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 การวิจัยครั้งน้ี มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อศึกษาองค์ประกอบและพัฒนาแบบวัดสมรรถนะ 
แห่งตน (Self mastery) ของนิสิตโดยการบูรณาการองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญอุปสรรค 
และความฉลาดทางอารมณ์เข้าด้วยกัน และ 2)  ศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษา 
ประสาทสัมผัสต่อสมรรถนะแห่งตนของนิสิตมหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่าง เป็นนิสิตชั้นปีที่ 1 จากคณะต่าง ๆ 
ที่เรียนวิชาในหมวดวิชาการศึกษาทั่วไป ของคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา  แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่  
กลุ่มที่ 1 จ านวน 917 คน ใชศ้ึกษาองค์ประกอบและพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน  กลุ่มที่ 2  จ านวน  
550 คน ใช้ศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสต่อสมรรถนะแห่งตน  
  การศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสต่อสมรรถนะแห่งตน 
ผู้วิจัยคัดเลือกตัวอย่าง โดยวิธีการสุ่มแบบกลุ่ม ได้นิสิต จ านวน 550 คน ใช้แบบวัดสมรรถนะแห่งตน 
ที่พัฒนาในระยะที่ 1 แล้วสุ่มอย่างง่ายจากนิสิตที่มีคะแนนสมรรถนะแห่งตนต่ ากว่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที ่25 
และสมัครใจเข้าร่วมงานวิจัย จ านวน 20 คน สุ่มอย่างง่ายเข้ากลุ่ม เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
กลุ่มละ 10 คน เครื่องมือในการวิจัยนี้ ประกอบด้วย แบบวัดสมรรถนะแห่งตน 40 ข้อ ที่พัฒนาในระยะที่ 1 
และแผนการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส  เก็บข้อมูลในระยะก่อนการทดลอง  
ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล จากน้ันน าข้อมูลมาวิเคราะห์ด้วยวิธีการวิเคราะห์ 
ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าประเภทหน่ึงตัวแปรระหว่างกลุ่มและหน่ึงตัวแปรภายในกลุ่มและทดสอบ
ความแตกต่างเป็นรายคู่แบบนิวแมน-คูลส ์
 ผลการวิจัย พบว่า 1) แบบวัดสมรรถนะแห่งตนของนิสิต มี 10 องค์ประกอบ จ านวน 40 ข้อ
ได้แก่ ความมุ่งม่ันต่อเป้าหมาย การเข้าใจผู้อื่น ความเป็นเจ้าของ การตระหนักรู้ตน การจัดการกับความเครียด 
ความสนใจใฝ่รู้ การกล้าแสดงความรู้สึกของตน ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการปรับตัว 
และการมองโลกในแง่ดี และ 2) ผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสต่อสมรรถนะ 
แห่งตนของนิสิต พบว่า มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาของการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 นิสิตที่ได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส มีคะแนน
เฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง 
และสูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 The purposes of this research were: 1) to study the factors of Self Mastery Inventory and to 
develp the Self Mastery Inventory (SMI) by integrating the Adversity Intelligence and the Emotional 
Intelligence, and 2) to study the effect of Neuro-Linguistic Programming group counseling on self  
mastery of the college students.  Sample was first year students from various faculties who registered  
for General education classes at the Faculty of Education, Burapha University. Two sample groups were 
clustered randomly selected, the first one, composed of 917 students, was for exploring the factors and 
developing Self-Mastery Inventory (SMI).  The second one, composed of 550 students, was for studying 
the results of neuro-linguistic programming group counseling.  
 To study the effect of Neuro-Linguistic Programming group counseling on self mastery, the 
total of 550 students, were selected by cluster random sampling, was administered using the SMI which 
was developed in the first phase.  Twenty students who scored lower than 25 percentile and agreed to 
participate in the study was randomly selected.  They were randomly assigned in to a control group and 
an experimental group.  Data was collected at pretest, posttest and follow up phases. Data were analyzed 
by repeated measures ANOVA of one factor between the groups and one factor within the group, 
paired-different test by Newman-Keuls procedure.   
 Research findings: 1) The Self Mastery Inventory comprised of 40 questions, with the 
combination of 10 factors, including achievement drive, empathy, ownership, self-awareness, stress 
tolerance, continuous learning, assertiveness, problem solving skill, adaptability, and optimism:             
2) The statistical significance at the .05 level were found on the college students who attended the 
Neuro-Linguistic Programming group counseling, they had higher self mastery scores at the posttest  
and the follow-up phase than at the pretest phase. There was an interaction effect between experiment 
method and the duration of time at the .05 level of significance. 
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บทที ่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ทุกคนล้วนต้องการประสบความส าเร็จ แต่ไม่ใช่ทุกคนที่จะประสบความส าเร็จตาม 
ที่คาดหวังต้องการ ยิ่งในปัจจุบันที่เป็นยุคโลกาภิวัตน์ ยุคเทคโนโลยีเฟื่องฟู เป็นโลกของข้อมูล
ข่าวสารและเป็นสังคมของการเรียนรู้ที่มีการแข่งขันกันสูงมากในทุกด้าน ปัญหาอุปสรรคที่เกิด 
มีความสลับซับซ้อนมากขึ้น ก่อให้เกิดเป็นแรงกดดัน ความตึงเครียดมากยิ่งขึ้น ผู้ที่มีความสามารถ
ในการรับมือกับความท้าทายดังกล่าวได้อย่างเหมาะสมก็จะก้าวผ่านปัญหาอุปสรรคไปสู่เป้าหมาย 
ที่ต้องการได้ แต่มีจ านวนไม่น้อยที่เลือกวธิีการสนองตอบต่ออุปสรรคความท้าทายที่เกิดขึ้นได้ 
ไม่เหมาะสม ท าให้เกิดผลเสียมากขึ้นหรือสร้างปัญหาใหม่เพิ่มเติมขึ้นมาอีก ทักษะในการแก้ปัญหา 
ความอดทนที่มากพอในการเผชิญกับอุปสรรคต่าง ๆ รวมไปถึงความสามารถในการบริหารจัดการ
ตัวเองภายใต้สถานการณ์ที่ตึงเครียดกดดันล้วนมีส่วนส าคัญที่จะช่วยรับมือกับปัญหาความท้าทาย 
ที่เกิดขึ้น การมีความสามารถทางสติปัญญาเพียงอย่างเดียวอาจไม่เพียงพอที่จะท าให้บุคคลสามารถ
เอาชนะอุปสรรคต่าง ๆ เพื่อบรรลุเป้าหมายสู่ความส าเร็จที่ต้องการ 

 ส าหรับนิสิตที่ก าลังศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยซึ่งมีอายุระหว่าง 17-22 ปี จัดอยู่ในช่วง
วัยรุ่นที่เป็นช่วงวัยแห่งการเปลี่ยนแปลง เป็นหัวเลี้ยวหัวต่อระหว่างความเป็นเด็กและผู้ใหญ่ 
ต้องปรับตัวให้เข้ากับสิ่งใหม่ ๆ ที่เกิดขึ้นทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ความคิดและสังคม 
โดยเฉพาะนิสิตระดับปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 ที่เปลี่ยนสภาพมาจากนักเรียนในระดับมัธยมศึกษามา
เป็นนิสิตในระดับอุดมศึกษา ซึ่งการเปลี่ยนแปลงลักษณะดังกล่าวมีผลกระทบและก่อให้เกิด
ความเครียด นิสิตบางคนมีภูมิล าเนาเดิมอยู่ต่างจังหวัด บางส่วนต้องจากครอบครัวมาเพื่อการศึกษา 
ต้องปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมใหม่ ขาดความอบอุ่น ขาดที่ปรึกษา มีภาระค่าใช้จ่ายที่เพิ่มขึ้น 
และปัญหาการเรียนในหลาย ๆ ด้าน การคบเพื่อนทั้งเพศเดียวกันและต่างเพศ การพักอยู่กับเพื่อน
ร่วมห้องที่มีพื้นฐานจิตใจแตกต่างกัน การถูกบังคับให้ปฏิบัติตามกฎของรุ่นพี่ การเข้าร่วมกิจกรรม
ในมหาวิทยาลัย ท าให้นิสิตมีความรู้สึกว่าต้องเผชิญกับปัญหาอย่างมากมาย อยู่ตลอดเวลา ถ้านิสิต 
มีความสามารถในการเผชิญปัญหาอุปสรรคที่มีประสิทธิภาพก็สามารถปรับตัวไปในทางที่ดี  
ส่วนนิสิตที่มีการเผชิญปัญหาที่ไม่มีประสิทธิภาพหรือพยายามหนีจากปัญหา อาจจะเป็นเหตุ
น าไปสู่ปัญหาอ่ืน ๆ ซึ่งล้วนแต่เกิดผลเสียได้อีกมากมาย 
 การศึกษาเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญอุปสรรคได้ปรากฏขึ้นในปี ค.ศ. 1997 
สตอลท์ (Stoltz, 1997) ได้ศึกษาความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity quotient) ภายใต้
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แนวคิดว่า ท่ามกลางความยากล าบากแห่งยุคสมัย คนส่วนใหญ่มักฝ่าฟันไปได้ไม่ไกล  หลายต่อ
หลายชีวิตเหมือนการปีนเขาต้องฟันฝ่าความยากล าบากหรืออุปสรรคต่าง ๆ เพื่อก้าวไปข้างหน้า 
และปีนให้สูงขึ้นเพื่อพบกับความส าเร็จ  มนุษย์เกิดมาพร้อมกับการมีพลังขับดันไปข้างหน้า 
เมื่อมีสิ่งเร้า อาทิเช่น อุปสรรคหรือความยากล าบากต่าง ๆ ก็จะมีพฤติกรรมตอบสนอง ซึ่งเป็น
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างความยากล าบากของอุปสรรคที่เผชิญกับความสามารถของบุคคลในการควบคุม
สถานการณ์ ความยืดหยุ่น การมองโลกในแง่ดีหรือร้าย ซึ่งตามทฤษฎีปัญญาทางสังคม (Social 
cognitive theory) ได้เสนอว่า แต่ละคนมีความสามารถในการต่อสู้กับอุปสรรคแตกต่างกัน  
ความพยายามในการต่อสู้กับอุปสรรคของแต่ละคนสามารถช่วยพัฒนาความช านาญ 
และความสามารถในการต่อสู้กับอุปสรรคครั้งต่อไป คนที่มีความพยายามในการต่อสู้กับอุปสรรค
สามารถค้นหาหนทางเอาชนะข้อจ ากัด หรือเปลี่ยนแปลงข้อจ ากัดนั้นด้วยการกระท าของตนเอง 
ขณะที่คนที่ไม่มีความพยายามเอาชนะอุปสรรคจะรู้สึกท้อถอยเมื่อพบกับอุปสรรค หรือสิ่งที่ท้าทาย
ที่เกิดขึ้นอย่างไม่คาดคิด (Markman, 1999, p. 2 cited in Bandura, 1977) 
 ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคเป็นการแสดงออกของบุคคลในการเผชิญกับ 
ความยากล าบากและความท้าทาย ซึ่งความยากล าบากสามารถเกิดขึ้นได้หลายรูปแบบ อาจเป็น
รูปแบบที่ก่อให้เกิดความร าคาญใจจนถึงรูปแบบที่ก่อให้เกิดความวิบัติ บุคคลที่มีความสามารถ 
ในการเผชิญอุปสรรคสูง คือ บุคคลที่มีการเตรียมพร้อมกับความเปลี่ยนแปลง ความคล่องแคล่ว
ว่องไว การมองโลกในแง่ดี ความทรหด ความอดทน แรงจูงใจ ความรับผิดชอบต่อปัญหาหรือ
อุปสรรคและไม่โทษผู้อื่นเมื่อเกิดความพ่ายแพ้จะรู้สึกว่าปัญหาหรืออุปสรรคได้ถูกจ ากัดในขอบเขต 
และสามารถจัดการกับปัญหาหรืออุปสรรคได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ บุคคลเหล่านี้เป็น
ผู้น าอนาคตของตนเอง และน าผู้อื่นที่ไม่สามารถจัดการกับความยากล าบากให้สามารถถอนตัว 
และหยุดความยากล าบากได้ (Stolz, 2000, pp. 1-2) 
 ในอดีต ปัจจัยที่บุคคลส่วนใหญ่ให้ความส าคัญว่าเป็นปัจจัยที่สามารถท านาย 
ความส าเร็จนั้นก็คือ เชาวนป์ัญญา เพราะเชื่อว่าผู้ที่มีเชาวน์ปัญญาสูง สามารถท าสิ่งต่าง ๆ ให้
ประสบความส าเร็จได้ง่ายกว่าผู้ที่มีเชาวนป์ัญญาต่ า แต่จากการศึกษาของโกลแมน (Goleman, 1995)  
พบว่า เชาวนป์ัญญาเป็นตัวแปรที่สามารถท านายความส าเร็จของบุคคลได้เพียง 20% ส่วนที่เหลืออีก 
80% โกลแมนเชื่อว่าเป็นความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional intelligence) การที่คนเราจะประสบ
ความส าเร็จได้นั้น การรับรู้อารมณ์ของตนเองและแสดงออกทางด้านอารมณ์อย่างเหมาะสม 
มีส่วนช่วยมากกว่าการมีสติปัญญาที่สูง นั่นคือบุคคลต้องมีความฉลาดทางอารมณ์ จึงจะท าให้ 
บุคคลสามารถแก้ปัญหาเอาชนะอุปสรรคและเอาชนะผู้อ่ืนได้ (เทอดศักดิ์ เดชคง, 2545) 
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 โกลแมน (Goleman, 1998, p. 317) ได้ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์          
ไว้ว่า เป็นความสามารถที่ตระหนักรู้ถึงความรู้สึกของ ตนเองและความรู้สึกของผู้อ่ืนจนสามารถ
บริหารจัดการกับอารมณ์ตนเอง เพื่อเป็นแรงจูงใจในการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่นได้อย่าง  
ประสบความส าเร็จ ซึ่งสอดคล้องกับ คูเปอร์ และซาวาฟ (Cooper & Sawaf, 1998, p. XIII)  
ที่กล่าวถึงความฉลาดทางอารมณ์ ไว้ว่า เป็นความสามารถของบุคคลในการที่จะรับรู้เข้าใจ  
และประยุกต์ใช้พลังงาน การรู้จักอารมณ์เป็นรากฐานของพลังงานข้อมูล การสร้างสายสัมพันธ์  
เพื่อการโน้มน าผู้อ่ืนได้ หรืออาจกล่าวได้ว่า เป็นความสามารถของบุคคลในการรับรู้เข้าใจ และรู้จัก
ใช้พลังงานทางอารมณ์ของตนเป็นรากฐานในการสร้างสัมพันธภาพและโน้มน้าวจิตใจผู้อ่ืน  
และวีระวัฒน์ ปันนิตามัย (2542 ข, หน้า 12, 34-37) ได้กล่าวถึงบทบาทของความฉลาดทางอารมณ์ 
ว่ามีความส าคัญในทุกกิจกรรม ในทุกวันของชีวิต ไม่ว่าจะเป็นความส าเร็จในการเรียน การท างาน  
การปรับตัว การครองตน การครองคน 
 นิสิตที่ต้องเข้ามาเรียนในระดับอุดมศึกษา จะต้องรู้จักปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อม
ในสังคมใหม่ การเปลี่ยนแปลงการด าเนินชีวิตส่งผลกระทบต่อนิสิต ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งที่ก่อให้เกิด
ความเครียด (ชูทิตย์ ปานปรีชา, 2535) ไม่ว่าจะเป็นด้านการเรียนหนังสือ เพื่อนใหม่ สุขภาพกาย
และจิต การศึกษาในระดับอุดมศึกษามีการแข่งขันค่อนข้างสูง นิสิตต้องพึ่งพาตนเองและท าทุก
อย่างด้วยตนเอง ทั้งเร่ืองเกี่ยวกับการเรียน และเร่ืองอื่น ๆ นิสิตจะต้องเรียน รู้เพื่อการปรับตัวเข้ากับ
สภาพแวดล้อมและสังคมของมหาวิทยาลัย แต่ถ้าไม่สามารถปรับตัวได้ อาจจะมีผลกระทบต่อ
จิตใจที่ท าให้เกิดความรู้สึก ท้อแท้เบื่อหน่าย วิตกกังวล ความกดดันและการเผชิญกับสถานการณ์
ต่าง ๆ (นวลลออ ทวิชศรี, 2546) อาจท าให้นิสิตเกิดอาการเครียดในปริมาณและระดับต่าง ๆ 
ความเครียดจะส่งผลกระทบต่อผลการศึกษา และพฤติกรรมอันเป็นปัญหาต่าง ๆ ได้แก่  
การใช้สิ่งเสพติด การมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร (เทอดศักดิ์ เดชคง, 2545, หน้า 20-21)  
การลาพักการศึกษา การลาออกกลางคันและการพ้นสภาพการเป็นนิสิต จากสาเหตุที่นิสิต 
ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ อาจท าให้เกิดการทะเลาะวิวาทกันระหว่างนิสิต การท าร้าย
อาจารย์และเพื่อนนิสิต แม้กระทั่งการท าร้ายตนเอง ดังกล่าวนี้ส่งผลให้เกิดการสูญเปล่า 
ทางการศึกษา และส่งผลต่ออนาคตของบุคลากรที่ถือว่าเป็นก าลังที่ส าคัญของประเทศชาติ 
 ความฉลาดทางอารมณ์ เป็นทักษะเฉพาะตัวที่ท าให้มนุษย์ประสบความส าเร็จทั้งในด้าน
การงาน ครอบครัว และชีวิตส่วนตัว เพราะความฉลาดทางอารมณ์ คือการเข้าใจความรู้สึกของ
ตนเองและผู้อื่นรู้จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง รู้จักควบคุมจัดการและแสดงออกทางอารมณ์และใช้
ชีวิตได้อย่างเหมาะสมที่ส าคัญคือมองโลกในแง่ดี รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา มีสัมพันธภาพที่ดีกับ
ผู้อ่ืน สามารถควบคุมจัดการปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆ ที่มากระทบได้ สามารถจัดการความเครียด   
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ที่เกิดขึ้นในจิตใจได้เป็นอย่างดี (เทอดศักดิ์ เดชคง, 2543) สอดคล้องกับโกลแมน (Goleman, 1995)   
ที่เชื่อว่าความฉลาดทางอารมณ์ เป็นตัวผลักดันให้บุคคลประสบความส าเร็จอย่างแท้จริง  
ทั้งในการด ารงชีวิตในครอบครัว ในสังคมและในการท างาน 
 ผลการศึกษาวิจัยจ านวนมาก พบว่า ทั้งความสามารถในการเผชิญอุปสรรค  
และความฉลาดทางอารมณ์ ล้วนมีความส าคัญและมีส่วนเกี่ยวข้องกับความส าเร็จในด้านต่าง ๆ  
อีกทั้งจากการศึกษาของหลาย ๆ งานวิจัย เช่น งานวิจัยศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างเชาว์ 
ในการแก้ปัญหา ความฉลาดทางอารมณ์ จริยธรรมธุรกิจและความเครียดของผู้ประกอบการ 
ของ ธีระศักดิ์ ก าบรรณารักษ์ และฐิติมา วัฒนโสภาศิริ (2550, หน้า 79-80) งานวิจัยศึกษาปัจจัย 
บางประการที่ส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ และความสามารถในการเผชิญปัญหาของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ของ อนันต์ นวลใหม ่(2549) งานวิจัยศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างเชาว์อารมณ์ 
กับความสามารถในการเผชิญและฟันผ่าอุปสรรคในการท างาน: กรณีศึกษาบุคลากรสายสนับสนุน
ของสถาบันภาษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยของ ร่ืนฤดี อุดมสิน (2548) งานวิจัยศึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์ และความถนัดทางการเรียน กับความสามารถในการเผชิญ 
และฝ่าฟันอุปสรรค ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 สังกัดเทศบาลเมืองอุตรดิตถ์ของ ชาญชัย 
ช านาญเอ้ือ (2550) และงานวิจัยศึกษาแบบแผนความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์ 
และความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคของบุคลากรสังกัดองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 
อ าเภอโนนสูง จังหวัดนครราชสีมาของ วรุณยุพา มุ่งเขตกลาง (2554) พบว่าความสามารถ 
ในการเผชิญอุปสรรคมีความสัมพันธ์กับความฉลาดทางอารมณ์ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ  
ซาโลเวร์ และเมเยอร์ (Salovey & Mayer, 1990), บาร์ออน (Bar-On, 1992), โกลแมน (Goleman, 
1995), และคูเปอร์และซาวาฟ (Cooper & Sawaf, 1998) จากข้อมูลดังกล่าวเป็นแนวทางบ่งชี้ว่า 
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค และความฉลาดทางอารมณ์ มีองค์ประกอบที่เป็นส่วนร่วมกันอยู่ 
และเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญ ที่เป็นความสามารถของบุคคลในการบริหารจัดการอารมณ์  
ในการควบคุมพฤติกรรมการกระท า การสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง สร้างสัมพันธภาพกับคนรอบข้าง 
ปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อม และรับมือกับอุปสรรคความท้าทายต่าง ๆ เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย
ความส าเร็จที่บุคคลคาดหวังต้องการ  
 จากข้อมูลข้างต้นจึงท าให้ผู้วิจัยมีความสนใจและต้องการที่จะศึกษาองค์ประกอบของ
ความฉลาดทางอารมณ์ และความสามารถในการเผชิญอุปสรรค โดยบูรณาการเข้าด้วยกัน โดยผู้วิจัย
เรียกองค์ประกอบของความสามารถส่วนบุคคลที่เกิดจากการบูรณาการความฉลาดทางอารมณ์  
และความสามารถในการเผชิญอุปสรรคเข้าด้วยกันนี้ว่า “สมรรถนะแห่งตน (Self mastery)”  
ที่หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการบริหารจัดการอารมณ์ การควบคุมพฤติกรรมการกระท า  
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สร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง สามารถปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อม และรับมือกับอุปสรรค            
ความท้าทายต่าง ๆ เพื่อบรรลุเป้าหมายความส าเร็จที่คาดหวังต้องการ แล้วน ามาออกแบบ            
เพื่อให้เกิดการพัฒนาสมรรถนะแห่งตนโดยใช้กระบวนการปรึกษากลุ่มต่อไป 
 การปรึกษากลุ่ม เป็นกระบวนการให้ความช่วยเหลือ โดยผู้ให้การปรึกษาใช้ทฤษฎี 
เทคนิคและวิธีการต่าง ๆ ในการด าเนินกลุ่ม ให้กับสมาชิกหลายคนในเวลาเดียวกัน เป็นการลด
ค่าใช้จ่าย ประหยัดเวลาในการให้บริการการปรึกษา วัชรี ทรัพย์มี (2533, หน้า 41) ได้กล่าวว่า 
ภายใต้กระบวนการให้การปรึกษากลุ่มจะช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้ตระหนักว่าผู้อื่นก็มีความรู้สึก
ขัดแย้ง หรือมีความคิดเห็นเช่นเดียวกันกับตน ยอมรับว่าไม่ใช่เขาคนเดียวที่มีปัญหา ประสบกับ
เหตกุารณ์ที่ไม่พึงประสงค์ต่าง ๆ มีผู้อื่นที่ยอมรับและเข้าใจเขา ภายใต้บรรยากาศแห่งการยอมรับ 
ไว้วางใจ ความอบอุ่น และเปิดโอกาสให้สมาชิกในกลุ่มแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ตรวจสอบ  
และเลือกวิธีแก้ปัญหาที่ดีที่สุด โอลเซน (Ohlsen, 1970, p. 206) กล่าวถึงข้อดีของการปรึกษากลุ่มว่า
การที่สมาชิกกลุ่มพบว่า สมาชิกคนอ่ืน ๆ ก็มีความพยายามแก้ไขปัญหาที่คล้ายคลึงกับปัญหาของ
ตนเอง จะท าให้มีการยอมรับปัญหาของตนเองมากขึ้น และการสังเกตเห็นสมาชิกคนอ่ืน ๆ เรียนรู้
การแก้ไขปัญหาของเขา ก็จะเป็นก าลังใจและช่วยให้เขาปรับปรุงตนเองให้ดีขึ้นด้วย  
 ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสเชื่อว่า มนุษย์ทุกคนมีประสบการณ์ส่วนตัวที่
เกี่ยวข้องกับโลก ทุกคนสร้างโลกทัศน์ที่ไม่ตรงกับความเป็นจริงโดยใช้แบบจ าลองหรือแผนที่ที่ตน
สร้างขึ้น (อนงค์  วิเศษสุวรรณ์, 2550, หน้า 2) ปัญหา ความทุกข์หรือความไม่มีประสิทธิภาพของ
มนุษย์นั้น เกิดจากการถูกจ ากัดการรับรู้ต่อโลกด้วยข้อจ ากัดทางระบบประสาท ข้อจ ากัดส่วนบุคคล 
ข้อจ ากัดทางสังคมและวัฒนธรรม รวมทั้งกระบวนสร้างโลกทัศน์โดยการลบออก (Deletion)  
การบิดเบือน (Distortion) และการขยายผล (Generation) (Mattakottil, 1983 cited in Villar, 1997 a, 
pp. 27-29) การให้การปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสมีจุดมุ่งหมายเพื่อช่วยให้ผู้ที่
ก าลังเผชิญกับปัญหาหรือความทุกข์ได้ขยายกรอบการรับรู้ในการด าเนินชีวิตของตนเอง การท าให้
บุคคลได้ขยายกรอบการรับรู้ประสบการณ์ขึ้นมาใหม่ และการมองเห็นกรอบประสบการณ์นั้น 
ในแง่มุมใหม่ที่กว้างขึ้น ท าให้บุคคลค้นพบศักยภาพและพลังบวกภายในตนที่ซ่อนอยู่ ส่งผลให้
บุคคลเกิดทักษะการเรียนรู้และทักษะการสื่อสาร เป็นการเพิ่มทางเลือกและวิธีการใหม่ ๆให้สามารถ
น าออกมาใช้ในการตอบสนองสิ่งเร้า แก้ไขปัญหาของตนโดยพิจารณาจากความเป็นไปได้มากกว่า
ความจ าเป็น มีความยืดหยุ่นในการเลือกใช้แนวทางต่าง ๆ และมีความพร้อมที่จะเปลี่ยนแปลง
ตนเอง และพัฒนากลวิธีในการแก้ไขปัญหาหรือความทุกข์ได้อย่างเหมาะสมตามแนวทางที่ตนเลือก 
เพื่อมุ่งไปสู่เป้าหมายที่ตนต้องการ และสามารถด าเนินชีวิตไปได้อย่างสมบูรณ์เต็มศักยภาพที่แท้จริง
ของตนในทุกด้าน (O’Connor & Seymour, 1993, pp. 3-9) ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส         
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มีอยู่หลาย ๆ เทคนิคด้วยกัน ในการวิจัยคร้ังนี้ได้น ามาใช้ 2 เทคนิคด้วยกัน ที่พิจารณาว่ามี         
ความเกี่ยวข้องและมีส่วนช่วยในการพัฒนาสมรรถนะแห่งตน นั่นคือ เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่
ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม (Global unconscious reframing) และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน 
(Personal power radiator) 
 จากที่กล่าวมาแล้วว่ามนุษย์เรามีแนวโน้มสร้างโลกทัศน์ที่ไม่ตรงกับความเป็นจริง        
ไม่ว่าจะเป็นการลบออก (Deletion) โดยเลือกรับรู้บางส่วนของความเป็นจริง การบิดเบือน 
(Distortion) โดยการให้ความหมายที่แตกต่างจากความหมายที่ควรจะเป็น และการขยายผล 
(Generation) ประสบการณ์ที่ได้เรียนรู้เพียงครั้งเดียว อาจน าไปใช้กับทุกประสบการณ์ที่คล้ายกัน 
(อนงค์  วิเศษสุวรรณ์, 2550, หน้า 6-7) ท าให้มนุษย์เรามองตัวเองและคนรอบข้างด้านลบ รับรู้
ตนเองว่าเต็มไปด้วยข้อจ ากัด เก็บตัว มองข้ามความสามารถของตนเอง ไม่มั่นใจในการรับมือ  
กับปัญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้น รวมถึงการมีปฏิสัมพันธอ์ย่างไม่มีประสิทธิภาพกับผู้อ่ืน เก็บตัว  
ขาดความพยายาม ไม่กล้าเสี่ยงที่จะท าการใด ๆ ให้ประสบความส าเร็จ เป้าหมายของเทคนิค 
การสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม (Global unconscious reframing) เพื่อช่วยเปลี่ยน
ทัศนะ หรือเปลี่ยนมุมมองในการรับรู้เหตุการณ์ ให้สร้างสรรค์และตรงกับความเป็นจริงให้มากที่สุด 
เพื่อให้เปลี่ยนความหมาย เมื่อความหมายเปลี่ยน การตอบสนอง และพฤติกรรมของบุคคล 
จะเปลี่ยนตามไปด้วย (อนงค์  วิเศษสุวรรณ์, 2550, หน้า 92) 
 เทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power radiator) มาจากแนวคิดว่า คนส่วนมาก
ใช้ความสามารถที่มีอยู่เพียงส่วนน้อย ทั้งนี้เพราะไม่ตระหนักว่าตนมีความสามารถ มีพลังอยู่
มากมาย ความสามารถต่าง ๆ ที่มีอยู่ มีการน ามาใช้ แต่ไม่เต็มความสามารถ หรืออาจไม่ได้ใช้เลย 
การเสริมสร้างพลังแห่งตน สอดคล้องกับแนวคิดของ แบนดูรา (Bandura, 1977 cited in Villar, 
1997 b, p. 74) ในเร่ืองความสามารถของตนเอง (Self efficacy) การได้รู้สึกว่ามีความสามารถ 
จะท าให้เชื่อมั่นว่าจะจัดการสถานการณ์ที่ยุ่งยากต่าง ๆได้ส าเร็จ ซึ่งจะท าให้เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
เทคนิคน้ีช่วยในการเสริมสร้างความภูมิใจในตนเอง ท าให้คนได้รับรู้ว่ามีความสามารถและมีพลัง 
ช่วยกระตุ้นให้มีความภูมิใจ มีการรับรู้ตนเองในมุมมองใหม่ มองโลกในแง่ดีมากขึ้น จากเดิมที่เคย
สรุปว่า ตนเองไร้ความสามารถ จะเปลี่ยนไป รับรู้พลังความสามารถที่เคยลบทิ้ง ที่เคยมองอย่าง
บิดเบือนจากความจริง ก็เปลี่ยนไป พบว่า ตนเองมีคุณค่าและเห็นคุณค่าของชีวิต เกิดความภูมิใจ 
ในตัวเอง มีความหวังและสามารถเผชิญปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตได้อย่างท้าทาย (อนงค์  วิเศษสุวรรณ์, 
2550, หน้า 102-104) 
 จากประโยชน์ของเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวมที่ช่วยให้ผู้รับ
การปรึกษาได้ทราบชัด จัดล าดับความส าคัญของอุปสรรคต่าง ๆ รวมถึงการค้นพบทางเลือกที่
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เหมาะสมกับบริบท ผสานกับประโยชน์ของเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตนที่ช่วยให้ผู้รับการปรึกษา
ได้ค้นพบและตระหนักในความสามารถ ความเข้มแข็งของตนเองและน าออกมาใช้ ก็จะเป็น 
การเพิ่มพูนสมรรถนะแห่งตนเพื่อน าไปสู่ความส าเร็จตามที่คาดหวังไว้ จากเหตุผลและความส าคัญ
ดังกล่าวผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาและพัฒนาสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) ของนิสิตชั้นปีที่ 1  
ด้วยการศึกษาและบูรณาการองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญอุปสรรคและความฉลาด
ทางอารมณ์เข้าด้วยกัน พัฒนาเป็นแบบวัดสมรรถนะแห่งตน แล้วน ามาออกแบบการพัฒนา
สมรรถนะแห่งตน โดยการสร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
(Neuro linguistic programming: NLP) โดยใช้ 2 เทคนิคร่วมกัน คือ เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่
ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม (Global unconscious reframing) และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน 
(Personal power radiator)  

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1.  เพื่อพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน (Self mastery inventory: SMI) โดยการบูรณา
การองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity intelligence) และความฉลาด
ทางอารมณ์ (Emotional intelligence) ของนิสิต 
  2.  เพื่อพัฒนารูปแบบการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (Neuro 
linguistic programming: NLP) โดยใช้เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม 
(Global unconscious reframing: GUR) และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power 
radiator: PPR) ในการพัฒนาและเสริมสร้างสมรรถนะแห่งตนของนิสิต 
 3.  เพื่อเปรียบเทียบผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
ต่อสมรรถนะแห่งตนของนิสิตที่ได้รับการปรกึษาในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
และระยะติดตามผล 
 

ค าถามการวิจัย 
 ผู้วิจัยก าหนดค าถามการวิจัยดังนี้ 

 1.  สมรรถนะแห่งตน (Self mastery) ของนิสิตมีองค์ประกอบอะไรบ้าง 
 2.  แบบวัดสมรรถนะแห่งตน (Self mastery inventory) มีคุณภาพเป็นอย่างไร          

โมเดลการวัดสมรรถนะแห่งตนจากการบูรณาการระหว่างความสามารถในการเผชิญอุปสรรค     
กับความฉลาดทางอารมณ์ มีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์หรือไม่ อย่างไร 
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 3.  รูปแบบการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (Neuro linguistic 
programming: NLP) โดยใช้เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม (Global 
unconscious reframing: GUR) และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power radiator: PPR) 
สามารถพัฒนาสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) ของนิสิตระดับปริญญาตรีได้เพียงใด 

 

สมมติฐานของการวิจัย  
 มี 2 ระยะ 
 ระยะที่ 1  การพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตนมีความสอดคล้องกันระหว่างโครงสร้าง
ของข้อค าถามกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 
  ระยะที่ 2  การศึกษาผลการใช้รูปแบบการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาท
สัมผัส (Neuro linguistic programming: NLP) โดยใช้เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึก
แบบองค์รวม (Global unconscious reframing: GUR) และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal 
power radiator: PPR) สามารถพัฒนาสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) ของนิสิตระดับปริญญาตรี 
โดยก าหนดสมมติฐานการวิจัยไว้ดังนี ้

 1.  มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาของการทดลอง 
 2.  นิสิตที่ได้รบัโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส  
เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม (Global unconscious reframing)  
และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power radiator) มีคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตน 
(Self mastery) ในระยะหลังการทดลองสูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุม 
   3.  นิสิตที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เทคนิค
การสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม (Global unconscious reframing) และเทคนิค
เสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power radiator) มีคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) 
ในระยะติดตามผล สูงกว่านิสิตที่เป็นกลุ่มควบคุม 
 4.  นิสิตที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เทคนิค
การสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม (Global unconscious reframing) และเทคนิค
เสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power radiator) มีคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) 
ในระยะหลังการทดลองสูงกว่าระยะก่อนทดลอง 
 5.  นิสิตที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เทคนิค
การสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม (Global unconscious reframing) และเทคนิค
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เสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power radiator) มีคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) 
ในระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนทดลอง 

 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 1.  ได้องค์ประกอบของสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) ของนิสิตระดับปริญญาตรี  
เพื่อน าใช้ในการสร้างแบบวัดสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) เพื่อใช้ในการคัดเลือกกลุ่มเป้าหมาย
ของการวิจัยและเก็บรวบรวมผลที่เกิดจากการใช้รูปแบบการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัส (Neuro linguistic programming: NLP) โดยใช้เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้
จิตส านึกแบบองค์รวม (Global unconscious reframing: GUR) และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน 
(Personal power radiator: PPR) 
 2.  ได้รูปแบบการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (Neuro linguistic 
programming: NLP) โดยใช้เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม (Global 
unconscious reframing: GUR) และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power radiator: PPR) 
ส าหรับครู อาจารย์ นักจิตวิทยา นักแนะแนวและผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องน าไปใช้ในการพัฒนา
สมรรถนะแห่งตนของนิสิตระดับปริญญาตรี 
 3.  เพื่อเป็นแนวทางในการน าการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
(Neuro linguistic programming: NLP) เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม 
(Global unconscious reframing: GUR) และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power 
radiator: PPR) ไปใช้ในการให้การปรึกษากับนิสิตที่มีระดับสมรรถนะแห่งตนต่ า 
  4.  เพื่อเป็นแนวทางแก่ผู้สนใจที่ศึกษาค้นคว้าหรือท าการวิจัยเกี่ยวกับการปรึกษากลุ่ม
ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (Neuro linguistic programming: NLP) เทคนิคการสร้าง
ทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม (Global unconscious reframing) และเทคนิคเสริมสร้าง 
พลังแห่งตน (Personal power radiator) ไปใช้ในการให้ค าปรึกษากับบุคคลอ่ืนทั่ว ๆ ไป ที่ต้องการ 
การพัฒนาสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ในการวิจัยนี้ก าหนดขอบเขตของการศึกษาเป็น 2 ขั้นตอน คือ ศึกษาองค์ประกอบ      
เพื่อพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตนของนิสิต และการพัฒนาสมรรถนะแห่งตนของนิสิต 
โดยใช้การปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส  
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 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  ประชากร ประชากรที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าครั้งน้ีเป็นนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 
มหาวิทยาลัยบูรพา จ านวน 14,190 คน 
 2.  กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยแบ่งเป็น 
  2.1  กลุ่มที่ใช้ศึกษาองค์ประกอบและพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) 
โดยแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ 
  ส่วนที่ 1 เป็นกลุ่มตัวอย่างเพื่อการวิเคราะห์หาองค์ประกอบเชิงส ารวจ (Exploratory 
factor analysis) เป็นนิสิตที่ลงทะเบียนเรียนวิชาศึกษาทั่วไป จ านวน 407 คน ที่ได้มาจากการสุ่ม
แบบกลุ่ม (Cluster random sampling) 
  ส่วนที่ 2 เป็นกลุ่มตัวอย่างเพื่อการวิเคราะห์หาองค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory 
factor analysis) เป็นนิสิตที่ลงทะเบียนเรียนวิชาศึกษาทั่วไป จ านวน 510 คน ที่ได้มาจากการสุ่ม
แบบกลุ่ม (Cluster random sampling) 
      2.2  กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการพัฒนาสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) โดยใช้ 
การปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เป็นนิสิตที่มีคะแนนสมรรถนะแห่งตนต่ า 
ที่เปอร์เซ็นต์ไทล์ 25 จากกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 550 คน และสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย สุ่มอย่างง่ายมา 
20 คน แล้วสุ่มเข้ากลุ่ม 2 กลุ่ม โดยสุ่มอีกครั้งเป็น กลุ่มควบคุมจ านวน 10 คน และกลุ่มทดลอง
จ านวน 10 คน   
 ตัวแปร 
 1.  ตัวแปรที่ใช้ในการหาองค์ประกอบของสมรรถนะแห่งตน (Self mmastery)  
โดยการบูรณาการความสามารถในการเผชิญอุปสรรคและความฉลาดทางอารมณ์ เข้าด้วยกัน 
(ศึกษาและทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความฉลาดทางอารมณ์ และความสามารถในการเผชิญ
อุปสรรค เพื่อหาองค์ประกอบที่เกี่ยวข้อง) 
 2.  ตัวแปรที่ใช้ในการพัฒนาสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) 
     2.1  ตัวแปรต้น ได้แก่ วิธีการให้การปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส
และระยะเวลาในการทดลอง 
    2.2  ตัวแปรตาม ได้แก่ สมรรถนะแห่งตน (Self mastery) 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  สมรรถนะแห่งตน (Self mastery) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการบริหาร
จัดการอารมณ์ การควบคุมพฤติกรรมการกระท า สร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง สามารถปรับตัวเข้ากับ
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สภาพแวดล้อม และรับมือกับอุปสรรค ความท้าทายต่าง ๆ เพื่อบรรลุเป้าหมายความส าเร็จที่คาดหวัง
ต้องการ เป็นความสามารถที่บูรณาการเข้าด้วยกันของความสามารถในการเผชิญอุปสรรค  
และความฉลาดทางอารมณ์ โดยมีองค์ประกอบ 10 ด้าน ได้แก่ 
  1.1  ความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย (Achievement drive) หมายถึง การระบุได้ถึงสิ่งที่
คาดหวังต้องการอย่างชัดเจน มีการตั้งความปรารถนาอย่างแรงกล้าในสิ่งที่ต้องการไว้ล่วงหน้า         
และมีความพยายามที่จะมุ่งมั่นไปยังจุดหมายนั้น พร้อมรับสถานการณ์ต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้น 
  1.2  การเข้าใจผู้อ่ืน (Empathy) หมายถึง ความสามารถในการรู้และเข้าใจความรู้สึก 
ความคิดและอารมณ์ของคนอ่ืนตามที่เป็นจริง แสดงออกถึงความห่วงใย ใส่ใจ เต็มใจช่วยเหลือผู้อ่ืน
โดยไม่หวังผลตอบแทน 
  1.3  ความเป็นเจ้าของ (Ownership) หมายถึง ความสามารถในการเข้าใจถึงสาเหตุ 
ของปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ท าความเข้าใจถึงบทบาทของตนเองว่าควรท าเช่นไรเพื่อผ่าน
พ้นอุปสรรค และยอมรับผลของการกระท าของตนเอง ไม่ปัดความรับผิดชอบ 
  1.4  การตระหนักรู้ตน (Self-awareness) หมายถึง ความสามารถในการรับรู้และเข้าใจ
ความรู้สึก ความคิดและอารมณ์ของตนเอง และแสดงความรู้สึกของตนออกมาได้อย่างเหมาะสม 
กับสถานการณ์ มีสติใช้เหตุผลคิดทบทวน ไตร่ตรอง 
  1.5  การจัดการกับความเครียด (Stress tolerance) หมายถึง ความสามารถในการยืนหยัด 
รับมือกับเหตุการณ์ที่ตึงเครียดโดยไม่หลบหนี แต่จะเผชิญหน้าและแก้ไขสถานการณ์ดังกล่าวด้วย
ความเหมาะสม รวมถึงการมีวิธีขจัดความเครียดความกังวลได้อย่างง่าย ๆ หลาย ๆ รูปแบบ 
  1.6  ความสนใจใฝ่รู้ (Continuous learning) หมายถึง ความสนใจใฝ่ศึกษา แสวงหา
โอกาสที่จะเรียนรู้เพื่อพัฒนาและปรับปรุงความสามารถและศักยภาพของตนเองอยู่เสมอ 
  1.7  การกล้าแสดงความรู้สึกของตน (Assertiveness) หมายถึง ความสามารถที่จะ
แสดงสิ่งที่เหมาะที่ควรออกมาเป็น ความคิด ความรู้สึก และความเชื่อ ท าให้สามารถยืนยัน 
ในความเป็นตัวของตัวเอง แสดงถึงความมั่นคงทางอารมณ์ เพราะจะพูดและท าในสิ่งที่เขาคิด 
หรือรู้สึก กล้าแสดงความคิดและความรู้สึกของตนออกมา 
  1.8  ความสามารถในการแก้ปัญหา (Problem solving) หมายถึง ความสามารถ 
ในการรับมือกับปัญหาอย่างมีสติ มีการวิเคราะห์ ระบุประเด็นปัญหา และด าเนินการเพื่อหาข้อสรุป
และการตัดสินใจอันจะน าไปสู่วิธีการแก้ไขที่เหมาะสม รวมถึงการลงมือกระท าตามการตัดสินใจ
เพื่อให้เกิดผลส าเร็จ 
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  1.9  ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) หมายถึง ความสามารถในการเข้าใจ
และยอมรับในการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ท าความเข้าใจถึงผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลง 
พร้อมปรับตัวให้เหมาะสมกับสภาพการเปลี่ยนแปลง 
  1.10  การมองโลกในแง่ดี (Optimism) หมายถึง ความสามารถในการต่อสู้อุปสรรค 
โดยไม่ย่อท้อหรือเลี่ยงหนี โดยมองว่าอุปสรรค เหมือนโอกาสหรือบทเรียนที่จะเสริมสร้าง 
ความเข้มแข็งให้ชีวิต ไม่ตีความเชิงลบขยายขอบเขตของผลกระทบเพิ่มเติม รับรู้ถึงปัญหาที่ผ่าน 
เข้ามาในชีวิตเป็นเพียงเหตุการณ์หนึ่งที่ผ่านมาในชีวิต และผ่านพ้นไป 
 2.  ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity intelligence) หมายถึง ความสามารถ
ของบุคคลในการสนองตอบต่อปัญหา อุปสรรค ความทุกข์ยากล าบาก โดยมีทัศนคติด้านบวก  
มองโลกแง่ดี มีความรับผิดชอบ อดทน มุ่งมั่นพยายาม ยอมรับการเปลี่ยนแปลงตนเอง  
พร้อมที่จะปรับตัวเพื่อมุ่งไปสู่ความส าเร็จในชีวิต โดยมีองค์ประกอบ 10 ด้าน ได้แก่ 
  2.1  ความสามารถในการแก้ปัญหา (Problem solving) หมายถึง ความสามารถ 
ในการรับมือกับปัญหาอย่างมีสติ มีการวิเคราะห์ ระบุประเด็นปัญหา และด าเนินการเพื่อหาข้อสรุป
และการตัดสินใจอันจะน าไปสู่วิธีการแก้ไขที่เหมาะสม รวมถึงการลงมือกระท าตามการตัดสินใจ
เพื่อให้เกิดผลส าเร็จ 
  2.2  การจูงใจตนเอง (Self-motivation) หมายถึง ความสามารถในการสร้างพลัง 
เพี่อการกระตุ้นหรือจูงใจตนเอง เพื่อกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้ส าเร็จ สามารถสร้างพลังใจ และแรง
บันดาลใจ เพื่อให้บรรลุเป้าหมายในชีวิต 
  2.3  การมองโลกในแง่ดี (Optimism) หมายถึง ความสามารถในการต่อสู้อุปสรรค 
โดยไม่ย่อท้อหรือเลี่ยงหนี โดยมองว่าอุปสรรค เหมือนโอกาสหรือบทเรียนที่จะเสริมสร้าง  
ความเข้มแข็งให้ชีวิต ไม่ตีความเชิงลบขยายขอบเขตของผลกระทบเพิ่มเติม รับรู้ถึงปัญหา 
ที่ผ่านเข้ามาในชีวิตเป็นเพียงเหตุการณ์หนึ่งที่ผ่านมาในชีวิต และผ่านพ้นไป 
  2.4  ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) หมายถึง ความสามารถในการเข้าใจ
และยอมรับในการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ท าความเข้าใจถึงผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลง 
พร้อมปรับตัวให้เหมาะสมกับสภาพการเปลี่ยนแปลง 
  2.5  ความอดทนเพียรพยายาม (Perseverance) หมายถึง ความสามารถในการรับมือ
และอดทนกับความยืดเยื้อของปัญหา ความตั้งใจมั่น ไม่ย่อท้อ เมื่อพบอุปสรรคก็ไม่ล้มเลิก 
สิ่งที่ท าอยู่ไปง่าย ๆ จนกว่าจะประสบความส าเร็จตามที่ได้มุ่งหมายเอาไว้ 
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  2.6  ความคิดสร้างสรรค์ (Creativity) หมายถึง การเปิดใจกว้างกับแนวความคิดใหม่ ๆ 
ความสามารถในการคิดค้นหา วิธีการ แนวทาง หรือข้อมูลใหม่ ๆ เพื่อน ามาใช้ในแก้ไขปัญหา    
หรืออุปสรรคที่เกิดขึ้น 
  2.7  ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-confidence) หมายถึง การตระหนักในคุณค่า         
และความสามารถของตน มีความมั่นใจที่จะรับผิดชอบงานที่ท้าทาย สามารถรับมือกับสถานการณ์
ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น รวมถึงการไม่หวาดหวั่นกลัวต่อภัยอันตราย มีลักษณะอ่อนโยนแต่ไม่อ่อนแอ 
  2.8  ความเป็นเจ้าของ (Ownership) หมายถึง ความสามารถในการเข้าใจถึงสาเหตุ 
ของปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ท าความเข้าใจถึงบทบาทของตนเองว่าควรท าเช่นไรเพื่อผ่าน
พ้นอุปสรรค และยอมรับผลของการกระท าของตนเอง ไม่ปัดความรับผิดชอบ 
  2.9  ความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย (Achievement drive) หมายถึง การระบุได้ถึงสิ่งที่
คาดหวังต้องการอย่างชัดเจน มีการตั้งความปรารถนาอย่างแรงกล้าในสิ่งที่ต้องการไว้ล่วงหน้า   
และมีความพยายามที่จะมุ่งมั่นไปยังจุดหมายนั้น พร้อมรับสถานการณ์ต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้น 
  2.10  ความสนใจใฝ่รู้ (Continuous learning) หมายถึง ความสนใจใฝ่ศึกษา แสวงหา
โอกาสที่จะเรียนรู้เพื่อพัฒนาและปรับปรุงความสามารถและศักยภาพของตนเองอยู่เสมอ 
 3. ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional intelligence) หมายถึง ความสามารถในการเข้าใจ
อารมณ์ความรู้สึก ความต้องการของตนเองและผู้อื่น สามารถปรับตัว แก้ไขปัญหา แสดงออก 
ได้อย่างเหมาะสมในทุกสถานการณ์ โดยที่ไม่เกิดความเครียดหรือความคับข้องใจและมีความสุข 
ในการด าเนินชีวิต โดยมีองค์ประกอบ 12 ด้าน ได้แก่ 
  3.1  การกล้าแสดงความรู้สึกของตน (Assertiveness) หมายถึง ความสามารถ 
ที่จะแสดงสิ่งที่เหมาะที่ควรออกมาเป็น ความคิด ความรู้สึก และความเชื่อ ท าให้สามารถยืนยัน 
ในความเป็นตัวของตัวเอง แสดงถึงความมั่นคงทางอารมณ์ เพราะจะพูดและท าในสิ่งที่เขาคิด 
หรือรู้สึก กล้าแสดงความคิดและความรู้สึกของตนออกมา 
  3.2  การเข้าใจผู้อ่ืน (Empathy) หมายถึง ความสามารถในการรู้และเข้าใจความรู้สึก 
ความคิดและอารมณ์ของคนอ่ืนตามที่เป็นจริง แสดงออกถึงความห่วงใย ใส่ใจ เต็มใจช่วยเหลือผู้อ่ืน
โดยไม่หวังผลตอบแทน 
  3.3  การควบคุมอารมณ์ (Impulse control) หมายถึง ความสามารถในการยับยั้ง
อารมณ์ตามที่ใจปรารถนา และใช้อารมณ์ให้ถูกกับกาลเทศะ 
  3.4  การจัดการกับความเครียด (Stress tolerance) หมายถึง ความสามารถในการยืนหยัด 
รับมือกับเหตุการณ์ที่ตึงเครียดโดยไม่หลบหนี แต่จะเผชิญหน้าและแก้ไขสถานการณ์ดังกล่าว     
ด้วยความเหมาะสม รวมถึงการมีวิธีขจัดความเครียดความกังวลได้อย่างง่าย ๆ หลาย ๆ รูปแบบ 
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  3.5  การตระหนักรู้ตน (Self-awareness) หมายถึง ความสามารถในการรับรู้และเข้าใจ
ความรู้สึก ความคิดและอารมณ์ของตนเอง และแสดงความรู้สึกของตนออกมาได้อย่างเหมาะสม 
กับสถานการณ์ มีสติใช้เหตุผลคิดทบทวน ไตร่ตรอง 
  3.6  ความภูมิใจในคุณค่าของตน (Self-regard) หมายถึง ความสามารถในการที่จะรู้ถึง
ศักยภาพความสามารถ และข้อจ ากัดของตนเอง ยอมรับคุณค่าของตน มีความรู้สึกที่ดีต่อตัวเอง  
พึงพอใจกับตนเองและสิ่งที่ตนเองเป็นอยู่  
  3.7  สัมพันธภาพระหว่างบุคคล (Interpersonal relationship) หมายถึง ความสามารถ
ในการตระหนักรู้ถึงสังคมและคนรอบข้าง การกระท าหรือการแสดงออกจะยึดส่วนรวมเป็น
ศูนย์กลาง สร้างและรักษาความสัมพันธ์ที่ดีให้เกิดขึ้นกับบุคคลต่าง ๆ เพื่อเป้าหมายในการอยู่ 
และท างานร่วมกัน 
  3.8  ความสามารถในการแก้ปัญหา (Problem solving) หมายถึง ความสามารถ 
ในการรับมือกับปัญหาอย่างมีสติ มีการวิเคราะห์ ระบุประเด็นปัญหา และด าเนินการเพื่อหาข้อสรุป
และการตัดสินใจอันจะน าไปสู่วิธีการแก้ไขที่เหมาะสม รวมถึงการลงมือกระท าตามการตัดสินใจ
เพื่อให้เกิดผลส าเร็จ 
  3.9  การจูงใจตนเอง (Self-motivation) หมายถึง ความสามารถในการสร้างพลัง 
เพี่อการกระตุ้นหรือจูงใจตนเอง เพื่อกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้ส าเร็จ สามารถสร้างพลังใจ  
และแรงบันดาลใจเพื่อให้บรรลุเป้าหมายในชีวิต 
  3.10  การมองโลกในแง่ดี (Optimism) หมายถึง ความสามารถในการต่อสู้อุปสรรค 
โดยไม่ย่อท้อหรือเลี่ยงหนี โดยมองว่าอุปสรรค เหมือนโอกาสหรือบทเรียนที่จะเสริมสร้าง 
ความเข้มแข็งให้ชีวิต ไม่ตีความเชิงลบขยายขอบเขตของผลกระทบเพิ่มเติม รับรู้ถึงปัญหา 
ที่ผ่านเข้ามาในชีวิตเป็นเพียงเหตุการณ์หนึ่งที่ผ่านมาในชีวิต และผ่านพ้นไป 
  3.11  ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) หมายถึง ความสามารถในการเข้าใจ
และยอมรับในการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ท าความเข้าใจถึงผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลง 
พร้อมปรับตัวให้เหมาะสมกับสภาพการเปลี่ยนแปลง 
  3.12  ความอดทนเพียรพยายาม (Perseverance) หมายถึง ความสามารถในการรับมือ
และอดทนกับความยืดเยื้อของปัญหา ความตั้งใจมั่น ไม่ย่อท้อ เมื่อพบอุปสรรคก็ไม่ล้มเลิก 
สิ่งที่ท าอยู่ไปง่าย ๆ จนกว่าจะประสบความส าเร็จตามที่ได้มุ่งหมายเอาไว้ 
 4.  การปรึกษากลุ่ม หมายถึง กระบวนการให้ความช่วยเหลือ โดยผู้น ากลุ่มการปรึกษา 
เชิงจิตวิทยา ใช้ทฤษฎี เทคนิคและวิธีการต่าง ๆ ในการด าเนินกลุ่ม ให้กับสมาชิกหลายคนในเวลา
เดียวกัน สมาชิกเรียนรู้เข้าใจตนเองและผู้อื่น เข้าใจว่าปัญหาเป็นเร่ืองปกติในการด าเนินชีวิต         
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แต่ละคนมีวิธีการจัดการ และเลือกวิธีเผชิญสถานการณ์ได้ด้วยตนเอง มีความพร้อม                      
ในการเปลี่ยนแปลง สมาชิกในกลุ่ม จะช่วยสนับสนุน ให้ก าลังใจ ให้ข้อคิด ได้เรียนรู้จาก
ประสบการณ์ของผู้อ่ืน เป็นแนวทางในการป้องกัน แก้ไข และพัฒนาตนเองของสมาชิกแต่ละคน 
 5.  ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (Neuro-linguistic programming: NLP) 
หมายถึง โครงสร้างประสบการณ์เฉพาะของความคิดและพฤติกรรมบุคคล ที่เกิดขึ้นจากการรับรู้
ประสบการณ์ต่าง ๆ ผ่านระบบประสาทสัมผัสทั้ง 5 คือ การเห็น การได้ยิน การรู้สึก การรับรส 
และการได้กลิ่น เข้าสู่กระบวนการป้อนรหัสและตีความหมายเพื่อแสดงออกมาเป็นภาษาถ้อยค า  
และภาษาท่าทาง โดยจิตส านึกและจิตใต้ส านึกของแต่ละบุคคล ในการวิจัยนี้ได้น า 2 เทคนิคมาใช้
คือ เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน 
 6.  เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม (Global unconscious 
reframing) เป็นเทคนิคที่ช่วยให้บุคคลนั้นได้ค้นพบปัญหาชีวิตที่จ าเป็นต้องสนใจ เพราะเป็นสิ่งที่มี
ผลต่อดุลยภาพของการด าเนินชีวิต ช่วยให้บุคคลพิจารณาการปรับปรุงหรือเปลี่ยนแปลงการรับรู้ 
และการให้ความหมายของบุคคลต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ทางด้านความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมใด 
โดยใช้จิตใต้ส านึก 
 7.  เทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power radiator) เป็นเทคนิคที่ให้บุคคล
ค้นพบความสามารถพิเศษ ความเข้มแข็ง พลังบวกที่ซ่อนอยู่ในจิตใต้ส านึกของตนเอง ตระหนักรู้  
ถึงความสามารถของตนเอง เมื่อค้นพบความหมายใหม่ท าให้รู้สึกตนเองมีคุณค่า มีความหมาย 
และเสริมสร้างความภาคภูมิใจในตัวเอง  
 8.  นิสิต หมายถึง นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยบูรพา ที่ก าลังศึกษาอยู่ 
ปีการศึกษา 2558 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้แบ่งออกเป็น 2 ระยะ ได้แก่  

 ระยะที่ 1 พัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน (Self mastery inventory) โดยได้น า 
แนวคิดของ เมเยอร์ และซาโลเวร์ (Mayer & Salovery 1997), บาร์ออน (Bar-On, 1992), โกลแมน 
(Goleman 1995), และคูเปอร์และซาวาฟ (Cooper & Sawaf, 1998) เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ 
แนวคิดของสตอลท์ (Stoltz, 1997) เกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญอุปสรรค รวมถึงแนวคิด 
ของบุคคลส าคัญด้านต่าง ๆ งานวิจัย ผลงานทางวิชาการที่เกี่ยวข้อง มาศึกษาองค์ประกอบ 
ของความสามารถในการเผชิญอุปสรรคและความฉลาดทางอารมณ์ โดยบูรณาการเข้าด้วยกัน  
และใช้ชื่อใหม่ว่า สมรรถนะแห่งตน (Self mastery)  
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 ระยะที่ 2 การพัฒนาสมรรถนะแห่งตน ผู้วิจัยได้น าเอาองค์ประกอบของสมรรถนะ 
แห่งตนที่ได้จากการศึกษาวิจัยมาเป็นเกณฑ์ในการพัฒนาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎี 
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เพื่อพัฒนาสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) 

 ซึ่งปรากฏกรอบแนวความคิดในการศึกษาวิจัยทั้ง 2 ระยะ ดังภาพประกอบ 
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ภาพที่ 1  กรอบแนวคิดในการพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน (Self mastery inventory)   
              
 โดยการบูรณาการความสามารถในการเผชิญอุปสรรคและความฉลาดทางอารมณ์  
เข้าด้วยกัน 
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                               ตัวแปรต้น                                                                        ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 2  กรอบแนวคิดการพัฒนาสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) ของนิสิต  
 

1. วิธีการใหก้ารปรึกษา แบ่งออกเป็น 2 วิธี ได้แก่  
   1.1 การปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษา 
         ประสาทสัมผัส โดยใช้เทคนิคการสร้าง 
         ทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม  
         และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน 

   1.2 วิธีปกติ (กลุ่มควบคุม)                       
2. ระยะเวลาในการทดลอง                                        
       - ระยะก่อนการทดลอง                                  
       - ระยะหลังการทดลอง                                       
       - ระยะติดตามผล                        

 
 
 
 

สมรรถนะแห่งตน 
(Self mastery) 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู๎วิจัยได๎ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสารและผลงานวิจัย 
ที่เกี่ยวข๎องกับการให๎คําปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส ความฉลาดทางอารมณ์  
และความสามารถในการเผชิญอุปสรรค โดยครอบคลุมหัวข๎อสําคัญดังตํอไปนี้ 

 1.  ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional intelligence) 
 2.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ 
 3.  ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity intelligence) 
 4.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญอุปสรรค 
 5.  ทฤษฎีการให๎คําปรึกษากลุํม 
 6.  ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (Neuro linguistic programming: NLP) 
  - เทคนิคการผํอนคลายแบบคลาสสิก (Classic relaxation technique) 
  - เทคนิคการสร๎างทรรศนะใหมํใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวม (Global unconscious 

reframing) 
  - เทคนิคเสริมสร๎างพลังแหํงตน (Personal power radiator) 
 7.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวกับการให๎การปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาท

สัมผัส 
 

ความฉลาดทางอารมณ ์(Emotional intelligence) 
 ความเป็นมาของความฉลาดทางอารมณ์ ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ได้มีการศึกษาเกี่ยวกับ

ความฉลาดทางอารมณ์ไปทั่วโลก ดังที่ ลุสเซีย (Luzier, n.d.) เฮาเวส และคัลการี (Howes & 
Calgary, n.d.) เฮน (Hein, n.d.) ซาโลเวย์ และเมเยอร์ (Salovey & Mayer, n.d.) และวีระวัฒน์  
ปันนิตามัย (2542 ก) ได้กล่าวไว้ สรุปได้ดังนี้ 

 ในปี ค.ศ. 1920 ธอร์นไดค์ (Thorndike, 1920 cited in Goleman, 1995) ได้กล่าวถึง 
คําศัพท์ “Social intelligence” วําหมายถึง ความสามารถของบุคคลที่จะเข๎าใจและสร๎างสัมพันธ์ 
กับบุคคลอ่ืน แต่เร่ืองดังกล่าวไม่ค่อยได้รับความสนใจเท่าที่ควร เน่ืองจากในระยะนั้นจะให้  
ความสนใจเกี่ยวกับการท างานของสมองและการสร้างเคร่ืองมือวัดเชาว์ปัญญา 
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 ต่อมาในราว ค.ศ. 1940 เวคสเลอร์ (Wechler, 1940 cited in Bar-On, 1997, p. 103)           
มีความคิดว่า องค์ประกอบของเชาว์ปัญญาทั่วไป (General intelligence) นั้น นอกจากจะมีความรู้ 
ความสามารถเป็นองค์ประกอบของเชาว์ปัญญาแล้ว น่าจะมีองค์ประกอบอื่นที่ไม่ใช่ด้านเชาว์ปัญญา 
(Non-intellective aspect) ซึ่งองค์ประกอบนี้คือ ความสามารถด้านอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท า  
องค์ประกอบดังกล่าวนี้ยังสามารถบ่งชี้ถึงพฤติกรรมหรือการกระท าของบุคคลนั้นอีกด้วยว่า  
มีไหวพริบเพียงใด แต่การจะวัดความสามารถด้านอารมณ์ ความรู้สึกและการกระท านั้น จ าเป็น
จะต้องสร้างเคร่ืองมือวัดองค์ประกอบดังกล่าวโดยเฉพาะ อย่างไรก็ตาม เวคสเลอร์ (Wechler, 1943, 
cited in Bar-On, 1997, pp. 100-104) ได้กล่าวถึงแบบทดสอบเชาว์ปัญญาที่เขาสร้างขึ้น และพิมพ์
จ าหน่ายในปี ค.ศ. 1939 ว่าเขาได้พยายามที่จะวัดทั้งด้านความคิด (Cognition) และที่ไม่เกี่ยวข้อง 
กับการคิด (Noncognitive aspect) และเขาได้แทรกเนื้อหาเร่ืองราวทางสังคม (Social aspect)  
ให้เป็นส่วนหนึ่งของการวัดเชาว์ปัญญา 
 นอกจากนี้ เวคสเลอร์ (Wechler, 1943 cited in Bar-On, 1997, p. 5) กล่าวถึงผลงาน 
ของ เอดการ์ ดอลล์ (Edgar Doll) ว่าเป็นผลงานอีกชิ้นหนึ่งที่ได้ทุ่มเทที่จะวัดองค์ประกอบ 
ของเชาว์ปัญญาที่ไม่เกี่ยวกับการคิด โดยในปี ค.ศ. 1935 ดอลล์ (Doll) ได้พัฒนาแบบสัมภาษณ์ 
แบบมีโครงสร้าง (A structured interview) ซึ่งมีชื่อว่า สเกลวัดวุฒิภาวะทางสังคมไวน์แลนด์  
(The vineland social maturity scale) ซึ่งใช้วัดความสามารถทางสังคม (Social competence)  
และผลของการวัดความสามารถทางสังคม ก็คือ “A social intelligence” หรือ SQ ซึ่งจะบ่งชี ้
ถึงวุฒิภาวะทางสังคม (Level of social maturity) ของบุคคล ๆ นั้น และสิ่งส าคัญที่ควรทราบคือ 
ดอลล์ (Doll) ได้พยายามทุ่มเทเกี่ยวกับการวัดเชาว์ปัญญาทางสังคมโดยเน้นองค์ประกอบ 
ด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 

 ต่อมาในปี ค.ศ. 1948 ลีเปอร์ (Leeper, 1948 cited in Bar-On, 1997, p. 5) ได้เสนอว่า
ความคิดด้านอารมณ์ (Emotional thought) เป็นส่วนหน่ึงของเชาว์ปัญญา ซึ่งมีส่วนช่วยให้มีความคิด
ที่สมเหตุสมผลตามหลักตรรกวิทยา (Logical thought) มากยิ่งขึ้น นอกจากนี้ บาร์-ออน (Bar-On) 
ได้กล่าวถึง การ์ดเนอร์ (Gardner, 1983) ที่มีแนวคิดว่า เชาว์ปัญญาประกอบด้วยองค์ประกอบ 
ด้านต่าง ๆ หลายด้าน (Multiple dimensions) จึงเรียกเชาว์ปัญญาว่าเป็น พหุเชาว์ปัญญา (Multiple 
intelligence) ซึ่งประกอบด้วยเชาว์ปัญญาทางด้านการคิดหรือการใช้ตรรกศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับ  
การคิด และเชาว์ปัญญาด้านส่วนตัว (Personal intelligence) ซึ่งประกอบด้วย องค์ประกอบทั่วไป 
(General components) 2 องค์ประกอบ คือ ศักยภาพภายในจิตใจ (Intrapsychic capacities)  
และทักษะระหว่างบุคคล (Interpersonal skills) 
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 ในปี ค.ศ. 1970 มินทส์เบิร์ก (Mintzberg) เป็นคนแรกที่ชี้ให้เห็นว่าสมองซีกซ้าย 
และซีกขวามีบทบาทในการจัดการต่างกัน โดยเน้นว่าผู้บริหารควรใช้สมองซีกขวาเกี่ยวกับ
กระบวนการตัดสินใจ การติดต่อเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับผู้คน การจัดสรรทรัพยากรต่าง ๆ และใช้
สมองซีกซ้ายใน การวางแผนวิเคราะห์ข้อมูล 

 ในปี ค.ศ. 1973 แมคเคลแลน (McClelland) นักจิตวิทยาแห่งมหาวิทยาลัยฮาวาร์ด  
เป็นผู้ที่ปลุกเร้าความสนใจของคนทั่วโลก โดยการเขียนบทความเปิดประเด็นหลายประการ เช่น 
เกรดเฉลี่ยแม้เป็นสิ่งบ่งบอกความส าเร็จในการเรียน แต่ไม่ได้ประกันว่าจะประสบความส าเร็จ 
ในอาชีพ แบบวัดเชาว์ปัญญาและแบบวัดความถนัดไม่ได้เป็นตัวท านายความส าเร็จในอาชีพ 
หรือในชีวิต เป็นต้น ซึ่งบทความของเขามีอิทธิพลต่อสื่อมวลชน เช่น หนังสือพิมพ์นิวยอร์คไทม์ 
(New York Time) นิตยสารจิตวิทยา (Psychology today) และท าให้มีอิทธิพลต่อต าราเรียนจิตวิทยา  
และการศึกษาวิจัยเป็นอย่างมาก 

 ในปี ค.ศ. 1980 เป็นต้นมา ซาโลเวย์ (Salovey) นักจิตวิทยาแห่งมหาวิทยาลัยเยล  
(Yale University) เมเยอร์ (Mayer) นักจิตวิทยาของมหาวิทยาลัยนิวแฮมเชียร์ (University of New 
Hampshire) เป็นผู้ใช้ค าว่า ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional intelligence) เป็นคร้ังแรก  
และได้ท าการศึกษาอย่างจริงจัง ช่วยให้เป็นพื้นฐานในการศึกษาของนักจิตวิทยารุ่นต่อ ๆ มา 

 ในปี ค.ศ. 1995 เป็นต้นมา โกลแมน (Goleman) นักข่าววิทยาศาสตร์ของหนังสือพิมพ์
นิวยอร์คไทม์ ผู้จบปริญญาเอกจากมหาวิทยาลัยฮาวาร์ดและเป็นลูกศิษย์ของแมคเคลแลน  
เป็นประธานร่วมของ Consortium for Research on Emotional Intelligence in Organizations  
ใน Graduate School of Applied and Professional Psychology มหาวิทยาลัย Rutgers เมือง 
Piscataway รัฐ New Jersey ซึ่งมีความสนใจเกี่ยวกับสมอง บุคลิกภาพและอารมณ์เป็นอย่างมาก 
เป็นผู้บัญญัติศัพท์ “Emotionality” และเขียนหนังสือที่ติดอันดับขายดีอันดับหนึ่ง คือ Emotional 
intelligence: Why it can matter more than IQ และนิตยสารไทม์ได้พิมพ์บทความเร่ืององค์ประกอบ
ของอีคิว (The EQ factor) 

 ในปี ค.ศ. 1997 เป็นต้นมา บาร-์ออน (Bar-On) นักจิตวิทยาจากมหาวิทยาลัยเทลเอวีฟ 
ประเทศอิสราเอล (Israel's Tel-Aviv University) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างผลการปฏิบัติงาน
กับความฉลาดทางอารมณ์ โดยใช้แบบส ารวจความฉลาดทางอารมณ์ (The emotional quotient 
inventory: EQI) 

 ในปี ค.ศ. 1997 โดนาลด์ซัน (Donaldson) นักจิตวิทยาของแคนาดา ได้น าแนวคิดของ
โกลแมน (Goleman) ไปประยุกต์ใช้ในวงการธุรกิจ และใช้ค าว่า “Emotional SMARTS” 
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 ปัจจุบัน นักจิตวิทยาที่ให้ความสนใจเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ เช่น แดเนียล 
โกลแมน (Daniel Goleman) ปีเตอร์ ซาโลเวย์ (Peter Salovey) จอห์น เมเยอร์ (John Mayer)        
บาร-์ออน (Bar-On) เฮนดริ ไวซิงเกอร์ (Hendrie Weisinger) และจูน โดนาลด์ซัน (June Donaldson) 
เป็นต้น 

ส าหรับประเทศไทยเร่ิมมีการต่ืนตัวเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ แต่ยังไม่มีการศึกษา
กันอย่างแพร่หลายมากนัก ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2541 เป็นต้นมา มีต าราความฉลาดทางอารมณ์ของ 
นายแพทย์เทอดศักดิ์ เดชคง ช่วยให้เห็นถึงองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ที่เหมาะสม 
กับสังคมไทย และแนวทางในการพัฒนาองค์ประกอบในแต่ละด้านที่ส าคัญ ๆ ซึ่งจะช่วยให้เป็น 
ผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์ ประสบความสุขและความส าเร็จในชีวิตและการท างาน นอกจากนี้  
ยังมีบทความเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ที่ตีพิมพ์ในวารสาร นิตยสารและหนังสือพิมพ์ 
หลายฉบับ เช่น วารสารจิตวิทยา วารสารพฤติกรรมศาสตร์ วารสารแนะแนว รีดเดอรไดเจสท์ 
สกุลไทย รายสัปดาห์ และหนังสือพิมพ์มติชน และอ่ืน ๆ อีกมากมาย ตลอดจนได๎มีการพัฒนา 
แบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ออกมาอีกหลายแบบ เพื่อให๎เหมาะกับชํวงวัยของบุคคล  
และมีความละเอียดตํอการวัด การประเมิน ตลอดจนสอดคล๎องกับบริบทวัฒนธรรมไทยยิ่งขึ้น 

  ความหมายและองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 
 ความหมายของความฉลาดทางอารมณ ์ความฉลาดทางอารมณ์ มีชื่อเรียกในภาษาไทย 

หลายชื่อ เช่น ความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ เชาว์อารมณ์ ความสามารถทางอารมณ์ เชาว์ทางสังคม 
วุฒิภาวะทางอารมณ์ สติอารมณ์ ปัญญาทางอารมณ์ อัจฉริยภาพทางอารมณ์ ปรีชาเชิงอารมณ์  
เจตโกศล ซึ่งมาจากค าภาษาอังกฤษที่มีความหมายเดียวกัน เช่น Emotional intelligence, emotional 
literacy, emotional intelligence quotient, emotional competence, emotional intelligence 
competencies, emotional smarts, social intelligence และ Practical intelligence และนิยมเรียกย่อ ๆ 
ว่า อีคิว, EQ, EI และ EQI เป็นต้น 

 ส าหรับในการศึกษาครั้งน้ีผู้วิจัยใช้ค าว่า ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional intelligence) 
หรือเรียกย่อ ๆ ว่า อีคิว (EI) และจากการศึกษาค้นคว้าพบว่า มีผู้ให้ความหมายของค าว่า  
“ความฉลาดทางอารมณ์” ไว้หลายท่าน ดังนี้ 

 ธอร์นไดท์ (Thorndike, n.d.) ได้ให้ความหมายว่า เชาว์ทางสังคม (Social intelligence) 
เป็นความสามารถในการเข้าใจและจัดการของบุคคลอย่างฉลาดเกี่ยวกับความสัมพันธ์ของมนุษย์ 
รวมทั้งความฉลาดเกี่ยวกับตนเองและระหว่างบุคคล 

 ซาโลเวย์ และเมเยอร์ (Salovey & Mayer, 1990) ได้ให้ความหมายโดยสรุปได้ว่า      
ความฉลาดทางอารมณ์ คือ ความสามารถในการตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเองและไวต่อ 
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การรับรู้ด้านอารมณ์ สามารถแยกแยะประเมินค่าและแสดงอารมณ์ได้อย่างถูกต้อง สามารถเรียนรู้
และมีทักษะในการจัดการกับอารมณ์โดยติดตาม ก ากับควบคุมอารมณ์ของตนเองและผู้อื่นได้ดี 
และมีสติปัญญามากขึ้น ตลอดจนสามารถใช้ข้อมูลเหล่านี้ให้เกิดประโยชน์ต่อการน าไปสู่ความสุข
และความอยู่รอด 

 เฮาเวส และคัลการี (Howes & Calgary, n.d.) กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์  
เป็นการบอกถึงคุณสมบัติของบุคคลในด้านต่าง ๆ ได้แก่ การตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง  
การสร้างแรงจูงใจในตนเองการควบคุมแรงกระตุ้นทางอารมณ์ และการเอาใจเขามาใส่ใจเรา 

 โกลแมน (Goleman, 1995, p. 43) ได้ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ว่า  
เป็นความสามารถในการควบคุมตนเอง มีความยืดหยุ่นในการจัดการกับการเปลี่ยนแปลงได้  
มีความเพียรพยายาม รวมถึงความสามารถในการกระตุ้นตนเองและสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง 

 บาร์ออน (Bar-On, 1997) ให้ความหมายว่า ความฉลาดทางอารมณ์เป็นความสามารถ 
ในการจัดการด้านบุคลิกภาพ อารมณ์ สังคมและทักษะต่าง ๆ ที่มีผลต่อความส าเร็จของบุคคล 
ในการที่จะรับมือกับความต้องการและแรงกดดันของสิ่งแวดล้อม 

 คอปเปอร์ และสวอฟ (Cooper & Sawaf, 1998, p. xiii) ให้ความหมายว่า ความฉลาด 
ทางอารมณ์เป็นความสามารถของบุคคลในการรับรู้และเข้าใจ ตลอดจนสามารถใช้พลังในการรู้จัก
น าอารมณ์มาประยุกต์ใช้เป็นข้อมูลในการสร้างความสัมพันธ์ เพื่อโน้มน าผู้อ่ืนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

 โดนาลต์ซัน (Donaldson, 1997, p. 2) กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์มีความส าคัญยิ่ง 
ต่อความส าเร็จในการประกอบอาชีพ และมีความส าคัญมากกว่าเชาว์ปัญญา บุคคลที่มีความฉลาด
ทางอารมณ์จะรู้จักและเข้าใจอารมณ์ของตนเอง สามารถที่จะเผชิญความเครียดได้อย่างเหมาะสม 
มีความยืดหยุ่น มีเป้าหมายในชีวิต มองโลกในแง่ดี และสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข 

 จอม ชุ่มช่วย (2540, หน้า 56) ให้ความหมายความฉลาดทางอารมณ์ว่า เป็นความสามารถ
หรือศักยภาพของคนแต่ละคนในการที่จะตอบสนองอารมณ์ และความต้องการของผู้อื่น  
ได้อย่างถูกต้อง ความสามารถรับรู้อารมณ์ของตน พร้อมจัดการไปสู่พฤติกรรมที่เหมาะสม 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต, ม.ป.ป. อ๎างถึงใน กรมสุขภาพจิต, 2544, หน๎า 38)              
ซึ่งปัจจุบันดํารงสมณศักดิ์ที่พระพรหมคุณาภรณ์ได๎อธิบายความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ 
ไว๎วํา อารมณ์คือสภาพจิตที่โยงไปถึงพฤติกรรมในความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล๎อม เพราะอารมณ์  
หรือสภาพจิตนั้นอาศัยพฤติกรรมเป็นชํองสื่อสารออกมา เมื่ออารมณ์หรือสภาพจิตใจได๎รับ          
การดูแล พัฒนา ชี้ชํอง นําทาง ขยายขอบเขตและปลดปลํอยด๎วยปัญญาให๎สื่อสารแสดงออก               
ได๎อยํางได๎ผลดี ด๎วยพฤติกรรมทางกาย วาจา ก็นับได๎วําระบบความสัมพันธ์แหํงพฤติกรรม           
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จิตใจ และปัญญา เข๎าประสานกัน บรรจบเป็นองค์รวม ซึ่งเมื่อดําเนินไปอยํางถูกต๎อง ก็จะอยูํใน          
ภาวะสมดุลกํอให๎เกิด ผลดีทั้งตํอตนเองและคนอ่ืน ตลอดถึงสังคมและสิ่งแวดล๎อมทั้งหมด 

 พระราชมุนี (ประยูร ธมฺมจิตฺโต, 2542, หน๎า 7) ได๎ให๎ความหมายวํา ความฉลาด 
ทางอารมณ์ คือ การใช๎ปัญญากํากับการแสดงอารมณ์ที่ออกมาให๎มีเหตุผล 

 ทศพร ประเสริฐสุข (2542, หน๎า 21) ได๎ให๎ความหมายอยํางละเอียดวํา ความเฉลียวฉลาด
ทางอารมณ์เป็นความสามารถลักษณะหนึ่งของบุคคลที่จะตระหนักถึงความรู๎สึก ความคิด  
และอารมณ์ของตนเองและผู๎อื่น สามารถควบคุมอารมณ์และแรงกระตุ๎นภายใน ตลอดจนสามารถ 
รอคอยการตอบสนองความต๎องการของตนเองได๎อยํางเหมาะสมถูกกาลเทศะ สามารถให๎กําลังใจ 
ตนเองในการที่จะเผชิญกับอุปสรรคและข๎อขัดแย๎งตําง ๆ ได๎อยํางไมํคับข๎องใจ ร๎ูจักขจัดความเครียด
ที่จะขัดขวางความคิดริเร่ิมสร๎างสรรค์อันมีคําของตนได๎ สามารถชี้นําความคิดและการกระทํา 
ของตนในการทํางานรํวมกับผู๎อื่นทั้งในฐานะผู๎นําหรือผู๎ตามได๎อยํางมีความสุข จนประสบผลสําเร็จ  
ในการเรียน ความสําเร็จในอาชีพ ตลอดจนประสบความสําเร็จในชีวิต 

 เทอดศักดิ์ เดชคง (2542, หน๎า 8) ได๎ให๎ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์วําคือ  
การเข๎าใจความรู๎สึกของตนเองและผู๎อื่น ร๎ูจุดเดํนจุดด๎อยของตนเอง รู๎จักควบคุม จัดการและแสดง
อารมณ์ และใช๎ชีวิตได๎อยํางเหมาะสม ที่สําคัญคือ การมองโลกในแงํดี สามารถแก๎ไขความขัดแย๎ง 
โดยเฉพาะความเครียดที่เกิดขึ้นในจิตใจได๎เป็นอยํางดี 

 วิลาสลักษณ์ ชัววัลลี (2542, หน๎า 41) ได๎ให๎ความหมายของสติปัญญาทางอารมณ์วํา  
เป็นความสามารถของบุคคลที่จะเข๎าใจ จัดการ และใช๎ประโยชน์จากอารมณ์ของตน สามารถเข๎าใจ
อารมณ์ความร๎ูสึกของผู๎อื่นและมีสัมพันธภาพที่ดีระหวํางบุคคล ซึ่งลักษณะดังกลําวนี้จะสํงผลดี 
ตํอการทํางาน 

 อุษา สุทธิสาคร (2542, หน๎า 26) ให๎ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์วําคือ  
การตระหนักร๎ูอารมณ์ของตนเอง สามารถที่จะควบคุมจัดการกับความรู๎สึกตําง ๆ ที่เข๎ามากระทบ 
ตลอดจนการสร๎างแรงจูงใจ ปลุกปลอบให๎กําลังใจตนเองในทุกสถานการณ์ ความสามารถ 
ในการตระหนักร๎ูภาวะอารมณ์ของผู๎อ่ืน เอาใจเขามาใสํใจเรา มีทักษะทางสังคม สามารถจัด 
การและรักษาความสัมพันธ์ที่ดีกับผู๎อื่น 

 นิตยา คชภักดี (2542, หน๎า 110-112) ให๎ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์วํา      
เป็นความสามารถในการพัฒนาเชิงอารมณ์และสังคม ทําให๎บุคคลประสบความสําเร็จและมี
ความสุขในชีวิต 

 จากนิยามความฉลาดทางอารมณ์ดังกลําว พอสรุปได๎วํา ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง 
คุณลักษณะหรือความสามารถของบุคคลในการตระหนักร๎ูและเข๎าใจอารมณ์ความร๎ูสึกของตนเอง 
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สามารถควบคุมและแสดงออกทางอารมณ์ได๎อยํางเหมาะสม มีความเห็นอกเห็นใจผู๎อ่ืน สามารถ
รับรู๎เข๎าใจอารมณ์ความร๎ูสึกของผู๎อื่น สามารถสร๎างและรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับผู๎อ่ืน มีสติ 
ไตรํตรองอยํางรอบคอบและมีความยืดหยุํนในการแก๎ปัญหา สามารถจัดการความเครียดได๎อยําง 
เหมาะสม มองโลกในแงํดี มีเป้าหมายในชีวิต ตลอดจนร๎ูจักสร๎างแรงจูงใจให๎ตนเองให๎สามารถ 
ดําเนินชีวิตได๎อยํางมีความสุข 
  องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 

 นักจิตวิทยาหลายทํานได๎แบํงองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ที่มี 
ความสอดคล๎องกัน ในที่นี้ผู๎วิจัยจะกลําวเฉพาะแนวคิดของนักจิตวิทยา คนสําคัญ ๆ ดังตํอไปนี้  

 โกลแมน (Goleman, 1995, p. 43) ได๎แบํงองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์
ออกเป็น 5 ด๎าน คือ 

 1.  การร๎ูจักอารมณ์ของตนเอง (Knowing one's emotions) โดย 
  1.1  สามารถรับร๎ูถึงความรู๎สึกที่เกิดขึ้นในขณะนั้นวําร๎ูสึกอยํางไร 
  1.2  สามารถรับร๎ูถึงความรู๎สึกตําง ๆ ที่เปลี่ยนแปลงไปในแตํละชํวงเวลา 

2.  การบริหารจัดการอารมณ์ (Managing emotions) โดย 
  2.1  สามารถจัดการกับภาวะอารมณ์ตําง ๆ ได๎อยํางเหมาะสม 
  2.2  สามารถที่จะระงับอารมณ์ของตนเอง 

  2.3  สามารถขจัดความวิตกกังวล วุํนวายใจ ความมืดมน สิ้นหวังหรือความฉุนเฉียว        
ให๎ลดลงและหมดสิ้นไปในที่สุด 

 3.  การสร๎างแรงจูงใจ (Motivating oneself) โดย 
  3.1  ให๎อารมณ์เป็นตัวนําความคิดและเกื้อหนุนในการมํงสูํเป้าหมาย 
  3.2  ร๎ูจักการอดได๎รอได๎ และระงับความหุนหันพลันแลํนของตนเอง 
  3.3  แม๎มีปัญหาอุปสรรค ก็ไมํยํอท๎อที่จะมุํงสูํเป้าหมาย 
 4.  การรับรู-๎ร๎ูจักอารมณ์ของบุคคลอ่ืน (Recognizing emotions in others) โดย 

  4.1  สามารถตระหนักรู๎ถึงความร๎ูสึกของผู๎อื่น เอาใจเขามาใสํใจเรา และมีความเห็นอกเห็นใจ
ผู๎อ่ืน 
  4.2  สามารถปรับอารมณ์ของตัวเองให๎สอดคล๎องกับสถานการณ์ และความต๎องการ
ของบุคคลตามความจําเป็น เพื่อสร๎างและรักษาสัมพันธภาพที่ดี 

 5.  การบริหาร-จัดการด๎านสัมพันธภาพ (Handing relationships) โดย 
  5.1  มีทักษะทางสังคม สามารถสร๎างสายสัมพันธ์ สร๎างความรํวมมือ สร๎างพลังรํวมกัน
เพื่อให๎บรรลุเป้าหมาย ตลอดทั้งความสามารถบริหารความขัดแย๎งให๎ยุติลงได๎  
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5.2  มีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน 
 เมเยอร์ และซาโลเวย์ (Mayer & Salovey, 1997, p. 11) ได๎จําแนกองค์ประกอบที่สําคัญ
ของความฉลาดทางอารมณ์เป็น 4 ด๎าน ดังนี้ 
 1.  การรับรู๎อารมณ์และการแสดงอารมณ์ (Perception and expression of emotion) 
ประกอบด๎วยทักษะที่สําคัญ ๆ (Major areas of skills) ดังนี้ 

   1.1  สามารถบอกหรือประเมินได๎วําการที่แตํละคนแสดงออกเชํนนั้น เป็นเพราะ
อารมณ์ในขณะนั้นของเขาเป็นอยํางไร เขารู๎สึกอยํางไรและมีความคิดอยํางไร 

   1.2  สามารถบอกและประเมินอารมณ์ของบุคคลอ่ืน 
 2.  การประสมความคิดกับอารมณ์ (Assimilating emotion in thought) ทั้งนี้เน่ืองจาก 

   2.1  อารมณ์เป็นตัวนําความคิดในการสร๎างสรรค์ผลงาน  
   2.2  อารมณ์เปรียบเสมือนสิ่งที่ชํวยในการตัดสินใจ 
3.  การเข๎าใจและวิเคราะห์อารมณ์ (Understanding and analyzing emotion) ประกอบด๎วย 

      3.1  สามารถบอกได๎วําอารมณ์ในขณะนั้นของตนเองเป็นอยํางไร ยุํงยาก ซับซ๎อน  
และหลากหลายอารมณ์เพียงใด 

   3.2  สามารถเข๎าใจวําอารมณ์ที่เปลี่ยนแปลง ที่เกิดขึ้นนั้นเกี่ยวข๎องกับเหตุการณ์ใดหรือ 
สถานการณ์อะไร 

4.  การควบคุมอารมณ์อยํางไตรํตรอง (Reflective regulation of emotion) ประกอบด๎วย 
  4.1  สามารถเปิดเผยความรู๎สึกตําง ๆ ที่อยูํในใจหรือที่ค๎างคาใจ 

4.2  สามารถเตือนตนเองโดยไตรํตรอง คิดทบทวน และควบคุมอารมณ์ของตนเอง 
 เพือ่พัฒนาอารมณ์และสติปัญญาให๎เจริญงอกงามตํอไป 

บาร์-ออน (Bar-On, 1998, pp. 34-37) แบํงองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์            
เป็น 5 ด๎าน คือ 

1.  ทักษะภายในตนเอง (Intrapersonal skills) ได๎แกํ 
  1.1   การตระหนักร๎ูอารมณ์ของตนเอง (Emotional self-awareness) 
  1.2   การเคารพในศักดิ์ศรีของตนเอง (Self-regard) 
  1.3   การกล๎าแสดงออก (Assertiveness) 
  1.4  การร๎ูจักและเข๎าใจตนเองอยํางแท๎จริง (Self-actualization) 
  1.5   ความเป็นอิสระ (Independent) 
2.  ทักษะระหวํางบุคคล (Interpersonal skills) ได๎แกํ 
  2.1  สัมพันธภาพระหวํางบุคคล (Interpersonal skills) 
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  2.2  ความรับผิดชอบทางสังคม (Social responsibility) 
  2.3   ความเห็นอกเห็นใจ (Empathy) 
3.  สเกลการปรับตัว (Adaptation scales) ได๎แกํ 
  3.1   การแก๎ปัญหา (Problem-solving) 
  3.2   การตรวจสอบตามความเป็นจริง (Reality testing) 
  3.3  ความยืดหยุํน (Flexibility) 
4.  สเกลการบริหารความเครียด (Stress-management scales) ได๎แกํ 
  4.1   การอดทน อดกลั้น ยืนหยัดตํอความเครียด (Stress tolerance) ที่เกิดขึ้น              

และหาแนวทางที่จะจัดการกับความเครียดนั้น 
  4.2   การจัดการกับความรู๎สึกที่บังเกิดขึ้นภายใน (Impulse) 
  4.3   การควบคุม (Control) อารมณ์ของตนเอง 
5.  ภาวะอารมณ์ทั่วไป (General mood) ได๎แกํ 
  5.1   ความสุข (Happiness) 
  5.2   การมองโลกในแงํดี (Optimism) 
คูเปอร์ และสวอฟ (Cooper & Swaf, 1997, p. xxix) ได๎เสนอหลักสําคัญของความฉลาด

ทางอารมณ์ไว๎ 4 ประการ ดังนี้ 
1.  ความรอบรู๎ทางอารมณ์ (Emotional literacy) หรือความฉลาดร๎ูในอารมณ์ 

ประกอบด๎วย 
  1.1   ความซื่อสัตย์ทางอารมณ์ (Emotional honesty) 
  1.2   พลังอารมณ์ (Emotional energy) 
  1.3   การให๎ข๎อมูลย๎อนกลับเกี่ยวกับอารมณ์ (Emotional feedback) 
  1.4   การจําความรู๎สึกที่บังเกิดในใจไปสูํการปฏิบัติ (Practical intuition) ซึ่งความรู๎สึก 

ที่เกิดขึ้นในใจเปรียบเสมือนความคิดสร๎างสรรค์ที่ประหนึ่งเป็นแรงบันดาลใจ ที่จะชํวยให๎สิ่ง           
ที่คาดหวังเป็นจริง (Cooper & Swaf, 1997, p. 42) 

2.  ความสอดคล๎องในอารมณ์หรือความเหมาะสมทางอารมณ์ (Emotional fitness) 
ประกอบด๎วย 

  2.1  ความจริงแท๎ของอารมณ์ที่ปรากฏ (Authentic presence) 
  2.2   รัศมีของอารมณ์ที่บํงบอกถึงความรู๎สึกไว๎วางใจ (Trust radius) 
  2.3  การแสดงความไมํพอใจเชิงสร๎างสรรค์ (Constructive discontent) 
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  2.4   การเสริมสร๎างการร๎ูจักยืดหยุํนในอารมณ์และปรับปรุงอารมณ์ใหมํ (Resilience 
andrenewal) 

3.  ความลึกซึ้งของอารมณ์ (Emotional depth) ประกอบด๎วย 
 3.1   ศักยภาพที่โดดเดํนและการกําหนดเป้าหมาย (Unique potential and purpose) 

  3.2  ความผูกพันทางอารมณ์และความกล๎าที่จะเผชิญวําสิ่งตําง ๆ ในชีวิตล๎วนมี
ความหมาย (Emotional commitment and courage) 
  3.3  การประยุกต์ความซื่อสัตย์ (Applied integrity) ในที่นี้หมายถึง การมีความซื่อสัตย์
ทางอารมณ์อยํางแท๎จริง ทั้งความรู๎สึก การกระทําทั้งด๎านถ๎อยคําและการแสดงออก 
   3.4   ความสามารถในการโน๎มน๎าวจิตใจโดยไมํต๎องอาศัยอํานาจใด ๆ (Influence 
without authority) 

4.  ความผันแปรของอารมณ์ (Eotional alchemy) ประกอบด๎วย 
  4.1   กระแสความรู๎สึกที่บังเกิดในใจ (Intuitive flow) ในที่นี้หมายถึง ความรู๎สึก            
ที่เกิดขึ้นในลักษณะตําง ๆ ไมํวําจะเป็นต่ืนเต๎น ปิติยินดี ท๎าทาย โกรธเคืองหรือร๎ูสึกมั่นคง 
  4.2  ความผันแปร เปลี่ยนแปลงของอารมณ์ตามกาลเวลา (Reflective time-shifting) 
ในที่นี้หมายถึง ความรู๎สึกในแตํละขณะที่เกิดขึ้นนั้น อาจเป็นผลสืบเนื่องจากประสบการณ์ 
ในอดีต หรือเหตุการณ์ในปัจจุบัน หรือสิ่งที่คาดหวังในอนาคต หรือเกี่ยวข๎องกับทั้งอดีต ปัจจุบัน
และอนาคต 
  4.3  ความสามารถที่จะได๎สัมผัสโอกาส (Opportunity sensing capacity) ใหมํ ๆ  
ในอนาคตตามศักยภาพทางอารมณ์ของแตํละบุคคล 
  4.4  การสร๎างอนาคต (Creating the future) อนาคตสําหรับคนบางคนสามารถ 
กําหนดได๎สร๎างสรรค์ให๎เกิดสิ่งใหมํ ๆ ได๎ แตํอนาคตของแตํละคนจะเป็นเชํนไร อารมณ์ความร๎ูสึก 
ของบุคคลนั้นมีสํวนกําหนดอนาคตได๎ไมํมากก็น๎อย 

โดนาลด์ซัน (Donaldson, 1997, p. 2) เสนอวํา โครงสร๎างที่สําคัญของความฉลาด 
ทางอารมณ์นั้นควรจะประกอบด๎วย 6 ด๎าน คือ 

1.  การรับรู-๎ตระหนักร๎ูอารมณ์ของตนเอง (Emotional self-awareness) 
2.  มีแรงจูงใจตนเอง (Self-motivation) 
3.  สามารถอดทนอดกลั้น ยืนหยัดตํอความเครียดได๎ (Stress tolerance) 
4.  มีความยืดหยุํน (Flexibility) 
5.  มีแรงบันดาลใจที่จะควบคุมคุมตนเอง (Impulse-control) 
6.  มองโลกในแงํดี (Optimism) 
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ชูทท์ มาลอฟ ฮอลล์ แฮกเกอธี คูเปอร์ โกลเดน และดอร์นเฮม (Schutte, Malouff,       
Hall, Haggerty, Cooper, Golden, & Dornheim, 1998) ได๎พัฒนาการวัดความฉลาดทางอารมณ์    
ตามแนวคิดของ เมเยอร์ และซาโลเวย์ (Mayer & Salovey, 1997) โดยเคร่ืองมือวัดความฉลาดทาง
อารมณ์น้ีใช๎ในการสํารวจธรรมชาติของความฉลาดทางอารมณ์ ที่ประกอบด๎วยตัวบํงชี้ความฉลาด
ทางอารมณ์และผลของความฉลาดทางอารมณ์ เคร่ืองมือดังกลําวครอบคลุมองค์ประกอบตําง  ๆ ดังนี้ 
 1.  การตระหนักร๎ูหรือรับรู๎อารมณ์ (Awareness of emotion) 

2.  วิสัยทัศน์ในการมองชีวิตอนาคต (Outlook on life) 
3.  ภาวะอารมณ์เศร๎า (Depressed mood) 
4.  ความสามารถในการควบคุมหรือบริหารอารมณ์ (Ability to regulate emotion) 
5.  ความหุนหันพลันแลํน (Impulsivity) 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต, 2543) ได๎แบํงโครงสร๎างของความฉลาดทางอารมณ์  

(ปรีชาเชิงอารมณ์) ไว๎ 3 ด๎าน คือ 
1. ตนเองมีความสุข ประกอบด๎วยคุณลักษณะสํวนบุคคล คือ อารมณ์ดี สุขภาพจิตดี 

จริงใจ มีน้ําใจ มองโลกแงํดี ใจคอหนักแนํน ร๎ูจักให๎อภัย เมตตา กรุณา มุทิตา ควบคุมตนเองได๎ 
มั่นใจในตนเองและปรับตัวยืดหยุํน 

2. สามารถอยูํรํวมกับผู๎อื่นได๎ดี ประกอบด๎วย คุณลักษณะที่สําคัญในการมีสัมพันธ์ 
เกี่ยวข๎องกับผู๎อ่ืนที่ดี ชํวยเหลือเกื้อกูลกัน และรักษาหลักความถูกต๎องในเหตุผล (พระธรรมปิฎก, 
(ป.อ. ปยุตฺโต) 2540, หน๎า 83-87 อ๎างถึงใน ผจงจิต อินทสุวรรณ, วิลาสลักษณ์ ชัววัลล,ี อัจฉรา 
สุขารมณ์  และอรพินทร์ ชูชม, 2545, หน๎า 32-33) ได๎แกํ การชํวยเหลือผู๎อ่ืน ไมํดูถูกผู๎อื่น สามัคคี 
กตัญญู จริงใจ มีน้ําใจ เอาใจเขามาใสํใจเรา และรู๎จักให๎อภัย 

3. ทํางานได๎ประสบความสําเร็จ ความสําเร็จในการมุํงที่การสร๎างสรรค์ชีวิตและสังคม
ที่สงบสุข (พระธรรมปิฎก, 2540, หน๎า 72-78 อ๎างถึงใน ผจงจิต อินทสุวรรณ และคณะ, 2545,  
หน๎า 32-33) คุณลักษณะที่สําคัญในการทํางานรํวมกับผู๎อ่ืน จึงประกอบด๎วยการตรงตํอเวลา  
การวางแผน การทํางานซื่อสัตย์ สู๎งาน อดทนกระตือรือร๎นเห็นแกํสํวนรวม รํวมมือในการทํางาน 
ชํวยเหลือเพื่อสํวนรวมในการทํางาน รับฟังความคิดเห็นผู๎อ่ืน มองการณ์ไกล มีฉันทะในการทํางาน 
กล๎าคิด กล๎าแสดงออก และใฝ่ร๎ู 

กรมสุขภาพจิต (2544) ได๎ให๎ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ วําหมายถึง 
ความสามารถในการดําเนินชีวิตรํวมกับผู๎อ่ืนอยํางสร๎างสรรค์ และมีความสุข ซึ่งประกอบด๎วย 
ความสามารถตําง ๆ ดังนี้ 
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ดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ และความต๎องการของตนเอง  
ร๎ูจักเห็นใจผู๎อื่นและมีความรับผิดชอบตํอสํวนรวม ประกอบด๎วยความสามารถดังตํอไปนี้  

1.  ควบคุมอารมณ์และความต๎องการของตนเอง 
  1.1  ร๎ูจักอารมณ์และความต๎องการของตนเอง 
  1.2  ควบคุมอารมณ์และความต๎องการได๎ 
  1.3  แสดงออกอยํางเหมาะสม 
 2.  เห็นใจผู๎อ่ืน 

2.1   ใสํใจผู๎อื่น 
2.2    เข๎าใจและยอมรับผู๎อ่ืน 
2.3    แสดงความเห็นใจอยํางเหมาะสม 

 3.  รับผิดชอบ 
  3.1   ร๎ูจักให๎/ ร๎ูจักรับ 

  3.2   รับผิด/ ให๎อภัย 
  3.3   เห็นแกํประโยชน์สํวนรวม 

 เกํง หมายถึง ความสามารถในการร๎ูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแก๎ปัญหา  
และแสดงออกได๎อยํางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู๎อ่ืน ประกอบด๎วย 
ความสามารถดังตํอไปนี้ 
 1.  ร๎ูจักและมีแรงจูงใจตนเอง 

1.1   ร๎ูศักยภาพของตนเอง 
1.2   สร๎างขวัญและกําลังใจให๎ตนเองไต๎  

  1.3  มีความมุมานะไปสูํเป้าหมาย 
 2.  ตัดสินใจและแก๎ปัญหา 
  2.1  รับรู๎และเข๎าใจปัญหา 
  2.2  มีขั้นตอนในการแก๎ปัญหา 
  2.3  มีความยืดหยุํน 
 3.  มีสัมพันธภาพกับผู๎อ่ืน 
  3.1  สร๎างสัมพันธภาพที่ดีกับผู๎อ่ืน 
  3.2  กล๎าแสดงออกอยํางเหมาะสม 
  3.3  แสดงความเห็นที่ขัดแย๎งอยํางสร๎างสรรค์ 
 สุข หมายถึง การดําเนินชีวิตอยํางเป็นสุข ประกอบด๎วย 
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 1.  ภูมิใจในตนเอง 
  1.1  เห็นคุณคําตนเอง 
  1.2  เชื่อมั่นในตนเอง 
 2.  พึงพอใจในชีวิต 
  2.1  มองโลกในแงํดี 
  2.2  มีอารมณ์ขัน 
  2.3  พอใจในสิ่งที่ตนมีอยูํ 
 3.  มีความสงบทางใจ 
  3.1  มีกิจกรรมที่เสริมสร๎างความสุข 
  3.2  ร๎ูจักผํอนคลาย 
  3.3  มีความสงบทางจิตใจ 
 กระบวนการและทฤษฎีเกี่ยวกับอารมณ์ 

กระบวนการทางอารมณ์ที่สํงผลตํอความฉลาดทางอารมณ์ ในการทําความเข๎าใจถึง 
ความฉลาดทางอารมณ์ จําเป็นอยํางยิ่งที่จะต๎องทําความเข๎าใจในเร่ืองอารมณ์เป็นพื้นฐานกํอน 

อารมณ์ (Emotion) เป็นปฏิกิริยาโต๎ตอบที่ซับซ๎อนของรํางกายและจิตใจ มี 3 ประเภท คือ 
1.  อารมณ์ที่เกิดขึ้นทันที เป็นอารมณ์ที่เกิดขึ้นเองจากสมอง เชํน การร๎ูสึกโกรธ รัก  
2.  อารมณ์ที่ถูกกระตุ๎นให๎แสดงพฤติกรรมโต๎ตอบ เชํน การทําลาย การตําหนิ การกอด 
3.  อารมณ์ที่ทําให๎เกิดการเปลี่ยนแปลงทางรํางกาย เป็นอารมณ์ที่ลึกซึ้ง เชํน หน๎าแดง 

เพราะโกรธ ปากสั่น มือสั่น (Schutte et al,  1998) 
 อารมณ์จึงเป็นสภาวะทางจิตใจที่มีผลมาจากการตอบสนองตํอตัวกระตุ๎น ผู๎ป่วยทางกาย 

หลายรายมีสาเหตุมาจากจิตใจคือ ใจไมํสบายแตํกลับแสดงความผิดปกติออกมาทางรํางกาย ได๎แกํ 
โรคหอบหืด ปวดศีรษะ ปวดหลัง เป็นเพราะไมํคํอยรับร๎ูหรือร๎ูสึกถึงอารมณ์ของตนเอง (เทอดศักดิ์ 
เดชคง, 2542) 

 อารมณ์อาจแบํงได๎เป็น 2 ชนิดใหญํ ๆ คือ อารมณ์ทางบวกกับอารมณ์ทางลบ มนุษย์  
ทุกคนมีภาวะอารมณ์พื้นฐานอยูํในตัวเหมือนกัน แตํมีในระดับตํางกัน กระบวนการทางจิตของ
บุคคลมีความลึกซึ้ง จึงควรศึกษาถึงความสัมพันธ์ของความคิด บุคลิกภาพและอุปนิสัย รวมทั้ง
ความรู๎ ความเชื่อที่มีผลตํอพฤติกรรมในการแก๎ไขปัญหา การปรับตัว การติดตํอสัมพันธ์  
การแสดงออกทางจริยธรรม ดังภาพแสดงกระบวนการหน๎าที่ของจิตตามแนวคิดของ ชิว, ฮอง 
และดวีค (Chill, Hong & Dweek, 1994, p. 12 อ๎างถึงใน วีระวัฒน์ ปันนิตามัย, 2542 ข) 
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ภาพที่ 3  กรอบแนวคิดโดยองค์รวมเกี่ยวกับกระบวนการหน๎าที่ของจิต 

 
 จากกรอบแนวคิดโดยองค์รวมเกี่ยวกับกระบวนหน๎าที่ของจิต จะเห็นได๎วํา ระดับหน๎าที่
ของจิตมี 3 ระดับ คือ 1) ระดับกระบวนการพื้นฐาน 2) ระดับฐานความรู๎ และ 3) ระดับพฤติกรรม 
ที่ประจักษ์แจ๎ง ซึ่งเป็นระดับหน๎าที่ของจิตที่สูงขึ้น มีความเกี่ยวพันกับสติปัญญา (ข๎อเท็จจริง ชนิด
ถูก-ผิด) และกระบวนการของบุคลิกภาพด๎านจิตพิสัย ซึ่งเป็นเร่ืองของ ควร-ไมํควร/ เหมาะสม- 
ไมํเหมาะสม/ ดี-ไมํดี ในระดับที่ซับซ๎อนมากยิ่งขึ้นภายใต๎สถานการณ์และเวลาที่เปลี่ยนแปลงไป 
ของแตํละคน 
 กระบวนการทางจิตอันเนื่องมาจากความสัมพันธ์ใกล๎ชิดของสติปัญญาและบุคลิกภาพนี้
สํงผลถึงระดับความสามารถในการปรับตัวได๎ (Adaptability) ของบุคคลที่แตกตํางกันไป 
ในสถานการณ์ที่เกี่ยวกับความเกํงคิด ความเกํงคนและในเร่ืองที่เกี่ยวกับศีลธรรมจรรยา  
ในชีวิตประจําวันไมํวําจะเป็นการทํางานหรือการดํารงชีวิตก็ตาม กระบวนการของความฉลาด  
ทางอารมณ์มุํงให๎บุคคลหรือกลุํมบุคคลสามารถที่จะปรับตัวได๎เป็นอยํางดีคือ ให๎บุคคลสนอง 
ความต๎องการพื้นฐานหรือเป้าหมายตําง ๆ ของตนได๎อยํางสอดคล๎องกัน ขณะเดียวกันก็สํงเสริม
คุณธรรมที่ตนยึดถือด๎วย ทําให๎บุคคลมีการใช๎ความรู๎ ความมีสติ ยั้งคิด รอบคอบ ใช๎ข๎อมูลทุกแงํมุม
อยํางเต็มที่ตามความเป็นจริง ถูกต๎องตามกาลเทศะกับบุคคล ชุมชน สถานที่ 

 จากการศึกษาของ เฮอร์แมน (Herman, 1983 อ๎างถึงใน วีระวัฒน์ ปันนิตามัย, 2542 ก)    
ได๎เสนอแนวคิดเกี่ยวกับรูปแบบของสมองโดยรวม (The whole brain model) วําสมองของมนุษย์  
จะแบํงเป็น 2 ด๎าน คือ ด๎าน Cerebral (ด๎านความคิด ความเข๎าใจ) และด๎าน Limbic (ด๎านอารมณ์ 
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ญาณหยั่งร๎ูทันทีทันใด) แตํละคนจะมีด๎านใดด๎านหนึ่งเดํนกวําอีกด๎านหนึ่ง และได๎แบํงสํวน          
ของสมองเป็น 4 สํวน แตํละสํวนทําหน๎าที่ในการคิดตําง ๆ ดังนี้ 
 1.  สมองซีกขวาลําง จะทําหน๎าที่คิดเกี่ยวกับอารมณ์ที่เป็นบํอเกิดของความฉลาด              
ทางอารมณ์ 
 2.  สมองซีกขวาบน จะทําหน๎าที่คิดเกี่ยวกับความมีวิสัยทัศน์ หยั่งรู๎และคิดสังเคราะห์
และ มองเห็นภาพเป็นระบบ 
 3.  สมองซีกซ๎ายบน ทําหน๎าที่คิดที่สมเหตุสมผล คิดถึงข๎อเท็จจริง เป็นสํวนที่สํงเสริม
ด๎านสติปัญญา โดยเฉพาะ IQ และการแก๎ไขปัญหา 
 4.  สมองซีกซ๎ายลําง ทําหน๎าที่เกี่ยวกับการจัดระเบียบ การวางแผนและมุํงรายละเอียด 
 ลักษณะของผู้ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์สูงและต่่า 
 จากงานวิจัยของ โควี (Covey, n.d.) พบวํา ผู๎ที่มีความฉลาดทางอารมณ์จะต๎องมีลักษณะ    
10 ประการ ดังนี้ 

 1.  รับรู๎อารมณ์ของตนเอง มากกวํา จะกลําวโทษผู๎อ่ืน หรือโทษสถานการณ์ เชํน พูดวํา  
 “ฉันร๎ูสึกทนไมํได๎” แทนการบอกวํา “ทําไมคุณไมํเลิกคบเพื่อนแยํ ๆ แบบนั้น” 
 “ฉันร๎ูสึกเสียใจมาก” แทนการบอกวํา “คุณนี่ เป็นคนไมํได๎เร่ืองจริง ๆ” 
 “ฉันร๎ูสึกกลัว” แทนการบอกวํา “คุณขับรถเร็วอยํางกับคนโงํ” 

 2.  สามารถแยกแยะระหวําง ความคิด กับ ความร๎ูสึกได๎ ตัวอยํางเชํน 
 ความคิด คือ “ฉันร๎ูสึกคล๎ายกับวํา...” หรือ “ฉันร๎ูสึกราวกับวํา...”  
 ความรู๎สึกคือ “ฉันร๎ูสึก...” เชํน  “ฉันร๎ูสึกโกรธ” 

 3.  มีความรับผิดชอบตํอความรู๎สึกของตนเอง โดยไมํกลําวโทษไปสูํสิ่งอื่นหรือบุคคล       
อ่ืนแทน เชํน 

 ใช๎คําวํา “ฉันร๎ูสึกอิจฉา” แทนคําวํา “คุณทําให๎ฉันอิจฉา” 
 ใช๎คําวํา “ฉันร๎ูสึกเสียใจ” แทนคําวํา “คุณมันแยํ ทําให๎ฉันเสียใจ” 
 4.  ร๎ูจักใช๎ความรู๎สึก เพื่อชํวยในการตัดสินใจ ตัวอยําง เชํน ถามความรู๎สึกของตนเองวํา  
 “ฉันจะร๎ูสึกอยํางไรถ๎าฉันทําสิ่งนี้” แทน “ฉันจะร๎ูสึกอยํางไรหากฉันไมํทําสิ่งนี้” 
 5.  มีความเข๎าใจ และเคารพในความร๎ูสึกของผู๎อื่น ตัวอยํางเชํน ให๎ใช๎คําวํา ... 
 “คุณร๎ูสึกอยํางไรถ๎าฉันทําสิ่งนี้” แทน “คุณจะรู๎สึกอยํางไรถ๎าฉันไมํทําสิ่งนี้” 
 6.  เมื่อถูกกระตุ๎นให๎โกรธ จะสามารถควบคุมจิตใจไมํให๎โกรธได๎และสามารถ

แปรเปลี่ยนความโกรธให๎เป็นพลังที่สร๎างสรรค์แกํตนเองและผู๎อื่นได๎  
 7.  เห็นอกเห็นใจ ยอมรับ และเปิดกว๎างตํอความรู๎สึกของผู๎อ่ืน 
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 8.  เรียนรู๎และฝึกหาคุณคําหรือข๎อดีจากอารมณ์ที่ไมํดี ยกตัวอยําง เชํน ถามตนเองวํา  
“ฉันร๎ูสึกอยํางไร” หรือ “อะไรที่จะทําให๎ฉันรู๎สึกดีขึ้น” 
 9.  ไมํชอบแนะนําสั่งควบคุม วิพากษ์วิจารณ์ ตัดสิน หรือ สั่งสอนผู๎อ่ืน แตํจะรับฟัง     

และเข๎าใจ โดยไมํมีการตัดสินแทน 
 10.  หลีกเลี่ยงการปะทะอารมณ์ กับ คนที่ไมํยอมรับ หรือ ไมํเคารพความร๎ูสึกของผู๎อื่น 
 โกลแมน (Goleman, 1995) ได๎กลําวถึงลักษณะของเด็กที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูงไว๎ 

10 ประการ ดังตํอไปนี้ 
 1.  เป็นผู๎ที่เรียนดี 
 2.  มีปัญหาพฤติกรรมน๎อย 
 3.  มีความรู๎สึกที่ดีตํอตนเอง 
 4.  สามารถอดทนตํอแรงกระตุ๎นทางอารมณ์ของเพื่อน ๆ ได๎ 
 5.  เป็นผู๎ที่มีอารมณ์รุนแรงน๎อย ร๎ูจักเอาใจเขามาใสํใจเรา 
 6.  สามารถแก๎ไขปัญหาความขัดแย๎งได๎ดี 
 7.  สามารถหลีกเลี่ยงการคลุกคลีตํอสิ่งที่เป็นภัยตํอตนเองได๎ดี เชํน คบเพื่อนไมํดี  การดื่ม

สุรา การติดยาเสพติด และการมีเพศสัมพันธ์กํอนวัยอันควร 
 8.  มีเพื่อนมาก 
 9.  สามารถควบคุมแรงกระตุ๎นทางอารมณ์ได๎ดี และสามารถหนํวงเหนี่ยว การแสดง   

ความพึงพอใจของตนเองได๎ดี 
 10.  เป็นผู๎มีความสุข สุขภาพดี และประสบความสําเร็จสูง 
 ลักษณะของผู๎ที่มีความฉลาดทางอารมณ์ต่ํา (Thorndike, n.d.) มีดังนี้ 
 1.  ไมํรับผิดชอบตํออารมณ์ของตนเอง แตํจะตําหนิผู๎อ่ืนแทน 
 2.  ไมํอาจพูดโดยใช๎ประโยคที่ขึ้นต๎นด๎วย “ฉันร๎ูสึกวํา” 
 3.  ไมํสามารถบอกได๎วําทําไมตนเองจึงร๎ูสึกเชํนนั้น หรือไมํสามารถทําโดยปราศจาก   

การตําหนิผู๎อ่ืน 
 4.  ชอบโจมตี ตําหนิ ออกคําสั่ง ติเตียน สั่งสอน แนะนํา ไมํมีเหตุผลและตัดสินผู๎อ่ืน  
 5.  ชอบวิเคราะห์ผู๎อ่ืน เชํน วิเคราะห์เมื่อผู๎อ่ืนแสดงความรู๎สึกออกมา 
 6.  มักเร่ิมต๎นด๎วยประโยคที่วํา “ฉันคิดวําคุณ...” 
 7.  ชอบใช๎การสื่อสารที่เร่ิมต๎นด๎วยคําวํา “คุณ” แทนที่จะพูดวํา “ฉัน” 
 8.  ซัดโทษความรู๎สึกผิดให๎กับผู๎อ่ืน 
 9.  ไมํซื่อสัตย์ในการแสดงอารมณ์ที่แท๎จริงออกมา 
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 10.  แสดงอารมณ์เกินจริงหรือกลบเกลื่อนอารมณ์ของตน 
 11.  ปลํอยให๎อารมณ์ที่สะสมระเบิดออกมา 
 12.  สูญเสียความสมดุลทางอารมณ์และความรู๎สึกของจิตสํานึก 
 13.  มีความขุํนแคน๎ผูกใจเจ็บ 
 14.  ไมํบอกถึงความรู๎สึกที่แท๎จริงของตนเองตํอผู๎อ่ืน 
 15.  ไมํมีความสุขกับสิ่งรอบ ๆ ตัว 
 16.  แสดงออกถึงความรู๎สึกด๎วยการกระทํา มากกวําการพูดออกมา 
 17.  ชอบเลํนเกมทางอารมณ์ พูดอ๎อมค๎อมหรือหลีกเลี่ยงการแสดงออกทางอารมณ์  
 18.  ไมํไวตํอความรู๎สึกของผู๎อื่น 
 19.  ไมํเอาใจเขามาใสํใจเรา 
 20.  ชอบกวดขัน ไมํยืดหยุํน ทําอะไรต๎องมีกฎเกณฑ์เพื่อความรู๎สึกปลอดภัยของตนเอง 
 21.  ขาดอารมณ์ทางบวก 
 22.  ไมํพิจารณาอารมณ์ของผู๎อ่ืนกํอนที่จะแสดงพฤติกรรมออกมา 
 23.  ไมํคิดถึงความรู๎สึกของตนที่จะเกิดขึ้นในอนาคตกํอนการกระทํา 
 24.  ชอบตํอต๎าน ยากที่จะยอมรับความผิดพลาด หรือแสดงความเสียใจ หรือขออภัยผู๎อื่น 

อยํางจริงใจ 
 25.  หลีกเลี่ยงความรับผิดชอบที่จะพูดสิ่งที่ชอบ เชํน มักจะพูดวํา “ฉันไมํมีทางเลือก” 
 26.  มองโลกในแงํร๎ายและเชื่อวําโลกนี้ไมํมีความยุติธรรม 
 27.  มีความรู๎สึกไมํพอเพียง ไมํสมหวัง ไมํพอใจ ขมขื่น 
 28.  ปิดกั้นตนเองโดยตํอต๎านความรู๎สึกทั่ว ๆ ไปฝังใจกับความเดือดร๎อนคร้ังแรก 
 29.  หลีกเลี่ยงความสัมพันธ์กับบุคคล โดยค๎นหาวัตถุมาแทนและสร๎างจินตนาการ

ความสัมพันธ์กับสัตว์เลี้ยง และพืชแทน 
 30.  ไมํยืดหยุํน ยึดติดกับความคิดของตน 
 31.  สามารถเลําเร่ืองราวของเหตุการณ์ และบอกความคิดที่มีตํอเหตุการณ์นั้น แตํไมํบอก 

ความรู๎สึกของตนที่มีตํอเหตุการณ์นั้น 
 32.  ใช๎สติปัญญาในการตัดสินและตําหนิผู๎อ่ืนโดยปราศจากความจริง มีความร๎ูสึก     

เหนือผู๎อ่ืน ไมํตระหนักถึงวิธีการแสดงออกทางอารมณ์ของผู๎ อ่ืน 
 33. เป็นผู๎ฟังที่ไมํดี ชอบคัดค๎านโดยไมํมีเหตุผล มีอารมณ์ที่ผิดพลาดจากการสื่อสาร    

เน๎นความจริงมากกวําความรู๎สึก 
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 ทฤษฎีเกี่ยวกับอารมณ์ 
 ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์จําเป็นอยํางยิ่งที่เราต๎องทําความเข๎าใจเกี่ยวกับกําเนิด

ของอารมณ์ ซึ่งผู๎วิจัยขอสรุปอ๎างองิไปยังทฤษฎีที่เกี่ยวกับอารมณ์ดังตํอไปนี้  
 1.  ทฤษฎีเจมส์ แลง (The James-Lange theory) 
 ทฤษฎีนี้ถือวําเป็นหนึ่งในทฤษฎีเกําแกํที่เกี่ยวกับอารมณ์ โดยผู๎นําเสนอคือ วิลเลียม เจมส์

(William James) ในปี ค.ศ. 1884 ซึ่งปีถัดมา คาร์ล แลง (Carl Lange) ได๎เสนอทฤษฎีที่มีลักษณะ
คล๎ายคลึงกัน จึงได๎มีการต้ังชื่อทฤษฎีขึ้นมาใหมํเพื่อเป็นเกียรติแกํบุคคลทั้งสอง นั่นคือ James-Lange 
theory ซึ่งสมมติฐานของ ทฤษฎีก็คือ “การเปลี่ยนแปลงทางกายกํอเกิดผัสสะทางอารมณ์” (Physical 
changes are the source of emotional feeling) ตัวแปรที่ส าคัญในทฤษฎีนี้คือ ปฏิกิริยาทางร่างกาย 
และความรู้สึกทางอารมณ์ กระบวนการเกิดอารมณ์ตามทฤษฎีนี้อย่างหนึ่งกล่าวถึงการเกิดอารมณ์ว่า
เกิดขึ้นเนื่องจาก กระบวนการส่งกระแสประสาทไปยังประสาทส่วนกลาง ในขณะเดียวกันอารมณ์
แต่ละชนิดที่เกิดขึ้นก็จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่แตกต่างกัน เห็นได้ว่าความสัมพันธ์
ระหว่างการเปลี่ยนแปลงทางกายกับอารมณ์มีความสัมพันธ์กันเป็นสายใยเกี่ยวเนื่องกันตลอดเวลา  

 2.  ทฤษฎีแคนนอน บาร์ด (The Cannon Bard theory) 
 ทฤษฎีนี้เป็นการทํางานรํวมกันระหวําง วอลเตอร์ แคนนอน (Walter Cannon)  

และลูกศิษย์ของเขา ฟิลลิป บาร์ค (Phillip Bard) โดย แคนนอน (Cannon) พยายามอธิบายทฤษฎ ี
ของเขาในมุมมองของกลไกทางสมอง และได๎โต๎แย๎งทฤษฎี เจมส์ แลง อ๎างอิงจากการสรุปของ  
อริยา คูหา (2546, หน๎า 127) ดังตํอไปนี้ 

ก. เขากลําววํา การเปลี่ยนแปลงทางสรีระภายในรํางกายเป็นไปอยํางช๎า ๆ  
แตํในบางสภาพอารมณ์ช๎าเกินกวําที่จะเป็นรากฐานแหํงการเกิดอารมณ์  

ข. สัตว์ที่ถูกทดลองเพื่อทําให๎ไมํเกิดการกระตุ๎นทางประสาทสัมผัสจากอวัยวะ 
ที่รับผิดชอบเกี่ยวกับความรู๎สึกทางอารมณ์โดยการผําตัดเอาอวัยวะสํวนน้ันออกก็ยังคงมีปฏิกิริยา
ทางอารมณ์ 

ค. หากปฏิกิริยาทางอารมณ์เกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลงของสรีระภายในแล๎ว ดังนั้น
อารมณ์ก็ควรมีความสัมพันธ์กับระบบตําง ๆ ที่ทํางานอยํางสลับซับซ๎อนในรํางกาย 

ซึ่งในปี ค.ศ. 1927 แคนนอน (Cannon) ได๎ประกาศจากหลักการจากสมมติฐานทั้งสาม
วํา ทาลามัส (Thalamus) และไฮโปทาลามัส (Hypothalamus) คือสํวนของอวัยวะที่สําคัญที่เป็น
ฐานแหํงการเกิดพฤติกรรมทางอารมณ์ โดยที่ ทาลามัส (Thalamus) เป็นศูนย์รวมแหํงประสาท 
จากมันสมองทุกแหํง และเป็นที่รับและสํงประสาทจากซีรีบรัมออกไปยังสํวนอ่ืน ๆ ของสมอง  
ทาลามัส (Thalamus) จึงเป็นศูนย์กลางควบคุมอารมณ์และยังควบคุมพฤติกรรมของทารกเกิดใหมํ
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จนกวําสมองใหญํจะเจริญเติบโตพอจะสั่งการได๎ ในขณะที่ไฮโปทาลามัสทําหน๎าที่เป็นศูนย์กลาง
การควบคุมการทํางานของตํอมไร๎ทํอ สมอง และไขสันหลังพฤติกรรมทางอารมณ์ เชํน อารมณ์    
ดุร๎ายโกรธ เป็นต๎น 

และจากการวิจัยลําสุดในปี ค.ศ. 1989 ของ ลีดุกซ์ รามันสกี และซากอราริส (Ledoux, 
Romanski & Xagoraris, 1989 อ๎างถึงใน อริยา คูหา, 2546, หน๎า 127) ซึ่งสามารถอธิบายได๎วํา 
บางคร้ังคนเรามีอาการหวาดผวา ตื่นกลัว (Phobia) แม๎วําคนคนนั้นร๎ูตัวตลอดเวลาวําความ
หวาดกลัวหรือความรู๎สึกตําง ๆ นั้นปราศจากเหตุผล อันเนื่องจากการทํางานสํงสัญญาณจาก       
ทาลามัส (Thalamus) ตํอไปยังอะมิกดาลาซึ่งเป็นสํวนที่ตอบสนองทางอารมณ์ นั่นก็คือบางคร้ัง 
ไมํจําเป็นที่รํางกายจะรู๎ตัวก็มีการตอบสนองตํออารมณ์เกิดขึ้น 

3.  ทฤษฎีของแชคเตอร์-ซิงเกอร์ (The Schachter-Singer theory) 
ทฤษฎีนี้มีชื่อเรียกหลายชื่อ เชํน The Schacter-Singer, Schacter's Cognitive Labeling, 

Cognitive Labeling เป็นต๎น ซึ่งเป็นทฤษฎีที่กําเนิดโดย แสตนลีย์ แชคเตอร์ และยาโรม ซิงเกอร์ 
(Stanley Schacter & Jarome Singer) ในปี ค.ศ. 1962 โดยได๎มีการผสมผสานบางสิ่งบางอยําง         
จากสองทฤษฎีที่กลําวมาไว๎ด๎วยกัน โดยทั้งแชคเตอร์และซิงเกอร์เห็นด๎วยกับเจมส์ที่วํา ขั้นตอนแรก 
ของการเกิดอารมณ์ คือการรับรู๎สิ่งเร๎าที่มากระทบ ตํอมาคือการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะตําง  ๆ 
ภายในรํางกาย แตํประเด็นที่ไมํเห็นด๎วยคือ สมองเป็นแหลํงรับร๎ูตํอปฏิกิริยาทางอารมณ์เฉพาะอยําง 
และการแสดงออกของพฤติกรรมทางอารมณ์ก็จําเพาะเจาะจงด๎วย แชคเตอร์แย๎งวําสมองไมํจําเป็น 
ต๎องมีการตอบสนองทางอารมณ์ด๎วยการมีพฤติกรรมเฉพาะอยํางที่ตายตัว หรือเจาะจง แตํนําจะมี
การสนองตอบที่หลากหลาย ไมํมีขอบเขตจํากัด การรับรู๎และเข๎าใจตํางหาก ที่กํอให๎เกิดการสร๎าง
แบบแผนปฏิกิริยาทางอารมณ์ให๎แตกตํางกันออกไป ทั้งนี้ขึ้นอยูํกับตัวกระตุ๎นประสบการณ์            
ของแตํละบุคคล แชคเตอร์ และซิงเกอร์ (Schacter & Singer) เสนอแงํคิดวํา อารมณ์ที่รายงานออก 
มามีผลจากการแปลความ การประเมินคํา การคิด การแปลหมายความสิ่งเร๎าที่มากระตุ๎น 

 ความส่าคัญและประโยชน์ของความฉลาดทางอารมณ์ 
 จากการศึกษาค๎นคว๎าแสดงให๎เห็นวํา ความฉลาดทางอารมณ์มีความสําคัญสําหรับมนุษย์

เป็นอยํางยิ่ง เชํนที ่พีลเลทเทียร์ (Pelletier, n.d.) พบวํา ผู๎ที่ประสบความสําเร็จเป็นเพราะมีสุขภาพจิตดี 
เห็นแกปํระโยชน์ของผู๎อ่ืนที่จะสํงผลตํอตนเอง สํวนโกลแมน (Goleman, n.d.) พบวํา ความฉลาด
ทางอารมณ์มีความสัมพันธ์กับภาวะผู๎นํา การทํางานเดี่ยวและกลุํม การสร๎างความสัมพันธ์ระหวําง
คนกับสังคม 
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 นอกจากนี้จากงานวิจัยพบวํา ความสําเร็จที่เกิดจากความฉลาดทางสติปัญญามีเพียง     
20% เทํานั้น สํวนอีก 80% มีตัวบํงชี้วํา ความฉลาดทางอารมณ์เป็นองค์ประกอบที่ชํวยให๎ประสบ
ความสําเร็จในการดํารงชีวิตทั้งที่บ๎านและการทํางาน และความฉลาดทางอารมณ์สามารถ
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาด๎วยการหาความรู๎ด๎วยตนเอง ซึ่งสามารถพัฒนาได๎ทุกชํวงอายุของคนเรา  
อีกด๎วย ลุสเซีย (Luzier, n.d.) และโดนาลด์ซัน (Donaldson, n.d.) ได๎กลําววํา ปัจจุบันน้ีในสังคม
ต๎องการผู๎ที่มีความสามารถในการปรับตัวทางอารมณ์ได๎ดี ทั้งนี้  เพราะผู๎ที่มีความฉลาดแตํไมํมี
ความสุขยํอมไมํประสบความสําเร็จในการทํางาน ไมํสามารถรักษาความสัมพันธ์หรือเรียนรู๎  
วิธีการทําให๎ตนเองมีความสุขได๎ 

 ผู๎ที่มีความฉลาดทางอารมณ์ต่ํา จะทําให๎เกิดความคิดที่ไมํดี มีจิตใจที่ไมํดี ถ๎าจะ
สนุกสนานเบิกบานก็มักจะมีพื้นฐานอยูํกับความลามก โหดร๎ายและเห็นแกํตัว เมื่อมีการตัดสินใจ    
ก็จะทําให๎มีการตัดสินใจที่ไมํดี ซึ่งสํงผลให๎แสดงพฤติกรรมที่ไมํดีออกมา ทําให๎เกิดรอยแผลคอย 
ทิ่มแทงชีวิตตลอดไป ทําให๎เป็นคนที่มีอารมณ์ไมํดีตลอดเวลา (วิทยา นาควัชระ, 2542 ข) ผู๎ที่มี
อารมณ์ดีจะทําให๎มีความเกํงมากขึ้น สามารถทําความดีได๎มากขึ้นด๎วย (วิทยา นาควัชระ, 2542 ก)    
ผู๎ที่มีความฉลาดทางสติปัญญาสูง แตํมีความฉลาดทางอารมณ์ต่ํา จะสูญเสียการตระหนักร๎ูใน 
อารมณ์ของตนเอง ไมํสร๎างสรรค์ ไมํไวตํอความรู๎สึก ไมํทราบถึงความต๎องการทางอารมณ์ของตน 
มีความรู๎สึกวําตนเองเหนือกวําผู๎อื่น คิดวําเข๎าใจสิ่งตําง ๆ ทั้งที่ความจริงแล๎วอาจไมํเข๎าใจอะไรเลย     
ทําให๎ขาดความเมตตา ขาดการเอาใจเขามาใสํใจเรา เพราะความฉลาดจึงเห็นความถูกต๎องเป็น 
สิ่งสําคัญ จะตํอต๎านความคิดหรือความรู๎สึกที่เห็นวําไมํถูกต๎อง ทําให๎ไมํเข๎าใจผู๎อื่น ซึ่งทําให๎เกิด  
สิ่งขวางกั้นในการสร๎างสัมพันธภาพกับผู๎อ่ืน ผู๎ที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูงจะเป็นผู๎ที่สามารถ 
ใช๎เชาว์ปัญญากับเชาว์อารมณ์ในการตระหนักร๎ูตนเอง มีสติร๎ูเทําทันความคิด ความรู๎สึก  
และความต๎องการของผู๎อื่น ทําให๎เกิดความรํวมมือในการทํางานที่สร๎างสรรค์ บรรลุผลตาม
เป้าหมายได๎อยํางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล ความฉลาดทางอารมณ์ทําให๎การสื่อสารระหวําง
บุคคลเป็นไปอยํางราบร่ืน อดทน เข๎าใจตํอกัน เกื้อหนุนให๎มีการใช๎ศักยภาพของตนอยํางสูงสุด  
(วีระวัฒน์ ปันนิตามัย, 2542 ข) 

 จะเห็นได๎วํา ความฉลาดทางอารมณ์มีความสําคัญทั้งในระดับบุคคล ระดับกลุํม ระดับ
องค์กร ระดับสังคมและระดับประเทศ รวมทั้งมีความสําคัญในครอบครัว สถานศึกษา สถานที่
ทํางานและชุมชน ซึ่ง วีระวัฒน์ ปันนิตามัย (2542 ข) ได๎สรุปให๎เห็นถึงประโยชน์ของความฉลาด
ทางอารมณ์ที่มีตํอชีวิตและในหน๎าที่การงาน ดังนี้ 
 1.  ใช๎ในการพัฒนาบุคลิกภาพของเด็ก ๆ ให๎มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ที่เจริญสมวัย 
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 2.  ชํวยให๎สามารถสื่อสาร แสดงความรู๎สึกและอารมณ์ของตนได๎อยํางถูกต๎อง               
และเข๎าอกเข๎าใจความร๎ูสึกของผู๎อื่น 
 3.  ชํวยลดการขัดแย๎งระหวํางบุคคล ทําให๎เกิดการสร๎างผลิตผลที่สนองเป้าหมาย 
 4.  ชํวยให๎สามารถบริการได๎ดี ร๎ูจักและรับฟังความต๎องการของผู๎อื่น 
 5.  ชํวยสํงเสริมอัจฉริยภาพของความเป็นผู๎นําที่มีศิลปะ ในการร๎ูจักใช๎คนและครองใจ 
คนได๎เปิดโอกาสให๎ได๎เรียนรู๎และพัฒนาตน 
 6.  ชํวยให๎มีความเข๎าใจในชีวิตของตนเองและผู๎อื่น ทําให๎มีปฏิสัมพันธ์ที่ดี สามารถ        
ใช๎ศักยภาพของตนอยํางเต็มที่ ชีวิตก็จะประสบความสําเร็จและมีความสุข 

 จากความสําคัญของความฉลาดทางอารมณ์ข๎างต๎น จึงเห็นสมควรอยํางยิ่งที่ควรจะพัฒนา
เด็กและเยาวชนไทยให๎เป็นคนที่มีความฉลาดทางเชาว์ปัญญาและความฉลาดทางอารมณ์ให๎สูง 
ควบคูํกันไป เพราะถ๎าหากพัฒนาด๎านเชาว์ปัญญาเพียงด๎านเดียว ประเทศชาติก็จะได๎แตํคนเกํงฉลาด 
ไอคิวเป็นเลิศ แตํเป็นคนที่ไมํมีความสุขในชีวิตเลย ไมํรู๎จักการปรับตัวและแก๎ไขปัญหาความขัดแย๎ง
ที่เกิดขึ้นได๎อยํางเหมาะสม สํงผลให๎เด็กและเยาวชนกํอเกิดปัญหาตําง ๆ ตามมาอยําง มากมาย อาทิ
เชํน ปัญหายาเสพติด ปัญหาโรคเอดส์ ปัญหาอาชญากรรม และปัญหาการตั้งครรภ์ไมํพึงประสงค์ 
เป็นต๎น ดังน้ันในปัจจุบันทั้งที่บ๎าน โรงเรียน และสังคมควรหันมาให๎ความสําคัญของความฉลาด
ทางอารมณ์ และรํวมมือกันพัฒนาเด็กและเยาวชนให๎มีความสามารถทางด๎านสมอง คือ  
มีเชาว์ปัญญาดี และพัฒนาความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ให๎สูงด๎วย อันจะทําให๎สังคมไทยเป็น 
สังคมที่ก๎าวหน๎าและมีแตํสันติสุข (ทศพร ประเสริฐสุข, 2542, หน๎า 66-67) 

 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ในการพัฒนาประเทศชาติให๎เจริญก๎าวหน๎า สิ่งที่สําคัญ
ก็คือ การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ให๎มีคุณภาพ ซึ่งจะต๎องมีความครอบคลุมการพัฒนาใน 3 ด๎าน            
คือ ด๎านความรู๎ ความคิด (Cognitive) ด๎านอารมณ์ความร๎ูสึก (Affective) และด๎านพฤติกรรม          
การแสดงออก (Behavior) เพราะในชีวิตประจําวันมนุษย์ใช๎คุณลักษณะทั้ง 3 ด๎านผสมผสานกัน 
(นันทนา วงษ์อินทร์, 2542, หน๎า 20) แตํในชีวิตจริงบุคคลใช๎อารมณ์เป็นพื้นฐานและชี้นําการแสดง
พฤติกรรมของตนเองอยูํเสมอ แตํในเร่ืองของการพัฒนาด๎านอารมณ์ไมํคํอยได๎รับความสนใจมากนัก  
ซึ่งจากการศึกษาวิจัยพบวํา บุคคลที่มีความสามารถหรือความฉลาดทางสติปัญญาไมํได๎เป็น 
ผู๎ประสบความสําเร็จและมีความสุขในชีวิตเสมอไป จึงเกิดการศึกษาตํอจนพบวํา สิ่งที่นอกเหนือ  
ไปกวําความฉลาดทางสติปัญญาที่เป็นปัจจัยให๎บุคคลประสบความสําเร็จและมีความสุขนั้นก็คือ 
ความฉลาดทางอารมณ์ นั่นเอง 

 ในปัจจุบัน จึงเห็นได๎วํามีผู๎ให๎ความสนใจในการพัฒนาทางด๎านอารมณ์กันมากขึ้น 
หลังจากมีเหตุการณ์ ปัญหาความรุนแรงตําง ๆ เกิดขึ้นมากมายในสังคมยุคโลกาวิวัฒน์ ซึ่งสาเหตุ
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สํวนใหญํมาจากการไมํสามารถควบคุมอารมณ์ เชํน การทะเลาะวิวาทกันของนักเรียนอาชีวะ การกํอ
เหตุการณ์ทะเลาะวิวาทของเยาวชนที่กระทําผิดโดยทําร๎ายเจ๎าหน๎าที่และหนีออกจากสถานพินิจ       
และคุ๎มครองเด็กและเยาวชนในหลาย ๆ แหํง การวางระเบิดรถอันเนื่องมาจากความหึงหวงของ
นักศึกษา หรือแม๎แตํการทําร๎ายตนเองโดยการฆําตัวตาย เป็นเหตุการณ์ที่พบได๎บํอยตามสื่อตําง ๆ  
ทําให๎ทุกฝ่ายในสังคมที่เกี่ยวข๎องกับการแก๎ปัญหา สนใจและให๎ความสําคัญกับการพัฒนาบุคคล 
ด๎านอารมณ์กันมากขึ้น เนื่องจากหากใช๎อารมณ์ได๎อยํางเหมาะสมกับสถานการณ์ หรือร๎ูจักใช๎
อารมณ์อยํางเฉลียวฉลาดแล๎ว จะสํงผลที่ดีตํอประสิทธิภาพในการคิดและการแสดงพฤติกรรม 

 วัตถุประสงค์ของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ทศพร ประเสริฐสุข (2542, หน๎า 31) 
กลําววํา สถาบันการศึกษา ครอบครัวและสังคมสามารถมีสํวนรํวมที่จะพัฒนาความเฉลียวฉลาด 
ทางอารมณ์ของคนในสังคมได๎ ซึ่งวัตถุประสงค์ของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ มีดังนี้  
 1.  พัฒนาครูและบุคลากรทางการศึกษาให๎เป็นผู๎ที่มีความฉลาดทางอารมณ์ เพื่อเป็น
ตัวอยํางที่ดีแกํเด็ก 
 2.  เพื่อพัฒนาให๎เด็กและเยาวชนเป็นผู๎ที่มีบุคลิกภาพที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ 
 3.  พัฒนาความสามารถในการรับรู๎ ความเข๎าใจในความรู๎สึก ความคิดและอารมณ์        
ของตนได๎ดี เป็นคนที่มีสติ สามารถตระหนักร๎ูตนและอารมณ์ของตน 
 4.  พัฒนาความสามารถในการควบคุมอารมณ์ สามารถจัดการทางอารมณ์ของตน          
ในสถานการณ์ตําง ๆ ได๎อยํางมีประสิทธิภาพ 
 5.  พัฒนาแรงจูงใจในตนเอง แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ 
 6.  พัฒนาการควบคุมตนเอง (Self-control) ซึ่งเป็นการปรับพฤติกรรมของตนเอง             
ให๎ เหมาะสม 
 7.  พัฒนาการมองโลกในแงํดี อันเป็นพื้นฐานของการพัฒนาความคิด ความร๎ูสึก            
และทัศนคติในการทํางานรํวมกับผู๎อื่น 
 8.  พัฒนาความสามารถในการเข๎าใจ ร๎ูเทําทันอารมณ์ ความร๎ูสึกของผู๎อื่น เอาใจเขามา  
ใสํใจเรา 
 9.  พัฒนาสัมพันธภาพระหวํางบุคคล การสื่อความหมาย (Communication) เพื่อเป็น
ทักษะทางสังคมที่สําคัญการดํารงชีวิต 
 10.  พัฒนาความสามารถในการบริหารความขัดแย๎ง (Conflict management) 
 11.  พัฒนาความซื่อตรง (Integrity) ซื่อสัตย์ รักษาคํามั่นสัญญา ตรงไปตรงมา ซึ่งเป็น
คุณลักษณะที่สังคมต๎องการ 
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 12.  พัฒนาความรู๎สึกเข๎าถึงมนุษย์และความเป็นมนุษย์ ร๎ูจักชื่นชมงานดนตรี ศิลปะ          
มีความละเอียดอํอน เพื่อสร๎างสภาวะอารมณ์ให๎เป็นคนอารมณ์ดี 
 13.  พัฒนาจิตใจใฝ่บริการ (Service minded) อันเป็นรากฐานสันติสุขในสังคม 
 14.  พัฒนาความมีคุณธรรม 

 แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ (Goleman, 1995, pp. 42-44 อ๎างถึงใน นันทนา 
วงศ์อินทร์, 2542, หน๎า 80-86) กลําวถึงองค์ประกอบที่สําคัญของความฉลาดทาง อารมณ์ไว๎ 5 ด๎าน 
ได๎แกํ 
 1.  การร๎ูจักอารมณ์ตนเอง (Knowing one's emotions) 
 2.  การจัดการ (บริหาร) อารมณ์ของตนเอง (Managing emotions) 
 3.  การสร๎างการจูงใจให๎ตนเอง (Motivating oneself) 
 4.  การหยั่งรู๎อารมณ์ของผู๎อื่น (Recognizing emotions in others) 
 5.  การรักษาความสัมพันธ์ที่ดีตํอกัน (Handing relationships) 

 ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์จะต๎องพัฒนาในแตํละองค์ประกอบ ตํอไปนี้  
 การรู้จักอารมณ์ตนเอง (Knowing one's emotions) เป็นการร๎ูวําอารมณ์ของตนเป็น

อยํางไร ทั้งตามปกติและรู๎ถึงลักษณะและการแสดงออกของอารมณ์ที่ไมํปกติ (อารมณ์ชั่ววูบ) 
รวมถึงผลย๎อนกลับของอารมณ์ตําง ๆ ของตน การร๎ูจักอารมณ์ของตนเองเป็นองค์ประกอบเบื้องต๎น
ที่สําคัญที่จะนําไปสูํการควบคุมอารมณ์และการแสดงออกที่เหมาะสมตํอไป ขั้นตอนของการ
พัฒนาการร๎ูจักอารมณ์ของตนเองต๎องเร่ิมจาก “การร๎ูตัว” หรือที่เรียกวํา “การมีสติ” ในเร่ืองของ 
การเกิดอารมณ์ สาเหตุ การแสดงอารมณ์และผลย๎อนกลับ ตลอดจนการร๎ูตัวในเร่ืองของความคิด
เกี่ยวกับอารมณ์ ซึ่งการร๎ูจักอารมณ์ตนเองเป็นพื้นฐานที่สําคัญของความฉลาดทางอารมณ์ ทําให๎ขจัด
อารมณ์ที่ไมํดีออกไปได๎ แล๎วร๎ูจักปรับใช๎อารมณ์ได๎เหมาะสมกับสถานการณ์ ผลที่ตามมาจะทําให๎
ร๎ูสึกสบายใจ มีความสุขและมีประสิทธิภาพในการใช๎ความคิดเพิ่มขึ้น มีการแสดงออกที่ดี 

 แนวทางในการพัฒนาการร๎ูจักตนเอง ทําได๎ดังนี้  
 1. ให๎เวลาแกํตนเองในการทบทวนอารมณ์ของตน พิจารณาวําเราเป็นคนที่มีลักษณะ

อารมณ์เชํนไร มักจะคล๎อยตามอารมณ์ตนเอง คล๎อยตามอารมณ์ผู๎อื่นหรือคล๎อยตามสิ่งแวดล๎อม
ภายนอก 
  1.1  ทบทวนลักษณะการแสดงอารมณ์-เราได๎แสดงอาการใดออกไป 
  1.2  ทบทวนผลย๎อนกลับจากการแสดงอารมณ์ของเรา 
  1.3  ร๎ูสึกอยํางไรกับผลย๎อนกลับ (พอใจ, ไมํพอใจ) 
  1.4  คิดอยํางไรกับผลย๎อนกลับ (เหมาะสม, ไมํเหมาะสม) 
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  1.5  ถ๎ารู๎สึกไมํพอใจ คิดวําไมํเหมาะสม หาวิธีที่ดีกวําสําหรับใช๎ในคราวตํอไป 
  1.6  ถ๎ารู๎สึกวําพอใจ เหมาะสมแล๎ว ต๎องแนํใจวําไมํมีการเข๎าข๎างตัวเองหรือหลอก
ตัวเอง จึงใช๎ให๎เกิดประโยชน์ตํอไป 
 2.  ฝึกการร๎ูตัวบํอย ๆ มีสติอยูํกับการร๎ูตัว 
  2.1  ขณะนี้เรากําลังรู๎สึกอยํางไรกับตัวเองหรือสิ่งที่เกิดขึ้นรอบ ๆ ตัว 
  2.2  ร๎ูสึกสบายใจ ไมํสบายใจ เป็นต๎น 
  2.3  คิดอยํางไรกับความรู๎สึกนั้น 
  2.4  ความคิด ความรู๎สึกนั้นมีผลอยํางไรกับการแสดงออกของตนเอง 

 การจัดการ (บริหาร) อารมณ์ของตนเอง (Managing emotions) เป็นความสามารถ         
ในการควบคุมอารมณ์และแสดงออกได๎อยํางเหมาะสมกับบุคคล สถานที่ เวลาและเหตุการณ์        
ทั้งอารมณ์ทางบวกและทางลบให๎เกิดความสมดุลในการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง ซึ่งจะทําได๎มี
ประสิทธิภาพเพียงใดนั้นสืบเนื่องมาจากการร๎ูจักอารมณ์ของตนเอง 

 การจัดการอารมณ์ได๎เหมาะสมเพียงใด สามารถสังเกตได๎จากสิ่งตํอไปนี้  
 1.  ควบคุมอารมณ์ได๎ ไมํแสดงอารมณ์อยํางทันทีทันใด มีความรู๎เทําทันอารมณ์ที่เกิดขึ้น  
 2.  มีเหตุผล สามารถอธิบายได๎อยํางสมเหตุสมผลถึงการเกิดและการแสดงอารมณ์ 
 3.  กํอให๎เกิดพฤติกรรมและผลย๎อนกลับในแงํบวก 
 4.  แสดงออกเป็นพฤติกรรมที่เหมาะสมกับบุคคล สถานที่ เวลาและเหตุการณ์ 
 การฝึกจัดการกับอารมณ์ มีแนวทางดังนี้ 
 1.  ทบทวนวํามีอะไรบางที่เราทําลงไปเพื่อตอบสนองอารมณ์ที่เกิดขึ้น และผลที่เกิด
ตามมาเป็นอยํางไร 
 2.  เตรียมการในการแสดงอารมณ์ ต้ังใจไว๎เกี่ยวกับการแสดงอารมณ์ในคราวตํอไป          
ฝึกการสั่งตัวเองวําจะทําอะไร/ ไมํทําอะไร 
 3.  ฝึกการรับรู๎สิ่งตําง ๆ ที่เกิดขึ้นแล๎ว หรือที่เราต๎องเกี่ยวข๎องในด๎านดี มอง-ฟังสิ่งที่ดี 
สร๎างอารมณ์แจํมใส จะทําให๎รู๎สึกสบายใจ 
 4.  ฝึกการสร๎างความร๎ูสึกที่ดีตํอตนเองและผู๎ที่อยูํรอบตัว ซึ่งเป็นผลสืบเนื่องมาจาก      
ข๎อ 3 ทําให๎เกิดความคิดที่ดี การกระทําที่ดี ทําให๎เกิดผลย๎อนกลับที่ดีตํอตนเองและผู๎อื่น  
 5.  ฝึกการมองหาประโยชน์/ โอกาสจากอุปสรรค/ ปัญหาที่เกิดขึ้น โดยการเปลี่ยน
มุมมอง มองหาแงํดี คิดวําเป็นสิ่งท๎าทายให๎เราได๎แสดงความสามารถ ทุกอยํางที่เกิดขึ้นแล๎วทําให๎เรา
ได๎เรียนรู๎ มีแนวทางเลือกเพิ่มขึ้น จงเลือกที่เป็นประโยชน์ที่สุดหรือมีผลเสียน๎อยที่สุด  
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 6.  ฝึกการผํอนคลายความเครียดที่เกิดขึ้น โดยเลือกวิธีการที่เหมาะสมกับตนเอง เพราะถ๎า
มีความเครียดมาก ๆ จะไมํมีพลังพอที่จะทําให๎หลุดพ๎นจากการครอบงําของอารมณ์ ซึ่งเมื่อควบคุม
อารมณ์ได๎แล๎วก็จะสามารถหาทางระบายอารมณ์ในทางที่เหมาะสมตํอไป 

 การสร้างการจูงใจให้ตนเอง (Motivating oneself) เป็นการมองแงํดีของสิ่งตําง ๆ             
ที่เกิดขึ้นกับตนเองและสร๎างความเชื่อมั่นวําเราสามารถอยูํกับสิ่งนั้นได๎ เราสามารถทําได๎ เราสามารถ
ผํานพ๎นไปได๎ด๎วยดี ทั้งนี้เพื่อสร๎างเสริมกําลังใจให๎เกิดขึ้นในการสร๎างสรรค์สิ่งที่ดี ให๎ไปสูํเป้าหมาย
ที่ตั้งไว๎ ผู๎ที่มีความสามารถและทักษะในด๎านนี้มีแนวโน๎มวําจะเป็นผู๎ปฏิบัติงานหรือสิ่งตําง ๆ          
ที่ต๎องทําในชีวิตได๎อยํางมีคุณคํา ดังนั้นในการสร๎างแรงจูงใจให๎ตนเองนั้น คือ ต๎องหยุดความรู๎สึก  
“สงสารตัวเอง” เพราะการสงสารตัวเองจะทําให๎เกิดความอํอนแอ ยํอท๎อ ไมํอยากที่จะตํอสู๎                
มุํงแสวงหาที่พึ่งพิง ไมํเกิดการสร๎างแรงจูงใจให๎ตนเอง 

 การสร๎างแรงจูงใจจากอุปสรรคนั้นสามารถทําได๎ดังนี้ (เทอดศักดิ์ เดชคง, 2542, หน๎า 74) 
 1.  ทําความเข๎าใจวํา “อุปสรรค” จะเกิดขึ้นเมื่อเราคิดวําสิ่งนั้นยากที่เราจะเอาชนะได๎            
ถ๎าสิ่งใดเราทําได๎แนํ ๆ ก็ไมํควรคิดวํามันเป็นอุปสรรค 
 2.  เมื่อพบอุปสรรค ให๎คิดหาสาเหตุของการเกิดหรือการที่เราต๎องพบอุปสรรคนั้นด๎วย 
เพราะจะพบวําบางครั้งตัวเราเองเป็นผู๎สร๎างอุปสรรคนั้นขึ้นเอง 
 3.  มองหาข๎อดีของการเกิดอุปสรรคขึ้น เชํน มองวําทําให๎เราได๎ฝึกการแก๎ปัญหา              
เป็นสิ่งที่ท๎าทายความสามารถของเรา ทําให๎มีประสบการณ์เพิ่มขึ้น เป็นต๎น 
 4.  จินตนาการถึงการแก๎ไขอุปสรรคกํอนลงมือทําจริง เป็นการสร๎างพลัง/ เตรียม      
ความพร๎อมของตนเองในการเผชิญอุปสรรค 
 5.  ลงมือเผชิญ/ แก๎ไขอุปสรรค ถ๎าสําเร็จจงชื่นชมตนเอง แตํถ๎าไมํสําเร็จก็หาสาเหตุ    
ของความไมํสําเร็จ และให๎โอกาสตนเองในการแก๎ไขปัญหาตํอไป 

 แนวทางในการสร๎างแรงจูงใจให๎กับตนเอง เป็นวิธีการที่จะสร๎างความเข๎มแข็งของ
อารมณ์ เพื่อให๎เกิดความมุํงมั่นที่จะกระตุ๎นตัวเองให๎มีการปฏิบัติไปสูํเป้าหมายที่ตั้งไว๎ ซึ่งอาจทําได๎
ดังนี้ 
 1.  ทบทวนวําสิ่งสําคัญในชีวิตของเรามีอะไรบ๎างที่เราต๎องการ อยากได๎ อยากมี อยากเป็น  
จัดอันดับความสําคัญ แล๎วพิจารณาวําการที่จะบรรลุสิ่งที่ต๎องการน้ัน สิ่งใดมีความเป็นไปได๎ สิ่งใด
จะเกิดประโยชน์และสิ่งใดจะเกิดโทษ 
 2.  นําความต๎องการในข๎อ 1 ที่เป็นไปได๎และเกิดประโยชน์มาตั้งเป็นเป้าหมายที่ชัดเจน
ให๎แกํตนเอง แล๎ววางขั้นตอนที่จะมุํงไปสูํเป้าหมายนั้น 
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 3.  ในการปฏิบัติเพื่อให๎บรรลุเป้าหมาย ต๎องระวังอยําให๎เหตุการณ์หรือบางสิ่งบางอยําง
มาทําให๎ไขว๎เขวจนออกนอกทางที่บรรลุเป้าหมาย 
 4.  ถ๎าทํานเป็นบุคคลประเภท “สมบูรณ์แบบ” (Perfectionist) คือ ทุกอยํางจะต๎องดีที่สุด 
สมบูรณ์ที่สุด ผิดพลาดไมํได๎ ต๎องพยายามลดความสมบูรณ์แบบลง ฝึกสร๎างความยืดหยุํนในอารมณ์ 
จะได๎ไมํเครียด ผิดหวังเสียกําลังใจมากเกินไปหากเกิดสิ่งผิดพลาดบกพรํองขึ้น 
 5.  ฝึกการมองหาประโยชน์จากอุปสรรค มองหาสิ่งที่ดีจากสิ่งเลวร๎ายที่เกิดขึ้นแล๎ว 
เพราะสิ่งที่เกิดขึ้นแล๎วยํอมเปลี่ยนให๎ไมํเกิดไมํได๎ เพื่อสร๎างความรู๎สึกดี ๆ ที่จะเป็นพลังให๎เกิดสิ่งดี
อ่ืน ๆ ตํอไป 
 6.  ฝึกสร๎างทัศนคติที่ดี (ใช๎พื้นฐานจากข๎อ 5) ทําความเข๎าใจในเร่ืองการมองโลกในแงํดี 
หามุมมองที่ดีในเร่ืองที่เรารู๎สึกไมํพอใจ มองปัญหาให๎เป็นการเรียนรู๎  การคิดในแงํดีทําให๎รู๎สึกดี            
มีพฤติกรรมที่ดี เกิดความพึงพอใจ เป็นการเพิ่มพลังแรงจูงใจให๎ตนเอง 
 7.  หมั่นสร๎างความหมายในชีวิตให๎แกํตนเอง มองสิ่งที่ดีในตนเอง นึกถึงสิ่งที่ภาคภูมิใจ
ในตนเองแม๎จะเป็นเพียงสิ่งเล็กน๎อยก็ตาม พยายามใช๎สิ่งดีในตนสร๎างให๎เกิดคุณคําแกํทั้งตนเอง  
และผู๎อ่ืนอยูํเสมอ ก็จะยิ่งเพิ่มพูนความหมายในชีวิตให๎เพิ่มมากยิ่งขึ้น 
 8.  ให๎กําลังใจตนเองเสมอ คิดวําเราทําได๎ เราจะทํา แล๎วลงมือทํา 

 การหยั่งรู้อารมณ์ของผู้อื่น (Recognizing emotions in others) เป็นความสามารถ          
ในการรับรู๎อารมณ์ ความร๎ูสึกของผู๎อื่น มีความเข๎าใจเห็นใจผู๎อ่ืน สามารถปรับสมดุลของอารมณ์
ตนเอง ตอบสนองตํอผู๎อ่ืนได๎อยํางสอดคล๎องกัน ความสามารถด๎านนี้เป็นทักษะทางสังคม ซึ่งจําเป็น
อยํางยิ่งในการดํารงชีวิตทั้งในครอบครัว การงาน และสังคม เพราะในชีวิตประจําวันบุคคลต๎องมี
การพบปะและมีการสร๎างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนอยํางหลีกเลี่ยงไมํได๎ 

 แนวทางในการหยั่งรู๎อารมณ์ผู๎อ่ืน มีดังนี้  
 1.  ให๎ความสนใจในการแสดงออกของผู๎อื่น โดยการสังเกตสีหน๎า แววตา ทําทาง         
การพูด ถ๎อยคําน้ําเสียง ตลอดจนการแสดงออกอื่น ๆ ฝึกสังเกตบํอย ๆ จะทําให๎เห็นอารมณ์ของผู๎อื่น
จากสิ่งตําง ๆ ที่สังเกตได๎ โดยเฉพาะสีหน๎า แววตา จะสังเกตได๎งํายกวําจุดอ่ืน 
 2.  อํานอารมณ์ความร๎ูสึกของผู๎อื่นจากสิ่งที่สังเกตเห็นวํา เขากําลังมีอารมณ์ความรู๎สึกใด 
อาจตรวจสอบโดยการถามความร๎ูสึกของเขา แตํการตรวจสอบต๎องทําในสภาพการณ์ที่เหมาะสม 
มิฉะนั้นอาจเป็นการทําลายความรู๎สึกกันได๎ แตํถ๎าบุคคลได๎ฝึกการให๎ความสนใจและการสังเกต 
บํอย ๆ จะมีความชํานาญในการรับรู๎อารมณ์ ความร๎ูสึกและการอํานความรู๎สึกของผู๎อ่ืนมากขึ้น  
 3.  ทําความเข๎าใจอารมณ์ ความร๎ูสึกของบุคคลอ่ืนตามสภาพที่เขาเผชิญอยูํหรือที่เรียกวํา
การเอาใจเขามาใสํใจเรา 
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  4.  แสดงการตอบสนองอารมณ์ ความรู๎สึกของผู๎อ่ืนที่เป็นการแสดงวําเข๎าใจ เห็นใจกัน 
ทําให๎เกิดอารมณ์ความรู๎สึกที่ดีตํอกัน 

 การรักษาความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน (Handing relationships) เป็นความสามารถในการอยูํ
รํวมกันและทํางานรํวมกับผู๎อื่นโดยมีสัมพันธภาพที่ดีตํอกัน และสร๎างสรรค์ผลงานที่เป็นประโยชน์ 
ผู๎ที่มีความสามารถและทักษะด๎านนี้จะสามารถใช๎ทั้งความคิด อารมณ์และพฤติกรรม ในการอยูํ
รํวมกันและทํางานรํวมกับผู๎อื่นได๎อยํางราบร่ืน 

 สิ่งที่มีความเกี่ยวข๎องกับการสร๎างความสัมพันธ์ที่ดีระหวํางบุคคล ก็คือ “ความรู๎สึก”    
และ “พฤติกรรม” ถ๎าเรามีความร๎ูสึกที่ดีตํอใครก็จะทําให๎มีพฤติกรรมการแสดงออกที่ดีตํอบุคคลนั้น
ซึ่งพฤติกรรมที่แสดงออกตํอกันก็จะสํงผลตํอความรู๎สึกของผู๎รับพฤติกรรมนั้นด๎วย ซึ่งอาจเรียก  
ได๎วํา “วงจรแหํงสัมพันธภาพ” (Goleman, 1995, pp. 42-44) ดังภาพ 

 

 
 
ภาพที่ 4  วงจรสัมพันธภาพ 
 

 แนวทางการพัฒนาการรักษาความสัมพันธ์ที่ดีตํอกัน มีดังนี้ 
 1.  การรักษาความสัมพันธ์ที่ดีตํอกัน จําเป็นต๎องมีพื้นฐานมาจากการมองตนเองและผู๎อื่น
ในแงํดี สร๎างอารมณ์ที่ดีตํอกัน การฝึกสร๎างความร๎ูสึกที่ดีตํอผู๎อ่ืน เข๎าใจและเห็นใจผู๎อ่ืน จะเป็น  
การเร่ิมต๎นของสัมพันธภาพที่ดีระหวํางบุคคล 
 2.  ฝึกการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ สร๎างความเข๎าใจที่ตรงกัน ชัดเจน ฝึกการเป็นผู๎ฟัง
และผู๎พูดที่ดี ที่สําคัญต๎องคํานึงถึงความรู๎สึกของผู๎รับการสื่อสารด๎วย (สื่อสารด๎วยใจ) 
 3.  ฝึกการแสดงน้ําใจ ความเอ้ือเฟื้อ ร๎ูจักการให๎ การรับ การแลกเปลี่ยนให๎เกิดคุณคํา   
เกิดประโยชน์สําหรับตนเองและบุคคลที่เกี่ยวข๎อง 
 4.  ฝึกการให๎เกียรติผู๎อ่ืนอยํางจริงใจ ร๎ูจักให๎การยอมรับ เพราะเป็นสิ่งที่จะทําให๎ผู๎รับ        
มีความภาคภูมิใจและมีความรู๎สึกที่ดีตอบแทนมา 
 5.  ฝึกการแสดงความชื่นชอบ ชื่นชม และให๎กําลังใจซึ่งกันและกันตามสภาพการณ์        
ที่เหมาะสม 
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 จากการวิเคราะห์ สังเคราะห์ แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข๎องกับ             
ความฉลาดทางอารมณ์ ผู๎วิจัยได๎ประมวลสรุปให๎คํานิยามของความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional 
intelligence) วํา หมายถึง ความสามารถในการเข๎าใจอารมณ์ความร๎ูสึก ความต๎องการของตนเอง 
และผู๎อ่ืน สามารถปรับตัว แก๎ไขปัญหา แสดงออกได๎อยํางเหมาะสมในทุกสถานการณ์ โดยที่ไมํเกิด
ความเครียดหรือความคับข๎องใจและมีความสุขในการดําเนินชีวิต โดยมีองค์ประกอบ 12 ด๎าน ได๎แกํ 
 1.  การกล๎าแสดงความรู๎สึกของตน (Assertiveness) หมายถึง ความสามารถที่จะแสดง  
สิ่งที่เหมาะที่ควรออกมาเป็น ความคิด ความรู๎สึก และความเชื่อ ทําให๎สามารถยืนยันในความเป็น 
ตัวของตัวเอง แสดงถึงความมั่นคงทางอารมณ์ เพราะจะพูดและทําในสิ่งที่เขาคิดหรือร๎ูสึก              
กล๎าแสดงความคิดและความรู๎สึกของตนออกมา 
 2.  การเข๎าใจผู๎อ่ืน (Empathy) หมายถึง ความสามารถในการร๎ูและเข๎าใจความรู๎สึก 
ความคิดและอารมณ์ของคนอ่ืนตามที่เป็นจริง แสดงออกถึงความหํวงใย ใสใจ เต็มใจชํวยเหลือผู๎อ่ืน
โดยไมํหวังผลตอบแทน 
 3.  การควบคุมอารมณ์ (Impulse control) หมายถึง ความสามารถในการยับยั้งอารมณ์
ตามที่ใจปรารถนา และใช๎อารมณ์ให๎ถูกกับกาลเทศะ 
 4.  การจัดการกับความเครียด (Stress tolerance) หมายถึง ความสามารถในการยืนหยัด
รับมือกับเหตุการณ์ที่ตึงเครียดโดยไมํหลบหนี แตํจะเผชิญหน๎าและแก๎ไขสถานการณ์ดังกลําวด๎วย
ความเหมาะสม รวมถึงการมีวิธีขจัดความเครียดความกังวลได๎อยํางงําย ๆ หลาย ๆ รูปแบบ 
 5.  การตระหนักร๎ูตน (Self-awareness) หมายถึง ความสามารถในการรับรู๎และเข๎าใจ
ความรู๎สึก ความคิดและอารมณ์ของตนเอง และแสดงความรู๎สึกของตนออกมาได๎อยํางเหมาะสม 
กับสถานการณ์ มีสติใช๎เหตุผลคิดทบทวน ไตรํตรอง 
 6.  ความภูมิใจในคุณคําของตน (Self-regard) หมายถึง ความสามารถในการที่จะร๎ูถึง
ศักยภาพความสามารถ และข๎อจํากัดของตนเอง ยอมรับคุณคําของตน มีความรู๎สึกที่ดีตํอตัวเอง     
พึงพอใจกับตนเองและสิ่งที่ตนเองเป็นอยูํ  
 7.  สัมพันธภาพระหวํางบุคคล (Interpersonal relationship) หมายถึง ความสามารถใน
การตระหนักร๎ูถึงสังคมและคนรอบข๎าง การกระทําหรือการแสดงออกจะยึดสํวนรวมเป็นศูนย์กลาง 
สร๎างและรักษาความสัมพันธ์ที่ดีให๎เกิดขึ้นกับบุคคลตําง ๆ เพื่อเป้าหมายในการอยูํและทํางาน
รํวมกัน 
 8.  ความสามารถในการแก๎ปัญหา (Problem solving) หมายถึง ความสามารถใน            
การรับมือกับปัญหาอยํางมีสติ มีการวิเคราะห์ ระบุประเด็นปัญหา และดําเนินการเพื่อหาข๎อสรุป
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และการตัดสินใจอันจะนําไปสูํวิธีการแก๎ไขที่เหมาะสม รวมถึงการลงมือกระทําตามการตัดสินใจ
เพื่อให๎เกิดผลสําเร็จ 
 9.  การจูงใจตนเอง (Self-motivation) หมายถึง ความสามารถในการสร๎างพลังเพี่อการ
กระตุ๎นหรือจูงใจตนเอง เพื่อกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งให๎สําเร็จ สามารถสร๎างพลังใจ และแรงบันดาลใจ
เพื่อให๎บรรลุเป้าหมายในชีวิต 
 10.  การมองโลกในแงํดี (Optimism) หมายถึง ความสามารถในการตํอสู๎อุปสรรค โดย
ไมํยํอท๎อหรือเลี่ยงหนี โดยมองวําอุปสรรค เหมือนโอกาสหรือบทเรียนที่จะเสริมสร๎ างความเข๎มแข็ง
ให๎ชีวิต ไมํตีความเชิงลบขยายขอบเขตของผลกระทบเพิ่มเติม รับร๎ูถึงปัญหาที่ผํานเข๎ามาในชีวิต 
เป็นเพียงเหตุการณ์หนึ่งที่ผํานมาในชีวิต และผํานพ๎นไป 
 11.  ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) หมายถึง ความสามารถในการเข๎าใจ 
และยอมรับในการเปลี่ยนแปลงตําง ๆ ที่เกิดขึ้น ทําความเข๎าใจถึงผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลง 
พร๎อมปรับตัวให๎เหมาะสมกับสภาพการเปลี่ยนแปลง 
 12.  ความอดทนเพียรพยายาม (Perseverance) หมายถึง ความสามารถในการรับมือ    
และอดทนกับความยืดเยื้อของปัญหา ความตั้งใจมั่น ไมํยํอท๎อ เมื่อพบอุปสรรคก็ไมํล๎มเลิกสิ่งที่ทํา
อยูํไปงําย ๆ จนกวําจะประสบความสําเร็จตามที่ได๎มุํงหมายเอาไว๎ 
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ตารางที่ 1  องค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ที่รวบรวมจากแนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัย 
 
                            
                                องค์ประกอบ 
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 Bar-On ● ● ● ● ● 
 

● ● 
  

●  
 Cooper and Sawaf 

 
● ● 

 
● 

 
● 

   
  

 Donalson 
   

● ● 
   

● ● ●  
 Fox and Spector 

  
● 

 
● 

     
  

 Gardner   
 

● ● 
 

● 
   

● 
 

  

 Gibb 
 

● ● 
 

● 
 

● 
   

  
 Goleman 

 
● ● 

 
● ● ● 

 
● ●  ● 

 Henslin 
  

● 
 

● 
 

● 
   

  
 Hess, Markson and Stein   ● ● ● 

 
● 

 
● 

   
  

 Howes and Herald 
 

● ● 
 

● 
   

● 
 

  
 Saani 

 
● ● ● ● 

 
● 

   
●  

 Salovey and Mayer ● ● ● 
 

● 
  

● 
  

  

 Turner 
 

● ● 
 

● 
 

● 
 

● 
 

  
 Weisinger 

  
● 

 
● 

 
● 

 
● 

 
  

 กรมสุขภาพจิต ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● 
 จอม ชํุมชํวย  ● ●  ●      ●  
 จําลอง ดิษยวณิช 

 
● ● 

 
● 

 
● 

 
● 

 
  

 ฉันทนา ภาคบงกช  ● ●  ●      ●  
 ทศพร ประเสริฐสุข 

 
● ● ● ● 

 
● 

 
● 

 
● ● 

 เทอดศักดิ์ เดชคง 
 

● ● ● ● 
  

● 
 

●  ● 
 นงพงา ลิ้มสุวรรณ  ● ● ●    ●    ● 
 นันทา ส๎ูรักษา  ● ● ● ●    ●    
 นิตยา คชภักดี ● ● ●  ●        
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ตารางที่ 1  (ตํอ) 
 
                            
                                องค์ประกอบ 
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 ประสงค์ สังขไชย ● ●   ●   ●   ●  
 ผํองพรรณ เกิดพิทักษ์   ●  ●      ●  
 พระราชวรมุนี   

  
● 

 
● ● ● 

   
 ● 

 มนัส บุญประกอบ ● ● ●    ●   ●   
 รัตติกร จงวิศาล 

 
● ● 

 
● 

 
● 

   
  

 ลักขณา สริวัฒน์  ● ● ●   ●    ●  
 วิทยา นาควัชระ 

  
● 

    
● 

 
●  ● 

 วิลาสลักษณ์ ชัววัลลี    ● ●  ●  ●  ●    
 วีระวัฒน์ ปันนิตามัย   ● ● ● ●  ●  ●  ● ● 
 ศรีเรือน แก๎วกังวาล  ●   ●        
 ศันสนีย์ วรรณางกูร   ●    ●    ●  
 สาลิกา เมธนาวิน  ● ●  ●  ●  ● ●   
 สุรกุล เจนอบรม 

 
● ● ● ● 

     
●  

 สุรพงศ์ อําพันวงศ์    ● ● ● ● ●       
 แสงอุษา โลจนานนท์   ● ● ●  ●  ●  ●    
 อัจฉรา สุขารมณ์  ● ● ● ●  ● ● ●    
 อุมาพร ตรังคสมบัติ ● ● ●  ● ● ● ● ● ● ● ● 
 อุษณีย์ โพธิสุข  ● ●  ●      ●  
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เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวกับความฉลาดทางอารมณ์ 
 งานวิจัยในประเทศ 
 กฤษดา สาตร์พันธ์ (2545, บทคัดยํอ) ศึกษาผลการใช๎โปรแกรมฝึกความฉลาดทางอารมณ์
พัฒนาการใช๎เหตุผลเชิงจริยธรรมของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต์ 
กรุงเทพมหานคร พบวํา มีปฏิสัมพันธ์ระหวํางวิธีการทดลองกับระยะเวลาการทดลองอยํางมี
นัยสําคัญทางสถิติ นักเรียนที่ได๎รับโปรแกรมแกความฉลาดทางอารมณ์มีการใช๎เหตุผลเชิงจริยธรรม
ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกวําระยะกํอนการทดลอง และสูงกวํากลุํมควบคุม
อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 คมเพชร ฉัตรศุภกุล และผํองพรรณ เกิดพิทักษ์ (2544, บทคัดยํอ) ได๎ทําการศึกษาวิจัยเร่ือง
การสร๎างมาตรประเมินและปกติวิสัยของความฉลาดทางอารมณ์สําหรับวัยรํุนไทย พบวํา ได๎มาตร
ประเมินความฉลาดทางอารมณ์ที่มีรายละเอียดขององค์ประกอบตําง ๆ ของความฉลาดทางอารมณ์ 
สอดคล๎องกับการศึกษาของ บาร-์ออน (Bar-On, 1998) โกลแมน (Goleman, 1995) และโดนาลด์ซัน 
(Donaldson, 1997) ซึ่งเป็นข๎อมูลที่สามารถยืนยันได๎วํา มาตรประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
ของการวิจัยนี้มีองค์ประกอบที่สามารถประเมินความฉลาดทางอารมณ์ได๎ตรงประเด็น อีกทั้งผล 
ของการศึกษาวิจัยครั้งนี้ จะเป็นประโยชน์แกํบุคลากรที่จะนํามาตรประเมินความฉลาดทางอารมณ์นี้
ไปประยุกต์ใช๎เพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของวัยรํุนตํอไป 

 ชํอลัดดา ขวัญเมือง (2542, บทคัดยํอ) ทําการศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษา 
คณะคุรุศาสตร์ สถาบันราชภัฏกลุํมภาคเหนือตอนลําง พบวํา นักศึกษามีความฉลาดทางอารมณ์ 
อยูํในระดับคํอนข๎างสูง โดยนักศึกษาโปรแกรมวิชาพุทธศาสนามีความฉลาดทางอารมณ์ในตนเอง 
และระหวํางบุคคลสูงกวํานักศึกษาโปรแกรมอ่ืน ๆ นักศึกษาโปรแกรมวิชาศิลปศาสตร์มีความฉลาด
ทางอารมณ์ระหวํางบุคคลและความฉลาดทางอารมณ์ในเร่ืองของการจัดการกับความขัดแย๎ง  
และการเอาใจเขามาใสํใจเราน๎อยกวํานักศึกษาโปรแกรมอ่ืน โดยนักศึกษาโปรแกรมนาฏศิลป์  
มีความฉลาดทางอารมณ์ในเร่ืองการควบคุมอารมณ์ตนเองน๎อยกวํานักศึกษาโปรแกรมอ่ืน ๆ  

 ฉัตรฤดี สุกปลั่ง (2543, บทคัดยํอ) ได๎ทําการวิจัยเร่ืองผลของบุคลิกภาพและเชาว์อารมณ์ 
ที่มีผลตํอคุณภาพการให๎บริการตามการรับรู๎ของหัวหน๎างาน ของพนักงานสํวนหน๎าของโรงแรม
ชั้นหนึ่งในกรุงเทพมหานคร พบวํา บุคลิกภาพมีความสัมพันธ์ทางบวกกับคุณภาพการให๎บริการ 
และเชาว์อารมณ์มีความสัมพันธ์ทางบวกตํอคุณภาพการให๎บริการ นอกจากนี้ เพศ อายุ ระดับ 
การศึกษา สถานภาพสมรสและประสบการณ์ทํางานไมํมีผลตํอคุณภาพการให๎บริการของพนักงาน 
อายุและระดับการศึกษาไมํมีผลตํอระดับเชาว์อารมณ์ของพนักงาน 
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นพมาศ เล็กวงษ์ (2545, บทคัดยํอ) ศึกษาผลของกลุํมจิตบําบัดแบบเกสตัลท์ตํอ           
ความความฉลาดทางอารมณ์ของเยาวชนคดียาเสพติดในสถานพินิจและคุ๎มครองเด็กและเยาวชน
จังหวัดระยอง โดยใช๎มาตรประเมินความฉลาดทางอารมณ์สําหรับวัยรํุนไทย ผลการวิจัยพบวํา
เยาวชนคดียาเสพติดที่เข๎ารํวมกลุํมจิตบําบัดแบบเกสตัลท์มีความฉลาดทางอารมณ์สูงกวํา        
ระยะกํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ผจงจิต อินทสุวรรณ และคณะ (2545, บทคัดยํอ) ได๎ทําการวิจัยเพื่อสร๎างและพัฒนา
มาตรวัดปรีชาเชิงอารมณ์ตามแนวพุทธศาสนาสําหรับวัยรํุนไทย โดยอาศัยหลักไตรสิกขา 3 
ประการในสํวนของนิยามปรีชาเชิงอารมณ์ และโครงสร๎างของเน้ือหาครอบคลุม 3 ด๎านของชีวิต 
คือ ตนเองมีความสุข อยูํรํวมกับผู๎อื่นได๎ดี และทํางานประสบความสําเร็จ 

 ภัทราวุธ รักกลิ่น (2544, บทคัดยํอ) ได๎ศึกษาวิจัยเร่ืองผลการใช๎โปรแกรมฝึกความฉลาด
ทางอารมณ์กับการควบคุมตนเองตํอความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา พบวํา
วิธีการทั้งสองวิธีสามารถชํวยให๎นักเรียนมีความฉลาดทางอารมณ์สูงขึ้น แตํทั้งสองวิธีมีผลตํอ        
การเพิ่มความฉลาดทางอารมณ์แตกตํางกันอยํางไมํมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 ลัดดาวัลย์ เกษมเนตร และทัศนา ทองภักดี (2542) ได๎ทําการวิจัยเร่ืองรูปแบบการแสดง
ความรักของมารดาที่เกี่ยวข๎องกับบุคลิกภาพและพัฒนาการทางอารมณ์สังคมของเด็ก โดยกลุํม
ตัวอยํางเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา พบวํา มารดาจะแสดงความรักกับลูกด๎วย        
การให๎วัตถุสิ่งของมากกวําการใช๎กิริยาทําทางหรือคําพูด มารดาที่ใช๎รูปแบบแสดงความรักด๎าน
วัตถุและจิตใจในระดับมาก (แบบที่ 4) มีจํานวนใกล๎เคียงกับมารดาที่ใช๎รูปแบบแสดงความรักด๎าน
วัตถุและจิตใจในระดับน๎อย (แบบที่ 1) นักเรียนที่ได๎รับการแสดงความรักจากมารดารูปแบบแสดง   
ความรักด๎านวัตถุและด๎านจิตใจในระดับมาก (แบบที่ 4) และรูปแบบการแสดงความรักด๎านวัตถุ
ระดับมากแตํด๎านจิตใจระดับน๎อย (แบบที่ 3) จะมีบุคลิกภาพแสดงตัวและลักษณะทางจิตใจ
ทางบวกคือ ความเป็นผู๎นํา และมีลักษณะทางจิตใจทางลบคือ ความซึมเศร๎า ความวิตกกังวล  
และความก๎าวร๎าว มากกวํานักเรียนที่ได๎รับการแสดงความรักรูปแบบแสดงความรักทั้งด๎านวัตถุ
และด๎านจิตใจระดับน๎อย (แบบที่ 1) และรูปแบบแสดงความรักด๎านวัตถุระดับน๎อยแตํด๎านจิตใจ
ระดับมาก  (แบบที่ 2) ผลการวิจัยที่ได๎เป็นเคร่ืองเตือนใจมารดาในการแสดงความรักวําการใช๎
รูปแบบที่ 3  และ 4 จะให๎ผลทั้งทางบวกและทางลบ ดังนั้น จึงควรมีเวลาใกล๎ชิดกับลูกให๎มากขึ้น 
เพื่อจะได๎สังเกตพฤติกรรมหรือลักษณะทําทางของลูกวํามีสิ่งใดผิดปกติหรือไมํ เพื่อจะได๎หาทาง
แก๎ไขได๎ทันทํวงที โดยเฉพาะกับลูกที่อยูํในชํวงวัยรุํนซึ่งมีอารมณ์แปรปรวนและอํอนไหวได๎งําย
กวําวัยอ่ืน ๆ 
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วันทนา ถิระพุทธิชัย (2544, บทคัดยํอ) ศึกษาผลการใช๎โปรแกรมฝึกความฉลาด              
ทางอารมณ์และการให๎คําปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์ตํอความฉลาดทางอารมณ์            
ของนักเรียนในจังหวัดชลบุรี พบวํามีปฏิสัมพันธ์ระหวํางวิธีการทดลองกับระยะเวลาการทดลอง
อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ นักเรียนกลุํมทดลองทั้งสองกลุํมมีความฉลาดทางอารมณ์ระยะหลัง      
การทดลอง และระยะติดตามผลสูงกวําระยะกํอนการทดลอง และสูงกวํากลุํมควบคุมอยํางมี
นัยสําคัญทางสถิติ และวิธีการทดลองทั้งสองวิธีชํวยให๎นักเรียนกลุํมทดลองทั้งสองมีความฉลาด 
ทางอารมณ์สูงขึ้น แตกตํางกันอยํางไมํมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ศิริลักษณ์ พิณพาทย์ (2545, บทคัดยํอ) ศึกษาผลการใช๎โปรแกรมฝึกความฉลาดทาง
อารมณ์เพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ลดความก๎าวร๎าวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎น
ที่มาจากครอบครัวแตกแยก พบวําการใช๎โปรแกรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์มีผลทําให๎
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มาจากครอบครัวแตกแยกมีความฉลาดทางอารมณ์สูงขึ้น  
และมีความก๎าวร๎าวลดลงในระยะหลังการทดลอง และในระยะติดตามผลอยํางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบกับกลุํมควบคุม ปรากฎวํากลุํมทดลองมีความฉลาดทางอารมณ์สูงขึ้น 
และมีความก๎าวร๎าวลดลง สํวนกลุํมควบคุมมีความฉลาดทางอารมณ์และความก๎าวร๎าว 
ในระยะกํอนการทดลอง ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลไมํแตกตํางกัน 

เศรษฐกร มงคลจตุรงค์ (2546, บทคัดยํอ) ศึกษาผลของการฝึกการแสดงออกที่
เหมาะสมเพื่อพัฒนาความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ด๎านความเห็นอกเห็นใจผู๎อ่ืนของนักเรียน
มัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนสตรีวิทยา 2 พบวํา นักเรียนที่เข๎ารํวมการฝึกการแสดงออกที่เหมาะสม
เพื่อพัฒนาความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ด๎านความเห็นอกเห็นใจผู๎อ่ืนสูงกวํานักเรียนที่ไมํได๎  
เข๎ารํวมฝึกการแสดงออกที่เหมาะสมเพื่อพัฒนาความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ด๎านความเห็นใจผู๎อ่ืน
อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 สายสุณีย์ ศุกรเตมีย์ (2543, บทคัดยํอ) ทําการวิจัยเร่ืองศึกษาเปรียบเทียบเชาว์ปัญญากับ
เชาว์อารมณ์ของวิศวกร ครู พยาบาล นักร๎องและพระสงฆ์ที่ประสบความสําเร็จ พบวํา กลุํมตัวอยําง
โดยรวมมีระดับเชาว์ปัญญาอยูํในระดับคํอนข๎างฉลาด โดยวิศวกร พยาบาล ครู มีระดับ เชาว์ปัญญา
คํอนข๎างฉลาด สํวนนักร๎องและพระสงฆ์มีเชาว์ปัญญาอยูํในระดับปกติ และเชาว์อารมณ์ของ  
กลุํมตัวอยํางจัดอยูํในระดับสูง ซึ่งสามารถกลําวได๎วํากลุํมผู๎ประสบความสําเร็จจะมีเชาว์อารมณ์ 
อยูํในระดับสูง และเชาว์อารมณ์สามารถมีสํวนรํวมในการทํานายความสําเร็จของบุคคลได๎  

สุภาภรณ์ กอเซ็น (2548, บทคัดยํอ) ศึกษาผลของการใช๎โปรแกรมแนะแนวเพื่อพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น จังหวัดชลบุรี พบวํา นักเรียนที่ฝึก
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โปรแกรมกิจกรรมแนะแนวมีความฉลาดทางอารมณ์สูงกวํากลุํมควบคุมในระยะหลังการทดลอง 
และระยะติดตามผลอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

 สุรภี หนูเรียงสาย (2544, บทคัดยํอ) ศึกษาผลของการใช๎กิจกรรมกลุํมและโปรแกรม   
การฝึกความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 พบวํา นักเรียนที่ได๎รับการฝึก
กิจกรรมกลุํมและโปรแกรมการฝึกความฉลาดทางอารมณ์มีความฉลาดทางอารมณ์สูงขึ้น             
ในระยะหลังการทดลองและติดตามผลสูงกวํากลุํมควบคุม แสดงวําวิธีการทั้งสองวิธีมีประโยชน์ 
ตํอการนํามาใช๎พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ได๎เหมือนกัน  

 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 บาคแมน สทีน แคมเปล และซิแตรนิออส (Bachman, Stein, Campbell, & Sitarenios, 

2000, p. 176) ได๎ศึกษาเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของพนักงานบัญชีที่ประสบความสําเร็จ
ในอาชีพมากที่สุด จํานวน 24 คน และที่ประสบความสําเร็จในอาชีพน๎อย จํานวน 12 คน เคร่ืองมือ 
ที่ใช๎ในการศึกษาครั้งน้ี คือ แบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ของ บาร์-ออน (Bar-On) ผลการศึกษา
พบวํา ระดับความฉลาดทางอารมณ์จะสํงผลตํอคุณภาพของการปฏิบัติงานของพนักงาน ดังน้ัน    
ในการคัดเลือกบุคลากรจึงควรคํานึงถึงความฉลาดทางอารมณ์ด๎วย 

 เซียร์รอไค ชาง และคาพิวทิ (Ciarrochi, Chan, & Caputi, 2000, pp. 539-561) ได๎ศึกษา
เกี่ยวกับการประเมิน-การสร๎างแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ โดยกําหนดนิยามของความฉลาด 
ทางอารมณ์ให๎ครอบคลุมความสามารถในการรับรู๎ เข๎าใจและบริหารอารมณ์ (The ability to 
perceive, understand and manage emotion) และได๎สร๎างแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ใน
หลากหลายมิติ (The multi-factor emotional intelligence scales: MEIS) และนําไปวัดนักศึกษา
ระดับปริญญาตรีควบคูํกับการทดสอบเชาว์ปัญญา บุคลิกภาพ ความพึงพอใจในชีวิต และคุณภาพ
ของสัมพันธภาพ ผลการศึกษาพบวํา ความฉลาดทางอารมณ์ไมํมีความสัมพันธ์กับเชาว์ปัญญา 
อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตํมีความสัมพันธ์กับบุคลิกภาพ เชํน ความเห็นอกเห็นใจ และมี
ความสัมพันธ์กับความพึงพอใจในชีวิต นอกจากนี้ยังพบวํา ความฉลาดทางอารมณ์มีความสัมพันธ์
กับความสามารถในการบริหารหรือจัดการอารมณ์ แตํไมํมีความสัมพันธ์กับความสามารถ 
ในการปกป้องอารมณ์จากความมีอคติในการตัดสินประเด็นทางสังคม 

 เคอร์ทิส (Curtis, 2000, p. 2812) ได๎สํารวจเกี่ยวกับโครงการพิเศษของโปรแกรม 
การแนะแนวระดับมัธยมศึกษา โดยมีเป้าหมายเพื่อพัฒนาทักษะความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional 
intelligence skills) และพัฒนาอัตมโนทัศน์ของนักเรียน ผลการศึกษาพบวํา จากการประเมินตนเอง
กํอนและหลังการเข๎ารํวมโครงการพัฒนาดังกลําว นักเรียนมีทักษะความฉลาดทางอารมณ์เพิ่มขึ้น
และมีอัตมโนทัศน์ดีขึ้น สําหรับทักษะความฉลาดทางอารมณ์ที่นักเรียนพัฒนาขึ้นนั้น ได๎แกํ การร๎ูจัก
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และเข๎าใจตนเองและผู๎อื่น การแสดงความรู๎สึกและอารมณ์ในการติดตํอเกี่ยวข๎องกับบุคคลอ่ืน     
การปรับตัวให๎เข๎ากับบุคคลอ่ืน การจัดการความเครียด ตลอดทั้งความสามารถในการควบคุม         
และบริหารอารมณ์ 

 ฟอกซ์ และสเปคเตอร์ (Fox & Spector, 2000, pp. 203-220) ได๎ศึกษาความสัมพันธ์      
ของความฉลาดทางอารมณ์ เชาว์ปัญญา และคุณลักษณะด๎านจิตใจของผู๎รับการสัมภาษณ์ สําหรับ
ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ในการศึกษาครั้งน้ีหมายถึง ศักยภาพที่จะชํวยให๎แตํละบุคคล
ร๎ูจักใช๎อารมณ์อยํางฉลาดเพื่อให๎บรรลุเป้าหมายที่พึงประสงค์ ประกอบด๎วย 3 องค์ประกอบ คือ 
ความเห็นอกเห็นใจ การควบคุมและบริหารอารมณ์ของตนเอง และการเข๎าสังคม ผลการศึกษา  
พบวํา ความฉลาดทางอารมณ์และเชาว์ปัญญามีความสัมพันธ์กันน๎อยมาก แตํความฉลาดทางอารมณ์
มคีวามสัมพันธ์กับคุณลักษณะด๎านจิตใจของผู๎รับการสัมภาษณ์ และมีคุณคําอยํางยิ่งตํอการสัมภาษณ์
เพื่อการคัดเลือก 

แลม และเคอร์บี (Lam & Kirby, 2002) ได๎ศึกษาความสัมพันธ์ระหวํางความฉลาดทาง
อารมณ์กับผลการปฏิบัติงานที่ใช๎ความสามารถทางด๎านการร๎ูคิด (Cognitive-based performance) 
ผลการวิจัยพบวํา ความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมและ ความฉลาดทางอารมณ์รายองค์ประกอบ
ด๎านการรับรู๎อารมณ์ และการควบคุมอารมณ์สามารถอธิบายผลการปฏิบัติงานได๎ดีกวําคะแนน
เชาว์ปัญญาทั่วไป (General intelligence) และมีความสัมพันธ์ทางบวกกับผลการปฏิบัติงานที่ต๎อง
ใช๎การร๎ูคิด 

 เมราเบียน (Mehrabian, 2000, pp. 133-239) ได๎ศึกษาเกี่ยวกับการวัดศักยภาพความสําเร็จ
ของแตํละบุคคลที่นอกเหนือจากเชาว์ปัญญา โดยเขาศึกษาวํา องค์ประกอบของความสําเร็จในชีวิต 
(Life success) ประกอบด๎วย 4 องค์ประกอบ ตํอไปนี้ 
 1.  องค์ประกอบแรก คือ อารมณ์ที่ผํอนคลาย (Relaxed temperament) ได๎แกํ คุณลักษณะ
ที่เกี่ยวกับความพอใจ-ไมํพอใจ ความวิตกกังวล ความซึมเศร๎า การมองโลกในแงํดี ความภาคภูมิใจ
ในตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเองและความยืดหยุํน 
 2.  องค์ประกอบที่ 2 คือ อารมณ์ที่กํอให๎เกิดการต่ืนตัว (Arousable temperament) ได๎แกํ 
คุณลักษณะที่เกี่ยวกับความตื่นตัว ความเห็นอกเห็นใจ การคิดหวนระลึกถึงอารมณ์ และความผูกพัน
ทางอารมณ์ความรู๎สึก 
 3.  องค์ประกอบที่ 3 คือ การกําหนดทิศทางของเป้าหมายอยํางเครํงครัดหรือมีวินัย 
(Disciplined goal orientation) ได๎แกํ คุณลักษณะที่เกี่ยวกับการร๎ูจักอดได๎-รอได๎ สามารถยับยั้ง 
อารมณ์หุนหันพลันแลํน ไมํผลัดวันประกันพรํุง มีความอดทน มีความซื่อสัตย์ สามารถปรับตัว    
ให๎สอดคล๎องกับสถานการณ์และร๎ูจักใช๎อารมณ์อยํางฉลาด 



55 
 
 4. องค์ประกอบที่ 4 คือ อารมณ์ที่มีพลัง (Dominant temperament) ได๎แกํ คุณลักษณะ 
เดํน-ด๎อย ศักยภาพทางสังคม แนวโน๎มในการประสบความสําเร็จ การร๎ูจักและเข๎าใจอารมณ์        
ของตนเองอยํางแท๎จริง 

 จากการศึกษาข๎างต๎น เมราเบียน พบวํา ศักยภาพความสําเร็จในชีวิตของบุคคลมี
ความสัมพันธ์กับอารมณ์ที่ผํอนคลาย การกําหนดทิศทางของเป้าหมายอยํางเครํงครัดและอารมณ์         
ที่มีพลัง แตํมีความสัมพันธ์ทางลบกับอารมณ์บางด๎าน โดยเฉพาะอยํางยิ่งอารมณ์ที่กํอให๎เกิด           
การตื่นตัวและความซึมเศร๎า 

เมนฮาร์ท (Menhart, 1999) ได๎ศึกษาผลของความฉลาดทางอารมณ์ที่มีตํอความสําเร็จ
ในการประกอบอาชีพ กลุํมตัวอยํางเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี 116 คน เพื่อดูความสัมพันธ์
ระหวํางความฉลาดทางอารมณ์กับคะแนนการสัมภาษณ์เข๎างานโดยใช๎องค์ประกอบความทาง
อารมณ์ 4 ประการ คือความเห็นอกเห็นใจ การจัดการและควบคุมอารมณ์ การรอคอยผล  
และการสร๎างความประทับใจ ผลการศึกษาพบวํา ความฉลาดทางอารมณ์มีความสัมพันธ์ 
ในทางบวกกับคะแนนการสัมภาษณ์ 

 เมเยอร์ และคอบบ์ (Mayer & Cobb, 2000, pp. 163-183) ได๎เสนอความคิดเห็นวํานโยบาย
การศึกษาควรจะให๎ความสําคัญกับความฉลาดทางอารมณ์ อีกทั้งจากผลการวิจัยที่เขาได๎ ศึกษา 
มีหลักฐานที่แสดงให๎เห็นวํา ความฉลาดทางอารมณ์มีสํวนสนับสนุนการเรียนรู๎ด๎านสังคม อารมณ์ 
และความสําเร็จของผู๎เรียน 

 ชวาร์ทซ และจอห์นซัน (Schwartz & Johnson, 2000, pp. 29-33) ได๎ศึกษาความคิดเห็น
เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ของคูํสมรส โดยศึกษาวําอารมณ์มีบทบาทสําคัญมากน๎อยเพียงใด   
ในการบําบัดเพื่อหาทางแก๎ปัญหาของคูํสมรส ผลพบวํา คูํสมรสที่มีความฉลาดทางอารมณ์จะ
พยายามชํวยกันแก๎ไขปัญหาครอบครัวและเรียนรู๎ที่จะปรับตัวเข๎าหากัน ดังน้ันการได๎ทราบสภาพ
ความฉลาดทางอารมณ์ของคูํสมรสจะเป็นประโยชน์อยํางยิ่งกับการให๎คําปรึกษาครอบครัว 

 เยทส์ (Yates, 2000, p. 3284) ได๎ศึกษาความสัมพันธ์ระหวํางความฉลาดทางอารมณ์    
และสุขนิสัยของนักศึกษาพลศึกษา จํานวน 278 คน ผลการศึกษาพบวํา ความฉลาดทางอารมณ์   
และสุขนิสัยมีความสัมพันธ์กันน๎อยมาก แตํความฉลาดทางอารมณ์บางด๎าน เชํน ด๎านความเห็นอก 
เห็นใจจะมีความสัมพันธ์คํอนข๎างสูงกับสุขนิสัย ทําให๎ได๎แนวคิดที่จะพัฒนาสุขนิสัยและพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ให๎แกํนักศึกษา โดยคาดหวังวําผลการพัฒนาดังกลาวจะชํวยให๎นักศึกษา          
มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 

 ซาโลเวย์ ซี และเมเยอร์ (Salovey, Hsee & Mayer, 2001, pp. 185-197) ได๎ศึกษาเกี่ยวกับ
ความฉลาดทางอารมณ์และการควบคุมอารมณ์ของตนเอง และได๎นําเสนอไว๎ในหนังสือการควบคุม
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จิตใจ โดยมีรายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการตําง ๆ ที่บุคคลพยายามควบคุมความรู๎สึกตําง ๆ ทั้งของตนเอง
และผู๎อ่ืน ตลอดทั้งแนวทางในการควบคุมอารมณ์ ผลการศึกษาพบวํา แตํละบุคคลมีความสามารถ
ในการแสดงอารมณ์และมียุทธวิธีในการควบคุมอารมณ์ตํางกัน ดังนั้นจึงสมควรอยํางยิ่งที่ควรจะ
จัดการอบรมเชิงปฏิบัติการเพื่อชํวยให๎แตํละบุคคลได๎เรียนรู๎ที่จะร๎ูจัก และเข๎าใจอารมณ์ของตนเอง
และผู๎อ่ืน ตลอดทั้งมีประสบการณ์เกี่ยวกับวิธีการตําง ๆ ในการควบคุมอารมณ์ เพื่อให๎มีความฉลาด
ทางอารมณ์มากยิ่งขึ้น 

 จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข๎องเห็นได๎วํา ความฉลาดทางอารมณ์มีความสําคัญตํอ
บุคคลในอันที่จะนําไปสูํ ความสําเร็จ และความสุขในชีวิต ทั้งด๎านการเรียน การทํางาน ทั้งด๎านชีวิต
สํวนตัวและการติดตํอกับสังคมภายนอก เป็นความสามารถอีกสํวนหน่ึงของมนุษย์ที่เกี่ยวข๎องกับ
การเรียนรู๎ของบุคคล เป็นความสามารถในการเข๎าใจอารมณ์และความรู๎สึกของตนเองและผู๎อื่น 
สามารถนําเอาพลังแหํงอารมณ์และความรู๎สึกเหลํานั้นมาใช๎อยํางมีประสิทธิภาพและเป็นประโยชน์ 
ทําให๎เกิดการพัฒนาในด๎านตําง ๆ รวมถึงการพัฒนาในด๎านความสัมพันธ์ระหวํางบุคคล 

 

ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity intelligence) 
 ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity quotient: AQ) เป็นแนวคิด 

และหลักการใหมํที่จะชํวยให๎เกิดการเปลี่ยนแปลงจากวิธีคิดด๎านลบหรือการมองข๎ามตนเอง  
มาเป็นการมองโลกในด๎านบวก เป็นโครงสร๎างกรอบแนวคิดใหมํเพื่อการเข๎าใจและขยายแงํมุม
แหํงความสําเร็จของบุคคลให๎กว๎างขึ้น เป็นเคร่ืองมือวัดและประเมินการตอบสนองตํอวิกฤติ  
ความยากลําบาก ซึ่งเป็นสิ่งที่อยูํในจิตใต๎สํานึก เพื่อความมีประสิทธิผลอยํางแท๎จริง อันเป็นพลัง 
ให๎บุคคลประสบความสําเร็จในชีวิตทั้งในด๎านสํวนตัวและชีวิตการทํางาน ทฤษฎีนี้ประกอบด๎วย
องค์ประกอบแนวคิดเชิงปฏิบัติที่สําคัญ 2 ประการคือ เป็นแนวคิดหลักการทางวิทยาศาสตร์  
และสามารถนํามาประยุกต์ใช๎ได๎ในโลกแหํงความเป็นจริง ซึ่งความสําเร็จของบุคคลถูกกําหนด
โดยความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของตนเอง (Stoltz, 1997, pp. 6-7) 

 ความหมายของความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (AQ) มีผู๎ให๎ คํานิยามไว๎หลาย
ทํานดังนี้ 

 สตอลทซ์ (Stoltz, 1997, pp. 6-7) ได๎ให๎ความหมายของความสามารถในการเผชิญ
อุปสรรคไว๎วํา หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการฟันฝ่าอุปสรรคและความยากลําบาก    
หรือความฉลาดในการฝ่าวิกฤติในยามที่ต๎องเผชิญกับความทุกข์ยากหรือความลําบาก โดยผู๎ที่มี
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคสูงจะมีจิตใจที่เข๎มแข็ง เด็ดเด่ียว ไมํยํอท๎อตํออุปสรรคใด ๆ   
แม๎จะพํายแพ๎หรือล๎มเหลวไปก็สามารถลุกขึ้นสู๎ใหมํได๎ 
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 เพทเลอร์ เบอร์โกเนํ และบอยเดล (Pedler, Burgoyne, & Baydell, 2001, pp. 22-34) 
ได๎กลําวถึง บุคคลที่มีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคนั้นต๎องประกอบด๎วยความสามารถ         
ในการคิดสร๎างสรรค์ ความสามารถในการรับผิดชอบตํอสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง 
ความสามารถในการปรับตัวให๎ทันตํอสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง ความสามารถในการเรียนรู๎
เพิ่มเติมอยูํเสมอ ความสามารถในการคิดวิเคราะห์และตัดสินใจในการแก๎ไขปัญหาอุปสรรค 
ความสามารถในการควบคุมและเลือกวิธีตอบสนองตํอเหตุการณ์อยําง เหมาะสม ความสามารถ
ในการรับรู๎ข๎อมูลขําวสารเพี่อจัดการกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นได๎อยํางเหมาะสม ความสามารถ 
ในการอดทนตํออุปสรรคและเพียรพยายามที่จะเอาชนะอุปสรรค ความสามารถในการควบคุม
ตนเอง และความสามารถในการมองโลกในแงํดี 

 สโตนเนอร์ และกิลลิแกน (Stoner & Gilligan, 2002, pp. 133-166) ได๎กลําวถึง 
บุคคลที่มีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคและความยากลําบากต๎องเป็นบุคคลที่ประกอบด๎วย
ความสามารถในการ มองวิกฤตให๎เป็นโอกาส ความสามารถในการปรับตัวให๎ทันตํอสถานการณ์  
ที่เปลี่ยนแปลง ความสามารถในการหาวิธีดําเนินการแก๎ไขในความผิดพลาดที่เกิดขึ้น 
ความสามารถในการควบคุมความคิดและอารมณ์ของตนเอง ความสามารถในการศึกษาเรียนรู๎  
จากความผิดพลาด ความสามารถในการคิดอยํางสร๎างสรรค์ ความสามารถในการท๎าทายและกล๎า
เสี่ยงตํอสิ่งที่เกิดขึ้น ความสามารถในการอดทนและเพียรพยายาม และความเชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเอง 

ลิม (2544, หน๎า 323-335) ได๎กลําวถึง บุคคลที่มีความสามารถในการเผชิญอุปสรรค 
เป็นบุคคลที่สามารถฟันฝ่าและเอาชนะอุปสรรค  ต๎องประกอบด๎วยความสามารถในการกล๎าเสี่ยง  
กล๎าลองผิดลองถูก กล๎าตัดสินใจ ความมุํงมั่นเพียรพยายามในการทํางาน ความสามารถ 
ในการปรับปรุงและเปลี่ยนแปลงไปตามสถานการณ์รอบด๎าน ความสามารถในการศึกษาเรียนรู๎
และรับข๎อมูลเพิ่มเติมให๎ทันตํอเหตุการณ์อยูํเสมอ ความสามารถในการคิดริเร่ิมสร๎างสรรค์  
สิ่งใหมํ ๆ ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง ความสามารถในการแลกเปลี่ยนประสบการณ์
จากบทเรียนของผู๎ที่เคย ล๎มเหลว ความสามารถในการต้ังเป้าหมายที่ชัดเจน ความสามารถ 
ในการไขวํคว๎าหาโอกาสและลงมือปฏิบัติให๎ โอกาสนั้นเป็นความจริง และความสามารถ 
ในการสร๎างความแตกตํางจากคูํแขํงขัน 

ร็อบบินส์ แอนโทนี่ (2545, หน๎า 75-146) ได๎กลําวถึง บุคคลที่มีความสามารถ               
ในการเผชิญอุปสรรค ต๎องประกอบด๎วยความสามารถในการต้ังเป้าหมาย ความสามารถ                
ในการตัดสินใจและลงมือกระทํา ความสามารถในการคิดสร๎างสรรค์ ความสามารถในการท๎าทาย
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ทางความคิด ความสามารถในการยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ความสามารถในการเตรียม
ความพร๎อมที่จะเผชิญกับความยากลําบาก ความเพียรพยายาม มุํงมั่น ความเชื่อมั่น                         
ในการขับเคลื่อนไปข๎างหน๎า ความสามารถในการเรียนรู๎ที่จะชํวย เหลือตนเอง ความสามารถใน
การมองโลกในแงํดี ความสามารถในการมองปัญหาอุปสรรคเป็นเร่ืองชั่วคราว และความสามารถ
ในการพัฒนาตนเองอยํางตํอเน่ืองไมํสิ้นสุด 

 สมิต อาชวนิจกุล (2542, หน๎า 14-24) ได๎กลําวถึง บุคคลที่มีความสามารถในการเผชิญ
อุปสรรคในการปฏิบัติงาน ต๎องประกอบด๎วยความมุํงมั่น เข๎มแข็ง บึกบึน ไมํยอมแพ๎ ฝึกหัดตํอสู๎  
กับตนเอง ความเพียรพยายาม กล๎าเผชิญกับอุปสรรคที่เกิดขึ้น ความสามารถในการยอมรับ 
การเปลี่ยนแปลงและเหตุการณ์ที่ไมํแนํนอน ความสามารถในการมองอุปสรรคมีคุณแกํมนุษย์ 
ความสามารถในการคิดให๎รอบคอบและลงมือปฏิบัติทันทีที่ตัดสินใจ ความสามารถในการสร๎าง
อารมณ์ขันเพื่อชํวยให๎สถานการณ์เครํงเครียดเพลาลง ความสามารถในการมองตนเองในแงํดี  
ไมํดูถูกความสามารถของตนเอง และความสามารถในการยอมรับความผิดพลาดเป็นบทเรียน 
ในครั้งตํอไป 

 นัยพินิจ คชภักดี (2544, หน๎า 57) กลําวไว๎วํา บุคคลที่มีความสามารถในการทําให๎บุคคล
ยืนหยัดอยูํภายใต๎ทํามกลางอุปสรรคบุคคลนั้น ต๎องประกอบด๎วยความสามารถในการรักษาพลัง 
ในการแขํงขันไว๎เสมอ ความสามารถในการยกระดับความสามารถในการทํางาน ความสามารถ 
ในการรักษาพลังสร๎างสรรค์ให๎คงอยูํ ตลอดไป ความสามารถในการรักษาความมีชีวิตชีวาไว๎เสมอ 
กล๎าเสี่ยงและกล๎าทดลอง ความสามารถในการเข๎ารับการฝึกอบรมอยํางสมํ่าเสมอเพื่อพัฒนาพลัง 
การแขํงขัน ความสามารถในการรักษากําลังใจในการตํอสู๎ ความสามารถในการยกระดับ
ความสามารถในการปรับตัวให๎ทันกับการเปลี่ยนแปลง ไมํยอมแพ๎ตํออุปสรรคและความกดดัน  
และความสามารถในการแสดงความรับผิดชอบกํอนจากนั้นจึงค๎นหาสาเหตุของปัญหา 

วิทยา นาควัชระ (2544, หน๎า 91) ให๎ความหมายของความสามารถในการเผชิญอุปสรรค
วําเป็นความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคของบุคคล มีความอดทน มีกําลังใจ ในการเผชิญ 
กับอุปสรรคอยํางคนที่มีความหวังอยูํเสมอ โดยมนุษย์ทุกคนเกิดมามีทั้งข๎อดีและข๎อบกพรํอง 
ในตนเองที่ทําให๎สุขหรือทุกข์ประสบความสําเร็จมากขึ้นหรือน๎อยลงกันทุกคน ขึ้นอยูํกับพันธุกรรม 
การอบรมเลี้ยงดูต้ังแตํวัยเด็กและสิ่งแวดล๎อม ซึ่งเป็นปัจจัยสําคัญที่หลํอหลอมให๎เกิดเป็นบุคลิกภาพ
ที่ดีหรือไมํดี เกิดเป็นนิสัยที่ทําให๎ชีวิตเจริญหรือนิสัยที่ทําให๎ชีวิตเสื่อมถอยลง  
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มัณฑรา ธรรมบุศย์ (2544, หน๎า 14) ให๎ความหมายของความสามารถในการเผชิญ
อุปสรรควํา เป็นความสามารถของบุคคลในการตอบสนองตํอเหตุการณ์ตําง ๆ ในยามที่ต๎องเผชิญ
กับอุปสรรค ซึ่งเป็นตัวขัดขวางที่ทําให๎คนเราไมํสามารถก๎าวขึ้นไปสูํความสําเร็จที่ปรารถนาไว๎  

สิริรัตน์ แอดสกุล (2545, หน๎า 9) กลําววํา ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคหมายถึง 
ความสามารถในการอดทนตํอความยากลําบาก อดทนตํอการรอคอย คนที่ไมํร๎ูจักอดทนจะมี
ลักษณะใจร๎อนท๎อแท๎และหมดกําลังใจไมํรู๎จักคอย ทนอะไรไมํคํอยได๎ บางครั้งถึงกับทําร๎ายตัวเอง
หรือทําร๎ายคนอื่น 

ศันสนีย์ ฉัตรคุปต์ (2544, หน๎า 103) กลําววํา ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคนั้น 
เป็นรูปแบบปฏิกิริยาตอบสนองหรือพฤติกรรมของบุคคล ตํอปัญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น  
หรือเป็นรูปแบบพฤติกรรมการตอบสนองตํอปัญหาตําง ๆ ในชีวิต ซึ่งเป็นกลไกของสมอง  
เกิดจากใยประสาทตําง ๆ ถูกสร๎างขึ้นมาและได๎รับการฝึกฝน 

ธีระศักดิ์ กําบรรณารักษ์ (2548, หน๎า 20) ให๎ความหมายของความสามารถในการเผชิญ 
อุปสรรควํา AQ หรือ Adversity Quotient คือ ความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรค และความยากลําบาก 
หรือความฉลาดในการฝ่าวิกฤติ ซึ่งถือเป็นปัจจัยที่สําคัญที่สุดในการประสบความสําเร็จในชีวิต 

สรุปได๎วํา ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค หมายถึง ความสามารถของบุคคล 
ในการสนองตอบตํอปัญหาอุปสรรค ความทุกข์ยากลําบาก โดยมีทัศนคติด๎านบวก มองโลกในแงํดี 
มีความรับผิดชอบ อดทน มุํงมั่นพยายาม ยอมรับการเปลี่ยนแปลงตนเอง และพร๎อมที่จะปรับตัว
เพื่อมุํงไปสูํความสําเร็จในชีวิต 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความสามารถในการเผชิญอุปสรรค  
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity quotient หรือ AQ) เป็นแนวคิดทฤษฎีใหมํ 

ที่นักจิตวิทยาและผู๎เชี่ยวชาญในสาขาตําง ๆ จากทั่วโลกให๎ความสนใจศึกษาถึงปัจจัยที่ทําให๎บุคคล
ประสบความสําเร็จ เพื่อที่จะตอบคําถามวํา “อะไรคือสิ่งที่ทําให๎บุคคลประสบความสําเร็จในชีวิต” 
โดยมีนักจิตวิทยาผู๎บุกเบิกที่สําคัญ คือ ศาสตราจารย์ ดร. พอล จี สตอลทช์ (Paul G. Stoltz) ซึ่ง
กลําวถึงทฤษฎีที่เกี่ยวข๎องกับความสามารถในการเผชิญอุปสรรค ได๎แกํ ทฤษฎีการระบุเหตุ            
ของพฤติกรรม (Attribution theory) ทฤษฎีการรับรู๎ความสามารถของตน (Self-efficacy)            
ทฤษฎีความท๎อแท๎หมดหวัง (Learned helplessness) ทฤษฎีความคาดหวัง (Expectancy theory) 
และทฤษฎีความเชื่อในการควบคุม (Locus of control) (Stoltz, 1997, pp. 53-67) ผู๎วิจัยได๎รวบรวม
นําเสนอแนวคิดของสตอลท์ รวมถึงทฤษฎีที่เกี่ยวข๎อง ดังนี้ 

สตอลทซ์ (Stoltz, 1997, pp. 14-27) ได๎เสนอแนวคิดไว๎วําบุคคลที่มีความสามารถ           
ในการเผชิญอุปสรรคสูง จะต๎องมีแนวคิดและทัศนคติที่ดีตํอปัญหาและอุปสรรค โดยมองวํา
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อุปสรรคเป็นความท๎าทายที่ทําให๎เกิดโอกาสและประสบการณ์ซึ่งเป็นหนทางนําไปสูํความสําเร็จ 
มีความสามารถที่จะควบคุมสถานการณ์วิเคราะห์และหาเหตุผลของอุปสรรคและปัญหา มีความ
รับผิดชอบ เข๎าใจและพร๎อมที่จะยอมรับการเปลี่ยนแปลงเพื่อความก๎าวหน๎าและการพัฒนา ดังนั้น 
ยิ่งบุคคลเผชิญกับปัญหาและอุปสรรคมากเทําใด ก็จะทําให๎บุคคลนั้นมีโอกาสประสบความสําเร็จ
มากยิ่งขึ้นไปอีก ซึ่งเป็นวิธีคิดแบบมองโลกในแงํดี คิดแบบผู๎ชนะ เป็นผู๎มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์  
และอธิบายถึงลักษณะของบุคคลที่มีรูปแบบความสามารถในการเผชิญอุปสรรคที่แตกตํางกัน  
โดยเปรียบเทียบบุคคลที่กําลังเผชิญกับอุปสรรคเปรียบเหมือนกับ ผู๎ที่กําลังปีนขึ้นภูเขาสูง ภูเขาสูง
คือ เป้าหมายหรือความสําเร็จที่บุคคลนั้นปรารถนาหรือตั้งใจไว๎ โดยแบํงบุคคลเป็น 3 ประเภท 
ตามลักษณะความคิดและความสําเร็จ ซึ่งผลที่ได๎รับจะแตกตํางกัน 

กลุํมคนประเภทที่ 1 ผู๎ถอนตัวหรือคนไมํสู๎ (The quitter) เปรียบเหมือนบุคคลที่ยอมแพ๎
อยํางงําย ๆ พวกนี้พอเร่ิมปีนเขาได๎ไมํนานก็มักจะบํนวําเหน่ือย เมื่อแหงนมองยอดเขายิ่งทําให๎ร๎ูสึก
ท๎อหนักยิ่งขึ้นไปอีกจนร๎ูสึกยอมแพ๎ บุคคลพวกนี้ในชีวิตจริงมักจะไมํกระตือรือร๎น ไมํขวนขวาย 
ชอบใช๎ชีวิตที่เรียบงําย และมักบํนถึงความยากลําบาก มีความเกียจคร๎าน พร๎อมที่จะหลบเลี่ยงถอย 
หนีและถอนตัวอยูํเสมอ ไมํคํอยสร๎างมนุษย์สัมพันธ์จึงมักขาดเพื่อน และมักจะมีข๎ออ๎างอยูํเสมอ 
เมื่อต๎องเผชิญกับปัญหาและอุปสรรค ทําให๎ยอมแพ๎อยํางงํายดายเพราะใจไมํสู๎เป็นพวกที่เพิกเฉย 
ซุกซํอนความร๎ูสึกที่แท๎จริงของตน หรือละทิ้งแรงขับภายในตัวที่เป็นแกํนแท๎ของมนุษย์ที่ต๎องการ
ความก๎าวหน๎า รวมไปถึงสิ่งตําง ๆ อีกมากมายที่เปิดโอกาสให๎แกํชีวิต 

กลุํมคนประเภทที่ 2 ผู๎พักแรมหรือนักตั้งแคมป์ (The camper) เปรียบเหมือนบุคคล 
ที่ปีนเขาไปได๎ระยะหนึ่งเมื่อเร่ิมเหน่ือยก็จะยุติความพยายามที่จะก๎าวสูงขึ้นตํอไป และอยากหา 
ที่ราบ และสบายเพื่อตั้งที่พักแรม (Camp) เพื่อให๎หลบพ๎นจากภัยอันตราย พวกนี้จะมีแรงบันดาล
ใจและความพยายามที่จะเผชิญกับความท๎าทายแหํงวิกฤติอยูํบ๎าง แตํเพียงไมํนานก็หมดไปไมํลุย
หรือสู๎ไป ให๎ถึงที่สุด จึงไมํสามารถดํารงความสําเร็จไว๎ได๎หากไมํปีนขึ้นตํอไป โดยทั่วไปบุคคล
พวกนี้จะร๎ูสึก วํามันคํอนข๎างถูกต๎องแล๎วที่จะยุติการปีนสูงขึ้น เพื่อที่จะมีความสุขกับผลผลิตที่มา
จากแรงงานของ พวกเขา และมักจะพุํงประเด็นไปที่การใช๎พลังงานไปกับการเพิ่มเคร่ืองใช๎ไม๎สอย
ที่จะทําให๎พวกเขา มีความสะดวกสบายกับสถานที่พักมากที่สุดเทําที่จะทําได๎ ทําให๎ละโอกาส 
ที่จะนําพลังงานและ ทรัพยากรที่มีอยูํมาใช๎เพื่อสร๎างความก๎าวหน๎าให๎แกํตัวเอง 

กลุํมคนประเภทที่ 3 นักปีนเขาหรือนักตํอสู๎ (The climber) เปรียบเหมือนคนที่ปีนภูเขา 
สูงที่เห็นวําทุกสิ่งทุกอยํางสามารถเป็นไปได๎ และไมํเคยปลํอยให๎อุปสรรคอื่นใดเข๎ามาขวาง
เส๎นทางสูํความก๎าวหน๎า บุคคลพวกนี้จะมีวิถีชีวิตที่กระตือรือร๎นและทุํมเทตลอดทั้งชีวิต           
เพื่อการก๎าวขึ้นที่สูงกวําโดยไมํคํานึงถึงพื้นฐานชีวิต ข๎อได๎เปรียบ ข๎อเสียเปรียบ ความโชคร๎าย  
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หรือความโชคดี พวกเขาพร๎อมที่จะเผชิญกับปัญหาและอุปสรรคทุกอยํางที่ผํานเข๎ามาในชีวิต          
มีความเป็นผู๎นํา มีวิสัยทัศน์ที่กว๎างไกล และมีแรงบันดาลใจสูง สามารถที่จะสร๎างความสัมพันธ์   
ที่ดีกับมนุษย์ได๎ทุกระดับ และเมื่อพบกับอุปสรรคมักจะมีกําลังใจที่มั่นคงเสมอ มีความกล๎า         
ในการเผชิญโดยไมํยอมแพ๎ มีศักยภาพและพลังในตนเองสูง มักมีเป้าหมายสูงสุดของชีวิต 
ที่จะอยากชํวยเหลือสังคมและประเทศชาตินอกเหนือจากการชํวยเหลือตนเองและครอบครัว  
ทําให๎สามารถสร๎างผลงานในชีวิตได๎อยํางมากมายและประสบความสําเร็จอยํางสูงสุดในชีวิต 

 ทฤษฎีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคอาศัยแนวคิดพื้นฐานทาง วิทยาศาสตร์  
3 สาขา ในการสนับสนุนและประกอบกันเป็นความสามารถในการเผชิญอุปสรรค ได๎แกํ จิตวิทยา
การรับรู๎และการเข๎าใจ (Cognitive psychology) สรีระวิทยาของระบบประสาท (Neurophysiology) 
และจิตประสาทภูมิคุ๎มกัน (Psychoneuroimmunology) เป็นทฤษฎีที่ประกอบด๎วยองค์ประกอบ
แนวคิดเชิงปฏิบัติที่สําคัญ 2 ประการคือ หน่ึง เป็นทฤษฎีที่มีความเป็นวิทยาศาสตร์ และสอง 
สามารถนําไปประยุกต์ใช๎ได๎ในโลกแหํงความเป็นจริง โดยการเชื่อมตํอวงจรระบบประสาท 
ในสมอง และการเปลี่ยนจิตใต๎สํานึกในการสร๎างทัศนคติทางบวก ทําให๎บุคคลเข๎าใจและตระหนัก
ร๎ูในตนเอง และสามารถกําหนดแนวทางการดําเนินชีวิตของตน ซึ่งสํวนใหญํแล๎วความสําเร็จของ
บุคคลถูกกําหนดโดยความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของตนเอง จากแนวคิดทฤษฎีดังกลําว   
ทําให๎อธิบายได๎วําทําไมคนบางกลุํมจึงเพิกเฉยละทิ้งงานในขณะที่คนบางกลุํมยังคงยืนหยัดทํางาน
ตํอไป นอกจากนี้ยังอธิบายได๎วําทําอยํางไรจึงจะพัฒนาความสามารถในการเผชิญอุปสรรคได๎   
และทําอยํางไรจึงจะสามารถ เปลี่ยนแปลงทัศนคติ นิสัยความเคยชินของบุคคลเพื่อก๎าวไปสูํ
ความสําเร็จได๎ (Stoltz, 1997, p. 7) 

 ความสัมพันธ์ของแนวคิดทางวิทยาศาสตร์ทั้ง 3 สาขา อันเป็นองค์ประกอบ              
ของความสามารถในการเผชิญอุปสรรค สามารถแสดงได๎ ดังภาพที่ 5 

 

 
 
ภาพที ่5  ความสัมพันธ์ระหวํางวิทยาศาสตร์ 3 สาขาที่เป็นพื้นฐานสําคัญของ AQ  (Stoltz, 1997, p. 83) 
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แนวคิดทางวิทยาศาสตร์ที่เป็นองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญอุปสรรค 
(AQ) ทั้ง 3 สาขา คือ 

1.  จิตวิทยาการรับรู๎และการเข๎าใจ (Cognitive psychology) ประกอบด๎วยแนวคิดทฤษฎี 
ที่สําคัญเร่ืองความต๎องการของมนุษย์ในการควบคุมวิถีแหํงการควบคุมหรือมีอํานาจเหนือชีวิตตน 
ความเข๎าใจในเร่ืองแรงจูงใจ ความมีประสิทธิผล การแสดงออกโดยรวมของมนุษย์ การมองโลก 
ในแงํดี ความแกรํง ความยืดหยุํน ความสามารถฟื้นฟูกลับสูํสภาพเดิม ทฤษฎีการเรียนรู๎การไร๎
ความสามารถ ทฤษฎีสืบเนื่อง และรูปแบบการอธิบาย โดยนักวิชาการพบวํา ความสําเร็จของ
บุคคลถูกกําหนดโดยวิธีการที่บุคคลอธิบายหรือตอบสนองตํอเหตุการณ์ในชีวิต คนที่ยอมรับวํา
วิกฤติน้ัน เป็นสิ่งที่มีอยูํอยํางถาวร และเกิดจากปัจจัยภายในตนเอง อีกทั้งยังแผํขยายไปยังพื้นที่
สํวนอ่ืนของชีวิตมีแนวโน๎มที่จะรู๎สึกเจ็บปวดในทุก ๆ ด๎านของชีวิต ทําให๎เกิดความคับข๎องใจ 
ความท๎อแท๎สิ้นหวัง และไมํรู๎วําจะจัดการกับปัญหาอยํางไรดี ในขณะที่บุคคลซึ่งอธิบายถึงวิกฤติวํา
เป็นสิ่งที่มาจากปัจจัยภายนอกที่มีอยูํเพียงชั่วคราว และมีขอบเขตจํากัด จะมีแนวโน๎มที่จะได๎รับ
ความพึงพอใจในประโยชน์ตําง ๆ ที่ได๎รับจากวิกฤติที่เกิดขึ้นในชีวิต ทําให๎มีความหวัง  
และมีกําลังใจในแนวทางที่จะฟันฝ่าอุปสรรคไปสูํความสําเร็จ 

จากการผสมผสานแนวคิดและทฤษฎีดังกลําว สามารถสรุปได๎วํา 
1.1  ความสําเร็จนั้นเป็นผลมาจากความรู๎สึกวํา บุคคลสามารถควบคุมภายในตัวเองได๎ 

หรือมีอํานาจควบคุมเหนือชีวิตตัวเอง 
1.2  วิธีการที่บุคคลสนองตอบและอธิบายตํอวิกฤติในชีวิต มีอิทธิพลตํอการอธิบาย 

ถึงความสําเร็จได๎อยํางมาก 
1.3 บุคคลมีการตอบสนองตํอวิกฤติในรูปแบบที่แตกตํางเฉพาะตน 
1.4  รูปแบบการตอบสนองตํอวิกฤติเหลํานี้ถ๎าไมํได๎รับการตรวจสอบ ก็จะคงอยูํยืน

ยาวไปตลอดชั่วชีวิตของคน ๆ นั้น 
1.5  รูปแบบการตอบสนองตํอวิกฤติเหลํานี้อยูํในจิตใต๎สํานึกจึงอยูํนอกเหนือ         

การตระหนักร๎ูของบุคคล 
 ดังนั้นจึงสามารถสร๎างสมมติฐานได๎วํา ถ๎าบุคคลสามารถวัดและสร๎างความแข็งแกรํง 
ให๎แกํวิธีที่ตนตอบสนองตํอวิกฤติได๎บุคคลก็จะสามารถมีความสุขกับผลสําเร็จที่สูงขึ้นได๎               
มีการปฏิบัติงานได๎ดีขึ้น มีความสามารถในการฟื้นตัวกลับสูํสภาพเดิมและยืดหยุํนมากขึ้น มีสุขภาพ
ที่ดีขึ้น มีการพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้น มีแรงจูงใจและมีความสําเร็จมากขึ้น 

 2.  สรีระวิทยาของระบบประสาท (Neurophysiology) นักวิชาการมีความเห็นวํา สมอง
ของคนเราเป็นโครงสร๎างที่สมบูรณ์และสามารถสร๎างนิสัยความเคยชินของบุคคลให๎เกิดขึ้นมาได๎ 
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หากเปลี่ยนจิตใต๎สํานึกใหมํโดยการสร๎างทัศนคติทางบวกยิ่งบุคคลมีความคิดหรือการกระทําในทาง
สร๎างสรรค์ซ้ํา ๆ มากขึ้นเทําไร ก็จะสามารถสร๎างนิสัยความเคยชินใหมํให๎สามารถทําสิ่งนั้นได๎   
โดยอัตโนมัติทําให๎สามารถพัฒนาความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของบุคคลให๎เพิ่มขึ้นได๎  
 3.  จิตประสาทภูมิคุ๎มกัน (Psychoneuroimmunology) นักวิชาการพบวํา ความสามารถ 
ในการสนองตอบตํอวิกฤติในชีวิตมีความเกี่ยวข๎องโดยตรงกับสุขภาพกายและสุขภาพจิตของบุคคล 
การควบคุมตนเองและความเข๎มแข็งมีผลตํอระบบภูมิคุ๎มกันของบุคคล และความทนทานตํอโรค        
ที่คุกคามชีวิต รูปแบบการสนองตอบตํอวิกฤติที่อํอนแอ ทําให๎เกิดความเครียดและการเจ็บป่วยได๎ 
(Stoltz, 1997, pp. 52-83) 
 หลักการส่าคัญของความสามารถในการเผชิญอุปสรรค  
 สตอลทซ์ (Stoltz, 1997, pp. 95-97) กลําวถึงหลักการสําคัญของความสามารถในการ
เผชิญอุปสรรค ในการที่จะทําให๎บุคคลเข๎าใจและตระหนักร๎ูในตนเอง เพื่อสร๎างความแข็งแกรํงให๎
เกิดขึ้น สามารถที่จะอดทนและทนทานตํอปัญหาและอุปสรรคตําง ๆ ให๎ผํานพ๎นไปได๎จนประสบ
ผลสําเร็จนั้น มีองค์ประกอบที่เป็นปัจจัยสําคัญ 4 ประการ โดยใช๎คํายํอ คือ รหัส CO2RE โดย  
C มาจากคําวํา Control O2 มาจากคําวํา Origin and Ownership R มาจากคําวํา Reach และ E มาจาก 
คําวํา Endurance ซึ่งปัจจัยสําคัญ 4 ประการนี้ ได๎แกํ 

1.  ความสามารถในการควบคุม (Control: C) หมายถึง การที่บุคคลตระหนักร๎ูวําตนมี 
ความสามารถในการควบคุมทุกสถานการณ์ที่เกิดขึ้นกับตนทั้งที่ดีและไมํดี เข๎าใจสถานการณ์ ร๎ูจัก 
พลิกแพลงหาวิธีแก๎ไขปัญหาอยํางกระตือรือร๎น การรับรู๎ความสามารถในการควบคุมภาวะวิกฤติ 
สํงผลอยํางมากตํอพลังความรู๎สึกของบุคคลในการเปลี่ยนแปลงสถานการณ์การรับรู๎วําสิ่งตําง ๆ 
สามารถทําให๎เกิดขึ้นได๎จะทําให๎เกิดการมีอํานาจแกํตนเอง ซึ่งมีอิทธิพลตํอพลังภายในตนที่สํงผล 
กระทบตํอความหวังและการกระทํา ทําให๎สามารถปรับเปลี่ยนรูปแบบความคิด และจุดมุํงหมาย
ในชีวิตได๎สําเร็จ โดยสามารถตัดสินใจได๎วําตนจะต๎องปฏิบัติตํอเหตุการณ์นั้น ๆ อยํางไร             
จึงจะเกิดผลดี ที่สุด ความสามารถในการควบคุมเป็นภูมิคุ๎มกันของบุคคลจากความร๎ูสึกต๎องการ
ความชํวยเหลือ 

ความสามารถในการควบคุมแสดงออกได๎ 2 รูปแบบ คือ 
 1.1  ความสามารถในการควบคุมภายหลังผํานสถานการณ์เชํน เมื่อบุคคลได๎รับ        

คําตําหนิจากผู๎บังคับบัญชา เขาจะร๎ูสึกโกรธและไมํพอใจ จึงใช๎ถ๎อยคําตอบโต๎กลับที่รุนแรง            
มีการโต๎แย๎ง ถกเถียง และใช๎อารมณ์กับผู๎บังคับบัญชาหรือกระแทกประตูใสํ แตํหลังจากที่ได๎สติ
และคิดได๎แล๎ว เขาอาจจะกลับไปขอโทษ ซึ่งพบได๎มากในบุคคลทั่วไปในการกลับไปสนองตอบ
ตํอสถานการณ์นั้นในอีกรูปแบบหนึ่งเมื่อได๎สติ 
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 1.2  ความสามารถในการควบคุมทันทีในปัจจุบันขณะ ในขณะที่ความรู๎สึกภายใน
อาจร๎ูสึกโกรธ รู๎สึกผิดหวังและหมดหวัง แตํความรู๎สึกเหลํานี้จะถูกปลดปลํอยออกไปหรือถูก
ทดแทนโดยความร๎ูสึกในทางบวกที่มีอยูํเดิม ทําให๎บุคคลมีปฏิกิริยาที่แสดงออกมาทางบวก        
โดยทันที 

ดังนั้น บุคคลสามารถพัฒนาความสามารถในการควบคุมให๎สูงขึ้นได๎ หากบุคคลเปิด
โอกาสให๎ตนเองได๎รับการฝึกฝน ได๎ลองทําสิ่งใหมํ และเมื่อล๎มเหลวก็จะเกิดการเรียนรู๎ที่จะแก๎ไข
ให๎ดีขึ้นในคร้ังตํอไป 

2. ความพยายามในการแก๎ปัญหา หมายถึง การที่บุคคลใช๎ความพยายามในการ
แก๎ปัญหา โดยมองที่จุดเร่ิมต๎นของปัญหาและการเป็นเจ๎าของปัญหา (Origin and ownership: O2) 
ยอมรับผลการกระทําของตนเอง โดยนําตนเองเข๎าไปมีสํวนรํวมรับผิดชอบในการแก๎ไขปัญหา  
ตําง ๆ ให๎หมดไปจนบรรลุผลสําเร็จ จุดเร่ิมต๎นของปัญหามักจะเกี่ยวข๎องกับการกลําวโทษ ซึ่งหาก
มองถึงประโยชน์ของการกลําวโทษจะเห็นวํามีคุณคํา 2 ประการคือ หน่ึง การกลําวโทษตนเอง        
ในขนาดที่พอเหมาะและถูกต๎องนั้น สามารถสร๎างการเรียนรู๎ที่สําคัญ ซึ่งการได๎รับข๎อมูลย๎อนกลับ
จากความล๎มเหลวมีความจําเป็นตํอการพัฒนาอยํางตํอเนื่อง ความสามารถในการประเมินวํา อะไร
คือสิ่งที่ตนทําถูกหรือผิด และวิธีการที่ควรจะปรับปรุงตนเองอยํางไร เป็นพื้นฐานในการพัฒนา
บุคคล และสอง การกลําวโทษนําไปสูํความรู๎สึกผิด ความเศร๎าเสียใจทําให๎บุคคลต๎องค๎นหาจิต
วิญญาณ ในชีวิตที่แท๎จริง และตัดสินใจเลือกเส๎นทางของตนเอง การร๎ูสึกผิดเป็นสิ่งที่สร๎าง
แรงจูงใจที่มีพลังตัวหนึ่งซึ่งถ๎านําไปใช๎อยํางเหมาะสมจะสามารถชํวยเยียวยารักษาความเสียหาย   
ที่มีตํอสัมพันธภาพที่สําคัญได๎ 

การกลําวโทษตนเองวําเป็นจุดเร่ิมต๎นของปัญหาหรือเป็นสาเหตุของปัญหาอุปสรรคนั้น
มีความสําคัญ แตํการเข๎าไปเป็นเจ๎าของผลลัพธ์สะท๎อนให๎เห็นถึงความรับผิดชอบซึ่งเป็น
คุณลักษณะที่สําคัญอีกประการหนึ่ง การถือวําปัญหาขององค์กรเป็นปัญหาของตน และพยายาม       
ที่จะชํวยคิดแก๎ปัญหาเหมือนกับเป็นปัญหาของตนเอง การเต็มใจที่จะเป็นเจ๎าของผลลัพธ์สะท๎อน
ให๎เห็นถึงความรับผิดชอบอันเป็นหนทางที่จะขยายความสามารถในการควบคุม การกระจาย
อํานาจ และแรงจูงใจที่จะลงมือกระทําเพื่อแก๎ปัญหา ซึ่งเป็นอีกสิ่งหนึ่งที่ทําให๎คน ๆ นั้นเป็นคนที่มี
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคสูง 

3.  การมองโลกในแงํดี หมายถึง การที่บุคคลร๎ูจักคิดวําทุกสิ่งในโลกมีการเปลี่ยนแปลง 
ทุกปัญหาที่เกิดขึ้นยํอมมีจุดจบและสามารถแก๎ไขได๎ (Reach: R) ร๎ูจกัคิดพิจารณาไตรํตรองหา
เหตุผล ไมํทําปัญหาเล็กให๎เป็นปัญหาใหญํ ทําให๎มีพลังที่จะแก๎ไขปัญหา และสามารถหาแนว 
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ทางเลือกที่ดีให๎กับตนเองได๎ การยอมให๎ปัญหาและอุปสรรคแพรํขยายตัวไปถึงพื้นที่อื่น ๆ ในชีวิต 
จะทําให๎เกิดความท๎อแท๎ใจ เหน่ือยหนําย ทําให๎ต๎องการพลังงานที่เพิ่มขึ้นในการทําสิ่งที่ถูกต๎อง 
ผลก็คือสิ่งนี้จะบิดเบือนภาพของปัญหาและอุปสรรคให๎ดูรุนแรงมากขึ้น การจํากัดการขยายตัว  
ของปัญหาและอุปสรรคทําให๎สามารถคิดได๎อยํางกระจํางชัดและมีพลังในการแก๎ปัญหาได๎อยําง
เข๎มแข็ง และชัดเจน 

4.  ความอดทน (Endurance: E) หมายถึง การที่บุคคลสามารถทนทานตํอปัญหาตําง ๆ 
โดยใช๎ความมานะ บากบั่น อดทนในการแก๎ไขเหตุการณ์และปัญหาตําง ๆ ที่เกิดขึ้นให๎สําเร็จลุลํวง
ไปด๎วยดี การรับรู๎วําปัญหาอุปสรรคและสาเหตุของมันเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นชั่วคราวและจะผํานไปได๎ 
อยํางรวดเร็วในที่สุด จะชํวยเพิ่มพลังงานให๎บุคคลสามารถมองโลกในแงํดี มีความแข็งแกรํง 
พร๎อมที่จะลงมือกระทําเพื่อแก๎ไขปัญหาและสามารถฝ่าฟันอุปสรรคให๎ผํานพ๎นไปได๎ในที่สุด 

ปัจจัยสําคัญทั้ง 4 ประการ (CO2RE) นี้ตํางมีความสําคัญและมีปฏิสัมพันธ์ในการทํางาน
รํวมกันอยํางชัดเจน บุคคลที่มีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคสูงจะเป็นคนที่มองเห็นโอกาส
ในทุก ๆ ครั้งที่มีปัญหา และร๎ูจักใช๎ประโยชน์จากโอกาสนั้นอยํางสร๎างสรรค์และมีประสิทธิภาพ
ในการสร๎างความสําเร็จให๎เกิดขึ้น ดังจะเห็นได๎จากภาพที่ 6 

 

 
ภาพที่ 6  การสนองตอบตํอภาวะวิกฤติของบุคคล (Stoltz, 1997, p. 60) 
 

บทบาทของความสามารถในการเผชิญอุปสรรคในชีวิตของบุคคล 
จากผลการศึกษาในองค์กรตําง ๆ ของสตอลทซ์ (Stoltz, 1997, pp. 67-72) พบวํา ความรู๎ 

พื้นฐานทางวิทยาศาสตร์และปัจจัยสําคัญที่บํงชี้ถึงความสําเร็จของบุคคลถูกกําหนดโดยความร๎ูสึก
ที่สามารถควบคุมได๎และวิธีการตอบสนองตํอวิกฤติของบุคคลซึ่งครอบคลุมถึงทุก ๆ สิ่งที่บุคคล 
ต๎องการใช๎ในการก๎าวสูํความสําเร็จที่สูงยิ่งขึ้นไปในชีวิต โดยบทบาทสําคัญของความสามารถใน 
การเผชิญอุปสรรคในชีวิตของบุคคลมีดังนี้ 

  การมองโลก          การสนองตอบตํอภาวะวิกฤติ 

มองโลกในแงํร๎าย ถาวร แพรํกระจาย เหตุจากตนเอง 

มองโลกในแงํดี ชั่วคราว จํากัด เหตุจากภายนอก 



66 
 

1.  การแขํงขัน (Competitiveness) โดยปกติแล๎วการแขํงขันเป็นเร่ืองของความหวัง 
ความกระฉับกระเฉง และความสามารถในการฟื้นตัวกลับเข๎าสูํสภาพเดิมหรือความยืดหยุํน           
ซึ่งจะประเมินได๎จากวิธีที่บุคคลจัดการกับความพํายแพ๎และความท๎าทายในชีวิตของตน บุคคล         
ที่ตอบสนองตํอวิกฤติอยํางสร๎างสรรค์จะมีแนวโน๎มที่จะรักษาพลังงานได๎นานกวํา มีความเข๎มแข็ง
มากกวํา และตั้งมั่นยืนหยัดได๎นานกวํา ซึ่งสิ่งเหลํานี้เป็นสิ่งสําคัญและจําเป็นตํอการประสบ
ความสําเร็จ 

2.  ผลการปฏิบัติงานและความสามารถในการเพิ่มผลผลิต (Productivity)  
ในการเปรียบเทียบความสามารถในการเผชิญอุปสรรคสํวนบุคคลกับผลการปฏิบัติงาน พบวํา 
มีความสัมพันธ์ระหวํางผลการปฏิบัติงานกับวิธีการที่บุคคลตอบสนองตํอวิกฤติ โดยบุคคล 
ที่ตอบสนองตํอวิกฤติได๎เป็นอยํางดีจะมีผลการปฏิบัติงาน และมีความสามารถในการเพิ่มผลผลิต
มากกวําบุคคลที่ตอบสนองตํอวิกฤติได๎ไมํดี 

3.  ความคิดสร๎างสรรค์ (Creativity) เป็นประดิษฐกรรมแหํงความหวังโดยต๎องการ
ความ เชื่อวําสิ่งที่ไมํเคยเกิดขึ้นมากํอนจะสามารถเกิดมีจริงขึ้นมาได๎ บุคคลที่มีความอดทน 
สามารถที่จะเอาชนะวิกฤติของความไมํแนํนอน และมีความเชื่อวําสิ่งที่ตนทํานั้นสามารถ              
ทําให๎เกิดความแตกตํางขึ้นมาได๎จะเป็นคนที่มีความคิดสร๎างสรรค์ได๎ 

4.  แรงจูงใจ (Motivation) บุคคลที่มีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคสูงที่สุด          
เป็นผู๎ที่มีแรงจูงใจในการทํางานมากที่สุดทั้งในเวลางานปกติและการทํางานลํวงเวลา 

5.  ความกล๎าเสี่ยงและกล๎าทดลอง (Risk taking) ความไมํกล๎าเสี่ยงเกิดจากการขาด     
การรับรู๎ถึงอํานาจในการควบคุม ในความเป็นจริงแล๎วการที่บุคคลเชื่อวําสิ่งที่ตนทํานั้นไมํมี
ความหมายจะเผาผลาญพลังงานอยํางมากตํอการที่จะก๎าวเข๎าไปสูํดินแดนที่ไมํเคยรู๎จัก ซึ่งบุคคล   
ที่ตอบสนองตํอวิกฤติอยํางสร๎างสรรค์จะยินดีที่จะเสี่ยงมากกวํา และการเสี่ยงก็เป็นสิ่งจําเป็น
สําหรับการก๎าวสูงขึ้นไปในชีวิต 

6.  การพัฒนาและปรับปรุงตนเอง (Improvement) บุคคลจําเป็นต๎องมีการพัฒนา 
เพื่อให๎ทันสมัยทั้งในอาชีพการงานและความสัมพันธ์ของบุคคล ในการวัดผลการปฏิบัติงาน 
บุคคลที่มีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคสูงจะมีความพร๎อมในการเรียนรู๎เพื่อการพัฒนา   
และมีพัฒนาการได๎ดีกวํา 

7.  ความอดทนเพียรพยายาม (Persistence) คือสิ่งจําเป็นตํอการก๎าวสูงขึ้นไปในชีวิต 
และจําเป็นตํอความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของบุคคล เป็นความสามารถที่จะคงความ
พยายามเอาไว๎ให๎ได๎ตลอดไป ไมํวําจะต๎องเผชิญหน๎ากับความพํายแพ๎หรือความล๎มเหลว          
บุคคลที่ตอบสนองตํอวิกฤติได๎เป็นอยํางดีจะสามารถฟื้นตัวจากความพํายแพ๎และสู๎ตํอไปได๎           
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ซึ่งความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของบุคคลนั้น เป็นตัวบอกถึงความสามารถในการฟื้นตัว
เข๎าสูํสภาวะปกติด๎วยความบากบั่นอุตสาหะ 

8.  การเรียนรู๎ (Learning) หัวใจของยุคแหํงข๎อมูลขําวสาร คือ ความจําเป็นที่ต๎องมี         
การสะสมและแปรรูปกระแสแหํงองค์ความรู๎ที่ไมํมีที่สิ้นสุด บุคคลที่มองโลกในแงํร๎ายจะ
ตอบสนอง ตํอวิกฤติในลักษณะที่ถาวรคงอยูํกับตนตลอดไป และตนเป็นสาเหตุของวิกฤติ             
ซึ่งสามารถทําลาย สํวนอ่ืนของชีวิตให๎เสียหายได๎ โดยทําเร่ืองเล็กให๎เป็นเร่ืองใหญํ ทําให๎เกิด         
การเรียนรู๎และประสบ ความสําเร็จได๎น๎อยกวําบุคคลที่มีรูปแบบการตอบสนองแบบมองโลก 
ในแงํดี 

9.  การเปิดรับการเปลี่ยนแปลง (Embracing change) การเปลี่ยนแปลงโดยรวมเร่ิมต๎น 
ที่ตัวบุคคล ถ๎าบุคคลสามารถเปลี่ยนแปลงความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของตนได๎               
ก็จะสามารถทําให๎การเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นอยํางราบร่ืนและมีประสิทธิภาพและกลายเป็นสิ่งที่      
นําต๎อนรับเข๎ามาในชีวิตมากกวําจะเป็นภารกิจที่ต๎องฟันฝ่าหรือจําเป็นต๎องทน บุคคลที่เปิดรับ         
การเปลี่ยนแปลงมีแนวโน๎มที่จะตอบสนองตํอวิกฤติอยํางสร๎างสรรค์เพื่อเสริมสร๎างความแข็งแกรํง
ให๎กับตนในการแก๎ปัญหาด๎วยการใช๎โอกาสในวิกฤติ บุคคลที่ถูกสยบโดยการเปลี่ยนแปลงก็จะถูก
สยบโดยภาวะวิกฤติไปด๎วย 
 10. ความสามารถในการปรับตัวหรือความยืดหยุํน (Resilience) โดยสํวนใหญํแล๎ว 
ความเครียด ความกดดัน และความพํายแพ๎ของบุคคลเกิดขึ้นได๎ทุกวัน จากความกดดันในการรักษา 
ความพยายามหรือการสร๎างความก๎าวหน๎าในการทํางาน หรือความพํายแพ๎จากการสูญเสีย การถูก
ตัดขาดจากความสัมพันธ์ ความเดือดร๎อนจากปัญหาทางเศรษฐกิจ การเจ็บป่วยและการบาดเจ็บ 
หรือความรู๎สึกอ๎างว๎าง บุคคลที่ขาดการรับรู๎ความสามารถในการควบคุมของตนเอง จะทําให๎
สูญเสีย ความสามารถในการยืดหยุํน ซึ่งก็คือความสามารถในการฟื้นตัวนั่นเอง บุคคลจําเป็นต๎อง 
มีความสามารถในการยืดหยุํน เพราะบุคคลต๎องเผชิญหน๎ากับวิกฤติและสิ่งที่ไมํสามารถทํานาย 
ได๎อยูํเสมอ บางครั้งต๎องใช๎ความพยายามอยํางหนักเพื่อที่จะก๎าวไปข๎างหน๎าตามเส๎นทาง 
บางเส๎นทางที่เพียงเพื่อไปประสบกับอุปสรรคที่ไมํอาจเอาชนะได๎และอาจล๎มลง แตํความสามารถ 
ในการยืดหยุํน จะสามารถทําให๎บุคคลฟื้นตัวกลับมาได๎อยํางรวดเร็ว ซึ่งจะต๎องมีรํางกายและ
อารมณ์ที่ยืดหยุํนเพียงพอที่จะฟื้นตัวจากความผิดหวังและความเหน็ดเหนื่อยในการเลือกเส๎นทาง
ใหมํที่บางคร้ังก็ต๎องถอย กํอนที่จะก๎าวไปข๎างหน๎าและก๎าวสูงขึ้นตํอไป ซึ่งบุคคลที่ตอบสนองตํอ
วิกฤติด๎วยความแกรํง ด๎วยการเข๎าไปควบคุมอยํางกล๎าหาญและทุํมเท จะยังคงรักษาความยืดหยุํนไว๎
ได๎ทั้งที่ต๎องเผชิญหน๎ากับความยากลําบากและสามารถฟื้นตัวได๎อยํางรวดเร็วเมื่อต๎องประสบกับ
ภาวะวิกฤติคร้ังใหญํในชีวิต 
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 11.  ความสุข ความกระตือรือร๎น กระปรี้กระเปรํา และความสนุกสนาน (Happiness) 
บุคคลที่มีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคสูงมักมองเห็นวิกฤติวําเป็นโอกาสที่ทําให๎ตนได๎
แสดงความสามารถ ทําให๎มีความกระตือรือร๎นที่จะหาวิธีเอาชนะปัญหาและอุปสรรคตําง ๆ ให๎
ผํานพ๎นไปได๎โดยเร็ว มองโลกในแงํดี และมีความสุขในการทํางาน โดยมีเป้าหมาย และความหวัง
ในการประสบความสําเร็จเป็นแรงกระตุ๎นให๎มีความมุํงมั่น บากบั่น อดทนอยํางไมํลดละที่จะทําให๎
ประสบความสําเร็จ 

ประเภทของอุปสรรคและวิกฤตในชีวิต 
สตอลทซ์ (Stoltz, 1997, pp. 34-42) กลําววํา อุปสรรคและความยากลําบากเป็นปัจจัย 

ที่ทําให๎บุคคลล๎มเลิกหรือพยายาม การที่จะสร๎างสรรค์การเปลี่ยนแปลงในทางบวกของบุคคล
จําเป็นที่จะต๎องพิจารณาสภาพแวดล๎อมตําง ๆ ของตน พร๎อมทั้งต๎องมีความพยายามอยํางยิ่งยวด
และไมํหวาดหวั่นตํอสิ่งใด เพื่อที่จะข๎ามผํานวิกฤติ ปัญหา อุปสรรค และความทุกข์ในชีวิต  
เพื่อนําไปสูํความสําเร็จ ซึ่งอุปสรรคและวิกฤติของบุคคลสามารถแบํงได๎เป็น 3 ระดับ คือ 

1.  วิกฤติทางสังคม (Societal adversity) คือ ความทุกข์ที่เกิดจากสภาพแวดล๎อมใน
สังคมที่บุคคลอาศัยอยูํ การผันแปรอยํางรุนแรงของสภาพเศรษฐกิจ ความร๎ูสึกไมํแนํนอนเกี่ยวกับ
อนาคต ความไมํอบอุํนในครอบครัว ความไมํปลอดภัยจากอาชญากรรม ความเครียดจากความไมํ
มั่นคงทางเศรษฐกิจ การขาดความเชื่อมั่นและขาดศรัทธาในระบบการบริหาร การปกครอง รวมถึง
ระบบการศึกษาซึ่งสะท๎อนให๎เห็นถึงความเสื่อมถอยของวัฒนธรรม ศีลธรรมและจรรยาบรรณ 
ของคนในสังคม 

2.  วิกฤติในที่ทํางาน (Workplace adversity) ความต๎องการเพิ่มประสิทธิภาพ 
ขององค์กรในสังคมปัจจุบันทั้งการปรับระบบการทํางาน (Re-engineering) การปรับโครงสร๎าง 
(Restructuring) การเพิ่ม-การลดอํานาจ (Rightsizing-downsizing) การฟื้นฟูกิจการ (Revitalizing) 
และการกระจายอํานาจในการบริหาร (Decentralizing) โดยการลดจํานวนพนักงานลงในขณะ 
ที่ต๎องเพิ่มผลงานที่มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นเพื่อให๎ได๎ผลกําไรเพิ่มขึ้นและลดต๎นทุนคําใช๎จําย 
ด๎านตําง ๆ ลง ทําให๎เกิดการเปลี่ยนแปลงที่สํงผลกระทบตํอผู๎ปฏิบัติงานอยํางมากมาย การจ๎างงาน      
การเลิกจ๎างงาน การกําหนดอัตรากําลังคนในสถานประกอบการ สิ่งตําง ๆ เหลํานี้สํงผลกระทบ 
ตํอความไมํมั่นคงในการทํางาน ทําให๎คนต๎องทํางานหนักขึ้น ต๎องขวนขวายตะเกียดตะกายอยูํ
ตลอดเวลา เพื่อที่จะเพิ่มเติมความรู๎และทักษะของตัวเอง และเรียนรู๎ที่จะเห็นแกํตัวมากยิ่งขึ้นจาก
ความกลัว ความวิตกกังวล และความสิ้นหวังเกี่ยวกับสถานภาพของตน 

3.  วิกฤติระดับบุคคล (Individual adversity) เป็นความทุกข์ที่เกิดจากผลกระทบ 
ของวิกฤติที่สั่งสมรวมกันเป็นขั้น ๆ จากสังคมและที่ทํางานตลอดมา บุคคลที่สามารถจะควบคุม 
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และริเร่ิมการเปลี่ยนแปลงวิกฤติให๎เป็นโอกาสได๎โดยการพิจารณาความท๎าทายและพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของตนให๎อยูํในระดับที่สูงพอก็จะสามารถสร๎างความแตกตําง
และประสบความสําเร็จได๎ 

การพัฒนาความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Stoltz, 1997, pp. 155-180)  
มี 4 ขั้นตอน โดยใช๎คํายํอ LEAD ดังนี้ 

L (Listen) หมายถึง การฟังการตอบสนองตํอการฟันฝ่าอุปสรรคและความทุกข์ยากของ
ตนเอง การฟังวิธีการตอบสนองตํอภาวะอุปสรรคเป็นหัวใจสําคัญในการปรับเปลี่ยนความสามารถ
ในการเผชิญอุปสรรคจากสิ่งที่ฝังลึกอยูํในจิตใจของตน และรูปแบบนิสัยที่มีอยูํในตนให๎กลายเป็น
เคร่ืองมือที่ทรงอํานาจในการปรับปรุงพลังชีวิตสํวนตัว และประสิทธิภาพในการทํางานระยะยาว 

E (Explore) หมายถึง การสํารวจสาเหตุทั้งหมด และความรับผิดชอบตํอผลที่เกิดขึ้น
ของตนที่มีตํอภาวะวิกฤติ เป็นสิ่งจําเป็นในการเรียนรู๎การแก๎ปัญหาทุกชนิด และชํวยในการฟื้นตัว
จากความทุกข์ยากหรือวิกฤติโดยไมํคํานึงถึงขนาดวําวิกฤติน้ันจะรุนแรงมากน๎อยแคํไหน                
การเรียนรู๎จริงจากภาวะวิกฤติเป็นการขัดเกลาให๎เป็นกลยุทธ์ของตนในการเผชิญกับความทุกข์   
ในอนาคต 

A (Analyze) หมายถึง การวิเคราะห์สถานการณ์ ซึ่งเป็นกุญแจสําคัญที่จะชํวยให๎สามารถ
ตรวจสอบ โต๎แย๎ง และกําจัดคุณลักษณะทางลบจากวิธีการตอบสนองตํอภาวะวิกฤติ การหยุด        
และสังเกตถึงผลที่อาจจะมีสถานการณ์ที่ตนควบคุมไมํได๎และอาจจะกระจายไปสูํสํวนอ่ืนของชีวิต 
โดยการแยกแยะข๎ออนุมานออกจากข๎อเท็จจริง ความรู๎ที่วําความหายนะนั้นไมํจําเป็นต๎องเป็นสิ่ง   
ที่อยูํนอกเหนือการควบคุม ไมํจําเป็นต๎องลุกลามไปสูํสํวนอ่ืนของชีวิต ไมํจําเป็นต๎องยืดเยื้อเกิน
ความจําเป็น ทําให๎บุคคลเกิดการเรียนรู๎และปรับปรุงตัวเองให๎ดีขึ้น และร๎ูสึกเป็นอิสระอยํางไร๎
ข๎อจํากัด 

D (Do) หมายถึง การลงมือกระทํา การกระทําคือการแทรกเข๎าไประหวํางความคิดกับ 
การเคลื่อนไหว ถ๎าหากปราศจากการกระทําก็ไมํมีผลอะไรเกิดขึ้นน่ันคือมีแตํความคิดแตํไมํมี  
ความเคลื่อนไหว การลงมือกระทําจริงเทํานั้นที่สามารถแก๎ไขปัญหาเร่ืองความสามารถ 
ในการควบคุม การลงโทษตัวเอง การไมํรับผิดชอบ การหยุดการกระจายความเสียหาย และระงับ
การยืดเยื้อของความหายนะได๎ ปัญหาการเร่ิมลงมือกระทําทันทีสําหรับคนที่พบกับภาวะวิกฤติ  
ก็คือเขามักจะไมํพร๎อมที่จะลงมือกระทํา มักลังเลรีรอจนทําให๎ปัญหาน้ันยิ่งรุนแรงขึ้น ดังนั้น 
การลงมือกระทําทันทีจึงเป็นการขับเคลื่อน เป็นพลังที่มีเสนํห์และเป็นเคร่ืองมืออันทรงคุณคํายิ่ง  
ในการชํวยเหลือบุคคลในการตอบสนองตํอภาวะวิกฤติอยํางสร๎างสรรค์นําไปสูํการกระทําที่
สร๎างสรรค์เมื่อมีความพร๎อม 
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คุณลักษณะของผู้ท่ีมีความสามารถในการเผชิญอุปสรรค 
สตอลทซ์ (Stoltz, 2000, p. 47) กลําววําผู๎ที่มีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคสูงจะมี

คุณลักษณะดังนี้ 
1. มีการตอบสนองที่มีความยืดหยุํนสูงในการเผชิญหน๎ากับปัญหาและอุปสรรค 
2. เป็นบุคคลที่มีศักยภาพและพร๎อมที่จะพัฒนาศักยภาพของตนเองให๎เพิ่มขึ้นอยูํเสมอ 
3. มองโลกในเชิงบวก 
4. พร๎อมที่จะเผชิญกับความเสี่ยงเมื่อถึงคราวจําเป็น 
5. พร๎อมที่จะเปลี่ยนแปลง 
6. เป็นคนที่มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี มีความกระตือรือร๎น และมีชีวิตชีวา 
7. ร๎ูสึกท๎าทายเมื่อต๎องเผชิญกับเร่ืองที่ยากหรือซับซ๎อน 
8. มีความคิดสร๎างสรรค์ คิดค๎นประดิษฐกรรมใหมํ ๆ 
9. เป็นนักคิดและนักแก๎ปัญหา 
10.  พร๎อมที่จะเรียนรู๎รักความก๎าวหน๎าและชอบที่จะพิสูจน์ 
ศันสนีย์ ฉัตรคุปต์ (2544, หน๎า 91) กลําววํา คุณลักษณะของบุคคลที่ประสบความสําเร็จ

ในชีวิตจะต๎องมีคุณสมบัติดังนี้ 
1. มีวิสัยทัศน์ หรือที่เรียกวํา วิชั่น (Vision) ซึ่งหมายถึง ความฝันและการลงมือกระทํา 

ตามความฝัน หรือมาจาก ดรีม + แอคชั่น = วิชั่น (Dream + Action = Vision) คือ การมองการณ์ 
ไกลไปข๎างหน๎า และต๎องมีมุมมองที่กว๎าง ไมํใชํมองที่มุมแคบแคํมุมใดมุมหนึ่ง ต๎องเป็นคนใจกว๎าง 
มองได๎หลากหลายมุม และต๎องใฝ่ร๎ู 

2. การมีพลัง (Energetic) อยํางแรงกล๎าในตัวที่จะคิดจะทํา เหมือนมีพลังวิเศษหรือ 
เหมือนกับคนที่มีไฟในตัว เป็นคนกระตือรือร๎น กระฉับกระเฉง มีความคลํองตัวสูง นอกจากนี้  
ยังต๎องเป็นคนที่สามารถกระตุ๎น ผลักดัน และจูงใจให๎คนอ่ืน ลูกน๎อง เจ๎าหน๎าที่ทุกคนในองค์กร  
ให๎เกิดพลังขึ้นและทํางานอยํางเต็มความสามารถ 

3. มีความเชื่อมั่นในตนเอง (Self confidence) คือ มีความเชื่อมั่นในความคิดของตนเอง 
และขณะเดียวกันก็เชื่อมั่นผู๎อ่ืนด๎วย สามารถรับฟังความคิดเห็นของผู๎อื่น กล๎าที่จะดึงคนเกํงมา
ทํางาน ไมํกลัวที่จะทํางานกับคนเกํง ต๎องเข๎าใจคนและเข๎าใจจิตวิทยามนุษย์ สามารถมอบหมายงาน  
ให๎ตรงกับความรู๎ความสามารถและความถนัดของพนักงาน ซึ่งจะมีสํวนทําให๎งานก๎าวไปข๎างหน๎า 
และเจริญพัฒนาตํอไปได๎ 
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4. จะต๎องเป็นคนกล๎าตัดสินใจ กล๎าที่จะเสี่ยง แตํจะต๎องเสี่ยงอยูํบนเหตุผลและข๎อมูล 
ต๎องกล๎ารับผิดชอบในสิ่งที่ทํา (Calculated risk) จะต๎องเป็นคนที่กล๎าตัดสินใจ ไมํวําจะเป็นเร่ือง        
ที่ยาก ๆ (Difficult decision) ซึ่งหากตัดสินใจได๎ถูกต๎องเหมาะสม งานที่มีประสิทธิภาพก็จะเกิดขึ้น 

มัณฑรา ธรรมบุศย์ (2544, หน๎า 14) กลําวถึงคุณลักษณะของผู๎ที่มีความสามารถ 
ในการเผชิญอุปสรรคที่ดีนั้นควรมีคุณลักษณะดังตํอไปนี้  

1. มีการต้ังเป้าหมายหรือความปรารถนาอยํางแรงกล๎าในสิ่งที่ต๎องการไว๎ลํวงหน๎า 
(Aim) แล๎วพยายามมุํงไปสูํจุดมุํงหมายที่ตั้งไว๎นั้นให๎ได๎ 

2. การมีหัวใจที่เด็ดเด่ียว เข๎มแข็ง (Strong minded) ผู๎ที่มีลักษณะเข๎มแข็ง จะมีลักษณะ 
อํอนโยนแตํไมํอํอนแอ มีความเด็ดขาด เคารพนบนอบแกํผู๎ที่เป็นใหญํกวํา มีเมตตากรุณาแกํผู๎น๎อย 
มีอารมณ์มั่นคงไมํฉุนเฉียวโกรธงําย และสามารถสร๎างตนให๎กลับดีขึ้นได๎อยํางรวดเร็ว ไมํ
หวาดกลัวตํอภยันตราย และไมํคิดวําตนเกิดมาโชคร๎าย 

3.  มีความเชื่อมั่นในตนเอง (Self confidence) ไมํกลัวที่จะทําแล๎วผิดพลาด แตํจะถือเอา
ความผิดพลาดนั้นมาเป็นบทเรียนเพื่อสอนตนเองให๎ทําสิ่งที่ถูกต๎องตํอไป และมีความเชื่อวําตนเอง
จะสามารถกระทําในสิ่งที่มุํงหวังได๎จนสําเร็จ 

4.  มีพลังอํานาจในการคิดและมีพลังจิตที่แรงกล๎า (Will power) ผู๎ที่จะก๎าวขึ้นสูํอํานาจ 
ที่ยิ่งใหญํได๎นั้น จะต๎องเป็นคนที่มีกระแสแหํงดวงจิตที่แรงกล๎าพอที่จะขํมหัวใจผู๎อ่ืนลงได๎ซึ่งเป็น
เคร่ืองนําทางให๎บุคคลบรรลุผลตามที่ต๎องการ 

จะเห็นได๎วําลักษณะของผู๎ที่มีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคสูงนั้นมักจะเป็นผู๎ที่
ไมํยอมหยุดอยูํกับที่ มีพลังพร๎อมที่จะก๎าวไปข๎างหน๎าตลอดเวลา มีความมุํงมาดปรารถนาที่จะบากบั่น 
แสวงหา พัฒนา และบุกเบิกอยํางไมํหยุดยั้งเพื่อความก๎าวหน๎าของตนเองและองค์กรให๎ประสบ
ความสําเร็จอยํางสูงสุด 

ผู๎ที่มีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคสูงจะมีโอกาสหรือลักษณะดังนี้ คือ 
1. มีโอกาสได๎รับการคัดเลือก (Selected) และได๎รับการเลือกตั้ง (Elected) ให๎เป็นผู๎นํา 

มากกวํา 
2. เป็นผู๎บริหาร เป็นนักกีฬา หรือ เป็นนักแก๎ไขปัญหาที่มีความสามารถสูง 
3. สามารถเรียนรู๎งานได๎เร็วกวํา และสามารถประยุกต์สิ่งที่เรียนรู๎ไปใช๎ในการทํางาน 

ได๎อยํางชํานาญ 
4. เป็นที่พึงพอใจหรือถูกใจของผู๎ปฏิบัติงานที่มีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคสูง

เหมือนกัน 
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5. มีอัตราในการละทิ้งงานหรือลาออกจากงานกลางคันน๎อยกวํา คนที่มีความสามารถ
ในการเผชิญอุปสรรคต่ําถึง 3 เทํา 

จะเห็นได๎วํา ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคเป็นสิ่งที่กระตุ๎นและสํงเสริมให๎บุคคล
มีศักยภาพในการทํางานสูง มีความพยายามและความอดทน ไมํยํอท๎อตํอปัญหาและอุปสรรค    
ตําง ๆ ที่ผํานเข๎ามาในชีวิต และสามารถฝ่าฟันอุปสรรคจนบรรลุเป้าหมายได๎สําเร็จ ตามที่ต๎องการ 

มัณฑรา ธรรมบุศย์ (2544, หน๎า 16) กลําววําความสามารถในการเผชิญอุปสรรค          
เป็นสิ่งที่เรียนรู๎ได๎ฝึกฝนได๎ และสามารถพัฒนาให๎เกิดขึ้นได๎หากเข๎าใจถึงความสําคัญ เพราะผู๎ที่มี
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค หรือ AQ จะสามารถเรียนรู๎ในสิ่งตํอไปนี้ 

1.  ร๎ูจักสร๎างกรอบความคิดใหมํ ด๎วยการเปลี่ยนแปลงตนเองจากผู๎ที่เคยยอมแพ๎              
หรือเคยตํอสู๎กับชีวิตในทางที่ไมํถูกต๎องให๎กลายเป็นผู๎ที่ทําวิกฤติให๎เป็นโอกาส 

2.  สามารถบริหารจัดการกับชีวิตของตนเองได๎ดีขึ้น เชํน ไมํตําหนิตนเองและผู๎อื่น          
และลดการทําร๎ายอารมณ์ของตนเอง ไมํโกรธงําย ไมํหงุดหงิดงําย 

3.  เมื่อประสบกับความทุกข์ยากหรือความผิดหวัง สามารถรักษาสภาพจิตใจของตนเอง 
ให๎เข๎มแข็งขึ้นได๎ภายในเวลาอันรวดเร็ว 

4.  เมื่อเผชิญปัญหาที่ร๎ายแรง ก็มีสติสัมปชัญญะที่มั่นคง สามารถแก๎ไขปัญหา               
หรืออุปสรรคที่เข๎ามาขัดขวางความสําเร็จของตนเองได๎  

5.  ทําให๎มีสุขภาพที่แข็งแรงขึ้น มีความสุขมากขึ้นและมีชีวิตความเป็นอยูํที่ดีขึ้น 
6.  สามารถอยูํรํวมกับผู๎อื่นด๎วยความเข๎าใจอันดีตํอกัน และสามารถติดตํอสื่อสาร       

กับสมาชิกทีมงานหรือกับเพื่อนรํวมงานในองค์การได๎อยํางมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
7.  ทําให๎มีความสามารถในการแขํงขันสูงขึ้น ไมํเฉื่อยชา มีความคิดสร๎างสรรค์         

และมีความสามารถในการเรียนรู๎สิ่งตําง ๆ ได๎มากขึ้น 
การวัดและการตีความระดับความสามารถในการเผชิญอุปสรรค 
สตอลทซ์ (Stoltz, 1997, pp. 88-100) ได๎นําเสนอวิธีการวัดและการตีความระดับ 

ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค โดยใช๎แบบประเมิน ARP Quick Take™ (The adversity 
response profile) ซึ่งเป็นการประเมินที่ได๎จากการศึกษาวิจัย รวบรวมจากประชากรกวํา 20,000 คน
จากหลายสาขาอาชีพทั่วโลก แบบประเมิน ARP Quick Take™ ได๎รับการออกแบบเพื่อใช๎วัด
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคอยํางงํายและรวดเร็ว เป็นเคร่ืองมือวัดการตอบสนองตํอ  
ความทุกข์ยากลําบากหรืออุปสรรคตําง ๆ ที่ใช๎ได๎ทั้งกับ บุคคล องค์กร โรงเรียน หรือแม๎แตํชุมชน 
จากการศึกษาที่ผํานมา พบวํา สามารถใช๎พยากรณ์ความสําเร็จ และทํานายผลการปฏิบัติงาน  
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ซึ่งเป็นปัจจัยสําคัญของความสําเร็จได๎ และจากการศึกษาระดับความสามารถในการเผชิญอุปสรรค
ของประชากรกวํา 75,000 คน พบวํา สํวนใหญํมีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคอยูํในระดับ
ปานกลาง 

ทฤษฎีการระบุเหตุของพฤติกรรม (Attribution theory)  
ไฮเดอร์ (Heider, 1958 อ๎างถึงใน สิทธิโชค วรานุสันติกุล, 2546, หน๎า 99-100)  

อธิบายวํา การรับรู๎พฤติกรรมนั้นจะต๎องอาศัยสาเหตุ 2 อยําง คือ สาเหตุที่มาจากสํวนบุคคล  
และสาเหตุที่มาจากเงื่อนไขของสิ่งแวดล๎อม โดยสาเหตุทั้งสองนี้จะอยูํในลักษณะความสัมพันธ์
แบบเพิ่มหรือลด บวกหรือลบ กลําวคือ ถ๎ากระทําสิ่งใดด๎วยความต๎องการของตน บุคคลจะทําได๎
งํายขึ้น เมื่อเงื่อนไขสิ่งแวดล๎อมอํานวยให๎ แตํจะยากขึ้นเมื่อสิ่งแวดล๎อมเป็นตัวขัดขวาง  
(ดูภาพที่ 7) สําหรับสาเหตุที่มาจากสํวนบุคคล ถูกแยกออกเป็น 2 สาเหตุยํอย คือ สาเหตุที่เป็น
แรงจูงใจให๎พยายามทํา (Trying) และที่เป็นความสามารถ (Ability) สาเหตุยํอยทั้งสองสํวนน้ี 
จะสัมพันธ์กันในลักษณะที่วํา บุคคลจะไมํมีพฤติกรรมใด ๆ ถ๎าบุคคลนั้นขาดแรงจูงใจ ได๎แกํ  
ความต๎องการจะทําหรือขาดความสามารถที่จะทําได๎ 
 

 
 
ภาพที่ 7  องค์ประกอบที่สําคัญ สาเหตุของพฤติกรรมตามทฤษฎีไฮเดอร์ (Heider, 1958  
               อ๎างถึงใน สิทธิโชค วรานุสันติกุล, 2546, หน๎า 99) 
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 โจนส์ และเดวิส (Jones & Davis, 1965, pp. 219-266) เสนอแนวคิดวํา บุคคล
สันนิษฐานลักษณะของบุคคลที่เป็นสิ่งเร๎าและเจตนาของบุคคล จากการสังเกตบางด๎าน 
ของพฤติกรรมที่แสดงออกมา และผลของพฤติกรรม (ดังภาพที่ 8) จากนั้นจะนําความรู๎ 
และความสามารถของผู๎กระทํามาเป็นเกณฑ์ในการระบุเจตนาของการกระทํา และสันนิษฐาน
ลักษณะจิตใจหรือบุคลิกภาพภายในได๎ แสดงวําเกิดความสมนัยกันระหวํางพฤติกรรม 
และข๎อสันนิษฐาน (Correspondence of inferences) 

 
 

 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 8  อธิบายประกอบทฤษฎีสมนัยแหํงข๎อสันนิษฐาน (Jones & Davis, 1965) 
 

แฮร์โรลด์ (Hearold, 1986, pp. 63-133) อธิบายการระบุเหตุของพฤติกรรมแตกตํางจาก
โจนส์ และเดวิส (Jones & Davis) กลําวคือ เขามุํงสนใจพฤติกรรมเนื่องมาจากสาเหตุภายใน 
หรือสาเหตุภายนอก ทั้งนี้เพราะถ๎าพฤติกรรมมาจากสาเหตุภายนอกแล๎ว การสันนิษฐานลักษณะ
ประจําตัวหรือเจตนาของการกระทํานั้น จะไมํทําให๎เกิดความเข๎าใจในบุคคลผู๎นั้น ด๎วยเหตุนี้  
บุคคลที่เป็นผู๎รับรู๎ต๎องดูกํอนวําสามารถสันนิษฐานการกระทําของผู๎กระทําเป็นสาเหตุภายใน 
หรือภายนอก ถ๎าเป็นสาเหตุภายในจึงสามารถสันนิษฐานไปถึงเจตนาของการกระทํา และลักษณะ
ประจําตัวภายในตัวได๎ แฮร์โรลด์ (Hearold) ได๎สรุปวํา ปัจจัย 3 ประการในการตัดสินใจวํา
พฤติกรรมหรือกระทําใดเกิดขึ้นมาเพราะสาเหตุภายในหรือภายนอก ประการแรกคือ ความพ๎องกัน 
กับพฤติกรรมของผู๎อ่ืน (Consensus) การกระทําของบุคคลนั้นเป็นการกระทําที่คนทั้งหลาย 
ทั้งปวงก็กระทําเหมือนกัน ถ๎าหากถูกเร๎าด๎วยสิ่งเร๎าเดียวกัน ประการที่สอง คือ ความคงเส๎นคงวา
ของพฤติกรรมของผู๎กระทํา (Consistency) การที่บุคคลตอบสนองตํอสิ่งเร๎าเดียวกันด๎วย 
การกระทําเหมือนเดิมไมํวําสถานการณ์หรือการกระทําจะเปลี่ยนแปลงหรือไมํก็ตาม  
ประการที่สาม คือ ความโดดเดํนของพฤติกรรมของผู๎กระทํา (Distinctiveness) แม๎วําจะเกิด 
การเปลี่ยนแปลงสิ่งเร๎าเป็นอยํางอื่นซึ่งแตกตํางจากสิ่งเดิมอยํางชัดเจน บุคคลผู๎นี้ก็คงยังตอบสนอง
ด๎วยการกระทําเดียวกัน 
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อยํางไรก็ตามการระบุเหตุของพฤติกรรมสามารถสํงผลกระทบตํออารมณ์ได๎  
ไวเนอร์ (Weiner, 1986 อ๎างถึงใน สิทธิโชค วรานุสันติกุล, 2546, หน๎า 105-107) ได๎เสนอทฤษฎี
การระบุเหตุของพฤติกรรมกับผลกระทบตํออารมณ์ (Attribution theory and emotion explanation)  
ซึ่งอธิบายวํา คนเราสามารถอธิบายผลการกระทําของตนเองให๎ตนเองเข๎าใจได๎ 3 ประการ  
(ดูภาพที่ 9) ประการแรก คือ ความสําเร็จหรือความล๎มเหลวอาจมีสาเหตุมาจากภายในหรือ
ภายนอกตัวบุคคลก็ได๎ (Internal or external) เมื่อทําสิ่งใดได๎สําเร็จบุคคลอาจบอกกับตนเองวํา 
เป็นเพราะความสามารถของตนเองซึ่งเป็นเหตุภายใน หรือคิดวําเป็นเพราะมีคนอื่นคอยชํวยทําให๎
สําเร็จซึ่งเป็นเหตุภายนอก และเมื่อล๎มเหลวอาจบอกกับตัวเองวําเป็นเพราะยังพยายามไมํพอซึ่ง  
เป็นเหตุภายในหรืออาจคิดวําโชคไมํเข๎าข๎าง ซึ่งเป็นเหตุภายนอก ประการที่สอง คือ ความคงที่  
ของสาเหตุ (Stable or unstable) เมื่อทําสิ่งใดไมํสําเร็จ บุคคลอาจระบุเหตุวําเขายังทําสิ่งนั้นไมํ
เต็มที่ ซึ่งเป็นเหตุชั่วคราว ไมํคงที่เปลี่ยนแปลงได๎ หรือเขาคิดวําเป็นเพราะเขาทําไมํได๎ ซึ่งเป็น 
เหตุคงที่เปลี่ยนแปลงไมํได๎ และประการสุดท๎าย คือ การที่บุคคลมีความเชื่อในความสามารถ 
ของตนเองในการควบคุมเหตุตําง ๆ (Within or outside his control) 
 

 
 

ภาพที่ 9  หลัก 3 ประการของทฤษฎีของไวเนอร์ (Weiner, 1986 อ๎างถึงใน สิทธิโชค วรานุสันติกุล,  
               2546, หน๎า 106) 

 
 จากภาพที่ 9 แสดงให๎เห็นวําบุคคลมีวิธีอธิบายความสําเร็จหรือล๎มเหลวของการกระทํา
ได๎ 4 วิธี วิธีแรกเป็นการอธิบายด๎วยสาเหตุภายในและไมํคงที่เปลี่ยนแปลงได๎ (Internal-unstable) 
ซึ่งอาจแสดงถึงความพยายาม (Effort) ในการบรรลุความสําเร็จของกิจกรรม คือ สาเหตุภายใน 
และเหตุการณ์นี้มีการเปลี่ยนแปลงได๎ คือ พยายามน๎อยลงหรือมากขึ้นได๎ (Temporary) วิธีที่สอง
เป็นการอธิบายด๎วยสาเหตุภายนอกที่ไมํคงที่เปลี่ยนแปลงได๎ (External-unstable) ซึ่งอาจแสดง 
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ให๎เห็นวําเป็นเร่ืองโชค (Luck) อันเป็นเหตุภายนอกที่ทําให๎บรรลุความสําเร็จ คือ ได๎ทําเพราะ 
ความบังเอิญซึ่งไมํแนํนอน (Temporary) วิธีที่สามเป็นการอธิบายด๎วยเหตุภายในที่คงที่ตลอดกาล 
(Interna-stable) ซึ่งอาจแสดงให๎เห็นวําความสําเร็จเกิดจากความสามารถและลักษณะทางกาย 
(Ability, physical characteristics) ซึ่งเป็นเหตุภายในและคํอนข๎างคงที่เปลี่ยนแปลงยาก 
(Permanent) และวิธีสุดท๎ายเป็นการอธิบายด๎วยเหตุภายนอกที่คงที่ (External-stable) ซึ่งอาจแสดง
ให๎เห็นวําความยากของกิจกรรม (Task difficulty) เป็นเหตุภายนอกที่คิดวําคงที่ตลอด (Permanent) 
จะเห็นได๎วําทฤษฎีการระบุเหตุของพฤติกรรมของไวเนอร์นี้มีประโยชน์เป็นอยํางมากตํอมนุษย์  
ในแงํของการปรับแตํงพฤติกรรมของตนเอง บุคคลควรต๎องระบุเหตุการณ์กระทําของตนเองไป 
ในลักษณะที่เป็นเหตุภายใน (Internal) ที่ไมํถาวรเปลี่ยนแปลงได๎ (Unstable) และอยูํในการควบคุม
ของตนเอง (Within our control) จึงมีแรงจูงใจและอารมณ์พร๎อมที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
เพื่อพยายามทําพฤติกรรมใหมํ กลําวคือ ถ๎าคิดวําล๎มเหลวจากการทํางานควรระบุเหตุวําเกิดจาก
ตนเองที่ขยันทําดีไมํเพียงพอ และความล๎มเหลวครั้งน้ีเป็นเพียงชั่วคราวและเชื่อวํายังสามารถ
ควบคุมความสําเร็จในการทํางานในปีตํอไปได๎ด๎วยตนเอง หากคิดอยํางนี้บุคคลยํอมมีแรงจูงใจ
และอารมณ์ต้ังใจกระทําพฤติกรรมการทํางานให๎ดีตํอไป แตํถ๎าหากคิดวําล๎มเหลวในการทํางาน
เพราะวําหัวหน๎ากลั่นแกล๎ง (External) หัวหน๎าไมํมีวันเปลี่ยนใจมาชอบเขาได๎ในชาตินี้ (Stable) 
และไมํสามารถไปทําให๎หัวหน๎าชอบเขาได๎ (Out of his control) เป็นอยํางนี้ บุคคลนี้ยํอมหมด
อาลัยตายอยาก และไร๎แรงจูงใจที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการทํางานใหมํ นอกจากนี้ ศักดิ์ไทย  
สุรกิจบวร (2545, หน๎า 89) ได๎กลําวถึง การระบุเหตุของพฤติกรรมเป็นกระบวนการรับรู๎อยํางหนึ่ง 
ซึ่งผู๎รับร๎ูพยายามที่จะค๎นหาสาเหตุของพฤติกรรมภายนอกของผู๎ที่เป็นสิ่งเร๎าเพื่อที่จะอาศัยสาเหตุ
นั้นเป็นข๎อมูล ในการสันนิษฐานไปถึงเจตนา แรงจูงใจเบื้องหลังของพฤติกรรมนั้น และเพี่อจะ
สันนิษฐานไปถึงลักษณะประจําตัวของบุคคลที่เป็นสิ่งเร๎าด๎วยการระบุเหตุของพฤติกรรมชํวยให๎
บุคคลสามารถรักษาความราบร่ืนของความสัมพันธ์ระหวํางบุคคล ชํวยให๎บุคคลมีความรู๎สึกวํา
สามารถควบคุมสถานการณ์ของความสัมพันธ์ได๎  

 ทฤษฎีความท้อแท้หมดหวัง (Learned helplessness)  
 ทฤษฎีนี้อธิบายวําทําไมมนุษย์จํานวนมากจึงยอมแพ๎หรือหยุดเมื่อเจอกับอุปสรรคใน

ชีวิต การระบุเหตุของความล๎มเหลวของพฤติกรรมของตนเองอาจนําไปสูํภาวะของความท๎อแท๎
หมดหวัง (Learned helplessness) หมดกําลังใจที่จะกระทําสิ่งใดตํอไปอีก ได๎แตํนั่งนอนอยูํเฉย ๆ 
ซึ่งสตอลท์ (Stolz, 1997, p. 54) กลําววํา ความท๎อแท๎หมดหวังเป็นพฤติกรรมที่ทําลายแรงจูงใจ   
ในการทําสิ่งตําง ๆ โดยฝังความเชื่อไว๎ภายในใจวําทําอะไรไปก็ไมํเกิดผลใด ๆ ขึ้นมา จึงทําให๎
ความรู๎สึกถึงการควบคุมสถานการณ์นั้นลดน๎อยลง เป็นการสูญเสียการควบคุมเหตุการณ์ที่เป็น
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อุปสรรค นอกจากนี้ภาวะความท๎อแท๎หมดหวังกับการมีอํานาจในการควบคุมตัวเอง 
(Empowerment) ไมํสามารถไปในทิศทางเดียวกันได๎ (ดูภาพที่ 10) 

 

 
 

ภาพที่ 10  ภาวะความท๎อแท๎หมดหวัง และการมีอํานาจในการควบคุม (Stolz, 1997)                         
 

จากภาพที่ 10 คนที่อยูํในภาวะความท๎อแท๎หมดหวังไมํสามารถมีอํานาจในการควบคุม 
ตนเองได๎ และคนที่ร๎ูสึกตัววํามีอํานาจในการควบคุมตัวเองก็ไมํทนทุกข์ทรมานหรืออยูํในภาวะ
ความท๎อแท๎หมดหวัง ซึ่งเป็นสิ่งที่ขัดขวางการสร๎างอํานาจที่จะควบคุมตนเอง ดังนั้นคนที่ท๎อแท๎
หมดหวังไมํสามารถตอบสนองตํออุปสรรคได๎ดี ต๎องทรมานกับชีวิตในทุก ๆ ด๎าน ซึ่งเป็นการบั่นทอน 
ในด๎านการปฏิบัติงาน ผลผลิตของงาน การจูงใจ การเรียนรู๎ การพัฒนา การรับมือกับความเสี่ยง 
สุขภาพ กําลังใจ การปรับตัวและความอดทนไปจากบุคคลนั้น ทําให๎เกิดพวกที่ชอบยอมแพ๎ซึ่ง 
สิทธิโชค วรานุสันติกูล (2546, หน๎า 113) ได๎กลําวถึงความความท๎อแท๎หมดหวังเป็นอาการที่คน
หรือสัตว์เกิดการเรียนรู๎วํา ตนเองไมํสามารถควบคุมหรือคาดการณ์ใดตํอสิ่งแวดล๎อมของตนได๎ 
จึงเกิดความรู๎สึกท๎อแท๎สิ้นหวัง มีผลทําให๎ไมํอยากเคลื่อนไหวใด ๆ อยากอยูํเฉย ๆ เน่ืองจากดิ้นรน
ไปก็ไร๎ประโยชน์ ไมํอาจจะเอาตัวรอดได๎อยูํแล๎ว  

ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตน (Self-efficacy)  
การรับรู๎ความสามารถของตนเองมีพื้นฐานมาจากทฤษฎีการเรียนรู๎ทางปัญญา สังคม 

(Social cognitive theory) ของแบนดูรา (Bandura, 1986, p. 24) ซึ่งมีความเชื่อวําการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของบุคคลเป็นผลเน่ืองมาจากการมีปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกันระหวําง 3 องค์ประกอบ 
ได๎แกํ พฤติกรรม ปัญญาและองค์ประกอบสํวนบุคคล และอิทธิพลของสภาพแวดล๎อม โดยทั้ง           
3 องค์ประกอบนี้ จะทําหน๎าที่ เป็นตัวกําหนดที่มีอิทธิพลเชิงเหตุ-ผลซึ่งกันและกัน ดังแสดงใน
ภาพที่ 11 
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B = พฤติกรรม (Behavior)  
P = ปัญญาและองค์ประกอบสํวนบุคคล (Cognitive and other personal factors)  
E = อิทธิพลของสภาพแวดล๎อม (Environmental influences) 
 

ภาพที่ 11  โครงสร๎างความสัมพันธ์ระหวํางพฤติกรรม ปัญญาและองค์ประกอบสํวนบุคคล             
                  และอิทธิพลจากสิ่งแวดล๎อม (Bandura, 1986)  
 

 จากภาพที่ 11 แสดงให๎เห็นวําพฤติกรรม ปัญญาและองค์ประกอบสํวนบุคคลและอิทธิพล
ของสภาพแวดล๎อมนั้น ตํางเป็นตัวกําหนดที่มีอิทธิพลเชิงเหตุ-ผลซึ่งกันและกันนั่นหมายความวํา  
ถ๎าองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งเปลี่ยนแปลงไป ก็มีผลทําให๎องค์ประกอบอื่น ๆ เปลี่ยนแปลง
ตามไปด๎วย อาทิเชํน ศรชัยเข๎าไปเป็นผู๎จําหนํายรถยนต์ได๎เห็นเพื่อนประสบความสําเร็จใน 
การทํางาน (E) เชํนน้ีมีผลทําให๎ศรชัยเชื่อวํา (P) ความพยายามมุมานะของตนเองสามารถทําให๎
ประสบผลสําเร็จได๎ มีผลทําให๎ศรชัยมีพฤติกรรม (B) ซึ่งแสดงถึงความพยายามมุมานะด๎วย แล๎ว
พฤติกรรมซึ่งแสดงถึงความพยายามมุมานะของศรชัยก็ทําหน๎าที่เป็นสภาพแวดล๎อม (E) ให๎กับ 
เพื่อนรํวมงานคนอ่ืน ๆ ด๎วย 

การรับรู๎ความสามารถของตนเอง หมายถึง การที่บุคคลเชื่อเกี่ยวกับความสามารถของตน
วําสามารถ กระทําพฤติกรรมบางอยํางในสถานการณ์ที่เฉพาะเจาะจงได๎หรือไมํ ซึ่งในสถานการณ์
นั้นอาจมีความคลุมเครือ ไมชํัดเจน มีความแปลกใหมํ ไมํสามารถทํานายสิ่งที่เกิดขึ้นได ๎ 
และสถานการณ์เหลํานั้นมักจะทําไห๎บุคคลเกิดความเครียดได๎ ซึ่งการรับรู๎ความสามารถของตนเอง
ไมํได๎ขึ้นอยูํกับทักษะที่บุคคลมีอยูํในขณะนั้น หากแตํวําขึ้นอยูํกับความเชื่อของบุคคลวําเขาสามารถ
ทําได๎ด๎วยทักษะที่มีอยูํ (Bandura, 1986, p. 25) 

ทฤษฎีการรับรู๎ความสามารถของตนเองประกอบด๎วยความคาดหวัง ซึ่งมีผลตํอการ
ตัดสินใจที่จะกระทําพฤติกรรม 2 ประการ (Bandura, 1977, pp. 191-215) ประการแรกความคาดหวัง 
ในความสามารถของตน (Efficacy expectation) หมายถึง ความมั่นใจของบุคคลวําสามารถกระทํา
หรือแสดงพฤติกรรม เพื่อนําไปสูํผลลัพธ์ที่ต๎องการเป็นความคาดหวังที่เกิดขึ้นกํอนกระทํา
พฤติกรรม สํวนความคาดหวังในผลลัพธ์ (Outcome expectation) หมายถึง การคาดคะเนของบุคคล
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วําถ๎ากระทําพฤติกรรมนั้นแล๎วจะนําไปสูํผลลัพธ์ที่ตนเองคาดหวังไว๎ เป็นการคาดหวังในผล               
ที่เกิดขึ้นจากการกระทําพฤติกรรมของตน 

แบนดูรา (Bandura, 1977, p. 193) ได๎เสนอรูปแบบปัจจัยด๎านความคาดหวังใน
ความสามารถสัมพันธ์กับพฤติกรรมและผลลัพธ์ ดังแสดงในภาพที่ 12 

 
       
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 12  รูปแบบปัจจัยด๎านความคาดหวังในความสามารถสัมพันธ์กับพฤติกรรมและผลลัพธ์ 
 (Bandura, 1977)  
 

 การรับรู๎ความสามารถของตนเองและความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้นนั้นมีความสัมพันธ์
กันมาก โดยที่ความสัมพันธ์ระหวํางสองตัวแปรที่มีผลตํอการตัดสินใจที่จะกระทําพฤติกรรม         
ของบุคคลนั้น ๆ ซึ่งจะเห็นได๎ ดังภาพที่ 13 

 

 
 

ภาพที่ 13  ความสัมพันธ์ระหวํางความคาดหวังในความสามารถของตนและความคาดหวัง                  

                 ในผลลัพธ์ (Bandura, 1977)  
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 จากภาพที่ 13 แสดงให๎เห็นถึงความสัมพันธ์ระหวํางความคาดหวังในความสามารถ  
ของตนกับความคาดหวังเกี่ยวกับผลลัพธ์ ถ๎าหากบุคคลมีความคาดหวังในความสามารถของตนสูง 
และมีความคาดหวังเกี่ยวกับผลลัพธ์สูงเชํนเดียวกัน บุคคลก็มีแนวโน๎มที่จะตัดสินใจกระทํา
พฤติกรรมแนํนอน แตํในทางตรงกันข๎ามหากบุคคลมีความคาดหวังในความสามารถของตนต่ํา 
และมีความคาดหวังเกี่ยวกับผลลัพธ์ต่ําด๎วยหรือความคาดหวังในสํวนใดสํวนหนึ่งไปในทาง
ตรงกันข๎าม บุคคลก็มีแนวโน๎มที่จะตัดสินใจไมํกระทําพฤติกรรมนั้น จะเห็นวําความคาดหวัง  
ในความสามารถของตนเป็นปัจจัยสําคัญตํอการตัดสินใจกระทําพฤติกรรมของบุคคล 

แบนดูรา (Bandura, 1986, pp. 399-401) กลําววํา การรับรู๎ความสามารถของตนเอง          
ของบุคคลนั้นมีพื้นฐานมาจากปัจจัยหลัก 4 ประการ คือ 

1.  ความสําเร็จจากการกระทําด๎วยตนเอง (Performance accomplishments) เป็นปัจจัย       
ที่มีอิทธิพลตํอการรับรู๎ความสามารถของบุคคลมากที่สุด เนื่องจากเป็นประสบการณ์ที่บุคคลได๎รับ
โดยตรงและเป็นข๎อมูลที่มีความเที่ยงตรงสูง (Bandura, Adams & Beyer, 1977; Biran & Wilson, 
1981; Schunk, 1985) บุคคลจะให๎น้ําหนักกับประสบการณ์ใหมํมากน๎อยเพียงใดขึ้นอยูํกับ
ธรรมชาติ และความเข๎มแข็ง (Strength) ของการรับรู๎ความสามารถเดิมที่มีอยูํด๎วยการที่บุคคล
ทํางานแล๎วประสบความสําเร็จซ้ํา ๆ กันหลายคร้ัง ทําให๎บุคคลมีการรับรู๎ความสามารถของตนเอง
เพิ่มมากขึ้น หลังจากการรับรู๎ความสามารถของตนเองได๎รับการพัฒนาให๎เข๎มแข็ง โดยประสบ
ความสําเร็จบํอยคร้ังแล๎ว ความล๎มเหลวของงานซึ่งอาจเกิดขึ้นเป็นคร้ังคราวก็ไมํมีผลหรือมีผลน๎อย
มากตํอการประเมินความสามารถของตนเอง สํวนบุคคลที่ทํางานแล๎วประสบความล๎มเหลว    
เสมอ ๆ สํงผลให๎บุคคลประเมินการรับรู๎ความสามารถของตนเองตํ่าลง (Hackett & Betz, 1984; 
Hackett & Compbell, 1987) โดยเฉพาะอยํางยิ่งถ๎าความล๎มเหลวนั้นเคยเกิดขึ้นกํอนแล๎ว การรับรู๎น้ี
ยังมีแนวโน๎มที่จะแผํขยายไปยังสถานการณ์ที่คล๎ายคลึงกันได๎ (Bandura, Adams & Beyer, 1977; 
Smith, 1995) 
 2.  การเห็นประสบการณ์ของผู๎อ่ืนที่ประสบความสําเร็จ (Vicarious Experience)          
การรับรู๎ความสามารถของบุคคลนั้น สํวนหนึ่งได๎รับอิทธิพลมาจากการได๎เห็นประสบการณ์    
ของผู๎อ่ืนประสบความสําเร็จจาก การกระทําพฤติกรรม การที่บุคคลได๎เห็นผู๎อ่ืนกระทําพฤติกรรม 
ที่มีลักษณะคล๎ายคลึงกันแล๎วประสบความ สําเร็จทําให๎บุคคลรับรู๎เกี่ยวกับความสามารถ 
ของตนเองเพิ่มขึ้นได๎ หากแตํวําบุคคลต๎องมีความสามารถในการ ทํากิจกรรมนั้นได๎อยูํกํอนแล๎ว 
เมื่อเปรียบเทียบกับผู๎อื่น (Kazdin, 1979) บุคคลจะบอกกับตนเองวํา ถ๎าผู๎อื่นสามารถทํางานแล๎ว
ประสบความสําเร็จได๎ เขาก็ต๎องสามารถทํางานนั้นได๎ และจะประสบความสําเร็จเชํนเดียวกัน  
ถ๎ามีความตั้งใจและมีความพยายาม หรืออีกกรณีหนึ่งก็คือ บุคคลเกิดการเปรียบเทียบความสามารถ
ของตนกับผู๎อื่นและวินิจฉัยตนเอง ตลอดจนการปรับการรับรู๎ความสามารถของตนเองให๎เหมาะสมได๎ 
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ดังนั้น การเห็นประสบการณ์ของผู๎อ่ืนที่ประสบความสําเร็จมีอิทธิพลตํอการสํงเสริมการรับรู๎
ความสามารถของตนเองให๎เพิ่มมากขึ้นได๎ (Bandura, Adams & Beyer, 1977) 
 3.  การใช๎คําพูดชักจูง (Verbal persuasion) หมายถึง การที่ผู๎อ่ืนใช๎ความพยายาม            
ในการพูดกับบุคคลเพื่อให๎เชื่อวําเขามีความสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมอยํางใดอยํางหนึ่งให๎
ประสบความสําเร็จได๎ การใช๎คําพูดชักจูงจากผู๎อื่นเป็นสิ่งที่มีสํวนชํวยให๎บุคคลมีกําลังใจ  
มีความเชื่อมั่นในการกระทําพฤติกรรมตําง ๆ มากยิ่งขึ้น ซึ่งทําให๎บุคคลเกิดความพยายามกระทํา
พฤติกรรมตําง ๆ ให๎สําเร็จ มีการรับรู๎ความสามารถของตนเพิ่มมากขึ้น แตํทั้งนี้จะต๎องขึ้นอยูํกับ
บุคคลที่ใช๎คําพูดชักจูงด๎วย นั่นก็คือ บุคคลที่มีอิทธิพลตํอการพูดให๎ผู๎อื่นคล๎อยตามนั้น ต๎องเป็น
บุคคลที่ผู๎ถูกชักชวนให๎ความเชื่อถือไว๎วางใจ และมีความสําคัญตํอตัวเขา เชํน พํอ แมํ ครู เพื่อน  
หรือบุคคลที่มีอิทธิพลตํอตัวเขา เป็นต๎น จากการศึกษาของแอสตัน (Ashton, 1985, pp. 141-171) 
พบวําครูเป็นผู๎ที่มีอิทธิพลตํอการสร๎างเสริมความคาดหวังเกี่ยวกับความสามารถของนักเรียนมาก
บุคคลหนึ่ง เนื่องจากครูเป็นผู๎ที่มีบทบาทในการให๎ความร๎ูแกํนักเรียน ครู อาจเป็นผู๎เกลี้ยกลํอม
นักเรียนวําสามารถกระทําพฤติกรรมตําง ๆ ได๎ดี และเป็นผู๎ให๎ข๎อมูลย๎อนกลับทางบวกกับนักเรียน 
นอกจากนี้บุคคลที่พูดชักชวนต๎องพูดชักชวนในสิ่งที่บุคคลนั้นมีความสามารถที่จะกระทํา
พฤติกรรมนั้นได๎ แตํถ๎าหากผู๎ชักชวนพูดในสิ่งที่เกินความสามารถของบุคคล ทําให๎การกระทํานั้น
ล๎มเหลว ซึ่งทําให๎บุคคลขาดความเชื่อถือในตัวผู๎เกลี้ยกลํอม และยังเป็นสิ่งที่ทําให๎ความคาดหวัง
เกี่ยวกับความสามารถของบุคคลลดตํ่าลง 
 4.  การกระตุ๎นทางอารมณ์ (Physiological and affective state) ในการตัดสินถึงการรับรู๎ 
ความสามารถของตนนั้น บุคคลมีความเชื่อสํวนหนึ่งวํามีความเกี่ยวข๎องกับการกระตุ๎นทางอารมณ์ 
เมื่อเกิดสถานการณ์ที่ไมํประสบความสําเร็จแล๎ว บุคคลยํอมมีการแสดงปฏิกิริยาตํอความเครียด  
และแรงกดดันที่เกิดขึ้น แตํหากบุคคลไมํรู๎สีกวําเกิดความเครียด หรือความวิตกกังวล ไมํมี                 
การเปลี่ยนแปลงภายในรํางกาย บุคคลนั้นยังรับร๎ูวําตนยังมีความสามารถที่จะทํางานนั้นให๎ประสบ
ความสําเร็จ แตํถ๎าบุคคลนั้นได๎รับการกระตุ๎นให๎เกิดความเครียด ความวิตกกังวล บุคคลนั้นเกิด
ความไมํมั่นใจในตนเอง สํงผลให๎บุคคลรับรู๎วําตนไมํมีความสามารถที่จะทํางานนั้นให๎ประสบ
ความสําเร็จ และมีการรับรู๎ความสามารถของตนตํ่า การกระตุ๎นทางอารมณ์มีสํวนสัมพันธ์กับ
ความจําในสถานการณ์ที่แตกตํางกัน ความสําเร็จและความล๎มเหลวที่ผํานมาถูกเก็บไว๎ในความจํา 
การนึกถึงเร่ืองล๎มเหลวที่ผํานมาจะกระตุ๎นอารมณ์ในทางลบ การนึกถึงเร่ืองที่จะประสบความสําเร็จ
จะกระตุ๎นอารมณ์ในทางบวก ความจําจะเดํนชัดขึ้น การประเมินความรู๎สึกความสามารถของตน       
จะสูงขึ้น 
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กลําวโดยสรุปคือ ในรูปแบบการตัดสินความสามารถของบุคคล บุคคลไมํได๎แยกปัจจัย
หลักทั้ง 4 ประการ ออกจากกัน แตํบุคคลให๎นํ้าหนักข๎อมูลจากปัจจัยตําง ๆ ที่บุคคลได๎รับ บางครั้ง
ปัจจัยอาจเป็นตัวบํงชี้ที่ถูกต๎องตํอการรับรู๎ความสามารถของบุคคล หรืออาจไมํสอดคล๎องกับ        
การรับรู๎ความสามารถของบุคคล แตํปัจจัยหนึ่งอาจมีสํวนชํวยสํงเสริมปัจจัยอ่ืน 

แบนดูรา (Bandura, 1986) เสนอวํา การรับรู๎ความสามารถของตนมีอิทธิพลตํอ
พฤติกรรมการทํางานใน 3 ลักษณะดังนี้ 
 1.  การเลือกกระทําพฤติกรรมหรือหลีกเลี่ยงไมํกระทําพฤติกรรม (Choice behavior) 
การตัดสินใจของบุคคลที่จะกระทําพฤติกรรมในสถานการณ์ใด ๆ ก็ตาม สํวนหน่ึงมาจากการรับรู๎
ถึงความสามารถของตน บุคคลมีแนวโน๎มจะหลีกเลี่ยงสภาพการณ์ที่เชื่อวําเกินความสามารถของ
ตนเอง ในขณะเดียวกันจะเลือกงานที่มั่นใจวํามีความสามารถที่จะทําให๎สําเร็จได๎ บุคคลที่ประเมิน
ความสามารถของตนสูงจะเลือกทํางานที่มีลักษณะท๎าทาย มีแรงจูงใจในการพัฒนาความสามารถ
ของตน สํวนบุคคลที่ประเมินความสามารถของตนตํ่ามักจะหลีกเลี่ยงงาน ขาดความมั่นใจใน
ตนเองทําให๎ขาดโอกาสในการพัฒนาความสามารถ อยํางไรก็ตามบุคคลที่ประเมินความสามารถ
ของตนสูงกวําความเป็นจริงจะเลือกทํากิจกรรมที่เกินความสามารถอาจประสบความล๎มเหลว         
ในการทํางาน และสํงผลให๎เกิดความเครียด ความผิดหวัง สํวนบุคคลที่ประเมินความสามารถ   
ของตนต่ํากวําความเป็นจริง มักขาดความพยายาม ความมุมานะในการทํางาน และมีความสงสัย
เกี่ยวกับความสามารถของตน ดังนั้นถ๎าบุคคลประเมินความสามารถของตนได๎ถูกต๎องเหมาะสม  
จะสํงผลตํอการเลือกกระทําพฤติกรรม ทําให๎มีโอกาสประสบความสําเร็จสูง 

3. การใช๎ความพยายามและการยืนหยัดในการทํางาน (Effort expenditure and 
persistence) การรับรู๎ถึงความสามารถของตนเป็นตัวกําหนดวําบุคคลจะใช๎ความพยายาม          
มากเทําใด และจะดํารงอยูํในการทํางานได๎นานเทําใด ในสถานการณ์ซึ่งบุคคลตระหนักวําตนมี
ความสามารถเพียงใด บุคคลยิ่งมีความพยายามมากขึ้น แตํหากบุคคลรับรู๎วําตนมีความสามารถตํ่า 
อาจเลิกล๎มความพยายามได๎งําย 

4. แบบแผนของความคิดและการตอบสนองทางอารมณ์ (Thought patterns and 
emotional reactions) ในการรับรู๎ถึงความสามารถของตนมีอิทธิพลตํอแบบแผนการคิด               
และการตอบสนองทางอารมณ์ของบุคคลในการกระทําพฤติกรรม และมีผลตํอการคาดคะเน          
การจัดการเกี่ยวกับสภาพแวดล๎อม บุคคลที่รับร๎ูวําตนมีความสามารถสูงจะมีความพยายาม          
ความสนใจในการกระทําสิ่งตําง ๆ มาก เมื่อพบอุปสรรคจะกระตุ๎นตนเองให๎ใช๎ความพยายาม
เพิ่มขึ้น สํวนบุคคลที่รับร๎ูถึงความสามารถของตนต่ํา มีแนวโน๎มการตอบสนองทางอารมณ์ตํอ
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ตนเองในทางลบ อาทิเชํน ความเครียด ความวิตกกังวล และกระทําพฤติกรรมตําง ๆ อยํางไมํเต็ม
ความสามารถ 

จากที่กลําวมาจะเห็นได๎วํา การรับรู๎ความสามารถของตนนั้น สามารถเกิดขึ้นได๎จาก
ปัจจัยใดปัจจัย หนึ่งในปัจจัย 4 ประการ หรืออาจเกิดขึ้นจากหลาย ๆ ปัจจัยมาผสมผสานกัน        
การรับรู๎ความสามารถของตนยังสํงผลตํอพฤติกรรมของบุคคล ซึ่งแสดงในภาพที่ 14 

 

 
  
ภาพที่ 14  ความสัมพันธ์ระหวํางปัจจัยของการรับรู๎ความสามารถของตนกับพฤติกรรม (Betz, 1992) 
 
  ทฤษฎีแห่งการคาดหวัง (The expectancy theory)  
  นักจิตวิทยาในยุคปัจจุบันที่อยูํในกลุํมปัญญานิยม (Cognitivism) มีความเชื่ออยําง        
หนักแนํน วํามนุษย์เป็นสัตว์โลกที่ใช๎ปัญญาหรือความคิดในการตัดสินใจวําจะกระทําพฤติกรรม
อยํางใดอยํางหนึ่ง เพื่อที่จะนําไปสูํเป้าหมายที่สนองความต๎องการของตนเองด๎วยความเชื่อเชํนน้ีเอง  
จึงเกิดมีสมมติฐาน (Assumptions) ดังนี้ (สิทธิโชค วรานุสันติกุล, 2546, หน๎า 177-178)                
1) พฤติกรรมของมนุษย์ถูกกําหนดขึ้นโดยผลรวมของแรงผลักดันภายในตนเองและแรงผลักดัน
จากสิ่งแวดล๎อม 2) มนุษย์แตํละคนมีความต๎องการความปรารถนา และเป้าหมายแตกตํางกัน          
3) บุคคลตัดสินใจที่จะทําพฤติกรรมโดยเลือกจากพฤติกรรมหลายอยําง สิ่งที่เป็นข๎อมูลให๎เลือก 
ได๎แกํ ความคาดหวังในคําของผลลัพธ์ที่จะได๎ภายหลังจากการแสดงพฤติกรรมนั้นไปแล๎ว 

จากสมมติฐานดังกลําว นักจิตวิทยากลุํมนี้นําโดยวิคเตอร์ รูม (Vroom, 1964, pp. 40-42) 
ได๎เสนอทฤษฎีการคาดหวังซึ่งต๎องทําความเข๎าใจ 3 ประการ ประการแรก การคาดหวังวําถ๎า
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พยายามทําแล๎วจะทําได๎ (Effort-performance expectancy) หมายถึง การที่บุคคลคาดหวังไว๎
ลํวงหน๎าวํา ถ๎าหากตนเองลงมือแสดงพฤติกรรมอยํางเต็มที่สุดความสามารถแล๎วจะมีโอกาส 
หรือความนําจะเป็นสูงมากหรือน๎อยเพียงใดก็จะกระทําสิ่งนั้นได๎สําเร็จ กลําวคือ บุคคลจะชั่งใจวํา
พฤติกรรมที่จะต๎องทํานั้นยากเกินกําลังความสามารถของตนเอง หรือไมํกํอนที่จะกระทํา
พฤติกรรมนั้นออกไป ประการที่สอง การคาดหวังวํากระทําแล๎วจะได๎ผลลัพธ์ (Performance- 
outcome expectancy) หมายถึง การที่บุคคลคาดหวังไว๎ลํวงหน๎ากํอนที่จะแสดงพฤติกรรมวํา  
ถ๎าหากตนเองกระทําพฤติกรรมนั้นได๎แล๎ว จะได๎ผลลัพธ์ที่เป็นผลดีหรือผลเสียอยํางไรตํอตัวเขา 
และประการสุดท๎าย คําของผลลัพธ์ (Valence) หมายถึง คุณคําหรือความต๎องใจที่ผลลัพธ์มีให๎แกํ
บุคคลที่จะต๎องแสดงพฤติกรรมออกไปเพื่อให๎ได๎มาซึ่งผลลัพธ์นั้น แตํละบุคคลมีการรับรู๎ที่
แตกตํางกันตํอผลลัพธ์เดียวกัน 
 จากสมมติฐาน 3 ประการดังที่ได๎กลําวไปข๎างต๎น สามารถอธิบายทฤษฎีได๎วํา การจูงใจ
ให๎บุคคลแสดงพฤติกรรมจะมีโอกาสประสบผลสําเร็จ ถ๎าบุคคลมีความเชื่อวําพฤติกรรมนําไปสูํ
ผลลัพธ์และผลลัพธ์นั้นมีคําสูงสําหรับตนเอง และเชื่อวําตนเองมีความสามารถอยูํในระดับที่จะ
กระทําพฤติกรรมนั้นได๎ อยํางไรก็ตามเมื่อเกิดแรงจูงใจแล๎ว บุคคลยังต๎องอาศัยความสามารถ 
ที่แท๎จริงกับโอกาสในการกระทําพฤติกรรม เชํน อยูํในบทบาทหรือตําแหนํงที่ทําได๎อีกด๎วยกํอน 
ที่จะแสดงพฤติกรรม ดังแสดงในภาพที่ 15 

 

 
 

ภาพที่ 15 โมเดลของทฤษฎีการคาดหวัง (Vroom, 1964) 
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 ทฤษฎีเกี่ยวกับความเชื่อในการควบคุม (Locus of control) 

 1.  ความหมายของความเชื่อในการควบคุม 
แวคเนอร์ และฮอลเลนเบค (Wagner & Hollenbeck, 1992, p. 98) ให๎ความหมายวํา 

สภาวะที่บุคคลเชื่อวําการกระทําของตนเองมีอิทธิพลตํอสภาพแวดล๎อมและเหตุการณ์ซึ่งมีผล 
กับบุคคลนั้น สํวนเชอร์ริงตัน (Cherrington, 1994, p. 72) ให๎ความหมายวํา ระดับที่บุคคลเชื่อวํา 
การกระทําของตนเองมีอิทธิพลตํอรางวัลที่ได๎รับในชีวิต และแชคเลทอน (Shackleton, 1995,  
p. 42) ให๎ความหมายของความเชื่อในการควบคุมวํา การที่บุคคลเชื่อวําสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
เป็นผลมาจากพฤติกรรมหรือเป็นผลของพลังตําง ๆ ที่นอกเหนือการควบคุมของตนเอง  
จากความหมายที่กลําวมาสามารถสรุปได๎วํา ความเชื่อในการควบคุม หมายถึง ความเชื่อของบุคคล
วําสิ่งตําง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตเป็นผลมาจากตัวเองหรือจากปัจจัยภายนอก 

 2. ประเภทของความเชื่อในการควบคุม 
ความเชื่อในการควบคุมแบํงได๎เป็น 2 ประเภท ซึ่งเป็นแนวเส๎นตํอเน่ืองกัน คือ 
 2.1  ความเชื่อในการควบคุมจากภายใน 
 มิดเดิลมิสต์ และฮิตต์ (Middlemist & Hitt, 1981, pp. 67-68) ให๎ความเห็นวําบุคคลที่

เชื่อในการควบคุมจากภายในตนเองจะอนุมานความสําเร็จ (ความล๎มเหลว) ของงานวํามาจากจุดดี 
หรือจุดอํอนของตนเอง เนื่องจากบุคคลพึ่งพิงทรัพยากรภายในตนเอง และรู๎สึกวําสามารถควบคุม
ความสําเร็จได๎โดยตนเอง บุคคลที่เชื่อในการควบคุมจากภายในตนเองรู๎สึกวํายิ่งมีความสามารถ
มากหรือใช๎ความพยายามมาก ก็ยิ่งเป็นสาเหตุให๎ได๎ผลลัพธ์ที่นําพอใจมากขึ้นเทํานั้น สํวนบารอน
และกรีนเบอร์ก (Baron & Greenberg, 1990, p. 200) อธิบายวํา บุคคลที่เชื่อในการควบคุมจาก
ภายในเป็นบุคคลซึ่งเชื่อวําผลของสิ่งตําง ๆ มีรากฐานมาจากการกระทําของตนเองเป็นสําคัญ 
นอกจากนี้ ไมเนอร์ (Miner, 1992, p. 151) ได๎อธิบายวํา บุคคลที่เชื่อในการควบคุมจากภายใน  
เป็นบุคคลซึ่งเชื่อวําลักษณะภายในของตนเองเป็นสิ่งตัดสินสิ่งที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ตําง ๆ         
ซึ่งสอดคล๎องกับ รอบบินส์ (Robbins, 1994, p. 30) ที่กลําวถึง บุคคลที่เชื่อวําในการควบคุม        
จากภายในวําเป็นคนซึ่งเชื่อวําควบคุมชะตากรรมชีวิตตนเอง สํวนเชอร์ริงตัน (Cherrington, 1994,            
p. 72) ได๎กลําวไว๎วํา เป็นความเชื่อวํารางวัลที่ได๎รับถูกควบคุมจากภายในตัวเอง โดยการกระทํา
ของตนเอง 

 2.2  ความเชื่อในการควบคุมจากภายนอก 
 มิดเดิลมิสต์ และฮิตต์ (Middlemist & Hitt, 1981, pp. 67-68) ให๎ความเห็นวําบุคคล 

ที่เชื่อในการควบคุมจากภายนอกจะอนุมานความสําเร็จ (ความล๎มเหลว) ของงานวํามาจากลักษณะ
ของสถานการณ์รอบตัว ความสําเร็จหรือความล๎มเหลวเป็นเพราะความยากของงานหรือเพราะ
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โชคชะตา สํวนบารอน และกรีนเบอร์ก (Baron & Greenberg, 1990, p. 200) ให๎ความเห็นวํา 
บุคคลที่เชื่อในการควบคุมจากภายนอกเชื่อวําสิ่งตําง ๆ ที่เกิดขึ้นเป็นผลมาจากสาเหตุภายนอก  
ซึ่งนอกเหนือการควบคุมโดยตรงและ ไมเนอร์ (Miner, 1992, p. 151) ได๎อธิบายวํา คนที่เชื่อ        
ในการควบคุมจากภายนอกวําเป็นบุคคลซึ่งเชื่อวําตนเองตกอยูํในลิขิตของโชคชะตา โอกาส       
คนอ่ืน ๆ และเหตุการณ์ภายนอก ซึ่งสอดคล๎องกับ รอบบินส์ (Robbins, 1994, p. 30) ที่ให๎ทัศนะวํา
บุคคลที่เชื่อในการควบคุมจากภายนอกเชื่อวําชีวิตของตนเองถูกควบคุม โดยปัจจัยภายนอก
นอกจากนี้เชอร์ริงตัน (Cherrington, 1994, p. 72) ได๎กลําวถึง ความเชื่อในการควบคุมจากภายนอก
เป็นความเชื่อวําปัจจัยภายนอก ได๎แกํ โชค โอกาส ชะตา เป็นผู๎ควบคุมชีวิต ตัดสินรางวัลและ
ลงโทษแกํบุคคลนั้น อยํางไรก็ตาม เชอร์ริงตัน (Cherrington, 1994, p. 72) กลําวถึงความเชื่อใน
การควบคุมจากภายในและภายนอกวํา ถ๎ามีโอกาสที่ไมํคาดคิดเกิดขึ้นกับบุคคลสองแบบนี้ ผู๎ที่เชื่อ
ในผลของการควบคุมจากภายนอกจะอนุมานวําเป็นเพราะโชค หรือเป็นเพราะเวลาและสถานที่  
ที่เหมาะสม แตํผู๎ที่เชื่อในผลของการควบคุมจากภายในมีแนวโน๎มจะอนุมานวํามาจากการทํางาน
หนัก ความพยายาม ความร๎ูของเขาเอง อยํางไรก็ตาม บุคคลคนหน่ึงมีการเปลี่ยนแปลงระดับ 
ความเชื่อในการควบคุมนี้อยํางตํอเน่ืองและไมํเป็นความเชื่อประเภทใดประเภทหนึ่งเพียงประเภทเดียว 

 3.  ผลของความเชื่อในการควบคุม  
 บุคคลที่มีบุคลิกภาพความเชื่อในการควบคุมที่แตกตํางกันจะมีทัศนคติในด๎านตําง ๆ  
และพฤติกรรมที่แตกตํางกันได๎ รอบบินส์ (Robbins, 1983, pp. 82-83) กลําววํา มีหลักฐานที่แสดง
ให๎เห็นถึงผลของความ เชื่อในการควบคุมตํอการปฏิบัติงานยังไมํชัดเจนนัก แม๎ดูมีเหตุผลวําผู๎ที่เชื่อ
ในการควบคุมจากภายในนําจะเป็นผู๎ปฏิบัติงานที่ดีกวําและรูปแบบพฤติกรรมการทํางานหลายอยําง
สอดคล๎องกับแนวทางความเชื่อในการควบคุมจากภายในก็ตาม เชํน การค๎นหาข๎อมูลอยําง
กระตือรือร๎นกํอนการตัดสินใจ มีแรงจูงใจที่จะประสบความสําเร็จ มีความพยายามมากกวําที่จะ
ควบคุมสภาพแวดล๎อม ซึ่งเหลํานี้เป็นคุณสมบัติซึ่งนําจะนําไปสูํการปฏิบัติงานที่ดี โดยเฉพาะใน
กลุํมผู๎จัดการ อยํางไรก็ตามแนวโน๎มที่จะสรุปวําคนที่เชื่อในผลของการควบคุมจากภายใน “ดีกวํา” 
คนที่เชื่อในผลของการควบคุมจากภายนอก และยิ่งพนักงานเป็นคนที่เชื่อในผลของการควบคุม  
จากภายในจะยิ่งดีตํอองค์กรเป็นสิ่งที่ไมํจริงเสมอไป คนที่เชื่อในผลของการควบคุมจากภายใน   
มาก ๆ จะเป็นคนที่แข็งเกินไป ประเมินความสามารถของตัวเองดีเกินไปในการที่จะควบคุม
เหตุการณ์ตําง ๆ ในชีวิต ถ๎ามีข๎อจํากัดในการเลือกกิจกรรมทํางานตําง ๆ อาจทําให๎คนที่เชื่อ           
ในผลของการควบคุมจากภายในเกิดการตํอต๎าน ซึ่งเป็นผลให๎มีผลการปฏิบัติงานที่ไมํดีได๎ 

บารอน และกรีนเบอร์ก (Baron & Greenberg, 1990, p. 200) สรุปวําความเชื่อใน 
การควบคุมมีความสัมพันธ์กับหลาย ๆ แงํมุมที่สําคัญของพฤติกรรมองค์กร กลําวคือ ยิ่งมีความเชื่อ 
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ในการควบคุมจากภายในมาก ยิ่งมีแนวโน๎มที่จะรับร๎ูความเกี่ยวโยงโดยตรงระหวํางความพยายาม
กับผลการปฏิบัติงาน และระหวํางผลการปฏิบัติงานกับรางวัลตําง ๆ ซึ่งการเห็นถึงความเกี่ยวโยง
กันนี้มีบทบาทสําคัญในเร่ืองการจูงใจในการทํางานและผลการปฏิบัติงานจากแนวโน๎มเชํนนี้  
คนที่เชื่อในผลของการควบคุมจากภายในจึงมีแนวโน๎มที่จะประสบความสําเร็จในอาชีพมากกวํา
คนที่เชื่อในผลของการควบคุมจากภายนอก ทํางานในระดับที่สูงกวําได๎รับการเลื่อนตําแหนํงเร็ว
กวําและมีรายได๎มากกวํา นอกจากนี้ คนที่เชื่อในผลของการควบคุมจากภายในตนเองมีความพอใจ
ในงานมากกวํา และจัดการกับความเครียดได๎ดีกวําคนที่เชื่อในผลของการควบคุมจากภายนอก 

แวคเนอร์ และฮอลเลนเบค (Wagner & Hollenbeck, 1992, p. 98) สรุปผลที่เกิดขึ้นจาก
ความแตกตํางของความเชื่อสองแบบนี้ กลําวคือ คนที่เชื่อในผลของการควบคุมจากภายใน 
มีแนวโน๎มจะถูกจูงใจได๎งํายกวําคนที่เชื่อในผลของการควบคุมจากภายนอก เพราะวําบุคคลเหลํานี้
ค๎นหาและยอมรับกฎเกณฑ์ ซึ่งมีความสัมพันธ์ระหวํางการปฏิบัติงานสูงและรางวัล ดังนั้นเมื่อ 
มีระบบสิ่งลํอใจ คนที่เชื่อในผลของการควบคุมจากภายในจะทํางานได๎ดีกวําคนที่เชื่อในผลของ
การควบคุมจากภายนอก นอกจากนี้ คนที่เชื่อในผลของการควบคุมจากภายใน มีการจูงใจตนเอง
และชอบวธิีที่หัวหน๎างานบริหารงานแบบมีสํวนรวม ในขณะที่คนที่เชื่อในผลของการควบคุมฃ 
จากภายนอกชอบการควบคุมดูแลโดยตรงมากกวํา ยิ่งไปกวํานั้น คนที่เชื่อในผลของการควบคุม
จากภายในจะเก็บข๎อมูลและประมวลผลข๎อมูลได๎ดีกวํา ดังนั้น จะทํางานที่ซับซ๎อนได๎ ดีกวํา แม๎วํา
จะมีความสามารถทั่วไปเทํา ๆ กันก็ตาม 
 จากการวิเคราะห์ สังเคราะห์ แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข๎องกับความสามารถ 
ในการเผชิญอุปสรรค ผู๎วิจัยได๎ประมวลสรุปให๎คํานิยามของความสามารถในการเผชิญอุปสรรค 
(Adversity intelligence) วํา หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการสนองตอบตํอปัญหา อุปสรรค 
ความทุกข์ยากลําบาก โดยมีทัศนคติด๎านบวก มองโลกแงํดี มีความรับผิดชอบ อดทน มุํงมั่น 
พยายาม ยอมรับการเปลี่ยนแปลงตนเอง พร๎อมที่จะปรับตัวเพื่อมุํงไปสูํความสําเร็จในชีวิต   
โดยมีองค์ประกอบ 10 ด๎าน ได๎แกํ 
 1.  ความสามารถในการแก๎ปัญหา (Problem solving) หมายถึง ความสามารถ                      
ในการรับมือกับปัญหาอยํางมีสติ มีการวิเคราะห์ ระบุประเด็นปัญหา และดําเนินการเพื่อหาข๎อสรุป
และการตัดสินใจอันจะนําไปสูํวิธีการแก๎ไขที่เหมาะสม รวมถึงการลงมือกระทําตามการตัดสินใจ
เพื่อให๎เกิดผลสําเร็จ 
 2.  การจูงใจตนเอง (Self-motivation) หมายถึง ความสามารถในการสร๎างพลัง               
เพี่อการกระตุ๎นหรือจูงใจตนเอง เพื่อกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งให๎สําเร็จ สามารถสร๎างพลังใจ                
และแรงบันดาลใจเพื่อให๎บรรลุเป้าหมายในชีวิต 
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 3.  การมองโลกในแงํดี (Optimism) หมายถึง ความสามารถในการตํอสู๎อุปสรรค              
โดยไมํยํอท๎อหรือเลี่ยงหนี โดยมองวําอุปสรรค เหมือนโอกาสหรือบทเรียนที่จะเสริมสร๎าง             
ความเข๎มแข็งให๎ชีวิต ไมํตีความเชิงลบขยายขอบเขตของผลกระทบเพิ่มเติม รับร๎ูถึงปัญหาที่ผําน  
เข๎ามาในชีวิตเป็นเพียงเหตุการณ์หนึ่งที่ผํานมาในชีวิต และผํานพ๎นไป 
 4.  ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) หมายถึง ความสามารถในการเข๎าใจ   
และยอมรับในการเปลี่ยนแปลงตําง ๆ ที่เกิดขึ้น ทําความเข๎าใจถึงผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลง 
พร๎อมปรับตัวให๎เหมาะสมกับสภาพการเปลี่ยนแปลง 
 5.  ความอดทนเพียรพยายาม (Perseverance) หมายถึง ความสามารถในการรับมือ      
และอดทนกับความยืดเยื้อของปัญหา ความตั้งใจมั่น ไมํยํอท๎อ เมื่อพบอุปสรรคก็ไมํล๎มเลิกสิ่งที่ทํา
อยูํไปงําย ๆ จนกวําจะประสบความสําเร็จตามที่ได๎มุํงหมายเอาไว๎ 
 6.  ความคิดสร๎างสรรค์ (Creativity) หมายถึง การเปิดใจกว๎างกับแนวความคิดใหมํ ๆ 
ความสามารถในการคิดค๎นหา วิธีการ แนวทาง หรือข๎อมูลใหมํ ๆ เพื่อนํามาใช๎ในแก๎ไขปัญหา   
หรืออุปสรรคที่เกิดขึ้น 
 7.  ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-confidence) หมายถึง การตระหนักในคุณคํา                    
และความสามารถของตน มีความมั่นใจที่จะรับผิดชอบงานที่ท๎าทาย สามารถรับมือกับสถานการณ์    
ตําง ๆ ที่เกิดขึ้น รวมถึงการไมํหวาดหวั่นกลัวตํอภัยอันตราย มีลักษณะอํอนโยนแตํไมํอํอนแอ 
 8.  ความเป็นเจ๎าของ (Ownership) หมายถึง ความสามารถในการเข๎าใจถึงสาเหตุของ
ปัญหาอุปสรรคตําง ๆ ที่เกิดขึ้น ทําความเข๎าใจถึงบทบาทของตนเองวําควรทําเชํนไรเพื่อผํานพ๎น
อุปสรรค และยอมรับผลของการกระทําของตนเอง ไมํปัดความรับผิดชอบ 
 9.  ความมุํงมั่นตํอเป้าหมาย (Achievement drive) หมายถึง การระบุได๎ถึงสิ่งที่คาดหวัง
ต๎องการอยํางชัดเจน มีการตั้งความปรารถนาอยํางแรงกล๎าในสิ่งที่ต๎องการไว๎ลํวงหน๎า  
และมีความพยายามที่จะมุํงมั่นไปยังจุดหมายนั้น พร๎อมรับสถานการณ์ตําง ๆ ที่อาจเกิดขึ้น 
 10.  ความสนใจใฝ่รู๎ (Continuous learning) หมายถึง ความสนใจใฝ่ศึกษา แสวงหา
โอกาสที่จะเรียนรู๎เพื่อพัฒนาและปรับปรุงความสามารถและศักยภาพของตนเองอยูํเสมอ 
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ตารางที่ 2  องค์ประกอบความสามารถในการเผชิญอุปสรรค ที่รวบรวมจากแนวคิด ทฤษฎี 
             เอกสารและงานวิจัย 
 
                            
                                องค์ประกอบ 
 
 
 
       ผู้ศึกษาวิจัย                                 

 1.
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 6.
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ดส
ร้า
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รร
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 7.
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มเ

ชื่อ
มั่น
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ตน
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 8.
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 9.
 ค
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มม

ุ่งม
ั่นต

่อเป
้าห

มา
ย  

 10
. ค

วา
มส

นใ
จใ

ฝ่ร
ู้    

 Anthony Robbins 
 

● ● ● ● ● 
  

● ● 
 Pedler Burgoyne & Baydell ● 

 
● ● ● ● 

 
● ● ● 

 Stoltz ● ● ● ● ● ● 
 

● ● ● 
 Stoner & Gilligan ● 

 
● ● ● ● ● 

 
● ● 

 กมล แสงทองศรีกมล ● 
  

● ● 
 

● 
 

● 
 

 กฤษณะ กฤตมโนรถ 
 

● ● ● ● 
 

● 
 

● ● 
 จรรย์สมร วัธนเวคิน 

 
● 

 
● ● ● ● 

 
● ● 

 จันทร์ชลี มาพุทธ ● 
     

● 
   

 เฉลา ประเสิรฐสังข ์
 

● 
  

● 
 

● 
 

● 
 

 ชนัตย์ ปิยอุย ● 
  

● ● ● ● 
 

● ● 

 ชัชนี จาติกวนิช 
 

● 
 

● ● 
 

● ● 
 

● 

 ชิน โสภณพานิช ● 
 

● ● ● 
 

● ● ● ● 
 เทียม โชควัฒนา ● 

  
● ● ● 

 
● 

 
● 

 ธนินท์ เจียรวนนท ์ ● 
  

● ● 
 

● ● ● ● 
 ธีระศักดิ์ กําบรรณารักษ์ 

  
● 

 
● 

  
● ● 

 
 นัยพินิจ คชภักด ี ● ● ● ● 

 
● ● ● 

 
● 

 นิภา แก๎วศรีงาม 
 

● 
 

● ● 
   

● ● 

 บัณฑูร จิระวัฒนากูล 
 

● ● ● ● 
 

● ● ● ● 
 บัณฑูร ลํ่าซํา 

 
● ● ● 

  
● 

  
● 

 ประพันธ์ สุขทรัพย์ถาวร 
    

● ● ● ● 
  

 ประภา วิริยประไพกิจ ● ● 
  

● ● ● 
 

● ● 

 ปราณี เผชิญโชค ● 
  

● ● ● ● ● ● 
 

 ปริทรรศ ศิลปกิจ 
    

● 
   

● 
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ตารางที่ 2   (ตํอ) 
 
                            
                                องค์ประกอบ 
 
 
 
       ผู้ศึกษาวิจัย                                 

 1.
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 6.
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ร้า

งส
รร

ค์ 

 7.
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ชื่อ
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 8.
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ป็น
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 9.
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ุ่งม
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้าห
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 10
. ค

วา
มส

นใ
จใ

ฝ่ร
ู้    

 พระยาภิรมย์ภักดี 
   

● ● 
 

● 
 

● ● 
 พะเยาว์ สระทองขาว 

 
● ● ● ● ● ● 

 
● 

 
 พันธ์รบ กําลา ● 

  
● ● ● 

 
● ● ● 

 พิชัย-ละเมียด สายทัศน์ 
 

● ● 
 

● 
    

● 

 ภิเษก จันทร์เอ่ียม 
    

● 
   

● 
 

 แมํกิมไล๎ บุญประเสริฐ ● ● 
  

● ● ● 
 

● 
 

 รุจักร กองแก๎ว ● 
    

● ● 
 

● ● 
 ลดาวัลย์ สุวรรณกิตติ 

   
● ● ● ● 

 
● ● 

 ลิม 
 

● 
 

● ● ● 
  

● ● 
 ลี กวน ยู 

 
● 

 
● ● ● ● 

 
● ● 

 วสันต์ โพธิพิมพานนท์ ● ● 
 

● ● ● ● 
 

● 
 

 วิชัย วํองศิลป์วัฒนา 
 

● 
 

● ● ● 
  

● ● 
 ศกานต์ นามวิชา ● 

  
● ● ● ● 

   
 ศิริรัตน์ แอดสกุล 

 
● ● 

 
● 

     
 สมควร โอบอ๎อม ● ● ● 

 
● ● ● 

 
● ● 

 สมชาย นิติวนกุล 
   

● ● ● 
 

● 
 

● 
 สมิต อาชวนิจกุล 

 
● ● ● ● 

 
● ● ● 

 
 สายชล พเยาว์น๎อย ● ● ● 

 
● ● 

  
● ● 

 สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา ● 
 

● 
 

● 
  

● 
  

 อเนก สีเขียวสด 
 

● ● ● ● ● ● ● ● ● 
 อรําม เลิกวรปรีชา ● ● 

 
● ● 

 
● 

 
● ● 

 อารี พันธ์มณี ● ● 
  

● 
   

● 
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เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวกับความสามารถในการเผชิญอุปสรรค 
 งานวิจัยในประเทศ 

 นภดล คําเดิม (2545) ศึกษาความสัมพันธ์ระหวํางปัจจัยสํวนบุคคล ความสามารถ 

ในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค การสนับสนุนจากครอบครัวกับความสําเร็จในวิชาชีพ  

ของหัวหน๎าหอผู๎ป่วยโรงพยาบาลศูนย์ พบวําความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค
มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสําเร็จในวิชาชีพอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ และสามารถพยากรณ์
ความสําเร็จในวิชาชีพของพยาบาลหัวหน๎าหอผู๎ป่วยได๎ 

เกษร ภูมิดี (2546) ศึกษาความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค 
ของนักเรียนที่มีบุคลิกภาพและรูปแบบการอบรมเลี้ยงดูตํางกัน โดยกลุํมตัวอยํางคือ นักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 สังกัดสามัญศึกษา จังหวัดหนองบัวลําภู ปีการศึกษา 2545 จํานวน 370 คน 
โดยใช๎เกณฑ์ร๎อยละ 15 ของจํานวนประชากรทั้งหมด จากนั้นสุํมกลุํมตัวอยํางแบบหลายขั้นตอน 
(Multi-stage sampling) จําแนกกลุํมตัวอยํางตามลักษณะบุคลิกภาพ 6 ด๎าน และจําแนกกลุํม 
ตามรูปแบบการอบรมเลี้ยงดู 3 แบบ เคร่ืองมือที่ใช๎คือ แบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหา
และฝ่าฟันอุปสรรค แบบวัดบุคลิกภาพ และแบบสอบถามรูปแบบการอบรมเลี้ยงดู ผลการศึกษา
พบวํา นักเรียนที่มีบุคลิกภาพในแตํละด๎านตําง ๆ กัน จะมีความสามารถในการเผชิญปัญหา 
และฝ่าฟันอุปสรรคตํางกัน และนักเรียนที่มีรูปแบบการอบรมเลี้ยงดูที่แตกตํางกันจะมี
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคตํางกัน 

มะลิวรรณ เชียงทอง (2548) ศึกษาผลของการใช๎โปรแกรมการรับรู๎ความสามารถ 
ของตนเองที่มีตํอความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคของนักเรียนชั้นมัธยมปีที่ 4 
โรงเรียนบ๎านสวนจั่นอนุสรณ์ จังหวัดชลบุรี ปีการศึกษา 2547 จํานวน 12 คน ทําการสุํมอยํางงําย 
เป็นกลุํมทดลองและกลุํมควบคุม กลุํมละ 6 คน ในระยะการทดลอง กลุํมทดลองจะได๎รับ
โปรแกรม การรับรู๎ความสามารถของตนเอง 10 คร้ัง สํวนกลุํมควบคุมไมํได๎รับโปรแกรม หลังจาก
นั้นทดสอบ ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคของกลุํมตัวอยํางทุกคน ทั้งใน
ระยะกํอนการ ทดลองและหลังการทดลอง ผลการศึกษาพบวํา นักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับ
โปรแกรมการรับรู๎ ความสามารถของตนเองมีคะแนนความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟัน
อุปสรรคสูงกวํากลุํม ควบคุมในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล และนักเรียนกลุํม
ทดลองที่ได๎รับโปรแกรม การรับรู๎ความสามารถของตนเองมีคะแนนความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค ในระยะหลังการทดลองและติดตามผลสูงกวําในระยะกํอนการทดลอง
อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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นพดล โชติกพานิชย์ (2549) ศึกษาและพัฒนาความสามารถในการเผชิญปัญหา           
และฝ่าฟันอุปสรรคด๎านการเรียนของนักเรียนวัยรํุน กลุํมตัวอยํางเป็นนักเรียนที่กําลังศึกษาอยูํ
ในชํวงชั้นที่ 4 ปีการศึกษา 2549 ของโรงเรียนในสังกัดสํานักงานกระทรวงการศึกษาชั้นพื้นฐาน 
กรุงเทพมหานคร จํานวน 1.300 คน พบวํา ระดับอุปสรรคด๎านการเรียนของนักเรียนที่เกิดจากตัว
นักเรียนอยูํในระดับปานกลาง ระดับอุปสรรคด๎านการเรียนของนักเรียนที่เกิดจากสัมพันธภาพ
ภายในครอบครัว สัมพันธภาพระหวํางนักเรียนกับครู และสัมพันธภาพระหวํางนักเรียนกับเพื่อน
อยูํในระดับน๎อย สํวนความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคด๎านการเรียนอยูํใน
ระดับมาก 

อนันต์ นวลใหมํ (2549) ศึกษาความสัมพันธ์และคําน้ําหนักความสําคัญที่สํงผล           
ของตัวแปรปัจจัยห๎าตัวตํอความฉลาดทางอารมณ์และความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟัน
อุปสรรคของนักเรียนชั้นมัธยมปีที่ 3 สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดอํางทอง ปีการศึกษา 2546 
จํานวน 976 คน ผลการศึกษาพบวํา เพศ การอบรมเลี้ยงดูสามแบบ และสัมพันธภาพในครอบครัว 
มีความสัมพันธ์กับความฉลาดทางอารมณ์และความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟัน
อุปสรรค อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ และคํานํ้าหนักความสําคัญในรูปคะแนนมาตรฐานของตัวแปร
ปัจจัย ที่สํงผลตํอความฉลาดทางอารมณ์ คือ วิธีการอบรมเลี้ยงดูแบบประชาธิปไตย สัมพันธภาพ
ในครอบครัว และวิธีการอบรมเลี้ยงดูแบบปลํอยปละละเลย สํวนตัวแปรปัจจัยที่สํงผลตํอ
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคคือ วิธีการอบรมเลี้ยงดูแบบประชาธิปไตย 
และสัมพันธภาพในครอบครัวตามลําดับ 

ศิริมา รัชตารมณ์ (2549) ศึกษาความสัมพันธ์ระหวํางลักษณะบุคลิกภาพตามทฤษฎี 
ห๎าองค์ประกอบ กับความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคในกลุํมพนักงาน 
ฝ่ายลูกค๎า สัมพันธ์ บริษัท ทีเอ ออเรนจ์ จํากัด จํานวน 400 คน ผลการวิจัยเชิงสํารวจพบวําลักษณะ
บุคลิกภาพ ตามทฤษฎีห๎าองค์ประกอบมีความสัมพันธ์กับความสามารถในการเผชิญปัญหา 
และฝ่าฟันอุปสรรค โดยที่บุคลิกภาพแบบแสดงตัว บุคลิกภาพแบบเปิดรับสถานการณ์ บุคลิกภาพ             
แบบประนีประนอม และบุคลิกภาพแบบมีจิตสํานึก มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถ   
ในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคตามลําดับ สํวนบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวมีความสัมพันธ์
ทางลบกับความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค 

ศุภรี รอดสิน (2549) ศึกษาความสัมพันธ์ระหวํางความสามารถในการเผชิญปัญหา         
และฝ่าฟันอุปสรรคกับความเหน่ือยหนํายจากการทํางานของบุคลากรสถาบันเทคโนโลยี            
พระจอมเกล๎า พระนครเหนือ จํานวน 167 คน โดยใช๎แบบสอบถามข๎อมูลสํวนบุคคล  
แบบประเมินความสามารถ ในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค และแบบวัดความเหนื่อยหนําย   
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 จากการทํางาน ผลการศึกษาพบวําปัจจัยสํวนบุคลด๎านอายุ สถานภาพสมรส และอายุงาน              
ที่แตกตํางกัน สํงผลตํอความเหน่ือยหนํายจากการทํางานในระดับที่แตกตํางกันอยํางไมํมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ปัจจัยสํวนบุคคลด๎านระดับการศึกษาพบวําบุคลากรที่มีระดับการศึกษาแตกตํางกัน 
มีความเหนื่อยหนํายจากการทํางานในระดับที่แตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ องค์ประกอบ
ของความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคทั้ง4 ด๎านมีความสัมพันธ์ทางลบ 
กับองค์ประกอบของความเหน่ือยหนํายจากการทํางานทั้ง 3 ด๎านอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
และพบวํามีตัวแปรอิสระ 2 ตัวที่มีอํานาจในการทํานายความเหนื่อยหนํายจากการทํางาน ได๎แกํ 
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคด๎านการรับรู๎การจํากัดตัวของปัญหา  
และด๎านการควบคุมสถานการณ์ ซึ่งสามารถรํวมกันทํานายความเหน่ือยหนํายจากการทํางานได๎
ร๎อยละ 27.3 

งานวิจัยในต่างประเทศ 
Thomas-Sharksnas (2002) ศึกษาความสัมพันธ์ระหวํางความพึงพอใจในการทํางาน 

และความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคในปัจจัยด๎านการปรับฟื้นคืนสภาพ 
หรือความยืดหยุํนในภาวะวิกฤติของเจ๎าหน๎าที่ศูนย์สุขภาพจิต จํานวน 94 คน ผลการศึกษาพบวํา
ความสามารถ ในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคในปัจจัยด๎านการปรับฟื้นคืนสภาพหรือ
ความยืดหยุํน มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความพึงพอใจในการทํางานอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
และเป็นตัวทํานาย ความพึงพอใจในการทํางานและประสิทธิภาพการทํางานของเจ๎าหน๎าที่ 
ศูนย์สุขภาพจิตในการพัฒนา ตนเอง และการชํวยเหลือผู๎รับคําปรึกษาเป็นอยํางดี  

Williams (2003) ศึกษาความสัมพันธ์ระหวํางความสามารถในการเผชิญปัญหา 
และฝ่าฟัน อุปสรรคของครูใหญํกับความสําเร็จของนักเรียน ความสัมพันธ์ระหวํางความสามารถ
ในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคของครูใหญํกับความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟัน
อุปสรรคและ ประสิทธิภาพของครูในโรงเรียน ผลการศึกษาพบวํา ความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาและฝ่าฟัน อุปสรรคของครูใหญํมีสํวนสําคัญอยํางมากตํอความสําเร็จของนักเรียน  
และการพัฒนาสภาพแวดล๎อมภายในโรงเรียน เมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยมาตรฐานของ
นักเรียนใน 2 ปีที่ผํานมา แสดงให๎เห็นวํา นักเรียนในโรงเรียนที่ครูใหญํมีคะแนนความสามารถ  
ในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคสูงจะมีคะแนนคําความสําเร็จสูงกวํา และความสามารถ 
ในการควบคุมสภาพแวดล๎อมของครูใหญํมีอิทธิพลตํอความสัมพันธ์ระหวํางครูใหญํกับครู  
และความสําเร็จของนักเรียน 

เฮนร่ี มาทินโก และเพียร์ (Henry, Martinko & Pierce, 1993, pp. 341-352) ศึกษารูปแบบ
การระบุเหตุของพฤติกรรมที่เป็นตัวท านายความส าเร็จในการเรียนหลักสูตรคอมพิวเตอร์คร้ังแรก 
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ซึ่งจุดประสงค์ของการศึกษานี้ เพื่อทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างการระบุเหตุพฤติกรรม และผล
การปฏิบัติในวิชาคอมพิวเตอร์ จากนักศึกษาชั้นปีที่ 4 จ านวน 72 คน จากมหาวิทยาลัย 4 แห่ง    
ทางตะวันออกเฉียงใต้ นักศึกษาที่เข้าร่วมทั้งหมดได้ลงทะเบียนเรียนในวิชาคอมพิวเตอร์คร้ังแรก 
ซึ่งพบว่านักเรียนที่ระบุเหตุของพฤติกรรมด้วยการมองโลกในแง่ดีจะท าวิชาคอมพิวเตอร์ได้ดีกว่า
นักเรียนที่มองโลกในแง่ร้าย วัตถุประสงค์อีกประการ คือ การทดสอบการระบุเหตุของพฤติกรรม
เฉพาะของนักเรียนเพื่อให้ได้ข้อสรุปถึงความสัมพันธ์ระหว่างการระบุเหตุของพฤติกรรมเฉพาะ 
และผลการปฏิบัติในวิชาคอมพิวเตอร์ว่าท าได้ดีเพียงใด โดยพบว่าผลการปฏิบัติในวิชา
คอมพิวเตอร์จะขึ้นกับการระบุเหตุของพฤติกรรมเฉพาะที่มาจากความสามารถ 

ไดเนอร์ และวิค (Diener & Dweck, 1980, pp. 940-952) ศึกษาการวิเคราะห์ความท้อแท้
หมดหวัง: กระบวนการของความส าเร็จ พบว่า เด็กที่ท้อแท้หมดหวัง มองความล้มเหลวเป็นผลสืบ
เน่ืองมาจากพวกเขาขาดความสามารถและไม่สามารถเอาชนะอุปสรรคได้ ส่วนเด็กที่มีความ
เชี่ยวชาญ (Mastery children) จะเน้นปัจจัยแรงจูงใจและมองความล้มเหลวว่าสามารถเอาชนะ 
มันได้ แม้ว่าการแสดงออกของเด็ก 2 กลุ่มนี้อยู่ในระหว่างความส าเร็จหรือก่อนการล้มเหลว  
แต่งานวิจัยในอดีตที่ผ่านมาได้แนะน าว่า เด็กเหล่านี้อาจจะแตกต่างในเร่ืองของการรับรู้ที่ว่า 
ความส าเร็จของพวกเขาสามารถเกิดขึ้นอีกได้ และความล้มเหลวสามารถหลีกเลี่ยงได้ งานวิจัย
ปัจจุบันเป็นเร่ืองเกี่ยวกับธรรมชาติของความแตกต่าง เด็กจะต้องท างานที่ เผชิญกับความส าเร็จ 
ความล้มเหลว เด็กครึ่งหนึ่งจะถูกถามเกี่ยวกับการแสดงออกของพวกเขา หลังจากประสบ
ความส าเร็จ และอีกครึ่งหนึ่งจะถูกถามเกี่ยวกับความล้มเหลว ความแตกต่างที่เกิดขึ้นคือเด็ก 
ที่ท้อแท้หมดหวัง จะประเมินจ านวนความส าเร็จที่ได้รับต่ าเกินไป (และประเมินจ านวน 
ความล้มเหลวสูงเกินไป) ไม่มองว่าความส าเร็จเป็นตัวชี้บ่งถึงความสามารถและไม่คาดหวังว่า
ความส าเร็จจะมีความต่อเน่ือง ความล้มเหลวที่ตามมาจะท าให้พวกเขาลดคุณค่าของตัวเองลง  
แต่เด็กที่มีความเชี่ยวชาญจะไม่สะทกสะท้านต่อความล้มเหลว ดังนั้น เด็กที่ท้อแท้หมดหวังจะมอง
ความส าเร็จในลักษณะที่ไม่โดดเด่น ไม่สามารถท านายได้ ไม่ยาวนาน และประสบความส าเร็จ
น้อย 

ชีลิคแมน อับราสัน ซีเมล และไบเยอร์ (Seligman, Abramson, Semmel & Baeyer, 
1979, pp. 242-247) ศึกษารูปแบบการอธิบายสาเหตุภาวะซึมเศร้า พบว่า คนที่อธิบายสาเหตุ 
การตอบสนองอุปสรรคแบบยึดติดเป็นเร่ืองภายใน และขยายไปยังส่วนต่าง ๆ ของชีวิต  
มีแนวโน้มที่จะทนทุกข์ทรมานในทุกด้านของชีวิต ในขณะที่คนที่มองว่าอุปสรรคเป็นเร่ือง
ภายนอกมีอยู่ชั่วคราวและจ ากัด มีแนวโน้มที่จะได้รับประโยชน์จากการปฏิบัติงานไปจนถึง  
เร่ืองสุขภาพ 



95 
 

ดวิค (Dweck, 1975, pp. 674-685) ได้ศึกษาบทบาทของความคาดหวังและการระบุเหตุ
ของพฤติกรรมในการบรรเทาความท้อแท้หมดหวัง พบว่า มีความแตกต่างอย่างเห็นได้ชัด  
ระหว่างเด็กที่คิดว่าตัวเองโง่กับเด็กที่คิดว่ายังพยายามไม่พอ เด็กที่ท้อแท้หมดหวังจะมุ่งไปยังผล
ของความล้มเหลว ในขณะที่อีกกลุ่มหนึ่งจะมองไปยังวิธีแก้ไขความล้มเหลว เด็กที่ท้อแท้ 
หมดหวังจะอ้างเหตุผลของความล้มเหลวว่าเกิดจากการขาดความสามารถ 

เทเน็น และเอลเลอร์ (Tennen & Eller, 1977, pp. 265-271) ศึกษาส่วนประกอบ 
ในการระบุสาเหตุของพฤติกรรมของคนที่ท้อแท้หมดหวังกับนักเรียน จ านวน 49 คน โดยแบ่ง 
กลุ่มนักเรียนเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกเป็นกลุ่มที่ท้อแท้หมดหวังเมื่อเจอกับปัญหาที่ไม่สามารถแก้ได้ 
นักเรียนเหล่านี้จะมีประสิทธิภาพต ่า ถ้าเปรียบเทียบกับกลุ่มที่สองสามารถควบคุมสถานการณ์ได้ 
แก้ไขปัญหาได้ ความท้อแท้หมดหวังจึงเป็นเร่ืองการสูญเสียการควบคุมที่รับรู้ได้เหนือเหตุการณ์
อันเป็นอุปสรรค 

แฮคเคทซ์ และแคมเบล (Hackett & Campbell, 1987, pp. 203-215) ได้ท าการศึกษา 
เพี่อตรวจสอบว่าการประสบความส าเร็จในงาน มีผลท าให้การรับรู้ความสามารถของตนในงาน
เพิ่มขึ้นหรือไม่ โดยท าการทดลองกับนักศึกษาปริญญาตรี จ านวน 92 คน (เพศชาย 46 คน และเพศ
หญิง 46 คน) โดยให้นักศึกษากลุ่มนี้ท างานเป็นกลาง ไม่มีเพศใดเก่งกว่าเพศใด ซึ่งกิจกรรมที่ให้
ปฏิบัติ คือ แก้ปัญหาค าที่ถูกน ามาจัดเรียงอักษรใหม่ กลุ่มหนึ่งจะได้รับปัญหาที่ง่ายเพื่อให้เป็น 
กลุ่มที ่“ประสบความส าเร็จ” ส่วนอีกกลุ่มหนึ่ง ได้รับปัญหาที่ยากเพื่อให้เป็นกลุ่มที่ “ล้มเหลว” 
การประเมินความสามารถของตนนี้เป็นการประเมินทั้งในด้านความมั่นใจในการท างาน  
และระดับความยากของงานที่บุคคลคิดว่าสามารถปฏิบัติได้ นอกจากนี้ยังวัดความสนใจในงาน
ด้วยเช่นกัน ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มที่ประสบความส าเร็จมีการประเมินความสามารถของตนเอง
เพิ่มขึ้น และสนใจในงานเพิ่มเช่นกัน ขณะที่กลุ่มที่ล้มเหลวมีการประเมินตนเองต่ าลง และสนใจ
ในงานลดลง เมื่อเทียบระหว่างสองกลุ่มนี้ พบว่า กลุ่มที่ประสบความส าเร็จประเมินตนเองว่ามี
ความสามารถ ความพยายาม ความโชคดี ประสบความส าเร็จ และมีความพึงพอใจมากกว่า 
กลุ่มที่ล้มเหลว และพบว่างานที่ปฏิบัตินั้นมีความยากน้อยกว่ากลุ่มที่ล้มเหลว 

วิลสัน และลินวิลล์ (Wilson & Linville, 1982, pp. 287-293) ได้ใช้นักศึกษาปีที่ 1 เป็น
ผู้รับการทดลองโดยฝึกให้นักศึกษาระบุเหตุการณ์ได้คะแนนต ่าไปที่ความไม่ถาวรเปลี่ยนแปลงได้ 
(Unstable) โดยนักศึกษาในกลุ่มทดลองได้รับข้อมูลว่านักศึกษาปี 3 และ 4 จะได้คะแนนสูงกว่า
ตอนที่อยู่ปี 1 และได้มีการน านักศึกษารุ่นพี่มาให้สัมภาษณ์เพื่อยืนยันอีกด้วย ผลการวิจัยพบว่า
นักศึกษาในกลุ่มทดลองมีคะแนนดีกว่านักศึกษาในกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับข้อมูลเหมือนพวก  
กลุ่มทดลอง มีจ านวนพวกลาออกกลางคันน้อยกว่ามากและได้คะแนนสอบ GRE สูงกว่าอีกด้วย 
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ไบยัน และทร็อคเกล (Bryant & Trockel, 1976, pp. 266-271) ได้ศึกษาอดีตของบุคคล
เกี่ยวกับความเครียดทางจิตที่สัมพันธ์กับการปรับตัวเกี่ยวกับการควบคุมของนักศึกษาหญิง 
ในวิทยาลัย ซึ่งการย้อนไปทบทวนรายงานเกี่ยวกับเหตุการณ์ที่เป็นความเครียดในชีวิตวัยเด็ก 
และวัยรุ่น การวัดการปรับตัวเกี่ยวกับการควบคุมได้ถูกวิเคราะห์จากนักศึกษาหญิง จ านวน 34 คน 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้แบบทดสอบ The Mann-Whitney U Test เพื่อเปรียบเทียบการเพิ่มขึ้นของ
ความเครียดทางบวก ทางลบ และเป็นกลางส าหรับภายในและภายนอกในช่วง อายุ 4 ช่วง จาก
การศึกษาพบว่า 1) เหตุการณ์ที่สัมพันธ์กับความทรงจ ามีผลกระทบต่อการปรับเปลี่ยนความเชื่อ 
ในการควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 2) การระลึกเกี่ยวกับความเครียดในชีวิต (ก่อนวัยเรียน)  
มีความสัมพันธ์กับการปรับตัวด้านการควบคุมภายนอกที่เข้มแข็งในวัยผู้ใหญ่อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ และ 3) การระลึกถึงความเครียดในชีวิตที่เป็นทางบวก ผู้ตอบมีความสามารถในการควบคุม
ได้ระหว่างวัยมัธยมปลายมีแนวโน้มสัมพันธ์กับการปรับตัวด้านการควบคุมภายในที่เข้มแข็ง 

ไมรอฟสกี (Mirowsky, 1995, pp. 31-43) ท าการส ารวจเร่ืองการศึกษาอายุและความเชื่อ
ในการควบคุม โดยท าการศึกษากับผู้ที่มีอายุ 18 ปีขึ้นไป พบว่าผู้ที่มีอายุ 18 ปี ถึง 50 ปี มีระดับ
ความเชื่อในการควบคุมภายในที่สูง การศึกษาที่ต ่าท าให้มีความเชื่อในการควบคุมจากภายในต ่า 

 

ทฤษฎีการให้ค่าปรึกษากลุ่ม 
 ความหมายของการให้ค่าปรึกษากลุ่ม 
 แกซดา ดันแคน และมิดด์ดาวส์ (Gazda, Duncan, & Meadows, 1989) กลําววํา 
การให๎คําปรึกษากลุํมหมายถึงกระบวนการปฏิสัมพันธ์ที่ทําให๎เกิดการร๎ูสํานึก เกิดการเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรม ประสบการณ์ที่ได๎จากการปฏิสัมพันธ์ของสมาชิกในกลุํม ทําให๎เกิดบรรยากาศ 
เอ้ือตํอการพัฒนาทางจิตใจ เชํน เกิดความไว๎วางใจ เกิดการยอมรับ การให๎กําลังใจซึ่งกันและกัน  
แลกเปลี่ยนความร๎ูสึกนึกคิด และเกิดความรับผิดชอบตํอการกระทําของตน 
 แซมมวล (Samuel, 2000, p. 323) กลําววําการให๎คําปรึกษากลุํม หมายถึง กระบวนการ 
ที่บุคคลจํานวนตั้งแตํ 2 คนขึ้นไปแตํไมํเกิน 15 คน เข๎ามารวมกลุํมกันโดยมีเป้าหมายเดียวกัน 
ในการแก๎ปัญหาใดปัญหาหน่ึง โดยสมาชิกแตํละคนมีโอกาสแสดงความคิดเห็น แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ของแตํละคน โดยมีผู๎ให๎คําปรึกษาเป็นผู๎ชํวยเหลือให๎เกิดปฏิสัมพันธ์ที่ดีภายในกลุํม 
เกิดความไว๎วางใจของสมาชิกกลุํมนําไปสูํการเปิดเผยตนเองของสมาชิกกลุํม และการรํวมมือกัน
แก๎ไขปัญหาที่ตนเองมีอยูํ 
 นูเจนท์ (Nugent, 2000, p. 253) กลําววําการให๎คําปรึกษากลุํมเป็นกระบวนการที่ผู๎ให๎ 
คําปรึกษาจัดขึ้นเพื่อให๎ความชํวยเหลือแกํบุคคล ซึ่งมีจํานวนประมาณ 6-15 คนที่มีความต๎องการ         
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ที่จะรู๎จักตนเองเพิ่มขึ้น ชํวยให๎บุคคลได๎เข๎าใจตนเองอยํางชัดเจน กํอให๎เกิดการยอมรับตนเองแล๎ว 
พยายามปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองให๎ดีขึ้น 
 คอเรย์ (Corey, 2008, p. 5) กลําววําการให๎คําปรึกษากลุํมวําเป็นเร่ืองเกี่ยวกับปฏิสัมพันธ์ 
ระหวํางบุคคลที่เน๎นในเร่ืองความคิด ความร๎ูสึกและพฤติกรรม การปรึกษากลุํมมักจะเป็น 
การพัฒนาบุคคล สร๎างเสริมและค๎นหาพลังที่มีอยูํในตัวบุคคล โดยสมาชิกกลุํมจะแสดง 
ความเห็นอกเห็นใจและสนับสนุนซึ่งกันและกัน และสมาชิกกลุํมจะได๎รับการพัฒนาทักษะ 
ในการจัดการกับปัญหา 
 กาญจนา ไชยพันธุ์ (2549, หน๎า 2) กลําววําการให๎คําปรึกษากลุํม หมายถึง กระบวนการ
ที่ผู๎ให๎การปรึกษาจัดขึ้นเพื่อให๎ความชํวยเหลือแกํผู๎รับการปรึกษาที่มีปัญหาคล๎ายคลึงกันหรือ  
ความต๎องการเหมือนกัน โดยให๎บริการปรึกษาตั้งแตํ 4-8 คน ซึ่งมุํงให๎ผู๎รับการปรึกษาได๎ปรับปรุง
ตนเอง โดยผู๎ให๎การปรึกษาจะคอยเอ้ืออํานวยให๎ผู๎รับการปรึกษาได๎มีโอกาสสํารวจตนเอง  
แสดงความร๎ูสึกและความคิดเห็น กล๎าเผชิญความจริง ยอมรับฟังความคิดเห็นผู๎อ่ืนภายใต๎
บรรยากาศที่อบอุํน จริงใจ การยอมรับ ความไว๎วางใจ และความเข๎าใจซึ่งกันและกัน 
 อนงค์ วิเศษสุวรรณ์ (2550, หน๎า 18) กลําวถึงการให๎คําปรึกษากลุํมวําเป็นกระบวนการ
เชิงจิตวิทยา ใช๎ทฤษฎี เทคนิคและวิธีการตําง ๆ ในการดําเนินการกลุํม ให๎กับสมาชิกหลายคน 
ในเวลาเดียวกัน สมาชิกเรียนรู๎และเข๎าใจตนเองและผู๎อื่น เข๎าใจวําปัญหาเป็นเร่ืองปกติ  
ในการดําเนินชีวิต แตํละคนมีวิธีการจัดการและเลือกวิธีการเผชิญสถานการณ์ได๎ด๎วยตนเอง  
มีความพร๎อมในการเปลี่ยนแปลง 
 วัชรี ทรัพย์มี (2550, หน๎า 103) ได๎ให๎ความหมายการให๎คําปรึกษากลุํมวําเป็นรูปแบบ 
หนึ่งของการปรึกษา เป็นกระบวนการที่ผู๎มีความต๎องการตรงกันที่จะปรับปรุงตนเองหรือต๎องการ 
จะแก๎ปัญหาใดปัญหาหน่ึงรํวมกันมาปรึกษาหารือซึ่งกันและกันเป็นกลุํม โดยมีผู๎ให๎การปรึกษา
รํวมอยูํด๎วย สมาชิกในกลุํมจะมีโอกาสได๎แสดงออกเกี่ยวกับความรู๎สึกและความคิดเห็น 
ของแตํละคน เป็นการได๎ระบายความรู๎สึกขัดแย๎งในจิตใจ ได๎สํารวจตนเอง ได๎ฝึกการยอมรับ
ตนเอง กล๎าเผชิญปัญหาและได๎ให๎ความคิดในการแก๎ปัญหาหรือปรับปรุงตนเองกับทั้งได๎รับฟัง  
ความรู๎สึกและความคิดเห็นของผู๎อ่ืน และได๎ตระหนักวําผู๎อื่นก็มีความรู๎สึกขัดแข๎งหรือความ
คิดเห็นเชํนเดียวกับตน ไมํใชํเขาคนเดียวที่มีปัญหา 
 จากที่กลําวมาสรุปได๎วํา การให๎คําปรึกษากลุํมเป็นกระบวนการที่ชํวยเหลือกลุํมบุคคล  
ที่มีปัญหาที่คล๎ายคลึงกันหรือความต๎องการเหมือนกัน โดยให๎บริการปรึกษาตั้งแตํ 2 คนขึ้นไป       
แตํไมํเกิน 15 คน เข๎ามารวมกลุํมกัน ซึ่งมุํงให๎สมาชิกในกลุํมได๎มีโอกาสแสดงออกเกี่ยวกับ
ความรู๎สึกเพื่อเป็นการระบายความรู๎สึกขัดแย๎งภายในจิตใจ ได๎สํารวจตนเองและได๎แลกเปลี่ยน
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ความคิดเห็น ซึ่งกันและกัน ในบรรยากาศที่อบอุํน มีการยอมรับและเปิดโอกาสให๎สมาชิกทุกคน
ได๎รํวมมือกัน แก๎ไขปัญหาที่ตนเองมีอยูํ อันนําไปสูํการตั้งเป้าหมายของชีวิต สร๎างความงอกงาม
ทางจิตใจ และมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่ตนปรารถนา  
 จุดมุ่งหมายของการให้ค่าปรึกษากลุ่ม 
 โอลเซน (Ohlsen, 1977, pp. 260-261) กลําววําการให๎คําปรึกษากลุํมมีจุดมุํงหมายให๎ 
บุคคลร๎ูจักแก๎ไขปัญหาที่เกิดขึ้น เพื่อเป็นการป้องกันไมํให๎เกิดเหตุร๎ายแรงขึ้น ประสบการณ์ที่ได๎ 
จากกลุํมจะทําให๎เกิดความรู๎และชํวยพัฒนาตนเองในด๎านตําง ๆ คือ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
 คอเรย์ (Corey, 2008, pp. 5-6) กลําวถึงจุดมุํงหมายของการให๎คําปรึกษากลุํมมีดังนี้ 
 1.  เพื่อเรียนรู๎การไว๎วางใจตนเองและผู๎อื่น 
 2.  เพื่อตระหนักร๎ูและเข๎าใจตนเอง พัฒนาเอกลักษณ์แหํงตน 
 3.  เพื่อรับรู๎ความต๎องการและปัญหาของสมาชิกที่คล๎ายคลึงกัน 
 4.  เพื่อชํวยให๎สมาชิกได๎เรียนรู๎การยอมรับ การให๎ความสําคัญและมีสัมพันธภาพที่ดี   
ตํอกัน 
 5.  เพื่อชํวยเหลือสมาชิกในการค๎นพบวิธีการดําเนินชีวิตภายในครอบครัวและสังคม
ตามแนวทางของเขาเอง 
 6.  เพื่อเพิ่มการยอมรับตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเอง ความนับถือตนเอง และมีมุมมอง 
ใหมํเกี่ยวกับตนเองและผู๎อื่น 
 7.  เพื่อเรียนรู๎ความร๎ูสึกที่ชัดเจนในการทําให๎มีสุขภาพดี มีวิธีการที่สร๎างสรรค์  
 8.  เพื่อพัฒนาความหํวงใยและความเห็นอกเห็นใจกับผู๎อื่น 
 9.  เพื่อหาทางเลือกของการปฏิบัติเกี่ยวกับประเด็นการพัฒนาและการแก๎ปัญหา      
ความขัดแย๎ง 
 10.  เพื่อเพิ่มการควบคุมตนเอง การพึ่งพาตนเอง ความรับผิดชอบตํอตนเองและผู๎อื่น  
 11.  เพื่อรับรู๎ตระหนักถึงทางเลือกของตนและสร๎างทางเลือกอยํางเฉลียวฉลาด 
 12.  เพื่อวางแผนการเปลี่ยนพฤติกรรมและมุํงมั่นที่จะปฏิบัติตามแผนที่วางไว๎ 
 13.  เพื่อเรียนรู๎ทักษะทางสังคม 
 14.  เพื่อให๎ไวในการรับรู๎ความต๎องการและความรู๎สึกของผู๎อ่ืน 
 15.  เพื่อเรียนรู๎การท๎าทายผู๎อ่ืนด๎วยความเอ้ืออาทร หํวงใย จริงใจ และตรงไปตรงมา  
 16.  เพื่อให๎ชัดเจนในคํานิยมของตนและตัดสินใจวําจะปรับปรุงอยํางไร 



99 
 
 ประทุม แป้นสุวรรณ (2545, หน๎า 3-4) กลําวถึงจุดมุํงหมายของการให๎คําปรึกษากลุํม  
วําจะเป็นทิศทางที่ชํวยให๎การปฏิบัติการให๎คําปรึกษากลุํมได๎ป้องกันแก๎ไขปัญหาและพัฒนาตน 
ดําเนินไปอยํางเหมาะสม ดังนี้ 
 1.  เพื่อชํวยให๎เกิดบรรยากาศแหํงสัมพันธภาพที่อบอํุน คุ๎นเคยมีที่พึ่ง ปลอดภัยไว๎วางใจ 
ตนเองและผู๎อื่นจนสามารถถํายทอดความรู๎สึกที่คับข๎องใจ อัดอ้ันตันใจ ให๎สมาชิกในกลุํมได๎
รับทราบ รับร๎ูความต๎องการของตนเองและผู๎อื่น ซึ่งตํางคนก็จะเกิดความรู๎สึกสบายใจขึ้นที่มีกลุํม 
สมาชิกรับรู๎ถึงปัญหาเทํากับความทุกข์ได๎ถูกนําออกไปสํวนหน่ึง 

2.  เพื่อให๎เกิดการรับฟัง รับร๎ูความรู๎สึก ยอมรับความคิดเห็นของผู๎อื่น ทําให๎เข๎าใจ
ความรู๎สึกและความต๎องการซึ่งจะเป็นพื้นฐานทางความคิด เกิดความเชื่อมั่นในตนเองนําไปสูํ     
การปรับวิสัยทัศน์ที่กว๎างไกล 
 3.  เกิดการสํารวจค๎นหาเอกลักษณ์แหํงตนเอง ทําให๎รู๎จักตนในด๎านความถนัด 
ความสามารถ และมีระดับสติปัญญาที่ดีขึ้น 
 4.  เพื่อรับรู๎วําสมาชิกในกลุํมคนอื่น ๆ ก็มีความต๎องการและมีปัญหาคล๎ายกับตนมิใชํ  
เราคนเดียวเทํานั้นที่มีปัญหา สามารถรับร๎ูข๎อบกพรํองของตนเอง ทําให๎กล๎าเผชิญกับความจริง 
ความยุํงยาก และความทุกข์ที่เกิดขึ้น 
 5.  เพื่อเรียนรู๎วิธีการโต๎แย๎งกับกลุํมสมาชิกอยํางจริงใจ ด๎วยความรักสามัคคี เอ้ืออาทร 
หํวงใย นําไปสูํการระดมความคิดหลากหลายวิธีในการค๎นหาทางเลือกที่ดีที่สุดสําหรับทุกคน     
ในกลุํม 
 6.  เพื่อเรียนรู๎การพึ่งพงตนเองให๎มากที่สุด และพึ่งพิงคนอ่ืนให๎น๎อยที่สุด ซึ่งจะนําไปสูํ 
ความรับผิดชอบตํอตนเองและสังคมตํอไป 
 7.  เพื่อให๎รู๎จักเลือกตัดสินใจใช๎วิจารณญาณด๎วยตนเองอยํางฉลาด จากข๎อมูล             
การเสนอแนะของกลุํมสมาชิกมาเป็นข๎อมูลเลือกประกอบการตัดสินใจ เพราะไมํมีใครร๎ู          
ความต๎องการ ของปัญหาเทํากับตนเอง ดังนั้นการเลือกตัดสินใจจึงเป็นภาระหน๎าที่ของแตํละ
บุคคลจึงจะ เหมาะสมที่สุด 
 8.  เพื่อกําหนดแผนการปรับพฤติกรรมให๎เหมาะสมกับตนเอง บรรทัดฐาน คํานิยม   
ของสังคมให๎เหมาะสมกับสภาพการณ์ในแตํละยุคสมัยนั้น ๆ เพราะคํานิยมนั้นเปลี่ยนแปลงไป
ขึ้นอยูํกับสภาพแวดล๎อมและกาลเวลา 
 9.  เพื่อสํงเสริมทักษะการแก๎ปัญหาอุปสรรคของกลุํมสมาชิก ในการตัดสินใจ                
ที่เหมาะสมกับตนเองทั้งในปัจจุบันและอนาคตในทุกด๎าน 
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 10.  เพื่อพัฒนาตนเองในการเลือกตัดสินใจอยํางฉลาดซึ่งจะนําไปสูํสังคม ตลอดจน 
สามารถปรับพฤติกรรม ให๎มีบุคลิกภาพตามจรรยาบรรณ ศีลธรรมซึ่งเป็นสิ่งที่พึงปรารถนา          
ของบุคคลโดยทั่วไป 
 11.  เพื่อป้องกันไมํให๎เกิดเหตุร๎าย ความรุนแรงของปัญหา 
 จากที่กลําวมาสรุปได๎วํา จุดมุํงหมายของการให๎คําปรึกษากลุํมเพื่อชํวยให๎บุคคลร๎ูจัก 
แก๎ไขปัญหาที่เกิดขึ้น และป้องกันไมํให๎เกิดเหตุร๎ายแรงขึ้น ประสบการณ์ที่ได๎จากกลุํมจะทําให๎ 
เกิดความร๎ู ความคุ๎นเคย มีที่พึ่ง ปลอดภัยไว๎วางใจตนเองและผู๎อื่นจนสามารถถํายทอดความรู๎สึก        
ที่คับข๎องใจ อัดอ้ันตันใจ และชํวยพัฒนาตนเองในด๎านตําง ๆ คือ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
 หลักการให้ค่าปรึกษากลุ่ม 
 จินตนา สนธิวงศ์เวช (2547, หน๎า 32-34) ได๎สรุปหลักการให๎คําปรึกษากลุํมไว๎ดังนี้ 
 1.  ในการให๎คําปรึกษากลุํมจะให๎ความสําคัญตํอสมาชิกเป็นรายบุคคล โดยจะพูดถึง
ปัญหาของสมาชิก เพื่อให๎รู๎จักตนเองและเกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่ดีขึ้น  
 2.  ผู๎นําจะเป็นผู๎ให๎คําปรึกษาและชํวยเหลือกลุํม 
 3.  การให๎คําปรึกษากลุํมเป็นการให๎คําปรึกษาแกํสมาชิกทุกคน และเปิดโอกาส 
ให๎สมาชิกได๎เป็นตัวของตัวเองมากที่สุด สามารถทดลองพฤติกรรมใหมํ ๆ ในกลุํมได๎ เพื่อเป็น           
การพัฒนาตนเอง 
 4.  การให๎คําปรึกษาไมํมีเป้าหมายของกลุํมรํวมกัน แตํละคนจะมีเป้าหมายของตนเอง 
การบรรลุเป้าหมายจะเกิดจากความคิด ความร๎ูสึก และการกระทําของสมาชิกเอง 
 5.  การให๎คําปรึกษาเป็นรายบุคคลในกลุํม บางครั้งก็จําเป็นอาจจะมีตอนใดตอนหน่ึง         
ที่จะต๎องให๎คําปรึกษาเป็นรายบุคคล ซึ่งจะเป็นประโยชน์แกํสมาชิกบางคนที่ต๎องการ 
 6.  การมีปฏิสัมพันธ์ในกลุํมสูงขึ้นไมํได๎หมายความวํากลุํมมีประสิทธิภาพ บางครั้ง   
การมีปฎิสัมพันธ์ในกลุํมสูงขึ้น แตํการชํวยเหลือบุคคลในกลุํมอาจจะน๎อยลงก็ได๎ 
 7.  ผู๎ให๎คําปรึกษาไมํควรเพิ่มความกดดันขึ้นในกลุํม ถ๎าสมาชิกไมํพร๎อมที่จะพูดก็ 
ไมํควรบังคับให๎เขาพูด ถ๎าสมาชิกพูด ก็ไมํไปหยุดชะงักการพูดของเขา 
 8.  การให๎คําปรึกษากลุํมไมํใชํการสารภาพบาป จึงไมํควรพูดถึงอดีต เพราะไมํมี
ประโยชน์ เนื่องจากอดีตไมํสามารถแก๎ไขได๎ นอกจากจะทําให๎เกิดความรู๎สึกสิ้นหวัง                
และความรู๎สึกผิด จึงควรเน๎นเฉพาะปัจจุบัน เพราะคนเราควรจะอยูํในโลกปัจจุบัน  
 9.  ไมํควรกลําวถึงบุคคลนอกกลุํม เพราะเป็นการยากที่จะชํวยเหลือเขา 
 10.  เร่ืองที่พูดกันในกลุํมต๎องเก็บเอาไว๎เป็นความลับ ไมํควรนําเร่ืองในกลุํมไปพูด   
นอกกลุํม เพื่อให๎สมาชิกทุกคนร๎ูสึกมั่นคงปลอดภัย 
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11.  สมาชิกจะพูดถึงปัญหาของตนเอง รับผิดชอบตํอตนเองและตํอปัญหาของตนเอง 
ไมํมีการพูดแทนกัน แตํกลุํมมีหน๎าที่ชํวยให๎สมาชิกแตํละคนบรรลุเป้าหมายของตนเองได๎  

12.  ไมํควรเน๎นความร๎ูสึกมากกวําความคิด ในการพูดถึงควรพูดไปด๎วยความคิด     
และความรู๎สึก จะชํวยให๎สมาชิกร๎ูสึกตัวอยูํตลอดเวลา จะไมํมีใครพูดเพ๎อเจ๎อ หรือรุนแรง 

13.  ความเป็นอันหน่ึงอันเดียวกันของกลุํมไมํใชํความมุํงหมายของการให๎คําปรึกษากลุํม  
แตํความเป็นอันหน่ึงอันเดียวกันของกลุํมก็มีประโยชน์ 

14.  การติดตามผลการให๎คําปรึกษาแตํละคร้ังควรจะทําให๎กับเป็นประสบการณ์      
คร้ังเดียวกัน กํอนที่จะเร่ิมทําคร้ังใหมํ ควรจะเอํยถึงคราวที่แล๎ววําได๎ทําอะไรไปบ๎าง 

15.  ในการให๎คําปรึกษาแตํละคร้ังควรมุํงชํวยเหลือสมาชิกคนหน่ึงหรือสองคน          
เป็นพิเศษ 

16.  การให๎คําปรึกษากลุํมสมาชิกอาจมีความไมํสบายใจ มีความวิตกกังวล เพราะไมํได๎ 
รับการกระตุ๎นให๎มีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลง 

17.  การแสดงออกทางอารมณ์และความรู๎สึกทางลบไมํได๎เป็นสิ่งที่ไมํดี แตํเป็นสิ่ง 
ที่ควรจะระบายออกมาด๎วยวิธีการที่ทุกคนยอมรับ 

18.  การให๎คําปรึกษากลุํมจะไมํมีแบบแผนที่แนํนอน มีการยืดหยุํนตลอดเวลา 
19.  ในกระบวนการให๎คําปรึกษาจะไมํมีการตัดสินพฤติกรรม ความคิด และเหตุผล 

ของสมาชิกวําถูกหรือผิด ดีหรือไมํดี แตํจะศึกษาถึงสาเหตุและวิธีการแก๎ไขมากกวํา 
20.  ประสิทธิภาพของการให๎คําปรึกษากลุํมจะวัดจากความสําเร็จของสมาชิกในเวลา 

ที่สมาชิกอยูํนอกกลุํม ด๎วยการสังเกตพฤตกรรมของสมาชิกหรือเจ๎าตัวอาจจะบันทึกพฤติกรรม 
ของตนไว๎ และผู๎ให๎คําปรึกษาพิจารณาอยํางเป็นกลาง 
 จากที่กลําวมาสรุปได๎วํา หลักในการให๎คําปรึกษากลุํมนั้นต๎องคํานึงถึงคุณลักษณะ       
ของสมาชิก เพศ อายุ ความสมัครใจของสมาชิก ปัญหาที่คล๎ายคลึงกันของสมาชิก ขนาดกลุํม  
ระยะ เวลาและความถี่ในการพบกลุํม โดยผู๎ให๎คําปรึกษาต๎องพิจารณาตามเป้าหมายของการจัดต้ังกลุํม  
เพื่อให๎กลุํมนั้นดําเนินไปได๎อยํางราบร่ืน และสามารถชํวยเหลือสมาชิกให๎แก๎ไขปัญหาของตนเอง
ได๎อยํางมีประสิทธิภาพ  
 องค์ประกอบของการปรึกษาแบบกลุ่มประกอบด้วย 
 1.  การจัดตั้งกลุํม 
 โอลเซน (Ohlsen, 1977, pp. 25-28) กลําววําสมาชิกที่จะเข๎ากลุํมควรเป็นผู๎ที่สมัครใจ 
และมีแรงจูงใจในการเข๎ากลุํม และในการสัมภาษณ์สมาชิกคร้ังแรกผู๎ให๎การปรึกษาจะต๎องชี้แจง 
จุดมุํงหมายและลักษณะของกลุํม ตลอดจนกระบวนการที่สมาชิกควรมีบทบาทในกลุํม 
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 กาญจนา ไชยพันธุ์ (2549, หน๎า 9) กลําววําการเลือกสมาชิกควรเป็นผู๎ที่มีความสมัครใจ
ในการเข๎ากลุํมหรือมีแรงจูงใจในการเข๎ากลุํม โดยที่สมาชิกมีลักษณะของปัญหาคล๎ายคลึงกัน    
และขณะที่ผู๎ให๎การปรึกษาสํารวจปัญหาสัมภาษณ์สมาชิกคร้ังแรกต๎องชี้แจงจุดมุํงหมาย 
และลักษณะของกลุํม ตลอดจนกระบวนการที่สมาชิกแตํละคนจะต๎องทํา และในการจัดสมาชิก
ต๎องคํานึงถึงอายุ ความสามารถทางสติปัญญาและเพศที่ใกล๎เคียงกัน 
 จากที่กลําวมาสรุปได๎วํา การจัดต้ังกลุํมเป็นการเลือกสมาชิกที่มีความสมัครใจใน             
การเข๎ากลุํมหรือมีแรงจูงใจในการเข๎ากลุํม มีอายุและความสามารถทางสติปัญญาที่ใกล๎เคียงกัน 
โดยที่สมาชิกมีลักษณะของปัญหาคล๎ายคลึงกัน และขณะที่ผู๎ให๎การปรึกษาสํารวจปัญหาสัมภาษณ์
สมาชิกคร้ังแรกต๎องชี้แจงจุดมุํงหมายและลักษณะของกลุํม ตลอดจนกระบวนการที่สมาชิกควร         
มีบทบาทในกลุํม 
 2.  ขนาดของกลุํม 
 เฮนเซน, วอร์เนอร์ และสมิธ (Hensen, Warner, & Smith, 1980, p. 477) ได๎เสนอแนะวํา
ขนาดของกลุํมการให๎คําปรึกษาควรมีสมาชิก ประมาณ 7-8 คน และมีขอบเขตอยูํระหวําง 5-10 คน 
เพราะกลุํมที่มีสมาชิก น๎อยกวํานี้ ทําให๎ประสิทธิภาพการดําเนินกลุํมลดลง ถ๎ามีมากเกินไปก็จะทํา
ให๎สมาชิกมีเวลาน๎อยในการจัดการกับปัญหาของสมาชิกแตํละคนอยํางทั่วถึง 
 จาคอปส์ แมสสัน และฮาร์วิล (Jacobs, Masson, & Harvill, 2002, p. 40) ได๎กลําววํา 
ขนาดสมาชิกกลุํมในการให๎คําปรึกษาที่ได๎ผลควรมีจํานวนสมาชิก 5-8 คน กลุํมที่ต๎องการ อภิปราย
เข๎ามาเป็นกิจกรรมนอกจากนี้อาจไมํตํ่ากวํา 3 คน หรือไมํเกิน 12 คน 
 วัชรี ทรัพย์มี (2550, หน๎า 115) มีความเห็นวําในการให๎คําปรึกษากลุํมควรมีสมาชิก 
ประมาณ 6 ถึง 8 คน แตํถ๎าเป็นเด็กเล็กควรมีสมาชิกน๎อยกวํานี้ การมีสมาชิกในกลุํมมากเกินไป 
จะทําให๎ผู๎รับบริการแตํละคนไมํมีโอกาสสํารวจปัญหาของตนอยํางเพียงพอ และผู๎ให๎บริการ
ปรึกษาไมํสามารถสังเกตพฤติกรรมและให๎ความชํวยเหลือสมาชิกแตํละคนได๎อยํางทั่วถึง 
 จากที่กลําวมาสรุปได๎วํา ขนาดของกลุํมโดยทั่วไป ควรมีสมาชิก 3-12 คน เพราะถ๎า 
สมาชิกมากกวํานี้จะทําให๎กลุํมแตกเป็นกลุํมยํอยได๎ และจะทําให๎ผู๎รับการปรึกษาไมํมีโอกาส
สํารวจปัญหาของสมาชิกแตํละคนได๎อยํางเพียงพอ แตํถ๎ากลุํมมีสมาชิกน๎อยกวําไปจะทําให๎
ประสิทธิภาพการดําเนินกลุํมลดลงและไมํกํอให๎เกิดแนวทางในการคิดแก๎ปัญหาอยํางกว๎างขวาง 
ดังนั้น ขนาดของกลุํมจึงควรมีสมาชิกที่เพียงพอที่จะทําให๎สมาชิกทุกคนมีโอกาสแสดง 
ความคิดเห็นได๎อยํางหลากหลายและมีปฏสิัมพันธ์กันอยํางทั่วถึง 
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 3.  ระยะเวลาและจํานวนคร้ังในการให๎คําปรึกษากลุํม 
 ระยะเวลาที่ใช๎ในการให๎คําปรึกษากลุํมสําหรับเด็กควรอยูํระหวําง 30-40 นาที เพราะถ๎า
นานเด็กอาจเบื่อได๎ สําหรับวัยรํุนอาจใช๎เวลา 1 ชั่วโมง จนถึง 1 ชั่วโมง 30 นาที ถ๎าเป็นกลุํมผู๎ใหญํ
อาจมีบ๎างที่นานถึง 2 ชั่วโมง สํวนเร่ืองจํานวนคร้ังสําหรับเด็กควรจัดสัปดาห์ละ 1-2 คร้ังทุก
สัปดาห์ หากเป็นปัญหาเรํงดํวนอาจให๎คําปรึกษากลุํมทุกวัน แตํสํวนมากในการให๎คําปรึกษาจะให๎ 
คําปรึกษากลุํมสัปดาห์ละ 2 คร้ัง อยํางไรก็ตามจํานวนคร้ังนั้นไมํควรจะตํ่ากวํา 12 คร้ัง และอยูํใน
ระยะเวลาไมํเกิน 1 ปี โดยให๎สอดคล๎องกับเป้าหมายหรือวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว๎ในการให๎คําปรึกษา 
(วัชรี ทรัพย์มี, 2550, หน๎า 274) 
 4.  การจัดสถานที่ 
 การจัดสถานที่รวมทั้งสภาพแวดล๎อมทางกายภาพตําง ๆ เป็นปัจจัยที่มีความสําคัญ 
โดยเฉพาะอยํางยิ่งจะมีผลตํอปฏิสัมพันธ์ (Interaction) ภายในกลุํม ห๎องที่จัดกลุํมควรมีขนาดเล็ก
แตํก็กว๎างพอที่จะทํากิจกรรมรํวมกันได๎อยํางสะดวก นอกจากนี้ควรคํานึงถึงความเป็นสํวนตัว 
เพื่อเปิดโอกาสให๎สมาชิกได๎แสดงออกอยํางเต็มที่ รู๎สึกผํอนคลาย และเป็นอิสระ (วัชรี ทรัพย์มี, 
2550, หน๎า 274) 
 ทักษะการให้ค่าปรึกษากลุ่ม (Group counseling) 
 คอเรย์ (Corey, 2004 อ๎างถึงใน อนงค์ วิเศษสุวรรณ์, 2550, หน๎า 25-33) ดังนี้ 
 1.  การฟังอยํางตั้งใจ (Active listening) หมายถึงการมุํงความสนใจทั้งหมดไปที่ผู๎พูด 
และมีความไวในการรับรู๎สิ่งที่เขาต๎องการสื่อสารทั้งภาษาพูดและภาษาทําทาง ความสามารถ 
ในการรับรู๎จะพัฒนาขึ้นเมื่อมีความชํานาญ ผู๎นํากลุํมบางคนมุํงความสนใจที่เร่ืองราวโดยไมํส นใจ
ลักษณะทําทางที่สมาชิกแสดงออก การเป็นผู๎นําที่มีทักษะ จะต๎องสังเกตลักษณะอ่ืนที่สมาชิก 
บอกเป็นนัย เชํน วิธีการพูด ทําทาง ลักษณะทางกาย น้ําเสียง กิริยาอาการ 
 2.  การทวนความ (Resulting หรือ paraphrasing) หมายถึงการทวนความที่ผู๎อื่นพูด 
โดยใช๎ภาษาที่ตํางจากเดิมเพื่อให๎เข๎าใจความหมายชัดเจนทั้งผู๎พูดและสมาชิกกลุํม การทวน 
ความที่ตรงประเด็น ความหมายของผู๎พูดจะชํวยให๎เข๎าใจความหมายของประเด็นที่พูดได๎ชัดเจน 
ลดความ คลุมเครือ ไมํแนํใจ การที่ผู๎นํากลุํมรับร๎ูความสําคัญของสมาชิก และสะท๎อนกลับจะชํวย
ให๎สมาชิกมีกระบวนการสํารวจตนเองได๎อยํางตํอเน่ืองและลึกซึ้ง 
 3.  การกระจํางความหมาย (Clarifying) เป็นอีกสํวนหน่ึงของการฟัง หมายถึง 
การตอบสนองตํอประเด็นที่ยังสับสน ไมํชัดเจน ชํวยให๎บุคคลเข๎าใจความรู๎สึกที่ขัดแย๎ง สมาชิก
มักจะพูดถึงความรู๎สึกหลาย ๆ อยํางในขณะเดียวกัน การกระจํางความหมาย จะชํวยให๎สมาชิกได๎
ค๎นหาประเด็น ความร๎ูสึกที่แท๎จริงในประสบการณ์ของตนให๎ชัดเจน กระบวนการเดียวกันนี้นําไป
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ประยุกต์ใช๎ในการคิด ในการกระจํางความหมาย ผู๎นํากลุํมต๎องเน๎นที่กรอบการอ๎างอิงของผู๎รับ    
การบําบัด แตํในขณะเดียวกัน ชํวยผู๎รับการบําบัดให๎มองเห็นภาพที่ชัดเจนขึ้น ผลที่ได๎ก็คือผู๎รับ  
การบําบัดจะสํารวจตนเองได๎อยํางลึกซึ้งและชัดเจนมากขึ้น 
 4.  การสรุปความ (Summarizing) เป็นการรวบรวมองค์ประกอบที่สําคัญ ๆ               
ของปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นในกลุํม หรือสรุปบางตอนในการเข๎ากลุํมแตํละคร้ัง ทักษะการสรุป         
มีประโยชน์ในการสรุปประเด็นและเชื่อมโยงสูํประเด็นใหมํ จะชํวยให๎เกิดการเรียนรู๎  
และความตํอเน่ืองมากกวําการดําเนินการไปทีละประเด็น 
 5.  การใช๎คําถามปลายเปิดหรือปลายปิด (Questioning) ผู๎นํากลุํมที่เพิ่งเร่ิมหัดใหมํ 
มักใช๎ คําถามมากเกินไป การระดมคําถามจะชํวยให๎เกิดผลดีและผลทางลบตํอปฏิสัมพันธ์ในกลุํม  
การใช๎คําถามที่ไมํเหมาะสมจะเกิดปัญหามากมาย สมาชิกจะรู๎สึกถูกละเมิด ถูกสอบสวน  
สํวนผู๎ถามจะรู๎สึกปลอดภัยในการสอบสวน ต้ังคําถามเพื่อต๎องการข๎อมูลที่ตนต๎องการ การใช๎
คําถามที่ไมํเหมาะสมของผู๎นํากลุํม จะเป็นตัวแบบที่ไมํดีสําหรับสมาชิก จะเกิดการเลียนแบบ
วิธีการถาม เพื่อนสมาชิกกลุํมด๎วยกันถามแบบที่ผู๎นํากลุํมใช๎ คําถามที่ไมํเหมาะสม เชํน คําถาม
ปลายปิด ที่จะตอบวํา “ใชํ” หรือ “ไมํใชํ” คําถามที่ขึ้นต๎นด๎วยคําวํา “ทําไม” เป็นคําถามที่ไมํกระตุ๎น
ให๎คิด คําถามที่เหมาะสม คือ คําถามปลายเปิด ซึ่งจะกระตุ๎นให๎ค๎นหาทางเลือกและกระตุ๎นให๎
สํารวจตนเองในมุมมองใหมํและสํารวจประเด็นในเชิงลึก 
 6.  การตีความ (Interpreting) เป็นทักษะที่ผู๎นํากลุํมใช๎ในการอธิบายความคิดความรู๎สึก
และพฤติกรรมของสมาชิก การตั้งข๎อสังเกตเกี่ยวกับพฤติกรรมบางประการของบุคคล ชํวยให๎
บุคคลนั้นมองเห็นมุมมองและทางเลือกใหมํ การตีความ ต๎องใช๎ทักษะและความชํานาญ อยํางมาก 
การตีความเร็วเกินไป การตีความตามหลักเกณฑ์หรือสํงเสริมให๎สมาชิกพึ่งพิงผู๎นํากลุํม  
โดยรอคําตอบหรือการให๎ความหมายของผู๎นํากลุํมเป็นวิธีการที่ไมํถูกต๎อง ชํวงเวลามีความสําคัญ
ในการตีความ ต๎องดูวําบุคคลนั้นพร๎อมที่จะรับรู๎และพิจารณา การนําเสนอต๎องเป็นข๎อเสนอ 
ที่บุคคลมีโอกาสที่จะประเมินความเป็นไปได๎ การตีความแม๎จะถูกต๎องตามวิธีก็อาจถูกปฏิเสธ 
จากผู๎รับการบําบัด หากผู๎นํากลุํมไมํไวตํอการรับรู๎ความต้ังใจของผู๎รับการบําบัด 
 7.  การเผชิญความจริง (Confronting) เป็นการท๎าทายสมาชิกให๎มองตนเองอยํางจริงใจ 
แตํถ๎าทําไมํดีก็จะเสียหายตํอบุคคลและกระบวนการกลุํม ผู๎นําที่เร่ิมฝึกอาจจะอายในการใช๎ทักษะ
การเผชิญความจริงเพราะกลัวผลที่ตามมา เชํน การปิดกั้นปฏิสัมพันธ์ในกลุํม ทําร๎ายความรู๎สึก 
กลายเป็นเป้าหมายในการตอบโต๎ ปัญหาของการเผชิญความจริง คือ คล๎ายกับเป็นการโจมตีอยําง
ไมํหวังดี ดังนั้นผู๎นํากลุํมที่ชํานาญจะใช๎การเผชิญความจริงเมื่อร๎ูสึกหํวงใยบุคคลนั้นและจะมีวิธี         
ที่จะทําให๎ผู๎นั้นมีโอกาสได๎พิจารณาอยํางถํองแท๎เกี่ยวกับสิ่งที่เขาพูดหรือแสดงออก การเผชิญ 
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ความจริงที่มีประโยชน์ ต๎องเป็นการระบุพฤติกรรมที่ชัดเจน หรือชี้ให๎เห็นข๎อขัดแย๎งระหวําง
ทําทางกับคําพูด 
 8.  การสะท๎อนความร๎ูสึก (Reflecting feeling) เป็นทักษะในการตอบสนองเร่ืองราว               
ที่สื่อสาร ความมุํงหมายในการสะท๎อนความรู๎สึกเพื่อให๎สมาชิกร๎ูวํามีผู๎รับร๎ูและเข๎าใจ แม๎วํา          
การสะท๎อนความร๎ูสึกจะเป็นคล๎ายกระจกสะท๎อนความร๎ูสึกบางประการที่สมาชิกได๎แสดงออกมา 
แตํก็ไมํใชํเพียงการสะท๎อนกลับเทํานั้น การสะท๎อนความรู๎สึกขึ้นอยูํกับความใสํใจ ความสนใจ 
ความเข๎าใจ และการให๎เกียรติบุคคล การสะท๎อนความร๎ูสึกที่ดีมีประสิทธิภาพจะชํวยให๎เกิด
สัมพันธภาพและการมีสํวนรํวม ความรู๎สึกที่ได๎รับความเข๎าใจและการรับรู๎ความร๎ูสึกที่ชัดเจน   
เป็นแรงเสริม และกระตุ๎นให๎บุคคลพัฒนาสูํการตระหนักร๎ูในตนเอง 
  9.  การให๎กําลังใจ (Supporting) หมายถึงการกระตุ๎นและให๎กําลังใจสมาชิก โดยเฉพาะ
อยํางยิ่งเมื่อเขาเปิดเผยข๎อมูลสํวนตัว เมื่อเขาสํารวจความรู๎สึกที่เจ็บปวด เมื่อเขากล๎าเผชิญกับ   
ความเสี่ยง ผู๎นํากลุํมให๎กําลังใจสมาชิกด๎วยความเต็มใจและจริงใจ ต๎องใช๎ทักษะการฟังอยํางใสํใจ
ในสิ่งที่สมาชิกพูด เข๎าใจความรู๎สึกของสมาชิก ตอบสนองด๎วยวิธีการที่จะกระตุ๎นให๎สมาชิก
พยายามอยํางตํอเน่ืองและก๎าวไปข๎างหน๎า การสนับสนุนให๎กําลังใจต๎องให๎เวลาที่เหมาะสม          
ไมํมากเกินควร การให๎กําลังใจมากเกินควรจะทําให๎สมาชิกไมํเห็นคุณคําในการท๎าทาย
ความสามารถ ในกรณีที่สมาชิกกําลังรับร๎ูและสํารวจอารมณ์ที่เจ็บปวด ถ๎าให๎กําลังใจเร็วเกินไป 
อาจสกัดกั้นการเข๎าถึงอารมณ์ความร๎ูสึกของสมาชิก 
 10.  ความรู๎สึกรํวม (Empathizing) เป็นทักษะที่ผู๎นํากลุํมจะต๎องไวตํอการรับรู๎โลก       
และมุมมองของแตํละบุคคล แตํก็คงความเป็นตัวเอง ผู๎นํากลุํมต๎องเอ้ืออาทรและยอมรับให๎เกียรติ
สมาชิก ประสบการณ์ที่หลากหลายของผู๎นํากลุํมจะชํวยให๎เข๎าใจผู๎อ่ืนได๎มากขึ้น 
 11.  การสํงเสริม (Facilitating) มีเป้าหมายในการสนับสนุนให๎กลุํมได๎มีประสบการณ์ 
และกระตุ๎นให๎สมาชิกทําตามเป้าหมายของตน ทักษะในการสํงเสริมหมายถึงการกระตุ๎นให๎สมาชิก
ได๎มีปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกันอยํางชัดเจน ชํวยให๎สมาชิกเพิ่มความรับผิดชอบตํอทิศทางของกลุํม 
 12.  การริเร่ิม (Initiating) จะชํวยให๎กลุํมดําเนินไปอยํางมีทิศทางโดยการกระตุ๎นให๎ 
สมาชิกทําในสิ่งที่มีความหมาย ใช๎เทคนิคที่หลากหลายในการสํงเสริมให๎สมาชิกสํารวจตนเอง
อยํางลึกซึ้ง สามารถเชื่อมโยงประเด็นตําง ๆ ที่เกิดขึ้นในกลุํมได๎ ทิศทางของกลุํมที่ใช๎อยําง
เหมาะสมจะชํวยให๎สมาชิกให๎มีมุมมองที่ชัดเจนและกลุํมดําเนินไปได๎ดี แตํถ๎าผู๎นํากลุํมกําหนด
ทิศทางมากเกินไปก็อาจทําให๎สมาชิกเบื่อและไมํสนใจ 
 13.  การกําหนดจุดมุํงหมาย (Setting goals) เป็นหลักสําคัญในการปรึกษากลุํม ผู๎นํากลุํม
จะไมํกําหนดจุดมุํงหมายให๎สมาชิก แตํจะชํวยสมาชิกให๎เลือกกําหนดจุดมุํงหมายที่ชัดเจนของ
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ตนเอง การกําหนดจุดมุํงหมายทําในชํวงการเร่ิมกลุํม ในการเข๎ากลุํมครั้งตํอ ๆ ไปผู๎นํากลุํม 
จําเป็นต๎องกระตุ๎นสมาชิกให๎ทบทวนจุดมุํงหมายที่ได๎กําหนดไว๎ หากไมํเหมาะสมอาจปรับเปลี่ยน
ได๎ถ๎าจําเป็น จะพิจารณาวําจะทําได๎ตามจุดมุํงหมายหรือไมํ ถ๎าผู๎นําไมํสํงเสริมให๎สมาชิกกําหนด
จุดมุํงหมายที่ชัดเจนกลุํมก็จะดําเนินไปอยํางไร๎เป้าหมายไมํเกิดประโยชน์แตํอยํางใด 
 14.  การประเมิน (Evaluating) เป็นทักษะที่ต๎องใช๎ตลอดกระบวนการให๎คําปรึกษากลุํม 
การเข๎ากลุํมแตํละคร้ัง ผู๎นํากลุํมประเมินภาพรวมของกลุํมและสมาชิกแตํละคน ผู๎นํากลุํมต๎องฝึก 
ให๎สมาชิกประเมินตนเอง ประเมินการเปลี่ยนแปลงและทิศทางของกลุํม เชํน ในการยุติกลุํม         
หากสมาชิกประเมินวํากลุํมไมํประสบความสําเร็จ ผู๎นํากลุํมต๎องกระตุ๎นสมาชิกให๎หาสาเหตุ         
ที่ทําให๎ผลของกลุํมไมํเป็นที่พอใจและสมาชิกจะมีวิธีการอยํางไรที่จะทําให๎สถานการณ์ดีขึ้น 
 15.  การให๎ข๎อมูลย๎อนกลับ (Giving feedback) หรือการให๎ข๎อคิด ต๎องระบุให๎ชัดเจน 
และเฉพาะเจาะจงจากสิ่งที่ได๎จากการสังเกตพฤติกรรมของสมาชิกและสํงเสริมให๎สมาชิกให๎     
ข๎อมูลย๎อนกลับซึ่งกันและกัน ประโยชน์ที่สําคัญในการปรึกษากลุํม คือ สมาชิกได๎มีสํวนรํวม        
ในการแลกเปลี่ยนสิ่งที่สังเกตได๎ในกลุํมและข๎อคิดเห็นซึ่งกันและกัน ข๎อมูลย๎อนกลับจะชํวยให๎
ประเมินได๎อยํางแท๎จริงวําคนอื่นมองเราอยํางไร ข๎อมูลย๎อนกลับที่เป็นประโยชน์ขึ้นอยูํกับวิธีการ
นําเสนอที่จะชํวยให๎ผู๎รับการบําบัดเห็นความสําคัญ ยอมรับและนําไปพิจารณาอยํางจริงจัง ข๎อมูล
ย๎อนกลับที่ดีต๎องตรงประเด็นและชัดเจนจะดีกวําการกลําวถึงในภาพรวมหรือเป็นการให๎ข๎อมูล   
เชิงการตัดสิน 
 16.  การเสนอแนะ (Suggesting) จะชํวยสมาชิกให๎พัฒนาวิธีคิดและการปฏิบัติ                
การเสนอแนะทําได๎หลายวิธี เชํน การให๎ข๎อมูล “การทําการบ๎าน” (การให๎นํากลับไปฝึกนอกเวลา
การเข๎ากลุํม) การให๎สมาชิกคิดหาวิธีการทดลองสิ่งใหมํ ๆ ทั้งในกลุํมและนอกกลุํม การสํงเสริม 
ให๎สมาชิกมองสถานการณ์ในมุมมองที่ตํางจากเดิม การให๎ข๎อมูลหรือเสนอแนวคิดที่เหมาะสมกับ
การวางแผน การปฏิบัติจะชํวยสมาชิกได๎เปลี่ยนแปลงและพัฒนาได๎เร็วขึ้น การเสนอแนะไมํได๎
จํากัดไว๎เฉพาะผู๎นํากลุํมเทํานั้น สมาชิกกลุํมก็เสนอแนะได๎เชํนกัน 
 17.  การปกป้อง (Protecting) ผู๎นํากลุํมต๎องปกป้องสมาชิกจากการกระทบเทือนจิตใจ 
และรํางกายตลอดเวลาในการเข๎ากลุํม การเข๎ากลุํมสมาชิกอาจต๎องเสี่ยงไมํวําอะไรเกิดขึ้นในกลุํม 
ผู๎นํากลุํมต๎องไวที่จะรับร๎ูและปกป้องสมาชิกเมื่อร๎ูวําจะเกิดอันตรายด๎านจิตใจจากปฏิสัมพันธ์
ระหวํางสมาชิกในกลุํม 
 18.  การเปิดเผยตนเอง (Disclosing oneself) ผู๎นํากลุํมที่เปิดเผยเร่ืองราวของตนเองจะมี
ผลตํอกลุํมอยํางมาก ทักษะในการเปิดเผยตนเองจึงเป็นสิ่งสําคัญวําจะเปิดเผยอะไร เมื่อไร อยํางไร 
และมากน๎อยเพียงใดการเปิดเผยตนเองอยํางเหมาะสมจะชํวยให๎เกิดผลดีกับกลุํม ถ๎าเปิดเผยมาก
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เกินไปเร็วเกินไป สมาชิกอาจรับไมํได๎จะเป็นผลร๎ายตํอกลุํม การเปิดเผยตนเองต๎องดูจังหวะรวมทั้ง
วิธีการที่จะชํวยกระตุ๎นและสํงเสริมสมาชิกให๎เปิดเผยตนเองมากขึ้น 

19.  การเป็นต๎นแบบ (Modeling) สมาชิกกลุํมเรียนรู๎จากการสังเกตพฤติกรรม                 
ของผู๎นํากลุํม  ผู๎นํากลุํมต๎องเป็นต๎นแบบให๎สมาชิกในด๎านความซื่อสัตย์ การเคารพให๎เกียรติ            
การเปิดเผย ความกล๎าเสี่ยงและการกล๎ายืนยัน การที่ผู๎นําให๎เกียรติสมาชิกโดยการตั้งใจรับฟัง     
อยํางจริงใจ รํวมความรู๎สึกจะเป็นต๎นแบบพฤติกรรมที่สมาชิกได๎เรียนรู๎จากประสบการณ์ตรงที่ได๎
เห็นการปฏิบัติของผู๎นํากลุํม กลําวได๎วําวิธีการสอนทักษะด๎านปฏิสัมพันธ์ระหวํางบุคคลที่ดีที่สุด 
คือ การปฏิบัติเป็นตัวอยํางให๎เห็น 

20.  การเชื่อมโยง (Linking) การเชื่อมโยงประเด็นตําง ๆ ในกลุํมจะชํวยสํงเสริม            
ให๎สมาชิกได๎มีปฏิสัมพันธ์กันมากขึ้น ผู๎นํากลุํมที่เน๎นปฏิสัมพันธ์ระหวํางสมาชิกกลุํมมากกวํา
ปฏิสัมพันธ์ระหวํางผู๎นํากลุํมกับสมาชิกต๎องใช๎เทคนิคการเชื่อมโยงเพื่อเชื่อมโยงสมาชิกให๎สื่อสาร 
กันโดยมิต๎องพูดผํานผู๎นํากลุํม ผู๎นําใช๎ทักษะการเชื่อมโยงเพื่อกระตุ๎นสมาชิกคนอ่ืน ๆ ให๎แลก 
เปลี่ยนมุมมองของตนในประเด็นที่คล๎ายกัน ซึ่งชํวยให๎สมาชิกได๎สํารวจและเข๎าใจปัญหาได๎มากขึ้น 
การกระตุ๎นสมาชิกและสํงเสริมให๎เกิดปฏิสัมพันธ์ระหวํางสมาชิกในประเด็นปัญหาที่คล๎ายกันจะทํา
ให๎เพิ่มความร๎ูสึกเป็นพวกเดียวกัน การเชื่อมโยงสมาชิกเป็นการฝึกความรับผิดชอบในการมีสํวน
รํวมในกลุํม สมาชิกมีอิสระรู๎สึกวําตนเป็นสํวนหน่ึงของกลุํม ไมํต๎องพึ่งผู๎นํากลุํม 

21.  การขัดขวาง (Blocking) เป็นทักษะที่ต๎องใช๎ความไว ความตรงและความสามารถ
ในการยุติกิจกรรมบางอยํางโดยไมํทําร๎ายความรู๎สึกของบุคคล มุํงเน๎นที่พฤติกรรมไมํมุํงบุคคล      
และไมํใช๎การต้ังฉายา หลีกเลี่ยงการตรวจสอบข๎อผิดพลาดในการเปลี่ยนแปลง ไมํรักษาสัญญา 
ละเมิดความเป็นสํวนตัวของสมาชิก ชี้แนะอยูํเสมอ เลําเร่ือง นิทาน ให๎กําลังใจอยํางไมํเหมาะสม 
ตีความหมายอยํางไมํถูกต๎องและไมํเหมาะสม ไมํวําจะขัดขวางพฤติกรรมใดก็ตามต๎องทําอยําง
นุํมนวล 

22.  การยุติ (Terminating) ผู๎นํากลุํมต๎องเรียนรู๎การยุติการทํางานกับบุคคลหรือกลุํมวํา
จะยุติเมื่อไรและอยํางไร ทักษะในการยุติกลุํมแตํละคร้ังหรือการปิดกลุํม ผู๎นํากลุํมอาจให๎
ข๎อเสนอแนะในการประยุกต์สิ่งที่สมาชิกเรียนรู๎จากกลุํมไปใช๎ในชีวิตประจําวัน เตรียมสมาชิกใน
การเผชิญปัญหาที่เกิดขึ้นนอกกลุํม ประเมินและติดตามผล เสนอแหลํงให๎บริการอ่ืน ๆ และพร๎อม       
ที่จะให๎บริการรายบุคคลถ๎าจําเป็น 
 บทบาทของผู้น่าในการให้ค่าปรึกษากลุ่ม 
 คอเรย์ (Corey, 2008, pp. 15-18) ได๎กลําวถึงบทบาทของผู๎นํากลุํมในการเอ้ืออํานวย        
ให๎เกิดปฏิสัมพันธ์ขึ้นภายในกลุํมดังนี้ 
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 1.  เน๎นให๎เห็นความสําคัญของความรู๎สึกของสมาชิก และชํวยเหลือสมาชิกให๎ตระหนัก 
ร๎ูถึงสาเหตุของการเก็บกดสิ่งตําง ๆ ไว๎ภายใน 
 2.  สํงเสริมให๎สมาชิกได๎พูดคุยและระบายความรู๎สึก ตลอดจนการคาดหวังของตนเอง 
ออกมาอยํางเปิดเผย 
 3.  สอนให๎สมาชิกเน๎นเร่ืองสํวนตัวและความรู๎สึกของตนอยํางตรงไปตรงมา 
 4.  สอนให๎สมาชิกได๎พูดคุยกับสมาชิกอ่ืน ๆ อยํางเปิดเผย 
 5.  สร๎างบรรยากาศแหํงความปลอดภัยและสนับสนุนให๎สมาชิกได๎เสี่ยงและพยายาม
ปฏิบัติในสิ่งใหมํ ๆ 
 6.  สํงเสริมให๎สมาชิกแตํละคนมีปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน มากกวําปฏิสัมพันธ์ระหวําง 
สมาชิกกับผู๎ให๎คําปรึกษา 
 7.  สํงเสริมและสนับสนุนให๎สมาชิกได๎เปิดเผยและระบายถึงสิ่งที่คิดวํายังเป็นความ
ขัดแย๎งกันอยูํ 
 8.  ชํวยเหลือให๎สมาชิกมีการสื่อสารอยํางตรงไปตรงมากับสมาชิกอ่ืน ๆ ในกลุํม 
 9.  ชํวยให๎สมาชิกร๎ูจักผสมผสานและเลือกสรรในสิ่งที่สมาชิกได๎เรียนรู๎ในกลุํม          
และค๎นหาทางเลือกเหลํานั้นนําไปใช๎ในชีวิตประจําวัน 
 10.  ชํวยให๎สมาชิกได๎จัดการกับงานที่ค๎างคาใจภายในกลุํม 
 บทบาทของสมาชิก 
 1.  การตั้งใจฟังสมาชิกคนอ่ืน ๆ พูด สมาชิกควรจะพูดถึงเฉพาะบุคคลที่กําลังเสนอแนะ
ได๎รับบทบาทอยูํ และควรจะสื่อสารกับสมาชิกคนอ่ืน ๆ ภายในกลุํมโดยตรง สิ่งใดก็ตามที่พูดกัน 
ในกลุํมควรเป็นความลับ ไมํควรจะนําไปพูดนอกกลุํม 
 2.  การรับฟังสมาชิก ควรได๎รับการกระตุ๎นให๎ฟังทั้งเนื้อหาและความรู๎สึกของสมาชิก  
คนอ่ืน ๆ ที่กําลังพูด เมื่อสมาชิกคนใดร๎ูสึกวําการฟังในขณะนั้นทําได๎ลําบาก ควรรีบบอกผู๎พูด 
แทนที่จะปลํอยให๎ผํานไป 
 3.  การวิพากษ์วิจารณ์ สมาชิกควรจะพูดถึงสิ่งที่สามารถจะเปลี่ยนแปลงได๎ที่นี่ เด๋ียวนี้ 
อยํางไร และจะเปลี่ยนอะไร ไมํใช๎คําถามวํา ทําไม เพราะจะทําให๎สมาชิกหาเหตุผลเข๎าข๎างตนเอง  
 4.  ควรใช๎สติปัญญาคิดในรูปของเหตุผล ไมํใช๎อารมณ์ สมาชิกจะได๎รับการกระตุ๎นให๎ 
แสดงออกถึงการรํวมแบํงปันความคิดและความรู๎สึกซึ่งเป็นสํวนตัว การอภิปรายที่ผลัดเปลี่ ยนกัน 
ไปถึงเร่ืองราวตําง ๆ ของสังคมจะเคลื่อนเข๎าสูํความสนใจเร่ืองราวเฉพาะของแตํละคน  
 5.  การตั้งคําถาม ควรทําในลักษณะของคําอธิบายเพิ่มเติมหรือการขอความคิดเห็น  
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 6.  การเจาะจงระดับความรู๎สึกจะมีประโยชน์ตํอสมาชิก ผู๎ซึ่งรู๎วําเขาคือใครและร๎ูสึก 
อยํางไรอยํางแท๎จริง 
 7.  ความคิดและความรู๎สึก สมาชิกได๎รับการกระตุ๎นให๎เข๎าใจวําสิ่งที่เขาคิดและร๎ูสึกนั้น
แยกออกจากกัน 
 การให๎คําปรึกษากลุํมเป็นกิจกรรมหนึ่งที่เหมาะสมในการนํามาใช๎กับวัยรํุนมาก         
เพราะวิธีการตรงกับความต๎องการและธรรมชาติของวัยรุํนหลายประการดังนี้  
 1.  ในระยะวัยรํุน ผู๎ใหญํไมํได๎ใกล๎ชิดเด็กเพราะเด็กคิดวําผู๎ใหญํล๎าสมัยมาก วัยรุํนที่มี   
วัยเดียวกันมีความเข๎าใจซึ่งกันและกันมากกวํา ดังนั้นถ๎านําวัยรุํนเดียวกันที่มีปัญหาคล๎าย ๆ กัน     
เข๎ามา เข๎ารํวมกลุํมกันจะทําให๎เขารํวมมือในการแก๎ไขปัญหา 
 2.  การให๎คําปรึกษากลุํม ชํวยตอบสนองความต๎องการของเด็กวัยรํุนให๎ร๎ูจักตนเอง          
ร๎ูจักขอบเขต ความสามารถ สิทธิและหน๎าที่ตนเอง 
 3.  จากการคาดหวังให๎วัยรํุนมีหน๎าที่และความรับผิดชอบมากขึ้น แตํเน่ืองจากวัยรํุน 
ปรับตัวไมํทันทําให๎เกิดความไมํมั่นใจในตัวเอง เมื่อเด็กมารํวมกลุํมกันบรรยากาศของกลุํมมี       
การยอมรับซึ่งกันและกัน ทําให๎เด็กวัยรุํนกล๎าแสดงออกถึงความรู๎สึกของตนเอง คนอื่นก็มีปัญหา 
เชํนเดียวกับตนเอง ทําให๎มีกําลังใจ พร๎อมที่เผชิญปัญหาตํอไป 
 ประโยชน์ของการให้ค่าปรึกษากลุ่ม 
 คอเรย์ (Corey, 2008, p. 6) ได๎กลําวถึงประโยชน์การให๎คําปรึกษากลุํมดังนี้ 
 1.  ชํวยสมาชิกให๎มีการเปลี่ยนแปลงเจตคติในเร่ืองความเชื่อเกี่ยวกับตนเองและผู๎อื่น
ความรู๎สึกและพฤติกรรม 
 2.  ชํวยสมาชิกได๎สํารวจตนเองและผู๎อื่น เรียนรู๎ทักษะทางสังคม 
 3.  สมาชิกสามารถแสดงความคิดเห็นกับคนอื่น ๆ และเห็นคุณคําของข๎อมูลย๎อนกลับ      
ที่เขาเป็นและได๎พบเห็นจากกลุํม ไมํรู๎สึกวําตนเป็นผู๎ประสบปัญหาเพียงผู๎เดียว 
 4.  กลุํมสร๎างความเข๎าใจและให๎การสนับสนุนให๎สมาชิกสํารวจปัญหาที่เกิดขึ้นโดยผําน 
การให๎คําปรึกษากลุํม ความร๎ูสึกมีสํวนรํวม ความสนิทสนม การเอาใจใสํ และการท๎าทายสมาชิก 
สามารถมีทางเลือกใหมํในพฤติกรรม ซึ่งได๎ฝึกจากกลุํม และสามารถประยุกต์ใช๎ภายนอกกลุํม 
  5.  สมาชิกกลุํมตัดสินใจได๎ด๎วยตนเองที่ต๎องการจะเปลี่ยน เปรียบเทียบมุมมองของ 
ตนเองกับผู๎อื่นและตัดสินใจที่จะทําอยํางที่อยากจะเป็น 
 อนงค์ วิเศษสุวรรณ์ (2550, หน๎า 6-7) ได๎กลําวถึงการปรึกษากลุํมวํามีประโยชน์มากมาย
หลายประการ เป็นวิธีการชํวยบุคคลให๎เปลี่ยนเจตคติ ความเชื่อเกี่ยวกับตนเองและผู๎อื่น 
เปลี่ยนแปลงความรู๎สึกและพฤติกรรม สมาชิกกลุํมสามารถสํารวจวิธีการในการปฏิสัมพันธ์กับผู๎อื่น 
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ประโยชน์อีกประการหนึ่งคือ สมาชิกได๎แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเองและผู๎อื่นในกลุํมและรับร๎ู
ข๎อคิดเห็นเกี่ยวกับตนจากสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในกลุํม 
 กาญจนา ไชยพันธ์ (2549, หน๎า 8) กลําวถึงประโยชน์ของการให๎คําปรึกษากลุํม 
ด๎านจิตวิทยา และด๎านสังคม ดังตํอไปนี้ 
 ด้านจิตวิทยา 
 ในการให๎คําปรึกษากลุํมชํวยให๎สมาชิกได๎เรียนรู๎เกี่ยวกับอัตมโนทัศน์ (Self-concept)  
เกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์กับผู๎ให๎บริการและสมาชิกในกลุํม ทําให๎แตํละคนได๎ข๎อมูลย๎อนกลับ 
จากกลุํมเกี่ยวกับตนเอง เกิดการรับรู๎วําบุคคลอ่ืนมองตนอยํางไร ปฏิสัมพันธ์ทางจิตวิทยาจะเน๎น
ความไว๎วางใจ ความจริงใจ การยอมรับและเคารพในสิทธิของกันและกัน ซึ่งชํวยให๎สมาชิกแตํละ
คนในกลุํมกล๎าเปิดเผยตนเอง ในขณะเดียวกันก็เรียนรู๎ที่จะรับฟังผู๎อื่น ซึ่งมีทัศนคติและคํานิยม 
ที่แตกตํางไปจากตน การให๎บริการการปรึกษาแบบกลุํมทําให๎ผู๎รับบริการเกิดการเรียนรู๎ใน  
การปรับตัวทําให๎เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เนื่องจากการเรียนรู๎ใหมํที่เหมาะสมกับตนเอง 
 ด้านสังคม 
 การให๎คําปรึกษากลุํมชํวยให๎ผู๎รับบริการหรือสมาชิกในกลุํมตระหนักถึงการได๎อยูํ 
รํวมกัน ชํวยเหลือกัน นอกจากนี้ยังทําให๎ผู๎รับบริการตระหนักวําบุคคลที่อยูํรํวมกันในสังคม 
ตํางก็มีปัญหาเชํนกัน ทั้งยังเรียนรู๎บทบาทของตนเองและการปรับตัวทางสังคม 
 จากที่กลําวมาสรุปได๎วํา ประโยชน์ของการปรึกษากลุํมเป็นวิธีการชํวยบุคคลให๎เปลี่ยน 
เจตคติ ในเร่ืองความเชื่อเกี่ยวกับตนเองและผู๎อื่น ซึ่งสมาชิกสามารถแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ 
ตนเองและผู๎อื่นในกลุํมและรับร๎ูข๎อคิดเห็นเกี่ยวกับตนจากสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในกลุํม กลุํมสามารถ 
สร๎างความเข๎าใจและให๎การสนับสนุนให๎สมาชิกสํารวจปัญหาที่เกิดขึ้นโดยผํานการให๎คําปรึกษากลุํม  
ความรู๎สึกมีสํวนรํวม ความสนิทสนม การเอาใจใสํและการท๎าทาย สมาชิกสามารถมีทางเลือกใหมํ
ในพฤติกรรม ซึ่งได๎ฝึกจากกลุํม และสามารถประยุกต์ใช๎ภายนอกกลุํม 

 
ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (Neuro linguistic programming: NLP) 
 ความเป็นมาของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
 ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (Neuro-linguistics programming) ริเร่ิมและ
เผยแพรํแนวคิดโดย จอห์น กรินเดอร์ (John Grinder) ซึ่งเป็นผู๎ชํวยศาสตราจารย์ด๎านภาษาศาสตร์ 
และริชาร์ด  แบนด์เลอร์ (Richard Bandler) ซึ่งเป็นนักคณิตศาสตร์และนักศึกษาสาขาจิตวิทยา    
โดยเร่ิมต๎นในชํวงต๎นปี ค.ศ. 1970 ทั้งสองได๎ศึกษารูปแบบการประสบความสําเร็จของมนุษย์     
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โดยศึกษาต๎นแบบจาก ฟริทซ์ เพิร์ล (Fritz Perls) นักจิตวิทยาบําบัดแบบเกสตัลท์ มิลตัน อิริคสัน 
(Milton Erikson) นักสะกดจิตบําบัด (Hypnotherapist) และเวอร์จิเนีย ซาเทียร์ (Virginia Satir) 
นักจิตวิทยาบําบัดด๎านครอบครัว นอกจากนี้ยังได๎ศึกษาแนวคิดจาก เกรกอรี เบทสัน (Gregory 
Bateson) นักมนุษย์วิทยาและนักเขียนเร่ืองทฤษฎีการติดตํอสื่อสาร (O’Connor & McDermott, 
2001) 
  พวกเขาศึกษาวิเคราะห์กระบวนการและรูปแบบการทํางานของนักสื่อสารและ
นักจิตวิทยาที่มีชื่อเสียงในโลก ทั้งคูํได๎ทดลองสร๎างแบบจําลอง (Model) ของกระบวนการจิตบําบัด
และกระบวนการให๎คําปรึกษาโดยถอดแบบมาจากบุคคลที่เป็นตัวแบบที่ประสบผลสําเร็จเหลํานี้ 
จากความสําเร็จของการสร๎างและใช๎แบบจําลองลักษณะนี้ ทั้งคูํจึงได๎พัฒนาและจัดทําเทคนิค
แบบจําลองพฤติกรรม (Behavioral modeling techniques) ขึ้น แล๎วให๎ชื่อวํา “Neuro-linguistics 
programming” ซึ่งเป็นความเชื่อมโยงความสัมพันธ์ของ สมอง ภาษา และสรีรศาสตร์ เข๎าไว๎ด๎วยกัน 
 จุดเร่ิมต๎นโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส พัฒนาขึ้นใน 2 ทิศทาง คือ 
 1.  กระบวนการค๎นหารูปแบบของความเป็นเลิศของมนุษย์ในด๎านตําง ๆ 
 2.  วิธีคิด วิธีการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ ที่บุคคลสามารถนําไปใช๎ได๎ 
 โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (Neuro-linguistics programming) เป็นพฤติกรรมศาสตร์ 
ที่เกี่ยวข๎องกับ 
 1.  Epistemology-รูปแบบขององค์ความร๎ู (Knowledge) และคุณคํา (Values) 
 2.  Methodology-กระบวนการและแบบแผนในการนําองค์ความร๎ูและคุณคําไปใช๎  
 3.  Technology-เคร่ืองมือที่ชํวยในการประยุกต์ใช๎องค์ความรู๎และคุณคํา 
 โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (Neuro-linguistics programming) ได๎ถูกนํามาใช๎
ประโยชน์อยํางประสบความสําเร็จในหลายด๎าน เชํน ด๎านการสื่อสาร การแก๎ปัญหา การจัดการ  
ทางธุรกิจ การขาย วิทยาการคอมพิวเตอร์ การศึกษา การพัฒนาองค์กร เป็นต๎น (Dilts & DeLozier 
2000, pp. 850-851)  
 ความหมายของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
 มีผู๎ให๎ความหมายของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส ไว๎หลายทํานดังนี้ 
 Dilts, Grinder, Bandler and DeLozier (1980 อ๎างถึงใน อนงค์ วิเศษสุวรรณ์, 2550,     
หน๎า 1-2) ได๎ให๎คําจํากัดความดังนี้  
 ประสาทสัมผัส (Neuro) หมายถึง ความคิดเบื้องต๎นที่วํา พฤติกรรมทั้งหมดเป็นผล     
ของกระบวนการทางระบบประสาท เป็นกระบวนการภายในระดับจิตสํานึกและจิตใต๎สํานึกที่รับร๎ู   
ผํานประสาทสัมผัสทั้งห๎า คือ การได๎ยิน การมองเห็น การลิ้มรส การได๎กลิ่น และการสัมผัส 
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 ภาษา (Linguistic) หมายถึง ความคิดพื้นฐานการรับรู๎วํา กระบวนการทางระบบประสาท
ที่ได๎รับ มีการจัดลําดับ มีรูปแบบและวิธีการ โดยการใช๎ภาษาและระบบการสื่อสาร โดยเฉพาะ     
ในเร่ืองของระบบชํองทางการสื่อสารจิตสํานึกและจิตใต๎สํานึกทั้งภายในและภายนอก ซึ่งควบคุม
โดยระบบประสาทในการจัดลําดับ การให๎รหัส และการให๎ความหมาย 
 โปรแกรม (Programming) หมายถึง กระบวนการในการจัดระบบองค์ประกอบตําง ๆ 
เพื่อให๎ได๎ผลตามความต๎องการ โดยเน๎นระบบการให๎รหัสและการจัดลําดับที่สมเหตุผล 
ในการปฏิบัติการของระบบการรับรู๎ของบุคคล ด๎านความคิด การเรียนรู๎ การให๎กําลังใจตนเอง  
และการเปลี่ยนแปลง 
 O’Connor and Seymour (1993, p. 3) ให๎ความหมายของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส
วําประกอบด๎วย 3 แนวคิด ดังนี้ 
 ประสาทสัมผัส (Neuro) เป็นกระบวนการของระบบประสาท ได๎แกํ การเห็น การได๎ยิน 
การได๎กลิ่น การรับรส การสัมผัส และความรู๎สึก ซึ่งเป็นสาเหตุการเกิดพฤติกรรมของบุคคล โดย
บุคคลจะรับร๎ูโลกผํานประสาทสัมผัสทั้งห๎า เมื่อรับรู๎แล๎วจึงแสดงพฤติกรรมออกมา ระบบประสาท
ของมนุษย์ไมํได๎ครอบคลุมเพียงแคํกระบวนการคิดเทํานั้น แตํยังรวมถึงการแสดงปฏิกิริยา  
ของรํางกายที่มีตํอความคิดและเหตุการณ์ด๎วย ในความเป็นมนุษย์นั้นกายและจิตใจเป็นสิ่งที่ไมํอาจ
แบํงแยกจากกันได๎ 
 ภาษา (Linguistic) เป็นสิ่งที่มนุษย์ใช๎เพื่อสื่อสารความคิดและพฤติกรรมของตนเอง 
กับบุคคลอ่ืน 
 โปรแกรม (Programming)  เป็นวิถีทางที่มนุษย์เลือกในการสร๎างความคิดและพฤติกรรม 
เพื่อให๎ได๎ผลตามต๎องการ 
 โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส จึงเกี่ยวข๎องกับโครงสร๎างของประสบการณ์ของมนุษย์ 
วําพวกเขาสร๎างในสิ่งที่เห็น ได๎ยินและร๎ูสึกได๎อยํางไร และเขาแก๎ไขและกลั่นกรองการรับรู๎ตํอโลก
ภายนอกให๎ผํานเข๎ามาสูํระบบสัมผัสภายในได๎อยํางไร 
 Encyclopedia of Systemic NLP and NLP New Coding (Dilts & DeLozier, 2000) 
อธิบายวําโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (Neuro-linguistics programming) มาจากบูรณภาพของ
วิทยาศาสตร์ใน 3 ด๎าน ดังนี้  
 ประสาทสัมผัส (Neuro) เกี่ยวข๎องกับกระบวนการทางระบบประสาท การคิด การจํา 
การคิดสร๎างสรรค์ การมองวิสัยทัศน์และกระบวนการเรียนรู๎ตําง ๆ ทั้งหมดเป็นผลของกระบวนการ
ทางระบบประสาท ประสบการณ์ของมนุษย์เกิดจากสํวนผสมของข๎อมูลที่มนุษย์ได๎รับกับ



113 
 
กระบวนการรับรู๎ ที่ผํานระบบประสาทสัมผัส ซึ่งก็คือการได๎ยิน การเห็น การชิมรส การดมกลิ่น 
และการสัมผัส 
 ภาษา (Linguistic) เป็นผลของกระบวนการทางระบบประสาทอยํางหนึ่ง ภาษาเป็น
วิถีทางเบื้องต๎นที่บุคคลใช๎สื่อหรือกระตุ๎นเร๎าระบบประสาทของบุคคลอ่ืน การสื่อสารและ
ปฏิสัมพันธ์อยํางมีประสิทธิผลขึ้นอยูํกับวิธีการที่บุคคลใช๎ภาษาในการออกคําสั่ง ชี้นํา กระตุ๎นเร๎า
และพูดสื่อถึงหลักการ เป้าหมาย หรือเร่ืองใด ๆ ที่ต๎องการ 
 โปรแกรม (Programming) ในแงํมุมของ Neuro-linguistics programming กระบวนการ
เรียนรู๎ การจดจํา การคิดสร๎างสรรค์ตําง ๆ ของมนุษย์ เหลํานี้เป็นผลของการโปรแกรมระบบ
ประสาทเพื่อให๎บรรลุผลตามที่ต๎องการในความเป็นมนุษย์ บุคคลจะมีปฏิสัมพันธ์กับโลกของตน
ผํานกระบวนการโปรแกรมภายในตัวเอง นั่นหมายถึงวําบุคคลจะตอบสนองตํอปัญหา 
หรือแนวความคิดใหมํ ๆ ตามโปรแกรมที่มีอยูํภายในจิตของตัวเอง ซึ่งแตํละโปรแกรมเอง 
ก็มีความแตกตํางไมํเหมือนกัน บางโปรแกรมมีประสิทธิผลในการบรรลุเป้าหมายมากกวํา             
บางโปรแกรม  
 โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เป็นการควบรวมทฤษฎีหลาย ๆ ด๎านเข๎าไว๎ด๎วยกัน  
ตั้งแตํด๎านประสาทวิทยา (Neurogical) ด๎านภาษาศาสตร์ (Linguistic) ด๎านวิทยาศาสตร์พุทธิปัญญา 
(Cognitive sciences) จนถึงหลักการของระบบคอมพิวเตอร์ แล๎วสร๎างเป็นแบบจําลองของ            
ตัวต๎นแบบขึ้นมา  
 โดยสรุปจากแหลํงข๎อมูลนี้ กลําววํา กระบวนการสร๎างแบบจําลองของโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัส เป็นการใช๎สมอง (Neuro) สั่งการในการวิเคราะห์รูปแบบของภาษา ทั้งการสื่อสาร
แบบวัจนะและอวัจนะภาษา (Linguistic) ผลของการวิเคราะห์นี้จะถูกจัดลําดับ เกิดเป็นกระบวนการ
ที่เป็นขั้นเป็นตอน (Programming) ซึ่งสามารถถํายทอดวิธีการหรือทักษะนี้ไปยังบุคคลอ่ืน ๆ ได๎ 
 Alder (1996, p. 4) ให๎ความหมายของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส ดังนี้  
 ประสาทสัมผัส เป็นกระบวนการทางระบบประสาท คือ การเห็น การได๎ยิน การร๎ูสึก  
การรับรส และการได๎กลิ่น ซึ่งบุคคลใช๎ประสาทสัมผัสเหลํานี้ในกระบวนการคิด หรือใช๎
ประสบการณ์ของบุคคลแสดงความเข๎าใจและอธิบาย โดยใช๎จิตสํานึกซึ่งผํานการทํางานของสมอง 
 ภาษา เป็นการแสดงออกที่บุคคลใช๎ เพื่อสื่อสารกับบุคคลอ่ืนและกับความคิดของตนเอง 
 โปรแกรม เป็นวิถีทางที่บุคคลใช๎จัดระบบความคิด และพฤติกรรมของตนเอง เพื่อทํา    
สิ่งตําง ๆ 
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 Knight (1999, pp. 12-13) ให๎ความหมายของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส ดังนี้ 
 ประสาทสัมผัส หมายถึง การใช๎ระบบประสาทสัมผัสทั้งห๎าของบุคคล คือ การเห็น     
การได๎ยิน การสัมผัส การรับรส และการได๎กลิ่น มาแปลความประสบการณ์สํงไปยังกระบวนการคิด 
ทั้งระดับจิตสํานึกและจิตใต๎สํานึกเชื่อมโยงไปยังกายและจิตใจ สํวนใหญํของโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัส เป็นการเพิ่มความตระหนักของระบบประสาท และการเรียนรู๎เพื่อจัดการกับ
ทางเลือกให๎เหมาะสมกับตนเอง 
 ภาษา หมายถึง วิธีการใช๎ภาษาเพื่อทําให๎เกิดการเรียนรู๎ของประสาทสัมผัส  
และประสบการณ์การสื่อสารของบุคคล ไปยังบุคคลอ่ืนและตนเอง การศึกษารูปแบบภาษาทําให๎
สามารถสํารวจอิทธิพลของตนเองและผู๎อื่น โดยรูปแบบของภาษามีคุณคําในการบํงบอกวํา
โครงสร๎างภายในของโลกเป็นอยํางไร 
 โปรแกรม หมายถึง วิธีการลงรหัสประสบการณ์ ซึ่งเป็นการรวบรวมรูปแบบ ความคิด
และพฤติกรรม ที่มีอิทธิพลตํอความเชื่อ คํานิยม ความร๎ูสึกสํวนตัว เป้าหมาย ผลที่มุํงหวัง  
และผลกระทบของตนเองและบุคคลอ่ืน จะมีความสอดคล๎องกับโปรแกรมสํวนบุคคล โดยมีการ
เพิ่มความตระหนักวํา เราสามารถเรียนรู๎ที่จะสร๎างโปรแกรมขึ้นใหมํตามที่มุํงหวัง ให๎ได๎ผลตาม  
ที่เราต๎องการได๎อยํางไร 
 กลําวโดยสรุปวํา โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส หมายถึง โครงสร๎างประสบการณ์
เฉพาะของแตํละบุคคลที่เกิดขึ้นจากการรับรู๎ผํานทางระบบประสาทสัมผัสทั้งห๎า ได๎แกํ การได๎ยิน 
การมองเห็น การลิ้มรส  การได๎กลิ่นและการสัมผัส เข๎าสูํกระบวนการป้อนรหัสและให๎ความหมาย  
เพื่อแสดงออกมาเป็นวัจนะภาษาและอวัจนะภาษา โดยจิตสํานึกและจิตใต๎สํานึกของแตํละบุคคล 
 โลกทัศน์ของมนุษย์ 
 โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส มีความเชื่อวํา โลกทัศน์ของมนุษย์ตํอสิ่งตําง ๆ ในโลก 
ไมํตรงกับความจริงที่เป็นอยูํ มนุษย์ใช๎แบบจําลอง (Model) หรือแผนที่ (Maps) ที่ตนสร๎างขึ้น ซึ่ง
เป็นการให๎ความหมายตํอสิ่งตําง ๆ ที่ตนเองเลือกที่จะสนใจหรือไมํสนใจ ผํานระบบตัวแทนหรือ
ประสาทสัมผัสทั้งห๎า ทําให๎มนษุย์มีโลกทัศน์ที่แตกตํางกัน ขึ้นอยูํกับแวํนกรอง (Filters) ของแตํละ
บุคคลที่แตกตํางกันไป ตามประสบการณ์ วัฒนธรรม ภาษา ความเชื่อ คํานิยม ความสนใจ 
และสมมติฐาน แล๎วแสดงออกมาเป็นการรับรู๎ในรูปแบบของตนเอง การรับรู๎ที่เกิดขึ้นผําน
แบบจําลองหรือแผนที่ เป็นการรับรู๎ที่มีข๎อจํากัด ซึ่งเกิดขึ้นจาก การมองผํานแวํนกรอง (O’Connor 
& Seymour, 1993, pp. 4-5) 
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 ข้อจ่ากัดการรับรู้ของบุคคล 
 Lewis and Pucclik (1982 cited in Villar, 1997 a, pp. 24-26) ให๎แนวคิดเกี่ยวกับข๎อจํากัด 
ด๎านระบบประสาทการรับรู๎ของบุคคลและสังคม  ดังนี ้
 1.  ข๎อจํากัดด๎านระบบประสาทการรับรู๎ (Neurological constraints) โดยปกตริะบบ
ประสาทและอวัยวะด๎านการรับรู๎ของมนุษย์ มีความสามารถรับได๎ไมํเกิน 7+2 อยําง ในแตํละคร้ัง
และแตํละชํวงเวลา 
 2.  ข๎อจํากัดด๎านบุคคล (Individual constraints) ขึ้นอยูํกับการบันทึก จดจําประสบการณ์
และการรับรู๎ (Filtered) ประสบการณ์ ที่เกิดขึ้นในแตํละบุคคล ถ๎าหากได๎รับประสบการณ์ในด๎าน
ความเจ็บปวดและทรมานในชํวงชีวิตวัยเด็ก บุคคลนั้นจะมีโอกาสที่จะมองโลกในแงํร๎ายได๎เกิน
ความเป็นจริง เชํน ผู๎หญิงที่อาจจะปฏิเสธผู๎ชายที่ดื่มสุราทุกคน เพราะเธอมีประสบการณ์จากพํอ 
ของเธอซึ่งเป็นโรคพิษสุราเร้ือรังทําให๎ทุกคนในครอบครัวมีชีวิตที่แยํลง  
 3.  ข๎อจํากัดด๎านสังคม (Social constraints) เกิดจากข๎อจํากัดทางสังคมหรือวัฒนธรรม 
เชํน ภาษา ภาษาสื่อให๎บุคคลเข๎าใจบางสิ่งบางอยํางได๎ดีขึ้นโดยการเรียนรู๎ชื่อสิ่งนั้น หรือจํากัด
ความรู๎ของบุคคลโดยไมํอธิบายลักษณะของประสบการณ์นั้นอยํางเพียงพอ 
 กระบวนการสร้างโลกทัศน์ 
 กระบวนการสร๎างโลกทัศน์ หรือการสร๎างแผนที่รับรู๎โลก (World map) ของบุคคล  
มี 3 กระบวนการ ดังนี้ 
 1.  การขยายผล (Generalization) เป็นกระบวนการนําข๎อสรุปไปประยุกต์ใช๎กับประสบการณ์
หรือเหตุการณ์อ่ืนที่คล๎ายคลึงกัน 
 2.  การลบ (Deletion) เป็นกระบวนการป้องกันการรับรู๎ประสบการณ์ หรือการไมํรับร๎ู
ประสบการณ์บางอยําง โดยลบข๎อมูลทางบวกออกไป 
 3.  การบิดเบือน (Distortion) เป็นกระบวนการจัดการด๎านการรับรู๎และความจํา       
ประสบการณ์ ให๎เป็นไปตามโลกทัศน์ของตน หรือเป็นการสร๎างภาพให๎บิดเบือนไปจาก          
ความเป็นจริงเพื่อให๎ตรงกับสิ่งที่ตนได๎สรุปไว๎แล๎ว 
 แหล่งความเชื่อมนุษย์ 
 ความเชื่อของมนุษย์มีผลอยํางมากตํอพฤติกรรม การเรียนรู๎ในสิ่งตําง ๆ จะทําได๎ยากถ๎า
ปราศจากความเชื่อ ความเชื่อเป็นแผนที่การรับรู๎ภายในที่มนุษย์ใช๎ในการสร๎างการรับรู๎ตํอโลกที่มี
อยํางคงที่และตํอเน่ือง เมื่อมนุษย์เชื่อในบางสิ่งก็จะกระทําราวกับสิ่งนั้นเป็นสิ่งที่ถูกต๎อง ดังนั้น
ความเชื่อจึงไมํได๎เป็นเพียงแคํแผนที่การรับรู๎วําจะเกิดอะไรขึ้น แตํเป็นการวางแผนไว๎อยํางดีสําหรับ
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การกระทําในอนาคต (O’Connor & Seymour, 1993, p. 83) ความเชื่อมาจากหลายแหลํง Alder 
(1996, pp. 89-93) ได๎กลําวถึงแหลํงความเชื่อไว๎ดังนี้ 
 1.  สิ่งแวดล๎อม (Environment) เป็นสํวนสําคัญของระบบความเชื่อที่เรานํามาใช๎ เมื่อได๎
เห็นแบบจําลอง (Model) ก็มีแนวโน๎มที่จะสังเกตและเลียนแบบบุคคลอ่ืน ซึ่งเกิดขึ้นได๎แตกตําง 
ตามขั้นพัฒนาการ เมื่อสภาพแวดล๎อมของบุคคลมีแตํความล๎มเหลว ก็จะทําให๎มีแบบจําลอง 
ที่ล๎มเหลวในชีวิต แตํหากแวดล๎อมด๎วยความสําเร็จบุคคลก็จะเลือกแบบจําลองความสําเร็จ  
ที่จะกํอให๎เกิดความสําเร็จในชีวิตเชํนกัน 
 2.  เหตุการณ์ในชีวิต (Events) ประสบการณ์ในชีวิต อาจกลายเป็นรากฐานของความ
เข๎าใจและความเชื่อของบุคคล บุคคลจะระลึกถึงเหตุการณ์ที่สําคัญในชีวิตได๎งํายและมีแนวโน๎ม     
ที่จะไดรั๎บอิทธิพลจากเหตุการณ์นั้นหลาย ๆ เหตุการณ์จะกํอให๎เกิดระบบความเชื่อที่ซับซ๎อน 
และการให๎คํานิยมตํอสิ่งนั้น ซึ่งเป็นความเชื่อเกี่ยวกับโลก บุคคลอ่ืนและตนเอง 
 3.  ความรู๎ (Knowledge) บุคคลได๎รับความรู๎จากประสบการณ์ตรงที่มีอิทธิพลตํอ 
ความเชื่อ และอาจได๎รับความรู๎ผํานประสบการณ์ทางอ๎อม เชํน จากโทรทัศน์ การอํานและการเ ห็น
สิ่งตําง ๆ ในโลกที่แตํละบุคคลมองเห็นได๎แตกตํางกัน เมื่อบุคคลมีความรู๎อยํางแท๎จริงแล๎วจะทําให๎
เขาสามารถเปลี่ยนแปลงความเชื่อได๎ ดังนั้นสิ่งที่ได๎จากความร๎ูจะเป็นสํวนที่สําคัญของระบบ 
ความเชื่อ เมื่อได๎รับความรู๎ใหมํ ความเชื่อเดิมจะถูกกําจัดออกไป ความเชื่อใหมํจะเกิดขึ้น  
แตํความเชื่อทุกอยํางไมํวําใหมํหรือเกําจะมีผลตํอพฤติกรรมและความสําเร็จของบุคคล 
 4.  ผลจากอดีต (Past results) สิ่งที่เคยประสบความสําเร็จในอดีตจะมีผลตํอความเชื่อ 
ของตนเองทั้งในปัจจุบันและอนาคต ถ๎าเคยประสบความสําเร็จจะเชื่อวําตนเองสามารถประสบ
ความสําเร็จตํอไปเร่ือย ๆ แตํถ๎าเคยล๎มเหลวก็จะเชื่อวําตนเองไมํสามารถทําได๎ในอนาคต            
ความทรงจําเกี่ยวกับความสําเร็จสามารถนํามาเป็นจุดเร่ิมอันเข๎มแข็งของระบบความเชื่อชํวยเสริม
ความเชื่อในความสามารถของตนเอง ผลจากอดีตจึงเป็นแหลํงที่มีคําของบุคคลที่จะนํามาใช๎สร๎าง
ความสําเร็จในอนาคต 
 5.  ประสบการณ์ทางความคิด (Mental rehearsal) เป็นแหลํงความเชื่อที่เรียกวํา
จินตนาการ หรือประสบการณ์ทางความคิดในสิ่งที่ต๎องการจะทํา ชํวยเสริมแรงให๎เกิดผลที่
ปรารถนาและเปลี่ยนแปลงความรู๎สึกของบุคคล เมื่อสิ่งนี้เกิดขึ้นจะสร๎างความเชื่อขึ้นมา  
โดยเป้าหมายที่ปรารถนาจะสร๎างให๎เกิดความประทับใจในจินตนาการ จนกลายมาเป็นพลัง 
ความเชื่ออยํางสมบูรณ์ การจินตนาการถึงพฤติกรรมอยํางชัดเจนจะทําให๎บุคคลสร๎างระบบความ
เชื่อภายในตนเองวําสามารถกระทําได๎สําเร็จ สมองจะรับคําสั่งและนําไปปฏิบัติให๎เกิดความสําเร็จ 
ความเชื่อก็จะเกิดขึ้น 
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 จากที่กลําวมาจะเห็นได๎วํา ความเชื่อเป็นสิ่งสําคัญเพราะมีอิทธิพลตํอพฤติกรรม 
และความสําเร็จของบุคคล มนุษย์ไมํได๎เกิดมาพร๎อมกับความเชื่อ ความเชื่ออาจจะมีการเปลี่ยนแปลง
และพัฒนาได๎ เมื่อบุคคลคิดเกี่ยวกับตนเองแตกตํางออกไปจากเดิม ความเชื่อก็จะเปลี่ยนแปลงไป
ด๎วยโดยสามารถหยุดความเชื่อที่ทําให๎ตนเองมีข๎อจํากัดลงได๎ และสร๎างความเชื่อที่ทําให๎ชีวิต  
มีความสุขและประสบความสําเร็จมากขึ้น ความเชื่อในทางบวกจะทําให๎ค๎นพบความสามารถ 
ของตนเอง  สิ่งสําคัญที่ทําให๎ประสบความสําเร็จ คือ ความเชื่อวําเราจะพบกับความสําเร็จ  
ผลของความเชื่อไมํได๎รับประกันวําจะพบกับความสําเร็จตลอดเวลา แตํเป็นแหลํงของพลังบวก 
และความสามารถที่ชํวยให๎พบกับความสําเร็จในตอนสุดท๎ายตํอไป การเปลี่ยนแปลงความเชื่อ 
จะทําให๎เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กระบวนการของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสจะชํวย 
ให๎เกิดการเปลี่ยนแปลงนี้ได๎เราไมํต๎องเชื่อในสิ่งที่เราไมํเชื่อ แตํเราสามารถเปลี่ยนแปลงความเชื่อ 
ที่ไมํยึดติดมากได๎ ถ๎าหากต๎องการเปลี่ยน เพื่อพฤติกรรมและบุคลิกภาพที่ดีและมีประโยชน์ตํอ
ตนเอง (Alder, 1996, p. 92; O’Connor & Seymour, 1993, pp. 83-85) 
 ความเชื่อพื้นฐาน (Presupposition) 
 ความเชื่อพื้นฐานของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เป็นความเชื่อที่เอ้ือประโยชน์ตํอ
การให๎คําปรึกษาในแนวโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส และตํอการสร๎างการเปลี่ยนแปลงโลกทัศน์
อยํางมีประสิทธิผล ความเชื่อพื้นฐานมีดังนี้ คือ 
 1.  จิตและกาย ประสานกันเป็นหนึ่งเดียว เชํนเดียวกับระบบข๎อมูลย๎อนกลับโดย
อัตโนมัติ (Cybernetic) 
 2.  พฤติกรรมทุกอยํางล๎วนมีเจตนาดี และมีประโยชน์ในแตํละบริบท 
 3.  พลังบวก (Resources) มีอยูํในตัวมนุษย์ทุกคน 
 4.  ความหมายของการสื่อสารขึ้นอยูํกับการตอบสนองที่ได๎รับ 
 5.  ไมํมีความล๎มเหลว มีแตํข๎อมูลย๎อนกลับ  
 6.  ปฏิสัมพันธ์ของมนุษย์ มีลักษณะเป็นระบบตามธรรมชาติ และดําเนินเป็นวงจร
ตํอเน่ืองเกี่ยวข๎องกับ และบุคคลสามารถปรับได๎ตามแนวทางที่เหมาะสมสําหรับตนเอง 
 7.  บุคคลสามารถรับร๎ูและสร๎างสรรค์ประสบการณ์ได๎ด๎วยกายและจิตของตนเอง 
ตลอดจนสามารถรับผิดชอบประสบการณ์นั้น ๆ ได๎ในทุกสถานการณ์ 
 8.  ในระบบใด ๆ ก็ตาม องค์ประกอบที่มีความยืดหยุํนมากที่สุดเป็นองค์ประกอบ 
ที่มีอิทธิพลที่สุด 
 9.  แผนที่การรับรู๎ไมํมีขอบเขตจํากัด 
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 10.  ถ๎าบางคนสามารถกระทําบางสิ่งบางอยํางได๎ ทุกคนก็สามารถเรียนรู๎วิธีการน้ันได๎
เชํนกัน 
 11.  มีทางเลือกบางอยําง ดีกวําไมํมีทางเลือก 
 หลักการของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
 1.  แผนท่ีและแว่นกรอง (Maps and filters) หลักการของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
คือ “แผนที่การรับรู๎ไมํมีขอบเขตจํากัด” แผนที่ไมํใชํสิ่งที่แสดงอาณาเขต แตํเป็นสิ่งที่มนุษย์เลือก 
ที่จะสนใจและไมํสนใจ ไมํรับร๎ู ในโลกนี้ มีสิ่งตําง ๆ มากมายเกินกวําที่มนุษย์จะรับร๎ู มนุษย์ต๎อง     
ทําความเข๎าใจความหมายตําง ๆ อยํางงําย ๆ โดยการสร๎างแผนที่ให๎กับสิ่งที่คล๎ายกัน แตํละคน
พัฒนาแผนที่ตนเองหรือแบบจําลองของโลก จากข๎อมูลที่พวกเขาได๎รับผํานระบบตัวแทนหรือ
ประสาทสัมผัสทั้งห๎า ซึ่งทําให๎คนมีประสบการณ์ในโลกนี้แตกตํางกัน การสร๎างแผนที่ของมนุษย์
สํวนหน่ึงขึ้นอยูํกับวําเขาสนใจอะไรและที่ไหน ความเชื่อแคบ ๆ การรับรู๎เฉพาะสิ่งที่สนใจ           
ทําให๎โลกเสียสมดุลคาดเดาได๎และไมํนําสนใจ เส๎นที่แบํงความแตกตํางนี้ไมํได๎อยูํบนโลก แตํอยูํกับ
การที่บุคคลมองผํานแวํนกรอง (Filters) ซึ่งมีอยูํมากมาย การกําหนดการรับรู๎ของบุคคลตํอโลก 
เปรียบเสมือนกับการสวมแวํน 
 ภาษา นับวําเป็นแวํนกรองอันหนึ่งที่มนุษย์สวมอยูํ โดยภาษาเป็นตัวสร๎างแผนที่ของ
ความคิดและประสบการณ์ นํามนุษย์ออกหํางจากโลกที่เป็นจริง เชํน ลองให๎นึกถึงคําวํา “สวย” ใน
ความหมายของแตํละบุคคล ไมํมีใครคาดเดาวํา “สวย” ในความทรงจํา ประสบการณ์ และรูปลักษณ์
ภายในใจ เสียงและความรู๎สึกที่ได๎ให๎ความหมายตํอคํานี้เป็นอยํางไร เชํนเดียวกับคนอื่น ๆ                
ก็มีความทรงจํา ประสบการณ์และวิธีคิดที่แตกตํางกันออกไป การแสดงออกจากการรับรู๎ผํานแวํน
กรองเป็นสาเหตุที่ทําให๎บุคคลแสดงออกในวิถีทางที่แนํนอน และสนใจในสิ่งที่บุคคลได๎ให๎คุณคํา
แกํสิ่งนั้น หลักการอีกด๎านหนึ่ง คือ ในความเป็นมนุษย์นั้น มนุษย์มีความคิดได๎หลายแนวทาง     
โดยการจดจําสัญลักษณ์ของความคิดในรูปแบบความคิด บุคคลหนึ่งสามารถปรับและเปลี่ยนแปลง
การสื่อสารของตนเองให๎สอดคล๎องเหมาะสมกับคนอื่นได๎ ตลอดจนสามารถสร๎างสัมพันธภาพ    
ตํอกันได๎งํายขึ้น นอกจากนี้วิถีทางที่บุคคลสื่อสารออกมายังสํงผลกระทบอยํางมากตํอการรับรู๎    
ของผู๎รับสารอีกด๎วยวําจะรับสารที่สํงมาในลักษณะอยํางไร (O’Connor & Seymour, 1993, p. 4) 
 โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส ได๎เสนอวิธีคิดของบุคคลตํอตนเองและตํอโลก ซึ่งวิธีคิด
ก็คือ แวํนกรองสํวนตัวที่แตํละคนพัฒนาขึ้นมา การนําโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสมาใช๎           
ไมํจําเป็นต๎องเปลี่ยนแปลงความเชื่อ หรือคํานิยมของบุคคล แตํต๎องมีความอยากรู๎อยากเห็น 
และเตรียมพร๎อมจะทดลองสิ่งตําง ๆ โดยตระหนักวําคนทุกคนมีความเป็นเอกลักษณ์สํวนตัว            
ที่ไมํมีใครเหมือน ถ๎าคนสามารถเปลี่ยนแวํนกรองได๎ก็สามารถเปลี่ยนวิธีคิดตํอโลก บางสํวน      
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ของแวํนกรองในหลักการพื้นฐานทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส มักอ๎างถึงกรอบพฤติกรรม 
(Behavioral) ซึ่งเป็นวิธีคิดวําจะแสดงพฤติกรรมออกมาอยํางไร 
 กรอบแรก คือ การให๎คิดถึงผลลัพธ์ที่ได๎มากกวําปัญหา ปัญหาสํวนใหญํเป็นการวิเคราะห์ 
เพือ่มุํงหาวําอะไรที่ผิด เชํน การถามวําทําไมบุคคลจึงประสบปัญหานี้ ใครเป็นคนผิด ซึ่งจะทําให๎
ร๎ูสึกแยํและไมํได๎เกิดประโยชน์อันใดเมื่อตอบคําถามนี้ 
 กรอบที่สอง คือ การใช๎คําถามวําอยํางไร มากกวําถามวําทําไม ซึ่งจะทําให๎เข๎าใจ 
และทราบถึงโครงสร๎างของปัญหา 
 กรอบที่สาม คือ การสะท๎อนกลับกับความล๎มเหลว บุคคลจะไมํประสบผลสําเร็จเลย 
ถ๎าไมํเคยล๎มเหลวมากํอน โดยผลสะท๎อนจากความล๎มเหลวจะชํวยตรวจสอบตัวเราและชํวยรักษา
เป้าหมาย ทั้งเป็นโอกาสอันดีที่จะได๎เรียนรู๎บางสิ่งบางอยํางที่ไมํเคยสนใจมากํอน  
 กรอบที่สี่ คือ การพิจารณาความเป็นไปได๎ มากกวําความจําเป็น บุคคลต๎องเปลี่ยน
มุมมอง ต๎องพิจารณาวําอะไรเป็นสิ่งที่บุคคลเลือกมากกวําการให๎สถานการณ์บีบบังคับให๎เลือก 
 กรอบที่ห๎า กรอบสุดท๎ายคือ การปรับทัศนคติไปในทางอยากร๎ูอยากเห็น (Curiosity)  
และความประทับใจ (Fascination) มากกวําการต้ังสมมติฐาน (Assumption) 
 ในเด็กเล็ก ๆ พบวําสามารถเรียนรู๎ได๎อยํางรวดเร็ว เพราะมีความอยากรู๎อยากเห็นในทุก
สิ่งพวกเขาไมํรู๎และรู๎ตัววําไมํรู๎ พวกเขาไมํกลัวถูกวําโงํที่จะถามในสิ่งที่ไมํร๎ู มนุษย์มีความคิดที่ดีมี
ประโยชน์และสามารถสร๎างสรรค์สิ่งตําง ๆ ได๎โดยการใช๎พลังบวกที่อยูํภายในมาใช๎เมื่อต๎องการ
ประสบความสําเร็จตามเป้าหมายที่ตั้งไว๎ บุคคลจะเข๎าใกล๎ความสําเร็จเมื่อลงมือกระทําให๎สิ่ง  
ที่ต๎องการกลายเป็นความจริง แตํถ๎าหากทําในสิ่งที่ตรงกันข๎ามก็จะหํางไกลจากความสําเร็จที่ตน
ต๎องการ (O’Connor & Seymour, 1993, pp. 5-6) 
 อาจกลําวโดยสรุปได๎วํา แวํนกรอง (สํวนหน่ึงคือกรอบพฤติกรรม) หมายถึง วิธีคิดวําจะ
แสดงพฤติกรรมออกมาได๎อยํางไร โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสชํวยให๎มนุษย์เปลี่ยนแวํนกรอง
และมีวิธีคิดเพื่อแสดงพฤติกรรมออกมาโดย 

1.  คิดถึงผลลัพธ์มากกวําปัญหา 
2.  ทําให๎ทราบและเข๎าใจปัญหาโดยการใช๎คําถาม 
3.  การสะท๎อนความล๎มเหลว จะทําให๎เกิดการเรียนรู๎ ชํวยตรวจสอบและรักษาเป้าหมาย 
4.  การพิจารณาความเป็นไปได๎มากกวําความจําเป็น อยําให๎สถานการณ์บีบบังคับให๎เลือก 
5.  ปรับทัศนคติให๎เป็นความอยากร๎ูอยากเห็น 

 การเปลี่ยนแวํนกรองสามารถทําได๎โดยนําพลังบวกที่มีอยูํภายในตัวบุคคลออกมาใช๎ 
เมื่อใดที่ลงมือกระทําก็หมายความวําได๎เข๎าใกล๎ความสําเร็จแล๎ว หากมนุษย์สามารถเปลี่ยนแวํน
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กรองได๎ ก็สามารถขยายแผนที่และการรับรู๎ตํอโลกได๎อยํางไมํมีขอบเขตจํากัด และสามารถ
เปลี่ยนแปลงวิธีคิดตํอโลกได๎ 
 2.  ระบบตัวแทน (Representational system) โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสเชื่อวํา
บุคคลรับร๎ูโลกตามโลกทัศน์ของตน บุคคลสื่อสารประสบการณ์ทั้งหลายโดยใช๎ภาษาเป็นสื่อ 
(Linguistic representations) ผํานชํองทางการรับรู๎เฉพาะ (Modalities) ซึ่งประกอบด๎วย 5 ชํองทาง 
ได๎แกํการมองเห็น (Visual) การสัมผัส (Kinesthetic) การได๎ยิน (Auditory) การลิ้มรส (Gustatory) 
และการดมกลิ่น (Olfactory) สิ่งเหลํานี้เป็นระบบตัวแทนที่มนุษย์ใช๎  
 ชํองทางการรับรู๎ของมนุษย์โดยทั่วไป คือ การได๎ยิน การสัมผัสและการมองเห็น (Villar, 
1997 a, pp. 26-27) สํวนชํองทางการลิ้มรสและการดมกลิ่นนั้น ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาท
สัมผัส นํามารวมไว๎ในด๎านการสัมผัส (O’Connor & Seymour, 1993, p. 28) Lewis and Pucelik 
(1982 cited in Villar, 1997 a) ได๎เพิ่มชํองทางการรับรู๎ด๎านดิจิตอล (Digital) เข๎ามา 
 บุคคลแตํละบุคคลจะมีความถนัดในการใช๎ชํองทางการรับรู๎ที่แตกตํางกัน และจะใช๎
ระบบการรับรู๎แบบใดแบบหนึ่งมากกวําแบบอื่น  จนถึงในบางคร้ังละเลยชํองทางการรับรู๎อ่ืน ๆ    
นั้นไป ระบบการรับรู๎ที่เลือกใช๎มาก จะเป็นระบบหลักในการประเมินและเรียนรู๎ประสบการณ์
เกี่ยวกับโลกของตน (อนงค์ วิเศษสุวรรณ์, 2550) ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสจัดประเภท
ของบุคคลไว๎ 4 ประเภท ดังน้ี 
  2.1  บุคคลที่ถนัดด๎านการได๎ยิน (Auditory person) การติดตํอสื่อสารทําได๎งําย             
โดยใช๎ภาษาพูด บุคคลประเภทนี้จะไวตํอเสียงมาก ทั้งน้ําเสียง ความชัดเจน ระดับเสียงหรือสําเนียง 
  2.2  บุคคลที่ถนัดด๎านการมองเห็น (Visual person) ไวตํอการรับรู๎และตอบสนอง 
ตํอสิ่งที่เห็นได๎งําย ไมํวําจะเป็นสี รูปรําง ขนาด รูปลักษณ์ ความเป็นระเบียบ ความสะอาด สถานที่ 
หรือทิศทาง 
  2.3  บุคคลที่ถนัดด๎านการสัมผัส (Kinesthetic person) ไวตํอการรับรู๎ด๎วยการสัมผัส 
เชํนแรงกดดัน อุณหภูมิ ร๎อน-เย็น ความเจ็บปวด ความหยาบ-ละเอียด ความกระด๎าง ความนุํม    
ความสะดวกสบาย 
  2.4  บุคคลที่ถนัดด๎านดิจิตอล (Digital person) เป็นบุคคลที่มีความถนัดในเชิงตัวเลข 
ต๎องการคําอธิบาย คําชี้แจง การหาเหตุผล โดยมุํงค๎นหาคําตอบวําอะไร ทําไม อยํางไร (Villar,    
1997 a, pp. 26-27) 
 3. จิตส่านึก (Conscious mind) และ จิตใต้ส่านึก (Unconscious mind)  

   Grinder and Bandler (1981 cited in Villar, 1997 b, p. 15) กลําววํา จิตมนุษย์ มี 2 สํวน   
คือ จิตสํานึก (Conscious mind) และจิตใต๎สํานึก (Unconscious mind)  
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 จิตสํานึกคือ สภาวะจิตปัจจุบันที่มนุษย์ตระหนักถึง เป็นจิตใจระดับแรกสุด มีหน๎าที่
รับผิดชอบกระบวนการและการกระทําที่เราตัดสินใจหรือตั้งใจทํา สํวนจิตใต๎สํานึก คือ สภาวะจิต  
ที่มนุษย์ไมํได๎ตระหนักถึง รับผิดชอบกระบวนการและการกระทําที่เราไมํได๎ตั้งใจทํา  
 จิตสํานึกมีอยูํทั้งหมดเพียง 7% ของจิตมนุษย์ เป็นสํวนที่มนุษย์นํามาใช๎ตามปกติ  
ไมํวําจะเป็นการเรียน การทํางาน หรือการคิดค๎นประดิษฐ์สื่อตําง  ๆ มนุษย์ใช๎จิตใจสํวนที่เป็น 7% นี้
ทั้งสิ้น จิตใต๎สํานึกมีปริมาณถึง 93% ของจิตทั้งหมด มีพลังสร๎างสรรค์และความสามารถอันยิ่งใหญํ          
จะสนองตอบความต๎องการของบุคคลได๎ ด๎วยกระบวนการรับชํวงขําวสารและความปรารถนา     
จากจิตสํานึก หรือโดยกระบวนการสื่อสาร หรือสื่อความหมายถึงจิตใต๎สํานึกให๎รับรู๎ แล๎วจึงกระทํา
หรือสนองตอบตามความต๎องการของบุคคล (สรพล สุขทรรศนีย์, 2534, หน๎า 19) การทํางานของ   
จิตสองชนิดนี้ เปรียบเสมือนคนขี่ม๎ากับม๎าที่ถูกขี่ คนขี่ม๎าเป็นผู๎กําหนดทิศทางให๎ม๎าวิ่ง คนขี่ม๎าไมํมี
กําลังเทําม๎าที่ตนขี่ สํวนม๎ามีกําลังมากกวําคนขี่มหาศาล ม๎าวิ่งไปตามการกําหนดของคนขี่ จิตสํานึก
ทําหน๎าที่เหมือนคนขี่ม๎า คือร๎ูเป้าหมาย ร๎ูความต๎องการของตน แตํพลังจิตสํานึกมีไมํเพียงพอ 
ที่จะนําไปสูํเป้าหมายได๎ จึงต๎องรู๎จักนําพลังจิตใต๎สํานึกซึ่งเปรียบเสมือนม๎ามาชํวยทํางาน                     
(นฤมล สุํนสวัสดิ์, 2549, หน๎า 298) 
     จิตสํานึกมีขอบเขตและข๎อจํากัดในการรับรู๎ ไมํวําจะเป็นกระบวนการ การขยายผล      
การลบ หรือการบิดเบือน ของระบบประสาทการรับรู๎ เป็นการจํากัดโลกทัศน์ของบุคคล จากผล 
ของข๎อจํากัดโลกทัศน์ในระดับจิตสํานึกนี้ กํอให๎เกิดความคิดสรุปของบุคคลวํา “ทําไมํได๎”  
“เป็นไปไมํได๎” “กลัว” เป็นต๎น ยิ่งบุคคลมีโลกทัศน์จํากัดมากเทําใด ทางเลือกก็ยิ่งมีน๎อย ซึ่งนําไปสูํ
ปัญหาในการดํารงชีวิต ขณะที่จิตใต๎สํานึกไมมํีขอบเขตและข๎อจํากัดใด ๆ มีพลังและมีประสิทธิภาพสูง 
ซึ่งบุคคลอาจคาดไมํถึงหรือไมํทราบด๎วยซ้ําวําตนเองมีพลังเชํนน้ีอยูํในตัว พลังที่สูงของจิตใต๎สํานึก
มาจากความเป็นอิสระจากระบบประสาท ภาษาและข๎อจํากัดของบุคคล ดังนั้นจิตใต๎สํานึก 
จึงทํางานได๎มากกวําจิตสํานึก  
 ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส อธิบายถึงภาวะจิตสํานึกและภาวะจิตใต๎สํานึก  
วําเป็นสิ่งสําคัญตํอรูปแบบการเรียนรู๎ของมนุษย์ ในมุมมองของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาท
สัมผัส ได๎แยกระดับการเรียนรู๎ออกเป็น 4 ระดับ ดังนี้ 
  3.1  ระดับจิตใต๎สํานึกที่ไมํมีทักษะ (Unconscious incompetence) หมายถึง การที่
มนุษย์ยังไมํรู๎วําจะทําบางสิ่งบางอยํางได๎อยํางไร และไมํรู๎วําตนเองยังไมํร๎ู เชํน การที่มนุษย์ไมํเคย
ขับรถยนต์เลยก็จะไมํรู๎วําการขับรถเป็นอยํางไร และไมํมีเร่ืองการขับรถยนต์ในจิตสํานึกด๎วย 
  3.2  ระดับจิตสํานึกที่ไมํมีทักษะ (Conscious incompetence) การเรียนรู๎ในระดับนี้      
จะทําให๎เกิดการเรียนรู๎ได๎มากที่สุด คือ เมื่อมนุษย์เร่ิมที่จะเรียนรู๎การขับรถและพบวําตนเอง              
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มีข๎อจํากัดบางอยํางและเขาเรียนรู๎ในข๎อจํากัดนั้น จิตสํานึกจะสั่งให๎เขาเพํงความสนใจไปที่          
การทํางานที่ประสานกันของเคร่ืองยนต์กลไกตําง ๆ การทํางานของพวงมาลัย ความสัมพันธ์ของ
การใช๎คลัทช์และการใช๎สายตาจดจ๎องไปที่ถนน มนุษย์ต๎องใช๎ความสนใจทั้งหมดในการเรียนขับรถ 
ชํวงนี้จะเป็นชํวงที่หัวใจเต๎นแรงและรู๎สึกไมํสุขสบาย 
  3.3  ระดับจิตสํานึกที่มีทักษะ (Conscious competence) เป็นการเรียนรู๎ตํอจากระดับ
กํอนหน๎านี้ หลังจากที่ได๎เรียนรู๎อยํางหนัก หัดขับรถยนต์จนสามารถขับรถได๎ แตํต๎องใช๎สมาธิ           
และความสนใจทั้งหมดมุํงไปที่การขับรถ โดยมีทักษะในการขับรถแล๎วแตํยังไมํใชํผู๎ขับรถที่ชํานาญ 
  3.4  ระดับจิตใต๎สํานึกที่มีทักษะ (Unconscious competence) ซึ่งเป็นเป้าหมาย            
ของความมานะบากบั่นหลังจากที่ได๎พยายามฝึกหัดคร้ังแล๎วคร้ังเลํา ทักษะของมนุษย์จะเข๎าสูํระดับ      
จิตใต๎สํานึก ซึ่งเกิดจากการที่มนุษย์สามารถผสมผสานทักษะนี้จนเป็นหนึ่งเดียวกับพฤติกรรม    
ของตนเองได๎เป็นอยํางดี เขาสามารถฟังวิทยุ มองดูทัศนียภาพข๎างทางและพูดคุยในขณะที่ขับรถได๎
จิตสํานึกของมนุษย์เป็นผู๎กําหนดผลลัพธ์และสํงตํอมายังจิตใต๎สํานึก ให๎จิตสํานึกเป็นผู๎กระทํา      
ให๎เกิดผลลัพธ์นั้นเองโดยไมํรู๎ตัว 
 ดังนั้นหากมนุษย์ฝึกหัดบางสิ่งบางอยํางเป็นระยะเวลานาน ๆ ก็จะเข๎าสูํการเรียนรู๎ระดับ 
ที่ 4 และเสริมสร๎างจนเป็นลักษณะนิสัยของตนเอง แตํลักษณะนิสัยอาจไมํสามารถเข๎าสูํการเรียนรู๎
ระดับจิตใต๎สํานึกที่มีทักษะได๎ เนื่องจากแวํนกรองที่มนุษย์มีอยูํนั่นเองที่ทําให๎พลาดการรับรู๎ข๎อมูล 
ที่สําคัญ ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสเสนอทักษะเรียนรู๎เหลํานี้เพื่อเสนอทางเลือกที่มากขึ้น
และให๎มนุษย์มีความยืดหยุํนในการเลือกใช๎มากขึ้น 
 ในด๎านการให๎คําปรึกษา ผู๎ที่รู๎ดีที่สุดวําเกิดอะไรขึ้นกับชีวิตของตน ก็คือผู๎รับการปรึกษา 
ดูภายนอกอาจเห็นวําผู๎รับการปรึกษามีความจํากัด แตํภายในยังมีพลัง ข๎อมูลอีกมากมายที่จะนํามาใช๎
ประโยชน์ในการตัดสินใจได๎อยํางเหมาะสม ทั้งยังมีความสามารถอีกมากที่ซํอนอยูํและไมํได๎นํา
ออกมาใช๎ ตลอดชีวิตของแตํละบุคคล ได๎สะสมข๎อมูลจากประสบการณ์ตําง ๆ และสิ่งที่ได๎พบเห็น
มากมายและสามารถนํามาใช๎ได๎เมื่อจําเป็น จิตสํานึกอาจไมํได๎นําข๎อมูลบางอยํางมาใช๎เพราะมี
ขอบเขตและข๎อจํากัด และเป็นไปได๎วําจิตสํานึกได๎ลืมข๎อมูลสํวนมาก จิตใต๎สํานึกทํางานได๎มากกวํา 
จะหาข๎อมูลและความเป็นไปได๎ที่จะกระตุ๎นให๎มีทางเลือกที่นําไปใช๎ได๎ จิตใต๎สํานึกมีพลังมาก         
ร๎ูความต๎องการและความสามารถของบุคคลมากกวําจิตสํานึก ทั้งยังสามารถค๎นหาลึกลงไปจาก    
จุดบอดที่เกิดจากจิตสํานึกเนื่องจากข๎อจํากัดและกระบวนการที่เกี่ยวข๎องในระดับจิตสํานึก            
จิตใต๎สํานึกจะให๎ทางเลือกที่เหมาะสมกับสถานการณ์ของผู๎รับการปรึกษา การใช๎จิตใต๎สํานึก          
ของผู๎รับการปรึกษาค๎นหาทางเลือกวําควรทําอยํางไร ชํวยในการลดข๎อจํากัดตําง ๆ จากจิตสํานึก       
ลดการชี้นําของผู๎ให๎คําปรึกษา ลดกลวิธานการป้องกันตนเอง ลดการตํอต๎าน สํงเสริมความ
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รับผิดชอบของผู๎รับการปรึกษา และไมํต๎องบีบคั้นให๎ผู๎รับการปรึกษาคิดหาคําตอบที่อาจจะไมํ
เหมาะสม (อนงค์ วิเศษสุวรรณ์, 2550, หน๎า 7-8) 
 จุดมุ่งหมาย ผู้ให้ค่าปรึกษาตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (NLP Disciples) 
 ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส มีความเห็นวําความทุกข์หรือปัญหาของบุคคล  
เกิดจากการที่บุคคลจํากัดการรับรู๎ของตนเองตํอสถานการณ์ในขณะนั้น ทําให๎บุคคลมีทางเลือก
จํากัด โดยจุดมุํงหมายของการบําบัดตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสไมํใชํการขัดขวาง
ทางเลือก แตํเป็นการเพิ่มทางเลือกให๎มีมากขึ้น เพื่อจะชํวยให๎ผู๎ที่ตกอยูํในความทุกข์หรือมีปัญหา  
ได๎ขยายการรับรู๎ในการดําเนินชีวิตของตนเอง โดยการทําให๎บุคคลขยายกรอบของประสบการณ์
ขึ้นมาใหมํ และมองเห็นกรอบประสบการณ์นั้นในแงํมุมใหมํ ทําให๎บุคคลที่คิดวําตนเองมีโอกาส
จํากัดได๎ค๎นพบวิธีการใหมํ ๆ จากพลังบวกที่ซํอนอยูํ เพื่อนํามาใช๎ในการแก๎ไขปัญหาของตนเอง 
(Mattakottil, 1983 cited in Villar, 1997 a, pp. 27-29) ซึ่งวิธีการนี้ชํวยให๎บุคคลมีทางเลือกมากขึ้น 
การมีทางเลือกเพียงทางเดียว คือ การไมํมีทางเลือก เพราะบางครั้งอาจได๎ผล บางคร้ังอาจไมํได๎ผล 
ซึ่งนําไปสูํสถานการณ์ที่ไมํสามารถแก๎ไขปัญหาได๎ การมี 2 ทางเลือกนั้นจะทําให๎บุคคลเกิดความ
ขัดแย๎ง ตกอยูํในสภาพกลืนไมํเข๎าคายไมํออกตํอทางเลือก การที่บุคคลมีทางเลือกอยํางน๎อยที่สุด     
3 ทาง ทําให๎บุคคลมีโอกาสประสบความสําเร็จ ในการแก๎ปัญหาได๎มากขึ้น ยิ่งบุคคลมีทางเลือก  
มากเทําใด ก็ยิ่งมีความพร๎อมตํอการเปลี่ยนแปลงและสามารถควบคุมสถานการณ์ตําง ๆ ได๎มากขึ้น
เทํานั้น (O’Connor & Seymour, 1993, p. 9) 
 การให้ค่าปรึกษาระยะสั้น 
 การให๎คําปรึกษาระยะสั้นภายใน 3 นาที ตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสนั้น
ประกอบไปด๎วย 3 ขั้นตอน ดังน้ี (O’Connor & Seymour, 1993, pp. 8-14) 
 1.  เป้าหมาย (Outcome) ผู๎รับคําปรึกษาต๎องมีความชัดเจนวํา ผลลัพธ์หรือเป้าหมาย              
ที่ตนเองต๎องการน้ันคืออะไร เพราะเป้าหมายที่เฉพาะเจาะจงนั้น จะนําไปสูํกลวิธีเฉพาะใน              
การแก๎ปัญหาด๎วยเชํนกัน หากบุคคลสามารถบอกรายละเอียดของเป้าหมายที่ต๎องการได๎มากเทําใด 
ก็จะยิ่งมีความชัดเจนในการรับรู๎แนวทางที่เป็นไปได๎ในการแก๎ไขปัญหาได๎มากขึ้นเทํานั้น ทฤษฎี
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสมีวิธีการชํวยให๎ทราบหรือระบุเป้าหมายที่ต๎องการ ดังนี้ 
  1.1  ความคิดทางบวก เร่ิมจากการคิดวําอะไรเป็นสิ่งที่ต๎องการ มากกวําคิดวําอะไร
เป็นสิ่งที่ไมํต๎องการ การฝึกคิดในทางบวกเป็นการสร๎างโปรแกรมลงในสมอง โดยการมองเห็นสิ่ง  
ที่เป็นบวกเพิ่มขึ้นจากสถานการณ์ที่เป็นลบ เป็นการปรับวิกฤตให๎เป็นโอกาส 
  1.2  ต๎องลงมือทําทันทีโดยมีเป้าหมายเป็นหลัก ต๎องพึงระลึกวําเป้าหมายเป็นสิ่งที่
พิเศษที่สุด และมีความเป็นไปได๎ อะไรบุคคลจะได๎เห็น อะไรที่จะได๎ยิน ต๎องจินตนาการให๎แจํมชัด
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และละเอียดหรือเขียนออกมาให๎ได๎วําสิ่งนั้นเป็นใคร อะไร ที่ไหน เมื่อใดและอยํางไร ยิ่งบอก
รายละเอียดได๎มากเทําไร บุคคลก็จะได๎ฝึกซ๎อมสมองและมองหาโอกาสที่จะประสบความสําเร็จ 
มากขึ้นเทํานั้น เป้าหมายที่จะไปถึงนั้นมีพลังบวกสนับสนุนให๎ประสบความสําเร็จหรือไมํ พลังบวก
อาจเป็นสิ่งที่อยูํภายใน (ความสามารถพิเศษ หรือความคิดทางบวก) หรือสิ่งที่อยูํภายนอก ถ๎าพบวํา
พลังบวกภายนอกต๎องมีเป้าหมายยํอยเพื่อให๎ได๎สิ่งนั้นมา เป้าหมายต๎องบอกขนาดได๎ ขนาดของ
ความสําเร็จต๎องใหญํพอที่จะเบียดอุปสรรคให๎เล็กลงได๎ รวมทั้งบุคคลจะต๎องจํากัดเวลาที่ประสบ
ความสําเร็จ และคิดถึงเป้าหมายให๎ใหญํพอ เพราะหากเป้าหมายเล็กมากก็ไมํสามารถจะจูงใจได ๎  
แตํก็สามารถเชื่อมโยงเป้าหมายที่เล็ก ๆ ให๎ไปสูํเป้าหมายที่ใหญํขึ้นได๎ 
  1.3  ประการสุดท๎ายในการเลือกเป้าหมาย คือ นิเวศวิทยา (Ecology) เน่ืองจากไมํมี 
ใครที่อยูํคนเดียวในโลกได๎ มนุษย์เป็นสํวนหน่ึงของระบบที่ใหญํกวํา เชํน ครอบครัว หน๎าที่การงาน 
เพื่อน เครือขํายและสังคม ดังนั้นจึงต๎องมีการพิจารณาลําดับของความสําเร็จในเป้าหมายของตนเอง
วํามีความหมายตํอผู๎อ่ืนหรือไมํ ถ๎าสิ่งนั้นเป็นสิ่งที่ไมํมีใครปรารถนา หรือทําให๎ผู๎อ่ืนเดือดร๎อน 
ความสําเร็จนี้ควรจะเลิกทําหรือควรทําตํอไป 
 2.  มีความตื่นตัวและไวตํอการรับรู๎ (Acuity) คือ การฝึกให๎บุคคลไวตํอความรู๎สึกไมํวําจะ
อยูํที่ใด ความสนใจจะต๎องอยูํที่การทําอยํางไรจึงจะเปลี่ยนแปลงและขยายแวํนกรอง ให๎ความสนใจ
สิ่งที่ไมํเคยสนใจมากํอน บุคคลจะตระหนักในทุกขณะที่รับความร๎ูสึก จากการติดตํอสื่อสาร         
กับบุคคลอ่ืนและกับตนเอง โดยสังเกตสัญญาณเล็ก ๆ น๎อย ๆ ของคูํสนทนา ที่จะทําให๎รู๎วําเขามี       
การตอบสนองตํอการสื่อสารของเราอยํางไร เชํนเดียวกันเมื่อกระทําสิ่งนี้กับตนเอง จะเป็นการเพิ่ม
ความตระหนักร๎ูเกี่ยวกับจินตนาการภายใน เสียงและความรู๎สึกของตนเอง บุคคลต๎องมีความไว    
ในการสังเกตวําจะต๎องทําอยํางไรจึงจะได๎รับสิ่งที่ต๎องการ 
 3.  ความยืดหยุํน (Flexibility) ต๎องมีความพร๎อมที่จะปรับเปลี่ยนกรอบแนวคิด ทางเลือก
และกลวิธี เพื่อให๎ประสบความสําเร็จตามที่ต๎องการ 
 สรุปได๎วํา จุดมุํงหมายของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส คือ การชํวยให๎ผู๎รับ
คําปรึกษาได๎มีทางเลือกในการแก๎ปัญหาอยํางน๎อยที่สุดสามทางเลือก ชํวยเหลือโดยวิธีขยายการรับรู๎
ของบุคคลที่เคยมีตํอประสบการณ์เดิม สร๎างประสบการณ์เดิมขึ้นใหมํ เพื่อมองเห็นประสบการณ์
เดิมนั้นในแงํมุมใหมํ เห็นโอกาสที่เคยมีจํากัด ค๎นพบการเรียนรู๎ใหมํ ๆ และวิธีการให๎คําปรึกษา 
ระยะสั้นภายใน 3 นาที ต๎องมีเป้าหมายที่ต๎องการแก๎ไขและเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนวํา คืออะไร          
โดยควรจะเป็นเป้าหมายที่ใหญํพอที่จะจูงใจไปสูํเป้าหมายได๎ และต๎องมีความกระตือรือร๎น         
และสนใจตํอสถานการณ์ที่เกิดขึ้น รวมทั้งเพิ่มการตระหนักร๎ูในตนเองและบุคคลรอบข๎าง             
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และท๎ายที่สุด คือต๎องมีความพร๎อมในการที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง เพื่อให๎มุํงไปสูํเป้าหมาย              
ที่ต๎องการ 
 ทักษะพื้นฐานของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
 ทักษะพื้นฐานของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส ศึกษาจากผลของการแสดงออก
ทางอารมณ์ที่มีตํอการเปลี่ยนแปลงสภาพทางสรีระวิทยา ซึ่งเป็นความสัมพันธ์ระหวํางสภาพ 
ทางกายและจิตมนุษย์ ซึ่ง O’Connor and Seymour (1993, pp. 49-66) ได๎สรุปเป็นทักษะพื้นฐาน 
เพื่อนําไปใช๎ในการให๎คําปรึกษาและอบรมไว๎ ดังตํอไปนี้ 
 1.  การค้นหาความจริง (Elicitation) การค๎นหาความจริงในทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัส เป็นกระบวนการชักนําให๎บุคคลเข๎าสูํสภาวะใดสภาวะหนึ่ง โดยเป็นทักษะที่ผู๎ให๎
คําปรึกษาใช๎ในการให๎คําปรึกษาทุกวัน ด๎วยคําพูด น้ําเสียง และทําทาง ทักษะนี้สามารถฝึกได๎     
โดยให๎ผู๎รับคําปรึกษาอยูํในอารมณ์ตําง ๆ  ฝึกการใช๎คําพูด น้ําเสียงและทําทาง ให๎สอดคล๎องกับ   
การแสดงออก อยํางไรก็ตามบางคร้ังผู๎ให๎คําปรึกษาอาจไมํได๎รับความจริงในสิ่งที่ต๎องการ เนื่องจาก
ขาดความสอดคล๎องในการแสดงออก หลายคร้ังที่ผู๎ให๎คําปรึกษาเกิดคําถามขึ้นในใจตนเองวํา     
“เขาเป็นอะไร ฉันแคํพูดวํา..”  ยิ่งผู๎ให๎คําปรึกษาแสดงออกด๎วยน้ําเสียง คําพูด สีหน๎า ทําทาง           
ได๎สอดคล๎องกับอารมณ์มากเทําไร ก็จะชํวยให๎ผู๎ให๎คําปรึกษาค๎นหาความจริงในอารมณ์ของผู๎รับ
คําปรึกษาได๎มากขึ้นเทํานั้น เชํน เมื่อผู๎ให๎คําปรึกษาต๎องการให๎ผู๎รับคําปรึกษาอยูํในสภาวะสงบ 
และมีพลังบวก ไมํจําเป็นที่จะต๎องพูดด๎วยเสียงดังหรือพูดเร็ว ถอนหายใจหรือมีทําทางลุกลน เพราะ     
ถ๎าเป็นเชํนนี้จะทําให๎ผู๎รับคําปรึกษารู๎สึกวิตกกังวล  ถ๎าต๎องการให๎ผู๎รับคําปรึกษามั่นใจ ให๎เขาคิดถึง
เหตุการณ์ที่ทําให๎เขาเกิดความมั่นใจ ผู๎ให๎คําปรึกษาต๎องพูดอยํางชัดเจน เปิดเผย น้ําเสียงมั่นคง 
หายใจสม่ําเสมอ ศรีษะตั้งตรง ทําทางมั่นใจ หากคําพูดของผู๎ให๎คําปรึกษาไมํสอดคล๎องกับทําทาง
และน้ําเสียงของผู๎ให๎คําปรึกษา ผู๎รับคําปรึกษาจะรับร๎ูถึงการแสดงออกนั้น และมีแนวโน๎ม 
จะแสดงออกด๎วยภาษาทําทางเชํนเดียวกัน 
 การค๎นหาความจริงเป็นสิ่งสําคัญมากที่ผู๎รับคําปรึกษาต๎องจดจําประสบการณ์ ราวกับวํา
เขาอยูํในเหตุการณ์นั้นจริง ๆ ในขณะนั้น ไมํใชํการมองจากภายนอก การมีสํวนรํวมในเหตุการณ์  
จะนําย๎อนไปสูํความรู๎สึกที่แท๎จริงได๎มากขึ้น ในการค๎นหาสภาวะอารมณ์ที่เป็นจริงมากที่สุด         
ให๎ย๎อนกลับไปในประสบการณ์นั้นให๎ชัดเจนมากที่สุดเทําที่จะเป็นไปได๎ 
 2.  การตรวจเทียบพฤติกรรม (Calibration) เป็นทักษะเกี่ยวกับการระบุ จําแนก
พฤติกรรมการแสดงออกของผู๎อื่น เป็นทักษะที่จําเป็นสําหรับผู๎ให๎คําปรึกษาในทฤษฎีโปรแกรม
ภาษาประสาทสัมผัส เน่ืองจากการแสดงออกของผู๎รับคําปรึกษา ทั้งทําทาง สีหน๎า น้ําเสียงของ   
ผู๎รับคําปรึกษาจะแตกตํางกัน ผู๎ให๎คําปรึกษาต๎องรู๎จักแบํงแยกการแสดงออกที่มีความหมายแตกตํางกัน  
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ซึ่งสังเกตได๎ยาก เชํน เมื่อผู๎รับคําปรึกษาคิดถึงเหตุการณท์ี่นํากลัว ริมฝีปากเขาจะเม๎มเข๎าหากัน หน๎าซีด 
หายใจเร็ว แตํถ๎าคิดถึงเหตุการณ์ทีด่ี ริมฝีปากจะแย๎มออก หน๎าแดง หายใจสม่ําเสมอ กล๎ามเนื้อคลายตัว 
บํอยครั้งที่การตรวจเทียบพฤติกรรมของผู๎ให๎คําปรึกษาไมํได๎ผล เชํนวําเมื่อ ผู๎ให๎คําปรึกษาสังเกตวํา
ผู๎รับคําปรึกษากําลังร๎องไห๎ ผู๎ให๎คําปรึกษาอาศัยคําบอกเลําของผู๎รับคําปรึกษาวํารู๎สึกอยํางไร 
มากกวําจะใช๎ตาและหูในการสังเกต 
 ผู๎ให๎คําปรึกษาสามารถฝึกและแก๎ไขได๎โดยฝึกกับเพื่อน ให๎เขานึกถึงคนที่เขาชอบมาก ๆ 
แล๎วสังเกตแววตา สีหน๎า การหายใจวําลึกหรือตื้น ช๎าหรือเร็ว สูงหรือต่ํา สังเกตความตึงตัวของ
กล๎ามเนื้อบริเวณใบหน๎า สีผิว ริมฝีปากและน้ําเสียง ตํอไปให๎นึกถึงคนที่ไมํชอบ สังเกต             
ความแตกตาํงของการแสดงออก หลังจากนั้นเปลี่ยนให๎นึกถึงคนอ่ืนนอกเหนือจากสองคนนี้      
แล๎วสังเกต จนกระทั่งผู๎ให๎คําปรึกษาสามารถบอกถึงความแตกตํางของการแสดงออกทางกาย       
ได๎ถูกต๎อง การทีผู่๎ให๎คําปรึกษาฝึกสังเกต ก็จะสามารถอํานการแสดงออกทางกายของผู๎รับคําปรึกษาได๎ 
เหมือนกับกําลังอํานใจเขาอยูํ หากฝึกทักษะนี้มาก ๆ ก็จะสามารถทําได๎ในระดับจิตใต๎สํานึก 
 3.  สัญญาณพลัง (Anchors) สภาวะอารมณ์ เป็นสิ่งที่มีพลัง มีอิทธิพลตํอความคิด 
และพฤติกรรม หลังจากการค๎นหาความจริงและการตรวจเทียบพฤติกรรมกับสภาวะอารมณ์แล๎ว
ผู๎ให๎คําปรึกษาจะเปลี่ยนสิ่งเหลํานี้ให๎เป็นพลังบวกที่คงทน และพร๎อมที่จะนํามาใช๎ได๎เมื่อต๎องการ 
อยํางไรก็ตาม การจัดการกับสภาวะอารมณ์ของบุคคลต๎องทําให๎สมดุลและมีความรอบคอบ 
 บุคคลล๎วนมีอดีต ซึ่งมีสภาวะอารมณ์ที่แตกตํางกัน การย๎อนกลับไปสูํประสบการณ์
เหลํานั้นต๎องมีสิ่งกระตุ๎นซึ่งจะเชื่อมโยงไปสูํประสบการณ์เดิม จิตใจจะเชื่อมโยงไปถึงประสบการณ์
โดยการให๎ความหมายกับสิ่งที่เกิดขึ้น การเชื่อมโยงนั้นบางครั้งก็เป็นเร่ืองที่นํายินดี ร๎ูสึกเป็นสุข 
บางคร้ังก็เป็นการเชื่อมโยงกับเร่ืองที่ไมํนํายินดี  
 สิ่งกระตุ๎นที่จะเชื่อมโยงให๎เกิดสภาวะการตอบสนองทางกายเรียกวํา “สัญญาณพลัง” 
ตัวอยํางของสัญญาณพลังทางบวกโดยธรรมชาติ เชํน รูปภาพที่ประทับใจ กลิ่นที่พอใจและ         
การแสดงออกหรือน้ําเสียงของบุคคลอันเป็นที่รัก ตัวอยํางของสัญญาณพลัง หรือเมื่อได๎ยินเสียง
นาฬิกาปลุกถึงเวลาที่ต๎องต่ืน เสียงกริ่งสัญญาณของโรงเรียนเมื่อหมดเวลาพัก เหลํานี้คือ สัญญาณ
พลังด๎านเสียง (การได๎ยิน) ไฟแดงหมายถึงการให๎รถหยุด การพยักหน๎าเป็นการตอบรับ คือสัญญาณ
พลังด๎านการมองเห็น (ภาพ) หรือกลิ่นไอดินที่ทําให๎บุคคลคิดถึงเหตุการณ์ในวัยเด็กที่ได๎สัมผัส  
และได๎กลิ่นคร้ังแรก นักโฆษณาพยายามให๎ยี่ห๎อสินค๎าของเขาเป็นสัญญาณพลัง เพื่อให๎นึกถึงสินค๎า
เฉพาะอยําง 
 สัญญาณพลังเป็นสิ่งที่จะนําไปสภาวะอารมณ์ และมีมากจนกระทั่งบุคคลไมํได๎สังเกตวํา
สิ่งนั้นเป็นสัญญาณพลังของตนเอง การเกิดสัญญาณพลังเกิดได๎ 2 วิธี คือ 
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  3.1  สัญญาณพลังที่เกิดจากสัญญาณพลังเพียงครั้งเดียว เกิดขึ้นเมื่อการกระทํานั้น
เกี่ยวข๎องกับอารมณ์ที่รุนแรงประกอบกับเวลาที่เหมาะสม หากวําไมํมีอารมณ์เข๎ามาเกี่ยวข๎องต๎อง
เกิดการทําซ้ํา 
  3.2  การทําซ้ํา หมายถึง การสร๎างความสัมพันธ์ระหวํางสิ่งกระตุ๎นและการตอบสนอง
ซ้ํา ๆ เชํน ในการขับรถ ถ๎าเห็นสีแดงหมายถึงอันตราย การทําซ้ําจะมากหรือน๎อย ขึ้นอยูํกับ        
ความรุนแรงของอารมณ์และระยะเวลาที่เกิด บางสิ่งที่นําสนใจต่ืนเต๎นจะเรียนรู๎ได๎งํายแตํสิ่งใดที่เรา
ไมํสนใจ เราต๎องทําซ้ํา หลาย ๆ ครั้งจึงจะเกิดการเรียนรู๎ 
 ความสัมพันธ์กันเป็นสิ่งที่เป็นประโยชน์ บุคคลไมํสามารถทําหน๎าที่ได๎ถ๎าปราศจาก
ความสัมพันธ์ เชํน การที่บุคคลขับรถเมื่อไฟเขียว หากเปลี่ยนเป็นไฟแดงเขาจะเหยียบเบรกเพื่อ   
หยุดรถ ซึ่งไมํใชํการกระทําที่ต๎องคิดโดยจิตสํานึกตลอดเวลา เพราะถ๎าไมํเหยียบเบรกเมื่อเห็น      
ไฟแดงหรือไมํทําทั้งสองอยํางนี้รํวมกัน เขาก็จะไมํมีชีวิตอยูํจนถึงทุกวันน้ี ความสัมพันธ์บางครั้ง    
มีประโยชน์มากแตํอาจทําให๎เกิดความไมํพอใจได๎ เชํน ภาพของรถตํารวจที่ขับรถตามมาในกระจก
สํองหลัง ทําให๎รู๎วําขับรถเร็วเกินกําหนดและต๎องลดความเร็วลง บางคร้ังความสัมพันธ์ก็ไมํมี
ประโยชน์ เชํนคนสํวนใหญํที่ต๎องพดูในที่สาธารณชนมักจะวิตกกังวลและตกใจกลัวรํวมด๎วย 
ความคิดเกี่ยวกับการสอบทําให๎ร๎ูสึกกระวนกระวายใจและไมํแนํใจ คําพูดก็เป็นสัญญาณพลังได๎ 
คําพูดวํา “การสอบ” เป็นสัญญาณพลังของนักเรียนที่ทําให๎รู๎สึกวิตกกังวล ไมํเป็นสามารถทําให๎   
เขาร๎ูสึกดีขึ้น 
 ในกรณีที่รุนแรงสิ่งกระตุ๎นภายนอกสามารถกํอให๎เกิดพลังทางลบ เป็นขอบเขตของ  
ความกลัว เชํน คนที่กลัวความแคบ จะเรียนรู๎การรวมกันของพลังอํานาจระหวํางอยูํในที่แคบ ๆ  
และร๎ูสึกตกใจกลัว ชีวิตคนสํวนใหญํไมํจําเป็นต๎องกําจัดความกลัวจากอดีตของตนเองถ๎ายังไมํ
ประเมินซ้ํา  
 บุคคลสามารถเลือกสร๎างความสัมพันธ์ที่ต๎องการได๎ โดยสามารถนําประสบการณ์            
ในชีวิตที่ยากหรือท๎าทายและตัดสินใจที่จะใช๎สภาวะทางรํางกายแบบที่ต๎องการจะเป็น สําหรับ
สถานการณ์ใดที่ไมํมีความสุข เขาสามารถสร๎างความสัมพันธ์อันใหมํ จนเกิดเป็นปฏิกิริยาใหมํ   
โดยการใช๎สัญญาณพลัง  การสร๎างสัญญาณพลังจากสถานการณ์ที่พึงพอใจทําได๎ 2 ขั้นตอนดังน้ี คือ 
 ขั้นตอนที่ 1 เลือกอารมณ์ที่ต๎องการ หลังจากนั้นสร๎างความสัมพันธ์ที่มีสํวนรํวมระหวําง
สิ่งกระตุ๎นที่จะเป็นสัญญาณพลัง ซึ่งสามารถนําออกมาใช๎ได๎เมื่อต๎องการ เชํน นักกีฬาใช๎สัญลักษณ์
ของสัตว์นําโชค (Mascots) เพื่อเป็นตัวกระตุ๎นด๎านทักษะและให๎กําลังใจ 
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 ขั้นตอนที่ 2 ใช๎สัญญาณพลังบวกที่มีประสิทธิภาพ เป็นวิธีการที่ให๎ผลดีในการปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรมของตนเองและผู๎อื่น โดยหาทางที่เหมาะสมแทนสิ่งที่ทําให๎อดีต พฤติกรรมของผู๎รับ
คําปรึกษาจะเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น  
 ข้อควรระวัง ให๎ฝึกใช๎ทักษะนี้ในสภาวะแวดล๎อมที่ปลอดภัย เชํน การสัมมนา  
ให๎ทําการฝึกจนมั่นใจและมีทักษะสูงพอ จึงจะสามารถนําทักษะนี้ไปใช๎และดัดแปลง เพื่อให๎เกิด
ประสิทธิภาพ 
 4.  สัญญาณพลังบวก (Resource anchoring) เป็นขั้นตอนการถํายโยงพลังทางบวกจาก
ประสบการณ์ในอดีต มาสูํสถานการณ์ปัจจุบัน สัญญาณพลังเป็นเอกลักษณ์ ไมํใชํสํวนของ
พฤติกรรมดําเนินไปของบุคคล บุคคลต๎องการสัญญาณพลังที่ชัดเจน ซึ่งไมํได๎เกิดขึ้นตลอดเวลา 
และไมํสามารถเชื่อมโยงสภาวะอื่นหรือพฤติกรรมอื่นได๎ และต๎องเลือกสัญญาณพลังที่จะใช๎ได๎ 
อยํางถูกกาลเทศะ โดยพื้นฐานของกระบวนการสัญญาณพลังซึ่งต๎องการปัจจัยตํอไปนี้ คือ 
  4.1  เวลาซึ่งจะทําให๎สถานการณ์ถึงจุดสูงสุด 
  4.2  เอกลักษณ์ และมีความชัดเจน 
  4.3  งํายตํอการทําซ้ํา 
  4.4  เชื่อมโยงสถานการณ์ใหมํที่ชัดเจนและสมบูรณ์ 
 สําหรับวิธีการเข๎าสูํสภาวะสัญญาณพลังถึงสัญญาณพลังบวก (Resourceful anchoring 
state) มีดังนี ้
 1.  ระบุสถานการณ์ที่บุคคลต๎องการนํามาเป็นพลังบวกอยํางมาก 
 2.  ระบุพลังบวกเฉพาะที่บุคคลต๎องการ เชํน ความมั่นใจ 
 3.  ตรวจสอบความเหมาะสมของพลังบวก โดยการถามวํา “ถ๎าฉันมีพลังบวกนี้ฉันจะ
สามารถใช๎มันได๎หรือไมํ” ถ๎าได๎คําตอบ “ใชํ” ให๎ดําเนินการตํอ ถ๎าตอบ “ไมํ” ให๎กลับไปขั้นที่ 2 
 4.  หาเหตุการณ์ในชีวิตที่ทําให๎บุคคลเกิดพลังบวก หากพบวํายากที่จะจําเวลาที่มี
ประสบการณ์เชํนน้ัน ให๎เปลี่ยนไปจินตนาการถึงใครบางคนที่รู๎จัก หรือบุคลิกของตัวละคร 
ในหนังสือหรือภาพยนตร์ ให๎เลือกจําแม๎บุคลิกนั้นจะไมํจริง 
 5.  เลือกสัญญาณพลังที่บุคคลจะใช๎จากระบบตัวแทนหลัก 3 อยํางคือ สัญญาณพลัง 
ด๎านการมองเห็น สัญญาณพลังด๎านการได๎ยิน และสัญญาณพลังแบบสัมผัส 
 6.  ขั้นตํอไป หาสถานที่อีกแหํงหน่ึง แล๎วให๎บุคคลจินตนาการกลับไปยังประสบการณ์
พลังบวกและย๎อนประสบการณ์นั้นอีกครั้ง เมื่อสัญญาณพลังถึงจุดสูงสุด เปลี่ยนสถานการณ์ 
และออกจากสถานการณ์นั้น 
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 7.  ย๎อนประสบการณ์สัญญาณพลังบวกและเมื่อถึงจุดสูงสุด ใช๎สัญญาณพลังทั้ง 3 อยําง 
เข๎ามาเกี่ยวข๎อง ทิ้งระยะเวลานี้ไว๎นานเทําที่บุคคลต๎องการและเปลี่ยนสถานการณ์ 
 8.  ทดสอบความสัมพันธ์ของสถานการณ์เหลํานั้นโดยจุดสัญญาณพลัง และยืนยันวํา
สัญญาณพลังนั้นทําให๎บุคคลเข๎าไปในสถานการณ์นั้นจริง ๆ ถ๎ายังไมํพึงพอใจเร่ิมข๎อ 7 ใหมํ 
 9.  ระบุสัญญาณซึ่งจะนําบุคคลให๎รับร๎ูวําตนเองอยูํในสถานการณ์ปัญหาที่ต๎องการใช๎
พลังบวกของตน สัญญาณนี้จะเตือนให๎บุคคลใช๎สัญญาณพลังนั้น 
 เมื่อบุคคลได๎สัญญาณพลังบวก จะสามารถใช๎สัญญาณพลังเหลํานี้เรียกพลังบวกของตน
ได๎เมื่อต๎องการ การสร๎างสัญญาณพลังและใช๎พลังบวกนี้จะเป็นเทคนิคที่งําย และมีประสิทธิภาพ
หากได๎ใช๎บํอย ๆ  
 สัญญาณพลังบวกเป็นเทคนิคสําหรับเพิ่มทางเลือกด๎านอารมณ์ วัฒนธรรม ความแตกตําง
บางอยําง และจากความเชื่อที่วําสภาวะอารมณ์เป็นสิ่งที่อยูํนอกเหนืออํานาจจิตใจและถูกสร๎างจาก
สิ่งแวดล๎อมภายนอกหรือบุคคลอ่ืน 
 5.  สัญญาณพลังต่อเนื่อง (Chaining anchors) สัญญาณพลังสามารถตํอเน่ืองจาก
สถานการณ์หน่ึงไปสูํอีกสัญญาณพลังหนึ่งได๎ สัญญาณพลังบางอยํางจะรวมกัน และเกิดตํอเน่ืองกันไป 
เหมือนประจุไฟฟ้าที่ไหลจากเซลล์ประสาทหนึ่งไปยังอีกเซลล์ประสาทหนึ่งในตัวบุคคล สัญญาณ
พลังตํอเน่ือง คือ การยอมให๎บุคคลผํานเหตุการณ์ตําง ๆ ได๎งํายและโดยอัตโนมัติ สัญญาณพลัง
ตํอเน่ืองจะเป็นประโยชน์ถ๎าปัญหานั้นเป็นปัญหาใหญํและพลังบวกไกลเกินกวําจะไปถึง               
ซึ่งการสร๎างสัญญาณพลังตํอเน่ืองของบุคคล ทําได๎โดยให๎คิดกลับไปถึงเวลาที่เขาอยากร๎ูอยากเห็น
และให๎สัญญาณพลัง บางคร้ังอาจเป็นความรู๎สึกโดยการสัมผัสมือ หยุดเหตุการณ์นั้น และกลับมา
คิดถึงเวลาที่เขาร๎ูสึกสร๎างสรรค์ และสร๎างสัญญาณพลังที่ภาวะนี้ ซึ่งอาจจะสัมผัสอีกครั้งหนึ่งบนมือ 
ตํอไปคิดถึงเหตุการณ์ที่คับข๎องใจ และคิดถึงสัญญาณของความคับข๎องใจ จุดประกายสัญญาณพลัง
แหํงความอยากร๎ูอยากเห็นโดยสัมผัสตําแหนํงที่สร๎างสัญญาณพลังความอยากร๎ูอยากเห็น และทํา
ความอยากร๎ูอยากเห็นให๎สูงสุด สัมผัสสัญญาณพลังอยํางสร๎างสรรค์ซึ่งจะเป็นการผํานความคับข๎องใจ 
โดยการอยากรู๎อยากเห็นในทางสร๎างสรรค์ หากฝึกบํอย ๆ ก็จะทําได๎โดยอัตโนมัติ 
 ผู๎ฝึกหัดใช๎โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสที่สามารถค๎นหาความจริง (Elicit) ตรวจเทียบ
พฤติกรรม (Calibrate) และสร๎างสัญญาณพลัง (Anchoring) ในสภาวะอารมณ์ที่แตกตํางกันได๎นั้น 
ถือวํามีเคร่ืองมือที่มีพลังมากสําหรับการให๎คําปรึกษาและการบําบัด ทําให๎ผู๎ให๎คําปรึกษา 
และผู๎รับคําปรึกษาเข๎าสูํสภาวะอารมณ์ได๎อยํางงํายและรวดเร็ว การสร๎างสัญญาณพลังสามารถ 
ชํวยให๎ผู๎รับคําปรึกษาเกิดการเปลี่ยนแปลงอยํางรวดเร็ว และทําได๎ไมํวําจะเป็นระบบใด ทั้งด๎าน              
การมองเห็น การได๎ยิน และการสัมผัส 
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 6.  การทะลายสัญญาณพลัง (Collapsing anchors) เป็นการลั่นไกสัญญาณพลัง       
พร๎อม ๆ กัน ของสัญญาณพลังทางลบและทางบวก แล๎วทะลายสัญญาณพลังทางลบออก สถานการณ์
ทางลบจะเปลี่ยนไปและสถานการณ์ใหมํที่แตกตํางจะเข๎ามาแทนที่ ซึ่งสรุปกระบวนการทะลาย
สัญญาณพลังได๎ดังตํอไปนี้ 
 1.  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาระบุสถานการณ์ปัญหาและพลังทางบวกในตัวบุคคลที่เป็น
ประโยชน์ 
 2.  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาค๎นหาความจริงจากสถานการณ์บวกและตรวจเทียบพฤติกรรม 
ที่สามารถจําแนกได๎ และหยุดระยะนี้ไว๎ ให๎ผู๎รับคําปรึกษาเปลี่ยนไปสูํสถานการณ์อ่ืนตาม            
ความต๎องการแล๎วให๎เขาก๎าวไปสูํเหตุการณ์นั้น 
 3.  ค๎นหาความจริงจากสถานการณ์ที่ปรารถนาอีกครั้ง ใช๎สัญญาณพลังโดยการสัมผัส
เฉพาะ หรือคําพูด หรือวลี แล๎วหยุดระยะนี้ไว๎ 
 4.  ทดสอบสัญญาณพลังบวกที่ทําให๎ผู๎รับคําปรึกษามั่นใจที่จะสร๎างขึ้น จุดสัญญาณพลัง
โดยเร่ิมสัมผัสบนจุดเดิม และ/ หรือพูดด๎วยคําพูดที่เหมาะสม เมื่อผู๎ให๎คําปรึกษาเห็นทําทางรํางกาย
ของผู๎รับคําปรึกษาอยูํในภาวะที่ปรารถนาอยํางแท๎จริง แตํถ๎าทําไมํได๎เร่ิมข๎อ 1-3 ใหมํ เพื่อสร๎าง
ความสัมพันธ์ที่เข๎มแข็ง เมื่อเราสร๎างสัญญาณพลังบวกในภาวะที่ปรารถนาได๎แล๎วหยุดระยะนี้ไว๎  
 5.  ระบุสถานการณ์หรือประสบการณ์ทางลบ ให๎ทําขั้น 2-4 โดยใช๎สถานการณ์ทางลบ
และสร๎างสัญญาณพลังลบ โดยสัมผัสเฉพาะที่จุดอ่ืน หยุดระยะนี้ไว๎ เป็นการสร๎างสัญญาณพลังใน
สถานการณ์ที่เป็นปัญหา 
 6.  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาทําสัญญาณพลังลบและสัญญาณพลังบวกสลับกัน เหมือนการพูด
บางอยําง เชํน มีบางเวลาร๎ูสึกเศร๎า (สัญญาณพลังลบ) และบางสถานการณ์ร๎ูสึกรื่นเริง (สัญญาณ 
พลังบวก) แล๎วให๎สัญญาณพลังระหวํางความรู๎สึกทั้ง 2 อยํางสลับไปมา 
 7.  เมื่อผู๎รับคําปรึกษาพร๎อม ผู๎ให๎คําปรึกษาพูดคําพูดที่เหมาะสม เชํน “ขอให๎คุณสังเกตวํา
ตอนนี้คุณกําลังรู๎สึกถึงการเปลี่ยนแปลง” และจุดสัญญาณพลังทั้ง 2 ทางพร๎อมกัน สังเกตทําทาง 
รํางกายของผู๎รับคําปรึกษาอยํางละเอียด อาจจะเห็นสัญญาณของการเปลี่ยนแปลงและความสับสน 
ให๎นําสัญญาณพลังลบออกกํอนสัญญาณพลังบวก 
 8.  ทดสอบการทํางานของผู๎รับคําปรึกษา โดยขอให๎เขาเข๎าถึงสถานการณ์ปัญหา หรือ
โดยการจุดสัญญาณพลังลบ ผู๎ให๎คําปรึกษาจะเห็นความแตกตํางของอารมณ์เมื่อผู๎รับคําปรึกษาเข๎าสูํ
สถานการณ์ลบและสถานการณ์บวก ถ๎าผู๎รับคําปรึกษายังอยูํในสถานการณ์ลบ ให๎ค๎นหาพลังบวก
ทางอื่น ๆ ที่ผู๎รับคําปรึกษาต๎องการตํอ สัญญาณพลังถึงสิ่งนั้นบนจุดเดียวกับจุดที่เป็นพลังบวก     
คร้ังแรกและดําเนินตํอจากขั้นที่ 6 
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 9.  สุดท๎าย ให๎ผู๎รับคําปรึกษาคิดถึงสถานการณ์อ่ืน ๆ ในอนาคตอันใกล๎ ที่คิดวําจะมี
ความรู๎สึกทางลบ และขอให๎ผํานเข๎าไปในจินตนาการของตนเอง ผู๎ให๎คําปรึกษาควรสังเกตสภาวะ
อารมณ์ในขณะนี้ด๎วย และฟังการบอกเลํารายละเอียดของผู๎รับคําปรึกษา ถ๎าเขายังไมํมีความสุข 
กับสถานการณ์นี้ให๎นึกถึงพลังบวกอ่ืน และสร๎างสัญญาณพลังในจุดเดียวกันกับจุดที่เป็นพลังบวก   
คร้ังแรกและเร่ิมดําเนินการตํอจากขั้นที่ 6  
 การทะลายสัญญาณพลังลบจะไมํสามารถทํางานได๎ถ๎าสถานการณ์ทางบวกไมํเข๎มแข็ง
มากกวําทางลบ และอาจต๎องใช๎พลังบวกจํานวนมากตํอการทะลายสัญญาณพลังให๎ประสบผลสําเร็จ 
 7.  การเปลี่ยนอดีต (Change personal history) ประสบการณ์ของมนุษย์ เป็นเร่ือง
ปัจจุบัน สํวนอดีตยังคงเป็นความทรงจํา และการระลึกเหตุการณ์ในอดีต แล๎วกลับไปอยูํกับ
เหตุการณ์นั้นอีกครั้ง เป็นการทําประสบการณ์นั้นให๎เป็นปัจจุบัน อนาคตเป็นความคาดหวัง 
หรือจินตนาการซึ่งนํามาสร๎างสรรค์ในสถานการณ์ปัจจุบัน การทําสัญญาณพลังชํวยให๎บุคคล
สามารถเพิ่มการแสดงออกทางอารมณ์ โดยการหลีกหนีการกดดันของประสบการณ์ทางลบ           
ในอดีตและสร๎างสรรค์อนาคตในทางบวกเพิ่มขึ้น การเปลี่ยนอดีตเป็นเทคนิคสําหรับทบทวน     
การประเมินผลความทรงจําที่ทําให๎ยุํงยากใจอีกคร้ัง ตามแงํคิดในปัจจุบัน อดีตไมํสามารถ
เปลี่ยนแปลงได๎แตํบุคคลสามารถเปลี่ยนแปลงการให๎ความหมายของประสบการณ์เดิมในปัจจุบันได ๎
ดังนั้นการเปลี่ยนแปลงความหมายจึงมีผลกระทบตํอพฤติกรรมของบุคคล ซึ่งวิธีการเปลี่ยนอดีต  
มีดังนี้ 
 1.  ระบุสถานการณ์ทางลบ ค๎นหาความจริง ตรวจเทียบพฤติกรรม ที่แสดงถึงเหตุการณ์
ทางลบนี้ สร๎างสัญญาณพลังและหยุดระยะนี้ไว๎ 
 2.  คงสัญญาณพลังทางลบ และให๎ผู๎รับคําปรึกษานึกย๎อนกลับไปในเวลาที่เขามี
ความรู๎สึกเดียวกันนี้ตํอเน่ืองกัน จนกระทั่งผู๎รับคําปรึกษาค๎นพบเหตุการณ์ที่สามารถจําได๎ ทะลาย
สัญญาณพลังลบ และหยุดระยะนี้ไว๎ และนําผู๎รับการปรึกษากลับสูํปัจจุบัน 
 3.  ให๎ผู๎รับคําปรึกษานึกถึงเหตุการณ์ในอดีตที่พอใจ คิดถึงพลังบวกที่เขาต๎องการจะมี
มากกวําประสบการณ์ที่เป็นปัญหา ผู๎ให๎คําปรึกษาอาจจะใช๎พลังบวกกับคําพูดหรือวลีที่คล๎ายกับ 
“ความปลอดภัย” “การเป็นที่รัก” หรือ “ความเข๎าใจ” โดยไมํต๎องให๎เขาเรียนรู๎สิ่งใหมํ แตํสามารถ
ค๎นหาความจริงจากการตอบสนองที่แตกตํางออกไป 
 4.  การค๎นหาความจริง โดยให๎กลับไปยังประสบการณ์ที่สร๎างความพอใจและสร๎าง
สัญญาณพลังบวกจากประสบการณ์นั้น และทดสอบสัญญาณพลังบวกที่ได๎มา 
 5.  คงไว๎ซึ่งสัญญาณพลังบวก นําผู๎รับคําปรึกษากลับสูํประสบการณ์ด๎านลบอีกครั้ง      
ให๎เขามองตนเองจากภายนอก (แยกตัวออกมา) กับพลังบวกที่พบใหมํนี้ และสังเกตวํามี               
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การเปลี่ยนแปลง ประสบการณ์นั้นอยํางไร จากนั้นให๎ผู๎รับคําปรึกษาก๎าวเข๎าไปในเหตุการณ์      
(การรวมเข๎า) พร๎อมกับพลังบวก (ผู๎ให๎คําปรึกษายังให๎สัญญาณพลังอยูํ) ผํานเข๎าไปในเหตุการณ์นั้น
รามกับวําได๎เกิดขึ้นอีกครั้ง และให๎ผู๎รับคําปรึกษาสังเกตการตอบสนองของคนอ่ืนในเหตุการณ์นั้น 
พร๎อมกับคิดวําตอนนี้เขามีพลังบวกอันใหมํ นําให๎ผู๎รับคําปรึกษาจินตนาการถึงเหตุการณ์นั้น    
อยํางที่ต๎องการตาม แงํคิดของเขา ความรู๎สึกนั้นทําให๎เขารับรู๎วําจะสร๎างพฤติกรรมใหมํได๎อยํางไร           
แตํถ๎าเขาไมํพึงพอใจพฤติกรรมนี้ให๎กลับไปสูํขั้นตอนที่ 4 ให๎ระบุพลังบวกอ่ืนให๎มากขึ้น นําไปสูํ
เหตุการณ์ที่พึงพอใจและสามารถเรียนรู๎จากประสบการณ์  ถอนสัญญาณพลังและหยุดระยะนี้ไว๎ 
 6.  ทดสอบการเปลี่ยนแปลงที่ไมํมีการใช๎สัญญาณพลัง ด๎วยการให๎ผู๎รับคําปรึกษานึกถึง
ความทรงจําประสบการณ์ในอดีต และสังเกตวําความจําในประสบการณ์นั้นเปลี่ยนแปลงไป
อยํางไร ถ๎ามีสัญญาณของสถานการณ์ทางลบให๎กลับสูํขั้นตอนที่ 4 และใช๎พลังบวกจํานวน 
มากยิ่งขึ้น 
 8.  การก้าวน่าสู่อนาคต (Future pacing) เป็นการฝึกประสบการณ์ลํวงหน๎ากํอนที่
เหตุการณ์จะเกิดขึ้น เป็นขั้นตอนสุดท๎ายในจํานวนหลาย ๆ เทคนิคของทฤษฎีโปรแกรมภาษา 
ประสาทสัมผัส การก๎าวนําสูํอนาคต มีกระบวนการดังนี้ 
 ประการแรก บุคคลก๎าวเข๎าสูํอนาคตในจินตนาการกับพลังบวกใหมํที่บุคคลมี และฝึก
ประสบการณ์นั้นลํวงหน๎าตามที่บุคคลปรารถนา ซึ่งวิธีการนี้จะทําให๎เข๎าถึงปัญหาได๎มากที่สุด 
 ประการที่สอง การก๎าวนําสูํอนาคต คือ รูปแบบของการฝึกซ๎อมประสบการณ์ในความคิด 
(Mental rehearsal) การเตรียมจิตใจ และการปฏิบัติอยํางมีแบบแผนที่แนํนอน ซึ่งการฝึกซ๎อม
ประสบการณ์ในความคิด คือ การปฏิบัติในจินตนาการเนื่องมาจากภายและจิตใจรวมเป็นหนึ่ง วิธีนี้
จึงเป็นการเตรียมและบอกรํางกายสําหรับสถานการณ์ที่เป็นจริง การให๎คิดภาพจําลองทางบวกที่
เข๎มแข็งและเดํนชัดของโปรแกรมสําเร็จ เป็นการคิดในการก๎าวนําสูํอนาคต คล๎ายกับสร๎างความ 
สําเร็จให๎มากขึ้น หากฝึกอยํางสม่ําเสมอ สามารถทําให๎เกิดพฤติกรรมใหมํได๎ โดยมีขั้นตอนดังน้ี  
 1.  ความทรงจําและการย๎อนกลับ (Remember and replay) 
 2.  ถามตัวเองวํา “อะไรที่ทําให๎ฉันมีความแตกตํางไปจากเดิม” 
 3.  ย๎อนกลับไปที่เหตุการณ์นั้นและสร๎างสรรค์ทางเลือกใหมํ 
 4.  ถามตัวเองวํา ทางเลือกใหมํเป็นความร๎ูสึกที่แท๎จริงหรือไมํ  
 ผู๎ให๎คําปรึกษาสามารถใช๎ทักษะนี้ สําหรับการสร๎างพฤติกรรมใหมํทั้งหมด หรือสําหรับ
การเปลี่ยนแปลงและการพัฒนาพฤติกรรมบางสิ่งที่เคยได๎ปฏิบัติไปแล๎ว 
 9.  การสร้างพฤติกรรมใหม่ (New behavior generator) เมื่อมีพฤติกรรมใหมํที่ต๎องการ
เปลี่ยนแปลงหรือพัฒนา เทคนิคน้ีจะใช๎ประโยชน์ได๎มากกวําเทคนิคทั่วไป ตัวอยํางเชํน ถ๎าต๎องการ
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พัฒนากีฬาที่โปรดปราน ให๎มองดูตนเองในจินตนาการอยํางที่ต๎องการจะเป็น เชํน ต๎องการเสิร์ฟลูก
เทนนิสให๎แมํนยํา ก็ให๎มองดูบทบาทแมํแบบของการเสิร์ฟลูกเทนนิสที่ดี โดยจินตนาการวําตนเอง
รับบทบาทผู๎กํากับภาพยนตร์จ๎องมองที่จอภาพยนตร์ จินตนาการจนกระทั่งเห็นภาพนั้นแยกสิ่งที่   
ได๎ยินและแก๎ไขเสียงในฟิล์มภาพยนตร์จนกระทั่งพอใจ ถ๎ามีบุคคลอ่ืนที่เกี่ยวข๎องให๎สังเกตปฏิกิริยา
ตอบสนองตํอการกระทํานั้นวําเป็นเชํนไร ดํารงบทบาทนั้นจนพอใจ ใสํใจเป็นพิเศษตํอพฤติกรรม
ใหมํเหลํานี้ ถ๎ายังไมํตรงกับความต๎องการให๎กลับไปยังบทบาทของผู๎กํากับและเปลี่ยนแปลง        
บทภาพยนตร์กํอนที่จะก๎าวไปสูํบทบาทนั้น เมื่อร๎ูสึกมีความสุขในบทบาทตามจินตนาการให๎ระบุ
สัญญาณภายในหรือภายนอกที่สามารถใช๎กระตุ๎นพฤติกรรมเหลํานี้ สังเกตและฝึกซ๎อม         
ประสบการณ์ ในความคิดและก๎าวไปสูํการเกิดพฤติกรรมใหมํ  
 การสร๎างพฤติกรรมใหมํเป็นทักษะที่งํายแตํทรงพลังมีประโยชน์ตํอการนําไปใช๎พัฒนา
สํวนบุคคลและวิชาชีพทุก ๆ ประสบการณ์เป็นโอกาสที่บุคคลจะเรียนรู๎ ถ๎าฝึกปฏิบัตมิาก จะก๎าวสูํ
ความเป็นตัวตนในชีวิตจริงที่ต๎องการเป็นได๎เร็วขึ้น 
 กระบวนการบ่าบัดตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
 Villar (1997 a, pp. 46-51) ได๎กลําวถึงกระบวนการบําบัด ตามทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัสวํา มีรูปแบบดังนี้ คือ 
 1.  สร๎างความเข๎าใจความรู๎สึกของผู๎อ่ืน ให๎การยอมรับอยํางไมํมีเงื่อนไข (Unconditional 
positive regard) ความจริงใจ (Genuineness) ความเห็นอกเห็นใจ (Empathy) ความอบอํุน (Warmth) 
และความกระจําง (Concreteness) 
 2.  ตัดสินสภาพเหตุการณ์สํวนบุคคล โดยกระตุ๎นให๎ผู๎รับคําปรึกษาได๎พูดเกี่ยวกับ      
ความคับข๎องใจ ปัญหา อาการความรู๎สึก 
 3.  จํากัดขอบเขตของปัญหา โดยการถาม “ปัญหา” จะมีอะไรที่แตกตํางไปจากเดิม 
ถ๎าผู๎รับคําปรึกษาได๎แก๎ไขปัญหาและขจัดความวิตกกังวลแล๎ว 
 4.  การตัดสินใจจะกระทําตามจุดประสงค์ของกระบวนการบําบัด สามารถแบํงตาม
ความหมายได๎ดังนี้ 

      4.1  การเจาะจงที่จิตสํานึกของผู๎รับคําปรึกษาที่ต๎องการจะปฏิบัตติาม (Wants to 
pursued) แม๎จะพบวําผู๎รับคําปรึกษามีหลายปัญหา ก็ควรเจาะจงเฉพาะปัญหาที่เขาต๎องการเทํานั้น  
     4.2  จิตใต๎สํานึกของผู๎รับคําปรึกษา เลือกสรรในสิ่งที่เขาต๎องปฏิบัติ (Must be pursued) 
ถึงแม๎จะพบวํา ผู๎รับคําปรึกษาไมํสามารถบอกปัญหาได๎ และพูดออกมาในแนวกว๎าง ๆ เชํน “ฉัน
พบวําชีวิตไร๎ความหมาย” หรือ “มีแตํความร๎ูสึกทุกข์ใจห๎อมล๎อมตัวฉันและไมํทราบวําความรู๎สึกนี้
มาจากไหน” ปัญหาของผู๎รับคําปรึกษามีมากมาย ซึ่งเป็นการยากและเสียเวลาในการตัดสินวําจะ



134 
 
แก๎ปัญหาไหนกํอนดี โดยเฉพาะเมื่อมีเวลาจํากัด การนําจิตใต๎สํานึกมาชํวยพิจารณาทางเลือก           
และเลือกที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ทําให๎มีการเปลี่ยนแปลงและสํงเสริมพฤติกรรมให๎ดียิ่งขึ้น 
     4.3  จุดประสงค์ของกระบวนการบําบัด เกิดจากการประเมินของผู๎ให๎คําปรึกษา
ระหวํางข๎อมูลที่ได๎รับจากการบอกเลําและการเปิดเผยของจิตใต๎สํานึกของผู๎รับคําปรึกษา 
 5.  ชี้ชัดและดัดแปลงเทคนิค ชี้ชัดวําจุดประสงค์ของการบําบัดคืออะไร และเลือกเทคนิค
ที่เหมาะสมที่สุดมาประยุกต์ใช๎ บางรายเทคนิคเดียวก็เพียงพอที่จะประสบผลสําเร็จ แตํในบางราย
ประสบกับปัญหาที่หลากหลายและมีผลกระทบมาก จึงต๎องได๎รับคําปรึกษาหลาย ๆ ครั้งเพื่อที่จะให๎
ได๎เทคนิคที่เหมาะสมกับปัญหาและเป็นการรายงานผลการให๎คําปรึกษาในครั้งกํอน ๆ 
 6.  การติดตามผลทําทันทีหลังจบการให๎คําปรึกษา โดยสนับสนุนให๎ผู๎รับคําปรึกษา         
ได๎สํารวจตนเองในการตัดสินใจวําจะทําอะไรตํอไป 
 คุณสมบัติของผู้ให้ค่าปรึกษา 
 O’Connor and Seymour (1993, p. 169) กลําววํามีปัจจัยสําคัญ 2 ประการ ที่ผู๎ให๎
คําปรึกษาตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสจะต๎องมี คือ 
 1.  ความสัมพันธ์ (Relationship) สร๎างและคงไว๎ซึ่งสายสัมพันธ์ (Rapport) เพื่อให๎เกิด
ความไว๎วางใจ (Trust) 
 2.  ความสอดคล๎อง (Congruence) ผู๎ให๎คําปรึกษาจะต๎องมีความสอดคล๎องกับสิ่งที่ตนเอง
กระทําในการชํวยเหลือผู๎รับคําปรึกษา เพราะถ๎าไมํมีความสอดคล๎องในตัวผู๎ให๎คําปรึกษาแล๎ว จะทํา
ให๎เกิดการให๎ข๎อมูลที่สับสน และลดประสิทธิภาพของกระบวนการบําบัด ผู๎ให๎คําปรึกษาต๎องแสดง
ความสอดคล๎องและเชื่อวําเทคนิคเหลํานี้สามารถบําบัดได๎ 
 บทบาทของผู้ให้ค่าปรึกษา 
 บุคลิกของผู๎ให๎คําปรึกษา ดูจะมีความหมายลดน๎อยลงเมื่อเทียบกับการให๎คําปรึกษาตาม
ทฤษฏีอ่ืน เพราะบางครั้งผู๎รับคําปรึกษาไมํจําเป็นต๎องพูดอะไร แตํบางปัญหาผู๎ให๎คําปรึกษาก็จําเป็น
ที่จะต๎องใช๎ความสามารถที่จะให๎ผู๎รับคําปรึกษาบอกปัญหาออกมา บทบาทของผู๎ให๎คําปรึกษา 
ในทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส มีดังนี้ คือ 
 1.  นําผู๎รับคําปรึกษาเข๎าสูํกระบวนการบําบัด 
 2.  สนับสนุนให๎ผู๎รับคําปรึกษาได๎ประเมินพลังบวกของตนเองที่มีอยูํ โดยการใช๎น้ําเสียง 
ภาษา ทําทางที่อบอุํน จริงใจ เห็นอกเห็นใจ และยอมรับอยํางไมํมีเงื่อนไขของผู๎ให๎คําปรึกษา  
 3.  ประเมินทั้งจากการสังเกตโดยสายตาและการฟัง วําผู๎รับคําปรึกษาเร่ิมมีการ
ตอบสนองแล๎วหรือยัง และเมื่อใดที่ถึงจุดสูงสุดและเมื่อใดที่การตอบสนองเร่ิมลดลง 
 4.  สนองตอบอารมณ์ของผู๎รับคําปรึกษาที่เกิดขึ้นในกระบวนการบําบัด ให๎ทันทํวงที 
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 5.  สนบัสนุนให๎ผู๎รับคําปรึกษาได๎สํารวจและประเมินตนเองหลังจากได๎รับการบําบัด 
 ข้อดีของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
 ในการให๎คําปรึกษาและจิตบําบัดโดยทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส จะเน๎น 
ที่องค์รวม คือทั้งด๎านพฤติกรรม กาย สังคม อารมณ์ ปัญญา และจิตวิญญาณความเชื่อสํวนบุคคล 
ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสจึงใช๎ได๎กับทุกประเด็นปัญหา ได๎ผลอยํางรวดเร็ว และใช๎เวลา
ในการบําบัดน๎อย ประโยชน์ของการให๎คําปรึกษาโดยทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส ได๎แกํ 
 1.  ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส สามารถที่จะตอบสนองปัญหานานาชนิดได๎
อยํางเฉียบพลัน ขจัดต๎นเหตุของความเจ็บปวดทางกายตําง ๆ เชํน โรคความดันโลหิตสูง โรคภูมิแพ๎ 
เวียนศรีษะ การติดยาเสพติดและแอลกอฮอล์ 
 2.  ทฤษฎีโปแกรมภาษาประสาทสัมผัส สามารถปรับปรุงทัศนคติและความรู๎สึก          
โดยการทําให๎บุคคลขยายกรอบประสบการณ์ใหมํ และมองเห็นกรอบประสบการณ์เดิมในแงํมุม
ใหมํ 

 3.  ชํวยสร๎างสัมพันธภาพและปฏิสัมพันธ์ทางสังคมให๎ดีขึ้น ชํวยพัฒนารูปแบบ          
การสื่อสารให๎ดีขึ้น 

 4.  ประหยัดทั้งเงินและเวลา เพราะสามารถเห็นผลภายใน 1 คร้ัง บางรายเพียง 3 นาที       
ก็เห็นผล ทําให๎กระบวนการให๎คําปรึกษาสั้นลง 

 5.  ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส ชํวยทําให๎ร๎ูถึงคุณสมบัติในแงํบวกที่ซํอนอยูํ
เบื้องหลังอาการ (Symptom) หรือพฤติกรรมที่เป็นปัญหานั้น เพื่อเป็นแนวทางในการเปลี่ยน
พฤติกรรมหรืออาการที่รักษาได๎ 

 6.  สามารถวินิจฉัยสาเหตุของปัญหาตําง ๆ ค๎นหาความจริงโดยการย๎อนเหตุการณ์       
บางเหตุการณ์ที่ซํอนอยูํในจิตใต๎สํานึก ในที่นี้ไมํใชํเพียงวินิจฉัยสาเหตุของปัญหาเหมือนการบําบัด
แบบจิตวิเคราะห์เทํานั้น โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสยังสามารถแยกผู๎รับคําปรึกษา ออกจาก
ประสบการณ์อันปวดร๎าว และให๎ประสบการณ์นั้นเป็นแหลํงที่มีอิทธิพลตํอการบําบัดรักษา 

 7.  สามารถเปลี่ยนเป้าหมายที่จิตสํานึกเชื่อวําสําคัญ ไปเป็นสิ่งที่จิตใต๎สํานึกคิดวําสําคัญ
ตํอชีวิตมากที่สุด 

 8.  การให๎จิตใต๎สํานึกของผู๎รับคําปรึกษาได๎สํารวจพลังบวกในตนเอง และเป็นตัวตัดสิน
วําจะมีข๎อปฏิบัติเฉพาะเจาะจงอยํางไร จึงจะชํวยลดปัญหาการตํอต๎าน ชํวยพัฒนาความเป็นตัวเอง
และความรับผิดชอบตํอตนเองของผู๎รับคําปรึกษาได๎  

 9.  ในการให๎คําปรึกษาตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสนั้น แม๎วําจะไมํมี
คําแนะนําของผู๎ให๎คําปรึกษาแบบเป็นแนวทางให๎ปฏิบัติตาม แตํผู๎รับคําปรึกษาก็สามารถคิดเองได๎
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วําจะทําอยํางไรโดยผํานจิตใต๎สํานึก และสิ่งนี้คือข๎อได๎เปรียบเมื่อเทียบกับการให๎คําปรึกษาแบบ
เผชิญความจริง การปรับพฤติกรรมและการให๎คําปรึกษาแบบอื่น ๆ 

 10.  จิตใต๎สํานึกของผู๎รับคําปรึกษาให๎ข๎อผูกพัน (Commitments) กับการเกิดพฤติกรรมที่
เป็นทางเลือก จะขจัดอุปสรรคทั้งหลายที่เข๎ามา และมีพลังในการกระตุ๎นให๎เกิดพฤติกรรมในแงํบวก
ที่ถาวร 

 11.  โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส จะคอยตรวจสอบให๎บุคคลแสดงพฤติกรรม
เป้าหมายในสภาพแวดล๎อมที่เหมาะสม 

 12.  เพิ่มความมั่นใจตนเองให๎ผู๎รับคําปรึกษา เพราะกระบวนการของโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัส จะกระตุ๎นให๎ผู๎รับคําปรึกษาค๎นหาจุดแข็งตําง ๆ ในตัวเองที่หลงเหลืออยูํและไมํได๎
นํามาใช๎ ลดการพึ่งพาผู๎ให๎คําปรึกษา 

 13.  แหลํงสนับสนุนจากภายนอก เชํน การเสริมแรง ไมํจําเป็นสําหรับการเปลี่ยนแปลง
แตํชํวยแก๎ปัญหาที่เกิดจากการมีทรัพยากรไมํเพียงพอ 

 14.  เป็นกระบวนการตรงที่เข๎าใจงําย มีการชี้แจงอยํางดี ญาติหรือเพื่อนสนิทสามารถ
ชํวยเหลือในกระบวนการซึ่งกันและกันได๎ 

 15.  ขจัดการใช๎กลไกป้องกันตนเองของผู๎รับคําปรึกษา และผู๎รับคําปรึกษาไมํจําเป็นต๎อง
พูดอะไรก็รับการบําบัดได๎ 

 16.  มีความเป็นสากล สามารถใช๎ได๎ไมํจํากัดเชื้อชาติ ภาษา อายุ การศึกษาและวัฒนธรรม 
เพราะผู๎รับคําปรึกษาเป็นผู๎เลือกแนวทางการแก๎ปัญหาด๎วยตนเอง 

 ข้อจ่ากัดของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
 1.  โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสหลาย ๆ เทคนิค มีข๎อตกลงเบื้องต๎นที่วํา ผู๎รับ

คําปรึกษาต๎องมีความสามารถในการเคลื่อนผํานเวลา (การไปสูํอดตี ปัจจุบันและอนาคต) เข๎าสูํพลังบวก
ที่ผํานมาหรือสร๎างสิ่งที่มีผลในอนาคต ถ๎าผู๎รับคําปรึกษาไมํสามารถมองเห็นอนาคตหรือภาพ
เหตุการณ์ตําง ๆ ของตนเองได๎ เทคนิคตําง ๆ ของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสก็ไมํสามารถ
ดําเนินไปได๎ (O’Connor & Seymour, 1993, p. 137) 

 2.  ข๎อควรระวัง เทคนิคตําง ๆ ของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสเป็นพลังที่สําคัญมาก
และพลังเหลํานี้ขึ้นกับทักษะของผู๎ให๎คําปรึกษา ซึ่งขึ้นกับการฝึกปฏิบัติ ผู๎ให๎คําปรึกษาต๎องมีการฝึก
ทักษะขั้นพื้นฐานตําง ๆ จนเกิดความมั่นใจและมีทักษะสูงมากพอ จึงจะสามารถนําเทคนิคเหลํานี้ไป
ใช๎ได๎อยํางมีประสิทธิภาพ (O’Connor & Seymour, 1993, p. 55)  
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 เทคนิคของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
 เทคนิคของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสนั้น มีจุดมุํงหมายที่จะให๎บุคคลได๎วินิจฉัยวํา

ได๎ขยายผล ลบหรือบิดเบือนประสบการณ์ตําง ๆ ไว๎ที่สํวนใดในแบบแผนชีวิตบ๎าง เพื่อที่วําสุดท๎าย
ผู๎รับคําปรึกษาจะสามารถขยายความเข๎าใจและการรับรู๎ของตนเอง รวมทั้งมีทางเลือกวําตนเองควร
ร๎ูสึกและปฏิบัติตัวอยํางไร 

 การบําบัดโดยใช๎ทฤษฏีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสในบางเทคนิค จะเป็นการทํางาน
กับจิตใต๎สํานึกโดยตรง ดังนั้นผู๎ให๎คําปรึกษาต๎องยอมรับสมมติฐานตําง ๆ ดังตํอไปนี้ (Villar,     
1997 b, pp. 26-34)  
 1.  จิตใต๎สํานึกมีอยูํจริง 
 2.  สํวนที่แตกตําง (The difference parts) 
 3.  ความปรารถนาดี หรือเจตนาดี (The positive functions)   
 4.  การยอมรับของความปรารถนาดี (The satisfaction of the positive functions) 
 5.  ความพอใจของทุก ๆ สํวน (The satisfaction of all other parts) 
 6.  สํวนสร๎างสรรค์ (The creative part) 
 7.  บริบทที่เหมาะสม (The appropriate contexts) 

 8.  สิ่งกระตุ๎นอัตโนมัติ (The automatic trigger) 
 1.  จิตใต้ส่านึกมีอยู่จริง 

 เราต๎องเชื่อวําจิตใต๎สํานึกมีจริง ความฝันเป็นหลักฐานยืนยันวําจิตใต๎สํานึกมีจริง ความฝัน
ที่เกิดขึ้นขณะนอนหลับไมํได๎มาจากจิตสํานึก ความฝันเป็นเร่ืองที่กําหนดไมํได๎และจิตสํานึก
กําหนดหรือสร๎างฝันไมํได๎  ความฝันเกิดขึ้นเองและเนื้อหาในความฝันก็ไมํชัดเจน สํวนใหญํจะเป็น
เพียงสัญลักษณ์ที่แม๎แตํผู๎ฝันเองก็อาจไมํเข๎าใจ จึงต๎องมีการวิเคราะห์ความฝัน (Dream analysis) 

 Bandler and Grinder (1981 cited in O’Connor & Seymour, 1993, pp. 6-7) กลําววํา
บุคคลสามารถกระทําสิ่งตําง ๆ ประสานกันได๎โดยไมํต๎องใช๎ระดับการร๎ูสึกตัวพิจารณาวําเป็น 
สิ่งที่ต๎องกระทํา เชํน การที่บุคคลขับรถแล๎วสามารถหมุนพวงมาลัย หรือเปลี่ยนเกียร์ ขณะที่กําลัง
พูดหรือมองดูทิวทัศน์ข๎างทางได๎ แสดงวํามีบางอยํางในตัวบุคคลทําหน๎าที่ประสานการกระทํา  
โดยไมํได๎คิดหรือตั้งใจทํา  Bandler and Grinder เชื่อวํานี่คือ จิตใต๎สํานึก  นอกจากนี้ Villar  
(1997 b, pp. 26-27) ยังกลําววํา มีสิง่พิสูจน์ที่สําคัญอีกประการหนึ่งวําจิตใต๎สํานึกมีอยูํจริงก็คือ                   
การตอบสนองที่อยูํนอกเหนืออํานาจจิตใจของผู๎รับคําปรึกษา ในการมุํงคําถามไปที่จิตใต๎สํานึก
ขณะที่ผู๎รับคําปรึกษาอยูํในสภาวะผํอนคลายเต็มที่ สังเกตได๎จากการหายใจที่สม่ําเสมอ แก๎มยุบลง  
สีหน๎าจางลง การสํงสัญญาณตอบคําถามของผู๎รับคําปรึกษา ผู๎ให๎คําปรึกษาจะสังเกตเห็นวํา            
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มีการเคลื่อนไหวของสํวนที่กําหนดสัญญาณคล๎ายกับหมดแรงหรือกระตุกเพียงเล็กน๎อย เห็นได๎ชัด
วําในสภาวะผํอนคลาย การกําหนดสัญญาณทําโดยไมํได๎ตั้งใจ ซึ่งการกําหนดสัญญาณนี้มาจาก    
จิตใตส๎ํานึก จากคําบอกเลําของผู๎รับคําปรึกษาหลังจากออกจากสภาวะผํอนคลายแล๎ว กลําววํา    
“ฉันไมํได๎ตั้งใจยกมือ  แตํร๎ูสึกเหมือนมีกระแสไฟฟ้ามาทําให๎ฉันเคลื่อนไหวบางสํวนในรํางกาย” 
“บางคร้ังฉันอยากตอบวํา ไมํ แตํสัญญาณ ใชํ เคลื่อนไหวออกไปแล๎ว”  บางคร้ังผู๎รับคําปรึกษา 
รายงานวํา ทางเลือกที่ไมํเคยคิดมากํอน กลายเป็นเร่ืองที่คิดได๎อยํางรวดเร็ว หรือบางคร้ังเหตุการณ์  
ที่ลืมไปนานแล๎ว ก็ปรากฏขึ้นมาเมื่อขอให๎จิตใต๎สํานึกคิดถึงเหตุการณ์ในอดีตบางอยํางในชีวิต  
ของผู๎รับคําปรึกษา 

 Ericson and Rossi (1980 อ๎างถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2544, หน๎า 63) ได๎อธิบายถึง
หน๎าที่ของจิตใต๎สํานึกวํา เป็นเหมือนแหลํงแหํงการแนะแนวทางปัญญา ซึ่งบางคร้ังจิตใต๎สํานึก 
อาจร๎ูวิธีสร๎างสรรค์การเปลี่ยนแปลงดีแล๎วและจะแสดงให๎เห็นในเวลาที่เหมาะสม และจาก
ประสบการณ์ทํางานพวกเขาพบวํา สิ่งที่จิตใต๎สํานึกกระทําเพียงเล็กน๎อย สามารถทําให๎มั่นใจ 
ได๎มากขึ้น และคาดหวังวําจะปฏิบัติตามในสิ่งที่เห็นวําเป็นสิ่งที่งํายกวําและมีประสิทธิภาพมากกวํา 
ในสภาวะของการสะกดจิตและเหตุการณ์ที่เกี่ยวข๎องกับการสะกดจิต จะสามารถดึงเอา
ความสามารถของผู๎รับคําปรึกษาออกมาได๎ 

 Villar (1997 b, p. 13) กลําววํา การชํวยเหลือผู๎รับคําปรึกษาต๎องไมํเพียงแคํขยายมุมมอง
ของผู๎รับคําปรึกษา แตํต๎องชํวยให๎เขาตัดสินใจได๎อยํางเหมาะสมกับสภาพแวดล๎อมที่เขามีอยูํ  
ด๎วยจิตใต๎สํานึกให๎เขาสามารถจัดการกับปัญหา เลือกสรรมุมมองที่เหมาะสมกับสภาพแวดล๎อม 
และให๎การชี้ชัดอยํางฉลาดของผู๎รับคําปรึกษา จิตใต๎สํานึกของผู๎รับคําปรึกษานั้นเป็นผู๎ให๎คําปรึกษา
ภายในตนเองที่ดีที่สุด 

 จิตใต้ส่านึก (Unconscious mind) และพลังจิตใต้ส่านึก 
 Bandler and Grinder (1981 cited in O’Connor & Seymour, 1993, pp. 118-119; Villar, 

1997 b, pp. 15-16) กลําววํา มนุษย์มกีารคงอยูํ 2 สํวน ไดแ๎กํ จิตสํานึก (Conscious mind) และจิตใต๎สํานึก  
(Unconscious mind) โดยจิตสํานึกเป็นการตอบสนองตํอกระบวนการและการกระทําที่บุคคล
ตัดสินใจหรือสนใจ (ร๎อยละ 90 ของคนที่ถนัดขวาจะอยูํที่สมองซีกซ๎าย) ในสมองซีกซ๎าย 
จะสร๎างสรรค์ข๎อมูลในการวิเคราะห์ ให๎เหตุผล สํวนจิตใต๎สํานึกจะอยูํสมองซีกขวา ซึ่งเป็นสํวน 
ที่เกี่ยวข๎องกับสัญชาตญาณ ดนตรี การเปลี่ยนแปลงและการเรียนรู๎ มีความสามารถเกี่ยวกับการรับรู๎
ความหมาย หรือภาษาที่มีความหมายงําย ๆ ไมํซับซ๎อนจิตใต๎สํานึกมีพลังและประสิทธิภาพมากกวํา
จิตสํานึก เพราะเป็นอิสระจากระบบประสาท (Neurological) ภาษา (Linguistic) และข๎อจํากัด
เฉพาะตัว (Individual constrain) ที่ล๎วนแตํจํากัดการรับรู๎ของบุคคล จิตสํานึกเป็นสิ่งที่รู๎น๎อยที่สุดวํา 
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กําลังเกิดอะไรขึ้นกับพฤติกรรมของตนเอง แตํจิตใต๎สํานึกสามารถรับร๎ูความหมาย รายละเอียด
ปลีกยํอยเล็ก ๆ น๎อย ๆ ที่จิตสํานึกไมํตระหนักในเร่ืองเหลํานี้  ข๎อจํากัดของบุคคลและกระบวนการ
ลบ บิดเบือนและการขยายผล เกิดขึ้นเฉพาะในจิตสํานึก ทําให๎ระบบตัวแทนของมนุษย์มีข๎อจํากัด
มากขึ้น ยิ่งแผนที่โลกเล็กลงเทําใด การตีความและการเรียนรู๎โลกก็จะยิ่งแคบลง ความเจ็บปวด 
ก็จะมากขึ้น เพราะมุมมองที่มีประโยชน์ของมนุษย์แคบลงด๎วย แตํสําหรับคนที่มีสุขภาพดี 
และมีความสุข จะมีทางเลือกมากมายและเขาก็มีอิสระมากพอที่จะเลือกด๎วย 

 ตลอดชีวิตของมนุษย์ได๎เก็บเกี่ยวข๎อมูลจากทุก ๆ ประสบการณ์หรือสิ่งที่พบเห็น แล๎วเก็บ
ไว๎และนําออกมาใช๎เมื่อจําเป็น แตํเน่ืองมาจากจิตสํานึกมีข๎อจํากัดและมีกระบวนการตําง ๆ ขวางกั้น
ไว๎ อาจจะทําให๎เกิดความล๎มเหลวในการเก็บข๎อมูล หรืออาจกลําวได๎วําข๎อมูลจํานวนมากจะถูกลบ
เลือนไปโดยจิตสํานึก แตํจิตใต๎สํานึกนั้นเก็บข๎อมูลทั้งหมดไว๎โดยปราศจากการรบกวนจากข๎อจํากัด
ตําง ๆ เมื่อจิตใต๎สํานึกได๎รับการกระตุ๎น สํวนที่ถูกเก็บไว๎จะแสดงปฏิกิริยาและนําเสนอข๎อมูล
ออกมา ดังนั้นจิตใต๎สํานึกจึงมีพลังและรู๎ความต๎องการ มีความสามารถมากกวําจิตสํานึก (Villar, 
1997 b, pp. 17-18) ในขณะที่บุคคลใสํความคิดที่มีคุณคําในสมอง ซึ่งปกติทําโดยจิตสํานึก แตํถ๎าใช๎
จิตใต๎สํานึกจะสามารถทําได๎ดีกวําเดิม 2-3 เทํา ในสิ่งที่เป็นผลสําเร็จ ประสิทธิภาพ สุขภาพ ความสุข 
และการทําให๎สมบูรณ์ บางคร้ังจิตสํานึกจัดการกับเร่ืองตําง ๆ ได๎ก็เพราะกลัวหรือความคิด           
เชิงเหตุผล (Logic) ที่มีอยูํ ดังนั้นบางเวลาที่บุคคลจะหยุดกระบวนการเหลํานี้ของจิตสํานึก ให๎เป็น
หน๎าที่ของจิตใต๎สํานึกแทน ซึ่งทําได๎โดยใช๎กระบวนการผํอนคลาย  

 การชํวยเหลือของจิตใต๎สํานึกจะเกิดขึ้นเมื่ออยูํในสภาวะผํอนคลายหรือภวังค์ (Trance) 
คําตอบของสถานการณ์ที่ไมํสามารถหยั่งรู๎ ซึ่งมนุษย์ต๎องใช๎พลังอยํางมากในการหาคําตอบหรือ
แก๎ปัญหาแตํปัญหาตําง ๆ สามารถแก๎ไขได๎ เมื่อเขาคิดถึงปัญหาในขณะที่อาบน้ํา หรือเวลาที่เกือบ 
จะหลับ 

 สภาวะทางจิตของมนุษย์ มีการเปลี่ยนแปลงอยํางตํอเน่ือง คือ เมื่อบุคคลเปลี่ยนสภาวะ 
โลกภายนอกทั้งโลกก็จะเปลี่ยนไปด๎วย บุคคลมักรับรู๎ถึงอารมณ์มากกวําจะรับร๎ูถึงรํางกาย ทําทาง
กริยาและรูปแบบการหายใจของตนเอง บํอยครั้งที่อารมณ์อยูํนอกเหนือจากการควบคุมของ
จิตสํานึกมนุษย์จะเห็นเฉพาะสํวนยอดภูเขาน้ําแข็ง ทําให๎มองไมํเห็นลักษณะทางกายและ
กระบวนการคิดซึ่งจมอยูํใต๎ภูเขาน้ําแข็งและเป็นสํวนที่รองรับอารมณ์อยูํ สํวนของภูเขาน้ําแข็งที่จม
อยูํมีถึง 9 ใน 10 สํวน ความพยายามที่จะมีอิทธิพลอยูํเหนืออารมณ์โดยไมํให๎มีการเปลี่ยนแปลงเป็น
เร่ืองที่ไร๎ประโยชน์ เชํนเดียวกับความพยายามที่จะให๎ภูเขาน้ําแข็งหายไปโดยการมองเห็นเฉพาะ
สํวนยอดของภูเขา บํอยคร้ังที่บุคคลทําได๎งําย ๆ โดยการใช๎ยาหรือใช๎กําลังใจกดมันไว๎ใต๎น้ําไมํให๎
โผลํขึ้นมา สําหรับมนุษย์มักให๎จิตใจเป็นผู๎นําให๎รํางกายเป็นผู๎ตาม ดังที่กลําวกันวํา “จิตเป็นนาย กาย
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เป็นบําว” ดังนั้นการที่อารมณ์ที่ทําจนเป็นอุปนิสัยและเป็นกิริยาเฉพาะของตนเองจะประทับลงไป  
ที่หน๎าตา และทําทางของบุคคล ก็เนื่องมาจากการที่บุคคลไมํเคยสังเกตวําอารมณ์ (จิต) มีผลตํอกาย
มากเพียงใด (O’Connor & Seymour, 1993, p. 49) 

 จิตใต๎สํานึก เปรียบเสมือนห๎องเก็บของขนาดใหญํภายในจิตใจของเรา ซึ่งไมํมีอะไรที่จะ
สูญหายไป เราสามารถจดจําเหตุการณ์ที่มีความสุขในอดีตได๎เป็นอยํางดี แตํเหตุการณ์ใดที่ทําให๎   
เรามีความร๎ูสึกเจ็บปวด หรือเสียใจเราก็มีแนวโน๎มที่จะลืมเหตุการณ์นั้น แตํจริง ๆ แล๎วในใจของเรา   
ไมํเคยลืมเหตุการณ์นั้นเลย เราจะเก็บไว๎ในความทรงจําของเราตลอดเวลา บางคร้ังมันอาจปรากฎ
ออกมาในรูปของความฝัน หรือทําให๎บุคคลนั้นแสดงบุคลิกที่ผิดปกติออกมา ทําให๎มองดูเสมือนกับ
เป็นคนประสาทหรือมีปัญหาอยูํภายในจิตใจ ซึ่ง ฟรอยด์ กลําววํา “การเก็บกดความร๎ูสึก เป็นสาเหตุ
ที่ทําให๎คนเราเกิดปัญหาทางจิตใจ และเกิดอาการป่วยทางกายขึ้นมาได๎” (สิงห์คํา โต๏ะงาม, ม.ป.ป.)  

 การเข้าถึงและกระตุ้นจิตใต้ส่านึก โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส นําหลักการของ       
มิลตัน อีริคสัน (Milton Ericson) มาใช๎ในแงํที่วําเป็นการผสมผสานกันระหวํางภวังค์ และภาวะ    
กึ่งร๎ูสึกตัว (Altered state) ให๎อยูํในภาวะสมดุล Ericson (1980 cited in O’Connor & Seymour, 
1993, pp. 113-114) กลําววํา ภวังค์ (Trance) เป็นสภาวะที่บุคคลมีแรงจูงใจที่จะเรียนรู๎สูงจาก        
จิตใต๎สํานึกโดยวิถีทางตรงภายในจิตใจ โดยภวังค์ไมํใชํสภาวะทางลบ เพราะถ๎าเป็นเชํนนั้น  
บุคคลจะตกอยูํภายใต๎อิทธิพลของผู๎อ่ืน แตํภวังค์เป็นการทํางานรํวมกันระหวํางผู๎รับคําปรึกษา 
และผู๎ให๎คําปรึกษา การตอบสนองจากผู๎รับคําปรึกษา เป็นแนวทางที่บอกให๎ผู๎ให๎คําปรึกษาร๎ูวํา  
ต๎องทําอยํางไรตํอไป  

 Bandler and Grinder (1979 cited in Villar, 1997 b, p. 36) กลําววํา “ไมํมีสิ่งใดที่บุคคล
ทําได๎ในภาวะภวังค์ แล๎วเขาจะไมํสามารถทําได๎ในภาวะที่ไมํอยูํในภวังค์” เขาเชื่อวําคําตอบสามารถ
พบได๎ โดยเพียงสนับสนุนให๎บุคคลเข๎าไปในตัวตนของตนเองและถามคําถามที่กําลังหาคําตอบอยูํ 
หรืออีกนัยหนึ่งพวกเขาเชื่อวํา ภวังค์และการสะกดจิตสามารถทําให๎ได๎ผลลัพธ์ที่ต๎องการโดย
ปราศจากการนําอยํางเป็นทางการ บุคคลอยูํในภาวะกึ่งร๎ูสึกตัว (Altered state) แทบจะไมํคํานึงถึง
สิ่งแวดล๎อมภายในและภายนอกแม๎จะได๎รับเร่ืองตําง ๆ เข๎ามา การอยูํในภาวะกึ่งร๎ูสึกตัวจะเรียกวํา
เป็นการสะกดจิต ก็ตํอเมื่อการที่เขารับคําแนะนําจากบุคคลอ่ืนโดยปราศจากการใครํครวญ อยํางไร 
ก็ตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสไมํได๎เป็นการสะกดจิต ถึงแม๎จะได๎รับอิทธิพลจาก      
มิลตัน อีริคสัน (Milton Ericson) ผู๎เป็นบิดาแหํงการสะกดจิต 

 สภาวะจิตระดับตําง ๆ สามารถวัดได๎จากคลื่นสมอง (Brain-waves) ซึ่งเป็นการวัดคลื่น
แมํเหล็กไฟฟ้า (Electro-magnetic waves) คลื่นระดับแรก คลื่นเบต๎า (Beta wave) เป็นคลื่นสมอง    
ที่เกิดขึ้นในสภาวะจิตสํานึกตื่นตัวตามปกติ ซึ่งมีจังหวะที่ไมํแนํนอนสับสน (Restless thinking)  



141 
 
คลื่นอัลฟ่า (Alpha wave) เกิดในสภาวะที่จิตใจสงบ (Calm) สมดุล สร๎างสรรค์และมีความตื่นตัว 
(Awareness) มีความพร๎อมที่จะทํากิจการงานสูง มีจังหวะคลื่นที่แนํนอน มีความถี่ที่ช๎ากวํา       
ขนาดคลื่นใหญํกวําและมีพลังงานสูงกวําคลื่นเบต๎า ยกตัวอยํางเชํน การที่บุคคลมีจิตใจจดจํอกับ   
สิ่งใดสิ่งหนึ่งอยํางมาก จนสามารถหยุดความสับสนวุํนวายในจิตใจ เรียกวําเกิดสมาธิ เมื่อใดที่
บุคคลมีสมาธิสูง สมองจะสํงคลื่นอัลฟ่าออกมา มีความถี่คลื่นที่ช๎า สงบ และมีพลังงานสูง  คลื่นเธต๎า
และคลื่นเดลต๎า (Theta and delta wave) สภาวะจิตจะอยูํในระดับจดจํออยํางลึก (Deep meditation) 
มีความคิดสร๎างสรรค์สูง เกิดความรู๎ตําง ๆ ที่เกิดขึ้นจากตัวเองและเกิดความปิติสุขอยํางทํวมท๎น     
เป็นคลื่นที่มีจังหวะช๎าลง ๆ และมีพลังงานสูงขึ้น จนถึงสภาวะจิตสูงสุดที่อยูํเหนือขอบเขตของ
กาลเวลา สถานที่และคําอธิบายใด ๆ คลื่นสมองเสมือนวําจะหยุดนิ่ง (เป็นเส๎นตรง) ทุกสิ่งใน
จักรวาลดูเหมือนหยุดการเคลื่อนไหว เชํนเดียวกับจิตใจที่เหมือนจะหยุดการทํางานอยํางสิ้นเชิง 
คลื่นสมองจะสั่นช๎าลงแตํละเอียดอํอนขึ้น มีพลังงานสูงขึ้นจนรวมตัวกันเข๎ากับคลื่นของจักรวาล 
(Merger in cosmic consciousness) ที่มีพลังงานมหาศาลที่สุด (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2542,     
หน๎า 84-88) 

 จิตใต๎สํานึกจะทํางานได๎ดีในภาวะผํอนคลาย หรือภาวะกึ่งร๎ูสติ (Altered state of  
conscious) จึงจําเป็นต๎องหยุดการทํางานระดับจิตสํานึก เพื่อให๎จิตใต๎สํานึกได๎ทํางาน การหยุด
ทํางานระดับจิตสํานึกทําได๎โดยใช๎ กระบวนการผํอนคลาย (The process of relaxation) การติดตํอ
กับจิตใต๎สํานึกโดยใช๎กระบวนการผํอนคลาย เป็นการลดการทํางานของคลื่นสมองให๎ช๎าลง  
ในภาวะผํอนคลาย คลื่นสมองจะอยูํในระดับอัลฟา (Alpha state) โดยบุคคลที่อยูํในภาวะระดับนี้  
จะตระหนักร๎ูถึงขําวสารที่จิตใต๎สํานึกสื่อให๎รู๎ สํวนในภาวะผํอนคลายระดับเธต๎า (Theta state)  
ซึ่งเป็นการผํอนคลายในระดับที่ลึกกวํา Ericson (1980 cited in O’Connor & Seymour, 1993,  
pp. 113-114) กลําววํา ในภาวะนี้ บุคคลจะไมํตระหนักร๎ูถึงขําวสารที่จิตใต๎สํานึกสํงถึงจิตสํานึก  
แตํจะมีการโต๎ตอบกับผู๎รับคําปรึกษาโดยใช๎สัญญาณ กรณีนี้ผ๎ูรับคําปรึกษาอาจจําอะไรไมํได๎เมื่อ
ร๎ูสึกตัวจากภาวะผํอนคลายหลังจากสิ้นสุดกระบวนการบําบัด แม๎วําจิตสํานึกจะตระหนักร๎ูเร่ือง 
การสื่อสารของจิตใต๎สํานึกหรือไมํก็ตาม แตํการสื่อสารได๎เกิดขึ้นแล๎ว ที่สําคัญก็คือ การปรึกษา  
กับจิตใต๎สํานึกใช๎ได๎ผล 
 เมื่อผู๎รับความปรึกษาเข๎าสูํภวังค์ การรับรู๎ตํอสิ่งแวดล๎อมที่คุ๎นเคยจากภายนอก  
จะมีความหมายน๎อยลง ผู๎ให๎คําปรึกษาสามารถใช๎โอกาสตรงนี้ ชํวยให๎ผู๎รับคําปรึกษานําความรู๎  
ความสามารถที่มีอยูํภายในออกมาใช๎ โดยใช๎ข๎อความที่เป็นคุณลักษณะภายในของผู๎รับคําปรึกษา
โน๎มนํา การนําภวังค์มาใช๎จะชํวยให๎ผู๎ให๎คําปรึกษามุํงความสนใจไปที่ปัญหาของผู๎รับคําปรึกษา    
ไมํวําปัญหานั้นจะเกิดยาวนาน หรือมีความรุนแรงมากเทําใดก็ตาม (Villar, 1997 b, p. 38) 
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 2.  ส่วนท่ีแตกต่าง (The difference parts) บุคคลมีหลายสํวนทีแ่ตกตํางกัน ทําหน๎าที่
กํากับรูปแบบความคิด  ความร๎ูสึกและพฤติกรรม สํวนทีแ่ตกตํางกันเหลํานี้ ปรากฏให๎เห็นวํามีอยูํจริง  
โดยเมื่อบุคคลติดตํอเข๎าไปภายในตัวตนของตนเอง แล๎วพูดกันสํวนตําง ๆ เหลํานี้ จะมีการโต๎ตอบ 
เชํน 
 สํวนที่รบกวนความคิด เชํน “ฉันเป็นคนไมํดี” หรือ “ชีวิตไมํปลอดภัย”   
  หรือ “คนอ่ืน ๆ ไมํต๎องการฉัน”  “คนอ่ืนจะทําร๎ายฉัน”  
 สํวนที่รับผิดชอบตํอความเจ็บป่วย  เชํน หอบหืด ไมเกรน ความดันโลหิตสูง   

 สํวนที่ดูแลพฤติกรรม  เชํน จู๎จ้ี รับประทานมากเกินความจําเป็น 
 สํวนที่ทําให๎บุคคลเกิดความรู๎สึก เชํน ซึมเศร๎า อิจฉา หรือโกรธ   
 แม๎แตํในทฤษฎีการให๎คําปรึกษาแบบเกสตอลส์ (Gestaltt therapy) ก็ให๎ความสําคัญ 

กับสํวนตําง ๆ ผู๎รับคําปรึกษาจะถูกสนับสนุนให๎พูดกับสํวนที่เจ็บปวด 
     3.  ความปรารถนาดี หรือเจตนาดี (The positive functions) ความปรารถนาดีหรือเจตนาดี  
ซึ่งอยูํเบื้องหลังสิ่งที่เกิดขึ้น ได๎พยายามหาสิ่งดีบางอยํางให๎กับ แม๎วําบุคคลนั้นจะไมํเห็นด๎วย 
ในสิ่งที่เขาทําหรือสิ่งที่เกิดขึ้น เชํนในกรณีที่เจ็บป่วย  สํวนที่ทําให๎เกิดความเจ็บป่วยพยายามทํา
อะไรบางอยํางด๎วยความปรารถนาดีหรือเจตนาดี จึงทําให๎ป่วย ประโยชน์ในทางบวกที่เกิดตามมา       
ผํานความเจ็บป่วย เชํน ทําให๎ได๎รับความสนใจจากคนรอบข๎าง ทําให๎ได๎พักผํอน ทําให๎มีข๎อแก๎ตัว   
ที่ทําไมํได๎ตามมาตรฐาน ทําให๎คนที่ทําร๎ายหรือเป็นต๎นเหตุให๎ตนเจ็บป่วยร๎ูสึกผิด  
 4.  การยอมรับของความปรารถนาดี (The satisfaction of the positive functions)   
ความปรารถนาดีหรือเจตนาดี ที่มีอยูํเบื้องหลังสํวนที่ทําให๎เกิดสิ่งตําง ๆ ขึ้น จะต๎องได๎รับ         
ความพึงพอใจและยอมรับ ถ๎าสิ่งนั้นจะต๎องถูกแก๎ไข ยกเลิก ปรับปรุง หรือเปลี่ยนแปลงอยํางมี
ประสิทธิภาพ  ถ๎าไมํพอใจหรือไมํยอมรับแล๎ว อาการหรือปัญหาอาจเกิดขึ้นอีกไมํช๎าก็เร็ว หรือ
อาจจะมีอาการอ่ืนเข๎ามาแทน การขาดความเอาใจใสํของความปรารถนาดีหรือเจตนาดีที่อยูํ
เบื้องหลังสํวนตําง ๆ เป็นสาเหตุให๎บุคคลมองหาบางสิ่งบางอยํางมาทําให๎ตนเองพอใจเชํนเดิม 
ยกตัวอยํางการแทนที่อาการเดิม เชํน  หญิงคนหนึ่งมีอาการย้ําทําโดยการกัดเล็บ เพื่อนแนะนําให๎ 
เธอแก๎นิสัยดังกลําวด๎วยการให๎เธอจินตนาการวํา เธอมีเล็บยาว สวย มีบุคลิกที่สงํางาม เธอปฏิบัติ
ตามและเลิกกัดเล็บตั้งแตํนั้นเป็นต๎นมา  แตํหันไปดึงผมแทน ที่เป็นเชํนนี้เพราะไมํได๎สนใจ          
กับความปรารถนาดีที่อยูํเบื้องหลังสํวนของการกระทํานี้ ทําให๎บุคคลมองหาหรือทําอาการย้ําทํา 
อยํางอื่นทดแทน เพื่อสร๎างความพึงพอใจแกํความปรารถนาดีที่อยูํเบื้องหลังอาการน้ัน (Villar,  
1997 b, pp. 29-30) 
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 5.  ความพอใจของทุก ๆ ส่วน (The satisfaction of all other parts)  ทุก ๆ สํวนของ
บุคคลต๎องได๎รับความพึงพอใจและยอมรับทางเลือกใหมํ จึงจะทําได๎สําเร็จ เน่ืองจากบุคคลมีสํวน
ตําง ๆ หลายสํวน จึงจําเป็นวําทางเลือกใหมํที่จะมาเป็นสํวนหนึ่งในการกระทําของบุคคล จะไมํเป็น
อุปสรรค หรือขัดขวางสํวนอ่ืน ๆ  Bandler and Grinder (1979 cited in Villar, 1997 b, p. 30)     
กลําววํา สิ่งสําคัญคือ ต๎องมั่นใจวํา รูปแบบพฤติกรรมใหมํ จะไมํไปรบกวนหรือขัดขวางสํวน 
ของความปรารถนาดี เพราะถ๎าสํวนของความปรารถนาดีถูกขัดขวาง จะเกิดอุปสรรคระหวําง     
ทางเลือกใหมํกับรูปแบบพฤติกรรมเดิม ทําให๎เกิดการลังเลที่จะกระทําสํงนั้น สํงผลให๎บุคคล       
เกิดความหงุดหงิด คับข๎องใจหรือความขัดแย๎ง จึงเป็นความจําเป็นที่ต๎องจัดการประเด็นน้ีให๎ได๎ผล 
 ดังนั้น การตรวจสอบความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล๎อม (Ecological check) จะต๎องทํากับ
พฤติกรรมใหมํ เพื่อให๎มั่นใจวําพฤติกรรมใหมํจะไมํเป็นอุปสรรคตํอการกระทําด๎านอ่ืน ๆ ของ
บุคคล สํวนใดที่โต๎แย๎งควรจะยอมรับการเลือกทางเลือกใหมํ เพื่อทางเลือกใหมํจะเข๎ากันได๎อยําง
กลมกลืนกับความต๎องการของสํวนอ่ืน ๆ และพฤติกรรมตําง ๆ Bandler and Grinder (1979 cited in 
Villar, 1997 b, p. 31) เน๎นข๎อควรระวังวํา การเปลี่ยนแปลงบางอยําง แมม๎ีประโยชน์ตํอบุคคลนั้น ๆ 
แตํบางคร้ังอาจเป็นอันตรายหรือเกิดความเสียหายตํอครอบครัว หรือองค์กร 
 6.  ส่วนสร้างสรรค ์(The creative part)  บุคคลแตํละคนมีสํวนที่สร๎างสรรค์ ที่ชํวยสร๎าง
ความเป็นไปได๎และทางเลือกตําง ๆ สํวนสร๎างสรรค์เป็นสํวนที่ทําให๎บุคคลทําในสิ่งที่ดี มีพลัง 
และสร๎างสรรค์ ทั้งยังสามารถทําให๎บุคคลวางแผนในการแก๎ไขปัญหา ค๎นพบทางเลือกที่เหมาะสม
กับรูปแบบที่ได๎สร๎างไว๎อยํางดี Bandler and Grinder (1982 cited in Villar, 1997 b, p. 31)  ชี้ให๎เห็นวํา 
บางคนไมํได๎ตระหนัก (Recognition) วําตนเองมีความสร๎างสรรค์อยูํ ซึ่งเป็นสิ่งที่ไมํจําเป็น 
เพราะเมื่อบุคคลถูกนําเข๎าสูํภาวะผํอนคลาย เพียงแตํทําให๎เขาคิดถึงสํวนที่ชํวยในการวางแผน 
และทําในสิ่งที่ดีเป็นพิเศษ สํวนสร๎างสรรค์จะชํวยให๎เขาวางแผนหรือกระทําในสิ่งที่สําคัญ ชัดเจน  
และให๎ผลบวกได๎เอง คําวํา “สร๎างสรรค์” เป็นเพียงทางเลือกหนึ่งของทางเลือกที่มากมาย ที่กําหนด
พฤติกรรมบุคคล 
 7.  บริบทท่ีเหมาะสม (The appropriate contexts) ทางเลือกต๎องเหมาะสมกับบริบท 
ทางเลือกบางอยํางอาจเหมาะสมกับบริบทหนึ่ง แตํอาจไมํเหมาะสมกับอีกบริบทหนึ่ง การปรับ
บริบท ผู๎รับคําปรึกษาต๎องตระหนักวําพฤติกรรมต๎องเหมาะกับเวลา สถานที่ และเหตุการณ์ที่ชัดเจน 
พฤติกรรมเดียวกันอาจไมํเหมาะกับทุกสถานการณ์ เชํนการพูดเสียงดัง เหมาะกับการพูดในคน  
กลุํมใหญํ แตํไมํเหมาะในการพูดกับคนไข๎ หรือพูดในโรงภาพยนตร์ 
 8.  สิ่งกระตุ้นอัตโนมัติ (The automatic trigger) การตัดสินใจใด ๆ ที่มนุษย์กระทํา   
เป็นการกระตุ๎นโดยอัตโนมัติในบริบทที่เหมาะสม เมื่อจิตใต๎สํานึกเห็นด๎วยกับการกระทําบางอยําง 
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จิตใต๎สํานึกจะรับรองที่จะทํา เมือ่จิตใต๎สํานึกตัดสินใจเลือกทางเลือกในบรบิทที่เหมาะสมแล๎ว     
จิตใตส๎ํานึกจะเป็นตัวกระตุ๎นและจะทําให๎สําเร็จ ดังนั้นเมื่อดําเนินการถึงขัน้สุดท๎ายของ
กระบวนการบําบัด จึงต๎องถามจิตใต๎สํานึกถึงข๎อสรุปของการตัดสินใจและให๎กําหนดสัญญาณ       
ที่จะกระตุ๎นเพื่อนําทางเลือกไปใช๎ในบรบิทที่เหมาะสม ขั้นนี้เป็นขั้นเตรียมการก๎าวนําสูํอนาคต     
(Future pace) สัญญาณอาจเป็นสิ่งที่เห็น สัมผัส  หรือได๎ยิน และสัญญาณนั้นจะรับร๎ูได๎ในบริบท    
ที่เหมาะสม ตามด๎วยทางเลือกหรือพฤติกรรมที่ได๎เลือกไว๎ สัญญาณจะเกิดขึ้นเองโดยอัตโนมัติ     
ไมํต๎องใช๎ความพยายามทําให๎เกิดขึ้น 
 สมมติฐานตําง ๆ เหลํานี้ เป็นสมมติฐานเบื้องต๎นหลักสําหรับผู๎สนใจที่จะใช๎เทคนิค    
ของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส  ผู๎ให๎คําปรึกษาต๎องยอมรับแม๎ศัพท์เฉพาะบางคําที่ใช๎ ซึ่งอาจจะ
เข๎าใจยาก ผู๎ให๎คําปรึกษาสามารถทําให๎เข๎าใจได๎งํายขึ้น  ด๎วยการพูดวํา “จิตใต๎สํานึกของคุณก็คือ 
สํวนของรํางกายที่ทําให๎เลือดของคุณไหลเวียน ทําให๎คุณหายใจอยํางตํอเน่ือง ในเวลาที่คุณหลับ  
พักหรือผํอนคลาย” และเมื่อพูดถึงสํวนที่สร๎างสรรค์ ก็สามารถอธิบายได๎วํา “สํวนที่สร๎างสรรค์ คือ 
สํวนหน่ึงของรํางกายคุณที่ชํวยให๎คุณแก๎ปัญหา หรือกระทําตามแบบฉบับของตนเอง” 
 เทคนิคของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสมีหลายวิธี ดังนี้คือ เทคนิคสัญญาณพลัง 
(Anchoring) เทคนิคการปรับมโนภาพ (Visual kinesthetic dissociation) เทคนิคการสร๎างทัศนะใหมํ 
(Reframing) เทคนิคเสริมสร๎างพลังแหํงตน  (Personal power radiator) เทคนคิการจัดการระหวําง
สํวนตําง ๆ (Negotiation between parts) เทคนิคการสร๎างพฤติกรรมใหมํ (New behavior generator)  
แตํจากการที่ Villar ได๎นําโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสมาประยุกต์ใช๎ ได๎กลําวถึงเทคนิคตําง ๆ ไว๎
เชํน เทคนิคการผํอนคลายแบบคลาสสิก (Classic relaxation technique) ซึ่งเป็นเทคนิคเร่ิมต๎น
สําหรับการใช๎เทคนิคอ่ืน ๆ ตํอไป เทคนิคสัญญาณพลัง (Anchoring) เทคนิคการสร๎างทัศนะใหมํ 
ใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวม (Global unconscious reframing) เทคนิคการสร๎างความเปลี่ยนแปลง 
(Generative change) เทคนิคเสริมสร๎างพลังแหํงตน (Personal power radiator) เทคนิคการปรับ 
มโนภาพ (Visual kinesthetic dissociation) เทคนิคการวางแผนอนาคต (Future planner) และเทคนิค
การเพิ่มความผาสุกในชีวิต (Well being maximizer) 

 โดยในการศึกษาครั้งน้ีจะขอกลําวถึงเพียง เทคนิคการผํอนคลายแบบคลาสสิก (Classic 
relaxation technique) เทคนิคการสร๎างทัศนะใหมํใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวม (Global unconscious 
reframing) และเทคนิคเสริมสร๎างพลังแหํงตน (Personal power radiator) ซึ่งผู๎วิจัยเลือกนํามาใช๎ใน
การศึกษาวิจัย 

เทคนิคการผ่อนคลายแบบคลาสสิก (Classic relaxation technique) 
เทคนิคการผํอนคลายแบบคลาสสิก เป็นเทคนิคที่ Villar (1997 b, pp. 39-40) ได๎พัฒนา 



145 
 
ขึ้นใช๎ เพื่อให๎ผู๎ให๎คําปรึกษาชํวยให๎ผู๎รับคําปรึกษาเข๎าไปในภาวะผํอนคลายหรือภาวะภวังค์  
เกิดสภาวะจิตใจสงบ (Calm) เป็นการหยุดการทํางานระดับจิตสํานึก และให๎จิตใต๎สํานึกสามารถ
ทํางานได๎ดี พร๎อมสําหรับการทําเทคนิคทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสสําคัญอ่ืนถัดไป 
 หลักการในการผ่อนคลาย 
 Bandler and Grinder (1975 cited in Villar, 1997 b, pp. 46-49) ได๎ศึกษาเทคนิค           
การสะกดจิตของมิลตัน อิริคสัน (Milton Erickson) ซึ่งเน๎นวําวําผู๎ให๎คําปรึกษา ต๎องคํานึงถึง         
สิ่งเหลํานี้ 
 1. ไวตํอวิธีการรับรู๎และและโลกทัศน์ของผู๎รับคําปรึกษา เลือกใช๎วิธีการให๎เหมาะสม 
 2.  ความสามารถในการระบุและใช๎วิธีการให๎เหมาะสมกับผู๎รับคําปรึกษา 
 3.  เลือกใช๎คํา และการบรรยายที่เหมาะสมกับผู๎รับคําปรึกษา 
   นอกจากการใช๎คําพูดกลําวนําให๎ผู๎รับคําปรึกษาร๎ูสึกผํอนคลายที่ผู๎ให๎คําปรึกษาต๎อง
คํานึงถึงแล๎ว ยังต๎องคํานึงถึงจังหวะการพูดให๎สอดคล๎องกับการบรรยาย ดังนี้ 
  1.  การบรรยายตามลักษณะที่สังเกตได๎ของผู๎รับคําปรึกษา   
       ผู๎ให๎คําปรึกษาสังเกตโดยการมองและฟังผู๎รับคําปรึกษา และบรรยายให๎สอดคล๎องกับ
พฤติกรรมของผู๎รับคําปรึกษา ที่สังเกตเห็นได๎ เชํน เมื่อผู๎ให๎คําปรึกษากลําววํา “คุณหายใจเข้า...  
ออก... เข้า... ออก... คุณรู้สึกสงบมากขึ้น... เยือกเย็น... เงียบ... นิ่ง... ” การผํอนคลายจะลึกมาก       
ถ๎าผู๎ให๎คําปรึกษาร๎ูสึกตามคําบรรยาย การเคลื่อนไหว นํ้าเสียง ให๎สอดคล๎องกับพฤติกรรมของ        
ผู๎รับคําปรึกษา       
 2.  การบรรยายลักษณะที่สังเกตไมํได๎ของผู๎รับคําปรึกษา 
 ผู๎ให๎คําปรึกษาต๎องเลือกใช๎คําพูดกว๎าง ๆ ไมํระบุชัดเจนแตํก็มีทิศทาง ผู๎ให๎คําปรึกษาอาจ
กลําวนําประสบการณ์ที่สังเกตไมํได๎ โดยใช๎คํากิริยาที่ไมํเจาะจงแตํต๎องให๎เหมาะกับผู๎รับคําปรึกษา
ให๎มากที่สุด คําที่เลือกใช๎ เชํน ประหลาดใจ คิด รู้สึก สัมผัส รู้ รับรู้ เข้าใจ เร่ิมตระหนักว่า จ าได้   
เป็นต๎น การเลือกใช๎คําเพื่อชํวยให๎ผํอนคลาย ควรเลือกคําที่อยูํในกลุํมเดียวกันและเป็นคําพูดเชิงบวก 
เชํน ผ่อนคลาย สงบ นิ่ง เยือกเย็น สงบสุข สบาย พอใจ เงียบ กลมกลืน ปลอดภัย มั่นคง ไมํควรใช๎
คําที่สื่อไปในทางลบ เชํน อย่าเครียด หยุดกังวล ลืมความวิตกกังวล คําเหลํานี้เป็นการกระตุ๎น
ความรู๎สึกด๎านลบมากกวําการกําจัด ทําให๎เป็นอุปสรรคและขัดขวางกระบวนการผํอนคลาย 
 ตัวอยํางบทพูดเพื่อชํวยในการผํอนคลาย (อนงค์ วิเศษสุวรรณ์, 2550, หน๎า 18) 
 ขอให้คุณหลับตา เมื่อหลับตาแล้ว ขอให้คุณฟังเสียงทุกเสียงที่คุณได้ยิน...  คุณได้ยินเสียง
เคร่ืองปรับอากาศ...  เสียงของฉัน...  ค าพูดของฉัน...  คุณรู้สึกว่าร่างกายของคุณค่อย ๆ ผ่อนคลาย... 
คุณได้ยินคนอ่ืน...  บางคร้ังเบา...  บางคร้ังดัง...  ขณะที่คุณได้ยินเสียงเหล่านี้...   คุณยิ่งรู้สึกเยือกเย็น
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...   สงบ...   เงียบ...   ไม่ว่าเสียงใด ๆ...   ที่คุณได้ยิน...   จากนี้ต่อไป...   เสียงฝีเท้า...   เสียงพูด...   
เสียงประต.ู..   เปิด ปิด...   เสียงไอ...   เสียงกระแอม...   ความเคลื่อนไหว...   จะท าให้คุณรู้สึก...   
สบายมากขึ้น...   สงบสุข...   เยือกเย็น...   เงียบ...  ผ่อนคลาย...  

 คุณรู้สึกผ่อนคลายบริเวณ ศีรษะ...  คุณอาจประหลาดใจว่าเกิดอะไรขึ้น...   สิ่งที่เกิดขึ้นจะ
ท าให้คุณเป็นอย่างไร...  ยิ่งคุณประหลาดใจมากเท่าใด...   คุณจะผ่อนคลายมากขึ้นเท่านั้น...   ยิ่งมี
ค าถามมาก...   หรือไม่แน่ใจ...   คุณก็รู้สึกสงบสุข...   เงียบ...   สบาย...   สงบมากขึ้น... 

 คุณรู้สึกสบาย...  ผ่อนคลาย...  ที่ล าคอของคุณ...  ไหล่ของคุณ...  คุณรู้สึกผ่อนคลายที่ 
แขน...  มือ...  ได้พัก...  สัมผัสเก้าอี้...   ยิ่งท าให้คุณเยือกเย็น...  สงบ...   สบาย... 

 คุณรู้สึกถึงความเคลื่อนไหวบริเวณหน้าอก...  ทุก ๆ ลมหายใจเข้า...  หายใจออก...  เข้า...  
ออก...   เข้า...   ออก...  คุณรู้สึกผ่อนคลายอย่างลึก ๆ มากขึ้น...   คุณรู้สึกผ่อนคลายบริเวณหน้าอก...  
ท้อง...   ท้องน้อย... 

 คุณรู้สึกว่าหลังของคุณพิงอยู่กับพนักเก้าอี.้..   ก้น...   ต้นขา...  ได้พักบนเก้าอี.้..   คุณรู้สึก
ว่าได้รับการประคับประคอง...   ปลอดภัย...   สบาย...   รู้สึกถึงเท้าของคุณ...  ในรองเท้า...   พักบน
พื้น... คุณรู้สึกสงบ...   เงียบ...   สบาย...    

 เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส่านึกแบบองค์รวม (Global unconscious 
reframing) 

 การสร้างทรรศนะใหม่ (Reframing) 
 ความหมายของ กรอบ (Frame) หมายถึง กลุํมของสภาพแวดล๎อม (บริบท) หรือวิถีแหํง

การรับรู้บางสิ่งบางอย่าง ซึ่งกรอบสามารถให้ความแตกต่างกับบางสิ่งบางอย่างได้ เมื่อบุคคลให้
บริบทที่แตกตํางออกไปจากเดิม ความหมายก็จะแตกตํางไปด๎วย (O’Connor & Seymour, 1993,  
p. 158 อ๎างถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2544, หน๎า 55) 

 Bandler and Grinder (1982 cited in Villar, 1997 b, pp. 51-52) ให๎ความหมายของ 
การสร๎างทรรศนะใหมํวํา เป็นปัจจัยที่สําคัญยิ่งในกระบวนการสร๎างสรรค์เน่ืองจากการสร๎าง
ทรรศนะใหมํ สามารถเสนอเหตุการณ์ธรรมดาในทรรศนะใหมํ ซึ่งมีประโยชน์และนําสนุก  
โดยหัวใจของการสร๎างทรรศนะใหมํ คือ การรับรู๎วําพฤติกรรมสามารถถูกแยกออกจากทางเลือก 
เป็นการจินตนาการจนกระทั่งบรรลุผล 

 O'Connor and Seymour (1993, p. 158) ให๎ความหมายวํา ใน NLP การสร๎างทรรศนะใหมํ 
หมายความถึง หนทางที่บุคคลจะวางบางสิ่งลงในความแตกตํางของบริบทเพื่อให๎มันมีความหมาย 
ที่ตํางจากเดิม 
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 Garratt (1997, p. 82) ให๎คําจํากัดความของทรรศนะใหมํวํา หมายถึง การเปลี่ยนแปลง
หนทางของการเข๎าใจถ๎อยคําหรือพฤติกรรมให๎มีความหมายเป็นอยํางอื่น เปรียบเทียบการสร๎าง
ทรรศนะใหมํวําเป็นสิ่งที่งํายแตํเป็นเคร่ืองมือที่ทรงพลัง ซึ่งอยูํภายในกระเป๋าเคร่ืองมือของผู๎ให๎
คําปรึกษา 

 Villar (1997 b, p. 51) ให๎ความหมายของ การสร๎างทรรศนะใหมํวํา เป็นการเปลี่ยนกรอบ
ที่บุคคลรับรู๎เหตุการณ์ตามลําดับเพื่อเปลี่ยนความหมาย เมื่อความหมายเปลี่ยน การตอบสนอง 
ของบุคคลและพฤติกรรมก็จะเปลี่ยนไปด๎วย และเปลี่ยนสิ่งกระตุ๎นที่แตกตํางอยํางตํอเนื่องกัน 
ของพฤติกรรม 

 ธรรมชาติของการสร้างทรรศนะใหม่ 
 O'Connor and Seymour (1993, pp. 126-128) กลําววํา การค๎นหาความหมาย เป็นสิ่งที่ 

เกิดขึ้นในชีวิตมนุษย์และที่ยังคงมีชีวิตอยูํ แตํเมื่อใดที่สามารถให๎ความหมายกับสิ่งที่ค๎นหา นํามา
สัมพันธ์กับระยะพักของชีวิต และประเมินความเป็นไปได๎ของผลลัพธ์ การค๎นหาความหมายใน 
ชีวิตก็ไมํใชํสิ่งสําคัญ มนุษย์เรียนรู๎ความหมายจากวัฒนธรรม และการเลี้ยงดูของแตํละคน การให๎ 
ความหมายของเหตุการณ์ตําง ๆ ขึ้นอยูํกับกรอบที่ใสํเข๎าไป เมื่อบุคคลสามารถเปลี่ยนกรอบ ก็จะ
สามารถเปลี่ยนความหมายได๎ด๎วย เมื่อความหมายเปลี่ยนการตอบสนองและพฤติกรรมก็เปลี่ยน 
ตามไปด๎วย ความสามารถในการเปลี่ยนกรอบเหตุการณ์ตําง ๆ จะให๎ความเป็นอิสระและทางเลือก 
ที่ยิ่งใหญํกวําเดิม การเปลี่ยนกรอบไมํใชํการมองโลกเป็นกุหลาบสีชมพู แตํเป็นการมองโลกด๎านดี
อยํางแท๎จริง ปัญหาตําง ๆ ไมํสามารถหายไปได๎ด๎วยตัวของมันเอง มันยังคงอยูํ แตํถ๎าบุคคลมี
ทางเลือกมากมายในการมองที่ปัญหา ก็จะเป็นเร่ืองงํายในการแก๎ปัญหา การสร๎างทรรศนะใหมํ
เกิดขึ้น เพื่อให๎บุคคลบรรลุผลสําเร็จและนําเสนอประสบการณ์ใหมํที่สนับสนุนผลลัพธ์ที่บุคคล
สามารถแบํงปันผู๎อ่ืนได๎ มนุษย์อาจจะไมํมีอิสระในการเลือก เมื่อพบวําตนเองถูกผลักดันให๎เลือก
ด๎วยพลังที่หํางไกลจากการควบคุมของตนเอง 

หัวใจสําคัญของการสร๎างกรอบใหมํ คือ การแยกพฤติกรรมและเจตนาออกจากกัน 
ดังนั้นสิ่งที่บุคคลทําคืออะไร และอะไรคือสาเหตุที่แท๎จริง ที่ทําให๎บุคคลกระทําเชํนน้ัน สิ่งเหลํานี้
เป็นการแยกจากกันอยํางชัดเจน ไมํวําจะเป็นพฤติกรรมด๎านใด บํอยครั้งที่บุคคลกระทําในสิ่งที่
ตนเองไมํต๎องการทํา (O'Connor & Seymour, 1993, p. 130) 

การสร๎างทรรศนะใหมํขึ้นภายใน เป็นการเปลี่ยนกรอบโดยการขยายความคิด ความรู๎สึก 
ไปสูํสิ่งที่ไมํต๎องการได๎ น่ันคือ การที่บุคคลสามารถเปลี่ยนกรอบได๎ 
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ข้อตกลงเบื้องต้นในการสร้างทรรศนะใหม่ 
ทุกพฤติกรรมสามารถปรับเปลี่ยนใหมํได๎หรือทุกพฤติกรรมมีบริบทในการกํอเกิด 

โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เชื่อวํา พฤติกรรมมีแนวโน๎มที่จะปรับเปลี่ยนได๎ และเป็น 
การปรับเปลี่ยนที่ผิดปกติเมื่อมีการขยายความที่ไมํเหมาะสมเทํานั้น หรือตํอเมื่อมีการหยุดพฤติกรรม  
ที่กําลังปรับเปลี่ยนให๎เป็นการเปลี่ยนไปตามสภาพแวดล๎อมของบุคคลที่เปลี่ยนไปเร่ือย ๆ (Dilts, 
Grinder, Bandler, & Delogxier, 1980 cited in Villar, 1997 b, p. 181) 

การน่าไปใช้ 
การสร๎างทรรศนะใหมํ จะนําไปใช๎ในสถานการณ์ที่บุคคลต๎องการหยุดบางอยําง  

แตํไมํสามารถทําได๎ หรือต๎องการทําบางอยํางแตํกลับพบวําสิ่งนั้นกลับหยุดเขาไว๎ การนําการสร๎าง
ทรรศนะใหมํไปใช๎ ต๎องพิจารณาตามขั้นตอนตํอไปนี้  

1.  พฤติกรรมใด ๆ ไมํวําจะเป็นในแงํลบหรือแงํบวกเป็นการกระทําที่มีคุณคําเพื่อตนเอง
ของมนุษย์ ดังนั้นทุกพฤติกรรมมีความตั้งใจดีซํอนอยูํเบื้องหลัง ซึ่งจะต๎องพิจารณาด๎วย หากต๎องการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเป็นคร้ังสุดท๎าย 

2.  แตํละพฤติกรรมที่แสดงออกมานั้น กระทําโดยสํวนที่ชัดเจนของบุคคลซึ่งสามารถ 
สื่อสารได๎ด๎วย 

3.  แตํละบุคคลมีพลังบวกที่สร๎างสรรค์ ที่สามารถชํวยตรวจสอบทางเลือก นําไปสูํ 
พฤติกรรมที่รับเข๎ามา 

4.  ด๎านที่ชัดเจนอาจขัดแย๎งกับแนวทางใหมํ ๆ ที่ได๎รับเข๎ามา เนื่องจากพลังทางบวก 
ของบุคคลกําลังถูกรบกวนจากแนวทางดังกลําว ดังนั้นกํอนที่จะนําทางเลือกตําง ๆ มาใช๎ ควรจะต๎อง
พิจารณาหน๎าที่ของสํวนตําง ๆ เหลํานี้ด๎วย 

คุณประโยชน์หลัก ๆ ของการสร้างทรรศนะใหม่  
Bandler and Grinder (1982 cited in Villar, 1997 b, p. 184) กลําววํา การสร๎างทรรศนะใหมํ 

ดีกวําวิธีการอ่ืน ๆ ของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เพราะการสร๎างทรรศนะใหมํ ทําให๎บุคคล
จดจําวําพฤติกรรมไมํใชํจะเลวไปหมด ทุกประสบการณ์ ทุกพฤติกรรมมีความเหมาะสมในบาง
สภาพแวดล๎อม บางกรอบ ดังนั้น บุคคลสามารถเรียนรู๎วําจะยอมรับพฤติกรรมตนเองด๎วยจิตใจ 
ที่สงบมากขึ้น และใช๎กลไกการป้องกันตนเองน๎อยลงได๎อยํางไร 

นอกจากนี้ Villar (1997 b, p. 184-185) กลําวถึง ข๎อดีของการสร๎างทรรศนะใหมํ ดังนี้ 
1.  การพิจารณาพลังทางบวกของพฤติกรรมเดิมในการเลือกแนว ที่จะมาแทนที่

พฤติกรรมเดิมนั้น จะลดความเป็นไปได๎ของการแทนที่อาการเดิม 
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2.  การคล๎อยตามพลังทางบวกในสํวนอ่ืน ๆ ของบุคคล จะลดความเป็นไปไดข๎อง 
ความขัดแย๎งที่อาจจะขัดขวางการเลือกสรรแนวทางตําง ๆ ที่ปรับปรุงจากการเปิดเผยตนเอง  
การคล๎อยตามดังกลําวดีกวําการปรับพฤติกรรม (Behavior Modification) ตรงที่วําการปรับ
พฤติกรรมนั้น พฤติกรรมเดิมจะถูกแทนที่โดยปราศจากการพิจารณาวํา จะเหมาะสมกับ
สภาพแวดล๎อมหรือไมํ หรือวําพฤติกรรมใหมํที่นํามาแทนที่นั้น จะสนองความตั้งใจของสํวนที่มี
หน๎าที่รับผิดชอบตํอการดําเนินพฤติกรรมนั้นหรือไมํ 

3.  สามารถตรวจสอบแนวทางตําง ๆ เพื่อนําไปสูํพฤติกรรมใหมํอยํางรวดเร็ว 
4.  ชํวยลดการพึ่งพาผู๎ให๎คําปรึกษาโดยการให๎ผู๎รับคําปรึกษาใช๎พลังบวกที่สร๎างสรรค์

ของตนเองตรวจสอบทางเลือกที่เหมาะสมด๎วยตนเอง ซึ่งบางคร้ังคําแนะนําของผู๎ให๎คําปรึกษา 
ก็ไมํเหมาะสมกับผู๎รับคําปรึกษาเสียทีเดียว 

5.  ผ๎ูรับคําปรึกษามีความเชื่อมั่นมากขึ้น จากการที่เขาได๎ค๎นพบวําตนเองมีพลังบวก 

ในตัวเองที่สามารถนํามาใช๎ประโยชน์ได๎ ซึ่งเกิดจากการตรวจสอบทางเลือกนั่นเอง 
6.  การนําสภาพแวดล๎อมของแนวทางตําง ๆ ไปใช๎จะชํวยป้องกันไมํให๎ผู๎รับคําปรึกษา 

เลือกใช๎แนวทางในสภาพแวดล๎อมที่ไมํเหมาะสมกับการสร๎างทรรศนะใหมํ 
7.  สามารถกําจัดพฤติกรรมดื้อดึงที่ไมํเป็นที่ต๎องการและชํวยสร๎างพฤติกรรมตาม 

ความต๎องการ 
8.  สามารถควบคุมความวิตกกังวลตําง ๆ เชํน ความวิตกกังวลทางรํางกาย ทางสังคม 

ทางอารมณ์ทางพฤติกรรม ทางจิตวิญญาณ และทางปัญญา 
9.  สามารถสร๎างผลดีในระยะยาว 
10.  ผู๎รับคําปรึกษาไมํจําเป็นต๎องใช๎ความพยายามที่จะแสดงพฤติกรรมอยํางเชํน  

ในการปรับพฤติกรรม หรือ การให๎คําปรึกษาแบบเผชิญความจริงเพราะการสร๎างทรรศนะใหมํ  
มีตัวกํอเกิดโดยอัตโนมัติ ที่ทําให๎ผู๎รับคําปรึกษาสมัครใจปฏิบัติตามแนวทางที่ต๎องการใน
สภาพแวดล๎อมที่เหมาะสม 

ข๎อแตกตํางที่สําคัญของการสร๎างทรรศนะใหมํที่จิตสํานึก และจิตใต๎สํานึกอยํางหนึ่งคือ 
การสร๎างทรรศนะใหมํใต๎จิตสํานึกจะต๎องมีการนําเข๎าสูํภวังค์กํอน 

เทคนิคการสรัางทรรศนะใหม่ใต้จิตส่านึกแบบองค์รวม (Global unconscious 
reframing: GUR) 

ความเป็นมา การสร๎างทรรศนะใหมํใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวม เป็นเทคนิคหน่ึงของ 
ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส ที่ วิลลาร์ (Villar) พัฒนาขึ้นให๎เหมาะสมกับคนที่ทนทุกข์
ทรมาน โดยปรับจากการสร๎างทรรศนะใหมํ 6 ขั้นตอน แบบพื้นฐานของ แบนด์เลอร์ และกรินเดอร์  
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ในรูปแบบจําลองของแบนด์เลอร์ และกรินเดอร์ (Bandler and Grinder Model) นั้น ผู๎รับคําปรึกษา
ต๎องมีสติ รับรู๎วํารูปแบบ (Pattern) เฉพาะใด ที่ต๎องการเปลี่ยนแปลง แตํจากประสบการณ์ของ  
วิลลาร์ (Villar, 1997 b, p. 52) มีบํอยครั้งที่พบวํา เป้าหมายระดับจิตสํานึกไมํสามารถกระทําได๎  
ซึ่งอาจเป็นเพราะ สิ่งที่ต๎องการเปลี่ยนแปลงนั้น เป็นเพียงแคํบางสํวนของสํวนที่ใหญํ หรือเพราะ  
วํามีสํวนเกี่ยวข๎องอยูํอยํางใดอยํางหนึ่ง เมื่อมีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงก็สามารถที่จะขยาย 
และยืดการปรับปรุงสิ่งตําง ๆ ในชีวิตของคนได๎ แตํการใช๎จิตใต๎สํานึกจะชํวยในการชี้ถึงสํวนลึก 
ของพฤติกรรมได๎มากกวํา ไกลมากกวํา และบรรลุผลมากกวํา ซึ่งการบํงชี้ที่จิตสํานึกนั้น จะชี้ชัดได๎
เฉพาะอาการบางสํวนเทํานั้น 

พื้นฐานของการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส่านึกแบบองค์รวม 
การสร๎างทรรศนะใหมํใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวม มีพื้นฐานเชํนเดียวกับการสร๎างทรรศนะ

ใหมํของ แบนด์เลอร์และกรินเดอร์ แตํในเทคนิคนี้พลังบวกที่อยูํเบื้องหลังความคิด ความร๎ูสึ ก 
และพฤติกรรม จะได๎รับการชี้ชัด และด๎านที่สร๎างสรรค์ก็จะได๎รับการขอให๎แจกแจงทางเลือก  
ที่สร๎างความพึงพอใจแกํพลังทางบวก ทางเลือกที่มีประโยชน์ และสนองตอบตํอความต๎องการทันที 
และทางเลือกที่มีประสิทธิภาพ จะเหลือเพียงหนึ่งทางเลือกเทํานั้น เมื่อได๎รับทางเลือกแล๎ว 
จิตใต๎สํานึก ก็จะได๎รับการขอให๎กระตุ๎น เพื่อนําทางเลือกออกมาใช๎ในบริบทที่เหมาะสม 

เทคนิคน้ีจะเป็นเทคนิคที่เหมาะสมสําหรับผู๎ที่ทุกข์ทรมาน เพราะวําไมํมีใครที่จะ
สมบูรณ์ แบบ จึงต๎องมีสํวนสําหรับปรับปรุง แก๎ไขเสมอ มนุษย์ทุกคนมีรูปแบบของความคิด 
ความรู๎สึกและพฤติกรรมที่ดื้อร้ันมาก ๆ ขึ้นอยูํกับวําเขาจะตระหนักกับมันหรือไมํ ต๎องการที่จะ
ยกเลิก ปรับปรุงหรือแก๎ไขหรือไมํ มีหลายคนที่จิตวิญญาณเต็มใจแตํรํางกายอํอนแอ แตํท๎ายที่สุด
สรุปวํา ต๎องการปรับเปลี่ยน บางคนมีความตระหนักตํอการเปลี่ยนแปลง แตํมีสถานการณ์  
ที่ทําให๎เกิดความยุํงยากโดยแท๎จริงแล๎วมนุษย์ไมํได๎ตระหนักวําต๎องการปรับเปลี่ยนตัวเองเพื่อ 
ให๎มีความผสมผสานทั้งบุคลิกภาพภายในและภายนอก บางคนตระหนักถึงความปรับเปลี่ยน  
แตํไมํสามารถชี้ชัดวําจะทําตรงจุดไหนดี 

ดังนั้น สิ่งแรกในบุคคลที่ต๎องการปรับเปลี่ยนจะต๎องมีคือ ต๎องมีความตระหนักที่แท๎จริง 
และตรงกับปัญหากํอนที่จะให๎ภาวะแหํงการเปลี่ยนแปลง (Alter state) สร๎างขึ้น การสร๎างทรรศนะ
ใหมํใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวม จะนํามาซึ่งความตระหนัก (Awareness) และบางคร้ังอาจจะนํามา 
ซึ่งรูปแบบที่ต๎องการเปลี่ยนแปลง ซึ่งมีความสําคัญมากกวํา 

นอกจากนี้ Villar (1997 b, p. 53) ยังได๎กลําวถึง ความแตกตํางของการสร๎างทรรศนะใหมํ 
ของ แบนด์เลอร์ และกรินเดอร์ (Bandler & Grinder Mode) และการสร๎างทรรศนะใหมํใต๎จิตสํานึก
แบบองค์รวมไว๎วํา การสร๎างทรรศนะใหมํใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวม จะมุํงจุดสนใจไปที่  
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การผสานความคิด ความรู๎สึกและพฤติกรรมที่อาจจะเกิดขึ้นพร๎อม ๆ กัน ในผู๎รับคําปรึกษา จะเกิด
พลังทางบวกอยํางมากเมื่อลักษณะทั้ง 3 อยําง ในความเป็นมนุษย์ได๎รับการดูแลเอาใจใสํ หลังจากนั้น 
ความคิด ความรู๎สึกและพฤติกรรมก็จะเป็นสํวนประกอบของทัศนคติ 

การสร๎างทรรศนะใหมํใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวม ของ Villar (1997 a, pp. 53-54) นั้น  
เป็นการสร๎างทรรศนะใหมํใน 3 สํวน คือ ความคิด ความรู๎สึก และพฤติกรรมโดยมีแนวคิดมาจาก
นักจิตวิทยาเหลํานี้คือ 

1.  ด้านความคิด 
Ellis (1975 cited in Villar, 1997 a, p. 53) เชื่อวํา ไมํมีเหตุการณ์หรือการกระทําใด ๆ  

ที่สร๎างความร๎ูสึกให๎กับบุคคล แตํสิ่งที่ทําให๎บุคคลมีความรู๎สึกก็คือ ความเชื่อหรือความคิดที่เขามี
นัน่เอง ความคิดหรือความเชื่อที่ไร๎เหตุผลจะนํามาซึ่งอารมณ์ทางลบ บํอยคร้ังที่พบวําเป็นสิ่งที่ทําให๎
เขาประสบกับปัญหา และมีพฤติกรรมเกิดขึ้นตามมา ดังนั้นการที่จะจัดการกับปัญหาให๎มี
ประสิทธิภาพมากที่สุดก็คีอ การจัดการกับความคิดที่ไร๎เหตุผลของเขานั่นเอง 

2.  ด้านความรู้สึก 
Roger et al. (1951 cited in Villar, 1997 a, p. 53) ให๎ความสําคัญกับความร๎ูสึกวํา  

ถ๎าบุคคลมีความรู๎สึกทางลบอยูํนาน ๆ ก็จะไมํพบความรู๎สึกทางบวกในคน ๆ นั้น โรเจอร์ 
จึงสนับสนุนให๎แสดงอารมณ์ทางลบออกมา โดยใช๎การสื่อสารและการสะท๎อนกลับอยําง 
เห็นอกเห็นใจ (Empathy) 

Alder (1996 cited in Villar, 1997 b, p. 53) เชื่อวํา บุคคลจะแสดงออกมาตามความรู๎สึก 
ที่มีโดยความรู๎สึกมีผลตํอพฤติกรรมและยังมีผลทั้งทางบวกและทางลบ เมือ่บุคคลร๎ูสึกซึมเศร๎า  
เขาจะคิดและปฏิบัติช๎าลง เมื่อมีความสุขเขาจะมีพลังในการกระทํามากขึ้น 

3.  ด้านพฤติกรรม 
เอลเดอร์ เชื่อวํา ประสิทธิผลขึ้นอยูํกับสิ่งที่เขากระทํา ในขณะที่บุคคลเชื่อวําข๎อมูลเปน็

สิ่งสําคัญ แตํเมื่อใดที่เขาได๎ลงมือปฏิบัติจริงจะทําให๎พบความแตกตํางวําอะไร คือสิ่งที่ทําและอะไร
เป็นสิ่งที่เขารู๎ ผลลัพธ์จะประสบผลสําเร็จจากการกระทํามากกวําความคิดและความร๎ูสึก บํอยคร้ัง   
ที่บุคคลเสียใจ จากการเผชิญหน๎ากับพฤติกรรมที่พลิกผันจากเป้าหมายที่เขาต๎องการ Glasser, 
Skinner, Kxumboltz, and Thoresen (1996 cited in Villar, 1997 b, p. 54) ทํางานเพื่อจัดการกับ
พฤติกรรมที่ไมํสามารถแก๎ไขได๎ และสรุปองค์ประกอบของบุคคลที่ปรับพฤติกรรมได๎ 

จากการนําเอาความคิด ความร๎ูสึกและพฤติกรรมใช๎ในการเปลี่ยนทรรศนะใหมํ  
ด๎วยวิธีการสร๎างทรรศนะใหมํใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวม จึงเป็นองค์รวม (Holistic) มากกวําการสร๎าง 
ทรรศนะใหมํ 6 ขั้นตอนของ แบนด์เลอร์และกรินเดอร์ 
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ความหมาย สรุปได๎วํา การสร๎างทรรศนะใหมํใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวม หมายถึง  
การเปลี่ยนแปลงทรรศนะที่บุคคลรับและให๎ความหมายตํอเหตุการณ์ตําง ๆ ซึ่งพิจารณาทั้งความคิด 
ความรู๎สึก และพฤติกรรม โดยใช๎จิตใต๎สํานึกเลือกสรรทางเลือกที่ผํานการตรวจสอบและยอมรับ 
จากด๎านตําง ๆ ของรํางกาย หากบุคคลเปลี่ยนแปลงทรรศนะได๎ ก็สามารถเปลี่ยนความหมายได๎  
และเมื่อความหมายเปลี่ยน การตอบสนอง ความคิด ความร๎ูสึกรวมถึงพฤติกรรมก็จะเกิด 
การเปลี่ยนแปลงไปด๎วย 

ประโยชน์ของการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส่านึกแบบองค์รวม 
การสร๎างทรรศนะใหมํใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวม จะชํวยจัดการพฤติกรรมที่ดื้อดึงที่ไมํ

เป็นทีต๎่องการ และติดต้ังพฤติกรรมที่พึงปรารถนาแตํเป็นพฤติกรรมที่รักษาไว๎ได๎ยาก ประโยชน์  
ตําง ๆ จะคล๎ายกับการสร๎างทรรศนะใหมํใต๎จิตสํานึก คือ สามารถดูแลรํางกาย สังคม อารมณ์  
ความฉลาด พฤติกรรม จิตวิญญาณ นอกจากนี้ยังให๎ผลบวกในระยะยาวด๎วย การสร๎างทรรศนะใหมํ
ใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวมมีประโยชน์เมื่อผู๎รับคําปรึกษามีหลายปัญหา ซึ่งบางครั้งดูเหมือนวําปัญหา 
ไมํนําจะเกี่ยวข๎องกันเลย ในกรณีนี้จิตใต๎สํานึกจะชํวยในการจัดลําดับความสําคัญของปัญหา  
ในหลาย ๆ รายแสดงออกมาวําปัญหาที่มีไมํงํายนักที่จะแก๎ไข ดังนั้นการแนะนําการแก๎ไขปัญหา 
อาจต๎องนํามา พิจารณาด๎วย โดยการสร๎างทรรศนะใหมํใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวมชํวยได๎อยํางมาก
เมื่อผู๎รับคําปรึกษา ล๎มเหลวในการระลึกวําตนเองอาจเป็นสิ่งที่ทําให๎เป็นปัญหาตลอดไป หรือ
บางคร้ังเป็นการสํงเสริม ให๎ปัญหาแยํลงไปกวําเดิม การเผชิญกับปัญหาอาจไมํใชํสิ่งที่ยอมรับได๎
เสมอไป แตํมันจะทําให๎เกิดการป้องกันตนเอง สถานการณ์จะกลายเป็นสิ่งยุํงยากหากมุํงที่จะตําหนิ
คนอ่ืนมากเกินไปหรือวนไปวนมากับปัญหาที่มีอยูํ เมื่อพิจารณาในจุดที่ปัญหาเกิดจากตนเอง          
ซึ่งอาจจะทําให๎เกิดใช๎การป้องกันตนเองมากขึ้น เมื่อมีการใช๎การป้องกันตนเองสูงขึ้นเขาอาจจะ    
ไมํเต็มใจที่จะรับร๎ูวําต๎องรับผิดชอบ ไมํรับร๎ูผลที่ตามมาภายหลังและมองไมํเห็นความจําเป็น           
ที่จะต๎องเปลี่ยนแปลงถึงแม๎วํา เขากําลังอยูํในความทุกข์ทรมาน 

การสร๎างทรรศนะใหมํใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวม ที่เกิดขึ้นโดยการระบุชัดของจิต         
ใต๎สํานึก จะชํวยให๎ผู๎รับคําปรึกษายอมรับปัญหาอยํางปฏิเสธไมํได๎วํา เป็นสํวนทําให๎เกิดปัญหา                
และสิ่งที่สวยงามก็คือ เขาจะรับทราบวําตัวเขาเองอาจเป็นผู๎ที่ทําให๎เกิดปัญหาโดยที่ไมํมีใครรับรู๎          
จึงไมํมีการกลําวโทษที่ทําให๎เกิดการเจ็บปวดได๎ 

กระบวนการบ่าบัดของการสร้างทรรศนะใหม่ 
Villar (1997 b, pp. 185-188; 1997 a, pp. 190-194 อ๎างถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2544, 

หน๎า 70-74) ได๎สร๎างขั้นตอนของการสร๎างทรรศนะใหมํขึ้น โดยยึดตามขั้นตอนการสร๎างทรรศนะ
ใหมํ 6 ขั้นตอนของ แบนด์เลอร์ และกรินเดอร์ ดังนี้คือ 
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1.  ขั้นตอนการสร้างทรรศนะใหม่ที่จิตส่านึก (Conscious reframing) 
 1.1  ตรวจสอบรูปแบบพฤติกรรม เพื่อให๎พร๎อมที่จะเปลี่ยน 
 1.2  ประเมินความต้ังใจด๎านดี เบื้องหลังรูปแบบพฤติกรรม 
 1.3  ขอให๎ด๎านที่สร๎างสรรค์ตรวจสอบแนวทางใหมํ ๆ เพื่อที่จะแทนที่พฤติกรรมเดิม  
 1.4  เลือกแนวทางที่ต๎องการเพื่อใช๎กับรูปแบบพฤติกรรมเดิม 
 1.5  ประเมินความเต็มใจของจิตใต๎สํานึกเพื่อทําหน๎าที่ผลักดันให๎แนวทางตําง ๆ 

ประสบความสําเร็จ 
 1.6  ตรวจสอบนิเวศน์วิทยา 
 1.7  สอบถามหาข๎อคัดค๎านและความตั้งใจในแงํบวก 
 1.8  ถามด๎านที่สร๎างสรรค์เพื่อปรับปรุงแก๎ไขแนวทาง 
2.  ขั้นตอนการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส่านึก (Unconscious reframing) กระบวนการ 

สร๎างทรรศนะใหมํใต๎จิตสํานึก ผู๎ให๎คําปรึกษาจะต๎องดําเนินการดังตํอไปนี้  
 2.1  สะกดผู๎รับคําปรึกษาให๎อยูํในภวังค์ 
 2.2  ให๎ผู๎รับคําปรึกษากําหนดสัญญาณ “ใชํ”  “ไมํใชํ” และ “คําสั่งไมํชัดเจน” 
 2.3  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาระบุเหตุการณ์ในชีวิตของผู๎รับคําปรึกษาที่จําเป็นต๎องแก๎ไข  

(ขั้นนี้อาจผํานไปถ๎ามีสถานการณ์หรือพฤติกรรมที่ต๎องการแก๎ไขซึ่งผู๎รับคําปรึกษาระบุไว๎แล๎ว) 
 2.4  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาระบุพฤติกรรมในสถานการณ์นั้นที่ต๎องการปรับปรุงหรือ

เปลี่ยนแปลง 
 2.5  ผู๎ให๎คําปรึกษาอธิบายแนวคิดของด๎านตําง ๆ ที่เกี่ยวข๎อง ขอให๎ด๎านที่ดีของผู๎รับ

คําปรึกษาเข๎ามามีสํวนในพฤติกรรมเดิม 

 2.6  ผู๎ให๎คําปรึกษาอธิบายแนวคิดที่สร๎างสรรค์ 

 2.7  ขอให๎ด๎านที่สร๎างสรรค์ของผู๎รับคําปรึกษาสร๎างทางเลือก 

 2.8  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาประเมินทางเลือกที่ต๎องการ 

 2.9  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาก๎าวนําสูํอนาคต 

 2.10  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาตรวจสอบนิเวศวิทยา 

 (ถ๎าได๎รับสัญญาณ “ไมํใชํ” ให๎ทําขั้นที่ 2.11 และ 2.12 ถ๎าได๎สัญญาณ “ใชํ”  

ให๎ทําขั้นที่ *2.13 และ *2.14) 

 2.11  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาระบุสัญญาณ 

 2.12  ขอบคุณจิตใต๎สํานึกและสํงขําวสารสุดท๎าย 
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 ขัน้ที่ *2.13-*2.14 จะใช๎ตํอเมื่อมีการไมํเห็นด๎วยในขั้นที่ 2.9 (จิตใต๎สํานึกไมํต๎องการ

สร๎างทางเลือกสําหรับพฤติกรรมในระยะเวลาที่กําหนด) หรือขั้นที่ 2.10 (เมื่อมีด๎านที่ไมํเห็นด๎วย) 

*2.13 ขอให๎ด๎านที่ไมํเห็นด๎วยสื่อสารกับด๎านที่ดีและข๎อโต๎แย๎ง 

*2.14 ขอให๎ด๎านที่สร๎างสรรค์ปรับปรุงทางเลือก (แล๎วกลับไปขั้นที่ 2.9 และขั้นที่ 2.10 

ทําซ้ําจนกวําจะหมดข๎อโต๎แย๎ง แล๎วจึงทําถึงขั้นที่ 2.11 และ 2.12) 

3.  ขั้นตอนการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส่านึกแบบองค์รวม (GUR) ให๎ผู๎ให๎คําปรึกษา 

ดําเนินการดังตํอไปนี้ คือ 

 3.1  ผํอนคลายผู๎รับคําปรึกษาให๎อยูํในภวังค์ 

 3.2  ให๎ผู๎รับคําปรึกษากําหนดสัญญาณ “ใชํ”  “ไมํใชํ” และ “คําสั่งไมํชัดเจน” 

 ผู๎ให๎คําปรึกษากลําวดังตํอไปนี้ "ให๎จิตใต๎สํานึกของคุณเลือกสัญญาณสามแบบ ที่จะใช๎

ติดตํอกับผู๎ให๎คําปรึกษา สัญญาณ “ใชํ”  สัญญาณ “ไมํใชํ”  สัญญาณ “คําสั่งไมํชัดเจน” จิตใต๎สํานึก 

บางคนพยักหน๎าเป็นสัญญาณวํา “ใชํ” หรือขยับมือ ขยับนิ้ว ขยับเท๎าข๎างขวา บางคนจิตใต๎สํานึก       

ใช๎สัญญาณ “ไมํใชํ” โดยการสั่นศรีษะหรือขยับมือ ขยับนิ้วเท๎าข๎างซ๎าย บางคนใช๎จิตใต๎สํานึก สื่อวํา 

“คําสั่งไมํชัดเจน” โดยการขยับมือทั้งสองข๎าง ขยับเท๎าทั้งสองข๎างหรือนิ้วมือหลายนิ้ว ขอให๎คุณใช๎

เวลาตามสบาย เมื่อจิตใต๎สํานึกเลือกสัญญาณ “ใชํ” แล๎วทําสัญญาณ “ใชํ” ให๎ผู๎ให๎คําปรึกษาดู     

(เมื่อได๎สัญญาณ “ใชํ” แล๎วดําเนินการตํอ) 

  ตอนนี้ทําสัญญาณ “ไมํใชํ” (เมื่อได๎สัญญาณ “ไมํใชํ” แล๎วดําเนินการตํอ) 

  ตอนนี้ขอให๎จิตใต๎สํานึกทําสัญญาณ “คําสั่งไมํชัดเจน” (เมื่อได๎สัญญาณทั้งหมดแล๎ว 

ขอบคุณจิตใต๎สํานึก) 

  “ขอบคุณจิตใต๎สํานึกที่เลือกสัญญาณให๎” 

 3.3  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาระบุเหตุการณ์ในชีวิตของผู๎รับคําปรึกษาที่จําเป็นต๎องแก๎ไข  

ผู๎ให๎คําปรึกษากลําวดังตํอไปนี้ “ขอให๎จิตใต๎สํานึกระบุเร่ือง หรือสถานการณ์ในชีวิต ที่จําเป็นต๎อง

แก๎ไขรีบดํวนเพราะเร่ืองนี้สําคัญมากตํอความเป็นอยูํที่ดี สุขภาพ ความสุข ความสําเร็จ  

และความหวัง เมื่อระบุเหตุการณ์ได๎แล๎วให๎ทําสัญญาณ “ใชํ” ” 
  3.4  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาระบุความคิด ความรู๎สึกและพฤติกรรมในสถานการณ์ที่ต๎องการเลิก 

ต๎องการปรับปรุงหรือเปลี่ยนแปลง 
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 ผู๎ให๎คําปรึกษากลําวดังตํอไปนี้ “ขอให๎จิตใต๎สํานึกของคุณ ระบุความคิด ความรู๎สึก  
และพฤติกรรมในสถานการณ์ที่คุณต๎องการปรับปรุงเพราะเร่ืองที่ต๎องการปรับเปลี่ยนนี้ทําให๎มี
ความสุข มีความเป็นอยูํที่ดี สุขภาพ ความสุข ความหวัง ความสําเร็จ ความสงบสุขและการทําให๎
สมบูรณ์มากที่สุด  เมื่อระบุความคิด ความรู๎สึกและพฤติกรรมได๎แล๎วให๎ทําสัญญาณ “ใชํ” ” 

 3.5  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาย๎อนกลับไปรับรู๎ที่ประสบการณ์ของความคิด ความรู๎สึก       
และพฤติกรรม 

 ผู๎ให๎คําปรึกษากลําวดังตํอไปนี้ “ขอให๎จิตใต๎สํานึกของคุณ แสดงออกมาวําตนเอง 
กําลังอยูํในฉากของภาพยนตร์ที่คุณจินตนาการขึ้นเองโดยกําลังพบความคิด ความรู๎สึกและ
พฤติกรรมในทุกเวลา สถานที่และสถานการณ์เหลํานั้นของตนเพียงพอแล๎ว ให๎ทําสัญญาณ “ใชํ”  
  3.6  อธิบายแนวคิดของด๎านตําง ๆ ที่เกี่ยวข๎อง เพื่อให๎ผู๎รับคําปรึกษาค๎นหาพลัง 
ด๎านบวกของพฤติกรรมออกมา 

 ผู๎ให๎คําปรึกษากลําวดังตํอไปนี้ “ความคิด ความรู๎สึกและการกระทําของคุณแตํละคร้ัง 

ล๎วนแตํทําด๎วยความตั้งใจ หวังดี หรือทําตามหน๎าที่ ขอให๎ด๎านตําง ๆ ที่เกี่ยวข๎องกับความคิด 

ความรู๎สึกและการกระทํา สื่อสารกับการทํางานของจิตใต๎สํานึกและสํวนที่สร๎างสรรค์ หากสื่อสาร

ได๎แล๎ว ขอให๎ทําสัญญาณ “ใชํ” 

 3.7  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาใช๎ด๎านที่สร๎างสรรค์สร๎างทางเลือก อยํางน๎อย 8 ทางเลือกที่สร๎าง

ความพึงพอใจแกํความคิด ความรู๎สึกและพฤติกรรมเดิม 
 ผู๎ให๎คําปรึกษากลําวดังตํอไปนี้ “ขอให๎ด๎านที่สร๎างสรรค์ระบุทางเลือกที่ต๎องการ 

อยํางนอ๎ยที่สุด 8 ประการ ที่สร๎างความพึงพอใจแกํเจตนาด๎านดีและพลังทางบวก ขอให๎ทางเลือกทั้ง               
8 ประการนั้นเป็นแนวทางที่มีคุณคํา มีผลและเป็นไปในทิศทางที่พึงประสงค์และทําให๎คุณมีสุขภาพ 
ที่ดี มีความสุข พบความสําเร็จ ความมีประสิทธิภาพ สงบสุข ความเป็นอยูํที่ทําให๎สมบูรณ์มากที่สุด 
เมื่อได๎ทางเลือกทั้ง 8 ประการแล๎ว ให๎ทําสัญญาณ “ใชํ” 

 3.8  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาประเมินทางเลือกทั้ง 8 ประการ 
 ผู๎ให๎คําปรึกษากลําวดังตํอไปนี้ “ขอให๎ด๎านดีที่เกี่ยวข๎องความรู๎สึก ความคิดและ 

พฤติกรรมเดิมตรวจสอบทางเลือก 8 ประการอีกครั้ง เพื่อประเมินทางเลือกทั้ง 8 ประการแล๎ว 
คัดเลือกวิธีที่สร๎างความพึงพอใจแกํพลังและเจตนาทางบวกผลให๎เกิดความพอใจใฝ่ดีและมีผล        
เมื่อเลือกได๎แล๎ว ขอให๎ทําสัญญาณ “ใชํ” 
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 3.9  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาก๎าวนําสูํอนาคต   
 ผู๎ให๎คําปรึกษากลําวดังตํอไปนี้ “จิตใต๎สํานึก ดูซิวํา มองเห็นทางเลือกใหมํที่คัดสรร    

แล๎ววําเหมาะสมกับเวลา สถานที่ และสถานการณ์ในปัจจุบันและเทําที่จําเป็นในชีวิตของคุณไหม 
ขอให๎ทําสัญญาณ แสดงคําตอบ” (ทําขั้นตํอไปโดยไมํคํานึงถึงคําตอบ) 

 3.10  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาตรวจสอบคุณภาพ 
 ผู๎ให๎คําปรึกษาถามวํา “มีด๎านใดบ๎างไหมที่ไมํเห็นด๎วยกับทางเลือกใหมํ ๆ นี้  

(ถ๎าเห็นด๎วยทุกด๎านให๎ทําตํอในขั้นที่ 3.11 แตํถ๎ามีด๎านที่ไมํเห็นด๎วยให๎ทําในขั้นที่ *3.16 -*3.18) 
 3.11  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาสร๎างประสบการณ์กับทางเลือกใหมํที่เลือกสรรแล๎ว 
 ผู๎ให๎คําปรึกษากลําวดังตํอไปนี้ “ขอให๎จิตใต๎สํานึกชํวยให๎คุณได๎มีประสบการณ์

เกี่ยวกับความรู๎สึกในทางเลือกใหมํที่เลือกมาแล๎ววําเหมาะสมกับเวลา สถานที่ และสถานการณ์  
ซึ่งด๎านตําง ๆ ของคุณก็เห็นด๎วย เดี๋ยวนี้ เมื่อจิตใต๎สํานึกสื่อสารได๎แล๎วให๎ทําสัญญาณ “ใชํ” 

 3.12  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาตรวจสอบสภาพครั้งที่ 2 
  ผู๎ให๎คําปรึกษากลําวดังตํอไปนี้ “มีด๎านใดบ๎างที่ไมํเห็นด๎วยกับทางเลือกที่ได๎เลือก
มาแล๎ว หลังจากที่จิตไต๎สํานึกได๎ลองให๎มีประสบการณ์แล๎ว” 

 (ถ๎าเห็นด๎วยทุกด๎านให๎ทําขั้นที่ 3.13 ถ๎ามีด๎านที่ไมํเห็นด๎วยให๎ทําในขั้นที่  
*3.16-*3.18) 

 3.13  ให๎ผู๎รับคําปรึกษาขอแนวทางกระตุ๎น 
 ผู๎ให๎คําปรึกษากลําวดังตํอไปนี้ “ขอให๎จิตใต๎สํานึกของคุณสื่อสารกับจิตสํานึกวําจะ

เลือกสัญญาณจากการเห็น ได๎ยินหรือร๎ูสึกที่จะเป็นตัวกระตุ๎นให๎นําประสบการณ์ทางเลือกใหมํ 
ออกมาใช๎ในเวลา สถานที่ และสถานการณ์ที่คุณต๎องพบกับความคิด ความรู๎สึกและพฤติกรรมที่
ต๎องการยกเลิก ซึ่งด๎านตําง ๆ ของคุณเห็นด๎วย เมื่อคุณได๎เห็น ได๎ยินหรือร๎ูสึกถึงสัญญาณที่จะกระตุ๎น
พฤติกรรมใหมํ ๆ แล๎ว ขอให๎ทําสัญญาณ “ใชํ” ” 

 3.14  ขอบคุณจิตใต๎สํานึกของผู๎รับคําปรึกษาและสํงขําวสารสุดท๎าย 
 ผู๎ให๎คําปรึกษากลําวดังตํอไปนี้ “ขอบคุณจิตใต๎สํานึกของคุณที่รํวมมือกับเราเป็น 

อยํางดี ตอนนี้ขอให๎จิตใต๎สํานึกสื่อสารกับจิตสํานึกวําขําวสารที่สํงไปนั้นสําคัญ ซึ่งพิจารณาได๎จาก
การที่เร่ืองนี้เป็นเร่ืองที่เรํงดํวนและมีความสัมพันธ์กับคนรอบ ๆ ตัว และเป็นทางเลือกที่คุณต๎อง
ดําเนินการตํอไป ให๎สัญญาณ “ใชํ” เมื่อจิตใต๎สํานึกติดตํอกับจิตสํานึกได๎แล๎ว” 

 3.15  ให๎ผู๎รับคําปรึกษารับประกันประสบการณ์ 
 ผู๎ให๎คําปรึกษากลําวดังตํอไปนี้ “ขอให๎จิตใต๎สํานึกรับประกันวําคุณได๎ฝึก

ประสบการณ์ ในทางเลือกที่เลือกออกมาแล๎ว และคุณจะตอบสนองกับขําวสารสําคัญที่ได๎รับสารมา
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นั้นให๎เหมาะสม กับเวลา สถานที่และสถานการณ์ ซึ่งด๎านตําง ๆ ก็เห็นดีด๎วย ขอให๎คุณสัมผัสที่เขํา
ทั้งสองข๎างของตนเอง กํอนที่จะคํอย ๆ ลืมตา” 

 ข๎อ *3.16-*3.18 จะใช๎ตํอเมื่อมีด๎านที่ไมํเห็นด๎วยในขั้นที่ 3.10 หรือ 3.12 
 *3.16 ขอให๎ด๎านที่ไมํเห็นด๎วยของผู๎รับคําปรึกษา สื่อสารกับด๎านที่ดีและข๎อโต๎แย๎งกับ

ด๎านที่สร๎างสรรค์บอกถึงความตั้งใจดีและข๎อโต๎แย๎งเมื่อสื่อสารได๎แล๎วขอให๎ทําสัญญาณ “ใชํ” 
 *3.17 ขอให๎ด๎านที่สร๎างสรรค์ของผู๎รับคําปรึกษาปรับปรุงทางเลือก  
 ผู๎ให๎คําปรึกษากลําวดังตํอไปนี้  “ขอให๎ด๎านที่สร๎างสรรค์ปรับปรุงทางเลือกใหมํ โดย

พิจารณาข๎อเสนอในสํวนของความตั้งใจและข๎อโต๎แย๎ง เมื่อปรับปรุงทางเลือกแล๎วขอให๎ทําสัญญาณ 
“ใชํ” ” 

 *3.18 ให๎ผู๎รับคําปรึกษาตัดสินใจยอมรับทางเลือกที่ปรับปรุงแล๎ว ผู๎ให๎คําปรึกษากลําว
ดังตํอไปนี้ “จิตใต๎สํานึก ดูซิวํา ได๎พบกับทางเลือกใหมํที่ปรับปรุงแล๎วให๎เหมาะสมกับเวลา สถานที่
และสถานการณ์ในขณะนี้แล๎วไหมและทางเลือกใหมํนี้เหมาะสม เทําที่จําเป็นในชีวิตของคุณไหม” 
 (เมื่อได๎คําตอบวําใชํ กลับไปทําในขั้นที่ 3.10 และดําเนินตามขั้นตอนตํอไป)  

 เทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power radiator: PPR) 
 เทคนิคเสริมสร๎างพลังแหํงตน (Personal power radiator: PPR) เป็นอีกเทคนิคหนึ่งที่ 

วิลลาร์ (Villar, 1997 b, pp. 72-83) ได๎พัฒนาขึ้นใช๎ โดยการขอให๎จิตใต๎สํานึกชํวยนําความเข๎มแข็ง 
ความสามารถพิเศษ ความถนัด สติปัญญา ที่บุคคลนั้นมีอยูํในจิตใต๎สํานึก ทั้งที่เคยนํามาใช๎ ไมํได๎ใช๎ 
หรือใช๎น๎อย เพื่อให๎มั่นใจวําทุกอยํางที่มีจะนํามาใช๎ในบริบทที่เหมาะสมและเป็นประโยชน์มากที่สุด 
ขอให๎จิตใต๎สํานึกระบุลักษณะของบริบทวําจะนําไปใช๎เมื่อไร และอยํางไร ความสามารถของบุคคล
ที่ระบุออกมาต๎องได๎รับการยอมรับและรับรองจากทุกสํวน วําเป็นประโยชน์อยํางแท๎จริง  
มีการถามสํวนตําง ๆ หากมีสํวนใดคัดค๎าน สํวนที่ไมํเห็นด๎วยจะได๎รับการค๎นหาและนําเสนอออกมา
เพื่อปรับปรุงแก๎ไข โดยค๎นหาความสามารถที่เป็นประโยชน์นั้นให๎ชัดเจนขึ้น เมื่อทุกอยํางจัดการได๎
เรียบร๎อย จะขอให๎จิตใต๎สํานึกกระตุ๎นการนําไปใช๎อยํางเหมาะสมในบริบทที่ต๎องการ 

 พื้นฐานและแนวคิดของการเสริมสร้างพลังแห่งตน 
 การเสริมสร๎างพลังแหํงตนมาจากความเชื่อที่วํา คนสํวนมากประสบความสําเร็จได๎เพียง
เล็กน๎อยเทํานั้น เมื่อเทียบกับความสามารถที่มีอยูํแท๎จริงในตัวเอง ทั้งนี้เพราะไมํได๎ตระหนักร๎ู  
(Awareness) ถึงพลังและความสามารถที่ตนเองมีอยูํมากมาย เกิดเป็นข๎อจํากัดทําให๎บุคคลไมํเคยไป
ถึงความสามารถที่สูงสุดของตน เน่ืองจากได๎มองข๎ามความสามารถในบางสิ่งที่เป็นประโยชน์ 
ความสามารถตําง ๆ ที่มีอยูํ มีการนํามาใช๎ แตํไมํเต็มความสามารถ หรืออาจไมํได๎นํามาใช๎เลย 
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 การดําเนินชีวิตของมนุษย์ ทุกคนยํอมเคยผํานประสบการณ์ตําง ๆ มากมาย อาจพบกับ
เหตุการณ์ที่ไมํสามารถจัดการกับทุกสิ่งให๎เป็นไปตามความต๎องการอยํางแท๎จริงของตนได๎ และมัก
นําประสบการณ์ที่ไมํดีเหลํานั้นมาเก็บสะสมหรือนํามากํากับตนเองไว๎ เป็นเหมือนการตีตรา (Label) 
วําตนเองล๎มเหลว ทําให๎มองตนเองวํามีข๎อจํากัด คร้ันเมื่อพบกับประสบการณ์ที่เลวร๎ายอีก ก็จะเกิด
กระบวนการตัดสินตนเองในทางลบวํา ไมํมีความสามารถพอที่จะทําตามความต๎องการของตน  
ไมํมีความหวังในชีวิตหรือไมํสามารถแก๎ไขปัญหาตําง ๆ ได๎ ประสบการณ์ความผิดพลาดหากเกิด
จากบุคคลใกล๎ชิดหรือบุคคลสําคัญในชีวิต เป็นผู๎ตัดสินและมองเขาไปในด๎านลบ วําเขาต๎องได๎รับ
แตํความล๎มเหลว ทําไมํได๎ตามความคาดหมาย บุคคลนั้นจะเร่ิมมีความคิดกับตนเองวําไร๎คํา ไมํมี
ความสามารถอยํางสิ้นเชิง  การสรุปความและนํามาใช๎โดยการมองตนเองเชํนน้ี ทําให๎เกิดการ “ลบ”
ความสามารถตําง ๆ ที่ตนมีอยูํมากมาย ความเข๎มแข็ง ความสามารถพิเศษ ความถนัดและสติปัญญา  
“มองข๎าม” ความสําเร็จที่เคยมี และบางครั้งอาจ “บิดเบือน” เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิตโดยคิดวําเป็น
เพราะโชค หรือเร่ืองบังเอิญ เมื่อมีการรับรู๎อยูํเสมอวําตนเองไมํมีความสามารถ จะนําไปสูํการขาด
การตระหนักถึงศักยภาพหลาย ๆ อยํางที่ตนเองมี ลืมความสามารถและโอกาสตําง ๆ ที่มี  
ทําให๎ไมํพยายาม ไมํกล๎าเสี่ยงที่จะทําการใด ๆ ให๎ประสบผลสําเร็จ ขาดความกระตือรือร๎น                       
และความท๎าทายในชีวิต หมดโอกาสในการพัฒนาตัวเอง มองชีวิตเต็มไปด๎วยความยุํงยาก 
  จากเหตุผลดังกลําว จึงมีความจําเป็นที่ชํวยให๎บุคคลเหลํานี้ ได๎ตระหนักถึงความสามารถ
ที่มีอยูํแล๎วในตนเอง การได๎ค๎นพบวําตนมีความสามารถ จะชํวยให๎มองตนเองในแนวทางใหมํ  
และมองโลกด๎วยมุมมองแบบใหมํ 
 การเสริมสร๎างพลังแหํงตน สอดคล๎องกับแนวคิดของแบนดูรา (Bandura, 1997 cited in 
Villar, 1997 b, p. 74) ในเร่ืองความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) การได๎ร๎ูสึกวําตนเองมี
ความสามารถ ทําให๎เกิดความเชื่อมั่นวําจะจัดการสถานการณ์ที่ยุํงยาก หรือเป็นปัญหาตําง ๆ  
ได๎สําเร็จ ซึ่งจะนําไปสูํการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 วิธีการบําบัดแบบกระชับ (Brief therapy) ที่ The mental research institute (MRI)               
ได๎นํามาใช๎เป็นการบําบัดโดยเน๎นที่การหาทางออกให๎กับปัญหา ซึ่งฟิช (Fish, 1995 cited in Villar, 
1997 b, p. 74)  เรียกวิธีการน้ีวํา Solution focused therapy มีพื้นฐานการบําบัดคือ  

 1.  การระบุเป้าหมายอยํางชัดเจน และเร่ิมดําเนินการตามเป้าหมาย 
 2.  คิด จดบันทึก และทําสิ่งที่ดี และเป็นประโยชน์ด๎านบวก ที่ เกิดขึ้น หรือคิดได๎ ไมํวําจะ  

เกี่ยวข๎อง หรือไมํเกี่ยวข๎องกับเป้าหมายก็ตาม 
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 การเสริมสร๎างพลังแหํงตน ก็เชํนกัน เปลี่ยนวิธีการ จากการหาทางออกแบบเดิมที่เน๎น
การแก๎ปัญหาของผู๎รับคําปรึกษา มาเป็นการไมํมุํงที่จะพยายามแก๎ปัญหาของผู๎รับคําปรึกษา แตํไป
เน๎นเป้าหมายที่ต๎องการมีความสุขมากขึ้น สุขภาพดีขึ้น มีความคิดสร๎างสรรค์ ประสิทธิภาพ 
และประสิทธิผลเพิ่มขึ้น ประสบความสําเร็จมากขึ้น มีชีวิตความเป็นอยูํที่ดีขึ้น สงบ และกลมกลืน 
โดยการให๎เพิ่มความตระหนักร๎ูด๎านความสามารถตําง ๆ ทางบวกและพลังสํวนตน (Personal 
resources) ที่ผู๎รบัคําปรึกษามีอยูํ การเสริมสร๎างพลังแหํงตนคล๎ายกับการบําบัดแบบเน๎นทางออก 
(Solution focused therapy) คือ เป็นวิธีการที่ลดโครงสร๎างของปัญหาจากการไมํไปเน๎นย้ําปัญหา
และ “ปลํอยสิ่งตําง ๆ ที่รบกวนให๎จางหายไป” (“Letting the previously disturbing elements recede 
into the background”) (Fish, 1995, p. 48 cited in Villar, 1997 b, p. 74) การใช๎จิตใต๎สํานึกใน
เทคนิคเสริมสร๎างพลังแหํงตน ทําให๎ใช๎เวลาน๎อยในการชํวยให๎บุคคลสร๎างความเปลี่ยนแปลง   
 สรุปเทคนิคเสริมสร๎างพลังแหํงตน เป็นเทคนิคที่ชํวยให๎บุคคลค๎นพบความสามารถพิเศษ 
ความเข๎มแข็ง พลังบวกที่ซํอนอยูํในจิตใต๎สํานึกของตนเอง โดยดึงพลังเหลํานี้มาใช๎ ซึ่งอาจเป็นด๎าน
ที่เขาไมํตระหนักร๎ูถึงความสามารถของตนเอง สิ่งที่ค๎นพบใหมํจะสํงเสริมให๎นําไปปฏิบัติ และเมื่อ
ได๎ผลดีก็จะชํวยให๎ร๎ูสึกดีตํอตนเองมากขึ้น เร่ิมลงมือทําเร่ืองตําง ๆ ได๎งําย ความสําเร็จเพียงเล็กน๎อย 
สามารถทําให๎มีกําลังใจและเพิ่มความกล๎าที่จะทําเร่ืองอื่น ๆ ตํอไป มีความพยายามมากขึ้น จากเดิม
ที่เคยสรุปวําตนเองไร๎ความสามารถ จะเปลี่ยนไป รับร๎ูพลังความสามารถที่เคยลบทิ้ง ที่เคยมอง  
อยํางบิดเบือนจากความจริง ก็เปลี่ยนไป พบวําตนเองมีคุณคําและเห็นคุณคําของชีวิต  เมื่อค๎นพบ
ความสามารถใหมํนี้ทําให๎รู๎สึกวําตนเองมีศักยภาพ มีความท๎าทาย มองโลกด๎วยมุมมองแบบใหมํ       
ในแงํดีมากขึ้น มองวําชีวิตมีคุณคํา มีความหมาย และมีความสําเร็จ เกิดความภูมิใจในตัวเอง  
มีความหวังและสามารถเผชิญปัญหาตําง ๆ ในชีวิตได๎อยํางท๎าทาย   
 ขั้นตอนของเทคนิคเสริมสร๎างพลังแหํงตน ซึ่ง อนงค์ วิเศษสุวรรณ์ (2550) ได๎แปลมาจาก
คํากลําวของวิลลาร์ (Villar) โดยให๎ผู๎ให๎คําปรึกษาดําเนินการดังตํอไปนี้ คือ 
 1.  ผํอนคลายผู๎รับคําปรึกษา ให๎อยูํในภวังค์ 
 2.  ขอสัญญาณ “ใชํ”   “ไมํใช”ํ   และ “ไมํเข๎าใจคําสั่ง” จากผู๎รับคําปรึกษาโดยให๎         
ผู๎ให๎คําปรึกษา กลําวคําตํอไปนี้   

   “ฉันขอให้จิตใต้ส านึกของคุณ เลือกสัญญาณ ที่จะใช้สื่อสารกับฉันสามสัญญาณ   
    สัญญาณ “ใช่”    สัญญาณ “ไม่ใช่”   และ สัญญาณ “ไม่เข้าใจค าสั่ง”   

  จิตใต้ส านึกของบางคน  พยักหน้า ยกมือขวา ยกนิ้ว หรือขยับเท้า เป็นสัญญาณ  “ใช่” 
  จิตใต้ส านึกของบางคน พยักหน้า ยกมือซ้าย ยกนิ้ว หรือขยับเท้า เป็นสัญญาณ  “ไม่ใช่” 

    จิตใต้ส านึกของบางคน พยักหน้า ยกมือทั้งสองข้าง ยกนิ้ว หรือขยับเท้า  
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    เป็นสัญญาณ “ไม่เข้าใจค าสั่ง”   
   เชิญใช้เวลาตามสบาย  เมื่อเลือกสัญญาณได้แล้ว ขอให้ส่งสัญญาณ “ใช่”  
    (เมื่อได๎สัญญาณ ดําเนินการตํอ) 
    คราวนี้ขอสัญญาณ “ไม่ใช่” (เมื่อได๎สัญญาณ ดําเนินการตํอ) 
    ขอสัญญาณ   “ไม่เข้าใจค าสั่ง”   
    (เมื่อได๎สัญญาณ ทั้งหมดแล๎ว ขอบคุณจิตใต๎สํานึก) 
    “ขอขอบคุณจิตใต้ส านึกที่ได้เลือกและส่งสัญญาณให้ฉัน” 

 3.  ผู๎รับคําปรึกษาระบุพลังความสามารถด๎านบวก โดยผู๎ให๎คําปรึกษา กลําวคําตํอไปนี้  
     “ฉันขอให้จิตใต้ส านึกของคุณ ระบุความเข้มแข็ง ความสามารถพิเศษ 

   ความสามารถอ่ืน ๆ สติปัญญา ความถนัด ทั้งหมดที่คุณมี ทั้งที่เคยใช้ ใช้น้อย 
      หรือ ไม่เคยใช้   เมื่อระบุพลังความสามารถเหล่านั้น  ให้จิตส านึกได้รับรู้แล้ว 
      ขอให้ส่งสัญญาณ”  “ใช่” 

 4.  กําหนดบริบทที่เหมาะสมในการใช๎พลัง   
    ให๎ผู๎รับคําปรึกษาตัดสินใจถึงข๎อมูลที่แท๎จริงถึงการใช๎พลังด๎านบวกของตน โดย         
ผู๎ให๎คําปรึกษา กลําวคําตํอไปนี้ 
   “ฉันขอให้จิตใต้ส านึกของคุณ บอกจิตส านึกของคุณรู้ให้ชัดเจน ว่าคุณจะใช้ 

   พลังความสามารถเหล่านั้น อย่างไร ที่ไหน และ เมื่อไร  ที่จะช่วยเสริมสร้าง 
   ความเป็นอยู่ที่ดีของคุณ ชีวิตที่ดี สมบูรณ์ สุขภาพ ความสุข ความสร้างสรรค์ 
   ความส าเร็จ ความสงบ และความกลมกลืน   
   เมื่อท าเสร็จแล้ว ขอให้ส่งสัญญาณ”  “ใช่” 

 5.  ประสบการณ์การถูกนําไปใช๎ในบริบทที่เหมาะสม   
 ให๎ผู๎รับคําปรึกษาใช๎ประสบการณ์ที่เป็นประโยชน์นั้นอยํางเหมาะสม โดยผู๎ให๎คําปรึกษา
กลําวคําตํอไปนี้ 

          “ฉันขอให้จิตใต้ส านึกของคุณ ท าให้คุณรู้สึกอย่างที่คุณจะรู้สึก 
     เมื่อคุณได้ใช้พลังความสามารถเหล่านั้นในทางที่เหมาะสม   
     เวลาที่เหมาะสม  ทั้งสถานที่  และสถานการณ์ เมื่อคุณได้รู้สึกในประสบการณ์นี้  
     อย่างพอเพียง และเหมาะสมดีแล้ว    ขอให้ส่งสัญญาณ”  “ใช่” 

 6.  ก๎าวสูํอนาคต 
 ให๎ผู๎รับคําปรึกษาก๎าวนําสูํอนาคต โดยผู๎ให๎คําปรึกษา กลําวคําตํอไปนี้ 

         “จิตใต้ส านึกของคุณ ตั้งใจจะท าให้คุณได้รับรู้ประสบการณ์ในการใช้ 



161 
 
  พลังความสามารถของคุณเหล่านั้น ในทางที่เหมาะสม และบริบทที่เหมาะสม 
  ได้หรือไม่  ขอให้ส่งสัญญาณค าตอบ”   
 (ไมํวําจะตอบอยํางไร  ดําเนินการตํอข๎อ 7) 
 7.  ตรวจสอบความสอดคล๎อง 

          ให๎ผู๎รับคําปรึกษาตรวจสอบความสอดคล๎องที่เกิดขึ้น โดยผู๎ให๎คําปรึกษา กลําวคําตํอไปนี้ 
“มีส่วนใด ในความเป็นคุณ ที่ไม่เห็นด้วยกับการใช้พลังความสามารถตามแบบ 

  ที่ได้เลือกท าในสถานการณ์นั้น”   
(ถ๎าไมํมีสํวนใดคัดค๎าน ดําเนินการตํอข๎อ 8  ถ๎ามีสํวนใดคัดค๎าน ข๎ามไปดําเนินการ  
ข๎อ *11 และ *12) 

 8.  ระบุสัญญาณการรับรู๎ 
           ให๎ผู๎รับคําปรึกษาระบุถึงแนวทางที่ได๎รับจากประสาทรับความรู๎สึก โดยผู๎ให๎คําปรึกษา
กลําวคําตํอไปนี้ 

    “ฉันขอให้จิตใต้ส านึกของคุณ สื่อสารให้จิตส านึก ได้รับรู้สัญญาณทั้งหมด 
    ที่คุณจะเห็น ได้ยิน และรู้สึก ที่จะท าให้คุณรู้ว่าเมื่อไร และที่ไหน  

 ที่คุณจะได้มีประสบการณ์ในการใช้พลังความสามารถของคุณ    
 เมื่อคุณได้เห็น ได้ยิน และ ได้รู้สึก  ถึงสัญญาณเหล่านั้นแล้ว  ขอให้ส่งสัญญาณ” “ใช่” 

 9.  ขอบคุณจิตใต๎สํานึก และขอขําวสาร 
 ขอบคุณจิตใต๎สํานึกของผู๎รับคําปรึกษาและถามถึงขําวสารที่จิตสํานึกได๎รับ โดย 
ผู๎ให๎คําปรึกษา กลําวคําตํอไปนี้ 

 “ฉันขอขอบคุณ จิตใต้ส านึกของคุณ ที่ช่วยเราเป็นอย่างดี ฉันขอให้จิตใต้ส านึก  
  ส่งข่าวสารสุดท้าย เกี่ยวกับพลังความสามารถที่ได้ระบุไว้ ให้จิตส านึกรับรู้ 

  เมื่อท าได้แล้วขอให้ส่งสัญญาณ”  “ใช่” 
 10.  เสริมพลัง และขําวสาร 
 ให๎ผู๎รับคําปรึกษาได๎ติดตั้งพลังบวกและขําวสารที่ได๎รับจากจิตใต๎สํานึก  
โดยผู๎ให๎คําปรึกษา กลําวคําตํอไปนี้ 

“ฉันขอให้จิตใต้ส านึกของคุณ รับรองว่าจะท าให้คุณรับรู้ประสบการณ์ 
การใช้พลังความสามารถของคุณเหล่านั้น และตอบสนองต่อข่าวสาร 

  ในทางที่เหมาะสม ทุกรูปแบบ เหมาะสมกับสถานการณ์   
  เมื่อรับรอง  ขอให้คุณใช้มือสัมผัสเข่าของคุณ  ก่อนที่จะลืมตา” 
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 ขั้นตอนเพิ่มเติม  กรณีท่ีมีการคัดค้าน ในข้อ 7 
 11.  ถามสํวนที่คัดค๎าน ให๎บอกข๎อคัดค๎าน และเจตนา/ เป้าหมาย 
ให๎ด๎านที่ไมํเห็นด๎วยของผู๎รับคําปรึกษา สื่อสารกับด๎านที่ดีและข๎อคัดค๎าน โดยผู๎ให๎คําปรึกษา  
กลําวคําตํอไปนี้ 

“ฉันขอให้ส่วนที่ไม่เห็นด้วย บอกข้อคัดค้าน และเจตนาดี ให้ส่วนสร้างสรรค์  
ได้รับรู้ เมื่อท าได้แล้ว ขอให้ส่งสัญญาณ”  “ใช”่ 

 12.  ขอให๎สํวนสร๎างสรรค์ ปรับปรุงการใช๎พลัง 
ขอให๎ด๎านที่สร๎างสรรค์ของผู๎รับคําปรึกษา ปรับปรุงการใช๎พลังบวกขึ้นใหมํ โดย            

ผู๎ให๎คําปรึกษา กลําวคําตํอไปนี้ 
“ฉันขอให้ส่วนสร้างสรรค์ น าข้อคัดค้านและเจตนาดี ไปปรับปรุงการใช้พลัง  
 ความสามารถ  เมื่อท าเสร็จแล้ว ขอให้ส่งสัญญาณ”  “ใช่”   
 (เมื่อได๎สัญญาณแล๎ว กลับไปดําเนินการ ข๎อ 5 ไปตามลําดับขั้น จนไมํมีสํวนใดคัดค๎าน) 

 โดยสรุป เทคนิคเสริมสร๎างพลังแหํงตน ชํวยให๎บุคคลค๎นหาพลังความสามารถที่มีอยูํ 
เพื่อนํามาใช๎ได๎อยํางเหมาะสม โดยการทํางานในระดับจิตใต๎สํานึก ซึ่ง Villar ได๎อ๎างอิงที่แนวคิด 
การบําบัดแบบกระชับโดยเน๎นทางเลือก (Solution focused brief therapy) ที่ไมํได๎มุํงการแก๎ปัญหา 
แตํเน๎นที่การหาทางออก ค๎นหาสิ่งที่ดีและทําสิ่งนั้นให๎มากขึ้น รวมทั้งแนวคิดอัตถิภาวะนิยม 
(Existentialism) ซึ่งเน๎นความหมายในการดํารงชีวิต 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวกับการให้ค่าปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
 งานวิจัยในประเทศ 
 จุฑามาศ  แหนจอน (2544, บทคัดยํอ)  ศึกษาผลการให๎คําปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัสตํอคุณคําแหํงตนของเยาวชนคดียาเสพติดในบ๎านเยาวชนบูรพา  โดยเทคนิคที่ ใช๎  
คือ เทคนิคการสร๎างทัศนะใหมํใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวม กลุํมตัวอยําง  เป็น เยาวชนคดียาเสพติด 
จํานวน 11 คน ผลการวิจัยพบวํา เยาวชนคดียาเสพติดมีคุณคําแหํงตนในระยะหลังการทดลอง 
และระยะติดตามผลสูงกวําระยะกํอนการทดลอง 
 พวงทอง  อินใจ (2544, บทคัดยํอ) ศึกษาผลการให๎คําปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัสตํอคุณคําแหํงตนของนิสิตคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา โดยเทคนิคที่ใช๎  
คือ เทคนิคสัญญาณพลังแบบองค์รวม กลุํมตัวอยํางเป็นนิสิตคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา  
จํานวน 12 คน  แบํงเป็นกลุํมทดลองและกลุํมควบคุม กลุํมละ 6 คน ผลการวิจัยพบวํา มีปฏิสัมพันธ์  
ระหวํางวิธีการทดลองกับระยะเวลาของการทดลอง  โดยนิสิตกลุํมที่ได๎รับและไมํได๎รับการให๎
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คําปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส  ที่ใช๎เทคนิคสัญญาณพลังแบบองค์รวม  มีคะแนน
คุณคําแหํงตนในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลแตกตํางกัน และนิสิตกลุํมทดลอง 
มีคะแนนคุณคําแหํงตนในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล สูงกวําระยะกํอนการทดลอง
และสูงกวํากลุํมควบคุม 
 วิชชุดา บํารุงยศ (2544, บทคัดยํอ) ศึกษาผลของการให๎คําปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัสตํอความวิตกกังวลเกี่ยวกับความตายของผู๎ป่วยเอดส์ โดยเทคนิคที่ใช๎คือ เทคนิค  
การปรับมโนภาพ  กลุํมตัวอยํางเป็นผู๎ป่วยเอดส์ที่พักอาศัยอยูํที่ศูนย์คามิลเลียนโซเซียลเซ็นเตอร์ 
จังหวัดระยอง  จํานวน 10 ราย  แบํงเป็นกลุํมทดลองและกลุํมควบคุมกลุํมละ 5 คน ผลการวิจัย
พบวํา มีปฏิสัมพันธ์ระหวํางวิธีการทดลองกับระยะเวลาของการทดลอง โดยผู๎ป่วยเอดส์ใน        
กลุํมทดลองมีคําคะแนนความวิตกกังวลเกี่ยวกับความตายลดตํ่ากวํากลุํมควบคุมในระยะ             
หลังการทดลองและระยะติดตามผล  มีคําคะแนนความวิตกกังวลเกี่ยวกับความตายระยะ            
หลังการทดลองและระยะติดตามผลต่ํากวํากํอนการทดลอง และผู๎ป่วยเอดส์มีคําคะแนน           
ความวิตกกังวลเกี่ยวกับความตายในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลไมํแตกตํางกัน 
 อัจฉรา ภักดีพินิจ (2545, บทคัดยํอ) ศึกษาผลของการให๎คําปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัสตํอคุณคําแหํงตนของเด็กที่ถูกทารุณกรรมทางเพศ โดยเทคนิคที่ใช๎คือ เทคนิค      
รัศมีพลังแหํงตน กลุํมตัวอยํางเป็นเด็กหญิงที่ถูกทารุณกรรมทางเพศ ที่พักอาศัยอยูํที่บ๎านอุํนรัก  
และโรงเรียนภคินีศรีชุมพาบาล จํานวน 10 คน แบํงเป็นกลุํมทดลองและกลุํมควบคุมกลุํมละ 5 คน       
ผลการศึกษาพบวํา เด็กหญิงที่ถูกทารุณกรรมทางเพศมีคุณคําแหํงตนสูงขึ้น ทั้งระยะหลังการทดลอง
และระยะติดตามผลสูงกวําระยะกํอนการทดลอง อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 จุฑาธิป เหมินทร์ (2547, บทคัดยํอ) ศึกษาผลของการให๎คําปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัสตํอความสอดคล๎องในการมองโลกของผู๎ที่พยายามฆําตัวตาย กลุํมตัวอยํางได๎แกํ 
ผู๎ที่พยายามฆําตัวตายที่เข๎ารับการรักษาที่โรงพยาบาลบางบํอ จังหวัดสมุทรปราการ จํานวน 12 คน 
แบํงเปน็กลุํมทดลองและกลุํมควบคุม กลุํมละ 6 คน กลุํมทดลองได๎รับการให๎คําปรึกษาโดยใช๎
ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 3 เทคนิค เทคนิคการสร๎างทัศนะใหมํใต๎จิตสํานึก             
แบบองค์รวม เทคนิครัศมีพลังแหํงตนและเทคนิคการวางแผนอนาคต ผลการวิจัยพบวํา  
มีปฏิสัมพันธ์ระหวํางวิธีทดลองกับระยะเวลาการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05           
ผู๎ที่พยายามฆําตัวตายกลุํมทดลองมีคะแนนความสอดคล๎องในการมองโลกสูงกวํากลุํมควบคุม     
ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกวํากลุํมควบคุม อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ               
ที่ระดับ .05 และผู๎ที่พยายามฆําตัวตายกลุํมทดลองมีคะแนนความสอดคล๎องในการมองโลก             
ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลไมํแตกตํางกัน 
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 งานวิจัยต่างประเทศ 
 Chakunkal (1995 cited in Villar, 1997 a, p. 56) ศึกษาเปรียบเทียบผลของ                    
การสร๎างทัศนะใหมํใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวม การให๎คําปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล-อารมณ์  
และผลของทั้งสองวิธีรํวมกัน ที่มีตํอภาวะซึมเศร๎าในหญิงวัยกลางคน  พบวํา ทั้งสามวิธีมีผล                
ในการลดภาวะซึมเศร๎า โดยกลุํมตัวอยํางมีมุมมองโลกเปลี่ยนไปในทางบวก สามารถลบความคิด   
ที่ไร๎เหตุผล เชํน ความกลัวตาย  คําตําหนิของผู๎อื่น ความรู๎สึกยึดติดกับความหวังของผู๎อ่ืน รวมทั้ง
อาการทางกายเชํน เหนื่อยล๎า นอนไมํหลับ เบื่ออาหาร และเมื่อเปรียบเทียบทั้งสามวิธีพบวํา        
การสร๎างทัศนะใหมํใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวม  ทําให๎เกิดการเปลี่ยนแปลงในเร่ืองความคิด 
ความรู๎สึกและพฤติกรรมได๎อยํางรวดเร็ว  ตั้งแตํในครั้งแรกของการให๎คําปรึกษา  สํวนอีกสองวิธี
ต๎องใช๎เวลามากกวํา และพบวําผลของการใช๎ทั้งสองวิธีรํวมกันจะทําให๎เกิดการเปลี่ยนแปลงได๎
มากกวํา เน่ืองจากการได๎รับการให๎คําปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล-อารมณ์  เป็นการรวมกลวิธี     
การคิดทั้งภายในและภายนอกอยํางมีเหตุผล รวมทั้งการสร๎างทัศนะใหมํใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวม 
ยังทําให๎เกิดการเปลี่ยนแปลงที่กระบวนการของจิตใต๎สํานึกอีกด๎วย 
 Fernandez (1995 cited in Villar, 1997 a, p. 76) ได๎ศึกษาการนําเทคนิคเสริมสร๎างพลัง
แหํงตน  เทคนิคการวางแผนในอนาคต และเทคนิคการเพิ่มความผาสุกในชีวิต (Well being 
maximizer) มาใช๎ในการให๎คําปรึกษา เพื่อชํวยเหลือนักบวชหญิงที่ยังอยูํในวัยกลางคน ให๎มีอาการ
ทางกาย ทางจิต และความเครียดทางจิตวิญญาณ (Spiritual stresses) ลดลง ซึ่งเทคนิคเสริมสร๎างพลัง
แหํงตนได๎สร๎างให๎เกิดผลตามมาดังนี้ กลุํมตัวอยํางจะค๎นพบพลังบวกแหํงตนเพื่อจัดการกับปัญหา 
มีการพัฒนาความรัก  ความหํวงใยและความอดทนในการติดตํอกับผู๎อ่ืน ทําให๎ร๎ูจักผํอนหนักผํอนเบา 
สุขุม รอบคอบและมีความซื่อสัตย์ ทําให๎การติดตํอสื่อสารราบรื่น มีการฟังอยํางใช๎ปัญญาและมี
ความสุภาพ เห็นใจผู๎อ่ืนชํวยเพิ่มสัมพันธ์ภาพที่ดี และสามารถจัดการกับปัญหาโดยการปลดปลํอย
ความเจ็บปวดออกมา 
 Nathan (1996, Abstract) ได๎ศึกษาประสิทธิผลของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
3 เทคนิค คือ เทคนิคการสร๎างทัศนะใหมํใต๎จิตสํานึกแบบองค์รวม เทคนิคการสร๎างพฤติกรรมใหมํ 
(New behavior generator) และเทคนิคเสริมสร๎างพลังแหํงตน ในการให๎คําปรึกษาเพื่อชํวยเหลือ
หญิงที่ผํานการหยําร๎าง กลุํมตัวอยํางได๎แกํหญิงที่ผํานการหยําร๎าง จํานวน 8 คน แบํงเป็นกลุํม
ควบคุม 2 คน กลุํมทดลอง 6 คน โดยแตํละกลุํมทดลอง กลุํมละ 2 คนได๎รับการให๎คําปรึกษาโดย 
ใช๎ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสกลุํมละ 1 เทคนิค จากผลการวิจัย พบวําการให๎คําปรึกษา 
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โดยใช๎ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสให๎ประสิทธิผลในการลดปัญหาในตัวเองของกลุํม
ทดลองลง โดยมีมุมมองเปลี่ยนไปในทางบวกอยํางเห็นได๎ชัด ทั้งทางด๎านสุขภาพรํางกาย จิตใจ 
อารมณ์ และพฤติกรรม ทั้งนี้เมื่อเปรียบเทียบทั้ง 3 เทคนิค พบวําให๎ผลในระดับที่เทํา ๆ กัน  
 



 

บทที ่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งน้ี เป็นการศึกษาองค์ประกอบและพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน  
(Self mastery inventory) ที่บูรณาการความสามารถในการเผชิญอุปสรรคและความฉลาด 
ทางอารมณ์เข้าด้วยกัน  รวมถึงการพัฒนาสมรรถนะแห่งตน ของนิสิตชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยบูรพา 
โดยใช้การปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (Neuro linguistic programming: 
NLP) โดยใช้เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม (Global unconscious 
reframing) และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power radiator) ผู้วิจัยด าเนินการวิจัย 
โดยแบ่งออกเป็น 2 ระยะ ดังนี ้
 ระยะที่ 1 การพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน (Self mastery inventory: SMI) 
 ระยะที่ 2 ศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (Neuro 
linguistic programming: NLP) โดยใช้เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม 
(Global unconscious reframing: GUR) และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power 
radiator: PPR) ในการพัฒนาและเสริมสร้างสมรรถนะแห่งตนของนิสิต 
 

ระยะที่ 1 การพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน 
 ผู้วิจัยด าเนินการพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตนโดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 ก าหนดประชากร 
 ประชากร ประชากรที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าครั้งน้ีเป็นนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1  
ปีการศึกษา 2558 มหาวิทยาลัยบูรพา จ านวน 14,190 คน 
 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ศึกษาองค์ประกอบและพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน  
(Self mastery) โดยแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ 
 ส่วนที่ 1 เป็นกลุ่มตัวอย่างเพื่อการวิเคราะห์หาองค์ประกอบเชิงส ารวจ (Exploratory 
factor analysis) เป็นนิสิตคณะต่าง ๆ ที่ลงทะเบียนเรียนในหมวดวิชาศึกษาทั่วไปของคณะศึกษาศาสตร์ 
ซึ่งมีนิสิตมาลงทะเบียนจากหลากหลายคณะ จ านวน 407 คน (ตัวแปร คูณ 5 อ้างถึงใน Hair, 
Anderson, Tatham, & Black, 1998) ที่ได้มาจากการสุ่มแบบกลุ่ม (Cluster random sampling) 
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 ส่วนที่ 2 เป็นกลุ่มตัวอย่างเพื่อการวิเคราะห์หาองค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory  
factor analysis) เป็นนิสิตคณะต่าง ๆ ที่ลงทะเบียนเรียนในหมวดวิชาศึกษาทั่วไปของ 
คณะศึกษาศาสตร์ จ านวน 510 คน (ตัวแปร คูณ 5 อ้างถึงใน Hair et al., 1998) ที่ได้มาจาก 
การสุ่มแบบกลุ่ม (Cluster random sampling) 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย 
 1.  แบบวัดเพื่อหาองค์ประกอบสมรรถนะแห่งตน (Self mastery inventory) ที่บูรณาการ

ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคและความฉลาดทางอารมณ์เข้าด้วยกัน จ านวน 85 ข้อ 
 2.  แบบวัดสมรรถนะแห่งตน (Self mastery inventory) จ านวน 40 ข้อ 
 การด าเนินการสร้างเครื่องมือ 
  1.  แบบทดสอบเพื่อหาองค์ประกอบสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) ที่บูรณาการ

ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคและความฉลาดทางอารมณ์เข้าด้วยกัน ผู้วิจัยด าเนินการดังนี้ 
     1.1  ศึกษาต ารา เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความสามารถในการเผชิญ

อุปสรรคและความฉลาดทางอารมณ์ เพื่อให้ได้ข้อมูลในเบื้องต้นขององค์ประกอบที่มีผลต่อ
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (ตารางที่ 2) และความฉลาดทางอารมณ์ (ตารางที่ 1)  
โดยความสามารถในการเผชิญอุปสรรคมีองค์ประกอบ 10 ด้าน และความฉลาดทางอารมณ์ 
มีองค์ประกอบ 12 ด้าน ดังต่อไปนี้ 
  องค์ประกอบ 10 ด้าน ของความสามารถในการเผชิญอุปสรรค 
   1.1.1  ความสามารถในการแก้ปัญหา (Problem solving) 
   1.1.2  การจูงใจตนเอง (Self-motivation)  
   1.1.3  การมองโลกในแง่ดี (Optimism)  
   1.1.4  ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability)  
   1.1.5  ความอดทนเพียรพยายาม (Perseverance)  
   1.1.6  ความคิดสร้างสรรค์ (Creativity)  
   1.1.7  ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-confidence)  
   1.1.8  ความเป็นเจ้าของ (Ownership) 
   1.1.9  ความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย (Achievement drive) 
      1.1.10  ความสนใจใฝ่รู้ (Continuous learning) 

  องค์ประกอบ 12 ด้านของความฉลาดทางอารมณ์ 
   1.1.1  การกล้าแสดงความรู้สึกของตน (Assertiveness)  
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   1.1.2  การเข้าใจผู้อ่ืน (Empathy)  
   1.1.3  การควบคุมอารมณ์ (Impulse control)  
   1.1.4  การจัดการกับความเครียด (Stress tolerance)  
   1.1.5  การตระหนักรู้ตน (Self-awareness)  
   1.1.6  ความภูมิใจในคุณค่าของตน (Self-regard)  
   1.1.7  สัมพันธภาพระหว่างบุคคล (Interpersonal relationship)  
   1.1.8  ความสามารถในการแก้ปัญหา (Problem solving)  
   1.1.9  การจูงใจตนเอง (Self-motivation) 
   1.1.10  การมองโลกในแง่ดี (Optimism)  
   1.1.11  ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability)  
   1.1.12  ความอดทนเพียรพยายาม (Perseverance)  
  1.2  ก าหนดองค์ประกอบของสมรรถนะแห่งตนจากการบูรณาการองค์ประกอบ       
ของความสามารถในการเผชิญอุปสรรคและความฉลาดทางอารมณ์เข้าด้วยกัน และเขียนนิยามเชิง
ปฏิบัติการขององค์ประกอบเหล่านั้น จากการทีค่วามสามารถในการเผชิญอุปสรรคและความฉลาด
ทางอารมณ์มีองค์ประกอบที่ตรงกันอยู่ 5 ด้าน คือ ความสามารถในการแก้ปัญหา การจูงใจตนเอง 
การมองโลกในแง่ดี ความสามารถในการปรับตัว และความอดทนเพียรพยายาม ดังนั้น เมื่อบูรณา
การองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญอุปสรรคและความฉลาดทางอารมณ์เข้าด้วยกันแล้ว
จะได้ 17 ด้าน ดังต่อไปนี้ 
   1.2.1  การกล้าแสดงความรู้สึกของตน (Assertiveness)  
   1.2.2  การเข้าใจผู้อ่ืน (Empathy)  
   1.2.3  การควบคุมอารมณ์ (Impulse control)  
   1.2.4  การจัดการกับความเครียด (Stress tolerance)  
   1.2.5  การตระหนักรู้ตน (Self-awareness)  
   1.2.6  ความภูมิใจในคุณค่าของตน (Self-regard)  
   1.2.7  สัมพันธภาพระหว่างบุคคล (Interpersonal relationship)  
   1.2.8  ความสามารถในการแก้ปัญหา (Problem solving)  
   1.2.9  การจูงใจตนเอง (Self-motivation) 
   1.2.10  การมองโลกในแง่ดี (Optimism)  
   1.2.11  ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability)  
   1.2.12  ความอดทนเพียรพยายาม (Perseverance)  
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   1.2.13  ความคิดสร้างสรรค์ (Creativity)  
   1.2.14  ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-confidence)  
   1.2.15  ความเป็นเจ้าของ (Ownership) 
   1.2.16  ความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย (Achievement drive) 

   1.2.17  ความสนใจใฝ่รู้ (Continuous learning) 
     1.3  ด าเนินการเขียนข้อค าถามเพื่อวัดสมรรถนะแห่งตนของนิสิตตามนิยามที่ก าหนด 

ได้ข้อค าถาม จ านวน 85 ข้อ ซึ่งลักษณะของแบบทดสอบที่สร้างขึ้นเป็นแบบมาตรประเมินค่า 
(Rating scale) 5 ระดับ ให้ผู้ตอบเลือกตอบเพียงระดับเดียว การให้คะแนนข้อความมีน้ าหนัก 
ตั้งแต่ 1-5  
  ตัวอย่างข้อค าถามของแบบวัดสมรรถนะแห่งตน 

   - ฉันเป็นคนที่กระตือรือร้น ไม่ย่อท้ออะไรง่าย ๆ 
   - ถึงแม้ว่าฉันจะมีความคิดที่แปลกกว่าคนอ่ืน ฉันก็กล้าที่จะบอกให้เขารู้ 
   - ฉันมีจุดมุ่งหมายในชีวิต 
   - ฉันจะค านึงถึงความรู้สึกของผู้อ่ืนก่อนจะแสดงความคิดเห็น 
   - ฉันรู้สึกว่างานใด ๆ ยิ่งยาก ฉันยิ่งรู้สึกว่าน่าสนใจและมีความท้าทายให้ทดลอง 

  1.4  น าแบบวัดไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 4 คน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา 
(Content validity) เพื่อเป็นการทดสอบว่า ข้อกระทงค าถามสามารถที่จะวัดได้ครอบคลุมตาม
องค์ประกอบที่ทดสอบหรือไม่ (สิน พันธุ์พินิจ, 2547; อุทุมพร จามรมาน, 2532) รวมทั้งให้
ผู้ทรงคุณวุฒิให้ข้อเสนอแนะ เพื่อคัดเลือกและปรับปรุงข้อความให้สอดคล้องกับนิยามที่ก าหนดไว้  
ข้อค าถามที่มีค่า IOC ตั้งแต่ 0.50-1.00 มีค่าความตรงใช้ได้ แต่ข้อค าถามที่มีค่า IOC ต่ ากว่า 
0.50 ต้องปรับปรุง ยังใช้ไม่ได้ (สมโภชน์ อเนกสุข, 2552)  

  1.5  ผู้วิจัยคัดเลือกข้อค าถามที่มีค่า IOC ตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป ตัดข้อค าถามและปรับปรุง
ข้อความในข้อค าถามตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ (ภาคผนวก ก) ได้ข้อค าถาม จ านวน 65 ข้อ  
ท าการจัดพิมพ์แบบวัดที่ประกอบด้วย 65 ข้อค าถาม แล้วน าไปทดสอบกับนิสิตที่มีลักษณะใกล้เคียง
กับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 48 คน 

  1.6  น าผลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อ (Item discrimination) ด้วย
วิธีการหาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson product moment correlation coefficient) 
ซึ่งค่าอ านาจจ าแนกที่ใช้ได้อยู่ระหว่าง 0.20-1.00 (พิสณุ ฟองศร,ี 2553; สิน พันธุ์พินิจ, 2547) ผู้วิจัย
คัดเลือกข้อค าถามที่มีค่าอ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง 0.20-1.00 ได้ข้อค าถามในแบบวัดสมรรถนะ 
แห่งตนจ านวนที่ผ่านการคัดเลือกแล้ว จ านวน 40 ข้อ 
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  1.7  น าข้อค าถามที่ผ่านการคัดเลือกแล้ว จ านวน 40 ข้อ ไปทดลองกับนิสิตที่มีลักษณะ
ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 48 คน เพื่อหาค่าความเชื่อมั่นด้วยวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาค (Cronbach coefficient: ) ซึ่งเป็นเป็นการทดสอบว่า เคร่ืองมือวิจัยที่สร้างขึ้น 
มีความคงเส้นคงวา วัดได้ผลเหมือนเดิมหรือมีความน่าเชื่อถือ  
  หลักการพิจารณาค่าความเชื่อมั่นมีดังนี้ (สิน พันธุ์พินิจ, 2547) 
   0.80-1.00 มีความเชื่อมั่นในระดับสูงมาก 
   0.60-0.79 มีความเชื่อมั่นในระดับสูง 
   0.40-0.59 มีความเชื่อมั่นในระดับปานกลาง 
   0.20-0.49 มีความเชื่อมั่นในระดับต่ า 
   0.01-0.19 มีความเชื่อมั่นในระดับต่ ามาก 
  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล แบบวัดสมรรถนะแห่งตน จ านวน 40 ข้อ มีค่าสัมประสิทธิ์
แอลฟ่า เท่ากับ 0.90 ซึ่งแสดงถึงค่าความเชื่อมั่นของแบบทดสอบอยู่ในระดับสูงมาก 

     1.8 น าแบบทดสอบไปทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 407 คน น าข้อมูลที่ได้มา
วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ (Exploratory dactor analysis) เพื่อหาองค์ประกอบของสมรถนะ
แห่งตน 

     1.9 น าแบบทดสอบไปทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 510 คน น าข้อมูลที่ได้มาท า
การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmation factor analysis) เป็นการแสดงให้เห็นหลักฐาน
ความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้าง  
 ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันคร้ังนี้ผู้วิจัยใช้ดัชนีที่ใช้ในการตรวจสอบ       
ความสอดคล้องแบบจ าลองที่ได้พัฒนามาจากทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์
หลายตัว ซึ่งงานวิจัยนี้ได้คัดเลือกดัชนีที่ใช้ในการพิจารณาความสอดคล้อง ได้แก่ 2 ,    2 /  
df, GFI, AGFI, CFI และ RMSEA ซึ่ง Schermelleh-Engel, Moosbrugger and Müller (2003)  
ได้เสนอแนวทางในการตัดสินค่าดัชนีเป็น 2 ลักษณะ คือ ค่าที่แสดงความสอดคล้องและค่า 
ที่ยอมรับได้ว่ามีความสอดคล้อง โดยก าหนดเป็นช่วงของค่าดัชนีความสอดคล้อง ดังแสดง 
ในตารางที่ 3 
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ตารางที่ 3 ค่าดัชนีความสอดคล้อง  
 

ดัชนีความสอดคล้อง ค่าท่ีแสดงความสอดคล้อง ค่าท่ียอมรับได้ว่า 
มีความสอดคล้อง 


2 .05 < p ≤ 1.00  .01 < p ≤ .05 


2/ df 0 <  2/ df ≤ 2 2 <  2/ df ≤ 3 

GFI .95 ≤ GFI ≤ 1.00 .90 ≤ GFI ≤ .95 
AGFI .90 ≤ AGFI ≤ 1.00 .85 ≤ AGFI ≤ .90 
CFI .97 ≤ CFI ≤ 1.00 .90 ≤ CFI ≤ .97 

SRMR 0 ≤ SRMR ≤ .05 .05 < SRMR ≤ .08 
RMSEA 0 ≤ RMSEA ≤ .05  .05 < RMSEA ≤ .08 

 
     1.9 น าแบบทดสอบฉบับสมบูรณ์ไปใช้วัดสมรรถนะแห่งตนของนิสิตในขั้นตอน

ต่อไป 
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  รายละเอียดขั้นตอนการพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตนโดยสรุปแสดงเป็นแผนภาพ ดังนี้ 
 

ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ AQ และ EQ 
ก าหนดองค์ประกอบของ AQ และ EQ  

และเขียนนิยามเชิงปฏิบัติการขององค์ประกอบ 

↓ 

บูรณาการองค์ประกอบของ AQ และ EQ เข้าด้วยกัน 
และสร้างแบบวัดสมรรถนะแห่งตน 

↓ 

ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 

↓ 
ทดลองใช้ วิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อ คัดเลือกปรับปรุง  

และวิเคราะห์หาค่าความเชื่อมั่น 

↓ 

ส ารวจโครงสร้างของสมรรถนะแห่งตน 
ด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ (EFA) 

↓ 

ตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้าง 
ด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (CFA) 

↓ 

แบบวัดสมรรถนะแห่งตนฉบับสมบูรณ์เพื่อน าไปใช้งาน 

 
ภาพที่ 16  การพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน 
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 การด าเนินการวิจัย 
 ในการพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน (Self mastery inventory) ผู้วิจัยใช้แบบวัด
สมรรถนะแห่งตนฉบับบร่าง มาเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 810 คน โดยมีขั้นตอน 
ของพัฒนาแบบทดสอบฯ โดยสรุป ดังตารางที่ 4 
 
ตารางที่ 4  ขั้นตอนของพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน 
 

ขั้นตอน วิธีการ/
เครื่องมือ 

แหล่งข้อมูล/
กลุ่มตัวอย่าง 

การวิเคราะห์ข้อมูล ผลลัพธ ์

1) ศึกษา 
องค์ประกอบของ AQ 
และ EQ  
 

ทบทวน
วรรณกรรม
และ
สังเคราะห์
เอกสาร 

เอกสารที่
เก่ียวข้อง 

 

วิเคราะห์เน้ือหา
จากเอกสาร 
 

องค์ประกอบ   
ของ AQ 10 ด้าน 
และองค์ประกอบ
ของ EQ 12 ด้าน 

2)  พัฒนาข้อค าถาม
ของแบบทดสอบ 

บูรณาการ
องค์ประกอบ
ของ AQ และ 
EQ เข้าด้วยกัน 

นิยามเชิง
ปฏิบัติการ
ของ
องค์ประกอบ 

จากองค์ประกอบ 
ของ AQ และ EQ 

ข้อค าถามในแบบ
วัดที่ประกอบด้วย
องค์ประกอบของ
สมรรถนะแห่งตน 
17 ด้าน จ านวน  
85 ข้อ 

3) ตรวจสอบ      
ความตรงเชิงเน้ือหา
โดยผู้ทรงคุณวุฒ ิ  
และท าการปรับปรุง
แก้ไข 

ข้อค าถามในแบบ
วัดจ านวน 85 ข้อ 

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ
จ านวน  
4 ท่าน 

วิเคราะห์ค่าดัชนี
ความสอดคล้อง
ระหว่างข้อค าถาม  
กับเน้ือหา (IOC) 

 

แบบวัด
สมรรถนะแห่ง
ตน (ฉบับร่าง)   
ที่มีองค์ประกอบ 
17 ด้าน จ านวน 
65 ข้อ 
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ตารางที่ 4  (ต่อ) 
 
ขั้นตอน วิธีการ/

เครื่องมือ 
แหล่งข้อมูล/
กลุ่มตัวอย่าง 

การวิเคราะห์
ข้อมูล 

ผลลัพธ ์

4) ตรวจสอบ 
คุณภาพเบื้องต้นของ
แบบวัดสมรรถนะ
แห่งตน โดยการหา 
ค่าอ านาจจ าแนก 
 

แบบวัด
สมรรถนะแห่ง
ตน (ฉบับร่าง) 
จ านวน 65 ข้อ 

นิสิตที่ไม่ใช่
กลุ่มตัวอย่าง
จริง จ านวน 
48 คน 

- วิเคราะห์ค่า
อ านาจจ าแนก   
รายข้อ ด้วยการหา
สัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธ์ 
แบบเพียร์สัน 

ค่าอ านาจจ าแนก 
และแบบวัด 
(ฉบับร่าง)  
ที่คัดเลือกแล้ว
จ านวน 40 ข้อ 

5) ตรวจสอบ 
ค่าความเชื่อม่ันของ
แบบวัดสมรรถนะ
แห่งตน  
 

แบบวัด
สมรรถนะแห่ง
ตน (ฉบับร่าง) 
จ านวน 40 ข้อ 

นิสิตที่ไม่ใช่
กลุ่มตัวอย่าง
จริง จ านวน 
48 คน 

- วิเคราะห์ค่า
ความเชื่อม่ัน  
ด้วยวิธีการหา 
ค่าสัมประสิทธ์ิ
แอลฟาของ     
ครอนบาค 

ค่าความเชื่อม่ัน
ของแบบวัด 

6) ส ารวจโครงสร้างของ
สมรรถนะแห่งตน 
ด้วยการวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงส ารวจ 
(EFA) 

แบบวัด
สมรรถนะ
แห่งตน (ฉบับ
ร่างที่ผ่านการ
ตรวจสอบ
คุณภาพแล้ว)   

นิสิตที่ไม่ใช่
กลุ่มตัวอย่าง
จริง จ านวน 
407 คน 

วิเคราะห์
องค์ประกอบเชิง
ส ารวจ ด้วย
โปรแกรมส าเร็จรูป 
SPSS 

แบบวัด
สมรรถนะแห่ง
ตน ที่จัดกลุ่ม
องค์ประกอบ
ใหม่ 

7) ตรวจสอบ 
ความตรงเชิงโครงสร้างด้วย
การวิเคราะห์องค์ประกอบ
เชิงยืนยัน (CFA) 

แบบวัด
สมรรถนะ
แห่งตน 

นิสิตทีไ่ม่ใช่
กลุ่มตัวอย่าง
จริง จ านวน 
510 คน 

วิเคราะห์
องค์ประกอบเชิง
ยืนยัน ด้วยโปรแกรม
ส าเร็จรูปลิสเรล 

แบบวัด
สมรรถนะ
แห่งตนฉบับ
สมบูรณ์เพื่อ
น าไปใช้งาน 
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 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมข้อมูลในระยะที่ 1 การพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน ผู้วิจัย
ด าเนินการ ดังนี้ 
 1.  น าหนังสือขออนุญาตเก็บข้อมูล ที่ออกโดยคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา     
ไปขออนุญาตและขออนุเคราะห์เก็บข้อมูลกับนิสิต คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา             
เพือ่รวบรวมข้อมูลส าหรับการท าวิจัย 
 2.  ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 
  2.1  น าแบบวัดสมรรถนะแห่งตน (65 ข้อ) ไปทดลองใช้กับนิสิตชั้นปีที่ 1 
มหาวิทยาลัยบูรพา ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 48 คน เพื่อวิเคราะห์คุณภาพของเคร่ืองมือ           
โดยการหาค่าอ านาจจ าแนก 
  2.2  น าแบบวัดสมรรถนะแห่งตน (40 ข้อ) ไปทดลองใช้กับนิสิตชั้นปีที่ 1 
มหาวิทยาลัยบูรพา ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 48 คน เพื่อวิเคราะห์คุณภาพของเคร่ืองมือ               
โดยการหาค่าความเชื่อมั่น 
  2.3  ผู้วิจัยน าแบบวัดสมรรถนะแห่งตนที่ผ่านการปรับปรุงคุณภาพแล้ว ไปทดสอบ  
กับกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 จ านวน 407 คน เพื่อส ารวจหาองค์ประกอบของสมรรถนะแห่งตน 
กลุ่มที่สอง จ านวน 510 คน เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้าง โดยขอความร่วมมือจากอาจารย์
ผู้สอนในคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา ในการด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน ผู้วิจัยด าเนินการดังนี้ 
 1.  วิเคราะห์หาความตรงตามเน้ือหาของแบบวัดสมรรถนะแห่งตน โดยการแสดงค่าดัชนี
ความสอดคล้อง (Index of item-objective congruence) 
 2.  วิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกของแบบสอบถามเป็นรายข้อ (Item discrimination) 
 3.  วิเคราะห์ค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามทั้งฉบับ   
 4.  วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจเพื่อส ารวจของแบบวัดสมรรถนะแห่งตน 
 5.  วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันเพื่อตรวจสอบความตรงของโครงสร้าง 

 สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 1.  หาความตรงตามเน้ือหาของแบบวัดสมรรถนะแห่งตน โดยการแสดงค่าดัชนี 
ความสอดคล้อง (Index of item-objective congruence)  
 2.  วิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกของแบบสอบถามเป็นรายข้อ (Item discrimination) ด้วย
วิธีการหาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson product moment correlation coefficient)  
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 3.  หาค่าความเชื่อมั่นของแบบวัดสมรรถนะแห่งตน ด้วยวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาค (Cronbach coefficient: )  
 4.  ตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล  วิเคราะห์องค์ประกอบ  
เชิงส ารวจ (Exploratory factor analysis: EFA) ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป SPSS  
 5.  ตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล  วิเคราะห์องค์ประกอบ  
เชิงยืนยัน (Confirmatory factor analysis: CFA) ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปลิสเรล 
 

ระยะที่ 2  ศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสโดยใช้
เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม และเทคนิคเสริมสร้างพลัง 
แห่งตน ในการพัฒนาและเสริมสร้างสมรรถนะแห่งตนของนิสิต 
 ผู้วิจัยด าเนินการศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
ในการพัฒนาและเสริมสร้างสมรรถนะแห่งตนของนิสิต โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 ก าหนดประชากร 
 ประชากร ประชากรที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าครั้งน้ีเป็นนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 
มหาวิทยาลัยบูรพา จ านวน 14,190 คน 
 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการพัฒนาสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) โดยใช้การปรึกษา
กลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เป็นนิสิตที่มีคะแนนสมรรถนะแห่งตนต่ าที่เปอร์เซ็นต์
ไทล์ 25 จากกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนิสิตจากคณะต่างๆที่ลงทะเบียนเรียนในหมวดวิชาศึกษาทั่วไป
ทั้งสิ้น 550 คน (ขนาดของตัวอย่างเท่ากับ 390 ที่ความเชื่อมั่น 95% จากขนาดประชากร 500-α  
ของ ยามาเน (Yamane อ้างถึงใน ฉัตรศิริ ปิยะพิมลสิทธิ์, 2554) และสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย  
สุ่มอย่างง่ายมา 20 คน แล้วสุ่มเข้ากลุ่ม 2 กลุ่ม โดยสุ่มอีกครั้งเป็น กลุ่มควบคุม จ านวน 10 คน  
และกลุ่มทดลอง จ านวน 10 คน   
 ตัวแปร 
 ตัวแปรที่ใช้ในการพัฒนาสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) 
 1.  ตัวแปรต้น ได้แก่ วิธีการให้การปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
และระยะเวลาในการทดลอง 
  2.  ตัวแปรตาม ได้แก่ สมรรถนะแห่งตน (Self mastery) 
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 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย 
 1.  แบบวัดสมรรถนะแห่งตน (Self mastery inventory) ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นในระยะที่ 1          

มีจ านวน 40 ข้อ 
 2.  การปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่

ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม (Global unconscious reframing) และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน 
(Personal power radiator) 

 การด าเนินการสร้างเครื่องมือ 
 การปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ 

ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม (Global unconscious reframing) และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน 
(Personal power radiator) มีขั้นตอนการสร้างและหาคุณภาพ ดังนี้ 

 1.  ศึกษาต ารา เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส  
จากหนังสือ “Our creative consultant” ของ Professor Imelda V.G. Villar (1997 b) และ “ทฤษฎี
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส” ของ อนงค์ วิเศษสุวรรณ์ (2550) และงานวิจัยในประเทศไทย     
เพื่อเป็นแนวทางในการก าหนดจุดมุ่งหมายและวิธีการด าเนินการที่เหมาะสม 

 2.  ศึกษาต ารา เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความสามารถในการเผชิญอุปสรรค         
และความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตเพื่อเป็นแนวทางในการก าหนดจุดมุ่งหมาย 

 3.  สร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เทคนิค         
การสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม (Global unconscious reframing) และเทคนิค
เสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power radiator) 

 4.  น าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มไปให้ประธานและกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์    
รวมถึงผู้ทรงคุณวุฒิท าการตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างวัตถุประสงค์ เนื้อหา และวิธีการ
ด าเนินการทดลอง 

 5.  น าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มที่ผ่านการตรวจสอบ และท าการปรับปรุงแก้ไขให้
เหมาะสม ไปฝึกปฏิบัติให้เกิดความช านาญและทดลองฝึกใช้กับนิสิตที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน    
9 คน จากนั้นพิจารณาความเหมาะสมอีกครั้ง แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไข 

    6.  น าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มที่ปรับปรุงแก้ไข ตรวจสอบท้ายสุดแล้ว ไปใช้ด าเนินการ
วิจัยตามขั้นตอน (ภาคผนวก ง) 
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 การด าเนินการวิจัย 
 ในการพัฒนาสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) ของนิสิต ผู้วิจัยใช้โปรแกรมการปรึกษา
กลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม  
และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน มีขั้นตอนโดยสรุป ดังตารางที่ 5 
 
ตารางที่ 5  การพัฒนาสมรรถนะแห่งตนของนิสิตโดยใช้การปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษา     
                  ประสาทสัมผัส 
 
ขั้นตอน วิธีการ/

เครื่องมือ 
แหล่งข้อมูล/   
กลุ่มตัวอย่าง 

การวิเคราะห์ข้อมูล ผลลัพธ ์

1) ศึกษารายละเอียด
เก่ียวกับ 
- ทฤษฎีโปรแกรม 
ภาษาประสาทสัมผัส 
- กระบวนการปรึกษา
กลุ่ม 

ทบทวน
วรรณกรรม
และ
สังเคราะห์
เอกสาร 

เอกสารที่เก่ียวข้อง 
 

วิเคราะห์เน้ือหา 
จากเอกสาร 

โปรแกรม 
การปรึกษากลุ่ม
ทฤษฎีโปรแกรม
ภาษาประสาท
สัมผัส 
(ฉบับร่าง)  

2) ตรวจสอบ        
ความสอดคล้อง     
ของโปรแกรม 
การปรึกษากลุ่ม 

โปรแกรม 
การปรึกษา
กลุ่มทฤษฎี
โปรแกรม
ภาษาประสาท
สัมผัส    
(ฉบับร่าง) 

ผู้ทรงคุณวุฒิ 
ประธานและ
กรรมการควบคุม
วิทยานิพนธ์ 

 โปรแกรม 
การปรึกษากลุ่ม
ทฤษฎีโปรแกรม
ภาษาประสาท
สัมผัส เทคนิค  
การสร้างทรรศนะ
ใหม่ใต้จิตส านึก
แบบองค์รวม   
และเทคนิค
เสริมสร้าง       
พลังแห่งตน 
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ตารางที่ 5  (ต่อ)     
                  
ขั้นตอน วิธีการ/

เครื่องมือ 
แหล่งข้อมูล/  กลุ่ม
ตัวอย่าง 

การวิเคราะห์ข้อมูล ผลลัพธ ์

3) ด าเนินการน า     
การปรึกษากลุ่มไป
ทดลองปฏิบัติ 

โปรแกรม 
การปรึกษา
กลุ่มทฤษฎี
โปรแกรม
ภาษา
ประสาท
สัมผัส 

นิสิตที่ไม่ใช่    
กลุ่มตัวอย่างจริง 
จ านวน 1 กลุ่ม ๆ 
ละ 9 คน 

จากการสังเกต   
และสอบถาม
สมาชิกกลุ่ม 

ข้อมูลเพื่อ       
การปรับปรุง
โปรแกรมให้มี
ประสิทธิภาพ
ยิ่งขึ้น 

4) ด าเนินการปรึกษา
กลุ่มทฤษฎีโปรแกรม
ภาษาประสาทสัมผัส 
เทคนิคการสร้าง
ทรรศนะใหม่ใต้
จิตส านึกแบบองค์รวม  
และเทคนิคเสริมสร้าง
พลังแห่งตน 

การปรึกษา
กลุ่ม 
 

นิสิตกลุ่มทดลอง 
จ านวน 10 คน 
และนิสิตกลุ่ม
ควบคุม  
จ านวน 10 คน 

วิเคราะห์ข้อมูล 
เปรียบเทียบผลต่าง
สมรรถนะแห่งตน
ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 

นิสิต 
กลุ่มทดลอง

ได้รับ 
การพัฒนา
สมรรถนะ   
แห่งตน 

 
 แบบแผนการทดลอง 
 เป็นการวิจัยเชิงทดลองสองตัวประกอบแบบวัดซ้ าหนึ่งตัวประกอบ (Two-factor 
experiment with repeated measure on one factor) ดังแสดงในตาราง 

_____________________________________________________________________ 
   Tx ….  Ty ….  Tz 
______________________________________________________________________________  
A1    G1 ….  G1 ….  G1 
A2    G2 ….  G2 ….  G2 
______________________________________________________________________________ 
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 Tx   แทน  ระยะก่อนทดลอง 
 Ty   แทน  ระยะหลังทดลอง 
 Tz    แทน    ระยะติดตามผล 
 A1   แทน  กลุ่มทดลอง ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทั้ง 2 เทคนิค  
 A2   แทน  กลุ่มควบคุม 
 G1    แทน  จ านวนคนที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทั้ง 2 เทคนิค 
 G2    แทน  จ านวนคนที่ไม่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม (กลุ่มควบคุม)    
 วิธีการด าเนินการทดลอง 

 มีขั้นตอนในการด าเนินการทดลอง แบ่งเป็น 4 ระยะ คือ 
 1.  ระยะก่อนการทดลอง 
 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยให้นิสิตกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 550 คน เป็นชาย  
204 คน เป็นหญิง 346 คน ท าแบบวัดสมรรถนะแห่งตน (Self mastery) และน ามาตรวจให้คะแนน
ตามเกณฑ์ จากนั้นคัดเลือกนิสิตที่มีคะแนนสมรรถนะแห่งตน ต่ ากว่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 25 ลงมา 
และสอบถามความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย จากนั้นท าการสุ่มอย่างง่าย (Simple random 
sampling) ออกมาทั้งหมด 20 คน ท าการสุ่มเข้ากลุ่ม (Random assignment) 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน
และสุ่มอีกครั้งเป็นกลุ่มควบคุม กับกลุ่มทดลอง เก็บค่าคะแนนที่ได้จากการท าแบบทดสอบไว้เป็น
คะแนนก่อนการทดลอง (Pre-test)  
 2.  ระยะทดลอง 
     2.1  ปฐมนิเทศ เพื่อชี้แจงวัตถุประสงค์และสร้างสัมพันธภาพ 
     2.2  ให้โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส ในเทคนิค
การสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม (Global unconscious reframing) และเทคนิค
เสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power radiator) กับกลุ่มทดลอง จ านวน 1 คร้ัง เป็นระยะเวลา  
3 ชั่วโมง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ที่ด าเนินการให้การปรึกษาด้วยตนเอง  
      2.3  กลุ่มควบคุมจะไม่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาใด ๆ 
 3.  ระยะหลังการทดลอง 
 เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมการปรึกษา ให้กลุ่มตัวอย่างทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบ
วัดสมรรถนะแห่งตน เก็บค่าคะแนนที่ได้จากการท าแบบทดสอบไว้เป็นคะแนนหลังการทดลอง 
(Post-test) 
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 4.  ระยะติดตามผล 
 หลังจากเสร็จสิ้นโปรแกรมการปรึกษา เป็นเวลา 3 สัปดาห์ ให้กลุ่มตัวอย่าง ทั้งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวัดสมรรถนะแห่งตน ฉบับเดิมซ้ าอีกครั้ง (Follow up-test)    
 น าข้อมูลทั้งหมดมาตรวจสอบความถูกต้อง เพื่อเตรียมการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

_____________________________________________________________________ 
  สัปดาห์ท่ี                1                                      4                  4                            7                        
______________________________________________________________________________ 
กลุ่มควบคุม         Pre-test                    -                       Post-test         Follow-up test   
กลุ่มทดลอง         Pre-test         การปรึกษากลุ่ม          Post-test             Follow-up test   

 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ด าเนินการเป็นขั้นตอนดังน้ี 
 1.  ติดต่อกลุ่มตัวอย่าง เพื่อนัดวันเวลาเก็บรวบรวมข้อมูล 
 2.  เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างดังนี้ 

 2.1  น าแบบวัดสมรรถนะแห่งตนของนิสิต ฉบับสมบูรณ์ที่ผ่านการปรับปรุงแล้ว          
ไปทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 550 คน เพื่อน าข้อมูลมาในขั้นการพัฒนาต่อไป 

 2.2  คัดเลือกนิสิตที่มีคะแนนสมรรถนะแห่งตน ต่ ากว่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 25 ลงมา  
จากกลุ่มตัวอย่าง 550 คน และสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย จ านวน 20 คน ท าการสุ่มเข้ากลุ่ม      
2 กลุ่ม แบ่งเป็น กลุ่มควบคุม จ านวน 10 คน และกลุ่มทดลอง จ านวน 10 คน เก็บค่าคะแนนที่ได้   
จากการท าแบบทดสอบไว้เป็นคะแนนก่อนการทดลอง 

2.3  ท าการทดลองโดยการให้โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัส กับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นกลุ่มทดลอง ส่วนกลุ่มควบคุมจะไม่ได้รับโปรแกรมปรึกษา
ใด ๆ 

 2.4  เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมการปรึกษา ให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวัด
สมรรถนะแห่งตน อีกครั้งหนึ่ง เพื่อน ามาใช้เป็นข้อมูลหลังการทดลอง 

 2.5  หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ ให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวัดสมรรถนะ
แห่งตน อีกครั้งหนึ่ง เพื่อน ามาใช้เป็นข้อมูลภายหลังการติดตามผล 

 2.6  วิเคราะห์สมรรถนะแห่งตน ภายในกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม และระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยเปรียบเทียบก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และหลังการติดตามผล 
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 สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิจัยครั้งนี้วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้วิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า
ประเภทหน่ึงตัวแปรระหว่างกลุ่มและหนึ่งตัวแปรภายในกลุ่ม (Repeated-measures analysis of 
variance: One between-subjects variable and one within-subjects variable) ของฮาวเวล (Howell, 
2007, pp. 449-460) และเมื่อพบความแตกต่าง ท าการทดสอบความแตกต่างด้วยวิธีทดสอบรายคู่
แบบนิวแมนคูลส์ (Newman-Keuls Procedure) 
 
 



  บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาองค์ประกอบและพัฒนาแบบวัดสมรรถนะ 
แห่งตน (Self mastery inventory: SMI) และศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัส (Neuro linguistic programming: NLP) ต่อสมรรถนะแห่งตนของนิสิต ดังนั้น 
ผู้วิจัยจึงท าการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล โดยแบ่งออกเป็น 2 ระยะ ประกอบด้วย 
 ระยะที่ 1  การพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน (Self mastery inventory: SMI)  
มี 2 ส่วน ได้แก่ 
  ส่วนที่ 1  การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ 
  ส่วนที่ 2  การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 
 ระยะที่ 2  ศกึษาผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (Neuro 
linguistic programming: NLP) โดยใช้เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม 
(Global unconscious reframing: GUR) และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power 
radiator: PPR) ในการพัฒนาและเสริมสร้างสมรรถนะแห่งตนของนิสิต 
 

สัญลักษณ์และอักษรย่อท่ีใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
 ผู้วิจัยก าหนดสัญลักษณ์และอักษรย่อที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้  

 X   แทน  ค่าเฉลี่ย 
 SD   แทน  ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 N   แทน  จ านวนคนกลุ่มตัวอย่าง 
 n   แทน  จ านวนคนกลุ่มตัวอย่างย่อย 
 SS   แทน  ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนแต่ละตัวยกก าลังสอง 
 MS  แทน  ค่าความแปรปรวน 
 df   แทน  ระดับชั้นของความเป็นอิสระ  
 F   แทน  ค่าสถิติที่ใช้ในการพิจารณาการแจกแจงค่าเอฟ 
 *   แทน  ค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 I   แทน  ระยะเวลาของการทดลอง 
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 IxG   แทน ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาของการทดลอง 
 S    แทน กลุ่มตัวอย่างในการทดลอง 
 Q    แทน ค่าวิกฤตของตารางพิสัยสติวเดนท์ 
 r    แทน ความห่างของกลุ่ม 
 p    แทน ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 

 
2   แทน ค่าสถิติไค-สแควร์ 

 GFI   แทน ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้อง 
 AGFI   แทน ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้องที่ปรับแก้แล้ว 
 CFI   แทน ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้องเปรียบเทียบ 
 SRMR  แทน ค่าดัชนีรากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของเศษเหลือในรูปแบบ 
      คะแนนมาตรฐาน 
 RMSEA  แทน ค่าดัชนีรากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของความคลาดเคลื่อน 
 R2    แทน ค่าความเชื่อมั่นในการวัด 
 SM   แทน สมรรถนะแห่งตน 
 AD   แทน องค์ประกอบความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย 
 EM   แทน องค์ประกอบการเข้าใจผู้อ่ืน 
 OW   แทน องค์ประกอบความเป็นเจ้าของ 
 SA   แทน องค์ประกอบการตระหนักรู้ตน 
 ST    แทน องค์ประกอบการจัดการกับความเครียด 
 CL   แทน องค์ประกอบความสนใจใฝ่รู้ 
 AS   แทน องค์ประกอบการกล้าแสดงความรู้สึกของตน 
 PS    แทน องค์ประกอบความสามารถในการแก้ปัญหา 
 AP   แทน องค์ประกอบความสามารถในการปรับตัว 
 OP   แทน องค์ประกอบการมองโลกในแง่ดี 
 AD1-AD8 แทน ข้อค าถามที่ 1-8 ขององค์ประกอบความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย 
 EM1-EM3 แทน ข้อค าถามที่ 1-3 ขององค์ประกอบการเข้าใจผู้อ่ืน  
 OW1-OW4 แทน ข้อค าถามที่ 1-4 ขององค์ประกอบความเป็นเจ้าของ 
 SA1-SA4 แทน ข้อค าถามที่ 1-4 ขององค์ประกอบการตระหนักรู้ตน 
 ST1-ST3  แทน ข้อค าถามที่ 1-3 ขององค์ประกอบการจัดการกับความเครียด 
 CL1-CL5 แทน ข้อค าถามที่ 1-5 ขององค์ประกอบความสนใจใฝ่รู้ 
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 AS1-AS3 แทน ข้อค าถามที่ 1-3 ขององค์ประกอบการกล้าแสดงความรู้สึกของตน 
 PS1-PS3  แทน ข้อค าถามที่ 1-3 ขององค์ประกอบความสามารถในการแก้ปัญหา 
 AP1-AP3 แทน ข้อค าถามที่ 1-3 ขององค์ประกอบความสามารถในการปรับตัว 
 OP1-OP4 แทน ข้อค าถามที่ 1-4 ขององค์ประกอบการมองโลกในแง่ดี 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ระยะที่ 1 การพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน (Self mastery inventory: SMI) 
 ส่วนที่ 1 การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ 
 ผู้วิจัยได้ศึกษาและพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน (ฉบับร่าง) ที่พัฒนามาจาก 
การบูรณาการองค์ประกอบของทั้ง 17 ด้าน ไดแ้บบวัดทั้งหมด 85 ข้อ แล้วน าแบบวัดไปให้
ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 4 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) โดยข้อค าถาม 
ที่มีค่า IOC ตั้งแต่ 0.50-1.00 มีค่าความตรงใช้ได้ แต่ข้อค าถามที่มีค่า IOC ต่ ากว่า 0.50 ต้องปรับปรุง  
ยังใช้ไม่ได้ (สมโภชน์ อเนกสุข, 2552) ผู้วิจัยได้ตัดข้อความที่ไม่ผ่านการพิจารณา พร้อมปรับปรุง
ข้อความตามผู้ทรงคุณวุฒิแนะน า ได้แบบวัด จ านวน 65 ข้อ 
 จากนั้นน าแบบวัดไปท าการทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 48 คน แล้วน าผลมา
วิเคราะหห์าค่าอ านาจจ าแนกรายข้อ (Item discrimination) ด้วยวิธีการหาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบ
เพียร์สัน (Pearson product moment correlation coefficient) รวมทั้งหาค่าความเชื่อมั่นด้วยวิธีการหาค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach coefficient )  
 ผลจากการทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 48 คน ได้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวัด 
เท่ากับ 0.910 ถือว่ามีความเชื่อมั่นในระดับสูงมาก และเมื่อได้ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัย
ด าเนินการคัดเลือกข้อค าถามที่ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อ ระหว่าง 0.20-1.00 ได้ข้อค าถามในแบบวัด
ฉบับปรับปรุงแล้ว จ านวน 40 ข้อ (ภาคผนวก ค) 

 ผู้วิจัยน าแบบวัดฉบับปรับปรุงแล้วที่มีข้อค าถาม 40 ข้อ ไปทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 407 คน ได้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวัดทั้งชุด เท่ากับ 0.916 โดยมีค่าสัมประสิทธิ์แอล
ฟ่ารายข้ออยู่ระหว่าง 0.912-0.915 น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ (Exploratory 
factor analysis) เพื่อหาองค์ประกอบของสมรรถนะแห่งตน 

 การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจด้วยการสกัดองค์ประกอบด้วยวิธีการวิเคราะห์
ส่วนประกอบมุขส าคัญ (Principal component analysis) และหมุนแกนองค์ประกอบแบบอ๊อบลีก 
(Oblique rotation) โดยใช้วิธีอ็อบลิมิน (Oblimin) เพื่อให้ได้โครงสร้างที่ง่ายในการแปลความหมาย
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องค์ประกอบ โดยองค์ประกอบต่าง ๆ มีความสัมพันธ์ระหว่างกัน การวิเคราะห์องค์ประกอบ        
เชิงส ารวจมีรายละเอียด ดังนี้ 

 1.  การทดสอบความเพียงพอของกลุ่มตัวอย่าง และการทดสอบความครอบคลุม              
ของข้อค าถาม 

 ผู้วิจัยได้ทดสอบความเพียงพอ (Measure of sampling adequacy: MSA) ของกลุ่มตัวอย่าง
ด้วยการวิเคราะห์ค่าสถิติไคเซอร์-เมเยอร์-โอลคิน (Kaiser-Meyer-Olkin, KMO) โดยที่ถ้าค่าใกล้ 1 
แสดงว่า ข้อมูลเหมาะสมกับการวิเคราะห์องค์ประกอบ โดยทั่วไปถ้าค่า KMO < 0.5 จะถือว่าข้อมูล
ไม่เหมาะสมกับการวิเคราะห์องค์ประกอบ (กัลยา วานิชย์บัญชา, 2548) ซึ่งผลการทดสอบพบว่าค่า 
KMO ที่ได้มีค่าเท่ากับ 0.876 แสดงว่าข้อมูลที่ได้เหมาะสมกับการวิเคราะห์องค์ประกอบ สอดคล้อง
กับการทดสอบความเป็นเมทริกซ์เอกลักษณ์ (Identity matrix) โดยวิธีของบาร์เลท (Bartlett test of 
sphericity) พบว่า ค่าสถิติ ไค-สแควร์ที่ได้จากการวิเคราะห์มีค่าแตกต่างจากศูนย์อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .01 แสดงว่า Correlation matrix ไม่เป็นเมตริกซ์เอกลักษณ์ มีความเหมาะสม 
ในการวิเคราะห์องค์ประกอบ 

 2.  ค่าน้ าหนักองค์ประกอบจากการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ  
 การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจด้วยการสกัดองค์ประกอบด้วยวิธีการ วิเคราะห์

ส่วนประกอบมุขส าคัญ (Principal component analysis) ได้องค์ประกอบที่ส าคัญ 10 องค์ประกอบ 
โดยพิจารณาจากกราฟสกร ี(Scree plot) ซึ่งเป็นกราฟที่แสดงค่าไอเกน (Eigenvalue) ของแต่ละ
องค์ประกอบเรียงจากมากไปน้อย แสดงให้เห็นว่ากราฟเส้นที่เชื่อมระหว่างค่าไอเกน และอันดับที่
ขององค์ประกอบของสมรรถนะแห่งตน ควรประกอบด้วยองค์ประกอบ จ านวน 10 องค์ประกอบ  
(ดูภาพที่ 3) ทั้ง 10 องค์ประกอบ มีค่าไอเกนมากกว่า 1  
 โดยองค์ประกอบที่ 1 มีค่าร้อยละของความแปรปรวนสูงสุด (% of Variance) = 23.988  
กล่าวคือ องค์ประกอบที่ 1 อธิบายความแปรปรวนได้ร้อยละ 23.988  ของความแปรปรวนทั้งหมด
ของแบบวัด SMI องค์ประกอบที่ 10 มีค่าร้อยละของความแปรปรวนน้อยสุด = 2.654 อธิบายความ
แปรปรวนได้ร้อยละ 2.654 ของความแปรปรวนทั้งหมดของแบบวัด SMI โดย ทั้ง 10 องค์ประกอบ
ร่วมกันอธิบายความแปรปรวน (Cumulative %) ได้ร้อยละ 60.337 ของความ แปรปรวนทั้งหมด 
ของแบบวัด SMI (รายละเอียดในตารางที่ 6) 
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ภาพที่ 17  กราฟสกรีระหว่างค่าโอเกนและอันดับที่องค์ประกอบของแบบวัดสมรรถนะแห่งตน 
 
ตารางที่ 6  ค่าไอเกน (Eigenvalue) ค่าร้อยละของความแปรปรวน (% of Variance) ค่าร้อยละของ
     ความแปรปรวนสะสม (Cumulative %) ในแต่ละองค์ประกอบของ SMI (n = 407) 
 

องค์ประกอบ Eigenvalue % of Variance Cumulative % 
1 9.595 23.988 23.988 
2 2.472 6.181 30.169 
3 1.901 4.753 34.921 
4 1.852 4.631 39.552 
5 1.715 4.287 43.839 

6 1.616 4.040 47.879 
7 1.500 3.751 51.630 
8 1.275 3.188 54.818 
9 1.146 2.864 57.683 

10 1.062 2.654 60.337 
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การสกัดองค์ประกอบ ท าการหมุนแกนแบบออบลีก (Oblique rotation) โดยใช้             
วิธีอ๊อบลิมิน (Oblimin) เพื่อให้ได้ข้อที่สัมพันธ์กับองค์ประกอบในลักษณะที่ชัดเจนขึ้น                    
ดังรายละเอียดในตารางที่ 7 (แสดงค่าน้ าหนักองค์ประกอบที่มีค่าตั้งแต่ 0.40 ขึ้นไป) พบว่า              
แบบวัดสมรรถนะแห่งตน ประกอบด้วย 10 องค์ประกอบ ได้แก่  
 องค์ประกอบที่ 1 ความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย (Achievement drive) มี 8 ข้อ ได้แก่ ข้อค าถาม
ที่ 20, 22, 21, 37, 28, 36, 32, และ 19 มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 0.491            
ถึง 0.749 มีค่าความร่วมกัน (Communalities) อยู่ระหว่าง 0.444 ถึง 0.643 
 องค์ประกอบที่ 2 การเข้าใจผู้อ่ืน (Empathy) มี 3 ข้อ ได้แก่ ข้อค าถามที่ 5, 4 และ 15               
มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 0.787 ถึง 0.852 มีค่าความร่วมกัน 
(Communalities) อยู่ระหว่าง 0.641 ถึง 0.740 
 องค์ประกอบที่ 3 ความเป็นเจ้าของ (Ownership) มี 4 ข้อ ได้แก่ ข้อค าถามที่ 33, 35, 34 
และ 31 มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 0.601 ถึง 0.889 มีค่าความร่วมกัน 
(Communalities) อยู่ระหว่าง 0.445 ถึง 0.801 
 องค์ประกอบที่ 4 การตระหนักรู้ตน (Self-awareness) มี 4 ข้อ ได้แก่ ข้อค าถามที่ 7, 6, 12 
และ11 มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 0.591 ถึง 0.916 มีค่าความร่วมกัน 
(Communalities) อยู่ระหว่าง 0.441 ถึง 0.850 
 องค์ประกอบที่ 5 การจัดการกับความเครียด (Stress tolerance) มี 3 ข้อ ได้แก่ ข้อค าถามที่ 
10, 8 และ 9 มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 0.777 ถึง 0.914 มีค่าความร่วมกัน 
(Communalities) อยู่ระหว่าง 0.625 ถึง 0.849 
 องค์ประกอบที่ 6 ความสนใจใฝ่รู้ (Continuous learning) มี 5 ข้อ ได้แก่ ข้อค าถามที่ 38, 
39, 30, 29 และ 40 มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 0.623 ถึง 0.808 มีค่าความ
ร่วมกัน (Communalities) อยู่ระหว่าง 0.467 ถึง 0.675 
 องค์ประกอบที่ 7 การกล้าแสดงความรู้สึกของตน (Assertiveness) มี 3 ข้อ ได้แก่  
ข้อค าถามที่ 2, 3 และ 1 มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 0.745 ถึง 0.824 มีค่า
ความร่วมกัน (Communalities) อยู่ระหว่าง 0.606 ถึง 0.699 
 องค์ประกอบที่ 8 ความสามารถในการแก้ปัญหา (Problem solving skill) มี 3 ข้อ ได้แก่ 
ข้อค าถามที่ 17, 16 และ 18 มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 0.632 ถึง 0.764  
มีค่าความร่วมกัน (Communalities) อยู่ระหว่าง 0.487 ถึง 0.654 
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 องค์ประกอบที่ 9 ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) มี 3 ข้อ ได้แก่  
ข้อค าถามที่ 26, 14 และ 25 มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 0.601 ถึง 0.747  
มีค่าความร่วมกัน (Communalities) อยู่ระหว่าง 0.486 ถึง 0.668 
 องค์ประกอบที่ 10 การมองโลกในแง่ดี (Optimism) มี 4 ข้อ ได้แก่ ข้อค าถามที่ 27, 24,  
13 และ 23 มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 0.531 ถึง 0.682 มีค่าความร่วมกัน 
(Communalities) อยู่ระหว่าง 0.428 ถึง 0.568 
 
ตารางที่ 7  ค่าน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loadings) จากการวิเคราะห์องค์ประกอบ  
                  และค่าความร่วมกัน (Communalities) (n = 407) 
 

ข้อที ่ Factor Loadings Communalities 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

20 0.749          0.643 
22 0.660          0.533 
21 0.651          0.536 
37 0.638          0.589 
28 0.575          0.509 
36 0.557          0.526 
32 0.544          0.540 
19 0.491          0.444 
5  0.852         0.740 
4  0.792         0.641 
15  0.787         0.645 
33   0.889        0.801 
35   0.858        0.760 
34   0.690        0.538 
31   0.601        0.445 
7    0.916       0.850 
6    0.916       0.845 
12    0.750       0.618 
11    0.519       0.441 
10     0.914      0.849 
8     0.864      0.764 
9     0.777      0.625 
38      0.808     0.675 
39      0.784     0.644 
30      0.698     0.544 
29      0.693     0.521 
40      0.623     0.467 
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ตารางที่ 7  (ต่อ)  
 

ข้อที ่ Factor Loadings Communalities 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  
2       0.824    0.699 
3       0.760    0.655 
1       0.745    0.606 
17        0.764   0.654 
16        0.725   0.628 
18        0.632   0.487 
26         0.747  0.668 
14         0.663  0.576 
25         0.601  0.486 
27          0.682 0.568 
24          0.604 0.499 
13          0.584 0.428 
23          0.531 0.448 

 
 ส่วนที่ 2 การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 
 จากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ ได้แบบวัดสมรรถนะแห่งตนที่ประกอบด้วย 
10 องค์ประกอบ 40 ข้อ ผลการตรวจสอบค่าสหสัมพันธ์ของข้อทั้ง 40 ข้อ พบว่า แต่ละข้อใน
องค์ประกอบเดียวกันมีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .01 ค่า KMO = 0.876 แสดงว่าข้อ
ค าถามแต่ละข้อมีความสัมพันธ์กัน และเหมาะสมที่จะน าใปวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน ผู้วิจัย
น าแบบวัดฉบับนีไ้ปทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 407 คน ได้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวัด
ทั้งชุด เท่ากับ 0.909 โดยมีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่ารายข้ออยู่ระหว่าง 0.906-0.910 ซึ่งผลการวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงยืนยัน ได้ค่าดัชนีต่าง ๆ ของแบบวัด SMI ดังนี้ 

 1.  ค่าไค-สแควร์ (Chi-square:  2) เท่ากับ 281.45 (p = .071) ที่องศาอิสระ 248  
 2.  ค่าอัตราส่วนระหว่างค่าไค-สแควร์ต่อชั้นแห่งความเป็นอิสระ (  2/df Ratio)  

มีค่าเท่ากับ 1.135 
 3.  ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้อง (Goodness of fit index: GFI) มีค่าเท่ากับ 0.97  
 4.  ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้องที่ปรับแก้แล้ว (Adjusted goodness of fit index: 

AGFI) มีค่าเท่ากับ 0.91 
 5.  ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้องเปรียบเทียบ (Comparative fit index: CFI)  

มีค่าเท่ากับ 1.00  
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 6.  ค่ารากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของเศษเหลือในรูปคะแนนมาตรฐาน (Standardized root 
mean square residual: SRMR) มีค่าเท่ากับ 0.028 

 7.  ค่ารากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของความคลาดเคลื่อน (Root mean square error of 
approximation: RMSEA) มีค่าเท่ากับ 0.016 
 จากผลที่ได้น ามาเทียบคุณภาพกับตารางค่าดัชนีความสอดคล้อง (ตารางที่ 8) ของ 
เสคอร์เมลเล เอนเจล มูส์บรักเกอร์ และมูลเลอร์ (Schermelleh-Engel, Moosbrugger and Müller, 
2003) พบว่า ค่าดชันีดังกล่าวมีค่าอยู่ในช่วงที่แสดงถึงความสอดคล้อง ที่เป็นตัวบ่งชี้คุณภาพ 
ของแบบวัด 
 
ตารางที่ 8  ค่าดัชนีความสอดคล้องของ เสคอร์เมลเล เอนเจล มูส์บรักเกอร์ และมูลเลอร์ 
                  (Schermelleh-Engel, Moosbrugger and Müller, 2003)  
 

ดัชนีความสอดคล้อง ค่าท่ีแสดงความสอดคล้อง ค่าท่ียอมรับได้ว่า 
มีความสอดคล้อง 


2 .05 < p ≤ 1.00  .01 < p ≤ .05 


2/ df 0 <  2/ df ≤ 2 2 <  2/ df ≤ 3 

GFI .95 ≤ GFI ≤ 1.00 .90 ≤ GFI ≤ .95 
AGFI .90 ≤ AGFI ≤ 1.00 .85 ≤ AGFI ≤ .90 
CFI .97 ≤ CFI ≤ 1.00 .90 ≤ CFI ≤ .97 

SRMR 0 ≤ SRMR ≤ .05 .05 < SRMR ≤ .08 
RMSEA 0 ≤ RMSEA ≤ .05  .05 < RMSEA ≤ .08 

 
เพื่อให้เห็นภาพที่ชัดเจน ผู้วิจัยน าเสนอโมเดลของแบบวัดสมรรถนะแห่งตนโดยรวม 

และโมเดลขององค์ประกอบทั้ง 10 (ภาพที่ 18 ถึง ภาพที่ 28) พร้อมแสดงค่าดัชนีความสอดคล้อง 
ต่าง ๆ (ตารางที่ 9 ถึง ตารางที่ 19) ดังต่อไปนี้ 
 



192 

 
ภาพที่ 18  โมเดลของแบบวัดสมรรถนะแห่งตน 
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ตารางที่ 9   ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดสมรรถนะแห่งตน 
 

ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดสมรรถนะแห่งตน (SMI) 


2 df 
2/df GFI AGFI CFI SRMR RMSEA 

281.45 248 1.135 0.97 0.91 1.00 0.028 0.016 
 

 

 
 
ภาพที่ 19  โมเดลขององค์ประกอบความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย (Achievement drive) 
 
ตารางที่ 10  ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย 
 

ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย 


2 df 
2/df GFI AGFI CFI SRMR RMSEA 

14.32 11 1.301 0.99 0.98 1.00 0.019 0.024 
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ภาพที่ 20  โมเดลขององค์ประกอบการเข้าใจผู้อ่ืน (Empathy) 
 
ตารางที่ 11  ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบการเข้าใจผู้อ่ืน 
 

ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบการเข้าใจผู้อื่น 


2 df 
2/df GFI AGFI CFI SRMR RMSEA 

0.00 0 The Model is Saturated-แสดงถึงความสอดคล้องอย่างสมบูรณ์ 
 
 

 
 
ภาพที่ 21  โมเดลขององค์ประกอบความเป็นเจ้าของ (Ownership) 
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ตารางที่ 12  ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบความเป็นเจ้าของ 
 

ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบความเป็นเจ้าของ 


2 df 
2/df GFI AGFI CFI SRMR RMSEA 

0.00 0 The Model is Saturated-แสดงถึงความสอดคล้องอย่างสมบูรณ์ 
 

 
 
ภาพที่ 22  โมเดลขององค์ประกอบการตระหนักรู้ตน (Self-awareness) 
 
ตารางที่ 13  ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบการตระหนักรู้ตน 
 

ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบการตระหนักรู้ตน 


2 df 
2/df GFI AGFI CFI SRMR RMSEA 

0.50 1 0.50 1.00 1.00 1.00 0.0061 0.0 
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ภาพที่ 23  โมเดลขององค์ประกอบการจัดการกับความเครียด (Stress tolerance) 
 
ตารางที่ 14  ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบการจัดการกับความเครียด 
 

ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบการจัดการกับความเครียด 


2 df 
2/df GFI AGFI CFI SRMR RMSEA 

0.00 0 The Model is Saturated-แสดงถึงความสอดคล้องอย่างสมบูรณ์ 
 
 

 
 
ภาพที่ 24  โมเดลขององค์ประกอบความสนใจใฝ่รู ้(Continuous learning) 
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ตารางที่ 15  ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบความสนใจใฝ่รู้ 
 

ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบความสนใจใฝ่รู้ 


2 df 
2/df GFI AGFI CFI SRMR RMSEA 

5.63 4 1.406 1.00 0.98 1.00 0.013 0.028 
 
 

 
 
ภาพที่ 25  โมเดลขององค์ประกอบการกล้าแสดงความรู้สึกของตน (Assertiveness) 
 
ตารางที่ 16  ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบการกล้าแสดงความรู้สึกของตน 
 

ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบการกล้าแสดงความรู้สึกของตน 


2 df 
2/df GFI AGFI CFI SRMR RMSEA 

0.00 0 The Model is Saturated-แสดงถึงความสอดคล้องอย่างสมบูรณ์ 
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ภาพที่ 26  โมเดลขององค์ประกอบความสามารถในการแก้ปัญหา (Problem solving skill) 
 
ตารางที่ 17  ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบความสามารถในการแก้ปัญหา 
 

ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบความสามารถในการแก้ปัญหา 


2 df 
2/df GFI AGFI CFI SRMR RMSEA 

0.00 0 The Model is Saturated-แสดงถึงความสอดคล้องอย่างสมบูรณ์ 
 
 

 
 
ภาพที่ 27  โมเดลขององค์ประกอบความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) 
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ตารางที่ 18  ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบความสามารถในการปรับตัว 
 

ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบความสามารถในการปรับตัว 


2 df 
2/df GFI AGFI CFI SRMR RMSEA 

0.00 0 The Model is Saturated-แสดงถึงความสอดคล้องอย่างสมบูรณ์ 
 

 
 
ภาพที่ 28  โมเดลขององค์ประกอบการมองโลกในแง่ดี (Optimism) 
 
ตารางที่ 19  ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบการมองโลกในแง่ดี 
 

ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบการมองโลกในแง่ดี 


2 df 
2/df GFI AGFI CFI SRMR RMSEA 

0.00 0 The Model is Saturated-แสดงถึงความสอดคล้องอย่างสมบูรณ์ 
 
 จากผลของค่าดัชนีต่าง ๆ ข้างต้น แสดงว่าแบบวัดสมรรถนะแห่งตน (SMI) ที่มี  
10 องค์ประกอบ จ านวน 40 ข้อ มีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ทั้งของ 10 องค์ประกอบ 
และโดยรวมของสมรรถนะแห่งตน 
 ระยะที่ 2 ศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (Neuro 
linguistic programming: NLP) โดยใช้เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม 
(Global unconscious reframing: GUR) และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power 
radiator: PPR) ในการพัฒนาและเสริมสร้างสมรรถนะแห่งตนของนิสิต 
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 1.  ข้อมูลและค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนสมรรถนะแห่งตนในระยะก่อนการทดลอง 
ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล ของนิสิตในกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎี
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส และนิสิตกลุ่มควบคุม 

 ผลการทดสอบค่าความเบ้ (Skewness) ความโด่ง (Kurtosis) และค่า Shapiro-Wilk test 
ของกลุ่มทดลอง ได้ค่าความเบ้เท่ากับ .003 ความโด่งเท่ากับ 0.493  ซึ่งมีค่าเข้าใกล้ศูนย์ การทดสอบ 
Shapiro-Wilk test ค่า p = 0.914 แสดงถึงความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญ และในส่วน 
ของกลุ่มควบคุม ได้ค่าความเบ้เท่ากับ 0.264 ความโด่งเท่ากับ 1.863  ซึ่งมีค่าเข้าใกล้ศูนย์  
การทดสอบ Shapiro-Wilk test ค่า p = 0.133 แสดงถึงความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญ  
จากผลจากการทดสอบค่าดังกล่าวแสดงถึงการแจกแจงแบบปกติของประชากร 
 
ตารางที่ 20  คะแนนสมรรถนะแห่งตนในระยะก่อน หลังการทดลอง และติดตามผล ของนิสิต 
                   ในกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส  
                   และนิสิตกลุ่มควบคุม 
 

 กลุ่มทดลอง 
 

  กลุ่มควบคุม 
 

คนที่ 
ระยะ  

คนที่ 
ระยะ 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

ติดตามผล  
ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

ติดตามผล 

1 133 144 149  1 121 127 122 
2 125 144 143  2 132 137 135 
3 108 133 125  3 135 137 146 
4 136 150 161  4 138 137 157 
5 132 166 184  5 139 142 149 
6 137 163 144  6 135 142 142 
7 133 160 149  7 139 145 139 
8 132 150 155  8 120 125 127 
9 134 147 144  9 135 128 122 

10 140 152 161  10 130 123 126 
รวม 1310 1509 1515  รวม 1324 1343 1365 

X  131.0 150.9 151.5  X  132.4 134.3 136.5 
SD 8.98 9.95 15.45  SD 6.90 7.90 12.14 
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 จากตารางที่ 20 พบว่า คะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลัง
การทดลอง และระยะติดตามผล ของนิสิตในกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรม
ภาษาประสาทสัมผัส (Personal power radiator) เป็น 131.0, 150.9 และ 151.5 และมีค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานเป็น 8.98, 9.95 และ 15.45 ตามล าดับ ส่วนนิสิตในกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเป็น 132.4, 
134.3 และ 136.5 โดยมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 6.90, 7.90 และ 12.14 ตามล าดับ 
 
ตารางที่ 21  คะแนนเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถนะแห่งตนของนิสิต  
                    ในกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส  
                    และนิสิตกลุ่มควบคุม ในระยะเวลาต่าง ๆ ของการทดลอง 
 

กลุ่ม ระยะเวลาการทดลอง X  SD n 
กลุ่มที่ได้รับการปรึกษากลุ่ม ก่อนการทดลอง 131.0 8.98 10 
ทฤษฎีโปรแกรมภาษา หลังการทดลอง 150.9 9.95 10 
ประสาทสัมผัส ติดตามผล 151.5 15.45 10 
กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 132.4 6.90 10 
 หลังการทดลอง 134.3 7.90 10 
 ติดตามผล 136.5 12.14 10 

 
 จากตารางที่ 21 พบว่า นิสิตในกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัส และนิสิตกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตน 
เป็น 131.0 และ 132.4 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 8.98 และ 6.90 ในระยะหลังการทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยสมรรถนะแห่งตน เป็น 150.9 และ 134.3 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 9.95 และ 7.90 ส่วนใน
ระยะติดตามผลมีคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตน เป็น 151.5 และ 136.5 มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 
15.45 และ 12.14  ตามล าดับ 
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ภาพที่ 29  แผนภูมิเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนของนิสิต ในกลุ่มทดลองที่ได้รับ 

                   การปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส และนิสิตกลุ่มควบคุม  
                   ในระยะเวลาต่าง ๆ ของการทดลอง 
 

 จากภาพที่ 29 พบว่า นิสิตที่ได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส  
มีคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตน ก่อนการทดลองเท่ากับ 130.0 และระยะหลังการทดลองเป็น  
150.9 ซึ่งสูงกว่าระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 20.9 ส่วนระยะติดตามผลเป็น 151.5 สูงกว่าระยะก่อน 
การทดลองเท่ากับ 21.5 และสูงกว่าระยะหลังการทดลองเท่ากับ 0.6 ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีคะแนน
เฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนไม่ค่อยแตกต่างกันมากนัก กล่าวคือในระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 132.4 
ระยะหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 134.3 สูงกว่าระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 1.9  
และระยะติดตามผลมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 136.5 สูงกว่าระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 4.1 และสูงกว่า
ระยะหลังการทดลองเท่ากับ 2.2 
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ภาพที่ 30  แผนภูมิเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตน ในระยะต่าง ๆ ของการทดลอง 
                ในนิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส  
                 และนิสิตกลุ่มควบคุม  

 
 จากภาพที่ 30 พบว่าในระยะก่อนการทดลองนิสิต ที่ได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎี

โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส มีคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนต่ ากว่ากลุ่มควบคุมเท่ากับ 2.4  
ในระยะหลังการทดลองนิสิตกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนสูงกว่ากลุ่มควบคุม
เท่ากับ 16.6 และในระยะติดตามผลนิสิตกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนสูงกว่า 
กลุ่มควบคุมเท่ากับ 15.0 

 2.  การวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนสมรรถนะแห่งตน ระหว่างวิธีการทดลอง 
กับระยะเวลาของการทดลอง 
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ตารางที่ 22  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนสมรรถนะแห่งตน ระหว่างวิธีการทดลอง  
                    กับระยะเวลาของการทดลอง 
______________________________________________________________________________ 
Source of Variation df SS  MS   F p 
______________________________________________________________________________ 
Between Subjects  19 6072.73   
Groups     1 1520.07  1520.07 6.01* .025 
SS w/in Group   18 4552.67   252.93 
Within Subjects   40 4336.00   
Interval     2 1813.73   906.87 21.34* .000 
IxG     2  992.53   496.27 11.68* .000 
IxSS w/in Groups  36 1529.79     42.49 
______________________________________________________________________________ 
Total     59 10,408.73 
 * p < .05 

 
 จากตารางที่ 22 พบว่า มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาการทดลอง 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนของนิสิตกลุ่มทดลอง 
ที่ได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส และกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคะแนนเฉลี่ยของนิสิตทั้งสองกลุ่ม ในระยะก่อน 
การทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 เน่ืองจากวิธีการทดลองและระยะเวลามีปฏิสัมพันธ์กัน ผู้วิจัยจึงน าเสนอกราฟรูปแบบ
ของความสัมพันธ์ ดังภาพที่ 31 
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ภาพที่ 31  กราฟเส้นแสดงความสัมพันธ์ระหว่างคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตน  
                 ในนิสิตกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
                  และนิสิตกลุ่มควบคุมกับระยะเวลาของการทดลอง  
 
 จากภาพที่ 31 แสดงใหเ้หน็ว่าในระยะเวลาก่อนการทดลอง นิสิตกลุ่มควบคุมมีคะแนน
เฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนสูงกว่ากลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาท
สัมผัส แต่ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล นิสิตกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะ
แห่งตนสูงขึ้น จนสูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุม แสดงให้เห็นว่า วิธีการทดลองกับระยะเวลาของการ
ทดลองนั้นส่งผลต่อสมรรถนะแห่งตนร่วมกัน จึงท าให้คะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนของนิสิต
กลุ่มทดลองเพิ่มขึ้น ดังนั้น จึงพบว่ามีปฏิสัมพันธ์ (Interaction) ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลา
ของการทดลอง 

 3.  การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนของนิสิตกลุ่มระหว่างกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 
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ตารางที่ 23  ผลการทดสอบย่อยของวิธีการทดลองในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
                    และระยะติดตามผล 
______________________________________________________________________________ 
Source of Variation df SS MS F  
______________________________________________________________________________ 
ก่อนการทดลอง 
Between Groups   1  9.80  9.80 0.09 
Within Cell    54 6082.40 112.64 
หลังการทดลอง 
Between Groups   1 1377.80 1377.80 12.23* 
Within Cell    54 6082.40 112.64 
ติดตามผล 
Between Groups   1 1125.00 1125.00 9.99* 
Within Cell             54 6082.40 112.64 
______________________________________________________________________________ 
หมายเหต ุปรับค่า df ด้วยวิธีของ เวลช์ แซทเทอร์เวท Welch-Satterthwaite (Howell, 2007, p. 459)  
ได้ค่า df =18 F.05 (1,18) = 4.41,  * p < .05 
 
 จากตารางที่ 23 พบว่า 
 1.  ในระยะก่อนการทดลอง คะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนของนิสิตในกลุ่มทดลอง  
และกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 
 2.  ในระยะหลังการทดลอง คะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนของนิสิตในกลุ่มทดลอง  
และกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3.  ในระยะติดตามผล คะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนของนิสิตในกลุ่มทดลอง             
และกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 4.  การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตน ในกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษา
กลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส และนิสิตกลุ่มควบคุม 
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ตารางที่ 24  ผลการทดสอบย่อยของระยะเวลา ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ต่อสมรรถนะ 
                    แห่งตนของนิสิต 
_____________________________________________________________________________ 
Source of Variation  df SS  MS  F  
_____________________________________________________________________________ 
กลุ่มทดลอง 
Between Subjects    9 2752.13   
Interval      2 2722.07  1361.03  24.18*  
Error      18 1013.27  56.29 
_____________________________________________________________________________ 
Total      29  6487.47 
_____________________________________________________________________________ 
กลุ่มควบคุม 
Between Subjects    9 1800.53 
Interval       2 84.20  42.10  1.47  
Error      18 516.47  28.69 
_____________________________________________________________________________ 
Total      29  2401.20 
_____________________________________________________________________________ 
* p < .05 
  
 จากตารางที่ 24 พบว่า 
 1.  คะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตน ของนิสิตกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง     
หลังการทดลอง และในระยะติดตามผล แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงว่า 
มีอย่างน้อย 1 คูท่ี่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผู้วิจัยเปรียบเทียบรายคู่โดยน ามา
เปรียบเทียบพหุคูณโดยวิธีนิวแมน-คูลส์ (Newman-Keuls) ดังตารางที่ 25 
 2.  คะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนในกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง                 
หลังการทดลอง และในระยะติดตามผล แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 
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ตารางที่ 25  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนของนิสิตกลุ่มทดลอง ในระยะ 
                    ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และในระยะติดตามผล ด้วยวิธีการทดสอบรายคู่ 
                    แบบนิวแมน-คูลส์ (Newman-Keuls Method) 
 

_____________________________________________________________________________ 
   X         ระยะก่อนการทดลอง                ระยะหลังการทดลอง                    ระยะติดตามผล  
   131.00        150.90   151.50 
_____________________________________________________________________________ 
131.00        -    19.90*   20.50* 
150.90    -      0.60 
151.50           - 
_____________________________________________________________________________ 
R        2     3 
Q.95(r,18)        2.97   3.61  
Q.95(r,18)56.29/10    7.05   8.57 
_____________________________________________________________________________ 
* p < .05 
  
 จากตารางที่ 25 พบว่า คะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนของนิสิตกลุ่มทดลองระยะหลัง 
การทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คะแนนเฉลี่ยสมรรถนะ
แห่งตนในระยะติดตามผลสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คะแนน
เฉลี่ยสมรรถนะแห่งตนในระยะติดตามผลแตกต่างจากระยะหลังการทดลอง อย่างไม่มีนัยส าคัญ 
ทางสถิติ 
 



บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาองค์ประกอบและพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน รวมถึง
การพัฒนาสมรรถนะแห่งตนของนิสิตชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยบูรพา ผู้วิจัยได้แบ่งการวิจัยออกเป็น  
2 ระยะ 
 ระยะที่ 1  การพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน 
 ระยะที่ 2  ศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 

 
ระยะที่ 1  การพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน 
 วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
 เพื่อพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตนของนิสิต 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่  
 ส่วนที่ 1 เป็นกลุ่มตัวอย่างเพื่อการวิเคราะห์หาองค์ประกอบเชิงส ารวจ เป็นนิสิตจาก 
คณะต่าง ๆ ที่ลงทะเบียนเรียนในหมวดวิชาศึกษาทั่วไปของคณะศึกษาศาสตร์ จ านวน 407 คน 
 ส่วนที่ 2 เป็นกลุ่มตัวอย่างเพื่อการวิเคราะห์หาองค์ประกอบเชิงยืนยัน เป็นนิสิตจาก 
คณะต่าง ๆ ที่ลงทะเบียนเรียนในหมวดวิชาศึกษาทั่วไปของคณะศึกษาศาสตร์ จ านวน 510 คน 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 1.  แบบวัดเพื่อหาองค์ประกอบสมรรถนะแห่งตน จ านวน 85 ข้อ 
 2.  แบบวัดสมรรถนะแห่งตน (Self mastery inventory) จ านวน 40 ข้อ 
 วิธีด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยสร้างแบบวัดเพื่อหาองค์ประกอบสมรรถนะแห่งตน จ านวน 85 ข้อ ตรวจสอบ 
โดยผู้ทรงคุณวุฒิ น าไปหาค่าอ านาจจ าแนก ได้แบบวัดที่ปรับปรุงแล้วจ านวน 40 ข้อ เพื่อหา
องค์ประกอบเชิงส ารวจ จากกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนิสิตที่จากคณะต่าง ๆ ที่ลงทะเบียนเรียนในหมวด
วิชาศึกษาทั่วไป จ านวน 407 คน หลังจากนั้นน ามาหาองค์ประกอบเชิงยืนยัน จากกลุ่มตัวอย่าง 
ที่เป็นนิสิตจากคณะต่าง ๆ ที่ลงทะเบียนเรียนในหมวดวิชาศึกษาทั่วไปของคณะศึกษาศาสตร์ 
จ านวน 510 คน 
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 การวิเคราะห์ข้อมูล  
 การวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งออกเป็น 2 ส่วนหลัก ๆ คือ การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ
โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS และการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันโดยใช้โปรแกรม
ส าเร็จรูปลิสเรล 
 

ระยะที่ 2  ศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
 วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
 เพื่อพัฒนารูปแบบการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส ในการพัฒนา
และเสริมสร้างสมรรถนะแห่งตนของนิสิต และเพื่อศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรม
ภาษาประสาทสัมผัสต่อสมรรถนะแห่งตนของนิสิต 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย  
 เป็นนิสิตที่มีคะแนนสมรรถนะแห่งตนต่ าที่เปอร์เซ็นต์ไทล์ 25 จากกลุ่มตัวอย่างที่เป็น
นิสิตจากคณะต่าง ๆ ที่ลงทะเบียนเรียนในหมวดวิชาศึกษาทั่วไปของคณะศึกษาศาสตร์ 550 คน  
และสุ่มอย่างง่ายมา 20 คน แล้วสุ่มอีกครั้งเป็น กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 10 คน   
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

1. แบบวัดสมรรถนะแห่งตนฉบับสมบูรณ์ ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นจากระยะที่ 1 มีจ านวน  
40 ข้อ 
 2.  การปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่
ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม และ เทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน 
 วิธีด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยใช้แบบวัดฉบับสมบูรณ์ 40 ข้อ เก็บข้อมูลกับนิสิตกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการปรึกษา
กลุ่ม 10 คน และนิสิตกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม 10 คน ทั้ง 3 ระยะคือ ในระยะ
ก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล 
 การวิเคราะห์ข้อมูล  
 วิเคราะห์สถิติพื้นฐานโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS และเปรียบเทียบผลต่าง
สมรรถนะแห่งตนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้วิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัด
ซ้ าประเภทหน่ึงตัวแปรระหว่างกลุ่มและหนึ่งตัวแปรภายในกลุ่มของฮาวเวล และเมื่อพบความ
แตกต่าง ท าการทดสอบความแตกต่างด้วยวิธีทดสอบรายคู่แบบนิวแมนคูลส์ 
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สรุปผลการวิจัย 
 ระยะที่ 1  การพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน 
 ส่วนที่ 1  การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ 
 ผู้วิจัยได้ศกึษาและพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน (ฉบับร่าง) ที่พัฒนามาจากการบูรณาการ 
องค์ประกอบของทั้ง 17 ด้าน ได้แบบวัดทั้งหมด 85 ข้อ ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา 
โดยผู้ทรงคุณวุฒิ ปรับปรุงตามหลักเกณฑ์และค าแนะน า ได้แบบวัด จ านวน 65 ข้อ น าไปทดสอบ
กับกลุ่มตัวอย่าง 48 คน เพือ่วิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อ (Item discrimination) รวมทั้งหาค่า
ความเชื่อมั่น ได้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า เท่ากับ 0.910 ค่าความเชื่อมั่นอยู่ในระดับสูงมาก ผู้วิจัย
ด าเนินการคัดเลือกข้อค าถามที่ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อ ระหว่าง 0.20-1.00 ได้ข้อค าถามในแบบวัด
ฉบับปรับปรงุแล้ว จ านวน 40 ข้อ  

 ผู้วิจัยน าแบบวัดฉบับปรับปรุงแล้วไปทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 407 คน หาค่า
ความเพียงพอ (Measure of sampling adequacy: MSA) ของกลุ่มตัวอย่างด้วยการวิเคราะห์ค่าสถิติ 
ไคเซอร์-เมเยอร์-โอลคิน (Kaiser-Meyer-Olkin, KMO) พบวา่ ค่า KMO ที่ได้มีค่าเท่ากับ .876  
แสดงว่าข้อมูลที่ได้เหมาะสมกับการวิเคราะห์องค์ประกอบ ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวัด 
ทั้งชุด เท่ากับ 0.916 โดยมีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่ารายข้ออยู่ระหว่าง 0.912-0.915 น าข้อมูลที่ได้มา
วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ (Exploratory factor analysis) เพือ่หาองค์ประกอบของ 
สมรรถนะแห่งตน โดยการสกัดองค์ประกอบด้วยวิธีการวิเคราะห์ส่วนประกอบมุขส าคัญ  
(Principal component analysis) และหมุนแกนองค์ประกอบแบบอ๊อบลีก (Oblique rotation)  
โดยใช้วิธีอ็อบลิมิน (Oblimin) เพือ่ให้ได้โครงสร้างที่ง่ายในการแปลความหมายองค์ประกอบ  
โดยองค์ประกอบต่าง ๆ มีความสัมพันธ์ระหว่างกัน ได้องค์ประกอบที่ส าคัญ 10 องค์ประกอบ 
ทั้ง 10 องค์ประกอบมีค่าไอเกนมากกว่า 1 องค์ประกอบที่ 1 มีค่าไอเกนสูงสุด = 9.595  
และองค์ประกอบที่ 10 มีค่าไอเกนต่ าสุด = 1.062 
 องค์ประกอบที่ 1 มีค่าร้อยละของความแปรปรวนสูงสุด (% of Variance) = 23.988  
กล่าวคือ องค์ประกอบที่ 1 อธิบายความแปรปรวนได้ร้อยละ 23.988  ของความแปรปรวน 
ทั้งหมดของแบบวัด SMI องค์ประกอบที่ 10 มีค่าร้อยละของความแปรปรวนน้อยสุด = 2.654 
อธิบายความแปรปรวนได้ร้อยละ 2.654 ของความแปรปรวนทั้งหมดของแบบวัด SMI  
โดยทั้ง 10 องค์ประกอบร่วมกันอธิบายความแปรปรวน (Cumulative %) ได้ร้อยละ 60.337  
ของความแปรปรวนทั้งหมดของแบบวัด SMI 
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องค์ประกอบทั้ง 10 ได้แก่  
องค์ประกอบที่ 1 ความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย (Achievement drive) หมายถึง การระบุได้ถึง

สิ่งที่คาดหวังต้องการอย่างชัดเจน มีการตั้งความปรารถนาอย่างแรงกล้าในสิ่งที่ต้องการไว้ล่วงหน้า 
และมีความพยายามที่จะมุ่งมั่นไปยังจุดหมายนั้น พร้อมรับสถานการณ์ต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้น มีข้อ
ค าถาม 8 ข้อ ได้แก่ ข้อค าถามที่ 20, 22, 21, 37, 28, 36, 32, และ 19 มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor 
loading) อยู่ระหว่าง 0.491 ถึง 0.749 มีค่าความร่วมกัน (Communalities) อยู่ระหว่าง 0.444 ถึง 0.643 

องค์ประกอบที่ 2 การเข้าใจผู้อ่ืน (Empathy) หมายถึง ความสามารถในการรู้และเข้าใจ
ความรู้สึก ความคิดและอารมณ์ของคนอ่ืนตามที่เป็นจริง แสดงออกถึงความห่วงใย ใส่ใจ เต็มใจ
ช่วยเหลือผู้อ่ืนโดยไม่หวังผลตอบแทน มีข้อค าถาม 3 ข้อ ได้แก่ ข้อค าถามที่ 5, 4 และ 15 มีน้ าหนัก
องค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 0.787 ถึง 0.852 มีค่าความร่วมกัน (Communalities)  
อยู่ระหว่าง 0.641 ถึง 0.740 

องค์ประกอบที่ 3 ความเป็นเจ้าของ (Ownership) หมายถึง ความสามารถในการเข้าใจ 
ถึงสาเหตุของปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ท าความเข้าใจถึงบทบาทของตนเองว่าควรท าเช่นไร
เพื่อผ่านพ้นอุปสรรค และยอมรับผลของการกระท าของตนเอง ไม่ปัดความรับผิดชอบ มีข้อค าถาม 
4 ข้อ ได้แก่ ข้อค าถามที่ 33, 35, 34 และ 31 มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 
0.601 ถึง 0.889 มีค่าความร่วมกัน (Communalities) อยู่ระหว่าง 0.445 ถึง 0.801 

องค์ประกอบที่ 4 การตระหนักรู้ตน (Self-awareness) หมายถึง ความสามารถในการรับรู้
และเข้าใจความรู้สึก ความคิดและอารมณ์ของตนเอง และแสดงความรู้สึกของตนออกมาได้อย่าง
เหมาะสมกับสถานการณ์ มีสติใช้เหตุผลคิดทบทวน ไตร่ตรอง มีข้อค าถาม 4 ข้อ ได้แก่ ข้อค าถามที่ 
7, 6, 12 และ 11 มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 0.591 ถึง 0.916 มีค่าความ
ร่วมกัน (Communalities) อยู่ระหว่าง 0.441 ถึง 0.850 

องค์ประกอบที่ 5 การจัดการกับความเครียด (Stress tolerance) หมายถึง ความสามารถ 
ในการยืนหยัดรับมือกับเหตุการณ์ที่ตึงเครียดโดยไม่หลบหนี แต่จะเผชิญหน้าและแก้ไขสถานการณ์
ดังกล่าวด้วยความเหมาะสม รวมถึงการมีวิธีขจัดความเครียดความกังวลได้อย่างง่าย ๆ หลาย ๆ 
รูปแบบ มีข้อค าถาม 3 ข้อ ได้แก่ ข้อค าถามที่ 10, 8 และ 9 มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) 
อยู่ระหว่าง 0.777 ถึง 0.914 มีค่าความร่วมกัน (Communalities) อยู่ระหว่าง 0.625 ถึง 0.849 

องค์ประกอบที่ 6 ความสนใจใฝ่รู้ (Continuous learning) หมายถึง ความสนใจใฝ่ศึกษา 
แสวงหาโอกาสที่จะเรียนรู้เพื่อพัฒนาและปรับปรุงความสามารถและศักยภาพของตนเองอยู่เสมอ  
มีข้อค าถาม 5 ข้อ ได้แก่ ข้อค าถามที่ 38, 39, 30, 29 และ 40 มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) 
อยู่ระหว่าง 0.623 ถึง 0.808 มีค่าความร่วมกัน (Communalities) อยู่ระหว่าง 0.467 ถึง 0.675 
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องค์ประกอบที่ 7 การกล้าแสดงความรู้สึกของตน (Assertiveness) หมายถึง 
ความสามารถที่จะแสดงสิ่งที่เหมาะที่ควรออกมาเป็น ความคิด ความรู้สึก และความเชื่อ  
ท าให้สามารถยืนยันในความเป็นตัวของตัวเอง แสดงถึงความมั่นคงทางอารมณ์ เพราะจะพูด 
และท าในสิ่งที่เขาคิดหรือรู้สึก กล้าแสดงความคิดและความรู้สึกของตนออกมา มีข้อค าถาม 3 ข้อ 
ได้แก่ ข้อค าถามที่ 2, 3 และ 1 มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 0.745 ถึง 0.824  
มีค่าความร่วมกัน (Communalities) อยู่ระหว่าง 0.606 ถึง 0.699 

องค์ประกอบที่ 8 ความสามารถในการแก้ปัญหา (Problem solving skill) หมายถึง 
ความสามารถในการรับมือกับปัญหาอย่างมีสติ มีการวิเคราะห์ ระบุประเด็นปัญหา และด าเนินการ
เพื่อหาข้อสรุปและการตัดสินใจอันจะน าไปสู่วิธีการแก้ไขที่เหมาะสม รวมถึงการลงมือกระท า 
ตามการตัดสินใจเพื่อให้เกิดผลส าเร็จ มีข้อค าถาม 3 ข้อ ได้แก่ ข้อค าถามที่ 17, 16 และ 18 มีน้ าหนัก
องค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 0.632 ถึง 0.764 มีค่าความร่วมกัน (Communalities)  
อยู่ระหว่าง 0.487 ถึง 0.654 

องค์ประกอบที่ 9 ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) หมายถึง ความสามารถ 
ในการเข้าใจและยอมรับในการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ท าความเข้าใจถึงผลกระทบ 
จากการเปลี่ยนแปลง พร้อมปรับตัวให้เหมาะสมกับสภาพการเปลี่ยนแปลง มีข้อค าถาม 3 ข้อ ได้แก่ 
ข้อค าถามที่ 26, 14 และ 25 มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 0.601 ถึง 0.747  
มีค่าความร่วมกัน (Communalities) อยู่ระหว่าง 0.486 ถึง 0.668 

องค์ประกอบที่ 10 การมองโลกในแง่ดี (Optimism) หมายถึง ความสามารถในการต่อสู้
อุปสรรค โดยไม่ย่อท้อหรือเลี่ยงหนี โดยมองว่าอุปสรรค เหมือนโอกาสหรือบทเรียนที่จะ
เสริมสร้างความเข้มแข็งให้ชีวิต ไม่ตีความเชิงลบขยายขอบเขตของผลกระทบเพิ่มเติม รับรู้ถึง
ปัญหาที่ผ่านเข้ามาในชีวิตเป็นเพียงเหตุการณ์หนึ่งที่ผ่านมาในชีวิต และผ่านพ้นไปมีข้อค าถาม 4 ข้อ 
ได้แก่ ข้อค าถามที่ 27, 24, 13 และ 23 มีน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 0.531 ถึง 
0.682 มีค่าความร่วมกัน (Communalities) อยู่ระหว่าง 0.428 ถึง 0.568 
  ส่วนที่ 2  การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 
 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจได้แบบวัดสมรรถนะแห่งตน ที่ประกอบด้วย   
10 องค์ประกอบ มีข้อค าถาม 40 ข้อ (ภาพที่ 32) ผลการตรวจสอบค่าสหสัมพันธ์ของข้อทั้ง 40 ข้อ 
พบว่า แต่ละข้อในองค์ประกอบเดียวกันมีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .01  
ค่า KMO = 0.876 แสดงว่าข้อค าถามแต่ละข้อมีความสัมพันธ์กัน และเหมาะสมที่จะน าใปวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงยืนยัน เมื่อน าไปทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 510 คน ได้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า
ของแบบวัดทั้งชุด เท่ากับ 0.909 โดยมีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่ารายข้ออยู่ระหว่าง 0.906-0.910            
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ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน ได้ค่าดัชนีต่าง ๆ ของแบบวัดสมรรถนะแห่งตน มีค่าอยู่
ในช่วงที่แสดงถึงความสอดคล้อง 

 1.  ค่าไค-สแควร์ (Chi-square:  2) เท่ากับ 281.45 (p = .071) ที่องศาอิสระ 248  
 2.  ค่าอตัราส่วนระหว่างค่าไค-สแควร์ต่อชั้นแห่งความเป็นอิสระ (  2/df Ratio)  

มีค่าเท่ากับ 1.135 
 3.  ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้อง (Goodness of fit index: GFI) มีค่าเท่ากับ 0.97  
 4.  ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้องที่ปรับแก้แล้ว (Adjusted goodness of fit index: 

AGFI) มีค่าเท่ากับ 0.91 
 5.  ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้องเปรียบเทียบ (Comparative fit index: CFI)  

มีค่าเท่ากับ 1.00  
 6.  ค่ารากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของเศษเหลือในรูปคะแนนมาตรฐาน (Standardized root 

mean square residual: SRMR) มีค่าเท่ากับ 0.028 
 7.  ค่ารากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของความคลาดเคลื่อน (Root mean square error of 

approximation: RMSEA) มีค่าเท่ากับ 0.016 
 นอกจากนี้เมื่อพิจารณาค่าดัชนีความสอดคล้องรายองค์ประกอบ พบว่า ค่าดัชนี 
ความสอดคล้องขององค์ประกอบความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย มีค่าไค-สแควร์ (  2) เท่ากับ 14.32  
(p = .216) ที่องศาอิสระ 11 ค่าอัตราส่วนระหว่างค่าไค-สแควร์ต่อชั้นแห่งความเป็นอิสระ (  2/df ) 
เท่ากับ 1.301  ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้อง (GFI) เท่ากับ 0.99 ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้อง
ที่ปรับแก้แล้ว (AGFI) เท่ากับ 0.98  ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้องเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากับ  
1.00  ค่ารากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของเศษเหลือในรูปคะแนนมาตรฐาน (SRMR) เท่ากับ 0.019  
และค่ารากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของความคลาดเคลื่อน (RMSEA) เท่ากับ 0.024 
 ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบการตระหนักรู้ตน มีค่าไค-สแควร์ (  2)  
เท่ากับ 0.50 (p = .478) ที่องศาอิสระ 1  ค่าอัตราส่วนระหว่างค่าไค-สแควร์ต่อชั้นแห่งความเป็น
อิสระ (  2/df ) เท่ากับ 0.50  ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้อง (GFI) เท่ากับ 1.00 ค่าดัชนีวัดระดับ
ความสอดคล้องที่ปรับแก้แล้ว (AGFI) เท่ากับ 1.00 ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้องเปรียบเทียบ 
(CFI) เท่ากับ 1.00  ค่ารากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของเศษเหลือในรูปคะแนนมาตรฐาน (SRMR) 
เท่ากับ 0.006 และค่ารากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของความคลาดเคลื่อน (RMSEA) เท่ากับ 0.000 
 ค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบความสนใจใฝ่รู้ มีค่าไค-สแควร์ (  2) เท่ากับ 
5.63 (p = .228) ที่องศาอิสระ 4  ค่าอัตราส่วนระหว่างค่าไค-สแควร์ต่อชั้นแห่งความเป็นอิสระ 
(  2/df ) เท่ากับ 1.406  ค่าดัชนีวดัระดับความสอดคล้อง (GFI) เท่ากับ 1.00 ค่าดัชนีวัดระดับ    
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ความสอดคล้องที่ปรับแก้แล้ว (AGFI) เท่ากับ 0.98 ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้องเปรียบเทียบ 
(CFI) เท่ากับ 1.00  ค่ารากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของเศษเหลือในรูปคะแนนมาตรฐาน (SRMR) 
เท่ากับ 0.013 และค่ารากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของความคลาดเคลื่อน (RMSEA) เท่ากับ 0.028 
 ส่วนค่าดัชนีความสอดคล้องขององค์ประกอบการเข้าใจผู้อ่ืน องค์ประกอบความเป็น
เจ้าของ องค์ประกอบการจัดการกับความเครียด องค์ประกอบการกล้าแสดงความรู้สึกของตน 
องค์ประกอบความสามารถในการแก้ปัญหา องค์ประกอบความสามารถในการปรับตัว  
และองค์ประกอบการมองโลกในแง่ดี แสดงถึงความสอดคล้องอย่างสมบูรณ์ 
 จากผลของค่าดัชนีต่าง ๆ ข้างต้น แสดงว่าแบบวัดสมรรถนะแห่งตน (SMI) ที่มี  
10 องค์ประกอบ จ านวน 40 ข้อ มีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ทั้งของ 10 องค์ประกอบ 
และโดยรวมของสมรรถนะแห่งตน เป็นการยืนยันความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้าง และเป็นตัวบ่งชี้
ความมีคุณภาพของแบบวัด และสอดคล้องกับสมมติฐานของการวิจัยที่กล่าวว่า แบบวัดสมรรถนะ
แห่งตนมีความสอดคล้องกันระหว่างโครงสร้างของข้อค าถามกับข้อมูลเชิงประจักษ์  
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ภาพที่ 32  แผนภาพแบบวัดสมรรถนะแห่งตน 
 
 ระยะที่ 2  ศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
 ผลการเปรียบเทียบคะแนนสมรรถนะแห่งตนพบว่า 
 1.  มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาของการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ   
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 2.  นิสิตกลุ่มทดลองมคีะแนนจากแบบวัดสมรรถนะแห่งตนภายหลังเข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม  
สูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานข้อที่ 1 ที่กล่าวว่า  
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นิสิตที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส มีคะแนนเฉลี่ย
สมรรถนะแห่งตน ในระยะหลังการทดลองสูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุม 
 3.  นิสิตกลุ่มทดลองมีคะแนนจากแบบวัดสมรรถนะแห่งตนในระยะติดตามผล สูงกว่า
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานข้อที่ 2 ที่กล่าวว่า นิสิต 
ที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส มีคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะ
แห่งตน ในระยะติดตามผลสูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุม 
  4.  นิสิตกลุ่มทดลองมีคะแนนจากแบบวัดสมรรถนะแห่งตนภายหลังการเข้าร่วม             
การปรึกษากลุ่ม สูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับ
สมมติฐานการวิจัยข้อที่ 3 ที่กล่าวว่า นิสิตที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัส มีคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตน ในระยะหลังการทดลองสูงกว่าระยะก่อนทดลอง 
 5.  นิสิตกลุ่มทดลองมีคะแนนจากแบบวัดสมรรถนะแห่งตนในระยะติดตามผล  
สูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานการวิจัย           
ข้อที่ 4 ที่กล่าวว่า นิสิตที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส             
มีคะแนนเฉลี่ยสมรรถนะแห่งตน ในระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนทดลอง 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 ระยะที่ 1 การพัฒนาแบบวัดสมรรถนะแห่งตน 

1.  ผลการวิจัยได้องค์ประกอบและแบบทดสอบสมรรถนะแห่งตน 10 องค์ประกอบ             
มีจ านวนข้อค าถาม 40 ข้อ องค์ประกอบทั้ง 10 ได้แก่ ความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย (Achievement drive) 
การเข้าใจผู้อ่ืน (Empathy) ความเป็นเจ้าของ (Ownership) การตระหนักรู้ตน (Self-awareness)  
การจัดการกับความเครียด (Stress tolerance) ความสนใจใฝ่รู้ (Continuous learning) การกล้าแสดง
ความรู้สึกของตน (Assertiveness) ความสามารถในการแก้ปัญหา (Problem solving skill) 
ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) และการมองโลกในแง่ดี (Optimism) 
  1.1  การตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล
เพื่อตรวจสอบความสอดคล้องของข้อค าถามกับองค์ประกอบของสมรรถนะแห่งตนที่เป็น     
การบูรณาการจากองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญอุปสรรคและความฉลาดทางอารมณ์ 
โดยน าไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 4 ท่าน ตรวจสอบ เพื่อเป็นการทดสอบว่า ข้อค าถามสามารถ 
ที่จะวัดได้ครอบคลุมตามองค์ประกอบที่ทดสอบหรือไม่ (สิน พันธุ์พินิจ, 2547; อุทุมพร จามรมาน, 
2532) และพิจารณาคัดเลือกข้อค าถามที่มีค่า IOC ไม่ต่ ากว่า 0.50 ดังเช่นงานวิจัยของ สุชาติ ใจสถาน 
(2553); นิติกร เบญมาตย์ (2551); กันทิมา รัชฎาวรรณพงษ์ (2550) เป็นต้น 
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  1.2  การตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดด้านอ านาจจ าแนกของข้อค าถาม (Item 
discrimination) ด้วยวิธีการหาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson product moment 
correlation coefficient) ซึ่งค่าอ านาจจ าแนกที่ใช้ได้อยู่ระหว่าง 0.20-1.00 (พิสณุ ฟองศรี, 2553;  
สิน พันธุ์พินิจ, 2547) ผู้วิจัยคัดเลือกข้อค าถามที่มีค่าอ านาจจ าแนกไม่ต่ ากว่า 0.20  
  1.3  การสกัดองค์ประกอบโดยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ เพื่อหา
องค์ประกอบของสมรรถนะแห่งตน โดยการสกัดองค์ประกอบด้วยวิธีการวิเคราะห์ส่วนประกอบ
มุขส าคัญ (Principal component analysis) และหมุนแกนองค์ประกอบแบบอ๊อบลีก (Oblique 
rotation) ได้องค์ประกอบที่ส าคัญ 10 องค์ประกอบ โดยมีค่าไอเกนเรียงจากมากไปหาน้อยคือ 
9.595, 2.472, 1.901, 1.852, 1.715, 1.616, 1.500, 1.275, 1.146 และ 1.062 ซึ่งทุกค่ามีค่าไอเกน
มากกว่า 1 ค่าร้อยละของความแปรปรวนของทั้ง 10 องค์ประกอบ เรียงจากมากไปหาน้อยคือ 
23.988, 6.181, 4.753, 4.631, 4.287, 4.040, 3.751, 3.188, 2.864 และ 2.654 โดยที่ทั้ง  
10 องค์ประกอบร่วมกันอธิบายมีความแปรปรวนรวมเท่ากับ 60.337  
  1.4  ตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้างของแบบวัดสมรรถนะแห่งตนโดยการ
วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับสอง (Second order confirmatory factor analysis) พบว่า
โครงสร้างองค์ประกอบของสมรรถนะแห่งตนสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ โดยมีค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบวัดเท่ากับ 0.909  
 การดูความสอดคล้องพิจารณาได้จากค่าดัชนีต่าง ๆ คือ ค่าไค-สแควร์ (Chi-square:  2) 
เท่ากับ 281.45 (p = .071) ที่องศาอิสระ 248  ค่าอัตราส่วนระหว่างค่าไค-สแควร์ต่อชั้นแห่งความเป็น
อิสระ (  2/df Ratio) มีค่าเท่ากับ 1.135  ค่าดชันีวัดระดับความสอดคล้อง (Goodness of fit index: 
GFI) มีค่าเท่ากับ 0.97  ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้องที่ปรับแก้แล้ว (Adjusted goodness of fit 
index: AGFI) มีค่าเท่ากับ 0.91 ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้องเปรียบเทียบ (Comparative fit 
index: CFI) มีค่าเท่ากับ 1.00  ค่ารากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของเศษเหลือในรูปคะแนนมาตรฐาน 
(Standardized root mean square residual: SRMR) มีค่าเท่ากับ 0.028  ค่ารากของค่าเฉลี่ยก าลังสอง
ของความคลาดเคลื่อน (Root mean square error of approximation: RMSEA) มีค่าเท่ากับ .016 

ซึ่งอยู่ในช่วงค่าที่บอกถึงความสอดคล้องในตารางค่าดัชนีความสอดคล้องของ 
เสคอร์เมลเล เอนเจล มูส์บรักเกอร์ และมูลเลอร์ (Schermelleh-Engel, Moosbrugger & Müller, 
2003) รวมถึงสอดคล้องกับข้อเสนอของ สุวิมล ติรกานนท์ (2550, หน้า 170-172); สุภมาศ อังศุโชติ
สมถวิล วิจิดวรรณา และรัชนกูล ภิญโญภานุวัฒน์ (2551, หน้า 21-25) ซึ่งแนะน าให้พิจารณาจากค่า
ดัชนีหลาย ๆ ค่าประกอบกัน เช่น ค่าไค-สแควร์(  2)ไม่ควรมีนัยส าคัญแต่หากพบว่ามีนัยส าคัญ  
อาจมีความเป็นไปได้เน่ืองจากค่าไค-สแควร์ขึ้นอยู่กับขนาดของกลุ่มตัวอย่าง ค่าไค-สแควร์ต่อชั้น        
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แห่งความเป็นอิสระ (  2/df) ควรมีค่าน้อยกว่า 2.0 ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้อง (GFI) ค่าดัชนี
วัดระดับความสอดคล้องที่ปรับแก้แล้ว (AGFI) และค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้องเปรียบเทียบ 
(CFI) ที่ยอมรับไดค้วรมีค่ามากกว่า 0.90 หากมีค่าเข้าใกล้ 1.0 แสดงว่า โมเดลมีความสอดคล้องกับ
ข้อมูลเชิงประจักษ์มาก ค่ารากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของเศษเหลือในรูปคะแนนมาตรฐาน (RMR) 
ของโมเดลที่ดีควรมีค่าเข้าใกล้ 0.00 และค่ารากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของความคลาดเคลื่อน 
(RMSEA) ที่มีค่าน้อยกว่า 0.05 และยิ่งเข้าใกล้ 0.00  แสดงว่า โมเดลมีความสอดคล้องมาก               
จากข้อมูลดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า แบบวัดสมรรถนะแห่งตนส าหรับนิสิตที่พัฒนาขึ้น                      
มีความตรงเชิงโครงสร้างอยู่ในเกณฑ์ที่ดี สามารถวัดระดับสมรรถนะแห่งตนของนิสิตได้ดี  
 จากรายละเอียดข้างต้นแสดงให้เห็นถึงความสอดคล้อง ครอบคลุม ความมีคุณภาพ           
ทั้งด้านความตรงและความเที่ยงของแบบวัดสมรรถนะแห่งตน เหมาะสมกับการน าไปใช้งาน          
กับนิสิตเป็นอย่างดี 

 2.  จากองค์ประกอบทั้ง 17 ด้าน ที่มีข้อค าถาม 40 ข้อ เมื่อผ่านการวิเคราะห์องค์ประกอบ
เชิงส ารวจ เพื่อหาองค์ประกอบของสมรรถนะแห่งตน โดยการสกัดองค์ประกอบด้วยวิธีการ
วิเคราะห์ส่วนประกอบมุขส าคัญ (Principal component analysis) และหมุนแกนองค์ประกอบ 
แบบอ๊อบลีก (Oblique rotation) ได้องค์ประกอบที่ส าคัญ 10 องค์ประกอบ ทั้ง 10 องค์ประกอบ          
มีค่าไอเกนมากกว่า 1 โดยมีจ านวนข้อค าถาม 40 ข้อเท่าเดิม 7 องค์ประกอบที่หายไปได้แก่ การจูงใจ
ตนเอง (Self-motivation) ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-confidence) ความอดทนเพียรพยายาม 
(Perseverance) สัมพันธภาพระหว่างบุคคล (Interpersonal relationship) ความภูมิใจในคุณค่า        
ของตน (Self-regard) การควบคุมอารมณ์ (Impulse control) และ ความคิดสร้างสรรค์ (Creativity)  

 ข้อค าถามจาก 7 องค์ประกอบที่หายไปถูกรวมเข้ากับองค์ประกอบที่ส าคัญ                     
10 องค์ประกอบ (ภาพที่ 33) จากภาพเห็นได้ว่า การจูงใจตนเอง ถูกรวมเข้ากับองค์ประกอบ     
ความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย  ความเชื่อมั่นในตนเองบางส่วน ถูกรวมเข้ากับองค์ประกอบความมุ่งมั่น 
ต่อเป้าหมาย  ขณะที่อีกส่วนหน่ึงถูกรวมเข้ากับองค์ประกอบความเป็นเจ้าของ  ความอดทนเพียร
พยายามบางส่วน ถูกรวมเข้ากับองค์ประกอบความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย  ขณะที่อีกส่วนหน่ึงถูก
รวมเข้ากับองค์ประกอบการมองโลกในแง่ดี  สัมพันธภาพระหว่างบุคคลบางส่วน ถูกรวมเข้า       
กับองค์ประกอบการเข้าใจผู้อ่ืน ขณะที่อีกส่วนหน่ึงถูกรวมเข้ากับองค์ประกอบความสามารถ             
ในการปรับตัว  ความภูมิใจในคุณค่าของตน ถูกรวมเข้ากับองค์ประกอบการมองโลกในแง่ดี           
การควบคุมอารมณ์ ถูกรวมเข้ากับองค์ประกอบการตระหนักรู้ตน และ ความคิดสร้างสรรค์          
ถูกรวมเข้ากับองค์ประกอบความสนใจใฝ่รู้ 
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ภาพที่ 33  แผนภาพแสดงการจัดรวมองค์ประกอบ 
 
 ทั้งนี้นิยามศัพท์ขององค์ประกอบหลาย ๆ องค์ประกอบอาจมีความคล้ายคลึงหรือมี
บางส่วนที่ซ้อนทับกัน ท าให้จ านวนองค์ประกอบที่ได้จากการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ
ลดลงจากโครงสร้างเดิมที่ผู้วิจัยก าหนดไว้เบื้องต้น เพราะการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ 
ท าให้องค์ประกอบที่คล้ายคลึงกันจัดรวมเข้าด้วยกัน 
 3.  องค์ประกอบความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญ สามารถอธิบาย 
ความแปรปรวนของแบบวัดสมรรถนะแห่งตนสูงที่สุดถึง 23.99% องค์ประกอบความมุ่งมั่น         
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ต่อเป้าหมายภายหลังการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ มีการจัดรวมองค์ประกอบใหม่             
ได้รวมเอาการจูงใจตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเอง และความอดทนเพียรพยายาม ที่เป็นคุณสมบัติ        
ที่ส าคัญ ๆ เข้ามาอยู่ในองค์ประกอบเดียวกัน เป็นองค์ประกอบที่มีข้อค าถาม 8 ข้อ มากที่สุดเมื่อ
เทียบกับองค์ประกอบอื่น ๆ จากการที่มี % ความแปรปรวนสูงหมายถึงการที่นิสิตมีความมุ่งมั่น    
ต่อเป้าหมายสูงก็จะเป็นการเพิ่มน้ าหนักให้คะแนนสมรรถนะแห่งตนของนิสิตสูงตามไปด้วย 
ในทางตรงกันข้ามถ้านิสิตมีความมุ่งมั่นต่อเป้าหมายต่ าก็จะเป็นการดึงน้ าหนักให้คะแนนสมรรถนะ
แห่งตนของนิสิตให้ต่ าลงด้วยเช่นกัน 
 ระยะที่ 2 ศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
 จากผลการวิจัยพบว่า นิสิตกลุ่มทดลองมีคะแนนจากแบบวัดสมรรถนะแห่งตนภายหลัง
เข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม สูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นิสิตกลุ่มทดลอง
มีคะแนนจากแบบวัดสมรรถนะแห่งตนในระยะติดตามผล สูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ         
ทางสถิติที่ระดับ .05  นิสิตกลุ่มทดลองมีคะแนนจากแบบวัดสมรรถนะแห่งตนภายหลังการเข้าร่วม
การปรึกษากลุ่ม สูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และนิสิตกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนจากแบบวัดสมรรถนะแห่งตนในระยะติดตามผล สูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง       
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัยในระยะที่ 2 ทั้ง 5 ข้อ 
ผู้วิจัยอภิปรายผลการวิจัยดังนี้ 
 1.  การที่บุคคลไม่ได้ใช้ความสามารถ ศักยภาพของตนเองออกมาอย่างเต็มที่เกิดจาก
ข้อจ ากัดในระดับจิตส านึกในกระบวนการสร้างโลกทัศน์ ที่มีทั้งการลบออก (Deletion)                   
การบิดเบือน (Distortion) และการขยายผล (Generalization) ซึ่งก่อให้เกิดปัญหาและความไม่มี
ประสิทธิภาพของบุคคลเป็นอย่างมาก การปรึกษาโดยใช้ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส    
เข้าไปท างานในระดับจิตใต้ส านึก ในช่วงเวลาที่เราอยู่ในสถานะผ่อนคลาย จิตใต้ส านึกมีพลังมาก 
ไม่มีขอบเขตหรือข้อจ ากัดใด ๆ จึงท างานได้มากกว่าจิตส านึกซึ่งบุคคลไม่เคยคิดมาก่อน (อนงค์ 
วิเศษสุวรรณ์, 2550, หน้า 7) การให้การปรึกษาจะเข้าไปช่วยให้กระบวนการสร้างโลกทัศน์ของ
บุคคลสอดคล้องกับความเป็นจริงมากขึ้น ลดทอนการลบออก การบิดเบือน และการขยายผล          
ให้น้อยลง ให้บุคคลได้ใช้ศักยภาพของตนเองได้อย่างเต็มที่ 
 เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม (Global unconscious reframing) 
เป็นการเปลี่ยนทัศนะ หรือปรับมุมมองในการรับรู้เหตุการณ์ เพื่อเปลี่ยนความหมาย เมื่อความหมาย
เปลี่ยน การตอบสนองและพฤติกรรมของบุคคลจะเปลี่ยนตามไปด้วย และการเปลี่ยนแปลง               
จะกระตุ้น ล าดับพฤติกรรมให้แตกต่างออกไป แบนเลอร์ และกรินเดอร์  (Bandler & Grinder, 
1982 อ้างถึงใน อนงค์ วิเศษสุวรรณ์, 2550, หน้า 90) ให้ความเห็นว่า การสร้างทัศนะใหม่ เป็น
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องค์ประกอบส าคัญในกระบวนการสร้างสรรค์ เป็นความสามารถในการน าเหตุการณ์ธรรมดา        
มาสร้างทัศนะใหม่ หรือมุมมองใหม่ ที่มีประโยชน์ 
  เน่ืองจากไม่มีใครสมบูรณ์พร้อม ต้องมีเร่ืองที่ต้องการพัฒนา ทุกคนมีวิถีคิดของตัวเอง
และจะยึดอยู่กับความคิด ความรู้สึก และการกระท าของตน ซึ่งบางคร้ังอาจเป็นปัญหา บางคนไม่
ตระหนักว่าต้องมีการปรับปรุงตนเอง หรือบางคนรู้ว่าต้องปรับปรุงบางเร่ือง แต่จับประเด็นไม่ได้ว่า
ต้องท าอย่างไร ทั้งหมดนี้สิ่งที่จะต้องท าอย่างแรก คือ ต้องตระหนักรู้อย่างชัดเจนว่า ปัญหาคืออะไร
ก่อนที่จะหาวิธีการและด าเนินการแก้ไข เทคนิคน้ีจะช่วยให้เกิดความตระหนักรู้ และที่ส าคัญยิ่งก็คือ 
ค้นพบกระบวนการในการพัฒนา (อนงค์ วิเศษสุวรรณ์, 2550, หน้า 93) นอกจากนั้นเทคนิคน้ียัง
มุ่งเน้นกระบวนการทั้ง 3 ด้าน คือ ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม ด้านความคิด อัลเดอร์ (Alder, 
1996 อ้างถึงใน อนงค์ วิเศษสุวรรณ์, 2550, หน้า 94) ยืนยันว่าความคิด ความเชื่อ ควบคุมและก ากับ 
การกระท าและความรู้สึก จึงจ าเป็นต้องสนใจให้ความส าคัญกับความคิด ความเชื่อที่อาจส่งผล 
ต่อการกระท า เพื่อให้บุคคลได้ท าหน้าที่ต่าง ๆ ได้อย่างดีมีประสิทธิภาพมากที่สุด ด้านความรู้สึก  
อัลเดอร์ (Alder) เชื่อว่าความรู้สึกส่งผลต่อพฤติกรรม ทั้งทางบวกและทางลบ คนที่รู้สึกซึมเศร้า 
ความคิดและพฤติกรรมจะช้าลง คนที่รู้สึกดีมีความสุข ก็จะมีพลัง ท าสิ่งต่าง ๆ ได้มากมาย จึง
จ าเป็นต้องสร้างความสดชื่น พลัง และความรู้สึกที่ดีให้มากขึ้น ด้านพฤติกรรม อัลเดอร์ (Alder)   
เชื่อว่าความส าเร็จอยู่ที่การกระท า ผลส าเร็จที่ได้เกิดจากการกระท า ไม่ได้เกิดจากความคิด 
ความรู้สึก บางคร้ังเราอาจมีพฤติกรรมที่เป็นปัญหา ส่งผลให้ท าไม่ได้ตามเป้าหมาย ดังนั้น การให้
การปรึกษาจ าเป็นต้องค านึงถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้วย ทั้งสามด้านนีเ้ป็นองค์ประกอบ 
ของทัศนคติ และทัศนคติเป็นสิ่งที่มีอิทธิพลในการด ารงชีวิตของบุคคล 

 เทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน (Personal power radiator) มาจากแนวคิดว่า คนส่วนมาก
ใช้ความสามารถที่มีอยู่เพียงส่วนน้อย เพราะไม่ตระหนักว่ามีความสามารถมีพลังอยู่มากมาย  
การด าเนินชีวิตของ ทุกคนผ่านประสบการณ์ต่าง ๆ มากมาย บางคร้ังมีความกดดันในชีวิต  
ความล้มเหลว เร่ิมมองเห็นว่าตนเองมีข้อจ ากัด ประสบการณ์ความผิดพลาดหากเกิดจากคนใกล้ชิด 
หรือคนส าคัญในชีวิต มองเขาด้านลบ หรือท าไม่ได้ตามความคาดหมาย บุคคลนั้นก็จะเร่ิมมอง
ตนเองว่าไร้ค่า การสรุปความแบบนี้ ท าให้เกิดการลบความสามารถ ความเข้มแข็ง และ สติปัญญา 
ที่มีอยู่มากมาย มองข้ามความส าเร็จที่เคยมี และบางครั้งอาจบิดเบือนโดยคิดว่าเป็นเพราะโชค หรือ 
เร่ืองบังเอิญ เมื่อมีการรับรู้อยู่เสมอว่าตนเองไร้ความสามารถ ท าให้ลืมความสามารถ โอกาสต่าง  ๆ 
ที่มีท าให้ไม่พยายาม ไม่กล้าเสี่ยง ที่จะท าการใด ๆ ให้ประสบความส าเร็จ การรับรู้ตนเองว่าไร้
ความสามารถ ท าให้บุคคลเก็บตัว หมดความท้าทายในชีวิต ขาดความสดชื่น รู้สึกซึมเศร้า ใช้ชีวิต
อย่างไม่มีประสิทธิภาพ เทคนิคนี้ช่วยให้บุคคล ได้ค้นพบความสามารถต่าง ๆ ที่เก็บไว้นานแล้ว           
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ทั้งที่ใช้ ใช้น้อย หรือไม่ได้ใช้เลย การได้พบว่ามีความสามารถจะช่วยให้มองตนเองในทิศทางใหม่ 
ใช้ชีวิตได้อย่างเต็มศักยภาพมากยิ่งขึ้น (อนงค์ วิเศษสุวรรณ์, 2550, หน้า 102-103) และเทคนิคน้ียัง
สอดคล้องกับแนวคิดของ แบนดูรา (Bandura, 1977 อ้างถึงใน อนงค์ วิเศษสุวรรณ์, 2550, หน้า 103) 
ในเร่ืองความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) การได้รู้สึกว่ามีความสามารถจะท าให้เชื่อมั่นว่า จะ
จัดการสถานการณ์ ที่ยุ่งยากต่าง ๆ ได้ส าเร็จ ซึ่งจะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 ตัวอย่างงานวิจัยที่สนับสนุนความมีประสิทธิผลของการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัส เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม และ เทคนิคเสริมสร้างพลัง
แห่งตน อาทิเช่น งานวิจัยของ จุฑามาศ แหนจอน (2544) ศึกษาผลการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัส ด้วยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบ องค์รวมต่อคุณค่าแห่งตนเอง
ของเยาวชนคดียาเสพติดในบ้านเยาวชนบูรพา อัจฉรา ภักดีพินิจ (2545) ศึกษาผลการปรึกษาทฤษฎี
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน ต่อคุณค่าแห่งตนของเด็กที่ถูกทารุณ
กรรมทางเพศ ในบ้านอุ่นรักและโรงเรียนภคินีศรีชุมพาบาล วราวุธ ไชยสุวรรณ (2545) ศึกษาผล
การปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ ต่อความท้อแท้ 
ของนักเรียนพลต ารวจโรงเรียนต ารวจภูธร 2 จุฑาธิป เหมินทร์ (2547) ศึกษาผลการปรึกษาทฤษฎี
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสต่อความสอดคล้องในการมองโลกของผู้ที่พยายาม ฆ่าตัวตาย  
โดยใช้ 3 เทคนิค ได้แก่ เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม เทคนิคเสริมสร้าง
พลังแห่งตน และเทคนิคการวางแผนอนาคต เบญจวรรณ ทรัพย์คง (2547) ศึกษาผลการปรึกษา
ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสด้วยเทคนิคสัญญาณพลังแบบองค์รวม เทคนิคการสร้าง
ทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวมและเทคนิคการวางแผนอนาคต ต่อภาวะซึมเศร้าของหญิง
ตั้งครรภ์ที่ติดเชื้อเอชไอวี เอ้ือกานต์ วรไพฑูรย์ (2550) ศึกษาผลของการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรม
ภาษาประสาทสัมผัสด้วยเทคนิคการเสริมสร้างพลังแห่งตนและเทคนิคการวางแผนอนาคต 
ต่อความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4   
วัฒนะ พรหมเพชร, จุฑามาศ แหนจอน, พวงทอง อินใจ และระพินทร์ ฉายวิมล (2552) ศึกษาผล
การบ าบัดทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เทคนิค VKD และเทคนิค GUR ในนักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นในเขตพื้นที่การศึกษา ปัตตานี เขต 1 ที่มีบาดแผลทางจิตใจ ความซึมเศร้า
และความเศร้าจากการสูญเสียจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นที่สามจังหวัดชายแดนภาคใต้  
นิตยา สิทธิเสือ (2553) ศึกษาผลของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เทคนิคเสริมสร้างพลัง
แห่งตนต่อแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนบ้านทับช้าง จังหวัด
นครราชสีมา นิสรา จงร้ังกลาง (2553) ศึกษาผลของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส เทคนิค
สร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม ต่อพฤติกรรมก้าวร้าวของนักศึกษาประกาศนียบัตร
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วิชาชีพ ปีที่ 1 แผนกวิชาช่างยนต์ วิทยาลัยเทคนิคหลวงพ่อคูณ ปริสุทฺโธ จังหวัดนครราชสีมา     
และทัศน์ จุลศักดิศ์รี (2553) ได้ศึกษาผลการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส           
เทคนิคการเสริมสร้างพลังแห่งตน ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในด้านการบริหาร               
จัดการของผู้บริหารระดับต้นในโรงงานอุตสาหกรรม 
 จากหลักการและประสิทธิผลดังกล่าวของสองเทคนิคในทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาท
สัมผัสที่น ามาใช้ในการปรึกษากลุ่มจึงมีส่วนช่วยพัฒนาสมรรถนะแห่งตนของนิสิตในทุก ๆ ด้าน 
ให้สูงขึ้น เป็นประโยชน์ต่อการเรียน การใช้ชีวิตทั้งในปัจจุบันและอนาคต 
 2.  การให้การปรึกษาโดยใช้ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส (NLP) เป็นการให้ 
การปรึกษาที่ใช้เวลาไม่มากนัก ผู้วิจัยใช้เวลาในการปรึกษากับกลุ่มทดลองเพียงครั้งเดียวเป็น
ระยะเวลา 3 ชั่วโมง ในการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยกับผู้เข้าร่วมกลุ่ม 10 คน และระหว่าง
ผู้เข้าร่วมกลุ่มด้วยกันเอง ใช้เวลาส่วนหน่ึงในการให้ความรู้ความเข้าใจพื้นฐานอย่างง่าย ๆ เกี่ยวกับ
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส สอนและให้ฝึกการผ่อนคลายซึ่งเป็นพื้นฐานเบื้องต้นก่อนเร่ิม
เทคนิคต่าง ๆ หลังจากนั้นผู้วิจัยได้ใช้เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม          
และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน กับผู้เข้าร่วมกลุ่ม เห็นได้ว่าการปรึกษาโดยใช้ทฤษฎีโปรแกรม
ภาษาประสาทสัมผัส เหมาะกับการปรึกษาที่มีเวลาจ ากัด ช่วยลดระยะเวลาทั้งผู้ให้และผู้รับ          
การปรึกษา สอดคล้องกับค ากล่าวของวิลเลียร์ (Villar) ที่ว่า เทคนิคอ่ืน ๆ ก็ใช้บ าบัดได้ผลดีเช่นกัน          
แต่ไม่ประหยัดเวลาเท่าการใช้ NLP (Villar, 1997 b) 
 3.  การวิจัยในครั้งนี้ใช้การปรึกษากลุ่ม ข้อดีของการปรึกษากลุ่มมีหลากหลายมากมาย
ตัวอย่างเช่น สมาชิกกลุ่มสามารถฝึกทักษะใหม ่ๆ ทั้งในขณะที่อยู่ในกลุ่มและการน ามาใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน และอีกเหตุผลหนึ่งที่ท าให้การปรึกษากลุ่มเป็นที่นิยมก็คือ สามารถให้การปรึกษา  
ได้ครั้งละหลายคน เป็นการลดต้นทุนประหยัดเวลาในการให้บริการการปรึกษา โดยเฉพาะในกรณี
ที่ผู้ให้การปรึกษามีจ านวนจ ากัด ก็สามารถให้บริการผู้มารับการปรึกษาได้มากขึ้น (Corey, 2004,   
p. 4 อ้างถึงใน อนงค์ วิเศษสุวรรณ์, 2554, หน้า 2) อย่างไรก็ตามจ านวนสมาชิกกลุ่มที่เหมาะสม       
ก็มีความส าคัญอย่างยิ่ง เนื่องด้วยการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสนี้จะต้อง         
มีการสื่อสารแบบสองทาง และเป็นการสื่อสารด้วยภาษากาย (ใช้การยกนิ้วหัวแม่มือหน่ึงหรือสอง
ข้าง) และต้องทิ้งช่วงเวลารอให้พร้อมกันทุกคนก่อนบอกค าสั่งต่อไป ดังนั้น ถ้ามีจ านวนสมาชิก 
กลุ่มที่มากเกินก็จะท าให้ผู้ให้การปรึกษาไม่สามารถสังเกตสัญญานหรืออาการต่าง ๆ ของผู้ร่วม 
กลุ่มได้อย่างทั่วถึง ซึ่งจะส่งผลต่อประสิทธิภาพของการปรึกษากลุ่ม 
 4.  การวิจัยเชิงทดลองที่มีตัวแปรเกี่ยวกับกลุ่ม และระยะเวลาเข้ามาเกี่ยวข้อง อาจมี
จุดอ่อนที่ส่งผลกระทบต่อผลการวิจัยได้เช่นกัน ซึ่งเกิดจากปัจจัยที่ควบคุมได้ค่อนข้างยาก อาทิเช่น 
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ประสบการณ์หรือการเรียนรู้อ่ืน ๆ ที่นอกเหนือจากที่ผู้วิจัยก าหนดไว้ในกระบวนการทดลอง               
ซึ่งสามารถเกิดขึ้นได้ทั้งกับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และสามารถเป็นไปได้ทั้งประสบการณ์    
ที่มีส่วนช่วยกระตุ้นพัฒนาสมรรถนะแห่งตน หรือในทิศทางตรงกันข้ามคือท าให้สมรรถนะแห่งตน
ต่ าลง  
 

ข้อเสนอแนะการวิจัย 
      ผู้วิจัยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ดังนี้ 
         1.  ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
               1.1  แบบวัดสมรรถนะแห่งตนจากงานวิจัยนี้สามารถน าไปใช้กับนิสิต นักศึกษา    
รวมไปถึงนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ที่ผู้วิจัยเห็นว่ามีบริบทที่มีความใกล้เคียงกันพอสมควร เพื่อเป็น
ข้อมูลที่สามารถน าไปเป็นตัวบ่งชี้ถึงความมีประสิทธิผลในด้านต่าง ๆ ของตนเอง เพื่อหาแนวทาง
ในการพัฒนาต่อไป  
                1.2  แบบวัดสมรรถนะแห่งตนจากงานวิจัยนี้สามารถน าไปประยุกต์ใช้กับบุคลากร  
ในองค์กรทั้งภาครัฐและภาคเอกชน โดยการพิจารณาปรับปรุงข้อค าถามทั้ง 40 ข้อ ให้มีความสอดคล้อง 
และเหมาะสมกับบริบทของบุคลากรในองค์กรน้ัน ๆ เพื่อเป็นข้อมูลเบื้องต้นส าหรับผู้บริหาร        
ในการหาทางพัฒนาบุคลากรให้เกิดความมีประสิทธิภาพอย่างเหมาะสมต่อไป 
                1.3  สถาบันการศึกษาที่มีหน่วยงานด้านการให้ค าปรึกษา กับนักเรียน นิสิต หรือ
นักศึกษา สามารถน ากระบวนการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส ตามรูปแบบ
หรือแนวทางของงานวิจัยนี้ไปประยุกต์ใช้กับนักเรียน นิสิต หรือนักศึกษา เพื่อเป็นการช่วยเพิ่ม
สมรรถนะแห่งตน ช่วยให้ได้ใช้ศักยภาพของตนเองออกมาได้อย่างเต็มที่ เป็นประโยชน์โดยตรง   
ต่อตัวกับนักเรียน นิสิต หรือนักศึกษา 
                1.4  ท านองเดียวกันกับบุคลากรในองค์กรที่เป็นทรัพยากรที่ส าคัญ องค์กรจะประสบ
ความส าเร็จหรือไม่ล้วนเกี่ยวข้องกับความมีหรือไม่มีประสิทธิภาพของตัวบุคลากร กระบวนการ
ปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส ตามรูปแบบหรือแนวทางของงานวิจัยนี้สามารถ
น าไปประยุกต์ใช้ในรูปแบบของการจัดอบรมสัมนาให้กับบุคลากร เป็นการพัฒนา ส่งเสริม
คุณลักษณะต่าง ๆ ในตัวบุคลากรให้ดียิ่งขึ้น ผลลัพธ์ที่ได้ตามมาก็คือผลการปฏิบัติงานที่ดีมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งล้วนแล้วแต่เป็นผลดีทั้งกับองค์กรและตัวบุคลากรเอง 
       2.  ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
                  2.1  การศึกษาองค์ประกอบสมรรถนะแห่งตนในงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยศึกษาเฉพาะนิสิต 
ชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยบูรพาเท่านั้น ผลการส ารวจจึงไม่สามารถอ้างอิงไปยังนิสิต นักศึกษาทุกชั้นปี



226 

และทั่วประเทศได้ จึงควรมีการน าผลจากการศึกษาองค์ประกอบสมรรถนะแห่งตนนี้ ไปศึกษา
เพิ่มเติมกับนิสิต นักศึกษาระดับปริญญาตรีทั่วประเทศ และควรมีการหาค่าคะแนนมาตรฐาน 
(Normalization) ที่เป็นเกณฑ์อ้างอิง ของแบบวัดสมรรถนะแห่งตนของนิสิตต่อไป 
                  2.2  การศึกษาองค์ประกอบสมรรถนะแห่งตนในงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยเน้นกลุ่มเป้าหมาย  
ที่เป็นนิสิต นักศึกษา เพื่อเป็นการเสริมสร้าง พัฒนาศักยภาพของตนเพื่อความมีประสิทธิผล 
ประสิทธิภาพในการศึกษา การด าเนินชีวิต ฟนัฝ่าอุปสรรคและความท้าทายต่าง ๆ ไปสู่เป้าหมาย    
ที่ต้องการ ท านองเดียวกันกับบุคลากรในองค์กร ที่ล้วนแล้วแต่ต้องการประสบความส าเร็จกัน
ทั้งสิ้น ในทางปฏิบัติเราสามารถน าผลจากการวิจัยในคร้ังนี้ไปปรับแต่งประยุกต์ใช้กับบุคลากร     
ในองค์กรได้ แต่บริบทของการเป็นนิสิต นักศึกษากับบริบทของบุคลากรในองค์กรอาจจะมี 
ความแตกต่างกัน ดังนั้นเพื่อเป็นการยกระดับมาตรฐาน ความน่าเชื่อถือให้ดียิ่งขึ้น การวิจัย 
ในท านองเดียวกันนี้ แต่มุ่งไปที่กลุ่มเป้าหมายที่เป็นบุคลากรในองค์กร เป็นอีกข้อเสนอแนะที่ผู้วิจัย
เห็นว่าจะมีประโยชน์ต่อทั้งตัวบุคลากรและองค์กรโดยรวมมากยิ่งขึ้นไปอีก 
                 2.3  การวิจัยในครั้งนีเ้ป็นการปรึกษากลุ่มและใชท้ฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
โดยเลือกสองเทคนิคมาใช้นั่นคือ เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม                       
และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน ในความเป็นจริงทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส มีเทคนิค
อ่ืน ๆ อีกมาก ผู้ที่มีความสนใจในทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส ก็สามารถน าเทคนิค
ดังกล่าวมาท าการวิจัยเพื่อเกิดความหลากหลายในการน าเทคนิคต่าง ๆ ไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อไป 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 
 การวิจัยครั้งน้ี ผู้วิจัยได้รับความอนุเคราะห์จากผู้ทรงคุณวุฒิ ซึ่งเป็นผู้ที่เชี่ยวชาญ 
ในสาขาต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับเนื้อหาในงานวิจัย ในการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือที่ใช้  
การวิจัยและให้ข้อเสนอแนะเพื่อการปรับแก้ไข มีรายนามต่อไปนี้ 
1. ศาสตราจารย์ ดร.พจน์ สะเพียรชัย อุปนายกสภามหาวิทยาลัย  ท าหน้าที่แทน 

นายกสภามหาวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยบูรพา 
2. แพทย์หญิง วัลลดา ปุณฑริกวิวัฒน์ แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยา 
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ระพินทร์ ฉายวิมล ประธานสาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา   

ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์  
คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยบูรพา 

4. ดร.สมพงษ์ ปั้นหุ่น อาจารย์ประจ าภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์  
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 

5. Prof. Dr. Emelda Villar ศาสตราจารย์ ผู้เชี่ยวชาญประจ า De La Salle University 
และ St. Scholastica’s college 
นักจิตวิทยาคลินิก ผู้อ านวยการศูนย์แนะแนวประจ า 
St. Scholastica’s college กรุงมะนิลา ประเทศฟิลิปปินส์ 
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ตัวอย่างแบบวัดสมรรถนะแห่งตน 
 
ชื่อ-นามสกุล                                                                                     เบอร์โทรศัพท์    

        ชาย                     หญิง                      

 

ค าชี้แจง ผู้วิจัยขอความร่วมมือนิสิตในการตอบแบบสอบถาม โดยพิจารณาข้อความแต่ละข้อว่า

ตนเองเป็นเช่นนั้นจริงมากน้อยเพียงใด แล้วท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่อง □ ที่ตรงกับความเป็น

จริงของตนเองมากที่สุด 1 ค าตอบ 

ข้อความ 
เป็นจริง 

มาก 
ที่สุด 

มาก 
ปาน 
กลาง 

น้อย 
น้อย 
ที่สุด 

1. ฉันกล้าแสดงความคิดเห็นเพื่อให้เกิดความถูกต้องและเป็นธรรม      

2. ถึงแม้ว่าฉันจะมีความคิดที่แปลกกว่าคนอ่ืน ฉันก็กล้าที่จะบอกให้เขารู้      

…..……………………………………………………………………      

…..……………………………………………………………………      

…..……………………………………………………………………      

…..……………………………………………………………………      

12. ฉันรู้ตัวเสมอเมื่อเกิดความรู้สึกไม่พอใจ      

13. ฉันคิดว่าชีวิตของฉันมีคุณค่ามาก      

14. คนชอบฉัน เพราะฉันสามารถเข้ากับคนอื่นได้ง่าย      

…..……………………………………………………………………      

…..……………………………………………………………………      

…..……………………………………………………………………      

20. ฉันเป็นคนที่กระตือรือร้น ไม่ย่อท้ออะไรง่าย ๆ      

21. ฉันสามารถเลิกนิสัยที่ไม่ดีของตนเองได้ เพื่อไปให้ถึงจุดหมายที่ตั้งใจไว้      
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ค าชี้แจง ผู้วิจัยขอความร่วมมือนิสิตในการตอบแบบสอบถาม โดยพิจารณาข้อความแต่ละข้อว่า

ตนเองเป็นเช่นนั้นจริงมากน้อยเพียงใด แล้วท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่อง □ ที่ตรงกับความเป็น

จริงของตนเองมากที่สุด 1 ค าตอบ 

ข้อความ 
เป็นจริง 

มาก 
ที่สุด 

มาก 
ปาน 
กลาง 

น้อย 
น้อย 
ที่สุด 

22. ความตั้งใจของฉันไม่เคยเปลี่ยนแปลงง่าย ๆ      

23. ฉันเป็นคนมองโลกในแง่ดี มีความยืดหยุ่น      

…..…………………………………………………………………      

…..…………………………………………………………………      

…..…………………………………………………………………      

…..…………………………………………………………………      

…..…………………………………………………………………      

…..…………………………………………………………………      

28. ใคร ๆ ก็บอกว่าฉันเป็นคนที่มีความอดทนเพียรพยายาม      

29. ฉันสนุกกับการคิดและท าอะไรแปลก ๆ ใหม่ ๆ      

30. ฉันชอบมองอะไรในแง่มุมที่แตกต่างจากคนอื่น      

…..…………………………………………………………………      

…..…………………………………………………………………      

…..…………………………………………………………………      

…..…………………………………………………………………      

39. ฉันมีความสงสัยอยากรู้ในสิ่งต่าง ๆ อยู่เสมอ      

40. ฉันชอบหาข้อมูลหลาย ๆ แหล่งเพื่อน ามาสรุปให้ได้ค าตอบที่
ถูกต้อง 

     

 

--- ขอขอบคุณส าหรับความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม --- 
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ค่าอ านาจจ าแนกของแบบวัดรายข้อ  
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ค่าอ านาจจ าแนกของแบบวัดสมรรถนะแห่งตนรายข้อ  
โดยการวิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์ระหว่างข้อกับคะแนนรวม (Item-total correlation) 
 

ข้อท่ี ค่าอ านาจจ าแนก  ข้อท่ี ค่าอ านาจจ าแนก 

1 0.45  21 0.32 
2 0.47  22 0.59 
3 0.22  23 0.54 
4 0.28  24 0.59 
5 0.21  25 0.30 
6 0.54  26 0.49 
7 0.26  27 0.46 
8 0.24  28 0.51 
9 0.23  29 0.53 

10 0.36  30 0.35 
11 0.38  31 0.29 
12 0.27  32 0.51 
13 0.39  33 0.72 
14 0.43  34 0.51 
15 0.34  35 0.51 
16 0.40  36 0.46 
17 0.53  37 0.54 
18 0.44  38 0.53 
19 0.49  39 0.55 
20 0.54  40 0.59 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม และ เทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน 

หัวข้อ กิจกรรม วัตถุประสงค์ วิธีการด าเนินการ 
1 ปฐมนิเทศ 

สร้างสัมพันธภาพ 
1. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มที่เข้าร่วมการวิจัยได้เข้าใจกฎ กติกา 
การวิจัย 
 
2. เพื่อสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างผู้ให้การปรึกษากับ
สมาชิกกลุ่ม และระหว่างสมาชิกด้วยกัน เป็นการละลาย
พฤติกรรมเพื่อความพร้อมในขั้นตอนต่อไปของ
กระบวนการกลุ่ม 
 
 
 
 
 
3. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มมีความรู้ความเข้าใจเห็นถึง
ความส าคัญของสมรรถนะแห่งตน 

1. ผู้ให้การปรึกษาชี้แจงวัตถุประสงค์และรายละเอียด
ขั้นตอนการท าวิจัย และชี้แจงก าหนดการ ระยะเวลา         
ในการท ากลุ่มการให้การปรึกษา 
 2.1 สร้างสัมพันธภาพโดยผู้ให้การปรึกษากล่าวแนะน า
ตนเองและพูดคุยทั่ว ๆ ไป 
 2.2 ให้สมาชิกกลุ่มเลือกภาพ 1 รูปภาพจากทั้งหมด 9 
รูปภาพที่ผู้ให้การปรึกษาเตรียมมาให้ โดยให้เลือกรูปภาพ        
ที่เห็นว่าแทนความเป็นตัวเราได้ดีที่สุด 
 2.3 ให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคนแนะน าตนเอง และรูปภาพ         
ที่ตนเองเลือกว่ามีความชอบมากน้อยแค่ไหนอย่างไร          
และรูปภาพที่เลือกนี้อธิบายหรือสะท้อนความเป็นตัวเอง       
ได้ ในแง่มุมไหนอย่างไรบ้าง 
3. ผู้ให้การปรึกษาและสมาชิกกลุ่มร่วมกันอภิปรายถึง
ความหมายและความส าคัญของสมรรถนะแห่งตนที่จะช่วย
น าไปสู่ความส าเร็จ ร่วมกันแสดงความคิดเห็นถึงคุณสมบัติ
หรือปัจจัยที่จะท าให้เราไปสู่ความส าเร็จตามที่ต้องการ 
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2 ให้ความรู้เกี่ยวกับ
โปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัส 

1. เพื่อให้เกิดความเข้าใจในพื้นฐานของโปรแกรม 
ภาษาประสาทสัมผัส ทราบถึงประโยชน์จากการน าไป
ประยุกต์ใช้  
 
 
 
 
 
2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มทราบถึงกระบวนการในการใช้
เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม 
และเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน และท าความคุ้นเคย
กับค าศัพท์ที่จะต้องใช้ในเทคนิคเหล่านี้ 

1. ผู้ให้การปรึกษาพูดถึงความหมาย ประวัติที่มาของทฤษฎี
โดยย่อ และใช้ภาษาที่เข้าใจได้ง่าย ๆ ไม่สลับซับซ้อน 
อธิบายหลักการพื้นฐานของทฤษฎี พูดถึงโลกทัศน์             
ของบุคคลที่คลาดเคลื่อนไปจากความจริง ที่เป็นสาเหตุ        
ของ ความไม่มีประสิทธิภาพหรือยังไม่ได้ใช้ศักยภาพของ
ตนเองออกมาอย่างเต็มที่ รวมไปถึงการน าเทคนิคหลักการ
ในทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสไปประยุกต์ใช้ใน
ด้านต่าง ๆ 
2. เพื่อให้กระบวนการใช้เทคนิคต่าง ๆ เป็นไปอย่างราบร่ืน 
ให้สมาชิกกลุ่มเกิดความเข้าใจอย่างชัดเจนในค าพูดที่ใช้ 
ผู้ให้การปรึกษาได้อธิบายความหมายของค าต่าง ๆ เหล่านั้น 
เช่นค าว่า “จิตส านึก” “จิตใต้ส านึก” “ส่วนที่สร้างสรรค์” 
รวมไปถึงการอธิบายขั้นตอนในการปรึกษากลุ่มโดยใช้
เทคนิคต่าง ๆ 
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3 ฝึกปฏิบัติการผ่อน
คลาย 

เพื่อให้สมาชิกกลุ่มที่เข้าร่วมการวิจัยได้รู้จักวิธีผ่อนคลาย
ที่ถูกต้องและฝึกปฏิบัติได้ เน่ืองจากก่อนการใช้เทคนิค
ต่าง ๆ ทุกคร้ังจะต้องเร่ิมต้นด้วยการท าให้ผู้รับการ
ปรึกษาอยู่ในสภาวะที่ผ่อนคลาย ยิ่งผ่อนคลายมากเท่าใด 
ก็จะมีส่วนช่วยท าให้เกิดประสิทธิภาพของการใช้เทคนิค
ต่อไปได้อย่างเต็มที่ 

แนะน าวิธีการฝึกผ่อนคลายตามทฤษฎีโปรแกรมภาษา 
ประสาทสัมผัสโดยปฏิบัติดังน้ี 
1. นั่งหลับตาในท่าที่สบายบนเก้าอี้ 
2. ฝึกการหายใจที่ถูกวิธี หายใจเข้าท้องพองออก หายใจออก
ท้องจะยุบ ฝึกการหายใจเข้าให้ลึก ๆ กลั้นไว้สักครู่ ค่อย ๆ 
ผ่อนลมหายใจออกช้า ๆ 
3. ผู้ให้การปรึกษากล่าวประโยคน า เพื่อการผ่อนคลายตาม
ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
      ขอให้คุณหลับตา เมื่อหลับตาแล้ว ขอให้คุณฟังเสียงทุก
เสียงที่คุณได้ยิน... คุณได้ยินเสียงเคร่ืองปรับอากาศ... เสียง
ของผม... ค าพูดของผม... คุณรู้สึกว่า ร่างกายของคุณค่อย ๆ 
ผ่อนคลาย... คุณได้ยินเสียงคนอ่ืน... บางคร้ังเบา... บางคร้ัง
ดัง... ขณะที่คุณได้ยินเสียงเหล่านี ้... คุณยิ่งรู้สึกเยือกเย็น... 
สงบ.. เงียบ...ไม่ว่าเสียงใด ๆ... ที่คุณได้ยิน... จากนีต้่อไป... 
เสียงฝีเท้า... เสียงพูด... เสียง ประต.ู.. เปิด ปิด... เสียงไอ... 
เสียงกระแอม... ความเคลื่อนไหว... จะท าให้คุณรู้สึก... 
สบายมากขึ้น... สงบสุข... เยือกเย็น... เงียบ... ผ่อนคลาย 
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         คุณรู้สึกผ่อนคลายบริเวณ ศีรษะ... คุณอาจประหลาดใจ

ว่าเกิดอะไรขึ้น... สิ่งที่เกิดขึ้นจะท าให้คุณเป็นอย่างไร... ยิ่ง
คุณประหลาดใจมากเท่าใด... คุณจะผ่อนคลาย มากขึ้น
เท่านัน้... ยิ่งมีค าถามมาก... หรือไม่แน่ใจ... คุณก็รู้สึกสงบ
สุข... เงียบ... สบาย... สงบมากขึน้ 
      คุณรู้สึกเบาสบาย... ผ่อนคลาย... ที่ล าคอของคุณ...ไหล่
ของคุณ... คุณรู้สึก ผ่อนคลายที่ แขน... มือ... ได้พัก... 
สัมผัสเก้าอี.้.. ยิ่งท าให้คุณเยือกเย็น... สงบ... สบาย... 
      คุณรู้สึกถึงความเคลื่อนไหวบริเวณหน้าอก... ทุก ๆ ลม
หายใจเข้า... หายใจ ออก... เข้า... ออก... เข้า... ออก... คุณ
รู้สึกผ่อนคลายอย่างลึก ๆ มากขึ้น... คุณรู้สึก ผ่อนคลาย
บริเวณหน้าอก... ท้อง... ท้องน้อย...คูณรู้สึกว่าหลังของคุณ
พิงอยู่กับพนักเก้าอี้... สะโพก... ต้นขา... ได้พักบนเก้าอี้... 
คุณรู้สึกว่าได้รับการประคับประคอง... ปลอดภัย... สบาย... 
รู้สึกถึงเท้าของคุณ... ในรองเท้า... พักบนพื้น... คุณรู้สึก
สงบ... เงียบ... สบาย 
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4 ด าเนินการให้           
การปรึกษา เทคนิค  
การสร้างทรรศนะใหม่
ใต้จิตส านึกแบบ        
องค์รวม  
1. ผ่อนคลายสมาชิก
กลุ่ม 
2. ขอสัญญาณ 
การสื่อสาร 
 

เพื่อเพิ่มสมรรถนะแห่งตนโดยใช้เทคนิคการสร้าง
ทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวมตามทฤษฎี
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
 
1. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาเข้าสู่สภาวะผ่อนคลาย           
เพื่อจิตใต้ส านึกได้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 
2. เพื่อให้สื่อสารกับจิตใต้ส านึกอย่างถูกต้อง 
 

ผู้ให้การปรึกษาด าเนินการให้การปรึกษาด้วยเทคนิคการ
สร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวมตามทฤษฎี
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส ตามขั้นตอนต่อไปนี้ 
(ระยะเวลาประมาณ 30-40 นาที) 
1. ใช้กระบวนการตามเทคนิคการผ่อนคลายแบบคลาสสิก 
 
2. "ผม ขอก ำหนดสัญญำณเพื่อให้จิตใต้ส ำนึกของคุณใช้
สื่อสำรกับผม สองสัญญำณ  คือสัญญำณ “ใช่”  และ 
สัญญำณ "ไม่เข้ำใจค ำสั่ง" 
ถ้ำจิตใต้ส ำนึกต้องกำรส่งสัญญำณ “ใช่” ให้ยกนิ้วหัวแม่มือ
ขวำ 
ถ้ำจิตใต้ส ำนึกต้องกำรส่งสัญญำณ “ไม่เข้ำใจค ำสั่ง” ให้ยก
นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้ำง 
เมื่อรับทรำบและเข้ำใจแล้ว ขอให้ส่งสัญญำณ “ใช่”       
(เมื่อได้สัญญาณ ด าเนินการต่อ) 
ครำวนี้ขอสัญญำณ “ไม่เข้ำใจค ำสั่ง” (เมื่อได้สัญญาณแล้ว 
ขอบคุณจิตใต้ส านึก) 
“ขอขอบคุณจิตใต้ส ำนึกที่ส่งสัญญำณให้ผม” 
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 3. พิจารณาประเด็น 
ในชีวิตที่ต้องการ 
การแก้ไข 
 
 
 
4. ระบุความคิด 
ความรู้สึกและ
พฤติกรรมที่จะยกเลิก 
ปรับปรุงหรือ
เปลี่ยนแปลง 
 
 
5. ดูประสบการณ์ด้าน
ความคิด ความรู้สึก           
และพฤติกรรม 
 
 
 

3. เพื่อให้จิตใต้ส านึกได้ค้นหาและระบุเหตุการณ์ในชีวิต
ที่เป็นปัญหา อุปสรรคที่จ าเป็นต้องได้รับการแก้ไข 
 
 
 
4. เพื่อให้จิตใต้ส านึกได้ค้นหาและระบุความคิด 
ความรู้สึกและพฤติกรรมที่ต้องการปรับปรุง              
หรือเปลี่ยนแปลง 
 
 
5. เพื่อให้ย้อนกลับไปดูประสบการณ์ที่ท าให้เกิด
ความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมที่ต้องการ
เปลี่ยนแปลง 
 
 
 
 

3. “ขอให้จิตใต้ส ำนึก ระบุเร่ืองรำว หรือ สถำนกำรณ์ใน
ชีวิต ทีเ่ป็นอุปสรรค จ ำเป็นต้องแก้ไขโดยเร็ว เพรำะเร่ือง
เหล่ำนี้มีผลอย่ำงมำกต่อ ควำมเป็นอยู่ที่ดี สุขภำพ ควำมสุข 
และควำมส ำเร็จ เมื่อระบุเร่ืองหรือเหตุกำรณ์ได้แล้ว ขอให้
ส่งสัญญำณ “ใช่” (*) 
4. “ขอให้จิตใต้ส ำนึกระบุ ควำมคิด ควำมรู้สึก และ 
พฤติกรรมกำรกระท ำ ที่มีต่อเร่ืองรำวหรือเหตุกำรณ์ดังกล่ำว 
ที่คุณต้องกำรละทิ้ง หรือ เปลี่ยนแปลง เพื่อให้คุณมีควำมสุข 
มีควำมเป็นอยู่ที่ดี สุขภำพที่ดี มีควำมสงบ และควำมส ำเร็จ 
เมื่อระบุได้แล้ว ขอให้ส่งสัญญำณ “ใช่” (*) 
5. “ขอให้จินตนำกำรถึงตัวคุณ  เหมือนได้ยิน ได้เห็น ตัวคุณ
ที่อยู่ในจอภำพยนตร์ ในขณะที่ก ำลังเกิดควำมคิด ควำมรู้สึก
ที่ต้องกำรเปลี่ยนแปลง หรือก ำลังแสดงพฤติกรรมที่ต้องกำร
เปลี่ยนแปลงเหล่ำนั้น  เหมือนเห็นตัวเองในประสบกำรณ์
จริงที่เคยผ่ำนมำ  เร่ิมจินตนำกำรได้ตำมสบำย เมื่อคุณ        
ได้เห็น ได้ยินตัวคุณ ในประสบกำรณ์เหล่ำนั้น อย่ำงเพียงพอ
แล้ว ขอให้ส่งสัญญำณ “ใช่” (*) 
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 6. อธิบายแนวคิด
เกี่ยวกับส่วนต่าง ๆ 
และความปรารถนาดี 
 
 
 
7. สร้างทางเลือก 
 
 
 
 
 
8. ประเมินทางเลือก 
 

6. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษารับทราบถึงเจตนาที่ดี
ของความคิดและพฤติกรรมที่ถูกกระท าออกมา 
 
 
 
 
7. เพื่อให้จิตใต้ส านึกได้น าเสนอทางเลือก 
ในการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงความคิด ความรู้สึก 
และพฤติกรรม 
 
 
 
8. เพื่อเพิ่มความเชื่อมั่นให้ผู้รับการปรึกษาว่าเขามี
ทางเลือกและสามารถประเมินและเลือกทางเลือก 
ได้ด้วยตนเอง 
 
 

6. “ควำมคิด ควำมรู้สึก และ พฤติกรรมที่เกิดขึ้น จำกกำรท ำหน้ำที่
ของส่วนต่ำง ๆ ของตัวเรำ โดยมีควำมปรำรถนำดี    
ผมขอให้แต่ละส่วน ที่ท ำให้เกิดควำมคิด ควำมรู้สึก และ พฤติกรรม 
ซึ่งท ำโดยควำมปรำรถนำดี ได้สื่อสำรกับจิตส ำนึก และ ส่วนท่ี
สร้ำงสรรค์ ว่ำมีควำมปรำรถนำดี แฝงอยู่อย่ำงไร เมื่อสื่อสำรได้แล้ว 
ขอให้ส่งสัญญำณ “ใช่” (*) 
7. “ขอให้ส่วนท่ีสร้ำงสรรค์ของคุณ ระบุทำงเลือก อย่ำงน้อย  8 
ทำงเลือก ท่ีส่วนของควำมปรำรถนำดีจะยอมรับได้ เป็นทำงเลือกที่
ใช้ได้ทันที มีประสิทธิภำพ และน่ำพอใจ อันจะส่งผลให้คุณมี
ควำมสุข สงบ มีสุขภำพดี มีชีวิตที่ดี และประสบควำมส ำเร็จ เมื่อระบุ
ได้แล้ว ขอให้ส่งสัญญำณ “ใช่”(*) 
8. “ขอให้ส่วนที่สร้ำงควำมคิด ควำมรู้สึก และ พฤติกรรมแบบเดิม 
ได้พิจำรณำ ประเมินทำงเลือกทั้ง 8 ทำงเลือก และ เลือกทำงเลือกที่ 
ส่วนของควำมปรำรถนำดีที่แฝงอยู่ยอมรับได้ เป็นทำงเลือกที่ใช้ได้
ทันที มีประสิทธิภำพ และน่ำพอใจ เมื่อเลือกได้แล้ว ขอให้ส่ง
สัญญำณ “ใช”่ (*) 
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หัวข้อ กิจกรรม วัตถุประสงค์ วิธีการด าเนินการ 

 9. รับรู้ประสบการณ์
ทางเลือกที่เลือกแล้ว 
 
 
10. ขอสัญญาณกระตุ้น 
 
 
 
 
11. ขอบคุณจิตใต้ส านึก
และขอข่าวสารสุดท้าย 
 
 
12. รับรอง
ประสบการณ์ 
 
 
 
 

9. เพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกายให้เข้าสู่
สถานการณ์อย่างเหมาะสม 
 
 
10. เพื่อให้ได้แนวทางจากประสาทรับความรู้สึก 
ให้จิตใต้ส านึกติดต่อกับจิตส านึกเพื่อปฏิบัติตาม
ทางเลือกที่ได้เลือกไว้ 
 
 
11. เพื่อเน้นย้ าข่าวสารส าคัญที่ส่งให้กับจิตส านึก 
ในความจ าเป็นที่จะต้องเปลี่ยนแปลงและทางเลือก
ต่าง ๆ 
 
 
12. เพื่อสร้างความเชื่อมั่นให้สมาชิกกลุ่มใน        
การปฏิบัติตามทางเลือกจากการรับรอง                  
ของจิตใต้ส านึก 
 
 

9. “ขอให้จิตใต้ส ำนึกของคุณ ท ำให้คุณได้รับรู้ว่ำจะรู้สึก อย่ำงไรเมื่อ
ใช้ทำงเลือกที่ได้เลือกแล้วด้วยวิธีกำรที่เหมำะสม   ทั้งในช่วงเวลำ 
สถำนที่ และ สถำนกำรณ์ ซึ่งทุก ๆ ส่วนของคุณเห็นด้วย เมื่อท ำได้
แล้ว ขอให้ส่งสัญญำณ “ใช่” (*) 
10. “ขอให้จิตใต้ส ำนึกของคุณ สื่อสำรให้จิตส ำนึก ได้รู้ว่ำ สิ่งที่คุณ
จะเห็น ได้ยิน หรือ รู้สึก จะเป็นสัญญำณ กระตุ้นประสบกำรณ์
ทำงเลือก ท่ีเหมำะสม กับเวลำ สถำนที่   และ สถำนกำรณ์ ที่ทุก ๆ 
ส่วนของคุณเห็นด้วย เมื่อสื่อสำรได้แล้ว ขอให้ส่งสัญญำณ “ใช”่ (*) 
11. “ผมขอขอบคุณ จิตใต้ส ำนึกของคุณ ที่ได้ช่วยท ำงำนอย่ำงดีให้เรำ  
ขอให้ จิตใต้ส ำนึกสื่อสำรให้จิตส ำนึก ได้รับรูอ้ีกครั้งถึงควำมส ำคัญ
และควำมเร่งด่วนของเรื่องรำว หรือ สถำนกำรณ์    ท่ีเป็นอุปสรรค 
รวมถึงทำงเลือกต่ำง ๆ (*) 
12. ขอให้ จิตใต้ส ำนึกของคุณรับรองว่ำคุณจะตอบสนองโดย ใช้
ทำงเลือกที่เลือกแล้วในเวลำสถำนที่และ สถำนกำรณ์ที่เหมำะสม  
โดยที่ทุก ๆ ส่วนของคุณเห็นชอบ โดยกำรให้คุณ   ใช้มือทั้งสองข้ำง
สัมผัสหัวเข่ำ ก่อนที่คุณจะลืมตำ” 
หมายเหตุ:  
(*)  - ถ้ามีการส่งสัญญาณ “ไม่เข้ำใจค ำสั่ง” หรือ ระหว่าง รอ
สัญญาณให้ครบทุกคน จะใช้การพูดซ้ าอีกครั้ง 
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หัวข้อ กิจกรรม วัตถุประสงค์ วิธีการด าเนินการ 

 9. ประเมินผลจาก               
การซักถาม 
 
 
 
 

9. เพื่อประเมินผลของการให้การปรึกษาโดยใช้        
เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม 
 
 
 
 
 
 

9. ผู้ให้การปรึกษาซักถามและให้แสดงความรู้สึก            
ความคิดเห็นต่อเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึก
แบบองค์รวมโดยใช้ค าถามดังต่อไปนี้ 
 9.1 เกิดอะไรขึ้นขณะที่คุณก าลังอยู่ในกระบวนการให้    
การปรึกษาของเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึก
แบบองค์รวม 
 9.2 คุณมองเห็นภาพเหตุการณ์ที่ท าให้คุณมีความคิด 
ความรู้สึกหรือพฤติกรรมที่ต้องการเปลี่ยนแปลงชัดเจน
ไหม? ภาพเหตุการณ์ที่เห็นเป็นอย่างไร? 
 9.3 หลังจากสิ้นสุดกระบวนการให้การปรึกษาคุณรู้สึก 
อย่างไร 

5 ด าเนินการให้ 
การปรึกษา เทคนิค
เสริมสร้างพลังแห่งตน 
 
1. ผ่อนคลายสมาชิก
กลุ่ม 

เพื่อเพิ่มสมรรถนะแห่งตนโดยใช้เทคนิคเสริมสร้างพลัง
แห่งตนตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
 
 
1. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาเข้าสู่สภาวะผ่อนคลาย เพื่อจิต
ใต้ส านึกได้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 

ผู้ให้การปรึกษาด าเนินการให้การปรึกษาด้วยเทคนิค
เสริมสร้างพลังแห่งตนตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาท
สัมผัส ตามขั้นตอนต่อไปนี้ (ระยะเวลาประมาณ 20-30 
นาที) 
1. ใช้กระบวนการตามเทคนิคการผ่อนคลายแบบคลาสสิก 
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หัวข้อ กิจกรรม วัตถุประสงค์ วิธีการด าเนินการ 

 2. ขอสัญญาณ 
การสื่อสาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. ระบุพลัง
ความสามารถ 
 
 
 

2. เพื่อให้สื่อสารกับจิตใต้ส านึกอย่างถูกต้อง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. เพื่อให้จิตใต้ส านึกได้ค้นหาและระบุถึงพลังบวกแห่ง
ตนทั้งหมดที่มี ไม่ว่าจะเคยแล้ว ใช้บ้างหรือยังไม่เคย
น าไปใช้เลยก็ตาม 
 

2. “ผม ขอก ำหนดสัญญำณเพื่อให้จิตใต้ส ำนึกของคุณใช้
สื่อสำรกับผม สองสัญญำณ  คือสัญญำณ “ใช่”  และ 
สัญญำณ “ไม่เข้ำใจค ำสั่ง” 
ถ้ำจิตใต้ส ำนึกต้องกำรส่งสัญญำณ “ใช่” ให้ยกนิ้วหัวแม่มือ
ขวำ 
ถ้ำจิตใต้ส ำนึกต้องกำรส่งสัญญำณ “ไม่เข้ำใจค ำสั่ง” ให้ยก
นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้ำง 
เมื่อรับทรำบและเข้ำใจแล้ว ขอให้ส่งสัญญำณ “ใช่”        
(เมื่อได้สัญญาณ ด าเนินการต่อ) 
ครำวนี้ขอสัญญำณ “ไม่เข้ำใจค ำสั่ง” (เมื่อได้สัญญาณแล้ว 
ขอบคุณจิตใต้ส านึก) 
“ขอขอบคุณจิตใต้ส ำนึกที่ส่งสัญญำณให้ผม” 
3. “ผมขอให้จิตใต้ส ำนึกของคุณ ระบุควำมเข้มแข็ง 
ควำมสำมำรถพิเศษ สติปัญญำ ควำมถนัด ทั้งหมดที่คุณมี  
ทั้งที่เคยใช้ ใช้น้อย หรือ ไม่เคยใช้ เมื่อได้ระบุพลัง
ควำมสำมำรถเหล่ำนั้น ให้จิตส ำนึกได้รับรู้แล้ว ขอให้ส่ง 
สัญญำณ “ใช่” (*) 
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หัวข้อ กิจกรรม วัตถุประสงค์ วิธีการด าเนินการ 

 4. ก าหนดบริบทที่
เหมาะสมในการใช้
พลัง 
 
 
 
5. ประสบการณ์                  
การน าไปใช้ในบริบท         
ที่เหมาะสม 
 
6. ระบุสัญญาณ 
 
 
 
7. ขอบคุณจิตใต้ส านึก
และขอข่าวสาร 
 
 
 

4. เพื่อให้ใช้ประสบการณ์ที่เป็นประโยชน์นั้น               
อย่างเหมาะสม 
 
 
 
5. เพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกายให้เข้าสู่สถานการณ์
อย่างเหมาะสม 
 
 
6. เพื่อให้ได้แนวทางจากประสาทรับความรู้สึก ให้จิตใต้
ส านึกติดต่อกับจิตส านึกเพื่อน าพลังบวกแห่งตนไปใช้ได้
อย่างเหมาะสม 
 
7. เพื่อเน้นย้ าข่าวสารส าคัญที่ส่งให้กับจิตส านึกในการ
ยอมรับพลังบวกแห่งตน 
 

4. “ขอให้จิตใต้ส ำนึก ท ำให้จิตส ำนึกรู้อย่ำงชัดเจนว่ำ จะใช้
พลังควำมสำมำรถเหล่ำนั้น อย่ำงไร ที่ไหนและเมื่อไร ที่จะ
ช่วยเสริมสร้ำงควำมเป็นอยู่ที่ดีของคุณ สุขภำพ ควำมสุข 
ควำมสร้ำงสรรค์ ควำมสงบ และควำมส ำเร็จ เมื่อท ำเสร็จ
แล้ว ขอให้ส่งสัญญำณ “ใช่” (*) 
5. “ขอให้จิตใต้ส ำนึก ท ำให้คุณรับรู้ได้ว่ำ คุณจะมีควำมรู้สึก
อย่ำงไรถ้ำคุณได้ใช้พลังเหล่ำนั้น ในทำงที่เหมำะสม ในเวลำ 
สถำนที่ และสถำนกำรณ์ที่เหมำะสม เมื่อคุณได้รับรู้อย่ำง
พอเพียงแล้ว ขอให้ส่งสัญญำณ “ใช่” (*) 
6. “ขอให้จิตใต้ส ำนึกสื่อสำรให้ จิตส ำนึก ได้รับรู้ถึง
สัญญำณทั้งหมดที่เกิดจำกกำรเห็น กำรได้ยิน และ รู้สึก ที่จะ
ท ำให้คุณรู้ว่ำเมือ่ไร ที่ไหน ที่คุณจะได้ใช้พลังควำมสำมำรถ
ของคุณออกมำ เมื่อรับรู้แล้ว ขอให้ส่งสัญญำณ “ใช่” (*) 
7. “ผมขอขอบคุณ จิตใต้ส ำนึกที่ได้ช่วยท ำงำนอย่ำงดีให้เรำ 
ขอให้จิตใต้ส ำนึก สื่อสำรให้จิตส ำนึก ได้รับรู้อีกครั้งถึงพลัง
ที่ได้ระบุ ให้จิตส ำนึกรับรู้ เมื่อท ำได้แล้ว ขอให้ส่งสัญญำณ 
“ใช่” (*) 
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หัวข้อ กิจกรรม วัตถุประสงค์ วิธีการด าเนินการ 

 8. เสริมพลัง 
 
 
 
 
 
 
9. ประเมินผลจาก       
การซักถาม 
 

8. เพื่อสร้างความเชื่อมั่นว่าสมาชิกกลุ่มได้สร้างพลังบวก
แห่งตนที่จะช่วยเพิ่มสมรรถนะแห่งตนจากการรับรอง
ของจิตใต้ส านึกและสร้างสัญญาณพลังจากพลังบวก 
 
 
 
 
9. เพื่อประเมินผลของการให้การปรึกษาโดยใช้        
เทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน 
 

8. ผมขอให้จิตใต้ส ำนึก รับรองว่ำจะท ำให้คุณตอบสนอง
โดยใช้พลังเหล่ำนั้น ในทำงที่เหมำะสม ในสถำนกำรณท์ี่
เหมำะสม โดยกำรให้คุณใช้มือทั้งสองข้ำงสัมผัสหัวเข่ำ  
ของคุณ ก่อนที่จะลืมตำ" 
หมายเหตุ:  
(*)  - ถ้ามีการส่งสัญญาณ “ไม่เข้ำใจค ำสั่ง” หรือ ระหว่าง 
รอสัญญาณให้ครบทุกคน จะใช้การพูดซ้ าอีกครั้ง 
9. ผู้ให้การปรึกษาซักถามและให้แสดงความรู้สึก              
ความคิดเห็นต่อเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตนโดยใช้ค าถาม
ดังต่อไปนี้ 
 9.1 เกิดอะไรขึ้นขณะที่คุณก าลังอยู่ในกระบวนการให้            
การปรึกษาของเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน 
 9.2 คุณสามารถค้นพบพลังบวกของคุณได้อย่างไร 
 9.3 หลังจากสิ้นสุดกระบวนการให้การปรึกษาคุณรู้สึก 
อย่างไร 

6 กล่าวยุติการให้          
การปรึกษา 

เพื่อสรุปผลการให้การปรึกษาด้วยเทคนิคการสร้าง
ทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวมและเทคนิค
เสริมสร้างพลังแห่งตนตามทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผัส และยุติการให้การปรึกษา 

ผู้ให้การปรึกษาและสมาชิกกลุ่มร่วมกันอภิปรายถึง ผลของ
การให้การปรึกษาด้วยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้
จิตส านึกแบบองค์รวมและเทคนิคเสริมสร้างพลังแห่งตน
และยุติการให้การปรึกษา 
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ข้อมูลและค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนสมรรถนะแห่งตนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

 Pre Post Follow up Subject Total 

กลุ่มทดลอง 

133 144 149 426 
125 144 143 412 
108 133 125 366 
136 150 161 447 
132 166 184 482 
137 163 144 444 
133 160 149 442 
132 150 155 437 
134 147 144 425 
140 152 161 453 

Total 1310 1509 1515 4334 

กลุ่มควบคุม 

121 127 122 370 
132 137 135 404 
135 137 146 418 
138 137 157 432 
139 142 149 430 
135 142 142 419 
139 145 139 423 
120 125 127 372 
135 128 122 385 
130 123 126 379 

Total 1324 1343 1365 4032 

Interval Total 2634 2852 2880 8366 
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การค านวณค่าผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนก าลังสอง (Sum of Squares)   

แสดงวิธีค านวณ (Howell, 2007, pp. 449-460)     

1 SStotal   = 𝑥2   -   
(𝑥)2

𝑁
 

    = 1332+1252+1082…+1272+1222+1262 - 
60

)8366(
2

 

    = 1,176,908.00 – 1,166,499.27  
    = 10,408.73  

2 SSsub j    =  
𝑇2𝑠

𝐼
  -   

(𝑥)2

𝑁
 

    = 
3

379385372...366412426
222222

 - 
60

)8366(
2

 

    = 1,172,572.00 – 1,166,499.27 
    = 6,072.73 

3 SSgroups   = 𝑇2𝑔

𝑛𝑖
  -   

(𝑥)2

𝑁
 

    = 
30

40324334
22

 - 
60

)8366(
2

 

    = 1,168,019.33 – 1,166,499.27 
    = 1,520.07  

4 SSintervals   = 
𝑇2𝑖

𝑛𝑔
  -   

(𝑥)2

𝑁
 

    = 
20

288028522634
222

 - 
60

)8366(
2

 

    = 1,168,313.00 – 1,166,499.27 
    = 1,813.73  

5 SScells    = 𝑇2𝑖𝑗

𝑛
  -   

(𝑥)2

𝑁
  

    = 
10

365,1343,1324,1515,1509,1310,1
222222

 - 

60

)8366(
2

 

    = 1,170,825.60 – 1,166,499.27 
    = 4,326.33 
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6 SSIxG   = 𝑆𝑆𝑐𝑒𝑙𝑙𝑠  – 𝑆𝑆groups  – 𝑆𝑆𝑖𝑛𝑡𝑒𝑟𝑣𝑎𝑙𝑠   

    = 4,326.33– 1,520.07– 1,813.73 
    = 992.53 

7 SSw / in sub j  = 𝑆𝑆𝑡𝑜𝑡𝑎𝑙  – 𝑆𝑆𝑠𝑢𝑏𝑗  
    = 10,408.73– 6,072.73 
    = 4,336.00  

8 SSSs w / in groups  = 𝑆𝑆𝑠𝑢𝑏𝑗  – 𝑆𝑆groups   
    = 6,072.73– 1,520.07 
    = 4,552.67 

9 SSIxSs w / in groups   = 𝑆𝑆𝑤/ 𝑖𝑛   𝑠𝑢𝑏𝑗  – 𝑆𝑆𝑖𝑛𝑡𝑒𝑟𝑣𝑎𝑙𝑠  – 𝑆𝑆𝐼𝑥𝐺  
    = 4,336.00 – 1,813.73 – 992.53 
    = 1,529.73 
 
การจ าแนก Degree of Freedom     
1 dfw / in sub j   = 𝑑𝑓𝑡𝑜𝑡𝑎𝑙  – 𝑑𝑓𝑏𝑒𝑡𝑤𝑒𝑒𝑛  𝑠𝑢𝑏𝑗  
    = 59 - 19 
    = 40 

2 dfSs w / in groups  = 𝑑𝑓𝑏𝑒𝑡𝑤𝑒𝑒𝑛  𝑠𝑢𝑏𝑗  – 𝑑𝑓𝑔𝑟𝑜𝑢𝑝𝑠  
    = 19 - 1 
    = 18 

3 dfIxSs w / in groups  = 𝑑𝑓𝑤 / 𝑖𝑛  𝑠𝑢𝑏𝑗  – 𝑑𝑓intervals  – 𝑑𝑓IxG  

    = 40 – 2 - 2 
    = 36 

4 dfbetween sub j  = 𝑑𝑓𝑡𝑜𝑡𝑎𝑙  – 𝑑𝑓𝑤 / 𝑖𝑛  𝑠𝑢𝑏𝑗  

    = 59 - 40 
    = 19  
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5 dfgroups   = p - 1 
    =  2 - 1 
    = 1 

6 dfintervals   = q - 1 
    = 3 - 1 
    = 2  

7 dfIxG    = (q – 1) x (p – 1) 
    = (3 – 1) x (2 – 1) 
    = 2 
 
ค านวณหาค่า MS     

1 MSgroups   = 𝑆𝑆𝑔𝑟𝑜𝑢𝑝𝑠

𝑑𝑓𝑔𝑟𝑜𝑢𝑝𝑠
 

    = 
1

07.520,1  

    = 1,520.07 

2 MSSs w / in groups   = 
𝑆𝑆𝑆𝑠  𝑤  / 𝑖𝑛  𝑔𝑟𝑜𝑢𝑝𝑠

𝑑𝑓𝑆𝑠  𝑤  / 𝑖𝑛  𝑔𝑟𝑜𝑢𝑝𝑠
 

    = 
18

67.552,4  

    = 252.93  

3 MSintervals   = 
𝑆𝑆𝑖𝑛𝑡𝑒𝑟𝑣𝑎𝑙𝑠

𝑑𝑓 𝑖𝑛𝑡𝑒𝑟𝑣𝑎𝑙𝑠
 

    = 
2

73.813,1  

    = 906.87  

4 MSIxG    = 
𝑆𝑆𝐼𝐺

𝑑𝑓 𝐼𝐺
 

    = 
2

53.992  

    = 496.27  
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5 MSIxSs w / in groups   = 
𝑆𝑆𝐼𝑥𝑆𝑠  𝑤  / 𝑖𝑛  𝑔𝑟𝑜𝑢𝑝𝑠

𝑑𝑓 𝐼𝑥𝑆𝑠  𝑤  / 𝑖𝑛  𝑔𝑟𝑜𝑢𝑝𝑠
 

    = 
36

73.529,1  

    = 42.49  
 

การทดสอบผลหลักและปฏิสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรต้น (Main and interaction two 
factors)     

 1.  ผลหลักของตัวแปรระหว่างตัวอย่าง “วิธีการให้ค าปรึกษา” (G)    
 Fgroups    = 

𝑀𝑆𝑔𝑟𝑜𝑢𝑝𝑠

𝑀𝑆𝑆𝑠  𝑤  / 𝑖𝑛  𝑔𝑟𝑜𝑢𝑝𝑠
 

    = 
93.252

07.520,1  

    = 6.01  

 2.  ผลหลักของตัวแปรภายในตัวอย่างระหว่างตัวอย่าง “ระยะเวลา” (I)  
  
 Fintervals   = 

𝑀𝑆𝑖𝑛𝑡𝑒𝑟𝑣𝑎𝑙𝑠

𝑀𝑆𝐼𝑥𝑆𝑠  𝑤  / 𝑖𝑛  𝑔𝑟𝑜𝑢𝑝𝑠
 

    = 
49.42

87.906  

    = 21.34  

 3.  ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง ระยะเวลา และวิธีการ    
 FIxG    = 

𝑀𝑆𝐼𝑥𝐺

𝑀𝑆𝑤 / 𝑖𝑛  𝑔𝑟𝑜𝑢𝑝𝑠
 

    = 
49.42

27.496  

    = 11.67 
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การทดสอบผลย่อย Simple Effect   

ผลย่อยของตัวแปรวัดซ้ า    
1.  ผลย่อยของระยะเวลาในกลุ่มทดลอง (Simple effect of interval at method = Experiment) 

1 SStotal    = 𝑥2   -   
(𝑥)2

𝑁
 

    = 1332+1252+1082…+1552+1442+1612 - 
30

)4334(
2

 

    = 632,606.00 – 626,118.53 
    = 6,487.47 

2 SSsub j    =  
𝑇2𝑠

𝑊
  -   

(𝑥)2

𝑁
 

    = 
3

453425437...366412426
222222

 - 
30

)4334(
2

 

    = 628,870.67 – 626,118.53 
    = 2,752.13 

3            SSintervals   = 
𝑇2𝑤

𝑛
  -   

(𝑥)2

𝑁
 

    = 
10

151515091310
222

 - 
30

)4334(
2

 

    = 628,840.60 – 626,118.53 
    = 2,722.07 

4 SSerror    = 𝑆𝑆𝑡𝑜𝑡𝑎𝑙  – 𝑆𝑆subj  – 𝑆𝑆𝑖𝑛𝑡𝑒𝑟𝑣𝑎𝑙𝑠  
    = 6,487.47– 2,752.13– 2,722.07 
    = 1,013.27 

5 dfbetween sub j  = n -1 
    = 10 - 1 
    = 9 

6 dfintervals   = q - 1 
    = 3 - 1 
    = 2 
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7 dferror   = (q – 1) (n – 1) 
    = (3 – 1) (10 – 1) 
    = 18 

8 dftotal    = 𝑑𝑓𝑏𝑒𝑡𝑤𝑒𝑒𝑛  𝑠𝑢𝑏𝑗  + 𝑑𝑓𝑖𝑛𝑡𝑒𝑟𝑣𝑎𝑙𝑠  + 𝑑𝑓𝑒𝑟𝑟𝑜𝑟  
    = 9 + 2 + 18 
    = 29 

9 MSintervals   = 
𝑆𝑆𝑖𝑛𝑡𝑒𝑟𝑣𝑎𝑙𝑠

𝑑𝑓 𝑖𝑛𝑡𝑒𝑟𝑣𝑎𝑙𝑠
 

    = 
2

07.2722  

    = 1,361.03 

10 MSerror  = 
𝑆𝑆𝑒𝑟𝑟𝑜𝑟

𝑑𝑓𝑒𝑟𝑟𝑜𝑟
 

    = 
18

27.1013  

    = 56.29 

11 F    = 𝑀𝑆𝑖𝑛𝑡𝑒𝑟𝑣𝑎𝑙𝑠

𝑀𝑆𝑒𝑟𝑟𝑜𝑟
 

    = 
29.56

03.361,1  

    = 24.18 
2.  ผลย่อยของระยะเวลาในกลุ่มควบคุม (Simple effect of interval at method = Control)  

1 SStotals   = 𝑥2   -   
(𝑥)2

𝑁
 

    = 1212+1322+1352…+1272+1222+1262 - 
30

)4032(
2

 

    = 544,302.00 – 541,900.80 
    = 2,401.20 

2 SSsub j    =  
𝑇2𝑠

𝑊
  -   

(𝑥)2

𝑁
 

    = 
3

379385372...418404370
222222

 - 
30

)4032(
2

 

    = 543,701.33 – 541,900.80 
    = 1,800.53 
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3 SSintervals   = 𝑇2𝑤

𝑛
  -   

(𝑥)2

𝑁
 

    = 
10

136513431324
222

 - 
30

)4032(
2

 

    = 541,985.00 – 541,900.80 
    = 84.20 

4 SSerror    = 𝑆𝑆𝑡𝑜𝑡𝑎𝑙  – 𝑆𝑆subj  – 𝑆𝑆𝑖𝑛𝑡𝑒𝑟𝑣𝑎𝑙𝑠  
    = 2,401.20 – 1,800.53 – 84.20 
    = 516.47 

5 dfbetween sub j  = n -1 
    = 10 - 1 
    = 9 

6 dfintervals   = q – 1 
    = 3 -1 
    = 2 

7 dferror    = (q – 1) (n – 1) 
    = (3 – 1) (10 – 1) 
    = 18 

8 dftotal    = 𝑑𝑓𝑏𝑒𝑡𝑤𝑒𝑒𝑛  𝑠𝑢𝑏𝑗  + 𝑑𝑓𝑖𝑛𝑡𝑒𝑟𝑣𝑎𝑙𝑠  + 𝑑𝑓𝑒𝑟𝑟𝑜𝑟  
    = 9 + 2 + 18 
    = 29 

9 MSintervals   = 
𝑆𝑆𝑖𝑛𝑡𝑒𝑟𝑣𝑎𝑙𝑠

𝑑𝑓 𝑖𝑛𝑡𝑒𝑟𝑣𝑎𝑙𝑠
 

    = 
2

2.84  

    = 42.10 
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10 MSerror   = 
𝑆𝑆𝑒𝑟𝑟𝑜𝑟

𝑑𝑓𝑒𝑟𝑟𝑜𝑟
 

    = 
18

47.516  

    = 28.69 

11 F   = 
𝑀𝑆𝑖𝑛𝑡𝑒𝑟𝑣𝑎𝑙𝑠

𝑀𝑆𝑒𝑟𝑟𝑜𝑟
 

    = 
69.28

10.42  

    = 1.47 
 
ผลย่อยของตัวแปรวัดต่างกลุ่ม    
1.  ผลย่อยของวิธีการให้ค าปรึกษาก่อนการทดลอง (Simple effect of groups at interval = 1             
    “Pre-test”)    

1            SSG at Int.1   = 
10

324,1310,1
22

 - 
20

)634,2(
2

 

    = 346,907.60 – 346,897.80 
    = 9.80 

2 SSw / in cell   = 𝑆𝑆𝑆𝑠 𝑤 / 𝑖𝑛  𝑔𝑟𝑜𝑢𝑝𝑠  + 𝑆𝑆𝐼𝑥𝑆𝑠  𝑤 / 𝑖𝑛  𝑔𝑟𝑜𝑢𝑝𝑠  
    = 4,552.67 + 1,529.73 
    = 6,082.40 

3 MSw / in cell   = 
𝑆𝑆𝑤  / 𝑖𝑛  𝑐𝑒𝑙𝑙

𝑑𝑓𝑆𝑠  𝑤  / 𝑖𝑛  𝑔𝑟𝑜𝑢𝑝 + 𝑑𝑓 𝐼𝑥𝑆𝑠  𝑤  / 𝑖𝑛  𝑔𝑟𝑜𝑢𝑝
 

    = 
3618

40.082.6


 

    = 112.64 

4 FG at Int.1   = 𝑆𝑆𝐺 𝑎𝑡  𝐼𝑛𝑡 .1

𝑀𝑆𝑤 / 𝑖𝑛  𝑐𝑒𝑙𝑙
 

    = 
64.112

80.9  

    = 0.09 
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2.  ผลย่อยของวิธีการให้ค าปรึกษาระยะหลังการทดลอง (Simple effect of groups at interval = 2 
    “Post-test”)    

1            SSG at Int.2   = 
10

343,1509,1
22

 - 
20

)852,2(
2

 

    = 408,073.00 – 406,695.20 
    = 1,377.80 

2 FG at Int.2   = 𝑆𝑆𝐺 𝑎𝑡  𝐼𝑛𝑡 .2

𝑀𝑆𝑤 / 𝑖𝑛  𝑐𝑒𝑙𝑙
 

    = 
64.112

80.377,1  

    = 12.23 
 
3.  ผลย่อยของวิธีการให้ค าปรึกษาในระยะติดตามผล (Simple effect of groups at interval = 3  
    “Follow up”)    

1          SSG at Int.3   = 
10

365,1515,1
22

 - 
20

)880,2(
2

 

    = 415,845.00 – 414,720.00 
    = 1,125.00 

2      FG at Int.3   = 
𝑆𝑆𝐺 𝑎𝑡  𝐼𝑛𝑡 .3

𝑀𝑆𝑤 / 𝑖𝑛  𝑐𝑒𝑙𝑙
 

    = 
64.112

00.125,1  

    = 9.99 
    
ปรับ df ด้วยวิธีการของ Welch - Satterthwaite    

f ’    = (𝑈+𝑉)2

𝑈2

𝑑𝑓𝑢
+

𝑉2

𝑑𝑓𝑣

      

U = SSSs w / in groups   = 4,552.67 
V = SSIxSs w / in groups   = 42.49 
df U    = 18 
df V    = 36 
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f ’    = (𝑈+𝑉)2

𝑈2

𝑑𝑓𝑢
+

𝑉2

𝑑𝑓𝑣

      

    = 

36

2)49.42(

18

2)67.552,4(

)49.4267.552,4(
2



  

    = 
27.539,151,1

43.495,115,21  

= 18.337 
df (1, 18)   
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