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 การวิจัยเป็นกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์ 1. เพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของ
นักเรียนกลุ่มก่อนและหลังการได้ร ับการปรึกษากลุ ่มตามทฤษฎีการรู ้คิดและพฤติกรรม 2. เพ่ือ
เปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษากลุ่มตาม
ทฤษฎีการรู ้คิดและพฤติกรรมกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการดูแลแบบปกติตามระบบของโรงเรียน 
ประชากร คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที ่ 3 โรงเรียนมัธยมวัดสุทธาราม จำนวน 196 คน และ 
กลุ ่มตัวอย่างจำนวน 16 คน วัดจากการทำแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเองและคะแนน 
การเห็นคุณค่าในตนเองต่ำกว่าเปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 ลงมา แล้วทำการสุ่มอย่างง่ายเป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ ่มควบคุม โดยกลุ ่มทดลองจะได้ร ับการให้การปรึกษากลุ ่มและกลุ ่มควบคุมได้ร ับการดูแล 
แบบปกติตามระบบของโรงเรียน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเองมี
ค่าดัชนีความสอดคล้อง 0.67 - 1.00 ค่าความเที่ยง เท่ากับ 0.70 และการให้การปรึกษากลุ่มทฤษฎี
การรู้คิดและพฤติกรรม มีค่าดัชนีความสอดคล้อง 0.67 - 1.00 การวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปใช้สถิติเชิง
พรรณนาและสถิติเชิงเปรียบเทียบใช้ Paired -Sample T-Test และ Independent T-Test ผลวิจัย
ดังนี้ 

1.  การเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี
การรู้คิดและพฤติมีกรรมการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าก่อนเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ 0.5 
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 2.  การเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษากลุ่มตาม
ทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับการดูแลแบบปกติ
ตามระบบของโรงเรียนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.1 
 
 คำสำคัญ : การให้การปรึกษากลุ่ม ทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม การเห็นคุณค่าในตนเอง 
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ABSTRACTS 
 

This research was a quasi-experimental research design. The purposes were 
1) To compare the self-esteem of students before and after receiving group counseling 
based on Cognitive Behavioral Theory 2) To compare the self-esteem of students 
between the experimental group who received the group counselling based on 
Cognitive Behavioral Theory and the control group who received normal care.  
 The sample group was 196 Secondary 3 students of Wat Suttharam 
Secondary School, Bangkok. A sample of 16 people who were measured by the self-
esteem questionnaire and scored below the 25th Percentile. Then, it used the simple 
random sampling method. It was the experimental group and the control group. The 
experimental group will receive group counseling and the control group will receive 
normal care. 
 The research instruments were self-esteem questionnaires. It has an Index of 
Item Objective Congruence (IOC) of 0.67-1.00 and a reliability value of 0.70. Group 
counseling is based on cognitive and behavioral Theory. It has an Index of Item 
Objective Congruence (IOC) about 0.67-1.00. 
 General data analysis using descriptive statistics, and comparative statistics 
using Paired -Sample T-Test and Independent T-Test. Here are the results of this research: 



ง 

 1. The self-esteem of students in the experimental group after receiving the 
group counseling based on Cognitive Behavioral Theory had higher self-esteem than 
before participating in group counseling, with statistical significance at the 0.5 level. 
 2. The self-esteem of students in the experimental group who received group 
counseling based on Cognitive Behavioral Theory. Their self-esteem was significantly 
higher than the control group who received normal care at the 0.1 level. 
 
 Keywords: Group Counseling, Cognitive Behavior, Self-Esteem 
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บทที่ 1 
บทนำ 

 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
 การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นปัจจัยภายในที่สำคัญ ส่งผลให้เกิดความสุขที่ยั่งยืนมากกว่า
ปัจจัยภายนอก เพราะการเห็นคุณค่าในตนเองจะทำให้บุคคลเกิดความรู้สึกดีต่อตนเอง มั่นใจว่า 
“ฉันมีค่า ฉันใช้ได้ ฉันมีข้อดี ฉันมั่นใจว่าฉันสามารถรับมือกับปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตของฉันได้”  
(มาลิณี จุโฑปะมา, 2553) สอดคล้องกับทฤษฎีลำดับขั้นแรงจูงใจของ Maslow (1970) ที่กล่าวว่า 
บุคคลโดยเฉพาะในช่วงวัยรุ่นจะให้ความสำคัญกับการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าวัยอ่ืน ๆ ในวัยผู้ใหญ่นั้น
บุคคลจะมีวุฒิภาวะมากขึ้นทำให้บุคคลมองตนเองได้อย่างชัดเจนมากยิ่งขึ้น โดยที่ผู้ใหญ่จะยอมรับ
ตนเองมากขึ้นและเพ้อฝันน้อยกว่าในช่วงวัยรุ่น  
 วัยรุ ่นเป็นวัยหัวเลี ้ยวหัวต่อของชีวิตเนื ่องจากเป็นการเปลี ่ยนผ่านเข้าสู ่ว ัยผู ้ใหญ่มีการ
เปลี่ยนแปลงในทุก ๆ ด้านอย่างรวดเร็ว เป็นที่ยอมรับกันทั่วไปว่าวัยรุ่นเป็นทรัพยากรและพลังที่สำคัญ
ต่อการพัฒนา (วิจิตรา พูลเพิ่ม และ ชลลดา พันธุชิน, 2552) หากวัยรุ่นปรับตัวไม่ได้ก็จะทำให้เกิด
ปัญหาเพราะวัยรุ่นมีความผันแปรทางอารมณ์และจิตใจตลอดเวลา โดยเฉพาะด้านอารมณ์ ความคิด 
สภาวะจิตใจที่ยังไม่มั่นคงและเข้มแข็งพอ ปัจจัยเหล่านี้จะก่อให้เกิดความขัดแย้งภายในจิตใจของ
วัยรุ่นเอง ส่งผลให้เกิดแนวโน้มของปัญหาทางด้านอารมณ์ในที่สุด (Townsend, 2006) พฤติกรรมที่
เป็นปัญหาของวัยรุ่นส่วนใหญ่มีสาเหตุมาจากการเห็นคุณค่าในตนเองต่ำ เช่น มีความรู้สึกว่าไม่มีใคร
สนใจตนเอง ไม่ได้รับการยอมรับทำอะไรก็ไม่ประสบผลเกิดความระแวง วิตกกังวลและอาจมีอาการ
ซึมเศร้าจนถึงขั้นฆ่าตัวตายได้ ทั้งนี้เนื่องจากการเห็นคุณค่าในตนเองต่ำมีอิทธิพลต่อกระบวนการคิด 
สอดคล้องกับข้อมูลกรมสุขภาพจิตอธิบดีกรมสุขภาพจิต กล่าวว่าปี 2561 จากการให้บริการปรึกษา
ทางโทรศัพท์ทั้งสิ้น 70,534 ครั้ง เป็นกลุ่มเด็กอายุ 11-19 ปี 10,298 ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 14.6 
และเป็นกลุ่มเยาวชนอายุ 20-25 ปี 14,173 ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 20.1 โดย 5 อันดับปัญหาที่พบ
มากที่สุดในกลุ่มเด็กและเยาวชน คือ ปัญหาความเครียดหรือวิตกกังวล ปัญหาทางจิตเวช ปัญหา
ความรัก ปัญหาซึมเศร้า และปัญหาครอบครัว  (รายงานสรุปข่าวจากกรมสุขภาพจิตวันที่ 10 
มิถุนายน 2562)  
 นอกจากนี้ยังมีเยาวชนบางส่วนมีพฤติกรรมที่เป็นปัญหาจนลุกลามบานปลายกลายเป็น
ปัญหาใหญ่ของสังคมไทยในปัจจุบัน เช่น ปัญหาเด็กตีกัน เด็กติดเกม เด็กติดยา เด็กมั่วเซ็กส์ เด็กโชว์หวิว
ผ่านเฟซบุ๊ก เด็กขายตัว เด็กตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร เด็กแว้น และอีกนานัปการซึ่งปัญหาดังกล่าว
ล้วนแล้วแต่เป็นผลมาจากการขาดความภาคภูมิใจในตนเองหรือการไม่เห็นคุณค่าในตนเอง ส่งผลให้มี
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พื้นฐานทางจิตใจที่อ่อนแอ ขาดความรักในตัวเองต้องการความรักต้องการยอมรับจากหมู่เพื ่อน
หวั่นไหวง่าย ขาดความเชื่อมั่นและความมั่นคงในตัวเองรู้สึกว่าตนเองมีปมด้อยขาดเป้าหมายชีวิตรวม
ไปถึงภาวะซึมเศร้าลึก ๆ ข้างในจึงต้องหาสิ่งอื ่นมาทดแทนและเมื่อพบเจอปัญหาความเครียดหรือ
ความกดดันมักปรับตัวไม่ได้ ต้องการพึ่งพิงผู้อื่นสูงไม่มีวุฒิภาวะต่าง ๆ ขาดความรับผิดชอบ พยายาม
เลี่ยงปัญหาที่ต้องเผชิญสอดคล้องกับ อภิวัฒน์ แก่นจำปา (2560: 5) ที่กล่าวว่า สังคมทุกวันนี้เกิด
ปัญหาต่าง ๆ ที่ทำให้การดำเนินชีวิตยากข้ึนและทำให้คนมีความสุขลดน้อยลงหลายคนรู้สึกท้อแท้หมด
หวังและไม่มีกำลังใจเมื่อต้องเผชิญกับปัญหาและอุปสรรคมากมายรอบด้านที่เข้ามาในชีวิตจนบางครั้ง
ไม่สามารถจัดการกับปัญหาเหล่านั้นให้หมดไปได้เพราะคิดว่าตนเองไม่มีความสามารถ ไม่มีความมั่นใจ
และคิดว่าคนรอบข้างคอยซ้ำเติมมองว่าตนเองไม่เก่งเหมือนคนอ่ืนและมักมองโลกในแง่ร้าย ทำอะไรก็ไม่
ประสบความสำเร็จ มีบุคลิกภาพที่เฉื่อยชา รู้สึกว่าตนเองด้อยกว่าคนอื่น ไม่กล้าแสดงความคิดเห็น  
ไม่กล้าเข้าหาเพื่อน ไม่อยากเข้าสังคมมีความรู้สึกไวต่อคำวิพากษ์วิจารณ์จนไม่ สามารถใช้ศักยภาพ
ทั้งหมดท่ีตนมีอย่างเต็มที่ได้  
 ในสภาพปัจจุบันจะเห็นได้ว่าสังคมทุกวันนี้เกิดปัญหาต่าง ๆ ที่ทำให้การดำเนินชีวิตยากขึ้น
และทำให้คนมีความสุขลดน้อยลงหลายคนรู้สึกท้อแท้ หมดหวังและไม่มีกำลังใจเมื่อต้องเผชิญกับ
ปัญหาและอุปสรรคมากมายรอบด้านที่เข้ามาในชีวิต จนบางครั้งไม่สามารถจัดการกับปัญหาเหล่านั้น
ให้หมดไปได้ เพราะคิดว่าตนเองไม่มีความสามารถ ไม่มีความมั่นใจและคิดว่าคนรอบข้างคอยซ้ำเติม
ตนเอง ชอบมองว่าตนเองไม่เก่งเหมือนคนอ่ืน มองโลกในแง่ร้าย ไม่เห็นคุณค่าในตนเองคิดว่าตนเองไม่มี
คุณค่า ทำอะไรก็ไม่ประสบความสำเร็จ มีบุคลิกภาพที่เฉื่อยชา รู้สึกว่าตนเองด้อยกว่าคนอื่น ไม่กล้า
แสดงความคิดเห็น ไม่กล้าเข้าหาเพ่ือน ไม่กล้าเข้าสังคม มีความรู้สึกไวต่อคำวิพากษ์วิจารณ์ จนอาจไม่
สามารถใช้ศักยภาพท้ังหมดที่ตนมีอย่างเต็มที ่
 วัยรุ่นถือเป็นวัยหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิต อยู่ระหว่างความเป็นเด็กกับความเป็นผู้ใหญ่มักเกิด
การเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ทั้งทางร่างกายและจิตใจ เป็นวัยที่ต้องเรียนรู้ถึงความเป็นตัวของตัวเองและ
มักเกิดปัญหาในชีวิตมากที่สุด เป็นวิกฤติปัญหาทางสังคมที่มีผลกระทบต่อสังคมทุกระดับ นับตั้งแต่  
สังคมครอบครัว ขยายไปสู่สังคมระดับชาติและระดับนานาชาติ เป็นปัญหาทางสังคมที่ทุกประเทศ
วิตกกังวลและกำลังเผชิญอยู่(โสภา ชปีลมันน์, 2542: 108) ส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตการปรับตัว
และการดำเนินชีวิตตลอดจนปัญหาด้านสังคมต่าง ๆ เช่น ความรุนแรงในครอบครัว สังคม และยาเสพ
ติดโรคเอดส์ พฤติกรรมที ่เป็นปัญหาของวัยรุ ่นทำให้ครอบครัว ขาดความรัก ความอบอุ ่น  ขาด
ความสัมพันธ์อันดี ส่งผลให้เด็กและเยาวชนขาดการพัฒนาบุคลิกภาพที่ดี และการเห็นคุณค่าในตนเอง 
(ณัฐกมล ชาญสาธิตพร และคณะ, 2545: 130) การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) ถือเป็น
ปัจจัยพื้นฐานทางจิตใจที่สำคัญสำหรับมนุษย์ เปรียบเสมือนเป็นแรงขับเคลื่อนที่สำคัญที่สุดทำให้
มนุษย์สามารถดำรงชีวิตได้อย่างมีคุณค่ามีความหมายและยังเป็นดัชนีบ่งชี้ถึงคุณภาพชีวิตของ
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บุคคลเนื่องด้วยการประสบความสำเร็จหรือความล้มเหลวในชีวิต ส่วนหนึ่งขึ้นอยู่กับการเห็นคุณค่า
ในตนเองรวมทั้งความรู้สึก ความคิดและพฤติกรรมต่าง ๆ ที่บุคคลแสดงออก ล้วนแล้วแต่สะท้อนให้
เห็นถึงภาวะคุณค่าในตนเองของบุคคลผู้นั้น ซึ่งการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นเสมือนพลังที่ช่วยให้บุคคล
สามารถเผชิญกับปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ที่ผ่านเข้ามาในชีวิตได้ด้วยความมั่นใจ นอกจากนี้การที่
บุคคลเห็นคุณค่าในตนเองจะส่งผลให้บุคคลรู้สึกรักตนเอง รับรู้ถึงความมีคุณค่าแห่งตน ส่งผลให้
สามารถรักและเห็นคุณค่าในผู้อื่นได้ 
 การเห็นคุณค่าในตนเองจึงเป็นสาเหตุหนึ่งที่ทำให้เด็กวัยรุ่นมีพฤติกรรมเบี่ยงเบนในสังคม  
เนื่องจากการเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นความรู้สึกต่อตนเองอย่างหนึ่ง  ที่มีบทบาทสำคัญอย่างมากต่อ 
การพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคล เพราะการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับ
ตนเอง ทำให้คนมีความเป็นตัวของตัวเองสูง เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง และเป็นคนที่มีความมุ่งมั่น 
มีความมานะ พยายามในการทำงานให้ประสบสำเร็จ ทำให้เป็นคนที่มีความรู้สึกที่ดีต่อตนเองและผู้อ่ืน
ในด้านดี ไม่เหยียบย่ำความรู้สึกของผู้อื่นให้ตกต่ำลง ดังนั้นคนที่มีบุคลิกลักษณะดีย่อมมีสุขภาพจิตดี  
เป็นคนที่มีเพ่ือนมาก แต่ในทางตรงกันข้ามหากบุคคลใดขาดการเห็นคุณค่าในตนเอง จะเป็นคนที่ชอบ
โยนความผิดของตนไปให้ผู้อื่น ชอบหาความผิดพลาดของผู้อื่น ต้องการความเอาใจใส่และการได้รับ
การยอมรับจากผู้อื่นสูง เป็นคนที่ไม่ค่อยมีเพื่อน โดยเฉพาะเพื่อนสนิท เป็นคนที่ชอบเอาชนะและ
ตนต้องเป็นฝ่ายถูกต้องเสมอ บุคคลประเภทนี้มักจะใช้ทุกวิถีทางและความรุนแรงเพื่อที่จะทำให้ตน
ชนะเป็นคนที่ติดสิ่งเสพติด ซึมเศร้า สิ้นหวังในชีวิต เป็นคนเห็นแก่ตัวและมีความต้องการทางวัตถุสูง
ขาดการตัดสินใจที่ดี ชอบผลัดวันประกันพรุ่ง ชอบพึ่งพิงผู้อื่นอยู่เสมอ ชอบคุยโอ้อวดเกินจริง (ประเทิน 
มหาขันธ์, 2536: 12 และเกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2540: 4-8) 
 การเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนนั้น  พบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองมีอิทธิพลต่อ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้วย กล่าวคือ นักเรียนที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองเกี่ยวกับการเรียนสูง  
มีความคาดหวังว่าจะประสบความสำเร็จในการเรียน ส่วนผู้ที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองต่ำมักจะคิดว่า
ตนเองประสบความล้มเหลวในการเรียน อีกทั้งมีแนวโน้มจะยอมแพ้หรือล้มเลิกความพยายามได้และ
มักจะคิดว่าตนไม่มีความสามารถพอที่จะทำอะไรได้สำเร็จ จึงหาทางออกด้วยการประพฤติตัวไม่
เหมาะสมฝ่าฝืนระเบียบวินัยของโรงเรียน เฉื่อยชา ขาดแรงจูงใจที่จะพัฒนาตนเอง (ดวงเดือน พันธุม
นาวิน อ้างถึง วันเพ็ญ ประสิทธิ์, 2550: 2) ซึ่งวัยรุ่นช่วงนี้การเจริญเติบโตของร่างกายมีความสมบูรณ์
เป็นผู้ใหญ่ เป็นช่วงระยะเวลาที่รู้สึกอิสระเป็นตัวของตัวเอง จากความรู้สึกที่จะต้องพึ่งพาพ่อแม่หรือ
อยู่ใต้การบังคับบัญชาของผู้ปกครอง แต่วัยรุ่นบางคนที่มีพัฒนาการในช่วงระยะต้นและระยะกลาง
ไม่ราบรื่น เกิดความสับสน อาจมีความรู้สึกไม่มั่นใจในตัวเองที่จะแยกออกมาเป็นอิสระ รับผิดชอบ
ตัวเองแบบเต็มตัวบางครั้งเกิดปัญหาต่าง ๆ ตามมาได้ที่บางครั้งเรียกว่า “Crisis of 21” ซึ่งอาจจะมี
ภาวะซึมเศร ้าพยายามฆ่าต ัวตายหรือปัญหาทางด้านอารมณ์  (ว ิโรจน์ อาร ีย ์ก ุล , ออนไลน์ : 
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www.teenrama.com ) และเนื ่องจากระบบการศึกษา ทำให้วัยรุ ่นต้องไปศึกษาในสถานศึกษา 
ที่ห่างไกลบ้าน ต้องรับผิดชอบตัวเองมากขึ้น เมื่อประสบกับปัญหาหรือความยุ่งยาก หากวัยรุ่นคนใด
สามารถจัดการให้ผ่านพ้นไปได้อย่างราบรื่น วัยรุ่นคนนั้นก็ย่อมก้าวผ่านเข้าสู่ความเป็นผู้ใหญ่ได้เป็น
อย่างดี แต่หากเป็นไปในทางตรงกันข้ามก็จะพบว่าวัยนี้เป็นวัยที่ประสบความยุ่งยาก เนื่องจากวัยรุ่น
ช่วงต้นจะมีความรู้สึกนึกคิดและค่านิยมที่เป็นของตัวเอง ทำให้มีความซับซ้อนของสภาวะอารมณ์ 
ความรู้สึกตลอดจนความคิดมากกว่าวัยที่ผ่านมา ซึ่งจะส่งผลให้เกิดพฤติกรรมที่เป็นปัญหาตามมาใน
ที่สุดและจากข้อมูลกรมสุขภาพจิตอธิบดีกรมสุขภาพจิต กล่าวว่า ปี 2561 จากการให้บริการปรึกษา
ทางโทรศัพท์ทั้งสิ้น 70,534 ครั้ง เป็นกลุ่มเด็กอายุ 11-19 ปี 10,298 ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 14.6 และ
เป็นกลุ่มเยาวชนอายุ 20-25 ปี 14,173 ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 20.1 โดย 5 อันดับปัญหาที่พบมาก
ที่สุดในกลุ่มเด็กและเยาวชน คือ ปัญหาความเครียดหรือวิตกกังวล ปัญหาทางจิตเวช ปัญหาความรัก 
ปัญหาซึมเศร้า และปัญหาครอบครัว (รายงานสรุปข่าวจากกรมสุขภาพจิตวันที่10 มิถุนายน 2562) 
และนอกจากนี้ยังมีเยาวชนบางส่วนมีพฤติกรรมที่เป็นปัญหาจนลุกลามบานปลายกลายเป็นปัญหา
ใหญ่ของสังคมไทยในปัจจุบัน เช่น ปัญหาเด็กตีกัน เด็กติดเกม เด็กติดยา เด็กมั่วเซ็กซ์ เด็กโชว์หวิว
ผ่านเฟสบุ๊ค เด็กขายตัว เด็กตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร เด็กแว๊นซ์ และอีกนานัปการ ซึ่งปัญหาดังกล่าว
ล้วนแล้วแต่เป็นผลมาจากการขาดความภาคภูมิใจในตนเองหรือการไม่เห็นคุณค่าในตนเอง ส่งผลให้มี
พื ้นฐานทางจิตใจที ่อ่อนแอ ขาดความรักในตัวเอง ต้องความใส่ใจต้องการยอมรับจากหมู่เพื่อน 
หวั่นไหวง่าย ขาดความเชื่อมั่น ขาดความ มั่นคงในตัวเอง รู้สึกว่าตนเองมีปมด้อย ขาดเป้าหมายชีวิต 
รวมไปถึงภาวะซึมเศร้าลึก ๆ ข้างในจึงต้องหาสิ่งอื่นมาทดแทน และเมื่อพบเจอปัญหา ความเครียด 
หรือความกดดันมักปรับตัวไม่ได้ มีความต้องการพึ่งพิงผู้อื่นสูงไม่มีวุฒิภาวะต่าง ๆ ขาดความรับผิดชอบ
และพยายามเลี่ยงปัญหาที่ต้องเผชิญ 
 บุคคลที่เห็นคุณค่าในตนเองจะมีความสุขและนำตนเองไปสู่ความเชื่อมั่นในตนเองรวมถึง
การยอมรับนับถือตนเอง รักตนเอง รักครอบครัว และพร้อมที่จะแบ่งปันความรัก ความหวังดีไปสู่คน
อื่นในสังคม รวมทั้งมีทัศนคติในแง่บวกที่มีต่อตนเอง สามารถรับรู้ได้ว่าตนเองมีคุณค่า สามารถประเมิน
ตนเองโดยภาพรวมในด้านความสำคัญ ด้านความสำเร็จของตนเอง ด้านความสามารถของตนเอง 
แสดงทัศนคติในรูปแบบของการมองสิ่งต่าง ๆ ในแง่บวกที่มีต่อตนเอง ได้รับการยอมรับจากผู้อื่นหรือ
การยอมรับจากสภาพแวดล้อม กระตุ้นให้เกิดการพัฒนาการ การเป็นตัวของตัวเองและยังมีการพัฒนา
ศักยภาพด้านต่าง ๆ ของคนหนึ่งไปจนตลอดชีวิต ซึ่งถือว่าเป็นพื้นฐานสำคัญจึงทำให้การที่เด็กคนหนึ่ง
จะเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ดีและมีความสุขนั้น มาจากการพัฒนาลักษณะของผู้ที่เห็นคุณค่าในตนเอง
มาเป็นอย่างดีและการมีพื้นฐานความสมบูรณ์ทางด้านจิตใจ มีสุขภาพกายและสุขภาพใจที่แข็งแรง
หากเด็กมีพ้ืนฐานที่ไม่แข็งแรงหรือไม่เข้มแข็งพอ จะทำให้กลายเป็นผู้ใหญ่ที่ไม่มีความหนักแน่นในชีวิต 
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ไม่มีความมั่นคงทางด้านอารมณ์ ทางด้านจิตใจ ทำให้เกิดการอ่อนไหวไม่มีภูมิต่อต้านหรือหลีกเลี่ยง
สถานการณท่ีมากระทบในทางลบได้ (ธีระ ชัยยุทธยรรยง, 2544: 20)  
 ผู้วิจัยในฐานะครูแนะแนวของโรงเรียนมัธยมวัดสุทธาราม กรุงเทพมหานคร มีหน้าที่
รับผิดชอบหลักคือ ทำการสอนวิชากิจกรรมแนะแนว และทำหน้าที่แนะแนวและให้การปรึกษา
นักเรียน จากการปฏิบัติหน้าที่ดังกล่าว พบว่านักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-6 ส่วนหนึ่งมี
การเห็นคุณค่าในตนเองอยู่ในระดับต่ำและโดยเฉพาะในระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่  3 จะมีจำนวน
สูงกว่าทุกระดับ ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะหาทางส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองของ
นักเรียน ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงมุ่งสำรวจปัญหาการเห็นคุณค่าในตนเองต่ำของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ชั้นปีที่ 3 ทั้งหมด 5 ห้องเรียน จำนวน 196 คน ด้วยวิธีการ ดังต่อไปนี้ 1) การทำกิจกรรมใบงาน
หน่วยการเรียนรู้ เรื่องการเห็นคุณค่าในตนเองในขณะที่เรียนและทำกิจกรรมในชั่วโมงแนะแนว 
โดยได้ทำการสังเกต และมีการจดบันทึกข้อมูลของนักเรียน พบว่า นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3  
ไม่เห็นคุณค่าในตนเอง ร้อยละ 60 2) ทำการสำรวจการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียน โดยใช้
แบบสอบถามเพื่อสำรวจเบื้องต้นเป็นคำถามปลายเปิด พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่ ร้อยละ 60 มองเห็น
คุณค่าของตนเองอยู่ในเชิงลบ 3) ผู้วิจัยได้สัมภาษณ์และสอบถามกับครูประจำชั้นและครูผู้สอนประจำ
วิชาต่าง ๆ ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 พบว่า ร้อยละ 50 นักเรียนไม่เห็นคุณค่าในตนเองขาดความ
มั่นใจ และรู้สึกนึกคิดว่าตนเองไม่มีความสามารถ ไม่กล้าตัดสินใจทำอะไรด้วยตนเอง 4) จากสถิติการ
เข้ารับบริการการแนะแนวและการปรึกษา พบว่า ส่วนใหญ่มีปัญหาเกี่ยวกับการไม่เห็นคุณค่าในตนเอง 
ขาดความมั่นใจ และรู้สึกนึกคิดว่าตนเองไม่มีความสามารถไม่กล้าตัดสินใจทำอะไรด้วยตนเอง ซ่ึงเป็น
สาเหตุของปัญหาด้านอื่น ๆ ที่ตามมา ได้แก่ ด้านการเรียน ด้านอาชีพ ด้านส่วนตัวและสังคม คิดเป็น
ร้อยละ 50 และ 5) ผู้วิจัยได้เก็บข้อมูลกับผู้ปกครองทั้งจากแบบสอบถามและการสัมภาษณ์เบื้องต้น
พบว่า ร้อยละ 60 ของผู้ปกครองมีความเห็นว่าบุตรหลานของตนเองไม่มีความภาคภูมิใจในตนเองและ
มองไม่เห็นความสามารถในตนเอง ไม่พอใจในตนเอง คิดว่าเพื่อนๆและคุณครูไม่ยอมรับ 
 การเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองของวัยรุ่นนั้นสามารถทำได้หลายวิธี เช่น การให้การ
ปรึกษา การใช้สถานการณ์จำลอง การใช้บทบาทสมมติและการใช้กิจกรรมกลุ่ม (จินดาพร แสงแก้ว , 
2541: 30) แต่สำหรับการศึกษาในครั้งนี้ ผู้วิจัยสนใจที่จะใช้วิธีการให้การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้
คิดและพฤติกรรม เป็นเครื ่องมือในการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั ้น
มัธยมศึกษาชั ้นปีที่ 3 โรงเรียนมัธยมวัดสุทธาราม ทั ้งนี ้เป็นเพราะว่า การปรึกษากลุ ่มนั ้นมี
ประสิทธิภาพในการพัฒนาการยอมรับและมีความเชื่อมั่นในตนเองทำให้ผู้ที่ได้รับบริการปรึกษากลุ่ม 
ที่เข้าร่วมกลุ่มได้ตระหนักรู้และได้รู้จักตนเอง เข้าใจถึงความต้องการจุดแข็งและข้อบกพร่องของตนเอง 
ยอมรับตนเอง มีความเชื่อม่ันในตนเอง รวมถึงได้เรียนรู้การสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับสมาชิกผู้ร่วมกลุ่ม
และการสื่อสารระหว่างบุคคล การแสดงออกทางความคิด ความรู้สึก การแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
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การให้กำลังใจและการให้ความช่วยเหลือของสมาชิกในกลุ่มซึ่งกันและกัน เกิดการเรียนรู้ที่จะ วาง
แผนการใช้ชีวิตของตนเองเข้าใจและสามารถเลือกทางเลือกที่เหมาะสม หรือหาทางออกของชีวิตได้
อย่างสมเหตุสมผลและท่ีสำคัญเกิดการมองเห็นคุณค่าในชีวิตของตนเองและผู้อื่น  
 การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม เป็นทฤษฎีที่มุ่งเปลี่ยนแปลงความคิด 
ความเชื่อที่ไม่มีเหตุผลหรือการบิดเบือนความคิดของตนเอง ส่งผลให้มีพฤติกรรมที่แสดงออกอย่าง 
เหมาะสม มีความคิดที่ถูกต้องอยู่ในโลกของความเป็นจริง มีความเข้มแข็งทางใจมีความคิดด้านบวก  
มองเห็นคุณค่าของตนเอง มีการสื่อสาร มีสัมพันธภาพที่ดี มีความสามารถในการแก้ปัญหาต่าง ๆ 
ได้อย่างเหมาะสม ทฤษฎีนี้จะช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายในหรือความคิด สามารถ
ตีความ ให้มองเห็นและเข้าใจตนเองเพ่ือปรับคุณภาพชีวิตของตนเอง ให้ดีขึ้นและเมื่อได้รับการปรึกษา
สิ้นสุดลงจะสามารถนำสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปใช้ในชีวิตของตนเองอย่างต่อเนื่อง หรืออาจจะทำให้ตนเองทำ
จิตใจให้สบายได้ ส่งผลต่อสุขภาพจิตที่ดีของบุคคลอันจะนำไปสู่การแก้ไขปัญหาในชีวิตได้อย่างมี
คุณภาพ 
 ด้วยเหตุนี ้ผ ู ้ว ิจ ัยจึงมีความสนใจที ่จะเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเร ียน 
ชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 3 โรงเรียนมัธยมวัดสุทธาราม กรุงเทพมหานคร โดยใช้การปรึกษากลุ่มตาม
ทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมในการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเอง เพื่อให้นักเรียนสามารถนำ
ประสบการณ์ที่ได้รับจากการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม ไปปรับใช้ในการดำเนินใช้ชีวิต อันจะส่งผลให้
นักเรียนเกิดความรู้สึกนึกคิด รัก และเห็นคุณค่าในตนเอง มีการวางแผนอนาคตเพ่ือไปสู่เป้าหมายในชีวิต 
รวมถึงมองเห็นคุณค่าของบุคคลอื่นรอบข้าง และเมื่อเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ สามารถปรับตัวและ
เลือกวิธีการแก้ไขได้อย่างเหมาะสม รวมถึงการมองเห็นคุณค่าของกันและกันจะทำให้บุคคลอยู่ใน
สังคมร่วมกันได้อย่างมีความสุข สามารถช่วยกันแก้ไขปัญหาต่าง  ๆ ทั้งด้านจิตใจและร่างกายที่มา
กระทบส่งผลให้มีศักยภาพในการใช้ชีวิตทั้งต่อตนเองและผู้อื่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
  

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1.   เพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียน
มัธยมวัดสุทธาราม กรุงเทพมหานคร ก่อนและหลังได้รับการปรึกษากลุ ่มตามทฤษฎีการรู ้คิดและ
พฤติกรรม 

2.   เพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียน
มัธยมวัดสุทธาราม กรุงเทพมหานคร ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิด
และพฤติกรรมกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการดูแลแบบปกติ 
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สมมติฐานของการวิจัย 
 1.  การเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนมัธยมวัดสุทธาราม
กรุงเทพมหานคร หลังการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมแตกต่างจากก่อนการ
ปรึกษากลุ่ม 
 2.  การเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนมัธยมวัดสุทธาราม
กรุงเทพมหานครระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมและ
กลุ่มควบคุมที่ได้รับการดูแลปกติแตกต่างกัน 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร เป ็นน ักเร ียนช ั ้นม ัธยมศ ึกษาช ั ้นป ีที่  3 โรงเร ียนม ัธยมว ัดส ุทธาราม 
กรุงเทพมหานคร ปีการศึกษาท่ี 2564 จำนวน 196 คน  
 กลุ ่มตัวอย่าง เป็นนักเร ียนชั ้นมัธยมศึกษาชั ้นปีที ่  3 โรงเร ียนมัธยมวัดสุทธาราม 
กรุงเทพมหานคร ปีการศึกษาที่ 2564 จำนวน 196 คน ที่เห็นคุณค่าในตนเองอยู่ในระดับต่ำ ซึ่งได้
จากการทำแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง โดยมีคะแนนต่ำกว่าเปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 ลงมา 
สมัครใจเข้าร่วมรับการปรึกษากลุ่มและได้รับการยินยอมจากผู้ปกครอง จำนวน 16 คน แล้วทำ
การสุ่มอย่างง่าย(Sample Random Sampling) ด้วยการจับฉลากโดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 
กลุ่มทดลอง จำนวน 8 คน และ กลุ่มควบคุมจำนวน 8 คน ตามแนวคิดของ (Corey, Corey, and 
Corey, 2018: 160) ที่กล่าวว่า ขนาดของกลุ่มที่เหมาะสมควรมีสมาชิก 6 – 8 คน เพื่อให้สมาชิกทุก
คนได้รับความเอาใจใส่อย่างท่ัวถึง 
 เกณฑ์การคัดเข้า – คัดออก 
 เกณฑ์การคัดเข้า 
 1.  เป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนมัธยมวัดสุทธาราม กรุงเทพมหานคร 
 2.  เป็นนักเรียนที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองต่ำกว่าเปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 ลงมา 
 3.  ยินดีเข้าร่วมการวิจัยและได้รับการยินยอมจากผู้ปกครอง 
 4.  สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ตลอดระยะการวิจัย 
 เกณฑ์การคัดออก 
 1.  ไม่สามารถเข้าร่วมโครงการวิจัยได้ตลอดระยะในการวิจัย 
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 ตัวแปรที่ศึกษา 
 ตัวแปรอิสระ ได้แก่ การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม 
 ตัวแปรตาม ได้แก่ การเห็นคุณค่าในตนเอง ประกอบด้วย 

1. ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 
2. ด้านความภาคภูมิใจในตนเอง 
3. ด้านความพอใจในตนเอง 
4. ด้านการยอมรับตนเอง 
5. ด้านการกล้าตัดสินใจด้วยตนเอง  

 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 1.  นักเรียนสามารถเสริมสร้างและมองเห็นคุณค่าในตนเองในระดับที่สูงขึ้น 
 2.  เพื่อเป็นแนวทางสำหรับครูในการช่วยเหลือหรือให้การปรึกษาสำหรับนักเรียนที่ไมเ่ห็น
คุณค่าในตนเองและเพ่ือพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนให้เพ่ิมขึ้น 
 3.  สถานศึกษาสามารถนำไปเป็นแนวทางเพื่อกำหนดนโยบายและค้นหาวิธีการช่วยเหลือ
นักเรียนในโรงเรียนต่อไป 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ  

 การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดที่มีต่อตนเองในทางที่เป็นเชิงบวก
จากการประเมินตนเองตามความรู ้สึกของตน  ว่าตนเองเป็นคนที่มีคุณค่าในด้านต่างๆ  โดยแบ่ง
ออกเป็น 5 ด้าน ดังนี้ 
  1.  ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดทางใจที่ตนเองกล้าตัดสินใจ
ในการทำสิ่งใดสิ่งหนึ่งด้วยความมั่นใจในตนเอง หนักแน่นและเชื่อว่าตนเองทำได้ ไว้ใจตนเองได้และ
กล้าแสดงความคิดเห็นออกมา รวมถึงสามารถทำสิ่งต่าง ๆ ได้ด้วยตนเอง 
  2.  ด้านความภาคภูมิใจในตนเอง หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดที่บุคคลมีต่อตนเองใน
ทางด้านบวก ซึ่งเป็นแรงเสริมของความคิดที่ดี ทำให้บุคคลนับถือตนเองและเคารพตนเอง รู้สึกว่า
ตนเองมีความสามารถและใช้ความสามารถที่มีอยู่กระทำสิ่งต่างๆ ให้ประสบความสำเร็จได้ตาม
เป้าหมายและเกิดการยอมรับ นับถือตนเอง มีความเชื่อม่ันในตนเอง  
  3.  ด้านความพอใจในตนเอง หมายถึง ความพึงพอใจในตนเองเป็นความรู้สึกนึกคิด
ในทางที่ดีของตนเองที่มีผลต่อปัจจัยต่าง ๆ และมีส่วนเกี่ยวข้องกับสิ่งที่คิดทำอยู่ความชอบหรือพอใจ
เป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากการที่ได้รับการตอบสนอง ตามระดับความต้องการความคิดของตนเอง
ที่เป็นสุขในการกระทำสิ่งต่าง ๆ โดยไม่เปรียบเทียบตนเองกับใครภายใต้สภาพบรรยากาศที่ถูกใจ
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โดยมีสิ ่งตอบแทนทางวัตถุและทางจิตใจที ่มีสภาวะแวดล้อมเป็นตัวจูงใจ หลังจากได้ผ่าน
กระบวนการประเมินค่าจะแสดงออกมาในระดับที่แตกต่างกัน เช่น พึงพอใจมากที่สุด มาก ปานกลาง
น้อย และน้อยที่สุด 
  4.  ด้านการยอมรับตนเอง หมายถึง การยอมรับตัวเองหรือการที่บุคคลซื่อตรงกับสิ่งที่
ตนเองเป็นทั้งด้านที่ดี และไม่ดี มีมุมมองที่มองตัวเองเป็นกลาง เข้าใจความรู้สึกนึกคิด และสิ่งที่ตัวเอง
เป็นอยู่ ยอมรับสภาพที่เป็นไปได้โดยไม่ต่อต้านหรือฝืนใจตัวเอง 
           5.  ด้านการกล้าตัดสินใจด้วยตนเอง หมายถึง การคิดพิจารณาโดยใช้ข้อมูลหลักการ
และเหตุผลวิเคราะห์อย่างถี่ถ้วน รอบคอบในการหาทางเลือกที่ดีที่สุดให้กับตนเองและเหมาะสมที่สุด
จากหลาย ๆ ทางเลือก  

 การให้การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม หมายถึง กระบวนการและ
ขั้นตอนในการดำเนินการ การให้การปรึกษากลุ่มที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น โดยใช้แนวคิดและเทคนิคในการ
ปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมเพื่อนำมาปรับเปลี่ยนความคิด และพฤติกรรมด้วย
การสำรวจปัญหา ค้นหาข้อมูล สาเหตุของปัญหา ค้นหาความคิดพฤติกรรมที ่ไม ่เหมาะสม  
ฝึกปฏิบัติทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง นำไปสู่การเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเอง ซึ่งมีขั้นตอน
ของการให้การปรึกษากลุ่ม 3 ขั้นตอน ได้แก่ 
  1.  ขั้นเริ่มต้น หมายถึง การเริ่มให้การปรึกษากลุ่มในช่วงแรกด้วยการที่ผู้วิจัยสร้าง
สัมพันธภาพระหว่าง ผู้วิจัยกับสมาชิกในกลุ่มด้วยกันเอง อธิบายความเป็นมาในการเข้าร่วมรับการ
ปรึกษากลุ่มให้อย่างชัดเจน แจ้งรายละเอียด จุดประสงค์ของการสร้างกลุ่ม อธิบายขั้นตอนการทำแจ้ง
จำนวนครั้งในการเข้ากลุ่ม ระยะเวลาและผลที่ได้รับชี้แจ้งข้อตกลง บอกรายละเอียดบทบาทหน้าที่
ของสมาชิก และการมีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม 
  2.  ขั้นดำเนินการ หมายถึง ขั้นตอนที่ผู้วิจัยนำหลักการแนวคิดและเทคนิคของทฤษฎี
การรู้คิดและพฤติกรรม มาปรับใช้เพ่ือให้นักเรียนปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมไปในทิศทางที่
พึงประสงค์ สำรวจปัญหา ค้นหาข้อมูล สาเหตุของปัญหา ค้นหาความคิดพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม
เพ่ือสร้างความเข้าใจ และเปิดโอกาสให้ฝึกปฏิบัติ ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง ซึ่งจะนำไปสู่การเสริมสร้าง
การเห็นคุณค่าในตนเอง จำนวน 12 ครั้ง สัปดาห์ละ 2 วัน (วันจันทร์ และ วันพฤหัสบดี เวลา 
15.30 -17.00 น.) ใช้เวลาครั้งละ ๆ 1.30 ชั่วโมง มีรายละเอียด ดังนี้ ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 
การปฐมนิเทศสร้างสัมพันธภาพ ครั้งที่ 1 ปฐมนิเทศ เพื่อสร้างสัมพันธ์ภาพที่ดีระหว่างผู้นำกลุ่มและ
สมาชิกภายในกลุ่มให้เป็นกันเอง เกิดความไว้วางใจ บรรยากาศที่ผ่อนคลาย และนำไปสู่การ เปิดเผย
ความคิด ความรู้สึกของสมาชิกภายในกลุ่ม ครั้งที่ 2 เชื่อมั่นฉันทำได้ เพ่ือเปิดใจสำรวจความคิดตนเอง 
ตระหนักรู้คุณค่าของตนเอง มีความเชื่อม่ันและกล้าแสดงความคิดเห็นออกมาด้วยกำลังใจจากตนเองที่
จะเปิดเผยตนเองมากขึ้น ครั้งที่ 3 ฉันเชื่อมั่นว่าฉันพัฒนาได้ เพ่ือให้สมาชิกสามารถตอบสนองตอบ
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ต่อเหตุการณ์นั้น และรู้สึกมั่นคงในตนเองและสามารถใช้ศักยภาพที่มีอยู่ได้อย่างเหมาะสม  ครั้งที่ 4 
ฉันภูมิใจตัวฉันเอง เพื่อให้สมาชิกเกิดความรู้สึกต่อตนเองในทางบวกเทคนิคการปรับแก้ความคิด 
(Modifying Dysfunctional Thoughts) ครั้งที่ 5 โฆษณาตนเอง (การสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง) 
เพ่ือให้สมาชิกเกิดความเคารพ ยอมรับในความสามารถของตนเองและผู้อ่ืน โดยใช้เทคนิคการเสริมแรง
(Reinforcement) ครั้งที่ 6 ฉันพอใจในสิ่งที่ฉันเป็น เพื่อให้สมาชิกเกิดการยอมรับในภาพลักษณ์
และศักยภาพของตนเอง โดยใช้เทคนิคการประเมินความคิด (Evaluating Thoughts) เพื่อประเมิน
ตนเอง ครั้งที ่7 พอใจ พาสุขใจ เพ่ือให้สมาชิกเกิดความรู้สึกที่ได้รับการตอบสนองที่พึงพอใจ เป็นการ
ใช้เทคนิคการสะท้อนความรู ้สึก (Reflection of Feeling) ครั้งที่ 8 เปิดใจยอมรับได้ เพื่อช่วยให้
สมาชิกได้บอกความเป็นตัวตนของตนเองได้ และเพื่อให้สมาชิกพร้อมยอมรับสิ่งที่ตนเองเป็นได้อย่าง
เหมาะสม สามารถวิเคราะห์ตนเองเพ่ือรู้จักตนอย่างแท้จริง สามารถปรับปรุงแก้ไขพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น
ครั้งที่ 9 รู้จักและรักตนเองเพ่ือให้สมาชิกการยอมรับความสามารถของตนเองรวมทั้งการชื่นชมตนเอง
และอีกทั้งยังให้สมาชิกนับถือตนเองเข้าใจความรู้สึกที่ส่งผลด้านที่ดีต่อตน ยอมรับความแตกต่างและ
สิ่งที่ตัวเองเป็นอยู่ เกิดการยอมรับสภาพที่เป็นไปได้โดยไม่ต่อต้านหรือฝืนใจตัวเองได้อย่างมีความสุข 
ครั้งที่ 10 เมื่อฉันต้องเลือก เพื่อให้สมาชิกคิดพิจารณาหลักการและเหตุผลอย่างรอบครอบในการ
ตัดสินใจ ครั้งที่ 11 คิดดีแล้ว (การตัดสินใจ) เพื่อให้สมาชิกมีทางจากหลาย ๆ ทางเลือกที่เหมาะสม
ให้กับตนเองและสามารถแก้ไขปัญหาของตนเองได้ ครั้งที่ 12 ปิดกลุ่มให้การปรึกษาเพื่อสรุปการเข้า
ร่วมกลุ่มและการทบทวนประสบการณ์กลุ่มที่ได้รวบรวมและได้จากการเรียนรู้ต่าง ๆ และให้
สมาชิกทำแบบประเมินหลังจากเข้าร่วมการปรึกษาและสำรวจความคิดของตนเองการประมวล
ข้อมูลจากการเห็นคุณค่าในตนเองและการนำสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปใช้ในชีวิตจริงโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
ตามทฤษฎีรู้คิดและพฤติกรรมนี้  
  3.  ขั้นยุติ หมายถึง การสรุปเนื้อหาในการเข้าร่วมกลุ่มในครั้งนั้น ๆ โดยผู้วิจัยให้
ความสำคัญ และใส่ใจกับประสบการณ์ที่เกิดขึ้นกับการยุติกลุ่ม ภายหลังการให้การปรึกษากลุ่มในแต่
ละครั้ง โดยผู้วิจัยให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันสรุป ตลอดจนเปิดโอกาสให้ได้ซักถามและแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็น ตลอดจนให้ข้อมูลย้อนกลับ อาจมีการบ้านหรือการมอบหมายงานบางอย่างที่เกี่ยวข้องกับการ
ปรึกษาในครั้งต่อไป   
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเอง

ของนักเรียนนั้นสามารถพัฒนาให้สูงขึ้นได้หลังจากได้เข้าร่วมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิด
และพฤติกรรมส่งเสริมให้นักเรียนมีการปรับเปลี่ยนความคิด ความเชื่อ ที่มุ่งเน้นการวิเคราะห์และ
การประเมินปัญหาที่เผชิญอยู่สร้างความเข้าใจในความเชื่อมโยงระหว่างการเรียนรู้วิธีการแก้ปัญหา
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ที่หลากหลายและนำไปปรับใช้ในทางปฏิบัติเพื่อสร้างความเชื่อมั่นในศักยภาพและคุณค่าในตัวเอง
รวมถึงเข้าใจพฤติกรรมหรือแรงจูงใจในการกระทำของผู้อ่ืนมากยิ่งขึ้น สามารถแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นใน
ปัจจุบันมากกว่าปัญหาในอดีต มีความคิดที่ถูกต้องและการแสดงออกอย่างเหมาะสม ทำให้นักเรียน
อยู่ในโลกของความเป็นจริงและมีวิธีคิดที่เป็นจริงมีทัศนคติแบบใหม่ ๆ ได้รับความคิดทางบวกและ
มีประสิทธิภาพเพ่ิมข้ึน ส่งผลให้เห็นคุณค่าในตนเอง 

 
ตัวแปรอิสระ                    ตัวแปรตาม 

 

 
 

ภาพที่ 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม 
 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 

 



 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 
 

ในการศึกษาเรื่อง ผลของการให้การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม 
เพื่อเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนมัธยมวัดสุทธาราม
กรุงเทพมหานคร ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าจากแหล่งความรู้ต่างๆ อาทิ บทความ งานวิจัย ตํารา วารสาร
และทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง รวมทั้งได้ทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อกำหนดกรอบแนวคิดที่จะใช้ใน
การวิจัยครั้งนี้ดังนี้  

1.  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเอง 
2.  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการปรึกษากลุ่ม 
3.  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเอง 

 การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) มักสะท้อนถึงการ ประเมินตนเองของบุคคลในแง่
ของคุณค่า (worth) เป็นการที่บุคคลตัดสินตนเองภายใต้เจตคติ  (attitude) ที่มีต่อตัวตน (self) 
การเห็นคุณค่าในตนเอง รวบรวมแนวคิดความเชื่อ (beliefs) เกี่ยวกับตัวตนของบุคคล (oneself) เช่น 
ฉันเป็นคนมีความสามารถ ฉันมีคุณค่า เป็นต้น และสภาวะทาง  อารมณ์ (emotional state) เช่น 
ยินดีในชัยชนะ ความรู้สึกพ่ายแพ้ ความภาคภูมิใจ และความรู้สึก ละอายใจ เป็นต้น (Hewitt. 2009) 
สอดคล้องกับ Smith & Mackie (2007) ได้ให้ความหมายว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นอัตมโน
ทัศน์แห่งตน (the self-concept) คือ การที่มนุษย์คิดเกี่ยวกับตัวตนของตนเอง  ในแง่มุมต่าง ๆ 
การประเมินตนเองในทางบวกและทางลบ รวมทั้งการรับรู้ความรู้สึก (feel) ที่มีต่อตนเอง การเห็น
คุณค่าในตนเองเป็นส่วนหนึ่งของจิตใจ เป็นความรู้สึกและความคิดที่มีต่อตนเอง เป็นการเชื่อมโยง
ระหว่างความคิดเกี่ยวกับตนเองและการแสดงออกของตนเอง เรียโซเนอร์  (สุธนี ลิกขไชย, 2555: 13 
อ้างอิงจาก Reasoner.2000) ได้ให้ความหมายว่าการเห็นคุณค่าในตนเองมีผู้ศึกษาไว้หลายด้าน 
จึงเป็นการยากที่จะหาคําจํากัดความที่จะครอบคลุมความหมายทั้งหมดมีคําที่ให้ความหมายที่
คล้ายคลึงกันกับการเห็นคุณค่าในตนเอง เช่น ความมั่นใจในตนเอง (Self - Confidence) การรับรู้
คุณค่าของตนเอง (Self - Worth) การเคารพนับถือตนเอง (Self - Respect) ความภาคภูมิใจในตนเอง
การยอมรับตนเอง การหยิ่งในศักดิ์ศรีของตนเอง และการเห็นคุณค่าในตนเอง สำหรับงานวิจัยในครั้งนี้
เลือกใช้คําว่า “การเห็นคุณค่าในตนเอง” นิยามของการเห็นคุณค่าใน  ตนเองมีความหลากหลาย 
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ซึ่งผู้วิจัยได้ศึกษาและประมวลนิยามของการเห็นคุณค่าในตนเองตาม แนวคิดของนักวิชาการและ
นักจิตวิทยาทั้งในประเทศและต่างประเทศ ดังนี้  
 1.  ความหมายของการเห็นคุณค่าในตนเอง  
  จากการทบทวนวรรณกรรมมีผู้ให้ความหมายของคำว่า “การเห็นคุณค่าในตนเอง” (Self 
Esteem) นักวิชาการบางท่านใช้คำว่า ความนับถือตนเองความภาคภูมิใจในตนเองหรือความเชื่อมั่นใน
ตนเอง ซึ่งมีผู้ให้ความหมายไว้ดังน ี้ 
  Maslow (1970: 45) ได้ให้ความหมายว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นความรู้สึกของ
บุคคลที่มีความเชื่อมั่นในตนเองและเห็นว่าตนเองมีความเข้มแข็ง มีคุณค่า  มีความสามารถมีความ
เชี่ยวชาญ ในการกระทำภารกิจต่าง ๆ 
  Branden (1987: 15-18)  ได้ให้ความหมายว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง ความเชื่อมั่น
ในความสามารถของบุคคลในการดำเนินชีวิตอย่างมีความสุข กล้าเผชิญกับสิ่งท้าทายต่าง ๆ ในชีวิตได้
อย่างเหมาะสมมีความเชื่อมั่นในการมีคุณค่าของตนเอง มีความม่ันใจในความสามารถของตนที่กระทำ
สิ่งใดให้สำเร็จได้ตามความพอใจ 
  McFarland &Thomas (ศศิวิมล บูราณาทวีคูน, 2547: 14  อ้างอิงจาก McFarland & 
Thomas, 1991: 410) ได้ให้ความหมายว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นผลของกระบวนการประเมิน
ตนองด้วยส่วนประกอบของการรับรู้ถึงการยอมรับความรักและความพอใจใกล้ชิด 
  อุมาพร ตรังคสมบัติ (2543: 2-14) ได้ให้ความหมายว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง 
ความคิดและความรู้สึกที่บุคคลมีต่อตนเองเมื่อเขามองตนเอง เขาตัดสินว่าตนเองเป็นอย่างไรพอใจ
ตนเองแค่ไหน มีความตระหนักถึงคุณค่าของตนและมีความเชื่อมั่นในความสามารถของตน 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยสรุปได้ว่าการเห็นคุณค่าในตนเองได้ว่า การที่บุคคลมี
ความรู้สึกนึกคิดในทางเชิงบวกต่อตนเอง มีความเชื่อมั่นว่าตนเองทำได้ มีความภาคภูมิใจในตนเอง
หรือเกิดแรงเสริมจากความคิดที่ดี มีความสามารถประเมินและตัดสินใจได้ด้วยตนเอง มีความพอใจไม่
ในตนเองไมเ่ปรียบเทียบตนเองกับบุคคลอ่ืนหรือค่านิยมทางสังคม ยอมรับนับถือตนเองในสภาพที่เป็น
ความจริงที่มีความสอดคล้องความคิดและความรู้สึกในทางบวก มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงใช้
ความสามารถที่มีอยู่กระทำสิ่งต่าง ๆ ให้ประสบความสำเร็จได้ตาม เป้าหมาย หาทางเลือกที่เหมาะสม
ทีสุ่ดให้กับตนเอง 
 2.  ความสำคัญของการเห็นคุณค่าในตนเอง  
 การเห็นคุณค่าในตนเองนั้นมีความสำคัญต่อทุกช่วงชีวิตของเด็ก เด็กที่มีความนับถือ
ตนเองต่ำหรือมีความรู้สึกท่ีไม่ดีต่อตนเองก็เปรียบเสมือนกับเป็นคนพิการทางบุคลิกภาพ เช่น เดียวกับ
ความพิการทางร่างกาย ซึ่งจะทำให้ประสบความล้มเหลวในชีวิตทุก ๆ ด้านได้การเห็นคุณค่าในตนเอง
จึงมีความสำคัญต่อคนเราทุก ๆ ช่วงชีวิตมีความสำคัญต่อการอบรมเลี้ยงดูเด็กในช่วงวัยเด็กทำให้เด็ก
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เกิดความเข้าใจและตระหนักถึงคุณค่าในตนเองรู้ว่าตนเองมีความสำคัญ ซึ่งจะมีผลต่อรากฐานทาง
บุคลิกภาพและเพื่อหลีกเลี่ยงปัญหาต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ้นกับเด็กได้ (ประเทิน มหาขันธ์ , 2536: 1-2) 
บุคคลที่เห็นคุณค่าในตนเอง รู้ว่าตนเองมีคุณค่ามักจะมีการประเมินตนเองในด้านดีแต่ถ้าบุคคลใดที่มี
ความรู้สึกว่าไม่มีใครสนใจ ไม่ได้รับการยอมรับ หรือทำะไรแล้วไม่ประสบความสำเร็จ จะทำให้บุคคล
นั้นรู้สึกว่าตนเองไร้คุณค่าเมื่อเกิดความรู้สึกเซนนี้ขึ้นทำให้บุคคลเกิดความไม่เชื่อมั่นในตนเอง ดังนั้น
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองที่แตกต่างกัน จึงมีผลต่อความรู้สึกหรือพฤติกรรมที่แตกต่างกันของแต่
ละบุคคล (Newman, 1986: 281-286) 
  การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นความรู้สึกภายในของบุคคลเป็นผลมาจากการประเมิน
คุณค่าและความสามารถของตน ถ้าบุคคลประเมินตนเองสูงเกินไปจะทำให้เกิดความรู้สึกหลงตนหรือเห็น
แก่ตัวแต่ถ้าบุคคลใดมีอคติต่อตนเองก็จะทำให้ปฏิเสธไม่นับถือตนเองทำให้ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 
ดังนั้นการพัฒนาความรู้สึกที่ดีต่อตนเองให้มั่นคงยิ่งขึ้นทำให้เด็กประสบความสำเร็จในกิจกรรมที่ทำ 
โดยความสามารถตามที่ตนต้องการและอยู่ในสังคมที่ดีก็จะพัฒนาตนเองได้ (Mamilla& James, 
1995: 9-11)การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับตนเอง ทำให้เป็นคนที่มีความ
มุ่งมั่น  มีความพยายามในการทำงานให้ประสบผลสำเร็จทำให้เป็นคนที่มีความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง
และผู ้อื ่นในด้านที ่ดีไม่เหยียบย่ำความรู ้สึกของผู ้อื ่นให้ตกต่ำลง เป็นคนที่มีบุคลิกลักษณะที ่ดี 
สุขภาพจิตที่ดีเป็นคนที่มีเพื่อนมาก แต่ในทางตรงกันข้ามถ้าบุคคลใดขาดการเห็นคุณค่าในตนเองก็จะ
ทำให้เป็นคนที่ชอบโยนความผิดของตัวเองไปให้คนอื่นเป็นคนที่ชอบหาความผิดพลาดของผู ้ อ่ืน
ต้องการความเอาใจใส่และต้องการได้รับการยอมรับจากคนอื่นสูงเป็นคนไม่ค่อยมีเพื่อนโดยเฉพาะ
เพ่ือนสนิทเป็นคนที่ชอบเอาชนะและเป็นฝ่ายถูกเสมอ บุคคลประเภทนี้มักจะใช้ทุกวิถีทางและใช้ความ
รุนแรง เพื่อที่จะทำให้ตนเองชนะเป็นคนติดสิ่งเสพติด เป็นคนซึมเศร้าสิ้นหวังในชีวิต เป็นคนเห็นแก่ตัว
และมีความต้องการทางวัตถุสูง เป็นคนที่ไม่ชอบตัดสินใจ และเป็นคนที่ชอบผลัดวันประกันพรุ่ง เป็นคนที่
ชอบพึ่งพิงผู้อื่นอยู่เสมอชอบคุยโอ้อวดเกินจริงยิ่งร้ายไปกว่านั้นคนที่ขาดการเห็นคุณค่าในตนเองยัง
เป็นคนที่พยายามฆ่าตัวตายได ้ดังเห็นได้จากทางหน้าหนังสือพิมพ์หรือทางวิทยุ โทรทัศน์ (เกียรติวรรณ 
อมาตรยกุล, 2540: 4-8) 
  ซึ่งสอดคล้องกับ ชื่นทิพย์ อารีสมาน (2545: 53) ได้กล่าวถึงความสำคัญของการเห็น
คุณค่าในตนเองว่า มีความสำคัญต่อบุคคลในการดำเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขสามารถกระทำสิ่งต่าง 
ๆ ได้อย่างประสบผลสำเร็จ เนื่องจากมีความเชื่อมั่นในความสามารถของตน สามารถเผชิญปัญหาที่
ยุ่งยากซับซ้อนได้ มีความกระตือรือร้นเพื่อไปให้ถึงจุดหมายยอมรับความจริงสามารถพูดถึงความ
ล้มเหลวหรือข้อบกพร่องต่าง ๆ ของตนเองได้อย่างตรงไปตรงมายอมรับฟังคำวิพากษ์ว ิจาณ์ 
คุณลักษณะดังกล่าวจะส่งผลให้บุคคลสามารถดำรงชีวิตของตนเองอย่างมีความสุขและเป็น
ประโยชน์ต่อผู้อื ่นไม่สร้างปัญหาแก่ผู ้อื ่นและสังคม จะเห็นได้ว่าการเห็นคุณค่าในตนเองนั้นมี
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ความสำคัญ จึงสมควรปลูกฝังความรู้สึกเหล่านี้ให้เกิดขึ้นในเยาวชนของชาติในการที่จะได้บุคลิกภาพ
ของคนไทยยุคใหม่ที่มีความตระหนักในคุณค่าของตนเองเสริมสร้างความเชื่อมั่นในตนเองและ
สามารถเผชิญปัญหาและคิดได้อย่างมีระบบแก้ปัญหาและอุปสรรคได้เป็นอย่างดี มีความรู้สึกที่ดี
ต่อตนเองซึ่งจะส่งผลต่อบุคคลอ่ืนของสังคมในทางที่ดีด้วย 
  นอกจากนี้ รัศมี โพนเมืองหล้า (2543: 34) ได้กล่าวถึงความสำคัญของการเห็นคุณค่า
ในตนเองนั้นมีความสำคัญต่อบุคคลในการดำเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข สามารถกระทำสิ่งต่าง ๆ ให้
ประสบความสำเร็จได้บุคคลที่เห็นคุณค่าในตนเอง จะเห็นว่าตนเองมีความสำคัญมีความสามารถ มีความ
เชื่อมั่นในตนเอง มีการนับถือตนเองและผู้อื่นมีความรู้สึกที่ดีต่อตนเองและผู้อื่นทำให้มี สุขภาพจิตที่ดี
และมีบุคลิกภาพที่ดีสามารถปรับตัวได้ดี จะเห็นได้ว่าการเห็นคุณค่าในตนเองนั้นมี ความสำคัญยิ่ง
สมคววที่จะต้องปลูกฝังความรู้สึกเหล่านี้ให้เกิดขึ้นกับเด็กตั้งแต่วัยเยาว์  ซึ่งเป็นการวางรากฐานทาง
บุคลิกภาพให้เด็กได้ตระหนักถึงคุณค่าในตนเอง เสริมสร้างความเชื่อมั่นในตนเองและสามารถเผชิญ
กับปัญหาแก้ปัญหาและอุปสรรคได้เป็นอย่างดีซึ่งความรู้สึกที่ดีต่อตนเองนี้จะส่งผลต่อผู้อื่นในทางที่ดีด้วย 
 จากที่กล่าวมาแสดงให้เห็นว่า การเห็นคุณค่าในตนเองมีความสำคัญต่อเด็กเพราะเป็น
การรับรู้คุณค่าของตนตามความเป็นจริงของชีวิต และเป็นพื้นฐานการมองชีวิตให้ดำรงอยู่อย่างมีคุณค่า
เด็กที่เห็นคุณค่าในตนเองสูงสามารถเผชิญอุปสรรคที่เกิดขึ้นสามารถยอมรับพร้อมหาแนวทางแก้ปัญหา
ให้ผ่านไปได้ด้วยดี ส่วนเด็กที่เห็นคุณค่าตนเองต่ำจะมองตนในแง่ลบ ท้อแท้ใจ รู้สึกว่าตนเองไร้ค่า
ดังนั้นการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นองค์ประกอบที่สำคัญที่เด็กวัยรุ่นควรจะต้องมี และทำให้เด็กสามารถ
ดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นปกติสุข 
 3.  ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเอง 

  นักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายของทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมสรุปได้ ดังนี้
  ทฤษฎีความต้องการของ Maslow Hierarchy of Needs 
  ศรีเรือน แก้วกังวาน (2544: 99-105 อ้างอิงจาก Maslow 1987) ได้ให้ความหมาย
ว่า ความต้องการของมนุษย์และพบว่าความต้องการของคนเรานั้นจะสามารถเรียงลำดับขั้นตอนได้ตาม
ความสำคัญ โดยเริ ่มต้นจากความต้องการขั้นมูลฐานเรื่อยไปจนถึงความต้องการที ่จะเกิดความ
ตระหนักแท้ในตนเอง ซึ่งสามารถสรุปได้เป็น 5 ขัน้ ดังนี้ 
 1.  ความต้องการทางกาย (Physiological Needs) มนุษย์ต ้องการได้ร ับการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยาเป็นปฐมฐานก่อน เช่น มีอาหารรับประทานไม่หิวโหยมีที่อยู่อาศัยมียารักษาโรค
มีเครื่องนุ่งห่มกันร้อนกันหนาว ฯลฯ จึงพัฒนาความต้องการประเกทอ่ืน ๆ ตามมาได้ถ้าความต้องการ
อันดับแรกยังไม่ได้รับการตอบสนองพอเพียงแรงจูงใจประเภทอ่ืน ๆ ก็ยากจะบังเกิดข้ึนได ้
 2.  ความต้องการความปลอดภัย (Safety Needs) เมื่อความต้องการอันดับแรก
ได้รับการตอบสนองแล้วต่อมาก็เกิดความต้องการที่จะรักษาชีวิตของตน ทรัพย์สินของตน ฯลฯ ให้มั่นคง
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ปลอดภัยถ้าไม่ได้รับการตอบสนองมนุษย์ก็จะเกิดอาการประสาทผวาเขาเชื่อว่าความกลัวหลาย  ๆ
อย่างตั้งแต่ระดับสามัญจนถึงระดับผิดปกตินั้น เกิดจากการไม่ได้รับการตอบสนองความรู้สึกมั่นคง
ปลอดภัยเพียงพอ 
 3.  ความต้องการทางสังคมหรือแรงจูงใจเพื่อเป็นเจ้าเข้าเจ้าของ (Social Needs) 
เช่น ความรู ้ส ึกว่าตนมีชาติตระกูล มีครอบครัว มีสถาบัน มีครู มีโรงเรียน มีที ่ทำงาน ฯลฯ  
กับความถูกต้อง การถูกรักและได้รักผู้อื ่น เช่น ต้องการให้มีผู ้อื ่นมาอาทรห่วงใยตนและตนก็
ต้องการห่วงใยอาทรเกื้อกูลดูแลผู้อ่ืนเช่นกัน 
 4.  ความต้องการที่จะได้รับเกียรติและการนับถือ (Esteem Needs) คือแรงจูงใจ
แสวงหาและรักษาศักดิ์ศรีเกียรติยศ โดยตนเองสำนึกและผู้อ่ืนกล่าวขวัญยกย่องเชิดชู เช่น ความต้องการ
มีเกียรติ มีหน้ามีตาความต้องการมีชื่อเสียงเป็นที่ยกย่องนับถือความรู้สึกเชิดชูตนเอง Maslow ได้ให้
ความหมายว่า ศักดิ์ศรีสำคัญต่อสุขภาพจิตคือความรู้สึกนับถือและเคารพตนเองกับการได้รับการนับ
ถือจากผู้อื่นที่มิใช่ลักษณะฉาบฉวยจอมปลอม 
 5.  ความต้องการความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ ความต้องการแห่งตน (Self-Actualized 
Needs) คือแรงจูงใจเพ่ือตระหนักรู้ความสามารถของตนกับประพฤติปฏิบัติตนตามความสามารถและ
สุดความสามารถ โดยเพ่งเล็งประโยชน์ของบุคคลอื่นและของสังคมส่วนรวมเป็นสำคัญ Maslow 
เชื่อว่าทุกคนมีความมุ่งหมายในชีวิต เพื่อจะบรรลุถึงความปรารถนาระดับนี้ทั้งนั้นเพื่อจะเป็นคนเต็ม
โดยสมบูรณ์ 
  นอกจากนั้น Maslow แบ่งความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองออกเป็น 2 ประเภท คือ 
 1.  ประเภทที่เกี่ยวข้องกับความรู้สึกเห็นคุณค่าของตนเองการยอมรับนับถือและ
การประเมินค่าประกอบด้วยปัจจัยต่าง ๆ คือ ความต้องการมีความเข้มแข็ง (Strength) ผลสัมฤทธิ์ 
(Achievement) ความสามารถเพียงพอสำหรับการทำสิ่งต่างๆ (Adequacy) ความเชี่ยวชาญและ
ความสามารถ (Mastery and competence) ความเชื่อมั่น (Confidence) ความมีอิสระเสรีและ
ความเป็นไทยแก่ตนเอง (Independence and freedom) 
 2.  ประเภทที่เกี่ยวข้องกับการได้รับความเห็นคุณค่าจากผู้อื่นเป็นความต้องการ
มีชื่อเสียง หรือเกียรติยศ ตำแหน่ง ความรุ่งเรืองมีอำนาจเหนือผู้อื่นได้รับการยอมรับและสนใจมี
ความสำคัญ มีศักดิ์ศรีหรือเป็นที่น่าชมเชยของผู้อ่ืน  
  Coopersmith (1981: 118-119 อ้างอิงจาก วรรณเพ็ญ ประสิทธิ์ 2550: 14) ได้ให้
ความหมายว่าสาเหตุของการเห็นคุณค่าในตนเองว่ามาจากแหล่งสำคัญซึ่งบุคคลใช้เป็นสิ่งตัดสิน
ความสำเร็จของตนเอง 4 แหล่ง คือ 
 1.  การมีอำนาจ (Power) หมายถึง การที่บุคคลสามารถมีอิทธิพลและควบคุม
บุคคลอื่นได ้
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 2.  การมีความสำคัญ (Significance) ได้ให้ความหมายว่า การได้รับการยอมรับ
ได้รับการเอาใจใส่รวมทั้งได้รับความรักใคร่จากบุคคลอ่ืน 
 3.  การมีคุณความดี (Virtue) หมายถึง การยึดมั่นตามมาตรฐานทางจริยธรรมและ
ศีลธรรมของสังคม 
 4.  การมีความสามารถ (Competence) หมายถึง การประสบความสำเร็จในการ
กระทำสิ่งต่าง ๆ 
  Citing Frank and Marcella. (Taft, 1985: 77-78) อธิบายความหมายและได้แบ่ง
การเห็นคุณค่าในตนเองออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้   
 1.  การเห็นคุณค่าในตนเองภายใน ( Inner Self-Esteem) คือ การที่บุคคคลมี
ความสามารถมีสมรถนะและการกระทำในสิ่งทีต่นต้องการ แล้วได้ผลตามท่ีตนปรารถนา กระบวนการ
ประเภทนี้ได้มาจากการรับรู้ของตนเองจากสิ่งแวดล้อม โดยเกี่ยวข้อกับการกระทำได้รับผลสำเร็จจาก
ความพากเพียรพยายาม สิ่งนี้จะเป็นพื้นฐานของคุณสมบัติแห่งตน (Self-Efficacy) ความภาคภูมิใจ
ในตนเองขัน้พื้นฐานจะถูกสร้างข้ึนอย่างถาวรจากประสบการณ์ตั้งแต่ช่วงวัยแรกของชีวิต 
 2.  การเห็นคุณค่าในตนเองภายนอก (Functional Self-Esteem) คือ การเห็น
คุณค่าในตนเองชนิดนี้สร้างขึ้น โดยผ่านการประเมินปฏิสัมพันธ์ของสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตและเกี่ยวข้องกับ
การทีบุ่คคลเปลี่ยนแปลงบทบาทอันเนื่องมาจากเหตุการณ์ในชีวิตประจำและการได้รับการยอมรับจาก
บุคคลที่มีความสำคัญในชีวิต การเห็นคุณค่าในตนเองชนิดนี้สามารถเปลี่ยนแปลงได้ขึ้นอยู่กับความ
คาดหวังต่อบทบาททางสังคมและความสามารถในการเผชิญปัญญาและเป็นส่วนที่มีความสำคัญ
มากกว่าที่จะเป็นการเห็นคุณค่าในตนเองขั้นพ้ืนฐานเพราะถ้าการเห็นคุณค่าในตนเองประเภทนี้ ลดลง 
บุคคลจะแสดงออกถึงความหมดหวัง หมดแรง อ่อนล้า มีพฤติกรรมที่ผิดแปลกไปจากเดิม 
  Rosenberg (1979: 603-604 อ ้างอ ิงจาก กชกร ภ ัททกวงศ์  2542: 38) ได ้ ให้
ความหมาย การเห็นคุณค่าในตนเองตามแนวคิดของ Rosenberg แยกออกเป็น 2 มิติ คือ 
 1.  การตระหนักรู้ด้วยตนเอง (Cognitive self) เป็นเรื่องราวของความรู้ความเข้าใจ
ที่บุคคลมีต่อตนเองจากการที่บุคคลเป็นเจ้าของตำแหน่ง สถานภาพภายในโครงสร้างสังคมที่บุคคล
อาศัยอยู่หรือเป็นสมาชิกอยู่ ทำให้บุคคลแต่ละคนมีเอกลักษณ์เป็นของตนเอง เช่น เป็นพ่อ แม่ เพื่อน 
ครูเอกลักษณ์ที่บุคคลได้รับจากสังคมทำให้บุคคลรู้ว่าเขาเป็นใครคนอื่นเป็นใครซึ่งไม่เกี่ยวกับการ
ประเมินของบุคคล 
 2.  การประเมินตนเอง (Evaluative self) เป็นการอธิบายตนเองของบุคคลซึ่งเกิด
จากการที่บุคคลนำตนเองไปประเมินกับสิ่งนหรือคนอื่น เพื่อที่จะให้บุคคลรู้ว่าเขามีคุณค่าหรือมีความ
ภาคภูมิใจในตนเองสูง ต่ำ เพียงไรการประเมินตนเองของบุคคลในแนวสังคมวิทยาส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้อง
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กับการเห็นคุณค่าในตนเอง โดยพบว่าการที่บุคคลรู้สึกต่อตนเองในเรื่องการเห็นคุณค่าในตนเอง
อย่างไรก็จะนำไปสู่พฤติกรรมเช่นนั้น 
  Rosenberg อธิบายกระบวนการรับรู้ซึ่งเป็นปัจจัยที่ทำให้แต่ละบุคคลเกิดความรู้สึก
เห็นคุณค่าในตนเองแตกต่างกัน 3 ประการ 
 1.  หลักการประเมินแบบสะท้อนกลับ (The principle of reflected appraisals) 
การที่บุคคลจะประเมินตนเองว่ามีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูงหรื อต่ำมา จากการรับรู ้การ
ตอบสนองของผู ้อื ่นที ่มีต่อตนเองแล้วก่อให้เกิดอัตมโนภาพต่อตน โดยทั่วไปจะเป็นบุคคลที ่มี
ความสำคัญต่อตนเอง ได้แก่ บิดา มารดา ผู้บังคับบัญชาหรือเพื่อนเช่น ถ้าบุคคลอื่นแสดงกิริยาว่า
เคารพนับถือเรา เราก็จะมีความเคารพนับถือตนเอง แต่หากผู้อื่นแสดงกิริยาดูถูกเหยียดหยามเรา
จะเกิดการเห็นคุณค่าในตนเองต่ำไปด้วย 
 2.  หลักการเปรียบเทียบกับสังคม (The principle of social comparison)
การที่บุคคลจะประเมินตนเองตามแนวคิดการประเมินทางสังคม ต้องมีพื้นฐานของการเปรียบเทียบ
ตนเองกับผู้อื่นการประเมินตนเองทางสังคมทั้งด้านบวก เป็นกลางและด้านลบเป็นผลมาจากการ
เปรียบเทียบและอาจตัดสินตนเองกับมาตรฐาน ค่านิยมหรือความเชื่อโดยรวมที่บุคคลในสังคมนั้น  ๆ
ยึดถือหรืออาจตัดสินใจตนเอง โดยเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืน เช่น กลุ่มเพ่ือน กลุ่มคนในอาชีพเดียวกัน
หรือกลุ่มคนที่มีลักษณะแตกต่างกันออกไป การที่บุคคลนำตนเองไปเปรียบเทียบกับคนอื่นผลการ
เปรียบเทียบจะนำไปสู่การมองตนเองในแง่บวกหรือแง่ลบซึ่งจะมีผลต่อ ระดับการเห็นคุณค่าในตนเอง
ของบุคคลนั้น ๆ 
 3.  หลักคุณสมบัติของบุคคล (The principle of self-attribution) การประเมิน
คุณสมบัติของบุคคลเป็นกระบนการวิเคราะห์ภายใน จากผลของการกระทำในอดีต เช่น หากบุคคล
ประเมินว่าในอดีตที่ผ่านมาตนเองเป็นบุคคลที่ประสบความสำเร็จในการงานได้รับความไว้วางใจหรือ
เชื่อถือจากผู้ร่วมงานมโดยตลอด ก็จะส่งผลให้บุคคลเหล่านั้นเห็นคุณค่าในตนเองสูงในทางตรงกันข้าม
หากตลอดระยะเวลาที่ผ่านมาบุคคลมีความผิดพลาดหรือบกพร่องในการงานบ่อยครั้งไม่ได้รับความ
ไว้วางใจจากผู้บังคับบัญชา และเพื่อนร่วมงานจะสรุปว่าตนเป็นบุคคลที่ล้มเหลวในการทำงานและ
ส่งผลให้การเห็นคุณค่าในตนเองลดต่ำลงด้วย 
 4.  องค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง 
  นักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายของทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมสรุปได้ ดังนี้  
  Lovell (1980: 15-118 อ้างอิงจาก รัศมี โพนเมืองหล้า 2543: 40) ได้ให้ความหมายว่า
การได้แบ่งองค์ประกอบของตนออกเป็น 3 ส่วน คือ 
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 1.  ภาพพจน์ของตนเอง (Self-Image) เป็นลักษณะของบุคคลที่ปรากฏออกมาใน
ช่วงแรกของชีวิต ซึ่งได้ภาพพจน์จากบุคคลอื่นโดยเฉพาะจากบิดา มารดา สมาชิกในครอบครัวและ
เพ่ือน ๆ ตามลำดับ 
 2.  ตนในอุดมต้องการจะเป็นตนในอุดมคติคติ (Ideal Self) เป็นภาพที่บุคคลมีจุด
เริ่มจากการที่มีบุคคลอ่ืน ๆ เป็นแบบอย่างและจะสร้างแบบอย่างของตนขึ้นมา (Model Self ) ในเด็ก
เล็กจะมีแบบอย่างของตนเองโดยเริ่มจากบิดา มารดา หรือบุคคลใกล้ชิด 
 3.  การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self Esteem) เป็นความรู้สึกที่มีต่อตนเองหรือตนใน
อุดมคติซึ่งเป็นส่วนสำคัญมากในการตัดสินคุณค่าในตนเองและเกี่ยวข้องกับความแตกต่างระหว่าง
ภาพลักษณ์แห่งตน กับตนในอุดมคติถ้าไกลกันมากก็จะมีคุณค่าในตนเองสูงและถ้าแตกต่างกันมากก็
จะเห็นคุณค่าในตนเองต่ำ จะทำให้เป็นคนที่มีความวิตกกังวลสูงมีความรู้สึกไม่ปลอดภัยและมี
สุขภาพจิตไม่ดี 
  Barry (1988: 62- 409) ได้ให้ความหมายว่า การแบ่งการเห็นคุณค่าในตนเองเป็น 4 
องค์ประกอบ ดังนี้ 
 1.  ความรู้สึกต่อร่างกายของตนเอง (The Body Sell) ได้ให้ความหมายว่า บุคคล
คิดและรู้สึกต่อรูปร่างและหน้าที่ของร่างกาย 
 2.  ความสัมพันธ์ระหว่างตนเองกับบุคคลอื่น (The Interpersonal Sell) ได้ให้
ความหมายว่า เป็นส่วนหนึ่งของความภาคภูมิใจในตนเองที่บุคคลรู้สึกเกี่ยวกับวิธีที่เขามีสัมพันธภาพ
กับบุคคลอ่ืน ไม่ว่าจะเป็นคนสนิทสนมคุ้นเคยหรือบุคคลที่พบกันโดยบังเอิญ 
 3.  ความสำเร็จของตน (The Achieving) ได้ให้ความหมายว่า สิงที่บุคคลรู ้สึก
เกี่ยวกับความสามารถของเขาที่จะนำไปสู่ความสำเร็จในชีวิตครอบครัว การทำงาน การศึกษา 
 4.  ความเป็นเอกลักษณ์ของตน (The Identification Seif) ได้ให้ความหมายว่า
เป็นความรู้สึกทางนามธรรม และพฤติกรรมแสดงความสนใจทางศีลธรรมและจิตวิญญาณ 
  Coopersmith (1981: 118-148 อ้างอิงจาก มธุรส วงศ์คุณันดร 2547: 30-33) ได้ให้
ความหมายว่า องค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง โดยแบ่งได้เป็น 2 ประเภท ดังนี้  

 1.  องค์ประกอบภายในตนเอง เป็นลักษณะเฉพาะของแต่ละบุคคลเป็นปัจจัยที่ทำ
ให้การเห็นคุณค่าในตนเองของบุคคลแต่ละคนมีความแตกต่างกัน ได้แก่ 

  1.1  ลักษณะทางกายภาพ (Physical attributes) ลักษณะทางกายภาพของ
บุคคลมีความสัมพันธ์กับการเห็นคุณค่าในตนเองและสามารถทำให้บุคคลเกิดการเห็นคุณค่าในตนเอง
เพ่ิมมากขึ้น เช่น ลักษณะรูปร่างที่งดงามเพศหญิงมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองที่มีความสัมพันธ์กับ
ความงดงามทางกายมากกว่าเพศชาย หรือการมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง เพศชายจะมีความรู้สึกเห็น
คุณค่าในตนเองที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์กับความแข็งแรงและความกล้าหาญมากกว่าเพศหญิงลักษณะ
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ทางกายภาพจะส่งผลต่อความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง หรือไม่มากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับค่านิยมของ
สังคมหรือมาตรฐานของบุคคลเป็นตัวกำหนดบุคคลที่มีลักษณะทางกายภาพที่ดีจะมีความพึงพอใจ
และมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าบุคคลที่มีลักษณะทางกายภาพด้อยกว่า 

  1.2  ความสามารถทั่วไปสมรรถภาพและผลงาน (General ability, capacity 
and preformation) 3 สิ่งนี้มีความสัมพันธ์ระหว่างกันและช่วยส่งเสริมให้บุคคลมีการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง โดยเป็นตัวบ่งบอกถึงความถี่ของการประสบผลสำเร็จในสิ่งที่บุคคลกระทำอยู่โดยมีความรู้และ
สติปัญญาเข้ามาสนับสนุน เช่น บุคคลที่มีงานทำจะมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าบุคคลที่ไม่มีงาน
ทำเนื่องจากสังคมจะให้การยอมรับบุคคลที่มีงานทำว่าไม่ใช่บุคคลไร้ความสามารถ ฉะนั้นองค์ประกอบ
เหล่านี้จะนำไปสู่การเพ่ิมระดับการเห็นคุณค่าในตนเอง 

  1.3  ภาวะทางอารมณ์ (affective states) ภาวะทางอารมณ์เป็นภาพที่สะท้อน
ให้เห็นถึงความพึงพอใจ ความรู้สึกเป็นสุข ความทุกข์ ความวิตกกังวล ความคับข้องใจหรือภาวะ
อารมณ์อื่น ๆ ที่ีมีอยู่ในตัวบุคคลที่อาจแสดงออกมาหรือเก็บกดไว้ภายในอันเป็นผลจากการที่บุคคล
ประเมินตนเองจากประสบการณ์ของการมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น ถ้าบุคคลมีการประเมินตนเอง
ในทางที่ดีจะทำให้เกิดความรู้สึกพึงพอใจและแสดงออกถึงอารมณ์ในทางบวกทำให้บุคคลมีความสุข
และมีรู้สึกวิตกกังวลต่ำ ถ้าบุคคลประเมินตนเองในทางลบก็จะไม่เกิดความพึงพอใจในตนเองมอง
ตนเองว่าไม่ประสบผลสำเร็จในอนาคตได้ยกตัวอย่าง เช่น นักศึกษาที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์สูงจะมี
ระดับการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่านักศึกษาท่ีมีวุฒิภาวะทางอารมณ์ต่ำ 

  1.4  ค่านิยมส่วนบุคคล (self-values) บุคคลจะมักใช้ค่านิยมของสังคมเป็นสิ่ง
ตัดสินการเห็นคุณค่าในตนเอง เมื่อบุคคลประเมินตนเองกับสิ่งที่ตนให้คุณค่าความสำคัญแล้ว 
พบว่า มีความสอดคล้องกับค่านิยมของสังคมก็จะเกิดการเห็นคุณค่าในตนเองสูงขึ้นในทางตรงกันข้าม
ถ้าค่านิยมส่วนบุคคลไม่มีความสอดคล้องกับค่านิยมของสังคมก็จะเกิดการเห็นคุณค่าในตนเอง ลดต่ำลง
นอกจากนี้การที่บุคคลได้มีโอกาสได้แสดงออกทางพฤติกรรมที่เป็นการแสดงถึงค่านิยมของเขาต่อสังคม
ก็จะทำให้บุคคลนั้นมีการเห็นคุณค่าในตนเองเพ่ิมสูงขึ้น 

  1.5  ความปรารถนาของบุคคล (aspiration) การตัดสินคุณค่าของบุคคลส่วน
หนึ่งเกิดจากการเปรียบเทียบความสามารถผลงาน และการปฏิบัติงานของตนกับระดับความสำเร็จที่
ตั้งเป้าหมายไว้เมื่อบุคคลสามารถทำได้ตามเกณฑ์หรือดีกว่าเกณฑ์ที่ตั้งเป้าหมายไว้จะทำให้เกิดการ
เห็นคุณค่าในตนเองเพิ่มขึ้นในทางตรงกันข้ามหากความสามารถและผลงานของบุคคลไม่เป็นตาม
เป้าหมายที่คาดหวังไว้ก็จะเป็นตัวบั่นทอนการเห็นคุณค่าในตนเองของบุคคลนั้นให้ต่ำลง 

  1.6  เพศ (gender) เพศชายจะมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าเพศหญิง
เพราะสังคมและวัฒนธรรมส่วนใหญ่มักให้ค่านิยมต่อความสำคัญและการมีคุณค่าในเพศชายมากกว่า
เพศหญิง โดยเพศชายมักได้รับมอบหมายตำแหน่งที ่มีอำนาจทางสังคมในขณะที่เพศหญิงได้รับ
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ตำแหน่งและบทบาททางสังคมที่ด้อยกว่า เนื่องจากคุณลักษณะของเพศชายที่ชอบการแข่งขัน 
ชอบทำงานที่ท้าทายความสามารถทำให้มีทักษะการทำงานและมีโอกาสได้รับความสำเร็จมากกว่าเพศ
หญิงส่งผลให้เกิดความภาคภูมิใจและเห็นคุณค่าในตนเอง ในหลายวัฒนธรรมเพศหญิงยังถูกมองและ
ได้รับการปฏิบัติจากสังคมในฐานะเป็นเพศที่อ่อนแอกว่าต้องได้รับการดูแลจากบุคคลที่แข็งแรงกว่าทำ
ให้เมื่อประเมินตนเองแล้วพบว่า มีการเห็นคุณค่าในตนเองต่ำกว่าเพศชาย ซึ่งในความเป็นจริงแล้วเพศ
หญิงก็มีความสามารถ มีทักษะและบทบาทหน้าที่ไม่ด้อยไปกว่าเพศชายเช่นกัน 

  1.7  ปัญหาต่าง ๆ และโรคภัยไข้เจ็บ (problems and pathology) เช่น ปัญหา
ทางสุขภาพจิตทั ่ว ๆ ไปอาการทางกายที ่มีสาเหตุมาจากจิตใจ (psychosomatic symptoms) 
กล่าวคือ ผู้ที่มีปัญหาดังกล่าวในชีวิตมากจะเกิดความรู้สึกของการเห็นคุณค่าในตนเองต่ำและจะแสดง
ออกมาในรูปของความวิตกกังวลและมีความทุกข์มากกว่าส่วนผู้ที่มีปัญหาในชีวิตน้อยจะมีความรู้สึก
การเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่า 
 2.  องค์ประกอบภายนอกตนเอง ได้ให้ความหมายว่า สภาพแวดล้อมภายนอกที่
บุคคลมีปฏิสัมพันธ์ด้วยองค์ประกอบภายนอกตนเองจะส่งผลให้เกิดการเห็นคุณค่าในตนเองที่
แตกต่างกัน ซึ่งประกอบด้วย 
   2.1  ความสัมพันธ์ภายในครอบครัว ความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่และลูกเป็นสิ่ง
ที่สำคัญมากประสบการณ์ของบุคคลที่ได้รับจากความสัมพันธ์ภายในครอบครัวเป็นรากฐานที่สำคัญใน
ชีวิตต่อไปของบุคคลเด็กที่ได้รับความรัก ความอบอุ่น การเอาใจใส่สนับสนุนให้กำลังใจและให้สิทธิ
เสรีภาพในการกระทำของเด็ก โดยมีกฎระเบียบที่มีความเหมาะสมที่พ่อแม่ใช้ในการปกครองลูกและ
จัดการดูแลให้เด็กมีอิสระในขอบเขตที่กำหนด จะช่วยให้สามารถพัฒนาและเสริมสร้างการเห็นคุณค่า
ในตนเองของเด็กได้ 
   2.2  โรงเรียนและสถาบันการศึกษาโรงเรียนมีหน้าที ่ช ่วยให้นักเรียนเกิด
ความรู้สึกเชื่อมั่นในทักษะความสามารถและรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง โรงเรียนเป็นสถานที่ที่พัฒนา
ความรู้สึกของการเห็นคุณค่าในตนเองต่อจากบ้านการเปิดโอกาสให้นักเรียนได้ทำกิจกรรมต่าง ๆ 
อย่างอิสระและไม่ขัดกับกฎระเบียบที่โรงเรียนได้กำหนดไว้ การฝึกให้นักเรียนรู้จักแก้ไขปัญหาต่าง ๆ 
จะช่วยเสริมสร้างให้เด็กมีความม่ันใจและรู้สึกเชื่อมั่นในตนเองในการทำงานหรือทำกิจกรรมต่าง ๆ ให้
ประสบความสำเร็จและมีการเห็นคุณค่าในตนเองเพ่ิมขึ้น นอกจากนี้การที่บุคคลได้รับการศึกษาสูง
ทำให้มีโอกาสได้ทำงานในตำแหน่งที่สูงมีหน้าที่การงานที่มั่นคง และประสบกับความสำเร็จ ซึ่งส่งผล
ให้บุคคลมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงขึ้น 
   2.3  สถานภาพทางสังคม การเปรียบเทียบตนเองกับบุคคลอ่ืนโดยพิจารณาจาก
อาชีพตำแหน่งงาน บทบาททางสังคม สถานะทางเศรษฐกิจ รายได้ ถิ่นฐานหรือที่อยู่อาศัยเห็นได้ว่า
บุคคลที่มาจากสถานภาพทางสังคมสูงจะได้รับการปฏิบัติที่ทำให้เกิดความรู้สึกว่าตนมีคุณค่ามากกว่า
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บุคคลอื่นทำให้เกิดการเห็นคุณค่าในตนเองสูงมากกว่า บุคคลที่มาจากสถานภาพทางสังคมในระดับ
ปานกลางหรือระดับต่ำกว่าอย่างไรก็ตามจากการศึกษา พบว่า สถานภาพทางสังคมมีความสัมพันธ์กับ
การเห็นคุณค่าในตนเองอย่างไม่ค่อยชัดเจนนักเพราะบุคคลที่มาจากสถานภาพทางสังคมในระดับ
ต่ำก็จะมีทั้งบุคคลที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสู งและต่ำ ดังที่ Coopersmith ได้ศึกษาพบว่า 
ชาวยิวเป็นชนกลุ่มน้อยที่มีสถานภาพทางสังคมอยู่ในระดับต่ำแต่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่า
ชาวโปรเตสแตนต์และคาทอลิกที่เป็นกลุ่มชนที่มีสถานภาพทางสังคมในระดับสูง  
   2.4  สังคมและกลุ่มเพ่ือน บุคคลจะมีการพัฒนาความรู้สึกของการเห็นคุณค่า
ในตนเองโดยเฉพาะกับเพ่ือนในวัยเดียวกันการที่บุคคลไม่ได้รับการยอมรับและไม่เป็นที่สนใจจากกลุ่ม
เพื่อนไม่มีส่วนร่วมแบ่งปันความคิดเห็นหรือแสดงความรู้สึกร่วมกันกับเพื่อนทำให้เกิดความรู้สึกว่าตน
ไม่เป็นที่ไว้วางใจของเพื่อน รู้สึกว่าไม่มีใครชอบไม่ได้รับการยอมรับนับถือกลายเป็นคนที่เงียบขรึม  
ชอบเก็บตัว ดังนั้นการเป็นสมาชิกของกลุ่มและการมีปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนจะช่วยให้บุคคลมีความรู้สึก
เห็นคุณค่าในตนเองเพิ่มขึ้นเห็นได้ว่าองค์ประกอบของการเห็นคุณค่าในตนเองนั้น มีทั้งองค์ประกอบ
ภายในตนเองและองค์ประกอบภายนอกตนเอง การศึกษาและพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองจึงควร
คำนึงถึงปัจจัยทั้ง 2 องค์ประกอบ ดังกล่าว 
  Frank & Marcella (1985: 77-78 อ้างอิงจาก อรอุมา สงวนญาติ 2544: 13) ได้ให้
ความหมายว่า การได้แบ่งการเห็นคุณค่าในตนเองออกเป็น 2 ประเภทเช่นเดียวกัน ดังนี้ 
 1. การเห็นคุณค่าในตนเองภายใน ( Inner Self-Esteem) คือ การที่บ ุคคลมี
ความสามารถมีสมรรถนะ และการกระทำในสิ ่งที ่ตนต้องการ แล้วได้ผลตามที ่ตนปรารถนา 
กระบวนการประเภทนี้ได้มาจากการรับรู้ของตนเองจากสิ่งแวดล้อม โดยเกี่ยวข้องกับการกระทำการ
ควบคุม และกำลังความสามารถ เพราะถ้าบุคคลรู้จักตนเองและประเมินตนเองจากการกระทำได้รับ
ผลสำเร็จจากความพากเพียรพยายาม สิ่งนี้จะเป็นพื้นฐานของคุณสมบัติแห่งตน (Self-effacing) 
การเห็นคุณค่าในตนเองขั้นพ้ืนฐานนั้นจะถูกสร้างขึ้นอย่างถาวรจากประสบการณ์ตั้งแต่ช่วงแรกของชีวิต 
 2.  การเห็นคุณค่าในตนเองภายนอก (Functional Self-Esteem) การเห็นคุณค่า
ในตนเองชนิดนี้สร้างขึ้นผ่านการประเมินปฏิสัมพันธ์ของสิ่งต่างๆ ในชีวิต และเกี่ยวข้องกับการที่บุคคล
เปลี่ยนแปลงบทบาทอันเนื่องมาจากเหตุการณ์ในชีวิตประจำวันและการได้รับการยอมรับจากบุคคลที่
มีความสำคัญในชีวิต การเห็นคุณค่าในตนเองชนิดนี้สามารถเปลี่ยนแปลงได้ขึ้นอยู่กับความคาดหวังต่อ
บทบาททางสังคมและความสามารถในการเผชิญปัญหา และเป็นส่วนที่มีความสำคัญมากกว่าที่เป็น
การเห็นคุณค่าในตนเองขั ้นพื ้นฐานเพราะถ้าการเห็นคุณค่าในตนเองประเภทนี้ลดลง บุคคลจะ
แสดงออกถึงความหมดหวัง อ่อนล้า มีพฤติกรรมที่ผิดแปลกไปจากเดิม 
 สรุปได้ว่า องค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง มีความเกี ่ยวข้องกับ
กระบวนการรับรู้ใน 2 ลักษณะ คือ (1) การรับรู้จากการประเมินตนเองตามเอกลักษณ์ของบุคคล
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เปรียบเทียบกับบุคคลอื่นหรือบรรทัดฐานทางสังคมที่ตนตัดสินว่าดีหรือไม่และ (2) การรับรู้จาก
การประเมินตนเองจากการแสดงออกของบุคคลอื่นที่มีต่อตน ซึ่งเกี่ยวข้องกับการมีปฏิสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลในครอบครัวหรือสังคมการประเมินตนเองด้วย 2 องค์ประกอบนี้จะทำให้บุคคลมี
การเห็นคุณค่าในตนเองในระดับที่แตกต่างกัน 

5.  ลักษณะของบุคคลทีมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงและต่ำ 
  นักจิตวิทยาและนักวิชาการต่างให้ทัศนะถึงลักษณะของบุคคลที่ 'มีการเห็นคุณค่าใน
ตนเองสูงและต่ำไว้หลากหลาย ดังต่อไปนี้  
  ลักษณะของบุคคลที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูง 
  Branden (1985: 8-10 อ้างอิงจาก วัฒนา มัคคสมัน 2539: 17) ได้ให้ความหมายว่า 
ลักษณะของบุคคลที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงไว้ ดังนี้ 
 1.  เชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 
 2.  เชื่อว่าตนเองฉลาด มีความสามารถมีคุณค่าและมีประสิทธิภาพ 
 3.  มีพลังความสามารถท่ีจะช่วยเหลือตนเอง 
 4.  มีความมานะพยายามที่จะเอาชนะอุปสรรคหรือปัญหาที่ยุ่งยากซับซ้อน 
 5.  มีความกระตือรือร้นเพ่ือให้งานไปถึงเป้าหมายที่ต้องการ 
 6.  ยอมรับความเป็นจริง สามารถพูดถึงความสำเร็จและความล้มเหลวหรือ
ข้อบกพร่องต่าง ๆ ของตนเองได้อย่างตรงไปตรงมาและมีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง 
 7.  สามารถรับฟังคำวิพากษ์วิจารณ์เกี่ยวกับตนเองได้ 
 8.  กล้าแสดงทัศนคติได้อย่างเปิดเผย 
 9.  มีความอยากรู้อยากเห็นในสิ่งใหม่ ๆ อยู่เสมอ 
  Linden, Clay, Harver (1981: 238 อ้างอิงจาก วิชา พิรุณจิตต์ 2549: 22-23) ได้ให้
ความหมายว่า ลักษณะของผู้ที่เห็นคุณค่าในตนเองสูงไว้ ดังนี้ 
 1.  รู ้สึกสงบ ผ่อนคลาย (calm and relaxed) สามารถควบคุมตนเองต่อการ
เผชิญกับความยุ่งยากและความท้าทายที่น่าหวาดกลัว มักไม่ปรากฏความเครียดอยู่บนใบหน้าแม้ว่าจะ
ได้รับความกดดันสูงก็ตาม และสามารถคืนสู่ความสงบได้อย่างรวดเร็ว 
 2.  ดูแลตนเองอย่างดี (well nurtured) มีการดูแลตนเองเป็นอย่างดีในลักษณะ
ของความเป็นอยู่ที่ดีการดูแลสุขภาพของตนเอง การไม่ทำลายตนเองจากการเมินเฉยต่อการมีสุขนิสัย
ที่ดีในการรับประทานอาหารการดื่ม การนอนหลับ การออกกำลังกาย รวมถึงการแต่งกายของตนเอง
เป็นพิเศษ แม้ในเวลาเจ็บป่วยหรือขณะได้รับความกดดัน 
 3.  มีพลังและจุดหมาย (energetic and purposeful) มีความกระตือรือร้น
และมีชีวิตชีวาทั้งร่างกายและจิตใจต่อการเปลี่ยนแปลงอย่างมีจุดมุ่งหมายที่ดี 
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 4.  เปิดเผยและแสดงความรู้สึก (open and expressive) สามารถสื่อสารกันได้
อย่างตรงไปตรงมา ด้วยความจริงใจทั้งภาษาพูดและภาษาท่าทางที่แสดงถึงความรู้สึกที่เกิดขึ้นใน
ขณะนั้นได้อย่างชัดเจนและทันที และสามารถควบคุมหรือหยุดความรู้สึกที่เกิดขึ้นได้ตามท่ีต้องการ 
 5.  คิดในทางทีด่ีและมองโลกในทางที'ดี (positive and optimistic) มีความรู้สึกที่
ปราศจากความวิตกกังวลและความกลัวเมื่อพบกับความผิดพลาด ขณะที่กำลังเรียนรู้ประสบการณ์
ใหมท่ีไ่ม่คุ้นเคยก็สามารถสังเกตกระบวนการนั้นได้อย่างเปิดเผยและมีความรู้สึกปลอดภัยเมื่อปลดปล่อย
ความรู้สึกตึงเครียดแล้วก็สามารถกลับมาแก้ปัญหาใหม่ได้และมองเห็นโอกาสในการแก้ปัญหาเพื่อพัฒนา
ในสิ่งที่ตนเองให้ความสนใจ 
 6.  มีความมัน คงในตนเอง (self-reliant) สามารถที่จะกระทำสิ่งต่าง ๆ ได้อย่าง
เป็นอิสระและเป็นตัวของตัวเอง พ่ึงพาตนเองได้โดยไม่จำเป็นต้องมีผู้อื่นคอยชี้แนะ 
 7.  มีความสามารถในการเข้าส ังคมและร่วมมือกับผู ้อ ื ่นได้ ( sociable and 
cooperative) สามารถเป็นสมาชิกที ่ดีของกลุ ่ม มีความประนีประนอมเพื ่อความเข้าใจและเพ่ือ
ความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน บุคคลเหล่านี้สามารถชื่นชมความสำเร็จของผู้อ่ืนได้และยังสนับสนุนให้กำลังใจ
ในการพัฒนาตนเองของผู้อื่นอีกด้วย แม้จะก้าวไปอยู่ในตำแหน่งผู้นำก็สามารถแบ่งปันพลังอำนาจได้
อย่างเหมาะสม 
 8.  มีพฤติกรรมกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม (appropriately assertive) สามารถ
ยืนกรานต่อความต้องการและสิทธิของตนเองได้ 
 9.  มีการพัฒนาตนเอง (self-developing) บุคคลเหล่านี้ถึงแม้จะมีการเห็น
คุณค่าในตนเองสูงแต่ก็ยังตรวจสอบตนเองถึงข้อบกพร่องและความผิดพลาดของตนเองอยู่เสมอ
เพ่ือที่จะสามารถพัฒนาพฤติกรรมของตนเองไปในทางท่ีดียิ่งขึ้น 
  สุปรียา เพ็งสถิตย์ (2550: 33-34) ได้ให้ความหมายว่า ลักษณะของบุคคลที่มีการเห็น
คุณค่าในตนเองสูง ดังนี้ 
 1.  มีแนวคิดในการดำเนินชีวิต สามารถที่จะรักตัวเองและให้ความรักต่อผู้อื่น 
 2.  มีการดำเนินชีวิตที่สอดคล้อง เหมาะสมกลมกลืนกันระหว่างคำพูด ท่าทางและ
ความรู้สึก 
 3.  สามารถที่จะยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคลและสังคมแวดล้อมหรือ
เหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต 
 4.  มีเหตุผล มีความยืดหยุ่นในชีวิต 
 5.  มีศักยภาพในตนเอง 
 6.  มีความเชื่อม่ันมีเอกลักษณ์ของตนเอง 
 7.  มีความซื่อสัตย์ ไว้วางใจได้ 



25 

 8.  มีสุขภาพจิตดี มีชีวิตชีวา มีอารมณ์ขันและมีสุขภาพท่ีแข็งแรง 
 9.  มีความตระหนักรู ้ในความรู ้สึกของตนเองและสามารถแสดงอารมณ์และ
ความรู้สึกได้อย่างที่ต้องการด้วยความเหมาะสม 
 10.  สามารถทำสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม 
 11.  ตระหนักรูแ้ละเข้าใจในทางเลือกและการตัดสินใจ 
 12.  สามารถที่จะเสี่ยงและกล้าเผชิญต่อสถานการณ์ใหม่ ๆ ได้ 
 13.  มีชีวิตอยู่กับปัจจุบันและมีความต้องการเปลี่ยนแปลงไปสู่สิ่งใหม่ ๆ 
  Coopersmith (1981 อ้างอิงจาก ดวงกมล ทองอยู่ 2557: 181) ได้ให้ความหมายว่า 
บุคคลที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงว่ามีลักษณะกระตือรือร้นมีความเชื่อมั่นในตนเองมองโลกในแง่ดี
คิดในด้านบวกมีความพึงพอใจและรักในตนเองเคารพตนเองไม่ร ู ้สึกด้อยค่าตระหนักถึงความ
รับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่นสามารถสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อบุคคลและสังคมแวดล้อมทำให้เป็นคน
กล้าคิดกล้าทำกล้าเผชิญปัญหาและถือว่าปัญหาเป็นเรื่องที่ท้าทายไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคกลไกในการ
ป้องกันตนเองน้อยมากดังนั้นจึงมีความสุขและมีการดำเนินชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพสรุปลักษณะ
ของผู้ที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงได้ ดังนี้ 
 1.  มีการแสดงออกของบุคลิกภาพ คำพูด อารมณ์และการกระทำที่สอดคล้อง
เหมาะสมมีความเป็นตัวของตัวเองและมีความเป็นธรรมชาติ 
 2.  มีความกระตือรือร้น มีความเชื่อมั่นเปิดเผยและมีจิตใจที่มั่นคงกล้าเผชิญหน้า
กับปัญหาหรือสิ่งท้าทายในชีวิตใหม่ ๆ และเน้นการพ่ึงพาตนเอง 
 3.  เข้าใจและยอมรับในตนเองเมื่อประสบกับความล้มเหลว ยอมรับในข้อตำหนิ
หรือข้อผิดพลาดของตนเอง รวมถึงให้การยอมรับในตัวบุคคลอื่นด้วยเช่นกัน 
 4.  มีความยืดหยุ่นทางความคิดและอารมณ์ สามารถที่จะรับมือและปรับตัวต่อ
สถานการณ์ท่ีมีความเครียดหรือเหตุการณ์ไม่คาดคิดได้ 
 5.  มีประสิทธิภาพในการดำเนินชีวิตในทุกด้านมีความสมบูรณ์ในชีวิต 
  ธีระ ชัยยุทธยรรยง (2542: 71)ได้ให้ความหมายว่า ลักษณะของบุคคลที่มีการเห็น
คุณค่าในตนเองต่ำไว้ ดังนี้ 
 1.  เป็นบุคคลที่มีปัญหาทางจิตใจมากกว่าบุคคลที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูง เช่น
มีความวิตกกังวล นอนไม่หลับไม่มีความสุขและมีอาการผิดปกติทางร่างกาย 
 2.  เป็นบุคคลที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ำอาจเป็นเพราะมีการตั้งเป้าหมายใน
ชีวิตตนเองต่ำ 
 3.  เป็นบุคคลที่มีอาการหมกมุ่นอยู่กับความคิดตนเอง อ่อนไหวต่อการถูกปฏิเสธ
และปรารถนาการยอมรับจากบุคคลอ่ืนและจากสังคมมาก 
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 4.  เป็นบุคคลที่มีภาพพจน์เกี่ยวกับตนเองในทางลบมักถูกปฏิเสธจากบุคคลอื่น ๆ 
มากกว่าบุคคลที่มีภาพพจน์ต่อตนเองในทางท่ีดี 
 5.  เป็นบุคคลที่ชอบทำลายหรือซ้ำเติมความคิดของผู้อ่ืนเพื่อให้เกิดความสบายใจ
แก่ตนแต่ยิ่งเป็นการซ้ำเติมตนเองและทำให้ผู้อ่ืนรังเกียจมากขึ้น 
 6.  การเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเอง 
 การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นสิ่งที่สามารถเรียนรู้เปลี่ยนแปลงและเสริมสร้างพัฒนาให้
เกิดข้ึนได ้ซึ่งได้มีผู้เสนอแนวทางในการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองไว้ ดังนี้ 
  Sasses (1979: 48) ได้ให้ความหมายว่า พัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง ดังนี้ 
 1.  สร้างความมั่น ใจให้กับตนเอง โดยการตั้งเป้าหมายความสำเร็จในวันข้างหน้า
ของชีวิต 
 2.  ระลึกถึงงานที่ตนทำได้ดีหรือประสบความสำเร็จ โดยให้รางวัลด้วยการชมเชย
ตนเองหรือให้สิ่งที่มีค่าหรือมีความหมายแก่ตนเอง สิ่งเหล่านี้จะช่วยให้บุคคลเกิดกำลังใจที่ดีและเกิด
ความมุ่งม่ันต่อหน้าที่การงานมากขึ้น 
 3.  บันทึกความสำเร็จจดบันทึกสิ่งที่ทำได้ดีหรืองานที่ประสบความสำเร็จ เช่น 
ความสำเร็จในการทำงาน การเรียน การทำความดีช่วยเหลือผู้อื่นหรือการทำในสิ่งที่มีความหมาย
สำหรับตนเป็นเวลาติดต่อกันหลายสัปดาห์หรือหลาย ๆ เดือน 
  Bruno (1983: 363) ได้ให้ความหมายว่า วิธีการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองไว้ ดังนี้ 
 1.  ให้ข้อเสนอแนะหรือข้อคิดโดยตรง การเสนอแนะนี้อาจเป็นการเสนอแนะ
จากผู้อื่นหรือการแนะนำตนเองวิธีนี้เป็นการให้ข้อมูล ซึ่งมีผลให้บุคคลเกิดกำลังใจและสร้างความ
ภาคภูมิใจในตนเองได้ 
 2.  สร้างความสำเร็จให้กับตนเองมากขึ้น การพยายามสร้างความสำเร็จเป็นวิถีทาง
ที่เพิ่มการเห็นคุณค่าในตนเอง แต่อย่างไรก็ตามการประสบความสำเร็จแต่เพียงอย่า งเดียวอาจไม่
พอเพียงการที่บุคคลนั้นมีความสุขกับชีวิตก็เป็นสิ่งสำคัญด้วยเช่นกัน 
 3.  ลดความคาดหวังลงบ้าง การลดความคาดหวังในสิ่งที่ต้องการหรือปรารถนาจะ
เป็นหนทางที่ช่วยให้บุคคลลดความสูญเสียหรือความเศร้าโศกเสียใจต่อความผิดหวังให้น้อยลงได้ 
 4.  เลิกประเมินค่าตนเอง การมีคุณค่าของมนุษย์นั้น คือ การได้มีชีวิตอยู่จึงไม่มี
คำตอบสำหรับคำถามว่า "อะไรคือคุณค่าของฉัน" หมายความว่า บุคคลควรเลิกประเมินค่าตนเองการ
เห็นคุณค่าในตนเองของบุคคลจะเพ่ิมข้ึนเมื่อบุคคลเลิกตัดสินคุณค่าของตนเอง 
  Coopersmith (1981: 118-119 อ้างอิงจาก สุดารัตน์ รักษาเคน 2550: 40-41) ได้ให้
ความหมายว่า องค์ประกอบของการเสริมสร้างให้บุคคลมีการเห็นคุณค่าในตนเองเพ่ิมข้ึน ดังนี้ 
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 1.  การได้รับการยอมรับนับถือ ได้รับความสนใจและความใส่ใจจากบุคคลที่มี
ความสำคัญในชีวิต 
 2.  การประสบผลสำเร็จตามวัตถุประสงค์ ซึ่งทำให้เป็นที่รู้จักและมีผลต่อสถานภาพ
ตำแหน่งหรือบทบาทหน้าที่ในสังคม โดยมีปัจจัยที่ทำให้บุคคลรู้สึกว่าตนประสบความสำเร็จ ได้แก่  
 2.1 การมีอำนาจ  
 2.2 การมีความสำคัญ  
 2.3 การมีคุณงามความดี มีความน่าเชื่อถือศรัทธา  
 2.4 การมีทักษะความสามารถ มีความสำเร็จ 
 3.  การได้กระทำในสิ่งที่มีความสอดคล้องกับค่านิยมและความปรารถนาของตนเอง 
 4.  การไม่ใส่ใจต่อสิ่งที่บั่นทอนคุณค่าในตนเอง เช่น การไม่ใส่ใจต่อคำวิพากษ์วิจารณ์
ของผู้อื่นหรือการเมินเฉยต่อคำติฉินนินทาจากบุคคลอ่ืนในสังคม 
 สรุปแนวทางการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองด้วยตัวบุคคลเองได้ ดังนี้  1. ให้คุณค่าแก่
ตนเองด้วยการพิจารณาถึงตนเองว่าเป็นผู้มีความสามารถและมีความสำคัญมีทัศนคติต่อตนเองถึง
ความเชื่อมั่นในศักยภาพที่จะปฏิบัติงานให้สำเร็จตามเป้าหมายที่ต้องการ  2. ยอมรับในตนเองและ
ยอมรับความแตกต่างของบุคคลอื่น ลดความคาดหวังในสิ่งที่ต้องการลงและพร้อมที่จะยอมรับความ
ผิดหวังหรือความผิดพลาดที่อาจเกิดขึ้นได้ในอนาคต 3. ให้ความเคารพนับถือในตนเอง และเคารพ
สิทธิเสรีภาพของผู้อื่นท้าทายตนเองให้ลองทำสิ่งใหม่ ๆ หรือค้นหาประสบการณ์ใหม่ ๆ 4. เรียนรู้จาก
ความสำเร็จและความล้มเหลวที่ได้เผชิญมองโลกในด้านบวกรู้จักเปลี่ยนวิกฤติให้เป็นโอกาสมีความ
พร้อมที่จะเผชิญปัญหาและแก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึน 

 7.  พัฒนาการของการเห็นคุณค่าในตนเอง 
  นักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายของความเข้มแข็งทางใจไว้สรุปได้ด ังนี้  
  Coopersmith (1981: 345 อ้างอิงจาก อัครพรรณ ขวัญชื ่น 2546: 27) ได้ให้
ความหมายว่า เทคนิคในการพัฒนาความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง ดังนี้ 
 1.  ให้การยอมรับความรู้สึกของบุคคลตามความเป็นจริง การยอมรับช่วยให้บุคคล
ได้ถ่ายทอดความรู ้ส ึกของตนออกมา โดยเฉพาะการยอมรับความรู ้สึกทางลบ ความรู ้ส ึกกลัว  
ความรู้สึกขัดแย้ง เป็นต้น 
 2.  การยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเผชิญปัญหาควรเปิดโอกาสให้
บุคคลได้แก้ปัญหาของเขาอย่างเต็มที่ เนื่องจากแต่ละคนย่อมมีความคิดที่เหมาะสมเฉพาะวัยและมี
ความรับผิดชอบต่อปัญหาที่เผชิญอยู่แล้ว 
 3.  หลีกเลี่ยงการเปลี่ยนแปลงที่รุนแรงและกะทันหันที่จะเกิดขึ้น 
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 4.  การมีตัวแบบที่ดีมีประสิทธิภาพในการเผชิญกับปัญหาให้บุคคลได้ถือเป็น
ตัวอย่างเพื่อสนับสนุนให้เขาได้ใช้ศักยภาพที่มีอยู่ในตัว สามารถเผชิญหน้ากับปัญหาด้วยความมั่นใจ
และส่งเสริมให้เกิดกำลังใจในการต่อสู้ต่อไป 
 5.  ช่วยให้บุคคลได้พัฒนาการแก้ปัญหาความยุ่งยากสร้างสรรค์ด้วยการระบาย
ความขุ่นมัวซึ่งจะเป็นโอกาสให้ได้ค่อย ๆ เข้าใจความยุ่งยากสร้างสรรค์ด้วยการระบายความขุ่นมัว
ซึ่งจะเป็นโอกาสให้เขาได้ค่อย ๆ เข้าใจความยุ่งยากของตนเอง ช่วยลดระดับความเครียดลงได้จากนั้น
ค่อย ๆ ใส่ใจกับความรู้สึกที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
  Wiggins & Giles (1984: 18) ได้ให้ความหมายว่า แนวทางการพัฒนาการเห็นคุณค่า
ในตนเอง ดังนี้ 
 1.  นักจิตวิทยาแนวพฤติกรรมนิยมเชื ่อว่า การให้บุคคลได้จดบันทึกเที ่ยวกับ
ความสำเร็จที่ได้กระทำการใช้คำพูดชมเชยตนเอง การให้สิ่งของที่มีความหมายและความสำคัญต่อ
ตนเองเมื่อได้กระทำสิ่งต่าง ๆ ให้สำเร็จตามเป้าหมาย วิธีดังกล่าวเป็นการพัฒนาให้บุคคลเกิดการเห็น
คุณค่าในตนเองและการฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออกที่เหมาะสมมั่นใจให้กับบุคคลกล้าแสดงออก
ในทางท่ีเหมาะสมและมีการรับรู้ที่มีประสิทธิภาพสามารถพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองได้ 
 2.  นักจิตวิทยาแนวมนุษย์นิยมเชื่อว่าบุคคลทุกท่านต่างก็มีการเห็นคุณค่าในตนเอง
แต่มีบุคคลจำนวนมากไม่ได้ตระหนักถึงคุณค่าที่ตนเองมีอยู่อย่างไก็ตามบุคคลเหล่านี้สามารถตระหนัก
ถึงการเห็นคุณค่าในตนเองได้ ถ้าอยู่ในสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมด้วยการมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน
โดยการใช้กระบวนการกลุ่มหรือปรึกษาทางจิตวิทยาซึ่งวิธีการดังกล่าวนี้มีบรรยากาศท่ีเอ้ือให้สมาชิกก
ลุ่มยอมรับกันและกันเมื่อสมาชิกกลุ่มมีความรู้สึกว่าตนเองได้รับการยอมรับด้วยความจริงใจจาก
สมาชิกในกลุ่มจะทำให้เขาเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง กล้า เผชิญหน้ากับปัญหาต่าง ๆ ช่วยให้เกิด
การเห็นคุณค่าในตนเอง 
  อุมาพร ตรังคสมบัติ (2534: 55-57) ได้ให้ความหมายว่า การแบ่งพัฒนาการการเห็น
คุณค่าออกเป็น 4 วัย ดังนี้ 
 1.  วัยทารก ในวัยนี ้การเห็นคุณค่าในตนเองเกิดจากความรู ้สึกดี  ๆ ที ่เกิดขึ้น
ระหว่างแม่กับเด็กเมื่อแปกอดเด็กอย่างอบอุ่น ภาพแห่งตนที่เกิดขึ้นก็จะเชื่อมโยงกับความรู้สึกอบอุ่น
ปลอดภัยและรู้สึกทะนุถนอม 
 2.  วัยเด็กเล็ก เด็กต้องการให้พ่อยิ้มและโอบกอดเขาซึ่งเป็นการกระทำที่แสดงว่า
เขามีคุณค่าเมื่อเด็กโตขึ้นและเรียนรู้ได้มากขึ้น เขาก็จะพยายามทำในสิ่งที่พ่อแม่ยอมรับเด็กจะเรียนรู้
จากพ่อแม่ว่าอะไรดี อะไรเลว อะไรถูก และอะไรผิดแล้วนำมาเชื่อมโยงกับภาพที่เขามองตัวเอง  
เมื่อผู้ใหญ่บอกว่าสิ่งที่เขาทำนั้นดีเด็กก็จะรู้สึกว่าตนเป็นคนดี 
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 3.  วัยเรียน เมื่อถึงวัยที่เด็กเข้าโรงเรียน ภาพแห่งตนมักจะเกิดขึ้นชัดเจนแล้วเด็ก
จะมีทัศนคติที่ชัดเจนเกี่ยวกับตนเองและสิ่งรอบตัว เด็กส่วนใหญ่เข้าวัยเรียนด้วยความรู้สึกที่ดีอย่างไร
ก็ตามเด็กจำนวนมากสูญเสียความรู้สึกดี  ๆ ที่เคยมีและใช้ชีวิตในวัยเรียนด้วยความยากลำบาก 
ทั้งนี้เพราะประสบการณ์จากครูและเพ่ือนได้ปรับเปลี่ยนภาพแห่งตนไปเสีย งานที่สำคัญมากไโว้ยเรียน
คือการสร้างภาพแห่งตนให้มั ่นคง เด็กที ่ภาพแห่งตนดีจะเป็นคนที ่มีช ีว ิตชีวากระฉับกระเ ฉง
กระตือรือร้น ขยันอยากเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ การมีพฤติกรรมดังกล่าวจะทำให้เขาได้ข้อมูลย้อนกลับเชิงบวก
ซึ่งจะทำให้ภาพแห่งตนมั่นคงยิ่งขึ้นเนื่องจากเด็กใช้ชีวิตส่วนใหญ่อยู่ในโรงเรียน โรงเรียนจึงเป็นปัจจัย
สำคัญยิ่ง ในการสร้างการเห็นคุณค่าตนเองในวัยนี้ 
 4.  วัยรุ่น เป็นวัยที่กำลังสร้างเอกลักษณ์แห่งตน เด็กกำลังคันหาว่าตัวเดงเป็นใคร
และกำลังมุ่งไปในทิศทางไหนเด็กจะตั้งคำถามกับตนเองว่า ฉันควรจะเป็นอย่างไร? และฉันควรทำ
อะไร? ในเด็กที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงจะใช้คำตอบเชิงบวกกับตนเอง แต่หากการเห็นคุณค่า 
ในตนเองต่ำ เด็กจะมีคำตอบในเชิงลบกับตนเอง ความคิดดังกล่าวทำให้เด็กเกิดปัญหาได้หลายอย่าง  
เช่น การเรียนตกถูกไล่ออกจากโรงเรียน มีพฤติกรรมเกเร ใช้ยาเสพติด ชอบไปเที่ยว สถานเริงรมย์
หรือมั่วสุม เป็นต้น 
  วัยรุ่นต้องการการเห็นคุณค่าในตนเอง โดยเขาจะเรียนรู้เกี่ยวกับตนเองจากสิ่งที่
เพ่ือน ๆ คิดเก่ียวกับตัวเขา เด็กจะเริ่มพัฒนาทางสติปัญญา ทักษะทางสังคมและความมั่นใจในตนเอง
ให้สูงขึ้น ถ้าสิ่งเหล่านี้ได้รับการเสริมแรงจากกลุ่มเพื่อนที่เขารักและนิยมชมชอบ เด็กก็จะมีการเห็น
คุณค่าในตนเองสูงขึ้น อย่างไรก็ตามเด็กในกลุ่มอันธพาลอาจพบว่า ยิ่งถ้าเขาแสดงพฤติกรรมแข็งกร้าว
เพียงใดกลุ่มก็จะให้ความสำคัญกับเขามากขึ้น ก็แสดงว่าภาพเกี่ยวกับตนเองของเด็กจะได้รับการ
สนับสนุนจากกลุ่มเพื่อนทำให้เด็กเกิดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง ถึงแม้ว่จะเป็นพฤติกรรมที่ไม่
เหมาะสมก็ตาม (สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ 2543 : ออนไลน์ อ้างอิงจาก Craig, 
1987 : 350 ) การเห็นคุณค่าในตนเองนั้นพัฒนามาจากการอบรมเลี้ยงดูของบิดามารดาและ
สภาพแวดล้อมต่าง ๆ การได้รับความรัก ความไว้วางใจจากบิดามารดา สมาชิกในครอบครัวต่อมาเป็น
กลุ่มเพ่ือนทั้ง ที่บ้านที่โรงเรียน และครูจะช่วยสร้างเสริมความรู้สึกที่มั่นคงต่อการรักตนเอง มีอัตมโนทัศน์
ทีด่ีเกี่ยวกับตนเองและมีความคาดหวังให้ผู้อ่ืนรักตน ต่อมาเด็กก็จะมีการขยายความรัก ความเอาใจใส่
ที่บิดามารดามีต่อตน ขยายไปสู่บุคคลในครดบครัวและขยายกว้างออกไปยังกลุ่มเพื่อนและบุคคลต่าง ๆ 
ในสังคม (รัศมี โพนเมืองหล้า, 2543: 37) 
 จากที่กล่าวมาสามารถสรุปพัฒนาการของการเห็นคุณค่าในตนเองได้ว่า พัฒนาการของ
การเห็นคุณค่าในตนเองเริ ่มตั้ งแต่วัยทารกและพัฒนาตามลำดับขั ้นขึ ้นตามวัยจนถึงวัยรุ ่นที่มีการ
เปลี่ยนแปลงและอยู่ในช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อเป็นวัยที่ได้รับผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงทางสังคม
วัยรุ่นต้องการการเห็นคุณค่าในตนเองมากจนกระทั่งวัยกลางคนจึงจะมีความคงที่หรือเสื่อมถอยลง 
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 8.  แนวทางพัฒนาและสร้างเสริมการเห็นคุณค่าในตนเอง 
  การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองนั้น มีพัฒนาการมาจากความรักและการยอมรับ
ในตัวเด็กของพ่อแม่ สิ่งนี้เป็นรากฐานหลักในการเสริมสร้างความรู้สึกที่มั่นคงของการรักตนเองและ
คาดหวังให้ผู้อื่นรักตน การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นสิ่งที่สามารถเรียนรู้และเปลี่ยนแปลงได้พร้อมทั้ง
สามารถพัฒนาให้เกิดขึ้นได้จากประสบการณ์ที่บุคคลได้รับ ได้มีนักจิตวิทยาเสนอแนวทางการเสริมสร้าง
การเห็นคุณค่าในตนเองไว้ ดังนี้ 
  Bruno (1983: 363) ได้ให้ความหมายว่า วิธีการพัฒนาความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
ดังนี้ 
 1.  ให้ข้อเสนอแนะ หรือข้อคิดโดยตรง ซึ่งการเสนอแนะนี้อาจเป็นการเสนอแนะ
จากผู้อื่น หรือตนเองแนะตนเองวิธีการนี้เป็นการให้ข้อมูลซึ่งมีผลให้บุคคลเกิดกำลังใจและสร้างความ
ภาคภูมิใจ 
 2.  สร้างความสำเร็จให้กับตนเองมากขึ้น ความพยายามที่จะสร้างความสำเร็จ
เป็นวิธีการเพ่ิมคุณค่าในตนเอง แต่อย่างไรก็ตามการประสบความสำเร็จแต่เพียงอย่างเดียว ยังไม่เพียงพอ
สิ่งสำคัญอีกอย่างหนึ่งก็คือการทำให้บุคคลมีความสุขในชีวิต 
 3.  การลดความคาดหวังลงเสียบ้าง แต่ยังคงความปรารถนาในสิ่งที่ตนต้องการไว้บ้าง 
ซึ่งจะเป็นแนวทางท่ีจะช่วยทำให้บุคคลลดความสูญเสียหรือความเศร้าโศกลงได้ 
 4.  เลิกประเมินค่าตนเอง เพราะการมีชีวิตอยู่ก็มีคำมากพอแล้ว เมื่อบุคคลเลิก
ประเมินค่าตนเองแล้ว การเห็นคุณค่าในตนเองก็จะเพ่ิมมากข้ึน 
  Brook (1992: 544-548) ได้ให้ความหมายว่า แนวทางในการพัฒนาการเห็นคุณค่าใน
ตนเองของเด็ก ไว้ดังนี้ 
 1.  พัฒนาความรับผิดชอบและให้ความช่วยเหลือต่อส่วนรวม 
 2.  เปิดโอกาสให้คิดทางเลือกและการตัดสินใจแก้ปัญหา 
 3.  เสริมสร้างวินัยในตนเองโดยการสร้างแนวทางปฏิบัติและคำนึงถึงผลที่จะเกิดขึ้น
ตามมา 
 4.  ให้การสนับสนุนสร้างกำลังใจและให้ข้อมูลย้อนกลับด้านบวก 
 5.  ช่วยให้เด็กรู้สึกยอมรับความล้มเหลวหรือความผิดพลาด 
  Gamey (1988 อ้างอิงจาก วัฒนา มัคคสมัน 2539: 23) ได้ให้ความหมายว่า วิธีการ
เสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเอง สรุปได ้ดังนี้ 
 1.  ให้ข้อมูลย้อนกลับในทางบวกแก่เด็ก แม้ในการกระทำท่ีผิดพลาด 
 2.  กระตุ้นให้เด็กใช้ประโยชน์ที่อ้างอิงถึงตัวเองในทางบวกให้มากข้ึน 
 3.  การมีความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างครูกับเด็ก 
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 4.  ให้เด็กมีประสบการณ์ในการพบกับความสำเร็จ 
 5.  ใช้กระบวนการในการกำหนดข้อตกลงในห้องเรียน 
 6.  การให้คำแนะนำปรึกษาโดยตรงแก่เด็ก 
 7.  มีกิจกรรมพิเศษสำหรับเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองให้กับเด็ก 
   Click (1994 อ้างอิงจาก ชื่นทิพย์ อารีสมาน 2545: 57) ได้ให้ความหมายว่า วิธี
เสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเอง ดังนี้ 
 1.  มีข้อมูลเกี่ยวกับความสนใจและสนใจพิเศษของเด็กทุกคน 
 2.  จำลักษณะเด่นมาก ๆ ของแต่ละคนให้ได้ 
 3.  ต้องเชื่อว่าความคิดต่อตนเองของเด็กเปลี่ยนแปลงได้ 
 4.  มีความตั้งใจจริง 
 5.  ให้การสนับสนุนกับเด็ก 
 6.  จัดหาแนวทางใด ๆ ที่ช่วยให้เด็กได้มีโอกาสประสบความสำเร็จ 
 7.  เคารพความแตกต่างของเด็กแต่ละคน 
 Caper (1994: 1-13 อ้างอิงจาก เมธาวี อุดมธรรมานุภาพ และคณะ 2544: 114-117) 
ได้ให้ความหมายว่า วิธีพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง 5 ขั้น ดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 การเห็นความสำคัญของตนเอง 
   คนทุกคนมีสิทธิอันขอบธรรมที่จะได้รับการนับถือจากคนอื่น  ๆ ตามที่เราเป็นอยู่ 
เราไม่จำเป็นต้องให้คนอ่ืนมาชอบ เราทุกคนมีสิทธิที่จะเลือกที่จะเป็นตามแบบที่เราต้องการมีเคล็ด
ลับอย่างหนึ่งที่ทำให้เราเห็นความสำคัญของตัวเองก็  คือวิธีพูดกับตนเองหรือแนะนำตัวเราเอง  
โดยความเชื่อมั่นในตนเองก็จะพัฒนาขึ้น เราจะตั้งใจที่จะทำสิ่งต่าง ๆ ที่จะนำไปสู่ความสำเร็จ 
   ขัน้ที่ 2 ตระหนักถึงสาเหตุที่ทำให้เกิดการเห็นคุณค่าในตนเองต่ำ 
   การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองเริ ่มมาจากครอบครัว เด็กที่มีการเห็นคุณค่า  
ในตนเองสูงจะได้รับการเลี ้ยงดูแบบสนับสนุน ได้รับการยอมรับจิตลักษณะอันเป็นเอกลักษณ์  
เซาว์ปัญญา บางคนก็มีข้อบกพร่องอันเป็นเหตุให้ทุกคนเติบโตขึ้นมาโดยมีข้อบกพร่องเล็ก  ๆ น้อย ๆ 
เช่น มีความสงสัยตนเอง ไม่มั่นคงทางจิตใจเกิดความรู้สึกไม่เป็นสุขในชีวิตประจัน การเห็นคุ ณค่า 
ในตนเองต่ำนั ้นเกิดจากการมีประสบการณ์ในอดีดที ่ไม่เป็นสุข วิธีการที ่ควรกระทำก็คืออยู่ ให้
ความสำคัญกับความต้องการกับความล้มเหลวมากเกินไป คิดว่ามันเกิดชั่วขณะและผ่านเลยไปเราต้อง
ใช้ความล้มเหลวเป็นประสบการณ์ที่จะนำไปสู่ความสำเร็จ สิ่งใดทำผิดไปแล้วเราจะไม่ทำผิดอีก 
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   ขั้นที่ 3 ลำดับการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง 
   1) เริ่มต้นด้วยการสำรวจตนเองด้วยความซื่อสัตย์ พิจารณาจุดอ่อนจุดแข็งของ
ตนเองและมีความปรารถนาอันแรงกล้าที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง สิ่งสำคัญที่จะตระหนักไว้ก็คือ มีลักษณะ
นิสัยและบุคลิกภาพมากมายหลายด้านที่จะส่งผลต่อการเห็นคุณค่าในต้นเอง 
   2) ในการเปลี่ยนแปลงตนเอง เราต้องยอมรับว่า มีบางสิ่งที่ควบคุมได้และบางสิ่ง 
เราไม่สามารถคมลำมารถควบคุมการเหน็คุณค้ำในตนเองตเป็นผลสะสมมาจากวิธีที่พ่อแม่ เพ่ือน ญาติ 
คู่รัก หรือคนอื่นๆ ที่มีความสำคัญต่อชีวิตของเราได้ปฏิบัติต่อเรา ซึ่งต้องคิดว่ามันเป็นอดีตไปแล้วเขา
ไม่สามารถที่จะเปลี่ยนแปลงอดีตได้ เราไม่สามารถควบคุมคนอื่นหรือวิธีที่เขาปฏิบัติต่อเราได้แต่เรา
สามารถควบคุมการปฏิบัติของเราที่มีต่อคนอ่ืนได้ ไม่มีใครทำให้เราโกรธหรือไม่สบายใจได้ ไม่มีใครจะ
มีอิทธิพลต่อความเชื่อความรู้สึกอารมณ์ของเราได้ เว้นเสียแต่ว่าเราจะยินยอมทำ 
   3) เราต้องสัญญาว่าจะไม่ยอมให้ใครมาควบคุมชีวิตของเราได้อีกต่อไปชีวิตของเรา
จะเป็นอย่างไรเราเป็นผู้เลือกเอง ทิ้งอดีตไว้ช้างหลัง ให้เราคิดถึงสิ่งที่เขาจะทำได้ในอนาคตเท่านั้น 
   4) สำรวจตนเองในด้านการเรียน หรือการทำงานหรืออาชีพ สัมพันธภาพใน
ครอบครัวการพักผ่อนและการสันทนาการ จากสภาพความเป็นจริงที่พบ ให้คาดถึงผลที่จะเกิดข้ึน 
   ขั้นที่ 4 ตระหนักถึงพลังอำนาจของการเปลี่ยนแปลงตนเอง 
   การมีภาพลักษณ์ของตนเองที่ไม่ดีเป็นผลมาจากความล้มเหลว ทั้งที่เป็นจริงและ
ที่เกิดจากการรับรู้การเห็นคุณค่าในตนเองอย่างเหมาะสมเกิดจากความสำเร็จ ความสำเร็จมิเกิดได้
ทันทีทันใดเสมอไป เราอาจจะมีความสำเร็จเล็ก ๆ น้อย ๆ จะสมไว้ จนวันหนึ่งเรารู้สึกว่าเราเป็นผู้ชนะ
ในการเรียน ในการทำงาน หรือในชีวิต 
   ขั้นที่ 5 เรียนรู้วิธีการเปลี่ยนแปลงตนเอง 
   การเปลี่ยนแปลงที่สำคัญก็คือ การสร้างความรู้สึกท่ีดี มองตนเองในด้านดีรับผิดชอบ
ชีวิตของตน วิธีการที่จะช่วยเปลี่ยนแปลงชีวิตด้วยตนเองมีดังนี้ 
   1) ประเมินและยอมรับตนเอง ด้วยกาสำรวจตนเองอย่างพินิจพิเคราะห์ว่ามีจุดอ่อน
จุดแข็งอย่างไรบ้าง ขึ้นชมและเปลี่ยนแปลงสิ่งที่ตีไม่สนใจสิ่งที่ไม่ชอบ และต้องจำไว้เสมอว่าไม่มีใคร
ที่สมบูรณ์แบบ 
   2) ตรวจสอบความเชื่อของตนเอง ดูว่ามีค่านิยมที่ขัดเจนหรือไม่สิ่งที่ควรจะทำก็คือ
ต้องทำให้ฐานแห่งความเชื่อให้มั่นคง 
   3) กล้าเสียงอย่างสมควรให้คิดหาทางเลือกหลาย ๆ ทางด้วยความรอบคอบเพื่อให้
มีการเสี่ยงน้อยที่สุด แต่ต้องไม่กลัวที่จะทำสิ่งใหม่ ๆ เพราะมีโอกาสสำเร็จอยู่แล้ว 
   4) เรียนรู้จากความล้มเหลว ความผิดมิใช่สิ่งถาวรเรียนรู้จากความล้มเหลวแลว้หัน
กลับไปทำสิ่งท้าทายใหม ่ๆ 
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   5) อยู่เพื่ออนาคต ไม่ควรอยู่กับอดีตที่ล้มเหลวควรพิจารณาว่าเราได้ทำอะไรมาแล้ว
และจะทำอะไรต่อไป 
   6) เลือกอิทธิพลทางบวก ไม่ควรเสียเวลาไปกับคนที่พูดจาดูถูกดูแคลน และคอยกด
ท่านไว้ ควรหาความช่วยเหลือจากนักวิซาการอาชีพ หาหนังสือมาอ่านเพื่อให้เกิดความรู้สึกที่ดี 
และเลือกเข้ากลุ่มที่จะช่วยให้เกิดการเห็นคุณค่าในตนเอง 
   7) เรียกร้องความนับถือ ถ้าท่านไม่ชอบวิธีการที่คนอ่ืนกระทำต่อท่านบอกให้เขา
รู้ว่าท่านคาดหวังที่จะได้รับความเกรงใจ และมีมารยาทจากเขาเช่นเดียวกับที่เราได้แสดงต่อเขา 
แต่ความนับถือมิใช่สิ่งที่จะให้โดยไม่มีขอบเขต 
  Bradshaw (1981: 5-6 อ้างอิงจาก ชไมพร เจริญครบุร ี 2546: 10-11) ได้ให้
ความหมายว่า กระบวนการที่พัฒนาบุคคลให้เกิดการเห็นคุณค่าในตนเองเพิ่มมากขึ้นนั้น ควรศึกษา
ค้นหาวิธีทำให้บุคคลนั้น ๆ ได้รับประสบการณ์ในด้านใดด้านหนึ่งหรือมากกว่าใน 4 ด้าน ดังต่อไปนี้ 
  1.  ให้ได้รับประสบการณ์ที ่เป็นผลสำเร็จ เช่น ทางด้านวิชาการและประสบ
ผลสำเร็จตามเป้าหมาย ตามวัตถุประสงค์หรือความคาดหวัง 
  2. ให้ได้รับประสบการณ์ที่ทำให้บุคคลได้แลดงอำนาจส่วนบุคคล การมีอิทธิพล 
อยู่เหนือเหตุการณ์และบุคคลมีความสำคัญต่อเขา 
  3.  ให้ได้ประสบการณ์ที่ทำให้เกิดความรู้สึกว่าตนได้รับการยอมรับว่ามีคุณค่าและ
ได้รับการเอาใจใส่จากบุคคลที่มีความสำคัญและมีความสำคัญต่อเขา 
  4.  ให้ได้มีโอกาสที่จะพัฒนาหรือแลดงพฤตกรรมที่สอดคล้องกับคำนิยมในตัวเขา
โดยรวมถึงความเชื่อต่าง ๆ ในด้านศาสนา จริยธรรม 
  เมื่อบุคคลได้รับประสบการณ์ดังกล่าวข้างต้นไม่ว่าด้านใด หรือเป็นเพียงด้านเดียว
หรือหลายด้านก็ตามจะส่งผลให้บุคคลนั ้นเกิดการเห็นคุณค่าในตนเองมากขึ ้น และจะทำให้
คุณลักษณะในด้านเต่าง ๆ ของบุคคลเกิดการเห็นคุณค่าในตนเองขึ้นตัวบุคคลนั้น ๆ 
 จากที่กล่าวมาสามารถสรุป แนวทางพัฒนาและสร้างเสริมการเห็นคุณค่าในตนเอง แบ่ง
ออกเป็น 4 ขั้น คือ 
 1.  ชี้ให้เห็นความสำคัญของตนเองว่า ตนเองมีความสามารถ มีความสำคัญ และเชื่อมั่นใน
ตนเอง คิดว่าตนเองมีศักยภาพที่จะปฏิบัติงานให้สำเร็จตามเป้าหมายที่วางไว้ 
 2.  ยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล ลดความคาดหวังจากสิ่งที่ปรารถนาหรือสิ่งที่
ต้องการ พร้อมที่จะยอมรับความผิดหวัง ความผิดพลาดอันอาจเกิดข้ึนได้ในอนาคต 
 3.  ต้องมีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง เคารพตนเอง เคารพสิทธิเสริภาพของผู้อ่ืน เปิดโอกาสให้
ตนเองได้รับประสบการณ์แปลกใหม่ 
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 4.  เรียนรู้จากความสำเร็จและความล้มเหลวที่ได้รับ รู้จักเปลี่ยนวิกฤติให้เป็นโอกาสมอง
โลกในด้านบวก และพร้อมที่จะแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น 
 สรุปไดว้่า จากที่กล่าวมาชี้ให้เห็นว่าการเห็นคุณค่าในตนเอง มีความสำคัญอย่างมากต่อเด็ก
เนื่องจากเป็นการรับรู้คุณค่าในตนเองสูง สามารถเผชิญต่ออุปสรรคที่ผ่านเข้ามาได้ พร้อมทั้งหา
แนวทางแก้ไขปัญหาให้ผ่านพ้นไปได้ด้วยดี สามารถพัฒนา และส่งเสริมตนเองให้ตนเองมีความคิด
ในทางเชิงบวก มองเห็นคุณค่าในตนเองเป็นองค์ประกอบที่สำคัญ ทำให้ใช้ชีวิตในสังคมได้อย่างมี
ความสุข มั่นใจ กล้าแสดงความคิดเห็นนับถือตนเองและผู้อ่ืน  
 9.  งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเอง 
  สุธนี ลักขะไชย (2555) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง
ของนักเร ียนช ั ้นม ัธยมศึกษาปีท ี ่  1 -3 โรงเร ียนลอยสายอนุสรณ์ สำนักงานเขตลาดพร ้าว 
กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ทั้งหมด 6ห้องเรียน จำนวน 171 
คนที่มีคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองตั้งแต่เปอร์เซ็นไทล์ที่ 25ลงมาได้จำนวน 43 คน ทำการสุ่มอย่าง
ง่าย(simple random sampling) และสอบถามความสมัครใจในการเข้าร่วมโปรแกรมการพัฒนาการ
เห็นคุณค่าในตนเอง ได้นักเรียนจำนวน 11 คน ผลการวิจัยพบว่า (1) นักเรียนมีการเห็นคุณค่าใน
ตนเองอยู่ในระดับปานกลาง (2) นักเรียนที่มีบุคลิกภาพต่างกันมีระดับการเห็นคุณค่าในตนเองต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที'ระดับ .01 ส่วนนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่างกันมีระดับการเห็น
คุณค่าในตนเองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (3) หลังจากการเข้าโปรแกรมการพัฒนาการ
เห็นคุณค่าในตนเอง พบว่า นักเรียนมีระดับการเห็นคุณค่าในตนเองโดยรวมและรายด้านเพ่ิมขึ้นอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  ลักษณา สกุลทอง (2550) ศึกษาผลการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของ นักเรียน
ชั ้นมัธยมศึกษาปีที ่ 2 โดยใช้โปรแกรมฝึกการคิดแบบโยนิโสมนสิการ กลุ ่มตัวอย่างเป็น  นักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนเทศบาลวัดกลางจำนวน 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมกลุ่มละ 10 คน เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง แบบประเมินกิจกรรม
และโปรแกรมฝึกการคิดแบบโยนิโสมนสิการ ผลการศึกษาพบว่านักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมฝึกการคิด
แบบโยนิโสมนสิการเพื่อพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองหลังการทดลองมีคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเอง
สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  วิมล หอมขจร (2552 ) ศึกษาผลการใช้กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการเห็นคุณค่าใน
ตนเองตามแนวคิดของคูเปอร์สมิธ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ลพบุรี เขต 2 โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนชัยบาดาลพิทยาอำเภอชัย
บาดาล จังหวัดลพบุรีจำนวน 70 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 35 คนกลุ่มควบคุม 35 คน ผลการวิจัย
พบว่านักเรียนที่ใช้กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองตามแนวคิดของคูเปอร์สมิธ  
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มีการเห็นคุณค่าในตนเองหลังใช้กิจกรรมสูงกว่าก่อนใช้กิจกรรมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
และนักเรียนที่ใช้กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองตามแนวคิดของคูเปอร์สมิธ  
มีการเห็นคุณค่าในตนเองมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่านักเรียนที่ใช้กิจกรรมแนะแนว  แบบปกติ
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  Smith (2005: 1402-B) ได้ศึกษาผล การใช้กลุ่มประคับประคองในโรงเรียนต่อ
การเห็นคุณค่าในตนเองและการสนับสนุนสังคมของวัยรุ่นกลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตำบลในเขตภาคตะว ันตกเฉ ียงใต ้จำนวน 37 คน โดยได ้ร ับการเข ้ าร ่ วมก ิจกรรมกลุ ่ม
ประคับประคอง ระยะเวลา 10 สัปดาห์ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มประคับประคองสามารถสามารถ
พัฒนาคุณค่าในตนเองและการสนับสนุนทางสังคมในระดับปานกลางและมีความสัมพันธ์ทางบวกต่อ
กันและไม่มีรายงานผลว่ามีการเปลี่ยนแปลงการเห็นคุณค่าในตนเองหรือการสนับสนุนทางสังคมอย่าง
มีนัยสำคัญ 
 จากการที่ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเอง สรุปได้ว่า
การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นปัจจัยทางจิตวิทยาที่สำคัญสำหรับบุคคล โดยเฉพาะสำหรับเด็กและวัยรุ่น
เพราะการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นปัจจัยพ้ืนฐานสำคัญและมีอิทธิพลต่อการพัฒนาตนเองของเด็กและ
วัยรุ่น ซึ่งเป็นช่วงวัยที่แสวงหาการเห็นคุณค่าในตนเองอย่างมาก ผู้วิจัยต่างมองเห็นความสำคัญของ
การเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองของเด็กและวัยรุ่นทุกเพศทุกวัย เพื่อให้เด็กและวัยรุ่นเกิดการ
พัฒนาและเจริญเติบโตอย่างมีประสิทธิภาพทั้งในด้านความคิด อารมณ์และพฤติกรรมที่มีความเจริญ
งอกงามสามารถมีความเชื่อมั่น รู้จักยอมรับในบริบทต่าง ๆ  ของตนเองและผู้อ่ืนประสบความสำเร็จ
ทั้งการเรียนและการงานที่ได้รับมอบหมาย มีการปฏิสัมพันธ์ทางสังคมที่ดีและพัฒนาการดำเนินชีวิต
ต่อไปในแนวทางท่ีดีตลอดช่วงชีวิต 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการปรึกษากลุ่ม 
 ในมุมมองของนักจิตวิทยาในประเทศไทยและต่างประเทศได้มีผู้สนใจศึกษาทฤษฎีและ
แนวปฏิบัติเกี่ยวกับการให้การปรึกษา เพื่อนำองค์ความรู้ต่าง ๆ รวมทั้งทักษะที่ควรจะมีในการให้
การปรึกษากันอย่างกว้างขวางมากขึ้น ผู้วิจัยจึงได้รวบรวมข้อมูล เอกสารต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกับการให้
การปรึกษาให้ผู้ศึกษาหรือผู้ที่สนใจได้ศึกษาอย่างถ่องแท้ ตั้งแต่ความหมายและขั้นตอนต่าง ๆ 
อย่างละเอียดซึ่งมีผู้ให้คำจัดกัดความเกี่ยวกับความหมายของการให้การปรึกษาไว้อย่างหลากหลาย
ดังต่อไปนี้ 
 1.  ความหมายของการปรึกษากลุ่ม 
  Ohsan (1970: 31) ได้ให้ความหมายของการให้การปรึกษากลุ่มไว้ว่า การให้การ
ปรึกษากลุ่มเป็นการช่วยเหลือบุคคลซึ่งมีความปกติ ให้ยอมรับและเผชิญปัญหาของตนเอง แก้ไข
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ปัญหาของตนเองก่อนที่จะกลายเป็นปัญหาที่รุนแรง การให้การปรึกษากลุ่มสมาชิกในกลุ่มเรียนรู้
ปัญหาของแต่ละคนสามารถนำความคิดท่ีได้จากกลุ่มมาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน 
 Schmidt (2008: 1) ได้ให้ความหมายของการปรึกษากลุ่มไว้ว่า การปรึกษากลุ่มเป็น
การช่วยเหลือกันอย่างไว้วางใจ รู้สึกปลอดภัย ซึ่งผู้ให้การปรึกษาจะสนับสนุนสมาชิกในกลุ่มมีเป้าหมายที่
จะพัฒนาป้องกันหรือบำบัดประเด็นปัญหาที่เกิดขึ้นของสมาชิกในกลุ่ม 
 Corey (2016: 9) ได้ให้ความหมายของการปรึกษากลุ่มไว้ว่า การปรึกษากลุ่มเป็น
กระบวนการของสัมพันธภาพระหว่างบุคคลที่เน้นในเรื่องความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมที่
มักจะเป็นปัญหาของผู้มารับบริการ ซึ่งโดยทั่วไปจะเกี่ยวข้องกับการศึกษา อาชีพส่วนตัว และสังคม
การปรึกษาแบบกลุ่มมีจุดมุ่งหมายทั้งการป้องกันและการบำบัดรักษาบรรยากาศของกลุ่มเต็มไป
ด้วยความไว้วางใจ แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน และแสดงความเห็นอกเห็นใจช่วยเหลือ
ซึ่งกันและกันอันจะนำไปสู่การเปิดเผยเรื่องราวที่เป็นความขัดแย้ง ความสับสน มีการพัฒนาตนเอง
เพ่ือเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่พึงปรารถนาของตน 
  อุรปรีย์ เกิดในมงคล (2557: 28) ได้ให้ความหมายของการให้การปรึกษากลุ่ม ไว้ว่า 
การให้การปรึกษากลุ่ม เป็นกระบวนการที่ให้ความช่วยเหลือบุคคลที่มีปัญหาคล้ายคลึงกัน  โดยมี
ผู้ให้การปรึกษาเอื้ออำนวยให้สมาชิกได้สำรวจตนเองยอมรับตนเอง แก้ปัญหาตลอดจนพัฒนาตนเอง
ผ่านการแลกเปลี่ยนความคิด ความรู้สึกระหว่างกันภายใต้บรรยากาศที่อบอุ่นไว้วางใจและเข้าใจซึ่งกัน
และกัน 
 จากที่กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่าการให้การปรึกษากลุ่ม ได้ให้ความหมายว่า กระบวนการที่
ผู้ให้การปรึกษาจัดขึ้นเพื่อช่วยเหลือผู้รับคำปรึกษา ซึ่งมีสภาพปัญหาและความต้องการคล้ายกันและ
มีความต้องการทีจ่ะปรับปรุงตนเองในเรื่องใดเรื่องหนึ่งโดยผู้ให้การปรึกษาจะใช้เทคนิคและวิธีการช่วย
ให้ผู้รับการปรึกษาได้มีโอกาสสำรวจตนเอง แสดงความรู้สึก ความคิดเห็น กล้ าเผชิญปัญหายอมรับ
ความเป็นจริง รับฟังความคิดเห็นและความรู้สึกของสมาชิกในกลุ่มภายใต้บรรยากาศแห่งการยอมรับ
ไว้วางใจซึ่งกันและกัน มีความรู้สึกอบอุ่นใจ ปลอดภัย และนำไปสู่การเปิดเผยตนเอง เพื่อช่วยให้
สมาชิกได้ค้นหาวิธีแนวทางในการแก้ไขปัญหาและแนวทางการปฏิบัติที่เป็นที่ยอมรับของสังคมและ
รู้จักการปรับตัวเพ่ือการดำเนินชีวิตอย่างมีคุณค่าของตนเอง 
 2.  จุดมุ่งหมายของการปรึกษากลุ่ม   
  Corny& Jenkins (1993: 18) ได้ให้ความหมายว่า จุดมุ่งหมายของการให้การปรึกษา
กลุ่มไว้ว่า เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาดำรงชีวิตอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข สามารถจัดการกับปัญหาการ
ตัดสินใจ และจัดการกับปัญหาที่อยู่ในขั้นวิกฤต จัดการกับความขัดแย้งภายใจตนเองของผู้รับการ
ปรึกษาพร้อมทั้งสร้างมนุษยสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน 
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  Corey (2012: 5) ได้ให้ความหมายว่า จุดมุ่งหมายของการปรึกษากลุ่ม ดังนี้ 
 1.  เพ่ือการตระหนักรู้และรู้จักตนเองโดยการพัฒนาเอกลักษณ์แห่งตน 
 2.  เพ่ือให้สมาชิกเรียนรู้ที่จะไว้วางใจตนเองและผู้อ่ืน 
 3.  เพื่อให้รับรู้ความต้องการและปัญหาของสมาชิกคนอื่นว่ามีความคล้ายคลึงกับ
ตนเองและรู้ว่าเป็นเรื่องปกติ 
 4.  เพื่อช่วยให้สมาชิกค้นพบแหล่งทรัพยากรภายในครอบครัวและชุมชนที่เป็น
วิธีการในการแก้ไขปัญหาของพวกเขา 
 5.  เพื่อเพิ่มการยอมรับตนเอง ความมั่นใจในตนเอง เคารพตนเอง และมีมุมมอง
ใหม่เก่ียวกับตนเองและผู้อ่ืน 
 6.  เพื ่อเรียนรู ้ว ิธ ีที ่จะแสดงอารมณ์ความรู ้ส ึกของคนที่สมบูรณ์พร้อมในทาง
สร้างสรรค ์
 7.  เพื่อพัฒนาความห่วงใยและความเอื้ออาทรต่อความต้องการและความรู้สึกของ
ผู้อื่น 
 8.  เพ่ือค้นหาทางเลือกในการจัดการกับปัญหาและการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง 
 9.  เพ่ือเพ่ิมการกำกับตนเอง การมีอิสระเสรีและความรับผิดชอบที่มีต่อตนเองและ
ผู้อื่น 
 10.  เพ่ือตระหนักถึงทางเลือกและมีวิธีเลือกอย่างชาญฉลาด 
 11.  เพื่อวางแผนในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและมุ่งมั่นที่จะปฏิบัติตามแผนที่
กำหนดไว้ 
 12.  เพ่ือเรียนรู้ทักษะทางสังคมอย่างมีประสิทธิภาพ 
 13.  เพื่อเรียนรู้วิธีการโต้แย้งหรือเผชิญหน้ากับผู้อื่นด้วยความเอื้ออาทร ห่วงใย 
จริงใจและตรงไปตรงมา 
 14.  เพื่อช่วยให้เข้าใจค่านิยมของตนเองได้ชัดเจนสามารถแก้ไขและปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมได ้
 วัชรี ทรัพย์มี (2550: 115) กล่าวไว้ว่า การปรึกษากลุ่มมีจุดมุ่งหมาย ดังนี้     
 1.  ช่วยให้สมาชิกเปิดเผย ไม่เก็บกดและไม่เสแสร้ง 
 2.  ส่งเสริมให้สมาชิกมีทัศนคติที่ดีต่อบุคคลอื่น 
 3.  ช่วยให้สมาชิกรู้จักตนเอง เกิดการยอมรับตนเองเพ่ิมข้ึน และไม่ได้มุ่งหวังว่าตน 
จะต้องดีเลิศไปหมดทุกด้าน 
 4.  ช่วยให้สมาชิกรู้จักผู้อื่นเพ่ิมข้ึน 
 5.  ช่วยให้สมาชิกมีสัมพันธภาพอันดีกับผู้อื่น ไม่หนีการเข้าสังคม 
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 6.  ช่วยให้สมาชิกเข้าสู่โลกของความเป็นจริงเพ่ิมข้ึน ลดการใช้กลไกป้องกันตนเอง 
 7.  พัฒนาทักษะในการสื่อความหมายของสมาชิก เช่น ตั้งคำถามได้ตรงเป้าหมาย 
นุ่มนวล 
  8.  ช่วยให้สมาชิกไม่ด่วนตัดสินใจก่อนพิจารณาสิ่งต่าง ๆ อย่างรอบคอบ 
  9.  ช่วยให้สมาชิกรับรู้ได้ว่า ตนไม่ได้มีปัญหาแต่เพียงลำพังผู้เดียว ตระหนักว่าผู้อ่ืน
ก็เผชิญปัญหาและหาทางแก้ปัญหาเหมือนกัน 
  10.  ช่วยให้สมาชิกได้มีโอกาสพิจารณาว่าค่านิยมของตนเหมาะสมหรือไม่ 
 11.  ส่งเสริมให้สมาชิกสามารถตัดสินใจได้ด้วยความมั่นคงทางจิตใจ แม้จะมีอัตราเสี่ยง
อยู่บ้างก็ตาม 
 12.  ช่วยให้สมาชิกตระหนักว่าวิธีแก้ปัญหาไม่ได้มีอยู่วิธีเดียว 
 13.  ช่วยให้สมาชิกรู้สึกว่าเขาเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม  และมีความจริงใจในการ
ช่วยเหลือกลุ่ม 
 14.  ช่วยให้สมาชิกมีโอกาสสำรวจศักยภาพและความคิดสร้างสรรค์ของตนที่แฝงอยู่ 
 15.  ฝึกให้สมาชิกไวต่อความรู้สึกและความต้องการของผู้อื่น 
 16.  ช่วยให้สมาชิกได้มีโอกาสรับและให้ความช่วยเหลือแก่ผู้อื่น เกิดความภูมิใจ ว่าได้
แสดงความคิดเห็นที่เป็นประโยชน์แก่ผู้อ่ืน 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยสรุปได้ว่า การปรึกษากลุ่มมีจุดมุ่งหมาย เพ่ือช่วยให้ผู้รับการ
ปรึกษารู้จักตนเอง ยอมรับตนเอง เป็นคนมีความรับผิดชอบ กล้าแสดงความรู้สึกที่แท้จริงออกมา
สามารถตัดสินใจในการกระทำของตนเองได้ กล้าที่จะเผชิญกับความเป็นจริงที่เกิดขึ้นกับตนเองและ
สามารถปรับปรุงตนเอง และขจัดข้อบกพร่องต่าง ๆ ของตนเอง พัฒนาแนวทางของตนเองสามารถ
ตัดสินใจแก้ปัญหาที่ตนเองประสบอยู่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 3.  กระบวนการปรึกษากลุ่ม 

 Corey (1996) ได้ให้ความหมายว่า ขั้นตอนของการปรึกษากลุ่ม ไว้ดังนี้ 
 1.  ขั ้นเริ ่มต้น (Initial Stage) เป็นขั ้นตอนของการกำหนดเป้าหมาย กำหนด
จุดมุ่งหมาย โครงสร้างของกลุ่ม สร้างบรรยากาศของการมีส่วนร่วม สร้างบรรยากาศของความคุ้นเคย
เกิดการยอมรับและไว้ใจซึ่งกันและกัน ตลอดจนรู้กฎ กติกา และบทบาทของสมาชิก 

2.  ขั้นหัวเลี้ยวหัวต่อ (Transition Stage) เป็นขั้นตอนของนี้ผู้นำกลุ่มและสมาชิก
จะต้องจัดการกับพฤติกรรมที่แสดงออก เช่น ความรู้สึกวิตกกังวลการต่อต้าน ความขัดแย้งและมีการ
ต่อต้านในการเข้ากลุ่ม ขั้นนี้ทั้งผู้นำกลุ่มและสมาชิกแต่ละคนจะต้องสร้างบรรยากาศที่อบอุ่นและ
ปลอดภัยให้เกิดข้ึนภายในกลุ่ม 
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3.  ขั้นดำเนินการ (Working Stage) เป็นขั้นของความร่วมกันทำงานเพื่อบรรลุถึง
เป้าหมาย ผู้นำกลุ่มจะต้องช่วยให้กลุ่มมีการสร้างบรรยากาศ ให้สมาชิกกลุ่มสามารถที่จะเปิดเผย
ตนเอง สมาชิกกลุ่มเห็นความสำคัญของการยอมรับ และเข้าใจในความรู้สึกกังวลใจที่เกิดข้ึน 

4.  ขั้นยุติการปรึกษา (Final Stage) เป็นขั้นของการรวบรวมเพ่ือสรุปข้อมูลและ
การยุติการให้การปรึกษา เป็นการช่วยให้สมาชิกได้รวบรวมสิ่งต่าง ๆ ที่ ได้เรียนรู้จากกลุ่มวางแผน
ที่จะมาพบกันเพ่ือติดตามผล 

5.  การประเมินผลและติดตามผล (Follow - up and Evaluation) หลังจากที่ยุติ
การให้การปรึกษากลุ่ม ควรมีการประเมินและติดตามสมาชิกกลุ่มได้นำกลับไปปฏิบัติ  
 Corey (2004: 79) ได้ให้ความหมายว่า ขั้นตอนของการปรึกษากลุ่ม ไว้ดังนี้ 
 1.  ขั ้นเริ ่มต้น ( Initial Stage) เป็นขั ้นตอนของการกำหนดเป้าหมายกำหนด
จุดมุ่งหมาย โครงสร้างของกลุ่มสร้างบรรยากาศของการมีส่วนร่วม สร้างบรรยากาศของความคุ้นเคย
เกิดการยอมรับและไว้ใจซึ่งกันและกันตลอดจนรู้กฎ กติกา และบทบาทของสมาชิก 
 2.  ขั้นปฏิบัติการ (Working Stage) เป็นขั้นของความร่วมกันทำงานเพื่อบรรลุถึง
เป้าหมาย ผู้นำกลุ่มจะต้องช่วยให้กลุ่มมีการสร้างบรรยากาศ ให้สมาชิกกลุ่มสามารถที่จะเปิดเผย
ตนเอง สมาชิกกลุ่มเห็นความสำคัญของการยอมรับ และเข้าใจในความรู้สึกกังวลใจที่เกิดข้ึน 
 3.  ขั้นยุติกลุ่ม (Final Stage) เป็นขั้นของการรวบรวมเพื่อสรุปข้อมูลและการยุติ
การให้การปรึกษาเป็นการช่วยให้สมาชิกได้รวบรวมสิ่งต่าง ๆ ที่ได้เรียนรู้จากกลุ่มวางแผนที่จะมาพบ
กันเพ่ือติดตามผล 
 Corey (2012: 89) ได้ให้ความหมายว่า ขั้นตอนของการปรึกษากลุ่ม ไว้ดังนี้ 

1.  ขั้นเริ่มต้น เป็นขั้นที่ผู้นำกลุ่มสร้างสัมพันธภาพกับสมาชิกภายในกลุ่มเพื่อให้
เกิดความไว้วางใจ ให้สมาชิกรู้สึกว่าตนได้รับความรักและเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม 

2.  ขั้นดำเนินการ ขั้นนี้จะพยายามให้สมาชิกเกิดการเรียนรู้ว่าพฤติกรรมที่ขาด
ความรับผิดชอบ และทางเลือกที่ไม่เหมาะสมนั้นทำให้เกิดปัญหาหรือความยุ่งยากในชีวิต โดยพยายาม
เน้นพฤติกรรมที่เป็นปัจจุบัน 

3.  ขั้นสุดท้าย ผู้นำกลุ่มจะต้องช่วยให้สมาชิกมีการวางแผนเพื่อเปลี่ยนแปลง
โดยตั้งอยู่บนพื้นฐานความเป็นจริงที่ปฏิบัติได้ 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยสรุปได้ว่า ขั้นตอนการปรึกษากลุ่มในการวิจัยครั้งนี้ใช้ขั้นตอน
การปรึกษากลุ่ม 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นเริ่มต้น เริ่มการให้การปรึกษากลุ่ม จำเป็นต้องอธิบายความ
เป็นมาในการทำกลุ่มนี้อย่างชัดเจน ทั้งจุดประสงค์ ขั้นตอน จำนวนครั้งในการเข้ากลุ่ม ระยะเวลา
ผลที่ได้รับและแจ้งข้อตกลงและการมีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม ขั้นดำเนินการเป็นการที่ผู้วิจัยนำ
หลักการ แนวคิด และเทคนิคของทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมมาใช้ เพื่อให้นักเรียนปรับเปลี ่ยน
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ความคิดและพฤติกรรมไปในทิศทางที่พึงประสงค์ สำรวจปัญหาค้นหาข้อมูลสาเหตุของปัญหา 
ค้นหาความคิดความรู้สึกพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม เพื่อสร้างความเข้าใจและเปิดโอกาสให้ฝึกปฏิบัติ 
ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง ซึ่งจะนำไปสู่การเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองจำนวน 12 ครั้ง สัปดาห์
ละ 2 ครั้ง ๆ ละ 1.30 ชั่วโมง ขั้นยุติ เป็นขั้นการสรุปเนื้อหาในการเข้าร่วมกลุ่มในครั้งนั้น ๆ โดยผู้วิจัย
ให้ความสำคัญ และใส่ใจกับประสบการณ์ที่เกิดขึ้นกับการยุติกลุ่มภายหลังในการให้การปรึกษา
กลุ ่มในแต่ละครั ้ง โดยผู ้ว ิจัยให้สมาชิกกลุ ่มช่วยกันสรุป ตลอดจนเปิดโอกาสให้ได้ซักถามและ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นตลอดจนให้ข้อมูลย้อนกลับ อาจมีการบ้านหรือมอบหมายงานบางอย่างที่
เกี่ยวข้องกับการปรึกษาในครั้งต่อไป   
 4.  หลักการปรึกษากลุ่ม 
 4.1.  การเลือกสมาชิกกลุ่ม 
 Olsen (1970: 105-109) ได้ให้ความหมายว่า การเลือกสมาชิกเข้ากลุ่มที่เหมาะสม
จะเข้ากลุ่มนั้นควรเป็นผู้ที่มีความสมัครใจและมีแรงจูงใจในการเข้ากลุ่ม และในการสัมภาษณ์
สมาชิกครั้งแรกผู้ให้การปรึกษาจะต้องชี้แจงจุดมุ่งหมายและลักษณะของกลุ่ม ตลอดจนกระบวนการที่
สมาชิกจะต้องทำต่าง ๆ 
  Corey (2012: 75) ได้ให้ความหมายว่า การเลือกสมาชิกเข้ากลุ่มประกอบด้วยสมาชิก
ที่มีคุณลักษณะที่คล้ายคลึงกันหรือแตกต่างกัน (Homogeneous versus heterogeneous groups) 
ได้อธิบายไว้ดังนี้ กลุ่มที่มีลักษณะคล้ายคลึงกัน เช่น ระดับอายุเดียวกัน คือ กลุ่มเด็กกลุ่มวัยรุ ่นหรือ
กลุ่มผู้สูงอายุ นอกจากนี้อาจจะเป็นกลุ่มที่มีความสนใจหรือปัญหาที่คล้ายคลึงกัน ซึ่งกลุ่มที่สมาชิกที่มี
คุณลักษณะที่คล้ายคลึงกัน จะมีความเหมาะสมในการกำหนดกลุ่มประชากรที่แน่นอนและเป็นกลุ่ม
ระยะสั้น ส่วนกลุ่มที่มีสมาชิกที่มีลักษณะแตกต่างกันจะมีข้อดีคือจะเห็นความก้าวหน้า ส่วนบุคคล 
ซึ่งอาจจะเป็นกลุ่มระยะสั้นหรือกลุ่มระยะยาว กลุ่มท่ีมีลักษณะแตกต่างกันนี้จะคล้ายโครงสร้างเล็ก ๆ 
ของสังคมซึ ่งสมาชิกได้ทดลองพฤติกรรมใหม่ เพื ่อพัฒนาทักษะทางสังคม และการได้รับข้อมูล
ย้อนกลับจากสมาชิกอย่างหลากหลาย ดังนั้น ในการพิจารณาจัดตั้งกลุ่มควรจะเป็นกลุ่มที ่มี
ลักษณะที่คล้ายคลึงกันหรือแตกต่างกัน จึงต้องพิจารณาจากวัตถุประสงค์และเป้าหมายหลักของกลุ่ม 
  ดวงมณี จงรักษ์ (2554: 172) ได้ให้ความหมายว่า การคัดเลือกสมาชิกนั้นไม่ใช่ทุกคน
จะสามารถมาเข้าร่วมกลุ่มได้ การคัดเลือกสมาชิกเข้ากลุ่มนั้นจะต้องผ่านการคัดเลือกตามกระบวนการ
เพื่อตอบสนองเป้าหมายของการจัดตั้งกลุ่มการคัดเลือกสมาชิกจะเปิดโอกาสให้ได้สมาชิกที่เหมาะสม
ในกรณีที่ต้องการคัดกรองสมาชิกผู้นำกลุ่มสามารถกระทำ ดังนี้ 
 1. การสัมภาษณ์ส่วนบุคคล เป็นวิธีที่ใช้เวลาค่อนข้างมากแต่จะสามารถเปิดโอกาส
ให้ประเมินสมาชิกที่เหมาะสมที่สุดเข้าร่วมกลุ่ม ผู้นำกลุ่มมีโอกาสสร้างสัมพันธ์ภาพที่ดีกับผู้ที่จะเป็น
สมาชิกในกลุ่ม 
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 2. การคัดกรองด้วยวิธีอื ่น ๆ การทำแบบสอบถาม แบบประเมินให้ ข้อมูลผ่าน
แบบฟอร์มหรือการทำแบบสอบถาม แบบประเมินตามความเหมาะสม  
 จากที่กล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยสรุปได้ว่า การเลือกสมาชิกกลุ่มจะต้องถามความสมัครใจ 
มีความเต็มใจในการเข้ากลุ ่ม โดยจะต้องเป็นผู ้ที่มีปัญหาคล้ายคลึงกันที่จะเข้ากลุ่มเริ่มจากการ
สัมภาษณ์เพื่อการกระตุ้นให้สมาชิกมีความสนใจที่จะเข้ากลุ่มและในการสัมภาษณ์สมาชิกครั้งแรก
ผู้ให้การปรึกษาจะต้องชี้แจงจุดมุ่งหมาย ลักษณะของกลุ่ม ตลอดจนกระบวนการที่สมาชิกจะต้องทำ
การเลือกสมาชิกเข้ากลุ่ม จึงควรพิจารณาจากวัตถุประสงค์ของการปรึกษากลุ่ม การวิจัยนี้เลื อก
สมาชิกกลุ่มตามความสมัครใจ ความเต็มใจในการเข้ากลุ่มและมีปัญหาคล้ายคลึงกันเข้าร่วมกลุ่ม 
 4.2.  ขนาดของกลุ่ม 
 Corey (2016: 160) ได้กล่าวว่า ขนาดของกลุ่มขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการ ได้แก่ 
อายุของสมาชิกในกลุ่ม ประสบการณ์ของผู้นำกลุ่ม และปัญหาที่ต้องสำรวจทั้งนี้ ถ้าสมาชิกกลุ่มอยู่ใน
วัยเด็กขนาดของกลุ่ม ควรมีสมาชิก 3-4 คน ถ้าสมาชิกอยู่ในวัยรุ่นขนาดของกลุ่มควรมีสมาชิก 6-8 
คน สมาชิกอยู่ในกลุ่มผู้ใหญ่ขนาดของกลุ่ม ควรมีสมาชิกประมาณ 8 คน 
 วัชรี ทรัพย์มี(2550: 115) ได้กล่าวว่า ขนาดของกลุ่มควรมีสมาชิกประมาณ 6-8 คน 
แต่ถ้าเป็นเด็กเล็กควรมีสมาชิกน้อยกว่านี้ การมีสมาชิกในกลุ่มมากเกินไปจะทำให้ผู้รับบริการแต่ละคน
ไม่มีโอกาสสำรวจปัญหาของตนเองอย่างพอเพียง และผู้ให้บริการปรึกษาไม่สามารถสังเกตพฤติกรรม
และให้ความช่วยเหลือสมาชิกแต่ละคนได้อย่างทั่วถึง 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยสรุปได้ว่า สมาชิกกลุ่มควรมีอย่างน้อย 6 คนขึ้นไป และไม่ควร
มีมากเกิน 15 คน จำนวนสมาชิกที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพต่อการให้การปรึกษากลุ่มควรอยู่
ในช่วง 6-10 คน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับจุดประสงค์ของกลุ่ม ลักษณะของปัญหา หากมีสมาชิกมากเกินไปอาจจะ
ทำให้สมาชิกสำรวจปัญหาไม่ทั่วถึง ขณะเดียวกันหากสมาชิกน้อยเกินไป จะทำให้เกิดการแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นระหว่างกลุ่มได้น้อย และในการวิจัยครั้งนี้สมาชิกกลุ่ม จำนวน 8 คน  

 4.3.  ระยะเวลาในการเข้ากลุ่ม 
 Olsen (1970: 6) ได้กล่าวว่า ระยะเวลาในการให้การปรึกษากลุ่ม ควรจัดให้การให้
การปรึกษากลุ่ม สัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง ระยะเวลาไม่ควรต่ำกว่า 90 นาที และให้การปรึกษาควรอยู่
ที่ 8-10 ครั้ง 
 Corey (2004: 69) ได้กล่าวว่า ระยะเวลาในการให้การปรึกษากลุ่มเด็กวัยรุ่น ควรจัด
ให้มีการเข้ากลุ่มสัปดาห์ละ 1 ครั้ง และใช้เวลาสั้น ๆ ส่วนผู้ใหญ่ควรจัดจำนวนครั้งมากกว่า และใช้
เวลาครั้งละ 2 ชั่วโมง ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับชนิดของกลุ่มหรือประสบการณ์ของผู้นำกลุ่ม 
 Corey (2016: 160) ได้กล่าวว่า ระยะเวลาในการให้การปรึกษากลุ่มเด็กและวัยรุ่น
ควรจัดให้มีการเข้ากลุ่มสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ใช้เวลา 1 –2 ชั่วโมง และใช้เวลาสั้น ๆ ส่วนผู้ใหญ่ ควรจัด
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ให้มีการเข้ากลุ่มสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ขึ้นอยู่กับสมาชิกในกลุ่ม และใช้เวลา ครั้งละ 2 ชั่วโมง กลุ่มผู้ป่วย
ควรจัดให้มีการเข้ากลุ่มทุกวันและใช้เวลา 45 นาที แต่วิธีที่มีประสิทธิภาพมากขึ้นกลุ่มผู้ป่วยควรใช้
เวลา 90 นาที 
 วัชรี ทรัพย์มี (2550: 32) ได้กล่าวว่า เวลาของการให้การปรึกษากลุ่มขึ้นอยู่กับอายุ
ของผู้รับปรึกษาและความจำกัดของสถานที่ เด็กเล็กควรใช้เวลาประมาณ 30 นาที ต่อครั้งแต่ควรจัด
ให้ถี่ข้ึน ส่วนวัยรุ่นอาจใช้เวลาครั้งละประมาณ 1 ชั่วโมง ส่วนผู้ใหญ่มากกว่าได้ 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยสรุปได้ว่า ระยะเวลาในการเข้ากลุ่มข้ึนอยู่กับเวลาที่สมาชิกว่าง
ตรงกันจุดประสงค์ของการพบกัน ระยะเวลาจะอยู่ระหว่างครั้ งละ 1-1.30 ชั่วโมงโดยการเข้า
กลุ่มไม่เกิน 12 ครั้ง โดยผู้นำกลุ่มควรมีการประเมินระยะเวลา และจำนวนครั้งในการให้การปรึกษา
แจ้งให้สมาชิกกลุ่มได้รับทราบเพ่ือให้การปรึกษากลุ่มดำเนินไปอย่างต่อเนื่องและบรรลุตามวัตถุประสงค์
และสำหรับการวิจัยนี้ระยะเวลาในการเข้ากลุ่ม จำนวน 12 ครั้ง สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 1.30 
ชั่วโมง 

 4.4. การจัดสถานที่  
 Corey (2000: 104) ได้กล่าวว่า สถานที่ที ่เหมาะสมในการปรึกษากลุ่มคือ เป็นที่
เฉพาะมีความมิดชิด เพ่ือให้สมาชิกรู้สึกปลอดภัย สามารถพูดคุยกันได้อย่างเปิดเผย 
  Corey (2016: 161) ได้กล่าวว่า สถานที่ที ่เหมาะสมในการปรึกษากลุ่มคือ เป็นที่
เฉพาะมีความมิดชิด เพ่ือให้สมาชิกรู้สึกปลอดภัย สะดวกสบาย มีอิสระในการเคลื่อนไหวเพียงพอและ
สามารถพูดคุยกันได้อย่างเปิดเผย  
  กาญจนา ไชยพันธุ์ (2549) ได้กล่าวว่า สถานที่ในการปรึกษาแบบกลุ่มเป็นสถานที่เป็น
สัดส่วน มีอากาศถ่ายเทได้สะดวก ปราศจากสิ่งรบกวน เป็นห้องเก็บเสียงสามารถพูดคุยกันได้อย่าง
เปิดเผย 
 จากที่กล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยสรุปได้ว่า การจัดสถานที่ควรเป็นห้องที่กว้างขวาง อากาศ
ถ่ายเทเป็นสัดส่วนหรือห้องเฉพาะมิดชิด สมาชิกสามารถพูดคุยกันได้อย่างเปิดเผย  
 5.  งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการปรึกษากลุ่ม 
 สมร แสงอรุณ (2554) ได้ศึกษาและการพัฒนากลยุทธ์การป้องกันตนเองจากการ
ถูกข่มเหงรังแกของนักเรียนวัยรุ่น โดยการให้การปรึกษากลุ่ม ผลการวิจัยสรุปได้ ดังนี้ 1. ลักษณะ
พฤติกรรมการข่มเหงรังแกของนักเรียนในบริบทสังคมไทย ประกอบด้วยการข่มเหงรังแกทางวาจา 
การข่มเหงรังแกทางร่างกาย การข่มเหงรังแกด้วยการทำลายทรัพย์สิน และการข่มเหงรังแกทางสังคม 
กระบวนการข่มเหงรังแก ประกอบด้วย 4 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นเริ่มต้น ขั้นปฏิบัติการ ขั้นคงอยู่และข้ันยุติ 
และกลยุทธ์ในการโต้ตอบการถูกข่มเหงรังแก ได้แก่ การแก้ปัญหาการหลีกเลี ่ยง การขอความ
ช่วยเหลือ และการสู้กลับ ตามลำดับ 2. การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน ยืนยันอย่ างชัดเจนว่า 
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โมเดลกลยุทธ์การป้องกันตนเองจากการถูกข่มเหงรังแก ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ ได้แก่ 
องค์ประกอบการแก้ปัญหา องค์ประกอบการแก้ไขอารมณ์ และองค์ประกอบการหลีกเลี ่ยง ทั ้ง 3 
องค์ประกอบ มีน้ำหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ในเกณฑ์สูง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
และสามารถวัดองค์ประกอบกลยุทธ์การป้องกันตนเองจากการถูกข่มเหงรังแกได้ 3. โปรแกรมการให้
การปรึกษากลุ่ม เพ่ือพัฒนากลยุทธ์การป้องกันตนเองจากการถูกข่มเหงรังแก เป็นการประยุกต์ทฤษฎี
และเทคนิคการให้การปรึกษามาใช้ ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นเริ่มต้น ขั้นดำเนินการ และ
ขั้นยุติการให้การปรึกษากลุ่ม 4. กลยุทธ์การป้องกันตนเองของกลุ่มทดลองที่ได้รับการให้การ
ปรึกษากลุ่ม ก่อนการทดลองหลังการทดลองและระยะติดตามผลแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และกลยุทธ์การป้องกันตนเองของกลุ่มทดลองที่ได้รับการให้การปรึกษากลุ่ มและ
กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองหลังการทดลองและระยะติดตามผลแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม  
 ทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมมุ่งเน้นแนวทางกลุ่มพฤติกรรมความรู้ความเข้าใจอย่างมีเหตุผล
และการอยู่บนพื้นฐานของความเป็นจริง แนวทางกลุ่มทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมนั้นมีพื้นฐานมา
จากรูปแบบที่มีโครงสร้างการศึกษาทางจิตวิทยา มักจะเน้นบทบาทของการบ้านความรับผิดชอบต่อ
สมาชิกในกลุ่มและให้พวกเขามีบทบาทในเชิงบวกทั้งในระหว่างและนอกกลุ่มและใช้เทคนิคต่าง ๆ 
เพ่ือระบุเป้าหมายและพัฒนาทักษะที่จำเป็นในการบรรลุเป้าหมายได้อย่างชัดเจน (Corey, 2016: 126) 
 1.  ความหมายของทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม   
 Aron Beck (2011: 2) ได้ให้ความหมายของทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมไว้ว่าเป็น 
การบำบัดมีลักษณะที่สำคัญ เป็นการบำบัดระยะสั้น เน้นบำบัดเชิงรุกแบบมีทิศทาง มีระยะเวลา 
แก้ปัญหาในปัจจุบันและเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่ไม่ถูกต้อง 
 จากที่กล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยสรุปได้ว่า ทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม ได้ให้ความหมายว่า 
การบำบัดความคิดพฤติกรรมนั้นอยู่บนแนวคิดพื้นฐานของความคิดพฤติกรรมสัมพันธ์กัน โดยใช้เทคนิค
และกระบวนการของการเรียนรู้มาใช้ในการบำบัดเปลี่ยนความคิด ความเชื่อของบุคคลที่ไม่เหมาะสม
หรือบิดเบือนเพื่อปรับเปลี่ยนความคิดความ เชื่อของตนเองให้เกิดความคิดที่ถูกต้องเหมาะสม และ
สามารถปรับตัวต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ 
 2.  เป้าหมายของทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม 
 ทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมมีเป้าหมาย เพื่อให้ผู้รับการบำบัดเกิดความตระหนักรู้
เข้าใจในตัวเอง ส่งเสริมการควบคุมตนเอง โดยการใช้ทักษะการปรับความคิดและพฤติกรรมเพื่อให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางความคิดที่บิดเบือนไปจากความเป็นจริง ความเชื่อที่ไม่มีสมเหตุสมผลรวมถึง
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การปรับพฤติกรรมในแง่ลบให้ตรงกับความเป็นจริง ช่วยเพ่ิมทักษะในการแก้ไขปัญหาที่ดีขึ้นและ
ช่วยป้องกันการกลับไปเป็นซ้ำ ในระยะยาวได้ ( Beck, 1979, มาโนช หล่อตระกูลและปราโมทย์ 
สุคนิชย์, 2558: 17-19 ) 
 ทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมมีเป้าหมายเพื่อการเปลี่ยนวิธีคิด โดยการระบุความคิด
อัตโนมัติและเริ่มแนะนําความคิดของการปรับโครงสร้างความรู้ความเข้าใจการเปลี่ยนแปลงในความ
เชื่อและกระบวนการคิดมีแนวโน้มที่จะส่งผลให้เกิดการเปลี ่ยนแปลงในความรู้สึกของผู้คนและ
พฤติกรรมของเขา (Corey, 2016: 130) 
   3.  องค์ประกอบของทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม 
 Coopersmith (1984: 38-42) ได้ให้ความหมายว่า องค์ประกอบที่มีความสอดคล้อง
และมีอิทธิพลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง 4 ประการ ดังนี้ 

 1.  การรับรู้ว่าตนมีความสามารถ (competence) เมื่อบุคคลรับรู้ว่าตนมีคุณค่า
จากความสามารถในการทำงานได้สำเร็จตามเป้าหมายสามารถเผชิญอุปสรรคและปัญหาต่าง ๆ ที่ผ่าน
เข้ามาในชีวิตด้วยความมั่น ใจ สามารถปรับตัวได้ดีและสามารถดำรงชีวิตร่วมกับผู้อื ่นได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

 2.  การรับรู้ว่าตนมีความสำคัญ (significance) เมื่อบุคคลรู้สึกว่าได้รับการยอมรับ
ถึงการมีคุณค่าของตนเองอย่างเหมาะสม รู้สึกว่าตนเป็นที่รักของบุคคลอื่น รู้สึกว่าตนมีประโยชน์และ
ได้เป็นส่วนหนึ่งที่สำคัญของครอบครัวและสังคม 

 3.  การรับรู้ว่าตนมีอำนาจ (power) เมื่อบุคคลรู้สึกว่าตนมีอิทธิพลในการควบคุม
ชีวิตของตนเองหรือผู้อื่นหรือต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ รอบตัวรู้สึกว่ามีความเชื่อมั่นในอำนาจการกระทำ
ของตนว่าจะก่อให้เกิดผลตามที่ตนต้องการและมีความสามารถในการกระทำสิ่งต่าง ๆ ให้บรรลุตาม
วัตถุประสงค์ได้ด้วยตนเอง 

 4.  การรับรู้ว่าตนมีคุณความดี (virtue) เมื่อบุคคลมีการปฏิบัติตนที่สอดคล้องกับ
ศีลธรรม จริยธรรม ค่านิยมและวัฒนธรรมประเพณีท่ีดีงาม การรับรู้ในคุณค่าของตนตามความเป็นจริง
การมองโลกในแง่ดีมีความพึงพอใจในชีวิตที่เป็นอยู่ มีการแสดงออกของความคิดและถูกต้องตาม
ทำนองคลองธรรม 

 สรุปได้ว่าองค์ประกอบที ่มีอิทธิพลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง มีความเกี ่ยวข้องกับ
กระบวนการรับรู้ใน 2 ลักษณะ คือ (1) การรับรู้จากการประเมินตนเองตามเอกลักษณ์ของบุคคล
เปรียบเทียบกับบุคคลอื่นหรือบรรทัดฐานทางสังคมที่ตนตัดสินว่าดีหรือไม่และ (2) การรับรู้จากการ
ประเมินตนเองจากการแสดงออกของบุคคลอื่นที่มีต่อตน ซึ่งเกี่ยวข้องกับการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลในครอบครัวหรือสังคมการประเมินตนเองด้วย 2 องค์ประกอบนี้จะทำให้บุคคลมีการเห็นคุณค่า
ในตนเองในระดับท่ีแตกต่างกัน 
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 ณัทธร พิทยรัตน์เสถียร (2553: 255-259) ได้ให้ความหมายว่า องค์ประกอบที่สำคัญ
ทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม 
 1.  การให้ข้อมูลความรู้ (Formulation Psychoeducation) เกี่ยวกับสิ่งที่กำลัง
เผชิญอยู่เกี่ยวกับรูปแบบทางความคิด ความสัมพันธ์ระหว่างอารมณ์ ความคิดและพฤติกรรม 
 2.  การฝึกทักษะ (Skills Tramlining) ทักษะสำคัญ 2 ประการ  
 2.1  การฝึกทักษะการแก้ปัญหา วิธีรับรู้ว่ากำลังเผชิญปัญหาที่เกิดข้ึนเรียงลำดับ
วิธีการแก้ปัญหาที่เป็นไปได้ รวมถึงผลที่จะตามมา ถ้าเลือกวิธีแก้ปัญหาแบบต่าง ๆ แล้ว  จึงตัดสินใจ
เลือกวิธีแก้ปัญหาที่ดีและเหมาะสมมากที่สุด  
 2.2  การฝึกทักษะทางสังคมในการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนอย่างเหมาะสม  
  3.  เทคนิคทางพฤติกรรม (Behavioral Techniques)  
 3.1  ทักษะการผ่อนคลายจัดการกับอารมณ์ ความวิตกกังวลความเปลี่ยนแปลง
ทางร่างกาย  
 3.2  ทักษะการกระตุ้นการทำกิจกรรม เป็นการส่งเสริมและกระตุ้นให้ผู้รับการ
บำบัดมีกิจกรรมมากขึ้นจะส่งผลให้อารมณ์ดีจากการทำกิจกรรมโดยกิจกรรมต้องเป็นลักษณะส่งเสริม
ทางบวกคือ กิจกรรมที่สร้างความสุข กิจกรรมที่ทำให้รู้สึกประสบความสำเร็จกิจกรรมที่ได้สังคม 
 4.  เทคนิคทางความคิด (Cognitive Techniques) 
 4.1  การปรับโครงสร้างความคิดหรือกระบวนการคิดที่บิดเบือนไปจากความเป็น
จริงหรือไม่เป็นประโยชน์ให้ตรงกับความเป็นจริงสมเหตุสมผลและเป็นประโยชน์มากขึ้น ขั้นตอนดังนี้  
1. เริ่มฝึกให้ระบุความคิดของตนเองหรือความคิดอัตโนมัติ 2. ประเมินความคิดด้วยการตั้งคำถามให้
คิดอย่างต่อเนื่อง ให้มองความคิดต่าง ๆ เป็นแค่สมมติฐาน กระบวนการทางความคิดจะเป็นประโยชน์
มากขึ้นหากได้หลักฐานสนับสนุนจากการหาหลักฐานตามสมมติฐาน ข้างต้น 
 4.2  การตระหนักถึงความคิดที่บิดเบือนการตีความเหตุการณ์ที่มีลักษณะไป
ในทางลบชี้ให้เห็นถึงความคิดที่บิดเบือนจากความเป็นจริง เพื่อให้เกิดการเรียนรู้ โดยผ่านการฝึก
สังเกตตนเอง 
 4.3  การบอกกับตนเองการบำบัดเพื่อทดแทนความคิดที่บิดเบือนไม่ก่อให้เกิด
ประโยชน์โดยแบ่งการฝึกเป็น 3 ระยะ คือ Preparation ผู้รับการบำบัดเตรียมตัวรับมือสถานการณ์
ประโยคเตือนตัวเอง Encounter ผู้รับการบำบัดฝึกพูดในใจเพื่อใช้ลดความเครียดขณะเผชิญกับ
สถานการณ์ตึงเครียด Self-reward ผู้รับการบำบัดรู้จักชื่นชมตนเอง 
 4.4  การหาคำอธิบายใหม่การมองหาคำอธิบายในมุมมองอ่ืน ๆ ต่อเหตุการณ์
ที่เกิด โดยตั้งคำถามกับตนเอง เทคนิคนี้ผู้บำบัดจะช่วยให้ผู้รับการบำบัดนึกถึงสาเหตุ ที่มองข้ามไป
และการตั้งคำถามเพ่ือลดความรู้สึกผิด 
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 จากที่กล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยสรุปได้ว่า องค์ประกอบของทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม 
มีการให้ข้อมูลความรู้ การปรับความคิด การปรับพฤติกรรม ผ่านกระบวนการและกิจกรรมต่าง ๆ 
เพ่ือปรับความคิดที่บิดเบือนไปจากความเป็นจริงให้ตรงกับความเป็นจริงและเป็นประโยชน์มากขึ้น 
 4.  เทคนิคของทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม  
 Corey (2016: 131) ได้อธิบายเทคนิคของทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมไว้ว่าการ
บำบัดด้วยความรู้ความเข้าใจนั้นเน้นที่ปัจจุบัน และจำกัดเวลา กลุ่มเน้นการสนทนาและช่วยให้สมาชิก
ในกลุ่มค้นพบความเข้าใจผิดของตนเอง หลังจากท่ีสมาชิกในกลุ่มเข้าใจแล้วว่าความคิดเชิงลบที่ไม่เป็น
จริงของเขา ส่งผลกระทบอย่างไร และได้รับการฝึกฝนให้ทดสอบความคิด ที่ไม่ถูกต้องเหล่านี้กับความ
เป็นจริง โดยการตรวจสอบและหลักฐาน กระบวนการที่เกี่ยวข้องกับการทดสอบความเชื่อหรือวิธีการ
ต่าง ๆ เช่น การประเมินพื้นฐานสำหรับความเชื่ออย่างมีวิจารณญาณ ดำเนินการทำการบ้านที่ได้รับ
มอบหมาย รวบรวมข้อมูลเกี ่ยวกับสมมติฐาน เก็บบันทึกกิจกรรม และรูปแบบการตีความที่
แตกต่างกัน ผู้นำกลุ่มทำหน้าที่เป็นผู้ดูแล เพ่ือช่วยให้สมาชิกเข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างความคิดและ
พฤติกรรม โดยการถามคำถามสมาชิกได้รับข้อมูลใหม่และวิธีการที่แตกต่างกันของการคิดพฤติกรรม
และความรู้สึก 
 ณัทธร พิทยรัตน์เสถียร (2553: 12-15) ได้อธิบายเทคนิคของทฤษฎีการรู ้คิดและ
พฤติกรรม ไว้ว่า  
 1.  การบอกอารมณ์ตนเอง (Identifying Moods) การที่บุคคลสามารถบอกถึง
อารมณ์ความรู้สึกของตนเองได้ เป็นการทำให้เกิดการตระหนักรู้ (awareness) โดยสิ่งที่บ่งบอกว่าเป็น
อารมณ์มีดังนี้ 
  1.1 Strong Moods เป็นตัวบอกว่ากำลังมีเรื่องสำคัญเกิดขึ้นในชีวิต เช่น อยู่ดี ๆ 
ก็รู้สึกตื่นเต้นหรือเศร้า (ต้องมีท่ีมาของความรู้สึก) 

 1.2 Moods บรรยายด้วยคำ ๆ เดียว สั้น ๆ เช่น โกรธ เสียใจ เซ็ง เบื่อ อิจฉา 
เป็นต้น 

 1.3 การบอกอารมณ์ Identify moods ช่วยให้เราสามารถวางแผนตั้งเป้าหมาย
และติดตามผลได้ง่ายขึ้น 

 1.4 อาการทางกายเป็นตัวช่วยบอกอารมณ์ เช่น มีอาการสั่น เหงื่อออก อาจเป็น
เพราะอารมณ์ “โกรธ” หรือถ้ามีอารมณ์ “เสียใจ” ก็อาจแสดงอาการทางกายเป็นลักษณะเชื่องช้า 
ไร้เรียวแรง  
 2.  สถานการณ์ (Situations) ไม่ใช่ตัวกำหนดความรู ้สึกของเรา ด้วยตัวของ
สถานการณ์เองไม่ได้มีผลกระทบต่ออารมณ์และพฤติกรรมของเรา แต่การรับรู้และการตีความจะมี
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อิทธิพลต่อความรู้สึกและพฤติกรรม อารมณ์จะมีความสัมพันธ์กับเหตุการณ์ เราสามารถตั้งคำถามที่ใช้
ในการบอกอารมณ์ ให้เข้ากับสถานการณ์ โดยใช้หลัก 4W ดังนี้ 

  2.1 Who “ตอนนั้นอยู่กับใคร” การที่ถามตอนที่เกิดเหตุการณ์อยู่กับใคร เพราะ
แต่ละคนมีความสำคัญต่างกันและมีผลต่อความรู้สึกท่ีต่างกัน 
  2.2 What “ตอนนั้นทำอะไรอยู่” เหตุการณ์บางอย่างมีความเฉพาะเจาะจงกับ
อารมณ์ เช่น ขับรถอยู่บนถนนกลัวก็อาจเป็นเพราะกลัวที่โล่ง 

  2.3 When “เกิดขึ ้นเมื ่อไหร่” ระยะเวลา ช่วงเวลาที ่เกิดมีผลต่ออารมณ์
ความรู้สึก 

  2.4 Where “ตอนนั้นอยู ่ที ่ไหน” เหตุการณ์เดียวกันแต่หากเกิดในสถานที่
ต่างกัน อารมณ์ความรู้สึกก็ต่างกัน 
   ดังนั้นเมื่อสามารถบรรยายเหตุการณ์ได้แล้ว ควรเชื่อมโยงให้เห็นเหตุการณ์  มี
ความสัมพันธ์กับอารมณ์ได้อย่างไร 
   3.  เหตุการณ์ที่ทำให้เกิดอารมณ์ และอาจทำให้มีอาการทางกายเกิดขึ้นร่วมด้วย 
(Moods, Situations, and Changes in Body Tension) ผู้บำบัดมาด้วยอารมณ์ทางลบ เช่น ตื่นเต้น 
เศร้าใจ โกรธแต่ไม่สามารถบอกถึงอารมณ์ของตนเองได้ชัดเจน ต้องใช้อาการทางกายเป็นตัวช่วยบอก
อารมณ์ เช่น 
   เหตุการณ์ : คุณพ่อเสียชีวิต 
   อารมณ์ : รู้สึกเสียใจ เศร้า 
   อาการทางกาย : หมดแรงอ่อนเพลีย  
   4.  การประเมินระดับอารมณ์ (Rating moods) อารมณ์ของบุคคลในแต่ละช่วงนั้น
มีความรุนแรงต่างกัน ประโยชน์ของการประเมินระดับอารมณ์นั้นเพ่ือให้ทราบถึง 
 4.1 ความรุนแรง (Intensity) ของอารมณ์  
 4.2 การข้ึนลงของอารมณ์ (Fluctuation) 
 4.3 เตือนให้รู้ว่าเหตุการณ์หรือความคิดใดมีผลต่ออารมณ์ 
 4.4 ทราบถึงวิธีการจัดการกับอารมณ์ 
  วิธีการประเมินอารมณ์นั้นอาจใช้การเป็นระดับคะแนน หรือภาพปรอทเพ่ือให้มองเห็นภาพ
ชัดเจนขึ้น 
  ตัวอย่าง Scale Rating Moods 
 0  10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
   ไม่เลย  เล็กน้อย  ปานกลาง มาก  มากที่สุด 
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  ซึ่งเมื่อ rating แล้วผู้บำบัดอาจถามต่อว่า ณ ตอนนี้รู้สึกโกรธมากนั้นมีอารมณ์อื่น ๆ อีก
หรือไม่ หรือก่อนที่จะโกรธได้มากขนาดนี้มีอารมณ์โกรธอยู่บ้างแล้วรึเปล่า การที่เราได้รายละเอียด
หรือข้อมูลของเหตุการณ์ซึ่งนำมาสู่อารมณ์โกรธก็จะทำให้เข้าใจที่มาของ rating อารมณ์นั้น ทั้งนี้
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนนั้นอาจเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลาตามสถานการณ์ 
 5.  การหาความคิดอัตโนมัติ (Automatic Thought) เหตุการณ์ที่เกิดเป็นอารมณ์
และพฤติกรรมอาจมีสิ่งหนึ่งที่เกิดขึ้นก่อนนั้นคือ ความคิดอัตโนมัติ ผู้รับการบำบัดสังเกตความคิด
อัตโนมัติของตนเองซึ่งเป็นความคิดต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น ความคิดนี้จะเกิดข้ึนแบบทันทีก่อนที่จะผ่าน
กระบวนการคิดอย่างมีเหตุมีผล ความคิดอัตโนมัตินี้มีความสัมพันธ์กับอารมณ์หรืออาการทางกาย  
ซึ ่งมีหลายรูปแบบอาจเป็นคำสั ้น ๆ เป็นวลีเป็นประโยคหรืออาจเป็นภาพที่เกิดขึ ้นอย่างทันที  
ต่อเหตุการณ์ขณะนั ้นการถามเพื ่อจับความคิดอัตโนมัตินั ้นอาจเริ ่มจากอารมณ์ที ่เกิดขึ ้นแล้ว 
ตามด้วยความคิดอัตโนมัต ิ เช่น 1.ตอนที ่เกิดเหตุการณ์นั ้น ขึ ้นคุณจำได้ไหมว่าคิดอะไรอยู่ ?  
2.ตอนที่เกิดเหตุการณ์นั้นนึกถึงภาพอะไร? 3.ถ้าที่คุณคิดเป็นจริงหมายความว่าตัวคุณเป็นอย่างไร? 
 4. สิ ่งนี ้มีความหมายอย่างไรกับตัวคุณ ชีว ิตคุณ หรืออนาคตของคุณ? 5.ถ้าที ่คุณคิดเป็นจริง
หมายความว่าคนอื่นจะมองคุณอย่างไร? 6.สิ่งนี้มีความหมายว่าคนอื่นเป็นอย่างไร? 7.ถ้าที่คุณคิด 
เป็นจริงแล้วคุณคิดว่าจะเกิดอะไรขึ ้น? 8.คุณกลัวว่าจะมีอะไรเกิดขึ ้น? 9. ถ้าความคิดนี ้เป็นจริง  
เรื ่องแย่ที่สุดที่อาจเกิดขึ้นคืออะไร? Hot Thought หรือ Key Cognition เป็นความคิดอัตโนมัติที่
ได้รับความสนใจเนื่องจากมีผลต่ออารมณ์มากที่สุดHot Thought เป็นความคิดที่จำเป็นต้องได้รับการ
ปรับแก้ก่อนความคิดอ่ืนรูปแบบความคิดท่ีบิดเบือน (thinking errors) มีหลายรูปแบบ ดังนี้ 
 5.1 All-or-nothing thinking หรือเรียกว่า black-and-white หรือpolarized 
หรือ dichotomous thinking คือ ความคิดสุดขั้วไม่สามารถมองอะไรกลาง ๆ ได้ เช่น คิดในด้านใด  
ด้านหนึ่ง เป็นดำหรือขาวไปหมดบวกหรือลบไปหมด 
 5.2 Catastrophizing เป็นความคิดแบบ overgeneralization ที่รุนแรงเป็น
การตีสถานการณ์หรือเรื่องราวที่เกิดขึ้นให้รุนแรงสุดขีด เป็นความหายนะ 
 5.3 Disqualifying or discounting the positive ไม ่พ ึงพอใจในสิ ่งด ี ๆ ที่
ตนเองมีหรือเป็นอยู่เพราะให้ความสำคัญสิ่งที่ไม่ดีมากกว่า 
 5.4 Emotional Reasoning ใช้ความรู้ส ึกตัดสิน ดูเหมือนมีเหตุผลแต่เป็น
เหตุผลที่มาจากอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง 
 5.5 Labeling เป็นการตีตราตนเอง คนอ่ืนในทางลบ ไม่ว่าจะทำอะไรก็จะยึดติด 
กับความรู้สึกที่ตนได้ตีตราไว้ 
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 5.6 Magnification / Minimization เมื่อเกิดความผิดพลาดกับตนเองจะมอง
ปัญหานั้นแบบขยายให้ใหญ่เกินความเป็นจริง เรียกว่า Magnification และเมื่อมีเรื่องดีเกิดขึ้นก็มอง
ข้อดีหรือความสำเร็จของตนเองเป็นเรื่องเล็ก  
 5.7 Mental filter เชื่อหรือคิดในสิ่งที่ตนเองมีความเชื่อหรือคิด 
 5.8  Mind reading สรุปเดาในทางลบเกี ่ยวกับความคิด โดยไม่มีหลักฐานมา
สนับสนุน  
 5.9 Overgeneralization การสรุปแบบเหมารวม ด่วนสรุปอย่างไม่มีหลักฐาน
หรือมีหลักฐานเพียงเล็กน้อย 
 5.10 Personalization สรุปเหตุการณ์เข้าหาตนเอง การแปลสถานการณ์ 
เหตุการณ์ หรือพฤติกรรมภายนอกว่าเป็นตัวยืนยันให้เห็นว่าตนไม่ดี หรือบางคนก็คิดตรงข้าม 
 5.11“Should” and “must” statements การคิดคาดหวังให้ตนเองหรือคน
อ่ืนเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ความต้องการของตน 
 6.  การประเมินความคิด (evaluating thoughts) หลักในการประเมินความคิดนี้
คือผู้รับการบำบัดไม่ควรเชื่อความคิดของตนเองทั้งหมด ผู้รับการบำบัดควรเรียนรู้ที ่จะประเมิน
ความคิดของตนเองว่าความคิดนั้นมีความถูกต้องตามความเป็นจริง (validity) และประโยชน์ของ
ความคิด (utility) โดยในการประเมินนั้นต้องมีการตรวจสอบหาหลักฐานสนับสนุนว่าความคิดผู้รับ
การบำบัดนั้นเป็นจริงหรือไม่ฝึกให้ผู้รับการบำบัดได้ต่างมุมจากท่ีตนเองเคยคิด โดยการใช้คำถามที่ช่วย
ในการหาหลักฐานมาคัดค้านความคิด เช่น “เคยมีสักครั ้งไหมที่ความคิดนี ้ไม่จริงคุณเคยอยู ่ใน
สถานการณ์แบบนี้มาก่อนหรือเปล่า” 
 7.  การปรับแก้ความคิด (modifying dysfunctional thoughts) สามารถประเมิน
ได้โดยดูที ่ความถูกต้องตามความเป็นจริงของข้อมูล และประโยชน์ของข้อมูลหรือความคิดนั้น  
ซึ่งความคิดบางอย่างอาจตรงหรือมีความถูกต้องตามความเป็นจริงแต่ความคิดนั้นอาจไม่มีประโยชน์ 
จึงควรมีการฝีกการปรับเปลี่ยนความคิดใหม่ให้มีประโยชน์มากขึ้น 
 8.  เทคนิคการปรับความคิด โดยสรุปมีดังนี ้
  8.1 การตั้งคำถามจะใช้ทักษะการถามคำถาม เพื่อทดสอบความมีเหตุผล
ของกระบวนการคิด  
  8.2 ใช้แบบฟอร์มความคิดอัตโนมัติ เพ่ือบันทึกเหตุการณ์  
  8.3 การหันเหความสนใจ การฝึกหันเหหรือเบี่ยงเบนความสนใจโดยนึกถึง
เหตุการณ์ที่เกิดความสุข 
  8.4 การพิจารณาข้อดีของการที่จะคงความคิดทางลบไว้ 
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  8.5 ชี้ให้เห็นว่าไม่ใช่เกิดจากผู้รับการบำบัดให้คิดแบบเป็นกลางไม่สุดขั้ว
ด้านใดด้านหนึ่ง 
  8.6 ฝึกให้แปลการรับรู้ใหม่กับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น หากเปลี่ยนมุมมองการ
รับรู้จะช่วยให้เกิดความคิดเกี่ยวกับตนเองในทางท่ีดี 
  จากที่กล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยสรุปได้ว่า ทฤษฎีรู้คิดและพฤติกรรมมีเทคนิคที่สำคัญหลาย
เทคนิค เช่น เทคนิคการให้ความรู้ การตั้งคำถาม เทคนิคการปรับความคิด และเทคนิคการฝึกผ่อนคลาย
เมื่อต้องเผชิญปัญหา เป็นต้น ซึ่งพบว่าในการบำบัดนั้นมีการใช้หลายเทคนิคร่วมกันเพื่อช่วยให้การ
บำบัดนำไปปรับใช้ให้เหมาะสมสามารถกับสถานการณ์และบรรลุตามเป้าหมาย 
  5.  งานวิจ ัยที ่เก ี ่ยวข้องกับการปรึกษากลุ ่มตามทฤษฎีการรู ้ค ิดและพฤติกรรม  
เพื่อพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง  
 กันตภณ มนัสพล (2559) ผลของการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาต่อ
ความทนทานทางจิตใจ ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนา
โปรแกรมการให้การปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาที่ส่งผลต่อความทนทานทางจิตใจของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายและทดสอบผลของการให้การปรึกษาต่อการพัฒนาความทนทานทาง
จิตใจของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลายโรงเรียนเมืองพัทยา 11 จำนวน 12 คน เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยประกอบด้วยแบบสอบถาม
ความทนทานทางจิตใจ 48 ข้อ และโปรแกรมการให้การปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา
การวิเคราะห์ข้อมูล ใช้โปรแกรม SPSS for Windows ในการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานและการ
เปรียบเทียบผล ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการให้การปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาที่
สร้างขึ้น ส่งผลในการพัฒนาความทนทานทางจิตใจของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายด้วยขนาด
อิทธิพลใหญ่ของ Cohen ES .600 (95% CI [-26.176 ถึง -8.24]) การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ตัวอย่าง ในระยะหลังการทดลองไม่สามารถสรุปความแตกต่างของความทนทานทางจิตใจอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติได้ โดยพบแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงขององค์ประกอบย่อยในด้านความยึดมั่นและ
การควบคุม ในขณะที่การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มตัวอย่างในระยะติดตามผล พบความแตกต่างของ
ความทนทานทางจิตใจ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ p< .05 และพบแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงของ
องค์ประกอบย่อย ในด้านความยึดมัน่ การควบคุมและด้านความท้าทายเป็นหลัก 
 ลักษณี เอกเรื่อง (2561) ผลของโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มตามแนวการบำบัด
ความคิดและพฤติกรรมที่มีต่ออิสระแห่งตนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ 
คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดเชียงใหม่ จำนวน 22 คน ที่มีคะแนนจาก
แบบวัดอิสระแห่งตนต่ำกว่าเกณฑ์เฉลี่ย จากนั้นผู้วิจัยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย โดยการจับฉลาก
กลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองจำนวน 12 คนและกลุ่มควบคุมจำนวน 10 คน โดยกลุ่มทดลองได้เข้าร่วม
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โปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มตามแนวการบำบัด ความคิดและพฤติกรรมเพื่อพัฒนาอิสระแห่งตน 
จำนวน 8 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมดังกล่าว 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่ แบบวัดอิสระแห่งตนของเสรี ใหม่จันทร์ (2553) และโปรแกรม
การให้การปรึกษากลุ ่มตามแนวการบำบัดความคิดและพฤติกรรม สำหรับพัฒนาอิสระแห่งตน 
ผู้ว ิจ ัยพ ัฒนาข ึ ้นและทดสอบสมมติฐานโดยใช ้สถ ิต ิ  t-test แบบ Dependent sample และ 
Independent sample ผลการวิจัยครั้งนี้ พบว่า 1. หลังจากที่เข้าร่วมโปรแกรมการให้การปรึกษา
กลุ่มตามแนวการบำบัดความคิด และพฤติกรรมพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนอิสระแห่งตนหลังการ
ทดลองแตกต่างจากคะแนน อิสระแห่งตนก่อนทดลองอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ 2. กลุ่มทดลองมี
คะแนนอิสระแห่งตนหลังเข้าร่วมโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่ม ตามแนวการบำบัดความคิดและ
พฤติกรรมแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิต ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าโปรแกรม
การให้การปรึกษากลุ่มตามแนวการบำบัดความคิด และพฤติกรรม หากใช้เพียงแนวคิดเดียวในการ
ปรึกษาจะไม่มีประสิทธิภาพเพียงพอต่อการส่งเสริม อิสระแห่งตนสำหรับนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษา 
ดังนั้น ควรพิจารณาการให้การปรึกษาโดยบูรณาการทฤษฎีการปรึกษา เข้าด้วยกันในการส่งเสริม
อิสระแห่งตน อย่างไรก็ตามโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ ่มตามแนวการบำบัดความคิดและ
พฤติกรรมที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นสามารถนากิจกรรมในแต่ละครั้งไปใช้ในการพัฒนาทักษะที่เกี่ยวข้องกับ
อิสระแห่งตนได้ เช่น ความเข้าใจอิทธิพลของความคิดที่ส่งผลต่ออารมณ์ และพฤติกรรมทักษะการ
ตัดสินใจและทักษะการตั้งเป้าหมาย 
 จากการที่ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องแล้วพบว่า การปรึกษากลุ่มเป็น
กระบวนการที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาการยอมรับ และความเชื่อมั่นในตนเอง เมื่อพิจารณาจาก
แนวคิดจากผลการวิจัยทั้งในและต่างประเทศที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่าบุคคลผู้ที่มี การเห็นคุณค่าใน
ตนเองจะสามารถทนทานต่อภาวะกดดันได้ดี จัดการความเครียดได้อย่างเหมาะสม ควบคุมอารมณ์ได้
ดียิ้มสู้กับทุกสถานการณ์ เป็นคนมีความภาคภูมิใจ เห็นค่าของตัวเอง มีศรัทธาและกำลังใจที่ดี เชื่อว่า
สิ่งเลวร้ายต่าง ๆ ย่อมผ่านพ้นไปได้ สามารถให้กำลังใจตัวเองและได้รับกำลังใจจากคนรอบข้าง 
สามารถต่อสู้กับปัญหาอุปสรรคอย่างชาญฉลาด มีทักษะในการแก้ไขปัญหาดี หาทางออกได้อย่าง
เหมาะสม หากนักเรียนที่เห็นคุณค่าในตนเองได้รับความช่วยเหลือได้อย่างเหมาะสมจะส่งผลให้เกิด
ความพึงพอใจในตนเองและเข้าใจตนเองมากขึ้น โดยบรรยากาศของกลุ่มที่มีการแบ่งปันประสบการณ์
ความรู้สึกนึกคิดทำให้เห็นแนวทางในการแก้ปัญหาเกิดกำลังใจ ดังนั้นการปรึกษาแบบกลุ่มจึงน่าจะ
เป็นวิธีการหนึ่ง ซึ่งสามารถนำมาใช้ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลนำไปสู่การปรับตัวที่ดี
ผู้ศึกษาค้นคว้าจึงสนใจนำกระบวนการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมมาเสริมสร้างการ
เห็นคุณค่าในตนเอง 



บทที่ 3 
วิธีดำเนนิงานวิจัย 

 
การว ิจ ัยเร ื ่อง ผลของการให ้การปร ึกษากล ุ ่มตามทฤษฎ ีการร ู ้ค ิดและพฤต ิกรรม  

เพื่อเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนมัธยมวัดสุทธาราม
กรุงเทพมหานคร การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งการทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือเปรียบเทียบการ
เห็นคุณค่านตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลังได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและ
พฤติกรรม และ 2) เพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณค่านตนเองของนักเรียนที่ระหว่างกลุ่มทดลองที่ไดร้ับ
การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม กับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการดูแลแบบปกติ ซึ่งผู้วิจัย
ดำเนินการตามขั้นตอน ดังนี้ 
 1.  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2.  แบบแผนการวิจัย  
 3.  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
 4.  การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 5.  การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง    
 ประชากร คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนมัธยมวัดสุทธาราม จำนวน 196 คน 

 กลุ่มตัวอย่าง คือ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่  3 
โรงเรียนมัธยมวัดสุทธาราม ปีการศึกษาท่ี 2564 จำนวน 196 คน ทีเ่ห็นคุณค่าในตนเองอยู่ในระดับต่ำ 
ซึ่งได้จากการทำแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง โดยมีคะแนนต่ำกว่าเปอร์เซ็นไทล์ที่  25 ลงมา 
โดยสมัครใจเข้าร่วมรับการปรึกษากลุ่มและได้รับการยินยอมจากผู้ปกครอง จำนวน 16 คนแล้วทำ
การสุ่มอย่างง่าย (Random Sampling) ด้วยการจับฉลากโดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  คือ กลุ่มทดลอง 
จำนวน 8 คน และกลุ ่มควบคุม จำนวน 8 คน ตามแนวคิดของ (Corey, Corey  and Corey , 
2018 : 160) กล่าวว่า ขนาดของกลุ่มที่เหมาะสมควรมีสมาชิก 6 – 8 คน เพื่อให้สมาชิกทุกคนได้รับ
ความเอาใจใส่อย่างท่ัวถึง 
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แบบแผนการวิจัย 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง เปรียบเทียบ 2 กลุ่ม มีการวัดผลการทดลองก่อนและหลัง 

(Randomized Pretest-Posttest Control Group Design) 

 

 สัญลักษณ์ท่ีใช้ในแบบแผนการวิจัย 

 E      คือ กลุ่มทดลอง 
     

    ภาพที่ 3.1 แบบแผนการวิจัย 
 สัญลักษณ์ท่ีใช้ในแบบแผนการวิจัย 

 E คือ กลุ่มทดลอง 
 C คือ กลุ่มควบคุม 
 R คือ การสุ่มตัวอย่าง 
 O1 คือ การวัดก่อนการให้การปรึกษา 
 O2 คือ การวัดหลังการให้การปรึกษา 
 X คือ การให้การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม 
 - คือ การดูแลตามแบบปกต ิ
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยดำเนินการสร้างและวิเคราะห์คุณภาพของเครื่องมือ ดังรายละเอียด

ต่อไปนี้ 

 1.  เครื่องที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบไปด้วย  
 1.1  เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง 
 1.2  เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและ
พฤติกรรม  

 2.  การสร้างเครื่องมือและการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ มีขั้นตอนต่อไปนี้ 
 2.1  การสร้างเครื่องมือ 
 2.1.1 เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล แบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง
เป็นเครื่องมือที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง มีการดำเนินการสร้างแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเองดังนี้ 

ER  O1  X  O2 

CR  O1  -  O2 
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 แบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ ส่วนที่ 1 ข้อมูล
ส่วนตัว ได้แก่ เพศ อายุ และส่วนที่ 2  แบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง ผู้วิจัยดำเนินการสร้าง 
ดังนี้ 
   1.  ผู้วิจัยทำการศึกษาค้นคว้า จากเอกสาร ข้อความทางวิชาการ หนังสือ ตำรา
วิชาการ วารสาร สื่อสิ่งพิมพ์และแนวคิดทฤษฎีงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพ่ือกำหนดขอบเขต และแนวทาง
ในการจัดทำแบบประเมินให้สอดคล้องกับปัญหาและวัตถุประสงค์การเห็นคุณค่าในตนเอง 
   2.  ผู้วิจัยสร้างแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเองที่สอดคล้องและครอบคลุม
ตามนิยามศัพท์เฉพาะ จำนวน 37 ข้อ  
   3.  ผู้วิจัยนำแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเองที่สร้างขึ้นเป็นแบบมาตรา
ส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับจำนวน 37 ข้อ มาตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 
โดยพิจารณาความถูกต้องของภาษา ความเหมาะสมของแบบสอบถาม เพื ่อให้เนื ้อหามีความ
ครอบคลุม กับวัตถุประสงค์ของงานวิจัย โดยผู้ เชี่ยวชาญทางจิตวิทยาการปรึกษา จำนวน 3 ท่าน 
แล้วปรับปรุงแก้ไขเพ่ือนำไปทดลองใช้ 
   4.  ผู้วิจัยนำแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเองที่ผู้วิจัยได้ปรับปรุงแก้ไขมา
ใหม่ให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบข้อความในแบบสอบถามเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของเนื้อหาภาษาที่
ใช้แล้วนำมาปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสมตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ มาวิเคราะห์ค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (Item Objective Congruence: IOC) โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้อง อยู่ที ่ระหว่าง 
0.67 - 1.00 
   5.  ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้ปรับปรุงแก้ไขแล้ว ทดลองใช้ (Try Out) กับกลุ่มนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 3 ที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน  
   6.  ผู้วิจัยคัดเลือกข้อคำถามที่มีค่าอำนาจจำแนกรายข้อที่มีค่าตั้งแต่ 0.2 ขึ้นไป
ไปทดสอบวิเคราะห์ความเชื่อมั่น (Reliability) โดยวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา ของครอนบาค 
(Cronbach’s Alpha) โดยมีค่าสัมประสิทธิ์ความเที่ยงอยู่ที่ 0.92  
   7.  ผู้วิจัยนำแบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเองไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 
   เกณฑ์การให้คะแนน  
 5  หมายถึง ข้อความนั้นบ่งชี้ถึงการเห็นคุณค่าในตนเองจริงมากท่ีสุด 
 4  หมายถึง ข้อความนั้นบ่งชี้ถึงการเห็นคุณค่าในตนเองจริงมาก 
 3  หมายถึง ข้อความนั้นบ่งชี้ถึงการเห็นคุณค่าในตนเองปานกลาง 

2 หมายถึง ข้อความนั้นบ่งชี้ถึงการเห็นคุณค่าในตนเองน้อย 
1 หมายถึง ข้อความนั้นบ่งชี้ถึงการเห็นคุณค่าในตนเองน้อยที่สุด 
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   เกณฑใ์นการแปลความหมาย (บุญชม ศรีสะอาด, 2560, หน้า 121) 
 ใช้เกณฑ์การประเมินความหมายในการวิจัยแปลผล ดังนี้  
 คะแนนเฉลี่ย 3.67 - 5.00 หมายถึง การเห็นคุณค่าในตนเองอยู่ในระดับสูง 
 คะแนนเฉลี่ย 2.34 - 3.66 หมายถึง การเห็นคุณค่าในตนเองอยู่ในระดับปานกลาง 
 คะแนนเฉลี่ย 1.00 - 2.33 หมายถึง การเห็นคุณค่าในตนเองอยู่ในระดับต่ำ 
  2.1.2  เครื ่องมือที ่ใช้ในการทดลอง การปรึกษากลุ ่มตามทฤษฎีการรู ้คิดและ
พฤติกรรม การให้การปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมที่มีผลต่อการเห็นคุณค่าใน
ตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนมัธยมวัดสุทธาราม ผู้วิจัยได้สร้างโดยมีขั ้นตอน 
ในการสร้าง ดังนี้ 
  1.  ศึกษา ทบทวน แนวคิดทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม เพื่อศึกษาศึกษาการ
สร้างการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม 
  2.  กำหนดวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและ
พฤติกรรม ดำเนินการสร้างโปรแกรมตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมให้สอดคล้องและเหมาะสมกับ
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
  3.  ตรวจสอบคุณภาพของการให้การปรึกษากลุ ่มตามทฤษฎีการรู ้คิดและ
พฤติกรรม โดยให้ผู้เชี่ยวชาญทางด้านจิตวิทยาการปรึกษาจำนวน 3 ท่าน คือ 1) พตท.ผศ.ดร.สรุัมภา 
รอดมณี 2) ผศ.ดร.สมิทธิรักษ์ จันทรักษณ์ 3) ดร.อสมา คัมภิรานนท์ พิจารณาความตรงตามเชิง
เนื้อหาและมีเกณฑ์การพิจารณาการปรึกษากลุ่มเพื่อการเห็นคุณค่าในตนเอง ตามความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญดังนี้ 
 +1 เมื่อเห็นว่าการปรึกษากลุ่มมีวัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการและการใช้เทคนิค 
เหมาะสม ในการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม 
 0 เมื่อไม่แน่ใจว่าการให้การปรึกษากลุ่มมีวัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการและการใช้
เทคนิค เหมาะสม ในการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม 
 -1 เมื่อเห็นว่าการให้การปรึกษากลุ่มมีวัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการและการใช้เทคนิค 
ไม่เหมาะสม ในการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม  
 หลังจากหลังจากนั้น ผู้วิจัยนำคะแนนที่ได้จากการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญทั้ง 3 ท่าน หาค่า
ดัชนีความสอดคล้อง (IOC) มีค่าอยู่ระหว่าง 0.67 - 1.00 จากนั้นผู้วิจัยปรับปรุงแก้ไขตามความคิดเห็น
และข้อเสนอแนะ นำมาทดลองใช้กับกลุ่มที่ไม่ใช่ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเพื่อดูความเหมาะสมของ
กิจกรรมและปรับแก้ไขก่อนนำลงไปใช้จริง 
  4.  ผู้วิจัยนำการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม ไปใช้กับนักเรียน
ที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 8 คน ซึ่งมีขั้นตอนการให้การปรึกษากลุ่ม 3 ขั้นตอน 
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ได้แก่ ขั้นเริ่มต้น ขั้นดำเนินการ ขั้นยุติ  จำนวน 12 ครั้ง สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ใช้สัปดาห์ละ 2 วัน 
โดยใช้เวลาครั้งละ 1.30 ชั่วโมง  
  5.  ปร ับปร ุงการปร ึกษากล ุ ่มตามทฤษฎ ีการร ู ้ค ิดและพฤต ิกรรม ให ้มี
ประสิทธิภาพมากขึ้นก่อนนำไปใช้ในการวิจัยจริง 
 

การเก็บรวมรวมข้อมูล  
 ผู้วิจัยดำเนินการเก็บข้อมูล โดยแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะก่อนการทดลอง ระยะทดลอง
และระยะหลังการทดลอง ดังนี้ 
 
 1.  ระยะก่อนการทดลอง 
  1.1  นำหนังสือขออนุญาตเก็บข้อมูลและเผยแพร่ข ้อมูลจากบัณฑิตวิทยาลัย
มหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยา ส่งถึงผู้อำนวยการโรงเรียนมัธยมวัดสุทธาราม 
  1.2  ดำเนินการขออนุญาตจากคณะกรรมการจร ิยธรรมการว ิจ ัย  (BSRU-REC 
650403) รับรองวันที่ 12 เมษายน 2565 
  1.3  ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลกับกลุ ่มตัวอย่างภายหลังได้ร ับอนุญาตจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ผู ้ว ิจัยดำเนินการเก็บข้อมูลกลุ ่มตัวอย่างและชี ้แจง
วัตถุประสงค์ของการวิจัยและวิธีตอบแบบประเมินกับกลุ่มตัวอย่าง 
  1.4  ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบประเมินและคัดเลือกแบบฉบับที่สมบูรณ์ไป
วิเคราะห์ข้อมูล โดยวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานและคัดเลือกนักเรียนมีคะแนน การเห็นคุณค่าในตนเอง
ต่ำกว่าเปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 ลงมา สอบถามสมัครใจที่จะเข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม และจะต้องได้รับการ
ยินยอมจากผู้ปกครอง 
 

2.  ระยะทดลอง 
 2.1  ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัยและสอบถามความสมัครใจในการเข้าร่วม

การวิจัยของทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 2.2  ผู้วิจัยให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทำแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง โดยเก็บ

คะแนนไว้เป็นคะแนนก่อนเข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม 
 2.3  ผู้วิจัยดำเนินการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสร้าง

การเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียน ผู้วิจัยสร้างขึ้น จำนวน 12 ครั้ง  สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ใช้เวลา 
ครั้งละ 1.30 ชั่วโมง (วันจันทร์ และ วันพฤหัสบดี เวลา 15.30 -17.00 น.) 
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ตารางที่ 3.1 กำหนดระยะเวลาในการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสร้าง
การเห็นคุณค่าในตนเอง 
 

ครั้งที ่ วัน/เดือน/ปี กิจกรรม 
1 2 มิถุนายน 2565 การปฐมนิเทศสร้างสัมพันธภาพ เพ่ือให้สมาชิกทราบวัตถุประสงค์ 

วิธีการ บทบาทและหน้าที่ของสมาชิกภายในกลุ่มรวมทั้งการรักษา
ความลับของกลุ่ม ระยะเวลา จำนวนครั้งที่ต้องเข้าร่วม และให้
สมาชิกได้มีความอบอุ่นใจ  

2 6 มิถุนายน 2565 เชื ่อมั ่นฉันเปิดใจ เพื ่อให้สมาชิกเปิดใจสำรวจความคิดตนเอง 
ตระหนักรู้คุณค่าของตนเอง มีความเชื่อมั่นและกล้าแสดงความ
คิดเห็นออกมาด้วยกำลังใจจากตนเอง ที่จะเปิดเผยตนเองมากข้ึน  

3 9 มิถุนายน 2565 เชื่อมั่นฉันทำได้แน่ เพ่ือสร้างความเชื่อมัน่ในตนเองในการทำสิ่ง
ต่างๆ และเชื่อว่าตนเองมีความสามารถมีเป้าหมาย หนักแน่นกล้า
แสดงความคิดเห็นและไว้ใจตนเอง 

4 13 มิถุนายน 2565 ความเชื่อมั่นในตัวฉันเอง เพื่อสร้างความเชื่อมั่นของตนเองในการ
คิดและการตัดสินใจเรื่องต่างๆ ในความสามารถของตนเองที่มอียู่
เข้าใจเรื่องที่เกิดขึ้นในอดีต พร้อมปรับเปลี่ยนความคิดในปัจจุบัน
เพื่อที่จะนำไปสู่ความเชื่อมั่นในตนเองได้อย่างมั่นใจมากยิ่งขึ ้น ใน
อนาคต 

5 16 มิถุนายน 2565 ความภูมิใจไม่ได้หายหรอกนะจ๊ะ เพ่ือให้สมาชิกได้รับรู้เกี่ยวกับ
คุณค่าความภาคภูมิใจในตนเอง การนับถือตนเองและเคารพ
ตนเองมากยิ่งขึ้นรวมถึงการแสดงความเป็นตนเองให้ได้มากที่สุด 

6 20 มิถุนายน 2565 จดหมายจากพอใจ เพ่ือให้สมาชิกมีความพึงพอใจในความคิดและ
การยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นแล้วสามารถแก้ไขปัญหาได้ในการรับรู้
เกี่ยวกับสิ่งที่ทำอยู่ เป็นอยู่มาปรับใช้ในชีวิต 

7 23 มิถุนายน 2565 ความพอใจในตนเอง เพื่อให้สมาชิกได้สำรวจตนเองและตระหนัก
ถึงความหมาย ความพึงพอใจในตนเอง รวมถึงการให้สมาชิกได้
บอกความเป็นตัวตนของตนเองได้ พร้อมทั้งสามารถยอมรับสิ่งที่
ตนเองเป็นได้อย่างเหมาะสมและวิเคราะห์ตนเองเพื่อรู้จักตนเอง
อย่างแท้จริง สามารถปรับปรุงแก้ไข พัฒนาความคิดการเห็น
คุณค่าในตนเองตนเองให้ดีขึ้น 
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ตารางท่ี 3.1 (ต่อ) 
 

ครั้งที ่ วัน/เดือน/ปี กิจกรรม 
8 27 มิถุนายน 2565 การยอมรับตนเอง เพื่อช่วยให้สมาชิกได้บอกความเป็นตัวตนของ

ตนเองได้ พร้อมทั ้งสามารถยอมรับสิ ่งที ่ตนเองเป็นได้อย ่าง
เหมาะสมและได้วิเคราะห์ตนเองเพื ่อรู ้จักตนเองอย่างแท้จริง 
สามารถปรับปรุงแก้ไขพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น 

9 30 มิถุนายน 2565 จากฉ ันในอด ีตถ ึงฉ ันอนาคต เพ ื ่อให ้สมาช ิกได ้ร ู ้จ ักสร ้าง
ความหมายด้านบวกให้ตนเองผ่านประสบการณ์ที่ผ่านมาให้เห็น
คุณค่าในตนเอง ยอมรับตนเองในชีวิตปัจจุบันและอยู ่อย่างมี
ความสุข 

10 4 กรกฎาคม 2565 จากฉันในอดีตถึงอนาคต (ต่อ) เพื ่อให้สมาชิกได้ร ู ้จ ักสร้าง
ความหมายด้านบวกให้ตนเองผ่านประสบการณ์ที่ผ่านมาให้เห็น
คุณค่าในตนเอง ยอมรับตนเองในชีวิตปัจจุบันและอยู ่อย่างมี
ความสุข 

11 7 กรกฎาคม 2565 การตัดสินใจ เพ่ือให้สมาชิกคิดพิจารณาหลักการและเหตุผลอย่าง
รอบครอบในการตัดสินใจหาทางเลือกจากหลายๆทางเลือกเพ่ือ
หาทางที ่เหมาะสมให้กับตนเองและสามารถแก้ไขปัญหาของ
ตนเองได ้

12 11 กรกฎาคม 2565 อำลาและปิดกลุ่มให้การปรึกษา เพื่อสรุปการเข้าร่วมกลุ่มและทำ
แบบประเมินหลังจากเข้าร่วมการปรึกษา เพื่อให้สมาชิกได้สำรวจ
ความคิดของตนเอง 

 
3.  ระยะหลังการทดลอง 
 3.1  ผู้วิจัยดำเนินการภายหลังเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มเพื่อเสริมสร้างการเห็นคุณค่าใน

ตนเองครบ 12 ครั้ง ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทำแบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเอง เพื่อเป็น
คะแนนหลังการทดลอง 
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การวิเคราะห์ข้อมูล  
 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูปดังนี้ 

1.  ผู้วิจัยนำข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้มาวิเคราะห์เพ่ือตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ใน
การวิจัย ด้วยวิธีการทางสถิติ โดยดำเนินการดังนี้ 

1.1 ว ิเคราะห์สถิต ิพ ื ้นฐาน ได้แก่ ค่าเฉลี ่ย ส ่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน
แบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง วิเคราะห์หาค่าความตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถามการเห็น
คุณค่าในตนเอง เพื่อตรวจสอบความถูกต้องในการใช้ภาษาและความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับ
วัตถุประสงค์ หรือเนื ้อหานิยามศัพท์เฉพาะที่กำหนดไว้โดยการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC  
ของผู้ทรงคุณวุฒิ 

 1.2 วิเคราะห์หาค่าอำนาจจำแนกรายด้านของแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง  
โดยวิเคราะห์หาค่าสหสัมพันธ์ระหว่างข้อกับคะแนนรวม  ตรวจสอบมีค่าดัชนีความสอดคล้อง  
(item objective congruence :IOC) อยู่ระหว่าง 0.67 - 1.00 

1.3 วิเคราะห์หาค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง โดยการหา
ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 0.92  

 1.4 สถิติในการทดสอบการกระจายตัวของข้อมูล ค่าเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเอง  
ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่า Skewness เท่ากับ 0.15, -0.66 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า  
2 และค่า Kurtosis เท่ากับ -1.64, -0.80 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2 และการเห็นคุณค่าในตนเอง หลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยรวม มีค่า Skewness เท่ากับ -1.23, 1.22 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2 
และค่า Kurtosis เท่ากับ -0.19, 0.19 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2 

จากผลการวิเคราะห์ดังกล่าวค่าการทดสอบ Skewness และ ค่าการทดสอบ 
Kurtosis ภาพรวมและรายด้านน้อยกว่า 2 ซึ่งหมายความว่า ค่าเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเอง
ของกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมมีการแจกแจงแบบปกติ  ดังนั ้นผู ้ ว ิจ ัยจึง เล ือกใช้สถิติ
พารามิเตอร์ (parametric Statistics)  
 2.  สถิติที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยการใช้โปรแกรมสำเร็จรูปดังนี้ 

2.1 ข้อมูลทั่วไปค่าคะแนนเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) 
 2.2 การทดสอบการกระจายตัวของข้อมูลด้วยสถิติ Skewness, Kurtosis 
 2.3 เปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียน กลุ่มทดลองก่อนและหลังการ
ปรึกษากลุ่มโดยใช้สถิติ Paired – Sample t-test  
 2.4 เปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียน ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการ
ปรึกษากลุ่มและกลุ่มควบคุมแบบปกติ โดยใช้สถิติ Independent t-test 



 
 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยครั ้งนี ้เป็นการวิจัยเรื ่องผลของการให้การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและ

พฤติกรรมเพ่ือการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าของนักเรียนชั้นมัธยมศึกปีที่ 3 โรงเรียนมัธยมวัดสุทธาราม 
กรุงเทพมหานคร เพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลังได้รับ
การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม และเพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของ
นักเรียนระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมกับกลุ่มควบคุม
ที่ได้รับการดูแลแบบปกติ ผู้วิจัยนำเสนอการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบตาราง และแปลความหมาย 
จำแนกออกเป็น 3 ตอน ดังนี้  

 ตอนที่ 1  ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง  
 ตอนที่ 2  การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อนและ

หลังได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม 
 ตอนที่ 3  การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษา

กลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการดูแลแบบปกติ 
 

  โดยมีสัญลักษณ์และความหมายที่ใช้ในการนำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
  n  หมายถึง  ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 

  X̅  หมายถึง  ค่าเฉลี่ย 
  S.D.   หมายถึง  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  t  หมายถึง  ค่าสถิติ t 

 p  หมายถึง  ระดับนัยสำคัญทางสถิต ิ 
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ตอนที่ 1  ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ตารางท่ี 4.1  ผู้วิจัยใช้สถิติเพ่ือแสดงข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหา ค่าเฉลี่ย 
ร้อยละ ดังตารางที่ 4.1 
 

ข้อมูลทั่วไป กลุ่มทดลอง (n= 8) กลุ่มควบคุม (n= 8) 
 จำนวน (คน) ร้อยละ จำนวน (คน) ร้อยละ 
เพศ                 

ชาย 2 25 3 37.50 
หญิง 6 75 5 62.50 

อายุ     
16 8 100 7 87.50 
17 - - 1 12.50 

  
 จากตารางที่ 4.1  พบว่า  นักเรียนที่เข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม
ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 68.75 และอายุ 16 ปี ร้อยละ 93.75 
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ตอนที่ 2  การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลังได้รับ
การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม 
  ก่อนการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการเห็นคุณค่าในตนเองก่อนการทดลองและ
หลังการทดลอง ผู้วิจัยทำการตรวจสอบการกระจายตัวของข้อมูลกลุ่มตัวอย่างก่อนการวิเคราะห์ข้อมูล
ดังแสดงในตารางที่ 4.2 
 
ตารางท่ี 4.2  การทดสอบการกระจายตัวของข้อมูล (Normality Test) โดยรวม รายด้านกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง   
 

การเห็นคุณค่าใน
ตนเอง 

 กลุ่ม X̅ S.D. Sk Ku 

1.ด้านความเชื่อมั่น 
 

 กลุ่มทดลอง 
ก่อนการทดลอง 33.50 3.30 0.05 -1.50 
หลังการทดลอง 36.25 3.66 -1.33 -0.03 

 กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 32.00 3.11 0.38 -0.99 
หลังการทดลอง 32.88 2.64 1.48 0.90 

2.ด้านความ
ภาคภูมิใจ 

 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนการทดลอง 31.12 3.52 0.20 -1.97 
หลังการทดลอง 36.63 2.00 -0.75 -0.09 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลอง 33.13 3.18 -1.11 0.48 
หลังการทดลอง 32.63 2.83 0.86 0.95 

 
3.ด้านความพอใจ 

 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนการทดลอง 20.50 1.31 -0.76 0.87 
หลังการทดลอง 23.00 1.51 -0.99 1.67 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลอง 20.13 1.81 -0.82 -0.35 
หลังการทดลอง 20.62 1.60 -0.02 -0.32 

 
 

4.ด้านการยอมรับ 
 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนการทดลอง 24.38 2.67 0.18 0.80 
หลังการทดลอง 27.00 2.20 -0.64 0.48 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลอง 24.88 2.30 -0.64 -1.03 
หลังการทดลอง 24.00 2.98 0.95 -0.33 

5.ด้านการตัดสินใจ 
 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนการทดลอง 34.50 4.31 -0.14 -1.50 
หลังการทดลอง 40.25 3.73 -1.10 -0.36 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลอง 34.63 3.25 -0.49 -0.31 
หลังการทดลอง 36.38 3.96 1.08 0.78 
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ตารางท่ี 4.2  (ต่อ) 
 

 
 จากตารางที่ 4.2  พบว่า  ผลการวิเคราะห์การตรวจสอบการแจกแจงปกติของกลุ่มตัวอย่าง

พบว่า ค่าเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเอง ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่า Skewness 
เท่ากับ 0.15, -0.66 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2 และค่า Kurtosis เท่ากับ -1.64, -0.80 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2 และ
การเห็นคุณค่าในตนเอง หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยรวม มีค่า Skewness 
เท่ากับ -1.23, 1.22 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2 และค่า Kurtosis เท่ากับ -0.19, 0.19 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2 
หากพิจารณารายด้าน พบว่าการเห็นคุณค่าในตนเอง ด้านความเชื่อมั่นก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม มีค่า Skewness เท่ากับ 0.05, 0.38 และค่า Kurtosis เท่ากับ -1.50, -0.99 ซึ่งมีค่า
น้อยกว่า 2  และการเห็นคุณค่าในตนเอง ด้านความเชื่อมั่นหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมมีค่า Skewness เท่ากับ -1.33, 1.48 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2  และค่า Kurtosis เท่ากับ -0.03, 0.90 
ซึ ่งมีค่าน้อยกว่า 2  ด้านความภาคภูมิใจ ก่อนการทดลองของกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม มีค่า 
Skewness เท่ากับ 0.20, -1.11 และค่า Kurtosis เท่ากับ -1.97, 0.48 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2  และการเห็น
คุณค่าในตนเอง ด้านความภาคภูมิใจ หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่า Skewness 
เท่ากับ -0.75, 0.86 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2 และค่า Kurtosis เท่ากับ -0.09, 0.95 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2 
ด้านความพอใจก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่า Skewness เท่ากับ -0.76, -0.82 
และค่า Kurtosis เท่ากับ 0.87, -0.35 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2 และการเห็นคุณค่าในตนเองด้านความพอใจ 
หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่า Skewness เท่ากับ -0.99, -0.02 ซึ่งมีค่าน้อย
กว่า 2และค่า Kurtosis เท่ากับ 1.67, -0.32 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2 ด้านการยอมรับ ก่อนการทดลองของ
กลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม มีค่า  Skewness เท่ากับ 0.18, -0.64 และค่า Kurtosis เท่ากับ 
0.80, -1.03 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2 และการเห็นคุณค่าในตนเอง ด้านการยอมรับ หลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองและกลุ ่มควบคุมมีค่า Skewness เท่ากับ -0.64, 0.95 ซึ ่งมีค่าน้อยกว่า 2  และค่า Kurtosis 
เท่ากับ 0.48, -0.33 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2 ด้านการตัดสินใจ ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม มีค่า Skewness เท่ากับ -0.14, -0.49 และค่า Kurtosis เท่ากับ -1.50, -0.31 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2 

การเห็นคุณค่าใน
ตนเอง 

 
กลุ่ม X̅ S.D. Sk Ku 

โดยรวม 

กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง 144.00 13.37 0.15 -1.64 
หลังการทดลอง 163.13 12.24 -1.23 -0.19 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลอง 144.75 12.54 -0.66 -0.80 
หลังการทดลอง 146.50 12.95 1.22 0.19 
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และการเห็นคุณค่าในตนเอง ด้านการตัดสินใจหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่า
Skewness เท่ากับ -1.10, 1.08 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2 และค่า Kurtosis เท่ากับ -0.36, 0.78 ซึ่งมีค่าน้อย
กว่า 2    
 จากผลการวิ เคราะห์ด ั งกล่าวค่าการทดสอบ Skewness และ ค่าการทดสอบ 
Kurtosis ภาพรวมและรายด้านน้อยกว่า 2 ซึ่งหมายความว่า ค่าเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเอง
ของกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมมีการแจกแจงแบบปกติ  ดังนั ้นผู ้ ว ิจ ัยจึง เล ือกใช้สถิติ
พารามิเตอร์ (parametric Statistics) ในการทดสอบเพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการเห็นคุณค่าใน
ตนเองกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลองโดยรวมและรายด้าน (n = 8) โดยใช้สถิติ Paired –
Sample T-Test และใช้สถิติเพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ Independent T-Test 
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ตารางที่ 4.3  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลัง
การทดลอง โดยรวมและรายด้านที่ได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม (n=8) 
 

การเห็นคุณค่าในตนเอง        X̅   S.D.   t    Sig   

1.ด้านความเชื่อมั่น 
 

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

   3.72 
   4.02 

0.36 
0.40 

 -1.70      0.13  

2.ด้านความภาคภูมิใจ 
 

ก่อนการทดลอง
หลังการทดลอง 

 3.90 
 4.57 

0.44 
0.24 

-4.67     0.00**  

3.ด้านความพอใจ 
 

ก่อนการทดลอง
หลังการทดลอง 

 4.10 
 4.60 

0.26 
0.30 

-3.11      0.02*  

4.ด้านการยอมรับ 
 

ก่อนการทดลอง
หลังการทดลอง 

 4.06 
 4.50 

0.44 
0.36 

-1.94     0.09  

5.ด้านการตัดสินใจ 
 

ก่อนการทดลอง
หลังการทดลอง 

 3.83 
 4.47 

0.47 
0.41 

 -2.60     0.04*  

โดยรวม ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

 3.90 
 4.40 

0.36 
0.33 

-2.98     0.02*  

*p < .05 , **p < .01 
 

  จากตารางที่ 4.3  พบว่า  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการเห็นคุณค่าในตนเองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองก่อน และหลังทดลองจากเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มภาพรวมแตกต่างกันอย่าง 
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t =-2.98) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน มีดังนี้ ด้านความภาคภูมิใจ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .01 (t =-4.67) ด้านความพอใจแตกต่างกันอย่าง 
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t =-3.11) ด้านการตัดสินใจแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 (t =-2.60) ส่วนด้านความเชื ่อมั ่นและด้านการยอมรับไม่แตกต่างกัน (t =-1.70,  
t = -1.94) ตามลำดับ  
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ตอนที่ 3  การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษากลุ่มตาม
ทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการดูแลแบบปกติ 
 
ตารางที่ 4.4  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม โดยรวมและรายด้านที่ได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมและได้รับ
การดูแลแบบปกต ิ(n=8) 
 

การเห็นคุณค่าในตนเอง        X̅ S.D.   t   Sig 

1.ด้านความเชื่อมั่น 
 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

4.02 
3.65 

0.40 
0.30 

-2.13 0.05* 

2.ด้านความภาคภูมิใจ 
 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

4.57 
4.07 

0.24 
0.35 

-3.27 0.00** 

3.ด้านความพอใจ 
 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

4.60 
4.12 

0.30 
0.31 

-3.05 0.00** 

4.ด้านการยอมรับ 
 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

4.50 
4.00 

0.36 
0.49 

-2.30 0.03* 

5.ด้านการตัดสินใจ 
 

กลุ่มทดลอง
กลุ่มควบคุม 

4.47 
4.04 

0.41 
0.44 

-2.01 0.06 

โดยรวม 
กลุ่มทดลอง
กลุ่มควบคุม 

4.40 
3.95 

0.33 
0.36 

-2.63 0.01** 

  *p < .05 , **p < .01 
 

  จากตารางที ่4.4  พบว่า  ผลการเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนระหว่าง
กลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการดแูล
แบบปกติตามระบบโรงเรียน หลังการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม ภาพรวมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 (t =-2.63) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน มีดังนี้ ด้านความภาคภูมิใจแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (t =-3.27)  ด้านความพอใจแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 (t = -3.05) ด้านความเชื่อมั่นแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
(t =-2.13)  ด้านการยอมรับแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = -2.30) และ
ด้านการตัดสินใจไมแ่ตกต่างกัน (t =-2.01) 



 

บทที่5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
  การวิจัยครั้งนี้เป็นการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 3 
โดยการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม โดยมีวัตถุประสงค์ คือ 1) เพ่ือเปรียบเทียบ
การเห็นคุณค่านตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลังได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิด
และพฤติกรรม 2) เพ่ือเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าตนเองของนักเรียนที่ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับ
การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม กับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการดูแลแบบปกติประชากร
ที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 3 จำนวน 196 คน ทั้งเพศหญิงและเพศชาย 

 กลุ ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนที ่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที ่กำหนด คือ 1) เป็นนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาชั้นปีที่ 3 2) เป็นนักเรียนที่มีคะแนนการทำแบบสอบถามคัดเลือกนักเรียนที่มีคะแนนการ
เห็นคุณค่าในตนเองต่ำกว่าเปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 ลงมา 3) สอบถามความสมัครใจยินดีเข้าร่วมการ
ปรึกษากลุ ่มและได้ร ับความยินยอมจากผู ้ปกครอง  จากนั ้นสุ ่มอย่างง ่าย (Sample Random 
Sampling) แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือควบคุมและกลุ่มทดลอง เก็บรวบรวมข้อมูลแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ
ระยะก่อนทดลอง ระยะทดลอง และระยะหลังการทดลอง โดยกลุ่มทดลองเข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม
ทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม มีการดำเนินกลุ่ม สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง รวม 12 
ครั้งใช้เวลาในปีการศึกษา 2565 รวม ทั้งหมด 6 สัปดาห์ มีกลุ่มทดลอง จำนวน 8 คน และกลุ่ม
ควบคุม จำนวน 8 คน ตามแนวคิดของ (Corey, Corey  and Corey , 2018: 160) กล่าวว่า ขนาด
ของกลุ่มที่เหมาะสมควรมีสมาชิก 6 – 8 คน เพื่อให้สมาชิกทุกคนได้รับความเอาใจใส่อย่างทั่วถึงกลุ่ม
ทดลองได้รับการปรึกษากลุ่มและกลุ่มควบคุมได้รับการดูแลแบบปกติ ตามระบบของโรงเรียน  

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 1) แบบสอบถามรเห็นคุณค่าในตนเองมีค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (Item Objective Congruence : IOC) อยู่ระหว่าง 0.5 และความเชื่อมั่น (Reliability) 
เท่ากับ 0.7 และ 2) การให้การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมมีค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (Item Objective Congruence : IOC) อยู่ระหว่าง 0.67-1.00 การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติเชิง
พรรณนาสถิติเชิงเปรียบเทียบโดยใช้ Paired –Sample T-Test และ Independent T-Test 

 

สรุปผลการวิจัย  
 การวิจัยเรื่องการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 

โดยการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม สรุปผลการวิจัยได้ ดังนี้
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 1.  การเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มมีการเห็น
คุณค่าในตนเองที่สูงขึ้นจากก่อนการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติภาพรวม
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและ
พฤติกรรม เป็นเทคนิคการเปลี่ยนแปลงความคิด ความเชื่อที่ไม่มีเหตุผล หรือการบิดเบือนความคิด
ของตนเอง ส่งผลให้มีการปรับเปลี่ยนมุมมอง ทัศนคติและวิธีคิดที่เป็นจริงและมีผลมากขึ้น มีการเห็น
คุณค่าในตนเอง กล้าเข้าสังคม กล้าเผชิญกับปัญหาและมีแนวทางแก้ไขได้อย่างเหมาะสมหากพิจารณา
เป็นรายด้านตามลำดับ มีดังนี้ 1. ด้านความภาคภูมิใจ 2. ด้านความพอใจและ3. ด้านการตัดสินใจ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ .05 ตามลำดับ ส่วนด้านความเชื่อมั่นและ
ด้านการยอมรับไมแ่ตกต่างกัน 

2.  การเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษากลุ่มตาม
ทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการดูแลแบบปกติ มีการเห็นคุณค่าในตนเองหลัง
การเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มภาพรวมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 เนื่องจากการ
ให้การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมสามารถเสริมสร้างการคุณคุณค่าในตนเองได้
โดยมีแนวคิดและเทคนิคของการให้การปรึกษากลุ่ม เช่น การเผชิญกับปัญหา การเปลี่ยนความคิดเห็น
ทัศนคติ มุมมองความคิด และการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ของกลุ่มเพื่อนเกิดความปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
กลุ่มรวมถึงพฤติกรรมและการแสดงออก สามารถพัฒนาและปรับปรุงตนเองให้ดีขึ้นหากพิจารณา
เป็นรายด้านตามลำดับ มีดังนี้ 1. ด้านความภาคภูมิใจ 2. ด้านความพอใจ 3. ด้านความเชื่อมั่น  
4. ด้านการยอมรับ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ .05 ตามลำดับ ส่วนด้าน
การตัดสินใจไมแ่ตกต่างกัน 

 

อภิปรายผลการวิจัย  
1.  ผลการเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนที่เห็นคุณค่าในตนเองต่ำ 

กลุ่มทดลองก่อนและหลังได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม  พบว่า การเห็น
คุณค่าในตนเองของนักเรียนที่เห็นคุณค่าในตนเองต่ำ กลุ่มทดลองก่อนและหลังได้รับการปรึกษากลุ่ม 
นักเรียนมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและ
พฤติกรรมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้อภิปรายได้ว่า ในการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี
การรู้คิดและพฤติกรรมนั้นเป็นกระบวนการและเทคนิคการเปลี่ยนแปลงความคิด ความเชื่อที่ไม่มี
เหตุผล หรือการบิดเบือนความคิดของตนเอง ส่งผลให้พฤติกรรมที่แสดงออกอย่างเหมาะสม  
การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีนี้ที่ไม่เปลี่ยนแปลงระบบหรือหน้าที่ของบุคคลแต่มุ่งเน้นไปที่พฤติกรรม
นำมาสู่การพัฒนาตนเอง ถ้าหากคนเรามีกระบวนการคิดที่ถูกต้องอยู่ในโลกของความเป็นจริงจะทำให้
นักเรียนมีการปรับเปลี่ยนมุมมองและวิธีคิดที่เป็นจริงและมีประสิทธิผลมากขึ้น ส่งผลให้นักเรียนเกิด
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การแลกเปลี่ยนการจัดการกับการมองโลกในแง่ลบและการวางแผนตั้งเป้าหมาย รวมถึงการมี
ปฏิสัมพันธ์กลุ่มทางสังคม มองเห็นคุณค่าในตนเองและยังสามารถเผชิญปัญหามีแนวทางแก้ไขได้อย่าง
เหมาะสม หากพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านความภาคภูมิใจ ด้านความพอใจและด้านการตัดสินใจ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่  ระดับ .01 และ .05 ตามลำดับ สอดคล้องกับผลวิจัยของ 
สุธนี ลักขะไชย (2555) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1-3 โรงเรียนลอยสายอนุสรณ์ สำนักงานเขตลาดพร้าว ผลการวิจัยหลังจากการเข้า
โปรแกรมการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง พบว่า นักเรียนมีระดับการเห็นคุณค่าในตนเองโดยรวม
และรายด้านเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

2.  ผลการเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนที่ เห็นคุณค่าในตนเองต่ำ
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับ
การดูแลแบบปกติตามระบบการดูแลช่วยเหลือผู้เรียน พบว่า หลังการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เนื่องจากในการดำเนินการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยนำการให้การปรึกษา
กลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมที่มีความเหมาะสมและมีแนวคิด เทคนิคการให้ การปรึกษา
กลุ่มเพื่อเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนให้มีการแลกเปลี่ยนมุมมองความคิดเห็น
ทัศนคติ การเผชิญปัญหาและการแก้ปัญหาของเพื่อน ๆ ซึ่งทำให้เกิดปฏิสัมพันธ์กันระหว่างความคิด
ความรู้สึกและพฤติกรรม สามารถปรับปรุงพัฒนาตนเองให้ดีขึ้นมีความอบอุ่น ปลอดภัยจนนักเรียน
กล้าเปิดเผยความจริงของตนเอง จากนั้นนักเรียนมีการให้กำลังใจซึ่งกันและกันบ่งบอกว่าสิ่งที่ทำให้
นักเรียนมีพลังใจดีและมีมุมมองความคิดที่เปลี่ยนแปลงดีขึ้นตั้งแต่ได้พบกันครั้งแรกที่เข้าร่วมการให้
การปรึกษากลุ่ม เริ่มจากการสร้างสัมพันธ์ภาพจากผู้วิจัยรวมถึงชี้แจงวัตถุประสงค์ของการให้การ
ปรึกษากลุ่ม ประโยชน์ของการปรึกษากลุ่มและพิทักษ์สิทธิโดยที่นักเรียนสามารถบอกยกเลิกการเข้า
ร่วมการให้การปรึกษาได้ตลอดเวลาและจะไม่มีผลใด ๆ ต่อนักเรียนกลุ่มตัวอย่างเป็นสมาชิกกลุ่ม ที่มี
ลักษณะของปัญหาที่คล้ายกัน ผู้วิจัยใช้เทคนิคคำถามรอบวงการใช้คำถามปลายเปิด การให้กำลังใจ
เพื่อนำมาเป็นข้อมูลสำหรับการวางแผนการให้การปรึกษากลุ่มในครั้งต่อไป จึงทำให้กลุ่มนั้นประสบ
ความสำเร็จได้ ผู้วิจัยพบว่า นักเรียนขณะเข้าร่วมกิจกรรมมีบรรยากาศที่เป็นกันเอง มีความตั้งใจและ
สนใจ ตรงต่อเวลาในการเข้ากลุ่ม ซึ่งทำให้เกิดกระบวนการกลุ่มที่มีประสิทธิภาพ สมาชิกในกลุ่มแต่ละ
คนพร้อมที่จะแลกเปลี่ยนความคิดเห็นร่วมกันวิเคราะห์ข้อมูล  ประสบการณ์ทางบวกและทางลบ
รวมกันรวมถึงผลกระทบต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นส่งผลให้สมาชิกสามารถที่จะแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ หากพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านความภาคภูมิใจ ด้านความพอใจ ด้านความเชื่อมั่น
ด้านการยอมรับ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่  ระดับ .01 และ.05 สอดคล้องกับ Corey 
(2018) ที่กล่าวว่า การให้การปรึกษากลุ่มเป็นกระบวนการช่วยเหลือและการป้องกันปัญหาของบุคคล
ที่มุ่งการสร้างความสัมพันธ์ ระหว่างบุคคล โดยเน้นที่การกระทำ ความคิด และความรู้สึก เป้าหมายให้
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เกิดการพัฒนาความงอกงามของบุคคล จากบรรยากาศของกลุ ่มที่เต็มไปด้วยการสนับสนุนและ
ช่วยเหลือ (Support) การร่วมรู้สึก (Empathy) ซึ ่งช่วยในการพัฒนาความไว้วางใจ  ส่งผลให้
สมาชิกในกลุ่มกล้าที่จะสำรวจปัญหาของตนเองอย่างอิสระ นำไปสู่ความเข้าใจและยอมรับในปัญหา
สามารถค้นหาหนทางแก้ไขปัญหาได้ด้วยตนเองภายใต้การส่งเสริมและช่วยเหลือของสมาชิกในกลุ่ม
โดยมีผู้นำกลุ่มทำหน้าที่ช่วยเอื้ออำนวยให้เกิดสิ่งเหล่านี้ด้วยการใช้ทักษะและเทคนิคทางการปรึกษา
รวมถึงกิจกรรมต่าง ๆ โปรแกรมการปรึกษากลุ่มครั้งนี้จะสามารถเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองสูงขึ้น  

สรุปได้ว่าการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมสามารถเสริมสร้างการเห็น
คุณค่าในตนเองของนักเรียนได้ 
 

ข้อเสนอแนะ  
 ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 
 1.  เพื่อให้เกิดประสิทธิผลในการช่วยเหลือนักเรียนที่ ไม่เห็นคุณค่าในตนเองหรือมองเห็น

คุณค่าในตนเองต่ำและเพื่อเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนนั้น ครูผู้สอน ครูแนะแนว
ครูประจำชั้น หรือนักจิตวิทยาที่ต้องการประยุกต์ใช้งาน ควรจะมีความรู้ทางจิตวิทยาการปรึกษา
เบื้องต้น 

 2.  ผู้ที่สนใจสามารถนำการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมไปประยุกต์ใช้
ในการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองให้กับนักเรียน เพื่อเป็นการพัฒนาให้นักเรียนมีความคิด
ด้านบวก มองเห็นคุณค่าของตนเอง มีการสื่อสาร และสัมพันธภาพที่ดี มีความสามารถในการ
แก้ปัญหา อย่างเหมาะสม เรียนรู้ประสบการณ์ผ่านวิกฤตในชีวิต 

 ข้อเสนอแนะในการวิจัยต่อไป 
 การวิจัยครั้งต่อไปควรมีการเพ่ิมระยะติดตามผล และมีการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ เพ่ือให้ได้
ข้อมูลที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงที่มีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น 
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รายช่ือผู้เชี่ยวชาญ 

ในการตรวจสอบแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเองและโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม 

ตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม 

รองศาสตราจารย์ พล.ต.ต.หญิง ดร.สุรัมภา  รอดมณี    

ประวัติการศึกษา  ปรด. จิตวิทยาการปรึกษา 

มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 

สถานที่ทำงาน  วิทยาลัยพยาบาลตำรวจ   

 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สมิทธริักษ์ จันทรักษ์ 

ประวัติการศึกษา  ปรด. พัฒนศึกษา 

มหาวิทยาลัยศิลปากร 

สถานที่ทำงาน  นายกสมาคมพัฒนศึกษาเพ่ือมนุษย์และสังคม  

และอาจารย์ประจำมหาวิทยาลัยเอเชียอาคาเนย์       

 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อสมา คัมภิรานนท์ 
ประวัติการศึกษา  กศ.ด. จิตวิทยาการให้คำปรึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทราวิโรฒ   

สถานที่ทำงาน  ภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์  

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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ตัวอย่างแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 
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ตัวอย่างแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป (ต่อ) 
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ตัวอย่างแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง 
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ตัวอย่างแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง (ต่อ) 
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 ตัวอย่างแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง (ต่อ) 
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รูปแบบการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม 

ครั้งที่/เรื่อง/วัตถุประสงค์/ระยะเวลา แนวคิด /ทฤษฎีและเทคนิคการให้การปรึกษา วิธีดำเนินการ 

ครั้งที่ 1 
 
 เรื่อง ปฐมนิเทศสร้างสัมพันธภาพ  
 
เวลา 1.30 ชั่วโมง 

 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อสร้างสัมพันธ์ภาพที่ดีระหว่างผู้นำกลุ่ม
และสมาชิกภายในกลุ ่มให้เป็นกันเองเกิดความ
ไว้วางใจ บรรยากาศที่ผ่อนคลาย และนำไปสู่การ
เปิดเผยความคิดความรู้สึกของสมาชิกภายในกลุ่ม 

2. เพื่อชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับตารางวันเวลา
จำนวนครั้ง ระยะเวลา สถานที่ และวิธีการในการ
ปร ึกษากล ุ ่มทฤษฎีร ู ้ค ิดและพฤต ิกรรมและ
วัตถุประสงค์และความสำคัญของการเข้ารับการ
ปรึกษากลุ่ม รวมทั้งให้สมาชิกทำความเข้าใจและ
ทราบข้อตกลงร่วมกันเกี่ยวกับกติกา การปฏิบัติ

ทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มตามแนวรู้คิดและ
พฤติกรรม 

การปฐมนิเทศเป็นกิจกรรมที่สร้างสัมพันธภาพ
ระหว่างผู้วิจัย สมาชิกในกลุ่ม ระหว่างสมาชิกใน
กลุ่มด้วยกันเอง เพื่อนำไปสู่การเสริมสร้างความ
การเห ็นคุณค่าในตนเองที ่ส ูงข ึ ้น และช ี ้แจง
รายละเอียดของกิจกรรม โดยสัมพันธภาพที ่ดี  
มีความคุ้นเคยซึ่งกันและกันของผู้วิจัยและสมาชิก
ในกลุ ่มมีความสำคัญอย่างยิ ่งต ่อ การให้การ
ปรึกษากลุ่ม สัมพันธภาพนำพาความร่วมมือของ
สมาชิกในการทำกลุ่มไปด้วยกัน เสริมสร้างความ
ไว้วางใจซึ่งกันและกัน มีทัศนคติต่อกิจกรรมใน 
ทางสร้างสรรค์และเปิดรับประสบการณ์ใหม่ ๆ  ที่ 
ได้จากโปรแกรม นอกจากนี้การชี้แจงรายละเอียด 
ของกิจกรรมจะส่งผลถึงความเข้าใจในสิ่งที่ปฏิบัติ
และเห็นว่าเป็นประโยชน์ ทั้งนี้เพราะการชี้แจง
ในช่วงปฐมนิเทศได้อธิบายถึงวัตถุประสงค์โดยรวม 

ขั้นเริ่มต้นการให้การปรึกษา 
1. ผู้วิจัยเปิดกลุ่มด้วยการกล่าวทักทายและกล่าว
ต้อนรับ พร้อมทั้งแนะนำตัว เพ่ือให้นักเรียนได้รู้จัก
และเกิดความรู้สึกคุ้นเคยเป็นเบื้องต้น 
2. ผู้วิจัยแจ้งให้สมาชิกทราบในเตรียมตัวในการทำ
ภาระกิจส่วนตัวให้เรียบร้อยก่อนจะเข้ากลุ่มและ
ได้ร่วมพูดคุยกับสมาชิกเรื ่องทั่วไปเพื่อทำความ 
รู ้จ ักและสานสัมพันธ์กันภายในกลุ ่มเป็นเวลา 
 15 นาท ี
ขั้นดำเนินการให้การปรึกษา 
1. ผู ้ว ิจัยนำเข้าสู ่กิจกรรมโดยใช้เทคนิคคำถาม 
รอบวง (Go round) “อย่าลืมฉัน” ให้สมาชิกนั่ง
เป็นวงกลมจากนั้นให้คนแรกเริ่มพูดชื่อตัวเองคนที่ 
2 ก็พูดชื่อของคนแรกและชื่อตนเอง คนที่ 3 ก็พูด
ช ื ่อคนที่  1 คนท ี ่  2 และช ื ่อตนเองทำวนไป 
เรื่อย ๆ จนกว่าจะแนะนำครบทุกคน และเมื่อถึง
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ตนในการเข้าร่วมกลุ่มและบทบาทหน้าที่ทั้งผู ้ให้
การปรึกษาและสมาชิกในการเข้ารับการปรึกษา
กลุ่มเพ่ือพัฒนาความมีคุณค่าในตนเอง 

3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ ่มได ้ทราบแนวทางการ
ปฏิบัติในการดำเนินการให้การปรึกษากลุ่มเพ่ือ 
มีเป้าหมายในการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง 
 
 

เป้าหมาย ประโยชน์ ลักษณะกิจกรรม ข้อตกลง
เบื้องต้นและบทบาทหน้าที่ของแต่ละคน 

 

เทคนิคการให้การปรึกษา 

เทคนิคคำถามรอบวง (Go round) 
เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement)  
คำถาม (Question)        

คนสุดท้ายเราจะปรบมือต้อนรับสมาชิกทุกคน 
เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement)     
2. ผู้วิจัยให้สมาชิกกลุ่มทำกิจกรรม “อย่าลืมฉัน” 
โดยผู้วิจัยให้เวลาสมาชิกกลุ่มในการทำกิจกรรม
คนละ 3 นาที ในการแนะนำตัวและเล่าประวัติ
โดยย่อหรือเรื่องราวเกี่ยวกับตนเองให้สมาชิกใน
กลุ่มฟังและให้สมาชิกกลุ่มจดจำสิ่งที่ประทับใจ
ของสมาชิกกลุ่ม (เรื่องอะไรก็ได้) วนจนครบทุกคน 
3. ผู ้วิจัยตั้งคำถามปลายเปิด  (Open question) 

ให ้สมาช ิกกล ุ ่มบอกสิ ่ งท ี ่ตนเอง จดจำความ

ประทับใจจากเรื่องราวของสมาชิกในกลุ่มจะเป็น

เรื ่องของใครหรือเรื ่องอะไรก็ได้เพื่อแสดงความ

คิดเห็นจากกิจกรรมที่ได้ทำร่วมกันว่าดีอย่างไร 

4. ผู ้ว ิจ ัยให้สมาชิกร่วมกันสร้างข้อตกลงแนว

ปฏิบัติในกลุ่ม และผู้วิจัยสอบถามสมาชิกกลุ่มว่า

ในการมาอยู ่ร่วมกันในกลุ ่มครั ้งนี ้ อยากให้เป็น
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อย่างไร อยากได้อะไร และไม่อยากให้เป็นอย่างไร 

5. ผู้วิจัยทำการชี้แจงวัตถุประสงค์ของการมาพบ

กันเพิ่มเติม ทั้งจุดมุ ่งหมายของกลุ ่ม เป้าหมาย 

กระบวนการ เนื้อหา บทบาทของผู้นำและสมาชิก

กลุ่ม ระยะเวลา การรักษาความลับ และข้อสงสัย

ต่าง ๆ 

6. เมื่อร่วมกันสร้างข้อตกลงและแนวทางปฏิบัติ

แล้ว ผู้วิจัยขอให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันสรุปข้อตกลง

และแนวทางปฏิบัติที่ได้ตกลงกันในการอยู่ร่วมกัน

ในกลุ่ม และซักถามข้อสงสัยต่าง ๆ เกี่ยวกับการ

เข้ากลุ่มเพิ่มเติม 

ขั้นยุติการให้การปรึกษา 

1. ผู้วิจัยและสมาชิกกลุ่มช่วยกันสรุปว่าได้อะไร
จากกิจกรรมนี้ เช่น จากกิจกรรมนี้สมาชิกกลุ่มจะ
ได้รู ้จักเพื่อน ๆ เป็นการสร้างความคุ้นเคยและ
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บรรยากาศที่เป็นกันเอง และเตรียมความพร้อม
ก่อนเข้าสู่กิจกรรมต่อไป 
2. ผู้นำกลุ่มนัดหมายการให้การปรึกษากลุ่มในครั้ง
ต่อไปและกล่าวขอบคุณสมาชิก 

ครั้งที่ 2 

   เรื่อง ฉันเชื่อม่ันฉันทำได้  

 
เวลา 1.30 ชั่วโมง 

 

วัตถุประสงค์ 
เพื ่อให้สมาชิกเกิดความเชื ่อมั ่นในตนเองและ
สามารถกำหนดเป้าหมายที่ต้องการทำให้สำเร็จได้ 
 
 

ทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มตามแนวรู้คิดและ
พฤติกรรม 

บุคคลที่มีความเชื่อมั่นในตนเองสูง จึงมักจะใช้
ศักยภาพได้ดีกว่า เพราะเขารู้ว่าตัวเองเป็นใคร 
เก่งในเรื่องอะไร และต้องการอะไรจริง ๆ ในชีวิต 
กล ้าร ับผ ิดชอบโดยไม่ต ื ่นตระหนกกับป ัจจัย
ภายนอก สร้างผลงานอย่างมีว ุฒิภาวะและมี
มุมมองที่กว้าง เช่น รับรู้ความสำเร็จที่ได้บรรลุแล้ว 
รวมทั้งความกลัวและอุปสรรคที่เคยผ่านพ้น รับรู้
ว ่าตอนนี้มีความรู ้และความเข้าใจในเรื ่องอะไร 
เพื่อเตรียมตัวให้ดีกว่าเดิม และมั่นใจว่าไม่มีความ
ล้มเหลวใดจะมาหยุดยั้งความมุ่งม่ันได้ 

ขั้นเริ่มต้นการให้การปรึกษา 
1. ผ ู ้ว ิจ ัยกล่าวทักทายสมาช ิกในกลุ ่มและให้
สมาชิกในกลุ่มแนะนำตัวอีกครั้งก่อนเข้าร่วมการ
ปรึกษากลุ่มพร้อมทั้งทบทวนการเข้าร่วมโปรแกรม
การให้การปรึกษากลุ่มครั้งที่ผ่านมา  
2. ผู้วิจัยดูความพร้อมของสมาชิกและเมื่อเห็นว่า

สมาชิกมีความพร้อมความสนใจแล้วดำเนินการ
เข้าสู่การให้การปรึกษากลุ่ม 
 
ขั้นดำเนินการให้การปรึกษา 
1. ผู้วิจัยใช้เทคนิคคำถามรอบวง (Go round) ให้
สมาชิกกลุ่มคิดเหตุการณ์มาคนละหนึ่งเหตุการณ์
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เทคนิคการให้การปรึกษา 
เทคนิคคำถามรอบวง (Go round) 
เทคนิคการปรับแก้ความคิด (Modifying 
Dysfunctional Thoughts) 
เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) 
เทคนิคการบ้าน (Homework) 

เกี่ยวกับสิ่งที่ตนเองขาดความเชื่อมั่นในตนเองแล้ว
ให้สมาช ิกกล ุ ่มเล ือกหน ึ ่งเหตุการณ์ช ่วยกัน
วิเคราะห์ถึงสาเหตุที่ทำให้รู้สึกว่าสมาชิกไม่ประสบ
ความสำเร็จตามที่คาดหวังไว้และให้สมาชิกพูดคุย
กันเพ่ือแลกเปลี่ยนความคิด 
2. ผู้ ว ิ จั ย ใ ช้ เ ทคน ิ ค ก า รป ร ั บ แก ้ ค ว า ม คิ ด 
(Modifying Dysfunctional Thoughts) โดยใช้
สถานการณ์การนำเสนอหน้าชั ้นเรียนและให้
สมาชิกสังเกตตนเองว่าที ่ผ่านมาอะไรที ่เป็นสิ่ง 
ที่ตนเองเชื ่อมั ่นที ่สุดให้ระบุ 1 ข้อ พร้อมบอก
เทคนิคหรือวิธีการสร้างความเชื่อมั่นให้กับตนเอง 
รวมถึงการให้สมาชิกกลุ่มให้กำลังใจซึ่งกันและกัน
โดยใช้เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) 
และผู ้วิจัยได้สรุปเพิ ่มเติมและอธิบายหลักการ
นำเสนอหน้าชั้นเรียนอย่างม่ันใจ 
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3. ผู้วิจัยให้การบ้าน (Homework) โดยให้สมาชิก
กลับไปวิเคราะห์หาความสามารถและสิ ่งที ่จะ
เสริมสร้างและพัฒนาตนเองในการสร้างความ
มั ่นใจและความเชื ่อมั ่นในตนเองในเรื ่องต่าง ๆ 
ของตนเองมา 5 ข้อ พร้อมกับนำเสนอและนำมา
สนทนากันในครั้งหน้า 
ขั้นยุติการให้การปรึกษา 
1. ผ ู ้ว ิจ ัยให ้สมาช ิกบอกความคิด ความร ู ้สึก 
ที ่ได ้เข ้าร ่วมการให้การปรึกษากลุ ่มและข้อดี 
ของการมีความเชื ่อมั ่นในตนเองและการสร้าง
ความมั่นใจให้ตนเอง รวมถึงวิธีการแก้ไขความคิด
ตนเองเมื่อคิดว่าตนเองไม่มีความเชื่อมั่นเกิดขึ้น 
 2. ผู้วิจัยรว่มสรุปกับสมาชิกข้อคิดครั้งนี้และให้
สมาชิกบอกได้ว่าจะนำไปปรับใช้ในการใช้
ชีวิตประจำวัน ได้อย่างไร พร้อมเปิดโอกาสให้
สมาชิกได้ซักถามข้อสงสัย ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณ 
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ครั้งที่ 3 

  เรื่อง มีความเชื่อม่ันอะไรก็ผ่านฉลุย 

 
เวลา 1.30 ชั่วโมง 

 
 

วัตถุประสงค์ 
 เพ ื ่ อให ้สมาช ิกสามารถตอบสนองตอบต่อ
เหตุการณ์นั ้น และรู ้ส ึกมั ่นคงในตนเอง และ
สามารถใช้ศักยภาพที่มีอยู่ได ้ 
 
 
 

 
 

ทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มตามแนวรู้คิดและ
พฤติกรรม 

ความทุกข์ทางจิตใจเกิดจากกระบวนการทาง
ความคิดถูกรบกวน การคิดมีผลต่อพฤติกรรม 
การคิดสามารถปรับเปลี ่ยนได้ การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสามารถปรับโดยการปรับความคิด 
ดังนั ้นแนวคิดทฤษฎีนี ้จะช่วยให้สมาชิกได้ปรับ
ความคิดทางลบของการรับรู้การคุณค่าในตนเอง
เอง ไปสู่การรับรู้ในคุณค่าและความสามารถของ
ตนเองในทางบวกว่าตนเองมีศักยภาพที่จะกระทำ
ตนเองให้ประสบผลสำเร็จ ด้วยความเชื่อมั ่นใน
ตนเอง ทำให้ตนเองเกิดความภาคภูมิใจ พอใจและ
ยอมรับตนเอง พร้อมทั้งกล้าตัดสินใจในการทำสิ่ง
ใดสิ่งหนึ่ง หนักแน่นและเชื่อว่าตนเองทำได้ ไว้ใจ
ตนเองได ้และกล้าแสดงความคิดเห ็นออกมา 
รวมถึงสามารถทำสิ ่งต่าง ๆ ได้ด้วยตนเองโดย

ขั้นเริ่มต้นการให้การปรึกษา 
1. ผู้ว ิจ ัยกล่าวทักทายสมาชิกกลุ ่ม พร้อมทั้ง

ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาในครั้งนี้
และร่วมกันทบทวนสิ่งที่ได้สนทนากันในครั้งที่แล้ว
โดยการที่ให้สมาชิกบอกสิ่งที่เป็นการสร้างความ
เชื ่อมั ่นในตนเองด้านบวกในชีวิตที ่ผ ่านมาของ
สมาชิกทุกคน คนละ 5 ข้อ จะเป็นอะไรก็ได้  
ขั้นดำเนินการให้การปรึกษา 
1. ผู้วิจัยขออาสาสมัครสมาชิก 1 คน ให้สมาชิกให้
เลือก 1 ข้อ และให้เล่าสถานการณ์ให้สมาชิกฟัง
พร้อมกับเปิดโอกาสให้สมาชิกซักถามโดยใช้
คำถามการตอบสนองต ่อสถานการณ์น ั ้น  ๆ 
อาสาสมัครแสดงพฤติกรรมและรู้สึกอย่างไรผู้วิจัย
ให้สมาชิกกลุ่มได้แลกเปลี่ยนและให้ข้อเสนอแนะ
เกี่ยวกับวิธีการสร้างความเชื่อมั่นในตนเอง 



 
 
 
 
 
 

รูปแบบการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม (ต่อ) 
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ความเชื่อนี้จะเป็นตัวกำหนดความคิด ความรู้สึก
และพฤติกรรมการแสดงออก 
 
เทคนิคการให้การปรึกษา 
เทคนิคประเมินความคิด (Evaluating 
Thoughts) 
เทคนิคระดมสมอง (Brainstorm) 
เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) 

2. ผู้วิจัยให้สมาชิกในกลุ่มได้ร่วมกันระดมสมอง
(Brainstorm) โดยแจกกระดาษโพสอิส 3 สี ให้คน
ละ 3 แผ่นให้นำไปติดบนกระดาษที่ผู้วิจัยเตรียมไว้
ในการตอบสนองต ่ อสถานกาณ ์ ในข ้ อที่  1 
 โ ด ย ก า ร ป ร ะ เ ม ิ น ค ว า ม ค ิ ด  ( Evaluating 
Thoughts) แลกเปลี่ยนความคิดเห็นของตนเอง 
จากประเด็นเหล่านี้ 

- มีความเชื่อม่ันในตนเองมากน้อยเพียงใด 
- ลองดูว่าประสบความสำเร็จอะไรในชีวิตไปแล้ว

บ้าง 
- มีจุดมุ่งหมายท่ีชัดเจนขึ้นมาในชีวิตหรือยังและ

สิ ่งที ่ต ้องปรับปรุง พัฒนาตนเอง เพื ่อนำไปสู่
ความสำเร็จที่วางไว้ 
2. ผู้วิจัยให้สมาชิกช่วยกันจัดหมวดหมู่ความคิด
แล้วให้แลกเปลี่ยนความคิดเห็นพร้อมกับผู ้ว ิจัย
สร ุป เพ ิ ่ ม เต ิมและ ใช้ เทคน ิคการ เสร ิมแรง 



 
 
 
 
 
 

รูปแบบการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม (ต่อ) 
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(Reinforcement) โดยการปรบมือให้กำลังใจและ
ผู้วิจัยกล่าวชื่นชมสมาชิกทุกคน เพื่อให้สมาชิก
สามารถนำมาปรับใช้กับตนเองได้ในการเสริมสร้าง
ความเชื่อมั่นให้กับตนเองและให้เกิดความมั่นใจใน
การใช้ชีวิต 
ขั้นยุติการให้การปรึกษา 

1. ผู้วิจัยให้สมาชิกสรุปประเด็นสำคัญและให้สิ่งที่
ได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มในครั้งนี้ 
ว่าได้เรียนรู้อะไรร่วมกัน แลกเปลี่ยนมุมมองใน
การแสดงความคิดเห็นจากการพูดคุยในครั้งนี้ว่า
อะไรเป็นสิ ่งที ่ทำให้ตนเอง สามารถสร้างความ
เชื่อมั่นให้ตนเองได้เพ่ิมมากยิ่งขึ้นพร้อมเปิดโอกาส
ให้กับสมาชิกในกลุ ่มซักถามข้อสงสัยเพิ ่มเติม 
ผู้วิจัยนัดหมายการให้การปรึกษากลุ่มในครั้งต่อไป
และกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 
 



 
 
 
 
 
 

รูปแบบการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม (ต่อ) 
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ครั้งที่ 4 

 เรื่อง ฉันภูมิใจตัวฉันเอง 

 

เวลา 1.30 ชั่วโมง 

 

วัตถุประสงค์ 
เพ่ือให้สมาชิกเกิดความรู้สึกต่อตนเองในทางบวก  
 
 

ทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มตามแนวรู้คิดและ
พฤติกรรม 

การค้นหาความคิดอัตโนมัติภายหลังการเกิด
ความภาคภูมิใจในตนเอง โดยใช้เทคนิคการตั้ง
คําถามเพื่อจับความคิดอัตโนมัติ หากคนเรารู้และ
เข้าใจถึงความสำคัญ วิธีการตรวจสอบความคิด
อัตโนมัติที่ก่อให้เกิดความทุกข์หรือความคิดที่ไม่
สมเหตุสมผล อาจจะทำให้เกิดความคิดที่เป็นทุกข์
โดยไม ่ควรเช ื ่อความค ิดของตนเองท ั ้ งหมด 
เนื ่องจากความคิดเป็นเพียงสมมติฐานเท่านั้น 
ไม่ใช่ความจริง เพื ่อให้สมาชิกกลุ ่มได้ประเมิน
ความค ิดท ั ้ งในแง ่ความถ ูกต ้องและ เป ็นจริง 
(validity) และประโยชน์ของความคิดนั้น (utility) 
โดยการประเมินความถูกต้องนั้นมักเริ่มจากการ
หาหลักฐาน (evidence) มาสำหรับจะมาคัดค้าน

ขั้นเริ่มต้นการให้การปรึกษา 
ผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิกกลุ ่มในครั ้งนี้ต่อ

จากครั้งที่ผ่านมาในครั้งที่ผ่านมา ผู้วิจัยดูความ
พร้อมของสมาชิกและเมื่อเห็นว่าสมาชิกมีความ
พร้อมแล้วเข้าสู่การดำเนินการให้การปรึกษากลุ่ม 
ขั้นดำเนินการให้การปรึกษา 
1. ผู้วิจัยใช้เทคนิคการตั้งคําถามเพื่อจับความคิด
อ ัตโนม ัต ิ  ( Identifying Automatic Thoughts) 
โดยให้สมาชิกดูคลิปวิดีโอ เรื ่องราวของ  Nick 
Vujicic ชายผู ้ไม่ยอมแพ้แรงบันดาลใจ เมื ่อจบ
คล ิปแล ้วให ้สมาช ิกแสดงความค ิดเห ็นตาม 
ความคิดและความรู้สึกที่เกิดขึ้น เช่น ได้ข้อคิดคิด
อะไรจากการสร้างความภูมิใจให้ตนเองและจะ
เพ่ิมความคิดในการเห็นคุณค่าตนเองอย่างไร 
2. ผ ู ้ ว ิจ ัยได ้ ใช้ เทคน ิคการปร ับแก ้ความคิด 
(Modifying Dysfunctional Thoughts) โดยให้

https://www.eng.chula.ac.th/th/
https://www.eng.chula.ac.th/th/
https://www.eng.chula.ac.th/th/
https://www.eng.chula.ac.th/th/
https://www.eng.chula.ac.th/th/
https://www.eng.chula.ac.th/th/
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ความคิดนั้นขึ้น สิ่งต่าง ๆ เหล่านั้นจะทำให้บุคคล
ภาคภูมิใจและเห็นคุณค่าในตนเอง 

 
เทคนิคการให้การปรึกษา 
เทคนิคการตั้งคําถามเพ่ือจับความคิดอัตโนมัติ 
(Identifying Automatic Thoughts) 
เทคนิคการปรับแก้ความคิด (Modifying 
Dysfunctional Thoughts) 
เทคนิคการประเมินความคิด (Evaluating 
Thoughts) 
เทคนิคการบ้าน (Homework) 

สมาชิกสำรวจตนเองและเลือกสิ่งที่ไม่พึ่งพอใจใน
ตนเองให้สมาชิกลองเขียนมุมมองในแง่บวกและ
ลบกับสิ ่งที ่ตนเองไม่พึงพอใจมา 1 ข้อ พร้อม
สมาชิกบอกความรู ้ส ึกที ่ม ีต ่อมุมมองทั ้ งบวก 
และลบ 
3. ผู้วิจัยให้สมาชิกเปรียบเทียบมุมมองทางบวก
และทางลบพร้อมกับให้แลกเปลี่ยนความคิดและ
ความรู้สึกที่มีต่อความภาคภูมิใจในตนองโดยใช้ 
4.ผู้วิจัยให้สมาชิกประเมินความคิดของตนเองจาก
กิจกรรมโดยใช้ เทคนิคการประเมินความคิด 
(Evaluating Thoughts)  
4. ผู ้ว ิจ ัยมอบหมายการบ้าน (Homework) ให้
สมาชิกไปค้นหาสิ่งดี ๆ หรือเรื่องราวที่มีคุณค่าใน
ทางบวกตนเองแล้วนำกลับมาแลกเปลี่ยนในครั้ง
ต่อไป 
 



 
 
 
 
 
 

รูปแบบการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม (ต่อ) 
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ขั้นยุติการให้การปรึกษา 

  ผู้วิจัยสรุปประเด็นสำคัญ และให้สมาชิกในกลุ่ม
สรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมกลุ่ม เปิดโอกาส
ให้สมาชิกซักถามข้อสงสัย พร้อมทั้งนัดหมายการ
ให้การปรึกษากลุ่มในครั้งต่อไป และกล่าวขอบคุณ
สมาชิกกลุ่ม 

ครั้งที่  5 

 เรื่อง โฆษณาตนเอง 

(การสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง) 

 
เวลา 1.30 ชั่วโมง 

 

วัตถุประสงค์ 
 เพ ื ่อให ้สมาช ิกเก ิดความเคารพ ยอมร ับใน
ความสามารถของตนเองและผู้อ่ืน  

ทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มตามแนวรู้คิดและ
พฤติกรรม 

การมองเห ็นคุณค่าของตนเองด้านความ
ภาคภูมิใจในตนเองเป็นความรู ้ส ึกที ่ดี ที ่ม ีต่อ
ตนเองและเป็นปัจจัยหนึ่งที่ทำให้เกิดแรงผลักดัน
ในการดำเนินชีวิต ได้อย่างมีความสุข รวมถึงการ
ได้ชื ่นชมตนเองก็จะทำให้ตนเองความภาคภูมิใจ 
โดยเฉพาะเมื่อได้รับความรู้สึกที่ดี จากความสำเร็จ
ของตนเอง ความรู้สึกนึกคิดที่บุคคลมีต่อตนเองใน
ทางด้านบวกซึ่งเป็นแรงเสริมของความคิดที่ดีทำ

ขั้นเริ่มต้นการให้การปรึกษา 
1.ผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มต่อจากครั้ง 

ที่ผ่านมาและร่วมกันทบทวนสิ่งที่ได้พูดคุยกันใน
ครั้งที่ 4 ผู้วิจัยดูความพร้อมของสมาชิกและเมื่อ
เห็นว่าสมาชิกมีความพร้อมแล้วดำเนินการเข้าสู่
การให้การปรึกษากลุ่ม 
ขั้นดำเนินการให้การปรึกษา 
1. ผู้วิจัยให้สมาชิกจับคู่กันใช้เทคนิคบทบาทสมมติ 
(Role play) แสดงบทบาทสมมติโดยให้สมาชิกคน
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 ให้บุคคลนับถือตนเองและเคารพตนเองรู ้ส ึกว่า
ตนเองมีความสามารถและใช้ความสามารถที่มีอยู่
กระทำสิ ่งต่าง ๆ ให้ประสบความสำเร็จได้ตาม 
เป ้าหมายและเกิดการยอมร ับ น ับถือตนเอง 
 มีความเชื่อมั่นในตนเองก็จะทำให้ภาคภูมิใจและ
เห็นคุณค่าในตนเอง 
เทคนิคการให้การปรึกษา 
เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) 
เทคนิคการประเมินความคิด (Evaluating 
Thoughts) 
 

หนึ่งเป็นผู้รับสมัครเข้าเรียนต่อ ม .4 อีกคนเป็น
ผู้สมัครเข้าเรียน 
2. ผู้วิจัยให้สมาชิกทั้งคู่แนะนำตัวและสนทนากัน
อย่างอิสระตามบทบาทสมมติ โดยให้ผู้สมัครเข้า
เรียนต่อบอกคุณสมบัติและเหตุผลของตนเอง 
(เวลา 5 นาที) เพื่อให้ผู้รับสมัครเข้าเรียนต่อ ม. 4 
รับเข้าเรียนต่อ 
3. ให้สมาชิกบอกความรู้สึกที่ได้รับเลือกเข้าเรียน
ต่อ ม. 4 จากนั้นให้สลับบทบาทกันเปลี่ยนบทบาท
เป็นฝั่งตรงข้าม (เวลา 5 นาที) ผู้วิจัยใช้เทคนิคการ
เสริมแรง (Reinforcement) ในทางบวกโดยการ
กล่าวชื่นชมสมาชิกที่นำเสนอตนเองถึงสิ่งที่ตนเอง
ภาคภ ูม ิ ใจและอยากทำในอนาคต เกี่ ยวกับ
ความสำเร็จและยังบอกความสามารถการบอก
คุณสมบัติข้อดีของตนเองได้อย่างดีเยี่ยม  
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4. ผู้วิจัยใช้เทคนิคการประเมินความคิด 
(Evaluating Thoughts) ที่เกี่ยวกับความ
ภาคภูมใิจ ที่มีต่อตนเองจาก 0-10 ว่าตนเองอยู่ใน
ระดับใด ระดับ 0 =  
ระดับ10 = 
ขั้นยุติการให้การปรึกษา 

ผู้วิจัยสรุปประเด็นสำคัญและบอกประโยชน์ 
ที่ได้รับเพ่ิมเติมและสมาชิกในกลุ่มสรุปสิ่งที่ได้
เรียนรู้จากการเข้าร่วมกลุ่มการให้การปรึกษาครั้ง
นี้และบอกผลลัพธ์ว่าการมีความภูมิใจในตนเอง  
ดีอย่างไร แล้วจะนำไปปรับใช้ในชีวิตให้มีความสุข
อย่างไร ผู้วิจัยนัดหมายการให้การปรึกษากลุ่มใน
ครั้งต่อไปและกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 

ครั้งที่ 6  

เรื่อง ฉันพอใจในสิ่งที่ฉันเป็น 

ทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มตามแนวรู้คิดและ
พฤติกรรม 

ขั้นเริ่มต้นการให้การปรึกษา 
ผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิกกลุ ่มในครั ้งนี้ต่อ

จากครั้งที่ผ่านมาและร่วมกันทบทวนสิ่งที่ได้พูดคุย
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เวลา 1.30 ชั่วโมง 

 

วัตถุประสงค์ 
 

เพื ่อให้สมาชิกเกิดการยอมรับในภาพล ักษณ์     
และศักยภาพของตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 

บุคคลยอมมีความพึงพอใจและไม่พึงพอใจใน
รูปลักษณ์ของตนเอง อย่างไรก็ตามรูปลักษณ์
เหล ่าน ั ้นก ็ เป ็นส ่วนหนึ ่งท ี ่ม ีค ุณค ่าและเป็น
ประโยชน์ต่อ การดำเนินชีวิต การรู้จักเข้าใจและ
เห็นคุณค่าในรูปลักษณ์ของตนตามความเป็นจริง
จะทำให้บุคคลยอมรับตนเอง และพร้อมที ่จะ
พัฒนาตนเองตามศักยภาพ ความพึงพอใจของทุก
คนเป็นสิ่งที่ตนเองไม่คิดเปรียบเทียบตนเองกับ
ผู้อื่น สามารถยอมรับทั้งจุดเด่นและจุดบกพร่อง
ของตนเองและพร้อมปรับปรุงพัฒนาตนเองให้ดี
ข ึ ้น เพ ื ่อให ้ เก ิดความเข ้าใจในความค ิดและ
ความรู ้สึกของตนเองแต่ขึ ้นอยู ่กับตนเองว่าจะ
เลือกวิธีคิดหรือมุมมองต่อ เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นว่า
เป็นอย่างไร มีความคิดต่อปัญหาหาที่เกิดขึ้นว่า
เป็นเรื่องที่สำคัญมากหรือ น้อยเพียงใดจะสู้หรือ
ถอย หลังจากได้ผ่านกระบวนการประเมินค่าจะ

กันผู้วิจัยดูความพร้อมของสมาชิกและเมื่อเห็นว่า
สมาชิกพร้อมแล้วผู้วิจัยดำเนินการเข้าสู่การให้การ
ปรึกษากลุ่ม 
ขั้นดำเนินการให้การปรึกษา 
1. ผู้วิจัยแจกกระดาษ A4 พร้อมดินสอ ให้สมาชิก 
1 ชุด แล้วให้สมาชิกวาดรูปใบหน้าตนเองพร้อมให้
ให้ใส่จุดเด่นของตนเองโดยใช้เวลา 10 นาที และ
เมื่อวาดเสร็จให้สมาชิกนำภาพมาวางไว้ตรงกลาง
กลุ่ม 
2. ผู้วิจัยหยิบภาพโชว์ให้สมาชิกทายว่าภาพนั้น
เป็นสมาชิกคนใดและให้สมาชิกในกลุ ่มร่วมกัน
แสดงความคิดเห็น (โดยมีข้อตกลงว่าไม่ให้เจ้าของ
ภาพเปิดเผยตัวตนจนกว่าสมาชิกจะทายเสร็จ) 
3. ผู้วิจัยให้สมาชิกได้บอกถึงเหตุผลในทางบวกที่
ทายว่าเป็นเพื่อนสมาชิกคนนี้ 
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แสดงออกมาในระดับที่แตกต่างกัน จากปัญหา
การใช้เทคนิคมองตนเองในด้านบวกความพึง
พอใจในตนเอง จะช่วยให้มีความสุขและลดความ
กังวลในจิตใจในการไม่พอใจตนเองมากยิ่งข้ึน 
เทคนิคการให้การปรึกษา 
เทคนิคการปรับแก้ความคิด (Modifying 
Dysfunctional Thoughts) 
เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement)   
เทคนิคการประเมินความคิด (Evaluating 
Thoughts) 
      
 

4.ผู้วิจัยใช้เทคนิคการปรับแก้ความคิด (Modifying 
Dysfunctional Thoughts) โดยสุ ่มถามสมาชิก
ว่ามีใครเคยไม่พอใจในภาพลักษณ์ในตนเองไหม
และเปิดโอกาสให้สมาชิกได้แลกเปลี ่ยนความ
คิดเห็นโดยแทนที่ความคิดด้านลบด้วยความคิด
ด ้านบวกหลังจากให้สมาชิกแลกเปลี ่ยนปรับ
มุมมองความคิดและความรู้สึกที่มีต่อตนเองว่ารู้สึก
อย่างไร  
5. ผู้ วิ จั ย น ำ เ อ า เ ท ค น ิ ค ก า ร เ ส ร ิ ม แ ร ง 
(Reinforcement) กล่าวชื ่นชมและให้กำลังใจ
สนับสนุนการนำเอาความร ู ้จากส ิ ่งท ี ่ ได ้ปรับ
ความคิดของตนเองในการเข้าร ่วมการให้การ
ปรึกษากลุ่มครั้งนี้และที่ผ่านมานำมาปรับใช้อย่าง
เหมาะสม 
ขั้นยุติการให้การปรึกษา 



 
 
 
 
 
 

รูปแบบการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม (ต่อ) 

 

107 

ครั้งที่/เรื่อง/วัตถุประสงค์/ระยะเวลา แนวคิด /ทฤษฎีและเทคนิคการให้การปรึกษา วิธีดำเนินการ 

ผู้วิจัยและสมาชิกร่วมกันสรุปถึงการเข้าร่วม
โปรแกรมการให้การปรึกษากลุ ่มและให้สมาชิก
บอกว่าได้ประโยชน์อะไร และจะนำความรู้ไปปรับ
ใช้ได้อย่างอย่างไรให้เหมาะสม ผู้วิจัยใช้ เทคนิค
การประเมินความคิด (Evaluating Thoughts) 
ให้สมาชิกช่วยกันทบทวนความรู ้และการแก้ไข
ปัญหารวมถึงได้เรียนรู้การวางแผนการคิดแก้ไข
ปัญหาถ้าเกิดความไม่พอใจขึ้นกับตนเอง ผู้วิจัย
กล่าวขอบคุณและนัดหมายในครั้งต่อไป 

ครั้งที่ 7 

เรื่อง ทำอะไรก็พอใจจัง  

 
เวลา 1.30 ชั่วโมง 

 
 

วัตถุประสงค์ 

ทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มตามแนวรู้คิดและ
พฤติกรรม 

การปรึกษากลุ่มในครั้งนี้ เป็นการส่งเสริมให้ผู้

เข ้ากล ุ ่มเข ้าใจถ ึงความส ัมพ ันธ ์ของการคิด 

ความรู ้ส ึก และพฤติกรรมที ่แสดงออก รวมถึง

สำรวจท ักษะการตอบสนองของตนเองใน

เหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตที่เกิดความไม่เห็นคุณค่า

ขั้นเริ่มต้นการให้การปรึกษา 
ผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มครั้งนี้ต่อจาก

ครั้งที่ผ่านมาและร่วมกันทบทวนสิ่งที่ได้พูดคุยกัน
ในครั้งท่ี 6 ผู้วิจัยดูความพร้อมของสมาชิกและเมื่อ
เห็นว่าสมาชิกมีความพร้อม แล้วดำเนินการเข้าสู่
การให้การปรึกษากลุ่ม 
ขั้นดำเนินการให้การปรึกษา 
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เพื่อให้สมาชิกเกิดความรู้สึกที่ได้รับการตอบสนอง
ที่พึงพอใจ  
 

ในตนเอง ทั้งที่รู้สึกพึงพอใจและไม่พึงพอใจ โดย

กระตุ้นให้สมาชิกหยิบยกเอาเรื่องราวของตนเอง

ขึ ้นมาในกลุ ่มการปรึกษาและใช้เทคนิคการตั้ง

คำถามเพื ่อให้สมาชิกเกิดความเข้าใจในสิ ่งที่

เกิดขึ้นและยอมรับในความเป็นตัวของตัวเอง ไม่

คิดเปรียบเทียบตนเองกับผู้อ่ืน ยอมรับทั้งจุดเด่น 

และจุดบกพร่องของตนเอง โดยพร้อมปรับปรุง

พัฒนาตนเองให้ดีขึ ้น เพื่อให้เกิดความเข้าใจใน

ความคิดและความรู ้สึกของตนเองที ่เกิดขึ ้นใน

ปัจจุบันของตนเองมากยิ่งขึ้น  

เทคนิคการให้การปรึกษา 
เทคนิคการประเมินความคิด (Evaluating 
Thoughts) 
เทคนิคระดมสมอง (Brainstorm) 

1. ผู้วิจัยให้สมาชิกร่วมกันยกตัวอย่างปัญหาของ
ตนเองที่ไม่พึงพอใจที่พบในชีว ิตประจำวันของ
ตนเองมาคนละ 1 เรื่อง 
2. ผู้วิจัยให้สมาชิกเล่าทีละคนแบบสั้นๆโดยเริ่ม
จากขวามือของผู้วิจัยจนครบทุกคนจากนั้นผู้วิจัย
สรุปปัญหาแล้วให้สมาชิกยกมือออกเสียงเลือก
เพียง 1 ปัญหา จากนั้นให้สมาชิกท่ีได้รับการเลือก
เล่าปัญหาแล้วให้สมาชิกได้ซักถามเพิ่มเติมเพ่ือ
ช่วยกันแก้โดยใช้เทคนิคการประเมินความคิด 
(Evaluating Thoughts) ตามประเด็นดังกล่าว 
ตัวอย่าง เช่น 
 - ทบทวนถึงปัญหา ความคิดและความรู้สึก 
-  เขียนหรือบันทึกวิธีคิด  

- วิเคราะห์การคิดที่ผิดพลาด 

- ระดมสมอง (Brainstorm) ในการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมที่ไม่พ่ึงประสงค์โดยใช้เทคนิคการ
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เทคนิคการสะท้อนความรู้สึก (Reflection of 
Feeling) 
เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) 
 
 

สะท้อนคิด เทคนิคการสะท้อนความรู้สึก 

(Reflection of Feeling) 

3.จากกิจกรรมใน ข้อ. 2 ผู้วิจัยตั้งคำถามสมาชิก

เจ้าของเรื่องว่ามีความรู้สึกอย่างไรและสมาชิกได้

แสดงความคิดเห็นพร้อมทั ้งผู ้ว ิจ ัยกล่าวชื ่นชม

สมาชิกกลุ่ม  

ขั้นยุติการให้การปรึกษา 

    1. ผู้วิจัยสรุปประเด็นสำคัญให้กำลังใจเทคนิค
การเสริมแรง (Reinforcement) และให้สมาชิก
ในกลุ ่มสรุปสิ ่งที่ได้เรียนรู ้จากการเข้าร่วมกลุ่ม  
เปิดโอกาสให้สมาชิกซักถามข้อสงสัย พร้อมทั้งนัด
หมายการให ้การปร ึกษากล ุ ่ มในคร ั ้ งต ่ อ ไป 
และกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 

ครั้งที่ 8 

เรื่อง ฉันยอมรับได้ 

ทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มตามแนวรู้คิดและ
พฤติกรรม 

ขั้นเริ่มต้นการให้การปรึกษา 
ผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มในครั้งนี้ ต่อ

จากครั้งที่ผ่านมาและร่วมกันทบทวนสิ่งที่ได้พูดคุย



 
 
 
 
 
 

รูปแบบการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม (ต่อ) 
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เวลา 1.30 ชั่วโมง 

 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อช่วยให้สมาชิกได้บอกความเป็นตัวตนของ
ตนเองได้  
2. เพื่อให้สมาชิกพร้อมยอมรับสิ่งที่ตนเองเป็นได้
อย่างเหมาะสม สามารถวิเคราะห์ตนเองเพื่อรู้จัก
ตนอย่างแท้จริง สามารถปรับปรุงแก้ไขพัฒนา
ตนเองให้ดีขึ้น 

 
  

การยอมรับตัวเองหรือการที่บุคคลซื่อตรงกับสิ่ง
ที่ตนเองเป็นทั้งด้านที่ดี และไม่ดี มีมุมมองที่มอง
ตัวเองเป็นกลาง เข้าใจความรู้สึกนึกคิด และสิ่งที่
ตัวเองเป็นอยู่ ยอมรับสภาพที่เป็นไปได้โดยไม่
ต่อต้านหรือฝืนใจตัวเองและถือเป็นสิ่งที่เกิดขึ้น
ก่อนที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลงใด ๆ ทั้งทางบวก
และทางลบ 
เทคนิคการให้การปรึกษา 
เทคนิคการตั้งคําถามกับความคิด (Questioning 
Thoughts)  
เทคนิคการปรับแก้ความคิด (Modifying 
Dysfunctional Thoughts)  
เทคนิคการบ้าน (Homework) 
 

กันดูความพร้อมของสมาชิกและเมื่อเห็นว่าสมาชิก 
มีความพร้อมแล้วดำเนินการเข้าสู่การให้การ
ปรึกษากลุ่ม 
ขั้นดำเนินการให้การปรึกษา 
1. ผ ู ้ว ิจ ัยเร ิ ่มต้นด้วยการทักทายสมาชิกกลุ่ม
จากนั้นผู้วิจัยให้สมาชิกสำรวจตนเอง 2 ด้าน คือ
ทางบวกของตนเองและด้านลบของตนเอง 
 2. ผู้วิจัยของอาสมัคร1 คน และใช้เทคนิคการตั้ง
คําถามกับความคิด (Questioning Thoughts) 
เกี่ยวกับสาเหตุของตนเองที่ไม่ยอมรับตนเองใน
ด้านที ่ไม่ดี โดยบอกสาเหตุที ่เกิดขึ้นจากตัวเอง 
และให้สมาชิกช่วยกันแลกเปลี่ยนความคิดเห็นใน
มุมมองต่าง ๆ 
3. ผู้วิจัยให้อาสาสมัครได้พูดถึงความรู้สึกหลังจาก
การแลกเปลี่ยนว่าคิดและรู้สึกอย่างไร 



 
 
 
 
 
 

รูปแบบการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม (ต่อ) 
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4. ผู ้วิจัยให้สมาชิกทุกคนแบ่งปันเรื ่องราวและ
แลกเปลี่ยนความคิดช่วยเหลือกันแก้ไขความคิดที่
เกิดขึ้นโดยผู้วิจัยใช้เทคนิคการปรับแก้ความคิด 
( Modifying Dysfunctional Thoughts) ใ น 
ทางบวกจากน ั ้นผ ู ้ ว ิ จ ั ย ใช้ เทคน ิคการบ ้าน 
(Homework) เพื่อให้สมาชิกกลับไปเขียนแบ่งปัน
เรื ่องราวที ่ผ ่านมาของตนเอง ว่ามีอะไรที ่มอง
ตนเองในด้านบวกบ้าง และต่อไปอนาคตจะสร้าง
ค ุณค่าให ้ก ับตนเองอย่างไร และบอกว ิธ ีการ
ยอมรับตัวตนแบบไหนที่ทำให้มีความสุข 
ขั้นยุติการให้การปรึกษา 

1.  ผู ้วิจัยสรุปประเด็นสำคัญ และให้สมาชิกใน
กลุ่มสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมกลุ่ม เปิด
โอกาสให้สมาชิกซักถามข้อสงสัย พร้อมทั ้งนัด
หมายการให้การปรึกษากลุ ่มในครั ้งต่อไป และ
กล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 



 
 
 
 
 
 

รูปแบบการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม (ต่อ) 
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ครั้งที่ 9  

เรื่อง รู้จักรักตนเอง 

 
เวลา 1.30 ชั่วโมง 

 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื ่อให้สมาชิกการยอมรับความสามารถของ
ตนเองรวมทั้งการชื่นชมตนเอง 
2. เพื่อให้สมาชิกนับถือตนเองเข้าใจความรู้สึกที่
ส่งผลด้านที่ดีต่อตน ยอมรับความแตกต่างและสิ่ง
ที่ตัวเองเป็นอยู่ เกิดการยอมรับสภาพที่เป็นไปได้
โดยไม่ต่อต้านหรือฝืนใจตัวเองได้อย่างมีความสุข 
 

ทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มตามแนวรู้คิดและ
พฤติกรรม 

การยอมรับตนเองถือเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นก่อนที่จะ
เกิดการเปลี่ยนแปลงใด ๆ ทั้งทางบวกและทางลบ 
เทคนิคการให้การปรึกษา 
เทคน ิคการประ เม ินความค ิ ด  (Evaluating 
Thoughts)  
เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) 
 

ขั้นเริ่มต้นการให้การปรึกษา 
ผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มครั้งนี้ต่อจาก

ครั้งที่ผ่านมาและร่วมกันทบทวนสิ่งที่ได้พูดคุยกัน 
ผู ้ว ิจัยดูความพร้อมของสมาชิกและเมื ่อเห็นว่า
สมาชิกมีความพร้อม ความสนใจแล้วดำเนินการ
เข้าสู่การให้การปรึกษากลุ่ม 
ขั้นดำเนินการให้การปรึกษา 
1. ผู้วิจัยทบทวนข้อสรุปจากการเข้าร่วมการให้
การปรึกษากลุ่มและร่วมกันพูดคุยต่อจากครั้งที่
แล้วพร้อมทั้งให้สมาชิกแบ่งปันความคิดเห็น  
2. ผู้วิจัยใช้เทคนิคการเสนอตัวแบบจากคลิปวิดีโอ 

รายการปัญญาปันสุข เรื่องน้องยูโร เด็กชายแกร่ง

ระบายส ีภาพพญานาคด ้วยฝ ี เท ้า  หล ังจาก 

ที ่ได ้ด ูคล ิปแล้วผ ู ้ว ิจ ัยใช้ เทคนิคการประเมิน

ความคิด (Evaluating Thoughts) เปลี่ยนมุมมอง 

เปลี่ยนวิธีคิดเกี่ยวกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นให้เป็น 



 
 
 
 
 
 

รูปแบบการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม (ต่อ) 
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ด้านบวกมองคุณค่าในตนเองที ่ผ่ านมาจนถึง

ปัจจุบันว่ามีความแตกต่างจากเดิมมากขึ้นหรือ

ลดลงและให้บอกวิธีการยอมรับตัวตนเองอย่างไร

เพื่อให้ตนมีความสุขพร้อมแลกเปลี ่ยนความคิด 

เห็นและช่วยกันสรุปสิ่งที่จะนำไปปรับใช้ในชีวิต 

3. ผู้วิจัยให้กำลังใจสมาชิกในการยอมรับตนเอง

ด้วยเทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) 

ขั้นยุติการให้การปรึกษา 

ผู้วิจัยให้สมาชิกรวบรวมแนวคิดต่าง ๆ จากการ
สรุปร่วมกับเพื่อนสมาชิกมาแปลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นกัน พร้อมสรุปในสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการเข้า
ร่วมกลุ่มในครั้งนี้ เพ่ือนำไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจำวัน จากนั้นผู้วิจัยดำเนินการนัดหมาย
วันเวลาในการเข้าร่วมการให้การปรึกษากลุ่มใน
ครั้งต่อไปพร้อมกล่าวขอบคุณสมาชิกทุกคน 



 
 
 
 
 
 

รูปแบบการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม (ต่อ) 
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ครั้งที่ 10  
 เรื่อง เมื่อฉันต้องเลือก 
 
 
เวลา 1.30 ชั่วโมง 

 
 
 

วัตถุประสงค์ 
เพื ่อให้สมาชิกคิดพิจารณาหลักการและเหตุผล
อย่างรอบครอบในการตัดสินใจ 

ทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มตามแนวรู้คิดและ
พฤติกรรม 

การตัดสินใจ คือผลขั้นสุดท้ายของกระบวน 
การคิดอย่างมีเหตุผลเพื่อเลือกแนวทางการปฏิบัติ
เพ่ือหาทางที่เหมาะสมให้กับตนเอง 

 
เทคนิคการให้การปรึกษา 
เทคนิคคำถามรอบวง (go round) 
เทคนิคการตั้งคําถามกับความคิด (Questioning 
Thoughts) 

ขั้นเริ่มต้นการให้การปรึกษา 
ผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มพร้อมครั้งนี้ต่อ

จากครั้งที่ผ่านมาและร่วมกันทบทวนสิ่งที่ได้พูดคุย
กันแล้วดำเนินการเข้าสู่การให้การปรึกษากลุ่ม 
ขั้นดำเนินการให้การปรึกษา 
1.ผู้วิจัยใช้เทคนิคคำถามรอบวง (Go round) กับ
สมาชิกในกลุ่มว่าถ้าเจอปัญหาการตัดสินใจในการ
เล ือกแผนการศ ึกษาต ่อ ม .4 และต ้องม ีการ
ตัดสินใจแก้ไขปัญหาในสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นนั้นจะ
ทำอย่างไร ให้สมาชิกทุกคนให้ข้อมูลการตัดสินใจ
จากตนเอง  
2. ผู ้ว ิจ ัยบรรยายหลักการในการตัดสินใจหา

ทางเลือกที่เหมาะสมแล้วเปิดโอกาสให้สมาชิกได้

ซักถามและผู้วิจัยอธิบายเพ่ิมเติม 

3.จากน ั ้นผ ู ้ว ิจ ัยใช ้ เทคน ิคการต ั ้ งค ําถามกับ

ความคิด (Questioning Thoughts) ถามสมาชิก



 
 
 
 
 
 

รูปแบบการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม (ต่อ) 
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กลุ่มถึงเหตุการณ์ที่ต้องตัดสินใจเลือกหลายๆ ทาง

และเมื่อต้องเลือกจะเลือกตัดสินใจที่เหมาะกับ

ตนเองจะม ีว ิธีการประเม ินความค ิดอย ่างไร 

ให้สมาชิกพูดคุยกันแลกเปลี่ยนข้อคิดและเรียนรู้

ช่วยกันในการหาวิธีปรับความคิดเพ่ือหาทางออก  

ขั้นยุติการให้การปรึกษา 

ผู้วิจัยและสมาชิกช่วยกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จาก
การเข้าร่วมการให้การปรึกษากลุ่ม และผู้วิจัยสรุป
เพ่ิมเติม เรื่องการตัดสินใจนั้นเป็นส่วนหนึ่งของ
ชีวิตมนุษย์ที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ ปัญหาก็คือ 
การตัดสินใจส่วนใหญ่นั้นไม่ง่ายอย่างท่ีคิดเพราะมี
ความซับซ้อน วิธีการแก้ปัญหาอย่างง่าย ๆ แบบ
กำปั้นทุบดิน หรือวิธีการลองผิดลองถูกนั้นจะใช้ไม่
ได้ผลและท่ีสำคัญท่ีสุดคือการตัดสินใจนั้นไม่
เพียงแต่กระทบตัวเองโดยตรงเท่านั้น แต่ยัง
กระทบไปถึงครอบครัวญาติมิตร ผู้ร่วมงาน หรือ
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แม้แต่คนที่ไม่รู้จักอีกด้วย แล้วให้สมาชิกปรบมือ
ให้กำลังใจตนเอง และนำความรู้เทคนิคไปปรับใช้
ในชีวิตประจำวัน จากนั้นผู้วิจัยดำเนินการนัด
หมายวันเวลาในการเข้าร่วมการให้การปรึกษา
กลุ่มในครั้งต่อไปพร้อมกล่าวขอบคุณสมาชิก 

ครั้งที่ 11  

เรื่อง ตัดสินใจให้รอบคอบ 

 

เวลา 1.30 ชั่วโมง 
 
 
 

วัตถุประสงค์ 
เพื ่อให้สมาชิกมีทางจากหลาย ๆ ทางเลือกที่
เหมาะสมให้กับตนเองและสามารถแก้ไขปัญหา
ของตนเองได้ 

ทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มตามแนวรู้คิดและ
พฤติกรรม 

การเผชิญกับปัญหาที ่ต ้องต ัดส ินใจแก้ไข  
จุดบอดของการแก้ปัญหาคือ การที่มองปัญหาไม่
รอบคอบ ค้นหาปัญหาไม่เจอ รีบตัดสินใจแก้ไปด้วย
สำนึกที ่ม ีอยู ่ส ่งผลให้ผ ิดพลาดได้ และต้องมา
แก้ปัญหาใหม่ ที่เกิดขึ้นอีกต่อไปไม่สิ ้นสุด ดังนั้น 
กระบวนการแก้ปัญหาจึงจำเป็นต้องอาศัยมุมมองที่
ละเอ ียดรอบคอบและอิงอยู่ บนหล ักการด ้วย 
กระบวนการแก้ปัญหาและตัดสินใจประกอบด้วย  
1. การวิเคราะห์และระบุปัญหาจากเหตุการณ์ที่

ขั้นเริ่มต้นการให้การปรึกษา 
ผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มพร้อมครั้งนี้ต่อ

จากครั้งที่ผ่านมาและร่วมกันทบทวนสิ่งที่ได้พูดคุย
กันแล้วดำเนินการเข้าสู่การให้การปรึกษากลุ่ม 

 
ขั้นดำเนินการให้การปรึกษา 
1.ผู้วิจัยให้สมาชิกแบ่งกลุ่มโดยใช้กิจกรรม…แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 4 คน 
2.ผู้วิจัยให้แต่ละกลุ ่มเลือกสถานการณ์จริงของ
สมาช ิกในกลุ ่มมา1 สถานการณ์ท ี ่ เก ิดข ึ ้นใน
ช ีว ิตประจำว ันพร ้อมตอบคำถามว ่ากล ุ ่มจะ



 
 
 
 
 
 

รูปแบบการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม (ต่อ) 
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ครั้งที่/เรื่อง/วัตถุประสงค์/ระยะเวลา แนวคิด /ทฤษฎีและเทคนิคการให้การปรึกษา วิธีดำเนินการ 

 
 

 

เกิดขึ ้น ปัญหาอาจมองเห็นได้ชัดและไม่ชัดเจน  
การพิจารณาให้มองว่าอะไรต้องแก้ไข หรือ ควรจะ
แก้ไข มากน้อย แค่ไหนนั ่นคือสิ ่งที ่ต ้องจัดการ  
หากเปรียบเทียบกับ”อริยสัจ 4″ ก็คือ อะไร คือ 
“ทุกข์” ซึ่งหมายถึงปัญหานั่นเอง 2. การรวบรวม
และวิเคราะห์ข้อเท็จจริงที่เกี ่ยวข้องในขั ้นนี ้ต้อง
อาศัยการรวบรวมข้อเท็จจร ิงให ้ได ้มากท ี ่สุด 
 เพ่ือนำมาค้นหาสาเหตุของปัญหา   
เทคนิคการให้การปรึกษา 
เทคนิคบทบาทสมมุติ (Role play) 
เทคนิคการประเมินความคิด (Evaluating 
Thoughts) 
เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) 
 

ตัดสินใจอย่างไร คิดอย่างไรและทำอย่างไรจาก
สถานการณ์ท่ีเลือก โดยใช้เวลา 15-20 นาท ี
 3. ผู ้ว ิจ ัยให้แต่ละกลุ ่มนำเสนอโดยใช้เทคนิค
บทบาทสมมุติ (Role play) ให้สมาชิกกลุ่มใหญ่ได้
ชมพร้อมทั ้งแลกเปลี ่ยนความร ู ้ส ึกและความ
คิดเห็นซึ่งกันและกัน 
4. ผู้วิจัยให้สมาชิกได้สำรวจตนเองโดยใช้เทคนิค
การประเมินความคิด (Evaluating Thoughts) 
เปลี่ยนมุมมอง เปลี่ยนวิธีคิดเก่ียวกับสถานการณ์ที่
เกิดข้ึนให้เป็นด้านบวกและสมาชิกบอกสิ่งที่ตนเอง
จะนำไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน 
ขั้นยุติการให้การปรึกษา 

ผู้วิจัยสรุปประเด็นสำคัญ และให้สมาชิกในกลุ่ม
สรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมกลุ่มเปิดโอกาส
ให้สมาชิกซักถามข้อสงสัย นัดหมายครั้งต่อไปและ
กล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 



 
 
 
 
 
 

รูปแบบการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม (ต่อ) 
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ครั้งที่/เรื่อง/วัตถุประสงค์/ระยะเวลา แนวคิด /ทฤษฎีและเทคนิคการให้การปรึกษา วิธีดำเนินการ 

ครั้งที่ 12  

เรื่อง ปิดกลุ่มให้การปรึกษา 

เวลา 1.30 ชั่วโมง 
 

วัตถุประสงค์ 
 

1. เพื ่อสรุปการเข้าร ่วมกลุ ่มและการทบทวน
ประสบการณ์กลุ่มที ่ได้รวบรวมและได้จากการ
เรียนรู้ต่าง ๆ  
2. เพื่อให้สมาชิกทำแบบประเมินหลังจากเข้าร่วม
การปรึกษาและสำรวจความคิดของตนเองการ
ประมวลข้อมูลจากการเห็นคุณค่าในตนเองและ
การนำสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปใช้ในชีวิตจริง 
 
 

ทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มตามแนวรู้คิดและ
พฤติกรรม 

การปรึกษากลุ่มในช่วงสุดท้ายหรือปิดกลุ่มจะ
เป็นการสรุปใจความสำคัญตลอดระยะเวลาของ
กระบวนการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม และจะเป็น
การทบทวนประสบการณ์กลุ่ม รวบรวมการเรียนรู้ 
ต่าง ๆ การรับข้อมูลย้อนกลับ และกล่าวถึงการนำ
สิ่งที่ได้เรียนรู้ไปใช้ในชีวิตจริง ตลอดจนกล่าวถึง
การพบปะในช่วงการติดตามผลต่อไป  
 
เทคนิคการให้การปรึกษา 
เทคนิคการประเมินความคิด (Evaluating 
Thoughts) 
เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) 
 

ขั้นเริ่มต้นการให้การปรึกษา 
ผู้ว ิจ ัยกล่าวทักทายสมาชิกกลุ ่ม พร้อมทั้ง

ร่วมกันทบทวนสิ่งที่ได้พูดคุยกันในทุกครั้งที่ผ่านมา 
แล้วดำเนินการเข้าสู่การเข้าร่วมโปรแกรมการให้
การปรึกษากลุ่ม 
ขั้นดำเนินการให้การปรึกษา 
1. ผู้วิจัยร่วมกันสนทนาทบทวนและเล่าถึงสิ ่งที่
สมาช ิกกล ุ ่มแต่ละคนได้ปฏิบ ัต ิตามแผนและ 
ข ้อส ัญญาที ่กำหนดไว ้  โดยผ ู ้ว ิจ ัยใช ้ เทคนิค 
การประเมินความคิด (Evaluating Thoughts)  
ในการ เล ่ าถ ึ งความร ู ้ ส ึ กและพฤต ิ กรรมที่  
เปลี่ยนแปลงไปภายหลังได้รับการให้การปรึกษา
และได้ให้สมาชิกนำจดหมายจากการเข้าร ่วม
โปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มจากครั้งที่ 6 ที่
ผ่านมาเป็นการเขียนเล่าความพึงพอใจในตนเองที่



 
 
 
 
 
 

รูปแบบการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม (ต่อ) 
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ครั้งที่/เรื่อง/วัตถุประสงค์/ระยะเวลา แนวคิด /ทฤษฎีและเทคนิคการให้การปรึกษา วิธีดำเนินการ 

ผ่านมาและเขียนบอกความพึงพอใจในอนาคต 
เพ่ือให้สมาชิกเปิดอ่านตามข้อตกลงกันไว้ 
2. ผู้วิจัยให้สมาชิกกลุ่มทำแบบวัดการเห็นคุณค่า
ในตนเอง  (หล ั งการทดลอง)จากน ั ้นผู้ ว ิ จั ย 
ให้กำลังใจและกระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มทุกคนรู้สึกถึง
ความมั่นใจที่จะปรับเปลี่ยนความคิดและวิธีการ 
เสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเอง การที ่เรามี
ม ุมมองในการมองในแง ่ที่ ด ี  ย่อมจะก่อให ้ เกิด
ประโยชน์ทั้งต่อตนเองและส่วนรวม รวมถึงการได้ 
ชื่นชมตนเองก็จะทำให้ตนเองเกิดความภาคภูมิใจ
และมีความมั่นใจในตนเองมากยิ่งขึ้น การมองเห็น
คุณค่าของตนเอง มองเห็นความเก่ง ความดี  
ความสามารถ และเห็นศักยภาพรวมทั้งศักดิ์ศรี 
ของตัวบุคคลย่อมส่งเสริมให้ตัวบุคคลมีกำลังใจ 
มีแรงผลักดัน มีความมุ่งมั่น มั่นใจในการดำเนิน
ชีวิต ได้อย่างมีความสุข มนุษย์ทุกคนย่อมมีทั้งข้อดี



 
 
 
 
 
 

รูปแบบการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม (ต่อ) 
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ครั้งที่/เรื่อง/วัตถุประสงค์/ระยะเวลา แนวคิด /ทฤษฎีและเทคนิคการให้การปรึกษา วิธีดำเนินการ 

และข้อจำกัด เพื ่อก่อให้เกิดความสำเร ็จตาม
เป้าหมายที่คาดหวังไว้โดยใช้เทคนิคการเสริมแรง 
(Reinforcement) พร้อมผู้วิจัยกล่าวขอบคุณและ
ให้สมาชิกกลุ ่มเล่าสรุปถึงความรู ้ส ึกดี ๆ และ
ความรู้ที่ได้รับเพื่อนำไปปรับใช้ในการดำเนินชีวิตที่
เกิดข้ึนจากการเข้าร่วมกลุ่ม  
ขั้นยุติการให้การปรึกษา 

ผู้วิจัยสรุปพร้อมทั้งกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่มทุก
คนและยุติการให้การปรึกษา 
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ภาคผนวก ง 

ผลการวิเคราะห์คณุภาพเครื่องมือ 
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง 

แบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง                                 ผลการประเมิน 
ข้อ คำถาม คน

ที1่ 
คน
ที2่ 

คน
ที3่ 

ค่า
IOC 

แปล
ผล 

ด้านความเชื่อม่ันในตนเอง 
1. ฉันมีความมุ่งมั่นและพยายามไปถึงจุดมุ่งหมาย

ที่วางไว้ แม้สิ่งนั้นจะยากเพียงใดก็ตาม 
1 1 1 1 ใช้ได ้

2. ฉันเคารพและเชื่อม่ันในศักดิ์ศรีตนเอง 1 1 1 1 ใช้ได ้
3. ฉันมั่นใจในการตัดสินใจในตัวฉันเองเรื่องอ่ืนๆ 1 1 1 1 ใช้ได ้
4. ฉันคิดว่าฉันหนักแน่นและเชื่อใจตนเองเมื่อมี

อุปสรรคให้แก้ไข 
1 1 1 1 ใช้ได ้

5. ฉันเชื ่อว่าตนเองสามารถสร้างคุณค่าให้กับ
ตนเองได ้

1 1 1 1 ใช้ได ้

6. ฉันไว้ใจตนเองเวลาแสดงความคิดเห็นออกมา
เพราะเชื่อม่ันในตนเอง 

1 1 1 1 ใช้ได ้

7. งานต่างๆ ที่ฉันทำอยู่มีโอกาสประสบ
ความสำเร็จที่มากมายเพราะ 
ฉันพยายามหาเหตุผลที่แท้จริงของปัญหาและ
ไว้ใจตนเอง จากความเชื่อมั่นของตัวฉันเอง  

1 1 1 1 ใช้ได ้

8. ฉันมีความมั่นใจและเชื่อมั่นในตนเองสูงกว่าที่
เป็นอยู ่

0 1 1 0.67 ใช้ได ้

9. ฉันเชื ่อว่าตนเองสามารถปรับตัวให้เข้ากับ
สถานการณ์ใหม่ๆได้ 

1 1 1 1 ใช้ได ้

ด้านความภาคภูมิใจใน 
10. ฉันคิดว่าภูมิใจเมื่อทำสิ่งที่ประสบความสำเร็จ

ได้ตามเป้าหมาย 
1 1 1 1 ใช้ได ้

11. ฉันมีความภาคภูมิใจในตนเองเมื่อคิดถึงตนเอง
ในด้านบวก  

1 1 1 1 ใช้ได ้

12. ฉ ันม ีความน ับถ ือตนเองต ่องานท ี ่ ได ้ รับ
มอบหมายและทำได้ดี 

1 1 1 1 ใช้ได ้
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง (ต่อ) 

 
 
 
 
 

แบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง                                 ผลการประเมิน 
ข้อ คำถาม คน

ที1่ 
คน
ที2่ 

คน
ที3่ 

ค่า
IOC 

แปล
ผล 

13. ฉันเคารพตนเองและคิดว่าตนเองเป็นคนมี
ความสามารถ 

1 1 1 1 ใช้ได ้

14. ฉันมองปัญหาของฉัน เป็นเรื่องที่สามารถแก้ไข
ได้ 

1 0 1 0.67 ใช้ได ้

15. ฉันช่วยเหลือตนเองอย่างเต็มที่ เมื่อประสบกับ
ความยุ่งยากในชีวิต 

1 1 1 1 ใช้ได ้

16. ฉันมีแรงเสริมของความคิดที่ดี เมื่อมุ่งสู่
ความสำเร็จในชีวิตมากกว่าพูดหรือบ่น 

1 1 1 1 ใช้ได ้

17. ฉันพยายามทำทุกออย่างเต็มความสามารถ
ของตนเอง และยอมรับ นับถือความเชื่อมั่น
ของตนเอง 

1 1 1 1 ใช้ได ้

ด้านความพอใจในตนเอง 
18. ฉันสามารถทำสิ่งต่างๆ ด้วยตนเองมากกว่าพ่ึง

คนอ่ืน 
1 1 1 1 ใช้ได ้

19. ฉันเคยตั้งถึงเป้าหมายในชีวิตให้ไปถึงจุดพอใจ
และทำได้ 

1 1 1 1 ใช้ได ้

20. ฉันไม่ชอบการเปรียบเทียบตนเองกับผู้อ่ืน 
เพราะฉันคิดว่าคนเรามีความแตกต่างกัน 

1 1 1 1 ใช้ได ้

21. ฉันพอใจในรูปร่าง หน้าตา ของตนเอง 1 1 0 0.67 ใช้ได ้
22 ฉันสามารถมีความสุขได้โดยไม่เปรียบเทียบ 

กับใคร 
1 1 1 1 ใช้ได ้
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง (ต่อ) 

 
 

แบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง                                 ผลการประเมิน 
ข้อ คำถาม คน

ที1่ 
คน
ที2่ 

คน
ที3่ 

ค่า
IOC 

แปล
ผล 

ด้านการยอมรับตนเอง 
23. ปัจจุบันฉันคิดว่าฉันมีข้อบกพร่องอยู่ ฉันจะ

แก้ไขข้อบกพร่องและเปลี่ยนแปลงตนเองให้ดีขึ้น 
1 1 1 1 ใช้ได ้

24. เมื่อฉันทำอะไรผิดพลาดก็พร้อมที่จะนำไปเป็น
บทเรียน 

1 1 1 1 ใช้ได ้

25. ฉันคิดว่าฉันทำอะไรแล้ว ฉันมีความตั้งใจทำ
จริงๆและทำสิ ่งนั ้นเต็มความสามารถของ
ตนเอง 

0 1 1 0.67 ใช้ได ้

26. ฉ ันพร ้ อมจะปร ั บปร ุ ง แก ้ ไ ข เม ื ่ อ ผ ู ้ อ่ื น
วิพากษ์วิจารณ์เกี่ยวกับตนฉัน 

1 1 1 1 ใช้ได ้

27. ถึงแม้ฉันไม่เก่งเรื่องเรียนแต่ยังมีความสามารถ
ด้านอื่นชดเชย 

1 1 1 1 ใช้ได ้

28. ฉันคิดว่าตัวฉันทำให้ตนเองมีความสุขมากที่สุด 1 1 1 1 ใช้ได ้

ด้านการการตัดสินใจด้วยตนเอง 

29. ฉันรู้ไม่เคยรู้สึกลำบากใจเมื่อต้องตัดสินใจทำ
อะไรด้วยตนเอง 

1 1 1 1 ใช้ได ้

30. ฉันพยายามหาเหตุผลที่แท้จริงของปัญหา โดย
ไม่คิดเอาเองตามใจชอบ 

1 1 1 1 ใช้ได ้

31. ฉันกล้าบอกความต้องการของฉันกับคนอื่นได้ 
หากคิดว่าจำเป็น 

1 1 1 1 ใช้ได ้

32. ฉันคิดว่าอุปสรรคและปัญหาต่างๆ จะผ่านไป
ได้ด้วยดีเมื่อฉัน ใช้สติและความเหมาะสมใน
การแก้ไข 

1 1 1 1 ใช้ได ้
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง                                 ผลการประเมิน 
ข้อ คำถาม คน

ที1่ 
คน
ที2่ 

คน
ที3่ 

ค่า
IOC 

แปล
ผล 

33. ฉันมีเหตุผลก่อนตัดสินใจทำสิ่งที่ถูกต้องเสมอ
ที่ฉันคิดว่าดีต่อตนเอง 

1 0 1 0.67 ใช้ได ้

34. ฉันไม่เคยลังเลใจ หรือหนักใจเมื่อต้องตัดสินใจ
ทำอะไรเพ่ือตนเอง 

1 1 1 1 ใช้ได ้

35. เมื่อต้องการทำอะไรหลายอย่างในเวลา
เดียวกัน ฉันตัดสินใจได้ว่าจะทำอะไรก่อนหลัง 

1 1 1 1 ใช้ได ้

36. ฉันคิดว่าฉันคิดรอบคอบในการตัดสินใจทำ
อะไรสักอย่างด้วยตนเอง 

1 1 1 1 ใช้ได ้

37. ฉันคิดว ่าท ุกการต ัดส ินใจของฉันมีความ
เหมาะสมดีแล้ว 

1 1 1 1 ใช้ได ้
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม 
 

หัวข้อการพิจารณา ด้านที่ประเมิน 
ผลการประเมิน 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 
ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

1. การปฐมนิเทศสร้าง
สัมพันธภาพ 

วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
วิธีดำเนินการ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
เทคนิคที่ใช้ 0 1 1 0.67 ใช้ได้ 

2. เชื่อมั่นฉันทำได้ วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
วิธีดำเนินการ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
เทคนิคที่ใช้ 1 1 1 1 ใช้ได้ 

3. ฉันเชื่อมั่นว่าฉันพัฒนา
ได้ 

วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
วิธีดำเนินการ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
เทคนิคที่ใช้ 1 1 1 1 ใช้ได้ 

4. ฉันภูมิใจตัวฉันเอง วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
วิธีดำเนินการ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
เทคนิคที่ใช้ 1 1 1 1 ใช้ได้ 

5. โฆษณาตนเอง 
(การสร้างความ
ภาคภูมิใจในตนเอง) 

วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
วิธีดำเนินการ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
เทคนิคที่ใช้ 1 1 1 1 ใช้ได้ 

6. ฉันพอใจในสิ่งที่ฉัน
เป็น 

วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
วิธีดำเนินการ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
เทคนิคที่ใช้ 1 1 1 1 ใช้ได้ 

7. พอใจ พาสุขใจ 
 

วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
วิธีดำเนินการ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
เทคนิคที่ใช้ 1 1 1 1 ใช้ได้ 

8. เปิดใจยอมรับได้ วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
วิธีดำเนินการ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
เทคนิคที่ใช้ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม (ต่อ) 
 

หัวข้อการพิจารณา ด้านที่ประเมิน 
ผลการประเมิน 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 
ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

9. รู้จักและรักตนเอง 
 

วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
วิธีดำเนินการ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
เทคนิคที่ใช้ 1 1 1 1 ใช้ได้ 

10. เมื่อฉันต้องเลือก วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
วิธีดำเนินการ 0 1 1 0.67 ใช้ได้ 
เทคนิคที่ใช้ 1 1 1 1 ใช้ได้ 

11. คิดดีแล้ว  
(การตัดสินใจ) 

วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
วิธีดำเนินการ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
เทคนิคที่ใช้ 1 1 1 1 ใช้ได้ 

12. ปิดกลุ่มให้การ
ปรึกษา 

วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
วิธีดำเนินการ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
เทคนิคที่ใช้ 1 1 1 1 ใช้ได้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
ผลการสอบ CEFR 
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ภาคผนวก ฉ 

แบบตอบรับการตีพิมพ์ในวารสารวิชาการ 
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ภาคผนวก ช 

ใบรับรองของคณะกรรมการจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ 
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