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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมเพื่อพัฒนาวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
และการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 123

วัน-เวลา-ในการทดลองโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
เพื่อพัฒนาวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
และการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 

 

สถานที่  หอง  345 
 
 1. ผูวิจัยใหนกัเรยีนทําแบบวัดวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษา
และแบบประเมินการสนทนาที่มีประสิทธิภาพกอนเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
(Pretest) ในวนัที่ 26 ธันวาคม 2548 
 
 2. วันและเวลาในการเขารวมกลุมของนักเรยีน 
 
  คร้ังที่ 1    วันพุธที่ 4 มกราคม 2549   เวลา 15.00-16.30 น.   
  คร้ังที่ 2    วันจนัทรที่ 9 มกราคม 2549 เวลา 15.00-16.30 น. 
  คร้ังที่ 3    วันพุธที่ 11 มกราคม 2549   เวลา 15.00-16.30 น. 
  คร้ังที่ 4    วันจนัทรที่ 16 มกราคม 2549   เวลา 15.00-16.30 น.  
  คร้ังที่ 5    วันพุธที่ 18 มกราคม 2549   เวลา 15.00-16.30 น. 
  คร้ังที่ 6    วันจนัทรที่ 23 มกราคม 2549   เวลา 15.00-16.30 น.  

คร้ังที่ 7    วันพุธที่ 25 มกราคม 2549   เวลา 15.00-16.30 น. 
  คร้ังที่ 8    วันจนัทรที่ 30 มกราคม 2549   เวลา 15.00-16.30 น.  
  คร้ังที่ 9    วันพุธที่ 1 กุมภาพันธ 2549   เวลา 15.00-16.30 น. 
  คร้ังที่ 10  วันจนัทรที่ 6 กุมภาพนัธ 2549   เวลา 15.00-16.30 น. 
  คร้ังที่ 11  วันพฤหัสบดทีี่ 9 กุมภาพนัธ 2549   เวลา 15.00-16.30 น.  
  คร้ังที่ 12  วันพุธที่ 15 กุมภาพันธ 2549   เวลา 15.00-16.30 น 
 
 3. ผูวิจัยใหนกัเรยีนทําแบบวัดวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษา
และแบบประเมินการสนทนาที่มีประสิทธิภาพหลังเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
(Posttest) ในวนัที่ 24 กุมภาพันธ 2549 
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คร้ังท่ี 1 : ทักทายกันหนอย 
วันพุธท่ี 4 มกราคม 2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1.  เพื่อสรางสัมพันธ
ภาพระหวางผูนํา
กลุมกับสมาชิกใน
กลุมและใหสมาชิก
ในกลุม   แตละคน
ไดรูจักกันเอง 

2.  เพื่อใหสมาชิกใน
กลุมแตละคนบอก
ถึงเปาหมายของ 
การเขารวมโปรแกรม
การปรึกษาแบบกลุม 

3.  เพื่อใหสมาชิกในกลุม
ทราบถึงเปาหมาย
ของโปรแกรม 
การปรึกษา แบบกลุม  
ขอตกลงรวมกนั
ภายในกลุม  
รวมถึงบทบาท
หนาที่ของผูนาํ
กลุม และสมาชิก
ในกลุม 

 

1. ผูนํากลุมกลาวทกัทายตอนรับสมาชกิที่มารวมกลุม 
และเริ่มตนสรางสัมพันธภาพกบักลุม โดยใหสมาชิก
รวมมือในการทํากิจกรรมการฝก  การรบัรูตนเอง 
ในสภาวะปจจบุัน เพื่อเรียนรูถึงวิธีการหายใจ 
ที่ชวยใหเกิดการผอนคลายวาแตกตางจาก   
การหายใจเมื่อรางกายและจติใจมีความเกร็งและ 
มีความเครียดอยางไร เร่ิมตนดวย   การใหสมาชิก
นั่งในทาที่สบาย  ถอดรองเทาออกแลวคอย  ๆหลับตา  
จากนั้นผูนํากลุมกลุมแนะใหสมาชิกรับรูสวน
ตางๆ ของรางกายไปทีละสวน  เชน เทา นอง  
ตนขา ทอง แขน มือ คอ ปาก คิ้ว หนาผาก วา 
รางกายสวนนัน้มีความเครยีดหรือ ความตึงหรือไม   
ถามีก็ใหกําหนดรูแลวผอนคลายความเครียด  
โดยเรียนรูวิธีการจัดการรางกายสวนนั้นๆ ใหอยู
ในสภาวะที่ม ี ความสมดุล รวมทั้งใชการหายใจ 
ที่ผอนคลายชวยลดความตึงเครียดของรางกาย  
เมื่อทํากิจกรรมดังกลาวเสรจ็แลว  ผูนํากลุมบอก
ใหสมาชิกแตละคนลืมตาขึ้น  แลวมองไปรอบๆ 
กลุม  รับรูถึงสภาวะปจจุบนัที่ตนเองอยูรวมกับ 
ผูอ่ืนในกลุมอกี 12 คน  กําหนดรูวาตวัเราเองเปน
สวนหนึ่งของกลุม และกําหนดความคิด 
ความรูสึกที่ดทีี่ตองการเผื่อแผความรูสึกดงักลาว
ใหกับสมาชิกทุกคนในกลุม  แลวสงความรูสึกที่ดี
นั้นออกไปใหสมาชิกทุกคนในกลุม 

- พฤติกรรม 
การใสใจ  และ
การสังเกตสมาชิก
ในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การทวนสาระ 
-  การวนรอบ 
-  การนํา 
-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
 2.  ผูนํากลุมแนะนําตนเอง และใหสมาชิกในกลุม 

แตละคนแนะนําตนเอง จากนั้นผูนํากลุมจงึให
สมาชิกในกลุมถามคําถามอะไรก็ไดกับเพือ่น   
คนที่เพิ่งแนะนําตนเองเสร็จ หากสมาชิกในกลุม
ไมมีใครกลาถามคําถาม  ผูนํากลุมจึงใชคําถาม  
ถามนําสมาชิกกลุมที่เหลือ  เพื่อใหเกิดปฏสัิมพันธ 
การพูดคุยกันระหวางสมาชิกกลุม สรางความคุนเคย 
และสราง สัมพันธภาพทีด่ีตอกันระหวางสมาชกิ
ในกลุม 

ตัวอยางคําถาม 
- คุณตองการจะเลาใหเพื่อน ๆ ฟง เกี่ยวกับตวัคุณ
อีกบาง 

- เพื่อน ๆ ในกลุมใครตองการทราบอะไรเพิม่เติม
จากที่เพื่อนเลาบาง  ถามเพื่อนไดนะ 

 
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมคนตอไปแนะนําตนเอง  
และเปดโอกาสใหสมาชิกที่เหลือพูดคุย ซักถาม 
จนสมาชิกในกลุมรูจักกันครบทุกคน 

4.  ผูนํากลุมใหขอสังเกตเพิม่เติมเกี่ยวกับการแนะนาํ
ตัวเองของสมาชิกในกลุมแตละคนใหเพื่อนไดรูจัก
วาสมาชิกในกลุม แตละคนมวีิธีการแนะนําตัวเอง 
ใหกลุมรูจกัเหมือนหรือแตกตางกันอยางไร 

5.  หลังจากทีส่มาชิกกลุมไดรูจักกนัแลวผูนํากลุม 
ใหสมาชิกในกลุมบอกถึงเปาหมายของตนเอง 
ในการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม     
โดยใหสมาชิกพูดถึงเปาหมายของตนเองทลีะคน  
ซ่ึงผูนํากลุมกลุมกลาวนําวา “ตอไปพี่อยากให
สมาชิกทุกคนไดบอกกับกลุมถึงเปาหมายของ       
ตนเองในการมาเขารวมโปรแกรมการปรึกษา 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
  แบบกลุม  “สรางสรรคการคิด  ผูกมิตร คูสนทนา” 

ใครพรอมเริ่มไดเลยนะคะ”   
6.  เมื่อสมาชิกในกลุมพูดถึงเปาหมายของตนครบ 

ทุกคนแลว ผูนํากลุมสรุปประเด็นสําคัญ  รวมทั้ง 
ช้ีใหเห็นถึงความเหมือนและความแตกตางกัน
ของเปาหมายที่สมาชิกในกลุมมี และใหสมาชิก
แตละคนจดจําเปาหมายของตนที่มีตอการมา 
เขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมไว  เพื่อ
ประโยชนในการประเมินผลวา   ตนเองได
บรรลุผลตามเปาหมายทีว่างไวหรือไม อยางไร 
ภายหลังการปดกลุมครั้งสุดทาย 

7.  ผูนํากลุมกลุมชี้แจงใหสมาชิกรับรูเปาหมายของ
การปรึกษาแบบกลุม วิธีการดําเนินการกลุม  
ขอตกลงรวมกนั ระยะเวลา สถานที่  บทบาท 
หนาที่ของผูนาํกลุมและสมาชิกในกลุม ซ่ึงในการ
ปรึกษาแบบกลุมครั้งนี้ มีเปาหมายเพื่อใหสมาชิก
ในกลุมไดพัฒนาการคิดอยางถูกวิธี โดยใชวิธีคิด
แบบโยนิโสมนสิการเปนแกนนํา เพื่อเปลีย่น 
การสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจใหกลายเปน
การสนทนาทีม่ีประสิทธิภาพ  และใหสมาชิก 
ในกลุมสามารถเลือกแนวทางในการแกปญหา 
ไดอยางถูกตองและเหมาะสมกับตนเอง โดยจะ 
พบกันทั้งหมด 12 คร้ัง การพบกันแตละครั้งขอให
สมาชิกมาพรอมกันตามเวลา สถานที่ที่นัดหมาย 
หากมีความจําเปนที่ทําใหมาเขารวมกลุมไมได
ตองแจงใหผูนาํกลุมทราบลวงหนา โดยผูนาํกลุม
แจกเอกสารเกีย่วกับเปาหมายของการเขารวมกลุม 
และอธิบายใหสมาชิกในกลุมฟง  จากนัน้จึงให
สมาชิกซักถามในกรณีที่มีขอสงสัย  พรอมทั้ง 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
 
 
 
 

 อธิบายขอตกลงรวมกันในการดําเนินกลุม 
จนสมาชิกกลุมเขาใจตรงกนั 

8.  ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมพูดถึงสิ่งที่ไดเรียนรูจาก
การเขารวม   การปรึกษาแบบกลุมในครั้งนี้ 

9.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 1 โดย
กลาวขอบคุณสมาชิกในกลุมทุกคนและนดัหมาย  
วันเวลาในการเขารวมโปรแกรมการปรึกษา 
แบบกลุมครั้งตอไป 

 
 
 
 
 
 

 
สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 1 ไดแก 
 
  2.1 เปาหมายของโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุม  “สรางสรรคการคิด           
ผูกมิตรคูสนทนา” 
  2.2 วัน-เวลา-สถานที่ในการเขารวมกลุม 
  2.3 ขอตกลงรวมกนัของสมาชิกในกลุม 
 
การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ  เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิกในการทํากิจกรรมแนะนําตนเอง กิจกรรมการชีแ้จงวัตถุประสงค  วนัเวลา
และสถานที่ในการเขารวมกลุม  ขอตกลงรวมกันของกลุม  ตลอดจนการแสดงความคิดเห็น  การให
ขอเสนอแนะ  การใหกาํลังใจสมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวม
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม  
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เอกสารประกอบโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุม  คร้ังท่ี 1 
 
 เปาหมายทัว่ไปของโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุม  “สรางสรรคการคิดผูกมิตร   
คูสนทนา” 
 
 1. เพื่อใหสมาชิกในกลุมไดมีโอกาสสํารวจตนเอง และไดมโีอกาสเปดเผยแลกเปลี่ยน 
ประสบการณปญหาที่ตนเองมีเกี่ยวกับการสนทนาที่กอใหเกดิความลาํบากใจ ดวยกระบวนการ
ใหการปรึกษาแบบกลุม   
 
 2. เพื่อใหสมาชิกในกลุมเปลี่ยนกรอบความคิด  โดยใชวธีิคิดแบบโยนโิสมนสิการ  
เปนแกนนําเพือ่เปลีย่นการสนทนาที่มีกอใหเกดิความลําบากใจใหเปนการสนทนาทีม่ปีระสิทธภิาพ  
รวมถึงใหสมาชิกไดมีโอกาสเรียนรูวิธีการ  ขั้นตอน  เทคนิค  ในการเปลี่ยนการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจใหเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 
 
 3. เพื่อใหสมาชกิในกลุมไดมีโอกาสฝกการเปลี่ยนการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ 
เปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ  โดยการฝกเขียน  บทสนทนา  และการแสดงบทบาทสมมติ   
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ขอตกลงเบื้องตนของสมาชกิในกลุม 
 

 1. สมาชิกทุกคนตองรักษาความลับของกลุม ไมนําเรื่องราวของสมาชิกในกลุมออกไป 
เปดเผยกับบุคคลภายนอก 
 
 2. ในการเขารวมกลุม  กลุมจะเริ่มไมไดหากสมาชิกมาไมตรงเวลา  ดังนั้นขอใหสมาชิก
มาใหตรงเวลา  หากสมาชกิคนใดมีความจาํเปนที่ทําให  มาเขารวมกลุมไมไดตองแจงใหผูนํากลุม
ทราบลวงหนา   
 
 3. ในขณะที่สมาชิกคนใดคนหนึ่งพดูขอใหสมาชิกในกลุมที่เหลือตัง้ใจและเปนกาํลังใจ
ใหแกผูพูด 
 
 4. ใหสมาชิกพดูในประเด็นที่กลุมกําลังพูดคุยปรึกษากันอยู  โดยสมาชิกสามารถ      
เปดเผยความรูสึกนึกคิดแสดงความคิดเหน็ไดอยางจริงใจ 
 
 5. สมาชิกเต็มใจที่จะเปดเผยเรือ่งราวของตนเองใหกลุมรับรู และตองการเรียนรูวิธีคิด 
แบบโยนิโสมนสิการและการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 
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คร้ังท่ี 2 : เรียนรูรูปแบบการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
วันจันทรท่ี 9 มกราคม 2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1.  เพื่อใหสมาชิกใน
กลุมไดสํารวจ
ตนเองและได
แลกเปลี่ยน
ประสบการณ
เกี่ยวกับการ
สนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจกับ
เพื่อนรวมกลุม 

2.  เพื่อใหสมาชิก 
ในกลุมเขาใจรูปแบบ
การสนทนาที่
กอใหเกิดความ
ลําบากใจ ทั้ง 3 
รูปแบบ 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน   
การรวบรวมขอมูลที่เกิดจากการสนทนาทีก่อ 
ใหเกดิความลาํบากใจของสมาชิกในกลุม 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเอง 
ในสภาวะปจจบุันเสร็จแลว ผูนํากลุมอธิบายให
สมาชิกในกลุมฟงวา รูปแบบของการสนทนา 
ที่กอใหเกิดความลําบากใจมี 3 รูปแบบ คือ  
การสนทนาทีม่ีเร่ืองที่เกิดขึน้เขามาเกีย่วของ        
การสนทนาทีม่ีความรูสึกเขามาเกี่ยวของ และ       
การสนทนาทีม่ีความเปนตวัตนเขามาเกีย่วของ    

3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกเลาถึงปญหาที่เกิดจาก 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ  ซ่ึงเคย 
เกิดขึ้นในชวีิตประจําวนัของสมาชิกแตละคน  
จากนั้นผูนํากลุมเชื่อมโยงสิ่งที่สมาชิกในกลุม 
พูดมา และวิเคราะหเชื่อมโยงไปสูรูปแบบ 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ  ทัง้ 3  
รูปแบบ คือ การสนทนาที่มีเร่ืองที่เกิดขึ้นเขามา
เกี่ยวของ การสนทนาที่มีความรูสึกเขามาเกี่ยวของ 
และ การสนทนาที่มี  ความเปนตัวตนเขามา 
เกี่ยวของตอมา 

4.  ผูนํากลุมสรุปสิ่งที่เกิดขึ้นภายในกลุม และย้ํา 
ใหสมาชิกภายในกลุมเขาใจถึงรูปแบบของ 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ 

-  พฤติกรรม 
การใสใจ และ  
การสังเกต
สมาชิกในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การวนรอบ 
-  การนํา 
- การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การสนับสนนุ 
-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
 5.  ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิกในกลุมซักถามใน

กรณีที่ยังมีขอสงสัย   
6.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 2 โดย

กลาวขอบคุณสมาชิกในกลุมทุกคนและนดัหมาย
วันเวลาในการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุมครั้งตอไป 

 
 
 

 
สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 2  ไดแก 
 
  -  การสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ    
 
การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอื่น ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทั้งสังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิกในการแลกเปลี่ยนประสบการณเกี่ยวกับการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจกับเพื่อนรวมกลุม  และเมือ่ผูนํากลุมอธิบายใหสมาชกิเขาใจรูปแบบการสนทนา  
ที่กอใหเกิดความลําบากใจ  ตลอดจนการแสดงความคิดเห็น  การใหขอเสนอแนะ  การใหกําลังใจ
สมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
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เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 2 
 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ  
   
 การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ  แบงออกไดเปน  3 รูปแบบ  คือ   
 
 1. การสนทนาทีมี่เร่ืองท่ีเกิดขึ้นเขามาเกี่ยวของ  คือ  การที่เราและคูสนทนาพูดคุยกัน
เร่ืองใดเรื่องหนึ่งอยู  และเกดิความคิดเห็นที่ไมตรงกัน  เชน  ใครพดูอะไร  ใครทําอะไร  ใครเปน
ฝายถูก  ใครมีเจตนาอยางไร  และจะเมื่อเกิดความผิดพลาดใครจะเปนผูรับผิดชอบ  ซ่ึงการสนทนา
ที่มีเร่ืองที่เกิดขึ้นเขามาเกี่ยวของประกอบดวยองคประกอบ 3 อยาง  คือ 
 
  -  ความจริง หมายถึง การที่เราและคูสนทนามีการรับรู  การตีความสิ่งตาง ๆ และ         
มีคานิยมที่ไมเหมือนกัน  เนื่องจากการดําเนินของแตละคนนั้นไดพบเจอประการณหรือการเรียนรู
ในแตละวันแตกตางกัน  จึงทําใหการสนทนานั้นเกิดความขัดแยงได  
 
  -  เจตนา  หมายถึง  การที่เราคิดวาคูสนทนาของเรามีเจตนาตอเราอยางไรจาก 
ผลกระทบที่เกดิขึ้นจากตวัเรา  โดยมักจะคดิวาคูสนทนามีเจตนารายตอเรา  เพราะการกระทําของ 
คูสนทนานั้นกอใหเกิดผลกระทบที่ไมดีตอเรา ทําใหเราคิดวาคูสนทนามีเจตนาราย               
ซ่ึง ในความเปนจริง เจตนาเปนสิ่งทีม่องไมเห็น  เราจึงมักตั้งมาจากพฤติกรรมของผูอ่ืน                      
ซ่ึงเปนสิ่งที่มองเห็น 
 
  -  การโยนความผิด  หมายถงึ  เมื่อเกิดปญหาอยางใดอยางหนึ่งขึ้นมา  เรามักจะโยน
ความผิดใหแกคูสนทนา  มากกวาจะคดิวาคูสนทนามีสวนรวมในปญหาที่เกิดขึ้นอยางไร   
 
 2. การสนทนาทีมี่ความรูสึกเขามาเกี่ยวของ  คือ  การที่เราและคูสนทนาเกดิความรูสึก 
บางอยางขึ้นมาระหวางการพูดคุยกนั   ซ่ึงความรูสึกนั้นเปนสวนสําคัญในการสนทนา  และ           
เรา  ไมอยากใหคูสนทนามองขามความรูสึกของเราในขณะนัน้  แตเรากลับไมพูดวา  ขณะนั้น        
เรากาํลังรูสึกอยางไร  ทําใหคูสนทนามองขามความรูสึกของเราไป  และทําใหเกดิความขัดแยงขึ้น 
ในระหวางการสนทนา  เนื่องจากเราจะคิดวาคูสนทนาไมสนใจความรูสึกของเรา 
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 3. การสนทนาที่มีความเปนตัวตนเขามาเกี่ยวของ  หมายถึง  การพูดคุยถึงเรื่องใดเรื่องหนึ่ง  
ซ่ึงมีผลกระทบตอภาพลักษณหรือความภาคภูมิใจในตนเองของเรา  เชน  ฉันเปนคนดีหรือเลว  
ฉันมีความสามารถหรือไม  ฉันเปนที่รักหรือไม  เปนตน  ทําใหเมือ่เรากําลังพูดคุยกับใครนัน้       
เรามักจะยึดตวัตนของเราเปนศูนยกลาง  โดยมองขามความเปนตัวตนของคูสนทนา  จึงเกิดความ
ขัดแยงขึ้น  เพราะคูสนทนาก็มีตวัตนของเขาอยูเชนกัน  ทําใหในบางครั้งเมื่อมีขอตกลงรวมกัน 
เราจึงมักยดึตัวเองเปนหลัก  ไมสนใจความคิดเห็นคูสนทนา  ก็จะทําใหคูสนทนาไมยอมรับใน 
ส่ิงที่เราเลือก  หรือไมยอมรบัในการตัดสนิใจของเรา 
 
ที่มา: Douglas et al. แปลโดย พูนลาภ (2547: 24-25) 
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คร้ังท่ี 3 : เรียนรูวิธีคิดแบบเรากุศล 
วันพุธท่ี 11 มกราคม 2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1. เพื่อใหสมาชิก 
ในกลุมไดเรียนรู
ถึงความสัมพันธ
ของความคิดกบั     
การสนทนา 

 2. เพื่อใหสมาชิก 
ในกลุมไดเรียนรู  
การเปลี่ยนกรอบ
ความคิด  โดยใช  
วิธีคิดแบบเรากุศล
เปนแกนนํา เพื่อ
เปลี่ยนการสนทนา
ที่กอใหเกิด        
ความลําบากใจ
เปนการสนทนา 
ที่มีประสิทธิภาพ 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝก การรับรูตนเองในสภาวะปจจุบันการ
อธิบาย  และการเปลี่ยนกรอบความคิด  โดยใช 
วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการเปนแกนนําเพือ่เปลี่ยน
การสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจใหกลายเปน
การสนทนาทีม่ีประสิทธิภาพ 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเอง 
ในสภาวะปจจบุันเสร็จแลว ผูนํากลุมทบทวน 
รูปแบบของการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
ใหสมาชิกฟงจากนั้นจึงอธิบายใหสมาชกิเห็นวา 
ความคิดสัมพนัธกับการสนทนาอยางไร และ 
การเปลี่ยนกรอบความคิดและวิธีคิด โดยใชวิธีคิด
แบบโยนิโสมนสิการเปนแกนกลางที่ชวยเปลี่ยน
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจไปสู 
การสนทนาทีม่ีประสิทธิภาพไดอยางไร 

3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมอานรายละเอียดของ 
วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ  คนละ 1 วิธี 

4.  ผูนํากลุมฝกใหสมาชิกไดเรียนรูการเปลี่ยน 
กรอบความคิดโดยใชวิธีคิดแบบเรากุศลเปน 
แกนนํา  เพื่อเปล่ียนการสนทนาที่กอใหเกดิ 
ความลําบากใจใหกลายเปนการสนทนาทีม่ี 
ประสิทธิภาพ โดยมขีั้นตอนดังนี ้

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกต
สมาชิกในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
-  ทักษะการคดิ
แบบเรากุศล 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
 
 

4.1  แจกสถานการณการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจ โดยการนําวธีิคิดแบบเรากศุล
มาเปลี่ยนแปลงการคิดเพื่อให การสนทนา 
มีประสิทธิภาพมากขึ้นใหสมาชิกในกลุมอาน 
(สถานการณที ่1) 

4.2  ใหสมาชกิในกลุมระดมความคิดวา 
สถานการณการสนทนาที่กอใหเกดิ 
ความลําบากใจที่แจกใหนั้นใชวิธีคิดแบบใด 
โดยเทียบกับความหมายของวิธีคิดนั้น 

5.  ผูนํากลุมสรุปการเปลี่ยนกรอบความคิดโดยใช 
วิธีคิดแบบเรากุศล เพื่อเปลี่ยนการสนทนาที่กอ 
ใหเกดิความลาํบากใจเปนการสนทนาที่มี  
ประสิทธิภาพ  จากนั้นจึงแจกบทความที่เกีย่วกับ
การใชวิธีคิดแบบเรากุศลมาเปลี่ยนกรอบความคิด
ใหสมาชิกในกลุมอานแลวแลกเปลี่ยนความคิด  
ความรูสึกกับกลุม  เมื่ออานบทความดังกลาว   

6.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมเลาถึงประสบการณ 
ในอดีตที่สมาชิกในกลุมคิดวา เคยใชวิธีคดิ 
แบบเรากุศลไปใชแกปญหาที่เกิดขึ้นจากการสนทนา
ที่กอใหเกิดความลําบากใจ  และใหสมาชิกในกลุม
รวมกันแสดงความคิด  ความรูสึกวา  จากประสบการณ
ปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
ดังกลาว  สมาชิกไดเรียนรูอะไรบาง 

7.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 3 โดย 
การสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในวนันี้  จากนัน้ผูนาํกลุม
จึงกลาวขอบคณุสมาชิกในกลุมทุกคนและ 
นัดหมายวนั เวลาในการเขารวมโปรแกรม 
การปรึกษาแบบกลุมครั้งตอไป 
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สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 3 
 
  2.1 ความคิดสัมพนัธกับการสนทนาอยางไร 
  2.2 ความหมายของวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 6 วิธี 
  2.3 สถานการณที่ 1  (วิธีคิดแบบเรากุศล) 
  2.4 บทความเรื่อง  “กลองของขวัญอันลํ้าคา” 
 
การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิก เมื่อผูนํากลุมอธิบายถึงความสัมพันธของความคิดกับการสนทนา  และ       
เมื่อสมาชิกเรียนรูการเปลี่ยนกรอบความคิด  โดยใชวิธีคิดแบบเรากุศลเปนแกนนํา  เพื่อเปลี่ยน        
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ   ตลอดจนการแสดง       
ความคิดเหน็  การใหขอเสนอแนะ  การใหกําลังใจสมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรู
จากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
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เอกสารประกอบการใหการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 3 
 
ความคิดสัมพนัธกับการสนทนาอยางไร 
 มนุษยประกอบดวยองคประกอบ 3 ดาน  คือ  ความคิด  จิตใจ  พฤติกรรม  ซ่ึงมี           
ความสัมพันธกันดังนี ้
 1. ความคิดสงผลตอพฤตกิรรมและความรูสึก  ยกตวัอยางเชน  เมื่อเพือ่นของเราคนหนึ่ง
สรางความเดือดรอนใหแกเรา  เราจึงคิดวาเขาไมชอบเราทําใหเราก็จะเกิดความรูสึกไมชอบเขา  
และแสดงพฤติกรรมที่ไมดตีอเขาได   
 2. ความรูสึกสงผลตอความคิดและพฤติกรรม  ยกตัวอยางเชน  หากเราเกิดความรูสึก
ไมชอบเพื่อนคนหนึ่งในกลุมของเรา  เราก็จะคิดวาคน ๆ นั้นเปนคนไมดี  หรือเราก็จะคิดวาคน ๆ นั้น         
ทําความเดือดรอนใหแกเราทําใหเราพฤตกิรรมที่ไมดีตอเขาได 
 3. พฤติกรรมสงผลตอความรูสึกและความคิด  ยกตัวอยางเชน  เราทะเลาะกับเพื่อนของ
เราคนหนึ่งทําใหเราเกิดความรูสึกไมชอบเขา  เราก็จะคิดวาเขาเปนคนไมด ี ชอบสรางความเดือดรอน
ใหแกเราได 
 ความคิดจึงเชือ่มโยงไปสูการแสดงออกทางพฤติกรรม  กลาวคือ  เมื่อมนุษยคดิอยางไร  
ก็มีแนวโนมทีจ่ะแสดงพฤติกรรมไปตามที่คิด  ซ่ึงการสนทนาก็เปนการแสดงออกทางพฤติกรรม     
อยางหนึ่งของมนุษย  หากเราคิดไมดีกับคูสนทนาของเรา  จึงทําใหเราพูดไมดกีับเขาได  ดังนัน้
หากเรากําลังสนทนากับใครสักคนและสิ่งที่เขาบอกเราทําใหเรารูสึกไมพอใจ  เรากจ็ะคิดวาเขา  
จงใจทําใหเรารูสึกไมดีจะทําใหเราไมเปดใจยอมรับในสิ่งที่เขากําลังตองการบอก  ซ่ึงบางครั้ง   
ส่ิงที่คูสนทนากําลังตองการบอกเรานั้น  อาจกอใหเกดิประโยชนตอเราก็ไดเพราะเรามีลักษณะ
การคิดที่ไมถูกวิธี  จึงทําใหเราไมไดรับประโยชนจากสิ่งที่เขาตองการจะบอกเรา  ดังนั้นมนุษย 
จึงตองพัฒนาความคิดใหถูกตองเพื่อใหการสนทนานั้นเปนไปอยางราบรื่น โดยใชวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการเปนแกนนํา  เพราะวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการเปนวิธีคิดตามแนวทางของปญญา  
การคิดแบบโยนิโสมนสิการจึงเปนการคิดในดานดี  และพิจารณาสิ่งตาง ๆ ตามที่มันเปนโดย      
ไมเอาความรูสึกของตนเองเขาตัดสินและทําใหเราแกปญหาที่เกดิขึ้นได โดยวิธีคดิแบบโยนิโสมนสกิาร  
ประกอบดวยวิธีคิดทั้งหมด 10 วิธี  คือ วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย  วิธีคิดแบบแยกแยะ   
องคประกอบ  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา  วิธีคิดแบบแกปญหา  วิธีคิดตามหลักการและ
ความมุงหมาย  วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  วิธีคิดแบบคุณคาแทคุณคาเทยีม  วิธีคิด
แบบเรากุศล  วิธีคิดแบบเปนอยูในขณะปจจุบัน  และวธีิคิดแบบแจกแจงหลายแงมมุ  แตสําหรับ     
การเขารวมกลุมในครั้งนี้จะใชวิธีคิดหลักเพยีง 6 วิธี  
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ความหมายของวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 6 วิธี 

 
 1. วิธีคิดแบบแกปญหา  (หรือวิธีคิดแบบอริยสัจ)  หมายถึง  การคิดพิจารณาปญหา  
โดยเริ่มจากการทําความเขาใจปญหาใหชัดเจน   ตอมากสื็บคนหาสาเหตุของปญหาวาเกดิขึ้นได
อยางไร  เพื่อเตรียมแกไข  จากนั้นจึงวางเปาหมายของตนเองใหแนชัด  และสุดทายวางแนวทาง
ปฏิบัติใหสอดคลองกับเปาหมายที่กําหนดไว 
 2. วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษทางออก  หมายถึง  การคิดพิจารณาสิ่งตาง ๆ ใหครบทั้งคุณ  
(ผลดี)  และโทษ (ผลเสีย)  ตามที่เปนจริง  รวมทั้งพิจารณาหา ทางออกใหครอบคลุมผลเสียนั้นได   
 3. วิธีคิดแบบรูคณุคาแท-คุณคาเทียม  หมายถึง  การคิดพจิารณาคุณคาหรือประโยชน
ของสิ่งของเครือ่งใชตาง ๆ โดยสามารถจําแนกเปนคุณคาแท  คอื  คณุคาหรือประโยชนของสิง่นั้น 
ในแงทีใ่ชสนองความตองการของชีวติของตน  หรือเพื่อใหดํารงชีวติไดดี  เพื่อประโยชนตอตนเอง
และผูอ่ืน  คณุคานี้อาศัยปญญาเปนเครื่องตีคาหรือวัดราคา  สวนคุณคาเทียม  คือ  คณุคาที่มนุษย
พอกใหส่ิงนั้น ๆ เพื่อเสริมราคา  หรือเสริมความยิ่งใหญของตัวตน  คุณคาเทียมนี้ใชตัณหา
เปนเครื่องตีคาหรือวัดราคา 
 4. วิธีคิดแบบเรากุศล  (หรือวิธีคิดแบบปลุกเราคุณธรรม)  หมายถึง   การคิดมองหา
สวนดีจากสถานการณตาง ๆ หรือประสบการณตาง ๆ มาใชใหเปนประโยชน  หรือเปนกําลังใจ
ในการพัฒนาตนและสรางสรรคส่ิงตาง ๆ  ถึงแมวาสถานการณหรือประสบการณที่ไดรับจะไม
นาพึงพอใจกต็าม  แตสามารถคิดและมองเห็นสวนดีของสถานการณหรือประสบการณนั้นได  
 5. วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา  หมายถึง  การคดิพิจารณามองเหตุการณตาง ๆ ตาม     
ความเปนจริง  โดยเขาใจวาสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นมาตองมกีารเปลี่ยนแปลงไปตามเหตปุจจัย  ไมได
เปลี่ยนแปลงไปตามความพอใจของผูใดทําใหเกิดความไมประมาท  ซ่ึงเชื่อมโยงไปสูการเรง
ทําหนาที่ของตนเองในปจจบุันใหดีที่สุดไมวาจะเปนการทําหนาที่ตอตนเอง  หรือการทําชีวิตให
มีคุณคาตอผูอ่ืนและสังคม 
 6. วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม  (หรือวิธีคิดแบบวภิัชชวาท) หมายถึง  การคิดพจิารณา
ส่ิงตาง ๆ แตกประเดน็ใหครบทุกดาน  เพื่อประกอบ การตัดสินใจ หรือเพื่อใหรูเขาใจสิ่งนั้น  
เร่ืองนั้นถูกตองตามความเปนจริง  วิธีคิดแบบนี้สามารถจําแนกออกไดเปนลักษณะการคิดตาง ๆ 
คือ  จําแนกตามแงดานตาง ๆ ตามที่เปนอยูจริงของสิ่งนัน้ ๆ จําแนกโดยสวนประกอบ  จําแนก
โดยลําดับขณะ  จําแนกโดยความสัมพนัธแหงเหตุปจจยั  จําแนกโดยเงื่อนไข  จําแนกโดยทางเลือก
หรือความเปนไปไดอยางอืน่  และจําแนกโดยฐานะวิธีการตอบปญหาอยางหนึ่ง 
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สถานการณท่ี 1   
 
 จิตราไดรับมอบหมายใหทํารายงานกลุมรวมกับวันวิสาซึ่งเปนเพื่อนสนทิ จิตราและ         
วันวิสาจึงไปหาเนื้อหาของรายงานที่หองสมุด  จากนัน้จึงแบงกนัพิมพคนละสวน  เมื่อถึงวัน
กําหนดสง  ทั้งสองคนจึงไดนําเนื้อหามารวมกันเปนเลม  และนําไปสงอาจารยตอมาอาจารยได
ตรวจรายงานและนํามาคืน  พรอมทั้งวิจารณงานที่ทั้งสองคนทําวา มีขอผิดพลาดมากมายและ
อาจารยยังบอกอีกวารายงานฉบับนี้ทั้งสองคนไมตั้งใจทําสง  ดังนั้นจึงจะตองโดนหกัคะแนน  
รายงาน  จิตรารูสึกเสียใจมากที่รายงานโดนหกัคะแนน  เพราะเธอตั้งใจทําอยางดทีี่สุด  และ 
ตรวจทานเนื้อหาสวนที่เธอทําอยางดีกอนนําไปรวมเลมกับวันวิสา  เธอจึงขออาจารยดูรายงาน
ฉบับนัน้พบวาเนื้อหาสวนที่วนัวิสานําไปพมิพนัน้   มีขอผิดพลาดเยอะมาก  ทั้งเรยีงหัวขอสลับกัน  
หรือพิมพคําผิดหลายจดุ   จิตราโกรธวันวิสามากที่วนัวสิาไมตั้งใจทํางาน  ทั้ง ๆ ที่เธอตั้งใจทํา   
จึงไปตอวาวันวิสา  ทําใหเธอและวนัวิสาทะเลาะกนั  เมือ่จิตรากลับมาถึงบานจึงเลาเรื่องที่เธอและ
วันวิสารทะเลาะกันใหคณุแมฟง  คุณแมของจิตราอยากใหจิตราใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ  
ในการแกปญหาดังกลาว  จงึพูดกับจิตราวา 
 
 แมเห็นใจลูกนะจะที่ลูกตั้งใจทํางานมาก  แตตองโดนหกัคะแนนเพราะเพื่อนลูก
ทํารายงานผิดพลาด  แตแมอยากจะใหลูกลองคิดดูนะวา  รายงานฉบับนัน้เปนรายงานกลุม   
ซ่ึงลูกและวันวิสาตองชวยกนัทํางาน  ถึงแมวาลูกจะแบงงานกับวนัวิสาชัดเจนแลวกต็าม  
แตเมื่อนํากลับมารวมกัน  ลูกเองก็ควรตองตรวจทานรายงานเลมนั้นทั้งหมดอีกครั้ง 
กอนจะสงใชไหมจะ  เพราะถึงอยางไรรายงานฉบับนั้นก็เปนรายงานกลุม  ซ่ึงหากลูก 
จะมองอีกดานหนึ่ง การที่ลูกโดนหกัคะแนนรายงาน  ก็เปนสิ่งที่ดทีี่ทําใหลูกเรยีนรูวา  
การทํารายงานกลุมนั้นก็ควรจะทําเปนกลุม  ไมควรแยกกันทํางาน  หรือถึงแมวาจะตอง
แยกกันทํางาน  เพราะขอจํากดัหลาย ๆ อยาง  เชน  เร่ืองของเวลา  ก็ทําใหลูกไดเรียนรูวา 
เมื่อนํารายงานที่แยกกันไปทาํมารวมกันแลว ลูกก็ตองตรวจทานอีกครัง้ เพื่อใหมั่นใจ 
ไดวา  รายงานที่ลูกและเพือ่นทํารวมกันนั้น  ไมมีขอผิดพลาดแลวจริง ๆ  ซ่ึงก็ทําใหลูก 
ไดรูตัววา  ลูกยังขาดความรอบคอบในการตรวจทานงานใหชัดเจน ตอไปเมื่อลูกตอง
ทํางานกลุมอีกลูกจะไดนําขอผิดพลาดของลูกไปพัฒนาตวัเองได  และลูกจะไดรูวา  
ลูกจะตองตรวจทานงานใหดกีอนจะสงไงละจะ 

...1 

...2 

...3 

...4 

...5 

...6 

...7 

...8 

...9 
...10 
...11 
…12 
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คําถาม : คําพูดของคณุแมทัง้หมดทีก่ลาวมาขางตน แสดงวาคุณแมแนะนาํใหจิตราใชวิธีคิดแบบใด 
ใหคุณวงกลมลอมรอบตัวเลขที่แสดงถึงวิธีคิดนั้น  โดยเลือกเพียง 1 ขอ 
  
 1.  วิธีคิดแบบแกปญหา    4.  วิธีคิดแบบเรากุศล 
 2.  วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  5.  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา 
 3.  วิธีคิดแบบรูคุณคาแทคุณคาเทียม  6.  วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม 
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กลองของขวญัอันล้ําคา 
 

 ชายคนหนึ่งเคยลงโทษลูกสาววยั 5 ขวบของเขาเพราะนําเงินไป 
ซ้ือกระดาษหอของขวัญสีทองมวนหนึ่งซึ่งมีราคาแพงในขณะทีก่ารเงนิ 
ที่บานฝดเคือง  และเขาก็อารมณเสียอีกครั้งเมื่อลูกสาวของเขานํากระดาษสีทองราคาแพงนั้น 
มาหอกลองของขวัญเพียงเพื่อตกแตงไวใตตนคริสตมาส 
แตกระนั้น...ลูกสาวตัวนอยกไ็ดมอบกลองของขวัญนั้นใหพอของเธอในเชาวนัรุงขึ้น และพดูวา   
"นี่สําหรับพอคะ" 
พอของเธอกระอักกระอวนกับอาการที่ไดแสดงออกไปกอนหนานี ้  แตแลวความโกรธก็ไดพุงพลาน
ขึ้นอีกครั้งเมื่อเขาพบวามันเปนเพียงกลองเปลา  เขาพูดดวยอารมณเกรี้ยวกราดวา " ลูกไมรูจริงๆ
อยางนั้นหรือวาการจะใหของขวัญใคร มันจะตองมีอะไรอยูในกลองของขวัญดวย?" 
เด็กนอยมองไปที่พอของเธอดวยน้ําตา และพูดวา " โอ...พอจามันไมใชกลองเปลาเลย หนูเปาจูบ 
เขาไปจนเต็ม" 
ชายคนนั้นสะอึก/ตัวชาดวยความเสียใจ  เขาทรุดตัวลงแลวโอบกอดลูกสาวไวแนน เขาขอใหลูกสาว
ยกโทษใหกับทาทางโกรธเกรี้ยวเกินเหตุของเขา   
 ตอมาไมนานอุบัติเหตุก็ไดคราชีวิตลูกสาวของชายคนนัน้ไป  และวากันวาเขาเก็บกลอง
ของขวัญสีทองล้ําคานั้นไวขางเตียงตลอดชีวติของเขาเลยทีเดียวและเมื่อใดก็ตามที่เขารูสึกทอแทใจ 
หรือตองเผชิญกับปญหาที่ยากเย็นแสนเข็น  เขาจะเปดกลองใบนี้เพื่อหยบิจูบในจนิตนาการขึ้นมา
หนึ่งจูบแลวรําลึกถึงความรักของลูกนอยทีไ่ดใสจูบนัน้ไวใหเขา 
 
 ในความเปนจริงในฐานะมนษุยคนหนึ่งพวกเราทุกคนลวนไดรับกลองของขวัญสีทอง 
ซ่ึงบรรจุดวยความรักที่ปราศจากเงื่อนไข  และรอยจูบจากลูก ๆ, ครอบครัว, เพื่อน  และพระเจา 
ไมมีสมบัติใดล้ําคาไปกวานีอี้กแลว  เพื่อนคือของขวัญจากพระเจา  ผูซ่ึงพยุงใหเรายืนขึ้นดวยเทา 
เมื่อปกของเราไมรูวาจะบินอยางไร   
 
 
 
 

(ตอหนา 2) 
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ฉันขอขอบคณุสําหรับ.... 
สําหรับสามีท่ีนอนกรนทั้งคนื  เพราะนั่นหมายถึงเขากําลงัหลับอยูท่ีบานกับฉันไมใชกับผูหญิงอื่น 

สําหรับลูกสาววัยรุนท่ีกําลังบนเรื่องลางจานอยู  เพราะนั่นหมายถึงเธออยูบาน ไมใชท่ีถนน 
สําหรับภาษีท่ีตองเสีย เพราะนั่นหมายถึงฉันมีงานทํา 

สําหรับขาวของตาง ๆ ท่ีตองคอยเก็บหลังงานปารตี้  เพราะนัน่หมายถึงฉันถูกหอมลอมดวยเพื่อนฝงู 
สําหรับเสื้อผาท่ีพอดีจนเกือบจะคับเกินไป  เพราะนั่นหมายถึงฉนัมีกิน 
สําหรับเงาที่คอยมองดฉูันทํางาน  เพราะนัน่หมายถึงกําลงัไดรับแสงแดด 

สําหรับพื้นท่ีตองคอยขดัถูและหนาตางที่ตองทําความสะอาด  เพราะนั่นหมายถึงฉนัมบีานอยู 
 

  (ท่ีมา: Forword mail) 
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คร้ังท่ี 4 : เรียนรูวิธีคิดแบบคุณโทษทางออก และวิธีคิดแบบคุณคาแทคุณคาเทียม 
วันจันทรท่ี 16 มกราคม 2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1. เพื่อใหสมาชิก 
ในกลุมไดเรียนรู
การเปลี่ยน 
กรอบความคิด  
โดยใชวิธีคิดแบบ
เห็นคุณโทษและ
ทางออก และ 
วิธีคิดแบบรูคณุคา
แทคุณคาเทยีม 
เปนแกนนํา เพื่อ
เปลี่ยนการสนทนา
ที่กอใหเกิด            
ความลําบากใจ
เปนการสนทนา 
ที่มีประสิทธิภาพ 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน  
การเปลี่ยนกรอบความคิด  โดยใชวิธีคิดแบบ 
โยนิโสมนสิการเปนแกนนําเพื่อเปลี่ยน 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจให 
กลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเอง 
ในสภาวะปจจบุันเสร็จแลวผูนํากลุมฝกใหสมาชิก
ไดเรียนรูการเปลี่ยนกรอบความคิดโดยใชวิธีคิด
แบบเห็นคณุโทษและทางออกเปนแกนนาํ   
เพื่อเปลี่ยนการสนทนาที่กอใหเกดิความลาํบากใจ
ใหกลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ โดยมี
ขั้นตอนดังนี ้
2.1   แจกสถานการณการสนทนาที่กอใหเกิด

ความลําบากใจ โดยการนําวิธีคิดแบบเห็น
คุณโทษและทางออกมาเปลี่ยนแปลงการคดิ
เพื่อใหการสนทนามีประสิทธิภาพมากขึ้น
ใหสมาชิกในกลุมอาน  (สถานการณที่ 2) 

2.2  ใหสมาชกิในกลุมระดมความคิดวา 
สถานการณการสนทนาที่กอใหเกดิฅ 
ความลําบากใจที่แจกใหนั้นใชวิธีคิดแบบใด 
โดยเทียบกับความหมายของวิธีคิดนั้น 

3.  ผูนํากลุมสรุปการเปลี่ยนกรอบความคิดโดยใช 
วิธีคิดแบบเหน็คุณโทษและทางออก เพื่อเปลี่ยน 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจเปน          
การสนทนาที่มปีระสิทธภิาพ จากนัน้จงึใหสมาชิก    

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกต
สมาชิกในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
-  ทักษะการคดิ
แบบเห็นคณุโทษ
ทางออก 

-  ทักษะการคดิ
แบบรูคุณคาแท  
คุณคาเทียม 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
  ในกลุมเลาถึงประสบการณในอดีตที่สมาชิก 

ในกลุมคิดวา เคยใชวิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและ
ทางออกไปใชแกปญหาที่เกดิขึ้นจากการสนทนา
ที่กอใหเกิด ความลําบากใจ  และระดมความคิดวา
สถานการณปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่
กอใหเกิดความลําบากใจแบบใดที่ควรใชวธีิคิด
แบบนี ้

4.  ผูนํากลุมฝกใหสมาชิกไดเรียนรูการเปลี่ยน 
กรอบความคิดโดยใชวิธีคิดแบบรูคุณคาแทคุณคา
เทียมเปนแกนนํา เพื่อเปลี่ยนการสนทนาที่
กอใหเกิดความลําบากใจใหกลายเปนการสนทนา
ที่มีประสิทธิภาพ (สถานการณที่ 3) โดยมีขัน้ตอน
เหมือนสถานการณแบบเหน็คุณโทษและทางออก
ดังกลาวไปขางตน 

5.  ผูนํากลุมสรุปการเปลี่ยนกรอบความคิดโดยใช 
วิธีคิดแบบรูคณุคาแทคุณคาเทียม เพื่อเปลี่ยน     
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจเปน      
การสนทนาทีม่ีประสิทธิภาพ  จากนัน้จึงให
สมาชิกในกลุม   เลาถึงประสบการณในอดีต 
ที่สมาชิกในกลุมคดิวา เคยใชวิธีคิดแบบรูคุณคา
แทคุณคาเทยีมไปใชแกปญหาที่เกิดขึ้นจากการ
สนทนาที่กอให เกิดความลําบากใจ  และใหสมาชิก 
ในกลุมรวมกนัแสดงความคิด  ความรูสึกวา   
จากประสบการณปญหาที่เกดิจากการสนทนา 
ที่กอใหเกิดความลําบากใจดงักลาว  สมาชิกได
เรียนรูอะไรบาง 

6.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 4 โดย 
การสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในวนันี้  จากนัน้ผูนาํกลุม
จึงกลาวขอบคณุสมาชิกในกลุมทุกคนและ 
นัดหมายวนัเวลาในการเขารวมโปรแกรม 
การปรึกษาแบบกลุมครั้งตอไป 

 



 145

สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 4  ไดแก 
 
  2.1 สถานการณที่ 2  (วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก) 
  2.2 สถานการณที่ 3  (วิธีคิดแบบคุณคาแทคุณคาเทียม) 
 
การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก   
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิก  เมื่อสมาชิกเรียนรูการเปลี่ยนกรอบความคิด  โดยใชวิธีคิดแบบเหน็          
คุณโทษและทางออกและวิธีคิดแบบรูคุณคาแทคุณคาเทยีมเปนแกนนํา  เพื่อเปลี่ยนการสนทนา  
ที่กอใหเกิดความลําบากใจเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ  ตลอดจนการแสดงความคิดเห็น 
การใหขอเสนอแนะ  การใหกําลังใจสมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวม
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
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เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 4 
 

 สถานการณท่ี 2 
 
 เอมอรกําลังเรียนอยูในระดบัชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  เธอมีผลการเรียนที่ดีมาก  ไดเกรด 
4.00 ทุกเทอม  และปหนาเธอก็กําลังจะสอบเขาเรียนตอในมหาวิทยาลยั  เธอจึงมาปรึกษาคุณแม
เร่ืองคณะที่จะเรียนตอซ่ึงคุณแมของเธอบอกใหเธอสอบเขาแพทยใหได  เพราะเอมอรเปนลูกสาว
คนเดียวที่เชิดหนาชูตา  อีกทั้งยังบอกกบัเธอวาเรียนแพทยแลวจบออกมาหางานทาํงายเงินเดือน  
ก็สูง  พรอมทั้งยงับอกอีกวาหากในอนาคตพอแมไมสบาย  เอมอรไมรูจะพูดกับคุณแมอยางไรดี 
เพราะความจริงเธออยากเรียนภาษาหลาย ๆ ภาษา  เมื่อจบออกมาจะไดทํางานเปนลาม  เพราะเธอ
ชอบการใชภาษา  เพื่อส่ือสารกับคนและยงัคิดวาการเปนลามนั้นจะทาํใหคนที่ไมเขาใจภาษาของ
คนที่ส่ือสารดวย   สามารถเขาใจกนัไดแตเธอไมกลาบอกคุณแม  เพราะกลัววาคุณแมจะผิดหวัง  
และเสียใจที่เธอไมสามารถทําตามความปรารถนาของคุณแมได  ซ่ึงเธอเองก็รูตัววาเธอไมคอย
ถนัดวิชาทางสายวิทยาศาสตร  แตที่สามารถทําคะแนนออกมาไดด ี  เพราะเธอพยายามอยางหนกั  
จึงคิดวาเรยีนแพทยคงไมเหมาะสําหรับเธอ  เอมอรกลุมใจมากจึงมาปรึกษาอาจารยแนะแนว  
และอาจารยแนะแนวอยากใหเอมอรคิดแบบโยนิโสมนสิการจึงพูดกับเอมอรวา 
 
 เอมอรจะ  ครูรูวาหนูเปนเดก็ดีไมอยากทําใหคุณแมผิดหวัง  และหนูไมกลา 
ขัดใจคุณแม  เพราะเกรงวาคุณแมจะเสียใจ  แตครูอยากใหหนูลองพิจารณาถึงผลดีและ
ผลเสียนะจะ  ถาหากหนูตดัสินใจวาจะสอบเขาคณะแพทย  ผลดีก็คือ  คุณแมก็จะดใีจ  
และอาชีพหมอก็เปนอาชีพที่ชวยเหลือผูอ่ืนได  ทั้งยังมรีายไดที่ดีอีกดวย  ผลเสียกค็ือ  
หนูไมชอบ  และหนกู็รูตัววาไมมีความถนัดวิชาทางสายวิทยาศาสตรมากนัก  จึงคิดวา
การเรียนแพทยนั้นไมเหมาะสมกับหนู  ซ่ึงถาหากหนูเรียนในสิ่งที่ไมชอบหนูกจ็ะตอง
ทุกขใจ  แลวเมื่อหนูเรียนจบ  ก็ตองทํางานในสิ่งที่หนูไมชอบตอไป  หนูก็ตองทกุขใจ
ไปตลอด  และอาจทําใหหนไูมประสบความสําเร็จในหนาที่การงานได เพราะวาหน ู
ไมไดทํางานดวยใจรัก นอกจากวาหนจูะทาํใจใหชอบการเรียนในคณะแพทย หรือรัก
ในอาชีพนีไ้ด  หนูถึงจะเรียนและประกอบอาชีพไดอยางมีความสุข แตในขณะเดยีวกัน
ถาหนูเลือกที่ภาษาตาง ๆ ตามที่หนูตองการผลดีก็คือ หนูไดเรียนในสิ่งที่ตนเองชอบ  
ซ่ึงจะทําใหหนูมีความสุข  เพราะตวัหนเูองก็ชอบภาษาอยูแลว  กจ็ะยิ่งชวยสงเสริมให
ตัวหนเูรียนไดดี  เมื่อหนูจบมาไดทํางานในสิ่งที่ตัวเองชอบ ก็จะยิ่งทําใหหนูมีความสุข  
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มีความพยายามที่จะทํางานใหไดดี  และโอกาสที่จะประสบความสําเร็จก็มมีาก แตผลเสีย 
ก็คือ คุณแมหนูจะเสยีใจและผิดหวังในตัวหนู และคุณแมก็พูดใหคนอืน่ฟงเสมอวา 
หนูจะสอบเขาแพทย  แตเร่ืองนี้ไมนาเปนหวงนะ  ถาหากหนูเตรียมทางออกที่ดีไว   
ก็คือหนูตองพดูกับคุณแมใหทานเขาใจวา  หนูชอบภาษามาก  จึงอยากที่จะเรยีนภาษา
หลายๆ ภาษา  เพื่อที่จะสามารถสื่อสารกับคนที่ใชภาษาตางกันได   และการเรียนภาษา
ก็เปนสิ่งที่หนถูนัด เมื่อหนไูดเรียนในสิ่งทีช่อบและถนัดก็จะทําใหหนูเรียนไดดี    
เมื่อจบออกไปทํางานก็จะทําใหประสบความสําเร็จ  มีอนาคตที่กาวหนาไดเชนกัน  
อาชีพหมอถึงแมวาจะเปนอาชีพที่มีความกาวหนา  อีกทัง้ยังสามารถชวยเหลือผูอ่ืน 
ไดนั้น หากหนูไมชอบ และหนูก็ไมถนัดวชิาทางสายวิทยาศาสตร หนกู็ไมแนใจวา 
จะเรียนไดดี  แตสําหรับการเรียนภาษาที่หนูชอบ หนูมั่นใจวาจะตองเรยีนไดดีแน และ
จะไดเชิดหนาชูตาคุณแมดวย เพราะหนกูจ็ะประสบความสําเร็จไดในอนาคต  ถึงแมวา
จะไมไดเปนหมอ และถาหากความสุขของคุณแมคือการไดเหน็อนาคตที่ดีของหนู  
หนูกแ็นใจวาจะไมทําใหคุณแมผิดหวังแนนอน เอาละ ครูก็ไดช้ีใหเห็นถึงผลดีผลเสีย  
พรอมทั้งเสนอแนะทางออกสําหรับการเลือกทั้ง 2 อยางใหแลวนะจะ  ที่เหลือหนตูอง
เปนคนตัดสินใจเลือกสิ่งที่ดทีี่สุดสําหรับตัวเอง  ครูก็ขอเปนกําลังใจใหแกหนูนะจะ 

...1 

...2 

...3 

...4 

...5 

...6 

...7 

...8 

...9 
…10 
…11 
…12 
…13 
…14 
…15 

 
คําถาม : คําพูดของอาจารยแนะแนวทั้งหมดที่กลาวมาขางตน  แสดงวาอาจารยแนะแนว  อยากให
เอมอรใชวิธีคิดแบบใด  ใหคุณวงกลมลอมรอบตัวเลขที่แสดงถึงวิธีคิดนั้นโดยเลือกเพียง 1 ขอ 
 1.  วิธีคิดแบบแกปญหา    4.  วิธีคิดแบบเรากุศล 
 2.  วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  5.  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา 
 3.  วิธีคิดแบบรูคุณคาแทคุณคาเทยีม  6.  วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม 
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              สถานการณท่ี 3   
 
 ตะวนัรุงเรียนอยูในโรงเรียนเอกชนหญิงลวนแหงหนึ่งซึ่งมีช่ือเสียงทางดานภาษาอังกฤษ  
ทางบานของเธอมีฐานะปานกลาง  เมือ่ตอนเธอเรียนอยูช้ันมัธยมศึกษาตอนตนนั้น  เธอเรียน        
ในโรงเรียนมธัยมศึกษาของรัฐ  แตพอแมของเธออยากใหเธอไดเรียนในโรงเรียนที่เขมงวด        
ทางดานภาษาอังกฤษ  จึงใหเธอเขาเรียนที่โรงเรียนแหงนี้ตอนมัธยมศึกษาตอนปลาย  ตะวนัรุง
พบวากลุมเพื่อนในหองของเธอนั้นมักจะใชกระเปานักเรียนเรียนราคาแพงเปนยี่หอจาก    
ตางประเทศเพราะทางบานของเพื่อน ๆ  มฐีานะร่ํารวย  เมื่อเพื่อน ๆ เห็นเธอใชกระเปานักเรยีน
ราคาถูกจึงชอบดูถูกเธอบอย ๆ  และหาวาทางบานของเธอไมมีปญญาซื้อกระเปาแพง ๆ ใหใช  
นาจะไปเรียนโรงเรียนอื่นทีค่าเทอมถูก  เวลาใชกระเปาถูก ๆ จะไดเหมาะสมกัน  เธอไมอยาก
นอยหนาเพื่อน ๆ จึงมาปรึกษากับศิริภา  ซ่ึงเปนเพื่อนสนิทของเธอเมื่อตอนมัธยมตนวาเธอจะพูด
กับคุณพอคณุแมของเธออยางไรดี  พวกทานจึงจะยอมซื้อกระเปานกัเรียนราคาแพง ๆ ใหเธอ        
แตศิริภากลับบอกตะวันรุงวา   เธอยังเปนนักเรียนไมมีรายไดจงึไมควรใชกระเปานักเรียนราคาแพง  
ตะวนัรุงจึงเขาใจวา  ศิริภาอิจฉาเธอที่เธอไดเรียนในโรงเรียนเอกชนและไมอยากใหเธอไดใช
กระเปาราคาแพง  เพราะกลวัวาเธอจะดดูกีวา  ศิริภาจึงไมชวยเธอคิดเพราะศิริภาเองก็ไดเรียนตอ
มัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนรัฐบาล  และตะวนัรุงยังพูดกับศิริภาวา  ไมอยากชวยเธอคิด     
ก็ไมเปนไร  เธอจะไปปรึกษาคนอื่นกไ็ดพรอมทั้งบอกวา  ไมนาคบกับศิริภาเปนเพื่อนสนิทมา  
ตั้งนานเลยพอมีปญหาอะไรก็ไมยอมชวย  ศิริภาอยากใหตะวันรุงใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ          
จึงพูดกับตะวนัรุงวา 
 
 เราไมไดอิจฉาเธอนะ  หากเธอมีกระเปาราคาแพงๆ  ใช แตเราอยากใหเธอ 
ลองพิจารณาถึง คุณคาที่แทจริงของกระเปาหนังสือที่เธอใชอยูตอนนี้  กระเปาใบนี ้
คุณคาแทของมันก็คือ  ใสหนังสือของเธอ  เพื่อใหเธอสะดวกในการเอาหนังสือไปเรียน
ที่โรงเรียนใชไหมจะ  และมนัก็มีราคาถูกกวากระเปาที่เปนของตางประเทศมาก  
สวนกระเปาทีเ่ปนของตางประเทศก็เปนแคเพียงคุณคาเทียม  ที่ทําใหเธอดูเดนกวา 
คนอื่นเทานั้นเอง ซ่ึงทําใหเธอตองรบกวนพอแมใหเสยีเงินซื้อแพงมากขึ้น  ทั้ง ๆ ที่
ความจริงประโยชนของมันเพียงเพื่อนํามาใสหนังสือเทานั้น  ไมไดมปีระโยชนเพราะ
มันมาจากตางประเทศเลย  ดังนั้นไมวากระเปาจะผลิตมาจากไหนกต็าม  แตสามารถ
นํามาใสหนังสือไปโรงเรียนไดกพ็อแลว  ถาเธอนําคุณคาเทียมมาใหคุณคาของตางๆ 
เธอก็จะรูสึกวาดอยกวาคนอืน่เขา จริงไหม  แตถาเธอยังคงใชกระเปาใบนี้อยู  ซ่ึงไมได
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...2 

...3 

...4 

...5 

...6 

...7 
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มีราคาแพงมาก  แตก็ทําใหเธอเกิดความภาคภูมิใจในตวัเองไดวา  เธอเปนคนที่ไมไหล
ไปตามกระแสนิยม  ซ่ึงจะเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาและยังไดชวยคุณพอคุณแมของ
เธอประหยดัอีกดวย  เธอลองกลับไปคิดดใูหดี ๆ นะ 

…1 
…2 
…3 

 
คําถาม : คําพูดของศิริภาทั้งหมดที่กลาวมาขางตน  แสดงวาศิริภาแนะนําใหตะวนัรุงใชวิธีคิด
แบบใด  ใหคณุวงกลมลอมรอบตัวเลขที่แสดงถึงวิธีคิดนั้น  โดยเลือกเพียง 1 ขอ 
 1.  วิธีคิดแบบแกปญหา    4.  วิธีคิดแบบเรากุศล 
 2.  วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  5.  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา 
 3.  วิธีคิดแบบรูคุณคาแทคุณคาเทียม  6.  วธีิคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม 
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คร้ังท่ี 5 : เรียนรูวิธีคิดแบบรูเทากันธรรมดา และวิธีคิดแบบแกปญหา 
วันพุธท่ี 18 มกราคม 2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1.  เพื่อใหสมาชิก 
ในกลุมไดเรียนรู
การเปลี่ยน 
กรอบความคิด  
โดยใชวิธีคิดแบบ 
รูเทาทันธรรมดา 
และวิธีคิดแบบ 
แกปญหาเปน 
แกนนํา เพื่อเปลี่ยน 
การสนทนาที่
กอใหเกิดความ
ลําบากใจเปนการ
สนทนา 
ที่มีประสิทธิภาพ 

1. ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากิจกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน 
การเปลี่ยนกรอบความคิด  โดยใชวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการเปนแกนนําเพื่อเปลี่ยนการ
สนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจใหกลายเปน
การสนทนาทีม่ีประสิทธิภาพ 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเอง 
ในสภาวะปจจบุันเสร็จแลว ผูนํากลุมฝกให
สมาชิกไดเรียนรูการเปลี่ยนกรอบความคิด 
โดยใชวิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดาเปนแกนนํา  
เพื่อเปลี่ยนการสนทนาที่กอใหเกดิความลาํบากใจ
ใหกลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ โดยมี
ขั้นตอนดังนี ้
2.1   แจกสถานการณการสนทนาที่กอใหเกิด

ความลําบากใจ โดยการนําวธีิคิดแบบ 
รูเทาทันธรรมดามาเปลี่ยนแปลงการคิด 
เพื่อใหการสนทนามีประสิทธิภาพมากขึ้น
ใหสมาชิกในกลุมอาน  (สถานการณที ่4) 

2.2  ใหสมาชกิในกลุมระดมความคิดวา 
สถานการณการสนทนาที่กอใหเกดิ 
ความลําบากใจที่แจกใหนั้นใชวิธีคิดแบบใด 
โดยเทียบกับความหมายของวิธีคิดนั้น 

3.  ผูนํากลุมสรุปการเปลี่ยนกรอบความคิดโดยใชวิธี
คิดแบบรูเทาทนัธรรมดา  เพื่อเปลี่ยนการสนทนา
ที่กอใหเกิดความลําบากใจเปนการสนทนาที่มี
ประสิทธิภาพ  จากนั้นจึงใหสมาชิกในกลุมเลาถึง 

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกต
สมาชิกในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
-  ทักษะการคดิ
แบบรูเทากัน
ธรรมดา  

-  ทักษะการคดิ
แบบแกปญหา 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
  ประสบการณในอดีตที่สมาชิกในกลุมคิดวา  

เคยใชวิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดาไปใชแกปญหา
ที่เกิดขึ้นจากการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ  
และระดมความคิดวาสถานการณปญหาที่เกิดจาก 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจแบบใด 
ที่ควรใชวิธีคิดแบบนี้  

4.  ผูนํากลุมฝกใหสมาชิกไดเรียนรูการเปลี่ยน 
กรอบความคิดโดยใชวิธีคิดแบบแกปญหาเปน
แกนนํา  เพื่อเปล่ียนการสนทนาที่กอใหเกดิ 
ความลําบากใจใหกลายเปนการสนทนาทีม่ี 
ประสิทธิภาพ (สถานการณที ่5) โดยมีขั้นตอน
เหมือนสถานการณแบบรูเทาทันธรรมดาดังกลาว
ไปขางตน 

5.  ผูนํากลุมสรุปการเปลี่ยนกรอบความคิดโดยใช 
วิธีคิดแบบแกปญหา เพื่อเปลี่ยนการสนทนา 
ที่กอใหเกิดความลําบากใจเปน  การสนทนาที่มี
ประสิทธิภาพ จากนั้นจึงใหสมาชิกในกลุมเลาถึง
ประสบการณในอดีตที่สมาชิกในกลุมคิดวา เคย
ใชวิธีคิดแบบแกปญหาไปใชแกปญหาที่เกิดขึ้น
จากการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ และ
ใหสมาชิกในกลุมรวมกันแสดงความคิด 
ความรูสึกวา จากประสบการณปญหาที่เกิดจาก 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจดังกลาว  
สมาชิกไดเรียนรูอะไรบาง 

6.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 5 โดยการ
สรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในวันนี้  จากนั้นผูนํากลุมจึง
กลาวขอบคุณสมาชิกในกลุมทุกคน และนัดหมาย
วันเวลาในการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุม คร้ังตอไป 
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สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 5 
 
  -  สถานการณที่ 4  (วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา) 
  -  สถานการณที่ 5  (วิธีคิดแบบแกปญหา) 
 

การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิก  เมื่อสมาชิกเรียนรูการเปลี่ยนกรอบความคิด โดยใชวิธีคิดแบบรูเทาทัน
ธรรมดา  และวิธีคิดแบบแกปญหาเปนแกนนํา  เพื่อเปลี่ยนการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
เปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ   ตลอดจนการแสดงความคิดเห็น  การใหขอเสนอแนะ  การให
กําลังใจสมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 153

เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 5 
 

             สถานการณท่ี 4   
 
 มาลินีกําลังศึกษาอยูช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5  ครอบครัวของมาลินีมีกันอยู 4 คน  คือ  พอ แม  
พี่สาว  และเธอ  พอแมของมาลินีมักจะไมมีเวลาใหลูก  เนื่องจากตอนเชาตองออกไปทํางานแตเชา  
กวาจะกลับมาถึงบานก็ค่าํ  มาลินีจึงมกัจะอยูกับพี่สาวเสมอ  พี่สาวของมาลินีอายุมากกวามาลินี 3 ป  
กําลังศึกษาอยูในมหาวิทยาลยัช่ือดังของรัฐแหงหนึ่ง  มาลินีภูมิใจในตวัพี่สาวมาก  เพราะพี่สาว
เปนคนสวย  เรียนเกง  และเขาใจมาลินใีนทุก ๆ เร่ือง  อีกทั้งพี่สาวยังคอยชวยเหลือเธอเสมอ            
ในยามทีเ่ธอมีปญหา  มาลนิีจึงรักพี่สาวของเธอมาก  เธอเห็นวาพี่สาวเปนทั้งพีแ่ละพอแมที่คอย      
ดูแลเธอและทาํใหเธอไมรูสึกเหงาเมื่ออยูกบัพี่ ซ่ึงในปหนามาลินีก็กําลังจะตองสอบเขา
มหาวิทยาลัย  เธอจึงมีความกลุมใจมากกลัววาจะสอบเขามหาวิทยาลัยไมได  พี่สาวของเธอจึง
คอยชวยติวหนังสือและคอยใหกําลังใจมาลินีเสมอ  ทําใหมาลินีมคีวามกระตือรือรนและทุมเท
ใหกับการเรียน  เพื่อจะไดสอบเขามหาวิทยาลัยเดยีวกับพี่สาวใหได  ตอมาขณะที่พี่สาวของมาลินี
กําลังขามถนนที่หนาหมูบานมีรถกระบะคนัหนึ่งวิ่งมาดวยความเรว็สูง  อีกทั้งคนขับรถยังเมา   
จึงเบรกรถไมทนัและชนพี่สาวของมาลินี   ทําใหพี่สาวของเธอเสียชีวิตทันทีในที่เกิดเหตุ  มาลินี
เสียใจมากที่ตองสูญเสียพี่สาวอันเปนที่รักไป  เพราะเธอคิดวาพี่สาวเธอยังอายุไมมากนัก  และ  
เธอก็ยังไมไดทําอะไรเพื่อเปนการตอบแทนพระคุณของพี่สาวเลย  มาลินีตกอยูในความเศรา    
ทอแท  ส้ินหวงั  หมดกําลังใจเรยีนอีกตอไปแลว  เพราะพี่สาวไมอยูเธอก็ไมมใีครคอยตวิหนังสือให  
ไมมีใครคอยใหกําลังใจ  ไมมีใครคอยรับฟงเธอเวลาที่เธอมีปญหา  มาลินีไมไปโรงเรียน   
ขังตัวเองอยูแตในหองไมออกไปไหน  พอแมเหน็มาลินีเปนแบบนัน้ก็ไมสบายใจ  จึงมาขอรอง
ภาวณิีซ่ึงเปนเพื่อนสนิทของมาลินีใหชวยพูดกับมาลีนีใหหายจากความเสียใจ  กลับมาตั้งใจเรียน
และเตรียมตวัสอบเขามหาวทิยาลัย 
 
  เราเห็นใจเธอนะที่เธอตองสญูเสียพี่สาวอันเปนที่รักไป  เราก็เสียใจเหมือนกัน  
อุบัติเหตุที่เกดิขึ้นกับพี่สาวเธอไมมีใครหรอกอยากจะใหเกิดขึ้น   แตเมือ่เกิดขึ้นแลวเรา
ก็ไมสามารถกลับไปแกไขหรือเปลี่ยนแปลงอะไรไดอีก  การที่เธอเสียใจกับการจากไป
ของพี่สาวนั้นจึงเปนเรื่องธรรมดาเพราะเธอมีความผูกพนักับพี่สาวมาก  แตเราอยากให
เธอเขาใจวา  การเกิดแกเจ็บตายนั้นมนัเปนเรื่องธรรมดา เปนความจรงิของชีวิต  ไมมี
ใครสามารถกําหนดไดวาจะเกิดขึ้นไดเมื่อไร  เหมือนดังการตายของพีส่าวเธอ  เมื่อเธอ
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เห็นแลววาชวีติของคนเรามันสั้นนัก  ความตายจะมาเยอืนเราเมื่อไรไมมีใครรู  เธอจึง
ไมควรประมาท  และเรงทําหนาที่ของเธอใหดีที่สุด  ซ่ึงตอนนี้หนาที่ของเธอก็คือ   
เธอกําลังจะสอบเขามหาวิทยาลัยแลว  ดังนั้นเธอจึงตองกลับมาตั้งใจเรียน  ตั้งใจอาน
หนังสือ  และเตรียมตวัสอบเขามหาวิทยาลัย  อีกทั้งเธอก็ยังมีพอและแมที่รักและเปน
หวงเธอมาก  การที่เธอมานั่งเสียใจแบบนีก้็ยิ่งทําใหทานทั้ง 2 คนไมสบายใจนะ  
นอกจากนี้เธอก็ยังตองจะทําหนาที่ลูกที่ดี อะไรที่ทําใหพอแมไดควรรีบทํานะ เธอจะได
ไมตองเสียใจภายหลังเหมือนที่ยังไมไดทําใหพี่สาวเลย  และถาเธออยากจะทําอะไรให
พี่สาว  ก็ไมใชวายังจะทําไมไดนะ  เธอก็ทาํความดีใหเยอะ ๆ แลวอุทิศสวนกุศลไปให 
พี่สาวของเธอสิ  และก็ดแูลพอแมแทน พีส่าวของเธอดวยไง 
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คําถาม : คําพูดของภาวิณีทัง้หมดทีก่ลาวมาขางตน แสดงวาภาวณิแีนะนําใหมาลินใีชวิธีคิดแบบใด 
ใหคุณวงกลมลอมรอบตัวเลขที่แสดงถึงวิธีคิดนั้น  โดยเลือกเพียง 1 ขอ 
 1.  วิธีคิดแบบแกปญหา    4.  วิธีคิดแบบเรากุศล 
 2.  วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  5.  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา 
 3.  วิธีคิดแบบรูคุณคาแทคุณคาเทียม  6.  วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม 
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             สถานการณท่ี 5   
 
 ปองรัตนกําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศกึษาปที่ 5  เมื่อตอนที่เธอเรียนอยูในระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน  เธอเปนเด็กที่มีผลการเรียนที่ดีมาโดยตลอด   ตอมาเมื่อตองเรียนตอในระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย  เธอจึงเลือกสอบเขาโรงเรียนชื่อดังแหงหนึ่งและเธอก็สอบได              
แตโรงเรียนนั้นอยูไกลบานเธอมาก  วันที่เธอตองไปเรียนพอแมของเธอใหเงินเธอเทากับ              
เมื่อกอนคือวนัละ 100 บาท  เพราะเห็นวา  เมื่อตอนเธอเรียนมัธยมตนเธอมีเงินเหลือเกบ็  ซ่ึงเปน
เพราะวาโรงเรยีนเกาของเธออยูใกลบานจึงเสียคารถไปกลับ  วันละประมาณ 20 บาท  แตเมื่อมาเรียน 
ที่โรงเรียนใหม  เธอกลับตองเสียคารถไปกลับวันละประมาณ 40 บาท   คาอาหารมื้อเชาและ         
มื้อกลางวันอีกประมาณวันละ 60 บาท  สวนอาหารเย็นนั้นเธอกลับมากินที่บาน  ทําใหเธอมักจะ
ใชเงินที่พอแมใหในแตละวนัหมด  โดยไมมีเงินเหลือเก็บ  ซ่ึงชวงที่เธออยูมัธยมศึกษาปที่ 4           
เธอยังไมเดือดรอนเรื่องเงินมากเพราะเงนิทีพ่อแมใหมานัน้ยังพอใช  แตพอเปดเรียนในระดับ  
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5  คาใชจายบางอยางสูงขึ้น  เชน  คารถโดยสารที่เธอตองนั่งไปโรงเรียน  หรือ
คาอาหาร   ทําใหเงินทีพ่อแมใหมาประจาํวันนัน้ ไมพอใช  และบางครั้งเธอก็ตองซื้ออุปกรณ         
ทํารายงาน  โดยไมกลาขอเงินพอแมเพิ่ม  เนื่องจากอยากแบงเบาภาระใหครอบครัว  ทําใหเธอ
ตองเอาเงินเกบ็ที่เคยมีอยูออกมาใช  เมื่อเงินเก็บเริ่มหมด  บางวันเธอจึงไมมีเงินซื้ออาหารกลางวนั 
เธอจึงมาพดูกบัพอแมวาตองการขอเงนิเพิ่ม  แตเธอไมไดแจกแจงคาใชจายในแตละวนัใหพอแมฟง  
เพียงแตบอกวาเงินไมพอ  เพราะจายคารถแพงมาก  ทาํใหพอแมของเธอไมเขาใจ  เพราะคิดวา
ตอนเรียนที่โรงเรียนเกายังมีเงินเหลือเก็บ  และเห็นวาเมื่อตอนเธอเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4            
เธอก็ไปเรียนที่โรงเรียนนี้แลวแตกย็ังใชเงนิพอ  อีกทั้งพอแมของเธอยังเห็นวาเดก็วยัรุนสมัยนี้
ชอบซื้อของที่มีราคาแพงมาใชจึงคิดวาปองรัตนนําเงินทีไ่ดไปใชซ้ือของอยางฟุมเฟอยทําใหเงิน
ไมพอใช   พอแมของเธอจึงสอนใหปองรัตนรูจกัประหยัด  ปองรัตนรูสึกนอยใจพอแมของเธอมาก 
ที่ไมเชื่อวาเธอใชเงินไมพอจริง ๆ แตกลับคิดวาเธอใชจายเงินฟุมเฟอย  ทั้ง ๆ ที่เธอกพ็ยายามชวย
พอแมประหยดัแลว  จึงมาปรึกษาณัฐธนิีซ่ึงเปนเพื่อนสนิท  ณัฐธินีอยากใหปองรัตนใชวิธีคิด
แบบโยนิโสมนสิการ  จึงพูดกับเธอวา 
 

 เรารูวาเธอนอยใจพอแมของเธอมากที่พวกทานไมเขาใจเธอ  แตถาเธออยาก
แกปญหาใหสําเร็จ  เธอก็ตองกําหนดรูปญหากอน     ซ่ึงปญหาของเธอก็คือ  เธอ
กลุมใจเรื่องเงนิที่เธอไดรับในแตละวันนัน้ไมพอใช  เมื่อรูปญหาแลวเธอก็ตองหา
สาเหตุของปญหาวามันอยูที่ไหน  สาเหตุของปญหาของเธอก็คือ  เธอไมไดแจกแจง
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คาใชจายใหพอแมฟงอยางละเอียด  อีกทั้งไมไดบอกวาเมื่อกอนที่เธอใชเงินพอ  เพราะ
เธอตองเอาเงินเก็บมาใช ทําใหพอแมเขาใจวาเธอใชเงนิอยางฟุมเฟอย  ซ่ึงเปาหมาย 
ในการแกปญหาของเธอมีอยูวา เธอตองพูดใหพวกทานเขาใจถึงการใชเงินของเธอ  
เพื่อที่จะไดเงนิเพิ่ม  ดังนั้นแนวทางในการปฏิบัติ ก็คือ เธอตองแจกแจงคาใชจายของ
เธอใหพอแมฟงอยางละเอียดใหเห็นวา  ในแตละวนัเธอตองใชจายอะไรบาง  ทั้งคารถ
ไปกลับ  คาอาหารเชาและกลางวัน  คาอุปกรณทํารายงานที่เธอไมไดขอเพิ่ม  และบอก
ใหพวกทานฟงวาที่เธอมีเงินพอใชในชวงแรกนั้น  เปนเพราะวาเธอนําเงินเก็บมาใช  
ซ่ึงหากเธออธิบายถึงรายละเอียดของการใชจายของเธอใหชัดเจน  เราคิดวาพอแมของ
เธอตองเขาใจเธอแนนอน 

...1 

...2 

...3 

...4 

...5 

...6 
…7 
…8 
…9 

 
คําถาม : คําพูดของณัฐธินีทัง้หมดที่กลาวมาขางตน  แสดงวาณัฐธินีแนะนําใหปองรตันใชวิธีคิด
แบบใด  ใหคณุวงกลมลอมรอบตัวเลขที่แสดงถึงวิธีคิดนั้น  โดยเลือกเพียง 1 ขอ 
 1.  วิธีคิดแบบแกปญหา    4.  วิธีคิดแบบเรากุศล 
 2.  วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  5.  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา 
 3.  วิธีคิดแบบรูคุณคาแทคณุคาเทียม  6.  วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม 
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คร้ังท่ี 6 : เรียนรูวิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม   
และการฝกใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการไปเปล่ียนกรอบความคิด  

 เพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจกลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 
วันจันทรท่ี 23 มกราคม 2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1.  เพื่อใหสมาชิก 
ในกลุมไดเรียนรู
การเปลี่ยน 
กรอบความคิด  
โดยใชวิธีคิดแบบ
แจกแจงหลาย 
แงมุมเปนแกนนํา 
เพื่อเปลี่ยนการ
สนทนาที่
กอใหเกิดความ
ลําบากใจเปนการ
สนทนา 
ที่มีประสิทธิภาพ 

2.  เพื่อใหสมาชิก 
ในกลุมไดฝก 
การใชวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการ
ไปเปลี่ยน 
กรอบความคิด  
และทําใหการสนทนา 
ที่กอใหเกิด        
ความลําบากใจ
กลายเปนการสนทนา
ที่มีประสิทธิภาพ 

 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน  
การเปลี่ยนกรอบความคิด  โดยใชวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการเปนแกนนําเพื่อเปลี่ยน 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ 
ใหกลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเอง 
ในสภาวะปจจุบันเสร็จแลว ผูนํากลุมฝกใหสมาชิก 
ไดเรียนรูการเปลี่ยนกรอบความคิดโดยใชวิธีคิด
แบบแจกแจงหลายแงมุมเปนแกนนาํ  เพื่อเปลี่ยน
การสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจใหกลายเปน
การสนทนาทีม่ีประสิทธิภาพ โดยมีขั้นตอนดังนี ้
2.1   แจกสถานการณการสนทนาที่กอใหเกิด 
 ความลําบากใจ โดยการนําวธีิคิดแบบแจก

แจงหลายแงมมุมาเปลี่ยนแปลงการคิด 
เพื่อใหการสนทนามีประสิทธิภาพมากขึ้น
ใหสมาชิกในกลุมอาน  (สถานการณที่ 6) 

2.2  ใหสมาชกิในกลุมระดมความคิดวา 
สถานการณการสนทนาที่กอใหเกดิความ
ลําบากใจที่แจกใหนั้นใชวิธีคิดแบบใด  
โดยเทยีบกับความหมายของวิธีคิดนั้น 

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกต
สมาชิกในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
-  ทักษะการคดิ
แบบเรากุศล 

-  ทักษะการคดิ
แบบเห็นคณุโทษ
และทางออก 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
 3.  ผูนํากลุมสรุปการเปลี่ยนกรอบความคิดโดยใช 

วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม  เพื่อเปลี่ยน        
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจเปน 
การสนทนาทีม่ีประสิทธิภาพ  จากนัน้จึงให
สมาชิกในกลุมเลาถึงประสบการณในอดตี 
ที่สมาชิกในกลุมคิดวา เคยใชวิธีคิดแบบแจกแจง
หลายแงมุมไปใชแกปญหาที่เกิดขึ้นจากการสนทนา 
ที่กอใหเกิดความลําบากใจ  และใหสมาชิกในกลุม
รวมกันแสดงความคิด ความรูสึกวา จากประสบการณ
ปญหาที่เกิดจาก  การสนทนาที่กอใหเกิด 
ความลําบากใจดังกลาว  สมาชิกไดเรียนรูอะไรบาง 

4.  ผูนํากลุมแจกสถานการณที่ใหสมาชกิเลือกใช 
วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการวิธีใดกไ็ดมาแกปญหา
ในสถานการณนั้น  (สถานการณเลือกใช วิธีคิด) 
และใหสมาชิกในกลุมชวยกันระดมความคิดวา 
สถานการณนัน้มีรูปแบบการสนทนาที่กอใหเกดิ   
ความลําบากใจรูปแบบใดบาง  และจะนําวิธีคิด
แบบโยนิโสมนสิการวิธีคิดใดบาง ไปชวยเปลี่ยน
กรอบความคิดเพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจ  กลายเปนการสนทนาที่มี 
ประสิทธิภาพ 

5.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 6 โดยการ
สรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในวันนี้  จากนั้นผูนํากลุม 
จึงกลาวขอบคณุสมาชิกในกลุมทุกคน และ 
นัดหมายวนัเวลาในการเขารวมโปรแกรม   
การปรึกษาแบบกลุมครั้งตอไป 

- ทกัษะการคิด
แบบรูคุณคาแท
คุณคาเทียม 

-  ทักษะการคดิ
แบบรูเทาทัน
ธรรมดา 

-  ทักษะการคดิ
แบบแกปญหา 

-  ทักษะการคดิ
แบบแจกแจง
หลายแงมุม 
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สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 6 
 
  -  สถานการณที่ 6  วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม 
  -  สถานการณเลือกใชวิธีคิด 
 
การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิก  เมื่อสมาชิกเรียนรูการเปลี่ยนกรอบความคิด  โดยใชวิธีคิดแบบแจกแจง
หลายแงมุมเปนแกนนํา  และเมื่อสมาชกิฝกการฝกการใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการไปเปลี่ยน
กรอบความคิด  เพื่อทําใหการสนทนา ที่กอใหเกดิความลําบากใจกลายเปนการสนทนาที่มี             
ประสิทธิภาพตลอดจนการแสดงความคิดเห็น  การใหขอเสนอแนะ  การใหกาํลังใจสมาชิก            
ในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
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เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 6 
 

             สถานการณท่ี 6   
 

 ประภาพรรณกําลังศึกษาอยูในระดับมัธยมศึกษาปที่ 5  บานของประภาพรรณจะสอน 
ใหเธอเปนเด็กที่เอาใจใสในเรื่องการเรียนมาก   ทกุ ๆ วันหลังเลิกเรียน  ประภาพรรณจะรีบ   
กลับบานเพื่อทําการบานและอานหนังสือ  ทําใหเธอมีผลการเรียนอยูในระดับดมีาก  ตอมา
ประภาพรรณคบกับวรวุธเพือ่นชายที่เรียนหองเดียวกันเปนแฟน   หลังเลิกเรียนวรวธุก็มักจะชวน
เธอไปเที่ยวตามที่ตาง ๆ จนเย็นถึงจะกลับบาน  วนัเสารอาทิตยก็มักจะออกไปขางนอกดวยกนัอีก 
ไมใสใจการเรียนเหมือนเมื่อกอน  เมื่อถึงเวลาสอบ เธอจึงทําขอสอบไมไดและทําใหคะแนนสอบ
ไมดี   เมื่อคุณพอ  คุณแมของเธอรูวาผลการเรียนของเธอตกลงจึงเรียกเธอมาถาม  ประภาพรรณ    
ก็ตอบวาขอสอบครั้งนี้ยากมาก  ใคร ๆ ก็ไดคะแนนนอยกันทั้งนั้น   คราวหนาจะพยายามใหดีขึ้น  
แตคณุพอคณุแมของประภาพรรณก็เห็นพฤติกรรมของเธอเปลี่ยนแปลงไป  เพราะจะกลับบานเย็น  
ทานทั้งสองจึงจับตาดูพฤติกรรมของประภาพรรณ  พบวา ประภาพรรณกําลังคบผูชายคนหนึ่ง
เปนแฟน  คุณพอ  คุณแมของเธอจึงคิดวา  การที่เธอมีแฟนจึงเปนสาเหตุที่ทําใหเธอละเลย             
การเรียนและทําใหผลการเรยีนตกลง  คุณพอคุณแมเปนหวงกลัววา  หากประภาพรรณคบกับ     
ผูชายคนนี้ตอไปจะทําใหประภาพรรณเสียอนาคต  นอกจากนีย้ังเหน็วาประภาพรรณยงัเดก็เกนิไป  
ยังไมถึงวยัทีจ่ะมแีฟน  คณุพอคุณแมจึงบอกใหเธอเลิกกบัแฟน  เพราะมีแฟนไปกไ็มไดประโยชน
อะไรขึ้นมาทําใหการเรยีนตกต่ําลงอีก  ซ่ึงประภาพรรณไมอยากเลิกกับวรวุธจึงบอกคณุพอคุณแมวา 
การมีแฟนทําใหชีวิตเธอมีความสุข  สดใส  มีกําลังใจขึ้นมา  เธออยากใชชีวิตแบบวัยรุนคนอื่น ๆ บาง  
แตคุณพอคณุแมกลับจะใหเธอเอาแตเรียนหรืออยางไร  เพื่อน ๆ ของเธอก็มีแฟนกันหมดแลว  
คุณพอคุณแมของประภาพรรณโกรธมากถึงขั้นไลประภาพรรณออกจากบาน  ประภาพรรณ 
โกรธคุณพอคุณแมมากที่ไลเธอออกจากบาน  เธอบอกคุณพอคุณแมวา  ถาไลเธอไปแลว  เธอก็จะ
ไมกลับมาที่บานนี้อีก จากนั้นเธอมาขออยูบานกรวกิาเพื่อนสนิท คุณแมของกรวิกาเห็นประภาพรรณ
รองไหมาหากรวิกา  ก็รูสึกเปนหวงจึงเขามาคุยกับประภาพรรณ  ประภาพรรณไดเลาเรื่องทั้งหมด
ใหคุณแมของกรวิกาฟง  คุณแมของกรวิกาอยากใหประภาพรรณใชวิธีคิดโยนิโสมนสิการเพื่อ 
แกปญหาดังกลาว  จึงพูดกับประภาพรรณวา 
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 นาเห็นใจหนนูะจะ  เร่ืองทีห่นูมีแฟนในตอนนี้  ซ่ึงนาเองคิดวา  การมแีฟน
ก็มีทั้งขอดีในแงที่วา  ทําใหหนูมีเพื่อนคุย  เวลาหนูอยากไปไหนก็มีคนไปเปนเพื่อน  
ทําใหหนูไมเหงา  และยังทําใหหนูไดเรียนรูที่จะแบงปนความรูสึกดี ๆ รวมกันผูอ่ืน  
คอยเปนกําลังใจใหกันและกนั  นอกจากนี ้  การมีแฟนกท็ําใหหนูไดเรียนรูนิสัยของ
เพศตรงขามดวย  แตการมีแฟนกไ็มไดมีแตเพียงขอดีเทานั้นนะจะ ขอเสียก็มี
เหมือนกนั นาจึงอยากใหหนมูองเห็นถึงขอเสียของการมีแฟนดวย  เชน  เมื่อหนูมี
แฟน  เวลาสวนตวัของหนกู็จะลดลง เพราะจะตองมีเวลาใหกับแฟนของหนู และ
ขอเสียสําคัญที่คุณพอ คุณแมของหนูเหน็ เมื่อหนูมแีฟนก็คือ  หนูไมรูจักแบงเวลา
ของหนูเอาเวลาวางทั้งหมดไปทุมเทใหกับแฟน จนละเลยสิ่งสําคัญซึ่งก็คือ การเรียน  
ซ่ึงก็ทําใหผลการเรียนของหนูตกลงไป  นาคิดวา  คณุพอคุณแมของหนูคงจะเปน
หวงหนูมากในเรื่องนี้  เพราะคุณพอคณุแมทานรกัหนู  ไมอยากใหหนูตองเสีย
อนาคต  นาจึงไมอยากใหหนูโกรธคุณพอคุณแมของหนนูะจะ  และทางที่ดีหนูควร
จะกลับไปขอโทษคุณพอคณุแมของหนู  พรอมทั้งตกลงกับทานวา  ถาหนูจะคบกบั
แฟนของหนูตอไป  หนูกต็องแบงเวลาใหกบัการเรียนดวยนะจะ แตในวันนี้ถาหน ู
ยังไมสบายใจ  หนูก็คางที่บานนากอน  แลวนาจะโทรไปบอกที่บานของหนูนะจะ 
วาหนูอยูที่นี่  คุณพอคุณแมของหนูจะไดสบายใจ 

...1 

...2 

...3 

...4 

...5 

...6 
…7 
…8 
…9 

…10 
…11 
…12 
…13 
…14 
…15 
…16 

 
คําถาม : คําพูดที่กลาวมาขางตน  แสดงวาคุณแมของกรวิกาใชวิธีคิดแบบใด ใหคุณวงกลม
ลอมรอบตัวเลขที่แสดงถึงวิธีคิดนั้น  โดยเลือกเพียง 1 ขอ 
 1.  วิธีคิดแบบแกปญหา    4.  วิธีคิดแบบเรากุศล 
 2.  วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  5.  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา 
 3.  วิธีคิดแบบรูคุณคาแทคุณคาเทียม  6.  วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม 
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                สถานการณเพิ่มเตมิ 
 
 ประภาวดีเปนคนชอบทานอาหารจุกจกิ  และทานอาหารที่มีไขมันมาก  จึงทําใหเธอ            
มีรูปรางอวนมาตั้งแตเดก็  ตอมาเมื่อเธอเรียนชั้นมัธยมศกึษาตอนปลาย  เธอเห็นเพือ่น ๆ ในกลุม
ทุกคนมีรูปรางที่ดี  และเวลาไปเที่ยวก็มีชุดสวย ๆ ใส  ในขณะที่เธอหาเสื้อผาใสยากมาก  เพราะ
เสื้อผาสวย ๆ มักจะไมมีขนาดของเธอ  อีกทั้งเธอยังเหน็วาเพื่อน ๆ ของเธอมีแฟนกนัทุกคน  และ
มักจะมาเลาใหเธอฟงวา  เพื่อนของเธอไปเที่ยวกับเพื่อนสนุกและมีความสุขมาก  ทําใหเธออยาก
มีแฟนบาง  เธอจึงพยายามลดน้ําหนักเพื่อใหผูชายสนใจเธอ  และอยากจะผอมเพื่อใสเสื้อผาสวย ๆ   
ในตอนแรกประภาวดีพยายามลดน้ําหนกัดวยวิธีการออกกําลังกาย  แตเมื่อออกกําลังกายเหนื่อย
มาก ๆ ทําใหเธอรูสึกหิวและทานอาหารเยอะขึ้นกวาเดิม  ซ่ึงอาหารที่เธอเลือกทานนั้นก็จะเปน
พวกแปงและไขมัน  น้ําหนกัของเธอจึงกลับเพิ่มขึ้นแทนที่จะลดลง  ประภาวดีกลุมใจมากจึงลอง
ไปปรึกษาลักษณาเพื่อนในกลุมของเธอวาทําอยางไรจึงจะมีรูปรางด ี  ลักษณาจึงแนะนําให    
ประภาวดีทานยาลดความอวน  เพราะเหน็ผลเร็วและไมตองเหนื่อยออกกาํลังกาย  ประภาวดีกลัวมาก
เพราะรูวายาลดความอวนนัน้มีผลขางเคียง  แตลักษณาก็บอกใหประภาวดีไมตองกลัว  เพราะเธอ
ก็ทาน  และคนอื่น ๆ ที่มีรูปรางดีสวนใหญก็มาจากการทานยาลดความอวนทั้งนัน้  ประภาวดีจึง
ตัดสินใจทานยาลดความอวน  เนื่องจากคดิวาจะทานไมนานใหน้ําหนักลดลงแลวคอยหยดุก็ไม
นาจะเปนอะไร  ซ่ึงในชวงแรก  ๆ  ที่ประภาวดีทานยาลดความอวนนัน้  น้ําหนักของเธอก็ลดลง
อยางรวดเรว็จนมีรูปรางที่ผอม  ประภาวดีจึงหยดุทานยา  เมื่อหยดุยาไดไมนานประภาวดีก็มี
ความรูสึกอยากทานอาหารมากขึ้นกวาเดิม  ทําใหน้ําหนกัของเธอเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว  นอกจากนี้
สุขภาพของเธอก็แยลงดวย  เพราะเธอมักจะหนามืดและรูสึกวิงเวียนบอย ๆ ในเวลาเรียน                
บางครั้งก็อานหนังสือไมรูเร่ือง  เมื่อถึงเวลาสอบกลางภาคจึงทําใหคะแนนตกลงดวย  แตถึงอยางนั้น
ประภาวดีก็อยากมีรูปรางผอมอยูดี เพราะเธอคิดวาหากเธอผอมจะทําใหเธอใสเสื้อผาสวย ๆ ได  
และกจ็ะไดมีแฟนดวย  เธออยากใชชีวติในชวงวยัรุนใหคุม  จึงตดัสินใจทานยาลดความอวนอกีครั้ง 
เมวดีเปนเพื่อนอีกคนของประภาวดีเห็นวาประภาวดีจะกลับไปทานยาลดความอวนอีกครั้ง         
จึงอยากเตือนใหประภาวดเีลิกทานยาเพราะมีผลเสียตอเธอมากมาย  เมวดีจะใชวิธีคิดแบบโยนิโส
มนสิการวิธีใดไดบางเพื่อพดูกับประภาวด ี
 
 1.  วิธีคิดแบบแกปญหา    4.  วิธีคิดแบบเรากุศล 
 2.  วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  5.  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา 
 3.  วิธีคิดแบบรูคุณคาแทคุณคาเทียม  6.  วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม 
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คร้ังท่ี 7 : เรียนรูแนวทางการแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
และฝกแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 

จากประสบการณจริงของสมาชิกในกลุม 
วันพุธท่ี 25 มกราคม 2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1.  เพื่อใหสมาชิก  
ในกลุมไดเรียนรู
แนวทางการ
แกปญหาที่เกิดจาก
การสนทนาที่
กอใหเกิดความ
ลําบากใจ  

 2.  เพื่อใหสมาชิกใน
กลุมไดฝกการแก 
ปญหา 
ที่เกิดขึ้นจาก 
การสนทนาที ่
กอใหเกิดความ
ลําบากใจ จาก
สถานการณที่
กําหนดให และ
โดยการวิเคราะห
ปญหาที่เกิดจาก
การสนทนาที่
เกิดขึ้นจริงในชีวิต 
ประจําวนัของ
สมาชิกในกลุม 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน การฝก
การแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจ โดยใชวิธีคดิแบบโยนิโสมนสิการ
เปนแกนนําเพือ่เปลี่ยนการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจใหกลายเปนการสนทนาทีม่ี 
ประสิทธิภาพ 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเอง 
ในสภาวะปจจบุันเสร็จแลวผูนํากลุมอธิบาย 
แนวทางการเตรียมพรอมเพื่อรับมือกับการสนทนา 
ที่กอใหเกิดความลําบากใจ  ใหสมาชิกในกลุมฟง 

3.  ผูนํากลุมแจกสถานการณการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจแลวใหสมาชกิในกลุมวิเคราะหวา  
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจใน 
สถานการณนัน้เปนรูปแบบใด (ซ่ึงสถานการณ 
ที่แจกนั้นเปนสถานการณทีไ่ดมาจากการรวบรวม
ขอมูลการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจของ
สมาชิกในกลุมที่ไดพูดคยุกนัไปเมื่อคร้ังที่ 2 ) 
พรอมทั้งหาวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการที่เหมาะสม
กับการแกปญหาที่เกิดขึน้จากการสนทนาที่
กอใหเกิดความลําบากใจในสถานการณนัน้ 

 

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกต
สมาชิกในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
- การสะทอน
ความรูสึก 

-  การสนับสนนุ 
-  การเผชิญหนา 
-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
-  ทักษะการคดิ
แบบเรากุศล 

-  ทักษะการคดิ
แบบคุณโทษ 
ทางออก 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
 4.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมเลาถึงการสนทนา 

ที่กอใหเกิดความลําบากใจที่เคยเกิดขึน้ใน
ชีวิตประจําวัน และหาแนวทางการแกปญหาที่
เกิดขึ้นจากการสนทนานั้น  พรอมทั้งหาวธีิคิด
แบบโยนิโสมนสิการที่เหมาะสมเพื่อแกปญหาที่
เกิดขึ้นจาก  การสนทนาที่กอใหเกดิความลําบาก
ใจ 

5.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 7 โดยการ
สรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในวันนี้  จากนั้นผูนํากลุม 
จึงกลาวขอบคณุสมาชิกในกลุมทุกคนและ 
นัดหมายวนัเวลาในการเขารวมโปรแกรม   
การปรึกษาแบบกลุมครั้งตอไป 

-  ทักษะการคดิ
แบบคุณคาแท
คุณคาเทียม 

-  ทักษะการคดิ
แบบรูเทาทัน
ธรรมดา 

-  ทักษะการคดิ
แบบแกปญหา 

-  ทักษะการคดิ
แบบแจกแจง
หลายแงมุม 

 
สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 7 
  -  แนวทางการเตรียมพรอมรับมือกับการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
  -  สถานการณการสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ 
 
การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิก  เมื่อไดเรียนรูแนวทางการแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิด   
ความลําบากใจ  และเมื่อสมาชิกแตละคนวิเคราะหสถานการณตวัอยาง  และเมื่อสมาชิกเลาถึง     
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวนั  พรอมทั้งฝกแกปญหาที่เกิดขึน้
จากการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ ตลอดจนการแสดงความคดิเห็น  การใหขอเสนอแนะ  
การใหกาํลังใจสมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุม 
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เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 7 
 

แนวทางการแกปญหาที่เกิดขึ้นจากการการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
 

  
 
 แนวทางการแกไขการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจวา  ประกอบดวย 5 ขั้นตอน  
คือ 
 
 ขั้นตอนที่ 1: การเตรียมพรอมดวยการพิจารณารูปแบบของการสนทนาที่กอใหเกิด     
ความลําบากใจ  โดยมีลําดับดังนี ้
 
 1. แยะแยะเรื่องทีเ่กิดขึ้นในการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
 
  -  พจิารณาเรือ่งราวของเราและคูสนทนาวา  มีที่มาจากไหน (ขอมูล  ประสบการณ
ในอดีต  กฎเกณฑ) 
 
  -  พิจารณาวา สถานการณปจจบุนัมีผลกระทบตอเราอยางไร และคูสนทนานาจะ        
มีเจตนาเชนไร 
 
  -  พิจารณาวา  ทั้งเราและคูสนทนามีสวนทาํใหเกดิปญหาขึ้นอยางไร 
 
 2. ทําความเขาใจในอารมณที่เกดิขึ้นในการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
 
  -  สํารวจพื้นฐานทางอารมณของเรา  รวมถึงอารมณที่เกิดขึ้นกับเราในขณะนัน้ 
 
 3.  ทําใหความเปนตัวตนของเราในการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจเขมแข็งขึ้น 
 
  -  สํารวจวาอะไรเปนเรื่องสาํคัญมากสําหรับเราในขณะนั้น  ส่ิงใดที่เราจําเปนตอง
ยอมรับ  เพื่อใหความเปนตัวตนของเขาเขมแข็งขึ้น 
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 ขั้นตอนที่ 2: การตรวจสอบวัตถุประสงคของเรา  และตัดสินใจวาควรยกขึ้นมาพูด
หรือไมในการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
 
 -  วัตถุประสงค: ขอใหตอบคําถามใหไดกอนวา  เราคาดหวังอะไรจากการสนทนา 
ในครั้งนี้  จากนั้นจึงคอยเปลี่ยนจุดยืนของเราไปสูการสนับสนุน  การเรียนรู  การแลกเปลี่ยน  
และการแกไขปญหารวมกัน 
 
 -  การตดัสินใจ: เร่ืองทีจ่ะยกขึ้นมาพดูนั้นทาํใหปญหาคลีค่ลายไดหรือไม  ถาหากไมชวย 
ใหปญหาที่เกดิขึ้นคลี่คลายลงก็ไมสมควรพูด แตตองรูจักการปลอยวาง ไมใหเร่ืองที่ตองการ          
จะพูดนั้นสงผลกระทบตอจติใจของเรา 
 
 ขั้นตอนที่ 3: การเริ่มตนจากเรื่องราวของบุคคลที่สามในการสนทนาที่กอใหเกิด          
ความลําบากใจเรื่องราวของบุคคลที่สาม  คือ  การอธิบายมุมมองที่แตกตางกันระหวางเรา  และ  
คูสนทนาตอเร่ืองที่เกิดขึ้น  โดยมีลําดับดังตอไปนี ้
 
 -  อธิบายวา  ปญหาที่เกิดขึ้นนั้นเกดิจากความแตกตางระหวางเรื่องราวของเราและ    
คูสนทนาที่มีมุมมองตอเร่ืองนั้นแตกตางกนั  หลังจากนั้นจึงนํามมุมองของทั้งสองฝายเขาสู         
การสนทนาอยางเปดเผย 
 
 -  บอกใหคูสนทนารูถึงวัตถุประสงคของเราในการสนทนา 
 
 -  เชิญใหคูสนทนาเขารวมแกไขปญหารวมกัน 
 
 ขั้นตอนที ่ 4: การสํารวจเรื่องราวของเราและคูสนทนา ในการสนทนาที่กอใหเกดิ          
ความลําบากใจ  โดยมีลําดับดังนี ้
 
 -  ฟงเพื่อทาํความเขาใจมมุมองของคูสนทนาเกีย่วกับเรื่องที่เกิดขึ้น  จากนั้นจึงถาม            
คําถามที่แสดงถึงการยอมรับในความรูสึกของคูสนทนาที่อยูเบื้องหลังการโตเถียงและการกลาวโทษ
ของเขา  พรอมทั้งสรุปทวนความสิ่งที่คูสนทนาพูดกลับไปใหเขาฟง  เพื่อใหคูสนทนารูวา เราเขาใจ
เร่ืองราวที่เขาตองการจะบอกถูกตองหรือไม   
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 -  บอกใหคูสนทนารูถึงมุมมอง  ประสบการณในอดีต  เจตนา  รวมทัง้ความรูสึกของเรา 
 
 -  จัดกรอบใหมเพื่อชวยใหการสนทนาคืบหนาไดอยางเนื่อง  นั่นคือ  การแปลงจากความจริง
เปนการรับรู การโยนความผดิเปนการมีสวนรวมในปญหา  การกลาวโทษเปนความรูสึก  เปนตน 
 
 ขั้นตอนที่ 5: การแกปญหาในการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ  มีลําดับดังนี ้
 
 -  หาทางเลือกที่ตรงกับความตองการและความสนใจที่มคีวามสําคัญมากที่สุดของ 
ทั้งสองฝาย 
 
 -  มองหามาตรฐานเพื่อนํามาใชเปนแนวทางในการตัดสนิใจ  ซ่ึงตองยดึหลักเอาใจเขา 
มาใสใจเรา   
 
 -  พูดคุยถึงวิธีการที่ทําใหการสนทนาเปนไปอยางเปดใจในอนาคต 
 
 การสนทนาทีม่ีประสิทธิภาพจะเกิดขึ้นได หากเราเริ่มตนที่จะรบัฟงสิ่งที่คูสนทนา
ตองการจะสื่อออกมาไมวาจะเปน  ความคิดเห็น  ความรูสึก  หรือการแสดงออกของคูสนทนา  
จะชวยทําใหเรามีความเขาใจในตัวคูสนทนามากยิ่งขึ้น  ซ่ึงจะนําไปสูการแกไขปญหาที่เกิดขึ้น
จากการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ที่มา: Douglas et al. แปลโดยพูนลาภ (2547: 276-277)   
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 สถานการณการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
 
 พรสิรินทรกับเมษารูจักกันมาตั้งแตช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2  ทั้งสองคนสนิทกันมาก  เพราะ
เรียนหองเดียวกันมาจนถึงชัน้มัธยมศึกษาปที่ 4   พรสิรินทรเปนคนเรยีบรอย  เงียบ ๆ ไมชอบคุย
กับคนที่ไมสนทิ  ในขณะที่เมษาเปนคนราเริง  นารัก  และเขากับคนงาย  จึงเปนที่รูจักทั้งรุนนอง 
รุนเดียวกัน  และรุนพี่  พรสิรินทรจึงรูสึกภาคภูมิใจมากที่ไดเปนเพื่อนสนิทของเมษา  และ              
ไมอยากหาเพื่อนคนอื่น พรสิรินทรและเมษาจะกลับบานดวยกันทุกวัน และไปไหนดวยกัน
สองคนเสมอตอมาเมือ่ทั้งคูเล่ือนชัน้มาอยูมธัยมศกึษาปที่ 5 มีการเปลี่ยนหองเรียน ทาํใหทั้งสองคน
ตองอยูกันคนละหองจึงตองแยกกันเรยีน  ในชวงแรก ๆ  ทั้งสองคนก็กลับบานพรอมกันเหมือน
เชนเคย  แตพอผานไปสักประมาณเดือนหนึ่ง  เมษาเริ่มสนิทกับบุตรดาวเพื่อนทีเ่รียนหองเดียวกัน 
เพราะทั้งสองคนมีความสนใจในแนวเพลงคลาย ๆ กัน  จึงคุยกันถูกคอ  ในขณะที่พรสิรินทร    
ไมยอมหาเพื่อนในหองของเธอเลย  แตมกัจะมาหาเมษาตลอด  ทั้งตอนพักกลางวัน  และตอนเย็น
พรสิรินทรจะรอเมษาที่หนาโรงเรียนตอนเย็นเพื่อกลับบานดวยกนั  ซ่ึงเมษาก็จะชวนบตุรดาว
กลับบานพรอมกันทั้งสามคน  เวลาที่พรสิรินทรชวนเมษาไปเที่ยวที่ไหน  เมษากจ็ะชวนบุตรดาว
ไปเที่ยวดวย  พรสิรินทรจึงเริ่มรูสึกไมพอใจที่แตกอนเธอจะไปไหนมาไหนกบัเมษาเพียงสองคน  
แตตอนนีก้ลับมีบุตรดาวเขามาแทรกกลาง  และบางครัง้เธอก็รูสึกวาเมษากับบุตรดาวคุยในสิ่งที่
เธอไมรูเร่ืองทําใหเธอเหมือนโดนทอดทิ้ง  เมื่อเร่ิมทนไมไหวพรสิรินทรจึงคุยกับเมษาวา           
ไมอยากใหบุตรดาวกลับบานดวย  หรือไมอยากใหบุตรดาวไปเทีย่วดวยกัน  เพราะไปกันสามคน
เวลานั่งรถเมลมันก็จะตองมคีนหนึ่งนั่งแยกกันกลัวจะเหงา  แตเมษากลับบอกวา  ไมเปนไรหรอก
ไปเทีย่วหลาย ๆ คนสนกุกวาไปกนัแคสองคน  พรอมทั้งบอกใหพรสิรินทรชวนเพื่อนที่หองไปดวย
ก็ไดหากกลวัวาเวลาไปเทีย่วไมไปเปนคูแลวจะมีคนเหงา  พรสิรินทรจึงไมกลาบอกเมษาวา รูสึก
เหมือนกับโดนบุตรดาวแยงเพื่อนไป  อีกทั้งยังรูสึกนอยใจที่เมษาสนใจบุตรดาวมากกวาตน  
เพราะกลวัเมษาจะหาวาเธอเปนคนเหน็แกตัว  และเปนคนคิดเล็กคิดนอยกับเพื่อน  เธอจึงพยายาม
ชวนเมษาคุยในเรื่องที่เธอและเมษารูกนัแคสองคน  เพื่อใหบุตรดาวรูสึกวาเปนสวนเกินในการ
สนทนาจะไดเลิกยุงกับเมษาไปเอง  และเวลาพักแตละคาบเรียนกจ็ะชวนเมษาไปเขาหองน้ําเสมอ  
โดยไมชวนบตุรดาว  เมษาจึงเริ่มรูสึกอึดอัดกับการกระทําของพรสิรินทร  นอกจากนี้เมษายังเหน็
วา  พรสิรินทรยึดติดกับตนมากเกินไป  ไมยอมหาเพื่อนที่หองเลยเมษากลัววาหากพรสิรินทร
เปนแบบนี้ตอไปจะไมมเีพื่อน  และเวลาทํารายงานเปนกลุมจะลําบาก เพราะเธอก็ไมสามารถ
ทํางานกลุมเดยีวกับพรสิรินทรไดเนื่องจากอยูคนละหองกัน  อีกทั้งยงัอยากใหพรสิรินทรลองคบ
เพื่อนคนอื่นนอกจากตนบางจะไดรูจักคนมากมาย  พรสิรินทรจะไดเปนคนที่กลาพดูกลาคุยกับ
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คนอื่นมากขึ้น  เมษาจึงบอกใหพรสิรินทรหาเพื่อนทีห่องบางจะไดไมเหงา  และถาพรสิรินทร       
ไมกลาเขาไปทําความรูจักเธอจะพาเขาไปเอง  เพราะเมษาเปนคนนารักจึงรูจักเพื่อนมากมาย          
พรสิรินทรบอกเมษาวา  เมษาเห็นบุตรดาวดีกวาตน  และไมอยากเปนเพื่อนกับตนแลวจึงพยายาม
ใหตนไปหาเพือ่นใหม  จะไดไปอยูกับบุตรดาว พรอมทั้งยังไปตอวาบตุรดาวอีกวา  บุตรดาวเปน
ตนเหตใุหเธอและเมษาตองทะเลาะกนัและหาวาบุตรดาวตองการแยงเมษาไปจากเธอจึง   เขามาตี
สนิทกับเมษา  จากเหตกุารณดังกลาวทําใหพรสิรินทรเสียใจมากที่ทะเลาะกับเมษา  และทําให  
พรสิรินทรยิ่งไมชอบบุตรดาวมากขึ้นกวาเดิมอีกดวย 
 
 คุณ คิดวา  สถานการณนี้เปนการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจในรูปแบบใดบาง  
และคุณจะใหพรสิรินทรใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสกิารแบบใดบาง  เปลี่ยนมุมมองของพรสิรินทร  
เพื่อเปลีย่นการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจในเหตกุารณดังกลาวใหกลายเปนการสนทนาที่มี
ประสิทธิภาพ   
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คร้ังท่ี 8 : ฝกแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจจากประสบการณจริง 
วันจันทรท่ี 30 มกราคม 2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1. เพื่อใหสมาชิก 
ไดฝกการแกปญหา
ที่เกิดขึ้นจาก        
การสนทนาที่
กอใหเกิดความ
ลําบากใจ  รวมทั้ง
พิจารณาเลือกวิธี
คิดแบบโยนิโส
มนสิการ 
ที่เหมาะสม เพือ่ 
แกปญหาที่เกดิขึ้น
จากการสนทนา 
ดังกลาว โดยการ
วิเคราะหปญหา 
ที่เกิดจากการ
สนทนาที่เกิดขึ้นจริง
ในชีวิต ประจาํวัน
ของสมาชิก 
ในกลุมเอง 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน การฝก
การแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจ  โดยใชวิธีคดิแบบโยนิโส
มนสิการเปนแกนนําเพื่อเปลี่ยนการสนทนาที่
กอใหเกิดความลําบากใจใหกลายเปนการสนทนา 
ที่มีประสิทธิภาพ 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเอง 
ในสภาวะปจจบุันเสร็จแลวผูนํากลุมทบทวน 
แนวทางการแกปญหาที่เกดิจากการสนทนา 
ที่กอใหเกิดความลําบากใจ 

3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมที่ยังไมไดเลาถึง 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ เลาถึง        
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจที่เคย 
เกิดขึ้นในชวีิตประจําวนั และหาแนวทางการ
แกปญหาที่เกดิขึ้นจากการสนทนานั้น พรอมทั้ง 
หาวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการที่เหมาะสมเพื่อ 
แกปญหาที่เกดิขึ้นจากการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจ 

4.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 8 โดยการ
สรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในวันนี้  จากนั้นผูนํากลุม 
จึงกลาวขอบคณุสมาชิกในกลุมทุกคน และ 
นัดหมายวนั-เวลาในการเขารวมโปรแกรม 
การปรึกษาแบบกลุมครั้งตอไป 

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกต
สมาชิกในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การสนับสนนุ 
-  การเผชิญหนา 
-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
-  ทักษะการคดิ
แบบโยนิโส
มนสิการ 
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สื่อและอุปกรณ 
 
 -  เครื่องบันทกึเสียง 
 
การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชกิ  เมื่อสมาชกิวิเคราะหสถานการณตวัอยาง  และเลาถึงการสนทนาที่
กอใหเกดิความลําบากใจที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวนั  และเมื่อสมาชิกฝกแกปญหาที่เกิดขึน้จาก  
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ ตลอดจนการแสดงความคิดเห็น  การใหขอเสนอแนะ  
การใหกาํลังใจสมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุม 
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คร้ังท่ี 9 : การฝกแกปญหาทีเ่กิดจากการสนทนากอใหเกิดความลําบากใจ   
โดยการเขียนบทสนทนาโตตอบกัน 

วันพุธท่ี1 กุมภาพันธ  2549  เวลา 15.30-17.00 น. 
 

วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
1. เพื่อใหสมาชิก 
ไดฝกการแกปญหา
ที่เกิดขึ้นจาก        
การสนทนาที่
กอใหเกิดความ
ลําบากใจ  รวมทั้ง
พิจารณาเลือกวิธี
คิดแบบโยนิโส
มนสิการ 
ที่เหมาะสม  เพื่อ
แกปญหาที่เกดิขึ้น
จากการสนทนา 
ดังกลาว โดยการ
ฝกเขียนบทสนทนา 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน การฝก
ปฏิบัติเพื่อแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่
กอใหเกิดความลําบากใจ โดยใชวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการเปนแกนนําเพื่อเปลี่ยนการ
สนทนา 
ที่กอใหเกดิความลําบากใจใหกลายเปนการสนทนา 
ที่มีประสิทธิภาพ 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเอง 
ในสภาวะปจจบุันเสร็จแลว   ผูนํากลุมแจก 
สถานการณที่เปนการสนทนาที่กอใหเกิด        
ความลําบากใจใหสมาชิกในกลุมอาน (ซ่ึง
สถานการณทีแ่จกนั้นเปนสถานการณที่ไดมาจาก 
การรวบรวมขอมูลการสนทนาที่กอใหเกดิ      
ความลําบากใจของสมาชกิในกลุมที่ไดพดูคุยกัน
ไปเมื่อคร้ังที่ 7, 8 ) 

3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมจับคูกัน  เพือ่ฝก 
แกปญหาที่เกดิจากการสนทนาที่กอใหเกดิ   
ความลําบากใจ โดยการลองเขียนบทสนทนา 
โตตอบกับผูพูดในสถานการณการสนทนาที่
กอใหเกิดความลําบากใจในสถานการณทีแ่จกไป 
เพื่อเปนการฝกใหสมาชิกแกปญหาที่เกดิขึ้นจาก
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ 

 

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกตสมาชิก 
ในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การสนับสนนุ 
-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การใหขอมลู 
ยอนกลับ 

-  การฝกเขียนบท
สนทนา 

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
-  ทักษะการคดิ
แบบเรากุศล 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
   
    

4.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมนําบทสนทนาที่เขียน
อานใหสมาชกิคนอื่นๆ ฟง  แลวใหสมาชิกในกลุม
ใหขอสังเกต  เปนขอมูลยอนกลับแกเพื่อน รวมทั้ง
ผูนํากลุมจะเปนผูเพิ่มเติมคําแนะนําตางๆ ภายหลัง
ที่สมาชิกในกลุมใหขอสังเกตแลว  โดยผูนาํกลุม
และใหขอมูลยอนกลับทั้งในแงการพดู สาระที่พูด 
น้ําเสียงที่ใชในการพูด และพฤติกรรมที่แสดง
ออกมา เชน สีหนา  ทาทางในขณะทีพู่ด 

5.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมแตละคนบอกถึง 
ส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทํากจิกรรมดังกลาว    

6.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 9 โดยการ
สรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในวันนี้  จากนั้นผูนํากลุม 
จึงกลาวขอบคณุสมาชิกในกลุมทุกคนและ 
นัดหมายวนั-เวลาในการเขารวมโปรแกรม   
การปรึกษาแบบกลุมครั้งตอไป 

-  ทักษะการคดิ
แบบคุณโทษ 
ทางออก 

-  ทักษะการคดิ
แบบคุณคาแท
คุณคาเทียม 

-  ทักษะการคดิ
แบบรูเทาทัน
ธรรมดา 

-  ทักษะการคดิ
แบบแกปญหา 

-  ทักษะการคดิ
แบบแจกแจง
หลายแงมุม 

 

 
สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 9 
 
 -  สถานการณการสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ 
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การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิก  เมื่อฝกแกปญหาที่เกิดขึ้นจากการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ   
โดยการฝกเขยีนบทสนทนาโตตอบกัน  ตลอดจนการแสดงความคิดเห็น  การใหขอเสนอแนะ  
การใหกาํลังใจสมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุม 
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เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 9 
 

 สถานการณเพือ่ฝกการแกปญหาที่กอใหเกิดความลําบากใจ  
 

  
(รวบรวมมาจากปญหาเกี่ยวกับการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจของสมาชิกในกลุม) 

คําชี้แจง: ใหสมาชิกอานสถานการณและวิเคราะหวา  การสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ    
ในสถานการณเกดิจากรูปแบบใดบาง และถาสมาชิกเปนตวัละครในสถานการณจะเริ่มพดูกับ     
คูสนทนาอยางไร  เพือ่ใหการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจกลายเปนการสนทนาที่มี      
ประสิทธิภาพ  โดยลองเขียนบทพูดที่จะพูดกับคูสนทนา 
 
สถานการณท่ี 1 
 
 ในคาบวิชาภาษาไทย  อาจารยไดใหงานนักเรียนไปทํา  โดยใหหาโคลงสี่สุภาพที่ชอบ 
มาสงคนละ 1 บท  ปราณีซ่ึงเปนนักเรยีนคนหนึ่งในหองไดบอกใหเพียงฟาเพื่อนของเธอฟงวา  
อยาลืมเอางานมาสง  เพียงฟารูสึกขอบคุณที่ปราณีเตือนเธอ  แตเธอรูสึกวาปราณเีตือนเร็วเกินไป
จึงพูดกับปราณีแบบไมจริงจังวา  รูแลวไมตองย้ําหรอก ไดยินที่อาจารยพูดเหมือนกัน  ทําเปนคน
ชอบย้ําคิดย้ําทาํไปได  ทําใหปราณีรูสึกโกรธเพยีงฟา  เพราะปราณีมักจะโดนคณุแมวาบอย ๆ วา 
ชอบทําอะไรซ้ํา ๆ เหมือนคนย้ําคิดย้ําทาํ  ปราณีจึงไมชอบใหใครวาเธอวาเปนคนย้ําคิดย้ําทํา  
อาทิตยตอมาเมื่อทั้งสองคนเรียนวิชาภาษาไทย  อาจารยก็ส่ังงานอีก  โดยใหกลับไปอานหนังสือ
และตอบคําถามทายบทมาสงในอาทิตยถัดไป  ปราณีจึงไมเตือนเพียงฟาเรื่องการสงงานอีก  
เพราะคิดวาเพยีงฟารูแลว ตอมาเมื่อถึงคาบเรียนภาษาไทย  เพียงฟาลืมทํางานที่อาจารยส่ังและ
โดนหักคะแนน  จึงมาตอวาปราณีวา  ไมเตือนใหเธอ  อยากใหเธอโดนหักคะแนนใชไหม  ปราณี
จึงบอกวา คราวที่แลวเคยบอกใหทํางานสงเพียงฟาก็มาวาเธอวาเธอย้ําคดิย้ําทํา  คราวนี้จึงไมเตือน
เพราะเห็นวาเพียงฟาก็ฟงทีอ่าจารยส่ังงานเหมือนกนั  เพียงฟาจึงบอกวา  ก็ปราณีบอกหลังจากที่
อาจารยเพิ่งสั่งงานเสร็จไมนานก็เหมือนย้ําคิดย้ําทําสิ  แตถาปราณีเตือนเธอหลงัจากที่อาจารย
ส่ังงานมาหลายวันแลว  เธอก็ไมวาปราณีแนนอน  ทั้งสองคนจึงทะเลาะกัน 
 
 1. หากคุณเปนปราณี  คุณจะมวีิธีการแกปญหาที่เกิดขึน้จากการสนทนาที่กอใหเกิด          
ความลําบากใจนี้อยางไร โดยเริ่มจากวิเคราะหรูปแบบของการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
ในครั้งนี้  และเขียนคําพูดที่คณุจะพูดกับเพยีงฟา เพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
กลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 
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 2. หากคุณเปนเพยีงฟา  คุณจะมวีิธีการแกปญหาที่เกิดขึน้จากการสนทนาที่กอใหเกิด 
ความลําบากใจนี้อยางไร โดยเริ่มจากวิเคราะหรูปแบบของการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
ในครั้งนี้  และเขียนคําพูดทีคุ่ณจะพูดกับปราณี  เพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
กลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 
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สถานการณท่ี 2 
 
 ในคาบวิชาภาษาอังกฤษ อาจารยใหนักเรียนทําขอสอบเพื่อเก็บคะแนน  เมื่อทําเสร็จแลว
ใหเอามาสง  อาจารยจะตรวจและรอฟงคะแนนไดเลย  ซ่ึงอาจารยตรวจงานใหคนไหนเสร็จแลว  
ก็กลับบานได  นักเรียนแตละคนอยากกลับบาน จึงรีบทาํและรีบเอามาสง  ทําใหมีคนเขาแถวรอ
ตรวจนานมาก  ขณะนั้นพาสนาที่เขาแถวเปนคนสุดทายเกิดปวดปสสาวะจึงฝากงานไวที่ลลิดา 
จากนั้นจึงไปหองน้ํา  เมื่อทําธุระเสร็จเรียบรอยแลวก็มาเขาแถวตอในขณะนัน้มยุราไดเขาแถวตอ
จากลลิดา  เมือ่เหน็พาสนามาแทรกกลางระหวางเธอและลลิดา   จึงเขาใจวาพาสนาตั้งใจมาแซงเธอ  
มยุราตอวาพาสนาอยางรุนแรง  ลลิดาเห็นวา มยุรากําลังเขาใจผิด  จึงบอกมยุราวา  พาสนาไมได
แซงคิว  มยุราเห็นวา ลลิดากับพาสนาเปนเพื่อนสนิทกนั  จึงคิดวาลลิดากําลังปกปองเพื่อนของ
ตนเอง  ทําใหมยุราไมพอใจและเอางานกลับไปนั่งที่ของตนเอง 
 
 หากคุณเปนพาสนาคุณจะทาํอยางไรกับเรือ่งที่เกิดขึ้น  เพื่อใหมยุราไมเขาใจผิดในตัวคุณ  
คุณจะพูดกับมยุราอยางไร  โดยเริ่มจากวิเคราะหรูปแบบของการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ
ในครั้งนี้  และเขียนคําพูดทีคุ่ณจะพูดกับมยุรา  เพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
กลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 
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สถานการณท่ี 3  
 
 ขนิษฐาอยากดภูาพยนตรแนวสยองขวัญเรือ่งหนึ่งมาก  จึงชวนดวงพรไปดูในวันเสาร  
แตดวงพรไมชอบภาพยนตรแนวนี้จึงอางวาไปไมได  เพราะนัดกับสุรเดชแฟนของเธอในวนัเสาร  
ขนิษฐาอยากใหดวงพรไปดดูวย  เพราะเธอและดวงพรไมไดดภูาพยนตรดวยกนัมานานแลว     
จึงขอรองใหดวงพรเลื่อนนดัสุรเดชไปกอน  ดวงพรกลับบอกวาเล่ือนไมได  ขนิษฐารูสึกนอยใจ
ดวงพรจึงบอกวา  ดวงพรเหน็แฟนดกีวาเพือ่น  เธอไปดคูนเดียวก็ได  จากนัน้ขนษิฐากโ็กรธดวงพร
และไมพดูกับดวงพรอีกเลย 
 
 1. หากคุณเปนดวงพรคุณจะแกปญหาที่เกดิจากการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ
ในสถานการณนี้อยางไร  โดยเริ่มจากการวิเคราะหรูปแบบของการสนทนา  และเขียนคําพดูที่ 
คุณจะพูดกับขนิษฐา เพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจกลายเปนการสนทนาที่มี
ประสิทธิภาพ 
 
 2. หากคุณเปนขนิษฐาจะแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ    
ในสถานการณนี้อยางไร  โดยเริ่มจากการวิเคราะหรูปแบบของการสนทนา  และเขียนคําพูดที่คณุ
จะพูดกับดวงพร  เพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจกลายเปนการสนทนาที่มี          
ประสิทธิภาพ 
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สถานการณท่ี 4 
 
 เอวติราไดรับมอบหมายใหทาํงานเปนกลุมรวมกับวันฤดี  พรหมพร  และกฤษณา  เอวติรา 
รับผิดชอบเปนหัวหนากลุมในการทํารายงาน  เธอจึงนัดเพื่อนรวมกลุมไปหาเนื้อหาเพื่อมาทํา  
รายงานหลังเลกิเรยีน  วันฤดีและพรหมพรพรรณตกลงจะไปทํางานกับเอวติรา  แตกฤษณาบอกวา  
ไมวางตองรีบกลับบาน  เอวติราจงึเปลีย่นไปนัดกันวนัเสารแทน  เพราะตองสงรายงานในวนัจันทร  
ซ่ึงกฤษณาและเพื่อน ๆ คนอื่นก็ตกลงวาจะทํารายงานกนัวันเสาร  แตพอถึงวันเสารกฤษณากลับ
โทรมาบอกเอวิตราวา  มาทํารายงานไมไดอีก  ทําใหเอวติราโกรธมากจึงทํารายงานกนั 3 คน และ
ไมใสช่ือกฤษณาลงในรายงาน  เพราะเห็นวากฤษณาตั้งใจจะ กนิแรงเพื่อน  จึงบอกวาไมวาง
ตลอดจะไดไมตองทํารายงาน  เมื่อถึงวนัสงงานกฤษณาเห็นวาเพื่อน ๆ ไมใสช่ือเธอลงในรายงาน  
ก็ถามวาทําไมถึงไมใสช่ือเธอ  เอวิตราจงึบอกวา  กฤษณาไมชวยทาํรายงานก็ไมควรมีช่ืออยูใน
รายงาน  กฤษณาบอกวา  เธอตั้งใจจะออกคาใชจายในการทํารายงานทัง้หมดแทนการทํารายงาน  
เพราะเธอไมสามารถมาชวยทํารายงานไดจริง ๆ  วันอาทิตยเธอไดพยายามโทรไปหาเอวิตรา       
เพื่อจะบอกวาเธอตองการออกคาใชใจในการทํารายงานให  แตเอวติรากลับไมรับสายของเธอ  
เธอจึงตั้งใจจะมาบอกในวนันี้แทน  เอวิตราจึงบอกวา  ชวยไมไดกฤษณาไมไดบอกตั้งแตตน        
แลวรายงานกพ็ิมพช่ือเรียบรอยแลว  แกไขไมได  ทั้งสองคนจึงทะเลาะกันและไมพูดกัน 
 
 1. หากคุณเปนเอวิตราคุณจะแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
ในสถานการณนี้อยางไร  โดยเริ่มจากการวิเคราะหรูปแบบของการสนทนา  และเขียนคําพูดที่คณุ
จะพูดกับกฤษณา  เพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจกลายเปนการสนทนาที่ม ี       
ประสิทธิภาพ 
 
 2. หากคุณเปนกฤษณาคุณจะแกปญหาที่เกดิจากการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ
ในสถานการณนี้อยางไร  โดยเริ่มจากการวิเคราะหรูปแบบของการสนทนา  และเขียนคําพูดที่คณุ
จะพูดกับเอวิตรา  เพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจกลายเปนการสนทนาที่มี         
ประสิทธิภาพ 
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คร้ังท่ี 10-11 : การฝกแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
โดยการใชบทบาทสมมต ิ

วันจันทรท่ี 6 กุมภาพันธ  2549  เวลา 15.30-17.00 น. 
วันพฤหัสบดท่ีี 9 กุมภาพันธ  2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1. เพื่อใหสมาชิกได
ฝกการแกปญหา 
ที่เกิดขึ้นจาก        
การสนทนาที่
กอใหเกดิความ
ลําบากใจ  รวมทั้ง
พิจารณาเลือกวิธี
คิดแบบโยนิโส
มนสิการ 
ที่เหมาะสม  เพื่อ
แกปญหาที่เกดิขึ้น
จากการสนทนา 
ดังกลาว โดยการ
แสดงบทบาท
สมมติ 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน  
การใชบทบาทสมมติ 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเองใน
สภาวะปจจุบนัเสร็จแลวผูนาํกลุมแจกสถานการณ
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจใหสมาชิก
ในกลุมอาน (ซ่ึงสถานการณที่แจกนัน้เปน 
สถานการณทีไ่ดมาจากการรวบรวมขอมลู   
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจของสมาชิก
ในกลุมที่ไดพดูคุยกันไปเมื่อคร้ังที่ 8, 9) 

3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมจับคูกัน และฝก 
แสดงบทบาทสมมติใหแกกลุมดู ในกรณทีี่ตอง
พบกับการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ 
ในสถานการณดังกลาว  สมาชกิในกลุมจะม ี
วิธีการแกปญหาอยางไร เพือ่ใหการสนทนา 
มีประสิทธิภาพ โดยสมาชิกจะผลัดเปลี่ยนกันพูด
โตตอบในสถานการณนั้น และผูนํากลุมจะเปน 
ผูคอยใหคําแนะนํา และใหขอมูลยอนกลับ 
แกสมาชิก  ทั้งในแงการพูด  สาระที่พูด  น้ําเสียง 
ที่ใชในการพูด  และพฤติกรรมที่แสดงออกมา เชน 
สีหนา  ทาทางในขณะที่พูด 

4.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมแตละคนบอกถึงสิ่งที่
ไดเรียนรูจากการแสดงบทบาทสมมติ   

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกต
สมาชิกในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การสนับสนนุ 
-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การใหขอมลู
ยอนกลับ 

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
-  การใชบทบาท
สมมติ 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
 5.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 10-11 

โดยการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในวันนี้  จากนัน้ผูนํา
กลุม  จึงกลาวขอบคุณสมาชิกในกลุมทุกคนและ
นัดหมายวนั-เวลาในการเขารวมโปรแกรม            
การปรึกษาแบบกลุมครั้งตอไป 

-  ทักษะการคดิ
แบบโยนิโส
มนสิการ 

 
สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 10-11 
 
  -  สถานการณการสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ 
 
การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิก  เมื่อฝกแกปญหาที่เกิดขึ้นจากการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ      
โดยการแสดงบทบาทสมมต ิ ตลอดจนการแสดงความคิดเห็น  การใหขอเสนอแนะ  การใหกําลังใจ
สมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
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เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 10-11 
 

สถานการณการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจเพื่อฝกแสดงบทบาทสมมต ิ
(รวบรวมมาจากปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจของสมาชิก) 

 
 คําชี้แจง: เขยีนบทสนทนาโตตอบเพื่อเปลีย่นแปลงการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
ใหกลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ  โดยใชแนวทางการแกปญหาที่เกิดจากการสนทนา    
ที่กอใหเกิดความลําบากใจ  และใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการประกอบ   
 
สถานการณท่ี 1   
 ก.  เพื่อนของคุณชวนไปทานอาหารที่รานอาหารชื่อดงั  ซ่ึงอาหารมีราคาแพงมาก             
คุณไมอยากไปเพราะเสียดายเงิน  คณุจะพดูกับเพื่อนวาอยางไร   
 ข.  คุณชวนเพือ่นไปทานอาหารที่รานอาหารชื่อดัง  ซ่ึงอาหารมีราคาแพงมาก  เพื่อนของ
คุณปฏิเสธไมไปกับคุณ  ทําใหคุณโกรธเพือ่นของคุณมาก  คุณจะพูดกบัเพื่อนวาอยางไร 
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......................................................................................................................................................... 

 



 184

สถานการณท่ี 2 
 
 ก. คุณนัดเพื่อนที่เคยอยูกลุมเดียวกันตอนเรียนอยูที่โรงเรียนเกาไปเที่ยว  ซ่ึงกวาจะรวม
เพื่อนครบทั้งกลุมไดตองใชความพยายามมาก และคุณกอ็ยากไปเจอเพือ่นมาก แตพอถึงวันนัด
คุณกลับไปไมได  เพราะตองไปธุระดวนกับคุณแม  คุณจึงโทรไปบอกเพื่อนคนทีส่นิทที่สุดวา 
ไปไมไดแลว  เพราะตองไปทําธุระกับแม  ซ่ึงทําใหเขาโกรธคุณมาก  และวางหูโทรศัพทใสคุณ
โดยไมฟงคณุพูดตอ  คุณจะทําอยางไร 
 
 ข.  เพื่อนสนิทที่สุดของคุณเมือ่คร้ังที่คุณเรียนอยูที่โรงเรียนเกานัดคณุไปเที่ยว  คณุดีใจมาก  
ที่จะไดเจอเพือ่นกลุมเกาซึ่งไมไดเจอมานาน  โดยเฉพาะเพื่อนสนิทคนนี้  เมื่อเขาโทรมาชวนคุณ  
คุณก็ตอบตกลงทันที จากนัน้คุณก็ตั้งหนาตัง้ตารอใหวนัทีน่ัดพบกนัมาถึง แตกอนจะถงึวันพบกัน 
1 วัน  เพื่อนสนิทของคุณกลับโทรมาบอกคุณวา  เขาไปไมไดแลว  เพราะตองไปธุระกับแม            
ทําใหคุณโมโหเพื่อนมาก  และวางหูโทรศัพททันที  เมื่อคุณลองมาสงบจิตสงบใจแลวคุณก็
อยากจะขอโทษเพื่อนและอยากคืนดีกับเขา  แตคุณไมอยากโทรไปหาเขากอนเพราะกลัวจะ     
เสียศักดิ์ศรี  คณุจะทําอยางไร 
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สถานการณท่ี 3 
 
 ก. คุณและเพื่อนสนิทไดรับมอบหมายใหทํารายงานกลุมรวมกัน  เมื่อคุณและเพื่อน       
พูดคุยเกี่ยวกับรูปแบบรายงาน  คุณยึดวิธีการของคุณเปนหลัก เพราะเหน็วาคุณเรียนเกงกวาเพื่อน 
หากทํางานตามแบบของคุณนาจะออกมาไดดีกวาเพื่อน  แตเพื่อนของคุณก็ไมยอมรับวิธีการ
ทํางานของคุณ  พรอมทัง้เสนอวิธีการของเขาใหคุณฟง  ซ่ึงคุณกไ็มยอมรบัเหมือนกนั  เพราะเหน็วา  
หากทํางานตามวิธีการของเพื่อนจะใหการทํางานลาชา  และอาจจะทําไมทันเวลา  คุณจึงพยายาม
โนมนาวใหเพือ่นของคุณเชือ่คุณ  ทําใหคุณและเพื่อนทะเลาะกนั  คุณจะมวีิธีการพูดกับเพื่อน
อยางไรเพื่อให การทํางานกลุมเปนไปไดดวยด ี
 
 ข. คุณและเพื่อนสนิทไดรับมอบหมายใหทํารายงานกลุมรวมกัน  เมื่อคุณและเพื่อน         
พูดคุยเกี่ยวกับรูปแบบรายงาน  เพื่อนของคุณจึงเสนอวิธีการทาํงานใหคุณฟง  พรอมทั้งบอกวา
หากทํางานตามวิธีการของเขาจะทําใหการทํางานเปนไปอยางราบรื่น  แตคุณไมเหน็ดวยกับเพื่อน  
และเสนอวิธีการทํางานของคุณกลับไป  ซ่ึงเพื่อนของคุณกไ็มเห็นดวยเชนกัน   และพยายามโนมนาว
จิตใจคณุใหเหน็ดวยกับคณุ  เพราะเขาเรยีนเกงกวาคุณ  คุณคิดวาถึงแมวาเพื่อนของคุณจะเรียน
เกงกวา  แตกไ็มจําเปนวาวธีิการทาํงานของเขาจะตองดเีสมอไป  อีกทั้งยังคิดวา  ถึงแมวาเพื่อน
ของคุณจะเรยีนเกงกวาคุณ  แตไมนาจะทําตวัเผด็จการไมยอมรับฟงความคิดเห็นของคนอืน่       
คุณจึงไมยอมรับวิธีการของเพื่อน  คุณจะมวีิธีการพูดกับเพื่อนอยางไรเพื่อใหการทํางานกลุม       
เปนไปไดดวยดี 
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สถานการณท่ี 4 
 
 ก. คุณนัดเพื่อนไปทํารายงานกลุมในตอนเย็น  แตเพื่อนคุณไมวางจึงขอเปลี่ยนไปทํางาน
วันเสารแทน  คุณจึงเลื่อนนดัเปนวนัเสาร  เพราะตองสงงานวันจันทร  แตเมื่อถึงวันเสารเพื่อนคุณ
กลับโทรมาบอกวา  มาทํางานไมไดอีก  ทําใหคุณโกรธมากตัดชื่อเพื่อนคุณออกจากกลุม  เนื่องจาก  
คิดวาเพื่อนตองการกินแรงคณุ  พอถึงตอนเย็นเพื่อนของคุณโทรมาหาคุณ  คุณยังโกรธเพื่อนอยู
จงึไมรับสาย  และวนัจนัทรคุณก็สงงานไปโดยไมมช่ืีอเพื่อน  เมื่อเพื่อนคุณรูเขาก็โกรธคุณ      
คุณจะพูดกับเพื่อนของคุณอยางไร 
 
 ข. เพื่อนของคุณนัดคณุไปทาํรายงานกลุมในตอนเยน็  แตคุณทําไมไดเพราะตองรีบกลับ
บานไปดูแลคณุแมซ่ึงไมสบาย  จึงขอเลื่อนนัดเพื่อนไปทําวันเสารแทน  แตเมื่อถึงวันเสารคุณก็
ไปทําไมไดอีก  เพราะคุณแมอาการไมดีขึน้จึงตองเขาโรงพยาบาล  คณุจึงโทรไปบอกเพื่อนคณุ
แตไมสามารถคุยนานได  เพราะตองรีบพาคุณแมไปโรงพยาบาล   คณุคิดจะชวยเพือ่นดวยการ
ออกคาใชจายในการทํารายงานทั้งหมดแทนการทํารายงาน  คณุจึงโทรไปบอกเพื่อนในตอนเยน็  
แตเพื่อนไมรับสาย  คุณจึงคิดวาจะไปบอกวนัจันทร  แตเพือ่นคุณกลับตัดชื่อคุณออกจากกลุมแลว    
คุณโกรธมากที่เพื่อนตัดคณุออกจากกลุมโดยไมถามอะไรคุณเลย  คุณจะพูดกับเพื่อนอยางไร 
หากตองการแกปญหานี ้
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สถานการณท่ี 5 
 
 ก. คุณจะตองสงงานศิลปะในคาบแรกของการเรียน  แตคุณยังทําไมเสร็จ  ซ่ึงงานของ
คุณเหลือเพยีงแคระบายสี  และคุณก็ไมไดเอาดินสอสีมา  คุณจึงตะโกนถามเพื่อนในหองวาใครมี        
ดินสอสีบาง คุณจะขอยืมใช  เพื่อนในหองไมมีใครตอบคุณ  คณุเหลือบไปเห็นเพื่อนกลุมหนึ่งใช
ดินสอสีระบายรูปอยู  คุณจงึเขาไปขอยืมดินสอสีใชบาง  ซ่ึงเพื่อนกลุมนั้นบอกวา ดินสอสีไมใช
ของพวกเขา  แตเปนของเพือ่นสนิทคุณ ใหคุณไปขอยืมจากเพื่อนสนทิของคุณดีกวา คุณจึงโกรธ
เพื่อนสนิทของคุณ  เพราะคิดวาเพื่อนสนทิของคุณไมอยากใหยืมดินสอสี  จึงไมบอกวามีตั้งแต
ตอนที่คุณตะโกนถาม หากคณุตองการปรบัความเขาใจกบัเพื่อนสนิทของคุณ  คุณจะพูดกับเพื่อน
ของคุณอยางไร 
 
 ข.  เพื่อนสนิทของคุณยงัไมไดระบายสีงานศิลปะของเขา ซ่ึงจะตองสงในคาบแรก  
เพื่อนของคุณจึงตะโกนถามวา  มีใครมดีินสอสีบางจะขอยืม  คุณมีดินสอสีอยากใหเพื่อนยืม          
แตคุณก็รูสึกนอยใจวาทําไมเพื่อน  ไมมาถามกับคุณโดยตรง  แตไปถามคนอื่น  คณุจึงทําเฉย ๆ 
เมื่อเพื่อนของคุณรูวา  คณุมีดินสอสีแตไมบอกเขา  เขาจึงโกรธคุณ  เพราะคิดวาคณุไมอยากให
เขายืม  คุณจะทําอยางไรหากตองการปรับความเขาใจกับเพื่อน 
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สถานการณท่ี 6 
 
 ก. เพื่อนสนิทของคุณมีนสัิยเอาแตใจตัวเองมาก ชอบบังคับใหคุณทําตามใจของเธอ  
ตอนแรก ๆ คณุกย็อมทําตามเพราะรักเพื่อนคนนี้มาก  แตระยะหลัง ๆ คุณเริ่มทนไมได  เมื่อเพื่อน
ส่ังใหคุณทําในสิ่งที่เธอตองการ  คุณจึงพูดกับเพื่อนดวยความโมโหวา  เมื่อไรจะเลิกใหคนอื่น    
ทําตามที่ตัวเองตองการสักที  เลิกเอาแตใจตัวเองไดแลว  พรอมทั้งบอกถึงนสัิยเสียของเพื่อนดวย
อารมณโกรธทาํใหเพือ่นของคุณโกรธคณุและไมพูดกับคณุอกีเลย  ตอมาเมื่ออารมณของคณุเย็นลง  
คุณก็อยากจะปรับความเขาใจกับเพื่อน  เพราะเห็นวาเพื่อนของคุณก็เปนคนดี  ชวยเหลือคุณหลาย
อยางเหมือนกนั  แตคณุไมอยากเขาไปพดูกับเพื่อนของคุณกอน  เพราะคุณกลัววาเพื่อนคณุจะ
เห็นวาคุณยอมรับใน ความเอาแตใจของเพือ่น  และจะทาํใหเพือ่นของคณุไมปรับปรงุตัว  คณุจะทํา
อยางไร 
 
 ข.  คุณมีเพื่อนสนิทคนหนึ่ง  คุณรักเพื่อนคนนี้มาก  จึงอยากใหเพื่อนทําตามความตองการ   
ของคุณ  ถึงแมจะรูวา  ส่ิงทีคุ่ณทําอยูนัน้เปนการเอาแตใจตัวเอง  แตคุณแคอยากจะใหเพื่อนของ
คุณสนใจคณุมาก ๆ เทานัน้เอง  ซ่ึงเพื่อนของคุณกย็อมทําตามคุณทกุครั้ง  จนมาวันหนึ่งเพื่อน
ของคุณบอกวา  การที่คุณตองการใหเพือ่นทําในสิ่งทีคุ่ณตองการเปนการเอาแตใจตัวเอง  และ
เพื่อนคุณก็บอกนิสัยเสียของคุณออกมาดวยอารมณโกรธ  คุณจึงรูสึกนอยใจเพื่อนทีเ่พื่อนไมพูด
กับคุณดี ๆ แตกลับโมโหใสคุณ  คุณจึงไมพูดกับเพื่อนคุณอีก  แตคณุก็อยากปรับความเขาใจกับ
เพื่อน  โดยคิดวาคุณจะพยายามปรับปรุงตัวเอง  แตคณุก็ไมกลาเขาไปคุยกับเพื่อนของคุณ  เพราะ
กลัววาเพื่อนของคุณจะไมพดูกับคุณ  คณุจะทําอยางไรเพือ่ใหคุณและเพื่อนกลับมาคนืดีกัน 
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คร้ังท่ี 12 : การปดกลุม 
วันพุธท่ี 15 กุมภาพันธ  2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1.  เพื่อใหสมาชิกใน
กลุมสรุปสิ่งที่ได
เรียนรูจากการเขา
รวมโปรแกรม        
การปรึกษาแบบ
กลุม  พรอมทั้งนํา
ส่ิงที่ไดเรียนรูจาก
การเขารวม
โปรแกรมดังกลาว
ไปประยกุตใชใน
ชีวิตประจําวัน 

2.  เพื่อใหสมาชิกใน
กลุมประเมินผล
การเขารวม
โปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุม 

 
 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน 
การปดกลุม 

2.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมแตละคนบอกถึง 
ส่ิงที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรม 
การปรึกษาแบบกลุมเกี่ยวกับวิธีคิดแบบโยนิโส
มนสิการ และการแกไขปญหาที่เกิดขึน้จาก 
การสนทนาใหสมาชิกในกลุมคนอื่นๆ ไดรับรู  
“สรางสรรคการคิดผูกมิตรคูสนทนา”  และให
สมาชิกในกลุมบอกถึงความเปลี่ยนแปลงตนเอง 
ที่รับรูได  สืบเนื่องจากการเขารวมกลุม     

3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมรวมกันสรุปแงคิด 
ที่ไดเรียนรูจากกลุม รวมถึงการนําสิ่งที่ไดเรียนรู
จากกลุมไปใชในชีวิตประจําวัน  ภายหลังออก
จากกลุมแลว 

4.  ผูนํากลุมใหสมาชิกบอกความรูสึกที่มีตอกลุม 
และความรูสึกตอสมาชิกในกลุมทุกคน โดยผูนํา
กลุมบอกใหสมาชิกในกลุมเห็นวา  สัมพนัธภาพ 
ที่ดีที่เกิดขึน้ในกลุมนั้น  ไมไดเกดิขึ้นอยางลอยๆ 
แตเกิดจาการการที่สมาชิกในกลุมทุกคนชวยกัน
สรางใหสัมพันธภาพภายในกลุมเกิดขึ้นมาดวย
ความจริงใจ  ยอมรับละไววางใจซึ่งกันและกัน  
และทุกคนสามารถสรางสัมพันธภาพกับบคุคล
อ่ืนนอกกลุมได  หากสมาชิกกลาที่จะเปดเผย 
ตนเองตอบุคคลอื่น ในสถานการณที่เหมาะสม 

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกตสมาชิก
ในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การสนับสนนุ 
-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การใหขอมลู 
ยอนกลับ 

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
  
      
 

5.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมรวมกันทําสัญญา  
วา  จะนําสิ่งทีไ่ดเรียนรูจากกลุม  คือ วิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการนําไปเปลี่ยนแปลงกรอบความคิด
ของตนเอง  เพือ่ทําใหการสนทนาที่กอใหเกดิ
ความลําบากใจในชวีิตประจาํวันเปลี่ยนเปนการ
สนทนาที่มีประสิทธิภาพได 

6.  ผูนํากลุมกลุมเปดโอกาสใหสมาชิกในกลุม 
ซักถามในกรณีที่มีขอสงสัย จากนั้นผูนํากลุม 
แจกแบบสอบถามความคิดของนกัเรียนที่มตีอ 
การเขารวมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุมและ 
ตอผูนํากลุมใหสมาชิกไปทาํที่บาน  แลวสงกลับ
ไปใหผูนํากลุม  ผูนํากลุมกลาวปดกลุมและ
ขอบคุณสมาชิกทุกคนที่ใหความรวมมือมา   
เขารวม  การปรึกษาแบบกลุมทุกครั้งตลอดจน 
ถึงการปดกลุมในครั้งสุดทาย   

 

 
 *  ผูนํากลุมนดัสมาชิกในกลุมมาทํา Posttest ในวันที่ 24 กุมภาพนัธ 2549   
 
สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. แบบสอบถามความคิดเหน็ทีม่ีตอโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม และตอผูนํากลุม   
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การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิก  เมื่อสมาชิกสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษา      
แบบกลุม   ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเมื่อไดเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและ             
เมื่อสมาชิกบอกถึงการนําเอาสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมดังกลาวไปประยกุตใช           
ในชีวิตประจําวัน  ตลอดจนการแสดงความคิดเห็น  การใหขอเสนอแนะ  การใหกําลังใจสมาชิก
ในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
 
 * ผูที่สนใจนาํแบบวัดวิธีคดิแบบโยนิโสมนสิการสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  
และแบบประเมินการสนทนาที่มีประสิทธิภาพไปใช โปรดติดตอขออนุญาตใชแบบวัดและ      
แบบประเมินดังกลาวไดที่หนวยฝกปฏิบัติและวจิัยทางจติวิทยาการปรึกษา ภาควิชาจิตวิทยา           
การศึกษาและการแนะแนว  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 
ช่ือ-นามสกุล 
 
วันเดือนปเกดิ 
 
สถานที่เกิด 
 
ประวัติการศกึษา 
          พ.ศ. 2546 
           
ประวัติการทํางาน 

นางสาววรางคณา  โสมะนันทน 
 
วันที่ 26  สิงหาคม  2524 
 
จังหวดักรุงเทพมหานคร 
 
 
ศิลปศาสตรบัณฑิต (ศศ.บ) (เกียรตนิิยมอนัดับ 2)  มหาวิทยาลัยหอการคาไทย 
 

          พ.ศ. 2548       เปนนิสิตบัณฑิตศึกษาชวยงานในโครงการวิจยัเร่ือง   “การสรางแบบวัดวิธีคิด    
                                 แบบโยนิโสมนสิการสําหรับนักศึกษาระดับมัธยมศึกษา” 
 

 
 


