
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
 

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมเพื่อพัฒนาวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
และการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 
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วัน-เวลา-ในการทดลองโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
เพื่อพัฒนาวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
และการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 

 

สถานที่  หอง  345 
 
 1. ผูวิจัยใหนกัเรยีนทําแบบวัดวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษา
และแบบประเมินการสนทนาที่มีประสิทธิภาพกอนเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
(Pretest) ในวนัที่ 26 ธันวาคม 2548 
 
 2. วันและเวลาในการเขารวมกลุมของนักเรยีน 
 
  คร้ังที่ 1    วันพุธที่ 4 มกราคม 2549   เวลา 15.00-16.30 น.   
  คร้ังที่ 2    วันจนัทรที่ 9 มกราคม 2549 เวลา 15.00-16.30 น. 
  คร้ังที่ 3    วันพุธที่ 11 มกราคม 2549   เวลา 15.00-16.30 น. 
  คร้ังที่ 4    วันจนัทรที่ 16 มกราคม 2549   เวลา 15.00-16.30 น.  
  คร้ังที่ 5    วันพุธที่ 18 มกราคม 2549   เวลา 15.00-16.30 น. 
  คร้ังที่ 6    วันจนัทรที่ 23 มกราคม 2549   เวลา 15.00-16.30 น.  

คร้ังที่ 7    วันพุธที่ 25 มกราคม 2549   เวลา 15.00-16.30 น. 
  คร้ังที่ 8    วันจนัทรที่ 30 มกราคม 2549   เวลา 15.00-16.30 น.  
  คร้ังที่ 9    วันพุธที่ 1 กุมภาพันธ 2549   เวลา 15.00-16.30 น. 
  คร้ังที่ 10  วันจนัทรที่ 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. ผูวิจัยใหนกัเรยีนทําแบบวัดวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษา
และแบบประเมินการสนทนาที่มีประสิทธิภาพหลังเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
(Posttest) ในวนัที่ 24 กุมภาพันธ 2549 
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คร้ังท่ี 1 : ทักทายกันหนอย 
วันพุธท่ี 4 มกราคม 2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1.  เพื่อสรางสัมพันธ
ภาพระหวางผูนํา
กลุมกับสมาชิกใน
กลุมและใหสมาชิก
ในกลุม   แตละคน
ไดรูจักกันเอง 

2.  เพื่อใหสมาชิกใน
กลุมแตละคนบอก
ถึงเปาหมายของ 
การเขารวมโปรแกรม
การปรึกษาแบบกลุม 

3.  เพื่อใหสมาชิกในกลุม
ทราบถึงเปาหมาย
ของโปรแกรม 
การปรึกษา แบบกลุม  
ขอตกลงรวมกนั
ภายในกลุม  
รวมถึงบทบาท
หนาที่ของผูนาํ
กลุม และสมาชิก
ในกลุม 

 

1. ผูนํากลุมกลาวทกัทายตอนรับสมาชกิที่มารวมกลุม 
และเริ่มตนสรางสัมพันธภาพกบักลุม โดยใหสมาชิก
รวมมือในการทํากิจกรรมการฝก  การรบัรูตนเอง 
ในสภาวะปจจบุัน เพื่อเรียนรูถึงวิธีการหายใจ 
ที่ชวยใหเกิดการผอนคลายวาแตกตางจาก   
การหายใจเมื่อรางกายและจติใจมีความเกร็งและ 
มีความเครียดอยางไร เร่ิมตนดวย   การใหสมาชิก
นั่งในทาที่สบาย  ถอดรองเทาออกแลวคอย  ๆหลับตา  
จากนั้นผูนํากลุมกลุมแนะใหสมาชิกรับรูสวน
ตางๆ ของรางกายไปทีละสวน  เชน เทา นอง  
ตนขา ทอง แขน มือ คอ ปาก คิ้ว หนาผาก วา 
รางกายสวนนัน้มีความเครยีดหรือ ความตึงหรือไม   
ถามีก็ใหกําหนดรูแลวผอนคลายความเครียด  
โดยเรียนรูวิธีการจัดการรางกายสวนนั้นๆ ใหอยู
ในสภาวะที่ม ี ความสมดุล รวมทั้งใชการหายใจ 
ที่ผอนคลายชวยลดความตึงเครียดของรางกาย  
เมื่อทํากิจกรรมดังกลาวเสรจ็แลว  ผูนํากลุมบอก
ใหสมาชิกแตละคนลืมตาขึ้น  แลวมองไปรอบๆ 
กลุม  รับรูถึงสภาวะปจจุบนัที่ตนเองอยูรวมกับ 
ผูอ่ืนในกลุมอกี 12 คน  กําหนดรูวาตวัเราเองเปน
สวนหนึ่งของกลุม และกําหนดความคิด 
ความรูสึกที่ดทีี่ตองการเผื่อแผความรูสึกดงักลาว
ใหกับสมาชิกทุกคนในกลุม  แลวสงความรูสึกที่ดี
นั้นออกไปใหสมาชิกทุกคนในกลุม 

- พฤติกรรม 
การใสใจ  และ
การสังเกตสมาชิก
ในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การทวนสาระ 
-  การวนรอบ 
-  การนํา 
-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
 2.  ผูนํากลุมแนะนําตนเอง และใหสมาชิกในกลุม 

แตละคนแนะนําตนเอง จากนั้นผูนํากลุมจงึให
สมาชิกในกลุมถามคําถามอะไรก็ไดกับเพือ่น   
คนที่เพิ่งแนะนําตนเองเสร็จ หากสมาชิกในกลุม
ไมมีใครกลาถามคําถาม  ผูนํากลุมจึงใชคําถาม  
ถามนําสมาชิกกลุมที่เหลือ  เพื่อใหเกิดปฏสัิมพันธ 
การพูดคุยกันระหวางสมาชิกกลุม สรางความคุนเคย 
และสราง สัมพันธภาพทีด่ีตอกันระหวางสมาชกิ
ในกลุม 

ตัวอยางคําถาม 
- คุณตองการจะเลาใหเพื่อน ๆ ฟง เกี่ยวกับตวัคุณ
อีกบาง 

- เพื่อน ๆ ในกลุมใครตองการทราบอะไรเพิม่เติม
จากที่เพื่อนเลาบาง  ถามเพื่อนไดนะ 

 
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมคนตอไปแนะนําตนเอง  
และเปดโอกาสใหสมาชิกที่เหลือพูดคุย ซักถาม 
จนสมาชิกในกลุมรูจักกันครบทุกคน 

4.  ผูนํากลุมใหขอสังเกตเพิม่เติมเกี่ยวกับการแนะนาํ
ตัวเองของสมาชิกในกลุมแตละคนใหเพื่อนไดรูจัก
วาสมาชิกในกลุม แตละคนมวีิธีการแนะนําตัวเอง 
ใหกลุมรูจกัเหมือนหรือแตกตางกันอยางไร 

5.  หลังจากทีส่มาชิกกลุมไดรูจักกนัแลวผูนํากลุม 
ใหสมาชิกในกลุมบอกถึงเปาหมายของตนเอง 
ในการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม     
โดยใหสมาชิกพูดถึงเปาหมายของตนเองทลีะคน  
ซ่ึงผูนํากลุมกลุมกลาวนําวา “ตอไปพี่อยากให
สมาชิกทุกคนไดบอกกับกลุมถึงเปาหมายของ       
ตนเองในการมาเขารวมโปรแกรมการปรึกษา 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
  แบบกลุม  “สรางสรรคการคิด  ผูกมิตร คูสนทนา” 

ใครพรอมเริ่มไดเลยนะคะ”   
6.  เมื่อสมาชิกในกลุมพูดถึงเปาหมายของตนครบ 

ทุกคนแลว ผูนํากลุมสรุปประเด็นสําคัญ  รวมทั้ง 
ช้ีใหเห็นถึงความเหมือนและความแตกตางกัน
ของเปาหมายที่สมาชิกในกลุมมี และใหสมาชิก
แตละคนจดจําเปาหมายของตนที่มีตอการมา 
เขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมไว  เพื่อ
ประโยชนในการประเมินผลวา   ตนเองได
บรรลุผลตามเปาหมายทีว่างไวหรือไม อยางไร 
ภายหลังการปดกลุมครั้งสุดทาย 

7.  ผูนํากลุมกลุมชี้แจงใหสมาชิกรับรูเปาหมายของ
การปรึกษาแบบกลุม วิธีการดําเนินการกลุม  
ขอตกลงรวมกนั ระยะเวลา สถานที่  บทบาท 
หนาที่ของผูนาํกลุมและสมาชิกในกลุม ซ่ึงในการ
ปรึกษาแบบกลุมครั้งนี้ มีเปาหมายเพื่อใหสมาชิก
ในกลุมไดพัฒนาการคิดอยางถูกวิธี โดยใชวิธีคิด
แบบโยนิโสมนสิการเปนแกนนํา เพื่อเปลีย่น 
การสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจใหกลายเปน
การสนทนาทีม่ีประสิทธิภาพ  และใหสมาชิก 
ในกลุมสามารถเลือกแนวทางในการแกปญหา 
ไดอยางถูกตองและเหมาะสมกับตนเอง โดยจะ 
พบกันทั้งหมด 12 คร้ัง การพบกันแตละครั้งขอให
สมาชิกมาพรอมกันตามเวลา สถานที่ที่นัดหมาย 
หากมีความจําเปนที่ทําใหมาเขารวมกลุมไมได
ตองแจงใหผูนาํกลุมทราบลวงหนา โดยผูนาํกลุม
แจกเอกสารเกีย่วกับเปาหมายของการเขารวมกลุม 
และอธิบายใหสมาชิกในกลุมฟง  จากนัน้จึงให
สมาชิกซักถามในกรณีที่มีขอสงสัย  พรอมทั้ง 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
 
 
 
 

 อธิบายขอตกลงรวมกันในการดําเนินกลุม 
จนสมาชิกกลุมเขาใจตรงกนั 

8.  ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมพูดถึงสิ่งที่ไดเรียนรูจาก
การเขารวม   การปรึกษาแบบกลุมในครั้งนี้ 

9.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 1 โดย
กลาวขอบคุณสมาชิกในกลุมทุกคนและนดัหมาย  
วันเวลาในการเขารวมโปรแกรมการปรึกษา 
แบบกลุมครั้งตอไป 

 
 
 
 
 
 

 
สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 1 ไดแก 
 
  2.1 เปาหมายของโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุม  “สรางสรรคการคิด           
ผูกมิตรคูสนทนา” 
  2.2 วัน-เวลา-สถานที่ในการเขารวมกลุม 
  2.3 ขอตกลงรวมกนัของสมาชิกในกลุม 
 
การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ  เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิกในการทํากิจกรรมแนะนําตนเอง กิจกรรมการชีแ้จงวัตถุประสงค  วนัเวลา
และสถานที่ในการเขารวมกลุม  ขอตกลงรวมกันของกลุม  ตลอดจนการแสดงความคิดเห็น  การให
ขอเสนอแนะ  การใหกาํลังใจสมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวม
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม  
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เอกสารประกอบโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุม  คร้ังท่ี 1 
 
 เปาหมายทัว่ไปของโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุม  “สรางสรรคการคิดผูกมิตร   
คูสนทนา” 
 
 1. เพื่อใหสมาชิกในกลุมไดมีโอกาสสํารวจตนเอง และไดมโีอกาสเปดเผยแลกเปลี่ยน 
ประสบการณปญหาที่ตนเองมีเกี่ยวกับการสนทนาที่กอใหเกดิความลาํบากใจ ดวยกระบวนการ
ใหการปรึกษาแบบกลุม   
 
 2. เพื่อใหสมาชิกในกลุมเปลี่ยนกรอบความคิด  โดยใชวธีิคิดแบบโยนโิสมนสิการ  
เปนแกนนําเพือ่เปลีย่นการสนทนาที่มีกอใหเกดิความลําบากใจใหเปนการสนทนาทีม่ปีระสิทธภิาพ  
รวมถึงใหสมาชิกไดมีโอกาสเรียนรูวิธีการ  ขั้นตอน  เทคนิค  ในการเปลี่ยนการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจใหเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 
 
 3. เพื่อใหสมาชกิในกลุมไดมีโอกาสฝกการเปลี่ยนการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ 
เปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ  โดยการฝกเขียน  บทสนทนา  และการแสดงบทบาทสมมติ   
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ขอตกลงเบื้องตนของสมาชกิในกลุม 
 

 1. สมาชิกทุกคนตองรักษาความลับของกลุม ไมนําเรื่องราวของสมาชิกในกลุมออกไป 
เปดเผยกับบุคคลภายนอก 
 
 2. ในการเขารวมกลุม  กลุมจะเริ่มไมไดหากสมาชิกมาไมตรงเวลา  ดังนั้นขอใหสมาชิก
มาใหตรงเวลา  หากสมาชกิคนใดมีความจาํเปนที่ทําให  มาเขารวมกลุมไมไดตองแจงใหผูนํากลุม
ทราบลวงหนา   
 
 3. ในขณะที่สมาชิกคนใดคนหนึ่งพดูขอใหสมาชิกในกลุมที่เหลือตัง้ใจและเปนกาํลังใจ
ใหแกผูพูด 
 
 4. ใหสมาชิกพดูในประเด็นที่กลุมกําลังพูดคุยปรึกษากันอยู  โดยสมาชิกสามารถ      
เปดเผยความรูสึกนึกคิดแสดงความคิดเหน็ไดอยางจริงใจ 
 
 5. สมาชิกเต็มใจที่จะเปดเผยเรือ่งราวของตนเองใหกลุมรับรู และตองการเรียนรูวิธีคิด 
แบบโยนิโสมนสิการและการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 
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คร้ังท่ี 2 : เรียนรูรูปแบบการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
วันจันทรท่ี 9 มกราคม 2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1.  เพื่อใหสมาชิกใน
กลุมไดสํารวจ
ตนเองและได
แลกเปลี่ยน
ประสบการณ
เกี่ยวกับการ
สนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจกับ
เพื่อนรวมกลุม 

2.  เพื่อใหสมาชิก 
ในกลุมเขาใจรูปแบบ
การสนทนาที่
กอใหเกิดความ
ลําบากใจ ทั้ง 3 
รูปแบบ 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน   
การรวบรวมขอมูลที่เกิดจากการสนทนาทีก่อ 
ใหเกดิความลาํบากใจของสมาชิกในกลุม 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเอง 
ในสภาวะปจจบุันเสร็จแลว ผูนํากลุมอธิบายให
สมาชิกในกลุมฟงวา รูปแบบของการสนทนา 
ที่กอใหเกิดความลําบากใจมี 3 รูปแบบ คือ  
การสนทนาทีม่ีเร่ืองที่เกิดขึน้เขามาเกีย่วของ        
การสนทนาทีม่ีความรูสึกเขามาเกี่ยวของ และ       
การสนทนาทีม่ีความเปนตวัตนเขามาเกีย่วของ    

3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกเลาถึงปญหาที่เกิดจาก 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ  ซ่ึงเคย 
เกิดขึ้นในชวีิตประจําวนัของสมาชิกแตละคน  
จากนั้นผูนํากลุมเชื่อมโยงสิ่งที่สมาชิกในกลุม 
พูดมา และวิเคราะหเชื่อมโยงไปสูรูปแบบ 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ  ทัง้ 3  
รูปแบบ คือ การสนทนาที่มีเร่ืองที่เกิดขึ้นเขามา
เกี่ยวของ การสนทนาที่มีความรูสึกเขามาเกี่ยวของ 
และ การสนทนาที่มี  ความเปนตัวตนเขามา 
เกี่ยวของตอมา 

4.  ผูนํากลุมสรุปสิ่งที่เกิดขึ้นภายในกลุม และย้ํา 
ใหสมาชิกภายในกลุมเขาใจถึงรูปแบบของ 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ 

-  พฤติกรรม 
การใสใจ และ  
การสังเกต
สมาชิกในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การวนรอบ 
-  การนํา 
- การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การสนับสนนุ 
-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
 5.  ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิกในกลุมซักถามใน

กรณีที่ยังมีขอสงสัย   
6.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 2 โดย

กลาวขอบคุณสมาชิกในกลุมทุกคนและนดัหมาย
วันเวลาในการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุมครั้งตอไป 

 
 
 

 
สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 2  ไดแก 
 
  -  การสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ    
 
การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอื่น ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทั้งสังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิกในการแลกเปลี่ยนประสบการณเกี่ยวกับการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจกับเพื่อนรวมกลุม  และเมือ่ผูนํากลุมอธิบายใหสมาชกิเขาใจรูปแบบการสนทนา  
ที่กอใหเกิดความลําบากใจ  ตลอดจนการแสดงความคิดเห็น  การใหขอเสนอแนะ  การใหกําลังใจ
สมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
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เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 2 
 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ  
   
 การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ  แบงออกไดเปน  3 รูปแบบ  คือ   
 
 1. การสนทนาทีมี่เร่ืองท่ีเกิดขึ้นเขามาเกี่ยวของ  คือ  การที่เราและคูสนทนาพูดคุยกัน
เร่ืองใดเรื่องหนึ่งอยู  และเกดิความคิดเห็นที่ไมตรงกัน  เชน  ใครพดูอะไร  ใครทําอะไร  ใครเปน
ฝายถูก  ใครมีเจตนาอยางไร  และจะเมื่อเกิดความผิดพลาดใครจะเปนผูรับผิดชอบ  ซ่ึงการสนทนา
ที่มีเร่ืองที่เกิดขึ้นเขามาเกี่ยวของประกอบดวยองคประกอบ 3 อยาง  คือ 
 
  -  ความจริง หมายถึง การที่เราและคูสนทนามีการรับรู  การตีความสิ่งตาง ๆ และ         
มีคานิยมที่ไมเหมือนกัน  เนื่องจากการดําเนินของแตละคนนั้นไดพบเจอประการณหรือการเรียนรู
ในแตละวันแตกตางกัน  จึงทําใหการสนทนานั้นเกิดความขัดแยงได  
 
  -  เจตนา  หมายถึง  การที่เราคิดวาคูสนทนาของเรามีเจตนาตอเราอยางไรจาก 
ผลกระทบที่เกดิขึ้นจากตวัเรา  โดยมักจะคดิวาคูสนทนามีเจตนารายตอเรา  เพราะการกระทําของ 
คูสนทนานั้นกอใหเกิดผลกระทบที่ไมดีตอเรา ทําใหเราคิดวาคูสนทนามีเจตนาราย               
ซ่ึง ในความเปนจริง เจตนาเปนสิ่งทีม่องไมเห็น  เราจึงมักตั้งมาจากพฤติกรรมของผูอ่ืน                      
ซ่ึงเปนสิ่งที่มองเห็น 
 
  -  การโยนความผิด  หมายถงึ  เมื่อเกิดปญหาอยางใดอยางหนึ่งขึ้นมา  เรามักจะโยน
ความผิดใหแกคูสนทนา  มากกวาจะคดิวาคูสนทนามีสวนรวมในปญหาที่เกิดขึ้นอยางไร   
 
 2. การสนทนาทีมี่ความรูสึกเขามาเกี่ยวของ  คือ  การที่เราและคูสนทนาเกดิความรูสึก 
บางอยางขึ้นมาระหวางการพูดคุยกนั   ซ่ึงความรูสึกนั้นเปนสวนสําคัญในการสนทนา  และ           
เรา  ไมอยากใหคูสนทนามองขามความรูสึกของเราในขณะนัน้  แตเรากลับไมพูดวา  ขณะนั้น        
เรากาํลังรูสึกอยางไร  ทําใหคูสนทนามองขามความรูสึกของเราไป  และทําใหเกดิความขัดแยงขึ้น 
ในระหวางการสนทนา  เนื่องจากเราจะคิดวาคูสนทนาไมสนใจความรูสึกของเรา 
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 3. การสนทนาที่มีความเปนตัวตนเขามาเกี่ยวของ  หมายถึง  การพูดคุยถึงเรื่องใดเรื่องหนึ่ง  
ซ่ึงมีผลกระทบตอภาพลักษณหรือความภาคภูมิใจในตนเองของเรา  เชน  ฉันเปนคนดีหรือเลว  
ฉันมีความสามารถหรือไม  ฉันเปนที่รักหรือไม  เปนตน  ทําใหเมือ่เรากําลังพูดคุยกับใครนัน้       
เรามักจะยึดตวัตนของเราเปนศูนยกลาง  โดยมองขามความเปนตัวตนของคูสนทนา  จึงเกิดความ
ขัดแยงขึ้น  เพราะคูสนทนาก็มีตวัตนของเขาอยูเชนกัน  ทําใหในบางครั้งเมื่อมีขอตกลงรวมกัน 
เราจึงมักยดึตัวเองเปนหลัก  ไมสนใจความคิดเห็นคูสนทนา  ก็จะทําใหคูสนทนาไมยอมรับใน 
ส่ิงที่เราเลือก  หรือไมยอมรบัในการตัดสนิใจของเรา 
 
ที่มา: Douglas et al. แปลโดย พูนลาภ (2547: 24-25) 
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คร้ังท่ี 3 : เรียนรูวิธีคิดแบบเรากุศล 
วันพุธท่ี 11 มกราคม 2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1. เพื่อใหสมาชิก 
ในกลุมไดเรียนรู
ถึงความสัมพันธ
ของความคิดกบั     
การสนทนา 

 2. เพื่อใหสมาชิก 
ในกลุมไดเรียนรู  
การเปลี่ยนกรอบ
ความคิด  โดยใช  
วิธีคิดแบบเรากุศล
เปนแกนนํา เพื่อ
เปลี่ยนการสนทนา
ที่กอใหเกิด        
ความลําบากใจ
เปนการสนทนา 
ที่มีประสิทธิภาพ 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝก การรับรูตนเองในสภาวะปจจุบันการ
อธิบาย  และการเปลี่ยนกรอบความคิด  โดยใช 
วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการเปนแกนนําเพือ่เปลี่ยน
การสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจใหกลายเปน
การสนทนาทีม่ีประสิทธิภาพ 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเอง 
ในสภาวะปจจบุันเสร็จแลว ผูนํากลุมทบทวน 
รูปแบบของการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
ใหสมาชิกฟงจากนั้นจึงอธิบายใหสมาชกิเห็นวา 
ความคิดสัมพนัธกับการสนทนาอยางไร และ 
การเปลี่ยนกรอบความคิดและวิธีคิด โดยใชวิธีคิด
แบบโยนิโสมนสิการเปนแกนกลางที่ชวยเปลี่ยน
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจไปสู 
การสนทนาทีม่ีประสิทธิภาพไดอยางไร 

3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมอานรายละเอียดของ 
วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ  คนละ 1 วิธี 

4.  ผูนํากลุมฝกใหสมาชิกไดเรียนรูการเปลี่ยน 
กรอบความคิดโดยใชวิธีคิดแบบเรากุศลเปน 
แกนนํา  เพื่อเปล่ียนการสนทนาที่กอใหเกดิ 
ความลําบากใจใหกลายเปนการสนทนาทีม่ี 
ประสิทธิภาพ โดยมขีั้นตอนดังนี ้

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกต
สมาชิกในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
-  ทักษะการคดิ
แบบเรากุศล 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
 
 

4.1  แจกสถานการณการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจ โดยการนําวธีิคิดแบบเรากศุล
มาเปลี่ยนแปลงการคิดเพื่อให การสนทนา 
มีประสิทธิภาพมากขึ้นใหสมาชิกในกลุมอาน 
(สถานการณที ่1) 

4.2  ใหสมาชกิในกลุมระดมความคิดวา 
สถานการณการสนทนาที่กอใหเกดิ 
ความลําบากใจที่แจกใหนั้นใชวิธีคิดแบบใด 
โดยเทียบกับความหมายของวิธีคิดนั้น 

5.  ผูนํากลุมสรุปการเปลี่ยนกรอบความคิดโดยใช 
วิธีคิดแบบเรากุศล เพื่อเปลี่ยนการสนทนาที่กอ 
ใหเกดิความลาํบากใจเปนการสนทนาที่มี  
ประสิทธิภาพ  จากนั้นจึงแจกบทความที่เกีย่วกับ
การใชวิธีคิดแบบเรากุศลมาเปลี่ยนกรอบความคิด
ใหสมาชิกในกลุมอานแลวแลกเปลี่ยนความคิด  
ความรูสึกกับกลุม  เมื่ออานบทความดังกลาว   

6.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมเลาถึงประสบการณ 
ในอดีตที่สมาชิกในกลุมคิดวา เคยใชวิธีคดิ 
แบบเรากุศลไปใชแกปญหาที่เกิดขึ้นจากการสนทนา
ที่กอใหเกิดความลําบากใจ  และใหสมาชิกในกลุม
รวมกันแสดงความคิด  ความรูสึกวา  จากประสบการณ
ปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
ดังกลาว  สมาชิกไดเรียนรูอะไรบาง 

7.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 3 โดย 
การสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในวนันี้  จากนัน้ผูนาํกลุม
จึงกลาวขอบคณุสมาชิกในกลุมทุกคนและ 
นัดหมายวนั เวลาในการเขารวมโปรแกรม 
การปรึกษาแบบกลุมครั้งตอไป 
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สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 3 
 
  2.1 ความคิดสัมพนัธกับการสนทนาอยางไร 
  2.2 ความหมายของวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 6 วิธี 
  2.3 สถานการณที่ 1  (วิธีคิดแบบเรากุศล) 
  2.4 บทความเรื่อง  “กลองของขวัญอันลํ้าคา” 
 
การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิก เมื่อผูนํากลุมอธิบายถึงความสัมพันธของความคิดกับการสนทนา  และ       
เมื่อสมาชิกเรียนรูการเปลี่ยนกรอบความคิด  โดยใชวิธีคิดแบบเรากุศลเปนแกนนํา  เพื่อเปลี่ยน        
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ   ตลอดจนการแสดง       
ความคิดเหน็  การใหขอเสนอแนะ  การใหกําลังใจสมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรู
จากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
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เอกสารประกอบการใหการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 3 
 
ความคิดสัมพนัธกับการสนทนาอยางไร 
 มนุษยประกอบดวยองคประกอบ 3 ดาน  คือ  ความคิด  จิตใจ  พฤติกรรม  ซ่ึงมี           
ความสัมพันธกันดังนี ้
 1. ความคิดสงผลตอพฤตกิรรมและความรูสึก  ยกตวัอยางเชน  เมื่อเพือ่นของเราคนหนึ่ง
สรางความเดือดรอนใหแกเรา  เราจึงคิดวาเขาไมชอบเราทําใหเราก็จะเกิดความรูสึกไมชอบเขา  
และแสดงพฤติกรรมที่ไมดตีอเขาได   
 2. ความรูสึกสงผลตอความคิดและพฤติกรรม  ยกตัวอยางเชน  หากเราเกิดความรูสึก
ไมชอบเพื่อนคนหนึ่งในกลุมของเรา  เราก็จะคิดวาคน ๆ นั้นเปนคนไมดี  หรือเราก็จะคิดวาคน ๆ นั้น         
ทําความเดือดรอนใหแกเราทําใหเราพฤตกิรรมที่ไมดีตอเขาได 
 3. พฤติกรรมสงผลตอความรูสึกและความคิด  ยกตัวอยางเชน  เราทะเลาะกับเพื่อนของ
เราคนหนึ่งทําใหเราเกิดความรูสึกไมชอบเขา  เราก็จะคิดวาเขาเปนคนไมด ี ชอบสรางความเดือดรอน
ใหแกเราได 
 ความคิดจึงเชือ่มโยงไปสูการแสดงออกทางพฤติกรรม  กลาวคือ  เมื่อมนุษยคดิอยางไร  
ก็มีแนวโนมทีจ่ะแสดงพฤติกรรมไปตามที่คิด  ซ่ึงการสนทนาก็เปนการแสดงออกทางพฤติกรรม     
อยางหนึ่งของมนุษย  หากเราคิดไมดีกับคูสนทนาของเรา  จึงทําใหเราพูดไมดกีับเขาได  ดังนัน้
หากเรากําลังสนทนากับใครสักคนและสิ่งที่เขาบอกเราทําใหเรารูสึกไมพอใจ  เรากจ็ะคิดวาเขา  
จงใจทําใหเรารูสึกไมดีจะทําใหเราไมเปดใจยอมรับในสิ่งที่เขากําลังตองการบอก  ซ่ึงบางครั้ง   
ส่ิงที่คูสนทนากําลังตองการบอกเรานั้น  อาจกอใหเกดิประโยชนตอเราก็ไดเพราะเรามีลักษณะ
การคิดที่ไมถูกวิธี  จึงทําใหเราไมไดรับประโยชนจากสิ่งที่เขาตองการจะบอกเรา  ดังนั้นมนุษย 
จึงตองพัฒนาความคิดใหถูกตองเพื่อใหการสนทนานั้นเปนไปอยางราบรื่น โดยใชวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการเปนแกนนํา  เพราะวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการเปนวิธีคิดตามแนวทางของปญญา  
การคิดแบบโยนิโสมนสิการจึงเปนการคิดในดานดี  และพิจารณาสิ่งตาง ๆ ตามที่มันเปนโดย      
ไมเอาความรูสึกของตนเองเขาตัดสินและทําใหเราแกปญหาที่เกดิขึ้นได โดยวิธีคดิแบบโยนิโสมนสกิาร  
ประกอบดวยวิธีคิดทั้งหมด 10 วิธี  คือ วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย  วิธีคิดแบบแยกแยะ   
องคประกอบ  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา  วิธีคิดแบบแกปญหา  วิธีคิดตามหลักการและ
ความมุงหมาย  วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  วิธีคิดแบบคุณคาแทคุณคาเทยีม  วิธีคิด
แบบเรากุศล  วิธีคิดแบบเปนอยูในขณะปจจุบัน  และวธีิคิดแบบแจกแจงหลายแงมมุ  แตสําหรับ     
การเขารวมกลุมในครั้งนี้จะใชวิธีคิดหลักเพยีง 6 วิธี  
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ความหมายของวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 6 วิธี 

 
 1. วิธีคิดแบบแกปญหา  (หรือวิธีคิดแบบอริยสัจ)  หมายถึง  การคิดพิจารณาปญหา  
โดยเริ่มจากการทําความเขาใจปญหาใหชัดเจน   ตอมากสื็บคนหาสาเหตุของปญหาวาเกดิขึ้นได
อยางไร  เพื่อเตรียมแกไข  จากนั้นจึงวางเปาหมายของตนเองใหแนชัด  และสุดทายวางแนวทาง
ปฏิบัติใหสอดคลองกับเปาหมายที่กําหนดไว 
 2. วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษทางออก  หมายถึง  การคิดพิจารณาสิ่งตาง ๆ ใหครบทั้งคุณ  
(ผลดี)  และโทษ (ผลเสีย)  ตามที่เปนจริง  รวมทั้งพิจารณาหา ทางออกใหครอบคลุมผลเสียนั้นได   
 3. วิธีคิดแบบรูคณุคาแท-คุณคาเทียม  หมายถึง  การคิดพจิารณาคุณคาหรือประโยชน
ของสิ่งของเครือ่งใชตาง ๆ โดยสามารถจําแนกเปนคุณคาแท  คอื  คณุคาหรือประโยชนของสิง่นั้น 
ในแงทีใ่ชสนองความตองการของชีวติของตน  หรือเพื่อใหดํารงชีวติไดดี  เพื่อประโยชนตอตนเอง
และผูอ่ืน  คณุคานี้อาศัยปญญาเปนเครื่องตีคาหรือวัดราคา  สวนคุณคาเทียม  คือ  คณุคาที่มนุษย
พอกใหส่ิงนั้น ๆ เพื่อเสริมราคา  หรือเสริมความยิ่งใหญของตัวตน  คุณคาเทียมนี้ใชตัณหา
เปนเครื่องตีคาหรือวัดราคา 
 4. วิธีคิดแบบเรากุศล  (หรือวิธีคิดแบบปลุกเราคุณธรรม)  หมายถึง   การคิดมองหา
สวนดีจากสถานการณตาง ๆ หรือประสบการณตาง ๆ มาใชใหเปนประโยชน  หรือเปนกําลังใจ
ในการพัฒนาตนและสรางสรรคส่ิงตาง ๆ  ถึงแมวาสถานการณหรือประสบการณที่ไดรับจะไม
นาพึงพอใจกต็าม  แตสามารถคิดและมองเห็นสวนดีของสถานการณหรือประสบการณนั้นได  
 5. วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา  หมายถึง  การคดิพิจารณามองเหตุการณตาง ๆ ตาม     
ความเปนจริง  โดยเขาใจวาสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นมาตองมกีารเปลี่ยนแปลงไปตามเหตปุจจัย  ไมได
เปลี่ยนแปลงไปตามความพอใจของผูใดทําใหเกิดความไมประมาท  ซ่ึงเชื่อมโยงไปสูการเรง
ทําหนาที่ของตนเองในปจจบุันใหดีที่สุดไมวาจะเปนการทําหนาที่ตอตนเอง  หรือการทําชีวิตให
มีคุณคาตอผูอ่ืนและสังคม 
 6. วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม  (หรือวิธีคิดแบบวภิัชชวาท) หมายถึง  การคิดพจิารณา
ส่ิงตาง ๆ แตกประเดน็ใหครบทุกดาน  เพื่อประกอบ การตัดสินใจ หรือเพื่อใหรูเขาใจสิ่งนั้น  
เร่ืองนั้นถูกตองตามความเปนจริง  วิธีคิดแบบนี้สามารถจําแนกออกไดเปนลักษณะการคิดตาง ๆ 
คือ  จําแนกตามแงดานตาง ๆ ตามที่เปนอยูจริงของสิ่งนัน้ ๆ จําแนกโดยสวนประกอบ  จําแนก
โดยลําดับขณะ  จําแนกโดยความสัมพนัธแหงเหตุปจจยั  จําแนกโดยเงื่อนไข  จําแนกโดยทางเลือก
หรือความเปนไปไดอยางอืน่  และจําแนกโดยฐานะวิธีการตอบปญหาอยางหนึ่ง 
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สถานการณท่ี 1   
 
 จิตราไดรับมอบหมายใหทํารายงานกลุมรวมกับวันวิสาซึ่งเปนเพื่อนสนทิ จิตราและ         
วันวิสาจึงไปหาเนื้อหาของรายงานที่หองสมุด  จากนัน้จึงแบงกนัพิมพคนละสวน  เมื่อถึงวัน
กําหนดสง  ทั้งสองคนจึงไดนําเนื้อหามารวมกันเปนเลม  และนําไปสงอาจารยตอมาอาจารยได
ตรวจรายงานและนํามาคืน  พรอมทั้งวิจารณงานที่ทั้งสองคนทําวา มีขอผิดพลาดมากมายและ
อาจารยยังบอกอีกวารายงานฉบับนี้ทั้งสองคนไมตั้งใจทําสง  ดังนั้นจึงจะตองโดนหกัคะแนน  
รายงาน  จิตรารูสึกเสียใจมากที่รายงานโดนหกัคะแนน  เพราะเธอตั้งใจทําอยางดทีี่สุด  และ 
ตรวจทานเนื้อหาสวนที่เธอทําอยางดีกอนนําไปรวมเลมกับวันวิสา  เธอจึงขออาจารยดูรายงาน
ฉบับนัน้พบวาเนื้อหาสวนที่วนัวิสานําไปพมิพนัน้   มีขอผิดพลาดเยอะมาก  ทั้งเรยีงหัวขอสลับกัน  
หรือพิมพคําผิดหลายจดุ   จิตราโกรธวันวิสามากที่วนัวสิาไมตั้งใจทํางาน  ทั้ง ๆ ที่เธอตั้งใจทํา   
จึงไปตอวาวันวิสา  ทําใหเธอและวนัวิสาทะเลาะกนั  เมือ่จิตรากลับมาถึงบานจึงเลาเรื่องที่เธอและ
วันวิสารทะเลาะกันใหคณุแมฟง  คุณแมของจิตราอยากใหจิตราใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ  
ในการแกปญหาดังกลาว  จงึพูดกับจิตราวา 
 
 แมเห็นใจลูกนะจะที่ลูกตั้งใจทํางานมาก  แตตองโดนหกัคะแนนเพราะเพื่อนลูก
ทํารายงานผิดพลาด  แตแมอยากจะใหลูกลองคิดดูนะวา  รายงานฉบับนัน้เปนรายงานกลุม   
ซ่ึงลูกและวันวิสาตองชวยกนัทํางาน  ถึงแมวาลูกจะแบงงานกับวนัวิสาชัดเจนแลวกต็าม  
แตเมื่อนํากลับมารวมกัน  ลูกเองก็ควรตองตรวจทานรายงานเลมนั้นทั้งหมดอีกครั้ง 
กอนจะสงใชไหมจะ  เพราะถึงอยางไรรายงานฉบับนั้นก็เปนรายงานกลุม  ซ่ึงหากลูก 
จะมองอีกดานหนึ่ง การที่ลูกโดนหกัคะแนนรายงาน  ก็เปนสิ่งที่ดทีี่ทําใหลูกเรยีนรูวา  
การทํารายงานกลุมนั้นก็ควรจะทําเปนกลุม  ไมควรแยกกันทํางาน  หรือถึงแมวาจะตอง
แยกกันทํางาน  เพราะขอจํากดัหลาย ๆ อยาง  เชน  เร่ืองของเวลา  ก็ทําใหลูกไดเรียนรูวา 
เมื่อนํารายงานที่แยกกันไปทาํมารวมกันแลว ลูกก็ตองตรวจทานอีกครัง้ เพื่อใหมั่นใจ 
ไดวา  รายงานที่ลูกและเพือ่นทํารวมกันนั้น  ไมมีขอผิดพลาดแลวจริง ๆ  ซ่ึงก็ทําใหลูก 
ไดรูตัววา  ลูกยังขาดความรอบคอบในการตรวจทานงานใหชัดเจน ตอไปเมื่อลูกตอง
ทํางานกลุมอีกลูกจะไดนําขอผิดพลาดของลูกไปพัฒนาตวัเองได  และลูกจะไดรูวา  
ลูกจะตองตรวจทานงานใหดกีอนจะสงไงละจะ 
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...11 
…12 
…13 
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คําถาม : คําพูดของคณุแมทัง้หมดทีก่ลาวมาขางตน แสดงวาคุณแมแนะนาํใหจิตราใชวิธีคิดแบบใด 
ใหคุณวงกลมลอมรอบตัวเลขที่แสดงถึงวิธีคิดนั้น  โดยเลือกเพียง 1 ขอ 
  
 1.  วิธีคิดแบบแกปญหา    4.  วิธีคิดแบบเรากุศล 
 2.  วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  5.  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา 
 3.  วิธีคิดแบบรูคุณคาแทคุณคาเทียม  6.  วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม 
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กลองของขวญัอันล้ําคา 
 

 ชายคนหนึ่งเคยลงโทษลูกสาววยั 5 ขวบของเขาเพราะนําเงินไป 
ซ้ือกระดาษหอของขวัญสีทองมวนหนึ่งซึ่งมีราคาแพงในขณะทีก่ารเงนิ 
ที่บานฝดเคือง  และเขาก็อารมณเสียอีกครั้งเมื่อลูกสาวของเขานํากระดาษสีทองราคาแพงนั้น 
มาหอกลองของขวัญเพียงเพื่อตกแตงไวใตตนคริสตมาส 
แตกระนั้น...ลูกสาวตัวนอยกไ็ดมอบกลองของขวัญนั้นใหพอของเธอในเชาวนัรุงขึ้น และพดูวา   
"นี่สําหรับพอคะ" 
พอของเธอกระอักกระอวนกับอาการที่ไดแสดงออกไปกอนหนานี ้  แตแลวความโกรธก็ไดพุงพลาน
ขึ้นอีกครั้งเมื่อเขาพบวามันเปนเพียงกลองเปลา  เขาพูดดวยอารมณเกรี้ยวกราดวา " ลูกไมรูจริงๆ
อยางนั้นหรือวาการจะใหของขวัญใคร มันจะตองมีอะไรอยูในกลองของขวัญดวย?" 
เด็กนอยมองไปที่พอของเธอดวยน้ําตา และพูดวา " โอ...พอจามันไมใชกลองเปลาเลย หนูเปาจูบ 
เขาไปจนเต็ม" 
ชายคนนั้นสะอึก/ตัวชาดวยความเสียใจ  เขาทรุดตัวลงแลวโอบกอดลูกสาวไวแนน เขาขอใหลูกสาว
ยกโทษใหกับทาทางโกรธเกรี้ยวเกินเหตุของเขา   
 ตอมาไมนานอุบัติเหตุก็ไดคราชีวิตลูกสาวของชายคนนัน้ไป  และวากันวาเขาเก็บกลอง
ของขวัญสีทองล้ําคานั้นไวขางเตียงตลอดชีวติของเขาเลยทีเดียวและเมื่อใดก็ตามที่เขารูสึกทอแทใจ 
หรือตองเผชิญกับปญหาที่ยากเย็นแสนเข็น  เขาจะเปดกลองใบนี้เพื่อหยบิจูบในจนิตนาการขึ้นมา
หนึ่งจูบแลวรําลึกถึงความรักของลูกนอยทีไ่ดใสจูบนัน้ไวใหเขา 
 
 ในความเปนจริงในฐานะมนษุยคนหนึ่งพวกเราทุกคนลวนไดรับกลองของขวัญสีทอง 
ซ่ึงบรรจุดวยความรักที่ปราศจากเงื่อนไข  และรอยจูบจากลูก ๆ, ครอบครัว, เพื่อน  และพระเจา 
ไมมีสมบัติใดล้ําคาไปกวานีอี้กแลว  เพื่อนคือของขวัญจากพระเจา  ผูซ่ึงพยุงใหเรายืนขึ้นดวยเทา 
เมื่อปกของเราไมรูวาจะบินอยางไร   
 
 
 
 

(ตอหนา 2) 
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ฉันขอขอบคณุสําหรับ.... 
สําหรับสามีท่ีนอนกรนทั้งคนื  เพราะนั่นหมายถึงเขากําลงัหลับอยูท่ีบานกับฉันไมใชกับผูหญิงอื่น 

สําหรับลูกสาววัยรุนท่ีกําลังบนเรื่องลางจานอยู  เพราะนั่นหมายถึงเธออยูบาน ไมใชท่ีถนน 
สําหรับภาษีท่ีตองเสีย เพราะนั่นหมายถึงฉันมีงานทํา 

สําหรับขาวของตาง ๆ ท่ีตองคอยเก็บหลังงานปารตี้  เพราะนัน่หมายถึงฉันถูกหอมลอมดวยเพื่อนฝงู 
สําหรับเสื้อผาท่ีพอดีจนเกือบจะคับเกินไป  เพราะนั่นหมายถึงฉนัมีกิน 
สําหรับเงาที่คอยมองดฉูันทํางาน  เพราะนัน่หมายถึงกําลงัไดรับแสงแดด 

สําหรับพื้นท่ีตองคอยขดัถูและหนาตางที่ตองทําความสะอาด  เพราะนั่นหมายถึงฉนัมบีานอยู 
 

  (ท่ีมา: Forword mail) 
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คร้ังท่ี 4 : เรียนรูวิธีคิดแบบคุณโทษทางออก และวิธีคิดแบบคุณคาแทคุณคาเทียม 
วันจันทรท่ี 16 มกราคม 2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1. เพื่อใหสมาชิก 
ในกลุมไดเรียนรู
การเปลี่ยน 
กรอบความคิด  
โดยใชวิธีคิดแบบ
เห็นคุณโทษและ
ทางออก และ 
วิธีคิดแบบรูคณุคา
แทคุณคาเทยีม 
เปนแกนนํา เพื่อ
เปลี่ยนการสนทนา
ที่กอใหเกิด            
ความลําบากใจ
เปนการสนทนา 
ที่มีประสิทธิภาพ 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน  
การเปลี่ยนกรอบความคิด  โดยใชวิธีคิดแบบ 
โยนิโสมนสิการเปนแกนนําเพื่อเปลี่ยน 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจให 
กลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเอง 
ในสภาวะปจจบุันเสร็จแลวผูนํากลุมฝกใหสมาชิก
ไดเรียนรูการเปลี่ยนกรอบความคิดโดยใชวิธีคิด
แบบเห็นคณุโทษและทางออกเปนแกนนาํ   
เพื่อเปลี่ยนการสนทนาที่กอใหเกดิความลาํบากใจ
ใหกลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ โดยมี
ขั้นตอนดังนี ้
2.1   แจกสถานการณการสนทนาที่กอใหเกิด

ความลําบากใจ โดยการนําวิธีคิดแบบเห็น
คุณโทษและทางออกมาเปลี่ยนแปลงการคดิ
เพื่อใหการสนทนามีประสิทธิภาพมากขึ้น
ใหสมาชิกในกลุมอาน  (สถานการณที่ 2) 

2.2  ใหสมาชกิในกลุมระดมความคิดวา 
สถานการณการสนทนาที่กอใหเกดิฅ 
ความลําบากใจที่แจกใหนั้นใชวิธีคิดแบบใด 
โดยเทียบกับความหมายของวิธีคิดนั้น 

3.  ผูนํากลุมสรุปการเปลี่ยนกรอบความคิดโดยใช 
วิธีคิดแบบเหน็คุณโทษและทางออก เพื่อเปลี่ยน 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจเปน          
การสนทนาที่มปีระสิทธภิาพ จากนัน้จงึใหสมาชิก    

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกต
สมาชิกในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
-  ทักษะการคดิ
แบบเห็นคณุโทษ
ทางออก 

-  ทักษะการคดิ
แบบรูคุณคาแท  
คุณคาเทียม 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
  ในกลุมเลาถึงประสบการณในอดีตที่สมาชิก 

ในกลุมคิดวา เคยใชวิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและ
ทางออกไปใชแกปญหาที่เกดิขึ้นจากการสนทนา
ที่กอใหเกิด ความลําบากใจ  และระดมความคิดวา
สถานการณปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่
กอใหเกิดความลําบากใจแบบใดที่ควรใชวธีิคิด
แบบนี ้

4.  ผูนํากลุมฝกใหสมาชิกไดเรียนรูการเปลี่ยน 
กรอบความคิดโดยใชวิธีคิดแบบรูคุณคาแทคุณคา
เทียมเปนแกนนํา เพื่อเปลี่ยนการสนทนาที่
กอใหเกิดความลําบากใจใหกลายเปนการสนทนา
ที่มีประสิทธิภาพ (สถานการณที่ 3) โดยมีขัน้ตอน
เหมือนสถานการณแบบเหน็คุณโทษและทางออก
ดังกลาวไปขางตน 

5.  ผูนํากลุมสรุปการเปลี่ยนกรอบความคิดโดยใช 
วิธีคิดแบบรูคณุคาแทคุณคาเทียม เพื่อเปลี่ยน     
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจเปน      
การสนทนาทีม่ีประสิทธิภาพ  จากนัน้จึงให
สมาชิกในกลุม   เลาถึงประสบการณในอดีต 
ที่สมาชิกในกลุมคดิวา เคยใชวิธีคิดแบบรูคุณคา
แทคุณคาเทยีมไปใชแกปญหาที่เกิดขึ้นจากการ
สนทนาที่กอให เกิดความลําบากใจ  และใหสมาชิก 
ในกลุมรวมกนัแสดงความคิด  ความรูสึกวา   
จากประสบการณปญหาที่เกดิจากการสนทนา 
ที่กอใหเกิดความลําบากใจดงักลาว  สมาชิกได
เรียนรูอะไรบาง 

6.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 4 โดย 
การสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในวนันี้  จากนัน้ผูนาํกลุม
จึงกลาวขอบคณุสมาชิกในกลุมทุกคนและ 
นัดหมายวนัเวลาในการเขารวมโปรแกรม 
การปรึกษาแบบกลุมครั้งตอไป 
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สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 4  ไดแก 
 
  2.1 สถานการณที่ 2  (วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก) 
  2.2 สถานการณที่ 3  (วิธีคิดแบบคุณคาแทคุณคาเทียม) 
 
การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก   
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิก  เมื่อสมาชิกเรียนรูการเปลี่ยนกรอบความคิด  โดยใชวิธีคิดแบบเหน็          
คุณโทษและทางออกและวิธีคิดแบบรูคุณคาแทคุณคาเทยีมเปนแกนนํา  เพื่อเปลี่ยนการสนทนา  
ที่กอใหเกิดความลําบากใจเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ  ตลอดจนการแสดงความคิดเห็น 
การใหขอเสนอแนะ  การใหกําลังใจสมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวม
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
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เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 4 
 

 สถานการณท่ี 2 
 
 เอมอรกําลังเรียนอยูในระดบัชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  เธอมีผลการเรียนที่ดีมาก  ไดเกรด 
4.00 ทุกเทอม  และปหนาเธอก็กําลังจะสอบเขาเรียนตอในมหาวิทยาลยั  เธอจึงมาปรึกษาคุณแม
เร่ืองคณะที่จะเรียนตอซ่ึงคุณแมของเธอบอกใหเธอสอบเขาแพทยใหได  เพราะเอมอรเปนลูกสาว
คนเดียวที่เชิดหนาชูตา  อีกทั้งยังบอกกบัเธอวาเรียนแพทยแลวจบออกมาหางานทาํงายเงินเดือน  
ก็สูง  พรอมทั้งยงับอกอีกวาหากในอนาคตพอแมไมสบาย  เอมอรไมรูจะพูดกับคุณแมอยางไรดี 
เพราะความจริงเธออยากเรียนภาษาหลาย ๆ ภาษา  เมื่อจบออกมาจะไดทํางานเปนลาม  เพราะเธอ
ชอบการใชภาษา  เพื่อส่ือสารกับคนและยงัคิดวาการเปนลามนั้นจะทาํใหคนที่ไมเขาใจภาษาของ
คนที่ส่ือสารดวย   สามารถเขาใจกนัไดแตเธอไมกลาบอกคุณแม  เพราะกลัววาคุณแมจะผิดหวัง  
และเสียใจที่เธอไมสามารถทําตามความปรารถนาของคุณแมได  ซ่ึงเธอเองก็รูตัววาเธอไมคอย
ถนัดวิชาทางสายวิทยาศาสตร  แตที่สามารถทําคะแนนออกมาไดด ี  เพราะเธอพยายามอยางหนกั  
จึงคิดวาเรยีนแพทยคงไมเหมาะสําหรับเธอ  เอมอรกลุมใจมากจึงมาปรึกษาอาจารยแนะแนว  
และอาจารยแนะแนวอยากใหเอมอรคิดแบบโยนิโสมนสิการจึงพูดกับเอมอรวา 
 
 เอมอรจะ  ครูรูวาหนูเปนเดก็ดีไมอยากทําใหคุณแมผิดหวัง  และหนูไมกลา 
ขัดใจคุณแม  เพราะเกรงวาคุณแมจะเสียใจ  แตครูอยากใหหนูลองพิจารณาถึงผลดีและ
ผลเสียนะจะ  ถาหากหนูตดัสินใจวาจะสอบเขาคณะแพทย  ผลดีก็คือ  คุณแมก็จะดใีจ  
และอาชีพหมอก็เปนอาชีพที่ชวยเหลือผูอ่ืนได  ทั้งยังมรีายไดที่ดีอีกดวย  ผลเสียกค็ือ  
หนูไมชอบ  และหนกู็รูตัววาไมมีความถนัดวิชาทางสายวิทยาศาสตรมากนัก  จึงคิดวา
การเรียนแพทยนั้นไมเหมาะสมกับหนู  ซ่ึงถาหากหนูเรียนในสิ่งที่ไมชอบหนูกจ็ะตอง
ทุกขใจ  แลวเมื่อหนูเรียนจบ  ก็ตองทํางานในสิ่งที่หนูไมชอบตอไป  หนูก็ตองทกุขใจ
ไปตลอด  และอาจทําใหหนไูมประสบความสําเร็จในหนาที่การงานได เพราะวาหน ู
ไมไดทํางานดวยใจรัก นอกจากวาหนจูะทาํใจใหชอบการเรียนในคณะแพทย หรือรัก
ในอาชีพนีไ้ด  หนูถึงจะเรียนและประกอบอาชีพไดอยางมีความสุข แตในขณะเดยีวกัน
ถาหนูเลือกที่ภาษาตาง ๆ ตามที่หนูตองการผลดีก็คือ หนูไดเรียนในสิ่งที่ตนเองชอบ  
ซ่ึงจะทําใหหนูมีความสุข  เพราะตวัหนเูองก็ชอบภาษาอยูแลว  กจ็ะยิ่งชวยสงเสริมให
ตัวหนเูรียนไดดี  เมื่อหนูจบมาไดทํางานในสิ่งที่ตัวเองชอบ ก็จะยิ่งทําใหหนูมีความสุข  
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มีความพยายามที่จะทํางานใหไดดี  และโอกาสที่จะประสบความสําเร็จก็มมีาก แตผลเสีย 
ก็คือ คุณแมหนูจะเสยีใจและผิดหวังในตัวหนู และคุณแมก็พูดใหคนอืน่ฟงเสมอวา 
หนูจะสอบเขาแพทย  แตเร่ืองนี้ไมนาเปนหวงนะ  ถาหากหนูเตรียมทางออกที่ดีไว   
ก็คือหนูตองพดูกับคุณแมใหทานเขาใจวา  หนูชอบภาษามาก  จึงอยากที่จะเรยีนภาษา
หลายๆ ภาษา  เพื่อที่จะสามารถสื่อสารกับคนที่ใชภาษาตางกันได   และการเรียนภาษา
ก็เปนสิ่งที่หนถูนัด เมื่อหนไูดเรียนในสิ่งทีช่อบและถนัดก็จะทําใหหนูเรียนไดดี    
เมื่อจบออกไปทํางานก็จะทําใหประสบความสําเร็จ  มีอนาคตที่กาวหนาไดเชนกัน  
อาชีพหมอถึงแมวาจะเปนอาชีพที่มีความกาวหนา  อีกทัง้ยังสามารถชวยเหลือผูอ่ืน 
ไดนั้น หากหนูไมชอบ และหนูก็ไมถนัดวชิาทางสายวิทยาศาสตร หนกู็ไมแนใจวา 
จะเรียนไดดี  แตสําหรับการเรียนภาษาที่หนูชอบ หนูมั่นใจวาจะตองเรยีนไดดีแน และ
จะไดเชิดหนาชูตาคุณแมดวย เพราะหนกูจ็ะประสบความสําเร็จไดในอนาคต  ถึงแมวา
จะไมไดเปนหมอ และถาหากความสุขของคุณแมคือการไดเหน็อนาคตที่ดีของหนู  
หนูกแ็นใจวาจะไมทําใหคุณแมผิดหวังแนนอน เอาละ ครูก็ไดช้ีใหเห็นถึงผลดีผลเสีย  
พรอมทั้งเสนอแนะทางออกสําหรับการเลือกทั้ง 2 อยางใหแลวนะจะ  ที่เหลือหนตูอง
เปนคนตัดสินใจเลือกสิ่งที่ดทีี่สุดสําหรับตัวเอง  ครูก็ขอเปนกําลังใจใหแกหนูนะจะ 
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คําถาม : คําพูดของอาจารยแนะแนวทั้งหมดที่กลาวมาขางตน  แสดงวาอาจารยแนะแนว  อยากให
เอมอรใชวิธีคิดแบบใด  ใหคุณวงกลมลอมรอบตัวเลขที่แสดงถึงวิธีคิดนั้นโดยเลือกเพียง 1 ขอ 
 1.  วิธีคิดแบบแกปญหา    4.  วิธีคิดแบบเรากุศล 
 2.  วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  5.  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา 
 3.  วิธีคิดแบบรูคุณคาแทคุณคาเทยีม  6.  วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม 
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              สถานการณท่ี 3   
 
 ตะวนัรุงเรียนอยูในโรงเรียนเอกชนหญิงลวนแหงหนึ่งซึ่งมีช่ือเสียงทางดานภาษาอังกฤษ  
ทางบานของเธอมีฐานะปานกลาง  เมือ่ตอนเธอเรียนอยูช้ันมัธยมศึกษาตอนตนนั้น  เธอเรียน        
ในโรงเรียนมธัยมศึกษาของรัฐ  แตพอแมของเธออยากใหเธอไดเรียนในโรงเรียนที่เขมงวด        
ทางดานภาษาอังกฤษ  จึงใหเธอเขาเรียนที่โรงเรียนแหงนี้ตอนมัธยมศึกษาตอนปลาย  ตะวนัรุง
พบวากลุมเพื่อนในหองของเธอนั้นมักจะใชกระเปานักเรียนเรียนราคาแพงเปนยี่หอจาก    
ตางประเทศเพราะทางบานของเพื่อน ๆ  มฐีานะร่ํารวย  เมื่อเพื่อน ๆ เห็นเธอใชกระเปานักเรยีน
ราคาถูกจึงชอบดูถูกเธอบอย ๆ  และหาวาทางบานของเธอไมมีปญญาซื้อกระเปาแพง ๆ ใหใช  
นาจะไปเรียนโรงเรียนอื่นทีค่าเทอมถูก  เวลาใชกระเปาถูก ๆ จะไดเหมาะสมกัน  เธอไมอยาก
นอยหนาเพื่อน ๆ จึงมาปรึกษากับศิริภา  ซ่ึงเปนเพื่อนสนิทของเธอเมื่อตอนมัธยมตนวาเธอจะพูด
กับคุณพอคณุแมของเธออยางไรดี  พวกทานจึงจะยอมซื้อกระเปานกัเรียนราคาแพง ๆ ใหเธอ        
แตศิริภากลับบอกตะวันรุงวา   เธอยังเปนนักเรียนไมมีรายไดจงึไมควรใชกระเปานักเรียนราคาแพง  
ตะวนัรุงจึงเขาใจวา  ศิริภาอิจฉาเธอที่เธอไดเรียนในโรงเรียนเอกชนและไมอยากใหเธอไดใช
กระเปาราคาแพง  เพราะกลวัวาเธอจะดดูกีวา  ศิริภาจึงไมชวยเธอคิดเพราะศิริภาเองก็ไดเรียนตอ
มัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนรัฐบาล  และตะวนัรุงยังพูดกับศิริภาวา  ไมอยากชวยเธอคิด     
ก็ไมเปนไร  เธอจะไปปรึกษาคนอื่นกไ็ดพรอมทั้งบอกวา  ไมนาคบกับศิริภาเปนเพื่อนสนิทมา  
ตั้งนานเลยพอมีปญหาอะไรก็ไมยอมชวย  ศิริภาอยากใหตะวันรุงใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ          
จึงพูดกับตะวนัรุงวา 
 
 เราไมไดอิจฉาเธอนะ  หากเธอมีกระเปาราคาแพงๆ  ใช แตเราอยากใหเธอ 
ลองพิจารณาถึง คุณคาที่แทจริงของกระเปาหนังสือที่เธอใชอยูตอนนี้  กระเปาใบนี ้
คุณคาแทของมันก็คือ  ใสหนังสือของเธอ  เพื่อใหเธอสะดวกในการเอาหนังสือไปเรียน
ที่โรงเรียนใชไหมจะ  และมนัก็มีราคาถูกกวากระเปาที่เปนของตางประเทศมาก  
สวนกระเปาทีเ่ปนของตางประเทศก็เปนแคเพียงคุณคาเทียม  ที่ทําใหเธอดูเดนกวา 
คนอื่นเทานั้นเอง ซ่ึงทําใหเธอตองรบกวนพอแมใหเสยีเงินซื้อแพงมากขึ้น  ทั้ง ๆ ที่
ความจริงประโยชนของมันเพียงเพื่อนํามาใสหนังสือเทานั้น  ไมไดมปีระโยชนเพราะ
มันมาจากตางประเทศเลย  ดังนั้นไมวากระเปาจะผลิตมาจากไหนกต็าม  แตสามารถ
นํามาใสหนังสือไปโรงเรียนไดกพ็อแลว  ถาเธอนําคุณคาเทียมมาใหคุณคาของตางๆ 
เธอก็จะรูสึกวาดอยกวาคนอืน่เขา จริงไหม  แตถาเธอยังคงใชกระเปาใบนี้อยู  ซ่ึงไมได
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มีราคาแพงมาก  แตก็ทําใหเธอเกิดความภาคภูมิใจในตวัเองไดวา  เธอเปนคนที่ไมไหล
ไปตามกระแสนิยม  ซ่ึงจะเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาและยังไดชวยคุณพอคุณแมของ
เธอประหยดัอีกดวย  เธอลองกลับไปคิดดใูหดี ๆ นะ 

…1 
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คําถาม : คําพูดของศิริภาทั้งหมดที่กลาวมาขางตน  แสดงวาศิริภาแนะนําใหตะวนัรุงใชวิธีคิด
แบบใด  ใหคณุวงกลมลอมรอบตัวเลขที่แสดงถึงวิธีคิดนั้น  โดยเลือกเพียง 1 ขอ 
 1.  วิธีคิดแบบแกปญหา    4.  วิธีคิดแบบเรากุศล 
 2.  วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  5.  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา 
 3.  วิธีคิดแบบรูคุณคาแทคุณคาเทียม  6.  วธีิคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม 
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คร้ังท่ี 5 : เรียนรูวิธีคิดแบบรูเทากันธรรมดา และวิธีคิดแบบแกปญหา 
วันพุธท่ี 18 มกราคม 2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1.  เพื่อใหสมาชิก 
ในกลุมไดเรียนรู
การเปลี่ยน 
กรอบความคิด  
โดยใชวิธีคิดแบบ 
รูเทาทันธรรมดา 
และวิธีคิดแบบ 
แกปญหาเปน 
แกนนํา เพื่อเปลี่ยน 
การสนทนาที่
กอใหเกิดความ
ลําบากใจเปนการ
สนทนา 
ที่มีประสิทธิภาพ 

1. ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากิจกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน 
การเปลี่ยนกรอบความคิด  โดยใชวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการเปนแกนนําเพื่อเปลี่ยนการ
สนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจใหกลายเปน
การสนทนาทีม่ีประสิทธิภาพ 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเอง 
ในสภาวะปจจบุันเสร็จแลว ผูนํากลุมฝกให
สมาชิกไดเรียนรูการเปลี่ยนกรอบความคิด 
โดยใชวิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดาเปนแกนนํา  
เพื่อเปลี่ยนการสนทนาที่กอใหเกดิความลาํบากใจ
ใหกลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ โดยมี
ขั้นตอนดังนี ้
2.1   แจกสถานการณการสนทนาที่กอใหเกิด

ความลําบากใจ โดยการนําวธีิคิดแบบ 
รูเทาทันธรรมดามาเปลี่ยนแปลงการคิด 
เพื่อใหการสนทนามีประสิทธิภาพมากขึ้น
ใหสมาชิกในกลุมอาน  (สถานการณที ่4) 

2.2  ใหสมาชกิในกลุมระดมความคิดวา 
สถานการณการสนทนาที่กอใหเกดิ 
ความลําบากใจที่แจกใหนั้นใชวิธีคิดแบบใด 
โดยเทียบกับความหมายของวิธีคิดนั้น 

3.  ผูนํากลุมสรุปการเปลี่ยนกรอบความคิดโดยใชวิธี
คิดแบบรูเทาทนัธรรมดา  เพื่อเปลี่ยนการสนทนา
ที่กอใหเกิดความลําบากใจเปนการสนทนาที่มี
ประสิทธิภาพ  จากนั้นจึงใหสมาชิกในกลุมเลาถึง 

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกต
สมาชิกในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
-  ทักษะการคดิ
แบบรูเทากัน
ธรรมดา  

-  ทักษะการคดิ
แบบแกปญหา 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
  ประสบการณในอดีตที่สมาชิกในกลุมคิดวา  

เคยใชวิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดาไปใชแกปญหา
ที่เกิดขึ้นจากการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ  
และระดมความคิดวาสถานการณปญหาที่เกิดจาก 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจแบบใด 
ที่ควรใชวิธีคิดแบบนี้  

4.  ผูนํากลุมฝกใหสมาชิกไดเรียนรูการเปลี่ยน 
กรอบความคิดโดยใชวิธีคิดแบบแกปญหาเปน
แกนนํา  เพื่อเปล่ียนการสนทนาที่กอใหเกดิ 
ความลําบากใจใหกลายเปนการสนทนาทีม่ี 
ประสิทธิภาพ (สถานการณที ่5) โดยมีขั้นตอน
เหมือนสถานการณแบบรูเทาทันธรรมดาดังกลาว
ไปขางตน 

5.  ผูนํากลุมสรุปการเปลี่ยนกรอบความคิดโดยใช 
วิธีคิดแบบแกปญหา เพื่อเปลี่ยนการสนทนา 
ที่กอใหเกิดความลําบากใจเปน  การสนทนาที่มี
ประสิทธิภาพ จากนั้นจึงใหสมาชิกในกลุมเลาถึง
ประสบการณในอดีตที่สมาชิกในกลุมคิดวา เคย
ใชวิธีคิดแบบแกปญหาไปใชแกปญหาที่เกิดขึ้น
จากการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ และ
ใหสมาชิกในกลุมรวมกันแสดงความคิด 
ความรูสึกวา จากประสบการณปญหาที่เกิดจาก 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจดังกลาว  
สมาชิกไดเรียนรูอะไรบาง 

6.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 5 โดยการ
สรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในวันนี้  จากนั้นผูนํากลุมจึง
กลาวขอบคุณสมาชิกในกลุมทุกคน และนัดหมาย
วันเวลาในการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุม คร้ังตอไป 
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สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 5 
 
  -  สถานการณที่ 4  (วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา) 
  -  สถานการณที่ 5  (วิธีคิดแบบแกปญหา) 
 

การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิก  เมื่อสมาชิกเรียนรูการเปลี่ยนกรอบความคิด โดยใชวิธีคิดแบบรูเทาทัน
ธรรมดา  และวิธีคิดแบบแกปญหาเปนแกนนํา  เพื่อเปลี่ยนการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
เปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ   ตลอดจนการแสดงความคิดเห็น  การใหขอเสนอแนะ  การให
กําลังใจสมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 153

เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 5 
 

             สถานการณท่ี 4   
 
 มาลินีกําลังศึกษาอยูช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5  ครอบครัวของมาลินีมีกันอยู 4 คน  คือ  พอ แม  
พี่สาว  และเธอ  พอแมของมาลินีมักจะไมมีเวลาใหลูก  เนื่องจากตอนเชาตองออกไปทํางานแตเชา  
กวาจะกลับมาถึงบานก็ค่าํ  มาลินีจึงมกัจะอยูกับพี่สาวเสมอ  พี่สาวของมาลินีอายุมากกวามาลินี 3 ป  
กําลังศึกษาอยูในมหาวิทยาลยัช่ือดังของรัฐแหงหนึ่ง  มาลินีภูมิใจในตวัพี่สาวมาก  เพราะพี่สาว
เปนคนสวย  เรียนเกง  และเขาใจมาลินใีนทุก ๆ เร่ือง  อีกทั้งพี่สาวยังคอยชวยเหลือเธอเสมอ            
ในยามทีเ่ธอมีปญหา  มาลนิีจึงรักพี่สาวของเธอมาก  เธอเห็นวาพี่สาวเปนทั้งพีแ่ละพอแมที่คอย      
ดูแลเธอและทาํใหเธอไมรูสึกเหงาเมื่ออยูกบัพี่ ซ่ึงในปหนามาลินีก็กําลังจะตองสอบเขา
มหาวิทยาลัย  เธอจึงมีความกลุมใจมากกลัววาจะสอบเขามหาวิทยาลัยไมได  พี่สาวของเธอจึง
คอยชวยติวหนังสือและคอยใหกําลังใจมาลินีเสมอ  ทําใหมาลินีมคีวามกระตือรือรนและทุมเท
ใหกับการเรียน  เพื่อจะไดสอบเขามหาวิทยาลัยเดยีวกับพี่สาวใหได  ตอมาขณะที่พี่สาวของมาลินี
กําลังขามถนนที่หนาหมูบานมีรถกระบะคนัหนึ่งวิ่งมาดวยความเรว็สูง  อีกทั้งคนขับรถยังเมา   
จึงเบรกรถไมทนัและชนพี่สาวของมาลินี   ทําใหพี่สาวของเธอเสียชีวิตทันทีในที่เกิดเหตุ  มาลินี
เสียใจมากที่ตองสูญเสียพี่สาวอันเปนที่รักไป  เพราะเธอคิดวาพี่สาวเธอยังอายุไมมากนัก  และ  
เธอก็ยังไมไดทําอะไรเพื่อเปนการตอบแทนพระคุณของพี่สาวเลย  มาลินีตกอยูในความเศรา    
ทอแท  ส้ินหวงั  หมดกําลังใจเรยีนอีกตอไปแลว  เพราะพี่สาวไมอยูเธอก็ไมมใีครคอยตวิหนังสือให  
ไมมีใครคอยใหกําลังใจ  ไมมีใครคอยรับฟงเธอเวลาที่เธอมีปญหา  มาลินีไมไปโรงเรียน   
ขังตัวเองอยูแตในหองไมออกไปไหน  พอแมเหน็มาลินีเปนแบบนัน้ก็ไมสบายใจ  จึงมาขอรอง
ภาวณิีซ่ึงเปนเพื่อนสนิทของมาลินีใหชวยพูดกับมาลีนีใหหายจากความเสียใจ  กลับมาตั้งใจเรียน
และเตรียมตวัสอบเขามหาวทิยาลัย 
 
  เราเห็นใจเธอนะที่เธอตองสญูเสียพี่สาวอันเปนที่รักไป  เราก็เสียใจเหมือนกัน  
อุบัติเหตุที่เกดิขึ้นกับพี่สาวเธอไมมีใครหรอกอยากจะใหเกิดขึ้น   แตเมือ่เกิดขึ้นแลวเรา
ก็ไมสามารถกลับไปแกไขหรือเปลี่ยนแปลงอะไรไดอีก  การที่เธอเสียใจกับการจากไป
ของพี่สาวนั้นจึงเปนเรื่องธรรมดาเพราะเธอมีความผูกพนักับพี่สาวมาก  แตเราอยากให
เธอเขาใจวา  การเกิดแกเจ็บตายนั้นมนัเปนเรื่องธรรมดา เปนความจรงิของชีวิต  ไมมี
ใครสามารถกําหนดไดวาจะเกิดขึ้นไดเมื่อไร  เหมือนดังการตายของพีส่าวเธอ  เมื่อเธอ

...1 

...2 

...3 

...4 

...5 

...6 
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เห็นแลววาชวีติของคนเรามันสั้นนัก  ความตายจะมาเยอืนเราเมื่อไรไมมีใครรู  เธอจึง
ไมควรประมาท  และเรงทําหนาที่ของเธอใหดีที่สุด  ซ่ึงตอนนี้หนาที่ของเธอก็คือ   
เธอกําลังจะสอบเขามหาวิทยาลัยแลว  ดังนั้นเธอจึงตองกลับมาตั้งใจเรียน  ตั้งใจอาน
หนังสือ  และเตรียมตวัสอบเขามหาวิทยาลัย  อีกทั้งเธอก็ยังมีพอและแมที่รักและเปน
หวงเธอมาก  การที่เธอมานั่งเสียใจแบบนีก้็ยิ่งทําใหทานทั้ง 2 คนไมสบายใจนะ  
นอกจากนี้เธอก็ยังตองจะทําหนาที่ลูกที่ดี อะไรที่ทําใหพอแมไดควรรีบทํานะ เธอจะได
ไมตองเสียใจภายหลังเหมือนที่ยังไมไดทําใหพี่สาวเลย  และถาเธออยากจะทําอะไรให
พี่สาว  ก็ไมใชวายังจะทําไมไดนะ  เธอก็ทาํความดีใหเยอะ ๆ แลวอุทิศสวนกุศลไปให 
พี่สาวของเธอสิ  และก็ดแูลพอแมแทน พีส่าวของเธอดวยไง 

...1 

...2 

...3 
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คําถาม : คําพูดของภาวิณีทัง้หมดทีก่ลาวมาขางตน แสดงวาภาวณิแีนะนําใหมาลินใีชวิธีคิดแบบใด 
ใหคุณวงกลมลอมรอบตัวเลขที่แสดงถึงวิธีคิดนั้น  โดยเลือกเพียง 1 ขอ 
 1.  วิธีคิดแบบแกปญหา    4.  วิธีคิดแบบเรากุศล 
 2.  วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  5.  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา 
 3.  วิธีคิดแบบรูคุณคาแทคุณคาเทียม  6.  วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม 
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             สถานการณท่ี 5   
 
 ปองรัตนกําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศกึษาปที่ 5  เมื่อตอนที่เธอเรียนอยูในระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน  เธอเปนเด็กที่มีผลการเรียนที่ดีมาโดยตลอด   ตอมาเมื่อตองเรียนตอในระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย  เธอจึงเลือกสอบเขาโรงเรียนชื่อดังแหงหนึ่งและเธอก็สอบได              
แตโรงเรียนนั้นอยูไกลบานเธอมาก  วันที่เธอตองไปเรียนพอแมของเธอใหเงินเธอเทากับ              
เมื่อกอนคือวนัละ 100 บาท  เพราะเห็นวา  เมื่อตอนเธอเรียนมัธยมตนเธอมีเงินเหลือเกบ็  ซ่ึงเปน
เพราะวาโรงเรยีนเกาของเธออยูใกลบานจึงเสียคารถไปกลับ  วันละประมาณ 20 บาท  แตเมื่อมาเรียน 
ที่โรงเรียนใหม  เธอกลับตองเสียคารถไปกลับวันละประมาณ 40 บาท   คาอาหารมื้อเชาและ         
มื้อกลางวันอีกประมาณวันละ 60 บาท  สวนอาหารเย็นนั้นเธอกลับมากินที่บาน  ทําใหเธอมักจะ
ใชเงินที่พอแมใหในแตละวนัหมด  โดยไมมีเงินเหลือเก็บ  ซ่ึงชวงที่เธออยูมัธยมศึกษาปที่ 4           
เธอยังไมเดือดรอนเรื่องเงินมากเพราะเงนิทีพ่อแมใหมานัน้ยังพอใช  แตพอเปดเรียนในระดับ  
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5  คาใชจายบางอยางสูงขึ้น  เชน  คารถโดยสารที่เธอตองนั่งไปโรงเรียน  หรือ
คาอาหาร   ทําใหเงินทีพ่อแมใหมาประจาํวันนัน้ ไมพอใช  และบางครั้งเธอก็ตองซื้ออุปกรณ         
ทํารายงาน  โดยไมกลาขอเงินพอแมเพิ่ม  เนื่องจากอยากแบงเบาภาระใหครอบครัว  ทําใหเธอ
ตองเอาเงินเกบ็ที่เคยมีอยูออกมาใช  เมื่อเงินเก็บเริ่มหมด  บางวันเธอจึงไมมีเงินซื้ออาหารกลางวนั 
เธอจึงมาพดูกบัพอแมวาตองการขอเงนิเพิ่ม  แตเธอไมไดแจกแจงคาใชจายในแตละวนัใหพอแมฟง  
เพียงแตบอกวาเงินไมพอ  เพราะจายคารถแพงมาก  ทาํใหพอแมของเธอไมเขาใจ  เพราะคิดวา
ตอนเรียนที่โรงเรียนเกายังมีเงินเหลือเก็บ  และเห็นวาเมื่อตอนเธอเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4            
เธอก็ไปเรียนที่โรงเรียนนี้แลวแตกย็ังใชเงนิพอ  อีกทั้งพอแมของเธอยังเห็นวาเดก็วยัรุนสมัยนี้
ชอบซื้อของที่มีราคาแพงมาใชจึงคิดวาปองรัตนนําเงินทีไ่ดไปใชซ้ือของอยางฟุมเฟอยทําใหเงิน
ไมพอใช   พอแมของเธอจึงสอนใหปองรัตนรูจกัประหยัด  ปองรัตนรูสึกนอยใจพอแมของเธอมาก 
ที่ไมเชื่อวาเธอใชเงินไมพอจริง ๆ แตกลับคิดวาเธอใชจายเงินฟุมเฟอย  ทั้ง ๆ ที่เธอกพ็ยายามชวย
พอแมประหยดัแลว  จึงมาปรึกษาณัฐธนิีซ่ึงเปนเพื่อนสนิท  ณัฐธินีอยากใหปองรัตนใชวิธีคิด
แบบโยนิโสมนสิการ  จึงพูดกับเธอวา 
 

 เรารูวาเธอนอยใจพอแมของเธอมากที่พวกทานไมเขาใจเธอ  แตถาเธออยาก
แกปญหาใหสําเร็จ  เธอก็ตองกําหนดรูปญหากอน     ซ่ึงปญหาของเธอก็คือ  เธอ
กลุมใจเรื่องเงนิที่เธอไดรับในแตละวันนัน้ไมพอใช  เมื่อรูปญหาแลวเธอก็ตองหา
สาเหตุของปญหาวามันอยูที่ไหน  สาเหตุของปญหาของเธอก็คือ  เธอไมไดแจกแจง

...1 

...2 

...3 

...4 
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คาใชจายใหพอแมฟงอยางละเอียด  อีกทั้งไมไดบอกวาเมื่อกอนที่เธอใชเงินพอ  เพราะ
เธอตองเอาเงินเก็บมาใช ทําใหพอแมเขาใจวาเธอใชเงนิอยางฟุมเฟอย  ซ่ึงเปาหมาย 
ในการแกปญหาของเธอมีอยูวา เธอตองพูดใหพวกทานเขาใจถึงการใชเงินของเธอ  
เพื่อที่จะไดเงนิเพิ่ม  ดังนั้นแนวทางในการปฏิบัติ ก็คือ เธอตองแจกแจงคาใชจายของ
เธอใหพอแมฟงอยางละเอียดใหเห็นวา  ในแตละวนัเธอตองใชจายอะไรบาง  ทั้งคารถ
ไปกลับ  คาอาหารเชาและกลางวัน  คาอุปกรณทํารายงานที่เธอไมไดขอเพิ่ม  และบอก
ใหพวกทานฟงวาที่เธอมีเงินพอใชในชวงแรกนั้น  เปนเพราะวาเธอนําเงินเก็บมาใช  
ซ่ึงหากเธออธิบายถึงรายละเอียดของการใชจายของเธอใหชัดเจน  เราคิดวาพอแมของ
เธอตองเขาใจเธอแนนอน 
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คําถาม : คําพูดของณัฐธินีทัง้หมดที่กลาวมาขางตน  แสดงวาณัฐธินีแนะนําใหปองรตันใชวิธีคิด
แบบใด  ใหคณุวงกลมลอมรอบตัวเลขที่แสดงถึงวิธีคิดนั้น  โดยเลือกเพียง 1 ขอ 
 1.  วิธีคิดแบบแกปญหา    4.  วิธีคิดแบบเรากุศล 
 2.  วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  5.  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา 
 3.  วิธีคิดแบบรูคุณคาแทคณุคาเทียม  6.  วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม 
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คร้ังท่ี 6 : เรียนรูวิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม   
และการฝกใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการไปเปล่ียนกรอบความคิด  

 เพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจกลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 
วันจันทรท่ี 23 มกราคม 2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1.  เพื่อใหสมาชิก 
ในกลุมไดเรียนรู
การเปลี่ยน 
กรอบความคิด  
โดยใชวิธีคิดแบบ
แจกแจงหลาย 
แงมุมเปนแกนนํา 
เพื่อเปลี่ยนการ
สนทนาที่
กอใหเกิดความ
ลําบากใจเปนการ
สนทนา 
ที่มีประสิทธิภาพ 

2.  เพื่อใหสมาชิก 
ในกลุมไดฝก 
การใชวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการ
ไปเปลี่ยน 
กรอบความคิด  
และทําใหการสนทนา 
ที่กอใหเกิด        
ความลําบากใจ
กลายเปนการสนทนา
ที่มีประสิทธิภาพ 

 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน  
การเปลี่ยนกรอบความคิด  โดยใชวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการเปนแกนนําเพื่อเปลี่ยน 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ 
ใหกลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเอง 
ในสภาวะปจจุบันเสร็จแลว ผูนํากลุมฝกใหสมาชิก 
ไดเรียนรูการเปลี่ยนกรอบความคิดโดยใชวิธีคิด
แบบแจกแจงหลายแงมุมเปนแกนนาํ  เพื่อเปลี่ยน
การสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจใหกลายเปน
การสนทนาทีม่ีประสิทธิภาพ โดยมีขั้นตอนดังนี ้
2.1   แจกสถานการณการสนทนาที่กอใหเกิด 
 ความลําบากใจ โดยการนําวธีิคิดแบบแจก

แจงหลายแงมมุมาเปลี่ยนแปลงการคิด 
เพื่อใหการสนทนามีประสิทธิภาพมากขึ้น
ใหสมาชิกในกลุมอาน  (สถานการณที่ 6) 

2.2  ใหสมาชกิในกลุมระดมความคิดวา 
สถานการณการสนทนาที่กอใหเกดิความ
ลําบากใจที่แจกใหนั้นใชวิธีคิดแบบใด  
โดยเทยีบกับความหมายของวิธีคิดนั้น 

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกต
สมาชิกในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
-  ทักษะการคดิ
แบบเรากุศล 

-  ทักษะการคดิ
แบบเห็นคณุโทษ
และทางออก 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
 3.  ผูนํากลุมสรุปการเปลี่ยนกรอบความคิดโดยใช 

วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม  เพื่อเปลี่ยน        
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจเปน 
การสนทนาทีม่ีประสิทธิภาพ  จากนัน้จึงให
สมาชิกในกลุมเลาถึงประสบการณในอดตี 
ที่สมาชิกในกลุมคิดวา เคยใชวิธีคิดแบบแจกแจง
หลายแงมุมไปใชแกปญหาที่เกิดขึ้นจากการสนทนา 
ที่กอใหเกิดความลําบากใจ  และใหสมาชิกในกลุม
รวมกันแสดงความคิด ความรูสึกวา จากประสบการณ
ปญหาที่เกิดจาก  การสนทนาที่กอใหเกิด 
ความลําบากใจดังกลาว  สมาชิกไดเรียนรูอะไรบาง 

4.  ผูนํากลุมแจกสถานการณที่ใหสมาชกิเลือกใช 
วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการวิธีใดกไ็ดมาแกปญหา
ในสถานการณนั้น  (สถานการณเลือกใช วิธีคิด) 
และใหสมาชิกในกลุมชวยกันระดมความคิดวา 
สถานการณนัน้มีรูปแบบการสนทนาที่กอใหเกดิ   
ความลําบากใจรูปแบบใดบาง  และจะนําวิธีคิด
แบบโยนิโสมนสิการวิธีคิดใดบาง ไปชวยเปลี่ยน
กรอบความคิดเพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจ  กลายเปนการสนทนาที่มี 
ประสิทธิภาพ 

5.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 6 โดยการ
สรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในวันนี้  จากนั้นผูนํากลุม 
จึงกลาวขอบคณุสมาชิกในกลุมทุกคน และ 
นัดหมายวนัเวลาในการเขารวมโปรแกรม   
การปรึกษาแบบกลุมครั้งตอไป 

- ทกัษะการคิด
แบบรูคุณคาแท
คุณคาเทียม 

-  ทักษะการคดิ
แบบรูเทาทัน
ธรรมดา 

-  ทักษะการคดิ
แบบแกปญหา 

-  ทักษะการคดิ
แบบแจกแจง
หลายแงมุม 
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สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 6 
 
  -  สถานการณที่ 6  วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม 
  -  สถานการณเลือกใชวิธีคิด 
 
การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิก  เมื่อสมาชิกเรียนรูการเปลี่ยนกรอบความคิด  โดยใชวิธีคิดแบบแจกแจง
หลายแงมุมเปนแกนนํา  และเมื่อสมาชกิฝกการฝกการใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการไปเปลี่ยน
กรอบความคิด  เพื่อทําใหการสนทนา ที่กอใหเกดิความลําบากใจกลายเปนการสนทนาที่มี             
ประสิทธิภาพตลอดจนการแสดงความคิดเห็น  การใหขอเสนอแนะ  การใหกาํลังใจสมาชิก            
ในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
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เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 6 
 

             สถานการณท่ี 6   
 

 ประภาพรรณกําลังศึกษาอยูในระดับมัธยมศึกษาปที่ 5  บานของประภาพรรณจะสอน 
ใหเธอเปนเด็กที่เอาใจใสในเรื่องการเรียนมาก   ทกุ ๆ วันหลังเลิกเรียน  ประภาพรรณจะรีบ   
กลับบานเพื่อทําการบานและอานหนังสือ  ทําใหเธอมีผลการเรียนอยูในระดับดมีาก  ตอมา
ประภาพรรณคบกับวรวุธเพือ่นชายที่เรียนหองเดียวกันเปนแฟน   หลังเลิกเรียนวรวธุก็มักจะชวน
เธอไปเที่ยวตามที่ตาง ๆ จนเย็นถึงจะกลับบาน  วนัเสารอาทิตยก็มักจะออกไปขางนอกดวยกนัอีก 
ไมใสใจการเรียนเหมือนเมื่อกอน  เมื่อถึงเวลาสอบ เธอจึงทําขอสอบไมไดและทําใหคะแนนสอบ
ไมดี   เมื่อคุณพอ  คุณแมของเธอรูวาผลการเรียนของเธอตกลงจึงเรียกเธอมาถาม  ประภาพรรณ    
ก็ตอบวาขอสอบครั้งนี้ยากมาก  ใคร ๆ ก็ไดคะแนนนอยกันทั้งนั้น   คราวหนาจะพยายามใหดีขึ้น  
แตคณุพอคณุแมของประภาพรรณก็เห็นพฤติกรรมของเธอเปลี่ยนแปลงไป  เพราะจะกลับบานเย็น  
ทานทั้งสองจึงจับตาดูพฤติกรรมของประภาพรรณ  พบวา ประภาพรรณกําลังคบผูชายคนหนึ่ง
เปนแฟน  คุณพอ  คุณแมของเธอจึงคิดวา  การที่เธอมีแฟนจึงเปนสาเหตุที่ทําใหเธอละเลย             
การเรียนและทําใหผลการเรยีนตกลง  คุณพอคุณแมเปนหวงกลัววา  หากประภาพรรณคบกับ     
ผูชายคนนี้ตอไปจะทําใหประภาพรรณเสียอนาคต  นอกจากนีย้ังเหน็วาประภาพรรณยงัเดก็เกนิไป  
ยังไมถึงวยัทีจ่ะมแีฟน  คณุพอคุณแมจึงบอกใหเธอเลิกกบัแฟน  เพราะมีแฟนไปกไ็มไดประโยชน
อะไรขึ้นมาทําใหการเรยีนตกต่ําลงอีก  ซ่ึงประภาพรรณไมอยากเลิกกับวรวุธจึงบอกคณุพอคุณแมวา 
การมีแฟนทําใหชีวิตเธอมีความสุข  สดใส  มีกําลังใจขึ้นมา  เธออยากใชชีวิตแบบวัยรุนคนอื่น ๆ บาง  
แตคุณพอคณุแมกลับจะใหเธอเอาแตเรียนหรืออยางไร  เพื่อน ๆ ของเธอก็มีแฟนกันหมดแลว  
คุณพอคุณแมของประภาพรรณโกรธมากถึงขั้นไลประภาพรรณออกจากบาน  ประภาพรรณ 
โกรธคุณพอคุณแมมากที่ไลเธอออกจากบาน  เธอบอกคุณพอคุณแมวา  ถาไลเธอไปแลว  เธอก็จะ
ไมกลับมาที่บานนี้อีก จากนั้นเธอมาขออยูบานกรวกิาเพื่อนสนิท คุณแมของกรวิกาเห็นประภาพรรณ
รองไหมาหากรวิกา  ก็รูสึกเปนหวงจึงเขามาคุยกับประภาพรรณ  ประภาพรรณไดเลาเรื่องทั้งหมด
ใหคุณแมของกรวิกาฟง  คุณแมของกรวิกาอยากใหประภาพรรณใชวิธีคิดโยนิโสมนสิการเพื่อ 
แกปญหาดังกลาว  จึงพูดกับประภาพรรณวา 
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 นาเห็นใจหนนูะจะ  เร่ืองทีห่นูมีแฟนในตอนนี้  ซ่ึงนาเองคิดวา  การมแีฟน
ก็มีทั้งขอดีในแงที่วา  ทําใหหนูมีเพื่อนคุย  เวลาหนูอยากไปไหนก็มีคนไปเปนเพื่อน  
ทําใหหนูไมเหงา  และยังทําใหหนูไดเรียนรูที่จะแบงปนความรูสึกดี ๆ รวมกันผูอ่ืน  
คอยเปนกําลังใจใหกันและกนั  นอกจากนี ้  การมีแฟนกท็ําใหหนูไดเรียนรูนิสัยของ
เพศตรงขามดวย  แตการมีแฟนกไ็มไดมีแตเพียงขอดีเทานั้นนะจะ ขอเสียก็มี
เหมือนกนั นาจึงอยากใหหนมูองเห็นถึงขอเสียของการมีแฟนดวย  เชน  เมื่อหนูมี
แฟน  เวลาสวนตวัของหนกู็จะลดลง เพราะจะตองมีเวลาใหกับแฟนของหนู และ
ขอเสียสําคัญที่คุณพอ คุณแมของหนูเหน็ เมื่อหนูมแีฟนก็คือ  หนูไมรูจักแบงเวลา
ของหนูเอาเวลาวางทั้งหมดไปทุมเทใหกับแฟน จนละเลยสิ่งสําคัญซึ่งก็คือ การเรียน  
ซ่ึงก็ทําใหผลการเรียนของหนูตกลงไป  นาคิดวา  คณุพอคุณแมของหนูคงจะเปน
หวงหนูมากในเรื่องนี้  เพราะคุณพอคณุแมทานรกัหนู  ไมอยากใหหนูตองเสีย
อนาคต  นาจึงไมอยากใหหนูโกรธคุณพอคุณแมของหนนูะจะ  และทางที่ดีหนูควร
จะกลับไปขอโทษคุณพอคณุแมของหนู  พรอมทั้งตกลงกับทานวา  ถาหนูจะคบกบั
แฟนของหนูตอไป  หนูกต็องแบงเวลาใหกบัการเรียนดวยนะจะ แตในวันนี้ถาหน ู
ยังไมสบายใจ  หนูก็คางที่บานนากอน  แลวนาจะโทรไปบอกที่บานของหนูนะจะ 
วาหนูอยูที่นี่  คุณพอคุณแมของหนูจะไดสบายใจ 

...1 

...2 

...3 

...4 

...5 

...6 
…7 
…8 
…9 

…10 
…11 
…12 
…13 
…14 
…15 
…16 

 
คําถาม : คําพูดที่กลาวมาขางตน  แสดงวาคุณแมของกรวิกาใชวิธีคิดแบบใด ใหคุณวงกลม
ลอมรอบตัวเลขที่แสดงถึงวิธีคิดนั้น  โดยเลือกเพียง 1 ขอ 
 1.  วิธีคิดแบบแกปญหา    4.  วิธีคิดแบบเรากุศล 
 2.  วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  5.  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา 
 3.  วิธีคิดแบบรูคุณคาแทคุณคาเทียม  6.  วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม 
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                สถานการณเพิ่มเตมิ 
 
 ประภาวดีเปนคนชอบทานอาหารจุกจกิ  และทานอาหารที่มีไขมันมาก  จึงทําใหเธอ            
มีรูปรางอวนมาตั้งแตเดก็  ตอมาเมื่อเธอเรียนชั้นมัธยมศกึษาตอนปลาย  เธอเห็นเพือ่น ๆ ในกลุม
ทุกคนมีรูปรางที่ดี  และเวลาไปเที่ยวก็มีชุดสวย ๆ ใส  ในขณะที่เธอหาเสื้อผาใสยากมาก  เพราะ
เสื้อผาสวย ๆ มักจะไมมีขนาดของเธอ  อีกทั้งเธอยังเหน็วาเพื่อน ๆ ของเธอมีแฟนกนัทุกคน  และ
มักจะมาเลาใหเธอฟงวา  เพื่อนของเธอไปเที่ยวกับเพื่อนสนุกและมีความสุขมาก  ทําใหเธออยาก
มีแฟนบาง  เธอจึงพยายามลดน้ําหนักเพื่อใหผูชายสนใจเธอ  และอยากจะผอมเพื่อใสเสื้อผาสวย ๆ   
ในตอนแรกประภาวดีพยายามลดน้ําหนกัดวยวิธีการออกกําลังกาย  แตเมื่อออกกําลังกายเหนื่อย
มาก ๆ ทําใหเธอรูสึกหิวและทานอาหารเยอะขึ้นกวาเดิม  ซ่ึงอาหารที่เธอเลือกทานนั้นก็จะเปน
พวกแปงและไขมัน  น้ําหนกัของเธอจึงกลับเพิ่มขึ้นแทนที่จะลดลง  ประภาวดีกลุมใจมากจึงลอง
ไปปรึกษาลักษณาเพื่อนในกลุมของเธอวาทําอยางไรจึงจะมีรูปรางด ี  ลักษณาจึงแนะนําให    
ประภาวดีทานยาลดความอวน  เพราะเหน็ผลเร็วและไมตองเหนื่อยออกกาํลังกาย  ประภาวดีกลัวมาก
เพราะรูวายาลดความอวนนัน้มีผลขางเคียง  แตลักษณาก็บอกใหประภาวดีไมตองกลัว  เพราะเธอ
ก็ทาน  และคนอื่น ๆ ที่มีรูปรางดีสวนใหญก็มาจากการทานยาลดความอวนทั้งนัน้  ประภาวดีจึง
ตัดสินใจทานยาลดความอวน  เนื่องจากคดิวาจะทานไมนานใหน้ําหนักลดลงแลวคอยหยดุก็ไม
นาจะเปนอะไร  ซ่ึงในชวงแรก  ๆ  ที่ประภาวดีทานยาลดความอวนนัน้  น้ําหนักของเธอก็ลดลง
อยางรวดเรว็จนมีรูปรางที่ผอม  ประภาวดีจึงหยดุทานยา  เมื่อหยดุยาไดไมนานประภาวดีก็มี
ความรูสึกอยากทานอาหารมากขึ้นกวาเดิม  ทําใหน้ําหนกัของเธอเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว  นอกจากนี้
สุขภาพของเธอก็แยลงดวย  เพราะเธอมักจะหนามืดและรูสึกวิงเวียนบอย ๆ ในเวลาเรียน                
บางครั้งก็อานหนังสือไมรูเร่ือง  เมื่อถึงเวลาสอบกลางภาคจึงทําใหคะแนนตกลงดวย  แตถึงอยางนั้น
ประภาวดีก็อยากมีรูปรางผอมอยูดี เพราะเธอคิดวาหากเธอผอมจะทําใหเธอใสเสื้อผาสวย ๆ ได  
และกจ็ะไดมีแฟนดวย  เธออยากใชชีวติในชวงวยัรุนใหคุม  จึงตดัสินใจทานยาลดความอวนอกีครั้ง 
เมวดีเปนเพื่อนอีกคนของประภาวดีเห็นวาประภาวดีจะกลับไปทานยาลดความอวนอีกครั้ง         
จึงอยากเตือนใหประภาวดเีลิกทานยาเพราะมีผลเสียตอเธอมากมาย  เมวดีจะใชวิธีคิดแบบโยนิโส
มนสิการวิธีใดไดบางเพื่อพดูกับประภาวด ี
 
 1.  วิธีคิดแบบแกปญหา    4.  วิธีคิดแบบเรากุศล 
 2.  วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  5.  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา 
 3.  วิธีคิดแบบรูคุณคาแทคุณคาเทียม  6.  วิธีคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม 
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คร้ังท่ี 7 : เรียนรูแนวทางการแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
และฝกแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 

จากประสบการณจริงของสมาชิกในกลุม 
วันพุธท่ี 25 มกราคม 2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1.  เพื่อใหสมาชิก  
ในกลุมไดเรียนรู
แนวทางการ
แกปญหาที่เกิดจาก
การสนทนาที่
กอใหเกิดความ
ลําบากใจ  

 2.  เพื่อใหสมาชิกใน
กลุมไดฝกการแก 
ปญหา 
ที่เกิดขึ้นจาก 
การสนทนาที ่
กอใหเกิดความ
ลําบากใจ จาก
สถานการณที่
กําหนดให และ
โดยการวิเคราะห
ปญหาที่เกิดจาก
การสนทนาที่
เกิดขึ้นจริงในชีวิต 
ประจําวนัของ
สมาชิกในกลุม 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน การฝก
การแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจ โดยใชวิธีคดิแบบโยนิโสมนสิการ
เปนแกนนําเพือ่เปลี่ยนการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจใหกลายเปนการสนทนาทีม่ี 
ประสิทธิภาพ 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเอง 
ในสภาวะปจจบุันเสร็จแลวผูนํากลุมอธิบาย 
แนวทางการเตรียมพรอมเพื่อรับมือกับการสนทนา 
ที่กอใหเกิดความลําบากใจ  ใหสมาชิกในกลุมฟง 

3.  ผูนํากลุมแจกสถานการณการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจแลวใหสมาชกิในกลุมวิเคราะหวา  
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจใน 
สถานการณนัน้เปนรูปแบบใด (ซ่ึงสถานการณ 
ที่แจกนั้นเปนสถานการณทีไ่ดมาจากการรวบรวม
ขอมูลการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจของ
สมาชิกในกลุมที่ไดพูดคยุกนัไปเมื่อคร้ังที่ 2 ) 
พรอมทั้งหาวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการที่เหมาะสม
กับการแกปญหาที่เกิดขึน้จากการสนทนาที่
กอใหเกิดความลําบากใจในสถานการณนัน้ 

 

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกต
สมาชิกในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
- การสะทอน
ความรูสึก 

-  การสนับสนนุ 
-  การเผชิญหนา 
-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
-  ทักษะการคดิ
แบบเรากุศล 

-  ทักษะการคดิ
แบบคุณโทษ 
ทางออก 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
 4.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมเลาถึงการสนทนา 

ที่กอใหเกิดความลําบากใจที่เคยเกิดขึน้ใน
ชีวิตประจําวัน และหาแนวทางการแกปญหาที่
เกิดขึ้นจากการสนทนานั้น  พรอมทั้งหาวธีิคิด
แบบโยนิโสมนสิการที่เหมาะสมเพื่อแกปญหาที่
เกิดขึ้นจาก  การสนทนาที่กอใหเกดิความลําบาก
ใจ 

5.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 7 โดยการ
สรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในวันนี้  จากนั้นผูนํากลุม 
จึงกลาวขอบคณุสมาชิกในกลุมทุกคนและ 
นัดหมายวนัเวลาในการเขารวมโปรแกรม   
การปรึกษาแบบกลุมครั้งตอไป 

-  ทักษะการคดิ
แบบคุณคาแท
คุณคาเทียม 

-  ทักษะการคดิ
แบบรูเทาทัน
ธรรมดา 

-  ทักษะการคดิ
แบบแกปญหา 

-  ทักษะการคดิ
แบบแจกแจง
หลายแงมุม 

 
สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 7 
  -  แนวทางการเตรียมพรอมรับมือกับการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
  -  สถานการณการสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ 
 
การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิก  เมื่อไดเรียนรูแนวทางการแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิด   
ความลําบากใจ  และเมื่อสมาชิกแตละคนวิเคราะหสถานการณตวัอยาง  และเมื่อสมาชิกเลาถึง     
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวนั  พรอมทั้งฝกแกปญหาที่เกิดขึน้
จากการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ ตลอดจนการแสดงความคดิเห็น  การใหขอเสนอแนะ  
การใหกาํลังใจสมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุม 
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เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 7 
 

แนวทางการแกปญหาที่เกิดขึ้นจากการการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
 

  
 
 แนวทางการแกไขการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจวา  ประกอบดวย 5 ขั้นตอน  
คือ 
 
 ขั้นตอนที่ 1: การเตรียมพรอมดวยการพิจารณารูปแบบของการสนทนาที่กอใหเกิด     
ความลําบากใจ  โดยมีลําดับดังนี ้
 
 1. แยะแยะเรื่องทีเ่กิดขึ้นในการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
 
  -  พจิารณาเรือ่งราวของเราและคูสนทนาวา  มีที่มาจากไหน (ขอมูล  ประสบการณ
ในอดีต  กฎเกณฑ) 
 
  -  พิจารณาวา สถานการณปจจบุนัมีผลกระทบตอเราอยางไร และคูสนทนานาจะ        
มีเจตนาเชนไร 
 
  -  พิจารณาวา  ทั้งเราและคูสนทนามีสวนทาํใหเกดิปญหาขึ้นอยางไร 
 
 2. ทําความเขาใจในอารมณที่เกดิขึ้นในการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
 
  -  สํารวจพื้นฐานทางอารมณของเรา  รวมถึงอารมณที่เกิดขึ้นกับเราในขณะนัน้ 
 
 3.  ทําใหความเปนตัวตนของเราในการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจเขมแข็งขึ้น 
 
  -  สํารวจวาอะไรเปนเรื่องสาํคัญมากสําหรับเราในขณะนั้น  ส่ิงใดที่เราจําเปนตอง
ยอมรับ  เพื่อใหความเปนตัวตนของเขาเขมแข็งขึ้น 
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 ขั้นตอนที่ 2: การตรวจสอบวัตถุประสงคของเรา  และตัดสินใจวาควรยกขึ้นมาพูด
หรือไมในการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
 
 -  วัตถุประสงค: ขอใหตอบคําถามใหไดกอนวา  เราคาดหวังอะไรจากการสนทนา 
ในครั้งนี้  จากนั้นจึงคอยเปลี่ยนจุดยืนของเราไปสูการสนับสนุน  การเรียนรู  การแลกเปลี่ยน  
และการแกไขปญหารวมกัน 
 
 -  การตดัสินใจ: เร่ืองทีจ่ะยกขึ้นมาพดูนั้นทาํใหปญหาคลีค่ลายไดหรือไม  ถาหากไมชวย 
ใหปญหาที่เกดิขึ้นคลี่คลายลงก็ไมสมควรพูด แตตองรูจักการปลอยวาง ไมใหเร่ืองที่ตองการ          
จะพูดนั้นสงผลกระทบตอจติใจของเรา 
 
 ขั้นตอนที่ 3: การเริ่มตนจากเรื่องราวของบุคคลที่สามในการสนทนาที่กอใหเกิด          
ความลําบากใจเรื่องราวของบุคคลที่สาม  คือ  การอธิบายมุมมองที่แตกตางกันระหวางเรา  และ  
คูสนทนาตอเร่ืองที่เกิดขึ้น  โดยมีลําดับดังตอไปนี ้
 
 -  อธิบายวา  ปญหาที่เกิดขึ้นนั้นเกดิจากความแตกตางระหวางเรื่องราวของเราและ    
คูสนทนาที่มีมุมมองตอเร่ืองนั้นแตกตางกนั  หลังจากนั้นจึงนํามมุมองของทั้งสองฝายเขาสู         
การสนทนาอยางเปดเผย 
 
 -  บอกใหคูสนทนารูถึงวัตถุประสงคของเราในการสนทนา 
 
 -  เชิญใหคูสนทนาเขารวมแกไขปญหารวมกัน 
 
 ขั้นตอนที ่ 4: การสํารวจเรื่องราวของเราและคูสนทนา ในการสนทนาที่กอใหเกดิ          
ความลําบากใจ  โดยมีลําดับดังนี ้
 
 -  ฟงเพื่อทาํความเขาใจมมุมองของคูสนทนาเกีย่วกับเรื่องที่เกิดขึ้น  จากนั้นจึงถาม            
คําถามที่แสดงถึงการยอมรับในความรูสึกของคูสนทนาที่อยูเบื้องหลังการโตเถียงและการกลาวโทษ
ของเขา  พรอมทั้งสรุปทวนความสิ่งที่คูสนทนาพูดกลับไปใหเขาฟง  เพื่อใหคูสนทนารูวา เราเขาใจ
เร่ืองราวที่เขาตองการจะบอกถูกตองหรือไม   
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 -  บอกใหคูสนทนารูถึงมุมมอง  ประสบการณในอดีต  เจตนา  รวมทัง้ความรูสึกของเรา 
 
 -  จัดกรอบใหมเพื่อชวยใหการสนทนาคืบหนาไดอยางเนื่อง  นั่นคือ  การแปลงจากความจริง
เปนการรับรู การโยนความผดิเปนการมีสวนรวมในปญหา  การกลาวโทษเปนความรูสึก  เปนตน 
 
 ขั้นตอนที่ 5: การแกปญหาในการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ  มีลําดับดังนี ้
 
 -  หาทางเลือกที่ตรงกับความตองการและความสนใจที่มคีวามสําคัญมากที่สุดของ 
ทั้งสองฝาย 
 
 -  มองหามาตรฐานเพื่อนํามาใชเปนแนวทางในการตัดสนิใจ  ซ่ึงตองยดึหลักเอาใจเขา 
มาใสใจเรา   
 
 -  พูดคุยถึงวิธีการที่ทําใหการสนทนาเปนไปอยางเปดใจในอนาคต 
 
 การสนทนาทีม่ีประสิทธิภาพจะเกิดขึ้นได หากเราเริ่มตนที่จะรบัฟงสิ่งที่คูสนทนา
ตองการจะสื่อออกมาไมวาจะเปน  ความคิดเห็น  ความรูสึก  หรือการแสดงออกของคูสนทนา  
จะชวยทําใหเรามีความเขาใจในตัวคูสนทนามากยิ่งขึ้น  ซ่ึงจะนําไปสูการแกไขปญหาที่เกิดขึ้น
จากการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ที่มา: Douglas et al. แปลโดยพูนลาภ (2547: 276-277)   
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 สถานการณการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
 
 พรสิรินทรกับเมษารูจักกันมาตั้งแตช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2  ทั้งสองคนสนิทกันมาก  เพราะ
เรียนหองเดียวกันมาจนถึงชัน้มัธยมศึกษาปที่ 4   พรสิรินทรเปนคนเรยีบรอย  เงียบ ๆ ไมชอบคุย
กับคนที่ไมสนทิ  ในขณะที่เมษาเปนคนราเริง  นารัก  และเขากับคนงาย  จึงเปนที่รูจักทั้งรุนนอง 
รุนเดียวกัน  และรุนพี่  พรสิรินทรจึงรูสึกภาคภูมิใจมากที่ไดเปนเพื่อนสนิทของเมษา  และ              
ไมอยากหาเพื่อนคนอื่น พรสิรินทรและเมษาจะกลับบานดวยกันทุกวัน และไปไหนดวยกัน
สองคนเสมอตอมาเมือ่ทั้งคูเล่ือนชัน้มาอยูมธัยมศกึษาปที่ 5 มีการเปลี่ยนหองเรียน ทาํใหทั้งสองคน
ตองอยูกันคนละหองจึงตองแยกกันเรยีน  ในชวงแรก ๆ  ทั้งสองคนก็กลับบานพรอมกันเหมือน
เชนเคย  แตพอผานไปสักประมาณเดือนหนึ่ง  เมษาเริ่มสนิทกับบุตรดาวเพื่อนทีเ่รียนหองเดียวกัน 
เพราะทั้งสองคนมีความสนใจในแนวเพลงคลาย ๆ กัน  จึงคุยกันถูกคอ  ในขณะที่พรสิรินทร    
ไมยอมหาเพื่อนในหองของเธอเลย  แตมกัจะมาหาเมษาตลอด  ทั้งตอนพักกลางวัน  และตอนเย็น
พรสิรินทรจะรอเมษาที่หนาโรงเรียนตอนเย็นเพื่อกลับบานดวยกนั  ซ่ึงเมษาก็จะชวนบตุรดาว
กลับบานพรอมกันทั้งสามคน  เวลาที่พรสิรินทรชวนเมษาไปเที่ยวที่ไหน  เมษากจ็ะชวนบุตรดาว
ไปเที่ยวดวย  พรสิรินทรจึงเริ่มรูสึกไมพอใจที่แตกอนเธอจะไปไหนมาไหนกบัเมษาเพียงสองคน  
แตตอนนีก้ลับมีบุตรดาวเขามาแทรกกลาง  และบางครัง้เธอก็รูสึกวาเมษากับบุตรดาวคุยในสิ่งที่
เธอไมรูเร่ืองทําใหเธอเหมือนโดนทอดทิ้ง  เมื่อเร่ิมทนไมไหวพรสิรินทรจึงคุยกับเมษาวา           
ไมอยากใหบุตรดาวกลับบานดวย  หรือไมอยากใหบุตรดาวไปเทีย่วดวยกัน  เพราะไปกันสามคน
เวลานั่งรถเมลมันก็จะตองมคีนหนึ่งนั่งแยกกันกลัวจะเหงา  แตเมษากลับบอกวา  ไมเปนไรหรอก
ไปเทีย่วหลาย ๆ คนสนกุกวาไปกนัแคสองคน  พรอมทั้งบอกใหพรสิรินทรชวนเพื่อนที่หองไปดวย
ก็ไดหากกลวัวาเวลาไปเทีย่วไมไปเปนคูแลวจะมีคนเหงา  พรสิรินทรจึงไมกลาบอกเมษาวา รูสึก
เหมือนกับโดนบุตรดาวแยงเพื่อนไป  อีกทั้งยังรูสึกนอยใจที่เมษาสนใจบุตรดาวมากกวาตน  
เพราะกลวัเมษาจะหาวาเธอเปนคนเหน็แกตัว  และเปนคนคิดเล็กคิดนอยกับเพื่อน  เธอจึงพยายาม
ชวนเมษาคุยในเรื่องที่เธอและเมษารูกนัแคสองคน  เพื่อใหบุตรดาวรูสึกวาเปนสวนเกินในการ
สนทนาจะไดเลิกยุงกับเมษาไปเอง  และเวลาพักแตละคาบเรียนกจ็ะชวนเมษาไปเขาหองน้ําเสมอ  
โดยไมชวนบตุรดาว  เมษาจึงเริ่มรูสึกอึดอัดกับการกระทําของพรสิรินทร  นอกจากนี้เมษายังเหน็
วา  พรสิรินทรยึดติดกับตนมากเกินไป  ไมยอมหาเพื่อนที่หองเลยเมษากลัววาหากพรสิรินทร
เปนแบบนี้ตอไปจะไมมเีพื่อน  และเวลาทํารายงานเปนกลุมจะลําบาก เพราะเธอก็ไมสามารถ
ทํางานกลุมเดยีวกับพรสิรินทรไดเนื่องจากอยูคนละหองกัน  อีกทั้งยงัอยากใหพรสิรินทรลองคบ
เพื่อนคนอื่นนอกจากตนบางจะไดรูจักคนมากมาย  พรสิรินทรจะไดเปนคนที่กลาพดูกลาคุยกับ
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คนอื่นมากขึ้น  เมษาจึงบอกใหพรสิรินทรหาเพื่อนทีห่องบางจะไดไมเหงา  และถาพรสิรินทร       
ไมกลาเขาไปทําความรูจักเธอจะพาเขาไปเอง  เพราะเมษาเปนคนนารักจึงรูจักเพื่อนมากมาย          
พรสิรินทรบอกเมษาวา  เมษาเห็นบุตรดาวดีกวาตน  และไมอยากเปนเพื่อนกับตนแลวจึงพยายาม
ใหตนไปหาเพือ่นใหม  จะไดไปอยูกับบุตรดาว พรอมทั้งยังไปตอวาบตุรดาวอีกวา  บุตรดาวเปน
ตนเหตใุหเธอและเมษาตองทะเลาะกนัและหาวาบุตรดาวตองการแยงเมษาไปจากเธอจึง   เขามาตี
สนิทกับเมษา  จากเหตกุารณดังกลาวทําใหพรสิรินทรเสียใจมากที่ทะเลาะกับเมษา  และทําให  
พรสิรินทรยิ่งไมชอบบุตรดาวมากขึ้นกวาเดิมอีกดวย 
 
 คุณ คิดวา  สถานการณนี้เปนการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจในรูปแบบใดบาง  
และคุณจะใหพรสิรินทรใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสกิารแบบใดบาง  เปลี่ยนมุมมองของพรสิรินทร  
เพื่อเปลีย่นการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจในเหตกุารณดังกลาวใหกลายเปนการสนทนาที่มี
ประสิทธิภาพ   
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คร้ังท่ี 8 : ฝกแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจจากประสบการณจริง 
วันจันทรท่ี 30 มกราคม 2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1. เพื่อใหสมาชิก 
ไดฝกการแกปญหา
ที่เกิดขึ้นจาก        
การสนทนาที่
กอใหเกิดความ
ลําบากใจ  รวมทั้ง
พิจารณาเลือกวิธี
คิดแบบโยนิโส
มนสิการ 
ที่เหมาะสม เพือ่ 
แกปญหาที่เกดิขึ้น
จากการสนทนา 
ดังกลาว โดยการ
วิเคราะหปญหา 
ที่เกิดจากการ
สนทนาที่เกิดขึ้นจริง
ในชีวิต ประจาํวัน
ของสมาชิก 
ในกลุมเอง 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน การฝก
การแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจ  โดยใชวิธีคดิแบบโยนิโส
มนสิการเปนแกนนําเพื่อเปลี่ยนการสนทนาที่
กอใหเกิดความลําบากใจใหกลายเปนการสนทนา 
ที่มีประสิทธิภาพ 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเอง 
ในสภาวะปจจบุันเสร็จแลวผูนํากลุมทบทวน 
แนวทางการแกปญหาที่เกดิจากการสนทนา 
ที่กอใหเกิดความลําบากใจ 

3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมที่ยังไมไดเลาถึง 
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ เลาถึง        
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจที่เคย 
เกิดขึ้นในชวีิตประจําวนั และหาแนวทางการ
แกปญหาที่เกดิขึ้นจากการสนทนานั้น พรอมทั้ง 
หาวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการที่เหมาะสมเพื่อ 
แกปญหาที่เกดิขึ้นจากการสนทนาที่กอใหเกิด
ความลําบากใจ 

4.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 8 โดยการ
สรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในวันนี้  จากนั้นผูนํากลุม 
จึงกลาวขอบคณุสมาชิกในกลุมทุกคน และ 
นัดหมายวนั-เวลาในการเขารวมโปรแกรม 
การปรึกษาแบบกลุมครั้งตอไป 

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกต
สมาชิกในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การสนับสนนุ 
-  การเผชิญหนา 
-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
-  ทักษะการคดิ
แบบโยนิโส
มนสิการ 
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สื่อและอุปกรณ 
 
 -  เครื่องบันทกึเสียง 
 
การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชกิ  เมื่อสมาชกิวิเคราะหสถานการณตวัอยาง  และเลาถึงการสนทนาที่
กอใหเกดิความลําบากใจที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวนั  และเมื่อสมาชิกฝกแกปญหาที่เกิดขึน้จาก  
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ ตลอดจนการแสดงความคิดเห็น  การใหขอเสนอแนะ  
การใหกาํลังใจสมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุม 
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คร้ังท่ี 9 : การฝกแกปญหาทีเ่กิดจากการสนทนากอใหเกิดความลําบากใจ   
โดยการเขียนบทสนทนาโตตอบกัน 

วันพุธท่ี1 กุมภาพันธ  2549  เวลา 15.30-17.00 น. 
 

วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
1. เพื่อใหสมาชิก 
ไดฝกการแกปญหา
ที่เกิดขึ้นจาก        
การสนทนาที่
กอใหเกิดความ
ลําบากใจ  รวมทั้ง
พิจารณาเลือกวิธี
คิดแบบโยนิโส
มนสิการ 
ที่เหมาะสม  เพื่อ
แกปญหาที่เกดิขึ้น
จากการสนทนา 
ดังกลาว โดยการ
ฝกเขียนบทสนทนา 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน การฝก
ปฏิบัติเพื่อแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่
กอใหเกิดความลําบากใจ โดยใชวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการเปนแกนนําเพื่อเปลี่ยนการ
สนทนา 
ที่กอใหเกดิความลําบากใจใหกลายเปนการสนทนา 
ที่มีประสิทธิภาพ 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเอง 
ในสภาวะปจจบุันเสร็จแลว   ผูนํากลุมแจก 
สถานการณที่เปนการสนทนาที่กอใหเกิด        
ความลําบากใจใหสมาชิกในกลุมอาน (ซ่ึง
สถานการณทีแ่จกนั้นเปนสถานการณที่ไดมาจาก 
การรวบรวมขอมูลการสนทนาที่กอใหเกดิ      
ความลําบากใจของสมาชกิในกลุมที่ไดพดูคุยกัน
ไปเมื่อคร้ังที่ 7, 8 ) 

3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมจับคูกัน  เพือ่ฝก 
แกปญหาที่เกดิจากการสนทนาที่กอใหเกดิ   
ความลําบากใจ โดยการลองเขียนบทสนทนา 
โตตอบกับผูพูดในสถานการณการสนทนาที่
กอใหเกิดความลําบากใจในสถานการณทีแ่จกไป 
เพื่อเปนการฝกใหสมาชิกแกปญหาที่เกดิขึ้นจาก
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ 

 

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกตสมาชิก 
ในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การสนับสนนุ 
-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การใหขอมลู 
ยอนกลับ 

-  การฝกเขียนบท
สนทนา 

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
-  ทักษะการคดิ
แบบเรากุศล 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
   
    

4.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมนําบทสนทนาที่เขียน
อานใหสมาชกิคนอื่นๆ ฟง  แลวใหสมาชิกในกลุม
ใหขอสังเกต  เปนขอมูลยอนกลับแกเพื่อน รวมทั้ง
ผูนํากลุมจะเปนผูเพิ่มเติมคําแนะนําตางๆ ภายหลัง
ที่สมาชิกในกลุมใหขอสังเกตแลว  โดยผูนาํกลุม
และใหขอมูลยอนกลับทั้งในแงการพดู สาระที่พูด 
น้ําเสียงที่ใชในการพูด และพฤติกรรมที่แสดง
ออกมา เชน สีหนา  ทาทางในขณะทีพู่ด 

5.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมแตละคนบอกถึง 
ส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทํากจิกรรมดังกลาว    

6.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 9 โดยการ
สรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในวันนี้  จากนั้นผูนํากลุม 
จึงกลาวขอบคณุสมาชิกในกลุมทุกคนและ 
นัดหมายวนั-เวลาในการเขารวมโปรแกรม   
การปรึกษาแบบกลุมครั้งตอไป 

-  ทักษะการคดิ
แบบคุณโทษ 
ทางออก 

-  ทักษะการคดิ
แบบคุณคาแท
คุณคาเทียม 

-  ทักษะการคดิ
แบบรูเทาทัน
ธรรมดา 

-  ทักษะการคดิ
แบบแกปญหา 

-  ทักษะการคดิ
แบบแจกแจง
หลายแงมุม 

 

 
สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 9 
 
 -  สถานการณการสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ 
 



 174

การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิก  เมื่อฝกแกปญหาที่เกิดขึ้นจากการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ   
โดยการฝกเขยีนบทสนทนาโตตอบกัน  ตลอดจนการแสดงความคิดเห็น  การใหขอเสนอแนะ  
การใหกาํลังใจสมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุม 
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เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 9 
 

 สถานการณเพือ่ฝกการแกปญหาที่กอใหเกิดความลําบากใจ  
 

  
(รวบรวมมาจากปญหาเกี่ยวกับการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจของสมาชิกในกลุม) 

คําชี้แจง: ใหสมาชิกอานสถานการณและวิเคราะหวา  การสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ    
ในสถานการณเกดิจากรูปแบบใดบาง และถาสมาชิกเปนตวัละครในสถานการณจะเริ่มพดูกับ     
คูสนทนาอยางไร  เพือ่ใหการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจกลายเปนการสนทนาที่มี      
ประสิทธิภาพ  โดยลองเขียนบทพูดที่จะพูดกับคูสนทนา 
 
สถานการณท่ี 1 
 
 ในคาบวิชาภาษาไทย  อาจารยไดใหงานนักเรียนไปทํา  โดยใหหาโคลงสี่สุภาพที่ชอบ 
มาสงคนละ 1 บท  ปราณีซ่ึงเปนนักเรยีนคนหนึ่งในหองไดบอกใหเพียงฟาเพื่อนของเธอฟงวา  
อยาลืมเอางานมาสง  เพียงฟารูสึกขอบคุณที่ปราณีเตือนเธอ  แตเธอรูสึกวาปราณเีตือนเร็วเกินไป
จึงพูดกับปราณีแบบไมจริงจังวา  รูแลวไมตองย้ําหรอก ไดยินที่อาจารยพูดเหมือนกัน  ทําเปนคน
ชอบย้ําคิดย้ําทาํไปได  ทําใหปราณีรูสึกโกรธเพยีงฟา  เพราะปราณีมักจะโดนคณุแมวาบอย ๆ วา 
ชอบทําอะไรซ้ํา ๆ เหมือนคนย้ําคิดย้ําทาํ  ปราณีจึงไมชอบใหใครวาเธอวาเปนคนย้ําคิดย้ําทํา  
อาทิตยตอมาเมื่อทั้งสองคนเรียนวิชาภาษาไทย  อาจารยก็ส่ังงานอีก  โดยใหกลับไปอานหนังสือ
และตอบคําถามทายบทมาสงในอาทิตยถัดไป  ปราณีจึงไมเตือนเพียงฟาเรื่องการสงงานอีก  
เพราะคิดวาเพยีงฟารูแลว ตอมาเมื่อถึงคาบเรียนภาษาไทย  เพียงฟาลืมทํางานที่อาจารยส่ังและ
โดนหักคะแนน  จึงมาตอวาปราณีวา  ไมเตือนใหเธอ  อยากใหเธอโดนหักคะแนนใชไหม  ปราณี
จึงบอกวา คราวที่แลวเคยบอกใหทํางานสงเพียงฟาก็มาวาเธอวาเธอย้ําคดิย้ําทํา  คราวนี้จึงไมเตือน
เพราะเห็นวาเพียงฟาก็ฟงทีอ่าจารยส่ังงานเหมือนกนั  เพียงฟาจึงบอกวา  ก็ปราณีบอกหลังจากที่
อาจารยเพิ่งสั่งงานเสร็จไมนานก็เหมือนย้ําคิดย้ําทําสิ  แตถาปราณีเตือนเธอหลงัจากที่อาจารย
ส่ังงานมาหลายวันแลว  เธอก็ไมวาปราณีแนนอน  ทั้งสองคนจึงทะเลาะกัน 
 
 1. หากคุณเปนปราณี  คุณจะมวีิธีการแกปญหาที่เกิดขึน้จากการสนทนาที่กอใหเกิด          
ความลําบากใจนี้อยางไร โดยเริ่มจากวิเคราะหรูปแบบของการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
ในครั้งนี้  และเขียนคําพูดที่คณุจะพูดกับเพยีงฟา เพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
กลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 
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 2. หากคุณเปนเพยีงฟา  คุณจะมวีิธีการแกปญหาที่เกิดขึน้จากการสนทนาที่กอใหเกิด 
ความลําบากใจนี้อยางไร โดยเริ่มจากวิเคราะหรูปแบบของการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
ในครั้งนี้  และเขียนคําพูดทีคุ่ณจะพูดกับปราณี  เพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
กลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 
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สถานการณท่ี 2 
 
 ในคาบวิชาภาษาอังกฤษ อาจารยใหนักเรียนทําขอสอบเพื่อเก็บคะแนน  เมื่อทําเสร็จแลว
ใหเอามาสง  อาจารยจะตรวจและรอฟงคะแนนไดเลย  ซ่ึงอาจารยตรวจงานใหคนไหนเสร็จแลว  
ก็กลับบานได  นักเรียนแตละคนอยากกลับบาน จึงรีบทาํและรีบเอามาสง  ทําใหมีคนเขาแถวรอ
ตรวจนานมาก  ขณะนั้นพาสนาที่เขาแถวเปนคนสุดทายเกิดปวดปสสาวะจึงฝากงานไวที่ลลิดา 
จากนั้นจึงไปหองน้ํา  เมื่อทําธุระเสร็จเรียบรอยแลวก็มาเขาแถวตอในขณะนัน้มยุราไดเขาแถวตอ
จากลลิดา  เมือ่เหน็พาสนามาแทรกกลางระหวางเธอและลลิดา   จึงเขาใจวาพาสนาตั้งใจมาแซงเธอ  
มยุราตอวาพาสนาอยางรุนแรง  ลลิดาเห็นวา มยุรากําลังเขาใจผิด  จึงบอกมยุราวา  พาสนาไมได
แซงคิว  มยุราเห็นวา ลลิดากับพาสนาเปนเพื่อนสนิทกนั  จึงคิดวาลลิดากําลังปกปองเพื่อนของ
ตนเอง  ทําใหมยุราไมพอใจและเอางานกลับไปนั่งที่ของตนเอง 
 
 หากคุณเปนพาสนาคุณจะทาํอยางไรกับเรือ่งที่เกิดขึ้น  เพื่อใหมยุราไมเขาใจผิดในตัวคุณ  
คุณจะพูดกับมยุราอยางไร  โดยเริ่มจากวิเคราะหรูปแบบของการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ
ในครั้งนี้  และเขียนคําพูดทีคุ่ณจะพูดกับมยุรา  เพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
กลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ 
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สถานการณท่ี 3  
 
 ขนิษฐาอยากดภูาพยนตรแนวสยองขวัญเรือ่งหนึ่งมาก  จึงชวนดวงพรไปดูในวันเสาร  
แตดวงพรไมชอบภาพยนตรแนวนี้จึงอางวาไปไมได  เพราะนัดกับสุรเดชแฟนของเธอในวนัเสาร  
ขนิษฐาอยากใหดวงพรไปดดูวย  เพราะเธอและดวงพรไมไดดภูาพยนตรดวยกนัมานานแลว     
จึงขอรองใหดวงพรเลื่อนนดัสุรเดชไปกอน  ดวงพรกลับบอกวาเล่ือนไมได  ขนิษฐารูสึกนอยใจ
ดวงพรจึงบอกวา  ดวงพรเหน็แฟนดกีวาเพือ่น  เธอไปดคูนเดียวก็ได  จากนัน้ขนษิฐากโ็กรธดวงพร
และไมพดูกับดวงพรอีกเลย 
 
 1. หากคุณเปนดวงพรคุณจะแกปญหาที่เกดิจากการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ
ในสถานการณนี้อยางไร  โดยเริ่มจากการวิเคราะหรูปแบบของการสนทนา  และเขียนคําพดูที่ 
คุณจะพูดกับขนิษฐา เพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจกลายเปนการสนทนาที่มี
ประสิทธิภาพ 
 
 2. หากคุณเปนขนิษฐาจะแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ    
ในสถานการณนี้อยางไร  โดยเริ่มจากการวิเคราะหรูปแบบของการสนทนา  และเขียนคําพูดที่คณุ
จะพูดกับดวงพร  เพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจกลายเปนการสนทนาที่มี          
ประสิทธิภาพ 
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สถานการณท่ี 4 
 
 เอวติราไดรับมอบหมายใหทาํงานเปนกลุมรวมกับวันฤดี  พรหมพร  และกฤษณา  เอวติรา 
รับผิดชอบเปนหัวหนากลุมในการทํารายงาน  เธอจึงนัดเพื่อนรวมกลุมไปหาเนื้อหาเพื่อมาทํา  
รายงานหลังเลกิเรยีน  วันฤดีและพรหมพรพรรณตกลงจะไปทํางานกับเอวติรา  แตกฤษณาบอกวา  
ไมวางตองรีบกลับบาน  เอวติราจงึเปลีย่นไปนัดกันวนัเสารแทน  เพราะตองสงรายงานในวนัจันทร  
ซ่ึงกฤษณาและเพื่อน ๆ คนอื่นก็ตกลงวาจะทํารายงานกนัวันเสาร  แตพอถึงวันเสารกฤษณากลับ
โทรมาบอกเอวิตราวา  มาทํารายงานไมไดอีก  ทําใหเอวติราโกรธมากจึงทํารายงานกนั 3 คน และ
ไมใสช่ือกฤษณาลงในรายงาน  เพราะเห็นวากฤษณาตั้งใจจะ กนิแรงเพื่อน  จึงบอกวาไมวาง
ตลอดจะไดไมตองทํารายงาน  เมื่อถึงวนัสงงานกฤษณาเห็นวาเพื่อน ๆ ไมใสช่ือเธอลงในรายงาน  
ก็ถามวาทําไมถึงไมใสช่ือเธอ  เอวิตราจงึบอกวา  กฤษณาไมชวยทาํรายงานก็ไมควรมีช่ืออยูใน
รายงาน  กฤษณาบอกวา  เธอตั้งใจจะออกคาใชจายในการทํารายงานทัง้หมดแทนการทํารายงาน  
เพราะเธอไมสามารถมาชวยทํารายงานไดจริง ๆ  วันอาทิตยเธอไดพยายามโทรไปหาเอวิตรา       
เพื่อจะบอกวาเธอตองการออกคาใชใจในการทํารายงานให  แตเอวติรากลับไมรับสายของเธอ  
เธอจึงตั้งใจจะมาบอกในวนันี้แทน  เอวิตราจึงบอกวา  ชวยไมไดกฤษณาไมไดบอกตั้งแตตน        
แลวรายงานกพ็ิมพช่ือเรียบรอยแลว  แกไขไมได  ทั้งสองคนจึงทะเลาะกันและไมพูดกัน 
 
 1. หากคุณเปนเอวิตราคุณจะแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
ในสถานการณนี้อยางไร  โดยเริ่มจากการวิเคราะหรูปแบบของการสนทนา  และเขียนคําพูดที่คณุ
จะพูดกับกฤษณา  เพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจกลายเปนการสนทนาที่ม ี       
ประสิทธิภาพ 
 
 2. หากคุณเปนกฤษณาคุณจะแกปญหาที่เกดิจากการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ
ในสถานการณนี้อยางไร  โดยเริ่มจากการวิเคราะหรูปแบบของการสนทนา  และเขียนคําพูดที่คณุ
จะพูดกับเอวิตรา  เพื่อทําใหการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจกลายเปนการสนทนาที่มี         
ประสิทธิภาพ 
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คร้ังท่ี 10-11 : การฝกแกปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ 
โดยการใชบทบาทสมมต ิ

วันจันทรท่ี 6 กุมภาพันธ  2549  เวลา 15.30-17.00 น. 
วันพฤหัสบดท่ีี 9 กุมภาพันธ  2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1. เพื่อใหสมาชิกได
ฝกการแกปญหา 
ที่เกิดขึ้นจาก        
การสนทนาที่
กอใหเกดิความ
ลําบากใจ  รวมทั้ง
พิจารณาเลือกวิธี
คิดแบบโยนิโส
มนสิการ 
ที่เหมาะสม  เพื่อ
แกปญหาที่เกดิขึ้น
จากการสนทนา 
ดังกลาว โดยการ
แสดงบทบาท
สมมติ 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน  
การใชบทบาทสมมติ 

2.  เมื่อผูนํากลุมทํากิจกรรมการฝกการรับรูตนเองใน
สภาวะปจจุบนัเสร็จแลวผูนาํกลุมแจกสถานการณ
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจใหสมาชิก
ในกลุมอาน (ซ่ึงสถานการณที่แจกนัน้เปน 
สถานการณทีไ่ดมาจากการรวบรวมขอมลู   
การสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจของสมาชิก
ในกลุมที่ไดพดูคุยกันไปเมื่อคร้ังที่ 8, 9) 

3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมจับคูกัน และฝก 
แสดงบทบาทสมมติใหแกกลุมดู ในกรณทีี่ตอง
พบกับการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ 
ในสถานการณดังกลาว  สมาชกิในกลุมจะม ี
วิธีการแกปญหาอยางไร เพือ่ใหการสนทนา 
มีประสิทธิภาพ โดยสมาชิกจะผลัดเปลี่ยนกันพูด
โตตอบในสถานการณนั้น และผูนํากลุมจะเปน 
ผูคอยใหคําแนะนํา และใหขอมูลยอนกลับ 
แกสมาชิก  ทั้งในแงการพูด  สาระที่พูด  น้ําเสียง 
ที่ใชในการพูด  และพฤติกรรมที่แสดงออกมา เชน 
สีหนา  ทาทางในขณะที่พูด 

4.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมแตละคนบอกถึงสิ่งที่
ไดเรียนรูจากการแสดงบทบาทสมมติ   

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกต
สมาชิกในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การสนับสนนุ 
-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การใหขอมลู
ยอนกลับ 

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
-  การใชบทบาท
สมมติ 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
 5.  ผูนํากลุมยตุิการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 10-11 

โดยการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในวันนี้  จากนัน้ผูนํา
กลุม  จึงกลาวขอบคุณสมาชิกในกลุมทุกคนและ
นัดหมายวนั-เวลาในการเขารวมโปรแกรม            
การปรึกษาแบบกลุมครั้งตอไป 

-  ทักษะการคดิ
แบบโยนิโส
มนสิการ 

 
สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมครั้งที่ 10-11 
 
  -  สถานการณการสนทนาทีก่อใหเกิดความลําบากใจ 
 
การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิก  เมื่อฝกแกปญหาที่เกิดขึ้นจากการสนทนาที่กอใหเกดิความลําบากใจ      
โดยการแสดงบทบาทสมมต ิ ตลอดจนการแสดงความคิดเห็น  การใหขอเสนอแนะ  การใหกําลังใจ
สมาชิกในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
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เอกสารประกอบการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 10-11 
 

สถานการณการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจเพื่อฝกแสดงบทบาทสมมต ิ
(รวบรวมมาจากปญหาที่เกิดจากการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจของสมาชิก) 

 
 คําชี้แจง: เขยีนบทสนทนาโตตอบเพื่อเปลีย่นแปลงการสนทนาที่กอใหเกิดความลําบากใจ
ใหกลายเปนการสนทนาที่มีประสิทธิภาพ  โดยใชแนวทางการแกปญหาที่เกิดจากการสนทนา    
ที่กอใหเกิดความลําบากใจ  และใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการประกอบ   
 
สถานการณท่ี 1   
 ก.  เพื่อนของคุณชวนไปทานอาหารที่รานอาหารชื่อดงั  ซ่ึงอาหารมีราคาแพงมาก             
คุณไมอยากไปเพราะเสียดายเงิน  คณุจะพดูกับเพื่อนวาอยางไร   
 ข.  คุณชวนเพือ่นไปทานอาหารที่รานอาหารชื่อดัง  ซ่ึงอาหารมีราคาแพงมาก  เพื่อนของ
คุณปฏิเสธไมไปกับคุณ  ทําใหคุณโกรธเพือ่นของคุณมาก  คุณจะพูดกบัเพื่อนวาอยางไร 
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สถานการณท่ี 2 
 
 ก. คุณนัดเพื่อนที่เคยอยูกลุมเดียวกันตอนเรียนอยูที่โรงเรียนเกาไปเที่ยว  ซ่ึงกวาจะรวม
เพื่อนครบทั้งกลุมไดตองใชความพยายามมาก และคุณกอ็ยากไปเจอเพือ่นมาก แตพอถึงวันนัด
คุณกลับไปไมได  เพราะตองไปธุระดวนกับคุณแม  คุณจึงโทรไปบอกเพื่อนคนทีส่นิทที่สุดวา 
ไปไมไดแลว  เพราะตองไปทําธุระกับแม  ซ่ึงทําใหเขาโกรธคุณมาก  และวางหูโทรศัพทใสคุณ
โดยไมฟงคณุพูดตอ  คุณจะทําอยางไร 
 
 ข.  เพื่อนสนิทที่สุดของคุณเมือ่คร้ังที่คุณเรียนอยูที่โรงเรียนเกานัดคณุไปเที่ยว  คณุดีใจมาก  
ที่จะไดเจอเพือ่นกลุมเกาซึ่งไมไดเจอมานาน  โดยเฉพาะเพื่อนสนิทคนนี้  เมื่อเขาโทรมาชวนคุณ  
คุณก็ตอบตกลงทันที จากนัน้คุณก็ตั้งหนาตัง้ตารอใหวนัทีน่ัดพบกนัมาถึง แตกอนจะถงึวันพบกัน 
1 วัน  เพื่อนสนิทของคุณกลับโทรมาบอกคุณวา  เขาไปไมไดแลว  เพราะตองไปธุระกับแม            
ทําใหคุณโมโหเพื่อนมาก  และวางหูโทรศัพททันที  เมื่อคุณลองมาสงบจิตสงบใจแลวคุณก็
อยากจะขอโทษเพื่อนและอยากคืนดีกับเขา  แตคุณไมอยากโทรไปหาเขากอนเพราะกลัวจะ     
เสียศักดิ์ศรี  คณุจะทําอยางไร 
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สถานการณท่ี 3 
 
 ก. คุณและเพื่อนสนิทไดรับมอบหมายใหทํารายงานกลุมรวมกัน  เมื่อคุณและเพื่อน       
พูดคุยเกี่ยวกับรูปแบบรายงาน  คุณยึดวิธีการของคุณเปนหลัก เพราะเหน็วาคุณเรียนเกงกวาเพื่อน 
หากทํางานตามแบบของคุณนาจะออกมาไดดีกวาเพื่อน  แตเพื่อนของคุณก็ไมยอมรับวิธีการ
ทํางานของคุณ  พรอมทัง้เสนอวิธีการของเขาใหคุณฟง  ซ่ึงคุณกไ็มยอมรบัเหมือนกนั  เพราะเหน็วา  
หากทํางานตามวิธีการของเพื่อนจะใหการทํางานลาชา  และอาจจะทําไมทันเวลา  คุณจึงพยายาม
โนมนาวใหเพือ่นของคุณเชือ่คุณ  ทําใหคุณและเพื่อนทะเลาะกนั  คุณจะมวีิธีการพูดกับเพื่อน
อยางไรเพื่อให การทํางานกลุมเปนไปไดดวยด ี
 
 ข. คุณและเพื่อนสนิทไดรับมอบหมายใหทํารายงานกลุมรวมกัน  เมื่อคุณและเพื่อน         
พูดคุยเกี่ยวกับรูปแบบรายงาน  เพื่อนของคุณจึงเสนอวิธีการทาํงานใหคุณฟง  พรอมทั้งบอกวา
หากทํางานตามวิธีการของเขาจะทําใหการทํางานเปนไปอยางราบรื่น  แตคุณไมเหน็ดวยกับเพื่อน  
และเสนอวิธีการทํางานของคุณกลับไป  ซ่ึงเพื่อนของคุณกไ็มเห็นดวยเชนกัน   และพยายามโนมนาว
จิตใจคณุใหเหน็ดวยกับคณุ  เพราะเขาเรยีนเกงกวาคุณ  คุณคิดวาถึงแมวาเพื่อนของคุณจะเรียน
เกงกวา  แตกไ็มจําเปนวาวธีิการทาํงานของเขาจะตองดเีสมอไป  อีกทั้งยังคิดวา  ถึงแมวาเพื่อน
ของคุณจะเรยีนเกงกวาคุณ  แตไมนาจะทําตวัเผด็จการไมยอมรับฟงความคิดเห็นของคนอืน่       
คุณจึงไมยอมรับวิธีการของเพื่อน  คุณจะมวีิธีการพูดกับเพื่อนอยางไรเพื่อใหการทํางานกลุม       
เปนไปไดดวยดี 
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สถานการณท่ี 4 
 
 ก. คุณนัดเพื่อนไปทํารายงานกลุมในตอนเย็น  แตเพื่อนคุณไมวางจึงขอเปลี่ยนไปทํางาน
วันเสารแทน  คุณจึงเลื่อนนดัเปนวนัเสาร  เพราะตองสงงานวันจันทร  แตเมื่อถึงวันเสารเพื่อนคุณ
กลับโทรมาบอกวา  มาทํางานไมไดอีก  ทําใหคุณโกรธมากตัดชื่อเพื่อนคุณออกจากกลุม  เนื่องจาก  
คิดวาเพื่อนตองการกินแรงคณุ  พอถึงตอนเย็นเพื่อนของคุณโทรมาหาคุณ  คุณยังโกรธเพื่อนอยู
จงึไมรับสาย  และวนัจนัทรคุณก็สงงานไปโดยไมมช่ืีอเพื่อน  เมื่อเพื่อนคุณรูเขาก็โกรธคุณ      
คุณจะพูดกับเพื่อนของคุณอยางไร 
 
 ข. เพื่อนของคุณนัดคณุไปทาํรายงานกลุมในตอนเยน็  แตคุณทําไมไดเพราะตองรีบกลับ
บานไปดูแลคณุแมซ่ึงไมสบาย  จึงขอเลื่อนนัดเพื่อนไปทําวันเสารแทน  แตเมื่อถึงวันเสารคุณก็
ไปทําไมไดอีก  เพราะคุณแมอาการไมดีขึน้จึงตองเขาโรงพยาบาล  คณุจึงโทรไปบอกเพื่อนคณุ
แตไมสามารถคุยนานได  เพราะตองรีบพาคุณแมไปโรงพยาบาล   คณุคิดจะชวยเพือ่นดวยการ
ออกคาใชจายในการทํารายงานทั้งหมดแทนการทํารายงาน  คณุจึงโทรไปบอกเพื่อนในตอนเยน็  
แตเพื่อนไมรับสาย  คุณจึงคิดวาจะไปบอกวนัจันทร  แตเพือ่นคุณกลับตัดชื่อคุณออกจากกลุมแลว    
คุณโกรธมากที่เพื่อนตัดคณุออกจากกลุมโดยไมถามอะไรคุณเลย  คุณจะพูดกับเพื่อนอยางไร 
หากตองการแกปญหานี ้
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สถานการณท่ี 5 
 
 ก. คุณจะตองสงงานศิลปะในคาบแรกของการเรียน  แตคุณยังทําไมเสร็จ  ซ่ึงงานของ
คุณเหลือเพยีงแคระบายสี  และคุณก็ไมไดเอาดินสอสีมา  คุณจึงตะโกนถามเพื่อนในหองวาใครมี        
ดินสอสีบาง คุณจะขอยืมใช  เพื่อนในหองไมมีใครตอบคุณ  คณุเหลือบไปเห็นเพื่อนกลุมหนึ่งใช
ดินสอสีระบายรูปอยู  คุณจงึเขาไปขอยืมดินสอสีใชบาง  ซ่ึงเพื่อนกลุมนั้นบอกวา ดินสอสีไมใช
ของพวกเขา  แตเปนของเพือ่นสนิทคุณ ใหคุณไปขอยืมจากเพื่อนสนทิของคุณดีกวา คุณจึงโกรธ
เพื่อนสนิทของคุณ  เพราะคิดวาเพื่อนสนทิของคุณไมอยากใหยืมดินสอสี  จึงไมบอกวามีตั้งแต
ตอนที่คุณตะโกนถาม หากคณุตองการปรบัความเขาใจกบัเพื่อนสนิทของคุณ  คุณจะพูดกับเพื่อน
ของคุณอยางไร 
 
 ข.  เพื่อนสนิทของคุณยงัไมไดระบายสีงานศิลปะของเขา ซ่ึงจะตองสงในคาบแรก  
เพื่อนของคุณจึงตะโกนถามวา  มีใครมดีินสอสีบางจะขอยืม  คุณมีดินสอสีอยากใหเพื่อนยืม          
แตคุณก็รูสึกนอยใจวาทําไมเพื่อน  ไมมาถามกับคุณโดยตรง  แตไปถามคนอื่น  คณุจึงทําเฉย ๆ 
เมื่อเพื่อนของคุณรูวา  คณุมีดินสอสีแตไมบอกเขา  เขาจึงโกรธคุณ  เพราะคิดวาคณุไมอยากให
เขายืม  คุณจะทําอยางไรหากตองการปรับความเขาใจกับเพื่อน 
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สถานการณท่ี 6 
 
 ก. เพื่อนสนิทของคุณมีนสัิยเอาแตใจตัวเองมาก ชอบบังคับใหคุณทําตามใจของเธอ  
ตอนแรก ๆ คณุกย็อมทําตามเพราะรักเพื่อนคนนี้มาก  แตระยะหลัง ๆ คุณเริ่มทนไมได  เมื่อเพื่อน
ส่ังใหคุณทําในสิ่งที่เธอตองการ  คุณจึงพูดกับเพื่อนดวยความโมโหวา  เมื่อไรจะเลิกใหคนอื่น    
ทําตามที่ตัวเองตองการสักที  เลิกเอาแตใจตัวเองไดแลว  พรอมทั้งบอกถึงนสัิยเสียของเพื่อนดวย
อารมณโกรธทาํใหเพือ่นของคุณโกรธคณุและไมพูดกับคณุอกีเลย  ตอมาเมื่ออารมณของคณุเย็นลง  
คุณก็อยากจะปรับความเขาใจกับเพื่อน  เพราะเห็นวาเพื่อนของคุณก็เปนคนดี  ชวยเหลือคุณหลาย
อยางเหมือนกนั  แตคณุไมอยากเขาไปพดูกับเพื่อนของคุณกอน  เพราะคุณกลัววาเพื่อนคณุจะ
เห็นวาคุณยอมรับใน ความเอาแตใจของเพือ่น  และจะทาํใหเพือ่นของคณุไมปรับปรงุตัว  คณุจะทํา
อยางไร 
 
 ข.  คุณมีเพื่อนสนิทคนหนึ่ง  คุณรักเพื่อนคนนี้มาก  จึงอยากใหเพื่อนทําตามความตองการ   
ของคุณ  ถึงแมจะรูวา  ส่ิงทีคุ่ณทําอยูนัน้เปนการเอาแตใจตัวเอง  แตคุณแคอยากจะใหเพื่อนของ
คุณสนใจคณุมาก ๆ เทานัน้เอง  ซ่ึงเพื่อนของคุณกย็อมทําตามคุณทกุครั้ง  จนมาวันหนึ่งเพื่อน
ของคุณบอกวา  การที่คุณตองการใหเพือ่นทําในสิ่งทีคุ่ณตองการเปนการเอาแตใจตัวเอง  และ
เพื่อนคุณก็บอกนิสัยเสียของคุณออกมาดวยอารมณโกรธ  คุณจึงรูสึกนอยใจเพื่อนทีเ่พื่อนไมพูด
กับคุณดี ๆ แตกลับโมโหใสคุณ  คุณจึงไมพูดกับเพื่อนคุณอีก  แตคณุก็อยากปรับความเขาใจกับ
เพื่อน  โดยคิดวาคุณจะพยายามปรับปรุงตัวเอง  แตคณุก็ไมกลาเขาไปคุยกับเพื่อนของคุณ  เพราะ
กลัววาเพื่อนของคุณจะไมพดูกับคุณ  คณุจะทําอยางไรเพือ่ใหคุณและเพื่อนกลับมาคนืดีกัน 
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คร้ังท่ี 12 : การปดกลุม 
วันพุธท่ี 15 กุมภาพันธ  2549  เวลา 15.30-17.00 น. 

 
วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 

1.  เพื่อใหสมาชิกใน
กลุมสรุปสิ่งที่ได
เรียนรูจากการเขา
รวมโปรแกรม        
การปรึกษาแบบ
กลุม  พรอมทั้งนํา
ส่ิงที่ไดเรียนรูจาก
การเขารวม
โปรแกรมดังกลาว
ไปประยกุตใชใน
ชีวิตประจําวัน 

2.  เพื่อใหสมาชิกใน
กลุมประเมินผล
การเขารวม
โปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุม 

 
 

1.  ผูนํากลุมใหสมาชิกรวมมือในการทํากจิกรรม 
การฝกการรับรูตนเองในสภาวะปจจุบัน 
การปดกลุม 

2.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมแตละคนบอกถึง 
ส่ิงที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรม 
การปรึกษาแบบกลุมเกี่ยวกับวิธีคิดแบบโยนิโส
มนสิการ และการแกไขปญหาที่เกิดขึน้จาก 
การสนทนาใหสมาชิกในกลุมคนอื่นๆ ไดรับรู  
“สรางสรรคการคิดผูกมิตรคูสนทนา”  และให
สมาชิกในกลุมบอกถึงความเปลี่ยนแปลงตนเอง 
ที่รับรูได  สืบเนื่องจากการเขารวมกลุม     

3.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมรวมกันสรุปแงคิด 
ที่ไดเรียนรูจากกลุม รวมถึงการนําสิ่งที่ไดเรียนรู
จากกลุมไปใชในชีวิตประจําวัน  ภายหลังออก
จากกลุมแลว 

4.  ผูนํากลุมใหสมาชิกบอกความรูสึกที่มีตอกลุม 
และความรูสึกตอสมาชิกในกลุมทุกคน โดยผูนํา
กลุมบอกใหสมาชิกในกลุมเห็นวา  สัมพนัธภาพ 
ที่ดีที่เกิดขึน้ในกลุมนั้น  ไมไดเกดิขึ้นอยางลอยๆ 
แตเกิดจาการการที่สมาชิกในกลุมทุกคนชวยกัน
สรางใหสัมพันธภาพภายในกลุมเกิดขึ้นมาดวย
ความจริงใจ  ยอมรับละไววางใจซึ่งกันและกัน  
และทุกคนสามารถสรางสัมพันธภาพกับบคุคล
อ่ืนนอกกลุมได  หากสมาชิกกลาที่จะเปดเผย 
ตนเองตอบุคคลอื่น ในสถานการณที่เหมาะสม 

-  พฤติกรรม 
การใสใจ  และ 
การสังเกตสมาชิก
ในกลุม 

-  คําถามปลายเปด 
-  คําถามปลายปด 
-  การอธิบาย 
-  การนํา 
-  การวนรอบ 
-  การทวนสาระ 
-  การสะทอน
ความรูสึก 

-  การสนับสนนุ 
-  การอธิบายให
สมาชิกเห็น
ประโยชนดานด ี

-  การใหขอมลู 
ยอนกลับ 

-  การเชื่อมโยง   
-  การสรุป 
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วัตถุประสงค กระบวนการในการปรึกษาแบบกลุม ทักษะที่ใช 
  
      
 

5.  ผูนํากลุมใหสมาชิกในกลุมรวมกันทําสัญญา  
วา  จะนําสิ่งทีไ่ดเรียนรูจากกลุม  คือ วิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการนําไปเปลี่ยนแปลงกรอบความคิด
ของตนเอง  เพือ่ทําใหการสนทนาที่กอใหเกดิ
ความลําบากใจในชวีิตประจาํวันเปลี่ยนเปนการ
สนทนาที่มีประสิทธิภาพได 

6.  ผูนํากลุมกลุมเปดโอกาสใหสมาชิกในกลุม 
ซักถามในกรณีที่มีขอสงสัย จากนั้นผูนํากลุม 
แจกแบบสอบถามความคิดของนกัเรียนที่มตีอ 
การเขารวมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุมและ 
ตอผูนํากลุมใหสมาชิกไปทาํที่บาน  แลวสงกลับ
ไปใหผูนํากลุม  ผูนํากลุมกลาวปดกลุมและ
ขอบคุณสมาชิกทุกคนที่ใหความรวมมือมา   
เขารวม  การปรึกษาแบบกลุมทุกครั้งตลอดจน 
ถึงการปดกลุมในครั้งสุดทาย   

 

 
 *  ผูนํากลุมนดัสมาชิกในกลุมมาทํา Posttest ในวันที่ 24 กุมภาพนัธ 2549   
 
สื่อและอุปกรณ 
 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 2. แบบสอบถามความคิดเหน็ทีม่ีตอโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม และตอผูนํากลุม   
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การประเมินผล 
 
 การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกในกลุมที่แสดงถึงความใสใจตอสมาชิก
ในกลุมคนอืน่ ๆ เชน  การสบสายตา  การใหความสนใจผูพูด  เปนตน  รวมทัง้สังเกตความรวมมือ  
ความสนใจของสมาชิก  เมื่อสมาชิกสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษา      
แบบกลุม   ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเมื่อไดเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและ             
เมื่อสมาชิกบอกถึงการนําเอาสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมดังกลาวไปประยกุตใช           
ในชีวิตประจําวัน  ตลอดจนการแสดงความคิดเห็น  การใหขอเสนอแนะ  การใหกําลังใจสมาชิก
ในกลุม  และการสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
 
 * ผูที่สนใจนาํแบบวัดวิธีคดิแบบโยนิโสมนสิการสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  
และแบบประเมินการสนทนาที่มีประสิทธิภาพไปใช โปรดติดตอขออนุญาตใชแบบวัดและ      
แบบประเมินดังกลาวไดที่หนวยฝกปฏิบัติและวจิัยทางจติวิทยาการปรึกษา ภาควิชาจิตวิทยา           
การศึกษาและการแนะแนว  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 
ช่ือ-นามสกุล 
 
วันเดือนปเกดิ 
 
สถานที่เกิด 
 
ประวัติการศกึษา 
          พ.ศ. 2546 
           
ประวัติการทํางาน 

นางสาววรางคณา  โสมะนันทน 
 
วันที่ 26  สิงหาคม  2524 
 
จังหวดักรุงเทพมหานคร 
 
 
ศิลปศาสตรบัณฑิต (ศศ.บ) (เกียรตนิิยมอนัดับ 2)  มหาวิทยาลัยหอการคาไทย 
 

          พ.ศ. 2548       เปนนิสิตบัณฑิตศึกษาชวยงานในโครงการวิจยัเร่ือง   “การสรางแบบวัดวิธีคิด    
                                 แบบโยนิโสมนสิการสําหรับนักศึกษาระดับมัธยมศึกษา” 
 

 
 


