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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา   
 

การศึกษา คือการพัฒนาคนใหเปนมนุษยท่ีมีความสมบูรณท้ังทางรางกายและจิตใจ  เพื่อให
เติบโตข้ึนเปนบุคคลท่ีมีคุณภาพ  นกัเรียนท่ีอยูในชวงวัยรุนเปนชวงวัยหนึ่งท่ีครูควรใหความสําคัญ
ในการดแูลเอาใจใส  เพราะวยันี้เปนวยัท่ีกําลังเช่ือมตอเขาสูวัยผูใหญ เปนวยัหวัเล้ียวหัวตอท่ีตอง
ปรับตัวใหเขากับการเปล่ียนแปลงในทุกๆ ดาน ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ และสังคม  อีกท้ังปจจุบัน
สภาพสังคมไดเปล่ียนแปลงไปอยางรวดเร็ว ซ่ึงอาจสงผลใหวัยรุนเกิดความเครียดและมีอารมณ
หงุดหงิดไดงาย  เม่ือพิจารณาจากสภาพการณปจจุบันพบวาความโกรธในวยัรุนเปนสาเหตุสําคัญใน
การกอใหเกิดปญหาสังคมตามท่ีเปนขาวบนหนาหนังสือพิมพ ดังท่ี เทวินทร ขอเหนีย่วกลาง (2546)  
ไดศึกษาเกีย่วกับพฤติกรรมกาวราว และการใชความรุนแรงของวัยรุน พบวาในรอบ 3 เดือน  วยัรุน
นักเรียนชายรอยละ 48.2 มีความรูสึกโกรธที่ถูกผูปกครองดุดาในเร่ืองการเท่ียวเตร ไมคอยกลับบาน 
ไมสนใจการเรียน ใชจายฟุมเฟอย ไมเช่ือฟงคําส่ังสอน และคบเพ่ือนท่ีไมถูกใจผูปกครอง และใน
จํานวนนี้รอยละ 46 ทะเลาะกับพอแมหรือผูปกครองถึงข้ันโตเถียงปะทะคารม  นอกจากนี้จากกลุม
ตัวอยางกลุมเดียวกันพบวา นักเรียนชายท่ีมีแฟนหรือคนรัก รอยละ 44 เคยทะเลาะกบัแฟน นักเรียน
รอยละ 40 เคยถูกครูดาหรือลงโทษ   ซ่ึงในจํานวนนักเรียนชายท่ีเคยถูกครูดาหรือลงโทษ รอยละ 16 
เคยคิดจะทํารายครูคนนั้น รอยละ 19.2 เคยทะเลาะววิาทกับเพื่อนรวมสถาบัน รอยละ 17.1 เคย
ทะเลาะวิวาทกับคนอ่ืนนอกสถาบันและนักเรียนท่ีเคยทะเลาะวิวาทกับคนอ่ืนนอกสถาบันรอยละ 
62.4 คิดจะไปทํารายคนท่ีเคยทํารายรางกายตน  ท่ีสําคัญคือนักเรียนชายรอยละ 49.6 ไมม่ันใจวา
ตนเองจะสามารถควบคุมอารมณไดถาหากมีความรูสึกโกรธหรือบันดาลโทสะขึ้นมา และจาก
การสํารวจของสํานักวิจยัเอแบคโพลล มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ (2548)  ท่ีไดสํารวจความคิด ความ
เขาใจ ความรูสึกและปญหาของเยาวชนเกีย่วกับเร่ืองอารมณและความรัก : กรณีศึกษากลุมเปาหมาย
นักเรียน/นักศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตนถึงระดับปริญญาตรีท่ัวประเทศ ผลสํารวจเบื้องตนพบวา 
เยาวชนในปจจุบันรอยละ71.0 มีปญหาพฤติกรรมไมตํ่ากวา 1 ปญหาใน 9 ปญหาสําคัญ ไดแก การ
ทะเลาะวิวาท การสูบบุหร่ี การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล การเท่ียวสถานบันเทิง การเลนการพนัน 
การใชยาเสพติด การใชจายฟุมเฟอย การมีเพศสัมพันธ และการคิดฆาตัวตาย พบวาการทะเลาะ
วิวาทเปนปญหาท่ีพบเปนอันดับท่ี 2 ซ่ึงสูงถึงรอยละ 31.5 รองจากปญหาการดื่มแอลกอฮอลซ่ึง
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มีจํานวนรอยละ 32.7 นับไดวาความโกรธเปนอารมณหนึ่งท่ีกอใหเกิดผลเสียท้ังตอตัววยัรุนเอง 
รวมถึงผูท่ีเกี่ยวของไมวาจะเปนเพื่อน  ครู  บิดามารดา   
  

อารมณโกรธ เปนธรรมชาติท่ีมีอยูในจิตใจของทุกคน  ท่ีถูกกระตุนใหเกิดข้ึนไดจากสาเหตุ
หลายอยาง  สาเหตุท่ีทําใหคนเราโกรธบอย ๆ ไดแก  เหตุการณหรือส่ิงเราท่ีเขามาขัดขวางทําให
บุคคลไมสามารถทําบางส่ิงท่ีตองการได  เปนผลใหเกิดความคับของใจและเกิดความโกรธข้ึนมา  
เม่ือเกิดความโกรธ  บุคคลจะสูญเสียการควบคุมตนเอง  ทําใหเกิดความผิดปกติท้ังทางรางกาย  
จิตใจ  ซ่ึงสงผลใหเกิดผลดานลบตอบุคคลและสืบเนื่องไปสูบุคคลและส่ิงแวดลอมท่ีเกี่ยวของ  อาทิ 
ทางดานรางกายอาจทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง  แผลในกระเพาะอาหาร  หัวใจส่ัน  ออนเพลีย  
นอนไมหลับมีอาการของโรคหัวใจทําใหเกิดอาการช็อก  และหัวใจวายได  ดานจิตใจความโกรธ
เปนสาเหตุของความเครียด  ความวิตกกังวล   ทางดานสังคมสามารถกอใหเกิดการทําลาย
ความสัมพันธอันดีท่ีบุคคลเคยมีใหกัน   อาจทําใหชีวิตครอบครัวตองแตกแยกและในกรณีท่ีรายแรง
กวานั้นอาจกอใหเกิดสงคราม  ซ่ึงทําใหมีการสูญเสียมากมายก็เคยเกิดข้ึนมาแลว   ความโกรธเปน
ภาวะทางอารมณท่ีเกิดข้ึนในสภาวะประจําวัน   ซ่ึงบางคร้ังอาจเปนเพียงช่ัวครู  ไมรุนแรง  แตใน
บางคร้ัง  อาจเก็บความโกรธไวในใจอยางยาวนาน  จนกลายเปนความคิดแคนและกอผลรายเปน
อยางมาก      
  

คนท่ีมีอารมณโกรธจะมีการตอบสนองทางอารมณไดหลายอยาง บางคนมีอารมณรุนแรง
อาจจะทํารายรางกายและส่ิงของ  พฤติกรรมท่ีแสดงออกอาจจะกาวราวทางวาจา เชน การตะโกนใส
หนา  การดา  การบน เปนตน  อริยา  คูหา (2545: 131) ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ Berkowitz 
(1962  อางใน นวลศิริ เปาโรหิตย 2548: 113)  ท่ีไดกลาววา ความโกรธมีผลอยางยิ่งตอปฏิกิริยา
กาวราวของบุคคล    เห็นไดวาความโกรธเปนอารมณหนึ่งท่ีสามารถกอใหเกิดพฤติกรรมกาวราว
และความรุนแรงในวัยรุน   ซ่ึงอาจทําใหเกิดปญหาไดตอไป  ดังนั้นวัยรุนจึงควรไดรับการฝกทักษะ
ในการจัดการกับความโกรธท่ีเกิดข้ึนเพื่อระงับการแสดงพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม  สอดคลองกับ
ผลการวิจัยของ หรรษา  แกวพูลปกรณ (2541) ท่ีไดศึกษาผลของการฝกควบคุมความโกรธและ
ทักษะทางสังคมที่มีตอการลดพฤติกรรมกาวราวของนักศึกษาอาชีวศึกษา  พบวา  นักศึกษาในกลุม
ทดลอง มีคาฉล่ียคะแนนพฤติกรรมกาวราว ในระยะส้ินสุดการทดลองนอยกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ .05  จึงกลาวไดวา วัยรุนท่ีไดรับการฝกฝนอบรมทักษะในการจัดการความโกรธ
จะสามารถระงับความโกรธและมีการแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมไดมากกวา 
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นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 เปนนักเรียนท่ีมีอายุระหวาง 14-15 ป ซ่ึงจัดวาอยูในชวงวัยรุน
ตอนตน เปนชวงวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงของตอมตางๆ ภายในรางกาย ซ่ึงกอใหเกิดการผันแปร
ทางดานอารมณ นอกจากนี้ยังเกิดความเครียดจากสภาพสังคมภายนอกซ่ึงตองมีการตัดสินใจเลือก 
ในเร่ืองตางๆ  เชน การที่จะตองเลือกแผนการเรียนเพื่อศึกษาตอ  แตบางคร้ังนักเรียนวัยรุนก็มักจะ
ติดเพื่อน ยังตองการการยอมรับจากกลุมเพื่อน  เหตุผลเหลานี้ลวนเปนสาเหตุท่ีสงผลใหนักเรียน
วัยรุนเกิดความสับสนในการตัดสินใจเลือก  ถานักเรียนไมไดรับการฝกฝนอบรมจะทําใหอารมณ
ของนักเรียนวัยรุนไมคงท่ี สับสน ออนไหวงาย  เปล่ียนแปลงงาย  ควบคุมอารมณไมคอยได สงผล
ใหเกิดปญหาในการดําเนินชีวิตตอไป  ดังท่ี   ศรีเรือน แกวกังวาล (2545: 329) กลาววา ถาเด็กคนใด
ไดดําเนินชีวิตในชวงเวลานี้ผานพนไปอยางราบร่ืน   มีปญหาไมซับซอนมากนัก    เด็กวัยรุนผูนั้น
ยอมเขาสูความเปนผูใหญดวยดี และมักจัดการกับชีวิตในวัยผูใหญไดอยางราบร่ืน แตถาเปนไป
ในทางตรงกันขาม วัยนี้จะเปนวัยท่ีประสบความยุงยากมาก   ดังนั้นการสอนใหนักเรียนวัยรุนได
รูจักวิธีการจัดการกับอารมณโดยเฉพาะอารมณโกรธ จึงอาจเปนวิธีหนึ่งท่ีจะชวยลดพฤติกรรม
กาวราวของวัยรุน และชวยใหวัยรุนแสดงพฤติกรรมไดอยางเหมาะสมยิ่งข้ึน    

 
โรงเรียนราชวนิติบางแกว จังหวดัสมุทรปราการ เปนโรงเรียนสหศึกษา  ซ่ึงเปดสอน

นักเรียนต้ังแตระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ถึงมัธยมศึกษาปท่ี 6   เปนโรงเรียนท่ีใหความสําคัญในการ
พัฒนานักเรียนท้ังในดานวชิาการและดานคุณธรรมจริยธรรม จากการศึกษาเอกสารและสัมภาษณ
อาจารยฝายปกครองของโรงเรียน พบวา โรงเรียนมีการเก็บขอมูลและบันทึกพฤติกรรมนักเรียนไว
อยางเปนระบบ  มีการจัดกจิกรรมพัฒนาผูเรียนและกิจกรรมชวยเหลือนักเรียนท่ีมีปญหาพฤติกรรม
ท่ีไมเหมาะสมและทางโรงเรียนมีความยินดีท่ีจะใหความรวมมือในการแกไขและปรับพฤติกรรม
นักเรียนใหมีความเหมาะสมมากยิ่งข้ึน  ท้ังนี้เพื่อประโยชนตอตัวนกัเรียนเปนสําคัญ  ดังนั้นผูวจิัยจึง
สนใจท่ีจะศึกษาการระงับความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาป
ท่ี 3 โรงเรียนราชวินิตบางแกว จังหวัดสมุทรปราการ  โดยใชวิธีการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธ
ศาสตร เนื่องจากนักเรียนโรงเรียนราชวนิติ บางแกว สวนใหญนับถือศาสนาพุทธ ฉะนั้นการนําแนว
ทางการใหคําปรึกษาตามแนวทางพุทธศาสตรมาใชในการใหคําปรึกษาแบบกลุมจึงมีความเหมาะสม
และกอใหเกิดประโยชนตอนักเรียนท่ีเขารวมการปรึกษาแบบกลุมไดเปนอยางมาก นอกจากนี้
การปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราวเปนวิธีท่ีมี
ความเหมาะสมสําหรับนักเรียนซ่ึงอยูในชวงวัยรุนเพราะเปนวัยท่ีตองการการรวมกลุม ตองการ
ประสบการณใหมๆ ตองการการยอมรับจากกลุมเพื่อน นอกจากนี้การใหคําปรึกษาแบบกลุมยังเปน
การจําลองสภาพการอยูรวมกัน ซ่ึงเนนความรวมมือมากกวาการแขงขัน  ทําใหสมาชิกแตละคนใน



  
  4 

กลุมกลาเปดเผยตัวเองและเรียนรูท่ีจะรับฟงผูอ่ืนซ่ึงมีวธีิคิดและคานิยมตางจากตน ชวยใหนักเรียน
เรียนรูท่ีจะพัฒนาตนเองและปรับตัวใหเขากับสังคมไดดยีิ่งข้ึน (อาภา จันทรสกุล, 2548: 2)   
การปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเปนวิธีการปรึกษาซ่ึงใหความสําคัญในการพัฒนาบุคคล
ท้ังดานพฤติกรรม ความรูสึก และความคิด เปนกระบวนการท่ีชวยใหนักเรียนไดเรียนรูและเขาใจ
อารมณโกรธ รวมถึงไดเปดโอกาสใหไดระบายความรูสึกท่ีเกี่ยวของกับปญหาหรือสถานการณท่ี
เปนสาเหตุใหเกิดอารมณโกรธของตนเอง และมีหลายคร้ังท่ีความโกรธเกิดจากความเขาใจผิด  หรือ
มีวิธีคิดท่ีทําใหโกรธงาย  การปรับวิธีคิดเพื่อจัดการความโกรธดวยวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ หรือ
การฝกใหคิดพิจารณาอยางมีเหตุผล คิดอยางถูกวิธี จึงเปนวิธีหนึ่งท่ีมีความเหมาะสม เพราะความคิด
เปนศูนยกลางเชื่อมประสานการรับรูและการกระทํา การคิดถูกตอง รูจักคิดหรือคิดเปน จึงเปนศูนยกลางท่ี
บริหารการดําเนินชีวิตท่ีถูกตองท้ังหมด (พระธรรมปฎก. ป.อ. ปยุตฺโต, 2546: 7)  นอกจากนี้ การฝก
ใหนักเรียนรูเทาทันอารมณท่ีเกิดข้ึนหรือฝกใหมีสตินั้นเปนอีกวิธีหนึ่งท่ีมีความสําคัญในการ
ระงับความโกรธและพฤติกรรมกาวราว  ดังท่ี เทอดศักดิ์ เดชคง (2544: 25) ไดกลาวไววา คน
ท่ีโกรธ ไมพอใจใครงายๆ หากเพิ่มปริมาณของสติเขาไปก็จะทําใหรูทันอารมณ สามารถควบคุม
ตนเองไดดีข้ึน จึงสามารถกลาวไดวา หากมีจิตใจท่ีสงบ ก็จะมีสติในการดําเนนิชีวิต สามารถ
ควบคุมกาย และวาจาไมใหแสดงพฤติกรรมออกมาในทางท่ีไมเหมาะสมได   ดวยเหตุผลท่ีกลาว
มาขางตน  ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลชองการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรเพื่อลด
ความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนราชวนิิต บางแกว 
จังหวัดสมุทรปราการ  เพื่อฝกใหนักเรียนไดมีทักษะในการจัดการความโกรธเพื่อการแสดง
พฤติกรรมท่ีเหมาะสม สงผลตอการดําเนนิชีวิตท่ีถูกตองดีงามตอไป   
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1.  เพื่อศึกษาผลของการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรตอการลด 
ความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนราชวนิิตบางแกว 
จังหวดัสมุทรปราการ 
 

2.  เพื่อเปรียบเทียบความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมท่ีไดรับการปรึกษา
แบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร กับนักเรียนกลุมท่ีไมไดรับการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร 
 

3.  เพื่อศึกษาความคิดเห็นของนักเรียนท่ีเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนว
พุทธศาสตรตอการลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
1.  ไดโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและ

พฤติกรรมกาวราว ซ่ึงมีประโยชนและเปนแนวทางใหครูแนะแนวหรือบุคคลท่ีสนใจและทํางาน
เกี่ยวของกับนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3   ไดนําไปประยุกตใชในการใหการปรึกษาแบบกลุม
ตอไป 
 

2.  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท่ีไดเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตาม 
แนวพุทธศาสตรไดรับประสบการณการเรียนรูเกีย่วกับวิธีการลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว
ท่ีถูกตองตลอดจนนําส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขากลุมไปปรับใชเพื่อแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมได 
  

3.  เพื่อเปนแนวทางในการวจิัยการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธ 
และพฤติกรรมกาวราว กับนักเรียน  นักศึกษาในชวงวัยอ่ืนๆ ตอไป 
 

ขอบเขตการวจัิย 
 

ประชากรและกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจยัคร้ังนี้  ไดแก นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3  
โรงเรียนราชวนิิตบางแกว  จงัหวัดสมุทรปราการ ปการศกึษา  2550  ท่ีมีพฤติกรรมกาวราวทางกาย
หรือทางวาจา  
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ตัวแปรท่ีศึกษาประกอบดวย 
 

ตัวแปรตน      คือ    การใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรตามโปรแกรมท่ีผูวิจัย 
    สรางข้ึน 

 
ตัวแปรตาม     คือ    ความโกรธและพฤติกรรมกาวราว 

  
ขอตกลงเบื้องตน 

 
การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยท่ีศึกษาเฉพาะนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนราชวนิติ 

บางแกว  จังหวัดสมุทรปราการ  ปการศึกษา 2550  ท่ีมีพฤติกรรมกาวราวทางกายหรือทางวาจาโดย
ใชขอมูลจากทะเบียนประวัติฝายปกครองของโรงเรียน  อาจารยประจําช้ัน และอาจารยแนะแนว  
และไดรับการพิจารณาแลววาสามารถเขารวมการปรึกษาแบบกลุมในคร้ังนี้ได  
 

นิยามศัพท 
 

การปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร หมายถึง  โปรแกรมการปรึกษากลุมท่ีผูวิจยัสราง
ข้ึนซ่ึงเปนโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมท่ีมีโครงสราง  จํานวน 12 คร้ัง โดยนําหลักการปรึกษา
ตามแนวพุทธศาสตรท่ีใหความสําคัญในการพัฒนาผูรับการปรึกษาในดานพฤติกรรม (ศีล-วินัย) 
จิตใจ (สติ-สมาธิ) และวิธีคิดตามแนวปญญา (โยนิโสมนสิการ) มาบูรณาการรวมกับเทคนิคการ
ปรึกษาแบบกลุม เชน การทวนสาระ  การสะทอนความรูสึก ฯลฯ     เพื่อใหนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ปท่ี 3 ท่ีเขารวมโปรแกรมดังกลาว ไดแลกเปล่ียนประสบการณ  ความคิดเห็น และเรียนรูถึงวิธีการ
และแนวทางในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพื่อลดปญหาเร่ืองความโกรธและพฤติกรรมกาวราว 
 

ความโกรธ หมายถึง สภาวะความรูสึกทางลบของนักเรียนท่ีแสดงถึงความไมพอใจ ซ่ึงเกิด
จากการถูกขัดขวางไมใหไดรับในส่ิงท่ีตองการ  สงผลใหเกิดความเปล่ียนแปลงตอรางกายและจิตใจ   
สําหรับการวิจยัคร้ังนี้ คะแนนความโกรธไดมาจากแบบวดัประสบการณความโกรธและการแสดง
ความโกรธ       

 
    พฤติกรรมกาวราว หมายถึง พฤติกรรมท่ีนักเรียนต้ังใจทําใหบุคคลอ่ืนไดรับความเดือดรอน
เสียหายท้ังทางดานรางกาย ดานจิตใจ หรือเปนพฤติกรรมท่ีทําลายทรัพยสิน ส่ิงของ โดยยกเวนการ
กระทําอันเกิดจากอุบัติเหตุ โดยพฤติกรรมกาวราว แบงออกเปน  2 ประเภท ดังนี ้ (ก) พฤติกรรม
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กาวราวทางกาย  หมายถึง การกระทําท่ีทําใหบุคคลอ่ืนไดรับบาดเจ็บ ไดรับความเดอืดรอนเสียหาย 
ท้ังทางดานรางกายและ/หรือทางดานจิตใจ  ซ่ึงอาจเกดิจากการทํารายโดยตรงหรือทํารายทางออม 
เชน การชก ตอย การบังคับใหผูอ่ืนทําในส่ิงท่ีเขาไมเต็มใจ การเขียนคําหยาบคายวารายผูอ่ืน เปนตน 
(ข) พฤติกรรมกาวราวทางวาจา หมายถึง การพูดใหบุคคลอ่ืนไดรับความเจ็บปวด เดือดรอน 
เสียหาย ท้ังทางดานรางกายและ/หรือทางดานจิตใจ เชน การพูดจายั่วยุใหโกรธหรืออับอาย การ
พูดตะคอกใส  การพูดนนิทาวาราย เปนตน  สําหรับการวิจัยคร้ังนี้ คะแนนพฤตกิรรมกาวราวไดมา
จากแบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

 
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนราชวินิตบางแกว จังหวดัสมุทรปราการ  หมายถึง  

นักเรียนท่ีกําลังศึกษาอยูในปการศึกษา 2550  ท่ีมีพฤติกรรมกาวราวทางกายหรือทางวาจา  
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บทท่ี 2 

 
การตรวจเอกสาร 

 
 ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจยัท่ีเกีย่วของ รวมท้ังทฤษฎีและแนวคิดตางๆ  
โดยจําแนกประเด็นการศึกษาดังนี ้
 

1.  การปรึกษาแบบกลุม 
  

2.  การปรึกษาตามแนวพุทธศาสตร 
 

3.  แนวคิดเกีย่วกับความโกรธ 
 

4.  แนวคิดเกีย่วกับพฤติกรรมกาวราว 
 

5.  งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 
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การใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 

 
ความหมายการใหการปรึกษาแบบกลุม  
 
 Corey (1995: 5)   กลาววา การปรึกษากลุมหมายถึงกระบวนการท่ีชวยใหผูรับการปรึกษา
ไดรับการพัฒนาตน ทําใหผูรับการปรึกษาไดตระหนักรูในตนเอง พรอมท้ังเปนการสงเสริม ปองกัน
ปญหา โดยใชรูปแบบการใหความชวยเหลือผูรับการปรึกษาพรอมกันหลายๆ คน กอใหเกิด
สัมพันธภาพท่ีดีภายในกลุม เชน ความไววางใจ ความเหน็อกเหน็ใจ ชวยเหลือซ่ึงกนัและกัน  ทําให
เกิดบรรยายกาศท่ีเอ้ือตอการพัฒนาทางจิตใจตลอดจนสมาชิกกลุมเกดิการรับผิดชอบตอการกระทํา
ของตนเอง 
  
 Samuel (2000: 323)  กลาววา  การใหการปรึกษากลุมหมายถึง  กระบวนการที่บุคคลเขา
มารวมกลุมกนั ซ่ึงมีจํานวนต้ังแต 2 คนข้ึนไป แตไมเกิน 15 คน  มีวัตถุประสงคเพื่อแกปญหาท่ี
คลายกัน  สมาชิกแตละคนมีโอกาสแสดงความคิดเห็น  แลกเปล่ียนประสบการณกัน  โดยมีผูใหการ
ปรึกษาเปนผูชวยเหลือใหเกดิปฏิสัมพันธท่ีดีในกลุม  เกดิความไววางใจ   นําไปสูการเปดเผยตนเอง
และรวมมือกนัแกไขปญหาที่มีอยู   
 

อาภา จันทรสกุล (2548: 3)  ใหความหมายของการปรึกษากลุมวา   
 
... เปนการใหบริการปรึกษาแกผูรับบริการต้ังแตสองคนข้ึนไป ในเวลาเดียวกันโดยท่ัวๆ 
ไป การใหบริการปรึกษาแบบกลุมจะมีสมาชิกประมาณ 6-12 คน ผูรับบริการในลักษณะ
กลุมนอกจากจะมีปฏิสัมพันธเชิงจิตวิทยากับผูใหบริการปรึกษาแลว  จะตองมีปฏิสัมพันธ
กับสมาชิกในกลุมดวย  ฉะนั้นจึงเปนท้ังผูรับความชวยเหลือและยังเปนผูใหความชวยเหลือ
ในกลุมในแงมุมตางๆ กันไป  การใหบริการปรึกษาแบบกลุมโดยท่ัวไปมีจุดเนนท่ีปองกัน
ปญหา  และการพัฒนาตนเองใหเต็มขีดความสามารถมากกวาการบําบัดแกไข  และเนนท่ี
การแลกเปล่ียนเปดเผยถึงความรูสึกตอประสบการณมากกวาการใชสติปญญาคนหาเหตุผล 
เนนการรับฟงซ่ึงกันและกันมากวาการช้ีแนะส่ังสอน ... 

 
 กาญจนา ไชยพันธุ (2549: 2)  อธิบายวา การใหคําปรึกษากลุม เปนกระบวนการท่ีผูให
คําปรึกษา จัดข้ึนเพื่อใหความชวยเหลือผูรับคําปรึกษาท่ีมีปญหาหรือความตองการคลายคลึงกัน 
โดยใหบริการต้ังแต 4 – 8 คน  มุงใหผูรับคําปรึกษาไดปรับปรุงตนเอง โดยผูใหคําปรึกษาจะคอย
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เอ้ืออํานวยใหผูรับคําปรึกษาไดมีโอกาสสํารวจตนเอง แสดงความรูสึกและความคิดเหน็ กลาเผชิญ
ความจริง ยอมรับฟงความคิดเห็นผูอ่ืนภายใตบรรยากาศท่ีอบอุน จริงใจ การยอมรับ ความไววางใจ
และความเขาใจซ่ึงกันและกนั 
 

จากความหมาย การใหการปรึกษาแบบกลุมขางตนสรุปไดวา  การใหการปรึกษาแบบกลุม
คือ  กระบวนการท่ีมีผูใหการปรึกษาเปนผูใหความชวยเหลือผูรับการปรึกษา  ซ่ึงมีจํานวนต้ังแต 2-
15 คน  ซ่ึงเปนกลุมคนท่ีมีเปาหมายหรือความตองการในการปรับแก หรือพัฒนาตนในลักษณะท่ี
คลายคลึงกัน    โดยมีผูใหการปรึกษากลุมทําหนาท่ีอํานวยความสะดวกและความชวยเหลือ  ใหกลุม
สามารถดําเนินไปไดตามวัตถุประสงคในการเขากลุม  สมาชิกกลุมจะทําหนาท่ีเปนท้ังผูรับความ
ชวยเหลือ  และผูใหความชวยเหลือ  ในรูปแบบของการแลกเปล่ียนประสบการณ  ความรู  ความ
คิดเห็นซ่ึงกันและกัน  มีการเปดเผยความรูสึกรวมกันภายใตบรรยากาศของความไววางใจ  ยอมรับ
และใหกําลังใจซ่ึงกันและกัน  สงผลใหสมาชิกกลุมเกิดการเรียนรู  ฝกฝน  พัฒนาตนไดตาม
วัตถุประสงคของกลุมและสามารถนําแนวคิดหรือประโยชนท่ีไดเรียนรูจากกลุมไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวันได   
 
วัตถุประสงคของการปรึกษาแบบกลุม  
 
 Corey et al. (1981 อางใน อาภา จันทรสกุล, 2548: 4)  ไดกลาวถึงวัตถุประสงคท่ัวไปของ
การปรึกษาแบบกลุม สรุปไดดังนี้ 
 

1.  เพื่อการเรียนรูการไววางใจตอตนเองและผูอ่ืน 
 
2.  เพื่อรูจักตนเองและคนหาเอกลักษณแหงตน 
 
3.  เพื่อรับรูวาคนอ่ืนๆก็มีความตองการและมีปญหา  ซ่ึงบางคร้ังปญหาคลายคลึงกับเรา 
 
4.  เพื่อเพิ่มการยอมรับตนเอง  การเคารพตนเอง  ความม่ันใจในตนเอง  อันนําไปสูการมี

ทัศนะใหมตอตนเอง 
 
5.  เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการแสวงหาแนวทางในการแกไขปญหาและมองเห็นวิธีการลด

ความขัดแยงภายในตนเอง 
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6.  เพื่อเพิ่มความสามารถในการนําตนเอง  การพึ่งพาตนเอง  ความรับผิดชอบตอตนเองและ
สังคมท่ีมีอยู 

 
7.  เพื่อรับรูการตัดสินใจการเลือกของตนเอง  และรูจักเลือกอยางฉลาด 
 
8.  เพื่อกําหนดแผนสําหรับการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีตองการเปล่ียนแปลงและ

รับผิดชอบท่ีจะปฏิบัติตามแผนท่ีวางไว 
 
9.  เพื่อเรียนรูทักษะทางสังคมอยางมีประสิทธิภาพ 
 
10. เพื่อเพิ่มความไวในการรับรูความรูสึกและความตองการของผูอ่ืน 
 
11. เพื่อเรียนรูการโตแยงหรือการเผชิญหนากับผูอ่ืนอยางตรงไปตรงมาดวยทาทีท่ีเอ้ืออาทร  

หวงใยและจริงใจ 
 
12. เพื่อเรียนรูการดําเนินชีวิตท่ีเปนไปตามมุงหวังของตนเอง  ไมข้ึนอยูกับความคาดหวัง

ของผูอ่ืน 
 
13.  เพื่อชวยใหคานิยมของตนเองท่ีมีอยู  ชัดเจนข้ึนและเรียนรูท่ีจะปรับพฤติกรรมของ

ตนเองไปตามครรลองของคานิยมนั้น 
 
นอกจากนี้  อาภา  จันทรสกุล  (2548: 5)  ไดกลาวถึงวัตถุประสงคเฉพาะของการปรึกษา

แบบกลุมสรุปไดดังนี้ 
 
1.  วัตถุประสงคเฉพาะของการใหบริการปรึกษาแบบกลุมข้ึนอยูกับประเภทของกลุมและ

เทคนิควิธีการเฉพาะตามทฤษฎีท่ีผูใหบริการปรึกษาใช 
 
2.  วัตถุประสงคเฉพาะสามารถกําหนดข้ึนมาไดอีก  ตามความเหมาะสมและการตกลงกัน

ของผูใหบริการปรึกษาและผูรับบริการ 
การกําหนดวัตถุประสงคท่ัวไปและวัตถุประสงคเฉพาะของกลุม  ผูใหบริการปรึกษาควร

คํานึงถึงความเหมาะสมของประเภทขอกลุม  ชนิดของกลุม  ขนาดของกลุม  และทฤษฎี เทคนิค
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วิธีการที่ผูใหบริการปรึกษาใช  เพื่อใหการปรึกษากลุมดําเนินไปไดอยางมีประสิทธิภาพ กอใหเกิด
ประโยชนสูงสุดแกสมาชิกกลุม  
 
บทบาทหนาท่ีของผูใหคําปรึกษาแบบกลุม 

 
ผูใหคําปรึกษาแบบกลุม  เปนหนาท่ีท่ีสําคัญท่ีจะชวยใหกลุมสามารถดําเนินไปไดตรง 

ตามวัตถุประสงคและเกิดประโยชนสูงสุดตอสมาชิกกลุม   ซึ่ง Corey et al. (1981 อางใน 
อาภา  จันทรสกุล, 2548: 12)  กลาวถึงบทบาทหนาท่ีโดยท่ัวไปของผูใหการปรึกษาแบบกลุมท่ี 
ควรปฏิบัติ  สรุปไดดังนี้  

 
1.  ผูใหการปรึกษาแบบกลุมมีหนาท่ีพัฒนาปฏิสัมพันธภายในกลุมใหเกิดข้ึนและ

ปฏิสัมพันธดังกลาวตองเอ้ือตอประโยชนของกลุมและเอ้ือตอบรรยากาศที่ดีในการใหการให
คําปรึกษา 

 
2.  ผูใหการปรึกษาปฐมนิเทศใหสมาชิกกลุมทราบวา  เขาจะปฏิบัติตนเพื่อการมีสวน

รวมกับกลุมและเพื่อตัวเขาจะไดรับประโยชนใหมากท่ีสุดไดอยางไร  และสมาชิกจะมีสวน
ชวยเหลือสมาชิกอ่ืนๆไดอยางไรเพื่อกลุมจะดําเนินไปไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
3.  ผูใหการปรึกษาแบบกลุมตองสนใจสมาชิกทุกคนในกลุมและตองเอาใจใสตอส่ิงท่ี

สมาชิกส่ือสารมา  โดยผูใหการปรึกษาเปนกลุมเพงความสนใจหรือใหสมาชิกท้ังหมดจดจออยูท่ี
คําพูดและกิริยาทาทีท่ีสมาชิกแตละคนแสดงออกมา  เพราะการสังเกตทาทีและการฟงอยางมี
ประสิทธิภาพ  เปนชองทางใหผูใหการปรึกษาเขาใจสมาชิกกลุมแตละคนไดอยางลึกซ้ึงและทําให
ผูใหการปรึกษาสามารถใหขอมูลยอนกลับไปยังสมาชิกไดถูกตอง  ชวยใหสมาชิกเกิดศรัทธาในตัว
ผูใหการปรึกษา 

 
4.  ผูใหการปรึกษามีหนาท่ีรับผิดชอบใหกลุมดําเนินไปอยางมีประสิทธิภาพในทุกๆข้ัน  

และมีบทบาทหนาท่ีท่ีจะตองสรางบรรยากาศของความไววางใจซ่ึงกันและกันระหวางสมาชิกให
เกิดข้ึนใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 

 
5. ผูใหการปรึกษามีหนาท่ีกําหนดกฎเกณฑท่ัวๆไปบางประการที่สมาชิกกลุมตองปฏิบัติ

และช้ีแจงใหสมาชิกทราบท่ัวกัน  เกี่ยวกบัสิทธิท่ีเขามีและหนาท่ีท่ีตองปฏิบัติ  เชน  การรักษา
ความลับของกลุม การไมนํากิจกรรมอ่ืนมาทําในขณะเขากลุมฯลฯ สําหรับสิทธิท่ีสมาชิกทุกคนพึงมี
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ก็คือสิทธิในฐานะปจเจกบุคคลท่ัวไป  ท่ีสามารถเลือกท่ีจะยติุกิจกรรมบางอยางท่ีกลุมดําเนินอยู ซ่ึง
เกี่ยวของกับตนเอง โดยกจิกรรมนั้นอาจไมสอดคลองกับภาวะจิตใจของตนเองที่จะเผชิญโดยท่ัวไป
ผูใหการปรึกษาแบบกลุมไมควรกําหนดกฎเกณฑหรือมีขอหามมากเกินไป เพราะไมเหมาะกบั
ลักษณะธรรมชาติของการใหคําปรึกษาแบบกลุม กฎเกณฑควรมีเทาท่ีจําเปนเพื่อความปลอดภัย
ทางดานกายภาพและสภาพจิตใจของสมาชิกกลุม  และเพ่ือเปนพื้นฐานใหกลุมสรางสัมพันธภาพ
เพื่อการปรึกษาไดเทานัน้ 

 
6.  ผูใหการปรึกษามีหนาท่ีปรับความสนใจของกลุมไปยังจุดหรือประเด็นท่ีสมาชิกจะ

ไดรับประโยชนมากท่ีสุด  และชวยสมาชิกวางแผนนําประสบการณจากกลุมไปใชในสถานการณท่ี
เปนจริงของเขา 
 
บทบาทหนาท่ีของสมาชิกกลุม 

 
อาภา จันทรสกุล  (2548: 13)  ไดกลาวถึงบทบาทหนาท่ีของสมาชิกกลุม  สรุปไดดังนี้ 
 
1.  สมาชิกกลุมตองรับผิดชอบตอตนเองและตอกลุมในฐานะสมาชิกกลุม  โดยการปฏิบัติ

ตามกฎเกณฑท่ีกลุมไดตกลงกันไว  เชน  การรักษาความลับของกลุม  การปฏิบัติตามกฎของกลุม  
เปนตน 

 
2.  สมาชิกกลุมตองตระหนักถึงบทบาทหนาท่ีสมาชิกทุกคนในกลุมจะชวยใหกลุมดําเนิน

ไปไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยการมีปฏิสัมพันธกับสมาชิกคนอ่ืนๆในกลุม  เชน  การพูดคุย
แลกเปล่ียนความรูสึกนึกคิด  การรับฟงและใหความสนใจในตัวสมาชิกคนอ่ืน  ซ่ึงสงผลทําใหเกิด
พลังท่ีจะทําใหกลุมสามารถชวยพัฒนาภาวะจิตใจของสมาชิกแตละคนได 

 
3.  ในกรณีท่ีสมาชิกมีปญหาคลายคลึงกัน  สมาชิกกลุมอาจทําหนาท่ีเปนผูใหกําลังใจและ

ชวยประเมินความกาวหนาของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของสมาชิกและชวยเกื้อกูลกันในฐานะ
ปจเจกบุคคลท่ีรูปญหาและเขาใจกัน 

 
4.  สมาชิกกลุมรวมกันสรางสัมพันธภาพท่ีดีภายในกลุม  เรียนรูบทบาทหนาท่ีในฐานะ

สมาชิกผูรับความชวยเหลือและผูใหความชวยเหลือแกกลุม  เตรียมพรอมท่ีจะรูจักตนเองตามความ
จริงและเปล่ียนแปลงตนเอง  ซ่ึงสอดคลองกับความเปนจริงของสังคมท่ีดี  ท่ีเกื้อกูลกันเพื่อให
สามารถพัฒนาตนไปตามเปาหมายของตนเอง  ในขณะเดียวกันไดเกื้อกูลตอสังคมดวย 
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กระบวนการจัดเตรียมกลุม 
 
การใหคําปรึกษาแบบกลุมจะประสบความสําเร็จไดเพียงใด  การจัดเตรียมกลุมนับวาเปน

ข้ันตอนหนึ่งท่ีมีความสําคัญยิ่ง  ดังนั้นผูใหการปรึกษากลุมท่ีตองการความสําเร็จในการใหบริการ
การปรึกษาแบบกลุม  ตองมีการจัดเตรียมกลุมอยางเปนระบบเปนข้ันตอนดังท่ี  อาภา จันทรสกุล 
(2548: 21-22) ไดสรุปไวดังนี้ 

 
1.   การประชาสัมพันธเพื่อใหผูสนใจสมัครเขารวมกลุม 
 
     ในการประชาสัมพันธเพื่อใหผูสนใจสมัครเขารวมกลุมจําเปนตองใหรายละเอียด

เกี่ยวกับกลุมดงัตอไปนี ้
 
     1.1  ช่ือและประเภทของกลุม 
 
     1.2  หลักการและเหตุผล 
 
     1.3  วัตถุประสงคท่ัวๆไปของกลุม 
 

                   1.4  ชวงเวลาท่ีพบกัน  จํานวนคร้ังท่ีพบกันและสถานท่ีท่ีพบกัน 
 
     1.5  วิธีการเขาเปนสมาชิก 
 
     1.6  จาํนวนสมาชิกท่ีรับ 
 
     1.7  ระบุวาอะไรบางท่ีผูรับบริการสามารถคาดหวังไดจากผูใหการปรึกษา 
 
     1.8  ระบุคุณสมบัติทางวชิาชีพและประสบการณท่ีผูใหการปรึกษามี 
 
     1.9  ใหแนวคิดวาใครบางเหมาะสมจะเขากลุม 
 
     1.10 คาใชจายท่ีผูรับบริการตองเสีย  ในกรณีท่ีเก็บคาใชจาย 
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2.  การคัดเลือกสมาชิกเขากลุม 
 

     การคัดเลือกสมาชิกเขากลุมเปนข้ันตอนท่ีมีความสําคัญยิ่ง  ผูใหการปรึกษากลุมตอง
คํานึงถึงหลักการคัดเลือกสมาชิกดังท่ี  อาภา  จันทรสกุล (2548: 22)  กลาวไว  สรุปไดดังนี้  

 
     2.1  ควรคํานึงถึงความเต็มใจของสมาชิกท่ีมาเขากลุม  เพื่อใหสมาชิกคนอ่ืนๆของ 

กลุมไดรับประโยชนอยางเต็มท่ีจากกลุม  เพราะทุกคนในกลุมมีความเต็มใจท่ีจะเรียนรูมกกวาถูก
บังคับ 

 
     2.2  ควรคํานึงถึงความเหมาะสมของสมาชิกท่ีจะมาเขากลุม  และประเภทของกลุม 

ท่ีเกิดข้ึน  โดยพิจารณาวา  เขาสามารถรับและใหประโยชนตอกลุมไดมากนอยเพียงใด  บุคลิกภาพ
เหมาะสมท่ีจะรับบริการเปนกลุมหรือไม 

 
     2.3  ในการคัดเลือกสมาชิก  ผูใหการบริการปรึกษานิยมใชวิธีการสัมภาษณ  และ 

บางคร้ังอาจใชแบบสอบถามเพ่ือคัดเลือกคร้ังแรก  และใชวิธีการสัมภาษณในการคัดเลือกคร้ัง
สุดทาย 

 
     2.4  ในกรณีท่ีมีผูสนใจตองการเขารวมกลุมเปนจํานวนมาก  การสัมภาษณควรเปน 

ลักษณะการแลกเปล่ียนขอมูลท้ังสองทิศทาง  คือ  เปดโอกาสใหผูถูกสัมภาษณสอบถามขอมูลบาง
ประการเกี่ยวกับกลุมและตัวผูใหบริการปรึกษาได 

 
3.  ชนิดของกลุม 
 
     ผูใหการปรึกษาตองเลือกชนิดของกลุมใหเหมาะสมกับรูปแบบของการใหบริการและ

สภาพการณ  อาภา  จันทรสกุล (2548: 23)  ไดจัดการปรึกษาแบบกลุมออกเปน  2  ชนิด  ดังนี้  
 
     3.1  กลุมแบบปด  หมายถึง  กลุมท่ีมีรูปแบบการใหบริการการปรึกษาเนนการ 

สํารวจและเปดเผยความรูสึกของสมาชิก  และการมีสวนรวมของสมาชิกอยางตอเนื่อง  ขอเสียของ
กลุมแบบปด  คือ  การหยุดหรือเลิกเขากลุมของสมาชิก  ทําใหสมาชิกขาดประโยชนในแงการ
แลกเปล่ียนประสบการณระหวางกันและกัน 
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                   3.2  กลุมแบบเปด  หมายถึง  กลุมท่ีสามารถรับสมาชิกใหมเพิ่มได แตมีขอเสีย คือ 
ขาดความตอเนื่องของกิจกรรมกลุมสําหรับสมาชิกใหมและอาจสงผลตอสัมพันธภาพภายในกลุม 
 

4.  ระยะเวลาและจํานวนคร้ังในการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 
     การใหคําปรึกษาแบบกลุมควรใชเวลาในการพบกันประมาณ  2  ช่ัวโมง  เพราะเปน

ชวงเวลาท่ีเหมาะสมในการพัฒนาการส่ือสารท่ีผิวเผินไปสูความรูสึกและปญหาท่ีมีได  (อาภา 
จันทรสกุล, 2548: 23)  และJacobs et al. (1998: 42) ไดเสนอวา เพื่อใหกลุมดําเนินไปอยางมี
ประสิทธิภาพสวนมากจะใชเวลาพบกันประมาณ  1-2  ช่ัวโมงแตไมเกิน  3  ช่ัวโมง  สวนจํานวน
คร้ังในการใหคําปรึกษากลุม  อาภา  จันทรสกุล(2548: 23)  กลาววา  โดยท่ัวไปจํานวนคร้ังท่ีพบกัน
ของการใหคําปรึกษากลุมจะอยูระหวาง  5-25  คร้ัง  ซ่ึงแลวแตความเหมาะสม  และการพบกันของ
กลุมในสถาบันการศึกษา  นิยมพบตามสัปดาหท่ีมีในแตละเทอม  เชน  15  คร้ัง 
 

5.  ขนาดของกลุม 
              
     อาภา  จันทรสกุล (2548: 24) กลาวถึง ขนาดของกลุม  สรุปไดวา  นักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนตนและตอนปลายมีความสนใจเพ่ือนวัยเดียวกัน  พรอมๆกับมีความสามารถในการ
รับฟงส่ิงตางๆในชวงเวลาท่ีนานข้ึน  กลุมจึงควรมีขนาดกลาง  คือ  ต้ังแต  6-8  คน  แลวแตความ
เหมาะสม   

 
     Jacobs et al. (1998: 41)   กลาววา  เพื่อใหการดําเนินการปรึกษากลุมมีประสิทธิภาพ 

ผูใหการปรึกษาควรมีการกําหนดขนาดของกลุมโดยคํานึงถึงลักษณะและจุดประสงคของการเขา
กลุม  โดยการปรึกษาแบบกลุมควรมีสมาชิกกลุมประมาณ  5-8  คน  แมวาจะมีไดมากถึง  12 คน แต
กลุมท่ีใหญมากเกินไปจะทําใหสมาชิกกลุมรูสึกอึดอัด  ไมสบายใจ  และลังเลใจในการแสดง
ความรูสึก  ความคิดเห็น  และแลกเปล่ียนประสบการณ  ภายในกลุม  

 
     ในการกําหนดขนาดของกลุม ผูใหการปรึกษากลุมควรคํานึงถึงลักษณะของกลุมและ

วัตถุประสงคของการเขากลุม   โดยกลุมควรมีขนาดกลาง คือมีสมาชิกกลุมประมาณ  5-8 คน  และ
ไมควรมากเกิน 12 คน  เพื่อใหสมาชิกกลุมไดแลกเปล่ียนความรูสึก  ความคิดเห็นและประสบการณ
ซ่ึงกันและกัน  ไดอยางเปดเผย ไมปดบัง  สงผลใหกลุมดําเนินไปอยางมีประสิทธิภาพ    
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ขั้นตอนและเทคนิคท่ีใชในการปรึกษาแบบกลุม    
 

Ivey  et al. (2001 อางใน อาภา จันทรสกุล, 2550: 18-24)  ไดกลาวถึงข้ันตอนและเทคนิค
การใหการปรึกษาแบบกลุม  สรุปได ดังนี้ 

 
1.  พฤติกรรมการใสใจและการสังเกต  (Attending  and Observation Skills) 

 
     พฤติกรรมของผูใหการปรึกษาท่ีแสดงออกดวยภาษาพูดหรือภาษาทาทาง  ท่ีบอกถึง

ความกระตือรือรนท่ีจะชวยเหลือสมาชิกกลุม  ประกอบดวย 
 
     1.1  การใสใจโดยการแสดงออกดวยภาษาพูด  ดวยโทนน้ําเสียงท่ีออนโยน  อบอุน  

สอดคลองกับเร่ืองราวท่ีพูดเปนการพูดอยางตอเนื่องในเร่ืองเดียวกันกับท่ีสมาชิกกลุมไดพูดใหฟง
ในขณะน้ัน  มีจังหวะการพูดไมชาหรือเร็วเกินไป  คําพูดชัดเจนและไมแยงสมาชิกในกลุมพูด 

 
      1.2  การใสใจแสดงออกดวยทาทาง  เปนการแสดงพฤติกรรมตางๆที่ไมใชคําพูด  แตมี

ความหมายส่ือถึงความคิดและความรูมึกบางประการของผูนํากลุมท่ีมีตอสมาชิกกลุม  ผูนํากลุม
แสดงพฤติกรรมโดยการแสดงออกทางสายตาท่ีอบอุนออนโยน  แสดงความสนใจสมาชิกกลุม   มี
การประสานสายตาอยางเปนธรรมชาติ  แสดงสีหนาปกติ  มีการเคล่ือนไหวท่ีเปนธรรมชาติ  
สอดคลองกับเร่ืองราวท่ีสมาชิกพูด  โดยการโนมตัวเขาหาสมาชิกกลุมเล็กนอยเพื่อแสดงทาทีสนใจ 

 
      1.3  การสังเกตเปนเคร่ืองมือท่ีจะทําใหเขาใจถึงบุคลิกภาพ  ความรูสึกนึกคิดของผูรับ

การปรึกษา  ผูใหการปรึกษาควรสังเกตลักษณะตางๆท่ีเกี่ยวของกับผูรับการปรึกษา  เชน บุคลิกภาพ
ภายนอก  ไดแก  รูปรางหนาตา  ลักษณะการแตงกายของผูรับการปรึกษาเพื่อทําความเขาใจและใช
ประกอบการวิเคราะหเกี่ยวกับปญหาและตัวของผูรับการปรึกษา  ทานั่ง  การสบตา  การแสดงออก
ทางแววตา    การแสดงออกทาง  การเคล่ือนไหวรางกาย    น้ําเสียงของผูรับการปรึกษา  จังหวะการ
พูด  การเลือกในการพูดคุยของผูรับการปรึกษา  ภาษาท่ีใช  และเร่ืองท่ีเลาสมเหตุสมผลมากนอย
เพียงใด  ลักษณะการเลาเร่ืองเปนผูมีพัฒนาการทางความคิดความรูสึกในข้ันรูปธรรมหรือนามธรรม 
ในการสังเกตลักษณะหรือพฤติกรรมตางๆของผูรับการปรึกษาตองรูจักระหวางแยกขอมูลท่ีไดจาก
การสังเกตพฤติกรรมอยางตรงไปตรงมา(data)  กับการลงความเห็น  (inference)  เพราะการ 
ลงความเห็นอาจเปนการตีความจากหลักการซ่ึงไมเหมือนกัน ทําใหเกิดความเขาใจคลาดเคล่ือน
จากความจริง  การสังเกตชวยใหผูใหการปรึกษาไดขอมูลมากข้ึน  
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2.  การเพงประเด็น  (Focusing)          

     อาภา จันทรสกุล (2550: 83) ไดสรุปถึงการวิเคราะหและการสังเกตเกี่ยวกับการเพง
ประเด็นใน 3  มิติ ดังนี้   
 

     2.1  การเพงประเด็นมิติดานเนื้อหา 
 
            2.1.1  กลุม ( Group ) 
 
            2.1.2  กลุมยอย (Subgroup) 
 
            2.1.3  สมาชิกแตละคน (Individaual) 
 
            2.1.4 ประเด็นหลัก  ปญหา  ประเด็นหรือ ส่ิงท่ีเกี่ยวของ   (Main Theme, Problem, 

Concern, or Issue) 
 
         2.1.5  ผูนํากลุม (Group Leader) 
 
            2.1.6  วัฒนธรรม/ สภาพแวดลอม/ บริบท (ประเด็นของบริบท) :  

          ก.  จริยธรรม/ ความเช่ือ/ บริบทของศาสนา(Cultural/ Environmental/ 
Contextual Issuer  ) 

           ข.  เศรษฐกิจ/ บริบทสังคม (Economic/Social Context ) 
           ค.  บริบทครอบครัว (Family Context) 
           ง.  บริบทชุมชน (Community Context ) 
           จ.  บริบทวัฒนธรรมท่ีหลากหลาย (Multicultural Context ) 

                                  ฉ. บริบทอ่ืนๆ (Other Context Issuer)  เชน สุขภาพ  สถานท่ีทํางานโอกาส
ของเวลาวาง  เร่ืองเกี่ยวกับผูสูงอายุและเยาวชน หรือประสบการณท่ีรุนแรง และอ่ืนๆ  
 
      2.2  การเพงประเด็นมิติดานเวลา 
 
  2.2.1  ท่ีนี่และเดี๋ยวนี้ (Here-and-Now) 
 
  2.2.2  ท่ีอ่ืนๆ และตอๆ ไป (There-and-Then) 
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      2.3.  การเพงประเด็นมิติดานการเช่ือมโยง คือ การเช่ือมโยงของมิติเวลาโดยเช่ือมโยง
ระหวางท่ีนี่เดี๋ยวนี้กับท่ีอ่ืนๆ และตอๆ ไป และการเช่ือมโยงมิติดานเนื้อหาโดยเช่ือมโยงระหวาง
สมาชิกแตละคนกับกลุม  เช่ือมโยงระหวางประเด็นหลัก (Theme) กับรูปแบบ (Patterns) หรือ
เช่ือมโยงระหวางการเพงประเด็นของมิติอ่ืนๆ เขาดวยกัน 
 

3.  ลําดับการฟงขั้นพื้นฐาน  (Basic  Listening  Skills  Sequence) 

 
     การฟงเปนการแสดงถึงความใสใจท่ีผูใหการปรึกษาตองใหกับสมาชิกกลุมโดยตองฟง

ท้ังภาษาพูดและภาษาทาทางของผูพูด 
 
     3.1  การตั้งคําถาม  เปนทักษะสําคัญในการเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมไดบอกถึง

ความรูสึก  และเร่ืองราวตางๆท่ีตองการปรึกษา  เปนการชวยใหผูนํากลุมเขาใจถึงปญหาของสมาชิก
กลุมมากข้ึน  ยิ่งข้ึนคําถามท่ีดีจะเปนคําถามท่ีชวยใหผูรับคําปรึกษาไดเขาใจถึงปญหา  อารมณและ
ความรูสึกของตนเอง  คําถามมี  2  ลักษณะ  คือ 

 
3.1.1  คําถามปลายเปด  (Open  Question)  เปนการถามท่ีไมไดกําหนดขอบเขต

ของการตอบ  ชวยใหสมาชิกกลุมไดพูดถึงความคิด  ความรูสึกและส่ิงท่ีเปนปญหาตามความ
ตองการของตนเอง  การถามลักษณะนี้  ผูตอบจะตอบอยางเต็มใจและสะดวกใจ 

 
3.1.2  คําถามปลายปด  (Closed  Question)  เปนการถามเพ่ือทราบขอมูลเฉพาะ

เกี่ยวกับสมาชิกกลุมซ่ึงจะมีลักษณะคลายการสอบสวนและซักถาม  การถามลักษณะน้ีจะไดคําตอบ
เพียงส้ันๆ  ไมคอยเอ้ือใหเกิดการเปดตัวเอง  คําตอบท่ีไดมีเพียงใชกับไมใชเทานั้น  อาจเปนคําถามท่ี
ตัดบทสนทนาเม่ือสมาชิกเร่ิมพูดวกวน  นอกประเด็น 

 
     3.2   การสนับสนุน  (Encouraging)  เปนการแสดงความสนใจ  ความเขาใจในส่ิงท่ี

สมาชิกกลุมไดพูดมาแลวเปนการสนับสนุนใหเขาไดพูดตอไป  สามารถแสดงออกดวยการมีกิริยา
ทาทางท่ีแสดงใหสมาชิกกลุมไดเห็นวาผูนํากลุมรับรูและไดยินในส่ิงท่ีเขาพูดออกมา  เชน  การพยัก
หนา  การแสดงออกทางสายตาโดยการมองอยางสนใจไปยังสมาชิกกลุมท่ีกําลังพูด  สวนการ
แสดงออกทางวาจาคือการตอบรับ  เชน  ครับ  คะ  ในจังหวะท่ีเหมาะสม  หรือมีการทวนซํ้าคํา
สําคัญหรือขอความสําคัญซ่ึงเปนคําหรือขอความทายประโยคท่ีสมาชิกกลุมไดพูดออกมา 
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     3.3  การทวนสาระ  (Paraphrasing) เปนการพูดในส่ิงท่ีสมาชิกกลุมไดบอกเลา อีกคร้ัง   
โดยการใชคําพูดใหมท่ีกระชับและกระจางชัด  แตไดสาระหรือประเด็นสําคัญเทากับคําพูดท่ีสมาชิก
กลุมส่ือมาเพื่อชวยใหสมาชิกกลุมไดสํารวจ  ทําความเขาใจกับความคิดพฤติกรรมของตนเองและ
สถานการณแวดลอมตางๆใหกระจางชัดยิง่ข้ึน 
 

     3.4  การสะทอนความรูสึก  (Reflection of Feeling) เปนการรับความรูสึกและ 
อารมณตางๆท่ีสมาชิกกลุมไดแสดงออกมาไมวาดวยวาจาหรือกิริยาทาทางแลวใหขอมูลยอนกลับ
อยางชัดเจนดวยภาษาพูดใหสมาชิกกลุมรับฟง  ทําใหสมาชิกกลุมทราบวาผูนํากลุมรับรูและเขาใจ
ความรูสึกของสมาชิกกลุม  สมาชิกกลุมเกดิการสํารวจและรับรูความรูสึกท่ีตนเองมี  ทําใหเขาใจใน
ส่ิงท่ีเปนปญหาอยางแทจริงของตนเอง  ในการสะทอนความรูสึก  ผูนํากลุมควรหาคําศัพทเกี่ยวกบั
ความรูสึกของสมาชิกกลุมใหมากท่ีสุด  เพื่อสามารถส่ือความรูสึกไดอยางชัดเจนโดยใชภาษางาย  
ไมควรใชคําวา  “รูสึก”  บอยคร้ังและไมควรใชคําศัพทเกี่ยวกับความรูสึกซํ้าๆ  ส่ิงสําคัญท่ีสุดคือ  
ตองทําทันท่ีท่ีสมาชิกกลุมแสดงความรูสึกของพวกเขาออกมา  เพื่อใหเขาไดรับรูตนเองอยางชัดเจน
และเปนจริง  ทําใหสมาชิกกลุมมองสภาพการณตางๆอยางเปนจริงมากข้ึน  กลาเปดเผยตนเอง 
 

     3.5  การสรุป (Summarization) Jacobs et al. (1998: 116-117) กลาววา การสรุปความ 
เปนทักษะสําคัญในการรวบรวมประเดน็ท่ีสําคัญจากการพูดคุยของสมาชิกกลุมแลวส่ือกลับไปให
สมาชิกกลุมเขาใจดวยภาษาท่ีกระชับไดใจความ  การสรุปความจะชวยจดัระบบความคิดของ
สมาชิกกลุม  หากการพดูคุยภายในกลุมออกนอกประเด็น 
 

4.  การดําเนินการตามขัน้ตอนของกลุม ( Theme Center)  
 
     ทักษะการจัดลําดับการปรึกษาแบบกลุม การปรึกษาแบบกลุมควรจัดตามลําดับทฤษฎี 

ท่ีผูใหการปรึกษาแบบกลุมใช      ในการวจิัยนี้   จัดเปน 5 ลําดับ ซ่ึง Ivey et al. (2001  อางใน  
อาภา จันทรสกุล, 2548: 16-18)  ไดกลาวถึง  ข้ันตอนในการปรึกษาแบบกลุมแบงออกเปน  5  ข้ัน   
สามารถสรุปไดดังนี ้

 
      ข้ันท่ี 1  ข้ันแนะนํา    

     มีจุดเนนท่ีการสรางสัมพันธภาพและการอธิบายเปาหมาย  วัตถุประสงคของ
การเขากลุม  ในครั้งแรกของการเขารวมการปรึกษาแบบกลุม  ผูใหการปรึกษาตองช้ีแจงใหสมาชิก
กลุมเขาใจในขอตกลงและวัตถุประสงคของกลุม  และเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมไดซักถามขอ
สงสัยตางเก่ียวกับการเขารวมการปรึกษาแบบกลุม   ผูใหการปรึกษาใหสมาชิกกลุมไดแนะนํา
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ตนเองกับกลุม  รวมท้ังใหสมาชิกกลุมบอกถึงความคาดหวังท่ีเขาตองการจากการเขารวมการ
ปรึกษาแบบกลุม   ในข้ันนี้สมาชิกกลุมจะมีความวิตก กังวลและยังไมม่ันใจเกี่ยวกับสัมพันธภาพ
ภายในกลุม  ทําใหสมาชิกไมกลาเปดเผยตนเองมากนัก  ดังนั้นผูใหการปรึกษาแบบกลุมควรเปดเผย
ตนเองอยางชัดเจนเพ่ือเปนแบบอยางแกสมาชิกกลุม  และสรางบรรยากาศของความไววางใจ  เปน
ตัวแบบท่ีแสดงใหกลุมรับรูถึงความอบอุน  และการแสดงถึงความยอมรับและนับถือตอสมาชิกทุก
คน  ส่ิงหนึ่งท่ีผูใหการปรึกษาตองตระหนักใหมากคือ    ผูใหการปรึกษาตองระมัดระวังท่ีจะไมทํา
ตัวมีอิทธิพลเหนือกลุม  แตตองชวยใหสมาชิกกลุมทุกคนกลาเปนตัวของตัวเอง 
 

     ข้ันท่ี 2  ข้ันสํารวจ/รวบรวมขอมูล    
    ภายหลังท่ีสมาชิกไดแนะนําตนเองในระดับขอมูลท่ัวๆ ไปเก่ียวกับตนเองแลว

ผูใหการปรึกษาจะใหสมาชิกพูดเปดเผยเร่ืองราวในระดับท่ีลึกลงไป  ข้ันนี้สมาชิกอาจเกิดความลังเล
ใจท่ีจะเปดเผยเร่ืองราวของตนเอง  ผูใหการปรึกษาตองใชคําถามปลายเปดเพื่อกระตุนใหสมาชิก
เปดเผยเร่ืองราวของตน  ในข้ันนี้พฤติกรรมการใสใจและทักษะการฟงข้ันพื้นฐาน  เปนทักษะสําคัญ
ท่ีจะชวยใหสมาชิกเปดเผยตนเองกับกลุม  ดังนั้นผูใหการปรึกษาตองชวยใหสมาชิกเผชิญกับ
ความรูสึกขัดแยงหรือความรูสึกทางลบท่ีตนเองมีอยูอยางตรงไปตรงมา  ยอมรับความรูสึกเหลานั้น
ท่ีมีอยูในตนเอง  โดยไมเล่ียงหนีหรือกลาวโทษผูอ่ืนและบอกความรูสึกนั้นตอกลุม  รับฟง
ความรูสึกของสมาชิกคนอ่ืนในกลุมท่ีอาจเหมือนหรือตางจากตน  ผูใหการปรึกษาชวยใหสมาชิก
กลุมพัฒนาจากภาวะทดสอบความไววางใจ  และการยอมรับในกลุมไปสูข้ันความไววางใจท่ีจะ
เปดเผยตนเองเพิ่มข้ึน  และวางแผนปฏิบัติการเพื่อแกไขพฤติกรรมของตนเองในข้ันตอไป 

 
     ข้ันท่ี 3  ข้ันคนหาประโยชนดานดี    

    หลังจากท่ีสมาชิกกลุมไดเปดเผยตนเองหรือพูดคุยในประเด็นท่ีสมาชิกกลุม
หยิบยกมาพูดคุยในกลุมแลว  ผูใหการปรึกษาควรใหขอมูลยอนกลับ  รวมถึงการใหกําลังใจ  ท่ี
สําคัญคือ  ใหสมาชิกกลุมคนประโยชนดานดีจากเร่ืองราวท่ีพูดคุย  ซ่ึงในข้ันตอนนี้ผูใหการปรึกษา
สามารถประยุกตใชไดตลอดกระบวนการของการใหการปรึกษากลุม 

 
     ข้ันท่ี 4  ข้ันปฏิบัติการ    

    ในข้ันนี้สมาชิกกลุมมีความพรอมท่ีจะเปดเผยตนเองและตองการสํารวจเกี่ยวกับ
ปญหาท่ีตนมี   ตองการหาแนวทางในการพัฒนาหรือเปล่ียนแปลงตนเองเพื่อแกไขปญหานัน้  และมี
ปฏิสัมพันธภายในกลุมในลักษณะปจจุบันมากข้ึน   สมาชิกเต็มใจที่จะมีปฏิสัมพันธแบบ
ตรงไปตรงมาตอกัน  สามารถเผชิญหนาแลกเปล่ียนความรูสึกและความคิดเห็นตอกันอยางจริงใจ  
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ไมเล่ียงหนีตอความรูสึกขัดแยงและมีทาทีเอ้ืออาทรตอกัน  ในข้ันปฏิบัติการนี้ผูใหการปรึกษาควร
ลดบทบาทหนาท่ีของผูนํากลุมลง  เพราะในข้ันนี้สมาชิกเรียนรูวิธีการปฏิสัมพันธในแนวทางท่ีเอ้ือ
ตอการชวยเหลือกันและกันแลว  และเพื่อเปดโอกาสใหสมาชิกพึ่งตนเองและกลุมมากข้ึน  ข้ันนี้
ผูใหการปรึกษาควรทําตนใหผอนคลาย  และใหอิสระแกกลุมท่ีจะเลือกทิศทางของกลุมใหมากข้ึน 

    
     ข้ันท่ี 5  ข้ันปดกลุม    

    ข้ันปดกลุมเปนข้ันท่ีสําคัญ  เพราะจะชวยใหสมาชิกไดประมวลประสบการณวา
เขาเรียนรูอะไรจากกลุม  และจะนําไปใชใหเปนประโยชนอยางไรในสภาพแวดลอมท่ีเปนจริง  ผูให
การปรึกษาตองใหสมาชิกกลุมกลาท่ีจะเปดเผยความรูสึกตนเองและรับรูวิธีการที่ตนเองเลือกใชเม่ือ
ถึงเวลาท่ีตองจากกัน  รวมไปถึงรูจักเผชิญหนากับการพึ่งตนเองโดยไมมีกลุมคอยชวยใหกําลังใจ  
สมาชิกกลุมตองเรียนรูท่ีจะนําประสบการณจากกลุมไปใชในสภาพจริง 

 
5.  ทักษะท่ีเก่ียวของและยุทธวิธี (Influencing skills and Strategies) 

 
       5.1  การเปล่ียนกรอบความคิด  อาภา จันทรสกุล (2550: 11) ไดใหความหมายของการ
เปล่ียนกรอบความคิดวา คือ การมองประสบการณ หรือเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนดวยมุมมองใหม 
โดยท่ัวไปผูนํากลุมหรือเพื่อนสมาชิกกลุมชวยใหสมาชิกมองประสบการณเกาในแงบวกหรือดวย
ความสบายใจ (positive fashion) แตถาใหไดผลท่ีเกิดการเปล่ียนแปลงในบางกรณีควรใชการทา
ทายใหคิดอยางลึกซ้ึง เพราะการเปล่ียนมุมมองหรือความคิดใหมไมจําเปนตองใหความสําคัญท่ีสุด
อยู ท่ีความสบายใจ การชวยใหสมาชิกเปล่ียนมุมมองหรือวิธีคิดใหมบางคร้ังจําเปนตองผาน
ความรูสึกไมสบายใจ เสียใจ เจ็บปวด แตเปนการชวยใหเขาเรียนรูความจริงตามท่ีเปน เพื่อนําไปสู
การพัฒนาตนเองใหมีสุขภาพจิตดี 
 
        5.2  การแปลความ (Interpretation)  อาภา จันทรสกุล (2544: 10)  ไดใหความหมาย
ของการแปลความวา  เปนการอธิบายถึงพฤติกรรม ความรูสึก ความคิดท่ีสมาชิกกลุมมีตอ
ประสบการณตาง ๆ โดยเช่ือมโยงกับขอมูลท่ีเพิ่มเติมเขาไป  โดยขอมูลท่ีเพิ่มเติมเขาไปนั้น  คือ 
หลักการตามทฤษฎีการปรึกษาท่ีผูใหการปรึกษาใชในการแปลความหมายหรือนํามาเปนเกณฑใน
การวิเคราะหเพื่อชวยใหสมาชิกกลุมรับรูตอพฤติกรรม  ความรูสึก  ความคิด และประสบการณของ
ตนเองในแงมุมใหมๆ  ทําใหเขาใจตนเองไดมากข้ึน  ซ่ึงพงษพันธ  พงษโสภา (2544: 16) ได
กลาวถึงการแปลความ สามารถสรุปไดดังนี้  ในระหวางการใหคําปรึกษา  สมาชิกกลุมอาจกลาวถึง
เร่ืองราวบางส่ิงท่ีมีความหมายสืบเนื่องมาจากเร่ืองราวท่ีไดเคยกลาวมาแลวและในขณะน้ันผูให
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คําปรึกษาอาจมองเห็นความสัมพันธกับพฤติกรรมเดิม  จึงใชวิธีการแปลความเพ่ือใหสมาชิกกลุม
เห็นความเกี่ยวของของปญหาและยอมรับในปญหานั้น  หรืออาจกลาวอีกนัยหนึ่งวา  การแปลความ
เปนกระบวนการท่ีผูใหคําปรึกษาอธิบายความหมายของเหตุการณใหสมาชิกกลุมไดเขาใจปญหา
ของตนเองในดานอ่ืนที่อาจยังไมไดมองมากอน  ซ่ึงตางกับการทวนสาระ คือ การแปลความนั้น  
ผูใหคําปรึกษาไดเสนอกรอบแนวคิดใหมใหสมาชิกกลุมไดพิจารณาปญหาของตนเอง  การแปล
ความจะชวยใหสมาชิกกลุมเขาใจถึงปญหาของตนเองไดชัดเจนมากยิ่งข้ึน 
 
        5.3  การเปดเผยตนเอง  (Self-Disclosure)  เปนการท่ีผูนํากลุมเลาถึงขอมูล เกี่ยวกับ
ตนเองใหสมาชิกกลุมรู  อาจเปนขอมูลท่ีเปนขอสังเกต  ความคิด  ความรูสึกประสบการณเปดเผย
ตนเองอาจเปนไปในทางลบหรือบวก  ท้ังนี้จังหวะในการเปดเผยตนเองควรจะสอดคลองกับ
ความรูสึกท่ีเกิดข้ึน  พูดถึงความคิดและความรูสึกท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น  และท่ีสําคัญควรเปดเผย
ตนเองเฉพาะในกรณีท่ีมีความจําเปนและเห็นวาเปนประโยชนตอสมาชิกกลุม  อันจะทําใหสมาชิก
กลุมรูสึกอบอุน  มีความใกลชิดมากข้ึน  และเปนส่ิงท่ีจูงใจใหสมาชิกกลุมแกไขปญหาของตนเอง  
เปนการเพิ่มประสิทธิภาพของการปรึกษาดวย  อยางไรก็ตามถาผูนํากลุมเปดเผยตนเองมากและเร็ว
เกินไป  จะทําใหสมาชิกกลุมเกิดความรูสึกอึดอัดและลําบากใจ  และลดความเช่ือถือในตัวผูนํากลุม
ได  แตถาเปดเผยตนเองนอยเกินไป  ก็จะทําใหสัมพันธภาพของผูนํากลุมกับสมาชิกหางเหิน และ
เปนผลเสียตอบรรยากาศภายในกลุม (ทิพยวรรณ  กิตติพร, 2537: 130) 
 
                      5.4   การใหขอมูลยอนกลับ  (Feedback)  Jacobs et al. (1998: 120) กลาวถึงการให
ขอมูลยอนกลับวา  เปนการบอกขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมของสมาชิกกลุมท่ีผูนํากลุมสังเกตเห็น  
โดยไมประเมิน  ท้ังนี้เพื่อใหสมาชิกกลุมไดสํารวจและรับรูพฤติกรรมของตนเองท่ีแสดงออกมา  ซ่ึง
ในการใหขอมูลยอนกลับนั้น  ผูใหการปรึกษาจะตองเตรียมรับสําหรับปฏิกิริยาตอบสนองของ
สมาชิกกลุมท่ีไดรับขอมูลยอนกลับวา  ผูใหการปรึกษาไมควรพูดใหขอมูลแตเฉพาะในดานบวก  
การสรรเสริญหรือการยกยองจนเกินไป  จะทําใหสมาชิกกลุมรูสึกวาเปนการเสแสรง  หรือการพูด
ตําหนิจะทําใหสมาชิกกลุมไมยอมรับการใหขอมูลนั้น  ดังนั้นการใหขอมูลยอนกลับตองไมเปนการ
ประเมินสมาชิกกลุม  นอกจากนี้การใหขอมูลยอนกลับสามารถทําไดระหวางสมาชิกกลุมดวยกัน  
โดยสมาชิกกลุมใหขอมูลยอนกลับกันเอง 
 
        5.5  การระบุผลท่ีตามมา  (Logical  Consequence)  เปนการช้ีใหเห็นสมาชิกกลุมได
เห็นผลที่ตามมาจากการวางแผนและการปฏิบัติของสมาชิกกลุมเอง  ท้ังในทางบวกและทางลบ เปน
การบอกถึงความเช่ือมโยงระหวางเหตุและผลของการกระทํา  หรือความเช่ือมโยงของความคิด 
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ความรูสึกและการกระทํา  ผูใหการปรึกษาใชทักษะการระบุผลท่ีตามมาเม่ือตองการย้ําใหสมาชิก
กลุมเขาใจถึงหลักเหตุและผลวาผลตางๆ ไมไดเกิดข้ึนลอยๆ แตเปนไปตามเหตุ  และเม่ือตองการให
สมาชิกกลุมรับผิดชอบตอการกระทําของตนเอง  ถาอยากไดผลใหมก็ตองทําเหตุใหสอดคลองกัน  
(อาภา จันทรสกุล, 2544: 103) 
 
                     5.6  การสกัดและการสะทอนความหมาย  (Eliciting and Reflecting of Meaning) 
อาภา จันทรสกุล (2550: 13) ไดใหความหมายของการสกัดและการสะทอนความหมายวา คือ การ
สกัดเอาขอมูล (ท่ีไมสําคัญออก) เพื่อเขาถึงความหมายท่ีซอนอยูในความคิด ความรูสึกท่ีเช่ือมโยง
ไปสูการกระทําของคนนั้น การสกัดและการสะทอนความหมาย ชวยใหกลุมสํารวจลงลึกเกี่ยวกับ
ความหมายที่ซอนอยูในเร่ืองราวท่ีสมาชิกคนนั้นๆเลา โดยพิจารณาสํารวจในแงดังตอไปน้ี เชน 
อะไรเปนเหตุผลเบ้ืองหลังการกระทํานั้นๆ โดยวิธีการสกัดและการสะทอนความหมาย ตองใชการ
ฟงอยางเขาใจเพื่อสกัดขอมูลท่ีไมสําคัญออก จะไดความหมายท่ีซอนอยูในความคิด ความรูสึกท่ี
เช่ือมโยงไปสูการกระทําของผูรับการปรึกษา 
 
        5.7  การแนะนํา/การใหขอมูล/การอธิบาย (Advice/Instruction Information 

/Explanation) เปนการบอกเชิงแนะนํา หรือการใหขอมูล หรือการอธิบายรายละเอียดตางๆของ
เร่ือง ท่ีจําเปนแกสมาชิกกลุมทราบอยางตรงไปตรงมา ช้ีแนะแนวทางปฏิบัติอันจะเปนประโยชนใน
การเขาใจถึงปญหาของตนเองและใชประกอบการตัดสินใจ ซ่ึงจะทําใหสมาชิกกลุมมีทางเลือกใน
การปฏิบัติยิ่งข้ึน (อาภา จันทรสกุล, 2544: 106 ) 
 

       5.8  การวนรอบ (Rounds)  Jacobs et al. (1998  อางใน วันรพ  กุศล, 2541: 72-73)  
สรุปวา การวนรอบเปนกิจกรรมซ่ึงสมาชิกทุกคนจะถูกกระตุนดวยคําถามจากผูนํากลุม  เพื่อใหเกดิ
การตอบสนองโดยเนนและใหความสนใจอยูท่ีกลุม  กระตุนใหสมาชิกท่ีเงียบไดแสดงความคิดเหน็
มากข้ึนเพื่อใหทุกคนมีสวนรวม  เกดิความเช่ือมโยงตอกนั  ทําใหทุกคนทราบความคิด  ความรูสึก
และประสบการณของสมาชิก  ขอควรระวงัของการใชเทคนิคการวนรอบคือ  อยาใชเพื่อฆาเวลาให
หมดไปโดยไมมีจุดมุงหมาย เพราะจะเหมือนการโยนความรับผิดชอบไปท่ีสมาชิก  กอใหเกิด
ความเบ่ือหนาย  ทําใหกลุมดาํเนินไปอยางไมมีประสิทธิภาพ 
 
                     5.9  การใหกําลังใจ (Support)  Posthuma (1996: 115)  กลาวถึงการใหกําลังใจ  
สรุปไดดังนี้  การใหกําลังใจคือ  การแสดงใหสมาชิกกลุมทราบวาผูใหการปรึกษากาํลังฟงในส่ิงท่ี
สมาชิกกลุมพูด  ส่ิงท่ีพดูนัน้สําคัญ  ผูใหการปรึกษาเขาใจถึงความรูสึกของสมาชิกกลุม  การให
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กําลังใจแสดงออกไดท้ังเวลาท่ีรูสึกดีมีความสุข  หรือชวงเวลาท่ีเกดิความทุกขก็ได  ผูใหการปรึกษา
สามารถแสดงออกดวยกิริยาทาทาง เชน การสัมผัส การโอบ หรือดวยคําพูด  เชนในกรณีท่ีมีสมาชิก
รองไห  ผูใหการปรึกษาอาจแสดงเปนตัวแบบใหสมาชิกคนอ่ืนเห็นการใหกําลังใจกอน  จากนัน้จึง
ใหสมาชิกคนอื่นๆแสดงการใหกําลังใจตอเพื่อนสมาชิกคนนั้น  เพื่อเปนการใหการใหกําลังใจซ่ึงกนั
และกัน  สามรถสรางสัมพันธภาพท่ีดีได 
 

6.  ทักษะท่ีเก่ียวกับการจัดการความขัดแยงภายในกลุมและการเผชิญหนา (Conflict 

Management and Confrontation ) 
 
     ในการใหคําปรึกษา อาจมีบางคร้ังท่ีเราพบวาสมาชิกกลุมเกิดความขัดแยงในพฤติกรรม 

ความคิด ความรูสึกของตนเอง  ผูใหการปรึกษาสามารถใชทักษะการเผชิญหนาในการชวยให
สมาชิกกลุมไดตรวจสอบตนเอง ซ่ึง อาภา จันทรสกุล  (2550: 15–17) ไดกลาวถึงทักษะการ 
เผชิญหนา  สรุปไดดังนี้ ทักษะการเผชญิหนาไมใชทักษะท่ีทําความเสียหาย ทาทายใหผูรับการ
ปรึกษาเผชิญกบัส่ิงท่ีไมพึงประสงค แตผูใหการปรึกษาควรมีทัศนคติตอทักษะการเผชิญหนาวาเปน
วิธีการที่ทําใหผูใหคําปรึกษาและผูรับคําปรึกษาเปนผูชนะ “Win–Win” กันท้ังสองฝาย การใชทักษะ
การเผชิญหนาท่ีถูกตองไมใชการทาทายผูรับการปรึกษาแตตองเร่ิมดวยการฟงอยางใสใจ และความ
ตองการที่จะชวยใหผูรับคําปรึกษา สํารวจ ตรวจสอบ ประเมินตนเองและสภาพแวดลอมของตนเอง
อยางรอบคอบ ทักษะการเผชิญหนาไมใชเปนการตอตานผูรับการปรึกษา แตตรงกันขามเปนการ
รวมมือกันระหวางผูใหการปรึกษาและผูรับการปรึกษาท่ีจะหาหนทางทําใหการรับรูเร่ืองตางๆของ
ผูรับการปรึกษาเกิดความกระจาง และมองเห็นแนวทางใหมในเร่ืองท่ีเปนปญหา หรือเร่ืองท่ียุงยาก 
ผูใหการปรึกษาตองมีทัศนคติวาการเผชิญหนาเปนการใหความเอาใจใส สนบัสนุนอยางทา
ทาย(supportive challenge) ใหผูรับการปรึกษารูเร่ืองท่ียุงยากในแนวทางใหม ซ่ึงการเผชิญหนา
ตองการความมั่นคง การแสดงออกอยางเหมาะสม (assertiveness) ของผูใหการปรึกษา 
  

การปรึกษาตามแนวพุทธศาสตร 
 

1.  การพิจารณาธรรมชาติมนุษย 
  

อาภา  จันทรสกุล (2545: 11- 14 )  กลาววา  พุทธศาสตรมองธรรมชาติของมนุษยวามีความ
เปนไปตามธรรมดาของธรรมชาติ คือ มีความเปนไปตามกระบวนการแหงเหตุปจจัย  มีความ
เปนไปอยางมีกฎเกณฑ  คือ  
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กฎแหงไตรลักษณ ( The Three Characteristics of Existence )  
 
คือ  อนิจจตา( Impermanence ) ทุกขตา ( Conflict ) อนัตตตา    ( Non-Self or 

Soullessness)    คือ ส่ิงท้ังหลายท่ีเกิดจากเหตุปจจัยลวนไมเท่ียง  ไมคงท่ี  เกิดข้ึนแลวก็เส่ือมสลาย
ไป เรียกวา อนิจจตา  ส่ิงท้ังหลายท่ีเกิดจากเหตุปจจัยถูกปจจัยตางๆ ปรุงแตงนั้น ลวนคงทนอยูใน
สภาพเดิมไมได   ภาวะท่ีถูกบีบค้ันเพราะปจจัยท่ีปรุงแตงมีสภาพเปล่ียนแปลง  จะทําใหคงสภาพ
เดิมไมได   เกิดความเปนทุกข  เรียกวาทุกขตา  และส่ิงท้ังหลายท้ังปวงนั้นก็ไมเปนตัวของมันเอง  
ต้ังอยูโดยอาการท่ีสัมพันธกับส่ิงอ่ืน  มีความเปนไปของมัน   โดยสัมพันธกับส่ิงอ่ืนๆ เปนไปตาม
เหตุปจจัย   ไมเปนตัวตนของมันเอง    ไมมีตัวตนของมันเอง  ความไมใชตัวตน  ความไมมีตัวตนท่ี
แทจริง เรียกวา  อนัตตตา  

 
บางคร้ังพระพุทธเจาไดตรัสแสดงกฎธรรมชาติดวย         กฎปฏิจจสมุปบาท แสดงใหเห็น

อาการท่ีส่ิงท้ังหลายสัมพันธเนื่องอาศัยเปนเหตุปจจัยตอกันในรูปของกระแสที่วา เม่ือส่ิงนี้มี ส่ิงนั้น
จึงมี เม่ือส่ิงนี้เกิด ส่ิงนั้นจึงเกิด เม่ือส่ิงนั้นดับ ส่ิงนี้จึงดับ เปนตน  แสดงใหเห็นวากฎปฏิจจสมุปบาท
ท้ังหมดเปนกระบวนการเกิด-ดับของทุกข    สําหรับทุกขในความหมายของพุทธศาสตรท่ี
ครอบคลุมความหมายท้ังหมดในไตรลักษณ คือ ทุกขตา 3  ดังท่ี พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต) 
(2544: 90-91) ไดใหรายละเอียดไว   สรุปไดดังนี้  
 

1. ทุกขทุกขตา   ทุกขท่ีเปนความรูสึกทุกข  คือ  ความทุกขทางกายและทุกขทางใจ  อยางท่ี
เขาใจกันโดยสามัญ  ตรงตามช่ือและตามสภาพ  ท่ีเรียกกันวา  ทุกขเวทนา   

 
2. วิปริณามทุกขตา    ทุกขเนื่องดวยความผันแปร    หรือทุกขท่ีแฝงอยูในความผันแปรของ

ความสุข  ไดแก  ความสุขท่ีกลายเปนความทุกข   เพราะความแปรปรวนของมันเอง เสมือนเปน
ทุกขแฝง ซ่ึงจะแสดงตัวออกมาทันทีท่ีความสุขนั้นจืดจางหรือเลือนลางไป   

 
3.   สังขารทุกขตา  ทุกขตามสภาพสังขาร คือ สภาวะของตัวสังขารเอง  หรือส่ิงท้ังหลาย

ท้ังปวงท่ีเกิดจากเหตุปจจัย  ไดแก  ขันธ 5  ท้ังหมด  เปนทุกข  คือ  เปนสภาพท่ีถูกบีบค้ันดวยปจจัย
ท่ีขัดแยง  มีการเกิดข้ึน  และการเส่ือมสลายหรือดับไปของปจจัยตาง ๆ  ไมมีความสมบูรณในตัว
ของมันเอง   อยูในกระแสแหงเหตุปจจัย  จึงเปนสภาพซ่ึงพรอมท่ีจะกอใหเกิดทุกข  ทุกขขอท่ีสามนี้
คลุมความของทุกขในไตรลักษณ  แสดงถึงสภาพของสังขารท้ังหลาย ตามท่ีมันเปนของมันเอง  
สามารถกอใหเกิดทุกขไดเสมอ  แกผูเขาไปเกี่ยวของดวยอวิชชา ตัณหา อุปาทาน 
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นอกจากนี้แลว  พุทธศาสตรยังมองชีวิตและส่ิงทั้งหลายในรูปของสวนประกอบตางๆ  
ท่ีมาประชุมกันเขา  ตัวตนแทๆ  ของส่ิงท้ังหลายไมมี  เม่ือแยกสวนตางๆ  ท่ีมาประกอบกัน
เขาออกไปใหหมดก็จะไมพบตัวตนของส่ิงนั้นเหลืออยู   สวนประกอบของชีวิตซ่ึงเปน
แบบท่ีนิยมแสดงกันในพระสูตร  แบงแบบขันธ   5  (The  Five  Aggregates)  ซ่ึง 
พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต)(2544: 20-21) ไดอธิบายสวนประกอบ  5  อยางของชีวิต  เรียกวา  
เบญจขันธ  สรุปไดดังนี้   
 

1. รูป (Corporeality)  ไดแกสวนประกอบฝายรูปธรรมท้ังหมด  รางกายและพฤตกิรรม 
ท้ังหมดของรางกาย  หรือสสารและพลังงานฝายวัตถุ  พรอมท้ังคุณสมบัติ  และพฤติการณตางๆ  
ของสสารและพลังงานเหลานั้น 
 

2.   เวทนา  (Feeling  หรือ  Sensation)  ไดแกความรูสึกสุข  ทุกข  หรือเฉยๆ  ซ่ึงเกิดจาก
ผัสสะทางประสาทท้ัง 5 และทางใจ 
 

3.    สัญญา (Perception)  ไดแกความกําหนดได  หรือหมายรู  คือ  กําหนดรูอาการ 
เคร่ืองหมายลักษณะตางๆ  อันเปนเหตุใหจําอารมณ  (Object)  นั้นๆ  ได 
 

4. สังขาร (Mental  Formations  หรือ  Volitional  Activities) ไดแกองคประกอบ 
หรือคุณสมบัติตางๆ ของจิตท่ีปรุงแตงจิตใหดหีรือช่ัวหรือเปนกลางๆ โดยมีเจตนาเปนตัวนําเชน 
ศรัทธา สติ หิริ โอตตัปปะ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ปญญา โมหะ โทสะ โลภะ มานะ ทิฐิ อิสสา 
มัจฉริยะ เปนตน 
 
 5.  วิญญาณ (Consciousness) ไดแก ความรูแจงอารมณทางประสาทท้ัง 5 และทางใจ  
คือการเห็น การไดยิน การไดกล่ิน การรูรส การรูสัมผัสทางกาย และการรูอารมณทางใจ อาจแบง
ขันธ  5  ไดอยางกวาง ๆ   ไดแก  รูป (ขันธขอ 1)  กับนาม (เวทนา  สัญญา  สังขาร  วิญญาณ)  ซ่ึง
อธิบายไดวาเม่ือวิญญาณเกดิการรับรูดวยประสาทสัมผัสท้ัง 5  และทางใจแลวจะเกิดเวทนา  คือ
ความรูสึกสุข  ทุกข  เฉย ๆ ซ่ึงจะเปนไปตามเหตุปจจัยและจะสัมพนัธกบัสัญญา คือขอมูลเดิม  และ
กําหนดรูไดวาเปนประสบการณเดิมของมนุษยท่ีเคยไดเรียนรู  เกิดเปนความจําของมนุษย  ผลท่ี
ตามมา คือ  สังขารไปปรุงแตง  คือ ชอบ – ไมชอบ  เปนสุข – เปนทุกข  เม่ือเกดิกระบวนการอยางนี้
ก็จะทําใหมนษุยแสดงพฤติกรรมออกมา  
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มนุษยเกิดความทุกขหรือปญหาได เม่ือมนุษยยึดม่ันถือม่ันในขันธ 5 เรียกวา อุปทานขันธ 5  
ซ่ึง ขันธ 5  เปนส่ิงสัมพันธเกี่ยวเนื่องกันไมเปนอิสระทําใหเห็นความจริงของขันธในกฎไตรลักษณ  
สวนของอนัตตาคือสวนประกอบท่ีมาประกอบกนั  ไมมีตัวตนของมันเอง  เม่ือเขาใจไดอยางนีแ้ลว
อุปทานขันธ 5 ก็จะลดลงหรือหมดไปไดในท่ีสุด 
 

พุทธศาสตรเชือ่วามนุษยเปนสัตวท่ีฝกได พฒันาได 
 
 พุทธศาสตรเช่ือวา มนุษยมีศักยภาพในการฝกฝนพัฒนาตน โดยเฉพาะดานปญญาจนถึงข้ัน
เปนผูรูแจงสมบูรณ มีปญญาท่ีเรียกวาโพธิญาณ ทําใหรูเขาใจส่ิงท้ังหลายถูกตรงตามความจริงแท 
แกปญหาไดหมดส้ิน ปลอดจากความทุกขได จุดเร่ิมตนของการพัฒนาฝกฝนตนตามแนวทางของ
พุทธศาสตรจึงใหความสําคัญกับศรัทธา คือ ความเช่ือในปญญาของมนุษยท่ีสามารถตรัสรูเปนพุทธ
ได ซ่ึงมีพระพุทธเจาเปนแบบอยาง หลักโพธิศรัทธา เปนความเช่ือวามนุษยมีศักยภาพท่ีจะพฒันาได
ดวยการฝกฝนพัฒนาตนอยูเสมอ ความสํานึกในการฝกฝนตนเองจะทําใหกลายเปนผูออนนอมถอม
ตนตลอดเวลา เพรามีความสํานึกในการท่ีจะฝกฝนพัฒนาตนอยูเร่ือยไป เม่ือพิจารณาโดยหลักโพธิ
ศรัทธา พุทธศาสตรเร่ิมตนจากตัวมนุษยเปนหลัก ลักษณะนี้ทําใหนกัปราชญทางตะวนัตกมักจะจัด
พุทธศาสนาวาเปนพวกมนษุยนิยม 
 
2. การพัฒนาบุคลิกภาพตามแนวคิดในพุทธศาสตร 
 
 อาภา จันทรสกุล (2545: 15-17) กลาววา หลักปฏิจสมุปบาทแสดงความจริงของธรรมชาติ
ใหเห็นวา ส่ิงท้ังหลายมี ลักษณะเปนอนจิจตา ทุกขตา อนัตตตา เรียกวา ไตรลักษณ เปนไปตาม
กระบวนการแหงเหตุปจจัย บุคลิกภาพของบุคคลจึงเปนสมมติสัจจะ มีกระบวนการเกิดแลวพัฒนา
ไปตามกระบวนการธรรมของปฏิจจสมุปบาท ซ่ึงหมุนเวยีนเปนวัฏฏะหรือวงจร ไมมีจุดเร่ิมตน ไม
มีจุดจบ พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยตฺุโต)(2544: 106) ไดเขียนวงจรแสดงการเกิดและการพัฒนา
บุคคลิกภาพของบุคคลและไดใหความเหมายเชิงอธิบาย สรุปไดดังนี ้
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ภาพท่ี 1  วงจรแสดงการเกดิและการพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคล 
ท่ีมา: พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต)(2544: 106) 

 
1.  อวิชชา ( Ignorance, Lack of Knowledge) คือ ความไมรู ไมเห็นตามความเปนจริง  

ความไมรูเทาทันตามสภาวะ  ความไมเขาใจเหตุผล   ขาดปญญา 
 
2.  สังขาร (Volitional Activities ) คือ ความคิดปรุงแตง  ความจงใจ  มุงหมาย  ตัดสินใจ

และการท่ีจะแสดงเจตนาออกเปนการกระทํา  การมองหาอารมณมาสนองความคิด  โดยสอดคลอง
กับพื้นนิสัย  ความถนัด  ความเช่ือถือ  และทัศนคติของตน เปนตน  เปนเจตจํานงและทุกส่ิงท่ีจิตได
สะสมไว  

 
3.  วิญญาณ (Consciousness ) คือความรูตออารมณตาง ๆ  ไดแก เห็น ไดยิน ไดกล่ิน รูรส  

รูสัมผัส  รูตออารมณท่ีมีในใจ  ตลอดจนสภาพพ้ืนเพของจิตใจในขณะน้ัน ๆ 
 
4.  นามรูป (Animated Organism ) คือความมีอยูของรูปธรรมและนามธรรม  ในความ

รับรูของบุคคล   
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5.  สฬายตนะ (The Six Sence-Bases ) คือภาวะท่ีอายตนะท่ีเกี่ยวของปฏิบัติหนาท่ีโดย

สอดคลองกับสถานการณนั้น ๆ  
 
6.  ผัสสะ (Contact ) คือการเช่ือมตอความรูกับโลกภายนอก  การรับรูอารมณตาง ๆ   
 
7.  เวทนา (Feeling ) คือความรูสึกสุขสบาย  หรือทุกข หรือเฉยๆ ไมสุข ไมทุกข 
 
8.  ตัณหา (Craving ) คือความอยากทะยาน  แยกโดยอาการไดแก อยากได อยากเปน 

อยากคงอยูอยางนั้นๆ ยั่งยืนตลอดไป   
 
9.  อุปาทาน (Attachment, Clinging ) คือ ความยึดติดถือม่ันในเวทนา ท่ีชอบหรือชัง   

จนเกิดทาทีหรือตีราคาตอส่ิงตางๆ ในแนวทางท่ีเสริมหรือสนองตัณหาของตน 
 
10.  ภพ (Process of Becomming ) คือกระบวนพฤติกรรมท้ังหมดท่ีแสดงออก  เพื่อ

สนองตัณหาอุปาทานน้ัน  และภาวะชีวิตท่ีปรากฏเปนอยางใดอยางหนึ่ง  โดยสอดคลองกับอุปาทาน
และกระบวนพฤติกรรมนั้น 

 
11.  ชาติ (Birth ) คือการเกิดความตระหนักในตัวตนวาอยูหรือไมไดอยูในภาวะชีวิตนั้น ๆ 

หรือไมไดมี ไมไดเปนอยางนั้น ๆ การเขาครอบครองภาวะชีวิตนั้นหรือเขาสวมเอากระบวน
พฤติกรรมนั้น โดยการยอมรับตระหนักชัดวาเปนภาวะชีวิตของตนเปนกระบวนพฤติกรรมของตน  

 
12.  ชรามรณะ (Decay and Death ) คือความสํานึกในความขลาด พลาด หรือพรากแหง

ตัวตนจากภาวะชีวิตอันนั้น  ความรูสึกวาตัวตนถูกคุกคามดวยความสูญส้ินสลาย  หรือการไดมีได
เปนอยางนั้นๆ  จึงเกิด โสกะ ปริเทวะ ทุกข โทมนัส อุปายาส พวงมาดวยความรูสึกคับแคน ขัดของ 
ขุนมัว หดหู ซึมเซา ไมสมหวัง กระวนกระวาย และทุกขเวทนาตางๆ 

 
3.  ธรรมชาตขิองความวติกกังวล  และความทุกข 
 
 พระธรรมปฎก (ประยุทธ  ปยุตฺโต)(2539: 63)  อธิบายความจริงของชีวิตอีกแงหนึ่ง สรุปได
วา  พุทธศาสตรสอนใหรูจกัโลกและชีวิตตามความเปนจริง  คือ  อริยสัจ  4  และกําหนดกจิใน
อริยสัจควบคูเสมอเพ่ือจะแกทุกขไดสําเร็จ  โดยใหดูทุกขดวยความรูเทาทันจะทําใหจิตใจปลอดโปรง 



  
  31 

และเปนอิสระดวยปญญา  ในชีวิตประจําวนัของมนุษยมีความทุกขท่ีเปนมูลเหตุอยูดวยกัน  ดังนี ้
 
 1.  ความทุกขในเร่ืองของอริยสัจ  ไตรลักษณ  คือไมเขาใจในกฎธรรมชาติของส่ิงเหลานั้น  
มีความวิตกกังวลเปนทุกขเกีย่วกับการเกดิ  แก  เจ็บ  ตาย  ซ่ึงเปนเร่ืองท่ีเกิดข้ึนตลอดเวลาของชีวิต 
 
 2.  ความทุกขในประสบการณใหมของชีวติประจําวนั  แลวไมใชวิธีคิดท่ีถูกตอง  คือวิธีคิด
ตามแนวปญญาเขามาแกไข  ทําใหมีตัณหาเขามาเกี่ยวของไมมีปญญาในการแกไขปญหาใหหมดไป 
 
 พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต)(2539: 35)  ไดกลาวถึง  การกําจดัความวิตกกังวล และ
ความทุกขจะนําอริยสัจเขามาใชในการแกปญหา  ซ่ึงจะมีองคประกอบ  ดังนี ้
 

1. ทุกข  คือ  ตัวปญหาซ่ึงมีท้ังปญหาท่ีอยูภายในและปญหาท่ีแสดงออกมา 
2. สมุทัย  คือ  สาเหตุของปญหา  หรือทุกข 
3. นิโรธ  คือความดับทุกข 
4. มรรค  คือ  หนทางปฏิบัติท่ีทําใหไมเกิดทุกข 
 

 พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต)(2532: 250-253)  กลาวถึงกระบวนธรรมแหงปญหา  สรุป
ไดวาปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความคิด  คือ  ความรูสึกสุข  ทุกข  (เวทนา)  เม่ือมีการรับรูและเกิดเวทนา
แลว  เวทนาจะเปนตัวกําหนดวิถีทางของความคิดซ่ึงอาจจะคิดโดยไตรตรองหรือการคิดปรุงแตง
ตามความรูสึกสุข  ทุกขนัน้ ๆ ถาเปนสุขก็รูสึกสบาย  อยากได อยากเสพ (ตัณหาฝายบวก) ถาเปน
ทุกขก็รูสึกไมสบายไมอยากไดอยากทําลาย (ตัณหาฝายลบ) จากนั้นความคิดปรุงแตง เชน ความ
ลําเอียง  ความเคยชิน  กิเลส จิตนิสัยตาง ๆ ท่ีจิตใจส่ังสมไว (สังขาร) และคิดอยูในกรอบในขอบเขต  
ในแนวทางของสังขารนั้น จากความคิดอาจจะแสดงออกมาภายนอกโดยการกระทํา  การแสดง
บทบาทตาง ๆ การพูดจา หรือเก็บไวภายในจิตใจ  เปนผลในทางผูกปด  จํากัดตัว  ทําใหใจคับแคบ  
เกิดกระทบกระทั่ง วุนวาย  เรารอน ขุนมัว เศราหมอง บีบค้ันจิตใจ หรือถาเปนการพจิารณาเร่ืองราว
การคิดตาง ๆ ก็ทําใหเอนเอียงไมมองเห็นตามความเปนจริง  อาจเคลือบแคลงแฝงดวยความอยากได
อยากเอาหรือคิดมุงทําลาย  แมในกรณีท่ีเกิดความรูสึกเฉย ๆ ไมสุข  ไมทุกข  ถาไมรูจักคิดปลอยวาง  
แตปลอยใหความคิดอยูภายใตของเวทนานั้นก็จะเกิดความคิดเพอฝน เล่ือนลอย ไรจุดหมาย  หรือไม
ก็กลายเปนอัดอ้ันตันอ้ือไป  ซ่ึงรวมเรียกวาเปนสภาพท่ีไมเกื้อกูลตอชีวติ  (อกศุล)  สรางปญหาและ
กอใหเกิดทุกข  ซ่ึงกระบวนการแหงปญหาเขียนไดดังนี ้
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การรับรู            ความรูสึกสุขทุกข             ความอยากท่ีเปนปฏิกิริยา             ปญหา 
(ผัสสะ)   (เวทนา)         (ตัณหา)       (ทุกข) 

 
ภาพท่ี 2  กระบวนการแหงปญหา 
ท่ีมา: พระเทพเวที (ประยุทธ  ปยุตฺโต)(2532: 250) 
 
4.  การพัฒนามนุษยตามแนวทางไตรสิกขา    
  
 พุทธศาสนาเช่ือวา มนุษยเปนสัตวท่ีฝกได พัฒนาได จนกระท่ังเปนผูมีปญารูแจงสมบูรณ   
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต)(2548: 83-86) กลาวถึงชีวิตมนษุย สรุปไดวา เปนกระบวนการ
เคล่ือนไหวดําเนินไปซ่ึงแยกไดเปน 3 ดาน คือ  พฤติสัมพันธ (พฤติกรรม)  จิตใจ และปญญา โดย
พัฒนาพฤติกรรมข้ึนไป พัฒนาจิตใจข้ึนไป โดยเฉพาะขอสําคัญท่ีสุดตองพัฒนาปญญาข้ึนไป เพราะ
ในท่ีสุดทุกอยางจะอยูในขอบเขตของปญญา แตปญญาจะเกดิข้ึนมาลอยๆ ไมไดตองอาศัยจิตใจ 
พรอมดวยพฤติกรรมเคล่ือนไหวและการใชอินทรียสัมพนัธ  เพราะฉะน้ันมนุษยจงึตองพัฒนาไป
ดวยกันพรอมท้ัง 3 ดาน   ประสานกันไป และเปนเหตุเปนปจจยัแกกนั 
 

 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต)(2543: 1-4) ไดอธิบายเกีย่วกับกระบวนการแหงการศึกษา 
หรือการพัฒนา สรุปไดวา การศึกษา เปนกระบวนการท่ีดําเนินไปภายในตัวบุคคล แกนนําของ
กระบวนการแหงการศึกษาไดแก ความรู ความเขาใจ ความคิดเห็น แนวความคิด ทัศนคติ คานิยมท่ี
ถูกตอง ดีงาม เกื้อกูลแกชีวิตและสังคม สอดคลองกับความจริง เรียกวา สัมมาทิฏฐิ   ซ่ึงจะนําไปสู
การดับทุกข แกไขปญหาได    สัมมาทิฏฐิ แยกไดเปน  2  ระดับ คือ  

 
 1.  สัมมาทิฏฐิระดับโลกีย  เปนข้ันจริยธรรมหรือระดับความคิดเหน็  แนวความคิด  ทฤษฎี
ความเช่ือถือ  ความนิยม  คานิยม  จําพวกท่ีเช่ือหรือยอมรับรูการกระทําและผลการกระทําของตน  
หรือสรางความสํานึกในความรับผิดชอบตอการกระทําของตน  ท่ีเรียกวา เหน็ชอบตามคลองธรรม 
 
 2.  สัมมาทิฏฐิระดับโลกุตระ  เปนข้ันสัจธรรมท่ีมองเห็นความเปนไปของส่ิงตางๆ ท้ังหลาย
ตามธรรมดาแหงเหตุปจจัย  ตามสภาวะท่ีมันเปนไมเอนเอียงไปตามความชอบชังของตน 
 
 สัมมาทิฏฐิจะเกิดข้ึนไดนั้นตองอาศัยความติดตอเกีย่วของกับสภาพแวดลอมและอิทธิพล
จากภายนอกเปนแรงผลักดันหรือเปนปจจัยกอตัวถาไดรับการถายทอด แนะนําชักจูงเรียนรูจาก



  
  33 

แหลงความรูความคิดท่ีถูกตองหรือรูจักเลือกมองเกี่ยวของพิจารณาโลกและชีวิตในทางท่ีถูกตองก็
จะทําใหเกดิสัมมาทิฏฐินําไปสูการมีการศึกษาได   ปจจยัแหงสัมมาทิฏฐิ มี  2  อยางคือ 
 

1.  ปจจัยภายนอก  เรียกวา  ปรโตโฆสะ  แปลวา  เสียงจากผูอ่ืน  หรือเสียงบอกจากผูอ่ืน  
ไดแก  การรับถายทอดจากบุคคลหรือจากส่ิงแวดลอมทางสังคม  ท่ีชักจูง ส่ังสอน ช้ีแนะไปในทางท่ี
ดีงาม  เปนปรโตโฆสะฝายด ีเรียกวาเปนกลัยาณมิตร 

 
2.  ปจจยัภายใน  เรียกวา  วธีิคิดตามแนวปญญา  หรือโยนิโสมนสิการ  แปลวา  การทําใน

ใจใหแยบคาย  หมายถึงการคิดท่ีถูกวิธี  ความรูจักคิด  หรือคิดเปน 
 
พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)(2543: 21)  ไดอธิบายวา โยนิโสมนสิการ  แบงออกไดเปน  

2  ประเภท  ไดแก 
 
1.  โยนิโสมนสิการประเภทพัฒนาปญญาโดยตรง  มุงใหเกิดความรูความเขาใจตามเปนจริง

ตามสภาวะแทๆ  เรียกวา  โยนิโสมนสิการระดับสัจธรรม 
 
2.  โยนิโสมนสิการประเภทสรางเสริมคุณภาพจิต  มุงปลุกเราใหเกิดคุณธรรม  หรือกุศล

ธรรมตางๆ  เนนท่ีการสกัด  ขมปญหา  เรียกวา  โยนิโสมนสิการระดับจริยธรรม 
 

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต)(2543: 20-51)   อธิบายถึงวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ   
สรุปไดดังนี้ 

 
1.  วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย  คือ  การคิดพิจารณาปรากฏการตางๆตามสภาวะท่ีเปนจริง  

เปนการคิดโดยสืบสาวหาสาเหตุและปจจัยตางๆท่ีสัมพันธสงผลสืบทอดตอกันมา  ในทางปฏิบัติ  
สามารถแยกวิธีคิดแบบสืบสาวหาสาเหตุได  2  อยาง  คือ 

 
     1.1  คิดแบบปจจัยสัมพันธ   คือ  การคิดพิจารณาโดยการมองยอนและสืบสาว 

ชักโยงปจจัยตางๆ  ท่ีกอใหเกิดผลหรือปรากฏการณนั้น 
 

     1.2  คิดแบบสอบสวน  หรือต้ังคําถาม  คือ  การคิดพิจารณาดวยการตั้งคําถามแกตนเอง
วา  ทําไม  เพราะอะไร   เม่ือพบเห็นเหตุการณ  หรือปญหา 
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2.  วิธีคิดแบบแยกแยะองคประกอบ  หรือการคิดแบบกระจายเนื้อหา  เปนการคิดท่ีมุงจะ
เขาใจส่ิงตางๆตามสภาวะท่ีแทจริงของมัน  โดยการคิดพิจารณาวา  ส่ิงท้ังหลายเกิดจากองคประกอบ
ยอยๆมารวมกัน  ไมมีตัวตนท่ีแทจริง  เพื่อใหมองหรือจับจุดท่ีเปนปญหาได  ทําใหสามารถแกไข
ปญหาไดสําเร็จ 

 
3.  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา  คือ  การคิดเขาใจเกี่ยวกับความเปนไปตามกฎธรรมชาติ  

ส่ิงตางๆเปนไปตามกฎไตรลักษณ  มีเกิดข้ึน  มีดับไป  ไมเท่ียง  ไมคงท่ี  ไมคงอยู  ทุกส่ิงทุกอยาง
เปนไปตามเหตุปจจัย  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา  มีการดําเนินการ  2  ข้ันตอน  ดังนี้ 

 
      ข้ันท่ี  1  รูเทา  คือ  รูเทาทันตอส่ิงท้ังหลายตามความเปนจริง  ตามแนวทางปญญา 
 
      ข้ันท่ี  2  เรงทํา  คือ  การแกไข  หรือการปฏิบัติส่ิงท้ังหลายตามเหตุปจจัยเปนการปฏิบัติ

ดวยปญญา  คือ รูวาส่ิงท้ังหลายยอมเปนไปตามเหตุปจจัย เม่ือเราตองการใหเปนอยางไร   
ก็ตองทําท่ีเหตุปจจัยใหเปนเชนนั้น  ถาสามารถปฏิบัติได  บุคคลจะอยูอยางเปนอิสระไมมีทุกข 

 
      เม่ือส่ิงท้ังหลายไมเท่ียงแทแนนอน  เปล่ียนแปลงตลอดเวลา  บุคคลจึงตองมีความรูเทา

ทันส่ิงท้ังหลายดวยความไมประมาท  เปนการปองกันและแกไขเหตุปจจัยแหงความเส่ือม 
 
4.  วิธีคิดแบบแกปญหา  หรือวิธีคิดแบบอริยสัจ  คือ  การคิดแกปญหา  โดยการเร่ิมตนจาก

การทําความเขาใจปญหา  แลวทําการสืบคนหาสาเหตุเพื่อเตรียมแกไขพรอมกําหนดเปาหมายใหแน
ชัดและคิดวิธีกําจัดสาเหตุของปญหา  ใหสอดคลองกับเปาหมายท่ีวางไว 

 
5.  วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ  หรือคิดตามหลักการและความมุงหมาย  คือ  วิธีคิดใน

ระดับปฏิบัติการ  หรือลงมือทํา  เปนการคิดทําความเขาใจถึงความสัมพันธระหวางหลักการกับ
จุดมุงหมายวา  หลักการนั้นๆจะดําเนินไปเพื่อจุดหมายอะไร  เพื่อใหการปฏิบัติ  หรือลงมือทําไดผล
ตรงตามความมุงหมายน้ัน  ไมเปนการปฏิบัติท่ีคลาดเคล่ือนเล่ือนลอย 

 
6.  วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก  คือ  การคิดพิจารณาส่ิงทั้งหลายตามความเห็นจริงดวย

การมองใหครบทุกแงทุกดาน  ท้ังขอดี-ขอเสีย  จุดออน-จุดแข็ง  สวนบริบูรณ  สวนบกพรอง  พรอม
หาทางแกไขดวยการใชสติตระหนักและยอมรับ  ถึงส่ิงเหลานั้นเพื่อหาทางปองกันหรือทดแทนเพื่อ
ประโยชนท่ีสมบูรณตอไป 
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7.  วิธีคิดแบบรูคุณคาแท-คุณคาเทียม  คือ  การพิจารณาเพื่อสกัดหรือบรรเทาตัณหาดวยวิธี
ของปญญา  สามารถจําแนกได  2  ประเภท  ดังนี้ 

 
      7.1  คุณคาแท  หมายถึง  คุณคาหรือประโยชนของส่ิงท้ังหลายท่ีสนองความตองการ

ของชีวิตอยางแทจริง  เปนคุณคาท่ีสนองปญญา 
 
     7.2  คุณคาเทียม  หมายถึง  คุณคาหรือประโยชนของส่ิงท้ังหลายท่ีมนุษยพอก  เสริม  

ปรนเปรอตนเอง  เปนคุณคาท่ีสนองตัณหา 
 
8.  วิธีคิดแบบปลุกเราคุณธรรม  คือ  การคิดพิจารณาส่ิงท้ังหลายไปในทางท่ีดีงาม  เปนกศุล

และสอดคลองตามความเปนจริง  เปนไปตามเหตุปจจัย  สามารถมองหาสวนดีในสถานการณตางๆ
แมในสถานการณท่ีเลวรายหรือไมพึงพอใจ  มาใชใหเปนประโยชนไดเพื่อสงเสริมใหเกิดการ
พัฒนาตนและกอประโยชนตอสวนรวมได 

 
9.  วิธีคิดแบบเปนอยูในขณะปจจุบัน  คือ  การคิดท่ีมีสติระลึกกําหนดอยูในปจจุบัน โดยไม

เพอฝน  เล่ือนลอยไปกับอดีตหรืออนาคต  พิจารณาวางแผนและดําเนินการเพ่ือใหบรรลุเปาหมาย
เพื่อสงผลใหเกิดประโยชนตอการปฏิบัติในปจจุบัน 

 
10.  วิธีคิดแบบวิภัชชวาท  หรือ  การคิดแบบแจกแจงหลายแงมุม  เปนการคิดพิจารณา

ความจริงโดยแยกแยะใหเห็นครบถวนในทุกแงและทุกดานอยางตรงไปตรงมาตามความเปนจริง  
สามารถจําแนกออกเปนหลายลักษณะ  ดังนี้ 

 
       10.1  จําแนกโดยแงดานของความจริง  แบงได  2  ประเภท  คือ 
 
                 10.1.1  จําแนกตามแงดานตางๆตามท่ีเปนอยูจริงทีละแง  ทีละประเด็น 
 

                                 10.1.2  จําแนกโดยมองหรือแสดงความจริงของส่ิงนั้นใหครบทุกแงทุกดาน
ครบประเด็น 
 
                      10.2  จําแนกโดยสวนประกอบ  คือ  การคิดวิเคราะหโดยใหรูเทาทันสภาวะนั้นๆวา
เกิดจากองคประกอบยอยๆที่มาประชุมกันเขา  ไมยึดติดกับภาพรวมของส่ิงนั้นๆ  เปนการมองอยาง
รูเทาทันความเปนจริงของสภาวะท้ังหลาย 
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      10.3  จําแนกโดยลําดับขณะ  คือ  การคิดวิเคราะหแยกแยะปรากฏการณตามลําดับสืบ
ทอดแหงเหตุปจจัย  โดยการมองใหเห็นตัวเหตุปจจัยท่ีแทจริง 

 
                      10.4  จําแนกโดยความสัมพันธแหงเหตุปจจัย  คือ  การคิดพิจารณาส่ิงท้ังหลายตาม
ความเปนจริง  เปนไปตามเหตุปจจัยตางๆท่ีสัมพันธสืบทอดกันมา  ส่ิงท้ังหลายเกิดข้ึนดวยการอาศัย
เหตุปจจัย  และสามารถดับไดดวยการดับท่ีเหตุปจจัยนั้นๆ 

 
                      10.5  จําแนกโดยเง่ือนไข  คือ  การมองหรือแสดงความจริงโดยการพิจารณาเง่ือนไข
ตางๆ 

 
       10.6  จําแนกโดยทางเลือกหรือความเปนไปไดอยางอ่ืน  ในการปฏิบัติเพื่อบรรลุผล

สําเร็จอาจพิจารณาโดยตระหนักวา 
 
   10.6.1  หนทาง  วิธีการ  หรือความเปนไปไดอาจมีไดหลายอยาง 
 
   10.6.2  ในบรรดาหนทาง  วิธีการ  หรือความเปนไปไดหลายอยางนั้น  บางอยาง

อาจดีกวาไดผลกวา  หรือตรงแทกวา 
 
   10.6.3  ในบรรดาทางเลือกหลายอยางนั้น  บางอยางอาจเหมาะสมหรือไดผลดี

สําหรับตน  หรือสําหรับกรณีนั้นๆ 
 
   10.6.4  ทางเลือกหรือความเปนไปได  อาจมีเพียงอยางเดียวหรือหลายอยาง  แต

อาจไมใชส่ิงท่ีกําลังปฏิบัติหรือกําลังเขาใจอยูในขณะน้ัน 
 
การตระหนักเชนนี้ชวยใหไมยึดติดกับวิธีปฏิบัติ  หรือความคิดท่ีไมสําเร็จผล  ไมถูกตอง  

ทําใหมีกําลังใจและเพียรพยายามในการคิดหาวิธีการหรือความเปนไปไดท่ีถูกตอง  เหมาะสมตรง
กับความจริงและไดผลดีท่ีสุด 

 
                     10.7  วิภัชชวาทในฐานะวิธีการตอบปญหาอยางหน่ึง  คือ  รูปแบบของการตอบปญหา
โดยใชหลักวิภัชวาท  มี  4  รูปแบบ  คือ 
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   10.7.1  เอกังสพยากรณ  คือ  การตอบแงเดียว  อยางเดียว  อยางเด็ดขาด 
 
   10.7.2  วิภัชชพยากรณ  คือ  การแยกแยะตอบ 
 
   10.7.3  ปฏิปุจฉาพยากรณ  คือ  การตอบโดยยอนถาม 
 
   10.7.4  ฐปนะ  คือ  การหยุดยั้ง  การไมตอบปญหานั้น 
 
พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตโต)(2543: 8-9) กลาววาสัมมาทิฏฐิเปนแกนนําแหง 

กระบวนการพัฒนาปญญาหรือกระบวนการของการศึกษา ดังนัน้ในการดําเนนิงานเกีย่วกับการ
พัฒนาจึงควรเนนเร่ืองปจจยัแหงสัมมาทิฏฐิเปนจดุเร่ิมตนและเม่ือมีสัมมาทิฏฐิเปนแกนนําและเปน
ฐานแลว กระบวนการแหงการศึกษาภายในตัวบุคคลกด็ําเนินไปได เรียกวา ไตรสิกขา หรือหลักการ
ศึกษา 3 ประการ คือ 
 

1.  การฝกฝนอบรมในดานความประพฤติ ระเบียบวินัย ความสุจริตทางกาย วาจา  
และอาชีวะ เรียกวา อธิสีลสิกขา หรือ ศีล 
 

2.  การฝกฝนอบรมทางจิตใจ การปลูกฝงคุณธรรม เสริมคุณภาพ สมรรถภาพ  
และสุขภาพของจิต เรียกวา อธิจิตตสิกขา หรือ สมาธิ 
 

3.  การฝกฝนอบรมทางปญญา ใหเกิดความรูเขาใจส่ิงท้ังหลายตามเปนจริง  
รูความเปนไปตามเหตุปจจัยท่ีทําใหแกไขปญหาไปตามแนวทางเหตุผล รูเทาทันโลกและชีวิต  
จนสามารถทําจิตใจใหบริสุทธ์ิหลุดพนจากความยดึติดถือม่ันในส่ิงตางๆ ดับกิเลส ดบัทุกขได เปนอยู
ดวยจิตใจอิสระผองใสเบิกบาน เรียกวา อธิปญญาสิกขา หรือ ปญญา 
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จุดเร่ิมตน   กระบวนการ 
 หรือแหลงท่ีมาของการศึกษา           ของการศึกษา 
       ๑. อธิสีลสิกขา 
 ๑. ปรโตโฆษะท่ีด ี    (ความประพฤติ วินยั 
    (เสียงจากท่ีอ่ืน     สุจริตกาย วาจา และอาชีพ) 
 อิทธิพลจากภานยนอก)    ๒. อธิจิตตสิกขา 
       (คุณธรรม คุณภาพ สุขภาพ 
       และสมรรถภาพของจิต) 
 ๒. โยนิโสมนสิการ    ๓. อธิปญญาสิกขา 
 (รูจักคิด คิดถูกวิธี    (ความเช่ือ คานิยม ความร็ 
         ปจจัยภายใน)    ความคิดท่ีถูกตองดีงาม 
       ตรงตามจริง) 
 
ภาพท่ี 3   กระบวนการแหงการพัฒนา 
ท่ีมา: พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต)(2543: 9) 
 

พระเทพเวที (ประยุทธ  ปยตฺุโต)(2536: 95-105) ไดกลาวถึง พัฒนาการของบุคลิกภาพ  
เกิดจากการพฒันาชีวิตมนุษยในลักษณะองครวมประสานกัน  4  ดาน  สรุปไดดังนี ้ 
 
 1.  พัฒนากาย  คือ  การพัฒนารางกายใหแข็งแรง  มีสุขภาพดี  และพัฒนาความสัมพันธกับ
ส่ิงแวดลอมทางกายภาพอยางถูกตองดีงามในทางท่ีเปนคุณประโยชน  เชน  การมีปจจยั  4  พอท่ี 
จะดํารงชีวิตอยูไดอยางดีผาสุก  และใชปจจัย  4  นั้นอยางถูกตองเพ่ือคุณคาแท  รวมถึงส่ิงแวดลอม
ทางวัตถุท่ีเสริมความเปนอยูวาควรใชอยางไรใหเกิดคุณประโยชนท่ีแทจริงตลอดจนรูจักถือเอา
ประโยชนจากธรรมชาติในลักษณะท่ีถูกตอง  การปฏิบัติโดยทําใหถูกตองใหดีข้ึนเหลานี้จดัเปน
เร่ืองการพัฒนากาย  เรียกวา  กายภาวนา  ถาเปนคนก็เรียกวา  ภาวิตกาย  แปลวา  เปนคนท่ีพัฒนา
กายแลว 

 
2.  พัฒนาศีล  คือ  การพัฒนาการอยูรวมในสังคมดวยด ี  อยางเก้ือกลูเปนประโยชนและมี

อาชีพท่ีถูกตองโดยประกอบสัมมาชีพ  เรียกวา  ศีลภาวนา  ถาเปนคนไดพัฒนาศีลเรียกวา  ภาวติศีล  
ซ่ึงการพัฒนาศีลจะเปนพืน้ฐานไปสูการพัฒนาจิตตอไป 

สัม
มา
ทิฏ

ฐ ิ
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 3.  พัฒนาจิต  คือ  การพฒันาคุณสมบัติของจิต  ฝกอบรมเสริมสรางจิตใจใหพร่ังพรอม
สมบูรณ  3  ดาน คือ  ดานคุณธรรม (คุณภาพจิต) เชน  ความมีเมตตากรุณา ความรักเปนมิตร  
ปรารถนาประโยชนสุขแกผูอ่ืน  ดานความสามารถของจิต  (สมรรถภาพจิต)  เชน  ความมีสติดี  
วิริยะ  อดทน  เขมแข็งม่ันคง  เพียรพยายาม  และดานสุขภาพท่ีดีของจิต (สุขภาพจติ)  เชน จิตใจท่ี
เปนสุข  สดช่ืน สงบ ผองใส  พรอมท่ีจะยิ้มแยมแชมช่ืน  การพัฒนาจิต  เรียกวา  จติภาวนา  ถาเปน
บุคคลท่ีฝกอบรม  พัฒนาจิตแลว ก็เรียกวา ภาวิตจิต 
 
 4.  พัฒนาปญญา  คือ  การพฒันาความรูความเขาใจ  เร่ิมต้ังแตปญญาเปนความรูความเขาใจ
ในศิลปวิทยาการ  ความรูทางวิชาการ  ตอจากนั้นก็ลึกซ้ึงลงไปอีก คือ  การรับรูเรียนรูอยางถูกตอง
ตามความเปนจริงไมบิดเบือน หรือเอนเอียงดวยอคติ  และเหนือข้ึนไปก็คือ  การวินิจฉัยซ่ึงหมายถึง
การคิดวินจิฉัยดวยการใชปญญาโดยบริสุทธ์ิใจ  ไมถูกครอบงําบัญชาโดยกเิลสและตัณหา    ซ่ึงจะ
นําใหเกิดปญญาในระดับสูงข้ึนไปอีกคือ ปญญาท่ีรูจักเขาใจโลกและชีวิตตามเปนจริงรูทางเส่ือม
ทางเจริญ  เหตุปจจยัท่ีเกีย่วของ  รูวิธีแกไขปญหาและสรางสรรคความสําเร็จท่ีทําใหพัฒนาตน  
พัฒนาชีวิตและสังคมใหเจริญดีงามยิ่งข้ึนไป  และปญญาในข้ันสุดทาย  คือปญญาท่ีรูเทาทันธรรมดา
ของสังขาร  คือโลกและชีวิต  ถึงข้ันท่ีทําใหจิตใจเปนอิสระหลุดพนจากความทุกขโดยสมบูรณ  
(วิมุตติ)  การพัฒนาปญญานี้เรียกวา  ปญญาภาวนา  ถาเปนคนก็เรียกวา  ภาวิตปญญา  คือคนท่ีได
ฝกอบรมพัฒนาปญญาแลว 
 
 การพัฒนาท้ัง 4 ดานมีความสัมพันธเกี่ยวเนื่องกัน ซ่ึงเม่ือพัฒนาใหเกิดความสมดุลครอบคลุม
ครบบริบูรณแลว  การดําเนนิไปของชีวิตก็มีปญญาประกอบซ่ึงทําใหชีวิตพัฒนาไปสูศักยภาพ 
สูงสุดได  การดํารงชีวิตกเ็ปนไปอยางสันติสุข 
 
5.  เปาหมายของการใหการปรึกษาตามแนวพุทธศาสตร 

 
อาภา จันทรสกุล (2545: 23)   กลาวถึงเปาหมายของการใหการปรึกษาตามแนวพุทธ

ศาสตรวา   เปาหมายของการใหการปรึกษาตามแนวพุทธศาสตร  คือ การพัฒนาปญญา  และในการ
จะพัฒนาปญญาไดนั้น  จะตองประกอบดวยหลัก  2 ประการ  ดังนี้ 

 
1.  ผูรับการปรึกษาไดสํารวจตรวจสอบตนเอง  เพื่อจะไดมีความมั่นใจในศักยภาพของ

มนุษยแลวสํารวจตรวจสอบไปถึงปญหาและสาเหตุของปญหาท่ีทําใหตนเองยังติดขัดไมพัฒนาจะ
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ไดหาวิธีการแกไขตามแนวทางของอริยสัจ  เม่ือแกไขปญหาท่ีติดขัดแลวก็พัฒนาตนเองตอไปให
เปนท่ีพึ่งท่ีดีของตน  ใหรูจักคิด  คิดเปนตามแนวปญญา  ใหมีลักษณะของคนดีท่ีเปนคนเต็มคน 

 
2.  ผูรับการปรึกษามีแนวทางในการดําเนินชีวิตที่ถูกตองดีงาม  จนถึงขั้นการมีจิตใจ

เปนอิสระพนจากการครอบงําของกิเลสและความทุกข  ตามหลักการของพุทธศาสตร   
การดําเนินชีวิตท่ีถือวาถูกตองดีงาม    ตองดําเนินชีวิตใหบรรลุจุดมุงหมายท้ัง  3  ระดับและ   
3  ประเภท  พระเทพเวที (ประยุทธ  ประยุตฺโต)(2532: 110-113) ไดอธิบายไวสรุปไดดังนี้ 

 
      2.1  จุดมุงหมาย  3  ระดับ  ไดแก 
 

ก.  ประโยชนปจจุบัน (ทิฏฐธัมมิกัตถะ) หรือประโยชนท่ีเห็นๆกันไดเฉพาะหนา  
ไดแก  ทรัพยสิน  เกียรติยศหรือฐานะทางสังคม  การงานอาชีพ  มิตรบริวารและชีวิตครอบครัวท่ี
เปนสุข  คือ  พึ่งตนเองไดในทางเศรษฐกิจและสังคม  ประโยชนในระดับนี้จะตองใหเกิดมีข้ึนหรือ
แสวงหามาดวยความเพียรและสติปญญาของตนโดยทางชอบธรรม 

 
ข.  ประโยชนเบ้ืองหนา(สัมปรายิกัตถะ) หรือประโยชนข้ันท่ีเลยจากการมองเห็น

กันเฉพาะหนา  เปนประโยชนดานคุณคาของชีวิตดานใน  คือ  มีชีวิตท่ีดีงาม  มีคุณคา  มีคุณธรรมดี  
ทําใหมีความม่ันใจในคุณคาชีวิตของตน 

 
ค.  ประโยชนสูงสุด  (ปรมัตถะ)  หรือประโยชนข้ันหลุดพนเปนอิสระ  เปนสาระ

ท่ีแทจริงของชีวิต  คือ  การมีใจเปนอิสระ  ผองใส  เบิกบาน  สามารถแกปญหาในจิตใจได  อยูอยาง
ไรทุกขเพราะรูจักสภาวะของส่ิงท้ังหลายตามเปนจริง  ไมตกเปนทาสของโลกชีวิต  เปนประโยชน
สูงสุดของชีวิต 

ตามหลักของพุทธศาสตร  ผูท่ีไดช่ือวามีการศึกษาฝกฝนอบรมตนท่ีจัดวาเปน  บัณฑิต ตอง
บรรลุประโยชนหรือจุดมุงหมายแหงชีวิต  (อัตถะ)  อยางนอย  2  ข้ันแรกแลว 

 
      2.2  จุดมุงหมาย  3  ประเภท  คือ 
 
                           ก.  ประโยชนตน  (อัตถะ)  คือ  การบรรลุจุดหมายแหงชีวิตของตน  ซ่ึงเปนผล
เกิดข้ึนแกตนโดยเฉพาะ  เนนการพึ่งตนเองในทุกระดับ  ไมเปนภาระของผูอ่ืน  และความเปนผู
พรอมท่ีจะบําเพ็ญกิจเพื่อผูอ่ืนและกิจการทุกอยางไดผลดี 
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                           ข.  ประโยชนของผูอ่ืน  (ปรัตถะ)  คือ  การชวยเหลือสนับสนุนใหผูอ่ืนบรรลุ
จุดหมายแหงชีวิตของเขา  เปนผลท่ีจะชวยทําใหเกิดข้ึนแกคนอ่ืน  ใหเขาสามารถพ่ึงตนเองไดโดย
การทําหนาท่ีเปนกัลยาณมิตร 

 
                           ค.  ประโยชนรวมกันท้ังสองฝาย  (อุภยัตถะ)    คือ  การสรางสรรคปจจัยท่ีอํานวย
ใหทุกคนทุกฝายท้ังสังคมบรรลุจุดหมายแหงชีวิตท่ัวกัน 

 
ผูใหการปรึกษาตามแนวพุทธศาสตรตองฝกฝนพัฒนาตนตลอดชีวิตเพื่อใหบรรลุประโยชน

ใหไดท้ัง  3  ระดับ  ท้ังประโยชนปจจุบัน  เบ้ืองหนาและสูงสุด  ควรทําหนาท่ีเปนกัลยาณมิตร  ชวย
แนะแนวทางใหผูรับการปรึกษาเขาใจ  และนําไปปฏิบัติเพื่อพัฒนาตนใหบรรลุประโยชนท้ัง  3  ระดับ 

 
เปาหมายของการพัฒนาตนตามแนวพุทธศาสตร  คือ  อิสรภาพ  หรือความหลุดพน  

(วิมุตติ)  ไดแก  ความปลอดโปรง  ความเปนอิสระ  ภาวะท่ีพนจากความบีบค้ัน  ขัดของ  พนจาก
ทุกข  ภาวะท่ีเปนไทแกตัว  ซ่ึงทําใหพรอมท่ีจะทํา(และไมทํา)การใดๆไดตามที่ตองการหรือ
เห็นสมควรอยางอิสระ  พระเทพเวที (ประยุทธ  ประยุตฺโต)(2532: 113-115)   ไดอธิบายไว สรุปได
ดังนี้ 

ก.  อิสรภาพทางกาย  หรืออิสรภาพพื้นฐานของชีวิต  ไดแก  อิสรภาพของกาย  ท่ีปลอดพน
จากการบีบค้ันเบียดเบียนในทางธรรมชาติ  หรือสภาพแวดลอมทางกายภาพ เชน โรคภัยไขเจ็บ 

 
ข.  อิสรภาพทางสังคม  หรือเกี่ยวกับศีล  คือ  การปลอดพนจากการบีบค้ันเบียดเบียนกัน

ระหวางมนุษย  พนจากความอยุติธรรม  การเอารัดเอาเปรียบ  การขมเหงแยงชิง  ประกอบอาชีพ
สุจริตพึ่งตนได  รวมถึงความหลุดพนจากความบีบค้ันในการใชสติปญญา  สามารถแสดงออกซึ่ง
ความคิดเห็นอันเปนผลแหงสติปญญานั้น 

 
ค.  อิสรภาพทางจิตใจ  เชน  มีจิตใจที่มีคุณธรรม  มีความเขมแข็งม่ันคง  ไมถูกกิเลสและ

ความทุกขบีบค้ันครอบงํา  ไมมีความโศก  ปราศจากความขุนมัวเศราหมอง  เบิกบาน  เปนสุข 
 
ง.  อิสรภาพทางปญญา  คือ  ภาวะท่ีมีการรับรูอยางถูกตองตามเปนจริง ไมมีอคติ  รูจักคิด  

คิดเปน  ใชปญญาคิดการตางๆโดยบริสุทธ์ิใจไมมีเง่ือนงําหรือกิเลสเคลือบแฝง  รูแจงสัจธรรมถึงข้ัน
หลุดพนจากความทุกข  เกี่ยวเนื่องกันกับอิสรภาพทางจิตใจ 
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6.  ลักษณะและบทบาทของผูใหการปรึกษาตามแนวพุทธศาสตร 
 
อาภา  จันทรสกุล (2545: 25)  กลาวถึงลักษณะและบทบาทของผูใหการปรึกษาตามแนว

พุทธศาสตรวา ตองมีลักษณะเปนกัลยาณมิตรกับผูรับการปรึกษาและ เปนผูมีคุณธรรมภายในจิตใจ  
คือ  พรหมวิหาร และแสดงออกภายนอกดวยลักษณะของสังคหวัตถุตอผูรับการปรึกษา    
พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต)(2542  อางใน อาภา, 2545: 25-27 )    ไดอธิบายไวสรุปไดดังนี้ 

 
1.  ลักษณะของกัลยาณมิตร  
 
     1.1  นารัก  มีบุคลิกภาพท่ีชวนใหเขาไปปรึกษา  ทําใหผูรับการปรึกษารูสึกอบอุนใจ  

ตองการจะปรึกษาพูดคุยดวย  เอาใจใสผูรับการปรึกษา 
 

     1.2  นาไววางใจ  นานับถือ  นาเช่ือถือ  หนักแนน  อบอุน  ปลอดภัย 
 

                     1.3  นาเจริญใจ  เปนผูมีภูมิรู  มีภูมิธรรม  มีภูมิปญญาสูง  เปนผูท่ีมีการศึกษาพัฒนาตน
ดี  แลวทําใหผูมาขอรับการปรึกษารูสึกพอใจ  ภูมิใจท่ีไดเขาใกลชิด  และเห็นวาเปนคนท่ีนาเอา
อยาง  คือ  ชวนใหปฏิบัติตาม 

 
                     1.4  รูจักพูด  หรือพูดเปน  ขอนี้เปนลักษณะที่สําคัญมาก  เพราะ  3  ขอแรกท่ีกลาวมา
เปนลักษณะของบุคลิกภาพท่ีทําใหอยากเขาไปปรึกษา  แตขอ  4  เปนการลงมือปฏิบัติหนาท่ีใหการ
ปรึกษา  ผูใหการปรึกษาตองมีทักษะในการพูดจาส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ  พูดไดนาฟง  พูดได
เหมาะสมกับผูรับการปรึกษาในวัยตางๆ 

 
     1.5  รูจักฟง  หรือฟงเกง  หมายถึง  ความเกงในการฟง  นอกจากจับเร่ืองราวและ

ประเด็นตางๆไดไวและชัดเจนแลว  ก็ยังรวมถึงความอดทนและต้ังใจฟง  อดทนตอการระบายความ
ทุกขของผูรับการปรึกษา  อดทนตอการพูดซํ้าๆในเร่ืองทุกขของผูรับการปรึกษา  การรูจักฟงจะทํา
ใหผูใหการปรึกษาไดขอมูลเพียงพอ  ไดรูเหตุปจจัยของปญหา  ไดรูจักตัวผูรับการปรึกษาวาเขาคิด  
รูสึกและมองปญหานั้นๆอยางไร 

 
                   1.6  แถลงเร่ืองลึกซ้ึงได  คือ  เมื่อผูรับการปรึกษามีปญหาท่ีซับซอน  หรือลึกซ้ึง  ผูให
การปรึกษาก็สามารถอธิบายแจกแจงเนื้อหาเร่ืองราวและประเด็นตางๆใหผูรับการปรึกษาเขาใจถึง
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ปญหา  สาเหตุของปญหา  และวิธีการแกไขตางๆไดอยางกระจางชัดเจน  เขาใจงาย  อะไรท่ีเปน
เร่ืองซับซอนก็สามารถนํามาจัดลําดับอธิบายเช่ือมโยงใหเขาใจไดโดยงาย 

 
                   1.7  ไมชักจูงในทางท่ีผิด  หรือนอกเร่ือง  คือ  ผูใหการปรึกษาชวยใหผูรับการปรึกษา  มี
ทิศทาง  หรือเปาหมายท่ีชัดเจนในการแกปญหาหรือพัฒนาตน  รวมทั้งชวยวางวิธีการที่ถูกตอง  
เหมาะสมท่ีผู รับการปรึกษาสามารถเลือกนําไปปฏิบัติไดสอดคลองกับความตองการและ
สภาพแวดลอมของตน  แลวสามารถแกไขปญหาและพัฒนาตนไดตามเปาหมายท่ีวางไว  ผูใหการ
ปรึกษาตองไมชักจูงผูรับการปรึกษาใหเกิดความเสียหายดวยการแนะนําวิธีการที่ไมถูกตอง  หรือชัก
จูงไปนอกเร่ืองท่ีไมเปนประโยชน  ไมใชสาระท่ีแทจริงท่ีจะทําใหผูรับการปรึกษาพนจากทุกขหรือ
ปญหาท่ีเขาประสบอยู 
 

2.  ลักษณะผูมีพรหมวิหาร  4  เปนพื้นฐานจิตใจ 
 
     2.1  มีความเมตตาตอผูอ่ืน  คือ  มีความรัก  ความปารถนาดี  ตองการชวยเหลือใหผูรับ

การปรึกษาประสบความสุข 
 

                    2.2  มีกรุณาตอผูอ่ืน  คือ  มีความสงสารอยากชวยเหลือผูอ่ืนใหพนทุกข  ใฝใจท่ีจะ
บําบัดความทุกขยากเดือดรอนของผูอ่ืน 

 
                    2.3  มีมุทิตาตอผูอ่ืน  คือ  มีความเบิกบานพลอยยินดี  เม่ือเห็นผูอ่ืนอยูดีมีสุข  มีใจแชม
ช่ืนเบิกบานเม่ือเห็นเขาประสบความสําเร็จงอกงามก็พลอยยินดีไปกับเขาดวย 

 
                    2.4  มีอุเบกขา  คือ  มีใจเปนกลาง  มองเห็นความเปนจริง  โดยวางจิตเรียบสมํ่าเสมอ
ม่ันคง  มองเห็นการท่ีบุคคลจะไดรับผลดีหรือช่ัว  สมควรแกเหตุท่ีตนประกอบ  พรอมท่ีจะวินิจฉัย  
วางตนและปฏิบัติตามความเท่ียงธรรม 

 
 3.  เม่ือมีคุณธรรมภายในดวยพรหมวิหาร  4  แลว  พึงแสดงออกภายนอกดวยหลักปฏิบัติ
ของสังคหวัตถุ  4 
 

     3.1  ทาน  ใหปน  คือ  เอ้ือเฟอเผ่ือแผ  เสียสละ  แบงปน  ชวยเหลือ  สงเคราะห  ดวย
ปจจัยส่ี  ตลอดจนใหความรูความเขาใจ  และศิลปวิทยา 
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                   3.2  ปยวาจา  พูดอยางรักกัน  คือ  กลาวคําสุภาพ  ไพเราะ  นาฟง  ช้ีแจง  แนะนําส่ิงท่ี
เปนประโยชน  มีเหตุผลเปนหลักฐาน  ชักจูงในทางดีงาม  หรือแสดงความเห็นอกเห็นใจ  ให
กําลังใจ  รูจักพูดใหเกิดความเขาใจดี 

 
                   3.3  อัตถจริยา  ทําประโยชนแกเขา  คือ  ชวยเหลือดวยแรงกายและแรงปญญา  คือชวย
แกไขปญหาและชวยปรับปรุงสงเสริมในดานจริยธรรม 

 
     3.4  สมานัตตตา  เอาตัวเขาสมาน  คือ  ทําตัวใหเขากับเขาได  วางตนเสมอตนเสมอ

ปลาย  ใหความเสมอภาค  ปฏิบัติสมํ่าเสมอกับคนท้ังหลาย  ไมเอาเปรียบ  คือ  รวมสุข  รวมทุกข  
รวมรับรู  รวมแกไขปญหา  เพื่อใหเกิดประโยชนรวมกัน 
  

ผูใหการปรึกษาตามแนวพุทธศาสตรมีบทบาทหนาท่ีสําคัญ  2  ประการ  คือ  1)  การชวย
ใหผูรับการปรึกษาไดสํารวจตรวจสอบตนเองและ  2)  การชวยใหผูรับการปรึกษามีแนวทางในการ
ดําเนินชีวิตท่ีดีงาม  วา  การที่เขายังติดขัดคับของอยูกับปญหาตางๆในชีวิต  ไมสามารถพัฒนาตอไป
ไดนั้น  เปนเพราะสาเหตุท่ีเขาขาดปจจัยหรือองคประกอบอะไรบางท่ีจําเปนในการพัฒนาตนเอง  
เม่ือผูใหการปรึกษาพิจารณาแลวเห็นวาผูรับการปรึกษาขาดองคประกอบดานใด  ก็ตองชวยเหลือ
แนะนําแนวทางในการปฏิบัติเพื่อสงเสริมใหเขาพัฒนาองคประกอบนั้นๆใหเกิดข้ึนภายในตนเอง  
รวมท้ังชวยใหผูรับการปรึกษามีแนวทางในการดําเนินชีวิตท่ีดีงามจนบรรลุจุดมุงหมายท้ัง  3  ระดับ
และ  3  ประเภทในชีวิต 

 
7.  กระบวนการใหการปรึกษาตามแนวพุทธศาสตร 
 
 การปรึกษาตามแนวพุทธศาสตร  มีลําดับข้ันการใหคําปรึกษาเปนไปตามอริยสัจ  ซ่ึง
พระเทพเวที (ประยุทธ  ประยุตฺโต)(2532  อางใน อาภา, 2545: 32-34)  ไดอธิบายไว   สรุปไดดังนี้ 
 
 1.  ขั้นตอนของการใหคําปรึกษาตามแนวพุทธศาสตร 
 
      ข้ันท่ี  1  การเปนกัลยาณมิตร   ผูใหการปรึกษามีหนาท่ีชวยเหลือแนะนําผูรับการปรึกษา
โดยใชหลักกัลยาณมิตรธรรม  7  และหลักพรหมวิหาร  4  เปนคุณธรรมในการสรางสัมพันธภาพ
กับผูรับการปรึกษา   
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      ข้ันท่ี  2  การกําหนดรูปญหา  ผูใหการปรึกษาชวยใหผูรับการปรึกษาทําความเขาใจ
ปญหา  ขอบเขตของปญหา  และสภาพของส่ิงท่ีเปนปญหา  ชวยใหผูรับการปรึกษาเขาใจใหชัดเจน
วาปญหา  คืออะไร  เปนอะไร  เปนท่ีตรงไหน  ผูใหการปรึกษาอาจใชวิธีรวบรวมขอมูล  เชน  การ
ใชคําถามรวมท้ังเทคนิควิธีการตางๆ  ทางดานจิตวิทยา  มาชวยกําหนดรูปญหาของผูรับการปรึกษา  
 
       ข้ันท่ี  3  การสืบสาวเหตุแหงปญหา  ผูใหการปรึกษาชวยผูรับการปรึกษาสืบสาว
วิเคราะหตรวจคนหามูลเหตุ  หรือสาเหตุของปญหา  ซ่ึงจะตองแกไข  กําจัดหรือทําใหหมดส้ินไป 
 
       ข้ันท่ี  4  การระบุเปาหมายใหชัด  ผูใหการปรึกษาชวยผูรับการปรึกษากําหนดหรือระบุ
เปาหมายของการมารับการปรึกษาใหชัด  วาตองการอะไรจากการมาขอรับการปรึกษา  เปาหมาย
ดังกลาวเปนไปไดจริงหรือไม  เปนไปไดอยางไร  เชน  ผูรับการปรึกษาตองการอะไรกันแน    ชีวิต
ของผูรับการปรึกษาตองการอะไร  อะไรเปนจุดหมายแหงชีวิตของผูรับการปรึกษา  เปนตน  ผูให
การปรึกษาตองชวยใหผูรับการปรึกษามีความชัดเจนเกี่ยวกับเปาหมายและหลักการท่ัวไป  หรือตัว
กระบวนการของการแกปญหา  กอนท่ีจะวางรายละเอียดและวิธีการปลีกยอยในข้ันการแกปญหา 
 
       ข้ันท่ี  5  การจัดวางวิธีการแกปญหาและปฏิบัติเพื่อใหบรรลุตามเปาหมาย  เม่ือผูรับการ
ปรึกษามีความชัดเจนเกี่ยวกับเปาหมายแลว   ผูใหการปรึกษาก็ชวยแนะนําผูรับการปรึกษาถึงวิธีการ
ตางๆท่ีเปนไปไดท่ีจะนําไปปฏิบัติแลวบรรลุตามเปาหมายท่ีวางไว  โดยใหผูรับการปรึกษาพิจารณา
เลือกวิธีการตางๆซ่ึงเหมาะสมกับตัวเขา  ในการนําไปปฏิบัติการจัดวางวิธีการแกไขปญหาควรลง
รายละเอียดใหชัดเจนใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําไดและเปนไปได  โดยกําหนดวางวิธีการ  แผนการและ
รายการส่ิงท่ีจะตองทําในการที่จะแกไขกําจัดสาเหตุของปญหาใหสําเร็จ  โดยสอดคลองกับ
เปาหมายและหลักการทั่วไปของพุทธศาสตร  แลวใหผูรับการปรึกษาเตรียมลงมือแกไขปญหา
ตอไป  หรือนําไปปฏิบัติตอไป  โดยผูรับการปรึกษาตองมีความรับผิดชอบ  และมีความเพียร
พยายามท่ีจะปฏิบัติตามวิธีการที่วางไว  เม่ือปฏิบัติแลวไดผลอยางไรก็นํากลับมาพูดคุยปรึกษากับ
ผูใหการปรึกษา  เพื่อจะไดชวยกันตรวจสอบวิธีการตางๆที่ไดวางไวนั้น  วาปฏิบัติแลวไดผลเปนไป
ตามท่ีตองการ  หรือตามเปาหมายหรือไมอยางไร 
 
 2.  เทคนิคและวิธีการใหการปรึกษาตามแนวพุทธศาสตร 
 
      ข้ันท่ี  1  การเปนกัลยาณมิตร  ผูใหการปรึกษาซ่ึงมีบุคลิกลักษณะของกัลยาณมิตร  และ
มีคุณสมบัติภายในของพรหมวิหาร  แสดงความใสใจ  สนใจผูรับการปรึกษาดวย  การเปนผูฟงท่ีดี  
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รับฟงปญหา  ฟงความรูสึกนึกคิดท่ีผูรับการปรึกษาส่ือมาท้ังทางวาจาและนํ้าเสียง  รวมท้ังสังเกต
ปญหาทาทางของผูรับการปรึกษาดวยความใสใจ  มีเมตตา  กรุณา  เพื่อสรางสัมพันธภาพท่ีดีและ
กอใหเกิดความรูสึกอบอุน  นาไววางใจแกผูรับการปรึกษา 
 

      ข้ันท่ี 2   การกําหนดรูปญหา    เม่ือถึงจังหวะท่ีควรพูดส่ือสารใหผูรับการปรึกษารับรูวา
ผูใหการปรึกษาเขาใจเรื่องราวท่ีเขาเลามา  รวมท้ังเขาใจความรูสึกนึกคิดของเขา  ก็ใชทักษะการทํา
ใหกระจาง  พูดใหชัดเจนเขาใจงาย  ในการชวยใหผูรับการปรึกษาเขาใจปญหา  กําหนดรูปญหา  
ผูใหการปรึกษาพิจารณาใชเทคนิคตางๆ  ดังตอไปนี้  การถามดวยคําถามปลายเปด-ปลายปด  การ
สนับสนุน  การทวนสาระ  การสรุป  การสะทอนความรูสึก  การเผชิญหนา  การสะทอนความหมาย  
การนํา  การระบุผลท่ีตามมา  การแปลความ  การเปดเผยตนเอง  การแนะนํา  การใหขอมูล  การ
อธิบายท้ังแบบทั่วๆไปและการอธิบายเปรียบเทียบดวยอุปมาอุปไมย  การสอนใหขอมูลยอนกลับ  
การสรุปส่ิงท่ีเกี่ยวของ  ตามจังหวะท่ีเหมาะสม 
 
       ข้ันท่ี  3  การสืบสาวเหตุแหงปญหา  ผูใหการปรึกษาใชเทคนิคตางๆที่กลาวมาแลวใน
ข้ันท่ี  1  ตามจังหวะท่ีเหมาะสม  เชน  การใชวิธีการถามนําในประเด็นท่ีผูใหการปรึกษาเห็นวามี
ความสําคัญจะชวยใหผูรับการปรึกษาคิดพิจารณาถึงเหตุแหงปญหาท่ีเขาเผชิญอยู  รวมท้ังผูใหการ
ปรึกษาฟงอยางใสใจและสังเกตเพื่อเก็บรายละเอียดของขอมูลตางๆเพื่อชวยพิจารณาตรวจสอบวา  
ผูรับการปรึกษาขาดหรือดอยในองคประกอบ  6  ประการของการพัฒนาตนในขอใดบาง  เขาจึง
ติดขัดอยู  รวมท้ังอะไรบาง   ท่ีเปนสาเหตุแหงปญหาของเขา  และชวยใหผูรับการปรึกษาพิจารณา
ตรวจสอบทําความเขาใจถึงประเด็นท่ีเขาติดขัดดวยตัวเองไปดวย  รวมทั้งสาเหตุท่ีเปนปญหาของ
เขา  ซ่ึงจะตองแกไข  กําจัดหรือทําใหหมดไป 
 
      ข้ันท่ี  4  การระบุเปาหมายใหชัด  ผูใหการปรึกษาใชเทคนิคตางๆดังกลาวมาแลวในขั้น
ท่ี  1  ตามจังหวะท่ีเหมาะสม  ชวยใหผูรับการปรึกษากําหนดเปาหมายใหชัดเจนท้ังเปาหมายในการ
แกปญหาที่มีอยู  และเปาหมายของการพัฒนาตนเพื่อใหไดประโยชนอยางนอย  2  ระดับ  รวมท้ัง
การวางเปาหมายในการปฏิบัติเพื่อพัฒนาตนย่ิงๆข้ึนไป  จนไดประโยชนในระดับท่ี  3  คือ  
ประโยชนสูงสุด 
 
      ข้ันท่ี  5  การจัดวางวิธีแกปญหาและปฏิบัติเพื่อใหบรรลุเปาหมาย  ผูใหการปรึกษาใช
เทคนิคตางๆดังกลาวมาแลวขางตนในขอ  1  ตามจังหวะท่ีเหมาะสม  โดยเฉพาะใชเทคนิคท่ีสําคัญ  
สําหรับข้ันนี้   คือ   การสอน   การอธิบายท้ังแบบท่ัวๆไปและการอธิบายเปรียบเทียบดวย
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อุปมาอุปไมย  การแนะนํา  การใหขอมูล  เกี่ยวกับวิธีการแกปญหาและวิธีการพัฒนาตนเองตามแบบ
ไตรสิกขา  คือ  พัฒนาตนตามแนวทางสายกลางท่ีประกอบดวย  ดานพฤติกรรม(ศีล)  จิต(สมาธิ)  
และปญญา(โยนิโสมนสิการ)  หรือวิธีการปฏิบัติพัฒนาตนตามองคธรรมท้ัง  8  ของมรรค  

 
แนวคิดเก่ียวกับความโกรธ 

 
ความหมายของความโกรธ 
 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2544) ใหความหมายของความโกรธวาเปน 
ประสบการณท่ีมีผลตอสรีระวิทยา  อารมณ  สติปญญา  ซ่ึงอาจจะตอบสนองตามธรรมชาติเกิดจาก
ความรูสึกขัดเคืองตอเหตุการณตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนพบไดต้ังแตเด็กจนถึงตาย  เกิดไดทุกขณะและ
แตกตางตามความรุนแรง  

 
นิ่มนุช  ประสานทอง  (2541: 63)  กลาววา  ความโกรธเปนอารมณท่ีไมพึงปารถนาของ

มนุษย  เปนอารมณท่ีทําใหเกิดความทุกขและเม่ือแสดงอารมณโกรธออกไป  ส่ิงท่ีตามมาคือการ
สูญเสียสัมพันธภาพ  ความไมเขาใจ  ความขัดแยงระหวางบุคคล  อารมณโกรธเปนอารมณท่ีเกิดข้ึน
เม่ือถูกขัดขวางในส่ิงท่ีตองการหรือเปาหมายท่ีตองการ  ความโกรธมีผลเสียตอตนเองและผูอ่ืน 
 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน  2542 (2546: 156)  ใหความหมายของคําวา โกรธ วา 
หมายถึง  ขุนเคืองใจอยางแรง  ไมพอใจอยางรุนแรง 

 
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ ปยุตโต)(2549: 3)  กลาวถึง  ความโกรธวาเปนศัตรูคอยขัดขวาง

ไมใหความมีเมตตาเกิดข้ึน  พอเกิดความโกรธข้ึนมาแลวก็ตองทําอะไรรุนแรงออกไป  ทําใหเกิด
ความเสียหาย  แตถาทําอะไรไมไดก็หงุดหงิดทรมานใจตนเอง 
 

Tucker Ladd  (2000)   กลาววา ความโกรธเปนผลจากความผิดหวัง  หงุดหงิด  หรือไดรับ
บาดเจ็บ  ซ่ึงมักจะเกิดข้ึนเม่ืออยากจะแกแคน  ความโกรธมีความเกี่ยวของกับอารมณ  รางกาย  และ
การรับรูท่ีเกิดข้ึนภายใน   ซ่ึงแยกจากพฤติกรรม  และความโกรธเปนตัวกระตุนใหเกิดการกระทํา 
 

Averill (1994: 131)  ใหความหมายของความโกรธสรุปไดวา  ความโกรธ  คือ สภาวะทาง
อารมณ  ท่ีมีลักษณะต้ังแตการตําหนิ ติเตียน การกระทําท่ีไมพอใจ จนถึงเปนแรงกระตุนใหเกิดการ
ทําประทุษราย   
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ความโกรธหมายถึง  สภาวะความรูสึกทางลบของบุคคลท่ีแสดงถึงความไมพอใจ ต้ังแต
หงุดหงิดเพียงเล็กนอย จนถึงข้ันโกรธอยางรุนแรง  ซ่ึงเกิดจากการถูกขัดขวางไมใหไดรับในส่ิงท่ี
ตองการ  สงผลใหเกิดความเปล่ียนแปลงตอรางกายและจิตใจ      เม่ือเกิดความโกรธบุคคลจะแสดง
ความโกรธได 3 ทาง คือ การเก็บกดความความโกรธไวภายใน  การแสดงความโกรธออกมา
ภายนอก  หรือการพยายามระงับ ควบคุมความโกรธ      
 
แนวคิดท่ีเก่ียวของกับความโกรธ 
 

Spielberger et al.  (1995 อางใน ทัศไนย วงศสุวรรณ, 2542: 8-9)   กลาวถึงความโกรธ 
ในเชิงการวดัวา ความโกรธเปนสภาวะทางอารมณ เม่ือบุคคลเกิดความโกรธจะมีลักษณะ 2 ประการคือ  
 

1.  ประสบการณความโกรธ  (The  Experience  of Anger)  มี 2 องคประกอบ ไดแก 
 

      1.1 ความโกรธแบบสภาวะหรือแบบสภาวการณ  (State-Anger)  เปนภาวะเง่ือนไข
ทางชีววิทยาและจิตวิทยาท่ีประกอบดวย ความรูสึกซ่ึงเกิดข้ึนในจิตใจเมื่อมีความโกรธ ซ่ึงมีระดับท่ี
แตกตางกันจากความหงุดหงิดเพียงเล็กนอยหรือรําคาญ  จนถึงโกรธอยางรุนแรงและบาคล่ัง   
ท่ีสอดคลองกับการเคล่ือนไหวหรือการกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติ ความโกรธแบบสภาวะจะ
เปล่ียนแปลงตามสภาพการณ  ซ่ึงอาจเกดิจากคําสบประมาท ความไมยุติธรรมหรือความคับของใจ 
 
      1.2  ความโกรธแบบลักษณะ หรือความโกรธแบบอุปนิสัย  (Trait-Anger )  เปน
ลักษณะความโกรธประจําตัวบุคคล  บงบอกวาบุคคลมีความรูสึกโกรธบอยเพียงใดในชวงของเวลา  
บุคคลท่ีมีความโกรธแบบลักษณะในระดบัสูงจะมีการรับรูสถานการณท่ีกระตุนอารมณโกรธ 
มากกวาคนท่ีมีความโกรธแบบลักษณะในระดับตํ่า แตไมไดหมายความวา บุคคลมีความโกรธ
ตลอดเวลาเพียงแตประสบการณความโกรธจะเกิดข้ึนในหลายสถานการณ  และรูสึกรุนแรงกวาใน
ชวงเวลาท่ีนานกวา 
 
 นอกจากนี ้ Spielberger et al. (1995 cited in Helen, 1999: 7)   กลาววา ความโกรธ
สามารถนําไปสูการแบงประเภทของบุคลิกภาพในแตละบุคคลไดและปจจัยภายนอกสามารถทําให
เกิดความโกรธท่ีสงผลใหเปนลักษณะนิสัยภายในตัวบุคลได 
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2.  การแสดงความโกรธ (The Expression of Anger)เม่ือบุคคลมีความโกรธแสดงออก 3 
ลักษณะดวยกนั ไดแก 
 
      2.1  การเกบ็ความโกรธไวภายใน (Anger-In )  เม่ือมีความโกรธจะเก็บกดความรูสึกไว 
 
      2.2  การแสดงความโกรธออกมาภายนอก (Anger-Out) เม่ือมีความโกรธจะแสดงออก 
มาภายนอกในทางลบ  ดวยการใชคําพูด หรือทํารายท้ังตอผูอ่ืน ส่ิงของ หรือตนเอง 
 
      2.3  การควบคุมความโกรธ (Anger-Control) เม่ือมีความโกรธบุคคลพยายามท่ีจะ 
ควบคุมการแสดงออกของความโกรธ  
 

Burney and Kromrey  (2001: 446-447) ไดอธิบายเกี่ยวกับทฤษฎีของความโกรธซึ่ง
สามารถ สรุปไดดังนี้  
 

1. ทฤษฎีเกี่ยวกับการคิด  มีจุดมุงหมายเพื่อหาวิธีการประเมินคาประสบการณความโกรธท่ี
มีอยูในตัวบุคคล   โดย Rule and Nesdel (1976 cited in Burneyand Kromrey, 2001: 446) ได
กลาววา ความโกรธเกิดจากกระบวนการคิดเฉพาะบุคคลท่ีไดรับการกระตุนในทางลบ และอาจ
กอใหเกิดพฤติกรรมกาวราวตามมาได   
 

2. ทฤษฎีเกี่ยวกับพฤติกรรม   มุงท่ีจะศึกษาประสบการณเกี่ยวกับอารมณโกรธวาเกิดข้ึน
ในขณะใด  ความโกรธอาจแสดงออกไดท้ังภายในและภายนอกตัวบุคคล  กลาวคือเปนท้ัง
พฤติกรรมท่ีเก็บกดไวภายใน และที่แสดงออกมาภายนอก   โดยความกาวราวและความรุนแรง
จัดเปนพฤติกรรมของความโกรธที่แสดงออกมา  และความวิตกกังวลจัดเปนพฤติกรรมของความ
โกรธท่ีเก็บกดไว 
 
 สรุปไดวาความโกรธเปนภาวะทางอารมณท่ีเกิดข้ึนมาพรอมกับมนุษย  และเกดิจาก
กระบวนการรับรูของบุคคล และการตอบสนองตอความโกรธของบุคคลนั้นเกิดไดท้ังจาก
ประสบการณเดิมของบุคคล และสภาวะการณในขณะนัน้ 
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สาเหตุของการเกิดความโกรธ 
 

Kassinove and Eckhardt  (1995  อางใน  ทัศไนย วงศสุวรรณ, 2542: 12)  ไดอธิบาย
เกี่ยวกับปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการเกิดความโกรธ   แบงเปน 3 ประเภทไดแก 

 
 ปจจัยทางชีวภาพถาวร  เปนปจจัยท่ีรวมพนัธุกรรมและอารมณ  โดยเฉพาะระบบ

การรับความรูสึกทางรางกายของบุคคลซ่ึงจะมีสวนในการรับรูตอส่ิงเรา 
 
 ปจจัยกึ่งถาวร  เปนปจจยัท่ีเกดิข้ึนในชวงอายุท่ีแตกตางกัน    ความโกรธอาจจะ

เกิดข้ึนจากกระบวนการทางรางกาย เชน โรคเบาหวานและความไมสมดุลของน้ําตาล 
 
 ปจจัยเกี่ยวกับสถานการณ  เชนการใชยาหรือการดื่มสุราซ่ึงมีผลตอการรับรู

เหตุการณท่ีทําใหเกิดความไมพอใจ  การดืม่สุราจะทําใหเกิดประสบการณความรูสึกโกรธมากข้ึน
และจะขาดการระงับพฤติกรรมในทางกาวราว 

 
พุทธทาสภิกขุ  (2532: 9-12)   กลาววา  ความโกรธเกิดจากตัณหาคือความอยาก  ดวยอํานาจ

ของอวิชชา  เปนความอยากดวยความโง  สรุปมี  3  ประการ  คือ 
 
1.  กามตัณหา  คือ  ความอยากทางกาม  โดยเฉพาะเก่ียวกบัเพศตรงขาม  จะเกิดความโกรธ

ข้ึนเม่ือ  ความรักความหึงหวง  ความตองการเกิดข้ึนแลวไมไดตามท่ีตัณหานัน้ตองการ 
 
2.  ภวตัณหา  คือ  อยากเปนนั่นเปนนี่  อยากดีอยากเดนแลวไมไดดั่งใจ  เม่ือถูกเหยยีดหยาม  

ถูกดูหม่ินจึงเกดิความโกรธขึ้นมา 
 
3.  วิภาวตัณหา  คือ  ความอยากท่ีจะไมใหมี  ไมใหเปน  ฉะนั้นอะไรทีบุ่คคลไมอยากเห็น  

ไมอยากฟง  ไมอยากดู  ไมอยากเปน  ปรากฏออกมาหรือถูกขัดใจ  ถูกยื้อแยงส่ิงท่ีหวงแหนหรืออาจ
เกิดความแปรปรวนของสังขาร  เม่ือความชรา  หรือความเจ็บไขมารบกวน  บุคคลไมอยากเจ็บไข  
ไมอยากตาย  พอมันจะเกิดข้ึนทําใหรูสึกโกรธ 

 
วิจิตร  อาวะกลุ  (2541: 135-136)   กลาวถึงสาเหตุท่ีทําใหเกิดความโกรธสรุปไดดังนี้ 
 

 1.  ความหวิอาหารท่ีเรียกวา  โมโหหิว 
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 2.  ความเหนื่อยจากการทํางาน  หรือการทํางานท่ีตนไมชอบ 
 
 3.  ความรอน  อากาศรอน  ทําใหคนอารมณรอนไปดวย 
 
 4.  การไมไดอะไรดังใจประสงค  หาของท่ีตองการไมพบ  หรือไดรับของท่ีตองการชาไม
ทันใจ  ไมไดดงัท่ีหวังไว   
 

5.  การไมพอใจบุคคล  สถานการณ  ส่ิงของ 
 
6.  เกิดจากการเปล่ียนแปลงภายในรางกาย  การเจ็บปวย 
 
สุชีพ  ปุญญานุภาพ  (2542: 22)   กลาวถึง สาเหตุของความโกรธวา เกดิจากการมีกิเลสและ

การเอาแตใจตนเองก็ทําใหโกรธงายข้ึน 
ความโกรธเกดิข้ึนไดท้ังจาก สาเหตุภายในตัวบุคคลเองหรือท่ีเรียกวา ตัณหา  ไดแก ความ

อยาก หรือกลาวไดวา เกิดจากความคาดหวัง ความตองการท่ีไมตรงกับความเปนจริงของชีวิต และ
สาเหตุภายนอก  ไดแก  การเจ็บปวยของรางกาย  เปนตน 
 
ลักษณะของความโกรธ 
 
 องคดาไลลามะ  (2547: 246-248)  จําแนกความโกรธไดเปน 2 ลักษณะ  ดังนี ้
 

1.  ความโกรธในดานบวก  เปนความโกรธท่ีเหมาะสม  สามารถเปนแรงกระตุนท่ีสําคัญ
ของบุคคล  ทําใหบุคคลมีความเห็นอกเห็นใจหรือความรูสึกรับผิดชอบ  เม่ือมีแรงกระตุนนี้บุคคลจะ
แสดงพฤติกรรมในทางบวก  นอกจากนี้ความโกรธในดานบวก  ยังสงผลใหบุคคลมีการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมอยางรวดเร็ว  กลายเปนพลังงานในการกระตุนใหบุคคลตัดสินใจและแสดง
พฤติกรรมท่ีตองการไดรวดเร็วมากข้ึนกวาเดิม 

 
 2.  ความโกรธในดานลบ  ถาบุคคลไมสามารถควบคุมพลังงานท่ีเกิดจากความโกรธได  
ความโกรธในเชิงสรางสรรคก็จะกลายเปนความโกรธในเชิงทําลาย  ความโกรธมักกอใหเกิดความ
ผิดปกติในความรูสึก  ความโกรธกอใหเกดิความเกลียดชัง  ความอาฆาตแคนและกอใหเกดิผลเสีย
ตอส่ิงรอบขาง 
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Burney  and  Kromrey  (2001: 454-455)  จําแนกความโกรธเปน 3 ลักษณะ ดังนี ้
 
1.  ความโกรธท่ีเปนเคร่ืองมือในการวางแผน (Instrumental  Anger) คือ  ความคิด 

ความรูสึกท่ีเกดิข้ึน  เม่ือบุคคลไดรับการกระตุนใหเกิดความโกรธ  จึงใชความโกรธในการตอบโต
ส่ิงท่ีทําใหโกรธ  โดยแสดงออกทางดานความคิดในการวางแผน  การวางเปาหมายและการพยายาม
ทําตามแผนการท่ีวางไว  เพื่อจะรุกรานส่ิงท่ีทําใหโกรธ 
 

2.  ปฏิกิริยาของความโกรธ (Reactive  Anger)  คือ  กิริยาอาการทีแ่สดงออกเพ่ือเปนการ
ตอบโตหรือตอบสนองอยางฉับพลัน  เม่ือบุคคลเผชิญกับสถานการณท่ีกอใหเกิดความโกรธ  โดย
แสดงออกเปนพฤติกรรมท่ีสามารถสังเกตได  เชน  มีสีหนาบ้ึงตึง  ตะโกนเสียงดัง  
 การตบตี  ชกตอยตนเองหรือทํารายผูอ่ืน 
 

3.  การควบคุมความโกรธ (Anger Control)  คือ  ความพยายามในการระงับอารมณและ
พฤติกรรมท่ีจะแสดงออกไป  เม่ือบุคคลไดรับการกระตุนใหเกิดความโกรธ  โดยแสดงออกทาง
ความคิด  ความรูสึกและพฤติกรรม  เชน  การทํางานเพ่ือใหลืมความโกรธ  การเดินหนีจาก
เหตุการณท่ีกอใหเกิดความโกรธ  เปนตน 

 
ความโกรธมี 2 ลักษณะใหญ ๆ  ไดแก   ความโกรธทางบวก  คือ แรงกระตุนผลักดันให

บุคคลมีความวองไวในการตัดสินใจหรือแสดงพฤติกรรม  รวมถึงการพยายามระงับอารมณและ
พฤติกรรมท่ีจะแสดงออกใหอยูในภาวะท่ีเหมาะสม  เพือ่ความปกติสุข   และ ความโกรธทางลบ  
แบงไดเปน  การแสดงออกทางดานการคิดวางแผน  และการแสดงออกภายนอกในลักษณะของการ
โตตอบเชิงทําลาย 
 
การแสดงออกของความโกรธ 
 

เม่ือบุคคลมีความโกรธ จะมีการเปล่ียนแปลงท้ังทางดานรางกาย จิตใจ  กอใหเกิดการแสดง
พฤติกรรมตางๆ ออกมา   เม่ือบุคคลมีความโกรธจะมีวิธีการแสดงออกแตกตางกันไป  ดังนี ้

 
พุทธทาสภิกขุ  (2532: 7-8)  ไดอธิบายเกีย่วกับลําดับข้ันของการเกิดความโกรธตามแนว

พุทธศาสนา  สรุปไดวา  
 
ลําดับท่ี 1  อรติ  คือ ความไมพอใจ 
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ลําดับท่ี 2  ปฏิฆะ  คือ ความขัดเคือง  เพราะทําไมถูกใจหรือเพราะไมตามใจก็จะเกิดความ

ขัดเคืองข้ึนมา 
 
ลําดับท่ี 3  โกธะ  คือ ความเดือดดาลเปนอาการของอารมณโกรธมากๆ  จะแสดงอาการ

ออกมาทางบุคลิกลักษณะดวยอาการตางๆ  เชน  หนาแดง  มือเทาส่ัน 
 
ลําดับท่ี 4  โทสะ คือ การคิดจะทําราย  คิดจะแกแคน 
 
ลําดับท่ี 5  พยาปาทะ คือ การปองรายเปนการผูกใจเจบ็ท่ีจะทํารายใหสาสมกับความแคนท่ี

เก็บกดเอาไว  
 
อุษา  จารุสวัสดิ์  (2535: 51)  กลาวถึงการแสดงออกของคนท่ีมีความโกรธ สรุปไดดังนี้ 
  
1.  การปดบังความรูสึกดวยการไมพูด  บุคคลประเภทน้ีมักมีลักษณะยอมตาม  หรือไดรับ

การฝกอบรมใหเปนคนเก็บความรูสึก 
 
2.  การกาวราวชอบทําลาย  เม่ือมีความโกรธเกิดข้ึน  บุคคลประเภทน้ีจะทํารายและทําให

ผูอ่ืนเสียหาย 
 
3.  การยายอารมณโกรธ  เม่ือโกรธผูใหญ  หรือผูท่ีมีอํานาจเหนือกวา  แตไมสามารถแสดง

ความโกรธออกไปตรงๆได  จึงไปแสดงออกกับบุคคลอ่ืนท่ีมีอํานาจนอยกวา 
 
4.  วิธีถดถอย  เปนการนําวิธีท่ีเคยปฏิบัติในอดีตมาใช  เชน  การกระทืบเทา   การรองไห 

ฟูมฟาย 
 
5.  การลงโทษตนเอง  บุคคลท่ีเก็บสะสมความโกรธไวนาน  ไมมีการระบายความโกรธ

อยางเหมาะสม  จึงมีความรูสึกวาตนไรคา 
 
Jakubowski and  Lange (1978  อางใน  สากล คําภูมี, 2548: 10)  ไดเสนอการ

แสดงออกของความโกรธเปนข้ันตอนตามแนวคิดของโจนสและแบเนต  ซ่ึงข้ันตอนตางๆ นี้   
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จะเกิดข้ึนตอเนื่องกันอยางเร็วมาก  จนบุคคลอาจแสดงความกาวราวออกมาทันทีท่ีมีเหตุการณมา
กระตุน  ดังนี ้
 

1.  ข้ันคุกคาม (Threat  Stage) เปนข้ันเร่ิมตนท่ีบุคคลรูสึกวาตนเองถูกคุกคามทางดาน
รางกายหรือจติใจจากสภาพหรือเหตุการณตางๆ  ซ่ึงอาจเปนบุคคลหรือส่ิงของก็ไดและหากเขาไม
สามารถจัดการกับส่ิงท่ีมาคุกคามนั้นได  ก็จะนําไปสูข้ันท่ี  2 

 
2.  ข้ันประเมินอันตราย (Assessment  of  Danger) ในข้ันนี้บุคคลจะประเมินอันตราย

จากส่ิงท่ีคุกคามเขาทันที 
 
3.  ข้ันประเมินพลังของตนเอง (Assessment  of  Power) วาตนเองมีความสามารถมาก

นอยเพยีงใด  เปนข้ันท่ีเกดิข้ึนสืบเนื่องจากขั้นท่ี  2  อยางรวดเร็ว  คือ  บุคคลจะประเมินวาตนเองมี
พลังความสามารถท้ังของตนเองและผูอ่ืนในสถานการณท่ีเกิดข้ึน  ถาประเมินวาตนเองมีอํานาจ
ควบคุมเพียงพอ  หรือเปนเร่ืองเล็กนอยไมสําคัญ  บุคคลจะวางเฉย  ถาประเมินวาตนเองไมมีอํานาจ
ท่ีจะควบคุมการคุกคามนั้นได  บุคคลจะรูสึกโกรธและหาวิธีปองกนัตนเอง  ซ่ึงนําไปสูข้ันสุดทาย 

 
4.  ข้ันแสดงความโกรธ (Anger  Stage) ในข้ันนี้เม่ือบุคคลเกิดความโกรธข้ึนมาอาจ

แสดงออกดวยความกาวราว  โดยการทุบตี  เตะตอยผูอ่ืนและบางคร้ังอาจควบคุมสติไมอยูทําผิด
รายแรง   

 
จะเห็นไดวา บุคคลจะประเมินอันตรายจากเหตุการณท่ีบุคคลรับรูวาตนถูกคุกคาม  หาก

ประเมินวาตนมีอํานาจในการควบคุมก็จะวางเฉย เหน็เปนเร่ืองเล็กนอย แตหากประเมินวาตนไมมี
อํานาจท่ีจะควบคุมการคุกคามนั้นบุคคลจะรูสึกโกรธและหาวิธีปองกนั   ซ่ึงความโกรธนั้นอาจ
เร่ิมตนจากความไมพอใจเพยีงเล็กนอย กลายเปนความขัดเคือง  ขยายเปนความโกรธ  และแสดง
ออกมาทางกายดวยอาการตาง ๆ เชน หนาแดง  มือส่ัน  ตลอดจนกาวราว ถึงข้ันทําลายลางท้ังตนเอง
และผูอ่ืน  หรืออาจเก็บกดความโกรธไวในใจเพื่อวางแผนแกแคนตอไป 
 
ผลของความโกรธ 
 

เม่ือบุคคลมีความโกรธ  จะมีการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย  จิตใจ  พฤติกรรม และ
กอใหเกิดผลตามมามากมาย 
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พุทธทาสภิกขุ (2532: 12-19) กลาวถึงผลของความโกรธสรุปไดดังนี ้
 
1.  ความโกรธเปนดังสนิมของศาสตราในโลก  คือทําใหความรูท่ีเรามีท้ังหลายใชการไมได 
 
2.  ความโกรธเปนเคราะหรายหรือกลี  คือทําใหเกิดความวินาศ  ความเลวราย 
 
3.  ความโกรธเปนเหตุใหสลัดความดี  คือเม่ือถูกความโกรธเขาครอบงําจิตใจแลว  ทําให

ไมนึกถึงความดี 
 
4.  คนโกรธไมเห็นอรรถ  ไมเห็นธรรม  เม่ือโกรธแลวทําใหไมมีการใชเหตุผลจงึกลายเปน

คนไมมีเหตุผล 
 
5.  ความโกรธเปนส่ิงท่ีทําใหความช่ัว  ทําไดงายข้ึน 
 
อุษา  จารุสวัสดิ์ (2535: 51)  อธิบายถึง ผลกระทบโดยตรงของความโกรธท่ีมีตอตนเอง 

สรุปไดวา   ความโกรธทําใหรางกายเปล่ียนแปลง   เชน  เหง่ือออกมาก  ปากคอแหง  กลามเนื้อเกร็ง  
หัวใจเตนเร็ว  ความดันโลหติและอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มข้ึน ยิ่งถาโกรธจัดอาจถึงข้ันเสนเลือด
ในสมองแตกได  

 
ความโกรธเปนภาวะทางอารมณดานลบท่ีสงผลเสียมากมายมหาศาล  ท้ังตอตัวผูโกรธเอง

และตอบุคคลอ่ืน   กอใหเกดิปญหาทางดานรางกาย   จติใจ    ศีลธรรมจรรยา   สัมพันธภาพระหวาง
บุคคล    ตลอดจนกอใหเกิดเปนปญหาสังคมไดตอไป 
 
การจัดการกับความโกรธ 

 
ความโกรธเปนอารมณรายท่ีไมนาพึงปรารถนา  บุคคลจึงควรรูจักจดัการกับความโกรธให

ถูกวิธี  เพื่อควบคุมอารมณและสามารถเผชิญความโกรธไดอยางถูกตองเหมาะสม 
 

พุทธทาสภิกขุ (2548: 36-54) ไดเสนอแนะวิธีขจัดความโกรธ สรุปไดดังนี้ 
 
1.  ใหมีความอดกล้ัน 
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2.  มีการบังคับตนเอง 
 
3.  มีความรูเร่ืองความโกรธอยางครบถวน 

 
4.  มีความระลึกไดวาจะโกรธ 

 
5.  ปองกันความโกรธ 

 
6.  ต้ังสติดวยสัจจะม่ันคงลงไปในการท่ีจะทํา 

 
7.  ใหอภยัอยูเสมอ 

 
8.  มีความละอายและความกลัว  ดวยความรูสึกผิดชอบของตนเอง 

 
9.  ระลึกวาความโกรธเปนกรรมหน่ึง    

 
10. ระลึกถึงความตาย 

 
11. มีเมตตา 

 
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต)(2549: 4-21) เสนอวธีิระงับความโกรธ  สรุปไดดังนี้   
 
1.  นึกถึงผลเสียของความเปนคนมักโกรธ  
 
2.  พิจารณาโทษของความโกรธ 

 
3.  นึกถึงความดีของคนท่ีเราโกรธ 

 
4.  นึกวาความโกรธคือการสรางทุกขใหตนเอง 

 
5.  พิจารณาอารมณท่ีสัตวมีกรรมเปนของตนเอง 

 
6.  พิจารณาพระจริยวัตรของพระพุทธเจา 
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7.  พิจารณาความเกีย่วของกนัในสังสารวัฏ 
 
8.  พิจารณาอานิสงคของเมตตา 

 
9.  พิจารณาโดยวิธีแยกธาตุ 

 
10.  ปฏิบัติทาน  คือการใหเพื่อแบงปนส่ิงของ 
 
นิ่มนุช  ประสานทอง (2541: 64) เสนอวิธีระงับความโกรธสรุปไดดังนี ้
 
1.  ใชวิธีผอนคลายความโกรธดวยการนับหนึ่งถึงสิบ 
 
2.  ใชวิธีออกจากสถานการณหรือผูท่ีทําใหโกรธ 
 
3.  ระบายอารมณโกรธดวยการออกกําลังกายหรือเลนกฬีา 
 
4.  ออกไปอยูในท่ีโลงแจงแลวตะโกนใหสุดเสียง 
 
5.  ทํางานบานระบายความโกรธ 

 
สมาคมนักจิตวิทยาอเมริกัน ( American Psychology Association, 2003 ) ให

คําแนะนําเกีย่วกับการจัดการกับความโกรธ  ดังนี้ 
 

 1.  การใชเทคนิคผอนคลาย (Relaxation) เปนวิธีการควบคุมการหายใจและการ
จินตนาการระดับลึก  เปนวิธีชวยใหคนท่ีมีความโกรธไดลดอารมณโกรธลงได   
 
 2.  การปรับโครงสรางทางความคิด (Cognitive Restructuring)  เปนการปรับเปล่ียน
ความคิดท่ีไมมีเหตุผลหรือพูดเกนิความเปนจริง ในการดําเนินชีวิตประจําวนัท่ีมีท้ังผิดหวังหรือ
สมหวังบาง  วธีินี้ทําใหเกิดมุมมองใหม เกดิภาวะสมดุลทางความคิด 
 
 3.  การแกปญหา (Problem  Solving) เปนวิธีท่ีชวยใหสามารถเผชิญ  วางแผน  ชวย
คนหาวิธีท่ีดี  ไมลงโทษตนเอง  และเรียนรูวิธีการแกปญหาท่ีถูกตองดวยตนเอง 
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 4.  การส่ือสารท่ีดี  (Better Communication) เปนการฝกเปนผูฟงท่ีดี  ไมควรรีบสรุป
หรือกาวขามข้ันตอน เพราะจะทําใหขอมูลผิดพลาดได  เปนการฝกใหความสนใจกบัส่ิงท่ีคนอ่ืน
กําลังพูด  และตั้งใจฟงใจความสําคัญ ไมใชอารมณหรือโตตอบโดยขาดการควบคุมส่ิงตาง ๆ 
 
 5.  ใชอารมณขัน (Using Humor)  จะชวยปรับสมดุลใหมุมมองเม่ือเกิดความโกรธไดทํา
ใหไดผอนคลายสถานการณท่ีตึงเครียด  ควรใชอารมณขันอยางสรางสรรค ไมใชใชอารมณขันเพื่อ
ปลอยวางปญหา  การใชอารมณขันตองไมใชคําหยาบ  หรือคําถากถาง เพราะเปนการแสดงความ
โกรธแบบไมสุภาพ 
 
 6.  เปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอม (Changing Your Environment) เชน การหลีกเล่ียง
สถานการณท่ีทําใหเกิดความรําคาญหงุดหงิดใจ  แตตองไมแสดงความโกรธออกมาอยางชัดเจน   
 

สรุปไดวา  มีวธีิการที่หลากหลายท่ีบุคคลสามารถนํามาใชเพื่อลด หรือระงับความโกรธของ
ตนเองได  เชน  การจัดการดานความคิด  ทําไดโดย การต้ังสติ  การยอมรับในธรรมชาติของอีกฝาย  
การใหอภัย การปรับเปล่ียนวธีิคิด  การจัดการดานพฤติกรรม ความรูสึก  ทําไดโดย  หลีกเล่ียงการ
เผชิญหนา  เขียนระบายความโกรธ   ทํากิจกรรมอ่ืนทดแทน  เชนเลนกีฬา การใชอารมณขัน การใช
เทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อ เปนตน   
 

แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรมกาวราว 
 
ความหมายของพฤติกรรมกาวราว 
 

ไดมีผูใหความหมายของพฤติกรรมกาวราว ดังนี ้
 
 เทพ  สงวนกิตติพันธุ (2543: 18) กลาววา พฤติกรรมกาวราว หมายถึงการแสดงออกซ่ึงการ
ปองกันสิทธิสวนบุคคลของตนดวยวิธีรุนแรง  มักแสดงออกซ่ึงความรูสึก  ความคิดเห็นและความ
ตองการตางๆในแนวทางท่ีไมเหมาะสม  ลวงเกินสิทธิของผูอ่ืนอยูเสมอ  เปาหมายของการกาวราว  
คือ  การมีอิทธิพลท่ีเหนือกวา  การเปนผูชนะและขูบังคับใหผูอ่ืนแพ  บุคคลท่ีแสดงออกแบบ
กาวราวมักจะพยายามเอาชนะโดยการทําใหผูอ่ืนขายหนา  ทําใหเส่ือมเสีย  ทําใหผูอ่ืนพายแพและ
ไมกลาแสดงออก 
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ชูทิตย  ปานปรีชา (2544: 186)กลาววา  พฤติกรรมกาวราว  เปนพฤติกรรมท่ีเกิดจากอารมณ
โกรธ  ความคับของใจ  รวมไปถึงความตองการปกปดความกลัวของตนเอง  โดยการแสดงออกดวย
การใชกิริยาวาจาท่ีไมเหมาะสมตอผูอ่ืน  มีทาทีไมพอใจ  สีหนาบ้ึงตึง  แววตาไมเปนมิตร  พูดจาสบ
ประมาทหยาบคาย  ชวนทะเลาะวิวาท  ขูทํารายขาวของหรือผูอ่ืน  ความรุนแรงมีต้ังแตข้ันตํ่า  เชน  
ดาวาตบตีชกตอย  ไปจนถึงข้ันรุนแรง  ทําลายขาวของเสียหายมากมาย  ใชอาวุธทํารายผูอ่ืนจนถึง
แกชีวติ   

 
 พระธรรมกิตติวงศ (2544: 46) ใหความหมายของพฤติกรรมกาวราวไววาคือ ทุกขหรือตัว
ปญหา การแสดงออกทางกายและทางวาจาท่ีทําใหคนอ่ืนเดือดรอนท่ีมีผลมาจากความโกรธ ความ
ขุนเคือง  
 
 สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต (2549: 147) ไดกลาวถึงพฤติกรรมกาวราวสรุปไดดังนี้   พฤตกิรรม
กาวราวเปนพฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงการเรียกรองสิทธิแหงตน โดยไมสนใจวาจะไปกาวกายสิทธิ
ของผูอ่ืนหรือไม  ซ่ึงการแสดงออกจะมีลักษณะของการขมขู  บีบบังคับ  เรียกรอง  หรือลักษณะ
ของการแสดงออกท่ีรุนแรง บุคคลท่ีแสดงพฤติกรรมกาวราวจะมีความรับผิดชอบนอยมากตอผล 
ท่ีเกิดข้ึนจากการกระทําของเขา 
 
 Eckhardt and Deffenbacher (1995 cited in Helen, 1999: 7) กลาวถึงความกาวราวไว
วา ความกาวราว หมายถึง พฤติกรรมท่ีแสดงออกมาทางกาย หรือทางวาจาซ่ึงกอใหเกดิผลเสียท้ังตอ
บุคคล ส่ิงของ หรือส่ิงแวดลอมรอบขาง 
 
 Baenninger (1994: 40) ใหความหมายของพฤติกรรมกาวราวไววา พฤติกรรมกาวราว คือ 
พฤติกรรมทางรางกาย หรือทางวาจา ซ่ึงมีเจตนาทําอันตรายหรือทําลายใหเสียหาย 
 

Bandura (1973: 5) ใหความหมายของพฤติกรรมกาวราว ไววา เปนพฤติกรรมท่ีทําใหเกิด
อันตรายตอบุคคลอ่ืนท้ังดานรางกายและดานจิตใจ  รวมถึงการทําลายทรัพยสิน ส่ิงของ 

 
Buss (1961 อางใน รัชนี สุวะมาตย, 2544: 54)  อธิบายวา  พฤคติกรรมกาวราว เปนการ

ตอบสนองตอส่ิงท่ีมากระตุนอยางทันที และมีเจตนาทําใหผูอ่ืนเจ็บปวด  โดย Buss ไดแบงความ
กาวราวออกเปน  2  ประเภทคือ   
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1.  ความกาวราวทางรางกาย  เปนความกาวราวท่ีแสดงออกโดยการใชอวัยวะทาง
กาย  ไดแก  มือ  แขน  ขา  รวมกับอาวุธ  เชน  มีด  ปน  เพื่อทําใหผูอ่ืนไดรับความเจบ็ปวด    

 
2.  ความกาวราวทางวาจา  เปนการตอบสนองส่ิงท่ีมากระตุนโดยการใชถอยคําซ่ึง

ทําใหผูอ่ืนรูสึกไมพึงพอใจ  แบงเปน  2  ลักษณะ  คือ   
                                 2.1  การปฏิเสธ  ในการปฏิเสธมักแสดงทาทางประกอบดวย  เชน  หลบหนา  
แสดงทาทางรังเกียจ  หรือการใชคําพูดใหราย   

  
                                 2.2 การบังคับ  การพูดบังคับเปนสัญลักษณของการทําใหผูอ่ืนไดรับความรูสึก
อึดอัดหรือไมพอใจได   
 

สรุปไดวา พฤติกรรมกาวราวหมายถึง พฤติกรรมท่ีต้ังใจทําใหบุคคลอ่ืนไดรับความ
เดือดรอน  เสียหาย ท้ังทางดานรางกาย ดานจิตใจ หรือเปนพฤติกรรมท่ีทําลายทรัพยสิน ส่ิงของ โดย
ยกเวนการกระทําอันเกดิจากอุบัติเหตุ  แบงเปน  2 ประเภท ดังนี้  

ก) พฤติกรรมกาวราวทางกาย  หมายถึง การกระทําท่ีทําใหบุคคลอ่ืนไดรับบาดเจ็บ 
ไดรับความเดอืดรอนเสียหาย ท้ังทางดานรางกาย  ทางดานจิตใจ  ซ่ึงอาจเกิดจากการทํารายโดยตรง
หรือทํารายทางออม เชน การชก ตอย การบังคับใหผูอ่ืนทําในส่ิงท่ีเขาไมเต็มใจ การเขียนคําหยาบ
คายวารายผูอ่ืน เปนตน 

ข) พฤติกรรมกาวราวทางวาจา  หมายถึง การพูดใหบุคคลอ่ืนไดรับความเจ็บปวด 
เดือดรอน เสียหาย ท้ังทางดานรางกาย  ทางดานจิตใจ เชน การพูดจายั่วยใุหโกรธหรืออับอาย    
การพูดตะคอกใส  การพูดนนิทาวาราย  เปนตน 
 
แนวคิด  ทฤษฎี  เก่ียวกับพฤติกรรมกาวราว                                                                                                                    
  

1.  ทฤษฎีสัญชาตญาณท่ีเกีย่วกับความกาวราว   (Instinct  Theories  of  Aggression)   

 
                    นักวิทยาศาสตรท่ีศึกษาเกี่ยวกบัสัตวมีความเชื่อวาความกาวราวเปนสัญชาตญาณท่ี 
มีในสัตวทุกประเภทรวมท้ังมนุษย (Konrad Lorenc, 1966, 1974 อางใน วิไลวรรณ ศรีสงคราม
และคณะ, 2549: 276) นอกจากนี้นักจิตวิทยาทฤษฎีจติวิเคราะห ซิกมันต ฟรอยด  มีความเหน็วา
ความกาวราวเปนการแสดงออกของพลังงานอยางหนึ่ง  โดยพลังงานกาวราวจะเกิดข้ึนและสะสมอยู
เร่ือยๆ ในบุคคล พลังงานหลานี้ตองมีแหลงท่ีจะถูกขับออกไปไมทางตรงก็ทางออม และพลังงาน
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เหลานี้จะถูกขับออกมาในลักษณะท่ีสังคมยอมรับเชน การเลนกีฬา หรือการโตวาที เปนตน 
และถาออกมาในทางท่ีสังคมไมยอมรับกอ็าจจะเปนการทําราย ชกตอย ทะเลาะววิาท เปนตน  
(นวลศิริ เปาโรหิตย, 2548: 105-106)    
 

2. ทฤษฎีความกาวราวท่ีเกีย่วกับความคับของใจ (Frustration  Aggression  Theory) 
 

     Dollard and Miller (1939) และ Berkowitz (1962, อางใน นวลศิริ เปาโรหิตย, 2548: 
111 – 112 ) มีความเหน็วาความกาวราวมีสาเหตุมาจากความคับของใจ โดย Dollard et  al.( 1939
อางใน นพมาศ ธีระเวคิน, 2539: 75) กลาววา ความคับแคนใจคืออะไรก็แลวแตท่ีกดีขวางไมใหเรา
ไดในส่ิงท่ีเราตองการไดและควรจะได และ Berkowitz ไดขยายความเขาใจเกีย่วกับทฤษฎีนีว้า  
สภาพอารมณท่ีถูกปดกั้น ไมใหไปถึงจุดหมายท่ีตองการเปนปจจยัท่ีทําใหบุคคลโกรธ และความ
โกรธจะไมนําไปสูความกาวราวราวในทันที แตจะทําใหบุคคลเตรียมพรอมท่ีจะกาวราว และความ
กาวราวจะเกิดไดตองมีตัวกระตุนท่ีเหมาะสม ซ่ึงอาจเปนสถานการณในอดีต หรือปจจุบัน อาจเปน
ส่ิงท่ีอยูนอกหรือในตัวบุคคลผูนั้นถาความโกรธมีปริมาณรุนแรงมากพอ และการแสดงความ
กาวราวบอยๆ จะกอใหเกดิอุปนิสัยกาวราว แมในระยะหลังปราศจากความคับของใจ ก็อาจแสดง
ความกาวราวออกมาไดเชนกัน   
  

3.  ทฤษฎีความกาวราวท่ีเกีย่วกับการเรียนรูทางสังคม (Social Learning Theory) 
 
     ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม ใหความสําคัญของการเรียนรูซ่ึงทําใหเกิดพฤติกรรม 

ของบุคคล โดย Bandura มีความเช่ือวา การเรียนรูสวนใหญเกิดจากการสังเกตตัวแบบ 
(สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต, 2549: 50)  นอกจากนี ้Bandura  (1976  อางใน  กรวิดา  ศรีสุภา, 2547: 41-42)  
ไดอธิบายความกาวราวออกเปน 3 ลักษณะดังนี้  
 

     1.  การเกิดความกาวราว (Origin of Aggression) พฤติกรรมกาวราวมาจาก  
 

- การเรียนรูจากประสบการณตรง คือการไดเรียนรูจากการท่ีลงมือทําส่ิงตางๆ 
ดวยตนเองและไดรับผลนั้นๆ ตอบกลับมา เชน เม่ือแสดงพฤติกรรมกาวราวออกไป แลวไดรับ
รางวัล การเสริมแรงหรือการลงโทษ พฤติกรมกาวราวนั้นจะเกิดข้ึนในคร้ังตอไป 
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- การเรียนรูจากการสังเกต คือการเรียนรูจากการสังเกตตัวแบบหรือตัวอยาง
ของพฤติกรรมผูอ่ืน  

 
     2.  ตัวกระตุนท่ีทําใหเกิดความกาวราว(Instigator of Aggression) ไดแก  อิทธิพลจาก

ตัวแบบ ส่ิงเราท่ีไมพึงประสงค ส่ิงจูงใจ การควบคุมดวยการสอนหรือฝกใหเช่ือฟงในกฏ กติกา 
หรือขอบังคับตางๆ เม่ือบุคคลกระทําตามหรือเช่ือฟงผูท่ีถูกสอนหรือฝกจะไดรับรางวัล สวนผูท่ีไม
เช่ือฟงจะไดรับการลงโทษ ซ่ึงวิธีการลงโทษท่ีรุนแรงยอมทําใหบุคคลเกิดความกาวราวได และการ
ควบคุมดวยส่ิงท่ีเปนมายา (Delusional Control)  มายา คือ ส่ิงเราภายนอกท่ีเกดิจากความเช่ือท่ี
ผิดๆ ซ่ึงอาจทําใหบุคคลเกิดความกาวราวได 

 
     3.  การเสริมแรงท่ีทําใหความกาวราวคงอยู (Reinforcement of Aggression) 

ประกอบดวย 1) แรงเสริมภายนอก ถาหากบุคคลแสดงพฤติกรรมกาวราวแลวไดรับแรงเสริม 
พฤติกรรมกาวราวนั้นจะคงอยู  2) แรงเสริมจากการสังเกต  โดยบุคคลจะสังเกตตัวแบบทีไ่ดรับ
รางวัลมากกวาตัวแบบทีไ่มไดรับรางวัล  และ 3) แรงเสริมท่ีเกิดจากตนเอง ไดแก การลดคุณคาหรือ
ศักดิ์ศรีของผูอ่ืน เชน การตาํหนิ ดดุา หรือนินทาผูอ่ืนซ่ึงการกระทําเหลานี้จะทําใหบุคคลรูสึกวา
ตนเองมีคุณคามากข้ึน  ชวยลดความโกรธและความคับของใจลงได  

  
สาเหตุท่ีทําใหเกิดพฤติกรรมกาวราวในวัยรุน 
 
 พฤติกรรมกาวราวเปนพฤติกรรมท่ีสงผลกระทบตอบุคคลใหเกิดความเดอืดรอน  เจ็บปวด
ท้ังทางรางกายและจิตใจ  รวมไปถึงการทําลายลางส่ิงของใหเกิดความเสียหาย  สาเหตุของการเกิด
พฤติกรรมกาวราวมีดังตอไปนี้    
  

Berkowitz (1965 อางใน กรวิดา ศรีสุภา, 2547: 39) ไดอธิบายสาเหตุการเกดิพฤติกรรม
กาวราว ดังนี ้
 

1.  พฤติกรรมกาวราวท่ีเปนเคร่ืองมือไปสูเปาหมาย (Instrumental  Aggression)   

เปนพฤติกรรมท่ีไมมีเจตนารายแมจะทําใหบุคคลหรือส่ิงของเสียหาย บุคคลจะแสดงพฤติกรรมเพ่ือ
ผลบางอยาง  เชน  เพื่อระบายความคับของใจ  เพื่อรางวลัหรือเพื่อเรียกรองความสนใจ  พฤติกรรม
เชนนี้จะเปล่ียนไปตามสถานการณส่ิงแวดลอมของรางวัลและการลงโทษ 
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2. พฤติกรรมกาวราวท่ีเกิดจากความโกรธ (Angry-Aggression or Hostility  

Aggression) เปนพฤติกรรมท่ีตองการใหบุคคลหรือส่ิงของไดรับอันตราย  ตัวกําหนดพฤตกิรรม
กาวราวชนิดนี ้ คือ  การไดรับโทษในอดีต  และการถูกทําลายศักดิ์ศรีในปจจุบัน 
 
 ชูทิตย  ปานปรีชา  (2540: 33-34) กลาวถึงสาเหตุของพฤติกรรมกาวราวไว  3  ประการดังนี ้
 
 1.  เกิดจากความผิดปกติทางรางกายท่ีเกดิข้ึนโดยธรรมชาติหรือเกิดจากสารเสพติด   
ไดแก  เมาสุรา  ปวยเปนโรคพิษสุราเร้ือรัง  อยากสารเสพยติด  เมายาบา  มีเนื้องอกในสมอง   
เปนโรคลมชัก  มีสารเคมีบางชนิดในสมองตํ่ากวาปกติ  และกรรมพันธุก็เปนอีกหนึง่สาเหตุดวย 
 
   2.  เกิดจากความผิดปกติทางจิตใจ  ไดแก  โรคจิตหวาดระแวง  โรคซึมเศรา  หรืออาจเปนผู
ท่ีมีบุคลิกภาพตอตานสังคม  โรคสมาธิส้ัน  เปนตน 
 
 3.  เกิดจากปจจัยทางสังคม เชน การเลียนแบบจากส่ือตางๆ โดยเฉพาะภาพยนตร  โทรทัศน  
หนังสือพิมพ  การฆาตัวตายของดารายอดนิยมก็เปนมูลเหตุใหเยาวชนเอาเยีย่งอยางได  สังคมท่ียุง
วุนวาย  ประชาชนท่ีไมมีคุณธรรม  ไมสนใจศาสนา  ขาดคุณธรรมคติประจําใจ  ขาดการใหอภัย  
ไมใหเกียรติกนั  ขาดกฎระเบียบ  ไมมีการพัฒนาคุณภาพชีวิต  ลวนเปนปจจยัใหคนในสังคมนั้น
แสดงพฤติกรรมกาวราวได 
 
 เทพ สงวนกิตติพันธ (2543: 20-21) ไดอธิบายปจจยัท่ีทําใหบุคคลแสดงความกาวราว ดังนี ้
 
         1.  เกดิความรูสึกวา ตนเองกําลังสูญเสียอํานาจหรือถูกคุกคาม 

 
              2. เกดิการตอตานผูมาลวงเกินสิทธิของตนอง อันเนื่องมาจากเคยเปนบุคคลท่ีไมกลาแสดง
ออกมากอน 
 

3.  เก็บกดทางอารมณมานานจนมีลักษณะท่ีเรียกวา “อารมณคาง”  
 

              4.  เช่ือวาการแสงดออกแบบกาวราวนั้นเปนหนทางเดียวท่ีจะประสบผลสําเร็จ หรือเปน 
ผูชนะในการจดัการกับปญหา 
 

5.  ขาดการไตรตรองท่ีเหมาะสมกอนการแสดงออก 
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6.  ขาดความรูและทักษะของการแสงดออกที่เหมาะสม 
  

อุมาพร ตรังคสมบัติ (2544: 239) ไดกลาาวถึงสาเหตุสําคัญของอาการกาวราวของเดก็ 
ยุคใหม สรุปไดวา   ความกาวราว เกิดจากการเรียนรูจากส่ิงแวดลอม เชน จาก พอแม  คนในสังคม 
รวมท้ังจากหนังสือการตูน โทรทัศนและภาพยนตร เปนตน  โดยพฤติกรรมกาวราวท่ีเหน็นั้นจะถูก
เก็บไวเปนความทรงจําและกลายมาเปนตัวเลือกอันดับหนึง่ในการตอบสนองตอส่ิงเรา  โดยเฉพาะ
ตัวอยางความกาวราวจากผูใหญจะทําใหเดก็คิดวาพฤติกรรมกาวราวเปนส่ิงท่ียอมรับกัน  และเหน็
วาเปนส่ิงธรรมดา  

 
 จากท่ีกลาวมาเบื้องตน  สรุปไดวา พฤติกรรมกาวราวเกดิข้ึนไดจากสาเหตุท้ังภายในตัว
บุคคล ไดแก ความผิดปกติทางรางกายท่ีเกิดข้ึนโดยธรรมชาติหรือเกิดจากสารเสพติด ความตองการ
ผลบางอยาง ความโกรธ ความเช่ือท่ีผิด  ขาดการไตรตรอง  ขาดความรูและทักษะการแสดงออก 
ท่ีเหมาะสม  และสาเหตุท่ีเกิดจากภายนอกตัวบุคคล  ไดแก การอบรมเล้ียงดูของครอบครัว สภาวะ
แวดลอมบางอยาง  เชน  อากาศเสีย  สภาพของสังคมท่ีมีความแออัด  ส่ือจากหนังสือการตูน 
โทรทัศนและภาพยนตร ซ่ึงสงผลกระทบตออารมณและพฤติกรรมของมนุษย 
 
การแกไขพฤตกิรรมกาวราว 
 
 พฤติกรรมกาวราวเปนพฤติกรรมท่ีกอใหเกดิความเดือดรอน เสียหาย ท้ังตอตัวผูแสดง
พฤติกรรม  ตอผูอ่ืน  ตลอดจนส่ิงของอ่ืนๆ  ดังนั้นบุคคลจึงควรไดรับการแกไขปรับปรุงการ
แสดงออกของพฤติกรรมใหถูกตองเหมาะสม และเปนท่ียอมรับของสังคม เพื่อสงผลใหเกิดการ
พัฒนาตนไดตอไป 
  

วัณเพ็ญ  บุญประกอบ (2549)  ไดเสนอแนวทางการแกไขความกาวราวรุนแรงในเด็กและ
วัยรุน ดังตอไปนี้  
 

1.  ลดความรุนแรงภายในครอบครัว โดยถือหลักวา เม่ือเกิดปญหาจะตัดสินกันดวยความ
รุนแรง เชน การทํารายผูอ่ืน ทํารายตนเอง ทํารายสัตวและส่ิงของไมได   ผูใหญตองพดูและบอกส่ิง
ท่ีทําไดมาทดแทน ถาจะมีการลงโทษตองบอกเหตุผล ใหเด็กไดทบทวนการกระทําของตนเพ่ือ
แกไข และรับฟงความคิดเหน็ของเด็กดวย   พรอมแนะวธีิระบายความโกรธอยางเหมาะสม 
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 2.  สรางครอบครัวใหเขมแข็ง  
 

                    2.1  เร่ิมตนสอนใหเดก็มีจิตเมตตา เปนภูมิคุมกันมิใหกระทําการรุนแรง เด็กท่ีไดรับ
ความรัก  การเอาใจใส  จะมีคุณสมบัติเห็นอกเห็นใจคน  การสอนใหแบงปน สอนมรรยาทสังคม
เบ้ืองตน เชน ขอบคุณ ขอโทษ จะทําใหเด็กมีจิตใจออนโยน 
 
                    2.2  ฝกใหทําการงานตามวัย เพื่อฝกทักษะ ไหวพริบ วิธีคิดคน และใหความเปนอยู
พอเพียงตามความจําเปน สอนใหเด็กรูวาส่ิงตางๆ มีขอบกพรองผิดพลาดได และนี่คือการเรียนรู
อยางหนึ่ง 
 
              2.3  ตองเล้ียงใหเด็กรูสึกวาตนมีคุณคา  พอแมควรชืน่ชม เม่ือเขากระทําอยางต้ังใจ 
มุงม่ันพยายาม ควรเนนคุณคาท่ีเด็กมีมากกวาใหเด็กไปเหน็ความสําคัญของวัตถุภายนอก 
 
                     2.4  ผูใหญตองเปนแบบอยางท่ีดีในการแสดงออกท้ังวาจาทาทาง การกระทําและ  
พฤติกรรมท้ังตอหนาและลับหลัง 
 
              2.5  ในครอบครัวควรมีกิจกรรมท่ีสนกุ รวมกนับาง  เชนเลานิทาน เลนเกม ทํางานบาน  
ออกกําลังกาย ฯลฯ  ใหเด็กรูวาเขาเปนสวนหน่ึงของครอบครัว มีหนาท่ีชวยเหลือรับผิดชอบตามวยั
ของเขา  กิจกรรมเปนจุดสําคัญท่ีจะฝกคุณสมบัติของเด็กหลายๆ อยาง  
 
                2.6  ใหเดก็ไดรูจกัและปฏิบัติกิจวัตรเกีย่วกับศาสนา  เชน สวดมนต  พาไปวดั 
ไดทําบุญ ตักบาตร ฝกสติ สมาธิ  การปฏิบัติเหลานี้จะปลูกฝงคุณธรรมภายในจิตใจเด็ก สกัดกั้นหรือ
ทําลายความกาวราวรุนแรง และความประพฤติเหลวไหล      
 
                     2.7  ฝกเด็กใหคิดเปน คิดดี แกปญหาอยางสรางสรรค เม่ือเขาเผชิญปญหา เขาจะไดมี
สติ คิดหาทางไดถูกวิธี  ไมยอทอตออุปสรรค พอแมตองใหโอกาสเดก็คิดและตัดสินใจดวยตนเอง
บาง  การใหคําปรึกษาและรับฟงความคิดเห็นของเด็ก ทําใหเดก็รูจักคิดหาวิธีตางๆ ไมวูวาม ดวน
ตัดสินปญหา ชวยใหเด็กฉลาดข้ึน รวมท้ังมีการปรับตัวท่ีดีข้ึนดวย 
  

อุมาพร ตรังคสมบัติ (2544: 243-245) กลาววา การแกไขพฤติกรรมกาวราวของเด็กวัยรุน 
ไมควรมุงไปท่ีพฤติกรรมกาวราวเทานั้น   แตควรพยายามทําความเขาใจถึงความรูสึกลึก ๆ  ท่ีเปน
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สาเหตุของพฤติกรรมกาวราวและชวยสรางใหวัยรุนมีความรูสึกเชิงบวก มีวิธีการปรับตัวท่ีดีข้ึนและ
ควบคุมอารมณของตนเองไดมากข้ึน  สรุปไดดังนี ้

 
1.  เม่ือวัยรุนแสดงอาการกาวราว พอแม หรือผูใหญตองสงบ โดยไมแสดงพฤติกรรม

กาวราวตอบ ควรปลอยใหสงบกอนแลวจึงเขาไปพูดคุยดวย และพูดหรือแสดงใหเขาเหน็วาเรา
พรอมท่ีจะรับฟงเขา 

 
2.  กําหนดขอบเขตพฤติกรรมของวัยรุน เม่ือวัยรุนสงบอารมณแลว ควรบอกอยางชัดเจนวา 

เขาโกรธไดแตจะทํารายคนอ่ืนไมได และเรายอมรับในเร่ืองอารมณโกรธของเขา แตไมยอมรับใน
พฤติกรมกาวราว 
 

3.  ชวยวัยรุนวเิคราะหอารมณ ความรูสึกของตัวเอง วา อะไรคือสาเหตุของความกาวราว 
เขารูสึกอยางไรในตอนนัน้ และอะไรที่จะทําใหเขารูสึกดข้ึีน เม่ือวยัรุนเขาใจตนเองแลว เขาก็จะมี
จิตใจท่ีสงบ พฤติกรรมท่ีแสดงออกมาก็จะดีข้ึน  วิธีนี้เปนการชวยใหวยัรุนไดเขาใจความรูสึกของ
ผูอ่ืนดวย 

 
4.  ใหการตอบสนองท่ีเหมาะสม คือการตอบสนองดวยความเขาใจ และยอมรับความรูสึก

นึกคิดของวยัรุน 
 
5.  ดูและความรูสึกของวัยรุน  คือ อยาใหเขามีประสบการณไมดีบอยๆ เชน ถูกดูหม่ิน 

ทอดท้ิง ทารุณ หรือมีประสบการณท่ีเจ็บปวด  
 

       6.  ชวยใหวยัรุนรูสึกปลอดภัย โดยพอแม หรือผูใหญคอยดูแลเอาใจใส มีกจิวัตรประจํา
วันท่ีแนนอน ทําใหเขารูสึกวาโลกนี้นาอยู และจะไดไมตองแสดงอการกาวราวเพื่อตอสูปองกัน
ตนเอง 

7.  สรางความนับถือตนเองใหกับวยัรุน 
 
8.  สอนศีลธรรมจรรยาโดยสอดแทรกคําสอนไปในชีวติประจําวนั ซ่ึงจะชวยใหวัยรุนมี

ความคิดเชิงจริยธรรมมากข้ึน มองผูอ่ืนดวยความเมตตากรุณามากข้ึน และมีใจเยน็ข้ึน 
 
9.  ลดการดูภาพยนตรท่ีรุนแรงหรืออานหนังสือท่ีมีเนื้อหากาวราว 
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10.  สอนทักษะการจัดการกบัความโกรธและความขัดแยง เพราะบอยครั้งท่ีความกาวราว
มาจากความโกรธท่ีสะสมอยู หรือความขัดแยงท่ีไมไดรับการแกไขใหดี ดังนั้นการสอนทักษะการ
จัดการความโกรธและความขัดแยงกับผูอ่ืนจึงเปนส่ิงท่ีสําคัญมาก 
 

พฤติกรรมกาวราวเกิดจากปจจัยหลายดาน ไดแก  เกิดจากความผิดปกติทางรางกายท่ี
เกิดข้ึนโดยธรรมชาติหรือเกดิจากสารเสพติด  ความคับของใจ การอบรมเล้ียงดูของครอบครัว 
สภาวะแวดลอมบางอยาง  ซ่ึงสงผลกระทบตออารมณและพฤติกรรมของมนุษย      

การปรับพฤติกรรมกาวราวทําไดหลายวิธี  ซ่ึงควรแสดงออกในรูปแบบท่ีสังคมยอมรับ   
เร่ิมต้ังแตอบรมส่ังสอนเด็กใหเขมแข็ง มีความอดทน อดกล้ัน และอดออม  ผูใหญตองไมสงเสริม
ความกาวราว หรือปลอยปละละเลยไมเอาใจใส  ตามใจเด็กในทางผิดๆ   ควรใชการทํากิจกรรมเปน
การระบายแรงขับของความกาวราวเพื่อไมกอใหเกดิความเสียหายตอตนเองและผูอ่ืน  ควรฝกเด็กให
คิดเปนคิดดเีพือ่แกปญหาอยางสรางสรรค  สอนใหยับยั้งช่ังใจ  เรียนรูการรูจักตนเอง  ไมเอาแตใจ
ตนเองเปนท่ีต้ังและเหน็แกตัว  ใหเดก็ไดรูจักและปฏิบัติกิจวัตรเกีย่วกับศาสนา  เพื่อปลูกฝง
คุณธรรมภายในใจ ปองกนั หรือ สกัดกั้นความกาวราวรุนแรง  นอกจากนี้การใชวิธีผอนคลาย   
ทําจิตใจใหสงบ  โดยเร่ิมจากการระงับความโกรธ ก็จะสามารถชวยลดพฤติกรรมกาวราวได  
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 

ดวงพร ตันติธรรมานนท (2542)  ไดศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพฤติกรรมกลา 
แสดงออกท่ีเหมาะสมตามแนวคิดของเคลล่ีเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวในนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี3 การวิจยันีมี้วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพฤติกรรมกลาแสดงออก
ท่ีเหมาะสมตามแนวคิดของเคลล่ี เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวในนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โดย
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  3  โรงเรียนเบญจมราชานุสรณ  จังหวัดนนทบุรี ท่ีมี
พฤติกรรมกาวราว  และไมเปนบุคคลปญญาออนหรือมีอาการทางจิต  กําลังศึกษาอยูในโรงเรียน
จํานวน16  คน  แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กลุมละ  8  คน  โดยกลุมทดลองไดรับการฝก
พฤติกรรมกลาแสดงออกท่ีเหมาะสมตามแนวคิดของเคลล่ี  ซ่ึงมีจํานวนการฝก 10  คร้ัง  สัปดาหละ 
3  คร้ัง  คร้ังละ  1 ถึง 1.30 ชั่วโมง  สําหรับกลุมควบคุมไมไดรับการฝกพฤติกรรมกลาแสดงออกท่ี
เหมาะสมตามแนวคิดของเคลล่ี เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยัคือแบบวดัพฤติกรรมกาวราว ผลการวิจัย
พบวากลุมทดลองท่ีไดรับการฝกพฤติกรรมกลาแสดงออกท่ีเหมาะสมตามแนวคิดของเคลล่ี มีระดับ
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พฤติกรรมกาวราวลดลงกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.001และกลุมทดลองท่ี
ไดรับการฝกพฤติกรรมกลาแสดงออกท่ีเหมาะสมตามแนวคิดของเคลล่ีมีระดับพฤติกรรมกาวราว
ลดลงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .001 
 

ณัฐณิชา สัปหลอ (2542)  ศึกษาเร่ืองการใชการปรึกษาแบบกลุมแบบพุทธจิตวิทยาเพื่อลด
ความวิตกกังวลในการสอบเขาศึกษาตอระดับอุดมศึกษาและเพื่อพัฒนาวิธีคิดตามแนวโยนิโส
มนสิการ สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6  โรงเรียนหินกองวิทยา  การวิจยัคร้ังนีมี้วัตถุประสงค
เพื่อศึกษาการใชการปรึกษาแบบกลุมแบบพุทธจิตวิทยาตอการลดความวิตกกังวลในการสอบเขา
ศึกษาตอระดบัอุดมศึกษาและการพัฒนาวิธีคิดตาม แนวโยนิโสมนสิการของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ปท่ี 6      กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6  โรงเรียนหินกองวิทยา  จํานวน 12 คน ซ่ึง
ไดมาจากผูท่ีมีคะแนนความวิตกกังวลในการสอบเขาศึกษาตอระดับอุดมศึกษาต้ังแตเปอรเซ็นไทล  
ท่ี 25 ข้ึนไป โดยเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมแบบพุทธศาสตรท่ีผูวิจัยพฒันาข้ึน โดยใช
เวลาสัปดาหละ 1 ช่ัวโมง 30 นาที ถึง   2 ช่ัวโมง  เปนเวลา 12 สัปดาห  เคร่ืองมือท่ีใชคือ แบบวดั
วิธีคิดตามแนวโยนิโสมนสิการ แบบสอบถามความวิตกกังวล ในการสอบเขาศึกษาตอ
ระดับอุดมศึกษา และแบบสอบถามความคิดเห็นตอโปรแกรมการปรึกษากลุม วิเคราะห
ขอมูลดวยสถิติ The Wilcoxon Matched Paires Signed - Rank Test  ผลการวิจัยพบวา  
1) นักเรียนท่ีเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมแบบพุทธจิตวิทยามีคะแนนความวิตกกังวล ใน
การสอบเขาศึกษาตอระดับอุดมศึกษาภายหลังการทดลองตํ่ากวากอนการทดลอง อยางมีนยัสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ.05 2)นักเรียนท่ีเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมแบบพุทธจิตวิทยามีคะแนน
วิธีคิดตามแนวโยนิโสมนสิการภายหลังการทดลอง สูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05   3) นักเรียนท่ีเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมแบบพุทธจิตวิทยารายงานวา
สามารถ พัฒนาความเขาใจตนเองและผูอ่ืนไดดีข้ึนและสามารถนําเทคนิควิธีการตางๆ ในการผอน
คลายความวิตกกังวลและวิธีคิดตามแนวโยนิโสมนสิการที่เรียนรูจากกลุมไปใชในชีวิต ประจําวนั
ไดอยางด ี

 

ทัศไนย  วงศสุวรรณ  (2542)  ไดศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจติวิทยาแบบกลุมตามแนว
พิจารณาเหตุผล  อารมณและพฤติกรรมตอความโกรธของนักเรียนวยัรุน  มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษา
ผลของการปรึกษาเชิงจติวิทยาแบบกลุมตามแนวพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรมตอความ
โกรธของนักเรียนวัยรุน กลุมตัวอยางงเปนนกัเรียนท่ีมีประวติัจากฝายปกครองวามีปญหาทาง
พฤติกรรม  จํานวน 16 คน  ซ่ึงสุมจากนักเรียนท่ีมีประวติัจากฝายปกครองวามีปญหาทางพฤติกรรม
ท่ีไดคะแนนจากแบบวัดความโกรธ  และการแสดงความโกรธ ในมาตรความโกรธ แบบลักษณะ 
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และมาตรการแสดงความโกรธ  ออกภายนอกสูงกวาเปอรเซ็นไทลท่ี  75  และมีคะแนนในมาตรการ
ควบคุมความโกรธ ตํ่ากวาเปอรเซ็นไทลท่ี  25   สุมเปนกลุมทดลอง 8 คน และกลุมควบคุม 8 คน 
กลุมทดลองไดเขารวมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวพิจารณาเหตุผลอารมณและ
พฤติกรรมเปนเวลา 7 สัปดาหตอเนื่องกนั  สัปดาหละ 1-2 คร้ัง  คร้ังละ 1.30 ถึง 2 ช่ัวโมง รวม 20 
ช่ัวโมง โดยผูวิจัยเปนผูนํากลุม เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยัคือ  แบบวัดประสบการณความโกรธ  และ
การแสดงความโกรธ  ซ่ึงพัฒนามาจากแบบสํารวจ  ความโกรธแบบสภาวะ  ลักษณะ  และการแสดง
ความโกรธของ Spielberger    วิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนน
ความโกรธแบบลักษณะ  การแสดงความโกรธออกภายนอกและคะแนนการควบคุมความโกรธดวย
การทดสอบคา ที (t-test)    ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองและระยะติดตามผล   1) นักเรียนท่ีเขา
รวมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม  มีคะแนนความโกรธโดยท่ัวไปต่ํากวานกัเรียนท่ีไมไดเขารวม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 2)นกัเรียนท่ีเขารวมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบกลุม  มีคะแนนความโกรธโดยท่ัวไปตํ่ากวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05   3) นักเรียนท่ีเขารวมการปรึกษาเชิงจติวิทยาแบบกลุมมีคะแนนแสดงความโกรธออก
ภายนอกตํ่ากวานักเรียนท่ีไมไดเขารวมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05  4) นักเรียนท่ีเขารวมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมมีคะแนนแสดงความโกรธออกภายนอก
ตํ่ากวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 5)นักเรียนท่ีเขารวมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบกลุมมีคะแนนการควบคุมความโกรธสูงกวานักเรียนท่ีไมไดเขารวมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบกลุมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05  6)นักเรียนท่ีเขารวมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ
กลุมมีคะแนนการควบคุมความโกรธสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 

 
รับขวัญ  ภูษาแกว  (2544)  ศึกษาเร่ืองผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิด

พิจารณาความเปนจริงตอการควบคุมตนเองของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา  การวิจัยนีมี้วัตถุประสงค
เพื่อศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตามแนวคิดพจิารณาความเปนจริงตอการควบคุม
ตนเองของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนช้ัน มัธยมศึกษาปท่ี 3  โรงเรียนสาธิต
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ปการศึกษา 2544  จํานวน 36 คน  ท่ีไดคะแนนจากแบบวัดการควบคุม
ตนเองท่ีเปอรเซนไทลท่ี 25 และตํ่ากวา   สุมเปนกลุมทดลอง 18 คน แยกเปน 2 กลุม กลุมละ 9 คน 
กลุมทดลองไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปน  จริงสัปดาหละ 2 
คร้ัง ๆ ละ 1 ช่ัวโมง 30 นาที  รวม 15 คร้ัง เปนระยะเวลา 7 สัปดาห ติดตอกัน โดยผูวจิัยเปนผูนํา
กลุม เคร่ืองมือท่ีใชในการวจิัยคือแบบวัดการควบคุมตนเอง (Self-control Schedule)   ซ่ึงแปลมา
จากแบบวัดการควบคุมตนเองของ โรเซนบัม (Rosenbaum)วิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบ    
ความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนการควบคุมตนเองดวยสถิติทดสอบคาที (t-test) ผลการวิจัย
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พบวา ภายหลังการทดลอง   นกัเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับการปรึกษาเชิงจติวิทยาแบบกลุมการ
ควบคุมตนเองสูงกวากอนเขากลุมและสูงกวานักเรียนท่ีไมไดเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
 

ชฎาธาร  คําเนียม  (2545)  ไดศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยบางประการกับพฤติกรรม
ความโกรธของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  3   การวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาความสัมพันธ
ระหวางปจจัยบางประการกับพฤติกรรมความโกรธของนักเรียน  และนํ้าหนักความสําคัญของปจจัย
บางประการที่สงผลตอพฤติกรรมความโกรธของนักเรียน  กลลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาป ท่ี   3    ปการศึกษา   2544  ของโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษากลุม ท่ี  1 
กรุงเทพมหานคร  จํานวน  420  คน  ซ่ึงเลือกมาโดยวิธีการสุมแบบหลายข้ันตอน  เคร่ืองมือท่ีใชใน
การเก็บรวบรวมขอมูล  คือ  แบบสอบถามวัดบุคลิกภาพความวิตกกังวล  แบบสอบถามวัด
ความเครียด  แบบสอบถามการไดรับการอบรมเลี้ยงดูแบบประชาธิปไตย  แบบสอบถามการไดรับ
การอบรมเล้ียงดู    แบบเขมงวดกวดขัน  แบบสอบถามการไดรับการเล้ียงดูแบบปลอยปละละเลย  
และแบบสอบถามวัดพฤติกรรมความโกรธ  มีคาความเช่ือม่ันต้ังแต .83  ถึง .93  วิเคราะหขอมูล 
โดยใชสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธและการถดถอยพหุคุณ  ดวยโปรแกรม SPSS  ผลการศึกษาพบวา  
ปจจัยดานความเครียด  การไดรับการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตยและความวิตกกังวล  สงผลตอ  
พฤติกรรมทางโกรธของนักเรียนชายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .01  เม่ือวิเคราะหจาก
นักเรียนหญิง  คือปจจัยดานความเครียด  การไดรับการเล้ียงดูแบบปลอยปละละเลยและการไดรับ
การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตยสงผลตอ  พฤติกรรมทางโกรธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  
.01  และเม่ือวิเคราะหจากนักเรียนท้ังหมด  คือปจจัยดานความเครียด  การไดรับการเล้ียงดูแบบ
ปลอยปละละเลยและการไดรับการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตยและความวิตกกังวลท่ีสงผลตอ
พฤติกรรมทางโกรธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .01  สวนการไดรับการอบรมเล้ียงดูแบบ
เขมงวดกวดขันสงผลตอพฤติกรรมความโกรธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

พระมหาสุรพร แสนบุญสิริ (2546) ไดศึกษาผลการใชมรรคมีองคแปดตอการลดพฤติกรรม
กาวราวของนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2   การวิจัยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลการใชมรรคมีองคแปด
ตอการลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  2  โดยกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา
คนควาเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  2  โรงเรียนเทศบาลวัดกําแพง (อุดมพิทยากร)  จังหวดัชลบุรี  
เปนนักเรียนชายจํานวน  2  ราย  ซ่ึงมีพฤติกรรมกาวราว  รอยละ  20  ข้ึนไป  ทําการทดลองโดยใช
การวิจยัแบบหนึ่งหนวยตัวอยาง  (Single-Subject  Research  design)  แบบการวิจัยสลับกลับ  
(A-B-A  design)  โดยทําการทดลอง  12  สัปดาหๆละ  4  คร้ัง  รวมท้ังส้ิน  48  คร้ัง  โดยแบง
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ออกเปน  3  ระยะ  คือ  ระยะเสนฐาน  ระยะดําเนินการทดลอง  และระยะติดตามผล  เคร่ืองมือท่ีใช
ในการวิจัย  ไดแก  แบบสํารวจพฤติกรรมในช้ันเรียน  แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรม  โปรแกรม
การฝกปฏิบัติตนตามมรรคมีองคแปด  ผูวิจัยประเมินและเปรียบเทยีบความแตกตางของพฤติกรรม
กาวราวในระยะดําเนินการทดลอง  ในระยะติดตามผลกับพฤติกรรมกาวราวในระยะเสนฐานของ
แตละคน  และนําพฤติกรรมจากนักเรียนท้ัง  2  รายรวมกัน  นําขอมูลไปวิเคราะหหาคาเฉล่ีย
พฤติกรรมกาวราวแตละระยะนําเสนอขอมูลดวยตาราง  และกราฟเสน  และกราฟแทง  และ
เปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมกาวราวดวยการวิเคราะหขนาดของผล  (Effect  size)  

ผลการศึกษาพบวา  พฤติกรรมกาวราวในระยะหลังการทดลองลดลงกวาพฤติกรรมกาวราวในระยะ
เสนฐาน  พฤติกรรมกาวราวในระยะติดตามผลลดลงกวาพฤติกรรมกาวราวในระยะเสนฐาน  และ
พฤติกรรมกาวราวในระยะติดตามผลแตกตางจากระยะหลังทดลอง  ท้ัง  2  ราย     
 
งานวิจัยตางประเทศ 
 

Booth (1995) ทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกควบคุมความโกรธ(Anger Control 

Training = ACT) และการฝกปฏิบัติตามกฎระเบียบของโรงเรียนตอความกาวราวของวัยรุน  
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 48 คน อายุระหวาง 12 ถึง 16 ป สุมเปน 2 กลุม กลุมท่ี
ไดรับการควบคุมความกาวราวดวยชุดฝกควบคุมความโกรธ ประกอบดวย การใชส่ือตางๆ การฝก
การกลาแสดงความตองการของตนเอง การฝกทักษะทางสังคม การฝกการผอนคลาย  ผลการ
รายงานจากครูพบวา ผลของการฝกหลังการฝกและระยะติดตามผลไมแตกตางกัน โดยไมแสดง
ถึงผลกระทบใดๆ ท่ีเกิดข้ึนกับนักเรียน แตจากรายงานของเด็กพบวา ระยะติดตามผลพฤติกรรม
กาวราวลดลงอยางไมมีนยัสําคัญทางสถิติ 

 
William  et al. (1997) ไดศึกษาผลของการฝกควบคุมความโกรธใหกบัเด็กวัยรุน 

ท่ีมีพฤติกรรมตอตานสังคม  โดยการใชโปรแกรมการฝกควบคุมความโกรธ (ACT) ใหกับเดก็วยัรุน
ท่ีมีพฤติกรรมตอตานสังคมซ่ึงอยูในสถานคุมประพฤติของรัฐ การวิจยันี้ไดเปรียบเทียบการ
เปล่ียนแปลงระหวางกลุมเดก็วยัรุนท่ีมีพฤติกรรมตอตานสังคมท่ีไดรับโปรแกรม ACT กับกลุมเด็ก
วัยรุนท่ีมีพฤติกรรมตอตานสังคมท่ีไมไดรับโปรแกรม ACT  ผลการวิจยัพบวา เด็กวัยรุนกลุมท่ี
ไดรับโปรแกรมACT มีอัตราของพฤติกรรมการตอตานสังคมลดลงกวาเด็กวัยรุนกลุมท่ีไมได
รับโปรแกรม ACT และท่ีสําคัญงานวิจัยนี้พบวา ความถ่ีในการแสดงพฤติกรรมตอตานสังคมของ
กลุมเด็กวัยรุนท่ีไดรับโปรแกรม ACT ลดลงจาก 61 คร้ังตอสัปดาหเหลือเพียง 1 คร้ังตอสัปดาห ซ่ึง
แสดงถึงระดับของการปรับปรุงพฤติกรรมการไมตอตานสังคมท่ีดีข้ึนหลังจากไดรับโปรแกรม ACT 
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Burney  and  Kromray  (2001)   ไดทําการศึกษาความโกรธของวัยรุนในฟลอริดา   
ท่ีศึกษาอยูในระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  1-6  จํานวน  792  คน  มีอายุระหวาง  12-19  ป  เปรียบเทียบ
ตามตัวแปร  เพศ  เช้ือชาติ  ระดับช้ัน  และประเภทของการศึกษา  ผลจากการศึกษาพบวา  เพศหญิง
และเพศชายมีการแสดงความโกรธท่ีตางกัน  เพศชายมีคะแนนดานการแสดงความโกรธดานการใช
ความโกรธเปนเคร่ืองมือและดานการมีปฏิกิริยาโตตอบความโกรธมากกวาเพศหญิง  เพศหญิงมี
คะแนนดานควบคุมความโกรธมากกวาเพศชาย  และนักเรียนท่ีเรียนอยูในเกรด  10-12  มีคะแนน
การแสดงความโกรธดานการใชความโกรธเปนเคร่ืองมือและดานการมีปฏิกิริยาโตตอบนอยกวา
นักเรียนท่ีอยูในเกรด  7-9  และนักเรียนเกรด12 มีคะแนนการควบคุมความโกรธมากกวานักเรียน
เกรด 7 8 และ11  
 

 Shechtman (2002)  ไดศึกษาส่ิงท่ีเกี่ยวของในเร่ืองของการใหคําปรึกษา เกี่ยวกับการรูคิด
และการมีความรูสึกเห็นใจของเด็กผูชายที่มีพฤติกรรมกาวราว  การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพื่อ        
สํารวจการรูคิดและความรูสึกเห็นใจของเดก็ท่ีมีพฤติกรรมกาวราว  และศึกษาความแตกตางระหวาง
เด็กท่ีมีพฤติกรรมกาวราวและเดก็วยัเดยีวกนัท่ีไมมีพฤติกรรมกาวราว  โดยศึกษากับกลุมตัวอยางซ่ึง
เปนเดก็ชายท่ีมีพฤติกรรมกาวราว จํานวน 25 คนและเด็กชายท่ีไมมีพฤติกรรมกาวราว จํานวน 27 
คน รวมท้ังส้ิน 52 คน ซ่ึงไดเปรียบเทียบระดับของพฤติกรรมกาวราว การรูคิด และความรูสึกเห็นใจ    
ดวยการใชการสัมภาษณแบบกลุมและการบําบัดทางชีววทิยา   ผลการวจิัยพบวา   เดก็ท่ีมีพฤติกรรม
กาวราวมีระดบัของความรูสึกเห็นใจท่ีตํ่ากวาเดก็ท่ีไมมีพฤติกรรมกาวราวและอัตราสวนของ
ความรูสึกเห็นใจระหวางเด็กท่ีไมมีพฤติกรรมกาวราวเปนสองเทาของเด็กท่ีมีพฤติกรรมกาวราว  
รวมท้ังพบวาความรูสึกเหน็ใจน้ันไดเพิ่มข้ึนตามระดับอายุ      
 

จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวของพบวา  ไดมีผูศึกษาวิธีการที่สามารถนํามาใชในการ
จัดการความโกรธและลดพฤติกรรกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาได ดังนี้ โปรแกรมการ
ฝกพฤติกรรมกลาแสดงออกที่ เหมาะสม การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวพิจารณา
เหตุผล  อารมณและพฤติกรรม  การใชมรรคมีองคแปด  การใชโปรแกรมการฝกควบคุมความโกรธ 
เปนตน  
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สมมติฐานการวิจัย 
 

1.  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท่ีเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนว 
พุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราวจะมีคะแนนความโกรธและคะแนนพฤตกิรรม
กาวราว  ภายหลังจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรตํ่าลงกวากอน
เขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรม
กาวราวของนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

2.  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท่ีไมไดเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตาม 
แนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราวจะมีคะแนนความโกรธและคะแนน
พฤติกรรมกาวราวกอนและหลังไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

3.  ภายหลังการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลด 
ความโกรธและพฤติกรรมกาวราว นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท่ีไดเขารวมโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราวจะมีคะแนนความโกรธและ
คะแนนพฤติกรรมกาวราวตํ่าลงกวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท่ีไมไดเขารวมโปรแกรม 
การปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤตกิรรมกาวราวอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05   
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บทท่ี 3 
 

วิธีการวิจัย 
 

การวิจยัเร่ือง การปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรม
กาวราวของนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3   โรงเรียนราชวนิิตบางแกว  จงัหวัดสมุทรปราการ เปน
การวิจยัแบบทดลอง (Experimental Research) โดยใชรูปแบบการทดลองท่ีมีกลุมตัวอยาง 2 
กลุม คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 
กลุมประชากร  
 

กลุมประชากร  คือ  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3  โรงเรียนราชวนิติ บางแกว  จังหวดั
สมุทรปราการ ปการศึกษา  2550 จํานวน 31 คน  ท่ีมีพฤติกรรมกาวราวทางกายหรือทางวาจา โดย
ใชขอมูลจากทะเบียนประวัติฝายปกครองของโรงเรียน  อาจารยประจําช้ัน และอาจารยแนะแนว  
 
กลุมตัวอยาง 
 
 การวิจยัคร้ังนีมี้กลุมตัวอยางจํานวน 20 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ
10  คน วิธีการไดมาซ่ึงกลุมตัวอยาง ผูวจิัยดาํเนินการดังนี ้
 

1.  ผูวิจัยทําหนังสือจากภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว  คณะศึกษาศาสตร   
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร สงไปถึงโรงเรียนราชวนิิต บางแกว จังหวดัสมุทรปราการ   เพื่อขอความ
อนุเคราะหเขาไปทําการทดลองโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความ
โกรธและพฤติกรรมกาวราวกับนกัเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  3   

 
2.  ผูวิจัยขออนุญาตกับผูอํานวยการโรงเรียนราชวนิิต บางแกว จังหวัดสมุทรปราการ  

อาจารยฝายปกครอง อาจารยแนะแนว  และอาจารยประจําช้ันนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 เพื่อ 
ขอรายช่ือนักเรียนท่ีมีพฤติกรรมกาวราวทางกายหรือทางวาจาเพ่ือเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว  
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3.  ผูวิจัยขออนุญาตอาจารยประจําช้ันของนักเรียนกลุมประชากรในการประชาสัมพันธ 
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว ซ่ึงมี
รายละเอียดเกีย่วกับวัตถุประสงคในการปรึกษากลุมและประโยชนท่ีนกัเรียนจะไดรับและขอความ
รวมมือจากอาจารยประจําชั้นของนักเรียนกลุมประชากรใหชวยประชาสัมพันธโปรแกรมการ 
ปรึกษาแบบกลุมดังกลาว ผลปรากฏวามีนักเรียนท่ีสมัครใจเขารวมการปรึกษาแบบกลุมจํานวน 27 คน ผูวจิัย 
นัดหมายวนัและเวลา เพื่อทําการทดสอบคะแนนความโกรธและคะแนนพฤตกิรรมกาวราวในวนัท่ี 
15 พฤศจิกายน พ.ศ. 2550 
 

4. ผูวิจัยใหนกัเรียนทําแบบวดัพฤติกรรมกาวราวของทิพยวัลย  สุทิน  (2538)  และทําแบบ
วัดประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธของทัศไนย  วงศสุวรรณ (2542)  ซ่ึงในวันทํา
แบบวัดฯ ปรากฏวามีนักเรียนมาจํานวน 21 คน ผูวิจัยไดดาํเนินการคัดเลือกนกัเรียนไวในกลุม
ทดลอง 11 คนและกลุมควบคุม 10 คน โดยใหท้ังสองกลุมมีคะแนนเฉล่ียของคะแนนจากแบบวดั
ประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธและคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราว
ใกลเคียงกัน  โดยใหคนท่ีไดคะแนนเปนอันดับท่ี 1 อยูในกลุมทดลอง คนท่ีไดคะแนนเปนอันดับท่ี 
2 อยูในกลุมควบคุม  คัดเลือกนักเรียนเพื่อเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยวธีินี้เร่ือยไปจนถึง
คนท่ีไดคะแนนเปนอันดับท่ี 21 อยูในกลุมทดลอง   เพื่อทําการวิจยัตอไป 

 
5. ผูวิจัยไดทําขอตกลงกบันักเรียนกลุมทดลอง 11 คน เกี่ยวกับขอตกลงในการเขารวม

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม โดยสมาชิกกลุมทุกคนตองเขารวมการปรึกษาแบบกลุมใหครบ
ตลอดระยะเวลาในการเขารวมกลุมจํานวนท้ังส้ิน 12 คร้ัง และถานักเรียนคนใดไมสามารถมาเขา
รวมกลุมไดตองแจงใหผูนํากลุมทราบกอนลวงหนา  ปรากฎวา มีนักเรียนจํานวน 1 คน ท่ีไม
สามารถเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมได เนื่องจากนักเรียนเปนนักกีฬาโรงเรียนตองทําการ
ซอมในวันและเวลาดังกลาวจงึไมสามารถมาเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมในวันและเวลา
ท่ีนัดหมายได  ดังนั้นผูวิจัยจึงเหลือนักเรียนกลุมทดลองจํานวน 10 คน  ซ่ึงผูวิจัยเร่ิมโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 1 ในวันพฤหัสบดท่ีี 22 พฤศจิกายน 2550 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้แบงออกเปน 2 ประเภท คือ เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง
และเคร่ืองมือท่ีใชในการเกบ็รวบรวมขอมูล 
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1.  เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง 
 

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรม
กาวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3    
 

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรม
กาวราวของนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3   เปนโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมีจํานวนท้ังหมด 12 คร้ัง 
โดยใชหลักการปรึกษาตามแนวพุทธศาสตร มาบูรณาการรวมกับเทคนคิการปรึกษาแบบกลุม โดยมี
คณะกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธเปนผูเช่ียวชาญตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุม ซ่ึงอาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลักและอาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธรองจบ
การศึกษาดานจิตวิทยาการปรึกษาและมีประสบการณการสอนทางดานจิตวิทยาการปรึกษาในระดับ
บัณฑิตศึกษา นอกจากนี้ผูวจิัยไดใหผูเช่ียวชาญจํานวน   5 ทาน  (ดังรายละอียดในภาคผนวก ข)  
เปนผูตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา 
   

ข้ันตอนการสรางโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธ
และพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3   

 
1) ศึกษารายละเอียดเกีย่วกับวิธีการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร อาทิ จากหนังสือ

เร่ืองเทคนิคและทฤษฎีการปรึกษาในสถาบันการศึกษา ของ อาภา  จนัทรสกุล  (2545)  หนังสือ
พุทธธรรม จากงานนิพนธของพระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2544) และศึกษาจากงานวิจยัตางๆ ท่ี
เกี่ยวกับการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร  

 
2)   ศึกษางานวิจัยท่ีเกีย่วของกับการปรึกษาแบบกลุม  และเทคนิคการปรึกษาแบบกลุมจาก

ตําราและเอกสารตางๆ  อาทิ จากหนังสือ  Intentional Group Counseling a Micro skills 

Approach ของ  Ivey และคณะ (2001)  หนังสือ Theory and Practice of Group Counseling

ของ Corey (1990)   และอ่ืนๆ  

 
3)    ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกบัเร่ืองความโกรธและพฤตกิรรมกาวราว  อาทิ จากหนังสือ 

การเก็บความโกรธใสยุงฉาง จากงานนิพนธของทานพุทธทาสภิกขุ  (2532)   หนังสือทําอยางไร 
จะหายโกรธ จากงานนิพนธของพระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตฺโต) (2549)   หนังสือ Managing Anger 

ของ Helen O’Neil (1999)   หนังสือ   Aggression ; A Social  Learning  Analysis ของ  
Albert  Bandura (1973) และอ่ืนๆ  
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4)  นําความรูจากการศึกษาเอกสารตางๆ มาบูรณาการรวมกันแลวจัดทําโปรแกรม 
การปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3   จํานวน12 คร้ัง โดยโปรแกรมแตละคร้ังจะประกอบดวยรายละเอียด คือ   
1) วัตถุประสงคของโปรแกรม 2) กระบวนการและวิธีการดําเนินการใหการปรึกษาแบบกลุม  
รวมท้ังกิจกรรมท่ีจะใชในแตละคร้ัง  3) วิธีการประเมินผล     
 

5)   นําโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรเพื่อลดความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3  เสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ 
เพื่อตรวจสอบความตรงของเน้ือหา  และความถูกตอง เหมาะสมของโปรแกรม ในรายละเอียดตางๆ 
ไดแก  วัตถุประสงคของโปรแกรม  กระบวนการและวิธีการดําเนินการใหการปรึกษาแบบกลุม 
รวมท้ังกิจกรรมท่ีจะใชในแตละคร้ัง   และวธีิการประเมินผล     
 

6)   นําโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรเพื่อลดความโกรธและ 
พฤติกรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 มาแกไขตามขอเสนอแนะของคณะกรรมการ 
ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ  แลวนาํไปใหผูเช่ียวชาญจํานวน 5 ทานตรวจสอบ  
 
 7)  นําโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรเพื่อลดความโกรธและ 
พฤติกรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท่ีผานการตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญ จํานวน 5 
ทาน มาปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูเช่ียวชาญ แลวนําเสนอใหคณะกรรมการท่ีปรึกษา
วิทยานิพนธตรวจสอบอีกคร้ัง  กอนนําโปรแกรมไปทดลอง 
 
2.  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลมี 4  ชุดดังนี ้
 

2.1  แบบวัดประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธ 
    

         แบบวัดประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธของทัศไนย วงศสุวรรณ (2542)   
ซ่ึงไดพัฒนาจากการแปลแบบวัดความโกรธแบบสภาวะ - ลักษณะและการแสดงความโกรธ  
(The  State Trait Anger Expression  Inventory) ของ Spielberger (1996)  
มาตรวัดความโกรธประกอบดวย  
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1.  มาตรวัดความโกรธแบบสภาวะ  (State-Anger)   
  
2.  มาตรวัดความโกรธแบบลักษณะ  (Trait-Anger)    
 

        3.  มาตรวัดการเก็บความโกรธไวภายใน  (Anger-In)   
 
        4.  มาตรวัดการแสดงความโกรธออกภายนอก  (Anger-Out)   
 
        5.  มาตรวัดการควบคุมความโกรธ  (Anger-Control)   
  

       การตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content Validity) ทัศไนย วงศสุวรรณ  
ไดนําแบบวัดฯ ไปใหผูเช่ียวชาญ 5 ทานพิจารณา โดยถือเกณฑตัดสิน 3 ใน 5 ทาน   และนําขอ
คําถามท่ีผานการคัดเลือกไปตรวจสอบสํานวนภาษากับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  
เพื่อพิจารณาความชัดเจนและความสามารถในการเขาใจขอคําถามท่ีสรางข้ึนกับกลุมตัวอยางท่ี
ตองการ  
 

       การตรวจความตรงตามสภาพ (Concurrent Validity)  ทัศไนย วงศสุวรรณ ได 
ใชเทคนิคกลุมรูชัด 2 กลุม  จํานวนกลุมละ 55 คน ทําการวิเคราะหขอมูลท่ีได  ดวยโปรแกรม
คอมพิวเตอร SPSS  โดยหาคาอํานาจจําแนกรายขอ ดวยวิธีการทดสอบคาที (t-test ) ไดขอคําถามท่ี
ผานเกณฑท้ังหมด 52 ขอ มีคา  t ระหวาง 3.46 ถึง 9.51    หาคาสหสัมพันธรายขอของแบบวัด 
(Item-total Correlation) ไดขอคําถามท้ังหมด 52 ขอ คือมีคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธในมาตร
ความโกรธแบบสภาวะระหวาง .65 ถึง .82 มาตรความโกรธแบบลักษณะระหวาง .62 ถึง .80  
มาตรการเก็บความโกรธไวภายในระหวาง .68 ถึง .82  มาตรการแสดงความโกรธออกภายนอก
ระหวาง .65 ถึง .79  และมาตรการควบคุมความโกรธระหวาง .77 ถึง .81   
 

       ทัศไนย วงศสุวรรณ ไดนําแบบวดัไปหาคาความเท่ียง (Reliability) โดยการวิเคราะหคา
สัมประสิทธ์ิความสอดคลองภายใน  โดยใชสูตรครอนบาค  ไดคาสัมประสิทธ์ิความเท่ียงของแบบวัด
ในมาตรความโกรธแบบสภาวะ .94   มาตรความโกรธแบบลักษณะ .93  มาตรการเกบ็ความโกรธไว
ภายใน  .90   มาตรการแสดงความโกรธออกภายนอก .87  มาตรการควบคุมความโกรธ .92  

     
                  ในการนําแบบวัดประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธมาใชใน 
การวิจยัคร้ังนี้  ผูวิจัยไดทําการขออนุญาตและไดรับการอนุญาตจากคุณทัศไนย วงศสุวรรณ  
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เปนท่ีเรียบรอยแลวและผูวจิยัไดนําแบบวดัประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธไปหา
คาความเท่ียงดวยวิธีการสอบซํ้า(Test-Retest) โดยกําหนดระยะเวลาของการสอบซํ้าหางกัน 2 
สัปดาห กับนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนราชวนิิตบางแกว จงัหวัดสมุทรปราการ จํานวน 
30 คน ซ่ึงนักเรียนกลุมดังกลาวไมใชนกัเรียนกลุมตัวอยางไดคาความเท่ียงเทากับ 0.77  
 
                     แบบวัดประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธเปนแบบวดัท่ีใหผูตอบ
ประเมินตนเองเก่ียวกับความเขมขนของประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธท่ีเกิดข้ึน  
เปนมาตรแบบลิเคิต มีขอคําถามจํานวน  52  ขอ  ในมาตรวัดความโกรธแบบสภาวะ  จะใหผูตอบ
ประเมินตนเองวาในขณะท่ีทําแบบวดันี้  ผูตอบเกิดความรูสึกตามขอคําถามท่ีกําหนดใหในระดบัใด  
โดยมีคําตอบเปน  4  ระดับ  คือ  1 2 3 4  โดยมีความหมายดังนี้  ไมมีเลย  มีบาง  มีปานกลาง  มีมาก  
ตามลําดับ  สวนมาตรวัดความโกรธแบบลักษณะและมาตรวัดการแสดงความโกรธซ่ึงแบงเปน  3  
มาตรยอย  คือ  มาตรวัดการเก็บความโกรธไวภายใน  มาตรวัดการแสดงความโกรธออกภายนอก  
และมาตรวัดการควบคุมความโกรธ  จะใหผูตอบประเมินตนเองวาโดยท่ัวๆไปแลวผูตอบเกิด
ลักษณะตามขอคําถามท่ีกําหนดใหบอยคร้ังเพียงใด  โดยมีคําตอบเปน  4  ระดับคือ  1 2 3 4  โดยมี
ความหมายดังนี้  เกือบไมเคยเลย   มีบางคร้ัง  เกิดบอยคร้ัง  เกือบเสมอๆ  เปนประจํา ตามลําดับ   
มาตรวัดความโกรธประกอบดวย 
 
  1.  มาตรวัดความโกรธแบบสภาวะ  (State-Anger)  มี  14  ขอ  เปนมาตรวัดท่ีใช
วัดความเขมขนของความรูสึกโกรธที่เกิดข้ึนในชวงเวลาใดเวลาหนึ่ง 
 
  2.  มาตรวัดความโกรธแบบลักษณะ  (Trait-Anger)  มี  14  ขอ  เปนมาตรท่ีใช
วัดความแตกตางระหวางบุคคลในแนวโนมการเกิดความรูสึกโกรธ  แบงเปน  2  มาตรยอย 
 
        2.1  มาตรยอยวัดนิสัยในการโกรธ  (Anger  Temperament)  มี  6  ขอ  เปน
มาตรยอยท่ีใชวัดนิสัยโดยท่ัวๆไปของ  บุคคลในการเกิดประสบการณความโกรธและการแสดง
ความโกรธ  โดยไมคํานึงถึงส่ิงกระตุนท่ีเฉพาะเจาะจง 
 
        2.2  มาตรยอยวัดปฏิกิริยาความโกรธ  (Anger  Reaction)  มี  8  ขอ  เปน
มาตรยอยท่ีใชวัดความแตกตางระหวางบุคคลในแนวโนมท่ีจะแสดงความโกรธเม่ือถูก
วิพากษวจิารณหรือไมไดรับความยุติธรรมจากบุคคลอ่ืน 
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  3.  มาตรวัดการเก็บความโกรธไวภายใน  (Anger-In)  มี  8  ขอ    เปนมาตรท่ีใช
วัดความถ่ีท่ีบุคคลเกิดความรูสึกโกรธไวภายในหรือเก็บกดความรูสึกโกรธไว 
 
  4.  มาตรวัดการแสดงความโกรธออกภายนอก  (Anger-Out)  มี  8  ขอ  เปน
มาตรท่ีใชวัดความถ่ีท่ีบุคคลเกิดความรูสึกโกรธแลวบุคคลแสดงความโกรธตอบุคคลอ่ืนหรือส่ิงของ
ในสภาพแวดลอม 
 
  5.  มาตรวัดการควบคุมความโกรธ  (Anger-Control)  มี  8  ขอ  เปนมาตรท่ีใช
วัดความถ่ีท่ีบุคคลเกิดความรูสึกโกรธแลวพยายามทีจ่ะควบคุมการแสดงความโกรธ 
 
  6. มาตรวัดการแสดงความโกรธ  (Anger  Expression)  เปนมาตรวัดท่ีรวม
คะแนนจากมาตรการแสดงความโกรธออกภายนอก  การเก็บความโกรธไวภายใน  และการควบคุม
ความโกรธ  ซ่ึงเปนดัชนีท่ัวๆไปท่ีแสดงใหทราบถึงความถ่ีท่ีบุคคลแสดงความโกรธ  ดัชนีการแสดง
ความโกรธ (X)  ไดจากการคํานวณคะแนนจากมาตรวดัการเก็บความโกรธไวภายใน (A)  รวมกับ
คะแนนจากมาตรวัดการแสดงความโกรธออกภายนอก (B)  ลบดวยคะแนนจากมาตรวัดการ
ควบคุมความโกรธ (C)  บวก  16  (16  เปนคาคงท่ีท่ีใชเพื่อปองกันคะแนนการแสดงความโกรธท่ี
เปนลบ)  เขียนเปนสมการไดดังนี้   X  =  A+B-C+16 
 

โดยท่ัวไปแลวเวลาท่ีใชในการตอบแบบวัดนี้ใหเสร็จสมบูรณสําหรับบุคคลท่ีอยู 
ในชวงวัยรุนและวัยผูใหญอยูในชวงเวลา  10-12  นาที และในการวิจยัคร้ังนีน้ักเรียนใชเวลา
ประมาณ  15 นาที 
 

        แบบวัดประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธเปนแบบวัดท่ีใหผูตอบ
ประเมินตนเองเกี่ยวกับความเขมขนของประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธท่ี
เกิดข้ึน  มีขอคําถามท้ังหมด 52 ขอคําถาม แบงออกเปน 2 มาตรวดั ไดแก 1) มาตรวัดความโกรธ
แบบสภาวะจะใหผูตอบประเมินตนเองวาในขณะที่ทําแบบวัดนี้ผูตอบเกิดความรูสึกตามขอคําถามท่ี
กําหนดใหในระดับใด  โดยมีคําตอบเปน  4  ระดับ  คือ  1 2 3 4  โดยมีความหมายดังนี้  ไมมีเลย  มี
บาง  มีปานกลาง  มีมาก  ตามลําดับ  กําหนดใหคะแนนเต็ม 1234 ตามลําดับ 2) มาตรวัดความโกรธ
แบบลักษณะและมาตรวัดการแสดงความโกรธซ่ึงแบงเปน 3  มาตรยอย  คือ  มาตรวัดการเกบ็
ความโกรธไวภายใน  มาตรวัดการแสดงความโกรธออกภายนอก  และมาตรวดัการควบคุมความ
โกรธจะใหผูตอบประเมินตนเองวาโดยท่ัวๆไปแลวผูตอบเกิดลักษณะตามขอคําถามท่ีกําหนดให
บอยคร้ังเพียงใด  โดยมีคําตอบเปน  4  ระดบัคือ  1 2 3 4  โดยมีความหมายดังนี้  เกือบไมเคยเลย    
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มีบางคร้ัง  เกิดบอยคร้ัง  เกือบเสมอๆ  เปนประจาํ ตามลําดับ เม่ือรวมคะแนนจากแบบวดั
ประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธท้ังฉบับจะมีคะแนนเทากับ 160 คะแนน  
 

2.2  แบบวัดพฤติกรรมกาวราว 
 
                     แบบวัดพฤติกรรมกาวราว  เปนแบบวัดท่ีสรางข้ึนโดย ทิพยวัลย  สุทิน (2538) เพื่อ
ประเมินพฤตกิรรมกาวราว สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โดยทิพยวัลย  สุทิน ไดอาศัย
แนวคิดของ Berkowiz (1965), Buss (1971) ,  Bandura (1973)  ในการสรางแบบวัดพฤติกรรม
กาวราว และไดนําแบบวดัหาความตรง ดวยการใชเทคนิคกลุมรูชัดซ่ึงพบวามีความแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคัญระหวางนักเรียนท่ีมีพฤติกรรมกาวราวและไมกาวราว และการใหเพื่อนประเมิน
นักเรียนท่ีมีพฤติกรรมกาวราว ดวยแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืน และนําไป
วิเคราะหหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสันกบัแบบประเมินของครู  เพื่อดูความสอดคลอง 
พบวามีคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสันเทากับ .71   
 
  ทิพยวัลย  สุทิน ตรวจหาความเท่ียงดวยการหาคาความสอดคลองภายในแบบวัด
ดวยวิธีสัมประสิทธ์ิแอลฟา  (Alpha-Coefficient)  ของครอนบาค ไดคาสัมประสิทธ์ิ เทากับ 
.9472 และหาคาความเท่ียงดวยวิธีวัดซํ้า (Test-retest) กับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3    จํานวน 
100 คน  โดยการประเมินตนเองจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราว 2 คร้ัง ใชระยะเวลาทดสอบหางกัน 
1 สัปดาห  ไดคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแบบเพียรสันเทากับ .8604   ในการนําแบบวัดพฤติกรรม
กาวราวมาใชในการวิจัยคร้ังนี้       ผูวิจัยไดทําการขออนุญาตและไดรับการอนุญาตจากคุณทิพวัลย สุทิน  
เปนท่ีเรียบรอยแลว และผูวจิัยไดนําแบบวดัพฤติกรรมกาวราวไปหาคาความเท่ียงดวยวิธีการสอบซํ้า 
(Test-Retest) โดยกําหนดระยะเวลาของการสอบซํ้าหางกัน 2 สัปดาห กับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาป
ท่ี 3   โรงเรียนราชวินิตบางแกว จังหวดัสมุทรปราการ จํานวน 30 คน ซ่ึงนักเรียนกลุมดังกลาวไมใช
นักเรียนกลุมตัวอยาง  ไดคาความเท่ียงเทากับ 0.81 
 

        แบบวัดพฤติกรรมกาวราวเปนแบบวดัท่ีสรางข้ึนเพื่อวัดพฤติกรรมกาวราวทางวาจา
และทางกาย สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3  มีจํานวน 58 ขอ  สรางเปนแบบวดัมาตร
ประมาณคา  5  ระดับ  คือ ทําเปนประจาํ  ทําบอย  ทําคอนขางบอย  ทํานานๆ คร้ัง  ไมเคยทําเลย  
แทนระดับความกาวราวจากสูงสุด ไปตํ่าสุด  โดยใหผูตอบอานขอความท่ีเปนสถานการณในแตละ
ขอ  แลวเลือกตอบวาขอความแตละขอนั้นเกิดข้ึนในระดับใด   
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 แบบวัดพฤติกรรมกาวราวมีขอคําถามท้ังหมด 58 ขอคําถาม มีตัวเลือกใหผูตอบ 5  
ระดับ  คือ ทําเปนประจํา  ทําบอย  ทําคอนขางบอย  ทํานานๆ คร้ัง  ไมเคยทําเลย  แทนระดับความ
กาวราวจากสูงสุด ไปตํ่าสุด โดยเกณฑการใหคะแนนถือเอาคําตอบท่ีแสดงลักษณะพฤติกรรม
กาวราวเปนเกณฑ  คือ 4,3,2,1,0  ตามลําดับ เม่ือรวมคะแนนจากแบบวดัพฤติกรรมกาวราวท้ังฉบับ 
จะมีคะแนนเทากับ 232  คะแนน 
 

2.3  แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษากลุม  
 

       แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเหน็ของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษากลุม
ในแตละคร้ัง เปนแบบบันทึกลักษณะการรายงานดวยตนเอง  เกีย่วกับ  1) ประสบการณท่ีนักเรียน 
ไดเรียนรู  2) การนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการปรึกษาแบบกลุมไปใชในชีวิตประจําวนั  
3)  ความคิดเหน็และความรูสึกท่ีมีตอเพื่อน ผูนํากลุม และการปรึกษาแบบกลุม  
  

2.4  แบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษากลุมและผูนํากลุม  
 

       แบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษากลุมและผูนํากลุม
ท้ังหมดในภาพรวม ภายหลังการเขารวมโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร
เพื่อลดความโกรธและพฤตกิรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3  ท่ีใหนักเรียนประเมิน
ประสบการณการเรียนรูท่ีไดรับจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมภายหลังจากการเขา
รวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมท้ัง 12 คร้ัง รวมท้ังใหนกัเรียนประเมินการทําหนาท่ีของผูนาํ
กลุมดวย แบบสอบถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) มีขอคําถามจํานวน 21 ขอ 
วัด 2 องคประกอบคือ 1. นกัเรียนท่ีเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมฯ ไดรับประสบการณการ
เรียนรูตรงตามวัตถุประสงคของการปรึกษากลุมเพียงใด  ไดแก ขอ  1-16  2. การปฏิบัติหนาท่ีของ
ผูนํากลุมและภาพรวมของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม ไดแก  ขอ 17-21  และคําถามปลายเปด
จํานวน 1 ขอคําถาม   

 
       วิธีการตอบแบบสอบถามความคิดเหน็ตอการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม  

ผูตอบตองพิจารณาขอคําถามในแตละขอวาจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนว
พุทธศาสตร  ผูตอบไดรับประสบการณตางๆ มากนอยเพยีงใด ซ่ึงจดัไว 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก 
ปานกลาง นอย และนอยท่ีสุด 
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 เกณฑการใหคะแนนแบบสอบถามความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีตอโปรแกรมการ
ปรึกษากลุมและผูนํากลุม  แบงเปน 5 มาตรวัด โดยมีรายละเอียดของระดับคะแนนและความหมาย
ของแตละมาตรวัดดังนี ้
 
 ความคิดเหน็ในระดับ  “มากท่ีสุด”  ให 5 คะแนน 
 ความคิดเหน็ในระดับ  “มาก”  ให 4 คะแนน 
 ความคิดเหน็ในระดับ  “ปานกลาง”  ให 3 คะแนน 
 ความคิดเหน็ในระดับ  “นอย”  ให 2 คะแนน 
 ความคิดเหน็ในระดับ  “นอยท่ีสุด” ให 1 คะแนน 
 

การดําเนินการทดลอง 
 

การศึกษาวิจยัเร่ืองการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนราชวินติบางแกว จังหวดัสมุทรปราการ
เปนการวิจัยแบบทดลองโดยใชรูปแบบการทดลองท่ีมีกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีวิ ธีการ
ดํา เนินการทดลอง  ดั งนี้  
 

1.  ผูวิจยัใหนกัเรียนทําแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของทิพยวัลย  สุทิน  (2538)  และทําแบบ
วัดประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธของทัศไนย  วงศสุวรรณ (2542)  ซ่ึงในวันทํา
แบบวัดฯ ปรากฏวามีนักเรียนมาจํานวน 21 คน ผูวิจัยไดดาํเนินการคัดเลือกนกัเรียนไวในกลุม
ทดลอง 11 คนและกลุมควบคุม 10 คน โดยใหท้ังสองกลุมมีคะแนนเฉล่ียของคะแนนจากแบบวดั
ประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธและคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราว
ใกลเคียงกัน โดยใหคนท่ีไดคะแนนเปนอันดับท่ี 1 อยูในกลุมทดลอง คนท่ีไดคะแนนเปนอันดับท่ี 2 
อยูในกลุมควบคุม  คัดเลือกนักเรียนเพ่ือเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยวิธีนี้เร่ือยไปจนถึงคนท่ี
ไดคะแนนเปนอันดับท่ี 21 อยูในกลุมทดลอง   เพื่อทําการวิจัยตอไป 

 
2.  ผูวิจัยไดทําขอตกลงกับนกัเรียนกลุมทดลอง 11 คน เกี่ยวกับขอตกลงในการเขารวม 

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม โดยสมาชิกกลุมทุกคนตองเขารวมการปรึกษาแบบกลุมใหครบ
ตลอดระยะเวลาในการเขารวมกลุมจํานวนท้ังส้ิน 12 คร้ัง และถานักเรียนคนใดไมสามารถมาเขา
รวมกลุมไดตองแจงใหผูนํากลุมทราบกอนลวงหนา ปรากฎวา มีนักเรียนจํานวน 1 คน ท่ีไมสามารถ
เขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมได เนื่องจากนักเรียนเปนนักกฬีาโรงเรียนตองทําการซอมใน
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วันและเวลาดงักลาวจึงไมสามารถมาเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมในวนัและเวลาท่ีนัด
หมายได  ดังนัน้ผูวิจยัจึงเหลือนักเรียนกลุมทดลองจํานวน 10 คน  ซ่ึงผูวิจัยเร่ิมโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุมคร้ังท่ี 1 ในวนัพฤหัสบดีท่ี 22 พฤศจิกายน 2550   
  

3.  ผูวิจัยใหนกัเรียนกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมการปรึกษากลุม ณ หองจริยธรรม 
โรงเรียนราชวนิิตบางแกว จงัหวัดสมุทรปราการ  การปรึกษาแบบกลุมมีท้ังหมด 12 คร้ัง คร้ังละ
ประมาณ  1 ช่ัวโมง 30 นาที รวมเวลาการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมท้ังหมดประมาณ 
18  ช่ัวโมง โดยเร่ิมใหการปรึกษาแบบกลุมคร้ังแรกในวันพฤหัสบดท่ีี 22 พฤศจิกายน  2550 และ
ส้ินสุดการปรึกษาแบบกลุมในวนัพฤหัสบดีท่ี  7  กุมภาพันธ  2551 หลังจากส้ินสุดการปรึกษาแบบ
กลุมคร้ังท่ี 12  ผูวิจัยใหนักเรียนกลุมทดลองตอบแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอ
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและตอผูนํากลุม    
 

4.  ภายหลังจากเสร็จส้ินการทดลองโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 12  แลว เปนเวลา 
1 สัปดาห ผูวิจยัใหนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมทําแบบวดัประสบการณความโกรธและ
การแสดงความโกรธและทําแบบวัด พฤติกรรมกาวราว  ในวนัพฤหัสบดีท่ี 14 กุมภาพันธ  2551 วนั
ศุกรท่ี 15 กุมภาพันธ  2551 และวันจันทรท่ี 18  กุมภาพนัธ 2551 เนื่องจากนักเรียนไมสามารถมาทํา
แบบวัดไดในวันและเวลาเดยีวกัน 
 

5.  ผูวิจัยนาํคะแนนจากแบบวัดประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธ 
และแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมาทดสอบคะแนนกอนและหลัง
การเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและหาคาความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05และ
วิเคราะหเปรียบเทียบคะแนนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมภายหลังการเขารวมโปรแกรม
การปรึกษาแบบกลุม รวมท้ังนําขอมูลจากแบบสอบถามความคิดเหน็ของนักเรียนกลุมทดลองท่ีมี
ตอโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและตอผูนํากลุมภายหลังการปดกลุมมาวิเคราะหเนื้อหา  
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
1.  หาคาเฉล่ียและคาเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤตกิรรมกาวราวและคะแนน 

ความโกรธของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง 
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2.  ทดสอบความแตกตางของคะแนนความโกรธและคะแนนพฤติกรรมกาวราว 
ของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลองดวยสถิตินอนพาราเมติก
(Nonparametric  Statistic)  The  Wilcoxon  Matched  Pairs  Signed  -  Rank  Test 
 
 

3.  ทดสอบความแตกตางของคะแนนความโกรธ และคะแนนพฤตกิรรมกาวราว  
ของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมภายหลังการทดลองดวยสถิตินอนพาราเมติก  
(Nonparametric  Statistic)   The  Mann  -  Whitney  U  Test 
 
 

4.  ใชการวิเคราะหคําตอบและวิเคราะหความคิดเห็นของนักเรียนจากแบบบันทึก 
การเรียนรูและแบบสอบถามความคิดเหน็ของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและตอ
ผูนํากลุมโดยการวิเคราะหเนือ้หา (Content Analysis) คามัธยฐาน (Mdn.) คาเบ่ียงเบนควอไทล 
(Q.D.)   
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บทท่ี 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

การวิจยัคร้ังนี้  เปนการศึกษาผลของการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร 
เพื่อลดความโกรธและพฤตกิรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนราชวินิต 
บางแกว จังหวดัสมุทรปราการ เปนการวิจยัแบบทดลอง (Experimental Research) โดยมีนักเรียน
ในกลุมทดลอง 10 คน และกลุมควบคุม 10 คน วัดตัวแปรตามคือ คะแนนจากแบบวัดประสบการณ
ความโกรธและการแสดงความโกรธและคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน
กลุมทดลองและนักเรียนกลุมควบคุมกอนและหลังการเขารวมการปรึกษาแบบกลุม นักเรียน
กลุมทดลองเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมท้ังหมด 12 คร้ัง คร้ังละ1ช่ัวโมง 30 นาที 
รวมท้ังส้ิน 18 ช่ัวโมง ผลการวิจัยจะนําเสนอในรูปของตาราง แผนภูมิ และการวิเคราะหเนื้อหา  
แบงออกเปน 3 ข้ันตอน ดังนี้ 
 
 ตอนท่ี 1  ลักษณะของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

 
ตอนท่ี 2  ผลการทดสอบสมมติฐานและการเปรียบเทียบคะแนนความโกรธและคะแนน 

พฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและนักเรียนกลุมควบคุมกอนและหลังการเขารวม
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม และเปรียบเทียบคะแนนความโกรธและคะแนนพฤติกรรมกาวราว
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม    

 
 ตอนท่ี 3  ผลการวิเคราะหความคิดเห็นของนักเรียนกลุมทดลองตอการเขารวมโปรแกรม 
การปรึกษาแบบกลุม 
 
 ตอนท่ี 4  ผลการวิเคราะหเนือ้หาจากแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอ 
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและผูนํากลุม 
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ตอนท่ี 1  ลักษณะของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 
ตารางท่ี 1  ขอมูลท่ัวไปของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

จํานวนนักเรียน (คน) ขอมูลท่ัวไป 
กลุมทดลอง                               กลุมควบคุม 

เพศ 
 ชาย         6    8 
 หญิง          4    2 
อายุ 
 14 ป         3    4 
 15 ป         7    6 
ศาสนา 
 พุทธ         10    10  
 
 

จากตารางท่ี 1 พบวา นกัเรียนกลุมทดลองประกอบดวยเพศชายจํานวน 6 คน เพศหญิง
จํานวน 4 คน  กลุมควบคุมประกอบดวย เพศชายจํานวน 8 คน เพศหญิงจํานวน 2 คน  นักเรียนกลุม
ทดลองมีอายุ 14 ป จํานวน 3 คนและอายุ15 ป จํานวน 7 คน  นกัเรียนกลุมควบคุมมีอายุ14 ป 
จํานวน 4 คน และอายุ 15 ป จํานวน 6 คน    นักเรียนกลุมทดลองนับถือศาสนาพุทธ จํานวน 10 คน   
และนักเรียนกลุมควบคุมนับถือศาสนาพุทธ จํานวน 10 คน   
 
ตารางท่ี 2  ขอมูลเบ้ืองตนเกีย่วกับพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
 
          ลําดับท่ี       พฤติกรรมกาวราว 

         นักเรียนกลุมทดลอง    นักเรียนกลุมควบคุม 
 

1 มีพฤติกรรมทะเลาะวิวาท     มีพฤติกรรมทะเลาะวิวาท  แสดงพฤติกรรม 
กาวราวกับครู 
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ตารางท่ี 2  (ตอ) 
   
        ลําดับท่ี       พฤติกรรมกาวราว 

        นักเรียนกลุมทดลอง    นักเรียนกลุมควบคุม 
 
2 รังแกเพ่ือนที่ออนแอกวา ขาดการควบคุม  มีพฤติกรรมทะเลาะวิวาท 

อารมณและแสดงพฤติกรรมไมเหมาะสม  มีพฤติกรรมกาวราวกับเพ่ือนเชน 
เชนเมื่อไมพอใจเพื่อนจะโตตอบทันที   ตบศีรษะเพ่ือน แยงของเพ่ือน 
ดวยการดาวา  ผลัก ฯลฯ น่ังเรียนไมสุภาพ  พูดจาไมสุภาพ

กับครู   
 

3 ขาดการควบคุมอารมณและแสดงพฤติกรรม  มีพฤติกรรมทะเลาะวิวาท   
ไมเหมาะสมกับเพ่ือน เชน เมื่อไมพอใจ 
เพ่ือนจะโตตอบทันที  ดวยการดาวา ตะคอก 
ใสฯลฯ 
 

4 มีพฤติกรรมทะเลาะวิวาท แสดงพฤติกรรม  มีพฤติกรรมทะเลาะวิวาท 
กาวราวกับครู  

 
5 มีพฤติกรรมทะเลาะวิวาท    มีพฤติกรรมทะเลาะวิวาท 
       มีพฤติกรรมกาวราวกับเพ่ือนเชน  

ตบศีรษะเพ่ือน แยงของเพ่ือน  
น่ังเรียนไมสุภาพ พูดจาไมสุภาพ
กับครู   

 
6 รังแกเพ่ือนที่ออนแอกวา ขาดการควบคุม  มีพฤติกรรมทะเลาะวิวาท 
 อารมณและแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม  แสดงพฤติกรรมกาวราวกับครู 

เชนเมื่อไมพอใจเพื่อนจะโตตอบทันที  
ดวยการดาวา  ผลัก ฯลฯ 

 
7 มีพฤติกรรมกาวราวกับครูดวยการโตเถียง    มีพฤติกรรมทะเลาะวิวาท 

พูดจาไมสุภาพ   ขาดการควบคุมอารมณ  รังแกเพ่ือนผูหญิง 
และแสดงพฤติกรรมไมเหมาะสมกับเพ่ือน 
เชน เมื่อไมพอใจเพื่อนจะโตตอบทันที 
ดวยการดาวา ตะคอกใส ฯลฯ  
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ตารางท่ี 2  (ตอ)  
 

      ลําดับท่ี       พฤติกรรมกาวราว 
         นักเรียนกลุมทดลอง    นักเรียนกลุมควบคุม 
   
8 รังแกเพ่ือนที่ออนแอกวา ขาดการควบคุม  มีพฤติกรรมทะเลาะวิวาท 

อารมณและแสดงพฤติกรรมไมเหมาะสม  มีพฤติกรรมกาวราวกับเพ่ือนเชน 
กับเพ่ือน เชน เมื่อไมพอใจเพื่อน จะโตตอบ ตบศีรษะเพ่ือน แยงของเพ่ือน  
ทันที ดวยการดาวา  ผลัก ฯลฯ   พูดจาไมสุภาพกับครู   

 
9 รังแกเพ่ือนที่ออนแอกวา ขาดการควบคุม  มีพฤติกรรมทะเลาะวิวาท 

อารมณและแสดงพฤติกรรมไมเหมาะสม   มีพฤติกรรมกาวราวกับเพ่ือนเชน 
กับเพ่ือน เชน เมื่อไมพอใจเพื่อน จะโตตอบ  ตบศีรษะเพ่ือน แยงของเพ่ือน 
ทันที ดวยการดาวา  ผลัก ฯลฯ   พูดจาไมสุภาพกับครู 

 
10 ขาดการควบคุมอารมณและแสดง   มีพฤติกรรมทะเลาะวิวาท 

พฤติกรรมไมเหมาะสมกับเพ่ือน เชน   ขีดเขียนรถมอเตอรไซคผูอื่น 
เมื่อไมพอใจเพื่อนจะโตตอบทันทีดวยการ 
ดาวา  ตะคอกใส ฯลฯ 

 
จากตารางท่ี 2   พบวานกัเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีพฤติกรรมกาวราวท้ังทางกาย

และทางวาจา เชน  มีพฤติกรรมทะเลาะววิาท  รังแกเพ่ือนท่ีออนแอกวา   ขาดการควบคุมอารมณ
และแสดงพฤติกรรมไมเหมาะสมกับเพื่อน เชน เม่ือไมพอใจเพ่ือน จะโตตอบทันที ดวยการดาวา  
ผลัก ตะคอกใส หรือตบศีรษะเพื่อน ฯลฯ   แสดงพฤติกรรมกาวราวกับครูดวยการโตเถียง  พูดจา 
ไมสุภาพ   ขีดเขียนรถมอเตอรไซคผูอ่ืน เปนตน  
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ตอนท่ี 2  ผลการทดสอบสมมติฐานและการเปรียบเทียบคะแนนความโกรธและคะแนนพฤติกรรม
กาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและนักเรียนกลุมควบคมุกอนและหลังการเขารวมโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุมและผลการทดสอบสมมตฐิานและการเปรียบเทียบคะแนนความโกรธและคะแนน
พฤติกรรมกาวราวระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุม   
 
ตารางท่ี 3  คะแนนความโกรธและคะแนนพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองกอนและหลัง

การเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม   
 
           คนท่ี  คะแนนความโกรธ   คะแนนพฤตกิรรมกาวราว 

   กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 
1  108    91  162  101 
2  135  104  104    76 
3    85    77    80    77 
4    90    60    69    60 
5    71    70    73    69 
6    72    63    70    62 
7    69    66    68    67 
8    59    57    73    46 
9    65    64    57    49 

           10    65    60    46    41 
คะแนนเฉล่ีย    81.90    71.20    80.20    64.80 
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน   23.69    15.28    32.39    17.66  
 
 

จากตารางท่ี 3  พบวา    กอนการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียความโกรธเทากับ 81.90  
คาเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 23.69 หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียความโกรธเทากับ 71.20 คา
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 15.28  สําหรับคะแนนพฤติกรรมกาวราวกอนการทดลองกลุมทดลองมี
คะแนนเฉล่ียเทากับ 80.20 คาเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 32.39 หลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนน
เฉล่ียเทากับ 64.80  คาเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ  17.66 
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ภาพท่ี 4  แผนภูมิแทงเปรียบเทียบคะแนนความโกรธของนักเรียนกลุมทดลองกอน 
               และหลังการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม      
 

 จากแผนภูมิแสดงใหเห็นวาภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความโกรธ
ตํ่ากวากอนการทดลอง  
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10987654321
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ภาพท่ี 5  แผนภูมิแทงเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองกอน 

 และหลังการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม   
 

 จากแผนภูมิแสดงใหเห็นวาภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรม
กาวราวตํ่ากวากอนการทดลอง  
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ตารางท่ี 4  การทดสอบสมมติฐานทางสถิติของคะแนนความโกรธของนักเรียนกลุมทดลองดวย 
                  สถิติทดสอบนอนพาราเมตริก (Nonparametric Statistics) The  Wilcoxon 
                Matched  Pairs  Signed  -  Rank  Test 
 

    สมมติฐาน   
 
    Ho :  ภายหลังการปรึกษาแบบกลุมนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความโกรธ 
               สูงกวาหรือเทากับกอนการเขารวมการปรึกษาแบบกลุม 
 
   H1 :  ภายหลังการปรึกษาแบบกลุมนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความโกรธ 

  ตํ่ากวากอนการเขารวมการปรึกษาแบบกลุม 
 

    ระดับนัยสําคัญ  =  .05  
 
    คนท่ี            คะแนนความโกรธ     ผลตางของคะแนน     อันดับท่ีของ     อันดบัตามเครื่องหมาย 

            กอน(Xi)    หลัง(Yi)        di  = Xi-Yi            ความแตกตาง     บวก       ลบ    
         1  108      91     17           8        8          
         2  135    104     31         10      10          
         3    85      77       8           6        6          
         4    90      60     30           9        9          
         5    71      70       1           1        1.5          
         6    72      63       9           7        7          
         7    69      66       3           4        4          
         8    59      57       2           3        3          
         9    65      64       1           2        1.5          
        10    65      60       5           5        5          
                     T = 55       T = 0  
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ให T เปนผลรวมของอันดบัท่ีมีคานอย   ดังนั้น T = 0 
    อันดับท่ีมีอยูท้ังหมด (N) = 10 

 
    การทดสอบนัยสําคัญ  
    นําคา N = 10 ไปเปดตารางเพื่อหาคาวกิฤตของ T ปรากฎวามีคา =  10   
    เปรียบเทียบคา T ท่ีไดจากกลุมทดลอง = 0 
 
    การตัดสินใจ   
    คา Tท่ีไดจากกลุมทดลอง = 0 มีคานอยกวาคาวกิฤตของ T = 10 

    จึง ปฏิเสธ   Ho 
 

    การแปลผล  
    ภายหลังการเขารวมการปรึกษาแบบกลุมนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความโกรธ 
    ตํ่ากวากอนการเขารวมการปรึกษาแบบกลุม อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
ตารางท่ี 5  การทดสอบสมมติฐานทางสถิติของคะแนนพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลอง 
                  ดวยสถิติทดสอบนอนพาราเมตริก (Nonparametric Statistics)  The  Wilcoxon 
               Matched  Pairs  Signed  -  Rank  Test 
 

   สมมติฐาน   
 
   Ho :  ภายหลังการปรึกษาแบบกลุมนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมกาวราว 
              สูงกวาหรือเทากับกอนการเขารวมการปรึกษาแบบกลุม 
 
   H1 :  ภายหลังการปรึกษาแบบกลุมนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมกาวราว 
         ตํ่ากวากอนการเขารวมการปรึกษาแบบกลุม 

 
   ระดับนัยสําคัญ  =  .05 
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   คนท่ี        คะแนนพฤติกรรมกาวราว                ผลตาง                อันดับท่ีของ             อันดับตามเคร่ืองหมาย 
                กอน(Xi)     หลัง(Yi)                 ของคะแนน          ความแตกตาง                  บวก       ลบ   

                                                             di  = Xi-Yi                                                    
        1            162 101      61       10       10         
        2            104   76        28         9         9         
        3              80   77          3         2         2            
        4              69   60          9         7         7             
        5              73   69            4         3         3             
        6              70   62          8         5         5.5          
        7              68   67          1         1         1             
        8              73   46        27         8         8             
        9              57   49         8         6         5.5          
      10              46   41         5         4         4            

                    T =  55       T = 0  
 
 ให T เปนผลรวมของอันดบัท่ีมีคานอย  ดังนั้น T = 0 
 อันดับท่ีมีอยูท้ังหมด (N) = 10 
 

 การทดสอบนยัสําคัญ  
         นําคา N = 10 ไปเปดตารางเพื่อหาคาวกิฤตของ T ปรากฎวามีคา =  10   
              เปรียบเทียบคา T ท่ีไดจากกลุมทดลอง = 0 

 
 การตัดสินใจ   
                 คา T ท่ีไดจากกลุมทดลอง = 0 มีคานอยกวาคาวิกฤตของ T = 10 
   จึง ปฏิเสธ Ho 

 
 แปลผล  
 ภายหลังการเขารวมการปรึกษาแบบกลุมนกัเรียนกลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรม
กาวราวตํ่ากวากอนการเขารวมการปรึกษาแบบกลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 6  คะแนนความโกรธและคะแนนพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมกอนและหลัง 
การเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 

 
           คนท่ี  คะแนนความโกรธ         คะแนนพฤติกรรมกาวราว 

   กอนการทดลอง  หลังการทดลอง             กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 
1  104  113     137    142  
2  117    106     81    135  
3  93    109     71    103 
4  68    68     78    103 
5  75    87     67    94 
6  71    78     69    71 
7  70    80     62    54 
8  62    73     67    69 
9  65    73     56    50 

             10  62    81     41    67 
คะแนนเฉล่ีย                78.70   86.80     72.90    88.80  
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน   19.20    16.40                  25.19    32.13 

  
จากตารางท่ี 6 พบวา  กอนการทดลองกลุมควบคุมมีคะแนนเฉล่ียความโกรธเทากับ 78.70 

คาเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 19.20  หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียความโกรธเทากับ 86.80   
คาเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 16.46  สําหรับคะแนนพฤติกรรมกาวราวกอนการทดลองกลุมควบคุม
มีคะแนนเฉล่ียเทากับ 72.90 คาเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 25.19 หลังการทดลองกลุมควบคุมมี
คะแนนเฉล่ียเทากับ  88.80 คาเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ  32.13   
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ภาพท่ี 6  แผนภูมิแทงเปรียบเทียบคะแนนความโกรธของนักเรียนกลุมควบคุมกอน 

 และหลังการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม   
 

 จากแผนภูมิแสดงใหเห็นวาภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมควบคุมจาํนวน 9 คน 
มีคะแนนความโกรธเพ่ิมมากข้ึน และมีนกัเรียนจํานวน 1 คนท่ีมีคะแนนความโกรธเทากับกอนการ
ทดลอง  
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ภาพท่ี 7  แผนภูมิแทงเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมกอน 

 และหลังการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม   
 

 จากแผนภูมิแสดงใหเห็นวาภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมควบคุมมีนักเรียนจํานวน8 
คนท่ีมีคะแนนพฤติกรรมกาวราวเพิ่มมากข้ึนและมีนกัเรียนจํานวน 2 คนท่ีมีคะแนนพฤติกรรม
กาวราวลดนอยลงกวากอนการทดลอง  
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ตารางท่ี 7  การทดสอบสมมติฐานทางสถิติของคะแนนความโกรธของนักเรียนกลุมควบคุมดวย
สถิติทดสอบนอนพาราเมตริก (Nonparametric Statistics) The  Wilcoxon  
Matched  Pairs  Signed  -  Rank  Test 

 
    สมมติฐาน   
 
   Ho : นักเรียนกลุมควบคุมมีคะแนนความโกรธกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน 
 
   H1 :  นักเรียนกลุมควบคุมมีคะแนนความโกรธกอนและหลังการทดลองแตกตางกนั 

 
   ระดับนัยสําคัญ  =  .05 
 

 
     คนท่ี คะแนนความโกรธ    ผลตางของคะแนน     อันดับท่ีของ     อันดับตามเคร่ืองหมาย 

            กอน(Xi)    หลัง(Yi)        di  = Xi-Yi            ความแตกตาง     บวก       ลบ    
        1  104       113      -9           3                  3 
        2  117         106   +11          6       5.5         
        3    93         109   -16          8                        8 
        4    68           68      0          -                       
        5    75           87   -12         7                        7 
        6    71           78     -7         1                        1 
        7    70           80   -10         4                  4 
        8    62           73   -11         5                        5.5 
        9    65           73     -8         2                        2 
      10    62           81   -19         9                        9 
                    T =    5.5     T = 39.5
  

 ให   T    เปนผลรวมของอันดับท่ีมีคานอย   ดังนัน้ T =  5.5  
 อันดับท่ีมีอยูท้ังหมด (n)  =  10  
 จํานวนคูท่ีตางกัน =  N = 9 
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 การทดสอบนยัสําคัญ  
 นําคา N = 9 ไปเปดตารางเพื่อหาคาวกิฤตของ T ปรากฎวามีคา =  5   
 เปรียบเทียบคา T ท่ีไดจากกลุมควบคุม =  5.5 

 
 การตัดสินใจ   
 คา Tท่ีไดจากกลุมควบคุม = 5.5 มีคามากกวาคาวกิฤตของ T = 5 

    จึง ยอมรับ Ho  

 
 การแปลผล  
 นักเรียนกลุมควบคุมมีคะแนนความโกรธกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน   
 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ตารางท่ี 8  การทดสอบสมมติฐานทางสถิติของคะแนนพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุม 
                  ดวยสถิติทดสอบนอนพาราเมตริก (Nonparametric Statistics)  The  Wilcoxon 
                Matched  Pairs  Signed  -  Rank  Test 

 
     สมมติฐาน      
 
    Ho :  นักเรียนกลุมควบคุมมีคะแนนพฤติกรรมกาวราวกอนและหลังการทดลอง 
              ไมแตกตางกัน  
 

            H1 : นักเรียนกลุมควบคุมมีคะแนนพฤตกิรรมกาวราวกอนและหลังการทดลอง 
                           แตกตางกัน 
                                                        

    ระดับนัยสําคัญ  =  .05 
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     คนท่ี   คะแนนพฤตกิรรมกาวราว   ผลตางของคะแนน    อันดบัท่ีของ    อันดับตามเคร่ืองหมาย 
       กอน(Xi)    หลัง(Yi)              di  = Xi-Yi          ความแตกตาง     บวก       ลบ  

        1            137   142      -5         3            3 
        2              81   135    -54       10                                10 
        3              71   103    -32        9                                   9 
        4              78   103    -25        6                                   6 
        5              67     94    -27        8                                   8 
        6              69     71      -2        1                                   1.5 
        7              62     54     +8        5        5          
        8              67     69      -2        2                                   1.5 
        9              56     50     +6        4        4          
      10              41     67    -26        7                                7 
                       T = 9        T = 46 

 
 ให T เปนผลรวมของอันดบัท่ีมีคานอย  ดังนั้น T = 9 
 อันดับท่ีมีอยูท้ังหมด (N) = 10 

 
 การทดสอบนยัสําคัญ  
 นําคา N = 10 ไปเปดตารางเพื่อหาคาวกิฤตของ T ปรากฎวามีคา =  8  
 เปรียบเทียบคา T ท่ีไดจากกลุมควบคุม = 9 

 
  การตัดสินใจ   

 คา Tท่ีไดจากกลุมควบคุม= 9 มีคามากกวาคาวิกฤตของ T = 8 

  จึงยอมรับ  Ho 

 
 การแปลผล     
 นักเรียนกลุมควบคุมมีคะแนนความโกรธกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน   
 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 9  การทดสอบสมมติฐานทางสถิติของคะแนนความโกรธของนักเรียนกลุมทดลองและ  
    กลุมควบคุมดวยสถิติทดสอบนอนพาราเมตริก (Nonparametric Statistics)  
   The  Mann  -  Whitney  U  Test    

 
    สมมติฐาน   
 
   Ho :  ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความโกรธสูงกวา 
             หรือเทากับนักเรียนกลุมควบคุม 
 
  H1 :  ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความโกรธตํ่ากวา 

                  นักเรียนกลุมควบคุม 
 
    ระดับนัยสําคัญ  =  .05 
 
 คนท่ี    นักเรียนกลุมทดลอง    นักเรียนกลุมควบคุม 
   คะแนน  อันดับ  คะแนน  อันดับ 
 1     91  16     113     20 
 2  104  17     106     18 
 3    77  11     109     19 
 4    60    2.5       68       7 
 5    70    8       87     15 
 6    63    4       78     12 
 7    66    6       80     13 
 8    57    1       73       9.5 
 9    64    5       73       9.5 
            10    60    2.5       81     14 
                       ∑R1 = 73             ∑R2 = 137 
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หาคา U ตามสูตร 
 

 U1 = n1n2 + n1 (n1+1) - ∑R1 
                               2 
 U2 = n1n2 + n1 (n1+1) - ∑R2 
                   2 
 U1 = 10 X10 + 10(10+1) -  73 =     82 
                     2 
 U2 = 10 X10 + 10(10+1)  - 137 =    18 
                     2 

 ใชคา U ท่ีนอยกวา ดังนัน้ U ท่ีไดจากการคํานวณ   =    18 
 

 การทดสอบนยัสําคัญ  
     นําคา N1 = 10 และ N2 = 10  ไปเปดตารางเพื่อหาคาวกิฤตของ U  
     ท่ีระดับนยัสําคัญทางสถิติท่ี .05  

                  มีคาเทากับ 27 เปรียบเทียบคา U ท่ีไดจากการคํานวณ  = 18    
 

     การตัดสินใจ    
                  คาวิกฤต U ท่ีไดจากตารางมีคามากกวาคา U ท่ีไดจากการคํานวณ 

                  จึงปฏิเสธ Ho  
 
       การแปลผล    
                  ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความโกรธตํ่ากวา 

    นักเรียนกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 10  การทดสอบสมมติฐานทางสถิติของคะแนนพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลอง 
      และกลุมควบคุมดวยสถิติทดสอบนอนพาราเมตริก (Nonparametric Statistics) 
      The  Mann  -  Whitney  U  Test    
    
       สมมติฐาน      
 
      Ho :  ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนพฤตกิรรมกาวราว 
                สูงกวาหรือเทากับนักเรียนกลุมควบคุม 
 
      H1 :   ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนพฤตกิรรมกาวราว 
                 ตํ่ากวานกัเรียนกลุมควบคุม  

  
      ระดับนัยสําคัญ  =  .05 
 

 คนท่ี    นักเรียนกลุมทดลอง    นักเรียนกลุมควบคุม 
   คะแนน            อันดับ  คะแนน  อันดับ 
 1    101  16     142     20 
 2     76  13     135     19 
 3     77  14     103     17.5 
 4     60    6      103     17.5 
 5     69  10.5        94     15 
 6     62    7        71     12 
 7     67    8.5        54       5 
 8     46    2        69     10.5 
 9     49    3        50       4 
            10     41    1        67       8.5 
                     ∑R1 = 81         ∑R2 = 129 
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หาคา U ตามสูตร 
 

        U1 = n1n2 + n1 (n1+1) - ∑R1 
                      2 
      U2 = n1n2 + n1 (n1+1) - ∑R2 
          2 
 U1 = 10 X10 + 10(10+1)  - 81 =    74  
             2 
 U2 = 10 X10 + 10(10+1)  - 129 =    26  
             2 

ใชคา U ท่ีนอยกวา   ดังนัน้ U ท่ีไดจากการคํานวณ  =  26 
  

การทดสอบนยัสําคัญ  
นําคา N1 = 10 และ N2 = 10 ไปเปดตารางเพื่อหาคาวกิฤตของ U  

                    ท่ีระดับนยัสําคัญทางสถิติท่ี .05  มีคาเทากบั 27 เปรียบเทียบคา U  
                  ท่ีไดจากการคํานวณ  = 26      
 

การตัดสินใจ    
คาวิกฤต U ท่ีไดจากตารางมีคามากกวาคา U ท่ีไดจากการคํานวณ 

                    จึงปฏิเสธ Ho  
 

การแปลผล    
ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมกาวราวตํ่ากวา 
นักเรียนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
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ตอนท่ี 3  ผลการวิเคราะหความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
  
  นักเรียนกลุมทดลองไดทําบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นท่ีมีตอการเขารวมโปรแกรม
การปรึกษาแบบกลุม  และไดตอบแบบสอบถามความคิดเห็นตอการเขารวมโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุม ภายหลังจากเสร็จส้ินโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม ผลการวิเคราะหความคิดเห็นจะ
นําเสนอโดยการบรรยาย และในรูปแบบของตาราง  ตามรายละเอียดดังตอไปนี ้
 
 1.  การบันทึกการเรียนรูและความคิดเหน็ของนักเรียนกลุมทดลองท่ีมีตอการปรึกษา 
แบบกลุมในแตละคร้ัง 
 
 2.  เปรียบเทียบความคิดเหน็จากแบบสอบถามความคิดเห็นตอการเขารวมการปรึกษาแบบ
กลุมดวยคามัธยฐาน และคาเบ่ียงเบนควอไทล และการเขียนบรรยายความคิดเห็น  ความรูสึกและ
ขอเสนอแนะของนักเรียนเกี่ยวกับประสบการณการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
 
1.  การบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนกลุมทดลองท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุมใน 
แตละคร้ัง   
 
      การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษา 
แบบกลุม คร้ังท่ี 1 
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับประสบการณท่ีนักเรียนไดเรียนรูจากการเขารวมการ
ปรึกษาแบบกลุม พบวานักเรียนไดเรียนรูวาการปรึกษาแบบกลุมทําใหนกัเรียนไดรูจักเพื่อนใหม 
รูจักผูนํากลุมและสนิทกับเพือ่นเพิ่มมากข้ึนดวยการเร่ิมสรางสัมพันธภาพท่ีดกีับผูอ่ืนกอน  
นอกจากนี้นกัเรียนยังไดรูจักนิสัยรวมถึงความโกรธของตัวเองและของเพื่อนตลอดจนไดรับรู
ประสบการณตางๆ จากเพื่อนสมาชิกกลุม 

 
การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับการนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการปรึกษาแบบกลุมไปใช

ในชีวิตประจําวัน พบวา นกัเรียนจะนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการปรึกษาแบบกลุมไปปรับใช
ใหเกิดประโยชนในเร่ืองการควบคุมอารมณของตนเองคือ จะพยายามระงับความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราวของตนเองดวยการใหอภยัและใหเกียรติผูอ่ืนกอน ตลอดจนจะนําส่ิงท่ีไดจากกลุม
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ในเร่ืองการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืนไปใชในเร่ืองการเรียนและการคบเพ่ือนโดยนกัเรียนจะพดูคุย
อยางสุภาพเม่ือตองพบปะพดูคุยกับบุคคลอ่ืน  

 
  การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับความคิดเห็น ความรูสึกของนักเรียน พบวา นกัเรียนรูสึก
ต่ืนเตนและดใีจท่ีไดรูจกัเพื่อนใหมและไดทําความรูจักกบัเพื่อนมากข้ึนท้ังในเร่ืองของนิสัยและ
ความรูสึกของเพ่ือน นกัเรียนมีความรูสึกท่ีดกีับเพื่อนในกลุม  นักเรียนมีความเหน็วาผูนํากลุมใจดี  
มีความเปนกันเองกับนักเรียนมาก ไมเปนคนอารมณรอน นักเรียนชอบท่ีผูนํากลุมยิ้มเกงและใช
คําพูดท่ีเขาใจไดงาย นักเรียนรูสึกดีท่ีผูนาํกลุมจัดใหมีกิจกรรมแบบนี้ เพราะทําใหนักเรียนไดรูจัก
และเขาใจนิสัยของเพ่ือนมากย่ิงข้ึน และนกัเรียนรูสึกสนกุไปกับผูนํากลุม   นักเรียนมีความเห็นวา
การปรึกษาแบบกลุมมีความสนุกและทําใหไดรวมงานกบัเพื่อนในกลุมเปนการเช่ือมความสามัคคี
ภายในกลุม กิจกรรมท่ีนํามาใชในการปรึกษาแบบกลุมเปนกิจกรรมท่ีสนุกและเขาใจไดงายทําให
สมาชิกกลุมไดฝกความคิดสรางสรรคและชวยใหนักเรียนเขาใจเร่ืองความโกรธและพฤติกรรม
กาวราวมากข้ึน  
 
      การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษา 
แบบกลุม คร้ังท่ี 2 
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับประสบการณท่ีนักเรียนไดเรียนรูจากการเขารวมการ
ปรึกษาแบบกลุม พบวา นักเรียนไดสํารวจตนเองในดานความคิด ความรูสึก และพฤติกรรม            
มีความรูเกี่ยวกับเร่ืองความโกรธและพฤติกรรมกาวราวเพิ่มมากข้ึน เชน นกัเรียนไดเรียนรูวา
พฤติกรรมกาวราวทําใหไมมีใครอยากยุงดวย  และวิธีการระบายความโกรธมีหลายวิธี เชน วิธีการ
ระบายความโกรธดวยวิธีท่ีทําใหคนอ่ืนตองเดือดรอน กับวิธีการระบายความโกรธดวยวิธีท่ีไมทําให
คนอ่ืนเดือดรอน   นอกจากนีน้ักเรียนไดเรียนรูเกี่ยวกับวิธีการระงับความโกรธที่ถูกตอง   
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับการนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการปรึกษาแบบกลุมไปใช
ในชีวิตประจําวัน พบวา นกัเรียนจะนําประสบการณท่ีไดจากการเรียนรูในคร้ังนี้ไปใชในการระงับ
ความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของตนเอง และจะนําวิธีการระงับความโกรธที่ไดเรียนรูจากกลุม
ไปแนะนําใหกับเพื่อนคนอ่ืนๆ เพื่อใชระงับความโกรธของตนเองดวย 
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับความคิดเห็น   ความรูสึกของนักเรียน  พบวา นักเรียนรูสึกดีใจ
และพอใจเพื่อนในกลุมและมีความเหน็วาเพื่อนมีความเขาใจในเร่ืองความโกรธมากข้ึน  นักเรียน
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รูสึกดีกับผูนํากลุมและมีความเห็นวาผูนํากลุมมีความเปนกันเอง พูดจาสุภาพ นารัก  ในการเขากลุม
คร้ังนี้  นักเรียนรูสึกดีใจและพอใจเปนอยางมากเพราะการปรึกษาแบบกลุมทําใหนกัเรียนเขาใจเร่ือง
ความโกรธและกาวราวมากขึ้นและกจิกรรมในคร้ังนี้ทําใหนักเรียนมีความสนุกสนาน  
 
      การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษา 
แบบกลุม  คร้ังท่ี  3 
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับประสบการณท่ีนักเรียนไดเรียนรูจากการเขารวมการ
ปรึกษาแบบกลุม พบวา นกัเรียนไดเรียนรูเร่ืองความโกรธของเพื่อนและของตนเอง  ไดเรียนรูวิธี
คิดแบบโยนิโสมนสิการ ไดแก วิธีคิดแบบเปนอยูปจจุบัน ดวยการคิดอยางมีสติ ไมยึดติดกับอดีต
หรืออนาคต  ไดรูจักการใหอภัยกัน และการใชสติไมคิดทํารายใคร  
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับการนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการปรึกษาแบบกลุมไปใช
ในชีวิตประจําวัน พบวา นักเรียนจะนําวิธีคิดแบบตางๆ ไปใชในการระงับความโกรธของตนเอง 
โดยใชวิธีคิดแบบเรากุศล การไมคิดแคนคนอ่ืนๆ  การไมคิดเพอฝน  หรือคิดอยูกับอดีต  รวมถึงตอง
คิดกอนท่ีจะโกรธแลระบายความโกรธใหถูกตองตลอดจนทําอะไรควรมีสติอยูเสมอ และเม่ือ
พิจารณาจากการทําแบบฝกวธีิคิดแบบโยนิโสมนสิการและการสัมภาษณนักเรียนพบวานักเรียน
สวนใหญสามารถตอบคําถามไดถูกตอง นักเรียนมีความเห็นวา วิธีคิดแบบเรากุศล และแบบ
เปนอยูในปจจบัุนมีความเหมาะสมและสามารถนํามาใชในการจดัการความโกรธและพฤติกรรม
กาวราวได เนือ่งจากเปนวิธีคิดท่ีงาย ไมซับซอน และชวยฝกใหนักเรียนไดคิดในแงดี มีประโยชน   
 
  การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับความคิดเห็น  ความรูสึกของนักเรียน  พบวา นักเรียนรูสึกวา
ในการเขากลุมคร้ังนี้สมาชิกในกลุมมีความสนุกสนานและมีความต้ังใจดี นกัเรียนมีความคิดเหน็วา
ผูนํากลุม ใจด ี มีความเปนกนัเอง  และทําใหนกัเรียนไดเขาใจวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการและทําให
ไดเรียนรูเกี่ยวกับการระงับความโกรธ และความกาวราว  การปรึกษาแบบกลุมในคร้ังนี้สรางความ
สนุกใหกับนกัเรียน ทําใหนกัเรียนไดรับรูประสบการณความโกรธของเพื่อนสมาชิกกลุม 
 
      การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษา 
แบบกลุม คร้ังท่ี  4 
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การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับประสบการณท่ีนักเรียนไดเรียนรูจากการเขารวมการ
ปรึกษาแบบกลุม พบวา นกัเรียนสวนใหญไดเรียนรูเร่ืองประสบการณความโกรธและวิธีการระงับ
ความโกรธของเพื่อน รวมถึงการแสดงความชวยเหลือเพื่อนในกลุม  และไดเรียนรูเกี่ยวกับวิธีคิดในการ
จัดการกับความโกรธหลายๆ วิธี เชน วิธีคิดแบบเหน็คุณโทษและทางออก การคิดพิจารณาส่ิงท้ังหลาย
ไปในทางท่ีดีงาม 
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับการนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการปรึกษาแบบกลุมไปใช
ในชีวิตประจําวัน พบวา นักเรียนจะนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการเขากลุมไปใชปรับปรุง
พฤติกรรมและเร่ืองความโกรธของตนเองดวยการใชวิธีคิดในการระงับความโกรธและนักเรียนมี
ความเหน็วาควรมีสติทุกคร้ังเม่ือมีความโกรธเกิดข้ึนกับตนเอง  และเม่ือพิจารณาจากการทําแบบฝก
วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการและการสัมภาษณนกัเรียนพบวานักเรียนสวนใหญสามารถตอบคําถาม
ไดถูกตองนกัเรียนมีความเหน็วาวิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออกเปนวิธีท่ีสามารถนํามาใชใน
การจัดการความโกรธและพฤติกรรมกาวราวได   
        

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับความคิดเห็น ความรูสึกของนักเรียน พบวา นักเรียนมี
ความรูสึกวาเพื่อนสมาชิกกลุมมีความสนุก และมีความเปนกันเอง  นกัเรียนมีความคิดเห็นวาเพื่อน
สมาชิกกลุมใหความรวมมือในการเขากลุมดี  นักเรียนมีคยวามคิดเหน็วาผูนํากลุมมีความเปนกันเอง
ทําใหไดรูวิธีระงับความโกรธ รวมถึงนักเรียนมีความเขาใจกับส่ิงท่ีผูนําอธิบายใหฟงและการปรึกษา
แบบกลุมในคร้ังนี้ทําใหนกัเรียนไดความรูเกี่ยวกับวิธีคิดของแตละคนรวมถึงไดรับรูอารมณของ
เพื่อนๆ มากยิ่งข้ึนนักเรียนมีความเหน็วาการปรึกษากลุมเพิ่มความสามัคคีภายในกลุม 
 
      การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษา 
แบบกลุม คร้ังท่ี  5 
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับประสบการณท่ีนักเรียนไดเรียนรูจากการเขารวมการ
ปรึกษาแบบกลุม พบวา นกัเรียนไดเรียนรูเกี่ยวกับวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ ไดแก  วิธีคิดแบบ
แกปญหาเพื่อใชในการจดัการความโกรธและความกาวราว นักเรียนไดรับรูประสบการณความ
โกรธ  วิธีแกไขปญหาและวธีิระบายความโกรธของเพ่ือน     
         

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับการนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการปรึกษาแบบกลุมไปใช
ในชีวิตประจําวัน พบวา นักเรียนจะนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการปรึกษาแบบกลุมไปใชใน
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การระงับความโกรธหรือใชบรรเทาความโกรธท่ีเกิดข้ึนเพื่อไมแสดงความกาวราวและไมใหมี
ปญหาเกิดข้ึนตอไป นักเรียนมีความเห็นวาเม่ือโกรธควรใชวิธีคิดแบบแกปญหาเพื่อระงับโกรธ และ
เม่ือพิจารณาจากการทําแบบฝกวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการและการสัมภาษณนักเรียนพบวานักเรียน
สวนใหญสามารถตอบคําถามไดถูกตอง นักเรียนมีความเห็นวาวิธีคิดแบบแกปญหาเปนวิธีคิดท่ี
คอนขางยากกวาวิธีคิดแบบอ่ืนๆ แตสามารถนํามาใชในการจัดการความโกรธและพฤติกรรม
กาวราวได   
     
  การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับความคิดเห็น ความรูสึกของนักเรียน  พบวา นักเรียนสวนใหญ
มีความรูสึกท่ีดีกับเพื่อนสมาชิกในกลุม  และมีความคิดเห็นวาในการปรึกษากลุมคร้ังนี้เพื่อนมีความ
ต้ังใจดี แตมีเพื่อนบางคนที่มาเขากลุมไมตรงเวลาและเพ่ือนบางคนพูดจาลอเลียนเพื่อนคนอ่ืนใน
กลุม นักเรียนมีความเหน็วาผูนํากลุมมีความนารัก  เปนกันเอง และพูดจาดแีละนักเรียนมีความรูสึก
ท่ีดีและรูสึกสนุกกับการปรึกษาแบบกลุมในคร้ังนี้ เพราะทําใหไดความรู และทําใหรูจักเพื่อนๆ ดี
ข้ึน 
 
  ขอเสนอแนะตอโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมในคร้ังนี ้ พบวา มีนกัเรียนจํานวน 2 คนให
ขอเสนอแนะวา  ผูนํากลุมควรปลอยเร็วกวานี้ และมีนกัเรียนใหขอเสนอแนะวา สถานการณสมมติ
ท่ีนํามาใชในแบบฝกวิธีคิดฯ  มีความเหมาะสมและใกลเคียงกับประสบการณของนักเรียนแตบาง
สถานการณมีความยาวมากเกินไป บางคร้ังทําใหนกัเรียนเกิดความออนลาและเบ่ือหนายในการอาน
และทําแบบฝกฯ     
 
      การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษา 
แบบกลุม คร้ังท่ี  6 
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับประสบการณท่ีนักเรียนไดเรียนรูจากการเขารวมการ
ปรึกษาแบบกลุม พบวา นกัเรียนไดเรียนรูวิธีขจัดความโกรธดวยวิธีการฝกสติ แบบอานาปานสติ 
ซ่ึงนักเรียนมีความเหน็วาทําใหจิตใจสงบข้ึน  
 
  การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับการนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการปรึกษาแบบกลุมไปใช
ในชีวิตประจําวัน พบวา นกัเรียนจะนําวธีิฝกสติ แบบอานาปานสติไปปรับใชกับตนเองเม่ือมีความ
โกรธเกิดข้ึน  นักเรียนมีความเห็นวา วิธีนีจ้ะทําใหไดคิดอยางมีสติตลอดเวลา และจากการบันทึกผล
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การฝกอานาปานสติของนักเรียนนักเรียนมีความเหน็วาการฝกอานาปานสติสามารถนําไปใชใหเกดิ
ประโยชนขณะท่ีมีความโกรธได   เพราะ ทําใหจิตใจสงบผอนคลาย มีสติและสมาธิเพิ่มมากข้ึน 
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับความคิดเห็น  ความรูสึกของนักเรียน  พบวา นักเรียนสวน
ใหญมีความรูสึกวาเพื่อนสมาชิกในกลุมมีความสนุกสนานและมีความตั้งใจดใีนการทํากิจกรรม
รวมกันนักเรียนมีความรูสึกท่ีดีตอผูนํากลุมและมีความเห็นวา ผูนํากลุมมีความเปนกนัเอง   มีเหตุผล
และมีวิธีคลายเครียดใหกลุมทําใหกลุมมีบรรยากาศท่ีสนกุ ไมเครียด นักเรียนมีความรูสึกท่ีดีตอการ
ปรึกษาแบบกลุมในคร้ังนี้  และนักเรียนมีความคิดเหน็วาการปรึกษาแบบกลุมคร้ังนี้ทําใหไดความรู
เร่ืองการฝกสติ เพื่อใชในการจัดการความโกรธ     
 
      การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษา 
แบบกลุม คร้ังท่ี  7 
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับประสบการณท่ีนักเรียนไดเรียนรูจากการเขารวมการ
ปรึกษาแบบกลุม พบวา นักเรียนรูสึกสนุกและผอนคลายความเครียด  และไดเรียนรูวธีิการผอน
คลายกลามเนือ้สวนตางๆ   
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับการนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการปรึกษาแบบกลุมไปใช
ในชีวิตประจําวัน พบวา นกัเรียนจะนําประสบการณท่ีไดจากการปรึกษากลุมไปปรับใชกับตนเอง
โดยจะนําวิธีการฝกเกร็งและคลายกลามเนือ้ไปฝกเพื่อใหกลามเนื้อผอนคลายเม่ือโกรธและจะไดมี
สติตลอดเวลาไมแสดงพฤติกรรมกาวราวนอกจากนี้นกัเรียนจะนําไปใชเม่ือเวลาท่ีรูสึกไมสบายใจ
และไมสบายกายและจากการบันทึกผลการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อของนักเรียน นักเรียนมีความ
คิดเห็นวาการฝกเกร็งและผอนคลายกลามเน้ือสามารถนําไปใชใหเกดิประโยชนขณะท่ีมีความโกรธ
ได เพราะ ทําใหจิตใจสงบนิง่ มีสติมากข้ึน ทําใหรูสึกสบายตัวและสบายใจ  
 
  การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับความคิดเห็น   ความรูสึกของนักเรียน  พบวานักเรียนมี
ความรูสึกท่ีดตีอเพื่อนสมาชิกในกลุม และมีความเหน็วา เพื่อนมีความสนุกสนานและใหความ
รวมมือในการเขากลุมดี นักเรียนมีความเหน็วาผูนํากลุม มีความเปนกันเอง ใจดี และบรรยายวิธีการ
ฝกเกร็งและผอนคลายกลามเน้ือไดดี  เขาใจงาย นกัเรียนสวนใหญมีความรูสึกท่ีดีและรูสึกสนุกกับ
การปรึกษาแบบกลุมในคร้ังนี้ด ี        
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      การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษา 
แบบกลุม คร้ังท่ี  8 
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับประสบการณท่ีนักเรียนไดเรียนรูจากการเขารวมการ
ปรึกษาแบบกลุม พบวา นักเรียนมีความเหน็วาไดเรียนรูวิธีการผอนคลายความโกรธหรือคลาย
เครียดในหลากหลายรูปแบบ และไดเรียนรูวิธีการฝกสติ และฝกผอนคลายดวยการออกกําลังกายวถีิ
พุทธนอกจากนี้นักเรียนไดเรียนรูวาวิธีฝกสติแบบใดท่ีจะเหมาะกับตนเอง    
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับการนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการปรึกษาแบบกลุมไปใช
ในชีวิตประจําวัน พบวา นักเรียนจะนําการออกกําลังกายวิถีพุทธไปฝกเพื่อใหมีสมาธิมากยิ่งข้ึนและ
จะนําไปใชเม่ือเวลาท่ีมีความโกรธหรือเม่ือมีความไมสบายใจเกิดข้ึนและใชในการออกกําลังกาย
เพื่อลดความเครียดท่ีเกดิข้ึนกับตนเองและจากการบันทึกผลการฝกออกกําลังกายวิถีพทุธของ
นักเรียนนักเรียนมีความคิดเห็นวาการฝกออกกําลังกายวถีิพุทธสามารถนําไปใชใหเกิดประโยชน
ขณะท่ีมีความโกรธไดเพราะทําใหมีสติ สมาธิ  ชวยใหสงบสติอารมณไดมากข้ึน ใจเย็นข้ึน ชวยให
รางกายผอนคลายเม่ือโกรธ และเปนการออกกําลังกายท่ีดีอีกวิธีหนึ่ง     
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับความคิดเห็น ความรูสึกของนักเรียน พบวา นักเรียนมี
ความรูสึกท่ีดตีอเพื่อนสมาชิกในกลุม และรูสึกวาเพื่อนในกลุมมีความเปนกันเอง  มีความต้ังใจใน
การฝกการออกกําลังกายวิถีพุทธ  นอกจากนี้นกัเรียนยงัไดรูวิธีคิดตางๆ ของเพื่อนสมาชิกในกลุม 
นักเรียนมีความรูสึกดีตอผูนํากลุมและมีความเห็นวาผูนํากลุมมีความเปนกันเอง และทําให
นักเรียนไดเรียนรูวิธีการผอนคลาย นักเรียนมีความเห็นวาการปรึกษาแบบกลุมในคึร้ังนี้มีประโยชน
ดีมากชวยใหไดเรียนรูวิธีการคิดของคนในกลุมและไดเรียนรูวิธีการฝกสติและผอนคลายความโกรธ
ดวยการออกกาํลังกายวิถีพุทธ     
 
      การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษา 
แบบกลุม คร้ังท่ี  9 
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับประสบการณท่ีนักเรียนไดเรียนรูจากการเขารวมการ
ปรึกษาแบบกลุม พบวา นักเรียนไดเรียนรูวิธีระงับความโกรธดวยการแสดงบทบาทสมมติ 
ตลอดจนไดแสดงออกรวมกับเพื่อนๆ ไดรูการแสดงออกเม่ือโกรธของเพ่ือนแตละคนและวิธีแกไข
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ของเพื่อน การเขารวมการปรึกษาแบบกลุมในคร้ังนี้ทําใหนักเรียนไดเรียนรูการเปนผูฟงท่ีดี 
      

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับการนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการปรึกษาแบบกลุมไปใช
ในชีวิตประจําวัน พบวา นักเรียนจะนําประสบการณท่ีไดเรียนรูในคร้ังนี้ไปใชในการระงับความ
โกรธเพ่ือจะไดรูจักคิดอยางมีสติมากข้ึน  ไมแสดงความกาวราว และฝกใหมีมารยาทเพ่ิมมากข้ึน
       
  การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับความคิดเห็น  ความรูสึกของนักเรียน พบวา นักเรียนมี
ความรูสึกท่ีดีตอเพื่อนสมาชิกในกลุม รูสึกวาเพื่อนสมาชิกมีความสนุกสนานและเปนกันเอง   
กลาแสดงออก และใหความรวมมือในการทํากิจกรรมด ี แตก็มีเพื่อนบางคนท่ีพูดมาก นักเรียนมี
ความรูสึกท่ีดตีอผูนํากลุม มีความคิดเหน็วาผูนํากลุมใจด ียิ้มงาย และมีความเปนกันเอง  นักเรียนมี
ความรูสึกท่ีดแีละสนุกกับการปรึกษาแบบกลุมในคร้ังนี้เพราะนักเรียนไดแสดงละครกับเพื่อน 
นอกจากนี้การปรึกษาแบบกลุมทําใหนักเรียนไดฝกการเปนผูฟงท่ีด ี  
 
      การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษา 
แบบกลุม คร้ังท่ี  10 
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับประสบการณท่ีนักเรียนไดเรียนรูจากการเขารวมการ
ปรึกษาแบบกลุม พบวา นักเรียนไดเรียนรูวิธีการจัดการความโกรธ และวิธีการแสดงพฤติกรรม 
ท่ีเหมาะสมเม่ือมีความโกรธเกิดข้ึน ไมกาวราว ไดเรียนรูการเปนผูฟงท่ีดี และไดฝกความกลาแสดงออก 
  

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับการนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการปรึกษาแบบกลุมไปใช
ในชีวิตประจําวัน พบวา นักเรียนจะนําประสบการณท่ีไดเรียนรูไปปรับใชในการควบคุมอารมณ
ของตนเอง  โดยเฉพาะเม่ือมีความโกรธเพ่ือจะไดมีสติ  รูจักคิด ไมแสดงพฤติกรรมกาวราว และ 
จะนําส่ิงท่ีไดเรียนรูไปปรับใชเพื่อใหตนเองมีมารยาทท่ีดมีากข้ึน  
 
  การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับความคิดเห็น ความรูสึกของนักเรียน พบวา นักเรียนมี
ความรูสึกท่ีดีตอเพื่อนสมาชิกในกลุมและมีความคิดเห็นวาเพื่อนสมาชิกในกลุมมีความ
สนุกสนาน กลาแสดงออกและพูดคุยกันมากข้ึน นักเรียนมีความเหน็วาผูนาํกลุมมีความเปน
กันเองและมีความเขาใจในตัวสมาชิกกลุมดี และทําใหสมาชิกกลุมไดเรียนรูวิธีระงับความโกรธ
ตางๆ นกัเรียนมีความรูสึกท่ีดีและสนุกกับการปรึกษาแบบกลุมในคร้ังนี้และมีความเหน็วาการ
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ปรึกษาแบบกลุมทําใหนักเรียนมีความรูความเขาใจความโกรธและความกาวราวมากขื้น 
      
      การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษา 
แบบกลุม คร้ังท่ี  11 
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับประสบการณท่ีนักเรียนไดเรียนรูจากการเขารวมการ
ปรึกษาแบบกลุม พบวา นกัเรียนไดเรียนรูและไดรูจกัความโกรธเพ่ิมมากข้ึนไดเรียนรูวิธีการระงับ
ความโกรธและพฤติกรรมกาวราวท่ีถูกตองเชน การใชวธีิคิดแบบโยนิโสมนสิการ  ตลอดจนได
พูดคุย แลกเปล่ียนความคิดเห็น เร่ืองความโกรธและความกาวราวกับเพื่อนสมาชิกในกลุม   

 
การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับการนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการปรึกษาแบบกลุมไปใช

ในชีวิตประจําวัน พบวา นักเรียนจะนําประสบการณท่ีไดเรียนรูไปใชในการระงับความโกรธและ
ความกาวราวในชีวิต  ประจําวันของตนเองโดยนักเรียนตระหนักวา เม่ือโกรธตองไมทําอะไรให
ตนเองและผูอ่ืนเดือดรอนและไมควรคิดเพอฝนไปไกล และตองใชความคิด  ตองมีสติ แสดง
พฤติกรรมท่ีดีไมกาวราว    

   
  การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับความคิดเห็น ความรูสึกของนักเรียน พบวา สวนใหญนกัเรียน
มีความรูสึกท่ีดีตอเพื่อนสมาชิกในกลุมและมีความคิดเหน็วาเพื่อนสมาชิกในกลุมมีความเปนกันเอง 
ใหความรวมมือและต้ังใจในการทํากิจกรรมดี แตมีบางคนท่ีพูดมาก นักเรียนมีความรูสึกท่ีดีตอ
ผูนํากลุม และนักเรียนมีความเห็นวาผูนํากลุมมีความเปนกันเอง นกัเรียนมีความรูสึกท่ีดีและสนุก
กับการปรึกษาแบบกลุมในคร้ังนี้และมีความเห็นวาการปรึกษาแบบกลุมทําใหนกัเรียนไดเขาใจ 
เร่ืองความโกรธและความกาวราวมากข้ึน 
  
      การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษา 
แบบกลุม คร้ังท่ี  12 
 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับประสบการณท่ีนักเรียนไดเรียนรูจากการเขารวมการ
ปรึกษาแบบกลุม พบวา นักเรียนไดสํารวจความรูสึกของตนเองท่ีมีตอเพื่อนและกลุม นักเรียนได
รับรูความรูสึกดีๆของเพ่ือนท่ีมีตอตนเองและกลุม  และไดรับรูความดีของตนเองจากเพ่ือนในกลุม 
 



  
  115 

การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับการนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการปรึกษาแบบกลุมไปใช
ในชีวิตประจําวัน พบวา นกัเรียนจะนําประสบการณท่ีไดเรียนรูไปใชในการทําความรูจักกับเพื่อน
และคนอ่ืนๆใหมากข้ึนและจะสานความสัมพันธท่ีดีกับเพื่อนสมาชิกกลุมตอไป  นอกจากนี้นักเรียน
จะรักษาขอดีของตนเองจากการท่ีเพื่อนในกลุมไดบอกไวและจะนําขอดีท่ีตนเองมีไปใชใหเกิด
ประโยชนตอไป   
 
  การวิเคราะหเนื้อหาเก่ียวกับความคิดเห็น ความรูสึกของนักเรียน พบวา นักเรียนมี
ความรูสึกวาเพื่อนสมาชิกในกลุมมีความสนุกสนานและเปนกันเอง  มีความต้ังใจฟงในขณะท่ีเพือ่น
พูดดีและนักเรียนมีความเห็นวาเพื่อนสมาชิกในกลุมมีความเขาใจความรูสึกของเพื่อน  
นักเรียนมีความรูสึกท่ีดีตอผูนํากลุมและมีความเห็นวาผูนํากลุมใจดีนารักและมีความเปนกันเอง   
นักเรียนมีความรูสึกท่ีดีและสนุกกับการปรึกษาแบบกลุมในคร้ังนี้และมีความเหน็วาการปรึกษา
แบบกลุมทําใหนักเรียนไดรับความรูและทําใหเขาใจเพื่อนสมาชิกในกลุมมากยิ่งข้ึน 
 
  ขอเสนอแนะอ่ืนๆ ท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมในคร้ังนี้ พบวา มีนักเรียน
จํานวน 1 คนมีความเหน็วา  นักเรียนมีความรูสึกท่ีดีมากที่ไดเขารวมการปรึกษาแบบกลุมและจดจาํ
ไปตลอด  
   
ตอนท่ี 4  ผลการวิเคราะหเนื้อหาจากแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรม 
การปรึกษาแบบกลุมและตอผูนํากลุม 
 
ตารางท่ี 11  คามัธยฐานและคาเบ่ียงเบนควอไทลของคะแนนความคิดเหน็ของนักเรียนกลุมทดลอง 
     ท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและตอผูนํากลุม  
 
ขอท่ี    ขอความ               คามัธยฐาน      คาเบี่ยงเบน 
                                                                                                                                  ควอไทล 

1  ฉันมีความรูความเขาใจเกีย่วกับเร่ืองความโกรธ 
  และเร่ืองพฤตกิรรมกาวราวมากข้ึนกวากอนการ 
  เขารวมการปรึกษาแบบกลุม    4.00  0.12 
2  ฉันมีความรูความเขาใจเกีย่วกับความสัมพนัธของ 
  ความคิด ความรูสึกและพฤติกรรม    4.00  0.12 
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ตารางท่ี 11  (ตอ)   
 
ขอท่ี    ขอความ             คามัธยฐาน        คาเบีย่งเบน 
                                                                                                                                     ควอไทล 
3  ฉันไดสํารวจความคิด  ความรูสึกของตนเองท่ีกอให 
  เกิดความโกรธและการแสดงพฤติกรรมกาวราว  4.00  0.25 
4  ฉันไดแสดงความคิด  และระบายความรูสึกเกีย่วกับ 
  ความโกรธและพฤติกรรมกาวราว    4.00  0.62 
5  ฉันไดแลกเปล่ียนประสบการณความโกรธและพฤติกรรม  
   กาวราวกับเพือ่นสมาชิกกลุม    4.50  0.50 
6  ฉันไดนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการฟงเพื่อนสมาชิก 
  กลุมเลาและการเขากลุมมาเปนแนวทางในการจัดการกบั  
  ความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของตนเอง  4.00  0.00 
7  ฉันมีความรูความเขาใจเร่ืองวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 4.00  0.12 
8  ฉันสามารถนําวิธีคิดแบบเปนอยูกับปจจุบันมาใชในการ 
  ระงับความโกรธและพฤติกรรมกาวราวในชีวิตประจําวนั 4.00  0.50 
9  ฉันสามารถนําวิธีคิดแบบเรากุศลมาใชในการระงับความ 
  โกรธและพฤติกรรมกาวราวในชีวิตประจาํวัน  4.00  0.12 
10  ฉันสามารถนําวธีิคิดแบบเหน็คุณโทษและทางออกมาใช 
  ในการระงับความโกรธและพฤติกรรมกาวราวในชีวิต 
  ประจําวนั      4.00  0.12   
11 ฉันสามารถนําวิธีคิดแบบแกปญหามาใชในการระงับ 

ความโกรธและพฤติกรรมกาวราวในชีวติประจําวนั  4.00  0.25 
12 ฉันไดเรียนรูการฝกสติและการจัดการความโกรธดวย 

วิธีการที่หลากหลาย     4.00  0.50 
13  ฉันสามารถนําการฝกอานาปานสติมาใชในชีวิต 
  ประจําวนัเพื่อการมีสติ รูเทาทันและจดัการกับความโกรธ 
  ท่ีเกิดข้ึนได      4.00  0.00 
14  ฉันสามารถนําการฝกเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อมาใช 
  ในชีวิตประจําวันเพื่อรูเทาทันและจดัการกบัความโกรธ 
  ท่ีเกิดข้ึนได      4.00  0.62 
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ตารางท่ี 11  (ตอ)   
 
ขอท่ี    ขอความ             คามัธยฐาน        คาเบีย่งเบน 
                                                                                                                                     ควอไทล 
15 ฉันสามารถนําการฝกสติดวยการออกกําลังกายวิถีพุทธ 
  มาใชในชีวิตประจําวนัเพื่อการรูเทาทันและจัดการกับ 
  ความโกรธท่ีเกิดข้ึนได     4.00  0.12  
16  ฉันมีทักษะในการแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมดวยการ 
  บูรณาการส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขารวมการปรึกษาแบบ 
  กลุมมาใชในการลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว 4.00  0.12 
17  เอกสารท่ีฉันไดรับในการเขารวมการปรึกษาแบบกลุมมี 
  รายละเอียดท่ีชัดเจน     4.00  0.50 
18  ผูนํากลุมใหโอกาสสมาชิกกลุมไดแสดงความคิดเหน็และ 
  ระบายความรูสึก      5.00  0.50 
19  ผูนํากลุมรับฟงส่ิงท่ีสมาชิกกลุมพูดอยางใสใจ  4.50  0.62 
20  ฉันรูสึกไววางใจผูนํากลุม     5.00  0.50 
21  สรุปในภาพรวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตาม 
  แนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว 
  มีความเหมาะสม      4.00  0.50 
 
  
 จากตารางท่ี 11  คามัธยฐานและคาเบ่ียงเบนควอไทลของแบบสอบถามความคิดเห็น 
ของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและตอผูนํากลุมภายหลังเสร็จส้ินโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุม อยูในระดบั มาก ถึง มากท่ีสุด (ระหวาง 4.00  ถึง 5.00)  และมกีารกระจายของ
คะแนนในระดับนอย (ระหวาง 0.00 ถึง 0.62)  แสดงวานักเรียนกลุมทดลองท่ีไดเขารวมโปรแกรม
การปรึกษาแบบกลุมไดรับประสบการณและไดเรียนรูตามเปาหมายและวัตถุประสงคของการ
ปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว คือ มีความรูความ
เขาใจเกี่ยวกับเร่ืองความโกรธและพฤติกรรมกาวราวเพิ่มมากข้ึน ไดสํารวจตนเองในดานความคิด 
ความรูสึกและพฤติกรรมท่ีกอใหเกดิความโกรธและการแสดงพฤติกรรมกาวราว ไดรวมแสดง
ความคิดและระบายความรูสึก รวมถึงรวมแลกเปล่ียนประสบการณความโกรธและพฤติกรรม
กาวราวกับเพือ่นสมาชิกในกลุม ทําใหมีความเขาใจปญหาและมีแนวทางในการจัดการกับความ
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โกรธและพฤติกรรมกาวราวของตนเอง   พรอมท้ังเช่ือม่ันวาสามารถนําวิธีคิดตามแนวปญญามาใช
ในการระงับความโกรธและสามารถนําวิธีการฝกสติ มาใชในการรูเทาทันและระงับความโกรธ
เพื่อการแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมได   รวมถึงไดมีโอกาสฝกซอมการแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสม
ดวยการบูรณาการส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขารวมการปรึกษาแบบกลุมมาใชในการลดความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราว สวนความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอผูนํากลุมนั้น นักเรียนมีความเหน็วาผูนาํ
กลุมใหโอกาสสมาชิกกลุมไดแสดงความคิดเห็นและระบายความรูสึก ผูนํากลุมรับฟงส่ิงท่ีสมาชิก
กลุมพูดอยางใสใจและสมาชิกกลุมมีความรูสึกไววางใจผูนํากลุม  และโดยสรุปในภาพรวม
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราวมี
ความเหมาะสม      
 
ขอเสนอแนะของนักเรียนกลุมทดลองเกี่ยวกับประสบการณการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว 
 

นักเรียนเสนอแนะวาควรจัดใหมีกจิกรรมท่ีชวยในการฝกสติท่ีหลากหลายมากข้ึน  เชน 
 เกม  เปนตน และภายหลังเสร็จส้ินการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราว ผูวิจัยไดสัมภาษณนักเรียนกลุมทดลองเพ่ิมเติมเกีย่วกับประเด็น  “ความคิดเหน็
หรือความรูสึกท่ีนักเรียนมีตอการเขารวมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความ
โกรธและพฤติกรรมกาวราว”   สรุปไดดงันี้    

1.  จากการเขารวมการปรึกษาแบบกลุม ทําใหนักเรียนมีโอกาสไดสํารวจความคิด 
ความรูสึกและพฤติกรรมของตนเอง โดยเฉพาะความคิด ความรูสึกท่ีกอใหเกิดความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราวท่ีเคยแสดงออกไป 
 2. จากการเขารวมการปรึกษาแบบกลุม ทําใหนักเรียนไดระบายความรูสึกและแลกเปล่ียน
เรียนรูประสบการณกับเพื่อนในกลุม กอใหเกิดความเขาใจปญหาของตนเองและของเพื่อน ไดรูวา
ปญหาบางอยางท่ีตนมีเพื่อนก็มี ทําใหนกัเรียนเกดิความเห็นอกเห็นใจซ่ึงกันและกัน ซ่ึงชวยทําให
ความสัมพันธกับเพื่อนในกลุมดียิ่งข้ึน 
 3.  จากการเขารวมการปรึกษาแบบกลุม ทําใหนักเรียนมีความรูเร่ืองความโกรธและ 
ความกาวราวรวมถึงไดเรียนรูวิธีการและเทคนิคในการจัดการความโกรธที่ถูกตองไมแสดงพฤติกรรมกาวราว     
 4.  จากการเขารวมการปรึกษาแบบกลุม ทําใหนักเรียนไดเรียนรูวิธีคิดท่ีถูกตองซ่ึงมี 
ประโยชนมาก เพราะเม่ือเปล่ียนวิธีคิดก็ทําใหมีมุมมองดีๆ เกิดข้ึนและทําใหเปนคนมีเหตุผลมากข้ึน  
 5.  จากการเขารวมการปรึกษาแบบกลุม ทําใหนักเรียนไดฝกการแสดงความคิดเห็น 
และทําใหกลาแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมเพ่ิมมากข้ึน 
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ขอวิจารณ 
 
 การวิจารณคร้ังนี้ แบงออกเปน 2 ประเดน็  คือ  1) ผลของการปรึกษาแบบกลุมตามแนว
พุทธศาสตรท่ีมีตอการลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3    
 2)  ความคิดเห็นของนักเรียนกลุมทดลองท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและตอผูนํากลุม  
ซ่ึงจะแสดงรายละเอียดดังตอไปนี้  
 

1.  ผลของการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรท่ีมีตอการลดความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3     

 
     ผลของการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรท่ีมีตอการลดความโกรธและ

พฤติกรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3    พบวา  ภายหลังการเขารวมการใหการปรึกษา
แบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว  นักเรียนกลุมทดลอง 
มีคะแนนความโกรธและคะแนนพฤติกรรมกาวราวตํ่ากวากอนการทดลองและตํ่ากวานักเรียน
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานขอท่ี1 และ 
เม่ือเปรียบเทียบคะแนนความโกรธและคะแนนพฤตกิรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3  
ท่ีไมไดเขารวมโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราวภายหลังการทดลอง พบวา นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท่ีไมไดเขารวม
โปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรม
กาวราวมีคะแนนความโกรธและคะแนนพฤติกรรมกาวราวกอนและหลังไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานขอท่ี 2  และภายหลังการเขารวมโปรแกรม
การใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว นักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท่ีเขารวมโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลด
ความโกรธและพฤติกรรมกาวราวจะมีคะแนนความโกรธและคะแนนพฤติกรรมกาวราวตํ่าลงกวา
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท่ีไมไดเขารวมการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อ
ลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05  ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐาน
ขอท่ี 3  จากผลการวิจยั แสดงใหเห็นวาการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรมีผลตอการลด
ความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน ซ่ึงในการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนว
พุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราวในคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใหความสําคัญในการ
พัฒนานักเรียนอยางเปนองครวมท้ังดานพฤติกรรม จิตใจ และความคิด โดยในเบ้ืองตนผูวิจยัไดให
ความรูนักเรียนเกี่ยวกับเร่ืองความโกรธและพฤติกรรมกาวราวเพื่อใหนกัเรียนมีความเขาใจเกีย่วกับ
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ความโกรธและพฤติกรรมกาวราวท่ีถูกตองรวมถึงไดเปดโอกาสใหนักเรียนไดเลาถึงประสบการณ
เกี่ยวกับความโกรธและการแสดงพฤติกรรมกาวราว ไดระบายความรูสึกท่ีเกี่ยวของกับปญหาหรือ
สถานการณท่ีเปนสาเหตุใหเกิดอารมณโกรธของตนเอง จากนัน้ใหนกัเรียนไดฝกการใชวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการเพื่อใหมีวิธีคิด พิจารณาท่ีถูกตองมีเหตุผล ตรงตามความเปนจริงเกีย่วกับความโกรธ
และพฤติกรรมกาวราว  รวมถึงไดฝกการเจริญสติ เพื่อรูเทาทันความโกรธท่ีเกิดข้ึน เรียนรูวิธีการ
ผอนคลายตนเองเม่ือมีความโกรธ ตลอดจนไดฝกซอมการแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมดวยการ
แสดงบทบาทสมมติ เพื่อใหนักเรียนมีความเคยชินท่ีดีท้ังในดานการกระทําและคําพดู  ในแตละคร้ัง
ผูวิจัยไดใหความรูและใหนักเรียนไดฝกปฏิบัติจริงพรอมท้ังใหนกัเรียนไดแลกเปล่ียนความคิดเหน็
ความรูสึกตลอดจนเสนอแนวทางในการแกไขหรือปองกันปญหาท่ีอาจเกิดข้ึนไดจากความโกรธ 
ท้ังนี้เพื่อนําไปสูการระงับความโกรธและการแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมของนักเรียนตอไป   
ดังนั้นภายหลังการทดลองจงึพบวานกัเรียนกลุมทดลองท่ีไดเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม
เพื่อลดความโกรธและพฤตกิรรมกาวราวมีคะแนนความโกรธและคะแนนพฤตกิรรมกาวราวลด
นอยลงกวากอนการทดลองและนอยลงกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีไมไดเขารวมโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราวและพบวานกัเรียน
กลุมควบคุมท่ีไมไดรับการจดักิจกรรมใดๆ จากผูวิจยั มีคะแนนความโกรธและคะแนนพฤตกิรรม
กาวราวกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน 
 

ผลการวิจัยสอดคลองกับงานวิจัยของทัศไนย  วงศสุวรรณ (2542)  ท่ีไดศึกษาผลของการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวพิจารณาเหตุผลอารมณและพฤติกรรมตอความโกรธของ
นักเรียนวยัรุน ผลการวิจัยพบวา  1) หลังการทดลองและระยะติดตามผล    นักเรียนกลุมทดลองมี
คะแนนความโกรธโดยท่ัวไปตํ่ากวากอนการทดลองและต่ํากวานักเรียนกลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05  2) นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนแสดงความโกรธออกภายนอกตํ่า
กวากอนการทดลองและต่ํากวานักเรียนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 3) นกัเรียน
กลุมทดลองมีคะแนนการควบคุมความโกรธสูงกวากอนการทดลองและสูงกวานักเรียนกลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05  สอดคลองกับงานวจิัยของทรงวุฒิ  อยูเอ่ียม (2547) ท่ีไดศึกษา
ผลของการใหคําปรึกษาแบบกลุมตามทฤษฎีปญญานิยมตอความโกรธของนักเรียนวัยรุน 
ผลการวิจัยพบวา นักเรียนวัยรุนมีความโกรธในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลตํ่ากวา
ระยะกอนการทดลองและตํ่ากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05  รวมถึงสอดคลอง
กับงานวจิัยของทัศนีย  ตระกลูศุภชัย (2547) ท่ีไดศึกษาผลของการใหคําปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล  
อารมณและพฤติกรรม  ท่ีมีตอการลดพฤติกรรมกาวราวในช้ันเรียน  ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการ
ทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมกาวราวในระยะหลังการทดลองและระยะ
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ติดตามผลตํ่ากวาระยะกอนการทดลองและต่ํากวานักเรียนกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05    

 
จากผลการวิจยัดังกลาว แสดงใหเห็นวาการปรึกษาแบบกลุมมีผลตอความโกรธและ

พฤติกรรมกาวราวของนักเรียนท่ีเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมซ่ึงทําใหนักเรียนมีการ
จัดการกับความโกรธไดดีข้ึนสงผลใหคะแนนความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนลด
ตํ่าลงภายหลังการทดลอง ท้ังนี้เพราะกระบวนการใหการปรึกษาแบบกลุมชวยใหนกัเรียนไดสํารวจ
ตนเองท้ังทางดานความคิด จิตใจและพฤติกรรมตามความเปนจริง ภายใตบรรยากาศของการยอมรับ 
และไววางใจ ชวยเหลือกนัภายในกลุม ดังจะเหน็ไดจากบันทึกการเรียนรูของนักเรียนกลุมทดลอง  
อาทิ  “...ไดสํารวจความคิด ความรูสึกและการแสดงพฤติกรรมของตนเองเม่ือมีความโกรธ...” 
(บันทึกการเรียนรูของนักเรียนกลุมทดลอง คร้ังท่ี 2) “...การปรึกษากลุมชวยเช่ือมความสามัคคี
ภายในกลุม...” (บันทึกการเรียนรูของนกัเรียนกลุมทดลองคร้ังท่ี 1)  “...การปรึกษากลุมชวยให
เขาใจเพื่อนมากยิ่งข้ึน...”(บันทึกการเรียนรูของนักเรียนกลุมทดลอง คร้ังท่ี 12)  “...ไดเรียนรูการ
ระงับความโกรธและการแสดงความชวยเหลือของเพื่อนๆในกลุม...” (บันทึกการเรียนรูของ
นักเรียนกลุมทดลอง คร้ังท่ี 4) นอกจากนีก้ระบวนการใหการปรึกษาแบบกลุมสามารถตอบสนอง
ความตองการของวัยรุน ซ่ึงเปนวยัท่ีตองการการรวมกลุม  ตองการการยอมรับจากกลุมเพื่อน ทําให
สมาชิกกลาท่ีจะเปดเผยความคิด ความรูสึก  และประสบการณเร่ืองความโกรธ และพฤติกรรม
กาวราวของตนเองตอกลุม รวมถึงไดแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับสมาชิกกลุมคนอ่ืนๆ  ทําให
นักเรียนเกิดการเรียนรูท่ีจะนําส่ิงท่ีไดจากกลุมมาใชเปนแนวทางในการระงับความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราวของตนเอง  เห็นไดจากบันทึกการเรียนรูของนักเรียนกลุมทดลอง  อาทิ   
“...ไดเรียนรูเร่ืองความโกรธและวิธีการระงับความโกรธของเพ่ือนๆ ซ่ึงอาจนํามาใชกับตนเองได
บาง...” (บันทึกการเรียนรูของนักเรียนกลุมทดลอง คร้ังท่ี 4)   “...ไดเรียนรูวิธีแกไขปญหา และ
วิธีการระบายความโกรธของเพ่ือน...” (บันทึกการเรียนรูของนักเรียนกลุมทดลอง คร้ังท่ี 5) 
“...เม่ือโกรธ เราตองไมทําอะไรใหเดือดรอนตนเองและผูอ่ืน...”(บันทึกการเรียนรูของนักเรียนกลุม
ทดลอง คร้ังท่ี 11) “...ไดพูดคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็นเร่ืองความโกรธและความกาวราว...” 
(บันทึกการเรียนรูของนักเรียนกลุมทดลอง คร้ังท่ี 11) “...การปรึกษาแบบกลุมชวยฝกความคิด
สรางสรรคและทําใหกลาแสดงออกมากข้ึน...” (บันทึกการเรียนรูของนักเรียนกลุมทดลอง คร้ังท่ี 1)  
“...ไดรูจักนิสัยของตนเองและเพ่ือนมากยิง่ข้ึน...” (บันทึกการเรียนรูของนักเรียนกลุมทดลอง คร้ังท่ี 1)   
“...จะนําส่ิงท่ีไดเรียนรูจากกลุมไปปรับใชเร่ืองความโกรธและความกาวราวของตนเองใหลดลง...” 
(บันทึกการเรียนรูของนักเรียนกลุมทดลอง คร้ังท่ี 1)  “...ไดรูจักการใหอภยักัน การใชสติ ไมคิดทํา
รายใคร...” (บันทึกการเรียนรูของนักเรียนกลุมทดลอง คร้ังท่ี 3)   “...ไดเรียนรูวิธีคิดในการจัดการ
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กับความโกรธหลายๆ วิธี...” (บันทึกการเรียนรูของนักเรียนกลุมทดลอง คร้ังท่ี4)  “...เม่ือโกรธตอง
ใชความคิด ตองมีสติ แสดงพฤติกรรมท่ีดี...”(บันทึกการเรียนรูของนักเรียนกลุมทดลอง คร้ังท่ี 11)
ดังท่ี Corey (1990 : 7)  แสดงความเห็นวา การปรึกษาแบบกลุมเปนกระบวนการท่ีเนนเร่ือง
ความคิดความรูสึกและพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนระหวางสมาชิกดวยกนั  ภายใตบรรยากาศแหงความ
ไววางใจ  เหน็อกเหน็ใจ ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน  นําไปสูการเปดเผยเร่ืองราวและแกปญหารวมกนั  
นอกจากนี้ อาภา จนัทรสกุล  (2548: 2) กลาววา การใหคําปรึกษาแบบกลุมเปนการจาํลองสภาพการ
อยูรวมกนั ซ่ึงเนนความรวมมือมากกวาการแขงขัน ทําใหสมาชิกแตละคนในกลุมกลาเปดเผย
ตัวเองและเรียนรูท่ีจะรับฟงผูอ่ืนซึ่งมีวิธีคิดและคานยิมตางจากตนชวยใหเ รียนรู ท่ีจะพัฒนา
ตนเองและปรับตัวให เขากับสังคมไดดียิ่ ง ข้ึน   ดังจะเหน็ไดจากแบบบันทึกการเรียนรูของ
นักเรียนกลุมทดลอง  อาทิ  “...การปรึกษากลุมชวยฝกทักษะการเปนผูฟงที่ดี...” (บันทึกการ
เรียนรูของนักเรียนกลุมทดลอง คร้ังที่ 9) “...ไดรูวาความกาวราวทําใหไมมีใครอยากยุงดวย...” 
(บันทึกการเรียนรูของนักเรียนกลุมทดลอง คร้ังท่ี 2)   “...การปรึกษากลุมทําใหเราเปนคนท่ีมี
มารยาทมากข้ึน...” (บันทึกการเรียนรูของนักเรียนกลุมทดลอง คร้ังท่ี 10) “...จะนําส่ิงท่ีไดเรียนรู
จากการเขากลุมไปใชเม่ือเราตองพบปะผูคน ตองคุยอยางสุภาพ รูจักใหอภัยและใหเกียรติกัน...” 
(บันทึกการเรียนรูของนักเรียนกลุมทดลอง คร้ังท่ี 4) ซ่ึงสอดคลองกับทิพยวรรณ กิตติพร 
(2535: 42) ท่ีกลาววา กระบวนการกลุมและผูนํากลุมจะชวยใหสมาชิกเรียนรูทักษะในการส่ือสาร
อยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงจะเปนการพัฒนาทักษะในการสรางความสัมพันธท่ีดีกับผูอ่ืนและการเขา
สังคมอยางมีประสิทธิภาพตอไป   
 
 2.  ความคิดเห็นของนักเรียนกลุมทดลองท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและตอผูนํากลุม 
     จากการวิเคราะหแบบสอบถามความคิดเห็นของนกัเรียนกลุมทดลองตอโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุมและตอผูนํากลุม ไดคามัธยฐานของความคิดห็นของนักเรียนกลุมทดลองตอ
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและตอผูนํากลุม ภายหลังเสร็จส้ินโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมอยู
ในระดบั มาก ถึง มากท่ีสุด และมีการกระจายของคะแนนในระดับนอย  ซ่ึงหมายความวา นักเรียน
แสดงความคิดห็นในแตละขอคําถามอยูในระดับใกลเคียงกัน  แสดงวานักเรียนกลุมทดลองท่ีได 
เขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมไดรับประสบการณและไดเรียนรูตรงตามเปาหมายและ
วัตถุประสงคของการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราวโดย 
สมาชิกกลุมมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับเร่ืองความโกรธและพฤติกรรมกาวราวเพิ่มมากขึ้น
ไดสํารวจตนเองในดานความคิด ความรูสึกและพฤติกรรมท่ีกอใหเกิดความโกรธและการแสดง
พฤติกรรมกาวราว  พรอมกับไดรวมแสดงความคิดและระบายความรูสึก ตลอดจนไดแลกเปล่ียน
ประสบการณความโกรธและพฤติกรรมกาวราวกับเพื่อนสมาชิกในกลุม ทําใหมีความเขาใจปญหา
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และมีแนวทางในการจดัการกับความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของตนเอง   รวมท้ังไดนําวิธีคิด
ตามแนวปญญามาใชในการระงับความโกรธและไดนําวิธีการเจริญสติ มาใชในการรูเทาทันและ
ระงับความโกรธเพ่ือการแสดงพฤติกรรมที่ เหมาะสมได ตลอดจนมีทักษะในการแสดง
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมเพิ่มมากข้ึน เนื่องจากไดมีโอกาสฝกซอมการแสดงบทบาทสมมติดวยการ 
บูรณาการส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขารวมการปรึกษาแบบกลุมเพื่อนาํมาใชในการลดความโกรธ
และพฤติกรรมกาวราวของตนเอง ซ่ึงสอดคลองกับ Corey et al. (1981 อางใน อาภา จนัทรสกุล, 
2548: 4) ท่ีกลาวถึงวัตถุประสงคของการปรึกษาแบบกลุมไววา      การปรึกษาแบบกลุมชวยเพ่ิม
ประสิทธิภาพในการแสวงหาแนวทางในการแกไขปญหาและมองเหน็วิธีการลดความขัดแยงภายใน
ตนเองและสอดคลองกับ และสอดคลองกับงานวิจยัของศิริกัญญา เนตรธานนท (2547)ท่ีไดศึกษา
เร่ืองผลการปรึกษาเชิงจติวิทยาแบบกลุมตามแนวพุทธจิตวิทยาตอการพฒันาวิธีคิดตามแนวปญญา
และการกํากับตนเองของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี5  ท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนตํ่าโรงเรียนมัธยม
ฐานบินกําแพงแสน ผลการวิจัยพบวา การเขารวมโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมทําให
นักเรียนไดมีโอกาสสํารวจความคิดและความรูสึกของตนเอง และมีโอกาสไดแลกเปล่ียนการเรียนรู
ดังกลาวกบัเพือ่นๆ สมาชิกในกลุม รวมท้ังนักเรียนไดรับประสบการณในการฝกวิธีคิดตามแนว
ปญญาและทักษะการกํากับตนเอง เพื่อนําไปใชในการแกปญหาเร่ืองการเรียน 
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บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจยัเร่ือง การปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรม
กาวราวของนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3   โรงเรียนราชวนิิตบางแกว  จงัหวัดสมุทรปราการ  
เปนการวจิัยแบบทดลอง (Experimental Research) โดยใชรูปแบบการทดลองที่มีกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม  
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
1.  เพื่อศึกษาผลของการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรตอการลด 

ความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนราชวนิิตบางแกว 
จังหวดัสมุทรปราการ 
 

2.  เพื่อเปรียบเทียบความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมท่ีไดรับการปรึกษา
แบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร กับนักเรียนกลุมท่ีไมไดรับการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร 
 

3.  เพื่อศึกษาความคิดเห็นของนักเรียนท่ีเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนว
พุทธศาสตรตอการลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว 
 
สมมติฐานการวิจัย 
 

1.  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท่ีเขารวมโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนว
พุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว จะมีคะแนนความโกรธ และคะแนน
พฤติกรรมกาวราว  ภายหลังจากการเขารวมการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรตํ่าลง 
กวากอนเขารวมโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 



  
  125 

2.  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท่ีไมไดเขารวมโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุมตาม
แนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว จะมีคะแนนความโกรธและคะแนน
พฤติกรรมกาวราว  กอนและหลังการไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 
3.  ภายหลังการเขารวมโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลด

ความโกรธและพฤติกรรมกาวราว นกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท่ีเขารวมโปรแกรมการใหการ
ปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว จะมีคะแนนความ
โกรธและคะแนพฤติกรรมกาวราว ตํ่าลงกวานักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท่ีไมไดเขารับการใหการ
ปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05   
  
กลุมประชากร  
 

กลุมประชากร  คือ  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3  โรงเรียนราชวินติบางแกว  จงัหวัด
สมุทรปราการ ปการศึกษา  2550  ซ่ึงมีพฤติกรรมกาวราวทางกายหรือทางวาจา  โดยผูวิจยัใชขอมูล
จากทะเบียนประวัติฝายปกครองของโรงเรียนและจากการเสนอช่ือนักเรียนท่ีมีพฤติกรรมกาวราว
จากอาจารยประจําช้ัน และอาจารยแนะแนว 
 
กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางในการวจิัยคร้ังนี้มีจํานวน 20 คน แบงเปนกลุมทดลอง 10 คนและกลุมควบคุม 
10 คน  วิธีการไดมาซ่ึงกลุมตัวอยาง ผูวจิัยดาํเนินการดังนี ้
 

1.  ผูวิจยัทําหนังสือจากภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว        คณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร สงไปถึงโรงเรียนราชวนิิต บางแกว จังหวดัสมุทรปราการ   เพื่อขอความ
อนุเคราะหเขาไปทําการทดลองโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความ
โกรธและพฤติกรรมกาวราวกับนกัเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3   

 
2.  ผูวิจยัขออนุญาตกับผูอํานวยการโรงเรียนราชวินติ บางแกว จังหวดัสมุทรปราการ อาจารย

ฝายปกครอง อาจารยแนะแนว  และอาจารยประจําช้ันนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 เพื่อขอรายช่ือ
นกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมกาวราวทางกายหรือทางวาจาเพ่ือเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตาม
แนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว  
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3.  ผูวิจัยประชาสัมพันธโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลด 
ความโกรธและพฤติกรรมกาวราว และขอความรวมมือจากอาจารยประจําช้ันของนักเรียนกลุม
ประชากรใหชวยประชาสัมพันธโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมดังกลาว ผลปรากฏวามีนักเรียนท่ี
สมัครใจเขารวมการปรึกษาแบบกลุมจํานวน 27 คน ผูวิจยั นัดหมายวัน เวลา กับนักเรียนเพื่อทําการ
ทดสอบคะแนนความโกรธและคะแนนพฤติกรรมกาวราว 
 

4. ผูวิจัยใหนกัเรียนทําแบบวดัพฤติกรรมกาวราวของทิพยวัลย  สุทิน  (2538)  และทําแบบ
วัดประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธของทัศไนย  วงศสุวรรณ (2542)  ซ่ึงในวันทํา
แบบวัดฯ ปรากฏวามีนักเรียนมาจํานวน 21 คน ผูวิจัยไดดาํเนินการคัดเลือกนกัเรียนไวในกลุม
ทดลอง 11 คนและกลุมควบคุม 10 คน โดยใหท้ังสองกลุมมีคะแนนเฉล่ียของคะแนนจากแบบวดั
ประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธและคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราว
ใกลเคียงกัน  โดยใหคนท่ีไดคะแนนเปนอันดับท่ี 1 อยูในกลุมทดลอง คนท่ีไดคะแนนเปนอันดับ 
ท่ี 2 อยูในกลุมควบคุม  คัดเลือกนักเรียนเพื่อเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยวธีินี้เร่ือยไปจนถึง
คนท่ีไดคะแนนเปนอันดับท่ี 21 อยูในกลุมทดลอง   เพื่อทําการวิจยัตอไป 

 
5.  ผูวิจัยไดทําขอตกลงกับนกัเรียนกลุมทดลอง 11 คน เกี่ยวกับขอตกลงในการเขารวม 

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม โดยสมาชิกกลุมทุกคนตองเขารวมการปรึกษาแบบกลุมใหครบ
ตลอดระยะเวลาในการเขารวมกลุมจํานวนท้ังส้ิน 12 คร้ัง และถานักเรียนคนใดไมสามารถมาเขา
รวมกลุมไดตองแจงใหผูนํากลุมทราบกอนลวงหนา ปรากฎวา มีนักเรียนจํานวน 1 คน ท่ีไมสามารถ
เขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมได เนื่องจากนักเรียนเปนนักกฬีาโรงเรียนตองทําการซอมใน
วันและเวลาดงักลาวจึงไมสามารถมาเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมในวนัและเวลาท่ีนัด
หมายได  ดงันัน้ผูวิจยัจึงเหลือนักเรียนกลุมทดลองจํานวน 10 คน    
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้แบงออกเปน 2 ประเภท คือ เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง

และเคร่ืองมือท่ีใชในการเกบ็รวบรวมขอมูล 
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1.  เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง 
 

  โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรม
กาวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3    
       โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรม 
กาวราวของนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 เปนโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมีจํานวนท้ังหมด 12 คร้ัง 
โดยใชหลักการปรึกษาตามแนวพุทธศาสตร มาบูรณาการรวมกับเทคนคิการปรึกษาแบบกลุม โดย
มีคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธเปนผูเช่ียวชาญตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรม
การปรึกษาแบบกลุม ซ่ึงอาจารยท่ีปรึกษาวิทยานพินธหลักและอาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธรอง
จบการศึกษาดานจิตวิทยาการปรึกษาและมีประสบการณการสอนทางดานจิตวิทยาการปรึกษาใน
ระดับบัณฑิตศึกษา นอกจากนี้ผูวิจยัไดใหผูเช่ียวชาญจํานวน  5 ทาน เปนผูตรวจสอบความตรงตาม
เนื้อหา 
 

ข้ันตอนการสรางโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธ
และพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3   

 
              1)  ศึกษารายละเอียดเกีย่วกับวธีิการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร   อาทิ  
จากหนังสือเร่ืองเทคนิคและทฤษฎีการปรึกษาในสถาบันการศึกษาของ อาภา จันทรสกุล (2545)  
หนังสือพุทธธรรม จากงานนพินธของพระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2544) และศึกษาจากงานวจิัย
ตางๆ ท่ีเกี่ยวกบัการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร  

 
              2)  ศึกษางานวิจยัท่ีเกี่ยวของกับการปรึกษาแบบกลุม  และเทคนิคการปรึกษาแบบกลุมจาก
ตําราและเอกสารตางๆ  อาทิ จากหนังสือ  Intentional Group Counseling A  Micro skills 

Approach ของ  Iveyและคณะ(2001)  หนังสือ  Theory and Practice of Group Counseling

ของ Corey (1990)   และอ่ืนๆ  
 
         3)  ศึกษารายละเอียดเกีย่วกับเร่ืองความโกรธและพฤติกรรมกาวราว  อาทิ  
จากหนังสือการเก็บความโกรธใสยุงฉาง จากงานนิพนธของทานพุทธทาสภิกขุ  (2532)  
หนังสือทําอยางไรจะหายโกรธ จากงานนพินธของพระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตฺโต) (2549)    
หนังสือ Managing Anger ของ Helen O’Neil (1999)  หนังสือ Aggression ; A Social  

Learning  Analysis ของ  Albert  Bandura (1973) และอ่ืนๆ 
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             4)  นําความรูจากการศึกษาเอกสารตางๆ มาบูรณาการรวมกันแลวจัดทําโปรแกรม 
การปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤตกิรรมกาวราวของนักเรียน 
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3   จํานวน12 คร้ัง โดยโปรแกรมแตละคร้ังจะประกอบดวยรายละเอียด คือ   
1) วัตถุประสงคของโปรแกรม 2) กระบวนการและวิธีการดําเนินการใหการปรึกษาแบบกลุม 
รวมท้ังกิจกรรมท่ีจะใชในแตละคร้ัง   3) วิธีการประเมินผล     
 
              5)  นาํโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3  เสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ 
เพื่อตรวจสอบความตรงของเน้ือหา  และความถูกตอง เหมาะสมของโปรแกรม ในรายละเอียดตางๆ 
ไดแก  วัตถุประสงคของโปรแกรม  กระบวนการและวิธีการดําเนินการใหการปรึกษาแบบกลุม 
รวมท้ังกิจกรรมท่ีจะใชในแตละคร้ัง   และวธีิการประเมินผล     
 
              6)  นาํโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความ 
โกรธและพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี3 มาแกไขตามขอเสนอแนะของ
คณะกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานพินธ แลวนําไปใหผูเช่ียวชาญจํานวน 5 ทานตรวจสอบ 
  

7)  นําโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรเพื่อลดความ 
โกรธและพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี3 ท่ีผานการตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญ 
จํานวน 5 ทาน มาปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูเช่ียวชาญ แลวนําเสนอใหคณะกรรมการท่ี
ปรึกษาวิทยานพินธตรวจสอบอีกคร้ัง  กอนนําโปรแกรมไปทดลอง 
 
2.  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 
       2.1  แบบวัดประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธ 
                     แบบวัดประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธของทัศไนย วงศสุวรรณ 
(2542) ซ่ึง ทัศไนย วงศสุวรรณ ไดพัฒนาจากการแปลแบบวัดความโกรธแบบสภาวะ -  ลักษณะ
และการแสดงความโกรธ  (The  State  Trait  Anger  Expression  Inventory) ของ Spielberger 

(1996)   มาตรวัดความโกรธประกอบดวย 1)  มาตรวัดความโกรธแบบสภาวะ  (State-Anger)    
2)  มาตรวัดความโกรธแบบลักษณะ  (Trait-Anger)  3)  มาตรวัดการเก็บความโกรธไวภายใน  
(Anger-In)  4)  มาตรวัดการแสดงความโกรธออกภายนอก (Anger-Out)  5)  มาตรวัดการควบคุม
ความโกรธ  (Anger-Control)   ทัศไนย วงศสุวรรณ ไดนําแบบวัดประสบการณความโกรธ
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และการแสดงความโกรธ ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยผานการ
ตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญจํานวน 5 ทาน และตรวจความตรงตามสภาพ (Concurrent Validity) 
ดวยการใชเทคนิคกลุมรูชัด  2 กลุม  แบบวัดดังกลาวมีคาสัมประสิทธ์ิความเท่ียงในมาตรความ
โกรธแบบสภาวะ .94   มาตรความโกรธแบบลักษณะ .93  มาตรการเก็บความโกรธไวภายใน  .90   
มาตรการแสดงความโกรธออกภายนอก .87  มาตรการควบคุมความโกรธ .92  หาเกณฑมาตรฐาน 
(Norms) โดยนําแบบวดัฯ ไปใชกับนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย จํานวน 320 คน  วิเคราะหคา
สัมประสิทธ์ิความสอดคลองภายใน โดยใชสูตรครอนบาคไดคาสัมประสิทธ์ิความเท่ียงระหวาง 
.75 ถึง .93  และผูวิจยัไดนําแบบวัดประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธไปหาคา
ความเท่ียงดวยวิธีการสอบซํ้า(Test-Retest)โดยกําหนดระยะเวลาของการสอบซํ้าหางกัน 2 สัปดาห  
กับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3   โรงเรียนราชวนิิตบางแกว จังหวดัสมุทรปราการ จํานวน 30 คน 
ซ่ึงนักเรียนกลุมดังกลาวไมใชนักเรียนกลุมตัวอยาง  ไดคาความเท่ียงเทากับ 0.77 
 
        2.2   แบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

        เปนแบบวัดท่ีสรางข้ึนโดย ทิพยวัลย  สุทิน (2538) เพื่อประเมินพฤติกรรมกาวราว 
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โดยทิพยวัลย  สุทิน ไดอาศัยแนวคิดของ Berkowiz (1965), 
Buss (1971), Bandura (1973) ในการสรางแบบวัดดังกลาว และไดนําแบบวัดหาความตรง 
ดวยการใชเทคนิคกลุมรูชัดซ่ึงพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญระหวางนักเรียนท่ีมี
พฤติกรรมกาวราวและไมกาวราว และการใหเพื่อนประเมินนักเรียนท่ีมีพฤติกรรมกาวราว 
ดวยแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืนและนําไปวิเคราะหหาคาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธเพียรสันกับแบบประเมินของครูเพื่อดูความสอดคลองพบวามีคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธเพยีรสันเทากับ.71  ทิพยวัลย  สุทิน ตรวจหาความเท่ียงดวยการหาคาความ
สอดคลองภายในแบบวัดดวยวิธีสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha-Coefficient) ของครอนบาค 
ไดคาสัมประสิทธ์ิ เทากับ .9472  และหาคาความเท่ียงดวยวิธีวัดซํ้า (test-retest) กับนักเรียน 
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  3    จํานวน 100 คน  โดยการประเมินตนเองจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราว 
2 คร้ัง ใชระยะเวลาทดสอบหางกัน 1 สัปดาห  ไดคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแบบเพียรสันเทากับ 
.8604   ในการนําแบบวดัพฤติกรรมกาวราวมาใชในการวิจัยคร้ังนี้       ผูวิจัยไดทําการขออนุญาต
และไดรับการอนุญาตจากคุณทิพวัลย สุทิน เปนท่ีเรียบรอยแลว และผูวิจัยไดนําแบบวัดพฤติกรรม
กาวราวไปหาคาความเท่ียงดวยวิธีการสอบซํ้า (Test-Retest) โดยกําหนดระยะเวลาของการสอบซํ้า
หางกัน2 สัปดาห กับนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนราชวนิิต บางแกว จังหวัดสมุทรปราการ 
จํานวน 30 คน ซ่ึงนักเรียนกลุมดังกลาวไมใชนักเรียนกลุมตัวอยาง  ไดคาความเท่ียงเทากับ 0.81 
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2.3  แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษากลุม 
                    แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษากลุม
ในแตละคร้ัง เปนแบบบันทึกลักษณะการรายงานดวยตนเอง  เกี่ยวกับประสบการณท่ีนักเรียน 
ไดเรียนรู การนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการปรึกษาแบบกลุมไปใชในชีวิตประจาํวัน  
ความคิดเห็นและความรูสึกท่ีมีตอเพื่อน  ผูนํากลุม และการปรึกษาแบบกลุม 
  
        2.4  แบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษากลุมและผูนํากลุม 
                    แบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษากลุมและผูนํากลุม
ท้ังหมดในภาพรวม ภายหลังการเขารวมโปรแกรมการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร
เพื่อลดความโกรธและพฤตกิรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3  ท่ีใหนักเรียนประเมิน
ประสบการณการเรียนรูท่ีไดรับจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมภายหลังจากการเขา
รวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมท้ัง 12 คร้ัง รวมท้ังใหนกัเรียนประเมินการทําหนาท่ีของผูนาํ
กลุมดวย   
 
การดําเนินการทดลอง 
 

การศึกษาวิจยัเร่ือง  การปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธ 
และพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3   โรงเรียนราชวินิต  บางแกว   
จังหวดัสมุทรปราการ  เปนการวิจยัแบบทดลอง  มีวิธีการดําเนินการทดลอง  ดังนี ้
 

1. ผูวิจัยใหนกัเรียนทําแบบวดัพฤติกรรมกาวราวของทิพยวัลย  สุทิน  (2538)  และทําแบบ
วัดประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธของทัศไนย  วงศสุวรรณ (2542)  ซ่ึงในวันทํา
แบบวัดฯ ปรากฏวามีนักเรียนมาจํานวน 21 คน ผูวิจัยไดดาํเนินการคัดเลือกนกัเรียนไวในกลุม
ทดลอง 11 คนและกลุมควบคุม 10 คน โดยใหท้ังสองกลุมมีคะแนนเฉล่ียของคะแนนจากแบบวดั
ประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธและคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราว
ใกลเคียงกัน  โดยใหคนท่ีไดคะแนนเปนอันดับท่ี 1 อยูในกลุมทดลอง คนท่ีไดคะแนนเปนอันดับท่ี 
2 อยูในกลุมควบคุม  คัดเลือกนักเรียนเพื่อเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมดวยวธีินี้เร่ือยไปจนถึง
คนท่ีไดคะแนนเปนอันดับท่ี 21 อยูในกลุมทดลอง   เพื่อทําการวิจยัตอไป 

 
2. ผูวิจัยไดทําขอตกลงกับนักเรียนกลุมทดลอง 11 คน เกี่ยวกับขอตกลงในการเขารวม

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม โดยสมาชิกกลุมทุกคนตองเขารวมการปรึกษาแบบกลุมใหครบ
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ตลอดระยะเวลาในการเขารวมกลุมจํานวนท้ังส้ิน 12 คร้ัง และถานักเรียนคนใดไมสามารถมาเขา
รวมกลุมไดตองแจงใหผูนํากลุมทราบกอนลวงหนา ปรากฎวา มีนักเรียนจํานวน 1 คน ท่ีไมสามารถ
เขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมได เนื่องจากนักเรียนเปนนักกฬีาโรงเรียนตองทําการซอมใน
วันและเวลาดงักลาวจึงไมสามารถมาเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมในวนัและเวลาท่ีนัด
หมายได  ดังนัน้ผูวิจยัจึงเหลือนักเรียนกลุมทดลองจํานวน 10 คน   
  

3.  ผูวิจัยใหนักเรียนกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมการปรึกษากลุม  ณ  หองจริยธรรม 
โรงเรียนราชวนิิต บางแกว จังหวดัสมุทรปราการ  การปรึกษาแบบกลุมมีท้ังหมด 12 คร้ัง คร้ังละ
ประมาณ  1 ช่ัวโมง 30 นาที รวมเวลาการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมท้ังหมดประมาณ 
18  ช่ัวโมง และหลังจากส้ินสุดการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 12  ผูวจิัยใหนกัเรียนกลุมทดลองตอบ
แบบสอบถามความคิดเหน็ของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและตอผูนํากลุม    
 

4.  ภายหลังจากเสร็จส้ินการทดลองโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 12 แลวเปนเวลา 
1 สัปดาห ผูวิจยัใหนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมทําแบบวดัประสบการณความโกรธและ
การแสดงความโกรธและทําแบบวัด พฤติกรรมกาวราว   
 

5.  ผูวิจัยนาํคะแนนจากแบบวัดประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธ 
และแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมาทดสอบคะแนนกอนและหลัง
การเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและหาคาความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05และ
วิเคราะหเปรียบเทียบคะแนนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมภายหลังการเขารวมโปรแกรม
การปรึกษาแบบกลุม รวมท้ังนําขอมูลจากแบบสอบถามความคิดเหน็ของนักเรียนกลุมทดลองท่ีมี
ตอโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและตอผูนํากลุมภายหลังการปดกลุมมาวิเคราะหเนื้อหา  
 
การวิเคราะหขอมูล  

 
1.  หาคาเฉล่ียและคาเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤตกิรรมกาวราวและคะแนน 

ความโกรธของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง 
 

2.  ทดสอบความแตกตางของคะแนนความโกรธและคะแนนพฤติกรรมกาวราวของ 
นักเรียนกลุมทดลองกอนและหลังการทดลองดวยสถิตินอนพาราเมติก(Nonparametric  
Statistic)  The  Wilcoxon  Matched  Pairs  Signed  -  Rank  Test 
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3.  ทดสอบความแตกตางของคะแนนความโกรธ และคะแนนพฤตกิรรมกาวราว  
ของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมภายหลังการทดลองดวยสถิตินอนพาราเมติก  
(Nonparametric  Statistic)   The  Mann  -  Whitney  U  Test 
 

4. ใชการวิเคราะหคําตอบและวิเคราะหความคิดเห็นของนักเรียนจากแบบบันทึกการเรียนรู
และแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและตอผูนํากลุม 
โดยการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) คามัธยฐาน (Mdn.) และคาเบ่ียงเบนควอไทล 
(Q.D.)   
 
สรุปผลการวิจัย 
 

จากการศึกษาเร่ืองการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3   โรงเรียนราชวินติบางแกว  จังหวัด
สมุทรปราการ ผลการวิจัยพบวา 

 
1.  นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความโกรธ และคะแนนพฤติกรรมกาวราวภายหลังการ

ทดลองตํ่ากวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
2.  นักเรียนกลุมควบคุมมีคะแนนความโกรธ และคะแนนพฤติกรรมกาวราวกอนและหลัง

การทดลองไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
3.  นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความโกรธ และคะแนนพฤติกรรมกาวราวภายหลังการ

ทดลองตํ่ากวานักเรียนกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

  4.  นักเรียนท่ีเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรมีความคิดเห็นวา  
การเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมคร้ังนี้มีประโยชนเพราะชวยใหนกัเรียนมีความรูความ
เขาใจเกี่ยวกับเร่ืองความโกรธและพฤติกรรมกาวราวเพิ่มมากข้ึน  และทําใหไดสํารวจตนเองในดาน
ความคิด ความรูสึกและพฤติกรรมท่ีกอใหเกิดความโกรธและการแสดงพฤติกรรมกาวราว  พรอม
กับไดรวมแสดงความคิดและระบายความรูสึก รวมถึงไดแลกเปล่ียนประสบการณความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราวกับเพื่อนสมาชิกในกลุม ทําใหมีความเขาใจในปญหาและมีแนวทางในการจดัการ
กับความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะจากการวิจัยคร้ังนี ้
 
1.  โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและ 

พฤติกรรมกาวราว สามารถลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 
ได ดังนั้นโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมดังกลาวจึงเปนเคร่ืองมือท่ีจะสามารถชวยใหครู อาจารย
แนะแนว  นักจิตวิทยา  ตลอดจนบุคคลท่ีทํางานเกีย่วของกับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ควรนําไป
ประยุกตใชในการจัดการปรึกษาแบบกลุมหรือเพื่อจัดกิจกรรมในการชวยเหลือนักเรียนใหสามารถ
จัดการความโกรธไดอยางถูกตองเหมาะสมและเพ่ือลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน  

 
2.  การคัดเลือกสมาชิกเขากลุม ควรคํานึงถึงความสมัครใจของสมาชิกกลุมเปนหลัก 

การเลือกใชวนัและเวลาในการดําเนนิการปรึกษาแบบกลุม ควรเลือกวันและเวลาท่ีสมาชิกกลุมมี
ความพรอมหรือสมัครใจเขารวม เนื่องจากความสมัครใจของสมาชิกกลุมเปนองคประกอบสําคัญท่ี
จะชวยใหกลุมสามารถบรรลุไดตามวัตถุประสงคของการปรึกษาแบบกลุม นอกจากนี้การมีจํานวน
สมาชิกท่ีไมมากเกินไปจะทําใหผูนํากลุมสามารถดูแลสมาชิกกลุมไดอยางท่ัวถึงทําใหบรรยากาศ
ภายในกลุมเปนไปดวยความอบอุน ไววางใจ สงผลใหการปรึกษากลุมมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน   

 
3.  จากกิจกรรมการแสดงบทบาทสมมติ ผูวิจัยแบงกลุมโดยใหสมาชิกเลือกเขากลุม 

ตามความสมัครใจ พบวาสมาชิกเลือกเพ่ือนท่ีสนิทคุนเคยมาอยูกลุมเดียวกัน เม่ือกลุมของตนเอง
แสดงบทบาทสมมติเสร็จส้ินแลว สมาชิกแตละกลุมกไ็มใหความสนใจตอการแสดงบทบาทสมมติ
ของกลุมอ่ืน จะพดูคุยกนัเองเปนกลุมยอยเล็กๆ เฉพาะกลุมของตน ทําใหกลุมใหญไมมีพลังของ
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกอยางท่ัวถึง  ฉะนั้นผูวิจัยจึงมีขอเสนอแนะสําหรับ ผูนํากลุมวา ในการ
แบงกลุมยอยในกิจกรรมการแสดงบทบาทสมมติ ควรคัดเลือกสมาชิกโดยการใหจับสลาก เพื่อให
สมาชิกกลุมไดเรียนรูและเอาใจใส ใหความสนใจ ติดตามเหตุการณภายในกลุมอยางตอเนื่อง  และ
สถานการณท่ีนํามาฝกนั้นควรเปนสถานการณท่ีใกลตัวนักเรียนเพ่ือใหสมาชิกไดมีโอกาสฝกใน
สภาพการณท่ีใกลเคียงกับความเปนจริงมากท่ีสุด 
 

4.  ผูท่ีสนใจนาํโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมในการวิจยัคร้ังนี้ไปใชควรมีการเก็บขอมูล 
เกี่ยวกับสถานการณปญหาที่กอใหเกิดความโกรธและการแสดงพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน
ในกลุมท่ีจะศึกษากอนนํามาสรางเปนสถานการณวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ เพื่อใหสมาชิกกลุม
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สามารถนําแนวทางการระงับความโกรธและพฤติกรรมกาวราวท่ีไดรับจากการเขารวมการปรึกษา
แบบกลุมไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดจริง  ซ่ึงจะกอใหเกดิประโยชนสูงสุดแกสมาชิกกลุม 

 
5.  กิจกรรมท่ีนํามาใชในการฝกสติใหกับนักเรียนนั้น ผูวิจัยอาจปรับเปล่ียนกิจกรรมไดตาม 

ความเหมาะสมโดยควรคํานงึถึงอายุ ความสนใจของสมาชิกกลุม ความถนัดหรือความชํานาญของ
ผูวิจัย ตลอดจนขอจํากัดตางๆ เชน สถานท่ีในการฝก ระยะเวลาทีใ่ชในการฝก  ท้ังนี้เพื่อใหการฝก
เปนไปตามวัตถุประสงค คือ  นักเรียนไดมีโอกาสฝกสติ เพื่อการรูเทาทันลักษณะอาการและสภาพ
ความเปล่ียนแปลงในรางกาย ตลอดจนไดสํารวจความคิด ความรูสึก ท่ีเกิดข้ึนในสภาวะปจจบัุน 
นําไปสูการรูเทาทัน และผอนคลายความโกรธท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองได 

 
6.  ครูและผูสนใจท่ีจะนําโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมในงานวิจยัคร้ังนี้ไปใชควรมี 

ความรูและความเขาใจวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการและ/หรือควรเปนผูท่ีสามารถนําวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการมาใชกับตนเองไดจริง จึงจะชวยใหการนําโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมในการ
วิจัยคร้ังนี้ไปใชไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
7.  ควรมีการตดิตามผลการวจิัยท้ังในระยะส้ันและระยะยาว ดวยวิธีการตางๆ  เชน  

การสัมภาษณครูท่ีปรึกษา ครูแนะแนว หรือตรวจสอบทะเบียนประวัติพฤติกรรมนักเรียนจากฝาย
ปกครอง เพื่อจะไดทราบถึงความคงทนของพฤติกรรมของนักเรียนภายหลังจากเสร็จส้ินการเขารวม
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตรเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราวแลว 
นอกจากนี้โรงเรียนควรมีการจัดกิจกรรมเจริญสติและฝกวิธีคิดตามแนวปญญา (โยนิโสมนสิการ)
ใหกับนักเรียนอยางสมํ่าเสมอ เพื่อฝกใหนักเรียนมีวิธีคิดท่ีถูกตองและมีสติตลอดจนเกดิความเคย
ชินท่ีดีงามสงผลถึงความคงทนของพฤติกรรมท่ีเหมาะสมตอไป 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

 
 1.  ควรมีการศึกษากับกลุมตัวอยางในระดับอ่ืน เชน ระดับประถมศึกษา ระดับ 
มัธยมศึกษาตอนปลายหรือระดับอุดมศึกษา โดยผูวิจัยควรสรางโปรแกรมและจัดกิจกรรม 
ใหเหมาะกับพฒันาการของกลุมตัวอยางท่ีตองการจะศึกษาเพื่อสงผลใหงานวิจยัมีประสิทธิภาพและ
เกิดประโยชนสูงสุดกับกลุมท่ีจะศึกษา 
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2.  ควรมีการศึกษาผลของการใหการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลด 
ความโกรธและพฤติกรรมกาวราว และผลของการปรึกษาแบบกลุมโดยใชทฤษฎีการใหการปรึกษา
กลุมทฤษฎีอ่ืนๆ เพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว   เพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบวาการปรึกษา
แบบกลุมทฤษฎีใด ท่ีจะสามารถลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองได
ระยะเวลานานและคงทนกวากัน ท้ังนี้เพื่อนําผลการศึกษาท่ีไดไปพัฒนาและปรับปรุงโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุมเพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนใหมีประสิทธิภาพตอไป 
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ภาคผนวก ก 
ตัวอยางหนังสือท่ีใชในการวจิัย 
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ภาคผนวก ข 
ขอมูลผูเช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือในการวิจยั 
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ขอมูลผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร 
เพื่อลดความโกรธและพฤติกรรมกาวราว 

 
1. รศ.ดร.ชอลัดดา  ขวัญเมือง 
  
ประวัติการศึกษา 
 
 ปริญญาตรี การศึกษาบัณฑิต (กศ.บ.)  สาขาวิชาฟสิกส  วทิยาลัยวิชาการศึกษาพิษณุโลก 
 
 ปริญญาโท ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต  (ศศ.ม.)  สาขาจิตวทิยาการศึกษาและการแนะแนว  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 ปริญญาเอก  การศึกษาดุษฎีบัณฑิต  (กศ.ด.)   สาขาจิตวทิยาการใหคําปรึกษา   
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
 ประสบการณทํางานเกีย่วกบัการใหคําปรึกษาในสถาบันอุดมศึกษา  35   ป 
 
2.  ผศ.ดร.ทิพยวรรณ  กิตตพิร 
  
ประวัติการศึกษา 
 
 ปริญญาตรี  ศึกษาศาสตรบณัฑิต  (ศศ.บ.)  สาขาการสอนภาษาไทย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
 ปริญญาโท    

- M.S. (School Counseling)  La Verne University, California,  U.S.A. 
 

- M.Ed (School Management) La Verne University, California, U.S.A. 

 
ปริญญาเอก   Ed.D   Psychology, Counseling and Guidance  Counselor 

Education)  University of Nortgern Colorado, Colorado, U.S.A. 
 
 ประสบการณทํางานเกีย่วกบัการใหคําปรึกษาในสถาบันอุดมศึกษา  21   ป 
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3.  ผูชวยศาสตราจารยกรกฎา  นักคิ้ม 
 
ประวัติการศึกษา 
  

ปริญญาตรี  วิทยาศาสตรบัณฑิต  (วทบ.)  สาขาพลศึกษา  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 ปริญญาโท  ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต  (ศศม.)  สาขาจิตวทิยาการศึกษาและการแนะแนว  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 ประกาศนยีบัตรช้ันสูง  สาขาการศึกษาพเิศษ  จากมหาวทิยาลัยโกเบ  ประเทศญ่ีปุน 
 
 ประสบการณทํางานดานแนะแนวหลังจากสําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท  13   ป 
 
หนาท่ีและงานรับผิดชอบปจจุบัน 

 
- ผูชวยศาสตราจารยระดับ 8 
 
- อาจารย ประจําภาควิชาจติวทิยาการศึกษาและการแนะแนว    คณะศึกษาศาสตร  

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
 
4.  ผูชวยศาสตราจารยชชัวาลย  กุลโกวิท 
 
ประวัติการศึกษา 
  

ปริญญาตรี   
-  ครุศาสตรบัณฑิต  (ค.บ.)  สาขาประถมศึกษา จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 
-  รัฐประศาสนศาสตรบัณฑติ  (รป.บ.) สาขาบริหารรัฐกิจ   

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมมาธิราช 
 
 ปริญญาโท  ครุศาสตรมหาบัณฑิต  (ค.ม.)  สาขาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
 ประสบการณทํางานดานแนะแนวหลังจากสําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท  27   ป 
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หนาท่ีและงานรับผิดชอบปจจุบัน 
 
- ผูชวยศาสตราจารยระดับ 8  โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
- คณะกรรมการวิจัยและพฒันาหลักสูตรระดบัมัธยมศึกษา ของโรงเรียนสาธิตแหง

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

- กรรมการหลักสูตร (ปกติ) ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร 
 

- อาจารยสอนวชิาแนะแนวระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2, 5 และ 6 โรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

- อาจารยสอนวชิา Group Process in Education ระดับปริญญาตรี   
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
 

- ดูแลวิชาฝกปฏิบัติงานแนะแนวของนิสิตบัณฑิตวิทยาลัย สาขาจิตวิทยาการศึกษาและ
การแนะแนว  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

- อาจารยแนะแนวประจําระดับประถมศึกษาปท่ี 6 ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5และ 
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6  
 

- ดูแลทางดานการบริการขอมูลขาวสารทางดานการศึกษาตอ ระดับมัธยมศึกษา 
ตอนปลาย 
 

- ตัวแทนกรรมการสภาขาราชการ คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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5.   อาจารยณฐันิชา  ร่ืนบุญ 
 
ประวัติการศึกษา 
  

ปริญญาตรี   
-  ศึกษาศาสตรบัณฑิต  (ศษ.บ.)  สาขาสุขศึกษา   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
-  รัฐศาสตรบัณฑิต (ศศ.บ.) สาขารัฐศาสตรบริหารรัฐกิจ  มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

 
 ปริญญาโท  ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต  (ศศม.)  สาขาจิตวทิยาการศึกษาและการแนะแนว  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 ประสบการณทํางานดานแนะแนวหลังจากสําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท  9   ป 
 
หนาท่ีและงานรับผิดชอบปจจุบัน 

 
- หัวหนาศูนยบริการจิตวิทยาและแนะแนว โรงเรียนสาธิตแหง

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา  
 

- อาจารยสอนกจิกรรมแนะแนว  ระดับช้ันมัธยมศึกษา  โรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ศูนยวิจยัและพัฒนาการศึกษา 
 

- อาจารยสอนวชิา  หลักการสรางแรงจูงใจในช้ันเรียน  ระดับปริญญาตรี   
คณะศึกษาศาสตร   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพทุธศาสตร 

เพื่อลดความโกรธและพฤตกิรรมกาวราว 
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วัน-เวลาและสถานท่ีในการทดลองโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร 
เพื่อลดความโกรธและพฤตกิรรมกาวราว 

 
1.   ผูวิจัยใหนกัเรียนกลุมตัวอยางทําแบบวดัประสบการณความโกรธและการแสดง 

ความโกรธและแบบวัดพฤตกิรรมกาวราวกอนเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม (Pretest)  
ในวนัจันทรท่ี 5 พฤศจิกายน 2550  

 
2.  วัน เวลาและสถานท่ีในการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมของนักเรียน 
 

คร้ังท่ี วัน เดือน ป เวลา สถานท่ี 
1 วันพฤหัสบดท่ีี 22 พฤศจิกายน 2550 เวลา 13.30-15.00 น. หองจริยธรรม 
2 วันพฤหัสบดท่ีี   6 ธันวาคม 2550 เวลา 13.30-15.00 น. หองจริยธรรม 

3 วันพฤหัสบดท่ีี  13ธันวาคม 2550  เวลา 13.30-15.00 น. หองจริยธรรม 

4 วันพฤหัสบดท่ีี   3 มกราคม 2551 เวลา 13.30-15.00 น. หองจริยธรรม 

5 วันพฤหัสบดท่ีี  10 มกราคม 2551  เวลา 13.30-15.00 น. หองจริยธรรม 

6 วันศุกรท่ี  11  มกราคม  2551  เวลา 13.30-15.00 น. หองแนะแนว 
7 วันพฤหัสบดท่ีี  17 มกราคม 2551 เวลา 13.30-15.00 น. หองจริยธรรม 
8 วันศุกรท่ี  18  มกราคม  2551 เวลา 13.30-15.00 น. หองแนะแนว 
9 วันพฤหัสบดท่ีี  24 มกราคม 2551  เวลา 13.30-15.00 น. หอง 341 
10 วันจนัทรท่ี  28  มกราคม  2551 เวลา 11.50-13.20 น. หองแนะแนว 
11 วันพฤหัสบดท่ีี  31 มกราคม 2551 เวลา 13.30-15.00 น. หองจริยธรรม 

12 วันพฤหัสบดท่ีี  7  กุมภาพนัธ  2551 เวลา 11.50-13.20 น. หองจริยธรรม 

      
3.  ผูวิจัยใหนกัเรียนทําแบบวัดประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธและ 

แบบวัดพฤติกรรมกาวราวหลังเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม (Posttest)  
ในวนัพฤหัสบดีท่ี 14  วันศุกรท่ี 15 และวันจันทรท่ี 18  กมุภาพันธ 2551 เนื่องจากนักเรียนไม
สามารถมาทําแบบวัดไดในวันและเวลาเดยีวกัน 
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 1  
เวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง 30 นาที 

 
วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 

 
วัตถุประสงค 
1. เพื่อสรางบรรยากาศท่ี
ดีในการปรึกษาแบบกลุม 
ใหสมาชิกเกิดความรูสึก
ไววางใจ อบอุน 
ปลอดภัย ยอมรับซ่ึงกัน
และกัน มีสัมพันธภาพท่ี
ดีตอกันระหวางสมาชิก
ในกลุมและผูนํากลุม 
 
2. เพื่อใหสมาชิกกลุมได
ทราบเก่ียวกับเปาหมาย
และขอตกลงของกลุม  
เวลา และสถานที่ในการ
ปรึกษากลุม  ตลอดจน
บทบาทหนาท่ีของ
สมาชิกกลุม 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
* ผูนํากลุมกลาวทักทายและตอนรับสมาชิกกลุม  
พรอมท้ังแนะนําตนเองใหสมาชิกกลุมไดรูจัก 
และใหสมาชิกแตละคนแนะนําตนเองดวยการ
บอกช่ือ- สกุล ช่ือเลน และเพือ่เปนการสราง
สัมพันธภาพท่ีดีตอกัน ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุม
ทํากิจกรรม “ใบหนาปริศนา...มารูจักกัน” โดย
มีข้ันตอนดําเนินกิจกรรม ดงันี้ 
1. ผูนํากลุมจัดลักษณะการนัง่ของสมาชิกกลุมให
มีลักษณะเปนวงกลม โดยมีสมาชิกกลุมหนัหนา
เขาหากัน และมีผูนํากลุมนั่งรวมอยูดวย จากน้ัน
ผูนํากลุมแจกกระดาษขนาดA4  และดินสอสีดํา
ใหแกสมาชิกทุกคน พรอมแจกเอกสารใบหนา
ปริศนา มารูจักกันเพื่อใชในการบันทึกขอมูลของ
เพื่อนท่ีเปนเจาของใบหนาปริศนา  จากนัน้ให
สมาชิกวาดรูปใบหนารวมท้ังทรงผมตนเอง และ
เอกลักษณท่ีเปนจุดเดนบนใบหนาซ่ึงแสดงถึง
ความเปนตนเองมากท่ีสุดลงในกระดาษท่ี
กําหนดให (ใชเวลาประมาณ 5 นาที) 
2. ผูนํากลุมรวบรวมกระดาษที่สมาชิกกลุมวาด
เรียบรอยแลวแจกสลับคนกนั โดยไมใหตรงกับ
เจาของภาพ 
3.ผูนํากลุมใหเวลาสมาชิกพิจารณาภาพท่ีตนเอง
ไดรับและสํารวจวาเปนใบหนาของเพ่ือนคนใด
พรอมเดินไปหาเจาของภาพจนกวาจะเจอโดยท่ี
เจาของภาพไม ตองแสดงตัวใหรูวาเปนรูปของ
ตนเอง   

 
-พฤติกรรมการ
ใสใจและการ
สังเกตสมาชิก
ในกลุม 
- คําถาม
ปลายเปด 
- คําถามปลาย
ปด 
- การสนับสนนุ 
- การทวนสาระ 
- การสะทอน
ความรูสึก 
-การสะทอน
ความหมาย 
- การนํา 
- การระบุผลท่ี
ตามมา 
- การเปดเผย
ตนเอง 
- การแนะนํา/
การอธิบาย/การ
สอน 
- การใหขอมูล
ยอนกลับ 
- การสรุป 
- การใหกําลังใจ 
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 4. ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมท่ีหาเจาของภาพเจอ

แลวซักถามรายละเอียดของเจาของภาพใชเวลา
สัมภาษณ  10 นาที   โดยเลือกขอคําถามตาม
เอกสารใบหนาปริศนา มารูจักกัน ท่ีแจกให
พรอมกับกระดาษ A4 หรือคําถามท่ีตนเอง
ตองการถามเพ่ือนเพิ่มเติม 
 
* ผูนํากลุมใหสมาชิกแตละคนแนะนําเพื่อนท่ี
ตนเองไดคนหาและไดทําความรูจักแลวพรอม
บอกวิธีการและเทคนิคในการคนหาเจาของภาพ  
 
* เม่ือสมาชิกพูดครบทุกคนแลว ผูนํากลุมสรุป
เพิ่มเติม วา ลักษณะของคนเราจะประกอบดวย 2 
สวน คือสวนท่ีเปนรูปรางหนาตาท่ีมองเหน็ได 
จับตองได และสวนท่ีเปนลักษณะนิสัย ฉะนั้น
วิธีการในการสรางสัมพันธภาพจึงควรเร่ิมจาก
การมีทักษะในการสังเกตและจดจําลักษณะเดน
ของผูอ่ืนท้ังในสวนท่ีเห็นได คือรูปรางหนาตา 
และลักษณะนสัิยใจคอของเขา ท้ังนี้เพื่อเปนการ
สรางความคุนเคยและเปนการรักษาสัมพันธภาพ
ท่ีดีไวตอไป  
 
* ผูนํากลุมอธิบายวิธีการปรึกษาแบบกลุมให
สมาชิกกลุมไดรับรูเพื่อใชเปนขอมูลในการเขา
รวมการปรึกษาแบบกลุมตลอดจนใชในการ
ตรวจสอบเปาหมายของตนเองที่มีตอการปรึกษา
แบบกลุมไดอยางถูกตอง  จากน้ันผูนํากลุมให
สมาชิกกลุมบอกถึงความคาดหวังหรือเปาหมาย
ของตนเองท่ีมีตอการเขารวมการปรึกษาแบบกลุม 
 

- การวนรอบ 
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โดยใหสมาชิกกลุมพูดทีละคน  โดยเร่ิมจาก
สมาชิกกลุมท่ีอยูทางซายมือของผูนํากลุมกอน
เปนลําดับแรกโดยมีผูนํากลุมพูดนําดังนี้  
“ตอนนี้ อยากใหนกัเรียนไดบอกกลุมเกีย่วกับ
ความคาดหวังท่ีตนเองมีหรือเปาหมายท่ีตนเอง
ตองการจากการเขารวมการปรึกษาแบบกลุม ท่ีมี
ช่ือกลุมวา “ อารมณดี ชีวีมีสุข” โดยใชเวลาใน
การพูดคนละประมาณ 1-2 นาที ใครพรอมแลว
เชิญพูดไดเลยคะ” 
 
* เม่ือสมาชิกกลุมพูดถึงความคาดหวังของตน
ครบทุกคนแลว ผูนํากลุมสรุปประเด็นสําคัญ 
และช้ีใหเหน็ถึงความเหมือนและความแตกตาง
ของความคาดหวังท่ีสมาชิกกลุมมีพรอมท้ังให
สมาชิกแตละคนจดจําและจดบันทึกความ
คาดหวังของตนท่ีมีตอการมาเขารวมการปรึกษา
แบบกลุมท่ีมีช่ือกลุมวา “ อารมณดี ชีวีมีสุข” ไว
ในแบบบันทึกเร่ือง เปาหมายในการเขารวมการ
ปรึกษาแบบกลุมของฉัน    
 
* ภายหลังจากท่ีสมาชิกทุกคนไดพดูถึงความ
คาดหวังท่ีมีตอเขารวมการปรึกษาแบบกลุมแลว 
ผูนํากลุมนําแผนโปสเตอรเปาหมายของการ
ปรึกษาแบบกลุม   มาติดใหสมาชิกเห็นแลวช้ีแจง
ใหสมาชิกกลุมรับรูรวมกัน รวมท้ังถามถึงความ
คิดเห็นของสมาชิกกลุมวาเปาหมายดังกลาว
สอดคลองกับความ คาดหวงัของสมาชิกแตละ
คนหรือไม ถาไมสอดคลองสมาชิกจะเพิม่เติม
อะไรอีกกไ็ด แตการเพิ่มเติมนั้น สมาชิกทุกคน 
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 ของกลุมตองยอมรับรวมกันวาเปน เปาหมายของ

กลุม “อารมณดี ชีวีมีสุข”จากนั้นผูนํากลุม
เช่ือมโยงระหวางเปาหมายของการปรึกษาแบบ
กลุมและบทบาทหนาท่ีของสมาชิกกลุมท่ีดี ดังนี ้
    “นักเรียนทุกคนทราบแลววาเปาหมายในการ
เขารวมการปรึกษาแบบกลุมของตน และของ
กลุมเปนอยางไร อยากใหนกัเรียนบอกกับกลุมวา
นักเรียนจะมีวธีิการ หรือขอปฏิบัติตนอยางไรใน
การเขากลุมแตละคร้ัง เพื่อใหสามารถไปถึง
เปาหมายท่ีตนและกลุม ตองการไดและยังคง
รักษาสัมพันธภาพท่ีดกีับเพือ่นในกลุมไดตอไป” 
 
*ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมทํากิจกรรม “ผลงาน
ของเรา”(ใชเวลาประมาณ 45 นาที) เพื่อให
สมาชิกทุกคนตระหนักถึงบทบาทหนาท่ีของการ
เปนสมาชิกท่ีดีของกลุม  และรับรูวาตนเองเปน
พลังท่ีสําคัญของกลุม โดยมีข้ันตอนของกจิกรรม
ดังนี ้
    (ก) ผูนํากลุมแจกช้ินสวนขอความยอยเกี่ยวกับ
ขอตกลงของกลุมซ่ึงมีผูนํากลุมเปนผูกําหนด
ข้ึนมาใหสมาชิกทุกคนพรอมอุปกรณตกแตง  
    (ข) ใหสมาชิกกลุมทุกคนชวยกันตอช้ิน
สวนยอยใหถูกตองลงบนกระดาษแข็ง และ
ตกแตงเปนบอรดผลงานกลุมใหสวยงาม  
   (ค) จากนั้นใหตัวแทนสมาชิกกลุมนําเสนอ
ผลงานเกี่ยวกบัขอตกลงของกลุม โดยมีผูนํากลุม
เปนผูอธิบายเกี่ยวกับขอตกลงของกลุม รวมถึง
เปดโอกาสใหสมาชิกกลุมรวมกันเสนอขอตกลง
ของกลุมเพิ่มเติมนอกเหนือจากท่ีมีอยูแลวและให 
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 ตัวแทนสมาชิก เขียนขอตกลงของกลุมเพิ่มเติม

ลงไป (ใชเวลา 30 นาที) พรอมท้ังมีผูนํากลุมคอย
ใหกําลังใจดวยการกลาวช่ืนชมสมาชิกคนท่ีชวย
เพิ่มเติมขอตกลงของกลุมและผูนํากลุมเชิญชวน
ใหสมาชิกทุกคนไดมีสวนรวมในการกําหนด
ขอตกลงของกลุมโดยใหแสดงความคิดเหน็ตอ
ขอตกลงท่ีเพื่อนสมาชิกกลาวเพ่ิมเติม 
* ผูนํากลุมนําผลงานขอตกลงของกลุมมาติดต้ัง
ไวทุกคร้ังท่ีเขากลุม ในระดบัท่ีสมาชิกกลุม
สามารถมองเห็นได เพื่อใหสมาชิกกลุมไดทราบ
และตระหนักถึงขอตกลงของกลุม   
 
*ผูนํากลุมแจกเอกสารและอธิบายเพิ่มเติม
เกี่ยวกับบทบาทหนาท่ีของสมาชิกกลุม รวมถึง 
เวลา และสถานท่ีการเขารวมการปรึกษาแบบ
กลุม   และเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมไดซักถาม
ในกรณีท่ีมีขอสงสัย 
 
* ผูนํากลุมอธิบายถึงประโยชนของการเขียน
บันทึกการเรียนรูซ่ึงเปนความคิดเห็นความรูสึก
ของสมาชิกกลุมวา เปนการชวยใหสมาชิกกกลุม
ไดสํารวจและตรวจสอบความคิด ความรูสึก
รวมถึงส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขากลุมในแตละ
คร้ังเพื่อนําส่ิงท่ีไดเรียนรูมาปรับใชกับตนเอง
ตอไป  อีกท้ังชวยใหผูนํากลุมไดทราบความ
คิดเห็น ความรูสึกของสมาชิกกลุมทุกคนเพื่อนํา
ความคิดเหน็มาเปนขอควรปรับปรุงในการทํา
การปรึกษาแบบกลุมใหมีประสิทธิภาพตอไป  
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 * จากนั้นผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมบันทึก

ความรูสึก ความคิดเห็น และส่ิงท่ีไดเรียนรูจาก
การเขารวมการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี1ลงใน
แบบบันทึกการเรียนรูฯ 
(ใชเวลาประมาณ 5 นาที)  และสงกลับคืนมายัง
ผูนํากลุม หลังจากการยุติการปรึกษาแบบกลุม
คร้ังท่ี 1  
 
* ผูนํากลุมกลาวยุติการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 1 
และกลาวขอบคุณสมาชิกทุกคนพรอมกับย้าํถึง
วันเวลาท่ีจะพบกันในการปรึกษาแบบกลุมคร้ัง
ตอไป 
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ส่ือและอุปกรณ 
1. เคร่ืองบันทึกเสียง 
2. อุปกรณท่ีใชในการทํากิจกรรม “ใบหนาปริศนา...มารูจักกัน” 

- กระดาษ A 4  จํานวน10 แผน 
- ดินสอสีดํา   จาํนวน 10 แทง 
- ยางลบ จํานวน 10 กอน 
- เอกสารกิจกรรม “ใบหนาปริศนา...มารูจักกัน” 

3. แบบบันทึก “เปาหมายในการเขารวมการปรึกษาแบบกลุมของฉัน” 
4. แผนโปสเตอรเปาหมายของการปรึกษาแบบกลุม   
5.  อุปกรณท่ีใชในกิจกรรม “ผลงานของเรา” 

- ช้ินสวนขอความยอยเร่ืองขอตกลงของกลุม  
- กระดาษแข็งแผนใหญ จํานวน 1 แผน  

                  -  อุปกรณตกแตงผลงาน เชน กาว,กรรไกร, สีไมหรือสีเมจิก  
6. เอกสารบทบาทหนาท่ีของสมาชิกกลุม เวลา และสถานท่ีการเขารวมการปรึกษากลุม   
จํานวน 10 แผน 

       7. แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 1 
 
การประเมินผล 

1.  จากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของสมาชิกกลุมท่ีมีตอสมาชิก
กลุมคนอ่ืนๆ  เชน  การสบสายตา การใหความสนใจผูพดู การใหกําลังใจเพื่อนสมาชิกในกลุม  
เปนตน 

2.  จากการสังเกตจากการใหความรวมมือ ความสนใจในการรวมกิจกรรม  เชน  ความรวมมือ
ในการทํากจิกรรม “ใบหนาปริศนา...มารูจักกัน”  กิจกรรม “ผลงานของเรา”  ตลอดจนการ
เปดเผยความคิดเห็น ความรูสึกของตนเองในกลุม จากการพูดคุย ซักถาม ตอบคําถาม และการ
สัมภาษณของสมาชิกกลุมรวมท้ังการใหความรวมมือในการสรุปประเด็นตางๆ และส่ิงท่ีไดเรียนรู
จากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 

3.  จากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 1 
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กิจกรรมใบหนาปริศนา...มารูจักกนั 
 

 
  เจาของใบหนาปริศนาของนักเรียนคือ  ช่ือ-สกุล  ................................................ช่ือเลน.............. 
 
เพื่อใหนักเรียนไดทําความรูจักและสรางความคุนเคยกับเพื่อนๆใหมากยิ่งข้ึน  โปรดเลือกคําถาม  
5 ขอจาก ขอคําถามตอไปนี้ เพื่อถามเพ่ือนท่ีเปนเจาของใบหนาปริศนาที่นักเรียนไดรับ  และถา
นักเรียนคนใดมีขอคําถามอ่ืนท่ีอยากจะถามเพ่ือนเพิ่มเติมก็เชิญถามไดเลยนะคะ  (ใชเวลาในการทํา
ความรูจักและสรางความคุนเคยกับเพื่อน 10 นาที และขอใหตอบคําถามขอละ 1 คําตอบ) 
    
    อาหารท่ีชอบ  ........................................             งานอดิเรก  ..................................................                                 
 
 
    เพลงท่ีชอบฟงมากท่ีสุด.....................................      คตปิระจําใจ................................................. 
 
  
   ลักษณะนิสัยประจําตัว.........................................       ส่ิงท่ีตนเองทําไดดี.................................... 
 
 
   ส่ิงท่ีตนเองตองการปรับปรุง............................................................ 
 
                                          
“สัมพันธภาพความเปนเพือ่นจะยืนยาว    
หากเราพรอมท่ีจะเรียนรูซ่ึงกันและกัน” 
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เปาหมายในการเขารวมการปรึกษากลุมของฉัน 
     
    
 
 
 
 
 

 
                                    ลงชื่อ.............................................     
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เปาหมายของการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร 
 

1. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดเรียนรูและเขาใจเร่ืองความโกรธและพฤติกรรมกาวราว รวมถึงได
สํารวจตนเองในดานความคิด ความรูสึกและพฤติกรรมเกี่ยวกับความโกรธและการแสดง
พฤติกรรมกาวราว 

 
2. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดมีโอกาสแสดงความคิด  ระบายความรูสึก และแลกเปล่ียน

ประสบการณเกี่ยวกับความโกรธและการแสดงพฤติกรรมกาวราว ตลอดจนแลกเปล่ียน
เรียนรูรวมกันถึงแนวทางการจัดการกับความโกรธและพฤติกรรมกาวราว 

 
3. เพื่อใหสมาชิกกลุมเปล่ียนวิธีคิดท่ีกอใหเกิดความโกรธและการแสดงพฤติกรรมกาวราวมา

เปนวิธีคิดตามแนวปญญา  นาํไปสูการระงับความโกรธและการแสดงพฤติกรรมท่ี
เหมาะสม 

 
4. เพื่อใหสมาชิกกลุมไดมีโอกาสฝกสติ รูเทาทันลักษณะอาการและสภาพความเปล่ียนแปลง

ท่ีเกิดข้ึนภายในรางกาย รูเทาทันความคิด ความรูสึกในสภาวะปจจุบัน เรียนรูเพื่อนําไปใช
ผอนคลายตนเองตอไปเม่ือมีความโกรธ 

 
5. เพื่อใหสมาชิกกลุมมีโอกาสฝกซอมการแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสม เพื่อนําไปใชในการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมตนเองตอไป เม่ือมีความโกรธ 
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ขอตกลงเบื้องตนของสมาชกิกลุม 
 
1. ขอใหสมาชิกมาเขากลุมใหตรงเวลา ในกรณีท่ีสมาชิกคนใดไมสามารถมาเขารวมกลุมได  
       ตองแจงใหผูนํากลุมทราบลวงหนา 

 
2. ในขณะท่ีสมาชิกคนใดคนหน่ึงพูดขอใหสมาชิกในกลุมท่ีเหลือต้ังใจฟงและเปนกําลังใจ

ใหแกผูพูด 
 

3. ใหสมาชิกพดูในประเด็นท่ีกลุมกําลังพูดคุยปรึกษากันอยู โดยสมาชิกสามารถเปดเผย
ความรูสึกและแสดงความคิดเห็นไดอยางจริงใจ 

 
4. สมาชิกกลุมเต็มใจท่ีจะเปดเผยเร่ืองราวของตนใหกลุมรับรู และพรอมท่ีจะเรียนรูวิธีการ

ระงับความโกรธและการแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสม   
 

5. สมาชิกทุกคนตองรักษาความลับของเพ่ือนสมาชิกกลุม 
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บทบาทหนาท่ีของสมาชิกกลุม 
 
 
 

 
 

1.  สมาชิกกลุมตองรับผิดชอบตอตนเองและตอกลุมในฐานะสมาชิกกลุม  โดยการปฏิบัติ
ตามกฎเกณฑท่ีกลุมไดตกลงกันไว  เชน  การรักษาความลับของกลุม  การปฏิบัติตามกฎของกลุม  
เปนตน 

 
 
2. สมาชิกกลุมควรมีปฏิสัมพันธกับสมาชิกคนอ่ืนๆในกลุม  เชน  การพูดคุยแลกเปล่ียน

ความรูสึกนึกคิด  การรับฟงและใหความสนใจในตัวสมาชิกคนอ่ืน  เพื่อชวยใหกลุมดําเนินไปได
อยางมีประสิทธิภาพ   
 
 

3. สมาชิกกลุมรวมกันสรางสัมพันธภาพท่ีดีภายในกลุม  เรียนรูบทบาทหนาท่ีของการ
เปนผูใหความชวยเหลือและผูรับความชวยเหลือแกกลุม  เชน ในกรณีท่ีสมาชิกมีปญหาคลายคลึง
กัน  สมาชิกกลุมอาจทําหนาท่ีเปนผูใหกําลังใจและชวยเกื้อกูลกันในฐานะเพื่อนสมาชิกกลุมท่ีรู
ปญหาและเขาใจกัน 
 
 
 
 

*********************** 
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 2  
เวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง 30 นาที 

 
วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 

 
วัตถุประสงค 
1 เพื่อใหสมาชิกกลุมได
สํารวจสภาวะความรูสึก
ของตนเองรวมถึงเขาใจ
เร่ืองธรรมชาติของ
ความรูสึก  นําไปสูความ
เขาใจเร่ืองความโกรธท่ี
เกิดข้ึนกับตน 
 
2 เพื่อใหสมาชิกได
เรียนรูเร่ืองความโกรธ
และพฤติกรรมกาวราว 
สาเหตุของความโกรธ  
การแสดงออกของความ
โกรธและพฤติกรรม
กาวราว  ผลเสียท่ีเกดิจาก
ความโกรธและการแสดง
พฤติกรรมกาวราว  
ตลอดจนวิธีจดัการกับ
ความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราว 
 
3 เพื่อใหสมาชิกกลุมได
สํารวจและระบาย
ความรูสึกนึกคิดท่ี
เกี่ยวกับประสบการณ 

 
* ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิกกลุมและเชิญ
ชวนใหสมาชิกกลุมทบทวนส่ิงท่ีไดเรียนรูจาก
การเขากลุมในคร้ังท่ีผานมา เกี่ยวกับเปาหมาย
ของการปรึกษาแบบกลุม ขอตกลงเบ้ืองตนของ
กลุม ตลอดจนบทบาทหนาท่ีของสมาชิกกลุม 
* ผูนํากลุมใหสมาชิกไดรับรูเกี่ยวกับธรรมชาติ
ของความรูสึกท่ีมีท้ังดานบวกและดานลบ 
รวมถึงไดสํารวจความรูสึกของตนเอง นําไปสู
ความเขาใจเร่ืองความโกรธท่ีเกิดข้ึนกับตน โดย
ผูนํากลุมแจกกรณีตัวอยางเร่ือง “ไปไมถึงฝน” 
ใหสมาชิกกลุมอาน จากนัน้ถามคําถามกับ
สมาชิกกลุม ดงันี้ 
- จากกรณีตัวอยาง  ความรูสึกใดบางท่ีเกดิ
ข้ึนกับตัวละครในเร่ือง(โกรธ, เบ่ือ, ช่ืนชม, 
พอใจ, มีความสุข, กังวล ฯลฯ) 
- ในวันนี้  นักเรียนมีความรูสึกใดเกิดข้ึนบาง
และความรูสึกดังกลาวเกิดข้ึนมาจากสาเหตุใด   
- จากกรณีตัวอยาง อะไรเปนสาเหตุใหวงแจม
จริง ไปไมถึงความฝนท่ีจะผานเขารอบคัดเลือก 
(ขาดความสามัคคีภายในวงดนตรี, การใช
อารมณตัดสินปญหา, พฤติกรรมกาวราวและ
การขาดความรับผิดชอบตอหนาท่ีของเบส 
ฯลฯ) 
- ความรูสึกใดเปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหเกดิเร่ือง
วุนวายข้ึนในวงแจมจริง (โกรธ, เบ่ือหนาย) 

 
-พฤติกรรมการ
ใสใจและการ
สังเกตสมาชิกใน
กลุม 
- คําถามปลายเปด
- คําถามปลายปด 
- การสนับสนนุ 
- การทวนสาระ 
- การสะทอน
ความรูสึก 
-การสะทอน
ความหมาย 
- การนํา 
- การระบุผลท่ี
ตามมา 
- การเปดเผย
ตนเอง 
- การแนะนํา/ 
การอธิบาย/ 
การสอน 
- การใหขอมูล
ยอนกลับ 
- การสรุป 
- การใหกําลังใจ 
- การวนรอบ 
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วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 
ความโกรธและการแสดง
พฤติกรรมกาวราวของ
ตนเอง 

* ผูนํากลุมสรุปและเพิ่มเติมวาในหนึ่งวันเราจะ
มีความรูสึกตางๆ เกิดข้ึนมากมายในจิตใจไมวา
จะเปนความรูสึกดานบวกหรือความสุข  
ความรูสึกดานลบหรือความทุกขและความรูสึก
ท่ีไมทุกขไมสุข หรือความรูสึกเฉยๆ แต
ความรูสึกท่ีคอนขางมีอิทธิพลและอาจกอใหเกิด
ปญหาตามมาไดคือ ความโกรธซ่ึงเปน
ความรูสึกทางลบท่ีเกิดข้ึนท่ีแสดงถึงความไม
พอใจอันเกิดจากการถูกขัดขวางหรือไมให
ไดรับในส่ิงท่ีตองการจึงกอใหเกิดความทุกขข้ึน   
 
* ผูนํากลุมเช่ือมโยงสาเหตุของความโกรธสู
วิธีการระบายความโกรธของบุคคลดวยการถาม
คําถามกับสมาชิกกลุม 
- จากกรณีตัวอยาง สาเหตุท่ีเบสโกรธดอม
เนื่องมาจากเร่ืองอะไร (คิดวาดอมไปบอกโอม
เร่ืองท่ีตนชอบใชงานดอม) 
-  เบสมีวิธีการระบายความโกรธท่ีมีตอดอม
อยางไรบาง ( ตอวา, พูดจาขมขู, ผลักหนาอก) 
- เม่ือนักเรียนมีความโกรธ  นักเรียนมีวิธีในการ
ระบายความโกรธอยางไรบาง 
 
* จากนั้นผูนํากลุมอธิบายวิธีการระบายความ
โกรธของบุคคลวาสามารถแสดงออกได 3 วิธี 
คือ 
1. พยายามควบคุมหรือระงับความโกรธเอาไว    
2. เก็บกดความรูสึกโกรธไวภายในใจ  
3. แสดงความโกรธออกมาภายนอกในทางลบ
ดวยพฤติกรรมกาวราว รุนแรง  โดยการใช  
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 คําพูด หรือแสดงออกดวยการกระทําท่ีทําราย

ผูอ่ืน ส่ิงของหรือตนเอง  
 
* ผูนํากลุมเช่ือมโยงวิธีการระบายความโกรธ
ของบุคคลสูการแสดงพฤติกรรมกาวราว และ
อธิบายเกี่ยวกบัลักษณะของความกาวราวซ่ึง
แสดงออกไดท้ังทางกาย และทางวาจา และ
ลักษณะของความกาวราวตามสาเหตุคือ 
พฤติกรรมกาวราวท่ีเปนเคร่ืองมือไปสูเปาหมาย
และพฤติกรรมกาวราวท่ีเกดิจากความโกรธ 
 
* ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมไดเปดเผย
ประสบการณความโกรธและพฤติกรรมกาวราว
ของตนเอง ดวยการใชคําถามนํา ดังนี ้
 
 - ความโกรธเปนความรูสึกท่ีเกิดข้ึนไดกบัทุก
คน แตวิธีการระบายความโกรธของแตละบุคคล
นั้นอาจมีแตกตางกันไปแลวแตสถานการณและ
ประสบการณของแตละบุคคล  ขอใหนักเรียน
เลาประสบการณเกีย่วกับความโกรธและวธีิการ
ระบายความโกรธของตนเองท่ีนักเรียนคิดวา
เปนการแสดงความโกรธออกมาภายนอกในทาง
ลบ   ซ่ึงอาจจะเปนการใชคําพูด หรือแสดงออก
ดวยการกระทํา 
 
*เพื่อใหสมาชิกกลุมตระหนกัถึงผลเสียของ
ความโกรธและพฤติกรรมกาวราว ผูนํากลุมถาม
สมาชิกกลุมดวยคําถามดังนี ้
 
- จากประสบการณท่ีเพื่อนเลา ความโกรธ  

 



  
  173 

วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

กอใหเกิดโทษอยางไรบาง  
- สมาชิกกลุมเคยไดรับโทษหรือความเดือดรอน
จากความโกรธที่เกิดข้ึนกับตนเองหรือจากผูอ่ืน
หรือไม อยางไร 
 
* ผูนํากลุมและสมาชิกกลุมชวยกันสรุปโทษท่ี
เกิดจากความโกรธวาสามารถกอใหเกิดโทษท้ัง
ตอตัวผูโกรธเอง เพราะเปรียบเหมือนไฟท่ีเผา
ไหมจิตใจของผูท่ีโกรธ ใหมีความทุกขใจ และ
กระทบถึงรางกาย กอใหเกิดโรคภัยตางๆ เชน 
โรคหัวใจ โรคความดันโลหติสูง  ตลอดจน
ทําลายความสัมพันธกับผูอ่ืนไดงาย อีกท้ัง
กอใหเกิดผลเสียตอคนท่ีถูกโกรธ และผูท่ีไม
เกี่ยวของ รวมถึงสัตว หรือส่ิงของได 
 
* เพื่อใหสมาชิกกลุมรับรูถึงความสัมพันธของ
ความคิด จิตใจ และพฤติกรรมผูนํากลุมถาม
สมาชิกกลุมดวยคําถาม ดังตอไปนี้  
- สมาชิกคิดวาเบส นักรองนาํของวง  คิด
อยางไรจึงโตตอบเพื่อนๆ และโอมหัวหนาวง
ดวยพฤติกรรมท่ีรุนแรง และกาวราว (คิดวา
ตนเองเกง และเปนคนสําคัญของวง คิดวาทุก
คนตองเอาใจตนเอง) 
 
* ผูนํากลุมสรุปคําตอบและอธิบายเพิ่มเติมวา 
มนุษยประกอบดวย ความคิด จิตใจและ
พฤติกรรม ซ่ึง 3 ดานนี้มีความสัมพันธและ
พึ่งพาอาศัยกนัเสมอ  ไดแก 
ความคิดสงผลตอ ความรูสึกและพฤติกรรมได 
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 เชน เบส คิดวาตนเปนนกัรองนําท่ีเกงเปนคน

สําคัญของวง จึงรูสึกทะนงตน คิดวาทุกคนตอง
เอาใจตนเอง แตเม่ือส่ิงท่ีเกิดข้ึนไมไดเปนอยาง
ท่ีเบสคิดและตองการ เพราะส่ิงท่ีเบสคิดและ
ตองการไมถูกตองตามความเปนจริง คือ เปนไป
ไมไดท่ีทุกคนในวงจะคอยเอาใจและยอมตาม
คนๆ เดียว เพราะทุกคนในวงตางมีความสําคัญ
เทาๆ กัน  ดังนั้นเบสจึงโกรธ และระบายความ
โกรธดวยการแสดงออกทางลบคือ พูดจาหยาบ 
คาย ผลักอกเพือ่น ทําลายส่ิงของ เปนตน  
จากนั้นผูนํากลุมใหนักเรียนลองยกตัวอยาง
เกี่ยวกับเร่ืองของความคิดท่ีสงผลตอ ความรูสึก
และพฤติกรรม 
 
*ผูนํากลุมอธิบายเพ่ิมวานอกจากนี้ ความรูสึกก็
มีผลตอวิธีคิดและการกระทํา หรือพฤติกรรม
การแสดงออกของคนเรา และพฤติกรรมกส็งผล
ตอความรูสึกและความคิดไดเชนกัน  จากนัน้
ผูนํากลุมใหนกัเรียนลองยกตัวอยางประกอบ 
(แนวการตอบ  - ความรูสึกมีผลตอวิธีคิดและ
การกระทํา เชน หากเราเกิดความรูสึกท่ีไมดีตอ
ใครคนหนึ่ง เราก็จะคิดวาเขาไมดีและสงผลให
เราแสดงพฤตกิรรมท่ีไมดีกบัเขา ดังเชน เบสเกิด
ความรูสึกไมชอบดอมเพราะดอมเปนลูกชาย
ของลูกนองพอของตนเอง เบสจึงคิดวาดอมตอง
เปนลูกนองตนเองดวย เบสจึงแสดงพฤตกิรรม
กดข่ี และขูบังคับดอมอยูเสมอ    
-พฤติกรรมสงผลตอความรูสึกและความคิด 
เชน เบสทะเลาะกับอนนัตและเพื่อนในวง 
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 อยางรุนแรง  สงผลใหเบสรูสึกไมชอบอนนัต 

และคิดวาอนนัตก็ไมไดเกงหรือดีไปกวาตน)  
ผูนํากลุมสรุปวา  ดังนัน้ ความคิด จิตใจและ 
พฤติกรรม จึงเปนส่ิงท่ีเกี่ยวของและสัมพันธกัน
อยูตลอดเวลา  เราจึงตองรูจกัวิธีการพัฒนา
ความคิดจิตใจ และพฤติกรรมใหเปนไปในทาง
ท่ีถูกตอง เหมาะสม เพื่อระงับความโกรธที่
สามารถเกิดข้ึนไดตลอดเวลาตลอดจนการแสดง
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมตอไป 
 
* ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมบอกส่ิงท่ีไดเรียนรู
จากการเขากลุมในคร้ังนี้ และผูนํากลุมกลาว
สรุปเพิ่มเติมจากส่ิงท่ีสมาชิกกลุมบอกอีกคร้ัง
หนึ่ง พรอมท้ังเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมได
ซักถามในกรณีท่ีมีขอสงสัย 
 
* ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมบันทึกความรูสึก 
ความคิดเหน็ และส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขารวม
การปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 2 ลงในแบบบันทึก
การเรียนรู  
(ใชเวลาประมาณ 5 นาที) และสงกลับคืนมายัง
ผูนํากลุม หลังจากการยุติการปรึกษาแบบกลุม
คร้ังท่ี 2  
 
* ผูนํากลุมกลาวยุติการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 2 
และใหสมาชิกกลุมบันทึกการเรียนรูและกลาว
ขอบคุณสมาชิกทุกคนพรอมกับย้ําถึงวนัเวลาท่ี
จะพบกันในการปรึกษาแบบกลุมคร้ังตอไป 
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ส่ือและอุปกรณ    
1.  เคร่ืองบันทึกเสียง   
2.  กรณีตัวอยางเร่ือง “ไปไมถึงฝน” เทาจํานวนสมาชิก   
3.  แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเหน็ของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุม 

คร้ังท่ี 2 
 

การประเมินผล 
1.  จากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของสมาชิกกลุมท่ีมีตอ

สมาชิกกลุมคนอ่ืนๆ  เชน  การสบสายตา การใหความสนใจผูพูด การใหกําลังใจเพื่อนสมาชิกใน
กลุม  เปนตน 

2. จากการสังเกตจากการใหความรวมมือ ความสนใจในการรวมกิจกรรม    ตลอดจนการ
เปดเผยความคิดเห็น ความรูสึกของตนเองในกลุม จากการพูดคุย ซักถาม  ตอบคําถาม ของสมาชิก
กลุมรวมท้ังการใหความรวมมือในการสรุปประเด็นตางๆ และส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขารวม
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 

3.  จากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุม 
คร้ังท่ี 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
  177 

ไป...ไมถึงฝน 
 ขณะที่วงดนตรีทีมี่ชื่อวา “วงแจมจริง” กําลังซอมดนตรีอยางขะมักเขมน เพื่อเตรียมเขาแขงขันในงานประกวด
วงดนตรีระดับมัธยมศึกษารอบคัดเลือกระดับภาคเพือ่ชิงแชมปสูการเปนนักดนตรีของคายยักษใหญของประเทศ ซ่ึงเปน
ความใฝฝนของทกุคนในวง  ไดมีนักเรียนเขาดูการซอมดนตรีมากมาย โดยเฉพาะนักเรียนหญิงที่เขามาดูสวนมากเปน
เพราะช่ืนชอบและตองการใหกําลังใจเบสนักรองนําของวง ซ่ึงมีรูปรางหนาตาดี  บอยคร้ังในชวงพักซอมเบสจะน่ังคุยกบั
เพื่อนหญิงที่เขามาใหกําลังใจจนทําใหเพื่อนในวงตองรออยูนาน เบสจึงจะเขามาซอมสักทีโดยใหเหตุผลวา ใหนักดนตรี
ซอมไปกอน นักรองอยางเขาซอมไดทุกเวลาทุกสถานการณอยูแลว  เม่ือเปนอยางนี้บอยคร้ัง โอมซ่ึงเปนหัวหนาวงและเปน
รุนพี่ของเบสรูสึกกังวลกับพฤติกรรมของเบสจึงไดเขามาตักเตือนเบส เร่ืองการเขาซอมใหตรงเวลา  และโอมก็ไดตักเตือน
เร่ืองที่เบสมักใชดอมมือกลองมือหนึ่งของวงซ่ึงเปนเพื่อนสนทิกบัเบสมากเกินไป ไมวาจะเปนเร่ืองทีท่ําการบานใหหรือ
เร่ืองทําความสะอาดหองซอมดนตรี ซ่ึงทุกคนตางมีหนาที่รับผิดชอบในแตละวัน  เบสกลับย้ิมแลวพูดวา “มาชายังดีกวาไม
มานา แลวพี่โอมก็เปนหัวหนาวง ทําไมตองมาจูจ้ีกบัผมทกุเร่ือง พีไ่มใชพอผมนะ!” โอมรูสึกโกรธและเสียหนาที่เบสไม
เชื่อฟงเขาซ่ึงเปนหัวหนาวงและเปนรุนพี่ แตโอมกพ็ยายามระงับความโกรธไว พรอมกับสูดลมหายใจลกึๆ กอนที่จะพูด
กลับไปวา “ยังไงก็ขอใหมาซอมใหตรงเวลาดวย เพราะเพื่อนๆ เขารออยู” เย็นวันนั้นเบสไปตอวาดอมดวยความรูสึกโกรธ
จัด เพราะเบสคิดวาดอมไปบอกโอม แตดอมยืนยันวาตนไมไดบอกอะไรโอมเกี่ยวกับเบสเลย แตเบสไมเชื่อพรอมกบัผลัก
หนาอกดอมอยางแรงและขูวา “ถาเร่ืองแบบน้ีเกิดข้ึนอกี แกเจ็บตัวแน!” ดอมโกรธเบสมาก แตกไ็ดแคเก็บกดความรูสึก
โกรธเอาไวในใจ ไประบายความโกรธดวยการขวางไมกลองลงกับพืน้และเตะเกาอีภ้ายในหองซอมดนตรี แตก็ไมไดทาํ
อะไรมากไปกวานี้ เนื่องจากไมอยากใหพอตองเดือดรอนเพราะพอของดอมทํางานในโรงงานที่พอของเบสมีตําแหนงเปน
ผูจัดการ  ความโกรธทําใหดอมหงุดหงิดไมคอยมีสมาธิในการเรียนและการเลนดนตรี บางวนัดอมคิดมากจนนอนไมคอย
หลับและเก็บไปฝนรายจนสะดุงต่ืนกลางดึกบอยๆ   

อีก 2 สัปดาหจะถึงวันประกวด  แตเบสก็ยังมาซอมดนตรีสายเชนเคย และไมคอยจริงจังในการซอมเทาไรนัก 
ประกอบกับระยะหลังมาน้ีเบสไมคอยดูแลสุขภาพตนเองทําใหไมสบายบอยสงผลใหเสียงรองเพลงของเขาไมแจมใสและ
ไมมีพลังเหมือนกอน  ทําใหสมาชิกในวงรูสึกเบื่อเซ็งกับพฤติกรรมของเบสเพื่อนหลายคนไมอยากพูดคุยกับเบส และมี
เพื่อนบางคนทีไ่มพอใจเบสจนเกือบจะมีเร่ืองกนัหลายคร้ัง ความรูสึกโกรธแคนและไมพอใจกันของสมาชิกในวงแจมจริง
สงผลใหบรรยากาศภายในวงเต็มไปดวยความขุนมัว ไมรักใครกันเหมือนเดิม  แตเบสก็ไมสนใจกับความรูสึกของเพื่อน
รวมวง เพราะเขาม่ันใจในตนเองจากคําชมทีไ่ดรับจากเพื่อนนักเรียนหญิงที่มาใหกําลังใจ  ในที่สุดวันประกวดก็มาถึง ผล
ปรากฎวา วงแจมจริงไมผานการคัดเลือก สมาชิกในวงรูสึกเสียใจเปนอยางมาก ในหองพักนักดนตรี อนนัต หนึ่งในสมาชกิ
วงพูดดวยความโกรธวา “ที่วงเราไมผาน เพราะนักรองเสียงแหบ เหมือนเสียงเปด หัวหนาวงก็คุมลูกนองไมได แบบน้ีจะ
ไปชนะเคาไดไง” ขณะน้ันเปนเวลาที่โอมและเบสเดินเขาในหองพักพอดแีละไดยินอนันตพดู โอมพยายามควบคุมความ
โกรธเพราะคิดวา “อยามีเร่ืองกันดกีวา” แลวเดินออกจากหองพกั ไปยืนสูดลมหายใจยาวๆ ลึกๆ เพื่อระงับความหงุดหงิด
พลุงพลานของตนเอง  ผิดกับเบสที่เดินเขาไปตอยหนาอนันตและดาวาดวยถอยคําหยาบคาย และพาลวาเพื่อนในวงวา 
“พวกแกก็ไมไดเกงไปกวาขาหรอก ฝมือไมถึงข้ัน เลนหวยกันเอง แลวกม็าโทษนักรอง ใครจะไปอยากอยูวะ ไอวง
กระจอกๆแบบนี ้ ขอลาออกโวย!”เม่ือพูดจบเบสก็เตะเกาอีด้ังโครมแลวเดินออกจากหองดวยทาทางกระฟดกระเฟยด 
พรอมๆกบัเพื่อนรวมวงที่โหไลเบส และมีบางคนทีพ่ดูจาโตกลบัดวยถอยคําหยาบคาย และขวางขวดน้ํา หรือส่ิงของใกลตัว
ตามหลังเบสไป  หลังจากนั้น อนนัตไดเขามาขอโทษโอมที่ตนไดพดูไมดอีอกไปซ่ึงทําไปเพราะความโกรธช่ัววูบ โอมให
อภัยอนันตและจากนั้นสมาชิกในวงที่เหลือกน็ั่งลงพูดคุยกันเร่ืองอนาคตของวงแจมจริงตอไป  
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โปรแกรมการปรึกษากลุมคร้ังท่ี 3-5  
เวลาประมาณ 1  ช่ัวโมง 30 นาที 

 
วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 

 
วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหสมาชิกกลุม
ไดระบายความรูสึกนึก
คิดท่ีเกี่ยวกับ
ประสบการณความ
โกรธและการแสดง
พฤติกรรมกาวราวของ
ตนเอง ตลอดจนได
สํารวจความคิด 
ความรูสึกและ
พฤติกรรมของตนเอง
ตามความเปนจริง 
 
2. เพื่อใหสมาชิกกลุม
ไดเรียนรูวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการ และ
นํามาใชเปนแนวทาง
ในการระงับความ
โกรธและการแสดง
พฤติกรรมกาวราวของ
ตนเอง 
 
 
 
 
 
 

 
* ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิกกลุมและเชิญ
ชวนใหสมาชิกกลุมทบทวนส่ิงท่ีไดเรียนรูจาก
การเขากลุมในคร้ังท่ีผานมา และเนนย้ําให
สมาชิกกลุมไดรับรูความสัมพันธของความคิด 
ความรูสึก  พฤติกรรม  
 
*ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมแตละคน 
ไดเลาประสบการณความโกรธและพฤติกรรม
กาวราวของตนเองใหกลุมฟงพรอมท้ังให
สมาชิกไดสํารวจความคิด ความรูสึกและ
พฤติกรรมของตนเองท่ีเกดิข้ึนตามความเปน
จริง โดยผูนํากลุมพูดนําดังนี ้
    “ความโกรธเปนความรูสึกท่ีเกิดข้ึนไดกบั
ทุกคน และวิธีการระบายความโกรธของแตละ
คนก็อาจมีแตกตางกันไป  ในวันนี้ขอให
นักเรียนเลาประสบการณเกี่ยวกับความโกรธ
และวิธีการระบายความโกรธของตนเอง ท่ี
นักเรียนคิดวาเปนการแสดงความโกรธออกมา
ภายนอกในทางลบ รวมถึงผลท่ีเกิดข้ึนตามมา
จากวิธีการระบายความโกรธนั้น   นักเรียนคน
ใดพรอมท่ีจะเปดเผยประสบการณของตนเอง
ใหกลุมไดรับรูแลว ขอเชิญเลยคะ” 
 
* จากนั้นผูนํากลุมถามคําถามกับสมาชิกกลุม
ดังนี ้
     

 
-พฤติกรรมการใสใจ
และการสังเกต
สมาชิกในกลุม 
- คําถามปลายเปด 
- คําถามปลายปด 
- การสนับสนนุ 
- การทวนสาระ 
- การสะทอน
ความรูสึก 
-การสะทอน
ความหมาย 
- การนํา 
- การระบุผลท่ี
ตามมา 
- การเปดเผยตนเอง 
- การแนะนํา/การ
อธิบาย/การสอน 
- การใหขอมูล
ยอนกลับ 
- การเปรียบเทียบ
โดยอุปมาอุปไมย 
-การใชพุทธภาษิต 
- การเช่ือมโยง 
- การสรุป 
- การใหกําลังใจ 
- การวนรอบ 



  
  179 

วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 
      - จากเหตุการณท่ีเกิดข้ึน นักเรียนคิด

อยางไร  จึงรูสึกโกรธ 
     -  วิธีการระบายความโกรธของนักเรียนคือ
อะไร 
      - นักเรียนเรียนรูวิธีการระบายความโกรธ 
มาจากท่ีไหน   - ในตอนนั้น นักเรียนรูสึก
อยางไรที่ไดระบาย ความโกรธออกไป  
     -  ผลท่ีตามมาจากการระบายความโกรธ
ของนักเรียนคืออะไร  
     - ถามองยอนกลับไปนักเรียนคิดวาตนเอง
ทําเหมาะสมแลวหรือไม อยางไร 
 
*จากนั้นผูนํากลุมเช่ือมโยงใหสมาชิกกลุมเห็น
ถึงความแตกตางระหวางวิธีคิดของสมาชิกกลุม 
ท่ีเกิดจากวิธีคิดท่ียังไมถูกตองและไมเปนไป
ตามแนวทางของปญญา จึงทําใหเกิดความ
โกรธและพฤติกรรมกาวราวตามมาได กบัวิธี
คิดท่ีถูกตองตามแนวปญญาหรือวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการท่ีจะชวยใหเราพิจารณาส่ิง
ตางๆ ไดตามความเปนจริงโดยไมใชความรูสึก
ของตนเองเขามารวมตัดสิน ทําใหคลาย
ความรูสึกโกรธ และแสดงพฤติกรรมท่ี
เหมาะสม สงผลใหใหมีความเขาใจเหตุการณท่ี
เกิดข้ึนตามความเปนจริง สามารถแกปญหาท่ี
เกิดข้ึนได  และเนนย้ําใหสมาชิกกลุมเหน็ถึง
ความสําคัญของวิธีคิดท่ีมีผลตอความรูสึกและ
การกระทําของเรา  ดังนั้นเราจึงควรเรียนรูท่ีจะ
ฝกใหมีวิธีคิดท่ีถูกตองตามแนวปญญา 
 
 

-ทักษะวิธีคิดแบบ
เปนอยูขณะปจจุบัน 
-ทักษะวิธีคิดแบบ
เห็นคุณโทษและ
ทางออก 
- ทักษะวิธีคิดแบบ
เรากุศล-ทักษะวธีิคิด
แบบแกปญหา 



  
  180 

วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 
 * ผูนํากลุมอธิบายความหมายของวิธีคิดแบบ

โยนิโสมนสิการ พรอมแจกเอกสารใหสมาชิก
กลุมไดศึกษาประกอบการอธิบาย  สําหรับการ
เขากลุมในคร้ังนี้  จะเรียนรูวธีิคิด 4 วิธี คือ 

1. วิธีคิดแบบเปนอยูขณะปจจุบัน 
2. วิธีคิดแบบเรากุศล 
3. วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก 

    4. วิธีคิดแบบแกปญหา  
 
* จากนั้นผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมแตละคนได
ตรวจสอบวธีิคิดของตนเองจากประสบการณ
ความโกรธท่ีเลาใหกลุมฟง วามีสวนคลายกับ
วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการวิธีคิดใด หรือไม 
อยางไร และสมาชิกกลุมจะเลือกใชวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการวิธีคิดใดในการจัดการกับ
ความโกรธท่ีเกิดข้ึนหรือในกรณีท่ีอาจมี
เหตุการณคลายคลึงกันเกดิข้ึนอีก สมาชิกจะ
เลือกใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการวิธีคิดใดใน
การระงับความโกรธ  พรอมท้ังใหเพื่อน
สมาชิกกลุมคนอ่ืนๆ ไดรวมแสดงความคิดเหน็
และเสนอแนวทางในการชวยเหลือเพื่อน  
 
*เพื่อใหสมาชิกกลุมไดฝกใชวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการ 4 วิธีคิดดังกลาว ในการระงับ
ความโกรธและพฤติกรรมกาวราวของตนเอง   
ทุกคร้ังกอนยติุการปรึกษาแบบกลุมในคร้ังท่ี3-
5  ผูนํากลุมแจกแบบฝกวิธีคิดแบบโยนิโส
มนสิการ  จํานวนคร้ังละ 1-2  สถานการณ  
เพื่อใหสมาชิกกลุมนํากลับไปทําเปนการบาน 
และใหนํามาสงในการเขารวมการปรึกษาแบบ 
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วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 
 กลุมคร้ังตอไป  

 
* ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมบันทึกความรูสึก 
ความคิดเหน็ และส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขา
รวมการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 3-5 ลงในแบบ
บันทึกการเรียนรู  (ใชเวลาประมาณ 5 นาที) 
และสงกลับคืนมายังผูนํากลุม หลังจากการยุติ
การปรึกษาแบบกลุม   
*ผูนํากลุมกลาวยุติการปรึกษากลุมคร้ังท่ี 3-5 
และกลาวขอบคุณสมาชิกทุกคนพรอมกับย้าํถึง
วันเวลาท่ีจะพบกันในการปรึกษาแบบกลุมคร้ัง
ตอไป 

 

 
ส่ือและอุปกรณ 

1. เคร่ืองบันทึกเสียง 
2. เอกสารวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
3. แบบฝกวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 4 วิธีคิด วิธีคิดละ 1  สถานการณ 
4. แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุม 

คร้ังท่ี 3-5 
การประเมินผล 

1.  จากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของสมาชิกกลุมท่ีมีตอ
สมาชิกกลุมคนอ่ืนๆ  เชน  การสบสายตา การใหความสนใจผูพูด การใหกําลังใจเพื่อนสมาชิกใน
กลุม  เปนตน 

2.  จากการสังเกตจากการใหความรวมมือ ความสนใจ ตลอดจนการเปดเผยความคิดเห็น 
ความรูสึกของตนเองในกลุม จากการพดูคุย ซักถาม ตอบคําถาม ของสมาชิกกลุมรวมท้ังการให
ความรวมมือในการสรุปประเด็นตางๆ และส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษา 
แบบกลุม 

3.  จากแบบฝกวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 4 วิธีคิดท่ีใหไปทําเปนการบาน 
4.  จากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุม 

คร้ังท่ี 3-5 
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วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
 

โยนิโสมนสิการ  แปลวา   การทําในใจโดยแยบคาย  หรือคิดถูกวิธีเปนวิธีคิดตามแนวปญญา  
ซ่ึงประกอบดวยวิธีคิด 10 วธีิ แตสําหรับการเขากลุมในคร้ังนี้ จะฝกวธีิคิด 4 วิธี คือ 
 
 
1. วิธีคิดแบบเปนอยูขณะปจจุบัน 

            คือ  การคิดที่มีสติระลึกกําหนดอยูใน
ปจจุบัน  โดยไมเพอฝน  เล่ือนลอยไปกับอดีต
หรืออนาคต  พิจารณาวางแผนและดําเนินการ
เพ่ือใหบรรลุเปาหมายเพ่ือสงผลใหเกิด
ประโยชนตอการปฏิบัติในปจจุบัน 

 
2. วิธีคิดแบบเรากุศล หรือ วิธีคิดแบบปลุกเราคุณธรรม   
               คือ  การคิดพิจารณาสิ่งทั้งหลายไปในทางที่ดีงาม  
เปนกุศลและสอดคลองตามความเปนจริง  เปนไปตามเหตุ
ปจจัย  สามารถมองหาสวนดีในสถานการณตางๆ แมใน
สถานการณที่ เลวร ายหรือไม พึงพอใจ   มาใชให เปน
ประโยชนได เ พ่ือสงเสริมให เ กิดการพัฒนาตนและกอ
ประโยชนตอสวนรวมได 

 
3. วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก
 

คือ  การคิดพิจารณาสิ่งทั้งหลายตามความ
เปนจริงดวยการมองใหครบทุกแงทุกดาน ทั้ง
ขอดี-ขอเสีย   จุดออน-จุดแข็ง   สวนบริบูรณ  
สวนบกพรอง  พรอมหาทางแกไขดวยการใชสติ
ตระหนักและยอมรับถึงสิ่งเหลาน้ันเพ่ือหาทาง
ปองกันหรือทดแทนเพ่ือประโยชนที่สมบูรณ
ตอไป 
 

 
4. วิธีคิดแบบแกปญหา หรือ วิธีคิดแบบอริยสัจ 

คือ  การคิดแกปญหา  โดยการเริ่มตนจากการทําความ
เขาใจปญหา  แลวทําการสืบคนหาสาเหตุเพ่ือเตรียมแกไข
พรอมกําหนดเปาหมายใหแนชัดและคิดวิธีกําจัดสาเหตุของ
ปญหา  ใหสอดคลองกับเปาหมายท่ีวางไว  ดังน้ี 
 ขั้นท่ี 1  กําหนดรู ทุกข     คือ   ทําความเขาใจ
ปญหา สภาพและขอบเขตของปญหา  ใหชัดเจนวาเปนอะไร 
คืออะไร เปนที่ตรงไหน 
 ขั้นท่ี 2  สืบสาวเหตุแหงทุกข    คือ  การวิเคราะห
ตรวจคนหาตนตอของปญหา  ซึ่งจะตองแกไข กําจัด หรือทํา
ใหหมดสิ้นไป   
 ขั้นท่ี 3  เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข    คือ  
การกําหนดเปาหมายที่ตองการจะแกเพ่ือการดับทุกขวาคือ
อะไร  จะมีทางเปนไปไดหรือไม  และจะเปนไปไดอยางไร 
 ขั้นท่ี 4  จัดวางวิธีการดับทุกข    คือ  เมื่อมีความ
ชัดเจนเก่ียวกับเปาหมายแลว ก็กําหนดวางวิธีการ และสิ่งที่
จะตองทําในการที่จะแกไขกําจัดสาเหตุของปญหาใหสําเร็จ 
โดยสอดคลองกับเปาหมาย    
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สถานการณตัวอยาง  วิธีคิดแบบเปนอยูขณะปจจุบัน 
 

ป พ.ศ. 2549 การแขงขันฟุตบอลรุนอายุไมเกิน 17 ป รอบชิงชนะเลิศ ทีมเต็งหน่ึง ชนะ ทีมเพ่ือนสนิท 
ดวยคะแนน 2 ประตูตอ 1  โดยในชวงครึ่งหลัง ทีมเพ่ือนสนิท เหลือผูเลนเพียง 10 คน  การิน นักเตะหมายเลข 6 
ถูกไลออกจากสนามในนาทีที่ 79 เพราะเถียงกรรมการ  ในปน้ันการิน อายุเพียง 14 ป อยูช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 เปน
กองกลางที่มีฝเทาเร็วจัดจาน และเปนความหวังของทีม การินใฝฝนวาจะเปนนักฟุตบอลทีมชาติใหได  แตขณะที่
เกมกําลังดําเนินไป การินถูกเขาเสียบโดยกองหลังเบอร 10 ทีมเต็งหน่ึง ที่ช่ือพัชนัย ทําใหทั้งสองคนลมลง  
แตกรรมการไมไดเปาฟาวล  เมื่อลุกขึ้นได พัชนัยรีบขอโทษการิน แตการินคิดวาพัชนัยจงใจ จึงผลักอกของพัชนัย  
แตพัชนัยก็เดินหนี จึงทําใหการินรูสึกโกรธมาก รีบเดินเขาไปกระชากคอเสื้อของพัชนัย แลวพูดดวยความโกรธวา 
“เฮย ! ทําแบบน้ีแลวเดินหนีไดไงวะ” ทันใดนั้นกรรมการไดเดินเขามาหามไว และใหการินไปเตะมุม  แตการิน
กลับยิ่งโกรธเพราะคิดวาตนนาจะไดเตะฟรีคิก จึงตอวากรรมการวา  “ตาบอดเหรอไง เห็นชัดๆ วามันเขามาขาง
หลังผม ผมตองไดฟรีคิก ไมใชเตะมุม” แมเพ่ือนๆ จะเขามาหามการินไมใหโตเถียงและแสดงพฤติกรรมกาวราว
กับกรรมการ แตการินก็ยังคงยืนเถียงกรรมการอยูดวยความโกรธ ในที่สุดกรรมการจึงใหใบแดงการิน ใหออกจาก
สนาม   นับจากวันน้ันการินฝกซอมฟุตบอลอยางหนัก และเมื่อเจอใครก็จะเลาเรื่องการแขงขันวันน้ันและพูดถึง
พัชนัยดวยความแคน    

ปพ.ศ. 2550 ทีมเต็งหน่ึง และทีมเพ่ือนสนิท มาเจอกันอีกครั้งในรอบ 8 ทีมสุดทาย   อีก 2 สัปดาห จะถึง
วันแขง ทั้ง2ทีมตางฝกซอมอยางหนัก การินไดตัดสินใจเขาไปคุยกับเดชารุนพ่ีม.6 ที่เขาสนิทและไววางใจมาก  
การินบอกถึงแผนการท่ีเขาจะแกแคนพัชนัยคืนใหเดชาฟงวา “คอยดูนะ ผมจะทําใหมันจําไมมีวันลืมเลย ปที่แลว
มันทําเราเจ็บยังไง ปน้ีมันจะเจ็บกวา” แตเดชาไมเห็นดวยกับความคิดของการินจึงหามไววา “ไมดีมั้งนอง  เด๋ียว
จะไดใบแดงอีก” การินไดฟงก็รูสึกโมโหและตอวาเดชา “อาวพ่ีเด น่ีผมนองพ่ีนะ สรุปแลวพ่ีจะเขาขางใครกันแน  
พ่ีไมรูหรอกวาผมเก็บความแคนมามากแคไหน ทนกับคําประนามวาทําทีมแพ เพราะไอพัชนัยคนเดียว  ผมยังจํา
ความรูสึกวันน้ันไดเลย  คอยดูเถอะจะใหมันเจ็บแบบที่ผมรูสึกบาง!” 

เดชาอยากใหการินใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการเพ่ือลดความรูสึกโกรธและเพื่อใหหาแนวทางแกปญหา
ดังกลาวได จึงพูดกับการินวา 
 

พ่ีเขาใจความรูสึกของนายนะการิน แตอยากใหนายต้ังสติและคิดใหดีเสียกอนกับเรื่องที่เกิดขึ้น สิ่งแรก
เรื่องน้ีเกิดขึ้นมานานแลวแตมันยังคงรบกวนจิตใจนายอยู ทําใหนายไมมีความสุขมัวคิดแตจะวางแผนแกแคน ทั้งๆ 
ที่เรื่องมันกลายเปนอดีตไปแลว แตปจจุบันน้ีสินายกําลังจะไดโอกาสแกตัวและกูช่ือเสียงคืนมาใหมและเปนบันได
ที่จะทําใหไดกาวเขาสูการเปนนักฟุตบอลทีมชาติที่นายต้ังใจไว ตอนน้ีพ่ีอยากใหนายมีสติคิดใหรอบคอบและนํา
สิ่งที่เกิดขึ้นในอดีตมาเปนบทเรียนเพ่ือทําปจจุบันดวยความไมประมาท เพ่ือเตรียมพรอมสูอนาคต จะไดไมทําผิด
อีกเปนครั้งที่สอง แตการที่นายจะนําเรื่องในอดีตมาคิดเพ่ือวางแผนแกแคนน้ันมันไมไดทําใหเกิดประโยชนอะไร
ขึ้นมาเลยนะ กลับยิ่งทําใหเปนผลเสียสําหรับตัวนายเองมากขึ้น เพราะการคิดแกแคนมีแตจะทําใหเราทุกขใจ 
ปญหายังคงอยูไมหายไปไหน ที่สําคัญเราจะไมไดในสิ่งที่เราหวังหรือต้ังใจไว  น่ี ! การินอนาคตนายอาจจะได
เปนนักฟุตบอลทีมชาติอยางที่ฝนก็ไดนะ และเหตุการณแบบน้ีก็อาจจะเกิดขึ้นกับนายอีกก็ได  ตอนนี้ถานายเรียนรู
ที่จะนําเรื่องในอดีตมาเปนบทเรียน เพ่ือหาทางปองกันไมใหเกิดขึ้นอีก และคิดเสียวาเปนสิ่งที่ชวยใหนายไดฝกฝน
ตนใหเหมาะกับอาชีพนักฟุตบอล วิธีคิดอยางน้ีจะชวยใหนายเดินทางไปสูฝนที่ต้ังไวไดและถือไดวานายรูจักที่ใช
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ประโยชนจากประสบการณในอดีตมาฝกฝนพัฒนาตนเองและเรงทําปจจุบันใหดีที่สุดเพ่ือเตรียมพรอมสูอนาคตท่ี
หวังไว   การินพ่ีอยากใหนายคิดทบทวนดูวากับเวลา 365 วันที่นายอุตสาหฝกซอมฟุตบอลอยางหนัก จริงๆ แลว
นายฝกซอมเพ่ืออะไร เพ่ือแสดงความสามารถและนําไปสูการเปนนักฟุตบอลอาชีพที่นายต้ังใจและเพ่ือกูช่ือเสียง
กลับคืนมาหรือวาเพ่ือการแกแคนดวยความรูสึกโกรธเพียงอยางเดียว คิดใหดีนะนองถาหากนายนําอดีตที่ผาน
มาแลวมาเปนบทเรียนสอนใจเพ่ือความไมประมาทในปจจุบันและอนาคต ก็ถือไดวานายเปนผูชนะอยางเต็มตัว
แลวละ เพราะนายไดชนะใจตนเองที่จะไมโกรธ ไมแกแคน และพรอมที่จะใหอภัยผูอื่นแลว  
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สถานการณแบบฝกวิธีคิดแบบเปนอยูขณะปจจุบัน 
 
เมลิสา กําลังศึกษาอยูช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 เธอเปนคนที่มีหนาตาดี และมักไดรับเลือกใหทํากิจกรรม

ตางๆ ของโรงเรียนอยูเสมอ เชน ดรัมเมเยอรมือหน่ึงของโรงเรียน  เชียรลีดเดอร   รวมถึงการประกวดตางๆ ที่ตอง
อาศัยรูปรางหนาตา เมลิสามักจะไดรับการคัดเลือกใหไดรับรางวัลชนะเลิศอยูเสมอ    เมลิสาไดมีโอกาสแสดงรวม
ในโฆษณาครีมบํารุงผิวยี่หอหน่ึง ทําใหเธอมีความใฝฝนที่อยากจะทํางานดานบันเทิง เมลิสาชอบดูรายการ อคาเด
มี่แฟนตาเซีย (AF)มาก เพราะคนที่เขาประกวดจะมีโอกาสไดเขาวงการบันเทิง และไดโชวความสามารถสูสายตา
ประชาชน ในทุกๆ วันเธอจะตองติดตามดูรายการ AF ซึ่งถายทอดสดตลอด 24 ช่ัวโมง และตองตามไปดูคอนเส
ริตที่จัดในชวงกลางคืนทุกวันเสาร ทําใหเธอไมคอยไดพักผอน ผลการเรียนจึงแยลงเรื่อยๆ พัธมนซึ่งเปนเพ่ือน
สนิทของเมลิสารูสึกเปนหวงเมลิสามากจึงไดเตือนวา “เมย  เราวาเธอคล่ังไคล AF มากเกินไปแลวนะ ดูสิ 
เด๋ียวน้ีเธอมาเรียนสาย  ทําใหโดนตัดคะแนนความประพฤติไปเยอะแลวนะ” เมลิสารูสึกโกรธพัธมนมาก เพราะ
คิดวาพัธมนอิจฉาและไมอยากใหเธอไดเขาวงการ จึงตอวากลับไป “เธออิจฉาเราใชไหมละ ที่เห็นวาเราเคยถาย
โฆษณา เคยไดรางวัลมากกวาเธอ”  พัธมนจึงพูดเตือนสติเพ่ือนวา “ เราไมไดอิจฉาเธอเลย เพราะสมัยน้ีคนถาย
โฆษณาเยอะแยะ นักรอง นักแสดงก็มีมากขึ้นทุกวัน ใครๆ ก็มีโอกาสเปนไดทั้งน้ัน แตที่เราเตือนเพราะเปนหวง 
และก็เห็นวาเธอเปนเพ่ือนเราหรอกนะ แตถาเธอคิดอยางน้ี เราก็จะไมพูดอีกแลว”   หลังจากน้ันเมลิสาและพัธมน
ก็ไมคอยไดพูดกันอีก   

ในวันที่เมลิสาและพัธมนทะเลาะกันน้ันมีเพ่ือนในหองหลายคนที่ไดยินเรื่องราวท้ังหมดรวมท้ังพรรัมภา
เพ่ือนสนิทของเมลิสาดวย  จึงทําใหเพ่ือนหลายคนไมพอใจเมลิสา ประกอบกับระยะหลังมาน้ีเมลิสาคอนขางหลง
ตัวเอง และไมคอยรับผิดชอบงานกลุมเทาใดนัก จึงทําใหเพ่ือนๆ ไมคอยพูดกับเธอ  ทําใหเมลิสารูสึกโกรธพัธมน
มากยิ่งขึ้นเพราะคิดวาพัธมนนําเรื่องที่ทะเลาะกันไปเลาใหเพ่ือนคนอื่นๆ ฟง  เมลิสาจึงไประบายความทุกขกับ 
พรรัมภาเพ่ือนสนิทวา  “คิดดูสิ   มนมีสิทธิ์อะไรมาวาเรา มาดูถูกเราวาไมมีความสามารถพอท่ีจะไปเปนนักแสดง 
วาเราดู AF มากเกินไป  แลวเราจะไปสายม่ัง สอบไดคะแนนนอยมั่งจะเปนอะไรไป ก็เราไมคิดที่จะไปเปนหมอ 
เปนนักบัญชีอยูแลว เราอยากเปนดารา อนาคตเราจะไปประกวดAF เราก็ตองดูแนวทางไวสิ น่ีเราอุตสาหวาง
อนาคตไวแลวนะ  แลวพวกเพื่อนคนอื่นๆในหองก็เขาขางแตยายมน คอยดูนะเราจะไมพูดกับใครเลย ถาเราดังแลว
ก็อยามางอเราละกัน!” พรรัมภาอยากใหเมลิสาใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการเพ่ือลดความรูสึกโกรธและเพื่อให
หาทางแกปญหาดังกลาวได   จึงพูดวา 

เราเขาใจความรูสึกของเธอนะเมย แตเราอยากใหเธอต้ังสติใหดีๆ คอยๆ คิดพิจารณาเรื่องที่เกิดขึ้นตาม
ความเปนจริงเสียกอน ที่เธอพูดก็มีสวนถูกคือเธอเปนคนที่มีเปาหมายและมีการวางแผนเพ่ือเตรียมพรอมสูอนาคต
ที่เธอตองการจะเปนคือ การเปนดารา  แตการที่เราจะไปถึงเปาหมายไดน้ัน เธอเองก็ตองทําหนาที่ปจจุบันใหดี
เสียกอนคือ หนาที่การเปนนักเรียน การท่ีเธอวางแผนสําหรับอนาคตเปนสิ่งที่ดีแตหากมัวคิดถึงแตอนาคตโดยที่
ไมเรงทําปจจุบันใหดีเสียกอนอนาคตก็อาจเปนเพียงความฝนได  เพราะปจจุบันน้ีใครๆ ก็สามารถเปนดาราได แต
การเปนดาราที่ทั้งสวย และเกงมีความฉลาดรอบรูน้ันนอยคนนักที่จะเปนได  และถาเธอพิจารณาตามความเปน
จริงเธอจะเห็นวาการเปนดาราไมใชแควาจะตองมีหนาตาที่ดีเพียงอยางเดียว  แตตองมีความรับผิดชอบตอหนาที่
ของตนเองมากดวย  ถาเธอฝกตนเองใหมีความรับผิดชอบตอหนาที่ในตอนน้ี ก็ถือไดวาเธอไดฝกทักษะและเตรียม
ตัวสูอาชีพที่เธอต้ังใจไวอยางไมประมาท  สุดทายเราอยากใหเธอคอยๆ คิดพิจารณาเรื่องตางๆ ที่เกิดขึ้นดวยการมี
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สติ สัมปชัญญะ   โดยไมหลงใหลไปกับอนาคตมากจนเ กินไปและไม ใช เพี ยงความรูสึ กโกรธที่
เกิดขึ้นในช่ัวขณะหน่ึงเทาน้ัน เพราะปจจุบันเธอก็ยังเปนนักเรียนและยังตองอยูรวมกับมนและเพ่ือนคนอื่นๆ อีก  
หากเธอยังยึดติดกับความรูสึกโกรธท่ีเกิดขึ้นเพียงแคช่ัววูบซึ่งเกิดจากการที่เพ่ือนพูดไมถูกใจเธอเพียงเทาน้ัน เรา
เห็นวาอาจทําใหเธอขาดโอกาสท่ีจะไดเรียนรูสิ่งตางๆ และอาจทําใหเธอตองสูญเสียเพ่ือนที่ดีไปอีกหน่ึงคนก็
เปนได เมย มิตรภาพของเพ่ือนเปนสิ่งสําคัญที่จะเปนแรงชวยผลักดันใหเราเดินทางไปสูเปาหมายที่ต้ังใจไดอยาง
มั่นคงเราอยากใหเธอคิดใหรอบคอบใหเปนไปตามแนวทางของความรูที่จะเกิดประโยชนตอตัวของเธอเองมาก
ที่สุด  
 
ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ 
1.เมลิสาคิดอยางไรจึงโกรธ พัธมน 
........................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................ 
 
2. เมลิสาระบายความโกรธท่ีมีตอพัธมนดวยวิธีการใดบาง  
 

วิธีระบายความโกรธ ผลท่ีเกิดข้ึนตามมา 
 
....................................................................................... 
...................................................................................... 
..................................................................................... 
..................................................................................... 

 
.................................................................................... 
.................................................................................... 
................................................................................... 
................................................................................... 

 
3. จากสถานการณดังกลาว พรรัมภาไดนําวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการวิธีคิดใดมาใชเพื่อใหเมลิสาลด
ความรูสึกโกรธและเพื่อใหหาทางแกปญหาที่เกิดข้ึนได ใหนกัเรียนวงกลมลอมรอบตัวเลขท่ีแสดง
ถึงวิธีคิดนั้น โดยเลือกเพียง 1 ขอ พรอมบอกเหตุผลท่ีเลือกวิธีคิดดังกลาว        

1. วิธีคิดแบบเปนอยูขณะปจจุบัน   2. วิธีคิดแบบเรากุศล 
3. วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  4. วิธีคิดแบบแกปญหา 

 
เหตุผลท่ีเลือกเพราะ........................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
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สถานการณตัวอยาง วิธีคิดแบบเรากุศล 
 
 ทุกๆ ปกิจกรรมครั้งสําคัญของชมรมศิลปะคือการประกวดงานปน ซึ่งมีเงินรางวัลถึง 10,000 บาท 
สําหรับทีมชนะเลิศ ปริญญากับเพ่ือนในทีมอีก 3 คน อยูชมรมน้ีมาต้ังแตมัธยมศึกษาปที่ 1 จนถึงตอนน้ีปริญญา
และเพ่ือนเรียนอยูช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 และเปนปที่พวกเขาต้ังใจวาจะตองควารางวัลชนะเลิศมาใหได   เพราะทั้ง 
4 คน เปนนักเรียนที่มีฝมือดี เมื่อทางโรงเรียนมีงานที่ตองใชฝมือดานศิลปะ ก็มักตองพ่ึงพาอาศัยนักเรียน 4 คนน้ี
เปนประจํา  ในปน้ีมีทีมเขาประกวด 6 ทีมดวยกัน โดยมี 4 ทีมที่มีสมาชิกทุกคนอยูในชมรมศิลปะ สวนอีก 2 ทีมมี
นักเรียนชมรมอื่นรวมอยูดวย  เมื่อเริ่มรางงาน เตรียมดิน ทุกทีมก็ต้ังใจกันอยางเต็มที่ ขณะที่ปริญญากําลังรางงาน
อยูน้ัน วุฒิชัยซึ่งเปนเพ่ือนอีกคนในทีมพูดขึ้นวา  “ขาวางานนี้ไมโปรงใสแน เพราะทีมโกสินทร มีเด็ก ม.2 อยูดวย
คนน่ึงเปน ลูกอาจารยชลิต โกสินทรมันเที่ยวพูดไปทั่วเลยวายังไงๆ ทีมมันก็ที่ 1 เห็นๆ”   แมปริญญาจะไดยินขาว
ลือน้ีมาจากทีมอื่นๆ บางเหมือนกันแตก็มั่นใจในฝมือตัวเองและเพ่ือนๆ ในทีม อีกทั้งการประกวดครั้งที่ผานมาก็
โปรงใสมาตลอด  จึงพูดปลอบวุฒิชัยวา “คงไมมีอะไรหรอก  มันก็แคขาวลือใหเสียขวัญแคน้ันแหละ อยาไปคิด
มากเลย เพ่ือน พวกเรานะระดับไหนกันแลว  
ไมตองหวงเราชนะเห็นๆ ”   

เมื่อถึงวันตัดสินผลงาน งานของทีมปริญญาสวยงามสมบูรณแบบแมจะเปนงานปนที่เห็นไดทั่วไปแตก็มี
ความเหมือนจริงมาก  เพ่ือนๆ ทั้งที่รวมแขงขัน และเพ่ือนที่มาชมการประกวดตางพากันพูดวาทีมของปริญญาตอง
ชนะแนนอน  แตเมื่อผลการประกวดออกมาปรากฏวาทีมของเขาไดที่ 3  ทีมที่ไดที่2ไดแกทีมของรวิช เพ่ือนที่อยู
ชมรมศิลปะดวยกัน สวนทีมที่ไดที่ 1 คือทีมของโกสินทร  วุฒิชัยไมพอใจกับผลการประกวดจึงเขาไปถามอาจารย
ที่เปนคณะกรรมการตัดสินถึงเหตุผลที่ทีมเขาไดที่ 3 คณะกรรมการตัดสินใหเหตุผลวาปน้ีไดแจงใหทุกทีมทราบ
แลววาจะเนนคะแนนไปท่ีความคิดสรางสรรค และความแปลกใหม อีกทั้งทีมที่ไดที่3 ก็ไดคะแนนสูสีมากับทีมที่
ไดที่ 1 และที่2  ฝมือไมไดทิ้งหางกันมากนัก ถึงแมจะไดฟงเหตุผลจากคณะกรรมการแตวุฒิชัยก็ยังไมพอใจจึงมา
ระบายกับปริญญาวา “นึกแลวเชียววาตองเปนแบบน้ี แพทีมรวิช ขาพอจะเขาใจแตแพทีมไอโกสินทรน่ีสิไมเขาใจ
และไมพอใจดวย หงุดหงิดวะ พวกมีแตเสนไมมีฝมือ” สวนปริญญาแมจะไมพอใจแตก็ไมพูดอะไรเพราะเช่ือใน
การตัดสินของกรรมการ  แตขณะที่ทีมของปริญญาและทีมของรวิชกําลังเก็บอุปกรณงานปนอยูที่ชมรมศิลปะ 
โกสินทรและเพ่ือนๆ ซึ่งกําลังเดินมาทางทีมของปริญญาพรอมกับเสียงพูดคุย หัวเราะกันเสียงดัง โกสินทรพูดขึ้น
วา “ไง เพ่ือน ขาบอกแลววาเหน่ือยเปลา  ฝมือก็ง้ันๆ ทําแตแบบเดิมๆ”  คําพูดของโกสินทรทําใหวุฒิชัยรูสึก
โกรธมาก วุฒิชัยลุกขึ้นยืนพรอมกับช้ีหนาโกสินทรแลวพูดวา “ดีกวาพวกใชเสนสายพอ แนจริงก็อยาขี้โกงสิวะ” 
วันชัยนักเรียนช้ันม.2 ลูกชายของอาจารยชลิตพูดสวนกลบัมาวา “ถึงไมมีพวกผม ทีมพ่ีก็ไดแคที่ 2 เลิกทะนงวาเกง
กันไดแลว รูตัวกันซะทีนะวาฝมือมีแคไหน”   เมื่อวันชัยพูดจบ วุฒิชัยก็รีบว่ิงเขาไปจะชกวันชัยดวยความรูสึก
โกรธอยางรุนแรง   แตมีเพ่ือนๆ จับไวทันและรีบพาเขาแยกออกมาทันที   ผานไปหลายวันวุฒิชัยยังรูสึกโกรธและ
ทําใหเขาไมอยากจะมาโรงเรียนเพราะตองเห็นหนาทีมของโกสินทร   แตก็ตองจําใจมาเพราะกลัวจะเรียนไมทัน
เพ่ือน เขารูสึกอึดอัด และเครียดมาก จึงมาปรึกษาวิทยา รุนพ่ีม. 5 ที่อยูชมรมศิลปะดวยกัน ซึ่งวุฒิชัยมีความสนิท
สนมและไววางใจมาก 
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วิทยาอยากใหวุฒิชัยใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการเพ่ือลดความรูสึกโกรธและเพื่อใหหาทางแกปญหา
ดังกลาวได   จึงพูดวา 

พ่ีเขาใจวานายรูสึกอยางไร ถามีคนมาพูดอยางน้ันกับพ่ี  พ่ีก็ไมพอใจ แตถาพิจารณาใหดีกับเรื่องที่เกิดขึ้น  
ก็ทําใหเห็นวาถึงแมพวกนายจะไมไดรับรางวัลชนะเลิศ แตก็ไดทํางานเต็มฝมือ ทํางานดีที่สุดเทาที่จะทําได และได
รูจุดออน จุดแข็งของตนเอง ซึ่งตรงน้ีมีประโยชนมากกวารางวัลชนะเลิศเสียอีก  อีกอยางประสบการณน้ีจะทําให
นายตองหมั่นพัฒนาฝมือตอไปโดยไมประมาท ตองใหความสําคัญและสนใจโจทยการประกวดใหมากขึ้นกวาเดิม 
ตองรูจักคิดสรางสรรคผลงานใหมีความแปลกใหมใหมากยิ่งขึ้น  สวนเรื่องที่ทีมของโกสินทรมาพูดกับพวกนาย
น้ัน  ถาลองคิดอีกแงหน่ึง คําพูดเหลาน้ันก็เปนเหมือนสิ่งกระตุนเตือนสติใหเราไมหลงทะนงตนวาเกง  เพ่ือที่
ตอไปเราจะไดมีความพยายามและพัฒนาฝมือกันใหมากขึ้นกวาน้ี   ที่สําคัญเวลาท่ีนายมีความทุกข ซึ่งตอนน้ีก็คือ
ความรูสึกโกรธ และไมพอใจกับคําพูดของทีมโกสินทร  หากนายจะลองมองในแงบวกดูบาง นายจะเห็นวาคําพูด
เหลาน้ันเปนเหมือนแบบทดสอบความเขมแข็งของตัวนายเอง ถานายสามารถผานไปได ตอไปในอนาคตถาเจอ
ปญหาหรือเรื่องที่ทําใหรูสึกไมสบายใจอีก นายก็สามารถผานพนไปได แตถาเราทอแทและมัวจมอยูกับความ
โกรธที่ไมไดชวยใหเราเปล่ียนแปลงหรือพัฒนาตัวเองเลย ตอไปถาเจอปญหาหนักๆ ยิ่งกวาน้ี นายก็จะผานไป
ไมได ลองเก็บไปคิดดูนะนอง   
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สถานการณแบบฝก วิธีคิดแบบเรากุศล 
 

ชาติชายเปนแฟนกับแววดาว และคบหากันมาประมาณ 1 ป  ทั้งสองคนกําลังเรียนอยูช้ันมัธยมศึกษา 
ปที่ 3  แตอยูกันคนละหองเรียน  แววดาวเปนผูหญิงที่มีหนาตาดี เรียนเกง และมีความสามารถมากมาย และยังเปน
ที่หมายตาของเพ่ือนและรุนพ่ีอีกหลายคน ชาติชายรูสึกภูมิใจมากที่มีแววดาวเปนแฟน เขาจึงรักและตามใจแววดาว
ทุกอยาง แววดาวเคยใหสัญญาวาจะรักเขาคนเดียวไมเปล่ียนแปลงและอยากใหเขาต้ังใจเรียนเพ่ือที่จะไดสอบเขา
เรียนตอม.4ที่โรงเรียนช่ือดังแหงหน่ึงดวยกัน ชาติชายมั่นใจอยูแลววาแววดาวตองสามารถสอบเขาเรียนตอได
แนนอน  และเพ่ือใหสามารถเขาเรียนตอพรอมกับแววดาวได    ชาติชายจึงพยายามต้ังใจเรียนมากเปนพิเศษท้ังใน
หองเรียนและหาความรูเพ่ิมเติมนอกเวลาเรียนที่โรงเรียนกวดวิชา ทํา ใหผลการ เรี ยนของชา ติชาย ดีขึ้ นมาก   
แตระยะหลัง ชาติชายเริ่มสังเกตวาแววดาวเริ่มตีตัวออกหางจากตน และมักปฏิเสธที่จะไปไหนมาไหนกับเขาเสมอ  
ประกอบกับขาวลือที่เขาไดยินมาวา แววดาวกําลังคบหากับเอกรัตน รุนพ่ีที่เรียนอยูโรงเรียนช่ือดังที่เขาและแวว
ดาวตองการจะสอบเขาเรียนตอ  เมื่อถามแววดาวเกี่ยวกับขาวลือดังกลาว แววดาวใหเหตุผลวา ตอนนี้ยังไมอยาก
ทําอะไร นอกจากอานหนังสือเพราะเธอตองการเตรียมตัวสอบเพ่ือเขาเรียนตอใหได จึงไมอยากที่จะคิดเรื่องอะไร
ทั้งน้ัน  แตวันหน่ึงชาติชายเห็นแววดาวไปดูภาพยนตรกับเอกรัตน ทาทางทั้งสองคนมีความสนิทสนมกันมาก เขา
รูสึกโกรธท่ีเห็นแววดาวมากับเอกรัตน  รางกายของเขารอนผาว กลามเน้ือทุกสวนเกร็งไปหมด หัวใจของเขาเตน
ไมเปนจังหวะและมันเตนเร็วขึ้นเรื่อยๆ  เขาพยายามว่ิงตามแววดาวแตตามไมทัน 

วันรุงขึ้นจึงมาถามแววดาวเกี่ยวกับเรื่องที่เขาเห็นเธอไปดูภาพยนตรกับเอกรัตน  แววดาวยอมรับวาไปดู
ภาพยนตรกับเอกรัตนจริงแตก็มีเพ่ือนคนอื่นๆไปดวยและเธอก็ยอมรับวารูจักกับเอกรัตนในฐานะรุนพ่ีคนหน่ึงซึ่ง 
สามารถใหคําปรึกษาเธอเก่ียวกับเรื่องการสอบเขาเรียนตอไดอยางดี และเธออยากใหชาติชายต้ังใจเรียนเพ่ือสอบ
เขาเรียนตอมากกวาที่จะมาคอยตามหึงหวงเที่ยวจับผิดเธอ และถาชาติชายยังมาตอแยถามเรื่องเธอกับเอกรัตนอีก
เธอจะเลิกคบกับชาติชาย ชาติชายรูสึกเสียใจและโกรธแคนกับทาทีที่แววดาวแสดงกับเขามาก เขาคิดวาแววดาว
กําลังหลอกหลวงไมจริงใจกับเขาเหมือนที่เขารักและจริงใจกับแววดาวคนเดียว ชาติชายกลุมใจเรื่องแววดาวจนไม
คอยสนใจเรียนเหมือนเมื่อกอน และบอยครั้งที่ชาติชายไมไปเรียนพิเศษ  จากที่เคยเปนคนราเริง สดใส ก็กลายเปน
คนเงียบขรึม อารมณหงุดหงิดงาย เพ่ือนๆ มาหยอกลอดวย  ชาติชายก็จะตอวาเพ่ือนดวยคําหยาบคาย บางทีรุนแรง
ถึงขั้นชกตอยกับเพ่ือน ชาติชายทุกขใจ เสียใจมากที่เขาไมสามารถตัดใจจากแววดาวได  เขาไดระบายความกลัด
กลุมใจดังกลาวใหอานนทซึ่งเปนพ่ีชายฟง   

อานนทอยากใหชาติชายใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการเพ่ือลดความรูสึกโกรธและแกปญหาดังกลาว  
จึงพูดกับชาติชายวา 
 พ่ีเขาใจวานายเสียใจและโกรธแววดาว ถาเปนพ่ีพ่ีก็คงจะรูสึกไมตางไปจากนาย แตหากนายคิดเสียใจ
หรือโกรธอยูอยางเดียวก็คงไมมีอะไรดีขึ้นมา   ชาติชาย ตอนน้ีนายยังอยูในวัยเรียนการที่ไดมีโอกาสคบหาดูใจใคร
สักคนก็เปนสิ่งที่ดีแตก็ยังไมใชสิ่งสําคัญในตอนน้ี และถานายทําดีที่สุดแลวนายก็ไมควรจะเสียใจ เพราะความรัก
เปนเรื่องของคนสองคนที่ตองเรียนรูที่จะปรับตัวเขาหากัน แตหากไมสามารถที่จะปรับตัวเขาหากันไดก็ไมใช
ความผิดของฝายใดฝายหน่ึง แตเปนเรื่องที่เราตองยอมรับและทําความเขาใจและเรียนรูที่จะหาประโยชนกับเรื่องที่
เกิดขึ้นเพ่ือนํามาพัฒนาตัวเองมากกวาที่จะมาคิดเสียใจหรือโกรธแคนเทาน้ัน  กับเรื่องที่เกิดขึ้นหากจะลองมองใน
แงดีแลว พ่ีก็เห็นวาเปนเรื่องที่ใหประโยชนกับนองนะ เพราะทําใหนองไดรูจักคนอีกแบบหน่ึงซึ่งมีความแตกตาง
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กับเรา  อีกอยางเรื่องน้ีทําใหเราไดเรียนรูวา  ตอไปหากเราคิดที่จะคบและจริงใจกับใครอีก ก็ควรจะเผ่ือใจไวบาง  
ไมควรท่ีจะทุมเทจนหมดใจเผื่อเกิดอะไรท่ีไมคาดคิดขึ้นมาจะไดต้ังรับไดทัน ทําใหไมสงผลเสียตอตัวเอง  
ที่สําคัญนะชาติชาย ความทุกขครั้งน้ีก็เปนเหมือนแบบทดสอบความเขมแข็งของนาย ถาหากวานายสามารถผาน
การทดสอบครั้งน้ีไปได ตอไปหากนายเจอปญหาอีกในอนาคต นายก็สามารถเผชิญหรือมีแนวทางในการ
แกปญหานั้นได แตถานายไมเคยผานการทดสอบเหลาน้ีเลย ในอนาคตหากเจอเรื่องที่คลายคลึงกันหรือหนักกวาน้ี 
นายก็อาจจะทอแทสิ้นหวังได  นายลองนําสิ่งที่พ่ีพูดไปคิดดูนะชาติชาย นองรัก 
 
ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ 
1. ชาติชายคิดอยางไรจึงโกรธแววดาว 
.............................................................................................................................................................
...... ..................................................................................................................................................... 
2. ชาติชายระบายความโกรธท่ีมีตอแววดาวดวยวิธีการใดบาง  
 

วิธีระบายความโกรธ ผลท่ีเกิดข้ึนตามมา 
 
.......................................................................................
...................................................................................... 
..................................................................................... 
..................................................................................... 
..................................................................................... 

 
.................................................................................... 
.................................................................................... 
................................................................................... 
................................................................................... 
....................................................................................... 

 
3. จากสถานการณดังกลาว อานนทไดนาํวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการวิธีคิดใดมาใชเพื่อใหชาติชาย
ลดความรูสึกโกรธและเพื่อใหหาทางแกปญหาท่ีเกิดข้ึนได    ใหนักเรียนวงกลมลอมรอบตัวเลข 
ท่ีแสดงถึงวิธีคิดนั้น โดยเลือกเพียง 1 ขอ พรอมบอกเหตุผลท่ีเลือกวิธีคิดดังกลาว        
 

1. วิธีคิดแบบเปนอยูขณะปจจุบัน   2. วิธีคิดแบบเรากุศล 
3. วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  4. วิธีคิดแบบแกปญหา 

 
เหตุผลท่ีเลือกเพราะ........................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
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สถานการณตัวอยาง วิธีคิดแบบคุณโทษทางออก 
 

 รัชฏะกําลังเรียนอยูช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3   มีนองชาย 1 คน  ช่ือชิตพล  ซึ่งกําลังเรียนอยูช้ันมัธยมศึกษา 
ปที่ 1  โรงเรียนเดียวกัน   ครอบครัวของรัชฏะมีฐานะปานกลาง  พอทํางานบริษัทเอกชน  แมเปนแมบานและทํา
อาชีพเสริมดวยการขายขนมเล็กๆ นอยๆอยูที่หนาบาน    รัชฏะมักคิดวาพอรักนองมากกวาตนเอง  เพราะต้ังแต
เด็กๆ  พอมักจะบอกรัชฏะใหยอมนอง  มีอะไรตองใหนองกอนเสมอ  ตอนที่รัชฏะสอบเขาโรงเรียนมัธยมแหงน้ี
ได  พอสัญญาวาเมื่อรัชฏะขึ้นม. 2  ถาทําเกรดไดไมตํ่ากวา 3.00  พอจะซื้อคอมพิวเตอรให 1 ชุด  ทําใหรัชฏะต้ังใจ
เรียนมาก  แตแมเขาจะไดเกรดเฉล่ียถึง 3.2 พอก็ขอผลัดไปกอน  เพราะนองไมสบาย  พอตองนําเงินสวนน้ันไป
เปนคาใชจายกอน  แตเมื่อชิตพลเขาเรียนที่เดียวกับรัชฏะ  พอไดพาชิตพลไปซื้อคอมพิวเตอรในระหวางที่รัชฏะ
กับแมไปบานยายที่ตางจังหวัด  เมื่อกลับมาบานก็พบวามีคอมพิวเตอรต้ังอยู   รัชฏะรูสึกโกรธจนพูดไมออกจึงเดิน
หนีขึ้นไปบนหองนอน  แตก็ไดยินแมถามพอวาทําไมไมรอไปซื้อพรอมๆกัน  ไดยินพอตอบแมวา  พอดีเจานายที่
บริษัทใหบัตรลดมา  15 %  บัตรหมดอายุเมื่อวานจึงรอไมได   แตดวยความที่รัชฏะกําลังรูสึกโกรธและนอยใจ
พอ รัชฏะจึงไมอยากที่จะทําความเขาใจเหตุผลของพอ เพราเขาคิดมาตลอดวาพอรักนองมากกวาเขา   
 วันตอมารัชฏะไปนอนคางที่หอพักของทฤษฎีซึ่งเปนเพ่ือนสนิท  รัชฏะไดระบายความทุกขใจใหเพ่ือน
ฟงวา “ทีเรานะ  พอไมเคยทําง้ีเลย  ขออะไรก็ไมคอยให  มือถือเราใชมาต้ังแตม.1  ขอเปล่ียนกลับมาวาเราฟุมเฟอย   
ก็มันเกาแลว ฟงกช่ันอะไรก็ไมมี  ทีนองเรานะพอสอบเขาไดนอกจากมือถือแลวยังซื้อคอมฯ ใหอีก  ทั้งๆที่คอมนะ
เราควรไดต้ังแตปที่แลวดวยซ้ํา ครั้งน้ีเราโกรธมากจริงๆ  เราไมอยากเห็นพอ  ไมอยากเห็นนองรวมท้ังไอคอม
เครื่องน้ันดวย ”   ผานไป 5 วันแลวรัชฏะก็ยังไมกลับบาน  พอ-แมมาตามก็ไมยอมลงมาพบ  และทุกครั้งที่พอโทร
มาหา  ทฤษฎีมักจะไดยินเพ่ือนเสียงดังใสพอเสมอวา  “พอจะมาใสใจทําไมวาผมทําอะไร  ผมอยูไหน”  ทฤษฎี
เริ่มไมสบายใจมากขึ้น  เพราะรัชฏะเริ่มไมไปเรียนแถมยังบอกวาจะทําตัวใหมันเหลวแหลกไปเลยดูซิคราวน้ีพอจะ
วาไง  ทําดีไมไดดีจะเลวใหดู  ทฤษฎีคิดวาถาตนพูดอะไรไปเพ่ือนไมเช่ือแนแถมถารัชฏะโกรธตนอีกคน  หนี
ออกไปคราวน้ีก็ไมรูวาจะไปตามกันที่ไหน  จึงไปเลาใหพ่ีดล  ซึ่งเปนรุนพ่ีที่รัชฏะเคารพและสนิทสนมใหฟง
เพ่ือใหพ่ีดลชวยพูดกับรัชฏะใหดวย   

พ่ีดลอยากใหรัชฏะใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการเพ่ือลดความรูสึกโกรธและเพื่อใหหาทางแกปญหา
ดังกลาวได   จึงพูดกับรัชฏะวา 
 

พ่ีเขาใจวานองโกรธและนอยใจพอ แตกอนที่จะทําอะไรลงไปพ่ีอยากใหนองลองคิดถึงผลดีผลเสียกอน  
การทําตัวประชดพอ อาจทําใหรัฐไดระบายความโกรธ  แตก็ทําใหรัฐตองขาดเรียน พอแมไมสบายใจ เพ่ือนของ
รัฐรวมถึงพ่ีที่รักและหวงรัฐก็พลอยไมสบายใจไปดวย  จริงอยูที่ ดูๆ ไปแลวพออาจจะรักนองมากกวาแตการแสดง
ความรักก็มีหลายแบบนะรัฐ  พอแมตางก็รักลูกเทาๆ กัน แตอาจเปนเพราะนองเด็กกวา ออนแอกวาพอกับแมก็เลย
ตองเอาใจนองมากกวาเราที่เปนพ่ีซึ่งมีอายุมากกวา มีประสบการณมากกวา หากเราเขาใจตามความเปนจริงขอน้ีก็
จะทําใหรัฐลดความโกรธพอลงไดบาง  และรัฐควรถือโอกาสนําสถานการณตอนนี้มาเรียนรูเพ่ือฝกความเขมแข็ง
ความอดทนใหกับตัวเอง และเรียนรูที่จะทําตัวใหเปนที่รัก ที่ไววางใจของพอและแมมากขึ้น พยายามต้ังใจเรียนให
ดีเหมือนเดิม เพราะผลดีก็จะเกิดขึ้นกับตัวเราเองแทนที่จะคิดโกรธพออยางเดียว   พ่ีอยากใหรัฐคิดใหรอบคอบ
กอนที่จะตัดสินใจทําอะไรลงไปอยาปลอยใหความโกรธมาควบคุมการกระทําของเราเลยนะนอง 
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สถานการณแบบฝก วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษ และทางออก 
 

 นลินกับเพียงตะวันเปนเพ่ือนรักกัน  ทั้งสองคนเคยสัญญากันวาจะไมมีความลับตอกัน ดังน้ันเมื่อมีอะไร
ก็จะเลาใหกันฟงอยูเสมอ แตเมื่อไมนานเพียงตะวันไดยิน เจนสุดาซึ่งเปนเพ่ือนรวมหองเลาใหฟงวานลินนําเรื่องที่
เพียงตะวันแอบชอบรุนพ่ีที่ช่ือวา กฤตินใหเพ่ือนคนอื่นๆ ฟง แตเพียงตะวันก็ยังไมเช่ือตามที่เจนสุดาบอก  วันหน่ึง
ในเวลาพักเที่ยง เพียงตะวันไดยินนลินกําลังพูดเรื่องของเธอใหเพ่ือนอีกกลุมหน่ึงฟงวา “ตะวันนะ ไมไดเรียบรอย
อยางที่เราเห็นกันหรอกนะ  แลวรูไหมวาตะวันแอบจดตารางเรียนพ่ีกฤตินไวเลยนะ จะไดไปดักเจอไดบอยๆ พ่ีเคา
จะไดจําหนาได ดูสิรายไหมละ” พอพูดจบทุกคนก็หัวเราะกันอยางสนุกสนาน รวมท้ังนลินดวย  เมื่อเพียงตะวัน
ไดยินจึงรูสึกโกรธนลินเปนอยางมาก  เธอเดินไปกระชากเสื้อนลินและดึงนลินออกไปคุยนอกหองเรียน เพียง
ตะวันถามนลินวาทําไมตองเอาเรื่องสวนตัวของเธอไปเลาใหเพ่ือนคนอื่นฟง แตนลินกลับหัวเราะแลวพูดวา “ไม
เห็นเปนไรเลย เพ่ือนกันทั้งน้ัน แลวเรื่องแบบน้ีนะ ใครๆ ก็ดูออก ไมตองรอฟงจากปากเราคนเดียวหรอก”  เมื่อพูด
จบนลินก็เดินหนีไปที่อื่น  เพียงตะวันรูสึกโกรธและเสียใจมากเพราะนลินคือเพ่ือนที่เธอรักและไวใจมากที่สุด   

ต้ังแตน้ันมาเพียงตะวันพยายามหลบหนานลินและกลุมเพ่ือนที่นลินไปคุยดวย  ระหวางน้ันพิชนาฏเพื่อน
สนิทอีกคนของเพียงตะวัน ซึ่งเรียนอยูอีกหองหน่ึง สังเกตเห็นวาเพียงตะวันไมสนิทกับนลินเหมือนเมื่อกอนจึงเขา
ไปพูดคุยสอบถาม เพียงตะวันจึงเลาเหตุการณทุกอยางใหฟงดวยความโกรธแคนและเลาวาเธอจะนําความลับของ
นลินไปเลาใหเพ่ือนคนอื่นฟงบางและจะทําใหนลินรูสึกเหมือนกับที่เธอรูสึกบาง    

พิชนาฏอยากใหเพียงตะวันใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการเพ่ือลดความรูสึกโกรธและเพื่อใหหาทาง
แกปญหาดังกลาวได  จึงพูดกับพลอยฟาวา 

เราเขาใจวาเธอกําลังโกรธ แตถาเธอจะแกแคนนลินเหมือนที่นลินทํากับเธอน้ันเราอยากใหเธอใจเย็นๆ 
กอน และลองคิดถึงผลที่จะเกิดขึ้นตามมากอนดีกวานะจะ ถาเธอนําความลับของนลินไปเลาใหเพ่ือนคนอื่นๆ ฟง  
ผลดีก็คือ เธอจะไดระบายความรูสึกโกรธแคนที่มีและนลินก็อาจจะรูสึกเจ็บปวดเหมือนเธอ  แตผลเสียก็มีนะ
เพราะเธอจะตองคอยคิดวางแผนเพ่ือแกแคน คอยหวาดระแวงเพราะไมรูวาเขาจะกลับมาแกแคนอีกเมื่อไหร  และ
นลินเองก็คงจะโกรธเธออีกทําใหความสัมพันธของเธอสองคนแยลงไปอีก  ที่สําคัญหากเธอแกปญหาดวยวิธีน้ี
เรื่อยไปก็จะทําใหติดเปนนิสัยของเธอซึ่งเปนสิ่งที่ไมดี   

ตะวันเพ่ือนรัก กับเรื่องที่เกิดขึ้นเธออาจจะหาโอกาสพูดคุยกับนลินดวยการบอกใหเขารูและเขาใจ
ความรูสึกของเธอดวยการใชคําพูดที่ไมรุนแรงพรอมกับตกลงเรื่องการไมพูดเรื่องของกันและกัน นอกจากน้ีแลว
การเลือกที่จะใหอภัยเพ่ือน ไมคิดแกแคนเพ่ือนก็เปนวิธีหน่ึงที่เธอสามารถเลือกใชเพ่ือระงับความโกรธแคนและ
ปญหาที่เกิดขึ้นได    ตะวัน กอนที่เธอจะตัดสินใจทําอะไรลงไปเราอยากใหเธอคิดใหรอบคอบถึงผลดี ผลเสียที่
อาจเกิดขึ้นไดกอนรวมถึงวิธีการแกปญหาที่ถูกตอง เพ่ือที่เราจะไดแกปญหาที่เกิดขึ้นไดอยางแทจริง เธอลองนําสิ่ง
ที่เราพูดไปคิดดูนะ 
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ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ 
 
1. เพียงตะวนัคิดอยางไรจึงโกรธนลิน 
.............................................................................................................................................................
.... ................................................................................................................................................... 
 
2. เพียงตะวนัระบายความโกรธท่ีมีตอนลินดวยวิธีการใดบาง  
 

วิธีระบายความโกรธ ผลท่ีเกิดข้ึนตามมา 
 
....................................................................................... 
...................................................................................... 
..................................................................................... 
..................................................................................... 
..................................................................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 
.................................................................................... 
.................................................................................... 
................................................................................... 
................................................................................... 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

 
3. จากสถานการณดังกลาว พิชนาฏไดนําวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการวิธีคิดใดมาใชเพื่อให 
เพียงตะวนัลดความรูสึกโกรธและเพื่อใหหาทางแกปญหาที่เกิดข้ึนได ใหนกัเรียนวงกลมลอมรอบ
ตัวเลขท่ีแสดงถึงวิธีคิดนั้น โดยเลือกเพียง 1 ขอ พรอมบอกเหตุผลท่ีเลือกวิธีคิดดังกลาว        
      

1. วิธีคิดแบบเปนอยูขณะปจจุบัน   2. วิธีคิดแบบเรากุศล 
3. วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  4. วธีิคิดแบบแกปญหา 

 
เหตุผลท่ีเลือกเพราะ........................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
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สถานการณตัวอยาง วิธีคิดแบบแกปญหา 
 

ราเมศ  เปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3  ที่มีนิสัยราเริง  มีนํ้าใจเอื้อเฟอเผ่ือแผ  และในการทํางานกลุม 
ราเมศจะอาสาทํางานในกลุมทุกอยาง โดยเฉพาะงานบริการท่ีอํานวยความสะดวกสบายใหเพ่ือนๆ  แตถาเปนงาน
ที่ตองใชความคิด ราเมศจะขอปฏิเสธหรือจะขอมีสวนรวมนอยที่สุด  โดยใหเหตุผลวาตนเองเรียนไมคอยเกง และ
มีผลการเรียนไมคอยดีนัก  จัดอยูในอันดับที่ทายๆ ของหองเสมอ  วันหน่ึงในช่ัวโมงวิชาวิทยาศาสตรมีการจัดกลุม
ทํางานโดยอาจารยเปนคนจัดให  ราเมศอยูกลุมเดียวกับกฤษดาและธันวา  ทั้ง 2 คนเปนคนที่มีผลการเรียนดีและ
สอบไดอันดับที่ตนๆ ของหองเสมอ  ในการทํางานกลุม แมจะไมไดแบงหนาที่รับผิดชอบการทํางานกลุมไวอยาง
ชัดเจนนัก แตเพราะในกลุมมีคนเรียนดีถึงสองคนคือกฤษดาและธันวา เมื่อมาทํางานรวมกันงานจึงดําเนินไปดวยดี 
สวนราเมศก็จะคอยชวยงานเล็กๆ นอยๆ เชน ซื้ออุปกรณ ถายเอกสาร หรือบริการนํ้าด่ืม ขนมใหเพ่ือน   

เพราะราเมศมักคิดเสมอวาตนไมใชคนที่เรียนเกงโดยเฉพาะดานวิทยาศาสตร จึงขอชวยงานดานที่ไมใช
ความคิด บอยคร้ังที่กฤษดาและธันวา จะใหราเมศชวยออกความคิดเห็นหรือทํางานที่ตองใชความคิด     แตราเมศ
ก็จะตอบวา “ อยางน้ันก็ดีแลว ตามท่ีนายคิดน่ันละ ”   ระยะหลังกฤษดาและธันวาจึงเริ่มมีทาทีที่เปล่ียนไป      
พวกเขาจะมองราเมศแปลกๆและมักไปพูดกับเพ่ือนคนอื่นในทํานองวา ราเมศ ไมชวยงาน  บางครั้งพูดจารุนแรง
ถึงขั้นที่วา  “มันเปนคนนะ  ยังไงๆ ก็ตองมีสมองบาง  ไมใชใชแตแรงใครจูงไปไหนก็ไป”    คําพูดเหลาน้ีทําให
ราเมศรูสึกโกรธและไมพอใจแตก็พยายามเก็บกดเอาไว  มีหลายครั้งที่ราเมศเดินเขาไปคุยดวย  แตทั้งกฤษดาและ
ธันวาก็จะไมพูดดวย  และก็พูดคุยกันอยูแค 2 คนทําเหมือนวาเขาไมมีตัวตน  เพ่ือนกลุมอื่นมาถามวาทําไมพวกเขา
ไมพูดกับราเมศ  พวกนั้นก็จะบอกวา  “อาวราเมศมีปากดวยเหรอ  สมองมันสั่งงานไดดวยเหรอ”  ราเมศรูสึก
โกรธมากและพาลจะมีเรื่องชกตอยกันหลายครั้งแลว แตมีเพ่ือนๆ คนอื่นชวยกันหามไว  ราเมศรูสึกอึดอัดและ
โกรธกฤษดากับธันวามากจึงไปเลาใหครูกันตซึ่งเปนครูสอนวิชาศิลปะที่ราเมศเคารพและไววางใจฟง และพูด
ระบายความรูสึกโกรธวา  “ ผมไมเขาใจเลยนะ   เวลาทํางานกับคนอื่นผมก็เปนแบบน้ี     ไมเห็นมีใครวาอะไร        
ก็ผมมันเรียนไมเกง  พวกนั้นเกงก็คิดไปสิ  ผมอุตสาหชวยเหลืออํานวยความสะดวกทุกอยาง  ทั้งซื้ออุปกรณ  ว่ิง
ถายเอกสาร เล้ียงนํ้า เล้ียงขนมแลวจะเอาอะไรกันอีก อีกอยางมันก็ไมใชหนาที่ผมคนเดียวซะหนอยที่ตองมาแสดง
ความคิดเห็น ทีผมว่ิงซื้อนํ้าซื้อขนมใหเพ่ือนอยูคนเดียวยังไมมีใครมาชวยผมเลย มาพูดวาผมแบบน้ันไมคิดถึงใจ
กันบางเลย  นาจะเขาใจบางวาผมไมใชคนเกง ผมโกรธสองคนน้ันมากเลยนะครับอาจารย  คิดแลวโมโหอยากจะ
เขาไปชกหนาซักที จะไดรูวาคนอื่นเคาก็เจ็บเปน” ครูกันตอยากใหราเมศใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการเพ่ือลด
ความรูสึกโกรธและเพื่อหาแนวทางแกปญหาดังกลาวได  จึงพูดกับราเมศวา 
 
 เมศ ครูเขาใจความรูสึกของเธอนะวาเธอรูสึกโกรธธันวาและกฤษดาที่พูดไมดีกับเธอ แตถาพิจารณาใหดี
แลวเธอสามารถแกปญหาที่เกิดขึ้นไดโดยที่ไมตองไปทํารายเพื่อนเลย เพราะสาเหตุของปญหานี้คือเพ่ือนตองการ
ใหเธอชวยออกความคิดเห็นในการทํางานแตเธอมักจะปฏิเสธเพราะคิดวาตนเองไมถนัดและทําไดไมดีพอ
นอกจากน้ีการแบงหนาที่ในการทํางานกลุมก็ยังไมชัดเจนจึงทําใหแตละคนไมรูหนาที่ของตัวเอง ดังน้ันเพ่ือไมให
เธอและเพ่ือนตองผิดใจและทะเลาะกัน เธอและเพ่ือนในกลุมตองแบงหนาที่รับผิดชอบการทํางานใหชัดเจนเพ่ือ
ความเขาใจที่ตรงกันและเธอก็ตองแสดงใหเพ่ือนเห็นวาเธอไมใชคนที่ไมรับผิดชอบหรือทํางานไมเปน และเธอ
ควรถือโอกาสน้ีอธิบายใหเพ่ือนฟงวาเธอมีความสามารถหรือความถนัดดานใดที่พอจะชวยทํางานกลุมได และที่
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สําคัญคือเธอตองพยายามศึกษาหาความรูเก่ียวกับวิชาวิทยาศาสตรเพ่ิมเติมเพ่ือจะไดมีสวนชวยในการทํางานกลุม
มากขึ้นและที่สําคัญยังเปนการพัฒนาตัวเองในการเรียนวิชาวิทยาศาสตรมากขึ้นอีกดวย ราเมศปญหาทุกอยางมี
ทางแกไขเสมอ และเราควรท่ีจะแกที่สาเหตุของปญหามากกวาการเลือกใชความโกรธมาตัดสินปญหานะ   
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สถานการณแบบฝก วิธีคิดแบบแกปญหา 
 

 ขวัญฤทัย เปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3  เธอมีความสามารถพิเศษในดานกีฬา ผลการเรียนของขวัญ
ฤทัยน้ันจัดอยูในระดับปานกลาง  ขวัญฤทัยมีเพ่ือนสนิทคนหน่ึงช่ือ ลวิวรรณ      ลวิวรรณเปนคนเรียนเกงและมี
ผลการเรียนดีมาโดยตลอด  แตลวิวรรณไมคอยชอบวิชาพลศึกษาเพราะเธอไมถนัดและเห็นวาวิชาน้ีไมมี
ความสําคัญในการสอบเขาศึกษาตอระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายดังที่เธอต้ังใจไว     จึงทําใหผลการเรียนวิชา
พลศึกษาของลวิวรรณไมคอยดีนัก  วันหน่ึงลวิวรรณไดมาปรึกษาขวัญฤทัยเก่ียวกับการเรียนวิชาพลศึกษาของเธอ 
ดวยความรูสึกไมสบายใจและไมพอใจวาในภาคเรียนน้ีเธอไดเกรด 2 ในวิชาพลศึกษา   เธอคิดวาอาจารยผูสอนมี
อคติกับเธอ เธอจึงไดแคเกรด 2 เพราะในการสอบขอเขียนเธอม่ันใจวาเธอทําไดแตเพราะเธอไมถนัดดานปฏิบัติ 
จึงทําไดไมดี แตก็ไมนาจะไดแคเกรด 2  ลวิวรรณรูสึกไมพอใจกับผลการเรียนที่ไดมาเปนอยางมากเพราะเธอคิด
วาอาจารยผูสอนลําเอียง  ดวยเหตุผลที่วาเธอไมใชนักกีฬาโรงเรียน ขวัญฤทัยเห็นวาลวิวรรณยังโมโหอยูมาก จึงไม
พูดอะไรท้ังๆ ที่ขวัญฤทัยรูวา อาจารยพลศึกษาคนน้ีเปนคนยุติธรรม และไมเคยกดคะแนนนักเรียน  แตเปน
เพราะลวิวรรณสอบภาคปฏิบัติไมไดเลยจึงทําใหเธอไมคอยมีคะแนนเก็บ  เมื่อโรงเรียนเปดเรียนในภาคเรียนที่ 2 
ขวัญฤทัยไดขาววา ลวิวรรณไมเขาเรียนวิชาพลศึกษาหลายครั้งแลว  เมื่อเธอถามลวิวรรณถึงสาเหตุที่ไมเขาเรียน
วิชาพละศึกษา ลวิวรรณใหเหตุผลวา  “เรารูสึกไมคอยสบาย   โดยเฉพาะเมื่อถึงเวลาที่ตองเรียนวิชาพลศึกษา  เรา
รูสึกปวดหัวทุกทีเลย   ทําใหไมมีสมาธิในการเรียนวิชาอื่นๆ ดวย   แลวพวกเพ่ือนๆในหองก็จองที่จะพูดเยาะเยย
เราวาเรียนเกงนัก ทําไมเรียนพละไดแคเกรด 2     เชอะ! พวกนั้นจะรูอะไรวาอาจารยกดคะแนนเรา  เราไมอยาก
เรียนวิชาน้ีเลยแลวก็ไมอยากเห็นหนาอาจารยดวย เรารูสึกเครียดมาก  อยากยายโรงเรียนหนีไปเลย”   

ขวัญฤทัยอยากใหลวิวรรณใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการเพ่ือลดความรูสึกโกรธและเพื่อหาแนวทาง
แกปญหาดังกลาวได  จึงพูดกับลวิวรรณวา 

 
วรรณ เราเขาใจความรูสึกของเธอนะวาเธอโกรธอาจารย เพราะเธอคิดวาอาจารยไมยุติธรรมกับเธอ   

แตความโกรธก็ทําใหเกิดปญหาขึ้นมาหลายเรื่องเลยนะวรรณ  ตอนน้ีเธอเครียดจนไมสบายสงผลตอการเรียนวิชา
อื่นดวย   ถามองตามความเปนจริงแลว สาเหตุของปญหาทั้งหมดก็คือ เธอยังขาดทักษะในการเรียนวิชาพลศึกษา   
ซึ่งวิชาน้ีคะแนนในภาคปฏิบัติสําคัญมาก  ฉะน้ันเปาหมายที่เธอควรต้ังไวเพ่ือแกปญหาคือ  เธอตองเพ่ิมทักษะใน
การเรียนวิชาพละใหมากขึ้น  กอนอื่นเธอตองทําความเขาใจกอนนะวาวิชาพละเปนวิชาที่เราตองมีความเขาใจท้ัง
ตัวทฤษฎีและตองสามารถปฏิบัติไดจริง  ดังน้ันเราวา เธอควรไปพูดคุยกับอาจารยผูสอนดูนะวาทําไม เธอถึงยังไม
สามารถทําไดดีเทาที่ควรเพ่ือที่อาจารยจะไดเขาใจเธอมากขึ้นและใหขอแนะนําที่ถูกตองกับเธอ  เพ่ือฝกฝนใหดี
ยิ่งขึ้น และไมตองกังวลนะวรรณ เพราะทักษะเปนสิ่งที่ฝกได  ซึ่งเราคนหน่ึงละที่ยินดีจะชวยเธอเอง เธอลองนําสิ่ง
ที่เราพูดไปคิดดูนะวรรณ 
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ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ 
 
1. ลวิวรรณคิดอยางไรจึงโกรธอาจารยพละศึกษา 
.............................................................................................................................................................
...... .................................................................................................................................................... 
 
2. ลวิวรรณระบายความโกรธท่ีมีตออาจารยพละศึกษาดวยวิธีการใดบาง และผลที่เกิดข้ึนตามมาคือ
อะไร 
 

วิธีระบายความโกรธ ผลท่ีเกิดข้ึนตามมา 
 
....................................................................................... 
...................................................................................... 
..................................................................................... 
..................................................................................... 
..................................................................................... 
...................................................................................... 
 

 
.................................................................................... 
.................................................................................... 
................................................................................... 
................................................................................... 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

 

3. จากสถานการณดังกลาว ขวัญฤทัยไดนาํวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการวิธีคิดใดมาใชเพื่อใหลววิรรณ
ลดความรูสึกโกรธและเพื่อใหหาทางแกปญหาท่ีเกิดข้ึนได ใหนักเรียนวงกลมลอมรอบตัวเลขท่ี
แสดงถึงวิธีคิดนั้น โดยเลือกเพียง 1 ขอ พรอมบอกเหตุผลท่ีเลือกวิธีคิดดังกลาว        
   

1. วิธีคิดแบบเปนอยูขณะปจจุบัน   2. วิธีคิดแบบเรากุศล 
3. วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก  4. วิธีคิดแบบแกปญหา 
 

เหตุผลท่ีเลือกเพราะ........................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
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โปรแกรมการปรึกษากลุมคร้ังท่ี 6  
เวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง 30 นาที 

วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 
 
วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหสมาชิกกลุม
ไดฝกสติแบบอานา
ปานสติ เพื่อการรูเทา
ทันลักษณะอาการและ
สภาพความ
เปล่ียนแปลงใน
รางกาย ตลอดจนได
สํารวจความคิด 
ความรูสึก ท่ีเกดิข้ึนใน
สภาวะปจจุบัน นําไปสู
การรูเทาทัน และผอน
คลายความโกรธท่ีเกิด
ข้ึนกับตนเองได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
* ผูนํากลุมกลาวตอนรับและทักทายสมาชิกกลุม  
และใหสมาชิกแลกเปล่ียนประสบการณการ
เรียนรูโดยการนําวิธีคิดตามแนวปญญาไปใชใน
การระงับความโกรธและการแสดงพฤติกรรมท่ี
เหมาะสมของตนเอง และใหสมาชิกกลุมเห็นถึง
ความสําคัญของสติท่ีใชในการระงับความโกรธ
และพฤติกรรมกาวราว 
 
*ผูนํากลุมถามคําถามกับสมาชิกกลุม ดังนี ้
- เม่ือเราเดนิไปถูกส่ิงของท่ีมีความรอน หรือของ
ท่ีมีคม รางกายของนักเรียนมีปฏิกิริยาอยางไร 
เหตุใดจึงเปนเชนนั้น (มือและเทา กระตุกหนีจาก
ส่ิงของท่ีรอนหรือของมีคมนั้นทันที  เนื่องจาก
การทํางานของระบบอัตโนมัติสวนกลามเนื้อ
ของรางกาย เปนวงจรที่มนษุยมีไวเพื่อปองกัน
ตัวเองจากอันตราย)  
 
- นักเรียนเคยพูดหรือทําอะไรออกไปโดยที่ไม
ทันไดคิดกอน บางหรือไม เชน เม่ือมีคนวิง่ตัด
หนาเราขณะท่ีเรากําลังรีบข้ึนรถเมล เราคิดวาเขา
ทําไมถูกตอง จึงรูสึกโกรธข้ึนมา  เราจึงสบถ
ออกมาดวยคําหยาบคาย หรือผลักเขาออกไป
ทันที เปนตน   
- พฤติกรรมดงักลาวท่ีเกดิข้ึนโดยทันที มีผลดี
หรือผลเสียอยางไรบาง 
* ผูนํากลุมสรุปและอธิบายเพิ่มเติมเกีย่วกบั
ความรูสึกท่ีเกดิข้ึนโดยทันทีและเปนไปอยาง  

-พฤติกรรมการใส
ใจและการสังเกต
สมาชิกในกลุม 
- คําถามปลายเปด 
- คําถามปลายปด 
- การสนับสนนุ 
- การทวนสาระ 
- การสะทอน
ความรูสึก 
-การสะทอน
ความหมาย 
- การนํา 
- การระบุผลท่ี
ตามมา 
- การเปดเผย
ตนเอง 
- การแนะนํา/การ
อธิบาย/การสอน 
- การใหขอมูล
ยอนกลับ 
- การเปรียบเทียบ
โดยอุปมาอุปไมย 
-การใชพุทธภาษิต 
- การเช่ือมโยง 
- การสรุป 
- การใหกําลังใจ 
- การวนรอบ 
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วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 
 อัตโนมัติวา ความรูสึกท่ีเกดิข้ึนนั้น เปนการ

ทํางานของสมองของสวนรับความรูสึก ผานเขา
ไปในสมองสวนท่ีเรียกวา “อะมิกดาลา” แลว
ตอบสนองออกมาทันทีโดยท่ีไมไดสงสัญญาณ
ไปยังสมองช้ันท่ีสูงกวา จึงเรียกไดวาเปน
ความรูสึกก็มีเสนทางอัตโนมัติเชนเดยีวกบัระบบ
อัตโนมัติของรางกาย แตถามีความเปนอัตโนมัติ
มากเกินไปโดยเฉพาะในดานลบ เราก็จะ
ตอบสนองแตในเร่ืองลบๆ และติดเปนนิสัย เชน 
กลายเปนคนท่ีฉุนเฉียว หงุดหงิดงาย  ข้ีโมโห  
 
*ผูนํากลุมถามคําถามกับสมาชิกกลุมดังนี ้
   - ขณะท่ีโกรธ นักเรียนมีอาการหรือมีสัญญาณ
เตือนอะไรใหรูตัวบางหรือไมวากําลังรูสึกโกรธ 
(ตัวรอน, ปากส่ัน, จังหวะการหายใจส้ันและเร็ว
ข้ึนเร่ือยๆ  สังเกต) 
   - ขณะท่ีโกรธ นักเรียนรูสึกตัวหรือไมวากําลัง
โกรธ  เพราะอะไร   (รูสึกตัวบาง, ไมรูสึกตัว
บาง) 
   - หากเราไมรูเทาทันความโกรธที่กําลังเกิดข้ึน 
จะเกิดอะไรข้ึนบาง (แสดงพฤติกรรมท่ีขาดสติ)  
   - มีวิธีใดบางท่ีจะทําใหเรารูเทาทันความรูสึก
โกรธท่ีกําลังเกิดข้ึนในตัวเรา (ฝกสังเกตตนเอง, 
ฝกสติ) 
 
*ผูนํากลุมสรุปและกลาวเพ่ิมเติมวา ความรูสึก
ของเรามีท้ังดานบวกและดานลบ ดังนั้นเราควรที่
จะหาวิธีท่ีจะฝกใหความรูสึกของเรามีความเปน
อัตโนมัติในดานบวกใหมากท่ีสุด  ดวยการฝก
รับรูความรูสึกใหไดกอน เพราะถาเราไมรูตัวก็จะ  

- การฝกสติแบบ
อานาปานสติ 
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วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ทําใหระบบอัตโนมัติสวนของความรูสึกทํางาน
ไปเร่ือยๆ ดีบาง ไมดีบาง กอใหเกิดความเครียด
อยางไมรูตัว ดงันั้นการฝกตัวรูจึงสําคัญ การฝก
ตัวรูก็คือการฝกสติ หรือความระลึกได ฝกเพื่อ
รูเทาทันความคิด ความรูสึกของตนเองขณะ
ปจจบัุน  
 
* ผูนํากลุมถามสมาชิกกลุมวา ใครเคยฝกสติบาง 
และฝกดวยวิธีใด เปนอยางไรบาง 
* ผูนํากลุมกลาววาการฝกสติสามารถทําไดหลาย
วิธีและในวนันี้เราจะฝกสติดวยการตั้งสติกําหนด
พิจารณาตามดลูมหายใจเขา ออก หรือ เรียกวา
การฝกแบบอานาปานสติ  ผูนํากลุมถามสมาชิก
กลุมวา มีใครเคยฝกสติดวยวธีิอานาปานสติมา
กอนบาง  และเปนอยางไร   
* ผูนํากลุมอธิบายวา การฝกสติดวยวิธีอานาปาน
สติ เปนวิธีการฝกสติท่ีงายและสะดวกเพราะ
เพราะลมหายใจอยูกับเราตลอดเวลา และใชสติ
ระลึกรูอยูท่ีลมหายใจเขาและลมหายใจออก  และ
ถาเราพัฒนาตวัรูเร่ืองลมหายใจไดแลวก็
เหมือนกับวาเราไดพัฒนาตวัรูดานความรูสึกดวย 
จากนั้นถามสมาชิกกลุมวา  เม่ือเรากําลังรูสึก
โกรธ ลักษณะลมหายใจเขา ออก ของเรามี
ลักษณะเปนอยางไร (ชวงจงัหวะของลมหายใจ
ส้ันและเร็วข้ึน) 
 
*จากนั้นผูนํากลุมอธิบายวา ตามปกติคนท่ัวไปจะ
หายใจต้ืนๆ โดยใชกลามเนือ้หนาอกเปนหลัก ซ่ึง
เปนการหายใจท่ีไมถูกวิธี เพราะทําใหได 
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วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 
 ออกซิเจนไปเล้ียงรางกายนอยกวาท่ีควร 

โดยเฉพาะอยางยิ่งในเวลาท่ีเราโกรธ ไมพอใจ 
เราจะหายใจถ่ี และต้ืนมากกวาเดิม ทําใหมีอาการ
ถอนหายใจเปนระยะ เพื่อใหไดออกซิจนมากข้ึน 
จนดูเหมือนหายใจไมทัน ทําใหเกิดความอึดอัด
และตึงเครียดได  ดังนัน้ เพือ่ลดอาการดังกลาว 
เราจึงควรท่ีจะฝกหายใจใหถูกวิธีกอน 
 
* ผูนํากลุมเปดวีดีทัศนการฝกหายใจอยางถูกวิธี
ใหสมาชิกดเูพือ่เตรียมพรอมสําหรับการฝก
ปฏิบัติดวยตนเอง (ใชเวลาประมาณ 5 นาที) 
 
* จากนั้นใหสมาชิกกลุมลองฝกปฏิบัติ โดยใช
เวลาฝกประมาณ 5 นาที เม่ือครบเวลาท่ีกําหนด 
ผูนํากลุมสอบถามสมาชิกกลุม เพื่อใหสามาชิกก
ลุมไดสํารวจความคิด ความรูสึกและความ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนหลังจากการฝกหายใจอยาง
ถูกวิธี ดังนี ้
     -  หลังจากท่ีไดฝกหายใจอยางถูกวิธีแลว 
นักเรียนรูสึกอยางไรบาง 
     -  ขณะฝกหายใจมีปญหาหรืออุปสรรคใด
เกิดข้ึนหรือไม อยางไร 
     - การฝกหายใจอยางถูกวธีิ มีประโยชนกับ
นักเรียนอยางไรบาง 
 
* ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมซักถามใน
กรณีท่ีมีขอสงสัยเกี่ยวกับการฝกหายใจอยางถูก
วิธีและสรุปเพิม่เติมวาการฝกหายใจอยางถูกวิธี 
ซ่ึงเปนการฝกหายใจอยางชาๆ ลึกๆ โดยใช
กลามเนื้อกระบังลมบริเวณทอง จะชวยให 
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วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 
 รางกายไดอากาศเขาสูปอดมากข้ึน เพิ่มปริมาณ

ออกซิเจนในเลือดและยังชวยเพิ่มความแข็งแรง
ของกลามเน้ือหนาทองและลําไสดวย  นอกจากนี้
การฝกหายใจอยางถูกวิธีจะชวยให 
หัวใจเตนชาลง สมองแจมใสเพราะไดอออกซิ
เจนมากข้ึน ทําให มีความต่ืนตัวอยูตลอดเวลา 
ชวยใหเราสามารถบังคับตนเองไดและเกิดความ
สงบสุขข้ึน 
 
 *ผูนํากลุมเปดวีดีทัศนการฝกสติแบบอานาปาน
สติใหสมาชิกกลุมดู เพื่อการเตรียมพรอมในการ
ฝกปฏิบัติดวยตนอง 
 
*ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมฝกปฏิบัติ โดยมีผูนํา
กลุมเปนผูดูแลใหความชวยเหลือสมาชิกกลุม   
ใชเวลาฝก 15 นาที  
 
*ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมแลกเปล่ียน
ประสบการณความคิด ความรูสึกของตนเองกับ
เพื่อนสมาชิกหลังจากฝกอานาปานสต ิดวย
คําถามดังตอไปนี้  
- ขณะฝก จิตระลึกอยูท่ีลมหายใจเขา ออก
ตลอดเวลาหรือไม  
- ขณะท่ีจิตระลึกรูอยูท่ีลมหายใจเขา ออก
นักเรียนรับรูถึงความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน
อยางไรบาง  
- นักเรียนคิดวาการฝกสติแบบอานาปานสติ ชวย
ใหนกัเรียนมีสติระลึกรูไดหรือไม อยางไร 
- นักเรียนคิดวา การฝกสติดวยวิธีอานาปานสติจะ
ชวยระงับความโกรธของตนเองไดมากนอย  
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วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 
 เพียงใด อยางไร 

 
*ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมซักถามผูนํา
กลุมกรณีท่ีมีขอสงสัย และเนนย้ําใหสมาชิกกลุม
ฝกสติดวยวิธีอานาปานสติอยางสมํ่าเสมอเพ่ือ
การรูเทาทันความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนภายใน
รางกายและจิตใจ ตามความเปนจริง  โดยเฉพาะ
เม่ือเวลาท่ีโกรธก็รูวาตัวเรากาํลังโกรธ มีสติใน
การระงับความโกรธ และหาเหตุผลท่ีจะระบาย
ความโกรธออกมาอยางเหมาะสม ไมกาวราว  
จากนั้นผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมกลับไปฝกสติ
แบบอานาปานสติเปนการบาน และบันทึก
ประสบการณมาพูดคุยกับกลุมในคร้ังตอไป 
 
* ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมบันทึกความรูสึก ความ
คิดเห็น และส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขารวมการ
ปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 6 ลงในแบบบนัทึกการ
เรียนรู (ใชเวลาประมาณ 5 นาที)  และสงกลับคืน
มายังผูนํากลุม หลังจากการยติุการปรึกษากลุม
คร้ังท่ี  6 
 
*ผูนํากลุมกลาวยุติการปรึกษากลุมคร้ังท่ี 6 และ
กลาวขอบคุณสมาชิกทุกคนพรอมกับย้ําถึงวัน
เวลาท่ีจะพบกนัในการปรึกษากลุมคร้ังตอไป 
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ส่ือและอุปกรณ   
 1.  เคร่ืองบันทึกเสียง 

2.  วีดีทัศนเร่ืองการฝกหายใจอยางถูกวิธี โดย น.พ. ยงยุทธ วงศภิรมยศานต์ิ  
    3.  วีดีทัศนเร่ืองการฝกสติแบบอานาปานสติ โดย ศ.น.พ.จําลอง  ดิษยวานิช  
    4.  แบบบันทึกการฝกอานาปานสติ 
    5.  แบบบันทึกการเรียนรูและและความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุม 

คร้ังท่ี 6 
 
การประเมินผล 
 1.  จากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของสมาชิกกลุมท่ีมีตอ
สมาชิกกลุมคนอ่ืนๆ  เชน  การสบสายตา การใหความสนใจผูพูด การใหกําลังใจเพื่อนสมาชิกใน
กลุม  เปนตน 
 
 2.  จากการสังเกตจากการใหความรวมมือ ความสนใจในการรวมกิจกรรม “การฝกการ
หายใจอยางถูกวิธี” และ “การฝกสติแบบอานาปานสติ”   ตลอดจนการเปดเผยความคิดเห็น 
ความรูสึกของตนเองในกลุม จากการพดูคุย ซักถาม ตอบคําถาม ของสมาชิกกลุมรวมท้ังการให
ความรวมมือในการสรุปประเด็นตางๆ และส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษา 
แบบกลุม 
 3.  จากแบบรายงานผลการฝกอานาปานสติ 

          4.  จากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุม 
คร้ังท่ี 6 
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แบบรายงานผลการฝกอานาปานสติ   
 

ช่ือ-สกุล..........................................................................วันท่ี............เดอืน.............. พ.ศ.................. 
คําช้ีแจง ใหนกัเรียนทําเคร่ืองหมาย / ลง         หนาขอความท่ีตรงกบันักเรียนตามความเปนจริง 

(ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
1. ขณะฝกอานาปานสติ  นักเรียนสามารถรับรูถึงลมหายใจเขาและลมหายใจออกไดนานเทาไร

(โดยประมาณ) 
          5 นาที 
 10 นาที 
 15 นาที 
  มากกวา 15  นาที (โปรดระบุ) ................................... 
 อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ......................................................... 
 
2. ขณะฝกอานาปานสติ    นักเรียนรับรูถึงสภาพรางกายของตนเองวาเปนอยางไร 

รับรูวานั่งพับเพยีบ / นั่งขัดสมาธิ  
รับรูวากายต้ังตรง 
รับรูวาแขนขาคูงอ 
รับรูวามีอาการเกร็งของกลามเนื้อบริเวณค้ิว หนาผาก มุมปาก หรือท่ีอ่ืนๆ .................. 
รับรูวาภายในทองมีอาการพองยุบ 
อ่ืนๆ (โปรดระบุ).........................................................  
 

3. ขณะฝกอานาปานสติ  นักเรียนรูสึกอยางไร 
สงบนิ่ง 
หงุดหงิด รําคาญ 
หดหู 
ฟุงซาน 
อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ......................................................... 
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4. ขณะฝกอานาปานสติ  นักเรียนรับรูถึงสภาพลมหายใจวาเปนอยางไร 
ลมหายใจส้ัน เร็ว  หยาบ แรง 
ลมหายใจยาว  ละเอียด 
อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ......................................................... 
 

5. ขณะท่ีนกัเรียนตาม รู ลมหายใจเขา- ออก จุดลมกระทบท่ีนักเรียนรูชัดท่ีสุดคือบริเวณใด 
     ปลายจมูก 
       ริมฝปากบน 
       สะดือ 
       อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ......................................................... 

 
6. ขณะฝกอานาปานสติ    มีอาการใดเกิดข้ึนกับนักเรียนบาง 

รางกายโคลงเคลง 
คอมตัวลงมาขางหนา 
นิ้วมือ / แขน / ขา เกิดอาการเหน็บชา  
อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ......................................................... 

 
7.  เม่ือฝกอานาปานสติเสร็จเรียบรอยแลว นกัเรียนมีอาการอยางไร 

รางกายเบา  จติใจสงบนิ่ง   
จิตใจฟุงซาน  กระสับกระสาย 
ปวดศีรษะ 
ปวดเม่ือยตามรางกาย  
อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ......................................................... 

 
8. นักเรียนสามารถนําการฝกอานาปานสติไปใชใหเกิดประโยชนขณะท่ีมีความโกรธไดหรือไม 

อยางไร  
ได   เพราะ....................................................................................... 
ไมได   เพราะ........................................................................................ 
 

 
            **************                   **************                 
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โปรแกรมการปรึกษากลุมคร้ังท่ี 7 
เวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง 30 นาที 

 
วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 

 
วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหสมาชิกกลุม
ไดฝกเกร็งและผอน
คลายกลามเนือ้ เพื่อ
การรูเทาทันลักษณะ
อาการและสภาพความ
เปล่ียนแปลงใน
รางกาย ตลอดจนได
สํารวจความคิด 
ความรูสึก ท่ีเกดิข้ึนใน
สภาวะปจจุบัน นําไปสู
การรูเทาทัน และผอน
คลายความโกรธท่ีเกิด
ข้ึนกับตนเองได  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
* ผูนํากลุมกลาวตอนรับและทักทายสมาชิกกลุม  
สอบถามสมาชิกกลุมเกีย่วกบัการนําวิธีการฝก 
อานาปานสติมาใชในชีวิตประจําวนัเพื่อการมีสติ  
รูเทาทันและผอนคลายความโกรธท่ีเกิดข้ึน 
* ผูนํากลุมถามสมาชิกกลุมวาขณะท่ีมีความโกรธ
เกิดข้ึนรางกายของเราจะมีปฏิกิริยาหรือแสดง
อาการอยางไรบาง 
 
*ผูนํากลุมสรุปคําตอบและกลาวเพิ่มเติมวา 
        ขณะท่ีโกรธ รางกายจะสงสัญญาณใหรูคือ
กลามเนื้อในรางกายเราจะมีความตึงเครียดสงผล
ใหรูสึกอึดอัด ไมสบาย โดยอาจ สังเกตไดจาก
อาการหนานิว่ ค้ิวขมวด หรือการกัดฟน กาํหมัด 
เปนตน  การเกร็งตัวของกลามเนื้อทําใหเกดิ
อาการเจ็บปวด เชน ปวดตนคอ ปวดหลัง ปวด
ไหล ได  การฝกการคลายกลามเนื้อจะใช
หลักการตามดคูวามตึงเครียดของกลามเนื้อและ
ทําการผอนคลายอยางถูกวิธี ซ่ึงจะชวยใหอาการ
หดเกร็งของกลามเนื้อลดลง ในขณะเดยีวกนัเม่ือ
รางกายผอนคลายก็จะสงผลใหจิตใจคลายความ
ตึงเครียดดวย เพราะในขณะฝก  จิตใจจะจดจอ
อยูกับการคลายกลามเนื้อสวนตางๆ ทําใหลดการ
คิดฟุงซาน  จติใจจะมีสติมากข้ึน  นอกจากนี้การ
ฝกใหกลามเนือ้ผอนคลายสามารถนํามาใชใน
การรักษาโรคปวดหวัขางเดยีว โรคปวดหัว
เนื่องมาจากความตึงเครียด โรคความดันโลหิตสูง  

 
-พฤติกรรมการ 
ใสใจและการ
สังเกตสมาชิกใน
กลุม 
- คําถามปลายเปด 
- คําถามปลายปด 
- การสนับสนนุ 
- การทวนสาระ 
- การสะทอน
ความรูสึก 
-การสะทอน
ความหมาย 
- การนํา 
- การระบุผลท่ี
ตามมา 
- การเปดเผย
ตนเอง 
- การแนะนํา/การ
อธิบาย/การสอน 
- การใหขอมูล
ยอนกลับ 
- การเปรียบเทียบ
โดยอุปมาอุปไมย 
-การใชพุทธภาษิต 
- การเช่ือมโยง 
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 อาการปวด อาการนอนไมหลับ  และเปนวธีิการ

หนึ่งท่ีจะชวยใหเรามีสติรูตัว รูเทาทันการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในรางกายโดยเฉพาะขณะ
รูสึกโกรธ 
       ในคร้ังนี้เราจะมาฝกสติ ดวยการกําหนดรูเทา
ทันการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในรางกายจากการ
ฝกเกร็งและผอนคลายกลามเน้ือ  
 
*ผูนํากลุมถามสมาชิกกลุมวา มีใครเคยฝกเกร็ง
และผอนคลายกลามเนื้อมาแลวบาง และให
สมาชิกกลุมท่ีเคยฝกเลาประสบการณรวมถึง
ความคิด ความรูสึกหลังจากฝกใหเพื่อนสมาชิก
กลุมฟง 
 
* ผูนํากลุมเปดวีดีทัศนการฝกเกร็งและผอนคลาย
กลามเนื้อ ของนายแพทย 
ยงยุทธ วงศภิรมยศานต์ิ ผูทรงคุณวุฒิจากกรม
สุขภาพจิต ใหสมาชิกกลุมดู เพื่อการเตรียมพรอม
ในการฝกปฏิบัติดวยตนเอง 
 
*ผูนํากลุมใหสมาชิกฝกปฏิบัติการฝกเกร็งและ
ผอนคลายกลามเนื้อดวยตนเอง โดยมีผูนํากลุม
ดูแลและคอยใหความชวยเหลือสมาชิกกลุมขณะ
ฝก ใชเวลาในการฝกเกร็งและผอนคลาย
กลามเนื้อ ประมาณ 20 นาที                                    
 
*จากนั้นผูนํากลุมถามความรูสึกและความ
คิดเห็นของสมาชิกกลุมภายหลังการฝกดวย
คําถามดังตอไปนี้ 
- ขณะฝกเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อ นักเรียน 

- การสรุป 
- การใหกําลังใจ- 
การวนรอบ 
- การฝกเกร็งและ
ผอนคลาย
กลามเนื้อ 



  
  209 
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ไดใชสติกําหนดรูอยูท่ีการฝกตลอดเวลาหรือไม  
อยางไร 
- นักเรียนรับรูอะไรไดบางขณะฝกเกร็งและผอน
คลายกลามเนือ้ 
 
* จากนั้นใหสมาชิกกลุมฝกเกร็งและผอนคลาย
กลามเนื้อซํ้าอีก พรอมเนนย้าํใหสมาชิกกลุมใช
สติกําหนดอยูท่ีการเกร็งและคลายของกลามเนื้อ
และสังเกตความเปล่ียนแปลงของรางกายและ
จิตใจท่ีเกิดข้ึนขณะฝก ใชเวลาประมาณ 20 นาที 
 
* ผูนํากลุมถามความรูสึกและความคิดเห็นของ
สมาชิกกลุมภายหลังการฝกดวยคําถาม
ดังตอไปนี้  
- นักเรียนรับรูอะไรไดบางขณะฝก 
- นักเรียนคิดวาการฝกเกร็งและผอนคลาย
กลามเนื้อชวยใหนกัเรียนมีสติ หรือไม อยางไร 
- การฝกเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อ สามารถ
ชวยในการจดัการความโกรธของนักเรียนได
หรือไมอยางไร 
 
* จากนั้นผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมได
ซักถามเพ่ิมเติมและใหสมาชิกกลุมกลับไปฝก
เกร็งและผอนคลายกลามเนือ้เปนการบาน และ
บันทึกประสบการณมาพดูคุย กับกลุมในคร้ัง
ตอไป 
 
* ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมบอกส่ิงท่ีไดเรียนรูจาก
การเขากลุมในคร้ังนี้ และผูนํากลุมกลาวสรุป
เพิ่มเติมจากส่ิงท่ีสมาชิกกลุมบอกอีกคร้ังหนึ่ง  
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 พรอมท้ังเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมไดซักถามใน

กรณีท่ีมีขอสงสัย 
* ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมบันทึกความรูสึก ความ
คิดเห็น และส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขารวมการ
ปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 7 ลงในแบบบนัทึกการ
เรียนรู(ใชเวลาประมาณ 5 นาที)  และสงกลับคืน
มายังผูนํากลุม หลังจากการยติุการปรึกษากลุม
คร้ังท่ี  7 
* ผูนํากลุมกลาวยุติการปรึกษากลุมคร้ังท่ี 7 และ
กลาวขอบคุณสมาชิกทุกคนพรอมกับย้ําถึงวัน
เวลาท่ีจะพบกนัในการปรึกษากลุมคร้ังตอไป 

 

 
ส่ือและอุปกรณ 
 1.  เคร่ืองบันทึกเสียง 

       2.  วีดีทัศนการฝกเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อโดย น.พ.ยงยุทธ วงศภิรมยศานติ ์
              3.  แบบรายงานผลการฝกเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อ 
           4.  แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 7 

 
การประเมินผล 
 1.  จากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของสมาชิกกลุมท่ีมีตอ 
สมาชิกกลุมคนอ่ืนๆ เชน การสบสายตา การใหความสนใจผูพูด การใหกําลังใจเพื่อนสมาชิกใน
กลุม เปนตน 
              2. จากการสังเกตจากการใหความรวมมือ ความสนใจในการรวมกิจกรรม “การฝกเกร็ง
และผอนคลายกลามเนื้อ”  ตลอดจนการเปดเผยความคิดเห็น ความรูสึกของตนเองในกลุม จากการ
พูดคุย ซักถาม ตอบคําถามของสมาชิกกลุมรวมท้ังการใหความรวมมือในการสรุปประเด็นตางๆ 
และส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 

           3.  จากแบบรายงานผลการฝกเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อ 
   4.  จากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุม 
คร้ังท่ี 7 
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แบบรายงานผลการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ   
ช่ือ-สกุล..........................................................................วันท่ี............เดอืน.............. พ.ศ.................. 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย / ลง         หนาขอความท่ีตรงกับนักเรียนตามความเปนจริง 

(ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
1. ขณะฝกเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อ  มีอาการใดเกิดข้ึนกับนักเรียนบาง 

รางกายโคลงเคลง 
คอมตัวลงมาขางหนา 
นิ้วมือ / แขน / ขา /  เกิดอาการเหน็บชา  
มีอาการเกร็งของกลามเนื้อบริเวณทองหรือบริเวณอ่ืนๆ(โปรดระบุ) .............................. 
หายใจติดขัด ไมสะดวก 
อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ......................................................... 

2. ขณะฝกเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อ นกัเรียนรูสึกอยางไร 
สงบนิ่ง 
หงุดหงิด รําคาญ 
มีความสุข 
ฟุงซาน 
อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ......................................................... 

3. เม่ือฝกเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อเสร็จเรียบรอยแลว  นกัเรียนมีอาการอยางไร 
รางกายผอนคลาย จิตใจสงบนิ่ง  
 จิตใจฟุงซาน กระสับกระสาย 
ปวดเม่ือยตามรางกาย  
อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ......................................................... 

4.  นักเรียนสามารถนําการฝกเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อไปใชใหเกิดประโยชนขณะท่ีมี 
ความโกรธไดหรือไม อยางไร  

ได   เพราะ....................................................................................... 
ไมได   เพราะ........................................................................................ 

 
*************            ************* 
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โปรแกรมการปรึกษากลุมคร้ังท่ี 8  
เวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง 30 นาที 

 

วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 
 
วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหสมาชิกกลุม
ไดฝกสติดวยการ
บริหารรางกายตาม
แนวพุทธศาสตร เพื่อ
การรูเทาทันลักษณะ
อาการและสภาพความ
เปล่ียนแปลงใน
รางกาย ตลอดจนได
สํารวจความคิด 
ความรูสึก ท่ีเกดิข้ึนใน
สภาวะปจจุบัน นําไปสู
การรูเทาทัน และผอน
คลายความโกรธท่ีเกิด
ข้ึนกับตนเองได  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
* ผูนํากลุมกลาวตอนรับและทักทายสมาชิกกลุม  
และสอบถามสมาชิกกลุมเกีย่วกับการนําวธีิการ
ฝกเกร็งและผอนคลายกลามเน้ือมาใชใน
ชีวิตประจําวันเพื่อการมีสติ  รูเทาทันและผอน
คลายความโกรธท่ีเกิดข้ึน 
 
* ผูนํากลุมอธิบายการบริหารรางกายตามแนว
พุทธศาสตร ใหสมาชิกกลุมฟงวา 
        การบริหารรางกายตามแนวพุทธศาสตร  
เปน การรวมเอาการบริหารทั้งสวนของกายและ
จิตคือ มีการออกกําลังกายโดยเนนกลามเนื้อ 
แขน ขา กระดกู ปอด และการออกกําลังของจิต 
ดวยการฝกสติ ตามดูรูทันการเคล่ือนไหวของ
รางกาย พรอมกับการฝกหายใจ เราเรียกการออก
กําลังกายนีว้า การออกกําลังกายวิถีพุทธ หรือการ
บริหารกายวิถีพุทธ เพื่อใหจติใจมีสมาธิ  รูเทาทัน
ความรูสึกนึกคิดของตนเอง  การออกกําลังกาย
วิถีพุทธ  เปนการฝกเพื่อพัฒนาจิตใจและรางกาย
ไปพรอมๆ กัน  เพราะการสรางความแข็งแรง
ทางจิตใจก็มีความสําคัญไมนอยกวาความ
แข็งแรงของรางกาย  เพราะท้ังรางกายและจิตใจ
ตางมีความสําคัญเหมือนกนั 
*ผูนํากลุมถามสมาชิกกลุมวา มีใครเคยออกกําลัง
กายวิถีพุทธมาแลวบาง และใหสมาชิกกลุมท่ีเคย
ฝกเลาประสบการณรวมถึงความคิด ความรูสึก
หลังจากฝกใหเพื่อนสมาชิกกลุมฟง 

 
-พฤติกรรมการใส
ใจและการสังเกต
สมาชิกในกลุม 
- คําถามปลายเปด 
- คําถามปลายปด 
- การสนับสนนุ 
- การทวนสาระ 
- การสะทอน
ความรูสึก 
-การสะทอน
ความหมาย 
- การนํา 
- การระบุผลท่ี
ตามมา 
- การเปดเผย
ตนเอง 
- การแนะนํา/การ
อธิบาย/การสอน 
- การใหขอมูล
ยอนกลับ 
- การเปรียบเทียบ
โดยอุปมาอุปไมย 
- การใชพุทธ
ภาษิต 
- การเช่ือมโยง 
- การสรุป 
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 * ผูนํากลุมเปดวีดีทัศนการออกกําลังกายวิถีพุทธ 

ตามแนวทางของหลวงปูพุทธอิสระ ใหสมาชิก
กลุมดู เพื่อการเตรียมพรอมในการฝกปฏิบัติดวย
ตนเอง 
 
*ผูนํากลุมใหสมาชิกฝกปฏิบัติการออกกําลังกาย
วิถีพุทธดวยตนอง โดยมีผูนาํกลุมดูแลและคอย
ใหความชวยเหลือสมาชิกกลุมขณะฝก  พรอมกับ
เนนย้ําใหสมาชิกกลุมใชสติกําหนดอยูท่ีการออก
กําลังกายและสังเกตความเปล่ียนแปลงของ
รางกายและจิตใจท่ีเกิดข้ึนขณะฝก ใชเวลาในการ
ออกกําลังกายวิถีพุทธ จํานวน 11 ทา  ใชเวลา
ประมาณ 40 นาที     
 
*จากนั้นผูนํากลุมถามความรูสึกและความ
คิดเห็นของสมาชิกกลุมภายหลังการฝกดวย
คําถามดังตอไปนี้ 
- ขณะฝกออกกําลังกายวิถีพทุธ นักเรียนไดใชสติ
กําหนด อยูท่ีการฝกตลอดเวลาหรือไม  อยางไร 
- นักเรียนรับรูอะไรไดบางขณะฝก 
- นักเรียนคิดวาการออกกาํลังกายวิถีพุทธ ชวยให
นักเรียนมีสติ หรือไม อยางไร 
- การออกกําลังกายวิถีพุทธ สามารถชวยให
นักเรียนจัดการกับความโกรธของตนเองได
หรือไมอยางไร 
 
* จากนั้นผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมได
ซักถามเพ่ิมเติมและแจกวิดทัีศนการออกกําลัง
กายวิถีพุทธตามแนวทางของหลวงปูพุทธอิสระ  
ของมูลนิธิธรรมอิสระ (2546)ใหสมาชิกกลุม 

- การใหกําลังใจ 
- การวนรอบ- การ
ออกกําลังกายวิถี
พุทธ 
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วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

กลับไปออกกาํลังกายวิถีพุทธเปนการบาน  และ
บันทึกประสบการณมาพดูคุยกับกลุมในคร้ัง
ตอไป 
 
* ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมบอกส่ิงท่ีไดเรียนรูจาก
การเขากลุมในคร้ังนี้ และผูนํากลุมกลาวสรุป
เพิ่มเติมจากส่ิงท่ีสมาชิกกลุมบอกอีกคร้ังหนึ่ง 
พรอมท้ังเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมไดซักถามใน
กรณีท่ีมีขอสงสัย 
 
*  ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมบันทึกความรูสึก 
ความคิดเหน็ และส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขารวม
การปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 8 ลงในแบบบันทึก
การเรียนรู(ใชเวลาประมาณ 5 นาที)   และสง
กลับคืนมายังผูนํากลุม หลังจากยุติการปรึกษา
กลุมคร้ังท่ี 8 
 
* ผูนํากลุมกลาวยุติการปรึกษากลุมคร้ังท่ี 8 และ
กลาวขอบคุณสมาชิกทุกคนพรอมกับย้ําถึงวัน
เวลาท่ีจะพบกนัในการปรึกษากลุมคร้ังตอไป 
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ส่ือและอุปกรณ 
 1.  เคร่ืองบันทึกเสียง 
 2. วีดีทัศนการฝกออกกําลังกายวิถีพุทธ ตามแนวทางของหลวงปูพุทธอิสระ  
ของมูลนิธิธรรมอิสระ (2546) 
  3.  แบบรายงานผลการฝกออกกําลังกายวถีิพุทธ 
  4.  แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเหน็ของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุม 
คร้ังท่ี 8 
 
การประเมินผล  

1.  จากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของสมาชิกกลุมท่ีมีตอ
สมาชิกกลุมคนอ่ืนๆ  เชน  การสบสายตา การใหความสนใจผูพูด การใหกําลังใจเพื่อนสมาชิกใน
กลุม  เปนตน 

2.  จากการสังเกตจากการใหความรวมมือ ความสนใจในการรวมกิจกรรม “การออกกําลัง
กายวิถีพุทธ”  ตลอดจนการเปดเผยความคิดเห็น ความรูสึกของตนเองในกลุม จากการพูดคุย 
ซักถามตอบคําถามของสมาชิกกลุมรวมท้ังการใหความรวมมือในการสรุปประเด็นตางๆ และส่ิงท่ี
ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 

3.  จากแบบรายงานผลการฝกออกกําลังกายวิถีพุทธ 
4.  จากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุม 

 คร้ังท่ี 8 
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แบบรายงานผลการฝกออกกําลังกายวิถีพุทธ  
 

ช่ือ-สกุล..........................................................................วันท่ี............เดอืน.............. พ.ศ.................. 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย / ลง         หนาขอความท่ีตรงกับนักเรียนตามความเปนจริง  

(ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
1. ขณะฝกออกกาํลังกายวิถีพุทธ    นักเรียนสามารถตามรูอาการเคล่ือนไหวของรางกายไดนาน

เทาไร (โดยประมาณ) 
10 นาที 

 15 นาที 
 20 นาที 
 มากกวา 20  นาที (โปรดระบุ) ................................... 
 อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ......................................................... 
 
2. ขณะท่ีนกัเรียนฝกออกกําลังกายวิถีพุทธ   นักเรียนรูสึกอยางไร 

สงบนิ่ง 
หงุดหงิด รําคาญ 
มีความสุข 
ฟุงซาน 
อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ......................................................... 

 
3. ขณะฝกออกกาํลังกายวิถีพุทธ นักเรียนรับรูถึงสภาพของลมหายใจเขา-ออก วาเปนอยางไร 

ลมหายใจส้ัน เร็ว  หยาบ แรง 
ลมหายใจยาว  ชา  ละเอียด 
ลมหายใจสัมพันธกับการเคล่ือนไหวของรางกาย 
ลมหายใจไมสัมพันธกับการเคล่ือนไหวของรางกาย 
อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ......................................................... 
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4.  เม่ือนักเรียนฝกออกกําลังกายวิถีพุทธเสร็จเรียบรอยแลว นักเรียนมีอาการอยางไรบาง 

รางกายผอนคลาย  จิตใจสงบนิ่ง   
 จิตใจฟุงซาน  กระสับกระสาย อึดอัด 
รูสึกสดช่ืน กระปร้ีกระเปรา หายใจสะดวก 
ปวดเม่ือยตามรางกาย  
อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ......................................................... 

 
5. นักเรียนสามารถนําการฝกออกกําลังกายวถีิพุทธไปใชใหเกิดประโยชนขณะท่ีมีความโกรธ

ไดหรือไม   อยางไร  
ได   เพราะ....................................................................................... 
ไมได   เพราะ........................................................................................ 

 
 

 
       ************    ************ 
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โปรแกรมการปรึกษากลุมคร้ังท่ี 9 
เวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง 30 นาที 

วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 
 
วัตถุประสงค 
1.เพื่อใหสมาชิกกลุม
ไดฝกการระงับความ
โกรธและพฤติกรรม
กาวราว ดวยการ 
บูรณาการส่ิงท่ีได
เรียนรูจากการเขากลุม
โดยฝกใชสติและ
พิจารณาเลือกวิธีคิด
แบบโยนิโสมนสิการที่
เหมาะสม นําไปสูการ
แสดงพฤติกรรมท่ี
เหมาะสมเพื่อลดความ
โกรธและพฤติกรรม
กาวราว โดยการเขียน
บทสนทนาและการ
แสดงบทบาทสมมติ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
* ผูนํากลุมกลาวตอนรับและทักทายสมาชิกกลุม  
และเชิญชวนใหสมาชิกกลุมทบทวนส่ิงท่ีไดเรียนรู
จากการเขากลุมในคร้ังท่ีผานมา  และผูนํากลุมสรุป
ส่ิงท่ีไดเรียนรูเพิ่มเติมวา   
“การฝกวิธีคิดตามแนวปญญาเปนแนวทางหนึ่งซ่ึง
ชวยใหเรามีวิธีคิดท่ีถูกตองตรงตามความเปนจริง 
โดยไมใชความรูสึกโกรธเขาตัดสินปญหา ชวยให
ระงับความโกรธหรือหลีกเล่ียงปญหาท่ีอาจเกิดข้ึน
ได  การฝกสติ สมาธิชวยใหรูเทาทันความโกรธ
และเปนการผอนคลายทางจติใจ  นอกจากนี้แลว
ความโกรธซ่ึงถือวาเปนความรูสึกทางลบท่ีเกดิข้ึน
ภายในใจแตสามารถแสดงออกมาใหเห็นไดดวย
การกระทํา  ดงันั้นเราจึงตองฝกการแสดง
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมเพื่อใหเกิดเปนความเคยชินท่ี
ดีท้ังในดานของการกระทําและคําพูดท้ังนี้เพื่อ
นําไปสูการระงับความโกรธและการแสดง
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมตอไป 
  ในคร้ังนี้จะใหสมาชิกกลุมไดฝกแสดงบทบาท
สมมติเพื่อฝกรูเทาทันความโกรธที่มีตลอดจนแสดง
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมได”  
 
*ผูนํากลุมแบงสมาชิกกลุมออกเปน 3 กลุม ดวย
วิธีการนับเลข1, 2, 3 โดยใหคนท่ีนับหมายเลข
เดียวกันอยูกลุมเดียวกัน จากนั้นผูนํากลุมแจก
สถานการณบทบาทสมมติท่ีตัวละครมีพฤติกรรม
แสดงถึงการระงับความโกรธและการแสดง
พฤติกรรมท่ีเหมาะสม ไมกาวราว ให สมาชิกแตละ 

 
-พฤติกรรมการ
ใสใจและการ
สังเกตสมาชิก
ในกลุม 
- คําถาม
ปลายเปด 
- คําถามปลาย
ปด 
- การสนับสนนุ 
- การทวนสาระ 
- การสะทอน
ความรูสึก 
-การสะทอน
ความหมาย 
- การนํา 
- การระบุผลท่ี
ตามมา 
- การเปดเผย
ตนเอง 
- การแนะนํา/
การอธิบาย/การ
สอน 
- การใหขอมูล
ยอนกลับ 
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 กลุมอาน และฝกซอมเพ่ือเตรียมออกมาแสดง

บทบาทสมมติใหกลุมดู โดยใชเวลาในการฝกซอม 
และแสดงบทบาทสมมติ กลุมละประมาณ15 นาที 
 
* ทุกคร้ังท่ีแตละกลุมไดแสดงบทบาทสมมติเสร็จ
ส้ินแลว ผูนํากลุมซักถามสมาชิกกลุมเกีย่วกับความ
คิดเห็น ความรูสึกและส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการแสดง
บทบาทสมมติของกลุมนั้นๆ  โดยใชคําถามนํา 
ดังนี ้
-   สาเหตุของปญหาเกิดจากอะไร 
-   ตัวละครใชวิธีการใดในการระงับความโกรธ 
และพฤติกรรมกาวราว 
-   วิธีการแกปญหาดังกลาวเหมาะสมหรือไม 
อยางไร  
- จากการแสดงบทบาทสมมติของเพื่อน  
ส่ิงใดบางท่ีเพือ่นทําไดดี และส่ิงใดบางท่ีเพื่อนควร
ปรับปรุงแกไข 
 
* ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมแตละคนบอกถึงส่ิงท่ีได
เรียนรูจากการแสดงบทบาทสมมติพรอมท้ังเปด
โอกาสใหสมาชิกกลุมไดซักถามในกรณีท่ีมีขอ
สงสัย 
 
* จากนั้นผูนํากลุมสรุปสาระสําคัญเพิ่มเติมจาก
สมาชิกกลุม ถึงวิธีการระงับความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราวโดยการบูรณาการส่ิงท่ีไดเรียนรู
จากการเขากลุมคือ การฝกใชสติเพื่อการรูเทาทัน
ความโกรธท่ีเกิดข้ึน การปรับเปล่ียนวิธีคิดท่ีจะไม
โกรธดวยการพิจารณาเลือกใชวิธีคิดแบบโยนิโส
มนสิการตลอดจนการฝกพฤติกรรมความเคยชินท่ี  

- การเปรียบ 
เทียบโดย
อุปมาอุปไมย 
-การใชพุทธ
ภาษิต 
- การเช่ือมโยง 
- การสรุป 
- การใหกําลังใจ 
- การวนรอบ- 
การฝกเขียนบท
สนทนา 
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ดีท้ังในดานของการกระทําและคําพูดท้ังนี้เพื่อ
นําไปสูการระงับความโกรธและการแสดง
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมตอไป พรอมท้ังเนนย้ําให
สมาชิกกลุมนาํ วิธีการระงับความโกรธดวยวิธี
การบูรณาการไปฝกใชในชีวติประจําวนัเพือ่ลด
ความโกรธและเพื่อการแสดงพฤติกรรมท่ี
เหมาะสม ไมกาวราว 
 
 *  ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมบันทึกความรูสึก ความ
คิดเห็น และส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขารวมการ
ปรึกษาแบบกลุมคร้ังท่ี 9 ลงในแบบบนัทึกการ
เรียนรู(ใชเวลาประมาณ  5 นาที)   และสงกลับคืน
มายังผูนํากลุม หลังจากการยติุการปรึกษากลุมคร้ัง
ท่ี 9 
 
* ผูนํากลุมกลาวยุติการปรึกษากลุมและกลาว
ขอบคุณสมาชิกทุกคนพรอมกับย้ําถึงวนัเวลาท่ีจะ
พบกันในการปรึกษากลุมคร้ังตอไป 
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ส่ือและอุปกรณ 
 1.  เคร่ืองบันทึกเสียง 
 2.  สถานการณบทบาทสมมติท่ีแสดงถึงการระงับความโกรธและการแสดงพฤติกรรมท่ี
เหมาะสม ไมกาวราว จํานวน 3 สถานการณ 

       3.  แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุม 
 
การประเมินผล   

1.  จากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของสมาชิกกลุมท่ีมีตอ
สมาชิกกลุมคนอ่ืนๆ  เชน  การสบสายตา การใหความสนใจผูพูด การใหกําลังใจเพื่อนสมาชิกใน
กลุม  เปนตน 
 2.  จากการสังเกตการใหความรวมมือ ความสนใจในการรวมกิจกรรม  การแสดงบทบาท
สมมติ ตลอดจนการเปดเผยความคิดเห็น ความรูสึกของตนเองในกลุม จากการพูดคุย ซักถาม ตอบ
คําถามของสมาชิกกลุมรวมท้ังการใหความรวมมือในการสรุปประเด็นตางๆ และส่ิงท่ีไดเรียนรูจาก
การเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 
             3.  จากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุม 
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สถานการณบทบาทสมมต ิ
 

สถานการณท่ี 1 
 

ปาน กับ นพ เรียนอยูช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 แตอยูคนละหอง  ทั้งสองคนเปนเพ่ือนสนิทกันมากอนต้ังแต
สมัยเรียนช้ันประถมศึกษา  เมื่อเดือนที่ผานมาปานขอยืมเงินนพจํานวน 500 บาท เพ่ือนําไปซื้อกางเกงยีนสรุนใหม
ลาสุดที่อยากไดมานาน นพเห็นวาปานเปนเพ่ือนสนิทจึงใหยืม และตนก็ยังไมมีความจําเปนที่ตองใชเงินจํานวนน้ี
เพราะเงินน้ีนพจะเก็บไวเพ่ือซื้อของขวัญใหคุณแมในวันแม ในอีก 1 เดือน  โดยปานไดใหสัญญากับนพวาจะคืน
เงินใหภายใน 2 อาทิตย แตผานมาเกือบหน่ึงเดือนแลวปานก็ยังไมนําเงินมาคืน  และนพก็รูสึกวาปานพยายามหลบ
หนาตนเรื่อยๆ  โทรไปหาที่บานปานก็ไมรับสาย  และในตอนน้ีนพก็มีความจําเปนที่จะตองใชเงินจํานวนน้ัน
เพราะอีกไมก่ีวันก็จะถึงวันแมแลว  นพจึงตัดสินใจไปหาปานและทวงถาม ซึ่งในขณะน้ันก็มีเพ่ือนๆ ของปานอยู
ดวยหลายคน 

นพ   : ปาน นายจะคืนเงินเราไดวันไหน 
ปาน :  ภายในอาทิตยน้ีแหละ (พยายามหลบหนา และพูดเสียงหวนๆ ) 
นพ   : แตน่ีก็วันพฤหัสฯ แลวนะ  หมายความวาวันพรุงน้ีนายจะคืนใชไหม แนใจนะ  นายผลัดมา

หลายครั้งแลว  รับปากวาจะคืนๆๆ ก็ไมทําตามที่รับปากนะ ครั้งน้ีอยาเบี้ยวนะ 
ปาน :  ทําไมงกจังวะ! (ตะคอกใส)  ทีนายยืมเราไป เราไมเห็นวาอะไร ไมทวงดวย แคเงิน 500 บาท

ทําไมตองมาทวงตอนน้ี ไมรูจักมีหัวคิดบาง  น่ี! กะใหอายคนอ่ืนรึไง  (จองหนา ทําตาขวาง) 
นพรูสึกไมพอใจปานมาก เพราะเขาไมไดมีเจตนามาทําใหปานอาย แตเพราะปานพยายามหลบหนาเขา

ทําใหนพไมรูวาจะตามตัวปานไดที่ไหนนอกจากคอยมองหาปานเมื่ออยูกับกลุมเพ่ือน และเขาก็พยายามพูดจาดีๆ 
ดวย แตกลับถูกปานตะคอกและพูดจาตอวา และทุกครั้งที่นพยืมเงินปานไป ไมวาจะมากนอยแคไหนแตเขาก็จะ
รีบคืนใหภายในเวลาที่บอกไวเสมอ แตตอนน้ีนพรูสึกโกรธปานมาก อยากจะชกหนาปานสักครั้งใหหายแคนแตก็
ฉุกคิดขึ้นมาไดวาหากทําอะไรรุนแรงลงไปก็คงจะมีทั้งผลดี และผลเสีย คือ หากเขาชกหนาปานไป ผลดีคือเขาได
ระบายความโกรธท่ีมี และปานจะไดรับรูถึงความรูสึกโกรธของเขา และเห็นวาเขาแนจริง ไมไดกลัวปานฝายเดียว  
ปานอาจจะกลัวและรีบคืนเงินใหเขา แตผลเสียก็มีคือ เขาและปานก็จะทะเลาะวิวาทกันอาจรุนแรงถึงขั้นตัดขาด
ความเปนเพ่ือน และเขาก็อาจจะไมไดเงินคืนมาดวย  และเมื่อคิดถึงความเปนเพ่ือนที่ผานมาปานเองก็เคยใหความ
ชวยเหลือเวลาที่โดนรุนพ่ีรังแก  และเขากับปานก็เปนเพ่ือนสนิทกันมานาน นพจึงคิดวาเขานาจะลองพูดดี ๆ กับ
ปานเพ่ือหาทางแกปญหาที่เกิดขึ้นโดยไมตองสูญเสียความเปนเพ่ือนไปดวย  นพจึงพยายามระงับความโกรธดวย
การสูดลมหายใจชาๆ ลึกๆ 3-4 ครั้ง เพ่ือใหมีสติรูเทาทันความโกรธท่ีกําลังเกิดขึ้น และพูดวา 

นพ   : เราขอโทษถาหากทําใหนายไมพอใจ แตเราก็มีเหตุผลที่ตองทําอยางน้ีเพราะอีกไมก่ีวันก็จะถึงวัน
แมแลว แลวเงินที่เราใหนายยืมไปก็เปนเงินที่เราเก็บสะสมไวเพ่ือที่จะซื้อของขวัญใหแม  

ปาน :  เออๆ รูแลวพูดย้ําอยูได เด๋ียวพรุงน้ีจะหามาใหแตขอจาย 400 กอนนะ 
นพ  :  ก็ได มีเทาไหรก็เอามากอนละกัน 
ปาน  : อือๆ ไดเพ่ือน 
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สถานการณท่ี 2 
 
 ธนัชเรียนอยูช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 เย็นวันหน่ึงเขากลับบานชากวาปกติเพราะอยูทํางานที่ชมรม
วิทยาศาสตรตอจนถึงเวลา 17.00 น. ธนัชจึงตัดสินใจใชทางลัด โดยเดินลัดเลาะไปทางดานหลังของโรงเรียน 
เพราะทางน้ันจะใกลทางกลับบานของเขามากกวา เมื่อถึงบริเวณซุมดานหลังของโรงเรียน  ธนัชไดกล่ินบุหรี่และ
เสียงคนคุยกันดังออกมา  เขาพยายามเดินเล่ียงจากซุมดังกลาว แตก็ไดยินเสียงคนพูดมาวา “เฮย! ใครนะ” ธนัชจึง
เดินเขาไปในซุมน้ัน แลวก็เห็นรวิชกับกฤษ เพ่ือนหองเดียวกันและเพ่ือนตางหองอีก 1 คน กําลังน่ังด่ืมเบียรและ
สูบบุหรี่กันอยู 
 
 รวิช :  นึกวาใครตกใจหมดเลย 
 กฤษ :  เออ..ก็นึกอยูวาคงเปนนักเรียนไมใชครูหรอก เพราะตนทางบอกครูออกไปหมดแลว  

แลวน่ีทําไมเพ่ิงกลับบานวะนัช 
 ธนัช :  อยูทํางานที่ชมรมเพลินไปหนอย เห็นฝนจะตกก็เลยใชทางลัด 
 รวิช  :  ซักหนอยไหมละ (ยื่นกระปองเบียรให) 
 ธนัช :  ไมละ   ขอบใจ ฝนเริ่มตกแลวไปกอนนะ 

รวิช :  เออ! แลวอยาไปพูดใหใครฟงละ เตือนแลวนะเวย! 
 
ธนัชรีบกลับบานและไมพูดเรื่องน้ีกับใครเลย  วันถัดมา รวิชกับกฤษและเพ่ือนตางหองอีก 1 คน ถูก

เรียกเขาหองปกครองเพราะครูทราบวาเขานําเบียรมาด่ืมหลังโรงเรียนและสูบบุหรี่ดวย   รวิชกับกฤษปกใจ วาธนัช
เปนคนนําเรื่องไปบอกครู   จึงไปหาธนัชดวยความโกรธแคน 

 
 รวิช  :  นัช ทําไมแกปากโปงอยางน้ีวะ   พวกขาเดือดรอนกันหมด 
  กฤษ : เออ! อยางน้ีตองคุยกันหนอยแลว... (เดินมาจะกระชากคอเสื้อธนัช) 
 ธนัช  : ขาไมไดเปนคนบอกครูนะเพ่ือน  

รวิช  :  ไมตองมาพูดเลย  อยากเปนเด็กดี ก็เปนไปคนเดียวสิวะ   ทําไมตองทําใหคนอื่นเดือดรอนดวยวะ 
ไอปากโปง  (ทําทาจะชกธนัช)  

 
 ธนัช รูสึกโกรธรวิชและกฤษมากที่มากลาวหาวาเขานําเรื่องที่ทั้งสองคนด่ืมเบียรและสูบบุหรี่ไปบอกครู 
ทั้งๆ ที่เขาไมไดบอก  แตธนัชก็พยายามระงับความโกรธของตนเองดวยการสูดลมหายใจเขาออกชาๆ ลึกๆ  แตทั้ง
รวิช กฤษและเพื่อนอีกคนหน่ึงก็ไมยอมลดราวาศอก พยายามที่จะเขามาทํารายธนัช และตอวาดวยคําหยาบคาย 
 
 กฤษ : ไอลูกแหง  ไมแนจริงน่ีหวา ตัวตอตัวไมละ  อะโธ! 
 

ธนัชรูสึกโกรธมากจนแทบจะทนไมไหว แตตอนน้ันมีอาจารยเดินผานมาพอดี จึงทําใหปองพลและ
เพ่ือนคนอื่นๆ ของธนัช เขามาหามและแยกยายธนัชและกลุมของรวิชออกจากกัน  หลังจากแยกยายออกมาธนัชก็
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ยังมีอาการหงุดหงิด  หนาตาเครงเครียด  และกํามือไวแนนตลอดเวลา เขายังรูสึกโกรธรวิช และกฤษ เปนอยางมาก
ที่มากลาวหา  ปองพลอยากชวยใหธนัชหายโกรธและหาทางแกปญหาที่เกิดขึ้นจึงเดินเขาไปหาและพูดวา  

ปองพล : เราเขาใจวาตอนน้ีนายกําลังรูสึกโกรธ ที่2 คนน้ันเขาใจนายผิด และมาวานาย นายอยากให
พวกน้ันเขาใจวานายไมไดทําอยางน้ัน   แตตอนน้ีสองคนน้ันกําลังโกรธอยู   นายพูดอะไรไปมันก็ยังไมฟงหรอก 
เราวาตอนน้ีนายทําใจเย็นๆ ไวกอนดีกวา เพราะถายิ่งทําอะไรไปดวยความโกรธอีกคนก็จะทําใหเรื่องมันไปกัน
ใหญ  รออีกสัก 2 วันใหพวกน้ันใจเย็นกวาน้ีสักหนอย แลวนายคอยเขาไปอธิบาย เราจะไปชวยยืนยันใหดวยอีก
คนวานายไมไดเปนคนไปบอกครู  (ปองพลเดินไปตบไหลธนัชเบาๆ)  สวนที่พวกน้ันมันดาวา ก็ขอใหคิดซะวาคน
มันกําลังโกรธจนเสียสติ  ถาเราไปถือสากับคําพูดพวกน้ันก็ทุกขใจเปลาๆ  เอาชนะความโกรธดวยความไมโกรธ
ดีกวานะเพ่ือน.  
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สถานการณท่ี 3 
แทนไท กับเพ่ือน กําลังเลนฟุตบอลกันอยางสนุกสนาน ที่สนามฟุตบอลในโรงเรียน ขณะนั้นเปนเวลา 

17.00 น.  ซึ่งนักเรียนสวนใหญกลับบานกันเกือบหมดแลว แตแทนไทและเพ่ือน มักจะมาเลนฟุตบอลในตอนเย็น
เปนประจําทุกวัน จะกลับบานก็ประมาณ 18.00 น.  ขณะที่แทนไทและเพ่ือนกําลังเลนฟุตบอลอยู ทันใดน้ัน  
อ.เชาวน อาจารยฝายปกครอง ซึ่งเปนคนที่มีนิสัยดุราย ชอบพูดเสียงดังกับนักเรียนและดวยถอยคําที่รุนแรง แต
อาจารยก็เปนคนที่มีความรับผิดชอบและตั้งใจสอนมาก อาจารยไดเดินมายืนอยูขางสนามฟุตบอล และเปานกหวีด 
เปนสัญญาณใหทุกคนหยุดเลน  และ ตะโกนวา   “ไปกลับบานกลับชองกันไดแลว เลนกันอยูได  ไอพวกน้ี!” 

แทนไทกับเพ่ือนๆ จึงหยุดเลนและเดินคอตกมาท่ีมาน่ังขางสนาม เพ่ือนบางคนถอนหายใจและบนเสียง
อุบอิบ  ดวยความเบื่อหนาย แทนไทและเพ่ือนไมคอยชอบ อ.เชาวนนัก เพราะชอบดุดาวานักเรียนดวยถอยคํา
หยาบคาย  โดยเฉพาะแทนไทและเพ่ือนที่มักจะมาเลนฟุตบอลในชวงเย็นเปนประจํา  บางครั้งดารุนแรงและขูวา
จะหักคะแนนความประพฤติพวกเขาดวย  สักพัก อ.เชาวน มายืนอยูขางหนาแทนไทซึ่งน่ังด่ืมนํ้าอยูบนสนามหญา 
และเพ่ือนๆ บางคนก็กําลังน่ังด่ืมนํ้า กําลังเก็บรองเทาใสกระเปา และบางกลุมก็กําลังพูดคุยกันอยู   

อ.เชาวน :  พวกเธอน่ียังไงนะ  บอกใหรีบๆ กลับบาน  ยังมาน่ังโอเอ กันอยูได  อวดดีกันนักใชมั้ย   
เด๋ียวพรุงน้ีไดเจอกันที่หองปกครองแน (ตะคอกใสหนาแทนไท)  

แทนไทรูสึกมึนงง เพราะตนกับเพ่ือนกําลังน่ังพักด่ืมนํ้าและเก็บของอยู  และกําลังจะกลับ  จึงตอบไปวา “พวกผม
กําลังจะกลับแลว แตกําลังเก็บของกันอยูครับ”  แทนไทพูดไปดวยนํ้าเสียงที่ไมคอยพอใจนักแตก็พยายามที่จะ
อธิบาย แตอ.เชาวน ซึ่งเปนคนที่คอนขางดุ และมักไมรับฟงความคิดเห็นของใครโดยเฉพาะนักเรียน  เมื่อไดยินที่
แทนไทพูดจึงรูสึกไมคอยพอใจและพูดวา “ไมตองมากเถียง อยางพวกเธอนะ  ก็ดีแตเลนๆ ไมเคยคิดที่จะต้ังใจ
เรียนหนังสือกันหรอก  น่ีพอแม สงมาเรียนนะ ไมใชใหมาว่ิงเลนบนสนามหญา แลวเมื่อไหรจะเจริญกับเขาสักที  
แบบน้ีจะไปไหนรอด เด๋ียวจะหาวาไมเตือน”  
 แทนไทรูสึกโกรธและไมเห็นดวยที่อาจารยพูดดาวา จึงมองหนาอาจารย  เพ่ือนบางคนทําหนาน่ิวคิ้ว
ขมวด  บางคนหลบหนาหนี   อ.เชาวนมองมาที่แทนไทแลวพูดวา 

อ.เชาวน : ทําไม !(ตะคอก)  มองหนาทําไม  จะสูเหรอ! 
แทนไทรูสึกวาจังหวะการเตนของหัวใจเขาแรงขึ้นเรื่อยๆ  และรูสึกวาหายใจไมทั่วทอง แทนไทกํามือ

แนน แตก็พยายามระงับความรูสึกโกรธไว ดวยการสูดลมหายใจชาๆ ลึกๆ และพยายามรับรูความรูสึกโกรธและ
กลามเน้ือที่ตึงเครียดของตนเอง แทนไทพยายามใชวิธีคิดแงบวกเพ่ือใหความรูสึกโกรธลดลงและไมแสดง
พฤติกรรมกาวราวตออาจารย โดยคิดวา  ที่อาจารยตักเตือนคงเพราะเปนหวงและหวังดีกับพวกเขา ที่ไมอยากให
พวกเขาเลนฟุตบอลกันจนมืดค่ํา เพราะชวงน้ีก็ใกลสอบกลางภาคแลวหากมัวแตเลนอาจจะไมสบายไดและอาจมี
ผลใหทําขอสอบไมได ที่อาจารยเดินตามมาและมาพูดตอวาอีก  คงเพราะคิดวาพวกเราไมเช่ือฟง เพราะพวกเราเอง
ก็น่ังด่ืมนํ้ากันอยูนาน บางคนก็พูดคุยกันอาจทําใหอาจารยเขาใจวาพวกเราไมทําตาม และหากเราโตตอบไปดวย
ความโกรธคงไมเกิดผลดีกับใครโดยเฉพาะกับตัวเราเอง  คิดในแงดีก็ถือเสียวาที่อาจารยเคาดุดา และตักเตือนเปน
เพราะอาจารยหวง ถาไมมาตักเตือนก็แสดงวาอาจารยไมหวงและไมรักพวกเรา  และน่ีก็ถือวาเปนแบบทดสอบ
ความเขมแข็งและอดทนของตัวเรา  ตอไปภายหนาหากเจออะไรที่หนักหนากวาน้ี จะไดปรับตัวไดโดยเฉพาะกับ
คนที่อาจจะไมไดหวังดีอยางอาจารยของเราก็ได 
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โปรแกรมการปรึกษากลุมคร้ังท่ี 10-11 
เวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง 30 นาที 

วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 
 
วัตถุประสงค 
1.เพื่อใหสมาชิกกลุม
ไดฝกการระงับความ
โกรธและพฤติกรรม
กาวราว ดวยการ 
บูรณาการส่ิงท่ีได
เรียนรูจากการเขา
กลุมโดยฝกใชสติ
และพิจารณาเลือกวิธี
คิดแบบโยนิโส
มนสิการที่เหมาะสม 
นําไปสูการแสดง
พฤติกรรมท่ี
เหมาะสมเพื่อลด
ความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราว 
โดยการเขียนบท
สนทนาและการ
แสดงบทบาทสมมติ  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
* ผูนํากลุมกลาวตอนรับและทักทายสมาชิกกลุม  
พรอมท้ังซักถามสมาชิกกลุมเกี่ยวกับการนําวิธีการ
ระงับความโกรธดวยการบูรณาการ การปรับเปล่ียน
วิธีคิดใหเปนไปตามแนวทางของปญญาเพ่ือไมให
โกรธ  การฝกสติเพื่อให จิตใจรูเทาทันความโกรธ 
และการฝกแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสม  ไปใชใน
ชีวิตประจําวัน โดยใชคําถามดังนี ้
  - จากการท่ีนกัเรียนไดเขารวมการปรึกษาแบบกลุม
หลายคร้ังท่ีผานมา นักเรียนไดนําวิธีการระงับความ
โกรธและการแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมใดไปใชใน
ชีวิตประจําวันบาง และไดผลเปนอยางไรบาง 
 
* ผูนํากลุมสรุปเพิ่มเติมวาวธีิการในการระงับความ
โกรธและพฤติกรรมกาวราวนั้นตองมีการฝกท้ังใน
สวนของการปรับเปล่ียนวิธีคิดใหเปนไปตาม
แนวทางของปญญาเพ่ือไมใหโกรธ  การฝกสติเพื่อให 
จิตใจรูเทาทันความโกรธ และการฝกการแสดง
พฤติกรรมท่ีเหมาะสม ไมกาวราว  ดังนั้นในคร้ังนี้จะ
ใหสมาชิกกลุมนําส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขากลุมในแต
ละคร้ังมาประยุกตใช โดยการบูรณาการวิธีการระงับ
ความโกรธและพฤติกรรมกาวราวท้ังในดานการ
ปรับเปล่ียนวิธีคิดตามแนวปญญา  การฝกสติ  และ
การแสดงพฤตกิรรมท่ีเหมาะสมเกิดเปนความเคยชิน
ท่ีดี  เพื่อใหสามารถระงับความโกรธและแสดง
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมได  
 
 

 
-พฤติกรรมการ
ใสใจและการ
สังเกตสมาชิก
ในกลุม 
- คําถาม
ปลายเปด 
- คําถามปลาย
ปด 
- การสนับสนนุ 
- การทวนสาระ 
- การสะทอน
ความรูสึก 
-การสะทอน
ความหมาย 
- การนํา 
- การระบุผลท่ี
ตามมา 
- การเปดเผย
ตนเอง 
- การแนะนํา/
การอธิบาย/การ
สอน 
- การใหขอมูล
ยอนกลับ 
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* ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมแบงกลุมออกเปน 3 กลุม 
ตามความสมัครใจของสมาชิกกลุม เพื่อเขียน
สถานการณสมมติเกี่ยวกับปญหาท่ีกอใหเกิดความ
โกรธและการแสดงพฤติกรรมกาวราว พรอมท้ังเขียน
วิธีการแกปญหานั้นดวยวิธีการระงับความโกรธและ
การแสดงพฤตกิรรมท่ีเหมาะสม  กลุมละ 1
สถานการณ  และออกมาแสดงบทบาทสมมติใหกลุม
ดู  โดยมีผูนํากลุมคอยเปนผูตรวจสอบและให
คําแนะนําแกสมาชิกในแตละกลุมเกี่ยวกับการเขียน
สถานการณบทบาทสมมติและวิธีการแกปญหาดวย
การระงับความโกรธและการแสดงพฤติกรรมท่ี
เหมาะสม  (โดยสมาชิกกลุมใชเวลาในการเขียน
สถานการณบทบาทสมมติฯ ประมาณ 10 นาที  ใช
เวลาในการซอมบทบาทสมมติประมาณ 5 นาที และ
ใชเวลาในการแสดงบทบาทสมมติประมาณ 5 นาที) 
และมีผูนํากลุมคอยใหคําแนะนํา และใหขอมูล
ยอนกลับแกสมาชิกกลุม ท้ังในสวนของวธีิการ
แกปญหา คือวธีิการระงับความโกรธและการแสดง
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมท่ีสมาชิกกลุมเลือกใช รวมถึง
พฤติกรรมตางๆ ท่ีแสดงออกมา เชน สีหนา ทาทาง 
น้ําเสียงและจังหวะการพูด เปนตน 
พรอมกับซักถามสมาชิกกลุมเกี่ยวกับความคิดเห็น 
ความรูสึกและส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการแสดงบทบาท
สมมติของแตละกลุม โดยใชคําถามนํา ดังนี้ 
-   สาเหตุของปญหาเกิดจากอะไร 
-   ตัวละครเลือกใชวิธีการใดในการระงับความโกรธ 
และพฤติกรรมกาวราวมีความเหมาะสมหรือไม
อยางไร 
 

- การเปรียบ 
เทียบโดย
อุปมาอุปไมย 
-การใชพุทธ
ภาษิต 
- การเช่ือมโยง 
- การสรุป 
- การใหกําลังใจ 
- การวนรอบ- 
การฝกเขียนบท
สนทนา 
- การแสดง
บทบาทสมมติ 
-การบูรณาการ
จากส่ิงท่ีได
เรียนรู 
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- จากการแสดงบทบาทสมมติของเพื่อน  
ส่ิงใดบางท่ีเพือ่นทําไดดี และส่ิงใดบางท่ีเพื่อนควร
ปรับปรุงแกไข 
* ในการปรึกษากลุมคร้ังท่ี 11 เม่ือกลุมสุดทายได
แสดงบทบาทสมมติเสร็จส้ินแลว  ผูนํากลุมซักถาม
สมาชิกกลุมเกีย่วกับวิธีการระงับความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราวดวยการบรูณาการดานวธีิคิด ดาน
จิตใจและดานพฤติกรรมโดยใชคําถาม ดังนี้ 
  - นักเรียนสามารถนําวิธีการระงับความโกรธวิธีใด
ไปใชในชีวิตประจําวนัไดบาง และอยางไร 
   - การบูรณาการวิธีการระงับความโกรธทั้ง 3 ดาน
คือ ดานวิธีคิด ดานจิตใจและดานพฤติกรรมมี
ประโยชนตอตัวนักเรียนอยางไรบาง   
- ใหนักเรียนยกตัวอยางการนําวิธีการระงับความ
โกรธดวยวิธีการบูรณาการท้ัง3 ดานคือดานวิธีคิด 
ดานจิตใจ และดานพฤติกรรมไปใชในชีวติประจําวนั
ของตนเอง  
* ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมไดซักถามใน
กรณีท่ีมีขอสงสัย  จากนัน้ผูนํากลุมสรุปสาระสําคัญ
จากกจิกรรมการแสดงบทบาทสมมติซ่ึงเปนวิธีการ
ฝกใหสมาชิกกลุมไดรูจักการบูรณาการส่ิงท่ีไดเรียนรู
จากการเขากลุมเกี่ยวกับวิธีการระงับความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราว นําไปสูการลดความโกรธที่มีใน
ตนเองตลอดจนสามารถแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสม
ได 
*  ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมบันทึกความรูสึก ความ
คิดเห็น และส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขารวมการปรึกษา
แบบกลุมคร้ังท่ี 10-11 ลงในแบบบันทึกการเรียนรู
(ใชเวลาประมาณ 5 นาที)   และสงกลับคืนมายัง 
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 ผูนํากลุม หลังจากการยุติการปรึกษากลุมคร้ังท่ี 10-11 

 
* ผูนํากลุมกลาวยุติการปรึกษากลุมและกลาวขอบคุณ
สมาชิกทุกคนพรอมกับย้ําถึงวันเวลาท่ีจะพบกันใน
การปรึกษากลุมคร้ังตอไป 

 

 
ส่ือและอุปกรณ 
 1.  เคร่ืองบันทึกเสียง 

2.  สถานการณบทบาทสมมติท่ีแสดงถึงวิธีการระงับความโกรธและการแสดงพฤตกิรรมท่ี
เหมาะสม ไมกาวราว จํานวน 3 สถานการณ 

       3.  แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุม 
คร้ังท่ี 10 และคร้ังท่ี11  
 
การประเมินผล 
 1.  จากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของสมาชิกกลุมท่ีมีตอ
สมาชิกกลุมคนอ่ืนๆ  เชน  การสบสายตา การใหความสนใจผูพูด การใหกําลังใจเพื่อนสมาชิกใน
กลุม  เปนตน 
              2.  จากการสังเกตการใหความรวมมือ ความสนใจในการรวมกจิกรรม  การแสดงบทบาท
สมมติ ตลอดจนการเปดเผยความคิดเห็น ความรูสึกของตนเองในกลุม จากการพูดคุย ซักถาม และ
การสัมภาษณของสมาชิกกลุมรวมท้ังการใหความรวมมือในการสรุปประเด็นตางๆ และส่ิงท่ีได
เรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม 

3.  จากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุม 
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โปรแกรมการปรึกษากลุมคร้ังท่ี 12 
เวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง 30 นาที 

วัตถุประสงค ข้ันตอนดําเนนิการ ทักษะท่ีใช 
 
วัตถุประสงค 
1 เพื่อใหสมาชิกกลุม
ไดสรุปการเรียนรูและ
ประสบการณท่ีไดรับ
จากการเขากลุม 
ตลอดจนการนําส่ิงท่ี
ไดเรียนรูจากกลุมไป
ปรับประยุกตใชในการ
ปองกัน แกไขปญหา
หรือการพัฒนา 
 
2. เพื่อใหสมาชิกกลุม
ไดแสดงความคิดเห็น 
ความรูสึกท่ีมีตอ
สมาชิกกลุม   ผูนํากลุม 
และโปรแกรมการ
ปรึกษากลุมตามแนว
พุทธศาสตร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
* ผูนํากลุมกลาวตอนรับและทักทายสมาชิกกลุม  
และใหสมาชิกกลุมทบทวนประสบการณและ
ความรูสึกท่ีมีตอกลุมโดยพดูวา “การเขากลุมใน
คร้ังนี้เปนการพบกันเปนคร้ังสุดทายแลว หลังจาก
ท่ีเราพบกันมาทั้งหมด 11 คร้ัง ซ่ึงก็เปนระยะเวลาท่ี
นานพอสมควร ในวนันี้ครูอยากใหนกัเรียนทุกคน
ไดทบทวนความคิด ความรูสึกของตนเองต้ังแตการ
เขากลุมในคร้ังแรก จนถึงการเขากลุมในวนันี้ซ่ึง
เปนคร้ังสุดทาย อยากใหทุกคนบอกถึงความ
เปล่ียนแปลงของตนเองท้ังในดานความคิดและ
ความรูสึก ใครพรอมแลวเชิญพูดไดเลยคะ” 
 
* ผูนํากลุมสรุปประเด็นสําคัญท่ีสมาชิกกลุมไดพูด
ถึงความเปล่ียนแปลงท่ีเกดิข้ึนกับตนเองภายหลัง
การเขารวมการปรึกษากลุม 
* จากนั้นผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมบอกถึงส่ิงท่ีได
เรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุมตามแนวพุทธศาสตร โดยผูนํากลุมใชคําถาม
ถามนํา เชน 
- จากท่ีนักเรียนไดเขารวมโปรแกรมการปรึกษา
กลุมตามแนวพุทธศาสตรเพื่อลดความโกรธและ
พฤติกรรมกาวราว นักเรียนไดเรียนรูอะไรบาง และ
จะนําส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขากลุมไปใชใน
ชีวิตประจําวันอยางไรบาง 
*ผูนํากลุมสรุปส่ิงท่ีสมาชิกกลุมไดเรียนรูและจะ
นําไปใชในชีวติประจําวนั ภายหลังการปดกลุม 

 
-พฤติกรรมการ
ใสใจและการ
สังเกตสมาชิก
ในกลุม 
- คําถาม
ปลายเปด 
- คําถามปลาย
ปด 
- การสนับสนนุ 
- การทวนสาระ 
- การสะทอน
ความรูสึก 
-การสะทอน
ความหมาย 
- การนํา 
- การระบุผลท่ี
ตามมา 
- การเปดเผย
ตนเอง 
- การแนะนํา/
การอธิบาย/การ
สอน 
- การใหขอมูล
ยอนกลับ 
- การเปรียบ 
เทียบโดย 
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 *ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมสัญญากับกลุมและกับ

ตัวเองวาจะนําส่ิงท่ีไดเรียนรูดังกลาวไปใช  พรอม
ท้ังระบุวิธีการและวนัเวลาท่ีจะเร่ิมใช  
*ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมบอกความรูสึกท่ีมีตอกลุม
และตอเพื่อนสมาชิกกลุม โดยพูดวา “เม่ือสักครู
นักเรียนไดบอกถึงส่ิงท่ีไดเรียนรูซ่ึงเปนส่ิงท่ีมี
ประโยชนและมีคุณคาตอตนเองเปนอยางยิง่ แตส่ิง
ท่ีไดเรียนรูเหลานั้นจะเกิดข้ึนไมไดเลยถาไมมีเพื่อน
สมาชิกในกลุมซ่ึงไดรวมรับฟง เสนอแนะ และ
แลกเปล่ียนประสบการณตางๆ ท่ีมีคากับนักเรียน  
ในวนันี้ครูอยากใหทุกคนไดพูดแสดงความรูสึกท่ีมี
ตอกลุมและพดูถึงสวนดีของเพื่อนสมาชิกในกลุม 
ทีละคน เชิญคะ” 
 
* จากนั้นผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมแตละคนบอก
ความรูสึกของตนเองและส่ิงท่ีไดเรียนรูเม่ือไดรับ 
คําชมจากเพ่ือนสมาชิกดวยกัน 
 
*ผูนํากลุมสรุปวา “คนเราทุกคนตางมีท้ังสวนดี
และสวนบกพรองท่ีตองแกไข เม่ือไดรับรูสวนดี
ของตนแลวกข็อใหเก็บรักษาและพัฒนาสวนดใีหดี
ยิ่งข้ึน พรอมท้ังพยามตรวจสอบและปรับปรุงสวน
บกพรองท่ีตนมีอยูเพื่อพัฒนาตนใหดียิ่งข้ึนไป  
และท่ีสําคัญสัมพันธภาพท่ีเกิดข้ึนในกลุมนั้น 
ไมไดเกิดข้ึนอยางลอยๆ แตเกิดจากการที่สมาชิก
กลุมทุกคนชวยกันสรางข้ึน ดวยความจริงใจ และ
ทุกคนในกลุมนี้ก็สามารถสรางสัมพันธภาพกับ
บุคคลอ่ืนนอกกลุมได เพยีงแตเราตองกลาท่ีจะ
เปดเผยตนเองตอผูอ่ืนดวยความจริงใจ และใน
สถานการณท่ีเหมาะสม” 

อุปมาอุปไมย 
-การใชพุทธ
ภาษิต 
- การเช่ือมโยง 
- การสรุป 
- การใหกําลังใจ 

- การวนรอบ 
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* ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมไดซักถามใน
กรณีท่ีมีขอสงสัย จากนัน้ผูนาํกลุมใหสมาชิกกลุม
ไดบันทึกส่ิงท่ีไดเรียนรูและประสบการณการเขา
รวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธ
ศาสตร คร้ังท่ี 12  (ใชเวลาประมาณ 5 นาที) และให
สมาชิกกลุมไดตอบแบบสอบถามความคิดเห็นของ
นักเรียนท่ีมีตอการเขารวมโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร 
 
* ผูนํากลุมกลาวปดกลุมและขอบคุณสมาชิกทุกคน
ท่ีใหความรวมมือในการเขารวมการปรึกษากลุม
อยางดีเสมอมา พรอมท้ังกลาวอวยพรใหสมาชิก
กลุมทุกคนประสบความสําเร็จในการนาํส่ิงท่ีได
เรียนรูจากกลุมไปใชในชีวติประจําวนัตลอดจน
ประสบความสําเร็จในการเรียน 
 
*ผูนํากลุมนัดหมายวันเวลากับสมาชิกกลุมในการ
ทําแบบวดัพฤติกรรมกาวราวและแบบวดั
ประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธ 
อีกคร้ัง  
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ส่ือและอุปกรณ 
1.  เคร่ืองบันทึกเสียง 
2.  แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเหน็ของนักเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุม 

คร้ังท่ี 12    
3.  แบบสอบถามความคิดเหน็ของนักเรียนท่ีมีตอการเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบ

กลุมตามแนวพุทธศาสตร 
 
การประเมินผล 

1.  จากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของสมาชิกกลุมท่ีมีตอ
สมาชิกกลุมคนอ่ืนๆ  เชน  การสบสายตา การใหความสนใจผูพูด การใหกําลังใจเพื่อนสมาชิกใน
กลุม  เปนตน 

2.  จากการสังเกตการใหความรวมมือ ความสนใจในการรวมกิจกรรม ตลอดจนการเปดเผย
ความคิดเหน็ ความรูสึกของตนเองในกลุม จากการพดูคุย ซักถาม และการตอบคําถามของสมาชิก
กลุมรวมท้ังการใหความรวมมือในการสรุปประเด็นตางๆ และส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขารวม
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม  

3. จากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุม 
คร้ังท่ี 12 
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แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน 
ท่ีมีตอการปรึกษาแบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร    คร้ังท่ี....... 

วัน/เดือน/ป............................ 
ชื่อ-สกุล...................................................................... ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3/..... 

คําชี้แจง      โปรดเขียนบันทึกความคิดเหน็ของนักเรียน และส่ิงท่ีนักเรียนไดเรียนรูจากการปรึกษา
แบบกลุมตามแนวพุทธศาสตร 
1.   จากการเขารวมการปรึกษาแบบกลุมในคร้ังนี้   นักเรียนไดเรียนรูอะไรบาง 
...................................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 

2.     นักเรียนจะนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการเขารวมการปรึกษาแบบกลุมในคร้ังนี้ ไปปรับ
ใชในชีวิตประจําวันของตนเองอยางไรบาง 
...................................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
 

3.  ความคิดเหน็   ความรูสึกของนักเรียนในคร้ังนี้  ท่ีมีตอ  
เพ่ือนสมาชิกในกลุม ผูนํากลุม การปรึกษาแบบกลุม 

 
--------------------------------------------
--------------------------------------------
--------------------------------------------
------------------------------------------
.......................................................... 

 
------------------------------------------
------------------------------------------
------------------------------------------
------------------------------------------
........................................................ 

 
------------------------------------------
------------------------------------------
------------------------------------------
------------------------------------------
........................................................

 
 
 

4.   ขอเสนอแนะอ่ืนๆ ท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมในคร้ังนี้    
...................................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 

***  ขอบคุณคะ  *** 
 
 

 



  
  235 

ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 
ชื่อ –นามสกุล นางสาวภาวณิ ีไขกระโทก 
วัน เดือน ป ท่ีเกิด วันท่ี 13 มกราคม 2524 
สถานท่ีเกิด  จังหวดับุรีรัมย 

ประวัติการศึกษา 
        

พ.ศ.  2546  ครุศาสตรบัณฑิต (จิตวิทยาการศึกษาและ 
การแนะแนว) สถาบันราชภัฏบุรีรัมย 

ประวัติการทํางาน 
        
 
       
 

พ.ศ.  2546-2547  ครูแนะแนว โรงเรียนมารียอนุสรณ  
จังหวดับุรีรัมย 
พ.ศ.  2551 เปนนิสิตบัณฑติศึกษาชวยงานใน
โครงการวิจัยเร่ือง “การสรางแบบวดัการตัดสินใจเชิง
จริยธรรมสําหรับนักศึกษาระดับอุดมศึกษา” 

ทุนการศึกษาท่ีไดรับ 
        

พ.ศ.  2550  ทุนอุดหนนุการคนควาประกอบการ 
ทําวิทยานิพนธ ประเภทวจิัย  บัณฑิตวิทยาลัย  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




