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ภาคผนวก ข 

 
โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม 

ตามแนวพจิารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤตกิรรม 
 

คร้ังที่ กจิกรรม ระยะเวลา 

1 สร้างสมัพนัธภาพ 1.30 – 2.00 ชม. 

2 น าเข้าสูท่ฤษฏี ABC 1.30 – 2.00 ชม. 

3 ส ารวจปัญหาและตัง้เป้าหมาย 1.30 – 2.00 ชม. 

4 ความคดิท่ีไร้เหตผุล 1.30 – 2.00 ชม. 

5 ฝึกเปล่ียนความคดิท่ีไร้เหตผุลของตนเอง 1.30 – 2.00 ชม. 

6 ปรับเข้าสูร่ะบบความเช่ือ 1.30 – 2.00 ชม. 

7 
ปรับเข้าสูร่ะบบความเช่ือ (ตอ่เน่ือง) และการยอมรับ
ตนเองอยา่งไมมี่เง่ือนไข 

1.30 – 2.00 ชม. 

8 สรุปและยตุกิารให้การปรึกษา 1.30 – 2.00 ชม. 

รวม           8           วนั             14.00           ชม. 
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ครัง้ท่ี 1 สร้างสัมพันธภาพ 
วตัถปุระสงค์ 
 1. เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพ ความคุ้นเคย และความไว้วางใจตอ่กลุม่ 
 2. เพ่ือให้สมาชิก กลุม่ทราบวตัถปุระสงค์ ในการเข้ากลุม่ คือ เพ่ือการเรียนรู้และท าความ
เข้าใจตนเอง ท าให้เกิดการพฒันาตนเองและการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมให้เหมาะสม  

3. เพ่ือให้สมาชิกกลุม่ทราบ ข้อตกลงของ การเข้าร่วมกลุม่ การปฏิบตัตินในการเข้าร่วม
กลุม่ ระยะเวลา และประโยชน์ท่ีจะได้รับ  
วิธีการด าเนินการ 
 1. ผู้วิจยัและสมาชิกกลุม่นัง่เป็นวงกลมหนัหน้าเข้าหากัน 

2. ผู้วิจยัแนะน าตนเองสัน้ ๆ และให้สมาชิกในกลุม่ผลดักนัแนะน าตนเองผา่นกิจกรรม
ละลายพฤตกิรรม “สตัว์ใด...ใชเ่ลย” โดย 

- สมาชิกแตล่ะคนแนะน าช่ือและบอกสตัว์  1 ชนิดท่ีตนเองชอบ โดยก่อนจะแนะน า
ช่ือและสตัว์ของตนเอง สมาชิกต้องทวนช่ือและสตัว์ของสมาชิกคนก่อนหน้า แล้ว
จงึแนะน าช่ือและสตัว์ของตนเอง ท าจนครบทัง้หมด 

- สมาชิกแตล่ะคนอธิบายเหตผุลในการเลือกสตัว์ประจ าตวัของตนเอง  
 2. ผู้วิจยักลา่วถึงวตัถปุระสงค์ในการเข้ากลุม่ คือ เพ่ือการเรียนรู้และท าความเข้าใจตนเอง 
ท าให้เกิดการพฒันาตนเองและการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมให้เหมาะสม  

3. ผู้วิจยัชีแ้จงจ านวนครัง้และระยะเวลาในการเข้าร่วมกลุม่ และสนบัสนนุให้สมาชิกกลุม่
ร่วมกนัสร้างกฎระเบียบของกลุ่ม ตลอดจนร่วมกนัก าหนดบทบาทหน้ าท่ีท่ีจะต้องปฏิบตัใินการเข้ า
กลุม่แตล่ะครัง้ 
 4. ถามสมาชิกถึงความเข้าใจตอ่การเข้ากลุม่และความคาดหวงัท่ีจะได้รับจากการเข้ากลุม่ 
 5. ผู้น ากลุม่ซกัถามความคดิเห็นและเปิดโอกาสให้สมาชิกซกัถามข้อสงสยัตา่ง ๆ จากการ
เข้าร่วมกลุม่ในครัง้นี ้และนดัหมายการเข้ากลุม่ครัง้ตอ่ไป 
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ครัง้ท่ี 2 น าเข้าสู่ทฤษฏี ABC 
วตัถปุระสงค์ 
 1. เพ่ือให้สมาชิกเข้าใจทฤษฎี ABC  
 2. เพ่ือให้สมาชิกสามารถวิเคราะห์ตนเองตามทฤษฎี ABC ได้ 
วิธีการด าเนินการ 
 1. สมาชิกกลุม่ร่วมกนัทบทวนการเรียนรู้ในครัง้ท่ีผา่นมา 

2. ผู้วิจยัอธิบายทฤษฎี ABC จากเหตกุารณ์ดงัตอ่ไปนี ้
“หนึง่ ถกูเพ่ือนล้อวา่เป็นเดก็สถานสงเคราะห์ รู้สกึเสียใจและอบัอาย  จงึไมย่อมพดูคยุ

และเลน่กบัเพ่ือน ๆ” 
จากเหตกุารณ์นี ้ 
A  คือ เหตกุารณ์   ได้แก่   ถกูเพ่ือนล้อวา่เป็นเดก็สถานสงเคราะห์  
B  คือ ความคดิหรือความรู้สกึ   ได้แก่   รู้สกึวา่ตนเองเป็นคนไมดี่ คนอ่ืนรังเกียจ ไมมี่
ใครรัก  
C  คือ ผลท่ีเกิดตามมาจากเหตกุารณ์   ได้แก่   เสียใจ อบัอาย 

3. ให้สมาชิกกลุม่ร่วมกนัอภิปราย ABC จากเหตกุารณ์ตวัอยา่ง 
4. ให้สมาชิกเขียน  B คือ ความคดิหรือความรู้สกึ และ C คือ ผลท่ีเกิดจากเหตกุารณ์ หาก

เกิดเหตกุารณ์ A คือ ถกูเพ่ือนล้อวา่เป็นเดก็สถานสงเคราะห์ (แบบฝึกหดัครัง้ท่ี 2.1) 
5. ให้สมาชิกน าเสนอ ABC ของตนเองจากเหตกุารณ์ตวัอยา่งและร่วมกนัอภิปรายถึง

ความคดิและความรู้สกึของแตล่ะคนท่ีมีความแตกตา่งกนั 
6. ให้สมาชิกกลุม่น าเสนอเหตกุารณ์ของตนเอง 1-2 กรณี และวิเคราะห์เหตกุารณ์ตาม

ทฤษฎี ABC  
7. สรุปการเรียนรู้จากการเข้าร่วมกลุม่ในครัง้นี ้และนดัหมายการเข้ากลุม่ครัง้ตอ่ไป  
8. มอบหมายการบ้านให้สมาชิกฝึกวิเคราะห์เหตกุารณ์ตามทฤษฎี ABC 

การบ้าน 

- ให้สมาชิกฝึกวิเคราะห์ ABC จากเหตกุารณ์ท่ีก าหนดให้ 3 เหตกุารณ์ (การบ้านครัง้ท่ี 
2.1) 

- ให้สมาชิกฝึกวิเคราะห์ ABC จากประสบการณ์จริงของตนเอง 2 เหตกุารณ์ (การบ้าน
ครัง้ท่ี 2.2) 
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ครัง้ท่ี 3 ส ารวจปัญหาและตัง้เป้าหมาย 
วตัถปุระสงค์ 
 1. เพ่ือให้สมาชิกกลุม่ได้ส ารวจปัญหาและรู้จกัตนเอง 
 2. เพ่ือให้สมาชิกกลุม่มีเป้าหมายท่ีต้องการเปล่ียนแปลงท่ีชดัเจน 
วิธีการด าเนินการ 

1. ให้สมาชิกกลุม่ส ารวจปัญหาและรู้จกัตนเองผา่นกิจกรรม “ภาพของฉนั” โดย 

- ให้สมาชิกกลุม่วาดภาพท่ีคดิวา่ตนเองเป็นคนละ 1 ภาพ  

- ให้สมาชิกกลุม่อธิบายภาพของตนเอง ในประเดน็ตา่ง ๆ ดงันี ้ตนเองในภาพรู้สกึ
อยา่งไร มีความสขุหรือไมมี่ความสขุอยา่งไร พอใจหรือไมพ่อใจอะไรในตนเอง 

- ให้สมาชิกกลุม่สรุปภาพและประเดน็ปัญหาของตนเอง 
2. ให้สมาชิกแตล่ะคนก าหนดพฤตกิรรมท่ีต้องการเปล่ียนแปลงให้เฉพาะเจาะจงและ

สามารถบรรลผุล ได้จริง และให้สมาชิกกลุม่ชว่ยกนัท าความเข้าใจประเดน็เป้าหมายของแตล่ะคน 
โดยวิเคราะห์ผา่นทฤษฎี ABC 
 3. สรุปการเรียนรู้จากการเข้าร่วมกลุม่ในครัง้นี ้และนดัหมายการเข้ากลุม่ครัง้ตอ่ไป 
การบ้าน 
 ให้สมาชิกกลุม่วิเคราะห์เป้าหมายของตนเองโดยใช้ทฤษฎี ABC 
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 ครัง้ท่ี 4 ความคิดที่ไร้เหตุผล 
วตัถปุระสงค์ 
 1. เพ่ือให้สมาชิกกลุม่รู้จกัและเรียนรู้ความเช่ือท่ีมีเหตผุลและไร้เหตผุล 
 2. เพ่ือให้สมาชิกกลุม่เข้าใจถึงท่ีมาของอารมณ์และพฤตกิรรมในแง่ลบท่ีเกิดจากความเช่ือ
ท่ีไร้เหตผุล 
วิธีการด าเนินการ 
 1. ให้สมาชิกน าเสนอการบ้านจากการเข้าร่วมกลุม่ครัง้ท่ี 3  
 2. ให้สมาชิกอา่นเอกสารเก่ียวกบัความคดิท่ีไร้เหตผุล (เอกสารหมายเลข 1) 
 3. ถามความรู้สกึของสมาชิกแตล่ะคนท่ีมีตอ่ความคดิท่ีไร้เหตผุล 

4. ให้สมาชิกร่วมกนัโต้แย้งความคดิท่ีไร้เหตผุล โดยเลือกความคดิท่ีแตล่ะคนสนใจ 
5. ให้สมาชิกอา่นเอกสารเก่ียวกบัความคดิท่ีมีเหตผุล (เอกสารหมายเลข 2) และร่วมกนั

อภิปรายถึง    ข้อโต้แย้งท่ีร่วมกนัคดิขึน้วา่ตรงกบัความคดิท่ีมีเหตผุลข้อใด 
6. ถามความรู้สกึของสมาชิกแตล่ะคนจากการโต้แย้งความคดิท่ีไร้เหตผุล 
7. ให้สมาชิกกลุม่น าเสนอประสบการณ์จริง 1-2 กรณี และส มาชิกท่ีเหลือร่วมกนัตัง้

ค าถาม ค้นหาและโต้แย้งความเช่ือท่ีไร้เหตผุล 
8. ผู้น ากลุม่สรุปถึงท่ีมาของอารมณ์และพฤตกิรรมในแง่ลบท่ีเกิดจากความเช่ือท่ีไร้เหตผุล 
9. มอบหมายการบ้านให้สมาชิกฝึกโต้แย้งความคดิท่ีไร้เหตผุล 

การบ้าน 
 ให้สมาชิกฝึกโต้แย้งความคดิท่ีไร้เหตผุลจา กสถานการณ์ท่ีก าหนดให้และประสบการณ์
จริงของแตล่ะคนจากการบ้านครัง้ท่ี 2 
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เอกสารหมายเลข 1 
ความคิดที่ไร้เหตุผล 

 
1. คนเราต้องได้รับความรักและการยอมรับจากทกุคน 
2. คนเราจะต้องเป็นผู้ มีความสามารถสงู มีความเหมาะสมและประสบความส าเร็จอยา่ง

สมบรูณ์ท่ีสดุ     จงึถือวา่เป็นคนท่ีมีคา่ 
3. คนท่ีเป็นคนเลว ต ่าช้า ชัว่ร้าย ควรจะถกูต าหนิหรือถกูลงโทษ 
4. มนัเป็นสิ่งท่ีเลวร้ายมาก เม่ือสิ่งตา่ง ๆ ไมเ่ป็นไปตามท่ีคนนัน้ต้องการให้เป็น 
5. ความทกุข์หรือความโศกเศร้า เกิดจากสิ่งกดดนัภายนอกท่ีควบคมุไมไ่ด้ 
6. คนเราจะต้องค านงึถึงและวิตกกงัวลตอ่สิ่งท่ีเป็นอนัตรายและนา่กลวัอยูเ่สมอ ๆ  
7. มนัง่ายตอ่การท่ีจะหลีกเล่ียงความยุง่ยากและความรับผิดชอบ แทนท่ีจะเผชิญกบัมนั 
8. คนเราควรพึง่พาผู้ อ่ืนตลอดเวลา ควรมีคนท่ีเข้มแข็งกวา่ไว้เป็นท่ีพึง่เสมอ 
9. ประสบการณ์และเหตกุารณ์ในอดีต เป็นตวัก าหนดให้เกิดพฤตกิรรมในปัจจบุนั และ

อิทธิพลของเหตกุารณ์ในอดีตไมส่ามารถจะก าจดัไปได้ 
10. คนเราควรมีความเศร้าใจหรือเป็นทกุข์ตอ่ปัญหาและความทกุข์ยากของคนอ่ืน 
11. ปัญหาทกุปัญหาจะต้องแก้ไขอยา่งถกูต้องและสมบรูณ์ มิฉะนัน้จะเกิดผลร้ายแรงตามมา 
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เอกสารหมายเลข 2 
ความคิดที่มีเหตุผล 

 
1. คนเราอยากได้ความรักและการย อมรับจากผู้ อ่ืน แตไ่มไ่ด้หมายความวา่จะต้องทุม่เท

ความสนใจและความปรารถนาท่ีจะได้รับความรักเพียงอยา่งเดียว แตจ่ะกระท าในสิ่งท่ี
เป็นการให้ความรัก และคดิในสิ่งท่ีเป็นประโยชน์และสร้างสรรค์ 

2. คนเราจะกระท าสิ่งใด ๆ อยา่งเตม็ท่ี เน่ืองจากความต้องการท่ีจะท ามากกวา่ท าเพ่ื อให้
ดีกวา่คนอ่ืน การท างานก่อให้เกิดการเรียนรู้ ซึง่อาจจะเกิดการผิดพลาดได้ 

3. ทกุคนอาจพบกบัความล้มเหลวหรือผิดพลาดได้ จงึไมมี่เหตผุลใดท่ีจะกลา่วโทษตนเอง
หรือผู้ อ่ืน แตค่วรยอมรับความล้มเหลวนัน้และพยายามไมใ่ห้เกิดขึน้อีก 

4. คนเราจะไมท่ าให้สิ่งท่ีไมพ่อใจเป็นเร่ืองใหญ่ขึน้ ถ้าเป็นไปได้ควรปรับปรุงสิ่งนัน้ให้ดีขึน้ แต่
ถ้าไมส่ามารถท าได้ก็ควรยอมรับมนัและไมถ่ึงวา่เป็นสิ่งเลวร้ายแตอ่ยา่งใด 

5. ถ้าคนเรายอมรับวา่ สิ่งท่ีไมพ่งึพอใจและสภาพการณ์ทางอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ มีสาเหตมุาจาก
การรับรู้และการประเมินคา่ของเขาเอง  สิ่งเหลา่นัน้ก็จะสามาร ถควบคมุหรือเปล่ียนแปลง
ได้ 

6. ถ้าคนเราเห็นความจริงวา่ อนัตรายท่ีมีอยูไ่มเ่ป็นสิ่งท่ีเลวร้ายเหมือนอยา่งท่ีเขากลวั และ
ควรรู้วา่ความวิตกกงัวลเป็นตวักระตุ้นให้เกิดความกลวัมากกวา่เหตกุารณ์ท่ีนา่กลวัจริง ๆ  

7. การเผชิญกบัความยุง่ยากและความรับผิดชอบจะเป็นประโยชน์ตอ่ตนเอ งในระยะยาว
มากกวา่ท่ีจะหลีกเล่ียงมนั 

8. คนเรามีความพยายามท่ีจะเป็นตวัของตวัเอง และมีความรับผิดชอบ แตค่วรจะพึง่พาผู้ อ่ืน 
หรือยอมรับการชว่ยเหลือจากผู้ อ่ืนเม่ือมีความจ าเป็น 

9. คนเรายอมรับวา่ ประสบการณ์ในอดีตมีความส าคญั แตก็่ตระหนกัวา่เหตกุารณ์ใน
ปัจจบุนัสามารถเปล่ียนแปลงได้ โดยการวิเคราะห์อิทธิพลจากอดีต 

10. เม่ือคนอ่ืนเป็นทกุข์หรือถกูรบกวน ควรพยายามหาทางชว่ยเหลือเขาถ้าท าได้ ถ้าท าไมไ่ด้ก็
ควรยอมรับมนัและท าเทา่ท่ีจะท าได้ดีท่ีสดุ 

11. คนเราควรค้นหาหนทางในการแก้ปัญหาท่ีมีโอกาสเป็นไปได้หลาย ๆ ทางและเลือกทางท่ี
เหมาะสมท่ีสดุ และยอมรับวา่ไมมี่ค าตอบหรือหนทางแก้ไขท่ีสมบรูณ์ท่ีสดุในแตล่ะปัญหา 
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 ครัง้ท่ี 5 ฝึกเปล่ียนความคิดที่ไร้เหตุผลของตนเอง 
วตัถปุระสงค์ 
 1. เพ่ือให้สมาชิก ได้เรียนรู้วิธีการเปล่ียนแปลงความคดิ 

2. เพ่ือให้สมาชิกสามารถค้นหาความเช่ือและโต้แย้งความเช่ือท่ีไร้เหตผุลของตนเองได้ 
3. เพ่ือให้สมาชิกสามารถสร้างความเช่ือท่ีมีเหตผุลและยืดหยุน่ได้ 

วิธีการด าเนินการ 
 1. สมาชิกกลุม่น าเสนอการบ้านและสรุปสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมกลุม่ครัง้ท่ี 4 
 2. ให้เหตกุารณ์ตวัอยา่ง “ถกูต าหนิวา่เรียนหนงัสือไมเ่ก่ง” 

3. สมาชิกชว่ยกนัคดิวา่จะเกิดความรู้สกึหรือการกระท าอยา่งไรได้บ้าง 
 4. สมาชิกชว่ยกนัเปล่ียนความคดิความเช่ือ แล้วความรู้สกึหรือการกระท าจะเป็นอยา่งไร 
 5. ผู้น ากลุม่สรุปวา่ การเปล่ียนความคดิ จะท าให้ ความรู้สกึและการกระท าเปล่ียนตามไป
ด้วย  
 6. ให้สมาชิกกลุม่น าเสนอเหตกุารณ์จริง 1-2 กรณี และแสดงบทบาทสมมตุ ิโดยให้สมาชิก
เจ้าของเร่ืองเลือกสมาชิกในกลุม่ท่ีคดิวา่เหมาะกบัแตล่ะบทบาท  

7. กระตุ้นให้สมาชิกกลุม่ร่วมกนัตัง้ค าถาม ค้นหาและโต้แย้งความเช่ือท่ีไร้เหตผุล 
 8. สมาชิกกลุม่ร่วมกนัสรุปความเช่ือใหมท่ี่ได้จากการอภิปรายและแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ 
 9. สมาชิกเจ้าของเร่ืองสรุปความเช่ือใหมด้่วยค าพดูของตนเอง และพดูให้สมาชิกในกลุม่
ร่วมรับฟัง 
 10. สมาชิกกลุม่ร่วมกบัสรุปสิ่งท่ีได้จากการเรียนรู้ในครัง้นี ้
 11. มอบหมายการบ้านให้ สมาชิกท าแบบวิเคราะห์ตนเองตามหลกั ABCDE จาก
เหตกุารณ์จริงของตนเอง 2-3 กรณี 
การบ้าน 
 ให้สมาชิกท าแบบวิเคราะห์ตนเองตามหลกั ABCDE จากเหตกุารณ์จริงของตนเอง 2-3 
กรณี (การบ้านครัง้ท่ี 5) 
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 ครัง้ท่ี 6 ปรับเข้าสู่ระบบความเช่ือ 
วตัถปุระสงค์ 
 1. เพ่ือให้สามารถใช้ เทคนิคทางอารมณ์และพฤตกิรรม ชว่ยให้เกิดการความเข้าใจถึง
ความสมัพนัธ์กนัของเหตผุลและอารมณ์ และเกิดความเช่ือมัน่ตอ่หลกัการของเหตผุลและอารมณ์ 
วิธีการด าเนินการ 

1. ให้สมาชิกกลุม่ร่วมกนัทบทวนการเรียนรู้ในครัง้ท่ีผา่นมา รวมถึงปัญหาและอปุสรรคท่ี
เกิดขึน้จากการฝึกเปล่ียนความคดิท่ีไร้เหตผุลของตนเอง และสมาชิกกลุม่ร่วมกนัเสนอแนวทางใน
การแก้ไข 

2. ให้สมาชิกกลุม่ 2-3 คน น าเสนอการวิเคราะห์ตนเองจากการบ้านในครัง้ท่ี 5 เพ่ือให้
สมาชิกกลุม่คนอ่ืนร่วมกนัตรวจสอบและอภิปรายบทสรุปความเช่ือใหมท่ี่ได้ 
 3. ให้สมาชิกกลุม่พดูบทสรุปความเช่ือใ หมข่องตนเองด้วยความหนกัแนน่ (forceful 
coping statement) โดยให้กลุม่ชว่ยกนัตรวจสอบ และแสดงความคดิเห็นในแง่น า้เสียง สีหน้า 
และทา่ทาง รวมถึงประเดน็ท่ีควรปรับ 
 4. ผู้วิจยัอธิบายถึงความส าคญัและเทคนิคทางพฤตกิรรมตามหลกักิจกรรมท้าความเส่ียง 
(risk exercises) 
 5. ให้สมาชิกชว่ยกนัคดิกิจกรรมเชิงพฤตกิรรมท่ีเหมาะสมกบักรณีของแตล่ะคนใน
เหตกุารณ์จริงเพ่ือน าไปปฏิบตัิ และบนัทกึในแบบบนัทกึพฤตกิรรม (การบ้านครัง้ท่ี 6) 
 6. มอบหมายการบ้านให้สมาชิกฝึกพดูออกเสียงเพื่อทบทวนบทสรุปความเช่ือใหมข่อง
ตนเอง และฝึกปฏิบตักิิจกรรมและบนัทกึกิจกรรมเชิงพฤตกิรรม 
การบ้าน 

- ให้ฝึกพดูออกเสียงบทสรุปความเช่ือใหมอ่ยา่งหนกัแนน่ วนัละ 3 ครัง้ 

- ให้ปฏิบตัติามกิจกรรมเชิงพฤตกิรรมของแตล่ะคนท่ีตกลงไว้  และบนัทกึในแบบบนัทกึ
พฤตกิรรม 
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ครัง้ท่ี 7 ปรับเข้าสู่ระบบความเช่ือ (ต่อเน่ือง ) และการยอมรับตนเองอย่างไม่มี
เงื่อนไข 
วตัถปุระสงค์ 
 1. เพ่ือให้สามารถใช้เทคนิคทางอารมณ์และพฤตกิรรม ชว่ยให้เกิดการความเข้าใจถึง
ความสมัพนัธ์กนัของเหตผุลและอารมณ์ และเกิดความเช่ือมัน่ตอ่หลกัการของเหตผุลและอารมณ์ 

2. เพ่ือให้สมาชิกเกิดการตระหนกัรู้ในตนเอง 
3. เพ่ือให้สมาชิกเกิดการยอมรับตนเอง และเรียนรู้แนวคดิการยอมรับตนเองอยา่งไมมี่

เง่ือนไข 
วิธีการด าเนินการ 

1. กิจกรรมปรับเข้าสูร่ะบบความเช่ือ (ตอ่เน่ือง) 
- ให้สมาชิกกลุม่ร่วมกนัทบทวนการเรียนรู้ในครัง้ท่ีผา่นมา รวมถึงปัญหาและ

อปุสรรคท่ีเกิดขึน้จากการปฏิบตัติามกิจกรรมเชิงพฤตกิรรมในการบ้านครัง้ท่ี 6 และสมาชิกกลุม่
ร่วมกนัเสนอแนวทางในการแก้ไข 

- ให้สมาชิกกลุม่ 1-2 คน น าเสนอการวิเคราะห์ตนเองจากการบ้านในครัง้ท่ี 5 
เพ่ือให้สมาชิกกลุม่คนอ่ืนร่วมกนัตรวจสอบและอภิปรายบทสรุปความเช่ือใหมท่ี่ได้ 
  -  ให้สมาชิกกลุม่พดูบทสรุปความเช่ือใหมข่องตนเองด้วยความหนกัแนน่ 
(forceful coping statement) โดยให้กลุม่ชว่ยกนัตรวจสอบ และแสดงความคดิเห็นในแง่น า้เสียง 
สีหน้า และทา่ทาง รวมถึงประเดน็ท่ีควรปรับ 
 2. กิจกรรมการยอมรับตนเองอยา่งไมมี่เง่ือนไข  

- ให้สมาชิกเขียนข้อดีและข้อจ ากดัของตนเองอยา่งละ 3 ข้อ จากนัน้ให้แตล่ะคน
น าเสนอในกลุม่  - สอบถามสมาชิกในกลุม่วา่คนใดต้องการมีความรู้สกึท่ีดีตอ่ตนเอง
เพิ่มขึน้และให้ยกตวัอยา่งเหตกุารณ์ท่ีจะชว่ยให้ตนเองรู้สกึดีตอ่ตนเองเพิ่มขึน้  
  -  ผู้น ากลุม่อธิบายเก่ียวกบัการยอมรับตนเองอยา่งไมมี่เง่ือนไขให้กบัสมาชิกกลุม่  
(เอกสารหมายเลข 3) 
  - ให้สมาชิกซกัถามและอภิปรายเก่ียวกบัการยอมรับตนเองในปัจจบุนัของสมาชิก
แตล่ะคน 
การบ้าน 
 ให้สมาชิกปฏิบตัติามการบ้านในการเข้ากลุม่ครัง้ท่ี  6 (ตอ่เน่ือง) 
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เอกสารหมายเลข 3 
การยอมรับตนเองอย่างไม่มีเงื่อนไข 

 
 “ คนเราไมส่ามารถตดัสินตนเองได้จากสิ่งใดสิ่งหนึง่ เพราะวา่คนเรามีความซบัซ้อ น
มากกวา่นัน้ เราอาจไมเ่ก่งในเร่ืองหนึง่ แตเ่ราอาจเก่งในเร่ืองอ่ืน ๆ เชน่ เราอาจไมเ่ก่งเร่ืองเรียน แต่
เราอาจเก่งในเร่ืองศลิปะหรือกีฬา เป็นต้น และอีกอยา่ง คนเรามีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา เชน่ 
อาจจะอ้วนขึน้หรือผอมลง แตส่ิ่งท่ีทกุคนมีเหมือนกนั คือ ความเป็นคนและส ามารถท าผิดในชีวิต
ได้ 
 การท่ีเราเทา่เทียมกบัคนอ่ืนหรือมีเหมือนกนัทกุคน หมายความวา่ คนเราเกิดมาเป็นคน
เหมือนกนั แตส่ิ่งท่ีคนอ่ืนคดิกบัเราอาจไมเ่หมือนกนั คนอ่ืนอาจชอบเราไมเ่ทา่กบัท่ีชอบเพ่ือนเรา 
เพราะฉะนัน้จงึไมมี่ประโยชน์อะไรท่ีเราจะเอาตวัเองไปเปรียบเทียบกบัเ พ่ือน แตถ้่าจะเปรียบเทียบ
กนัก็เพ่ือให้เราได้เรียนรู้จะได้น าไปพฒันาตนเอง เชน่ ถ้าเห็นวา่เพ่ือนเรียนเก่งกวา่ เราก็ต้อง
พยายามขยนัเรียนให้มากขึน้ เป็นต้น หรือหากจะเปรียบเทียบ ก็ควรจะเปรียบเทียบจากสิ่งท่ีไม่
อาจเปล่ียนแปลงได้ คือ ความเป็นคน หรือการมีชีวิตอยูข่องเรา 
 ความคดิแบบนีจ้ะท าให้เราไมมี่ความเช่ือท่ีไร้เหตผุลอยา่งท่ีได้รู้จกัไปแล้ว เชน่ ถ้าสอบผา่น
ก็รู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่ ถ้าสอบไมผ่า่นก็มองวา่ตนเองเป็นคนล้มเหลว การสรุปแบบนีไ้มถ่กูต้อง 
เพราะการสอบเป็นเพียงบางสว่นของชีวิตเราไมใ่ชท่ัง้หมด แตเ่ราควรจะตัง้ใจเรียน ให้มากขึน้
มากกวา่ 
 และถ้าเรามีความเช่ือท่ีมีเหตผุลแล้ว พฤตกิรรมของเราก็จะเหมาะสมและสร้างสรรค์มาก
ขึน้ เชน่ คนท่ีรู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่เม่ือมีเพ่ือน ก็จะประเมินวา่ตนเองมีคณุคา่ตอ่เม่ือมีเพ่ือน เม่ือ
ทะเลาะกบัเพ่ือน ก็จะประเมินวา่ตนเองไมมี่คณุคา่ รู้สกึเศร้า แตค่นท่ีมีการยอมรับตนเองอยา่งไมมี่
เง่ือนไขจะมองวา่เป็นเร่ืองธรรมดา และพยายามหาทางท าความเข้าใจกบัเพ่ือนมากกวา่ 
 การยอมรับตนเองอยา่งไมมี่เง่ือนไข ไมใ่ชก่ารยอมรับทกุอยา่งท่ีเราเป็นหรือยอมรับตวัเอง
ตลอดเวลา แตเ่ป็นการท่ีเราเรียนรู้ความคดิ อารมณ์ และการกระท าของตั วเราเองเพ่ือให้เกิดความ
เข้าใจตวัเอง ถ้าไมถ่กูต้องก็จะสามารถเปล่ียนแปลงแก้ไขได้ 
 การยอมรับตนเองอยา่งไมมี่เง่ือนไขเป็นแนวคดิท่ีสามารถเข้าใจได้ไมย่ากนกั แตก่ระท าได้
ยาก ดงันัน้ ทกุคนจงึควรท่ีจะหมัน่ฝึกปฏิบตัใินการยอมรับตนเอง อีกทัง้การยอมรับตนเองอยา่งไม่
มีเง่ือนไขจะเกิดจากภายในตนเอง จงึเป็นเร่ืองยากและต้องการพลงัอยา่งมากในการสร้างให้เกิด
อยา่งแท้จริง “ 
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ครัง้ท่ี 8 สรุปและยุตกิารให้การปรึกษา 
วตัถปุระสงค์ 
 1. เพ่ือให้สมาชิกรู้จกัการให้โดยการแสดงความรู้สกึตอ่เพ่ือนสมาชิกในกลุม่  และเกิดการ
ยอมรับตนเองจากการแบง่ปัน 

2. เพ่ือให้สมาชิกรับรู้ข้อดีของตนเองจากความรู้สกึของเพ่ือนท่ีมีตอ่ตนเอง ซึง่ท าให้เกิด
การยอมรับตนเอง 

3. เพ่ือให้สมาชิกได้ทบทวนสิ่งท่ีได้เรียนรู้และประสบการณ์ท่ีได้จากการเข้ากลุม่ 
4. เพ่ือให้สมาชิกสามารถน าสิ่งท่ีได้เรียนรู้ไปประยกุต์ใช้ในชีวิตประจ าวนัตอ่ไป 

วิธีการด าเนินการ 
 1. ให้สมาชิกกลุม่ร่วมกนัทบทวนการเรียนรู้ในครัง้ท่ีผา่นมา รวมถึงปัญหาและอปุสรรคท่ี
เกิดขึน้จากการปฏิบตัติามกิจกรรมเชิงพฤตกิรรม และสมาชิกกลุม่ร่วมกนัเสนอแนวทางในการ
แก้ไข  
 2. ให้สมาชิกแสดงความรู้สกึตอ่เพ่ือนสมาชิกในกลุม่และได้รับรู้ข้อดีของตนเอง ผา่น
กิจกรรม            “การแบง่ปัน” โดย 

- แจกกระดาษรูปหวัใจให้สมาชิกแตล่ะคน 

- ให้สมาชิกแตล่ะคนเขียนความรู้สกึของตนเองลงบนกระดาษรูปหวัใจเพื่อให้ก าลงัใจ
แก่เพ่ือนสมาชิก 

- ให้สมาชิกแตล่ะคนบอกความรู้สกึของตนเองกบัเพ่ือน และน ากระดาษท่ีเขียนไป
ให้กบัเพ่ือนคนท่ีเขียนถึง สมาชิกท่ีได้รับกระดาษรูปหวัใจกลา่วขอบคณุเพื่อน
สมาชิก 

- สมาชิกกลุม่ร่วมกนัสรุปการเรียนรู้และสิ่งท่ีได้จากกิจกรรม 
 2. ให้สมาชิกแตล่ะคนสรุปสิ่งท่ีได้เรียนรู้ทัง้หมดจากการเข้ากลุม่ ประสบการณ์และการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ และความรู้สกึท่ีมีตอ่ตนเองในขณะนี ้

3. ให้สมาชิกกลุม่ท าแบบทดสอบการยอมรับตนเอง 
 4. ผู้น ากลุม่กลา่วแสดงความรู้สกึ และให้ก าลงัใจแก่สมาชิกในการฝึกฝนตนเองตอ่ไป  


