
บ ท ท ี่ 1 
บทนำ

ค ว า ม เ ป ็น ม า แ ล ะ ค ว า ม สำฌ ัญ ข องป ัญ ห า

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง (Reality Therapy) 
ของกลาสเชอริมีแนวคิดแบบทฤษฎีการควบคุม (Control theory) คือ มีจุดมุ่งหมายในการช่วยให้ 
บุคคลรู้จักพิจารณาความเป็นจริง มีความเข้มแข็งพอที่จะสร้างสรรค์ชีวิตของตน สามารถยืนอยู่ได้ 
ด้วยกำลังใจของตนโดยได้รับการสนับสนุนจากสิ่งแวดล้อมภายนอกน้อยที่สุด สามารถตอบสนอง 
ความต้องการของตนในวิถีทางที่มีความรับผิดชอบมากขึ้น รู้จักความต้องการและสามารถประเมิน 
พฤติกรรมอันเป็นอุปสรรคของความก้าวหน้าในชีวิตของตนได้ ตลอดจนรู้จักกำหนดฟ้าหมาย วาง 
แผนเพื่อการเปลี่ยนแปลงตนเอง และมีการปฏิบัติเพื่อให้บรรลุฟ้าหมายที่วางไว้ได้ โดยยึดหลักการ 
สำคัญ คือ การมีความรับผิดชอบ มีการควบคุมชีวิตตนเองในทางที่จะตอบสนองความต้องการของ 
ตนเองตามสภาพความเป็นจริง และยอมรับผลการกระทำซึ่งเกิดจากการเลือกที่จะแสดงออกของ 
ตนไม่ว่าผลการกระทำจะดีหรึอเลว นอกจากนี้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความ 
เป ็นจร ิงย ังเป ็นทางท ี่จะช ่วยเพ ิ่มและคงไว ้ซ ึ่งเอกล ักษณ ์แห ่งความสำเร ็จให ้แก'บ ุคคลอ ีกด ้วย 
(Glasser, 1981) ในแนวของกลาลเชอริ บุคคลที่มีความรับผิดชอบหมายถึงบุคคลที่มีการควบคุม 
ชีว ิตตนเองได้และยอมรับผลการกระทำซึ่งเก ิดจากการเลือกที่จะแสดงออกของตนไม่ว ่าผลการ 
กระทำ'จะดีหรือ เลว

การควบคุมตนเองเป ็นเป ๋าหมายสำคัญยิ่งอย ่างหนึ่งของกระบวนการทางการ 
ศึกษา จอห์น ดิวอี้ (John Dewey, 1933) กล่าวว่า การคิดเป็นกระบวนการทางการศึกษา ซึ่งเป็น 
เครองมือสำคัญที่จะช่วยมนุษยัให้เห็นการณ์ไกล และลามารถควบคุมการกระทำของตนเอง ให้ 
เป็นไปตามเจตนารมณ์การไตร่ตรองถึงทางเลือก และผลที่จะเกิดขึ้น เป็นการช่วยให้มนุษย์มีสติ 
และรู้อยู่ทุกขณะว่าตนเองกำลังทำอะไรอยู่ การคิดอย่างไตร่ตรองจึงเป็นการช่วยเปลี่ยนการกระทำ 
ของมนุษย์ ให้กลายเป็นการกระทำที่เฉลียวฉลาด บุคคลจึงควรคิดไตร่ตรองพิจารณาถึงผลได้ผล 
เสียก่อนจะกระทำบางสิ่งบางอย่าง ลักษณะการคิดของดิวอี้ มีลักษณะใกล้เคียงความหมายของ 
ความมิสติ และการใช้วิธีคิดอย่างถูกวิธีตามแนวพุทธศาสนา ที่เรียกว่า “โยนิโสมนสิการ” ซึ่งเป็น 
กระบวนการที่สามารถนำมาประยุกต์ในการแก้ป็ญหาที่เกิดในชีวิตประจำวัน ซึ่งแนวคิดดังกล่าวนี 
ขณะปัจจุบันนักการศึกษาไทยได้นำมาใช้เป็นฟ้าหมายสำคัญของการจัดการศึกษา ซึ่งได้แก่ การ 
พัฒนาเยาวชนให้มิความสามารถในการคิดเป็นทำเป็น และแก้ปัญหาเป็น (อุ่นตา นพคุณ, 2528) 
ซึ่งคุณลักษณะดังกล่าวเป็นสิ่งจำเป็นในสภาพลังคมทั้งในปัจจุบันและแนวโน้มในอนาคต ซึ่งเป็น
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สิ่งที่ทุกฝ่าย ทั้งสถาบันครอบครัว โรงเรียน องค์กรต่างๆ เช่น สถาบันอาชีพ สถาบันสือมวลชน ต้อง 
ร่วมกันแก้ไข ป้องกันและส่งเสรมเพื่อพัฒนาเด็กและเยาวชนให้เป็นคนมีเหตุผล รู้จักคิดไตร่ตรอง 
ถึงสิ่งที่ควรกระทำหรอสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง มีสติยั้งคิด รู้จักกำหนดเป้าหมายและการวางแผนการ 
ดำเนินงาน ซึ่งจะส่งเสรมให้เด็กพัฒนาการควบคุมตนเอง ดังที่พุทธทาสภิกขุ (2531) ได้เขียนใน 
หนังสือ “การคิกษ'าคืออะไร" ว่า การจัดการศึกษาที่ดีย่อมพัฒนาคนในสังคมให้รู้จักควบคุมตนเอง 
ทั้งกายวาจา ใจ มีสติยั้งคิด ไม่เบียดเบียนผู้อื่น รู้จักนำความรู้ที่ได้มาพัฒนาตนเองและสังคม 
ตลอดจนสามารถดำรงตนอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข

แนวความคิดของการศึกษาไทยในปัจจุบันมุ่งเน้นการจัดการศึกษาที่มีแนวโน้มที่ 
จะเน้นการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง และเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ทางสังคมมากขึน การควบคุม 
ตนเองตามแนวทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมจึงเป็นลักษณะพื้นฐานที่สำคัญ ในการพัฒนาจิตใจและ 
คุณภาพของประชากร และเป็นเป้าหมายหนึ่งของกระบวนการทางการศึกษา และจากหลักการ
ควบคุมพฤติกรรมตามแนวทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมก็ได้มีผู้ประยุกต์นำหลักการไปใช้กำหนดขั้น 
ตอนสำหรับผึเกการควบคุมตนเอง เพื่อป้าบัดและปรับพฤติกรรมของเด็ก ( Mischel, 1974 ) 
พฤติกรรมที่เป็นปัญหาของนักเรียน (Kalish, 1981 ) โดยวิธีการควบคุมตนเองนั้น จะต้องจัดการ 
กับสาเหตุของพฤติกรรม ตัวพฤติกรรม และผลของพฤติกรรม บุคคลที่มีการควบคุมตนเองสูง
จะเป็นผู้ที่มีลักษณะด้านอื่นๆ ของบุคลิกภาพสูงด้วย เช่น การมุ่งสัมฤทธิผล ความรับผิดชอบต่อ 
สังคม การปรับตัว การต่อต้านความเบี่ยงเบน สติปัญญา และการรับรู้สภาวะทางสังคม (Mischel, 
1974) การควบคุมตนเองจึงมีความสำคัญยิ่งต่อบุคคลในลักษณะสำคัญ 2 ประการคือ (1) ลด 
หรือขจัดพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมให้น้อยลง หรือไม,ต้องการให้หมดไป และ (2) สร้างพฤติกรรมหรือ 
เสริมจิตลักษณะหรือบุคลิกภาพที่ดีงามซึ่งยังขาดอยู่ให้มีมากขึ้น

การพัฒนาความลามารถในการควบคุมตนเอง ซึ่งเป็นเรื่องที่เน้นในด้านจิตใจหรือ 
นามธรรมของบุคคลมากกว่าทางด้านรูปธรรมนั้น จัดเป็นกระบวนการที่ต้องมีการวางทิศทางเพื่อ 
การพัฒนาและอบรมปลูกฝังกันอย่างถูกต้อง โดยจะต้องมีการเตรียมการเพื่อให้เกิดพฤติกรรมการ 
ควบคุมตนเองให้อยู่ก ับบุคคลอย่างนั้นคง และในกระบวนการพัฒนาจิตลักษณะที่สำคัญนี้ ตัว 
บุคคลที่เป็นต้นแบบในครอบครัว โดยเฉพาะได้แก่ บิดามารดา สถาบันการศึกษาได้แก่ ครู อาจารย์ 
ตลอดจนสิ่งแวดล้อมทางลังคม-วัฒนธรรม ทั้งที่ใกล้และไกลตัวเด็กและเยาวชน จะมีความสำคัญ 
ยิ่งต่อการเอือการปลูกฝังและสร้างเสริมพฤติกรรมที่เก ี่ยวข้องกับการควบคุมตนเองของเด็กและ 
เยาวชน

ก า ร จ ั ด ก า ร เ ร ี ย น ก า ร ล อ น น ั ้ น น อ ก จ า ก จ ะ ม ี จ ุ ด ม ุ ่ ง ห ม า ย ใ ห ้ ผ ู ้ เ ร ี ย น ม ี ค ว า ม ร ู ้ ค ว า ม

ล า ม า ร ถ ม ี ท ั ก ษ ะ ใ น เ น ื ้ อ ห า ว ิ ช า ท ี ่ เ ร ี ย น แ ล ้ ว  ย ั ง ม ี จ ุ ด ม ุ ่ ง ห ม า ย ใ ห ้ ผ ู ้ เ ร ี ย น ม ี พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ท า ง ก า ร เ ร ี ย น แ ล ะ

พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ท า ง ล ั ง ค ม ท ี ่ เ ห ม า ะ ส ม  น ั ้น ค ื อ ม ี ค ว า ม ป ร ะ พ ฤ ต ิ ท ี ่ ด ี ม ี ร ะ เ บ ี ย บ ว ิ น ั ย  เ ค า ร พ ก ฎ เ ก ณ ฑ ์ ข อ ง
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สังคมและสามารถปรับตัวเข้ากับผู้อื่นได้เป็นอย่างดี การเคารพกฎเกณฑ์ และการมีวินัยในชันเรียน 
ย่อมนำไปส่การตั้งใจเรียน สนใจเรียน และการมีความตังใจเรียน ย่อมทำให้การเรียนประสบผล 
สำเร็จ ( สมพร สุทัศนีย์, 2535)

การสำรวจพฤติกรรมของนักเรียนในชั้นเรียน พบว่า ยังมีเด็กที่มีปัญหาพฤติกรรม 
ที่เป็นอุปสรรคในการเรียนการสอนอยู่มาก พฤติกรรมที่เป็นปัญหาตังกล่าวได้แก่ก้าวร้าว ก่อกวน 
ชั้นเรียน ไม่สนใจเรียน (เสงี่ยม อินทภิรมย์, 2505) ซนอยู่ไม่สุข ไม่ตั้งใจเรียน หนีเรียน ขาดเรียน 
พูดคุยขณะที่ครูลอน แสดงพฤติกรรมเป็นจุดเด่นในห้องเรียน พูดจาหยาบคาย ( นันทนา จูฑ์งคะ, 
2517 ; สมพร สุทัศนีย์, 2535)

พฤติกรรมที่เป ็นปัญหาตังกล่าวย่อมขัดขวางความก้าวหน้าทางวิชาการของตน 
เองและผู้อื่น ครูจึงต้องหาวิธีการแก้ไขพฤติกรรมที่เป็นปัญหาอย่างเหมาะสม

การที่ผู้วิจัยทำงานในสถานศึกษาและทำหน้าที่เป็นครูผู้สอนวิชากิจกรรมแนะแนว 
แก่นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ผู้วิจัยได้เห็นพฤติกรรมของนักเรียนกลุ่มหนึ่ง (ซึ่งมีจำนวนไม่มากนัก 
เมื่อเทียบกับจำนวนนักเรียนทั้งโรงเรียน) เป็นผู้ที่เข้าเรียนไม่ตรงเวลา นำอุปกรณ์การเรียนหรีอ
อุปกรณ์อื่นๆที่อาจารย์มอบหมายมาไม่ครบ และเมื่อถึงปลายภาคเรียน นักเรียนกลุ่มตังกล่าวจะ 
เป็นผู้ที,ขาดการส่งงานหรือส่งงานไม่ครบในรายวิชาต่างๆเช่น วิทยาศาสตร์ ศิลปศึกษา กิจกรรม 
ลูกเสือ - เนตรนารี ทำให้มีผลต่อการประเมินผลการเรียนและมีสัมฤทธิผลทางการเรียนตํ่า

นอกจากนี้ในทุกปีการศึกษา อาจารย์ผู้สอนวิชากิจกรรมแนะแนวจะได้รับข้อมูล 
รายชื่อของนักเรียนที่ยังไม่ได้แก้ไขผลการเรียน 0 ( ไม่ผ่านเกณฑ์ชั้นตํ่า) ร (รอการตัดสินผล) มผ. 
(ไม่ผ่านกิจกรรม) จากฝ่ายทะเบียนและประมวลผลของโรงเรียน และต้องทำหน้าที่เรียกนักเรียน 
มาพูดคุยเพื่อการแก้ไขผลการเรียนตังกล่าว เมื่อผู้วิจัยสังเกตข้อมูลหลายปีการศึกษา รายซื่อของ 
นักเรียนยังเป็นกลุ่มเดิมเป็นส่วนใหญ่ ซึ่งนักเรียนแต่ละคนมีปัญหาเกี่ยวกับผลการเรียนจำนวน
หลายวิชา จึงเป็นภาระที่นักเรียนต้องติดตามแก้ไข และยังส่งผลกระทบต่อผู้ปกครองซึ่งต้องเสีย 
เวลาในการจัดการให้นักเรียนในปกครองมาแก้ไขปัญหาด้านการเรียนที่เกิดขึ้น โดยเฉพาะนักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ซึ่งต้องแก้ไขผลการเรียนในรายวิชาต่าง  ๆ ให้ครบเพื่อการจบหลักสูตร และ 
เลือกแผนการเรียนในชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4

การที่นักเรียนกลุ่มนี้มีปัญหาเกี่ยวกับผลการเรียนมีลาเหตุหลายประการ ได้แก่ มี 
พฤติกรรมการเรียนที่ไม่เหมาะสม แบ่งเวลาไม่เป็น เข้าเรียนไม่ตรงเวลา ส่งงานไม่ตรงตาม
กำหนดหรือไม่ส่งงานเลย อ่านหนังสือการ์ตูนในขณะที่เรียน นำอุปกรณ์การเรียนมาไม่ครบ
เป็นต้น ซึ่งถือว่าเป็นพฤติกรรมที่ขาดความรับผิดชอบในการเรียน นอกจากนี้ อาจารย์ประจำชั้น 
และอาจารย์ผู้สอนประจำวิชาต่างๆ ได้ให้ข้อมูลสอดคล้องกันว่า นักเรียนกลุ่มตังกล่าวเป็นนัก
เรียนที่ขาดความรับผิดชอบ ไม่ตั้งใจเรียน พร้อมกับต้องการให้อาจารย์ผู้ลอนวิชากิจกรรมแนะแนว
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หาวิธีการเพื่อช่วยเหลือนักเรียนให้มีผลการเรียนดีขึ้น มีความรับผิดชอบมากขึ้น และประสบความ 
สำเร็จเช่นเดียวกันกับนักเรียนคนอื่นๆ

พฤติกรรมที่เป็นลาเหตุของปัญหาการขาดความรับผิดชอบของนักเรียน และมีผล 
ต่อสํมฤทธิผลทางการเรียนนั้น เป็นเพราะนักเรียนไม่ตระหนักในการกระทำของตนว่าดีหรีอไม่ดี
ไม่สามารถควบคุมตนเองในการแสดงพฤติกรรมได้ถึงแม้จะเกิดผลเสียตามมานักเรียนก็ไม่พยายามที่ 
จะแก้ไขให้ดีขึ้น

การควบคุมตนเองนั้นเป ็นพฤติกรรมอย่างหนึ่งท ี่เก ิดมีข ึ้นได้โดยมีกระบวนการ 
ภายในเป็นสื่อ และกระบวนการภายในอย่างหนึ่งนั้นก็คือ ความเชื่อของบุคคลนั้นเองว่า เขาเชื่อว่า 
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับเขานั้นขึ้นอยู่ก ับอิทธิพลของอำนาจภายนอกที่เขาควบคุมไม่ได้ (External 
Locus of Control) หรือเชื่อว่าเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับเขานั้นเป็นผลมาจากการกระทำหรือความ 
สามารถของเขาเอง (Internal Locus of Control) จึงเห็นได้ว่า ความเชื่อในความสามารถหรือผล 
การกระทำของตนเองนันมีความสัมพันธก์ ับ ความลามารถในการควบคุมตนเอง ผู้ที่สามารถควบ 
คุมตนเองได้ย่อมมีความเชื่อในความสามารถของตนเอง (Rosenbaum, 1980)

เด็กเล็กจะมีการควบคุมสิ่งแวดล้อมน้อยกว่าเด็กโตหรือผู้ใหญ่ เขาจะเข้าใจและ 
สามารถควบคุมหรือมีอิทธิพลต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นใด้น้อยมาก เมื่อเด็กโตขึ้นเขาจะมีวุฒิภาวะ 
เพิ่มขึ้น ขอบเขตของการควบคุมตนเองมากขึ้น เขาเรียนรู้ที่จะจัดการกับตัวเองโดยเริ่มเคลื่อนย้าย 
หรือชักจูง ปรับปรุงสิ่งแวดล้อม เขาจะพัฒนาทักษะของเขาในการมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น และ 
เริ่มทำตนให้มีอิทธิพลต่อคนอื่นเพิ่มขึ้น เขาจะเปลี่ยนจากผู้ที่คอยรับความช่วยเหลือมาเป็นผู้!เริ่ม 
กระทำกิจกรรมต่างๆ ด้วยความกระตือรีอร้นว่องไวจึงไม่น่าประหลาดใจว่า การที่เด็กมีการควบคุม 
ตนเองได้และรับรู้ว่าผลที่เกิดขึนมาจากตัวเขาเอง หรือเป็นผู้ที่มีความเชื่ออำนาจภายในตนนั้นจะ 
สะท้อนให้เห ็นถึงความเจริญเติบโตของเขาผู้ท ี่เจรีญถึงระตับวุฒ ิภาวะลามารถควบคุมตนเองได้ 
ย่อมจะมีพฤติกรรมที่เหมาะสมต่อไป แม้ว่า ผู้นั้นจะเจริญวัยถึงระตับวัยรุ่น ชึ่งเป็นวัยที่ต้องการ 
อิสระภาพ ต้องการปกครองตนเอง ไม,ต้องการอยู่ภายใต้การควบคุมดูแลของผู้ใหญ่ ประสาร 
มาลากุล ณ อยุธยา (ประสาร มาลากุล ณ อยุธยา : 2523) ได้กล่าวไว้ว่า วัยรุ่นเป็นวัยที่สำคัญที่ 
สุดระยะหนึ่งในชีวิต เป็นวัยหัวเลี้ยวหัวต่อ ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นมากทงทางต้านร่างกาย จิต 
ใจและสังคม ในการข้ามจากวัยเด็กไปสู่ความเป็นผู้ใหญ่นั้น นอกจากความต้องการใหม่ๆ ที่เรียก 
ว่า ความต้องการเฉพาะวัยอีกหลายประการที่ทำให้มีการแสดงออกและการปฏิปัติตัว ซึ่งก่อให้เกิด 
ความงุนงงสงสัย ความสับสนไม่เข้าใจ หรือความเข้าใจผิดขึ้นกับผู้ที่มีล่วนเกี่ยวข้องกับชีวิตของ 
วัยรุ่น การทำความเข้าใจกับสักษณะของความที'เป็นหัวเลี้ยวหัวต่อ ความต้องการที่เป็นพื้นฐาน 
และเฉพาะวัยของเด็กวัยรุ่นจึงมีความสำคัญมาก ในการป้องกันและแก้ไขสภาพการณ์ที่เรียกว่า 
ปัญหาวัยรุ่น จึงเห็นได้ว่าการควบคุมตนเองของเด็กในระตับวัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิต
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น่าจะมีความสำคัญมากกว่าการควบคุมตนเองของเด็กในระดับอายุน้อยกว่านี้ แต่อย่างไรก็ตาม 
การควบคุมตนเองนี้'นก็มีพัฒนาการขึ้นตามวัย การเข้าใจถึงการควบคุมตนเองในระดับวัยรุ่นจะ 
เป็นการช่วยเหลือและป้องกันแก้ใขปัญหาในขั้นเรํ่มต้นต่อไป

จากการศึกษาของชิโพรา และคณะ (Zipora, et. al, 1971) พบว่า 1 ใน 5 ของวัย 
เด็กที่อายุตำก1ว่า 18 ปี ประลบปัญหาทางด้านพัฒนาการ อารมณ์ หรอปัญหาพฤติกรรม ปัญหาที่ 
พบบ่อยมากที่สุดในโรงเรียน คือ ปัญหาพฤติกรรมรบกวนขั้นเรียน (disruptive behavior) มีปัญหา 
การเรียน (learning disorder) และผลการเรียนตํ่า ผลกระทบจากการหย่าร้างของพ่อแม่ และ 
ปัญหาในการปรับตัว พฤติกรรมที่มีปัญหาเหล่านี้เป็นผลจากหลายองค์ประกอบร่วมกัน และมัก 
แสดงออกมาเป็นพฤติกรรมหลายๆ อย่างในเวลาเดียวกัน ยกตัวอย่างเช่น เด็กที่มีปัญหาเกี่ยวกับ 
การเรียน (learning disorder) ก็มักจะแสดงพฤติกรรมที่มีปัญหาทางสังคม ไม่ว่าปัญหาเหล่านี้จะ 
เป็นตัวปัญหาเรื่มต้นหรีอเป็นอาการที่เป็นผลมาจากการเรียนไม่ได้ ก็ล้วนแล้วแต่นำไปล่ความ
สับสน สินหวัง และความล้มเหลวในโรงเรียน เด็กที่มีการปรับตัวไม่ได้มักจะประลบความล้มเหลว 
ในโรงเรียน เพราะพวกเขาจะพบกับความสับสน ความวิตกกังวล ความรู้สึกผิด ความโกรธและ 
ซึมเศร้า ซึ่งเป็นตัวขัดขวางต่อการปฏิบัติตามข้อบังคับของโรงเรียน ประการสุดท้ายเด็กที่มาจาก 
ครอบครัวที่มีปัญหาด้านสังคม มักจะมีความคิดไม่มีเหตุผล พวกเขาคิดว่าการที่จะให้ทำความเข้า 
ใจเกี่ยวกับกฎระเบียบของโรงเรียนเป็นเรื่องยาก ซึ่งเขาจะต้องเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับครูและเพื่อนใน 
โรงเรียน

เหตุผลแรก ในการที่เด็กประสบความล้มเหลวไนโรงเรียน (school failure) เด็กท่ี 
ไม่ประลบความสำเร็จมักจะมีความไว้วางใจในตนเองหรือผู้อ ื่นต ํ่า เจ็บปวดจากการแยกตัวจาก 
สังคม และมีแนวโน้มไม่รับผิดชอบต่อชีวิตของตนเอง ซึ่งสิงเหล่านี้เป็นกระบวนการทางอารมณ์
ส ่งผลทางลบต่อเด็กในการปฏิบ ัต ิตนในโรงเรียน มีงานวิจัยที่เผยแพร่อย่างกว้างขวางที่กล่าวถึง 
ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรทางความคิดและอารมณ์ในการเรียนรู้ และโดยเฉพาะตัวแปรทาง 
ด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง (self-esteem) การยอมรับจากเพื่อน (peer acceptance) และการ 
ควบคุมตนเอง(self- control) และจากผลการวิจัยที่พบ นักวิจัยมักสรุปผลการศึกษาและเสนอแนะ 
ให้เด ็กที่ม ีผลการเรียนตํ่าได้บำบัดแบบกลุ่มเล ็ก แต่อย่างไรก็ตามโรงเรียนต่างๆ ก็มักให้ความ 
สำคัญที่การศึกษาที่ดีมากกว่าให้ความสำคัญที่การส่งเสรีมสภาพทางกายและจิตใจ โดยปกติ
โรงเรียนต่างๆ มักจะแก้ปัญหาเด็กที่มีปัญหาทางการเรียนโดยการสอนพิเศษเพื่มและสนับสนุน 
ช ่วยเหล ือโดยลืมไปว่ากระบวนการเร ียนรู้น ี้นประกอบด ้วยท ั้งองค ์ประกอบด ้านความค ิดและ 
อารมณ์และองค์ประกอบทางด้านอารมณ์นี้นมีความจำเป็นที่จะต้องได้รับการบำบัดด้วย

พเยาว์ เกา,ทัณฑ์'ทอง (2533) ศึกษาพบว่าปัญหาพฤติกรรมของนักเรียนในทุก 
ระดับได้เพิ่มความหนักใจให้แก่ผู้บริหาร ครู และผู้ปกครองมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะระดับมัธยมศึกษา
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ซึ่งมีอยู่หลายรูปแบบ ตั้งแต่เรองเล็กน้อยจนถึงเรื่องใหญ่ เช่น การไม่ตังใจเรียน การหนีเรียน การ 
แต่งกายผิดระเบียบ รวมตัวเป็นแก๊ง การแสดงท่าทีไม่เหมาะสมในที่ต่างๆ พกพาอาวุธ การยกพวก 
ตีกัน ชกต่อย ทำร้ายกัน เป็นต้น

หลักของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง มุ่งเน้นที่ 
พฤติกรรมปัจจุบันของผู้รับการปรึกษาโดยมีเป้าหมายช่วยให้บุคคลได้รู้จักตนเอง กล้าเผชิญความ 
จริงและตอบสนองความต้องการของตนในโลกของความเป็นจริง ยํ้าให้บุคคลมีความรับผิดชอบใน 
พฤติกรรมของตน

ผู้วิจัยจึงสนใจที,จะนำวิธีการปรึกษาเซิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณา 
ความเป็นจริงมาใช่ในการส่งเสริมให้เด็กเกิดทัศนคติเกี่ยวกับความเชื่ออำนาจภายในตนเองและมี 
การควบคุมตนเองในการแสดงพฤติกรรมต่างๆ ชื่งจะสามารถนำผลไปสู่ความรับผิดชอบในการ 
เรียนมากขึ้นได้และในฐานะที่เป ็นอาจารย์ผ ู้ลอนวิชากิจกรรมแนะแนวและปฏิบ ัต ิงานด้านการ 
ปรึกษาและการแนะแนวแก'นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา มีความสนใจในการแก้ไขปัญหาดัง
กล่าว และต้องการช่วยเหลือให้นักเรียนเป็นผู้มีความรับผิดชอบในการเรียน ควบคุมตนเองให้
แสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมในการเรียน อันจะนำไปสู่การมีลัมฤทธิผลทางการเรียนที่ดีขึ้น จึงได้ 
ทำการศึกษาเกี่ยวกับผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง 
ต่อการควบคุมตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ชึ่งมีตัวแปรที่เกี่ยวข้อง 2 ตัวแปรคือ การ 
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงและการควบคุมตนเอง ตั้งนี้จะได้ 
นำเสนอแนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับตัวแปรต่อไป

แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้อง

การปรึกษาเ?งจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง ( Reality Therapy )

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง (Reality Therapy) เป็น 
หลักและกระบวนการในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยมีจุดมุ่งหมายในการช่วยให้บุคคลตระหนักรู้ 
ในตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งตระหนักรู้ในการกระทำของตนเอง ช่วยให้บุคคลตระหนักรู้ในความ 
ต้องการของตน และมีความรับผิดชอบในพฤติกรรมการกระทำเพื่อตอบสนองความต้องการนั้น
โดยไม่กระทบกระเทือนสิทธิของผู้อื่น ช่วยให้บุคคลสามารถกำหนดเป้าหมายในการดำเนินชีวิต
สามารถคิดพิจารณา และกล้าเผชิญส ิ่ง ที่เกิดขึ้นตามสภาพความเป็นจริง ตลอดจนสามารถ
ประเมินได้ว ่าสิ่งใดถูกหรือสิ่งใดผิดและสามารถตัดสินใจในการแก้ไขปัญหา และพัฒนาตนเอง 
เพือให้ประสบความสำเร็จได้ตามเป้าหมาย โดยยึดหลักการสำคัญคือ การมีความรับผิดชอบใน
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การกระทำของตนเอง (responsibility) การดำเนินชีวิตในวิถีแห่งความเป็นจริง (reality) และ 
สามารถพิจารณาสิ่งต่าง  ๆ ตามลภาพความเป็นจริง รู้ว่าสิ่งใดถูกสิ่งใดผิด ควรหริอไม่ควรทำ (right 
and wrong)îดยนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพิจารณาความเป็นจริงเชื่อว่ามนุษย์เป็นคนดีมีเหตุผล 
และมีความลามารถเรียนรู้การมีชีวิต และสามารถเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเองให้ประสบความ 
สำเร็จในการดำเนินชีวิตได้ (Glasser, 1969)

วิลเลี่ยม กลาลเชอร์ (Glasser, 1965: Glasser & Zunin, 1973: Corey, 1985 ) 
จ ิตแพทย ์ชาวอเมริก ันเป ็นผ ู้ร ิเร ิ่มการปรึกษาเช ิงจ ิตว ิทยาตามแนวค ิดพ ิจารณ าความเป ็นจริง 
(Reality Therapy) ขึ้น เขาเกิดในปี ค.ศ. 1925 ในสหรัฐอเมริกา จบปริญญาตรีทางวิศวกรรม 
เคมี ปริญญาโททางจิตวิทยาคลินิก และได้รับปริญญาแพทยศาสตร์บัณฑิตโดยเรียนทางด้าน
จิตเวช จากประลบการณ์ในการทำงานด้านจิตเวชในโรงพยาบาลแห่งหนึ่ง ซึงขณะบันนิยมใช้วิธี 
การทางจิตวิเคราะห่ในการบำบัดรักษาคนไข้ ซึ่งเขาเห็นว่ายังไม่มีประสิทธิภาพเพียงพอจึงคิดริเริ่ม 
หาทางพัฒนาวิธีการบำบัดรักษาแบบใหม่ โดยเน้นให้บุคคลเกิดความรับผิดชอบ วางแผนเปลี่ยน 
แปลงพฤติกรรมของตนเองบนพื้นฐานของความเป็นจริง และสัญญาว่าจะดำเนินการตามแผนนั้น 
ถ ้าไม่สามารถปฏิบ ัต ิตามแผนจะไม่ยอมรับข้อแก้ต ัวและไม่มีการลงโทษ แต่จะช่วยให้ไม่ล้มเลิก 
ความตั้งใจ ให้มุ่งมั่นที่จะลงมือปฏิบัติตามแผนที่ปรับเปลี่ยนใหม่ต่อไป โดยเริ่มต้นนำไปใช้และได้ 
ผลเป็นอย่างดีกับผู้ปวยโรคจิต โรคประสาท และยุวอาชญากรในสถาบันยุวอาชญากรในรัฐ
แคลิฟอเนียร์ที่เขาเป็นหัวหน้าจิตแพทย์ประจำสถาบันอยู่ตั้งแต่ปี ค.ศ.1957

ในบัจจุบันมีการนำวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง 
พังรายบุคคลและแบบกลุ่ม ไปใช้กับบุคคลที่มีป็ญหาทางอารมณ์และพฤติกรรม ตลอดจนบุคคล 
หรือกลุ่มที่ต้องการพัฒนาตนเองให้มีเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ ในระยะต่อมามีการนำหลักการ 
ของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงไปใช้อย่างกว้างขวางในสถาบันการ 
ศึกษาต่างๆทั้งในระตับประถมศึกษา ระตับมัธยมศึกษา และในสถานคุมประพฤติ (Temborella, 
1988; Renna, 1991; Johnson, 1985; Hawes, 1969; Harris, 1992; Harmer 1992) เนื่องจาก 
วิธีการตังกล่าวลามารถป้องกันปัญหาพฤติกรรมและส่งเสริมให้บุคคลมีความรับผิดชอบ มีการ
พัฒนาไปส่เอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ โดยเน้นที่พฤติกรรมปัจจุบัน ช่วยให้บุคคลสามารถรู้จักตน 
เองอย่างถูกต้อง กล้าเผชิญความจริงและตอบสนองความต้องการของตนเองโดยไม่ทำร้ายตนเอง 
และผู้อื่น ที่สำคัญคือ บุคคลต้องมีความรับผิดชอบต่อพฤติกรรมของตนเอง สามารถตัดสินใจ 
ในการแก้ปัญหาและพัฒนาตนเองให้ประสบความสำเร็จได้

ในการดำเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม กระบวนการและบรรยากาศของ 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม จะมีลักษณะบรรยากาศกลุ่มที่อบอุ่น มีความจริงใจ ทำให้ 
สมาชิกรับรู้ว่าตนได้รับการยอมรับและความไว้วางใจ ซึ่งช่วยเอื้อให้สมาชิกได้มีการสำรวจตนเอง



8

กล้าที่จะเปิดเผยตนเอง มีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึ่งกันและกัน ประเมินพฤติกรรมของตนเอง 
ตามความเป็นจริงและรับผิดชอบต่อพฤติกรรมนั้น บรรยากาศกลุ่มจะช่วยให้เกิดลัมพันธภาพที่ดี 
ลามารถตอบสนองความต้องการในด้านความรักและการเห็นคุณค่าในตนเองและมีการช่วยเหลือ 
ซึ่งกันและกันของสมาชิกในการมุ่งมั่นและวางแผนหาแนวทางที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมให้ดีขึ้น

มโนทศน์พ ี้น1ฐานเก ี่ยวก ับธรรมชาต ิและความต ้องการพ ี้นฐานของมน ุษย ์

กลาสเชอร์ และ1ซูนิน (Glaser & Zimin, 1973) ได้กล่าวว่ามนุษย์แต่ละคนมีพลัง 
แห่งการพัฒนาและงอกงาม โดยพื้นฐานแล้วบุคคลต้องการที่จะมีเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ
ต้องการแสดงพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบ และมีความลัมพันธ์ที่มีความหมายกับบุคคลอื่น  ๆ ซ่ึง 
กลาลเชอร์ (Glasser, 1984) ได้อธิบายว่า แรงจูงใจที่ทำให้บุคคลกระทำสิ่งต่าง ๆ เป็นสิ่งที่ถูก 
ผลักดันมาจากภายในของบุคคลนั้นเอง ซึ่งจากประสบการณ์ของตัวเขาเองและจากการอภิปราย 
ร่วมกับบุคคลอื่น  ๆ เขาพบว่า พฤติกรรมต่าง  ๆ ของบุคคลถูกผลักดันด้วยความต้องการพื้นฐาน 5 
ประการ ได้แก่ ความต้องการการอยู่รอดตามธรรมชาติ ความต้องการความรัก และความลัมพันธ์ 
กับผู้อื่น ความต้องการอำนาจ ความต้องการเป็นอิสระ และความต้องการความสนุกสนาน การ 
ที่บุคคลจะตอบสนองความต้องการเหล่านี้ได้ก็โดยการเข้าไปเกี่ยวข้องลัมพันธ์กับคนอื่นๆ ในลังคม

ท ัศนะเก ี่ยวก ับธรรมชาต ิของมน ุษย ์ของการปรกษาเช ิงจ ิตว ิทยาตามแนวค ิด 
พิจารณาความเป็นจริง (view of human nature) อยู่บนรากฐานของเหตุผลที่ว่ามนุษย์มีความ 
ต้องการด้าน จิตใจอย่างเดียวกันตั้งแต่เกิดจนตาย และไม่ว่าจะเป็นชนชาติใดก็ตามก็จะมีความ 
ต้องการเหมือนกัน ความต้องการดังกล่าวก็คือความต้องการมีเอกลักษณ์ (need for an identity) 
ซึ่งเป็นความต้องการของบุคคลที่ต้องการจะรับรู้ว่าตนเองนั้นมีความแตกต่างจากบุคคลอื่นๆ และ 
แยกออกจากบุคคลอื่นได้

ก. เอกล ักษณ ์ (Identity) หมายถึง ความเฉพาะตน (Unique) ของบุคคลเป็น 
สิงทีแสดงถึงลักษณะและความหมายของบุคคลที่มอง'เห็นความแตกต่างระหว่างดัวเองกับผู้อ ื่น 
ด้านลังคมและสิ่งแวดล้อมเป็นส่วนสำคัญในการสร้างเอกลักษณ์ของบุคคล การที่บุคคลมี
เอกลักษณ์แห่งตนมีความแตกต่างจากคนอื่นนั้น มิได้หมายความว่าจะต่อต้านความเป็นมนุษย์ 
ของคนโดยทั่วไปแต่เป็นเรื่องของการมีอัตมโนทัศน์ของตนเอง ซึ่งจะเอื้ออำนวยให้ลามารถเกี่ยว 
ข้องกับบุคคลอื่นได้โนเรื่องความต้องการเอกลักษณ์แห่งตนนี้ จะปรากฏกับบุคคลทุกวัฒนธรรม
ช ึงกลาสเชอร์(Glasser, 1965) ได้อธิบายถึงเอกลักษณ์ของบุคคลโดยแบ่งเป็น 2 ประเภท คือ

1. เอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ (Success Identity) เป็นลักษณะที่บุคคลกำหนด 
หริอมองเห็นว่าตนเองมีความลามารถที่จะตอบสนองความต้องการของตนเอง มีคุณค่าและมี



ความสำคัญต่อตนเองและบุคคลอื่น มีพลังในการจัดการต่อลภาพแวดล้อม มีความรับผิดชอบ 
และเชื่อมั่นในการดำเนินชีวิตของตนเอง และมีลัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลที่เกี่ยวข้อง

2. เอกลักษณ์แห่งความล้มเหลว (Failure Identity) บุคคลที่มีเอกลักษณ์แห่ง 
ความล้มเหลวมักจะกำหนดหรือประเมินตนเองไปในทางลบ จากการที่ไม่สามารถลร้างความ
ลัมพันธ์ที่ใกล้ชิดกับผู้อื่น รู้สึกว่าตนเองไม่เป็นที่รัก ไม่เป็นที่ต้องการ ไม่มีคุณค่า ช่วยเหลือตนเอง 
ไม่ได้ จึงไม่มีความสามารถที่จะรับผิดชอบตนเองหรือทำตามข้อกำหนดใดๆ ไม่มีความหวังในการ 
ดำเนินชีวิตที่ดีกว่า ปล่อยให้สภาพแวดล้อมหรือบุคคลอื่นมีอิทธิพลและควบคุมชีวิต และมองตน 
เองในทางลบ

ในการสร้างเอกลักษณ์แห่งตน แต่ละคนจะพัฒนาขึ้นจากการมีลัมพันธภาพกับ 
ผู้อื่นและการมีภาพลักษณ์ของตนเอง (Self-image) ซึ่งเกิดจากการที่บุคคลรู้สึกว่าประสบผลสำเร็จ 
หรือไม่ประสบผลสำเร็จ บุคคลอื่นจะมีบทบาทสำคัญในการช่วยให้แต่ละบุคคลเข้าไจเอกลักษณ์ 
ของตนเองชัดเจนขึน ความรักและการยอมรับมีส่วนเกี่ยวข้องโดยตรงกับการสร้างเอกลักษณ์
แห่งตนของบุคคล กลาสเชอร์ (Glasser, 1965) เน้นว่าหลักของการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนว 
คิดพ ิจารณาความเป็นจริง คือ การช่วยให้ผู้รับการปรึกษาตอบสนองความต้องการพื้นฐานทาง 
ด้านจิตใจ ซึ่งก็คือความต้องการที่จะรักและถูกรัก และความต้องการที่จะรู้สึกว่าตนมีคุณค่ามั่งต่อ 
ตนเองและต่อผู้อื่น พฤติกรรมที่แสดงออกเกิดจากแรงจูงใจภายในที่ผลักดันให้บุคคลแสดง
พฤติกรรมเพื่อสนองความต้องการดังกล่าว

มนุษย์มีพลังแห่งความงอกงาม ( Growth force ) ที่จะทำให้ตนเองพัฒนาไปสู่ 
เอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ กลาลเชอร์และชูนิน (Glasser & Zunin, 1973) เชื่อว่ามนุษย์ทุกคน 
มีพลังแห่งความงอกงาม โดยพื้นฐานแล้วมนุษย์ทุกคนต้องการมีเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ มี 
พฤติกรรมที่ม ีความรับผิดชอบและมีลัมพันธภาพระหว่างบุคคลที่ม ีความหมาย บุคคลที่เป็นทุกข์ 
สามารถเปลี่ยนไปใต้ด้วยการเปลี่ยนแปลงเอกลักษณ์แห่งตน

กลาสเซอร์ เชื่อว่ามนุษย์มีความต้องการที่จะเป็นอิสระและเลือกเป้าหมายของตน 
เอง เมื่อบุคคลสร้างทางเลือกที่กระทบกระเทือนอิสรภาพของผู้อื่น พฤติกรรมของพวกเขาก็เป็น
พฤติกรรมที่ไม ่ม ีความรับผิดชอบ การปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงจึง 
ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเรืยนรู้ที่จะสร้างอิสรภาพของตนโดยไม่ทำให้ผู้อื่นเดือดร้อน

กลาสเชอร์ (Glasser) มีความคิดคล้ายกับโรเจอร์ส (Rogers) ตรงที่เชื่อว่า 
มนุษย์มันมีความสามารถที่จะนำศักยภาพมั่งหลายออกมาใช้ เพื่อการเรียนรู้และความเจริญงอก 
งาม บุคคลแต่ละคนจะมีความสามารถในการตัดสินใจด้วยตนเอง การที่บุคคลจะทำอะไรก็ตามถ้า 
เขาเห็นความสำคัญของทางเลือกของเขามากกว่าความสำคัญของลถานการณ์ที่เขาเข้าไปเกี่ยว 
ข้อง เขาจะเป็นผู้ที่ดำรงชีวิตอย่างมีความรับผิดชอบ ประลบผลสำเร็จและมีความพึงพอใจในชีวิต
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กลาสเชอร์เซื่อว่ามนุษย์จะเป็นอย่างไรก็อยู่ที่การกระทำของเขา และการท่ีเขาทำ 
สิ่งต่างๆ ก็ด้วยการตัดสินใจของตนเอง ในกรณีที่การดำเนินชีวิตของเขาไม่เป็นที่พึงพอใจของเขา 
เขาย่อมจะลามารถตัดสินใจที่แตกต่างไปจากเดิมได้ เพื่อให้สามารถทำสิ่งต่างๆ ที่จะช่วยให้เกิด 
ความพึงพอใจได้ดีกว่าเดิม

การที่จะช่วยเหลือบุคคลที่มีเอกลักษณ์แห่งความล้มเหลว ซึ่งเป็นคนที่ไม่สามารถ 
ตอบสนองความต้องการของตนเองได้ คนปวยที่ลิ้นหวัง คนที่เบื่อหน่ายชีวิต คนที่ติดยาเสพติด 
นักเรียนที่ไม่ประลบความสำเร็จในการเรียน เด็กที่มีพฤติกรรมก้าวร้าว เป็นต้น ก็คือช่วยพวกเขา 
เหล่านันให้เปลี่ยนแปลงการกำหนดเอกลักษณ์ให้กับตนเองเสียใหม่ โดยลอนให้เขาเข้าใจถึงระบบ 
การควบคุมที่เขาใช้ควบคุมชีว ิตของตนเอง ให้เขายอมรับในพลังของตัวเองที่จะกระทำในสิ่งที่ดี 
กว ่าและเร ิ่มต ้นด ้วยการเปล ี่ยนแปลงพฤต ิกรรมใหม ่ท ี่จะช ่วยให ้เขาสามารถตอบสนองความ 
ต้องการของตนเองได้

ข. การพ ัฒ นาเอกล ักษณ ์ เอกลักษณ์จะพัฒนาได้ต้องมีประสบการณ์ในสิ่ง 
สำคัญ 2 ประการ (Glasser, 1965)

1. ความรัก (love) หมายถึง การที่บุคคลสามารถให้ความรักแก่ผู้อื่นและได้รับ 
ความรักจากผู้อื่น

2. ความมีคุณค่า (w o r th )  หมายถึง การที่บ ุคคลมีความรู้สึกถึงความมีคุณค่า 
ของตนเองและรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าต่อผู้อื่น

การพัฒนาเอกลักษณ์เริ่มต้นในช่วงต้นของชีวิต กลาสเชอร์ให้ความสำคัญกับ
การพัฒนาเอกลักษณ์ในช่วง 10 ปีแรกของชีวิต ซึ่งเป็นช่วงที่เริ่มพัฒนาทักษะ การเรียนรู้ การ 
ตอบสนอง ความต้องการของตนในด้านความรักและความมีคุณค่า ความรู้สึกสนุกสนานและ
อิสรภาพในการคิด หากเด็กมีแบบอย่างที่ดี ที่เปิดโอกาสให้เขาได้ตัดสินใจและกระทำสิ่งต่างๆ
ด้วยตัวเอง โดยดูแลเอาใจใส่และยอมรับความมีคุณค่าของเขา จะทำให้เขาลามารถพัฒนาไปสู่ 
เอกลักษณ์แห่งความสำเร็จได้ การพัฒนาเอกลักษณ์ในช่วง10ปีแรกนี้ สามารถพัฒนาได้ทั้ง
เอกลักษณ์แห่งความสำเร็จและ เอกลักษณ์แห่งความล้มเหลว อย่างไรก็ตามกลาลเชอร์ก็ได้เสนอ 
แนวคิดไว้ว่า เอกลักษณ์แห่งความล้มเหลวสามารถแก้ไขได้ หากบุคคลมีความรับผิดชอบมากขึ้น 
ทังในด้านความคิด ความรู้สึกและการกระทำ ตังนั้นการเปลี่ยนเอกลักษณ์ของบุคคลสามารถ
กระทำได้โดยการเปลี่ยนพฤติกรรมให้มีความรับผิดชอบมากขึ้น

ค. การเปล ี่ยนแปลงเอกล ักษณ ์
เอกลักษณ์ลามารถเปลี่ยนแปลงได้ด ้วยการเรียนรู้ใหม ่ (relearning) 

และการได้มีลัมฤทธึ๋ผลในสิ่งที่ทำ (achievement) ผู้ที่มีเอกลักษณ์แห่งความล้มเหลวสามารถ
เปลี่ยนแปลงไปสู่การเป็นผู้ทีมีเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จได้ โดยการช่วยให้เขากล้าที่จะเผชิญกับ
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ความเป ็นจริงและเข้าใจว่าเขาสามารถที่จะตอบสนองความต้องการที่ตนพึงพอใจได ้ในสภาพ 
ความเป็นจริงที่มีอยู่โดยการแสดงพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบมากขึ้น

การเปล ี่ยนแปลงเอกล ักษณ ์ทำได ้โดยทำให ้บ ุคคลสามารถตอบสนองความ 
ต้องการของตนเองได้ ซึ่งเป็นเป้าหมายของการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความ 
เป็นจริงประกอบด้วย ความรับผิดชอบ (responsibility) การพิจารณาความเป็นจริง (reality) และ 
ความถูกผิด (right or wrong)

ความรับผ ิดชอบ (responsibility) เป็นแนวทางของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม 
แนวคิดพิจารณาความเป็นจริง โดยพยายามช่วยให้บุคคลนั้นช่วยตนเองด้วยพฤติกรรมที่รับผิด
ชอบมากขึ้น กลาสเชอร์ (Glasser, 1965) ได้นิยามความหมายของความรับผิดชอบไว้ว่าเป็น 
ความสามารถที่จะตอบสนองความต้องการของตนและกระทำในทางท ี่ไม ่เป ็นการไปขัดขวาง 
บุคคลอื่นในการตอบสนองความต้องการของเขา บุคคลจะเปลี่ยนแปลงได้ก็ต่อเมื่อเขาเริยนรู้และ 
ยอมรับว่าตัวเขาเองเป็นผู้ร ับผิดชอบต่อการกระทำของตนเอง และไม่มีใครเปลี่ยนแปลงการ
กระทำนันได ้นอกจากตัวเขา นักจิตวิทยาการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงถือว่า
บุคคลที่มีความรับผิดชอบคือบุคคลที่มีสุขภาพจิตดี กระทำในลี่งที่จะทำให้ตัวเขารู้สึกมีคุณค่าใน 
ตนเอง และรู้สึกว่าตัวเขามีคุณค่าต่อผู้อื่น การที่จะพัฒนาความรับผิดชอบให้กับบุคคลนั้น กลาส 
เซอร์ (Glasser, 1965) อธิบายว่าเด็กๆ จะเรียนรู้เกี่ยวกับความรับผิดชอบได้ก็โดยทางสาย
ลัมพันธ์แห่งความรักจากพ่อแม่ พี่น้อง ครู เพื่อน และผู้ที่เกี่ยวข้องกับเขา ซึ่งจะต้องเป็นตัวแบบ 
ของความรับผิดชอบให้กับเด็กและลอนความรับผิดชอบให้กับเขาโดยเชื่อมโยงระหว่างความรัก 
และวินัยอย่างเหมาะสม เพราะเด็กจะได้รับความนับถือตนเองโดยผ่านทางวินัยและมีลัมพันธภาพ 
ที่ใกล้ชิดกับผู้อื่นโดยผ่านทางความรัก โดยสรุปก็คือคนเราเรียนรู้จะมีความรับผิดชอบได้ โดยผ่าน 
การมีลัมพันธภาพกับเพื่อนมนุษย์ที่มีความรับผิดชอบ คนที่ไม่มีความรับผิดชอบจะต้องเรียนรู้ที่จะ 
มีพฤติกรรมที่ยอมรับได้อย่างเป็นจริงมากขึนเพื่อที่จะตอบสนองความต้องการของพวกเขา คนท่ี 
ติดยาเสพติด ผู้ปวยโรคพิษสุราเรีอรังและคนที่มีอาการทางจิตรุนแรงเป็นตัวอย่างของคนที่ไม่มี
ความร้บผิดชอบในขันสูงสุด เป็นบุคคลที่ต้องเพิ่มความรับผิดชอบให้มากขึ้น จนสามารถเรียนรู้ 
และหาหนทางที่ดีขึ้นเพื่อตอบสนองความต้องการของตน

ความเป ็นจริง (reality) ในการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความ 
เป็นจริงก็คือการช่วยเหลือบุคคลให้เผชิญกับความเป็นจริงที่เกิดชึ้นในชีวิตของเขา เลิกควบคุมการ 
รับรู้ของตนเองโดยหลีกเลี่ยงความเป็นจริง และช่วยให้เขาเข้าใจว่าเขาสามารถตอบสนองความ
ต้องการของตนเองได้ ถึงแม้ว่าเขาจะต้องเผชิญกับปัญหาหรีออุปสรรคเพียงใดก็ตาม โดยการที่ 
เขาจะต้องพิจารณาพฤติกรรมปัจจุบันที่เป็นอุปสรรคต่อความต้องการของเขาเอง และพัฒนาแผน 
การทีสามารถเป็นจริงได้ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมใหม่ที่มีความรับผิดชอบ ซึ่งลามารถตอบสนอง
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ความต้องการได ้โดยไม ่กระทบกระเท ือนสิทธ ิของผู้อ ื่น นอกจากนั้นทฤษฎีน ี้ย ังเช ื่อว่าเราไม่
สามารถเปลี่ยนแปลงอดีตได้ ฉะนั้นการคิดถึงแต่อดีตไม,ใช่หนทางแก้ปัญหา แต่จะเป็นข้ออ้างที่ 
บุคคลจะไม่ยอมเผชิญสภาพความเป็นจริงในปัจจุบันของชีวิต

ความถูกผิด (right or wrong) การประเมินคุณค่าพฤติกรรมปัจจุบันของตนเอง 
และพิจารณาผลที่ตามมา (consequence) ของพฤติกรรมว่าถูกหรือผิดจะทำให้บุคคลมองเห็น 
การกระทำของตนเองชัดเจนขึ้นมาและยินยอมที่จะเปลี่ยนพฤติกรรม กลาสเชอร์ได้กล่าวถึงความ 
ถูกต้องไว้ว่า เมื่อบุคคลมีพฤติกรรมในทางที่ทำให้เขาสามารถให้และรับความรักและรู้สึกมีคุณค่า 
ต่อตนเองและผู้อื่นพฤติกรรมของเขาก็เป็นสิ่งถูกต้องหรือชอบธรรม

กลาสเชอร์ (Glasser, 1981) ได้อธิบายว่า พฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกมานั้น 
มิได้มีลาเหตุมาจากสถานการณ์ภายนอก (external world) หรือสิ่งเร้าที่มากระทบ แต่เป็นสิ่งที่ 
ถูกผลักดันจากภายในของบุคคล (Internal force) เพื่อที่จะควบคุมการรับรู้ของตนเองต่อสภาพ 
การณ์หรือสิ่งเร้านั้น การที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลก็จะต้องให้บุคคลนั้นเผชิญและ
ยอมร้บความจริงว่า พฤติกรรมบันเป็นผลของการเลือกกระทำของเขาเองและเขาจะต้องเป็นผู้รับ 
ผิดชอบในการเปลี่ยนแปลง กลาลเชอร์และ'ชูนิน (Glasser & Zunin, 1973) เน้นว่าก้าวแรกของ 
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมก็คือ การพิจารณาว่าพฤติกรรมใดควรได้รับการปรับปรุงโดยการเผชิญ 
กับความจริงว่าเขาไม่สามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งที่เกิดขึ้นในอดีต แต่จะต้องรับผิดชอบต่อการกระทำ 
ของตนเองในปัจจุบัน

คนจะเริ่มมีการพัฒนาเอกลักษณ์ของตนตั้งแต่วัยเด็ก คนที่มีเอกลักษณ์แห่งความ 
สำเร็จได้เรืยนรู้โดยการเลียนแบบจากบุคคลสำคัญในชีวิตของเขา เขาจะมีประสบการณ์ในเรื่อง 
ของความรักและความมีคุณค่า โดยเชื่อว่าจะมีอย่างน้อยหนึ่งคนในโลกนี้ที่รัก ห่วงใยและเอาใจใล่ 
เขา ชื่งทำให้เขารู้สึกว่าเป็นคนมีคุณค่า คนที่มีเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จนี้มีแนวโน้มที่จะคบหา 
สมาคมหรือเข้าไปเกี่ยวข้องกับผู้ที่มีเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จเช่นเดียวกัน

ส่วนคนท่ีไม่สามารถพัฒนาเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จได้ ก็จะมีเอกลักษณ์แห่ง 
ความล้มเหลว (Glasser, 1969) เขาจะรู้สึกว่าตัวเองไม่เป็นท่ีต้องการ มีความรู้สึกรักและเห็น 
คุณค่าในตนเองน้อย รู้สึกสินหวังและมีคำถามว่าเขาคือใคร ถ้าเขาไม่สามารถหาคำตอบจากบ้าน 
ได้ เขาก็จะหาคำตอบจากท่ีอ่ืน ซ่ึงเป็นท่ี  ๆ เขาได้รับการยอมรับและรู้สึกว่าตนเองมีค่า โดยไม่นำ 
พาต่อกฎหมายอันอาจนำไป สู,การถูกจับกุมในที่สุด คนที่มีเอกลักษณ์แห่งความล้มเหลวจะมี
บุคลิกภาพแบบหลีกหนี ถดถอย หรือเฉยเมย ไม่นำพาต่อส่ิงใดๆ ไม่มีเหตุผล อ่อนแอ ตำหนิตน 
เอง ไม่รับผิดชอบ ขาดความเช่ือม่ันในตนเองและมีแนวโน้มของพฤติกรรมในทางทำลายหรือทำ 
ร้ายน้ังตนเองและผู้อ่ืนอยู่เสมอ
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ท ัศนะเก ี่ยวก ับธรรมชาต ิของมน ุษย ์ของการปรึกษาเช ิงจ ิต 'ว ิทยาตามแนวค ิดพ ิจารณ าความ 
เป ็นจร ิง (Corey, 1985) สรุป1ใต้ดังนี้

1. มนุษย์เป็นลิ่งมีชีวิตที่มีเหตุผล และมีความรับผิดขอบในชีวิตของตนลามารถที่ 
จะตัดสินใจได้ด้วยตนเองมากกว่าขึ้นกับอิทธิพลของสิ่งแวดล้อมหริอสภาพการณ์ต่างๆ มีแรงจูงใจ 
ที่จะประสบความสำเร็จ และมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น

2. มนุษย์ทุกคนมีความต้องการทางจิตใจ 2 ประการ คือ
2.1 การได้รับความรักและมีโอกาสให้ความรักแก่ผู้อื่น (The need to 

love and to be loved) ซึ่งมี'ได้ในรูปแบบต่าง  ๆ กัน เช่น ความเป็นเพื่อน ความรักของ พ่อแม่ 
ความรักของครอบครัว ความรักฉันท์สามีภรรยา เป็นต้น

2.2 การรู้ส ึกว่าตนเองเป็นบุคคลที่มีคุณค่าต่อตนเองและผู้อื่น (The 
need to feel we are worth while to ourselves and to others)

3. มนุษย์ต้องการมีเอกลักษณ์ของตน (Need for an Identity) ต้องการที่จะรู้สึก
ว่าตนมีลักษณะบางอย่างที่แตกต่างจากคนอื่น และไม่ว่าจะไปในที่แห่งใดในโลกนี้ก็ไม่สามารถ
พบบุคคลที่มีความคิด การกระทำ และการพูดเหมือนเขาไปเสียทุกอย่าง

4. แรงจูงใจที่สำคัญในการแสดงพโ]ติกรรมของมนุษย์ คือ การพยายามตอบ 
สนองความต้องการของตนอันเป็นแรงจูงใจของตน ไม่ใช่จากอิทธิพลของสิ่งแวดล้อม

5. เมื่อบุคคลได้รับความรัก และมีโอกาลให้ความรัก จะรู้สึกว่าตนมีคุณค่าต่อทั้ง 
ตนเองและผู้อื่น ซึ่งจะทำให้มีสุขภาพจิตดี และมีพโ]ติกรรมที่ถูกต้องมีศีลธรรม

6. ไม่ว่าจะได้รับความรักหรือไม่ เพื่อคงความรู้สึกว่ามีคุณค่าไว้ บุคคลต้อง
พยายามคงพฤติกรรมที่ทำให้ใต้รับความพอใจไว้ด้วยการเริยนรู้ที่จะแก้ไขตนเองเมื่อทำผิด และให้ 
รางวัลตนเองเมื่อทำได้ถูกต้อง มีการประเมินพฤติกรรมของตนเพื่อพัฒนาตนเองให้พ้นจากสภาพ 
ที่ตนไม่ต้องการ

7. เมื่อบุคคลเกิดความคับข้องใจในการตอบสนองความต้องการ เขาจะเริ่ม 
หลีกหนีความเป็นจริงรอบๆ ตัว ซึ่งอาจจะด้วยการปฏิเสธกฎของสังคม หรือทำผิดกฎหมาย เขาจะ 
สูญเสียความสามารถในการรับรู้สิ่งต่างๆ ตามที่เป็นจริง

8. คนที่มีสุขภาพจิตดี คือผู้ที่มีความรับผิดชอบในการตอบสนองความต้องการ 
พืนฐานของชีวิต มีเอกลักษณ์แห่งตน และมีจุดมุ่งหมายในชีวิต รู้สึกว่าตนประลบความสำเร็จ 
กระทำสิงต่าง  ๆได้ มองเห็นคุณค่าของการกระทำของตน

ค ักษณ ะท ี่สำค ัญ ของการปร ึกษาเช ิงจ ิตว ิทยาตามแนวค ิดพ ิจารณ าความเป ็นจร ิง 
(Characteristics of Reality Therapy)



ลักษณะที่สำคัญของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง 
(Glasser, 1981 ; Corey, 1985) มีคังนี

1. ม แี น ว ค วาม ค ิด แ บ บ ภ วน ิย ม  (Existential -  phenomenological 
orientation)

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงเชื่อว่าพฤติกรรมของ 
บุคคลเป็นไปตามพลังผลักคันภายใน แม้ว่าอิทธิพลจากสิ่งแวดล้อมภายนอกจะมีอิทธิพลต่อการ 
ตัดสินใจของบุคคลแต่ในที่สุดบุคคลก็จะมีการตัดสินใจด้วยตนเอง บุคคลจะรับรู้โลกโดยตีความ 
ตามความต้องการของตน และมีการสร้างสรรค์โลกส่วนตัวของตนเอง คนไม่ได้เป็นเหยื่อที่ช่วยตน 
เองไม่ได้ เขาลามารถสร้างสรรค์ชีวิตที่ดีกว่าได้ ความทุกข์ไม่ใช่บางสิ่งบางอย่างที่เกิดขึ้นกับชีวิต 
ของคน แต่บุคคลทำตัวเองให้ทุกข์ ให้เศร้า ให้โกรธด้วยตัวของเขาเอง ตราบใดที่ใครเชื่อว่าตน 
เป็นเหยื่อของความเศร้าเขาจะไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ การเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นต่อเมื่อคน 
ตระหนักรู้ และมีความการกระทำบนพื้นฐานของความจริงที่ว่าพฤติกรรมของบุคคลเป็นผลจาก 
การเลือกของตัวเขาเอง

2. ม ีแนวความค ิดแบบทฤษฎ ีการควบค ุม (Control Theory)
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงเชื่อว่าพฤติกรรมอยู่ใน 

การควบคุมของการรับรู้ บุคคลเลือกโลกตามที่เขาต้องการ และเลือกมีพฤติกรรมในโลกแห่งความ 
เป็นจริงให้ใกล้เคียงกับโลกในความคิดของเขา พฤติกรรมมีองค์ประกอบ 3 ประการ คือ ความคิด 
ความรู้สึก และการกระทำ การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงเน้นในสิ่งที่ 
ผู้รับการปรึกษาได้กระทำเพราะเชื่อว่าการควบคุมให้กระทำ ง่ายกว่าควบคุมด้านความคิดและ 
ความรู้สึก และเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมขึ้นแล้วการเปลี่ยนแปลงความคิดและความรู้สึก
ก็จะเกิดตามมา

3. ป ฏ ิเส ธ ก า ร พ ิจ า ร ณ า ค ว า ม ผ ิด ป ก ต ิต า ม ร ูป แ บ บ ท า ง ก า ร แ พ ท ย ์
(Rejection of the Medical Model)

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง ปฏิเสธการพิจารณา 
ความผิดปกติตามรูปแบบทางการแพทย์ชึ่งมีแนวคิดว่าความเจ็บปวยทางจิตที่เกิดขึ้นนั้นเป็นสิงที่ 
เกิดขึนกับบุคคล สามารถจำแนกบุคคลที่มีอาการเหล่านั้นจากการวินิจฉัยทางการแพทย์และ
พยายามรักษาพวกเขาเหล่านั้นตามการวินิจฉัยที่จำแนกไว้ การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิด 
พิจารณาความเป็นจริงเชื่อว่าอาการทางประสาท หรืออาการทางจิตไม่ใช่สิ่งที่เกิดขึ้นกับบุคคลแต่ 
เป็นพฤติกรรมที่บุคคลเลือก เป็นวิธีการพยายามควบคุมโลกของเขา แม้ว่าพฤติกรรมเหล่านี้รวม 
ทังอาการทางกายที่มีลาเหตุจากจิตใจและการติดยาเสพติด การติดสุรา จะทำให้บุคคลได้รับ
ความเจ็บปวดและขาดประสิทธิภาพแต่เขาก็เลือกที่จะทำสิ่งเหล่านั้น เป็นการเลือกโดยไม่รู้ตัว
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ความเครียดเกิดขึ้นเนื่องจากบุคคลไม่สามารถควบคุมให้ตนเองพอใจพฤติกรรมที่เขาเลือก กลาส 
เชอร์ยืนยันว่าความเครียดเป็นปรากฏการณ์ที่เราคิดขึ้นและตอบสนองต่อมันแตกต่างกันไปแต่เรา 
สามารถควบคุมสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดได้

4. เอกลักษณ ์แห ่งความสำเร็จ และความร ู้ส ึก เช ิงบวก ( Success Identity 
and Positive Addiction)

บุคคลที่มีเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ (Success Identity) จะเป็นคนที่สามารถ 
ให้และได้รับความรัก มีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง รับรู้ว่าตนเองมีความสำคัญต่อผู้อื่นและได้มี 
การตอบสนองความต้องการของตนในวิถีทางที่ไม่เบียดเบียนผู้อื่น เป็นผู้ที่มีความเข้มแข็ง ซึ่งจะ 
ช่วยให้เขาสร้างสรรค์ชีวิตที่น่าพึงพอใจได้

การมีความรู้สึกเชิงบวก (Positive Addiction) เป็นสิงสำคัญในการพัฒนาความ 
เข้มแข็งทางจิตใจของชีวิต ภาวะจิตใจที่มีความรู้สึกเชิงบวกทำให้บุคคลลามารถเอาชนะความรู้สึก 
เชิงลบได้ และทำให้มีชีวิตในทางสร้างสรรค์สมบูรณ์ ผู้ที่มีความรู้สึกเชิงบวกได้ด้วยการหันมาแสดง 
พฤติกรรมทางด้านบวกแทนการติดยาเสพติดหรีอสุรา ซึ่งจะทำให้พวกเขาเข้มแข็งและเพิ่มความ 
เชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น กลาสเชอร์ได้พัฒนาแนวคิดนี้ขึ้นในปี ค.ศ. 1976 โดยเน้นว่าการได้มาซึ่ง 
ความรู้สึกเชิงบวกเกิดจากการทำกิจกรรมที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ 6 ข้อ ดังนี้

4.1 เป็นกิจกรรมที่ไม่มีการแข่งขันและสามารถทำได้ประมาณวันละ 1 ช่ัว 
โมง

4.2 เป็นกิจกรรมที่ลามารถทำได้ง่ายๆ โดยไม่ต้องใช้ความพยายามมาก
4.3 เป็นกิจกรรมที่ลามารถทำได้ตามลำพัง และทำร่วมกับผู้อื่นได้
4.4 เป็นกิจกรรมที่ผู้รับการปรึกษาเชื่อว่าเป็นกิจกรรมที่มีคุณค่า
4.5 เป็นกิจกรรมที่ผู้รับการปรึกษาเห็นว่าถ้าได้ทำอย่างสมํ่าเสมอแล้วจะ 

เกิดผลดีตามมา
4.6 ผู้รับการปรึกษาสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้โดยไม่ตำหนิตนเอง

5. เน ้นท ี่ความร ับ ผ ิดชอบและค วามต ้องการของม น ุษ ย ์ (Emphasis on 
Responsibility and Human Needs)

กลาสเชอร์ (Glasser, 1984) กล่าวว่า ความรับผิดชอบ (responsibility) คือ 
พฤติกรรมที่บุคคลสามารถตอบสนองความต้องการของตนในวิถีทางที่ไม่กระทบกระเทือนการตอบ 
สนองความต้องการของผู้อื่น ความต้องการที่สำคัญของมนุษย์ ในที่นี้หมายถึงความต้องการที่จะ 
รักและได้รับความรักจากผู้อื่น และความต้องการที่จะรู้สึกว่ามีคุณค่าทั้งต่อตนเองและต่อผู้อื่น คน 
ที่มีความรับผิดชอบจะรู้ว่าเขาต้องการอะไรจากชีวิต และมีการวางแผนเพื่อบรรลุจุดมุ่งหมายของ 
ตนหรืออาจกล่าวว่าคนที่มีความรับผิดชอบ หมายถึง คนที่เรียนรู้ไนการควบคุมชีวิตตนเองอย่างมี
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ประสิทธิภาพ และรู้ว่าพฤติกรรมในปัจจุบันไม่สามารถทำให้เขาได้รับสิ่งที่ต้องการ เขาก็สามารถที่ 
จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้น กลาลเซอร์เน้นให้หลีกเลี่ยงการตำหนิติเตียนหรือการวิพากษ์วิจารณ์ 
ทังจากนักจิตวิทยาการปรึกษาและผู้รับการปรึกษา เขาเชื่อว่าบุคคลสามารถเรียนรู้ในการมีชีวิต
และมีความรับผิดชอบได้โดยไม่ต้องตำหนิตนเองอย่างรุนแรง คนต้องยอมรับว่าตลอดชีวิตนั้น
พฤติกรรมเป็นสิ่งที่บุคคลเลือกไม,ว่าดีหรือเลวก็เป็นตัวเลือกที่ดีที่สุดในเวลานั้นๆ ของชีวิต ถ้าหาก 
บุคคลเริ่มต้นด้วยความผิดพลาด แล้วเขาเริ่มตำหนิตนเองแล้ว เขาก็จะเพิ่มความผิดพลาดมากขึ้น 
เร่ือยๆ เซ่น ติดยาเสพติด จนกระทั่งเจ็บปวยหรือมีความผิดปกติทางจิต

6. เน ้นท ี่ป ัจจ ุป ัน  (Emphasis on the Present)
การปรึกษาเช ิงจ ิตว ิทยาตามแนวค ิดพ ิจารณ าความเป ็นจร ิงเน ้นท ี่พฤต ิกรรม 

ปัจจุบันมากกว่าที่จะสนใจความผิดพลาดในอดีตของผู้รับการปรึกษา แต่ก็ไม่ปฏิเสธว่าปัญหาใน 
ปัจจุบันอาจจะมีรากฐานมาจากอดีตทุก  ๆ สิ่งที่ทำในปัจจุบันต้องสัมพันธ์กับสิ่งที่เกิดขึ้นตงแต่เกิด 
แต่ในการแก้ไขนันสามารถแก็ใขได้เฉพาะเหตุการณ์ปัจจุบันหรือวางแผนสำหรับอนาคตที่ดีกว่าเท่า 
นัน ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงจืงมีการพูดถึงอดีตเพียงเล็กน้อย 
เท่านัน นักจิตวิทยาการปรึกษาจะรับฟังเหตุการณ์ในอดีตเพื่อช่วยในการวางแผนสำหรับปัจจุบัน 
และอนาคตที่ดีกว่า

7. การประเม ินค ุณ ค ่าของพฤต ิกรรม (Value Judgement)
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง เน้นให้ผู้รับการ

ปรึกษาประเมินคุณค่าพฤติกรรมของตนว่าถูกหรือผิด เป็นไปในทางสร้างสรรค์หรือทางทำลาย นัก 
จิตวิทยาการปรึกษาจะให้ผู้ร ับการปรึกษาเผชิญกับผลของการกระทำของพวกเขา และให้เขาตัด 
สินว่าการกระทำของตนเป็นอย่างไร กลาสเชอร์ (Glasser, 1965) กล่าวว่า ถ้าผู้รับการปรึกษาชื่อ 
สัตย์ในการประเมินคุณค่าพฤติกรรมของตน เขาก็จะลามารถแก้ไขเอกลักษณ์แห่งความล้มเหลว 
ของตนได้

8. ลดการเนนการถ ่ายโยง (Deemphasis on Transference)
การปรึกษาเชิงจ ิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงเห ็นว่าการถ่ายโยง 

(transfe rence) ในแนวค ิดของทฤษฎ ีจ ิตว ิเคราะห ์เป ็นส ิ่งท ี่ผ ิด เพราะทำให ้ส ัมพ ันธภาพ
(involvement) ระหว่างนักจิตวิทยาการปรึกษาและผู้รับการปรึกษาเป็นไปอย่างไม,จริงแท้ ในแนว 
คิดของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง เห็นว่าการมีสัมพันธภาพที่จริง 
ใจ มีความเป็นมิตร มีท่าทีที่อบอุ่น เข้าใจห่วงใยและใส่ใจต่อสมาชิกกลุ่มอย่างแท้จริง สามารถ 
สร้างบรรยากาศของความไว้วางใจ ซึ่งสำคัญต่อการช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้รู้จักโลกภายในของ 
ตน และยอมทำตามสัญญาเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนให้ดีขึ้น
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ความหมายของการปรึกษาเช ิงจ ิตว ิทยาแบบกล ุ่มตามแนวค ิดพ ิจารณ าความเป ็นจร ิง
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง คือ การ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ใช้หลักการและทฤษฎีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็น 
จร ิงเป ็นหล ักในการดำเน ินกล ุ่ม  กระบวนการปรึกษาเช ิงจ ิตว ิทยาแบบกลุ่มจะเอ ื้ออำนวย
บรรยากาศให้ผู้รับการปรึกษาได้ประเมินการรับรู้และพฤติกรรมที่เป็นปัญหา มีการอภิปรายร่วม
กันเกี่ยวกับวิธีการและเทคนิคในการดำเนินชีวิตที่มีประสิทธิภาพ และวางแผนการปฏิบัติเพื่อปรับ 
ปรุงพฤติกรรมที่เป็นระบบและลามารถวัดผลได้ โดยอาศัยหลักการ 8 ประการ ที่มีความสัมพันธ์ 
กันอย่างต่อเนื่องตามลำดับ ได้แก่ การพัฒนาลัมพันธภาพในการกระบวนการปรึกษา การเน้นที่ 
พฤติกรรมปัจจุบัน การประเมินพฤติกรรม การวางแผนสร้างพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบ การ 
ผูกมัดตนเองของลมาชิกกลุ่ม การที่ผู้นำกลุ่มไม่ยอมรับข้อแก้ตัว การไม่ใช้วิธีการลงโทษ และการ 
ไม่ยอมล้มเลิกความตั้งใจ (Glasser and Zunin,1973 ; Glasser, 1981) ซึ่ง โฮบาร์ท โมวเรอร์ 
(Hobart Mowrer อ้างใน Glasser, 1965) ได้กล่าวถึงข้อดีของการใช้หลักการและวิธีการปรึกษา 
เชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงว่า บรรยากาศของกลุ่มจะช่วยเอื้ออำนวย 
ต ่อพ ัฒ นาการในการประเม ินพฤต ิกรรมในแง,ความถูกต้อง (rectitude) ความรับผิดชอบ
(responsibility) และความเป็นจริง (realism) ได้รวดเร็วกว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบราย 
บุคคล

เป ้าหมายของการปร ึกษาเช ิงจ ิตว ิทยาตามแนวค ิดพ ิจารณ าความเป ็นจร ิง
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงมีเป้าหมายในการช่วย 

บุคคลให้พิจารณาและกำหนดเป๋าหมายหรึอความต้องการของตนเองทั้งในปัจจุบ ันและในระยะ 
ยาวอย่างชัดเจนและช่วยให้เขาได้พิจารณาสิงที่เป็นอุปสรรคขัดขวางความก้าวหน้าไปลู่เป้าหมาย 
หาทางเลือกรูปแบบของพฤติกรรมใหม่เพื่อไปลู่เป้าหมายหรือความต้องการนั้น ช่วยให้บุคคลมี
อารมณ์ที่เข้มแข็ง มีเหตุผล มีวุฒิภาวะ ช่วยเพื่มระดับของการตระหนักรู้'โนพฤติกรรมของผู้รับการ 
ปรึกษา

จุดประสงค์ของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง คือ 
การสนับสนุนให้บุคคลพัฒนาเอกลักษณ์แห่งตน (identity) มีความรับผิดชอบ (responsibility) 
พิจารณาสิ่งต่างๆ ตามสภาพความเป็นจริง (reality) และรู้จักประเมินสิ่งถูกสิ่งผิด (right or
wrong) ซึ่งมีองค์ประกอบเหล่านี้จะนำไปลู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมข อ ง ผู้รับการปรึกษา ไปลู่ 
การมีเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ
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กระบวนการของการปรึกษาเช ิงจ ิตว ิทยาตามแนวค ิดพ ิจารณ าความเป ็นจร ิง
กลาสเชอร์ใด ้พ ัฒนากระบวนการของการปรึกษาเชิงจ ิตวิทยาของเขาจากประสบ 

การณ์ในการบำบัดเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม ซึ่งสามารถนำไปประยุกต์ใช้'ในสถานการณ์อื่นๆ เซ่น
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา การเรียนการสอน และใช้ในชีวิตประจำวันของคนทั่วไป โดยมีหลักการ 
สำคัญ 8 ประการที่มีความลัมพันธ์ซึ่งคันและกัน และจะต้องปฏิบัติร่วมคันไปตลอดกระบวนการ 
ตามลำดับขัน (Glasser & Zunin, 1979 ; Corey, 1985)

1. การสรางส ัมพ ันธภาพในกระบวนการปรึกษา (Personal Involvement) 
โดยพ ื้นฐานแล้วมนุษย์ต ้องการม ีล ัมพ ันธภาพคับผ ู้อ ื่น ดังนั้นความลัมพันธ์

ระหว่างนักจิตวิทยาการปรึกษาคับสมาชิกในกลุ่มจึงเป็นรากฐานของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ด ้ว ย  

ความลัมพันธ์ที่เป็นส่วนตัว ความอบอุ่น เข้าใจ เอาใจใส่ เป็นมิตร ยอมรับและนับถือในตัว 
สมาชิกแต่ละคน นำใปสู่การเปิดเผยและความเต็มใจในการแลกเปลี่ยนประสบการณ์และค่านิยม 
ร่วมคันจึงเป็นการตอบสนองความต้องการขั้นพื้นฐานของสมาชิกและนำเขาไปลู่การเผชิญหน้าคับ 
ความเป็นจริงและพฤติกรรมที่เป็นอยู่ ปฏิสัมพันธ์ภายในกลุ่มเป็นสิ่งสำคัญที่ช่วยสมาชิกให้พ้น
จากประสบการณ์แห่งความล้มเหลวโดยเฉพาะในกลุ่มบุคคลที่มีป็ญหาเฉพาะ และนำสมาชิกไปลู่ 
การม ีเอกลักษณ ์แห่งความสำเร็จและคงรักษาเอกลักษณ ์น ี้ไว ้ ผู้นำกลุ่มหรือนักจิตวิทยาการ
ปรึกษาจะต้องสร้างความเชื่อถือให้สมาชิกเห ็นโดยการแสดงความจริงใจและห่วงใยต่อพวกเขา 
มองในทัศนะที่พวกเขาไม่เคยมองตนเองมาก่อนว่าพวกเขาก็ลามารถที่จะเปลี่ยนแปลงเป็นบุคคลที่ 
ประสบความสำเร็จและมีความรับผิดชอบได้

ความอบอุ่นและความเข้าใจเป็นสิ่งจำเป็นสำหรับคน 2 คน ที่เรมมีสัมพันธภาพ 
ต่อคัน ผู้รับการปรึกษาต้องเข้าใจว่าชีวิตของเขายังมีอะไรอีกมากมายกว่าที่จะจมอยู่คับความทุกข์ 
การยำคิดยำทำ หรือพฤติกรรมที่ขาดความรับผิดชอบ เขาต้องเห็นว่ายังมีคนอื่นอีกที่เอาใจใส่เขา 
และมีความตังใจที่จะคุยคับเขาในเรื่องของเขาหรือเรื่องบางอย่างที่ม ีค ุณค่าและน่าสนใจ ซึ่งสิ่ง 
เหล่านี้จะเป็นเสมือนละพานสร้างลัมพันธภาพให้เกิดขึ้น

ในการเรื่มต ้นการสนทนาจะไม ่ใช ้เวลายาวนานในการพ ูดเก ี่ยวค ับปญหาหรือ 
ความทุกข์ของผู้รับการปรึกษา กลาลเชอร์ (Glasser, 1972) กล่าวว่า ผู้รับการปรึกษาที่ประสบ 
ผลสำเร็จของเขาส่วนใหญ่จะเข้าใจอย่างรวดเร็วว่ามีอะไรอีกมากมายในชีวิตที่น ่าสนใจมากกว่า 
ปิญหาของพวกเขา นักจิตวิทยาการปรึกษาและผู้รับการปรึกษาจะพูดคุยคันในเรื่องที่เขาทั่งคู่ให้
ความสนใจ เซ่น ข่าวที่กำลังเป็นที่สนใจในปจจุบัน ภาพยนตร์ หนังสือ ละคร ความปรารถนา 
ความสัมพันธ์ส่วนตัว และครอบครัวซึ่งสามารถจะช่วยสร้างลัมพันธภาพให้มืมากขึ้น เพราะมัน 
เป็นการสนทนาระหว่างเพื่อนอย่างแท้จริง การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็น 
จริงเห็นว่าการสนทนาเกี่ยวคับปีญหาของผู้รับการปรึกษาเป็นเวลายาวนานเป็นสิ่งผิดพลาดอย่าง
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รุนแรง เพราะมันจะเป็นการไปเพิ่มมากกว่าจะไปลดความหมกมุ่นอยู่กับตนเอง และความทุกข์
ของเขา ควรจะพูดคุยกันในเรื่องที่จะทำให้เขารู้สึกดีขึ้น การฟังคำพูดครํ่าครวญถึงความทุกข์ของ 
เขาจะช่วยลดความเจ็บปวดของเขาลง และทำให้เขารู้สึกดีขึ้นชั่วขณะเท่านั้น ถ้าเขายังไม่เปลี่ยน 
แปลงพฤติกรรม ความเจ็บปวดก็จะกลับมาหาเขาอีก

2. การเน ้นถ ึงพฤต ิกรรม'ป ็จจ ุบ ัน ( Focus อก present behavior ) นัก 
จิตวิทยาการปรึกษาหรือผู้นำกลุ่มจะชักชวนให้สมาซิกพิจารณาพฤติกรรมปัจจุบันที่เป็นลาเหตุหรือ 
ส่งเสริมความรู้สึกที่ไม่ดีของตน ช่วยให้เขาเรียนรู้ว่าเขามีความลามารถในการควบคุมพฤติกรรม 
ของตนเอง สามารถตัดสินใจเลือกและสามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตของตนเองให้ดีขึ้น ไม่มีใครเลยที่ 
จะได้รับความสำเร็จในเรื่องเอกลักษณ์แห่งตน ถ้าหากบุคคลเหล่านั้นไม่ตระหนักรู้เที่ยวกับ
พฤติกรรมปัจจุบันของตนเอง การให้ความอบอุ่นที่ไม่เปลี่ยนแปลงและการสนทนาเพื่อสร้าง
ลัมพันธภาพตามขั้นที่ 1 จะช่วยให้ ผู้รับการปรึกษาเรื่มตระหนักในพฤติกรรมปัจจุบันของตน คน 
ทั่วไปมักจะหลีกเลี่ยงที่จะเผชิญกับพฤติกรรมปัจจุบันของเขาโดยเน้นว่าเขารู้ส ึกอย่างไรมากกว่า 
เขากำลังทำอะไร นักจิตวิทยาการป!กษาต้องรู้ว่าจะไม่สามารถช่วยเหลือผู้รับการปรึกษาได้เลย
ถ้าไม่ให้ความสำคัญกับพฤติกรรมของผู้รับการปรึกษา เพราะคนจะไม่ลามารถเปลี่ยนแปลงความ 
รู้สึกโดยปราศจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของเขาเสียก่อน ต้องช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเปลี่ยน 
จากการหมกมุ่นอยู่กับตนเองมาเป็นมีลัมพันธภาพกับผู้อื่น ซึ่งเป็นขั้นแรกที่จะนำไปส่ความสำเร็จ 
ช่วยให้ผู้รับการปรึกษามองพฤติกรรมของเขาและเลือกพฤติกรรมใหม่ที่จะทำให้เขามีลัมพันธภาพ 
กับผู้อื่น นักจิตวิทยาการปรึกษาอาจจะใช้คำถามต่างๆ เช่น “คุณกำลังทำอะไร'’ และจะไม่ถามว่า 
“คุณได้ทำอะไรไปแล้ว” หรือ “คุณเคยทำอะไรบ้าง" การรับรู้ต่อพฤติกรรมที่ตนเองกำลังทำอยู่เป็น 
วิธีการที่บุคคลจะพัฒนาเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จของตนเอง

กลาสเชอร์ (Glasser, 1965) ได้ชี้ให้เห็นว่าพฤติกรรมของคนที่อ่อนแอ หรือคนที่ 
ขาดความรับผิดชอบต่อตนเองมักจะเลือกกระทำในเวลาที่พวกเขาเผชิญกับปัญหาที่มีอยู่ 3 ทาง 
ด้วยกัน ทางเลือกที่หนึ่ง คือ การยอมแพ้ต่อปัญหาที่เกิดขึ้น ทางเลือกที่ลองคือ การแสดง
พฤติกรรมที่รุนแรง พัฒนาอารมณ์ในทางลบ เก็บกด กลัว เศร้าซึม แสดงอาการวิกลจริต ทาง 
เลือกสุดท้ายก็คือการใช้ยาเสพติดให้โทษชนิดต่างๆ ตังนั้น การเน้นที่พฤติกรรมปัจจุบันจะช่วย 
สมาชิกในกลุ่มให้พัฒนาทางเลือกใหม่ที่เป็นประโยชน์ต่อตน และมีพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบ 
ต่อตนเองมากขึน ในขั้นที่ 2 ของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงนี้จะ 
ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาตระหนักในพฤติกรรมของตัวเขาเอง และเข้าใจว่าพฤติกรรมของเขาคือ การ 
หมกมุ่นอยู่ก ับตนเองซึ่งเป็นสิ่งท ี่เขาเลือกเอง ไม่มีใครบังคับให้เขาเป็นเช่นนั้นเป็นทางเลือกใน
ปัจจุบันของเขา เมื่อเรามีลัมพันธภาพอย่างใกล้ชิด อบอุ่นและเป็นส่วนตัวกับเขา และเขายอมรับ



ว่าสิ่งที่เขากำลังทำเป็นสิ่งที่เขาเลือกเองแล้ว เราก็จะเริ่มเข้าสู่ขั้นที่ 3 ของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงต่อไป

3. การประเม ินค ุณค ่าของพฤต ิกรรม (Value Judgement) เมื่อผู้รับการ 
ปรึกษาหรือสมาชิกในกลุ่มได้พิจารณาถึงพฤติกรรมที่เขากระทำอยู่และผลที่ตามมาของพฤติกรรม 
นัน การพิจารณาพฤติกรรมโดยมองในแงทว่าพฤติกรรมนั้นเป็นทางเลือกที่ดีที่สุดของเขาหรือไม่ 
เขาเชื่อว่าพฤติกรรมนั้นดีสำหรับเขาและบุคคลที่สำคัญในชีวิตของเขาหรือไม่ พฤติกรรมดังกล่าว 
เป็นที่ยอมรันทางลังคมหรือไม่ นักจิตวิทยาการปรึกษาก็จะช่วยเขาในการประเมินว่าพฤติกรรมนั้น 
กำลังนำเขาไปสู่ความสำเร็จหรือความล้มเหลว สิ่งสำคัญของขั้นตอนนี้ก็คือ นักจิตวิทยาการ
ปรึกษาจะต้องไม่เป็นผู้ตัดสินพฤติกรรมว่าสิ่งที่ผู้รับการปรึกษาทำนั้นผิดและเขาต้องเปลี่ยนแปลง 
หรือแสดงทัศนคติในเชิงวิพากษ์วิจารณ์ในการประเมินพฤติกรรม แต่จะให้ผู้รับการปรึกษาประเมิน 
พฤติกรรมของตนเอง และนักจิตวิทยาการปรึกษาจะต้องเน้นที่การวิจารณ์เฉพาะพฤติกรรมเท่านั้น 
ซึ่งเป็นสิ่งที่แก้ไขปรับปรุงได้ ไม่ปล่อยให้สมาชิกยึดติดอยู่กับความรู้สึก ประการที่หนึ่งเขาจะมี
ลัมพันธภาพกับคนที่ทำให้เขารู้สึกมีคุณค่าและทำให้เขาเชื่อว่าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเป็นสิ่งที่ 
เป็นไปได้ ประการที่สองเขาต้องเข้าใจในสิ่งที่เขากำลังทำอยู่ และประการสุดท้ายเขาต้องสามารถ 
ที่จะประเมินพฤติกรรมของเขาเองได้ว่าเป็นพฤติกรรมที่ขาดความรับผิดชอบ ทำให้ทั้งตนเองและ 
ผู้อื่นเจ็บปวด เขาก็จะสามารถไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้

4. การวางแผนสร้างพฤต ิกรรมท ี่ม ิความร ับผ ิดชอบ (Planing responsible
behavior) หลังจากที่ผู้รับการปรึกษาแต่ละคนได้ประเมินพฤติกรรมของตนเองและตัดสินใจที่จะ 
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้นๆ นักจิตวิทยาการปรึกษาจะช่วยสมาชิกในการพิจารณาทางเลือกอื่นๆ 
เพื่อหาพฤติกรรมที่สามารถตอบสนองความต้องการของตนเองได้ และช่วยพวกเขาในการวาง
แผนเพื่อการเปลี่ยนแปลง โดยการกำหนดเป้าหมายระยะลันที่ลามารถปฏิบัติได้และมีโอกาสที่จะ 
สำเร็จ เพื่อให้ความสำเร็จในเป๋าหมายนี้เป็นแรงเสริมให้สมาชิกพยายามเพื่อบรรลุเป้าหมายใน 
ระยะยาวต่อไป นักจิตวิทยาการปรึกษาจะทำหน้าที่ในการให้ข้อมูลใหม่ๆ และช่วยค้นหาวิธีการที่ 
มีประสิทธิภาพที่จะทำตามเป้าหมาย การวางแผนการปฏิบัติจะต้องมีลักษณะเฉพาะเจาะจง
ชัดเจน วัดได้และต้องยืนหยุ่นสามารถปรับได้ตามความเหมาะลม นักจิตวิทยาการปรึกษาต้อง
พัฒนาทักษะในการช่วยให้ผู้รับการปรึกษาประเมินความเป็นไปได้ของแผนการ ต้องมีอารมณ์
ม ั่นคงเม ื่อแผนการถูกประเมินว่าม ีความเป็นไปได้ และยืดหยุ่นเมื่อแผนการถูกประเมินว่าไม่ม ี 
ความเป็นไปได้
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ล ักษณ ะของการวางแผนม ีล ักษ ณ ะด ังน ี้
4.1 แผนนั้นควรอยู่ภายในขอบเขตความสามรถของผู้รับการปรึกษาแต่ละคน 

นักจิตวิทยาการปรึกษาจะต้องช่วยให้แผนนั้นมีความสัมพันธ์กับความต้องการที่ผ ู้รับการปรึกษา 
ต้องการจะตอบลนอง

4.2 แผนที่ดีจะต้องเข้าใจง่าย แม้ว่าผู้รับการปรึกษาจะต้องการแผนที่เฉพาะ 
เจาะจงเห็นชัดเจน ประเมินผลได้แต่ก็ควรที่จะยืดหยุ่นและเปิดโอกาสให้เปลี่ยนแปลงแก้ไขได้

4.3 แผนนั้นควรเป็นแผนที่สามารถปฏิบัต ิจรึงได้ นักจิตวิทยาการปรึกษา
ลามารถช่วยให้ผู้รับการปรึกษารู้ว่าแม้จะเป็นแผนเล็ก  ๆ แต่ก็ช่วยให้เขาเปลี่ยนแปลงไปตามที่เขา 
ต้องการได้

4.4. แผนนั้นมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมที่ดีและกำหนดสิ,งที่ผู้รับการปรึกษามี 
ความเต็มใจที่จะทำ

4.5 แผนนั้นผู้รับการปรึกษาลามารถดำเนินการตามแผนโดยไม่ต้องขึ้นอยู่กับผู้ใด
4.6 เป็นแผนที่สามารถทำชํ้าได้ เหมาะลมที่จะใช้ปฏิบัติทุกวัน
4.7 แผนนั้นควรเป็นแผนที่ลามารถจะปฏิบัติได้นานเท่าที่ต้องการ นักจิตวิทยา

การบรึกษาลามารถถามผู้รับการปรึกษาได้ว่า “วันนี้คุณตงใจที่จะทำอะไร เพื่อเป็นการเรมต้นใน 
การเปลี่ยนแปลงชีวิตของตน” “คุณพูดว่าคุณอยากจะหยุดความโศกเศร้าเลียใจแล้วตอนนี้คุณ
กำลังทำอะไรเพื่อที่จะบรรลุเป้าหมายนั้น” เป็นต้น

4.8 แผนที่มีประสิทธิภาพจะต้องเกี่ยวข้องกับกิจกรรม เช่น ผู้รับการปรึกษาวาง 
แผนต่างๆ ด ังน ี้หางาน เขียนจดหมายถึงเพื่อน ปิกโยคะ สละเวลาสัปดาห์ละ 2 ชั่วโมง เพื่อทำงาน 
อาลา เป็นต้น

4.9 เป็นแผนที่มีการประเมินว่าลามารถปฏิบัติได้จริง ก่อนที่ผู้รับการปรึกษาจะ 
ปฏิบัติตามแผนนั้น ควรให้เขาร่วมประเมินแผนที่เขากำหนดไว้ว่า สามารถปฏิบัติได้จริงหรือไม่ มี 
ความสัมพันธ์กับความต้องการของเขาหรือไม่ และภายหลังการนำแผนไปปฏิบัติแล้วการนำแผน 
มาประเมินใหม่อ ีกครั้งก ็ย ังคงเป ็นประโยชน์ นักจิตวิทยาการปรึกษาจำเป็นต้องถามผู้รับการ 
ปรึกษาว่า “แผนของคุณสามารถช่วยคุณได้หรือไม่” ถ้าแผนนั้นใช้ไม่ได้แล้วจะมีการกสับไปประเมิน 
และพิจารณาทางเลือกใหม่

4.10 เป็นแผนที่ผู้รับการปรึกษาผูกมัดตนเองในการปฏิบัติ เพื่อที่จะให้ผู้รับการ
ปรึกษาผูกมัดตนเองกับแผนที่กำหนดไว้จะต้องให้เขาเขียนข้อผูกมัดด้วย ความตงใจที่จะปฏิบัติ
ตามแผนที่วางไว้จะไม่มีความหมาย ถ้าปราศจากข้อผูกมัดของผู้รับการปรึกษาที่จะปฏิบัติตามกล 
วิธีและเทคนิค การปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงที่กล่าวมาข้างต้นนันมี
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จุดมุ่งหมายหลักเพื่อให้ผู้รับการปรึกษาสามารถนำตนเองได้ มีความรับผิดชอบและเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมให้เป็นไปตามที่เหมาะสม ลอดคล้องกับความต้องการของตนเอง

ร-ข ้อผ ูกม ัด(Commitment) แผนการที่กำหนดไว้เพื่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
จะดำเนินไปได้ก็ต่อเมื่อผู้รับการปรึกษาหรือสมาชิกตั้งใจอย่างแรงกล้าที่จะลงมือปฎิปติตามแผน 
ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงจึงใช้ข้อผูกมัดที่จะทำตามแผนการ 
โดยให้สมาชิกแต่ละคนประกาศให้กลุ่มทราบถึงแผนการของตนเอง หรือเขียนเป็นรูปแบบของ 
สัญญาเพื่อช่วยให้ตนเองและสมาชิกคนอื่นๆ ร่วมกันปฏิบัติตามแผนการนั้น ในขั้นตอนนี้จะพบว่า 
คุณค่าของกลุ่มเด่นซัดขึ้น เมื่อสมาชิกผูกมัดตนเองในการทำตามแผนการที่กำหนดไว้และช่วย
เหลือผู้อื่นในการทำตามแผนการของเขา ประเมินและให้ความคิดเห็นต่อแผนการ ให้กำลังใจและ 
สนับลนุนซ่ึงกันและกัน ได้เห็นตัวแบบของความพยายามทำตามแผนและตัวแบบของความสำเร็จ 
ในกรณีที่สมาชิกบางคนหลีกเลี่ยงที่จะผูกมัดตนเองในการทำตามแผน กลุ่มจะเข้ามาช่วยเขาให้ได้ 
แสดงออกและค้นหาความรู้สึกกลัวต่อความล้มเหลว และถ้าหากมีสมาชิกที่ไม่ยินยอมผูกมัดตน
เองเลย นักจิตวิทยาการปรึกษาจะต้องไม่บีบบังคับให้เขาเปลี่ยนใจ แต่จะต้องช่วยเขาค้นหาว่า 
อะไรที่เป็นอุปสรรคขัดขวางเขา สมาชิกบางคนคิดว่าตนเองไม่สามารถเปลี่ยนแปลง ไม่ลามารถ 
ทำตามที่ตัดสินใจได้และยินยอมเป็นคนล้มเหลว .นักจิตวิทยาการปรึกษาจะต้องช่วยให้เขา
พิจารณาผลของการที่ไม่ยอมเปลี่ยนแปลง และแนะนำเขาให้วางแผนการช่วงสันที่สามารถปฏิบัติ 
ได ้โดยง่าย สงที่จะต้องคำนึงถึงคือแผนการที่สมาชิกผูกมัดตนเองที่จะทำตามจะต้องเป็นเหตุเป็น 
ผลและมีความเป็นไปได้ เพราะถ้าไม่สามารถทำตามข้อผูกมัดนั้นได้สมาชิกจะเพื่มความสับสน
และความรู้สึกล้มเหลวมากขึ้น

นักจิตวิทยาการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงพบว่าการให้เขียนข้อ 
ผูกมัดจะช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเพื่มวินัยในการทำตามแผนการที่วางไว้ ข้อผูกมัดที่เขียนขึ้นจะทำ 
ให้มีการหลีกเลี่ยงที่จะทำตามแผนการได้ยากกว่าคำพูดเพียงอย่างเดียว และยังเป็นการยืนยัน
เกี่ยวกับเนี้อหาของแผนการได้ด้วยเพราะมีหลักฐานอยู่ในสมุดแล้ว

6. การไม่ยอมรับข ้อแก ้ตัว (Accept no excuses) กลาสเชอร์และรุเนิน
(Glasser and Zunin, 1979) เห็นว่าการแก้ตัวเป็นการหลอกลวงตัวเอง (Self-deception) เพ่ือ 
ระบายความรู้สึก และในที่สุดก็จะพบกับความล้มเหลวและประทับตราของความล้มเหลวให้กับตน 
เอง ในกรณีที่ผู้รับการปรึกษาไม่สามารถทำตามข้อผูกมัดของตนเองได้ นักจิตวิทยาการปรึกษา 
จะต้องไม่รับฟังข้อแก้ตัวหรือเหตุผลในความล้มเหลว ไม่มีการตำหนิหรือค้นหาข้อผิดพลาด แต่จะ 
ต้องแสดงความห่วงใยที่มีต่อผู้รับการปรึกษาอย่างแท้จริง ช่วยเขาให้เห็นความจริงที่ว่าเขาเท่านั้นที่ 
จะเป็นผู้รับผิดชอบต่อการกระทำของตน บรรยากาศของกลุ่มมีประโยชน์ต่อการ,ปรึกษาเชิง
จิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง เพราะสมาชิกคนอื่นๆ จะทำตามแบบอย่างของนัก
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จิตวิทยาการปรึกษาโดยการให้ความสนใจใส่ใจ และกระตุ้นบุคคลที่ไม่สามารถทำตามข้อผูกมัด 
ของตนเองให้ม ีกำลังใจที่จะพยายามใหม่ หรือช่วยเขาประเมินและปรับปรุงแผนการของเขาให้ 
เหมาะสมมากขึ้น

เมื่อผู้รับการปรึกษาไม่ลามารกทำตามข้อผูกมัดได้ นักจิตวิทยาการปรึกษาก็จะ 
ย้อนกลับไปสู,ขั้นการประเมินพฤติกรรมและตรวจสอบแผนการที่วางแผนไว้ใหม่ แต่จะไม่รับฟัง
เหตุผลหรือข้อแก้ตัวต่างๆ ที่ผู้รับการปรึกษามี'ให้ เพราะถ้ารับฟังหรือยอมรับข้อแก้ตัวต่าง  ๆ เหล่า 
นั้นก็จะเป็นการส่งเสริมให้ผู้รับการปรึกษาเป็นคนที่มีพฤติกรรมที่ไม่รับผิดชอบ การจะประลบผล 
สำเร็จผู้รับการปรึกษาจะต้องกระทำตามแผนการ การแก้ตัวเป็นการลดความเจ็บปวดจากการ
ล้มเหลวนั้นแต่มันไม่ได้นำไปสู่ความสำเร็จ พึงระวังไว้ว่าเมื่อผู้รับการปรึกษาไม่สามารถทำตามข้อ 
ผูกม ัดได ้ นักจิตวิทยาการปรึกษาต้องไม่บอกว่าเป็นความผิดหรือความล้มเหลวของผู้รับการ
ปรึกษาแต่จะถามผู้รับการปรึกษาว่า “ คุณยังคงต้องการที่จะทำตามข้อผูกมัดอีกหรือไม่ ” ถ้าผู้ 
รับการปรึกษาตอบว่ายังคงต้องการก็จะถามว่า “เมื่อไหร่ที่คุณจะเรมทำ”

7. การไม ่ใช ้การลงโทษ ( No Punishment ) การลงโทษไม่ใช่วิธีการที่มี
ประสิทธิภาพในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและยังเป็นการส่งเสริมเอกลักษณ์แห่งความล้มเหลว 
และทำลายลัมพันธภาพในการปรึกษาเซิงจิตวิทยา การไม่ใช้การลงโทษมีความสำคัญพอๆ กับ
การไม่ยอมรับข้อแก้ตัว การลงโทษเป็นตัวการที่สำคัญในการทำลายลัมพันธภาพที่อาจเป็นในการ 
นำผู้รับการปรึกษาไปสู่ความสำเร็จ เมื่อสมาซิกไม่สามารถทำตามข้อผูกมัดของตนเองหรือต่อต้าน 
กระบวนการกลุ่ม นักจิตวิทยาการปรึกษาจะต้องกระตุ้นให้เขาเห็นและยอมรับผลที่ตามมาของ 
การกระทำของเขาเองและให้โอกาสเขาประเมินตนเองอีกครั้ง เพื่อพิจารณาว่าเขายังต้องการที่จะ 
ทำตามข้อผูกมัดนั้นหรือไม่

8. การ'ไม่ยอมล้มเลิกความตํ่ง'ใจ (Don’t give up) นักจิตวิทยาการปรึกษาจะ
ต้องเชื่อมั่นในตัวผู้รับการปรึกษาว่าเขาสามารถเปลี่ยนแปลงและพัฒนาได้ ไม่ว่าเขาจะพูดหรือ 
กระทำอย่างไรก็ตาม จะต้องไม่สิ้นหวังในตัวเขาแม้ว่าบางคนจะต้องใช้เวลามากในการพัฒนา
พฤติกรรมใหม่ เพราะบุคคลที่มีเอกลักษณ์ของความล้มเหลวมักจะคิดว่าคนอื่น  ๆ สิ้นหวังในตัว 
พวกเขาแล้ว และไม่เชื่อว่าพวกเขามีความสามารถที่จะปรับปรุงตนเองได้ นักจิตวิทยาการปรึกษา 
ต้องเป็นตัวอย่างของการไม่ยอมล้มเลิกความตั้งใจ และมุ่งมั่นที่จะช่วยพวกเขาและกระตุ้นความ 
รู้สึกมั่นใจในตนเอง เมื่อผู้รับการปรึกษาเชื่อมั่นว่านักจิตวิทยาการปรึกษาและสมาซิกคนอื่นไม่รู้สึก 
สิ้นหวังในตัวเขาแล้ว เขาจะรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม ไม่รู้สึกโดดเดี่ยว สามารถพัฒนาความ
เชื่อมั่นในตนเอง และรู้ว่าเขามีความสามารถที่จะแก้ไขปัญหาและเปลี่ยนแปลงสิงที่เขาคิดลี่งที่เขา 
รู้สึกและลี่งที่เขากระทำได้
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ล'วนเทคน ิคและวิธ ีการท ี่ใช ้ในกระบวนการปรึกษาเช ิงจ ิตว ิทยาตามแนวค ิด 
พิจารณาความเป็นจรึงมีหลายวิธี เซ่น เทคนิคการเผชิญหน้า (confrontation) การทำสัญญา 
(Contract) การให้ข้อมูลข่าวลาร (information) การแสดงบทบาทสมมติ (role playing) การ 
เปิดเผยตนเอง (self-disclosure) การกำหนดโครงสร้างและการให้กำลังใจ เป็นต้น

คอเรย ์ (Corey, 1991) ได้อธิบายถึงเทคนิคพิเศษในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิด 
พิจารณาความเป็นจรึง ด้งนี้

1. ศ ิลปะในการตั้งคำถามด้วยความชำนาญ
เนื่องจากว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจรึง มีการตัง 

คำถามในระตับที่มากกว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวคิดอื่น  ๆ นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงมีความ 
จำเป็นต้องพัฒนาทักษะในการตั้งคำถามให้กว้างขวาง วัตถุประสงค์หลัก 4 ประการของการตั้งคำ 
ถามในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา คือ เพื่อเข้าสู่โลกส่วนตัวของผู้รับการปรึกษาเพื่อรวบรวมข้อมูล 
เพื่อให้ข้อมูลและช่วยให้ผ ู้ร ับการปรึกษาสามารถควบคุมวิถ ีช ีว ิตของเขาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
มากยงขึ้น

2. เทคน ิคการช ่วยตนเองในโปรแกรมการพ ัฒ นาตนเอง
โปรแกรมการพัฒนาตนเองเป็นการช่วยให้ผ ู้ร ับการปรึกษาได้พิจารณาเกี่ยวทับ 

การตอบสนองความต้องการเท่า  ๆ ทับการพิจารณาพถุติกรรมที่กำหนดไว้เพื่อที่จะเปลี่ยนแปลง 
การเปลี่ยนแปลงนั้นรวมถึง การกระทำพถุติกรรม แทนที่ การเลิกพฤติกรรม และ พฤติกรรม'ที่ 
พึงประสงค์ แทนที่ พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ โปรแกรมนี้จะช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้เปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมเพื่อตอบสนองความต้องการของตน

ในขั้นสร้างสัมพันธภาพนั้น นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถใช้คำถามเหล่านี้
เพื่อช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้ประเมินความต้องการของตนเอง “คุณต้องการที่จะเปลี่ยนแปลง
ชีวิตของคุณจริงๆ หรอ1โม่” “ถ้าในตอนนี้คุณมีสิ่งที่คุณต้องการ คุณลองจินตนาการดูชิว่าชีวิตคุณ 
จะแตกต่างไปอย่างไร” “อะไรคือสิ่งที่คุณต้องการที่ดูเหมือนว่าคุณจะไม่ได้รับสิ่งนั้นจากชีวิตคุณ” 
“คุณคิดว่าอะไรที่ยับยั้งคุณไม่ให้คุณเปลี่ยนแปลงไปตามที่คุณอยากเป็น” และคำถามต่อไปนี้จะ
ช่วยผู้รับการปรึกษาคิดในลิ่งที่เขากำลังกระทำอยู่ “ลองบรรยายถึงช่วงเวลาที่คุณรู้สึกถึงความ
หมายของความสำเร็จ และบอกด้วยว่าช่วงเวลานั้นคุณกำลังทำอะไรอยู่” ถ้าคุณมีเวลาเหลือเพียง 
ปีเดียวที่จะมีชีวิตอยู่ คุณอยากจะทำอะไรที่แตกต่างไปจากที่เป็นอยู่บ้าง"

คำถามเหล่านี้จะช่วยให้ผ ู้ร ับการปรึกษาเพ่งความสนใจไปยังสิ่งท ี่เขากำลังทำ 
กำลังคิดและกำลังรู้สึก ยุทธวิธีในการตั้งคำถามจะมีประสิทธิภาพในการทำให้ผู้รับการปรึกษาได้ 
พิจารณาทางเลือกใหม่ ซึ่งจะนำมาแทนที่ความล้มเหลว แทนการยึดติดอยู่ทับพฤติกรรมที่ไมพัง 
ประสงค์ ผู้รับการปรึกษาจะสามารถพัฒนาไปสู่พฤติกรรมที่พึงประลงคํใด้
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3. การใช้อารมณ์'ข้น
การใช้อารมณ์ขันอย่างมีประสิทธิภาพจะต้องใช้อย่างเหมาะสมและต้องช่วยให้ผู้ 

รบการปรึกษาสามารถมองลถานการณ์ต่าง ๆ ได้ชัดเจนยิ่งขึ้น อารมณ์ขันที่ใช้จะต้องไม่เกี่ยวข้อง 
กับความขัดแย้ง การเยาะเย้ยหรอขาดความเคารพ การใช้อารมณ์ขันก่อไห้เกิดอันตรายได้ในกรณ์ 
ไปกระทบกับปัญหาของผู้ร ับการปรึกษา ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองภายในจิตใจของผู้รับการ 
ปรึกษาและการทำให้ผู้รับการปรึกษารู้สึกไม่พอใจ อารมณ์ขันที่กระทบกับความรู้สึกมีคุณค่าในตน 
เองของผู้รับการปรึกษาด้วยการทำให้ผู้รับการปรึกษารู้สึกว่าตนเองน่ารังเกียจและรู้สึกอับอายนัน 
เป็นการใช้อย่างไม่เหมาะสม และเป็นการกระทำที่ผิดไปจากจุดมุ่งหมายของการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจรึง

4. ก าร ใช ้เท ค น ิค ค ว า ม ข ัด แ ย ง อ ย ่า ง ต ั้งใจ (P aradoxica l
Techniques)

ผู้ร ับการปรึกษาจะได้รับการสนับสนุนให้มีการเปลี่ยนแปลงด้วยวิธีการที่ตรงไป 
ตรงมา แต่มีบางครั้งที่ผู้รับการปรึกษาไม่ยอมสร้างหรือทำตามแผนการ และบอกกับสมาชิกใน
กลุ่มว่า เขาพยายามวางแผนการหรือทำตามแผนการแล้วแต่ไม่สำเร็จ นักจิตวิทยาการปรึกษาอาจ 
จะตอบสนองในแบบที่คาดไม่ถึงโดยใช้ถ้อยคำที่ขัดแย้งอย่างตั้งใจ เช่น คุณพยายามทำตามแผน 
แล้วแต่ไม่สำเร็จ หรือว่า คุณไม่พยายามทำตามแผนการให้สำเร็จ ซึ่งวิธีการนี้เป็นวิธีการที่มี
ประสิทธิภาพแต่ต้องใช้ในผู้ที่เชี่ยวชาญหรือผ่านการรึเกฝนในเทคนิคนี้มาเพียงพอแล้ว ถ้านำไปใช้ 
อย่างไม่เหมาะลมจะทำให้ลัมพันธภาพของการปรึกษาล้มเหลวลงในทันที

บทบาทและหน้าท ี่ของนักจิตวิทยาการปรึกษาเช ิงจ ิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็น  
จริง

คอเรย์ (Corey, 1982) ได้ศึกษาแนวความคิดเกี่ยวกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจรึงและได้เสนอว่า ในฐานะผู้นำกลุ่มของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจรึงจะต้องมีบทบาทในการนำทิศทางให้กลุ่มกระตือรึอร้น มีความ 
สามารถในการใช้ภาษา และจะต้องทำหน้าที่ดังต่อไปนี้

1. เป็นดัวแบบสำหรับพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบ และเป็นแบบอย่างของชีวิตที่ 
มีพื้นฐานอยู่บนเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ

2. สร้างลัมพันธภาพในการปรึกษากับสมาชิกแต่ละคนบนพื้นฐานของ ความ 
เอาใจใส่และความนับถือ เพื่อส่งเสริมและก่อให้เกิดพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบ
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รับผิดชอบ
3. กระดือรอร้นในการกระตุ้นการอภิปรายของกลุ่มเกี่ยวกับพฤติกรรมที่ไม่มีความ

4. แนะนำและสนับสนุนกระบวนการประเมินตนเองสำหรับพฤติกรรมที่เป็นอยู่
ของสมาชิก

5.สอนสมาชิกในการวางแผนเพื่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของพวกเขาและนำ 
แผนการนั้นไปปฏิบัติ

6. กำหนดโครงสร้างและขอบเขตในการพบกันของกลุ่ม
7. ร่วมแบ่งบันกับกลุ่มเกี่ยวกับค่านิยมของตนเอง
8. กระตุ้นสมาชิกให้มีส่วนร่วมซึ่งกันและกันในการแบ่งบันประสบการณ์ และ 

ช่วยเหลือกันและกันในการจัดการแก้บัญหาด้วยท่าทีที่มีความรับผิดชอบ
9. ช่วยสมาชิกในการกำหนดการปฏิบัติตามแผนการ ภายใต้ข้อจำกัดของเวลา 

และขอบเขตของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
10. สอนสมาชิกในการนำลี่งที่เรยนรู้ในกลุ่มไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน เน่ือง

จากนักจิตวิทยาการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจรง ต้องมีจัมพันธภาพกับผู้รับการ
ปรึกษาที่ไม,สามารถตอบสนองความต้องการของตนและล้มเหลวในการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น 
ในอดีต จังนั้นนักจิตวิทยาการปรึกษาจึงควรมีความอบอุ่น ความเข้าใจ และเป็นห่วงเป็นใย เน้นที่ 
ความเข้มแข็งและศักยภาพของสมาชิกในกลุ่มมากกว่าเน้นที่ความล้มเหลว ต้องเป็นคนที่มีความ 
รับผิดชอบอย่างมาก เข้มแข็ง ให้ความใส,ใจอ่อนโยนต่อเพื่อนมนุษย์ ไม่ทำตัวเหนือกว่าหรึอเป็น 
บุคคลที่ไม่สามารถแตะต้องได้ ไม่เอาแต่ความสะดวกของตนเอง ต้องอดทนต่อคำร้องขอความ 
เห็นใจของผู้ร ับการปรึกษา มีอารมณ์มั่นคงเพื่อที่จะสร้างความเชื่อมั่นให้แก่ผู้รับการปรึกษาว่า
นักจิตวิทยาการปรึกษาจะอยู่กับเขาจนกระมั่งเขาลามารถตอบสนองความต้องการในทางที่ดีได้

ประสบการณ ์ท ี่ผ ู้ร ับการบร ิการได ้ร ับจากการปร ึกษ าเช ิงจ ิตว ิทยาแนวพ ิจารณ าความเป ็น  
จริง

ผู้รับบริการจะได้มีโอกาสเรียนรู้ในสิ่งต่อไปนี้
1. ผู้รับบริการเป็นผู้ที่มีความบกพร่องในการแสดงพฤติกรรมเพื่อตอบสนองความ 

ต้องการของตนและเพื่อการได้รับความรักจากผู้อื่น
2. การแสดงพฤติกรรมต่าง  ๆของผู้รับบริการ เป็นไปเพื่อให้ตนเองรู้สึกว่าตนเป็นผู้มี 

เอกลักษณ์ถึงแม้จะเป็นเอกลักษณ์แห่งความล้มเหลว
3. ผู้รัปบริการจะได้รับการสนับลนุนให้สนใจพฤติกรรมที่ตนแสดงมากกว่าสนใจความรู้ 

สึกและทัศนคติ
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4. ผู้ริบบริการต้องสำรวจตนเองว่ากำลังทำอะไรกับชีวิตของตนและตัดสินใจเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมด้วนตนเอง

5. เมื่อตัดสินใจว่าจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้วยตนเองแล้ว ผู้รับบริการต้องทำข้อตกลง 
กับนักจิตวิทยาการปรึกษาในการปฏิบ้ติตามแผนการที่กำหนดด้วยความมุ่งมื่น

6. ผู้รับบริการจะไม่สามารถล้มเลิกข้อตกลงได้ ไม่ว่าด้วยวิธีการใด ๆ
7. ผู้ริบบริการรับผิดชอบการกระทำ และผลที่เกิดจากการกระทำของตนเอง

การนำการปร ึกษาเช ิงจ ิตว ิทยาแนวพ ิจารณ าความเป ็นจร ิงไปใช ้
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพิจารณาความเป็นจริงสามารถนำไปใช้ในการให้การปรึกษา 

เชิง จิตวิทยาได้ทั้งแบบรายบุคคล และแบบกลุ่ม โดยสามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำกันได้ดีในการ 
ให้การปรึกษาในสถานการณ์ต่าง  ๆ เช่น ปัญหาการแต่งงานและครอบครัว ปัญหาลังคม ปัญหา 
การเรียนการสอน ปัญหาภาวะวิกฤติในชีวิต นอกจากนี้ยังสามารถนำไปใช้ในการแก้ไขและฟินฟู 
ทั่วไป การจัดการองค์การและสถาบันและการพัฒนาชุมชน โดยเฉพาะอย่างยิ่งการปรึกษาเชิง 
จิตวิทยาแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อโรงเรียนต่าง  ๆ ทุกระดับ สถาบัน 
คุมประพฤติ โรงพยาบาลโรคจิตและเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อบุคคลทุกระดับ อายุ ไม,ว่าเด็ก
ผู้ใหญ่หรือสูงอายุ ส่วนการจะก่อให้เกิดประโยชน์มากน้อยเท่าใดขึ้นกับความชำนาญของนัก
จิตวิทยาการปรึกษาแต่ละคนเป็นสำคัญ (Corey, 1986 : 254)

แนวคิดเก่ียวกบการควบคุมตนเอง ( Self - Control )

การควบคุมตนเอง (self control) ได้รับการนิยามที่แตกต่างกันออกไป ดังนี การ 
ควบคุมตนเอง มีความหมายเช่นเดียวกับการยับยั้งตนจากสิ่งยั่วยุ (restraint) ดังนั้น การกระทำใด 
ก็ตามที่ยับยั้งการตอบสนอง จะถือได้ว่าคือการควบคุมตนเอง นอกจากนั้นก็ยังมีผูวิจัยได้ให้ความ 
หมายการควบคุมตนเอง ว่าเป็นเช่นเดียวกับการจัดระเบียบตนเอง (self-regulation) และการจัด 
การเกี่ยวกับตนเอง (self-management) และมีนิยามแตกต่างกันออกไป อย่างไรก็ตาม ลักษณะ 
สำคัญยิ่งของการควบคุมบังคับตนเองก็คือ ตัวบุคคลเป็นองค์กรที่ทำให้พฤติกรรมของคนนั้นเปลี่ยน 
แปลงได้หรือไม่ได้

การศึกษาเรื่องการควบคุม แซมเบิร์ก (Schiamberg, 1988) กล่าวว่า ความเข้าใจ 
ในเรื่องการควบคุม ประกอบด้วยด้านสำคัญลองด้านคือ การควบคุมพฤติกรรมตนเอง (self 
control) กับแหล่งของการควบคุม (locus of control) ชึ่งหมายถึงการควบคุมโลกภายนอก บุคคล 
ที่เชื่อว่าการกระทำของตนเป็นตัวกำหนดสำคัญต่อสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคต ได้ชื่อว่าเป็นบุคคลที่มี 
แหล่งการควคุมภายใน (internal locus of control) ขณะที่บุคคลรู้สึกว่าตนไร้อำนาจโดยลิ้นเชิงต่อ
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การควบคุมสิ่งท ี่จะเกิดกับตนเอง ได้ซื่อว่าเป็นบุคคลที่ม ีแหล,งการควบคุมภายนอก (external 
locus of control) อย่าง'ไรก็ดี การควบคุมทั้งลองแบบมีความเกี่ยวข้องกัน และทั้งลองเป็นองค์ 
ประกอบสำคัญในการพัฒนาเด็กและเยาวชนทางด้านกังคมและส่วนบุคคล และเนื่องจากความ 
พยายามในการควบค ุมตนเองจะให ้ผลต'อมาในเวลานาน ค ังท ั้นบทบาทของป ัจจ ัยเช ื่อม 
(mediating factor) จ ึงม ีความสำคัญมาก คังที่น ักจิตวิทยากังคมคนสำคัญคือ แบนดูรา 
(Bandura, 1969) ได้ชี้ให้เห็นนานมาแล้วว่า พฤติกรรมมนุษย์เกือบทั้งหมดไม่ได้เกิดจากผลทาง 
สภาพแวดล้อมแต่เพียงอย่างเดียว แต่ยังเกิดจากปฎิกรยาตอบลนองในเชิงประเมินค่าตนเองของ 
บุคคลด้วย นั่นคือ บุคคลจะเชื่อมโยงและปรับขยายอิทธิพลของสิ่งแวดล้อมโดยผ่านพฤติกรรมที่ 
เรียนรู้จากกังคม เช่น การตั้งจุดมุ่งหมาย การเปรียบเทียบเชิงประมาณค่า การยอมรับตนเองและ 
การลามารถวิพากษํวิจารณ์ตนเองได้

สำหรับทฤษฎีที่เกี่ยวข้องโดยตรงและโดยอ้อมกับการควบคุมตนเอง จะเห็นได้ว่า 
มีกล่าวไว้ในหลายทฤษฎีด้วยกัน ดังจะนำเลนอต่อไปนี้

1. การควบคุมตนเองตามทฤษฎีจิตวิทยาวิเคราะห์ของ ซ ิกม ีนด ์ ฟรอยด์
(Sigmund Freud)

ตามทฤษฎีจิตวิเคราะห์ (Psychoanalytic Theory) ของฟรอยด์ (Freud, 1937) 
อธิบายว่ามนุษย์เกิดมาพร้อมกับแรงกระตุ้นหรีอแรงขับตามธรรมชาติ ซึ่งลามารถทำลายบุคคล 
และกังคมได้ หากไม่มีการควบคุมที่ดี ซึ่งก็จะนำไปสู่พฤติกรรมเบี่ยงเบนออกนอกกรอบปทัสถาน 
ของกังคม ฟรอยดํใด้แบ่งบุคลิกภาพของบุคคลออกเป็น 3 ส่วน ได้แก่ จิตไร้สำนึก (Id หรีอ Libido) 
ตัวเราที่อยู่ในจิตสำนึก (Ego) หรือ Self และมโนธรรม (Superego)

ในส่วนที่เป็นจิตไร้ลำนึก ฟรอยด์อธิบายว่า คนเราเกิดมาพร้อมด้วยจิตไร้สำนึกที่ 
เติมไปด้วยกิเลลหรือความปรารถนา ซึ่งจัดว่าเป็นแรงผกักดันภายในตัวสำคัญที่ช ี้นำให้บ ุคคล 
กระทำในสิ่งที่ตนปรารถนา ซึ่งอาจเป็นอันตรายต่อตนเองและกังคมได้ ถ้าสิ่งที่ปรารถนานั่นไม่ได้ 
อยู่ในทำนองคลองธรรม สำหรับส่วนที่เป็นตัวเราที่ได้รับการขัดเกลาให้พ้นจากลภาพที่อยู่ในจิตไร้ 
สำนึกนั่น จัดเป็นส่วนที่ได้ผ่านการอบรมขัดเกลาให้เรียนรู้ที่จะคิดและประพฤติปฏิบัติอยู่ในกรอบ 
ปท ัลถานทางก ังคม ตัวเราที่อย ู่ในจิตสำนึกจะต้องผ่านกระบวนการอบรมขัดเกลาเพ ื่อให ้เป ็น 
เหมือนคนอื่นๆ แม้ว่าบุคคลผู้ถูกขัดเกลาอาจต้องกันใจประพฤติให้อยู่ในกรอบของบุคคลนั่นไปได้ 
ส่วนที่เป็นมโนธรรมนั่น ถือว่าเป็นส่วนที่สำคัญยิ่ง คือเป็นตัวแทนของกฏข้อบังคับต่างๆ ทางศีล 
ธรรมทั้งหมด การสร้างให้เกิดมโนธรรมในจิตใจจึงเป็นเรื่องที่สำคัญอย่างมากในกระบวนการกัก 
อบรม เพราะจะทำให้เกิดความสำนึกในภาวะความเป็นมนุษย์อย่างลมบูรณ์คือเรียนรู้ ศีลธรรม
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ค่านิยม ตลอดจนเรียนรู้ว่าสิงใดผิดสิ่งใดถูก อะไรควรทำไม่ควรทำ ผู้ที่ได้รับการอบรมขัดเกลามา 
อย่างดี จนเข้าใจเป้าหมายของปทัลถานทางสังคม ย่อมจะไม่กระทำผิดหรือออกนอกลู่นอกทาง ท้ัง 
ต่อหน้าและสับหลัง

สรุป'ได้'ว่า ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ในส่วนที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมตนเอง ได้ให้ลาระ 
สำคัญที่ว่า บุคคลทั่วไปจะมีแรงขับอยู่ภายในตัวเอง ซึ่งมีลักษณะเป็นจิตไร้สำนึกซึ่งพร้อมจะแสดง 
ออกตามความต้องการเสมอถ้าขาดการควบคุมยับยั้งเมื่อใด มนุษย์จึงจำเป็นต้องได้รับการอบรม 
บ่มนิสัย เพื่อจะทำให้เกิดการควบคุมตนเองได้ในระคับทั่วไป ซึ่งเป็นตัวเราที่ขัดเกลาพอที่จะอยู่ใน 
สังคมได้อย่างปกติสุข แต่การพัฒนาตัวเราให้เป็นผู้ที่ได้ชื่อว่าเป็นผู้มีจิตใจสูง เมื่อเข้าสู่ภาวะความ 
เป็นมนุษย์อย่างลมบูรณ ์นั้นจำเป็นที่จะต้องพัฒนามโนธรรมให้เกิดขึ้นในจิตใจเพื่อควบคุมจิตไร้ 
สำนึก บุคคลนั้นจึงจะสามารถพัฒนาตัวเองให้เป็นผู้มีคุณภาพทางจิตใจสูงได้

2. การควบค ุมตนเองตามทฤษฏ ีของ วอลเตอร ์ ช ี เร ็ค เลสช ์ (Walter C.
Reckless)

เร็คเลลช์ ( Reckless,1943 ) เชื่อว่าคนเรามีพสังที่ผสักคันจากภายในให้มี
พฤติกรรมเบี่ยงเบน ซึ่งอาจจะเกิดจากปัจจัยต่างๆ ภายนอก เช่น ความยากจน หรือถูกจำกัดสิทธิ 
เสรีภาพ ความขัดแย้ง การเข้ากันไม่ได้ การถูกควบคุม การอยู่ในสถานภาพของซนกลุ่มน้อย การ 
ถูกกีดคันจากโอกาสที่ตนพึงมี

นอกจากนี้คนเรายังถูกผลักคันให้มีพฤติกรรมเบี่ยงเบนจากจิตใจภายใน เช่น
แรงขับ แรงจูงใจ ความคับข้องใจ ความกระวนกระวายใจ ความผิดหวัง ความรู้สึกท้าทาย ความ 
รู้สึกเป็นปรปักษ์ต่อกัน และความรู้สึกมีปมด้อย เป็นต้น เมื่อคนเราต้องเผชิญกับสถานการณ์และ 
ปัญหาต่างๆ อันเป็นปัจจัยผลักคันทั้งภายในและภายนอกตังกล่าว คนเราก็จะมีแนวโน้มที่จะมี 
พฤติกรรมเบี่ยงเบนไปจากปทัสถานของสังคม อย่างไรก็ตามเมื่อเผชิญลถานการณ์อย่างเดียวกัน 
บางคนก็มีพฤติกรรมเบี่ยงเบนไป แต่บางคนสามารถควบคุมตนเองได้เป็นอย่างดี จุดนีเองที่ทำให้ 
เร็คเลลช์ตั้งเป็นสมมติฐาน แล้วทำการวิจัยเด็กนักเรียนที่ครูแยกประเภทไว้ระหว่างกลุ่ม “เด็กดี,, 
และ “เด็กเกเร” ในปี พ.ศ.2498 เร็คเลสช์ ได้ทำการวิจัยในกี่นที่มีปัญหาเด็กวัยรุ่นมากที่ลุดที่เมือง 
โคลัมบัส มลรัฐโอไฮโอในสหรัฐอเมรีกา ซึ่งเป็นการวิจัยอย่างต่อเนื่อง ผลปรากฏว่าเด็กดีกระทำผิด 
เพียงร้อยละ 4 ในกลุ่มของตน แต่กลุ่มเด็กเกเรทำผิดถึงร้อยละ 39 เร็คเลสช์จึงเชื่อว่าเด็กมีความ 
ลามารถในการควบคุมจากภายในตนเองสูง เช่น ความเคารพตนเอง ความสำนึกในความรับ
ผิดชอบของตน แต่เด็กเกเรส่วนมากจะมีความสามารถในการควบคุมจากภายในตนเองตํ่า เช่น
ไม่มีความเคารพตนเองหรือมีน้อย และมีความร้ปผิดชอบในตนน้อย
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สภาพแวดล้อมภายนอกก็มีส่วนในการควบคุมพฤติกรรมของเด็ก ดังได้แก่ การ 
แนะนำลังสอนจากพ่อแม่ กิจกรรมที่มีประโยชน์และเพื่อนฝูงที่ดี เป็นต้น ซึ่งมีส่วนทำให้เด็กดี
ไม่กระทำพฤติกรรมเบี่ยงเบน ซึ่งตรงกันข้ามกับเด็กเกเร ผู้มักจะขาดสภาพแวดล้อมที่ดีดังกล่าว 
ดังนั้นในการควบคุมตนเอง เร็คเลลช์จึงได้วางหลักทฤษฎีดังนี้

การควบคุมจากภายในเป็นพลังภายในจิตใจของแต่ละคน ซึ่งอาจจะมีมากน้อย
ต่างกัน ได้แก่

(1 ) ความสำนึกที่สามารถยับยั้งควบคุมตนเองได้
(2) ความสำนึกที่ดีงาม
(3) ความเคารพตนเอง
(4) มโนธรรมที่ได้รับการพัฒนาอย่างดี
(5) ความอดกลนต่อความดับข้องใจ
(6) ความสามารถ'ในการต่อล้กับอารมณ์ฝ่ายตํ่า
(7) ความสำนึกรับผิดชอบสูง
(8) ความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย
(9) การหาความพึงพอใจอย่างอื่นซดเชย
(10) การให้เหตุผลในการถ่ายโยงความเครียด
การควบคุมจากภายนอก เป็นพลังผลักดันให้เกิดการควบคุมตนเองมาจากภาย 

นอก ซึ่งเป็นปัจจัยทางลังคมที่ควบคุมตัวบุคคลอย่างใกล้ชิด ได้แก่ ความยึดมั่นในจารีตประเพณี 
ความคาดหวังของลังคม ภาระผูกพันที่จะต้องปฎิปัติตามปทัสถานของสถาบันและตามเป้าหมาย 
ความรับผิดชอบที่ได้รับมอบหมาย โอกาสที่จะได้รับการยอมรับ และความสำนึกเป็นส่วนหนึ่งของ 
กลุ่มที่ตนลังกัดอยู่

สภาพแวดล ้อมด ังท ี่กล ่าวมาจะเป ็นพล ัง และสร้างความผูกพันให้เกิดขึนกับ 
สมาชิกในลังคม ซึ่งถ้าพิจารณาให้ลึกซึ้งแล้วเป็นพลังและภารกิจที่เกิดจากกระบวนการอบรมบ่ม 
นิสัยนั้งสิ้น สรุปได้ว่าการควบคุมจากภายนอก เกิดขึ้นในลักษณะที่เกิดจากความยึดมั่นผูกพันที่จะ 
ปฏิบัติตามกรอบปทัลถานของลังคมและความคาดหวังของลังคม

3. การควบค ุมตนเองจากทฤษฏ ีของ เอฟ อ ีแวน ไนย ์ (F. Ivan Nye)

ในการควบคุมตนเองของบุคคล ไนย์ (Nye, 1958) เห็นว่าลังคมเป็นองค์กรสำคัญ 
ในการควบคุมและสร้างความสำนึกความผูกพันให้เกิดแก่สมาชิกของลังคม ซึ่งแบ่งออกได้เป็น 4 
อย่างคือ
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3.1 การควบคุมภายในสังคม โดยผ่านสถาบันต่างๆ ได้อบรมบ่มนิสัย 
สมาชิกของสถาบัน โดยเฉพาะสถาบันครอบครัว พ่อแม่อบรมบ่มนิสัยลูกให้เกิดความสำนึก ยึดมั่น 
อยู่ในค่านิยมและปทัสถานของสังคม จนทำให้ค่านิยมและปทัสถานของสังคมฝังลึกเข้าใปอยู่ใน 
จิตสำนึกของลูก และจิตสำนึกนี้เองที่เป็นพสังภายในที่ควบคุมบุคคลไม่ให้มีพฤติกรรมเบี่ยงเบน

3.2 การควบคุมโดยตรง พ่อแม่เป็นตัวแทนสถาบันครอบครัว ตำรวจเป็น
ตัวแทนสถาบันปกครอง เพื่อนเป็นตัวแทนกลุ่มปฐมภูมิ เป็นผู้ห้ามปราม ไม่ให้บุคคลกระทำ
พฤติกรรมเบี่ยงเบนออกนอกกรอบ ถือว่าเป็นการควบคุมโดยตรงจากบุคคลภายนอก

3.3 การควบคุมโดยทางอ้อม การที่คนเราอยู่ในสถาบันครอบครัวมานาน
ทำให้เกิดความผูกพันความรักตอบสนองพ่อแม่ซึ่งเป็นตัวแทนสถาบัน ช่วยให้บุคคลไม่ทำอะไร
นอกลู่นอกทางด้วยกลัวพ่อแม่จะเสียใจ นอกจากนี้นก็ยังมีความรักความผูกพันต่อบุคคลภายนอก 
เป็นพลังยับยั้งพฤติกรรมนอกรูปแบบของคนเราได้อีกด้วย

3.4 ความต้องการที่จะได้รับความพึงพอใจที่ชอบธรรมในสังคม คนเรา 
ต้องการดำเนินชีวิตที่ชอบธรรมเพื่อจะได้มาซึ่งสิ่งที่ตนปรารถนา เช่น ความรัก ความยอมรับนับถือ 
และความมั่นคงในชีวิต ความต้องการตังกล่าวจะเป็นพลังควบคุมป้องกันไม่ให้คนเรามีพฤติกรรม 
เบี่ยงเบน

อนึ่ง ในการวิจัยของไนย์พบว่า ครอบครัวที่ขาดการอบรมบ่มนิสัยหรือขาดการให้ 
ความรัก ความอบอุ่น เด็กจะขาดการควบคุมตนเอง และกลายเป็นเด็กเกเรมากกว่าเด็กที่มาจาก 
ครอบครัวที่รับผิดชอบในหน้าที่อย่างสมบูรณ์

4. ทฤษฏ ีการเร ียนร ู้ทางส ังคมของ อ ัล เบ ิเต  แบนดูรา (Albert Bandura)

ทฤษฎีการเรืยนรู้ทางสังคมได้พัฒนามาจากแนวคิดของนักจิตวิทยาหลายคน โดย 
เฉพาะที่สำคัญคือ แบนดูรา (Bandura, 1969) ได้อธิบายแนวคิดที่สำคัญในการเรียนรู้ทางสังคม 
ตังนี้

4.1 พฤติกรรมยั้งหลายยั้งสิ้นของมนุษย์นอกจากปฏิกรียาสะท้อน ล้วน 
เป็นผลที่ได้รับจากการเรียนรู้

4.2 สิ่งที่มนุษย์เรียนรู้ได้แก่ ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งต่างๆ โดยเรียนรู้จาก 
ผลที่จะเกิดตามมา กล่าวคือ เรียนรู้ว่าเมื่อเหตุการณ์หนึ่งเกิดขึ้นจะมีเหตุการณ์ใดเกิดตามมา หรีอ 
เมื่อกระทำพฤติกรรมใดแล้ว ผลที่ได้รับตามมาจากการกระทำนั้นจะเป็นเช่นไร อย่างแรกจัดเป็น 
ความสัมพันธ์ระหว่างเหตุการณ์กับเหตุการณ์ อย่างที่สองเป็นความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมและ 
ผลที่เกิดจากพฤติกรรม ความรู้ที่มนุษย์เรียนรู้จากสิ่งต่างๆ เหล่านี้จะกลายเป็นความเชื่อที่มีผลต่อ 
การควบคุมพฤติกรรมของบุคคล
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4.3 การเรียนรู้ความสัมพันธ์ดังกล่าวเกิดจากเรียนรู้ด้วยประสบการณ์และ 
การเรียนรู้จากการสังเกต

4.4 การเรียนรู้จากการทำต้นแบบหรือแบบอย่าง โดยเฉพาะตัวแบบที่ใกล้ 
ชิด คือ พ่อแม่และการเรียนรู้จากขบวนการสังเกต

4.5 ผลจากการเรียนรู้ของมนุษย์จะกลายมาเป็นความเชื่อ ซ ึ ่ ง เ ป ็น ต ัว  

กำหนดพฤติกรรมสำคัญ และควบคุมพฤติกรรมของมนุษย็ให้ลอดคล้องกับความเชื่อด้วย
4.6 การควบคุมพฤติกรรมด้วยการรู้คิด การรู้คิดของบุคคลในเชิงประเมิน 

ค่าที่วางอยู่บนข้อสมมติฐานความเชื่ออันเกิดจากการเรียนรู้ของมนุษย์นั้น จะนำให้เขาตัดสินใจที่ 
จะกระทำหรือไม,กระทำพฤต ิกรรมใดพฤต ิกรรมหน ึ่งได ้ และจะนำไปสู'การควบคุมตนเองให้ 
ประพฤติปฎิบ้ติตาม่ที่ตน'ได้ตั้งใจ1ไว้

4.7 หสังจากการเรียนรู้แล้ว มนุษย์รู้จักเลือกเลียนแบบเฉพาะพฤติกรรมที่ 
ตนเห็นคุณค่ามากกว่าพฤติกรรมที่ถูกลงโทษหรือไม่ได้รับรางวัลหรือแรงเสรีม การเห็นผลจากการ 
กระทำในเชิงบวก ย่อมเป็นสิ่งจูงใจให้บุคคลกระทำพฤติกรรมนั้นอีก ตลอดจนเกิดความคาดหวัง 
แต่แรงเสรีมที่จะได้รับ การคาดหวังนี้จะทำให้บุคคลตัดสินใจกระทำหรือไม่กระทำพฤติกรรม เพ่ือ 
ให้ผลบังเกิดขึ้นตามความต้องการ คือ ต้องการมีการควบคุมตนเองและประเมินตนเอง

4.8 พฤติกรรมส่วนใหญ่ของบุคคลถูกควบคุมโดยผลที่ตามมาจากการ 
ประเมินตนเอง ซึ่งจะมีนั้งทางดีและไม่ดี ทำให้เกิดการรับรู้ตนเองในแต่ละด้านแตกต่างกันออกไป 
การประเมินตนเองนี้จะทำให้บุคคลสามารถควบคุมตนเองให้กระทำพฤติกรรมที่เหมาะสมได้

4.9 พฤติกรรมหรือการกระทำที่บ ุคคลทำต่อตนเองอันเนื่องมาจากการ 
ประเมินตนเองก็ดี และจากปฏิกรียาต่อตนเองทั้งทางบวกและลบ ล้วนเป็นผลมาจากเรียนรู้จาก 
ประสบการณ์ตรง และการมีต้นแบบหรือแบบอย่าง การให้แรงเสรีมต่อตนเองเป็นเรื่องสำคัญ 
เพราะจะมีผลต่อการพยายามของบุคคลที่จะกระทำให้ถึงมาตรฐานที่ตนตั้งไว้ และทำให้สามารถ 
พัฒนาทักษะในการควบคุมตนเอง สามารถปรับปรุงและคงรักษาพฤติกรรมนั้นต่อไปไว้ได้

สรุปได้ว่า สาระสำคัญทั้งหมดในทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมของแบนดูรานี้นำไป 
อธิบายที่มาของพฤติกรรมการควบคุมตนเองได้อย่างดี กล่าวคือ พฤติกรรมมนุษย์เกือบทั้งหมดไม่ 
ได ้เก ิดจากผลทางสภาพแวดล้อมแต่เพ ียงอย่างเด ียว แต่ยังเกิดจากปฎิกรียาตอบสนองในเชิง 
ประเมินค่าตนเองของบุคคลด้วย นั้นคือ บุคคลจะเชื่อมโยงและปรับขยายอิทธิพลของสิ่งแวดล้อม 
โดยผ่านพฤติกรรมที่เรียนรู้จากสังคม เช่น การตั้งจุดมุ่งหมาย การเปรยบเทียบเชิงประมาณค่า การ 
ยอมรับตนเองและการสามารถวิพากษํวิจารณ์ตนเองได้
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5. การควบค ุมตนเองตามแนวค ิดชอง เอ เอส น ีลล ์ (A.s. Neill)

ที่โรงเรียนชื่อ ซัมเมอร์ฮิลล์ (Summerhill) ในเมือง ซัฟโฟล์ค (Suffolk) ประเทศ 
อังกฤษ มีนักการศึกษาคนสำคัญซื่อ นีลล์ ( Neill, 1960 ) ผู้ใด้พยายามสร้างและอธิบาย
พฤติกรรมการด ูแลตนเองของบ ุคคล เขายำว่าการดูแลตนเองนี้ไม ่ได้หมายความว่าเด็กได้ร ับ 
อนุญาตให้ทำอะไรก็ได้ที่เขาต้องการ หากมีความแตกต่างระหว่างอิสรภาพ (freedom) กับใบ 
อนุญาต (license) นีลล์ กล่าวไว้ว่า “ในบ้านที่มีระเบียบวินัย เด็กไม่มีสิทธิมีเสียง ในบ้านที่ตามใจ 
เด็กจนเสียคน เด็กมีสิทธิทุกอย่าง แต่บ้าน'ที่เหมาะสมคือที่ชึ่งเด็กและผู้ใหญ่มีสิทธิเท่าเทียมกัน ข้อ 
นีใช้ใด้กับโรงเรียนเข่นเดียวกัน'' ผู้ที่จบการศึกษาจากโรงเรียนซัมเมอร์ฮิลล่ได้รายงานเชิงประเมิน 
ผลไว้ว่านโยบายการปฏิบัติเช่นนี้ได้ช่วยคนอย่างมาก ให้ได้รับประสบการณ์ตรงในการเคารพสิทธิ 
ของผู้อ ื่น และมีความเข้าใจในความจำเป็นที่ต้องมีกฏระเบียบและข้อปฏิบัติ นีลลํได้อธิบายเพิ่ม 
เติมในแนวความคิดเรื่องอิสรภาพว่าไม่ใช้ในการอนุญาตไว้ว่า “ จะต้องมีการเน้นกันครั้งแล้วครั้ง 
เล ่าว่า อ ิสรภาพไม ่ใช ่การตามใจเด ็ก ถ้าเด็กเล็กคนหนึ่งในสามคนต้องการเดินไปบนโต๊ะรับ 
ประทานอาหาร ท่านก็เพียงแต่บอกเด็กนี้นง่ายๆ ว่าแกจะต้องไม่ท่าเช่นนั้น เด็กจะต้องเชื่อฟัง ตรง 
ข้ามถ้าเด็กๆ บอกข้าพเจ้าให้ออกไปจากห้องของแก ข้าพเจ้าก็จะต้องเชื่อฟังและออกไปจากห้อง 
ของเด็กแต่โดยดี ในการปฏิบัติจริงจะมีผู้มีอำนาจ การใช้อำนาจอาจได้รับการเรียกชื่อต่างๆ ได้เช่น 
การคุ้มครองป้องกัน การดูแลและการรับผิดชอบของผู้ใหญ่ ผู้มีอำนาจเช่นนั้นบางครั้งต้องการ 
ความเชื่อฟังและบางครั้งก็ต้องให้ความเชื่อฟังด้วย

จากแนวคิดของนีลล์นี้ ได้มีผู้นำไปประยุกต์ใช้ในห้องเรียน และพบว่าถ้าได้ปฏิบัติ 
อย่างถูกต้องตามหลักการที่นีลล์เน้นนี้แล้ว ก็จะยังให้เกิดผลต่อการสร้างความมีวินัยและการ
ควบคุมบังคับตนเองให้เกิดขึ้นกับเด็กได้โดยเฉพาะการสร้างให้เด็กเกิดความเคารพต่อตนเอง

การควบคุมตนเองนั้นเป ็นพฤติกรรมอย่างหนึ่งท ี่เก ิดมีข ึ้นได้โดยมีกระบวนการ 
ภายในเป็นสื่อ (Mahoney และ Thoresen, 1974) และกระบวนการภายในอย่างหนึ่งนั้นคือ 
ความเชื่อของบุคคลนั้นเองว่า เขาเชื่อว่าเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับเขานั้นขึ้นอยู่กับอิทธิพลของอำนาจ 
ภายนอกที่เขาควบคุมไม่ได้ (External Locus of Control) หรือเชื่อว่าเหตุการณ์ทีเกิดขึ้นกับเขานั้น 
เป็นผลมาจากการกระทำหรือความสามารถของเขาเอง (Internal Locus of Control) จึงเห็นได้ว่า 
ความเชื่อในความสามารถหรือผลการกระท่าของตนเองนั้น มีความลัมพันธ์กับความสามารถใน
การควบคุมตนเอง ผู้ท ี่สามารถควบคุมตนเองได้ย่อมมีความเชื่อในความสามารถของตนเอง
(Rosenbaum,1980)

เมื่อพิจารณาการควบคุมตนเอง (Self-control) ว่าเป็นสื่งที่ช่วยให้เราเกิดความ 
ยับยังชั่งใจโดยเริ่มตังแต่การรีรอที่จะท่าตามอำเภอใจตน ไปจนถึงความพยายามที่จะท่างานนั้น
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ให้บรรลุผลและประสบความสำเร็จในพฤติกรรมนั้น เราย่อมสามารถประมาณระดับการควบคุม
ตนเองได้จากผลของพฤติกรรมเหล่านั้น

โรเจอร์ส และ สกินเนอร์ (Rogers & Skinner, 1966) มีความเห็นตรงกันว่าการ 
ควบคุมตนเองนั้น เกี่ยวข้องกับการเลือกตัดสินใจกระทำพฤติกรรมใดจากพฤติกรรมสองพฤติกรรม 
ที่ขัดแย้งกัน ตัวอย่าง เช่น เราเห็นผลสตรอเบอรี่น่ารับประทาน เกิดความอยากจะรับประทานแต่ 
เรามีอาการแพ้ผลสตรอเบอรี่เมื่อรับประทานเข้าไปแล้วจะเกิดผื่นขึ้นตามตัวเป็นที่น่าอับอาย นั่นคือ 
มีผลทั้งทางบวกและทางลบเกิดขึ้นร่วมกัน เราต้องตัดสินใจว่าจะรับประทานผลสตรอเบอรี่เพื่อ
ความอร่อยโดยไม่คำนึงถึงผลที่จะติดตามมาภายหน้า หรือจะไม่รับประทานผลสตรอเบอรี่

การที่เราจะควบคุมตนเองได้นั้นก็จำเป็นที่เราจะต้องรู้จ ักตัวเราเองให้ดีเสียก่อน 
การรู้จักตัวเองในที่นี้ก็คือ การรู้จักพฤติกรรมของตัวเราเอง เพื่อป้องกันไม่ให้เราถูกควบคุมโดยผู้ 
อื่น เราต้องตระหนักในตนเอง ดังที่ โร (Roe, 1959) ได้กล่าวไว้ว่า “การตระหนักถึงความต้องการ 
และทัศนคติของเราด้วยตัวเราเอง เป็นเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดในการคงรักษาความ
นั่นคง และการควบคุมปฏิกิริยาการตอบลนองของตัวเราเอง’,

กระบวนการสำคัญของการควบคุมตนเอง (Walker et. al. 1981; Kazdin ะ 1989) 
ก็คือบุคคลจะเป็นผู้ดำเนินการในการปรับพฤติกรรมด้วยตนเองทั้งหมด เพื่อที่จะให้บรรลุเป้าหมาย 
นั้น แต่สิ่งหนึ่งที่จะต้องทำให้กระจ่างคือการควบคุมตนเองนั้นไม่ได้หมายความว่าผู้ที่มีทักษะใน
การควบคุมตนเองได้ดีนั้นจะไม่ได้รับอิทธิพลจากสิ่งเร้าภายนอกเลย หากแต่ว่าสิ่งเร้าภายนอกนั้น 
มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของบุคคลนั้นน้อยมาก ดังนั้นแนวคิดของการควบคุมตนเองจึงอาจมองได้ 
ในแง่ของระดับของความเข้มของอิทธิพลของเสิ่งเร้าที่มีต่อพฤติกรรมของบุคคล นั่นคือถ้าบุคคลใด 
มีท ักษะในการควบคุมตนเองได้ด ีส ิ่งเร ้าภายนอกก็ย ่อมจะมีอ ิทธิพลต่อพฤติกรรมของบุคคลนั้น 
น้อยมาก ในทางกลับกันถ้าบุคคลใดมีทักษะในการควบคุมตนเองในระดับตํ่าสิ่งเร้าภายนอกย่อม 
จะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของบุคคลนั้นมากนั่นเอง

แคนเพ่อร์ (Kanfer, 1977 Quoted in Rosenbaum, 1980) ได้กล่าวถึงวิธีการ 
ควบคุมตนเองว่าคือการปึกฝนผู้รับการปรกษาโดยตรงให้เป็นอิสระจากสิ่งแวดล้อมภายนอกมาก 
ขึ้น และแก้ไขพฤติกรรมด้วยตัวของเขาเอง แม้จะมีสิ่งเร้าภายนอกมากกระตุ้นให้มีการตอบสนอง 
ในทางตรงข้ามก็ตาม ส่วนแบนดูรา (Bandura, 1978) ชี้ว่าวิธีการกำกับตนเอง (Self-regulator/) 
เป็นบทบาทที่สำคัญในพฤติกรรมของมนุษย์แทบทั้งหมด

ลืพ่คอร์ท (Lefcourt, 1966) กล่าวไว้ว่าความเชื่ออำนาจภายในตนหมายถึง การ 
ร้บรู้ว่าเหตุการณ์ต่าง  ๆ ทั้งที่เป็นเหตุการณ์ทางบวกและทางลบ เป็นผลที่เกิดขึ้นเนื่องมาจากการ 
กระทำของตนเองและจากเหตุดังกล่าว ตนจึงลามารถที่จะควบคุมเหตุการณ์นั้นๆ ได้ ส่วนความ 
เชื่ออำนาจภายนอกตน หมายถึง การรับรู้ของบุคคลที่ว่าเหตุการณ์ทางบวกและเหตุการณ์ทางลบ
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ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมของตนเองในสภาพการณ์ต่างๆ เพราะฉะนั้นเหตุการณ์ดังกล่าวจึง 
อยู่นอกเหนือจากการควบคุมของตน หรออาจกล่าวได้อย่างง่ายๆ ว่าบุคคลที่เชื่อว่าตนเองมีความ 
สามารถที่จะควบคุมแรงเสรมของเขาเอง หรือเชื่อว่าดัวเขาเองมีความสามารถ คือ ผู้ที่มีความเชื่อ 
อำนาจภายในตน ส่วนผู้ที่เชื่อว่า ชีวิตของเขานั้นถูกควบคุมโดยโอกาส หรือเคราะห์กรรมหรือ 
บุคคลอื่นที่มีอำนาจ เขามักจะเชื่อว่าเขาไม่มีความสามารถ คือ ผู้มีความเชื่ออำนาจภายนอกตน 
ซึงมีความสำคัญต่อการแสดงออกซึ่งพฤติกรรมต่างๆ ของบุคคลเป็นอันมาก มาโฮนื (Mohoney, 
1974)

ลีฟคอร์ท (1980) อธิบายว่า ความเชื่อในอำนาจภายใน-ภายนอกตน เป็นตัว 
แปรเกี่ยวกับความคาดหวัง (Expectancy Variable) มากกว่าที่จะเป็นตัวแปรเกี่ยวกับการจูงใจ 
(Motivational variable) ตามหลักทั่วไป ความเชื่อในอำนาจภายในตน หมายถึง การรับรู้ว่าเหตุ 
การณ์ตางๆ ทั่งที่เป็นเหตุการณ์ทางบวกทางลบ เป็นผลมาจากการกระทำของตนเอง และจากเหตุ 
การณ์ดังกล่าว ตนจึงลามารถที่จะควบคุมเหตุการณ์นั้นๆ ได้ ส่วนความเชื่ออำนาจภายนอกตน 
หมายถึงการรับรู้ของบุคคลที่ว ่าเหตุการณ์ทางบวกและ/หรือเหตุการณ์ทางลบไม่มีความลัมพันธ์ 
กับพฤติกรรมของตนเองในสภาพการณ์ต่าง  ๆ เพราะฉะนั้นเหตุการณ์ดังกล่าวจึงอยู่นอกเหนือจาก 
การควบคุมของตน

แม็คกีและแครนดอล์ล (1965) ให้ทัศนะว่า บุคคลที่มักมีการรับรู้ว่าแรงเสริมที่เขา 
ได้รับเป็นสิ่งที่เกิดจากพฤติกรรมของตนเองก็จะได้ชื่อว่าเป็นผู้มีความเซื่อำนาจภายในตน ผู้ท่ีมี
ความเชื่ออำนาจภายนอกตน คือบุคคลที่มีความเชื่อว่าแรงเสริมของเขามันถูกทำให้เกิดขึนโดย
สิ่งต่างๆ นอกเหนือจากตัวเขาเอง ซึ่งเป็นพลังอำนาจที่เขาไม่สามารถจะควบคุมได้ บุคคลที่มี
ความเชื่ออำนาจภายนอกตนนี้ มักเชื่อว่าพลังอำนาจต่างๆ ที่เป็นต้นเหตุของการเสริมแรงนั้น อาจ 
เป็นโชค เคราะห์กรรม โอกาส อำนาจเหนือธรรมชาติ ลักษณะของงาน หรือสภาพทางลังคมที่ลับ 
สนวุ่นวาย และกระบวนการทางการเมือง ตลอดจนบุคคลที่มีอำนาจเป็นต้น

แม็คโดมัลด์ (1971) แสดงความคิดเห็นว่า บุคคลที่เชื่อว่าตนเองมีความสามารถที่ 
จะควบคุมแรงเสริมของเขาเอง คือ “ผู้ที่มีความเชื่ออำนาจภายในตน” กล่าวอีกมัยหนึ่ง เขาคือ 
บุคคลที่เชื่อว่า ตัวเขาเองมี “ความสามารถ" ส่วนผู้ที่เชื่อว่าชีวิตของเขานั้นถูกควบคุมโดยโอกาส 
เคราะห์กรรม หรือบุคคลอื่นที่มีอำนาจ ก็จะได้ชื่อว่าเป็น “ผู้ที่มีความเชื่อในอำนาจภายนอกตน”
ซึ่งสำหรับบุคคลประเภทนี้แล้วแม้เมื่อเขาเป็นผู้แสดงการกระทำบางสิ่งบางอย่างเพื่อควบคุมแรง 
เสริมของเขาเอง เขาก็มักจะไม่เชื่อว่าเขามี “ความสามารถ”

มัวชันด์ (1976) ให้คำสรุปว่า ความเชื่อในอำนาจภายในตน-ภายนอกตน หมาย 
ความถึง ความเชื่อของบุคคลที่ว่าใครที่เป็นผู้รับผิดชอบต่อผลการกระทำที่เกิดขึ้น หรือการรับรู้ของ 
บุคคลที่ว่า ตัวเขาเองมีอำนาจที่จะควบคุมชีวิตของเขาได้มากน้อยแค,ไหน ความเชื่อในอำนาจ

T  ว ั ม ั า 0 1 ^ 6 2 0
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ภายใใ4ภายนอกตน ไม่ได้ชีบ่งว่า บุคคลนั้น  ๆ จะเป็นผู้มีอำนาจจริง  ๆ หริอไม่ อีกทั้งไม่ได้บ่งชี้ด้วย 
ว่า ถ้าบุคคลมีอำนาจจริงเขาจะมีอำนาจมากน้อยแค่ไหน ฉะนั้น พระเจ้าแผ่นดิน ผู้นำแบบ
เผด็จการและนักบริหารระดับสูง จึงอาจจะเป็นบุคคลที่มีความเชื่อในอำนาจภายนอกตน ในขณะ 
ที่นักโทษทาส และผู้ปวยอัมพาต อาจจะเป็นผู้ที่มีความเชื่อในอำนาจภายในตน

รอตเตอร์ (1966) ได้ประมวลผลงานที่ผ่านมาของนักจิตวิทยาหลายท่านรวมกับ 
ผลงานของเขาแล้ว สรุปพฤติกรรมของความเชื่ออำนาจภายใน-ภายนอกตน ในเชิงการรับรู้ จาก 
ผลตอบแทนของการกระทำของบุคคลเป็น 2 ลักษณะคือ

1. บุคคลที่มีความเชื่ออำนาจภายนอกตน (External Control) เป็นบุคคลที่มีความ 
เช่ือ หริอร้บ่รู้สิ่งต่าง  ๆ ที่เกิดขึ้นกับตนนั้น ขึ้นอยู่กับอิทธิพลของอำนาจภายนอกที่ตนเองควบคุมได้ 
เช่น โชคลาง อำนาจเหนือธรรมชาติหริออำนาจของคนอื่นๆ

2. บุคคลที่มีความเชื่ออำนาจภายในตน(เกternal Control)เป็'นบุคคลที่รับรู้'หรือเชื่อ
ว่าสิ่งใดๆ ที่เกิดขึ้นกับตนนั้นเป็นผลมาจากการกระทำ หรือความลามารถของตนเอง รอตเตอร์ ได้ 
อธิบายลักษณะทั่วไปของความเชื่ออำนาจภายใน-ภายนอกตนดังกล่าว โดยอาศัยทฤษฎีการเรียน 
รู้ทางลังคม (Social Learning) ว่า ผลการตอบแทนอันหนึ่งที่ได้มาจากพฤติกรรมของบุคคล ย่อม 
ก่อให้เกิดความคาดหวังที่จะได้รับผลตอบแทนเช่นเดียวกันในพฤติกรรมใหม่ชํ้าอีกในสภาพที่คล้าย 
กับสภาพการณ์เดิม ถ้าเป็นไปตามที่เขาคาดหวังไว้ความคาดหวังของเขาจะเพิ่มขึ้น ถ้าอันหนึ่ง 
ก ่อนและจึงขยายครอบคลุมพฤติกรรมหรือเหตุการณ์อื่นๆ ที่คล้ายคลึงหรือเกียวข้องกับสภาพ 
การณ์เดิมกลายเป็นบุคลิกภาพสำคัญในตัวบุคคล ถ้าประสบการณ์ที่ผ่านมาได้รับการเสริมแรง
บ่อยครั้ง แต่ถ้าไม่ค่อยได้รับการเสริมแรงจะทำให้บุคคลรับรู้ว ่าสิ่งที่ได้รับนั้นไม่ใช่ผลจากการ
กระทำของตน แต่เป็นเพราะจากโชค หรือความบังเอิญหรือ สิ่งแวดล้อมบันดาลให้เป็นไป และ 
บัศนคติเหล่านี้เองจะมีผลย้อนกลับไปสู่พฤติกรรมอันใหม่อีก

ม ัวช ันด ์(1976) กล่าวว่า ในวัยเด็กเป็นวัยที่เห็นได้ชัดว่า ผู้ที่ได้รับผลสำเร็จทาง 
การเรียนเป็นผู้มีความเชื่ออำนาจภายในตน โดยอ้างเหตุผล 3 ประการดังนี้

1. จากคำจำกัดความที่ รอตเตอร์ กล่าวว่า ผู้มีความเชื่ออำนาจภายในตนเชื่อ 
ว่าเขาได้รับรางวัลหรือผลตอบแทน เนื่องจากการกระทำของเขา จากคำกล่าวนี้เมื่อพูดในแง่การ 
ศ ึกษาแล้วม ัวช ันด ์ พบว่าเด ็กที่ม ีอำนาจความเชื่ออำนาจภายในตนจะใช้ความพยายามในการ 
ศึกษาอย่างหนัก เพราะเขาเชื่อว่าผลที่เกิดขึ้นเป็นเพราะความพยายามของเขา แต่ในทางตรงกัน 
ข้ามผู้ที่มีความเชื่ออำนาจภายนอกตน เชื่อว่าคะแนนที่เขาได้รับนั้นเป็นเพราะโชค หรือความ
บังเอิญที่ครูถามสิ่งที่เขารู้ ทัศนคติที่ต่างกันนี้จะทำให้ลัมฦทธิผลทางการเรียนต่างกัน

2. ในสภาพการณ์ทดลอง ผู้มีค'วามเชื่ออำนาจภายนอกตนเป็นผู้มีค'วาม
พยายามทำงานให้สำเร็จน้อย เพราะเขาไม่แน่ใจว่าถ้าเขาพยายามแล้วจะสำเร็จ และถึงแม้ว่าเขา
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จะพยายาม พวกมีความเชื่ออำนาจภายนอกตนก็จะมีพฤติกรรมต่างจากผู้มีความเชื่ออำนาจภาย 
ในตน คือผู้มีความเชื่ออำนาจภายในตนจะใช้ทักษะและความสามารถของตนพิจารณาดูงาน
เพื่อที่จะเล็งเห็นวิธีที่จะทำให้สำเร็จ แต่พวกที่มีความเชื่ออำนาจภายนอกตนจะใช้วิธีหาโอกาล คือ 
ตัดสินใจแบบสุ่ม  ๆ ผู้เรียนไม่รู้วิธีที่จะทำให้ดีที่สุดต่อไป ผลการทำงานของสองพวกนี้จะปรากฏว่า 
พวกที่มีความเชื่ออำนาจภายในตนแก้ปัญหาได้เร็วกว่าที่พวกมีอำนาจภายนอกตน

3. ในเรองความถี่ของรางวัล หรือผลตอบแทนที่เด็กได้รับนั้น โดยทั่วไปครูเห็นว่า 
รางวัลภายนอก เช่น คำชมเชย คะแนน ดาวเรียนเก่ง เป็นสงที่ใช้แทนชั่วคราวเท่านัน เพื่อให้ 
เด็กที่มีความสามารถในการนำตนเอง และมีแรงจูงใจภายใน เกิดความต้องการเรียนรู้สงที่เป็น 
เนื้อหาวิชา หรือทักษะ การให้ผลตอบแทนกับเด็กนั้นจะเป็นองค์ประกอบสำคัญต่อการเรียนรู้ ทัง 
ในโรงเรียนและสังคมภายนอก ฮีทตันและตัวร์เพ่ลดท์ ได้สร้างการทดลองเพื่อเปรียบเทียบในเรื่อง 
ความรู้สึกที่มีต่อรางวัล ระหว่างกลุ่มที่มีความเชื่ออำนาจภายในตนกับกลุ่มมี,มีความเชื่ออำนาจ
ภายนอกตน โดยให้ทำงานชิ้นหนึ่ง แล้วแจกแบบฟอร์มให้ผู้รับการทดลองประเมินผลงานของเขา 
ผลปรากฎว่ากลุ่มที่มีความเชื่ออำนาจภายในตนจะมีการประเมินความลามารถของตนสูงกว่าพวก 
ที่มีความเชื่ออำนาจภายนอกอย่างมีนัยสำคัญ ผลที่ได้รับหมายความได้สองนัยคือ นัยแรกผู้ที่มี 
ความเชื่ออำนาจภายในตนมีความเชื่อมั่นในการกระทำของตนหรือเขามีความพอใจในการแสดง 
การยกย่องชื่นซมในตัวของเขาเอง (หรือทั่งสองประการ) แต่อีกนัยหนึ่งชิ้ให้เห็นว่า ผู้มีค'วามเช่ือ 
อำนาจภายในตนต้องการความถี่ของรางวัลที่ตอบแทนสูง และสามารถที,จะเปลี่ยนจากการพึ่งพา 
รางวัลภายนอก สำหรับการเรียนรู้มาเป็นแบบนำตนเองได้

นอกจากนั้น ชอวเบอร ์(1971) พบว่า ผู้ที่มีความเชื่ออำนาจภายนอก เมื่อได้รู้ 
ความล้มเหลว จะพยายามใช้กลไกการป้องกันตนเอง แบบปฏิเสธหรือหลีกเลี่ยง แต่ผู้ที่มีความ 
เชื่ออำนาจภายในตนจะพยายามมากขึ้น

จากทัศนคติความเชื่ออำนาจภายใน-ภายนอก ตังกล่าว จึงมีความสัมพันธ์กับ 
สัมฤทธิผลทางการเรียน และเป็นสาเหตุสำคัญที่ทำให้สัมฦทธิผลทางการเรียนของผู้เรียนต่างกัน 
การที่มนุษย์เราสามารถควบคุมตนเองได้ จะก่อเกิดประโยชน์อย่างมากในการแก้ไข และป้องกัน 
ปัญหาพฤติกรรมต่างๆ ตังจะเสนอตัวอย่างเรื่องของเด็กหนุ่มวัย 16 ปี ชึ่งมีชื่อว่า ลารี (Larry) ลารี 
มีประ'วัติ'ว่า มีอารมณ์รุนแรงมาก ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ เมื่อเขาไม่พอใจใคร เขาจะ 
ด่าและใช้กำลังเข้าทำร้าย จนครั้งสุดท้ายเขามีเรื่องกับครูพละและอาจารย์ใหญ่ อันเป็นเหตุให้เขา 
ถูกพักการเรียน แต่เขาก็ยังไม่สนใจที่จะระงับอารมณ์ตนเอง แสดงว่าการควบคุมจากภายนอก เช่น 
การตำหนิของครู การถูกพักการเรียน ไม่ก่อเกิดผลใดๆ พ่อแม่ของเขาจึงพาเขาไปพบนักจิตบำบัด 
ซ ึ่งได ้พ ิจารณาช่วยเหลือโดยการจ ัดโปรแกรมการบำบ ัดแบบให ้ควบคุมตนเอง (Self-control 
treatment program) ซึ่งมีวิธีการหลักอยู่ที่ว่า ทำอย่างไรจึงจะช่วยให้ผู้มารับการบำบัดยินยอมร่วม



มือที่จะ'รกการควบคุมตนเอง นักจิตบำบัดได้ใช้เทคนิคการสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างกัน จาก 
น ั้นจ ึงช ี้ให ้เขาตระหน ักถ ึงพฤต ิกรรมก ้าวร ้าวท ี่แก ิดข ึ้นจากการไม ่สามารถควบค ุมอารมณ ์!ด ้ 
และปฎิกริยาตอบโต้ที่เกิดขึ้นจากบุคคลที่อยู่ในสถานการณ์นั้น โดยให้เขาเล่นบทบาทสมมติ (Role 
playing) และให้ดูปฎิกริยาท่าทางของเขาจากวีดีโอเทป เมื่อเขายอมตกลงสัญญาที่จะรก การ
ควบคุมตนเอง นักจิตบำบัดจึงชี้ให้เขาตระหนักถึงความรู้สึกที่เกิดขึ้นทางกาย อารมณ์และความคิด 
ทั้งก่อน ระหว่าง และหลังการเกิดพฤติกรรมก้าวร้าว และรก ให้เขารู้จักหยุดคิด ตามวิธีของ โวลเป 
(Wolpe) เพื่อขัดขวางการกล่าวคำพูดรุนแรง โดยใช้วิธีการผ่อนคลายความตึงเคริยด (relaxation) 
และการออกไปจากเหตุการณ์เพื่อไปสงบสติอารมณ์เสียก่อน จากนั้นจึงให้เขาไดร้ ก การควบคุม 
อารมณ์ตนเองในสภาพแวดล้อมจริง โดยนักจิตบำบัดได้ติดต่อกับบุคคลที่เกี่ยวข้อง เช่น พ่อแม่ ครู 
เพ ื่อส่งเสริมพฤติกรรมการควบคุมอารมณ์ได้สำเร็จของลาริ ถึงแม้ว่าผู้ที่เกี่ยวข้องไม่ลามารถจะ 
ปฎิบ้ติตามได้เต็มที่ แต่ก็พบว่า ลาริสามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ด้วยตัวเขาเอง จากการ
รายงานของเขาเอง และจากการสังเกตของพ่อแม่และครู พบว่าการรก การควบคุมตนเองนี้ เป็นวิธี 
การบำบัดแก้ไขปัญหาที่มืประโยชน์ เมื่อมืข้อจำกัดทางด้านสภาพแวดล้อม ทั้งยังเหมาะที่จะใช้กับ 
เด็กวัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยที่ต้องการอิสรภาพ ต้องการปกครองตนเอง เขาอาจจะต่อต้านนักจิตบำบัดที่ 
พยายามจะเปลี่ยนพฤติกรรมของเขาได้โดยง่าย นักจิตบำบัดจึงต้องให้เขาเป็นผู้เปลี่ยนพฤติกรรม 
ของเขาด ้วยต ัวเขาเอง โดยการสอนให้เขารู้จ ักวิธ ีการจัดเรียบกระบวนการปฎิส ัมพันธ์ระหว่าง 
อินทรีย์และสิ่งแวดล้อม เพื่อบรรลุถึงเป้าหมายที่ต้องการด้วยตัวเขาเอง เนื่องจากอินทรีย์และสิ่ง 
แวดล้อมต่างก็มือิทธิพลซึ่งกันและกัน

น ีลล ์ (Neill) ได้กล่าวว่า เมื่อเด็กไม่พบกับความรัก เขาก็จะหาความเกลียดมา 
ทดแทน พื้นฐานของปัญหาทั้งหมดเกี่ยวกับพฤติกรรมของเด็กนั้น เกิดจากการขาดความรัก การ 
ลงโทษและการลังสอนทางศีลธรรม ทั้งหมดมืแต่จะเพิ่มความเกลียดมากขึ้น ไม่เคยแก้ปัญหาได้ 
เขายังได้กล่าวต่อไปว่า การวางระเบียบให้ตนเอง (self-regulation) หมายถึงสิทธิ (right) ของเด็ก 
ที่จะมืชีวิตอย่างอิสระ ปราศจากอำนาจภายนอกที่จะมากระทบทางด้านจิตใจ และร่างกาย หมาย 
ความว่า เด็กจะได้รับอาหารเมื่อเขาหิว เขาจะปรับปรุงนิสัยเมื่อเขาต้องการ เขาจะไม่ถูกด่า หรือ 
ถูกตี เขาจะได้รับความรักและการปกป้องคุ้มครองอยู่เสมอ การใช้อำนาจกับเด็กนั้นเป็นสิ่งที่ผิด 
เด็กจะไม่ทำอะไรจนกว่าเขาต้องการจะทำ ความคิดเห็นของเขาเองนั้นแหละที่จะช่วยให้เขาลงมือ 
ทำ นิลเชื่อว่าเด็กมืความสามารถที่จะควบคุมตนเองได้ เราจึงไม่ควรควบคุมเด็กมากเกินไป ซึ่งลอด 
คล้องกับงานวิจัยของแคนเพ่อร์ ซึ่งพบว่าการลดการควบคุมจากภายนอก จะส่งผลให้มืระดับการ 
ควบคุมตนเองให้สูงขึ้น

สรุปได้ว่า ความเชื่อในอำนาจภายในตนนั้น หมายถึง ความเชื่อหรือการรับรู้ว่า 
ผลลัพธ์จากการกระทำของบุคคลนั้นเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นจากตัวของเขาเอง และเขาลามารถควบคุม
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สิ่งนั้นได้ด้วยตัวของเขาเอง และความเชื่ออำนาจภายนอกตนนั้น หมายถึง ความเชื่อหรือการรับรู้ 
ของบุคคลที่ว่า ผลลัพธ์ที่เกิดจากการกระทำของเขานั้นเกิดมาจากองค์ประกอบของสิ่งแวดล้อม 
ภายนอก เซ่นโชค เคราะห์กรรมสภาพแวดล้อม ยากแก่การที่ตัวของเขาเองจะควบคุมได้

จากความหมายของความเชื่ออำนาจภาย'ใน-ภายนอกตน (I nternal-Extemal 
Locus of Control) จะเห็นว่าผู้ที่มีความเชื่ออำนาจภายในตน คือ ผู้ที่เชื่อว่าสิ่งใด  ๆ ที่เกิดขึ้นกับตัว 
เขาเป็นผลจากการกระทำของเขาเองหรือเป็นความลามารถของเขาที่จะควบคุมการกระทำต่าง  ๆ
ด้วยตัวเขาเองได้ และผู้ที่มีความเชื่ออำนาจภายในตนจะเป็นผู้ที่มีความพยายามทำงานให้สำเร็จ 
และยอมรับผลของงานนั้นนั้งที่ดีและไม่ดี ตังนั้นความเชื่ออำนาจภายในตนของบุคคล คือ การที่ 
บุคคลมีการควบคุมตนเอง (Self-Control) ได้ กล่าวคือ ผู้ที่ลามารถควบคุมตนเองได้ย่อมมีความเชื่อ 
ในความสามารถของตนเอง ซึ่งข้อดีของการควบคุมตนเอง (ลมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต 1 2536) คือ

1. การควบคุมตนเอง บุคคลเป็นผู้กำหนดพฤติกรรมเป้าหมาย และวางแผนในการ 
พัฒนาพฤติกรรมเป้าหมายด้วยตนเอง ทำให้บุคคลลามารถพัฒนาพฤติกรรมนั้นได้ดีกว่าการที่มี 
บุคคลอื่นมาเป็นผู้กำหนดพฤติกรรมและดำเนินการวางแผนพฤติกรรมนั้นให้

2. วิธีการควบคุมตนเองก่อให้เกิดการคงอยู่ของพฤติกรรม และบุคคลนั้นสามารถนำวิธี 
การตังกล่าวไปใช้ในสภาพการณ์ต่าง  ๆ และใช้กับพฤติกรรมอื่น  ๆ ได้ จึงเอื้อต่อการเกิดการแผ่ 
ขยาย

จากแนวคิดเกี่ยวกับความเชื่ออำนาจภายใน-ภายนอกตน ( locus of control ) 
และการควบคุมตนเอง ( self-control ) จะเห็น'ว่าผู้ที่มีความเชื่ออำนาจภาย'ในตนคือผู้ที่เ1ชื่อ1ว่าทุก 
สิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเกิดจากการกระทำและความสามารถของตนเองไม่ใช่เกิดจากสิ่งแวดล้อมภาย 
นอกและผู้ท ี่ม ีการควบคุมตนเองได้คือผู้ท ี่สามารควบคุมการกระทำของตนเองและยอมรับผลการ 
กระทำนั้งที่ด ีและไม,ดีซึ่งถ้าพิจารณาแล้วจะเห็นว่าถ้านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาเป็นผู้ท ี่เชื่ออำนาจ 
ภายในตนและมีความสามารถในการควบคุมตนเองในการเลือกตัดสินใจกระทำพฤติกรรมต่าง  ๆ ท่ี 
เก ียวกับหน้าท ี่ด ้านการเรียนก็จะทำให้เป ็นผ ู้ท ี่ม ีความรับผ ิดชอบในการเรียนและประสบความ 
สำเร็จในการเรียน มีลัมฤทธิผลที่ดีในด้านการเรียนต่อไป

ง า น ว ิจ ัย ท ี่เก ี่ย ว ข ไ อ ง ก ับ ก า ร ป ร ึก ษ า เร ิง จ ิต 'ว ิท ย า แ บ บ ก ล ุ่ม ต า ม แ น ว ค ิด พ ิจ า ร ณ า  
ค ว า ม เป ็น จ ร ิง  ( Reality Therapy ) แ ล ะ ก า ร ค ว บ ค ุม ต น เอ ง  (Se lf -  Control )

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง ความเชื่ออำนาจแห่ง
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็น 
จริง ( Reality Therapy )

งานว ิจ ัยในต ่างประเทศ

ฮอร์เออร์ (Hawer, 1980 Quoted เก Osipow and others, 1980) ศึกษาผลของ 
การปรึกษาเชิงจ ิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงกับเด็กนักเรียนซึ่งเร ียนใน 
เกรด 3 และเกรด 6 ของโรงเรียน 2 แห่ง กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดมีจำนวน 340 คน ทำการศึกษาเป็น 
เวลา 16 สัปดาห์ ผลปรากฎว่านักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมของโรงเรียนมากขึ้น มีการค้นหาข้อมูล 
ต่าง  ๆ มากขึ้น มีการสังคมกันอย่างมีไมตรีมากขึ้นและมีการคล้อยตามผู้อื่นน้อย

ลินด์เนอร์และแวกเนอรี (Lindner and Wagner, 1983) ได้รายงานเกี่ยวกับ 
The Ocean Tides Residential Education Program ซึงจัดขึนเพือคัดแยกเด็กออกจากระบบการ 
พิจารณาของศาลคดีเด็กและเยาวชน และจัดให้เป็นบริการพื้นฐานในชุมชนเพื่อทดแทนโปรแกรม 
นี้จำกัดเฉพาะเด็กชายอายุระหว่าง 13-17 ปี และให้บริการสำหรับเด็กที่มีป็ญหาระดับรุนแรง
โปรแกรมนี้จ ัดขึ้นตามแนวคิดพื้นฐานของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็น 
จริง โดยเน้นที่ความต้องการมีปฎิสัมพันธ์ทางบวกระหว่างเจ้าหน้าที่กับเด็ก และได้มีการใช้เพื่อน 
ผู้ให้การช่วยเหลือในกลุ่ม (Parental peer group counseling) เพื่อลดความขัดแย้งระหว่างเด็ก 
กับผู้ปกครองโดยมีนักจิตวิทยาการปรึกษาเป็นผู้นำกลุ่ม เด็กทุกคนเข้าร่วมโครงการด้วยความ
สมัครใจ และตระหนักว่าหากเขาไม่เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นก็อาจจะถูกส่งไปอยู่ในโรงเรียนปีก
อบรมของรัฐซึ่งเป็นสถานที่สำหรับเด็กมีปัญหาทางพฤติกรรมร้ายแรง โปรแกรมนี้แสดงให้เห็นว่ามี 
เด็กจำนวนหนึ่ง ซึ่งเคยได้รับการพิจารณาว่ามีปัญหาทางพฤติกรรมอย่างรุนแรงจนต้องส่งเข้าไป 
อยู่ในโรงเรียนปีกอบรมของรัฐนน สามารถได้รับความช่วยเหลือโดยไม่ต้องใช้มาตรการที่รุนแรงได้

แธทเชอรี (Thatcher, 1983) ได้ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิด 
พ ิจารณาความเป็นจริงต ่ออัตมโนทัศน์และ การรับรู้อำนาจในการควบคุมตนเองในเยาวชนที่
กระทำผิดกฎหมายที่มาจากกลุ่มบ้านของชุมชน กลุ่มเยาวชนที่กระทำผิดกฎหมายเหล่านี้จะตอบ 
มาตรวัดอัตมโนทัศน์และมาตรการรับรู้อำนาจในการควบคุมตนเอง จากนี้'นตามด้วยการ อบรมใน 
ด้านแนวคิด และการปฎิบ้ติของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง ผล 
ของการเปรยบเทียบภายในกลุ่มก่อนและหสังการทดลอง แสดงว่าการรับรู้อำนาจในการควบคุม

ต น  แ ล ะ ก า ร ค ว บ ค ุม ต น เอ ง  ม ีก า ร น ำ ไป ใช ใน ว ง ก า รต ่า ง  ๆ อ ย ่า ง ก ว ้า ง ข ว า ง  เช ่น  ส ถ า บ ัน ก า รศ ึก ษ า

ใน ส ถ า น ค ุม ป ร ะ พ ฤ ต ิ ว ง ก า ร ล า ธ า ร ณ ส ุข  เป ็น ต ้น  ซ ึ่ง ม ีก า ร ว ิจ ัย ท ั้ง ใ น แ ล ะ ต ่า ง ป ร ะ เท ศ  ด ัง น ี้
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ตนเองเริ่มเป็นแบบภายในมากขึ้น และอัตมโนทัศน์เริ่มเป็นด้านบวกมากขึ้นในกลุ่มที่ได้รับการรีเก 
อบรม

คารร์รอล เอ ลโลวิค (Carol A.SIowick, 1984) ได้ศึกษาผลของการปรึกษาเชิง 
จิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง ที่มีต่อกระบวนการของการรับรู้อำนาจในการควบคุมตน 
เอง(locus of control) และอัตมโนทัศน์ในกลุ่มวัยรุ่นเมกซิกัน-อเมริกา โดยใช้การรับรู้ในอำนาจ 
ภายในและภายนอกตนและอัตมโนทัศน์ต่อการเช้าชั้นเรียนของวัยรุ่นกลุ่มนี้ กลุ่มทดลองจำนวน
26 คน ได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง และกลุ่ม
ควบคุม 30 คนไม่ได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เครื่องมือที่ใช้คือ The Dimensions of Self -  
concept ฉบับนักเรียน ใช้ทดสอบก่อนการทดลอง 1 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 11 สัปดาห์ 
ใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน ANOVA ซี้ว่ากลุ่มทดลองมืคะแนนด้านความสนใจต่อการเรียน 
ความเป็นผู้นำ และการวัดความคิดริเริ่มสูงกว่าและมีคะแนนของการวัดความวิตกกังวลตํ่ากว่า
อย่างมีนัยสำคัญ

แอบบอท (abbort, 1985) ศึกษาผลของการปรึกษาเซิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตาม
แนวคิดพิจารณาความเป็นจริงที่มีต่อการเห็นคุณค่าตนเอง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนที่มืผลการ
เรียนไม่ดี และมีการเห็นคุณค่าในตนเองตํ่า ลุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
กลุ่มทดลองได้รับประสบการณ์การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวพิจารณาความเป็นจริง 
ผลการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนจากแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองเพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยสำคัญ และไม่พบความแตกต่างของคะแนนที่ให้ครูประเมินการเห็นคุณค่าในตนเองของ
นักเรียน

วิลเลี่ยมสันและบาร์ค ( Williamson and Byrk, 1986 ) ได้ให้การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบกลุ่มกับกลุ่มบุคคลปัญญาอ่อน ในศูนย์ฟืนฟูสมรรถภาพด้วยการผสมผสานการใช้ 
เทคนิคการปรึกษาแบบให้บุคคลเป็นศูนย์กลาง (person centered) กับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง ผลปรากฎว่ากลุ่มตัวอย่างสามารถสร้างสัมฟันธภาพกับผู้อื่น 
ได้ดีมากขึ้น และเรียนรู้ที่จะรับผิดชอบตนเอง และรู้จักทำงานเพื่อเลี้ยงชีพได้ นอกจากนี้ยังพบว่า 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มกับบุคคลปัญญาอ่อนมีประสิทธิภาพมากกว่าการปรึกษาราย 
บุคคลเพียงอย่างเดียว

พอล ยาริช ( Paul Yarish, 1986) ได้ศึกษาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิด 
พิจารณาความเป็นจริงกับการรับรู้อำนาจในการควบคุมตนเอง ของเยาวชนที่กระทำผิดกฎหมาย 
กลุ่มตัวอย่างคือเยาวชนเพศชายที่กระทำผิดกฏหมายจำนวน45 คน อายุระหว่าง 12-16 ปี หลัง 
จากได้รัมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงของกลาลเซอร์ โดยใช้เครื่อง 
มือ The Nowicki-strickland locus of control scale ฉบับนักเรียน (1973) ทดสอบกับกลุ่ม
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ตัวอย่างในสัปดาห์แรกและสัปดาห์สุดท้ายของโปรแกรมการทดลอง ทดสอบค่าพบว่าแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทฤษฎีการรับรู้อำนาจในการควบคุมตนเอง 
ของรอตเตอร์ (J.B.Rotter,1966) เชื่อว่าบุคคลที่มีกลไกการควบคุมจากภายในจะรับรู้ว่าเหตุการณ์ 
ต่างๆเกิดขึ้นเนื่องจากการกระทำของตัวเขาเองมากกว่าเกิดจากการควบคุมของผู้อื่น กลุ่มตัวอย่าง 
ที่ได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง จะเข้าสู่ทิศทางภายในเพิ่มขึ้น 
และเลือกประพฤติในสิ่งที่ดีกว่าเพื่อควบคุมโชคชะตาของตนเองได้ด้วยตัวเอง

ฮาร์ท -  เฮสเตอร์( Hart -  Hester, 1986) ได้ทำการศึกษาผลของการปรึกษาเชิง 
จิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง ที่มีต่อพฤติกรรมของนักเริยนระดับประถมศึกษาที่อยู่ 
ในสภาพแวดล้อมทางการเรียนต่างกัน ในการศึกษาครั้งนี้มุ่งที่จะปรับปรุงพฤติกรรมการทำงาน
การมีปฎิสัมพันธ์กับเพื่อน และการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนของนักเรียนที่เรียนกับครู
โดยตรงกับนักเรียนที่ทำงานอย่างอิสระ โดยคัดเลือกจากนักเรียนที่มีพฤติกรรมที่มีปัญหา เช่น
ก้าวร้าว ไม่ทำงานตามที่มอบหมาย หนีเรียน ผลการศึกษาพบว่า การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม 
แนวคิดพิจารณาความเป็นจริง สามารถเพิ่มพฤติกรรมการทำงานของนักเรียนทังกลุ่มได้ ส่วน
มีปฎิสัมพันธ์กับเพื่อนและการมีปฎิสัมพันธ์กับครูนี้นไม่ปรากฎว่ามีการเปลี่ยนแปลงให้เห็นอย่าง 
ชัดเจน

กอร์เตอร์(Gorter, 1988) ศึกษาผลของการใช้เทคนิคการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม 
แนวคิดพิจารณาความเป็นจริงในการปีกอบรมเด็กในโรงเรียนพิเศษสำหรับเด็กมัธยมศึกษาตอนต้น 
ที่มีปัญหาพฤติกรรม ผลปรากฎว่าเด็กมีการเปลี่ยนแปลงเอกลักษณ์ของตนอย่างมีนัยสำคัญ มี 
การเห็นคุณค่าในตนเอง มีความคิดเกี่ยวกับครอบครัวของตน และมีอัตมโนทัศน์โดยรวมดีขึน

พาริช (Parish, 1988) ได้ศึกษาการช่วยเหลือนักศึกษาในวิทยาลัยให้ควบคุมชีวิต 
ของพวกเขาได้โดยใช้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักศึกษาในวิทยาลัยที่กำลังศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรีจำนวน 35 คน ได้รับการปรึกษา 
เชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงเพื่อเพิ่มข้อผูกมัดส่วนบุคคลและหลีกเลี่ยงการใช้ 
สิ่งกดดันภายนอกมาช่วยเหลือพวกเขาเพิ่มความรับผิดชอบของตนและให้มีการรรับรู้อำนาจภาย 
ในในการควบคุมตนเองเพิ่มขึ้น เครื่องมีอที่ใช้ประกอบด้วย The Social Readjustment Mating 
Scale (ของ T. Holmes และ R.Rahe, 1967) และ Rotter's Internal -  External Locus of 
Control Scale ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับของการควบคุมภายในเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะ 
อย่างยิ่งพวกเขาได้รับเกรด A ในวิชาเรียน รวมทงมีการเพิ่มการรับรู้อำนาจภายในในการควบคุม 
ตนเองมากขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ นอกจากนี้กลุ่มตัวอย่างยังมีการให้คะแนนด้านสุขภาพเพิ่มขึน
และลดสิ่งที่ทำให้เครียดลงในชีวิตของพวกเขา
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คอมมิลเคย์ (Comiskey, 1993) ได้ศึกษาผลการ'ใช้การ't เก Reality Therapy 
Group Training (RTGT) กับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาเกรด 9 ที่มีภาวะเสี่ยงโดยตรวจสอบผล 
ของการ'ผึเก RTGT แบบใช้เดี่ยวๆ และใช้ร่วมกับแนวทางของโรงเรียน โดยเน้นในเรื่องการเห็น
คุณค่าในตนเองของวัยรุ่น แนวทางการควบคุมตนเอง สัมฦทธิผลทางการเรียน ทัศนคติต่อโรงเรียน 
ความตงใจและพโเติกรรมในชั้นเรียน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม  ๆ ละ 11 คน ที่กำลังศึกษา 
อยู่ในเกรด 9 โดยมีบางกลุ่มได้รับการ'ฝืก RTGT เครื่องมือทีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย แบบวัด 
การเห็นคุณค่าในตนเองของคูเปอร์สมิธ (The Conners Teacher Rating Scale และ The 
Nowicki-Strickland Lous of Control Schal) ฉบับนักเรียน การ'ฝืกอบรมเป็นกลุ่มพัฒนาทางจิต 
ซึ่ง กลาสเชอร์ (Glasser, 1964, 1989) ได้เสนอองค์ประกอบของทั้ง 3 กลุ่ม คือความต้องการ 
ตอบสนองความต้องการของตน การแก้ปัญหาและการเข้าชั้นเรียน โปรแกรมกลุ่มการปรึกษาเชิง 
จิตวิทยาแบบผสมบวกกับการสนับลนุนของทางโรงเรียน พิสูจน์ประสิทธิผลในการแก้ไขพฤติกรรม 
และทัศนคติเกี่ยวกับการพักการเรียน

งานว ิจ ัยในประเทศไทย

สำหรับในประเทศไทย มีผ ู้ศ ึกษาเกี่ยวกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิด 
พิจารณาความเป็นจรีง ดังนี้

สุดฤทัย มุขยวงศา (2532) ศึกษาผลของการปรึกษาเซิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตาม 
แนวคิดพิจารณาความเป็นจริงที่มีต่อน ิส ัย และทัศนคติในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
3 กลุ่มตัวอย่างจำนวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน กลุ่มทดลอง 
ได้รับการปรึกษาเซิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง เป็นเวลา 8 สัปดาห์  ๆ
ละ 2 ชั่วโมง รวม 16 ชั่วโมง ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการปรึกษาใด  ๆ และให้กลุ่มตัวอย่างทัง 
สองกลุ่มทำแบบสำรวจนิสัยและทัศนคติในการเรียนก่อนและหลังการทดลอง ผลปรากฏว่ากลุ่ม
ทดลองมีคะแนนจากแบบสำรวจนิสัยและทัศนคติในทางการเรียนรู้สูงขึ้นกว่าคะแนนที่วัดก่อนการ 
ทดลอง และสูงกว่าคะแนนของกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

พรประภา แกล้วกล้า (2534) ศึกษาผลของการปรึกษาเซิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม 
ตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงต่อการลดการเสพกัญชา และการเพิ่มการเห็นคุณค่าในตนเอง 
ของผู้ถูกควบคุมประพฤติ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ถูกคุมความประพฤติที่อยู่ในระหว่างการคุมประพฤติ 
ของฝ่ายคุมประพฤติประจำศาลอาญา สำนักงานส่งเสริมงานตุลาการ กระทรวงยุติธรรมซึ่งเป็น 
เพศชายอายุระหว่าง 18-35 ปี มีการศึกษาทั้งแต่ระดับประถมศึกษาตอนปลายขึ้นไปซึ่งบังคงเสพ 
กัญา'ชาอยู่ โดยตรวจพบสารกัญชาในปัสสาวะอย่างน้อย 2 ครั้ง และได้รับคะแนนจากแบบวัด



44

การเห็นคุณค่าตนเองน้อยที่สุดเรึยงลำดับขึ้นมา 12 คน แล้วสุ่มแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 6 คน และ 
กลุ่มควบคุม 6 คน กลุ่มทดลองเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณา 
ความเป็นจริง เป็นเวลา 5 สัปดาห์  ๆ ละ 2 ครง  ๆ ละ 2 ชั่วโมง รวม 20 ชั่วโมง โดยมีผู้'วิจัย 
เป็นผู้นำกลุ่ม ผลการวิจัยปรากฏว่าผู้ถูกคุมความประพฤติในกลุ่มทดลอง ที่เข้าร่วมการปรึกษา 
เชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง มีการเสพกัญชาลดลงและมีการเห็น
ค ุณ ค ่าตนเองเพ ิ่มข ึ้นมากกว ่าผ ู้ถ ูกค ุมประพฤต ิ กลุ่มควบคุมซึ่งมารายงานตัวต่อพนักงานคุม 
ประพฤติตามปกติท ั้งในระยะหลังทดลองและระยะติดตามผลอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ 
.01

จันทร์เพ็ญ อินทร์ไซยา (2536) ได้ศึกษาผลของการปรึกษาเซิงจิตวิทยาแบบ 
กลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงต่อการลดความเครียดในขณะติกปฎิปติงานของนักศึกษา 
พยาบาล'ชั้นปีที่ 2 มหาวิทยาลัยขอนแก่น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาพยาบาลชันปีที่ 2 จำนวน 
16 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 8 คน กลุ่มควบคุม 8 คน กลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษา 
เชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง สัปดาห์ละ 2 ครั้ง  ๆ ละ 2 ชั่วโมง เป็น 
เวลา 5 สัปดาห์เครื่องมือที่ใข้ในการวิจัยคือแบบลอบถามความเครียดในการติกปฎิปติงาน
ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองมืคะแนนความเครียดในด้านคุกคามตํ่ากว่าก่อนเข้ารับการปรึกษา 
เซิงจิตวิทยาแบบกลุ่มและตํ่ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมืนัยสำคัญที่ระดับ .01

จงรักษ์ อินเสวก (2538) ศึกษาผลของการปรึกษาเซิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตาม 
แนวคิดพิจารณาความเป็นจริง ต่อการเพิ่มระดับการควบคุมตนเองและการลดการติดยาเสพย์ติด 
ชํ้าของผู้ติดยาเสพย์ติดที่เข้ารับการรักษาในระยะถอนพิษ โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ติดยาเสพย์ติดที่ 
เข้าร้ปการรักษาในระยะถอนพิษของโรงพยาบาลธัญญรักษ์ จำนวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
10 คน กลุ่มควบคุม 10 คน กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตาม 
แนวคิดพิจารณาความเป็นจริง 10 คร้ัง ครั้งละ 2 ชั่วโมง 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยวัดจากแบบวัด 
การควบคุมตนเองของโรเชนนัม ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองผู้ติดยาเสพย์ติดที่ได้รับการ
ปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงมีระดับการควบคุมตนเองสูงกว่าก่อนได้รับ 
การปรึกษาอย่างมืนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

งานว ิจ ัยท ี่เก ี่ยวข ้องก ับการควบค ุมตนเอง 

งานว ิจ ัยในต ่างประเทศ
ฟาร์โรว์ (Farrow, 1952) ได้ศึกษาถึงเหตุผลที่ทำให้ผู้ที่ติดบุหรี่เลิกหรีอตงใจเลิก 

สูบบุหรี่ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัย จำนวน 65 คน ที่ติดบุหรี่ โดยให้ทำแบบ
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สอบถามที่ถามถึงเหตุผลที่พวกเขาด้วยการเลิกบุหรี่ ทั้งหมดเห็นพ้องกับเหตุผลที่ทำให้พวกเขาตั้ง 
ใจเลิกสูบบุหรี่ได้ 4 ข้อ คือ การควบคุมตนเอง (Self-control) การได้รับการเสริมแรงในท้นทีอิทธิ 
พลจากสังคมและการตระหนักในเรื่องสุขภาพ

แครนดอล์ล แคทค็อฟสกีย์ และเพรสทัน ( 1962 ) ได้ทำการศึกษาหาความ 
สัมพันธ์ระหว่างความเชื่ออำนาจภายใน-ภายนอกตน กับสัมฤทธิผลทางการเรียน โดยศึกษาจาก 
กล ุ่ม เด ็กน ักเร ียนชาย-หญ ิง ต ั้งแต ่ร ์ะด ับชั้น 3-10 โดยใช ้ Intellectual Achievement 
Responsibility (IAR) Scale พบว่า ความเชื่ออำนาจภายใน-ภายนอกตนมีความสัมพันธ์ทางบวก 
กับสัมฤทธิ้ผลทางการเรียน อย่างมีนัยสำคัญ

แครนดอลล์ แคทค็อฟสกีย์ และ แครนดอลล์ (1965) ได้ศึกษาความเชื่ออำนาจ 
ภายใน-ภายนอกตนกับสภาพการณในการเรียน โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อ

1. ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเชื่ออำนาจภายใน-ภายนอกตน กับตัวแปรต่างๆ คือ 
สัมฤทธิผลทางการเรียน สติปัญญา ลำดับการเกิด ขนาดของครอบครัว ซนชั้นทางสังคม

2. เบ[รยบเทียบความแตกต่างของความเชื่ออำนาจภายใน-ภายนอกตน ตามระดับอายุ 
ระดับชั้นเรียน เพศ

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนตั้งแต่ระดับชั้น 3-12 จำนวน 923 คน เครื่องมือที่ใช้คือ 
แบบสอบ Intellectual Achievement Responsibility (IAR) Scale วัดความเซืออำนาจภายใน- 
ภายนอกตน ผลปรากฎดังนี้

1. ความเชื่ออำนาจภายใน-ภายนอกตน มีความสัมพันธ์กับสัมฤทธิผลทางการ 
เรียน สติปัญญาลำดับการเกิด ขนาดของครอบครัว อย่างมืนัยสำคัญทางสถิติ แต่มีความสัมพันธ์ 
กับชนชั้นทางสังคม ตั้งแต่เด็กระดับชั้น 6 ขึ้นไปที่ระดับ .05

2. ความเชื่ออำนาจภายใน-ภายนอกตน สามารถทำนายสัมกเทธิผลทางการ
เรียนได้ คือผู้ที่มีความเชื่ออำนาจภายในสูง จะมืผลสัมๆทธิสูงกว่าผู้ที่มีความเชื่ออำนาจภายใน 
ตํ่ากว่า หรีอมีความเชื่ออำนาจภายนอก

3. ความเชื่ออำนาจภายในเพื่มขึ้นตามระดับอายุระดับชั้นเรียน
4. เด็กหญิงมีอำนาจความเชื่อภายในสูงกว่าเด็กชายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

โดยเฉพาะในระดับชั้น 6 ขึ้นไปเห็นได้ชัดมาก
เมสเสอร์ (Messer, 1972) ได้ศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ถึงความ 

สัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ถึงการควบคุมตนเอง และ คะแนนส้มqทธิผล กับ เด็ก อายุ 9 ปี 8 เดือน 
ซึงศึกษาในระดับ 4 จำนวน 78 คน เป็นชายครี่งหนึ่ง หญิงครึ่งหนึ่ง ที่ม ืระดับสติปัญญา และ 
การรู้จักใตร่ตรองพอกัน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยนีที่สำคัญ คือ The Intellectual Athivevemtnt 
Responsibility Questionnaire (IAR) ผลการวิจัยพบว่าเด็กหญิงที่มีสัมฤทธิผลทางการเรียนสูงนั้น
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จะยอมรบว่า เขาเป็นผู้กำหนด ตนเองในด้านความล้มเหลวในการศึกษา ส่วนเด็กชายที่มีสัมฤทธิ 
ผลทางการเรียนสูงนั้นจะยอมรับว่า เขาเป็นผู้กำหนดตนเองในด้านความสำเร็จในการศึกษา
เมสเสอร์ได้อธิบายว่า ผลที่ได้นี้ เนื่องมาจากขนบธรรมเนียมประเพณีที่ได้กำหนดรูปแบบการ
ยอมรับทางสังคมที่แตกต่างกันไปในระหว่างเพศ กล่าวคือ เด็กหญิงนั้นจะยอมรับข้อตำหนิด้าน 
ความล้มเหลวทางการศึกษา ขณะที่เด็กชายจะเชื่อถือในความสำเร็จด้านการศึกษา เด็กหญิงอาจ 
คิดว่า ดูจะเป็นการแสดงความแน่วแน่ในตนเอง หรือดูจะแสดงความเป็นชายมากไป ในการ 
แสดงออกถึงความสำเร็จในด้านการเรียนของตนและตำหนิผู้ที่มีสัมฤทธิผลด้อยกว่า เธอจึง
หลีกเลี่ยงจากสิ่งเหล่านี้ และไปมีลักษณะที่พร้อมเสมอที่จะกล่าวว่า “มันเป็นความผิดของฉันที่ 
ทำคะแนนได้ไม่ดี” ส่วนเด็กชายนั้นจะมีบทบาทเพศชายที่ทำให้เขาพยายามรียกร้องสิทธิ แสดง 
ความสำเร็จในด้านการรียนของเขา คำอธิบายนี้ ชี้ให้เห็นว่า สัมฤทธิผลที่ดีมันเป็นสาเหตุไม่ใช่ 
ผลของการที่เขารับรู้ถึงการควบคุมว่ามาจากแหล่งใด แต่ แมกกี้ และ แครนดอล(Mcghee and 
Crandall) ได้โต้แย้งว่า การรับรู้ถึงแหล่งควบคุมต่างหากที่ช่วยกำหนดคะแนนสัมฤทธิผล อย่างไร 
ก็ตาม การรู้สึกถึงการควบคุมตนเองในด้านการศึกษาเล่าเรืยนนั้น นำไปสู่คะแนนสัมฤทธิผลที่
สูงขึ้น ขณะเดียวกัน เด็กที่มีสัมฤทธิผลสูงหรือฉลาดก็สามารถพัฒนาให้มีการควบคุมตนเองใน 
ด้านการศึกษา เล่า เรียนได้ดีขึ้น

แคนเพ่อร์ และชิค (Kanferand Zich, 1974) ได้ศึกษาการt เกการควบคุมตนเอง 
ในการต้านทางต่อสิ่งยั่วยุกับเด็กอายุประมาณ 5-6 ปี เป็นจำนวน 84 คน ผู้วิจัยใช้การสังเกต 
พฤติกรรมการควบคุมตนเองของเด็ก ในการไม,ละเมิดคำสั่งที่ไม่ให้หันไปดูของเล่น ซึ่งเท่ากับเป็น 
การทดสอบความลามารถในการควบคุมตนจากสิ่งยั่วยุใจ ผลการวิจัยพบว่าเด็กชายละเมิด
กฎเกณฑ์มากกว่าเด็กหญิงอย่างมีมัยสำคัญทางสถิติ

บอมรินด์ (Baumrind, 1975) ได้ศึกษาพฤติกรรมของเด็กก่อนกัยเรืยน การรวบ 
รวมข้อมูลใช้วิธีสังเกตพฤติกรรมของเด็กแต่ละคนเป็นเวลา 3 เดือน ผู้วิจัยใช้เวลาศึกษาระยะยาว 
เป็นเวลา 8 ปี เครองมีอที่ใช้ในการสังเกตพฤติกรรมเด็กประกอบด้วยแบบประเมินความสามารถ 
ด้านต่างๆ ซึ่งเป็นลักษณะพฤติกรรมรวม 72 ข้อความ ปรากฎว่าความสามารถในการควบคุมตน 
เองของเด็กจะพัฒนาขึ้นตามวัย

เคนดอสล์ และ วิลคอกช์ (Kendall & Wilcox, 1979) ได้พัฒนาแบบประเมินค่า 
การควบคุมตนเอง (The self-control rating scale -  SCRS) โดยให้ครูและบิดามารดาเป็นผู้ 
ประเมินพฤติกรรมของเด็ก ซึ่งประกอบด้วยแบบวัดพฤติกรรม 33 ข้อกระทง โดยใช้มาตราส่วน 
ประเมินค่าของ ลิเขิต 7 หน่วย แบบ'วัดที่เคนดอลล์ และ วิลคอกช์ สร้างขึ้นนี้ได้อาคัยแนวคิดที่ว่า 
การควบคุมตนเองมีองค์ประกอบ 2 ส่วนคือ องค์ประกอบด้านรู้คิด และด้านพฤติกรรม ด้วยรูป 
แบบนี้เอง เด็กที่มีการควบคุมตนเอง จึงเป็นเด็กที่มีความสุขุมรอบคอบ สามารถแก้ป็ญหาและ
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สามารถวางแผนการกระทำด้วยความสุขุม นอกจากนี้เด็กที่มีการควบคุมตนเองสามารถแสดง 
พฤติกรรมที่เลือกสรรแล้ว หรอสามารถยับยั้งพฤติกรรมหรือการกระทำที่ขัดต่อกฎหมาย

โรเชนบํโม (Rosenbaum, 1980) ผู้ได้ศึกษาการควบคุมตนเองโดยใช้แบบทดสอบ 
การควบคุมตนเองในสถานการณ์ทั่วไปที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นกับกลุ่มตัวอย่าง 7 กลุ่ม จำนวน 600 คน 
ซึ่งประกอบด้วยนักเรียน นิสิต นักศึกษา และบุคคลทั่วไป โดยแบ่งตามช่วงอายุตั้งแต่ 15-62 ปี 
ผลการศึกษาพบว่าอายุเป็นตัวแปรสำคัญที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาความสามารถในการควบคุม 
ตนเองของบุคคล

โรบินพิเชเซล และบราวน ์ (Robin, Fischel, & Brown, 1984) ได้ใช้แบบวัดการ 
ควบคุมตนเองของเคนดอลล์ และวิลคอกช์ (Kendall & Wilcox, 1979) เพื่อหาความเที่ยงตรงของ 
เครองมือกับเด็กคนไข้นอก อายุระหว่าง 3 ปี 4 เดือน กับ 18 ปี ที่มารับการรักษาที่โรงพยาบาลเด็ก 
เมืองมิชิแกนประเทศสหรัฐอเมริกาโดยแบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างที่หนึ่ง และกลุ่มตัวอย่างที่สอง ในแต่ 
ละกลุ่มจะแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ประกอบด้วยกลุ่มเด็กที่มืป็ญหาทางพฤติกรรม (เช่น ก้าวร้าว, ชุกซนไม่ 
อยู่นึ่ง, มืป็ญหาในการพูด ฯลฯ) กับกลุ่มเด็กที่ไม่มืป๋ญหาทางพฤติกรรม เด็กที่มารับการปานัด 
รักษาที่คลีนิคจิตเวช-จิตวิทยา จะได้รับการประเมินและรับการปานัดรักษา เนื่องจากมืนัญหาทาง 
พฤติกรรมจะถูกจัดเข้ากลุ่มที่มืปัญหา บิดามารดาของเด็กเหล่านี้จะรับแบบวัดการควบคุมตนเอง 
ไปประเม ินบ ุตรของคน ส่วนบิดามารดาของกลุ่มที่ไม,มืปัญหาทางพฤติกรรมก็จะรับแบบวัดการ 
ควบคุมตนเองและแบบสอบถามประวัติของเด็กเกี่ยวกับอาชีพ การศึกษาของบิดามารดา สุขภาพ 
จิตของเด็กขณะที่อยู่ในโรงเรียนและที่บ้าน และปัญหาทางพฤติกรรม ถ้าเด็กคนใดไม่มืประวัติที่มื 
ปัญหาสุขภาพจิตมาก่อน เด็กนั้นก็จะถูกจัดอยู่ในกลุ่มไม่มืปัญหา ผลการวิจัยพบว่าเด็กที่มืปัญหา 
ทางพฤติกรรม ถูกประเมินว่ามืลักษณะหุนหันพลันแล่นมากกว่า และมิการควบคุมตนเองน้อยกว่า 
เด ็กที่ไม'ม ืป ัญหาทางพฤติกรรม เด็กชายถูกประเมินว่ามีการควบคุมตนเองน้อยกว่าเด็กหญิง 
อย่างนัยสำคัญทางสถิติ นอกจากนี้การควบคุมตนเองยังมืแนวโน้มว่าจะมืมากขึ้นตามอายุ
เด็กชายก่อนวัยเรียนและเด็กระตับประถมศึกษา มิการควบคุมตนเองน้อยกว่าเด็กหญิง และไม่พบ 
ความแตกต่างระหว่างเด็กในระดับมัธยมศึกษา

บอสส์ (Bosse, 1986) ได้ใช้แบบวัดการควบคุมตนเอง (The self-control rating 
scale) เพื่อศึกษาการควบคุมตนเองของเด็กก่อนวัยเรียน ผลของการศึกษาไม่พบความลัมพันธ์ 
ระหว่าง อายุ ระดับสติปัญญา กับการควบคุมตนเองของเด็กก่อนวัยเรียน

อิงแลนเดอร์ (Ehglander, 1987) ได้ศึกษาความสามารถในการควบคุมตนเอง 
ของเด็กอายุระหว่าง 7-13 ปี โดยใช้แบบประเมินค่าการควบคุมตนเองของเคนดอลล์ (The self- 
control rating scale) ผลของการศึกษาพบความสัมพันธ์อย่างมินัยสำคัญทางสถิติระหว่างอายุ
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กับความสามารถในการควบคุมตนเอง กล่าวคือ เมื่อมีอายุมากขึ้น เด็กก็จะสามารถควบคุมตนเอง 
ได้มากขึ้น

คาร์บอลโล ไดเกซ (Carballo, 1987) ได้ศึกษาเกี่ยวกับความเชื่อในการควบคุม 
ของเด็กชั้นมัธยมศึกษาชาวอเมริกัน จำนวน 3,149 คน และชาวเมกซิกัน จำนวน 887 คน พบว่า 
ระดับเศรษฐกิจของครอบครัว และการศึกษาของบิดามารดา มีผลต่อความเชื่อในการควบคุม
ภายในและการควบคุมภายนอกตนของเด็ก

กายดิช (Guydish, 1987) ได้ศึกษาผลของการควบคุมตนเองกับนักเริยนเพศชาย 
ในวิทยาลัยที'ดื่มสุราอย่างหนักพบว่านักศึกษาเพศชายในวิทยาลัยที่ได้รับการปีกการควบคุมตนเอง 
โดยใช้การควบคุมตนเองและอ่านดู่มีอการช่วยตนเอง (Self-help manual) มีการลดการดื่มสุราลง 
และมีปัญหาที่เกี่ยวข้องกับสุราน้อยลงด้วย

วัดเทิล (Wattles,1988) ได้ศึกษาถึงผลของการใช้รูปแบบการควบคุมตนเองใน 
การเลิกสูบบุหรี่พบว่า รูปแบบการควบคุมตนเองของ แคนเพ่อร์ สามารถใช้ได้ผลในการลดอัตรา 
การสูบบุหรี่และเล ิกสูบบุหรี่ลงได้ นอกจากนี้ยังพบด้วยว่าการรับรู้ในความลามารถของตนเอง
(Self- efficacy) ว่าลามารถเลิกสูบบุหรี่ได้เป็นปัจจัยสำคัญในการทำให้เลิกสูบบุหรี่

สเพน ได้ศึกษาทัศนคติแบบเชื่ออำนาจภายใน-ภายนอกตน กับลัมถเทธ๋ิเผลทาง 
การเรียนเพื่อต้องการดูว่า ความเชื่ออำนาจภายใน-ภายนอกตน ในทำนายผลลัมฤทธิทางการ 
เริยนได้หรือไม่ โดยศึกษากับกลุ่มตัวอย่างซึงกำลังเป็นนักศึกษาผิวดำ ที, Scan Antonio College 
ใน San Antonio มลรัฐ Texas เครื่องมือที่ใช้ในการวัดความเชื่ออำนาจภายใน-ภายนอกตน คือ 
Nowicki Strickland Intenal-External Scale ( ANS-IE ) ผลพบว่า ความเชืออำนาจภายใน-
ภายนอกตน สามารถทำนายลัมฤทธิผลทางการเรียนได็โนทางบวกอย่างมืนัยสำคัญ

การประลบกับความสำเร็จหรือประสบกับความล้มเหลว จะล่งผลต่อระดับการ
ควบคุมตนเองด้วยดังเช่น งานวิจัยของ ฟราย (Fry): ซึ่งทดลองกันเด็กอายุ 8-9 ขวบ จำนวน 78 
คน เป็นชาย 39 คน หญิง 39 คน ซึ่งจะถูกสุ่มให้ได้พบกับความสำเร็จหรือความล้มเหลว ในการ 
ทดลอบความสามารถทางสติปัญญาโดยในพวกที่ประลบความสำเร็จนั้นผู้ทำการทดลองจะกล่าว 
ถ้อยคำชมเชย ส่วนพวกที่ประสบความล้มเหลวนั้น ผู้ทำการทดลองจะกล่าวถ้อยคำชมเชย ส่วน 
พวกที่ประสบความล้มเหลวนั้น ผู้ทำการทดลองจะกล่าวถ้อยคำแสดงความผิดหวังต่อการกระทำ 
ของเขา จากนั้นจึงทดสอบการควบคุมตนเอง ซึ่งคือการยับนั้งใจ ไม่เข้าไปเล่นของเล่น โดย 
ประเมินจากเวลาเป็นวินาที และนาทีที่เขาสามารถควบคุมตนได้ จากการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนสามทางพบว่า ตัวแปรด้านประลบความสำเร็จ ประสบความล้มเหลว และกลุ่มควบ 
คุม แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .00011F(2,66) = 44.1 ตัวแปรด้านการคาดหวังว่า จะ 
สามารถควบคุมตนเองได้สูงหรือตํ่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ ที่ระดับ .0001, F(1,66)
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= 40.04 และผลการปฎิสัมพันธ์ระหว่าง การประลบความสำเร็จหรอล้มเหลว และการคาดหวัง 
มีนัยสำคัญที่ระดับ .007 1 F(2,66) = 5.44 จากการทดลอบความแตกต่างด้วยวิธี นิวแมน คูลล์ 
(Newman kuels) พบว่า ตัวแปรแต่ละระดับมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 ท้ัง 
3 ตัวแปร จึงสนับสนุนลมมติฐานที่ว่า เด็กที่ประสบความสำเร็จในการทดลอบความสามารถทาง 
สติปัญญา จะมีการควบคุมตนเองได้สูงกว่า เด็กที่ประลบความล้มเหลว หรอเด็กในกลุ่มควบคุม 
เด็กที่คาดหวังว่า จะประสบความสำเร็จในการควบคุมตนเองจะลามารถทนทานต่อสิ่งยั่วใจได้
นานกว่า เด็กอื่นและเด็กที่ประลบความสำเร็จในการทดสอบสติปัญญา จะมีการคาดหวังว่า จะ 
ประลบความสำเร็จในการควบคุมตนเอง และสามารถควบคุมตนเองได้สูงกว่าเด็กอื่นจริง จึงเห็น 
ได้ว่า การควบคุมตนเองนน มีความสัมพันธ์กับสัมฤทธิผลทางการเรียน หริอความสามารถทาง 
สติปัญญา

งานว ิจ ัยในประเทศไทย

สำหรับงานวิจัยในประเทศนั้น ส่วนใหญ่เป็นงานวิจัยที่ไม่ได้ใช้ตัวแปร “การ
ควบคุมตนเอง" โดยตรง แต่เป็นงานวิจัยที่ศึกษา ความเชื่ออำนาจภายในตน ความเชื่ออำนาจ 
ภายนอกตน โดยมีแนวคิดสำคัญว่าความเชื่ออำนาจภายในตน และความเชื่ออำนาจภายนอกตน 
เป็นตัวแปรสำคัญที่นำไปสู่การควบคุมตนเอง ผู้วิจัยจะได้นำเสนอในส่วนที่เกี่ยวข้องกับการควบคุม 
ตนเอง ดังนี้

ภรณี อินทศร (2526) ได้ศึกษาผลของการใช้วิธีควบคุมตนเองปรับพฤติกรรม
ตงใจเรียนในห้องเรินของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนจำนวน 24 คน 
เป็นกลุ่มทดลอง 1 2 คนกลุ่มควบคุม 1 2 คนผลการทดลองพบว่า ระดับพฤติกรรมตังใจเรียนของ 
นักเรียนกลุ่มทดลองในระยะที่ใข้วิธีควบคุมตนเองสูงว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติ

ทัศนา ทองภักดี (2528) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการอบรมเลียงดูแบบใช้ 
เหตุผลกับความเชื่ออำนาจภายในตนของเด็กวัยรุ่นไทย ในส่วนที่เกี่ยวกับฐานะทางเศรษฐกิจของ 
ครอบครัวพบว่าเด็กวัยรุ่นจากครอบครัวที่ม ีระดับเศรษฐกิจสูง มีความเชื่ออำนาจภายในตนมาก 
กว่าเด็กวัยรุ่นจากครอบครัวที่ม ีระดับเศรษฐกิจปานกลาง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่ไม่พบ 
ความแตกต่างเกี่ยวกับความเชื่อภายในตน ระหว่างเด็กวัยรุ่นจากครอบครัวที่มีระดับเศรษฐกิจปาน 
กลางและระดับเศรษฐกิจตํ่า

ชัยวัฒน์ วงอาษา และคณะ (2531) ได้ศึกษาลักษณะบุคลิกภาพของผู้ติดยา 
เสพย์ติดที่มาเข้ารับการรักษาที่โรงพยาบาลธัญญารักษ์ โดยใช้แบบสอบถามบุคลิกภาพ 16 PF
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พบว่าผู้ติดยาเสพย์ติดมีลักษณะขององค์ประกอบ ที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมตนเองตํ่ากว่าผู้ที่ไม่ 
ติดยาเสพย์ติด

จรรจา สุวรรณทัต และคณะ (2533) ได้ศึกษาความสามารถในการควบคุม
ตนเองของเด็กไทยในแง่ของความลัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบทางการศึกษา การปีกทักษะและ 
การพัฒนาจิตลักษณะเพื่อการสร้างพลเมืองที่ม ีประสิทธิภาพ โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้น 
ประถมศึกษาปีที่ 5 และ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จำนวน 609 คน พบว่าการปีกอบรมเลี้ยงดู 
และการปีกทักษะที่เด็กได้รับจากครอบครัว คือบิดามารดา และการเรียนรู้ที่เด็กได้รับจากโรงเรียน 
และการอบรมลังสอนของครู ตลอดจนพื้นฐานจิตลักษณะภายในของเด็กเอง มีอิทธิพลร่วมกัน 
อย่างเห็นได้ชัดเจนต่อการพัฒนาความลามารถในการควบคุมตนเอง โดยเฉพาะสะท้อนให้เห็น 
ความสำคัญและความจำเป็นในการปีกอบรมเด็กของทั้งทางบ้านและทางโรงเรียน

นงนุช โรจนเลิศ (2533) ได้ศึกษาตัวแปรที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมตนเองของ 
นักเรียนวัยรุ่นชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, มัธยมศึกษาปีที่ 4 และ มัธยมศึกษาปีที่ 6 ปีการศึกษา 2532 
ของโรงเรียนสหศึกษา ลังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ในเขตกรุงเทพมหานคร 
จำนวน 400 คน ตัวแปรสำคัญที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมตนเองในการศึกษาครั้งนี้คือ มโนภาพ 
แห่งตนและการอบรมเลี้ยงดู ผลการวิจัยพบว่า ตัวแปรทั้ง 3 ตัวแปร คือ มโนภาพแห่งตนด้านค่า 
นิยมเกี่ยวกับลัมฤทธิผล มโนภาพแห่งตนด้านการปรับตัวทางอารมณ์ และมโนภาพแห่งตนด้าน 
ความลัมพันธ์ระหว่างบุคคล มีอำนาจทำนายการควบคุมตนเองของนักเรียนวัยรุ่นได้อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ส่วนการอบรมเลี้ยงดูที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมตนเอง พบว่า นักเรียนวัยรุ่นที่ 
ได้รับการอบรมเลี้ยงดูแบบประชาธิปไตย มีการควบคุมตนเองสูงกว่านักเรียนวัยรุ่นที่ได้รับการ
อบรมเลี้ยงดูแบบปล่อยปละละเลยอย่างมีนัยสำคัญทาสถิติ แต่การอบรมเลียงดูแบบปล่อยปละ 
ละเลย มีความลัมพันธ์ทางลบกับการควบคุมตนเอง

จากการศึกษาผลการวิจัยทั้งต่างประเทศและในประเทศจะเห็นได้ว่า การปรกษา 
เชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจรีงสามารถเปลี่ยนความคิด ความรู้สึก นิสัย ทัศนคติ 
และพฤติกรรมของบุคคลในด้านการเรียน การทำงาน และการดำรงชีวิตได้ ผู้วิจัยจึงคาดหวังว่า 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงตามทฤษฏีของกลาสเซอร์ จะทำให้นัก 
เรียนสามารถควบคุมตนเองในด้านการเรียนได้สูงขึ้น
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ว ัตถ ุประสงค ์ของการว ิว ัย
เพื่อศึกษาผลการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจรง ที่มีต่อ 

การควบคุมตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

สมมต ิฐานการว ิว ัย
1. หลังการทดลอง นักเรียนที่ได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณา 

ความเป็นจริง จะมีคะแนนการควบคุมตนเองสูงกว่าก่อนเข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม 
ตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง

2. หลังการทดลอง นักเรียนที่ได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณา 
ความเป็นจริง จะมีคะแนนการควบคุมตนเองสูงกว่านักเรียนที่ไม่ได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ 
กลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง

ขอบ เข ตข องการว ิว ัย
1. กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างที่ใชในการวิวัย ได้แก่ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียน 
สาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2544 ที่มีคะแนนการควบคุมตนเองตํ่ากว่าเปอร์เซ็น 
ไทล์ที่ 25 ลงมา จำนวน 36 คน ซึ่งวัดจากแบบวัดการควบคุมตนเอง (SCS) ของ Rosenbaum

2. เครื่องมือที่ใชโนการวิวัย
1. โปรแกรมการปรึกษาเป็นกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง
2. แบบวัดการควบคุมตนเอง ( Self-Control Schedule ) ของ Rosenbaum

3. ตัวแปรในการวิวัย
ตัวแปรอิสระ คือ การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็น 

จริง
ตัวแปรตาม คือ ค่าคะแนนที่ได้จากแบบวัดการควบคุมตนเองของกลุ่มตัวอย่าง

หลังการทดลอง

ค ำจ ำว ัด ค วาม ใน ก ารว ิว ัย

ก ารปรึกษาเช ิงจ ิตว ิทยาแบบกล ุ่มตามแนวค ิดพ ิจารณ าความเป ็นจร ิง 
หมายถึง กระบวนการของลัมพันธภาพในการใช้ความช่วยเหลือที่ยึดหลักและวิธีการตาม 

แนวคิดพิจารณาความเป็นจริง 8 ประการ ที่ดำเนินการตามลำดับชั้น คือ การสร้างลัมพันธภาพ 
การเน้นที่พถุติกรรมปัจจุบัน การประเมินพถุติกรรม และการพัฒนาพฤติกรรมที่มีความรับผดชอบ



การมีข้อผู้มัด การไม่ยอมรับข้อแก้ตัว การไม่ใช้การลงโทษ การไม่ยอมล้มเลิกความตั้งใจ ในการ 
วิจัยครั้งนี้ เป็นการดำเนินการปรึกษาเซิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจรง มี 
วัตถุประสงค์เพื่อเพิ่มการควบคุมตนเองของมักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ซึ่งกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย 
สมาซิกกลุ่ม จำนวน 9 คน และผู้นำกลุ่ม 1 คน ซึ่งทำหน้าที่เอื้ออำนวยบรรยากาศของการปรึกษา 
เชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง โดยใช้เวลาในการเข้าประชุมกลุ่มรวมทั้ง 
สิน 15 ครังๆ ละ ประมาณ 1 ชั้วโมง 30 นาที รวมใช้เวลาทั้งหมดประมาณ 24 ชั้วโมง ต่อ 1 กลุ่ม

การควบค ุมตนเอง
หมายถึง การที่มักเรียนมีการใช้ความคิดและเตือนตนเองในการควบคุมการแสดงออก

ทางอารมณ์และทางร่างกาย มีการประยุกต์กลวิธีแก้ปัญหามาใช้ในการควบคุมตนเองอย่างเป็น 
ลำตับชั้น ได้แก่ การวางแผน การประเมินทางเลือกต่าง  ๆ การคาดหมายผลที่จะเกิดตามมา 
สามารถรอคอยผลรางวัลได้ และมีการรับรู้ว่าความลามารถของตน - โดยวัดได้จากแบบวัดการ 
ควบคุมตนเอง (Self Control Schedule) เอส ชี เอล (SCS) ของ โรเชนบัม

น ักเร ียนช ั้นม ัธยมศ ึกษา
หมายถึง มักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 มีอายุระหว่าง 12-13 ปี 

ประโยชน ์ท ี่คาดว ่าจะได ้ร ับ
1. เพื่อทราบผลของการปรึกษาเซิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง 

ที่มีต่อการควบคุมตนเองของมักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
2. เพื่อเป็นแนวทางให้ครูผู้สอน ครูแนะแนว นำหลักการ และวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

แบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง ไปใช้ในการช่วยเหลือมักเรียนที่มีการควบคุมตนเอง 
ตํ่าในโรงเรียนหรือสถานศึกษาอื่นๆ

3. เพื่อเป็นแนวทางในการนำหลักการ และวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนว 
คิดพิจารณาความเป็นจริง ไปใช้ในการป้องกันและช่วยเหลือมักเรียนที่มีการควบคุมตนเองตํ่า

4. เพื่อเป็นแนวทางให้มักจิตวิทยาการปรึกษา ในการนำการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม 
ตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงไปใช้ในการเพื่มการควบคุมตนเองของบุคคลกลุ่มอื่นๆ

5. เพื่อเป็นแนวทางในการวิจัยศึกษา เพื่อนำหลักการและวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ 
กลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงไปใช้ในการแก้ปัญหาด้านพฤติกรรมอื่นๆ
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