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บทคัดย่อ

การวิจัยค์รั�งนี�มีวัตถุุป็ระสงค์์ 1) เพื่่�อศึกษาผลัโป็รแกรมจิตวิทยาการป็รึกษาแบบกลัุ�มตามทฤษฎี

พื่ิจารณาเหตุผลั อารมณ์ แลัะพื่ฤติกรรมร�วมกับเทค์นิค์การผ�อนค์ลัายกลั�ามเน่�อต�อค์วามเค์รียดแลัะค์วาม

วิตกกังวลัของนักศึกษาบัณฑิตศึกษา 2) เพื่่�อศึกษาค์ะแนนของค์วามร้�ทางจิตวิทยาการป็รึกษาต�อค์วามเค์รียด

แลัะค์วามวติกกงัวลัของนกัศกึษาบณัฑติศกึษา แลัะ 3) เพื่่�อเป็รยีบเทยีบค์วามเค์รยีดแลัะค์วามวติกกงัวลัระหว�าง

กลัุ�มทดลัองกับกลัุ�มเป็รียบเทียบของนักศึกษาบัณฑิตศึกษาภายหลัังการทดลัอง 

กลัุ�มตัวอย�างที�ใช�ในการวิจัย ค์่อ นักศึกษาบัณฑิตศึกษา โดยการสุ�มค์ัดเลั่อกแบบเจาะจง จำนวน 

16 ค์น ออกเป็็น 2 กลัุ�ม ๆ ลัะ 8 ค์น กลัุ�มทดลัองที�ได�รับโป็รแกรมจิตวิทยาการป็รึกษาแบบกลัุ�มตามทฤษฎี

พื่ิจารณาเหตุผลั อารมณ์ แลัะพื่ฤติกรรมร�วมกับเทค์นิค์การผ�อนค์ลัายกลั�ามเน่�อ จำนวน 8 ค์รั�ง แลัะกลัุ�ม

เป็รียบเทียบได�รับใบค์วามร้�ทางจิตวิทยาการป็รึกษา จำนวน 4 สัป็ดาห์ เค์ร่�องม่อที�ใช�ในการวิจัย ได�แก� 

แบบป็ระเมินค์วามเค์รียด แลัะแบบสอบถุามค์วามวิตกกังวลั 

ผลัวิจัยพื่บว�า 1) กลุั�มทดลัองที�ได�รับโป็รแกรมจิตวิทยาการป็รึกษาแบบกลัุ�มตามทฤษฎีพื่ิจารณา

เหตุผลั อารมณ์ แลัะพื่ฤติกรรมร�วมกับเทค์นิค์การผ�อนค์ลัายกลั�ามเน่�อภายหลัังทดลัองมีระดับค์วามเค์รียดแลัะ

ค์วามวิตกกังวลัลัดลังอย�างมีนัยสำค์ัญทางสถุิติที�ระดับ .01  2) กลัุ�มเป็รียบเทียบที�ได�รับใบค์วามร้�ทางจิตวิทยา

การป็รึกษาภายหลัังทดลัองมีระดับค์วามเค์รียดลัดลังอย�างมีนัยสำคั์ญทางสถิุติที�ระดับ .01 แลัะระดับค์วาม

วิตกกังวลัไม�แตกต�างกัน แลัะ 3) กลัุ�มทดลัองกับกลุั�มเป็รียบเทียบมีค์วามเค์รียดแลัะค์วามวิตกกังวลัที�

แตกต�างกันอย�างมีนัยสำค์ัญทางสถุิติที�ระดับ .01 โป็รแกรมนี�สามารถุนำไป็ใช�ในการให�ค์ำป็รึกษาแบบกลัุ�มแลัะ

บ้รณาการรักษาทางจิตวิทยาในการใช�ชีวิตป็ระจำวันกับสถุานการณ์วิกฤตต�าง ๆ ได�อย�างมีป็ระสิทธิภาพื่ต�อไป็

คำสำคัญ: ทฤษฎพีื่จิารณาเหตผุลั อารมณ ์แลัะพื่ฤตกิรรมร�วมกบัเทค์นคิ์การผ�อนค์ลัายกลั�ามเน่�อ; ค์วามเค์รยีด;

ค์วามวิตกกังวลั

* ผู้้�รับผู้ิดช่อบบทความ: wuttichai.topta265@gmail.com  DOI: xx.xxxxx/tujournal.xxxx.x

วารสารธรรมศาสตร์ ปีีที่่� 43 ฉบัับัที่่� 3 พ.ศ. 2567 (101-112)

�������_IN ���������������� ����� 43 ������� 3.indd   101�������_IN ���������������� ����� 43 ������� 3.indd   101 12/12/2567 BE   13:1512/12/2567 BE   13:15



วารสารธรรมศาสตร์  102  

Effects of Group Psychology Counseling in Rational Emotive Behavior 

Therapy Program with Muscle Relaxation Techniques on Stress and 

Anxiety in Graduate Student

Wuttichai Yota* 
Faculty of Education, Khon Kaen University

Received 1 June 2023 

Received in revised 18 October 2023

Accepted 24 October 2023

Abstract

The objectives of this research are to: 1) study the effects of group counseling 
psychology program based on Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) with Muscle Relaxation 
Techniques (MRT) on stress and anxiety levels among graduate students, 2) study the impact 
of counseling psychology knowledge on the stress and anxiety levels of graduate students, 
and 3) compare stress and anxiety levels between the experimental group and the comparison 
group of graduate students after the experiment.

The research sample consists of 16 graduate students, selected through purposive 
sampling, and divided into two groups, with 8 students in each. The experimental group 
received the group counseling psychology REBT with MRT for 8 sessions, while the comparison 
group received counseling psychology knowledge for 4 weeks. The research tools used in the 
study include Suanprung Stress Test-20 (SPST-20) and Thai Hospital Anxiety and Depression 
Scale (Thai-HADS).

The  results revealed  that: 1) stress and anxiety in the experimental group decreased 
with statistical significance (P < .01) after using the REBT with MRT program, 2) The stress in the 
comparison group decreased with statistical significance (P < .01), while anxiety showed no 
different change, and 3) stress and anxiety levels in the experimental group were significantly 
different from those in the comparison group (P < .01). These results suggest that the 
program can be effectively used for group counseling and psychological treatment in daily 
life, especially in various crisis situations.

Keywords: rational emotive behavior therapy with muscle relaxation techniques; stress; 
 anxiety

* Corresponding author: wuttichai.topta265@gmail.com       DOI: xx.xxxxx/tujournal.xxxx.x

Thammasat Journal, Volume 43. No. 3, 2024 (101-112)

�������_IN ���������������� ����� 43 ������� 3.indd   102�������_IN ���������������� ����� 43 ������� 3.indd   102 12/12/2567 BE   13:1512/12/2567 BE   13:15



วารสารธรรมศาสตร์  103

บทนำ 

สภาพื่ปั็ญหาในสังค์มปั็จจุบันเป็็นสังค์มแห�งการเป็ลัี�ยนแป็ลังอย�างรวดเร็วในช�วงวัยผ้�ใหญ�

ตอนต�นทั�งด�านค์รอบค์รัว สังค์ม แลัะเศรษฐกิจที�มีผลัต�อการใช�ชีวิตแลัะเกิดป็ัญหาด�านจิตใจที�รุนแรง 

ซึ่ึ�งถุ่อได�ว�าเป็็นวัยที�มีการเจริญเติบโตแลัะมีการเป็ลัี�ยนแป็ลังทั�งด�านร�างกาย จิตใจ อารมณ์ แลัะสังค์ม

อย�างรวดเร็ว แลัะพื่บปั็ญหาค์วามเค์รียดแลัะค์วามวิตกกังวลัขึ�นจากเกิดเหตุการณ์วิกฤติโลัก ได�แก�

สถุานการณ์การแพื่ร�ระบาดโค์วิด-19 ที�ส�งผลัต�อการใช�ชีวิตป็ระจำวัน รวมทั�งป็ัญหาสัมพื่ันธภาพื่

ภายในค์รอบค์รวั (World Health Organization, 2020) โดยเฉพื่าะช�วงวยัผ้�ใหญ�ตอนต�น พื่บส�วนใหญ�

กำลังัศกึษาต�อในระดบับณัฑติศกึษาว�ามรีะดบัค์วามเค์รยีดแลัะค์วามวติกกงัวลัในเหตกุารณโ์ค์วดิ-19 แลัะ

ส�งผลักระทบต�อร�างกายนำไป็ส้�ป็ญัหาสขุภาพื่จติที�รนุแรงตามมา จากงานวจิยัของ Jiang et al. (2021) 

ได�ศกึษานักศกึษาระดับอุดมศกึษาใน 4 ป็ระเทศที�ในการเรยีนแบบออนไลัน ์ได�แก� มาเลัเซึ่ยี อนิโดนีเซึ่ยี 

ไทย แลัะจีน เพื่่�อป็ระเมินอาการค์วามเค์รียด ซึ่ึมเศร�า ค์วามวิตกกังวลั นักศึกษาจำนวนร�อยลัะ 38

เกดิปั็ญหานี�ขึ�น จำนวนร�อยลัะ 20.5  อย้�ในระดับรุนแรง แลัะพื่บได�มากที�สดุ ได�แก� ป็ญัหาค์วามวิตกกังวลั 

ซึ่ึมเศร�า แลัะค์วามเค์รียด ตามลัำดับ จากการศึกษาของ Xiao (2020) ได�กลั�าวถุึง ภายหลัังเหตุการณ์

โค์วิด-19 ส�งผลัให�ป็ระชาชนทั�วโลักเสี�ยงต�อการเสียชีวิต ยังมีเหตุป็ัจจัยเป็็นแรงกดดันทางจิตใจที�

อาจจะทนไม�ได� เม่�อเผชิญกับสถุานการณ์ภาวะฉุกเฉินนี�ขึ�น รวมถุึงป็ระชาชนพื่บแนวโน�มป็ัญหา

ทางจิตใจในหลัายด�าน เช�น ป็ัญหาการกักตัวอย้�ในบ�านเพื่่�อไม�ให�แพื่ร�ระบาดแลัะเสี�ยงต�อการติดโรค์

ดงักลั�าว เป็น็ต�นเหตใุห�เพื่ิ�มปั็ญหาค์วามวติกกงัวลัเกดิขึ�น เน่�องจากทำให�ผ้�ค์นห�างเหนิกนั ไม�มกีารส่�อสาร

ระหว�างบุค์ค์ลั ทำให�เกิดค์วามเสี�ยงต�อปั็ญหาซึึ่มเศร�า นำไป็ส้�ป็ัญหาการฆ่�าตัวตายตามมา (Trip & 

Yanagida, 2023) จากสถุานการณ์ดังกลั�าวทำให�บุค์ค์ลับางกลัุ�มยังไม�สามารถุป็รับตัวได�แลัะ

ยังไม�สามารถุป็รับตัวกับสิ�งที�ที�เกิดการเป็ลัี�ยนแป็ลังในชีวิตอย�างพื่ลิักผันได�ในทันทีทันใดนั�น ทำให�เกิด

ป็ัญหาด�านสุขภาพื่จิตตามมา แลัะยังไม�สามารถุป็รับเป็ลัี�ยนค์วามค์ิด ป็รับอารมณ์ แลัะพื่ฤติกรรมใหม�

ในช�วงเหตุการณ์วิกฤตินี�ได� 

ป็ัจจัยที�เกิดค์วามเค์รียดแลัะค์วามวิตกกังวลัก�อให�เกิดปั็ญหาด�านต�าง ๆ จนเกิดป็ฏิิกิริยา

การตอบสนองด�านร�างกายโดยมีการมีเป็ลัี�ยนแป็ลังทางป็ฏิิกิริยาการตอบสนอง ดังนี� 1) ป็ฏิิกิริยา

ทางด�านร�างกาย เช�น ระบบกลั�ามเน่�อแลัะกระด้ก เม่�อเผชิญกับค์วามวิตกกังวลัจะเกิดป็ฏิิกิริยา

ส้� หน ีหรอ่เกรง็ ซึ่ึ�งสภาวะนี�จะทำให�กลั�ามเน่�อหดเกรง็ ทำให�กรดแลักตกิเพื่ิ�มขึ�นมาก ย�อมทำให�กลั�ามเน่�อ

เกิดอาการเจ็บป็วด โดยถุ�ามีการเผชิญค์วามวิตกกังวลัเป็็นเวลัานาน ๆ โดยไม�สามารถุจัดการกับ

สิ�งคุ์กค์ามได� จะนำไป็ส้�ป็ญัหาสุขภาพื่ทางกายตามมา 2) ป็ฏิกิิรยิาทางด�านค์วามคิ์ด โดยขณะกำลังัเผชิญ

ค์วามวิตกกังวลัอย้�จะมีค์วามคิ์ดเร็วแต�เต็มไป็ด�วยอารมณ์จึงขาดเหตุผลัไป็ แลัะคิ์ดในเชิงลับมากขึ�น 

3) การป็ฏิิกิริยาทางด�านอารมณ์ หลัังเกิดค์วามวิตกกังวลัจะกระตุ�นป็ฏิิกิริยาทางอารมณ์โดยผ�านระบบ

ลัิมบิก เช�น ค์วามร้�สึกไม�สบายใจ วิตกกังวลั ซึ่ึมเศร�า ได�ง�าย แลัะ 4) ป็ฏิิกิริยาด�านพื่ฤติกรรม ค์วาม

วิตกกังวลัจะส�งผลัทำให�พื่ฤติกรรมบางอย�างเป็ลีั�ยนแป็ลังได� รวมถึุงเป็ลัี�ยนนิสัยพื่ฤติกรรมทางสังค์ม 

รวมถุึงบางค์รั�งจะมีการใช�สารเสพื่ติดเพื่่�อผ�อนค์ลัาย หร่อพื่ฤติกรรมตอบสนองทางระบบป็ระสาท เช�น 
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กลั�ามเน่�อมกีารกระตกุมากเกินกว�าป็กติ  ค์วามวติกกงัวลักบัพื่ฤตกิรรมของแต�ลัะบคุ์ค์ลัที�ส�งผลัแสดงออก

มาอย�างชดัเจนทางผลัลับได� (Gao & Scullin ,2020) ฉะนั�นผ้�บำบดัหรอ่ผ้�ให�ค์ำป็รกึษาทางด�านร�างกาย

แลัะจิตใจต�องมีค์วามเข�าใจถึุงสภาพื่การเป็ลัี�ยนแป็ลังทางร�างกายแลัะจิตใจร�วมด�วย รวมทั�งการค์�นหา

แลัะแก�ไขป็ัจจัยได�ช�วยเหลั่ออย�างถุ้กวิธี

จิตวิทยาการป็รึกษาเป็็นการป็รึกษาแบบกลุั�มนี�เป็็นการพื่ัฒนาร้ป็แบบการให�ค์ำป็รึกษาอย�าง

สมเหตสุมผลัให�กบันกัศกึษาบณัฑติศกึษา โดย แอลัเบริท์ เอลัลัสิ (Albert Ellis) นกัจติวทิยาได�พื่ฒันาการ

ให�ค์ำป็รึกษากลัุ�มตามแนวค์ิดพื่ิจารณาเหตุผลั อารมณ์ แลัะพื่ฤติกรรม (Rational Emotive Behavior 

Therapy: REBT) ซึึ่�ง วัชรี ทรัพื่ย์มี (2547) อธิบายแนวคิ์ดไว�ว�าสาเหตุแต�ลัะค์นบุค์ค์ลัที�เกิดจาก

ตวับคุ์ค์ลันั�น จะมีค์วามคิ์ดเหน็ของตัวเองต�อสถุานการณ์ในทางลับ แต�ถุ�าบุค์ค์ลันั�นมกีารมีแนวค์วามคิ์ด

ป็รับใหม� จะทำให�บุค์ค์ลัมีค์วามคิ์ด ค์วามร้�สึก แลัะอารมณ์ที�ดีด�วย การแสดงออกทางพื่ฤติกรรมที�

เหมาะสม (Keshavan, 2020) รวมทั�งการป็รึกษานั�นต�องมีค์วามค์รอบค์ลุัมทั�งด�านการร�างกาย

ร�วมด�วย ซึ่ึ�งเป็น็วธิกีารค์ลัายเค์รียดที�ฝ่กึป็ฏิบิตัใิห�เป็น็ทกัษะออกกำลังักาย โดยใช�เทค์นิค์การผ�อนค์ลัาย

กลั�ามเน่�อ (Muscle Relaxation Techniques : MRT)  ซึ่ึ�งเป็็นการเกร็งกลั�ามเน่�อแบบค์งที�แลัะการ

ผ�อนค์ลัายกลั�ามเน่�อแต�ลัะส�วนร�วมกับมีสติได�อย�างร้�ตวัขณะยด่กลั�ามเน่�อมัดนั�น ๆ  โดยจะอย้�ในการค์วบคุ์ม

สั�งการของสมองในการผ�อนค์ลัายกลั�ามเน่�อที�มีผลัให�ด�านอารมณ์ร�วมด�วย รวมถึุงการแสดงพื่ฤติกรรม

ต�าง ๆ อย�างเหมาะสม  

ดงันั�น ผ้�วจิยัจงึได�ศกึษาโป็รแกรมจติวทิยาการป็รกึษาแบบกลุั�มตามทฤษฎ ีREBT ร�วมกับ MRT 

เพื่่�อด้ระดับค์วามเค์รียดแลัะระดับค์วามวิตกกังวลัขึ�น เพื่่�อที�จะนำไป็ใช�ป็ระโยชน์ในการบริหารจัดการ

ค์วามเค์รียดแลัะค์วามวิตกกังวลัของนักศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษา ให�มีสุขภาวะทางจิตใจที�สมบ้รณ์

แลัะสามารถุป็้องกันค์วามซึ่ับซึ่�อนจากวิกฤติการณ์ดังกลั�าวที�เกิดขึ�นได�อย�างมีป็ระสิทธิภาพื่ต�อไป็

วิธีการวิจััย

การวิจัยกึ�งทดลัอง แบบ two group pretest-posttest comparison group design ค์่อ 

กลัุ�มทดลัองโดยโป็รแกรมจิตวิทยาการป็รึกษาแบบกลุั�มตามทฤษฎี REBT ร�วมกับ MRT แลัะกลุั�ม

เป็รียบเทียบโดยใช�ใบค์วามร้�จิตวิทยาการป็รึกษา 

ป็ระชากรที�ใช� ค์่อ นักศึกษาบัณฑิตศึกษา วิทยาลััยบัณฑิตเอเซึ่ีย จังหวัดขอนแก�น  หลัักส้ตร

ป็ระกาศนียบัตรวิชาชีพื่ค์ร้ 1 ห�องเรียน จำนวน  30 ค์น 

กลัุ�มตัวอย�างที�ใช� จำนวน 16 ค์น โดยการเลั่อกแบบเจาะจง (purposive sampling) แบ�ง 2 

กลัุ�ม กลัุ�มลัะ  8 ค์น ค์ำนวณขนาดตัวอย�างจากงานวิจยัที�ผ�านมาของ รตันา บญุบุตตะ, ลักัขณา สริวฒัน์ 

แลัะมณเฑียร พื่ัวไพื่บ้ลัย์ (2558)       
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  ส้ตร

     

n =  2(47.42) (1.96 + 0.84)2

                                           (62.88-60.00)2

n = 12.88 

*กำหนด dropout rate ร�อยลัะ 20 ≈ 16 ราย แบ�งออก 2 กลัุ�ม กลัุ�มลัะ 8 ค์น

เกณฑิ์การคัดเข�า  

1. นักศึกษาบัณฑิตศึกษา หลัักส้ตรป็ระกาศนียบัตรวิชาชีพื่ค์ร้ วิทยาลััยบัณฑิตเอเซึ่ีย ในช�วง

อายุ 20-40 ป็ี

2. แบบป็ระเมินค์วามเค์รียดสวนป็รุง (SPST-20) ที�มีระดับค์วามเค์รียดป็านกลัาง-รุนแรง

3. แบบป็ระเมนิอาการวติกกงัวลั ฉบบัภาษาไทย Thai Hospital Anxiety and Depression 

Scale (Thai-HADS) ในระดับป็านกลัาง-รุนแรงที�ระดับ 8-21 ค์ะแนน  

4. อาสาสมัค์รสมัค์รเข�าใจแลัะส่�อสารภาษาไทยได�

เกณฑิ์การคัดออก  

1. เป็็นผ้�ป็่วยกลัุ�มโรค์ซึ่ึมเศร�า แลัะโรค์จิตเวชอ่�น ๆ

2. อาสาสมัค์รไม�สามารถุเข�าร�วมวิจัยได�ค์รบกำหนด

การห์าประสิทธิภาพ

แบบป็ระเมิน SPST-20 มีค์�าค์วามเช่�อถุ่อส้ง ICC เท�ากับ 0.89 (สุจิตร ค์้�รัตนมณี แลัะสุภาวดี 

เลิัศสำราญ, 2560), แบบสอบถุาม Thai-HADS มคี์�าค์วามเช่�อถุอ่ส้ง ICC เท�ากบั 0.86 (ธนา นลิัชัยโกวทิย,์ 

มาโนช หลั�อตระก้ลั แลัะอุมาภรณ์ ไพื่ศาลัสุทธิเดช, 2539) โป็รแกรมการจิตวิทยาการป็รึกษาแบบกลัุ�ม

ตามทฤษฎี REBT ร�วมกับ MRT ซึ่ึ�งได�ใช�เทค์นิค์ทฤษฎีการให�ค์ำป็รึกษา โดยผ้�เชี�ยวชาญจำนวน 3 ท�าน 

มีค์�าค์วามสอดค์ลั�อง IOC ระหว�าง 0.8-1.0 แลัะใบค์วามร้�จิตวิทยาการป็รึกษา โดยผ้�เชี�ยวชาญ จำนวน 

3 ท�าน มีค์�าค์วามสอดค์ลั�อง IOC ระหว�าง 0.8-1.0

n/group = 2σ2 (Zα/2 + Zβ)2 
     (μ1 - μ2)2

ค์ำนวณขนาดตัวอย�างตามสมการ ดังนี�

กำหนด σ2 = Standard deviation of Counseling group (47.42)

Zα/2 = Significant level is (1.96)

Zβ2 = Power of test at 80% (0.84)

μ1 - μ2 = Mean difference of Mean difference of Counseling (62.88-60.00)
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ขั�นตอนการวิจััย 

1. ผ้�วิจัยได�ออกแบบโป็รแกรมจิตวิทยาการป็รึกษาแบบกลัุ�มตามทฤษฎี REBT ร�วมกับ MRT 

โดยศกึษาเอกสารงานเน่�อหาที�เกี�ยวกับจติวทิยาการป็รกึษาของ วชัร ีทรพัื่ยม์ ี(2547) แลัะการผ�อนค์ลัาย

กลั�ามเน่�อทางกายภาพื่บำบัด งานวิจัยของ วุฒิชัย โยตา, วนิดา ดรป็ัญหา แลัะสุวรี ฤกษ์จารี (2562) 

โดยมแีนวค์ดิทฤษฎ ีเทค์นคิ์ แลัะวธิตี�าง ๆ  ที�นำมาป็รบัป็รงุให�เกดิเหมาะสมกบักลัุ�มตวัอย�างแลัะตวัแป็ร

ที�จะทำการศกึษา (วชัร ีทรพัื่ยม์,ี 2547) ได�แก� ทฤษฎจีติวทิยาการป็รกึษาแบบพื่จิารณาเหตผุลั อารมณ์ 

แลัะพื่ฤติกรรม (Rational Emotive Behavior Therapy) โดยใช�เทค์นิค์ 17 เทค์นิค์ ได�แก� การสร�าง

สัมพื่ันธภาพื่ที�ดีต�อกัน เทค์นิค์การถุามค์ำถุามป็ลัายเปิ็ด เทค์นิค์จัดการกับค์วามอาย เทค์นิค์สะท�อน

ค์วามร้�สึก เทค์นิค์การฟื้ัง เทค์นิค์การแก�ไขป็ัญหา เทค์นิค์การเผชิญหน�ากับค์วามจริง เทค์นิค์การ

เสริมแรง เทค์นิค์การวางแผน เทค์นิค์การวิเค์ราะห์ตัวเองอย�างมีเหตุผลั เทค์นิค์การใช�สถุานการณ์

จำลัอง เทค์นิค์การจินตนาการเหตุผลั เทค์นิค์การพื่้ดบวกให�กับตนเอง  เทค์นิค์การเงียบ เทค์นิค์การ

แสดงบทบาทสมมติ เทค์นิค์การสรุป็  เทค์นิค์การให�กำลัังใจ ร�วมกับเทค์นิค์การผ�อนค์ลัายกลั�ามเน่�อ  

6 ท�า เป็น็การยด่เกร็งกลั�ามเน่�อแลัะผ�อนค์ลัายกลั�ามเน่�อแบบค์งที� โดยค์�างไว� 10 วนิาที ทำท�าลัะ 5 ค์รั�ง 

แลั�วเป็ลีั�ยนในท�าต�อไป็ โดยทำทั�งหมด 5 รอบ รวมระยะเวลัาการย่ดเกร็งกลั�ามเน่�อแลัะผ�อนค์ลัาย

กลั�ามเน่�อ ทั�งหมดป็ระมาณ 30 นาที  (ภาพื่ป็ระกอบ 1)  

วารสารธรรมศาสตร) b xx 

จิตวิทยาการปรึกษาแบบกลุ6มตามทฤษฎี REBT ร6วมกับ MRT ซึ่งไดDใชDเทคนิคทฤษฎีการใหD

คำปรึกษา โดยผูDเชี่ยวชาญจำนวน 3 ท6าน มีค6าความสอดคลDอง IOC ระหว6าง 0.8-1.0 และ         

ใบความรูDจิตวิทยาการปรึกษา โดยผูDเชี่ยวชาญ จำนวน 3 ท6าน มีค6าความสอดคลDอง IOC ระหว6าง 

0.8-1.0 

ขั้นตอนการวิจัย  

 1.  ผูDวิจัยไดDออกแบบโปรแกรมจิตวิทยาการปรึกษาแบบกลุ6มตามทฤษฎี REBT ร6วมกับ 

MRT โดยศึกษาเอกสารงานเนื้อหาที่เกี่ยวกับจิตวิทยาการปรึกษาของ วัชรี ทรัพยSมี (2547) และ

การผ6อนคลายกลDามเนื้อทางกายภาพบำบัด งานวิจัยของ วุฒิชัย โยตา, วนิดา ดรป'ญหา และ        

สุวรี ฤกษSจารี (2562) โดยมีแนวคิดทฤษฎี เทคนิค และวิธีต6างๆ ที่นำมาปรับปรุงใหDเกิดเหมาะสม

กับกลุ6มตัวอย6างและตัวแปรที่จะทำการศึกษา (วัชรี ทรัพยSมี, 2547) ไดDแก6 ทฤษฎีจิตวิทยาการ

ปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณS และพฤติกรรม (Rational Emotive Behavior Therapy) 

โดยใชDเทคนิค 17 เทคนิค ไดDแก6 การสรDางสัมพันธภาพที่ดีต6อกัน เทคนิคการถามคำถามปลายเป™ด 

เทคนิคจัดการกับความอาย เทคนิคสะทDอนความรูDสึก เทคนิคการฟ'ง เทคนิคการแกDไขป'ญหา 

เทคนิคการเผชิญหนDากับความจริง เทคนิคการเสริมแรง เทคนิคการวางแผน เทคนิคการวิเคราะหS

ตัวเองอย6างมีเหตุผล เทคนิคการใชDสถานการณSจำลอง เทคนิคการจินตนาเหตุผล เทคนิคการพูด

บวกใหDกับตนเอง  เทคนิคการเงียบ เทคนิคการแสดงบทบาทสมมติ เทคนิคการสรุป  เทคนิคการใหD

กำลังใจ ร6วมกับเทคนิคการผ6อนคลายกลDามเนื้อ  6 ท6า เป4นการยืดเกร็งกลDามเนื้อและผ6อนคลาย

กลDามเนื้อแบบคงที่ โดยคDางไวD 10 วินาที ทำท6าละ 5 ครั้ง แลDวเปลี่ยนในท6าต6อไป โดยทำทั้งหมด       

5 รอบ  รวมระยะเวลาการยืดเกร็งกลDามเนื้อและผ6อนคลายกลDามเนื้อ ทั้งหมดประมาณ 30 นาที  

(ภาพที่ 1)   

 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่  1 เทคนิคการยืดเกร็งกลDามเนื้อและผ6อนคลายกลDามเนื้อ 

ที่มา : วุฒิชัย โยตา, วนิดา ดรป1ญหา และ สุวรี ฤกษ<จารี, (2562) 

        2. ผูD วิจัยดำเนินการเก็บขDอมูล โดยเก็บขDอมูลทั่ วไป แบบประเมิน  SPST–20 และ 

แบบสอบถาม Thai-HADS ก6อนและหลังในกลุ6มนักศึกษาบัณฑิตศึกษา จำนวน 8 ครั้ง ประมาณ      

ภาพประกอบ  1 เทค์นิค์การย่ดเกร็งกลั�ามเน่�อแลัะผ�อนค์ลัายกลั�ามเน่�อ

ที่มา: วุฒิชัย โยตา, วนิดา ดรป็ัญหา แลัะ สุวรี ฤกษ์จารี, (2562)

       

2. ผ้�วจิยัดำเนนิการเกบ็ข�อมล้ั โดยเกบ็ข�อมล้ัทั�วไป็ แบบป็ระเมนิ SPST-20 แลัะ แบบสอบถุาม 

Thai-HADS ก�อนแลัะหลังัในกลัุ�มนักศกึษาบัณฑิตศกึษา จำนวน 8 ค์รั�ง ป็ระมาณ 1-2 ชั�วโมง ทั�งหมด 4 

สปั็ดาห์ จำนวน 8 ค์น สำหรบักลัุ�มทดลัองโดยโป็รแกรมจิตวทิยาการป็รึกษาแบบกลัุ�มตามทฤษฎ ีREBT 

ร�วมกบั MRT แลัะกลัุ�มเป็รยีบเทยีบด�วยใบค์วามร้�จติวทิยาการป็รกึษา จำนวน 8 ค์น หลังัจาก 4 สปั็ดาห์ 

3. นำข�อมล้ัจากแบบป็ระเมิน SPST-20 แลัะแบบสอบถุาม Thai-HADS จดักระทำข�อมล้ัแลัะ

วิเค์ราะห์ข�อม้ลัด�วยสถุิติทางการวิจัย
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สถิติที่ใช่�วิเคราะห์์ข�อม้ล

1. เป็รียบเทียบระดับ SPST-20 แลัะระดับ Thai-HADS กลุั�มนักศึกษาบัณฑิตศึกษา 

ก�อน แลัะภายหลังั ในกลัุ�มทดลัองโดยโป็รแกรมจติวทิยาการป็รกึษาแบบกลัุ�มตามทฤษฎ ีREBT ร�วมกบั 

MRT แลัะกลัุ�มเป็รียบเทียบโดยใบค์วามร้�จิตวิทยาการป็รึกษา ใช�สถุิติทดสอบสมมติฐาน ค์่อ ข�อม้ลั

มีการกระจายตัวป็กติ จึงวิเค์ราะห์ด�วยสถุิติ Paired Samples T-Test

2. เป็รียบเทียบค์วามแตกต�างของเป็รียบเทียบระดับ SPST-20 แลัะระดับ Thai-HADS 

กลัุ�มนักศึกษาบัณฑิตศึกษา ภายหลัังโดยโป็รแกรมจิตวิทยาการป็รึกษาแบบกลัุ�มตามทฤษฎีพื่ิจารณา

เหตผุลั อารมณ ์แลัะพื่ฤตกิรรมร�วมกบัเทค์นคิ์การผ�อนค์ลัายกลั�ามเน่�อแลัะใบค์วามร้�จติวิทยาการป็รกึษา 

ใช�สถุติทิดสอบสมมตฐิาน ค์อ่ ข�อมล้ัมกีารกระจายตวัป็กต ิจงึวเิค์ราะหด์�วยสถุติ ิIndependent T-Test

การพิทักษ์สิทธิ�กลุ่มตัวอย่าง

งานวิจัยนี�มีการพิื่ทักษ์สิทธิ�อาสาสมัค์ร โดยผ�านกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 

วิทยาลััยบัณฑิตเอเซึ่ีย โค์รงการวิจัย เลัขที� CASHE6400008 

ผู้ลการศึกษา 

กำห์นดสัญลักษณ์ 

- SPST-20  : Suanprung Stress Test -20  ค์่อ ระดับค์วามเค์รียดสวนป็รุง

- Thai-HADS : Thai  Hospital Anxiety and Depression Scale ค์อ่ ระดับอาการวิตกกังวลั

แลัะอาการซึ่ึมเศร�า

ตารางที่ 1 ข�อม้ลัทั�วไป็พื่่�นฐาน (n = 16)

ข�อม้ลทั่วไป
กลุ่มทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบ

x̅̅ S.D. x̅̅ S.D.

อายุ (ป็ี) 31.05 3.30 29.95  6.46

น�ำหนัก (กิโลักรัม) 67.15 7.66 69.55 5.50

ส�วนส้ง (เซึ่นติเมตร) 167.25  4.79 165.10  5.99

จาก ตารางที� 1 พื่บว�า ข�อม้ลัทั�วไป็พื่่�นฐาน เช�น อายุ น�ำหนัก แลัะส�วนส้ง ของกลัุ�มทดลัอง

แลัะกลัุ�มเป็รียบเทียบมีค์�าเฉลัี�ยแลัะส�วนเบี�ยงเบนมาตรฐานได�ค์�าที�ใกลั�เค์ียงกัน 
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ตารางที่ 2 เป็รียบเทียบระดับ SPST-20 แลัะระดับ Thai-HADS ของกลุั�มทดลัองก�อนแลัะหลััง 

 โดยจิตวิทยาการป็รึกษาแบบกลัุ�มตามทฤษฎี REBT ร�วมกับ MRT (n = 8)

ตัวแปร จัำนวน
ก่อนทดลอง ห์ลังทดลอง

Z P
x̅̅ S.D. x̅̅ S.D.

SPST-20
8

52.55 4.52 24.45 2.68 -3.92 < 0.001*

Thai-HADS 12.45 2.43 5.20 1.76 -3.93 < 0.001*

ห์มายเห์ตุ: *P < 0.01

จาก ตารางที� 2 พื่บว�า นกัศึกษาบัณฑิตศึกษาหลังัจากโป็รแกรมจิตวิทยาการป็รึกษาแบบกลัุ�ม

ตามทฤษฎี REBT ร�วมกับ MRT มีระดับ SPST-20 แลัะระดับ Thai-HADS ลัดลัง อย�างมีนัยสำค์ัญทาง

สถุิติที�ระดับ 0.01

ตารางที่  3 เป็รียบเทียบระดับ SPST-20 แลัะระดับ Thai-HADS ของกลัุ�มเป็รียบเทียบ

ก�อนแลัะหลััง โดยใบค์วามร้�จิตวิทยาการป็รึกษา (n = 8)

ตัวแปร จัำนวน
ก่อนทดลอง ห์ลังทดลอง

Z P
x̅̅ S.D. x̅̅ S.D.

SPST-20
8

51.80 6.70 32.30 6.39 -3.92  < 0.001*

Thai-HADS 12.30 2.65 11.20 3.66 -1.61  0.106

ห์มายเห์ตุ: *P < 0.01

จาก ตารางที� 3 พื่บว�า นกัศกึษาบณัฑติศกึษาหลังัจากในกลัุ�มเป็รยีบเทยีบพื่บระดบั SPST-20 

ลัดลังกว�าก�อนการทดลัองอย�างมนียัสำคั์ญทางสถิุตทิี�ระดบั 0.01 แลัะระดับ Thai-HADS ก�อนการทดลัอง

ไม�ลัดลังอย�างมีนัยสำค์ัญทางสถุิติที�ระดับ 0.106
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ตารางที่ 4 เป็รียบเทียบระดับ SPST-20 แลัะระดับ Thai-HADS ของกลุั�มทดลัองแลัะกลุั�ม

เป็รียบเทียบในระยะหลัังได�รับโป็รแกรมจิตวิทยาการป็รึกษาแบบกลัุ�มตามทฤษฎี REBT 

ร�วมกับ MRT แลัะใบค์วามร้�จิตวิทยาการป็รึกษา (n = 16)

ตัวแปร จัำนวน

กลุ่มทดลอง
ห์ลังทดลอง

กลุ่มเปรียบเทียบ
ห์ลังทดลอง Z P

x̅̅ S.D. x̅̅ S.D.

SPST-20
16

24.45 2.68 32.30 6.39 -4.01 < 0.001*

Thai-HADS 5.20 1.76 11.20 3.66 -4.60 < 0.001*

ห์มายเห์ตุ: *P < 0.01

จาก ตารางที� 4 พื่บว�า นกัศกึษาบณัฑติศึกษาภายหลัังจากการทดลัองในกลุั�มทดลัองพื่บระดับ 

SPST-20 แลัะระดับ Thai-HADS ลัดลังมากกว�ากลัุ�มเป็รียบเทยีบ ซึึ่�งมคี์วามแตกต�างกนัอย�างมีนยัสำค์ญั

ทางสถุิติที�ระดับ 0.01 

อภิปรายผู้ล

ผลัการวิจยัพื่บว�า ในระยะหลังัการทดลัองของกลุั�มทดลัองที�ได�รบัโป็รแกรมจิตวทิยาการป็รึกษา

แบบกลัุ�มตามทฤษฎี REBT ร�วมกับ MRT มีระดับค์วามเค์รียดแลัะค์วามวิตกกังวลั กาญจนา ไชยพื่ันธุ์ 

(2541) ที�อธบิายหลักัการไว�ว�า กระบวนการกลัุ�มเป็น็การให�การช�วยเหลัอ่แก�สมาชกิภายในกลัุ�มที�มปี็ญัหา

ในการดำเนินชีวิตที�ค์ลั�าย ๆ กันในสมาชิกในกลัุ�ม โดยผ้�ให�การป็รึกษาต�องมีค์วามเข�าใจด�านค์วาม

แตกต�างระหว�างบคุ์ค์ลั รวมถุงึสาเหตุแลัะป็ญัหาของสมาชกิภายในกลุั�ม โดยที�สมาชกิภายในกลุั�มทกุค์น

มบีทบาทในการสะท�อนผลัแลัะหาแนวทางในการแก�ไขป็ญัหานั�น ๆ  ร�วมกนัได�  โดยกระบวนการป็รกึษา

แบบกลัุ�ม ผ้�นำกลัุ�มเพื่่�อสร�างค์วามสัมพื่ันธ์กับสมาชิก นอกจากนี�สมาชิกจะถุ้กกระตุ�นให�แสดงค์วามค์ิด

แก�ไขปั็ญหาร�วมกัน รวมทั�งสอดค์ลั�องกับ ลักัขณา สริวิฒัน์ (2551)  ที�อธิบายถึุง ทฤษฎี REBT ซึึ่�งเป็น็การใช�

เทค์นคิ์ด�านค์วามค์ดิ ด�านอารมณ ์แลัะด�านพื่ฤตกิรรม เพื่่�อให�ผ้�รบัค์ำป็รกึษามคี์วามร้�สกึถุงึค์วามไว�วางใจ

ที�ดีต�อกันแลัะได�รับการยอมรับพื่ร�อมที�จะเป็ิดเผยป็ัญหาของผ้�รับค์ำป็รึกษาได�อย�างเต็มที� การเป็ิดเผย

ค์วามร้�สึก ค์วามค์ิด แลัะพื่ฤติกรรมของป็ัญหาที�กำลัังเผชิญอย้� จนผ้�รับค์ำป็รึกษาสามารถุตัดสินใจ

แลัะแก�ไขปั็ญหาเร่�องต�าง ๆ ได�ด�วยตัวเอง ทำให�สามารถุลัดค์วามเค์รียดอย�างดีรวมทั�งการรับร้�ทาง

ระบบป็ระสาทกลั�ามเน่�อโดย MRT ที�เน�นด�านร�างกายในการรับร้�ในการฝ่ึกการเกร็งกลั�ามเน่�อแลัะการ

ผ�อนค์ลัายกลั�ามเน่�อในแต�ลัะส�วนด�วยตนเอง ซึึ่�งสอดค์ลั�องกับวจิยัของ วฒุชิยั โยตา, วนิดา ดรปั็ญหา แลัะ

สุวรี ฤกษ์จารี (2562) ได�ศึกษาผลัการให�ค์ำป็รึกษาแบบผสมผสานร�วมกับกายภาพื่บำบัดต�อระดับ

ค์วามเค์รียดในผ้�ป็่วยที�มีอาการป็วดพื่ังผ่ดกลั�ามเน่�อเร่�อรัง พื่บว�า ภายหลัังผลัการให�ค์ำป็รึกษาแบบ

ผสมผสานร�วมกับกายภาพื่บำบัดมีค์วามเค์รียดในกลุั�มทดลัองลัดลังกว�ากลุั�มค์วบค์ุมโดยมีนัยสำคั์ญ

ทางสถุิติ .05 
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สำหรับกลัุ�มเป็รียบเทียบที�ได�รับใบค์วามร้�จิตวิทยาการป็รึกษา ผลัการวิจัยพื่บว�าระดับ

ค์วามเค์รียดในกลัุ�มนักศึกษาบัณฑิตศึกษา ภายหลัังการทดลัองลัดลังนั�น ซึ่ึ�งตามแนวค์ิดการจิตวิทยา

การป็รึกษาของ วัชรี ทรัพื่ย์มี (2547) นั�นเป็็นการทราบถุึงขั�นตอนการช�วยเหล่ัอในการขจัดป็ัญหา

เบ่�องต�นได�ด�วยตัวเอง ใบค์วามร้�จิตวิทยาการป็รึกษานั�นมีการแนะนำขั�นตอนอย�างเป็็นลัำดับที�ชัดเจน 

ขั�นตอนที่ห์นึ่ง เป็็นการทราบถุึงเหตุการณ์ที�ต�องได�รับการช�วยเหลั่อ ซึ่ึ�งเน่�อหามีเร่�องเกี�ยวกับการสร�าง

ค์วามค์ุ�นเค์ยกับเหตกุารณป์็ญัหาดงักลั�าวที�ค์ลั�ายค์ลึังกบัเหตกุารณใ์นอดตีที�ผ�านมาเพื่่�อให�ป็รบัค์วามค์ดิ 

ค์วามร้�สึก อารมณ์ให�ใกลั�เค์ียงกับเหตุการณ์ดังกลั�าว ขั�นตอนที่สอง การกำหนดเป็้าหมายที�อยาก

ให�เกิดขึ�นเพื่่�อแก�ไขเหตุการณ์นั�น ขั�นตอนที่สาม เป็็นการดำเนินช�วยเหล่ัอในการป็รับค์วามคิ์ดใหม� 

เข�าใจถึุงค์วามร้�สึก ป็รับอารมณ์ใหม� แลัะสร�างค์วามเช่�อที�จะแก�ไขปั็ญหาที�เกิดขึ�นนั�นด�วยตัวเอง แลัะ

ขั�นตอนทีส่ี ่การยอมรบัในเหตผุลัที�จะเกดิขึ�นจากการป็รบัเป็ลัี�ยนทางด�านค์วามคิ์ด อารมณ ์ที�จะนำไป็ส้�

การเกิดพื่ฤติกรรมที�เกิดขึ�นใหม� 

ผลัโป็รแกรมจิตวิทยาการป็รึกษาแบบกลัุ�มตามทฤษฎี REBT ร�วมกับ MRT เทียบกับใบค์วามร้�

จติวทิยาการป็รกึษา พื่บว�านกัศกึษาบณัฑติศกึษามรีะดบัค์วามเค์รยีดแลัะระดบัค์วามวติกกงัวลัที�แตกต�าง

กนันั�น โดย พื่ระมหาถุาวร ถุาวโร (2564) ได�อธิบายถึุง หลัักเทค์นิค์การให�การป็รึกษาโดยใช�ทฤษฎี REBT 

ร�วมกบั MRT นั�น ค์รอบค์ลัมุทั�ง 4 ด�าน ค์อ่ 1) ด�านค์วามค์ดิ โดยที�เป็น็เทค์นคิ์การขจดัค์วามค์ดิ ค์วามเช่�อ

ของตนเองที�ไร�เหตผุลั  โดยต�องใช�เหตุผลัพื่ิจารณา อย�างมีสต ิ โดยด�านค์วามค์ดิผ้�รับค์ำป็รึกษาอาจจะมี

แบบฝึ่กเพื่่�อพัื่ฒนาตัวเองในการใช�ชีวิตต�อไป็ 2) ด�านอารมณ์ เป็็นเทค์นิค์การจินตนาการให�มีเหตุผลั 

เช�น การจินตนาการว�าอย้�ในเหตุการณ์ที�เกิดขึ�น หร่อที�เค์ยชิน ทำให�มีค์วามร้�สึกไม�ดี  3) ด�านพื่ฤติกรรม 

โดยการกำหนดพื่ฤติกรรมการกระทำ เช�น การฝึ่กการกลั�าแสดงออก ให�ผ้�รบัค์ำป็รึกษาอาจจะแสดงออก

บางอย�างในสิ�งที�กลััว โดยผ้�ให�ค์ำป็รึกษาอาจนำการเสริมแรงให�เหมาะสมยิ�งขึ�น แลัะ 4) ด�านร�างกาย 

ซึ่ึ�งสอดค์ลั�องกับงานวิจยัของ วทิยา ทมะรางกล้ั แลัะ ยภุาพื่รณ์ สงิห์ลัำพื่อง (2561) ได�ศึกษาเป็รียบเทียบ

การฟื้้�นฟื้ท้างร�างกายโดยใช�เทค์นิค์การยด่เหยียดกลั�ามเน่�อ โดยวัดค์วามเข�มข�นของกรดแลัค์ติกในเลัอ่ด

ผลัวิจัยพื่บว�าการย่ดเหยียดกลั�ามเน่�อสามารถุส�งผลัโดยตรงต�อการลัดลังของป็ริมาณแลัค์ติกได� แลัะ

ช�วยในโป็รแกรมการฟื้้�นฟื้้สุขภาพื่ในการลัดค์วามตึงเค์รียดแลัะกระตุ�นการทำงานของกลั�ามเน่�อได�

อย�างเหมาะสม

ข�อเสนอแนะในการวิจััย 

1. ผลัการวิจัยนี�สะท�อนให�เห็นว�าโป็รแกรมจิตวิทยาการป็รึกษาแบบกลัุ�มตามทฤษฎี REBT 

ร�วมกับ MRT เพื่่�อลัดระดับค์วามเค์รียดแลัะลัดระดับค์วามวิตกกังวลัในนักศึกษาบัณฑิตศึกษา 

ค์วรติดตามผลัในระยะยาวอย�างต�อเน่�อง ช�วง 6 เด่อน-1 ป็ี ในการจัดการกับป็ัญหาที�เกิดขึ�นได�อย�างไร  

แลัะขยายผลัไป็ยังนักศึกษาระดับอ่�น ๆ 

2. ผลัวิจัยนี�ค์วรนำไป็เป็็นส�วนหนึ�งในการสร�างแนวทางการบ้รณาการร�วมกับศาสตร์อ่�น ๆ 

สำหรับโป็รแกรมจิตวิทยาการป็รึกษาแบบกลัุ�มตามทฤษฎี REBT ร�วมกับ MRT ในกลัุ�มที�มีค์วามเสี�ยง

ที�จะเกิดค์วามเค์รียดแลัะค์วามวิตกกังวลัขึ�น
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