
วารสารธรรมศาสตร์  101

ผลโปรแกรมจิิตวิิทยาการปรึึกษาแบบกลุ่่�มตามทฤษฎีีพิิจารณาเหตุุผล 

อารมณ์์  และพฤติิกรรมร่่วมกัับเทคนิิคการผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อต่่อความเครีียด                            

และความวิิตกกัังวลของนัักศึึกษาบััณฑิิตศึึกษา

วุุฒิิชััย โยตา*
คณะศึึกษาศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยขอนแก่่น

วัันที่่�รัับบทความ 1 มิิถุุนายน พ.ศ. 2566

วัันที่่�แก้้ไขบทความ 18 ตุุลาคม พ.ศ. 2566

วัันที่่�ตอบรัับบทความ 24 ตุุลาคม พ.ศ. 2566

บทคััดย่่อ

การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์ 1) เพื่่�อศึึกษาผลโปรแกรมจิิตวิิทยาการปรึึกษาแบบกลุ่่�มตามทฤษฎีี

พิิจารณาเหตุุผล อารมณ์์ และพฤติิกรรมร่่วมกัับเทคนิคการผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อต่่อความเครียดและความ

วิิตกกัังวลของนัักศึึกษาบััณฑิิตศึึกษา 2) เพื่่�อศึึกษาคะแนนของความรู้้�ทางจิิตวิิทยาการปรึกษาต่่อความเครียด

และความวิติกกังัวลของนักัศึกึษาบัณัฑิติศึกึษา และ 3) เพื่่�อเปรียีบเทียีบความเครียีดและความวิติกกังัวลระหว่่าง

กลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มเปรีียบเทีียบของนัักศึึกษาบััณฑิิตศึึกษาภายหลัังการทดลอง 

กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจััย คืือ นัักศึึกษาบััณฑิิตศึึกษา โดยการสุ่่�มคััดเลืือกแบบเจาะจง จำนวน 

16 คน ออกเป็็น 2 กลุ่่�ม ๆ ละ 8 คน กลุ่่�มทดลองที่่�ได้้รัับโปรแกรมจิิตวิิทยาการปรึึกษาแบบกลุ่่�มตามทฤษฎีี

พิิจารณาเหตุุผล อารมณ์์ และพฤติิกรรมร่่วมกัับเทคนิคการผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ จำนวน 8 ครั้้�ง และกลุ่่�ม

เปรีียบเทีียบได้้รัับใบความรู้้�ทางจิิตวิิทยาการปรึึกษา จำนวน 4 สััปดาห์์ เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย ได้้แก่่ 

แบบประเมิินความเครีียด และแบบสอบถามความวิิตกกัังวล 

ผลวิจััยพบว่่า 1) กลุ่่�มทดลองที่่�ได้้รับโปรแกรมจิิตวิิทยาการปรึกษาแบบกลุ่่�มตามทฤษฎีีพิิจารณา

เหตุุผล อารมณ์์ และพฤติิกรรมร่่วมกัับเทคนิิคการผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อภายหลัังทดลองมีีระดัับความเครีียดและ

ความวิิตกกัังวลลดลงอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .01  2) กลุ่่�มเปรีียบเทีียบที่่�ได้้รัับใบความรู้้�ทางจิิตวิิทยา

การปรึึกษาภายหลัังทดลองมีีระดัับความเครียดลดลงอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .01 และระดัับความ

วิิตกกัังวลไม่่แตกต่่างกััน และ 3) กลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มเปรีียบเทีียบมีีความเครียดและความวิิตกกัังวลที่่�

แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .01 โปรแกรมนี้้�สามารถนำไปใช้้ในการให้้คำปรึึกษาแบบกลุ่่�มและ

บููรณาการรัักษาทางจิิตวิิทยาในการใช้้ชีีวิิตประจำวัันกัับสถานการณ์์วิิกฤตต่่าง ๆ ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพต่่อไป

คำสำคััญ:	 ทฤษฎีพีิจิารณาเหตุผุล อารมณ์ ์และพฤติกิรรมร่่วมกับัเทคนิคิการผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ; ความเครียีด;
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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
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บทนำ 

สภาพปัญหาในสัังคมปััจจุุบัันเป็็นสัังคมแห่่งการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็วในช่่วงวััยผู้้�ใหญ่่

ตอนต้้นทั้้�งด้้านครอบครัว สัังคม และเศรษฐกิิจที่่�มีีผลต่่อการใช้้ชีีวิิตและเกิิดปััญหาด้้านจิิตใจที่่�รุุนแรง 

ซึ่่�งถืือได้้ว่่าเป็็นวััยที่่�มีีการเจริิญเติิบโตและมีีการเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งด้้านร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์ และสัังคม

อย่่างรวดเร็็ว และพบปััญหาความเครียดและความวิิตกกัังวลขึ้้�นจากเกิิดเหตุุการณ์์วิิกฤติิโลก ได้้แก่่

สถานการณ์์การแพร่่ระบาดโควิด-19 ที่่�ส่่งผลต่่อการใช้้ชีวิิตประจำวััน รวมทั้้�งปััญหาสััมพัันธภาพ

ภายในครอบครัวั (World Health Organization, 2020) โดยเฉพาะช่่วงวัยัผู้้�ใหญ่่ตอนต้้น พบส่่วนใหญ่่

กำลังัศึกึษาต่่อในระดับับัณัฑิติศึกึษาว่่ามีรีะดับัความเครียีดและความวิติกกังัวลในเหตุกุารณ์โ์ควิดิ-19 และ

ส่่งผลกระทบต่่อร่่างกายนำไปสู่่�ปัญัหาสุขุภาพจิติที่่�รุนุแรงตามมา จากงานวิจิัยัของ Jiang et al. (2021) 

ได้้ศึกึษานัักศึกึษาระดัับอุุดมศึกึษาใน 4 ประเทศที่่�ในการเรียีนแบบออนไลน์ ์ได้้แก่่ มาเลเซียี อินิโดนีีเซียี 

ไทย และจีีน เพื่่�อประเมิินอาการความเครีียด ซึึมเศร้้า ความวิิตกกัังวล นัักศึึกษาจำนวนร้้อยละ 38

เกิดิปััญหานี้้�ขึ้้�น จำนวนร้้อยละ 20.5  อยู่่�ในระดัับรุุนแรง และพบได้้มากที่่�สุดุ ได้้แก่่ ปัญัหาความวิิตกกัังวล 

ซึึมเศร้้า และความเครีียด ตามลำดัับ จากการศึึกษาของ Xiao (2020) ได้้กล่่าวถึึง ภายหลัังเหตุุการณ์์

โควิิด-19 ส่่งผลให้้ประชาชนทั่่�วโลกเสี่่�ยงต่่อการเสีียชีีวิิต ยัังมีีเหตุุปััจจััยเป็็นแรงกดดัันทางจิิตใจที่่�

อาจจะทนไม่่ได้้ เมื่่�อเผชิิญกัับสถานการณ์์ภาวะฉุุกเฉิินนี้้�ขึ้้�น รวมถึึงประชาชนพบแนวโน้้มปััญหา

ทางจิิตใจในหลายด้้าน เช่่น ปััญหาการกัักตััวอยู่่�ในบ้้านเพื่่�อไม่่ให้้แพร่่ระบาดและเสี่่�ยงต่่อการติิดโรค

ดังักล่่าว เป็น็ต้้นเหตุใุห้้เพิ่่�มปััญหาความวิติกกังัวลเกิดิขึ้้�น เนื่่�องจากทำให้้ผู้้�คนห่่างเหินิกันั ไม่่มีกีารส่ื่�อสาร

ระหว่่างบุุคคล ทำให้้เกิิดความเสี่่�ยงต่่อปััญหาซึึมเศร้้า นำไปสู่่�ปััญหาการฆ่่าตััวตายตามมา (Trip & 

Yanagida, 2023) จากสถานการณ์์ดัังกล่่าวทำให้้บุุคคลบางกลุ่่�มยัังไม่่สามารถปรัับตััวได้้และ

ยัังไม่่สามารถปรับตััวกัับสิ่่�งที่่�ที่่�เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิตอย่่างพลิกผัันได้้ในทัันทีีทัันใดนั้้�น ทำให้้เกิิด

ปััญหาด้้านสุุขภาพจิิตตามมา และยัังไม่่สามารถปรัับเปลี่่�ยนความคิิด ปรัับอารมณ์์ และพฤติิกรรมใหม่่

ในช่่วงเหตุุการณ์์วิิกฤติินี้้�ได้้ 

ปััจจััยที่่�เกิิดความเครีียดและความวิิตกกัังวลก่่อให้้เกิิดปััญหาด้้านต่่าง ๆ จนเกิิดปฏิิกิิริิยา

การตอบสนองด้้านร่่างกายโดยมีีการมีีเปลี่่�ยนแปลงทางปฏิิกิิริิยาการตอบสนอง ดัังนี้้� 1) ปฏิิกิิริิยา

ทางด้้านร่่างกาย เช่่น ระบบกล้้ามเนื้้�อและกระดููก เมื่่�อเผชิิญกัับความวิิตกกัังวลจะเกิิดปฏิิกิิริิยา

สู้้� หนี ีหรืือเกร็ง็ ซึ่่�งสภาวะนี้้�จะทำให้้กล้้ามเนื้้�อหดเกร็ง็ ทำให้้กรดแลกติกิเพิ่่�มขึ้้�นมาก ย่่อมทำให้้กล้้ามเนื้้�อ

เกิิดอาการเจ็็บปวด โดยถ้้ามีีการเผชิิญความวิิตกกัังวลเป็็นเวลานาน ๆ โดยไม่่สามารถจััดการกัับ

สิ่่�งคุุกคามได้้ จะนำไปสู่่�ปัญัหาสุุขภาพทางกายตามมา 2) ปฏิกิิิริยิาทางด้้านความคิิด โดยขณะกำลังัเผชิิญ

ความวิิตกกัังวลอยู่่�จะมีีความคิิดเร็็วแต่่เต็็มไปด้้วยอารมณ์์จึึงขาดเหตุุผลไป และคิิดในเชิิงลบมากขึ้้�น 

3) การปฏิิกิิริิยาทางด้้านอารมณ์์ หลัังเกิิดความวิิตกกัังวลจะกระตุ้้�นปฏิิกิิริิยาทางอารมณ์์โดยผ่่านระบบ

ลิิมบิิก เช่่น ความรู้้�สึึกไม่่สบายใจ วิิตกกัังวล ซึึมเศร้้า ได้้ง่่าย และ 4) ปฏิิกิิริิยาด้้านพฤติิกรรม ความ

วิิตกกัังวลจะส่่งผลทำให้้พฤติิกรรมบางอย่่างเปลี่่�ยนแปลงได้้ รวมถึึงเปลี่่�ยนนิิสััยพฤติิกรรมทางสัังคม 

รวมถึึงบางครั้้�งจะมีีการใช้้สารเสพติิดเพื่่�อผ่่อนคลาย หรืือพฤติิกรรมตอบสนองทางระบบประสาท เช่่น 
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กล้้ามเนื้้�อมีกีารกระตุกุมากเกิินกว่่าปกติิ  ความวิติกกังัวลกับัพฤติกิรรมของแต่่ละบุคุคลที่่�ส่่งผลแสดงออก

มาอย่่างชัดัเจนทางผลลบได้้ (Gao & Scullin ,2020) ฉะนั้้�นผู้้�บำบัดัหรืือผู้้�ให้้คำปรึกึษาทางด้้านร่่างกาย

และจิิตใจต้้องมีีความเข้้าใจถึึงสภาพการเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกายและจิิตใจร่่วมด้้วย รวมทั้้�งการค้้นหา

และแก้้ไขปััจจััยได้้ช่่วยเหลืืออย่่างถููกวิิธีี

จิิตวิิทยาการปรึึกษาเป็็นการปรึึกษาแบบกลุ่่�มนี้้�เป็็นการพััฒนารููปแบบการให้้คำปรึึกษาอย่่าง

สมเหตุสุมผลให้้กับันักัศึกึษาบัณัฑิติศึกึษา โดย แอลเบิริ์ท์ เอลลิสิ (Albert Ellis) นักัจิติวิทิยาได้้พัฒันาการ

ให้้คำปรึึกษากลุ่่�มตามแนวคิิดพิิจารณาเหตุุผล อารมณ์์ และพฤติิกรรม (Rational Emotive Behavior 

Therapy: REBT) ซ่ึ่�ง วััชรีี ทรััพย์์มีี (2547) อธิิบายแนวคิิดไว้้ว่่าสาเหตุุแต่่ละคนบุุคคลที่่�เกิิดจาก

ตัวับุคุคลนั้้�น จะมีีความคิิดเห็น็ของตััวเองต่่อสถานการณ์์ในทางลบ แต่่ถ้้าบุุคคลนั้้�นมีกีารมีีแนวความคิิด

ปรัับใหม่่ จะทำให้้บุุคคลมีความคิิด ความรู้้�สึึก และอารมณ์์ที่่�ดีีด้้วย การแสดงออกทางพฤติิกรรมที่่�

เหมาะสม (Keshavan, 2020) รวมทั้้�งการปรึึกษานั้้�นต้้องมีีความครอบคลุมทั้้�งด้้านการร่่างกาย

ร่่วมด้้วย ซึ่่�งเป็น็วิธิีกีารคลายเครียดที่่�ฝึกึปฏิบิัตัิใิห้้เป็น็ทักัษะออกกำลังักาย โดยใช้้เทคนิคการผ่่อนคลาย

กล้้ามเนื้้�อ (Muscle Relaxation Techniques : MRT)  ซึ่่�งเป็็นการเกร็็งกล้้ามเนื้้�อแบบคงที่่�และการ

ผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อแต่่ละส่่วนร่่วมกัับมีีสติิได้้อย่่างรู้้�ตัวัขณะยืืดกล้้ามเนื้้�อมััดนั้้�น ๆ  โดยจะอยู่่�ในการควบคุุม

สั่่�งการของสมองในการผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อที่่�มีีผลให้้ด้้านอารมณ์์ร่่วมด้้วย รวมถึึงการแสดงพฤติิกรรม

ต่่าง ๆ อย่่างเหมาะสม  

ดังันั้้�น ผู้้�วิจิัยัจึงึได้้ศึกึษาโปรแกรมจิติวิทิยาการปรึกึษาแบบกลุ่่�มตามทฤษฎี ีREBT ร่่วมกัับ MRT 

เพื่่�อดููระดัับความเครียดและระดัับความวิิตกกัังวลขึ้้�น เพื่่�อที่่�จะนำไปใช้้ประโยชน์์ในการบริิหารจััดการ

ความเครีียดและความวิิตกกัังวลของนัักศึึกษาในระดัับบััณฑิิตศึึกษา ให้้มีีสุุขภาวะทางจิิตใจที่่�สมบููรณ์์

และสามารถป้้องกัันความซัับซ้้อนจากวิิกฤติิการณ์์ดัังกล่่าวที่่�เกิิดขึ้้�นได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพต่่อไป

วิิธีีการวิิจััย

การวิิจััยกึ่่�งทดลอง แบบ two group pretest-posttest comparison group design คืือ 

กลุ่่�มทดลองโดยโปรแกรมจิิตวิิทยาการปรึึกษาแบบกลุ่่�มตามทฤษฎีี REBT ร่่วมกัับ MRT และกลุ่่�ม

เปรีียบเทีียบโดยใช้้ใบความรู้้�จิิตวิิทยาการปรึึกษา 

ประชากรที่่�ใช้้ คืือ นัักศึึกษาบััณฑิิตศึึกษา วิิทยาลััยบััณฑิิตเอเซีีย จัังหวััดขอนแก่่น  หลัักสููตร

ประกาศนีียบััตรวิิชาชีีพครูู 1 ห้้องเรีียน จำนวน  30 คน 

กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ จำนวน 16 คน โดยการเลืือกแบบเจาะจง (purposive sampling) แบ่่ง 2 

กลุ่่�ม กลุ่่�มละ  8 คน คำนวณขนาดตััวอย่่างจากงานวิิจัยัที่่�ผ่่านมาของ รัตันา บุญุบุุตตะ, ลักัขณา สริิวัฒัน์์ 

และมณเฑีียร พััวไพบููลย์์ (2558)       
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		สูู  ตร

     

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

                                           (62.88-60.00)2

n = 12.88 

*กำหนด dropout rate ร้้อยละ 20 ≈ 16 ราย แบ่่งออก 2 กลุ่่�ม กลุ่่�มละ 8 คน

เกณฑ์์การคััดเข้้า  

1.	นั ักศึึกษาบััณฑิิตศึึกษา หลัักสููตรประกาศนีียบััตรวิิชาชีีพครูู วิิทยาลััยบััณฑิิตเอเซีีย ในช่่วง

อายุุ 20-40 ปีี

2.	 แบบประเมิินความเครีียดสวนปรุุง (SPST-20) ที่่�มีีระดัับความเครีียดปานกลาง-รุุนแรง

3.	 แบบประเมินิอาการวิติกกังัวล ฉบับัภาษาไทย Thai Hospital Anxiety and Depression 

Scale (Thai-HADS) ในระดัับปานกลาง-รุุนแรงที่่�ระดัับ 8-21 คะแนน  

4.	 อาสาสมััครสมััครเข้้าใจและสื่่�อสารภาษาไทยได้้

เกณฑ์์การคััดออก  

1.	 เป็็นผู้้�ป่่วยกลุ่่�มโรคซึึมเศร้้า และโรคจิิตเวชอื่่�น ๆ

2.	 อาสาสมััครไม่่สามารถเข้้าร่่วมวิิจััยได้้ครบกำหนด

การหาประสิิทธิิภาพ

แบบประเมิิน SPST-20 มีีค่่าความเชื่่�อถืือสููง ICC เท่่ากัับ 0.89 (สุุจิิตร คู่่�รััตนมณีี และสุุภาวดีี 

เลิิศสำราญ, 2560), แบบสอบถาม Thai-HADS มีคี่่าความเชื่่�อถืือสููง ICC เท่่ากับั 0.86 (ธนา นิลิชัยโกวิทิย์,์ 

มาโนช หล่่อตระกููล และอุุมาภรณ์์ ไพศาลสุุทธิิเดช, 2539) โปรแกรมการจิิตวิิทยาการปรึึกษาแบบกลุ่่�ม

ตามทฤษฎีี REBT ร่่วมกัับ MRT ซึ่่�งได้้ใช้้เทคนิิคทฤษฎีีการให้้คำปรึึกษา โดยผู้้�เชี่่�ยวชาญจำนวน 3 ท่่าน 

มีีค่่าความสอดคล้้อง IOC ระหว่่าง 0.8-1.0 และใบความรู้้�จิิตวิิทยาการปรึึกษา โดยผู้้�เชี่่�ยวชาญ จำนวน 

3 ท่่าน มีีค่่าความสอดคล้้อง IOC ระหว่่าง 0.8-1.0

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

คำนวณขนาดตััวอย่่างตามสมการ ดัังนี้้�

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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ขั้้�นตอนการวิิจััย 

1.	ผู้ ้�วิิจััยได้้ออกแบบโปรแกรมจิิตวิิทยาการปรึึกษาแบบกลุ่่�มตามทฤษฎีี REBT ร่่วมกัับ MRT 

โดยศึกึษาเอกสารงานเนื้้�อหาที่่�เกี่่�ยวกัับจิติวิทิยาการปรึกึษาของ วัชัรี ีทรัพัย์ม์ี ี(2547) และการผ่่อนคลาย

กล้้ามเนื้้�อทางกายภาพบำบััด งานวิิจััยของ วุุฒิิชััย โยตา, วนิิดา ดรปััญหา และสุุวรีี ฤกษ์์จารีี (2562) 

โดยมีแีนวคิดิทฤษฎี ีเทคนิคิ และวิธิีตี่่าง ๆ  ที่่�นำมาปรับัปรุงุให้้เกิดิเหมาะสมกับักลุ่่�มตัวัอย่่างและตัวัแปร

ที่่�จะทำการศึกึษา (วัชัรี ีทรัพัย์ม์ี,ี 2547) ได้้แก่่ ทฤษฎีจีิติวิทิยาการปรึกึษาแบบพิจิารณาเหตุผุล อารมณ์์ 

และพฤติิกรรม (Rational Emotive Behavior Therapy) โดยใช้้เทคนิิค 17 เทคนิิค ได้้แก่่ การสร้้าง

สััมพัันธภาพที่่�ดีีต่่อกััน เทคนิคการถามคำถามปลายเปิิด เทคนิคจััดการกัับความอาย เทคนิคสะท้้อน

ความรู้้�สึึก เทคนิิคการฟััง เทคนิิคการแก้้ไขปััญหา เทคนิิคการเผชิิญหน้้ากัับความจริิง เทคนิิคการ

เสริิมแรง เทคนิิคการวางแผน เทคนิิคการวิิเคราะห์์ตััวเองอย่่างมีีเหตุุผล เทคนิิคการใช้้สถานการณ์์

จำลอง เทคนิิคการจิินตนาการเหตุุผล เทคนิิคการพููดบวกให้้กัับตนเอง  เทคนิิคการเงีียบ เทคนิิคการ

แสดงบทบาทสมมติิ เทคนิคการสรุุป  เทคนิคการให้้กำลัังใจ ร่่วมกัับเทคนิิคการผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ  

6 ท่่า เป็น็การยืืดเกร็็งกล้้ามเนื้้�อและผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อแบบคงที่่� โดยค้้างไว้้ 10 วินิาทีี ทำท่่าละ 5 ครั้้�ง 

แล้้วเปลี่่�ยนในท่่าต่่อไป โดยทำทั้้�งหมด 5 รอบ รวมระยะเวลาการยืืดเกร็็งกล้้ามเนื้้�อและผ่่อนคลาย

กล้้ามเนื้้�อ ทั้้�งหมดประมาณ 30 นาทีี  (ภาพประกอบ 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 เทคนิิคการยืืดเกร็็งกล้้ามเนื้้�อและผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ

ที่่�มา: วุุฒิิชััย โยตา, วนิิดา ดรปััญหา และ สุุวรีี ฤกษ์์จารีี, (2562)

       

2.	ผู้ �วิจิัยัดำเนินิการเก็บ็ข้้อมููล โดยเก็บ็ข้้อมููลทั่่�วไป แบบประเมินิ SPST-20 และ แบบสอบถาม 

Thai-HADS ก่่อนและหลังัในกลุ่่�มนัักศึกึษาบััณฑิิตศึกึษา จำนวน 8 ครั้้�ง ประมาณ 1-2 ชั่่�วโมง ทั้้�งหมด 4 

สัปัดาห์์ จำนวน 8 คน สำหรับักลุ่่�มทดลองโดยโปรแกรมจิิตวิทิยาการปรึกษาแบบกลุ่่�มตามทฤษฎี ีREBT 

ร่่วมกับั MRT และกลุ่่�มเปรียีบเทียีบด้้วยใบความรู้้�จิติวิทิยาการปรึกึษา จำนวน 8 คน หลังัจาก 4 สัปัดาห์์ 

3.	 นำข้้อมููลจากแบบประเมิิน SPST-20 และแบบสอบถาม Thai-HADS จัดักระทำข้้อมููลและ

วิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วยสถิิติิทางการวิิจััย
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สถิิติิที่่�ใช้้วิิเคราะห์์ข้้อมููล

1.	 เปรีียบเทีียบระดัับ SPST-20 และระดัับ Thai-HADS กลุ่่�มนัักศึึกษาบััณฑิิตศึึกษา 

ก่่อน และภายหลังั ในกลุ่่�มทดลองโดยโปรแกรมจิติวิทิยาการปรึกึษาแบบกลุ่่�มตามทฤษฎี ีREBT ร่่วมกับั 

MRT และกลุ่่�มเปรีียบเทีียบโดยใบความรู้้�จิิตวิิทยาการปรึึกษา ใช้้สถิิติิทดสอบสมมติิฐาน คืือ ข้้อมููล

มีีการกระจายตััวปกติิ จึึงวิิเคราะห์์ด้้วยสถิิติิ Paired Samples T-Test

2.	 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของเปรีียบเทีียบระดัับ SPST-20 และระดัับ Thai-HADS 

กลุ่่�มนัักศึึกษาบััณฑิิตศึึกษา ภายหลัังโดยโปรแกรมจิิตวิิทยาการปรึกษาแบบกลุ่่�มตามทฤษฎีีพิิจารณา

เหตุผุล อารมณ์ ์และพฤติกิรรมร่่วมกับัเทคนิคิการผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อและใบความรู้้�จิติวิิทยาการปรึกึษา 

ใช้้สถิติิทิดสอบสมมติฐิาน คืือ ข้้อมููลมีกีารกระจายตัวัปกติ ิจึงึวิเิคราะห์ด์้้วยสถิติิ ิIndependent T-Test

การพิิทัักษ์์สิิทธิ์์�กลุ่่�มตััวอย่่าง

งานวิิจััยนี้้�มีีการพิิทัักษ์์สิิทธิ์์�อาสาสมััคร โดยผ่่านกรรมการจริิยธรรมการวิิจััยในมนุุษย์์ 

วิิทยาลััยบััณฑิิตเอเซีีย โครงการวิิจััย เลขที่่� CASHE6400008 

ผลการศึึกษา 

กำหนดสััญลัักษณ์์	

- SPST-20  : Suanprung Stress Test -20  คืือ ระดัับความเครีียดสวนปรุุง

- Thai-HADS : Thai  Hospital Anxiety and Depression Scale คืือ ระดัับอาการวิิตกกัังวล

และอาการซึึมเศร้้า

ตารางที่่� 1	 ข้้อมููลทั่่�วไปพื้้�นฐาน (n = 16)

ข้้อมููลทั่่�วไป
กลุ่่�มทดลอง กลุ่่�มเปรีียบเทีียบ

x̅̅ S.D. x̅̅ S.D.

อายุุ (ปีี) 31.05 3.30 29.95  6.46

น้้ำหนััก (กิิโลกรััม) 67.15 7.66 69.55 5.50

ส่่วนสููง (เซนติิเมตร) 167.25  4.79 165.10  5.99

จาก ตารางที่่� 1 พบว่่า ข้้อมููลทั่่�วไปพื้้�นฐาน เช่่น อายุุ น้้ำหนััก และส่่วนสููง ของกลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มเปรีียบเทีียบมีีค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานได้้ค่่าที่่�ใกล้้เคีียงกััน 
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ตารางที่่� 2	 เปรีียบเทีียบระดัับ SPST-20 และระดัับ Thai-HADS ของกลุ่่�มทดลองก่่อนและหลััง 

	 โดยจิิตวิิทยาการปรึึกษาแบบกลุ่่�มตามทฤษฎีี REBT ร่่วมกัับ MRT (n = 8)

ตััวแปร จำนวน
ก่่อนทดลอง หลัังทดลอง

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*

หมายเหตุุ: *P < 0.01

จาก ตารางที่่� 2 พบว่่า นักัศึึกษาบััณฑิิตศึึกษาหลังัจากโปรแกรมจิิตวิิทยาการปรึกษาแบบกลุ่่�ม

ตามทฤษฎีี REBT ร่่วมกัับ MRT มีีระดัับ SPST-20 และระดัับ Thai-HADS ลดลง อย่่างมีีนััยสำคััญทาง

สถิิติิที่่�ระดัับ 0.01

ตารางที่่�  3 เปรียบเทีียบระดัับ SPST-20 และระดัับ Thai-HADS ของกลุ่่�มเปรียบเทีียบ

ก่่อนและหลััง โดยใบความรู้้�จิิตวิิทยาการปรึึกษา (n = 8)

ตััวแปร จำนวน
ก่่อนทดลอง หลัังทดลอง

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

หมายเหตุุ: *P < 0.01

จาก ตารางที่่� 3 พบว่่า นักัศึกึษาบัณัฑิติศึกึษาหลังัจากในกลุ่่�มเปรียีบเทียีบพบระดับั SPST-20 

ลดลงกว่่าก่่อนการทดลองอย่่างมีนีัยัสำคััญทางสถิิติทิี่่�ระดับั 0.01 และระดัับ Thai-HADS ก่่อนการทดลอง

ไม่่ลดลงอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.106
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ตารางที่่� 4 เปรีียบเทีียบระดัับ SPST-20 และระดัับ Thai-HADS ของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�ม

เปรีียบเทีียบในระยะหลัังได้้รัับโปรแกรมจิิตวิิทยาการปรึึกษาแบบกลุ่่�มตามทฤษฎีี REBT 

ร่่วมกัับ MRT และใบความรู้้�จิิตวิิทยาการปรึึกษา (n = 16)

ตััวแปร จำนวน

กลุ่่�มทดลอง
หลัังทดลอง

กลุ่่�มเปรีียบเทีียบ
หลัังทดลอง 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*

หมายเหตุุ: *P < 0.01

จาก ตารางที่่� 4 พบว่่า นักัศึกึษาบัณัฑิติศึึกษาภายหลัังจากการทดลองในกลุ่่�มทดลองพบระดัับ 

SPST-20 และระดัับ Thai-HADS ลดลงมากกว่่ากลุ่่�มเปรียบเทียีบ ซ่ึ่�งมีคีวามแตกต่่างกันัอย่่างมีีนัยัสำคัญั

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.01 

อภิิปรายผล

ผลการวิิจัยัพบว่่า ในระยะหลังัการทดลองของกลุ่่�มทดลองที่่�ได้้รับัโปรแกรมจิิตวิทิยาการปรึกษา

แบบกลุ่่�มตามทฤษฎีี REBT ร่่วมกัับ MRT มีีระดัับความเครีียดและความวิิตกกัังวล กาญจนา ไชยพัันธุ์์� 

(2541) ที่่�อธิบิายหลักัการไว้้ว่่า กระบวนการกลุ่่�มเป็น็การให้้การช่่วยเหลืือแก่่สมาชิกิภายในกลุ่่�มที่่�มีปีัญัหา

ในการดำเนิินชีีวิิตที่่�คล้้าย ๆ กัันในสมาชิิกในกลุ่่�ม โดยผู้้�ให้้การปรึึกษาต้้องมีีความเข้้าใจด้้านความ

แตกต่่างระหว่่างบุคุคล รวมถึงึสาเหตุุและปัญัหาของสมาชิกิภายในกลุ่่�ม โดยที่่�สมาชิกิภายในกลุ่่�มทุกุคน

มีบีทบาทในการสะท้้อนผลและหาแนวทางในการแก้้ไขปัญัหานั้้�น ๆ  ร่่วมกันัได้้  โดยกระบวนการปรึกึษา

แบบกลุ่่�ม ผู้้�นำกลุ่่�มเพื่่�อสร้้างความสััมพัันธ์์กัับสมาชิิก นอกจากนี้้�สมาชิิกจะถููกกระตุ้้�นให้้แสดงความคิิด

แก้้ไขปััญหาร่่วมกััน รวมทั้้�งสอดคล้้องกัับ ลักัขณา สิริิวิัฒัน์์ (2551)  ที่่�อธิิบายถึึง ทฤษฎีี REBT ซ่ึ่�งเป็น็การใช้้

เทคนิคิด้้านความคิดิ ด้้านอารมณ์ ์และด้้านพฤติกิรรม เพื่่�อให้้ผู้้�รับัคำปรึกึษามีคีวามรู้้�สึกึถึงึความไว้้วางใจ

ที่่�ดีีต่่อกัันและได้้รัับการยอมรัับพร้้อมที่่�จะเปิิดเผยปััญหาของผู้้�รัับคำปรึึกษาได้้อย่่างเต็็มที่่� การเปิิดเผย

ความรู้้�สึึก ความคิิด และพฤติิกรรมของปััญหาที่่�กำลัังเผชิิญอยู่่� จนผู้้�รัับคำปรึึกษาสามารถตััดสิินใจ

และแก้้ไขปััญหาเรื่่�องต่่าง ๆ ได้้ด้้วยตััวเอง ทำให้้สามารถลดความเครียดอย่่างดีีรวมทั้้�งการรัับรู้้�ทาง

ระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อโดย MRT ที่่�เน้้นด้้านร่่างกายในการรัับรู้้�ในการฝึึกการเกร็็งกล้้ามเนื้้�อและการ

ผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อในแต่่ละส่่วนด้้วยตนเอง ซ่ึ่�งสอดคล้้องกัับวิจิัยัของ วุฒุิชิัยั โยตา, วนิิดา ดรปััญหา และ

สุุวรีี ฤกษ์์จารีี (2562) ได้้ศึกษาผลการให้้คำปรึกษาแบบผสมผสานร่่วมกัับกายภาพบำบััดต่่อระดัับ

ความเครียดในผู้้�ป่่วยที่่�มีีอาการปวดพัังผืืดกล้้ามเนื้้�อเรื้้�อรััง พบว่่า ภายหลัังผลการให้้คำปรึกษาแบบ

ผสมผสานร่่วมกัับกายภาพบำบััดมีีความเครีียดในกลุ่่�มทดลองลดลงกว่่ากลุ่่�มควบคุุมโดยมีีนััยสำคััญ

ทางสถิิติิ .05 

�������_IN ���������������� ����� 43 ������� 3.indd   109�������_IN ���������������� ����� 43 ������� 3.indd   109 12/12/2567 BE   13:1512/12/2567 BE   13:15



วารสารธรรมศาสตร์  110  

สำหรัับกลุ่่�มเปรีียบเทีียบที่่�ได้้รัับใบความรู้้�จิิตวิิทยาการปรึึกษา ผลการวิิจััยพบว่่าระดัับ

ความเครียดในกลุ่่�มนัักศึึกษาบััณฑิิตศึึกษา ภายหลัังการทดลองลดลงนั้้�น ซึ่่�งตามแนวคิิดการจิิตวิิทยา

การปรึึกษาของ วััชรีี ทรััพย์์มีี (2547) นั้้�นเป็็นการทราบถึึงขั้้�นตอนการช่่วยเหลืือในการขจััดปััญหา

เบื้้�องต้้นได้้ด้้วยตััวเอง ใบความรู้้�จิิตวิิทยาการปรึกษานั้้�นมีีการแนะนำขั้้�นตอนอย่่างเป็็นลำดัับที่่�ชััดเจน 

ขั้้�นตอนที่่�หนึ่่�ง เป็็นการทราบถึึงเหตุุการณ์์ที่่�ต้้องได้้รัับการช่่วยเหลืือ ซึ่่�งเนื้้�อหามีีเรื่่�องเกี่่�ยวกัับการสร้้าง

ความคุ้้�นเคยกัับเหตุกุารณ์ป์ัญัหาดังักล่่าวที่่�คล้้ายคลึงกับัเหตุกุารณ์ใ์นอดีตีที่่�ผ่่านมาเพื่่�อให้้ปรับัความคิดิ 

ความรู้้�สึึก อารมณ์์ให้้ใกล้้เคีียงกัับเหตุุการณ์์ดัังกล่่าว ขั้้�นตอนที่่�สอง การกำหนดเป้้าหมายที่่�อยาก

ให้้เกิิดขึ้้�นเพื่่�อแก้้ไขเหตุุการณ์์นั้้�น ขั้้�นตอนที่่�สาม เป็็นการดำเนิินช่่วยเหลืือในการปรับความคิิดใหม่่ 

เข้้าใจถึึงความรู้้�สึึก ปรัับอารมณ์์ใหม่่ และสร้้างความเชื่่�อที่่�จะแก้้ไขปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นนั้้�นด้้วยตััวเอง และ

ขั้้�นตอนที่่�สี่่� การยอมรับัในเหตุผุลที่่�จะเกิดิขึ้้�นจากการปรับัเปลี่่�ยนทางด้้านความคิิด อารมณ์ ์ที่่�จะนำไปสู่่�

การเกิิดพฤติิกรรมที่่�เกิิดขึ้้�นใหม่่ 

ผลโปรแกรมจิิตวิิทยาการปรึกษาแบบกลุ่่�มตามทฤษฎีี REBT ร่่วมกัับ MRT เทีียบกัับใบความรู้้�

จิติวิทิยาการปรึกึษา พบว่่านักัศึกึษาบัณัฑิติศึกึษามีรีะดับัความเครียีดและระดับัความวิติกกังัวลที่่�แตกต่่าง

กันันั้้�น โดย พระมหาถาวร ถาวโร (2564) ได้้อธิิบายถึึง หลัักเทคนิคการให้้การปรึกษาโดยใช้้ทฤษฎีี REBT 

ร่่วมกับั MRT นั้้�น ครอบคลุมุทั้้�ง 4 ด้้าน คืือ 1) ด้้านความคิดิ โดยที่่�เป็น็เทคนิคิการขจัดัความคิดิ ความเชื่่�อ

ของตนเองที่่�ไร้้เหตุผุล  โดยต้้องใช้้เหตุุผลพิิจารณา อย่่างมีีสติ ิ โดยด้้านความคิดิผู้้�รัับคำปรึึกษาอาจจะมีี

แบบฝึึกเพื่่�อพััฒนาตััวเองในการใช้้ชีีวิิตต่่อไป 2) ด้้านอารมณ์์ เป็็นเทคนิคการจิินตนาการให้้มีเหตุุผล 

เช่่น การจิินตนาการว่่าอยู่่�ในเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น หรืือที่่�เคยชิิน ทำให้้มีีความรู้้�สึึกไม่่ดีี  3) ด้้านพฤติิกรรม 

โดยการกำหนดพฤติิกรรมการกระทำ เช่่น การฝึึกการกล้้าแสดงออก ให้้ผู้�รับัคำปรึกษาอาจจะแสดงออก

บางอย่่างในสิ่่�งที่่�กลััว โดยผู้้�ให้้คำปรึึกษาอาจนำการเสริิมแรงให้้เหมาะสมยิ่่�งขึ้้�น และ 4) ด้้านร่่างกาย 

ซึ่่�งสอดคล้้องกัับงานวิิจัยัของ วิทิยา ทมะรางกููล และ ยุภุาพรณ์์ สิงิห์์ลำพอง (2561) ได้้ศึกษาเปรียบเทีียบ

การฟื้้�นฟููทางร่่างกายโดยใช้้เทคนิคการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ โดยวััดความเข้้มข้้นของกรดแลคติกในเลืือด

ผลวิิจััยพบว่่าการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อสามารถส่่งผลโดยตรงต่่อการลดลงของปริิมาณแลคติิกได้้ และ

ช่่วยในโปรแกรมการฟื้้�นฟููสุุขภาพในการลดความตึึงเครีียดและกระตุ้้�นการทำงานของกล้้ามเนื้้�อได้้

อย่่างเหมาะสม

ข้้อเสนอแนะในการวิิจััย 

1. ผลการวิิจััยนี้้�สะท้้อนให้้เห็็นว่่าโปรแกรมจิิตวิิทยาการปรึึกษาแบบกลุ่่�มตามทฤษฎีี REBT 

ร่่วมกัับ MRT เพื่่�อลดระดัับความเครีียดและลดระดัับความวิิตกกัังวลในนัักศึึกษาบััณฑิิตศึึกษา 

ควรติิดตามผลในระยะยาวอย่่างต่่อเนื่่�อง ช่่วง 6 เดืือน-1 ปีี ในการจััดการกัับปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นได้้อย่่างไร  

และขยายผลไปยัังนัักศึึกษาระดัับอื่่�น ๆ 

2. ผลวิิจััยนี้้�ควรนำไปเป็็นส่่วนหนึ่่�งในการสร้้างแนวทางการบููรณาการร่่วมกัับศาสตร์์อื่่�น ๆ 

สำหรัับโปรแกรมจิิตวิิทยาการปรึึกษาแบบกลุ่่�มตามทฤษฎีี REBT ร่่วมกัับ MRT ในกลุ่่�มที่่�มีีความเสี่่�ยง

ที่่�จะเกิิดความเครีียดและความวิิตกกัังวลขึ้้�น
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