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ภาวะซึมเศรา้เป็นปัญหาสุขภาพจิตที่พบไดท้ั่วไปในกลุ่มนิสิตมหาวิทยาลัย  วัตถุประสงคข์องการวิจัยนีค้ือ 1) 

คน้หาองคป์ระกอบ ลกัษณะ และแนวทางการก ากับอารมณข์องนิสิตระดับปริญญาตรีที่มีภาวะซึมเศรา้  2) พฒันาโปรแกรมการ
ปรกึษาแบบบูรณาการที่มีต่อการก ากับอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีที่ภาวะซึมเศรา้  3) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการ
ปรกึษาฯ ที่มีต่อการพัฒนาการก ากับอารมณแ์ละลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิตระดับปริญญาตรีที่มีภาวะซึมเศรา้ โดยการวิจยัแบบ
ผสานวิธีใน 2 ระยะ ระยะที่ 1 ประกอบดว้ยการวิจัยเชิงคุณภาพโดยการสมัภาษณเ์ชิงลึกกับนิสิตที่เป็นโรคซึมเศรา้จ านวน  5 คน 
เพื่อคน้หาองคป์ระกอบและท าใหไ้ดล้ักษณะและแนวทางในการพัฒนาการก ากับอารมณ์ของนิสิต  เพื่อน าไปใชใ้นการพัฒนา
โปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการฯ ระยะที่ 2 ประกอบดว้ยการวิจยัเชิงทดลองและการวิจยัเชิงคณุภาพโดยการสมัภาษณเ์ชิงลึก
ภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมฯ เพ่ือศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษา การประเมินผลเป็นแบบการประเมินตนเองในแบบ
วดัการก ากบัอารมณแ์ละแบบวดัภาวะซึมเศรา้ (Beck Depression Inventory) ในระยะก่อนและหลงัของการเขา้รว่มโปรแกรมการ
ปรกึษาฯ กลุ่มตัวอย่างประกอบดว้ยนิสิตระดับปริญญาตรีชัน้ปีที่  3 คน ณ มหาวิทยาลัยของรฐัแห่งหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร 
จ านวน 792 คน โดยนิสิตที่มีภาวะซึมเศรา้ระดบัปานกลางและมากตามเกณฑก์ารคดัเขา้  และสมคัรใจในการเขา้รว่มโปรแกรมฯ 
จ านวน 34 คน ถกูสุม่เพ่ือแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ นิสิตกลุม่ทดลอง จ านวน 17 คน ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการ และกลุ่ม
ควบคมุไดร้บัใบความรู ้ขอ้มลูเชิงปริมาณถกูวิเคราะหด์ว้ยความแปรปรวนพหนุามแบบทางเดียว (One-way MANOVA) และขอ้มลู
เชิงคณุภาพเป็นการวิเคราะหเ์นือ้หา ผลการวิจยัระยะที่ 1 พบดงันี ้1) การก ากับอารมณ ์6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การตระหนักรู,้ การ
เขา้ใจ, การยอมรบัอารมณ,์ การควบคมุพฤติกรรมหนุหนัพลนัแลน่, การยดึมั่นพฤติกรรมเป้าหมาย และการเขา้ถึงกลยทุธก์ารก ากับ
อารมณ ์และ 2) แนวทางในการพฒันาการก ากบัอารมณ ์ประกอบดว้ยการท าสมาธิ การปรบัเปลี่ยนความคิด และการตัง้เป้าหมาย 
ซึ่งน าไปใชใ้นการพฒันาโปรแกรมการปรกึษาฯ รว่มกับการใชท้ฤษฎีการปรกึษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม และเทคนิคจาก
ทฤษฎีการปรกึษาตามแนวการยอมรบัและมุง่มั่นกระท า เพ่ือพฒันาการก ากบัอารมณ ์ผลการวิจยัระยะที่ 2 พบว่า คา่เฉลี่ยคะแนน
ของการก ากับอารมณโ์ดยรวม และองคป์ระกอบย่อย และภาวะซึมเศรา้ของกลุ่มทดลองในระยะก่อนและหลงัการใหค้  าปรกึษามี
ความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส  าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  และมีความแตกต่างกับกลุ่มควบคมุ อย่างมีนัยส  าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.05 จากผลการวิจยัเชิงคุณภาพ นิสิตที่มีภาวะซึมเศรา้ที่เขา้รว่มโปรแกรมฯ มีการพัฒนาดา้นการตระหนักรูแ้ละยอมรบัอารมณ์
จากการฝึกสมาธิ ซึ่งส่งผลใหเ้กิดการปรบัเปลี่ยนความคิดและน าไปสูก่ลยทุธก์ารก ากับอารมณเ์พ่ือลดภาวะซึมเศรา้  พรอ้มทัง้ช่วย
สนับสนนุใหนิ้สิตเหลา่นี ้สามารถตัง้เป้าหมายของการก ากบัอารมณแ์ละด าเนินการตามเป้าหมายที่ตนแองเป็นผูก้  าหนดไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ จงึสรุปไดว้า่ โปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการเป็นโปรแกรมที่มีประสิทธิภาพในการพฒันาการก ากับอารมณแ์ละ
ลดภาวะซมึเศรา้ ดงันัน้จงึควรสง่เสรมิและน าไปใชใ้นสว่นของการใหค้  าปรกึษาเพื่อชว่ยเหลือนิสิตมหาวิทยาลยัที่มีภาวะซมึเศรา้ 
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Depression is a common mental health problem among university students. Therefore, the objectives 

of this study are as follows: (1) to search for the components, characteristics and guidelines of emotional regulation 
(ER) among undergraduate students with depression; (2) to develop an integrated counseling program to promote ER 
among undergraduate students with depression; (3) to investigate the effectiveness of this program to promote ER 
and reduce depression among undergraduate students with depression. An interventional mixed method design was 
employed in two phases. Phase I consisted of qualitative research by in-depth interviews with five depressive 
students in order to search for the components, to obtain the characteristics of ER, and how to promote them, which 
were used to develop an integrated counseling program. Phase II was made up of experimental research and 
qualitative research using in-depth interviews at the end of the program. These two designs were used to test the 
effectiveness of the counseling program. The evaluation used the self-assessment section on the ER scale and the 
Beck Depression Inventory form before and after counseling. The sample consisted of 792 third-year undergraduate 
students at a public university in Bangkok. A total of 34 students with mild to moderate or moderate to severe 
depression, qualified for the inclusion criteria and voluntarily enrolled were randomized into two groups.  The 17 
students in the experimental group received integrated counseling, while the control group received brochures. In 
terms of the quantitative research, the data was analyzed using a One-way MANOVA and the qualitative research 
data used content analysis. The results in Phase I found the following: (1) the six components included emotional 
awareness, emotional clarity, emotional acceptance, impulse control, adherence goals, and ER strategies; and (2) 
guidelines for promoting ER, including meditation, changing mindsets, and goal-setting that developed and utilized a 
counseling program derived from an assimilative integration between CBT and augmented with ACT to promote ER. 
In Phase II, the mean scores for total ER, each subcomponent and depression in the experimental group before and 
after counseling were significantly different (p-value <0.05). Moreover, they were also significantly different from the 
control group (p-value <0.05). With regard to the results of the qualitative research, the students with depression that 
took part in the counseling program developed an emotional awareness and an acceptance from meditation training 
that made them change their thoughts and led to an ER strategy to reduce depression. It also gave them the ability to 
set their ER goals and to carry them out in an effective way. In conclusion, integrated counseling is an effective 
program that can increase ER and decrease depression. It should be promoted and used in the field of counseling to 
help university students with depression. 
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รว่มที่กรุณาสละเวลาในการใหค้  าปรกึษา และขอ้แนะน าตา่ง ๆ ที่มีคณุคา่และเป็นประโยชนต์อ่การพฒันาปริญญา
นิพนธ์ในครัง้นี ้ขอกราบขอบพระคุณประธานสอบปริญญานิพนธ์ รองศาสตราจารย  ์ดร. อรญัญา ตุย้ค าภีร ์และ
คณะกรรมการสอบปรญิญานิพนธ ์รองศาสตราจารย ์ดร. ดษุฎี อินทรประเสรฐิ และรองศาสตราจารย ์ดร. มณฑิรา 
จารุเพ็ง ส าหรบัค าแนะน าที่เป็นประโยขนใ์นการพฒันางานวิจยัครัง้นีใ้หด้ีขึน้ 

ขอกราบขอบพระคณุผูท้รงคณุวฒุิทกุทา่นท่ีไดส้ละเวลาอนัมีคา่ในการใหแ้นะน าและตรวจเครือ่งมือการ
วิจยัส  าหรบัการวิจยัในครัง้นี ้ประกอบดว้ย ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.พินดา วราสนุนัท,์ รองศาสตราจารย ์ดร.มานิกา 
วิเศษสาธร, ผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร.ปิยวรรณ วิเศษสวุรรณภมูิ, รองศาสตราจารย ์ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง, ดร.สกุุมา 
แสงเดือนฉาย, นายแพทยด์ีพรอ้ม ศิรเิขต, อาจารย ์ดร.อารยา เชียงของ, และอาจารย ์ดร.ณภทัรรตัน ์ไชยอคัรกลัป์ 

ขอบคณุผูเ้ขา้รว่มการวิจยัทกุทา่นท่ีสละเวลา แบง่ปันเรือ่งราว และใหค้วามรว่มมือในการเก็บขอ้มลูการ
วิจยัในครัง้นีเ้ป็นอยา่งดี ซึง่ท าใหผู้ว้ิจยัไดเ้กิดการเรยีนรูแ้ละสามารถท าปรญิญานิพนธเ์ลม่นีส้  าเรจ็ลลุว่งไปไดด้ว้ยดี 

ขอกราบขอบพระคณุครู อาจารยท์กุท่านตลอดชีวิตที่ผ่านมา ท่ีประสทิธ์ิประศาสนว์ิชาใหค้วามรู ้ทัง้เป็น
แบบอย่างที่ดี เป็นผู้สรา้งแรงบันดาลใจทั้งในด้านการเรียนและการท างานของผู้วิจัย  ขอกราบขอบพระคุณ
คณาจารยส์าขาจิตวิทยาประยุกตท์ุกท่าน ที่กรุณาอบรมสั่งสอน ใหค้วามรู ้ค าแนะน า และประสบการณ์ที่ดีแก่
ผูว้ิจัยมาโดยตลอดการเรียนปริญญาเอก ขอบคุณเพื่อน พี่ นอ้ง สาขาจิตวิทยาประยกุต์ ที่ใหค้วามช่วยเหลือ ให้
ค าแนะน าปรกึษา เป็นก าลงัใจที่ดีซึง่กนัและกนัมาโดยตลอด รวมถึงเพื่อน พี ่นอ้ง กลัยาณมิตรทกุทา่นในชีวิตที่คอย
ใหก้ าลงัใจกนัเสมอมา 

ขอขอบคุณแม่เทวินทร  ์ฤทธ์ิค ารพ ที่คอยอบรมสั่งสอน เป็นตน้แบบ เป็นแรงบันดาลใหผู้ว้ิจัยมีความ
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บทที ่1 
บทน า 

ทีม่าและความส าคัญของปัญหา 
ภาวะซึมเศร้า (Depression) เป็นหนึ่ งในปัญหาสุขภาพจิต ท่ีส่งผลต่อประชากร 

ในทกุช่วงวยั ซึ่งถือเป็นปัญหาสาธารณสขุท่ีมีความรุนแรงมากขึน้ในปัจจบุนั ภาวะซึมเศรา้จึงเป็น
ภยัเงียบท่ีคกุคามสขุภาพของประชาชน ส่งผลกระทบต่อประชากรทั่วโลก โดยผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้
ในระดบัรุนแรง หากไม่ไดร้บัการบ าบดัก็จะส่งผลใหเ้กิดเป็นโรคซมึเศรา้ได ้(นนัทิรา หงษศ์รีสวุรรณ์, 
2559) โดยองคก์ารอนามัยโลกพบว่าในปีคริสตศ์กัราช 2020 (WHO Regional office for South-
East Asia, 2017) โรคซมึเศรา้จะเป็นปัญหาสาธารณสขุอนัดบัสองของโลก และไดป้ระมาณการว่า
ประชากรมากกว่า 300 ลา้นคนจะป่วยเป็นเป็นโรคซึมเศรา้ หากไม่ไดร้บัการบ าบัดรกัษาอย่าง
ถูกตอ้ง โดยหากผูป่้วยโรคซึมเศรา้มีอาการรุนแรงขึน้ อาจจบชีวิตดว้ยการฆ่าตวัตายไดม้ากกว่า  
คนทั่วไปถึง 20 เทา่  

ส าหรบัในประเทศไทย พบผู้ป่วยโรคซึมเศรา้ถึง 1.5 ล้านคน (กรมสุขภาพจิต, 2560; 
สุกัญญา รกัษ์ขจีกุล, 2556) และจากการศึกษางานวิจัยท่ีผ่านมาของดวงใจ วฒันสินธุ์ (2559) 
เก่ียวกบัความชกุของภาวะซึมเศรา้ในวยัรุน่ พบว่า วยัรุน่ในประเทศตา่ง ๆ ทั่วโลกมีรายงานความ
ชุกของภาวะซึมเศรา้ค่อนขา้งสูง ไดแ้ก่ วยัรุ่นในประเทศออสเตรเลียพบว่าภาวะซึมเศรา้ รอ้ยละ 
18.8 (Boyd, Kostanski, Gullone, Ollendick, & Shek, 2000) วัยรุ่นในประเทศไตห้วันพบภาวะ
ซึมเศรา้ รอ้ยละ 27 (Huang, Sousa, Tu, & Hwang, 2005) วยัรุน่ประเทศสหรฐัอเมริกาพบภาวะ
ซึม เศ ร้า  ร้อยละ  30-47 (Song, Ziegler, Arsenault, Fried, & Hacker, 2011) และวัย รุ่น ใน
ประเทศศรีลงักาพบภาวะซึมเศรา้ รอ้ยละ 57.7 (Perera, Torabi, Jayawardana, & Pallethanna, 
2006) และในประเทศไทยพบรายงานจากกรมสุขภาพจิต แสดงให้เห็นว่าวยัรุ่นไทยในช่วงอายุ
ระหว่าง 10-19 ปี มีความเส่ียงเป็นโรคซึมเศรา้สูงรอ้ยละ 44 หรือประมาณ 3 ล้านกว่าคน จาก
จ านวนวยัรุน่ทัง้หมดประมาณ 8 ลา้นคน  

จากการศึกษางานวิจยัท่ีผ่านมาพบว่าภาวะซึมเศรา้เป็นปัญหาสุขภาพจิตท่ีพบไดบ้่อย
ท่ีสุดในนักศึกษามหาวิทยาลัย (Ibrahim, Kelly, Adams, & Glazebrook, 2012) และมีจ านวน
เพิ่มสงูขึน้อย่างต่อเน่ือง ซึ่งส่งผลกระทบโดยตรงตอ่คณุภาพชีวิตของนิสิตนกัศกึษา ไดแ้ก่ ปัญหา
ดา้นการนอนหลบั การสญูเสียความสนใจและความสขุในการท ากิจกรรมตา่ง ๆ ในชีวิตประจ าวนั
หรือกิจกรรมท่ีตนเองเคยใหค้วามสนใจ เกิดความรูส้ึกเศรา้ รูส้ึกผิด และไม่เห็นคณุค่าในตนเอง 
(Ceyhan, Ceyhan, & Kurty, 2009) การขาดสมาธิ  ส่ งผลด้านความรับผิดชอบต่อหน้า ท่ี 
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การท างานในด้านต่าง ๆ และความสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง ( Ibrahim, Kelly, Adams, & 
Glazebrook, 2012) รวมถึงการด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล ์การใชส้ารเสพติด และการมีความคิด 
ฆ่ าตัวตาย (Bantjes, Phil, Kagee, McGowan, & Steel, 2016) จากงานวิจัยของสุกัญญ า 
รกัษ์ขจีกุล (2556) ได้ศึกษาภาวะซึมเศรา้และพฤติกรรมการฆ่าตัวตายในนิสิตมหาวิทยาลัย
นเรศวร พบความชุกของภาวะซึมเศรา้ในนิสิตมหาวิทยาลัยนเรศวร รอ้ยละ 24 และการศึกษา
อุบัติการณ์การท ารา้ยตนเองของนิสิตมหาวิทยาลัยนเรศวรในช่วงตลอดชีวิ ตท่ีผ่านมา พบว่า 
มีนิสิตของมหาวิทยาลยันเรศวรท่ีเคยพยายามฆา่ตวัตาย รอ้ยละ 6.4 และเป็นผูท่ี้เคยท ารา้ยตนเอง 
รอ้ยละ 12.1 และงานวิจยัของกนกวรรณ ลิม้ศรีเจริญ, ณสมพล หาญดี และสุดสบาย จลุกทพัพะ 
(2557) แสดงใหเ้ห็นว่านกัศึกษาแพทยช์ัน้ปีท่ี 2 ถึง 6 คณะแพทยศ์าสตรศ์ิริราชพยาบาล จ านวน 
148 คนมีความชุกของภาวะซึมเศรา้รอ้ยละ 19.6 นอกจากนีง้านวิจยัของดวงใจ วฒันสินธุ ์และ
คณะ (2556) ยังพบว่านักศึกษาสาขาวิทยาศาสตรส์ุขภาพมีภาวะซึมเศรา้คิดเป็นรอ้ยละ 49 
จ  าแนกเป็นภาวะซึมเศรา้เล็กน้อยถึงปานกลางรอ้ยละ 30.75 และภาวะซึมเศรา้รุนแรงรอ้ยละ 
18.25 โดยมีตวัแปรท่ีสามารถท านายภาวะซึมเศรา้ในนกัศึกษาสาขาวิทยาศาสตรส์ุขภาพ ไดแ้ก่ 
ความคดิอตัโนมตัทิางลบ การแกปั้ญหาทางสงัคม และเหตกุารณใ์นชีวิตเชิงลบ  

ทัง้นีใ้นการวิจัยท่ีผ่านมาพบว่านิสิตระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 3 มีรายงานความชุกของ
ภาวะซึมเศรา้ในระดับสูง โดยจากงานวิจัยของวรรณคล เชือ้มงคล, ปรีดา รุ่งรตันพงษ์พร และ 
สรุพงศ ์ฉนัทะธัมมะ (2560) พบวา่ นิสิตระดบัปรญิญาตรี ชัน้ปีท่ี 1-6 มีภาวะซึมเศรา้ รอ้ยละ 23.2 
โดยนิสิตระดบัชัน้ปีท่ี 3 และ 5 มีความชุกของภาวะซึมเศรา้สูงกว่าระดบัชัน้ปีอ่ืน ๆ  ทัง้นีย้งัพบว่า
นิสิตในระดับชั้นปีท่ี 3 มีความเครียดในระดับสูงกว่าระดับชั้นปีอ่ืนด้วย นอกจากนี้งานวิจัย
ของนฤมล สมรรคเสวี และโสภิณ แสงอ่อน (2558) แสดงให้เห็นว่านักศึกษาพยาบาลมีภาวะ
ซึมเศรา้รอ้ยละ 12.19 โดยนักศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 3 มีภาวะซึมเศรา้มากท่ีสุด รอ้ยละ 24.50 
รองลงมาไดแ้ก่นกัศึกษาพยาบาลชัน้ปีท่ี 2, 1 และ 4 คิดเป็นรอ้ยละ 9.8, 8.9 และ 5.5 ตามล าดบั 
และงานวิจัยของ Tuyen et al. (2019) ท่ีไดศ้ึกษาความชุกและปัจจยัท่ีมีความสัมพันธ์กับภาวะ
ซมึเศรา้ในกลุม่นิสิตระดบัปริญญาตรี ณ มหาวิทยาลยัในประเทศเวียดนาม ในปีคริตศกัราช 2018 
ผลการวิจยัพบว่า นิสิตระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 1 มีภาวะซึมเศรา้ รอ้ยละ 39.30 ชัน้ปีท่ี 2 มีภาวะ
ซมึเศรา้รอ้ยละ 42.50 ชัน้ปีท่ี 3 มีภาวะซึมเศรา้รอ้ยละ 55.40 และชัน้ปีท่ี 4 มีภาวะซึมเศรา้รอ้ยละ 
47.10 จากความชุกของภาวะซึมเศรา้ในกลุ่มนิสิตระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี  3 จึงแสดงให้เห็นถึง
ความส าคญัในการชว่ยเหลือเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ในนิสิตระดบัปรญิญาตรีชัน้ปีท่ี 3 และผลกระทบ
จากการเกิดภาวะซึมเศรา้ดังกล่าว แสดงให้เห็นว่าภาวะซึมเศรา้  เป็นความผิดปกติท่ีส่งผลต่อ
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อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม ซึ่งงานวิจัยของบรอคเมเยอรแ์ละคณะ (Brockmeyer et al., 
2012) แสดงให้เห็นว่าผู้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้มีความยากล าบากในการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Difficulties) ในระดับสูง  และงานวิจัยของ  Turpyn et al. (2015) พบว่าความ
ยากล าบากในการก ากับอารมณ์ของวยัรุ่นนัน้เป็นปัจจัยเส่ียงท่ีส่งผลต่อการเกิดโรคทางจิ ตเวช 
อ่ืน ๆ ดว้ย จากปัญหาดังกล่าวแสดงให้เห็นว่าการก ากับอารมณ์ท่ีบกพร่องส่งผลให้เกิดภาวะ
ซึมเศร้าได้ (Joormann & Gotlib, 2010) ดังนั้นบุคคลหากสามารถพัฒนาการก ากับอารมณ์ 
ในช่วงวยัรุน่ไดก็้จะส่งผลใหล้ดปัจจยัเส่ียงตอ่การพฒันาไปสู่ปัญหาดา้นสขุภาพจิต ความสามารถ
ดา้นการปรบัตวัและเขา้สูว่ยัผูใ้หญ่ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

การก ากับอารมณ์ (Emotion Regulation) เป็นกระบวนการเฉพาะของแต่ละบุคคล 
ในการตรวจสอบและประเมินประสบการณ์ทางอารมณ์ เพ่ือให้เกิดการตระหนักรูแ้ละเข้าใจ
อารมณ์ท่ีเกิดขึน้ สามารถจัดการกับอารมณ์เพ่ือการปรบัเปล่ี0ยนลักษณะความเขม้ข้นรุนแรง 
ระยะเวลา และพฤติกรรมต่อการตอบสนองทางอารมณ์เม่ือต้องเผชิญหน้ากับสถานการณ์ 
ท่ีเป็นปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสม เพ่ือใหบ้รรลุเป้าหมายความตอ้งการของแต่ละบุคคล (Davis, & 
Levine, 2013; Birgins, & Birgins, 2012; Gratz, & Gunderson, 2006) ผู้ท่ีมีการก ากับอารมณ ์
ท่ีเหมาะสมจะเป็นผูท่ี้มีสุขภาพทางกายและใจท่ีดีส่งผลต่อการการพัฒนาความสมัพนัธร์ะหว่าง
บุคคล ทัง้ส่งผลต่อประสิทธิภาพในดา้นการเรียนและการท างานท่ีดี และในทางตรงกันขา้มผูท่ี้มี
ความยากล าบากในการก ากับอารมณ์ (Emotion Regulation Difficulties) มีความสัมพันธ์กับ
ความบกพร่องในสุขภาพจิต  (Mental Disorder) (Aldao, Nolen-Hoeksema, & Schweizer, 
2010) ซึ่งความสามารถในการก ากบัอารมณน์ัน้ถือเป็นส่วนส าคญัในการพิจารณาดา้นสขุภาพจิต 
และเป็นตัวท านายด้านจิตพยาธิวิทยา (Psychopathology) (Thornback & Muller, 2015) 
โดยเฉพาะความยากล าบากของการก ากับอารมณใ์นวยัรุน่ ส่งผลต่อความบกพรอ่งในดา้นตา่ง ๆ 
เช่น  ปัญ หาด้านพฤติกรรม  ความ เครียด วิตกกังวล  และภาวะซึม เศร้า  (McLaughlin, 
Hatzenbuehler, Mennin, & Nolen-Hoeksema, 2011; Garnefski, Legerstee, Kraaij, 
Kommer, & Teerds, 2001) งานวิจัยท่ีผ่านมายังพบว่าผู้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ จะมีการใช้กลยุทธ์ 
การก ากับอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสม ไดแ้ก่ การหลีกหนี (Avoidance), การครุ่นคิดหมกมุ่นต่อความ
ทุกข ์(Rumination) และการเก็บกด (Suppression) ในระดับสูง และมีการใชก้ลยุทธ์การก ากับ
อารมณ์ ท่ีเหมาะสม ได้แก่ การตระหนักรู ้ (Awareness), แนวทางการแก้ปัญหา (Problem 
Solving) และ การปรับ เป ล่ียนความคิด  (Reappraisal) ในระดับต ่ า  (Visted et al., 2018) 
จากผลวิจยัดงักลา่วจึงแสดงใหเ้ห็นวา่การสง่เสรมิกลยทุธก์ารก ากบัอารมณใ์นแนวทางท่ีเหมาะสม
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จะมีความสัมพันธ์ต่อภาวะซึมเศรา้ ซึ่งการก ากับอารมณ์ถือเป็นตัวแปรทางจิตวิทยาเชิงบวก 
ท่ีสามารถเกิดขึน้ไดโ้ดยอตัโนมตัิพรอ้มทัง้เป็นทกัษะท่ีสามารถฝึกฝนและควบคมุได ้(Lam et al., 
2003) โดยมีลักษณะเป็นกระบวนการเฉพาะเจาะจงท่ีบุคคลจะเลือกใช้กลยุทธ์ในการจัดการ  
กับอารมณ์ใหส้อดคลอ้งกับความตอ้งการของตนเองเม่ือตอ้งเผชิญกับสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา 
(Roll, Koglin, & Petermann, 2012) ดงันัน้การน ากระบวนการใหค้  าปรกึษาแบบรายบคุคลเพ่ือใช้
ในการพัฒนาการก ากับอารมณ์จึงเป็นสิ่งท่ีมีส  าคัญ เน่ืองจากเป็นการช่วยให้ผู้รบัค  าปรึกษา
สามารถเลือกใชก้ลยทุธใ์นการแกไ้ดอ้ยา่งเฉพาะเจาะจงและสอดคลอ้งกบัความตอ้งการมากท่ีสดุ 

การให้การปรึกษาแบบรายบุคคล (Individual Counseling) เป็นกระบวนการท่ีช่วยให้
ผูร้บัการปรกึษาสามารถยอมรบั เขา้ใจตนเองอย่างถกูตอ้ง สามารถแกปั้ญหาท่ีตนเองก าลงัเผชิญ
อยู่ไดอ้ย่างเหมาะสม เรียนรูก้ารเปล่ียนแปลงและพัฒนาตนเองได้ตามแนวทางท่ีพึงประสงค ์ 
(เจียรนัย ทรงชัยกุล, 2542) ทัง้ยังช่วยใหผู้ใ้หก้ารปรึกษาสามารถวิเคราะหแ์ละเขา้ใจปัญหาท่ีมี
ความเฉพาะเจาะจงของผู้รับการปรึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Applegarth, 2006) ทั้งนี ้
ในการศึกษาท่ีผ่านมาพบว่ามีการน าทฤษฎีการปรึกษามาใช้ในการพัฒนาการก ากับอารมณ์ 
ในหลายทฤษฎี ไดแ้ก่ ทฤษฎีการปรกึษาตามแนวการยอมรบัและมุง่มั่นกระท า (Acceptance and 
Commitment Therapy: ACT) (Gratz et al., 2015) ทฤษฎีพฤติกรรมถ่วงดุลบ าบัด (Dialectical 
Behavior Therapy (DBT) (Gratz et al., 2015), โปรแกรมบ าบัดความคิดบนพืน้ฐานการฝึกสต ิ
( Mindfulness-based Cognitive Therapy: MBCT) (Hamidian, Omidi, Mousavinasab, & 
Naziri, 2016) ทฤษฎีการปรกึษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior Therapy) 
(Carl, 2015; สินีนาฏ ไชยวงศ ,์ 2556) ทฤษฎีการปรึกษาเน้นทางออกระยะสัน้ (Solution Focus 
Brief Therapy) ของฐานิดาวลัคุ ์วนัทนียกลุ และเพ็ญนภา กลุนภาดล (2558) 

นอกจากนีใ้นการศึกษาท่ีเก่ียวขอ้งกับการใชก้ระบวนการปรกึษา ในการช่วยเหลือผูท่ี้มี
ภาวะซึมเศรา้ พบว่าการใชก้ระบวนการปรึกษานัน้มีประสิทธิผลต่อการช่วยเหลือใหผู้้ ท่ีมีภาวะ
ซึมเศร้าทั้งในระดับเล็กน้อย ปานกลาง และระดับรุนแรง ให้มีภาวะซึมเศร้าลดลงได้อย่าง  
มีป ระสิท ธิภ าพ  (Price, Butler, Hatcher, & Korff, 2007) ซึ่ งงานวิจัยของ  DeRubeis et al. 
(2005) ท่ีได้ศึกษาเปรียบเทียบระหว่างการใช้การปรึกษาตามแนวปัญญานิยม (Cognitive 
Therapy) และการรกัษาดว้ยยา (Medication) ในกลุ่มผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ระดบัปานกลางถึงระดบั
รุนแรง (Moderate to Severe) แสดงใหเ้ห็นว่าการใชก้ระบวนการปรึกษามีประสิทธิผลเทียบเท่า
กบัการรกัษาดว้ยการยาในกลุ่มผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ในระดบัปานกลางถึงระดบัรุนแรง แต่อย่างไรก็
ตามในการช่วยเหลือผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ในระดบัรุนแรงหรือไดร้บัการวินิจฉัยจากจิตแพทยว์่าเป็น
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ผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ผลการศึกษาท่ีผ่านมาแสดงให้เห็นว่าการรักษาท่ีเหมาะสมท่ีสุดควรใช้
กระบวนการปรกึษารว่มกบัการรกัษาดว้ยยา (Pharmacotherapy) (Ng, How, & Ng, 2017) 

จากปัญหาและความส าคญัดงักลา่ว ผูว้ิจยัจงึมีความสนใจท่ีจะพฒันาการก ากบัอารมณ์
ในกลุ่มนิสิตระดับปริญญาตรีชั้นปีท่ี 3 ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ โดยการใช้กระบวนการปรึกษาแบบ
รายบคุคลดว้ยโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการเพ่ือใชใ้นการพฒันาการก ากบัอารมณ ์โดยการ
ศกึษาวิจยัท่ีผา่นมาเก่ียวกบัผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้ แมจ้ะพบวา่มีหลกัฐานเชิงประจกัษใ์นการใชท้ฤษฎี
การปรกึษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior Therapy) เพ่ือใชใ้นการบ าบดั
ช่วยเหลือผู้ท่ี มีภาวะซึมเศร้าได้อย่างมีประสิทธิภาพแล้วนั้น แต่หากพิจารณาในด้านของ  
การส่งเสริมการก ากบัอารมณน์ัน้ ยงัพบงานวิจยัไม่มากนกัโดยเฉพาะงานวิจยัในดา้นจิตวิทยาการ
ใหค้  าปรกึษาในประเทศไทย ท่ีน าทฤษฎีการปรกึษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมมาใชเ้พ่ือการ
พฒันาตวัแปรดา้นการก ากบัอารมณนี์โ้ดยตรง รวมทัง้ในการศกึษาท่ีผา่นมาแมจ้ะพบวา่ทฤษฎีการ
ปรกึษาตามแนวปัญญาพฤตกิรรมนิยม มีประสิทธิผลตอ่การพฒันาการก ากบัอารมณแ์ละลดภาวะ
ซึมเศรา้ แต่อย่างไรก็ตามทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมอาจไม่เหมาะสมกับ  
ผูท่ี้ปัญหาดา้นสุขภาพจิตท่ีมีความซับซอ้น มีปัญหาดา้นการเรียนรู ้และผูมี้ภาวะซึมเศรา้ท่ีไม่มี
ความพรอ้มต่อการเขา้ร่วมการบ าบดั ซึ่งเป็นการยากท่ีจะท าใหผู้ร้บัการปรกึษาเกิดแรงจูงใจและ 
จดจ่อต่อการค้นหาความคิดอัตโนมัติและปรับเปล่ียนความคิดหรือพฤติกรรมของตนเองได ้
(Beech, 2000) ผูว้ิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะน าเทคนิคจากทฤษฎีการปรึกษาตามแนวการยอมรบั
และมุ่งมั่นกระท า (Acceptance and Commitment Therapy) มาร่วมบูรณาการกับทฤษฎีการ
ปรกึษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม เน่ืองจากเปา้หมายส าคญัของทฤษฎีการปรกึษาตามแนว
การยอมรับและมุ่งมั่นกระท า คือการช่วยให้ผู้ร ับค าปรึกษายอมรับกับสถานการณ์ อารมณ์
ความรูส้ึก และเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้กับตนเอง โดยการพิจารณายอมรับความคิด และ
ความรูส้ึกของตนเองได้อย่างเหมาะสม เห็นคุณค่าได้อย่างชัดเจน และยึดมั่นกับพฤติกรรม
เป้าหมายตามความตอ้งการของแต่ละบุคคล โดยเนน้การฝึกใหบุ้คคลมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
(Psychological Flexibility) และเตม็ใจยอมรบัในสิ่งท่ีเกิดขึน้ในปัจจบุนั (Haenjohn, 2010) 

ดังนั้นการวิจัยในครัง้นี ้จึงเป็นการศึกษาแนวทางการก ากับอารมณ์จากนิสิตระดับ
ปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ท่ีเคยประสบปัญหาในการก ากับอารมณ์ เพ่ือน าข้อค้นพบท่ีได้ 
ไปรว่มกบัการบรูณาการผสานทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลกั (Assimilative Integration) โดยการใช้
ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior Therapy) เป็นทฤษฎี 
การปรกึษาหลกั เพ่ือตรวจสอบความคิดอตัโนมตัิและปรบัเปล่ียนความคิดท่ีไม่เหมาะสมของผูท่ี้มี
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ภาวะซึมเศรา้ รว่มกับการใชเ้ทคนิคจากทฤษฎีการปรึกษาตามแนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท า 
(Acceptance and Commitment Therapy) เพ่ือส่งเสริมให้นิสิตระดับปริญญาตรีชั้นปีท่ี 3 ท่ีมี
ภาวะซึมเศรา้เกิดการยอมรับ (Acceptance) กับความคิด อารมณ์ และสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ 
พรอ้มทั้งการตระหนักรูอ้ยู่กับปัจจุบันและสามารถตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ีเผชิญไดอ้ย่าง
เหมาะสม รวมถึงการน าแนวทางการก ากบัอารมณเ์ขา้รว่มในโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการ
ครัง้นี ้โดยมุ่งเนน้การก ากบัอารมณใ์นลกัษณะของการตรวจสอบและประเมินใหม่ (Reappraisal) 
เพ่ือเพิ่มอารมณ์ทางบวกและความมั่นคงทางอารมณ์ และเน่ืองจากกระบวนการก ากับอารมณ์ 
เป็นกระบวนการท่ีเกิดขึน้เฉพาะบคุคลผูว้ิจยัจึงเลือกใชก้ารปรกึษาแบบรายบคุคล เพ่ือใหผู้เ้ขา้รว่ม
โปรแกรมการปรึกษาในการวิจัยนีไ้ดมี้โอกาสส ารวจและตระหนักถึงปัญหาท่ีเกิดขึน้กับตนเอง 
รวมถึงการไดพ้ิจารณาแนวทางในการแกปั้ญหาเพ่ือใหส้อดคลอ้งกับเป้าหมายชีวิตของตนอย่าง
แทจ้รงิ 

ค าถามการวิจัย 
1. การก ากบัอารมณใ์นนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้มีลกัษณะเป็นอยา่งไร 
2. โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ในกลุ่มนิสิตระดับ

ปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ควรเป็นอยา่งไร 
3. ประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณข์องนิสิต

ระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้เป็นอยา่งไร 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
1. เพ่ือคน้หาองคป์ระกอบและแนวทางของการก ากบัอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี 

ท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 
2. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ของนิสิต

ระดบัปรญิญาตรีท่ีภาวะซมึเศรา้ 
3. เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับ

อารมณข์องนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 

ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 
ผลการวิจัยคร้ังนีก่้อให้เกิดประโยชนด์ังต่อไปนี ้

1. ประโยชนใ์นเชิงวิชาการ ผลการศกึษาครัง้นีก้่อใหเ้กิดประโยชนเ์ชิงวิชาการ ดงันี ้
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1.1 เกิดความเขา้ใจถึงความหมายของการก ากบัอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญา
ตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้  

1.2 เป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อ 
การก ากับอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ โดยการบูรณาการแบบผสมผสาน
ทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลัก (Assimilative Integration) (Messer, 2001)โดยการใช้ทฤษฎี 
การปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior Therapy) เป็นทฤษฎีหลัก
ร่วมกับการใช้เทคนิคจากทฤษฎีการปรึกษาตามแนวการการยอมรับและมุ่งมั่นกระท าบ าบัด 
(Acceptance and Commitment Therapy) เทคนิคการให้ค  าปรึกษาพื ้นฐาน และแนวทาง 
การก ากับอารมณ์ซึ่งไดจ้ากการสมัภาษณเ์ชิงลึกกับกลุ่มนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ 
ซึ่งท าใหไ้ดกิ้จกรรมท่ีมีความเหมาะสมตอ่การพฒันาการก ากับอารมณใ์นกลุ่มนิสิตภาวะซึมเศรา้ 
หรือกลุ่ม ท่ีมีความใกล้เคียงกันท่ีมี ปัญหาด้านการก ากับอารมณ์ ซึ่ งสามารถน าแนวทาง 
และกิจกรรมในการวิจยัครัง้นีไ้ปประยกุตใ์ชใ้นการศกึษาวิจยัอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ์
และภาวะซมึเศรา้ ซึ่งจะเป็นประโยชนต์อ่ผูท่ี้สนใจศกึษาในเรื่องนีต้อ่ไป 

2. ประโยชนใ์นเชิงปฏิบตั ิผลการศกึษาครัง้นีก้่อใหเ้กิดประโยชนด์า้นการปฏิบตั ิดงันี ้
2.1 ไดโ้ปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการท่ีช่วยใหน้ิสิตระดบัปริญญาท่ีมีภาวะ

ซึมเศร้ามีภาวะซึมเศร้าลดลง และมีความสามารถในการก ากับอารมณ์ท่ี เพิ่มขึน้อย่างมี
ประสิทธิภาพ รวมทัง้สามารถน าไปใชก้ับกลุ่มตวัอย่างอ่ืนท่ีมีความใกลเ้คียงกันหรือกลุ่มตวัอย่าง 
ท่ีมีปัญหาดา้นการก ากบัอารมณ ์และภาวะซมึเศรา้ได ้

2.2 นกัจิตวิทยา นกับ าบดั หรือผูท่ี้สนใจโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมี
ต่อการก ากับอารมณ์ สามารถน าผลท่ีไดจ้ากการศึกษาวิจัยครัง้นีไ้ปประยุกตใ์ช้เพ่ือช่วยเหลือ  
และพัฒนาใหน้ิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้มีระดบัภาวะซึมเศรา้ลดลงและมีแนวทาง 
ในการก ากบัอารมณท่ี์ดีขึน้ 

ขอบเขตการวิจัย 
การวิจัยนีเ้ป็นการวิจัยแบบผสานวิธีแบบแทรกแซง (A Mixed Methods Intervention 

Design) (Cresswell, 2018) โดยแบ่งออกเป็น 2 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะท่ี 1 เป็นการวิจัยเชิงคณุภาพ
เพ่ือคน้หาองคป์ระกอบและแนวทางการก ากบัอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ 
และเพ่ือพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ในนิสิตระดับ  
ปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศร้า และระยะท่ี 2 เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ เพ่ือศึกษาประสิทธิผล 
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ของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมี
ภาวะซมึเศรา้ 

ระยะที่ 1 การค้นหาองคป์ระกอบและแนวทางการก ากับอารมณ์ในนิสิตระดับ
ปริญญาตรีที่มีภาวะซึมเศร้า และพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการที่มีต่อ 
การก ากับอารมณใ์นนิสิตระดับปริญญาตรีทีม่ีภาวะซึมเศร้า 

การวิจยัในระยะท่ี 1 เป็นการวิจยัเชิงคณุภาพ (Qualitative Research) เพ่ือท าความ
เขา้ใจองคป์ระกอบและแนวทางการก ากบัอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ และ
เพ่ือสรา้งโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณใ์นนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมี
ภาวะซึมเศรา้ ดว้ยการสมัภาษณเ์ชิงลึก (In-depth Interviews) กบันิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะ
ซึมเศร้า และด าเนินการวิเคราะห์เนื ้อหา (Content Analysis) เพ่ือทราบองค์ประกอบและ 
แนวทางการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดับปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ จากนั้นน าแนวทาง  
การก ากับอารมณ์ท่ีคน้พบไปเป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาท่ีมีต่อ 
การก ากับอารมณ์ในนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ และน าไปใชใ้นการวิจัยระยะท่ี 2 
ตอ่ไป 

ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั (Participants) ในการวิจยัระยะท่ี 1 ไดแ้ก่ นิสิตระดบัปริญญาตรี 
จ  านวน 5 คน โดยมีการก าหนดคณุลกัษณะในการคดัเลือกผูเ้ขา้รว่มการวิจยั ดงันี ้

เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion Criteria) 
1. เป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีก าลงัศึกษาอยู่ ณ มหาวิทยาลยัแห่งหนึ่ง ในเขต

กรุงเทพมหานคร ภาคเรียนท่ี 2 ประจ าปีการศกึษา 2561 
2. เป็นผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ และไดร้บัการรกัษาหรือบ าบดัจากจิตแพทยห์รือ

นักจิตวิทยาจากสถานบริการทางการแพทย์ ณ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง ในเขตกรุงเทพมหานคร 
โดยขณะเขา้รว่มการวิจยัไดร้บัการประเมินจากจิตแพทยห์รือนกัจิตวิทยาว่าเป็นผูส้ามารถก ากับ
อารมณ์และดูแลตนเองในขณะท่ีมีภาวะซึมเศรา้ได้ คือมีระดับภาวะซึมเศรา้อยู่ในระดับปกติ 
และไมมี่ลกัษณะอาการของการกลบัมาเป็นซ า้ (relapse)  

3. เป็นผูท่ี้สามารถอ่านและท าความเขา้ใจแบบทดสอบการก ากับอารมณ์
และแบบคดักรองภาวะซมึเศรา้ได ้

4. เป็นผูท่ี้เต็มใจในการเป็นผูเ้ขา้รว่มการวิจยัและเซ็นยินยอมในการเขา้รว่ม 
การวิจยั 
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เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion Criteria) 
1. เป็นผูท่ี้ไดร้บัการวินิจฉัยจากจิตแพทยว์่าเป็นโรคทางจิตเวช หรือมีอาการ

ทางจิตประเภทอ่ืน ๆ 
ระยะที่ 2 การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาที่มีต่อการ

ก ากับอารมณใ์นนิสิตระดับปริญญาตรีทีม่ีภาวะซึมเศร้า  
การวิจยัระยะท่ี 2 เป็นการวิจยัเชิงปริมาณแบบทดลอง (Experimental Design) โดย

การน าโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมีตอ่การก ากับอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมี
ภาวะซึมเศรา้ แบบรายบุคคล ซึ่งเป็นโปรแกรมฯ ท่ีพัฒนาชึน้ในการวิจยัระยะท่ี 1 มาใชก้ับกลุ่ม
ทดลอง และใชแ้บบวัดการก ากับอารมณ์และแบบวดัภาวะซึมเศรา้  เพ่ือเปรียบเทียบค่าคะแนน 
การก ากบัอารมณแ์ละภาวะซมึเศรา้ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนและหลงัการเขา้
ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ี มีต่อการก ากับอารมณ์ ในนิสิตปริญญาตรี  
ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ (Experimental Intervention with Treatment and Control Group) และด าเนินการ
สมัภาษณเ์ชิงลึกกับกลุ่มทดลองภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อ
การก ากับอารมณ์ เพ่ือน าผลการสัมภาษณ์เชิงลึกท่ีไดม้าอธิบายและสนับสนุนผลของการใช้
โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดับปริญญาตรี 
ท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 

ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ขอบเขตด้านประชากร  คือ นิสิตระดับปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 3 จาก 5 คณะ 

แบ่งเป็นคณะในสายสงัคมศาสตร ์และสายวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี จ  านวน 1079 คน โดยมี
นิสิตเข้าร่วมและยินยอมในการตอบแบบวัดการก ากับอารมณ์และแบบคดักรองภาวะซึมเศรา้ 
จ  านวนทัง้สิน้ 792 คน 

ขอบเขตด้านกลุ่มตัวอย่าง คือ นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 3 จ  านวนทัง้สิน้ 
34 คน แบง่เป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 17 คน และกลุ่มควบคมุ จ านวน 17 คน โดยการสุ่มตวัอย่าง
อย่างง่าย (Simple Random Sampling) ซึ่งมีความยินดีในการเขา้รว่มการวิจยัในครัง้นี ้ทัง้นีก้่อน
การแบ่งกลุ่มตัวอย่าง มีการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ชนิด 
การเลือกแบบมีเกณฑ ์(Criterion Sampling) (ประไพพิมพ ์สธุีวสินนนท์ และประสพชัย พสนุนท ,์ 
2559: 38-43) โดยมีการก าหนดคณุลกัษณะในการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่าง ดงันี ้
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เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion Criteria) 
1. เป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีก าลังศึกษาอยู่ระดบัชัน้ปีท่ี 3 ภาคเรียนท่ี 1 

ปีการศกึษา 2562 
2. เป็นนิสิตท่ีมีคะแนนจากแบบคดักรองภาวะซึมเศรา้ ในระดับปานกลาง 

(Mild to Moderate Depression) คื อ มี คะแนนระหว่า ง  16 – 19 คะแนน  และระดับมาก 
(Moderate to Severe Depression) คือมีคะแนนระหวา่ง 20 – 29 คะแนน  

3. เป็นนิสิตท่ีไม่เคยไดร้บัการวินิจฉยัจากจิตแพทยว์า่เป็นโรคทางจิตเวช และ
ไมป่รากฏอาการทางจิตประเภทอ่ืน ๆ 

4. เป็นนิสิตท่ีสามารถเขา้รว่มการวิจยัไดต้ลอดช่วงระยะเวลาของโปรแกรม
การปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณ ์แบบรายบคุคล จ านวนทัง้สิน้ 8 ครัง้ 

5. เป็นนิสิตท่ีเต็มใจในการเป็นผู้เข้าร่วมการวิจัยและเซ็นยินยอมเข้าร่วม 
การวิจยั 

เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion Criteria) 
1. เป็นนิสิตท่ีอยูใ่นระหวา่งการรกัษาโรคซึมเศรา้จากจิตแพทยห์รือการบ าบดั

จากนกัจิตวิทยา 

นิยามเชิงปฏิบัตกิาร 
การก ากับอารมณ ์(Emotion Regulation) หมายถึง ความสามารถในการรบัรูข้องนิสิต

ระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ในการตรวจสอบและประเมินประสบการณท์างอารมณ ์เพ่ือให้
เกิดการตระหนกัรูแ้ละเขา้ใจอารมณท่ี์เกิดขึน้ โดยสามารถจดัการกับอารมณเ์พ่ือการปรบัเปล่ียน
ลักษณะความเข้มข้นรุนแรง ระยะเวลา และพฤติกรรมต่อการตอบสนองทางอารมณ์เม่ือต้อง
เผชิญหนา้กบัสถานการณท่ี์เป็นปัญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม เพ่ือใหบ้รรลเุปา้หมายความตอ้งการของ
นิสิตแต่ละคน โดยการก ากับอารมณ์ในการวิจัยครัง้นี ้เป็นการประเมินความสามารถในการรบัรู ้
ทางอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 3 ณ มหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร 
โดยการใชแ้บบวัดการก ากับอารมณ์ ซึ่งผูว้ิจัยพัฒนาขึน้จากการศึกษาเอกสาร ต ารา บทความ 
แนวคิดทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากับอารมณ ์(Gratz & Roemer, 2004; Visted  et 
al., 2018) ซึ่งเป็นแบบรายงานตนเอง (Self-report) แบบมาตรประมาณค่า (Rating Scale) 
5 ระดบั โดยระดบั 1 หมายถึงไม่เคยเกิดขึน้เลย ถึง ระดบั 5 หมายถึง เกิดขึน้เป็นประจ าสม ่าเสมอ 
ซึ่งประกอบดว้ยการวดัองคป์ระกอบในดา้นการก ากบัอารมณจ์ านวน 6 ดา้น ไดแ้ก่ 
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1. การตระหนกัรูใ้นอารมณ ์หมายถึง การท่ีนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ 
มีอารมณต์า่ง ๆ เกิดขึน้ ทัง้ท่ีเป็นสภาวะอารมณท์างบวกและอารมณท์างลบ นิสิตก็ยงัมีสติ ใส่ใจ 
สามารถรบัรูเ้ท่าทนัอารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองได ้โดยสามารถทราบถึงสาเหตท่ีุท าใหเ้กิดอารมณ์
นัน้ ๆ และผลของอารมณท่ี์จะเกิดขึน้ในภายหลงั 

2. การเขา้ใจอารมณท่ี์เกิดขึน้อย่างชดัเจน หมายถึง การท่ีนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมี
ภาวะซึมเศรา้สามารถประเมิน และระบุไดว้่าตนเองมีหรือเกิดความรูส้ึกอย่างไรไดอ้ย่างถูกตอ้ง
ชดัเจนตรงไปตรงมา เม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณต์า่ง ๆ ณ ขณะนัน้ รวมทัง้สามารถเขา้ใจความ
เปล่ียนแปลงของอารมณใ์นแตล่ะวนัหรือแตล่ะสถานการณไ์ดอ้ยา่งถกูตอ้ง 

3. การยอมรับอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ หมายถึง การท่ีนิสิตระดับปริญญาตรีท่ีมีภาวะ
ซมึเศรา้สามารถยอมรบัตอ่อารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองได ้เม่ือตอ้งเผชิญกบัสภาวะอารมณท์างลบท่ี
ไม่พึงประสงค ์เช่น การท่ีนิสิตไม่รูส้ึกผิดหรือไม่โกรธเม่ือตอ้งเผชิญกับความรูส้ึกหรืออารมณด์า้น
ลบท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง รวมทัง้การยอมรบัว่าอารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองนัน้เป็นสิ่งท่ีสามารถเกิดขึน้
ไดก้บัทกุคนไมว่า่จะเป็นอารมณท์างบวกและอารมณท์างลบ 

4. การควบคมุพฤติกรรมหุนหนัพลนัแล่น หมายถึง การท่ีนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมี
ภาวะซึมเศรา้สามารถจดัการความฉุนเฉียว อดกลัน้ต่อแรงกระตุน้ และควบคมุพฤติกรรมในการ
แสดงออกท่ีเหมาะสมตอ่สถานการณต์า่ง ๆ เม่ือเกิดสภาวะอารมณท์างลบ โดยไมแ่สดงพฤติกรรม
ท่ีไมเ่หมาะสมตามความตอ้งการหรือแรงกระตุน้ภายในของตนเอง 

5. การยึดมั่นพฤติกรรมเป้าหมาย หมายถึง การท่ีนิสิตระดับปริญญาตรีท่ีมีภาวะ
ซึมเศรา้ มีความมุ่งมั่น ไม่ย่อท้อ อดกลั้น และสามารถจดจ่อกับการท างานต่าง ๆ หรือแสดง
พฤติกรรมเพ่ือใหบ้รรลุตามเป้าหมายท่ีตนเองตัง้ไวไ้ด ้เม่ือตอ้งเผชิญกบัภาวะของการเกิดอารมณ์
ทางลบ เช่น เม่ือนิสิตเกิดความเครียดหรือความกดดนัมากเม่ือตอ้งท างานท่ีไดร้บัมอบหมาย แตย่งั
สามารถคงยดึมั่นในเปา้หมายของงานท่ีตัง้ไว ้จนสามารถท างานส าเรจ็ลลุว่งไปไดด้ว้ยดี 

6. การเขา้ถึงกลยุทธ์การก ากับอารมณ์ หมายถึง การท่ีนิสิตระดับปริญญาตรีท่ีมี
ภาวะซึมเศรา้มีความสามารถในการจดัการควบคมุกับอารมณข์องตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
โดยการท าใหส้ภาวะอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงคท่ี์เกิดขึน้กับตนเองลดลงหรือหมดไปไดด้ว้ยวิธีการ 
ท่ีเหมาะสม รวมทัง้สามารถปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณต์า่ง ๆ ท่ีบคุคลเผชิญได ้

ภาวะซึมเศร้า (Depression) หมายถึง ผูท่ี้มีจิตใจหม่นหมอง มีอารมณเ์ศรา้ มีความ
แปรปรวนทางอารมณ์ รูส้ึกหดหู่ มีความคิดทางลบต่อตนเอง ต าหนิตนเอง รูส้ึกว่าตนเองไรค้่า   
มองโลกในแง่รา้ย มีอาการหงุดหงิด ฉนุเฉียว หลงลืม เบื่ออาหาร น า้หนกัเพิ่มหรือลด นอนไม่หลบั 
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อ่อนเพลีย เงียบซึม หมดความสนใจในกิจกรรมท่ีเคยท าหรือเคยชอบ กระวนกระวาย ไม่อยาก
พบปะกับใคร ตอ้งการท่ีจะหลีกหนีจากการปฏิสัมพันธท์างสังคม โดยในการวิจยัครัง้นี ้เป็นการ
ประเมินภาวะซึมเศร้าในนิสิตระดับปริญญาตรี ชั้นปีท่ี  3 ณ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในเขต
กรุงเทพมหานคร โดยการใชแ้บบคดักรองภาวะซึมเศรา้ Beck Depression Inventory-II (BDI-IA) 
ฉบบัภาษาไทย ซึ่งไดร้บัการแปลเป็นภาษาไทยโดยมกุดา ศรียงค ์(2522) เป็นเครื่องมือท่ีใชใ้นการ
ประเมินภาวะซึมเศรา้ ลกัษณะแบบรายงานตนเอง (Self-report) ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 
21 ข้อ เป็นแบบมาตรประมาณค่า  (Rating Scale) 4 ระดับ ซึ่ งเป็นข้อความท่ีเก่ียวข้องกับ 
การประเมินอาการซึมเศรา้ ในระยะ 1 สปัดาหท่ี์ผ่านมาในดา้นพฤติกรรม ความรูส้ึก และอารมณ์
ตา่ง ๆ โดยมีการประเมินผลใหค้ะแนนของค าตอบแตล่ะขอ้เป็น 0, 1, 2, และ 3 คะแนน ตามล าดบั 
โดยมีการแปลความหมายของคะแนน ตามเกณฑข์องแบบคดักรองภาวะซมึเศรา้ ซึ่งมีรายละเอียด 
ดงันี ้

ผูท่ี้มีคะแนน 0-9 คะแนน หมายถึง ผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้ในระดบัปกต ิ
(Normal) 

ผูท่ี้มีคะแนนรวม 10-15 คะแนน หมายถึง ผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้ในระดบัไมรุ่นแรง 
(Mild Depression) 

ผูท่ี้มีคะแนนรวม 16-19 คะแนน หมายถึง ผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้ในระดบัปานกลาง 
(Mild Moderate Depression) 

ผูท่ี้มีคะแนนรวม 20-29 คะแนน หมายถึง ผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้ในระดบัมาก  
(Moderate Severe Depression) 

ผูท่ี้มีคะแนนรวม 30-63 คะแนน หมายถึง ผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้ในระดบัสงู  
(Severe Depression) 

โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการที่มีต่อการก ากับอารมณ์ในนิสิตระดับ
ปริญญาตรีที่มีภาวะซึมเศร้า (Integrative Counseling Program to Emotion Regulation of 
Undergraduate Students on Depression) หมายถึง โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการ 
ท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึน้ ซึ่งมุ่งเนน้ในการพัฒนาการก ากับอารมณ์ในนิสิตระดับปริญญาตรีท่ีมีภาวะ
ซึมเศรา้ โดยการศึกษาเอกสารต ารา และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับแนวคิดทฤษฎีการใหค้  าปรึกษา 
เทคนิคการใหค้  าปรึกษาแบบบูรณาการ และแนวทางการก ากับอารมณ์ของผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ 
(Beck, 2011; Gross, 2007, Hayes, Pistorello, & Levin, 2012; นันทยา คงประพันธ์ , 2559; 
จุฑามาศ แหนจอน, 2557; Gratz & Roemer, 2004; ฐานิดาวลัคุ ์วนัทนียกุล, 2558) และด าเนิน
การบูรณาการโปรแกรมการปรึกษาแบบผสมผสานทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลัก (Assimilative 
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Integration) (Messer, 2001) โดยการใช้ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม 
(Cognitive Behavior Therapy) เป็นทฤษฎีการปรกึษาหลักเพ่ือตรวจสอบความคิดอตัโนมตัิและ
ปรับเปล่ียนความคิดท่ีไม่เหมาะสมของผู้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ ร่วมกับการใช้เทคนิคจากทฤษฎี  
การปรึกษาตามแนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท า (Acceptance and Commitment Therapy) 
เพ่ือส่งเสริมใหผู้ท่ี้มีภาวะซึมเศรา้เกิดการยอมรบักับความคิด อารมณ ์และสถานการณท่ี์เกิดขึน้ 
พร้อมทั้งการตระหนักรู ้อยู่กับปัจจุบันและสามารถตอบสนองต่อสถานการณ์ ท่ี เผชิญได้ 
อย่างเหมาะสม นอกจากนีย้ังน าแนวทางการก ากับอารมณ์ซึ่งไดจ้ากการวิเคราะหผ์ลการวิจัย  
เชิงคุณภาพในการวิจัยระยะท่ี 1 มาร่วมในการพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการ 
ในการวิจยัครัง้นี ้

โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ในนิสิตระดบัปริญญาตรี 
ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ เป็นการให้ค  าปรึกษาแบบรายบุคคล จ านวน 8 ครัง้ แต่ละครัง้ประกอบดว้ย  
3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นเริ่มต้น ขั้นด าเนินการ และขั้นยุติ โดยขั้นเริ่มต้น เป็นการเน้นการสร้าง
สัมพันธภาพท่ีดีระหว่างผู้ให้การปรึกษาและผู้รบัการปรึกษา เพ่ือให้ผู้รบัการปรึกษาเกิดความ
ไวว้างใจในผูใ้หก้ารปรึกษา ซึ่งถือเป็นพืน้ฐานส าคญัในกระบวนการใหก้ารปรึกษาและสามารถ
น าไปสู่กระบวนการในชั้นอ่ืน ๆ ต่อไป ในขั้นด าเนินการผู้วิจัยเอือ้อ านวยให้ผู้ร ับการปรึกษา 
สามารถตระหนักรู ้ เข้าใจ และยอมรับอารมณ์ประเภทต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้กับตนเอง สามารถ
ปรบัเปล่ียนความคิดอัตโนมัติท่ีไม่เหมาะสม และสามารถคน้พบกลยุทธ์ในการก ากับอารมณ์ 
ท่ีเหมาะสมกบัตนเองได ้โดยการใชท้ฤษฎีการปรกึษาตามแนวคิดของการปรกึษาตามแนวปัญญา
พฤติกรรมนิยมและเทคนิคการปรึกษาตามการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท า ร่วมกับขอ้คน้พบท่ีได ้
จากการสมัภาษณเ์ชิงลึกเก่ียวแนวทางการก ากับอารมณ ์และในขัน้ยุติ เป็นการสรุปถึงสิ่งท่ีไดร้บั
จากการเข้าร่วมการให้การปรึกษาในแต่ละครัง้ และสนับสนุนให้ผู้รบัการปรึกษาน าสิ่งท่ีไดร้บั  
จากการเข้าร่วมการวิจัยไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันร่วมทั้งการปฏิบัติตามการบ้านท่ีตกลงไว ้
ในแตล่ะครัง้ 

 



 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

ในการวิจัยเรื่อง “โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีส่งผลต่อการก ากับอารมณ์ 
ของนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้” ผูว้ิจยัไดร้วบรวมเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดย
แบง่การน าเสนอออกเป็น 3 ตอน ดงันี ้

ตอนที ่1 ภาวะซึมเศร้า (Depression) 
1.1 ความหมายภาวะซมึเศรา้ 
1.2 ความชกุของภาวะซมึเศรา้ในกลุม่นิสิตระดบัปรญิญาตรี 
1.3 ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่ภาวะซมึเศรา้ 
1.4 ระดบัความรุนแรงของภาวะซมึเศรา้ 
1.5 ลกัษณะของผูมี้ภาวะซมึเศรา้ 
1.6 แบบคดักรองภาวะซมึเศรา้ 
1.7 แนวทางการลดภาวะซมึเศรา้ 
1.8 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัภาวะซมึเศรา้ 

ตอนที ่2 การก ากับอารมณ ์(Emotion Regulation) 
2.1 ความหมายการก ากบัอารมณ ์
2.2 กระบวนการการก ากบัอารมณ ์
2.3 องคป์ระกอบการก ากบัอารมณ ์
2.4 การวดัการก ากบัอารมณ ์
2.5 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ ์
2.6 ความสมัพนัธข์องการก ากบัอารมณแ์ละผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้ในวยัรุน่ 

ตอนที ่3 โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการ (Integrative Counseling Program) 
3.1 กระบวนการปรกึษารายบคุคล (Individual Counseling) 
3.2 ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior 

Therapy) 
3.3 ทฤษฎีการปรกึษาตามแนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท า (Acceptance and 

Commitment Therapy) 
ตอนที ่4 กรอบแนวคิดการวิจัย (Conceptual Framework) 
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ตอนที ่1 ภาวะซึมเศร้า (Depression) 
1.1 ความหมายของภาวะซึมเศร้า 

เม่ือกล่าวถึงความหมายของภาวะซึมเศรา้ ในปัจจุบนัมีผูท่ี้ใหค้วามสนใจศึกษาและ
น าเสนองานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับผูมี้ภาวะซึมเศรา้เป็นจ านวนมาก ซึ่งภาวะซึมเศรา้ถือเป็นปัญหา
สาธารณสุขท่ีมีความรุนแรงมากขึน้ท่ีคุกคามสุขภาพของประชาชน ส่งผลกระทบต่อประชากร  
ทั่วโลก โดยสมาคมจิตแพทย์อเมริกัน (American Psychiatric Association) ได้ก าหนดเกณฑ์
มาตรฐานในการวินิจฉัยโรคซึมเศรา้ ตามเกณฑ ์DSM-V (Diagnostic and Statistical Manual of 
Mental Disorder) (American Psychiatric Association, 2013) ไวด้งันี ้

A. มีอาการดังต่อไปนี ้อย่างน้อย 5 อาการ โดยเปล่ียนแปลงไปจากเดิมซึ่งมี
อาการไมน่อ้ยกวา่ 2 สปัดาห ์และตอ้งมีอาการดงัขอ้ 1 หรือ 2 อยา่งนอ้ย 1 ขอ้ 

1) มีอารมณเ์ศรา้เกือบทัง้วนั ทัง้ท่ีตนเองรูส้กึและคนอ่ืนสงัเกตเห็น 
2) ความสนใจหรือความเพลิดเพลินในกิจกรรมปกติท่ีเคยท าทัง้หมด หรือ

เกือบทัง้หมดลดลงอยา่งมากทัง้ท่ีตนเองรูส้กึและคนอ่ืนสงัเกตเห็น 
3) เบื่ออาหาร หรืออยากอาหารมากขึน้เกือบทกุวนั น า้หนกัลดลงหรือเพิ่มขึน้

โดยไม่ไดเ้กิดจากความตัง้ใจควบคุมหรือเพิ่มน า้หนัก โดยมีการเปล่ียนแปลงมากกว่ารอ้ยละ 5  
ใน 1 เดือน 

4) นอนไมห่ลบั หรือนอนหลบัมากกวา่ปกตเิกือบทกุวนั 
5) เคล่ือนไหวช้าลง หรือกระสับกระส่าย อยู่ไม่สุขจนคนอ่ืนสังเกตเห็นได้ 

โดยมีอาการเกือบทกุวนั 
6) เหน่ือยออ่นเพลียหรือไมมี่แรงเกือบทกุวนั 
7) รูส้กึตนเองไรค้า่หรือรูส้กึผิดอยา่งไมส่มเหตสุมผล 
8) มีความลังเล สมาธิหรือความสามารถในการคิดหรือตัดสินใจลดลง 

เกือบทกุวนั ทัง้ท่ีตนเองรูส้กึและคนอ่ืนสงัเกตเห็น 
9) คิดเรื่องการตายอยู่ซ  า้ ๆ หรือคิดฆ่าตวัตาย หรือพยายามฆ่าตวัตาย หรือ 

มีแผนท่ีจะท า 
B. อาการดังกล่าวท าให้ผู้ป่วยทุกขท์รมาน ท าให้การประกอบอาชีพ การเข้า

สงัคม หรือหนา้ท่ีดา้นอ่ืนท่ีส าคญับกพรอ่งลองอยา่งชดัเจน 
C. อาการไมไ่ดเ้กิดจากสาเหตทุางกาย ยารกัษาโรค หรือการใชส้ารเสพตดิ 
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นอกจากนีย้งัมีนกัวิชาการและนกัวิจยัหลายท่านไดท้  าการศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัภาวะซึมเศรา้ท่ีผ่านมา พบวา่ มีผูใ้หค้วามหมาย และกล่าวถึงลกัษณะของผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้ไว ้
ดงันี ้

สถาบันสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขและสมาคมจิตเวชแห่งประเทศไทย 
(2536) กล่าวว่า ภาวะซึมเศรา้ หมายถึง ภาวะท่ีจิตใจหม่นหมอง หดหู่ เศรา้ รวมถึงความรูส้ึก
ทอ้แท้ หมดหวัง มองโลกในแง่รา้ย รูส้ึกมีคุณค่าในตนเองต ่า ต  าหนิตวัเอง ซึ่งความรูส้ึกเหล่านี ้ 
คงอยูเ่ป็นระยะเวลานาน และเก่ียวขอ้งกบัการสญูเสีย 

องคก์ารอนามยัโลก (WHO, 2002) กลา่ววา่ ภาวะซมึเศรา้เป็นความเจ็บป่วยทาง
จิตท่ีแสดงออกในรูปแบบของอารมณ์เศรา้ ความสนใจ หรือความพึงพอใจในสิงต่าง ๆ ลดลง  
มีความรูส้ึกผิด รูส้ึกว่าตนเองไรค้่า การนอนหลบัหรือการรบัประทานอาหารเปล่ียนแปลงไป รูส้ึก  
ไรเ้รี่ยวแรงและมีความยากล าบากในการกระท าสิ่งตา่ง ๆ ปัญหาเหล่านีก้ลายเป็นปัญหาเรือ้รงัและ
มีผลกระทบตอ่ความสามารถของบคุคลในการดแูลตนเองในชีวิตประจ าวนั 

เบค (Beck, 1973) กล่าวว่า ภาวะซึมเศรา้เป็นรูปแบบของความรูส้ึก เป็นภาวะ
อารมณ์ท่ีแปรปรวนง่าย เช่น อา้งวา้ง โดดเด่ียว เศรา้ เสียใจ โดยมีความคิดในทางลบต่อตนเอง 
ต าหนิตนเอง มีความเบี่ยงเบนทางอารมณ์ พยายามหลีกเล่ียงจากสถานการณต์่าง ๆ มีกิจกรรม
ทางกายเปล่ียนไปจากเดิมทัง้ในทางท่ีมากขึน้และลดลง เชน่ เบื่ออาหาร นอนไมห่ลบั ตอ้งการท่ีจะ
หลีกหนีหรืออยากตาย มีจิตใจหดหู่ เศรา้ทอ้แท ้หมดหวงั ไมส่นใจกิจกรรม นอนไม่หลบั น า้หนกัตวั
ละหรือเพิ่ม ปวดทอ้ง ปวดศีรษะ เป็นตน้ 

อรพรรณ ลือบุญธวชัชยั (2545) กล่าวว่า ภาวะซึมเศรา้เป็นปฏิกิริยาท่ีเกิดจาก
การสญูเสีย ท าใหเ้กิดความรูส้ึกมืดมน เหน่ือยหน่าย หดหู่จิตใจ อ่อนเพลีย ทอ้แท ้สิน้หวงั รูส้ึกไร้
คา่ อาจเกิดจากความรูส้กึไมอ่ยากมีชีวิตอยู่ตอ่ไป และท ารา้ยตนเองในท่ีสดุ 

ศิริพร จิรวัฒนก์ุล (2546) กล่าวถึงลักษณะของภาวะซึมเศรา้ไว้ 3 ดา้น ไดแ้ก่  
1) ภาวะซึมเศรา้ดา้นอารมณ ์และความรูส้ึก เป็นการแสดงออกถึงอารมณแ์ละความรูส้ึกเหงา เซ็ง 
เบื่อหน่าย ทอ้แท ้หมดก าลงัใจ หมดหวงั ถา้อารมณเ์ช่นนีเ้กิดขึน้เป็นเป็นครัง้คราวเป็นระยะเวลา
ไม่นาน หรือเกิดอารมณ์เหล่านีใ้นสถานการณ์ท่ีมีความเสียใจ มีการสูญเสียเกิดขึน้ ถือว่าเป็น
อารมณธ์รรมชาติท่ีเกิดขึน้ไดก้ับทุกคนตลอดช่วงชีวิต ไม่ถือเป็นความผิดปกติ แต่อารมณเ์ศรา้ท่ี
ผิดปกตินัน้จะเป็นอารมณ์เศรา้ท่ีเกิดขึน้เป็นระยะเวลานาน รูส้ึกเบื่อหน่าย ทอ้แท ้หดหู่ นานเกิน
กวา่ 2 สปัดาห ์และถา้ปล่อยใหอ้ารมณเ์ศรา้ด าเนินเป็นระยะเวลานานจะท าใหรู้ส้ึกเศรา้รุนแรงขึน้ 
จะเกิดพฤติกรรมผิดปกติมีอาการทัง้ทางดา้นร่างกายและดา้นจิตใจ ภาวะซึมเศรา้ดา้นอารมณ ์
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และความรูส้ึกนีจ้ึงเป็นได้ทั้งภาวะปกติ และภาวะท่ีส่งผลต่อการแสดงความผิดปกติทางจิต 
ซึ่งขึน้อยู่กับระยะเวลาท่ีเป็น และความสมัพนัธข์องอารมณก์ับเหตกุารณท่ี์บุคคลนัน้ ๆ เผชิญอยู ่
ถา้มีความรุนแรงเกินกว่าท่ีจะเป็นปฏิกิริยาตอ่เหตกุารณท่ี์เกิดขึน้ จนมีผลกระทบตอ่ความสามารถ
ในการควบคมุตนเอง และการด าเนินชีวิตตามปกติถือว่ามีความผิดปกติทางจิต 2) ภาวะซึมเศรา้
ดา้นอาการ (Symptom) ภาวะซมึเศรา้เป็นอาการท่ีแสดงออกถึงอารมณเ์ศรา้ เช่น อาการหงุดหงิด 
ฉนุเฉียว หลงลืม เบื่ออาหาร อ่อนเพลีย เงียบซึม หมดความสนใจในกิจกรรมท่ีเคยท าหรือเคยชอบ 
กระวนกระวาย ไม่อยากพบปะกับใคร นอกจากนั้นยังมีอาการเหมือนป่วยทางกายเรือ้รงัท่ีหา
สาเหตุไม่ไดแ้ละรกัษาไม่หาย เช่น อาการปวดศีรษะ ไม่สบายทอ้ง ปวดตามบริเวณต่าง ๆ ของ
ร่างกาย ใจสั่น ความดันโลหิตสูง เป็นต้น 3) ภาวะซึมเศรา้ด้านโรค (Disease) ภาวะซึมเศรา้ 
ดา้นโรคเป็นภาวะท่ีแสดงถึงความเจ็บป่วยทางจิตหลายโรค เช่น โรควิตกกังวล (Anxiety Disorder) 
โรคจิตเภท (Schizophrenia) โรคซึมเศรา้ (Depressive Disorder) และความผิดปกติทางจิตเวช 
ซึ่งจดัอยูใ่นกลุม่ภาวะอารมณผ์ิดปกต ิ(Mood Disorder หรือ Affective Disorder) อ่ืน ๆ 

จากความหมายของภาวะซึมเศรา้ท่ีผูว้ิจยัไดร้วบรวมไว ้แสดงใหเ้ห็นวา่ ภาวะซึมเศรา้
เป็นภาวะอาการท่ีส่งผลกระทบตอ่บคุคลทัง้ทางดา้นอารมณ ์ความคิด พฤติกรรม และจิตใจ เป็น
ภาวะท่ีมีจิตใจหมน่หมองมีอารมณเ์ศรา้ มีความแปรปรวนทางอารมณ ์รูส้กึหดหู ่มีความคดิทางลบ
ตอ่ตนเอง ต าหนิตนเอง รูส้ึกว่าตนเองไรค้่า มองโลกในแง่รา้ย มีอาการหงุดหงิด ฉนุเฉียว หลงลืม 
เบื่ออาหาร น า้หนกัเพิ่มหรือลด นอนไม่หลบั อ่อนเพลีย เงียบซึม หมดความสนใจในกิจกรรมท่ีเคย
ท าหรือเคยชอบ กระวนกระวาย ไม่อยากพบปะกบัใคร ตอ้งการท่ีจะหลีกหนี หรือไม่อยากมีชีวิตอยู ่
มีความคิดหรือมีแผนท่ีจะฆ่าตวัตาย ซึ่งภาวะดงักล่าวเป็นอาการท่ีมีความสอดคลอ้งกับ เกณฑ์
วินิจฉัย DSM-5 ทัง้นีเ้พ่ือความชัดเจนในการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างในการวิจยัครัง้นีซ้ึ่งมุ่งเนน้ใน
กลุ่มผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้เท่านั้น ผูว้ิจัยจึงไดด้  าเนินการแสดงรายละเอียดความแตกต่างระหว่าง
อารมณ์เศร้า (Sadness), ภาวะซึมเศรา้ (Depression) และโรคซึมเศรา้ (Major Depression) 
แสดงดงัตาราง 1 
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จากตารางแสดงความแตกต่างระหว่างอารมณ์ เศร้า (Sadness), ภาวะซึมเศร้า 
(Depression) และโรคซึมเศรา้ (Major Depression) และความหมายของภาวะซึมเศรา้ท่ีผูว้ิจยัได้
รวบรวมไวด้งักลา่วขา้งตน้ ผูว้ิจยัจึงขอสรุปความหมายของภาวะซมึเศรา้ในการวิจยัครัง้นี ้หมายถึง 
ผูท่ี้มีจิตใจหมน่หมอง มีอารมณเ์ศรา้ มีความแปรปรวนทางอารมณ ์รูส้ึกหดหู่ มีความคดิทางลบตอ่
ตนเอง ต าหนิตนเอง รูส้ึกว่าตนเองไรค้า่ มองโลกในแง่รา้ย มีอาการหงดุหงิด ฉนุเฉียว หลงลืม เบื่อ
อาหาร น า้หนกัเพิ่มหรือลด นอนไม่หลบั อ่อนเพลีย เงียบซึม หมดความสนใจในกิจกรรมท่ีเคยท า
หรือเคยชอบ กระวนกระวาย ไม่อยากพบปะกบัใคร ตอ้งการท่ีจะหลีกหนีจากการปฏิสมัพนัธท์าง
สงัคม แต่ไม่รวมถึงผูท่ี้ไดร้บัการวินิจฉัยจากจิตแพทยว์่าเป็นโรคซึมเศรา้ ตามเกณฑว์ินิจฉัยของ 
DSM-V (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorder) และมีอาการทางจิตหรือโรค
ทางจิตเวชอ่ืนรว่มดว้ย 

1.2 ความชุกของภาวะซึมเศร้าในกลุ่มนิสิตระดับปริญญาตรี 
จากความหมายของภาวะซึมเศรา้ในหัวขอ้ 1.1 ดังกล่าวแสดงให้เห็นความหมาย 

ลกัษณะอาการ ผลกระทบจากการเกิดภาวะซมึเศรา้ ทัง้นีง้านวิจยัท่ีผา่นมาพบว่าภาวะซมึเศรา้เป็น
ปัญหาสุขภาพจิตท่ีพบได้บ่อยท่ีสุดในนักศึกษามหาวิทยาลัย  (Ibrahim, Kelly, Adams, & 
Glazebrook, 2012) ดงันัน้ในหวัขอ้ 1.2 นี ้ผูว้ิจยัไดท้  าการศกึษากับความชกุของภาวะซึมเศรา้ใน
กลุม่นิสิตระดบัปรญิญาตรี 

เน่ืองจากวยัรุน่เป็นช่วงวยัท่ีเผชิญกบัช่วงอารมณท่ี์คอ่นขา้งรุนแรงและเปล่ียนแปลง
ง่าย ซึ่งความตึงเครียดทางอารมณ์ของวัยรุ่น มีความสัมพันธ์กับการปรับตัวเก่ียวกับการ
เปล่ียนแปลงทัง้ทางดา้นรา่งกาย จิตใจ และสงัคม จงึเป็นช่วงวยัท่ีมีความส าคญัตอ่การพฒันาการ
ก ากบัตนเองทัง้ในดา้นอารมณแ์ละพฤติกรรม (Desatnik et al., 2017) ทัง้ยงัเป็นวยัท่ีมีความเส่ียง
ตอ่ปัญหาทางพยาธิจิตวิทยา (Psychopathology) และปัญหาสุขภาพจิตท่ีไม่เหมาะสม ซึ่งส่งผล
ต่อการด าเนินชีวิตในวัยผู้ใหญ่ (Pepping, Duvenage, Cronin, & Lyons, 2016) โดยงานวิจัยท่ี
ผ่านมาพบว่าภาวะซึมเศรา้เป็นปัญหาสุขภาพจิตท่ีพบไดบ้่อยท่ีสุดในนักศึกษามหาวิทยาลัย 
(Ibrahim, Kelly, Adams, & Glazebrook, 2012) งานวิจยัของสุกัญญา รกัษ์ขจีกลุ (2556) พบว่า
นิสิตระดบัปริญญาตรีมีภาวะซึมเศรา้ รอ้ยละ 24 และงานวิจยัของดวงใจ วฒันสินธุ ์และคนอ่ืนๆ 
(2556) ยงัพบว่านกัศกึษาสาขาวิทยาศาสตรส์ขุภาพมีภาวะซึมเศรา้คิดเป็นรอ้ยละ 49 จ าแนกเป็น
ภาวะซึมเศร้าเล็กน้อยถึงปานกลางร้อยละ 30.75 และภาวะซึมเศร้ารุนแรงร้อยละ 18.25 
นอกจากนีห้ากพิจารณาความชกุของภาวะซึมเศรา้ในกลุ่มของนิสิตระดบัปรญิญาตรีโดยแยกเป็น
ระดบัชัน้ปี พบวา่นิสิตระดบัปรญิญาตรีชัน้ปีท่ี 3 เป็นกลุม่ท่ีเผชิญกบัภาวะซมึเศรา้มากท่ีสดุ 
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โดยงานวิจยัของวรรณคล เชือ้มงคล, ปรีดา รุง่รตันพงษ์พร และสรุพงศ ์ฉันทะธัมมะ 
(2560) ไดศ้ึกษาผลของภาวะซึมเศรา้ ความเครียด และการจดัการปัญหาของนิสิตระดบัปริญญา
ตรี ในกลุ่มตวันิสิตคณะเภสัชศาสตรท์ุกชั้นปี ปีการศึกษา 2558 จ านวน 414 คน ผลการศึกษา
พบวา่ นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 1-6 มีภาวะซมึเศรา้ รอ้ยละ 23.2 โดยนิสิตระดบัชัน้ปีท่ี 3 และ 
5 มีความชุกของภาวะซึมเศรา้สูงกว่าระดับชั้นปีอ่ืน ๆ ทั้งนี ้ยังพบว่านิสิตในระดับชั้นปีท่ี 3 มี
ความเครียดในระดบัสูงกว่าชัน้ปีอ่ืน และมีวิธีการในการจัดการปัญหา ไดแ้ก่ การอยู่ใกลช้ิดกับ
เพ่ือนสนิท และงานวิจัยของนฤมล สมรรคเสวี และโสภิณ แสงอ่อน (2558) ได้ศึกษาปัจจัยท่ี
สัมพันธ์กับภาวะซึมเศร้าในนักศึกษาพยาบาล ในกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาพยาบาล จาก
สถาบันการศึกษาพยาบาลแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร จ านวน 812 คน ผลการศึกษาพบว่า
นกัศึกษาพยาบาลมีภาวะซึมเศรา้รอ้ยละ 12.19 โดยนกัศึกษาพยาบาลชัน้ปีท่ี 3 มีภาวะซึมเศรา้
มากท่ีสุด รอ้ยละ 24.50 รองลงมาไดแ้ก่นกัศึกษาพยาบาลชัน้ปีท่ี 2, 1 และ 4 คิดเป็นรอ้ยละ 9.8, 
8.9 และ 5.5 ตามล าดับ นอกจากนีง้านวิจัยของ Tuyen et al. (2019) ท่ีไดศ้ึกษาความชุกและ
ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธก์บัภาวะซึมเศรา้ในกลุม่นิสิตระดบัปรญิญาตรี ณ มหาวิทยาลยัในประเทศ
เวียดนาม ในปีคริตศกัราช 2018 ผลการวิจยัพบวา่ นิสิตระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 1 มีภาวะซึมเศรา้ 
รอ้ยละ 39.30 ชัน้ปีท่ี 2 มีภาวะซึมเศรา้รอ้ยละ 42.50 ชัน้ปีท่ี 3 มีภาวะซึมเศรา้รอ้ยละ 55.40 และ
ชัน้ปีท่ี 4 มีภาวะซึมเศรา้รอ้ยละ 47.10 และงานวิจัยของ Asante and Arthur (2015) ท่ีไดศ้ึกษา
ความชุกและปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับภาวะซึมเศรา้ของนิสิตระดบัปริญญาตรี  ในกลุ่มตวัอย่างนิสิต
คณะจิตวิทยา จ านวน 270 คน ประเทศกานาร ์(Ghana) ผลการวิจยัพบว่านิสิตระดบัปริญญาตรี 
มีภาวะซึมเศรา้ในระดบัปานกลาง (Mind-Moderate Depression) ไดแ้ก่ ระดบัชัน้ปีท่ี 1 รอ้ยละ 
41.30 ระดบัชัน้ปีท่ี 2 รอ้ยละ 30 ระดบัชัน้ปีท่ี 3 รอ้ยละ 38.50 และระดบัชัน้ปีท่ี 4 รอ้ยละ 30.20 
นอกจากนีย้ังพบว่านิสิตระดบัปริญญาตรีมีภาวะซึมเศรา้ในระดบัรุนแรง (Severe Depression) 
ไดแ้ก่ ระดับชั้นปีท่ี 1 รอ้ยละ 12 ระดับชั้นปีท่ี 2 รอ้ยละ 10 ระดับชั้นปีท่ี 3 รอ้ยละ 10.80 และ
ระดบัชัน้ปีท่ี 4 รอ้ยละ 3.80  

จากงานวิจยัดงักล่าวขา้งตน้แสดงใหเ้ห็นวา่นิสิตระดบัปรญิญาตรีตอ้งเผชิญกบัภาวะ
ซมึเศรา้เป็นจ านวนมาก โดยเฉพาะในนิสิตระดบัปรญิญาตรีชัน้ปีท่ี 3 ซึ่งพบวา่มีความชกุของภาวะ
ซึมเศรา้สูงกว่านิสิตระดับปริญญาตรีชั้นปีอ่ืน ๆ ดว้ยเหตุนี ้จึงท าให้ผู้วิจัยมีความสนใจท่ีจะน า
โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการฯ มาช่วยเหลือให้นิสิตระดับปริญญาตรีชั้นปีท่ี 3 มีภาวะ
ซมึเศรา้ลดลง 
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1.3 ปัจจัยทีส่่งผลต่อภาวะซึมเศร้า 
ปัจจยัท่ีส่งผลต่อภาวะซึมเศรา้ ประกอบดว้ย 1) ปัจจยัดา้นความคิด 2) ปัจจยัดา้น

พฤตกิรรม 3) ปัจจยัดา้นสมัพนัธภาพและสงัคม และ 4) ปัจจยัดา้นชีวภาพ โดยมีรายละเอียด ดงันี ้
1) ปัจจยัทางความคิด (Cognitive Factors) ความคิดท่ีบิดเบือนและไม่สมเหตสุมผล 

(Distortion of Cognition) ส่งผลใหเ้กิดภาวะซึมเศรา้ โดย Beck et al. (1979) ไดอ้ธิบายว่าผูท่ี้มี
ภาวะซึมเศรา้จะมีมมุมองทางลบต่อตวัเอง ประสบการณ์ และสิ่งภายนอก รวมถึงอนาคต โดยจะ
มองว่าตนเองไม่มีความสามารถ ไม่เป็นท่ีตอ้งการของใคร มองผูอ่ื้นว่าคอยกลั่นแกลง้และคอยเอา
รดัเอาเปรียบ และมองอนาคตวา่มีแตค่วามยากล าบาก ความทกุขท์รมานและความลม้เหลว 

2) ปัจจยัดา้นพฤติกรรม (Behavior Factors) ผูท่ี้ประสบความลม้เหลวและความ
ผิดหวงัซ า้ ๆ (Repeated Failures and Disappointments) จะก่อใหเ้กิดความรูส้ึกทอ้แท ้สิน้หวัง 
และหมดอาลัยอยาก จนน าไปสู่อาการซึมเศรา้ (Akiskal, 1995) ผู้ท่ีมีภาวะซึมเศร้าบางราย 
จะมีอาการคิดถึงเรื่องเดิม ๆ เป็นเวลานาน ท าให้บุคคลนั้น พลาดโอกาสในการท ากิจกรรมท่ี
ก่อใหเ้กิดความเพลิดเพลินหรือความพอใจ สง่ผลใหอ้าการซมึเศรา้ยงัคงด ารงอยูอ่ยา่งตอ่เน่ืองหรือ
มีอาการเพิ่มขึน้ (Word Health Organization Collaborating Centre, 1997) 

3) ปัจจัยด้านสัมพันธภาพและสังคม ( Interpersonal and Social Factors) 
ปัจจยัดา้นสงัคมเป็นตวักระตุน้ใหเ้กิดภาวะซึมเศรา้ และส่งผลใหภ้าวะซึมเศรา้ยงัคงอยู่ตอ่ไปดว้ย 
ซึ่งปัจจัยดา้นสังคมนี ้ได้แก่ เหตุการณ์ความตึงเครียดต่าง ๆ ในชีวิต การเปล่ียนแปลงต่าง ๆ  
ท่ีเกิดขึน้ในชีวิต รวมถึงปัญหาสมัพนัธภาพและปัญหาสงัคมตา่ง ๆ โดยมกัพบว่าผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้
บางรายมกัจะประสบกับปัญหากับเหตกุารณ์ความเครียดในชีวิตต่าง ๆ ในระยะ 6 เดือนถึง 1 ปี 
ก่อนท่ีจะเกิดภาวะซึมเศรา้ขึน้ เหตุการณ์ความเครียดในชีวิตท่ีส าคญัท่ีก่อใหภ้าวะซึมเศรา้ เช่น  
การเสียชีวิตของบคุคลอนัเป็นท่ีรกั การหยา่รา้ง การเจ็บป่วย ฯลฯ 

4) ปัจจยัดา้นชีวภาพ (Biological Factors) เช่น ปัจจยัดา้นพนัธุกรรม การศกึษา
งานวิจยัท่ีผ่านมา พบว่า ผูป่้วยโรคซึมเศรา้โดยเฉพาะในกรณีของการกลบัมาเป็นซ า้ มีความเส่ียง
จากญาติสายตรง รอ้ยละ 7 (ประภากร ภูมิโคกรกัษ์, 2550) นอกจากนีย้งัพบว่าผูป่้วยโรคซึมเศรา้ 
มีความผิดปกติของกระบวนการเมตาบอลิซึมของสารส่ือประสาทในสมอง โดยการขาดแคทิโคลา
มีน (Catecholamine) ทัง้ยงัพบความผิดปกติของตอ่มไรท้อ้ และมีความผิดปกติบรเิวณสมองส่วน
ลิมบิก (Limbic) ซึ่งเก่ียวขอ้งกับดา้นอารมณ์ ความคิด บริเวณไฮโปรทาลามสั (Hypothalamus) 
ซึ่งเก่ียวขอ้งกับการควบคุมการหลั่งฮอรโ์มน เก่ียวกับการนอนหลังผิดปกติ พฤติกรรมทางเพศ
ผิดปกต ิ(มาโนช หลอ่ตระกลู และปราโมทย ์สคุนิชย,์ 2546) 
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1.4 ระดับความรุนแรงของภาวะซึมเศร้า 
ภาวะซึมเศรา้ สามารถแบง่ไดอ้อกเป็นหลายระดบั ไดแ้ก่ โสมสิริ รอดพิพฒัน ์(2547) 

แบง่ภาวะซมึเศรา้ตามความรุนแรงไว ้3 ระดบั ดงันี ้
1) ภาวะซึมเศรา้ระดบัเล็กนอ้ย (Mild Depression) เป็นภาวะอารมณท่ี์ไม่สดช่ืน 

ไม่แจ่มใส อารมณ์เศรา้ ซึ่งบุคคลทั่วไปสามารถรูส้ึกไดใ้นบางครัง้ โดยอาจมีสาเหตเุพียงพอหรือ
บางครั้งก็ไม่มีสาเหตุใด ๆ มักเปรียบเทียบตนเองกับผู้อ่ืน มีความคาดหวังในผลลัพธ์ของ
สถานการณ์ท่ีเผชิญอยู่ในทางลบ เริ่มมีความรู้สึกไม่พอใจต่อรูปลักษณ์ของตน ความตั้งใจ 
ในการท างานต่าง ๆ เริ่มลดลงตอ้งการความช่วยเหลือ ค าแนะน า การเอาใจใส่ การปลอบโยน 
ภาวะการนอนหลบัเปล่ียนแปลงไปจากเดมิ เชน่ หลบัยากกวา่ปกต ิหรือต่ืนเชา้กวา่ปกต ิเป็นตน้ 

2) ภาวะซึมเศร้าระดับปานกลาง (Moderate Depression) ภาวะซึมเศร้าใน
ระดบันีจ้ะรุนแรงขึน้ จนถึงขัน้มีผลกระทบต่อชีวิต ครอบครวั และการงาน แต่ยงัสามารถด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัไดแ้มว้่าจะไม่สมบูรณน์กั มกัมีอารมณเ์ศรา้ในช่วงเชา้ และจะดีขึน้ในตอนกลางวนั 
รูส้ึกไม่มีความสุขเบื่อหน่ายต่อสิ่งแวดลอ้ม อ่อนเพลีย รูส้ึกว่ามีพละก าลังนอ้ยลง รูส้ึกว่าตนเอง 
ไรค้่า ไรค้วามสามารถ มกัต าหนิตวัเอง หงุดหงิด รอ้งไหง้่าย โกรธง่าย กา้วรา้ว มีความวิตกกงัวล
เก่ียวกบัรา่งกายและสขุภาพตนเองปรากฏมากขึน้ รูส้ึกวา่มีความเปล่ียนแปลงไป มีความตอ้งการ
หลีกเล่ียงจากสถานการณ์แวดลอ้มและสังคม  ออกจากสงัคมทีละนอ้ย อาจมีความคิดเก่ียวกับ
การตาย การนอนหลบัผิดปกติ ความอยากรบัประทานอาหารลดลงจนกระทั่งไม่อยากรบัประทาน
อาหารและน า้ น า้หนกัลด ความตอ้งการทางเพศลดลง 

3) ภาวะซึมเศร้าระดับรุนแรง (Severe Depression) จะมีอารมณ์ซึมเศร้า
ตลอดเวลา มีความรูส้ึกสิน้หวัง มองตนเองด้านลบ ไม่มีคุณค่าตลอดเวลา ท าให้มีความคิด 
ฆ่าตวัตาย ไม่สนใจสิ่งแวดลอ้มรอบตวั มีความตอ้งการหลีกหนี หลบซ่อน ไม่มีการเขา้รว่มสงัคม  
ใด ๆ เลย ลักษณะอารมณ์เหมือนไม่มีความรูส้ึก รูส้ึกว่าตนเองไรค้่า ลม้เหลวอย่างสิน้เชิง มอง
อนาคตมือมนและสิน้หวัง หมดความสนใจสิ่งต่าง ๆ ไม่สามารถตดัสินใจไดแ้มเ้ป็นเรื่องง่าย ๆ  
ในชีวิตประจ าวัน มักจะนั่ งอยู่เฉย ๆ กับท่ีตลอดเวลา อยู่ในท่าเดียวนาน ๆ หรืออาจอยู่ไม่นิ่ง 
ผดุลกุผดุนั่ง ไมส่นใจตอ่ตนเอง ดแูลตนเองไมไ่ด ้นอนหลบัไมส่นิท หรือนอนไม่หลบั มกัรูส้กึเหน่ือย 
อ่อนเพลียตลอดเวลา หมดความสนใจในเรื่องเพศ ผู้ท่ีอยู่ในระยะนี ้อาจจะหนีออกจากโลก 
ความเป็นจรงิ มีความหลงผิด (Delusion) และมีความคดิฆา่ตวัตายตามมาได ้
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1.5 ลักษณะของผู้มีภาวะซึมเศร้า 
สมภพ เรืองตระกูล (2542) กล่าวถึงผลของภาวะซึมเศรา้จะส่งผลกระทบมากหรือ

น้อยนั้นขึน้อยู่กับระดับความรุนแรงของภาวะซึมเศรา้ ซึ่ งภาวะซึมเศร้านั้นส่งผลให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงทัง้ทางดา้นรา่งกาย จิตใจ และอารมณ ์ดงัตอ่ไปนี ้

1) การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย (Physiological Change) อาการท่ีเกิดขึน้
ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงเพียงอย่างเดียว หรือเปล่ียนแปลงหลายอย่างพรอ้มกัน ซึ่งส่งผลใหเ้กิด
ความผิดปกตจินตอ้งไปพบแพทยด์ว้ยอาการตา่ง ๆ เชน่ 

1.1 เหน่ือยง่าย อ่อนเพลีย โดยไม่ทราบสาเหตุ นอนไม่หลับ หรือนอนหลับ
มากกวา่ปกตแิตรู่ส้กึวา่นอนไมเ่พียงพอ 

1.2 มีอาการทอ้งผกู หรือวา่ถ่ายล าบากบอ่ยครัง้ 
1.3 เบื่ออาหารท าใหน้  า้หนกัลดลงกวา่ปกติ 
1.4 มีการเปล่ียนแปลงของระดบัประจ าเดือน เช่น ประจ าเดือนมานอ้ยกว่า

ปกต ิหรือไมม่า หรือไมม่าสม ่าเสมอ 
1.5 กลา้มเนือ้ไมมี่แรง เคล่ือนไหวชา้ เดนิชา้ 
1.6 ความตอ้งการทางเพศลดลง 

2) การเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจ (Psychological Change) ผู้ท่ีอยู่ในภาวะ
ซมึเศรา้จะมีอาการทางจิต ดงันี ้

2.1 จิตใจหดหู ่เศรา้หมอง ไมส่ดช่ืน 
2.2 มกัท าอะไรไมค่อ่ยได ้สบัสน ลงัเล ไมแ่นใ่จ และไมม่ั่นใจใจตนเอง 
2.3 ไมมี่สมาธิ มีความสนใจสัน้ ไมส่ามารถสนใจอะไรไดน้าน ๆ 
2.4 ขาดความคดิรเิริ่มสรา้งสรรค ์มีความรูส้กึวา่ตวัเองไรค้า่ ไมมี่ความหมาย 

3) การเปล่ียนแปลงทางดา้นอารมณ ์(Emotional Change) การเปล่ียนแปลงจะ
ขึน้อยู่กบัระดบัความรุนแรงของโรค สว่นใหญ่จะมีความกลวั และความวิตกกงัวลรว่มดว้ยท าใหไ้ม่
สามารถสงบจิตใจได ้

พรรณพชัร ์เกษประยรู (2559) ไดก้ลา่วถึง ลกัษณะอาการของภาวะซมึเศรา้ 
1) ลกัษณะอาการทางชีวภาพ ผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้จะมีความแปรผนัของอารมณ์

เศรา้ในตลอดวนั โดยจะพบภาวะซึมเศรา้มากในช่วงเชา้ของวนั และค่อย ๆ ดีขึน้ในช่วงบ่ายหรือ
เย็น ต่ืนเร็วกว่าปกติอย่างนอ้ย 2 ชั่วโมง เบื่ออาหารอย่างมากหรือน า้หนักตวัลดลงอย่างชดัเจน 
การเคล่ือนไหวเช่ืองชา้หรือหงดุหงิด ความรูส้กึผิดเกินปกตหิรือไมเ่หมาะสม 
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2) ลักษณะอาการของภาวะจิต มักพบผู้ท่ีมีภาวะซึมเศร้าท่ีมีอาการรุนแรง
ประมาณรอ้ยละ 15 โดยจะมีลกัษณะอาการของภาวะจิต ไดแ้ก่ หลงผิด ประสาทหลอน ซึ่งอาจ
เป็นอาการของภาวะจิตท่ีสอดคลอ้งกับอารมณ์ เช่น อาการหลงผิดท่ี มีเนือ้หาเก่ียวกับบาปและ
ความคดิ การสญูเสียหรือการถกูลงโทษ หรืออาจเป็นอาการของภาวะจิตท่ีไมส่อดคลอ้งกบัอารมณ ์
เช่น อาการหลงผิดแบบหวาดระแวง หรือถกูปองรา้ยเอาชีวิต หรือหลงผิดวา่ถกูควบคมุจากอ านาจ
นอก 

3) ลักษณะอาการท่ีไม่เป็นไปตามแบบฉบบั โดยจะมีอาการทางชีวภาพท่ีตรง
ขา้มกับอาการของภาวะซึมเศรา้ทั่วไป ไดแ้ก่ อารมณ์ท่ีเปล่ียนแปลงและผันแปรตามเหตุการณ ์
หากประสบกับเหตกุารณท่ี์ดีและน่าพอใจ อารมณจ์ะดีขึน้ ความอยากอาหารเพิ่มขึน้ น า้หนักตวั
เพิ่มขึน้ อาการง่วงนอนและนอนมากเกินปกติ ความรูส้ึกหนกั ๆ ท่ีแขนขา และความรูส้ึกอ่อนไหว
ง่ายกบัความสมัพนัธ ์

4) ลกัษณะอาการเคล่ือนไหวผิดปกติ ผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้จะมีรูปแบบการเคล่ือนไหว 
ผิดปกติ ไดแ้ก่ ไม่เคล่ือนไหว เช่น มีอาการอยู่นิ่ง ไม่ตอบสนองตอ่สิ่งเรา้ใด ๆ หรือมีการเคล่ือนไหว
ท่ีมากเกินไป โดยมีเป้าหมายหรือสิ่งเรา้ภายนอก หรือมีการต่อตา้นหรือท าตรงขา้มกับค าสั่ง หรือ
นิ่งไม่พดู หรือคงอยู่ในท่าทางท่ีแปลก หรือเคล่ือนไหวแบบซ า้ ๆ โดยมีเปา้หมายหรือมีการแสยะยิม้ 
หรือมีการเลียนแบบตาม หรือท าเลียนแบบตาม 

นอกจากนี ้ในผู้ป่วยโรคซึมเศรา้ จะมีแบบแผนความคิดท่ีบิดเบือนไปในทางลบ  
3 ประการ เรียกว่า Cognitive Triad คือ ความคิดท่ีบุคคลมองตนเอง สิ่งแวดลอ้มหรือโลก และอนาคต
ของตนเองในทางลบ 

- การมองตนเองในทางลบ ผู้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้จะมองตนเองว่าบกพร่อง ไม่มี
คณุคา่ ไรป้ระสิทธิภาพ ส่งผลใหเ้กิดความบกพรอ่งทัง้ทางดา้นรา่งกาย จิตใจ จริยธรรมในตนเอง 
ยิ่งไปกว่านีจ้ะมองว่าตนเองไม่เป็นท่ีน่าปรารถนา ไม่มีคณุคา่ อนัเน่ืองมาจากขอ้บกพรอ่งท่ีตนคิด
ขึน้เอง มีแนวโนม้ท่ีจะโทษตนเองเม่ือเกิดความผิดพลาดต่าง ๆ ขึน้ โดยจะคิดว่าความผิดพลาด  
ท่ีเกิดขึน้ทัง้หมดเป็นความผิดพลาดของตนเอง ท าใหค้วามรูส้ึกมีคณุค่าในตนเองยิ่งลดต ่าลง และ
สง่ผลใหเ้กิดภาวะซมึเศรา้ตามมา 

- การมองสิ่งแวดลอ้มหรือโลกในทางลบ ผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้จะแปลการปฏิสมัพนัธ์
กับสิ่งแวดล้อมของตนเองในเชิงความสูญเสีย การถูกใส่ร ้ายเป็นประจ า รู ้สึกถูกบีบบังคับ  
และเรียกรอ้งจากสังคมรอบตวั จะมองชีวิตเต็มไปดว้ยถาระ อุปสรรค หรือสถานการณ์ท่ีท าให้
เจ็บปวด มองว่าเป็นโลกแห่งความพ่ายแพ้  โลกแห่งการถูกลงโทษ ทั้งหมดนี้จะลดคุณค่า 
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ของตนเองลงและเม่ือต้องพบกับสถานการณ์ใด ๆ ก็จะแปลสถานการณ์นั้นไปในทางลบ  
ตามประสบการณท่ี์ตนเองเคยประสบมา จึงสง่ผลใหเ้กิดความคดิอตัโนมตัิในทางลบและเกิดภาวะ
ซมึเศรา้ตามมา 

- การมองอนาคตในแง่ลบ ผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้จะท านายวา่ ความยากล าบากหรือ
ความทกุขย์ากในปัจจบุนัจะด าเนินตอ่ไปไม่มีท่ีสิน้สดุ ขณะท่ีมองไปขา้งหนา้ก็จะพบแตชี่วิตท่ีมีแต่
ความยากล าบากท่ีไม่มีวนัลดนอ้ยลง จะมีแตค่วามคบัขอ้งใจและการสญูเสีย เม่ือพบสถานการณ์
ท่ีเกิดขึน้ในปัจจบุนั ก็จะมองว่าสถานการณต์อ่ไปในอนาคตจะเป็นสิ่งท่ีเป็นปัญหาตอ่ไปไม่สิน้สุด 
ท าใหท้อ้แทต้อ่อนาคตของตนเอง สญูเสียความหวงัในอนาคตท าใหเ้กิดภาวะซมึเศรา้ตามมา 

1.6 แบบคัดกรองภาวะซึมเศร้า 
จากการศึกษาแบบวัดคัดกรองภาวะซึมเศรา้ท่ีใช้อยู่ในปัจจุบนันั้น พบว่ามีการใช้

แบบคดักรองภาวะซมึเศรา้ท่ีมีความหลากหลาย โดยในประเทศไทยนัน้มีการใชแ้บบคดักรองภาวะ
ซึมเศรา้ท่ีถูกพัฒนาขึน้โดยคนไทยเอง และเป็นการแปลแบบคัดกรองภาวะซึมเศรา้จากฉบับ
ภาษาองักฤษเป็นฉบบัภาษาไทย ซึ่งน ามาใชก้นัอยา่งแพรห่ลายโดยมีการน ามาใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีแตกตา่งกนั โดยมีรายละเอียดดงันี ้

แบบคดักรองภาวะซึมเศรา้ท่ีใชก้ับกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี ไดแ้ก่ 
แบบคดักรองภาวะซึมเศรา้ Beck Depression Inventory (BDI-Thai Version) ไดร้บัการแปลเป็น
ฉบับภาษาไทยโดย มุกดา ศรียงค์ (2522) เป็นเครื่องมือท่ีพัฒนาโดย  Aron T. Beck แห่ง
มหาวิทยาลัยเพนซิวาเนีย สหรฐัอเมริกา  ประกอบดว้ยค าถาม 21 ข้อ แต่ละขอ้มีค าตอบ 4 ข้อ 
ใหผู้ต้อบเลือกตอบเพียงขอ้เดียว มีคะแนนก ากบัในแต่ละขอ้ 0-3 คะแนนตามล าดบั และจดัระดบั
ภาวะซึมเศรา้ตามเกณฑม์าตรฐานแบง่เป็นระดบัเล็กนอ้ย ปานกลาง และรุนแรง โดยมีรายละเอียด
ไดแ้ก่ ผูท่ี้มีคะแนนรวม 0-9 คะแนน หมายถึง เป็นผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ในระดบัปกติ (Normal) ผูท่ี้มี
คะแนนรวม 10-15 คะแนน  หมายถึ ง เป็นผู้ ท่ี มี ภาวะซึม เศร้าในระดับ ไม่ รุนแรง (Mind 
Depression) ผูท่ี้มีคะแนนรวม 16-19 คะแนน หมายถึง เป็นผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ในระดบัปานกลาง 
(Mind- moderate Depression) ผูท่ี้มีคะแนนรวม 20-29 คะแนน หมายถึง เป็นผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้
ในระดับมาก (Moderate-severe Depression)  และผู้ท่ีมีคะแนนรวม 30-63 คะแนน หมายถึง 
เป็นผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ในระดบัรุนแรง (Severe Depression) โดยมีคา่ความเช่ือมั่นดว้ยวิธีการหา
ความสอดคลอ้งภายในของแบบวดัทัง้ฉบบัไดเ้ท่ากบั 0.93 (สกุัญญา รกัษ์ขจีกลุ, 2556; สุพรรษา 
พลูพิพฒัน,์ 2553) ซึ่งในระยะตอ่มา Beck (1996) ไดมี้การพฒันาแบบคดักรองภาวะซึมเศรา้ เป็น
แบบคดักรอง Beck Depression Inventory-II (BDI-II) โดยมีขอ้ค าถามจ านวน 21 ขอ้ มีค  าตอบ 4 
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ขอ้ใหผู้ต้อบเลือกตอบเพียงขอ้เดียว มีคะแนนก ากับในแต่ละขอ้ 0-3 คะแนนตามล าดบั แต่มีการ
เปล่ียนแปลงในการจัดระดับภาวะซึมเศรา้ท่ีเปล่ียนแปลงได้ ไดแ้ก่ ผู้ท่ีมีคะแนน 0-13 คะแนน 
หมายถึง เป็นผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ในระดบัปกติ (Normal) ผูท่ี้มีคะแนนรวม 14-19 คะแนน หมายถึง 
เป็นผู้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ในระดับไม่รุนแรง (Mind Depression) ผู้ท่ีมีคะแนนรวม 20-28 คะแนน 
หมายถึง เป็นผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ในระดบัปานกลาง (Moderate Depression) และผู้ท่ีมีคะแนน
รวม 29-63 คะแนน หมายถึง เป็นผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ในระดบัมาก (Severe Depression) โดยมีคา่
ความเช่ือมั่นด้วยวิธีการหาความสอดคล้องภายในของแบบวัดทั้งฉบับได้เท่ากับ  0.91 (รัชน ู
วรรณา และพีรพนธ ์ลือบญุธวชัชยั, 2558) 

แบบคดักรองภาวะซึมเศรา้ (The Center for Epidemiologic Studies-Depression 
Scale: CES-D) ของ Radloff (1977) ถูกพฒันาโดยนกัวิจยัแห่งศนูยก์ลางการศึกษาระบาดวิทยา 
(Center for Epidemiologic Studies) ท่ีสถาบันสุขภาพจิตนานาชาติ  (National Institute of 
Mental Health) ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยถูกแปลและเรียบเรียงเป็นภาษาไทยโดยวิไล  
คปุตน์ิรตัศิยักลุ และพนม เกตมุาน (2540) ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม จ านวน 20 ขอ้ ซึ่งเป็นขอ้ความ
ท่ีเก่ียวข้องกับอาการซึมเศรา้ในระยะ 1 สัปดาหท่ี์ผ่านมา เป็นแบบมาตรประมาณค่า (Rating 
Scale) 4 ระดับ โดยมีการประเมินผลให้คะแนนของค าตอบแต่ละขอ้เป็น 1, 2, และ 3 คะแนน 
ตามล าดับความรุนแรงของภาวะซึมเศรา้ แล้วนับคะแนนให้ทุกข้อค าถามทั้ง 20 ข้อรวมกัน 
ซึ่งคะแนนรวมมีไดต้ัง้แต่ 0-60 คะแนน และแบ่งภาวะซึมเศรา้เป็น 2 ระดับ ไดแ้ก่ 0-18 คะแนน 
หมายถึง ไม่มีภาวะซึมเศร้า  (No Depression) และ 19-60 คะแนน (Depression) หมายถึง  
มีภาวะซึมเศรา้ มีค่าความเช่ือมั่นดว้ยวิธีการหาความสอดคล้องภายในของแบบวัดทั้งฉบับได้
เท่ากับ .92 แบบวัดฉบับนีเ้ป็นแบบวัดท่ีใช้กับกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัย ระดับ
ปริญญาตรี อายรุะหว่าง 18-22 ปี (พชัราวรรณ แกว้กนัทะ และสมพร รุง่เรืองกลกิจ, 2558) ใชก้ับ
กลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นผูป่้วยโรคหอบหืดท่ีมีอายตุัง้แต่ 18 ปีขึน้ไป (นชุรีย ์แสงสว่าง และคณะ, 2553) 
นอกจาก นี้พ บ ว่าแบบคัดกรองภ าวะซึม เศ ร้า  (The Center for Epidemiologic Studies-
Depression Scale: CES-D) นี ้ไดถู้กแปลเป็นภาษาไทยอีก 1 ฉบบั โดยศาสตราจารยแ์พทยห์ญิง
อมุาพร ตรงัคสมบตัิ โดยมีวตัถปุระสงคเ์ป็นเครื่องมือท่ีใชใ้นการคดักรองภาวะซมึเศรา้ ในผูท่ี้มีอายุ
ระหว่าง 15-18 ปี มีการก าหนดเกณฑค์ะแนนท่ี 22 เป็นจดุตดัท่ีใชค้ดักรองภาวะซึมเศรา้ไดดี้ท่ีสุด 
และมีค่าความเช่ือมั่นดว้ยวิธีการหาความสอดคลอ้งภายในของแบบวัดทัง้ฉบบัไดเ้ท่ากับ  0.86  
(อมุาพร ตรงัคสมบตั,ิ วชิระ ลาภบญุทรพัย ์และปิยลมัพร หะวานนท,์ 2540) 
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นอกจากนีย้ังพบแบบคัดกรองภาวะซึมเศรา้ The Edinburgh Postnatal Depression 
Scale (EPDS) ฉบบัภาษาไทยของกมลรตัน ์วชัราภรณ์, จารุรินทร ์ปิตานุพงศ ์และนิศานติ์ ส  าอางศรี 
(2546) ซึ่งดดัแปลงมาจาก Cox et al. (1987) ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 10 ขอ้ โดยเป็นการ
สอบถามอาการของภาวะซึมเศรา้ใน 1 สัปดาหท่ี์ผ่านมา เป็นแบบมาตรประมาณค่า (Rating 
Scale) 4 ระดบั ตัง้แตร่ะดบั 0 ถึง 3 มีพิสยัคะแนนในแตล่ะสว่นอยู่ระหว่าง 0 ถึง 30 คะแนน และมี
การก าหนดค่าจุดตัดท่ีระดับ  11 ถึง 12 คะแนน แบบวัดเป็นแบบคัดกรองท่ีใช้ประเมินอาการ
ซึมเศรา้ในกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นสตรีตัง้ครรภ์ ทีมีอายุตัง้แต่ 18 ปีขึน้ไป โดยมีค่าความเช่ือมั่นดว้ย
วิธีการหาความสอดคลอ้งภายในของแบบวดัทัง้ฉบบัไดเ้ท่ากับ 0.70 (สีนวล สะอาดชูชม, 2555) 
และแบบคัดกรองภาวะซึมเศรา้ Thai Depression Inventory (TDI) เป็นแบบประเมินรายงาน
ตนเอง (Self-report) ใชเ้วลาในการประเมิน 5-10 นาที เป็นแบบคดักรองท่ีถกูพฒันาขึน้โดยมาโนช 
หลอ่ตระกลู และปราโมทย ์สคุนิชย ์ในปีพทุธศกัราช 2542 ใชใ้นการประเมินความรุนแรงของภาวะ
ซมึเศรา้ในผูป่้วยไทย มีคา่ความเช่ือมั่นดว้ยวิธีการหาความสอดคลอ้งภายในของแบบวดัทัง้ฉบบัได้
เท่ากับ .86 และแบบคัดกรองภาวะซึมเศรา้ 2 ค  าถาม (2Q) และแบบคัดกรองภาวะซึมเศรา้ 9 
ค  าถาม (9Q) ของกรมสขุภาพจิต เป็นแบบคดักรองความเส่ียงตอ่การเกิดภาวะซึมเศรา้และการฆ่า
ตวัตาย โดยการคดักรองภาวะซึมเศรา้ 2 ค าถามก่อน หากมีการตอบว่า “มี” เพียงขอ้เดียวหรือสอง
ขอ้จะใชแ้บบคดักรองภาวะซึมเศรา้ 9 ค  าถามต่อ โดยการแปลผลดงันี ้7-12 คะแนน หมายถึง มี
ภาวะซึมเศรา้ระดับน้อย (Major Depression, Mild), 13-18 คะแนน หมายถึง ทีภาวะซึมเศรา้
ระดับปานกลาง (Major Depression, Moderate) มากกว่าหรือเท่ากับ 19 คะแนน หมายถึง มี
ภาวะซึมเศรา้ระดบัมาก (Major Depression, Severe) (สมดี อนนัตป์ฏิเวธ และวิภา เพ็งเสง่ียม, 
2559) 

จากรายละเอียดของแบบคดักรองภาวะซึมเศรา้ดงักล่าว ผูว้ิจยัไดเ้ลือกใชแ้บบคัด
กรองภาวะซึมเศรา้ Beck Depression Inventory-II (BDI-II) มาใช ้ซึ่งเป็นเครื่องมือท่ีใชใ้นการคดั
กรองภาวะซึมเศรา้ แบบรายงานตนเอง (Self-report) ซึ่งถูกพัฒนาโดย Beck (Beck, Steer, & 
Brown, 1996) ประกอบด้วยข้อค าถาม 21 ข้อ เป็นแบบมาตรประมาณค่า (Rating Scale)  
4 ระดับ ซึ่งเป็นขอ้ความท่ีเก่ียวขอ้งกับการประเมินอาการซึมเศรา้ ในระยะ 1 สัปดาหท่ี์ผ่านมา 
ในดา้นพฤติกรรม ความรูส้ึก และอารมณต์่าง ๆ โดยมีการประเมินผลใหค้ะแนนของค าตอบแตล่ะ
ขอ้เป็น 0, 1, 2, และ 3 คะแนน ตามล าดบั มีการแปลความหมายของคะแนน ไดแ้ก่ ผูท่ี้มีคะแนน 
0-13 คะแนน หมายถึง เป็นผู้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ในระดับปกติ (Normal) ผู้ท่ีมีคะแนนรวม 14-19 
คะแนน หมายถึง เป็นผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ในระดบัไม่รุนแรง (Mind Depression) ผูท่ี้มีคะแนนรวม 
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20-28 คะแนน หมายถึง เป็นผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ในระดบัปานกลาง (Moderate Depression) และ
ผูท่ี้มีคะแนนรวม 29-63 คะแนน หมายถึง เป็นผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ในระดบัมาก (Severe Depression) 
โดยแบบคัดกรองฉบับนีเ้ป็นเครื่องมือท่ีมีการน ามาใช้กับกลุ่มท่ีมีความเหมาะสมกับช่วงอายุ 
ของกลุ่มตัวอย่าง และมีคุณสมบัติทางสถิติท่ีเหมาะสม โดยมีค่าความเช่ือมั่นด้วยวิธีการหา 
ความสอดคลอ้งภายในของแบบวัดทัง้ฉบบัไดเ้ท่ากับ 0.91 ทัง้นีย้งัเป็นเครื่องมือมีเป็นประโยชน ์
ในการบอกวา่มีภาวะซมึเศรา้มากหรือนอ้ย แตไ่มใ่ชเ่ครื่องมือท่ีใชใ้นการวินิจฉยัโรค 

1.7 แนวทางการลดภาวะซึมเศร้า 
จากการศึกษางานวิจยัท่ีผ่านมาพบว่ามีงานวิจยัจ านวนมากท่ีด าเนินการศึกษาเพ่ือ

ช่วยลดภาวะซึมเศรา้ ซึ่งมีการศึกษาในกลุ่มตวัอย่างท่ีมีความหลายหลาย โดยมีการน าทฤษฎีการ
ปรึกษามาใชเ้พ่ือลดภาวะซึมเศรา้ในหลายทฤษฎี ผูว้ิจยัจึงด าเนินการศึกษาทบทวนวรรณกรรม
และรวบรวมแนวทางการลดภาวะซมึเศรา้ในลกัษณะตา่ง ๆ และน าเสนอรายละเอียดดงัตาราง 2 
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จากตาราง 2 แสดงให้เห็นว่ามีการศึกษาแนวทางในการลดภาวะซึมเศรา้ในกลุ่ม
ตัวอย่างท่ีมีความหลากหลาย ได้แก่  กลุ่มนักศึกษาแพทย์ (Yusoff et al., 2015) นักศึกษา
มหาวิทยาลยั (Norouzi, Zargar, & Nirouzi, 2017) นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา (Raj et al., 2019) 
ผูป่้วยยาเสพติด (สพุรรษา พลูพิพฒัน,์ 2553) ทหารผ่านศกึ (Walser et al., 2015)  และผูป่้วยโรค
ซมึเศรา้ (ศรีวิไล โมกขาว, 2554, วชัรี แสงสาย และรงัสิมนัต ์สนุทรไชยา, 2557) โดยมีการแนวทาง
ในการลดภาซึมเศรา้ในหลายรูปแบบ ไดแ้ก่ การบ าบัดดว้ยการสะกดจิต (hypnosis therapy) 
(González-Ramírez et al., 2017) การบ าบดัตามทฤษฎีเกสตลัท ์(Gestalt therapy) (González-
Ramírez et al., 2017) การปรึกษาตามแนวการยอมรับและมุ่งมั่นกระท า (Acceptance and 
Commitment Therapy) (Walser et al., 2015, Norouzi, Zargar, & Nirouzi, 2017) การบ าบัด
แบบเล่าเรื่อง  (Narrative Therapy) ร่วมกับการบ าบัดแบบเน้นอารมณ์  (Emotion-focused 
Therapy) (Seo et al., 2015) การบ าบัดความคิดโดยใช้สติ เป็นฐาน (Mindfulness Based 
Cognitive Behavior Therapy) (ดุษฎี  จึงศิรกุลวิทย์ และคณะ , 2558; Raj et al, 2019) การ
ปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior Therapy) (สุพรรษา พูลพิพัฒน์, 
2553; ศรีวิไล โมกขาว, 2554; มะลิสา งามศรี, นิตยา ตากวิริยะนนัท,์ และศภุรา เชาวป์รีชา, 2557; 
วชัรี แสงสาย และรงัสิมันต ์สุนทรไชยา, 2557) การใชล้ะครจิตบ าบดั (พรพิมล เพ็ชรกุล, นันทา 
สูร้กัษา, และจิตรา ดษุฎีเมธา, 2555) ซึ่งมีจ  านวนครัง้ในการเขา้รว่มศึกษาวิจยัตัง้แต่ 6 – 16 ครัง้ 
โดยการใหก้ารปรกึษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมมีการศกึษาวิจยัตัง้แต่ 5-12 ครัง้ และการให้
การปรึกษาตามแนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท ามีการศึกษาวิจยัตัง้แต่ 10-12 ครัง้ ซึ่งในการให้
การปรกึษาแตล่ะครัง้ใชร้ะยะเวลาในการด าเนินการตัง้แต ่40 – 120 นาที 

1.8 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับภาวะซึมเศร้า 
จากการศึกษางานวิจัยท่ีผ่านมาพบว่ามีงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับภาวะซึมเศรา้เป็น

จ านวนมากทัง้ในรูปแบบงานวิจยัเชิงสหสมัพนัธ ์(Correlation) (เนตรชนก แกว้จนัทา และคณะ, 2557; 
สุกัญญา รกัษ์ขจีกุล, 2556) และการวิจัยเชิงทดลอง (Walser et al., 2015; พรพิมล เพ็ชรกุล, นันทา 
สู้รักษา, และจิตรา ดุษฎีเมธา, 2555; สุพรรษา พูลพิพัฒน์, 2553) โดยมีการศึกษาทั้งในกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีอยูใ่นทางคลินิกและไมใ่ชท่างคลินิก  

โดยในงานวิจยัเชิงเชิงทดลองท่ีเก่ียวขอ้งกับกระบวนการปรึกษาเพ่ือช่วยเหลือผูท่ี้มี
ภาวะซึมเศรา้ มีการใชรู้ปแบบและทฤษฎีทางจิตวิทยาเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ ในหลากหลายทฤษฎี 
ได้แก่  งานวิจัยของสุพรรษา พูลพิพัฒน์ (2553) มีการใช้โปรแกรมปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
ทางปัญญา โดยการใช้เทคนิคบ าบัดความคิด (Cognitive Therapy) เพ่ือช่วยลดภาวะซึมเศรา้ 
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ในผูป่้วยยาเสพติด จ านวน 30 คน แบง่เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ด าเนินการใชโ้ปรแกรมฯ 
กบักลุ่มทดลองจ านวนทัง้สิน้ 9 ครัง้ ครัง้ละ 1-1.30 ชั่วโมง สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ติดตอ่กัน 3 สปัดาห ์
ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุตา่งมีภาวะซึมเศรา้ในระยะก่อนการทดลอง ระยะ
หลังการทดลอง และระยะติดตามผลแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 แต่ใน
ระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล มีภาวะซึมเศรา้แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  
ท่ีระดับ 0.05 งานวิจัยของพรพิมล เพ็ชรกุล , นันทา สู้ร ักษา , และจิตรา ดุษฎีเมธา (2555) 
มีการศึกษาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มผู้ป่วยจิตเวชท่ีได้รับโปรแกรมการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรม (Cognitive Behavior Therapy) จ านวน 6 คน และกลุ่มผูป่้วยจิตเวชท่ีไดร้บัโปรแกรม
ละครจิตบ าบดั จ านวน 8 คน โดยแต่ละกลุ่มด าเนินกิจกรรมเป็นระยะเวลา 5 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 
2 ครัง้ ครัง้ละประมาณ 60 นาที รวมทั้งสิน้ 10 ครัง้ ผลการวิจัยพบว่า 1) ภายหลังการทดลอง
ผูป่้วยกลุ่มท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมละครจิตบ าบัด และกลุ่มท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรม มีภาวะซึมลดลงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05 
2) ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมละครจิตบ าบดั และการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม ผูป่้วยมี
ภาวะซึมเศรา้ลดลงไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 งานวิจัยของ Walser et al. 
(2015) ท่ี ศึกษาประสิท ธิผลของทฤษ ฎีการปรึกษาตามแนวยอมรับและมุ่ งมั่ นกระท า 
(Acceptance and Commitment Therapy) ในการเยียวยาภาวะซึมเศรา้และความคิดฆ่าตวัตาย
ในกลุ่มทหารผ่านศึก โดยเป็นการให้ค  าปรึกษาแบบรายบุคคล จ านวน 12-16 ครัง้ ผลการวิจัย
พบว่า ในระยะระหว่างการทดลองและระยะหลังการทดลอง กลุ่มตวัอย่างมีระดบัภาวะซึมเศรา้
ลดลง งานวิจยัของดษุฎี จึงศิรกุลวิทย ์และคณะ (2558) ไดใ้ชกิ้จกรรมกลุ่มบ าบดับนพืน้ฐานการ
ฝึกสตโิดยการผสานแนวคิดสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล (Interpersonal Therapy) การเจรญิสติบน
พืน้ฐานการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม (Mindfulness-based Cognitive Behavior Therapy) 
และความเมตตาตามหลกัศาสนาเพ่ือฝึกใหส้ามารถใหอ้ภยัและยอมรบัความผิดพลาดซึ่งเกิดจาก
ตนเองและผู้อ่ืนได ้โดยมีวัตถุประสงคเ์พ่ือป้องกันโรคซึมเศรา้ในกลุ่มวัยรุ่นและผู้ใหญ่ตอนตน้  
กลุ่มตวัอย่างจ านวน 44 คน แบง่เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ อายุระหว่าง 15-24 ปี ท่ีมีภาวะ
เครียดยาวนานกว่า 6 เดือน หรือมีภาวะซึมเศรา้แต่ยังไม่ครบเกณฑก์ารวินิจฉัยโรคซึมเศรา้ของ
สมาคมจิตแพทยอ์เมริกัน (DSM-IV-TR) ด าเนินกิจกรรมกลุ่มทัง้หมด 8 ครัง้ ครัง้ละ 90-120 นาที
ห่างกันครัง้ละ 1 สัปดาห์ รวมเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ วัดผล 3 ระยะ คือ ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง และหลงัท ากลุม่บ  าบดัครบ 3 เดือน ผลการวิจยัพบวา่หลงัการทดลอง กลุม่ทดลอง
มีภาวะเครียดและซึมเศรา้ต ่ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ขณะท่ีระดับสติ  
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หลังท ากลุ่มต ่ากว่าก่อนท ากลุ่ม แต่มีระดบัเพิ่มสูงขึน้หลังท ากลุ่มครบ  3 เดือน และจ านวนกลุ่ม
เส่ียงลดลงเหลือรอ้ยละ 25 หลงัท ากลุ่มโดยลดเหลือรอ้ยละ 11 หลงัท ากลุ่มครบ 3 เดือน งานวิจยั
ของศรีวิไล โมกขาว (2554) ท าการศึกษาผลของโปรแกรมบ าบดัพฤติกรรมทางปัญญาต่อภาวะ
ซมึเศรา้ในผูป่้วยโรคซึมเศรา้ กลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ต ่ผูท่ี้ไดร้บัการวินิจฉัยว่าเป็นโรคซึมเศรา้ มีคะแนน
ภาวะซึมเศรา้ระดับเล็กน้อยถึงมาก (10-29 คะแนน) ตามแบบคัดกรองภาวะซึมเศรา้ของเบค 
(Beck) ฉบับภาษาไทยแปลโดยมุกดา ศรียงศ ์ไดร้บัการรกัษาด้วยยากลุ่มเดียวกันมากกว่า 2 
เดือน ไม่มีโรคทางจิตเวชอ่ืน ๆ ร่วม ไม่มีประวัติโรคทางสมอง แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 15 คน โดยกลุ่มทดลอง จะได้รบัโปรแกรมบ าบัดพฤติกรรมทางปัญญาเป็น
รายบุคคล สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 1-1.30 ชั่วโมง จ านวน 8 ครัง้ ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัการ
ทดลองกลุ่มทดลองมีภาวะซึมเศรา้ ต ่ากวา่ก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
และมีภาวะซึมเศรา้ต ่ากว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และงานวิจยัวชัรี 
แสงสาย และรงัสิมนัต ์สนุทรไชยา (2557) ท าการศกึษาผลของการบ าบดัพฤตกิรรมทางปัญญาตอ่
ภาวะซึมเศรา้และการท าหนา้ท่ีในผูสู้งอายุโรคซึมเศรา้  กลุ่มตวัอย่างไดแ้ก่ ผูป่้วยนอกท่ีไดร้บัการ
วินิจฉัยจากจิตแพทย์ ตามเกณฑ์ ICD-10 ว่าเป็นโรคซึมเศรา้ท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไป โดยมีภาวะ
ซมึเศรา้ระดบัเล็กนอ้ยถึงมาก ตามแบบคดักรองภาวะซมึเศรา้ของเบค (Beck) ฉบบัภาษาไทยแปล
โดยเชาวนี ล่องชผูล และไม่มีภาวะสมองเส่ือมประเมินโดย MMSE-Thai แบง่เป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน กลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรมบ าบดัพฤติกรรมทางปัญญา จ านวน 5 
ครัง้ สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ท่ี 1 เป็นการประเมินประสบการณเ์ดิมเก่ียวกบัภาวะซึมเศรา้และการท า
หน้าท่ี ครัง้ท่ี 2 เป็นการเช่ือมโยงเหตุการณ์เข้ากับความคิดอัตโนมัติทางลบและสอนให้รูจ้ัก
ความคิด อารมณ ์พฤติกรรม ครัง้ท่ี 3 เป็นการฝึกทกัษะการปรบัความคิดและสรา้งแรงจงูใจ ครัง้ท่ี 
4 เป็นการส่งเสริมทักษะความสามารถในการแก้ปัญหาในชีวิตประจ าวนั และครัง้ท่ี 5 เป็นการ
ประเมินผลทบทวนความเข้าใจในการเข้ารบัการบ าบัด ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลองกลุ่ม
ทดลองมีภาวะซึมเศรา้ต ่ากว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และต ่ากว่า
กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

จากการศึกษาวิจยังานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งการลดภาวะซึมเศรา้ดงักล่าวขา้งตน้ พบว่า  
มีโปรแกรมท่ีส่งผลต่อการลดภาวะซึมเศรา้ ไดแ้ก่ โปรแกรมปรบัเปล่ียนพฤติกรรมทางปัญญา  
โดยการใชเ้ทคนิคบ าบดัความคิด (Cognitive Therapy) (สุพรรษา พูลพิพฒัน์, 2553), โปรแกรม
การบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavior Therapy) (พรพิมล เพ็ชรกุล , นันทา 
สูร้กัษา, และจิตรา ดุษฎีเมธา, 2555), ทฤษฎีการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท าบ าบดั (Acceptance 
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and Commitment Therapy) (Walser et al., 2015) การผสานแนวคิดสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล 
(Interpersonal Therapy) และการเจริญสติบนพื ้นฐานการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
(Mindfulness-based Cognitive Behavior Therapy) (ดษุฎี จึงศิรกลุวิทย,์ และคณะ, 2558) ซึ่งมี
จ  านวนครัง้ในการเขา้รว่มการวิจยัตัง้แต่ 6 – 16 ครัง้ และแตล่ะครัง้ใชร้ะยะเวลาในการด าเนินการ
ตัง้แต ่40 – 120 นาที 

ตอนที ่2 การก ากับอารมณ ์(Emotion Regulation) 
2.1 ความหมายการก ากับอารมณ ์

การก ากับอารมณ์ (Emotion Regulation) เป็นตวัแปรทางจิตวิทยาเชิงบวก ท่ีไดร้บั
ความสนใจอย่างมากในกลุ่มของจิตวิทยาการปรึกษา ซึ่งมีนักวิจัยหลายท่านไดท้  าการศึกษา
เก่ียวกบัการก ากบัอารมณแ์ละไดตี้พิมพเ์ผยแพรใ่นวารสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรกึษาหลายเล่มซึ่งมี
การศึกษาทัง้ในลักษณะของการวิจยัเชิงส ารวจ (Berking et al., 2008) และงานวิจัยเชิงทดลอง 
(Giese-Davis et al., 2002; Lenz, 2016) เช่น ในวารสารจิตวิทยาทางการปรึกษาและคลินิก 
(Journal of Consulting and Clinical Psychology) โดย  Giese-Davis et al. (2002) ได้ท างาน
ศกึษาการเปล่ียนแปลงกลยทุธก์ารก ากบัอารมณส์ าหรบัผูห้ญิงท่ีเป็นมะเร็งเตา้นมในระยะลกุลาม  
โดยการใหก้ารบ าบดักลุ่มแบบประคบัประคองและเนน้การระบายปัญหา  นอกจากนีใ้นวารสาร
จิตวิทยาการปรึกษ า (Journal of Counseling Psychology) โดย  Berking et al. (2008) ได้
ท าการศึกษาเป้าหมายของทกัษะการก ากบัอารมณท่ี์มีต่อการปรบัตวัทางอารมณโ์ดยการส ารวจ
ความคิดเห็นจากบคุคลทั่วไป ท่ีมีอายรุะหวา่ง 18-76 ปี ในประเทศสวิสเซอรแ์ลนด ์และในวารสาร 
การป ระ เมิ นผลและการวิจัยผลการให้ค  าป รึกษ า (Counseling Outcome Research and 
Evaluation) โดย Lenz (2016) ได้ท าการศึกษาผลของการเปล่ียนแปลงการก ากับอารมณ์และ
ความสมัพนัธร์ะหวา่งบคุคลโดยการใชท้ฤษฎีพฤตกิรรมถ่วงดลุบ าบดัส าหรบัวยัรุน่ 

ในปัจจุบนัการก ากับอารมณ ์(Emotion Regulation) ถือเป็นตวัแปรทางจิตวิทยาท่ีมี
ผูใ้หค้วามสนใจศกึษาอยู่เป็นจ านวนมากทัง้ในสว่นของการวิจยัทางคลินิก การวิจยัดา้นการศกึษา 
และการวิจยัดา้นตา่ง ๆ ทั่วไปท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูท่ี้มีปัญหาในดา้นของอารมณ ์จากการศกึษางานวิจยั
ท่ีผ่านมาผู้วิจัยพบว่า มีนักวิจัยได้กล่าวถึงแนวคิดและนิยามความหมายค าจ ากัดความ  
ของการก ากับอารมณ์ไวเ้ป็นจ านวนมาก โดยเป็นการศึกษาวิจยัในหลายแง่มุมกับกลุ่มตวัอย่าง 
ท่ีมีความแตกต่างกันออกไป เช่น การศึกษาในกลุ่มเด็ก กลุ่มวัยรุ่น กลุ่มผู้ใหญ่ กลุ่มครอบครวั  
กลุ่มผูป่้วยทางคลินิก แตอ่ย่างไรก็ตามผูว้ิจยัพบว่า การใหค้  านิยามค าจ ากัดความของการก ากับ
อารมณน์ัน้ยงัมีความคลุมเครือไม่ชดัเจน เน่ืองจากการก ากับอารมณเ์ป็นกระบวนการโครงสรา้ง 
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ท่ีมีลักษณะเฉพาะในกระบวนการของการพัฒนา ทั้งนี ้ขึน้อยู่กับมุมมองหรือแง่มุมในการ
พัฒนาการก ากับอารมณ์ท่ีแตกต่างกันในแต่ละกลุ่มตวัอย่าง และแต่ละบริบทในการศึกษาของ
งานวิจัยแต่ละงาน โดยมีแนวทางการพัฒนาอยู่อย่างหลากหลาย  เช่น การพัฒนาการแสดง
อารมณ์ การควบคุมอารมณ์ การจัดการอารมณ์ ฯลฯ (Bridges, Denham, & Ganiban, 2004)  
ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมมีผูใ้ห้ความหมายของการก ากับอารมณ์ไวด้ังนี ้Thompson and 
Calkins (1996) กล่าว่า การก ากับอารมณ์เป็นกระบวนการตรวจสอบและประเมินประสบการณ์
ทางอารมณ์ ซึ่งน าไปสู่การปรบัเปล่ียนทางอารมณ์และพฤติกรรม โดยให้ความส าคัญกับการ
ตระหนกัรูแ้ละความเขา้ใจในอารมณท่ี์เกิดขึน้ ในขณะท่ี Gross (2007) ไดใ้หค้วามหมายของการ
ก ากับอารมณ์ว่าเป็นกระบวนการท่ีแต่ละบุคคลตระหนักรูใ้นอารมณ์ และสามารถจัดการกับ
อารมณท่ี์เกิดขึน้ไดอ้ย่างเหมาะสมตามโอกาสและสถานการณต์า่ง ๆ ท่ีแตล่ะบคุคลไดเ้ผชิญอยู่ให้
เกิดเสถียรภาพทางอารมณ์ โดยมุ่งเน้นให้เกิดอารมณ์เชิงบวกต่อสถานการณ์นั้น ๆ และ  
Thompson (1994) กล่าววา่ การก ากบัอารมณเ์ป็นกระบวนการตอบสนองทัง้ภายนอกและภายใน
เพ่ือการตรวจสอบ ประเมิน และปรับเปล่ียนปฏิกิริยาการตอบสนองทางอารมณ์ โดยเฉพาะ
ลกัษณะของอารมณท่ี์เกิดขึน้อย่างรุนแรง ณ ช่วงเวลาหนึ่ง เพ่ือใหบ้รรลุเป้าหมายความตอ้งการ
ของแต่ละบุคคล นอกจากนี  ้Roll, Koglin, and Petermann (2012) เป็นความสามารถของแต่ละ
บุคคลในการปรับเปล่ียนหรือพัฒนากลไกในการจัดการกับอารมณ์เม่ือต้องเผชิญหน้ากับ
สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้อย่างเหมาะสม และในส่วนของ  Davis and Levine (2013) ได้ให้
ความหมายของการก ากบัอารมณว์่าเป็นกระบวนการท่ีบุคคลใชใ้นการปรบัเปล่ียนลกัษณะความ
เข้มข้นรุนแรง ระยะเวลา และการแสดงออกทางอารมณ์ให้เหมาะสมกับสถานการณ์ท่ี เกิดขึน้ 
Birgins and Birgins.  (2012) ไดใ้ห้ความหมายของการก ากับอารมณ์ว่า เป็นความสามารถใน
การควบคมุความรุนแรงของอารมณแ์ละระยะเวลาท่ีเกิดอารมณน์ัน้ ซึ่งเป็นความพยายามในการ
เปล่ียนความคดิหรือพฤตกิรรม เพ่ือจดัการกบัอารมณท่ี์เขม้ขน้และรุนแรงนัน้ได ้

จากการให้ค  านิยามความหมายของการก ากับอารมณ์นั้น จะเห็นว่าในงานวิจัย  
ท่ีแตกตา่งกนัถึงจะมมุมองท่ีแตกต่างกนัแต่ก็พบว่ามีความสอดคลอ้งกันในหลายแง่มุม ขึน้อยู่กับ
งานวิจยันัน้ด  าเนินการเก่ียวขอ้งกับกลุ่มผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัในลักษณะใด ถ้าเป็นงานวิจยัในกลุ่ม
ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัท่ีเป็นกลุ่มวยัรุน่จะเป็นการมุ่งเนน้ในการควบคมุและลดอารมณท์างลบ ตา่งจาก
งานวิจยัในกลุ่มผูเ้ขา้รว่มการวิจยัท่ีอยู่ในวยัเดก็จะมุ่งเนน้การพฒันาบทบาททางอารมณ ์ท่ีสมัพนัธ์
กับปัญหาและสถานการณ์ ท่ี เกิดขึ ้นอย่างเหมาะสม (Gratz & Gunderson, 2006) ซึ่งจาก 
การรวบรวมนิยามความหมายเก่ียวกับการก ากับอารมณ์ในขา้งตน้ ผู้วิจัยขอสรุปความหมาย  
ของการก ากับอารมณ์ว่า หมายถึง กระบวนการของแต่ละบุคคลในการตรวจสอบและประเมิน
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ประสบการณท์างอารมณ ์เพ่ือใหเ้กิดการตระหนกัรูแ้ละเขา้ใจอารมณท่ี์เกิดขึน้ สามารถจดัการกบั
อารมณ์ เพ่ื อการปรับ เป ล่ี ยนลักษณ ะความ เข้มข้น รุนแรง ระยะเวลา และพฤติกรรม 
ต่อการตอบสนองทางอารมณเ์ม่ือตอ้งเผชิญหนา้กับสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสม 
เพ่ือใหบ้รรลเุปา้หมายความตอ้งการของแตล่ะบคุคล 

2.2 กระบวนการการก ากับอารมณ ์
กระบวนการการก ากับอารมณ์ เป็นกระบวนการท่ีเกิดขึน้เฉพาะบุคคล โดย Gross 

(2007) กล่าวว่า กระบวนการก ากับอารมณ์เป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ไดก้ับบุคคลทั่วไปในชีวิตประจ าวัน  
ซึ่งบุคคลจ าเป็นต้องมีการก ากับอารมณ์ให้เหมาะสมตามสถานการณ์ ท่ีบุคคลได้เผชิญ 
กระบวนการก ากบัอารมณข์อง Gross ประกอบดว้ย 2 กระบวกการหลกัคือ 

1. การมุ่งเน้นสถานการณ์ท่ีเกิดก่อนการเกิดอารมณ์ (Antecedent-focused 
Strategies) 

1) การระบสุถานการณ ์(Situation Selection) 
2) การปรบัเปล่ียนสถานการณ ์(Situation Modification) 
3) การหนัเหความสนใจ (Attentional Deployment)  
4) การเปล่ียนความคดิ (Cognitive Change) 

2. การมุ่งเน้นต่อการตอบสนองต่ออารมณ์ท่ีเกิดขึน้แล้ว (Response-focused 
Strategies) โดยแสดงรายละเอียด ดงัภาพ ภาพประกอบ 1 กระบวนการก ากับอารมณ ์(Gross, 
2007) 

 

ภาพประกอบ 1 กระบวนการก ากบัอารมณ ์

ท่ีมา: Gross (2007) 

การเลือก 

สถานการณ ์
การ

ปรบัเปล่ียน
สถานการณ ์

การหนัเห 

ความสนใจ 
การเปล่ียน
ความคดิ 

การเปล่ียนวิธี 
การตอบสนอง 

สถานการณ ์ ความสนใจ การประเมิน การ

ตอบสนอง 
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นอกจากนี้ Gross (2002) ได้กล่าวถึงกลยุทธ์ของการก ากับอารมณ์ ท่ีส  าคัญ 
2 ประการ คือ 1) การตรวจสอบหรือการประเมินอารมณ์ใหม่ (Reappraisal) เป็นการพิจารณา
แนวทางเพื่อความเขา้ใจอารมณท่ี์เกิดขึน้เม่ือเผชิญกบัสถานการณท่ี์แตกตา่งกนั และลดผลกระทบ
ท่ีอาจเกิดขึน้จากอารมณ์ท่ีรุนแรง 2) การจ ากัดหรือป้องกันการเกิดอารมณ์ (Suppression) 
เป็นวิธีการป้องกนัหรือหลีกเล่ียงอารมณท่ี์เกิดขึน้ โดยใชว้ิธีการสะกดกลัน้อารมณไ์ว ้จากการวิจยั 
ท่ีผ่านมาพบว่าบุคคลท่ีมีกลยุทธ์การก ากับอารมณ์โดยการตรวจสอบหรือประเมินอารมณ์ใหม ่
(Reappraisal) จะเป็นคนท่ีมีความคิดต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ในเชิงบวกสูงและท าให้มีมุมมอง  
ต่อสถานการณ์ในเชิงลบลดลงดว้ยเช่นกัน ซึ่งท าให้สามารถจัดการกับความเครียด โดยการใช้
มุมมองเชิงบวกเพ่ือลดภาวะกดดนั มีความนับถือตนเองในระดบัสูง และมีความผาสุกส่วนตน  
อยู่ในระดับสูงด้วย (Gross & John, 2003) และจากงานวิจัยของ Perrone-McGovern et al. 
(2015) แสดงใหเ้ห็นว่าผูท่ี้มีกลยุทธก์ารก ากับอารมณโ์ดยการตรวจสอบหรือประเมินอารมณใ์หม ่
(Reappraisal) จะมีความสมัพนัธก์บัความผาสกุสว่นตนในระดบัสงู 

จากกระบวนการการก ากับอารมณ์ดังกล่าว แสดงให้เห็นว่าการก ากับอารมณ์ 
ในลักษณะของการตรวจสอบหรือการประเมินอารมณ์ใหม่ (Reappraisal) ส่งผลต่อการก ากับ
อารมณท์างบวกและมั่นคงกว่าการใชก้ลยทุธก์ารก ากบัอารมณโ์ดยการจ ากดัหรือป้องกันการเกิด
อารมณ ์(Suppression) ท่ีส่งผลต่อการก ากบัอารมณใ์นช่วงระยะเวลาสัน้ขณะเกิดอารมณเ์ท่านัน้ 
ดงันัน้ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัจึงมุ่งท่ีจะส่งเสริมใหผู้ท่ี้มีภาวะซึมเศรา้สามารถก ากับอารมณต์นเอง
ไดผ้า่นกระบวนการของการตรวจสอบหรือประเมินอารมณใ์หม่โดยใชว้ิธีการผสานกบักระบวนการ
ปรกึษาแบบบรูณาการท่ีผูว้ิจยัไดพ้ฒันาขึน้เพ่ือน ามาใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้

2.3 องคป์ระกอบการก ากับอารมณ ์
จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผ่านมามีนกัวิจยัท่ีกล่าวถึงองคป์ระกอบของการก ากับ

อารมณ์ไว ้ซึ่งมีรายละเอียดดังนี ้Gratz and Roemer (2004) ไดก้ล่าวถึง องคป์ระกอบของการ
ก ากบัอารมณ ์โดยแบง่ออกเป็น 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 

1. การยอมรับต่อการตอบสนองทางอารมณ์ (Acceptance) คือ การท่ีบุคคล
สามารถยอมรบัอารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองได ้เม่ือตอ้งเผชิญกบัอารมณท์างลบท่ีไมพ่งึประสงค ์

2. การยึดมั่นในพฤติกรรมเป้าหมาย (Goals) คือ การท่ีบุคคลมีความมุ่งมั่น และ
สามารถจดจ่อกับการท างานต่าง ๆ ตามเป้าหมายท่ีบุคคลตัง้ไวไ้ด ้เม่ือตอ้งเผชิญกับภาวะของ 
การเกิดอารมณท์างลบ 
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3. การควบคุมพฤติกรรมหุนหันพลันแล่น (Impulse) คือ การท่ีบุคคลสามารถ
ควบคุมพฤติกรรมในการแสดงออกต่าง ๆ ท่ีเหมาะสมต่อสถานการณ์ แม้จะอยู่ในภาวะของ  
การเกิดอารมณท์างลบ 

4. การตระหนักรูใ้นอารมณ์ (Awareness) คือ การท่ีบุคคลสามารถรบัรูอ้ารมณ ์
ท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง เม่ือมีอารมณเ์กิดขึน้ ทัง้ท่ีเป็นอารมณท์างบวกและอารมณท์างลบ 

5. การเขา้ถึงกลยุทธ์การก ากับอารมณ์ (Strategies) คือ การท่ีบุคคลมีแนวทาง
ในการจดัการกบัอารมณท่ี์เกิดขึน้ไดอ้ย่างเหมาะสม เม่ือเผชิญกบัอารมณท์างลบ 

6. การเข้าใจอารมณ์ท่ีเกิดขึน้อย่างชัดเจน (Clarity) คือ การท่ีบุคคลเข้าใจ
อารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองไดอ้ยา่งชดัเจน  

นอกจากนี้ Garnefski and Kraaij (2007) ได้กล่าวถึง องค์ประกอบของการก ากับ
อารมณ ์โดยการมุ่งเนน้การก ากับอารมณใ์นดา้นของความคิด (Cognitive Emotion Regulation) 
ซึ่งประกอบดว้ย 9 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 

1. การต าหนิตนเอง (Self-blame) คือ การท่ีบุคคลคิดต าหนิตนเองกับทุกสถานการณ ์
ท่ีบคุคลนัน้ไดเ้ผชิญ 

2. การต าหนิผู้อ่ืน (Other-blame) คือ การท่ีบุคคลคิดต าหนิสิ่งต่าง ๆ รอบตัว 
ในสถานการณท่ี์บคุคลนัน้เผชิญอยูไ่มว่า่จะเป็นบคุคลอ่ืนหรือสภาพแวดลอ้มตา่ง ๆ 

3. การทบทวนหรือมุ่งเนน้ไปท่ีความคิด (Rumination or focus on thought) คือ 
การท่ีบคุคลทบทวนเก่ียวกบัความคิดและความรูส้กึของตนเองท่ีเก่ียวขอ้งกบัสถานการณท์างลบ 

4. การคิดคาดการณ์ล่วงหน้า (Catastrophizing) คือ การท่ีบุคคลคิดมุ่งเน้น 
ในสิ่งท่ีท าใหเ้กิดความหวาดกลวัในสิ่งท่ีบคุคลเคยประสบมา 

5. การมีทศันคต ิ(Putting into perspective) คือ การท่ีบคุคลปรบัเปล่ียนมมุมอง
ความคิดต่อเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความวิตกกังวล โดยการเปรียบเทียบกับเหตุการณ์อ่ืน ๆ  
ท่ีมีความสมัพนัธก์นั 

6. การมุ่งเน้นท่ีอารมณ์เชิงบวก (Positive refocusing) คือ การท่ีบุคคลคิดถึง
ประเดน็ท่ีมีความสขุ หรือพงึพอใจ แทนท่ีการคดิถึงเหตกุารณท่ี์ก าลงัเผชิญอยู่ 

7. การตรวจสอบอารมณ์ทางบวก (Positive reappraisal) คือ การท่ีบุคคลจัดการ
กบัความคดิท่ีสง่ผลตอ่อารมณท์างบวกและการพฒันาตนเอง 

8. การยอมรับ (Acceptance) คือ การท่ีบุคคลยอมรับตนเอง และยอมรบัต่อ
เหตกุารณท่ี์บคุคลไดเ้ผชิญ 
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9. การปรับเปล่ียนแผนการ (Refocus on planning) คือ การท่ีบุคคลคิดถึง
ขัน้ตอนและวิธีการท่ีจะจดัการกบัสถานการณท์างลบ 

และฐานิดาวลัคุ ์วนัทนียกลุ (2558) ไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบของการก ากบัอารมณไ์ว ้
4 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 

1. การยอมรบัอารมณ ์(Emotion Acceptance) คือ การท่ีบุคคลตระหนกั เขา้ใจ 
และเรียนรูอ้ารมณ ์ความรูส้ึกของตนเอง และแสดงออกทางอารมณ ์ตลอดจนการแสดงพฤติกรรม
ออกมาอยา่งเหมาะสม 

2. การทบทวน (Rumination) คือ การท่ีบุคคลสามารถคิด ไตร่ตรอง ตรวจสอบ
ซ า้ในอารมณ ์ความรูส้กึของตนเอง ทัง้ท่ีแสดงอารมณ ์ความรูส้ึก และพฤตกิรรมออกมาแลว้หรือยงั
ไมไ่ดแ้สดงออกมา 

3. การเสริมสรา้งอารมณเ์ชิงบวก (Positive Reappraisal) คือ การท่ีบคุคลมีการ
จดัการความคิด ความรูส้ึกท่ีเก่ียวเน่ืองกับอารมณแ์ละเปล่ียนแปลงใหเ้ป็นอารมณท์างบวก และ
สามารถแสดงออกถึงอารมณท์างบวก และแสดงพฤติกรรมอนัเน่ืองมาจากการปรบัแต่งอารมณ์
บวกไดอ้ยา่งเหมาะสม 

4. การสะกดกลั้นการแสดงออกทางอารมณ์ (Expressive Suppression) คือ 
การท่ีบุคคลมีความสามารถในการยุติ ควบคมุ ก าหนดตนเอง สะกดกลัน้อารมณ์ท่ีไม่เหมาะสม 
และแสดงพฤตกิรรมภายนอกออกมาไดอ้ยา่งเหมาะสม 

ทัง้นีจ้ากองคป์ระกอบของการก ากบัอารมณท่ี์ผูว้ิจยัไดร้วบรวมไวข้า้งตน้ พบว่า แมว้่า
จะมีการแบ่งองค์ประกอบในลักษณะท่ีแตกต่างกัน แต่หากพิจารณาในความหมายของ
องคป์ระกอบแลว้นัน้พบวา่มีความสอดคลอ้งกนัอยูใ่นแต่ละองคป์ระกอบ โดยในงานวิจยันีผู้ว้ิจยัได้
แบ่งการก ากับอารมณอ์อกเป็น 6 องคป์ระกอบ ตามแนวคิดของ Gratz and Roemer (2004) คือ 
1) การยอมรบัอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ 2) การจัดการกับพฤติกรรมเป้าหมาย 3) การควบคุมพฤติกรรม 
ท่ีไม่เหมาะสม 4) การตระหนักรูใ้นอารมณ์ 5) การเขา้ถึงกลยุทธ์การก ากับอารมณ์ และ 6) การ
เขา้ใจอารมณ์ท่ีเกิดขึน้อย่างชัดเจน เน่ืองจากแนวคิดองคป์ระกอบการก ากับอารมณ์ของ  Gratz 
and Roemer (2004) ได้ถูกน ามาพัฒนาแบบวัด Difficulties in Emotion Regulation Scale ซึ่ง
เป็นแบบวดัการก ากบัอารมณท่ี์ไดร้บัการยอมรบัและมีการน าไปใชใ้นการวิจยักบักลุ่มตวัอย่างท่ีมี
ความหลากหลาย รวมถึงกลุ่มวัยรุ่นท่ีมีภาวะซึมเศรา้ จึงเป็นเหตุผลให้ผู้วิจัยเลือกใช้แบบวัด  
Difficulties in Emotion Regulation Scale ของ  Gratz and Roemer (2004) มาพัฒนาในการ
วิจยัครัง้นีด้ว้ย ซึ่งแสดงรายละเอียดในหวัขอ้ 2.4 แบบวดัการก ากบัอารมณ ์
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2.4 การวัดการก ากับอารมณ ์
จากการศึกษาความหมายและองคป์ระกอบของการก ากับอารมณใ์นขา้งตน้ ท าให้

ผูว้ิจยัไดเ้ห็นความส าคญัของตวัแปรดงักลา่วท่ีไดร้บัความสนใจในการศกึษาวิจยัทางดา้นจิตวิทยา 
ทัง้ในดา้นของจิตวิทยาการศึกษา จิตวิทยาพฒันาการ จิตวิทยาคลินิก และจิตวิทยาการปรึกษา 
ทั้งนี ้ผู้วิจัยได้รวบรวมแบบวัดท่ีน ามาใช้ในแต่ละงานวิจัยซึ่งมีความแตกต่างกันในด้านของ  
การน ามาใช้กับกลุ่มตัวอย่างท่ีมีความหลากหลายแตกต่างกัน ซึ่งมีรายละเอียดดังนี ้แบบวัด
ความสามารถในการก ากับอารมณ์  โดยการใช้ Mayer, Salovey, and Caruso Emotional 
Intelligence Test (Ivcevic, & Brackett, 2014; Mayer, Salovey, & Caruso, 2004) แ บ บ วั ด 
ฉบบันีใ้ชว้ดัความสามารถในการก ากับอารมณส์ าหรบันกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา ซึ่งเป็นแบบวดั  
ท่ีมีลกัษณะประกอบดว้ยบทความเรื่องราวสัน้ ๆ อธิบายรายละเอียดเก่ียวกบัสถานการณท่ี์บคุคล
เผชิญในแต่ละวันโดยตวัละครส าคญัในบทความจะมีการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีแตกต่างกัน  
โดยมีตวัเลือกตอบให ้5 ค  าตอบท่ีเป็นวิธีการท่ีชว่ยใหต้วัละครส าคญัในบทความสามารถใชก้ลยทุธ์
การก ากับอารมณ์เพ่ือค้นหาแนวทางให้ประสบความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไว้ในแต่ละ
สถานการณ์ได้ แบบวัดฉบับนี ้มีการหาความเช่ือมั่นด้วยวิธีการหาความสอดคล้องภายใน  
ของแบบวัดทั้งฉบับได้เท่ากับ  0.83 และแบบวัดการกับอารมณ์ Iowa Managing Emotion 
Inventory (Fische, Forthun, Pidcock, & Dowd, 2007) ซึ่ งใช้วัดการก ากับอารมณ์ ในกลุ่ ม
ตวัอย่างท่ีเป็นนกัศึกษามหาวิทยาลยั เป็นการวดัการก ากับอารมณท่ี์แสดงใหเ้ห็นลกัษณะส าคญั  
2 ตวับ่งชี ้คือการรบัรูแ้ละการจดัการท่ีมีต่อภาวะความกดดนั และความผิดหวงั ประกอบดว้ยขอ้
ค าถาม 24 ข้อ เป็นแบบวัดแบบรายงานตนเอง (Self-report) แบบมาตรประมาณค่า (Rating 
Scale) ตามแบบของลิเคิรท์ (Likert) มีตวัเลือก 5 ระดบั และมีการหาความเช่ือมั่นดว้ยวิธีการหา
ความสอดคลอ้งภายในของแบบวดัทัง้ฉบบัไดเ้ทา่กบั 0.85 

นอกจากนีแ้บบวัดท่ีใช้วัดการก ากับอารมณ์ ได้แก่ แบบวัด Emotion Regulation 
Questionnaire (Meaney, Hasking, & Reupert, 2016; Perrone-McGovern, Simon-Dack, 
Beduna, Williams, & Esche, 2015) ซึ่ งถู กพัฒ นาโดย  Gross and John (2003) เป็ น แบบ
รายงานตนเอง (Self-report) แบบมาตรประมาณคา่ (Rating Scale) ตามแบบของลิเคิรท์ (Likert) 
จ านวน 10 ขอ้ มีตวัเลือก 7 ระดบั ตัง้แต่ระดบั 1 – 7 ไดแ้ก่ 1 หมายถึง ไม่เห็นดว้ยมากท่ีสุด ถึง 7 
หมายถึง เห็นดว้ยมากท่ีสุด เพ่ือใชว้ัดความแตกต่างระหว่างบุคคลใน 2 องคป์ระกอบ คือ การ
ระงับอารมณ์ท่ีส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรม (Suppression) และการพิจารณาความคิดใหม่ท่ี
ส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรม (Reappraisal) มีการหาความเช่ือมั่นดว้ยวิธีการหาความสอดคลอ้ง
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ภายในของแบบวดัทัง้ฉบบัไดเ้ทา่กบั 0.82 และมีการหาความเช่ือมั่นดว้ยวิธีการหาความสอดคลอ้ง
ภายในของแบบวัดเป็นรายด้าน  ได้แก่ ด้านการระงับอารมณ์ท่ีส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรม 
(Suppression) มีความสอดคลอ้งภายในเท่ากบั 0.72 และดา้นการพิจารณาความคิดใหม่ท่ีส่งผล
ต่อการแสดงพฤติกรรม (Reappraisal) มีความสอดคล้องภายในเท่ากับ 0.89 แบบวัดฉบับนี ้
พบวา่ มีการใชก้บักลุม่ตวัอยา่ง 

จากการศกึษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับการก ากบัอารมณท่ี์ผ่านมา พบว่า แบบวดัท่ีมี
การกล่าวถึงและน ามาใชใ้นการวิจยัหลายงาน ไดแ้ก่ แบบวดั Difficulties in Emotion Regulation 
Scale ซึ่งเป็นแบบวัดท่ีถูกพัฒนาขึน้โดย  Gratz and Roemer (2004) โดยแบ่งการวัดการก ากับ
อารมณอ์อกเป็น 6 ดา้น ไดแ้ก่ 1) การไม่ยอมรบัการตอบสนองทางอารมณ ์2) ความยากล าบากใน
การยึดมั่ นในพฤติกรรมเป้าหมาย 3) ความยากล าบากในการควบคุมพฤติกรรมวู่วาม 
หนุหนัพลนัแล่น 4) ขาดความตระหนกัรูใ้นอารมณ ์5) ขอ้จ ากดัในการเขา้ถึงกลยทุธข์องการก ากบั
อารมณ์ 6) ขาดความชัดเจนในอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ ลักษณะของแบบวัด เป็นแบบรายงานตนเอง 
(Self-report) ประกอบดว้ยขอ้ค าถามทัง้หมด 36 ขอ้ เป็นแบบมาตรประมาณค่า (Rating Scale) 
5 ระดบั ไดแ้ก่ 1 หมายถึง ไม่เคยปฏิบตัิเลย (0-10%) 2 หมายถึง ปฏิบัติเป็นบางครัง้ (11-35%) 
3 หมายถึง ปฏิบัติปานกลาง (36-65%) 4 หมายถึง ปฏิบัติเป็นส่วนใหญ่ (66-90%) 5 หมายถึง 
เป็นประจ าสม ่าเสมอ (91-100%) ซึ่งมีการหาความเช่ือมั่นดว้ยวิธีการหาความสอดคลอ้งภายใน
ของแบบวดัทัง้ฉบบัไดเ้ท่ากบั 0.93 และมีการหาความเช่ือมั่นดว้ยวิธีการหาความสอดคลอ้งภายใน
ของแบบวดัเป็นรายดา้น โดยมีรายละเอียด ดงันี ้1) ดา้นการไม่ยอมรบัการตอบสนองทางอารมณ ์
มีความสอดคล้องภายในเท่ากับ 0.85 2) ด้านความยากล าบากในการยึดมั่ นในพฤติกรรม
เป้าหมาย มีความสอดคล้องภายในเท่ากับ 0.89 3) ด้านความยากล าบากในการควบคุม
พฤติกรรมวู่วามหุนหนัพลนัแล่น มีความสอดคลอ้งภายในเท่ากบั 0.86 4) ดา้นการขาดตระหนกัรู ้
ในอารมณ์ มีความสอดคลอ้งภายในเท่ากับ 0.80 5) ดา้นขอ้จ ากัดในการเขา้ถึงกลยุทธข์องการ
ก ากับอารมณ์ มีความสอดคลอ้งภายในเท่ากับ 0.88 6) ดา้นการขาดความชัดเจนในอารมณ์ท่ี
เกิดขึน้ มีความสอดคล้องภายในเท่ากับ 0.84 โดยแบบวัด Difficulties in Emotion Regulation 
Scale ท่ีถูกพัฒนาขึน้โดย Gratz and Roemer (2004) นี ้ไดถู้กน าไปใชว้ัดการก ากับอารมณ์ใน
กลุ่มตัวอย่างท่ีมีความหลากหลาย ไดแ้ก่ กลุ่มวัยผู้ใหญ่ (Hiraoka, Crouch, Reo, Wagner, Milner, & 
Skowronski, 2016; Morelen, Shaffer, & Suveg, 2014) กลุ่มนกัศกึษาระดบัปริญญาตรี (Pollock, 
McCabe, Southard, & Zeigler-Hill, 2016; Iverson, K. M, 2008) ก ลุ่ ม วั ย รุ่ น  (Schramm, 
Venta, & Sharp, 2013; Sharp, Pane, Ha, Venta, Patel, Sturek, & Fonagy, 2011) กลุ่มผู้ป่วย
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โรคอารมณส์องขัว้ (Bipolar II Disorder) (Fletcher, Parker, Bayes, Paterson, & McClure, 2014) กลุ่มผู้
มีบุคลิกภาพแปรปรวนแบบก ้ากึ่ ง (Borderline Personality Disorder) (Gratz, Bardeen, Levy, Dixon-
Gordon, & Tull, 2015; Morton, Snowdon, Gopold, Guymer, 2012; Gratz, & Gunderson, 
2006) กลุ่มผูป่้วยโรคซึมเศรา้รุนแรง (major depression) (Hamidian, Omidi, Mousavinasab, & 
Naziri, 2016) 

จากการศึกษาแบบวัดการก ากับอารมณ์ดงัท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ผูว้ิจัยพบว่าแบบวัด 
Difficulties in Emotion Regulation Scale เป็นแบบวัดท่ีใช้กันอย่างแพร่หลายเพ่ือใช้ในการวัด
การก ากบัอารมณ ์และเป็นแบบวดัท่ีสามารถน าไปใชใ้นกลุ่มตวัอย่างท่ีมีความหลากหลาย รวมทัง้
สามารถใช้วัดการก ากับอารมณ์ได้ในกลุ่มผู้ท่ีมีคุณลักษณะบุคลิกภาพแปรปรวนแบบก ้ากึ่ง  
ดังนั้นผู้วิจัยจึงน าแบบวัด Difficulties in Emotion Regulation Scale มาพัฒนาเพ่ือปรับใช ้
ในงานวิจัยครั้งนี ้โดยแบ่งการวัดการก ากับอารมณ์ออกเป็น 6 ด้าน ได้แก่ 1) การไม่ยอมรับ 
การตอบสนองทางอารมณ์ 2) ความยากล าบากในการยึดมั่นในพฤติกรรมเป้าหมาย 3) ความ
ยากล าบากในการควบคุมพฤติกรรมวู่วามหุนหันพลันแล่น 4) ขาดความตระหนักรูใ้นอารมณ ์
5) ข้อจ ากัดในการเข้าถึงกลยุทธ์ของการก ากับอารมณ์ และ 6) ขาดความชัดเจนในอารมณ ์
ท่ีเกิดขึน้ 

2.5 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการก ากับอารมณ ์
จากการศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวกับการก ากับอารมณ์นัน้ พบว่า มีนักวิจัยท่ีใหค้วาม

สนใจในการศึกษาดา้นการก ากับอารมณ์อยู่เป็นจ านวนมาก โดยเฉพาะงานวิจยัในต่างประเทศ 
แมว้า่งานวิจยัในประเทศนัน้ยงัพบในจ านวนไมม่ากนกั แตก็่เริ่มมีงานวิจยัท่ีมีการพฒันาดา้นก ากบั
อารมณ์มากขึน้ในประเทศไทย โดยมีการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างหลายกลุ่มและมีการใช้ทฤษฎี  
การปรกึษาในหลายทฤษฎีเพ่ือพฒันาการก ากับอารมณ์ ซึ่งผูว้ิจยัไดร้วบรวมงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง  
กบัการก ากบัอารมณไ์วด้งันี ้

งานวิจัยของ Gratz et al. (2015) ได้ท าการศึกษากลไกการเปล่ียนแปลงในการ
บ าบัดกลุ่มการก ากับอารมณ์ในกลุ่มผู้หญิงท่ีมีบุคลิกภาพแปรปรวนแบบก ้ากึ่ง (Borderline 
Personality Disorder) และมีพฤติกรรมการท าร้ายตนเองโดยเจตนาซึ่งโปรแกรมบ าบัดกลุ่ม  
การก ากับอารมณ์ (Emotion Regulation Group Therapy) เป็นกระบวนการบ าบัดท่ีน าทฤษฎี
ทางการบ าบัดมาบูรณาการร่วมกัน 2 ทฤษฎี โดยการผสมผสานทางทฤษฎี (Theoretical 
Integration) ได้แก่ ทฤษฎียอมรับและมุ่งมั่ นกระท าบ าบัด  (Acceptance and Commitment 
Therapy: ACT) และทฤษฎีพฤติกรรมถ่วงดุลบ าบัด  (Dialectical Behavior Therapy (DBT) 
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ใชร้ะยะเวลาในการบ าบดัทัง้หมด 14 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาที โดยมีเป้าหมาย
ของการบ าบัด คือ 1) การตระหนัก รู ้ ความเข้าใจ และการยอมรับกับอารมณ์ ท่ี เกิดขึ ้น 
2) ความสามารถในการยึดมั่นในพฤติกรรมเป้าหมายและความสามารถในการยับยัง้พฤติกรรม
วู่วาม หุนหนัพลันแล่น เม่ือเผชิญกบัอารมณท์างลบ 3) มีกลยุทธใ์นการปรบัเปล่ียนหรือลดระดบั
ความรุนแรงและระยะเวลาของการเกิดอารมณ์ ให้เหมาะสมกับสถานการณ์มากกว่า  
การท่ีจ ากัดหรือขจดัอารมณท่ี์เกิดขึน้ออกไป 4) มีความยินดีและเต็มใจกับประสบการณอ์ารมณ์
ทางลบท่ีเกิดขึน้เหมือนกับเป็นส่วนหนึ่งในการด าเนินชีวิตท่ีท าใหชี้วิตมีความหมาย ผลการวิจัย
พบว่า ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลกลุ่มตัวอย่างมีการก ากับอารมณ์ท่ีดีขึน้  
ทัง้ในดา้นความคิดและความรู  ้และงานวิจยัของ Hamidian, Omidi, Mousavinasab and Naziri 
(2016) ไดศ้กึษาผลของการบ าบดัความคดิบนพืน้ฐานการฝึกสติ (Mindfulness-based Cognitive 
Therapy: MBCT) รว่มกับการรกัษาดว้ยยาต่อภาวะซึมเศรา้และการก ากับอารมณ ์ของผูป่้วยโรค
ซึมเศรา้เรือ้รงั (Dysthymia) ตามเกณฑว์ินิจฉัย DSM-4-TR จ านวน 44 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
ท่ีไดร้ับโปรแกรมการบ าบัดความคิดบนพืน้ฐานการฝึกสติร่วมกับการรกัษาด้วยยา และกลุ่ม
ทดลองท่ีได้รบัการรกัษาด้วยยาเพียงอย่างเดียว กลุ่มละ 22 คน ด าเนินการบ าบัดทั้งหมด 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 ครัง้ ครัง้ละ 60-90 นาที ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลองกลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมการบ าบดัความคิดบนพืน้ฐานการฝึกสติรว่มกบัการรกัษาดว้ยยา มีการก ากับอารมณดี์
ขึน้กว่าก่อนการทดลอง โดยมีคะแนนไม่แตกต่างกับกลุ่มควบคุมท่ีไดร้บัการรกัษาดว้ยยาเพียง
อยา่งเดียว 

งานวิจยัของณฏัฐลิณ คุม้รอด และรงัสิมนัต ์สนุทรไชยา (2560) ไดศ้กึษาผลของ
โปรแกรมการก ากับอารมณ์ต่ออาการซึมเศรา้ของผู้ป่วยโรคซึมเศรา้ โดยโปรแกรมการก ากับ
อารมณ ์ประกอบดว้ย 5 กิจกรรม คือ 1) การสรา้งสมัพนัธภาพและการใหค้วามรูเ้รื่องโรคซึมเศรา้ 
2) การเลือกและปรบัสถานการณ์โดยระบุอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ต่อสถานการณ์ บอกเหตุผลของการ
เลือกและปรบัสถานการณ์ 3) การใส่ใจต่อสถานการณ์โดยฝึกจ าแนกสถานการณ์เม่ือสัมผัสสิ่ง
กระตุน้เชิงบวกและลบ 4) การประเมินและเปล่ียนความคิด ประเมินสถานการณ์จากอารมณ ์
ความรูส้ึก ปฏิกิริยาของรา่งกาย เรียนรู ้ปฏิกิริยาของรา่งกายและพฤติกรรม 5) เรียนรูก้ารประเมิน 
การปรบัสถานการณ ์การตอบสนองอารมณแ์ละวิธีระงบัการแสดงอารมณ ์ด าเนินกิจกรรมเป็นราย
กลุ่ม กลุ่มละ 7-8 คน สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 45-90 นาที จ านวน 4 ครัง้ รวมทัง้หมด 4 สปัดาห ์
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ท่ีมีอายุระหว่าง 21-59 ปี ท่ีอยู่ระหว่างการรักษาด้วยยาต้านเศรา้ จ  านวน  
42 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 21 คน ผลการวิจัยพบว่า 1) ภายหลังการ
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ทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียอาการซึมเศรา้ต ่ากว่าก่อนการทดลอง  อย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 2) หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียอาการซึมเศร้าต ่ากว่า 
กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

งานวิจยัสินีนาฏ ไชยวงศ ์(2556) ไดศ้ึกษาผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวความคิดและพฤติกรรมบ าบดั (Cognitive Behavior Therapy) ต่อการก ากับอารมณ์ตนเอง
และปัจจัยท่ีเก่ียวข้องในกลุ่มนักเรียนชั้นประถมศึกษาท่ีมาจากครอบครวัหย่ารา้ง โดยการใช้
โปรแกรมกลุ่มซึ่งมีการพฒันาโปรแกรมจากทฤษฎีการปรึกษาตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม
และแนวคิดการก ากับอารมณ์ตนเองของ  Gross and Thompson (2007) ท่ีมุ่งเน้นการก ากับ
อารมณ์ในช่วงก่อนการเกิดอารมณ์  (Antecedent-focused) โดยการปรับเปล่ียนการรู้คิด 
(Reappraisal) และมุ่งเน้นการก ากับอารมณ์ในช่วงการตอบสนองทางอารมณ์ (Response-
focused) โดยการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม (Suppression) ด าเนินการปรกึษาเป็นระยะเวลาจ านวน 
8 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชั่วโมง (ช่วงเวลาพัก 15-20 นาที) เป็นระยะเวลาติดต่อกัน 8 สัปดาห์ ในกลุ่ม
ตวัอย่างเด็กระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5-6 ท่ีมาจากครอบครวัหย่ารา้ง จ  านวนกลุ่มละ 5-6 คน 
รวมทั้งสิน้ 48 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 24 คน ผลการวิจัยพบว่า 
หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนการก ากับอารมณ์ในด้านการรู้คิด ด้านพฤติกรรม  
และการรบัรูค้วามสามารถในการก ากับอารมณ์สูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั 0.01 และงานวิจัยของฐานิดาวัลคุ ์วันทนียกุลและเพ็ญนภา 
กุลนภาดล (2558) ได้ศึกษาผลการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีการปรึกษาเน้นทางออกระยะสั้น 
(Individual Solution Focus Brief Therapy) ต่อการก ากับอารมณข์องมารดาวยัรุน่ กลุ่มตวัอย่าง
เป็นมารดาวยัรุน่อายุระหว่าง 15-19 ปี มีบตุรคนแรกอายรุะหวา่ง 1 เดือนถึง 1 ปี ไม่ไดท้  างาน ไม่มี
ภาวะความผิดปกติทางความคิดและอารมณ์ ซึ่งมารบับริการวางแผนครอบครวั โรงพยาบาล
พุทธโสธร จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยมีคะแนะการก ากับอารมณ์ต ่ากว่าเปอรเ์ซ็นไทลท่ี์ 25 ลงมา 
จ านวนทั้งสิน้ 13 คน จัดเป็นกลุ่มทดลองกลุ่มเดียวทั้ง 13 คน ด าเนินโปรแกรมให้ค  าปรึกษา 
แบบรายบุคคล โดยใช้ทฤษฎีการปรึกษาแบบเน้นทางออกระยะสั้น ด  าเนินการปรึกษาจ านวน  
8 ครัง้ ครัง้ละ 45-60 นาที ผลการวิจัยพบว่าในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลกลุ่ม
ตวัอยา่งมีคะแนนการก ากบัอารมณส์งูกวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 

งานวิจยัของ Axelrod et al. (2011) ไดศ้ึกษา โปรแกรมพฤติกรรมถ่วงดลุบ าบดั 
(Dialectic Behavior Therapy) ด าเนินการบ าบดัตามโปรแกรมอาทิตยล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาที 
รวมทั้งหมด 20 อาทิตย์ ในกลุ่มตัวอย่างผู้ท่ี มีบุคลิกภาพแปรปรวนแบบก ้ากึ่ ง (Borderline 
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Personality Disorder) ตามเกณฑ์วินิจฉัย DSM-4 และเป็นผู้ท่ี มีการใช้สารเสพติดร่วมด้วย 
จ านวน 27 คน ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีคะแนนเฉล่ียการก ากับอารมณเ์พิ่มสูงขึน้ และมี
ความความถ่ีในการใชส้ารเสพติดลดลง และงานวิจยัของ Carl (2015) ไดท้  าการศกึษาการเพิ่มขึน้
ของอารมณ์เชิงบวก โดยการใช้ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive 
Behavior Therapy) ท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์เชิงบวกในกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นผูป่้วยโรควิตกกังวล 
(Anxiety Disorder) จ านวน 9 คน ซึ่งเป็นคนไข้ท่ีเข้ารับการบ าบัด ณ มหาวิทยาลัยบอสตัน 
ประเทศสหรฐัอเมริกา เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพโดยการปรึกษาแบบรายบุคคล เป็นระยะเวลา
ทั้งหมด 8-18 ครัง้ ผลการวิจัยพบว่า ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล กลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 5 คนท่ีไดร้บัโปรแกรมมีอาการวิตกกงัวลและภาวะซมึเศรา้ลดลง 

จากงานวิจยัดงักล่าวสามารถแสดงใหเ้ห็นแนวทางการพฒันาการก ากบัอารมณ ์
ดงัแสดงในตาราง 3 
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จากตาราง 3 แนวทางการพฒันาการก ากับอารมณ์ แสดงใหเ้ห็นว่า มีการศึกษา
การก ากับอารมณ์ในกลุ่มตัวอย่างท่ีหลากหลาย ได้แก่ ผู้มีบุคลิกภาพแปรปรวนแบบก ้ากึ่ ง 
(Borderline Personality Disorder) (Gratz et al., 2015), ผู้ โ รค ซึ ม เศ ร้า เรื ้อ รัง  (Dysthymia) 
(Hamidian, Omidi, Mousavinasab, & Naziri, 2016) เด็กนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5-6 
(สินีนาฏ ไชยวงศ,์ 2556) มารดาวยัรุน่ท่ีมีอายรุะหว่าง 15-19 ปี ของฐานิดาวลัคุ ์วนัทนียกุล และ
เพ็ญนภา กุลนภาดล (2558) ผู้ป่วยโรควิตกกังวล (Anxiety Disorder) (Carl, 2015) นอกจากนี้
พบว่ามีทฤษฎีการปรึกษาท่ีส่งผลต่อการพัฒนาการก ากับอารมณ์หลายทฤษฎี ไดแ้ก่ ทฤษฎี
ยอมรบัและมุ่งมั่นกระท าบ าบดั (Acceptance and Commitment Therapy: ACT) (Gratz et al., 
2015) ทฤษฎีพฤติกรรมถ่วงดุลบ าบัด  (Dialectical Behavior Therapy (DBT) (Gratz et al., 
2015), โปรแกรมบ าบดัความคิดบนพืน้ฐานการฝึกสติ (Mindfulness-based Cognitive Therapy: 
MBCT) (Hamidian, Omidi, Mousavinasab, & Naziri, 2016) ทฤษ ฎี การป รึกษ าตามแน ว
ปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior Therapy) (Carl, 2015; สินีนาฏ ไชยวงศ์, 2556) 
ทฤษฎีการปรกึษาเนน้ทางออกระยะสัน้ (Solution Focus Brief Therapy) ของฐานิดาวลัคุ ์วนัทนี
ยกลุ และเพ็ญนภา กุลนภาดล (2558) และเป็นการด าเนินโปรแกรมการปรกึษาทัง้ในรูปแบบของ 
การปรึกษาแบบกลุ่ม และรายบุคคล โดยมีระยะเวลาในการด าเนินการปรึกษาตัง้แต่ 4-20 ครัง้ 
และในงานวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัเห็นว่าแมจ้ะมีการใชท้ฤษฎีการปรกึษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม 
และทฤษฎีการปรกึษาตามแนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท า มาใชใ้นการพฒันาการก ากบัอารมณ์
มาแลว้ แตเ่ป็นเพียงแคก่ารใชท้ฤษฎีใดทฤษฎีหนึ่งเพียงเท่านัน้ ไม่ไดเ้ป็นกระบวนการปรกึษาแบบ
บูรณาการ ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาเพ่ือพฒันาโปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณา
การ โดยการผสมผสานทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลัก (Assimilative Integration) ได้แก่ ทฤษฎี 
การปรึกษาแบบความคิดและพฤติกรรมบ าบัด (Cognitive Behavior Therapy) ร่วมกับการใช้
เทคนิคจากทฤษฎีการปรึกษาแบบการยอมรับและมุ่งมั่ นกระท าบ าบัด (Acceptance and 
Commitment Therapy) และเทคนิคการใหค้  าปรึกษาทางจิตวิทยา และด าเนินการปรึกษาแบบ
รายบคุคล จ านวนทัง้สิน้ 8 ครัง้ ครัง้ละ 45-60 นาที 

2.6 ความสัมพันธข์องการก ากับอารมณแ์ละผู้ทีม่ีภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น 
วยัรุน่ถือเป็นช่วงวยัส าคญัของการพฒันาทางดา้นตา่ง ๆ เป็นช่วงวยัท่ีตอ้งเผชิญกับ

การเปล่ียนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย สังคม และจิตวิทยา ซึ่งมีความต้องการในการเรียนรู้ 
การก ากับตนเองทั้งทางด้านอารมณ์และพฤติกรรม (Desatnik et al., 2017) นอกจากนี้วัยรุ่น 
ยงัเป็นวยัท่ีมีความเส่ียงสูงต่อการเกิดปัญหาดา้นสุขภาพจิตและส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิต  
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ในวัยผู้ใหญ่ (Pepping, Duvenage, Cronin, & Lyons, 2016) โดยความสามารถในการก ากับ
อารมณ์ถือเป็นส่วนส าคญัในการพิจารณาความบกพร่องดา้นสุขภาพจิต และเป็นคุณลักษณะ
ส าคัญ ท่ี มี ความสัมพันธ์ต่ อ ปัญ หาด้านสุขภาพจิตต่าง  ๆ  ตลอดช่วง ชีวิตของบุคคล  
ความยากล าบากในการก ากับอารมณ์ในวัยรุ่นส่งผลต่อความบกพร่องด้านต่าง ๆ เช่น ภาวะ
ซมึเศรา้ ความวิตกกงัวล และปัญหาดา้นพฤติกรรมตา่ง ๆ โดยงานวิจยัของ Poon et al. (2016) ได้
ศกึษาความสมัพนัธข์องการเกิดจิตพยาธิวิทยา (Psychopathology), การใชส้ารเสพติด และการ
ก ากับอารมณใ์นวยัรุ่น ผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นว่าวยัรุน่ท่ีมีความยากล าบากในการก ากับอารมณ ์
(Emotion Regulation Difficulties) ในระดับสูงจะมีการใช้สารเสพติด และมีภาวะซึมเศร้า 
ในระดับสูง (McLaughlin et al., 2011; Garnefski et al., 2001) นอกจากนี้ในงานวิจัยของ  
McLaughlin et al. (2011) ท่ีศึกษาความสัมพันธ์ของความบกพร่องในการก ากับอารมณ ์
(Emotion Dysregulation) และอาการทางจิตพยาธิวิทยาในวัยรุ่น ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า 
ความบกพรอ่งในการก ากับอารมณใ์นวยัรุน่นัน้ เป็นตวัท านายลกัษณะอาการทางจิตพยาธิวิทยา
ของวยัรุ่น 4 อาการ ไดแ้ก่ อาการวิตกกังวล ภาวะซึมเศรา้ พฤติกรรมกา้วรา้ว และความผิดปกติ
ดา้นการรบัประทาน ทั้งนีผู้้ท่ีความบกพร่องในการก ากับอารมณ์ (Emotion Dysregulation) จะ
เป็นผู้ท่ีมีอารมณ์เปราะบาง (Emotional Vulnerability) มีปัญหาของการจัดการกับอารมณ์ซึ่ง
ส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม รวมถึงการแสดงพฤติกรรมท่ีก่อใหเ้กิดความเส่ียงต่อ
ตนเอง เพ่ือบรรเทาความเจ็บปวด และความเศรา้ภายในจิตใจของแต่ละบุคคล เช่น การใช้ 
สารเสพติด การด่ืมสรุา รวมทัง้ส่งผลตอการเกิดโรคทางจิตเวชอ่ืน ๆ ไดด้ว้ย เช่น อาการวิตกกงัวล 
ภ าวะซึ ม เศ ร้า  (Chapman, Dixon-Gordon, & Walters, 2011; Lihan, 1993) งาน วิ จั ย ขอ ง 
Joormann  and Stanton (2016) ไดศ้กึษาการก ากบัอารมณใ์นผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ แสดงใหเ้ห็นว่า
ผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้เป็นผูท่ี้มีความยากล าบากในการก ากบัอารมณ ์โดยมกัแสดงอารมณค์วามรูส้ึก
ทางลบออกมาเป็นบอ่ยครัง้และขาดการแสดงออกถึงอารมณท์างบวก 

จากความสมัพนัธข์องการก ากบัอารมณแ์ละภาวะซึมเศรา้ดงักลา่วซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่า
ผูท่ี้มีความบกพร่องในการก ากับอารมณ์มีความสัมพันธ์และเป็นตัวแปรท านายอาการทางจิต  
พยาธิวิทยาประเภทต่าง ๆ รวมถึงภาวะซึมเศรา้ จึงถือเป็นตวัแปรท่ีส าคญัท่ีควรไดร้บัการพฒันา
และส่งเสริมเพ่ือป้องกันปัจจัยเส่ียงของการเกิดโรคทางจิตเวชหรือพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม 
(McLaughlin et al., 2011) ซึ่งในงานวิจัยครั้งนี ้ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการพัฒนาทักษะ  
การก ากบัอารมณโ์ดยการใชโ้ปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการท่ีผูว้ิจยัพฒันาขึน้เพ่ือชว่ยใหน้ิสิต
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ระดับปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้สามารถดูแลจัดการกับอารมณ์ตนเองได้อย่างเหมาะสม  
พรอ้มทัง้สามารถลดระดบัอาการของภาวะซมึเศรา้ลงได ้

ตอนที ่3 การปรึกษาแบบบูรณาการ (Integrative Counseling) 
3.1 กระบวนการปรึกษารายบุคคล (Individual Counseling) 

3.1.1 ความหมายของกระบวนการปรึกษารายบุคคล 
Cottle et al. (1986) ได้ให้ความหมายของการปรึกษารายบุคคลว่า  เป็น

กระบวนการท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาช่วยใหผู้ร้บัค  าปรึกษาไดเ้ผชิญ เขา้ใจ และยอมรบัขอ้มูลเก่ียวกับ
ตนเองและการปฏิสมัพนัธก์บับคุคลอ่ืนเพ่ือใหส้ามารถตดัสินใจเลือกไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์ (2529) ไดใ้ห้ความหมายของการปรึกษารายบุคคลว่า 
เป็นสัมพันธภาพของการช่วยเหลือส่วนบุคคลระหว่างผูใ้ห้ค  าปรึกษาและผูร้บัค  าปรึกษา โดยมี
วตัถุประสงคเ์พ่ือช่วยใหผู้ร้บัค  าปรึกษาเขา้ใจตนเองและสิ่งแวดลอ้ม สามารถแก้ปัญหาท่ีก าลัง
เผชิญอยู ่และสามารถพฒันาตนเองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

3.1.2 เป้าหมายของกระบวนการปรึกษารายบุคคล 
Arbuckle (1970) กล่าวถึง เป้าหมายของการปรึกษารายบุคคลไวว้่า เป็นการ

ชว่ยแกปั้ญหาของผูร้บัค าปรกึษา เกิดความสขุ ความพงึพอใจ 
ศิริบูรณ์ สายโกสุม (2533) เป็นการช่วยให้บุคคลตระหนักถึงตนเอง มีความ

รบัผิดชอบต่อตนเอง สามารถเผชิญกับปัญหาความยากล าบาก และน าศักยภาพท่ีมีอยู่มาใช้ 
อย่างเต็มท่ี โดยมีความสอดคลอ้งกับแบบการด าเนินชีวิตของตนภายในขอบเขตทางจริยธรรม 
ของสงัคม 

เจียรนัย ทรงชัยกุล (2529) ไดก้ล่าวถึงขอ้ดีและขอ้จ ากัดของการให้ค  าปรึกษา
รายบุคคลไวด้งันี ้ขอ้ดี 1) ผูร้บัค  าปรึกษาไดร้บัความช่วยเหลือในการแก้ไขปัญหาเฉพาะส าหรบั
บุคคล จากผู้ให้ค  าปรึกษาโดยตรงด้วยความละเอียด ครอบคลุม และรอบคอบอย่างเพียงพอ  
2) ผูร้บัค  าปรึกษาเป็นจุดสนใจของผูใ้หค้  าปรึกษาแต่เพียงผูเ้ดียวในการใหค้  าปรึกษาแต่ละครัง้ 
ผูร้บัค  าปรกึษาจึงเป็นผูท่ี้ควรไดร้บัประโยชนต์า่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้อย่างเต็มท่ี 3) ผูร้บัค  าปรกึษาสามารถ
เปิดเผยตนเองไดอ้ย่างอิสระกับผูใ้หค้  าปรึกษา ซึ่งจะช่วยใหก้ารวินิจฉัยปัญหา และหาทางแกไ้ข
ปัญหาไดถู้กตอ้งรวดเร็วขึน้ 4) ผูร้บัค  าปรึกษาไม่ตอ้งกังวลถึงความคิดเห็นและความรูส้ึก หรือ
ขอ้เสนอแนะของผู้อ่ืน นอกจากของผู้ให้ค  าปรึกษาเพียงผู้เดียวระหว่างการให้ค  าปรึกษา และ  
5) ผู้รบัค  าปรึกษาไม่ตอ้งวิตกกังวลถึงความไม่พรอ้มทางดา้นทักษะในดา้นมนุษยสัมพันธ์หรือ
บุคลิกภาพท่ีไม่เหมาะสมในการแสดงออกกับผู้อ่ืน เพราะเขาจะมีความสัมพันธ์เฉพาะกับผูใ้ห้
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ค าปรึกษาเพียงผู้เดียวในระหว่างการให้ค  าปรึกษา โดยขอ้จ ากัดของการปรึกษารายบุคคล คือ  
1) ผูร้บัค  าปรึกษาเสียโอกาสท่ีจะเสริมสรา้งทกัษะทางมนุษยสัมพันธ์และการปรบัตวัดา้นต่าง ๆ 
กบับคุคลอ่ืนท่ีเผชิญปัญหาท่ีคลา้ยคลึงกบัตน 2) ผูร้บัค าปรกึษาอาจเกิดความเคยชินท่ีจะไวว้างใจ
และตอ้งการพึ่งพาความชว่ยเหลือเฉพาะจากผูใ้หค้  าปรกึษาเทา่นัน้ 

3.1.3 ข้อดขีองการให้ค าปรึกษารายบุคคล 
เจียรนยั ทรงชยักลุ (2529) ไดก้ลา่วถึงขอ้ดีของการปรกึษารายบคุคลไวด้งันี ้

1) ผู้รับค าปรึกษาได้รบัความช่วยเหลือในการแก้ไขปัญหาเฉพาะบุคคล 
จากผูใ้หค้  าปรกึษาโดยตรง ดว้ยความละเอียด ครอบคลมุ และรอบคอบอยา่งเพียงพอ 

2) ผู้รบัค  าปรึกษาเป็นท่ีสนใจของผู้ให้ค  าปรึกษาแต่เพียงผู้เดียวในการให้
ค  าปรกึษาแตล่ะครัง้ ผูร้บัค  าปรกึษาจงึไดร้บัประโยชนต์า่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้อยา่งเตม็ท่ี 

3) ผูร้บัค  าปรึกษากลา้เปิดเผยตนเองไดอ้ย่างอิสระกับผูใ้หค้  าปรกึษา ซึ่งจะ
ชว่ยใหผู้ใ้หค้  าปรกึษาสามารถวิเคราะหปั์ญหาและแนะน าแนวทางการช่วยเหลือไดอ้ยา่งเหมาะสม
และรวดเรว็ขึน้ 

4) ผูร้บัค  าปรกึษาไม่ตอ้งกังวลถึงความคิดเห็น ความรูส้ึก หรือขอ้เสนอแนะ
ของผูอ่ื้น นอกเหนือจากผูใ้หค้  าปรกึษาเพียงผูเ้ดียวระหวา่งการด าเนินการใหค้  าปรกึษา 

5) ผูร้บัค  าปรกึษาไม่ตอ้งวิตกกังวลถึงความไม่พรอ้มทางดา้นทกัษะในดา้น
มนุษยสัมพันธ์หรือบุคลิกภาพท่ีไม่เหมาะสมในการแสดงออกต่อผู้อ่ืน เพราะมีการปฏิสัมพันธ์
ระหวา่งผูร้บัและผูใ้หค้  าปรกึษาเทา่นัน้ 

3.1.4 ข้อจ ากัดของปรึกษารายบุคคล 
เจียรนยั ทรงชยักลุ (2529) ไดก้ลา่วถึงขอ้ดีของการปรกึษารายบคุคลไวด้งันี ้

1) ผู้รับค าปรึกษาในกลุ่มวัยรุ่น มีความเช่ือว่าผู้ท่ี มีอายุช่วงวัยเดียวกัน  
จะมีความเขา้ใจและมีแนวทางการแก้ไขปัญหาไดดี้กว่าการไดร้บัความช่วยเหลือจากผูท่ี้มีอายุ
มากกวา่หรือผูท่ี้มีความคดิแตกตา่งจากพวกเขา 

2) ผูร้บัค  าปรกึษาในกลุ่มวยัรุน่ โดยธรรมชาตไิม่ตอ้งการการแสดงใหผู้อ่ื้นรบัรู ้
ว่าตนไม่มีความสามารถในการแกไ้ขปัญหาดว้ยตนเอง เพราะเกรงจะเสียสถานภาพท่ีถูกมองว่า 
ยงัมีอายนุอ้ย 

3) ผูร้บัค  าปรกึษาเสียโอกาสท่ีจะเสรมิสรา้งทกัษะทางมนษุยสมัพนัธแ์ละการ
ปรบัตวัดา้นตา่ง ๆ กบัผูอ่ื้นท่ีเผชิญปัญหาท่ีคลา้ยคลงึกนัตนเอง 

4) ผู้รับค าปรึกษาอาจเกิดความเคยชินท่ีจะไว้วางใจและต้องการพึ่งพา 
ความชว่ยเหลือเฉพาะจากผูใ้หค้  าปรกึษาเทา่นัน้ 
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5) การใหค้  าปรกึษารายบคุคลเป็นกิจกรรมท่ีตอ้งใชร้ะยะเวลา และบุคลากร
ซึ่งมีจ  ากดั ดงันัน้ผูร้บัค  าปรกึษาบางคนอาจไมไ่ดร้บัการบริการปรกึษาอยา่งทั่วถึง 

3.2 ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior 
Therapy) 

การปรกึษาทางแบบความคิดและพฤติกรรมบ าบดั เป็นแนวคิดท่ีผสมผสานระหว่าง
ทฤษฎีการปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavior Therapy) และแบบปัญญานิยม (Cognitive 
Therapy) ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม เช่ือว่าการรูค้ิด (Cognitive) ของมี
บุคคลประกอบดว้ย 3 ระดบั ไดแ้ก่ ความคิดอตัโนมตัิ (Automatic Thoughts) แบบแผนการรูค้ิด 
(Cognitive Schema/ Intermediate Belief) และความ เช่ือพื ้นฐาน  (Core Belief) ความ เช่ือ
พืน้ฐานนัน้เป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ตัง้แต่วยัเด็ก โดยบุคคลจะพัฒนาจากการรูเ้ก่ียวกับตนเอง ผูอ่ื้น และ
การมองโลกของตน ความเช่ือพืน้ฐานนีเ้ป็นความเช่ือสากล โดยบคุคลมกัน าความเช่ือนัน้ไปใชก้บั 
ทุกสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ และบุคคลมักจะไม่รูว้่าตนเองมีความเช่ือเช่นนัน้อยู่ และเช่ือว่ามันคือ
ความจริงท่ีเกิดขึน้ โดยความเช่ือพืน้ฐานนีจ้ะท าใหเ้กิดเป็นแบบแผนการคิด ซึ่งมีลกัษณะเป็นกฎ
ของความคดิ มีรูปแบบชดัเจนวา่จะแปลความหมายของสิ่งเรา้นัน้วา่อย่างไร เม่ือบคุคลไดร้บัสิ่งเรา้
ก็จะเกิดการตอบสนองตอ่สิ่งเรา้นัน้ตามแบบแผนความคิดของตน และเกิดเป็นความคิดอตัโนมตัิ
ต่อสถานการณ์ต่าง ๆ โดยความคิดอัตโนมัตินั้นอาจจะเป็นกระแสของความคิด ค าพูด หรือ
ประโยคสัน้ ๆ หรือภาพท่ีแล่นเขา้มาในการรบัรูข้องบุคคล เป็นการประเมินหรือการตีความในสิ่งท่ี
บุคคลให้ความใส่ใจ ความคิดอัตโนมัติทางลบนีจ้ะเป็นสิ่งท่ีมีอิทธิพลต่อการแสดงของบุคคล  
ทัง้ทางอารมณ์ พฤติกรรม และสรีระร่างกาย โดยสามารถเกิดขึน้ไดท้ันทีโดยไม่ตอ้งอาศยัความ
พยายามใหเ้กิดขึน้ ดงัภาพประกอบ 2 แสดงการรูค้ดิของบคุคลและปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัตอ่ไปนี ้
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ภาพประกอบ 2 การรูค้ิดของบคุคลและปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

ท่ีมา: Beck (2011) 

อยา่งไรก็ตามทฤษฎีการปรกึษาตามแนวปัญญาพฤตกิรรมนิยม เช่ือวา่ ความเช่ือของ
บคุคลนัน้อาจไม่ถูกตอ้งเสมอไป บคุคลอาจเกิดความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผลและบิดเบือน
ไปจากความจริงได ้(Irrational Thoughts/ Dysfunctional Thought) และน าไปสู่การคิดอตัโนมัติ
ทางลบ (Negative Automatic Thoughts) กบัตนเองอยูบ่อ่ยครัง้ 

หลักส าคัญของทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤตกิรรมนิยม 
1) การท าความเข้าใจถึงท่ีมาของปัญหาว่ามาอย่างไร โดยวิเคราะห์ว่าผู้ร ับ

ค าปรึกษามีความคิดอะไรท่ีท าใหเ้ขามีความรูส้ึกบางอย่างและส่งผลใหเ้ขามีพฤติกรรมอย่างไร 
โดยใหค้วามสนใจกบัเหตกุารณท่ี์ส่งผลใหเ้กิดอารมณแ์ละพฤติกรรมและการแปลความท่ีเป็นเหตุ
ใหเ้กิดอารมณแ์ละพฤตกิรรมดงักลา่ว 

ความเช่ือพืน้ฐาน  
(Core Belie) 

แบบแผนการรูค้ิด  
(Cognitive Schema/ Intermediate Belief) 

สิง่เรา้หรอืสถานการณท์ีเ่กิดขึน้  
(Situation) 

 

ความคิดอตัโนมตัิ  
(Automatic Thought) 

อารมณ ์พฤตกิรรม และรา่งกาย  
(Emotional Behavior Physiological) 
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2) ตอ้งมีสมัพนัธท่ี์ดีระหวา่งผูใ้หแ้ละผูร้บัค  าปรกึษา (Therapeutic Alliance) 
3) เนน้การท างานระหว่างผูใ้หแ้ละผูร้บัค  าปรึกษา มีส่วนรว่มซึ่งกันและกัน โดย

ผูร้บัค  าปรกึษาตอ้งมีความรบัผิดชอบท่ีจะช่วยคิดและริเริ่มงานได้เอง (Active Participation) และ
ผูใ้หค้  าปรกึษาเป็นผูเ้อือ้อ านวย 

4) มุ่งเนน้เป้าหมายและปัญหาท่ีชดัเจนปัญหาใดปัญหาหนึ่ง คือการมีเปา้หมาย
ในการปรกึษาท่ีชดัเจน โดยผูร้บัค าปรกึษาตอ้งรว่มกบัผูใ้หค้  าปรกึษาในการก าหนดเปา้หมายตัง้แต่
เริ่มแรก 

5) มุ่งเนน้ปัญหาท่ีเกิดขึน้ในปัจจุบนั แต่อาจยอ้นกลับไปส ารวจความคิดความ
เช่ือในอดีตว่าส่งผลต่อปัจจุบนัอย่างไร และปัจจุบนัมีการจดัการกับปัญหานัน้อย่างไร โดยมุ่งให้
เห็นการคดิในปัจจบุนัของผูร้บัค  าปรกึษาท่ีท าใหเ้กิดปัญหา 

6) ผูใ้หค้  าปรกึษามีบทบาทในการใหค้วามรูผ้สมผสานกบัการสรา้งทกัษะ เพ่ือให้
ผูร้บัค  าปรกึษาเป็นผูท่ี้สามารถแกปั้ญหาไดด้ว้ยตนเอง 

7) มีการก าหนดเวลาท่ีชัดเจน ในการก าหนดเวลาในการให้ค  าปรึกษาหรือ  
การนดัหมายในแตล่ะครัง้ท่ีชดัเจน 

8) ระยะเวลาในการใหค้  าปรกึษาแตล่ะครัง้ จะตอ้งมีวตัถปุระสงคแ์ละโครงสรา้ง
ในการบ าบดัท่ีตัง้ไวอ้ยา่งชดัเจน 

9) เปา้หมายสูงสดุของทฤษฎีการปรึกษาแบบความคิดและพฤติกรรมบ าบดั คือ 
มุ่งให้ผู้รบัค  าปรึกษาสามารถช่วยเหลือดูแลตนเองได้ โดยมุ่งให้ผู้รบัค  าปรึกษาสามารถค้นหา 
ประเมิน ปรบัความคดิ และรูว้ิธีในการจดัการกบัตนเองเพ่ือแกไ้ขความคดิท่ีไมเ่หมาะสมได ้

10) ทฤษฎีการปรกึษาแบบความคิดและพฤติกรรมบ าบดั สามารถใชเ้ทคนิคท่ีมี
ความหลากหลายเพ่ือใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงความคิด อารมณ ์ความรูส้ึก และพฤติกรรม โดยจะ
เปล่ียนแผลงสิ่งใดก่อนก็ได ้เทคนิคท่ีใชบ้อ่ย เช่น การตัง้ค  าถามชวนใหค้ิด (Socratic Questioning 
& Guided Discovery) การเลือกใชเ้ทคนิคใดก็ขึน้อยู่กับท่ีมาของปัญหาและเป้าหมายในแต่ละ
ครัง้ของการบ าบดั 

เทคนิคของทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤตกิรรมนิยม 
1. ข้ันประเมินพฤติกรรมความคิด (Cognitive Behavior Therapy) การประเมิน

พฤติกรรมความคิดเป็นขัน้ตอนท่ีส าคญัท่ีสดุในการประเมิน ผูใ้หค้  าปรกึษาจะตอ้งใหค้วามสนใจ
กับพฤติกรรม หรือการกระท าของผู้รบัค  าปรึกษาในส่วนของความคิด อารมณ์ และความรูส้ึก  
ท่ี เกิดขึ ้นในสถานการณ์ต่าง ๆ ของผู้รับค าปรึกษา โดยใช้วิ ธีการต่าง ๆ เช่น การสังเกต  
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การสัมภาษณ์ ฯลฯ เพ่ือมองหาพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา ผูใ้หค้  าปรึกษาจะตอ้งเก็บรวบรวมขอ้มูล
และระบุปัญหาจากข้อมูลท่ีได้จากการสังเกต สัมภาษณ์ ฯลฯ ระบุพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา  
วดัพฤตกิรรมท่ีเป็นปัญหา และระบตุวัแปรดา้นสิ่งแวดลอ้มท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา  

การระบุปัญหาของผู้รับค าปรึกษาท่ีดีควรมีความถูกต้องและชัดเจนท่ีสุด  
ในเบือ้งตน้ควรประเมินปัญหาของผูร้บัค  าปรกึษาดว้ยค าถาม ดงัตอ่ไปนี ้

1.1 ปัญหาคืออะไร 
1.2 ปัญหาเกิดเกิดขึน้ท่ีไหน 
1.3 ปัญหาเกิดขึน้เม่ือใด 
1.4 ใครหรืออะไรท าใหเ้กิดปัญหาขึน้ 
1.5 ผลกระทบท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัญหานัน้คืออะไร 

2. ข้ันปฏิบัติการความคิดและพฤติกรรมบ าบัด ขัน้นีมี้ 3 ขัน้ตอนท่ีส าคญั คือ 
การค้นหาความคิดอัตโนมัติ การตรวจสอบความคิดอัตโนมัติ และการปรับเปล่ียนความคิด
อตัโนมตั ิ

ขัน้ตอนท่ี 1 การคน้หาความคิดอตัโนมัติท่ีท  าใหเ้กิดทุกข ์ความคิดอตัโนมัต ิ
(Automatic Thought) เป็นความคิดท่ีเกิดขึน้อย่างรวดเร็วตามเหตุการณ์ท่ีบุคคลนั้นพบเจอ 
ในเหตกุารณเ์ดียวกนั โดยแตล่ะบคุคลอาจมีความคดิเหมือน หรือแตกตา่งกนัได ้ความคิดอตัโนมตัิ
มีความสัมพันธ์กับอารมณ์ ความคิดท่ีท าใหรู้ส้ึกไม่ดีเรียกว่า ความคิดอัตโนมัติท่ีท  าใหเ้กิดทุกข ์
(Negative Automatic Thought) เม่ือบุคคลเจอสถานการณ์ท่ีมีผลกระทบต่อตนเองจะส่งผลให้
เกิดอารมณแ์ละพฤติกรรม แทจ้ริงแลว้สถานการณไ์ม่ไดส้่งผลโดยตรงต่ออารมณแ์ละพฤติกรรม 
แตจ่ะผ่านกระบวนการคิดของบคุคลก่อนจึงเกิดอารมณแ์ละพฤตกิรรมจะเห็นไดว้า่แมส้ถานการณ์
ท่ีบคุคลพบอาจจะเหมือนกนัแต่อารมณแ์ละพฤติกรรมอาจแตกตา่งกนั นั่นเป็นเพราะกระบวนการ
คิดท่ีแตกต่างกัน สิ่งส าคญัในกระบวนการคิดท่ีมกัท าใหเ้กิดปัญหาและอารมณข์องพฤติกรรมคือ
ความคิดอัตโนมัติท่ีท  าให้เกิดทุกข ์ซึ่งจะไปสู่อารมณ์ทางลบ ซึ่งเป็นผลให้ไม่สามารถควบคุม 
การกระท าท่ีเหมาะสมกับสถานการณ ์ความคิดอตัโนมตัิท่ีท  าใหเ้กิดทุกข ์ส่วนใหญ่เป็นความคิด 
ท่ีเกิดขึน้อย่างรวดเร็วและฉับพลนั โดยไม่ผ่านกระบวนการกลั่นกรอง ผูค้ิดอาจไม่รูว้่าคิดอะไรอยู ่
แตม่กัจะเห็นผลของความคดินัน้จากอารมณท่ี์เป็นปัญหา ผูบ้  าบดัควรเรียนรูท่ี้จะตัง้ค  าถามใหผู้ร้บั
การปรกึษาสามารถบอกถึงความคิดอตัโนมตัไิด ้

ขั้นตอนท่ี 2 การพิสูจน์และประเมินความคิดอัตโนมัติ ท่ีท  าให้เกิดทุกข ์
เน่ืองจากความคดิอตัโนมตัิท่ีท  าใหเ้กิดทกุขเ์ป็นเพียงสมมติฐานจึงตอ้งพิสจูนแ์ละประเมินความคิด
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อตัโนมตัิท่ีท  าใหเ้กิดทุกขก์่อนว่า จริงหรือไม่จริงอย่างไร โดยพิจารณาว่ามีหลกัฐานหรือความจริง
ปรากฏชัดเจนเพียงใด เพ่ือจะได้น าไปสู่การปรับเปล่ียนความคิดอัตโนมัติท่ีท  าให้เกิดทุกข์ 
หรือการแกปั้ญหาท่ีเหมาะสมได ้

ขัน้ตอนท่ี 3 การปรบัเปล่ียนความคิดอตัโนมตัิท่ีก่อใหเ้กิดปัญหา หลงัจากมี
การพิสูจน์และประเมินความคิดอัตโนมัติท่ีก่อให้เกิดปัญหาแล้ว จะเกิดผลใน 2 ลักษณะคือ 
ความคดิอตัโนมตัท่ีิท าใหเ้กิดปัญหาจรงิ และความคดิอตัโนมตัท่ีิท าใหเ้กิดปัญหาไมจ่รงิ  

ในกรณีท่ีความคิดอัตโนมัติท่ีท  าใหเ้กิดปัญหาไดร้บัการประเมินว่าเป็นจริง  
ในบางส่วน ผูใ้หค้  าปรึกษาจะตอ้งช่วยปรบัเปล่ียนความคิดดงักล่าวและช่วยใหผู้้รบัค  าปรึกษา
สามารถแก้ปัญหาได ้ดงัวิธีการดงัต่อไปนี ้1) ตัง้ค  าถามเพ่ือให้ผูร้บัค  าปรึกษาคิดว่าจะมีวิธีการ
แกปั้ญหาไดอ้ยา่งไร โดยวางแผนรว่มกนัระหว่างผูใ้หค้  าปรกึษาและผูร้บัค าปรกึษาเพ่ือเลือกวิธีการ
แก้ปัญหาหรือเพ่ือท่ีจะหาทางอยู่กับปัญหาให้ดีขึน้กว่าเดิม 2) ถามถึงประโยชน์ของความคิด
อัตโนมัติท่ีก่อให้เกิดความปัญหาดังกล่าวว่ามีประโยชน์อย่างไรต่อตนเองบ้าง 3) คิดแบบ
หลากหลายตอ่เรื่องท่ีเกิดขึน้ 4) หาหลกัฐานคดัคา้นความคิดอตัโนมตัิท่ีท  าใหเ้กิดปัญหาของตนเอง 
5) ใหค้ิดสมมติว่าถา้คนท่ีเรารกัมีวิธีคิดท าใหเ้กิดทกุขแ์บบตวัเรา เราจะบอกเขาวาควรคิดอย่างไร 
และในกรณีท่ีความคิดอัตโนมัติท่ีท  าใหเ้กิดปัญหาไดร้บัการพิสูจนว์่าไม่จริง ในบางครัง้ผูร้บัการ
ปรึกษาอาจยังมีความคิดหมกมุ่นกับความคิดเดิม และไม่สามารถปรบัเปล่ียนความคิดอตัโนมัติ  
ได้ทันที ดังนั้นผู้ให้ค  าปรึกษาจึงควรสอนเทคนิควิธีการในการบอกหรื อเตือนตนเองอย่างไร 
เม่ือความคิดนั้นกลับมา เช่น ทักษะการพูดกับตนเอง (Self-talk) การใช้เทคนิคเก้าอีว้่างเปล่า 
(Empty Chair) การเปล่ียนมุมมองท่ีมีต่อสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดปัญหา หรือการวางแผน  
การแกปั้ญหา แลว้ความคดิอตัโนมตัท่ีิท าใหเ้กิดปัญหาจะลดลงไปตามธรรมชาต ิ  

3. ข้ันการบ้าน (Homework) เป็นขัน้ท่ีผูใ้หค้  าปรกึษามอบหมายงานใหแ้ก่ผูร้บั
ค  าปรกึษา 

3.3 ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวการยอมรับและมุ่งม่ันกระท า (Acceptance and 
Commitment Therapy) 

ลูโอมา ฮาอีส และวอลเซอร ์(Luoma, Hayes, & Walser, 2007, p. 22) กล่าวว่า 
ทฤษฎีการปรกึษาแบบการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท าบ าบดั เป็นกระบวนการทางจิตวิทยาท่ีอยู่บน
พื ้นฐานแนวคิดของกลุ่มพฤติกรรมนิยมแนวใหม่  ทฤษฎีกรอบความสัมพันธ์ (RFT) และ
กระบวนการเพ่งความสนใจ (Mindfulness) การยอมรบั (Acceptance) ตลอดจนกระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมและเกิดการยอมรบั เพ่ือท่ีจะสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตวิทยาในการ
แกปั้ญหาของบคุคล 
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จุฑามาศ แหนจอน (2559) กล่าวว่า ทฤษฎีการปรึกษาแบบการยอมรบัและมุ่งมั่น
กระท าบ าบดั เป็นแนวคิดของกลุ่มพฤตกิรรมนิยมแนวใหมท่ี่บรูณาการหลกัการพืน้ฐานของทฤษฎี
พฤติกรรมนิยม การยอมรับ และการเพ่ งความสนใจ โดยมีเป้าหมายเพ่ือเพิ่มความยืดหยุ่น 
ทางจิตวิทยา หรือความสามารถในการอยู่กับปัจจุบันอย่างมีสติ และรับรูต้ามความเป็นจริง  
ของสถานการณท่ี์เกิดขึน้ เพ่ือเปล่ียนแปลงหรือ คงไวซ้ึ่งพฤตกิรรมท่ีสอดคลอ้งกบัคา่นิยม 

เทคนิคที่ส าคัญของทฤษฎีการปรึกษาตามแนวการยอมรับและมุ่งม่ัน
กระท า 

กระบวนการท่ีส าคญัของทฤษฎีการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท าบ าบดั (Hayes, 
Pistorello, & Levin, 2012; นนัทยา คงประพนัธ์, 2559; จฑุามาศ แหนจอน, 2557) ประกอบดว้ย 
6 กระบวนการส าคญั ซึ่งมีรายละเอียด ดงันี ้

1. การยอมรับ (Acceptance) 
การยอมรบั หมายถึง การยอมรบัในทุก ๆ ด้านของความคิด อารมณ ์

ความรูส้ึก และสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในชีวิต โดยไม่ตดัสินสถานการณ์นัน้ ๆ ดว้ยอารมณ ์
หรือพยายามใชก้ารควบคมุหรือขจดัทิง้ เพราะการพยายามควบคมุจะท าใหเ้กิดผลตรงกนัขา้ม คือ 
เกิดความคิดและอารมณม์ากขึน้จากท่ีควร หรือเกิดผลเสียในระยะยาวท่ีรุนแรงขึน้ตอ่การด ารงชีวิต 
เช่น หนีความเหงาดว้ยการด่ืมสุรา กระบวนการยอมรบัสามารถท าไดห้ลายวิธีตามสถานการณ์
ของผูร้บัค  าปรึกษา เช่น การสอนใหผู้้รบัค  าปรึกษาจัดการกับความเครียดท่ีเกิดขึน้ โดยใหผู้้รบั
ค  าปรึกษาได้เรียนรูว้่าความเครียดเป็นเพียงความรู้สึกและสามารถจัดการกับความรู้สึกได  ้
หรือการให้ผู้ร ับการปรึกษาได้เผชิญกับประสบการณ์ท่ีเจ็บปวดอีกครั้ง เพ่ือให้เขาสามารถ
ปลดปลอ่ยความเจ็บปวดนัน้ออกจากความรูส้กึได ้

2. การปลดปล่อยความคิด/ การแยกความคิด (Cognitive Defusion) 
การปลดปล่อยความคิดหรือแยกความคิด หมายถึง การสงัเกต และการ

จ าแนกระหว่างความคิดและกระบวนการทางภาษาออกจากกัน เช่น การประเมินค่า การแปล
ความหมาย การตีความ ฯลฯ ของสถานการณท่ี์เป็นตน้เหตุของปัญหาหรือความเจ็บปวดต่าง ๆ 
การปลดปล่อยความคิด/การแยกความคิด เป็นการพิจารณาถึงรากฐานของความคิดในแต่ละ
บุคคลท่ีเกิดจากความหมายของภาษา ซึ่งได้รับการหล่อหลอมจากสังคมและวัฒนธรรม  
โดยการประเมินคา่ และแปลความหมายของภาษา หลายครัง้ท่ีบคุคลไม่ไดพ้ิจารณาถึงความจริง
ท่ีว่า ภาษาเป็นเพียงสิ่งสมมติไม่ไดมี้อยู่จริงหรือมีความส าคญัแตอ่ย่างใด กระบวนการปลดปล่อย
ความคิด/การแยกความคิด ช่วยให้ผู้รบัค  าปรึกษาได้พิจารณาความหมายตามความเป็นจริง 
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ของภาษาท่ีเขา้ใจ และความหมายท่ีเกิดขึน้ การหลอมรวมความคิด รวมทัง้สงัเกตความคิดตา่ง ๆ 
ท่ีเกิดขึน้ในทกุสถานการณ ์ 

3. การอยู่กับปัจจุบัน (Being Present) 
การอยู่กับปัจจุบัน หมายถึง การเฝ้ามองดูการเกิดขึน้ และตระหนัก 

ต่อประสบการณ์ภายใจและภายนอกต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ โดยไม่ตดัสินว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้ดีหรือไม่ดี 
ชอบหรือไม่ชอบ เพียงแค่มองดแูละรบัรูต้ามความเป็นไปของสิ่งท่ีเกิดขึน้ ทฤษฎีการปรกึษาตาม
แนวการยอมรับและมุ่งมั่นกระท า ให้ความส าคัญกับการเฝ้ามองดูการปรากฏขึน้ในปัจจุบัน 
ตระหนกัรูต้่อประสบการณภ์ายในและภายนอกของตนเองท่ีเกิดขึน้ ณ ขณะนัน้ โดยไม่ตดัสินว่า
ความคดิ ความรูส้ึก หรือเหตกุารณท่ี์เกิดขึน้นัน้ ดีหรือเลว ชอบหรือไม่ชอบ ฯลฯ เพียงแคม่องดแูละ
รบัรูต้ามสิ่งท่ีเกิดขึน้ เป้าหมายของการอยู่กับปัจจบุนั คือ การตระหนกัรู ้ต่อปัจจุบนั ท่ีจะน ามาซึ่ง
ความยืดหยุ่น ความรบัผิดชอบ และเพิ่มโอกาสในการเรียนรูต้่อสิ่งต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ ในทุก ๆ เวลา 
นอกจากนีก้ารอยู่กบัปัจจบุนัยงัช่วยลด ความยึดมั่นในตนเองและการหลอมรวมความคิด รวมทัง้
เพิ่มความสามารถในการตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ และเกิดการรบัรูต้่อตวัตนตามบริบท 
จากการสามารถปลดปล่อยความคิดและอธิบายความคิด ความรูส้กึ และประสบการณส์่วนบคุคล
ไดท้นัทีโดยไม่มีการตดัสินสิ่งตา่ง ๆ เหลา่นัน้ วิธีท่ีช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาอยูก่บัปัจจบุนั คือ การเพ่ง
ความสนใจเพ่ือเรียนรูก้ารมีสตอิยูส่ถานการณปั์จจบุนัใหไ้ดม้ากท่ีสดุ 

4. ตัวตนในบริบท (Self as Context) 
ตวัตนในบรบิท หมายถึง การมีสติรบัรู ้หรือเห็นว่าตนเองก าลงัมีความคิด

ในเรื่องใดหรือสถานการณใ์ด การมีสติในแบบนีเ้พ่ือลดตวัตนในแบบยดึมั่น การมีสตริบัรู ้คลา้ยกบั
การสมมติตนเองเป็นบุคคลอ่ืนท่ีเฝ้ามองดูสถานการณ์ต่าง ๆ ของตนเอง ซึ่งท าให้บุคคลนัน้ได้
มองเห็นตนเองในขณะท่ีมีความคิดความรูส้ึกตา่ง ๆ ทัง้ในดา้นลบและดา้นบวก การรบัรู ้ณ ขณะ  
ท่ีเกิดสถานการณนี์ ้เรียกวา่ การรูท้นัการเปล่ียนแปลงซึ่งท าใหล้ดตวัตนในแบบยึดมั่น (อตัตา) หรือ 
การน าตนเองไปหลอมรวมกับเนื ้อหาของความคิด เป้าหมายของกระบวนการนี ้ คือ ผู้ร ับ  
การปรึกษา สามารถพัฒนาการรูท้ันการเปล่ียนแปลงของตนเอง จากการท่ีเขาสมมติตนเอง 
เป็นผูส้ังเกต และรบัรู ้ว่าตนเองก าลังเป็นผูมี้ประสบการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ ณ ปัจจุบนั การรูท้ัน  
การเปล่ียนแปลงช่วยใหเ้กิด การยอมรบั และสามารถแยกความคิดในทางลบท่ีบั่นทอนความสุข
ออกไป และสดุทา้ย คือ การเพิ่มความยืดหยุน่ทางจิตวิทยานั่นเอง 

5. การมองคุณค่าตนเอง (Values) 
การมองคุณค่าตนเอง เป็นการค้นหาความคิดหรือความเช่ือท่ีเป็น 

ความตอ้งการท่ีแทจ้รงิของตนเอง เพ่ือก าหนดทิศทางและเปา้หมายของชีวิตใหส้ามารถด าเนินชีวิต
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อย่างมีสติ มีความหมาย และสรา้งความสุขในระยะยาว สามารถคน้พบความตอ้งการท่ีแทจ้ริง 
ในดา้นตา่ง ๆ ท่ีส  าคญัของชีวิต เช่น ครอบครวั เพ่ือน คูร่กั การเป็นพ่อแม ่ภาวะสขุภาพ การศกึษา 
อาชีพ ฯลฯ เพ่ือช่วยใหผู้ร้บัค  าปรกึษาไดด้  าเนินชีวิตอย่างมีความสขุ ซึ่งวิธีการมองคณุคา่ตนเองนี ้
ท าไดโ้ดยการใหผู้ร้บัปรกึษาไดม้องยอ้นกลบัไปยงัสถานการณปั์ญหาตา่ง ๆ ในชีวิต และพิจารณา
วา่สถานการณใ์ดท่ีท าใหเ้ขาไดใ้ชชี้วิตอยา่งมีความหมายและมีความสขุ 

6. การมุ่งม่ันกระท า (Committed Action) 
การมุ่งมั่ นกระท า เป็นการปฏิบัติซึ่ งเริ่มตั้งแต่การสร้างเป้าหมาย  

ท่ีสอดคล้องกับค่านิยม โดยแบ่งออกเป็นเป้าหมายระยะสั้น และเป้าหมายระยะยาวท่ีสามารถ
ประเมินผลได้ และน ามาซึ่งแผนการปฏิบัติอย่างเป็นขั้นตอน และการวางแผนเพ่ือป้องกัน  
และแกปั้ญหาพฤตกิรรมท่ีไมพ่งึประสงคท่ี์ตอ้งการแกไ้ข 

ตอนที ่4 กรอบแนวคิดการวิจัย 
การวิจัยครัง้นี ้มีวัตถุประสงค์คือ 1) เพ่ือค้นหาองคป์ระกอบและแนวทางการก ากับ

อารมณข์องนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 2) เพ่ือพฒันาโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณา
การท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดับปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ และ 3) เพ่ือศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดับ
ปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศร้า โดยแบ่งการวิจัยออกเป็น 2 ระยะ ได้แก่ ระยะท่ี 1 เป็นค้นหา
องคป์ระกอบและแนวทางการก ากับอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ และการ
พฒันาโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการเพ่ือพฒันาการก ากบัอารมณข์องนิสิตระดบัปรญิญาตรี
ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ และระยะท่ี 2 เป็นการศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการ
ท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณข์องนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 

ผู้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้จะมีความบกพร่องทางความคิด คือเป็นผู้ท่ีมีความคิดท่ีบิดเบือน  
คิดไม่สมเหตสุมผล มีการอา้งเหตุผลท่ีแตกต่างกัน 2 ขัว้ (Dichotomous Reasoning) คือถ้าไม่ดี
ทั้งหมดก็แย่ไปทั้งหมดเช่นกัน  มีการสรุปความเกินจริง (Overgeneralizations) ส่งผลต่อ 
การแสดงออกซึ่งเป็นผลทางลบ (Magnification of Negative Outcomes) (Beck & Alis, 2007) 
รวมถึงเป็นผูท่ี้ความบกพรอ่งในดา้นการก ากับอารมณห์รือมีการก ากบัอารมณท่ี์ไม่เหมาะสม โดย
มักแสดงอารมณ์อารมณ์ทางลบบ่อยครัง้ และขาดการแสดงอารมณ์ทางบวก (Joormann & 
Stanton, 2016) ซึ่งความสามารถในการก ากับอารมณ์นั้นถือเป็นส่วนส าคัญในการพิจารณา  
ด้านสุขภาพจิต และเป็นตัวท านายด้านจิตพยาธิวิทยา (Psychopathology) (Thornback & 
Muller, 2015) โดยเฉพาะความยากล าบากของการก ากบัอารมณใ์นวยัรุน่ ส่งผลตอ่ความบกพรอ่ง



  

68 

 

68 

ในดา้นตา่ง ๆ เช่น ปัญหาดา้นพฤติกรรม ความเครียด วิตกกงัวล และภาวะซมึเศรา้ (McLaughlin, 
Hatzenbuehler, Mennin, & Nolen-Hoeksema, 2011; Garnefski, Legerstee, Kraaij, 
Kommer, & Teerds, 2001) โดยการก ากับอารมณ์  (Emotion Regulation) เป็นกระบวนการ
เฉพาะของแต่ละบุคคลในการตรวจสอบและประเมินประสบการณ์ทางอารมณ์ เพ่ือใหเ้กิดการ
ตระหนกัรูแ้ละเขา้ใจอารมณท่ี์เกิดขึน้ สามารถจดัการกบัอารมณเ์พ่ือการปรบัเปล่ียนลกัษณะความ
เข้มข้นรุนแรง ระยะเวลา และพฤติกรรมต่อการตอบสนองทางอารมณ์เม่ือตอ้งเผชิญหน้ากับ
สถานการณท่ี์เป็นปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสม เพ่ือใหบ้รรลุเปา้หมายความตอ้งการของแต่ละบคุคล 
(Davis & Levine, 2013; Birgins & Birgins, 2012; Gratz & Gunderson, 2006) จากความสัมพันธ์
ดงักล่าวหากสามารถพฒันาการก ากบัอารมณไ์ดก็้จะส่งผลต่อการช่วยเหลือหรือป้องกันการเกิด
โรคทางจิตเวชหรือพฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสมได ้

การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดพ้ัฒนาโปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการขึน้เพ่ือใหส้อดคลอ้ง
กบัองคป์ระกอบของการก ากับอารมณ ์6 ดา้น ไดแ้ก่ 1) การยอมรบัตอ่การตอบสนองทางอารมณ ์
(Acceptance) 2) การยดึมั่นในพฤติกรรมเปา้หมาย (Goals) 3) การควบคมุพฤติกรรมหนุหนัพลนั
แล่น (Impulse) 4) การตระหนกัรูใ้นอารมณ ์(Awareness) 5) การเขา้ถึงกลยทุธก์ารก ากบัอารมณ ์
(Strategies) 6) การเขา้ใจอารมณ์ท่ีเกิดขึน้อย่างชัดเจน (Clarity) โดยการน าแนวทางการก ากับ
อารมณจ์ากนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ท่ีเคยประสบปัญหาในการก ากับอารมณแ์ละ
สามารถด าเนินชีวิตและมีแนวทางการก ากบัอารมณท่ี์เหมาะสมในปัจจบุนัซึ่งไดจ้ากการสมัภาษณ์
เชิงลึกมาร่วมบูรณาการผสมผสานทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลัก (Assimilative Integration)  
โดยการใช้ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior Therapy)  
เป็นทฤษฎีหลกั รว่มกบัการใชเ้ทคนิคจากทฤษฎีการปรกึษาตามแนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท า 
(Acceptance and Commitment Therapy) โดยมุ่ ง เน้นการก ากับอารมณ์ ในลักษณะของ 
การตรวจสอบและประเมินใหม่ (Reappraisal) มาใช้ในการบูรณาการโปรแกรมการปรึกษา 
ในการวิจยัครัง้นี ้

การใชท้ฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมเป็นทฤษฎีการปรึกษาหลัก  
มีเปา้หมายเพ่ือตรวจสอบความคิดอตัโนมตัิและปรบัเปล่ียนความคดิท่ีไมเ่หมาะสมของผูท่ี้มีภาวะ
ซึมเศรา้ ซึ่งงานวิจยัท่ีผ่านมาแสดงใหเ้ห็นว่า ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม
สามารถช่วยให้ผู้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้มีระดับภาวะซึมเศรา้ท่ีลดลง  (Wagner, Horn, & Maercker, 
2014; Beattie et al., 2009; พรพิมล เพ็ชรกุล , นันทา สู้ร ักษา และจิตรา ดุษฎี เมธา , 2555) 
นอกจากนี้การใช้ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมยังช่วยเสริมสรา้งทักษะ  
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การก ากับอารมณ์ของผู้ท่ีเป็นโรควิตกกังวล  (Carl, 2015) และกลุ่มนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
ท่ีมาจากครอบครวัหย่ารา้ง (สินีนาฏ ไชยวงศ ,์ 2556) ทัง้นีส้ิ่งส  าคญัของการเปล่ียนแปลงความคิด 
หรือพฤติกรรมของบคุคล บคุคลจะตอ้งมีการยอมรบักบัความคิด อารมณห์รือสถานการณท่ี์บคุคล
ก าลงัเผชิญอยู่ว่าส่งผลกระทบท่ีเป็นปัญหาหาต่อบุคคลเอง การใชเ้ทคนิคจากทฤษฎีการปรกึษา
ตามแนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท ามาเขา้ร่วมในการวิจยัครัง้นี ้จึงมีเป้าหมายเพ่ือช่วยส่งเสริม 
ให้ผู้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้เกิดการยอมรับ  (Acceptance) กับความคิด อารมณ์ และสถานการณ์ 
ท่ีเกิดขึน้ พรอ้มทัง้การตระหนกัรูอ้ยู่กับปัจจุบนัและสามารถตอบสนองต่อสถานการณท่ี์เผชิญได้
อย่างเหมาะสม ซึ่งงานวิจัยของ  Norouzi, Zargar, and Norouzi (2017) แสดงให้เห็นว่าการ
ปรกึษาตามแนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท ามีประสิทธิภาพตอ่การพฒันาการก ากบัอารมณแ์ละ
ลดปัญหาความสัมพันธร์ะหว่างบุคคลในกลุ่มนิสิตระดบัปริญญาตรี โดยทฤษฎีการปรกึษาตาม
แนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท านีเ้ป็นการใหก้ารปรกึษาบนฐานความเช่ือท่ีว่าบุคคลพยายามท่ี
จะเปล่ียนแปลงหรือหลีกเล่ียงประสบการณ์ท่ีไม่พึงพอใจ  เม่ือต้องเผชิญกับอารมณ์ทางลบ 
ซึ่งสอดคลอ้งกับลกัษณะของผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ โดยในงานวิจยัของ Petersen and Zettle (2009) 
และงานวิจัยของ Forman et al. (2012) พบว่า การใช้ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวการยอมรับ 
และมุ่งมั่นกระท าส่งผลใหผู้้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้มีระดบัของภาวะซึมเศรา้ลดลงได ้นอกจากนีก้ารน า
แนวทางการก ากับอารมณ์  โดยมุ่ งเน้นการก ากับอารมณ์ในลักษณะของการตรวจสอบ  
และประเมินใหม่ (Reappraisal) มาบูรณาการร่วมกับโปรแกรมการปรึกษาในการวิจัยครัง้นี ้ 
มีเปา้หมายเพ่ือช่วยเพิ่มอารมณท์างบวกและความมั่นคงทางอารมณ ์ซึ่งจากงานวิจยัของ  Gross 
(2002) แสดงใหเ้ห็นว่าผูท่ี้มีการก ากับอารมณใ์นลกัษณะของการตรวจสอบและประเมินใหม่ จะ
เป็นผู้ท่ีมีความคิดต่อสถานการณ์ต่าง ๆ  ในทางบวกสูงและในทางตรงขา้ม ท าให้มีมุมมองต่อ
สถานการณ์ในเชิงลบลดลงเช่นกัน จึงท าให้สามารถจัดการกับความเครียดไดโ้ดยใช้มุมมอง
ทางบวกเพ่ือลดภาวะกดดันในสถานการณ์ท่ีบุคคลต้องเผชิญได้ นอกจากนี้ในงานวิจัยของ  
Berking, Ebert, Cuijpers, and Hofmann (2013) แสดงใหเ้ห็นว่าการบูรณาการทกัษะการก ากับ
อารมณ์ร่วมกับทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมส่งผลให้ผู้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้  
มีระดับภาวะซึมเศรา้และความรูส้ึกทางลบท่ีลดลงได้ ซึ่งกรอบแนวคิดการวิจัยดังกล่าวขา้งตน้
สามารถสรุปไดด้งัภาพประกอบ 3 
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ภาพประกอบ 3 กรอบแนวคิดการวิจยั 

การวิจัยเชิงคุณภาพ 

     การสัมภาษณ์เชิงลึกกับผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั เพ่ือท าความ

เข้าใจความหมายและแนวทางการก ากับอารมณ์  และ

พฒันาโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการ 

โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการ  
(Integration Counseling Program) 

      เป็นการบรูณาการผสมผสานทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลกั 

(Assimilative Integration) โดยการใชท้ฤษฎีการปรกึษาตาม

แนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior Therapy) 

เป็นทฤษฎีหลัก ร่วมกับการใชเ้ทคนิคจากทฤษฎีการปรึกษา

ตามแนวการยอมรับและมุ่งมั่นกระท า  (Acceptance and 

Commitment Therapy)  และข้อค้นพบจากการวิจัย เชิ ง

คณุภาพ ดา้นความหมายและแนวทางการก ากับอารมณข์อง

นิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้  

     ก า ร สั ง เก ต แ ล ะ

บั น ทึ ก พ ฤ ติ ก ร ร ม

ภายหลังเสร็จสิ ้นการ

เข้าร่วมโปรแกรมในแต่

ละครัง้ 

การวิจัยเชิงปริมาณ 

     ด  าเนินการศึกษาเปรียบเทียบค่า

คะแนนการก ากับอารมณ์และคะแนน

ภาวะซึมเศรา้ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคมุ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 

การวิจัยเชิงคุณภาพ 

     ก า รสั ม ภ าษณ์ เชิ ง ลึ ก ผู้ เข้ า ร่ ว ม

โปรแกรมการปรึกษาฯ เพ่ือน าผลการ

สัมภาษณ์ท่ีได้มาร่วมอธิบายผลท่ีได้รบั

ภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมฯ 



 
 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครัง้นี ้มีวัตถุประสงค์คือ 1) เพ่ือค้นหาองคป์ระกอบและแนวทางการก ากับ
อารมณข์องนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 2) เพ่ือพฒันาโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณา
การท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดับปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้  และ 3) เพ่ือศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดับ
ปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศร้า โดยการวิจัยแบบผสานวิธีแบบแทรกแซง (A Mixed Methods 
Intervention Design) (Cresswell, 2018) ดงัภาพประกอบ 4 ซึ่งแบง่ออกเป็น 2 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะ
ท่ี 1 เป็นการวิจยัเชิงคณุภาพเพ่ือคน้หาองคป์ระกอบและแนวทางการก ากบัอารมณข์องนิสิตระดบั
ปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ และพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการเพ่ือเสริมสรา้งการ
ก ากับอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ และการวิจยัระยะท่ี  2 เป็นการวิจยัเชิง
ปริมาณ เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์
ของนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 

 

ภาพประกอบ 4 แสดงการวิจยัผสานวิธีแบบแทรกแซง (A Mixed Methods Intervention Design) 

  

การใชโ้ปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการที่มี

ตอ่การก ากบัอารมณข์องนิสิตระดบัปรญิญาตรี

ที่มีภาวะซึมเศรา้ และเปรียบเทียบค่าคะแนน

การก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้ของกลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

การวิจัยเชิงคุณภาพก่อน
การทดลอง 

     ด  าเนินการสมัภาษณ ์

เชิงลกึ เพื่อศกึษาความหมาย 

การก ากบัอารณข์องนิสิต

ระดบัปรญิญาตรทีี่มีภาวะ

ซมึเศรา้ และพฒันาโปรแกรม

การปรกึษาแบบบรูณาการ 

การวิจัยเชิงคุณภาพหลัง
การทดลอง 

     ด  าเนินการสมัภาษณเ์ชิง

ลกึ เพ่ือน าผลการสมัภาษณ์

เชิงลกึที่ไดม้าอธิบายและ

สนบัสนนุผลของการใช้

โปรแกรมการปรกึษาแบบ

บรูณาการที่มีตอ่การก ากบั

อารมณข์องนิสิตระดบั

ปรญิญาตรทีี่มีภาวะ

ซมึเศรา้ 

การวิจัยเชิงคุณภาพระหว่าง

การทดลอง โดยการสังเกตและ

บนัทกึพฤติกรรมภายหลงัเสรจ็สิน้

การเขา้รว่มโปรแกรมในแตล่ะครัง้ 
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การวิจัยระยะที่ 1 การค้นหาองคป์ระกอบและแนวทางการก ากับอารมณ์ของของนิสิต
ระดับปริญญาตรีที่มีภาวะซึมเศร้า และพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการที่มีต่อ
การก ากับอารมณข์องนิสิตระดับปริญญาตรีทีม่ีภาวะซึมเศร้า 

 

ภาพประกอบ 5 แสดงขัน้ตอนการวิจยัระยะท่ี 1  

ทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัแนวคิด ทฤษฎี และงานวจิยัที่เก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ ์

ศกึษาความหมายของการก ากบัอารมณต์ามแนวคิดของ (Gratz & Roemer, 2004)  
เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการพฒันาแบบสมัภาษณก์ึง่โครงสรา้ง 

คดัเลอืกผูใ้หข้อ้มลูหลกัตามเกณฑค์ดัเขา้และคดัออก และด าเนินการสมัภาษณเ์ชิงลกึดว้ยแบบ

สมัภาษณก์ึง่โครงสรา้ง พรอ้มทัง้จดบนัทกึและขออนญุาตในการบนัทกึเสยีงการสมัภาษณ์ 

ถอดเทป และวเิคราะหข์อ้มลู โดยการวิเคราะหเ์นือ้หา (Content Analysis) ในประเด็น
ความหมายและแนวทางการก ากบัอารมณข์องนิสติระดบัปรญิญาตรทีี่มีภาวะซมึเศรา้ 

บรูณาการขอ้คน้พบ รว่มกบัผลการศกึษาแนวคิด ทฤษฎีการปรกึษาตามแนวปัญญาพฤตกิรรม

นิยมและทฤษฎีการปรกึษาตามแนวการยอมรบัและมุง่มั่นกระท า 

พฒันาโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมตีอ่การก ากบัอารมณ ์

ของนิสติระดบัปรญิญาตรทีี่มีภาวะซมึเศรา้ 

ตรวจสอบคณุภาพของโปรแกรมฯ และน าโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการฯ ซึง่ไดร้บัการ

ปรบัแกไ้ขเรยีบรอ้ยแลว้ ไปใชก้บักลุม่ตวัอยา่งในการวจิยัระยะที่ 2 
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การวิจยัระยะท่ี 1 เป็นการวิจัยเชิงคณุภาพ (Qualitative Research) โดยมีรายละเอียด
การวิจยั ดงันี ้

1. การก าหนดกลุ่มตัวอย่างและผู้เข้าร่วมการวิจัย 
กลุ่มผูเ้ขา้รว่มการวิจยั ไดแ้ก่ นิสิตระดบัปรญิญาตรี ณ มหาวิทยาลยัแห่งหนึ่ง ใน

เขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 5 คน ผูว้ิจยัด  าเนินการเลือกกลุ่มผูเ้ขา้รว่มการวิจยั โดยการคดัเลือก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากการศึกษาประวัติของผู้รับบริการในสถานบริการ 
ทางการแพทย ์ณ มหาวิทยาลยัแห่งหนึ่ง ในเขตกรุงเทพมหานคร ภายใตค้  าแนะน าของจิตแพทย ์
ซึ่งเป็นผูค้ดัเลือกผู้เขา้ร่วมการวิจัย โดยมีการก าหนดคุณลักษณะในการคดัเลือกกลุ่มผูเ้ขา้ร่วม 
การวิจยั ดงันี ้

เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion Criteria) 
1. เป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีก าลงัศกึษาอยู่ ณ มหาวิทยาลยัแห่งหนึ่ง 

ในเขตกรุงเทพมหานคร ภาคเรียนท่ี 2 ประจ าปีการศกึษา 2561 
2. เป็นผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ และไดร้บัการรกัษาหรือบ าบดัจากจิตแพทย์

หรือนกัจิตวิทยาจากสถานบรกิารทางการแพทย ์ณ มหาวิทยาลยัแห่งหนึ่ง ในเขตกรุงเทพมหานคร 
โดยขณะเขา้รว่มการวิจยัไดร้บัการประเมินจากจิตแพทยห์รือนกัจิตวิทยาว่าเป็นผูส้ามารถก ากับ
อารมณ์และดูแลตนเองในขณะท่ีมีภาวะซึมเศรา้ได้ คือมีระดับภาวะซึมเศรา้อยู่ในระดับปกติ 
และไมมี่ลกัษณะอาการของการกลบัมาเป็นซ า้ (Relapse)  

3. เป็นผู้ท่ีสามารถอ่านและท าความเข้าใจแบบวัดการก ากับอารมณ ์
และแบบคดักรองภาวะซมึเศรา้ได ้

4. เป็นผู้ท่ีเต็มใจในการเป็นผู้เข้าร่วมการวิจัยและเซ็นยินยอมในการ 
เขา้รว่มการวิจยั 

เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion Criteria) 
1. เป็นผู้ท่ีไดร้บัการวินิจฉัยจากจิตแพทยว์่าเป็นโรคทางจิตเวช หรือมี

อาการทางจิตประเภทอ่ืน ๆ 
2. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นการวิจยั ผูว้ิจยัด  าเนินการเก็บข้อมลูเชิงคณุภาพดว้ยวิธีการ
สมัภาษณเ์ชิงลึก (In-depth Interview) โดยการใชแ้นวค าถามสมัภาษณแ์บบกึ่งโครงสรา้ง (Semi-
structure) ซึ่งผูว้ิจยัด  าเนินการสรา้งขึน้จากการทบทวนวรรณกรรม และแนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง
กับการก ากับอารมณ์ เพ่ือใหไ้ดแ้นวค าถามท่ีครอบคลุมตามวัตถุประสงคก์ารวิจัยท่ีผูก้  าหนดไว ้
ผูว้ิจยัไดส้รา้งแนวค าถามในประเด็นหลกั ๆ เพ่ือป้องกนัการขาดตกบกพรอ่งในประเด็นท่ีตอ้งการ
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ศึกษา โดยเปิดโอกาสใหผู้ถู้กสัมภาษณส์ามารถตอบไดอ้ย่างกวา้งขวางและยืดหยุ่น ผูว้ิจยัไม่ได้
เรียงล าดับค าถามตามท่ีก าหนดไว้ แต่จะด าเนินไปตามสถานการณ์ท่ีเผชิญขณะด าเนินการ
สัมภาษณ์การเก็บข้อมูล ณ ขณะนั้น และพิจารณาตามลักษณะของผู้ถูกสัมภาษณ์ ผู้วิจัย
ด าเนินการสรา้งแนวค าถามจากการทบทวนวรรณกรรม และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการก ากับ
อารมณ์ จากนัน้น าไปใหผู้ท้รงคณุวุฒิ และอาจารยท่ี์ปรึกษาปริญญานิพนธท่ี์มีความเช่ียวชาญ
ด้านจิตวิทยาและการวิจัยเชิงคุณภาพ ตรวจพิจารณาแก้ไข และด าเนินการปรับแก้ไขตาม
ขอ้เสนอแนะของผูท้รงคณุวฒุิ และอาจารยท่ี์ปรกึษาวิทยานิพนธก์่อนน าไปใชจ้รงิ 

ตัวอย่างแนวค าถามที่ใช้ในการสัมภาษณ์เชิงลึกแบบกึ่งโครงสร้าง 
ในการวิจัยระยะที ่1 

1. ค าถามเกริ่นเพ่ือสร้างสัมพันธภาพกับผู้เข้าร่วมการวิจัยและโยงเข้าสู่ 
เรื่องของการวิจยั 

“…ตอนทีรู่ส้กึไม่ดกีบัอะไรซกัอย่าง จะท าอย่างไรค่ะ ลองเล่าใหฟั้งไดม้ัย้” 
“…พอไดพ้บคณุหมอแลว้รูส้กึอย่างไรบา้ง แลว้หลงัจากนัน้เป็นอย่างไรบา้ง ลองเล่าให้

ฟังไดม้ัย้” 

2. ค  าถามเพ่ือคน้หาความหมายขององคป์ระกอบการก ากบัอารมณใ์นนิสิตระดบั
ปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 

“...นสิติคดิว่าการก ากบัอารมณค์อือะไร” 
“...ในมมุมองของนสิติ นสิติคดิว่าบคุคลทีม่ีความสามารถในการก ากบัอารมณท์ีด่ ีควรมี

ลกัษณะอย่างไร” 
“...ในความคิดของนิสิต นิสิตคิดว่าการตระหนักรูอ้ารมณ์ในมุมมองของนิสิตเป็น

อย่างไร” 
“...ในความคิดของนิสิต กลยุทธ์ในการก ากับอารมณ์ของตวันิสิตเอง มีลกัษณะเป็น

อย่างไร” 

3. ค าถามเพ่ือท าความเขา้ใจแนวทางการก ากับอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญา
ตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ ประกอบดว้ย 6 องคป์ระกอบ ดงันี ้

องคป์ระกอบดา้นการตระหนกัรูใ้นอารมณ ์
“...อะไรคือสิ่งส าคญัทีท่  าใหน้สิติสามารถรบัรูอ้ารมณ์ความรูส้กึทีเ่กิดขึน้กบันสิติได ้เมื่อ

เผชิญกบัเหตกุารณต์่างๆ” 
“...นสิติคดิว่าการทีน่สิติสามารถรบัรูอ้ารมณค์วามรูส้กึทีเ่กิดขึน้กบันสิติ สามารถช่วยให้

นสิติสามารถจดัการกบัอารมณห์รอืสถานการณท์ีก่ าลงัเผชิญอยู่ไดอ้ย่างไรบา้ง” 
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องคป์ระกอบดา้นการเขา้ใจอารมณท่ี์เกิดขึน้อยา่งชดัเจน 
“…นิสิตสามารถอธิบายความรูส้ึกที่เกิดขึ้นกับตนเองไดห้รือไม่ และนิสิตคิดว่าการ

สามารถอธิบายอารมณค์วามรูส้กึทีเ่กิดขึน้ไดน้ ัน้สง่ผลอย่างไรกบันสิติบา้ง” 
“...อะไรคือสิ่งที่ท าใหน้ิสิตแน่ใจว่าอารมณ์ความรูส้กึที่นิสิตรบัรูเ้ป็นอารมณ์หรือความ

ตอ้งการทีแ่ทจ้รงิของนสิติ” 

องคป์ระกอบดา้นการยอมรบัตอ่อารมณท่ี์เกิดขึน้ 
“...เมื่อนิสิตต้องเผชิญกับสถานการณ์ ที่ท าให้คุณ รู ้สึกไม่ดี  นิสิตมีความคิดต่อ

สถานการณด์งักล่าวทีเ่กิดขึน้อย่างไร” 
“...การที่นสิิตสามารถยอมรบักบัอารมณ์หรือความรูส้ึกทัง้ดีและไม่ดีทีเ่กิดขึน้กบันิสติ 

นสิติคดิว่ามนัสง่ผลต่อตวันสิติเองอย่างไรบา้ง” 

องคป์ระกอบดา้นการควบคมุพฤตกิรรมหนุหนัพลนัแลน่ 
“...หากเกิดเหตุการณ์ที่คุณไม่ไดค้าดคิดซ่ึงส่งผลใหคุ้ณรูส้ึกไม่ดี คุณจะจัดการกับ

สถานการณน์ัน้อย่างไร” 
“...นิสิตคิดว่าแนวทางที่นิสิตใช้ในการจัดการเมื่อตอ้งเผชิญกับสถานการณ์ที่ไม่ได้

คาดคดิมาก่อน สง่ผลดหีรอืผลเสยีกบันสิติอย่างไร 

องคป์ระกอบดา้นการยดึมั่นในพฤติกรรมเปา้หมาย 
“...วิธีการไหนที่นสิติชอบมากเลย ทีท่  าใหท้ างานไดอ้ย่างต่อเนือ่ง แบบอารมณ์สบายๆ 

ตลอดการท างาน ช่วยเล่าใหฟั้งไดไ้หม” 
“...อะไรคอืสิ่งส าคญัทีท่  าใหค้ณุสามารถท างานไดอ้ย่างต่อเนือ่งจนส าเร็จ โดยไม่ปล่อย

ใหอ้ารมณห์รอืความรูส้กึทีไ่ม่ดนี ัน้มีผลต่อการท างานของคณุได”้ 

องคป์ระกอบดา้นกลยทุธก์ารก ากบัอารมณ ์
“...นสิติคดิว่าอะไรคือสิ่งส าคญัทีส่ดุทีท่  าใหน้สิติสามารถแกไ้ขหรอืเผชิญกบัความรูส้กึที่

ไม่ดทีีเ่กิดขึน้กบัตนเองได"้ 
“...เมื่อมีเรื่องราวที่ท าใหน้ิสิตไม่สบายใจนิสิตรูส้ึกหรือมีความคิดต่อเหตุการณ์นัน้ ๆ 

อย่างไร” 

ประเด็นค าถามในการสัมภาษณ์ดังกล่างข้างต้น นี ้ เป็น เพียงแนวทาง  
ในการสัม ภาษณ์ ผู้ เข้า ร่วมการวิจัย เท่ านั้น  ซึ่ งส าม ารถ ยืดหยุ่ น และป รับ เป ล่ี ยน ได้ 
ตามความเหมาะสมต่อสถานการณ์และบริบทในการสัมภาษณ์ เพ่ือให้เกิดความเข้าใจต่อ
องค์ประกอบและแนวทางการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดับปริญญาตรีท่ี มีภาวะซึมเศร้า  
ไดอ้ย่างชดัเจนมากท่ีสุด และนอกจากการใชแ้บบสมัภาษณเ์ป็นเครื่องมือหลกัในการเก็บขอ้มูล
แลว้ ผูว้ิจยัยงัมีการใชส้มดุจดบนัทึก และเครื่องบนัทึกเสียง เพ่ือใชใ้นการเก็บขอ้มลูดว้ย เน่ืองจาก
ในการสมัภาษณแ์ตล่ะครัง้ผูว้ิจยัจ าเป็นตอ้งมีการบนัทกึค าพดูแตล่ะเหตกุารณต์า่ง ๆ 
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3. การเก็บข้อมูลและบันทกึข้อมูล 
3.1 การเก็บข้อมูลรวบรวมข้อมูล 

การเก็บข้อมูลรวบรวมในการวิจัยเชิงคุณภาพนี ้ผู้วิจัยใชว้ิธีการสัมภาษณ์ 
เชิงลกึ โดยมีการขออนญุาตผูถ้กูสมัภาษณใ์นการบนัทกึเสียงแตล่ะครัง้  

3.2 การด าเนินการวิจัย 
1) ขัน้การศึกษาขอ้มูลเบือ้งตน้ ผูว้ิจัยด าเนินการศึกษาขอ้มูลเบือ้งตน้  ดว้ย

การทบทวนเอกสารวรรณกรรมและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับลกัษณะอาการของผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้
และแนวทางในการก ากบัอารมณข์องผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้ 

2) ขัน้การติดต่อ ผูว้ิจยัด  าเนินการติดต่อขอขอ้มูลเก่ียวกับผูเ้ขา้ร่วมการวิจัย 
โดยการตดิตอ่กบัจิตแพทยแ์ละเจา้หนา้ท่ีของสถานบรกิารทางการแพทย ์ณ มหาวิทยาลยัแหง่หนึ่ง 
ในเขตกรุงเทพมหานคร เพ่ือการพิจารณาในการคัดเลือกกลุ่มผู้เขา้ร่วมการวิจัย พรอ้มพูดคุย 
กับจิตแพทย์เพ่ือเตรียมความพร้อมและรับทราบปัญหาท่ีอาจเกิดขึน้ก่อนการไปสัมภาษณ์ 
กบัผูเ้ขา้รว่มการวิจยั 

3) ขัน้การเตรียมเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั ผูว้ิจยัคิดประเด็นปัญหาการวิจัย 
ไวเ้บือ้งตน้ซึ่งไดจ้ากการทบทวนวรรณกรรม แนวคิดทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับการก ากับ
อารมณ์ และด าเนินการจัดท าเป็นแนวค าถามเพ่ือให้สัมภาษณ์เชิงลึก ซึ่งแบบสัมภาษณ์ 
เป็นค าถามปลายเปิดท่ีเนน้ใหก้ลุ่มผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัสามารถถ่ายทอดเรื่องราวไดอ้ย่างเปิดกวา้ง
และยืดหยุน่ในการตอบค าถาม 

4) ขั้นก่อนการด าเนินการวิจัย ผู้วิจัยด าเนินการขอหนังสือแนะน าตัวจาก
บณัฑิตวิทยาลยัเพ่ือการติดตอ่ในการขอขอ้มลูและค าแนะน าเก่ียวกบัผูเ้ขา้รว่มการวิจยัจากสถาน
บริการทางการแพทย ์ณ มหาวิทยาลยัแห่งหนึ่ง ในเขตกรุงเทพมหานคร เพ่ือน ามาคดัเลือกกลุ่ม
ผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยท่ีตรงตามเกณฑก์ารคดัเลือกผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยตามท่ีไดก้ าหนดไว ้ทัง้นีผู้ว้ิจัย
ด าเนินการคัดเลือกผ่านการติดต่อผ่านค าแนะน าของจิตแพทย์เพียงเท่านั้น โดยมิได้เข้าถึง  
เวชระเบียนหรือขอ้มลูสว่นตวัใด ๆ ของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั 

5) ขัน้การด าเนินการเก็บขอ้มลู ผูว้ิจยัด  าเนินการนดัหมาย เวลา และสถานท่ี
กับผู้เข้าร่วมการวิจัย เพ่ือด าเนินการตามท่ีได้วางแผนในการเก็บข้อมูลต่อไป โดยใช้วิธีการ
สมัภาษณเ์ชิงลกึพรอ้มการบนัทกึขอ้มลูดว้ยเครื่องบนัทกึเสียง 

6) ขัน้การลงรหสั ภายหลงัจากท่ีผูว้ิจยัไดท้  าการสมัภาษณเ์ชิงลกึกบัผูเ้ขา้รว่ม
การวิจัยเรียบร้อยแล้ว ผู้วิจัยด าเนินการถอดเทปเสียงซึ่งได้มีการขออนุญาตบันทึกเสียง 
กับผู้เข้าร่วมการวิจัยในทุกครัง้ท่ีมีการสัมภาษณ์ โดยการถอดค าพูดจากเครื่องบันทึกเสียง  
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และจากการจดบันทึกเพ่ือน ามาพิมพ์ลงคอมพิวเตอร ์ในลักษณะค าถามและตอบค าถาม 
(Question & Answer) จากนัน้จงึมีการลงรหสัของขอ้มลูท่ีไดม้าและจดัหมวดหมูข่องขอ้มลู 

7) การตรวจสอบข้อมูล เม่ือแยกหมวดหมู่ของข้อมูลแล้ว ผู้วิจัยได้อ่าน
ทบทวนอีกหลาย ๆ รอบเพ่ือตรวจสอบประเด็นค าถาม พรอ้มทั้งมีการสะท้อนขอ้มูลกลับไปยัง
ผูเ้ขา้รว่มการวิจยั (Member Check) ในขณะท่ีผูว้ิจยัด าเนินการเก็บขอ้มลู 

8) การสรุปและวิเคราะหข์อ้มลู เม่ือขอ้มลูทัง้หมดไดถ้กูแยกจดัตามหมวดหมู่
และไดร้บัการตรวจสอบว่ามีความเท่ียงตรง (Trustworthiness) แลว้นัน้ ผูว้ิจยัจึงไดน้  าเสนอขอ้มูล
การวิจยั 

4. การวิเคราะหข้์อมูล 
กระบวนการวิเคราะหข์อ้มลูจะท าพรอ้มกบัการเก็บขอ้มูล โดยผูว้ิจยัไดว้ิเคราะห์

ดว้ยการวิเคราะหเ์ชิงเนือ้หา (Content Analysis) ซึ่งเป็นกระบวนการจดัวางระบบของขอ้มูลแยก
ตามประเภท (Categories) และจัดค า ขอ้ความให้เป็นหมวดหมู่ตามล าดบั ในขัน้ตอนของการ
วิเคราะหข์อ้มูลนีจ้ะเป็นขัน้ตอนท่ีผูว้ิจยัไดตี้ความและใหค้วามหมายแก่ขอ้มูล ท่ีไดจ้ากการถอด
ถอ้ยค าสัมภาษณ์จากเครื่องบนัทึกเสียงแบบค าต่อค า (Verbatim) ออกมาเป็นบทสนทนาท่ีเป็น
ตวัอกัษรและมีการตรวจสอบความถูกตอ้งดว้ยการฟังเทปบนัทึกการสมัภาษณเ์ชิงลึกซ า้เพ่ือใหไ้ด้
ขอ้มลูท่ีถูกตอ้งท่ีสดุ (Conformability) จากนัน้ผูว้ิจยัท าการถอดรหสัและหวัขอ้หลกั (Coding and 
Categorize) น าหวัขอ้หลกัท่ีถกูจดัไวร้วบรวมเป็นประเด็นย่อยและประเด็นหลกัเพ่ือเขียนบรรยาย
ข้อมูล ในขั้นตอนการวิเคราะหข์้อมูลนีผู้้วิจัยได้ด  าเนินการตรวจสอบข้อมูลก่อนการวิเคราะห ์
และพิจารณาการพิทกัษส์ิทธ์ิของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั 

การตรวจสอบความน่าเชื่อถอืของข้อมูลเชิงคุณภาพ 
1. ความถูกตอ้งของขอ้มูล (Credibility) ดว้ยวิธีการสะทอ้นขอ้มูลกลบัไปยงั

ผู้ให้ข้อมูล (Member Check) ในขณะท่ีผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูล จากการสัมภาษณ์เชิงลึก 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูล โดยน าผลการวิเคราะหข์อ้มูลเชิงคณุภาพ  
ท่ีไดเ้ป็นประเด็นหลกั ประเด็นย่อย หัวขอ้หลกั และหัวขอ้ย่อย มาให้ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัตรวจสอบ
ความถกูตอ้งว่าตรงกบัการรบัรูห้รือไม่ และให้ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัทกุคนเซ็นก ากบัหากเห็นว่าถกูตอ้ง
ครบถว้น 

2. ความสามารถในการน าไปศึกษาหรืออธิบายกรณี อ่ืนท่ีมีลักษณะ
คล้ายคลึงกัน (Transferability) การวิจัยนี ้มิ ได้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือการอ้างอิงไปยังประชากร 
แต่ผู้ท่ีต้องการน าผลการวิจัยไปใช้ อาจน าไปอ้างอิงกับกลุ่มผู้ให้ข้อมูลท่ีมีบริบทใกล้เคียงกับ
งานวิจยันีไ้ด ้
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3. การตรวจสอบการด าเนินการวิจยัจากผูเ้ช่ียวชาญ (Peer Debriefing) โดย
มีอาจารยท่ี์ปรกึษาวิทยานิพนธเ์ป็นผูต้รวจสอบการด าเนินการวิจยัในทกุขัน้ตอน  

4. การตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูลดว้ยวิธีการตรวจสอบแบบสามเสา้ 
(Triangulation) โดยการตรวจสอบสามเสา้ดา้นผูว้ิจัย (Investigator Triangulation) จากนักวิจัย 
ท่ีมีประสบการณ์ในการวิจัยเชิงคุณภาพจ านวน 2 คน เพ่ือวิเคราะหข์อ้มูลและตรวจสอบความ
ถกูตอ้งรว่มกบัผูว้ิจยัในประเดน็ความหมายและแนวทางการก ากบัอารมณ ์

5. การยืนยันผลการวิจัย (Confirm Ability) ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวม
ขอ้มลูอย่างเป็นระบบ สามารถตรวจสอบได ้เพ่ือเป็นการยืนยนัแสดงความเป็นกลางของขอ้คน้พบ
จากการวิจัยว่าเกิดจากตัวของผู้ให้ข้อมูล มิใช่เกิดจากอคติหรือประสบการณ์เดิมของผู้วิจัย 
ตรวจสอบไดโ้ดยใชก้ารตรวจสอบรอ่งรอยการวิจยั (Audit Trail) ซึ่งผูว้ิจยัจะเก็บรวบรวมหรือแสดง
หลกัฐานตา่ง ๆ ท่ีผูว้ิจยัไดข้อ้มลูจากการลงพืน้ท่ีสนามในการวิจยั ไดแ้ก่ แนวค าถามการสมัภาษณ์
เชิงลึก และบันทึกเสียงการสัมภาษณ์เชิงลึก บันทึกการถอดเทปแบบค าต่อค าและอ่านซ ้า  
เพ่ือใหเ้กิดความเขา้ใจลึกซึง้ถึงแนวทางและขอ้มลูของผูเ้ขา้รว่มการวิจยัใหม้ากท่ีสดุ และน าเสนอ
ขอ้มลูการวิจยั โดยใชถ้อ้ยค าของผูเ้ขา้รว่มการวิจยัดว้ยการอา้งค าพดูประกอบ (Quotation)  
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การวิจัยระยะที่ 2 การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการที่มีต่อ
การก ากับอารมณข์องนิสิตระดับปริญญาตรีทีม่ีภาวะซึมเศร้า 

 

ภาพประกอบ 6 แสดงขัน้ตอนการวิจยัระยะท่ี 2 

การวิจยัระยะท่ี 2 เป็นการวิจยัเชิงปรมิาณแบบทดลอง (Experimental Design) โดยการน า
โปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะ
ซึมเศร้าท่ีพัฒนาขึน้ในการวิจัยระยะท่ี 1 มาใช้กับกลุ่มทดลอง และเปรียบเทียบค่าคะแนน 
การก ากับอารมณ์และค่าคะแนนภาวะซึม เศร้าระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบ คุม 
(Experimental Intervention with Treatment and Control Group) ใน ร ะ ย ะ ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง 
การทดลอง เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับ

กลุ่มทดลอง ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการ

ที่มีตอ่การก ากบัอารมณใ์นนิสติระดบัปรญิญาตร ี

ที่มีภาวะซมึเศรา้ 

กลุ่มควบคุม ไดร้บัใบความรูเ้ก่ียวกบัการดแูลตนเอง 

ในภาวะซมึเศรา้ 

ก่อนการใชโ้ปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณ ์

ในนิสติระดบัปรญิญาตรทีี่มีภาวะซมึเศรา้ 

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุท าแบบวดัการก ากบัอารมณแ์ละแบบคดักรองภาวะซมึเศรา้ 

ระหว่างการใช้โปรแกรมฯ ของ

กลุม่ทดลองด าเนินการสงัเกต

และบนัทกึพฤติกรรมภายหลงั

เสรจ็สิน้การเขา้รว่มโปรแกรมฯ 

ในแตล่ะครัง้ 

หลังการใช้โปรแกรมฯ กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุท าแบบวดัการก ากบัอารมณแ์ละแบบคดักรอง

ภาวะซมึเศรา้ และด าเนินการสมัภาษณเ์ชิงลกึกบักลุม่ทดลอง 

เปรยีบเทียบคา่คะแนนการก ากบัอารมณแ์ละภาวะซมึเศรา้ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ในระยะก่อนและระยะหลงัการใชโ้ปรแกรมฯ 

น าขอ้มลูเชิงปรมิาณและเชิงคณุภาพท่ีไดม้าวิเคราะหเ์พื่อศกึษาประสทิธิผลของโปรแกรมการ

ปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณข์องนิสติระดบัปรญิญาตรทีี่มีภาวะซมึเศรา้ 
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อารมณ ์รว่มกบัการวิจยัเชิงคณุภาพ โดยการสมัภาษณเ์ชิงลึกกบักลุ่มทดลอง ภายหลงัการเขา้รว่ม
โปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณ ์แบบรายบคุคล จ านวนทัง้สิน้ 8 ครัง้ 
เพ่ือน าผลการสมัภาษณ์เชิงลึกท่ีไดม้าอธิบายและสนับสนุนผลของการใชโ้ปรแกรมการปรึกษา
แบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดับปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ โดยมี
รายละเอียดการวิจยั ดงันี ้

1. การก าหนดกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยระยะท่ี 2 ไดแ้ก่ นิสิตระดับปริญญาตรี  

ชัน้ปีท่ี 3 ภาคเรียนท่ี 1 ประจ าปีการศกึษา 2562 ณ มหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร 
จ านวน 34 คน โดยมีเกณฑก์ารคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่ง ดงันี ้

1. เป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีก าลังศึกษาอยู่ระดบัชัน้ปีท่ี 3 ภาคเรียนท่ี 1  
ปีการศกึษา 2562 

2. เป็นผูท่ี้มีคะแนนจากแบบคดักรองภาวะซึมเศรา้ ในระดบัปานกลาง (Mild 
to Moderate Depression) คือมีคะแนนระหว่าง 16 – 19 คะแนน และระดับมาก (Moderate to 
Severe Depression) คือมีคะแนนระหวา่ง 20 – 29 คะแนน  

3. เป็นผูท่ี้ไม่เคยไดร้บัการวินิจฉัยจากจิตแพทยว์่าเป็นโรคทางจิตเวช และ  
ไมป่รากฏอาการทางจิตประเภทอ่ืน ๆ 

4. เป็นผู้ท่ีสามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ตลอดช่วงระยะเวลาของโปรแกรม  
การปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณ ์แบบรายบคุคล จ านวนทัง้สิน้ 8 ครัง้ 

5. เป็นผูท่ี้เตม็ใจในการเป็นผูเ้ขา้รว่มการวิจยัและเซ็นยินยอมเขา้รว่มการวิจยั 
ขัน้ตอนการแบง่กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัระยะท่ี 2 เป็นดงัตอ่ไปนี ้

1. คดัเลือกตวัอย่างท่ีผ่านเกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างทัง้ 5 ขอ้ จ  านวน
ทัง้สิน้ 34 คน 

2. ด าเนินการสุ่มตวัอย่างดว้ยการจบัคูค่ะแนนเพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และ
กลุม่ควบคมุ 

ทัง้นีก้ารค านวณขนาดกลุ่มตวัอย่างในการวิจยักึ่งทดลอง ใชโ้ปรแกรม G*power 
3.1 (Faul, Erdfelder, Lang & Buchner, 2007) ในการค านวณ เลือกการทดสอบ F ในสถิต ิ
MANOVA: Repeated measures, within-between interaction โดยการอ้างอิงขนาดอิทธิพล 
(Effect Size) จากการศึกษาน ารอ่ง (Pilot Study) ท่ีท  าการศึกษาโดยการน าโปรแกรมการปรึกษา
แบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ในนิสิตท่ีมีภาวะซึมเศรา้ท่ีผูว้ิจยัพัฒนาขึน้ ไปทดลองใช้ 
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กบันิสิตท่ีมีภาวะซึมเศรา้ จ  านวน 3 คน ซึ่งค  านวณขนาดอิทธิพลไดเ้ท่ากบั 0.58 ผูว้ิจยัจึงน าขนาด
อิทธิพลดงักลา่วนีม้าค านวณขนาดกลุม่ตวัอยา่ง โดยตัง้ระดบัความเช่ือมั่นท่ี 0.05 ไดจ้  านวนขนาด
กลุ่มตวัอย่างเท่ากบั 34 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 17 คน ไดร้บัโปรแกรมการปรึกษาแบบ
บูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ และกลุ่มควบคุม 
จ านวน 17 คน ไดร้บัใบความรูเ้ก่ียวกบัการดแูลตนเองในภาวะซมึเศรา้ 

2. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
ส าหรบัเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัเชิงปรมิาณระยะท่ี 2 ประกอบดว้ย 

1. โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการที่มีต่อการก ากับอารมณ ์
ของนิสิตระดับปริญญาตรีทีม่ีภาวะซึมเศร้า 

ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการพฒันาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการโดยการ
น าแนวทางการก ากับอารมณ์ท่ีไดจ้ากผลการวิจัยเชิงคุณภาพการในการวิจัยระยะท่ี 1 ร่วมกับ
การศกึษาเอกสาร ต ารา และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัแนวคิดทฤษฎีการใหค้  าปรกึษา เทคนิคการให้
ค  าปรึกษาแบบบูรณาการ และแนวทางการก ากับอารมณ์ของผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ (Beck, 2011; 
Gross, 2007; Hayes, Pistorello & Levin, 2012; นนัทยา คงประพนัธ,์ 2559; จฑุามาศ แหนจอน
, 2557; Gratz & Roemer, 2004; ฐานิดาวลัคุ ์วนัทนียกลุ, 2558) 

โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นการบูรณาการ
แบบผสมผสานทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลกั (Assimilative Integration) (Messer, 2001) โดยการ
ใชท้ฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior Therapy) เป็นทฤษฎี
การปรกึษาหลกัเพ่ือตรวจสอบความคิดอตัโนมตัิและปรบัเปล่ียนความคิดท่ีไม่เหมาะสมของผูท่ี้มี
ภาวะซึมเศรา้ รว่มกับการใชเ้ทคนิคจากทฤษฎีการปรึกษาตามแนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท า 
(Acceptance and Commitment Therapy) เพ่ือส่งเสริมให้ผู้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้เกิดการยอมรับ 
(Acceptance) กับความคิด อารมณ์ และสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ พรอ้มทั้งการตระหนักรูอ้ยู่กับ
ปัจจบุนัและสามารถตอบสนองตอ่สถานการณท่ี์เผชิญไดอ้ยา่งเหมาะสม 

ผูว้ิจยัน าโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีพฒันาขึน้ไปใหอ้าจารย์ 
ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์พิจารณา และท าการปรับปรุงตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษา
ปรญิญานิพนธ ์

น าโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณข์องนิสิต
ระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ท่ีไดร้บัปรบัปรุงตามค าแนะน าของอาจารยท่ี์ปรึกษาปริญญา
นิพนธ์แล้ว ให้ผู้เช่ียวชาญทางด้านภาวะซึมเศรา้ และด้านจิตวิทยาการให้ค  าปรึกษา จ านวน  
3 ท่าน ตรวจสอบและพิจารณาความถูกตอ้งสอดคลอ้งทัง้ในดา้นเนือ้หา แนวคิดทฤษฎี เทคนิค 
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เปา้หมาย วตัถปุระสงค ์วิธีด  าเนินการ และการประเมินผลในการใหค้  าปรกึษา โดยการน าคะแนน
ท่ีไดจ้ากผู้เช่ียวชาญทั้ง 3 คน มาค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC: Index of Congruence) 
โดยมีเกณฑป์ระเมินจากขอ้ค าถามท่ีมีค่า IOC ตัง้แต่ 0.50-1.00 มีค่าความเท่ียงตรงใชไ้ด ้และ 
ขอ้ค าถามท่ีมีค่า IOC ต  ่ากว่า 0.50 ตอ้งปรบัปรุง ซึ่งจากการค านวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง 
ไดค้่าตัง้แต่ 0.60-1.00 (ภาคผนวก ค) และน าโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการนีไ้ปปรบัปรุง
แกไ้ขตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญเพ่ือใหโ้ปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการท่ีใชใ้นการวิจยันี ้ 
มีความสมบรูณแ์ละเหมาะสมมากย่ิงขึน้ 

น าโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีด าเนินการปรบัแกไ้ขเรียบรอ้ย
แลว้ ไปทดลองใชก้บันิสิตระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 3 ท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 
3 คน เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมเก่ียวกับขัน้ตอน ระยะเวลา เนือ้หา และวิธีการประเมินผล 
และพิจารณาปรบัแกไ้ขใหมี้ความเหมาะสมมากท่ีสดุอีกครัง้ก่อนน าไปใชจ้ริง  และจดัท าโปรแกรม 
การปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณฉ์บบัสมบูรณ ์(ภาคผนวก ข) เพ่ือไปใชใ้นการ
พฒันาการก ากบัอารมณก์บันิสิตระดบัปรญิญาตรี ชัน้ปีท่ี 3 ท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 

2. แบบวัดการก ากับอารมณ ์
ผูว้ิจยัด  าเนินการพฒันาแบบวดัการก ากบัอารมณ ์โดยมีรายละเอียดดงันี ้

2.1 ด าเนินการศึกษาเอกสาร ต ารา บทความ แนวคิดทฤษฎี และ
งานวิจัยท่ี เก่ียวข้องกับการก ากับอารมณ์ (Fowler, 2014; Gratz & Roemer, 2004) ในกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีมีความสอดคลอ้งกบันิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 

2.2 แบบวดัการก ากบัอารมณท่ี์พฒันาขึน้นี ้เป็นการวดัแบบรายงาน
ตนเอง (Self-report) จ านวน 36 ข้อ แบบมาตรประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ ได้แก่  1 
หมายถึง ไม่เคยเกิดขึน้เลย (0-10%) 2 หมายถึง เกิดขึน้เป็นบางครัง้ (11-35%) 3 หมายถึง เกิดขึน้
บางครัง้และไม่เกิดขึน้บางครัง้ (36-65%) 4 หมายถึง เกิดขึน้เป็นส่วนมาก (66-90%) 5 หมายถึง 
เกิดขึน้เป็นประจ าสม ่าเสมอ (91-100%) แบ่งการวัดการก ากับอารมณ์ออกเป็น 6 ด้าน ได้แก่  
1) การไม่ยอมรับการตอบสนองทางอารมณ์ 2) ความยากล าบากในการยึดมั่นในพฤติกรรม
เป้าหมาย 3) ความยากล าบากในการควบคุมพฤติกรรมวู่วามหุนหันพลันแล่น 4) ขาดความ
ตระหนกัรูใ้นอารมณ ์5) ขอ้จ ากดัในการเขา้ถึงกลยุทธข์องการก ากับอารมณ ์6) ขาดความชดัเจน
ในอารมณท่ี์เกิดขึน้ 

มีเกณฑก์ารประเมินการท าแบบวัดการก ากับอารมณ์ มีมาตรส่วน
ประมาณคา่ส าหรบัขอ้ความเชิงบวกและขอ้ความเชิงลบ ดงัตอ่ไปนี ้
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 ข้อความเชิงบวก  ข้อความเชิงลบ  
เกิดขึน้เป็นประจ าสม ่าเสมอ 5  1 คะแนน 
เกิดขึน้เป็นสว่นมาก 4  2 คะแนน 

เกิดขึน้บางครัง้และไมเ่กิดขึน้บางครัง้ 3  3 คะแนน 

เกิดขึน้เป็นบางครัง้ 2  4 คะแนน 

ไมเ่คยเกิดขึน้เลย 1  5 คะแนน 

2.3 น าแบบวดัการก ากับอารมณท่ี์พฒันาขึน้ไปใหอ้าจารยท่ี์ปรกึษา
ปริญญานิพนธ์พิจารณา และท าการปรบัปรุงข้อค าถามตามค าแนะน าของอาจารยท่ี์ปรึกษา
ปรญิญานิพนธ ์

2.4 ตรวจสอบความเท่ียงตรง (Validity) โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิ ท่ีมี
ความเช่ียวชาญในดา้นการวดัและประเมินผล และดา้นจิตวิทยา จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความ
เหมาะสมทัง้ดา้นเนือ้หา ขอ้ค าถาม และภาษาท่ีใชว้่าสามารถวดัไดต้รงตามนิยามปฏิบตัิการของ
การวิจัยครัง้นีห้รือไม่ จากนัน้ค  านวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Consistency: IOC) 
โดยมีเกณฑก์ารประเมินจากขอ้ค าถามท่ีมีคา่ IOC ตัง้แต ่0.50-1.00 มีคา่ความเท่ียงตรงใชไ้ด ้และ
ขอ้ค าถามท่ีมีคา่ IOC ต ่ากวา่ 0.50 ตอ้งปรบัปรุง ซึ่งจากการค านวณหาคา่ดชันีความสอดคลอ้งได้
ค่าตั้งแต่ 0.60-1.00 (ภาคผนวก ค) และน าแบบวัดการก ากับอารมณ์มาปรับปรุงแก้ไขตาม
ขอ้เสนอแนะของผูท้รงคณุวฒุิก่อนน าไปใช ้

2.5 น าแบบวัดการก ากับอารมณ์ท่ีผ่านเกณฑแ์ละไดป้รบัปรุงแก้ไข
แล้วตามขอ้เสนอของผู้ทรงคุณวุฒิ ไปทดลองใช้ (Try Out) กับนิสิตระดับปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 3  
ซึ่งเป็นกลุ่มท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่างแตไ่ม่ใช่กลุม่ตวัอย่าง จ  านวน 100 คน แลว้น ามา
ตรวจใหค้ะแนนตามเกณฑท่ี์ก าหนด 

2.6 น าแบบวดัการก ากบัอารมณท่ี์ผ่านการทดลองใชแ้ลว้ มาวิเคราะห์
ความเช่ือมั่ น (Reliability) ของแบบวัดทั้งฉบับโดยใช้วิธีหาค่าสัมประสิทธ์ิครอนบัคแอลฟ่า 
(Cronbach Alpha Coefficient) ซึ่งพบว่ามีค่าความเช่ือมั่นของแบบวัดทั้งฉบับค่าสัมประสิทธ์ิ 
ครอนบคัแอลฟ่าเทา่กบั 0.86 จากนัน้น าไปใชใ้นการวิจยัตอ่ไป 

3. แบบคัดกรองภาวะซึมเศร้า 
ในการวิจัยครัง้นีผู้้วิจัยไดน้  าแบบคัดกรองภาะซึมเศรา้ Beck Depression 

Inventory-II (BDI-IA) ซึ่ งถูกพัฒ นาโดย  Beck (Beck, Steer, & Brown, 1996) มาใช้ในการ
ประเมินภาวะซึมเศร้าของนิสิตระดับปริญญาตรี ซึ่ งแบบคัดกรองภาวะซึมเศร้าฉบับนี ้ 
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ได้รับการแปลเป็นภาษาไทยโดยมุกดา ศรียงค์ (2522) และได้น ามาใช้ในการคัดกรองภาวะ
ซมึเศรา้ในการงานวิจยัในประเทศไทยอยา่งแพรห่ลาย ทัง้นีผู้ว้ิจยัไดด้  าเนินการติดตอ่ผูแ้ปลเพ่ือขอ
อนญุาตในการใชแ้บบคดักรองภาวะซมึเศรา้นีเ้ป็นท่ีเรียบรอ้ยแลว้ 

แบบคัดกรองภาวะซึมเศร้า Beck Depression Inventory-II (BDI-IA) 
ฉบับภาษาไทย เป็นแบบรายงานตนเอง (Self-report) มีความละเอียดชัดเจนของข้อค าถาม 
ในการประเมินระดบัของภาวะซึมเศรา้  และมีความง่ายในการแปลผล ทัง้นีแ้บบคดักรองภาวะ
ซึมเศรา้ฉบบันีเ้ป็นแบบประเมินใชใ้นการประเมินระดบัภาวะซึมเศรา้เท่านัน้ไม่ใช่เครื่องมือท่ีใช้ 
ในการวินิจฉยัโรค 

แบบคัดกรองภาวะซึมเศร้า Beck Depression Inventory-II (BDI-IA) 
ฉบบัภาษาไทย ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 21 ขอ้ เป็นแบบมาตรประมาณคา่ (Rating Scale) 
4 ระดับ ซึ่งเป็นขอ้ความท่ีเก่ียวขอ้งกับการประเมินอาการซึมเศรา้ ในระยะ 1 สัปดาหท่ี์ผ่านมา 
ในดา้นพฤติกรรม ความรูส้ึก และอารมณ์ต่าง ๆ โดยมีการประเมินผลให้คะแนนของค าตอบ 
แตล่ะขอ้เป็น 0, 1, 2, และ 3 คะแนน ตามล าดบั โดยมีการแปลความหมายของคะแนน ตามเกณฑ์
ของแบบคดักรองภาวะซมึเศรา้ ซึ่งมีรายละเอียด ดงันี ้

ผูท่ี้มีคะแนน 0-9 คะแนน หมายถึง ผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้ในระดบัปกติ 
(Normal) 

ผูท่ี้มีคะแนนรวม 10-15 คะแนน หมายถึง ผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้ในระดบัไมรุ่นแรง 
(Mild Depression) 

ผูท่ี้มีคะแนนรวม 16-19 คะแนน หมายถึง ผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้ในระดบัปานกลาง 
(Mild Moderate Depression) 

ผูท่ี้มีคะแนนรวม 20-29 คะแนน หมายถึง ผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้ในระดบัมาก 
(Moderate Severe Depression) 

ผูท่ี้มีคะแนนรวม 30-63 คะแนน หมายถึง ผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้ในระดบัสงู  
(Severe Depression) 

 
3. การเก็บข้อมูลและบันทกึข้อมูล 

3.1 ผูว้ิจยัด  าเนินการพฒันาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการเพ่ือพฒันาการ
ก ากับอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ โดยการน าแนวทางการก ากับอารมณ์
ของนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ท่ีไดจ้ากผลการวิจยัเชิงคุณภาพในการวิจยัระยะท่ี 1  



  

85 

 

85 

มาสงัเคราะหร์ว่มกับการศึกษาขอ้มูลท่ีไดจ้ากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับ
การก ากับอารมณ์และลักษณะอาการขอภาวะซึมเศรา้เพ่ือเป็นข้อมูลในการพัฒนาโปรแกรม 
การปรกึษาแบบบูรณาการ โดยโปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการท่ีผูว้ิจยัพฒันาขึน้ในการวิจยั
ในครัง้นี ้ เป็นการบูรณาการแบบแบบผสมผสานทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลัก (Assimilative 
Integration) โดยการใชท้ฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior 
Therapy) เป็นทฤษฎีการปรึกษาหลัก เพ่ือตรวจสอบความคิดอัตโนมัติและปรบัเปล่ียนความคิด 
ท่ีไม่เหมาะสมของผู้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ ร่วมกับการใช้เทคนิคจากทฤษฎีการปรึกษาตามแนว  
การยอมรบัและมุ่งมั่นกระท า (Acceptance and Commitment Therapy) เพ่ือส่งเสริมให้ผู้ท่ีมี
ภาวะซึมเศรา้เกิดการยอมรับ (Acceptance) กับความคิด อารมณ์ และสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ 
พรอ้มทั้งการตระหนักรูอ้ยู่กับปัจจุบันและสามารถตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ีเผชิญไดอ้ย่าง
เหมาะสม ซึ่งโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาในการวิจยัครัง้นีด้  าเนินการปรกึษาแบบรายบุคคล 
จ านวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 45-60  นาที 

โดยในการด าเนินการให้การปรึกษา ผู้วิจัยด าเนินการให้ค  าปรึกษาแบบ
รายบุคคลแก่กลุ่มทดลองจ านวนทัง้สิน้ 17 คน คนละ 8 ครัง้ดว้ยตวัของผูว้ิจยัเอง โดยด าเนินการ
นดัหมายการเขา้รบัการปรกึษาในช่วงของวนัจนัทรถ์ึงวนัศกุร ์ตามวนั เวลาท่ีสะดวกของผูเ้ขา้รว่ม
การวิจยั ซึ่งแตล่ะคนจะเขา้รบัการปรกึษาแบบรายบคุคลโดยเฉล่ีย 2 ครัง้ตอ่สปัดาห ์ครัง้ละ 45-60 
นาที  สถานท่ีในการด าเนินการให้ค  าปรึกษาแบบรายบุคคลเป็นห้องการให้ค  าปรึกษา ณ  
มหาวิทยาลยัแห่งหนึ่ง ในเขตกรุงเทพมหานคร ซึ่งเป็นสถานท่ีท่ีมีความเป็นส่วนตวั อากาศถ่ายเท
สะดวก มีการจัดสถานท่ีซึ่งเอื ้อให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยรูส้ึกผ่อนคลาย ไม่อึดอัด สามารถสร้าง
บรรยากาศและความสมัพนัธท่ี์ดีระหว่างผูว้ิจยัและผูเ้ขา้รว่มการวิจยั และเม่ือกลุ่มทดลองเขา้รว่ม
การปรกึษาแบบบรูณาการครบจ านวนทัง้สิน้ 8 ครัง้ กลุม่ทดลองจะไดท้  าแบบวดัหลงัการทดลอง 

นอกจากนีก้ลุ่มควบคมุจ านวนทัง้สิน้ 17 คน จะไดร้บัใบความรูเ้ก่ียวกบัการดแูล
ตนเองในภาวะซึมเศรา้ โดยผูว้ิจยัจะด าเนินการนัดหมายกับกลุ่มควบคมุแบบรายบุคคล จ านวน  
1 ครัง้ เพ่ือใหใ้บความรูแ้ละพดูคยุเก่ียวกบัการก ากบัอารมณแ์ละภาวะซึมเศรา้ เป็นระยะเวลา 30-
45 นาที และเม่ือครบ 3 สปัดาหผ์ูว้ิจยัจะนดัหมายกับกลุ่มควบคมุแบบรายบุคคลเพ่ือด าเนินการ
ท าแบบวดัหลงัการทดลอง 

3.2 คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างท่ีผ่านเกณฑ์การคัดเลือกท่ีก าหนดไว ้ไดแ้ก่ 1) เป็น
นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีก าลงัศึกษาอยู่ระดบัชัน้ปีท่ี 3 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2562 2) เป็นผูท่ี้
มีคะแนนจากแบบคดักรองภาวะซึมเศรา้ ในระดบัปานกลาง (Mild to Moderate Depression) คือ 
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มีคะแนนระหว่าง 16 – 19 คะแนน และระดับมาก (Moderate to Severe Depression) คือ 
มีคะแนนระหว่าง 20 – 29 คะแนน 3) เป็นผู้ท่ีไม่เคยไดร้บัการวินิจฉัยจากจิตแพทยว์่าเป็นโรค 
ทางจิตเวช และไม่ปรากฏอาการทางจิตประเภทอ่ืน ๆ 4) เป็นผูท่ี้สามารถเขา้รว่มการวิจยัไดต้ลอด
ช่วงระยะเวลาของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ แบบรายบุคคล 
จ านวนทัง้สิน้ 8 ครัง้ และ 5) เป็นผูท่ี้เต็มใจในการเป็นผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยและเซ็นยินยอมเขา้ร่วม  
การวิจยั จ  านวนทัง้สิน้ 34 คน 

3.3 ด า เนิ นการสุ่ มตัวอย่ างอย่ างง่ าย  (Simple Random Sampling) เพ่ื อ
แบง่กลุ่มตวัอย่างเขา้รว่มกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุม่ละ 17 คนตามล าดบั โดยกลุม่ตวัอยา่ง
ไดร้บัโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ในนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมี
ภาวะซึมเศรา้ และกลุ่มควบคมุไดร้บัใบความรูเ้ก่ียวกับการดแูลตนเองในภาวะซึมเศรา้  แสดงดงั
ตาราง 4 จ านวนกลุม่ตวัอยา่งและการจดัเขา้กลุม่ 

ตาราง 4 จ  านวนกลุม่ตวัอยา่งและการจดัเขา้กลุม่ 

กลุ่มตัวอย่าง รูปแบบการปรึกษา จ านวนทีต่้องใช้ 

กลุม่ทดลอง ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการฯ 17 
กลุม่ควบคมุ ไดร้บัใบความรูเ้ก่ียวกบัการดแูลตนเองในภาวะซมึเศรา้ 17 

3.4 ด าเนินการวิจัยลักษณะการวิจัยแบบทดลอง (Experimental Research) 
รูปแบบการวิจยัเป็นแบบมีกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม และกลุ่มควบคมุ 1 กลุ่ม และมีการทดสอบระยะ
ก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง โดยมีรูปแบบการวิจยัดงัตาราง 5 แผนการทดลอง 

ตาราง 5 แผนการทดลอง 

 
ทดสอบ ด าเนินการ ทดสอบ 

กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง ทดลอง หลังการทดลอง 

 
(Pretest) (Treatment) (Posttest) 

กลุม่ทดลอง O X O 
กลุม่ควบคมุ O - O 
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เม่ือ O คือ การประเมินผลระยะก่อนการทดลอง และระยะหลังการ
ทดลอง ดว้ยแบบวัดการก ากับอารมณ์ และแบบคดักรอง
ภาวะซมึเศรา้ 

 X คือ ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการ 

การด าเนินการทดลองเป็นการด าเนินการปรึกษาแบบรายบุคคล ใชร้ะยะเวลา
ทัง้สิน้ 8 ครัง้ ครัง้ละ 45-60 นาที มีการเก็บขอ้มลูดว้ยแบบวดัการก ากบัอารมณ์ และแบบคดักรอง
ภาวะซึมเศรา้ ในช่วงระยะก่อนการทดลอง และระยะหลงัการทดลอง โดยในระยะหลงัการทดลอง
ผูว้ิจัยด าเนินการสัมภาษณ์เชิงลึกกับกลุ่มตัวอย่างท่ีไดร้บัโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการ 
ท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณใ์นนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 

4. การวิเคราะหข้์อมูล 
1) การวิเคราะหข้์อมูลเชิงปริมาณ 

1.1 การวิเคราะหข์อ้มูลเบือ้งตน้ เป็นการวิเคราะหข์อ้มูลดว้ยสถิติบรรยาย 
เพ่ือใหท้ราบถึงลกัษณะของกลุ่มตวัอย่างและลักษณะของตวัแปรท่ีใชใ้นการวิจัย ประกอบดว้ย 
รอ้ยละ คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

1.2 การวิเคราะหผ์ลของการใชโ้ปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อ
การก ากับอารมณ์ ด าเนินการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบคะแนนการก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้
ของนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ ในระยะก่อนการทดลองและระยะหลังทดลอง ของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียว (One-way 
MANOVA) ทัง้นีมี้การด าเนินการทดสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ก่อนการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบ
ทางเดียว ประกอบดว้ย การทดสอบความสมัพนัธร์ะหวา่งกลุ่มตวัแปรการก ากบัอารมณแ์ละภาวะ
ซึมเศรา้ โดย Bartlett’s Test of Sphericity การทดสอบความเป็นเอกพันธ์ของเมทริกซ์ความ
แปรปรวนรว่มของตวัแปรในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดย Box’s M Test 

2) การวิเคราะหข้์อมูลเชิงคุณภาพ 
ในการวิจยัเชิงคณุภาพนี ้ผูว้ิจยัรวบรวมขอ้มูลท่ีไดท้ัง้หมดจากการสงัเกตและการบนัทึก

พฤติกรรมของกลุ่มตวัอย่างท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการในแต่ละครัง้ ร่วมกับ  
การสัมภาษณ์เชิงลึกของกลุ่มตัวอย่างท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการแต่ละคน 
ภายหลงัการสิน้สดุการเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการแบบรายบคุคลทัง้ 8 ครัง้ มาท า
การวิเคราะหข์อ้มูล จัดหมวดหมู่ สรุปและตีความขอ้มูลทัง้หมด เพ่ือน าผลการสัมภาษณเ์ชิงลึก  
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ท่ีได ้มาอธิบายและสนบัสนุนผลของการใชโ้ปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับ
อารมณข์องนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ (ชาย โพธิสิตา, 2559) 

จริยธรรมการวิจัย 
งานวิจัยครัง้นี ้ได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์จากสถาบันยุทธ์ศาสตร์ 

ทางปัญญาและวิจัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เอกสารรบัรองเลขท่ี SWUEC/X-210/2561 
เม่ือได้รับอนุญาตจากคณะกรรมจริยธรรมในการวิจัยแล้ว ผู้วิจัยด าเนินการพิทักษ์สิท ธ์ิ 
ของผูเ้ขา้รว่มวิจยั ไดแ้ก่ ผูเ้ขา้รว่มการวิจยั และกลุม่ตวัอยา่ง โดยการสรา้งสมัพนัธภาพท่ีดีระหว่าง 
ตัวผู้วิจัยและผู้เข้าร่วมการวิจัย ด าเนินการท าหนังสือท าหนังสือขออนุญาตอย่างเป็นทางการ  
เพ่ือขออนุญาตในการเขา้เก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่าง พรอ้มทัง้ด  าเนินการชีแ้จงขัน้ตอนกระบวนการ 
ในการด าเนินการวิจัยให้กับผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยไดร้บัทราบอย่างละเอียด รวมทั้งการขออนุญาต 
และสอบถามความสมัครใจของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั เพ่ือใหแ้น่ใจว่ากลุ่มตวัอย่างมีความสมัครใจ  
และยินดีตอ่การเขา้รว่มการวิจยั 

ในการด าเนินการวิจัยผู้วิจัยมีการแจ้งกลุ่มตัวอย่างและผู้เข้าร่วมการวิจัยทุกครัง้ว่า
ผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยมีอิสระในการใหข้อ้มูล มีสิทธ์ิตอบหรือไม่ตอบค าถามในประเด็นท่ีไม่ตอ้งการ
เปิดเผย มีการขออนุญาตในการบนัทึกเสียงตลอดการด าเนินการวิจัย มีการเก็บรวบรวมขอ้มูล  
ของผูเ้ขา้รว่มการวิจยัเป็นอย่างดีเพ่ือไม่ใหบุ้คคลอ่ืนสามารถเขา้ถึงขอ้มลูของผูเ้ขา้รว่มการวิจยัได้
นอกจากตวัผูว้ิจยัเอง และไม่เปิดเผยขอ้มูลใด ๆ แก่บคุคลอ่ืนหากไม่ไดร้บัความยินยอมหรือไดร้บั
อนุญาตจากผูเ้ข้าร่วมการวิจัย ในการน าเสนอข้อมูลและผลการวิจัยผู้วิจัยด าเนินการน าเสนอ
ขอ้มูลท่ีตรงไปตรงมาตามขอ้คน้พบท่ีไดจ้ากการวิจยั และน าเสนอผลวิจัยในภาพรวมโดยการใช้
นามสมมติในการกล่าวถึงผูเ้ขา้รว่มการวิจยัแทนการใชช่ื้อจริงในทกุกรณี และเม่ือเสร็จสิน้การวิจยั 
ไฟลเ์สียงในการบันทึกต่าง ๆ ของผู้เขา้ร่วมการวิจัยจะถูกท าลายเพ่ือพิทักษ์สิทธ์ิของผู้เขา้ร่วม 
การวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

นอกจากนีใ้นการด าเนินการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับ
อารมณ์ของนิสิตระดับปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ หากผลการทดลองพบว่าในระยะหลัง 
การทดลองกลุ่มทดลองท่ีไดร้ับโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการแบบรายบุคคลมีคะแนน  
การก ากับอารมณ์เพิ่มสูงขึน้  และ/หรือมีคะแนนภาวะซึมเศร้าลดลง ผู้วิจัยจะด าเนินการ  
ใหค้  าปรกึษาโดยการใชโ้ปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการแบบรายบุคคลเพ่ือพฒันาการก ากับ
อารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้แก่กลุ่มควบคมุ ภายหลงัการเสร็จสิน้การวิจยั
ในครัง้นีด้ว้ย ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัความสมคัรใจและยินยอมของผูเ้ขา้รว่มการวิจยัในกลุม่ควบคมุ 



 
 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

สญัลกัษณท่ี์ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู มีดงันี ้
 n แทน จ านวนนิสิตระดบัปรญิญาตรีชัน้ปีท่ี 3 
 M แทน คา่เฉล่ียของคะแนน 
 SD แทน  คา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 
 MD แทน คา่ความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย 
 p แทน  ระดบันยัส าคญัทางสถิติ  
 A1-A5 แทน นามสมมตขิองผูเ้ขา้รว่มการวิจยัระยะท่ี 1 คนท่ี 1-5 
 B1-B17 แทน  นามสมมตขิองผูเ้ขา้รว่มการวิจยัในกลุม่ทดลอง คนท่ี 1-17 
 
การน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มูลในการวิจยัครัง้นี ้แบ่งการน าเสนอออกเป็น 2 ระยะ 

โดยมีรายละเอียด ดงันี ้
ผลการวิเคราะหข้์อมูลการวิจัยระยะที ่1 

การวิจัยวิจัยระยะท่ี 1 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพก่อนการทดลอง โดยการ
สมัภาษณ์เชิงลึก เพ่ือตอบวตัถุประสงคก์ารวิจยัขอ้ท่ี 1 และ 2 ไดแ้ก่ 1) เพ่ือคน้หาองคป์ระกอบ
และแนวทางการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ และ 2) เพ่ือพัฒนา
โปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะ
ซึมเศรา้ และน าโปรแกรมการปรึกษแบบบูรณาการท่ีไดพ้ัฒนาขึน้ นี  ้ไปใชใ้นการวิจัยระยะท่ี 2 
ดงันัน้จงึน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูการวิจยัระยะท่ี 1 ออกเป็น 3 ตอน ไดแ้ก่ 

ตอนท่ี 1 ขอ้มลูทั่วไปของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั 
ตอนท่ี 2 ความหมายขององค์ประกอบการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดับ

ปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 
ตอนท่ี 3 การพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับ

อารมณ ์
ผลการวิเคราะหข้์อมูลการวิจัยระยะที ่2 

การวิจัยระยะท่ี 2 เป็นการวิจัยเพ่ือตอบวัตถุประสงคก์ารวิจัยข้อท่ี 3 คือเพ่ือ
ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการกับอารมณ์ของนิสิตระดบั
ปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ ด าเนินการเริ่มตน้การวิจยัระยะท่ี 2 ดว้ยการวิจยัเชิงปรมิาณ แบบการ
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วิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยการน าโปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อ 
การก ากบัอารมณใ์นนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ ท่ีพฒันาขึน้ในการวิจยัระยะท่ี 1 มาใช้
กับกลุ่มทดลองและเปรียบเทียบค่าคะแนนการก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุ ในระยะเวลาก่อนการทดลองและหลังการทดลอง และด าเนินการเชิงคณุภาพ 
ดว้ยการสัมภาษณ์เชิงลึก เพ่ือน าผลการสัมภาษณ์เชิงลึกท่ีไดม้าอธิบายและสนับสนุนผลของ 
การใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ในนิสิตระดับปริญญาตรี 
ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ ดังนั้นผลการวิเคราะหข์อ้มูลการวิจัยระยะท่ี 2 นี ้จึงแบ่งการน าเสนอออกเป็น 
2 ตอน ไดแ้ก่ 

ตอนท่ี 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั 
ตอนท่ี 2 ผลการวิจัยเชิงปริมาณ เพ่ือแสดงประสิทธิผลของโปรแกรม 

การปรกึษาแบบบรูณาการ 
ตอนท่ี 3 ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ เพ่ือสะท้อนสิ่งท่ีผู้เขา้ร่วมการวิจัยไดร้ับ

ภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการ 

ผลการวิเคราะหข้์อมูลการวิจัยระยะที ่1 
การวิจยัระยะนีเ้ป็นการวิจยัเชิงคณุภาพ มีวตัถุประสงคเ์พ่ือคน้หาองคป์ระกอบและแนว

ทางการก ากับอารมณ์และพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ ์
ดว้ยการสมัภาษณเ์ชิงลึก (In-depth Interview) กบันิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีประสบการณใ์นการ
ก ากบัอารมณต์นเองเม่ือมีภาวะซึมเศรา้ จ  านวนทัง้สิน้ 5 คน โดยแบ่งผลการวิจยัออกเป็น 3 ตอน 
ไดแ้ก่ ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทั่วไปของผู้เขา้ร่วมการวิจัย ตอนท่ี 2 แนวทางการก ากับอารมณ์ของนิสิต
ระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ และตอนท่ี 3 การพฒันาโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการท่ี
มีตอ่การก ากบัอารมณ ์โดยมีรายละเอียดดงันี ้

ตอนที ่1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
ผูว้ิจยัด  าเนินการสมัภาษณผ์ูเ้ขา้ร่วมการวิจยัทีละคน ตามวนั เวลา และสถานท่ีท่ีได้

นดัหมายไว ้โดยก่อนเริ่มการสมัภาษณผ์ูเ้ขา้รว่มการวิจยั ผูว้ิจยัด  าเนินการแนะน าตวั และอธิบาย
วัตถุประสงค ์กระบวนการ ระยะเวลา และประโยขนท่ี์จะไดร้บัจากการสัมภาษณ์แก่ผู้เขา้ร่วม  
การวิจัยได้ทราบ และด าเนินการขออนุญาตในการบันทึกเสียงในการสัมภาษณ์  เพ่ือเก็บไว ้
และใชใ้นการตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มลู ทัง้นีผู้ว้ิจยัด  าเนินการสมัภาษณผ์ูเ้ขา้รว่มการวิจยั
ตามแบบสัมภาษณ์เชิงลึกท่ีผ่านการตรวจสอบคุณภาพจากผู้ทรงคุณวุฒิจ  านวน 3 ท่าน 
เป็นท่ีเรียบรอ้ยแลว้ 
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ผูว้ิจยัด  าเนินการสัมภาษณ์ดว้ยการใชค้  าถามเกริ่น เพ่ือสรา้งสัมพันธภาพระหว่าง
ผู้เข้าร่วมการวิจัย และเกิดความไว้วางใจมากขึน้ระหว่างการให้สัมภาษณ์ จากนั้นผู้วิจัย  
จึงด าเนินการสัมภาษณด์ว้ยการใชค้  าถามหลกั โดยมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาแนวทางการก ากับ
อารมณแ์ละพฒันาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการ โดยในการสมัภาษณเ์ชิงลึกในการวิจัย
ระยะท่ี 1 นี ้มีขอ้มลูทั่วไปของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั แสดงดงัตาราง 6 

ตาราง 6 ขอ้มลูผูเ้ขา้รว่มการวิจยั 

ล าดับ 
ชื่อ

สมมุต ิ
เพศ คณะ ระดับช้ันปี 

ระยะเวลาในการ
รักษาโรคซึมเศร้า 

1 A1 ชาย สายสงัคมศาสตร ์ 4 12 เดือน 
2 A2 หญิง สายวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 3  7 เดือน 
3 A3 หญิง สายวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 4 6 เดือน 
4 A4 หญิง สายสงัคมศาสตร ์ 3 12 เดือน 
5 A5 ชาย สายวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 4 9 เดือน 

 
ตอนที ่2 ความหมายขององคป์ระกอบการก ากับอารมณข์องนิสิตระดับปริญญา

ตรีทีม่ีภาวะซึมเศร้า 
ในการวิจยันี ้ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัไดใ้หข้อ้มลูเก่ียวกบัความหมายขององคป์ระกอบการ

ก ากบัอารมณข์องตนเองเม่ือมีภาวะซมึเศรา้ไว ้ดงันี ้
1. การตระหนักรู้ในอารมณ ์

การตระหนักรูใ้นอารมณ์ คือการท่ีบุคคลมีอารมณ์ต่าง ๆ เกิดขึน้ ทัง้ท่ีเป็น
สภาวะอารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบ บุคคลก็ยังมีสติ ใส่ใจ สามารถรบัรูเ้ท่าทันอารมณ  ์
ท่ีเกิดขึน้กับตนเองได ้โดยสามารถทราบถึงสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดอารมณ์นัน้ ๆ และผลของอารมณ์ 
ท่ีจะเกิดขึน้ในภายหลัง ทั้งนีก้ารตระหนักรูใ้นอารมณ์ของผู้เข้าร่วมการวิจัยนั้น คือการท่ีบุคคล
สามารถรูส้ึกและรบัรูไ้ดว้่าตนเองก าลงัรูส้ึกอะไร ก าลงัคิด หรือท าสิ่งใดอยู่ ณ เวลาหนึ่ง ซึ่งส่งผล 
ท าใหเ้กิดการรบัรูถ้ึงสาเหตแุละเขา้ใจการเกิดการอารมณข์องตนเองมากยิ่งขึน้ 
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“...ผมว่ามนัตอ้งดอียู่แลว้อย่างนอ้ยเรารูต้วัว่าเรารูส้กึอะไร เรารู้ว่าเรารู้สึกอะไรและสาเหตุมันเป็น
เพราะอะไร อะไรทีท่ าให้เรารู้สึกแบบนีม้นัชดัเจนอยู่แลว้” (A1) 

“...ก็คอืการที่เราไม่วอกแวกไปคิดเรือ่งอืน่ ๆ อยู่กับตัวเอง รู้ตัวเองว่าเรารู้สึกอะไร กับสิ่งทีอ่ยู่
ตรงหน้า” (A2) 

“...หนูรูส้กึว่าพออารมณ์เรานิ่งขึน้ รูต้วัว่าท าอะไรอยู่แลว้มนัก็กลบัมามีอารมณ์ที่ปกติขึ้นเฉย ๆ ค่ะ 
มันคือการรู้ว่าเรารู้สึกอะไร คิดอะไร และก าลังจะท าอะไรอยู่” (A3) 

2. การเข้าใจอารมณท์ีเ่กิดขึน้อย่างชัดเจน 
การเขา้ใจอารมณท่ี์เกิดขึน้อยา่งชดัเจน คือการท่ีบคุคลสามารถประเมิน และ

ระบไุดว้่าตนเองมีหรือเกิดความรูส้ึกอย่างไรไดอ้ย่างถกูตอ้งชดัเจนตรงไปตรงมา เม่ือตอ้งเผชิญกบั
สถานการณต์่าง ๆ ณ ขณะนัน้ รวมทัง้สามารถเขา้ใจความเปล่ียนแปลงของอารมณ์ในแต่ละวนั
หรือแต่ละสถานการณไ์ดอ้ย่างถูกตอ้ง ทัง้นีก้ารเขา้ใจอารมณ์ของผูเ้ขา้รว่มการวิจยันัน้ คือการท่ี
บุคคลสามารถแยกแยะอารมณ์ท่ีเกิดขึน้กับตนเองไดว้่าอารมณ์ท่ีเป็นอยู่นั้นเกิดจากสาเหตุใด 
ปัญหาใด และเม่ือบุคคลเกิดความเขา้ใจในอารมณ์ไดแ้ลว้จะไม่ส่งผลต่อการเกิดอารมณ์อ่ืน ๆ 
ตามมา พรอ้มทัง้สามารถเกิดการยอมรบัตอ่อารมณต์นเองไดง้่ายขึน้ 

“...คือการทีผ่มเกิดอารมณ์บางอย่างแล้วผมบอกได้ว่ามันคืออะไร แล้วมันไม่ได้ท าให้ผมรู้สึก
สับสนหรือเครียดไปกับมันอีก เออกูเกลยีดมึงจบ มนัเหมือนเป็นอารมณ์ทีท่  าใหผ้มไม่รูส้กึหงดุหงิดไปกบัมนั 
แบบเออกูรูแ้ลว้ เขา้ใจ จบ แยกยา้ยประมาณนี”้ (A5) 

“...การเขา้ใจอารมณ์ของหนูมนัคือการบอกกับตัวเองได้ว่าตัวเองรู้สึกยังไงจริง ๆ จรงินีแ้บบจริง
ในแบบของหนูนะ คนอืน่จะเขา้ใจยงัไงไม่รู ้แต่ความรูส้กึของเรามนัเป็นแบบนี ้เรารู้สึกแบบนี ้เรายอมรับแบบ
นี ้ซึง่จริงมัย้หนูก็ไม่รู้อ่ะ แต่มันท าให้หนูรู้สึกสบายใจถ้าหนูจะเข้าใจแบบนั้น รูส้กึแบบนัน้ส าหรบัหนู หนู
ว่ามนัคอืการเขา้ใจอารมณข์องหนูแลว้” (A4) 

3. การยอมรับต่ออารมณท์ีเ่กิดขึน้ 
การยอมรบัตอ่อารมณท่ี์เกิดขึน้ คือการท่ีบุคคลสามารถยอมรบัตอ่อารมณท่ี์

เกิดขึน้กับตนเองได ้เม่ือตอ้งเผชิญกับสภาวะอารมณท์างลบท่ีไม่พึงประสงค ์เช่น การท่ีบุคคลไม่
รูส้ึกผิดหรือไม่โกรธเม่ือตอ้งเผชิญกบัความรูส้ึกหรืออารมณด์า้นลบท่ีเกิดขึน้กับตนเอง รวมทัง้การ
ยอมรบัว่าอารมณท่ี์เกิดขึน้กับตนเองนัน้เป็นสิ่งท่ีสามารถเกิดขึน้ไดก้บัทุกคนไม่ว่าจะเป็นอารมณ์
ทางบวกและอารมณท์างลบ ทัง้นีก้ารยอมรบัตอ่อารมณท่ี์เกิดขึน้ของผูเ้ขา้รว่มการวิจยันัน้ คือการ
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ท่ีบุคคลรบัรูไ้ดว้่าอารมณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขัน้กับตนเองนัน้ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์ทางบวกหรืออารมณ์
ทางลบ เป็นสิ่งท่ีสามารถเกิดขึน้ไดก้ับทุกคน จึงสามารถยอมรบัต่ออารมณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้กับ
ตนเองได ้

“...ส าหรบัหนู หนูมองว่าไอ้เรือ่งไม่ดีเรือ่งร้าย ๆ มันเกิดขึน้กับทุกคนอยู่แล้วแต่เหมือนแบบคนที่
เป็นโรคซึมเศรา้เหมือนหนูจะเป็นเหมือนภูมิอ่อนแอกว่าคนอื่น คือเหมือนแบบเออคือหนูมองจากตวัเองนะคือ
แบบ ตอนทีไ่ม่เป็นเลยอ่ะคือเรือ่งแค่นีก้็จะแบบเออก็ลม้แลว้ก็ลกุได ้แต่พอช่วงทีเ่ป็นหนกัโรคซึมเศรา้เหมือนลม้
แลว้ก็จะไม่มีแรงลกุเลยประมาณนัน้ คือแบบเรือ่งเดียวกนัแต่เหมือน เหมือนร่างกายเหมือนคนภูมิตกประมาณ
นัน้ พอหนูคดิอย่างนีม้นัก็ยอมรบัเขา้ใจพวกอารมณ ์ความคดิทีม่นัเกิดกบัหนูมากขึน้” (A4) 

นอกจากนีก้ารยอมรบัอารมณ์ยังเป็นการยอมรบักับอารมณ์ทางลบ หรือ
อารมณท่ี์ไม่เหมาะสมท่ีเกิดขึน้กับตนเองได ้แมว้่าอารมณท์างลบท่ีเกิดขึน้นัน้จะเป็นอารมณท่ี์ไม่
เหมาะสมหรือไม่ถูกตอ้งตามมมุมองหรือวตันธรรมในสงัคมไทย เช่น การรูส้ึกว่าเกลียดพ่อแม่ ซึ่ง
วฒันธรรมไทยอาจมองวา่เป็นเรื่องท่ีไมเ่หมาะสมท่ีลกูจะรูส้กึเชน่นัน้กบัพอ่แม ่

“...แต่ส าหรบัผม ถ้าผมรู้สึกเกลียด ผมก็คงบอกว่าเกลียด เพราะว่าผมไม่ค่อยอะไร หนึ่งโดย
สว่นตวัแลว้ผมไม่ค่อยสนใจเรือ่งวฒันธรรมเท่าไหร่ ผมมองว่ามนัเป็นเรือ่งทีแ่บบว่าหลอกลวงอ่ะ (A1) 

“...ผมรูส้กึว่าพอ่แม่ก็ เราทุกคนถ้าเกิดเจอพ่อแม่ทีไ่ม่ดีจริง ๆ ก็มีสิทธ์ิทีจ่ะเกลียดพ่อแม่ตัวเอง
ได ้เพราะว่าผูใ้หญ่หลาย ๆ คนก็ไม่ไดด้ทีกุคน” (A1) 

“...การจะเกิดความรู้สึกแบบนั้นมันก็ต้องเป็นเรื่องที่ปกติอยู่แล้ว ผมรูส้ึกว่าถา้คนเราไม่มี
อารมณ ์ไม่มีความรูส้กึมนัก็ไม่ไดเ้รยีกว่าชีวติ จะเกลยีดพอ่แม่ เกลยีดครู ผมว่าเป็นเรือ่งปกตมิาก ๆ” (A1) 

4. การควบคุมพฤตกิรรมหุนหันพลันแล่น 
การควบคมุพฤติกรรมหุนหนัพลนัแล่น คือการท่ีบคุคลสามารถจดัการความ

ฉนุเฉียว อดกลัน้ตอ่แรงกระตุน้ และควบคมุพฤติกรรมในการแสดงออกท่ีเหมาะสมตอ่สถานการณ์
ตา่ง ๆ เม่ือเกิดสภาวะอารมณท์างลบ โดยไม่แสดงพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมตามความตอ้งการหรือ
แรงกระตุน้ภายในของตนเอง ทัง้นีก้ารควบคมุพฤตกิรรมหนุหนัพลนัแล่นของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั คือ 
ความสามารถของบุคคลในการใชก้ระบวนการคิดก่อนการแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ และการปล่อย
วางจากสิ่งตา่ง ๆ ท่ีท าใหเ้กิดอารมณท์างลบได ้
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“…ก็คือคิดก่อนท า หนูว่าถ้าเราคิดก่อนท าอะไรก็แล้วแต่ มันก็จะช่วยให้เราไม่ได้แสดง
พฤติกรรมอะไรที่มันไม่เหมาะสมออกไป เพียงแต่เราตอ้งคิดใหพ้อดี คิดมากไปก็อาจจะทกุข์ คิดนอ้ยไปก็
อาจจะแย่ได”้ (A4) 

“...หนูเคยปรีด๊มาก ๆ แล้วก็เหมือนหยุดไปเองเลย หยุดแบบไม่ใส่ใจไม่สนใจอะไร ก็งงตัวเอง
เหมือนกนั แต่คิดว่ามนัเป็นสิ่งที่เราทนมานาน ทนจนทนไม่ไหว แต่ตอนนัน้คือไม่รูจ้ะท ายงัไง หรือท าอะไรไดก้็
เลยเลอืกทีจ่ะหยดุ ไม่พูด ไม่คยุ ไม่ท าอะไรเลย เหมือนปล่อยวาง ท าอะไรไม่ได้ อะไรจะเกิดก็เกิด ช่วงมันก็
ท าอะไรไม่ไดแ้ลว้” (A2) 

“...ผมเป็นคนค่อนขา้งคดิมาก กงัวลทกุเรือ่ง กลวัคนนัน้คนนีจ้ะมองผมยงั คดิยงัไงกบัสิ่งทีผ่ม มนัเลย
เป็นสิ่งทีท่  าใหผ้มไม่ค่อยแสดงอะไรทีจ่ะโวยวายขึน้มา จะเลอืกเก็บมากกว่า มนัเลยไม่ค่อยมีเหตกุารณอ์ะไรทีท่  า
ใหผ้มท าอะไรทีจ่ะเหมือนหนุหนัพลนัแล่นอะไร แต่กลบัใหผ้มรูส้กึว่าก็ดกีว่าท าอะไรโง่ ๆ ออกไป” (A1) 

5. การยดึม่ันในพฤตกิรรมเป้าหมาย 
การยึดมั่นในพฤติกรรมเป้าหมาย คือการท่ีบุคคลมีความมุ่งมั่น ไม่ย่อทอ้ อด

กลัน้ และสามารถจดจ่อกับการท างานต่าง ๆ หรือแสดงพฤติกรรมเพ่ือใหบ้รรลุตามเป้าหมายท่ี
ตนเองตัง้ไวไ้ด ้เม่ือตอ้งเผชิญกบัภาวะของการเกิดอารมณท์างลบ เช่น เม่ือบคุคลเกิดความเครียด
หรือความกดดนัมากเม่ือตอ้งท างานท่ีไดร้บัมอบหมาย แต่ยงัสามารถคงยึดมั่นในเป้าหมายของ
งานท่ีตัง้ไว ้จนสามารถท างานส าเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดี ทัง้นีก้ารยึดมั่นในพฤติกรรมเปา้หมายของ
ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั คือ การท่ีบุคคลมุ่งท างานในงานใดงานหนึ่งจนกว่าจะส าเร็จ ซึ่งตอ้งใชค้วาม
อดทน และการชนะใจตนเองในการท าสิ่งต่าง ๆ เม่ือตอ้งเผชิญกับปัญหาหรือสถานการณ์ท่ีไม่
อยากเจอ ซึ่งเม่ืออดทนและชนะใจตนเองไดแ้ลว้นัน้ก็จะช่วยใหบ้คุคลรูส้ึกภูมิใจท่ีตนเองก็สามารถ
ท าสิ่งตา่ง ๆ ไดส้  าเรจ็  

“…เป็นการชนะใจตัวเอง คือคนเรามันจะมีสิ่งที่มาท าใหเ้รารูส้ึกขีเ้กียจ ไม่อยากท านู่นนี่น ั่น
ตลอดเวลา อย่างหนูบางทีคอืแค่แบบฝนตกก็คอืไม่อยากออกจากบา้นแลว้ บางทกี็ท าไม่วนันีม้นัเศรา้จงัไม่มีใคร
เลย ก็เลยพาลใหไ้ม่อยากท าอะไรเลย ทกุอย่างมันอยู่ทีใ่จเลยค่ะ คิดว่าถ้าเราชนะใจตัวเองได้ทุกอย่างมันก็
ส าเร็จได้ แต่จะดหีรอืไม่ดกี็อกีเรือ่งนะคะ” (A3) 

“...อดทนอย่างเดียวเลยค่ะ อดทนต่อสิ่งที่เราไม่อยากท า หรือสิ่งที่เราไม่อยากเจอ แต่พอ
ส าเรจ็แลว้มนัก็โอเค เหน็ผลลพัธ์มนัก็ช่วยใหโ้อเคไดบ้า้ง เออว่าเราก็ท าไดน้ะ” (A2) 

“...การท าอะไรนาน ๆ แลว้ส าเร็จ ไม่คิดเรือ่งอื่น โฟกัสอยู่ที่เรื่องใดเรื่องหน่ึงได้ จนกว่าเรื่องนั้น
จะเสร็จเป็นเรือ่ง ๆ ไป” (A4) 
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6. การเข้าถงึกลยุทธก์ารก ากับอารมณ ์
การเข้าถึงกลยุทธ์การก ากับอารมณ์ คือการท่ีบุคคลมีแนวทางสามารถ

จดัการควบคมุกบัอารมณข์องตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ โดยการท าใหส้ภาวะอารมณท่ี์ไม่พึง
ประสงคท่ี์เกิดขึน้กับตนเองลดลงหรือหมดไปไดด้ว้ยวิธีการท่ีเหมาะสม รวมทัง้สามารถปรบัตวัให้
เขา้กับสถานการณต์า่ง ๆ ท่ีบคุคลเผชิญได ้ทัง้นีก้ารเขา้ถึงกลยทุธก์ารก ากบัอารมณข์องผูเ้ขา้รว่ม
การวิจยั คือ การท่ีบคุคลมีแนวทางในการจดัการกบัอารมณห์รือปัญหาของตนเอง ซึ่งเป็นแนวทาง
ท่ีบุคคลเลือกใชแ้ตกต่างกัน มีความเฉพาะเจาะจงของบุคคล และเป็นการเลือกใชแ้นวทางการ
ก ากบัอารมณต์ามสถานการณท่ี์แตกตา่งกนัดว้ย 

“…ผมว่าคนเรามันมีแนวทางไม่เหมือนกันอยู่แล้ว บางทวีิธีทีด่ีของอกีคนก็อาจไม่ใชว้ิธีทีด่ขีองผม
ก็ได ้สถานการณ์ต่างกนั ความคิดต่างกนั ไม่มีอะไรเหมือนกนัเลย เพราะงัน้ผมคิดว่ามันเป็นแบบเฉพาะตัว
ของใครของมันมาก ๆ เลย ไม่มีวธีิไหนดทีีส่ดุ” (A5) 

“...คอืมนัท ามาหลายอย่างมากเลยนะพี ่แต่หนูว่าวิธีทีด่ทีีส่ดุของหนูคอืการจัดการกับความคิดของ
ตัวเองก่อน เวลาเกิดปัญหาอะไรขึ้น สิ่งที่หนูท าคือพยายามคิดใหร้อบคอบที่สดุก่อนจะท าอะไร ซึ่งวิธีที่จะ
จัดการกับความรู้สึก กับปัญหามันก็ไม่เหมือนกันก็คิดเป็นเรือ่ง ๆ ไปมากกว่า” (A3) 

“...มนัไม่แนน่อนเลยค่ะ ว่าหนูจะใชแ้นวทางไหนในการจดัการกบัอารมณข์องเรา หนูเชือ่ว่าคนเรามนั
มีทางของแต่ละคนอยู่แลว้ ส าหรับหนูคือถ้าสบายใจก็ท า อะไรท าแล้วไม่สบายก็ไม่ท า” (A2) 

จากข้อมูลข้างตน้จึงท าให้สรุปได้ว่า ความหมายขององคป์ระกอบการก ากับ
อารมณ์ของนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ ตามองคป์ระกอบ 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1) 
การตระหนักรูใ้นอารมณ์ 2) การเขา้ใจอารมณ์ท่ีเกิดขึน้อย่างชัดเจน 3) การยอมรบัต่ออารมณ์ท่ี
เกิดขึน้ 4) การควบคมุพฤตกิรรมหนุหนัพลนัแล่น 5) การยึดมั่นในพฤติกรรมเปา้หมาย และ 6) การ
เขา้ถึงกลยทุธก์ารก ากบัอารมณ ์และน าเสนอรายละเอียด ดงัตาราง 7 
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ตาราง 7 สรุปความหมายขององคป์ระกอบการก ากบัอารมณใ์นนิสิตท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 

องคป์ระกอบ ความหมาย 

องคป์ระกอบท่ี 1 
การตระหนกัรูใ้นอารมณ ์

- การรบัรูค้วามรูส้กึ ความคิด และพฤตกิรรม ณ 
เวลาหนึ่ง 
- การรบัรูส้าเหตขุองการเกิดอารมณ ์

องคป์ระกอบท่ี 2 
การเขา้ใจอารมณท่ี์เกิดขึน้อยา่งชดัเจน 

- เป็นความสามารถในการแยกแยะอารมณท่ี์เกิด
ขึน้กบัตนเอง 

องคป์ระกอบท่ี 3 
การยอมรบัตอ่อารมณท่ี์เกิดขึน้ 
 

- การรบัรูว้า่อารมณท์างบวกและลบเป็นสิ่งท่ี
สามารถเกิดขึน้ไดก้บัทกุคน 
- การยอมรบัตอ่สถานการณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองได ้

องคป์ระกอบท่ี 4 
การควบคมุพฤติกรรหมหนุหนัพลนัแลน่ 

- เป็นความสามารถในการคิดก่อนท าพฤตกิรรม
ตา่ง ๆ  
- การรูจ้กัปล่อยวางตอ่สถานการณท่ี์เผชิญ 

องคป์ระกอบท่ี 5 
การยึดมั่นในพฤตกิรรมเปา้หมาย 
 

- เป็นความสามารการอดทนท าในสิ่งท่ีไมช่อบให้
บรรลผุลส าเรจ็ 
- เป็นความสามารถในการชนะใจตนเองในการ
ท างานตา่งๆ 
- การมุง่ท  างานในงานใดงานหนึ่งจนส าเรจ็ 

องคป์ระกอบท่ี 6 
การเขา้ถึงกลยทุธก์ารก ากบัอารมณ ์
 
 

- เป็นแนวทางก ากบัอารมณท่ี์มีความ
เฉพาะเจาะจงของบคุคล 
- เป็นแนวทางก ากบัอารมณท่ี์ขึน้อยู่กบั
สถานการณท่ี์บคุคลก าลงัเผชิญ 
- เป็นแนวทางท่ีท าใหบ้คุคลเกิดความสบายใจ 

 
ตอนที ่3 การพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการทีม่ีต่อการก ากับอารมณ ์

การวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพเพ่ือศกึษาแนวทางการก ากบัอารมณอ์ารมณข์องนิสิต
ระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ เพ่ือน าแนวทางการก ากบัอารมณด์งักล่าวนีไ้ปใชใ้นการพฒันา
โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการฯ เพ่ือใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้โดยผลการวิเคราะหข์อ้มูลพบว่า  
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ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัไดใ้หข้อ้มลูเก่ียวกบัแนวทางของการก ากบัอารมณข์องตนเองเม่ือมีภาวะซึมเศรา้
ไว ้ดงันี ้

1. การตระหนักรู้ในอารมณ ์
แนวทางการตระหนักรูใ้นอารมณ์ของผูเ้ขา้ร่วมการวิจัย คือการท่ีผูเ้ขา้ร่วม

การวิจยัพยายามหาเหตผุลท่ีส่งผลใหต้นเองเกิดอารมณต์่าง ๆ รวมถึงการท าใหต้นเองมีอารมณ์ 
ท่ีนิ่งขึน้เพ่ือใหส้ามารถตระหนกัรูแ้ละเขา้ใจสาเหตขุองการเกิดอารมณไ์ด ้ 

“...ก็คือถา้เราโกรธ ก็เหมือนพยายามลืมว่าเราโกรธ แต่ถา้พอเราโกรธ ก็พยายามรู้ว่าตอนนี้เรา
โกรธอยู่นะ แล้วก็พยายามหาเหตุผลว่าเพราะอะไร มนัก็ท าใหเ้ราเขา้ใจอารมณเ์รามากขึน้” (A2)  

“...หนูรูส้กึว่าพออารมณ์เรานิ่งขึน้ รูต้วัว่าท าอะไรอยู่แลว้มนัก็กลบัมามีอารมณ์ที่ปกติขึ้นเฉย ๆ ค่ะ 
มันคือการรู้ว่าเรารู้สึกอะไร คิดอะไร และก าลังจะท าอะไรอยู่” (A3) 

โดยเลือกใชว้ิธีการนั่งสมาธิ ซึ่งสามารถช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัสามารถตระหนกัรูอ้ยู่
กบัอารมณ ์ความคิด และพฤติกรรมของตนเองไดม้ากขึน้ 

“…เวลาทีรู่ส้ึกไม่ดี หรือรูส้กึสบัสนอะไรบางอย่าง ก็จะเลือกอ่านหนังสือธรรมะ หรือน่ังสมาธิ ก็
ช่วยไดบ้า้ง” (A3) 

“…ก็จะอ่านหนังสือธรรมมะ น่ังสมาธิ” (A2) 

“…ง่ายสุดคือการน่ังสมาธิ อยู่กับตัวเอง ให้เวลากับตัวเองบ้างน่ิง ๆ ไม่ต้องคิดอะไรซักแป็บ 
พอนิ่งได ้ไปต่อมนัก็ง่ายขึน้” (A4) 

“…พยายามอยู่กับตัวเองให้มากทีสุ่ด คือไม่ต้องกังวลสิ่งทีเ่กดิไปแล้ว หรอืสิ่งทีจ่ะเกิดในอนาคต 
ตอนนีต้อ้งท าอะไร มีอะไรตอ้งท า มีอะไรที่ยงัไม่ไดท้ า อะไรแบบนีก้็เหมือนเป็นการฝึกอย่างนึง จะไดไ้ม่ตอ้ง
เครยีดเกิดไป” (A1) 

2. การเข้าใจอารมณท์ีเ่กิดขึน้อย่างชัดเจน 
แนวทางการเขา้ใจอารมณท่ี์เกิดขึน้อย่างชัดของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั คือการท่ี

บคุคลใชเ้วลาในการพิจารณาอารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองในช่วงระยะเวลาหนึ่ง เพื่อใหอ้ารมณท่ี์เกิด
ขึน้กับตนเองมีความชัดเจนขึน้ เน่ืองจากอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ในช่วงแรก ณ เวลาท่ีต้องเผชิญกับ
สถานการณ์หรือภาวะกดดัน อาจเป็นแค่อารมณ์ท่ีเกิดขึน้อย่างกะทันหันซึ่งอาจมีระดับความ
รุนแรงหรือเขม้ทางอารมณส์งู ซึ่งอาจไม่ใช่อารมณห์รือความรูส้ึกท่ีมีตอ่บคุคลหรือสถานการณน์ัน้
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จรงิ ๆ จงึตอ้งใชร้ะยะเวลาเพ่ือใหค้วามเขม้หรือความรุนแรงทางอารมณไ์ดล้ดลงก่อนจงึจะสามารถ
เขา้ใจอารมณค์วามรูส้กึของตนเองท่ีมีตอ่บคุคลหรือสถานการณน์ัน้ ๆ ไดอ้ยา่งชดัเจนมากขึน้ 

“...มนัไม่ไดท้กุสถานการณ์อ่ะ มนัมีสถานการณ์ทีแ่บบว่าเราก็ยงัไม่ยอมรบั แต่ว่าหลงั ๆ เนีย่รูส้กึว่า
พอเวลาผา่นไป จรงิ ๆ ผมอ่ะเรว็พอเวลาชั่วโมง สองชั่วโมง ผมเป็นแบบเวลาอารมณ์ขึน้มันจะขึน้เร็ว มันจะ
ปร๊ีดเร็วแต่ว่าพอลงมันจะลงเร็วมาก สองสามช่ัวโมงก็จะลงแล้ว แบบว่ามันก็จะเร่ิมมองความเป็นจริง
ว่าแบบ เออมันเกิดอะไรขึน้แล้วมันมีเรือ่งถกูเรือ่งผิดจริงหรือเปล่า หรือมันเป็นแค่อะไรทีม่าจีจุ้ดเราไม่
พอใจ คือหลังจากตอนนัน้อ่ะก็คอืแบบมันก็จะเร่ิมแบบ ตอนในเหตุการณ์ก็จะเหมือนไม่ยอมรับ แต่พอ
หลังจากเหตุการณ์ก็จะเร่ิมรู้แล้วว่าเราโกรธมากเพราะอะไร ซ่ึงเคา้ไม่ไดผ้ิด เราก็ไม่ไดผ้ิด หรือว่าเป็น
ความผดิของเรา หรอืเป็นความผดิของใครก็ไม่รู ้ไม่ไดเ้ป็นความผดิของเราสองคน คือมนัก็ไม่ไดแ้บบเดีย๋วนัน้ที่
เราจะเขา้ใจตวัเรานะ แต่สดุทา้ยแลว้ไปซกัพกันงึอ่ะพอทกุอย่างมนัเริ่มนิ่ง ผมว่ามนัก็มองอะไรไดโ้อเคขึน้ และผม
ไม่กลบัไปคดิต่อ” (A5) 

รวมถึงการสามารถแยกแยะได้ว่าอารมณ์ท่ีเกิดขึน้กับตนเองนั้นเกิดจาก
สาเหต ุหรือสถานการณใ์ด ท่ีส่งผลกบัอารมณน์ัน้ ๆ ซึ่งท าใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัสามารถเขา้ใจและ
ยอมรบัอารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองได ้

“...ตอนนัน้ก็จะรูส้กึว่าแบบเออมนัแย่จริง ๆ เหมือนแบบมนัมืดไปหมดเลย แต่ว่าแบบพอพยายาม
แยกแยะหนูก็จะบอกว่ามนัไม่ใช่ แบบมนัมีทางออก พอแยกแยะได้มันก็เข้าใจอะไรชัดขึน้ แบบเออท าไม
เราถึงรู้สึกอย่างนี ้มันเป็นเพราะอะไร ปัญหามันคืออะไร แล้วมันก็เข้าใจเข้าใจอารมณ์เราได้ง่ายขึน้” 
(A4) 

นอกจากนีก้ารเขา้ใจอารมณย์งัเกิดจากการท่ีผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัไดพู้ดคุยกับ
เพ่ือน หรือบุคคลอ่ืน ๆ ท่ีผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัสามารถพูดคยุเพ่ือถ่ายทอดเรื่องราวและปัญหาท่ีเกิด
ขึน้กับตนเองได ้ซึ่งการพูดคยุกับบุคคลอ่ืนดงักล่าว ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมการวิจยัไดเ้ขา้ใจอารมณแ์ละ
ความคิดของตนเองมากขึน้ รวมทั้งสามารถได้มุมมองการมองเห็นถึงสาเหตุของปัญหาและ
อารมณต์า่ง ๆ ไดดี้ยิ่งขึน้ดว้ย 

“…บางททีีเ่หมือนแบบขา้งในอารมณม์นัเตม็ไปหมด แบบพอไดพู้ดกบัคนอืน่อะไรอย่างเนีย้มนัเหมือน
มนัไดป้ลดปล่อยออกมา แลว้เหมือนบางทพีอไดพู้ดออกมา เหมือนใหต้วัเองไดฟั้งดว้ยแลว้มนัก็แบบท าใหต้วัเอง
ไดเ้หมือนเขา้ใจตวัเองมากขึน้ดว้ยวา่แบบบางทีแบบเหมือนบางทีหนูรู้สึกแบบสับสนมาก ๆ อย่างเนีย้แล้ว
เหมือนพอได้น่ังคุยกับเพื่อนแล้วเหมือนกับมันก็ช่วยในการให้เข้าใจว่าจริง ๆ แล้วท าไปเราถึงรู้สึก
แบบนี ้โดยทีแ่บบสมมติว่าไม่ไดพู้ดออกมาแบบคิดอยู่อย่างเดียวมนัแบบ มนัเหมือนวนเวยีนอยู่ทีเ่ดมิประมาณ
นัน้อ่ะค่ะ” (A4) 
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“…การมีคนรับฟังเรา มีคนรบัฟังทีเ่ราพูด พยายามเขา้ใจสิ่งทีเ่ราเจออยู่ตอนนี ้มนัเลยท าใหแ้บบเรา
รูส้ึกว่าไดป้ล่อยความเครียด ปล่อยเอาของเสียออกจากร่างกาย ...ผมคิดว่าการที่มีคนเข้าใจมันเป็นเรื่อง
ส าคัญ ...มันเหมือนพอเราได้ระบาย มันก็อาจจะเห็นอะไรบางอย่างด้วยตัวเองด้วย” (A1) 

“…การพูดคยุกบัเพือ่นสนทิ ...ก็เหมือนแบบอย่างนอ้ยก็มีคนฟัง แลว้บางทเีพือ่นก็จะคอยบอก บางที
เคา้คดิอย่างนีห้รอืเปล่า คิดอย่างนัน้หรอืเปล่าเคา้ถงึท าอย่างนี ้แบบท าใหเ้ราโอเคเราไม่โกรธเคา้แลว้ อาจจะได้
มุมมองอืน่ ๆ จากเพือ่นท าใหเ้ราบางทกี็คดิไดแ้ลว้ก็หายโกรธเคา้อะไรอย่างเนีย้” (A2) 

3. การยอมรับต่ออารมณท์ีเ่กิดขึน้ 
แนวทางการยอมรบัตอ่อารมณท่ี์เกิดขึน้ของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั คือการท่ีบคุคล

สามารถยอมรบัตอ่สถานการณท่ี์เป็นปัญหากบัตนเองได ้ซึ่งส่งผลใหเ้กิดการยอมรบัต่ออารมณท่ี์
เกิดขึน้กบัปัญหานัน้ไดไ้ดพ้รอ้มทัง้สามารถคน้พบแนวทางการแกปั้ญหาไดช้ดัเจนขึน้ 

“…คือส าหรบัหนูเหมือนมนัตอ้งเผชิญตวัเองประมาณนัน้ คือเหมือนแบบว่า คือหนูเขา้ใจว่ามนัยาก 
คอืจริง ๆ แลว้เหมือนแบบมีเพือ่นอยู่เหมือนกนัทีห่นูรูส้กึว่าเคา้มีปัญหาตรงนัน้ แลว้เหมือนก็พยายามคยุกบัเคา้
แลว้ก็เหมือนรูว้่าเคา้ก็เหมือนมองไม่เห็น ทัง้ที่คนขา้งนอกเห็นหมดเลย คือหนูก็หนูรู้สึกว่าถ้ามันมีปัญหา
แบบอย่างแรกเลยก็คือต้องยอมรับก่อนว่าแบบว่ามันเป็นปัญหาแลว้ปัญหาตวันัน้กจ็ะแบบอยูข่า้งในตวัเรา
ไม่ใช่สิ่งทีค่นอืน่ท า ก็เลยเจอเพือ่นคนนีก้็เลยเขา้ใจว่าแบบเออมนัยากนะโดยเฉพาะส าหรบับางคนทีเ่คา้แบบไม่
เหน็ปัญหาตรงนีจ้รงิ ๆ” (A4) 

นอกจากนีแ้นวทางของการยอมรบัอารมณ์ ยังเกิดจากการเปล่ียนแนวคิด
มมุมองท่ีมีตอ่สถานการณท่ี์ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัก าลงัเผชิญอยู ่หรือพฤตกิรรมท่ีสง่ผลใหผู้เ้ขา้รว่มการ
วิจยัรูส้ึกไม่ดีต่อตนเองใหเ้ป็นแนวคิดมุมมองในเชิงบวกมากขึน้ รวมทัง้การใชเ้วลาอยู่กับตนเอง 
เพ่ือใหต้นเองไดมี้เวลาในการพิจารณากับอารมณค์วามรูส้ึกของตนเองไดช้ดัเจนและยอมรบักับ
อารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองไดม้ากขึน้ 

“…ประมาณว่าเวลาที่เราพักแล้วเราเร่ิมรู้สึกไม่ดีว่า เฮ้ยท าไมเรือ่งแค่นีต้้องพักไรเงีย้ มนัก็จะ
เป็นอีกตวันึงที่แบบอยู่เป็นเพื่อนเราอ่ะ แบบประมาณว่า เฮย้ไม่เป็นไร พกัแค่นีม้ันก็ มนัก็พกัไดป่้าวว่ะ อะไร
นัน้อ่ะ แลว้ก็แบบไหน ๆ มนัก็พกัไปแลว้อ่ะ เออ พอจะไปมองเวลาทีม่นัผา่นมาอ่ะมนัก็เสยีเวลา แลว้มนัยงัไงอ่ะ 
เรามองแค่มันเสียเวลาแล้วมันได้อะไรขึน้มา มองแค่มันเสียเวลามันก็รู้สึกผิดป่ะ แต่ถ้าเรามองเป็นการ
พักผ่อนมันก็เป็นสิ่ งที่ดี เราก็จะรู้สึกดีขึ ้นมา การพักมันก็จะไม่สูญเปล่าอะไรประมาณเนี้ย มันก็
พยายามมองให้เป็นแง่ดีมากขึน้หนอ่ยอะไรประมาณนีอ่้ะค่ะ” (A3) 
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“…ผมคดิมาซกัพกันงึแลว้แหล่ะตัง้แต่ทีเ่จอปัญหา คอืก่อนหนา้เนีย้ ก่อนทีผ่มจะไปคยุกบัอาจารยจิ์ต
เวชตัง้แต่ปี 3 ผมคิดว่าเป็นอย่างทีบ่อกอ่ะ แบบคนไทยแบบทีพ่ีว่่าอ่ะ เหมือนแบบว่า คือเราไม่ไดอ้ยู่กบัอารมณ์
ปัจจุบนัของตนเอง เราไม่ไดย้อมรบัว่าในใจลึก ๆ เราเป็นยงัไง คือจะพูดยงัไงดีอ่ะ ไม่ตอ้งเป็นอารมณ์โกรธหรือ
อะไร เป็นอารมณ์ guilty ก็เหอะ คือบางทีเรายงัรูส้ึกว่าเราพูดไงดี เรารูส้ึกว่ามันไม่ตรงกับความเป็นจริงอ่ะ 
เหมือนเราพยายามจะ depress อะไรบางอย่างเพือ่ใหเ้ราไม่รูส้กึผดิอ่ะ อนัเนีย้ผมก็เป็น เช่น แบบเหมือนเวลา
เราท าพลาดเราอะไรซกัอย่างเนีย้ เราจะค่อนขา้งเอ่อเราก็รูว้่าเราท าพลาด รูว้่าเราท าผดิแหล่ะแต่คือเหมือนในใจ
มนัจะพยายาม เหมือนจะพยายามจะ skip ตรงนัน้ไป เอย้คราวหนา้เอาใหม่ คือโดยทีเ่รายงัไม่ได ้accept เลย
ว่าเออเราท าพลาด เหมือนจะแบบท าใหม้นัหายไปเรว็ทีส่ดุ แต่หลงัตอนปี 3 ผมว่าผมเจออาจารยท์ีค่่อนขา้งทีจ่ะ
ถูกกบัผมมาก คือคุยดว้ยแลว้ผมโอเคมาก ๆ เหมือนเคา้พูดใหเ้ราเหมือนอยู่กบัอารมณ์ปัจจุบนันัน้ ๆ คือถ้า
สมมติเราท าพลาดก็บอกเออมันพลาดไปแล้ว ไม่ได้เปลีย่นมันเป็นความกังวล แต่เปลีย่นเป็นคราวหน้า
จะท ายังไง เหมือนยอมรับให้ได้ก่อน แลว้สมมติเราเกิดอะไรก็ไดเ้ช่น เราเศรา้ แบบสมมติเราไปเจอ
เหตุการณ์อะไรมาเราไม่โอเค เราเศร้า เราก็ขออยู่กับตัวเอง เหมือนกับว่าเออคือตอนนีเ้ราไม่โอเค เรา
เศร้าอะไรอย่างเนีย้ คือประมาณไม่ได้แบบว่าพยายามเบี่ยงเบนความสนใจ ไม่ใช่แบบทือ่ ๆ อ่ะอยู่ดี ๆ 
ไม่คิดถงึมัน อาจารย์บอกว่ามนัเป็นไปไม่ไดใ้หอ้ยู่กบัตวัเอง คือใหรู้ว้่าตวัเองเป็นยงัไง หรือบอกคนอื่นให้รู้ว่า
ตัวเองเป็นยังไง คนอื่นจะได้รู้ คนอื่นจะได้เข้าใจ ไม่ใช่มาน่ังเก็บกดมันเอาไว้ บางทีผมรู้สึกหลัง ๆ เรา
เหมือนยอมรับสิ่งที่ตัวเองเป็น อารมณ์ที่ตัวเองเป็นได้มาก เวลาเราโกรธอาจารย์ โกรธมาก ๆ อะไรอย่าง
เนีย้ เราแบบเราก็รูส้กึว่าโกรธเพราะอะไร โกรธจริง ๆ นะ แต่ว่าแบบก็คอืแบบมนักลายเป็นว่าจบเรว็ขึน้ มนัก็จบ 
พรุ่งนีก้็หาย ไม่ใช่แบบแต่ก่อนคิด แบบโกรธแม่งเอย้จะโกรธไดย้งัไงว่ะเป็นคนใหค้ะแนนอะไรอย่างเนีย้ เออมนัก็
ดขีึน้นะผมว่าเหน็ดว้ยมาก ๆ เลยเรือ่งเนีย้” (A5) 

4. การควบคุมพฤตกิรรมหุนหันพลันแล่น 
แนวทางการควบคมุพฤติกรรมหนุหนัพลนัแล่นของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั คือการ

ท่ีผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยเลือกออกมาจากสถานการณ์ท่ีเผชิญอยู่ ณ ตรงนัน้เพ่ือให้อารมณ์ทางลบท่ี
เกิดขึน้อย่างรุนแรงอยู่ ณ ขณะนั้น ไดส้งบหรือเย็นลงก่อนท่ีจะกลับไปพูดคุยหรือแก้ปัญหาใน
ภายหลงัไดอ้ยา่งเหมาะสมโดยปราศจากอารมณท์างลบท่ีรุนแรง 

“…ก็คือถา้คยุแลว้หนูรูส้กึเริ่มหงดุหงิด หนูก็จะแบบพยายามแบบหนีออกมาประมาณนัน้ แบบ
ให้ตัวเองได้ออกมาแล้วก็ให้อารมณ์เยน็ก่อนแล้วเหมือนค่อยกลับไปคุยพรุ่งนีใ้หม่” (A4) 

นอกจากนี้แนวทางในการควบคุมพฤติกรรมหุนหันพลันแล่น คือการท่ี
ผู้เข้าร่วมการวิจัยเลือกพูดคุยหรือเผชิญหน้ากับสถานการณ์ท่ีส่งผลต่อการเกิดอารมณ์หรือ
พฤติกรรมทางลบของผู้เข้าร่วมการวิจัยนั้น เป็นการช่วยให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้รูส้ึกถึงการ
ปลดปล่อยไม่ตอ้งเก็บมากดดนัหรือคิดไปเองคนเดียว แตท่ัง้นีอ้าจขึน้อยู่กบัสถานการณห์รือบคุคล
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ท่ีก าลงัเผชิญหนา้อยู่ ณ ขณะนัน้ ว่าสามารถพดูออกไปไดห้รือไม่ เพราะการพดูออกไปโดยตรงใน
บางครัง้อาจสง่ผลเสียกลบัมาได ้

“…ก็คอืถา้เป็นตอนก่อน ก็เหมือนบางทหีนูก็จะเงยีบ ๆ ใส ่ก็คือเหมือนก็จะค่อย ๆ หายไปเองค่ะ แต่
ถา้เป็นตอนนีก้็คือคุยเลยอะไรเงีย้ค่ะ ...ก็คือมันก็ไม่แน่นแล้วอ่ะค่ะ มันก็ไม่กลับมาคิดคิดคิดคนเดียว 
เหมือนเราได้พูดออกไปแล้ว” (A2) 

“…คือผมจะเป็นคนเทสโฮลด์ค่อนขา้งสูง แต่ถา้คนไปแตะถึงตรงนัน้แลว้อ่ะมนัจะขึน้ คือค่อนขา้งจะ
ทนอะไรพอสมควรแต่ถา้คนพาไปถึงจุดนัน้แลว้อ่ะจะขึ้นเร็วมาก แต่วิธีการของผมคือตอนนัน้ถ้าพูดได้ ถ้าพูด
ตรง ๆ ได้ก็พูดเลย แล้วก็อาจจะอ่ะแยกย้าย เหมือนไปอยู่กับตัวเอง ออกจากเหตุการณ์นั้นก่อนแลว้
ผมอ่ะจะลงเรว็มากแป็บเดยีวหายประมาณนัน้ ชั่วโมงสองชั่วโมง” (A5) 

5. การยดึม่ันในพฤตกิรรมเป้าหมาย 
แนวทางการยึดมั่ น ในพฤติกรรม เป้ าหมายของผู้ เข้าร่วมการวิจัย 

ประกอบดว้ย 4 แนวทาง ไดแ้ก่ 1) การเขียนบนัทึกประจ าวนั 2) การตัง้เปา้หมายการเรียนรู ้3) การ
ขอความช่วยเหลือจากผู้อ่ืน และ 4) การเลือกเผชิญหน้ากับปัญหามากกว่าการหลีกหนี ซึ่ง มี
รายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

5.1 การเขียนบันทกึประจ าวัน 
การยึดมั่นในพฤติกรรมเปา้หมายของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั คือการเขียน

บนัทึกประจ าวันโดยระบุสิ่งท่ีตอ้งท าในแต่ละวันว่ามีอะไรท่ีตอ้งท าบา้ง โดยการตัง้เป้าหมายท่ี
ตอ้งการท าในแต่ละวัน ซึ่งอาจมีการก าหนดเป้าหมายไวเ้ป็นรายวนั รายสัปดาห ์หรือรายเดือน 
เน่ืองจากเม่ืออยู่ในสภาวะของโรคซึมเศรา้นัน้จะท าใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัรูส้ึกไม่มีแรง ไม่อยากท า
กิจกรรมใด ๆ เลย แมว้่าจะเป็นกิจกรรมท่ีผูเ้ขา้รว่มการวิจยัชอบท าก็ตาม การตัง้เปา้หมายโดยระบุ
สิ่งท่ีต้องท าไว้จะท าให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย รู ้ว่าตนเองต้องท าอะไรบ้างในแต่ละวัน ซึ่งถ้าหาก
ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัสามารถปฏิบตัิตามเปา้หมายท่ีตัง้ไวไ้ดแ้มจ้ะเป็นเปา้หมายเพียงแคเ่พียงเล็กนอ้ย
ก็อาจส่งผลใหผู้เ้ขา้ร่วมการวิจยัรูส้ึกภาคภูมิใจตนเองมากขึน้ดว้ยหากท าตามเป้าหมายไดส้  าเร็จ 
หรือแม้หากว่าไม่ส  าเร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไว้แต่อย่างน้อยก็ถือเป็นการเริ่มต้นท่ีจะได้ท าตาม
เป้าหมายท่ีตัง้ไว ้ก็อาจท าใหผู้เ้ขา้ร่วมการวิจัยมีก าลังใจในการท าตามเป้าหมายต่อไปไดเ้พราะ
อยา่งนอ้ยก็ไดเ้ริ่มตน้ท าไปบา้งแลว้ 

“…ตอนนัน้คือเหมือนแบบ คือหนูรูต้วัว่าเวลาที่เหนื่อย เวลาที่เป็นมาก ๆ เนี่ยหนูก็จะแบบไม่ค่อย
อยากท างานเท่าไหร่อะไรแบบเนีย้ เหมือนจะไม่มีแรงจะท า ปกตกิ็เลยจะมีเหมือนแบบ เหมือน Journal อ่ะค่ะที่
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หนูต้องเขียนทุกวันว่าวันนี้หนูต้องท าอะไรบ้าง แล้วก็ภายในอาทิตย์นี้ต้องท าอะไรให้เสร็จ แล้วก็
เหมือนตัง้ goal ไว้ว่าต้องท าต้องท าประมาณนั้นอ่ะค่ะ” (A4) 

“…ไอท้ีห่นู Journal ของหนูอนันัน้ก็มาจากคณุหมอทีเ่คยแนะน าเหมือนกนั เพราะว่าแบบเหมือนยงั
เรยีนอยู่อย่างเนีย้แลว้เหมือนกบัว่าหยดุยงัไงก็หยดุไม่ไดอ้ะไรประมาณเนีย้ ก็เลยเหมือนแบบว่าจะไดม้ีตัง้ Goal 
ไวแ้บบว่าวนันีต้อ้งท าอะไรอย่างเนีย้แลว้เหมือนแบบคือเคา้ก็บอกว่า เหมือนว่าถา้ไม่อยากท าก็ใหเ้ลกิท าไปก่อน
ประมาณนัน้ เหมือนพยายามแทนทีจ่ะเหมือนกบัว่า คอืเวลาเป็นมาก ๆ มนัเหมือนจะไม่มีแรงในการทีจ่ะตอ้งมา
อ่านหนงัสอืเป็นชั่วโมงอะไรอย่างเนีย้ค่ะ จะเหมือนกบัเคา้ก็จะบอกว่า ใหบ้อกตวัเองว่าเอานะอ่านซกั 5 นาที
ก่อนประมาณนัน้ ก็เหมือนมันก็จะแบบนั่งอ่านไปได ้5 นาทีแลว้ก็แบบ อีกซัก 5 นาทีอะไรประมาณนัน้ค่ะจะ
แบบเหมือนมีแรงพอทีจ่ะไดท้ าในเรือ่งเลก็ ๆ อะไรอย่างเนีย้ค่ะ แบบเอาเรือ่งเลก็ ๆ มาต่อ ๆ กนั อะไรประมาณ
เนีย้ ...ตอนนัน้คือที่คยุกบัคณุหมอดว้ยเคา้เขา้ใจว่าพอมาเรียนในจุดนีเ้หมือนมนัมีแรงกดดนัเยอะ แบบว่าเรา
ตอ้งสอบไดเ้กรดเท่านี ้เราตอ้งแบบไดเ้กรดดีประมาณนัน้ แลว้บางทมีนัแบบไม่ไหวอ่ะค่ะ เหมือนแบบแรงกดดนั
มนัมาก ๆ จนไม่ไหว แต่เหมือนเคา้ก็บอกว่าก็เอาเท่าทีท่  าไดอ้ะไรประมาณนัน้ เคา้เหมือนแบบบางทีแรงกดดนั
มนัเยอะมากจนรูส้กึว่าไม่อยากท าเพราะว่าแบบรูว้่าตวัเองท าออกมาไดด้ีมาก ๆ ไม่ไดป้ระมาณนัน้ เหมือนคณุ
หมอเคา้ก็บอกว่าก็ไม่เป็นไรก็ท าเท่าทีท่  าได ้เคา้บอกว่าแบบสมมติว่า อา้วอาบน า้ไม่ไหวอย่างนอ้ยก็ไดล้า้งหนา้
แปรงฟันก็ยงัดปีระมาณนัน้อ่ะค่ะ” (A4) 

“…เหมือนแบบว่าถา้วนันงึเราก าหนดวา่เราตอ้งท าอะไรบา้ง แลว้เราเหมือนท าส าเรจ็ไปทลีะอย่าง มนั
เหมือนเวลาเราคิดอะไรก็จะคิดเยอะอย่างเนีย้ มนัมีอะไรต่อไปว่าเราตอ้งท าอะไร มนัก็เหมือนเรามีเป้าหมายอ่ะ 
มนัก็โอเค มนัก็ไม่ตอ้งเอาเวลาเราไปท าอย่างอืน่มนัก็ไม่ตอ้งเสยีเวลาคดิ” (A5) 

5.2 การตั้งเป้าหมายการเรียนรู้ 
เน่ืองจากผูท่ี้อยู่ในภาวะของโรคซมึเศรา้นัน้ มกัจะมีภาวะของอารมณ์

ทางลบหรือรู ้สึกกดดันจากสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ง่าย หากไม่ส  าเร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้
โดยเฉพาะในดา้นการเรียนหรือการท างานท่ีผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยซึ่งเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรีไม่
สามารถหลีกเล่ียงได ้ดงันัน้ในการตัง้เป้าหมายท่ีอาจสามารถลดภาวะกดดนัท่ีเกิดขึน้ได ้ควรเป็น
การตัง้เป้าหมายเชิงการเรียนรู ้มากกว่าการตัง้เป้าหมายเชิงพฤติกรรม โดยการไม่ไดพ้ิจารณาท่ี
ผลลพัธข์องเป้าหมาย เช่น คะแนนสอบ ระยะเวลาในการท างาน หรือรางวลัท่ีจะไดร้บัหากส าเร็จ
ตามเปา้หมาย แต่ใหพ้ิจารณาถึงสิ่งท่ีไดเ้รียนรูร้ะหว่างการปฏิบตัิเพ่ือใหส้  าเร็จตามเปา้หมายท่ีตัง้
ไว ้เชน่ หากอยู่ในสถานการณข์องการสอบและเตรียมตวัอ่านหนงัสือ อาจไม่ตอ้งสนใจว่าเม่ือสอบ
แลว้จะไดค้ะแนนเท่าไหร ่แตใ่หร้บัรูว้า่ในระหวา่งท่ีเราอา่นหนงัสือเพ่ือเตรียมตวัสอบนัน้เราไดท้ราบ
หรือเรียนรูอ้ะไรบา้งจากสิ่งท่ีเราไดอ้่านเพ่ือเตรียมตวัสอบ เพราะหากพิจารณาแตเ่พียงคะแนนสอบ 
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แลว้ผลลพัธท่ี์ไดไ้ม่เป็นไปตามท่ีคาดหวงัไวก็้จะท าใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัรูส้กึเครียดและไม่มีก าลงัใจ
ในการท าตามเปา้หมายท่ีตัง้ไวต้อ่ไปได ้

“…ไอเ้รือ่งนีค้ือมนัเป็นสิ่งทีต่อนนีเ้ลยหนูก าลงัพยายามเปลีย่นอยู่นะคะ เพราะว่าเหมือนคอืก่อนหนา้
นีห้นูก็มองแค่เกรดประมาณนัน้ แต่เหมือนเพิ่งมาไม่นานเหมือนไดแ้บบคือไดเ้จอรุ่นพี่ที่เคา้เหมือนเป็นแรง
บนัดาลใจใหห้นูประมาณนัน้อ่ะค่ะ แลว้เค้าเปลี่ยนมุมมองของหนูว่าอย่ามองที่เกรดมองที่ว่าแบบเราได้
ความรู้มากกว่า แล้วเหมือนเกรดมันเป็นแค่ผลข้างเคียงจากตรงนั้น คอืเหมือนพีเ่คา้แบบสอนใหเ้หมือนว่า 
เอออย่าเพ่ิงไปคิดเรือ่งว่าเราจะสอบได้มาเท่าไหร่ แต่ว่าเออวันเนีย้หนังสอืทีเ่ราอ่านไปเน่ียเราได้ความรู้
แล้วหรือยัง เราแบบจะเอาได้เอาความรู้ตรงนีไ้ปใช้หรือเปล่า คอืพีเ่คา้จะสอนใหม้องแบบนัน้แทนก็เหมือน 
คอืส าหรบัหนูหนูรูส้กึว่าแบบ เออเหมือนมนัช่วยมากกว่าประมาณนัน้” (A4) 

“…คอืเหมือนส าหรบัหนูคอืเหมือนแบบว่า เหมือนเกรดมนัเหมือนเป็นเกณฑ์ทีต่ายตวัอยู่แลว้ หนูก็จะ
รูส้ึกว่าเวลาที่เครียดเรือ่งเกรดมาก ๆ ก็จะรูส้กึเหมือนว่าเอือ้มไม่ถึงอะไรประมาณนัน้อ่ะค่ะ ว่าแบบเหมือนว่า
แบบยงัไง ที่ท าอยู่ตอนนีเ้หมือนแบบท าแบบใหไ้ม่ถึงตวัที่ไดเ้อ พอเหมือนหนัมามองว่าแบบเรื่องความรูแ้ลว้
เหมือนเป็นอะไรทีแ่บบ เหมือนแบบมนัไม่มีแบบเกณฑช์ดัเจนว่าแบบอนันีค้อืเอ อนันีค้อืบ ีอนันีค้อืซี เหมือนเวลา
ดูขอ้สอบ พออ่านก็จะรูส้กึแบบเอาเท่าที่ได ้เอาเท่าทีแ่บบเหมือนเอาไปใชไ้ดป้ระมาณนี ้มนัเหมือนแบบหนูไม่
ตอ้งมานัง่กะว่าอนันีไ้ดห้รอืยงั อนันีจ้ะท าใหผ้า่นมัย้อย่างนัน้อ่ะค่ะ” (A4) 

5.3 การขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น 
ในสถานการณ์ท่ีผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัรูส้ึกว่าไม่สามารถจัดการปัญหา 

หรือไม่สามารถท่ีจะท าสิ่งต่าง ๆ ดว้ยตนเองได ้การขอความช่วยเหลือจากเพ่ือน หรือบุคคลอ่ืน ๆ  
ก็จะช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัสามารถยงัคงท ากิจกรรมตา่ง ๆ ตามเปา้หมายท่ีตัง้ไวไ้ด ้เพราะอย่าง
นอ้ยก็มีบคุคลอ่ืน ๆ คอยชว่ยดแูลหรือกระตุน้ใหส้ามารถท างานท่ีมีอยูส่  าเรจ็ลลุ่วงไปไดด้ว้ยดี 

“…คือถา้มนัเป็นงานใหญ่ ๆ เลย หนูจะหาคนมาเฝ้าคือเหมือนจะแบบจะพูดกับเพื่อนเลยว่า
เออจะขอเพื่อนว่าแบบขอให้ช่วยท าไปพร้อมกันแล้วให้เค้าน่ังเฝ้าได้มั้ย เหมือนมีคนน่ังคุม แลว้ก็คือ
เหมือนที่เพือ่นจะท านะคะก็คือเพือ่นจะพาออกไปขา้งนอก ไปแบบนั่งคาเฟ่อะไรอย่างเนีย้ แลว้ก็นั่งท างานอยู่
ดว้ยกนัทัง้วนั แลว้เคา้ก็จะแบบเหมือนแบบคอยดูว่าเออหนูท างานจรงิ ๆ” (A4) 

5.4 การเลือกเผชิญหน้ากับปัญหา 
หากผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องเผชิญอยู่ ในสภาวะกดดัน ซึ่ ง เป็น

สถานการณท่ี์อาจคงอยู่เป็นระยะเวลานานและไม่สามารถเปล่ียนแปลงได ้การเลือกเผชิญหนา้กบั
สถานการณท่ี์กดดนันัน้อาจสง่ผลดีมากกวา่ซึ่งจะชว่ยใหเ้รามีความพยายามในการท ากิจกรรมตา่ง 
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ๆ ให้ส  าเร็จไดเ้พ่ือท่ีจะไม่ตอ้งตกอยู่ในสถานการณ์ท่ีกดดันดังกล่าวอีกต่อไป เพราะหากไม่ท า
กิจกรรมหรืองานตา่ง ๆ ก็อาจไม่สามารถยตุิหรือพน้ไปจากสถานการณท่ี์กดดนันีไ้ดห้รืออาจจะท า
ใหส้ถานการณท่ี์กดดนัอยูน่ัน้แยล่งไปอีก 

“…ความคดิของผมคือรีบ ๆ ท าให้มันจบ ๆ เลย จะได้ไม่ต้องเจออีก สมมตถิา้พกัการเรยีน เราก็
ตอ้งไปเจอปีหนา้อีก เราก็จะเครียดแบบนีอ้ีก ผมก็ยอมเครียดไปเลยทีเดียว จดัการทีเดียว ...เหมือนคิดว่าตัด
ปัญหาตัง้แต่เร่ิมแรกเลยดีกว่า เหมือนคือ รีบ ๆ เรียนให้จบดีกว่ารีบ ๆ ให้มันจบ ๆ ...มนัรูส้กึว่าเสยีดาย
เวลาทีผ่า่นมา เราเรยีนมาแลว้อยู่ ๆ เราออกเลย เราเรยีนมาแลว้ไม่เคยมีปัญหาอะไรเรือ่งเรียนเลย เรียนไม่เคย
ตก ไม่เคยเอฟ ไม่เคยดรอป ถา้เกิดจบอย่างเนีย้มนัก็จะไดเ้กียรตนิยิมแลว้ ก็เลยแบบก็ท า ๆ ไปเหอะ” (A1) 

6. การเข้าถงึกลยุทธก์ารก ากับอารมณ ์
แนวทางการเข้าถึ งกลยุทธ์การก ากับอารมณ์ของผู้เข้าร่วมการวิจัย 

ประกอบดว้ย 5 แนวทางคือ 1) การพูดคยุกับบุคคลในครอบครวั อาจารย ์หรือเพ่ือนสนิท 2) การ
มุ่งเน้นท่ีปัญหาเพียงหนึ่งเดียว 3) การแก้ปัญหาทีละปัญหา โดยไม่กลับไปมองปัญหาท่ีผ่าน
มาแลว้ 4) การปรบัมมุมองความคดิ 5) การท าสิ่งท่ีตนเองชอบ ซึ่งมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

6.1 การพูดคุยกับบุคคลในครอบครัว อาจารย ์หรือเพือ่นสนิท 
6.1.1 การระบายส่ิงทีอ่ยู่ภายในจิตใจ 

กลยุทธก์ารก ากับอารมณโ์ดยการเลือกพูดคยุกับครอบครวั หรือ
เพ่ือนสนิทนัน้ เป็นการช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัไดร้ะบายสิ่งตา่ง ๆ ท่ีอยู่ภายในจิตใจ ซึ่งส่วนใหญ่
เป็นความรูส้ึกท่ีผูเ้ขา้รว่มการวิจยันัน้ไดเ้ลือกท่ีจะเพิกเฉย ไมส่นใจ หรือเก็บกดเอาไวจ้ากการเผชิญ
เหตกุารณต์่าง ๆ ท่ีผ่านมา จึงส่งผลต่อการเกิดอารมณท์างลบของผูเ้ขา้รว่มการวิจยัเอง โดยการ
ระบายความรูส้ึกต่าง ๆ ให้กับบุคคลท่ีผู้เขา้ร่วมการวิจัยรูส้ึกว่าพรอ้มท่ีจะรบัฟัง และเข้าใจใน
เรื่องราวเหตกุารณท่ี์ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัก าลงัเผชิญอยู่นัน้ เป็นการช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยันัน้รูส้ึก
ผอ่นคลาย สบายใจ ไดป้ลดปลอ่ยความเครียดท่ีสะสมอยูภ่ายในจิตใจ  

นอกจากนีก้ารบอกเลา่เหตกุารณ ์และระบายความรูส้ึกตา่ง ๆ ยงั
เป็นการท่ีผูเ้ขา้รว่มการวิจยัไดมี้โอกาสทบทวนเรื่องราวตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้กับตนเอง เน่ืองจากหลาย
ครัง้ท่ีผูเ้ขา้รว่มการวิจยัไดล้ะเลยอารมณค์วามรูส้ึกท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง การไดเ้ล่าเรื่องเพ่ือทบทวน
เรื่องราวท่ีผา่นมาอีกครัง้หนึ่งจงึเป็นการท าใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัไดร้บัรู ้และเขา้ใจอารมณค์วามรูส้ึก
ท่ีเกิดขึน้กบัตนเองมากยิ่งขึน้ดว้ย  
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“…ส่วนใหญ่ก็จะเป็นเหมือนคุยกับเพื่อนอะไรอย่างเน่ียค่ะ คือหนูโชคดีเหมือนมีเพือ่นหลาย ๆ 
คนทีเ่คา้ก็เขา้ใจแลว้เหมือนก็จะพูดคุยให้เค้าฟังได้อะไรอย่างเนีย้ค่ะก็คือจะช่วยตรงนั้นได้เยอะเลย” (A4) 

“…ส าหรบัหนูอ่ะบางททีีเ่หมือนแบบขา้งในอารมณม์นัเตม็ไปหมด บางทเีหมือนก็แบบพอไดพู้ดกบัคน
อืน่อะไรอย่างเนีย้มนัเหมือนมนัไดป้ลดปล่อยออกมา แลว้เหมือนบางทีพอได้พูดออกมา เหมือนให้ตัวเองได้
ฟังด้วยแล้วมันก็แบบท าให้ตัวเองได้เหมือนเข้าใจตัวเองมากขึน้ด้วยว่าแบบบางทีแบบเหมือนบางทีหนู
รูส้กึแบบสบัสนมาก ๆ อย่างเนีย้แลว้เหมอืนพอไดน้ัง่คยุกบัเพือ่นแลว้เหมือนกบัมนัก็ช่วยในการใหเ้ขา้ใจว่าจรงิ ๆ 
แลว้ท าไปเราถงึรูส้กึแบบนี ้โดยทีแ่บบสมมตวิ่าไม่ไดพู้ดออกมาแบบคดิอยู่อย่างเดยีวมนัแบบ มนัเหมือนวนเวยีน
อยู่ทีเ่ดมิประมาณนัน้อ่ะค่ะ” (A4) 

“…มนัเหมือนเป็นความรูส้กึว่าเรากดความรูส้กึตวัเองไปเรือ่ย ๆ แบบว่าช่างมนัเถอะไม่เป็นไร เดีย๋ว
เราจะเอาใหม่อะไรประมาณเนีย้ มนัก็เหมือนแบบมนัมาท าเป็นเหมือนไม่มองความรูส้กึนัน้ไปเรือ่ย ๆ แต่ว่ามนั
จะมีบางครัง้ที่เราเหมือนกบัโทรไปหาเพือ่นบา้งอะไรอย่างเนีย้ โทรไปหาเพือ่นเก่าตอนม.ปลายแลว้พอเราบ่น
บางเรือ่งให้กับเพื่อนฟัง แล้วอยู่ดี ๆ เราก็ร้องไห้มาเองเลย มันเหมือนว่าแบบความรู้สึกหลาย ๆ อย่าง
ทีเ่รามองข้ามมันไปตลอดอ่ะ มันกลับมาตีตอนทีเ่ราพูดถงึมัน มันเหมือนมันไม่ได้ปล่อยออกมาเลย มัน
เหมือนแบบมันกดไว้แล้วมันก็ถมไปเรื่อย ๆ แล้วมันก็พอมันออกมาทีนึงมันก็แบบร้องไห้เลยอะไร
ประมาณเนีย้” (A3) 

“…ช่วงนัน้ช่วงเย็นเนีย่ก็คือโทรคุยกบัคุณแม่ คุณแม่เคา้ก็จะเป็นคนประมาณว่าเอ่อคือถา้ไม่ไหวก็
บอกเดีย๋วนัน้เลยเดีย๋วคอืใหท้ิง้ทกุอย่างเลยเดีย๋วไปรบัเลยไรเงีย้ คอืเหมือนแบบว่าคอืไม่ตอ้งแครไ์อเ้รือ่งเรยีนเนีย่
ช่างมนัเถอะ …แลว้ก็คอืมีช่วงวนัทีห่นกัมากกค็อืโทรไปหาคณุแม่ แลว้วนันัน้ก็เหมือนคณุแม่ก็ ก็รูว้่ามนัเหมือนวา่
จะไม่ไหวแลว้ คุณแม่ก็เหมือนโทรหาเพือ่นสนิทของผมที่อยู่วอร์ดเดียวกนั คือเพื่อนเคา้ก็มาหา ก็คุยกนันาน
เหมือนกนั ก็คอืเล่าทกุอย่างว่าเราเป็นอะไร เราอะไรช่วงนี ้คือเพือ่นจริง ๆ เคา้ก็แบบคนนีเ้ป็นเพือ่นทีส่นทิกนัมา
ตัง้แต่ปี 1 แลว้แหล่ะแต่คือเคา้ก็เคา้ก็มีปัญหา เคา้กินยาตา้นเศรา้อยู่เหมือนกนัตัง้แต่ปี 3 คือเหมือนเคา้ก็แบก
ของเคา้เหมือนกันก็เลย คือวนันัน้เนีย้เคา้ก็คุยกันยาวมาก แต่ก็คือเคา้ก็เหมือนรบัฟังเรานะ ถึงเคา้จะไม่ได้
แนะน าอะไรผมมาก แต่ก็คือเค้าฟังทัง้หมด ก็สบายใจขึน้ คือตอนนั้นก็สบายใจขึน้บ้างก็คือแบบก็ยังไม่
รู้สึก release อะไรขนาดนั้น …แลว้ก็มีแฟน แฟนของผมก็คยุตลอด เคา้ก็ช่วยแต่คือเหมือนตอนนัน้เคา้ก็หนกั
เหมือนกนั เคา้ก็อยู่อกี เคา้อยู่คนละทีเ่คา้ก็หนกัเหมือนกนั แต่ว่าเคา้ก็รบัฟัง” (A5) 

“…สว่นตวัก็คอืจะไปหาเพือ่นทีค่ลา้ย ๆ คอเดียวกนัอ่ะหรอืสนทิกนั ก็คือจะระบายกับเพื่อนคนนั้น
มากกว่า แลว้วิธีการระบายของผลก็จะเป็นการระบายแบบถงึลูกถึงคนนดินงึ คือแบบบางทีระบายไปแลว้แบบ
กลบัมาแลว้รูส้กึผดิอะไรอย่างเนีย้ แต่คอืจะเป็นในลกัษณะนัน้คอืรุนแรงเลย ก็คอืจะครัง้เดยีวจบ” (A5) 
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“…การมีคนรับฟังเรา มีคนรับฟังที่เราพูด พยายามเข้าใจสิ่งที่เราเจออยู่ตอนนี ้มันเลยท าให้
แบบเรารู้สึกว่าได้ปล่อยความเครียด ปล่อยเอาของเสียออกจากร่างกาย ...ผมคิดว่าการทีม่ีคนเขา้ใจมนั
เป็นเรือ่งส าคญั ...มนัเหมือนพอเราไดร้ะบาย มนัก็อาจจะเหน็อะไรบางอย่างดว้ยตวัเองดว้ย” (A1) 

6.1.2 ได้ความคิดเหน็ทีแ่ตกต่างจากบุคคลอื่น 
การพูดคุยกับบุคคลในครอบครัว อาจารย ์หรือเพ่ือนสนิทนั้น 

นอกจากจะเป็นการความระบายความรูส้ึกท่ีอดัอัน้แลว้ ผูเ้ขา้รว่มการวิจยั ยงัไดร้บัมุมมองความ
คิดเห็นท่ีแตกตา่งไปจากการคิดเพียงคนเดียว ซึ่งอาจช่วยใหเ้ขา้ใจปัญหา หรือมีแนวทางการแกไ้ข
ปัญหาในลกัษณะตา่ง ๆ ไดม้ากยิ่งขึน้ 

“...การพูดคยุกบัเพือ่นสนทิ ...ก็เหมือนแบบอย่างนอ้ยก็มีคนฟัง แลว้บางเพือ่นก็จะคอยบอกบางทเีคา้
คิดอย่างนีห้รือเปล่า คิดอย่างนัน้หรือเปล่าเคา้ถึงท าอย่างนี ้แบบท าใหเ้ราโอเคเราไม่โกรธเคา้แลว้ อาจจะได้
มมุมองอืน่ ๆ จากเพือ่นท าใหเ้ราบางทกี็คดิไดแ้ลว้ก็หายโกรธเคา้อะไรอย่างเนีย้” (A2) 

6.1.3 ความรู้สึกผ่อนคลาย 
ในเวลาท่ีผูเ้ขา้รว่มการวิจยัตอ้งเผชิญกบัความรูส้ึกเศรา้ หรือรูส้ึก

ไม่มีแรงท่ีจะท าสิ่งตา่ง ๆ การไดอ้ยู่กบัเพ่ือนท่ีสนิทก็จะช่วยใหรู้ ้สึกผ่อนคลาย สนกุ และมีแรงท่ีจะ
ท าสิ่งตา่ง ๆ มากกวา่การตอ้งอยูค่นเดียว 

“...คือช่วงนีห้นูก็ยงัมีปัญหาอยู่นิดหน่อย เพราะหนูชอบไปคิดถึงอนาคตแบบว่าจะมีปัญหาอะไร
เกิดขึน้ แต่ว่าพอไดอ้ยู่กบัเพือ่นมาก ๆ บางทมีนัก็ลมื สนกุ แลว้ก็มีแรงขึน้มา ก็คอืเหมือนพยายามไม่อยู่คนเดยีว
นาน ๆ อะไรอย่างเนีย้ค่ะ” (A2) 

6.1.4 สามารถจัดการกับสถานการณท์ีส่่งผลต่ออารมณไ์ด้ง่ายขึน้ 
ในกรณีท่ีผู้เขา้ร่วมการวิจัยตอ้งเผชิญกับเหตุการณ์ท่ีส่งผลต่อ

อารมณค์วามรูส้ึกทางลบเป็นประจ า ในสถานการณห์รือเหตกุารณเ์ดิมซ า้ ๆ การเลือกพูดคยุกับ
อาจารย ์เพ่ือน หรือบคุคลอ่ืน ๆ ท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งในสถานการณน์ัน้ จะช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัมี
โอกาสไดบ้อกเลา่ความรูส้ึกท่ีมีตอ่สถานการณท่ี์มีความยากล าบากในการจดัการของผูเ้ขา้รว่มการ
วิจยั และเป็นการสรา้งความเขา้ใจเพ่ือการช่วยเหลือกันระหว่างผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัและผูท่ี้มี ส่วน
เก่ียวขอ้งตอ่สถานการณน์ัน้ ๆ ได ้ซึ่งจะช่วยใหเ้กิดการส่ือสารระหว่างกนัท่ีเหมาะสมและลดภาวะ
กดดนัท่ีมีตอ่สถานการณท่ี์สง่ผลตอ่อารมณท์างลบของผูเ้ขา้รว่มการวิจยัได ้
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“...แบบก็ไม่กลวัทีจ่ะเขา้ไป consult กบัอาจารย์ ผมคดิว่าบางทีเคา้ไปตัง้แต่เนิ่น ๆ ดกีว่า คือเหมือน
ไม่ใช่ว่าอาจารย์จะช่วยเราในเรือ่งความรูส้กึ แต่แบบว่าถา้อาจารย์เคา้รูบ้างทีมนัง่ายกว่าทีแ่บบ เคา้เรียกว่าไง 
คอืพออาจารยเ์คา้รูเ้คา้ก็จะเขา้ใจหรอืรูว้่ามนัมีอะไรเกิดขึน้ เคา้จะสือ่สารกบัเราในแบบทีม่นัสบายใจกว่า ไม่รูจ้ะ
พูดยงัไงดี เหมือนแบบพอปรึกษาแลว้อาจารย์หลาย ๆ คนเคา้เขา้ใจตรงนี ้คือมนัไม่ใช่เรือ่งเห็นใจเรามากกว่า
ปกตินะ แต่ว่าแบบว่าเคา้ก็จะรูว้่าค าพูดแบบไหนที่ไม่ควรพูดกบัเราตอนนีป้ระมาณนี ้หรือว่าแบบว่าภาระแบบ
ไหนทีแ่บบว่าเคา้ควรจะมอบหมายใหค้นอืน่มากกว่าในเวลาเนีย้อะไรประมาณเนีย้ เหมือนเคา้ก็ deal กบัเราได้
แบบ เออถา้เราไปคยุกบัอาจารย์เนิ่น ๆ เคา้ก็จะแบบรบัรูเ้คา้ก็จะ deal กบัเราไดแ้บบใหเ้ราสามารถผ่านตรงนัน้
ไปไดด้ีขึ้นผมคิดว่านะ หรือว่าเพื่อนก็แลว้แต่ ผมคิดว่าไอท้ี่ผ่านมาล่าสดุเนีย่ที่ผมตดัสินใจท าถูกคือผมพูดกบั
เพือ่นทัง้สายว่าตอนเนีย้ผมเป็นยงัไง ไม่โอเคยงัไง มนัอาจจะมีงานบางอย่างทีแ่บบว่าผมอาจจะดูไม่ไหว อาจจะ
ใหช่้วย ๆ กนัดูหน่อยอะไรประมาณเนีย้ ซ่ึงไอช่้วงทีม่นั weak มาก ๆ อ่ะมนัก็ทกุคนก็เขา้ใจ หมายถงึว่าอาจจะ
ไม่ไดเ้ขา้ใจว่าเราเป็นอะไร แต่เขา้ใจวา่เวลานีค้อืเราอาจจะไม่ไดท้ าทกุอย่างเตม็ทีข่นาดนัน้ ก็คอืทกุคนก็เหมือนก็
ช่วยเราอ่ะ แต่มนัอกีอย่างนงึคอืไม่เพิ่มภาระความหนกัใจใหเ้ราอ่ะ พอผา่นช่วงนัน้ไปผมก็กลบัไปท าอย่างอืน่ได้
ปกตกิ็โอเค คดิว่าเป็นวธีิทีด่คีอืไม่เก็บไวค้นเดยีว อย่างนอ้ยก็กลา้บอกคนอืน่ว่าเรามีปัญหาอยู่ รูส้กึว่ามนัช่วยเรา
ไดเ้ยอะ” (A5) 

6.2 การล าดับความส าคัญของปัญหา 
ในภาวะของการเกิดโรคซึมเศรา้ ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัมกัรูส้ึกว่าตนเอง

ตอ้งเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ หลากหลายพรอ้มกันโดยท่ีไม่สามารถแก้ไขหรือจัดการกับปัญหาท่ี
เผชิญอยู่ไดซ้ึ่งสง่ผลใหเ้กิดอารมณท์างลบ ดงันัน้กลยทุธใ์นการก ากบัอารมณท่ี์ส าคญัอีก 1 กลยทุธ์
คือการท่ีผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัสามารถจ ากัดขอบเขตของปัญหาท่ีตนเองก าลังเผชิญอยู่ได ้โดยการ
ล าดบัความส าคญัของปัญหา และคอ่ย ๆ จดัการแกปั้ญหาท่ีเผชิญอยู่ทีละปัญหา หรือการมองหา
ปัญหาหลักท่ีส่งผลต่อการเกิดปัญหาอ่ืน ๆ เพียงปัญหาใดปัญหาหนึ่ง ซึ่งหากผูเ้ขา้ร่วมการวิจัย
สามารถเขา้ใจหรือก าหนดขอบเขตของปัญหาท่ีส่งผลต่ออารมณท์างลบของตนเองไดแ้ลว้นัน้ จะ
ช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัสามารถมองเห็นปัญหาท่ีแทจ้ริง และแกไ้ขปัญหาไดที้ละปัญหาไดอ้ย่าง
เหมาะสม 

“...คือจริง ๆ แลว้หนูรูส้ึกว่าการไปพบจิตแพทย์ มนัเหมือนเป็นการทีเ่คา้ช่วยในการ scope ปัญหา
ของเราใหอ่้ะค่ะ คือไอค้รัง้แรกที่เราไปหาเคา้อ่ะเรามีหลายปัญหาไปบ่นกบัเคา้เยอะมาก อย่างเช่น รูส้กึอิจฉา
เพือ่น รูส้กึพอ่แม่กดดนั รูส้กึเครยีดคะแนน แต่ว่าเหมือนเคา้ค่อย ๆ จะตะลอมหาปัญหาอนัเดยีวใหเ้ราประมาณ
เนีย้ค่ะ แลว้เหมือนเราไปโฟกสัที่ปัญหาตรงปลายทัง้หมด แลว้ก็เอาทัง้หมดมารวมใหเ้คา้ แต่ว่าเหมือนเคา้จะ
พยายามหาตน้เหตขุองปัญหาเราจริง ๆ อนัเดียว แลว้ที่มนัแตกออกมาเป็นปลาย ๆ ทีเ่ราไปบ่นกบัเคา้อ่ะ คือ
เหมือนกบัหนูรูส้ึกว่าไอท้ี่ส่วนใหญ่ทีเ่คา้พูดมาเกี่ยวกบัวิธีจดัการกบัอารมณ์ส่วนใหญ่ หนูรูส้กึว่าแบบมนัก็เป็น
อะไรที่คนส่วนใหญ่พอจะคิดได ้แต่หนูก็ไม่มั่นใจเหมือนกนัว่าในสภาวะตอนนัน้ของหนูเองแบบอาจจะไม่มีสติ
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พอทีจ่ะมาคดิเยอะขนาดนัน้ ไม่มีสตมิากพอทีจ่ะมารวบปัญหาแลว้มาวเิคราะหว์่าแบบเออไหนดูซิว่า เออปัญหา
ตอนแรกเหล่านีม้นัอยู่ทีไ่หน มนัเหมือนมนัไม่ไดม้ีสตมิากพอทีจ่ะมาท าอย่างนัน้อะไรอย่างเนีย้ค่ะ” (A3) 

“...เหมือนเคา้ก็แบบถามเราอ่ะค่ะ เรามีปัญหาอะไร คอืเหมือนตอนแรกเรายงัไม่รูปั้ญหาทีแ่นช่ดั เรามี
ปัญหาอะไรเคา้ก็พยายามถามเรา เราก็เหมือนแบบ Scope ปัญหาให ้ใหเ้ห็นปัญหาใหญ่ ๆ ก่อน แลว้เคา้ก็
พยายามถามว่าแบบ แลว้เราจะแกปั้ญหายงัไงใหเ้ราคดิ” (A2) 

6.3 การแก้ปัญหาทลีะปัญหา โดยไม่กลับไปมองปัญหาทีผ่่านมาแล้ว 
การเผชิญปัญหาเป็นอีกวิธีหนึ่งในกลยทุธข์องการก ากบัอารมณ ์ทัง้นี ้

ในการเผชิญปัญหานัน้คือการท่ีผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัสามารถกลา้ยอมรบักับปัญหาท่ีก าลงัเผชิญอยู่
อย่างเป็นมิตร ไมป่ฏิเสธ หลีกหนี หรือเก็บกดปัญหานัน้ไว ้แตต่อ้งยอมรบักบัปัญหาและพรอ้มท่ีจะ
หาวิธีแกไ้ขกบัปัญหาท่ีเผชิญอยู่ ณ ขณะนัน้ โดยหากเม่ือระยะเวลาหรือสถานการณข์องปัญหานัน้
ผา่นพน้ไปแลว้ ก็จะไม่กลบัไม่คดิกงัวลกบัปัญหาท่ีผา่นมาแลว้และส่งผลตอ่การเกิดอารมณท์างลบ
ในภายหลงั 

“...จริง ๆ เอ่อคือมนัเหมือนว่าเราอ่ะก็ก็คือจดัการไปตามเรือ่งอย่างเช่นว่าแบบ สมมติว่ามนัมีปัญหา
อะไรในสาย มนัมีแบบว่าเออนดัอาจารย์ผดิวนัอะไรอย่างเนีย้ ซ่ึงแบบก็คอืเราก็แกไ้ปตามปัญหาเราก็ไปขอโทษ 
คือแบบหลงัจากเหตกุารณ์เราก็ไม่ไดแ้บบเอาเก็บไปคิด เออมนัก็เป็นความผดิพลาดก็ผ่านไปอะไรอย่างเนีย้ซะ
มากกว่า คอืเหมือนกบัว่าก็จดัการก็ดวิอยู่กบัมนัคลา้ย ๆ เดมิแต่แค่แบบไม่ไดก้ลบัมาคดิเลย ปล่อยผา่นแลว้ผา่น
เลยอะไรแบบนีซ้ะมากกว่า” (A5) 

“...ช่วงหลงั ๆ ผมก็มีหงดุหงิดมีอะไรนะ แต่แบบไม่ใช่ขนาดนัน้ ก็คอืหงดุหงดิไปตามเรือ่งแบบเวลามี
ปัญหาอะไรอย่างเนีย้ แกปั้ญหาไป ผมก็ เหมือนช่วงหลงัผมเหนือ่ยกบัการท าลายขา้วของ การระบายอะไรแบบ
นี ้ผมก็เลยจะแบบช่างมนัเลย ไม่สนใจ” (A1) 

“...ตอนนีม้นัไม่ไดเ้ชิงมองขา้มปัญหา มนัเป็นฟิวแบบเราสามารถอยู่กบัมนัไดโ้ดยที ่ไม่ไดเ้ครยีดมาก
ขนาดนัน้อะไรอย่างเงีย้ เช่น อย่างตอนเนีย้มนัก็แบบมีสอบ NL อะไรอย่างเนีย้ มนัเหมือนเป็นสอบวดัระดบัของ
ปี 3 ทีจ่ะตอ้งขึน้คลินกิไดม้นัก็ตอ้งผ่านอนันี ้คือมนัก็เครียดระดบันงึ แต่มนัก็เป็นความรูส้กึว่า เดีย๋วมนัก็คงผา่น
ไปไดแ้หล่ะ แต่ว่าเวลาเครียดไรก็จะเอาไปบ่นกับเพื่อนก่อน คือมันไม่เหมือนในความรูส้ึกหนู หนูว่ามันไม่
เหมือนกบัตอนปี 1 ที ่ถา้เกิดสมมติเมื่อตอนปี 1 หนูเครยีดเรือ่งนีห้นูก็คงหาอะไรท า ใหม้นัแบบลืม ๆ เรือ่งนีไ้ป 
มนัตอ้งคิดถึงมนัอะไรเงีย้ แต่อนัเนีย้มนัเป็นความรูส้กึว่าเรายงัคดิถงึมนัอยู่แต่ว่ามนัไม่ไดก้ดไวอ่้ะ มนัเหมือนเรา
พยายามมองมนัแบบเป็นมิตรมากขึน้ เหมือนเราอยู่กบัมนัใหม้นัดีขึน้ เหมือนเราอยู่กบัมนัแบบไม่ไดค้ิดรา้ยกบั
มนั” (A3) 
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6.4 การปรับมุมมองความคิด 
6.4.1 มองตัวเราไม่ได้สมบูรณแ์บบ 

อารมณ์ทางลบของผู้เข้าร่วมการวิจัยบางครั้งมาจากความ
คาดหวังในตนเองมากเกินไป ดังนั้นกลยุทธ์การก ากับอารมณ์อีกวิธีหนึ่ง คือการปรบัเปล่ียน
ความคิดของตนเอง โดยไม่คาดหวงักบัตนเองมากเกินไป มองเห็นว่าไม่มีใครท่ีจะสมบรูณแ์บบไป
หมดในทกุเรื่อง เม่ือคาดหวงักบัตนเองนอ้ยลง ยอมรบัความผิดพลาดของตนเองได ้ก็จะท าใหเ้กิด
อารมณท์างลบท่ีมีตอ่ตนเองลดลงดว้ย 

“...คดิว่า อยากรกัตวัเองมัง้ ถา้เกิดว่าเราไม่รกัตวัเองเราก็จะคาดหวงักบัตวัเองเยอะมาก เหมือนเห็น
ตวัเราเป็นตวัละครในเกมสต์วันงึทีอ่ยากใหม้นัแบบเพอร์เฟคทุกอย่างอย่างเงีย้ มนัเหมือนเราจะมองตวัเราเอง
แบบทีไ่ม่ไดเ้ขา้ใจว่าตอนนีม้นัเป็นอะไรอย่างนี ้คือถา้เกิดเราไม่รกัตวัเองเลยอ่ะเราจะมองตวัเราเป็นเหมือนแบบ
หุ่นยนต์ตวันงึทีอ่ยากใหม้นัแบบเพอร์เฟคทกุอย่าง โดยที่ไม่ตอ้งพกัก็ไดท้ าทกุอย่างตอ้งเพอร์เฟคทกุอย่างอะไร
อย่างเนีย้ ทัง้ ๆ ทีค่วามจริงแลว้แบบถา้เกิดเราหนักลบัมามองว่า เออตวัเรามนัก็คน ๆนงึเหมือนกนันีห่ว่า มนัก็
จะโอเคขึน้รูส้กึอย่างนัน้อ่ะค่ะ ถา้เกิดรูส้กึว่าเราตัง้ใจจะแบบหนักลบัมาเป็นมิตรกบัตวัเองมากขึน้อย่างเนีย้ คดิว่า
เดีย๋วแนวความคดิมนัก็ค่อย ๆ เปลีย่น mindset ไปเองอะไรอย่างเนีย้” (A3) 

6.4.2 ปัญหาเกิดจากตัวเรา และสามารถเปล่ียนแปลงได้ 
อีกสาเหตหุนึ่งของการเกิดอารมณท์างลบคือการท่ีผูเ้ขา้ร่วมการ

วิจัยมองว่าปัญหาท่ีตนเองก าลังเผชิญอยู่นั้น  เป็นปัญหาท่ีเกิดจากผู้ อ่ืนและไม่สามารถ
เปล่ียนแปลงหรือแกไ้ขได ้จึงส่งผลตนเองรูส้ึกกดดนัและยากท่ีจะแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ เหล่านัน้ได ้
ดังนั้นการเปล่ียนมุมมองความคิดโดยการมองว่าปัญหาท่ีเผชิญอยู่นั้นเป็นสิ่ งท่ีสามารถ
เปล่ียนแปลงได ้ซึ่งเราสามารถจดัการไดด้ว้ยตนเอง จึงเป็นอีกกลยุทธท่ี์ช่วยใหผู้เ้ข้ารว่มการวิจยั
สามารถก ากบัอารมณไ์ดดี้ขึน้ 

“...คอืจรงิ ๆ แลว้อ่ะตอนแรกทีไ่ป หนูก็คดิว่ามนัเป็นเพราะพอ่แม่กดดนัอะไรประมาณเนีย้ แต่พอหมอ
เคา้ตะลอมไปตะลอมมาแลว้ก็ประมาณสมมติว่าถา้พ่อแม่เลกิกดดนัแลว้ แต่ว่าเรายงัไดเ้กรดนอ้ยอยู่ เราจะรูส้กึ
อะไรอย่างเนีย้ มนักลายเป็นว่าแบบพอพ่อแม่ไม่กดดนัแลว้อ่ะ แต่เราไดเ้กรดนอ้ยเราก็ยงัเสียใจอยู่ดี มนัก็เลย
กลายเป็นว่าแบบจนเรามาพึ่งไดร้ะลกึไดต้อนนัน้ว่าแบบจรงิ ๆ แลว้เราอ่ะเรากดดนัตวัเองหมดเลยอ่ะ เหมือนเรา
โยนความกดดนัทัง้หมดอ่ะไปใหพ้อ่กบัแม่หมดเลย เหมือนเราอ่ะคดิว่าจรงิ ๆ แลว้ทีฉ่นัเครยีดอ่ะเป็นเพราะว่าพ่อ
แม่กดดนัฉนั แต่จรงิ ๆ แลว้อ่ะเรากดดนัตวัเองหมดเลย คอืแบบถา้เราลองคิดดูเล่น ๆ ว่าแบบถา้พอ่แม่ไม่กดดนั
เราเลยอ่ะ แลว้เราไดเ้กรดนอ้ย เราก็ยงักดดนัตวัเองอยู่ดีอะไรอย่างเนีย้ เราก็ยงัไม่พอใจอยู่ดีเพราะฉะนัน้เรา
กลายเป็นกดดนัตวัเอง พ่อแม่ไม่ไดก้ดดนัเราประมาณนี ้...มนัโอเคขึ้นค่ะ คือว่ามนัเหมือนทีแรกอ่ะเราจะโยน
ความผดิไปที่พ่อกบัแม่เงีย้ มนัก็กลายเป็นว่าปัญหาอ่ะมนัแกไ้ม่ไดแ้ลว้เพราะว่าความคิดของพ่อแม่ที่มากดดนั
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เรายงัไงเราก็ไปเปลี่ยนแปลงความคิดของพ่อกบัแม่ไม่ได ้มนัเลยเป็นความรูส้ึกว่าเอย้ความเครียดหรือความ
กดดนันัน้อ่ะมนัก็จะอยู่กบัเราตลอด เพราะว่าเรารูส้กึว่าพอ่แม่กดดนัเราแลว้เราก็ท าอะไรไม่ไดด้ว้ย เพราะมนัเป็น
ความคิดของพ่อแม่ แต่ว่าพอเรามารูว้่ามันเป็นความคิดของเราเองอ่ะมนัก็รูส้ึกจัดการง่ายขึ้นเพราะมันเป็น
ความคดิของเราอะไรประมาณเนีย้” (A3) 

6.4.3 ยอมรับกับสถานการณท์ีไ่ม่สามารถควบคุมได้ 
แมว้่าผูใ้หข้อ้มลูจะมองว่าปัญหาสามารถเปล่ียนแปลงและแกไ้ข

เองได ้แตบ่างครัง้ปัญหาท่ีผูเ้ขา้รว่มการวิจยัตอ้งเผชิญนัน้อาจเป็นปัญหาท่ีไม่สามารถควบคมุได ้
เน่ืองมาจากเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้โดยความสุดวิสัยจริง ๆ ซึ่งส่งผลต่อการเกิดอารมณ์ทางลบของ
ผูเ้ขา้รว่มการวิจยั ดงันัน้ถา้ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัสามารถปรบัเปล่ียนความคิดโดยพิจารณาว่าตลอด
การเผชิญสถานการณ ์หรือการด าเนินการแกไ้ขปัญหานัน้ ๆ ตนเองไดท้  าสิ่งตา่ง ๆ อยา่งเต็มท่ีและ
ดีท่ีสุดแลว้ การยอมรบักับเหตกุารณท่ี์เกิดขึน้ว่าเป็นสิ่งเราอาจไม่สามารถควบคมุไดท้ัง้หมดก็จะ
ชว่ยใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัสามารถก ากบัอารมณไ์ดดี้ขึน้ 

“...ถา้เกิดว่าเจอในเหตุการณ์นัน้ ๆ จริง ๆ ก็คงปล่อยใหต้วัเองเศรา้ไปก่อนแป็บนงึ (หวัเราะ) แลว้ก็
ลองกลบัมาดูว่า คือเหมือนพ่อก็เตือนไวก่้อนหนา้นัน้แลว้แหล่ะประมาณว่าการทีค่นไขเ้คา้มาหาเราอ่ะมนัก็จะมี 
3 อย่างคือเป็นโรคที่ไม่รกัษาก็หาย รกัษาแลว้หาย แลว้ก็ถึงรกัษาก็ไม่หายอะไรอย่างเนีย้ คือบางทีคนที่เคา้
เสยีชีวติมนัก็อาจเป็นกรณสีดุทา้ยก็ไดแ้ต่ว่าถงึเรารกัษาเคา้ดทีีส่ดุแลว้มนัก็ไม่หายอยู่ดอีะไรอย่างเนีย้ แต่ว่าเราก็
ตอ้งมามองว่าในการทีเ่คา้เสยีชีวติอ่ะมนัเกิดจากความผดิเราแบบจริง ๆ หรอืเปล่า ถา้เกิดมนัเป็นความผดิของ
เราจรงิ ๆ มนัก็ไม่มีประโยชนอ์ะไรทีเ่ราจะตายตามเคา้ไป คอืตอนแรกหนูเคยคดิว่าถา้หนูท าคนไขต้ายหนูอาจจะ
รูส้กึแย่มากแบบว่าเราไม่ควรอยู่ แต่ว่าจรงิ ๆ มนัก็ไม่มีผลดีอะไรดีขึน้ ถา้เกิดเราท าผดิแลว้เราจะฆ่าตวัตายตาม
เคา้ไป อกีอย่างมนัอาจจะเป็นผลแย่มากขึน้ก็ได ้แบบว่าผลแย่กบัพอ่แม่เราเอง พ่อแม่เราอาจรูส้กึแย่กบัสถาบนั
หรอืว่าแบบอะไรหลาย ๆ อย่างมนัไม่ไดท้ าใหอ้ะไรดขีึน้ ทัง้ ๆ ทีเ่ราอาจจะมีโอกาสช่วยเหลอืชีวติคนอืน่ไดอ้กีดว้ย
ซ ้าอะไรอย่างเนีย้” (A3) 

“...ตัง้ค าถามเหมือนใหเ้ราได ้reflex ตวัเอง คือเหมือนเรา reflex ตวัเองแลว้เราจะเริ่มเห็นอะไร คือ
บางทีมนัก็ไม่มีทางออกแต่เราไดเ้ห็นอะไรหลาย ๆ อย่างแลว้มนัจะรูส้กึแบบว่ามนัจะค่อย ๆ เปลีย่นวิธีคิดไปได้
ในหลาย ๆ เรือ่งครบั ...ก็คอืว่าคอืเหมือนว่าสะทอ้นใหเ้ห็นว่าสดุทา้ยบางอย่างเราก็ท าอะไรไม่ไดก้็คอืแบบว่า ก็มี
อย่างอืน่ใหโ้ฟกสั คอืแบบว่าคอืเราก็ท าหนา้ทีข่องเราไปอะไรจะเกิด บางทเีราก็ไม่ไดค้มุไดท้กุอย่าง มนัเหมือนว่า
ท าใหเ้รามั่นใจมากขึน้ ถา้เกิดว่าคอืเราก็ใชช้ีวติของเราไปไดอ่้ะไม่ตอ้งไปแครอ์ะไรประมาณเนีย้” (A5) 
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6.5 การท าส่ิงทีต่นเองชอบ 
กลยุทธก์ารก ากับอารมณ์อีกวิธีท่ีส  าคญั การท่ีผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยได้

เลือกวิธีการดแูลตนเอง โดยการเลือกท าสิ่งท่ีตนเองสนใจ หรือกิจกรรมท่ีผูเ้ขา้รว่มการวิจยัเห็นว่า
สามารถช่วยใหรู้ส้ึกผ่อนคลายได ้เช่น การอ่านหนังสือ นั่งสมาธิ ออกก าลังกาย เล่นดนตรี นอน
หลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอ ฯลฯ  

“...ก็จะอ่านหนงัสอืธรรมมะ นัง่สมาธิ” (A2) 

“...ปัจจยัทีส่  าคญัทีส่ดุผมว่า พกัผอ่นใหพ้อครบัแลว้จะมีสต ิเหมือนสมองมนัท างานไดเ้ตม็ที”่ (A1) 

“...ผมก็จรงิ ๆ ก็แค่เหมือนไปท าอย่างอืน่ แค่แบบว่าท าอะไรอย่างอืน่ต่อไป อย่างเช่น อย่างผมก็แบบ
มีไปเล่นดนตร ีไปอะไรอย่างเนีย้มนัก็พอช่วยอย่างบางทีเราก็ไปนั่งอ่านเรือ่งทีเ่ราสนใจ มนัก็หายไปเรว็มากเลย 
(งานอดเิรกสิ่งทีเ่ราสนใจ) แลว้ช่วงหลงั ๆ มนัคอืแบบมนัแทบไม่ไดค้ดิวนเวยีนอะไรเลย” (A5) 

“...มีอกีเรือ่งทีผ่มลมืบอก ก็คอืช่วงทีว่่ามนัช่วยไดจ้ริง ๆ ก็คือผมออกก าลงักายนะ ออกก าลงักายเป็น 
routine เลยแหล่ะมนัช่วยไดจ้ริง ๆ ผมว่ายน ้าทุกวนัเลย แต่ตอนปี 4 ตอน med อ่ะมนัไม่มีเวลาจริง ๆ แต่คือ
ตอนทีม่ีเวลาพอไดอ้อกก าลงักายมนั fresh อ่ะ อกีอย่างคอืเราหลบัดขีึน้ดขีึน้มาก ๆ” (A5) 

จากขอ้มูลขา้งตน้จึงท าใหส้รุปแนวทางการก ากับอารมณข์องนิสิตระดบั
ปรญิญาท่ีมีภาวะซมึเศรา้ แสดงรายละเอียด ดงัตาราง 8 

ตาราง 8 สรุปแนวทางการก ากบัอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 

องคป์ระกอบ แนวทางการก ากับอารมณ ์
องคป์ระกอบท่ี 1 
การตระหนกัรูใ้นอารมณ ์

- การหาเหตผุลของอารมณต์า่ง ๆ  
- การท าสมาธิ เพ่ืออยูก่บัอารมณค์วามคดิของตนเอง 

องคป์ระกอบท่ี 2 
การเขา้ใจอารมณท่ี์เกิดขึน้
อยา่งชดัเจน 
 

- การใชร้ะยะเวลาในการพิจารณาอารมณ ์
- การแยกแยะสาเหตขุองการเกิดอารมณ ์
- การพดูคยุกบับคุคลอ่ืน เพ่ือเขา้ใจอารมณแ์ละแนวคิด
มมุมองจากบคุคลอ่ืน 
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ตาราง 8 (ตอ่) 

องคป์ระกอบ แนวทางการก ากับอารมณ ์
องคป์ระกอบท่ี 3 
การยอมรบัตอ่อารมณ ์
ท่ีเกิดขึน้ 

- การยอมรบัตอ่ปัญหาท่ีตนเองก าลงัเผชิญ 
- การปรบัเปล่ียนความคดิตอ่ปัญหาในเชิงบวก 

องคป์ระกอบท่ี 4 
การควบคมุพฤติกรรมหนุหนั
พลนัแลน่ 

- การออกจากเผชิญหนา้ เพ่ือใหล้ดความรุนแรงของอารมณ ์
- การเลือกพดูคยุเม่ือสามารถท าได ้เพ่ือไมใ่หต้นเองรูส้กึ 
เก็บกด และกลายเป็นเพิ่มความรุนแรงของอารมณใ์นภายหลงั 

องคป์ระกอบท่ี 5 
การยึดมั่นในพฤตกิรรม
เปา้หมาย 
 

- การเขียนบนัทกึประจ าวนั 
- การตัง้เปา้หมายการเรียนรู ้
- การขอความชว่ยเหลือจากบคุคลอ่ืน 
- การเผชิญหนา้กบัปัญหา 

องคป์ระกอบท่ี 6 
การเขา้ถึงกลยทุธก์ารก ากบั
อารมณ ์
 
 

- การพดูคยุกบับคุลใกลช้ิด 
- การล าดบัความส าคญัของปัญหา 
- การมุง่เนน้การจดัการทีละปัญหา 
- การปรบัมมุมองความคดิ 
- การท ากิจกรรมท่ีตนเองสนใจ 

 
ในการพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณใ์นนิสิต

ระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ ผูว้ิจยัด  าเนินการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบั
แนวคิดทฤษฎีการก ากับอารมณ์ ภาวะซึมเศรา้ กระบวนการการใหค้  าปรึกษาตามแนวปัญญา
พฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior Counseling) และกระบวนการให้ค  าปรึกษาตามแนวการ
ยอมรับและมุ่ งมั่ นกระท า (Acceptance and Commitment Counseling) ร่วมกับข้อค้นพบ
เก่ียวกับแนวทางการก ากับอารมณ์ท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์เชิงลึกกับผูเ้ข้าร่วมการวิจัย จากนั้น
ด าเนินการสรา้งเครื่องมือการวิจยัเป็นโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการ 

การด าเนินการพฒันาโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการโดยการน าแนวคิดทฤษฎี
ทางจิตวิทยาการให้ค  าปรึกษา ได้แก่ ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม 
(Cognitive Behavior Counseling) เป็นทฤษฎีการปรึกษาหลัก เพ่ือตรวจสอบความคิดอตัโนมัติ
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และปรบัเปล่ียนความคิดไม่เหมาะสม และเทคนิคของทฤษฎีการปรกึษาตามแนวการยอมรบัและ
มุ่งมั่ นกระท า (Acceptance and Commitment Counseling) เพ่ือส่งเสริมการตระหนักรู ้และ
ยอมรบัในอารมณต์นเอง รว่มกบัการน าแนวทางการก ากบัอารมณท่ี์ไดจ้ากการสมัภาษณเ์ชิงลกึมา
ใช้ในการพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ี มีต่อการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดับ
ปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ โดยโปรแกรมท่ีพัฒนาขึน้เป็นโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการ
รายบุคคล โดยใชร้ะยะเวลาในการให้ค  าปรึกษาจ านวนทั้งสิน้ 8 ครัง้ ครัง้ละ 45-60 นาที โดยมี
รายละเอียด ดงันี ้

คร้ังที ่1 การสรา้งสมัพนัธภาพ  
วัตถุประสงค ์ 

1. เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพระหวา่งผูใ้หก้ารปรกึษาและผูร้บัการปรกึษา 
2. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาทราบวตัถุประสงคใ์นการเขา้รว่มโปรแกรมการ 

ปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณใ์นนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 
เทคนิคทีใ่ช้ในกระบวนการปรึกษา 

การใชเ้ทคนิคการใหก้ารปรกึษาพืน้ฐาน ไดแ้ก่  
1. การสรา้งสมัพนัธภาพ (Making contact) 
2. การฟังอยา่งตัง้ใจ (Attending) 
3. การสะทอ้นความ (Reflection) 
4. การทวนความ (Paraphrasing) 
5. การสรุปความ (Summarizing)   

คร้ังที ่2 การตระหนกัรูค้วามจรงิของอารมณ ์
วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถตระหนกัรูแ้ละระบุอารมณท่ี์เกิดขึน้กับ
ตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม 

2. เพ่ือให้ผู้ร ับการปรึกษาได้เรียนรูแ้ละเข้าใจความสัมพันธ์ระหว่าง
อารมณ ์ความคดิ และพฤตกิรรม 

เทคนิคทีใ่ช้ในกระบวนการปรึกษา 
เทคนิคของทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤตกิรรมนิยม 

1. การระบุอารมณ ์(Identifying Emotions) เป็นการช่วยใหผู้ร้บัการ
ปรกึษาเกิดการตระหนกัรู ้และสามารถตัง้เปา้หมายไดว้า่จะจดัการกบัอารมณต์นเองอยา่งไร 
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2. การประเมินระดับอารมณ์  (Rating Emotions) เป็นการช่วยให้
ผูร้บัการปรึกษารูร้ะดบัความรุนแรงของอารมณ ์และช่วยในการสังเกตการขึน้ลงของอารมณ ์รูว้่า
สถานการณห์รือความคิดใดบา้งท่ีสง่ผลตอ่อารมณข์องผูร้บัการปรกึษา 

เทคนิคของทฤษฎีการปรึกษาตามแนวการยอมรับและมุ่งม่ัน
กระท า 

1. การแยกความคดิ (Cognitive Defustion)  
2. การอยู่กับปัจจบุนั (Being Present) เป็นเทคนิคท่ีช่วยใหผู้ร้บัการ

ปรึกษาเกิดการตระหนักรูต้่อประสบการณ์ภายในและภายนอกท่ีเกิดขึน้ ณ ขณะนั้น โดยการ
ตดิตาม เฝา้ด ูและสงัเกตการรบัรูต้อ่ความคิด ความรูส้ึก ประสามสมัผสั และการเปล่ียนแปลงของ
รา่งกาย ณ ชว่งเวลานัน้ ๆ 

ข้อมูลทีไ่ด้จากการสัมภาษณ ์
1. การฝึกสมาธิ เป็นการช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถตระหนกัรูอ้ยู่กับ

อารมณ ์ความคดิ และพฤตกิรรมของตนเอง  

“…เวลาทีรู่ส้กึไม่ด ีหรอืรูส้กึสบัสนอะไรบางอย่าง ก็จะเลอืกอ่านหนงัสอืธรรมะ หรอืนัง่สมาธิ ก็ช่วยได้
บา้ง” (A3) 

“…ก็จะอ่านหนงัสอืธรรมมะ นัง่สมาธิ” (A2) 

“…ง่ายสดุคือการนัง่สมาธิ อยู่กบัตวัเอง ใหเ้วลากบัตวัเองบา้งนิ่ง ๆ ไม่ตอ้งคดิอะไรซกัแป็บ พอนิ่งได ้
ไปต่อมนัก็ง่ายขึน้” (A4) 

“…พยายามอยู่กับตวัเองใหม้ากที่สุด คือไม่ตอ้งกังวลสิ่งที่เกิดไปแลว้ หรือสิ่งที่จะเกิดในอนาคต 
ตอนนีต้อ้งท าอะไร มีอะไรตอ้งท า มีอะไรที่ยงัไม่ไดท้ า อะไรแบบนีก้็เหมือนเป็นการฝึกอย่างนึง จะไดไ้ม่ตอ้ง
เครยีดเกิดไป” (A1) 

2. การเขียนสมุดบนัทึกประจ าวนั (Diary) เป็นการใหผู้ร้บัการปรกึษาได้
บนัทึกอารมณ ์ความคิด และพฤติกรรมของตนเองตอ่สถานการณต์า่ง ๆ ท่ีเผชิญอยู่ในชีวิตประจ าวนั 
เพ่ือใหผู้ไ้ดท้บทวนสิ่งท่ีเกิดขึน้ในแตล่ะวนัรวมถึงไดท้บทวนแผนท่ีตอ้งท าในวนัตอ่ ๆ ไป 

“…ตอนนัน้คือเหมือนแบบ คือหนูรูต้วัว่าเวลาที่เหนื่อย เวลาที่เป็นมาก ๆ เนี่ยหนูก็จะแบบไม่ค่อย
อยากท างานเท่าไหร่อะไรแบบเนีย้ เหมือนจะไม่มีแรงจะท า ปกติก็เลยจะมีเหมือนแบบ เหมือน Journal อ่ะค่ะ 
ทีห่นูตอ้งเขียนทกุวนัว่าวนันีห้นูตอ้งท าอะไรบา้ง แลว้ก็ภายในอาทติยน์ีต้อ้งท าอะไรใหเ้สรจ็” (A4) 
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“…เป็นคนชอบเขียนบนัทกึอยู่แลว้ แต่พอมนัมีช่วงทีเ่รียนหนกั ๆ ก็แทบจะไม่ไดเ้ขียนเลย หมอเคา้ก็
แนะน าว่าใหห้าเวลาใหต้วัเองบา้ง ไดอ้ยู่กบัตวัเองเพือ่จะช่วยใหเ้ราไม่ตอ้งคิดเรือ่งนู่นนีม่นัมากเกินไป ก็เลยได้
กลับไปเขียนไดอารี่อีกครัง้ มันก็มีทัง้เรื่องดีและไม่ดีนะ แต่มันช่วยให้ได้ทบทวนเรื่องที่เกิดขึ้นในแต่ละวัน  
ไดร้ะบายความคดิ ความรูส้กึของตวัเองลงไปและเหมือนไดค้ยุกบัใครซกัคนทีแ่นใ่จไดว้่าจะไม่เอาความลบัเราไป
บอกใคร ก็เหมือนไดท้บทวนเรือ่งต่าง ๆ และเขา้ใจทัง้ตวัเองและคนอืน่มากขึน้ดว้ยนะ” (A2) 

คร้ังที ่3 การเขา้ใจและยอมรบัอารมณ/์ ความคดิ 
วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือให้ผูร้บัการปรึกษาไดเ้รียนรู ้เขา้ใจและยอมรบัอารมณ์ท่ีเกิดขึน้  
กบัตนเอง ทัง้ท่ีเป็นอารมณท์างบวกและอารมณท์างลบ 

2. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาไดเ้รียนรูค้วามคิดอตัโนมตัท่ีิเกิดขึน้ตนเอง 
เทคนิคทีใ่ช้ในกระบวนการปรึกษา 

1. การสอน (Teaching) เป็นการช่วยใหผู้ร้บัการปรึกษาสามารถเขา้ใจ
อารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองไดอ้ยา่งถกูตอ้งตรงตามความเป็นจรงิ 

2. การยอมรบั (Acceptance) เป็นการช่วยให้ผู้รบัการปรึกษาเกิดการ
ยอมรบัความคิด อารมณ ์และสถานการณต์่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในชีวิต โดยไม่ตดัสินสถานการณน์ัน้ ๆ 
ดว้ยอารมณห์รือพยายามเก็บกดหรือหลีกหนี  

3. การสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection) เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาไดพ้ิจารณา
ความรูส้กึท่ีสอดคลอ้งกบัตนเองมากท่ีสดุ 

ข้อมูลทีไ่ด้จากการสัมภาษณ ์
1. การพูดคุยกับบุคคลอ่ืน เป็นการใหผู้้รบัการปรึกษาไดเ้กิดความรูส้ึก

ผอ่นคลาย ไดร้ะบายสิ่งตา่ง ท่ีอยู่ภายใจ จากความรูส้กึและสถานการณท่ี์ส่งผลตอ่อารมณท์างลบ
ซึ่งเคยเพิกเฉยหรือเก็บกดเอาไวภ้ายในจิตใจ รูส้ึกถึงความผ่อนคลาย สบายใจ รวมถึงไดท้บทวน
เหตุการณ์ รบัรูแ้ละท าความเขา้ใจกับอารมณ์ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้กับตนเองไดช้ัดเจนมากยิ่งขึน้ 
นอกจากนีย้งัไดแ้ลกเปล่ียนมุมมองความคิดเห็นกบัผูใ้หค้  าปรกึษา ท าใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถ
เขา้ใจปัญหาและมีแนวทางในการแกไ้ขปัญหาในแนวทางตา่ง ๆ เพิ่มมากขึน้ 

“…ส่วนใหญ่ก็จะเป็นเหมือนคยุกบัเพือ่นอะไรอย่างเนีย่ค่ะ คือหนูโชคดีเหมือนมีเพือ่นหลาย ๆ คนที่
เคา้ก็เขา้ใจแลว้เหมือนก็จะพูดคยุใหเ้คา้ฟังไดอ้ะไรอย่างเนีย้ค่ะก็คอืจะช่วยตรงนัน้ไดเ้ยอะเลย” (A4) 

“…บางททีีเ่หมือนแบบขา้งในอารมณม์นัเตม็ไปหมด แบบพอไดพู้ดกบัคนอืน่อะไรอย่างเนีย้มนัเหมือน
มนัไดป้ลดปล่อยออกมา แลว้เหมือนบางทพีอไดพู้ดออกมา เหมือนใหต้วัเองไดฟั้งดว้ยแลว้มนัก็แบบท าใหต้วัเอง
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ไดเ้หมือนเขา้ใจตวัเองมากขึน้ดว้ยวา่แบบบางทแีบบเหมือนบางทหีนูรูส้กึแบบสบัสนมาก ๆ อย่างเนีย้แลว้เหมือน
พอไดน้ั่งคุยกบัเพื่อนแลว้เหมือนกบัมันก็ช่วยในการใหเ้ขา้ใจว่าจริง ๆ แลว้ท าไปเราถึงรูส้ึกแบบนี ้โดยที่แบบ
สมมตวิ่าไม่ไดพู้ดออกมาแบบคดิอยู่อย่างเดยีวมนัแบบ มนัเหมือนวนเวยีนอยู่ทีเ่ดมิประมาณนัน้อ่ะค่ะ” (A4) 

“…การมีคนรบัฟังเรา มีคนรบัฟังทีเ่ราพูด พยายามเขา้ใจสิ่งทีเ่ราเจออยู่ตอนนี ้มนัเลยท าใหแ้บบเรา
รูส้กึว่าไดป้ล่อยความเครียด ปล่อยเอาของเสยีออกจากร่างกาย ...ผมคิดว่าการทีม่ีคนเขา้ใจมนัเป็นเรือ่งส าคญั 
...มนัเหมือนพอเราไดร้ะบาย มนัก็อาจจะเหน็อะไรบางอย่างดว้ยตวัเองดว้ย” (A1) 

“…มนัเหมือนเป็นความรูส้กึว่าเรากดความรูส้กึตวัเองไปเรือ่ย ๆ แบบว่าช่างมนัเถอะไม่เป็นไร เดีย๋ว
เราจะเอาใหม่อะไรประมาณเนีย้ มนัก็เหมือนแบบมนัมาท าเป็นเหมือนไม่มองความรูส้กึนัน้ไปเรือ่ย ๆ แต่ว่ามนั
จะมีบางครัง้ทีเ่ราเหมือนกบัโทรไปหาเพือ่นบา้งอะไรอย่างเนีย้ โทรไปหาเพือ่นเก่าตอนม.ปลายแลว้พอเราบ่นบาง
เรือ่งใหก้บัเพือ่นฟัง แลว้อยู่ดี ๆ เราก็รอ้งไหม้าเองเลย มนัเหมือนว่าแบบความรูส้กึหลาย ๆ อย่างทีเ่รามองขา้ม
มนัไปตลอดอ่ะ มนักลบัมาตีตอนที่เราพูดถึงมนั มนัเหมือนมนัไม่ไดป้ล่อยออกมาเลย มนัเหมือนแบบมนักดไว้
แลว้มนัก็ถมไปเรือ่ย ๆ แลว้มนัก็พอมนัออกมาทนีงึมนัก็แบบรอ้งไหเ้ลยอะไรประมาณเนีย้” (A3) 

“…การพูดคุยกบัเพือ่นสนิท ...ก็เหมือนแบบอย่างนอ้ยก็มีคนฟัง แลว้บางเพือ่นก็จะคอยบอกบางที
เคา้คดิอย่างนีห้รอืเปล่า คิดอย่างนัน้หรอืเปล่าเคา้ถึงท าอย่างนี ้แบบท าใหเ้ราโอเคเราไม่โกรธเคา้แลว้ อาจจะได้
มมุมองอืน่ ๆ จากเพือ่นท าใหเ้ราบางทกี็คดิไดแ้ลว้ก็หายโกรธเคา้อะไรอย่างเนีย้” (A2) 

คร้ังที ่4 การยอ้นรอยความคดิ 
วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถเขา้ใจและคน้หาความคิดอตัโนมตัิท่ีมี
ตอ่สถานการณต์า่ง ๆ ได ้

2. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาเขา้ใจความสมัพนัธร์ะหว่างความคิดอตัโนมัติ 
อารมณ ์และพฤตกิรรมท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง 

เทคนิคทีใ่ช้ในกระบวนการปรึกษา 
1. การคน้หาความคดิอตัโนมตั ิ(Automatic Thoughts) 
2. การใชค้  าถามแบบโสเครติด (Socratic Question) เป็นการช่วยกระตุน้

ใหผู้ร้บัการปรกึษาไดค้น้สิ่งตา่ง ๆ ดว้ยตนเอง สนใจตอ่ขอ้มลูจรงิท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของตนเอง คน้พบ
ทางออกและขอ้สรุปส าหรบัการวางแผนชีวิตตอ่ไป  

3. การประเมินความคิด เป็นการช่วยให้ผู้ร ับค าปรึกษาได้ประเมิน
ความคิดทัง้ในแง่ความถูกตอ้งตามความเป็นจริง ประโยชน ์และผลเสียท่ีเกิดจากความคิดของ
ตนเอง 
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ข้อมูลทีไ่ด้จากการสัมภาษณ ์
1. การเขียนสมุดบันทึกประจ าวัน (Diary) เป็นการให้ผู้รบัการปรึกษา 

ไดท้บทวนความคดิ ความรูส้กึและสิ่งท่ีไดท้  าตา่ง ๆ ในแตล่ะวนั 

“…เป็นคนเขียนบนัทึกอยู่แลว้ แต่ตัง้แต่ขึน้ปี 3 ก็ไม่ค่อยไดเ้ขียนเลย พอไดค้ยุกบันกัจิตเคา้ก็แนะน า
ใหล้องท าสิ่งทีเ่คยท าเคยชอบอกีครัง้มัย้ ก็นกึถงึการเขียนบนัทกึของตวัเอง มนัช่วยใหผ้มไดเ้รยีบเรยีงความคดิใน
แต่ละวนั บางทมีานั่งอ่านยอ้นมนัก็ช่วยใหเ้ราเหน็ภาพเหตกุารณ์ต่าง ๆ ทีม่นัเกิดกบัเราชดัขึน้ มีดีบา้งแย่บา้ง ก็
เลยกลายเป็นเรือ่งด ีไดก้ลบัไปท าในสิ่งไม่ไดท้ ามานานและไดท้บทวนความคดิ ความรูส้กึเราในแต่ละวนัดว้ยมนั
ก็ดนีะ” (A5) 

คร้ังที ่5 การพิสจูนค์วามคดิ 
วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือให้ผู้ร ับการปรึกษาได้ประเมินความคิดอัตโนมัติทางลบท่ีเกิด
ขึน้กบัตนเอง 

2. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรึกษาสามารถปรบัเปล่ียนความคิดและหาแนวทาง
แกปั้ญหาท่ีเหมาะสมกบัตนเองได ้

เทคนิคทีใ่ช้ในกระบวนการปรึกษา 
1. การประเมินความคดิ 
2. การสมมติ (Acting “as if”) เป็นการใหผู้ร้บัการปรกึษาสมมตวิ่าตนเอง

ไมเ่ห็นดว้ยกบัความเช่ือเดมิ และปฏิบตัแิตกตา่งไปจากท่ีเคยท าเม่ือยงัมีความเช่ือเดมิ 
 
3. การใชค้  าถามแบบโสเครติด (Socratic Question) เป็นการช่วยกระตุน้

ใหผู้ร้บัการปรกึษาไดค้น้สิ่งตา่ง ๆ ดว้ยตนเอง สนใจตอ่ขอ้มลูจรงิท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของตนเอง คน้พบ
ทางออกและขอ้สรุปส าหรบัการวางแผนชีวิตตอ่ไป  

4. การแกปั้ญหา (Problem Solving) 
ข้อมูลทีไ่ด้จากการสัมภาษณ ์

1. การปรบัเปล่ียนความคดิ 

“…ตัง้ค าถามเหมือนใหเ้ราได ้reflex ตวัเอง คือเหมือนเรา reflex ตวัเองแลว้เราจะเริ่มเห็นอะไร คือ
บางทีมนัก็ไม่มีทางออกแต่เราไดเ้ห็นอะไรหลาย ๆ อย่างแลว้มนัจะรูส้กึแบบว่ามนัจะค่อย ๆ เปลีย่นวิธีคิดไปได้
ในหลาย ๆ เรือ่งครบั” (A5) 
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“…มนัโอเคขึ้นค่ะ คือว่ามนัเหมือนทีแรกอ่ะเราจะโยนความผดิไปที่พ่อกบัแม่เงีย้ มนัก็กลายเป็นว่า
ปัญหาอ่ะมนัแกไ้ม่ไดแ้ลว้เพราะว่าความคิดของพ่อแม่ทีม่ากดดนัเรายงัไงเราก็ไปเปลีย่นแปลงความคิดของพ่อ
กบัแม่ไม่ได ้มนัเลยเป็นความรูส้กึว่าเอย้ความเครยีดหรือความกดดนันัน้อ่ะมนัก็จะอยู่กบัเราตลอด เพราะว่าเรา
รูส้กึว่าพ่อแม่กดดนัเราแลว้เราก็ท าอะไรไม่ไดด้ว้ย เพราะมนัเป็นความคิดของพ่อแม่ แต่ว่าพอเรามารูว้่ามนัเป็น
ความคดิของเราเองอ่ะมนัก็รูส้กึจดัการง่ายขึน้เพราะมนัเป็นความคดิของเราอะไรประมาณเนีย้” (A3) 

“…คดิว่า อยากรกัตวัเองมัง้ ถา้เกิดว่าเราไม่รกัตวัเองเราก็จะคาดหวงักบัตวัเองเยอะมาก เหมือนเห็น
ตวัเราเป็นตวัละครในเกมสต์วันงึทีอ่ยากใหม้นัแบบเพอร์เฟคทุกอย่างอย่างเงีย้ มนัเหมือนเราจะมองตวัเราเอง
แบบทีไ่ม่ไดเ้ขา้ใจว่าตอนนีม้นัเป็นอะไรอย่างนี ้คือถา้เกิดเราไม่รกัตวัเองเลยอ่ะเราจะมองตวัเราเป็นเหมือนแบบ
หุ่นยนต์ตวันงึทีอ่ยากใหม้นัแบบเพอร์เฟคทกุอย่าง โดยที่ไม่ตอ้งพกัก็ไดท้ าทกุอย่างตอ้งเพอร์เฟคทกุอย่างอะไร
อย่างเนีย้ ทัง้ ๆ ทีค่วามจริงแลว้แบบถา้เกิดเราหนักลบัมามองว่า เออตวัเรามนัก็คน ๆนงึเหมือนกนันีห่ว่า มนัก็
จะโอเคขึน้รูส้กึอย่างนัน้อ่ะค่ะ ถา้เกิดรูส้กึว่าเราตัง้ใจจะแบบหนักลบัมาเป็นมิตรกบัตวัเองมากขึน้อย่างเนีย้ คดิว่า
เดีย๋วแนวความคดิมนัก็ค่อย ๆ เปลีย่น mindset ไปเองอะไรอย่างเนีย้” (A3) 

คร้ังที ่6 และ 7 การตัง้เปา้หมายและมุง่มั่นกระท า 
วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือให้ผู้ร ับการปรึกษาสามารถค้นกลยุทธ์ในการก ากับอารมณ์ท่ี
เหมาะสมกบัตนเองได ้

2. เพ่ือให้ผู้ร ับการปรึกษาสามารถตั้งเป้าหมายและด าเนินการตาม
เปา้หมายท่ีตัง้ไวไ้ดอ้ยา่งเหมาะสม 

เทคนิคทีใ่ช้ในกระบวนการปรึกษา 
1. การตัง้เปา้หมาย (Goal Setting) เป็นการคน้หาแนวทางในการจดัการ

เม่ือต้องเผชิญกับอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงค์ ทั้งนี ้ในการตั้งเป้าหมายควรเป็นในลักษณะของ
เปา้หมายมุง่การเรียนรู ้(Mastery Goal) มากกวา่เปา้หมายมุง่ผลงาน (Performance Goal)  

2. การมุ่งมั่นกระท า (Committed Action) เป็นการตัง้เปา้หมายท่ีมีความ
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของตนเอง พรอ้มทัง้การวางแผนเพ่ือปอ้งกนัและแกปั้ญหาพฤตกิรรมท่ี
ตอ้งการแกไ้ข 

ข้อมูลทีไ่ด้จากการสัมภาษณ ์
1. การตัง้เป้าหมาย เป็นการช่วยใหไ้ดต้ัง้เป้าหมายโดยการวางแผนเป็น

ล าดบัขัน้ในการท าสิ่งตา่ง ๆ จนส าเรจ็ตามเปา้หมายท่ีตัง้ไว ้
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“…เหมือนแบบว่าถา้วนันงึเราก าหนดวา่เราตอ้งท าอะไรบา้ง แลว้เราเหมือนท าส าเรจ็ไปทลีะอย่าง มนั
เหมือนเวลาเราคิดอะไรก็จะคิดเยอะอย่างเนีย้ มนัมีอะไรต่อไปว่าเราตอ้งท าอะไร มนัก็เหมือนเรามีเป้าหมายอ่ะ 
มนัก็โอเค มนัก็ไม่ตอ้งเอาเวลาเราไปท าอย่างอืน่มนัก็ไม่ตอ้งเสยีเวลาคดิ” (A5) 

2. การท าในสิ่งท่ีตนเองชอบ เป็นการใหผู้ร้บัการปรกึษาไดมี้โอกาสในการ
เลือกท ากิจกรรมต่าง ๆ ท่ีตนเองสนใจ เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาไดท้  ากิจกรรมท่ีรูส้ึกผ่อนคลายและ
สามารถท ากิจกรรมไดส้  าเรจ็ตามเปา้หมายท่ีตัง้ไว ้

“…ผมก็จรงิ ๆ ก็แค่เหมือนไปท าอย่างอืน่ แค่แบบว่าท าอะไรอย่างอืน่ต่อไป อย่างเช่น อย่างผมก็
แบบมีไปเล่นดนตรี ไปอะไรอย่างเนีย้มนัก็พอช่วยอย่างบางทีเราก็ไปน่ังอ่านเรื่องที่เราสนใจ มันก็หายไป
เร็วมากเลย แลว้ช่วงหลงั ๆ มนัคอืแบบมนัแทบไม่ไดค้ดิวนเวยีนอะไรเลย” (A5) 

“…มีอีกเรือ่งทีผ่มลืมบอก ก็คอืช่วงทีว่่ามนัช่วยไดจ้ริง ๆ ก็คือผมออกก าลังกายนะ ออกก าลังกาย
เป็น routine เลยแหล่ะมันช่วยได้จริง ๆ ผมว่ายน ้าทุกวันเลย แต่ตอนปี 4 ตอน med อ่ะมนัไม่มีเวลาจรงิ ๆ 
แต่คอืตอนทีม่ีเวลาพอไดอ้อกก าลงักายมนั fresh อ่ะ อกีอย่างคอืเราหลบัดขีึน้ดขีึน้มาก ๆ” (A5) 

คร้ังที ่8 พรอ้มแลว้ส าหรบัการก ากบัอารมณ ์
วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือให้ผูร้บัการปรึกษาสรุปสิ่งท่ีไดร้บัจากการเข้าร่วมโปรแกรมการ
ปรกึษาแบบบรูณาการฯ 

2. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรึกษาสามารถน าแนวทางการก ากับอารมณท่ี์ไดร้บั
จากการเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการไปปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวันได ้

เทคนิคทีใ่ช้ในกระบวนการปรึกษา 
1. การทวนความ 
2. การสรุปความ 
3. การใหก้ าลงัใจ 

จากการพฒันาโปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากบัอารมณใ์นนิสิต
ระดับปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ โดยการบูรณาการทางทฤษฎีร่วมกับข้อค้นพบแนวทาง  
การก ากับอารมณ์จากการสมัภาษณ์เชิงลึก สามารถสรุปโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการฯ 
แสดงดงัตาราง 9 (รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ใน
นิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ฉบบับเตม็ แสดงในภาคผนวก ข) 
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ขอ
งต
วัเอ

งล
งไป

 
เห
มือ
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โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการฯ ในการวิจัยนี ้ เป็นการให้ค  าปรึกษาแบบ
รายบคุคล ประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด  าเนินการ และขัน้ยตุิ โดยขัน้เริ่มตน้ เป็น
การเน้นการสรา้งสัมพันธภาพท่ีดีระหว่างผู้ให้การปรึกษาและผูร้บัการปรึกษา เพ่ือให้ผู้รบัการ
ปรึกษาเกิดความไว้วางใจในผู้ให้การปรึกษา ซึ่งถือเป็นพืน้ฐานส าคัญในกระบวนการให้การ
ปรึกษาและสามารถน าไปสู่กระบวนการในชัน้อ่ืน ๆ ต่อไป ในขัน้ด  าเนินการผูว้ิจยัเอือ้อ านวยให้
ผูร้บัการปรกึษา สามารถตระหนกัรู ้ เขา้ใจ และยอมรบัอารมณป์ระเภทต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้กับตนเอง 
สามารถปรบัเปล่ียนความคิดอัตโนมัติท่ีไม่เหมาะสม และสามารถคน้พบกลยุทธ์ในการก ากับ
อารมณท่ี์เหมาะสมกบัตนเองได ้โดยการใชท้ฤษฎีการปรกึษาตามแนวคดิของการปรกึษาตามแนว
ปัญญาพฤติกรรมนิยมและเทคนิคการปรกึษาตามการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท า รว่มกบัขอ้คน้พบ 
ท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์เชิงลึกเก่ียวแนวทางการก ากับอารมณ ์และในขัน้ยุติ เป็นการสรุปถึงสิ่งท่ี
ไดร้บัจากการเขา้รว่มการใหก้ารปรกึษาในแต่ละครัง้ และสนบัสนนุใหผู้ร้บัการปรกึษาน าสิ่งท่ีไดร้บั
จากการเข้าร่วมการวิจัยไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันร่วมทั้งการปฏิบัติตามการบ้านท่ีตกลงไว้ 
ในแตล่ะครัง้ 

ผลการวิเคราะหข้์อมูลการวิจัยระยะที ่2 
การวิจัยระยะนีมี้วัตถุประสงคเ์พ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบ 

บูรณาการท่ีมีต่อการกับอารมณ์ของนิสิตระดับปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้  ด  าเนินการวิจัย 
เชิงปริมาณ แบบการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยการน าโปรแกรมการปรกึษา
แบบบรูณาการฯ ท่ีพฒันาขึน้ในการวิจยัระยะท่ี 1 มาใชก้บักลุ่มทดลองและเปรียบเทียบคา่คะแนน 
การก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศร้าของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะเวลาก่อน  
การทดลองและหลงัการทดลอง และด าเนินการเชิงคณุภาพ ดว้ยการสมัภาษณเ์ชิงลึก เพ่ือน าผล 
การสัมภาษณ์เชิงลึกท่ีได้มาอธิบายและสนับสนุนผลของการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบ  
บรูณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ โดยแบง่ผลการวิจยั
ออกเป็น 3 ตอน ได้แก่ ตอนท่ี 1 ข้อมูลพื ้นฐานของผู้เข้าร่วมการวิจัย  ตอนท่ี 2 ผลการวิจัย 
เชิงปริมาณ เพ่ือแสดงประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการ  และตอนท่ี 3 
เพ่ือสะทอ้นสิ่งท่ีผูเ้ขา้รว่มการวิจยัไดร้บัภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการ 
โดยมีรายละเอียดดงันี ้

การด าเนินการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างในการวิจยัระยะท่ี 2 น าเสนอดงัภาพประกอบ 7 
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ภาพประกอบ 7 แผนภมูิแสดงกลุม่ตวัอยา่งในการวิจยั (Consort Diagram) 

 

วิเคราะหผ์ล (n = 17) 

 
ไมไ่ดต้อบแบบวดัหลงัการทดลอง (n = 5) 

กลุม่ทดลอง (n = 20) 
ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการ 

กลุม่ควบคมุ (n = 22) 
ไดร้บัใบความรูก้ารดแูลตนเองในภาวะซมึเศรา้ 

    

วิเคราะหผ์ล (n = 17) 

เขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการ 
ไมค่รบทัง้ 8 ครัง้ และไมไ่ดต้อบแบบวดัหลงัการ

ทดลอง (n = 3) 

นิสติระดบัปรญิญาชัน้ปีที่ 3 จาก 5 คณะ 
(n = 1079) 

ตอบแบบวดั (n = 792) 

ไมต่อบแบบวดั (n = 287) 

เกณฑค์ดัเขา้ (n = 124) 
- ภาวะซมึเศรา้ระดบัปานกลาง (n = 68) 

- ภาวะซมึเศรา้ระดบัมาก (n = 56) 

ยินยอมใหต้ิดตอ่กลบั (n = 87) 

ตกลงในการเขา้รว่มโปรแกรมฯ (n = 42) 

ไมย่ินยอมใหต้ิดตอ่กลบั (n = 37) 

ปฏิเสธในการเขา้รว่มโปรแกรมฯ (n = 45) 
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จากภาพประกอบ 7 แสดงใหเ้ห็นว่า ผูว้ิจยัด าเนินการส ารวจระดบัภาวะซึมเศรา้และการ
ก ากับอารมณ์ของนิสิตระดับปริญญาตรีชั้นปีท่ี 3 จาก 5 คณะ จ านวนทั้งสิน้ 1079 คน โดยมี
ผูเ้ขา้รว่มตอบแบบวดัจ านวนทัง้สิน้ 792 คน และพบผูท่ี้มีคะแนนตามเกณฑก์ารคดัเขา้ในการเขา้
รว่มโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการจ านวนทัง้สิน้ 124 คน แบ่งเป็นผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ระดบั
ปานกลาง จ านวน 68 คนและผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ระดบัมากจ านวน 56 คน โดยมีผูย้ินยอมใหต้ดิตอ่
กลบัเพ่ือเชิญชวนในการเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการ จ านวน 87 คน ทัง้นีมี้ผูต้กลง
ตอบรบัในการเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการ จ านวน 42 คน ด าเนินการแบง่เขา้รว่ม
ในกลุ่มทดลองจ านวน 20 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 22 คน โดยในกลุ่มทดลองมีผู้เข้าร่วม
โปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการไม่ครบ 8 ครัง้และไม่ไดต้อบแบบวดัหลงัการทดลองจ านวน 3 
คน และในกลุ่มควบคมุมีผูท่ี้ไม่ไดต้อบแบบวดัหลงัการทดลอง จ านวน 5 คน ดงันัน้ในการวิจยันีจ้ึง
มีกลุ่มตวัอย่างในการวิเคราะหผ์ลการวิจยัแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 17 คน และกลุ่มควบคุม 
จ านวน 17 คน ทัง้นีผู้ว้ิจยัไดแ้สดงผลของการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง และน าเสนอในตอนท่ี 1 ขอ้มลู
พืน้ฐาน โดยมีรายละเอียดดงันี ้

ตอนที ่1 ข้อมูลพืน้ฐาน 
ขอ้มูลพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่าง ในงานวิจัยนีด้  าเนินการแจกแบบวดัภาวะซึมเศรา้

และการก ากบัอารมณใ์หก้บันิสิตระดบัปรญิญาตรีชัน้ปีท่ี 3 ภาคเรียนท่ี 1 ประจ าปีการศกึษา 2562 
ณ มหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร ในคณะสายสงัคมศาสตร ์จ  านวน  503 คน และ
คณะในสายวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี จ  านวน 576 คน รวมจ านวนทั้งสิน้ 1079 คน โดย
ด าเนินการสุม่อยา่งง่าย ผลการตอบแบบวดัแสดงรายละเอียดในตาราง 10 

ตาราง 10 ขอ้มลูพืน้ฐานและความชกุของภาวะซมึเศรา้ในแตล่ะระดบัของกลุม่ตวัอยา่ง 

ข้อมูลพืน้ฐาน จ านวน ร้อยละ 

เพศ   
     ชาย 276 34.85 
     หญิง 516 65.15 
     รวม 792 100.00 
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ตาราง 10 (ตอ่) 

ข้อมูลพืน้ฐาน จ านวน ร้อยละ 

คณะ   

     สายสงัคมศาสตร ์ 314 39.65 

     สายวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 478 60.35 

     รวม 792 100.00 
ระดับภาวะซึมเศร้า   

     ระดบัปกติ 424 53.53 

     ระดบัไมรุ่นแรง 225 28.41 

     ระดบัปานกลาง 68 8.59 

     ระดบัมาก 56 7.07 

     ระดบัรุนแรง 19 2.40 

     รวม 792 100.00 
 

จากตาราง 10 แสดงให้เห็นว่า มีผู้เขา้ร่วมการตอบแบบวัดจ านวนทั้งสิน้ 792 คน 
จากจ านวน 1,079 คน คิดเป็นรอ้ยละ 73.90 ประกอบดว้ยเพศชาย จ านวน 276 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 34.85 เพศหญิง จ านวน คิดเป็นรอ้ยละ 65.15 จากคณะสายสงัคมศาสตร ์จ านวน 314 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 39.65 คณะสายวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี จ  านวน 478 คน คิดเป็นรอ้ยละ 60.35 
โดยผูต้อบแบบวดัมีภาวะซึมเศรา้ระดบัปกติ จ  านวน 424 คน คิดเป็นรอ้ยละ 39.65 ภาวะซึมเศรา้
ระดบัไม่รุนแรง จ านวน 225 คน คิดเป็นรอ้ยละ 28.41 ภาวะซึมเศรา้ระดบัปานกลาง จ านวน 68 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 8.59 ภาวะซึมเศรา้ระดบัมาก จ านวน 56 คน คิดเป็นรอ้ยละ 7.07 และภาวะ
ซมึเศรา้ระดบัรุนแรง จ านวน 19 คน คดิเป็นรอ้ยละ 2.40 

จากข้อมูลพื ้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง พบนิสิตระดับปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 3 มีภาวะ
ซึมเศรา้ในระดบัปานกลางและระดบัมาก จ านวนทัง้สิน้ 124 คน โดยผูว้ิจยัด  าเนินการติดต่อนิสิต 
ท่ีมีความยินดีในการใหต้ิดตอ่กลบัเพ่ือเชิญชวนในการเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการ 
ซึ่งมีนิสิตตอบรบัในการเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการจ านวนทัง้สิน้ 42 คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง จ านวน 20 คน และกลุ่มควบคมุ จ านวน 22 คน ทัง้นีมี้นิสิตในกลุ่มทดลองท่ีเขา้รว่ม
โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการครบทั้ง 8 ครัง้ และด าเนินการตอบแบบวัดภาวะซึมเศรา้ 
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และแบบวดัการก ากบัอารมณภ์ายหลงัการทดลอง จ านวน 17 คน โดยมีนิสิตกลุม่ทดลองท่ีเขา้รว่ม
โปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการ ไม่ครบ 8 ครัง้ จ  านวน 3 คน และนิสิตในกลุ่มควบคมุท่ีไดร้บั
ใบความรูเ้ก่ียวกับการดแูลตนเองในภาวะซึมเศรา้และด าเนินการตอบแบบวดัภาวะซึมเศรา้และ
แบบวดัการก ากบัอารมณห์ลงัการทดลอง จ านวน 17 คน โดยมีนิสิตกลุ่มควบคมุไม่ไดต้อบแบบวดั
ภาวะซึมเศรา้และแบบวดัการก ากบัอารมณห์ลงัการทดลอง จ านวน 5 คน ซึ่งจ  านวนนิสิตท่ีเขา้รว่ม
การวิจัยครบตามระยะเวลาการวิจัยในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม คิดเป็นรอ้ยละ 85 และ 77 
ตามล าดบั ทัง้นีผู้ว้ิจยัด  าเนินการวิเคราะหค์วามแตกต่างของขอ้มูลพืน้ฐาน คะแนนภาวะซึมเศรา้ 
และคะแนนการก ากบัอารมณ ์ของนิสิตท่ีหายไประหว่างการเขา้รว่มการวิจยัของกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ แสดงผลดงัตาราง 11 และ 12 

ตาราง 11 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของขอ้มูลพืน้ฐาน ระหว่างนิสิตท่ีหายไปของกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ข้อมูลพืน้ฐาน 
นิสิตทีห่ายไป 

ของกลุ่มทดลอง 
(n = 3) 

นิสิตทีห่ายไป 
ของกลุ่มควบคุม 

(n = 5) 
p 

เพศ   0.64 
     ชาย 1 1  
    หญิง 2 4  
คณะ   0.29 
     สายสงัคมศาสตร ์ 2 1  
     สายวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 1 4  
อายุ   0.72 
     20 ปี 1 2  
     21 ปี 2 3  

 
จากตาราง 11 แสดงใหเ้ห็นว่า นิสิตท่ีหายไปของกลุ่มทดลอง ประกอบดว้ยเพศหญิง

จ านวน 2 คน เพศชายจ านวน 1 คน, ศกึษาในคณะสายสงัคมศาสตร ์2 คน คณะสายวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยี 1 คน, และมีอายุ 20 ปี จ  านวน 1 คน, และอายุ 21 ปี จ  านวน 2 คน และนิสิต 
ท่ีหายไปในกลุ่มควบคุม ประกอบดว้ยเพศหญิงจ านวน 4 คน เพศชาย 1 คน ศึกษาในคณะสาย
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วิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีจ านวน 4 คน คณะสายสงัคมศาสตรจ์  านวน 1 คน, และมีอายุ 20 ปี 
จ  านวน 2 คน, และอาย ุ21 ปี จ  านวน 3 คน  

ซึ่งจากการเปรียบเทียบข้อมูลพืน้ฐานระหว่างนิสิตท่ีหายไปของกลุ่มทดลองและ  
กลุ่มควบคุม โดยการใช้ Fisher’s Exact Test พบว่า นิสิตท่ีหายไปของกลุ่มทดลอง มีเพศ อาย ุ 
และคณะในการศึกษาไม่แตกต่างกับนิสิตท่ีหายไปของกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ท่ีระดบั 0.05 

ตาราง 12 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียการก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้ 
ระหวา่งนิสิตท่ีหายไปในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  

ตัวแปร 
นิสิตทีห่ายไป 

ของกลุ่มทดลอง 
(n = 3) 

นิสิตทีห่ายไป 
ของกลุ่มควบคุม 

(n = 5) 
p 

 M SD M SD  
การก ากบัอารมณ ์ 96.67 10.79 98.80 8.84 0.79 
ภาวะซมึเศรา้ 22.67 4.04 19.20 2.59 0.25 

 
จากตาราง 12 แสดงให้เห็นว่า นิสิตท่ีหายไปของกลุ่มทดลอง จ านวน 3 คน มี

คา่เฉล่ียคะแนนการก ากบัอารมณคื์อ 96.67 และคา่เฉล่ียคะแนนภาวะซึมเศรา้คือ 22.67 และนิสิต
ท่ีหายไปในกลุ่มควบคมุ จ านวน 5 คน มีคา่เฉล่ียคะแนนการก ากบัอารมณคื์อ 98.80 และคา่เฉล่ีย
คะแนนภาวะซึมเศรา้คือ 19.20 ซึ่งจากการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการก ากบัอารมณแ์ละภาวะ
ซึมเศรา้ระหว่างนิสิตท่ีหายไปของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยการใชก้ารทดสอบแมนวิทนีย ์
(Mann Whitney U Test) พบว่า นิสิตท่ีหายไปของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียคะแนนการก ากับ
อารมณแ์ละภาวะซมึเศรา้ ไม่แตกตา่งกบันิสิตท่ีหายไปของกลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั 0.05 

ด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มทดลอง ท่ีไดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบ
บูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ในนิสิตระดับปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ จ  านวน 17 คน  
และกลุ่มควบคมุท่ีไดไ้ดร้บัใบความรูเ้ก่ียวกบัการดแูลตนเองในภาวะซมึเศรา้ จ านวน 17 คน แสดง
ดงัตาราง 13 
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ตาราง 13 ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ข้อมูลพืน้ฐาน 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

p 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ     0.68 
     ชาย 3 17.65 4 23.53  
     หญิง 14 82.35 13 76.47  
อายุ     0.62 
     20 ปี 6 35.29 5 29.41  
     21 ปี 9 52.94 9 52.94  
     22 ปี 2 11.77 3 17.65  
คณะ     0.88 
     สายสงัคมศาสตร ์ 9 52.94 5 29.41  
     สายวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 8 47.06 12 70.59  

 
จากตาราง 13 แสดงใหเ้ห็นว่ากลุ่มทดลอง ประกอบดว้ย เพศหญิง จ านวน 14 คน  

คิดเป็นรอ้ยละ 82.35 และเพศชาย จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17.65 มีอาย ุ21 ปี จ  านวน 9 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 52.94 อาย ุ20 ปี จ  านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 35.29 และอาย ุ22 ปี จ  านวน 2 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 11.77 จากคณะสายสังคมศาสตร ์จ  านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 52.94 และสาย
วิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี จ  านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 47.06 กลุ่มควบคมุ ประกอบดว้ย เพศ
หญิง จ านวน 13 คน คิดเป็นรอ้ยละ 76.47 เพศชาย จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17.65 มีอาย ุ
21 ปี จ  านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 52.94 อายุ 20 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 29.41 และอายุ 22 ปี จ  านวน 
3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17.65 จากคณะสายวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี จ  านวน 12 คน คิดเป็น 
รอ้ยละ 70.59 และคณะสายสงัคมศาสตร ์จ  านวน 5 คน คดิเป็นรอ้ยละ 29.41 

ซึ่งจากการเปรียบเทียบข้อมูลพืน้ฐานระหว่างนิสิตท่ีหายไปของกลุ่มทดลองและ  
กลุม่ควบคมุพบวา่ นิสิตท่ีหายไปของกลุ่มทดลอง มีเพศ อาย ุและคณะในการศกึษาไม่แตกตา่งกบั
นิสิตท่ีหายไปของกลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
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ตอนที่ 2 ผลการวิจัยเชิงปริมาณ ในส่วนของการเปรียบเทียบประสิทธิผลของ
โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการที่มีต่อการก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศร้าในนิสิต
ระดับปริญญาตรีทีม่ีภาวะซึมเศร้า 

การวิจัยระยะท่ี 2 นี ้ เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ เพ่ือเปรียบเทียบประสิทธิผลของ
โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้ จากการน า
โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ในนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะ
ซึมเศรา้ซึ่งถูกพัฒนาขึน้ในการวิจัยระยะท่ี 1 มาใช้กับกลุ่มทดลอง และเปรียบเทียบค่าคะแนน 
การก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในช่วงระยะเวลาก่อน  
การทดลองและระยะหลงัการทดลอง 

โปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณใ์นนิสิตระดบัปริญญา
ตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ ท่ีน าไปใช้กับกลุ่มทดลอง ประกอบดว้ยกระบวนการใหค้  าแบบรายบุคคล 
จ านวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 45-60 นาที โดยเป็นการบูรณาการผสานทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลัก 
(Assimilative Integration) โดยการใช้ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมเป็น
ทฤษฎีหลัก ร่วมกับเทคนิคจากทฤษฎีการปรึกษาตามแนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท า และ 
ข้อคน้พบแนวทางการก ากับอารมณ์ท่ีได้จากการวิจัยระยะท่ี 1 ภายหลังเสร็จสิน้การเข้าร่วม
โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ในนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะ
ซมึเศรา้ แบบรายบคุคล จ านวนทัง้สิน้ 8 ครัง้ กลุ่มทดลองท าแบบวดัการก ากบัอารมณแ์ละแบบวดั
ภาวะซึมเศรา้ และด าเนินการใหก้ลุ่มควบคุมซึ่งไดร้บัใบความรู้เก่ียวกับการดแูลตนเองในภาวะ
ซึมเศรา้ท าแบบวัดการก ากับอารมณ์และแบบวัดภาวะซึมเศรา้เช่นเดียวกับกลุ่มทดลอง เพ่ือ
เปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการฯ ท่ีพฒันาขึน้ระหวา่งกลุม่ทดลอง
และระหวา่งกลุม่ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง ซึ่งน าเสนอรายละเอียดดงันี ้

ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะหข้์อมูลเพือ่ทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบบูรณาการ 

กลุ่มตวัอย่างในการวิจยันีป้ระกอบดว้ย นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 3 ภาค
เรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2562 มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวนทัง้สิน้ 34 คน 
ประกอบดว้ยกลุ่มทดลอง ท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์
ในนิสิตระดับปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ จ  านวน 17 คน และกลุ่มควบคุม ท่ีได้รบัใบความรู้
เก่ียวกับการดูแลตนเองในภาวะซึมเศรา้ จ  านวน 17 คน ด าเนินการน าเสนอผลการเปรียบเทียบ
ประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการฯ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง โดยมีรายละเอียดดงันี ้
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1. ผลวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉล่ีย 
การก ากบัอารมณแ์ละคา่เฉล่ียคะแนนภาวะซมึเศรา้ ในระยะก่อนการทดลอง ของกลุ่มทดลองนิสิต
ระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ท่ีไดร้บัโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการ ท่ีมีต่อการก ากับ
อารมณ์ในนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ และกลุ่มควบคุมซึ่งไดร้บัใบความรู้เก่ียวกับ 
การดูแลตนเองในภาวะซึมเศรา้ โดยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียว (One-
way MANOVA) 

การวิ เคราะห์ความแปรปรวนพหุนามหรือการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนหลายตัวแปร (Multivariate Analysis of Variance: MANOVA) เป็นการวิ เคราะห ์
เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของชุดตวัแปรตามระหว่างกลุ่มของตวัแปรอิสระ โดยตวัแปรตาม
ตอ้งมีความสัมพันธ์กัน ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องพบว่าการก ากับ
อารมณ ์มีความสมัพนัธก์บัภาวะซมึเศรา้ 

ผลการตรวจสอบความสมัพนัธร์ะหวา่งกลุม่ตวัแปรการก ากบัอารมณ์
และภาวะซึมเศรา้ ทดสอบโดย Bartlett’s Test of Sphericity พบว่า ตวัแปรการก ากบัอารมณแ์ละ
ภาวะซึมเศรา้มีความสมัพนัธก์ันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (Likelihood Ratio  0.001, Approx. 
Chi-square = 68.45, p  0.001) 

ผลการตรวจสอบความเป็นเอกพนัธข์องเมทริกซค์วามแปรปรวนรว่ม 
(Homogeneity of covariance matrices) ของตวัแปรในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดย Box’s 
M Test พบว่ามีค่าไม่แตกต่างกันในทางสถิติท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ (Box’s M = 4.12,  
F = 1.28, p = 0.28) แสดงว่าเมทริกซค์วามแปรปรวนรว่มของตวัแปรตามไม่แตกต่างกันระหว่าง
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียวของตวัแปร
การก ากับอารมณแ์ละภาวะซึมเศรา้ พบว่า ในระยะก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
การก ากบัอารมณแ์ละภาวะซมึเศรา้ ไมแ่ตกตา่งจากกลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 
0.05 (Wilks’ Lambda = 0.96, F = .71, p = 0.50) 

ผลการวิเคราะหค์่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรการ
ก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้จ าแนกตามกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมระยะก่อนการทดลอง 
และผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหนุาม แสดงดงัตาราง 14 และตาราง 15 ตามล าดบั 
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ตาราง 14 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้ของกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุระยะก่อนการทดลอง 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลอง 

(n = 17) 
กลุ่มควบคุม 

(n = 17) 
M SD M SD 

การก ากบัอารมณ ์ 108.41 19.95 115.53 16.65 
ภาวะซมึเศรา้ 25.06 3.80 23.94 3.31 

ตาราง 15 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามของการก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้ของ
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุระยะก่อนการทดลอง 

Effect  Value F 
Hypothesis 

df 
Error df p 

group Pillai’s Trace 0.04 0.71 2.00 31..00 0.50 
 Wilks’ Lambda 0.96 0.71 2.00 31.00 0.50 
 Hotelling’s Trace 0.05 0.71 2.00 31.00 0.50 
 Roy’s Largest 

Root 
0.05 0.71 2.00 31.00 0.50 

Test of Between-Subjects Effect 
แหล่งความ
แปรปรวน 

ตัวแปรตาม 
Type III 

SS 
df MS F p 

ระหวา่ง
กลุม่ 

การก ากบัอารมณ ์ 430.62 1 430.62 1.27 0.27 
ภาวะซมึเศรา้ 10.62 1 10.62 0.84 0.37 

ความคลาด
เคล่ือน 

การก ากบัอารมณ ์ 10802.35 32    
ภาวะซมึเศรา้ 405.88 32    

รวม การก ากบัอารมณ ์ 437505.00 34    
 ภาวะซมึเศรา้ 20825.00 34    
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จากตาราง 15 แสดงใหเ้ห็นว่า ในระยะก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง
มีคะแนนเฉล่ียการก ากับอารมณแ์ละภาวะซึมเศรา้ ไม่แตกตา่งจากกลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

2. ผลวิเคราะหก์ารเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉล่ียการ
ก ากับอารมณ์และค่าเฉล่ียคะแนนภาวะซึมเศรา้ ในระยะหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลองนิสิต
ระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ท่ีไดร้บัโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการ ท่ีมีต่อการก ากับ
อารมณใ์นนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ และกลุ่มควบคมุซึ่งไดร้บัใบความรูเ้ก่ียวกบัการ
ดูแลตนเองในภาวะซึม เศร้า  โดยการวิ เคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบทางเดี ยว  
(One-way MANOVA) 

ผลการตรวจสอบความสมัพนัธร์ะหวา่งกลุม่ตวัแปรการก ากบัอารมณ์
และภาวะซึมเศรา้ ทดสอบโดย Bartlett’s Test of Sphericity พบว่า ตวัแปรการก ากบัอารมณแ์ละ
ภาวะซึมเศรา้มีความสมัพนัธก์ันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (Likelihood Ratio  0.001, Approx. 
Chi-square = 81.89, p  0.001)  

ผลการตรวจสอบความเป็นเอกพนัธข์องเมทริกซค์วามแปรปรวนรว่ม 
(Homogeneity of covariance matrices) ของตวัแปรในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดย Box’s 
M Test พบว่ามีค่าไม่แตกต่างกันในทางสถิติท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ (Box’s M = 5.92,  
F = 1.84, p = 0.14) แสดงว่าเมทริกซค์วามแปรปรวนรว่มของตวัแปรตามไม่แตกต่างกันระหว่าง
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียวของตวัแปร
การก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้ พบว่า ในระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
การก ากับอารมณแ์ละภาวะซึมเศรา้แตกต่างจากกลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 (Wilks’ Lambda = 0.78, F = 4.32, p = 0.02) 

ผลการวิเคราะหค์่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรการ
ก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้จ าแนกตามกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมระยะหลังการทดลอง 
และผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหนุาม แสดงดงัตาราง 16 และตาราง 17 ตามล าดบั 
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ตาราง 16 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้ของกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุระยะหลงัการทดลอง 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลอง 

(n = 17) 
กลุ่มควบคุม 

(n = 17) 
M SD M SD 

การก ากบัอารมณ ์ 126.88 15.43 115.41 16.16 
ภาวะซมึเศรา้ 18.41 2.65 20.76 2.17 

ตาราง 17 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามของการก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้ของ
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุระยะหลงัการทดลอง 

Effect  Value F 
Hypothesis 

df 
Error df p 

group Pillai’s Trace 0.22 4.32 2.00 31.00  0.001 
 Wilks’ Lambda 0.78 4.32 2.00 31.00  0.001 
 Hotelling’s Trace 0.28 4.32 2.00 31.00 0.02 
 Roy’s Largest 

Root 
0.28 4.32 2.00 31.00 0.02 

Test of Between-Subjects Effect 
แหล่งความ
แปรปรวน 

ตัวแปรตาม 
Type III 

SS 
df MS F p 

ระหวา่ง
กลุม่ 

การก ากบัอารมณ ์ 1118.38 1 1118.38 4.48 0.04 
ภาวะซมึเศรา้ 47.06 1 47.06 8.05 0.01 

ความคลาด
เคล่ือน 

การก ากบัอารมณ ์ 7983.88 32 249.50   
ภาวะซมึเศรา้ 187.18 32 5.85   

รวม การก ากบัอารมณ ์ 508107.00 34    
 ภาวะซมึเศรา้ 13280.00 34    
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จากตาราง 17 แสดงใหเ้ห็นวา่ ในระยะหลงัการทดลอง กลุม่ทดลองมี
คะแนนเฉล่ียการก ากบัอารมณแ์ละภาวะซึมเศรา้แตกต่างจากกลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั 0.05  

จากนัน้ด  าเนินการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนน
การก ากับอารมณจ์ าแนกตามองคป์ระกอบรายดา้นในระยะหลงัการทดลอง ของกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ โดยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหนุามแบบทางเดียว (One-way MANOVA) 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียวของความ
แตกต่างของคะแนนการก ากับอารมณจ์ าแนกตามองคป์ระกอบรายดา้น พบว่า ในระยะหลงัการ
ทดลอง กลุ่มทดลองมีความแตกต่างของคะแนนการก ากับอารมณ์จ าแนกตามองคป์ระกอบราย
ดา้นทัง้ 6 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการตระหนกัรูอ้ารมณ ์ดา้นความเขา้ใจอารมณท่ี์ชดัเจน ดา้นการยอมรบั
อารมณ์ ดา้นการควบคุมพฤติกรรมหุนหนัพลนัแล่น ดา้นการยึดมั่นในพฤติกรรมเป้าหมาย และ
ดา้นการเขา้ถึงกลยุทธ์การก ากับอารมณ์แตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 (Wilks’Lambda = 0.18, F = 20.74, p  0.001) 

ผลการวิเคราะห์ค่าความแตกต่างของคะแนนการก ากับอารมณ์
จ าแนกตามองคป์ระกอบรายดา้น และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ในระยะหลังการทดลองของ
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ และผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหนุาม แสดงดงัตาราง 18 และ
ตาราง 19 ตามล าดบั  

ตาราง 18 ความแตกตา่งของคะแนนการก ากบัอารมณจ์ าแนกตามองคป์ระกอบรายดา้น ในระยะ
หลงัการทดลอง ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

องคป์ระกอบ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

MD SD MD SD 
1. ดา้นการตระหนกัรูอ้ารมณ ์ 1.65 1.93 -0.71 2.02 

2. ดา้นความเขา้ใจอารมณท่ี์ชดัเจน 3.53 2.92 0.92 2.44 

3. ดา้นการยอมรบัอารมณ ์ 4.82 2.70 1.00 2.35 

4. ดา้นการควบคมุพฤติกรรมหนุหนัพลนัแลน่ 1.76 1.89 -1.71 3.35 

5. ดา้นการยึดมั่นในพฤตกิรรมเปา้หมาย 4.94 2.41   

6. ดา้นการเขา้ถึงกลยทุธก์ารก ากบัอารมณ ์ 1.76 2.91   
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ตาราง 19 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามของคะแนนการก ากับอารมณ์จ าแนกตาม
องคป์ระกอบรายดา้นในระยะหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

Effect  Value F 
Hypothesis 

df 
Error 

df 
p 

group Pillai’s Trace 0.82 20.742 6.00 27.00  0.001 
 Wilks’ Lambda 0.18 20.742 6.00 27.00  0.001 
 Hotelling’s Trace 4.61 20.742 6.00 27.00  0.001 
 Roy’s Largest Root 4.61 20.742 6.00 27.00  0.001 
Test of Between-Subjects Effect 
แหล่งความ
แปรปรวน 

ตัวแปรตาม 
Type 
III SS 

df MS F p 

ระหวา่ง
กลุม่ 

การตระหนกัรู ้ 47.06 1 47.06 12.01  0.001 
ความเขา้ใจ 88.97 1 88.97 12.28  0.001 

 การยอมรบั 124.27 1 124.27 19.45  0.001 
 พฤตกิรรมหนุหนั 

พลนัแลน่ 
102.38 1 102.38 13.85  0.001 

 การยึดมั่นพฤติกรรม
เปา้หมาย 

79.53 1 79.53 11.03  0.001 

 การเขา้ถึงกลยทุธ ์ 59.56 1 59.56 11.16  0.001 
ความคลาด
เคล่ือน 

การตระหนกัรู ้ 125.41 32 3.92   
ความเขา้ใจ 231.77 32 7.24   

 การยอมรบั 204.47 32 6.39   
 พฤตกิรรมหนุหนั 

พลนัแลน่ 
236.59 32 7.39   

 การยึดมั่นพฤติกรรม
เปา้หมาย 

230.71 32 7.21   

 การเขา้ถึงกลยทุธ ์ 170.82 32 5.34   
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ตาราง 19 (ตอ่) 

Test of Between-Subjects Effect 
แหล่งความ
แปรปรวน 

ตัวแปรตาม 
Type 
III SS 

df MS F p 

รวม การตระหนกัรู ้ 180.00 34    
 ความเขา้ใจ 445.00 34    
 การยอมรบั 617.00 34    
 พฤตกิรรมหนุหนั 

พลนัแลน่ 
339.00 34    

 การยึดมั่นพฤติกรรม
เปา้หมาย 

706.00 34    

 การเขา้ถึงกลยทุธ ์ 237.00 34    

 
จากตาราง 19 แสดงใหเ้ห็นว่า ในระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลอง 

มีความแตกต่างของคะแนนการก ากับอารมณจ์ าแนกตามองคป์ระกอบรายดา้นทัง้ 6 ดา้น ไดแ้ก่ 
ดา้นการตระหนักรูอ้ารมณ์ ดา้นความเขา้ใจอารมณ์ท่ีชัดเจน ดา้นการยอมรบัอารมณ์ ดา้นการ
ควบคุมพฤติกรรมหุนหันพลันแล่น ดา้นการยึดมั่นในพฤติกรรมเป้าหมาย และดา้นการเขา้ถึง  
กลยทุธก์ารก ากบัอารมณแ์ตกตา่งจากกลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

3. ผลวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉล่ีย 
การก ากบัอารมณแ์ละคา่เฉล่ียคะแนนภาวะซึมเศรา้ ของกลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมการปรกึษา
แบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณใ์นนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ ในระยะก่อน
และหลงัการทดลอง โดยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหนุามแบบทางเดียวกรณีวดัซ า้ (One-way 
Repeated Measure: MANOVA) 

การวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียวกรณีวดัซ า้ เป็น
การวิเคราะหเ์พ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของชดุตวัแปรตามระหว่างกลุ่มของตวัแปรอิสระ และ
ใช้ในกรณีท่ีกลุ่มตัวอย่างเดิมถูกวัดซ า้ โดยงานวิจัยนีเ้ป็นการวัดนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีภาวะ
ซึมเศรา้ซึ่งได้รบัโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ โดยเป็นการวัด 
ในระยะก่อนการทดลองและระยะหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง โดยมีตวัแปรตาม 2 ตวัแปร 
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คือ การก ากับอารมณ์ และภาวะซึมเศรา้ท่ีมีความสัมพันธ์กัน จึงด า เนินการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนพหนุามแบบทางเดียวกรณีวดัซ า้ 

ผลการตรวจสอบความสมัพนัธร์ะหวา่งกลุม่ตวัแปรการก ากบัอารมณ์
และภาวะซึมเศรา้ ทดสอบโดย Bartlett’s Test of Sphericity พบว่า ตวัแปรการก ากบัอารมณแ์ละ
ภาวะซึมเศรา้มีความสมัพนัธก์ันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (Likelihood Ratio  0.001, Approx. 
Chi-square = 19.93, p  0.001) และเน่ืองจากการวิเคราะหนี์ใ้ชก้ลุ่มตวัอย่างเดิมวัดซ า้ จึงไม่
จ  าเป็นตอ้งทดสอบหาเมทรกิซค์วามแปรปรวนรว่ม (Homogeneity of covariance matrices) และ
ความแตกตา่งของความแปรปรวนของความคลาดเคล่ือนในแตล่ะตวัแปรตามระหว่างกลุ่มตวัแปร
อิสระ (Levene’s Test of Equality of Error Variances) เน่ืองจากเป็นกลุม่เดียวกนั 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียวกรณีวัดซ า้ 
ของตัวแปรการก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้ พบว่า ในระยะหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง 
มีคะแนนการการก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้ แตกต่างกับระยะก่อนการทดลอง อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (Wilks’ Lambda = 0.05, F = 139.39, p  0.001) 

ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐานของตัวแปร 
การก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้จ าแนกตามระยะก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
และผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหนุาม แสดงดงัตาราง 20 และตาราง 21 ตามล าดบั 

ตาราง 20 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้ของกลุ่ม
ทดลอง ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง 

(n = 17) 
หลังการทดลอง 

(n = 17) 
M SD M SD 

การก ากบัอารมณ ์ 108.41 19.95 126.88 15.43 
ภาวะซมึเศรา้ 25.06 3.80 18.41 2.65 
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ตาราง 21 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามของการก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้ของ
กลุม่ทดลอง ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 

Effect  Value F 
Hypothesis 

df 
Error df p 

time Pillai’s Trace 0.95 139.39 2.00 15.00  0.001 
 Wilks’ Lambda 0.05 139.39 2.00 15.00  0.001 
 Hotelling’s Trace 18.59 139.39 2.00 15.00  0.001 
 Roy’s Largest 

Root 
18.59 139.39 2.00 15.00  

Test of Within-Subjects Effect 
แหล่งความ
แปรปรวน 

ตัวแปรตาม 
Type III 

SS 
df MS F p 

 การก ากบัอารมณ ์ 2899.88 1 2899.88 125.36 0.01 
ภาวะซมึเศรา้ 375.56 1 375.56 207.63  0.001 

ความคลาด
เคล่ือน 

การก ากบัอารมณ ์ 370.12 16 23.13   
ภาวะซมึเศรา้ 28.94 16 1.81   

 
จากตาราง 21 แสดงใหเ้ห็นว่า ในระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลอง 

มีคะแนนการการก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้ แตกต่างกับระยะก่อนการทดลอง อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

4. ผลวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉล่ีย 
การก ากับอารมณแ์ละคา่เฉล่ียคะแนนภาวะซึมเศรา้ ในระยะหลงัการทดลอง ของกลุ่มทดลองท่ีมี
ภาวะซมึเศรา้ระดบัปานกลาง และมีภาวะซมึเศรา้ระดบัมาก 
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ตาราง 22 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียการก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้
ระหว่างนิสิตท่ีมีภาวะซึมเศรา้ระดับปานกลางและระดบัมากของกลุ่มทดลอง ในระยะหลังการ
ทดลอง 

ตัวแปร 

นิสิตทีม่ีภาวะซึมเศร้า 
ระดับปานกลาง 

(n = 2) 

นิสิตทีม่ีภาวะซึมเศร้า 
ระดับมาก 
(n = 15) 

p 

M SD M SD 
การก ากบัอารมณ ์ 148.00 0.00 124.07 14.13 0.02 
ภาวะซมึเศรา้ 13.50 2.12 19.07 1.94 0.02 
 

จากตาราง 22 แสดงใหเ้ห็นว่า ระยะหลังการทดลองนิสิตท่ีมีภาวะ
ซึมเศรา้ระดบัปานกลางในกลุ่มทดลอง จ านวน 2 คน มีคา่เฉล่ียคะแนนการก ากับอารมณคื์อ และ
ค่าเฉล่ียคะแนนภาวะซึมเศรา้คือ และนิสิตท่ีมีภาวะซึมเศรา้ระดับมากในกลุ่มทดลอง จ านวน  
15 คน มีค่าเฉล่ียคะแนนการก ากับอารมณคื์อ และค่าเฉล่ียคะแนนภาวะซึมเศรา้คือ ซึ่งจากการ
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการก ากบัอารมณแ์ละภาวะซมึเศรา้ในระยะหลงัการทดลอง ระหวา่งนิสิต
ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ระดบัปานกลาง และนิสิตท่ีมีภาวะซึมเศรา้ระดบัมากของกลุ่มทดลอง โดยการใช้
การทดสอบแมนวิทนีย ์(Mann Whitney U Test) พบวา่ นิสิตท่ีมีภาวะซึมเศรา้ระดบัปานกลางและ
นิสิตท่ีมีภาวะซึมเศรา้ระดบัมาก มีคา่เฉล่ียคะแนนการก ากับอารมณแ์ละภาวะซมึเศรา้ ไม่แตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.01 

5. ผลวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉล่ีย 
การก ากับอารมณ์และค่าเฉล่ียคะแนนภาวะซึมเศรา้ ของกลุ่มควบคุมท่ีไดร้บัใบความรูเ้ก่ียวกับ 
การดูแลตนเองในภาวะซึมเศรา้  ในระยะก่อนและหลังการทดลอง โดยการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนพหนุามแบบทางเดียวกรณีวดัซ า้ (One-way Repeated Measure: MANOVA) 

การวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียวกรณีวดัซ า้ เป็น
การวิเคราะหเ์พ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของชดุตวัแปรตามระหว่างกลุ่มของตวัแปรอิสระ และ
ใชใ้นกรณีท่ีกลุ่มตวัอย่างเดิมถูกวัดซ า้ โดยงานวิจยันีเ้ป็นการวดันิสิตระดบัปริญญาตรีท่ี มีภาวะ
ซึมเศรา้ ซึ่งไดร้บัใบความรูเ้ก่ียวกับการดูแลตนเองในภาวะซึมเศรา้ โดยเป็นการวัดในระยะก่อน 
การทดลองและระยะหลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง โดยมีตวัแปรตาม 2 ตวัแปร คือ การก ากับ
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อารมณ์ และภาวะซึมเศรา้ท่ีมีความสัมพันธ์กัน จึงด าเนินการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนาม
แบบทางเดียวกรณีวดัซ า้ 

ผลการตรวจสอบความสมัพนัธร์ะหวา่งกลุม่ตวัแปรการก ากบัอารมณ์
และภาวะซึมเศรา้ ทดสอบโดย Bartlett’s Test of Sphericity พบว่า ตวัแปรการก ากบัอารมณแ์ละ
ภาวะซึมเศรา้ไม่มีความสมัพนัธก์นัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (Likelihood Ratio = 0.54, Approx. 
Chi-square = 1.10, p = 0.58) ซึ่ งไม่ เป็นไปตามข้อตกลงเบื ้องต้นของการวิ เคราะห์ความ
แปรปรวนพหนุามแบบทางเดียวกรณีวดัซ า้ 

ผู้วิจัยจึงด าเนินการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่า
คะแนนเฉล่ียการก ากับอารมณ์และค่าเฉล่ียคะแนนภาวะซึมเศรา้ ของกลุ่ม ควบคุมท่ีได้รับ 
ใบความรูเ้ก่ียวกับการดูแลตนเองในภาวะซึมเศรา้ ในระยะก่อนและหลังการทดลอง โดยการ
วิเคราะหข์อ้มลูดว้ยคา่ทีแบบไมอิ่สระ (Dependent t-test)  

โดยผลการวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยคา่ทีแบบไม่อิสระ พบว่า ในระยะหลงั
การทดลองกลุ่มควบคมุมีคะแนนการก ากับอารมณ์ ไม่แตกต่างกับระยะก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และมีคะแนนภาวะซึมเศรา้แตกต่างกับระยะก่อนการทดลอง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐานของตัวแปร 
การก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้จ าแนกตามระยะก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มควบคุม 
และผลการวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยคา่ทีแบบไมอิ่สระแสดงดงัตาราง 23 

ตาราง 23 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้ของกลุ่ม
ควบคมุ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง 

(n = 17) 
หลังการทดลอง 

(n = 17) 
สถติทิดสอบ 

M SD M SD P 
การก ากบัอารมณ ์ 115.53 16.65 115.41 16.16 0.72 
ภาวะซมึเศรา้ 23.94 3.31 20.76 2.17 0.01 

 
จากตาราง 23 แสดงใหเ้ห็นว่า ในระยะหลงัการทดลองกลุ่มควบคุม 

มีคะแนนการก ากับอารมณ์ ไม่แตกต่างกับระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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ท่ีระดบั 0.05 และในระยะหลังการทดลองกลุ่มควบคุมมีคะแนนภาวะซึมเศรา้แตกต่างกับระยะ
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 

ตอนที ่3 ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ 
หลังเสร็จสิน้โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการ ผูว้ิจัยด าเนินการสัมภาษณ์นิสิต

กลุ่มทดลองท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ในนิสิตระดบั
ปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ ครบทัง้สิน้ 8 ครัง้ จ  านวน 17 คน เพ่ือแสดงผลการสะทอ้นสิ่งท่ีไดร้บั
จากกิจกรรมในหวัขอ้ต่าง ๆ ในแตล่ะครัง้ของการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการท่ีมี
ตอ่การก ากบัอารมณ ์โดยแบง่ออกเป็น 5  กิจกรรม ซึ่งมีรายละเอียดดงันี ้

1. การตระหนักรู้ในอารมณ ์
กิจกรรมการตระหนกัรูใ้นอารมณ ์เป็นกิจกรรมในครัง้ท่ี 2 ของโปรแกรมการ

ปรกึษาแบบบรูณาการฯ ซึ่งมีวตัถปุระสงคเ์พ่ือช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถรบัรู ้อยู่กบัความรูส้ึก
นึกคิด และอารมณข์องตนเอง ณ ปัจจบุนัตามความเป็นจริง ผ่านกิจกรรมการนั่งสมาธิ เพ่ือฝึกสต ิ
ใหส้ามารถจบัอารมณ์ ความคิดของตนเองได ้รว่มถึงการฟังเพลงบรรเลงท่ีเอือ้ต่อการผ่อนคลาย
อารมณเ์พ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถเขา้สู่การเปล่ียนแปลงทางอารมณ ์ความคดิ และทา่ทีท่ีรูส้ึก
สบายของตนเอง โดยเป็นการเรียนรูใ้นการพิจารณาความสัมพันธ์ของอารมณ์ ความคิด และ
พฤติกรรมผ่านการฟังเพลงบรรเลง ซึ่งจากผลการสัมภาษณ์ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบบูรณาการของกลุ่มทดลอง พบว่า การฝึกท าสมาธิ และการฟังเพลงบรรเลงช่วยให้
ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ ไดรู้ส้ึกถึงการจอจ่อไดอ้ยู่กบัตนเองมากขึน้สามารถหยดุความคิด ความกงัวล
ต่าง ๆ ท่ีส่งผลต่ออารมณ์ทางลบ ซึ่งท าให้จัดการกับอารมณ์และพฤติกรรมต่าง ๆ ของตนเอง  
ไดดี้ขึน้ 

“...การท าสมาธิมนัท าใหไ้ม่ฟุ้งซ่าน คือบางทีมนัมีอะไรในหวัเยอะมากคิดตลอดเวลาจนนานไม่หลบั 
พอไดท้ าสมาธิมนัก็ช่วยใหห้ยดุความคิดทีม่นัท าใหเ้ราเศรา้ เรากงัวลไปก่อน มนัก็ท าใหค้วามรูส้กึ อารมณ์ดีขึน้ 
นอนไดง้่ายขึน้” (B12) 

“...ผมชอบทุกครัง้ที่พีใ่หน้ ั่งสมาธิก่อนเริ่มท าอย่างอืน่นะ มนัช่วยใหผ้มเหมือนไดอ้ยู่กบัตวัเองจริง ๆ 
หยดุคดิเรือ่งอืน่ ๆ อยู่กบัตวัเอง เบรกความคดิในหวัตวัเอง รูว้่าตวัเองตอนนีรู้ส้กึยงัไง ท าอะไรอยู่” (B13) 

“...เรียกว่าไดล้องฝึกสมาธิมากขึน้มากกว่าค่ะ คือมนัอาจจะไม่ไดม้าถึงขนาดมานั่งสมาธิก่อนนอน
หรือท าทุกวนัอะไรขนาดนัน้ แค่แบบถา้มนัเริ่มรูส้ึกว่าถา้เริ่มไม่โอเคแลว้นะก็คือเหมือนพยายามท าตวัใหน้ิ่งขึ้น  
นั่งหลบัตา หายใจเขา้-ออกอะไรไปเหมือนท าสมาธิแหล่ะ ไดอ้ยู่กบัตวัเอง อยู่กับลมหายใจซักแป็บ ก็นิ่งขึ้น 
เหมือนมีเวลาไดต้ัง้สตซิกัแป็บแลว้ค่อยไปคดิจดัการเรือ่งอืน่ ๆ ต่อ” (B16) 
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“...มนัช่วยใหไ้ดอ้ยู่กบัตวัเองมากขึ้น บางครัง้ก็เหมือนมีหลายเรื่องมากในหวั บางทีก็ไม่มีอะไรเลย 
ปล่อยเบลอไม่อยากคดิไม่อยากท าอะไรเลย หนูรูส้กึว่าการไดฟั้งเพลงมนัท าใหเ้ราเบีย่งเบนความสนใจมากกว่า
แทนทีจ่ะคดิแต่เรือ่งทีเ่ป็นปัญหาอยูใ่นหวัเราก็ไปสนใจกบัเพลงเปลีย่นฟิวไปเรือ่ย ๆ ตอนนีก้็เลอืกฟังเพลงมากขึน้ 
บางครัง้ตอนนีไ้ม่ท าอะไรก็เปิดเพลงทิง้ไวเ้ลยฟังบางไม่ฟังบา้ง แต่ก็ช่วยไดน้ะคะ” (B10) 

“...ตอนนีผ้มชอบฟังเพลงมากขึ้นนะ บางทีไม่ไดส้นใจ แต่ก็เปิดทิ้งไวเ้หมือนกัน พอไดฟั้งเพลง 
ก็เหมือนไดห้ลดุไปอกีโล่งทีท่  าใหห้ยดุไม่ตอ้งคดิอะไรกบัเรือ่งทีก่งัวลอยู ่แต่อย่างทีบ่อก มนัแลว้แต่อารมณบ์างวนั
เพลงเดียวกนัแต่รูส้กึไม่เหมือนเดมิ มนัมีอะไรมาแทรกตลอดเวลา ตวัผมเองอาจไม่นิ่งพอในบางครัง้กบัการทีจ่ะ
มานั่งจดจ่ออยู่กับบางอย่างหรือสิ่งที่อยู่ตรงหนา้มากนกั มันยงัตดัความคิด ความกงัวลไม่ขาด มันมีอะไรที ่
เวยีน ๆ ในหวัในความคดิตลอด” (B7) 

“...เคยลืมไปดว้ยซ ้าว่าเคยชอบฟังเพลงนี ้ก็ไดก้ลบัไปฟังบ่อยขึน้ สบายใจขึน้ วนัไหนเครยีด ๆ เบือ่ ๆ 
ก็เปิดทิง้ไวก้็ช่วยไดบ้า้ง ก็หยดุคดิเรือ่งนูน่นีน่ ัน่ไปไดบ้า้ง” (B9) 

โดยกิจกรรมตระหนักรูท้างอารมณ์เป็นกิจกรรมท่ีมุ่งให้ผู้ร ับการปรึกษา
สามารถตระหนกัรูเ้ขา้ใจความสมัพนัธข์องความคิด อารมณ ์และพฤติกรรม ณ ปัจจบุนัได ้ยงัช่วย
ใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ สามารถจัดการกับอารมณ์ตวัเองไดดี้ขึน้ โดยการเรียนรูท่ี้จะคิดทบทวน  
อยู่กับตนเองในสถานการณปั์จจุบนั ไม่คิดกังวลไปล่วงหนา้ซึ่งท าใหเ้กิดความกังวลท่ีมากเกินไป  
ทัง้ยงัชว่ยใหไ้ดเ้ตรียมตวัเตรียมใจในการคิดท่ีจะแสดงพฤตกิรรมตา่ง ๆ ตอ่ไปไดอ้ยา่งเหมาะสม 

“...รูว้ธีิทีจ่ะจดัการตวัเองมากขึน้ ถา้รูว้่าตอ้งไปอยู่ในทีท่ีไ่ม่อยากไป หรือตอ้งเจอกบัคนทีไ่ม่อยากเจอ 
ถา้เลีย่งไดก้็จะเลีย่ง เพือ่ไม่ใหรู้ส้ึกแย่ แต่ถา้จ าเป็นก็เตรียมตวัเตรียมใจใหด้ี คืออยากนอ้ยก็จะไม่คิดแง่ลบไป
ก่อน พยายามคิดว่ามนัอาจไม่ไดแ้ย่เกินไป ก็ช่วยไดอ้ยู่บา้ง แต่บางครัง้ถา้มนัแย่จริง ๆ ก็กลบัมาอยู่กบัตวัเอง
ก่อนไม่โวยวาย ก็คดิว่ามนัก็ไม่ไดเ้หนอืความคาดหมายทีค่ดิไวเ้ท่าไหร”่ (B4) 

“...ไดม้องเห็นความคิด อารมณ์ของตวัเองชดัขึน้ และเขา้ใจสิ่งที่เกิดขึน้กบัตวัเองชดัขึน้ โดยกบับาง
เรือ่งเราเหมือนคาดหวงั อยากรูอ้ยากเหน็ล่วงหนา้ไปหมด มนัเลยกงัวลนูน่นีน่ ัน่ไปหมด อนันีม้นัหมือนสอนใหไ้ด้
อยู่กบัสิ่งตรงหนา้มากขึน้ พอไม่ไดไ้ปกงัวลกบัสิ่งอะไรต่าง ๆ ทีม่นัจะเกิดขึน้ มนัก็ช่วยใหโ้ฟกสักบัสิ่งทีเ่ราตอ้งท า
สิ่งทีอ่ยู่ตรงหนา้มากขึน้ ท าใหเ้ตม็ทีผ่ลเป็นไงก็อกีเรือ่งนงึ” (B11) 

ขอ้สงัเกตจากการด าเนินกิจกรรม พบว่า ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ ในกิจกรรมการ
ตระหนกัรูใ้นอารมณ ์ช่วงแรกบางคนยงัไม่สามารถท าสมาธิหรืออยู่กบัตนเองไดดี้นกั ซึ่งตอ้งอาศยั
การพดูคยุเพ่ือใหรู้ส้ึกผ่อนคลายและใชเ้วลาในการท ากิจกรรมใหม้ากขึน้ แตท่ัง้นีมี้การน ากิจกรรม
การท าสมาธิไปใชใ้นช่วงตน้ของการใหค้  าปรกึษาแตล่ะครัง้ดว้ย จึงท าใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมทุกคน
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มีการพัฒนาในการท าสมาธิ ตระหนักรูอ้ยู่กับความคิด และอารมณ์ของตนเองได้ดีขึน้ตลอด
ระยะเวลาการเขา้รว่มโปรแกรมฯ 

2. กิจกรรมการเข้าใจและยอมรับอารมณต์นเอง 
กิจกรรมการเขา้ใจและยอมรบัอารมณ์ตนเอง เป็นกิจกรรมในครัง้ท่ี 3 ของ

โปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการฯ ซึ่งมีวตัถปุระสงคเ์พ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถเขา้ใจ และ
ยอมรบัอารมณต์า่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้จากเหตกุารณท่ี์บคุคลเผชิญอยู่ไดส้อดคลอ้งกบัความเป็นจรงิมาก
ท่ีสุดทั้งท่ีเป็นอารมณ์ทางลบและอารมณ์ทางบวก  รวมทัง้การเรียนรูค้วามคิดอัตโนมัติประเภท 
ต่าง ๆ ท่ีส่งผลต่ออารมณ์และพฤติกรรมท่ีแตกต่างกันของบุคคล ผ่านกระบวนการการสอน
ลกัษณะของอารมณแ์ละความคิดอตัโนมตัิประเภทตา่ง ๆ การประเมินระดบัของอารมณท่ี์เกิดขึน้ 
และการสะท้อนความรูส้ึกผ่านเรื่องราวระหว่างการพูดคุยระหว่างผู้ให้และผู้รับการปรึกษา  
ท่ีเก่ียวขอ้งกับสถานการณต์่าง ๆ ซึ่งส่งผลต่ออารมณ์ทางลบ ผลจากการสมัภาษณภ์ายหลงัการ
เขา้รว่มโปรแกรมการปึกษาแบบบูรณาการของกลุ่มทดลองพบว่า การท่ีผูร้บัการปรกึษาไดบ้นัทึก
อารมณผ์่านสมุดอนุทิน (Diary) และการระบายความรูส้ึกของตนเองใหก้ับบุคคลอ่ืน ๆ ไม่ว่าจะ
เป็นผูใ้หก้ารปรึกษา เพ่ือน แฟน ฯลฯ เป็นการช่วยใหผู้้เขา้ร่วมโปรแกรมฯ ไดมี้โอกาสไดท้บทวน
เหตุการณ์ ความคิด ความรูส้ึกท่ีมีต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ อีกครัง้หนึ่ง ส่งผลให้เกิดความเข้าใจ  
กับความคิด อารมณค์วามรูส้ึกนัน้ ๆ ไดอ้ย่างชดัเจนขึน้ และสามารถยอมรบัอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ได้
ตรงตามความเป็นจรงิมากขึน้ 

“...พยายามเขียน Diary ทุกวนัเวลาทีต่อ้งส่งใหพ้ี ่จะไดท้บทวนและเขา้ใจความคิดและอารมณ์ของ
เราในแต่ละวนัดว้ย บางทีตอนไปอ่านยอ้นหลงัก็ข านะ ไม่เขา้ใจตอนนัน้ท าไมถึงคิดแบบนัน้ แต่ก็เห็นอะไรใน
ตวัเองมากขึน้นะ อะไรทีท่  าแลว้ท าใหเ้ราไม่โอเคก็พยายามเลกิ ก็ชิวขึน้” (B12) 

“...การเขียนบันทึกอารมณ์มั้งค่ะ ที่คิดว่าเอาไปใชก้ับตวัเองได ้ตอนนีก้็ใชอ้ยู่ ช่วยใหไ้ดท้บทวน
ความคิด ความรูส้ึกของตวัเองว่าเกิดอะไรขึน้ในแต่ละวนั ไดร้เีช็คทบทวนความคิดที่มนัผ่านเขา้มาในแต่ละวนั  
ก็ท าใหไ้ดเ้ขา้ใจอารมณ ์ความคดิของตวัเองมากขึน้” (B15) 

“...การทีไ่ดค้ยุกบัพีม่นัช่วยใหไ้ดท้บทวนความรูส้กึ ความคดิของตวัเองใหเ้หมือนมีสตมิากขึน้ ตอนนัน้
มนัไม่เขา้ใจท าไมตอ้งมาเจออะไรแบบนีอ้ีก มีแต่ค าถามเต็มหวัไปหมด พอไดค้ยุมนัก็เหมือนไดร้ะบาย ไดค้ิด 
อกีมมุนงึ มนัก็เออไม่ไดม้ีอะไร เดีย๋วมนัก็ผา่นกไ็ปจบ เขา้ใจเคา้มากขึน้” (B2) 
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“...มนัเป็นสิ่งทีไ่ดค้ยุกบัพีม่ากกว่า อยากทีบ่อกหนูไม่กลา้เล่าเรือ่งนีก้บัใคร แต่พอไดค้ยุกบัพี ่มนัช่วย
ใหเ้หน็อกีมมุนงึของความคดิ ความรูส้กึตวัเองมากขึน้ ไดท้บทวนเรือ่งราวบางอย่างแลว้รูส้กึว่ามนัเกิดขึน้ไปแลว้ 
มนัไม่สามารถแกไ้ขอะไรได ้แต่ก็คอืตอ้งท าใหด้ทีีส่ดุต่อไป” (B5) 

“...สิ่งที่ท าไดแ้ลว้กนัค่ะ มนัแน่นอนอยู่แลว้ว่าคนเรามนัไม่ไดเ้จอแต่สิ่งดี ๆ อยู่ตลอดเวลา บางอย่าง
ควบคมุได ้บางอย่างก็อะไรก็ไม่รูแ้ลว้ชอบเขา้มาพรอ้ม ๆ กนัดว้ย ก็เขา้ใจว่าเป็นสจัธรรมแลว้กนัค่ะพี ่อยู่กบัมนั
ใหไ้ด ้ถา้มนัแกไ้ดก้็แก ้แกไ้ม่ไดถ้า้มนัไม่กระทบอะไรกบัเราก็ช่างมนั แต่ถา้มนัตอ้งแก ้ก็ตอ้งหาตวัช่วยไป แต่บาง
ทีมนัก็ตอ้งใชเ้วลานะพีก่ว่าจะเขา้ใจไดว้่ามนัเกิดอะไรขึ้นกบัเรา แต่ยากกว่าการเขา้ใจอารมณ์ เขา้ใจสิ่งที่เกิด
ขึน้กบัเราแลว้ ไอว้ธีิการแกปั้ญหานีย้ากกว่ามาก” (B14) 

“...ไม่รูผ้ดิมัย้แต่คิดว่า ค าเดียวเลยพี ่ช่างแม่ง ดทีีส่ดุ คือผมมองว่าถา้เรือ่งทีม่นัท าใหเ้รารูส้กึไม่ดีมนั
เกิดจากคนอืน่ คือเราไปจดัการอะไรเคา้ไม่ไดอ้ยู่แลว้ แลว้เราก็คือท าเตม็ทีท่ีส่ดุแลว้นะ เราก็ท าไดแ้ค่ยอมรบัแลว้
ก็ปล่อยไป แลว้ก็บอกตวัเองวา่ท าดทีีส่ดุแลว้ ก็ปล่อยมนัไปเหอะ จะโกรธจะเกลยีดยงัไงก็ท าไรไม่ได ้ช่วงแม่งจบ” 
(B3) 

“...การทีเ่รายอมรบักบัความคดิความรูส้กึอะไรซกัอย่างส าหรบัหนู ก็บอกไม่ไดน้ะว่ายากหรือง่าย มนั
ไม่รูว้่ามากกว่าว่าจรงิ ๆ เรารูส้กึ หรอืเราคดิว่าเรารูส้กึเหมือนทีพ่ีบ่อก พอมนัไม่ชดัเจนเก็เลยไม่รูว้า่มนัยงัไงกนัแน ่
เราไม่รูส้ึกอย่างนัน้จริง ๆ หรือเราเลี่ยงที่จะไม่ยอมรบัความรูส้ึกจริง ๆ ของเรา แต่พอไดคุ้ยกับพี่มันก็เขา้ใจ
ความรูส้กึตวัเองมากขึน้ คอืหนูก็ยงัรกัปู่ เหมือนเดมินะ แต่มนัเป็นความผดิหวงัมากกว่า ไม่คิดว่าปู่ จะท าแบบนัน้ 
ตอนนีก้็โอเคกบัปู่ มากขึน้แต่ก็จะเลีย่งทีจ่ะอยู่กบัปู่ แค่สองคน อนันีไ้ม่โอเคยงักลวัอยู่” (B1) 

“...ที่ผ่านมาพอหนูมีปัญหากับเพือ่น ดว้ยนิสยัของหนูคือหนูก็ไม่ไดอ้ยากใหใ้ครมองหนูไม่ดี พอมี
ปัญหากบัเพือ่นทกุครัง้คือหนูก็รูส้กึแย่ ทัง้ทีเ่รารูส้กึว่ามนัผดิหนูไม่ผดิ แต่ก็จะกลบัมาคิดเฮย้หรอืตวัเองท าไรผดิ
ไปเปล่าว่ะ เริ่มโทษตวัเองแลว้ เป็นคนดีไปอกีตอนนีก้็คอืมองตามจริงมาขึน้ ถา้มีปัญหากนัก็คือเลอืกทีจ่ะพูดไป
เลยว่าเราไม่โอเค ไม่เก็บ แต่ก็ไม่ไดฮ้าร์ดคอขนาดที่จะสวนกลบัไปว่าอะไรเพือ่นนะ แต่เลือกที่จะพูดไปตรง ๆ 
มากกว่าทีจ่ะเก็บไว ้ถา้เราผดิเราขอโทษ ถา้เพือ่นผดิก็บอกไปเลยว่าไม่โอเคกบัสิ่งทีม่นัท านะ” (B8) 

“...คยุกบัแฟนมากขึน้ เคา้ก็ดีนะรบัฟังเราได ้มีอะไรก็ปรึกษาเคา้มากขึ้น เวลามีปัญหากบัเพือ่นเคา้  
ก็ช่วยแชรน์ะคะ เคา้ก็เขา้ใจเราบางครัง้ก็ท าใหเ้ราเขา้ใจเพือ่นมากขึน้ดว้ย” (B12) 

ขอ้สงัเกตจากการด าเนินกิจกรรม พบว่า ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ ในกิจกรรมการ
เขา้ใจและยอมรบัอารมณต์นเอง มีการรว่มมือการท าการบา้นในการบนัทึกอารมณต์า่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้
ในแต่ละวันของตนเองเป็นอย่างดี โดยการบันทึกอารมณ์เหล่านีเ้ปรียบเสมือนช่วยให้ผูเ้ขา้ร่วม
โปรแกรมฯ ไดท้บทวนอารมณ ์ความคิดท่ีเกิดขึน้กับตนเองในแต่ละวนั เม่ือมาเขา้รว่มกิจกรรมกับ
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ผูใ้หค้  าปรกึษาจึงส่งผลท าใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ เกิดความเขา้ใจและยอมรบัอารมณค์วามคดิของ
ตนเองไดง้่ายขึน้  

3. กิจกรรมการย้อนรอยความคิด 
กิจกรรมการย้อนรอยความคิด เป็นกิจกรรมในครัง้ท่ี 4 ของโปรแกรมการ

ปรึกษาแบบบูรณาการฯ ซึ่งมีวัตถุประสงคเ์พ่ือช่วยให้ผูร้บัการปรึกษาสามารถคน้พบความคิด
อตัโนมตัิท่ีมีต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขน้กับตนเอง และเขา้ใจความสมัพันธ์ระหว่างความคิด
อัตโนมัติ อารมณ์ และพฤติกรรท่ีเกิดขึน้กับตนเองได้มากยิ่งขึน้ โดยด าเนินการผ่านใบงาน  
“การคน้หาความคิดอตัโนมตัิ” เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาไดพ้ิจารณถึงเหตกุารณท่ี์ตนเองก าลงัเผชิญ
อยู่ มีความคิดอะไรบา้งท่ีเกิดขึน้ตอ่เหตกุารณน์ัน้ ๆ ความคิดเหล่านัน้ส่งผลตอ่อารมณข์องตนเอง
อย่างไร และหากเกิดอารมณ์เหล่านั้นแล้วผลการกระท าท่ีจะตามมาคืออะไร เพ่ือให้ผู้ร ับ  
การปรกึษาไดเ้ขา้ใจความสมัพนัธข์องความคิด อารมณ ์และพฤติกรรมมากย่ิงขึน้ พรอ้มทัง้ไดร้บัรู ้
ถึงความคิดอัตโนมัติประเภทต่าง ๆ ท่ีส่งผลต่ออารมณ์และพฤติกรรมของตนเองได้ชัดเจนขึน้  
ซึ่งจากผลการสมัภาษณภ์ายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการของกลุ่มทดลอง 
พบว่า การเขา้ใจความคิดอตัโนมตัิท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง ท าใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมไดเ้ขา้ใจถึงสาเหตุ
ของการเกิดอารมณ์และการแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ไดช้ัดเจนขึน้ นอกจากนีก้ารพิจารณาข้อดี
ขอ้เสียของการเกิดความคิดอตัโนมัติต่าง ๆ ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ ไดเ้ห็นถึงผลกระทบท่ีเกิด
จากความคิดดังกล่าว ซึ่งส่งผลต่อพิจารณาการปรบัเปล่ียนความคิดอัตโนมัติทางลบ และหา
แนวทางในการไดดี้ขึน้ หรือคงไวแ้ละยอมรบักบัความคิดดงักล่าวไดห้ากไม่ส่งผลกระทบตอ่ตนเอง
และบคุคลอ่ืน ๆ 

“...การพยายามเปลี่ยนความคิดที่ไม่โอเคที่เกิดขึ้น มันก็ท าใหเ้ขา้ใจอะไรไดง้่ายขึ้น กังวลนอ้ยลง 
อย่างที่เคยเสียใจเรือ่งแมว คิดว่าถา้เราดูแลมนัดีกว่านีม้นัก็ไม่ตอ้งตาย แต่สดุทา้ยมนัก็ท าไรไม่ไดแ้ลว้ใช่มัย้พี ่
ต่อไปก็จะดูลูกมนัใหด้แีหล่ะ” (B6) 

“...มนัท าใหเ้ขา้ใจมากขึน้ทัง้ความคิด อารมณ์ และก็การแสดงออกของเรา ทกุวนันีก้็ดีนะ คือไม่รูว้่า
อะไรมาก่อนแต่วนัไหนเหมือนมนัจะดาวน์ แบบจะตอ้งถา้เจอเรื่อง เจอคนที่ไม่ค่อยอยากเจอ คือจะบิว้ตวัเอง
ก่อนเลย ไปดูซีรยี์ ไปฟังเพลง หาไรทีช่อบท าก่อนเลย เหมือนบิว้ไม่ใหต้อ้งคิดวนกบัเรือ่ง กบัคนทีต่อ้งเจอ มนัก็
ช่วยใหเ้บรคความคดิ เบรกอารมณ์เฟลเฟลของเราได”้ (B8) 

“...พวกความคิดอตัโนมตัิต่าง ๆ ทีพ่ีส่อนคือจริง ๆ มนัเป็นเรือ่งทีเ่กิดขึน้ไดก้บัทกุคนอยู่แลว้ เพยีงแต่
ใครจะตดิกบัความคดิไหนแลว้ความคดินัน้มนัท าใหเ้กิดปัญหาหรอืเปล่า ถา้คิดแลว้ไม่เป็นปัญหาก็จบ แต่ถา้คิด
แต่เรือ่งเดิม ๆ คิดซ ้า ๆ แลว้เป็นปัญหาก็ควรเปลี่ยน แต่ส าหรบัหนูมนัก็ไม่ไดเ้ปลีย่นไดป้ปุปับนะ ความคิดมนั
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โดนฝังมาแลว้ คิดแบบนีม้าตัง้แต่เด็ก จะใหเ้ปลีย่นไดเ้ลยวนัสองวนัคงไม่ใช่ แต่ครัง้นีอ้ย่างนอ้ยใหต้วัเองเขา้ใจ
ความคิดตวัเองมากขึ้นรูว้่าถา้คิดแบบนี ้แลว้เราจะรูส้ึกยงัไงแลว้จะเกิดอะไรต่อถา้มนัไม่ไดม้ีผลเสียอะไรกับ
ตวัเองหรอืคนอืน่ ๆ ก็ไม่ตอ้งเปลีย่นนะ ถงึความคดินัน้มนัจะไม่โอเคก็ตาม” (B12) 

“...อยู่ที่เรื่องของแต่ละคนด้วยนะผมว่า อย่างเรื่องของผม ผมมองว่าการที่ผมต้องท าตามสิ่งที่
ครอบครวัคาดหวงั ส าหรบัผมคอืมนัเปลีย่นไม่ไดย้งัไงผมก็ยงัตอ้งท าตามสิ่งทีเ่คา้อยากใหท้ าอยู่ดี แต่ความคดิที่
มนัเปลีย่นไดก้็คือการพยายามมองอย่างเขา้ใจว่าเคา้ก็ห่วงเราจรงิ ๆ แต่ถา้ในส่วนไหนทีท่  าใหไ้ม่ไหวก็ท าตามที ่
พีบ่อก คอืก็เลอืกจะพูดกบัเคา้ตรง ๆ ไปเลยใหเ้คลยีร ์อย่างนอ้ยถา้ตอ้งท าจรงิจะไดไ้ม่คา้งคาใจ ไม่ตอ้งมานัง่คดิ
ว่าท าไมเค้าไม่เข้าใจเรา ท าไมไม่เคยมาถามว่าเราอยากได้อยากท าจริงหรือเปล่า เหมือนกลายเป็นหา 
จุดกึ่งกลางใหไ้ด ้ผมบอกความตอ้งการของผม เคา้บอกสิ่งทีเ่คา้ตอ้งการสิ่งทีเ่คา้คาดหวงั ก็จูนกนัติดมากขึน้ไม่
เหมือนกบัเราตอ้งมารบัค าสัง่จากทีบ่า้งอย่างเดยีว” (B14) 

“...พวกความคดิอตัโนมตัทิีม่นัเกิดขึน้กบัเรา มนัเป็นสิ่งทีเ่ราก็เขา้ใจมนัไดง้่ายนะคะ แต่มนัไม่ใช่เรือ่ง
ง่ายเลยทีจ่ะเปลีย่น แต่หนูว่าอย่างนอ้ยไดเ้ขา้ใจมนัมากขึน้มากกว่า คอืมนัอาจจะไม่ไดเ้ปลีย่นความคดิทีม่นัฝัง
มากบัเราตลอดทัง้ชีวติแตอ่ย่างนอ้ยมนัเหมอืนพอเป็นเจอสถานการณแ์บบเดมิ ความคดิทีแ่ย่ ๆ มนัมาอกีแลว้นะ 
โอเครูม้าอกีแลว้ โอเคจบหยดุ คอืแค่นีห้นูก็ว่ามนัโอเคแลว้นะส าหรบัหนู ถา้เปลีย่นไดห้นูก็คดิว่าดกีว่าอยู่แลว้แห
ล่ะ แต่ถา้เปลีย่นไม่ไดก้็รบัรูแ้ละหยดุมนัไวก่้อนก็ยงัดกีว่ายิ่งไปคดิยิ่งไปย า้กลบัมนัใหม้นัเตลดิไปไหนก็ไม่รู ้หนูว่า
ส าหรบัหนูไดแ้ค่นีก้็โอเคแลว้นะคะ” (B16) 

ขอ้สงัเกตจากการด าเนินกิจกรรม พบว่า ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ ในกิจกรรมการ
ยอ้นรอยความคิด มีความเขา้ใจและสามารถรบัรูค้วามคิดอตัโนมตัิของตนเองเป็นอย่างดี แต่บาง
คนอาจจะไมส่ามารถคน้พบหรือยอมรบักบัความคดิอตัโนมตัขิองตนเอง จงึท าใหก้ารพิจารณาขอ้ดี
ขอ้เสียของการเกิดความคิดอัตโนมัติต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้กับบางคนนัน้ตอ้งใชเ้วลา และไม่สามารถ
คน้หาสาเหตุของการเกิดความคิดอตัโนมัติท่ีแทจ้ริงได ้ตอ้งอาศยัการพูดคุย ร่วมกับยกตวัอย่าง
สถานการณ์ เพ่ือให้ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ สามารถรบัรูแ้ละยอมรบัความคิดอัตโนมัติท่ีส่งผลต่อ
ตนเองไดช้ดัเจนขึน้ 

4. กิจกรรมการพสูิจนค์วามคิด 
กิจกรรมการพิสูจน์ความคิด เป็นกิจกรรมในครั้งท่ี 5 ของโปรแกรมการ

ปรกึษาแบบบรูณาการฯ ซึ่งมีวตัถปุระสงคเ์พ่ือชว่ยใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถปรบัเปล่ียนความคิด
อัตโนมัติทางลบท่ีส่งผลต่ออารมณ์และพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมของตนเองไปสู่ความคิด  
ท่ีเหมาะสมสอดคล้องตามความเป็นจริง โดยการพิจารณาหลักฐานเพ่ือสนับสนุนหรือคดัคา้น
ความคิดอัตโนมัติซึ่งส่งผลต่ออารมณ์ทางลบของตนเองเพ่ือพิจารณาให้สามารถปรบัเปล่ียน
ความคิดไดเ้หมาะสมยิ่งขึน้ พรอ้มทัง้หาแนวทางในการจดัการกบัอารมณแ์ละวิธีการแกปั้ญหากบั
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สถานการณ์ท่ีตนเองก าลังเผชิญอยู่ ซึ่งจากผลการสัมภาษณ์ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ปรกึษาแบบบูรณาการของกลุ่มทดลอง พบว่า การพิสูจนค์วามคิดช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมรูจ้กั
การใชค้  าถามกับตนเองเพ่ือหาหลกัฐานในการสนบัสนุนหรือคดัคา้นกับความคิดของตนเองมาก
ขึน้ ไดใ้ชเ้วลาในการคิดกับตนเอง สามารถปรบัเปล่ียนความคิดอตัโนมตัิทางลบของตนเอง และ
สามารถเลือกแนวการในการจดัการแกปั้ญหาไดอ้ยา่งเหมาะสมขึน้ 

“...มนัเหมือนการถามตวัเองแหล่ะพี ่พอเจอเหตกุารณท์ีท่  าใหเ้ราแย่อยา่งเรือ่ง present คอืตอนนีก้็ยงั
จดัการไม่ค่อยได ้ความคดิมาเลยท าไมตอ้งเป็นเป็นเรา เราอกีแลว้ คนเดยีวอกีแลว้ ก็พยายามหยดุความคดินีใ้ห้
ไดก่้อน แลว้ก็ถามตวัเองเราโดนคนเดียวเหรอ ก็ไม่นคินอืน่ก็โดน มนัก็โอเคขึน้ ชา้ลง ไม่โวยวายเหมือนเมือ่ก่อน 
แต่ใหไ้ม่คดิเลยก็ยากนะ” (B5) 

“...มนัเหมือนเป็นการไดท้บทวนความคิดของเรา เหมือนไดค้ยุกบัตวัเอง มนัได ้remind ความคิดว่า
เออจริงมนัก็ไม่ไดม้ีอะไรมายืนยนัสิ่งทีเ่ราคิด บางทีเราก็กงัวลไปเอง คิดมากไปเอง มนัก็ไม่ไดจ้ริงอย่างทีเ่ราคิด
เสมอไป ก็เหมือนเขา้ใจกบัสิ่งทีม่นัเกิดมากขึน้” (B9) 

“...เวลาคิดอะไรที่เริ่มไม่โอเค แลว้รูส้ึกตวัว่าก าลงัคิดอะไรไปไกลอีกแลว้ก็จะถามกลบัตวัเองเลย 
หลกัฐานคืออะไร มีหรือเปล่า เออไม่มี ไม่มี ไม่มีแลว้มึงคิดอะไรอยู่ คือด่าตวัเองไดเ้ลยพี ่มโนเก่ง ก็ข า ๆ นะแต่
หนูว่ามนัช่วยไดด้เีลยแหล่ะ ท าใหเ้ลกิคดิไดเ้หมือนกนั เออไม่จรงิแลว้กูคดิอะไรอยู่เนีย้ประมาณนี”้ (B2) 

“...ผมว่ามนัยากมากนะทีแ่บบเราเชือ่อะไรแบบนีม้าทัง้ชีวติแลว้จะใหเ้ราเปลีย่นไปเชือ่อะไรอกีแบบนงึ 
ผมเลยว่าอนันีม้นัยากส าหรบัผม ต่อใหห้าหลกัฐานมาแยง้มาอา้งกบัความคิดทีม่นัไม่โอเค แต่บางทีผมก็ยงัหา
อะไรมาเขา้ขา้งตวัเองอยู่ด ีเอาสิ่งนัน้มาอา้งว่ามนัก็ถูกแลว้ตามทีผ่มคดิ ผมเลยมองว่าอนันีย้าก แต่มนัเก็ทแหล่ะ 
อย่างนอัยถึงมนัจะเป็นเหตผุลทีเ่ขา้ขา้งตวัเองแต่ก็จะท าตวัเป็นมารขาวมารด าเถามตวัเองอยู่ว่ามนัมีอะไรมัน้ย 
เฮย้หรอืว่าไม่ใช่ว่ะ หรอืว่ามนัตอ้งมีอะไรมากกว่านีห้รอืเปล่า ก็อาจจะช่วยไดบ้า้ง แต่ก็ไม่รูว้่ามนัถูกหรอืผดิยงัไง” 
(B17) 

“...รูต้วัแหล่ะบางครัง้ก็คิดมาก แต่มนัหยดุคิดไม่ได ้พีเ่ขา้ใจมัย้มนัไม่อยากคิดแต่มนัก็วนอยู่ในหวัอยู่
นัน่แหล่ะ เพราะฉะนัน้อนัเนีย้มนัเหมือนช่วยใหห้นูไดฝึ้กตัง้ค าถามกบัตวัเองมากกว่า คอืสิ่งทีม่นัวนอยู่ในหวัมนัก็
อยู่อย่างเดิมนะไม่ไดห้ายหรือแทบจะไม่ไดน้อ้ยลงเลย แต่มนัท าใหไ้ดม้องรอบดา้นมากขึน้ ถามตวัเองมากขึ้น 
ใช่มัย้ ใช่ ไม่ใช่ หาค าตอบใหก้บัค าถามในหวั ถงึไม่ไดค้ าตอบแต่ก็มนัไดใ้ชเ้วลากบัตวัเอง ก็ท าใหอ้ารมณบ์างที
มนัก็เบาลง ไม่ถงึกบัมาเตม็แบบตอนเกิดเรือ่งทีท่  าใหเ้ราตอ้งหงดุหงดิ หรอืเศรา้มาก ๆ” (B3) 
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“...เป็นการถามค าถามตวัเองมากขึน้ คยุกบัตวัเองมาขึน้ก่อนจะท าอะไร ใหเ้วลากบัสิ่งที่จะท าหรือ
ก่อนจะตดัสนิใจท าอะไร ก็จะไม่วู่วาม คดิมากขึน้ อะไรควรท าไม่ควรท า รอใหอ้ารมณม์นัเยน็ก่อนค่อยจดัการกบั
ปัญหาทีเ่กิดขึน้” (B14) 

ขอ้สงัเกตจากการด าเนินกิจกรรม พบวา่ กิจกรรมการพิสจูนค์วามคิดโดยการ
ปรบัเปล่ียนความคิดของผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ นัน้เป็นกิจกรรมท่ีค่อนขา้งท าไดย้ากและใชเ้วลา แต่
ทัง้นีผู้้เขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีความเข้าใจและยอมรบักับความคิดอัตโนมัติท่ีส่งผลต่อตนเองจาก
กิจกรรมการยอ้นรอยความคิดจึงท าใหมี้ความรว่มมือท่ีจะพยายามตัง้ค  าถาม คน้หาหลกัฐานเพ่ือ
เปล่ียนแปลงความคดิของตนเองเป็นอย่างดี 

5. กิจกรรมการตั้งเป้าหมายและมุ่งม่ันกระท า 
กิจกรรมการตัง้เป้าหมายและมุ่งมั่นกระท า เป็นกิจกรรมในครัง้ท่ี 6 และ 7 

ของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการฯ ซึ่งมีวตัถุประสงคเ์พ่ือช่วยใหผู้ร้บัการปรึกษาสามารถ
เรียนรูก้ารตัง้เปา้หมายและก าหนดแผนในการด าเนินงานใหส้  าเรจ็ตามเปา้หมายไดอ้ยา่งเหมาะสม 
โดยการใหผู้ร้บัการปรกึษาพิจารณาถึงปัญหาท่ีตนเองตอ้งการแกไ้ขหรือเปา้หมายกิจกรรมท่ีตนเอง
ตอ้งการท า และพิจารณาถึงแนวทางเป็นล าดบัขัน้เพ่ือใหต้นเองสามารถด าเนินตามแผนไดส้  าเร็จ
ตามเป้าหมายท่ีตัง้ได ้ซึ่งจากผลการสัมภาษณ์ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบ
บรูณาการของกลุ่มทดลอง พบว่า การตัง้เปา้หมายช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ ไดก้ าหนดแนวทาง 
ล าดับขั้นตอนในการปฏิบัติเพ่ือให้บรรลุผลตามเป้าหมายท่ีตั้งไว้ได้ง่ายขึ ้น ทั้งการล าดับ
ความส าคญัและก าหนดระยะเวลาในสิ่งท่ีจะตอ้งท า ทัง้นีห้ากผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ สามารถท า
ส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตัง้ไวก็้จะเกิดก าลงัใจและมุ่งมั่นในการท าตามเป้าหมายอ่ืน ๆ ท่ีตัง้ไวต้อ่ไป 
แตห่ากไมส่  าเรจ็ไดต้ามเปา้หมายท่ีตัง้ไวแ้ตอ่ยา่งนอ้ยก็ไดล้งมือท าดีกวา่ไมไ่ดท้  าอะไรเลย 

“...คอืตอนมนัเศรา้มาก ๆ มนัไม่อยากท าอะไรเลย อยากนอนนิ่ง ๆ ไม่อยากเจอใคร แต่พอมีแพลนว่า
ตอ้งท าอะไร มันก็ช่วยไดบ้า้งคือรูว้่าตอ้งท าอะไร แลว้พอฝืนไปท าตามแพลนที่วางไว ้มนัก็ไม่ไดส้ าเร็จตามที ่
แพลนไวห้รอก แต่มนัก็รูส้กึว่าก็ไดท้ า มนัก็โอเค รูส้กึดีว่าเราก็ท าไดน้ะมนัก็เหมือนมีก าลงัใจ ยิ่งวนัไหนท าตาม
แพลนไดห้มดคอืวนันัน้จะรูส้กึ happy มาก” (B1) 

“...ก็พยายามคพีไวน้ะพี ่ใหท้ าไดต้ามทีต่ ัง้ไว ้แต่มนัก็ยงัยากอยู ่คือบางวนัอารมณแ์บบแค่ตืน่แลว้ลกุ
มาท าอะไรซักอย่างก็ยากแลว้แลว้จะใหม้าท าตามทีบ่อกพีไ่วก้็ไม่ง่ายเลย แต่อย่างนอ้ยมนัก็รูว้่ามีอะไรตอ้งท า  
รูแ้พลนในแต่ละวนั ไม่ไดล่้องลอยไปเรือ่ย ๆ แบบไม่รูจ้ะท าอะไร ท าไดบ้า้งไม่ไดบ้า้งแต่ก็ดกีว่าไม่ไดท้ าอะไรเลย” 
(B4) 
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“...ผมก็พยายามตัง้เป้าใหม้นัสามารถท าไดจ้ริง ๆ มากขึน้นะ คือบางทผีมก็คาดหวงัสูง คือความคิด
มนัอยากท า แต่ก็ไม่ไดม้ีแรงขนาดนัน้ แลว้พอมนัท าไม่ไดต้ามทีต่ ัง้ไวม้นัก็ fail มนัก็ไม่อยากท าต่อ ส าหรบัผมคง
เป็นเรือ่งนีม้ัง้ คอืแบบทีพ่ีบ่อกก็ตัง้เป้าใหม้นัเหมาะตวัเอง วนัไหนมนัไม่ไหวก็ขอเบา ๆ วนัไหนไหวก็ค่อยเพิ่มแลว้
กนั จะไดม้ีใจอยากท าต่อ” (B13) 

“...การตัง้เป้าหมายมนัช่วยอีกอย่างคือเหมือนใหผ้มไดล้ าดบัความส าคญักบัสิ่งที่ตอ้งท าก่อนหลงั 
บางทีมนัเหนือ่ยจนไม่อยากท าอะไร มีแต่งานเต็มไปหมดทกุวชิา แต่จะมีอารมณ์แบบอยากหยดุไปแบบหายไป
เลยไดม้ัย้ พอเหอะ เมื่อไหร่จะพอ เมือ่ไหร่จะจบ ท าไมจะตอ้งมีอะไรเยอะแยะ แต่พอมาลอง list สิ่งทีต่อ้งท ามนั
ก็ช่วยใหเ้ห็นว่าอะไรควรท าก่อนหลงั มนัมีอะไรตอ้งท าก่อน อนัไหนค่อยมาเคลยีร ์คอืมนัก็ตอ้งท าหมดแหละแต่
มนัช่วยใหเ้ห็นภาพว่ามนัไม่ไดเ้ยอะขนาดนัน้ ตอนแรกงานเก่าก็ไม่เสร็จ งานใหม่ก็มาอีก อีกวิชาก็จะสอบอีก  
งานกลุ่มงานเดี่ยวเหมือนมารุมพรอ้มกันไปหมด พอมาเรียงล าดบัเวลาที่ตอ้งส่ง มันก็เหมือนใหผ้มไดต้ัง้สต ิ 
ค่อย ๆ ท าไปทลีะงาน มนัก็จดัการไดน้ะ ไม่ไดเ้ยอะอย่างทีค่ดิ” (B6) 

“...อะไรท าได้ อะไรท าไม่ได้มันก็ชัดเจนขึ้น เรียนรูส้เต็ปของสิ่งที่ต ้องท า ก าหนดเวลาได้ชัดขึ้น  
แต่การมีแผนที่ตอ้งท าในแต่ละวนัมนัก็ดีคือเห็นภาพสิ่งที่จะท า แต่บางทีถา้มนัท าไม่ไดบ่้อย ๆ ผมว่ามันก็ยิ่ง
รูส้กึเฟลไดเ้หมือนกนั” (B17) 

“...ชอบการทีม่ีเหมือนเป็นการเช็คลสิใหก้บัตวัเองค่ะ จรงิ ๆ มนัเป็นสิ่งทีเ่ราก็คดิว่าจะตอ้งท าในทกุ ๆ 
วนัอยู่แลว้ แค่หนูไม่เคยเขียนเป็นล าดบัขัน้ทีต่อ้งท าก่อนหลงัออกมาใหเ้ห็นภาพว่ามีอะไรตอ้งท าบา้ง พอเขียน
เรียงล าดบัออกมามนัท าใหห้นูเขา้ใจไดง้่ายขึ้นว่าตอ้งท าอะไรบา้ง อนัไหนตอ้งท าก่อนหลงั พอท าตามสิ่งที่ลิ
สไวม้นัก็ช่วยใหท้ างานไดเ้รว็และจดัการเวลาไดด้ขีึน้ดว้ย ก็คดิว่าเป็นวธีิการทีด่กี็จะท าต่อไปเรือ่ย ๆ ค่ะ” (B15) 

“...ทีเ่อาไปใชไ้ดจ้รงิ ๆ คือพวกการวางแผนกบัสิ่งทีต่อ้งท าในแต่ละวนั จดัล าดบัความส าคญัของงาน
ทีต่อ้งท าตอ้งสง่ ง่าย ๆ แค่นีเ้ลยค่ะ อย่างพอเวลามีงานอะไรมนัชอบมาพรอ้มกนัทกุงานทกุวชิา แลว้ความคิดที่
เกิดทนัทีคืออีกแลว้เหรอ อีกแลว้เหรอท าไมมนัเยอะอย่างนี ้ท าไม่ทนั ท าไม่ไดแ้น่เลย คือเรารบัเป็นกอ้นมาไง  
เห็นเป็นกอ้นใหญ่ ๆ ไม่รูจ้ะท าอะไรก่อนหนีง่สองสาม แต่พอโอเคตัง้สต ิลสิต์งาน ลสิต์ก าหนดระยะเวลาในการ
สง่ อนัไหนท าไดก่้อนอนัไหนรอทหีลงัได ้มนัก็ช่วยใหเ้ราเหน็ชดัขึน้เป็นสเตป็สเต็ปไป ไม่ใช่เป็นกอ้น ๆ แลว้ท าให้
เราเครยีด ไม่รูจ้ะเริ่มอนัไหนก่อน” (B8) 

นอกจากนีใ้นการตัง้เปา้หมายโดยการก าหนดเปา้หมายเพ่ือท าสิ่งท่ีชอบ หรือ
งานอดิเรกตา่ง ๆ เช่น การออกก าลงักาย  การฟังเพลง การดซีูรีย ์ยงัชว่ยใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ ได้
รูจ้กัการแบง่เวลาในการพกัผอ่น และเพิ่มอารมณท์างบวกไดดี้ยิ่งขึน้ดว้ย 
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“...ตอนทีแ่พลนไวต้อนนัน้ก็ช่วยใหท้ าต่อเนือ่งไดน้ะ แบบพอมนัท าไดค้รัง้นงึ มนัก็อยากท าต่อ อย่าง
นอ้ยวนันีก้็ไดก้็ไปวิ่งแลว้ ครึ่งชั่วโมงก็ยงัดจีากทีต่ ัง้ไวช้ั่วโมงนงึแต่มนัก็ท าใหรู้ส้กึอย่างนอ้ยก็ไดม้าวิ่ง อย่างนอ้ยก็
ท าไดน้ะ ถา้ไม่มีแพลนพวกนีก้็อาจไม่ไดท้ าอะไรเลย” (B7) 

“...การไดก้ลบัไปท าในสิ่งที่ชอบอีกครัง้ คือตอนนัน้ทีม่นัเครียด ๆ มนัไม่ไหวแลว้ แทนที่เราจะไปหา
อะไรท าใหม้นัหายเครยีด เลิกคดิ เลกิเศรา้แต่ ณ โมเมนตม์นัท าไม่ไดไ้ง แต่พอกลบัไปท า เฮย้เราลืมไปเลยนีห่ว่า
ว่าเราเคยมีความสขุกบัแค่การสอ่งดารา ดูซีรียเ์กาหลเีออแค่นีม้นัก็แฮปป้ีนะ คือเหมือนเราไปมุ่งแต่อยู่กบัปัญหา 
งานไม่เสร็จ ส่งไม่ทนั งานมันจะโอเคมัย้ จะท ายงัไง ก็แบ่งเวลาใหเ้ป็นใหต้วัเองไดก้ลบัไปพกับา้ง ดูนู่นนีน่ ั่น  
แต่บางทกี็เพลนิเกินไปเหมือนกนั” (B11) 

ขอ้สงัเกตจากการด าเนินกิจกรรม พบว่า กิจกรรมการตัง้เปา้หมายและมุ่งมั่น
กระท า เป็นกิจกรรมท่ีใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ ไดพ้ิจารณาตัง้เป้าหมายเพ่ือการก ากบัอารมณต์าม
ความตอ้งการและความสามารถของตนเอง จึงท าใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ สามารถผ่อนคลายและ
รว่มมือเป็นอย่างดีกับการไดท้  าในการท ากิจกรรม และท าใหผ้ลของตัง้เป้าหมายในแตล่ะครัง้ของ
ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ นัน้สามารถบรรลผุลเป็นอยา่งดีจงึท าใหเ้กิดก าลงัใจและพฒันาเปา้หมายของ
ตนเองไดม้ากขึน้ 

 



 
 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครัง้นี ้เป็นการวิจัยผสานวิธีแบบแทรกแซง (A Mixed Methods Intervention 
Design) เรื่องโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดับ  
ปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ ในการศึกษานี ้มีวัตถุประสงค์ของการวิจัย ดังนี ้ 1) เพ่ือค้นหา
องคป์ระกอบและแนวทางการก ากับอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ 2) เพ่ือ
พัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดบัปริญญาตรี  
ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ และ 3) เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อ 
การกบัอารมณข์องนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 

ในการด าเนินการวิจยัผสานวิธีแบบแทรกแซงแบ่งการศึกษาออกเป็น 2 ระยะ คือ ระยะ 
ท่ี 1 เป็นการคน้หาองคป์ระกอบและแนวทางการก ากบัอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะ
ซึมเศรา้ และพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดบั
ปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ ด้วยการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก ( In-depth 
Interview) กับนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ เพ่ือทราบองคป์ระกอบและแนวทางในการ
ก ากับอารมณ์ จากนั้นน าแนวทางการก ากับอารมณ์ท่ีได้รับจากการสัมภาษณ์ เชิงลึกร่วมกับ 
การทบทวนวรรณกรรม แนวคิดทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ ์เพ่ือมาพฒันา
โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดับปริญญาตรีท่ีมี  
ภาวะซมึเศรา้ 

ในการวิจัยระยะท่ี 2 เป็นการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับ
อารมณ์ของนิสิตระดับปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศร้า และศึกษาประสิทธิผลและผลสะท้อน  
การเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการเพ่ือพัฒนาการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดับ
ปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ เริ่มตน้ดว้ยการวิจัยเชิงปริมาณโดยการน าโปรแกรมการปรึกษา  
แบบบรูณาการท่ีมีต่อการก ากบัอารมณข์องนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ แบบรายบคุคล 
ท่ีพฒันาขึน้ในการวิจยัระยะท่ี 1 มาใชใ้นกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุไดร้บัใบความรูเ้ก่ียวกบัดแูล
ตนเองในภาวะซึมเศรา้ โดยการใช้แบบวัดการก ากับอารมณ์และแบบคัดกรองภาวะซึมเศรา้  
เพ่ือเปรียบเทียบค่าคะแนนการก ากับอารมณแ์ละคะแนนภาวะซึมเศรา้ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ในระยะก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการ และในกลุ่มทดลอง  
ท่ีได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการ มีการวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือศึกษาผลสะท้อนสิ่งท่ี  
กลุม่ทดลองไดร้บัจากโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณ ์  
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ผูเ้ขา้ร่วมการวิจัย (Participants) ของการวิจัยระยะท่ี 1 คือ นิสิตระดับปริญญาตรีท่ีมี
ภาวะซึมเศรา้ จ  านวนทั้งสิน้ 5 คน ท่ีผ่านการคดัเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ชนิด
การเลือกแบบมีเกณฑ ์(Criterion Sampling) เพ่ือเป็นตวัแทนในการไดข้อ้มลูจริงตามองคป์ระกอบ
และแนวทางการก ากบัอารมณข์องนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 

กลุ่มตวัอย่างของการวิจัยระยะท่ี 2 คือ นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 3 จ  านวนทั้งสิน้  
34 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 17 คน และกลุ่มควบคุม 17 คน ท่ีผ่านการคัดเลือกตัวอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ชนิดการเลือกแบบมีเกณฑ ์(Criterion Sampling) โดยเป็น
นิสิตระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 3 ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ในระดบัปานกลาง (Mild to Moderate Depression) 
และระดับมาก (Moderate to Severe Depression) โดยกลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรมการปรึกษา
แบบบรูณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณใ์นนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ แบบรายบคุคล 
จ านวนทัง้สิน้ 8 ครัง้ ในขณะท่ีกลุม่ควบคมุ ไดร้บัใบความรูเ้ก่ียวกบัการดแูลตนเองในภาวะซมึเศรา้ 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยระยะท่ี 1 ไดแ้ก่ แบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสรา้งท่ีใช้ศึกษาแนวทาง 
การก ากับอารมณ์ของนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้และพัฒนาโปรแกรมการปรึกษา  
แบบบรูณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณข์องนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 

เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัระยะท่ี 2 ไดแ้ก่ 1) แบบวดัการก ากับอารมณ์ โดยเป็นแบบวัด
ชนิดมาตราส่วนประมาณคา่ 5 ระดบั จ านวนทัง้สิน้ 36 ขอ้ 2) แบบคดักรองภาวะซึมเศรา้ โดยเป็น
แบบวดัชนิดมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดบั จ านวนทัง้สิน้ 21 ขอ้ และ 3) โปรแกรมการปรึกษา
แบบบรูณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณข์องนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ แบบรายบคุคล 
จ านวนทัง้สิน้ 8 ครัง้ ประกอบดว้ย ครัง้ท่ี 1 การสรา้งสัมพันธภาพ ครัง้ท่ี 2 การตระหนักรูอ้ยู่กับ
ความจริงของอารมณ์ ครัง้ท่ี 3 การเข้าใจและยอมรบัอารมณ์ ครัง้ท่ี 4 การย้อนรอยความคิด 
ครัง้ท่ี 5 การพิสูจนค์วามคิด ครัง้ 6 และ 7 การตัง้เป้าหมายและมุ่งมั่นกระท า และครัง้ท่ี 8 พรอ้ม
แลว้ส าหรบัการก ากบัอารมณ ์

การวิเคราะหข์้อมูลการวิจัยระยะท่ี 1 ด  าเนินการวิเคราะห์ตีความข้อมูลดิบท่ีไดจ้าก 
การสมัภาษณเ์ชิงลึกดว้ยการวิเคราะหเ์นือ้หา (Content Analysis) มีการจดัระบบขอ้มูลท่ีเริ่มตน้
จากการถอดเทปข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์ บันทึกเป็นข้อมูลเชิงบรรยาย ท าการแปล
ความหมายของข้อมูลด้านองค์ประกอบและแนวทางการก ากับอารมณ์ ตรวจสอบจความ
น่าเช่ือถือของผลการวิจัย (trustworthiness) และตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมูลด้วยวิธี 
การตรวจสอบสามเสา้ (Triangulation) 
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การวิเคราะหข์อ้มลูการวิจยัระยะท่ี 2 ในส่วนของขอ้มลูเชิงปริมาณ ด าเนินการวิเคราะห์
ประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดับ
ปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ จากค่าคะแนนการก ากับอารมณแ์ละภาวะซึมเศรา้  โดยการใชแ้บบ
วดัการก ากับอารมณแ์ละแบบวดัภาวะซึมเศรา้ ดว้ยการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบค่าเฉล่ียการก ากับ
อารมณแ์ละภาวะซึมเศรา้ในนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ในระยะก่อนและหลังการทดลอง ด้วยค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และความ
แปรปรวนพหุนามแบบทางเดียว (One-way MANOVA) และในส่วนของข้อมูลเชิงคุณภาพ 
ด าเนินการรวบรวมขอ้มูลท่ีไดท้ัง้หมดจากการสงัเกตและการบนัทึกพฤติกรรมของกลุ่มตวัอย่าง  
ท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการฯ ในแตล่ะครัง้ รว่มกบัการสมัภาษณเ์ชิงลกึของกลุ่ม
ตัวอย่างท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการแต่ละคน และท าการวิเคราะห์ข้อมูล  
จัดหมวดหมู่ สรุปและตีความข้อมูลทั้งหมด เพ่ือน าผลการสัมภาษณ์เชิงลึกท่ีได้มาอธิบาย  
และสนบัสนนุผลของการใชโ้ปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณข์องนิสิต
ระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 

สรุปและอภปิรายผลการวิจัย 
การสรุปและอภิปรายผลการวิจัย สามารถแบ่งออกเป็น 3 ประเด็นตามวัตถุประสงค ์

ของการวิจยั ดงันี ้
1) เพ่ือคน้หาองคป์ระกอบและแนวทางการก ากับอารมณข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี  

ท่ีมีภาวะซมึเศรา้  
2) เพ่ือพฒันาโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณข์องนิสิต

ระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 
3) เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับ

อารมณข์องนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ 
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สรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์การวิจัยข้อที่ 1 เพื่อค้นหาองคป์ระกอบและ
แนวทางการก ากับอารมณข์องนิสิตระดับปริญญาตรีทีม่ีภาวะซึมเศร้า 

จากผลการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ ดว้ยการสมัภาษณเ์ชิงลกึ พบว่า ความหมาย
ของการก ากบัอารณป์ระกอบดว้ย 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1) การตระหนกัรูใ้นอารมณ ์2) การเขา้ใจ
อารมณท่ี์เกิดขึน้อย่างชดัเจน 3) การยอมรบัอารมณท่ี์เกิดขึน้ 4) การควบคมุพฤติกรรมหนุหนัพลนั
แลน่ 5) การยดึมั่นพฤตกิรรมเปา้หมาย และ 6) การเขา้ถึงกลยทุธก์ารก ากบัอารมณ ์

1.1 การตระหนักรูใ้นอารมณ์ คือการท่ีบุคคลมีอารมณ์ต่าง ๆ เกิดขึน้ ทั้งท่ีเป็น
สภาวะอารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบ บุคคลก็ยังมีสติ ใส่ใจ สามารถรบัรูเ้ท่าทันอารมณ์ 
ท่ีเกิดขึน้กับตนเองได ้โดยสามารถทราบถึงสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดอารมณ์นัน้ ๆ และผลของอารมณ์ 
ท่ีจะเกิดขึน้ในภายหลงั ซึ่งผูเ้ขา้รว่มการวิจยัแสดงใหเ้ห็นว่าการท่ีบคุคลสามารถรบัรูอ้ารมณท่ี์เกิด
ขึน้กบัตนเอง ไดน้ัน้เป็นเรื่องท่ีดี เพราะเม่ือผูเ้ขา้รว่มการวิจยัสามารถรบัรูอ้ารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเอง
ไดแ้ลว้นัน้ ก็จะช่วยใหต้นเองสามารถเขา้ใจสาเหตุของการเกิดอารมณ์ และเขา้ใจอารมณ์ท่ีเกิด
ขึน้กบัตนเองไดช้ดัเจนขึน้ 

1.2 การเข้าใจอารมณ์ท่ีเกิดขึน้อย่างชัดเจน คือการท่ีบุคคลสามารถประเมิน  
และระบุไดว้่าตนเองมีหรือเกิดความรูส้ึกอย่างไรไดอ้ย่างถูกตอ้งชดัเจนตรงไปตรงมา เม่ือตอ้งเผชิญ
กบัสถานการณต์า่ง ๆ ณ ขณะนัน้ รวมทัง้สามารถเขา้ใจความเปล่ียนแปลงของอารมณใ์นแตล่ะวนั
หรือแต่ละสถานการณ์ไดอ้ย่างถูกตอ้ง ทัง้นีก้ารเขา้ใจอารมณ์ของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยันัน้คือการท่ี
สามารถแยกแยะอารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองไดว้่าอารมณท่ี์เป็นอยูน่ัน้เกิดจากปัจจยัใดบา้ง  

1.3 การยอมรบัอารมณท่ี์เกิดขึน้ คือการท่ีบคุคลสามารถยอมรบัตอ่อารมณท่ี์เกิด
ขึน้กบัตนเองได ้เม่ือตอ้งเผชิญกับสภาวะอารมณท์างลบท่ีไม่พึงประสงค ์เช่น การท่ีบุคคลไม่รูส้ึก
ผิดหรือไม่โกรธเม่ือตอ้งเผชิญกับความรูส้ึกหรืออารมณ์ดา้นลบท่ีเกิดขึน้กับตนเอง รวมทั้งการ
ยอมรบัว่าอารมณท่ี์เกิดขึน้กับตนเองนัน้เป็นสิ่งท่ีสามารถเกิดขึน้ไดก้บัทุกคนไม่ว่าจะเป็นอารมณ์
ทางบวกและอารมณท์างลบ โดยผูเ้ขา้รว่มการวิจยั แสดงใหเ้ห็นวา่ความรูส้กึไมดี่ หรืออารมณท์าง
ลบต่าง ๆ เป็นสิ่งท่ีสามารถเกิดขึน้ได้กับทุกคน ซึ่งเป็นเรื่องปกติท่ีสามารถเกิดขึน้ไดก้ับทุกคน  
นอกจากนีก้ารยอมรบัอารมณคื์อการท่ีบุคคลสามารถยอมรบักบัทกุ ๆ อารมณท่ี์เกิดขึน้กับตนเอง
ไดท้ัง้อารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบ โดยไม่รูส้ึกว่าเป็นสิ่งท่ีผิด หากอารมณ์ทางลบต่าง ๆ 
จะเกิดขึน้กบัตนเอง เชน่ การอารมณเ์กลียดท่ีมีตอ่พอ่แม ่อารมณโ์กรธท่ีมีตอ่อาจารย ์ฯลฯ  

1.4 การควบคุมพฤติกรรมหุนหันพลันแล่น คือการท่ีบุคคลสามารถจัดการ 
ความฉุนเฉียว อดกลั้นต่อแรงกระตุ้น และควบคุมพฤติกรรมในการแสดงออกท่ีเหมาะสม  
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ต่อสถานการณ์ต่าง ๆ เม่ือเกิดสภาวะอารมณ์ทางลบ โดยไม่แสดงพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมตาม
ความตอ้งการหรือแรงกระตุน้ภายในของตนเอง  

1.5 การยึดมั่นพฤติกรรมเป้าหมาย คือการท่ีบุคคลมีความมุ่งมั่น ไม่ย่อทอ้ อดกลัน้ 
และสามารถจดจ่อกับการท างานต่าง ๆ หรือแสดงพฤติกรรมเพ่ือใหบ้รรลุตามเป้าหมายท่ีตนเอง 
ตัง้ไวไ้ด ้เม่ือตอ้งเผชิญกับภาวะของการเกิดอารมณ์ทางลบ เช่น เม่ือบุคคลเกิดความเครียดหรือ
ความกดดนัมากเม่ือตอ้งท างานท่ีไดร้บัมอบหมาย แต่ยังสามารถคงยึดมั่นในเป้าหมายของงาน
ท่ีตัง้ไว ้จนสามารถท างานส าเรจ็ลลุว่งไปไดด้ว้ยดี  

1.6 การเข้าถึงกลยุทธ์การก ากับอารมณ์ คือการท่ีบุคคลมีแนวทางสามารถ
จัดการควบคุมกับอารมณ์ของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยการท าให้สภาวะอารมณ์ 
ท่ีไม่พึงประสงคท่ี์เกิดขึน้กับตนเองลดลงหรือหมดไปไดด้ว้ยวิธีการท่ีเหมาะสม รวมทั้งสามารถ
ปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณต์า่ง ๆ ท่ีบคุคลเผชิญได ้ 

อภิปรายผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์การวิจัยข้อที่ 1 เพื่อค้นหาองคป์ระกอบ
และแนวทางการก ากับอารมณข์องนิสิตระดับปริญญาตรีทีม่ีภาวะซึมเศร้า 

จากผลการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ ดว้ยการสมัภาษณเ์ชิงลกึ พบว่า ความหมาย
ขององคป์ระกอบการก ากบัอารณป์ระกอบดว้ย 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1) การตระหนกัรูใ้นอารมณ ์
2) การเข้าใจอารมณ์ท่ีเกิดขึน้อย่างชัดเจน 3) การยอมรับอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ 4) การควบคุม
พฤติกรรมหนุหนัพลนัแล่น 5) การยึดมั่นพฤติกรรมเปา้หมาย และ 6) การเขา้ถึงกลยุทธก์ารก ากับ
อารมณ์ สอดคล้องกับแนวคิดการก ากับอารมณ์ของ  Gratz and Roemer (2004) ท่ีไดก้ล่าวถึง
องคป์ระกอบของการก ากับอารมณ์ ประกอบด้วย 6 องคป์ระกอบ ได้แก่ 1) การตระหนักรูใ้น
อารมณ์ คือการท่ีบุคคลสามารถรบัรูอ้ารมณ์ท่ีเกิดขึน้กับตนเองเม่ือมีอารมณ์เกิดขึน้ ทั้งท่ีเป็น
อารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบ 2) การเขา้ใจอารมณ์ท่ีเกิดขึน้อย่างชดัเจน คือการท่ีบุคคล
เขา้ใจอารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองไดอ้ย่างชดัเจนและถกูตอ้ง 3) การยอมรบัตอ่อารมณืท่ีเกิดขึน้ คือ
การท่ีบคุคลสามารถยอมรบัอารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองได ้เม่ือตอ้งเผชิญกบัอารมณท์างลบท่ีไม่พึง
ประสงค ์4) การควบคุมพฤติกรรมหุนหนัพลนัแล่น คือการท่ีบุคคลสามารถควบคุมพฤติกรรมใน
การแสดงออกตา่ง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสมตอ่สถานการณท่ี์ตนเองเผชิญอยู ่แมจ้ะอยู่ในภาวะของการ
เกิดอารมณท์างลบหรืออารมณท์างบวกก็ตาม โดยสามารถแสดงออกทางพฤติกรรมอยู่ในระดบัท่ี
เหมาะสมกับสถานการณ์ท่ีตนเองก าลังเผชิญอยู่ 5) การยึดมั่นในพฤติกรรมเป้าหมาย คือการท่ี
บคุคลมีความมุ่งมั่น และสามารถจดจ่อกบัการท างานตา่ง ๆ ตามเป้าหมายท่ีบคุคลตัง้ไวไ้ด ้แมว้่า
จะอยู่ในสถานการณ์หรืออารมณ์ทางลบ และ 6) การเขา้ถึงกลยุทธ์การก ากับอารมณ์ คือการท่ี
บคุคลมีแนวทางในการจดัการกบัอารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเอง  
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ดังนั้นความหมายของการก ากับอารมณ์ของผู้ท่ี มีภาวะซึมเศร้า ประกอบด้วย  
6 องคป์ระกอบ ซึ่งมีรายละเอียดดงันี ้

1. การตระหนักรูใ้นอารมณ์ คือการท่ีบุคคลสามารถรบัรูอ้ารมณ์ท่ีเกิดขึน้กับ
ตนเองเอง สามารถเขา้ใจสาเหตขุองการเกิดอารมณแ์ละเขา้ใจอารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองไดช้ดัเจน
ขึน้ โดยองคก์รความรว่มมือเพ่ือการเรียนรูแ้ละทกัษะการเรียนรูอ้ารมณแ์ละสงัคม (The American 
Corroborative for Academic, Social, and Emotion Learning; CASEL) (Collaborative for 
Academic, 201) ไดก้ล่าวถึงการส่งเสริมความเขา้ใจในอารมณ์และความคิดของตนเองไดต้าม
ความเป็นจริง ซึ่งประกอบดว้ย การตระหนักรูต้นเอง (Self-awareness) และการตระหนักรูท้าง
สงัคม (Social Awareness) โดยการตระหนกัรูเ้ป็นความสามารถในการเขา้ใจตนเอง สามารถรบัรู ้
อารมณ ์ยอมรบัอารมณ ์ความรูส้ึกและความคิดของตนเองอย่างเหมาะสมตามความเป็นจรงิ และ
สามารถอธิบายสิ่งท่ีท าใหต้นเองเกิดความรูส้ึกตา่ง ๆ ได ้และการตระหนกัรูท้างสงัคม เป็นการรบัรู ้
เขา้ใจ และยอมรบัความแตกตา่งของบคุคลอ่ืน ทัง้ในดา้นความคิดและพฤติกรรม สามารถยอมรบั
บคุคลอ่ืนและมีความเห็นใจซึ่งกนัและกนั รวมถึงเขา้ใจกฏระเบียบในการอยู่รว่มกบัผูอ่ื้นในสงัคม
ได้ นอกจากนี้ไรมันโด และคณะ (Raimundo, Marques-Pinto, & Lima, 2013) ได้กล่าวถึง
ความสามารถทางอารมณ์และสังคม ตามกรอบแนวคิดทางสังคมและอารมณ์ (Social and 
Emotion Framework) ดา้นการจดัการกบัอารมณต์นเอง (Self-management Emotion) หมายถึง 
การท่ีบุคคลสามารถรบัรูแ้ละควบคุมพฤติกรรมตนเองได้ทั้งในการลดพฤติกรรมทางลบและ
สง่เสรมิใหเ้กิดพฤติกรรมทางบวก ทัง้นีก้ารตระหนกัรูใ้นอารมณย์งัเป็นความสามารถในการปรบัตวั
ตอ่สถานการณต์่างท่ีเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา (Taylor et al., 1997) โดยบคุคลท่ีมีการตระหนกั
รูท้างอารมณ์ต ่า จะมีความยากล าบากในการระบุ แยกแยะ และอธิบายความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้  
กับตนเอง (Kimhy et al., 2016) ทั้งยังมีความสัมพันธ์กับการใช้กลยุทธ์การก ากับอารมณ์ 
ท่ีไมเ่หมาะสมดว้ย (Maladaptive Emotion Regulation Strategies) (Beveren et al., 2019) 

2. การเข้าใจอารมณ์ท่ีเกิดขึน้อย่างชัดเจน คือการท่ีบุคคลสามารถแยกแยะ
อารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองไดว้่าอารมณท่ี์เป็นอยู่นัน้เกิดจากปัจจยัใดบา้ง ซึ่งการเขา้ใจในอารมณ์ 
ท่ีเกิดขึน้อย่างแทจ้ริงนัน้อาจตอ้งใชร้ะยะเวลาในการทบทวน เพ่ือท่ีจะเขา้ใจไดว้่าอารมณท่ี์เกิดขึน้
นั้นเป็นอารมณ์ประเภทใด เน่ืองจากอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ในช่วงแรก ณ เวลาท่ีต้องเผชิญกับ
สถานการณ์หรือภาวะกดดัน อาจเป็นแค่อารมณ์ ท่ีเกิดขึ ้นอย่างกะทันหันซึ่งอาจมีระดับ  
ความรุนแรงหรือเข้มทางอารมณ์สูง แต่อาจไม่ใช่อารมณ์หรือความรู้สึกท่ีมีต่อบุคคลหรือ
สถานการณ์นั้นจริง ๆ จึงต้องใช้ระยะเวลาเพ่ือให้ความเข้มหรือความรุนแรงทางอารมณ์ 
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ไดล้ดลงก่อนจึงจะสามารถเขา้ใจอารมณค์วามรูส้ึกของตนเองท่ีมีต่อบุคคลหรือสถานการณน์ัน้ ๆ 
ได้อย่างชัดเจนมากขึน้ สอดคล้องกับแนวคิดของโบเดนและคณะ (Boden et al., 2013) ได้
กล่าวถึงการเขา้ใจอารมณ์อย่างชดัเจน คือการท่ีบุคคลมีความเขา้ใจต่อประสบดา้นอารมณข์อง
ตนเองอย่างชดัเจน สามารถแยกแยะประเภทลกัษณะของอารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองได ้โดยบคุคล
ท่ีมีการเขา้ใจอารมณ์ในระดบัต ่า เป็นตวัท านายการหลีกหนีและไม่ยอมรบัอารมณ์ของตนเอง และ
เป็นสาเหตขุองการเกิดภาวะซึมเศรา้ (Flynn & Rudolph, 2014) ส่งผลตอ่การเกิดความคิดทางลบ 
(Stange et al., 2013) และการปรบัใชก้ลยทุธก์ารก ากับอารมณท่ี์ไม่เหมะสม (Flynn & Rudolph, 
2010) 

3. การยอมรบัอารมณ์ คือการท่ีบุคคลสามารถยอมรบัต่ออารมณ์ท่ีเกิดขึน้กับ
ตนเองได ้เม่ือตอ้งเผชิญกับสภาวะอารมณท์างลบท่ีไม่พึงประสงค ์รวมทัง้การยอมรบัว่าอารมณ ์
ท่ีเกิดขึน้กบัตนเองนัน้เป็นสิ่งท่ีสามารถเกิดขึน้ไดไ้ม่ว่าจะเป็นอารมณท์างบวกและอารมณท์างลบ
ซึ่งเป็นเรื่องปกติท่ีสามารถเกิดขึน้ไดก้บัทกุคน จึงส่งผลใหย้อมรบักบัทกุ ๆ อารมณท่ี์เกิดขึน้ไดโ้ดย
ไม่รูส้ึกว่าเป็นสิ่งท่ีผิด หากเกิดอารมณ์ทางลบขึน้กับตนเอง ทัง้นีห้ากบุคคลสามารถยอมรบักับ
อารมณ์ท่ีเกิดขึน้กับตนเองได้จะช่วยให้บุคคลสามารถเห็นข้อดีและแนวทางในการแก้ปัญหา  
ท่ีส่งผลต่ออารมณ์ของตนเองได้ โดยการยอมรบัเป็นองคป์ระกอบหนึ่งของการก ากับอารมณ ์  
โดยเป้าหมายส าคัญของการยอมรับอารมณ์ตามแนวทางของการก ากับอารณ์นั้น  ไม่ใช่การ
เปล่ียนแปลงสถานการณท่ี์ก่อใหเ้กิดอารมณ ์แตเ่ป็นการยอมรบัอารมณท่ี์เกิดขึน้โดยปราศจากการ
พยายามท่ีจะควบคุมหรือก าจัดอารมณ์ดงักล่าว (Hayes, 2004) ซึ่งจะน ามาซึ่งการปรบัเปล่ียน
ทางอารมณ์ทั้งในเชิงคุณภาพ ความรุนแรง ความคงทน และความถ่ีของการเกิดอารมณ์ท่ี
เหมาะสมขึน้ (Gross, 2015) ดังนั้นการยอมรบัอารมณ์ การตระหนักรูอ้ารมณ์ และการเข้าใจ
อารมณ์อย่างชัดเจน เป็นพืน้ฐานท่ีส าคญัท่ีสุดของการก ากับอารมณ์ (Gratz & Roemer, 2004) 
งานวิจยัท่ีผ่านมาของ Kristen et al. (2017) พบว่า การยอมรบัอารมณเ์ป็นหนึ่งในกลยทุธข์องการ
ก ากบัอารมณใ์นการลดและระงบัการเกิดอารมณซ์ึ่งส่งผลตอ่การลดระดบัความเครียด สอดคลอ้ง
กบังานวิจยัของ Shallcross (2010) ท่ีแสดงใหเ้ห็นว่าการยอมรบัอารมณมี์ความสมัพนัธต์อ่การลด
ภาวะซึมเศรา้และความเครียดในชีวิต ทัง้ยงัเป็นตวัท านายระดบัภาวะซึมเศรา้ ดงันัน้การยอมรบั
อารมณโ์ดยเฉพาะการยอมรบัต่อสถานการณท์างลบ เป็นปัจจยัปกป้องของบุคคลเม่ือตอ้งเผชิญ
กบัสถานการณท์างลบและอาจพฒันาไปสูโ่รคซมึเศรา้ได ้  
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4. การควบคุมพฤติกรรมหุนหันพลันแล่น คือการท่ีบุคคลสามารถจัดการ  
ความฉุนเฉียว อดกลั้นต่อแรงกระตุ้น และควบคุมพฤติกรรมในการแสดงออกท่ีเหมาะสมต่อ
สถานการณต์า่ง ๆ เม่ือเกิดสภาวะอารมณท์างลบ โดยไม่แสดงพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมตามความ
ตอ้งการหรือแรงกระตุน้ภายในของตนเอง ซึ่งพฤติกรรมหนุหนัพลนัแลน่ เป็นพฤติกรรมท่ีกระท าขึน้
โดยไมผ่่านการพิจารณาไตรต่รอง และมีวตัถปุระสงคข์องการกระท าท่ีสมัพนัธก์บัสถานการณท์ัง้ท่ี
บุคคลมีความพึงพอใจและไม่พึงพอใจ (Frijda, Ridderinkhof, & Rietveld, 2014) สอดคลอ้งกับ 
Moeller et al. (2011) ท่ีกล่าวว่า พฤติกรรมหุนหันพลนัแล่น เป็นปฏิกิริยาท่ีเกิดขึน้อย่างไม่ตัง้ใจ  
ไม่มีการวางแผน ซึ่งเกิดจากสิ่ งเร้าจากทั้งภายในและภายนอกของบุคคลโดยปราศจาก 
การค านึงถึงผลกระทบทางลบท่ีอาจเกิดขึน้จากพฤติกรรมดงักล่าว ทัง้นีพ้ฤติกรรมหนุหนัพลนัแล่น
ยังประกอบด้วยโครงสรา้งหลายมิติทั้งในด้านของความคิดและพฤติกรรม จากงานวิจัยของ  
Jakubczyk et al. (2018) ท่ีไดศ้ึกษาความสัมพันธ์ของพฤติกรรมหุนหันพลนัแล่นและการก ากับ
อารมณใ์นกลุม่ของผูด่ื้มแอลกอฮอล ์พบว่ากลุ่มผูท่ี้ด่ืมแอลกอฮอลจ์ะมีความสามารถในการก ากบั
อารมณ์ในระดับต ่าและมีพฤติกรรมหุนหันพลันแล่นในระดับสูง สอดคล้องกับงานวิจัยของ  
Weiss et al. (2012) ท่ีพบว่า ความบกพร่องในการก ากับอารมณ์ (Emotion Dysregulation) 
มีความสมัพนัธต์่อการเกิดพฤติกรรมหนุหนัพลนัแล่น ดงันัน้การช่วยส่งเสริมใหบ้คุคลมีการก ากับ
อารมณ์ท่ีดีขึน้ จะช่วยให้ผู้ป่วยโรคเครียดหลังเกิดเหตุการณ์สะเทือนขวัญ (Post-Traumatic 
Stress Disorder; PTSD) มีพฤตกิรรมหนุหนัพลนัแลน่ลดลงดว้ย 

5. การยดึมั่นพฤตกิรรมเปา้หมาย คือการท่ีบคุคลมีความมุง่มั่น ไมย่่อทอ้ อดกลัน้ 
และสามารถจดจ่อกับการท างานต่าง ๆ หรือแสดงพฤติกรรมเพ่ือใหบ้รรลุตามเป้าหมายท่ีตนเอง  
ตัง้ไวไ้ด ้เม่ือตอ้งเผชิญกับภาวะของการเกิดอารมณ์ทางลบ เช่น เม่ือบุคคลเกิดความเครียดหรือ
ความกดดนัมากเม่ือตอ้งท างานท่ีไดร้บัมอบหมาย แต่ยังสามารถคงยึดมั่นในเป้าหมายของงาน
ท่ีตัง้ไว ้จนสามารถท างานส าเร็จลลุ่วงไปไดด้ว้ยดี โดยการตัง้เปา้หมายถือเป็นปัจจยัส าคญัซึ่งเป็น
ความสมัพนัธร์ะหวา่งแรงจงูใจ ความพยายาม และการกระท าตอ่สิ่งตา่ง ๆ ใหส้  าเรจ็ตามเปา้หมาย
ท่ีตั้งไว้ (Locke & Latham, 1990) ซึ่งการตั้งเป้าหมายประกอบดว้ย 2 ลักษณะ คือการตัง้เป้าหมาย
แบบมุ่งการเรียนรู ้(Mastery Goal/ Learning Goal) บุคคลท่ีมีการตัง้เป้าหมายในลักษณะนีจ้ะ
เป็นผูท่ี้มีการพฒันาความสามารถในการท างานของตนเอง มีความสขุในการท างาน และตอ้งการ
พฒันาตนเอง และเป้าหมายและมุ่งการกระท า (Performance Goal) บุคคลท่ีมีการตัง้เป้าหมาย
ในลักษณะนี้จะมีการตัดสินความสามารถตนเองในทางบวก และหลีกเล่ียงท่ีจะตัดสินผล  
การกระท าของตนในทางลบ บุคคลกลุ่มนี ้จะเรียนและท างานโดยหวังการได้รับการยกย่อง  
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และการยอม รับ จ ากผู้ อ่ื น  (Dweck & Elliott.1983) โดย งาน วิ จัย ขอ ง  Rusk, Tamir, and 
Rothbaum  (2011) ท่ีได้ศึกษาการตั้งเป้าหมายแบบมุ่งการเรียนรู้ (Learning Goal) และการ
ตัง้เป้าหมายแบบมุ่งผลงาน (Performance Goal) ท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ ผลการศึกษาพบว่า 
บุคคลท่ีมีการตัง้เป้าหมายแบบมุ่งการเรียนรู ้จะมีกลยุทธก์ารก ากับอารมณ์ในลกัษณะของการ
หมกมุ่นครุ่นคิด การเก็บกดอารมณ์ และภาวะซึมเศรา้ในระดับสูง ในขณะท่ีบุคคลท่ีบุคคลท่ีมี  
การตัง้เป้าหมายแบบมุ่งการเรียนรู ้จะมีกลยทุธก์ารก ากบัอารมณใ์นลกัษณะของการปรบัเปล่ียน
ความคิด (Cognitive Reappraisal) ในระดับสูง ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการตั้งเป้าหมายการก ากับ
อารมณ์เป็นสิ่งส าคญัในการก าหนดแนวทางหรือกลยุทธ์ท่ีบุคคลเลือกใช้ในการก ากับอารมณ ์
สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Eldesouky (2015) พบว่าการตัง้เปา้หมายทางอารมณ์ มีความสมัพนัธ์
กับการใช้กลยุทธ์การก ากับอารมณ์ในลักษณะของการปรับเปล่ียนความ คิด (Cognitive 
Reappraisal) ระดบัสูง และมีความสมัพันธก์ับการใชก้ลยุทธก์ารก ากับอารมณ์ ในลักษณะของ
การเก็บกด (Suppression) ระดบัต ่า 

6. การเขา้ถึงกลยทุธก์ารก ากบัอารมณ ์คือการท่ีบคุคลมีแนวทางสามารถจดัการ
ควบคมุกบัอารมณข์องตนเองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยการท าใหส้ภาวะอารมณท่ี์ไม่พงึประสงค์
ท่ีเกิดขึน้กับตนเองลดลงหรือเปล่ียนแปลงไปไดด้ว้ยวิธีการท่ีเหมาะสม รวมทั้งสามารถปรบัตัว  
ใหเ้ขา้กบัสถานการณต์า่ง ๆ ท่ีบคุคลเผชิญได ้กลยทุธก์ารก ากบัอารมณ ์เป็นกระบวนการท่ีบคุคล
พยายามเปล่ียนแปลงอารมณปั์จจุบนัไปสู่อารมณท่ี์ตนเองตอ้งการ ซึ่งผลของการก ากับอารมณ์
ขึน้อยู่กับเป้าหมายของการก ากับอารมณ์ ท่ีต้องการและแนวทางท่ีบุคคลเลือกใช้ในการ
เปล่ียนแปลงอารมณ์ของตนเอง อันน าไปสู่การเพิ่มและลดอารมณ์ทั้งท่ีพึงประสงค์และ  
ไม่พึงอารมณ์ (Tamir et al., 2008; Wood et al., 2009) กลยุทธ์การก ากับอารมณ์ ประกอบดว้ย  
2 ลักษณะ ไดแ้ก่ การก ากับอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสม (Maladaptive) ไดแ้ก่ การหลีกหนี (Avoidance),  
การหมกมุ่นครุ่นคิดต่อความทุกข ์(Rumination) และการเก็บกด (Suppression) และการก ากับ
อารมณ์ท่ีเหมาะสม (Adaptive) ได้แก่ การตระหนักรู ้ (Awareness), แนวทางการแก้ปัญหา 
(Problem Solving) และ การปรับเปล่ียนความคิด (Reappraisal) งานวิจัยของ Visted et al.  
(2018) พบว่าผู้ ท่ี มีภาวะซึมเศร้า จะมีการใช้กลยุทธ์การก ากับอารมณ์ด้านการหลีกหนี 
(Avoidance), การครุ่นคิดหมกมุ่นต่อความทุกข์ (Rumination) และการเก็บกด (Suppression) 
ในระดับสูง และมีการใช้กลยุทธ์การก ากับอารมณ์ดา้นการตระหนักรู ้(Awareness), แนวทาง 
การแก้ ปัญหา (Problem Solving) และ การปรับเปล่ียนความคิด (Reappraisal) ในระดับต ่ า 
สอดคลอ้งกับงานวิจัย Millgram et al. (2015) พบว่า ผู้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้จะมีการใชก้ลยุทธ์การ
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ก ากับอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสม (Maladaptive) ในลักษณะของการหมกมุ่นครุ่นคิด และมีความ
ยากล าบากในการใชก้ลยุทธก์ารปรบัเปล่ียนความคิด (Reappraisal) แต่อย่างไรก็ตามผูมี้ภาวะ
ซมึเศรา้สามารถเลือกใชก้ลยทุธก์ารก ากบัอารมณท่ี์เหมาะสมไดมี้ประสิทธิภาพเม่ือไดร้บัค าแนะน า 
ใหฝึ้กปฏิบตัอิยา่งเหมาะสม (Dillon & Pizzagalli, 2013) 

สรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงคก์ารวิจัยข้อที่ 2 เพื่อพัฒนาโปรแกรมการปรึกษา
แบบบูรณาการทีม่ีต่อการก ากับอารมณข์องนิสิตระดับปริญญาตรีทีม่ีภาวะซึมเศร้า 

จากผลการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ ดว้ยการสมัภาษณเ์ชิงลกึ พบวา่ แนวทางการ
ก ากับอารมณ์ของนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ ใน 6 องคป์ระกอบของก ากับอารมณ ์
ซึ่งมีรายละเอียดดงันี ้

1. การตระหนกัรูใ้นอารมณ ์เป็นการหาเหตผุลท่ีสง่ผลใหต้นเองเกิดอารมณต์า่ง ๆ 
รวมถึงการท าใหต้นเองมีอารมณ์ท่ีนิ่งขึน้เพ่ือใหส้ามารถตระหนักรูแ้ละเขา้ใจสาเหตขุองการเกิด
อารมณไ์ด ้ 

2. การเข้าใจอารมณ์ท่ีเกิดขึน้อย่างชัดเจน ต้องใช้ระยะเวลาในการทบทวน 
เพ่ือท่ีจะเข้าใจได้ว่าอารมณ์ท่ีเกิดขึน้นั้นเป็นอารมณ์ประเภทใด เน่ืองจากอารมณ์ท่ีเกิดขึน้  
ในช่วงแรก ณ เวลาท่ีตอ้งเผชิญกบัสถานการณห์รือภาวะกดดนั อาจเป็นแคอ่ารมณท่ี์เกิดขึน้อย่าง
กะทนัหนัซึ่งอาจมีระดบัความรุนแรงหรือเขม้ทางอารมณส์งู แตอ่าจไม่ใช่อารมณห์รือความรูส้ึกท่ีมี
ต่อบุคคลหรือสถานการณ์นั้นจริง ๆ จึงต้องใช้ระยะเวลาเพ่ือให้ความเข้มหรือความรุนแรง  
ทางอารมณ์ได้ลดลงก่อนจึงจะสามารถเข้าใจอารมณ์ความรูส้ึกของตนเองท่ีมีต่อบุคคลหรือ
สถานการณน์ัน้ ๆ ไดอ้ยา่งชดัเจนมากขึน้ 

3. การยอมรบัอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ ไม่ใช่เพียงแค่การยอมรบักับอารมณ์ท่ีเกิดขึน้
เท่านัน้แต่เป็นการยอมรบัต่อปัญหาท่ีเกิดขึน้กับตนเองดว้ย และยอมรบัว่าเป็นปัญหาท่ีเกิดขึน้  
จากตนเองและส่งผลต่อตนเองไม่ใช่เป็นปัญหาของผูอ่ื้นหรือผูอ่ื้นเป็นผูก้ระท า ซึ่งหากผูเ้ขา้ร่วม 
การวิจยัสามารถยอมรบัอารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองไดแ้ลว้นัน้ก็จะช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัสามารถ
มองเห็นขอ้ดีหรือสามารถปรบัมมุมองท่ีมีตอ่ปัญหาท่ีผูเ้ขา้รว่มการวิจยัก าลงัเผชิญอยู่ได ้จากท่ีเคย
บอกว่าปัญหาท่ีก าลังเผชิญอยู่นั้นเป็นเรื่องใหญ่ท่ีไม่สามารถแก้ไขได ้แต่หากเกิดการยอมรับ
ปัญหาและอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ไดแ้ล้ว ก็จะสามารถมองเห็นปัญหาอย่างเป็นมิตรมากขึน้ รวมทั้ง  
อาจมองเห็นขอ้ดีของปัญหาท่ีมีอยูไ่ดม้ากขึน้ และสามารถหาแนวทางการแกไ้ขปัญหาไดง้่ายขึน้ 

4. การควบคุมพฤติกรรมหุนหันพลันแล่น ประกอบด้วย 2 วิ ธีการ ได้แก่ 
1) การออกจากสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดอารมณ์ทางลบ ซึ่งการออกไปจากสถานการณ์ท่ีก าลัง
เผชิญอยู่ เพ่ือท าให้อารมณ์ทางลบท่ีเกิดขึน้อย่างรุนแรง ณ ขณะนั้น ไดล้ดระดับความรุนแรง  
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ทางอารมณล์ง ก่อนท่ีจะกลบัไปคยุหรือจดัการกับปัญหาท่ีเกิดขึน้ในสถานการณน์ัน้ และ 2) การ
พูดคยุหรือจดัการกับสถานการณ ์ณ ขณะท่ีก ากลังเผชิญอยู่ในทันที ซึ่งเป็นการช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วม
การวิจัยไดรู้ส้ึกถึงการไดร้ะบาย ปลดปล่อยอารมณ์ โดยไม่ตอ้งเก็บอารมณ์ความคิดต่ าง ๆ มา
กดดนัตนเอง แต่ทัง้นี  ้การเลือกใชแ้นวทางก ากับอารมณ์ในแนวทางใด ขึน้อยู่กับว่าสถานการณ์
หรือบุคคลท่ีก าลังเผชิญหนา้อยู่นั้น สามารถพูดออกไปไดห้รือไม่ เพราะการพูดออกไปโดยตรง  
ในบางครัง้อาจจะสง่ผลเสียกลบัมาได ้

5. การยึดมั่นพฤติกรรมเป้าหมาย ประกอบดว้ย 4 วิธีการ ได้แก่ 1) การเขียน
บนัทึกประจ าวนั โดยการระบุสิ่งท่ีตอ้งท าในแต่ละวนัว่ามีอะไรท่ีตอ้งท าบา้ง มีเป้าหมายอย่างไร  
ซึ่งอาจเป็นวางแผนไวเ้ป็นรายวัน รายสัปดาห ์และรายเดือน การวางแผนนีจ้ะช่วยใหผู้้เขา้ร่วม  
การวิจัยรูว้่าตนเองตอ้งท าอะไรบา้ง และหากผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถปฏิบัติตามแผนท่ีตัง้ไว้ 
ไดส้  าเรจ็ก็จะท าใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัรูส้ึกภาคภมูิใจในตนเอง และแมใ้นบางครัง้จะสามารถท าตาม
แผนท่ีตัง้ไวไ้ดแ้คเ่พียงบางส่วนเท่านัน้ ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัก็ยงัมีก าลงัใจในการท าตามแผนท่ีวางไว้
ต่อไปเพราะรูส้ึกว่าอย่างนอ้ยก็ไดเ้ริ่มตน้ท าตามแผนท่ีวางไวแ้ลว้ดีกว่าไม่ไดท้  าอะ ไรเลย 2) การ
ตัง้เป้าหมายการเรียนรู ้เป็นการพิจารณาถึงสิ่งท่ีไดเ้รียนรูร้ะหว่างการท าสิ่งต่าง ๆ เพ่ือให้เกิด
ความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตัง้ไว ้เช่น หากอยู่ในสถานการณ์ของการสอบและเตรียมตัวอ่าน
หนังสือ อาจไม่ตอ้งสนใจว่าเม่ือสอบแลว้จะไดค้ะแนนเท่าไหร่ แต่ใหร้บัรูว้่ าในระหว่างท่ีเราอ่าน
หนงัสือเพ่ือเตรียมตวัสอบนัน้เราไดท้ราบหรือเรียนรูอ้ะไรบา้งจากสิ่งท่ีเราไดอ้่านเพ่ือเตรียมตวัสอบ 
เพราะหากพิจารณาแต่เพียงคะแนนสอบ แลว้ผลลพัธ์ท่ีไดไ้ม่เป็นไปตามท่ีคาดหวงัไวก็้จะท าให้
ผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยรูส้ึกเครียดและไม่มีก าลังใจในการท าตามเป้าหมายท่ีตัง้ไวต้่อไปได ้3) การขอ
ความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น ในบางครัง้เม่ือผูเ้ขา้รว่มการวิจยัตอ้งเผชิญกับสถานการณท่ี์ไม่สามารถ
จดัการปัญหาต่าง ๆ ไดด้ว้ยตนเอง การขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น จะช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมการวิจัย
สามารถท าตามเปา้หมายท่ีตัว้ไวโ้ดยมีบคุคลอ่ืนคอยช่วยเหลือหรือกระตุน้ใหส้ามารถท างานตา่ง ๆ 
ท่ีมีอยู่ให้ส  าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี และ 4) การเลือกเผชิญหน้ากับปัญหามากกว่าการหลีกหนี 
เม่ือผู้เข้าร่วมการวิจัยตอ้งเผชิญอยู่ในสภาวะกดดัน ซึ่งเป็นสถานการณ์ท่ีอาจคงอยู่เป็นระยะ
เวลานานและไม่สามารถเปล่ียแปลงได ้การเลือกเผชิญหนา้กบัสถานการณท่ี์กดดนันัน้จึงอาจเป็น
ทางเลือกท่ีส่งผลดีมากกกว่า ซึ่งจะช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมการวิจัยมีความพยายามในการท ากิจกรรม  
ตา่ง ๆ ใหส้  าเร็จไดเ้พ่ือท่ีจะไม่ตอ้งตกอยู่ในสถานการณท่ี์กดดนัดงักล่าวอีกตอ่ไป เพราะหากไม่ท า
กิจกรรมหรืองานตา่ง ๆ ก็อาจไม่สามารถยตุิหรือพน้ไปจากสถานการณท่ี์กดดนันีไ้ดห้รืออาจจะท า
ใหส้ถานการณท่ี์กดดนัอยูน่ัน้แยล่งไปอีก 
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6. การเขา้ถึงกลยุทธ์การก ากับอารมณ์ ประกอบดว้ย 5 กลยุทธ์ ไดแ้ก่ 1) การ
พดูคยุกบับคุคลในครอบครวั อาจารย ์หรือเพ่ือนสนิท เป็นวิธีการท่ีผูเ้ขา้รว่มการวิจยัเกิดความรู้สึก
ผ่อนคลาย ไดร้ะบายสิ่งต่าง ๆ ท่ีอยู่ภายในใจ จากความรูส้ึกและสถานการณท่ี์ส่งผลต่อการเกิด
อารมณท์างลบซึ่งเคยเพิกเฉยหรือเก็บกดเอาไวภ้ายในจิตใจ การไดพ้ดูคยุกบับคุคลตา่ง ๆ ท่ีพรอ้ม
จะรบัฟัง จึงท าใหผู้เ้ขา้ร่วมการวิจัยรูส้ึกถึงความผ่อนคลาย สบายใจ ไดป้ลดปล่อยความเครียด 
ท่ีสะสมอยู่ภายในจิตใจ นอกจากนีก้ารเล่าสิ่งต่าง ๆ จากสถานการณ์ท่ีเคยเพิกเฉยหรือละเลย
อารมณ์ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้กับตนเองนัน้ เป็นการช่วยให้ผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยไดท้บทวน รบัรู ้และ
เขา้ใจอารมณค์วามรูส้ึกท่ีเกิดขึน้กบัตนเองไดม้ากยิ่งขึน้ ทัง้นีย้งัเป็นการไดแ้ลกเปล่ียนความคิดเห็น
มมุมองท่ีมีต่อสถานการณต์า่ง ๆ ท าใหเ้ขา้ใจปัญหาและมีแนวทางในการแกไ้ขปัญหาในแนวทาง
ต่าง ๆ มากยิ่งขึน้ นอกจากนีก้ารพูดคุยกับกลุ่มบุคคลซึ่งเป็นผูท่ี้เก่ียวขอ้งกับสถานการณ์ท่ีเป็น
ปัญหาและส่งผลตอ่อารมณข์องผูเ้ขา้รว่มการวิจยั ยงัช่วยใหเ้กิดการส่ือสารระหว่างกนัท่ีเหมาะสม
และลดภาวะกดดนัท่ีมีต่อสถานการณท่ี์ส่งผลต่ออารมณท์างลบของผูเ้ขา้รว่มการวิจยัได ้2) การ
มุ่งเนน้ท่ีปัญหาเพียงหนึ่งเดียว ในภาวะของการเกิดโรคซึมเศรา้ ผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยมักเผชิญกับ
ปัญหาในหลาย ๆ เรื่องพรอ้มกันท่ีไม่สามารถจัดการแก้ปัญหาได้ ดังนั้นการจ ากัดขอบเขต 
ของปัญหาท่ีตนเองก าลังเผชิญอยู โดยการล าดับความส าคัญของปัญหา และค่อย ๆ จัดการ
แก้ปัญหาท่ีเผชิญอยู่ทีละปัญหา หรือการมองหาปัญหาหลักท่ีส่งผลต่อการเกิดปัญหาอ่ืน ๆ  
เพียงปัญหาใดปัญหาหนึ่งท่ีส่งผลต่ออารมณ์ทางลบของตนเองไดแ้ล้วนั้น จะช่วยให้ผู้เขา้ร่วม 
การวิจยัสามารถมองเห็นปัญหาท่ีแทจ้ริง และแกไ้ขปัญหาไดที้ละปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสม 3) การ
แกปั้ญหาทีละปัญหา โดยไม่กลบัไปมองปัญหาท่ีผา่นมาแลว้ ทัง้นีใ้นการเผชิญปัญหานัน้คือการท่ี
ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัสามารถกลา้ยอมรบักบัปัญหาท่ีก าลงัเผชิญอยู่อย่างเป็นมิตร ไม่ปฏิเสธ หลีกหนี 
หรือเก็บกดปัญหานัน้ไว ้แต่ตอ้งยอมรบักบัปัญหาและพรอ้มท่ีจะหาวิธีแกไ้ขกบัปัญหาท่ีเผชิญอยู ่
ณ ขณะนัน้ โดยหากเม่ือระยะเวลาหรือสถานการณข์องปัญหานัน้ผ่านพน้ไปแลว้ ก็จะไม่กลบัไป
คิดกังวลกับปัญหาท่ีผ่านมาแลว้ และส่งผลต่อการเกิดอารมณ์ทางลบในภายหลัง 4) การปรบั
มุมมองความคิด เป็นวิธีการท่ีผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัเลือกท่ีจะปรบัเปล่ียนความคิดของตนเองในเรื่อง
ต่าง ๆ ได้แก่ ไม่คาดหวังกับตนเองมากเกินไป มองเห็นว่าไม่มีใครท่ีจะสมบูรณ์แบบไปหมด 
ในทุกเรื่อง เม่ือคาดหวังกับตนเองน้อยลง ยอมรบัความผิดพลาดของตนเองได ้ก็ จะท าให้เกิด
อารมณท์างลบท่ีมีต่อตนเองลดลงดว้ย นอกจากนีก้ารมองว่าปัญหาท่ีเผชิญอยู่เป็นปัญหาท่ีเกิด
จากตนเองและสามารถเปล่ียนแปลงได ้เน่ืองจากหากมองว่าปัญหาท่ีเผชิญอยู่เป็นผลมาจาก
บคุคลอ่ืนและไมส่ามารถแกไ้ขได ้จะสง่ผลใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัรูส้กึกดดนัและยากท่ีจะแก้ไขปัญหา
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ตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ได ้แต่ทัง้นีปั้ญหาท่ีผูเ้ขา้รว่มการวิจยัเผชิญอยู่อาจเป็นปัญหาท่ีผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั  
ไมส่ามารถควบคมุได ้เน่ืองมาจากเหตกุารณท่ี์เกิดขึน้โดยความสดุวิสยัซึ่งส่งผลตอ่การเกิดอารมณ์
ทางลบของผู้เข้าร่วมการวิจัย การปรับเปล่ียนความคิด  โดยพิจารณาว่าในสถานการณ์ท่ี 
เป็นปัญหานัน้ ตนเองไดท้  าสิ่งต่าง ๆ อย่างเต็มท่ีและดีท่ีสุดแลว้และยอมรบักับเหตุการณ์ต่าง ๆ  
ท่ีเกิดขึน้ว่าเป็นสิ่งท่ีตนเองไม่สามารถควบคุมไดท้ั้งหมดก็จะช่วยให้ผูเ้ข้าร่วมการวิจัยสามารถ  
จดักับอารมณ์ตนเองไดดี้ขึน้ และ 5) การท าสิ่งท่ีตนเองชอบ เป็นวิธีการท่ีผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยเลือก
วิธีการท่ีจะดแูลจดัการกบัอารมณต์นเอง โดยการเลือกท าสิ่งท่ีตนเองสนใจ หรือกิจกรรมท่ีผูเ้ขา้รว่ม
การวิจยัเห็นวา่สามารถช่วยใหรู้ส้กึผอ่นคลายได ้เชน่ การอ่านหนงัสือ นั่งสมาธิ ออกก าลงักาย เล่น
ดนตร ีนอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอ ฯลฯ 

จากแนวทางการก ากับอารมณด์งักล่าวจึงน ามาใชใ้นการพฒันาโปรแกรมการปรกึษา
แบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ในนิสิตระดับปริญญาตรี ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ โดยจากการ 
บูรณาการผสานทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลัก (Assimilative Integration) โดยการใช้ทฤษฎี
กระบวนการการใหค้  าปรกึษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior Counseling) 
และเทคนิคกระบวนการใหค้  าปรึกษาตามแนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท า (Acceptance and 
Commitment Counseling) ร่วมกับข้อค้นพบเก่ียวกับแนวทางการก ากับอารมณ์ ท่ีได้จาก 
การสัมภาษณ์เชิงลึกกับผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั และพัฒนาเป็นโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการ 
เพ่ือชใ้นการพฒันาการก ากับอารมณใ์นนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ ซึ่งประกอบดว้ย  
6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1) การตระหนักรูใ้นอารมณ์ 2) การเข้าใจอารมณ์ท่ีเกิดขึน้อย่างชัดเจน 
3) การยอมรบัอารมณท่ี์เกิดขึน้ 4) การควบคมุพฤติกรรมหนุหนัพลนัแล่น 5) การยึดมั่นพฤติกรรม
เปา้หมาย และ 6) การเขา้ถึงกลยทุธก์ารก ากบัอารมณ ์ซึ่งโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมี
ต่อการก ากับอารมณ์ในนิสิตระดับปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้นี ้เป็นการให้ค  าปรึกษาแบบ
รายบุคคล จ านวน 8 ครั้ง ครั้งละ 45-60 นาที โดยประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นเริ่มต้น 
ขั้นด าเนินการ และขั้นยุติ โดยขั้นเริ่มต้น เป็นการเน้นการสรา้งสัมพันธภาพท่ีดีระหว่างผู้ให้ 
การปรกึษาและผูร้บัการปรกึษา เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาเกิดความไวว้างใจในผูใ้หก้ารปรกึษา ซึ่งถือ
เป็นพืน้ฐานส าคญัในกระบวนการใหก้ารปรกึษาและสามารถน าไปสู่กระบวนการในชัน้อ่ืน ๆ ตอ่ไป 
ในขั้นด าเนินการผู้วิจัยเอือ้อ านวยให้ผู้รบัการปรึกษา สามารถยอมรับอารมณ์ประเภทต่าง ๆ  
ท่ีเกิดขึน้กับตนเอง สามารถปรับเปล่ียนความคิดอัตโนมัติท่ีไม่เหมาะสม และสามารถค้นพบ  
กลยุทธ์ในการก ากับอารมณ์ท่ีเหมาะสมกับตนเองได ้โดยการใชท้ฤษฎีการปรึกษาตามแนวคิด 
ของการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมและเทคนิคการปรึกษาตามการยอมรับและ  
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มุ่งมั่นกระท า ร่วมกับขอ้คน้พบท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์เชิงลึกเก่ียวกับแนวทางการก ากับอารมณ ์
และในขั้นยุติ เป็นการสรุปถึงสิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมการให้การปรึกษา ในแต่ละครัง้ และ
สนบัสนุนใหผู้ร้บัการปรึกษาน าสิ่งท่ีไดร้บัจากการเขา้ร่วมการวิจยัไปปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนัรว่ม
ทัง้การปฏิบตัติามการบา้นท่ีตกลงไวใ้นแตล่ะครัง้ 

โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ในนิสิตระดับ  
ปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้นี ้ไดผ้่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาและความเหมาะสม 
ของโปรแกรมฯ ตลอดจนความสอดคลอ้งกับวตัถุประสงคข์องการวิจยัจากผูท้รงคณุวฒุิแลว้ดว้ย
การตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา พบว่า โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับ
อารมณ์ในนิสิตระดับปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item 
Objective Congruence: IOC) มากกว่า 0.50 ขึน้ไป (แสดงในภาคผนวก ค) จึงแสดงให้เห็นว่า
โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการฯ ท่ีถูกพัฒนาขึน้นีมี้ความเหมาะสมต่อการน าไปใช้เพ่ือ
พฒันาการก ากบัอารมณใ์นนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ได ้

อภิปรายผลการวิวิจัยตามวัตถุประสงคก์ารวิจัยข้อที่ 2 เพื่อพัฒนาโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบบูรณาการทีม่ีต่อการก ากับอารมณข์องนิสิตระดับปริญญาตรีทีม่ีภาวะซึมเศร้า 

จากการพฒันาโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณข์องนิสิต
ระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ ผูว้ิจัยพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาจากการบูรณาการผสาน 
ทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลัก (Assimilative Integration) โดยการใช้ทฤษฎีกระบวนการ การให้
ค  าปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior Counseling) และเทคนิค
กระบวนการใหค้  าปรกึษาตามแนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท า (Acceptance and Commitment 
Counseling) ร่วมกับขอ้คน้พบเก่ียวกับแนวทางการก ากับอารมณ์ท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์เชิงลึก  
กับผูเ้ขา้ร่วมการวิจัย และพัฒนาเป็นโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการ เพ่ือใชใ้นการพัฒนา 
การก ากบัอารมณใ์นนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ ซึ่งประกอบดว้ย 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่  
1) การตระหนักรูใ้นอารมณ์ 2) การเขา้ใจอารมณ์ท่ีเกิดขึน้อย่างชัดเจน 3) การยอมรบัอารมณ ์
ท่ีเกิดขึน้ 4) การควบคุมพฤติกรรมหุนหันพลันแล่น 5) การยึดมั่นพฤติกรรมเป้าหมาย และ  
6) การเข้าถึงกลยุทธ์การก ากับอารมณ์ ซึ่งโปรแกรมการปรึษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับ
อารมณใ์นนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้นี ้เป็นการใหค้  าปรกึษาแบบรายบุคคล จ านวน  
8 ครัง้ ครัง้ละ 45-60 นาที 

โดยโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการ เป็นการผสมผสานระหว่างแนวทาง  
การให้ค  าปรึกษาและแนวคิดพืน้ฐานจากทฤษฎีการปรึกษาในทฤษฎีต่าง ๆ ซึ่งเป็นประโยชน์ 
ต่อการน าไปช่วยเหลือผูร้บัการปรึกษา โดยโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการจะช่วยให้ผูใ้ห้ 
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การปรึกษาสามารถช่วยเหลือผู้รับการปรึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพทั้งในส่วนของอารมณ ์
ความคิด และพฤติกรรม นอกจากนีโ้ปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณการยงัมีลกัษณะท่ียืดหยุ่นและ
มุ่งเน้นเพ่ือตอบสนองต่อความตอ้งการของผู้รบัการปรึกษาท่ีมีลักษณะแตกต่างกันของแต่ละ
บคุคล (Khayat, 2019; Kabir, 2017) จากงานวิจยัของ Khayat (2019) ท่ีไดศ้กึษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการพัฒนาทักษะพฤติกรรมทางสังคมเชิงบวก  
ในกลุม่ตวัอยา่งของนิสิตหญิงในมหาวิทยาลยัท่ีมีความตอ้งการพิเศษ จ านวน 10 คน อายรุะหว่าง 
19 ถึง 29 ปี โดยเข้าร่วมโปรแกรมฯ ทั้งสิ ้น 12 ครั้ง ครั้งละ 50-90 นาที ผลการศึกษาพบว่า  
ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล 2 เดือน นิสิตหญิงท่ีมีความต้องการพิ เศษ 
มีผลคะแนนพฤติกรรมทางสงัคมเชิงบวกเพิ่มสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญั ซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรม 
การปรึกษาแบบบูรณาการมีประสิทธิผลต่อการพัฒนาทักษะพฤติกรรมทางสังคมเชิงบวก  
ในการด าเนิน ชีวิตของนิสิตหญิ งท่ี มีความต้องการพิ เศษได้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ  
วิสมล ศรีสุทธินนัทน ,์ สุรินทร ์สุทธิธาทิพย ์และระพินทร ์ฉายวิมล (2562) ซึ่งไดศ้กึษาการพฒันา
กลยทุธก์ารเผชิญปัญหาของต ารวจนครบาลดว้ยการปรกึษารายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎีและ
เทคนิค โดยการบูรณาการทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive 
Behavior Therapy) รว่มกับเทคนิคจากทฤษฎีการปรกึษาแบบยึดบุคคลเป็นศนูยก์ลาง (Person-
Centered Therapy) แบบรายบุคคล จ านวน 15 ครัง้ กับกลุ่มทดลองจ านวน 15 คน ผลการวิจัย
พบว่าในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลกลุ่มทดลองมีกลยทุธก์ารเผชิญปัญหาสูงกว่า
ระยะก่อนการทดลองและกลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

ทัง้นีก้ารใชท้ฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior 
Therapy) มีเป้าหมายเพ่ือช่วยให้ผูร้บัการปรึกษา เพ่ือช่วยให้ผู้รบัการปรึกษามีโอกาสไดค้น้หา
ความคิดอตัโนมตัิทางลบ ปรบัเปล่ียนความคิดความคิดและน าไปสู่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
หรือแนวทางการแก้ปัญหาท่ีเหมาะสมกับตนเองได้ (Fenn & Byrne, 2013) โดยจากงานวิจัย 
ของ Weiss et al. (2018) ท่ีไดศ้ึกษาการใช้ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม 
(Cognitive Behavior Therapy) ในการพฒันาการก ากบัอารมณใ์นกลุ่มเด็กออทิสติก ผลการวิจยั
พบว่า กลุ่มเด็กออทิสติกท่ีไดร้บัการบ าบดัตามทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม 
เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห ์มีการพัฒนาดา้นการก ากับอารมณ์และทักษะทางสังคมท่ีดีขึน้เม่ือ
เทียบกับกลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดร้บัการบ าบดั ตามทฤษฎีการปรกึษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Berking et al. (2013) ท่ีได้ศึกษาการฝึกทักษะการก ากับอารมณ ์
ในการเพิ่มศกัยภาพในกลุม่ผูป่้วยโรคซมึเศรา้ ผลการวิจยัพบวา่ผูป่้วยท่ีไดร้บัการบ าบดัตามทฤษฎี
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การปรกึษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม มีระดบัภาวะซึมเศรา้ท่ีลดลง มีอารมณท์างลบลดลง 
รวมทัง้สามารถเพิ่มสขุภาวะทางใจ (Well-being) และทกัษะการก ากบัอารมณท่ี์เพิ่มสงูขึน้  

นอกจากนี้การใช้ทฤษฎีการปรึกษาตามแนวการยอมรับและมุ่ งมั่ นกระท า 
(Acceptance and Commitment Therapy) มี เป้าหมายเพ่ือช่วยให้ผู้ร ับการปรึกษามีความ
ยืดหยุ่นทางจิตวิทยาในการแก้ปัญหาของบุคคล สามารถเกิดการยอมรับต่ออารมณ์ 
และสถานการณ์ในปัจจุบันหรืออยู่กับปัจจุบันได้อย่างมีสติ รบัรูส้ิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง 
ของสถานการณต์า่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ โดยการพิจารณาใหค้งไวห้รือเปล่ียนแปลงตมคา่นิยมท่ีสอดคลอ้ง 
กับตนเอง พรอ้มทั้งสามารถก าหนดเป้าหมายและขั้นตอนการปฏิบัติให้สอดคล้องกับความ
ตอ้งการของตนเอง (Hayes et al., 2006; Luoma, Hayes, & Walser, 2007; จุฑามาศ แหนจอน, 
2559) โดยงานวิจัยของ Walser et al. (2015) ท่ีไดศ้ึกษาประสิทธิผลของทฤษฎีการปรึกษาตาม
แนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท าในช่วยเหลือกลุ่มทหารผ่านศึกท่ีมีภาวะซึมเศรา้และความคิด  
ในการฆ่าตวัตาย จ านวน 647 คน ท่ีไดเ้ขา้รว่มการปรกึษาฯ มากกว่า 10 ครัง้ขึน้ไป ผลการศึกษา
พบว่า ผูเ้ขา้รว่มการปรกึษามีระดบัภาวะซึมเศรา้และความคิดในการฆ่าตวัตายในระดบัท่ีลดลง 
รวมทั้งคะแนนด้านการยอมรบัและการมีสติ (Mindfulness) ในระดับท่ีสูงขึน้ ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีมี
ความสัมพันธ์ต่อการลดลงของภาวะซึมเศร้า สอดคล้องกับงานวิจัยของ  Zemestani and 
Mozaffari (2020) ซึ่งได้ศึกษาการช่วยเหลือกลุ่มผู้บกพร่องทางร่างกาย (Physical Disability) 
ท่ีมีภาวะซึมเศรา้โดยการใช้ทฤษฎีการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท า  
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ครัง้ละ 90 นาที ในกลุ่มตัวทดลอง 23 คนและกลุ่มควบคุม 29 คน 
ผลการศึกษาพบว่า ผูท่ี้มีความบกพร่องทางร่างกายมีระดบัภาวะซึมเศรา้ลดลง มีการใชก้ลยุทธ์
การก ากับอารมณ์ท่ีเหมาะสมและมีสุขภาวะทางจิต (Psychological Well-being) เพิ่มสูงขึน้ 
เม่ือเทียบกบักลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และงานวิจยัของ Norouzi (2017) ท่ีไดศ้กึษา
ประสิทธิผลของทฤษฎีการปรึกษาตามแนวการยอมรับและมุ่ งมั่ นกระท าท่ี มีต่อปัญหา
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ( Interpersonal Problems) และความยากล าบากในการก ากับ
อารมณ์ในกลุ่มนิสิตมหาวิทยาลยั ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองท่ีไดเ้ขา้ร่วม 
การปรึกษาตามแนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท า มีการพฒันาดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล
และการก ากับอารมณ์ เพิ่ มสูงขึ ้นกว่าในระยะก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุม  
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จากข้อค้นพบและอภิปรายดังกล่าวจึงแสดงให้เห็นว่าโปรแกรม  
การปรึกษาแบบบูรณาการ ส่งผลต่อการก ากับอารมณแ์ละภาวะซึมเศรา้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
ซึ่งสอดคลอ้งกับวตัถุประสงคข์องการผสมผสานทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลกั โดยการน าเทคนิค
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ของทฤษฎีการปรึกษาตามแนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท ามาใช้เพ่ือช่วยในการตอบสนอง  
ต่อเป้าหมายของการให้ค  าปรึกษาด้วยทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม 
เพ่ือการปรบัความคดิและพฤตกิรรมไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ (Messer, 2001) 

และจากขอ้คน้พบเก่ียวกับแนวทางการก ากับอารมณท่ี์ไดจ้ากการสมัภาษณเ์ชิงลึก  
ซึ่งน ามาใชใ้นการพฒันาโปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการในครัง้นีพ้บว่ามีความสอดคลอ้งกับ
งานวิจัยท่ีผ่านมาซึ่งแสดงให้เห็นถึงประสิทธิผลของการน าแนวทางการก ากับอารมณ์มาใช้ 
ในการบูรณาการร่วมกับทฤษฎีการปรึกษาในครัง้นี ้โดยงานวิจัยของณรงคฤ์ทธ์ิ วงษ์สุดต และ 
สุวรี ศิวะแพทย์ (2553) ท่ีได้ศึกษาผลของการให้ค  าปรึกษาแบบกลุ่มร่วมกับการฝึกเจริญสติ 
เพ่ือพฒันาความซ่ือสตัรยส์ุจริตของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 ผลการวิจยัพบว่าในระยะหลงั
การทดลองกลุ่มนกัเรียนท่ีไดร้บัการใหค้  าปรกึษาแบบกลุ่มรว่มกับการฝึกเจริญสติ มีคะแนนความ
ซ่ือสตัยส์จุริตสงูกว่าก่อนการทดลอง และมีคะแนนสูงกว่านกัเรียนท่ีไม่ไดร้บัการปรกึษาแบบกลุ่ม
รว่มกบัการฝึกเจริญสติ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของอษัฎา พลอยโสภณ 
และมฤษฎ ์แกว้จินดา (2559) ท่ีไดศ้กึษาผลของการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคิดเหตผุล อารมณ ์
และพฤติกรรมโดยใช้ดนตรีเป็นส่ือเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์และทกัษะการรูเ้ท่าทันส่ือ
สงัคมออนไลนข์องวยัรุน่ในกรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบว่าระยะหลงัการทดลองกลุ่มวยัรุ่น  
ท่ีมีอายุระหว่าง 15-17 ปีท่ีเข้าร่วมกระบวนการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรมโดยใช้ดนตรีเป็น ส่ือ มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ และคะแนนทักษะ 
การรูเ้ทา่ทนัส่ือสงัคมออนไลนเ์พิ่มสงูขึน้กวา่ในระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

สรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์การวิจัยข้อที่ 3 เพื่อศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการที่มีต่อการกับอารมณข์องนิสิตระดับปริญญาตรีที่มี
ภาวะซึมเศร้า 

ผลการวิจัยเชิงปริมาณ 
ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียวกรณีวัดซ า้ของตัวแปร  

การก ากับอารมณ์และภาวะซึมเศรา้ พบว่า ในระยะหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนน  
การก ากบัอารมณแ์ละภาวะซึมเศรา้ แตกตา่งกบัระยะก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ 
โดยมีคา่ Wilks’ Lambda เทา่กบั 0.05 Multivariate F test เทา่กบั 139.39, p  0.001 

ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียว (One-way MANOVA) 
ของความแตกต่างของคะแนนการก ากับอารมณ์จ าแนกตามองค์ประกอบรายด้าน พบว่า  
กลุ่มทดลองมีความแตกต่างของคะแนนการก ากับอารมณ์จ าแนกตามองคป์ระกอบรายดา้นทัง้  
6 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการตระหนกัรูอ้ารมณ ์ดา้นความเขา้ใจอารมณท่ี์ชดัเจน ดา้นการยอมรบัอารมณ ์
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ดา้นการควบคุมพฤติกรรมหุนหันพลันแล่น ดา้นการยึดมั่นในพฤติกรรมเป้าหมาย และดา้นการ
เขา้ถึงกลยทุธก์ารก ากับอารมณแ์ตกต่างจากกลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
โดยมี Wilks’ Lambda เทา่กบั 0.18, Multivariate F test เทา่กบั 20.742, p  0.001 

ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียวของตัวแปรการก ากับ
อารมณ์และภาวะซึมเศรา้ พบว่า ในระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการก ากับ
อารมณ์และภาวะซึมเศรา้แตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดย 
มีคา่ Wilks’ Lambda เทา่กบั 0.78 Multivariate F test เทา่กบั 4.32, p = 0.02 

ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ 
การใชโ้ปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณใ์นนิสิตระดบั

ปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ ประกอบดว้ยกิจกรรมหลกั 5 กิจกรรม ไดแ้ก่ 
1. การตระหนกัรูใ้นอารมณ ์

จากการเข้าร่วมกิจกรรมการตระหนักรู ้ในอารมณ์ ในครั้งท่ี  2 ของ
โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการฯ ซึ่งมีวตัถุประสงคเ์พ่ือช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถรบัรู ้
อยู่กับความรูส้ึกนึกคิด และอารมณ์ของตนเอง ณ ปัจจุบันตามความเป็นจริง พบว่า การฝึกท า
สมาธิ และการฟังเพลงบรรเลงช่วยให้ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ ไดรู้ส้ึกถึงการจอจ่อไดอ้ยู่กับตนเอง  
มากขึน้สามารถหยุดความคิด ความกังวลต่าง ๆ ท่ีส่งผลต่ออารมณ์ทางลบ ซึ่งท าให้จัดการ  
กบัอารมณแ์ละพฤตกิรรมตา่ง ๆ ของตนเองไดดี้ขึน้ 

2. กิจกรรมการเขา้ใจและยอมรบัอารมณต์นเอง 
จากการเขา้รว่มกิจกรรมการเขา้ใจและยอมรบัอารมณต์นเอง ในครัง้ท่ี 3 

ของโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการฯ ซึ่งมีวตัถปุระสงคเ์พ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถเขา้ใจ 
และยอมรบัอารมณต์า่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้จากเหตกุารณท่ี์บุคคลเผชิญอยู่ไดส้อดคลอ้งกบัความเป็นจริง
มากท่ีสุดทั้งท่ีเป็นอารมณ์ทางลบและอารมณ์ทางบวก พบว่า การท่ีผู้รบัการปรึกษาไดบ้ันทึก
อารมณผ์่านสมุดอนุทิน (Diary) และการระบายความรูส้ึกของตนเองใหก้ับบุคคลอ่ืน ๆ ไม่ว่าจะ
เป็นผูใ้หก้ารปรึกษา เพ่ือน แฟน ฯลฯ เป็นการช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ ไดมี้โอกาสไดท้บทวน
เหตุการณ์ ความคิด ความรูส้ึกท่ีมีต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ อีกครัง้หนึ่ง ส่งผลให้เกิดความเข้าใจ  
กับความคิด อารมณค์วามรูส้ึกนัน้ ๆ ไดอ้ย่างชดัเจนขึน้ และสามารถยอมรบัอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ได้ 
ตรงตามความเป็นจรงิมากขึน้ 
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3. กิจกรรมการยอ้นรอยความคิด 
จากการเขา้รว่มกิจกรรมการยอ้นรอยความคิด ในครัง้ท่ี 4 ของโปรแกรม

การปรกึษาแบบบูรณาการฯ ซึ่งมีวตัถปุระสงคเ์พ่ือช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถคน้พบความคิด
อตัโนมตัิท่ีมีต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขน้กับตนเอง และเขา้ใจความสมัพันธ์ระหว่างความคิด
อัตโนมัติ อารมณ์ และพฤติกรรท่ีเกิดขึน้กับตนเองได้มากยิ่งขึน้ โดยด าเนินการผ่านใบงาน  
“การค้นหาความคิดอัตโนมัติ” พบว่า การเข้าใจความคิดอัตโนมัติท่ีเกิดขึน้กับตนเอง ท าให้
ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมไดเ้ขา้ใจถึงสาเหตขุองการเกิดอารมณแ์ละการแสดงพฤติกรรมตา่ง ๆ ไดช้ดัเจน
ขึน้ นอกจากนีก้ารพิจารณาข้อดีข้อเสียของการเกิดความคิดอัตโนมัติต่าง ๆ ท าให้ผู้เข้าร่วม
โปรแกรมฯ ไดเ้ห็นถึงผลกระทบท่ีเกิดจากความคิดดงักล่าว ซึ่งส่งผลต่อพิจารณาการปรบัเปล่ียน
ความคิดอตัโนมตัิทางลบ และหาแนวทางในการไดดี้ขึน้ หรือคงไวแ้ละยอมรบักับความคิดดงักลา่ว
ไดห้ากไมส่ง่ผลกระทบตอ่ตนเองและบคุคลอ่ืน ๆ 

4. กิจกรรมการพิสจูนค์วามคดิ 
จากการเข้าร่วมกิจกรรมพิสูจน์ความคิด ในครั้งท่ี  5 ของโปรแกรม 

การปรึกษาแบบบูรณาการฯ ซึ่งมีวัตถุประสงคเ์พ่ือช่วยให้ผูร้บัการปรึกษาสามารถปรบัเปล่ียน
ความคิดอตัโนมตัิทางลบท่ีส่งผลตอ่อารมณแ์ละพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมของตนเองไปสู่ความคิด  
ท่ีเหมาะสมสอดคลอ้งตามความเป็นจริง พบว่า การพิสูจนค์วามคิดช่วยให้ผู้เขา้ร่วมโปรแกรม  
รูจ้กัการใชค้  าถามกับตนเองเพ่ือหาหลกัฐานในการสนับสนุนหรือคดัคา้นกับความคิดของตนเอง 
มากขึน้ ไดใ้ชเ้วลาในการคิดกับตนเอง สามารถปรบัเปล่ียนความคิดอัตโนมัติทางลบของตนเอง  
และสามารถเลือกแนวการในการจดัการแกปั้ญหาไดอ้ยา่งเหมาะสมขึน้  

5. กิจกรรมการตัง้เปา้หมายและมุง่มั่นกระท า 
จากการเขา้ร่วมกิจกรรมการตัง้เป้าหมายและมุ่งมั่นกระท า ในครัง้ท่ี 6 

และ 7 ของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการฯ ซึ่งมีวตัถุประสงคเ์พ่ือช่วยใหผู้ร้บัการปรึกษา
สามารถเรียนรู้การตั้งเป้าหมายและก าหนดแผนในการด าเนินงานให้ส  าเร็จตามเป้าหมาย  
ไดอ้ย่างเหมาะสม พบว่า การตั้งเป้าหมายช่วยให้ผู้ร ับการปรึกษา ได้ก าหนดแนวทาง ล าดับ
ขัน้ตอนในการปฏิบตัิเพ่ือใหบ้รรลผุลตามเปา้หมายท่ีตัง้ไวไ้ดง้่ายขึน้ ทัง้การล าดบัความส าคญัและ
ก าหนดระยะเวลาในสิ่งท่ีจะตอ้งท า ทัง้นีห้ากผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ สามารถท าส าเรจ็ตามเปา้หมาย
ท่ีตัง้ไวก็้จะเกิดก าลังใจและมุ่งมั่นในการท าตามเป้าหมายอ่ืน ๆ ท่ีตัง้ไวต้่อไป แต่หากไม่ส  าเร็จ 
ไดต้ามเปา้หมายท่ีตัง้ไวแ้ตอ่ยา่งนอ้ยก็ไดล้งมือท าดีกวา่ไมไ่ดท้  าอะไรเลย 
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อภิปรายผลการวิจัยตามวัตถุประสงคก์ารวิจัยข้อที่ 3 เพื่อศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการที่มีต่อการกับอารมณ์ของนิสิตระดับปริญญาตรีที่มี
ภาวะซึมเศร้า 

จากการศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมีต่อการก ากับ
อารมณใ์นนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ ผลการวิจยัพบวา่ 

1. ในระยะหลงัการทดลอง นิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ กลุ่มทดลอง  
ท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณ ์มีคะแนนการก ากบัอารมณ์
และคะแนนภาวะซมึเศรา้แตกตา่งกบัระยะก่อนการทดลอง  

2. ในระยะหลงัการทดลอง นิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ กลุ่มทดลอง  
ท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ มีคะแนนการก ากับอารมณ์
แตกตา่งจากกลุม่ควบคมุท่ีไดร้บัใบความรูเ้ก่ียวกบัการดแูลตนเองในภาวะซมึเศรา้  

3. ในระยะหลงัการทดลอง นิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ กลุ่มทดลอง  
ท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ มีคะแนนภาวะซึมเศรา้
แตกตา่งกบัระยะก่อนการทดลอง  

4. ในระยะหลงัการทดลอง นิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ กลุ่มทดลอง 
ท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณ ์มีคะแนนภาวะซมึเศรา้แตกตา่ง
จากกลุม่ควบคมุท่ีไดร้บัใบความรูเ้ก่ียวกบัการดแูลตนเองในภาวะซมึเศรา้  

จากผลการวิจัย แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณ าการสามารถ
พฒันาการก ากบัอารมณแ์ละลดภาวะซึมเศรา้ในนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ และจากผลการวิจัยเชิงคุณภาพซึ่งแสดงให้เห็นแนวทางท่ีไดร้บัจากการเข้าร่วม
โปรแกรรมการปรกึษาแบบบรูณาการ โดยแบง่ออกเป็นประสิทธิผลของกิจกรรมจ านวน 5 กิจกรรม 
โดยมีรายละเอียดดงันี ้

1. กิจกรรมการตระหนกัรู ้
จากกิจกรรมการตระหนกัรู ้พบว่า การฝึกท าสมาธิ และการฟังเพลงบรรเลง

ช่วยให้ผูเ้ข้าร่วมโปรแกรมฯ ไดรู้ส้ึกถึงการจอจ่อไดอ้ยู่กับตนเองมากขึน้สามารถหยุดความคิด 
ความกงัวลตา่ง ๆ ท่ีส่งผลตอ่อารมณท์างลบ ซึ่งท าใหจ้ดัการกบัอารมณแ์ละพฤติกรรมตา่ง ๆ ของ
ตนเองได้ดีขึน้ โดยการฝึกสมาธิ (Mindfulness) เป็นกระบวนการของการควมคุมความใส่ใจ
เพ่ือท่ีจะสามารถดึงการตะหนักรูสู้่ประสบการณ์ในปัจจุบนัขณะ มีการต่ืนตวัต่อการรบัรู ้การรบั
สัมผัส กระบวนการคิด และอารมณ์อย่างสงบนิ่ง เป็นการช่วยให้บุคคลมีการตระหนักรูอ้ยู่กับ
ปัจจุบนัขณะ ใส่ใจตอ่สิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างมีก าหนดรูอ้ยู่กับปัจจบุนั ไม่ประเมิน วิเคราะหห์รือตดัสิน 
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(Kabat-Zinn, 1990; Bishop et al., 2004; Walach et al., 2006) โดยการฝึกสติ เป็นกิจกรรมท่ีจะ
ท าใหบ้คุคลไดเ้รียนรูใ้นการจดจอ่กบัอารมณอ์ย่างมีเปา้หมายพรอ้มทัง้สามารถยอมรบักบัอารมณ์
ท่ี เกิดขึ ้น ได้ ซึ่ งยังส่งผลให้บุคคลมีแนวโน้ม ท่ีจะลดการหมกหมุ่นครุ่นคิด (Rumination)  
อยู่กับอารมณ์ ท่ีไม่พึงประสงค์ท่ี เกิดขึน้กับตนเองได้ (Brown, Goodman, & Inzlicht, 2013)  
จากงานวิจยัของ Tang, Tang, and Posner (2016) ไดศ้ึกษาการฝึกสติต่อการพัฒนาการก ากับ
อารมณ์และลดการใช้ยาสารเสพติดประเภทบุหรี่  ผลการศึกษาพบว่าภายหลังการฝึกสติ  
ผู้ใช้สารเสพติดประเภทบุหรี่  มีการพัฒนาด้านการก ากับอารมณ์เพิ่มสูงขึน้  และมีภาวะ
ความเครียดลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และงานวิจยัของ  Cheung and Ng (2018) ท่ีศึกษา
ความสัมพันธร์ะหว่างการมีสติและอาการภาวะซึมเศรา้และความวิตกกังวล ในมุมมองของการ
ตระหนกัรูก้ารยอมรบั การควมคมุพฤติกรรมหนุหนัพลนัแล่น และการก ากบัอารมณ ์ผลการศกึษา
พบว่าการมีสติมีความสัมพันธก์ับภาวะซึมเศรา้และความวิตกกังวล ซึ่งส่งผลต่อการตระหนกัรู  ้
การยอมรบัต่ออารมณท์างลบ และการควบคมุพฤติกรรมหุนหนัพลนัแล่น  

2. กิจกรรมการเขา้ใจและยอมรบัอารมณต์นเอง 
จากกิจกรรมการเข้าใจและยอมรับอารมณ์ตนเอง พบว่า การท่ีผู้ร ับ 

การปรึกษาได้บันทึกอารมณ์ผ่านแบบบันทึกอารมณ์ และการระบายความรูส้ึกของตนเอง  
ใหก้บับคุคลอ่ืน ๆ ไม่ว่าจะเป็นผูใ้หก้ารปรกึษา เพ่ือน แฟน ฯลฯ เป็นการช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรม
ฯ ไดมี้โอกาสไดท้บทวนเหตกุารณ ์ความคดิ ความรูส้กึท่ีมีตอ่เหตกุารณต์า่ง ๆ อีกครัง้หนึ่ง สง่ผลให้
เกิดความเข้าใจกับความคิด อารมณ์ความรูส้ึกนั้น ๆ ไดอ้ย่างชัดเจนขึน้ และสามารถยอมรับ
อารมณ์ ท่ีเกิดขึ ้นได้ตรงตามความเป็นจริงมากขึน้  โดยเป้าหมายของการยอมรับอารมณ์ 
ตามกลยุทธข์องการก ากับอารมณ์ไม่ใชเ้พ่ือการเปล่ียนแปลงอารมณ์ท่ีเกิดขึน้กับบุคคล แต่เป็น  
การยอมรับอารมณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ทั้งอารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบโดยปราศจาก  
การพยายามควบคุมการเกิดอารมณ์ดังกล่าว (Hayes, 2004; Kohl et al., 2012) งานวิจัยของ 
Shallcross et al. (2010) ศึกษาผลของการยอมรับอารมณ์ทางลบเม่ือบุคคลต้องเผชิญ 
กับสถานการณ์ท่ีส่งผลให้เกิดอารมณ์ทางลบ และผลการยอมรับอารมณ์ทางลบท่ีส่งผลต่อ  
การพฒันาอาการซึมเศรา้ เม่ือเผชิญกบัภาวะความเครียดในชีวิต ผลการศกึษาพบว่า การยอมรบั
อารมณ์มีความสัมพันธ์ต่อการลดอารมณ์ทางลบ และเป็นตัวท านายอาการซึมเศรา้เม่ือบุคคล
เผชิญกบัภาวะความเครียด ซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่าการยอมรบัอารมณท์างลบเป็นปัจจยัในการปกปอ้ง
เม่ือบคุคลตอ้งเผชิญกบัอารมณท์างลบและการพฒันาการเกิดอาการซมึเศรา้ 
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3. กิจกรรมการยอ้นรอยความคิด 
จากกิจกรรมการย้อนรอยความคิด พบว่า การเข้าใจความคิดอัตโนมัติ 

ท่ีเกิดขึน้กับตนเอง ท าใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมไดเ้ขา้ใจถึงสาเหตขุองการเกิดอารมณแ์ละการแสดง
พฤติกรรมต่าง ๆ ไดช้ดัเจนขึน้ นอกจากนีก้ารพิจารณาขอ้ดีขอ้เสียของการเกิดความคิดอตัโนมัติ
ต่าง ๆ ท าให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ได้เห็นถึงผลกระทบท่ีเกิดจากความคิดดังกล่าว ซึ่งส่งผล  
ต่อพิจารณาการปรบัเปล่ียนความคิดอัตโนมัติทางลบ และหาแนวทางในการไดดี้ขึน้ หรือคงไว้ 
และยอมรบักับความคิดดงักล่าวไดห้ากไม่ส่งผลกระทบต่อตนเองและบุคคลอ่ืน ๆ โดยความคิด
อัตโนมัติ เป็นความคิดท่ีเกิดขึน้ท่ีเกิดขึน้โดยไม่รูต้ัวและไม่ผ่านกระบวนการคิดอย่างมีเหตุผล  
ซึ่งเป็นความคิด ท่ี เก่ียวข้องกับตนเอง ผู้ อ่ืน  และสิ่ งแวดล้อมต่าง ๆ ซึ่ งส่งผลต่ออารมณ์ 
และการตอบสนองทางพฤติกรรมของบุคคลท่ีแตกต่างกัน ซึ่งหากบุคคลเกิดความคิดอัตโนมัติ  
ทางลบจะส่งผลต่อการเกิดความเครียดในชีวิตซึ่งน าไปสู่ปัญหาทางอารมณ์และพฤติกรรมของ
วัยรุ่น (Flouri & Panourgia, 2014) โรควิตกกังวล และโรคซึมเศร้า (Pirbaglou et al., 2013) 
ดังนั้นการปรับเปล่ียนความคิดอัตโนมัติทางลบจะน าไปสู่การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์และ
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมได ้โดยงานวิจยัท่ีผ่านมาในการศึกษาบทบาทของทกัษะการคิดเชิงบริหาร 
(Executive Functions) และความคิดอัตโนมัติทางลบท่ีมีต่อความยากล าบากในการก ากับ
อารมณ์ (Difficulties Emotion Regulation) พบว่า ความคิดอัตโนมัติทางลบเป็นตัวท านาย
องคป์ระกอบของความยากล าบากในการก ากับอารมณท์ัง้ 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การไม่ยอมรบั
การตอบสนองทางอารมณ์ การไม่ยึดมั่ นในพฤติกรรมเป้าหมาย  ความยากในการควบคุม
พฤติกรรมหุนหันพลันแล่น ขาดการตระหนักรูท้างอารมณ์ ขาดการเขา้ใจอารมณ์ท่ีชัดเจน และ
ขอ้จ ากัดในการเขา้ถึงกลยทุธก์ารก ากับอารมณ ์(Abbasi, Omidvar, & Hosseini, 2017) ซึ่งแสดง
ใหเ้ห็นว่าหากสามารถปรบัเปล่ียนความคิดอัตโนมตัิทางลบไดจ้ะส่งผลต่อการพัฒนาการก ากับ
อารมณ์ทั้ง 6 องค์ประกอบได้ และในงานวิจัยของมัสตาฟาราจ (Mustafaraj, 2015) ท่ีศึกษา
ความส าคญัของการประเมินความคิดอตัโนมตัิผ่านทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรม
นิยมในกลุ่มผูป่้วยโรควิตกกังวล พบว่าผูป่้วยโรควิตกกงัวลท่ีเขา้รว่มการปรึกษาตามแนวปัญญา
พฤติกรรมนิยมจะสามารถประเมินความคิดอัตโนมัติของตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม โดยผ่านการ
แนะน าของผู้ให้การปรึกษาซึ่งใช้ค  าถามเพ่ือเอือ้ให้ผู้ร ับการปรึกษาสามารถระบุและประเมิน
ความคิดอตัโนมตัิของตนเองได ้ทัง้นีก้ารประเมินความคิดอตัโนมตัิยงัช่วยใหบุ้คคลสามารถระบุ
อารมณต์า่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้กบัตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม 
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4. กิจกรรมพิสจูนค์วามคดิ 
จากกิจกรรมพิสูจน์ความคิด พบว่า การพิสูจน์ความคิดช่วยให้ผู้เข้าร่วม

โปรแกรมรูจ้กัการใชค้  าถามกบัตนเองเพ่ือหาหลกัฐานในการสนบัสนนุหรือคดัคา้นกบัความคิดของ
ตนเองมากขึน้ ไดใ้ชเ้วลาในการคิดกับตนเอง สามารถปรบัเปล่ียนความคิดอตัโนมัติทางลบของ
ตนเอง และสามารถเลือกแนวการในการจดัการแกปั้ญหาไดอ้ย่างเหมาะสมขึน้ กลยทุธก์ารก ากับ
อารมณโ์ดยการปรบัเปล่ียนความคิด (Cognitive Reappraisal) เป็นลกัษณะหนึ่งของการเปล่ียน
กระบวนการทางความคิด (Cognitive Change) โดยการปรบัเปล่ียนความคิดซึ่งส่งผลตอ่ทศันคติ
ความคิดของบคุคลท่ีมีต่อสถานการณต์า่ง ๆ ท่ีบคุคลก าลงัเผชิญอยู่นัน้ เปล่ียนแปลงไปในมุมอง
ใหม่ และส่งผลใหอ้ารมณท่ี์มีตอ่สถานการณน์ัน้ ๆ เปล่ียนแปลงไปดา้ย (Lazarus & Alfert, 1964; 
ฏาว แสงวัณณ์, 2559) โดยงานวิจัยของ Troy et al. (2018) ท่ีศึกษาแนวทางการปรับเปล่ียน
ความคิดและการยอมรบัอารมณท่ี์มีผลต่อการเปล่ียนแปลงทางดา้นอารมณ์ และการตอบสนอง
ทางพฤติกรรม ผลการศึกษาพบว่าการปรบัเปล่ียนความคิดมีความสัมพันธ์ต่อการลดอารมณ์ 
ทางลบและการเพิ่มขึน้ของอารมณ์ทางบวก และงานวิจัยของ  Keng et al. (2013) ท่ีศึกษา
เปรียบเทียบระหว่างการฝึกสติและการปรับเปล่ียนความคิดท่ีส่งผลต่ออารมณ์และความคิด  
ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มผูท่ี้ไดร้บัการฝึกสติและกลุ่มผู้ท่ีไดร้บัการฝึกการปรบัเปล่ียนความคิด 
มีประสิทธิผลต่อการลดอารมณ์ทางลบไม่แตกต่างกัน โดยกลุ่มผูท่ี้ไดร้บัการฝึกการปรบัเปล่ียน
ความคดิมีประสิทธิผลตอ่การเปล่ียนแปลงระดบัทางความคดิสงูกว่ากลุม่ผูท่ี้ไดร้บัการฝึกสติ 

5. กิจกรรมการตัง้เปา้หมายและมุง่มั่นกระท า 
จากกิจกรรมการตัง้เป้าหมายและมุ่งมั่นกระท า พบว่า การตัง้เป้าหมายช่วยให้

ผูร้บัการปรึกษา ไดก้ าหนดแนวทาง ล าดับขัน้ตอนในการปฏิบัติเพ่ือใหบ้รรลุผลตามเป้าหมาย  
ท่ีตั้งไว้ได้ง่ายขึน้ ทั้งการล าดับความส าคัญและก าหนดระยะเวลาในสิ่งท่ีจะต้องท า ทั้งนีห้าก
ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ สามารถท าส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตัง้ไวก็้จะเกิดก าลงัใจและมุ่งมั่นในการท า
ตามเปา้หมายอ่ืน ๆ ท่ีตัง้ไวต้อ่ไป แตห่ากไม่ส  าเร็จไดต้ามเปา้หมายท่ีตัง้ไวแ้ตอ่ย่างนอ้ยก็ไดล้งมือ
ท าดีกว่าไม่ไดท้  าอะไรเลย เน่ืองจากการตัง้เปา้หมาย เป็นกระบวนการส าคญัท่ีส่งผลต่อแรงจูงใจ
ในการท างานของบคุคล ซึ่งท าใหบ้คุคลทราบจดุประสงค ์และขัน้ตอนการท างานท่ีชดัเจน ส่งผลให้
บุคคลมีความพยายามในการท างานเพ่ือใหบ้รรลุผลตามเป้าหมายท่ีตอ้งการ (Lock & Latham, 
1984) ซึ่งงานวิจยัของ Cron et al. (2005) ท่ีไดศ้ึกษาบทบาทของการตัง้เป้าหมายท่ีมีต่ออารมณ์
ทางลบ แสดงใหเ้ห็นว่าบุคคลท่ีหลีกเล่ียงการตัง้เป้าหมายมีความสมัพันธ์ทางบวกต่อระดบัของ
อารมณ์ทางลบในระดับสูง โดยปฏิกิริยาของอารมณ์ทางลบส่งผลให้บุคคลเกิดการหลีกเล่ียง 
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การตัง้เปา้หมาย และการตัง้เปา้หมายมุง่การเรียนรู ้(Learning Goal Orientation) มีความสมัพนัธ์
กับปฏิกิริยาของอารมณ์ทางลบ ซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่าผูท่ี้มีปฏิกิริยาของอารมณ์ทางลบรุนแรงจะมี
ลกัษณะการตัง้เป้าหมายมุ่งการเรียนรูใ้นระดบัต ่า สอดคลอ้งกับงานวิจยัของ  Rusk, Tamir, and 
Rothbaum (2011) ท่ีได้ศึกษาการตั้งเป้าหมายแบบมุ่งการเรียนรู้ (Learning Goal) และการ
ตัง้เป้าหมายแบบมุ่งผลงาน (Performance Goal) ท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ ผลการศึกษาพบว่า 
บุคคลท่ีมีการตัง้เป้าหมายแบบมุ่งการเรียนรู ้จะมีกลยุทธก์ารก ากับอารมณ์ในลกัษณะของการ
หมกมุ่นครุ่นคิด การเก็บกดอารมณ์  และภาวะซึมเศร้าในระดับสูง ในขณะท่ีบุคคลท่ี มี  
การตัง้เป้าหมายแบบมุ่งการเรียนรู ้จะมีกลยทุธก์ารก ากบัอารมณ์ ในลกัษณะของการปรบัเปล่ียน
ความคดิ (Cognitive Reappraisal) ในระดบัสงู 

ข้อจ ากัดการวิจัย 
1. จากการด าเนินการวิจัยในระยะท่ี 1 เพ่ือการคน้หาองคป์ระกอบและแนวทางการ

ก ากบัอารมณข์องนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้เพ่ือใชใ้นการพฒันาโปรแกรมการปรกึษา 
แบบบูรณาการฯ ท่ี มีต่อการก ากับอารมณ์ของนิสิตระดับปริญญาตรี ท่ี มีภาวะซึมเศร้า  
เป็นการศึกษาข้อมูลกับผู้ ท่ี มีภาวะซึมเศร้าซึ่ งได้รับการรักษาหรือบ าบัดจากจิตแพทย์ 
หรือนักจิตวิทยา โดยขณะเขา้ร่วมการวิจัยนั้น ไดร้บัการประเมินจากจิตแพทยห์รือนักจิตวิทยา 
แลว้ว่า เป็นผูส้ามารถก ากับอารมณแ์ละดแูลตนเองในขณะท่ีมีภาวะซึมเศรา้ได้ คือมีระดบัภาวะ
ซึมเศรา้อยู่ในระดบัปกติ และไม่มีลกัษณะอาการของการกลบัมาเป็นซ า้  (Relapse) ดงันัน้ในการ
ด าเนินการสัมภาษณ์จึงเป็นการสอบถามขอ้มูลกับผู้เขา้ร่วมการวิจัยในสิ่งท่ีเกิดขึน้แลว้ในอดีต 
ซึ่งท าใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยัตอ้งนึกยอ้นกลบัไปในช่วงของการก ากบัอารมณต์นเองขณะท่ีตอ้งเผชิญกับ
ภาวะซึมเศรา้ ซึ่งอาจท าใหเ้กิดอคติท่ีเกิดจากการลืม (Recall Bias) ได ้แตอ่ยา่งไรก็ตาม ผูเ้ขา้รว่ม
การวิจยัตามเกณฑก์ารคดัเขา้ในระยะท่ี 1 นี ้ถือเป็นผูท่ี้มีประสบการณ์รว่มในการก ากับอารมณ์
ตนเองเม่ือตอ้งเผชิญกบัภาวะซึมเศรา้ จึงถือเป็นผูท่ี้มีความเหมาะสมในการใหข้อ้มลูเพ่ือน าไปใช้
การพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการฯ เพ่ือส่งเสริมการก ากับอารมณ์และช่วยเหลือ  
ผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้ในกลุม่อ่ืน ๆ ตอ่ไป 

2. โปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการท่ีมีตอ่การก ากบัอารมณใ์นนิสิตระดบัปริญญาตรี
ท่ีมีภาวะซึมเศร้าท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึน้ในการวิจัยครั้งนี ้ เป็นการพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาฯ  
เพ่ือช่วยเหลือกลุ่มตัวย่างท่ีมีภาวะซึมเศรา้เพียงเท่านั้น จึงอาจไม่ไดเ้หมาะสมในการน าไปใช้ 
ในกลุ่มตัวอย่างท่ีมีอารมณ์เศรา้หรือผู้ท่ีไดร้บัการวินิจฉัยว่าเป็นโรคซึมเศรา้ได ้เน่ืองจากผู้ท่ีมี
อารมณซ์ึมเศรา้ ภาวะซึมเศรา้ และโรคซึมเศรา้ มีระยะเวลาและความรุนแรงของอาการซึมเศรา้  
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ท่ีแตกต่างกัน โดยผูท่ี้มีอารมณ์เศรา้ อาจไม่จ  าเป็นตอ้งใชโ้ปรแกรมการปรกึษาแบบบูรณาการนี ้ 
เพราะอารมณเ์ศรา้ดงักลา่วอาจสามารถหายเองไดข้ึน้อยูก่บัระยะเวลาและสถานการณท่ี์บคุคลนัน้
ก าลงัเผชิญอยู่ ในขณะเดียวกนัผูท่ี้เป็นโรคซึมเศรา้คือผูท่ี้มีอาการเศรา้เป็นระยะเวลานาน มีความ
รุนแรงของตวัโรค และการท างานท่ีผิดปกติของสารส่ือประสาท ดงันัน้การใชโ้ปรแกรมการปรกึษา
แบบบรูณาการจากงานวิจยันีเ้พียงอย่างเดียวอาจไมเ่พียงพอตอ่การช่วยเหลือผูท่ี้ไดร้บัการวินิจฉัย
วา่เป็นโรคซมึเศรา้ได ้ซึ่งตอ้งอาศยัการรกัษาดว้ยยาตามค าแนะน าของจิตแพทยร์ว่มดว้ย 

3. การออกแบบการวิจยัในครัง้นี ้เป็นการออกแบบเพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม
การปรึกษาแบบบูรณาการท่ีส่งผลต่อตวัแปรตาม 2 ตวัแปร ไดแ้ก่ การก ากับอารมณ์ และภาวะ
ซึมเศรา้ โดยมีการออกแบบการวิจยัโดยการวดัตวัแปรตามทัง้ 2 ตวัแปรในช่วงเวลาเดียวกัน คือ
การวัดทันทีภายหลังเสร็จสิ ้นการทดลอง ซึ่งการวัดดังกล่าวโดยการใช้สถิติวิเคราะห์ความ
แปรปรวนพหุนามแบบทางเดียว (One-way MANOVA) แสดงให้เห็นว่าตัวแปรตามทั้งสอง 
มีความสมัพนัธร์ะหว่างกนั แตอ่ย่างไรก็ตามการวดัในช่วงระยะเวลาเดียวกนันีไ้ม่สามารถอธิบาย
ไดว้า่ นิสิตท่ีมีคะแนนการก ากบัอารมณส์งูขึน้จะส่งผลใหมี้ภาวะซมึเศรา้ลดลง หรือนิสิตท่ีมีคะแนน
ภาวะซึมเศรา้ลดลงจะส่งผลให้มีคะแนนการก ากับอารมณท่ี์สูงขึน้ เพราะผลการวิเคราะหใ์นการ
วิจัยนี ้แสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ของตัวแปรตามทั้งสองเท่านั้น แต่ไม่ได้สามารถแสดง
ความสมัพนัธเ์ชิงสาเหตรุะหวา่งตวัแปรตามทัง้สองได ้

4. การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับ
อารมณข์องนิสิตระดบัปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นการศกึษาในกลุม่ตวัอยา่ง
จ านวนทัง้สิน้ 34 คน แบง่เป็นกลุ่มทดลอง 17 คน และกลุ่มควบคมุ 17 คน ซึ่งจ  านวนกลุ่มตวัอย่าง
ดงักล่าวนีแ้ม้ว่าจะเพียงพอต่อการศึกษาวิจัยในครัง้นีแ้ต่ยงัถือเป็นกลุ่มตวัอย่างท่ีอยู่ในปริมาณ
น้อยส าหรับการวิจัยเชิงปริมาณ ซึ่งเน่ืองมาจากการเข้าถึงกลุ่มตัวอย่างอาจเป็นไปได้ยาก  
ตามข้อบังคับของจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ดังนั้นจึงอาจเป็นข้อควรระวังในการพิจารณา  
ในการน าผลการวิจยัครัง้นีไ้ปอา้งอิงกบัประชากรกลุม่ใหญ่ 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ในการศึกษาวิจยัครัง้นี ้เป็นการศึกษาตวัแปรตาม 2 ตวัแปร ไดแ้ก่ การก ากับอารมณ ์

และภาวะซึมเศรา้ ซึ่งผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าตัวแปรตามทั้งสองตัวแปรมีความสัมพันธ์กัน  
ในเชิงลบ โดยผูท่ี้มีคะแนนการก ากับอารมณ์สูงจะมีคะแนนภาวะซึมเศรา้ต ่า และผูท่ี้มีคะแนน  
การก ากับอารมณ์ต ่าจะมีคะแนนภาวะซึมเศรา้สูง แต่อย่างไรก็ตามการวิจัยนี ้ไม่ได้แสดงถึง
ความสมัพนัธเ์ชิงสาเหตรุะหว่างการก ากับอารมณแ์ละภาวะซึมเศรา้ ดงันัน้ในการวิจยัครัง้ต่อไป 
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ควรมีการศกึษาถึงความสมัพนัธเ์ชิงสาเหตรุะหว่างการก ากับอารมณแ์ละภาวะซึมเศรา้เพ่ือแสดง
ให้เห็นถึงบทบาทความส าคัญของการก ากับอารมณ์ท่ีมีต่อภาวะซึมเศรา้ไดช้ัดเจนและยังเป็น
แนวทางในการชว่ยเหลือผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้  

2. จากผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นว่ากลุ่มควบคมุ ท่ีไดร้บัใบความรูเ้ก่ียวกบัการดแูลตนเอง
ในภาวะซึมเศรา้นัน้ ในระยะหลงัการทดลองมีคะแนนภาวะซึมเศรา้ต ่ากว่าระยะก่อนการทดลอง
อย่างมีนยัส าคญั ทัง้นีอ้าจเน่ืองมากจากกลุ่มควบคมุอาจน าแนวทางในการดแูลตนเองขณะเกิด
ภาวะซึมเศรา้ไปปฏิบตัิตามไดอ้ย่างเหมาะสม หรือในช่วงระหว่างของการท าแบบวดัในระยะก่อน
การทดลอง และหลงัการทดลอง ซึ่งใชร้ะยะเวลารวม 4 สปัดาห ์กลุ่มควบคมุอาจสามารถจดัการ
กับภาวะซึมเศรา้ หรือจัดการกับสถานการณ์ท่ีส่งผลต่อการเกิดภาวะซึมเศรา้ของตนเองไดแ้ลว้ 
และเน่ืองจากแบบวดัภาวะซึมเศรา้ท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นการประเมินภาวะซึมเศรา้ในระยะ 1 
สปัดาหท่ี์ผ่านมา ซึ่ง ณ เวลาของการท าแบบวดัภาวะซึมเศรา้ในระยะหลังการทดลองของกลุ่ม
ควบคุมนัน้ กลุ่มควบคุมอาจไม่ไดอ้ยู่ในภาวะซึมเศรา้แลว้ จึงท าใหก้ลุ่มควบคุมมีคะแนนภาวะ
ซึมเศรา้ลดลงอย่างมีนยัส าคญัได้ ดงันัน้ในการวิจยัครัง้ต่อไปเพ่ือใหเ้กิดความชดัเจนของการลด
ภาวะซึมเศรา้ในกลุ่มควบคมุนัน้ ควรมีการสมัภาษณใ์นระยะหลงัการทดลองร่วมดว้ย เพ่ือแสดง  
ใหเ้ห็นวา่การลดลงของภาวะซมึเศรา้ของกลุม่ควบคมนุัน้เกิดจากปัจจยัใดบา้ง 

3. ในการศกึษาครัง้นี ้เป็นการศกึษาเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนภาวะซมึเศรา้และการก ากบั
อารมณใ์นระยะก่อนและหลงัการทดลองเท่านัน้ เน่ืองจากการเขา้ถึงกลุ่มตวัอยา่งคอ่นขา้งใชร้ะยะ
เวลานานซึ่งอาจเป็นการรบกวนกลุ่มตัวอย่างมากเกินไป นอกจากนี้การเกิดภาวะซึมเศร้า  
ของแตล่ะบุคคลนัน้ มีสาเหตจุากปัจจยัทางความคิด พฤติกรรม และสภาวะแวดลอ้มท่ีบคุคลนัน้
เผชิญอยู่ ซึ่งปัจจยัดงักลา่วอาจท าใหบ้คุคลสามารถเกิดภาวะซึมเศรา้ซ า้ขึน้อีกได ้ดงันัน้ในการวิจยั 
ครัง้ต่อไปอาจมีการศึกษาในระยะติดตามผลดว้ย เพ่ือแสดงใหเ้ห็นว่าประสิทธิผลของโปรแกรม  
การปรึกษาแบบบูรณาการฯ ท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ในนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้  
ในการวิจยันี ้มีประสิทธิผลต่อความคงทนของการพฒันาการก ากับอารมณแ์ละลดภาวะซึมเศรา้  
ไดห้รือไมอ่ยา่งไร 

ข้อเสนอแนะในการปฏิบัต ิ
1. การน าโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ในนิสิตระดับ

ปรญิญาตรีท่ีมีภาวะซมึเศรา้ไปใช ้โดยนกัจิตวิทยา และผูท่ี้สนใจในการน าโปแกรมการปรึกษาแบบ
บูรณาการท่ีมีต่อการก ากับอารมณ์ท่ีมีต่อภาวะซึมเศรา้แบบรายบุคคลในการวิจัยครัง้นีไ้ปใช้ 
ควรเป็นผู้ท่ีมีความรู้ด้านจิตวิทยาการให้ค  าปรึกษา การประเมินสุขภาพจิตเบื ้องต้น และมี
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ประสบการณ์ในการใหค้  าปรึกษาดว้ยการใชท้ฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม  
ร่วมดว้ย เน่ืองจากในการให้การปรึกษารายบุคคลนั้น ผู้รบัการปรึกษาท่ีมีภาวะซึมเศรา้หรือมี
ปัญหาในดา้นของการก ากบัอารมณน์ัน้ จะมีปัญหาจากสถานการณท่ี์ส่งผลตอ่อารมณแ์ละภาวะ
ซึมเศรา้แตกต่างกัน และเม่ือมาเข้าร่วมการปรึกษาในแต่ละครัง้ผู้ร ับการปรึกษาอาจไม่ได้มี  
ความพรอ้มท่ีจะเข้าร่วมการปรึกษาในทันที ดังนั้นการเข้าใจความแตกต่างของแต่ละบุคคล  
และการน าเทคนิคทางจิตวิทยามาใชเ้พ่ือช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถเขา้รว่มโปรแกรมปรกึษา
ไดบ้รรลวุตัถปุระสงคข์องโปรแกรมฯ ท่ีตัง้ไวใ้นแตล่ะครัง้ไดจ้ึงเป็นเรื่องส าคญัของการน าโปรแกรม  
การปรกึษาแบบบูรณาการนีไ้ปใช ้ดงันัน้ในการน าโปรแกรมการปรกึษาแบบบรูณาการในการวิจยั
นีไ้ปใช ้ผู้ให้การปรึกษาสามารถปรบัเปล่ียนกระบวนการให้การปรึกษาในขั้นเริ่มตน้ เพ่ือสรา้ง
บรรยากาศ และสนับสนุนให้ผูร้บัการปรึกษามีความพรอ้มในการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ และบรรลุ
วตัถปุระสงคข์องการใหป้รกึษาในแตล่ะครัง้ใหเ้กิดประสิทธิภาพมากท่ีสดุ 

2. จากผลการศึกษาเปรียบเทียบคะแนนภาวะซึมเศรา้ของกลุ่มควบคุม ในระยะก่อน  
และหลงัการทดลอง พบว่า กลุ่มควบคมุท่ีไดร้บัใบความรูเ้ก่ียวกบัการดแูลตนเองในภาวะซึมเศรา้ 
ในระยะหลงัการทดลองมีคะแนนภาวะซึมเศรา้ต ่ากว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ
จากผลการวิจยันี ้จงึแสดงใหเ้ห็นว่า ใบความรูเ้ป็นเครื่องมือท่ีสามารถช่วยลดภาวะซึมเศรา้ในนิสิต
ระดบัปริญญาตรีท่ีมีภาวะซึมเศรา้ได้ แมว้่าจะไม่ไดมี้ประสิทธิภาพเทียบเท่ากับการใชโ้ปรแกรม
การปรึกษาแบบบูรณาการฯ แต่อย่างไรก็ตามก็แสดงใหเ้ห็นว่าใบความรูเ้ก่ียวกับการดแูลตนเอง 
ในภาวะซึมเศรา้นัน้มีประสิทธิภาพ ใชเ้วลานอ้ย และไมมี่คา่ใชจ้า่ย จงึอาจจะน าใบความรูเ้ก่ียวกบั
การดูแลตนเองในภาวะซึมเศรา้นี ้ไปใช้ช่วยเหลือผู้ท่ีภาวะซึมเศรา้ท่ีมีขอ้จ ากัดดา้นระยะเวลา  
และคา่ใชจ้า่ยไดเ้ป็นอยา่งดี 

3. จากผลการวิจัยเชิงคุณภาพ พบว่า การฝึกท าสมาธิ การฟังเพลงบรรเลง และการ
บนัทึกอารณผ์า่นสมดุอนทุิน สง่ผลใหผู้ร้บัการปรกึษาเกิดการตระหนกัรู ้เขา้ใจ และยอมรบัอารมณ์
ตนเอง สามารถหยุดความคิด ความกังวลท่ีส่งผลต่ออารมณ์ทางลบ และท าใหเ้กิดการจัดการ  
กับอารมณ์และพฤติกรรมของตนเองได้ดีขึน้  ดังนั้นผู้ท่ีสนใจในการช่วยเหลือผู้ท่ี มีปัญหา  
การก ากับอารมณแ์ละภาวะซึมเศรา้ เช่น ครอบครวั ครูอาจารย ์เพ่ือน หรือผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้เอง 
สามารถน าเทคนิคดังกล่าวซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการในครัง้นี ้  
ไปฝึกปฏิบตัแิละปรบัใชใ้หมี้ความสอดคลอ้งและเหมาะสมกบัความตอ้งการของแตล่ะบคุคลได ้
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

1. รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการพิจารณาและตรวจสอบประเด็นข้อค าถามในการ
สัมภาษณเ์ชิงลึก 

1. นายแพทยดี์พรอ้ม ศริเิขต 
อาจารยแ์พทย ์ประจ าภาควิชาจิตเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตร ์
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

2. อาจารย ์ดร.อารยา เชียงของ 
อาจารย ์คณะพยาบาลศาสตรเ์กือ้การุณย ์มหาวิทยาลยันวมินทราธิราช 

3. อาจารย ์ดร.ณภทัรรตัน ์ไชยอคัรกลัป์ 
อาจารย ์ส านกันวตักรรมการเรียนรู ้มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

2. รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการพิจารณาและตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา
ของแบบวัดการก ากับอารมณ ์

1. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.พินดา วราสนุนัท ์
อาจารย ์คณะศกึษาศาสตรแ์ละพฒันศาสตร ์ 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ก าแพงแสน 

2. รองศาสตราจารย ์ดร.มานิกา วิเศษสาธร 
อาจารย ์คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัรามค าแหง 

3. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.ปิยวรรณ วิเศษสวุรรณภมูิ 
อาจารย ์คณะครุศาสตร ์จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 

3. รายนามผู้ทรงคุณวุฒใินการพจิารณาและตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบบูรณาการทีม่ีต่อการก ากับอารมณใ์นนิสิตระดับปริญญาตรีทีม่ีภาวะซึมเศร้า 

1. นายแพทยดี์พรอ้ม ศริเิขต 
อาจารยแ์พทย ์ประจ าภาควิชาจิตเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตร ์
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

2. รองศาสตราจารย ์ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง 
อาจารย ์คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

3. ดร.สกุมุา แสงเดือนฉาย 
พยาบาลวิชาชีพช านาญการ 
สถาบนับ าบดัรกัษาและฟ้ืนฟผููต้ดิยาเสพตดิแหง่ชาติบรมราชชนนี 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
เครืองมือที่ใช้ในการวิจัย  



  

198 

 

198 

ตัวอย่างโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการทีม่ีต่อการก ากับอารมณ ์
ในนิสิตระดับปริญญาตรีทีม่ีภาวะซมึเศร้า 

คร้ังที ่1 
การสร้างสัมพันธภาพและรู้จักภาวะซึมเศร้า 

แนวคิดส าคัญ 
ตามทฤษฎีการปรึกษาตามแนวปัญญาและพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior 

Therapy) การสรา้งสัมพันธภาพท่ีดีระหว่างผูใ้หก้ารปรึกษาและผูร้บัการปรึกษาถือเป็นพืน้ฐาน
ส าคัญท่ีช่วยให้กระบวนการให้ค  าปรึกษาสามารถด าเนินไปไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เน่ืองจาก  
การใหก้ารปรกึษาตามแนวปัญญาและพฤติกรรมนิยมนัน้ ตอ้งอาศยัความรว่มมือกนัระหว่างผูใ้ห้
การปรกึษาและผูร้บัการปรกึษาเป็นอย่างมาก การสรา้งสมัพนัธภาพท่ีดีจะช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษา
เกิดความรูส้ึกอบอุ่นใจ ไวว้างใจต่อบทบาทของผูใ้หก้ารปรกึษา พรอ้มท่ีจะพูดถึงปัญหา สามารถ
แสดงความคิดหรืออารมณ์ท่ีแทจ้ริงของตนเองได ้ซึ่งน าไปสู่การร่วมมืออย่างเต็มใจและต่อ เน่ือง
ตลอดการเขา้รว่มกระบวนการใหค้  าปรกึษา 

ส าหรับการให้ค  าปรึกษาในครั้งนี ้ ผู้ร ับการปรึกษาจะได้รับการให้ค  าปรึกษาแบบ
รายบคุคล ซึ่งเป็นการช่วยเหลือส่วนบคุคลระหว่างผูใ้หก้ารปรกึษาและผูร้บัการปรกึษาเฉพาะราย
ในแตล่ะครัง้ เน่ืองจากการเกิดภาวะซึมเศรา้และแนวทางในการก ากบัอารมณข์องแตล่ะบคุคลนัน้
อาจเผชิญกับปัญหาและมีแนวทางในการก ากับอารมณ์ท่ีแตกต่างกัน ซึ่งการใหค้  าปรึกษาแบบ
รายบคุคล จะช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาแตล่ะบคุคลสามารถเขา้ใจตนเอง เรียนรูท้กัษะการแกปั้ญหา 
สามารถตดัสินใจ และคน้พบสิ่งท่ีก่อใหเ้กิดปัญหา และแนวทางการแกปั้ญหาท่ีตนเองก าลงัเผชิญ
อยูไ่ดอ้ยา่งเหมาะสม พรอ้มทัง้สามารถพฒันาตนเองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

เทคนิคที่ใช้ 
1. เทคนิคพืน้ฐานในการการใหค้  าปรกึษา ไดแ้ก่ การใส่ใจ การฟังอย่างตัง้ใจ การสงัเกต 

การกระตุน้ การทบทวนความ การสรุปความ การถาม และการสะทอ้นความรูส้ึก เพ่ือใชใ้นการ
สรา้งสัมพันธภาพระหว่างผู้ใหค้  าปรึกษาและผูร้บัการปรึกษา พรอ้มทั้งใช้ในการสังเกต ส ารวจ 
บคุลิกลกัษณะของผูร้บัค  าปรกึษา เพ่ือใหผู้ใ้หค้  าปรกึษาสามารถประเมินความคดิ ความรูส้ึก และ
รูจ้กัตวัตนของผูร้บัการปรกึษาไดม้ากยิ่งขึน้ในชว่งแรกของการใหค้  าปรกึษา  
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2. การสอน ในการให้ค  าปรึกษาครัง้นี ้ผู้ให้ค  าปรึกษาจะให้ความรูแ้ก่ผู้ร ับค าปรึกษา  
ในเรื่องของปัจจัย สาเหตุ ลักษณะอาการ ผลกระทบ และแนวทางการช่วยเหลือต่อผูท่ี้มีภาวะ
ซมึเศรา้ เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาไดร้บัรู ้เขา้ใจถึงภาวะซึมเศรา้ท่ีตนเองก าลงัเผชิญอยู่ และแนวทาง
ในการเขา้รว่มกระบวนการใหค้  าปรกึษาในครัง้นี ้

3. การบา้น ถือเป็นเทคนิคท่ีส าคญัตามทฤษฎีการปรกึษาตามแนวปัญญาและพฤตกิรรม
นิยม เพ่ือเป็นการเปิดโอกาสใหผู้ร้บัการปรกึษาไดพ้ฒันาทกัษะตา่ง ๆ อย่างต่อเน่ืองเพ่ือปรบัเปล่ียน
พฤติกรรมตามสถานการณต์า่ง ๆ ในชีวิตประจ าวนัท่ีผูร้บัการปรกึษาตอ้งเผชิญ ซึ่งในกระบวนการ
ให้ค  าปรึกษาในครัง้ท่ี 1 นีผู้้ให้ค  าปรึกษาได้มอบหมายให้ผู้รบัค  าปรึกษาด าเนินการจดบันทึก
เหตกุารณ ์ความคิด อารมณ์ ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนัในช่วงระยะของการเขา้รว่มกระบวนการ  
ใหค้  าปรกึษาทัง้ 8 ครัง้ 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพระหวา่งผูใ้หก้ารปรกึษาและผูร้บัการปรกึษา 
2. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาไดท้ราบวตัถปุระสงคข์องการเขา้รว่มกระบวนการใหค้  าปรกึษา 
3. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาไดร้บัรูแ้ละเขา้ใจเก่ียวกบัภาวะซมึเศรา้ 
4. เพ่ือให้ผูร้บัการปรึกษาทราบแนวทางในการบันทึกความคิดและอารมณ์ลงในแบบ

บนัทกึอารมณ ์

ส่ือและอุปกรณ ์
1. แบบบนัทกึอารมณ ์
2. ใบความรูเ้รื่อง “ภาวะซมึเศรา้” 

ระยะเวลา 
45 – 60 นาที 
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กระบวนการ 
ข้ันเร่ิมต้น 

1. ผูใ้หก้ารปรกึษาแนะน าตนเองใหผู้ร้บัการปรกึษาไดท้ราบ และใหผู้ร้บัการปรกึษา
แนะน าตนเองเพ่ือการสรา้งสัมพันธภาพ และความคุ้นเคยระหว่างผู้ให้การปรึกษาและผู้รับ  
การปรกึษา 

2. ผูใ้หก้ารปรึกษาอธิบายถึงวัตถุประสงคข์องกระบวนการให้ค  าปรึกษา แนวทาง  
ขอ้ปฏิบตัิในการเขา้รว่มกระบวนการใหค้  าปรกึษา ไดแ้ก่ ระยะเวลาในการเขา้รว่ม สถานท่ีในการ
รบัค าปรกึษา ขอ้ตกลง การขออนญุาตด าเนินการบนัทกึเสียง ผลกระทบและประโยชนท่ี์คาดวา่จะ
ไดร้บัจากการเขา้ร่วมกระบวนการให้ค  าปรึกษา พรอ้มยกตวัอย่างกิจกรรมบางส่วนใหผู้ร้บัการ
ปรกึษาไดพ้ิจารณา และเขา้ใจในแนวทางการปฏิบตัิตนตามแนวทางในการเขา้ร่วมกระบวนการ 
ใหค้  าปรกึษาในครัง้นี ้

3. เปิดโอกาสให้ผู้ร ับการปรึกษาไดซ้ักถามข้อสงสัยของการเข้าร่วมกระบวนการ  
ใหค้  าปรึกษา และสอบถามความคาดหวังท่ีผูร้บัการปรึกษาตอ้งการในการเขา้ร่วมกระบวนการ  
ใหค้  าปรกึษาในครัง้นี ้

ข้ันด าเนินการ 
1. ผูใ้หก้ารปรึกษาเชิญชวนใหผู้ร้บัการปรึกษาไดพู้ดคยุถึงสถานการณ์และอารมณ์ 

ท่ีเกิดขึน้ในช่วง 1 อาทิตยท่ี์ผ่านมาก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาฯ เพ่ือให้ผู้รบัการปรึกษา  
ไดมี้โอกาสส ารวจอารมณท่ี์เกิดขึน้กับตนเอง พรอ้มทัง้พูดคยุสอบถามถึงเหตกุารณแ์ละความคิด
ต่าง ๆ ท่ีผูร้บัการปรึกษาก าลงัเผชิญอยู่ เพ่ือช่วยใหผู้ร้บัค  าปรึกษาไดม้องเห็นความสมัพันธข์อง
เหตกุารณ ์ความคดิ และอารมณท่ี์เกิดขึน้ 

2. ผูใ้หค้  าปรกึษาใหผู้ร้บัการปรึกษาไดศ้กึษาในความรู ้“ภาวะซึมเศรา้” และ เพ่ือให้
ผูร้บัค  าปรึกษาไดเ้ขา้ใจภาวะซึมเศรา้ท่ีตนเองก าลังเผชิญอยู่ทัง้ในเรื่องของปัจจยัท่ีส่งผลต่อเกิด
ภาวะซมึเศรา้ ลกัษณะอาการ ผลกระทบ และแนวทางการชว่ยเหลือตา่ง ๆ 

3. ผูใ้หก้ารปรึกษาแบบบนัทึกอารมณใ์หก้ับผูร้บัการปรึกษา เพ่ือใหผู้ร้บัการปรึกษา
ไดด้  าเนินการบนัทึกอารมณท่ี์เกิดขึน้ในแตล่ะวนั ตลอดช่วงระยะเวลาในการเขา้รว่มกระบวนการ
ให้ค  าปรึกษา โดยผู้ให้การปรึกษาจะแนะน าให้ผู้ร ับการปรึกษาได้จดบันทีกอารมณ์ท่ีเกิดขึน้  
และเหตุการณ์ท่ีส่งผลต่อการเกิดอารมณ์ดงักล่าว พรอ้มทั้งความคิดท่ีมีต่อเหตุการณ์เหล่านั้น  
เพ่ือเป็นการช่วยใหผู้ร้บัค  าปรกึษาไดม้องเห็นความสมัพนัธข์องเหตกุารณ ์ความคิด และอารมณ์
มากยิ่งขึน้ และเป็นประโยชนใ์นการเขา้รว่มกระบวนการปรกึษาในครัง้ตอ่ไป 
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ข้ันสรุป 
1. ผูใ้หก้ารปรกึษาใหผู้ร้บัการปรกึษาแสดงความคิดเห็น ความรูส้กึท่ีมีตอ่การเขา้รว่ม

กระบวนการปรกึษาในครัง้นี ้
2. ผูใ้หก้ารปรกึษาใหผู้ร้บัการปรกึษาสรุปสิ่งท่ีไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้รว่มกระบวนการ

ใหค้  าปรกึษาในครัง้นี ้
3. ผูใ้หป้รึกษามอบแบบบนัทึกอารมณ์ ให้ผู้รบัการปรึกษาเพ่ือใชใ้นการจดบันทึก

อารมณ์ตามแนวทางท่ีไดเ้รียนรู ้โดยมอบหมายใหผู้ร้บัการปรึกษาด าเนินการบนัทึกอารมณ์เป็น
การบา้นตลอดระยะเวลาการเขา้รว่มกระบวนการใหค้  าปรกึษาจนสิน้สดุกระบวนการใหค้  าปรกึษา
ในครัง้ท่ี 8 

4. ผูใ้หก้ารปรกึษาด าเนินการนดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการเขา้รว่มกระบวนการ
ใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ี 2 ตอ่ไป 

การประเมินผล 
1. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รบัการปรึกษา สีหน้า ท่าทาง การให้

ความร่วมมือ ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ระหว่างการเขา้รว่มกระบวนการให้
ค  าปรกึษา 

2. การสอบถามความรู ้ความเขา้ใจ เก่ียวกบัภาวะซึมเศรา้ และแนวทางในการจดบนัทึก
อารมณล์งในแบบบนัทกึอารมณ ์  
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คร้ังที ่2 
การตระหนักรู้และเข้าใจอารมณ ์

แนวคิดส าคัญ 
การตระหนกัรูอ้ารมณ ์(Know One’s Emotion) เป็นส่วนหนึ่งของการตระหนกัรูใ้นตนเอง 

ซึ่งเป็นความสามารถของบุคคลในการบอกความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้กับตนเองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ  
ท่ีตนเองตอ้งเผชิญ โดยการรบัรูอ้ารมณ์และความรูส้ึกของตนเอง เป็นการส ารวจอารมณ์และ
ความรูส้ึกของตนเองในขณะนัน้ว่าอยู่ในภาวะอารมณล์กัษณะใด การรบัรูอ้ารมณด์งักลา่วจะมีผล
ต่อการแสดงออกทางดา้นอารมณแ์ละพฤติกรรม และช่วยใหส้ามารถใหแ้กไ้ขความคบัขอ้งใจได้
สอดคลอ้งกบัภาวะอารมณท่ี์เกิดขึน้ได ้รวมทัง้สามารถพฒันาตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม ดงันัน้การท่ี
บุคคลสามารถรบัรูอ้ารมณต์นเองไดใ้นระยะเวลาอนัรวดเร็ว จะช่วยใหส้ามารถลดผลการกระท า  
ท่ีไม่เหมาะสมซึ่งเป็นผลจากเกิดอารมณท์างลบตา่ง ๆ ได ้โดยผูท่ี้สามารถรบัรูอ้ารมณไ์ดส้อดคลอ้ง
หรือตรงกบัความเป็นจริงมากท่ีสุดจะสามารถแสดงอารมณแ์ละพฤติกรรมไดอ้ย่างเหมาะสมกว่า
บคุคลท่ีไมส่ามารถรบัรูไ้ดว้า่ขณะนัน้ตนเองมีอารมณแ์ละความรูส้กึอยา่งไร 

นอกจากนีก้ารรูจ้ักภาวะอารมณ์ของตนเอง บุคคลจะมีการประเมินอารมณ์ได้อย่าง
ถูกตอ้ง และแสดงออกไดอ้ย่างเหมาะสม สามารถรบัรู ้ระบุ และจ าแนกภาวะอารมณ์ท่ีเกิดกับ
ตนเองได้ ดังนั้นการช่วยให้ผู้รบัการปรึกษาระบุอารมณ์ได้นั้น จะท าให้ผู้รบัการปรึกษาเข้าใจ
อารมณท่ี์เกิดขึน้กับตนเองมากขึน้พรอ้มทัง้สามารถระบรุะดบัของอารมณท่ี์เกิดขึน้ไดอ้ย่างชดัเจน 
ซึ่งส่งผลตอ่การแสดงออกทางพฤติกรรม ทัง้นีห้ากบคุคลสามารถเขา้ใจอารมณแ์ทจ้ริงท่ีเกิดขึน้กบั
ตนเองไดย้งัอาจช่วยใหเ้ช่ือมโยงความสมัพนัธร์ะหวา่งความคิด และพฤตกิรรมไดอี้กดว้ยซึ่งจะชว่ย
ใหเ้กิดการประโยชนต์อ่การปรบัความคดิและมีแนวทางในการก ากบัอารมณไ์ดอ้ยา่งเหมาะสม 

เทคนิคที่ใช้ 
1. เทคนิคพืน้ฐานในการการใหค้  าปรกึษา ไดแ้ก่ การใส่ใจ การฟังอย่างตัง้ใจ การสงัเกต 

การกระตุน้ การทบทวนความ การสรุปความ การถาม และการสะทอ้นความรูส้ึก เพ่ือใหผู้ร้บัการ
ปรึกษาสามารถสะทอ้นความคิด ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ต่อตนเองใหไ้ดม้ากท่ีสุด และผูร้บัค  าปรึกษา
สามารถประเมินและเขา้ใจในตวัของผูร้บัการปรกึษามากยิ่งขึน้ 

2. การระบุอารมณ ์(Identifying Emotions) คือการท่ีผูร้บัการปรึกษาสามารถบอกไดว้่า
ตนเองมีอารมณใ์ดเกิดขึน้ เม่ือตอ้งเผชิญกับสถานการณใ์ดสถานการณห์นึ่ง โดยผูใ้หก้ารปรกึษา
จะสอบถามผูร้บัการปรึกษาถึงอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ท่ีมีต่อสถานการณ์นัน้ ๆ เพ่ือใหผู้ร้บัการปรึกษา  



  

203 

 

203 

เกิดการตระหนกัรูอ้ารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเอง ซึ่งสมัพนัธก์ับความคิดและสถานการณท่ี์เกิดขึน้กับ
ตนเอง 

3. การให้คะแนนระดับของอารมณ์ (Rating Emotions) คือการท่ีผู้ให้การปรึกษา
สามารถระบุและบอกไดว้าอารมณ์แต่ละอารมณ์ท่ีเกิดขึน้กับตนเองนัน้มีระดบัความรุนแรงของ
อารมณท่ี์เกิดขึน้ในระดบัใด เป็นการช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาไดส้งัเกตการขึน้ลงของอารมณต์นเอง 
ซึ่งเม่ือผูร้บัการปรกึษาสามารถระบุและบอกอารมณท่ี์เกิดขึน้กับตนเองไดแ้ลว้นัน้ ผูใ้หก้ารปรกึษา
จะสอบถามถึงระดบัของอารมณ์ท่ีเกิดนั้น โดยการก าหนดเกณฑข์องอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ระหว่าง  
0-100 เพ่ือให้ผู้ร ับการปรึกษาได้พิจารณาระดับอารมณ์ท่ีเกิดขึน้และเข้าใจอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ 
กับตนเองอย่างแทจ้ริง ซึ่งเทคนิคการใหค้ะแนนระดบัอารมณ์นีจ้ะน าไปใชต้ลอดระยะเวลาของ
กระบวนการปรึกษา ในทุกครัง้ท่ีมีการสอบถามถึงอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ของผูร้บัปรึกษา เพ่ือใหผู้ร้บั  
การปรกึษาสามารถตระหนกัรูแ้ละเขา้ในอารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองมากยิ่งขึน้ 

4. การถามแบบส ารวจต่อเน่ือง เป็นการตัง้ค  าถามเพ่ือส ารวจและคน้พบสิ่งท่ีซ่อนอยู่
ภายใตค้  าพดูของผูร้บัการปรกึษา (Downword Arrow Technique) ซึ่งเป็นการถามเพ่ือใหผู้ร้บัการ
ปรกึษาไดต้ระหนกัถึงความคดิหรือความเช่ือท่ีอยูเ่บือ้งหลงัของความคิดอตัโนมตัิ ซึ่งเป็นประโยชน์
ท่ีจะช่วยใหผู้ร้บัการปรึกษาไดม้องเห็นความเช่ือในระดบักลางหรือระดบัลึกท่ีส่งผลต่อความคิด 
อารมณ ์และพฤตกิรรมของผูร้บัการปรกึษาไดม้ากยิ่งขึน้ (ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2560) 

5. การฝึกสมาธิ คือการฝึกใหส้ภาวะจิตมีความสงบนิ่ง ไม่หวั่นไหว มีความแน่วแน่อยู่ใน
อารมณเ์ดียว สามารถท่ีจะควบคมุตนเองไดดี้ มีสติ และระลึกรูอ้ยู่ตลอดเวลา (พชระ แกว้ไซเทียน , 
2539) โดยการฝึกก าหนดลมหายใจเขา้-ออก เพ่ือใหจ้ิตอยู่กับสิ่งท่ีเป็นปัจจุบนั ไม่ฟุ้งซ่านไปเรื่อง
อ่ืน ๆ  

6. การบ้าน เพ่ือเป็นการเปิดโอกาสให้ผู้ร ับการปรึกษาได้พัฒนาทักษะต่าง ๆ อย่าง
ตอ่เน่ืองเพ่ือปรบัเปล่ียนพฤติกรรมตามสถานการณต์่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนัท่ีผูร้บัการปรกึษาตอ้ง
เผชิญ ซึ่งในกระบวนการใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ี 2 นีผู้ใ้หค้  าปรึกษาไดม้อบหมายใหผู้ร้บัค  าปรึกษา
ด าเนินการจดบนัทึกเหตุการณ ์ความคิด อารมณ ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนัในช่วงระยะของการ
เขา้รว่มกระบวนการใหค้  าปรกึษาอยา่งตอ่เน่ือง 
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วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถตระหนกัรูแ้ละเขา้ใจอารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองได ้
2. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาเขา้ใจความสมัพนัธร์ะหวา่งความคิด อารมณ ์และพฤตกิรรม 

ส่ือและอุปกรณ ์
1. ใบงาน “ความสมัพนัธข์องเหตกุารณ ์ความคดิ อารมณ ์และพฤตกิรรม” 

ระยะเวลา 
45 -60 นาที 

กระบวนการ 
ข้ันเร่ิมต้น 

1. ผูใ้หค้  าปรึกษากล่าวทกัทาย ทบทวนแนวทางปฏิบตัิในการเขา้ร่วมกระบวนการ  
ใหค้  าปรกึษา และสิ่งท่ีไดพ้ดูคยุในการเขา้รว่มกระบวนการใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ี 1 ท่ีผา่นมา 

2. ผู้ให้ค  าปรึกษาสอบถามถึงการบ้านในการจดบันทึกอารมณ์ลงในแบบบันทึก
อารมณ ์และพดูคยุเก่ียวกบัอารมณต์า่ง ๆ ท่ีผูร้บัการปรกึษาบนัทกึไวใ้นแบบบนัทึกอารมณ ์

3. ผู้ให้ค  าปรึกษาชีแ้จงวัตถุประสงคแ์ละก าหนดเป้าหมายร่วมกันในการเข้าร่วม
กระบวนการใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ี 2 นี ้

ข้ันด าเนินการ 
1. ผูใ้หก้ารปรึกษาใหผู้ร้บัการปรกึษานั่งในท่าท่ีสบาย หลบัตา ฝึกก าหนดลมหายใจ

เขา้-ออก เพ่ือใหเ้กิดความรูส้ึกผ่อนคลาย และมีสมาธิจดจ่ออยู่กับความคิด อารมณ ์และรา่งกาย
ของตนเองไ 

2. ผูใ้หก้ารปรกึษาใหผู้ร้บัการปรกึษานั่งหลบัตา เมม้ริมฝีปาก ก ามือทัง้สองขา้ง และ
ค่อย ๆ เกร็งเพิ่มขึน้เรื่อย ๆ โดยใหผู้ร้บัการปรึกษาพยายามเกร็งใหจ้นสุดทัง้ตา ปาก มือ แขน ขา 
โดยนับ 1-10 จากนัน้ผูใ้ห้การปรึกษาใหผู้ร้บัการปรึกษาค่อย ๆ ผ่อนคลายจนกระทั่งเขา้สู่ภาวะ
ปกต ิแลว้ลืมตา นั่งในทา่ท่ีสบาย 

3. ผูใ้หก้ารปรึกษาสอบถามผูร้บัการปรกึษาถึงอารมณ ์ความคิด และการเปล่ียนแปลง
ทางรา่งกายท่ีเกิดขึน้จากการท ากิจกรรมดงักลา่ว 

4. ผูใ้หก้ารปรึกษาใหผู้ร้บัการปรึกษานั่งในท่าท่ีรูส้ึกสบาย ฟังเพลงบรรเลงท่ีท าให้
รูส้ึกผ่อนคลาย โดยใชร้ะยะเวลา 5-10 นาที ทัง้นีใ้นการเลือกเพลงมาใชใ้นกิจกรรมนีอ้าจเป็นเพลง
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บรรเลง หรือเป็นเพลงท่ีผูร้บัการปรกึษาชอบหรือตอ้งการฟัง ณ ขณะนัน้ ซึ่งไดจ้ากการสอบถาม
หรือการประเมินจากผูร้บัการปรกึษาในการเขา้รว่มกระบวนการปรกึษาในครัง้ท่ี 1 

5. ผูใ้หก้ารปรกึษาสอบถามถึงความคิด อารมณท่ี์มีตอ่บทเพลงดงักล่าว เพ่ือใหผู้ร้บั
การปรกึษาไดเ้รียนรูค้วามสมัพนัธข์องความคดิ อารมณ ์และการเปล่ียนแปลงของรา่งกายท่ีเกิดขึน้ 

6. ผูใ้หก้ารปรกึษาไดอ้ธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับความสมัพนัธข์องเหตกุารณต์่าง ๆ ท่ีมี
ผลต่อการเกิดอารมณ์ ซึ่งหากพิจารณาอย่างแท้จริงแล้วนั้นจะพบว่าระหว่างท่ีบุคคลพบเจอ
เหตกุารณใ์ดเหตกุารณห์นึ่ง และก่อนท่ีจะเกิดอารมณใ์ด ๆ ขึน้นัน้ มกัมีความคิดท่ีมีต่อเหตกุารณ์
เหล่านั้นเกิดขึน้ก่อน ซึ่งลักษณะของความคิดเหล่านั้นเองท่ีจะส่งผลให้บุคคลมีอารมณ์ และ
พฤตกิรรมการแสดงออกท่ีแตกตา่งกนั 

7. ผูใ้หก้ารปรกึษาใหผู้ร้บัการปรกึษาท าใบงาน “ความสมัพนัธข์องการเกิดความคิด 
อารมณ ์และพฤติกรรม” โดยผูใ้หก้ารปรกึษาใหผู้ร้บัการปรกึษาไดพ้ิจารณาถึงเหตกุารณท่ี์ตอ้งการ
พดูคยุในการเขา้รว่มการปรกึษาในครัง้นี ้ทัง้นีอ้าจเป็นเหตกุารณท่ี์ผูร้บัการปรกึษาไดบ้นัทึกไวใ้น
แบบบนัทึกอารมณ์ หรือเป็นเหตุการณ์ท่ีผูร้บัการปรึกษาตอ้งการพูดคุย ณ ขณะนัน้ก็ได ้ซึ่งผูใ้ห้
ปรึกษาจะคอยกระตุน้และช่วยเหลือโดยการใชค้  าถามเพ่ือใหผู้ร้บัการปรึกษาสามารถท าใบงาน 
ไดเ้สรจ็สมบรูณ ์

8. ผูใ้หก้ารปรกึษาพดูคยุถึงสิ่งตา่ง ๆ ท่ีผูร้บัการปรกึษาระบใุนใบงาน เพ่ือสะทอ้นให้
เห็นถึงความสมัพนัธข์องการเกิดความคิด อารมณ ์และพฤตกิรรม นอกจากนีจ้ะชว่ยสะทอ้นใหเ้ห็น
ถึงความส าคัญของการตระหนักรู ้การเข้าใจ และการระบุอารมณ์ท่ีเกิดขึน้กับตนเอง ซึ่งการท่ี
บคุคลสามารถตระหนกัรูแ้ละเขา้ใจในอารมณท่ี์เกิดขึน้ไดน้ัน้ จะท าใหผู้ร้บัการปรกึษามองเห็นถึง
ผลกระทบท่ีจะเกิดขึน้ตามมาไดช้ดัเจนขึน้ ดงันัน้หากผูร้บัการปรกึษาสามารถตระหนกัรูแ้ละเขา้ใจ
ในอารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองไดเ้ร็วมากเท่าไหร่ จะท าใหเ้ห็นถึงผลกระทบท่ีตามมา ก็จะส่งผลให้
เกิดการปรบัเปล่ียนความคิดไดเ้รว็ขึน้ดว้ย 

ข้ันสรุป 
1. ผูใ้ห้การปรึกษาใหผู้ร้บัการปรึกษาสรุปสิ่งท่ีไดเ้รียนรูเ้ก่ียวกับความสัมพันธ์ของ

ความคดิ อารมณ ์พฤตกิรรม และการตระหนกัรูใ้นอารมณท่ี์เกิดขึน้  
2. ผูใ้หก้ารปรกึษาใหผู้ร้บัการปรกึษาแสดงความคิดเห็น ความรูส้กึท่ีมีตอ่การเขา้รว่ม

กระบวนการปรกึษาในครัง้นี ้
3. ผูใ้หก้ารปรกึษามอบหมายการบา้นโดยเนน้ย า้ใหผู้ร้บัการปรกึษาบนัทึกสิ่งต่าง ๆ 

ลงในแบบบนัทกึอารมณ ์อยา่งตอ่เน่ือง ไดแ้ก่ เหตกุารณ ์ความคดิ อารมณ ์และพฤตกิรรมท่ีเกิดขึน้ 
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4. ผูใ้หก้ารปรกึษาด าเนินการนดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการเขา้รว่มกระบวนการ
ใหค้  าปรกึษาในครัง้ที 3 ตอ่ไป 

การประเมินผล 
1. ผูร้บัการปรกึษาสามารถบอกถึงอารมณท่ี์เกิดขึน้ตอ่สถานการณท่ี์มีการพดูถึงได ้
2. ผู้รับการปรึกษาสามารถบอกถึงความสัมพันธ์ของความคิด อารมณ์ และ

พฤตกิรรมการแสดงออกได ้
3. การสงัเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผูร้บัการปรกึษา สีหนา้ ท่าทาง การให้

ความร่วมมือ ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ระหว่างการเข้าร่วมกระบวนการ  
ใหค้  าปรกึษา  
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คร้ังที ่3 
การเข้าใจและยอมรับอารมณท์ีเ่กิดขึน้กับตนเอง 

แนวคิดส าคัญ 
จากวตัถุประสงคข์องการเขา้ร่วมกระบวนการใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ี 2 คือการท่ีผูร้บัการ

ปรกึษาสามารถตระหนกัรูแ้ละเขา้ใจอารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองนัน้ ถือเป็นปัจจยัส าคญัท่ีจะส่งผล
ตอ่การยอมรบัอารมณข์องบุคคลไดม้ากยิ่งขึน้ แต่ทัง้นีห้ลายคนเม่ือตอ้งเผชิญกับอารมณท์างลบ 
หรืออารมณ์ท่ีไม่พึงประสงคก์ับตนเองนั้น บุคคลมักพยายามท่ีจะหลีกเล่ียงอารมณ์ท่ีเกิดขึน้
เหลา่นัน้ เชน่ รูส้กึวา่ผิดกบัตนเองเม่ือรูส้ึกเกลียดพอ่แม่ตนเอง รูส้กึตนเองแยท่ี่รูส้กึอิจฉาเพ่ือน ฯลฯ 
ซึ่งความรูส้ึกทางลบเหล่านีอ้าจส่งผลต่อการจดัการกับอารมณท่ี์ไม่ถูกตอ้ง กลายเป็นการเก็บกด
อารมณไ์ว ้หรือมีพฤติกรรมการแสดงออกท่ีใม่เหมาะสม ดงันัน้การช่วยใหบุ้คคลสามารถยอมรบั
กบัทกุ ๆ อารมณท่ี์เกิดขึน้ไดจ้ึงเป็นสิ่งส าคญัท่ีจะส่งผลต่อความคิด และพฤติกรรมการแสดงออก  
ท่ีเหมาะสม 

ซึ่งการยอมรบัอารมณ์ตนเอง เป็นพืน้ฐานส าคัญของการพัฒนาการรูเ้ท่าทันอารมณ ์  
โดยการยอมรบัตามทฤษฎีการปรึกษาตามแนวการยอมรบัและมุ่งมั่นกระท านัน้ คือการท่ีบุคคล
เข้าใจว่าชีวิตของทุกคนตอ้งประสบกับเหตุการณ์ท่ีทั้งดีและไม่ดี สามารถท าสิ่งท่ีถูกและผิดได ้  
มีความรูส้ึกไดท้ัง้ดีและไม่ดี ซึ่งเป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้เองและหายไปเองได ้ดงันัน้บุคคลจึงมีความยินดี
และมีการตอบสนองท่ียืดหยุ่นมากขึน้ แทนการขจดัท่ีไม่พึงปรารถนาจากสถานการณท่ี์พยายาม
หลีกหนี ซึ่งอาจจะท าใหเ้ก็บกด ยึดติดกบัความรูส้ึกไม่ดีและส่งผลเสียตามมาได ้ดงันัน้หากบคุคล
สามารถเขา้ใจและยอมรบัอารมณข์องตนเองได ้สามารถรูจ้กัอารมณท่ี์เกิดขึน้ ทัง้ท่ีพงึพอใจหรือไม่
พึงพอใจ โดยการรูจ้กัอารมณข์องตนเองอย่างแทจ้ริงจะน าไปสู่การจดัการอารมณแ์ละพฤติกรรม
การแสดงออกท่ีเหมาะสมมากยิ่งขึน้ 

เทคนิคที่ใช้ 
1. เทคนิคพืน้ฐานในการการใหค้  าปรกึษา ไดแ้ก่ การใส่ใจ การฟังอย่างตัง้ใจ การสงัเกต 

การกระตุน้ การทบทวนความ การสรุปความ การถาม และการสะทอ้นความรูส้ึก เพ่ือใชใ้นการ
สรา้งสัมพันธภาพระหว่างผู้ใหค้  าปรึกษาและผูร้บัการปรึกษา พรอ้มทั้งใช้ในการสังเกต ส ารวจ 
บคุลิกลกัษณะของผูร้บัค  าปรกึษา เพ่ือใหผู้ใ้หค้  าปรกึษาสามารถประเมินความคดิ ความรูส้ึก และ
รูจ้กัตวัตนของผูร้บัการปรกึษาไดม้ากยิ่งขึน้ในชว่งแรกของการใหค้  าปรกึษา 
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2. การสอน โดยการใหค้วามรูเ้ก่ียวกับการเกิดอารมณ์ประเภทต่าง ๆ เพ่ือให้ผูร้บัการ
ปรกึษาสามารถเขา้ใจ และยอมรบัอารมณท่ี์เกิดขึน้ตรงตามความจรงิมากท่ีสดุ 

3. การบ้าน เพ่ือเป็นการเปิดโอกาสให้ผู้ร ับการปรึกษาได้พัฒนาทักษะต่าง ๆ อย่าง
ต่อเน่ืองเพ่ือปรบัเปล่ียนพฤติกรรมตามสถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันท่ีผู้รบัการปรึกษา  
ต้องเผชิญ ซึ่งในกระบวนการให้ค  าปรึกษาในครัง้ท่ี 3 นี ้ผู้ให้ค  าปรึกษาได้มอบหมายให้ผู้ร ับ
ค าปรกึษาด าเนินการจดบนัทกึเหตกุารณ ์ความคิด อารมณ ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนัในช่วงระยะ
ของการเขา้รว่มกระบวนการใหค้  าปรกึษาอยา่งตอ่เน่ือง 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรึกษายอมรบักอารมณ์ท่ีเกิดขึน้กับตนเอง ทั้งอารมณ์เชิงบวกและ

อารมณเ์ชิงลบ 
2. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาไดเ้ขา้ใจความคดิอตัโนมตัิท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง 

ส่ือและอุปกรณ ์
1. ใบความรู ้“การเกิดความคดิอตัโนมตั”ิ 
2. ใบความรู ้“ประเภทของอารมณ”์ 

ระยะเวลา 
45 – 60 นาที 

กระบวนการ 
ข้ันเร่ิมต้น 

1. ผูใ้หค้  าปรึกษากล่าวทกัทาย ทบทวนแนวทางการปฏิบตัิในการเขา้รว่มกระบวนการ 
ใหค้  าปรกึษา และสิ่งท่ีไดพ้ดูคยุในการเขา้รว่มกระบวนการใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ี 2 ท่ีผา่นมา 

2. ผูใ้หค้  าปรกึษาใหผู้ร้บัการปรกึษาไดท้  าสมาธิ โดยการก าหนดลมหายใจเขา้ -ออก 
และส ารวจอารมณข์องตนเองของการเขา้รว่มกิจกรรม 

3. ผู้ให้ค  าปรึกษาสอบถามถึงการบ้านในการจดบันทึกอารมณ์ลงในแบบบันทึก
อารมณ ์และสอบถามถึงอารมณค์วามรูส้กึในชว่งท่ีผา่นมา 

4. ผู้ให้ค  าปรึกษาชีแ้จงวัตถุประสงคแ์ละก าหนดเป้าหมายร่วมกันในการเข้าร่วม
กระบวนการใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ี 3 นี ้  
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ข้ันด าเนินการ 
1. ผูใ้หก้ารปรกึษาใหผู้ร้บัการปรกึษาไดพ้ิจารณาเหตกุารณท่ี์เคยผ่านมาในอดีตหรือ

ก าลังเผชิญอยู่ ณ ปัจจุบัน ซึ่งส่งผลต่อความคิด และอารมณ์ของผู้รบัการปรึกษาท่ีท าให้เกิด
อารมณท์างลบตา่ง ๆ เชน่ เศรา้ ผิดหวงั กงัวล ฯลฯ 

2. ผูใ้หก้ารปรึกษาใชค้  าถามสะทอ้นให้ผูร้บัการปรึกษาไดพ้ิจารณาความคิด และ
อารมณ์ท่ีผู้รบัการปรึกษามีต่อเหตุการณ์เหล่านั้น เพ่ือให้ผู้รบัการปรึกษาตระหนักรูแ้ละเข้าใจ
อารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเอง 

3. ผู้ให้ค  าปรึกษาแจกใบความรู ้“ประเภทของอารมณ์” เพ่ือให้ผู้รบัการปรึกษาได้
พิจารณาความคิด และอารมณ์ท่ีเกิดขึน้จากการพูดคุยในช่วงตน้ ว่ามีความคิดหรืออารมณ์ใด 
ท่ีสอดคลอ้งกับใบความรูท่ี้แจกใหห้รือไม่ หากพบไม่สอดคลอ้งใหผู้ร้บัการปรึกษาลองพิจารณา  
ว่ามีอารมณ์ใดบา้งท่ีตอ้งการปรบัเปล่ียนให้สอดคลอ้งกับอารมณ์ท่ีเกิดขึน้กับตนเองมากท่ีสุด 
เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาไดเ้ขา้ใจและยอมรบัอารมณท่ี์เกิดขึน้จรงิมากท่ีสดุ 

4. ผู้ให้กระปรึกษาใชค้  าถามกระตุน้และสะทอ้นให้ผูร้บัการปรึกษาไดต้ระหนักถึง
ความส าคญัของการเขา้ใจอารมณแ์ละยอมรบักบัอารมณท่ี์เกิดขึน้เรานัน้แมจ้ะเป็นอารมณท์างลบ
หรืออารมณท์างบวกก็ได ้ซึ่งจะสง่ผลตอ่ความคิด และพฤตกิรรมการแสดงออกท่ีเปล่ียนไปอย่างไร
ไดบ้า้ง 

5. ผูใ้หป้รกึษาใหค้วามรูแ้ก่ผูร้บัการปรกึษาในเรื่องของ “การเกิดความคิดอตัโนมตัิ” 
โดยการศึกษาใบงาน จากนั้นให้ผู้ร ับการปรึกษาได้พิจารณาความคิดอัตโนมัติท่ีเกิดขึน้ต่อ
เหตกุารณใ์ดเหตกุารณท่ี์ระบไุวใ้นแบบบนัทกึอารมณ ์หรือจากเหตกุารณท่ี์ผูร้บัการปรกึษาตอ้งการ
พดูคยุ ณ ขณะนัน้ ทัง้นีผู้ใ้หก้ารปรกึษาอาจมีการด าเนินการยกตวัอย่างเก่ียวกบัความคดิอตัโนมตัิ
ท่ีมีตอ่เหตกุารณอ่ื์น ๆ เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาเขา้ใจการเกิดความคิดอตัโนมตัิตอ่ตนเองมากยิ่งขึน้ 
และสามารถน าความรูไ้ปใชใ้นการเขา้รว่มกระบวนการปรกึษาในครัง้ตอ่ไป 

ข้ันสรุป 
1. ผูใ้หก้ารปรึกษาใหผู้ร้บัการปรกึษาสรุปสิ่งท่ีไดเ้รียนรูเ้ก่ียวกับการยอมรบัอารมณ์ 

ท่ีส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และการเกิดความคิดอัตโนมตัิท่ีส่งผลอารมณ์ต่าง ๆ ของ
ตนเอง 

2. ผูใ้หก้ารปรกึษาใหผู้ร้บัการปรกึษาแสดงความคิดเห็น ความรูส้กึท่ีมีตอ่การเขา้รว่ม
กระบวนการปรกึษาในครัง้นี ้
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3. ผูใ้หก้ารปรกึษามอบหมายการบา้นโดยเนน้ย า้ใหผู้ร้บัการปรกึษาบนัทึกสิ่งต่าง ๆ 
ลงในแบบบนัทึกอารมณอ์ย่างตอ่เน่ือง ไดแ้ก่ เหตกุารณ ์ความคิด อารมณ ์และพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้ 
พรอ้มทัง้ความคดิอตัโนมตัท่ีิเกิดขึน้ตอ่เหตกุารณต์า่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในแตล่ะวนั 

4. ผูใ้หก้ารปรกึษาด าเนินการนดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการเขา้รว่มกระบวนการ
ใหค้  าปรกึษาในครัง้ที 3 ตอ่ไป 

การประเมินผล 
1. ผูร้บัการปรึกษาสามารถบอกถึงแนวทางการยอมรบัอารมณ์และความคิดอัตโนมัติ  

ท่ีเกิดขึน้กบัตนเองได ้
2. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รบัการปรึกษา สีหน้า ท่าทาง การให้

ความร่วมมือ ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ระหว่างการเขา้รว่มกระบวนการให้
ค  าปรกึษา  
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คร้ังที ่4 
ค้นหาความคิดอัตโนมัตทิางลบและพสูิจนค์วามคิดทีเ่กิดขึน้ 

แนวคิดส าคัญ 
ความคิดอตัโนมตั ิ(Automatic Thoughts) มีบทบาทส าคญัในการก าหนดพฤติกรรมของ

บคุคล การช่วยเหลือใหบ้คุคลสามารถรบัรู ้เขา้ใจ แยกแยะ และรูเ้ทา่ทนัความคดิอตัโนมตัทิางลบท่ี
เกิดขึน้ จะช่วยใหบ้คุคลสามารถมองเห็นท่ีมาของปัญหาไดอ้ย่างชดัเจนขึน้ และการเขา้ใจและการ
ประเมินตรวจสอบความคิดอตัโนมัติจะช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษา ไดเ้ห็นความสมัพนัธข์องความคิด 
อารมณ ์และพฤติกรรม ดงันัน้การคน้หาความคิดอตัโนมตัิมีเป้าหมายเพ่ือคน้พบท่ีมาของปัญหา
ทางอารมณเ์พ่ือท่ีจะชว่ยใหผู้ท่ี้มีปัญหาไดป้รบัเปล่ียนความคิดอตัโนมตัท่ีิเกิดขึน้ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

โดยความคดิอตัโนมตัิ เป็นความคิดท่ีเกิดจากการถกูกระตุน้โดยความเช่ือพืน้ฐานท่ีอยูใ่น
ระดับลึก (Core Beliefs) ซึ่งเป็นความคิดพื ้นฐานส่วนบุคคล ท่ี เกิดขึ ้นจากความเช่ือ หรือ
ประสบการณ์เดิมของบุคคลซึ่งถูกพัฒนามาตั้งแต่เด็ก ๆ เป็นความคิดท่ีมีต่อตนเอง ผู้อ่ืน 
สิ่งแวดลอ้มรอบตวั เหตกุารณ์ต่าง ๆ และอนาคตของแต่ละบุคคล ซึ่งเป็นความคิดท่ีเกิดขึน้ทนัที
ก่อนผ่านกระบวนการคิดอย่างมีเหตผุล ทัง้นีอ้าจเป็นความคิดเก่ียวกับตนเองหรือบุคคลอ่ืน โดย
บคุคลจะมีความคิดและเช่ือว่าความคิดท่ีตนเองมีนัน้เป็นความจรงิท่ีสดุ ความคิดนีจ้ะเกิดขึน้ทนัที 
และหายไปอย่างรวดเร็ว จนเราไม่ทนัรูต้วัหรือรบัรูว้่าความคิดอตัโนมตัิเกิดขึน้ ความคิดนีจ้ึงมกัจะ
ขาดการพิจารณาไตรต่รองอย่างรอบคอบ ถึงขอ้เท็จจริงหรือความเป็นเหตเุป็นผล แต่กลบัพบว่า
ความคิดอตัโนมตัมีิอิทธิพลท าใหบ้คุคลเช่ือตามความคิดท่ีเกิดขึน้ และส่งผลตอ่อารมณ ์ความรูส้ึก 
รวมทัง้การแสดงออกของพฤตกิรรมของบคุคลนัน้ดว้ย 

เน่ืองจากความคิดอัตโนมัติท่ีส่งผลต่ออารมณ์ และพฤติกรรมของบุคคล เป็นเพียง
สมมติฐานท่ีบุคคลคิดขึน้มา ดงันัน้จึงมีความจ าเป็นท่ีตอ้งด าเนินการพิสจูนแ์ละประเมินความคิด
อตัโนมตัท่ีิเกิดขึน้มาวา่เป็นเรื่องจรงิหรือไม่จรงิ โดยตอ้งไมอ่ยู่บนการแปลความหมายหรือเป็นเพียง
แค่ความคิดเห็นเท่านัน้แต่ตอ้งมีหลักฐานหรือขอ้เท็จจริงท่ีปรากฏขึน้อย่างชัดเจน ซึ่งการพิสูจน์ 
และประเมินความคิด จะช่วยใหบุ้คคลไดเ้ห็นความคิดท่ีถูกตอ้งตามความเป็นจริง น าไปสู่การ
ปรบัเปล่ียนความคดิอตัโนมตัทิางลบท่ีส่งผลท าใหเ้กิดอารมณแ์ละพฤตกิรรมทางลบ ทัง้ยงัสามารถ
น าไปสูก่ระบวนการแกปั้ญหาท่ีเหมาะสม ดงันัน้การพิสจูนว์า่ความคิดอตัโนมตัิท่ีเกิดขึน้ของแตล่ะ
บคุคลว่าเป็นจริงหรือไม่นัน้ จึงเป็นเรื่องส าคญัเพราะหากความคิดอตัโนมตัิท่ีเกิดขึน้เป็นความคิด
อัตโนมัติทางลบซึ่งไม่เป็นความจริง ก็จะส่งผลต่อการการเกิดอารมณ์และการแสดงออกทาง
พฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสมตามมา 
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เทคนิคที่ใช้ 
1. เทคนิคพืน้ฐานในการการใหค้  าปรกึษา ไดแ้ก่ การใส่ใจ การฟังอย่างตัง้ใจ การสงัเกต 

การกระตุน้ การทบทวนความ การสรุปความ การถาม และการสะทอ้นความรูส้ึก เพ่ือใชใ้นการ
สรา้งสัมพันธภาพระหว่างผู้ใหค้  าปรึกษาและผูร้บัการปรึกษา พรอ้มทั้งใช้ในการสังเกต ส ารวจ 
บคุลิกลกัษณะของผูร้บัค  าปรกึษา เพ่ือใหผู้ใ้หค้  าปรกึษาสามารถประเมินความคดิ ความรูส้ึก และ
รูจ้กัตวัตนของผูร้บัการปรกึษาไดม้ากยิ่งขึน้ในชว่งแรกของการใหค้  าปรกึษา 

2. เทคนิคการใช้ค  าถามแบบโสเครติค (Socratic Question) เป็นการตั้งค  าถามเพ่ือ
กระตุน้ใหผู้ร้บัค  าปรกึษาสามารถคน้พบความคิดอตัโนมตัิท่ีเกิดขึน้กับตนเอง โดยเป็นการถามถึง
ลักษณะของการคิดท่ีเกิดขึน้ก่อนท่ีจะเกิดอารมณ์ต่าง ๆ ตามมา ซึ่งจะช่วยให้ผู้รบัค  าปรึกษา
สามารถเขา้ใจสาเหตขุองการเกิดอารมณต์า่ง ๆ ของตนเอง 

3. การบ้าน เพ่ือเป็นการเปิดโอกาสให้ผู้ร ับการปรึกษาได้พัฒนาทักษะต่าง ๆ อย่า ง
ตอ่เน่ืองเพ่ือปรบัเปล่ียนพฤติกรรมตามสถานการณต์่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนัท่ีผูร้บัการปรกึษาตอ้ง
เผชิญ ซึ่งในกระบวนการใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ี 4 นีผู้ใ้หค้  าปรึกษาไดม้อบหมายใหผู้ร้บัค  าปรึกษา
ด าเนินการจดบนัทึกเหตุการณ ์ความคิด อารมณ ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนัในช่วงระยะของการ
เขา้รว่มกระบวนการใหค้  าปรกึษาอยา่งตอ่เน่ือง 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือให้ผูร้บัการปรึกษาสามารถคน้พบความคิดอัตโนมัติทางลบท่ีมีต่อเหตุการณ์ท่ี

ตนเองก าลงัเผชิญอยู่ 
2. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาไดค้น้พบหลกัฐานเพ่ือสนบัสนนุหรือคดัคา้นความคิดอตัโนมตัิ

ทางลบท่ีเกิดขึน้ 

ส่ือและอุปกรณ ์
1. ใบงาน “คน้หาความคดิอตัโนมตัทิางลบ” 
2. ใบงาน “พิสจูนค์วามคดิ” 

ระยะเวลา 
45 – 60 นาที 
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กระบวนการ 
ข้ันเร่ิมต้น 

1. ผูใ้หค้  าปรึกษากล่าวทกัทาย ทบทวนแนวทางการปฏิบตัิในการเขา้รว่มกระบวนการ
ใหค้  าปรกึษา และสิ่งท่ีไดพ้ดูคยุในการเขา้รว่มกระบวนการใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ี 2 ท่ีผา่นมา 

2. ผูใ้หค้  าปรกึษาใหผู้ร้บัการปรกึษาไดท้  าสมาธิ โดยการก าหนดลมหายใจเขา้ -ออก 
และส ารวจอารมณข์องตนเองของการเขา้รว่มกิจกรรม 

3. ผู้ให้ค  าปรึกษาสอบถามถึงการบ้านในการจดบันทึกอารมณ์ลงในแบบบันทึก
อารมณ ์และสอบถามถึงอารมณค์วามรูส้กึในชว่งท่ีผา่นมา 

4. ผู้ให้ค  าปรึกษาชีแ้จงวัตถุประสงคแ์ละก าหนดเป้าหมายร่วมกันในการเข้าร่วม
กระบวนการใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ี 4 นี ้

ข้ันด าเนินการ 
1. ผูใ้หก้ารปรกึษากล่าวทบทวนเก่ียวกับความคิดอตัโนมตัิท่ีไดใ้หค้วามรูแ้ก่ผูร้บัการ

ปรกึษาในการเขา้รว่มกิจกรรมการใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ี 3 
2. ผูใ้หก้ารปรกึษาแจกใบงาน “คน้หาความคิดอตัโนมตัิทางลบ” โดยการแนะน าให้

ผู้ร ับการปรึกษาได้พิจารณาจากเหตุการณ์ท่ีมีการบันทึกไว้ในแบบบันทึกอารมณ์ หรือจาก
เหตกุารณใ์ด ๆ ท่ีส่งผลตอ่อารมณ ์ณ ปัจจบุนั และตอ้งการการพดูคยุ ณ ขณะนัน้ เพ่ือช่วยใหผู้ใ้ห้
ผูร้บัค  าปรกึษาไดเ้ขา้ใจความคิดอตัโนมตัทิางลบและเป็นประโยชนแ์ก่ผูร้บัค  าปรกึษามากท่ีสดุ 

3. ผูใ้หก้ารปรึกษารว่มกนัอภิปรายกับผูร้บัการปรกึษาถึงความคิดอตัโนมตัิทางลบท่ี
ผูร้บัการปรกึษาระบไุวใ้นใบงาน โดยพิจารณาถึงเหตกุารณท่ี์เกิดขึน้ว่ามีอตัโนมตัทิางลบใดเกิดขึน้
บ้าง และความคิดอัตโนมัติทางลบนั้นส่งผลต่อการเกิดอารมณ์ใดบ้าง พรอ้มทั้งพิจารณาถึง
ผลกระทบท่ีเกิดขึน้ทัง้ท่ีเป็นขอ้ดีและขอ้เสีย 

4. ผู้ให้การปรึกษาแจกใบงาน “พิสูจนค์วามคิด” โดยให้ผูร้บัการปรึกษาพิจารณา
ความคิดอตัโนมตัิท่ีระบไุวใ้นใบงาน “คน้หาความคิดอตัโนมตัิทางลบ” พรอ้มทัง้ใหผู้ร้บัการปรกึษา
ไดพ้ิจารณาหลกัฐานสนบัสนนุและคดัคา้นท่ีมีตอ่ความคดิอตัโนมตัิทางลบท่ีเกิดขึน้ 

5. ผูใ้หก้ารปรกึษาร่วมกันอภิปรายกบัผูร้บัการปรกึษา เก่ียวกับหลกัฐานท่ีสนบัสนุน 
และหลกัฐานท่ีคดัคา้นท่ีมีต่อความคิดอตัโนมตัิทางลบท่ีเกิดขึน้ ว่าความคิดอตัโนมตัิใดท่ีเป็นจริง 
หรือความคิดใดท่ีเป็นเท็จ ซึ่งหากพบว่าความคิดอตัโนมตัิท่ีเกิดขึน้นัน้เป็นจริงจะตอ้งสนบัสนุนให้
ผูร้บัการปรกึษาไดพ้ิจารณาแนวทางการแกปั้ญหา แตห่ากพบว่าความคิดอตัโนมตัิท่ีเกิดขึน้นัน้ไม่
เป็นจริงจะต้องสนับสนุนให้ผู้รบัการปรึกษาไดป้รบัเปล่ียนความคิดอัตโนมัติดังกล่าว โดยจะ
ด าเนินการฝึกทกัษะการปรบัเปล่ียนความคิดในการเขา้รว่มกระบวนการปรกึษาในครัง้ท่ี 5 ตอ่ไป 
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ข้ันสรุป 
1. ผูใ้หก้ารปรกึษาใหผู้ร้บัการปรกึษาสรุปสิ่งท่ีไดเ้รียนรูเ้ก่ียวกบัความคิดอตัโนมตัทิาง

ลบท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง 
2. ผูใ้หก้ารปรกึษาใหผู้ร้บัการปรกึษาแสดงความคิดเห็น ความรูส้กึท่ีมีตอ่การเขา้รว่ม

กระบวนการปรกึษาในครัง้นี ้
3. ผู้ให้การปรึกษามอบหมายการบา้นเรื่องการบันทึกสิ่งต่าง ๆ ลงในแบบบันทึก

อารมณ ์อยา่งตอ่เน่ือง ไดแ้ก่ เหตกุารณ ์ความคดิ อารมณ ์และผลกระทบท่ีเกิดขึน้ 
4. ผูใ้หก้ารปรกึษาด าเนินการนดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการเขา้รว่มกระบวนการ

ใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ี 5 ตอ่ไป 

การประเมินผล 
1. ผูร้บัการปรึกษาสามารถบอกความคิดอตัโนมัติทางลบท่ีเกิดขึน้กับตนเอง พรอ้มทัง้

ระบหุลกัฐานท่ีสนบัสนนุและคดัคา้นตอ่ความคดิอตัโนมตัิดงักลา่วได ้
2. การสงัเกตพฤตกิรรมและการแสดงออกของผูร้บัการปรกึษา สีหนา้ ท่าทาง การใหค้วาม

รว่มมือ ความสนใจ และการซกัถามในประเดน็ตา่ง ๆ ระหวา่งการเขา้รว่มกระบวนการใหค้  าปรกึษา 
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คร้ังที ่5 
ปรับเปล่ียนความคิดและวางแผนการก ากับอารมณ ์

แนวคิดส าคัญ 
เน่ืองจากความคิดอัตโนมัติมีความสัมพันธ์กับอารมณ์และพฤติกรรม หากสามารถ

ปรบัเปล่ียนความคิดอัตโนมัติท่ีท  าใหเ้กิดอารมณ์เศรา้หรืออารมณ์ต่าง ๆ ก็จะส่งผลต่อการเกิด
พฤติกรรมในการตอบสนองต่ออารมณ์ท่ีเหมาะสมได้ ดังนั้นการปรับเปล่ียนความคิดจึงมี
ความส าคญัตอ่การก ากบัอารมณแ์ละการตอบสนองทางพฤติกรรมท่ีเหมาะสม ในกระบวนการให้
ค  าปรกึษาในครัง้นี ้ผูใ้หก้ารปรกึษาจึงไดใ้หผู้ร้บัการปรกึษาไดล้องปรบัเปล่ียนความคิด เพ่ือใหเ้กิด
มุมมองใหม่ ๆ และน าไปสู่ความตอ้งการในการจดัการกับอารมณห์รือการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม  
ท่ีเหมาะสมมากยิ่งขึน้  

กลยทุธก์ารก ากบัอารมณ ์ประกอบดว้ยลกัษณะส าคญั 2 ประการ ไดแ้ก่ 1) การตรวจสอบ
หรือการประเมินอารมณใ์หม่ (Reappraisal) เป็นการพิจารณาแนวทางเพ่ือความเขา้ใจอารมณท่ี์
เกิดขึน้เม่ือเผชิญกบัสถานการณท่ี์แตกตา่งกนั และลดผลกระทบท่ีอาจเกิดขึน้จากอารมณท่ี์รุนแรง 
2) การจ ากัดหรือป้องกันการเกิดอารมณ์ (Suppression) เป็นการวิธีการป้องกันหรือหลีกเล่ียง
อารมณ์ท่ีเกิดขึน้ โดยใชว้ิธีการสะกดกลั้นอารมณไ์ว ้ทัง้นีจ้ากการศึกษางานวิจัยท่ีผ่านมาพบว่า 
บุคคลท่ีมีกลยุทธ์การก ากับอารมณ์โดยการตรวจสอบหรือประเมินอารมณ์ใหม่ (Reappraisal)  
จะเป็นคนท่ีมีความคิดต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ในเชิงบวกสูงและท าให้มีมุมมองต่อสถานการณ์ 
ในเชิงลบลดลงดว้ยเช่นกัน ซึ่งท าใหส้ามารถจัดการกับความเครียด โดยการใชมุ้มมองเชิงบวก 
เพ่ือลดภาวะกดดนั มีความนบัถือตนเองในระดบัสูง และมีความผาสุกส่วนตนอยู่ในระดบัสงูดว้ย 
(Gross & John.2003) และจากงานวิจยัของเพอโรน-แมคโกเวน และคณะ (Perrone-McGovern 
et al. 2015) แสดงใหเ้ห็นว่าผูท่ี้มีกลยทุธก์ารก ากบัอารมณโ์ดยการตรวจสอบหรือประเมินอารมณ์
ใหม่ (Reappraisal) จะมีความสัมพันธ์กับความผาสุกส่วนตนในระดับสูง ดังนั้นในโปรแกรม  
การปรึกษาแบบบูรณาการท่ีผูว้ิจัยพัฒนาขึน้นี ้จะมุ่งเนน้การส่งเสริมกลยุทธ์การก ากับอารมณ์ 
โดยการการตรวจสอบและประเมินอารมณ์ใหม่ (Reappraisal) เพ่ือการพิจารณาแนวทางเพ่ือ
ความเขา้ใจอารมณท่ี์เกิดขึน้เม่ือตอ้งเผชิญกับสถานการณต์่าง ๆ และลดผลกระทบท่ีอาจเกิดขึน้
จากพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม นอกจากนีก้ารก ากับอารมณโ์ดยการตรวจสอบและประเมินใหม่นี ้ 
ยงัชว่ยใหผู้ร้บัการปรกึษามีความมั่นคงทางอารมณเ์พิ่มสงูขึน้ดว้ย (Gross, 2002)  
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เทคนิคที่ใช้ 
1. เทคนิคพืน้ฐานในการการใหค้  าปรกึษา ไดแ้ก่ การใส่ใจ การฟังอย่างตัง้ใจ การสงัเกต 

การกระตุน้ การทบทวนความ การสรุปความ การถาม และการสะทอ้นความรูส้ึก เพ่ือใชใ้นการ
สรา้งสัมพันธภาพระหว่างผู้ใหค้  าปรึกษาและผูร้บัการปรึกษา พรอ้มทั้งใช้ในการสังเกต ส ารวจ 
บคุลิกลกัษณะของผูร้บัค  าปรกึษา เพ่ือใหผู้ใ้หค้  าปรกึษาสามารถประเมินความคดิ ความรูส้ึก และ
รูจ้กัตวัตนของผูร้บัการปรกึษาไดม้ากยิ่งขึน้ในชว่งแรกของการใหค้  าปรกึษา 

2. เทคนิคการใช้ค  าถามแบบโสเครติค (Socratic Question) เป็นการตั้งค  าถามเพ่ือ
กระตุน้ใหผู้ร้บัค  าปรกึษาสามารถคน้พบความคิดอตัโนมตัิท่ีเกิดขึน้กับตนเอง โดยเป็นการถามถึง
ลักษณะของการคิดท่ีเกิดขึน้ก่อนท่ีจะเกิดอารมณ์ต่าง ๆ ตามมา ซึ่งจะช่วยให้ผู้รบัค  าปรึกษา
สามารถเขา้ใจสาเหตขุองการเกิดอารมณต์า่ง ๆ ของตนเอง 

3. การสอน โดยการใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัการตัง้เปา้หมายในลกัษณะตา่ง ๆ เพ่ือใหผู้ร้บัการ
ปรึกษาสามารถเขา้ใจลักษณะของการตัง้เป้าหมายและสามารถตัง้เป้าหมายให้สอดคลอ้งกับ
ความตอ้งการและความสามารถของตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม 

4. การบ้าน เพ่ือเป็นการเปิดโอกาสให้ผู้ร ับการปรึกษาได้พัฒนาทักษะต่าง ๆ อย่าง
ตอ่เน่ืองเพ่ือปรบัเปล่ียนพฤติกรรมตามสถานการณต์่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนัท่ีผูร้บัการปรกึษาตอ้ง
เผชิญ ซึ่งในกระบวนการใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ี 5 นีผู้ใ้หค้  าปรึกษาไดม้อบหมายใหผู้ร้บัค  าปรึกษา
ด าเนินการจดบนัทึกขอ้มลูลงในใบงาน “ความคิดเปล่ียน อารมณเ์ปล่ียน” เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษา
ไดพ้ิจารณาความคิดใหม่ท่ีเกิดขึน้และสะทอ้นใหเ้ห็นถึงอารมณแ์ละพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงใหม่
จากการปรบัเปล่ียนความคดิ 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถปรบัเปล่ียนความคิดอตัโนมตัทิางลบ 
2. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาเขา้ใจกระบวนการตัง้เปา้หมายท่ีเหมาะสมกบัตนเอง 

ส่ือและอุปกรณ ์
1. ใบงาน “เปล่ียนแปลงความคดิ” 

ระยะเวลา 
45 – 60 นาที 
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กระบวนการ 
ข้ันเร่ิมต้น 

1. ผู้ให้ค  าปรึกษากล่าวทักทาย ทบทวนแนวทางการปฏิบัติ ในการเข้าร่วม
กระบวนการใหค้  าปรึกษา และสิ่งท่ีไดพู้ดคุยในการเขา้ร่วมกระบวนการใหค้  าปรึกษาในครัง้ท่ี 4 
ท่ีผา่นมา 

2. ผูใ้หค้  าปรกึษาใหผู้ร้บัการปรกึษาไดท้  าสมาธิ โดยการก าหนดลมหายใจเขา้ -ออก 
และส ารวจอารมณข์องตนเองของการเขา้รว่มกิจกรรม 

3. ผู้ให้ค  าปรึกษาสอบถามถึงการบ้านในการจดบันทึกอารมณ์ลงในแบบบันทึก
อารมณ ์และสอบถามถึงอารมณค์วามรูส้กึในชว่งท่ีผา่นมา 

4. ผู้ให้ค  าปรึกษาชีแ้จงวัตถุประสงคแ์ละก าหนดเป้าหมายร่วมกันในการเข้าร่วม
กระบวนการใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ี 5 นี ้

ข้ันด าเนินการ 
1. ผูใ้หก้ารปรึกษาใหผู้ร้บัการปรึกษาไดท้บทวนนึกถึงเหตกุารณท่ี์ท าใหเ้กิดอารมณ์

เศรา้ หรืออารมณท์างลบท่ีเกิดขึน้ในช่วงท่ีผ่านมา ซึ่งอาจเป็นเหตกุารณท่ี์บนัทึกไวใ้นแบบบนัทึก
อารมณ,์ เหตกุารณท่ี์ระบไุวใ้นใบงานพิสจูนค์วามคิด หรือเหตกุารณท่ี์ตอ้งการพดูถึง ณ ขณะท่ีเขา้
รว่มการปรกึษาฯ 

2. ผูใ้หก้ารปรกึษาใหผู้ร้บัการปรึกษาท าใบงาน “เปล่ียนแปลงความคิด” โดยการให้
ผูร้บัการปรึกษาพิจารณาความคิดท่ีมีต่อสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดอารมณ์เศรา้ ความคิดท่ีมีต่ อ
สถานการณ์นั้น ๆ ความคิดท่ีเกิดขึน้นั้นมีความคิดใดท่ีบิดเบือนบ้าง และสามารถปรบัเปล่ียน
ความคิดอยา่งไรไดบ้า้ง ซึ่งผูใ้หก้ารปรกึษามีหนา้ท่ีในการเอือ้ โดยการใชค้  าถามกระตุน้เพ่ือใหผู้ร้บั
การปรึกษาไดป้รบัเปล่ียนความคิด เช่น การพยายามนึกเหตุการณ์ท่ีเกิดความสุข หรือคิดแบบ 
เป็นกลางไมส่ดุขัว้ไปขา้งใดขา้งหนึ่ง หรือพิจารณาถึงขอ้ดีขอ้เสียของความคิดท่ีเกิดขึน้ 

3. ผูใ้หก้ารปรกึษารว่มอภิปรายกบัผูร้บัการปรกึษาเก่ียวกบัการปรบัเปล่ียนความคิด
ใหม่ท่ีเกิดขึน้ และความคิดใหม่ท่ีเกิดขึน้นั้นจะส่งผลต่อการจัดการกับอารมณ์เศรา้หรืออารมณ ์
ตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้กบัผูร้บัการปรกึษาอยา่งไรบา้ง 

4. หลงัจากท่ีผูร้บัการปรึกษาสามารถปรบัเปล่ียนความคิดใหม่ไดแ้ลว้ ผูใ้หก้ารปรกึษา
เชิญชวนให้ผู้ร ับการปรึกษาได้ตั้งเป้าหมายเก่ียวกับการก ากับอารมณ์หรือพฤติกรรมท่ีต้องการ
เปล่ียนแปลงเม่ือมีความคิดใหม่เกิดขึน้ โดยผู้ให้การปรึกษาแนะน าเก่ียวกับการตั้งเป้าหมาย 
เพ่ือช่วยในการก ากับอารมณ์และด าเนินพฤติกรรมท่ีเหมาะสมมากย่ิงขึน้ จากใบความรู ้“ลักษณะ 
การตัง้เป้าหมาย” เพ่ือให้ผู้รบัการปรึกษาไดเ้ขา้ใจลักษณะของการตัง้เป้าหมายในลักษณะต่าง ๆ 



  

218 

 

218 

พรอ้มทั้งให้ผู้ร ับการปรึกษาฝึกการตั้งเป้าหมายในการจัดการกับอารมณ์หรือพฤติกรรมท่ีไม่พึง
ประสงค ์โดยการตัง้เป้าหมายใหมี้ความสอดคลอ้งกับความตอ้งการและความสามารถของผูร้บัการ
ปรกึษาเองมากท่ีสดุ 

ข้ันสรุป 
1. ผู้ให้การปรึกษาให้ผู้ร ับการปรึกษาสรุปสิ่งท่ีได้เรียนรูเ้ก่ียวกับการปรบัเปล่ียน

ความคดิใหมท่ี่เกิดขึน้และลกัษณะการตัง้เปา้หมายในลกัษณะตา่ง ๆ 
2. ผูใ้หก้ารปรกึษาใหผู้ร้บัการปรกึษาแสดงความคิดเห็น ความรูส้กึท่ีมีตอ่การเขา้รว่ม

กระบวนการปรกึษาในครัง้นี ้
3. ผูใ้หก้ารปรึกษามอบหมายการบา้นโดยการบนัทึกขอ้มูลลงในใบงาน “ความคิด

เปล่ียน อารมณเ์ปล่ียน” เพ่ือใหผู้ร้บัการปรึกษาไดพ้ิจารณาความคิดใหม่ท่ีเกิดขึน้และสะทอ้นให้
เห็นถึงอารมณแ์ละพฤตกิรรมท่ีเปล่ียนแปลงใหมจ่ากการปรบัเปล่ียนความคดิ 

4. ผูใ้หก้ารปรกึษาด าเนินการนดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการเขา้รว่มกระบวนการ
ใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ี 6 ตอ่ไป 

การประเมินผล 
1. ผูร้บัการปรึกษาสามารถบอกถึงความคิดใหม่ท่ีมีการปรบัเปล่ียนและผลของการเกิด

อารมณแ์ละพฤตกิรรมท่ีเกิดจากการปรบัเปล่ียนความคดิได ้
2. ผูร้บัการปรึกษาสามารถบอกลักษณะการตัง้เป้าหมายและสามารถตัง้เป้าหมายได้

สอดคลอ้งกบัความตอ้งการและความสามารถของตนเอง 
3. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รบัการปรึกษา สีหน้า ท่าทาง การให้

ความร่วมมือ ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ระหว่างการเขา้รว่มกระบวนการให้
ค  าปรกึษา  



  

219 

 

219 

คร้ังที ่6 และ 7 
ฝึกทักษะการตั้งเป้าหมาย 

เพือ่มุ่งม่ันในการจัดการอารมณแ์ละพฤตกิรรมทีเ่ป็นปัญหา 

แนวคิดส าคัญ 
การตัง้เปา้หมาย เป็นการก าหนดพฤติกรรมเปา้หมาย หรือการก าหนดเกณฑใ์นการแสดง

พฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง ซึ่งท าใหบุ้คคลทราบพฤติกรรมท่ีตอ้งกระท าอย่างชดัเจน และใชเ้ป็น
เกณฑใ์นการประเมินพฤติกรรมท่ีไดก้ระท าจริงกับพฤติกรรมท่ีไดก้ าหนดไวว้่าพฤติกรรมนัน้มีการ
เปล่ียนแปลงไปในลกัษณะใด เพ่ือใชเ้ป็นขอ้มูลป้อนกลบั  ใหก้ับตนเองทัง้ในทางบวกและทางลบ 
(Bandura, 1986) การตั้งเป้าหมายจะช่วยให้ผู้ร ับการปรึกษาสามารถยึดมั่ นในพฤติกรรม
เป้าหมายไดม้ายิ่งขึน้ ซึ่งลักษณะของการตัง้เป้าหมายท่ีส าคญั 2 ลักษณะ ไดแ้ก่ 1) เป้าหมาย 
มุ่งการเรียนรู ้(Mastery Goal) เป็นเป้าหมายเพ่ือการพัฒนาความสามารถในการท างานของ
ตนเอง มีความสขุในการท างาน และตอ้งการพฒันาตนเองใหเ้ป็นผูท่ี้รูจ้ริงในเรื่องตา่ง ๆ ท่ีตอ้งการ
ศึกษา มีความมุ่งมั่นพยายาม และ 2) เป้าหมายมุ่งผลงาน (Performance Goal) เป็นเป้าหมาย
ของการท างานโดยหวังการไดร้บัการยกย่อง และการยอมรบัจากผูอ่ื้น (Dweck & Elliot, 1983; 
Elliot & Thrash, 2001) โดยลักษณะการเป้าหมายท่ีเหมาะสมควรเป็นเป้าหมายท่ีมีความ
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการและความสามารถของผูร้บัการปรกึษาแตล่ะคน 

ทัง้นีใ้นการก ากบัอารมณอ์าจตอ้งอาศยัการวางแนวทางท่ีเหมาะสมโดยการตัง้เปา้หมาย
ท่ีมีความเหมาะสมกับตนเองมากท่ีสุด โดยควรเป็นเป้าหมายท่ีมีความท้าทายในระดับหนึ่ง  
แตต่อ้งไม่ยากเกินกวา่ท่ีผูร้บัการปรกึษาจะสามารถท าไดส้  าเร็จ ซึ่งความส าเร็จของการด าเนินการ  
ตามเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ได้นั้นจะส่งผลให้เกิดความภาคภูมิใจในตนะเอง และจะเป็นแรงกระตุ้น 
ใหผู้ร้บัการปรึกษาเกิดการก ากับอารมณ์ท่ีเหมาะสมและด าเนินพฤติกรรมตามเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ 
ไดอ้ยา่งตอ่เน่ือง 

เทคนิคที่ใช้ 
1. เทคนิคพืน้ฐานในการการใหค้  าปรกึษา ไดแ้ก่ การใส่ใจ การฟังอย่างตัง้ใจ การสงัเกต 

การกระตุ้น การทบทวนความ การสรุปความ การถาม และการสะท้อนความรูส้ึก เพ่ือใช้ใน  
การสรา้งสมัพนัธภาพระหวา่งผูใ้หค้  าปรกึษาและผูร้บัการปรกึษา พรอ้มทัง้ใชใ้นการสงัเกต ส ารวจ 
บคุลิกลกัษณะของผูร้บัค  าปรกึษา เพ่ือใหผู้ใ้หค้  าปรกึษาสามารถประเมินความคดิ ความรูส้ึก และ
รูจ้กัตวัตนของผูร้บัการปรกึษาไดม้ากยิ่งขึน้ในชว่งแรกของการใหค้  าปรกึษา 
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2. การสอนการตัง้เปา้หมาย เพ่ือช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถระบุเปา้หมายตามแนว
ทางการก ากับอารมณ์ท่ีมีความชัดเจน และสอดคล้องกับความสามารถของตนเองได้อย่าง
เหมาะสม 

3. การบ้าน เพ่ือเป็นการเปิดโอกาสให้ผู้ร ับการปรึกษาได้พัฒนาทักษะต่าง ๆ อย่าง
ตอ่เน่ืองเพ่ือปรบัเปล่ียนพฤติกรรมตามสถานการณต์่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนัท่ีผูร้บัการปรกึษาตอ้ง
เผชิญ ซึ่งในกระบวนการให้ค  าปรึกษาในครัง้ท่ี 6 และ 7 นีผู้้ให้ค  าปรึกษาไดม้อบหมายให้ผู้รบั
ค  าปรกึษาน าเปา้หมายท่ีไดก้ าหนดไวใ้นการเขา้รว่มปรกึษาในครัง้นีไ้ปฝึกปฏิบตัจิรงิเพ่ือการจดัการ
กบัอารมณแ์ละพฤตกิรรมท่ีเหมาะสม 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถตัง้เปา้หมายท่ีเหมาะสมกบัตนเอง 
2. เพ่ือส่งเสริมให้ผูร้บัการปรึกษาไดพ้ัฒนาทักษะการปรบัเปล่ียนความคิดเพ่ือให้เกิด

อารมณแ์ละพฤตกิรรมท่ีเหมาะสม 
3. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาไดฝึ้กทกัษะกลยทุธก์ารก ากบัอารมณอ์ย่างตอ่เน่ือง 

ส่ือและอุปกรณ ์
1. ใบงาน “แบบบนัทกึการตัง้เปา้หมาย” 

ระยะเวลา 
45 – 60 นาที 

กระบวนการ 
ข้ันเร่ิมต้น 

1. ผูใ้หก้ารปรกึษากลา่วทกัทาย และทบทวนสิ่งท่ีพดูคยุกนัในครัง้ท่ีผา่นมา 
2. ผูใ้หค้  าปรกึษาใหผู้ร้บัการปรกึษาไดท้  าสมาธิ โดยการก าหนดลมหายใจเขา้ -ออก 

และส ารวจอารมณข์องตนเองของการเขา้รว่มกิจกรรม 
3. ผูใ้หก้ารปรกึษาพูดคยุถึงการบนัทึกอารมณค์วามรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ในแตล่ะวนั ในช่วง

ท่ีผา่นมาท่ีมีการบนัทกึลงในแบบบนัทกึอารมณ ์
4. ผูใ้หก้ารปรึกษาชีแ้จงวตัถุประสงคแ์ละก าหนดเป้าหมายในการใหค้  าปรึกษาใน

ครัง้นีร้ว่มกนั  



  

221 

 

221 

ข้ันด าเนินการ 
1. ผูใ้หก้ารปรกึษาใหผู้ร้บัการปรึกษาไดน้ึกทบทวนสถานการณ์ท่ีผ่านมา ทัง้นีอ้าจเป็น

สถานการณ์ท่ีผูร้บัการปรึกษารูส้ึก ณ ขณะเขา้ร่วมโปรแกรม หรืออาจเป็นสถานการณ์ท่ีผูเ้ขา้รบั
การปรึกษาระบุไว้ในแบบบันทึกอารมณ์ โดยเป็นสถานการณ์ท่ีส่งผลต่อการเกิดอารมณ์เศรา้  
เพ่ือฝึกแนวทางในการก ากบัอารมณท่ี์เหมาะสม 

2. ในการผู้ให้การปรึกษาให้ผู้ร ับการปรึกษาท าใบงาน “การตั้งเป้าหมาย” โดยการ
วางแผนก าหนดเป้าหมายเพ่ือจัดการกับอารมณ์ หรือพฤติกรรมต่าง ๆ ท่ีตนเองตอ้งการลงมือ
กระท าในชว่งเวลานัน้ 

3. ผู้ให้การปรึกษาคอยช่วยเหลือในการแนะน าเก่ียวกับการตัง้เป้าหมายท่ีเหมาะสม  
แก่ผูร้บัการปรกึษาแตล่ะบุคคล และคอยสนบัสนนุใหก้ าลงัผูร้บัการปรกึษาเพ่ือใหเ้กิดความมั่นใจ
และมุง่มั่นกระท าไดต้ามเปา้หมายท่ีแตล่ะบคุคลไดต้ัง้ไวด้ว้ยตนเอง 

4. ผูใ้หก้ารปรึกษาร่วมกันอภิปรายกับผูร้บัการปรึกษาเป้าหมายเพ่ือจดัการกับอารมณ์
เศรา้ท่ีผูร้บัการปรกึษาก าหนดไว ้เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาไดพ้ิจารณาเปา้หมายท่ีตนเองไดก้ าหนดไว้
ใหส้อดคลอ้งกับความตอ้งการและเหมาะสมกับตนเองมาท่ีสุด พรอ้มทัง้หาแนวทางป้องกันสิ่งท่ี  
จะเป็นตวัขดัขวางท่ีจะสง่ผลใหไ้มส่ามารถท าตามเปา้หมายท่ีตัง้ไวไ้ด ้

***หมายเหตุ ในการด าเนินกระบวนการให้ค  าปรึกษาในครัง้ท่ี  7 จะด าเนินการตาม
กิจกรรมในครัง้ท่ี 6 โดยการปรับเปล่ียนการก าหนดเป้าหมายตามความตอ้งการของผู้รับการ
ปรึกษาในการปรบัเปล่ียนอารมณ์หรือพฤติกรรมทางลบท่ีไม่พึงประสงค ์เพ่ือเป็นการส่งเสริม  
ใหผู้ร้บัการปรึกษาไดฝึ้กทักษะการตัง้เป้าหมาย ซึ่งน าไปสู่การจดัการกับอารมณ์หรือพฤติกรรม 
ท่ีผูร้บัการปรกึษาตอ้งการปรบัเปล่ียนอย่างตอ่เน่ือง 

ข้ันสรุป 
1. ผู้ให้การปรึกษาเชิญชวนให้ผู้รบัการปรึกษาได้พูดคุยถึงความรูส้ึกและสิ่งท่ีได้

เรียนรูเ้ก่ียวกบัการตัง้เปา้หมายเพ่ือจดัการกบัอารมณไ์มพ่งึประสงคท่ี์เกิดขึน้กบัตนเอง 
2. ผูใ้หก้ารปรกึษามอบหมายการบา้น ใหผู้ร้บัการปรกึษาน าเปา้หมายท่ีไดก้ าหนดไว้

ในการเขา้ร่วมปรึกษาในครัง้นีไ้ปฝึกปฏิบตัิจริง โดยผูใ้หก้ารปรกึษาช่วยสนบัสนุนและใหก้ าลงัใจ
เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาเกิดความมั่นใจและสามารถท าไดต้ามเปา้หมายท่ีตัง้ไว ้

3. ด  าเนินการนดัหมายวนัเวลาและสถานท่ีในการเขา้รว่มโปรแกรมฯ ในครัง้ตอ่ไป 
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การประเมินผล 
1. ผูใ้หก้ารปรกึษาสามารถก าหนดเปา้หมายเพ่ือจดัการกบัอารมณห์รือพฤติกรรมตา่ง ๆ 

ท่ีเกิดขึน้กบัตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม 
2. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รบัการปรึกษา สีหน้า ท่ าทาง การให้

ความรว่มมือ ความสนใจ และการซกัถามในประเดน็ตา่ง ๆ ขณะเขา้รว่มกระบวนการปรกึษา 
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คร้ังที ่8 
พร้อมแล้วส าหรับการก ากับอารมณ ์

แนวคิดส าคัญ 
การยุติการใหก้ารปรกึษาเป็นการสรุปใจความส าคญัตลอดระยะเวลาของกระบวนการ

ปรึกษาในแต่ละครัง้ ซึ่งการสรุปท่ีดีท่ีสุดควรใหผู้ร้บัการปรึกษาเป็นผูส้รุปเอง โดยการเปิดโอกาส  
ให้ผู้ร ับการปรึกษาได้ซักถามและสรุปสิ่งท่ีได้รับหรือได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมกระบวนการ  
ใหค้  าปรึกษา จ านวนทั้งสิน้ 8 ครัง้ท่ีผ่านมา พรอ้มทั้งเปิดโอกาสในการใหข้อ้เสนอแนะเพิ่มเติม 
เพ่ือเป็นแนวทางในการพฒันาปรบัปรุงกระบวนการปรกึษาแบบบรูณาการในโอกาสตอ่ไป 

เทคนิคที่ใช้ 
1. เทคนิคพืน้ฐานในการการใหค้  าปรกึษา ไดแ้ก่ การใส่ใจ การฟังอย่างตัง้ใจ การสงัเกต 

การกระตุน้ การทบทวนความ การสรุปความ การถาม และการสะทอ้นความรูส้ึก เพ่ือใชใ้นการ
สรา้งสัมพันธภาพระหว่างผู้ใหค้  าปรึกษาและผูร้บัการปรึกษา พรอ้มทั้งใช้ในการสังเกต ส ารวจ 
บุคลิกลักษณะของผู้รบัค  าปรึกษา เพ่ือให้ผู้ให้ค  าปรึกษาสามารถประเมินความคิด ความรูส้ึก  
และรูจ้กัตวัตนของผูร้บัการปรกึษาไดม้ากยิ่งขึน้ในชว่งแรกของการใหค้  าปรกึษา 

2. การให้ก าลังใจ เพ่ือช่วยให้ผู้รบัการปรึกษาเกิดความมั่นใจในการมุ่งมั่นกระท าต่อ
เป้าหมายท่ีตนเองตั้งไว้ด้วยตนเอง แม้ว่าอาจต้องเผชิญกับปัญหาหรืออุปสรรคซึ่งส่งผลให้ 
ไม่สามารถท าตามเป้าหมายท่ีตัง้ไวไ้ม่ส  าเร็จ เพ่ือใหส้ามารถจดัการกับอารมณห์รือเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรมท่ีสง่ผลตอ่การเกิดภาวะซมึเศรา้ของผูร้บัการปรกึษา 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือใหผู้ร้บัการปรกึษาเรียนรูแ้นวทางในการก ากบัอารมณอ์ยา่งเหมาะสม 
2. เพ่ือให้ผู้ร ับการปรึกษาสามารถน าเอาทักษะท่ีได้รบัจากการเข้าร่วมกระบวนการ  

ใหค้  าปรกึษา ไปปรบัใชใ้นเหตกุารณท่ี์เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนัได ้
3. เพ่ือให้ผู้รบัการปรึกษาสรุปสิ่งท่ีไดร้บัจากการเข้าร่วมกระบวนการให้ค  าปรึกษาทั้ง  

8 ครัง้ได ้  
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ส่ือและอุปกรณ ์
1. แบบวดัการก ากบัอารมณ ์
2. แบบวดัภาวะซมึเศรา้ 

ระยะเวลา 
45 – 60 นาที 

กระบวนการ 
ข้ันเร่ิมต้น 

1. ผู้ให้การปรึกษากล่าวทักทาย ทบทวนแนวทางการปฏิบัติในการเขา้ร่วมกระบวน 
การใหค้  าปรกึษา และสิ่งท่ีไดพ้ดูคยุในการเขา้รว่มกระบวนการใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ี 2 ท่ีผา่นมา 

2. ผู้ให้ค  าปรึกษาสอบถามถึงการบ้านในการจดบันทึกอารมณ์ลงในแบบบันทึก
อารมณ ์และสอบถามถึงอารมณค์วามรูส้กึในชว่งท่ีผา่นมา 

3. ผู้ให้ค  าปรึกษาชีแ้จงวัตถุประสงคแ์ละก าหนดเป้าหมายร่วมกันในการเข้าร่วม
กระบวนการใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ี 8 นี ้

ข้ันด าเนินการ 
1. ผูใ้หก้ารปรึกษาใหผู้ร้บัการปรึกษาพูดคยุถึงการด าเนินการตามเป้าหมายท่ีตัง้ไว้

ของการจดัการกบัอารมณแ์ละพฤตกิรรมท่ีสง่ผลตอ่ภาวะซมึเศรา้ของตนเอง ซึ่งไดก้ าหนดไวใ้นการ
เขา้รว่มกระบวนการใหค้  าปรกึษาในครัง้ท่ีผา่นมา 

2. ผูใ้หก้ารปรึกษาร่วมกันอภิปรายกับผูร้บัการปรึกษาเก่ียวกับสิ่งท่ีเกิดขึน้ระหว่าง
การด าเนินการตามเป้าหมายท่ีตัง้ไว ้ทัง้ขอ้ดี ขอ้เสีย อุปสรรค ขอ้ผิดพลาด และผลกระทบต่าง ๆ  
ท่ีเกิดขึน้ระหว่างการด าเนินการตามเป้าหมายท่ีตัง้ไว ้พรอ้มทัง้ร่วมกันพิจารณาหาแนวทางการ
ป้องกันหรือแกไ้ขปัญหาท่ีอาจเกิดขึน้ในการจัดการกับอารมณ์หรือพฤติกรรมท่ีส่งผลต่อการเกิด
ภาวะซมึเศรา้ของผูร้บัการปรกึษา 

3. ผูใ้หก้ารปรกึษาใหผู้ร้บัการปรกึษาไดท้บทวนกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีไดฝึ้กปฏิบตัิตลอด
การเข้าร่วมกระบวนการให้ค  าปรึกษา ทั้ง  7 ครัง้ท่ีผ่านมา และเปิดโอกาสให้ผู้ร ับการปรึกษา 
ได้ซักถามถึงแนวทางในการก ากับอารมณ์ หรือข้อสงสัยต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ตลอดการเข้าร่วม
กระบวนการให้ค  าปรึกษา เพ่ือให้ผู้ร ับการปรึกษาเกิดความเข้าใจและสามารถไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัตอ่ไปไดอ้ยา่งเหมาะสม  
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ข้ันสรุป 
1. ผูใ้หก้ารปรึกษาให้ผูร้บัการปรึกษาสรุปสิ่งท่ีเรียนรูต้ลอดการเขา้ร่วมกิจกรรมทั้ง  

8 ครัง้  
2. ผู้ให้การปรึกษาสนับสนุนให้ผูร้บัการปรึกษาน าแนวทางการปรบัความคิดและ 

การก ากบัอารมณไ์ปปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
3. ผูใ้หก้ารปรกึษาใหผู้ร้บัการปรกึษาท าแบบวดัการก ากบัอารมณ ์และแบบวดัภาวะ

ซมึเศรา้ เพ่ือเก็บเป็นคะแนนหลงัการเขา้รว่มกระบวนการใหค้  าปรกึษา 

การประเมินผล 
1. ผู้ร ับการปรึกษาสามารถบอกถึงสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการเข้าร่วม กระบวนการให้

ค  าปรกึษาทัง้ 8 ครัง้ได ้
2. การสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้รบัการปรึกษา สีหน้า ท่าทาง การให้

ความร่วมมือ ความสนใจ และการซักถามในประเด็นต่าง ๆ ระหว่างการเขา้รว่มกระบวนการให้
ค  าปรกึษา 

3. ผูร้บัการปรกึษามีคะแนนภาวะซึมเศรา้ในระดบัต ่ากว่าก่อนการทดลอง และมีคะแนน
การก ากบัอารมณเ์พิ่มสงูขึน้กวา่ก่อนการทดลอง 



 
 

ตัวอย่างแบบคัดกรองภาวะซึมเศร้า 

ต่อไปนีเ้ป็นกลุ่มขอ้ความต่าง ๆ ท่ีเก่ียวกับความรูส้ึกของท่าน โปรดอ่านขอ้ความแต่ละ

กลุ่ม แลว้เขียนวงกลมรอบตวัเลขหนา้ขอ้ความในแตล่ะกลุ่มเพียงขอ้ความเดียวเท่านัน้ท่ีตรง หรือ

ใกลเ้คียง กับความรูส้ึกของท่าน ในหนึ่งสปัดาห์ที่ผ่านมา ใหแ้น่ใจว่าท่านไดอ้่านทุกขอ้ในแต่ละ

กลุม่ ก่อนท่ีจะเลือกตอบ 

 1. 0 ฉนัไมรู่ส้กึซมึเศรา้ 

  1 ฉนัรูส้กึซมึเศรา้เป็นบางชว่ง 

  2 ฉนัรูส้กึซมึเศรา้ตลอดเวลาและไมส่ามารถลืมมนัได ้

  3 ฉนัรูซ้มึเศรา้จนทนตอ่ไปไมไ่ดอี้กแลว้ 

 

 2. 0 ฉนัไมรู่ส้กึทอ้แทต้อ่อนาคต 

  1 ฉนัรูส้กึทอ้แทต้อ่อนาคต 

  2 ฉนัทอ้แทจ้นรูส้กึวา่ไมมี่อะไรตอ้งคดิหรือมุง่หวงัอีกตอ่ไป 

  3 ฉนัรูส้กึหมดหวงัในอนาคตและไมส่ามารถจะท าใหม้นัดีขึน้ 

 

 3. 0 ฉนัไมรู่ส้กึวา่ฉนัท าอะไรลม้เหลว 

  1 ฉนัรูส้กึวา่ฉนัท าอะไรลม้เหลวกวา่คนอ่ืน ๆ 

  2 เม่ือฉนัมองยอ้นไปในอดีต สิ่งท่ีฉนัจ าไดคื้อ ความลม้เหลวเกือบทัง้หมด 

  3 ฉนัรูส้กึวา่ฉนัเป็นคนท่ีท าอะไรลม้เหลวมาโดยตลอด 

 

……………………………………………...... 

 

……………………………………………...... 
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 19. 0 น า้หนกัของฉนัคงท่ี 

  1 น า้หนกัของฉนัลดลง/เพิ่มขึน้ ประมาณ 2 กิโลกรมั 

  2 น า้หนกัของฉนัลดลง/เพิ่มขึน้ ประมาณ 3 กิโลกรมั 

  3 น า้หนกัของฉนัลดลง/เพิ่มขึน้ มากกวา่ 5 กิโลกรมั 

 

 20. 0 0 ฉนัไมเ่คยคดิฆา่ตวัตาย 

  1 ฉนัคดิท่ีจะฆา่ตวัตายแตไ่มท่  าจรงิ 

  2 ฉนัอยากฆา่ตวัตายเหลือเกิน 

  3 ฉนัฆา่ตวัตายเม่ือมีโอกาส 

 

 21. 0 ฉนัรูส้กึไมฉ่นุเฉียวโกรธอะไรง่าย ๆ 

  1 ฉนัเป็นคนฉนุเฉียวโกรธง่ายกวา่เม่ือก่อน 

  2 ฉนัเป็นคนขีร้  าคาญและโกรธง่ายเกือบตลอดเวลา 

  3 ฉนัรูส้กึโกรธง่ายตลอดเวลา 
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ตัวอย่างแบบวัดการก ากับอารมณ ์

โปรดพิจารณาขอ้ค าถามแต่ละขอ้ และท าเครื่องหมาย  ลงในช่องท่ีมีขอ้ความตรงกับ

ตวัทา่นมากท่ีสดุ โดยค าตอบจะมี 5 ตวัเลือกคือ 

 ไมจ่รงิเลย หมายถึง ไมเ่คยเกิดขึน้เลย 

 จรงิบางครัง้ หมายถึง เกิดขึน้เป็นบางครัง้ 

 ไมแ่นใ่จ หมายถึง ทัง้เคยเกิดขึน้และไมเ่คยเกิดขึน้พอ ๆ กนั 

 คอ่นขา้งจรงิ หมายถึง เกิดขึน้เป็นสว่นมาก 

 จรงิท่ีสดุ หมายถึง เกิดขึน้เป็นประจ าสม ่าเสมอ 

ข้อ
ที ่

ค าถาม 
ไม่จริง
เลย 

จริง
บางคร้ัง 

ไม่
แน่ใจ 

ค่อนข้าง
จริง 

จริง
ทีสุ่ด 

1 เม่ือฉันอารมณ์ไม่ดี ฉันมักเพิกเฉย

กบัอารมณท่ี์เกิดขึน้ 

     

5 เวลาฉันรูส้ึกไม่สบายใจ ฉันรบัรูไ้ด้

วา่เกิดจากสาเหตอุะไร 

     

6 เม่ือมีอารมณ์ทางลบเกิดขึน้กับฉัน 

มกัท าใหฉ้นัรูส้กึแยเ่สมอ 

     

7 ฉนัคดิวา่มนัเป็นเรื่องยากท่ีจะเขา้ใจ

ความรูส้กึท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง 

     

9 ฉันมกัรูส้ึกสับสนเก่ียวกับอารมณ์ท่ี

เกิดขึน้กบัตนเอง 

     

10 ฉนัเขา้ใจอารมณค์วามรูส้ึกท่ีแทจ้ริง

ท่ีเกิดขึน้กบัฉนั 

     

11 ฉันสามารถบอกไดอ้ย่างชัดเจนว่า

ขณะนี ้ฉันมีอารมณค์วามรูส้ึกแบบ

ใด 

     

12 มนัเป็นเรื่องยากท่ีจะอธิบายไดว้่ามี

อารมณใ์ดบา้งเกิดขึน้กบัฉนั 
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ข้อ
ที ่

ค าถาม ไม่จริง
เลย 

จริง
บางคร้ัง 

ไม่
แน่ใจ 

ค่อนข้าง
จริง 

จริง
ทีสุ่ด 

13 ฉันยอมรับอารมณ์ทางลบท่ีเกิด

ขึน้กับฉันได ้แมว้่าอารมณท่ี์เกิดขึน้

นัน้จะท าใหฉ้นัรูส้กึไมดี่ 

     

18 ฉันรูส้ึกว่าการเกิดอารมณ์ทางลบ

เป็นเรื่องปกติท่ีสามารถเกิดขึน้กับ

ฉนัและทกุ ๆ คน 

     

21 เม่ือฉันอารมณ์เสีย ฉันไม่สามารถ

ควบคมุสิ่งตา่ง ๆ ไดเ้ลย 

     

23 ฉันรบัรูอ้ารมณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้กับ

ฉนัแตฉ่นัไมส่ามารถควบคมุมนัได ้

     

24 แมว้่าฉันจะอารมณไ์ม่ดี แตฉ่ันก็ยงั

สามารถควบคุมพฤติกรรมการ

แสดงออกของฉนัไดอ้ยา่งเหมาะสม 

     

25 มันเป็นเรื่องยากท่ีจะมีสมาธิจดจ่อ

ในการท าสิ่งต่าง ๆ เม่ือฉันอารมณ์

ไมดี่ 

     

31 ฉันมีวิ ธีจัดการกับตัวเอง เพ่ือให้

อารมณ์ทางลบหายไปได้อย่าง

รวดเรว็ 

     

35 ฉั น ส า ม า รป รับ ตั ว ให้ เข้ า กั บ

สถานการณ์ต่างๆ ได้แม้จะอยู่ใน

สภาวะอารมณท์างลบ 

     

 

 
 



  

230 

 

230 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
ผลการวิเคราะหคุ์ณภาพเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย  
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC ของแบบสัมภาษณเ์ชิงลึก 

 
ข้อที ่

คะแนนความเหน็ 
ผู้ทรงคุณวุฒคินที่ 

คะแนน
รวม 

IOC หมายเหตุ 
1 2 3 

1. เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพกบัผูเ้ขา้รว่มการวิจยัและโยงเขา้สูเ่รื่องของการวิจยั 
ค าถามหลกั 1.1       
ค าถามซกั 1.1.1 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

 1.1.2 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
 1.1.3 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
 1.1.4 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
 1.1.5 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

2. เพ่ือท าความเขา้ใจแนวทางการก ากบัอารมณ ์ดา้นการยอมรบัการตอบสนองทางอารมณ  ์
ค าถามหลกั 2.1       
ค าถามซกั 2.1.1 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

 2.1.2 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
 2.1.3 0 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
 2.1.4 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

3. เพ่ือท าความเขา้ใจแนวทางการก ากบัอารมณ ์ดา้นการตระหนกัรูใ้นอารมณ์ 
ค าถามหลกั 3.1       
ค าถามซกั 3.1.1 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

 3.1.2 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
4. เพ่ือท าความเขา้ใจแนวทางการก ากบัอารมณ ์ดา้นการเขา้ใจอารมณท่ี์เกิดขึน้อยา่งชดัเจน 
ค าถามหลกั 4.1       
ค าถามซกั 4.1.1 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

 4.1.2 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
5. เพ่ือท าความเขา้ใจแนวทางการก ากบัอารมณ ์ดา้นการยดึมั่นในพฤตกิรรมเปา้หมาย 
ค าถามหลกั 5.1       
ค าถามซกั 5.1.1  +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

 5.1.2 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
 5.1.3 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC ของแบบสัมภาษณเ์ชิงลึก (ต่อ) 

 
ข้อที ่

คะแนนความเหน็ 
ผู้ทรงคุณวุฒคินที่ 

คะแนน
รวม 

IOC หมายเหตุ 
1 2 3 

6. เพ่ือท าความเขา้ใจแนวทางการก ากบัอารมณ ์ดา้นการควบคมุพฤติกรรมหนุหนัพลนัแลน่ 
ค าถามหลกั 6.1       
ค าถามซกั 6.1.1 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

 6.1.2 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
7. เพ่ือท าความเขา้ใจแนวทางการก ากบัอารมณ ์ดา้นการเขา้ถึงกลยทุธก์ารก ากบัอารมณ์ 
ค าถามหลกั 7.1       
ค าถามซกั 7.1.1 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

 7.1.2 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
 7.1.3 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
 7.1.4 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

ค าถามหลกั 7.2       
ค าถามซกั 7.2.1 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

 7.2.2 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
 7.2.3 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC ของแบบวัดการก ากับอารมณ ์

องคป์ระกอบ 
การก ากับ
อารมณ ์

ข้อที ่
คะแนนความเหน็ 
ผู้ทรงคุณวุฒคินที่ 

คะแนน
รวม 

IOC หมายเหตุ 
1 2 3 

การตระหนกัรู ้
ในอารมณ ์

(Awareness) 

1 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
2 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
3 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
4 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
5 +1 +1 0 2.00 0.67 ปรบัตาม

ค าแนะน า 
6 +1 0 +1 2.00 0.67 ปรบัตาม

ค าแนะน า 
การเขา้ใจ

อารมณท่ี์เกิดขึน้
อยา่งชดัเจน 
(Clarity) 

7 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
8 +1 +1 0 2.00 0.67 ปรบัตาม

ค าแนะน า 
9 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
10 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
11 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
12 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

การยอมรบัตอ่
อารมณท่ี์เกิดขึน้ 
(Acceptance) 

13 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
14 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
15 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
16 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
17 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
18 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC ของแบบวัดการก ากับอารมณ ์(ต่อ) 

องค์ประกอบ 
การก ากับ
อารมณ ์

ข้อที ่
คะแนนความเหน็ 
ผู้ทรงคุณวุฒคินที่ 

คะแนน
รวม 

IOC หมายเหตุ 
1 2 3 

การควบคมุ
พฤตกิรรมหนุหนั

พลนัแลน่ 
(Impulse) 

19 0 +1 +1 2.00 0.67 ปรบัตาม
ค าแนะน า 

20 +1 +1 0 2.00 0.67 ปรบัตาม
ค าแนะน า 

21 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
22 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
23 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
24 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

การยึดมั่นใน
พฤตกิรรม
เปา้หมาย 
(Goals) 

25 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
26 +1 +1 0 2.00 0.67 ปรบัตาม

ค าแนะน า 
27 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
28 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
29 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
30 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

การเขา้ถึงกล
ยทุธก์ารก ากบั

อารมณ ์
(Strategies) 

31 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
32 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
33 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
34 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
35 +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
36 +1 +1 0 2.00 0.67 ปรบัตาม

ค าแนะน า 
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC ของโปรแกรมการปรึกษาแบบบูรณาการ 

คร้ังที่ หัวข้อ 
คะแนนความเหน็
ผู้ทรงคุณวุฒคินที่ คะแนน

รวม 
IOC หมายเหตุ 

1 2 3 
1 การสรา้งสมัพนัธภาพ +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
2 การตระหนกัรูค้วามจรงิ 

ของอารมณ ์
+1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

3 การเขา้ใจและการยอมรบั
อารมณ/์ ความคิด 

+1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

4 การยอ้นรอยความคิด +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์
5 การพิสจูนค์วามคิด +1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

6-7 การตัง้เปา้หมายและ 
มุง่มั่นกระท า 

+1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

8 พรอ้มแลว้ส าหรบัการก ากบั
อารมณ ์

+1 +1 +1 3.00 1.00 ผา่นเกณฑ ์

 

 
 
 



 
 

ประวัติผ ูเ้ขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล นางสาวขวญัใจ ฤทธ์ิค ารพ 
วัน เดือน ปี เกดิ 5 กนัยายน 2528 
สถานที่เกดิ กรุงเทพมหานคร 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ 2549   บรหิารธุรกิจบณัฑิต (สาขาการจดัการโรงแรมและการทอ่งเที่ยว)   

        มหาวิทยาลยัหอการคา้ไทย (เกียรตินิยมอนัดบั 1)  
พ.ศ 2554   ครุศาสตรมหาบณัฑิต (สาขาจิตวิทยาการศกึษา)   
        จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั  
พ.ศ 2563   ปรชัญาดษุฎีบณัฑิต (สาขาจิตวิทยาประยกุต)์   
        มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ  
 
การฝึกอบรมดา้นจิตวิทยาการปรกึษา  
 
พ.ศ. 2562   อบรมเชิงปฏิบตักิาร ทกัษะพืน้ฐานจิตบ าบดัความคิดและพฤติกรรม   
        Basic Skills in CBT Workshop รุน่ท่ี 2 จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั  
พ.ศ. 2560   ฝึกปฏิบตังิานดา้นจิตวิทยาการใหค้  าปรกึษา   
        ในช่วงเดอืนกรกฎาคม ถึงเดือนกนัยายน ณ สถาบนับ าบดัรกัษาและ  
        ฟ้ืนฟผููต้ิดยาเสพติดแหง่ชาติบรมราชชนนี   
พ.ศ. 2559   ฝึกปฏิบตัดิา้นการใหค้  าปรกึษา จ านวน 300 ชั่วโมง   
        ในรายวิชา AP 819 Practicum in Counseling Psychology 2   
        ซึง่เป็นสว่นหนึง่ของการศกึษา ในระดบัปรญิญาเอก   
        สาขาจิตวิทยาประยกุต ์แขนงจิตวิทยาการใหค้  าปรกึษา   
        มหาวิทยาลยัครนีครนิทรวิโรฒ  
พ.ศ. 2559   อบรมเชิงปฏิบตักิาร “Introduction to Rational Emotive Behavior   
        Therapy (REBT)” คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั  
พ.ศ. 2559   อบรมเชิงปฏิบตักิารการใหค้  าปรกึษาตามแนวซาเทียร ์  
        มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ   
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