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บทคัดย่อ 

 การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตาม
ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาท่ีส่งผลต่อความทนทานทางจิตใจและทดสอบผลการ
พัฒนาความทนทานทางจิตใจของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย กลุ่มตัวอย่างใน
การวิจัยคือนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนเมืองพัทยา 11 จ านวน  
12 คน เครื่องมือท่ีใช้ในงานวิจัยประกอบด้วย แบบสอบถามความทนทานทางจิตใจ 
48 ข้อ และโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา โดยมี
แผนการทดลองแบบวัดซ้ าเปรียบเทียบกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมและวิเคราะห์
เปรียบเทียบผลการทดสอบระหว่างกลุ่มตัวอย่างในระยะก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองและติดตามผลการทดลอง 

               ผลการวิจัยพบว่า สามารถสร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี
พฤติกรรมทางปัญญาท่ีส่งผลในการพัฒนาความทนทานทางจิตใจของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายได้ และผลการทดลอง พบว่า โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตาม
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ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาส่งผลต่อการพัฒนาความทนทานทางจิตใจอย่างมาก
ด้วยค่าอิทธิพลขนาดใหญ่ (Effect size 0.600) ตามการแปรค่าขนาดอิทธิพลของ 
Cohen นอกจากน้ีการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มทดลองมี
คะแนนความทนทานทางจิตใจมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
ในระยะติดตามผลการทดลอง 

ค าส าคัญ: ความทนทานทางจิตใจ  การปรึกษากลุ่มทฤษฎีตามพฤติกรรมทางปัญญา 

Abstract 

 The purposes of this research were to develop a cognitive 
behavioral group counseling program to improve mental toughness of 
high school students and to also test its effectiveness in achieving the 
result. The sample consisted of 12 high school students of Pattaya City 
11 School, Thailand. The research instruments included a 48 item 
Mental Toughness Questionnaire and the cognitive behavioral group 
counseling program. Through repeated measure design, the result data 
were analyzed by descriptive statistical analysis and multivariate 
analysis. 

 The results indicated that the cognitive behavioral group 
counseling program can be developed and made effective in improving 
mental toughness of high school students with positive increase by 
Cohen’s Large scale effect  ES 0.600 ( 95% CI [-26.176 to -8.24]). The 
mean difference of mental toughness score between samples showed 
that total mental toughness scores of experimental group was 
significantly higher than of control group at p < .05 during following up 
period. 

Keywords: Mental toughness, Cognitive behavioral group counseling   
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บทน า  

 จากข้อมูลประชากรของประเทศไทยพบว่า ประเทศก าลังจะเข้าสู่ยุค
ขาดดุลการทดแทนแรงงานหรือสังคมคนชรา ซ่ึงมีความจ าเป็นท่ีเยาวชนยุคใหม่
ต้องมีประสิทธิภาพในการท างานท่ีสูงขึ้น อย่างไรก็ตามเยาวชนในประเทศไทยกลับ
ประสบปัญหาภาวะพึ่งพิงและขาดการกระตุ้นในการดูแลตนเอง (Supajate, 2012) 
อาจสังเกตได้จากเยาวชนส่ วนใหญ่มักอยู่กับครอบครัวจนกระท่ังเรียนจบ 
ชั้นมัธยมศึกษาและมหาวิทยาลัย (15-24 ปี) หรือแม้จะเข้าสู่สังคมการท างาน
แล้วแต่ยังคงต้องพึ่งพิงครอบครัวต่อ เยาวชนกลุ่มน้ีมักมีปัญหาในด้านการบริหาร
จัดการเวลา การเข้าสังคมอย่างเหมาะสม รวมไปถึงการใช้ความรุนแรง ท าให้การ
ปรับตัวให้สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมได้กลายเป็นหลักการส าคัญ 
ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต จึงควรมุ่งเน้นการพัฒนาเยาวชนด้านการแสดง 
ขีดความสามารถ ท่ีแท้จริ งอย่ า ง เต็ม ท่ีภายใต้สถานการณ์ น้ัน (Clough & 
Strycharczyk, 2014) 

               ความทนทานทางจิตใจเป็นรูปแบบการแสดงออกท่ีมีการศึกษาวิจัย 
ในสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการทหารเพื่อพัฒนาความสามารถทางจิตใจ 
ให้รองรับความเครียดกับความวิตกกังวลจากภายนอกได้อย่างเหมาะสมและ
สามารถรักษาระดับความมุ่งมั่นท่ีจะด าเนินกิจกรรมภายใต้แรงกดดันอย่างต่อเนื่อง
จนบรรลุเป้าหมาย (Clough & Strycharczyk, 2014) ด้วยบริบทเดียวกันน้ีท าให้
เริ่มมีการขยายขอบเขตการวิจัยเข้าสู่เยาวชนและพนักงานในองค์กร (Guillén & 
Laborde, 2014) เน่ืองจากการด าเนินชีวิตมีการก าหนดเป้าหมายและพบเจอ
อุปสรรคในสภาวะท่ีกดดันเช่นกัน การศึกษาความทนทานทางจิตใจภายใต้บริบท
ของเยาวชนน้ี Peter Clough ได้แบ่งความหมายเป็น 4 ด้าน ได้แก่ ความท้าทาย 
(Challenge) หมายถึง การแสดงออกต่อปัญหาด้วยความต้องการเผชิญหน้าในการ
แก้ไขปัญหา ความยึดมั่น (Commitment) หมายถึง การแสดงออกถึงความ
พยายามในการรักษาสัญญาท่ีตนได้ให้ไว้อย่างเต็มท่ี การควบคุม (Control) 
หมายถึง การแสดงออกต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างมีสติ และ ความมั่นใจ 
(Confidence) หมายถึง การแสดงออกถึงความเชื่อมั่นในตนเอง ความเป็นผู้น า 
ตลอดจนทักษะทางสังคม งานวิจัย ท่ีเกี่ยวข้องกับความทนทานทางจิตใจ 
ในต่างประเทศ พบว่า ส่งผลต่อชีวิตประจ าวันในด้านต่าง ๆ อาทิเช่น ด้านการแก้ไข
ปัญหาในชีวิตประจ าวัน (Nicholls, Polman, Levy, & Backhouse, 2008) ด้าน
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การลดระดับความวิตกกังวล (Stamp et al., 2015) ด้านการฟื้นฟูสุขภาพจิตจาก
ประสบการณ์ ท่ี เ ลวร้ าย  (Dewhurst, Anderson, Cotter, Crust, & Clough, 
2012) และด้านการเข้าสังคมกับการท างานเป็นกลุ่ม (Tahmasebi boroujeni, 
Mirheydari, Kaviri, & Shahhosseini, 2012) ซ่ึงพบว่า ผู้ท่ีมีระดับความทนทาน
ทางจิตใจท่ีสูงไม่กังวลใจหรือกลัวท่ีจะจัดการกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นและท าให้เกิดความ
มีสุขภาพจิตท่ีดีตามมา สามารถฟื้นตัวจากวงจรความคิดลบและประสบการณ์ 
ท่ีเลวร้ายได้รวดเร็วกว่า โดยการเริ่มเปิดรับประสบการณ์ใหม่ ๆ เปลี่ยนมุมมอง
ความคิดตนเองและกระตุ้นความสนใจในเป้าหมายใหม่พร้อมป้องกันการร าลึก 
ในสถานการณ์ท่ีไม่พึงประสงค์ และมีความกล้าในการเสนอความคิดเห็นของตนเอง 
สู่สาธารณะ ไม่วิตกกังวลกับความผิดพลาดและสนับสนุนการท างานกลุ่มได้อย่าง 
มีประสิทธิภาพ เห็นได้ชัดว่าหากเยาวชนได้รับการพัฒนาความทนทานทางจิตใจ 
จะเป็นประโยชน์ในการปรับตัวเพื่อเข้าสู่สังคมและแสดงศักยภาพของพวกเขา 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

               ความทนทานทางจิตใจสามารถส่งเสริมด้วยโปรแกรมท่ีมีการ
เปลี่ยนแปลงแนวความคิดและเรียนรู้จากประสบการณ์ใหม่ผ่านทางการปฏิบัติ 
(Clough & Strycharczyk, 2014) การพัฒนาความทนทานทางจิตใจจึงไม่ใช่การ
สอน แต่เป็นการให้แนวทางเพื่อส่งเสริมผ่านประสบการณ์ของผู้ปฏิบัติเอง โดย
มุ่งเน้นในเป้าหมายและพยายามอย่างมุ่งมั่นและไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคเพื่อที่จะไปให้
ถึงเป้าหมายน้ัน ซ่ึงเหมาะสมกับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรม 
ทางปัญญา (Cognitive Behavioral Group Counseling) ท่ี เป็นการรวบรวม
แนวความคิดของทฤษฎีพฤติกรรมนิยมกับกระบวนการคิดท่ีเป็นระบบและเน้น 
ให้ผู้ปฏิบัติพัฒนาหรือแก้ไขปัญหาได้ด้วยตนเอง 

               ผู้วิจัยมีความสนใจในการส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาความทนทานทาง
จิตใจในตัวนักเรียนท่ีถือว่าเป็นเยาวชนยุคใหม่ โดยการประยุกต์การปรึกษากลุ่ม
ตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา เน่ืองจากแนวความคิดของทฤษฎีเน้นการปฏิบัติ
และเป็นกิจกรรมกลุ่มเหมาะสมกับช่วงอายุและบริบทของนักเรียน ส่งเสริมให้เกิด
การพัฒนาตนเอง เรียนรู้ด้านการควบคุมชีวิตของตนเอง กระตุ้นให้เกิดความ 
ท้าทาย มุ่งเน้นให้มีความมั่นใจในความเป็นตัวเอง และมีการพัฒนาความสัมพันธ์
กับผู้อื่นอย่างราบรื่น ซ่ึงเป็นรากฐานส าคัญในการฝ่าฟันอุปสรรคท่ีเข้ามาในชีวิต 
ท้ังระยะสั้นและระยะยาว โดยงานวิจัยมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาและทดสอบ
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาท่ีส่งผลต่อความทนทาน
ทางจิตใจ 

วิธีการวิจัย 

ขอบเขตการวิจัย 

 1.  ประชากร คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียน
เมืองพัทยา 11 จ านวน 127 คน 

 2.  กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียน
เมืองพัทยา 11 เกณฑ์การคัดเลือกท่ีเปอร์เซ็นต์ไทล์ต่ ากว่าท่ี 25 ด้วยแบบทดสอบ
ความทนทานทางจิตใจ 48 ข้อ ท าการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) 
และสุ่มการเข้ากลุ่ม (Random Assignment) เพื่อแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 6 คน  
เข้าการปรึกษากลุ่มตามโปรแกรมและกลุ่มควบคุม 6 คน ท่ีไม่เข้าการปรึกษากลุ่ม
เพื่อใช้เป็นฐานในการเปรียบเทียบ  

 3.  ตัวแปรที่ศึกษา 

  3.1  ตัวแปรทดลอง คือ การปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎี
พฤติกรรมทางปัญญา  

  3.2  ตัวแปรผล คือ ความทนทานทางจิตใจ  

3.3  ระยะเวลาการวัดผล ได้แก่ การวัดผลก่อนการทดลอง การ
วัดผลหลังการทดลอง และการวัดผลติดตามผลการทดลอง 

แบบแผนงานวิจัย 

 แบบแผนงานวิจัยครั้งน้ีเป็นการวัดและประเมินผลแบบการวัดซ้ า
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มท่ีได้รับการปรึกษาตามโปรแกรมและกลุ่มท่ีไม่ได้เข้ารับ
การปรึกษา โดยแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ได้แก่  

 1. ก่อนการทดลอง เป็นจุดเริ่มการวิจัยกลุ่มตัวอย่างถือเป็นกลุ่ม
เดียวกันมีคะแนนเฉลี่ยใกล้เคียงกัน จากน้ันท าการสุ่ มแบ่งกลุ่มเพื่อเข้ารับ 
การปรึกษา  
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 2. หลังการทดลอง ด าเนินการเฉพาะกลุ่มทดลองที่เข้ารับการปรึกษา
กลุ่มตามโปรแกรมและวัดผลความทนทานทางจิตใจพร้อมกันท้ังสองกลุ่มเมื่อสิ้นสุด
โปรแกรม  

 3. ติดตามผลการทดลอง เว้นระยะการทดลองเป็นเวลา 1 เดือนหลัง
การวัดผลหลังการทดลอง เพื่อติดตามระดับความทนทานทางจิตใจของทั้งสองกลุ่ม   

 

Table 1 Illustrate the repetitive research method plan 

Group Before 
treatment 

After 
treatment 

Follow up 

Experimental 
group 

S1, S2, 
S3, S4, 
S5, S6 

S1, S2, S3, 
S4, S5, S6 

S1, S2, S3, S4, S5, S6 

Control 
group 

S7, S8, 
S9, S10, 
S11, S12 

S7, S8, S9, 
S10, S11, 
S12 

S7, S8, S9, S10, S11, S12 

S = Subject (S1 means Subject number 1) 

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 

 ในงานวิจัยน้ีประกอบด้วยเครื่องมือ 2 ช้ิน 

 1.  แบบสอบถามความทนทานทางจิตใจ โดยเป็นแบบสอบถามจาก
ต่างประเทศ มีลักษณะเป็นแบบประเมินมาตรประมาณค่า 5 ระดับ จ านวน 48 ข้อ 
โดยมีขั้นตอนในการเตรียมเครื่องมือดังนี้ 

  1.1 ผู้วิจัยติดต่อเจ้าของแบบสอบถามเพื่อขออนุญาตการใช้งาน
แบบสอบถามความทนทานทางจิตใจและด าเนินการแปลแบบสอบถามเป็นฉบับ
ภาษาไทย  

  1.2 ผู้วิจัยหาความตรงเชิง เ น้ือหา (Content Validity) ของ
แบบสอบถามฉบับภาษาไทย โดยมีผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน ท่ีอยู่ในสายงานวิชาการ
วิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ท าการประเมิน และค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 
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(Index of Item Objective Congruence: IOC) พร้อมท้ังปรับข้อค าถามให้มีค่า
ดัชนีความสอดคล้องอยู่ในช่วง 0.50 ถึง 1.00 ตามความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ 

  1.3 ผู้วิจัยทดสอบแบบสอบถามฉบับภาษาไทยกับโรงเรียน
ใกล้เคียง (Tryout) กับเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายจ านวน 281 คน  
เพื่อทดสอบความเชื่อมั่นโดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (α-Coefficient) ของ 
ครอนบาค (Cronbach) และค่าอ านาจจ าแนกของแบบสอบถามท้ังฉบับ พบว่า 
มีค่าความเชื่อมั่นอยู่ท่ี .87 และค่าอ านาจจ าแนกอยู่ในช่วง 0.2 ถึง 0.5 

 2.  โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา โดย
ประกอบไปด้วยการปรึกษาท้ังหมด 11 ครั้ ง ครั้งละ 60-90 นาที เป็นเวลา  
6 สัปดาห์ โดยมีขั้นตอนในการเตรียมข้อมูลดังนี้ 

 2.1 ผู้วิจัยศึกษาและท าความเข้าใจนิยามและองค์ประกอบ การวัด 
การตีความและพัฒนาความทนทานทางจิตใจของเยาวชนของ Peter Clough 
(Clough & Strycharczyk, 2014) และการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรม 
ทางปัญญา 

 2.2 ผู้วิจัยด าเนินการออกแบบโปรแกรมการปรึกษากลุ่มโดยน าผล
ของแบบสอบถามของกลุ่มทดลองมาท าการวิเคราะห์เพื่อก าหนดวิธีการท่ีใช้ให้
เหมาะสม โปรแกรมการปรึกษาแบ่งออกเป็น 4 ช่วง ได้แก่ ช่วงเริ่มการปรึกษากลุ่ม 
ช่วงแสดงความคิดในการปรึกษา ช่วงกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลง และช่วง
ประเมินและพัฒนาตนเอง รวมเป็นการปรึกษากลุ่มท้ังสิ้น 11 ครั้ง  

 2.3 ผู้วิจัยน าเสนอโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเพื่อขอความเห็นจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิในสายงานวิชาการปรึกษา 2 ท่าน และจิตแพทย์ 1 ท่าน โดยปรับตาม
ให้เห็นพร้องกันท้ังหมดก่อนน าโปรแกรมการปรึกษาไปใช้ทดลอง ตามตาราง
โปรแกรมการปรึกษากลุ่ม  
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Table 2 Illustrate the topics and method in group counseling 
ช่วงที่ 1 การเริ่มต้นการปรึกษากลุ่ม วิธีการที่ใช้ในโปรแกรมการปรึกษา 

 ครั้งที่ 1: ปฐมนิเทศและสร้างสัมพันธภาพกับกลุ่มและ
อธิบายวิธีการด าเนินการทดลอง 
 

-เล่นเกมส์แนะน าตนเอง, ท าเป็น
ตัวอย่าง, สนับสนุนผลักดันในการร่วม
กิจกรรม, ให้ก าลังใจ และล้อมวงท า
กลุ่มสนทนา 

 ครั้งที่ 2: เสริมสร้างสัมพันธภาพและแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ แนวความคิด 

-ท าการตกลงรักษาความลับ, เล่นเกมส์
เล่าเรื่องส่วนตัว, ล้อมวงสนทนา
แลกเปลี่ยนความคิดในหัวข้อ “ถ้าเป็น
เราจะท าอย่างไร” เป็นยกกรณีศึกษา 

ช่วงที่ 2 การแสดงความคิดในการปรึกษากลุ่ม  

 ครั้งที่ 3: แนะน าทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา -ล้อมวงสนทนาเรื่องความสัมพันธ์
ระหว่างพฤติกรรม ความคิด และ
อารมณ์ 
-สนับสนุนให้ยกกรณีศึกษาของตนเอง, 
ท าเป็นตัวอย่าง, ปรบมือให้ก าลังใจ 

 ครั้งที่ 4: เข้าใจความคิดอัตโนมัติ -เล่นเกมส์เพื่อหาสิ่งที่ท าโดยไม่คิด, 
ศึกษาพฤติกรรมของตัวเอง 
-สนทนาและเล่าเรื่องโดยมีการเสนอ
ตัวเองเพื่อเล่ากรณีศึกษาของตนเอง 

 ครั้งที่ 5: ควบคุมความคิดและควบคุมอารมณ์ -ยกกรณีศึกษา “ถ้าเป็นเราจะท า
อย่างไร” และให้เจ้าของเรื่องอธิบาย
ความคิดและความรู้สึกของตนกับกลุ่ม 
-สนทนาแลกเปลี่ยนความคิดในการ
เข้าใจตนเอง 
-ให้การบ้านเพื่อลองสะท้อนความคิด
ของตัวเองเพื่อเข้าใจผู้อื่น  
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Table 2 Illustrate the topics and method in group counseling (Continue) 

 ครั้งที่ 6: เข้าใจความคิดและอารมณ์ของผู้อื่น -ล้อมวงสนทนาตามกรณีตัวอย่างจาก
การบ้าน, สนับสนุนให้สังเกตพฤติกรรม
ตัวเองที่แสดงออกตามการกระท าของ
ผู้อื่น, รับค าแนะน ากลุ่ม 

ช่วงที่ 3 การกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลง  

 ครั้งที่ 7: การผ่อนคลายและวิธีการผ่อนคลาย -ล้อมวงสนทนาและทดลองการ
ตอบสนองของร่างกายตามอารมณ์ 
-ให้ปฏิบัติตามหลักการผ่อนคลายตาม
วิธีต่าง ๆ และทดลองวิธีที่เหมาะสม 

 ครั้งที่ 8: การฝึกเตรียมรับมือกับปัญหา -ล้อมวงสนทนาเรื่องการเข้าใจเป้าหมาย 
การแก้ไขปัญหาและการวางแผนเพื่อ
เป้าหมายอย่างง่าย, ท ากลุ่มสนับสนุน 
-ให้การบ้านเรื่อง “เป้าหมายชีวิต” 

 ครั้งที่ 9: การใช้ตัวแบบในการด าเนินชีวิต -อาสาสมัครกรณีศึกษาเพื่อล้อมวง
สนทนาเรื่อง “เป้าหมายชีวิต”  
-ร่วมกันหาและวิเคราะห์พฤติกรรมตัว
แบบที่สามารถบรรลุกรณีศึกษาได้ 
-ให้การบ้านเพื่อก าหนดพฤติกรรมพึง
ประสงค ์

 ครั้งที่ 10: การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม -อภิปรายพฤติกรรมพึงประสงค์ของแต่
ละคน 
-ล้อมวงสนทนาเรื่องการเปลี่ยน
พฤติกรรม 
-ท าสัญญากลุ่มเพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมพึง
ประสงค์/เป้าหมาย, ท ากลุ่มสนับสนุน 
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Table 2 Illustrate the topics and method in group counseling (Continue) 

ช่วงที่ 4 การประเมินและพัฒนาตนเอง  

 ครั้งที่ 11: สรุปผลการท ากลุ่ม ปัจฉิมนิเทศ และเก็บ
ข้อมูลหลังการทดลอง 

-ล้อมวงสนทนาทบทวนเนื้อหา, เปิดรับ
ความเห็นกลุ่ม 
-ท าสัญญากลุ่มในการช่วยเหลือและ
ช่วยสะท้อนพฤติกรรมซึ่งกันและกัน 
-ท าแบบทดสอบหลังการทดลอง 

 

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยน้ีจัดอยู่ ในรูปแบบงานวิจัยเชิงทดลอง ( Experimental 
Research) โดยแบ่งขั้นตอนการวิจัยออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังน้ี 

 ขั้นตอนท่ี 1 การเตรียมความพร้อมส าหรับการวิจัย ศึกษานิยามและ
องค์ประกอบของตัวแปร การเตรียมเครื่องมือ ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
การขออนุญาตเพื่อด าเนินการวิจัย การเก็บข้อมูล การระบุกลุ่มตัวอย่างและ 
การขออนุญาตในการทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง โดยมีขั้นตอนการเก็บข้อมูลและระบุ 
กลุ่มตัวอย่างดังนี ้

 1.1 ผู้วิจัยน าเสนอและสอบถามโรงเรียนท่ีสนใจการพัฒนาความ
ทนทานทางจิตใจผ่านอาจารย์แนะแนวของโรงเรียน โดยได้รับการตอบรับจาก
โรงเรียนเมืองพัทยา 11 

 1.2 ผู้วิจัยติดต่อและขออนุญาตจากทางโรงเรียนเพื่อท าการเก็บข้อมูล
ประชากรและท าการวัดผลความทนทานทางจิตใจเพื่อใช้เป็นเครื่องมือในการระบุ
กลุ่มตัวอย่างและเป็นข้อมูลฐานก่อนการทดลอง โดยมีกลุ่มประชากรเป็นนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายจ านวนท้ังสิ้น 127 คน 

 1.3 ผู้ วิ จัย ระบุกลุ่มตัวอย่าง โดยอ้ างอิ งระดับผลรวมคะแนน 
ตามแบบสอบถาม และคัดกลุ่มท่ีมีความทนทานทางจิตใจรวมต่ าท่ีสุดท่ีระดับ
เปอร์เซ็นต์ไทล์ท่ี 25 เป็นจ านวน 32 คน 
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 1.4 ผู้วิจัยส่งจดหมายขออนุญาตเพื่อขอความร่วมมือในการวิจัย และ
ได้รับการตอบรับในการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มจากอาสาสมัครทั้งสิ้น 12 ราย 

 1.5 ผู้วิจัยท าการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) สุ่มจัด
กลุ่ม (Random Assignment) และสุ่มกลุ่มทดลอง (Random Treatment) จน 
ได้กลุ่มทดลอง 6 คนและกลุ่มควบคุม 6 คน 

 ขั้นตอนท่ี 2 การเริ่มท าการวิจัยกับกลุ่มตัวอย่าง 12 คนของโรงเรียน
เมืองพัทยา 11 

 2.1 ผู้ วิ จัย เริ่ มการวิจัย โดยนัดปฐมนิเทศกับกลุ่มทดลองและ
ด าเนินการวิจัยอย่างต่อเนื่องสัปดาห์ละ 2 ครั้ง โดยวันเวลาเป็นไปตามความสะดวก
และเหมาะสมกับกลุ่มทดลอง รวมเป็นเวลา 6 สัปดาห ์

 2.2 ผู้วิจัยนัดกลุ่มทดลองพร้อมท้ังกลุ่มควบคุมในครั้งที่ 11 เพื่อปัจฉิม
นิเทศและท าแบบทดสอบความทนทานทางจิตใจหลังการทดลอง 

 2.3 ผู้วิจัยนัดกลุ่มตัวอย่างท้ัง 12 คนเพื่อท าแบบทดสอบความ
ทนทานทางจิตใจในระยะติดตามผลการทดลอง หลังจากการเก็บข้อมูลหลังการ
ทดลองเป็นเวลา 1 เดือน 

 ขั้นตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ผลการทดลอง 

 1.  ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ข้อมูลและตีความหมายของผลการทดลอง 

 2.  ผู้วิจัยน าเสนอผลการทดลองพร้อมท้ังอภิปรายผลการทดลอง  

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 โดยการวิเคราะห์สมมติฐานการทดลองผ่านโปรแกรมส าเร็จรูปทาง
สังคมศาสตร์ที่ก าหนดนัยส าคัญท่ีระดับ .05 และมีการวิเคราะห์ดังนี้ 

 1.  การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าคะแนนเฉลี่ยด้านความทนทาน
ทางจิตใจระหว่างกลุ่มตัวอย่างด้วยสถิติทดสอบค่า F (F-test) ในระยะก่อนการ
ทดลอง ระยะหลังการทดลองและติดตามผล และประเมินความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยอันเน่ืองจากโปรแกรมการปรึกษาและช่วงเวลาในการประเมิน โดยใช้การ
วิ เคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ า ( Two-way Analysis of 
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Variance with Repeated Measures) แล้วจึงทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธี
ของ Bonferroni 

 2.  การทดสอบผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี
พฤติกรรมทางปัญญาต่อระดับคะแนนความทนทานทางจิตใจด้วยการทดสอบค่า
อิทธิพล (Partial Eta2) และช่วงความเชื่อมั่นของค่าสถิติจากกลุ่มตัวอย่าง 
(Confidence interval) ของโปรแกรม โดยการประเมินค่าอิทธิพล (Partial Eta2) 
ตามค่าแนะน าของ Cohen ส าหรับสถิติการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (Multiple 
Regression) 

ผลการวิจัย 
 1. สามารถสร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทาง
ปัญญาให้สอดคล้องกับบริบทในการพัฒนาความทนทานทางจิตใจได้ โดยผ่านการ
ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือจากผู้ทรงคุณวุฒิท้ัง 3 ท่าน และมีผลการทดสอบ
โปรแกรมตามผลการวิจัยในหัวข้อถัดไป 
 2. ผลของการใช้โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรม 
ทางปัญญาต่อความทนทานทางจิตใจของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายสามารถ
สรุปได้ดังนี ้
 2.1 นักเรียนในกลุ่มทดลองมีระดับความทนทานทางจิตใจแตกต่างจาก
นักเรียนในกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 ด้วยค่าอิทธิพลขนาดใหญ่ 
(Partial Eta2 = 0.498)  
Table 3 Illustrate the variance of the variables of the experiment   

Source Type III 
Sum of 
squares 

df Mean 
square 

F Sig. Partial 
Eta2 

Between subjects       
        Groups 1393.778  1 1393.778 9.909* .010 .498 
        Error 1406.556 10   140.656    
Within subjects       
        Times  307.167  2   153.583 1.759 .198 .150 
        Times     
        x Groups 

 395.056  2   197.528 2.262 .130 .184 

        Error (Times) 1746.444 20     87.322    

*p < .05 
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 โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาท่ีออกแบบ
ไว้มุ่งเน้นการพัฒนาความสามารถในการเข้าใจและรับรู้ถึงอารมณ์ของตนเอง การ
ควบคุมอารมณ์ การจัดการกับความวิตกกังวล การทดสอบความเชื่ออัตโนมัติและ
การปรับเปลี่ยนมุมมองความเชื่ออัตโนมัติ ทักษะเหล่าน้ีมีส่วนช่วยในการพัฒนาใน
ด้านต่าง ๆ อาทิเช่น การเผชิญหน้ากับปัญหา (Chachrit, 2014) พฤติกรรมความมี
วินัยในตนเองและความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (Anugoon, 
2013) ก ากับตนเองในการเรียน (Dusadee, 2012) การพัฒนาทักษะทางสังคม 
(Kongkam, 2010.) การควบคุมตนเอง (Nitaya, 2003) และความวิตกกังวลในการ
ด าเนินชีวิต (Terri L. Barrera et al, 2015) ซ่ึงจัดว่าเป็นองค์ประกอบอย่างกว้าง 
ๆ ของความทนทานทางจิตใจ จึงแสดงให้เห็นว่าการใช้โปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
ตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาสามารถพัฒนาความทนทานทางจิตใจของนักเรียน
ได้อย่างเป็นผล 
 2.2 การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 ในช่วงระยะ
ติดตามผลการทดลอง  
Table 4 Compare the differences between groups each time 
 

Source 

Type III 
Sum of 
squares df 

Mean 
square F Sig. 

Before 
treatment 

Between 
groups 

   36.750  1   36.750 3.528 .090 

 Error   104.167 10   10.417   

After 
treatment 

Between 
groups 

  630.750  1  630.750 3.783 .080 

 Error 1667.500 10  166.750   

Follow up Between 
groups 

1121.333  1 1121.333 8.118* .017 

 Error 1381.333 10   138.133   

*p < .05 
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 จากตารางท่ี 4 พบว่า ในช่วงหลังจากการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม
ความทนทานทางจิตใจของนักเรียนในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่าง
กันมากขึ้น และในระยะติดตามผลนักเรียนในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความ
ทนทานทางจิตใจแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 ซ่ึงสอดคล้องกับการ
ออกแบบโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาท่ีประสงค์ให้
ผู้รับการปรึกษามีความสามารถท่ีจะพัฒนาตนเอง และสามารถการควบคุมตนเอง
ได้ (Nitaya, 2003) 
 2.3 การเปรียบเทียบรายคู่ในแต่ละช่วงเวลาทดลองภายในกลุ่ม
ตัวอย่าง พบว่ากลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงคะแนนความทนทานทางจิตใจอย่าง
มีระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 ในช่วงก่อนการทดลองและหลังการทดลองโดยพบ
ขนาดอิทธิพลขนาดใหญ่ (Partial Eta2 = 0.600) ท่ีช่วงความแตกต่างของค่ากลาง 
[-26.176 ถึง -8.24] ขณะท่ีกลุ่มควบคุมไม่พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมีระดับ
นัยส าคัญทางสถิติตลอดช่วงเวลาการทดลอง อย่างไรก็ตามในกลุ่มควบคุมช่วงหลัง
การทดลองและติดตามผลการทดลองพบแนวโน้มการลดลงด้วยขนาดอิทธิพล
ขนาดปานกลาง (Partial Eta2 = 0.130) ท่ีช่วงความแตกต่างของค่ากลาง [-6.926 
ถึง 13.926]  
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Table 5 Compare the differences within groups in each time 

Group 
(I) 

Times 
(J) 

Times 

Mean 
difference 

(I-J) 
Std. 
Error Sig.a 

Partial 
Eta2 

95% 
Confidence 
interval for 
differencea 

Lower 
Bound 

Upper 
Bound 

Experi-
mental 
group 

1 2 -12.167 6.625 .126 .403 -29.198   4.864 
3 -13.500 4.931 .041* .600 -26.176   -.824 

2 1  12.167 6.625 .126 .403   -4.864 29.198 
3  -1.333 8.237 .878 .005 -22.507 19.840 

3 1  13.500 4.931 .041* .600      .824 26.176 
2    1.333 8.237 .878 .005 -19.840 22.507 

Control 
group 

1 2  -1.167 3.351 .742 .024   -9.780  7.447 
3   2.333 3.303 .511 .091   -6.158 10.824 

2 1   1.167 3.351 .742 .024   -7.447  9.780 
3   3.500 4.056 .428 .130   -6.926 13.926 

3 1  -2.333 3.303 .511 .091 -10.824  6.158 
2  -3.500 4.056 .428 .130 -13.926  6.926 

*p < .05 
 Time: 1. Before treatment, 2. After treatment, 3. Follow up 
 a. Adjustment for multiple comparisons (Pairwise 
comparisons): Bonferroni. 
 
 ผลจากการเปรียบเทียบในแต่ละช่วงเวลา พบว่า ช่วงเวลาก่อนการ
ทดลองถึงหลักการทดลอง เป็นช่วงท่ีมีการเพิ่มขึ้นของคะแนนความทนทานทาง
จิตใจในนักเรียนท้ังสองกลุ่ม แต่นักเรียนในกลุ่มทดลองมีค่าอิทธิพลในการเพิ่มขึ้น
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สูงกว่า ซ่ึงสอดคล้องกับหลักทฤษฎีท่ีว่าการเปลี่ยนแปลงความทนทานทางจิตใจ
เป็นผลมาจากประสบการณ์ในชีวิตประจ าวัน (Clough & Strycharczyk, 2014) 
แรงกดดันจากการเรียนการสอนและประสบการณ์จากโรงเรียนจึงเป็นส่วนหน่ึงท่ี
ส่งผลต่อการเพิ่มขึ้นของความทนทานทางจิตใจ นอกจากน้ีผลจากตารางท่ี 5 ช่วง
หลังการทดลองจนถึงระยะติดตามผลการทดลองซ่ึงเป็นระยะเวลา 1 เดือน 
อยู่ในช่วงปิดภาคการศึกษา แสดงให้เห็นว่าความทนทานทางจิตใจของนักเรียนใน
กลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นเล็กน้อยในขณะท่ีนักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนลดลง ซ่ึง
หมายความว่าโปรแกรมการปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาส่งผลให้
นักเรียนในกลุ่มทดลองสามารถพัฒนาความทนทานทางจิตใจได้ด้วยตนเอง ส่วน
นักเรียนในกลุ่มควบคุมเมื่อเข้าสู่ช่วงปิดภาคการศึกษาอาจไม่ได้เจอแรงกดดันจาก
สิ่งแวดล้อมท าให้หย่อนยานในระเบียบวินัยและกวดขันตนเองน้อยลง (Clough & 
Strycharczyk, 2014) ส่งผลให้การพัฒนาความทนทานทางจิตใจไม่เป็นผล  

 2.4 กรณีศึกษาท่ีเกิดขึ้นระหว่างการทดลองโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
ตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาและการเก็บข้อมูลในระยะติดตามผลการทดลอง
รวมเวลาท้ังสิ้น 3 เดือน ผู้วิจัยได้สังเกตการเปลี่ยนแปลงในด้านการแสดงออกของ
กลุ่มทดลองได้ดังกรณีศึกษาต่อไปน้ี 

  2.4.1 กรณีการแสดงความคิดเห็นภายในกลุ่มปรึกษา โดย 
ในระยะหลังของการปรึกษาพบว่านักเรียนในกลุ่มทดลองท้ัง 6 คนมีส่วนรวมใน
กลุ่มทดลองมากขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับช่วงเริ่มต้นการปรึกษาและมีความเชื่อใจจน
สามารถเล่าปัญหาของตนเองในกลุ่มสนทนาได้ เช่น ความวิตกกังวลในการมา
โรงเรียนของนักเรียนหญิงท่ีบ้านอยู่ไกลมากจนต้องมาสายทุกวันซ่ึงมักโดนอาจารย์
และเพื่อนนักเรียนเข้าใจผิดว่าเป็น “เด็กมีปัญหา” นักเรียนกลุ่มทดลองรับฟังความ
คิดเห็นของเพื่อนภายในกลุ่มและกล้าแสดงโต้แย้งความคิดเห็นท่ีแตกต่างกันโดย 
ไม่ต้องอาศัยการชี้น าให้แสดงความคิดเห็นจากผู้วิจัยและสามารถสรุปการแก้ปัญหา 
ท่ีนักเรียนคนน้ีพึงพอใจได้ 

  2.4.2 กรณีการจัดการงานโครงงานวิทยาศาสตร์ของนักเรียนใน
กลุ่มทดลอง หัวข้อการปรึกษามักมีการโยงปัญหาท่ีเกี่ยวข้องกับโครงงาน
วิทยาศาสตร์หลาย ๆ ครั้ง ท้ังการท างานเป็นกลุ่มกับเพื่อนนักเรียนคนอื่น ๆ การ 
ไม่เข้าใจในสิ่งที่ต้องท าในกิจกรรม และการบริหารจัดการเวลาท่ีต้องท าท้ังการบ้าน
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และกิจกรรมวิชาอื่น ๆ การแสดงออกท่ีชัดเจนและเป็นตัวอย่างบทสนทนากลุ่มอยู่
ในการปรึกษาครั้งท่ี 8 เมื่อนักเรียนชายในกลุ่มการทดลองได้ลุกขึ้นในห้องเรียนแล้ว
ขอความร่วมมือจากนักเรียนชายคนอื่น ๆ ในห้องเพื่อช่วยเหลืองานโครงงาน
วิทยาศาสตร์ให้แล้วเสร็จก่อนการสอบกลางภาค (เหตุการณ์จริงอยู่นอกโปรแกรม
การปรึกษา) ถึงแม้จะชักชวนเพื่อนมาร่วมมือกันได้ไม่มากก็ตาม เมื่ออยู่ในกลุ่มการ
ปรึกษานักเรียนกลุ่มทดลองได้เล่าว่า”ผมแค่คิดว่างานไม่เสร็จแน่ ๆ ถ้าปล่อยไว้
แบบน้ี ท้ัง ๆ ท่ีก็มีคนพยายามท าอยู่ แต่คนส่วนใหญ่ก็ไม่ได้ท าอะไรเลย” “ผมรู้ตัว
เลยว่าตื่นเต้นมากท้ังก่อนการพูดแหละหลังการพูด หัวใจเต้นรัวมาก” และ “ผม
มั่นใจว่าต้องถูกเพื่อน ๆ ล้อแน่ ๆ ว่าต้องการท าตัวเด่น” เป็นต้น ยิ่งการแสดงออก
ครั้งน้ีเป็นประสบการณ์ครั้งแรกซ่ึงถือว่าเป็นการเรียนรู้ครั้งส าคัญว่าเด็กคนน้ี
สามารถเปลี่ยนแปลงบางอย่างได้ นอกจากน้ีการสะท้อนความคิดเห็นของเพื่อน ๆ 
ในกลุ่มทดลองยังสามารถให้ก าลังใจได้เป็นอย่างดี       

  2.4.3 กรณีอุบัติเหตุรถจักรยานยนต์ท่ีนักเรียนในกลุ่มทดลองได้
ให้เพื่อนร่วมห้องยืมไปขับขี่เพื่อซ้ือของท่ีนอกโรงเรียน เหตุการณ์น้ีเกิดขึ้นในการ
ปรึกษาครั้งท่ี 10 ตามโปรแกรมเป็นสนทนาหัวข้อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีพึง
ประสงค์ของตนเอง นักเรียนจากภายนอกได้ว่ิงเข้ามาในห้องปรึกษากลุ่มและพูดขึ้น
อย่างตื่นตระหนกว่า เพื่อนจักรยานยนต์ล้ม จากท่ีทุกคนก าลังสับสนกับเหตุการณ์ 
นักเรียนหญิงในกลุ่มได้สูดลมหายใจยาว ๆ และผ่อนคลายลงแล้วพูดออกมาว่า  
“พี่คะ หนูขอเวลาแปบหน่ึง” แล้วเดินออกไปคุยรายละเอียดด้านนอก ซ่ึงถือเป็น
การแสดงออกท่ีน่าสนใจมากในการลดความวิตกกังวลท่ีเพื่อนในกลุ่มทดลองได้
สังเกตเห็นเช่นกัน เมื่อนักเรียนหญิงกลับมาจึงมีการสอบถามเหตุการณ์และ
ความรู้สึก ซ่ึงท าให้รู้ว่าจริง ๆ แล้วมีความวิตกกังวลอยู่มากแต่ควบคุมได้ดีจาก
ค าพูดท่ีว่า “หนูกลัวเพื่อนเป็นอะไร” “หนูกลัวแม่ว่า” “หนูกลัวพ่อจะไม่ซ่อมและ
ยึดมอเตอร์ไซค์” “หนูจะท าอย่างไรดี” จากเหตุการณ์ครั้งนี้นักเรียนในกลุ่มทดลอง
ช่วยกันหาทางออกให้กับเพื่อนคนน้ีผ่านการเสนอวิธีการบอกผู้ปกครองและแนะน า
วิธีการรับมือกับการอบรมของผู้ปกครอง ซ่ึงการพบกันในการปรึกษาครั้งถัดมาได้
ฟังว่า “หนูโดนน้อยกว่าท่ีคิดและคุณพ่อไม่ได้ยึดมอเตอร์ไซค์ด้วย”   

 กรณีท่ีเกิดขึ้นท้ังสามกรณีเป็นเหตุการณ์ใหญ่ท่ีมีความซับซ้อนทาง
ปัญหาค่อนข้างมากซ่ึงหลังจากการรับรู้และเข้าใจในอารมณ์ของตนเองนักเรียน
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กลุ่มทดลองได้แสดงออกทางพฤติกรรมได้อย่างเหมาะสมกับระดับอารมณ์ของ
ตนเอง 

สรุปผลการวิจัย 

 1. สามารถสร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทาง
ปัญญาท่ีส่งผลถึงความทนทานทางจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายได้ 

 2. การทดลองโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทาง
ปัญญาส่งผลในการพัฒนาความทนทานทางจิตใจของกลุ่มตัวอย่างโดยเมื่อ
เปรียบเทียบกับนักเรียนในกลุ่มควบคุมแล้ว นักเรียนในกลุ่มทดลองมีความทนทาน
ทางจิตใจสูงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีมีขนาดอิทธิพลขนาดใหญ่  

 3. ผลของการวิจัยชี้ให้เห็นถึงพัฒนาการหลังการเข้ารับโปรแกรมการ
ปรึกษากลุ่มท่ีนักเรียนในกลุ่มทดลองสามารถรักษาระดับความทนทานทางจิตใจต่อ
หลังจบโปรแกรมการปรึกษา   

อภิปรายผลการวิจัย 

 จากวัตถุประสงค์การวิจัยในพัฒนาการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี
พฤติกรรมทางปัญญาท่ีส่งต่อความทนทานทางจิตใจของนักเรียนสามารถอภิปราย
ผลการวิจัยได้ดังนี ้

 จากผลการทดลองเห็นได้ว่า ความทนทานทางจิตใจสามารถพัฒนาได้
จากประสบการณ์ชีวิต สมาชิกในกลุ่มควบคุมมีแนวโน้มการเพิ่มขึ้นของความ
ทนทานทางจิตใจในช่วงเวลาเปิดภาคการศึกษาซ่ึงเป็นระยะระหว่างก่อนและหลัง
การทดลอง ท้ังนี้เป็นเพราะในระหว่างภาคการศึกษาโรงเรียนสอนความรู้ใหม่ให้แก่
นักเรียนและสอบวัดผลทางการศึกษา นอกจากน้ันยังมีกิจกรรมต่าง ๆ เพื่อให้
นักเรียนได้ฝึกการท างานร่วมกันและการเผชิญหน้าแก้ปัญหา อาทิเช่น กลุ่ม
ตัวอย่างการทดลองครั้งนี้ทางโรงเรียนมีกิจกรรมโครงงานวิทยาศาสตร์ โดยนักเรียน
ต้องศึกษาปรากฏการณ์ต่าง ๆ ด้วยตนเองและน าเสนอในเวลาท่ีก าหนด เมื่อรวม
กับการเรียนการสอนปกติด้วยถือว่าเป็นกิจกรรมท่ีท้าทาย นักเรียนต้องเรียนรู้ท่ีจะ
บริหารเวลา ร่วมแก้ไขปัญหากับเพื่อนในกลุ่ม เป็นต้น ซ่ึงสนับสนุนทฤษฎีการ
พัฒนาความทนทานทางจิ ตใจท่ีว่า “ความทนทานทางจิตใจเป็นอุปนิสัย 
ท่ีปรับเปลี่ยนไปตามการเรียนรู้ ประสบการณ์ และการเผชิญกับเป้าหมายต่าง ๆ  
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ในชีวิต” (Clough & Strycharczyk, 2014) การพัฒนาความทนทานทางจิตใจควร
สนับสนุนให้เกิดการเรียนรู้ เปิดประสบการณ์ใหม่ๆ และสนับสนุนให้เกิดการ
ตั้งเป้าหมายและยึดม่ันในการไปให้ถึงเป้าหมายน้ัน 

 การใช้โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา
สามารถพัฒนาความทนทานทางจิตใจได้ โดยพบว่าผลคะแนนความทนทานทาง
จิตใจของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม และผลคะแนนความทนทานทางจิตใจ
ภายในกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง ท้ังน้ีเป็น
เพราะการปรึกษากลุ่มสนับสนุนให้นักเรียนกลุ่มทดลองเข้าใจในความคิดอัตโนมัติ
ทางลบของตนเองและสามารถปรับเปลี่ยนความคิดผ่านกระบวนการทางพฤติกรรม
ทางปัญญาเพื่อเผชิญหน้าต่อปัญหาท่ีจะเกิดขึ้น ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยเรื่องผล
การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการปรับพฤติกรรมทางปัญญาต่อการยึดม่ันก ากับตนเอง
ในการเรียนของนักเรียน (Dusadee, 2012) ท่ีสามารถพัฒนาด้วยการปรับเปลี่ยน
กระบวนการคิดอัตโมนัติท่ีเกิดขึ้นเมื่อมีความคิดท่ีไม่เหมาะสมและน าพาให้เกิดการ
แสดงพฤติกรรมท่ีหลบเลี่ยงเป้าหมายของตน นอกจากน้ีโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม 
มีการฝึกให้นักเรียนในกลุ่มทดลองเตรียมพร้อมรับมือกับปัญหาท่ีเป็นต้นเหตุ 
ของความวิตกกังวลโดยเริ่มจากการเข้าใจในอารมณ์ของตนเอง การผ่อนคลาย
อารมณ์ และการวางแผนรับมือเหตุการณ์อย่างเป็นขั้นตอน ซ่ึงสอดคล้องกับ
งานวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปัญญาเพื่อพัฒนาการควบคุม
ตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา (Nitaya, 2003) ท่ีสามารถพัฒนาด้วยการฝึก
ความคิดให้เป็นระบบเป็นขั้นตอนก่อนท่ีจะแสดงออกเป็นพฤติกรรมซ่ึงประกอบไป
ด้วยเทคนิคการควบคุมตนเองโดยคิดท่ีปัจจุบัน การรับรู้อารมณ์ตนเองและการ
ยับยั้งความคิด การจินตนาการและการสอนตนเอง ซ่ึงส่งผลให้นักเรียนกลุ่มทดลอง
ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มพฤติกรรมทางปัญญาสามารถควบคุมตนเอง
เพื่อท่ีจะเผชิญหน้ากับปัญหาด้วยความมั่นใจและด าเนินการแก้ไขปัญหา น้ัน ๆ  
ให้ลุล่วงและส่งผลให้เกิดการพัฒนาความทนทานทางจิตใจในตัวนักเรียน   

 นอกจากน้ีจากผลการทดลองเมื่อพิจารณาคะแนนความทนทานทาง
จิตใจในระยะติดตามผล พบการลดลงของคะแนนความทนทานทางจิตใจของกลุ่ม
ควบคุม พบค่าอิทธิพลและความแตกต่างของค่ากลางในขนาดปานกลาง ในขณะท่ี
กลุ่มทดลองสามารถคงระดับความทนทานทางจิตใจไว้ได้ ท้ังน้ีอาจเป็นเพราะการ
ปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาเป็นการมุ่งเน้นให้ผู้รับการปรึกษา
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เรียนรู้หลักการและฝึกท าได้ด้วยตนเอง อาทิเช่น การประเมินอารมณ์ของตนเอง
และการหยุดความคิดเพื่อการควบคุมอารมณ์ น้ัน ๆ การลงมือออกแบบแผน
ด าเนินงานเพื่อลดความวิตกกังวล ตลอดจนความกล้าท่ีจะเข้าไปให้ก าลังผู้อื่นท่ีเป็น
จุดมุ่งเน้นของการปรึกษากลุ่ม ท่ีสอดคล้องกับผลการวิจัยการก ากับตนเองของ
นักเรียนซ่ึงส่งผลในการพัฒนาอย่างต่อเน่ืองช่วงระยะติดตามผลการทดลอง                 
(Dusadee, 2012) และสอดคล้องกับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทาง
ปัญญาท่ีสร้างความรับผิดชอบในตนเองอยู่ตลอดเวลาแม้ในช่วงนอกโปรแกรมการ
ปรึกษา (Corey, 2010)  

ข้อเสนอแนะ 

 1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปประยุกต์ใช้ 

  1.1 ผู้ท่ีสนใจสามารถน าหลักการและทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา
มาใช้ในการปรึกษากลุ่มเพื่อพัฒนาความทนทานทางจิตใจของนักเรียนในระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลายได้ โดยอาจมีการปรับเทคนิควิธีให้เหมาะสมกับกลุ่ม
ตัวอย่างเช่น การแนะน าการท าการพูดกับตนเอง (Self-talk) หรือ การเรียนรู้
วิธีการผ่อนคลาย (Relaxation) 

  1.2 ผู้ท่ีสนใจอาจเลือกช่วงเวลาในการพัฒนาความทนทานทาง
จิตใจให้เหมาะสมกับบริบทต่าง ๆ ของผู้รับการปรึกษา เช่น ในช่วงปิดภาค
การศึกษาท่ีพบแนวโน้มการลดลงของความทนทานทางจิตใจ การพัฒนาในช่วงน้ี
เปรียบเสมือนการเตรียมความพร้อมส าหรับการรับมือกับภาคการศึกษาใหม่ หรือ
ช่วงก่อนการเปลี่ยนแปลงครั้งส าคัญ เช่น โครงการพัฒนาหลังจบการศึกษา เป็นต้น 

 2.  ข้อเสนอแนะในการท าการวิจัยครั้งต่อไป 

  2.1 การวิจัยครั้งต่อไปควรวิเคราะห์และอภิปรายถึงองค์ประกอบ
ของความทนทานทางจิตใจ อันได้แก่ ความยึดมั่น การควบคุมก ากับตนเอง ความ
มั่นใจ และความท้าทาย 

  2.2 การวิจัยครั้งต่อไปควรขยายกลุ่มตัวอย่างให้หลายหลากมาก
ขึ้น เช่น นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น นักศึกษาอาชีวะ นักศึกษาระดับอุดมศึกษา
และบุคคลท่ัวไป  
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