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บทคัดยอ 
 

 การวิจัยนี ้เปนการวิจัยกึ่งทดลองมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการปรึกษาแบบออนไลนทฤษฎีเนนทางออก 

ระยะสั้นตอการสงเสริมการควบคุมตนเองของเจนเนอเรช่ันวายท่ีมีภาวะหน้ีสิน กลุมตัวอยาง ไดแก บุคคลวัยเจนเนอเรช่ันวาย

ท่ีมีหน้ีสินจำนวน 20 คน แบงเปน 2 กลุม คือกลุมทดลอง 10 คน และกลุมควบคุม 10 คน เครื่องมือวิจัยไดแก แบบสอบถาม

การควบคุมตนเองดานการกอหนี้ 12 ขอ และโปรแกรมการปรึกษาออนไลนทฤษฎีเนนทางออกระยะสั้นที่ผูวิจัยพัฒนาเอง 

กลุมทดลองจะไดรับโปรแกรมการปรึกษา 6 ครั้ง ครั้งละ 45-60 นาที สวนกลุมควบคุมไมไดรับการปรึกษา วัดผลทดลอง  

3 ระยะ ไดแก กอนการทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผล วิเคราะหขอมูลดวยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ำ

ประเภทหนึ่งตัวแปรระหวางกลุมและหนึ่งตัวแปรภายในกลุม เมื่อพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบคาเฉลี่ยรายคูโดยใชวิธี 

บอนเฟอโรนี ผลการวิจ ัยพบวา กล ุ มทดลองมีการควบคุมตนเองด านการกอหนี ้ ในระยะติดตามผลเพิ ่มข ึ ้นกวา 

ระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทางสถิต ิที ่ระดับ .05 และกลุ มทดลองมีการควบคุมตนเองดานการกอหน้ี 

ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลเพิ่มขึ ้นกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 สรุปไดวา  

การปร ึกษาแบบออนไลนทฤษฎีเน นทางออกระยะสั ้นสามารถเสริมสร างการควบคุมตนเองด านการกอหนี ้ของ 

บุคคลวัยเจนเนอเรช่ันวายท่ีมีภาวะหน้ีสินได 

คำสำคัญ: การควบคุมตนเองดานการกอหน้ี, การปรึกษาออนไลน, ทฤษฎีเนนทางออกระยะสั้น, เจนเนอเรช่ันวาย 
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Abstract 

 

 This quasi-experimental research aimed to study the effects of Solution-Focused Brief Therapy 

(SFBT) offered via online counseling to enhance debt-related self-control among Generation Y individuals 

with debt problems. The sample consisted of 20 Generation Y individuals with debt, divided into an 

experimental group (n=10) and a control group (n=10). The research instruments included the Debt-Related 

Self-Control Questionnaire (12 items) and the SFBT Online Counseling Program for Enhancing Debt-Related 

Self-Control among Generation Y, developed by the researcher. The experimental group participated in  

six counseling sessions, each lasting 45–60 minutes, while the control group received no intervention.  

Debt-related self-control was measured at three stages: pre-test, post-test, and follow-up. Data were 

analyzed using repeated measures analysis of variance (ANOVA) with one between-subjects variable and 

one within-subjects variable. Pairwise comparisons were performed using the Bonferroni method when 

significant differences were found. The results revealed that Generation Y individuals with debt who 

received the SFBT online counseling program demonstrated a statistically significant increase in debt-related 

self-control at the follow-up stages compared to the pre-test stage (p<.05). Furthermore, the experimental 

group showed a statistically significant increase in debt-related self-control compared to the control group 

at both the post-test and follow-up stages (p<.05). In conclusion, SFBT online counseling is effective  

in enhancing debt-related self-control among Generation Y individuals with debt problems.  

 

Keywords: Debt-Related Self-Control, Online Counseling, Solution-Focused Brief Therapy, Generation Y 

 

บทนำ  

 สถานการณหน้ีครัวเรือนในประเทศไทยยังคงอยูในระดับท่ีนากังวลอยางตอเน่ือง โดยขอมูล ณ ไตรมาสท่ี 2 ป 2566 

พบวา หนี้ครัวเรือนสูงถึง 16.07 ลานลานบาท หรือคิดเปนรอยละ 90.7 ตอ GDP (สำนักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและ

สังคมแหงชาติ, 2566) ซึ่งไมเพียงแตสงผลกระทบตอเสถียรภาพทางเศรษฐกิจในวงกวางและจำกัดการขยายตัวของเศรษฐกิจ

โดยรวมแตยังกอใหเกิดภาวะความเครียดทางการเงิน (Financial stress) ที ่ลามไปสูปญหาสุขภาพจิตและปญหาสังคม 

ที่รุนแรง ดวยวิกฤตการณดังกลาวการมุงเนนเพียงมาตรการแกไขหนี้สินในระยะสั้นอาจไมเพียงพอ แตจำเปนตองมุงไปสู  

"การแกไขปญหาหนี้สินที่ยั่งยืน" ซึ่งมีรากฐานสำคัญจากการพัฒนาวินัยทางการเงินและความสามารถในการจัดการตนเอง 

โดยเฉพาะการควบคุมตนเอง (Self-control) ซึ่งมีหลักฐานเชิงประจักษยืนยันวา มีความสัมพันธทางลบกับระดับหนี้สิน และ

เปนปจจัยขับเคลื ่อนเชิงพฤติกรรมที ่สำคัญในการจัดการการเง ินใหด ีย ิ ่งขึ ้น (ล ักษณนารา พิส ิฐพิพัฒนา, 2561;  

Grohmann & Hamdan, 2020) 
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 และเมื่อพิจารณาถึงกลุมเปาหมายที่ตองไดรับการแกไขอยางเรงดวนเพื่อนำไปสูความยั่งยืนพบวา กลุมประชากร 

วัยเจนเนอเรชั่นวาย (อายุ 24-43 ป) เปนกลุมที่เผชิญกับสถานการณนาเปนหวงที่สุด เนื่องจากเปนวัยแรงงานหลักที่เปน 

กำลังสำคัญในการขับเคลื่อนเศรษฐกิจ แตกลับเปนกลุมที่มีการกอหนี้และหนี้เสีย (NPL) มากที่สุด (ไทยรัฐออนไลน, 2566) 

โดยลักษณะเดนของหนี้ในกลุมนี้มักเปนหนี้เพื่อการบริโภคที่มีอัตราดอกเบี้ยสูง ซึ่งมีสาเหตุหลักมาจากพฤติกรรมการใชจาย 

ท่ีขาดวินัย การใชจายเกินตัว และคานิยมวัตถุนิยม สอดคลองกับแนวโนมท่ีคนไทยมีลักษณะ "เปนหน้ีเร็ว เปนหน้ีเกินตัว และ

เปนหน้ีนาน" (ธนาคารแหงประเทศไทย, 2566) การแกปญหาหน้ีสินในเจนเนอเรช่ันวายจึงตองมุงเนนไปท่ีการปรับพฤติกรรม

ผานการเสริมสรางการควบคุมตนเองดานการกอหน้ีเปนลำดับแรก เพ่ือสกัดก้ันวงจรหน้ีตั้งแตวัยเริ่มตนทำงาน 

 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดังกลาวจำเปนตองอาศัยกระบวนการทางจิตวิทยาที่เหมาะสม ซึ่งการปรึกษาทฤษฎี 

เน นทางออกระยะสั้น (Solution–Focused Brief Therapy: SFBT) (Corey, 2009, 2013) ม ีความเหมาะสมอยางยิ่ง

เนื ่องจากมุงเนนไปที่อนาคตและศักยภาพของผู รับการปรึกษา โดยใชระยะเวลาสั้นแตมีเปาหมายชัดเจนในการสราง 

การเปลี่ยนแปลงท่ียั่งยืน สอดคลองกับการเสริมสรางการควบคุมตนเองอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ี เพ่ือใหเขาถึงไลฟสไตล

ของกลุ มเจนเนอเรชั ่นวายที ่ค ุ นเคยกับเทคโนโลยี การใหบริการปรึกษาในรูปแบบออนไลน (Online counseling)  

จึงเปนแนวทางที่ชวยลดขอจำกัดดานเวลา สถานที่ และเพิ่มความรูสึกปลอดภัยและเปนสวนตัวไดอยางมีประสิทธิภาพ  

(อุมาภรณ สุขารมณ, 2559) 

 อยางไรก็ตาม จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา ยังขาดงานวิจัยที ่นำทฤษฎีการปรึกษาเชิงจิตวิทยามาใช 

เปนโปรแกรมการแทรกแซงเพ่ือปรับพฤติกรรมการกอหน้ีโดยเฉพาะ ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาการเสรมิสรางการควบคมุ

ตนเองของเจนเนอเรชั ่นวายที ่มีภาวะหนี ้สินดวยการปรึกษาออนไลนทฤษฎีเนนทางออกระยะสั ้น เพื ่อเปนสวนชวย 

ใหกลุมเปาหมายไดคนพบทางออกจากวงจรหน้ีสินและพัฒนาการควบคุมตนเองดานการเงินใหมีความมั่นคงในระยะยาวตอไป 

 

วัตถุประสงค 

 เพื่อศึกษาผลของการปรึกษาแบบออนไลนทฤษฎีเนนทางออกระยะสั้นตอการเสริมสรางการควบคุมตนเองของ 

เจนเนอเรช่ันวายท่ีมีภาวะหน้ีสิน 

 

สมมติฐานการวิจัย 
 1. กลุ มทดลองที ่ไดรับการปรึกษาแบบออนไลนทฤษฎีเนนทางออกระยะสั ้นจะมีคะแนนการควบคุมตนเอง 

ดานการกอหน้ีหลังการทดลองและระยะติดตามผลเพ่ิมข้ึนกวากอนการทดลอง 

 2. กลุ มทดลองที ่ไดรับการปรึกษาแบบออนไลนทฤษฎีเนนทางออกระยะสั ้นจะมีคะแนนการควบคุมตนเอง 

ดานการกอหน้ีหลังการทดลองและระยะติดตามผลเพ่ิมข้ึนกวากลุมควบคุม 
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แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

1. แนวคิด ทฤษฎี และความหมายของการควบคุมตนเอง (Self-control) 

 1.1 ความหมายของการควบคุมตนเอง 

 การควบคุมตนเอง (Self-control) ถือเปนรากฐานสำคัญของพฤติกรรมมนุษย โดยถูกนิยามวาเปนความสามารถ 

ในการเปลี่ยนแปลงหรือยับยั้งการตอบสนองภายในตนเอง เพื่อใหสอดคลองกับมาตรฐานและเปาหมายระยะยาวที่กำหนดไว 

(Baumeister et al., 2007) องคประกอบหลักของการควบคุมตนเองครอบคลุมความสามารถในการควบคุม 4 ดาน  

ได แก   ความค ิด (Thoughts) อารมณ   (Emotions) แรงกระต ุ น ( Impulses) และการแสดงออก (Performance)  

(Baumeister et al., 2007) 

 นอกจากนี้ การศึกษาคุณลักษณะการควบคุมตนเองในฐานะ ลักษณะนิสัย (Trait self-control) ของ Tangney  

et al. (2004) ยังตอกย้ำถึงความสำคัญของแนวคิดนี้ โดยพบวา บุคคลที่มีระดับการควบคุมตนเองสูงจะแสดงผลลัพธเชิงบวก

ในหลายดาน ไดแก ความสำเร็จและประสิทธิภาพในการทำงานที่สูงกวา การควบคุมพฤติกรรมที่ขาดความยับยั้งชั่งใจไดดี  

มีการปรับตัวทางจิตใจและจัดการอารมณทางลบไดอยางมีประสิทธิภาพ มีความสัมพันธระหวางบุคคลที่ดี และมีความรูสึก 

ดานศีลธรรมท่ีนำไปสูการแกไขสิ่งตาง ๆ ใหดีข้ึน 

 1.2 การควบคุมตนเองกับพฤติกรรมทางการเงินและการกอหนี้ 

 แนวคิดเรื ่องการควบคุมตนเองมีความสำคัญอยางยิ ่งในสาขาการเงินเชิงพฤติกรรม (Behavioral finance) 

 เน ื ่องจากปญหาทางการเง ินสวนใหญมักมีรากฐานมาจากความขัดแยงระหวางการเลือกผลประโยชนระยะสั้น  

เชน การใชจายทันที กับเปาหมายทางการเงินระยะยาว เชน การออม นักวิจัยสวนใหญเห็นตรงกันวา การขาดการควบคุม

ตนเองเปนปจจัยสำคัญท่ีนำไปสูปญหาการเปนหน้ีมากเกินไป (Over-indebtedness) โดยเฉพาะอยางยิ่งในลักษณะหน้ีท่ีไมมี

หลักประกัน (Unsecured debt) เชน สินเชื่อสวนบุคคลและบัตรเครดิต (Gathergood, 2012; Fernández-López et al., 2024) 

ปญหาการควบคุมตนเองนี้ไดสงผลใหเกิดพฤติกรรมการซื้อของที่มากเกนิปกติ (Compulsive buying) ซึ่งเปนตวัแปรสงผาน 

ท่ีเช่ือมโยงการควบคุมตนเองท่ีต่ำเขากับระดับหน้ีสินท่ีสูง (Achtziger et al., 2015) 

 นอกจากน ี ้  การควบค ุมตนเองย ังม ีความสำค ัญร วมก ับความร ู ทางการเง ิน (Financial literacy) โดย  

Grohmann & Hamdan (2021) พบวา การขาดการควบคุมตนเองมีปฏิสัมพันธกับความรูทางการเงินที่ต่ำ ทำใหบุคคล 

มีแนวโนมที่จะกูยืมอยางหุนหันพลันแลนมากขึ้นซึ่ง Rey-Ares et al. (2021) ยืนยันวา ระดับการควบคุมตนเองที่สูงถือเปน

ปจจัยขับเคลื่อนเชิงพฤติกรรมท่ีสำคัญท่ีสุดตอพฤติกรรมการจัดการการเงินท่ีดีข้ึนในกลุมมิลเลนเนียล (Millennial) สอดคลอง

กับ Jerabut et al. (2025) พบวา การเพิ่มทั้งความรูการเงินและการควบคุมตนเองควรทำควบคูกันเพื่อพัฒนาพฤติกรรม

การเงิน 

2. งานวิจัยเกี่ยวกับการควบคุมตนเองกับการกอหนี้ของคนเจนเนอเรชั่นวาย 

 หลักฐานเชิงประจักษในบริบทของไทย โดย ลักษณนารา พิสิฐพิพัฒนา (2561) พบวา ในกลุมคนเจนเนอเรช่ันวาย 

การควบคุมตนเองมีความสัมพันธและสงผลตอการกอหนี้เกินตัวอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ สอดคลองกับงานวิจัยเชิงทดลอง 

ของ Bu et al. (2022) ซึ่งสรุปวา การฝกอบรมการควบคุมตนเองที่เนนการติดตามการใชจายและการจัดทำงบประมาณ 

สามารถลดหน้ีออนไลนและคาปรับจากการคางชำระไดอยางมีนัยสำคัญมากกวาการใหความรูทางการเงินเพียงอยางเดียว 
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 จากการทบทวนเอกสารทั้งหมดนำมาสูการกำหนดวา การควบคุมตนเองดานการกอหนี้ หมายถึง ความสามารถ 

ในการควบคุมอารมณ ความคิด และพฤติกรรมของตนเอง เพื่อลดหรือควบคุมการกอหนี้สวนบุคคล (เชน หนี้บัตรเครดิต  

บัตรกดเงินสด และสินเชื่อสวนบุคคล) เพิ่มขึ้นเมื่อตองเผชิญหนากับแรงกระตุนและสิ่งลอใจ ผูวิจัยจงึตัดสินใจเลือกใชแนวคิด

การควบคุมตนเองเปนตัวแปรหลักในการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาออนไลนทฤษฎีเนนทางออกระยะสั้น 

โดยใชแบบสอบถามการควบคุมตนเองดานการกอหนี้ที่พัฒนาขึ้นโดย ลักษณนารา พิสิฐพิพัฒนา (2561) ซึ่งดัดแปลงมาจาก

แบบวัดการควบคุมตนเองท่ีใชกันอยางแพรหลายในงานวิจัยการเงินเชิงพฤติกรรม 

3. เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรึกษาทฤษฎีเนนทางออกระยะสั้น  

 การปร ึกษาทฤษฎีเน นทางออกระยะสั ้น (SFBT) พัฒนาขึ ้นโดย Steve de Shazer และ Insoo Kim Berg  

เปนแนวทางการใหคำปรึกษาในกลุ ม Postmodern ที ่มีหลักการมุ งเนนท่ี อนาคต ความสามารถ และศักยภาพของ 

ผูรับการปรึกษาเปนหลัก โดยไมไดใหความสำคัญกับการวิเคราะหปญหาในอดีตมากนัก แตเนนการคนหาทางออกเพื่อใหเกิด

การเปลี่ยนแปลงท่ีรวดเร็วและยั่งยืน (de Shazer, 1985; de Shazer & Berg, 1997) 

 เทคนิคสำคัญในการใหการปรึกษา SFBT ประกอบดวยการใชคำถามปาฏิหาริย (Miracle questions) เพื่อใหผูรับ

การปรึกษาเห็นภาพเปาหมายที่ชัดเจนและเปนรูปธรรมในอนาคต คำถามขอยกเวน (Exception questions) เพื่อใหผูรับ 

การปรึกษาเห็น "ทางออก" ที ่เขาเคยทำสำเร็จมาแลวและนำกลับมาใชใหม คำถามเผชิญปญหา (Coping questions)  

เพื ่อใหผู รับการปรึกษาตระหนักถึงความเขมแข็ง (Resilience) ของตนเอง และคำถามบอกระดับ (Scaling questions)  

เพื ่อประเมินความกาวหนาสร างความมั ่นใจ และแบงขั ้นตอนการเปลี ่ยนแปลงใหเป นกาวเล็ก ๆ (Small steps)  

(Corey, 2009, 2013) 

 งานวิจัยหลายช้ินยืนยันถึงประสิทธิผลของ SFBT ในการชวยใหผูรับการปรึกษาเกิดการเปลี่ยนแปลงในเชิงบวก เชน 

Gumilang (2020) พบวา SFBT มีประสิทธิผลในการลดความวิตกกังวลในการสอบผานกระบวนการที่ชวยใหสามารถกำหนด

เปาหมาย ไดอยางชัดเจน คนหาวิธีการ และสงเสริมการมองโลกในแงดี ซึ ่งเปนกลไกสำคัญของการสรางแรงจูงใจ 

และการควบคุมตนเอง 

 สำหรับการวิจัยในยุคปจจุบัน การสงมอบบริการใหคำปรึกษาผานชองทางออนไลนไดกลายเปนรูปแบบที่สำคัญ  

ซึ่งงานวิจัยของ Novella et al. (2022) ไดทำการศึกษาเปรียบเทียบผลของการปรึกษา SFBT ดวยวิธีการ วิดีโอออนไลน 

(Video-based counseling) กับการปรึกษาแบบตัวตอตัว และพบวา SFBT ใหประสิทธิผลที่เทาเทียมกัน ทั้งในสองรูปแบบ 

ผลการวิจัยนี้จึงเปนหลักฐานเชิงประจักษที ่สนับสนุนความเหมาะสมในการนำ SFBT มาประยุกตใชใน รูปแบบออนไลน  

เพ่ือเพ่ิมการเขาถึงและความสะดวกสบายใหกับกลุมเจนเนอเรช่ันวายท่ีมีภาวะหน้ีสิน ซึ่งเปนกลุมเปาหมายของการวิจัยน้ี  
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4. กรอบแนวคิดในการวิจัย  

 
ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย 

 

วิธีการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research design) โดยใชรูปแบบขอมูลแบบสองตัว

ประกอบแบบวัดซ้ำหนึ่งตัวประกอบ (Two-factor experiment with repeated measures on one factor) เพื่อศึกษาผล

ของโปรแกรมการปรึกษาการเสริมสรางการควบคุมตนเองของเจนเนอเรช่ันวายท่ีมีภาวะหน้ีสินดวยการปรึกษาออนไลนทฤษฎี

เนนทางออกระยะสั ้น การวัดผลดำเนินการใน 3 ระยะ คือ ระยะกอนการทดลอง (Pre-test) ระยะหลังการทดลอง  

(Post-test) และระยะติดตามผล (Follow-up) 

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง  

 ประชากร คือ บุคคลวัยเจนเนอเรชั ่นวาย (อายุ 24-43 ป) ที ่มีหนี้สินเพื ่อการอุปโภคบริโภค เชน บัตรเครดิต  

บัตรกดเงินสด และสินเชื ่อสวนบุคคล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยมีจำนวน 20 คน แบงเปนกลุมทดลอง 10 คน และ  

กลุ มควบคุม 10 คน โดยขนาดตัวอยางนี ้ถ ูกคำนวณจากโปรแกรม G*Power (กำหนด Effect size f = 0.3, α=0.05,  

คา Power = 0.80) เกณฑการคัดเขาที่สำคัญคือ ผูเขารวมตองเปนเจนเนอเรชั่นวายที่มีหนี้สินเพื่อการอุปโภคบริโภค และ

รายงานวามีปญหาดานการชำระหนี้ ความกังวลตอปญหาหนี้ หรือไมมีการออมตอเดือน และตองมีคะแนนความตึงเครียด 

ทางการเงินในระดับปานกลางถึงสูง เกณฑการคัดออกคือ ผูที่อยูในระยะการบำบัดรักษาโรคทางจิตเวช หรือ เคยไดรับ 

การวินิจฉัยจากแพทยวามีปญหาทางสุขภาพจิต และคนท่ีไมสามารถเขารวมโครงการไดจนจบ 

 กระบวนการไดมาซึง่กลุมตัวอยาง ผูวิจัยไดประชาสัมพันธผานชองทางออนไลน จากน้ันคัดกรองผูท่ีมีความตึงเครียด

ทางการเงินตามเกณฑ และใชคะแนนจากแบบสอบถามการควบคุมตนเองดานการกอหนี้มาจัดเรียงลำดับและใชเทคนิค 

จับคูคะแนน (Matching pair) เพ่ือจัดสรรเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยผูเขารวมตองยินดีเขารวมและมีความสามารถ

ในการใชเทคโนโลยีการสื่อสารออนไลนตลอดระยะเวลาวิจัย 
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2. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 2.1 แบบวัดการควบคุมตนเองดานการกอหนี้ ประกอบไปดวย 3 สวน ดังน้ี 

 สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 16 ขอ ไดแก ขอมูลสวนบุคคลและขอมูลทางการเงิน  

 สวนที่ 2 มาตรวัดความตึงเครียดทางการเงิน 28 ขอ มาตรวัดความตึงเครียดทางการเงินนี้ถูกใชเปนแบบสอบถาม 

ในการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย มาตรวัดนี้ผูวิจัยไดนำมาจากงานวิทยานิพนธของ ชลพรรษ จรัญพงษ (2563) ซึ่งพัฒนามาจาก

มาตรวัดตนฉบับ The Financial Strain Scale ของ Aldana and Liljenquist (1998) โดยมาตรวัดมีวัตถุประสงคใหผูตอบ

ประเมินตนเองเพื่อระบุความถี่ที่ขอความตอไปนี้เกิดขึ้นในชวง 12 เดือนที่ผานมา วิธีการประเมินใชมาตรประมาณคา 

แบบ Likert scale 5 ระดับ โดยกำหนดให 1 หมายถึง ไมเคยเลย และ 5 หมายถึง เกิดขึ ้นบอยมาก มาตรวัดนี้สะทอน 

ความตึงเครียดทางการเงินใน 5 ดาน ไดแก ความรอบรูดานการเงิน ปญหาความสัมพันธ ความตึงเครียดทางรางกาย  

หนี้สินบัตรเครดิต และการขาดความสามารถในการชำระหนี้สิน ผลการตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัดมีคาความเที่ยง 

แบบสอดคลองภายในของมาตรวัดทั้งฉบับเทากบั .903 และมีคาความเท่ียงแบบสอดคลองภายในรายดานตั้งแต .77 ถึง .92 

ซึ่งแสดงใหเห็นวา มาตรวัดน้ีมีความนาเช่ือถือและเหมาะสมท่ีจะใชประเมินความตึงเครียดทางการเงินในคนทำงานได 

 สวนที่ 3 แบบสอบถามการควบคุมตนเองดานการกอหนี้ 12 ขอสำหรับใชวัดประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษา

การเสริมสรางการควบคุมตนเองของเจนเนอเรชั่นวายที่มีภาวะหนี้สินดวยการปรึกษาออนไลนทฤษฎีเนนทางออกระยะสั้น 

แบบสอบถามนี้ผูวิจัยนำมาจากงานคนควาอิสระของ ลักษณนารา พิสิฐพิพัฒนา (2561) แบบวัดดังกลาวไดรับการพัฒนาโดย

อางอิงจากแบบวัดการควบคุมตนเองของนักวิจัยสำคัญในสาขาเศรษฐศาสตรและจิตวิทยา เชน Gathergood (2012) และ 

Tangney et al. (2004) โดยมีการปรับมาใหเขากับบริบทของการควบคุมตนเองดานการกอหน้ี มีวิธีการวัดแบบ Likert scale 

5 ระดับ โดย 1 หมายถึง ไมเห็นดวยอยางยิ่ง และ 5 หมายถึง เห็นดวยอยางยิ่ง มาตรวัดประกอบดวยขอความทั้งในแงบวก

และแงลบเพื ่อว ัดทัศนคติของผู ตอบ แบบสอบถามได ผ านการทดสอบความเชื ่อม ั ่นของขอมูล (Reliability test)  

โดยใชค าส ัมประส ิทธ ิ ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha) ซ ึ ่งม ีค าเท าก ับ 0.762 แสดงวา แบบสอบถาม 

มีความนาเช่ือถือ (Reliability) เหมาะสมท่ีจะใชในการวัดผลการวิจัยครั้งน้ี 

 2.2 โปรแกรมการปรึกษาการเสริมสรางการควบคุมตนเองของเจนเนอเรชั่นวายท่ีมีภาวะหนี้สินดวยการปรึกษา

ออนไลนทฤษฎีเนนทางออกระยะสั้น  

 จำนวน 6 ครั้ง ครั้งละ 45-60 นาที ผูวิจัยพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาออนไลนขึ้นเอง โดยสังเคราะหขั้นตอนและ

เทคนิคจากการปรึกษาทฤษฎีเนนทางออกระยะสั้น (Solution-focused brief therapy) ตามแนวคิดของ de Shazer (1985) 

และ Corey (2009, 2013) และไดรับการตรวจสอบความถูกตองและความเหมาะสมของเนื้อหาจากผูทรงคุณวุฒิ 3 ทานแลว 

และมีเน้ือหา ดังน้ี 

 ครั้งที่ 1 ปฐมนิเทศและสรางสัมพันธภาพ เพื่อสรางความไววางใจและแนะนำแนวคิด SFBT ที่มุงเนนอนาคตและ

เปาหมายชัดเจน โดยใชเทคนิคหลักคือ คำถามบอกระดับ (Scaling questions) เพื่อสงเสริมใหผูรับการปรึกษาประเมินและ

คิดถึงการเปลี่ยนแปลงดวยศักยภาพของตนเอง 

 ครั้งที่ 2 สำรวจตนเองและรับรูถึงปญหาหนี้สินและพฤติกรรมการกอหนี้ของตนเอง มุงเนนใหผูรับการปรึกษา  

สำรวจและตระหนักรู ถึงสถานะทางการเงินและพฤติกรรมการกอหนี ้ของตนเอง ผานการทำบันทึกรายรับ-รายจาย  
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โดยใชเทคนิคคำถามเผชิญปญหา (Coping questions) เพ่ือใหผูรับการปรึกษามองเห็นความพยายามในการจัดการกับปญหา

และมีกำลังใจในการเปลี่ยนแปลง 

 ครั้งที่ 3 การควบคุมตนเองในการจัดการภาระหนี้สิน เนนการสรางความตระหนักและนำการควบคุมตนเองมาใช 

ในการจัดการภาระหนี้สิน โดยใชแนวคิด SFBT ที่เชื่อในศักยภาพของผูรับการปรึกษาในการสำรวจ ขอยกเวนของปญหา 

(Exceptions) เพ่ือสรางทางออกท่ีแตกตางและมุมมองเชิงบวก 

 ครั ้งที ่ 4 ปาฏิหาริย ที ่สรางเอง เนนการใชเทคนิคคำถามปาฏิหาริย (Miracle question) เพื ่อชวยใหผู รับ 

การปรึกษาสรางความหวัง (Best hope) และกำหนดเปาหมายที ่ชัดเจน นำไปสู การกระตุ นพฤติกรรมเชิงบวก และ 

เพ่ิมความสามารถในการปรับตัวเพ่ือหาทางออกของปญหาหน้ีสินดวยศักยภาพของตนเอง 

 ครั้งท่ี 5 ชีวิต SMART มุงเนนการใชหลักการ SMART เพ่ือชวยใหผูรับการปรึกษากำหนดเปาหมายทางการเงินและ

เปาหมายชีวิตที่ชัดเจนและเปนไปไดจริง พรอมวางแผนการออมที่สอดคลองกับความสามารถเพื่อลดการกอหนี้และนำไปสู 

การบรรลุเปาหมายท่ีตั้งไว 

 ครั ้งท่ี 6 ยุติการใหการปรึกษา เปนการทบทวนและสรุปผลการเรียนรู ตลอดโปรแกรมโดยใชเทคนิค SFBT  

เพื่อเนนย้ำการเปลี่ยนแปลงเชิงบวก (Reframing, Exception) และใหผูรับการปรึกษาประเมินการนำการควบคุมตนเอง 

ไปใชในการดำเนินชีวิตอยางยั่งยืนตอไป 

3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 กอนการดำเนินการวิจัย ผูวิจัยไดคำนึงถึงการพิทักษสิทธิของผูเขารวมโครงการวิจัยโดยไดนำเคาโครงวิทยานิพนธ

เสนอตอคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยระดับบัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา และ 

ไดผานการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษยจากคณะกรรมการแลว รหัสโครงการวิจัยเลขท่ี G-HU267/2567  

 การเก็บขอมูลแบงเปน 3 ระยะ คือ ระยะกอนการทดลอง กลุมตัวอยาง 20 คน ทำแบบวัดการควบคุมตนเอง 

ดานการกอหน้ี เพ่ือคัดเลือกผูท่ีมีหน้ีสินและมีความตึงเครียดทางการเงินในระดับปานกลางถึงสูง จากน้ันใหผูผานเกณฑคัดเขา

ทำแบบสอบถามการควบคุมตนเองดานการกอหนี ้ แลวนำคะแนนมาจัดเรียงลำดับจากนอยไปมากและคัดเลือกผู ท ี ่มี 

คะแนนนอยที ่ส ุดมาเปนกลุ มตัวอยาง 20 คน จากนั ้นทำการจับคู คะแนน (Matching pair) เขากลุ มทดลอง 10 คน  

(ไดรับการปรึกษาออนไลนทฤษฎีเนนทางออกระยะสั้น) และกลุมควบคุม 10 คน (ไมไดรับการปรึกษา) คะแนนที่วัดของ 

กลุมตัวอยางในครั้งน้ีจะเปนคะแนนของระยะกอนการทดลอง (Pre-test)  

 ระยะหลังการทดลอง เม ื ่อส ิ ้นส ุดการปร ึกษาหลังการทดลองในคร ั ้งท ี ่  6 กล ุ มทดลองและกลุ มควบคุม 

ทำแบบสอบถามการควบคุมตนเองดานการกอหน้ี คะแนนท่ีไดเปนคะแนนในระยะหลังการทดลอง (Post-test)  

 ระยะติดตามผล ภายหลังการสิ้นสุดการปรึกษาเปนเวลา 1 เดือน กลุมทดลองและกลุมควบคุมทำแบบสอบถาม 

การควบคุมตนเองดานการกอหน้ีซ้ำอีกครั้ง คะแนนท่ีไดจะเปนคะแนนในระยะติดตามผล (Follow up) 

 จากน้ันนำคะแนนท้ัง 3 ระยะท่ีไดไปวิเคราะหขอมูลดวยคาสถิติพ้ืนฐาน ไดแก คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

และใช Repeated measures ANOVA ในการเปรียบเทียบระหวางกลุม (Group) และชวงเวลา (Time) ตามแนวทาง 

ของ Howell (2007) หากพบความแตกตางอยางมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 จะใช Bonferroni วิเคราะหรายคูโดยมีการทดสอบ

สมมติฐาน Compound symmetry ดวย Mauchly’s test of sphericity เพื ่อตรวจการละเมิดขอตกลงเบื ้องตนของ 

การใชสถิติ Repeated measures ANOVA 
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ผลการวิจัย  

1. ผลการวิจัยตามสมมติฐานขอท่ี 1 

 ตารางที ่ 1 และ 2 แสดงผลการทดสอบสมมติฐานขอที ่ 1 ของการวิจัย ซึ ่งผลการวิเคราะหทางสถิติ พบวา  

เปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการปรึกษาแบบออนไลนทฤษฎีเนนทางออกระยะสั้นมีคะแนน 

การควบคุมตนเองดานการกอหน้ีในระยะติดตามผลเพ่ิมข้ึนกวาระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

ตารางท่ี 1 ผลเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี ่ยการควบคุมตนเองดานการกอหนี ้ระหวางกอนทดลอง                  

หลังทดลอง และติดตามผลในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กลุม คาสถิต ิ

ระยะเวลาการวัด 

ความตั้งใจจดจอ 
SS df MS F P 𝜼𝜼𝟐𝟐 

กอน

ทดลอง 

หลัง

ทดลอง 

ติดตาม

ผล 

ทดลอง 

(N=10) 

M 37.50 44.30 43.40 
272.867 2 136.433 7.171* .005 .443 

S.D. 8.618 3.831 4.789 

ควบคุม 

(N=10) 

M 39.50 39.50 37.50 
26.667 2 13.333 0.457 .640 .048 

S.D. 8.276 4.062 5.212 

*มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  

 จากตารางที่ 1 พบวา กลุ มทดลองมีคาเฉลี ่ยการควบคุมตนเองดานการกอหนี้ในระยะกอนทดลอง (37.50)  

หลังทดลอง (44.30) และระยะติดตามผล (43.40) แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 7.171, p = .005) 

แสดงวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยการควบคุมตนเองดานการกอหนี้ในระยะกอนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลแตกตางกัน 

อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งผูวิจัยจะไดทำการทดสอบความแตกตางเปนรายคูตอไป ดังตารางท่ี 2 

 

ตารางท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของการควบคุมตนเองดานการกอหนี้ในระยะกอนทดลอง หลังการทดลองและ

ติดตามผลโดยการทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

Source MD SE p 

กลุมทดลอง 

หลังทดลอง (44.30) – กอนทดลอง (37.50) 6.80 2.476 .068 

ติดตามผล (43.40) – กอนทดลอง (37.50) 5.90* 1.735 .024 

ติดตามผล (43.40) – หลังทดลอง (44.30) -0.90 1.509 1.000 

กลุมควบคุม 

หลังทดลอง (39.50) – กอนทดลอง (39.50) 0.00 2.692 1.000 

ติดตามผล (37.50) – กอนทดลอง (39.50) -2.00 2.864 1.000 

ติดตามผล (37.50) – หลังทดลอง (39.50) -2.00 1.430 .586 

*มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 จากตารางที่ 2 พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยการควบคุมตนเองดานการกอหนี้ในระยะติดตามผล (43.40) สูงกวา 

กอนทดลอง (37.50) อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนระยะหลังทดลองกับกอนทดลอง และระยะติดตามผล 

กับหลังทดลองไมแตกตางกัน ขณะท่ีกลุมควบคุมไมพบความแตกตางรายคู 

 

2. ผลการวิจัยตามสมมติฐานขอท่ี 2 

 ตารางที ่ 3 แสดงใหเห็นผลการวิจัยสอดคลองกับขอที ่ 2 ของการวิจัย โดยกลุ มทดลองที ่ไดร ับการปรึกษา 

แบบออนไลนทฤษฎีเนนทางออกระยะสั้นจะมีคะแนนการควบคุมตนเองดานการกอหนี้หลังการทดลองและระยะติดตามผล

เพ่ิมข้ึนกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

ตารางท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยการควบคุมตนเองดานการกอหนี้ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะ 

กอนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล 

ระยะวัดผล 

กลุมทดลอง 

(N=10) 

กลุมควบคุม 

(N=10) MD SS df MS F P 𝜼𝜼𝟐𝟐 
M S.D. M S.D. 

กอนทดลอง 37.50 8.618 39.50 8.276 -2.00 20.000 1 20.000 .280 .603 .015 

หลังทดลอง 44.30 3.831 39.50 4.062 4.80 115.200 1 115.200 7.390* .014 .291 

ติดตามผล 43.40 4.789 37.50 5.212 5.90 174.050 1 174.050 6.948* .017 .279 

*  มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 จากตารางท่ี 3 พบวา ในระยะหลังการทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยการควบคุมตนเองดานการกอหนี้ (44.30) สูง

กวากลุมควบคุม (39.50) อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (F = 7.390, p = .014)  

 ในระยะติดตามผลกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย (43.40) สูงกวากลุมควบคุม (37.50) อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

(F = 6.948, p = .017)  

 

การอภิปรายผลการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มีผลการวิเคราะหที่ยืนยันประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบออนไลนทฤษฎีเนนทางออก 

ระยะส ั ้น (Online Solution-Focused Brief Therapy: SFBT) ในการเสร ิมสร างการควบค ุมตนเองด านการก อหน้ี 

ของกลุมเจนเนอเรชั ่นวายที่มีภาวะหนี้สินโดยพบวา กลุ มทดลองมีคะแนนการควบคุมตนเองดานการกอหนี้สูงขึ ้นกวา 

กลุมควบคุมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ ท้ังในระยะหลังการทดลองและท่ีสำคัญคือคงผลลัพธไดในระยะตดิตามผล ซึ่งเปนไปตาม

สมมติฐานการวิจัยท้ังสองขอ 

1. ปญหาการควบคุมตนเองและการกอหนี้ในกลุมเจนเนอเรชั่นวาย 

 ผลการวิจัยสะทอนใหเห็นวา ปญหาหนี้สินในกลุมตัวอยางซึ ่งเปนเจนเนอเรชั ่นวาย (อายุระหวาง 24-43 ป)  

และอยูในวัยทำงานมีความซับซอน โดยมีสาเหตุหลักมาจากการมีรายไดไมเพียงพอกับรายจาย ภาระทางการเงินในครอบครัว

ที่สูงขึ้น และความลมเหลวจากการลงทุน ซึ่งเปนวัยที่สามารถเขาถึงผลิตภัณฑสินเชื่อที่มีตนทุนสูงไดงาย งานวิจัยหลายฉบับ
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ระบุวา การขาดการควบคุมตนเองดานการกอหนี้เปนปจจัยขับเคลื่อนสำคัญของพฤติกรรมการใชจายเกินตัวและการเปนหน้ี

เกินตัว โดยมีความสำคัญมากกวาการขาดความรู ทางการเงิน สอดคลองกับงานวิจัยของ Gathergood (2012) ที ่พบวา 

ผูท่ีมีปญหาการควบคุมตนเองมักใชสินเช่ือท่ีเขาถึงงาย เชน บัตรเครดิต  ดังน้ัน การเสริมสรางทักษะการควบคุมตนเองจึงเปน

กุญแจสำคัญในการแกปญหาหน้ีสินในระยะยาว 

 โปรแกรมในงานวิจัยนี ้มีกลไกการปรับเปลี่ยนจากอารมณชั ่ววูบสูเปาหมายที ่จับตองได จุดเดนที่สำคัญที่สุด 

ของโปรแกรมคือ การทำงานรวมกับลักษณะนิสัยของเจนเนอเรชั ่นวายที่มักกอหนี้จากแรงกระตุนและคานิยมวัตถุนิยม  

การใชเทคนิคคำถามปาฏิหาริย (Miracle question) ในครั้งที่ 4 ไมไดเปนเพียงการสรางจินตนาการ แตคือกลไกการสราง 

วิสัยทัศนทางเลือกที่เขาไปคานอำนาจกับความตองการบริโภคในปจจุบัน (Instant gratification) เมื ่อผู รับการปรึกษา 

เห็นภาพชีวิตท่ีปราศจากหน้ีสินชัดเจนข้ึน จะเกิดการปรับปรุงการควบคุมตนเองดานความคิดและอารมณ ทำใหความสามารถ

ในการยับยั้งช่ังใจตอสิ่งเราทางการเงินมีประสิทธิภาพมากกวากลุมควบคุมท่ีไมมีเครื่องมือจัดการทางจิตวิทยาเหลาน้ี 

2. กลไกของ SFBT ในการเสริมสรางการควบคุมตนเอง 

 ประสิทธิผลของโปรแกรมเกิดจากการที ่ SFBT มุ งเนนไปที ่การใชศักยภาพและทรัพยากรที ่มีอยู แลวในตัว 

ผูรับการปรึกษาเพ่ือคนหาทางออกจากปญหา โดยเนนการสรางเปาหมายเล็ก ๆ ท่ีทำไดจริงและมุงเนนท่ีวิธีแกไขแทนท่ีจะจม 

อยูกับปญหา ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ Corey (2009, 2013) ที่ระบุวา SFBT มุงเนนที่ความเขมแข็งและทรัพยากรของ 

ผูรับการปรึกษาเพ่ือสรางการเปลี่ยนแปลงในระยะสั้น เทคนิคหลักในโปรแกรมท่ีสงผลตอการเปลี่ยนแปลง ดังน้ี 

 การสรางแรงจูงใจและความหวังผานเทคนิคการตั้งคำถาม การใชเทคนิคคำถามบอกระดับ (Scaling questions)

และเทคนิคคำถามปาฏิหาริย (Miracle question) ชวยกระตุนใหผูรับการปรึกษาประเมินความตองการเปลี่ยนแปลงตนเอง

และจินตนาการถึงชีวิตที่ปราศจากหนี้สิน ทำใหเกิดความหวังและมีแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางการเงิน 

อยางมีประสิทธิภาพ สอดคลองกับ Tangney et al. (2004) และ Baumeister et al. (2007) ที ่เนนย้ำความสำคัญของ 

ความมั่นใจและการตั้งเปาหมายในการควบคุมตนเอง 

 การคนพบความสำเร ็จและทรัพยากรภายในคนที ่ม ีภาวะหนี ้ส ินม ักจมปลักอยู ก ับความลมเหลวในอดีต  

แตกระบวนการของ SFBT ผานเทคนิคการใชคำถามขอยกเวน (Exception questions) ชวยใหผู รับการปรึกษาคนพบ

ชวงเวลาที ่พวกเขาสามารถควบคุมการใชจายหรือหลีกเลี ่ยงการกอหนี ้ไดสำเร็จในอดีต การตระหนักถึงชวงเวลา 

ที่เปนบวกเหลานี้นำไปสูการสรางกลยุทธในการควบคุมตนเองในปจจุบันและอนาคต ซึ่งสอดคลองกับ Corey (2009, 2013)  

ที่กลาวถึงการใชคำถามขอยกเวนเพื่อสงเสริมการควบคุมตนเอง และ Gathergood (2012) ที่ชี้วา การรับรูถึงพฤติกรรม 

ทางการเงินที่มีผลกระทบจะชวยในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม กลไกนี้ชวยเปลี่ยนสถานะจากเหยื่อของวงจรหนี้ใหกลายเปน 

ผูจัดการปญหา การรับรูถึงความสำเร็จเล็ก ๆ (Small wins) นี้เองที่สงผลใหคะแนนการควบคุมตนเองในระยะติดตามผล 

ยังคงระดับสูงอยู เพราะเปนการปรับเปลี่ยนที่ฐานรากของความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-efficacy) ไมใชเพียงการถูกบังคับ 

ใหประหยัดเงิน 

 การสรางวิสัยทัศนท่ีชัดเจนผานเทคนิคคำถามปาฏิหาริย (Miracle question) ชวยใหผูรับการปรึกษาจินตนาการถึง

ชีวิตท่ีปราศจากหน้ีสิน ทำใหเกิดความหวังและมองเห็นทางออกท่ีเปนไปได การสรางภาพอนาคตท่ีตองการชวยกระตุนใหเกิด

แรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางการเงินอยางมีประสิทธิภาพ 
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 การเปลี่ยนความตั้งใจเปนแผนปฏิบัติ การตั ้งเปาหมายตามหลัก SMART ชวยใหผู รับการปรึกษามีแผนการ 

ทางการเงินที่เปนรูปธรรม วัดผลได และทำไดจริง การตั้งเปาหมายที่วัดผลไดชวยเพิ่มความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม

ทางการเงินและลดความเสี่ยงในการกอหน้ีอยางมีประสิทธิภาพ สอดคลองกับงานวิจัยของ Baumeister et al. (2007)  

 กลาวโดยสรุปไดวา การที่กลุมทดลองมีการควบคุมตนเองสูงขึ้นอยางตอเนื่องในระยะติดตามผลมิใชเพียงผลจาก 

การรับรูขอมูล แตเกิดจากกระบวนการของโปรแกรม SFBT ที่มุงเนนการสรางความหวังและขอยกเวน ซึ่งเขาไปปรับเปลี่ยน

ระบบความคิดของผู ร ับการปรึกษาจากเดิมที ่จดจอก ับปญหาหนี ้ส ิน (Problem-talk) ไปส ู การจดจอที ่เปาหมาย  

(Solution-talk) กระบวนการนี้ชวยลดพฤติกรรมการกูยืมอยางหุนหันพลันแลนโดยการสรางภาพอนาคตที่ชัดเจนผาน 

คำถามปาฏิหาริย ทำใหการยับยั้งชั่งใจตอสิ่งเราทางการเงินในชีวิตประจำวันทำไดงายข้ึน ในขณะที่กลุมควบคุมมีแนวโนม

คะแนนการควบคุมตนเองลดลงในระยะติดตามผลอาจเนื่องมาจากภาวะความเครียดทางการเงินที่สะสมโดยไมมีเครื่องมือ 

ในการจัดการทางจิตวิทยา แตสำหรับกลุมทดลองโปรแกรมไดทำหนาที่เปนโครงสรางประคองพฤติกรรมผานการกำหนด

เปาหมายแบบ SMART และการเสริมแรงเชิงบวกผานเทคนิคคำถามบอกระดับ คำถามขอยกเวน และคำถามปาฏิหาริย 

(Scaling/Exception/Miracle question) ทำใหแม จะสิ ้นสุดโปรแกรมไปแลว 1 เด ือน ผ ู ร ับการปรึกษายังคงมีว ินัย 

ทางการเงินท่ีถูกสรางข้ึนใหมเปนฐานรากสำคัญ 

 

ตารางที่ 4  สรุปหลักการและเทคนิคของโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเนนทางออกระยะสั้นตอการเสริมสรางการควบคุม

ตนเองดานการกอหนี ้

หลักการของ SFBT เทคนิคหลักในโปรแกรม บทบาทในการเสรมิสรางการควบคุมตนเองดานการกอหน้ี 

1. สรางแรงจูงใจ  

(Hope & goal setting) 

คำถามบอกระดับ (Scaling question)  

ในคร้ังที่ 1 และ 6 

ช วยให ผ ู ร ับการปรึกษาประเมินตนเองเห ็นความต องการ

เปลี ่ยนแปลง และตั ้งเปาหมายเล็ก ๆ ที ่ทำไดจริง ทำใหเกิด                  

ความมุงมั่นต้ังแตตน 

2. คนพบความสำเร็จ 

(Exception focus) 

คำถามขอยกเวน (Exception questions)

ในคร้ังที่ 3 

การกระตุนใหผูรับการปรึกษาคนหาสถานการณในอดีตที ่เคย

ควบคุมการใชจายไดสำเร็จ และนำประสบการณเชิงบวกนั้น                 

มาสรางกลยุทธ/วิธีการ ในปจจุบัน (การฝกการควบคุมตนเอง) 

3. สรางวิสัยทัศน  

(Future focus) 

คำถามปาฏิหาริย (Miracle question)  

ในคร้ังที่ 4 

ชวยใหผู รับการปรึกษาจินตนาการถึงชีวิตที ่ปราศจากหนี้สิน                  

ซึ ่งเปนการสราง แรงบันดาลใจ และภาพเปาหมายที ่ช ัดเจน                   

ทำใหเกิดแรงขับเคล่ือนในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

4. วางแผนอยางมีระบบ 

(Systematic plan) 

การต้ังเปาหมาย SMART 

 ในคร้ังที่ 5 

ชวยใหผูรับการปรึกษาเปล่ียนความต้ังใจเปนแผนการทางการเงิน               

ที่เปนรูปธรรม วัดผลได และทำไดจริง ลดการตัดสินใจใชจาย                        

ที่ขาดวินัย 

 

3. ประสิทธิผลของรูปแบบการปรึกษาแบบออนไลน 

 การที่กลุมทดลองมีพัฒนาการดีกวากลุมควบคุมอยางชัดเจน สวนหนึ่งมาจากความปลอดภัยและความเปนสวนตัว 

ของรูปแบบการปรึกษาแบบออนไลนซึ่งมีสวนสำคัญที่ทำใหโปรแกรมเขาถึงกลุมตัวอยางเจนเนอเรชั่นวายไดสำเร็จ เนื่องจาก 

ผู มีภาวะหนี ้ส ินมักมีขอจำกัดดานงบประมาณในการเดินทางและตองการความยืดหยุ นทางดานเวลาในการทำงาน  

ผู รับการปรึกษาสามารถเลือกสถานที่ของตนเองได ลดความกังวลจากการถูกติดตามหรือการถูกตัดสินจากคนภายนอก  
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ซึ่งรูปแบบออนไลนชวยลดกำแพงความอาย (Stigma) เกี่ยวกับปญหาหน้ีสินในกลุมเจนเนอเรชั่นวาย ทำใหเกิดสัมพันธภาพ 

ในการปรึกษาท่ีแนนแฟนและตอเน่ือง สงผลใหกลไกการปรับพฤติกรรมผานการตั้งเปาหมายแบบ SMART ถูกนำไปปฏิบัติจริง

ในชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพกวาการไดรับคำแนะนำดานการเงินท่ัวไป 

4. ขอจำกัดของการวิจัย  

 ขนาดกลุมตัวอยางที่จำกัด ซึ่งอาจยังไมสามารถเปนตัวแทนของประชากรทั้งประเทศในการสรุปผลการวิจัยได 

นอกจากนี้ยังมีขอจำกัดในเรื่องระยะเวลาการติดตามผลที่อาจไมเพียงพอในการสังเกตผลระยะยาวจากการปรึกษาออนไลน 

หากมีการขยายผลงานวิจัยในอนาคต ควรเพิ่มตัวแทนกลุมตัวอยางที่มีความหลากหลายในดานของอายุ และมีการติดตามผล 

ท่ียาวนานข้ึนจะสามารถลดขอจำกัดเหลาน้ีและเพ่ิมความนาเช่ือถือของผลการวิจัยได 

 

สรุปผลการวิจัย  

 ผลการวิจัยชี ้ใหเห็นวา โปรแกรมการปรึกษาออนไลนตามทฤษฎีเนนทางออกระยะสั้น (SFBT) มีประสิทธิผล 

อยางมีนัยสำคัญในการเสริมสรางการควบคุมตนเองทางการเงินของกลุมเจนเนอเรชั ่นวายที่มีภาวะหนี้สิน โดยสามารถ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใชจายและลดปญหาการขาดทักษะจัดการทางการเงินไดอยางยั่งยืน เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคมุ 

พบวา กลุมทดลองมีการพัฒนาเชิงบวกอยางชัดเจนในดานการยับยั้งชั่งใจตอแรงกระตุนทางการเงิน และการวางแผนที่เปน

ระบบมากข้ึน จุดเดนสำคัญที่ทำใหกลุมทดลองมีการควบคุมตนเองดีขึ้นกวากลุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรม คือการเปลี่ยนผาน

กระบวนการคิดจากการยึดติดอยู ก ับปญหา (Problem-talk) ไปสู การสรางกลยุทธที ่ เนนทางออก (Solution-talk)  

อยางเปนระบบ โดยมีหัวใจสำคัญอยูที ่การบูรณาการเทคนิค SFBT ตามลำดับขั้นตอน เริ ่มจากการใชคำถามบอกระดับ 

(Scaling question) เพื่อกระตุนใหผูรับการปรึกษาตระหนักรูและประเมินสถานการณปจจุบัน ตอเนื่องดวยการใชคำถาม

ขอยกเวน (Exception question) เพื่อดึงศักยภาพภายในและประสบการณความสำเร็จในอดีตมาใชเปนฐานในการสราง

ความเปลี่ยนแปลง คำถามปาฏิหาริย (Miracle question) เพ่ือสรางภาพลักษณอนาคตท่ีพึงปรารถนา ซึ่งเปนแรงจูงใจสำคัญ

ที่นำไปสูการกำหนดเปาหมายแบบ SMART ที่ชัดเจนและปฏิบัติไดจริง และปดทายดวยการใชคำถามบอกระดับอีกครั้ง 

เพื่อประเมินความกาวหนาและยืนยันความเชื่อมั่นในความสำเร็จ กระบวนการปรับโครงสรางทางความคิดตามลำดับขั้นนี้เอง 

ที่สงผลใหกลุมทดลองมีความเชื ่อมั่นในอำนาจแหงตน (Self-efficacy) และสามารถจัดการกับแรงกระตุนทางการเงินได 

อยางมีประสิทธิภาพมากกวากลุมควบคุมอยางชัดเจน 

 นอกจากนี้ รูปแบบการใหคำปรึกษาออนไลนยังเปนปจจัยเกื้อหนุนสำคัญที่ตอบโจทยวิถีชีวิตในยุคดิจิทัลของ 

กลุ มเจนเนอเรชั่นวาย โดยชวยทลายขอจำกัดดานเวลาและสถานที ่ในการเขาถึงบริการ แมจะมีขอจำกัดทางเทคนิค 

ดานความเสถียรของระบบในบางชวงเวลา แตไมสงผลกระทบตอประสิทธิผลโดยรวมของโปรแกรม งานวิจัยนี้จึงยืนยันวา 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาผานระบบออนไลนเปนเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาคุณภาพชีวิตและแกไขปญหาหนี้สิน 

ในระดับบุคคล ซึ่งมีศักยภาพในการประยุกตใชในบริบทองคกรและหนวยงานท่ีเก่ียวของเพ่ือการจัดการหน้ีสินท่ียั่งยืนตอไป 
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ขอเสนอแนะ  

1. ขอเสนอแนะสำหรับการนำไปใช  

 1.1 การประยุกตใชในองคกร ไดแก สถาบันการเงิน หนวยงานของรัฐ (เชน กยศ. หรือหนวยงานใหคำปรึกษาหน้ีสนิ) 

หรือบริษัทเอกชน ควรพิจารณาใชโปรแกรมการปรึกษาออนไลน SFBT ไปใชเปนเครื่องมือเสริม รวมกับแนวทางอื่น ๆ  

ท่ีเหมาะสมกับบริบทองคกร ในการใหความชวยเหลือแกพนักงาน Gen Y ท่ีประสบปญหาหน้ีสิน เน่ืองจากมีประสิทธิภาพและ

ลดขอจำกัดในการเขาถึงบริการ 

 1.2 การบูรณาการดานเทคนิค ควรมีการฝกอบรมผูใหการปรึกษาใหมีความเชี ่ยวชาญในการใชเทคนิค SFBT  

ผ านชองทางด ิจ ิท ัล เช น การใชเคร ื ่องม ือออนไลน (Digital tools) เพื ่อช วยในการตั ้งมาตราส วน (Scaling) หรือ 

บันทึกขอยกเวน (Exception) 

2. ขอเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังตอไป 

 2.1 การขยายกลุ มตัวอยาง ควรขยายขนาดและความหลากหลายของกลุ มตัวอยางใหครอบคลุมมากข้ึน  

(เชน เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพทางการเงิน รวมถึงผูที่มีหนี้นอกระบบ) เพื่อใหผลการวิจัยมีความนาเชื่อถือและ 

สามารถนำไปใชไดในวงกวาง (เน่ืองจากงานวิจัยปจจุบันใชกลุมตัวอยางเพียง 20 คน) 

 2.2 การเปรียบเทียบรูปแบบการปรึกษา ควรทำการวิจัยเปรียบเทียบผลลัพธระหวางการปรึกษาแบบออนไลน

รายบุคคลกับการปรึกษาแบบกลุ ม (Group counseling) เพื ่อด ูว าร ูปแบบใดเหมาะสมที ่ส ุดสำหร ับกลุ มตัวอยาง 

ท่ีมีภาวะหน้ีสิน 

 2.3 การเพิ่มทักษะทางการเงิน ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมโดยบูรณาการทักษะทางการเงินพื้นฐาน (เชน การบริหาร

การเงินสวนบุคคล การจัดลำดับความสำคัญในการชำระหน้ี) เขาไปในโปรแกรม SFBT เพ่ือใหผูรับการปรึกษาสามารถควบคุม

สถานการณทางการเงินจากปจจัยภายนอกไดดียิ่งข้ึน 
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