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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
การวิจัยนี้ ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 3 หัวขอ ดังนี ้

1.    กระบวนการกลุมพัฒนาตน 
2.    ความวิตกกังวลทางสังคม 
3.    ความสุข 

 
1.    กระบวนการกลุมพัฒนาตน (Growth  Group) 

     ความหมายของกระบวนการกลุมพัฒนาตน 
Shertzer and Stone (1968) ใหนิยามของกลุมพัฒนาตนวา หมายถึงการท่ีบุคคลมีความ

ตองการตรงกันท่ีจะปรับปรุงตนเองในดานใดดานหนึ่ง โดยมีนักจิตวิทยาเปนผูคอยชวยเหลือและเอ้ือ
อํานวยกระบวนการของกลุม  สมาชิกในกลุมจะมีโอกาสแสดงความรูสึกและความคิดเห็นของตน กลา
ท่ีจะเผชิญปญหา ไดใชความคิดในการแกปญหาหรือปรับปรุงตนเอง ท้ังยังไดรับฟงความรูสึกและความ
คิดเห็นของผูอ่ืน ทําใหไดตระหนักวาผูอ่ืนก็มีปญหาเชนกัน ไมใชตนเองเพียงคนเดียวเทานั้นท่ีมีปญหา 
กลุมพัฒนาตนจะทําใหสมาชิกแตละคนเกิดความภาคภูมิใจวา ตนเองสามารถใหขอคิดเห็นอันจะเปน
ประโยชนตอกลุมได 

Ohlsen (1977) ไดใหคําจํากัดความกระบวนการกลุมพัฒนาตนวา  เปนสัมพันธภาพท่ีจัดขึ้น 
โดยเฉพาะ เพ่ือใหผูมารับคําปรึกษามีความรูสึกปลอดภัยในการแสดงออกถึงส่ิงท่ีทําใหเกิดความรูสึก
วิตกกังวลและไมสบายใจ มีการกําหนดพฤติกรรมใหมท่ีตองการ มีการฝกทักษะความสัมพันธระหวาง
บุคคลและทดลองปฏิบัติพฤติกรรมใหมเหลานั้น 

Hansen (1977) กลาวถึงกระบวนการกลุมพัฒนาตนวา เปนกระบวนการของความสัมพันธ
ระหวาง ผูใหคําปรึกษา 1 คน และสมาชิกกลุมจํานวนหลายคนมาเก่ียวของกัน เพ่ือรวมกันสํารวจตนเอง
และปญหาตางๆ อันจะนําไปสูความพยายามท่ีจะเปล่ียนแปลงแกไขทัศนคติและพฤติกรรมของตนเอง 

      Dyer and Vriend (1980) กลาววากลุมพัฒนาตนเปนกระบวนการชวยเหลือ ซ่ึงเริ่มตนดวย
การท่ีสมาชิกกลุมสํารวจคนหาโลกสวนตัวของตน เพ่ือนําเอาความคิดและการกระทํา ซ่ึงมีลักษณะ
ทําลายตนเอง (self-defeating) ออกมาตีแผใหกลุมไดรับรู ผูนํากลุมจะชวยสมาชิกแตละคนไดเขาใจ
ตนเอง ไดตรวจสอบและหาทางแกไข หลังจากลองปฏิบัติแลวจะมีการประเมินผลตอไป 
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Trotzer (1989) ไดกลาวถึงกระบวนการกลุมพัฒนาตนวา หมายถึง การพัฒนาลักษณะภายใน
ของบุคคลเกี่ยวกับความไววางใจ การยอมรับ การใหเกียรติซ่ึงกันและกัน ความอบอุน การติดตอส่ือสาร
และความเขาใจ โดยผูใหคําปรึกษาและผูรับคําปรึกษาจํานวนหลายคนมารวมกลุมกัน เพ่ือใหความชวย
เหลือซ่ึงกันและกันในการเผชิญหนากับส่ิงท่ีทําใหเกิดความไมสบายใจ หรือปญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิตของ
ผูมารับคําปรึกษา และทําใหเกิดการคนพบ ทําความเขาใจ และสนับสนุนแนวทางในการแกปญหาตางๆ 
 ชูชัย สมิทธิไกร (2538) กลาววา กลุมพัฒนาตนเปนกระบวนการท่ีผูใหคําปรึกษาจัดขึ้นเพ่ือชวย
เหลือผูรับคําปรึกษา ซ่ึงมีจํานวนตั้งแต 2 คนขึ้นไป ความสัมพันธภายในกลุมจะกอใหเกิดบรรยากาศ
แหงความอบอุน การยอมรับ ความไววางใจ และความเขาใจซ่ึงกันและกัน ภายใตบรรยากาศเชนนี ้ จะ
ชวยใหสมาชิกไดพูดถึงตนเองและส่ิงท่ีทําใหรูสึกกังวลใจ  สมาชิกในกลุมมีบทบาทชวยเหลือใหกําลัง
ใจ สนับสนุนสมาชิกในการจัดการกับปญหา ผูนํากลุมมีบทบาทในการเอ้ืออํานวยใหกระบวนการกลุม
ดําเนินไปอยางราบรื่น 

นิรันดร จุลทรัพย (2540) กลาววากระบวนการกลุมเปนกระบวนการเกี่ยวของสัมพันธกันของ
บุคคลภายในกลุมท้ังกาย วาจา อารมณ ความรูสึก กิริยาทาทาง และบรรยากาศภายในกลุม ซ่ึงจะมีการ
เปล่ียนแปลง มีการปรับตัว ปรับความสัมพันธตอกันในลักษณะท่ีตอเนื่องกันเสมอ 
 ดังนั้น กระบวนการกลุมพัฒนาตนจึงเปนกระบวนการท่ีวาดวยเรื่องความสัมพันธระหวาง
บุคคล โดยท่ีบุคคลมาอยูรวมกันโดยสมัครใจ มีปฏิสัมพันธตอกัน มีความสนใจ มีวัตถุประสงค และทํา
กิจกรรมรวมกัน จนส้ินสุดกระบวนการ สมาชิกในกลุมจะรวมกันคนหาปญหา การตัดสินใจ แกปญหา 
ขจัดขอขัดแยง และมีการพัฒนาตนเองท้ังในดานทัศนคติ คานิยม และพฤติกรรม 
 

วัตถุประสงคของกระบวนการกลุมพัฒนาตน 
 Rosenbaum and Snadowsky (1976) กลาววา กลุมพัฒนาตน เปนกลุมท่ีมีจุดมุงหมายในการ
พัฒนาศักยภาพของบุคคล โดยใหแตละบุคคลมีจิตใจท่ีเปดกวาง มีสต ิ มีความตระหนักหรือรูเทาทันตน
เอง และมีความกลาท่ีจะเปนตัวของตัวเอง กลุมพัฒนาตนจะมุงเนนภาวะปจจุบัน หรือส่ิงท่ีบุคคลกําลัง
ประสบในขณะนั้น  มากกวาจะเนนเรื่องท่ีเกิดขึ้นในอดีต 
 Trotzer (1989) กระบวนการกลุมพัฒนาตนประกอบดวย 2 แนวทางใหญๆ คือ วัตถุประสงค
ท่ัวไป หมายถึง วัตถุประสงคท่ีครอบคลุมความตองการของกลุมและเปนเหตุผลพ้ืนฐานในการจัดกลุม 
และวัตถุประสงคเฉพาะ หมายถึง วัตถุประสงคท่ีเกี่ยวกับความตองการของสมาชิกกลุมแตละกลุม 
สําหรับวัตถุประสงคท่ัวไปสามารถสรุปไดวา เพ่ือชวยใหสมาชิกไดคนพบความตองการทางดานจิตใจ 
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คนหาเอกลักษณของตนเอง ตรวจสอบความรูสึก ทัศนคติ คานิยม ความคิดเกี่ยวกับตนเองและประสบ
การณของตนเอง เพ่ือใหสมาชิกพัฒนาทักษะทางสังคมและมีการปรับตัวท่ีเหมาะสม 
 Corey (1991) กลาวถึงจุดมุงหมายโดยท่ัวไปของกระบวนการกลุมพัฒนาตน สรุปไดวา เพ่ือให
สมาชิกเรียนรูในการใหความไววางใจตอตนเองและผูอ่ืน เพ่ือใหทราบถึงความตองการและปญหาของ
สมาชิกคนอ่ืนท่ีคลายคลึงกัน เพ่ือเพ่ิมความเช่ือม่ันในตนเอง เพ่ือคนหาทางเลือกตางๆ ท่ีจะจัดการกับ
ปญหา ทําใหเกิดการพัฒนาตนเอง เรียนรูทักษะในการอยูรวมกันในสังคม การเผชิญหนากับผูอ่ืนและ
ดําเนินชีวิตอยูดวยความคาดหวังของตนเองมากยิ่งขึ้น 

 ชูชัย สมิทธิไกร (2538) กลาวถึงจุดมุงหมายของกลุมพัฒนาตนวา เพ่ือใหสมาชิกในกลุมรูจัก 
เขาใจ และยอมรับตนเองอยางแทจริง ซ่ึงจะทําใหสามารถแกไขปญหาภายในจิตใจไดอยางเหมาะสม 
อันจะนําไปสูความงอกงามทางจิตใจ และมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปในทางท่ีตนปรารถนา  

ดังนั้น กระบวนการกลุมพัฒนาตน จึงมีจุดประสงคเพ่ือใหสมาชิกไดเกิดการพัฒนาตนเอง เขา
ใจตนเอง ยอมรับตนเองและผูอ่ืน มีการสรางสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอ่ืน สามารถพัฒนาเอกลักษณ
และคานิยมของตนมีการเรียนรูปรับตัว แสดงพฤติกรรมท่ีสอดคลองกับความตองการท่ีแทจริงของตน
เอง และสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเหมาะสม 
 
 ประโยชนของกระบวนการกลุมพัฒนาตน 

เจียรนัย ทรงชัยกุล (2524) ไดกลาววา กระบวนการกลุมพัฒนาตนชวยใหผูมารับบริการ เกิด
ความรูสึกยอมรับและนับถือตนเองมากข้ึน เพราะเปนการเปดใหสมาชิกทุกคนมีสวนรวมในการแก 
ปญหา  ดังนั้น  ผูมารับบริการแตละคนจะเกิดความรูสึกวาตนเองมีคาและมีความสามารถ 
 กระบวนการกลุมพัฒนาตน เปนการพัฒนาความสัมพันธระหวางบุคคล ซ่ึงอยูบนพ้ืนฐานของ
ความเช่ือถือไววางใจ การยอมรับ ความนับถือ ความอบอุน การส่ือสาร และความเขาใจเพ่ือใหสมาชิก
เผชิญส่ิงท่ีเขาประสบ เรียนรู เขาใจ และมีแนวทางท่ีจะจัดการกับพฤติกรรมท่ีเปนปญหานั้น สามารถท่ี
จะเปดเผยเรื่องราวและความรูสึกของตน เรียนรูการยอมรับตนเอง สามารถใชศักยภาพท่ีมีอยูในการ
กําหนดเปาหมายของตน และดําเนินพฤติกรรมใหมท่ีพึงประสงค สมาชิกสามารถปรับตนใหเขากับส่ิง
แวดลอมท่ีกอใหเกิดปญหากับตนได เกิดการขยายการชวยเหลือแบบกลุมไปสูสมาชิกใหม (กรมควบคุม
โรคติดตอ, 2544) 
 
 กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม 
 นักจิตวิทยากลุมแนวคิดมนุษยนิยมเช่ือวา บุคคลทุกคนตางมีคุณคาในตนเอง แตก็มีบุคคล
จํานวนมากท่ีไมไดตระหนักถึงคุณคาท่ีตนเองมีอยู อยางไรก็ตามหากบุคคลเหลานี้อยูในสภาพแวดลอม
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ท่ีเหมาะสมดวยการมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนโดยการใชกระบวนการกลุมตางๆ การปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุมสามารถพัฒนาบรรยากาศท่ีเอ้ืออํานวยใหสมาชิกกลุมยอมรับซ่ึงกันและกัน เม่ือบุคคลมีความรู
สึกวาไดรับการยอมรับอยางจริงใจจากสมาชิกกลุมคนอ่ืนๆ จะทําใหบุคคลเกิดความเช่ือม่ันในตนเอง 
กลาเผชิญหนากับปญหาตางๆ ซ่ึงชวยใหบุคคลเกิดความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง (Trotzer, 1989) 
 Trotzer (1989) ไดแบงขั้นตอนของกระบวนการกลุมไวท้ังหมด 5 ขั้นตอนคือ 

1.  ขั้นสรางความม่ันคงปลอดภัยภายในกลุม   (The security stage)       เพ่ือใหสมาชิกมีความ 
คุนเคยกนั เกิดความสบายใจ และไววางใจกลุม เนื่องจากขั้นนี้สมาชิกจะมีความวิตกกังวล และมีการ
ตอตานการเปดเผยตนเอง ดังน้ัน ผูใหคําปรึกษาควรสรางความคุนเคยใหเกิดขึ้นภายในกลุม หรืออาจจะ
ใชวิธีการอุนเครื่องเพ่ือใหเกิดความไววางใจ อาจมีการตั้งกฎเกณฑพ้ืนฐานของการเขากลุมซ่ึงจะชวย
เสริมความม่ันใจ และมีสวนรวมในการทํากลุมมากขึ้น 
 2. ขั้นการยอมรับกลุม (The acceptance stage) ในข้ันนี้เก่ียวของกับความตองการความรัก 
และการเปนสวนหนึ่งของกลุมซ่ึงมีทิศทางตอกระบวนการกลุม เม่ือสมาชิกมีความคุนเคยและเกิดความ
รูสึกไววางใจกลุมแลว สมาชิกจะยอมรับสถานการณกลุมมากขึ้น มีการยอมรับโครงสรางของกลุม ยอม
รับผูนํากลุม ซ่ึงในขั้นนี้สมาชิกจะไดรวมกันเปดเผยความรูสึกของสมาชิกกลุม มีการแสดงปฏิกิริยา
สะทอนกลับซ่ึงกันและกันระหวางสมาชิกในกลุมสรางความเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน มีการเรียนรูท่ีจะ
ยอมรับตนเอง และการยอมรับผูอ่ืนซ่ึงทําใหเกิดความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 

3.  ขั้นสรางความรับผิดชอบ  (The responsibility stage) ในขั้นนี้จะสนับสนุนใหสมาชิกกาว 
ไปสูการกระทําเพ่ือแกปญหา โดยการยอมรับตนเองวาปญหาท่ีเกิดข้ึนนั้นสวนหนึ่งเกิดจากตัวเองและ
รับผิดชอบตอตนเองในการแกปญหานั้น การเกิดความรับผิดชอบขึ้นภายในกลุมนั้น เปนผลมาจากท้ัง
ความตองการของมนุษยและธรรมชาติของกระบวนการแกปญหา สมาชิกจะรูสึกวาตนเองมีคุณคาและ
นานับถือ ก็ตอเม่ือไดลงมือกระทําและประสบความสําเร็จเทานั้น ซ่ึงตองอาศัยการมีความรับผิดชอบ
ของแตละคนท่ีมีตอปญหาของตนเอง 
 4. ขั้นดําเนินการ (The working stage) ขั้นน้ีจะเปนขั้นของการระดมความคิดเพ่ือชวยกันแก
ปญหา ซ่ึงชวยใหสมาชิกมีการตัดสินใจท่ีเหมาะสม ในการเลือกแนวทางในการเปล่ียนแปลงแกไขบาง
ส่ิงบางอยางท่ีทําใหเกิดความไมสบายใจ ตอการดําเนินชีวิตของสมาชิก ซ่ึงสมาชิกจะไดรับประโยชน
จากการดําเนินการนั้น โดยมีผูใหการปรึกษาเปนผูเอ้ืออํานวยการอภิปรายปญหาของสมาชิกกลุม และ
สรางบรรยากาศใหมีการเสนอแนะแนวทางในการแกปญหา 
 5. ขั้นยุติกลุม (The closing stage) ลักษณะท่ีสําคัญของขั้นนี้ คือการสนับสนุนใหสมาชิก
สามารถแกปญหาภายในกลุมในสภาพท่ีเปนธรรมชาต ิ โดยมีการใหกําลังใจ การแสดงปฏิกิริยาสะทอน
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กลับ และนําไปสูการเปล่ียนแปลงแกไขในการดําเนินชีวิตภายนอกกลุม การกลาวคําอําลา และการติด
ตามผล 
 อยางไรก็ตาม กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมไดมีการพัฒนามาตามลําดับขั้นตอน
ตางๆ ดังกลาว แตก็สามารถท่ีจะมีการยืดหยุนได อันเนื่องมาจากความแตกตางในระดับของความไววาง
ใจ การยอมรับ และความรับผิดชอบของสมาชิกกลุมแตละคน ซ่ึงบางครั้งอาจจะตองมีการถอยกลับไปสู
ขั้นตอนท่ีผานมากอนจะพัฒนาสูข้ันตอไป และทุกขั้นตอนสามารถหวนกลับสูขั้นตอนท่ีผานมาไดกอน
ท่ีจะกาวสูเปาหมายท่ีกําหนดไว 
  
 ปจจัยที่ควรพิจารณาในการจัดตั้งกลุม 
 ในการจัดตั้งกลุม ผูนํากลุมจะตองมีการเตรียมตัวเพ่ือใหดําเนินการกลุมเปนไปอยางราบร่ืน 
บรรลุวัตถุประสงคและกอใหเกิดประโยชนสูงสุดตอสมาชิก ซ่ึงในการจัดตั้งกลุมผูนํากลุมจะตองมีการ
เตรียมวางแผนในเรื่องตางๆ ดังนี้ 
 1. ลักษณะของกลุม 
 กลุมแบงออกเปนหลายประเภทตามลักษณะตางๆ ซ่ึงจะยกตัวอยางใหเขาใจดังนี้ 

1.1   กลุมซ่ึงแบงตามลักษณะการจัดกลุม ไดแก 
• กลุมเปด (open groups) ในการเขากลุมแตละครั้ง สมาชิกสามารถเขารวมได

อยางอิสระ อาจจะมีสมาชิกเกาและสมาชิกใหมปนกัน ทําใหจํานวนสมาชิกแตละครั้งไมแนนอน 
• กลุมปด (closed groups)   มีการเลือกสมาชิกท่ีเขากลุมโดยกําหนดแนนอนวาจะ 

มีสมาชิกเปนใครบาง จะพบกันกี่ครั้ง การท่ีจะรับสมาชิกเพ่ิมหรือการขอลาออกจากกลุมตองไดรับการ
เห็นชอบจากกลุมกอน 

ซ่ึง  Trotzer (1989)    ไดกลาววาสําหรับการใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมใน 
โรงเรียนนั้นควรจะเปนกลุมปด          เนื่องจากกลุมตองการการพัฒนาเคล่ือนไหวไปตามลําดับอยางมี
ประสิทธิภาพและความเหมาะสม ดวยระยะเวลาท่ีกําหนด และความรูสึกเปนอันหนึ่งอันเดียว 

1.2   กลุมซ่ึงแบงตามลักษณะของสมาชิก ไดแก 
• กลุมท่ีมีลักษณะคลายคลึงกัน (homogeneous groups) เปนการนําสมาชิกท่ีมี 

ลักษณะเดียวกันมาเขารวมกลุมกัน เชน เพศเดียวกัน ระดับอายุเดียวกัน ขอบเขตของปญหาท่ีคลายกัน 
• กลุมท่ีมีลักษณะแตกตางกัน  (heterogeneous groups)     คือการนําสมาชิก 

หลายๆ ลักษณะ หลายวัย ตางเพศ มาเขารวมกลุมดวยกัน 
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Hansen (1977) ไดใหขอคิดเห็นวา กลุมท่ีประกอบดวยคุณลักษณะคลายกัน จะมี 
ความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันมากกวา ซ่ึงสงผลใหผูนํากลุมใหการชวยเหลือไดรวดเร็วกวาดวย 
  1.3  กลุมซ่ึงแบงตามลักษณะการเลือกสมาชิก 

Trotzer (1989) ไดกลาวถึงแบบแผนการเขากลุมของสมาชิกวา แบงออกเปน  3  
ประเภท คือ 

• ผูท่ีสมัครใจ (The volunteer) บุคคลประเภทนี้จะตัดสินใจเขารวมกลุมดวยความ 
เต็มใจของตนเองจากขอมูลท่ีไดรับจากเพ่ือนท่ีเคยเขากลุมแลว หรือจากแหลงขอมูลอ่ืนๆ คนกลุมนี้จะ
ไดรับประโยชนจากกระบวนการกลุมมากกวาคนท่ีไมสมัครใจ 

• ผูท่ีสมัครใจแกมถูกบังคับ  (The forced volunteer)       บุคคลประเภทนี้เขากลุม 
เพราะไดรับการคะย้ันคะยอหรือถูกช้ีนําใหเขากลุม การเขากลุมจึงดูเหมือนกับวาสมัครใจ ผูนํากลุมควร
ทําใหสมาชิกเหลานี้เกิดความม่ันใจวาการตัดสินใจเขารวมกลุมนั้นเปนการตัดสินใจท่ีดีท่ีสุด การบังคับ
มากเกินไปจะทําใหสมาชิกผิดหวังท่ีไดเขารวมกลุม 

• ผูท่ีถูกบังคับใหเขารวมกลุม  (The forced participant)      ผูนํากลุมตองใหระยะ 
เวลาแกสมาชิกเหลานี้มากกวากลุมอ่ืน เพ่ือท่ีจะใหเขากลาเปดเผยตนเอง และไดรับประโยชนจากกลุม 

1.4   กลุมซ่ึงแบงตามลักษณะการนํากลุม ไดแก 
• การนํากลุมแบบไมมีโครงสราง หมายถึง การท่ีผูนํากลุมไมไดเปนผูกําหนดวา 

ทิศทางของกลุมจะดําเนินไปเชนไร ไมเสนอใหกลุมทํากิจกรรมหรือช้ีนําวากลุมควรจะพูดกันไปใน
ประเด็นใด แตจะปลอยใหสมาชิกเปนผูริเริ่มและดําเนินกลุมไปในทิศทางของกลุมเอง สวนผูนํากลุมจะ
เปนผูเอ้ืออํานวยใหกระแสความเคล่ือนไหวของกลุมดําเนินไปอยางราบรื่นเทาน้ัน ซ่ึงการนํากลุมแบบน้ี
สมาชิกจะไดเรียนรูดวยประสบการณของตน และเกิดสํานึกท่ีจะกําหนดทิศทางของตนเองขึ้นมา เรียนรู
ท่ีจะมีความรับผิดชอบสวนตัว นอกจากนี้ สมาชิกยังมีอิสระในการแสดงออกอยางสรางสรรคมากข้ึน 
เพ่ือประโยชนของตนเองและผูอ่ืน ผูนํากลุมท่ีใชวิธีการนี้จะตองมีความอดทน และตองเส่ียงตอความไม
พอใจ และคําวิพากษวิจารณดานลบของสมาชิกกลุม อยางไรก็ตามหากกลุมประสบความสําเร็จจะทําให
สมาชิกเกิดความผูกพันและมีบรรยากาศแหงการชวยเหลือกัน 

• การนํากลุมแบบมีโครงสราง  หมายถึง  การท่ีผูนํากลุมเปนผูช้ีวา   ทิศทางของกลุม 
จะดําเนินไปอยางไร ดวยการช้ีนําประเด็นการพูดคุย การเสนอกิจกรรมหรือแบบฝกหัดใหสมาชิก
กระทํารวมกัน การนํากลุมแบบนี้มีประโยชนในการทําใหเกิดความรวมมือในระยะแรกของการเขากลุม 
ชวยลดความกังวลใจของผูนํากลุมและสมาชิกกลุม เปรียบเทียบใหเห็นความแตกตางระหวางการแสดง
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ออกของแตละบุคคลกับการแสดงออกของกลุม และชวยใหผูนํากลุมมีความเช่ือม่ันในตนเอง  มากขึ้น
ในการทํากลุม 
 วิธีการนํากลุมท่ีแตกตางกันท้ัง 2 แบบนี้ ไมอาจจะบงช้ีไดวาวิธีใดดีกวาและเหมาะสมกวา ท้ังน้ี
ขึ้นอยูกับสภาพของกลุม และผูนํากลุมท่ีแตกตางกันในแตละกลุม 
 ในการวิจัยครั้งนี้ไดจัดกลุมท่ีมีลักษณะท่ีเปนกลุมปด สมาชิกกลุมมีลักษณะคลายคลึงกัน และ
สมัครใจเขารวมกลุม โดยผูนํากลุมดําเนินการกลุมแบบไมมีโครงสราง ซ่ึงสมาชิกจะไดเรียนรูจาก
ประสบการณของตน  
 2. ขนาดของกลุม 
 ขนาดของกลุมมักจะประกอบไปดวยสมาชิกตั้งแต 3-12 คน ซ่ึงจํานวนสมาชิกท่ีเหมาะสมจะทํา
ใหเกิดปฏิสัมพันธเพียงพอท่ีจะเปนพลังของกลุม ถาสมาชิกมีมากเกินไป ก็จะทําใหสมาชิกแตละคนมี
เวลานอยท่ีจะจัดการกับปญหาตางๆ รวมท้ังมีสวนรวมใน  การแลกเปล่ียนความคิดเห็นตาง ๆ นอย แต
ถาสมาชิกมีนอยเกินไปจะทําใหการดําเนินการในรูปแบบของกลุมลดลง ปฏิสัมพันธและการเคล่ือน 
ไหวของกลุมก็จะลดลงตามไปดวย (กรมควบคุมโรคติดตอ, 2544) สวน Gazda (1975) กลาวถึงขนาด
ของกลุมวา สําหรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมควรมีขนาดเล็ก จํานวนระหวาง 8-12 คน และ 
Rogers (1970) มีความเห็นวา กลุมควรประกอบดวยสมาชิก 8-18 คน เพ่ือสามารถปฏิสัมพันธกันได
อยางท่ัวถึง 
 3. ความถ่ีและเวลาท่ีเหมาะสมในการจัดกิจกรรมกลุม มีผูเสนอไวดังนี ้คือ 
 Trotzer (1989) ใหความเห็นวาจํานวนครั้งของการเขากลุมนั้น ขึ้นอยูกับเปาหมายของกลุม
และธรรมชาติของสมาชิกกลุม แตอยางนอยท่ีสุดควรจะเขากลุมไมต่ํากวา 8 ครั้ง ถามากกวานี้ไดจะเปน
การดี และควรใชเวลาไมเกิน 2 ช่ัวโมง สวน Corey (1991) กลาววา ถาเปนกลุมท่ีจัดข้ึนในสถาบันการ
ศึกษา จําเปนจะตองมีการพิจารณาการจัดชวงเวลาใหเหมาะสมกับการเรียนของสถานศึกษานั้นๆ 
สําหรับกลุมท่ีมีสมาชิกเปนเด็กและวัยรุนควรจัดกลุมมากกวา 1 ครั้งตอสัปดาห และใชเวลาแตละครั้ง
นอยกวา 2 ช่ัวโมง และกลาววากลุมควรจะพบกันอยางนอยสัปดาหละ 1 ครั้ง และจํานวนต่ําสุดของการ
จัดกลุมคือ 10 ครั้ง แตถามีความเรงดวนก็อาจจะมีความยืดหยุนมากกวานี ้ 
 Rogers (1970) เห็นวา ระยะเวลาท่ีใชในการเขารวมกลุมควรจะอยูในชวงเวลาท่ีติดตอกัน 20-
40 ช่ัวโมง โดยจะพบกันในชวงสุดสัปดาหหรืออาทิตยละครั้ง ในกรณีท่ีพบกันอาทิตยละครั้งควรจะมี
เวลาเขารวมกลุมในแตละครั้งไมนอยกวา 1½ ช่ัวโมง ในกรณีท่ีเปนการเขากลุมแบบตอเนื่อง 
( marathon group ) สามารถใชเวลาเขารวมกลุมไดตั้งแต 12-72 ช่ัวโมง โดยมีชวงเวลาหยุดสําหรับ
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การรับประทานอาหารและการนอนหลับ การจัดอาหารและเครื่องดื่มสําหรับการเขากลุมแบบตอเนื่อง
สามารถจัดขึ้นไดแบบไมเปนทางการ ( Rosenbaum & Snadowsky , 1976 ) 
 4. เพศ โดยท่ัวไปกลุมท่ีเปนวัยรุนมักจะจัดใหมีท้ังหญิงและชายในกลุมเดียวกัน ท้ังนี้เนื่องจาก
กลุมท่ีมีท้ังเพศหญิงและเพศชายจะมีขอไดเปรียบ คือ เปนการจัดส่ิงแวดลอมท่ีเปนธรรมชาติมากกวา 
สมาชิกไดมีโอกาสเรียนรูปฏิสัมพันธกับเพศตรงขาม ซ่ึงเปนการแลกเปล่ียนประสบการณซ่ึงกันและกัน  
 5. ระดับอายุและวุฒิภาวะ  โดยท่ัวไปผูใหคําปรึกษามักจะจัดกลุมท่ีมีสมาชิกในระดับอายุใกล 
เคียงกันใหอยูในกลุมเดียวกัน เพราะจะทําใหสมาชิกมีความสบายใจในการสรางสัมพันธภาพภายใน
กลุม ซ่ึง Ohlsen (cited in Trotzer, 1989) ไดแสดงความคิดเห็นวาวุฒิภาวะทางสังคมจะมีความสําคัญ
มากกวาอายุ 
 6. สภาพแวดลอม การจัดสถานท่ีรวมท้ังสภาพแวดลอมทางกายภาพตางๆ เปนปจจัยท่ีมีความ
สําคัญโดยเฉพาะอยางยิ่งจะมีผลตอปฏิสัมพันธภายในกลุม หองท่ีจัดควรมีขนาดพอเหมาะท่ีจะทํากจิ
กรรมรวมกันไดอยางสะดวก นอกจากนี้ ควรคํานึงถึงความเปนสวนตัวเพ่ือเปดโอกาสใหสมาชิกได
แสดงออกอยางเต็มท่ี รูสึกผอนคลายและเปนอิสระ (กรมควบคุมโรคติดตอ, 2544) 
 
 บทบาทผูนํากลุม 
 ผูนํากลุมมีบทบาทสําคัญในการรักษาทิศทางกลุมใหบรรลุตามจุดประสงคท่ีตั้งไว และผูนํา
กลุมเปนผูเอ้ืออํานวยใหสมาชิกกลุมทุกคนไดมีสวนรวมมากท่ีสุด Rogers (1977) กลาวถึงหนาท่ีของผู
นํากลุมในการเอ้ืออํานวยกลุมไว ดังนี ้คือ 

1.    การสรางบรรยากาศกลุม  (climate-setting function)  ผูนํากลุมตองพยายามสรางบรรยา 
กาศกลุมซ่ึงจะทําใหสมาชิกกลุมเกิดความรูสึกอบอุน ปลอดภัย โดยผูนํากลุมใหอิสระแกสมาชิกในการ
บอกเลาถึงส่ิงท่ีตองการใหกลุมรับทราบ ไมวาจะเปนเรื่องในระดับผิวเผิน หรือลึกซ้ึง ผูนํากลุมตั้งใจฟง
ส่ิงท่ีสมาชิกพูดดวยความเอาใจใสและชัดเจนมากท่ีสุด ผูนํากลุมพยายามตอบสนองส่ิงท่ีเปนความหมาย
ของประสบการณและความรูสึกของเขา เพ่ือใหสมาชิกกลุมเกิดความรูสึกวาอยางนอยมีผูนํากลุมท่ีเช่ือ
ถือ ไววางใจ และใสใจท่ีจะฟงส่ิงท่ีสมาชิกพูด โดยผูนํากลุมสามารถแสดงออกใหสมาชิกกลุมรับรูไดท้ัง
ทางคําพูดและภาษาทาทาง ผูนํากลุมมีความละเอียดออนท่ีจะสัมผัสไดถึงความหวาดกลัว หรือความเจ็บ
ปวดของสมาชิก จึงจะสามารถตอบสนองตอความหมายและความรูสึกเหลานั้นใหสมาชิกรับรูได 
              2.  การยอมรับกลุมและสมาชิกกลุม   (acceptance of the individual)   ผูนํากลุมตองมีความ
พยายาม และมีความอดทนมากกับกลุมและสมาชิกกลุม โดยผูนํากลุมมีบทบาทเปนสมาชิกกลุมคนหนึ่ง
ดวยเหมือนกัน ผูนํากลุมจึงมีผลตอกลุม ผูนํากลุมมีหนาท่ีตอบสนองตอความรูสึกในปจจุบันของ
สมาชิกมากกวาเรื่องท่ีกลาวถึงประสบการณในอดีต 
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              3. การเห็นอกเห็นใจ  (empathic understanding) ผูนํากลุมตองพยายามท่ีจะเขาใจความหมาย
ท่ีแทจริงของส่ิงท่ีบุคคลส่ือออกมา โดยหาความกระจางจากส่ิงท่ีสมาชิกพูดและแสดงออกมาพรอมท้ัง
ถายทอดความหมายน้ีกลับไปท่ีตัวสมาชิก ซ่ึงจะชวยใหสมาชิกคนอ่ืนๆ เขาใจโดยไมตองเสียเวลาซัก
ถาม หรือใสใจกับรายละเอียดปลีกยอยท่ีผูพูดไดแสดง ผูนํากลุมตองใชทักษะใหสมาชิกเผชิญกับส่ิงท่ี
เขาพูดและการแปลความหมายในระดับลึกไดอยางถูกตอง 

4.   การแสดงออกซ่ึงความรูสึก (operating in terms of feeling) การเรียนรูท่ีจะเปนอิสระใน 
การแสดงความรูสึกของตนเองท่ีมีผลตอกลุมและสมาชิกกลุม หรือกับตัวเองดวยความรูสึกท่ีแทจริงใน
ปจจุบัน การกระทําดังกลาวจะสงผลใหผูนํากลุมมีสัมพันธภาพท่ีดีกับกลุม ผูนํากลุมไวตอความรูสึก
ของสมาชิกท่ีพูด หรือปดบังบางส่ิงไว บรรยากาศท่ีเอ้ืออํานวยนั้น ผูนํากลุมตองยอมรับท้ังการแสดง
ออกทางบวก และความรูสึกทางลบ การตอบคําถามของผูนํากลุมจึงไมควรแสดงความรูสึกของตนขณะ
แปลความหมาย ผูนํากลุมควรพยายามตอบโดยความรูสึกอิสระ ไมไดถูกบังคับหรือการตอบโดย
มารยาททางสังคม แตเปนการตอบเพราะเห็นวามีสาระอ่ืนๆ แฝงอยูในคําถามนั้นมากกวาท่ีจะเปนคํา
ถามท่ีแทจริง 
              5. การเผชิญหนาและใหขอมูลปอนกลับ (confrontation and feedback) บุคคลท่ีเก็บกด
ความรูสึกบางอยางไว ผูนํากลุมควรใหเขามีโอกาสไดเผชิญเม่ือบุคคลนั้นตองการ เพ่ือชวยใหมองเห็น
ในส่ิงท่ีตนคิด โดยการท่ีผูนํากลุมสะทอนความหมายในส่ิงท่ีสมาชิกแสดงออกมา บางครั้งผูนํากลุมอาจ
จะตองใชวิธีช้ีแนะ และใหสมาชิกกลุมเกิดการเรียนรู โดยการสะทอนของขอมูลแมวาจะทําใหสมาชิก
เจ็บปวดบางในการเผชิญความจริง ผูนํากลุมจะตองชวยเหลือใหพนจากสภาพความเจ็บปวดไดเม่ือ
ตองการ 
             6. การเปดเผยปญหาของตนเอง (expression of one’s own problems) ผูนํากลุมท่ีพยายาม
กลบเกล่ือนปกปดจะทําใหเกิดผลเสียคือ ทําใหผูนํากลุมไมสามารถตั้งใจรับฟงผูอ่ืนในกลุมได และกลุม
มักจะรูสึกไวถึงความไมสบายใจของผูนํากลุม และคิดวาเปนความผิดของสมาชิกท่ีทําใหผูนํากลุมไม
สบายใจ ดังน้ัน ผูนํากลุมควรมีความพรอมในการนํากลุม หากผูนํากลุมมีความกังวลใจเกิดขึ้น ควรบอก
เลาใหกลุมทราบอยางเปดเผย เพราะการกระทําดังกลาวของผูนํากลุมจะมีสวนเอ้ืออํานวยใหสมาชิกคน
อ่ืนเปดเผยตนเองมากขึ้น 
             7.  หลีกเล่ียงการวางแผนและปฏิบัติการ (avoidance of planning and exercise) ผูนํากลุม
ควรพยายามหลีกเล่ียงการเตรียมแผนไวลวงหนา เพราะสมาชิกกลุมมีสิทธ์ิเลือกทางเลือกตาง ๆ ดวยตัว
ของเขาเอง เพราะส่ิงตาง ๆ ท่ีจะเกิดขึ้นในกลุมนั้นก็ขึ้นอยูกับพวกเขา ซ่ึงหมายความวาผูนํากลุมควร
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ปลอยใหทุกอยางเปนไปตามธรรมชาต ิ ตามกระแสของกลุม หากมีความจําเปนตองวางแผน สมาชิก
กลุมควรมีสวนรวม 
             8.  หลีกเล่ียงการแปลผลและวิจารณกระบวนการ (avoidance of interpretation or process 

comments) การแปลผลหรือการวิจารณส่ิงท่ีอยูภายใตพฤติกรรมของบุคคลเปนส่ิงซ่ึงตองใชความเช่ียว
ชาญ ผูนํากลุมจึงควรหลีกเล่ียง หากจําเปนตองมีการวิจารณควรเกิดในลักษณะความสมัครใจของ
สมาชิกทุกคนมากกวาการท่ีผูนํากลุมจะไปกําหนด หรือวิเคราะหพฤติกรรมนั้นๆ  
             9.  ศักยภาพในการรักษาทางจิตใจของกลุม (the therapeutic potentiality of the group) ผู
นํากลุมควรหลีกเล่ียงการตีตราพฤติกรรมบางอยางของสมาชิกท่ีอาจเกิดขึ้นในกลุม เพราะนั่นอาจสงผล
ใหเขา   รูสึกวาเขาเปนวัตถุท่ีไมมีชีวิต สมาชิกกลุมบางคนอาจแสดงออกถึงพฤติกรรมท่ีมีปญหา ซ่ึงผูนํา
กลุมควรจะปฏิบัติตอเขาในฐานะบุคคลธรรมดาคนหนึ่ง ใหอิสระแกสมาชิกท่ีจะใชศักยภาพในการชวย
เหลือทางจิตใจ 

10. การเคล่ือนไหวทางรางกายและการสัมผัส  (physical movement and contact)    ผูนํากลุม 
ควรแสดงการเคล่ือนไหวรางกายอยางเปนธรรมชาติมากท่ีสุดท่ีจะเปนไปได ไมวาจะเปนการขยับตัว 
การยายท่ีนั่ง ผูนํากลุมควรถามความสมัครใจของสมาชิกดวยวา เต็มใจท่ีจะถูกยายท่ีหรือไม สวนในดาน
การสัมผัสเปนการตอบสนองอยางหนึ่ง ซ่ึงผูนํากลุมอาจแสดงออกไดตามความเหมาะสม โดยไมมีการ
วางแผนลวงหนา การสัมผัสอาจเปนอุปสรรคทางวัฒนธรรมท่ีอาจส่ือความหมายไปไดวา เปนการแสดง
ออกทางเพศสัมพันธ  ผูนํากลุมควรระมัดระวังในเรื่องนี ้ ผูนํากลุมควรแนะนําใหสมาชิกเปนตัวของตัว
เอง มีความไววางใจผูอ่ืน โดยใหสมาชิกในกลุมทักทายกัน การเอยช่ือ ประสานสายตา และสัมผัสมือ 
เปนตน 
 ผูนํากลุมตองมีความเช่ือถือ และไววางใจสมาชิกกลุมทุกคนวาสามารถท่ีจะพัฒนาตนเองไปสู
บุคลิกภาพท่ีสมบูรณได โดยผูนํากลุมเปนเพียงผูเอ้ืออํานวยความสะดวก บรรยากาศท่ีอบอุน ปลอดภัย 
โดยเริ่มจากการสรางสัมพันธภาพท่ีดีใหเกิดขึ้นซ่ึงจะสงผลตอการมีปฏิสัมพันธกันในกลุม ซ่ึงผูนํากลุม
ตองแสดงออกถึงความจริงใจ (genuineness) การยอมรับอยางไมมีเง่ือนไข (unconditioned positive 

regard) การเห็นอกเห็นใจ (empathic understanding) ใหสมาชิกกลุมไดรับรู ซ่ึงจะสงผลใหบุคคล
สามารถพัฒนาตนเองได 
  
 บทบาทสมาชิกกลุม 
 บทบาทของสมาชิกกลุมมีความสําคัญตอกลุม เนื่องจากการแสดงออกของสมาชิกเปนจุดรวม
ของกลุม ท่ีชวยในดานการจัดเตรียมกระบวนการใหความชวยเหลือสมาชิกแตละคน ใหจัดการกับ
ปญหาของตนเอง Trotzer (1989) อธิบายวาบทบาทของสมาชิกกลุมประกอบดวย 4 บทบาท คือ 
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 1. บทบาทของผูมารับบริการ (The client role) เปนบทบาทของสมาชิกกลุมท่ีมีปญหา
ตองการความชวยเหลือจากกลุม 
 2. บทบาทของผูใหความชวยเหลือ (The helper role) เปนบทบาทของสมาชิกกลุมท่ีจะหา
ทางใหความชวยเหลือแกสมาชิกผูท่ีกําลังตองการแกไขปญหา และมีการอภิปรายกันในกลุม ซ่ึงแสดง
ออกดวยการฟง การรวมเปดเผยความรูสึก การแสดงปฏิกิริยาสะทอนกลับ การใหคําแนะนําเกี่ยวกับทาง
เลือกในการแกปญหาหรือการเผชิญหนา การท่ีสมาชิกมีโอกาสไดชวยเหลือผูอ่ืน จะสรางความเช่ือม่ัน
ในตนเอง และความนับถือตนเองใหเกิดขึ้นดวย 
 3. บทบาทของการเปนแบบอยาง (model role) สมาชิกกลุมจะมีลักษณะตางๆ มากมายใน
การเปนตัวแบบ เชน ลักษณะท่ีดึงดูดใจ ทักษะทางสังคม หรือความสามารถทางสติปญญา การเรียนรู
จากการสังเกตพฤติกรรมของสมาชิกคนอ่ืนๆ ในกลุม จะชวยพัฒนาบทบาทตางๆ ในสังคมได 
 4. บทบาทในการตรวจสอบสภาพความเปนจริง (reality check) บทบาทนี้เปนสวนหนึ่งของ
หนาท่ีท่ีมีประสิทธิภาพตอกระบวนการกลุม คือ สมาชิกควรมีลักษณะท่ียอมรับความเปนจริง        
ไมบิดเบือนการรับรู สามารถแสดงความคิดเห็นอยางตรงไปตรงมา โดยปราศจากความกลัว และ
สามารถแสดงความเห็นอกเห็นใจ (empathy) ตอเพ่ือนสมาชิกท่ีกําลังนําปญหาของตนเองมาอภิปราย
ในกลุม 
 
 ทักษะของการเปนผูนํากลุม 
 Corey (1991) กลาววาทักษะท่ีมีความสําคัญ และมีความจําเปนตอผูนํากลุมมีดังนี้คือ การฟง
อยางตั้งใจ การทบทวนประโยค การทําใหเกิดความกระจางชัด การแปลความหมาย การใชคําถาม การ
สรุปความ การสะทอนความรูสึก การเผชิญหนา การเอ้ืออํานวย การริเริ่ม การสนับสนุนใหกําลังใจ       
การแสดงปฏิกิริยาสะทอนกลับ การใหคําแนะนํา การเปนตัวแบบ และการเปดเผยตนเอง ซ่ึงเทคนิค
ตางๆ เหลานี้มีประโยชนตอสมาชิกกลุมท้ังส้ิน การท่ีจะเลือกเทคนิคใดมาใชน้ัน ขึ้นอยูกับความรูความ
สามารถของผูนํากลุม 
 สําหรับในการวิจัยนี้ ผูวิจัยไดเนนการดําเนินการแบบกลุมยึดผูรับบริการเปนศูนยกลาง ดังนั้น
บทบาทท่ีผูนํากลุมใชจึงมีระดับการช้ีนําท่ีต่ํา เนื่องจากเปนบทบาทท่ีใหโอกาสสมาชิกไดแสดงความคิด
เห็น และมีสวนรวมมากท่ีสุด ผูนํากลุมจะทําหนาท่ีเอ้ืออํานวยใหกลุมดําเนินไปตามวัตถุประสงคท่ี
สมาชิกตั้งไว บทบาทดังกลาว ไดแก การฟงอยางตั้งใจ การทําใหกระจาง การสะทอนความรูสึก การทบ
ทวนประโยค   การสนับสนุนใหกําลังใจ และการสรุปประเด็น 
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 จรรยาบรรณของผูนํากลุม 
 Ivey (1980) ไดกลาวถึงจรรยาบรรณของผูใหการปรึกษา ท่ีกําหนดโดยสมาคมแนะแนวแหง
สหรัฐอเมริกา (American Personnel and Guidance Association Ethical Standards, 1974 
Revision) ในสวนท่ีเกี่ยวของกับผูใหคําปรึกษาดังตอไปนี ้คือ 
 1. ผูใหการปรึกษา จะตองพัฒนาความรู ความสามารถในทางวิชาชีพของตนเองใหกาวหนา
และทันสมัย เพ่ือการเปนผูนําท่ีมีความรูความชํานาญในวิชาชีพนี้ตอไป 
 2. ผูใหการปรึกษา จะตองมีความรับผิดชอบตอขอมูลของสมาชิกกลุม เม่ือมีความจําเปนจะตอง
ถายทอดขอมูลนั้นแกผูอ่ืนท่ีคิดวาจะเปนประโยชนตอสมาชิกกลุม ขอมูลนั้นควรถูกตองแมนยํา
ปราศจากอคต ิ
 3.  ผูในการปรึกษา จะตองมีความซ่ือสัตย ใหเกียรติและสนับสนุน สมาชิกกลุมอยางเต็มท่ี และ
จะตองระมัดระวังไมใหสมาชิกกลุมไดรับความกระทบกระเทือนทางจิตใจ 
 4. ขอมูลท่ีไดจากสมาชิกกลุมจะตองถือเปนความลับ และควรขอใหสมาชิกกลุมรักษาความลับ
ของขอมูลซ่ึงกันและกัน 
 5. บันทึกและระเบียนตางๆ ท่ีไดจากการใหการปรึกษา เชน การสัมภาษณ แบบทดสอบ และ
เอกสารท่ีเกี่ยวของทุกชนิด ผูใหการปรึกษาจะตองถือเปนขอมูลท่ีใชสําหรับในการใหการปรึกษาเทาน้ัน 
ไมนําเอกสารไปเผยแพร หากจะนําขอมูลนี้ไปใช จะตองตัดขอมูลท่ีเปนการระบุถึงสมาชิกออก 
 6. ผูใหการปรึกษา ควรจะแจงใหสมาชิกกลุมทราบเกีย่วกับเง่ือนไขตางๆ ของการใหความชวย
เหลือ กอนท่ีจะดําเนินการกลุม เชน วัตถุประสงค กฎเกณฑในการปฏิบัติ เปนตน  
 7. ผูใหการปรึกษา จะตองมีความรับผิดชอบในการคัดเลือกลักษณะของสมาชิกท่ีจะเขารวม
กลุม โดยเฉพาะการใหการปรึกษาท่ีมุงใหเกิดความเขาใจในตนเอง และกลาท่ีจะเปดเผยตนเองอยางเต็ม
ท่ี ผูใหการปรึกษาควรจะเลือกสมาชิกท่ีมีลักษณะคลายคลึงกันและเขากันได 
 8.  ผูใหการปรึกษามีสิทธ์ิอยางเต็มท่ี     ตอการจะปรึกษากับผูใหการปรึกษาคนอ่ืนๆ     ท่ีมี
ความสามารถสูง   ในเรื่องเกี่ยวกับสมาชิกกลุมท่ีตนกําลังชวยเหลือ และในการปรึกษากับผูรวมอาชีพ
เดียวกัน  ก็ควรจะหลีกเล่ียงความขัดแยงท่ีอาจจะเกิดขึ้นได    ซ่ึงจะทําใหหมดโอกาสในการใหความ
ชวยเหลือท่ีถูกตองแกสมาชิกกลุมตอไป 
 9. ถาผูใหการปรึกษา ไมมีความสามารถเพียงพอท่ีจะใหความชวยเหลือสมาชิกกลุมไดก็ควร
เสนอแนะท่ีจะสงสมาชิกกลุมนั้นไปยังผูท่ีมีความชํานาญ หรือมีความเหมาะสมมากกวา 
        10.  เม่ือผูใหการปรึกษาไดทราบจากสภาพการณภายในกลุมวา    มีเรื่องท่ีอาจกออันตรายหรือ
ความเสียหายแกผูอ่ืน ซ่ึงอยูในสถาบันหรือหนวยงานท่ีตนรับผิดชอบอยู ผูใหการปรึกษาจะตองรายงาน
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สภาพการณนั้นใหเจาหนาท่ีท่ีรับผิดชอบโดยตรงทราบ แตตองรายงานในลักษณะท่ีไมเปดเผยนามของ
ผูมารับบริการเปนอันขาด 
        11.  เม่ือผูใหการปรึกษามีงานท่ีตองปฏิบัติมามากแลว     ไมสามารถใหความชวยเหลือผูมารับ
บริการได ก็ควรเสนอแนะไปยังผูใหคําปรึกษาคนอ่ืนๆ 
        12. วิธีการและเทคนิคตางๆ ท่ีผูใหการปรึกษานํามาใชในการใหการชวยเหลือท้ังหมดจะตองมี
ความปลอดภัย และเหมาะสมกับลักษณะของสมาชิกกลุม 
        13. ผูใหการปรึกษาจะตองแนใจวา ตนมีความสามารถและมีเทคนิคตางๆ อยางเพียงพอ ท่ีจะ
ดําเนินการจนตลอดทุกขั้นตอนของการใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมได 
  
 คุณคาและลักษณะเฉพาะของกลุมพัฒนาตน 

Gazda (1975) ไดกลาวถึงกลุมพัฒนาตนวามีคุณคา (value) และคุณลักษณะเฉพาะ                
( uniqueness ) หลายประการดังตอไปนี้คือ 

1. สมาชิกกลุมไดพบวาตนเองไมไดอยูอยางโดดเดี่ยวหรือแปลกไปจากคนอ่ืน ๆ  แตยังมีคนอ่ืน ๆ 
อีกท่ีมีปญหาคลายคลึงกับปญหาของเขา 

2.   ไดรับการสนับสนุนในการแกปญหา ท้ังนี้เปนผลมาจากการท่ีกลุมใหการยอมรับ ใหรางวัลและ  
กําลังใจ 

3.    สภาพของกลุมเปนเสมือนสังคมเล็ก ๆ ของชีวิตจริง     ซ่ึงทําใหสามารถทดสอบพฤติกรรมใน 
การติดตอสัมพันธกับผูอ่ืนได 

4.    กลุมเปนสถานท่ีท่ีปลอดภัย ซ่ึงเปดโอกาสใหสมาชิกไดทดลองทําพฤติกรรมใหม ๆ  
5.   ไดเรียนรูการใหและการรับความชวยเหลือซ่ึงกันและกัน 
6.    มีโอกาสไดเรียนรูจากกันและกัน ดวยการสังเกตวาผูอ่ืนแกไขปญหาอยางไร 
7.    ประสบการณท่ีไดรับจากการเขากลุม      อาจจะทําใหสมาชิกขอรับคําปรึกษาเพ่ิมเติมอีกในรูป 

ของการปรึกษาเปนรายบุคคล 
8.    สภาพของกลุมอาจจะเปนตัวแทนท่ีแสดงถึงสภาพในครอบครัวของสมาชิกกลุม       ดังนั้นจึง 

สามารถใช เปนส่ือในการชวยแกไขปญหาครอบครัวของสมาชิกได 
       9.   กลุมมีคุณคาสําหรับคนในวยัรุน ซ่ึงตองการการยอมรับอยางมากจากกลุมเพ่ือน 
     10.   กลุมพัฒนาตน ชวยใหการทํางานของนักจิตวิทยามีประโยชนตอคนมากขึ้นในเวลาเทาเดิม 
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กระบวนการกลุมพัฒนาตน คือการนําบุคคลใหรูจักกับ  “ตน”  ซ่ึงมีความไมกลมกลืนตาง ๆ  มี 
อารมณความรูสึกอันเปนโทษ และนําความทุกขมาสูตนเอง มาสูสภาพของความสมดุล ความสอด 
คลอง โดยการสรางบรรยากาศกลุมท่ีเอ้ืออํานวยใหบุคคลไดพัฒนาตนเองไปสูความสอดคลองซ่ึงเปน
บรรยากาศท่ีมีพ้ืนฐานมาจากการใหคุณคาในตัวมนุษย ดวยการยอมรับโดยปราศจากเง่ือนไข มีความเขา
ใจอยางแทจริงและมีความจริงใจตอสมาชิกในกลุม เพ่ือใหสมาชิกกลุมไดพัฒนาตนเองไป สูความงอก
งาม ความสอดคลองสมดุล เม่ือบุคคลเกิดความสอดคลอง ความรูสึกตึงเครียดทางจิตใจก็จะหายไป จะ
เกิดความรูสึกพึงพอใจ และเปนสุขกับชีวิตในขณะนั้นมากยิ่งข้ึน เพ่ือท่ีจะนําศักยภาพท่ีมีไปใชพัฒนา
ชีวิตของตนและเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้นตอไป 

 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 กิดานันท ชํานาญเวช (2536) ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตอการยอมรับตน
เองของเด็กกําพรา พบวา (1) เด็กกําพรากลุมทดลองภายหลังเขารวมกลุม มีการยอมรับตนเองสูงกวา
กอนเขารวมกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ (2) เด็กกําพรากลุมทดลองภายหลังเขารวม
กลุม มีการยอมรับตนเองสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 โสภา ชนะภัย (2537) ศึกษาเปรียบเทียบผลของการใหคําปรึกษาแบบยึดบุคคลเปนศูนยกลาง
แบบกลุมและรายบุคคลท่ีมีตอความภาคภูมิใจในตนเองของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 พบวานักเรียน 
ท่ีไดรับการปรึกษาแบบยึดบุคคลเปนศูนยกลางแบบกลุมและรายบุคคล มีความภาคภูมิใจสูงข้ึนไมแตก
ตางกัน 
 เนืองนิต   ปยะวงค  (2541)  ศึกษาผลของกระบวนการกลุมท่ีมีตอเจตคติทางการเรียนของนัก
เรียนมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนนาน พบวา คาเฉล่ียของคะแนนเจตคติทางการเรียนหลังเขารวม
กระบวนการกลุมสูงกวากอนทดลอง 
 เยาวลักษณ ม่ันประชา (2542) ศึกษาผลของกลุมจิตสัมพันธตอความพึงพอใจในชีวิตของนัก
เรียนปกติและนักเรียนท่ีมีความพิการ พบวากลุมตัวอยางท้ังสองกลุมภายหลังเขารวมกลุมจิตสัมพันธ
แลวมีความพึงพอใจในชีวิตสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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2.    ความวิตกกังวลทางสังคม  (Social  Anxiety) 
     ความหมายของความวิตกกังวลทางสังคม 

Watson & Friend (1969 อางใน ศิริเพ่ิม เชาวนศิลป, 2543) ไดใหความหมายของความ
วิตกกังวลทางสังคมวา เปนประสบการณท่ีอึดอัด ไมสบาย กลัว วิตกกังวล ตอสถานการณทางสังคม ซ่ึง
บุคคลจะแสดงพฤติกรรมออกมาสองลักษณะดวยกัน คือ 

1.  ลักษณะหลบหลีกสังคมและความอึดอัด (Social Avoidance and Distress; SAD) ซ่ึง
ลักษณะหลบหลีกสังคมหมายถึง การหลบหลีกท่ีจะมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน หรือหลบหลีกจากบุคคล
ในสังคม เพราะเปนลักษณะนิสัยติดตัวมา หรือมีความตองการท่ีจะหลบหลีกจากผูคน ซ่ึงเกิดจากความ
ตองการในขณะนั้น สวนความอึดอัดหมายถึง การรายงานของบุคคลวามีอารมณหรือมีความรูสึกในทาง
ท่ีไมด ี เชน มีอารมณเศรา อึดอัด ตึงเครียด หรือประหมา เม่ือตองมี ปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนในสังคม 
หรือบุคคลนั้นอาจจะรายงานวา   รูสึกไมผอนคลาย   ไมสุขสบาย    ไมมีความสุข เปนตน 

2.  กลัวการถูกประเมินทางลบ (Fear of Negative Evaluation; FNE) หมายถึงความรูสึก
หวั่นไหวเม่ือถูกผูอ่ืนประเมินพฤติกรรมของตน เกิดความไมสบายใจ   เกรงวาบุคคลอ่ืนจะประเมินตน
ไปในทางลบ ดังนั้นจึงพยายามหลบหลีกจากสถานการณท่ีคาดวาตนจะถูกผูอ่ืนประเมินทางลบ 

Leary (1983) ไดใหความหมายของความวิตกกังวลทางสังคมของบุคคลวาเปนความหวาด 
กลัวท่ีถูกคุกคาม ทําใหบุคคลนั้นมีความคิดไปในทางลบ เชน คิดวาจะไดรับการปฏิเสธจากสังคม ดังนั้น
เม่ืออยูในสถานการณทางสังคม บุคคลนั้นมักจะมีแนวโนมเปนคนเงียบ หลีกเล่ียงสังคม ไมมีความม่ัน
ใจในการแสดงพฤติกรรมออกมาเม่ือเขาสังคม  มีความอาย แตชอบสนใจในเรื่องของบุคคลอ่ืน ชอบฟง
เรื่องการสนทนาสวนตัวของผูอ่ืนมาก และชอบคิดวาตนเองเปนเปาสายตาของคนอ่ืน พรอม ๆ ไปกับ
การกลัวบุคคลอ่ืนจะประเมินตนไปในทางลบ โดย Leary (1983) เช่ือวาการท่ีคนเรามีความวิตกกังวล
ทางสังคม เปนเพราะบุคคลนั้นขาดทักษะในการเขาสังคม (Skills Deficit Approach) หรือในการ
เกี่ยวของสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 

 
ลักษณะของผูมีความวิตกกังวลทางสังคม 

Buss  (1980  อางใน สุดาภรณ วงศใหญ, 2545)    อธิบายความวิตกกังวลทางสังคมท่ีเกิดขึ้น
ในบุคคลไววามี 3 ประการ ไดแก ความคิด อารมณ และพฤติกรรม 
      ดานความคิด บุคคลท่ีมีความวิตกกังวลทางสังคมมักจะระมัดระวังทาทางของตนเองในการ
เขาสังคมมากกวาคนอ่ืน กลัววาจะทําผิดเม่ืออยูในงานสังสรรคหรือเม่ือเขาสังคม หมกมุนเก่ียวกับตน
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เอง กลัววาภาพพจนของตนเองในสังคมจะไมดี มักสับสนในความคิด และชอบคิดในเรื่องท่ีไมสามารถ
แกไขอะไรใหดีขึ้นได 
      ดานอารมณ ผูท่ีมีความวิตกกังวลทางสังคมมักจะแสดงออกทางอารมณ และ  ชอบพูดเสมอ
วา    รูสึกอึดอัด ไมสบาย มีปฏิกิริยาท่ีสังเกตได เชน หนาแดง กลามเนื้อเกร็ง มีอาการตึงเครียด เหง่ือ
ออกมาก  ใจส่ัน และกลามเนื้อกระตุก 
      ดานพฤติกรรมท่ีแสดงออกมา คือ มีอาการเคอะเขิน งุมงาม พูดตะกุกตะกัก ชอบแยกตัวออก
ไปจากกลุมเพ่ือนฝูงหรือกลุมในสังคม หลบหลีกจากผูคน อาการสําคัญท่ีแสดงใหเห็นวาบุคคลมีความ
วิตกกังวลทางสังคม ไดแก ความอาย กระดาก ขวยเขิน ความละอายอดสูใจ กังวลวาจะมีผูสังเกตพฤติ
กรรมของตน หรือกลัววาจะทําผิดพลาดตอหนาผูคน 
      Leary (1983) กลาววา บุคคลท่ีมีความวิตกกังวลทางสังคมจะมีลักษณะดังตอไปนี ้

1.   ความรูสึกตกเปนเปาสายตาของผูอ่ืน   (Public Self-Consciousness)         บุคคลไมมี 
แรงจูงใจท่ีจะสรางความประทับใจจนกวาจะตระหนักรูวาตนกําลังถูกประเมินจากผูอ่ืน  บุคคลท่ีมี  
ความวิตกกังวลสูงจะพัฒนาการรับรูวาผูอ่ืนประเมินตนเองอยางไร และมีความรูสึกไวตอการประเมิน
จากผูอ่ืน   ซ่ึงจะนําไปสูความวิตกกังวลทางสังคม   สวนบุคคลท่ีมีความวิตกกังวลต่ํา    จะมีความสนใจ 
เพียงเล็กนอยวาตนเองถูกพิจารณาจากผูอ่ืนอยางไร     หรือมีการตระหนักรูเกี่ยวกับตนเองต่ําเม่ืออยูในท่ี
สาธารณชน 
 2. ความตองการการยอมรับ   (Needs for Approve)        ความตองการไดรับความรักและ 
การยอมรับจากผูอ่ืนท่ีมากเกินไปจะนําไปสูความวิตกกังวลทางสังคมได 
 3. ความกลัวการถูกประเมินทางลบ   (Fear of Negative Evaluation)    จะเปนลักษณะท่ี
เกี่ยวของกับความตองการการยอมรับ     บุคคลท่ีกลัวการถูกประเมินทางลบมักจะเขาใจวาตนเองจะไม 
ไดรับการประเมินทางบวก 
 4. ความรูสึกโดดเด่ียว   (Loneliness)     ความวิตกกังวลทางสังคม   และความรูสึกโดด
เดี่ยวมีความสัมพันธและมีอิทธิพลซ่ึงกันและกัน บุคคลท่ีมีความรูสึกโดดเด่ียวจะมีความตองการใหผูอ่ืน
ชอบตน และมีความรูสึกไวตอผูอ่ืนสูงกวาบุคคลท่ีไมรูสึกโดดเดี่ยว 
 5. ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง  (Self-Esteem) บุคคลท่ีมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง
ต่ํา มักประเมินตนเองในทางลบ 
 6. การรับรูตอความยุงยากทางสังคมอยางไมถูกตอง (Inaccurately Perceived Social 

Difficulties) เปนการรับรูผิดวาตนเองไมมีความสามารถพอ หรือไมสามารถมีความสัมพันธกับผูอ่ืน
ได ซ่ึงในความเปนจริงตนเองอาจจะมีความสามารถในการติดตอสัมพันธกับผูอ่ืนได  
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 7. การรับรูตอความยุงยากทางสังคมอยางถูกตอง (Accurately Perceived Social 

Difficulties) บุคคลท่ีมองตนเองวาเปนผูท่ีไมมีทักษะในการสนทนา หรือการพูดในท่ีชุมชนมีแนวโนม
ท่ีจะมีความวิตกกังวลทางสังคมสูง 
 8. ลักษณะทางกายท่ีไมดึงดูดใจ (Low Physical Attractiveness) บุคคลท่ีมองตนเองวามี
ลักษณะทางรางกายท่ีนาดึงดูดใจนอย จะเกิดความวิตกทางสังคมได 
 บุคคลท่ีมีความวิตกกังวลทางสังคมมักจะมีปญหาจากสถานการณตางๆ เหลานี ้ เชน จากการ
ถูกแนะนําจากผูอ่ืน ถูกลอหรือถูกวิพากษวิจารณ กลัวท่ีจะเปนศูนยกลางของความสนใจ ในสถานการณ
ท่ีจะตองไดแสดงตน ถูกมองหรือถูกสังเกตในขณะท่ีทําบางอยาง การพูดอยางเปนทางการตอหนาสา
ธารณชน พบกับผูมีอํานาจ เชน บุคคลสําคัญ ผูบังคับบัญชา การพูดคุยกับผูอ่ืน  
 ผูท่ีมีความวิตกกังวลทางสังคมรูวาความกังวลของตนน้ันเปนส่ิงท่ีไมมีเหตุผล แตกระนั้นก็ยัง
คงคิดและรูสึกกังวล (Richards, 2001) 
    ดังนั้นจึงสรุปไดวา บุคคลท่ีมีความวิตกกังวลทางสังคมจะมีความรูสึกไมสบายใจ      มีความ
อึดอัด ตึงเครียดและประหมาเม่ือบุคคลน้ันจะตองมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนในสังคม โดยแสดงพฤติ
กรรมออกมาในลักษณะหลบหลีกการสนทนากับผูคนในสังคม ชอบทํางานคนเดียว แยกตัว และไมกลา
แสดงออก มีความรูสึกหว่ันไหวงายเม่ือถูกประเมินจากบุคคลอ่ืนในสังคม โดยกลัวจะถูกประเมินใน
ทางลบ จึงพยายามหลีก เล่ียงจากเหตุการณตาง ๆ ในสังคม เชน การไมไปรวมงานสังสรรคตาง ๆ ทาง
สังคม เปนตน 
 

สาเหตุของความวิตกกังวลทางสังคม 
      Leary (1983) ไดแบงสาเหตุของความวิตกกังวลทางสังคม   อันเกิดจากการขาดทักษะทาง
สังคมไว 3 ประการดวยกัน คือ 

1.    บุคคลนั้นไมรูวาจะปฏิบัติตนเชนไรในแตละสภาพการณทางสังคม 
2.    บุคคลท่ีขาดทักษะทางสังคม  อาจจะเรียนรูถึงวิธีการเขาสังคม  การมีปฏิสัมพันธ                      
       กับบุคคลอ่ืนในสังคม  แตยังบกพรองในรายละเอียด  เชน    ไมเขาใจในรูปแบบ  

                                  ความถ่ี  ชวงเวลา  และระดับความเขมของการประสานสายตากับคูสนทนา ยังผล 
                                  ใหคูสนทนาอึดอัด และตนเองก็เกิดความวิตกกังวลทางสังคม 

3.    ในบุคคลท่ีมีทักษะทางสังคมดี     แตไมสามารถแสดงพฤติกรรมท่ีตนตองการได   
        เนื่องจากขัดตอขนบธรรมเนียมและจารีตท่ีดีงามท่ีสังคมนั้น ๆ กําหนดไว 
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 ดาวลอย ชูศรี (2536) ไดแบงสาเหตุของความวิตกกังวลทางสังคมไวดังนี ้คือ 

1.    ดานการอบรมเล้ียงดู  พัฒนาการทางดานสังคมของบุคคลในระยะ 6  เดือนหลังคลอด  มี 
ความสําคัญมาก ครอบครัวมีบทบาทสําคัญท่ีสุดในการวางรากฐานและสงเสริมพัฒนาการทางสังคมให
แกเด็ก จากการศึกษาพบวาเด็กท่ีไดรับการเล้ียงดูจากสถานเล้ียงเด็กกําพรานับตั้งแตแรกเกิดจนถึง 1 ป 
จะมีพฤติกรรมและพัฒนาการทางสังคมท่ีแตกตางจากเด็กปกติท่ีอยูกับบิดามารดา เด็กมักจะรองไหบอย 
ครั้งละนานๆ เด็กท่ีบิดามารดามีปญหาทะเลาะเบาะแวงไมปรองดองกัน เด็กในครอบครัวน้ันจะมีความ
วิตกกังวลทางสังคมสูง ไมเปนตัวของตัวเอง บุคคลท่ีไดรับการอบรมเล้ียงดูแบบไมไดรับความอบอุนจะ
มีความวิตกกังวลดานสังคม ดานสวนตัวและดานการเรียนกับอาชีพ มากกวาบุคคลท่ีไดรับการอบรม
เล้ียงดูแบบไมไดรับความอบอุน  
 2. ดานสถานการณชีวิตทางสังคมอ่ืนๆ สถานการณชีวิตท่ีรุนแรงคุกคามเปนอันตรายมักจะ
กระทบตอความเปนเอกลักษณของบุคคล ความรูสึกมีคุณคา รวมไปถึงบทบาททางสังคมของบุคคล 
สถานการณเหลานั้น ไดแก การสูญเสียคูสมรส บิดามารดา หรือเพ่ือนสนิท การหยาราง การเปล่ียนท่ีอยู
ใหม ท่ีทํางานใหม การทะเลาะเบาะแวงกับคนในบาน ท่ีทํางานหรือในชุมชน การรับบทบาทใหม เชน 
เปนพอแม เปน   นักเรียน ลูกจาง หรือหัวหนางาน การทําผิดศีลธรรม ทําผิดในครอบครัว หรือท่ีทํางาน 
การไดรับความกดดันทางสังคม รวมถึงการเจ็บปวย สถานการณในชีวิตเหลานี้ถือวา เปนปจจัยสําคัญท่ี
ทําใหบุคคลมีความวิตกกังวลทางสังคมในระดับสูง  

3.  ดานพันธุกรรม  จากการศึกษาทางพันธุศาสตร  แสดงใหเห็นวา  ความวิตกกังวลในบุคคล 
นั้นเปนผลมาจากพันธุกรรม โดยพบวาในบุคคลท่ีเปนญาติสายตรงคือ บิดา มารดา มีความวิตกกังวล 
บุตรมีโอกาสเกิดความวิตกกังวลไดงาย และจากการศึกษาในเด็กฝาแฝดไขใบเดียวกัน จะมีความวิตก
กังวลเหมือนกันมากกวาฝาแฝดไขคนละใบ และเปนไปไดวาฝาแฝดนั้นมีแบบแผนการอบรมเล้ียงดูและ
มีลักษณะสายพันธุเดียวกันหรือใกลกันมากนั่นเอง  
 จากการศึกษาของ Slader & Covy (1971, อางใน ดาวลอย ชูศรี, 2536) รายงานวา คูฝาแฝด
จากไขใบเดียวกัน 7 คูใน 17 คู และฝาแฝดจากไขคนละใบ 1 คูใน 28 คู มีความผิดปกติของความวิตก
กังวลเหมือนกัน สวน Torgerzen (1983, อางใน ดาวลอย ชูศรี, 2536) ไดทําการศึกษาผูปวยในประเทศ
นอรเวยท้ังหมด ท่ีไดวินิจฉัยผูปวยวาเปนโรคท่ีมีความวิตกกังวลโดยใชระบบ DSM-III วินิจฉัยแยก
โรค พบวามีฝาแฝดถึง 85 คูท่ีมีอาการวิตกกังวลเหมือนกัน 
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 4.  ดานจิตใจของบุคคล ในดานจิตใจของบุคคล Freud กลาววาความวิตกกังวลเปนเรื่องของ
จิตใตสํานึกเกี่ยวกับการรับรูภาพพจนของตนเองเปนสําคัญ บุคคลท่ีมีนิสัยวิตกกังวลอยูแลวจะมีจุดออน 
คือ จะเปนผูท่ีรับรูตอสถานการณท่ีเขามาในตนไดไวกวาคนอ่ืน บุคคลท่ีมีความวิตกกังวลงายน้ัน สวน
ใหญจะถดถอยติดอยูในพัฒนาการขั้นอวัยวะเพศ (Phallic Stage) เนื่องจากในขั้นนี ้ เด็กจะมีการเลียน
แบบบทบาททางเพศเปนตัวของตัวเอง และเริ่มแสวงหาเอกลักษณแหงตน ถาบุคคลยังถดถอยติดอยูกับ
การพัฒนาการขั้นนี้ บุคลิกภาพท่ีถูกหลอหลอมขึ้นมา จะมีลักษณะของคนท่ีไมมีความม่ันใจในตน ไม
เปนตัวของตัวเอง และหวั่นไหวงายกับสถานภาพของตัวเอง  

 
กระบวนการทางปญญากับความวิตกกังวลทางสังคม 
  สุดาภรณ วงศใหญ (2545) ไดกลาวถึงกระบวนการทางปญญาเกี่ยวของกับความวิตกกังวล
ทางสังคม โดยสันนิษฐานวาความเช่ือของบุคคลตอตนเอง และตอสังคมของเขาเปนตัวผลักดันความรู
สึกวิตกกังวลทางสังคม ซ่ึงไดเสนอออกเปน 3 ประเภทกวางๆ คือ 
 1. การประเมินตัวเองในทางลบ คือ บุคคลท่ีมีความวิตกกังวลทางสังคมจะประเมินตนเองวา
ไมสามารถจัดการกับสถานการณทางสังคมท่ีสําคัญ และบุคคลประเมินตนเองไปในทางลบและ/หรือ
เช่ือวา พวกเขาจะไมสามารถจัดการกับสถานการณทางสังคมท่ีจะตองเผชิญ  การรับรูวาตนขาดทักษะ
ทางสังคมเปนปจจัยสําคัญท่ีกอใหเกิดความวิตกกังวลทางสังคมมากกวาการขาดทักษะทางสังคมจริงๆ 
 2.  ความเช่ือท่ีไมสมเหตุสมผล เปนสมมติฐานทางกระบวนการทางปญญาท่ีสนับสนุนวา  
ความวิตกกังวลทางสังคมก็คือความเช่ือท่ีไมสมเหตุสมผลเกี่ยวกับความสําคัญของการไดรับการยอมรับ
จากคนอ่ืน Ellis (1962 cited in Leary, 1983) ไดเสนอความเช่ือวาการเปนท่ีรักและไดรับการยอมรับ
จากทุกคนเปนส่ิงสําคัญ และถาไดรับการยอมรับนอยก็จะเปนการบงบอกถึงความลมเหลวและไรคุณคา
ของบุคคล Ellis เรียกความเช่ือนี้วา “ไมสมเหตุสมผล” เพราะจะทําใหไมบรรลุเปาหมายและสุดทายคือ
กอใหเกิดความไมม่ันคง ไมมีความสุข และไมสามารถปรับตัวได บุคคลท่ีใหความสําคัญกับการยอมรับ
จากสังคมมากเกินไป มีแนวโนมท่ีจะรูสึกไมม่ันคงและวิตกกังวลทางสังคม เม่ือตองติดตอกับผูอ่ืน รูสึก
วาไมเคยไดรับการยอมรับตามท่ีปรารถนาอยางเต็มท่ี 
 3.   การตั้งมาตรฐานท่ีสูงเกนิไป             บุคคลท่ีตั้งมาตรฐานท่ีสูงเกินไปสําหรับการประเมิน
พฤติกรรมทางสังคมของตนเอง    ผลท่ีตามมาคือ    การยอมรับจากทุกคนซ่ึงเปนไปไดวาจะไมเพียงพอ 
แนวคิดทางกระบวนการทางปญญาแนะวา      บางครั้งความวิตกกังวลทางสังคมก็เปนผลมาจากการตั้ง
มาตรฐานท่ีสูงไมเปนไปตามความจริง Bandura (1969 cited in Leary, 1983) ไดแสดงความคิดเห็น
วาบุคคลจํานวนมากท่ีคนหาผูเช่ียวชาญในการชวยลดความวิตกกังวล ซ่ึงเปนความทุกขอันเกิดมาจาก
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ประสบการณท่ีรูสึกวาตนลมเหลว ซ่ึงเกิดจากการตั้งมาตรฐานความสําเร็จท่ีสูงเกินไปสําหรับการ
ประเมินตนเอง (Excessively High Standard for Self-Evaluation) บุคคลท่ีคาดหวังในตนเองสูง
มากจะคาดหวังจากผูอ่ืนวา ผูอ่ืนจะมีทัศนคติตอตนเองดีไปดวยเม่ือไมเปนดังท่ีตนไดตั้งมาตรฐานไว ก็
กอใหเกิดความวิตกกังวลทางสังคม 
 นอกจากนี้ นักจิตวิทยากลุมพฤติกรรมปญญานิยมไดอธิบายถึงความวิตกกังวลโดยพิจารณาท่ี
กระบวนการรับรูและการประเมินสถานการณ ในลักษณะของกระบวนการท่ีทําใหเกิดความวิตกกังวล
โดยมีลักษณะสําคัญท่ีรวบรวมอธิบายไดดังนี้ (ดาราวรรณ ตะปนตา, 2538) 
 1. การรับรูและการประเมินสถานการณมีความผิดพลาด ดังท่ี Trower et al. (1988 อางใน           
ดาราวรรณ ตะปนตา, 2538) อธิบายการรับรูและการประเมินท่ีผิดพลาดในลักษณะดังนี้  
  1.1  บุคคลตัดสินสถานการณท่ีกําลังเผชิญอยู วาจะทําใหเกิดอันตรายมากกวาความเปนจริง 
และประเมินระดับของอันตรายสูงมากเกินไป 
  1.2 บุคคลมีแนวโนมในการคิดตอสถานการณไปในทางลบ โดยไมไดสนใจท่ีจะหาผลใน
ทางบวกท่ีมีอยู  
  1.3 บุคคลคิดวาสถานการณท่ีไมนาจะมีอันตราย อาจจะนําไปสูอันตรายได 
  1.4 ลักษณะความคิดอัตโนมัต ิ หรือลักษณะการพูดกับตนเองท่ีแตกตางกันไประหวาง
บุคคล เชน ความคิดอัตโนมัติในทางลบ ความคิดท่ีไมมีเหตุผล กฎสวนตัวของบุคคล ความเช่ือท่ีผิด 
และประสบการณการเรียนรูเกา ทําใหการประเมินสถานการณเปนไปในทางท่ีทําใหเกิดความวิตกกังวล
ขึ้นได  
 2.  การประเมินศักยภาพของตนเองต่ําลงกวาเดิม      และประเมินวาไมเพียงพอท่ีจะรับมือกับ
สถานการณท่ีเขามากระทบได เพราะมีหลายสถานการณเขามาพรอมกัน  
 3.  การประเมินสถานการณวา   จะมีผลกระทบตอตนเองในดานลบ      ประกอบกับประเมิน
ศักยภาพของตนเองวาอยูต่ํากวาระดับความเปนจริง ทําใหเกิดปฏิกิริยาโตตอบทางดานสรีระ พฤติกรรม 
การคิด และอารมณ แลวสงผลใหเกิดความวิตกกังวลตอปฏิกิริยาตอบโตท่ีเกิดข้ึน ทําใหเกิดความวิตก
กังวลตอเนื่องไปอีก  
 4.  การขาดทักษะบางประการ  เชน      ทักษะในการวิเคราะหสถานการณอยางเปนระบบให
ชัดเจน ทักษะในการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน ทักษะในการสรางสังคม ตางเปนตัวเสริมทําใหการรับรู
และการประเมินสถานการณวารุนแรงมากขึ้น  และประเมินศักยภาพของตนไดต่ําลง   จึงเปนตัวเอ้ือให
เกิดความวิตกกังวลมากขึ้น  
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พลวัตของความวิตกกังวลทางสังคม 
 ความวิตกกังวลทางสังคม เปนกระบวนการท่ีเกิดขึ้นภายในตัวบุคคลโดยมีพัฒนาการสําคัญ 
2 ระยะ ตามกระบวนการพัฒนาของชีวิตมนุษย ในระยะแรก ความอายเริ่มเกิดข้ึนในขวบปแรกของชีวิต
บุคคลในลักษณะของการกลัวคนแปลกหนาหรือการระแวดระวังของเด็ก แตเด็กยังไมไดสนใจเรื่องท่ี
เปนตนเองในขณะนั้น ตอมาในระยะหลัง บุคคลมีความรูสึกเปนตัวตนข้ึนมา ซ่ึงจะเกิดขึ้นครั้งแรกใน
ชวงอายุ 4-5 ขวบของชีวิต เด็กจะมีการตระหนักในตนเอง เม่ือมีปฏิสัมพันธกับคนอ่ืน และไดรับการ
ปฏิเสธจะมีความอาย จะทําส่ิงใดอีกก็รูสึกขวยเขิน กระดาก ความอายเปนกระบวนการทางสังคมของ
บุคคลท่ีมีความกลัวตอการไมไดรับการยอมรับแอบแฝงอยู กอใหเกิดเปนอุปนิสัยของบุคคลน้ันขึ้น 
อุปนิสัยนี้จะส่ังสมขึ้นมาเรื่อยๆ จนเขาสูวัยรุนซ่ึงเปนวัยท่ีบุคคลจะตองเขาสูภาวะการมีเพ่ือน             
การแสวงหาการยอมรับจากเพ่ือน การแสดงตนเพ่ือใหเพ่ือนยอมรับ และหาเอกลักษณใหกับตนเอง 
(Erikson, 1950 อางใน ดาวลอย ชูศรี, 2536) 
 ในวัยรุนนี ้ บุคคลจะมีความสับสนกับบุคลิกภาพและบทบาทของตนเองมาก เนื่องจากเปน
ชวงของการเปล่ียนแปลงวัยจากเด็กไปสูวัยผูใหญ ลักษณะนิสัยดั้งเดิมท่ีเปนความอายท่ียังคงอยูก็จะมี
เพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ ทําใหบุคคลมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองต่ํา ไมพยายามพบปะสังสรรคกับเพ่ือนใน
สังคม หลบหลีกสังคม กลัวสังคมประเมินในรูปแบบตางๆ ท่ีเปนทางลบกับตน มีความกังวลเม่ือตองพูด
หรือแสดงออกในท่ีชุมชน (Schwarzer, 1986 อางใน ดาราวรรณ ตะปนตา, 2538)  
 ความวิตกกังวลทางสังคมเกิดข้ึนจากความอายเปนส่ิงเริ่มแรก   เนื่องจากบุคคลมีความ
ปรารถนาท่ีจะทําใหคนอ่ืนในสังคมพึงพอใจตน แตตัวเองก็ยังมีความไมม่ันใจในพฤติกรรมท่ีตนเปนอยู 
อาจเนื่องมาจากพ้ืนฐานการอบรมเล้ียงดูในขวบปแรกอยางไมเหมาะสม ขาดความไววางใจบุคคลอ่ืน 
ทําใหมีความคิดวาคนอ่ืนจะตําหนิตน และเม่ือบุคคลไดพบกับสถานการณในสังคมท่ีสงเสริมใหมีความ
คิดในทางลบเพ่ิมขึ้น เชน ไดรับการปฏิเสธจากสังคม ถูกตําหนิ ซ่ึงผิดไปจากความคาดหวังวาตนจะตอง
ไดรับการยอมรับ ความรูสึกขายหนาก็จะเกิดขึ้น และรูสึกวาตนเปนเปาสายตาของคนอ่ืน ทําใหตองนึก
ถึงแตเรื่องรายละเอียดเล็กๆ นอยๆ บอยครั้ง ในขณะมีปฏิสัมพันธระหวางบุคคล เปนคนมักชอบคิดลวง
หนาไปกอนเสมอวาจะไดรับผลเชนนั้นเชนนี้ตลอดเวลา มีความไมม่ันใจ มีความรูสึกไมมีคุณคาในตน
เอง จนกลายเปนคนท่ีชอบประเมินผลตนเองลวงหนาแทนคนอ่ืนวาจะตองถูกปฏิเสธ จึงทําใหชอบท่ีจะ
อยูคนเดียว มีการปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนอยางเปนทางการ มีความตึงเครียดและไมสุขสบายเม่ืออยูใน
สังคม หรือบางทีก็ยุงเรื่องของคนอ่ืนมากเกินไป เพราะอยากทราบวาคนอ่ืนคิดยังไงกับตน (Schwarzer, 
1986 อางในดาวลอย ชูศรี, 2536) 
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 Beck (1988 อางใน ดาวลอย ชูศรี, 2536) ไดกลาวถึงความวิตกกังวลทางสังคมวาเกิดขึ้นจาก
สถานการณทางสังคมท่ีเกิดข้ึน โดยมีความสัมพันธกับการสูญเสียความรูสึกมีคุณคาในตนเอง มีความรู
สึกหวั่นไหวอยางมากตอการท่ีจะไดรับการปฏิเสธ หรือไมยอมรับจากสังคม ความวิตกกังวลน้ันมีสวน
ประกอบของอารมณความรูสึกในทางลบ เชน ความกลัว ความอึดอัด ความอาย ความรูสึกผิด ความ
โกรธ 
 สรุปไดวาพลวตัของความวิตกกังวลทางสังคมนั้น มีความเกี่ยวของกับประสบการณท่ีบุคคล
ไดรับตั้งแตแรกคลอดออกมาจากครรภมารดาสูโลกภายนอก จนถึงข้ันพัฒนาการตางๆ ของวัยท่ีเปน
ภาวะวิกฤตตามขั้นพัฒนาการ ท่ีบุคคลตองเผชิญกับความไมแนนอนของอนาคตท่ีตนตองประสบ 
ประกอบกับการถายทอดอารมณจากบิดามารดาท่ีเล้ียงดูบุตร รวมถึงปจจัยเสริมท่ีเขามาในชีวิตประจํา
วันของแตละบุคคล ท่ีทําใหตองพบสถานการณตางๆ อันเกิดจากประสบการณของการมีปฏิสัมพันธกับ
บุคคล และส่ิงแวดลอมในชุมชนสังคมท่ีตนอาศัยอยู ส่ิงเหลานี้จะคุกคามหรือมีผลกระทบความเปนตัว
ตนของบุคคล อีกท้ังพ้ืนฐานการอบรมเล้ียงดูท่ีไมเหมาะสมท่ีส่ังสมมาทําใหบุคคลเกิดความวิตกกังวล
ทางสังคมได 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  Leary & Atherton (1986) พบวาความวิตกกังวลทางสังคมจะเพ่ิมมากขึ้น ถาบุคคลรูสึกวาตน
ไมสามารถทํางานไดสําเร็จตามเปาหมายท่ีหวังไว นั่นคอืบุคคลน้ันมีการตระหนักรูในความสามารถ
ของตนต่ํา สวนบุคคลท่ีเช่ือม่ันวาตนสามารถแสดงหรือปฏิบัติงานไดตามท่ีคาดหวังไว นั่นคือบุคคลนั้น
มีความตระหนักรูในความสามารถของตนสูง ดังน้ันถาบุคคลใดมีความม่ันใจและตระหนักรูในความ
สามารถของตนเอง ก็จะไมมีความวิตกกังวลทางสังคม ทําใหพฤติกรรมการทํางานของบุคคลนั้นดีขึ้น 
 ดาวลอย ชูศรี (2536) ศึกษาความสัมพันธระหวางความวิตกกังวลทางสังคมกับแบบแผน      กา
รอบรมเล้ียงดูตามการรับรูของนักศึกษามหาวิทยาลัย จํานวน 262 คน เปนนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ท้ังชาย 
และหญิง     ผลการวิจัยพบวาแบบแผนการอบรมเล้ียงดูแบบรักสนับสนุน      มีความสัมพันธทางลบกับ 
ความวิตกกังวลทางสังคมอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แบบแผนการอบรมเล้ียงดูแบบใหเหตุผล   มี
ความสัมพันธทางลบกับความวิตกกังวลทางสังคมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   แบบแผน     
การอบรมเล้ียงดูแบบลงโทษทางกาย-จิต       มีความสัมพันธทางบวกกับความวิตกกังวลทางสังคมอยาง 
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แบบแผนการอบรมเล้ียงดูแบบควบคุมสามารถทํานายความวิตก
กังวลทางสังคมในนักศึกษาไดรอยละ 2.809 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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นงลักษณ เขียนงาม (2538) ศึกษาผลของการฝกทักษะการติดตอสัมพันธระหวางบุคคลท่ีมี
ความวิตกกังวลทางสังคม และความสามารถในการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคลของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน พบวานักเรียนท่ีไดรับการฝกทักษะการติดตอสัมพันธระหวางบุคคลมีความวิตก
กังวลทางสังคม   ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 นักเรียนท่ีไดรับการฝกทักษะการติดตอ
สัมพันธระหวางบุคคลมีความวิตกกังวลทางสังคมต่ํากวานักเรียนท่ีไมไดรับการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01 

 
3. ความสุข  (Happiness) 

     ความหมายของความสุข 
     ไดมีการใหคํานิยามความสุขแตกตางกันไป สามารถสรุปไดเปน 3 ประเภท  (Diener,1984) 

ดังตอไปนี ้
       1.  เปนความรูสึกท่ีด ีเรียกวา สุขภาวะ (well being) ไดคําจํากัดความมาจากเกณฑภายนอก 
เชน ความดีงาม (virtue) หรือ ความศักดิ์สิทธ (holiness) เปนการใหคําจํากัดความความสุขท่ีไมได
พิจารณาถึงสภาพความรูสึกสวนตัว แตคํานึงถึงคุณลักษณะอันพึงปรารถนา ดังท่ี Aristotle (cited in 

McGill, 1968) ใหคําจํากัดความความสุขวา ความสุขคือกิจกรรมของจิตท่ีสอดคลองกับความดีงาม 
และไดเขียนถึง  ความสุข (Eudaemonia) วาการเพ่ิมความสุขทําใหชีวิตมีความดีงามมากขึ้น ซ่ึงเปน
การนิยามความสุขในแงของมาตรฐาน เปนมาตรฐานสําหรับผูสังเกต แตไมไดเปนการตัดสินภายใน
ของผูถูกสังเกต  ดังน้ันจาก การนิยามความสุขในแงนี ้ จึงไมใชความสุขท่ีเปนคําจํากัดความท่ีตรงกับ
ความรูสึกมีความสุขในสมัยนี ้

 2.  เปนความพึงพอใจในชีวิต      เปนการประเมินรวมถึงคุณภาพชีวิตท้ังหมดของบุคคลตาม 
เกณฑท่ีบุคคลนั้นเลือกเอง ดังเชน Brenner (cited in Shin & Johnson, 1978) ใหคํานิยามวา ความ
สุขคือ การประเมินท้ังหมดของคุณภาพชีวิตท่ีสอดคลองกับเกณฑท่ีเขาเลือกเอง Marcus Aurelius 

(cited in Campbell, 1976) ไดระบุวา “คนเราจะไมมีความสุข ถาเขาคิดวาเขาไมมีความสุข” เม่ือ
บุคคลบอกวามี  ความสุข น่ันหมายความวา เขามีชีวิตท่ีมีความสุข ชีวิตในท่ีนี้หมายถึง ตัวเขาท้ังหมดใน
ขณะน้ันท่ีมีความสุข ซ่ึงเกิดจากการท่ีเขาไดประเมินสภาพการณท้ังหมดในขณะนั้น วาเขารูสึกตอส่ิง
นั้นอยางไร หรือจะกลาววาความสุขในความหมายน้ีก็คือ “ทัศนคติ” ท่ีบุคคลมีตอชีวิตของตนเอง 
(Veenhoven, 1991) Andrews and Withey (1976 cited in Diener, 1984) ศึกษาพบวา 99 % ของ
กลุมตัวอยางจะมีการประเมินความสุขในลักษณะนี ้กลาวคือ ประเมินความสุขในแงของความพึงพอใจ 
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      3. เปนการเนนท่ีอารมณท่ีเปนสุข หมายถึง การมีความสุขทางบวกมากกวาความรูสึกทางลบ 
Bradburn (cited in Fordyce, 1983) ใหคํานิยามวา ความสุขเปนผลของความรูสึกทางบวกและการ
ไมมีความรูสึกทางลบ นั่นคือ บุคคลมีความรูสึกท่ีดีมากตลอดชวงชีวิต บุคคลมีแนวโนมท่ีจะมีอารมณ
เชนนั้น ซ่ึงในความหมายนี้เปนความหมายท่ีใกลเคียงกับความหมายท่ีใชพูดคุยกันในชีวิตประจําวัน 

เนื่องจากการเฝาติดตามพฤติกรรมของบุคคลท่ีแสดงความสุข หรือการเฝาติดตามคุณลักษณะ
อันพึงปรารถนาเปนส่ิงท่ีกระทําไดยากมาก  ในปจจุบัน นักวิจัยจํานวนมากจึงมักนิยามความสุขจากองค
ประกอบสองประการรวมกันคือ ความพึงพอใจ และอารมณ ซ่ึงแยกเปนอารมณทางบวกและอารมณ
ทางลบ ดังนั้น ความสุขจึงเปนการประเมินความรูสึกภายในของบุคคลแตละคน วามีความพึงพอใจใน
ชีวิต มีความรูสึกทางบวก และการไมมีความรูสึกทางลบ เปนการประเมินถึงคุณภาพชีวิตอันเปนสวนท่ี
นาพอใจ 

 
 ขอบเขตของความสุข 
 จากนิยามความสุขในขางตนท่ีกลาวมา สรุปไดวา ความสุขมีขอบเขตดังนี ้
 1. เปนการประเมินเชิงอัตวิสัย (subjective) กลาวคือเปนการประเมินประสบการณภายในของ
บุคคลแตละคน  
 2.  ความสุขไมใชเพียงแคการปราศจากอารมณหรือความรูสึกทางลบเทานั้น แตยังหมายรวมถึง 
การมีอารมณหรือความรูสึกทางบวกดวย ดังท่ี Bradburn (cited in Fordyce, 1983) ใหความหมายวา  
ความสุข เปนผลของความรูสึกทางบวก และการไมมีความรูสึกทางลบ 
 3. ความสุขเปนการประเมินโดยรวม มากกวาการประเมินเฉพาะองคประกอบใดองคประกอบ
หนึ่งของชีวิตเทานั้น  
 ดังนั้นความสุขจึงหมายถึง การประเมินของบุคคลในขณะนั้นวามีความพึงพอใจในชีวิต มีความ
รูสึกทางบวก เชน ความยินด ีอารมณท่ีดี และการไมมีความรูสึกทางลบ เชน ความซึมเศรา     ความวิตก
กังวล (Argyle & Martin, 1991) สอดคลองกับ Veenhoven (1995) ใหความหมายวา ความสุขเปน
การประเมินถึงคุณภาพชีวิตอันเปนสวนท่ีนาพอใจ ดังนั้น บุคคลท่ีมีประสบการณทางอารมณท่ีดี มี
ความสนุกสนานยินด ี ก็มีแนวโนมวาจะรับรูเกี่ยวกับชีวิตของตนเองวามีความนาพึงพอใจ และนาพึง
ปรารถนา อันเปนภาวะท่ีจะทําใหบุคคลประเมินวามีความสุข บุคคลท่ีไมมีความสุข จะประเมินองค
ประกอบในชีวิตสวนใหญวา ไมนาพึงปรารถนา ไมนาพอใจ  

 
 
 



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

 29

องคประกอบของความสุข 
ในการประเมินความสุขของผูถูกประเมิน  จะใช 2 องคประกอบดังตอไปนี ้

      1.  องคประกอบทางความคิด (cognitive components) 
      2.  องคประกอบทางอารมณ (affective components) 
องคประกอบทางความคิด เปนการประเมินความสุขโดยการใชความคิดในการตัดสินหรือ

ประเมินในรูปของความพึงพอใจในชีวิต  ซ่ึงเปนการประเมินแบบสรุปรวมชีวิตของบุคคล (global 

assessment) ท้ังเหตุการณในชีวติ กิจกรรม และสภาพแวดลอม แลวตัดสินวามีความพึงพอใจหรือ ไม
พึงพอใจ  สวนองคประกอบทางอารมณ เปนการประเมินความสุขโดยใชประสบการณทางความรูสึก 
ในแงอารมณทางบวก และอารมณทางลบ กลาวคือ ในสถานการณแตละสถานการณบุคคลจะมีปฏิกิริยา
ทางอารมณความรูสึกตอบสนองออกมาอยางไร 
 โดยสรุป ความสุขนั้นเปนการประกอบกันของการประเมินชีวิตของบุคคลอันประกอบดวย 
การตัดสินทางความคิดในแงของความพึงพอใจโดยรวม และการประเมินทางอารมณ ท่ีมีการถวงดุลกัน
ระหวางอารมณทางบวกและอารมณทางลบ ท่ีเปนอารมณท่ีเกิดขึ้นในลักษณะท่ีมีการเปล่ียนแปลงได
ขึ้นอยูกับสถานการณแตละสถานการณท่ีเขามาสูการรับรู และนํามาสูการประเมินรวมเปนความสุข
แบบชวงเวลา  (long term) 
 ความสุขน้ันเปนการประเมินโดยใชโครงสรางทางความคิด ประกอบกับโครงสรางทางอารมณ 
โดยการใชโครงสรางท้ังสองประการนี้ก็คือการประเมินออกมาในรูปของความพึงพอใจ อารมณทาง
บวก และอารมณทางลบ ซ่ึงเปนองคประกอบ 3 ประการของการประเมินความสุข ดังคํานิยามความสุข
ในการวิจัยครั้งนี้ ตามคํานิยามของ Argyle (Argyle & Martin, 1991) ดังมีรายละเอียดดังตอไปนี ้ 
 1. ความพึงพอใจในชีวิต 
 องคประกอบท่ีสําคัญองคประกอบหนึ่งของความสุขก็คือ ความพึงพอใจในชีวิต Diener 
(1984) ไดระบุวา ความพึงพอใจในชีวิตมีลักษณะเปนการพิจารณาตัดสินทางความคิด ซ่ึงเปนการคิด
พิจารณาตัดสินถึงชีวิตของตนเอง และจากงานท่ีไดเขียนถึงเรื่องความพึงพอใจในชีวิต ไดสรุปไววา 
ความพึงพอใจในชีวิตโดยท่ัวไปมักจะถูกศึกษาโดยแบงเปนแงมุมตางๆ เชน ความพึงพอใจในงาน 
ความพึงพอใจในชีวิตสมรส ความพึงพอใจมักจะมีความสัมพันธกับตัวแปรทํานายในหลายๆ เรื่อง 
 ความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง การประเมินคุณภาพชีวิตของบุคคลตามมาตรฐานท่ีตนเองเปน        
ผูกําหนด และดูเหมือนจะเปนการเปรียบเทียบการรับรูส่ิงแวดลอมโดยท่ัวไปในชีวิตของบุคคลกับ            
การกําหนดมาตรฐานโดยตนเองหรือตนเองเปนผูตั้งมาตรฐาน และถาระดับท่ีไดรับเปนไปตามมาตร
ฐานท่ีตนไดตั้งไวบุคคลผูนั้นจะมีการรายงานความพึงพอใจในชีวิตสูง ดังนั้น ความพึงพอใจในชีวิตจึง
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เปนการรับรูถึงการพิจารณาตัดสินดวยองคประกอบทางความคิด ในเรื่องท่ีเกี่ยวของกับชีวิตของแตละ
บุคคล อันเปนไปตามมาตรฐานท่ีตนไดตั้งไว 
 Diener (1994) ไดอางถึงงานของ Campbell, Converse และ Rodger ( อางจาก สาริณี 
วิเศษสร, 2540) วา ความพึงพอใจ เปนองคประกอบทางความคิด เชน การรับรูความไมสอดคลอง
ระหวางความปรารถนา (aspiration) และความสําเร็จ (achievement) บุคคลจะมีการรายงานความพึง
พอใจต่ํา อยางไรก็ตามคนแตละคนมีการใหน้ําหนักองคประกอบท่ีแตกตางกัน เพราะคนแตละคนมี
มาตรฐานของการมีชีวิตท่ีดีแตกตางกันไป เชน มาตรฐานของความสําเร็จของนาย ก. แตกตางจากมาตร
ฐานความสําเร็จของนาย ข. ดังนั้น จึงเปนส่ิงจําเปนท่ีจะตองประเมินถึงการตัดสินใจในแงมุมตางๆ ของ
ชีวิตบุคคลโดยรวมมากกวาจะตัดสินโดยแงมุมใดแงมุมหนึ่ง 
 2. อารมณทางบวก (Positive affect) 
 ระดับของอารมณทางบวก    เปนความรูสึกท่ีเกี่ยวของกับอารมณทางบวกและทางลบ    ซ่ึง
อารมณท้ังสองชนิดนี้เปนองคประกอบทางดานอารมณท่ีมีความอิสระจากกัน เพราะเปนไปไมไดท่ี
บุคคลจะมีอารมณทางบวกและทางลบสองอยางในเวลาเดียวกัน (Argyle, 1987) ยิ่งบุคคลมีความรูสึก
ทางบวกในขณะน้ันมาก เขาก็จะมีความรูสึกทางลบลดนอยลงในเวลาเดียวกัน (Bradburn, 1969 cited 

in Diener, 1984) ความรูสึกทางบวกนี้ คือ องคประกอบทางดานอารมณของความสุข การจะศึกษาถึง
ความรูสึกเปนสุขในดานความรูสึกทางบวกนี ้จะตองศึกษาอารมณท่ีบุคคลมีท้ังสองแบบ อาจจะสรุปได
วา บุคคลท่ีมีคะแนนความรูสึกทางบวกมากกวาความรูสึกทางลบ จะมีความรูสึกเปนสุขมากกวาบุคคลท่ี
มีอารมณทางลบมากกวาอารมณทางบวก บุคคลท่ีมีความสุขมาก คือ บุคคลท่ีประเมินเหตุการณในชีวิต
และสภาพแวดลอมตางๆ วาเปนไปในทางท่ีดีมากกวาในทางท่ีไมด ี บุคคลท่ีไมมีความสุข คือ บุคคลท่ี
ประเมินองคประกอบสวนใหญในชีวิต วาไมด ีเปนตัวขัดขวางจุดมุงหมายในชีวิต  
 อารมณทางบวก (positive effects, eudaemonism or hedonic enjoyment) เปนอารมณ
เปนสุขท่ีเกิดมาจากท้ังสภาวะแวดลอมภายนอก เชน ความสุข สนุกสนาน ราเริง ยินดี และอารมณเปน
สุขอันเกิดจากแรงจูงใจภายในท่ีกอใหเกิดความสุขแบบลึกซ้ึง ท่ีเรียกวาเปนความอ่ิมเอิบทางอารมณ 
(peak experiences) ซ่ึง Maslow มองวาอารมณนี้จะเปนไดท้ังผลลัพธของความงอกงาม หรือเปนตัว
กระตุนใหมนุษยเกิดความงอกงามในตน (Veenhoven, 1988) ความงอกงามในตนนี้เปนประสบการณ
ของการไดบรรลุถึงศักยภาพแหงตน (Self-Realization) การไดเติมเต็มชีวิตโดยการดําเนินชีวิตอยาง
สอดคลองกับศักยภาพแหงตนหรือตนท่ีแท (Waterman, 1993) 
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2.1   มิติของอารมณทางบวก 
 Argyle และ Crossland (Argyle & Crossland, 1987) ไดศึกษาถึงองคประกอบของอารมณ
ทางบวก ผลจากการศึกษาครั้งนี ้ไดสรุปมิติของอารมณทางบวกออกเปน 4 มิต ิคือ 

1.  ซึมซับ (Absorption)    เปนประสบการณภายในท่ีเกี่ยวของกับการทํากิจกรรมใดกิจกรรม 
      หนึ่ง เชน การไดฟงดนตรีท่ีไพเราะ การไดทุมเทใหกับการทํางาน ดวยการใสใจอยางเต็มท่ี     
                   เพ่ือท่ีจะเรียนรูแลวเขาใจในส่ิงนั้น นําไปสูความรูผอนคลาย สบายใจ 

2.  พลังอํานาจ (Potency)   เปนประสบการณแหงความสําเร็จ ซ่ึงจะเปนประสบการณท่ีสราง 
     ความรูสึกของความมีพลัง มีอํานาจ อันจะทําใหบุคคลเกิดความรูสึกของความภาคภูมิใจใน  
     ตนเอง ความฮึกเหิม 
3.  นึกถึงบุคคลอ่ืน (Altruism)    เปนมิติท่ีเกี่ยวของกับความตองการของบุคคลอ่ืนเปนสําคัญ  
     เปนประสบการณทางความรูสึกท่ีตองเกี่ยวของปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน     ซ่ึงจะทําใหเกิด 
     ความรูสึกของความเบิกบาน สนุกสนาน ความรูสึกใสใจดูแล หวงใย 
4.  ความลึกซ้ึง (Spirituality)    เปนประสบการณทางอารมณท่ีเขม    ท่ีมาจากความรูสึกของ 
     จิตใจ      เชน     การไดดื่มด่ํากับความสวยงามของธรรมชาต ิ      ซ่ึงจะทําใหบุคคลรูสึกถึง 
     ความรัก  ความพึงพอใจ  ความรูสึกทางอารมณท่ีลึกซ้ึง 

 ในปเดียวกันนี้เองหลังจากการศึกษาถึงองคประกอบของอารมณทางบวก Argyle ไดสรุปมิติ
ของอารมณทางบวกออกเปน 3 มิต ิดังตอไปนี้ 
 ความรูสึกสุขใจ (joy) และความยินด ี (elation) จัดเปนมิติหลักของอารมณทางบวก ซ่ึง
สัมพันธกับใบหนาท่ียิ้มแยม มีความยินดีในการอยูรวมกับบุคคลอ่ืน มีความรูสึกของการยอมรับ มีความ
ม่ันใจในตนเอง เปนกันเอง และมีความสามารถในการแกปญหาได (Argyle, 1987) 
 ความรูสึกตื่นเตน (excitement) ความสนใจ (interest) เปนมิติท่ีสองของอารมณทางบวก ถา
ความต่ืนเตนบวกกับความยินดี ก็จะเปนความสุขท่ีมีระดับอารมณเขมขึ้นมากกวาความยินดีหรือสุขใจ
ธรรมดา บุคคลจะแสดงออกทางรางกายดวยการหัวเราะ ซ่ึงความรูสึกน้ีจะเกิดขึ้นกับบุคคลท่ีชอบทํากิจ
กรรมท่ีมีความต่ืนเตน เชน กิจกรรมเก่ียวกับความเร็ว เส่ียงอันตราย เปนตน ความพึงพอใจ 
(contentment) ความผอนคลาย (relaxation) ความรูสึกสบาย (comfort) เปนอารมณทางบวกท่ีมี
ระดับความเขมต่ํากวาอารมณตื่นเตน ถึงแมจะมีระดับความเขมต่ํากวา แตก็ยังจัดไดวาเปนความรูสึกทาง
อารมณท่ีดี 
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 มิติท่ีสามเปนมิติทางอารมณท่ีระดับความเขมสูง เปนประสบการณทางอารมณท่ีลึกซ้ึง 
(intensity or depth of experience) เปนประสบการณทางอารมณเดียวกับท่ี Maslow เรียกวา “peak 

experience” Rogers เรียกวา “fully functioning person” Allport เรียกวา “maturity” (Ryff, 
1989) ซ่ึงอารมณทางบวกมิตินี้ เกิดข้ึนจากการทํากิจกรรมประเภทการฟงดนตรี การอานหนังสือ และ
การช่ืนชมกับความสวยงามของธรรมชาต ิ บุคคลจะมีความรูสึกในลักษณะของ ความเล่ือนไหล 
(spontaneity) ความรูสึกซึมซับ (absorption) ความสอดคลองเปนหนึ่งเดียว (integration) ความอ่ิม
เอิบใจ (intense joy) Csikszentmihalyi (1982 Cited in Argyle, 1987) เรียกวา “ความรูสึกทวมทน 
(flow)” เปนความรูสึกจากการไดทุมเทใสใจอยางเต็มท่ีในงานหรือกิจกรรมยามวาง ซ่ึงเกี่ยวเนื่องกับ
การใหคุณคาแกตนเอง 

2.2    สาเหตุของอารมณทางบวก 
 ความโกรธมีสาเหตุมาจากความขุนมัวใจ การถูกสบประมาท การถูกทําราย และความซึมเศรา
จากการขาดปฏิสัมพันธ ความลมเหลว Sherer และเพ่ือน (cited in Diener et al., 1991) พบวา ความ
สุขเกิดจากความสัมพันธทางสังคม และความสําเร็จ จากการศึกษาหลายๆ ช้ิน ไดขอสรุปวาสาเหตุของ
ความสุข ไดแก การมีการติดตอสัมพันธกับเพ่ือน หรือการมีสัมพันธภาพท่ีแนนแฟนกับบุคคลอ่ืน กิจ
กรรมทางเพศ        ความสําเร็จ กิจกรรมทางรางกาย หรือ กีฬา ธรรมชาติ การอานหนังสือ และดนตร ี
อาหาร และเครื่องดื่ม แอลกอฮอล 
 วิธีการหนึ่งท่ีจะคนหาวาบุคคลใดมีอารมณทางบวก ก็โดยการถามวาบุคคลนั้นมีความรูสึกทาง
บวกครั้งสุดทายเม่ือใด และอะไรเปนสาเหตุใหเขามีความรูสึกนั้น จากการศึกษากับนักเรียนชาว
อเมริกันโดยสวนใหญพบวา สาเหตุหลักของอารมณทางบวกคือ ความสัมพันธทางสังคม ไมวาจะกับ
สมาชิกในครอบครัว กับคนรัก กับเพ่ือน หรือกลุมกิจกรรม ในขณะท่ีความสําเร็จจากการงานนั้นเปน
เพียงแครางวัลจากการทํางานหนัก 
 เหตุการณทางบวกก็พบวามีความสัมพันธกับอารมณทางบวกเชนกัน จากการสอบถามกลุมตัว
อยางจํานวน 467 คน ซ่ึงประกอบดวยวัยทํางาน และวัยเรียน โดยการใหคะแนนเหตุการณท่ีทําใหเขามี
ความรูสึกเปนสุข ซ่ึงผลออกมาสรุปไดดังน้ีคือ (Argyle, 1987) การกิน การดื่ม เพศ การพักผอนนอน
หลับ คูสมรส เพ่ือนและความสัมพันธท่ีใกลชิด ความสําเร็จ การเล่ือนตําแหนง การอานหนังสือ การฟง
ดนตร ีและดูทีวี ประสบการณท่ีเขมขน เชน ความรูสึกเกี่ยวกับความงาม ศาสนา 
 อารมณทางบวกนั้นจะสงผลตอพฤติกรรม และกระบวนการคิดของบุคคล เม่ือบุคคลมีความสุข 
บุคคลนั้นจะมีการคิดไปในทางบวก รับรูวาตนมีความสามารถ มีความรูสึกม่ันใจในตนเอง มีความพึง



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

 33

พอใจในชีวิต เรียกคืนความจําเกี่ยวกับเหตุการณท่ีมีความสุขไดด ี แกปญหาได มีพฤติกรรมในการชวย
เหลือผูอ่ืน และมองผูอ่ืนทางดานบวก 

2.3   อาการทางรางกายเนื่องจากอารมณทางบวก  
 เม่ือบุคคลมีอารมณไมวาจะทางดานบวกหรือลบนั้น มักจะมีอาการทางรางกายท่ีสามารถสังเกต
ได คือ ภาวะทางรางกาย การแสดงออกทางสีหนาหรือสวนอ่ืนของรางกาย และประสบการณการรูตัว 
 ประสบการณทางอารมณสวนหนึ่งบุคคลจะไดรับรูไดจากการเปล่ียนแปลงอัตราการเตนของ
หัวใจ ความดันเลือด และการเปล่ียนแปลงทางรางกายอ่ืนๆ และรวมท้ังการแสดงออกทางสีหนา นอก
จากนี้ ปฏิกิริยาทางอารมณนั้นยังขึ้นอยูกับวาบุคคลตีความสถานการณตางๆ ท่ีรับรูอยางไร ถาบุคคลมี
การรับรูและตีความเหตุการณท่ีพบวาด ีบุคคลก็จะมีการตอบสนองท่ีดี 
 3.  อารมณทางลบ (Negative affect) 
 ความซึมเศรา  เปนอาการหลักของอารมณทางลบ   แตก็มีอาการอ่ืนๆ อีกท่ีจัดวาเปนอารมณ
ทางลบ เชน ความเศราเสียใจ ความกลัว ความโกรธ ความวิตกกังวล และกลุมอารมณทางความเครียด 
(Argyle, 1987) สอดคลองกับการศึกษาเกี่ยวกับอารมณทางลบของ Bradburn (cited in Argyle, 
1987) ท่ีพบวา มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญกับการรายงานตนถึงความวิตกกังวล ความเจ็บปวย มี
ปญหาเกี่ยวกับสัมพันธภาพระหวางบุคคลและเหตุการณในชีวิตท่ีไมนาพึงพอใจ 

การวัดอารมณทางลบ จากการศึกษาในประเทศอังกฤษ ศึกษาโดยการสอบถามกลุมตัวอยางวา  
พวกเขามีความรูสึกไมสบายเปนปริมาณเทาใดบางเม่ือวานนี ้คําตอบ เชน ตลอดเวลา (all of the time) 
เปนสวนมาก (most of the time) ครึ่งหนึ่ง (about half the time) บางเวลา (some of the time) 
นอยครั้ง (just a little of the time) ไมเลย (not at all) และเชนการศึกษาของ Bradburn ซ่ึงสอบถาม
กลุมตัวอยาง โดยใหพวกเขารายงานชวงเวลาของความเบ่ือหนาย ความซึมเศรา ในชวงสัปดาหหรือสอง
สัปดาหท่ีผานมา 

มีการศึกษาพบวาอารมณทางลบจะมีสภาวะอ่ืนเขามาเกี่ยวของดวย เชน ความซึมเศรา         
ความวิตกกังวล ความกังวลใจ มีอาการทางรางกาย เชน ปวดหัว นอนไมหลับ เหนื่อย และมีอาการ   
ทางประสาท อาการทางจิตนี้โดยปกติมักจะเช่ือมโยงมาถึงอาการเจ็บปวยทางรางกาย 
  
 แนวคิดเกี่ยวกับความสุขของเด็กกําพรา 
 ความหมายของเด็กกําพรา 
 หนังสือพจนานุกรมของตางประเทศไดระบุความหมาย หรือคําจํากัดความคําวา “เด็กกําพรา” 

อยางกวางๆ และคลายคลึงกันวา เด็กกําพรา คือ เด็กท่ีพลัดพรากหรือสูญเสียบิดา มารดา หรือฝายใดฝาย
หนึ่ง หรืออาจจะท้ังสองฝาย (สุภลักษณ ธนเกษพิศาล, 2535) แตทางสมาคมสวัสดิการเด็กแหงประเทศ
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ไทย (อุนตา นพคุณ, 2532) ไดรวบรวมบทความท่ีเกี่ยวของพรอมกับจําแนกเด็กกําพราออกเปน 3 กรณี 
คือ 

1.  เด็กกําพราไรท่ีพ่ึงโดยส้ินเชิง  ขาดพอแม  ญาติพ่ีนอง ท่ีจะใหการอุปถัมภเล้ียงดู ในท่ีสุดเด็ก 
เหลานี้มักจะตองเขามาอยูในความอุปการะของสถานสงเคราะห 
 2. เด็กกําพราบิดา มารดา แตยังมีพ่ีนอง หรือผูใหการอุปถัมภเล้ียงดู ซ่ึงอาจจะใหความตองการ
ทางดานรางกายและจิตใจอยางเพียงพอหรือดอยกวา 
 3. เด็กกําพราเทียม เปนเด็กท่ียังคงมีบิดา มารดา แตขาดการตอบสนองอยางเพียงพอในดาน
ความตองการความรัก และความอบอุนจากบิดา มารดา 
 สาเหตุการเกิดเด็กกําพรา 
 กองสงเคราะหเด็กและบุคคลวัยรุน กรมประชาสงเคราะห ไดสรุปวาเด็กกําพรามีสาเหตุมาจาก 
 1.  ครอบครัวแตกแยก    ซ่ึงอาจจะเปนไปในรูปของการหยาราง   แยกกันอยู      หรือท้ิงฝายใด       
ฝายหนึ่ง 
 2.  ครอบครัวมีฐานะยากจน  มีลูกมาก  มีหัวหนาครอบครัวเพียงคนเดียว  หรือตองพ่ึงพาอาศัย
ญาติพ่ีนอง 
 3.  หัวหนาครอบครัวหรือสมาชิกในครอบครัวเปนโรคติดตอเรื้อรัง       ติดการพนัน       สุรา         
ยาเสพติด พิการ ปญญาออน ตองโทษจําคุก  
 4.  สมาชิกในครอบครัวขาดความผูกพัน ขาดความรัก และความเขาใจตอกัน 
 ไมวาจะเปนเด็กกําพราดวยสาเหตใุดก็ตาม การถูกท้ิงจากอกแม นับวาเปนจุดเริ่มแรกของ     
การหยุดพัฒนาการเด็กไวกับท่ี เพราะเด็กกําพราจะขาดท้ังพอแมคอยเล้ียงดูใหอาหาร และกระตุนเล้ียงดู 
พรอมๆ กับขาดความอบอุน และความเขาใจท่ีพอและแมจะมีให จึงไมแปลกอะไรท่ีเม่ือเด็กขาดท้ัง
อาหารกายและอาหารใจ จะเติบโตขึ้นมาเปนผูใหญท่ีไมสมบูรณแข็งแรง และมีสุขภาพจิตท่ีออนแอ รัง
เกียจชีวิตและไมมีความรักใหแกผูอ่ืน ซํ้ารายกวานั้นผูท่ีไรรักแกผูอ่ืนเหลานี ้จะมีแนวโนมตอ        การ
กระทําผิดไดโดยงาย (วัลลภ ตั้งคณานุรักษ, 2538) 
 

ความสุขหรือความทุกข เปนการประเมินของบุคคลวา มีความพึงพอใจในชีวิตมากนอยเพียงใด 
เปนเรื่องท่ีเกี่ยวของกับจิตใจ ปญหาของเด็กกําพราท่ีกลาวไดวาทําใหไมมีความสุขคือ ความรูสึกวิตก
กังวล หงอยเหงา เศรา โดดเดี่ยว อางวาง แหงแลงในจิตใจ ลวนแลวแตเปนปญหาท่ีเกิดขึ้นจากใจของ
เขาเอง ดังนั้นกลาวไดวา การแกปญหาของเด็กกําพรา ควรแกท่ีจิตใจ เพราะปญหาทางดานจิตใจนี้ จะสง
ผลใหมีพฤติกรรมท่ีไมพึงปรารถนาตามมา  
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คนท่ีมีสุขภาพจิตดีมีความสุข     คือ  คนท่ีสามารถปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมตาง ๆ ของชีวิต 
ไดอยางมีประสิทธิภาพ มีบุคลิกภาพของบุคคลท่ีสมบูรณ มีสุขภาพจิตและอารมณท่ีเปนสุข (happy 

disposition) บุคคลจะมีความพึงพอใจ มีความสุข ถาเขามีความสอดคลองระหวางความตองการกับส่ิง
ท่ีไดมา หากสองส่ิงนี้ไมสมดุล บุคคลจะเกิดความทุกข นั่นหมายถึง บุคคลไมสามารถยอมรับประสบ
การณจริง ๆ ท่ีเกดิขึ้นกับตนเองได เปนผลใหเกิดความเครียดทางจิตใจ เด็กกําพราจะรูสึกวาตนเองไมมี
คุณคา ขาดความม่ันใจ ไมยอมรับตนเอง แสดงใหเห็นถึงความไมสอดคลองในตน ยิ่งมีมากเทาใด ก็จะรู
สึกซึมเศรา หมนหมอง และเปนทุกขมากเทานั้น 
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