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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
การวิจัยนี้ ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 3 หัวขอ ดังนี ้

1.    กระบวนการกลุมพัฒนาตน 
2.    ความวิตกกังวลทางสังคม 
3.    ความสุข 

 
1.    กระบวนการกลุมพัฒนาตน (Growth  Group) 

     ความหมายของกระบวนการกลุมพัฒนาตน 
Shertzer and Stone (1968) ใหนิยามของกลุมพัฒนาตนวา หมายถึงการท่ีบุคคลมีความ

ตองการตรงกันท่ีจะปรับปรุงตนเองในดานใดดานหนึ่ง โดยมีนักจิตวิทยาเปนผูคอยชวยเหลือและเอ้ือ
อํานวยกระบวนการของกลุม  สมาชิกในกลุมจะมีโอกาสแสดงความรูสึกและความคิดเห็นของตน กลา
ท่ีจะเผชิญปญหา ไดใชความคิดในการแกปญหาหรือปรับปรุงตนเอง ท้ังยังไดรับฟงความรูสึกและความ
คิดเห็นของผูอ่ืน ทําใหไดตระหนักวาผูอ่ืนก็มีปญหาเชนกัน ไมใชตนเองเพียงคนเดียวเทานั้นท่ีมีปญหา 
กลุมพัฒนาตนจะทําใหสมาชิกแตละคนเกิดความภาคภูมิใจวา ตนเองสามารถใหขอคิดเห็นอันจะเปน
ประโยชนตอกลุมได 

Ohlsen (1977) ไดใหคําจํากัดความกระบวนการกลุมพัฒนาตนวา  เปนสัมพันธภาพท่ีจัดขึ้น 
โดยเฉพาะ เพ่ือใหผูมารับคําปรึกษามีความรูสึกปลอดภัยในการแสดงออกถึงส่ิงท่ีทําใหเกิดความรูสึก
วิตกกังวลและไมสบายใจ มีการกําหนดพฤติกรรมใหมท่ีตองการ มีการฝกทักษะความสัมพันธระหวาง
บุคคลและทดลองปฏิบัติพฤติกรรมใหมเหลานั้น 

Hansen (1977) กลาวถึงกระบวนการกลุมพัฒนาตนวา เปนกระบวนการของความสัมพันธ
ระหวาง ผูใหคําปรึกษา 1 คน และสมาชิกกลุมจํานวนหลายคนมาเก่ียวของกัน เพ่ือรวมกันสํารวจตนเอง
และปญหาตางๆ อันจะนําไปสูความพยายามท่ีจะเปล่ียนแปลงแกไขทัศนคติและพฤติกรรมของตนเอง 

      Dyer and Vriend (1980) กลาววากลุมพัฒนาตนเปนกระบวนการชวยเหลือ ซ่ึงเริ่มตนดวย
การท่ีสมาชิกกลุมสํารวจคนหาโลกสวนตัวของตน เพ่ือนําเอาความคิดและการกระทํา ซ่ึงมีลักษณะ
ทําลายตนเอง (self-defeating) ออกมาตีแผใหกลุมไดรับรู ผูนํากลุมจะชวยสมาชิกแตละคนไดเขาใจ
ตนเอง ไดตรวจสอบและหาทางแกไข หลังจากลองปฏิบัติแลวจะมีการประเมินผลตอไป 
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Trotzer (1989) ไดกลาวถึงกระบวนการกลุมพัฒนาตนวา หมายถึง การพัฒนาลักษณะภายใน
ของบุคคลเกี่ยวกับความไววางใจ การยอมรับ การใหเกียรติซ่ึงกันและกัน ความอบอุน การติดตอส่ือสาร
และความเขาใจ โดยผูใหคําปรึกษาและผูรับคําปรึกษาจํานวนหลายคนมารวมกลุมกัน เพ่ือใหความชวย
เหลือซ่ึงกันและกันในการเผชิญหนากับส่ิงท่ีทําใหเกิดความไมสบายใจ หรือปญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิตของ
ผูมารับคําปรึกษา และทําใหเกิดการคนพบ ทําความเขาใจ และสนับสนุนแนวทางในการแกปญหาตางๆ 
 ชูชัย สมิทธิไกร (2538) กลาววา กลุมพัฒนาตนเปนกระบวนการท่ีผูใหคําปรึกษาจัดขึ้นเพ่ือชวย
เหลือผูรับคําปรึกษา ซ่ึงมีจํานวนตั้งแต 2 คนขึ้นไป ความสัมพันธภายในกลุมจะกอใหเกิดบรรยากาศ
แหงความอบอุน การยอมรับ ความไววางใจ และความเขาใจซ่ึงกันและกัน ภายใตบรรยากาศเชนนี ้ จะ
ชวยใหสมาชิกไดพูดถึงตนเองและส่ิงท่ีทําใหรูสึกกังวลใจ  สมาชิกในกลุมมีบทบาทชวยเหลือใหกําลัง
ใจ สนับสนุนสมาชิกในการจัดการกับปญหา ผูนํากลุมมีบทบาทในการเอ้ืออํานวยใหกระบวนการกลุม
ดําเนินไปอยางราบรื่น 

นิรันดร จุลทรัพย (2540) กลาววากระบวนการกลุมเปนกระบวนการเกี่ยวของสัมพันธกันของ
บุคคลภายในกลุมท้ังกาย วาจา อารมณ ความรูสึก กิริยาทาทาง และบรรยากาศภายในกลุม ซ่ึงจะมีการ
เปล่ียนแปลง มีการปรับตัว ปรับความสัมพันธตอกันในลักษณะท่ีตอเนื่องกันเสมอ 
 ดังนั้น กระบวนการกลุมพัฒนาตนจึงเปนกระบวนการท่ีวาดวยเรื่องความสัมพันธระหวาง
บุคคล โดยท่ีบุคคลมาอยูรวมกันโดยสมัครใจ มีปฏิสัมพันธตอกัน มีความสนใจ มีวัตถุประสงค และทํา
กิจกรรมรวมกัน จนส้ินสุดกระบวนการ สมาชิกในกลุมจะรวมกันคนหาปญหา การตัดสินใจ แกปญหา 
ขจัดขอขัดแยง และมีการพัฒนาตนเองท้ังในดานทัศนคติ คานิยม และพฤติกรรม 
 

วัตถุประสงคของกระบวนการกลุมพัฒนาตน 
 Rosenbaum and Snadowsky (1976) กลาววา กลุมพัฒนาตน เปนกลุมท่ีมีจุดมุงหมายในการ
พัฒนาศักยภาพของบุคคล โดยใหแตละบุคคลมีจิตใจท่ีเปดกวาง มีสต ิ มีความตระหนักหรือรูเทาทันตน
เอง และมีความกลาท่ีจะเปนตัวของตัวเอง กลุมพัฒนาตนจะมุงเนนภาวะปจจุบัน หรือส่ิงท่ีบุคคลกําลัง
ประสบในขณะนั้น  มากกวาจะเนนเรื่องท่ีเกิดขึ้นในอดีต 
 Trotzer (1989) กระบวนการกลุมพัฒนาตนประกอบดวย 2 แนวทางใหญๆ คือ วัตถุประสงค
ท่ัวไป หมายถึง วัตถุประสงคท่ีครอบคลุมความตองการของกลุมและเปนเหตุผลพ้ืนฐานในการจัดกลุม 
และวัตถุประสงคเฉพาะ หมายถึง วัตถุประสงคท่ีเกี่ยวกับความตองการของสมาชิกกลุมแตละกลุม 
สําหรับวัตถุประสงคท่ัวไปสามารถสรุปไดวา เพ่ือชวยใหสมาชิกไดคนพบความตองการทางดานจิตใจ 
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คนหาเอกลักษณของตนเอง ตรวจสอบความรูสึก ทัศนคติ คานิยม ความคิดเกี่ยวกับตนเองและประสบ
การณของตนเอง เพ่ือใหสมาชิกพัฒนาทักษะทางสังคมและมีการปรับตัวท่ีเหมาะสม 
 Corey (1991) กลาวถึงจุดมุงหมายโดยท่ัวไปของกระบวนการกลุมพัฒนาตน สรุปไดวา เพ่ือให
สมาชิกเรียนรูในการใหความไววางใจตอตนเองและผูอ่ืน เพ่ือใหทราบถึงความตองการและปญหาของ
สมาชิกคนอ่ืนท่ีคลายคลึงกัน เพ่ือเพ่ิมความเช่ือม่ันในตนเอง เพ่ือคนหาทางเลือกตางๆ ท่ีจะจัดการกับ
ปญหา ทําใหเกิดการพัฒนาตนเอง เรียนรูทักษะในการอยูรวมกันในสังคม การเผชิญหนากับผูอ่ืนและ
ดําเนินชีวิตอยูดวยความคาดหวังของตนเองมากยิ่งขึ้น 

 ชูชัย สมิทธิไกร (2538) กลาวถึงจุดมุงหมายของกลุมพัฒนาตนวา เพ่ือใหสมาชิกในกลุมรูจัก 
เขาใจ และยอมรับตนเองอยางแทจริง ซ่ึงจะทําใหสามารถแกไขปญหาภายในจิตใจไดอยางเหมาะสม 
อันจะนําไปสูความงอกงามทางจิตใจ และมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปในทางท่ีตนปรารถนา  

ดังนั้น กระบวนการกลุมพัฒนาตน จึงมีจุดประสงคเพ่ือใหสมาชิกไดเกิดการพัฒนาตนเอง เขา
ใจตนเอง ยอมรับตนเองและผูอ่ืน มีการสรางสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอ่ืน สามารถพัฒนาเอกลักษณ
และคานิยมของตนมีการเรียนรูปรับตัว แสดงพฤติกรรมท่ีสอดคลองกับความตองการท่ีแทจริงของตน
เอง และสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเหมาะสม 
 
 ประโยชนของกระบวนการกลุมพัฒนาตน 

เจียรนัย ทรงชัยกุล (2524) ไดกลาววา กระบวนการกลุมพัฒนาตนชวยใหผูมารับบริการ เกิด
ความรูสึกยอมรับและนับถือตนเองมากข้ึน เพราะเปนการเปดใหสมาชิกทุกคนมีสวนรวมในการแก 
ปญหา  ดังนั้น  ผูมารับบริการแตละคนจะเกิดความรูสึกวาตนเองมีคาและมีความสามารถ 
 กระบวนการกลุมพัฒนาตน เปนการพัฒนาความสัมพันธระหวางบุคคล ซ่ึงอยูบนพ้ืนฐานของ
ความเช่ือถือไววางใจ การยอมรับ ความนับถือ ความอบอุน การส่ือสาร และความเขาใจเพ่ือใหสมาชิก
เผชิญส่ิงท่ีเขาประสบ เรียนรู เขาใจ และมีแนวทางท่ีจะจัดการกับพฤติกรรมท่ีเปนปญหานั้น สามารถท่ี
จะเปดเผยเรื่องราวและความรูสึกของตน เรียนรูการยอมรับตนเอง สามารถใชศักยภาพท่ีมีอยูในการ
กําหนดเปาหมายของตน และดําเนินพฤติกรรมใหมท่ีพึงประสงค สมาชิกสามารถปรับตนใหเขากับส่ิง
แวดลอมท่ีกอใหเกิดปญหากับตนได เกิดการขยายการชวยเหลือแบบกลุมไปสูสมาชิกใหม (กรมควบคุม
โรคติดตอ, 2544) 
 
 กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม 
 นักจิตวิทยากลุมแนวคิดมนุษยนิยมเช่ือวา บุคคลทุกคนตางมีคุณคาในตนเอง แตก็มีบุคคล
จํานวนมากท่ีไมไดตระหนักถึงคุณคาท่ีตนเองมีอยู อยางไรก็ตามหากบุคคลเหลานี้อยูในสภาพแวดลอม
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ท่ีเหมาะสมดวยการมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนโดยการใชกระบวนการกลุมตางๆ การปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุมสามารถพัฒนาบรรยากาศท่ีเอ้ืออํานวยใหสมาชิกกลุมยอมรับซ่ึงกันและกัน เม่ือบุคคลมีความรู
สึกวาไดรับการยอมรับอยางจริงใจจากสมาชิกกลุมคนอ่ืนๆ จะทําใหบุคคลเกิดความเช่ือม่ันในตนเอง 
กลาเผชิญหนากับปญหาตางๆ ซ่ึงชวยใหบุคคลเกิดความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง (Trotzer, 1989) 
 Trotzer (1989) ไดแบงขั้นตอนของกระบวนการกลุมไวท้ังหมด 5 ขั้นตอนคือ 

1.  ขั้นสรางความม่ันคงปลอดภัยภายในกลุม   (The security stage)       เพ่ือใหสมาชิกมีความ 
คุนเคยกนั เกิดความสบายใจ และไววางใจกลุม เนื่องจากขั้นนี้สมาชิกจะมีความวิตกกังวล และมีการ
ตอตานการเปดเผยตนเอง ดังน้ัน ผูใหคําปรึกษาควรสรางความคุนเคยใหเกิดขึ้นภายในกลุม หรืออาจจะ
ใชวิธีการอุนเครื่องเพ่ือใหเกิดความไววางใจ อาจมีการตั้งกฎเกณฑพ้ืนฐานของการเขากลุมซ่ึงจะชวย
เสริมความม่ันใจ และมีสวนรวมในการทํากลุมมากขึ้น 
 2. ขั้นการยอมรับกลุม (The acceptance stage) ในข้ันนี้เก่ียวของกับความตองการความรัก 
และการเปนสวนหนึ่งของกลุมซ่ึงมีทิศทางตอกระบวนการกลุม เม่ือสมาชิกมีความคุนเคยและเกิดความ
รูสึกไววางใจกลุมแลว สมาชิกจะยอมรับสถานการณกลุมมากขึ้น มีการยอมรับโครงสรางของกลุม ยอม
รับผูนํากลุม ซ่ึงในขั้นนี้สมาชิกจะไดรวมกันเปดเผยความรูสึกของสมาชิกกลุม มีการแสดงปฏิกิริยา
สะทอนกลับซ่ึงกันและกันระหวางสมาชิกในกลุมสรางความเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน มีการเรียนรูท่ีจะ
ยอมรับตนเอง และการยอมรับผูอ่ืนซ่ึงทําใหเกิดความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 

3.  ขั้นสรางความรับผิดชอบ  (The responsibility stage) ในขั้นนี้จะสนับสนุนใหสมาชิกกาว 
ไปสูการกระทําเพ่ือแกปญหา โดยการยอมรับตนเองวาปญหาท่ีเกิดข้ึนนั้นสวนหนึ่งเกิดจากตัวเองและ
รับผิดชอบตอตนเองในการแกปญหานั้น การเกิดความรับผิดชอบขึ้นภายในกลุมนั้น เปนผลมาจากท้ัง
ความตองการของมนุษยและธรรมชาติของกระบวนการแกปญหา สมาชิกจะรูสึกวาตนเองมีคุณคาและ
นานับถือ ก็ตอเม่ือไดลงมือกระทําและประสบความสําเร็จเทานั้น ซ่ึงตองอาศัยการมีความรับผิดชอบ
ของแตละคนท่ีมีตอปญหาของตนเอง 
 4. ขั้นดําเนินการ (The working stage) ขั้นน้ีจะเปนขั้นของการระดมความคิดเพ่ือชวยกันแก
ปญหา ซ่ึงชวยใหสมาชิกมีการตัดสินใจท่ีเหมาะสม ในการเลือกแนวทางในการเปล่ียนแปลงแกไขบาง
ส่ิงบางอยางท่ีทําใหเกิดความไมสบายใจ ตอการดําเนินชีวิตของสมาชิก ซ่ึงสมาชิกจะไดรับประโยชน
จากการดําเนินการนั้น โดยมีผูใหการปรึกษาเปนผูเอ้ืออํานวยการอภิปรายปญหาของสมาชิกกลุม และ
สรางบรรยากาศใหมีการเสนอแนะแนวทางในการแกปญหา 
 5. ขั้นยุติกลุม (The closing stage) ลักษณะท่ีสําคัญของขั้นนี้ คือการสนับสนุนใหสมาชิก
สามารถแกปญหาภายในกลุมในสภาพท่ีเปนธรรมชาต ิ โดยมีการใหกําลังใจ การแสดงปฏิกิริยาสะทอน
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กลับ และนําไปสูการเปล่ียนแปลงแกไขในการดําเนินชีวิตภายนอกกลุม การกลาวคําอําลา และการติด
ตามผล 
 อยางไรก็ตาม กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมไดมีการพัฒนามาตามลําดับขั้นตอน
ตางๆ ดังกลาว แตก็สามารถท่ีจะมีการยืดหยุนได อันเนื่องมาจากความแตกตางในระดับของความไววาง
ใจ การยอมรับ และความรับผิดชอบของสมาชิกกลุมแตละคน ซ่ึงบางครั้งอาจจะตองมีการถอยกลับไปสู
ขั้นตอนท่ีผานมากอนจะพัฒนาสูข้ันตอไป และทุกขั้นตอนสามารถหวนกลับสูขั้นตอนท่ีผานมาไดกอน
ท่ีจะกาวสูเปาหมายท่ีกําหนดไว 
  
 ปจจัยที่ควรพิจารณาในการจัดตั้งกลุม 
 ในการจัดตั้งกลุม ผูนํากลุมจะตองมีการเตรียมตัวเพ่ือใหดําเนินการกลุมเปนไปอยางราบร่ืน 
บรรลุวัตถุประสงคและกอใหเกิดประโยชนสูงสุดตอสมาชิก ซ่ึงในการจัดตั้งกลุมผูนํากลุมจะตองมีการ
เตรียมวางแผนในเรื่องตางๆ ดังนี้ 
 1. ลักษณะของกลุม 
 กลุมแบงออกเปนหลายประเภทตามลักษณะตางๆ ซ่ึงจะยกตัวอยางใหเขาใจดังนี้ 

1.1   กลุมซ่ึงแบงตามลักษณะการจัดกลุม ไดแก 
• กลุมเปด (open groups) ในการเขากลุมแตละครั้ง สมาชิกสามารถเขารวมได

อยางอิสระ อาจจะมีสมาชิกเกาและสมาชิกใหมปนกัน ทําใหจํานวนสมาชิกแตละครั้งไมแนนอน 
• กลุมปด (closed groups)   มีการเลือกสมาชิกท่ีเขากลุมโดยกําหนดแนนอนวาจะ 

มีสมาชิกเปนใครบาง จะพบกันกี่ครั้ง การท่ีจะรับสมาชิกเพ่ิมหรือการขอลาออกจากกลุมตองไดรับการ
เห็นชอบจากกลุมกอน 

ซ่ึง  Trotzer (1989)    ไดกลาววาสําหรับการใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมใน 
โรงเรียนนั้นควรจะเปนกลุมปด          เนื่องจากกลุมตองการการพัฒนาเคล่ือนไหวไปตามลําดับอยางมี
ประสิทธิภาพและความเหมาะสม ดวยระยะเวลาท่ีกําหนด และความรูสึกเปนอันหนึ่งอันเดียว 

1.2   กลุมซ่ึงแบงตามลักษณะของสมาชิก ไดแก 
• กลุมท่ีมีลักษณะคลายคลึงกัน (homogeneous groups) เปนการนําสมาชิกท่ีมี 

ลักษณะเดียวกันมาเขารวมกลุมกัน เชน เพศเดียวกัน ระดับอายุเดียวกัน ขอบเขตของปญหาท่ีคลายกัน 
• กลุมท่ีมีลักษณะแตกตางกัน  (heterogeneous groups)     คือการนําสมาชิก 

หลายๆ ลักษณะ หลายวัย ตางเพศ มาเขารวมกลุมดวยกัน 
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Hansen (1977) ไดใหขอคิดเห็นวา กลุมท่ีประกอบดวยคุณลักษณะคลายกัน จะมี 
ความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันมากกวา ซ่ึงสงผลใหผูนํากลุมใหการชวยเหลือไดรวดเร็วกวาดวย 
  1.3  กลุมซ่ึงแบงตามลักษณะการเลือกสมาชิก 

Trotzer (1989) ไดกลาวถึงแบบแผนการเขากลุมของสมาชิกวา แบงออกเปน  3  
ประเภท คือ 

• ผูท่ีสมัครใจ (The volunteer) บุคคลประเภทนี้จะตัดสินใจเขารวมกลุมดวยความ 
เต็มใจของตนเองจากขอมูลท่ีไดรับจากเพ่ือนท่ีเคยเขากลุมแลว หรือจากแหลงขอมูลอ่ืนๆ คนกลุมนี้จะ
ไดรับประโยชนจากกระบวนการกลุมมากกวาคนท่ีไมสมัครใจ 

• ผูท่ีสมัครใจแกมถูกบังคับ  (The forced volunteer)       บุคคลประเภทนี้เขากลุม 
เพราะไดรับการคะย้ันคะยอหรือถูกช้ีนําใหเขากลุม การเขากลุมจึงดูเหมือนกับวาสมัครใจ ผูนํากลุมควร
ทําใหสมาชิกเหลานี้เกิดความม่ันใจวาการตัดสินใจเขารวมกลุมนั้นเปนการตัดสินใจท่ีดีท่ีสุด การบังคับ
มากเกินไปจะทําใหสมาชิกผิดหวังท่ีไดเขารวมกลุม 

• ผูท่ีถูกบังคับใหเขารวมกลุม  (The forced participant)      ผูนํากลุมตองใหระยะ 
เวลาแกสมาชิกเหลานี้มากกวากลุมอ่ืน เพ่ือท่ีจะใหเขากลาเปดเผยตนเอง และไดรับประโยชนจากกลุม 

1.4   กลุมซ่ึงแบงตามลักษณะการนํากลุม ไดแก 
• การนํากลุมแบบไมมีโครงสราง หมายถึง การท่ีผูนํากลุมไมไดเปนผูกําหนดวา 

ทิศทางของกลุมจะดําเนินไปเชนไร ไมเสนอใหกลุมทํากิจกรรมหรือช้ีนําวากลุมควรจะพูดกันไปใน
ประเด็นใด แตจะปลอยใหสมาชิกเปนผูริเริ่มและดําเนินกลุมไปในทิศทางของกลุมเอง สวนผูนํากลุมจะ
เปนผูเอ้ืออํานวยใหกระแสความเคล่ือนไหวของกลุมดําเนินไปอยางราบรื่นเทาน้ัน ซ่ึงการนํากลุมแบบน้ี
สมาชิกจะไดเรียนรูดวยประสบการณของตน และเกิดสํานึกท่ีจะกําหนดทิศทางของตนเองขึ้นมา เรียนรู
ท่ีจะมีความรับผิดชอบสวนตัว นอกจากนี้ สมาชิกยังมีอิสระในการแสดงออกอยางสรางสรรคมากข้ึน 
เพ่ือประโยชนของตนเองและผูอ่ืน ผูนํากลุมท่ีใชวิธีการนี้จะตองมีความอดทน และตองเส่ียงตอความไม
พอใจ และคําวิพากษวิจารณดานลบของสมาชิกกลุม อยางไรก็ตามหากกลุมประสบความสําเร็จจะทําให
สมาชิกเกิดความผูกพันและมีบรรยากาศแหงการชวยเหลือกัน 

• การนํากลุมแบบมีโครงสราง  หมายถึง  การท่ีผูนํากลุมเปนผูช้ีวา   ทิศทางของกลุม 
จะดําเนินไปอยางไร ดวยการช้ีนําประเด็นการพูดคุย การเสนอกิจกรรมหรือแบบฝกหัดใหสมาชิก
กระทํารวมกัน การนํากลุมแบบนี้มีประโยชนในการทําใหเกิดความรวมมือในระยะแรกของการเขากลุม 
ชวยลดความกังวลใจของผูนํากลุมและสมาชิกกลุม เปรียบเทียบใหเห็นความแตกตางระหวางการแสดง
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ออกของแตละบุคคลกับการแสดงออกของกลุม และชวยใหผูนํากลุมมีความเช่ือม่ันในตนเอง  มากขึ้น
ในการทํากลุม 
 วิธีการนํากลุมท่ีแตกตางกันท้ัง 2 แบบนี้ ไมอาจจะบงช้ีไดวาวิธีใดดีกวาและเหมาะสมกวา ท้ังน้ี
ขึ้นอยูกับสภาพของกลุม และผูนํากลุมท่ีแตกตางกันในแตละกลุม 
 ในการวิจัยครั้งนี้ไดจัดกลุมท่ีมีลักษณะท่ีเปนกลุมปด สมาชิกกลุมมีลักษณะคลายคลึงกัน และ
สมัครใจเขารวมกลุม โดยผูนํากลุมดําเนินการกลุมแบบไมมีโครงสราง ซ่ึงสมาชิกจะไดเรียนรูจาก
ประสบการณของตน  
 2. ขนาดของกลุม 
 ขนาดของกลุมมักจะประกอบไปดวยสมาชิกตั้งแต 3-12 คน ซ่ึงจํานวนสมาชิกท่ีเหมาะสมจะทํา
ใหเกิดปฏิสัมพันธเพียงพอท่ีจะเปนพลังของกลุม ถาสมาชิกมีมากเกินไป ก็จะทําใหสมาชิกแตละคนมี
เวลานอยท่ีจะจัดการกับปญหาตางๆ รวมท้ังมีสวนรวมใน  การแลกเปล่ียนความคิดเห็นตาง ๆ นอย แต
ถาสมาชิกมีนอยเกินไปจะทําใหการดําเนินการในรูปแบบของกลุมลดลง ปฏิสัมพันธและการเคล่ือน 
ไหวของกลุมก็จะลดลงตามไปดวย (กรมควบคุมโรคติดตอ, 2544) สวน Gazda (1975) กลาวถึงขนาด
ของกลุมวา สําหรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมควรมีขนาดเล็ก จํานวนระหวาง 8-12 คน และ 
Rogers (1970) มีความเห็นวา กลุมควรประกอบดวยสมาชิก 8-18 คน เพ่ือสามารถปฏิสัมพันธกันได
อยางท่ัวถึง 
 3. ความถ่ีและเวลาท่ีเหมาะสมในการจัดกิจกรรมกลุม มีผูเสนอไวดังนี ้คือ 
 Trotzer (1989) ใหความเห็นวาจํานวนครั้งของการเขากลุมนั้น ขึ้นอยูกับเปาหมายของกลุม
และธรรมชาติของสมาชิกกลุม แตอยางนอยท่ีสุดควรจะเขากลุมไมต่ํากวา 8 ครั้ง ถามากกวานี้ไดจะเปน
การดี และควรใชเวลาไมเกิน 2 ช่ัวโมง สวน Corey (1991) กลาววา ถาเปนกลุมท่ีจัดข้ึนในสถาบันการ
ศึกษา จําเปนจะตองมีการพิจารณาการจัดชวงเวลาใหเหมาะสมกับการเรียนของสถานศึกษานั้นๆ 
สําหรับกลุมท่ีมีสมาชิกเปนเด็กและวัยรุนควรจัดกลุมมากกวา 1 ครั้งตอสัปดาห และใชเวลาแตละครั้ง
นอยกวา 2 ช่ัวโมง และกลาววากลุมควรจะพบกันอยางนอยสัปดาหละ 1 ครั้ง และจํานวนต่ําสุดของการ
จัดกลุมคือ 10 ครั้ง แตถามีความเรงดวนก็อาจจะมีความยืดหยุนมากกวานี ้ 
 Rogers (1970) เห็นวา ระยะเวลาท่ีใชในการเขารวมกลุมควรจะอยูในชวงเวลาท่ีติดตอกัน 20-
40 ช่ัวโมง โดยจะพบกันในชวงสุดสัปดาหหรืออาทิตยละครั้ง ในกรณีท่ีพบกันอาทิตยละครั้งควรจะมี
เวลาเขารวมกลุมในแตละครั้งไมนอยกวา 1½ ช่ัวโมง ในกรณีท่ีเปนการเขากลุมแบบตอเนื่อง 
( marathon group ) สามารถใชเวลาเขารวมกลุมไดตั้งแต 12-72 ช่ัวโมง โดยมีชวงเวลาหยุดสําหรับ
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การรับประทานอาหารและการนอนหลับ การจัดอาหารและเครื่องดื่มสําหรับการเขากลุมแบบตอเนื่อง
สามารถจัดขึ้นไดแบบไมเปนทางการ ( Rosenbaum & Snadowsky , 1976 ) 
 4. เพศ โดยท่ัวไปกลุมท่ีเปนวัยรุนมักจะจัดใหมีท้ังหญิงและชายในกลุมเดียวกัน ท้ังนี้เนื่องจาก
กลุมท่ีมีท้ังเพศหญิงและเพศชายจะมีขอไดเปรียบ คือ เปนการจัดส่ิงแวดลอมท่ีเปนธรรมชาติมากกวา 
สมาชิกไดมีโอกาสเรียนรูปฏิสัมพันธกับเพศตรงขาม ซ่ึงเปนการแลกเปล่ียนประสบการณซ่ึงกันและกัน  
 5. ระดับอายุและวุฒิภาวะ  โดยท่ัวไปผูใหคําปรึกษามักจะจัดกลุมท่ีมีสมาชิกในระดับอายุใกล 
เคียงกันใหอยูในกลุมเดียวกัน เพราะจะทําใหสมาชิกมีความสบายใจในการสรางสัมพันธภาพภายใน
กลุม ซ่ึง Ohlsen (cited in Trotzer, 1989) ไดแสดงความคิดเห็นวาวุฒิภาวะทางสังคมจะมีความสําคัญ
มากกวาอายุ 
 6. สภาพแวดลอม การจัดสถานท่ีรวมท้ังสภาพแวดลอมทางกายภาพตางๆ เปนปจจัยท่ีมีความ
สําคัญโดยเฉพาะอยางยิ่งจะมีผลตอปฏิสัมพันธภายในกลุม หองท่ีจัดควรมีขนาดพอเหมาะท่ีจะทํากจิ
กรรมรวมกันไดอยางสะดวก นอกจากนี้ ควรคํานึงถึงความเปนสวนตัวเพ่ือเปดโอกาสใหสมาชิกได
แสดงออกอยางเต็มท่ี รูสึกผอนคลายและเปนอิสระ (กรมควบคุมโรคติดตอ, 2544) 
 
 บทบาทผูนํากลุม 
 ผูนํากลุมมีบทบาทสําคัญในการรักษาทิศทางกลุมใหบรรลุตามจุดประสงคท่ีตั้งไว และผูนํา
กลุมเปนผูเอ้ืออํานวยใหสมาชิกกลุมทุกคนไดมีสวนรวมมากท่ีสุด Rogers (1977) กลาวถึงหนาท่ีของผู
นํากลุมในการเอ้ืออํานวยกลุมไว ดังนี ้คือ 

1.    การสรางบรรยากาศกลุม  (climate-setting function)  ผูนํากลุมตองพยายามสรางบรรยา 
กาศกลุมซ่ึงจะทําใหสมาชิกกลุมเกิดความรูสึกอบอุน ปลอดภัย โดยผูนํากลุมใหอิสระแกสมาชิกในการ
บอกเลาถึงส่ิงท่ีตองการใหกลุมรับทราบ ไมวาจะเปนเรื่องในระดับผิวเผิน หรือลึกซ้ึง ผูนํากลุมตั้งใจฟง
ส่ิงท่ีสมาชิกพูดดวยความเอาใจใสและชัดเจนมากท่ีสุด ผูนํากลุมพยายามตอบสนองส่ิงท่ีเปนความหมาย
ของประสบการณและความรูสึกของเขา เพ่ือใหสมาชิกกลุมเกิดความรูสึกวาอยางนอยมีผูนํากลุมท่ีเช่ือ
ถือ ไววางใจ และใสใจท่ีจะฟงส่ิงท่ีสมาชิกพูด โดยผูนํากลุมสามารถแสดงออกใหสมาชิกกลุมรับรูไดท้ัง
ทางคําพูดและภาษาทาทาง ผูนํากลุมมีความละเอียดออนท่ีจะสัมผัสไดถึงความหวาดกลัว หรือความเจ็บ
ปวดของสมาชิก จึงจะสามารถตอบสนองตอความหมายและความรูสึกเหลานั้นใหสมาชิกรับรูได 
              2.  การยอมรับกลุมและสมาชิกกลุม   (acceptance of the individual)   ผูนํากลุมตองมีความ
พยายาม และมีความอดทนมากกับกลุมและสมาชิกกลุม โดยผูนํากลุมมีบทบาทเปนสมาชิกกลุมคนหนึ่ง
ดวยเหมือนกัน ผูนํากลุมจึงมีผลตอกลุม ผูนํากลุมมีหนาท่ีตอบสนองตอความรูสึกในปจจุบันของ
สมาชิกมากกวาเรื่องท่ีกลาวถึงประสบการณในอดีต 



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

 13

              3. การเห็นอกเห็นใจ  (empathic understanding) ผูนํากลุมตองพยายามท่ีจะเขาใจความหมาย
ท่ีแทจริงของส่ิงท่ีบุคคลส่ือออกมา โดยหาความกระจางจากส่ิงท่ีสมาชิกพูดและแสดงออกมาพรอมท้ัง
ถายทอดความหมายน้ีกลับไปท่ีตัวสมาชิก ซ่ึงจะชวยใหสมาชิกคนอ่ืนๆ เขาใจโดยไมตองเสียเวลาซัก
ถาม หรือใสใจกับรายละเอียดปลีกยอยท่ีผูพูดไดแสดง ผูนํากลุมตองใชทักษะใหสมาชิกเผชิญกับส่ิงท่ี
เขาพูดและการแปลความหมายในระดับลึกไดอยางถูกตอง 

4.   การแสดงออกซ่ึงความรูสึก (operating in terms of feeling) การเรียนรูท่ีจะเปนอิสระใน 
การแสดงความรูสึกของตนเองท่ีมีผลตอกลุมและสมาชิกกลุม หรือกับตัวเองดวยความรูสึกท่ีแทจริงใน
ปจจุบัน การกระทําดังกลาวจะสงผลใหผูนํากลุมมีสัมพันธภาพท่ีดีกับกลุม ผูนํากลุมไวตอความรูสึก
ของสมาชิกท่ีพูด หรือปดบังบางส่ิงไว บรรยากาศท่ีเอ้ืออํานวยนั้น ผูนํากลุมตองยอมรับท้ังการแสดง
ออกทางบวก และความรูสึกทางลบ การตอบคําถามของผูนํากลุมจึงไมควรแสดงความรูสึกของตนขณะ
แปลความหมาย ผูนํากลุมควรพยายามตอบโดยความรูสึกอิสระ ไมไดถูกบังคับหรือการตอบโดย
มารยาททางสังคม แตเปนการตอบเพราะเห็นวามีสาระอ่ืนๆ แฝงอยูในคําถามนั้นมากกวาท่ีจะเปนคํา
ถามท่ีแทจริง 
              5. การเผชิญหนาและใหขอมูลปอนกลับ (confrontation and feedback) บุคคลท่ีเก็บกด
ความรูสึกบางอยางไว ผูนํากลุมควรใหเขามีโอกาสไดเผชิญเม่ือบุคคลนั้นตองการ เพ่ือชวยใหมองเห็น
ในส่ิงท่ีตนคิด โดยการท่ีผูนํากลุมสะทอนความหมายในส่ิงท่ีสมาชิกแสดงออกมา บางครั้งผูนํากลุมอาจ
จะตองใชวิธีช้ีแนะ และใหสมาชิกกลุมเกิดการเรียนรู โดยการสะทอนของขอมูลแมวาจะทําใหสมาชิก
เจ็บปวดบางในการเผชิญความจริง ผูนํากลุมจะตองชวยเหลือใหพนจากสภาพความเจ็บปวดไดเม่ือ
ตองการ 
             6. การเปดเผยปญหาของตนเอง (expression of one’s own problems) ผูนํากลุมท่ีพยายาม
กลบเกล่ือนปกปดจะทําใหเกิดผลเสียคือ ทําใหผูนํากลุมไมสามารถตั้งใจรับฟงผูอ่ืนในกลุมได และกลุม
มักจะรูสึกไวถึงความไมสบายใจของผูนํากลุม และคิดวาเปนความผิดของสมาชิกท่ีทําใหผูนํากลุมไม
สบายใจ ดังน้ัน ผูนํากลุมควรมีความพรอมในการนํากลุม หากผูนํากลุมมีความกังวลใจเกิดขึ้น ควรบอก
เลาใหกลุมทราบอยางเปดเผย เพราะการกระทําดังกลาวของผูนํากลุมจะมีสวนเอ้ืออํานวยใหสมาชิกคน
อ่ืนเปดเผยตนเองมากขึ้น 
             7.  หลีกเล่ียงการวางแผนและปฏิบัติการ (avoidance of planning and exercise) ผูนํากลุม
ควรพยายามหลีกเล่ียงการเตรียมแผนไวลวงหนา เพราะสมาชิกกลุมมีสิทธ์ิเลือกทางเลือกตาง ๆ ดวยตัว
ของเขาเอง เพราะส่ิงตาง ๆ ท่ีจะเกิดขึ้นในกลุมนั้นก็ขึ้นอยูกับพวกเขา ซ่ึงหมายความวาผูนํากลุมควร
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ปลอยใหทุกอยางเปนไปตามธรรมชาต ิ ตามกระแสของกลุม หากมีความจําเปนตองวางแผน สมาชิก
กลุมควรมีสวนรวม 
             8.  หลีกเล่ียงการแปลผลและวิจารณกระบวนการ (avoidance of interpretation or process 

comments) การแปลผลหรือการวิจารณส่ิงท่ีอยูภายใตพฤติกรรมของบุคคลเปนส่ิงซ่ึงตองใชความเช่ียว
ชาญ ผูนํากลุมจึงควรหลีกเล่ียง หากจําเปนตองมีการวิจารณควรเกิดในลักษณะความสมัครใจของ
สมาชิกทุกคนมากกวาการท่ีผูนํากลุมจะไปกําหนด หรือวิเคราะหพฤติกรรมนั้นๆ  
             9.  ศักยภาพในการรักษาทางจิตใจของกลุม (the therapeutic potentiality of the group) ผู
นํากลุมควรหลีกเล่ียงการตีตราพฤติกรรมบางอยางของสมาชิกท่ีอาจเกิดขึ้นในกลุม เพราะนั่นอาจสงผล
ใหเขา   รูสึกวาเขาเปนวัตถุท่ีไมมีชีวิต สมาชิกกลุมบางคนอาจแสดงออกถึงพฤติกรรมท่ีมีปญหา ซ่ึงผูนํา
กลุมควรจะปฏิบัติตอเขาในฐานะบุคคลธรรมดาคนหนึ่ง ใหอิสระแกสมาชิกท่ีจะใชศักยภาพในการชวย
เหลือทางจิตใจ 

10. การเคล่ือนไหวทางรางกายและการสัมผัส  (physical movement and contact)    ผูนํากลุม 
ควรแสดงการเคล่ือนไหวรางกายอยางเปนธรรมชาติมากท่ีสุดท่ีจะเปนไปได ไมวาจะเปนการขยับตัว 
การยายท่ีนั่ง ผูนํากลุมควรถามความสมัครใจของสมาชิกดวยวา เต็มใจท่ีจะถูกยายท่ีหรือไม สวนในดาน
การสัมผัสเปนการตอบสนองอยางหนึ่ง ซ่ึงผูนํากลุมอาจแสดงออกไดตามความเหมาะสม โดยไมมีการ
วางแผนลวงหนา การสัมผัสอาจเปนอุปสรรคทางวัฒนธรรมท่ีอาจส่ือความหมายไปไดวา เปนการแสดง
ออกทางเพศสัมพันธ  ผูนํากลุมควรระมัดระวังในเรื่องนี ้ ผูนํากลุมควรแนะนําใหสมาชิกเปนตัวของตัว
เอง มีความไววางใจผูอ่ืน โดยใหสมาชิกในกลุมทักทายกัน การเอยช่ือ ประสานสายตา และสัมผัสมือ 
เปนตน 
 ผูนํากลุมตองมีความเช่ือถือ และไววางใจสมาชิกกลุมทุกคนวาสามารถท่ีจะพัฒนาตนเองไปสู
บุคลิกภาพท่ีสมบูรณได โดยผูนํากลุมเปนเพียงผูเอ้ืออํานวยความสะดวก บรรยากาศท่ีอบอุน ปลอดภัย 
โดยเริ่มจากการสรางสัมพันธภาพท่ีดีใหเกิดขึ้นซ่ึงจะสงผลตอการมีปฏิสัมพันธกันในกลุม ซ่ึงผูนํากลุม
ตองแสดงออกถึงความจริงใจ (genuineness) การยอมรับอยางไมมีเง่ือนไข (unconditioned positive 

regard) การเห็นอกเห็นใจ (empathic understanding) ใหสมาชิกกลุมไดรับรู ซ่ึงจะสงผลใหบุคคล
สามารถพัฒนาตนเองได 
  
 บทบาทสมาชิกกลุม 
 บทบาทของสมาชิกกลุมมีความสําคัญตอกลุม เนื่องจากการแสดงออกของสมาชิกเปนจุดรวม
ของกลุม ท่ีชวยในดานการจัดเตรียมกระบวนการใหความชวยเหลือสมาชิกแตละคน ใหจัดการกับ
ปญหาของตนเอง Trotzer (1989) อธิบายวาบทบาทของสมาชิกกลุมประกอบดวย 4 บทบาท คือ 
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 1. บทบาทของผูมารับบริการ (The client role) เปนบทบาทของสมาชิกกลุมท่ีมีปญหา
ตองการความชวยเหลือจากกลุม 
 2. บทบาทของผูใหความชวยเหลือ (The helper role) เปนบทบาทของสมาชิกกลุมท่ีจะหา
ทางใหความชวยเหลือแกสมาชิกผูท่ีกําลังตองการแกไขปญหา และมีการอภิปรายกันในกลุม ซ่ึงแสดง
ออกดวยการฟง การรวมเปดเผยความรูสึก การแสดงปฏิกิริยาสะทอนกลับ การใหคําแนะนําเกี่ยวกับทาง
เลือกในการแกปญหาหรือการเผชิญหนา การท่ีสมาชิกมีโอกาสไดชวยเหลือผูอ่ืน จะสรางความเช่ือม่ัน
ในตนเอง และความนับถือตนเองใหเกิดขึ้นดวย 
 3. บทบาทของการเปนแบบอยาง (model role) สมาชิกกลุมจะมีลักษณะตางๆ มากมายใน
การเปนตัวแบบ เชน ลักษณะท่ีดึงดูดใจ ทักษะทางสังคม หรือความสามารถทางสติปญญา การเรียนรู
จากการสังเกตพฤติกรรมของสมาชิกคนอ่ืนๆ ในกลุม จะชวยพัฒนาบทบาทตางๆ ในสังคมได 
 4. บทบาทในการตรวจสอบสภาพความเปนจริง (reality check) บทบาทนี้เปนสวนหนึ่งของ
หนาท่ีท่ีมีประสิทธิภาพตอกระบวนการกลุม คือ สมาชิกควรมีลักษณะท่ียอมรับความเปนจริง        
ไมบิดเบือนการรับรู สามารถแสดงความคิดเห็นอยางตรงไปตรงมา โดยปราศจากความกลัว และ
สามารถแสดงความเห็นอกเห็นใจ (empathy) ตอเพ่ือนสมาชิกท่ีกําลังนําปญหาของตนเองมาอภิปราย
ในกลุม 
 
 ทักษะของการเปนผูนํากลุม 
 Corey (1991) กลาววาทักษะท่ีมีความสําคัญ และมีความจําเปนตอผูนํากลุมมีดังนี้คือ การฟง
อยางตั้งใจ การทบทวนประโยค การทําใหเกิดความกระจางชัด การแปลความหมาย การใชคําถาม การ
สรุปความ การสะทอนความรูสึก การเผชิญหนา การเอ้ืออํานวย การริเริ่ม การสนับสนุนใหกําลังใจ       
การแสดงปฏิกิริยาสะทอนกลับ การใหคําแนะนํา การเปนตัวแบบ และการเปดเผยตนเอง ซ่ึงเทคนิค
ตางๆ เหลานี้มีประโยชนตอสมาชิกกลุมท้ังส้ิน การท่ีจะเลือกเทคนิคใดมาใชน้ัน ขึ้นอยูกับความรูความ
สามารถของผูนํากลุม 
 สําหรับในการวิจัยนี้ ผูวิจัยไดเนนการดําเนินการแบบกลุมยึดผูรับบริการเปนศูนยกลาง ดังนั้น
บทบาทท่ีผูนํากลุมใชจึงมีระดับการช้ีนําท่ีต่ํา เนื่องจากเปนบทบาทท่ีใหโอกาสสมาชิกไดแสดงความคิด
เห็น และมีสวนรวมมากท่ีสุด ผูนํากลุมจะทําหนาท่ีเอ้ืออํานวยใหกลุมดําเนินไปตามวัตถุประสงคท่ี
สมาชิกตั้งไว บทบาทดังกลาว ไดแก การฟงอยางตั้งใจ การทําใหกระจาง การสะทอนความรูสึก การทบ
ทวนประโยค   การสนับสนุนใหกําลังใจ และการสรุปประเด็น 
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 จรรยาบรรณของผูนํากลุม 
 Ivey (1980) ไดกลาวถึงจรรยาบรรณของผูใหการปรึกษา ท่ีกําหนดโดยสมาคมแนะแนวแหง
สหรัฐอเมริกา (American Personnel and Guidance Association Ethical Standards, 1974 
Revision) ในสวนท่ีเกี่ยวของกับผูใหคําปรึกษาดังตอไปนี ้คือ 
 1. ผูใหการปรึกษา จะตองพัฒนาความรู ความสามารถในทางวิชาชีพของตนเองใหกาวหนา
และทันสมัย เพ่ือการเปนผูนําท่ีมีความรูความชํานาญในวิชาชีพนี้ตอไป 
 2. ผูใหการปรึกษา จะตองมีความรับผิดชอบตอขอมูลของสมาชิกกลุม เม่ือมีความจําเปนจะตอง
ถายทอดขอมูลนั้นแกผูอ่ืนท่ีคิดวาจะเปนประโยชนตอสมาชิกกลุม ขอมูลนั้นควรถูกตองแมนยํา
ปราศจากอคต ิ
 3.  ผูในการปรึกษา จะตองมีความซ่ือสัตย ใหเกียรติและสนับสนุน สมาชิกกลุมอยางเต็มท่ี และ
จะตองระมัดระวังไมใหสมาชิกกลุมไดรับความกระทบกระเทือนทางจิตใจ 
 4. ขอมูลท่ีไดจากสมาชิกกลุมจะตองถือเปนความลับ และควรขอใหสมาชิกกลุมรักษาความลับ
ของขอมูลซ่ึงกันและกัน 
 5. บันทึกและระเบียนตางๆ ท่ีไดจากการใหการปรึกษา เชน การสัมภาษณ แบบทดสอบ และ
เอกสารท่ีเกี่ยวของทุกชนิด ผูใหการปรึกษาจะตองถือเปนขอมูลท่ีใชสําหรับในการใหการปรึกษาเทาน้ัน 
ไมนําเอกสารไปเผยแพร หากจะนําขอมูลนี้ไปใช จะตองตัดขอมูลท่ีเปนการระบุถึงสมาชิกออก 
 6. ผูใหการปรึกษา ควรจะแจงใหสมาชิกกลุมทราบเกีย่วกับเง่ือนไขตางๆ ของการใหความชวย
เหลือ กอนท่ีจะดําเนินการกลุม เชน วัตถุประสงค กฎเกณฑในการปฏิบัติ เปนตน  
 7. ผูใหการปรึกษา จะตองมีความรับผิดชอบในการคัดเลือกลักษณะของสมาชิกท่ีจะเขารวม
กลุม โดยเฉพาะการใหการปรึกษาท่ีมุงใหเกิดความเขาใจในตนเอง และกลาท่ีจะเปดเผยตนเองอยางเต็ม
ท่ี ผูใหการปรึกษาควรจะเลือกสมาชิกท่ีมีลักษณะคลายคลึงกันและเขากันได 
 8.  ผูใหการปรึกษามีสิทธ์ิอยางเต็มท่ี     ตอการจะปรึกษากับผูใหการปรึกษาคนอ่ืนๆ     ท่ีมี
ความสามารถสูง   ในเรื่องเกี่ยวกับสมาชิกกลุมท่ีตนกําลังชวยเหลือ และในการปรึกษากับผูรวมอาชีพ
เดียวกัน  ก็ควรจะหลีกเล่ียงความขัดแยงท่ีอาจจะเกิดขึ้นได    ซ่ึงจะทําใหหมดโอกาสในการใหความ
ชวยเหลือท่ีถูกตองแกสมาชิกกลุมตอไป 
 9. ถาผูใหการปรึกษา ไมมีความสามารถเพียงพอท่ีจะใหความชวยเหลือสมาชิกกลุมไดก็ควร
เสนอแนะท่ีจะสงสมาชิกกลุมนั้นไปยังผูท่ีมีความชํานาญ หรือมีความเหมาะสมมากกวา 
        10.  เม่ือผูใหการปรึกษาไดทราบจากสภาพการณภายในกลุมวา    มีเรื่องท่ีอาจกออันตรายหรือ
ความเสียหายแกผูอ่ืน ซ่ึงอยูในสถาบันหรือหนวยงานท่ีตนรับผิดชอบอยู ผูใหการปรึกษาจะตองรายงาน
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สภาพการณนั้นใหเจาหนาท่ีท่ีรับผิดชอบโดยตรงทราบ แตตองรายงานในลักษณะท่ีไมเปดเผยนามของ
ผูมารับบริการเปนอันขาด 
        11.  เม่ือผูใหการปรึกษามีงานท่ีตองปฏิบัติมามากแลว     ไมสามารถใหความชวยเหลือผูมารับ
บริการได ก็ควรเสนอแนะไปยังผูใหคําปรึกษาคนอ่ืนๆ 
        12. วิธีการและเทคนิคตางๆ ท่ีผูใหการปรึกษานํามาใชในการใหการชวยเหลือท้ังหมดจะตองมี
ความปลอดภัย และเหมาะสมกับลักษณะของสมาชิกกลุม 
        13. ผูใหการปรึกษาจะตองแนใจวา ตนมีความสามารถและมีเทคนิคตางๆ อยางเพียงพอ ท่ีจะ
ดําเนินการจนตลอดทุกขั้นตอนของการใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมได 
  
 คุณคาและลักษณะเฉพาะของกลุมพัฒนาตน 

Gazda (1975) ไดกลาวถึงกลุมพัฒนาตนวามีคุณคา (value) และคุณลักษณะเฉพาะ                
( uniqueness ) หลายประการดังตอไปนี้คือ 

1. สมาชิกกลุมไดพบวาตนเองไมไดอยูอยางโดดเดี่ยวหรือแปลกไปจากคนอ่ืน ๆ  แตยังมีคนอ่ืน ๆ 
อีกท่ีมีปญหาคลายคลึงกับปญหาของเขา 

2.   ไดรับการสนับสนุนในการแกปญหา ท้ังนี้เปนผลมาจากการท่ีกลุมใหการยอมรับ ใหรางวัลและ  
กําลังใจ 

3.    สภาพของกลุมเปนเสมือนสังคมเล็ก ๆ ของชีวิตจริง     ซ่ึงทําใหสามารถทดสอบพฤติกรรมใน 
การติดตอสัมพันธกับผูอ่ืนได 

4.    กลุมเปนสถานท่ีท่ีปลอดภัย ซ่ึงเปดโอกาสใหสมาชิกไดทดลองทําพฤติกรรมใหม ๆ  
5.   ไดเรียนรูการใหและการรับความชวยเหลือซ่ึงกันและกัน 
6.    มีโอกาสไดเรียนรูจากกันและกัน ดวยการสังเกตวาผูอ่ืนแกไขปญหาอยางไร 
7.    ประสบการณท่ีไดรับจากการเขากลุม      อาจจะทําใหสมาชิกขอรับคําปรึกษาเพ่ิมเติมอีกในรูป 

ของการปรึกษาเปนรายบุคคล 
8.    สภาพของกลุมอาจจะเปนตัวแทนท่ีแสดงถึงสภาพในครอบครัวของสมาชิกกลุม       ดังนั้นจึง 

สามารถใช เปนส่ือในการชวยแกไขปญหาครอบครัวของสมาชิกได 
       9.   กลุมมีคุณคาสําหรับคนในวยัรุน ซ่ึงตองการการยอมรับอยางมากจากกลุมเพ่ือน 
     10.   กลุมพัฒนาตน ชวยใหการทํางานของนักจิตวิทยามีประโยชนตอคนมากขึ้นในเวลาเทาเดิม 
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กระบวนการกลุมพัฒนาตน คือการนําบุคคลใหรูจักกับ  “ตน”  ซ่ึงมีความไมกลมกลืนตาง ๆ  มี 
อารมณความรูสึกอันเปนโทษ และนําความทุกขมาสูตนเอง มาสูสภาพของความสมดุล ความสอด 
คลอง โดยการสรางบรรยากาศกลุมท่ีเอ้ืออํานวยใหบุคคลไดพัฒนาตนเองไปสูความสอดคลองซ่ึงเปน
บรรยากาศท่ีมีพ้ืนฐานมาจากการใหคุณคาในตัวมนุษย ดวยการยอมรับโดยปราศจากเง่ือนไข มีความเขา
ใจอยางแทจริงและมีความจริงใจตอสมาชิกในกลุม เพ่ือใหสมาชิกกลุมไดพัฒนาตนเองไป สูความงอก
งาม ความสอดคลองสมดุล เม่ือบุคคลเกิดความสอดคลอง ความรูสึกตึงเครียดทางจิตใจก็จะหายไป จะ
เกิดความรูสึกพึงพอใจ และเปนสุขกับชีวิตในขณะนั้นมากยิ่งข้ึน เพ่ือท่ีจะนําศักยภาพท่ีมีไปใชพัฒนา
ชีวิตของตนและเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้นตอไป 

 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 กิดานันท ชํานาญเวช (2536) ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตอการยอมรับตน
เองของเด็กกําพรา พบวา (1) เด็กกําพรากลุมทดลองภายหลังเขารวมกลุม มีการยอมรับตนเองสูงกวา
กอนเขารวมกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ (2) เด็กกําพรากลุมทดลองภายหลังเขารวม
กลุม มีการยอมรับตนเองสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 โสภา ชนะภัย (2537) ศึกษาเปรียบเทียบผลของการใหคําปรึกษาแบบยึดบุคคลเปนศูนยกลาง
แบบกลุมและรายบุคคลท่ีมีตอความภาคภูมิใจในตนเองของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 พบวานักเรียน 
ท่ีไดรับการปรึกษาแบบยึดบุคคลเปนศูนยกลางแบบกลุมและรายบุคคล มีความภาคภูมิใจสูงข้ึนไมแตก
ตางกัน 
 เนืองนิต   ปยะวงค  (2541)  ศึกษาผลของกระบวนการกลุมท่ีมีตอเจตคติทางการเรียนของนัก
เรียนมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนนาน พบวา คาเฉล่ียของคะแนนเจตคติทางการเรียนหลังเขารวม
กระบวนการกลุมสูงกวากอนทดลอง 
 เยาวลักษณ ม่ันประชา (2542) ศึกษาผลของกลุมจิตสัมพันธตอความพึงพอใจในชีวิตของนัก
เรียนปกติและนักเรียนท่ีมีความพิการ พบวากลุมตัวอยางท้ังสองกลุมภายหลังเขารวมกลุมจิตสัมพันธ
แลวมีความพึงพอใจในชีวิตสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
 
 
 
 
 



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

 19

2.    ความวิตกกังวลทางสังคม  (Social  Anxiety) 
     ความหมายของความวิตกกังวลทางสังคม 

Watson & Friend (1969 อางใน ศิริเพ่ิม เชาวนศิลป, 2543) ไดใหความหมายของความ
วิตกกังวลทางสังคมวา เปนประสบการณท่ีอึดอัด ไมสบาย กลัว วิตกกังวล ตอสถานการณทางสังคม ซ่ึง
บุคคลจะแสดงพฤติกรรมออกมาสองลักษณะดวยกัน คือ 

1.  ลักษณะหลบหลีกสังคมและความอึดอัด (Social Avoidance and Distress; SAD) ซ่ึง
ลักษณะหลบหลีกสังคมหมายถึง การหลบหลีกท่ีจะมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน หรือหลบหลีกจากบุคคล
ในสังคม เพราะเปนลักษณะนิสัยติดตัวมา หรือมีความตองการท่ีจะหลบหลีกจากผูคน ซ่ึงเกิดจากความ
ตองการในขณะนั้น สวนความอึดอัดหมายถึง การรายงานของบุคคลวามีอารมณหรือมีความรูสึกในทาง
ท่ีไมด ี เชน มีอารมณเศรา อึดอัด ตึงเครียด หรือประหมา เม่ือตองมี ปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนในสังคม 
หรือบุคคลนั้นอาจจะรายงานวา   รูสึกไมผอนคลาย   ไมสุขสบาย    ไมมีความสุข เปนตน 

2.  กลัวการถูกประเมินทางลบ (Fear of Negative Evaluation; FNE) หมายถึงความรูสึก
หวั่นไหวเม่ือถูกผูอ่ืนประเมินพฤติกรรมของตน เกิดความไมสบายใจ   เกรงวาบุคคลอ่ืนจะประเมินตน
ไปในทางลบ ดังนั้นจึงพยายามหลบหลีกจากสถานการณท่ีคาดวาตนจะถูกผูอ่ืนประเมินทางลบ 

Leary (1983) ไดใหความหมายของความวิตกกังวลทางสังคมของบุคคลวาเปนความหวาด 
กลัวท่ีถูกคุกคาม ทําใหบุคคลนั้นมีความคิดไปในทางลบ เชน คิดวาจะไดรับการปฏิเสธจากสังคม ดังนั้น
เม่ืออยูในสถานการณทางสังคม บุคคลนั้นมักจะมีแนวโนมเปนคนเงียบ หลีกเล่ียงสังคม ไมมีความม่ัน
ใจในการแสดงพฤติกรรมออกมาเม่ือเขาสังคม  มีความอาย แตชอบสนใจในเรื่องของบุคคลอ่ืน ชอบฟง
เรื่องการสนทนาสวนตัวของผูอ่ืนมาก และชอบคิดวาตนเองเปนเปาสายตาของคนอ่ืน พรอม ๆ ไปกับ
การกลัวบุคคลอ่ืนจะประเมินตนไปในทางลบ โดย Leary (1983) เช่ือวาการท่ีคนเรามีความวิตกกังวล
ทางสังคม เปนเพราะบุคคลนั้นขาดทักษะในการเขาสังคม (Skills Deficit Approach) หรือในการ
เกี่ยวของสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 

 
ลักษณะของผูมีความวิตกกังวลทางสังคม 

Buss  (1980  อางใน สุดาภรณ วงศใหญ, 2545)    อธิบายความวิตกกังวลทางสังคมท่ีเกิดขึ้น
ในบุคคลไววามี 3 ประการ ไดแก ความคิด อารมณ และพฤติกรรม 
      ดานความคิด บุคคลท่ีมีความวิตกกังวลทางสังคมมักจะระมัดระวังทาทางของตนเองในการ
เขาสังคมมากกวาคนอ่ืน กลัววาจะทําผิดเม่ืออยูในงานสังสรรคหรือเม่ือเขาสังคม หมกมุนเก่ียวกับตน
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เอง กลัววาภาพพจนของตนเองในสังคมจะไมดี มักสับสนในความคิด และชอบคิดในเรื่องท่ีไมสามารถ
แกไขอะไรใหดีขึ้นได 
      ดานอารมณ ผูท่ีมีความวิตกกังวลทางสังคมมักจะแสดงออกทางอารมณ และ  ชอบพูดเสมอ
วา    รูสึกอึดอัด ไมสบาย มีปฏิกิริยาท่ีสังเกตได เชน หนาแดง กลามเนื้อเกร็ง มีอาการตึงเครียด เหง่ือ
ออกมาก  ใจส่ัน และกลามเนื้อกระตุก 
      ดานพฤติกรรมท่ีแสดงออกมา คือ มีอาการเคอะเขิน งุมงาม พูดตะกุกตะกัก ชอบแยกตัวออก
ไปจากกลุมเพ่ือนฝูงหรือกลุมในสังคม หลบหลีกจากผูคน อาการสําคัญท่ีแสดงใหเห็นวาบุคคลมีความ
วิตกกังวลทางสังคม ไดแก ความอาย กระดาก ขวยเขิน ความละอายอดสูใจ กังวลวาจะมีผูสังเกตพฤติ
กรรมของตน หรือกลัววาจะทําผิดพลาดตอหนาผูคน 
      Leary (1983) กลาววา บุคคลท่ีมีความวิตกกังวลทางสังคมจะมีลักษณะดังตอไปนี ้

1.   ความรูสึกตกเปนเปาสายตาของผูอ่ืน   (Public Self-Consciousness)         บุคคลไมมี 
แรงจูงใจท่ีจะสรางความประทับใจจนกวาจะตระหนักรูวาตนกําลังถูกประเมินจากผูอ่ืน  บุคคลท่ีมี  
ความวิตกกังวลสูงจะพัฒนาการรับรูวาผูอ่ืนประเมินตนเองอยางไร และมีความรูสึกไวตอการประเมิน
จากผูอ่ืน   ซ่ึงจะนําไปสูความวิตกกังวลทางสังคม   สวนบุคคลท่ีมีความวิตกกังวลต่ํา    จะมีความสนใจ 
เพียงเล็กนอยวาตนเองถูกพิจารณาจากผูอ่ืนอยางไร     หรือมีการตระหนักรูเกี่ยวกับตนเองต่ําเม่ืออยูในท่ี
สาธารณชน 
 2. ความตองการการยอมรับ   (Needs for Approve)        ความตองการไดรับความรักและ 
การยอมรับจากผูอ่ืนท่ีมากเกินไปจะนําไปสูความวิตกกังวลทางสังคมได 
 3. ความกลัวการถูกประเมินทางลบ   (Fear of Negative Evaluation)    จะเปนลักษณะท่ี
เกี่ยวของกับความตองการการยอมรับ     บุคคลท่ีกลัวการถูกประเมินทางลบมักจะเขาใจวาตนเองจะไม 
ไดรับการประเมินทางบวก 
 4. ความรูสึกโดดเด่ียว   (Loneliness)     ความวิตกกังวลทางสังคม   และความรูสึกโดด
เดี่ยวมีความสัมพันธและมีอิทธิพลซ่ึงกันและกัน บุคคลท่ีมีความรูสึกโดดเด่ียวจะมีความตองการใหผูอ่ืน
ชอบตน และมีความรูสึกไวตอผูอ่ืนสูงกวาบุคคลท่ีไมรูสึกโดดเดี่ยว 
 5. ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง  (Self-Esteem) บุคคลท่ีมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง
ต่ํา มักประเมินตนเองในทางลบ 
 6. การรับรูตอความยุงยากทางสังคมอยางไมถูกตอง (Inaccurately Perceived Social 

Difficulties) เปนการรับรูผิดวาตนเองไมมีความสามารถพอ หรือไมสามารถมีความสัมพันธกับผูอ่ืน
ได ซ่ึงในความเปนจริงตนเองอาจจะมีความสามารถในการติดตอสัมพันธกับผูอ่ืนได  
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 7. การรับรูตอความยุงยากทางสังคมอยางถูกตอง (Accurately Perceived Social 

Difficulties) บุคคลท่ีมองตนเองวาเปนผูท่ีไมมีทักษะในการสนทนา หรือการพูดในท่ีชุมชนมีแนวโนม
ท่ีจะมีความวิตกกังวลทางสังคมสูง 
 8. ลักษณะทางกายท่ีไมดึงดูดใจ (Low Physical Attractiveness) บุคคลท่ีมองตนเองวามี
ลักษณะทางรางกายท่ีนาดึงดูดใจนอย จะเกิดความวิตกทางสังคมได 
 บุคคลท่ีมีความวิตกกังวลทางสังคมมักจะมีปญหาจากสถานการณตางๆ เหลานี ้ เชน จากการ
ถูกแนะนําจากผูอ่ืน ถูกลอหรือถูกวิพากษวิจารณ กลัวท่ีจะเปนศูนยกลางของความสนใจ ในสถานการณ
ท่ีจะตองไดแสดงตน ถูกมองหรือถูกสังเกตในขณะท่ีทําบางอยาง การพูดอยางเปนทางการตอหนาสา
ธารณชน พบกับผูมีอํานาจ เชน บุคคลสําคัญ ผูบังคับบัญชา การพูดคุยกับผูอ่ืน  
 ผูท่ีมีความวิตกกังวลทางสังคมรูวาความกังวลของตนน้ันเปนส่ิงท่ีไมมีเหตุผล แตกระนั้นก็ยัง
คงคิดและรูสึกกังวล (Richards, 2001) 
    ดังนั้นจึงสรุปไดวา บุคคลท่ีมีความวิตกกังวลทางสังคมจะมีความรูสึกไมสบายใจ      มีความ
อึดอัด ตึงเครียดและประหมาเม่ือบุคคลน้ันจะตองมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนในสังคม โดยแสดงพฤติ
กรรมออกมาในลักษณะหลบหลีกการสนทนากับผูคนในสังคม ชอบทํางานคนเดียว แยกตัว และไมกลา
แสดงออก มีความรูสึกหว่ันไหวงายเม่ือถูกประเมินจากบุคคลอ่ืนในสังคม โดยกลัวจะถูกประเมินใน
ทางลบ จึงพยายามหลีก เล่ียงจากเหตุการณตาง ๆ ในสังคม เชน การไมไปรวมงานสังสรรคตาง ๆ ทาง
สังคม เปนตน 
 

สาเหตุของความวิตกกังวลทางสังคม 
      Leary (1983) ไดแบงสาเหตุของความวิตกกังวลทางสังคม   อันเกิดจากการขาดทักษะทาง
สังคมไว 3 ประการดวยกัน คือ 

1.    บุคคลนั้นไมรูวาจะปฏิบัติตนเชนไรในแตละสภาพการณทางสังคม 
2.    บุคคลท่ีขาดทักษะทางสังคม  อาจจะเรียนรูถึงวิธีการเขาสังคม  การมีปฏิสัมพันธ                      
       กับบุคคลอ่ืนในสังคม  แตยังบกพรองในรายละเอียด  เชน    ไมเขาใจในรูปแบบ  

                                  ความถ่ี  ชวงเวลา  และระดับความเขมของการประสานสายตากับคูสนทนา ยังผล 
                                  ใหคูสนทนาอึดอัด และตนเองก็เกิดความวิตกกังวลทางสังคม 

3.    ในบุคคลท่ีมีทักษะทางสังคมดี     แตไมสามารถแสดงพฤติกรรมท่ีตนตองการได   
        เนื่องจากขัดตอขนบธรรมเนียมและจารีตท่ีดีงามท่ีสังคมนั้น ๆ กําหนดไว 
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 ดาวลอย ชูศรี (2536) ไดแบงสาเหตุของความวิตกกังวลทางสังคมไวดังนี ้คือ 

1.    ดานการอบรมเล้ียงดู  พัฒนาการทางดานสังคมของบุคคลในระยะ 6  เดือนหลังคลอด  มี 
ความสําคัญมาก ครอบครัวมีบทบาทสําคัญท่ีสุดในการวางรากฐานและสงเสริมพัฒนาการทางสังคมให
แกเด็ก จากการศึกษาพบวาเด็กท่ีไดรับการเล้ียงดูจากสถานเล้ียงเด็กกําพรานับตั้งแตแรกเกิดจนถึง 1 ป 
จะมีพฤติกรรมและพัฒนาการทางสังคมท่ีแตกตางจากเด็กปกติท่ีอยูกับบิดามารดา เด็กมักจะรองไหบอย 
ครั้งละนานๆ เด็กท่ีบิดามารดามีปญหาทะเลาะเบาะแวงไมปรองดองกัน เด็กในครอบครัวน้ันจะมีความ
วิตกกังวลทางสังคมสูง ไมเปนตัวของตัวเอง บุคคลท่ีไดรับการอบรมเล้ียงดูแบบไมไดรับความอบอุนจะ
มีความวิตกกังวลดานสังคม ดานสวนตัวและดานการเรียนกับอาชีพ มากกวาบุคคลท่ีไดรับการอบรม
เล้ียงดูแบบไมไดรับความอบอุน  
 2. ดานสถานการณชีวิตทางสังคมอ่ืนๆ สถานการณชีวิตท่ีรุนแรงคุกคามเปนอันตรายมักจะ
กระทบตอความเปนเอกลักษณของบุคคล ความรูสึกมีคุณคา รวมไปถึงบทบาททางสังคมของบุคคล 
สถานการณเหลานั้น ไดแก การสูญเสียคูสมรส บิดามารดา หรือเพ่ือนสนิท การหยาราง การเปล่ียนท่ีอยู
ใหม ท่ีทํางานใหม การทะเลาะเบาะแวงกับคนในบาน ท่ีทํางานหรือในชุมชน การรับบทบาทใหม เชน 
เปนพอแม เปน   นักเรียน ลูกจาง หรือหัวหนางาน การทําผิดศีลธรรม ทําผิดในครอบครัว หรือท่ีทํางาน 
การไดรับความกดดันทางสังคม รวมถึงการเจ็บปวย สถานการณในชีวิตเหลานี้ถือวา เปนปจจัยสําคัญท่ี
ทําใหบุคคลมีความวิตกกังวลทางสังคมในระดับสูง  

3.  ดานพันธุกรรม  จากการศึกษาทางพันธุศาสตร  แสดงใหเห็นวา  ความวิตกกังวลในบุคคล 
นั้นเปนผลมาจากพันธุกรรม โดยพบวาในบุคคลท่ีเปนญาติสายตรงคือ บิดา มารดา มีความวิตกกังวล 
บุตรมีโอกาสเกิดความวิตกกังวลไดงาย และจากการศึกษาในเด็กฝาแฝดไขใบเดียวกัน จะมีความวิตก
กังวลเหมือนกันมากกวาฝาแฝดไขคนละใบ และเปนไปไดวาฝาแฝดนั้นมีแบบแผนการอบรมเล้ียงดูและ
มีลักษณะสายพันธุเดียวกันหรือใกลกันมากนั่นเอง  
 จากการศึกษาของ Slader & Covy (1971, อางใน ดาวลอย ชูศรี, 2536) รายงานวา คูฝาแฝด
จากไขใบเดียวกัน 7 คูใน 17 คู และฝาแฝดจากไขคนละใบ 1 คูใน 28 คู มีความผิดปกติของความวิตก
กังวลเหมือนกัน สวน Torgerzen (1983, อางใน ดาวลอย ชูศรี, 2536) ไดทําการศึกษาผูปวยในประเทศ
นอรเวยท้ังหมด ท่ีไดวินิจฉัยผูปวยวาเปนโรคท่ีมีความวิตกกังวลโดยใชระบบ DSM-III วินิจฉัยแยก
โรค พบวามีฝาแฝดถึง 85 คูท่ีมีอาการวิตกกังวลเหมือนกัน 
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 4.  ดานจิตใจของบุคคล ในดานจิตใจของบุคคล Freud กลาววาความวิตกกังวลเปนเรื่องของ
จิตใตสํานึกเกี่ยวกับการรับรูภาพพจนของตนเองเปนสําคัญ บุคคลท่ีมีนิสัยวิตกกังวลอยูแลวจะมีจุดออน 
คือ จะเปนผูท่ีรับรูตอสถานการณท่ีเขามาในตนไดไวกวาคนอ่ืน บุคคลท่ีมีความวิตกกังวลงายน้ัน สวน
ใหญจะถดถอยติดอยูในพัฒนาการขั้นอวัยวะเพศ (Phallic Stage) เนื่องจากในขั้นนี ้ เด็กจะมีการเลียน
แบบบทบาททางเพศเปนตัวของตัวเอง และเริ่มแสวงหาเอกลักษณแหงตน ถาบุคคลยังถดถอยติดอยูกับ
การพัฒนาการขั้นนี้ บุคลิกภาพท่ีถูกหลอหลอมขึ้นมา จะมีลักษณะของคนท่ีไมมีความม่ันใจในตน ไม
เปนตัวของตัวเอง และหวั่นไหวงายกับสถานภาพของตัวเอง  

 
กระบวนการทางปญญากับความวิตกกังวลทางสังคม 
  สุดาภรณ วงศใหญ (2545) ไดกลาวถึงกระบวนการทางปญญาเกี่ยวของกับความวิตกกังวล
ทางสังคม โดยสันนิษฐานวาความเช่ือของบุคคลตอตนเอง และตอสังคมของเขาเปนตัวผลักดันความรู
สึกวิตกกังวลทางสังคม ซ่ึงไดเสนอออกเปน 3 ประเภทกวางๆ คือ 
 1. การประเมินตัวเองในทางลบ คือ บุคคลท่ีมีความวิตกกังวลทางสังคมจะประเมินตนเองวา
ไมสามารถจัดการกับสถานการณทางสังคมท่ีสําคัญ และบุคคลประเมินตนเองไปในทางลบและ/หรือ
เช่ือวา พวกเขาจะไมสามารถจัดการกับสถานการณทางสังคมท่ีจะตองเผชิญ  การรับรูวาตนขาดทักษะ
ทางสังคมเปนปจจัยสําคัญท่ีกอใหเกิดความวิตกกังวลทางสังคมมากกวาการขาดทักษะทางสังคมจริงๆ 
 2.  ความเช่ือท่ีไมสมเหตุสมผล เปนสมมติฐานทางกระบวนการทางปญญาท่ีสนับสนุนวา  
ความวิตกกังวลทางสังคมก็คือความเช่ือท่ีไมสมเหตุสมผลเกี่ยวกับความสําคัญของการไดรับการยอมรับ
จากคนอ่ืน Ellis (1962 cited in Leary, 1983) ไดเสนอความเช่ือวาการเปนท่ีรักและไดรับการยอมรับ
จากทุกคนเปนส่ิงสําคัญ และถาไดรับการยอมรับนอยก็จะเปนการบงบอกถึงความลมเหลวและไรคุณคา
ของบุคคล Ellis เรียกความเช่ือนี้วา “ไมสมเหตุสมผล” เพราะจะทําใหไมบรรลุเปาหมายและสุดทายคือ
กอใหเกิดความไมม่ันคง ไมมีความสุข และไมสามารถปรับตัวได บุคคลท่ีใหความสําคัญกับการยอมรับ
จากสังคมมากเกินไป มีแนวโนมท่ีจะรูสึกไมม่ันคงและวิตกกังวลทางสังคม เม่ือตองติดตอกับผูอ่ืน รูสึก
วาไมเคยไดรับการยอมรับตามท่ีปรารถนาอยางเต็มท่ี 
 3.   การตั้งมาตรฐานท่ีสูงเกนิไป             บุคคลท่ีตั้งมาตรฐานท่ีสูงเกินไปสําหรับการประเมิน
พฤติกรรมทางสังคมของตนเอง    ผลท่ีตามมาคือ    การยอมรับจากทุกคนซ่ึงเปนไปไดวาจะไมเพียงพอ 
แนวคิดทางกระบวนการทางปญญาแนะวา      บางครั้งความวิตกกังวลทางสังคมก็เปนผลมาจากการตั้ง
มาตรฐานท่ีสูงไมเปนไปตามความจริง Bandura (1969 cited in Leary, 1983) ไดแสดงความคิดเห็น
วาบุคคลจํานวนมากท่ีคนหาผูเช่ียวชาญในการชวยลดความวิตกกังวล ซ่ึงเปนความทุกขอันเกิดมาจาก



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

 24

ประสบการณท่ีรูสึกวาตนลมเหลว ซ่ึงเกิดจากการตั้งมาตรฐานความสําเร็จท่ีสูงเกินไปสําหรับการ
ประเมินตนเอง (Excessively High Standard for Self-Evaluation) บุคคลท่ีคาดหวังในตนเองสูง
มากจะคาดหวังจากผูอ่ืนวา ผูอ่ืนจะมีทัศนคติตอตนเองดีไปดวยเม่ือไมเปนดังท่ีตนไดตั้งมาตรฐานไว ก็
กอใหเกิดความวิตกกังวลทางสังคม 
 นอกจากนี้ นักจิตวิทยากลุมพฤติกรรมปญญานิยมไดอธิบายถึงความวิตกกังวลโดยพิจารณาท่ี
กระบวนการรับรูและการประเมินสถานการณ ในลักษณะของกระบวนการท่ีทําใหเกิดความวิตกกังวล
โดยมีลักษณะสําคัญท่ีรวบรวมอธิบายไดดังนี้ (ดาราวรรณ ตะปนตา, 2538) 
 1. การรับรูและการประเมินสถานการณมีความผิดพลาด ดังท่ี Trower et al. (1988 อางใน           
ดาราวรรณ ตะปนตา, 2538) อธิบายการรับรูและการประเมินท่ีผิดพลาดในลักษณะดังนี้  
  1.1  บุคคลตัดสินสถานการณท่ีกําลังเผชิญอยู วาจะทําใหเกิดอันตรายมากกวาความเปนจริง 
และประเมินระดับของอันตรายสูงมากเกินไป 
  1.2 บุคคลมีแนวโนมในการคิดตอสถานการณไปในทางลบ โดยไมไดสนใจท่ีจะหาผลใน
ทางบวกท่ีมีอยู  
  1.3 บุคคลคิดวาสถานการณท่ีไมนาจะมีอันตราย อาจจะนําไปสูอันตรายได 
  1.4 ลักษณะความคิดอัตโนมัต ิ หรือลักษณะการพูดกับตนเองท่ีแตกตางกันไประหวาง
บุคคล เชน ความคิดอัตโนมัติในทางลบ ความคิดท่ีไมมีเหตุผล กฎสวนตัวของบุคคล ความเช่ือท่ีผิด 
และประสบการณการเรียนรูเกา ทําใหการประเมินสถานการณเปนไปในทางท่ีทําใหเกิดความวิตกกังวล
ขึ้นได  
 2.  การประเมินศักยภาพของตนเองต่ําลงกวาเดิม      และประเมินวาไมเพียงพอท่ีจะรับมือกับ
สถานการณท่ีเขามากระทบได เพราะมีหลายสถานการณเขามาพรอมกัน  
 3.  การประเมินสถานการณวา   จะมีผลกระทบตอตนเองในดานลบ      ประกอบกับประเมิน
ศักยภาพของตนเองวาอยูต่ํากวาระดับความเปนจริง ทําใหเกิดปฏิกิริยาโตตอบทางดานสรีระ พฤติกรรม 
การคิด และอารมณ แลวสงผลใหเกิดความวิตกกังวลตอปฏิกิริยาตอบโตท่ีเกิดข้ึน ทําใหเกิดความวิตก
กังวลตอเนื่องไปอีก  
 4.  การขาดทักษะบางประการ  เชน      ทักษะในการวิเคราะหสถานการณอยางเปนระบบให
ชัดเจน ทักษะในการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน ทักษะในการสรางสังคม ตางเปนตัวเสริมทําใหการรับรู
และการประเมินสถานการณวารุนแรงมากขึ้น  และประเมินศักยภาพของตนไดต่ําลง   จึงเปนตัวเอ้ือให
เกิดความวิตกกังวลมากขึ้น  
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พลวัตของความวิตกกังวลทางสังคม 
 ความวิตกกังวลทางสังคม เปนกระบวนการท่ีเกิดขึ้นภายในตัวบุคคลโดยมีพัฒนาการสําคัญ 
2 ระยะ ตามกระบวนการพัฒนาของชีวิตมนุษย ในระยะแรก ความอายเริ่มเกิดข้ึนในขวบปแรกของชีวิต
บุคคลในลักษณะของการกลัวคนแปลกหนาหรือการระแวดระวังของเด็ก แตเด็กยังไมไดสนใจเรื่องท่ี
เปนตนเองในขณะนั้น ตอมาในระยะหลัง บุคคลมีความรูสึกเปนตัวตนข้ึนมา ซ่ึงจะเกิดขึ้นครั้งแรกใน
ชวงอายุ 4-5 ขวบของชีวิต เด็กจะมีการตระหนักในตนเอง เม่ือมีปฏิสัมพันธกับคนอ่ืน และไดรับการ
ปฏิเสธจะมีความอาย จะทําส่ิงใดอีกก็รูสึกขวยเขิน กระดาก ความอายเปนกระบวนการทางสังคมของ
บุคคลท่ีมีความกลัวตอการไมไดรับการยอมรับแอบแฝงอยู กอใหเกิดเปนอุปนิสัยของบุคคลน้ันขึ้น 
อุปนิสัยนี้จะส่ังสมขึ้นมาเรื่อยๆ จนเขาสูวัยรุนซ่ึงเปนวัยท่ีบุคคลจะตองเขาสูภาวะการมีเพ่ือน             
การแสวงหาการยอมรับจากเพ่ือน การแสดงตนเพ่ือใหเพ่ือนยอมรับ และหาเอกลักษณใหกับตนเอง 
(Erikson, 1950 อางใน ดาวลอย ชูศรี, 2536) 
 ในวัยรุนนี ้ บุคคลจะมีความสับสนกับบุคลิกภาพและบทบาทของตนเองมาก เนื่องจากเปน
ชวงของการเปล่ียนแปลงวัยจากเด็กไปสูวัยผูใหญ ลักษณะนิสัยดั้งเดิมท่ีเปนความอายท่ียังคงอยูก็จะมี
เพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ ทําใหบุคคลมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองต่ํา ไมพยายามพบปะสังสรรคกับเพ่ือนใน
สังคม หลบหลีกสังคม กลัวสังคมประเมินในรูปแบบตางๆ ท่ีเปนทางลบกับตน มีความกังวลเม่ือตองพูด
หรือแสดงออกในท่ีชุมชน (Schwarzer, 1986 อางใน ดาราวรรณ ตะปนตา, 2538)  
 ความวิตกกังวลทางสังคมเกิดข้ึนจากความอายเปนส่ิงเริ่มแรก   เนื่องจากบุคคลมีความ
ปรารถนาท่ีจะทําใหคนอ่ืนในสังคมพึงพอใจตน แตตัวเองก็ยังมีความไมม่ันใจในพฤติกรรมท่ีตนเปนอยู 
อาจเนื่องมาจากพ้ืนฐานการอบรมเล้ียงดูในขวบปแรกอยางไมเหมาะสม ขาดความไววางใจบุคคลอ่ืน 
ทําใหมีความคิดวาคนอ่ืนจะตําหนิตน และเม่ือบุคคลไดพบกับสถานการณในสังคมท่ีสงเสริมใหมีความ
คิดในทางลบเพ่ิมขึ้น เชน ไดรับการปฏิเสธจากสังคม ถูกตําหนิ ซ่ึงผิดไปจากความคาดหวังวาตนจะตอง
ไดรับการยอมรับ ความรูสึกขายหนาก็จะเกิดขึ้น และรูสึกวาตนเปนเปาสายตาของคนอ่ืน ทําใหตองนึก
ถึงแตเรื่องรายละเอียดเล็กๆ นอยๆ บอยครั้ง ในขณะมีปฏิสัมพันธระหวางบุคคล เปนคนมักชอบคิดลวง
หนาไปกอนเสมอวาจะไดรับผลเชนนั้นเชนนี้ตลอดเวลา มีความไมม่ันใจ มีความรูสึกไมมีคุณคาในตน
เอง จนกลายเปนคนท่ีชอบประเมินผลตนเองลวงหนาแทนคนอ่ืนวาจะตองถูกปฏิเสธ จึงทําใหชอบท่ีจะ
อยูคนเดียว มีการปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนอยางเปนทางการ มีความตึงเครียดและไมสุขสบายเม่ืออยูใน
สังคม หรือบางทีก็ยุงเรื่องของคนอ่ืนมากเกินไป เพราะอยากทราบวาคนอ่ืนคิดยังไงกับตน (Schwarzer, 
1986 อางในดาวลอย ชูศรี, 2536) 
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 Beck (1988 อางใน ดาวลอย ชูศรี, 2536) ไดกลาวถึงความวิตกกังวลทางสังคมวาเกิดขึ้นจาก
สถานการณทางสังคมท่ีเกิดข้ึน โดยมีความสัมพันธกับการสูญเสียความรูสึกมีคุณคาในตนเอง มีความรู
สึกหวั่นไหวอยางมากตอการท่ีจะไดรับการปฏิเสธ หรือไมยอมรับจากสังคม ความวิตกกังวลน้ันมีสวน
ประกอบของอารมณความรูสึกในทางลบ เชน ความกลัว ความอึดอัด ความอาย ความรูสึกผิด ความ
โกรธ 
 สรุปไดวาพลวตัของความวิตกกังวลทางสังคมนั้น มีความเกี่ยวของกับประสบการณท่ีบุคคล
ไดรับตั้งแตแรกคลอดออกมาจากครรภมารดาสูโลกภายนอก จนถึงข้ันพัฒนาการตางๆ ของวัยท่ีเปน
ภาวะวิกฤตตามขั้นพัฒนาการ ท่ีบุคคลตองเผชิญกับความไมแนนอนของอนาคตท่ีตนตองประสบ 
ประกอบกับการถายทอดอารมณจากบิดามารดาท่ีเล้ียงดูบุตร รวมถึงปจจัยเสริมท่ีเขามาในชีวิตประจํา
วันของแตละบุคคล ท่ีทําใหตองพบสถานการณตางๆ อันเกิดจากประสบการณของการมีปฏิสัมพันธกับ
บุคคล และส่ิงแวดลอมในชุมชนสังคมท่ีตนอาศัยอยู ส่ิงเหลานี้จะคุกคามหรือมีผลกระทบความเปนตัว
ตนของบุคคล อีกท้ังพ้ืนฐานการอบรมเล้ียงดูท่ีไมเหมาะสมท่ีส่ังสมมาทําใหบุคคลเกิดความวิตกกังวล
ทางสังคมได 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  Leary & Atherton (1986) พบวาความวิตกกังวลทางสังคมจะเพ่ิมมากขึ้น ถาบุคคลรูสึกวาตน
ไมสามารถทํางานไดสําเร็จตามเปาหมายท่ีหวังไว นั่นคอืบุคคลน้ันมีการตระหนักรูในความสามารถ
ของตนต่ํา สวนบุคคลท่ีเช่ือม่ันวาตนสามารถแสดงหรือปฏิบัติงานไดตามท่ีคาดหวังไว นั่นคือบุคคลนั้น
มีความตระหนักรูในความสามารถของตนสูง ดังน้ันถาบุคคลใดมีความม่ันใจและตระหนักรูในความ
สามารถของตนเอง ก็จะไมมีความวิตกกังวลทางสังคม ทําใหพฤติกรรมการทํางานของบุคคลนั้นดีขึ้น 
 ดาวลอย ชูศรี (2536) ศึกษาความสัมพันธระหวางความวิตกกังวลทางสังคมกับแบบแผน      กา
รอบรมเล้ียงดูตามการรับรูของนักศึกษามหาวิทยาลัย จํานวน 262 คน เปนนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ท้ังชาย 
และหญิง     ผลการวิจัยพบวาแบบแผนการอบรมเล้ียงดูแบบรักสนับสนุน      มีความสัมพันธทางลบกับ 
ความวิตกกังวลทางสังคมอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แบบแผนการอบรมเล้ียงดูแบบใหเหตุผล   มี
ความสัมพันธทางลบกับความวิตกกังวลทางสังคมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   แบบแผน     
การอบรมเล้ียงดูแบบลงโทษทางกาย-จิต       มีความสัมพันธทางบวกกับความวิตกกังวลทางสังคมอยาง 
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แบบแผนการอบรมเล้ียงดูแบบควบคุมสามารถทํานายความวิตก
กังวลทางสังคมในนักศึกษาไดรอยละ 2.809 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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นงลักษณ เขียนงาม (2538) ศึกษาผลของการฝกทักษะการติดตอสัมพันธระหวางบุคคลท่ีมี
ความวิตกกังวลทางสังคม และความสามารถในการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคลของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน พบวานักเรียนท่ีไดรับการฝกทักษะการติดตอสัมพันธระหวางบุคคลมีความวิตก
กังวลทางสังคม   ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 นักเรียนท่ีไดรับการฝกทักษะการติดตอ
สัมพันธระหวางบุคคลมีความวิตกกังวลทางสังคมต่ํากวานักเรียนท่ีไมไดรับการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01 

 
3. ความสุข  (Happiness) 

     ความหมายของความสุข 
     ไดมีการใหคํานิยามความสุขแตกตางกันไป สามารถสรุปไดเปน 3 ประเภท  (Diener,1984) 

ดังตอไปนี ้
       1.  เปนความรูสึกท่ีด ีเรียกวา สุขภาวะ (well being) ไดคําจํากัดความมาจากเกณฑภายนอก 
เชน ความดีงาม (virtue) หรือ ความศักดิ์สิทธ (holiness) เปนการใหคําจํากัดความความสุขท่ีไมได
พิจารณาถึงสภาพความรูสึกสวนตัว แตคํานึงถึงคุณลักษณะอันพึงปรารถนา ดังท่ี Aristotle (cited in 

McGill, 1968) ใหคําจํากัดความความสุขวา ความสุขคือกิจกรรมของจิตท่ีสอดคลองกับความดีงาม 
และไดเขียนถึง  ความสุข (Eudaemonia) วาการเพ่ิมความสุขทําใหชีวิตมีความดีงามมากขึ้น ซ่ึงเปน
การนิยามความสุขในแงของมาตรฐาน เปนมาตรฐานสําหรับผูสังเกต แตไมไดเปนการตัดสินภายใน
ของผูถูกสังเกต  ดังน้ันจาก การนิยามความสุขในแงนี ้ จึงไมใชความสุขท่ีเปนคําจํากัดความท่ีตรงกับ
ความรูสึกมีความสุขในสมัยนี ้

 2.  เปนความพึงพอใจในชีวิต      เปนการประเมินรวมถึงคุณภาพชีวิตท้ังหมดของบุคคลตาม 
เกณฑท่ีบุคคลนั้นเลือกเอง ดังเชน Brenner (cited in Shin & Johnson, 1978) ใหคํานิยามวา ความ
สุขคือ การประเมินท้ังหมดของคุณภาพชีวิตท่ีสอดคลองกับเกณฑท่ีเขาเลือกเอง Marcus Aurelius 

(cited in Campbell, 1976) ไดระบุวา “คนเราจะไมมีความสุข ถาเขาคิดวาเขาไมมีความสุข” เม่ือ
บุคคลบอกวามี  ความสุข น่ันหมายความวา เขามีชีวิตท่ีมีความสุข ชีวิตในท่ีนี้หมายถึง ตัวเขาท้ังหมดใน
ขณะน้ันท่ีมีความสุข ซ่ึงเกิดจากการท่ีเขาไดประเมินสภาพการณท้ังหมดในขณะนั้น วาเขารูสึกตอส่ิง
นั้นอยางไร หรือจะกลาววาความสุขในความหมายน้ีก็คือ “ทัศนคติ” ท่ีบุคคลมีตอชีวิตของตนเอง 
(Veenhoven, 1991) Andrews and Withey (1976 cited in Diener, 1984) ศึกษาพบวา 99 % ของ
กลุมตัวอยางจะมีการประเมินความสุขในลักษณะนี ้กลาวคือ ประเมินความสุขในแงของความพึงพอใจ 
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      3. เปนการเนนท่ีอารมณท่ีเปนสุข หมายถึง การมีความสุขทางบวกมากกวาความรูสึกทางลบ 
Bradburn (cited in Fordyce, 1983) ใหคํานิยามวา ความสุขเปนผลของความรูสึกทางบวกและการ
ไมมีความรูสึกทางลบ นั่นคือ บุคคลมีความรูสึกท่ีดีมากตลอดชวงชีวิต บุคคลมีแนวโนมท่ีจะมีอารมณ
เชนนั้น ซ่ึงในความหมายนี้เปนความหมายท่ีใกลเคียงกับความหมายท่ีใชพูดคุยกันในชีวิตประจําวัน 

เนื่องจากการเฝาติดตามพฤติกรรมของบุคคลท่ีแสดงความสุข หรือการเฝาติดตามคุณลักษณะ
อันพึงปรารถนาเปนส่ิงท่ีกระทําไดยากมาก  ในปจจุบัน นักวิจัยจํานวนมากจึงมักนิยามความสุขจากองค
ประกอบสองประการรวมกันคือ ความพึงพอใจ และอารมณ ซ่ึงแยกเปนอารมณทางบวกและอารมณ
ทางลบ ดังนั้น ความสุขจึงเปนการประเมินความรูสึกภายในของบุคคลแตละคน วามีความพึงพอใจใน
ชีวิต มีความรูสึกทางบวก และการไมมีความรูสึกทางลบ เปนการประเมินถึงคุณภาพชีวิตอันเปนสวนท่ี
นาพอใจ 

 
 ขอบเขตของความสุข 
 จากนิยามความสุขในขางตนท่ีกลาวมา สรุปไดวา ความสุขมีขอบเขตดังนี ้
 1. เปนการประเมินเชิงอัตวิสัย (subjective) กลาวคือเปนการประเมินประสบการณภายในของ
บุคคลแตละคน  
 2.  ความสุขไมใชเพียงแคการปราศจากอารมณหรือความรูสึกทางลบเทานั้น แตยังหมายรวมถึง 
การมีอารมณหรือความรูสึกทางบวกดวย ดังท่ี Bradburn (cited in Fordyce, 1983) ใหความหมายวา  
ความสุข เปนผลของความรูสึกทางบวก และการไมมีความรูสึกทางลบ 
 3. ความสุขเปนการประเมินโดยรวม มากกวาการประเมินเฉพาะองคประกอบใดองคประกอบ
หนึ่งของชีวิตเทานั้น  
 ดังนั้นความสุขจึงหมายถึง การประเมินของบุคคลในขณะนั้นวามีความพึงพอใจในชีวิต มีความ
รูสึกทางบวก เชน ความยินด ีอารมณท่ีดี และการไมมีความรูสึกทางลบ เชน ความซึมเศรา     ความวิตก
กังวล (Argyle & Martin, 1991) สอดคลองกับ Veenhoven (1995) ใหความหมายวา ความสุขเปน
การประเมินถึงคุณภาพชีวิตอันเปนสวนท่ีนาพอใจ ดังนั้น บุคคลท่ีมีประสบการณทางอารมณท่ีดี มี
ความสนุกสนานยินด ี ก็มีแนวโนมวาจะรับรูเกี่ยวกับชีวิตของตนเองวามีความนาพึงพอใจ และนาพึง
ปรารถนา อันเปนภาวะท่ีจะทําใหบุคคลประเมินวามีความสุข บุคคลท่ีไมมีความสุข จะประเมินองค
ประกอบในชีวิตสวนใหญวา ไมนาพึงปรารถนา ไมนาพอใจ  

 
 
 



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

องคประกอบของความสุข 
ในการประเมินความสุขของผูถูกประเมิน  จะใช 2 องคประกอบดังตอไปนี ้

      1.  องคประกอบทางความคิด (cognitive components) 
      2.  องคประกอบทางอารมณ (affective components) 
องคประกอบทางความคิด เปนการประเมินความสุขโดยการใชความคิดในการตัดสินหรือ

ประเมินในรูปของความพึงพอใจในชีวิต  ซ่ึงเปนการประเมินแบบสรุปรวมชีวิตของบุคคล (global 

assessment) ท้ังเหตุการณในชีวติ กิจกรรม และสภาพแวดลอม แลวตัดสินวามีความพึงพอใจหรือ ไม
พึงพอใจ  สวนองคประกอบทางอารมณ เปนการประเมินความสุขโดยใชประสบการณทางความรูสึก 
ในแงอารมณทางบวก และอารมณทางลบ กลาวคือ ในสถานการณแตละสถานการณบุคคลจะมีปฏิกิริยา
ทางอารมณความรูสึกตอบสนองออกมาอยางไร 
 โดยสรุป ความสุขนั้นเปนการประกอบกันของการประเมินชีวิตของบุคคลอันประกอบดวย 
การตัดสินทางความคิดในแงของความพึงพอใจโดยรวม และการประเมินทางอารมณ ท่ีมีการถวงดุลกัน
ระหวางอารมณทางบวกและอารมณทางลบ ท่ีเปนอารมณท่ีเกิดขึ้นในลักษณะท่ีมีการเปล่ียนแปลงได
ขึ้นอยูกับสถานการณแตละสถานการณท่ีเขามาสูการรับรู และนํามาสูการประเมินรวมเปนความสุข
แบบชวงเวลา  (long term) 
 ความสุขน้ันเปนการประเมินโดยใชโครงสรางทางความคิด ประกอบกับโครงสรางทางอารมณ 
โดยการใชโครงสรางท้ังสองประการนี้ก็คือการประเมินออกมาในรูปของความพึงพอใจ อารมณทาง
บวก และอารมณทางลบ ซ่ึงเปนองคประกอบ 3 ประการของการประเมินความสุข ดังคํานิยามความสุข
ในการวิจัยครั้งนี้ ตามคํานิยามของ Argyle (Argyle & Martin, 1991) ดังมีรายละเอียดดังตอไปนี ้ 
 1. ความพึงพอใจในชีวิต 
 องคประกอบท่ีสําคัญองคประกอบหนึ่งของความสุขก็คือ ความพึงพอใจในชีวิต Diener 
(1984) ไดระบุวา ความพึงพอใจในชีวิตมีลักษณะเปนการพิจารณาตัดสินทางความคิด ซ่ึงเปนการคิด
พิจารณาตัดสินถึงชีวิตของตนเอง และจากงานท่ีไดเขียนถึงเรื่องความพึงพอใจในชีวิต ไดสรุปไววา 
ความพึงพอใจในชีวิตโดยท่ัวไปมักจะถูกศึกษาโดยแบงเปนแงมุมตางๆ เชน ความพึงพอใจในงาน 
ความพึงพอใจในชีวิตสมรส ความพึงพอใจมักจะมีความสัมพันธกับตัวแปรทํานายในหลายๆ เรื่อง 
 ความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง การประเมินคุณภาพชีวิตของบุคคลตามมาตรฐานท่ีตนเองเปน        
ผูกําหนด และดูเหมือนจะเปนการเปรียบเทียบการรับรูส่ิงแวดลอมโดยท่ัวไปในชีวิตของบุคคลกับ            
การกําหนดมาตรฐานโดยตนเองหรือตนเองเปนผูตั้งมาตรฐาน และถาระดับท่ีไดรับเปนไปตามมาตร
ฐานท่ีตนไดตั้งไวบุคคลผูนั้นจะมีการรายงานความพึงพอใจในชีวิตสูง ดังนั้น ความพึงพอใจในชีวิตจึง
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เปนการรับรูถึงการพิจารณาตัดสินดวยองคประกอบทางความคิด ในเรื่องท่ีเกี่ยวของกับชีวิตของแตละ
บุคคล อันเปนไปตามมาตรฐานท่ีตนไดตั้งไว 
 Diener (1994) ไดอางถึงงานของ Campbell, Converse และ Rodger ( อางจาก สาริณี 
วิเศษสร, 2540) วา ความพึงพอใจ เปนองคประกอบทางความคิด เชน การรับรูความไมสอดคลอง
ระหวางความปรารถนา (aspiration) และความสําเร็จ (achievement) บุคคลจะมีการรายงานความพึง
พอใจต่ํา อยางไรก็ตามคนแตละคนมีการใหน้ําหนักองคประกอบท่ีแตกตางกัน เพราะคนแตละคนมี
มาตรฐานของการมีชีวิตท่ีดีแตกตางกันไป เชน มาตรฐานของความสําเร็จของนาย ก. แตกตางจากมาตร
ฐานความสําเร็จของนาย ข. ดังนั้น จึงเปนส่ิงจําเปนท่ีจะตองประเมินถึงการตัดสินใจในแงมุมตางๆ ของ
ชีวิตบุคคลโดยรวมมากกวาจะตัดสินโดยแงมุมใดแงมุมหนึ่ง 
 2. อารมณทางบวก (Positive affect) 
 ระดับของอารมณทางบวก    เปนความรูสึกท่ีเกี่ยวของกับอารมณทางบวกและทางลบ    ซ่ึง
อารมณท้ังสองชนิดนี้เปนองคประกอบทางดานอารมณท่ีมีความอิสระจากกัน เพราะเปนไปไมไดท่ี
บุคคลจะมีอารมณทางบวกและทางลบสองอยางในเวลาเดียวกัน (Argyle, 1987) ยิ่งบุคคลมีความรูสึก
ทางบวกในขณะน้ันมาก เขาก็จะมีความรูสึกทางลบลดนอยลงในเวลาเดียวกัน (Bradburn, 1969 cited 

in Diener, 1984) ความรูสึกทางบวกนี้ คือ องคประกอบทางดานอารมณของความสุข การจะศึกษาถึง
ความรูสึกเปนสุขในดานความรูสึกทางบวกนี ้จะตองศึกษาอารมณท่ีบุคคลมีท้ังสองแบบ อาจจะสรุปได
วา บุคคลท่ีมีคะแนนความรูสึกทางบวกมากกวาความรูสึกทางลบ จะมีความรูสึกเปนสุขมากกวาบุคคลท่ี
มีอารมณทางลบมากกวาอารมณทางบวก บุคคลท่ีมีความสุขมาก คือ บุคคลท่ีประเมินเหตุการณในชีวิต
และสภาพแวดลอมตางๆ วาเปนไปในทางท่ีดีมากกวาในทางท่ีไมด ี บุคคลท่ีไมมีความสุข คือ บุคคลท่ี
ประเมินองคประกอบสวนใหญในชีวิต วาไมด ีเปนตัวขัดขวางจุดมุงหมายในชีวิต  
 อารมณทางบวก (positive effects, eudaemonism or hedonic enjoyment) เปนอารมณ
เปนสุขท่ีเกิดมาจากท้ังสภาวะแวดลอมภายนอก เชน ความสุข สนุกสนาน ราเริง ยินดี และอารมณเปน
สุขอันเกิดจากแรงจูงใจภายในท่ีกอใหเกิดความสุขแบบลึกซ้ึง ท่ีเรียกวาเปนความอ่ิมเอิบทางอารมณ 
(peak experiences) ซ่ึง Maslow มองวาอารมณนี้จะเปนไดท้ังผลลัพธของความงอกงาม หรือเปนตัว
กระตุนใหมนุษยเกิดความงอกงามในตน (Veenhoven, 1988) ความงอกงามในตนนี้เปนประสบการณ
ของการไดบรรลุถึงศักยภาพแหงตน (Self-Realization) การไดเติมเต็มชีวิตโดยการดําเนินชีวิตอยาง
สอดคลองกับศักยภาพแหงตนหรือตนท่ีแท (Waterman, 1993) 
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2.1   มิติของอารมณทางบวก 
 Argyle และ Crossland (Argyle & Crossland, 1987) ไดศึกษาถึงองคประกอบของอารมณ
ทางบวก ผลจากการศึกษาครั้งนี ้ไดสรุปมิติของอารมณทางบวกออกเปน 4 มิต ิคือ 

1.  ซึมซับ (Absorption)    เปนประสบการณภายในท่ีเกี่ยวของกับการทํากิจกรรมใดกิจกรรม 
      หนึ่ง เชน การไดฟงดนตรีท่ีไพเราะ การไดทุมเทใหกับการทํางาน ดวยการใสใจอยางเต็มท่ี     
                   เพ่ือท่ีจะเรียนรูแลวเขาใจในส่ิงนั้น นําไปสูความรูผอนคลาย สบายใจ 

2.  พลังอํานาจ (Potency)   เปนประสบการณแหงความสําเร็จ ซ่ึงจะเปนประสบการณท่ีสราง 
     ความรูสึกของความมีพลัง มีอํานาจ อันจะทําใหบุคคลเกิดความรูสึกของความภาคภูมิใจใน  
     ตนเอง ความฮึกเหิม 
3.  นึกถึงบุคคลอ่ืน (Altruism)    เปนมิติท่ีเกี่ยวของกับความตองการของบุคคลอ่ืนเปนสําคัญ  
     เปนประสบการณทางความรูสึกท่ีตองเกี่ยวของปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน     ซ่ึงจะทําใหเกิด 
     ความรูสึกของความเบิกบาน สนุกสนาน ความรูสึกใสใจดูแล หวงใย 
4.  ความลึกซ้ึง (Spirituality)    เปนประสบการณทางอารมณท่ีเขม    ท่ีมาจากความรูสึกของ 
     จิตใจ      เชน     การไดดื่มด่ํากับความสวยงามของธรรมชาต ิ      ซ่ึงจะทําใหบุคคลรูสึกถึง 
     ความรัก  ความพึงพอใจ  ความรูสึกทางอารมณท่ีลึกซ้ึง 

 ในปเดียวกันนี้เองหลังจากการศึกษาถึงองคประกอบของอารมณทางบวก Argyle ไดสรุปมิติ
ของอารมณทางบวกออกเปน 3 มิต ิดังตอไปนี้ 
 ความรูสึกสุขใจ (joy) และความยินด ี (elation) จัดเปนมิติหลักของอารมณทางบวก ซ่ึง
สัมพันธกับใบหนาท่ียิ้มแยม มีความยินดีในการอยูรวมกับบุคคลอ่ืน มีความรูสึกของการยอมรับ มีความ
ม่ันใจในตนเอง เปนกันเอง และมีความสามารถในการแกปญหาได (Argyle, 1987) 
 ความรูสึกตื่นเตน (excitement) ความสนใจ (interest) เปนมิติท่ีสองของอารมณทางบวก ถา
ความต่ืนเตนบวกกับความยินดี ก็จะเปนความสุขท่ีมีระดับอารมณเขมขึ้นมากกวาความยินดีหรือสุขใจ
ธรรมดา บุคคลจะแสดงออกทางรางกายดวยการหัวเราะ ซ่ึงความรูสึกน้ีจะเกิดขึ้นกับบุคคลท่ีชอบทํากิจ
กรรมท่ีมีความต่ืนเตน เชน กิจกรรมเก่ียวกับความเร็ว เส่ียงอันตราย เปนตน ความพึงพอใจ 
(contentment) ความผอนคลาย (relaxation) ความรูสึกสบาย (comfort) เปนอารมณทางบวกท่ีมี
ระดับความเขมต่ํากวาอารมณตื่นเตน ถึงแมจะมีระดับความเขมต่ํากวา แตก็ยังจัดไดวาเปนความรูสึกทาง
อารมณท่ีดี 
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 มิติท่ีสามเปนมิติทางอารมณท่ีระดับความเขมสูง เปนประสบการณทางอารมณท่ีลึกซ้ึง 
(intensity or depth of experience) เปนประสบการณทางอารมณเดียวกับท่ี Maslow เรียกวา “peak 

experience” Rogers เรียกวา “fully functioning person” Allport เรียกวา “maturity” (Ryff, 
1989) ซ่ึงอารมณทางบวกมิตินี้ เกิดข้ึนจากการทํากิจกรรมประเภทการฟงดนตรี การอานหนังสือ และ
การช่ืนชมกับความสวยงามของธรรมชาต ิ บุคคลจะมีความรูสึกในลักษณะของ ความเล่ือนไหล 
(spontaneity) ความรูสึกซึมซับ (absorption) ความสอดคลองเปนหนึ่งเดียว (integration) ความอ่ิม
เอิบใจ (intense joy) Csikszentmihalyi (1982 Cited in Argyle, 1987) เรียกวา “ความรูสึกทวมทน 
(flow)” เปนความรูสึกจากการไดทุมเทใสใจอยางเต็มท่ีในงานหรือกิจกรรมยามวาง ซ่ึงเกี่ยวเนื่องกับ
การใหคุณคาแกตนเอง 

2.2    สาเหตุของอารมณทางบวก 
 ความโกรธมีสาเหตุมาจากความขุนมัวใจ การถูกสบประมาท การถูกทําราย และความซึมเศรา
จากการขาดปฏิสัมพันธ ความลมเหลว Sherer และเพ่ือน (cited in Diener et al., 1991) พบวา ความ
สุขเกิดจากความสัมพันธทางสังคม และความสําเร็จ จากการศึกษาหลายๆ ช้ิน ไดขอสรุปวาสาเหตุของ
ความสุข ไดแก การมีการติดตอสัมพันธกับเพ่ือน หรือการมีสัมพันธภาพท่ีแนนแฟนกับบุคคลอ่ืน กิจ
กรรมทางเพศ        ความสําเร็จ กิจกรรมทางรางกาย หรือ กีฬา ธรรมชาติ การอานหนังสือ และดนตร ี
อาหาร และเครื่องดื่ม แอลกอฮอล 
 วิธีการหนึ่งท่ีจะคนหาวาบุคคลใดมีอารมณทางบวก ก็โดยการถามวาบุคคลนั้นมีความรูสึกทาง
บวกครั้งสุดทายเม่ือใด และอะไรเปนสาเหตุใหเขามีความรูสึกนั้น จากการศึกษากับนักเรียนชาว
อเมริกันโดยสวนใหญพบวา สาเหตุหลักของอารมณทางบวกคือ ความสัมพันธทางสังคม ไมวาจะกับ
สมาชิกในครอบครัว กับคนรัก กับเพ่ือน หรือกลุมกิจกรรม ในขณะท่ีความสําเร็จจากการงานนั้นเปน
เพียงแครางวัลจากการทํางานหนัก 
 เหตุการณทางบวกก็พบวามีความสัมพันธกับอารมณทางบวกเชนกัน จากการสอบถามกลุมตัว
อยางจํานวน 467 คน ซ่ึงประกอบดวยวัยทํางาน และวัยเรียน โดยการใหคะแนนเหตุการณท่ีทําใหเขามี
ความรูสึกเปนสุข ซ่ึงผลออกมาสรุปไดดังน้ีคือ (Argyle, 1987) การกิน การดื่ม เพศ การพักผอนนอน
หลับ คูสมรส เพ่ือนและความสัมพันธท่ีใกลชิด ความสําเร็จ การเล่ือนตําแหนง การอานหนังสือ การฟง
ดนตร ีและดูทีวี ประสบการณท่ีเขมขน เชน ความรูสึกเกี่ยวกับความงาม ศาสนา 
 อารมณทางบวกนั้นจะสงผลตอพฤติกรรม และกระบวนการคิดของบุคคล เม่ือบุคคลมีความสุข 
บุคคลนั้นจะมีการคิดไปในทางบวก รับรูวาตนมีความสามารถ มีความรูสึกม่ันใจในตนเอง มีความพึง
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พอใจในชีวิต เรียกคืนความจําเกี่ยวกับเหตุการณท่ีมีความสุขไดด ี แกปญหาได มีพฤติกรรมในการชวย
เหลือผูอ่ืน และมองผูอ่ืนทางดานบวก 

2.3   อาการทางรางกายเนื่องจากอารมณทางบวก  
 เม่ือบุคคลมีอารมณไมวาจะทางดานบวกหรือลบนั้น มักจะมีอาการทางรางกายท่ีสามารถสังเกต
ได คือ ภาวะทางรางกาย การแสดงออกทางสีหนาหรือสวนอ่ืนของรางกาย และประสบการณการรูตัว 
 ประสบการณทางอารมณสวนหนึ่งบุคคลจะไดรับรูไดจากการเปล่ียนแปลงอัตราการเตนของ
หัวใจ ความดันเลือด และการเปล่ียนแปลงทางรางกายอ่ืนๆ และรวมท้ังการแสดงออกทางสีหนา นอก
จากนี้ ปฏิกิริยาทางอารมณนั้นยังขึ้นอยูกับวาบุคคลตีความสถานการณตางๆ ท่ีรับรูอยางไร ถาบุคคลมี
การรับรูและตีความเหตุการณท่ีพบวาด ีบุคคลก็จะมีการตอบสนองท่ีดี 
 3.  อารมณทางลบ (Negative affect) 
 ความซึมเศรา  เปนอาการหลักของอารมณทางลบ   แตก็มีอาการอ่ืนๆ อีกท่ีจัดวาเปนอารมณ
ทางลบ เชน ความเศราเสียใจ ความกลัว ความโกรธ ความวิตกกังวล และกลุมอารมณทางความเครียด 
(Argyle, 1987) สอดคลองกับการศึกษาเกี่ยวกับอารมณทางลบของ Bradburn (cited in Argyle, 
1987) ท่ีพบวา มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญกับการรายงานตนถึงความวิตกกังวล ความเจ็บปวย มี
ปญหาเกี่ยวกับสัมพันธภาพระหวางบุคคลและเหตุการณในชีวิตท่ีไมนาพึงพอใจ 

การวัดอารมณทางลบ จากการศึกษาในประเทศอังกฤษ ศึกษาโดยการสอบถามกลุมตัวอยางวา  
พวกเขามีความรูสึกไมสบายเปนปริมาณเทาใดบางเม่ือวานนี ้คําตอบ เชน ตลอดเวลา (all of the time) 
เปนสวนมาก (most of the time) ครึ่งหนึ่ง (about half the time) บางเวลา (some of the time) 
นอยครั้ง (just a little of the time) ไมเลย (not at all) และเชนการศึกษาของ Bradburn ซ่ึงสอบถาม
กลุมตัวอยาง โดยใหพวกเขารายงานชวงเวลาของความเบ่ือหนาย ความซึมเศรา ในชวงสัปดาหหรือสอง
สัปดาหท่ีผานมา 

มีการศึกษาพบวาอารมณทางลบจะมีสภาวะอ่ืนเขามาเกี่ยวของดวย เชน ความซึมเศรา         
ความวิตกกังวล ความกังวลใจ มีอาการทางรางกาย เชน ปวดหัว นอนไมหลับ เหนื่อย และมีอาการ   
ทางประสาท อาการทางจิตนี้โดยปกติมักจะเช่ือมโยงมาถึงอาการเจ็บปวยทางรางกาย 
  
 แนวคิดเกี่ยวกับความสุขของเด็กกําพรา 
 ความหมายของเด็กกําพรา 
 หนังสือพจนานุกรมของตางประเทศไดระบุความหมาย หรือคําจํากัดความคําวา “เด็กกําพรา” 

อยางกวางๆ และคลายคลึงกันวา เด็กกําพรา คือ เด็กท่ีพลัดพรากหรือสูญเสียบิดา มารดา หรือฝายใดฝาย
หนึ่ง หรืออาจจะท้ังสองฝาย (สุภลักษณ ธนเกษพิศาล, 2535) แตทางสมาคมสวัสดิการเด็กแหงประเทศ
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ไทย (อุนตา นพคุณ, 2532) ไดรวบรวมบทความท่ีเกี่ยวของพรอมกับจําแนกเด็กกําพราออกเปน 3 กรณี 
คือ 

1.  เด็กกําพราไรท่ีพ่ึงโดยส้ินเชิง  ขาดพอแม  ญาติพ่ีนอง ท่ีจะใหการอุปถัมภเล้ียงดู ในท่ีสุดเด็ก 
เหลานี้มักจะตองเขามาอยูในความอุปการะของสถานสงเคราะห 
 2. เด็กกําพราบิดา มารดา แตยังมีพ่ีนอง หรือผูใหการอุปถัมภเล้ียงดู ซ่ึงอาจจะใหความตองการ
ทางดานรางกายและจิตใจอยางเพียงพอหรือดอยกวา 
 3. เด็กกําพราเทียม เปนเด็กท่ียังคงมีบิดา มารดา แตขาดการตอบสนองอยางเพียงพอในดาน
ความตองการความรัก และความอบอุนจากบิดา มารดา 
 สาเหตุการเกิดเด็กกําพรา 
 กองสงเคราะหเด็กและบุคคลวัยรุน กรมประชาสงเคราะห ไดสรุปวาเด็กกําพรามีสาเหตุมาจาก 
 1.  ครอบครัวแตกแยก    ซ่ึงอาจจะเปนไปในรูปของการหยาราง   แยกกันอยู      หรือท้ิงฝายใด       
ฝายหนึ่ง 
 2.  ครอบครัวมีฐานะยากจน  มีลูกมาก  มีหัวหนาครอบครัวเพียงคนเดียว  หรือตองพ่ึงพาอาศัย
ญาติพ่ีนอง 
 3.  หัวหนาครอบครัวหรือสมาชิกในครอบครัวเปนโรคติดตอเรื้อรัง       ติดการพนัน       สุรา         
ยาเสพติด พิการ ปญญาออน ตองโทษจําคุก  
 4.  สมาชิกในครอบครัวขาดความผูกพัน ขาดความรัก และความเขาใจตอกัน 
 ไมวาจะเปนเด็กกําพราดวยสาเหตใุดก็ตาม การถูกท้ิงจากอกแม นับวาเปนจุดเริ่มแรกของ     
การหยุดพัฒนาการเด็กไวกับท่ี เพราะเด็กกําพราจะขาดท้ังพอแมคอยเล้ียงดูใหอาหาร และกระตุนเล้ียงดู 
พรอมๆ กับขาดความอบอุน และความเขาใจท่ีพอและแมจะมีให จึงไมแปลกอะไรท่ีเม่ือเด็กขาดท้ัง
อาหารกายและอาหารใจ จะเติบโตขึ้นมาเปนผูใหญท่ีไมสมบูรณแข็งแรง และมีสุขภาพจิตท่ีออนแอ รัง
เกียจชีวิตและไมมีความรักใหแกผูอ่ืน ซํ้ารายกวานั้นผูท่ีไรรักแกผูอ่ืนเหลานี ้จะมีแนวโนมตอ        การ
กระทําผิดไดโดยงาย (วัลลภ ตั้งคณานุรักษ, 2538) 
 

ความสุขหรือความทุกข เปนการประเมินของบุคคลวา มีความพึงพอใจในชีวิตมากนอยเพียงใด 
เปนเรื่องท่ีเกี่ยวของกับจิตใจ ปญหาของเด็กกําพราท่ีกลาวไดวาทําใหไมมีความสุขคือ ความรูสึกวิตก
กังวล หงอยเหงา เศรา โดดเดี่ยว อางวาง แหงแลงในจิตใจ ลวนแลวแตเปนปญหาท่ีเกิดขึ้นจากใจของ
เขาเอง ดังนั้นกลาวไดวา การแกปญหาของเด็กกําพรา ควรแกท่ีจิตใจ เพราะปญหาทางดานจิตใจนี้ จะสง
ผลใหมีพฤติกรรมท่ีไมพึงปรารถนาตามมา  
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คนท่ีมีสุขภาพจิตดีมีความสุข     คือ  คนท่ีสามารถปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมตาง ๆ ของชีวิต 
ไดอยางมีประสิทธิภาพ มีบุคลิกภาพของบุคคลท่ีสมบูรณ มีสุขภาพจิตและอารมณท่ีเปนสุข (happy 

disposition) บุคคลจะมีความพึงพอใจ มีความสุข ถาเขามีความสอดคลองระหวางความตองการกับส่ิง
ท่ีไดมา หากสองส่ิงนี้ไมสมดุล บุคคลจะเกิดความทุกข นั่นหมายถึง บุคคลไมสามารถยอมรับประสบ
การณจริง ๆ ท่ีเกดิขึ้นกับตนเองได เปนผลใหเกิดความเครียดทางจิตใจ เด็กกําพราจะรูสึกวาตนเองไมมี
คุณคา ขาดความม่ันใจ ไมยอมรับตนเอง แสดงใหเห็นถึงความไมสอดคลองในตน ยิ่งมีมากเทาใด ก็จะรู
สึกซึมเศรา หมนหมอง และเปนทุกขมากเทานั้น 
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