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This aim of this research study was to examine the effectiveness of a Cognitive 
Behavioral Therapy group program on active listening skills and compassion among 
junior high school students. The study employed a quasi-experimental research design 
with pre-posttest treatment-control groups. Forty-three students whose scores in 
active listening or compassion met the selection criteria participated in the study and 
were randomly assigned into the treatment and control groups, 24 participants for 
each group (5 participants from the treatment group dropped out, leading to 19 
participants in this group). Between-group and repeated- measure MANOVAs were used 
to analyze the data. Findings demonstrated that there were statistically differences 
between treatment and control groups on active listening and compassion scores (p < 
.001). However, when compared with those of the control groups, the active listening 
and compassion scores of the treatment groups were not significantly different. 

 

 

Field of Study: Psychology 
Academic Year: 2014 
 

Student's Signature   
 

Advisor's Signature   
   

 

 



 ฉ 

 

 

 
กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 

 

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดีเนื่องด้วยดิฉันได้รับความอนุเคราะห์จากท่าน
เหล่านี้ 

 ดิฉันขอกราบขอบพระคุณคุณพ่อคุณแม่ที่เป็นผู้สนับสนุนทุ่มเททุกสิ่งทุกอย่างแก่
ดิฉันมาตลอดท้ังชีวิตอย่างไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อย 

 ขอกราบขอบพระคุณอ. ดร.กุลยา พิสิษฐ์สังฆการ ผู้คอยเอาใจใส่ เกื้อหนุน 
ประคับประคองดิฉัน และวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ด้วยความเข้าใจและมีเมตตา ท าให้ดิฉัน และ
วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ด าเนินไปได้ด้วยดีและสมบูรณ์ที่สุดเท่าที่ดิฉันจะท าได้ 

 ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์  สุภาพรรณ โคตรจรัส ผู้ช่วย
ศาสตราจารย์         ดร.กรรณิการ์ นลราชสุวัจน์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รุ้งนภา ผานิตรัตน์ 
ในฐานะที่กรุณาเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ และกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ผู้เอ้ือเฟ้ือเวลาช่วยตรวจทาน 
และปรับปรุงวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น รวมถึงรองศาสตราจารย์ ดร.อรัญญา ตุ้ยค าภีร์ ที่
กรุณาเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบแบบวัดแก่ดิฉัน  

 ขอกราบขอบพระคุณอาจารย์วิภา เกตุเทพา ผู้เป็นหนึ่งในแรงหลักท่ีสนับสนุนให้
การวิจัยด าเนินไปได้ตลอดรอดฝั่ง รวมถึงอาจารย์ท่านอ่ืนๆที่สละเวลาประสานงาน และอ านวย
ความสะดวกแก่ดิฉันเป็นอย่างด ี

 ขอกราบขอบพระคุณรองศาสตราจารย์ ดร.โสรีช์ โพธิแก้ว ผู้ที่เอ้ือให้ดิฉันอยู่กับ
ตัวเอง และชีวิตด้วยความตระหนักมากยิ่งขึ้น อีกทั้งเป็นหนึ่ งในต้นแบบชีวิตและบทบาท
นักจิตวิทยาการปรึกษาของดิฉัน รวมถึงคณาจารย์ทุกท่านในสาขาจิตวิทยาการปรึกษา และ
อาจารย์ท่านอ่ืนๆที่เกี่ยวข้องที่ให้ความรู้ ความเข้าใจ ความเมตตา และประสบการณ์ชีวิตที่หาจาก
ที่อ่ืนไม่ได ้

 ขอขอบคุณนายกวีไกร ม่วงศิริ ที่เป็นทั้งแรงใจและแรงงานที่เอ้ือเฟ้ือ ทุ่มเท และ
เข้าใจ 

 ขอขอบคุณเพ่ือนๆในรุ่น 27 ที่เอาใจใส่ติดตามดิฉันอย่างเข้าใจ และพร้อมที่จะ
ช่วยเหลือดิฉันเสมอ รวมถึงพ่ีๆ และน้องๆที่เป็นก าลังใจ  

 ขอขอบคุณกลุ่มตัวอย่าง และผู้ที่เกี่ยวข้องในการวิจัยทุกคนที่มาร่วมเป็นส่วน
หนึ่งในวิทยานิพนธ์ของดิฉัน และเป็นหัวใจส าคัญที่ท าให้เกิดข้อค้นพบในการวิจัยนี้ 

 



สารบัญ 
  หน้า 

บทคัดย่อภาษาไทย ............................................................................................................................. ง 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ ....................................................................................................................... จ 

กิตติกรรมประกาศ............................................................................................................................. ฉ 

สารบัญ .............................................................................................................................................. ช 

สารบัญตาราง .................................................................................................................................... ฎ 

สารบัญภาพ ...................................................................................................................................... ฐ 

บทที่ 1 บทน า ................................................................................................................................... 1 

ความเป็นมาและความส าคัญ ........................................................................................................ 1 

วัตถุประสงค์การวิจัย .................................................................................................................... 4 

สมมติฐานของการวิจัย .................................................................................................................. 4 

ขอบเขตการวิจัย ........................................................................................................................... 4 

ตัวแปรที่ศึกษา .............................................................................................................................. 5 

กลุ่มตัวอย่าง ................................................................................................................................. 5 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ............................................................................................................... 5 

กรอบแนวคิดในการวิจัย ............................................................................................................... 6 

ค าจ ากัดความในการวิจัย .............................................................................................................. 6 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ ............................................................................................................ 7 

บทที่ 2  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง ........................................................................................... 8 

วัยรุ่นตอนต้น (Early Adolescence) ........................................................................................... 9 

ทักษะการฟังอย่างตั้งใจ (Active listening skills) ..................................................................... 13 

นิยามและความหมาย .......................................................................................................... 14 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง .............................................................................................. 15  

 



 ซ 

  หน้า 

ผลของการฟังอย่างตั้งใจ ...................................................................................................... 17 

การฟังอย่างตั้งใจกับแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม .............................................................. 18 

ความเมตตากรุณา (Compassion) ............................................................................................. 19 

นิยามและความหมาย .......................................................................................................... 19 

องค์ประกอบของความเมตตากรุณา .................................................................................... 21 

ผลของความเมตตากรุณา .................................................................................................... 22 

ความเมตตากรุณากับแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม ............................................................ 23 

กลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavioral Group Approach) ................ 23 

ลักษณะเฉพาะของกลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม ................................................... 25 

กระบวนการกลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม ............................................................ 26 

กลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมในบริบทของโรงเรียน ............................................... 28 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ..................................................................................................................... 30 

บทที่ 3  วิธีด าเนินการวิจัย .............................................................................................................. 35 

การออกแบบการวิจัย ................................................................................................................. 35 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ........................................................................................ 36 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ............................................................................................................. 40 

1. แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ................................................................................................ 41 

2. แบบวัดการฟังอย่างตั้งใจและร่วมรู้สึก (Active Empathetic Listening: AEL) .............. 41 

3. แบบวัดความเมตตากรุณา (Compassion Scale) .......................................................... 43 

4. กลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจและความ
เมตตากรุณา .............................................................................................................. 47 

ขั้นตอนในการด าเนินการวิจัย ..................................................................................................... 51 

การเก็บรวบรวมข้อมูล ................................................................................................................ 54  

 



 ฌ 

  หน้า 

การวิเคราะห์ข้อมูล ..................................................................................................................... 54 

การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง ................................................................................................. 55 

บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล......................................................................................................... 56 

1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนาเกี่ยวกับคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างและตัวแปรที่ศึกษา .... 56 

2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัย ............................................................. 59 

2.1 การทดสอบสมมติฐานเบื้องต้นของการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนาม ...................... 59 

2.2 การทดสอบสมมติฐาน .................................................................................................. 63 

3. สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน ................................................................................................ 67 

บทที่ 5  สรุปผลการวิจัย อภปิราย และข้อเสนอแนะ ...................................................................... 70 

สรุปผลการวิจัย ........................................................................................................................... 70 

อภิปรายผลการวิจัย .................................................................................................................... 71 

ส่วนที่ 1 การอภิปรายตัวแปรการฟังอย่างตั้งใจ ................................................................... 71 

ส่วนที่ 2 การอภิปรายตัวแปรความเมตตากรุณา .................................................................. 85 

ข้อควรพิจารณาประกอบการท าความเข้าใจผลการวิจัยครั้งนี้ ..................................................... 95 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป ............................................................................................... 96 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ ....................................................................................... 97 

รายการอ้างอิง ................................................................................................................................. 98 

ภาคผนวก ก  รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ ............................................................................................ 109 

ภาคผนวก ข  เอกสารรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย ............................. 110 

ภาคผนวก ค แบบสอบถามความสัมพันธ์ทางสังคม .................................................................. 127 

ภาคผนวก ง  การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ .......................................................................... 131 

ภาคผนวก จ ตัวอย่างแบบฝึกหัด .............................................................................................. 134 

ภาคผนวก ฉ วิเคราะห์กิจกรรมกลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม ..................................... 137  

 



 ญ 

  หน้า 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ ............................................................................................................. 142 

 

 



ฎ 
 

 

สารบัญตาราง 

หน้า 
ตารางที ่1  ความหมายและเกณฑ์การตรวจให้คะแนนแบบวัดการฟังอย่างตั้งใจและร่วมรู้สึก ......... 42 

ตารางที ่2  ความหมายและเกณฑ์การตรวจให้คะแนนแบบวัดความเมตตากรุณา ........................... 45 

ตารางที ่3  การปรับปรุงกระบวนการกลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทักษะ
การฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาหลังการน าไปทดลองใช้ .................................. 48 

ตารางที ่4  จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเพศ อายุ และระดับการศึกษา      
(n = 43) ....................................................................................................................... 57 

ตารางที ่5  ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนต่ าสุด คะแนนสูงสุด และพิสัยของคะแนนการ
ฟังอย่างตั้งใจ ของกลุ่มตัวอย่างช่วงก่อนและหลังการทดลอง ........................................ 58 

ตารางที ่6  ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนต่ าสุด คะแนนสูงสุด และพิสัยของคะแนน
ความเมตตากรุณาของกลุ่มตัวอย่าง ช่วงก่อนและหลังการทดลอง (N = 43) ................. 59 

ตารางที ่7  ผลการวิเคราะห์การกระจายแบบโค้งปกติ .................................................................... 61 

ตารางที ่8  ผลการวิเคราะห์เมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมของกลุ่มตัวอย่างโดย Box’s M ................ 62 

ตารางที ่9  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน (Levene’s Test) ...................................................... 62 

ตารางที ่10  ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (r) ระหว่างตัวแปรตามช่วงก่อนและหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ......................................................................................... 63 

ตารางที ่11  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนาม (MANOVA) ของกลุ่มตัวแปรตาม 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในช่วงก่อนการทดลอง (N = 43) ........................ 64 

ตารางที ่12  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนาม (MANOVA) ของกลุ่มตัวแปรตาม 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในช่วงหลังการทดลอง (N = 43) ......................... 64 

ตารางที ่13  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนามแบบมีการวัดซ้ า (Repeated 
Measures MANOVA) ของกลุ่มตัวแปรตาม ช่วงก่อนและหลังการทดลอง (N = 43) ... 65 

ตารางที ่14  ผลการเปรียบเทียบรายตัวแปร (Univariate tests) ของคะแนนการฟังอย่างตั้งใจ
และความเมตตาตามเงื่อนไขเวลา (n = 43) .................................................................. 66 



ฏ 
 

 

ตารางที ่15  ผลการวิเคราะห์สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าของตัวแปรตาม
เปรียบเทียบระหว่างช่วงก่อนการทดลองและหลังการทดลอง (N = 43) ....................... 67 

ตารางที ่16  สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่เกี่ยวข้องกับตัวแปรการฟังอย่างตั้งใจและความ
เมตตากรุณา ................................................................................................................. 69 



ฐ 
 

 

สารบัญภาพ 

หน้า 
ภาพที ่1 กรอบแนวคิดในการวิจัย ..................................................................................................... 6 

ภาพที ่2 การออกแบบการวิจัย ........................................................................................................ 35 

ภาพที ่3 ขั้นตอนการได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่าง ....................................................................................... 40 

ภาพที ่4 กราฟเส้นเปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงของคะแนนการฟังอย่างตั้งใจเมื่อมีเงื่อนไข
เวลา*เงื่อนไขของกลุ่มของกลุ่มทดลอง (เส้นทึบ) และกลุ่มควบคุม (เส้นประ) ................... 68 

ภาพที ่5 กราฟเส้นเปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงของคะแนนความเมตตากรุณาเมื่อมีเงื่อนไข
เวลา*เงื่อนไขของกลุ่มของกลุ่มทดลอง (เส้นทึบ) และกลุ่มควบคุม (เส้นประ) ................... 68 

ภาพที ่6 ตัวอย่างกิจกรรมในการเข้ากลุ่มครั้งที่ 1 “เพ่ือนสนิทของฉัน" ............................................ 73 

ภาพที ่7 ตัวอย่างการประเมินลักษณะนิสัยตนเองของสมาชิกจากข้อสรุปภายในกลุ่มเรื่องลักษณะ
เพ่ือนที่ดี .......................................................................................................................... 74 

ภาพที ่8  ตัวอย่างกิจกรรมในการเข้ากลุ่มครั้งที่ 2 “ปิดหูปิดตา" ..................................................... 75 

ภาพที ่9 ความเชื่อมโยงระหว่างการขยายมุมมองความคิดเกี่ยวกับการฟังกับความคิดและ
พฤติกรรมตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม .................................................................... 77 

ภาพที ่10 ตัวอย่างกิจกรรมในการเข้ากลุ่มครั้งที่ 6 การสรุปแบบที่ 2 .............................................. 78 

ภาพที ่11 ตัวอย่างการบ้านของการเข้ากลุ่มครั้งที่ 3 "แสดงออกว่าฟังยังไงดี" .................................. 80 

ภาพที ่12 ความเชื่อมโยงระหว่างการได้ฝึกพฤติกรรมการฟังอย่างตั้งใจผ่านการบ้านกับความคิด 
ความรู้สึก และพฤติกรรมตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม ............................................ 82 

ภาพที ่13 ความเชื่อมโยงระหว่างการขยายมุมมองความคิดเกี่ยวกับความเมตตากรุณากับ
ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม .............................. 87 

ภาพที ่14 ตัวอย่างกิจกรรมในกลุ่มครั้งท่ี 8...................................................................................... 89 

ภาพที ่15 ตัวอย่างการบ้านชั่วโมงท่ี 5 เพ่ือฝึกให้สมาชิกถามแสดงความห่วงใย ............................... 93 

file:///C:/Users/samsung/Desktop/ลองดู๊ว.docx%23_Toc425785179
file:///C:/Users/samsung/Desktop/ลองดู๊ว.docx%23_Toc425785179


1 
 

 

บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญ 

 วัยรุ่นตอนต้น (Early Adolescence) อยู่ในช่วงเปลี่ยนผ่านจากวัยเด็กสู่วัยรุ่น บุคคลต้อง
เผชิญกับการเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ทั้งทางร่างกาย  จิตใจ และสังคม ช่วงวัยที่เปลี่ยนแปลงนี้อาจเรียก
ได้ว่าเป็นวัยพายุบุแคม (storm and stress) ที่กลายเป็นอุปสรรค (Hall, 1904 อ้างถึงใน Whitmire, 
2000) หรือเป็นเพียงหนึ่งในความท้าทายที่เกิดจากพัฒนาการตามวัยที ่อย่างไรก็ตาม สิ่งหนึ่งที่อยู่คู่
กับการเปลี่ยนแปลงดังกล่าว และมีอิทธิพลต่อโลกของวัยรุ่นตอนต้นคือ ความสัมพันธ์ทางสังคมกับ
กลุ่มเพ่ือน  
 ความสัมพันธ์ทางสังคมกับกลุ่มเพ่ือน มีบทบาทส าคัญในทุกพัฒนาการของวัยรุ่น ทั้งในแง่ดี 
และแง่ด้อย เนื่องด้วยเพ่ือนเป็นส่วนประกอบหนึ่งของพัฒนาการในวัยรุ่นเสมอ เป็นต้นว่า พัฒนาการ
ด้านร่างกายของวัยรุ่น เพ่ือนเป็นเหมือนกระจกเพ่ือสะท้อนและเปรียบเทียบลักษณะของร่างกายที่
เปลี่ยนไปของตนเองเพ่ือดูว่าตนมีรูปลักษณ์ท่ีแปลกแตกต่างจากเพ่ือนหรือไม่ ไปจนถึงผลกระทบจาก
ความคิด ความกังวลที่จะถูกเพ่ือนพูดถึงการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายของตน หรือพัฒนาการด้าน
สติปัญญาที่วัยรุ่นสามารถคิดถึงเรื่องของตัวเองได้เป็นครั้งแรก และเกิดความคิดท่ีว่าถ้าตัวเองคิด หรือ
สนใจในตัวเอง เพื่อนก็ต้องคิด และสนใจในตัวเขาเช่นกัน ความคิดดังกล่าวก่อให้เกิดความรู้สึกว่า
ตัวเองเป็นศูนย์กลาง (Egocentrism) รวมถึงพัฒนาการด้านอื่นที่กลุ่มเพ่ือนล้วนเข้ามามีบทบาทส าคัญ
ไม่มากก็น้อย (Knowles & Brown, 2000; Ozretich & Bowman, 2001; Simmons & Blyth, 
1987 อ้างถึงใน Caskey & Anfara, 2007) แม้มีการศึกษาที่มุ่งเน้นท าความเข้าใจปัญหาของวัยรุ่นที่
เกิดจากเพ่ือน แต่มีงานจ านวนไม่น้อยที่ให้ความสนใจศึกษาประโยชน์ของความสัมพันธ์ทางสังคมกับ
กลุ่มเพ่ือนต่อวัยรุ่นเช่นกัน ดังเช่น ผลจากการที่วัยรุ่นมีเพ่ือนส่งผลต่อพฤติกรรมพึงประสงค์ รวมถึง
การได้รับการสนับสนุนทางสังคมในวัยรุ่นคนดังกล่าว ในขณะที่วัยรุ่นที่ไม่มีเพ่ือนนอกจากจะได้รับผลที่
ตรงกันข้ามกับวัยรุ่นที่มีเพ่ือนแล้ว ยังมีแนวโน้มที่จะประสบปัญหาทางอารมณ์ตามมาในภายหลัง 
(Wentzel, Barry & Caldwell, 2004) ซ่ึงทักษะที่ส าคัญหนึ่งในการรักษาความสัมพันธ์ทางสังคมกับ
กลุ่มเพ่ือนหรือแม้แต่การรักษาสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนในชีวิตก็ตามนั่นก็คือทักษะการการสื่อสาร 
(Raffaelli & Duckett, 1989) 

การสื่อสารเป็นหนึ่งในปัจจัยส าคัญท่ีช่วยให้วัยรุ่นตอนต้นพัฒนาการรับรู้เกี่ยวกับตนเอง ผู้อื่น 
และสังคมผ่านการแลกเปลี่ยนแนวคิด มุมมองกับคู่สนทนา รวมถึงเป็นจังหวะที่วัยรุ่นจะได้เรียนรู้
ทักษะที่ใช้ในการสื่อสาร และทั้งหมดนี้จะกลายเป็นประสบการณ์ในการเข้าสังคมของวัยรุ่นตอนต้น 
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(Coover & Murphy, 1999 อ้างถึงใน Thurlow, 2001; Raffaelli & Duckett, 1989) ดังนั้นจึงอาจ
กล่าวได้ว่าองค์ประกอบในการสนทนาของวัยรุ่นเป็นอีกหนึ่งตัวแปรส าคัญในการเติบโต เป็นต้นว่า 
บุคคลที่วัยรุ่นตอนต้นมักจะพูดคุยด้วย ลักษณะการพูดคุย บทสนทนา ซ่ึงบุคคลที่วัยรุ่นตอนต้นมักใช้
เวลาพูดคุยด้วยนอกเหนือจากครอบครัวคือเพ่ือน เนื่องด้วยเพ่ือนอยู่ในวัยเดียวกัน มีความสนใจที่
คล้ายคลึงกนั ดังเช่น กิจกรรมพักผ่อนหย่อนใจ ท าให้บทสนทนามักจะเกี่ยวกับเรื่องที่สร้างความ
เพลิดเพลินตามความสนใจในวัยนั้นเป็นส่วนใหญ่ และวัยรุ่นรู้สึกมีอิสระที่จะพูดคุยกับเพ่ือนในประเด็น
ที่อาจหมิ่นเหม่กับความถูกต้องเหมาะสมตามศีลธรรม หรือบรรทัดฐานทางสังคม เช่น เรื่องพฤติกรรม
ทางเพศ เรื่องที่ผิดกฎหรือต้องห้าม ในขณะที่การคุยกับครอบครัวจะเป็นเรื่องที่มักจะอยู่บนฐานของ
ความถูกต้อง และการสนทนาในครอบครัวมักไม่ค่อยให้ความส าคัญกับประเด็นเรื่องกังวลใจของวัยรุ่น
ตอนต้น (Larson, 1983; Raffaelli & Duckett, 1989) นอกจากนี้ การได้พูดคุย แบ่งปันความ
คิดเห็น และความรู้สึกซึ่งกันและกันระหว่างเพ่ือนช่วยบรรเทาความหนักในสิ่งที่วัยรุ่นตอนต้นก าลัง
ประสบ เช่น ความเครียด ความกลัว หรือแม้แต่การเปิดเผยตัวตน ก่อให้เกิดความรู้สึกที่ว่าสิ่งที่บุคคล
ประสบเป็นเรื่องที่สามารถเกิดขึ้นได้ และช่วยให้เกิดการส ารวจตนเอง  (Turner 1999, อ้างถึงใน 
Aladag, 2005) อย่างไรก็ตาม แม้วัยรุ่นตอนต้นมีแนวโน้มที่จะมคีวามสุขท่ีได้ใช้เวลาพูดคุยกับเพ่ือน
มากกว่ากับสมาชิกในครอบครัว แตก่ารพูดคุยที่ท าให้วัยรุ่นตอนต้นรู้สึกสบายใจนั้นยังต้อง
ประกอบด้วยปัจจัยอื่นๆอีก อาทิเช่น บรรยากาศระหว่างการพูดคุย บทสนทนาที่ใช้ระหว่างการพูดคุย
กับเพ่ือน รวมถึงการได้รับข้อมูลป้อนกลับ หรือการแสดงความคิดเห็นที่เป็นบวกจากเพ่ือนที่เป็นคู่
สนทนา (Larson, 1983) การสร้างเสริมทักษะที่ใช้ในการสื่อสารในวัยรุ่นจึงเป็นเรื่องที่ต้องให้ความ
สนใจ (Raffaelli & Duckett, 1989; Thurlow, 2001) ก่อให้เกิดแนวคิดที่จะสร้างโปรแกรมท่ีมุ่งเน้น
ให้วัยรุ่นมีทักษะการสื่อสารที่ดีที่จะช่วยเสริมสร้างพัฒนาการ และน าเพ่ือนมาเป็นกลยุทธ์ในการ
ป้องกันปัญหา เสริมสร้างทักษะแก่วัยรุ่น หรือแก้ไขปัญหาในโรงเรียน (McGee, Kauffman & 
Nussen, 1977) จากงานของ Thurlow (2001) ที่ส ารวจความเห็นในวัยรุ่นเกี่ยวกับคุณลักษณะของ
บุคคลที่มีทักษะการสื่อสารที่ดี ความคิดเห็นส่วนใหญ่เป็นไปในทางท่ีว่าบุคคลนั้นควรจะเป็นผู้ฟังที่ดีท่ี
มีส่วนร่วมในการสนทนา ไม่เอาตนเองเป็นศูนย์กลาง เปิดกว้าง และตั้งใจฟัง ซ่ึงสอดคล้องกับทักษะ
การฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening Skills) และความเมตตากรุณา (Compassion)  

ทักษะการฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening Skills) เป็นการฟังเพ่ือท าความเข้าใจพฤติกรรม

การสื่อสารของอีกฝ่ายโดยรวมเอาองค์ประกอบทุกอย่างที่มีส่วนช่วยในการแปลความหมายของสาร

เข้าด้วยกัน ตั้งแต่วัจนภาษา และอวัจนภาษา รวมถึงบริบทที่เก่ียวข้องเพ่ือจับใจความส าคัญ 

ความหมายโดยตรง ความหมายโดยนัย รวมถึงท าความเข้าใจถึงความตั้งใจ แรงจูงใจ และจุดประสงค์

ในการสื่อสารของผู้พูดอย่างถูกต้องและใกล้เคียงมากที่สุด ท าให้การสื่อสารจะเป็นไปอย่างชัดเจน 
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และเต็มไปด้วยความเข้าใจซึ่งกันและกันมากข้ึน (Burleson, 2011; Janusik, 2002; Wolvin & 

Cohen, 2012) เมื่อวัยรุ่นมีทักษะการฟังอย่างตั้งใจท าให้การสื่อสารดีขึ้น ส่งผลถึงคุณภาพของ

สัมพันธภาพระหว่างเพ่ือน และตอบสนองความต้องการตามพัฒนาการของวัยรุ่นที่ต้องการมีเพ่ือน 

และการเห็นคุณค่าในตนเอง (Hargie, 2011) ในขณะที่ความเมตตากรุณา (Compassion) เป็นความ

ปรารถนาดีและความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนจากการที่เรามีความรู้สึกร่วมอย่างมีสติไปกับเรื่องราวความ

ทุกข์ของผู้อ่ืน และเกิดการตระหนักรู้ว่าเราล้วนประสบสิ่งเดียวกัน น าไปสู่การเอาใจเขามาใส่ใจเรา 

และยอมรับผู้อื่นอย่างที่เขาเป็น น าไปสู่การกระท าที่พร้อมจะช่วยเหลือ พร้อมจะเข้าใจบุคคลรอบข้าง 

(Pommier, 2010) โดยทักษะการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณามีความเชื่อมโยงกันในฐานะท่ี

ต่างเป็นเครื่องมือเพ่ือเรียนรู้อีกตัวแปรหนึ่ง กล่าวคือ ทักษะการฟังอย่างตั้งใจเป็นหนึ่งในเครื่องมือที่

ช่วยให้บุคคลแสดงออกถึงความเมตตากรุณาผ่านพฤติกรรมการฟังที่คิดถึงใจผู้พูด (Henry, Reed & 

McAllister, 1995; Salazar, 2013) เป็นเครื่องมือที่จะน าไปสู่ความเข้าใจความเมตตากรุณาจาก

ความสามารถที่จะรับรู้เนื้อความและความรู้สึกจากผู้พูดตรงตามท่ีผู้พูดต้องการจะสื่อ การรับรู้นี้

กลายเป็นความเข้าใจและความรู้สึกเชื่อมโยงกันในฐานะที่บุคคลเป็นมนุษย์ที่ต้องเผชิญกับความทุกข์ 

ความไม่สบายใจเช่นเดียวกัน ท าให้ผู้ฟังสามารถฟังอย่างมีสติมากขึ้น คือไม่ฟูมฟายกับเรื่องราว

จนเกินไป และไม่หนีห่างจากการต้องฟังเรื่องราวที่เป็นทุกข์ของผู้อื่น รวมถึงไม่ตัดสินตัวผู้พูดจาก

เรื่องราวที่ได้ฟัง (Ogunnaike-Lafė & McClain, 2012; Salazar, 2013) และความเมตตากรุณายัง

เป็นองค์ประกอบในการเรียนรู้ทักษะการฟังอย่างตั้งใจอีกด้วย (Weger, Castle & Emmett, 2010) 

ทักษะการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณานั้นเป็นสิ่งที่สามารถเรียนรู้และฝึกฝนได้ โดย
ลักษณะของการฝึกทักษะการฟังนั้นมักจะใช้วิธีการท าบทบาทสมมติ (Hair, Jager & Garrett, 2002) 
การให้ข้อมูลป้อนกลับ การพูดคุยขยายประสบการณ์จากการท าบทบาทสมมติ (Jackson &  Back, 
2011) ในขณะที่การฝึกความเมตตากรุณามักจะใช้วิธีขยายมุมมองความคิด การมีต้นแบบ การท า
บทบาทสมมติ การฝึกทักษะ เช่น การนั่งสมาธิ (Braehler et al., 2012; Hesch, 1992) ซึ่งวิธี
ดังกล่าวเป็นวิธีเดียวกันกับที่ใช้ในแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม และทักษะทั้งสองนี้ยังจัดอยู่ในทักษะ
ที่สามารถใช้แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างภายในโรงเรียนได้อีกด้วย (Macklem, 2011) 

แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมเชื่อว่ามนุษย์สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมได้
จากการเรียนรู้ การได้ลงท าพฤติกรรมใหม่ ส่งผลต่อความคิด ความรู้สึก ก่อให้เกิดมุมมองใหม่ มี
ทักษะน าไปใช้แก้ปัญหาได้เหมาะสมขึ้น แนวคิดนี้ใช้ทั้งรูปแบบการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคล
และแบบกลุ่ม ซึ่งวัยรุ่นจะได้รับประโยชน์จากรูปแบบการปรึกษาแบบกลุ่มมากข้ึน เนื่องด้วยเป็นการ
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เรียนรู้ร่วมกันกับเพ่ือน วัยรุ่นสามารถเรียนรู้ได้จากการแลกเปลี่ยนความคิด ดูต้นแบบจากกลุ่ม ลอง
ปฏิบัติ ฝึกฝนจนกลายเป็นพฤติกรรม และน าไปใช้ในชีวิตจริงได้ โดยมีแผนการด าเนินงานระยะสั้น 
เพ่ือไปสู่เป้าหมายที่ตั้งไว้ มีความเป็นรูปธรรม จับต้องได้ และตรงไปตรงมา นอกจากนี้กลุ่มตามแนว
ปัญญาพฤติกรรมนิยมมีพ้ืนฐานมาจากทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม ในแต่ละครั้งจะกระตุ้นให้เกิดการ
เรียนรู้ทักษะใหม่ เช่น การแสดงตัวอย่างการใช้ทักษะ การสอนและฝึกซ้อมทักษะ การให้ข้อมูล
ป้อนกลับ การให้สมาชิกได้น าทักษะไปใช้นอกกลุ่มจากการให้การบ้าน (Corey, 2012; Finch, 
Nelson & Ott, 1993; Westbrook, Kennerley & Kirk, 2011) 

ด้วยการเชื่อมโยงข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจการเสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจและ
ความเมตตากรุณาผ่านกระบวนการกลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมในวัยรุ่นตอนต้น 

  
วัตถุประสงค์การวิจัย 

 เพ่ือศึกษาผลของกลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมต่อการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตา
กรุณาในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 
สมมติฐานของการวิจัย 

 การศึกษาผลของกลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมต่อการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตา
กรุณาในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น มีสมมติฐานการวิจัย ดังนี้ 

1. หลังการทดลอง กลุ่มทดลองที่เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรม
นิยมต่อการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณา จะมีคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณา
สูงกว่ากลุ่มควบคุม 

2. หลังการทดลอง กลุ่มทดลองที่เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรม
นิยมต่อการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณา จะมีคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณา
สูงกว่าก่อนการทดลอง 

 
ขอบเขตการวิจัย 

 การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม
ต่อการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
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ตัวแปรที่ศึกษา 

 1. ตัวแปรอิสระ คือ การเข้ากลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมเพื่อเสริมสร้างทักษะการฟัง
อย่างตั้งใจและความเมตตากรุณา 
  1.1. การเข้ากลุ่ม 

1.2. การไม่เข้ากลุ่ม  
2. ตัวแปรตาม  

2.1 คะแนนการฟังอย่างตั้งใจ   
2.2 คะแนนความเมตตากรุณา 
 

กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปี
ที่ 1-3 ที่มีอายุระหว่าง 11 – 15 ปีที ่โดยมีคะแนนทักษะการฟังอย่างตั้งใจหรือความเมตตากรุณาจาก
การท าแบบวัดชุดก่อนการทดลองต่ ากว่า 0.5 SD เมื่อเทียบกับคะแนนเฉลี่ยของนักเรียนที่ตอบแบบ
วัด และไม่เคยได้รับการฝึกเสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณามาก่อน มีความ
สมัครใจ และสามารถเข้าร่วมกลุ่มตามวันและเวลาที่ก าหนดได้ รวมถึงได้รับการยินยอมจากผู้ปกครอง 
และไม่มีปัญหาทางการได้ยิน หรือการใช้ภาษาพูด สามารถสื่อสารและเข้าใจภาษาไทยได้ 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. แบบสอบถามทั่วไป ประกอบด้วยข้อค าถามเก่ียวกับ ชื่อ นามสกุล ชื่อเล่น เพศ ระดับชั้นที่
ก าลังศึกษาอยู่ และข้อมูลติดต่อ  

2. แบบวัดการฟังอย่างตั้งใจ แปลและเรียบเรียงมาจากแบบวัดการฟังอย่างตั้งใจและร่วมรู้สึก 
(Active Empathetic Listening: AEL) ของ Drollinger, Comer และ Warrington (2006) 

3. แบบวัดความเมตตากรุณา แปลและเรียบเรียงมาจากแบบวัดความเมตตากรุณา 
(Compassion Scale) ของ Pommier (2010) 

4. กลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจและความ
เมตตากรุณา 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ตัวแปรต้น  ตัวแปรตาม 
การเข้ากลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรม
นิยมเพื่อเสริมสร้างทักษะการฟังอย่าง

ตั้งใจและความเมตตากรุณา 

การฟังอย่างตั้งใจ 
ความเมตตากรุณา 

 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

ค าจ ากัดความในการวิจัย 

 1. การฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening) หมายถึง การสื่อสารกับผู้อื่นที่มุ่งท าความเข้าใจ
ผู้อื่นอย่างแท้จริงจากการฟังถ้อยค า พร้อมทั้งสังเกตท่าทาง ความรู้สึก สีหน้า และน้ าเสียงของผู้พูด 
โดยการฟังอย่างตั้งใจในการศึกษาครั้งนี้ หมายถึง ค่าคะแนนที่วัดได้จากแบบวัดการฟังอย่างตั้งใจที่
ปรับปรุงเนื้อหาจากแบบวัดเดิมของ Drollinger, Comer และ Warrington (2006) ให้มีความ
เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง 

2. ความเมตตากรุณา (Compassion) หมายถึง ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนจากการใส่ใจ
ในความรู้สึกของผู้อ่ืน ความทุกข์ยากล าบากท่ีผู้อ่ืนต้องประสบ รวมถึงการเปิดใจกว้าง ยอมรับ ไม่
ตัดสิน ไม่ทับถมในความผิดพลาดที่ผู้อ่ืนได้กระท าลงไป อีกทั้งยังมีสติ ไม่ปล่อยให้ตัวเองต้องทุกข์ไป
ด้วยจากเรื่องของผู้อ่ืน โดยความเมตตากรุณาในการศึกษาครั้งนี้ หมายถึง ค่าคะแนนที่วัดได้จากแบบ
วัดความเมตตากรุณาที่ปรับปรุงเนื้อหาจากแบบวัดเดิมของ Pommier (2010) ให้มีความเหมาะสมกับ
กลุ่มตัวอย่าง 

3. กลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมเพื่อเสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจและความ
เมตตากรุณา หมายถึง การน ารูปแบบการให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวปัญญา
พฤติกรรมนิยมมาเสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจและพัฒนาความเมตตากรุณา โดยเอ้ือให้เกิดการ
เรียนรู้ทักษะใหม่ และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจากการได้ร่วมกันแบ่งปันประสบการณ์ และปฏิบัติจริง
ไปพร้อมๆกับบุคคลอ่ืนในกลุ่ม อันน าไปสู่การเรียนรู้ทักษะการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณา 
โดยมีระยะเวลาในการปรึกษา คือ สัปดาห์ละ 1 วัน ครั้งละ 2 ชั่วโมง (มีเวลาพัก 10-15 นาที) 
ติดต่อกัน 8 สัปดาห์ รวมชั่วโมงตลอดการเข้าร่วมกลุ่ม 16 ชั่วโมง 
 4. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น หมายถึง บุคคลที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่ 1-3 ที่มีอายุระหว่าง 11 – 15 ปี ก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนมัธยมศึกษาแห่งหนึ่งที่มีความสมัครใจ
เข้าร่วมการวิจัย และได้รับการยินยอมจากผู้ปกครอง มีคะแนนทักษะการฟังอย่างตั้งใจหรือความ
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เมตตากรุณา จากการท าแบบวัดชุดก่อนการทดลองต่ ากว่า 0.5 SD เมื่อเทียบกับคะแนนเฉลี่ยของ
นักเรียนที่ตอบแบบวัด และไม่เคยได้รับการฝึกเพ่ือเสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตา
กรุณามาก่อน 
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. เพ่ือเป็นข้อมูลพ้ืนฐานและแนวทางในการศึกษาค้นคว้าวิจัยเรื่องการเสริมสร้างทักษะการ
ฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นผ่านกลุ่มตามแนวปัญญา
พฤติกรรมนิยม 

2.เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาในนักเรียนชั้น
มัธยมศกึษาตอนต้น



 

 

บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรม เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับประเด็นที่ศึกษา เพื่อเป็น
แนวทางการศึกษาหัวข้อวิจัยผลของของกลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมต่อการฟังอย่างตั้งใจและ
ความเมตตากรุณาในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้  

วัยรุ่นตอนต้น (Early Adolescence) 
 - พัฒนาการด้านร่างกาย (Physical Development) 
 - พัฒนาการด้านสติปัญญา (Intellectual Development) 
 - พัฒนาการด้านอารมณ์และจิตใจ (Emotional/Psychological 

Development) 
 - พัฒนาการด้านสังคม (Social Development) 
 - พัฒนาการด้านจริยธรรม (Moral/Ethical Development) 
ทักษะการฟังอย่างตั้งใจ (Active listening skills) 
 - นิยามและความหมาย 
 - แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้อง 
 - ผลของการฟังอย่างตั้งใจ 
 - การฟังอย่างตั้งใจกับแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม 
ความเมตตากรุณา (Compassion) 
 - นิยามและความหมาย 
 - แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับ 
 - องค์ประกอบของความเมตตากรุณา 
 - ผลของความเมตตากรุณา 
 - ความเมตตากรุณากับแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม 
กลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavioral Group 
Approach) 
 - ทฤษฎีพื้นฐานของแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม 
 - กระบวนการกลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม 
 - กลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมในบริบทของโรงเรียน 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
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วัยรุ่นตอนต้น (Early Adolescence)  

การทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับวัยรุ่นตอนต้นเป็นไปเพื่อท าความเข้าใจลักษณะเฉพาะของ
ช่วงวัยนี้กับพัฒนาการ เพ่ือท าความเข้าใจธรรมชาติของกลุ่มตัวอย่าง และออกแบบโปรแกรมกลุ่มตาม
แนวปัญญาพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาอย่าง
เหมาะสม 

ช่วงวัยรุ่น เป็นชว่งวัยที่ประสบกับการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกาย  จิตใจ และสังคม 
(Knowles & Brown, 2007; Urdan & Klein, 1998) ทั้งหมดนี้ถือเป็นส่วนหนึ่งในพัฒนาการท่ีอาจ
เป็นทั้งความท้าทายหรืออุปสรรคของวัยรุ่น ในศตวรรษท่ี 20 Hall (1904 อ้างถึงใน Whitmire, 
2000) เปรียบเทียบว่าวัยรุ่นเป็นเสมือนวัย “พายุบุแคม” (storm and stress) จากมุมมองที่ว่าการ
เปลี่ยนแปลงเป็นอุปสรรคที่วัยรุ่นต้องเผชิญ โดยแบ่งอุปสรรคนี้ออกเป็น 3 ด้าน คือ การมีแนวโน้มที่
จะขัดแย้งกับพ่อแม่จากการดื้อและต่อต้านค าสั่งของผู้ใหญ่ การมีอารมณ์แปรปรวนไปจนถึงซึมเศร้า 
และการมีพฤติกรรมเสี่ยงต่ออันตรายจากความวู่วามไม่ยั้งคิด (Arnett, 1999; Beeck, n.d.; Urdan 
& Klein, 1998) มุมมองนี้ก่อให้เกิดการถกเถียง น าไปสู่งานวิจัยที่พิสูจน์ว่ามีวัยรุ่นจ านวนมากสามารถ
ปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงนี้ได้ดี และมีความสุขกับชีวิตที่มีพัฒนาการไปตามวัยของตน (Whitmire, 
2000) และในช่วงวัยรุ่นตอนต้นนี้ก็เปรียบเสมือนเป็นสะพานที่บุคคลเปลี่ยนผ่านจากวัยเด็กสู่วัยรุ่น 

วัยรุ่นตอนต้น (Early Adolescence, Young Adolescence) มีเกณฑ์การระบุช่วงอายุ
แตกต่างกันไปในแต่ละงาน ตั้งแต่ช่วงอายุระหว่าง 11-13 ปี 11-14 ปี หรือ 10-15 ปี (Shaffer, 
2009; Whitmire, 2000) อย่างไรก็ตาม กลุ่มตัวอย่างที่งานวิจัยนี้ศึกษาอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 12-15 
ปี และมีอายุเฉลี่ย 13 ปี ซึ่งอยู่ในช่วงก่ึงกลางของเกณฑ์อายุที่ใช้แบ่งช่วงของวัยรุ่นตอนต้นนี้ ผู้วิจัยจึง
จะขอเรียกกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษานี้ว่าเป็นช่วงวัยรุ่นตอนต้น การแบ่งพัฒนาการของวัยรุ่นตอนต้น
แตกต่างกันไป เช่น นักจิตวิทยาหลายท่าน อาทิ Shaffer (2009) แบ่งพัฒนาการออกเป็น 3 ด้าน คือ 
พัฒนาการด้านร่างกาย (Physical Development) พัฒนาการด้านสติปัญญา (Cognitive 
Development) พัฒนาการด้านอารมณ์ สังคมและบุคลิกภาพ (Emotional, Personality, and 
Social Development)  ในขณะทีส่มาคมเก่ียวกับการศึกษาในระดับชั้นมัธยมต้นในสหรัฐอเมริกา 
(Association for Middle Level Education; 2010) ได้สรุปพัฒนาการของวัยรุ่นตอนต้น  ไว้ 4 
ด้าน คือ พัฒนาการด้านร่างกาย (Physical Development) พัฒนาการด้านสติปัญญา 
(Intellectual Development) พัฒนาการด้านจริยธรรม (Moral/Ethical Development) และ
พัฒนาการด้านจิตใจ (Emotional/Psychological Development) ในขณะที่ Ozretich  และ 
Bowman (2001) แบ่งพัฒนาการของวัยรุ่นตอนต้นเป็น 7 ด้าน โดยเพิ่มพัฒนาการด้านอัตมโนทัศน์ 
(Self-concept) พัฒนาการด้านความสัมพันธ์กับพ่อแม่และผู้ใหญ่ (Relationship to parents & 
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Other Adults) และพัฒนาการด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือน (Peer Relationships) อย่างไรก็ตาม 
ผู้วิจัยจะกล่าวถึงพัฒนาการที่เอ้ือต่อการเข้าใจวัยรุ่นตอนต้นภายใต้บริบทของงานวิจัยชิ้นนี้ ดังนี้ 

พัฒนาการด้านร่างกาย (Physical Development) 
ในช่วงอายุ 10-15 ปี ร่างกายจะเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว ตั้งแต่ความสูง น้ าหนัก รูปร่าง 

กล้ามเนื้อ ลักษณะเฉพาะทางเพศ ความอยากอาหารรวมถึงความต้องการพักผ่อนเพิ่มมากข้ึน ความ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นตอนต้นที่เห็นได้ชัดนี้ท าให้วัยรุ่นตอนต้นเริ่มสนใจรูปร่าง รูปลักษณ์
ของตนเองมากขึ้น อาจก่อให้เกิดค าถามว่าตนเองแตกต่างจากเพ่ือนหรือไม่ หรือเกิดความรู้สึกว่า
ตนเองแตกต่างจากผู้อ่ืน (Knowles & Brown, 2000; Simmons & Blyth, 1987 อ้างถึงใน Caskey 
& Anfara, 2007; Ozretich & Bowman, 2001) หรือการมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไม่เหมาะสม เช่น 
การทดลองประกอบกิจกรรมทางเพศที่อาจน าไปสู่การติดเชื้อเอดส์ หรือการตั้งครรภ์ (Caskey & 
Anfara, 2007; Pletsch, Johnson, Tosi, Thurston & Riesch, 1991) ไปจนถึงการบริโภคอาหาร
ที่อาจไม่เหมาะสมทั้งปริมาณ และคุณภาพน าไปสู่การมีน้ าหนักเกิน หรือพฤติกรรมการกินผิดปกติ 
เป็นต้น 

พัฒนาการด้านสติปัญญา (Cognitive Development) 
ตามทฤษฎีพัฒนาการทางสติปัญญาของ Jean Piaget แบ่งออกเป็น 4 ขั้นตามช่วงอายุ คือ 

ขั้นประสาทรับรู้และการเคลื่อนไหว (Sensorimotor แรกเกิด – 2 ปี) ขั้นก่อนปฏิบัติการคิด 
(Preoperational 2 – 7 ปี) ขั้นปฏิบัติการคิดด้านรูปธรรม (Concrete Operational Thinking  7 – 
11 ปี) และข้ันปฏิบัติการคิดด้วยนามธรรม (Formal Operational Thinking  11 – 15 ปี) วัยรุ่น
ตอนต้นจะอยู่ในขั้นที่สติปัญญาพัฒนาสูงสุดที่สามารถคิดได้ซับซ้อนมากข้ึน ตั้งแต่การคิดได้หลายอย่าง
ในเวลาเดียวกัน คิดเป็นเหตุเป็นผล ตั้งสมมติฐานด้วยตนเอง หรือแม้กระทั่งรวบรวมความคิดเชิง
นามธรรมที่เกิดขึ้นนอกเหนือจากสิ่งที่ตาเห็น (พรรณทิพย์  ศิริวรรณบุศย์, 2549; Caskey & Anfara, 
2007)  Knowles และ Brown (2000) สรุปลักษณะของการคิดแบบนามธรรมไว้ 4 ข้อ คือ 
ความสามารถในการตั้งสมมติฐาน และทดสอบสมมติฐานนั้นๆ ความสามารถที่จะคิดถึงอนาคต วัยรุ่น
ตอนต้นสามารถคิดเพ่ือเริ่มวางแผน รวมถึงคิดกังวลเกี่ยวกับชีวิตของตน อีกท้ังยังมีความสามารถที่จะ
คิดถึงสิ่งที่ตนเองก าลังคิดอยู่ หรือสามารถสะท้อนความคิดของตนเอง (Self-reflective processes) 
และสามารถคิดถึงสิ่งที่เก่ียวกับตนเองได้มากข้ึน และมีความสามารถในการคิดนอกกรอบ เนื่องจาก
วัยรุ่นตอนต้นสามารถคิดแบบตั้งค าถาม มีสมมติฐานกับสิ่งต่างๆรอบตัว เพื่อหาความเป็นไปได้ใน
สมมติฐานนั้นๆมากกว่าจะหาความจริง จึงท าให้ขอบเขตของความคิดขยายกว้าง 
 ช่วงวัยรุ่นตอนต้นนี้ยังเกิดความคิดที่ยึดเอาความคิดตนเองเป็นศูนย์กลาง (Egocentrism) 
เนื่องจากวัยรุ่นตอนต้นสามารถคิดถึงความคิดของตนเองได้เป็นครั้งแรก จนกลายเป็นความหมกมุ่นอยู่



11 
 

 

กับความคิดของตนเอง และเอาความคิดตนเองเป็นหลักเพ่ือมองผู้อื่น ตั้งแต่ความคิดท่ีว่าคนอ่ืนก็คง
คิดแบบตน หรือความคิดที่ว่าตนเองเป็นที่จับตามองจากคนรอบข้าง ท าให้วัยรุ่นตอนต้นไวต่อความ
เปลี่ยนแปลงที่อาจท าให้เขาดูแตกต่างจากผู้อ่ืน อ่อนไหวกับค าวิพากษ์วิจารณ์เป็นพิเศษจากความคิด
ไปก่อนล่วงหน้าแล้วว่าคนอ่ืนเห็นสิ่งที่ไม่สมบูรณ์หรือน่าอายของตนเหมือนกับท่ีตนเห็น หรือความคิด
ทีว่่าตนเองเป็นข้อยกเว้นที่จะไม่ต้องเผชิญกับประสบการณ์ที่เลวร้ายจากการกระท าที่ไม่เหมาะสม  
ความคิดนี้อาจน าไปสู่พฤติกรรมที่มีความเสี่ยงต่างๆ เช่น การตั้งครรภ์ การใช้สารเสพติด อย่างไรก็
ตาม วัยรุ่นตอนต้นเริ่มเข้าใจว่าแต่ละบุคคลมีความแตกต่าง และหากได้รับโอกาสให้ทดลอง ริเริ่ม
ความคิดใหม่ๆ วัยรุ่นตอนต้นจะสามารถลดความคิดที่ถือเอาตนเองเป็นส าคัญลง และกลับมาสู่ความ
เป็นจริงมากขึ้น (Elkin, 1967; Knowles & Brown, 2000) 

นอกจากนี้พัฒนาการด้านสติปัญญาของวัยรุ่นตอนต้นยังก่อให้เกิดความเข้าใจลักษณะการ
เรียนรู้ที่เหมาะสมกับพัฒนาการของวัยรุ่น กล่าวคือวัยรุ่นตอนต้นจะให้ความสนใจ และเรียนรู้ได้ดีผ่าน
กิจกรรมที่ได้ลงมือกระท า เช่น การแสดงบทบาทสมมติ การทดลอง ได้ดีกว่าการนั่งฟังหรือจากการ
อ่าน และยังพบว่าการเรียนรู้ร่วมกับเพื่อนจะท าให้วัยรุ่นสามารถเรียนได้ดีขึ้น และถือเป็นการเรียนรู้ที่
จะอยู่กับบุคคลอ่ืนในสังคมไปในตัว จากการศึกษาพบว่า การที่มีเพ่ือนหรือรุ่นพ่ีที่อยู่ในช่วงอายุไล่เลี่ย
กันช่วยสอน (peer tutoring and mentoring) สามารถเพ่ิมสมรรถนะในการเรียนของวัยรุ่นตอนต้น
ที่เรียนอ่อนได้ (Caskey & Anfara, 2007; Knowles & Brown, 2000; Powell, 1997 อ้างถึงใน 
The Mentoring and Befriending Foundation, n.d.) 

พัฒนาการด้านอารมณ์และบุคลิกภาพ (Emotional, Personality, and Social 
Development) 

พัฒนาการด้านอารมณ์และจิตใจของวัยรุ่นตอนต้น มีแรงขับมาจากความต้องการหาอัต
ลักษณ์ของตนเอง Erik Erikson (อ้างถึงใน Shaffer, 2009) อธิบายในทฤษฎีพัฒนาบุคลิกภาพว่า
วัยรุ่นตอนต้นอยู่ในพัฒนาการขั้นที่ 5 คือ การรับรู้เอกลักษณ์ตนเอง หรือการสับสนในเอกลักษณ์
ตนเอง (Sense of Identity VS. Sense of Identity Diffusion) เป็นช่วงที่วัยรุ่นตอนต้นจะน าเอา
ประสบการณ์ของตนในอดีต มาหลอมรวมกับปัจจุบัน กลายเป็นตัวตนของตนเองที่ไม่ได้เกิดจากการมี
ต้นแบบ หากเปิดโอกาสให้วัยรุ่นตอนต้นได้สัมผัสประสบการณ์ต่างๆด้วยตนเอง เขาจะสามารถค้นพบ
วิถีของตน และปรับตัวได้ (พรรณทิพย์ ศิริวรรณบุศย์, 2549) ซึ่งสัมพันธ์กับงานของ Knowles และ 
Brown (2000) รวมถึง Ozretich และ Bowman (2001) ที่พบว่าในช่วงวัยนี้วัยรุ่นตอนต้นจะจดจ่อ
อยู่กับตนเอง และอัตลักษณ์เข้ามามีบทบาทส าคัญท่ีท าให้เกิดอารมณ์ที่หลากหลายในช่วงวัยรุ่น
ตอนต้น เป็นต้นว่าความสับสนจากการหาตัวตนของตนเองไม่พบ ซึ่งมีแนวโน้มที่จะกลายเป็นวัยรุ่นที่มี
พฤติกรรมเสี่ยง ไปจนถึงก้าวร้าวได้ เช่น การมุ่งหาอัตลักษณ์ของตนผ่านการใช้ความรุนแรงซึ่งส่วน
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ใหญ่จะเกิดขึ้นที่โรงเรียน เช่น การทะเลาะวิวาท การพกอาวุธ การกลั่นแกล้ง (Bullying) เพ่ือท าร้าย
ร่างกาย และจิตใจของอีกฝ่าย  ความรุนแรงในโรงเรียนอาจเกิดได้จากหลายปัจจัย  เช่น จากความ
เป็นอยู่ การเลี้ยงดู รวมทั้งฐานะทางครอบครอบ บรรยากาศในโรงเรียน แรงสนับสนุนจากเพ่ือน เป็น
ต้น (Elliott & Harris, 2012) Espelage และ Holt (2001) รวมถึง Redd และ Ling (2002) กลา่ว
สรุปถึงสาเหตุของวัยรุ่นที่ใช้ก าลังในโรงเรียนว่ามาจากความต้องการได้รับการยอมรับ และความชื่นชม
ในหมู่เพ่ือนด้วยกัน วัยรุ่นตอนต้นจ าเป็นต้องสร้าง และรักษาสถานะทางสังคมในหมู่เพ่ือนเพื่อหาอัต
ลักษณ์ของตนจากการเป็นที่ยอมรับจากเพ่ือน และยังพบอีกว่า วัยรุ่นที่ใช้ก าลังหรือความรุนแรงจะมี
พฤติกรรมอ่ืนที่ไม่เหมาะสมด้วย เช่น การใช้สิ่งเสพติด การไม่เข้าเรียน ในขณะที่วัยรุ่นที่ตกเป็น
ผู้ถูกกระท ามีแนวโน้มที่จะซึมเศร้า และวิตกกังวล ไปจนถึงฆ่าตัวตาย (Dake, Price & Telljohann, 
2003) 

พัฒนาการด้านสังคม (Social Development) 
วัยรุ่นตอนต้นเริ่มที่จะหาอัตลักษณ์ของตนเองผ่านการเข้าสังคมท่ีท าให้เกิดความรู้สึกเป็น

อิสระ ไม่อยู่ภายใต้ความควบคุมของใครโดยเฉพาะอย่างยิ่งของพ่อแม่ สังคมของวัยรุ่นตอนต้นจึงเน้น
ไปที่เพ่ือนในวัยเดียวกัน รวมถึงกับวัยที่ไล่เลี่ยกัน หรือบุคคลอื่นที่เป็นผู้ใหญ่ที่ไม่ใช่พ่อแม่ของตน 
วัยรุ่นตอนต้นนั้นต้องการสัมผัสถึงความเป็นกลุ่ม และการยอมรับจากคนในวัยเดียวกัน โรงเรียนจึง
เป็นสถานที่ส าคัญที่จะช่วยเสริมสร้างพัฒนาการนี้ (Urdan & Klein, 1998) ดังงานของ Knowles 
และ Brown (2000) ที่กล่าวถึงบทสัมภาษณ์ของวัยรุ่นที่กล่าวว่ามาโรงเรียนเพ่ือมาใช้เวลาอยู่กับเพ่ือน 
และต้องการเรียนรู้ทักษะการเข้าสังคม และอยู่ร่วมกับเพ่ือน  

ความสามารถที่จะมีสัมพันธภาพที่ดีกับเพ่ือน และมีเพ่ือนสนิท เพ่ือนในวัยรุ่นตอนต้นเป็น
ปัจจัยส าคัญท่ีช่วยให้วัยรุ่นมีพัฒนาการด้านสังคม และอารมณ์ให้ราบรื่นขึ้น ซึ่งจะส่งผลต่อพัฒนาการ
ช่วงต่อไปในอนาคต เนื่องจากเพ่ือนเป็นปัจจัยที่เอ้ือให้วัยรุ่นตอนต้นมีพัฒนาการที่สมวัย ตั้งแต่การ
หาอัตลักษณ์ การสร้างความเคารพนับถือในตนเอง การสร้างจริยธรรมในใจ รวมถึงการได้รับข้อมูล
ป้อนกลับเกี่ยวกับตนเอง และได้เห็นมุมมองต่างๆผ่านการแลกเปลี่ยนความเห็นกับเพ่ือน (Caskey & 
Anfara, 2007; Knowles & Brown, 2000; American Psychological Association, 2002) 
งานวิจัยของ Sidorowicz และ Hair (2009) พบว่าวัยรุ่นที่มีความขัดแย้งกับเพ่ือนเนื่องจากทักษะการ
เข้าสังคมไม่ดี มีแนวโน้มที่จะมีพฤติกรรมรุนแรงทั้งกับตนเอง และผู้อ่ืน ซึ่งจะส่งผลต่อพัฒนาการด้าน
สังคมและอารมณ์ของวัยรุ่นไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ ในขณะที่หากวัยรุ่นสามารถสามารถเรียนรู้การปรับตัว
เพ่ือเสริมสร้างความสัมพันธ์ทางสังคม การเรียนรู้นี้ก็จะส่งผลต่อพัฒนาการด้านสังคม ด้านสติปัญญา 
รวมถึงประสิทธิภาพทางการเรียนไปจนถึงระดับอุดมศึกษา (Essa & Burnham, 2009) 
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พัฒนาการด้านจริยธรรม (Moral/Ethical Development) 
พรรณทิพย์ ศิริวรรณบุศย์ (2549) กล่าวสรุปไว้ว่ามี 4 ทฤษฎีหลัก ตั้งแต่ทฤษฎีจิตวิเคราะห์

ของฟรอยด์ ทฤษฎีปัญญานิยมของเพียเจต์ โคลเบิร์กและเรสต์ ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมของแบน
ดูรา และทฤษฎีมนุษยนิยมของมาสโลว์และโรเจอร์ อย่างไรก็ตาม ทั้ง 4 ทฤษฎีมี “สังคม” เป็นปัจจัย
หลักท่ีก่อให้เกิดจริยธรรม เนื่องจากเป็นข้อตกลงของการอยู่ร่วมกันในสังคม บุคคลจะเกิด
กระบวนการเรียนรู้จริยธรรมโดยเริ่มต้นจากการมีต้นแบบ ไปจนถึงการสร้างหลักจริยธรรมเป็นของ
ตนเอง โดย Ozretich และ Bowman (2001) จ าแนกลักษณะพัฒนาการด้านจริยธรรมของวัยรุ่น
ตอนต้นว่ายังคงยึดถือตนเองเป็นหลักอยู่ อย่างไรก็ตาม วัยรุ่นตอนต้นเริ่มที่จะคิดถึงคนอ่ืนได้ เริ่ม
ค านึงถึงระเบียบกฎเกณฑ์ทางสังคม และเริ่มที่จะเคารพ ยอมรับ หรือแม้แต่ตั้งข้อสงสัยเกี่ยวกับ
จรยิธรรมนั้นๆ เนื่องด้วยวัยรุ่นตอนต้นเปลี่ยนจากการยึดถือหลักจริยธรรมจากต้นแบบ เป็นการคิดหา
เหตุผลเป็นของตนเอง พัฒนาการด้านนี้สามารถส่งเสริมได้จากการที่ผู้ใหญ่เป็นต้นแบบทั้งการมีจิต
อาสาช่วยเหลือผู้อื่น และพฤติกรรมของผู้ใหญ่ที่มีต่อวัยรุ่นตอนต้น รวมถึงการชักชวนให้วัยรุ่นได้ลอง
คิดถึงการมองในมุมของผู้อื่นโดยเอาตัวเองเข้าไปแทน นอกจากนี้การชักชวนให้วัยรุ่นตอนต้นได้ลอง
ท ากิจกรรมจิตอาสาก็สามารถส่งเสริมพัฒนาการด้านจริยธรรมได้เช่นกัน (The American 
Psychological Association, 2002) 

จากการทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยพบว่าพัฒนาการแต่ละด้านอาจไม่สามารถแยกออกจากกัน
ได้ชัดเจน และส่งผลซึ่งกันและกันเสมอ เพื่อให้วัยรุ่นตอนต้นเติบโตสู่ช่วงต่อไปของชีวิตได้อย่างราบรื่น 
วัยรุ่นตอนต้นจ าเป็นต้องมีการพัฒนาในพัฒนาการทุกด้านไปพร้อมกัน ซึ่งปัจจัยหนึ่งที่เป็นทั้งตัวแปรที่
ท าให้เกิดผลทางลบ และทางบวกต่อพัฒนาการก็คือ เพื่อน และสังคมที่จะได้อยู่ร่วมกับเพ่ือนคือ 
โรงเรียน การท าให้วัยรุ่นตอนต้นอยู่ในโรงเรียนกับสังคมเพ่ือนอย่างราบรื่น หรือการที่สร้างเพ่ือนที่
เข้าใจเพื่อนด้วยกัน จึงเป็นการสร้างสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการเติบโตของวัยรุ่นตอนต้นเป็นอย่างมาก 
โดยประเด็นหนึ่งที่จะเอ้ืออ านวยให้วัยรุ่นตอนต้นอยู่กับเพื่อนได้อย่างราบรื่นนั้นคือทักษะการสื่อสาร 
ซึ่งครอบคลุมถึงทักษะการฟังอย่างตั้งใจ ซึ่งจะกล่าวถึงในล าดับต่อไป 

ทักษะการฟังอย่างตั้งใจ (Active listening skills)  

 การฟังเป็นกระบวนการเพ่ือท าความเข้าใจพฤติกรรมการสื่อสารของอีกฝ่ายที่รวมเอา
องค์ประกอบทุกอย่างที่มีส่วนช่วยในการแปลความหมายของสารเข้าด้วยกัน ตั้งแต่วัจนภาษา 
และอวัจนภาษา รวมถึงบริบทที่เก่ียวข้อง อาทิ ผู้พูดเป็นใคร พูดกับใคร เมื่อใด ทั้งนี้เพ่ือจับใจความ
ส าคัญ ความหมายโดยตรง ความหมายโดยนัย รวมถึงท าความเข้าใจถึงความตั้งใจ แรงจูงใจ และ
จุดประสงค์ในการสื่อสารของผู้พูดได้อย่างถูกต้อง โดยการฟังถูกแบ่งออกเป็นสองระดับ (Burleson, 
2011; Wolvin & Cohen, 2012) คือระดับผิวเผินที่มักใช้กันในชีวิตประจ าวัน เนื่องจากเป็นการฟังที่
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เป็นไปอย่างอัตโนมัติ และอาจไม่ได้มีความพยายามที่จะท าความเข้าใจสารมากนัก ในขณะที่การฟังใน
ระดับลึกจะต้องใช้กระบวนการพินิจพิเคราะห์สารนั้นว่ามีความหมายว่าอย่างไรกับตัวผู้พูด ท าให้การ
สื่อสารเป็นไปอย่างเข้าใจทั้งสารที่สื่อ และความรู้สึกของผู้พูดอีกด้วย (Burleson, 2011) นอกจากนี้ 
โครงสร้างของการฟังประกอบไปด้วย ขั้นปัญญา เพ่ือน าสารที่ได้รับทั้งหมดมาประมวลผล ท าความ
เข้าใจ ซึ่งจะน าไปสู่ขั้นความรู้สึก เป็นการเข้าไปมีส่วนร่วมในสารของผู้พูด และขั้นพฤติกรรม เป็นการ
ตอบกลับของผู้ฟังทั้งทางภาษา และท่าทาง  (Jones , 2011)  

 นิยามและความหมาย 

 ทักษะการฟังอย่างตั้งใจ เป็นหนึ่งในทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคล (Interpersonal 
Communication skills) ที่มุ่งท าความเข้าใจผู้อ่ืนอย่างแท้จริงจากการฟังถ้อยค า รวมถึงท่าทาง 
ความรู้สึกของผู้พูด (Riggio, 1986 อ้างถึงใน Gearhart & Bodie, 2011) เป็นทักษะพ้ืนฐานตาม
แนวคิดการปรึกษาเชิงจิตวิทยาโดยมีบุคคลเป็นศูนย์กลาง หลังจากนั้นได้ถูกน ามาใช้อย่างแพร่หลายใน
วงการต่างๆ เช่น ในวงการแพทย์ ในวงการกฎหมาย วงการธุรกิจหรือแม้แต่ในโรงเรียน  

Rogers  และ Farson (1975) กล่าวถึงทักษะการฟังอย่างตั้งใจว่าเป็นวิธีเข้าถึงปัญหาของ
บุคคลที่แฝงอยู่ในบทสนทนาในชีวิตประจ าวัน นอกจากนั้นยังก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงภายใน
บุคคล ทั้งในตัวคู่สนทนาที่ได้เห็นตัวเองชัดขึ้น น าไปสู่การส ารวจตนเอง และการยอมรับความเป็นจริง
จากการได้รับสารที่สะท้อนกลับจากผู้ใช้ทักษะการฟังอย่างตั้งใจ และยังก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ทัศนคติในตัวผู้ฟังที่ใช้ทักษะการฟังอย่างตั้งใจเองด้วย ซึ่งกระบวนการเหล่านี้จะเกิดข้ึนได้ต้องเริ่มจาก
ทัศนคติของผู้ฟังที่ตระหนักถึงความส าคัญของการฟังอย่างตั้งใจ จากความรู้สึกที่ให้ความส าคัญ ให้
เกียรติคู่สนทนาในฐานะมนุษย์คนหนึ่ง และเข้าไปอยู่ในโลกของคู่สนทนา รู้วิธีการใช้ทักษะ จากการ
สังเกต และฟังความหมายทั้งหมดที่ผู้พูดสื่อออกมาท้ังทางค าพูด รวมถึงสีหน้า ท่าทาง ความรู้สึก 
น้ าเสียง และตอบสนองความรู้สึกท่ีผู้พูดสื่อออกมา ที่ส าคัญที่สุด คือ ทักษะการฟังอย่างตั้งใจต้องการ
การฝึกฝน เนื่องจากต้องมาจากทัศนคติของผู้ที่ใช้ทักษะอย่างแท้จริง การจะหลอมรวมตนเองกับ
ทักษะจึงต้องอาศัยระยะเวลา 

Hameed (2007) กล่าวถึงทักษะการฟังอย่างตั้งใจว่าเป็นการฟังอย่างร่วมรู้สึกและมีส่วนร่วม 
เนื่องจากมีการตอบสนองกลับไปยังผู้พูด การฟังอย่างตั้งใจจะเกิดขึ้นก็ต่อเมื่อผู้ฟังสามารถรับสารที่
หลากหลายที่ผู้พูดส่งออกมา จากนั้นท าความเข้าใจสารนั้นๆ และให้ข้อมูลป้อนกลับจากความเข้าใจ
ข้างต้น และยังกล่าวว่าทักษะการฟังอย่างตั้งใจช่วยลดความรุนแรง รวมไปถึงหลีกเลี่ยงความขัดแย้ง 
เนื่องจากช่วยให้การสื่อสารเป็นไปอย่างเข้าใจ และชัดเจน  

Levitt (2005) กล่าวถึงทักษะการฟังอย่างตั้งใจว่าเป็นทักษะพ้ืนฐานที่ส าคัญส าหรับ
นักจิตวิทยาการปรึกษาที่ช่วยให้สามารถฟังเรื่องราวที่ท าให้ผู้มาปรึกษากังวลใจ และสามารถตอบกลับ
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ผู้มาปรึกษาอย่างเข้าใจ และร่วมรู้สึกได้ อีกท้ังทักษะนี้ยังเป็นการตอบสนองความต้องการเป็นที่เข้าใจ
และความต้องการมีคนรับฟังของผู้มาปรึกษาอีกด้วย  

ทักษะการฟังอย่างตั้งใจ เป็นหัวข้อใหญ่ที่แยกย่อยไปได้อีก โดย Weger, Castle และ
Emmett (2010) สรุปเอาไว้ว่าองค์ประกอบหลักของทักษะนี้คือ การใช้สื่อสารที่ไม่ใช้ถ้อยค าร่วมด้วย 
(Nonverbal Communication) จากท่าทีที่แสดงถึงการรับฟังโดยไม่ตัดสิน การทวนความ 
(Paraphrase) ทั้งเนื้อหาในค าพูดและความรู้สึกของผู้พูด และการเอ้ือให้ผู้พูดสามารถถ่ายทอด
ความคิด ความรู้สึกผ่านเรื่องเล่า  

ในขณะที่เอกสารเพ่ือเสริมสร้างทักษะการฟังของ New Jersey Self-Help Group 
Clearinghouse (n.d.) จ าแนกทักษะในการฟังอย่างตั้งใจว่าประกอบไปด้วย การใส่ใจและมุ่งให้ความ
สนใจ (Attending / Focusing) ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงการฟังอย่างตั้งใจและจดจ่ออยู่กับผู้พูดผ่านการ
แสดงท่าทางที่แสดงให้เห็นว่าผู้ฟังรับฟังอยู่ตลอดทั้งการสนทนา ทั้งจากการใช้ค าพูด และท่าทางที่
แสดงออกด้วยความระมัดระวัง จริงใจ และไม่ตัดสิน รวมถึงมีลักษณะการพูดตอบสนองที่เอ้ือให้ผู้ฟัง
เล่าเรื่องของตนเองและเข้าใจเรื่องราวของตนเองมากข้ึน ดังเช่น การทวนความ และ การถอดความ 
(Restating / Paraphrasing)  เป็นการพูดสารที่ผู้ฟังได้รับกลับไปให้ผู้พูดได้ยินสิ่งที่ตนเองพูด การ
กระจ่างความ (Clarifying)  เพ่ือทบทวนว่าคนพูดและคนฟังเข้าใจตรงกัน ค าถามปลายเปิด-ปลายปิด 
(Open-Ended/Closed-Ended Questions) เพ่ือสอบถามข้อมูลเพิ่มเติม และเพ่ือรับได้การยืนยัน
ค าตอบจากผู้ถูกถาม การสะท้อนความ (Reflecting) เพ่ือสะท้อนให้ผู้พูดรับรู้ถึงสิ่งที่ตนพูดและสิ่งที่ผู้
พูดแสดงออก และการให้ข้อมูลป้อนกลับ (Feedback) ที่จะเป็นโอกาสที่ผู้ฟังได้แสดงความรู้สึกที่มีต่อ
เรื่องของผู้พูด 

จากงานวิจัยข้างต้นจึงสรุปได้ว่า ทักษะการฟังอย่างตั้งใจ เป็นทั้งการฟังและการพูด ประกอบ
ไปด้วยการสื่อสารที่ใช้ถ้อยค า และไม่ใช้ถ้อยค าท้ังจากตัวผู้พูดและผู้ฟังเอง และทั้งหมดต้องท าด้วย
ท่าทีที่ระมัดระวังเพ่ือแสดงให้เห็นว่าผู้พูดก าลังรับฟังเรื่องของผู้ฟัง ติดตามเรื่อง และอยากจะเข้าใจ
เรื่องท่ีได้ฟัง และความร่วมรู้สึกเป็นองค์ประกอบส าคัญท่ีท าให้บุคคลสามารถฟังอย่างร่วมรู้สึกได้ อีก
ทั้งเป็นทักษะที่เป็นประโยชน์ต่อการติดต่อสื่อสารระหว่างบุคคล เนื่องจากการสื่อสารจะเป็นไปอย่าง
ชัดเจน และเต็มไปด้วยความเข้าใจซึ่งกันและกันมากข้ึน ซึ่งทักษะจะเกิดข้ึนได้จากการได้รับความรู้ 
และการฝึกปฏิบัติ    

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 

 หากจะกล่าวถึงความสนใจในเรื่องการฟัง อาจต้องย้อนไปถึงปี 1925 ที ่Wilchens น าเสนอ
แนวคิดท่ีว่าผู้ฟังเป็นบทบาทส าคัญในกระบวนการสื่อสาร (Janusik, 2002) ต่อมาในช่วงต้น 1930 
บุคลากรทางการศึกษาเกี่ยวกับการสื่อสารหันมาให้ความสนใจกับการฟังมากข้ึน (Bodie, 2011) 
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หลังจากนั้น Carl Rogers (1951) น าเสนอบทบาทการฟังอย่างตั้งใจในฐานะที่เป็นบทบาทของ
นักจิตวิทยาการปรึกษาตามทฤษฎีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบบุคคลเป็นศูนย์กลาง (Person-
centered Theory) ที่ยึดหลักการปรึกษาท่ีไม่ชี้น าผู้มารับการปรึกษา โดยการฟังอย่างร่วมรู้สึก 
(Empathic Listening) และยอมรับผู้มารับการปรึกษาแบบไม่มีเงื่อนไข (Unconditional positive 
regard) ท าให้สามารถสะท้อนความรู้สึก (Reflect of feeling) เพ่ือเป็นกระจกสะท้อนผู้มารับการ
ปรึกษาให้ได้มากท่ีสุดจนกระทั่งผู้มารับการปรึกษาเห็นตนเองอย่างชัดเจน (Corey, 2012;  Weger, 
Castle & Emmett, 2010) และในบางงานวิจัยกล่าวว่า Thomas Gordon (1975) เป็นผู้น าเสนอค า
ว่าการฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening) ในฐานะที่เป็นโปรแกรมเพ่ือฝึกทักษะการฟังส าหรับใช้ใน
วิชาชีพที่ต้องใช้การฟัง และใช้ในชีวิตประจ าวันที่ไม่เกี่ยวข้องกับงาน เช่น อาจารย์ ผู้ปกครอง ใน
ปัจจุบัน การฟังอย่างตั้งใจต่อยอดไปสู่บริบทอ่ืนๆเพ่ือพัฒนาเป็นโปรแกรมฝึกส าหรับบุคคลทั่วไปที่
ไม่ใช่นักจิตวิทยา รวมถึงบุคคลที่ประกอบวิชาชีพที่ต้องอาศัยการฟังเพ่ือท าความเข้าใจหรือพัฒนา
วิชาชีพ ทั้งที่เป็นโปรแกรมที่มุ่งฝึกการฟังอย่างตั้งใจโดยเฉพาะ หรือเป็นองค์ประกอบหนึ่งในโปรแกรม
ที่เก่ียวข้องกับการมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนที่มุ่งให้เกิดการสื่อสารระหว่างบุคคลอย่างมีประสิทธิภาพ 
เช่น กลุ่มการฝึกทักษะทางสังคม (Social Skills Training Group) (Corey, 2012) 
 การแบ่งองค์ประกอบของการฟังอย่างตั้งใจมีหลายหลายตามบริบทที่ต่างกัน ทั้งนี้ ผู้วิจัยจะ
ยึดหลักตาม Comer และ Drollinger (1999) ในการท าความเข้าใจการฟังอย่างตั้งใจเพ่ือน ามาใช้
ออกแบบแผนกลุ่ม รวมถึงการพัฒนามาตรวัดการฟังอย่างตั้งใจในงานวิจัยนี้อีกด้วย โดยการฟังอย่าง
ตั้งใจของ Comer และ Drollinger มีพ้ืนฐานมาจากการฟังอย่างร่วมรู้สึก (Empathetic Listening) 
ของ Rogers ที่พัฒนาขึ้นเพ่ือนักจิตวิทยาการปรึกษา ต่อมาได้มีการน ามาใช้พัฒนาทักษะการฟังใน
บริบทต่างๆ รวมถึง Comer และ Drollinger ที่ศึกษาการฟังอย่างตั้งใจในบริบทของพนักงานขายเพ่ือ
ท าความเข้าใจลูกค้า และพัฒนามาตรวัดการฟังอย่างตั้งใจและร่วมรู้สึก เรียกการฟังในลักษณะนี้ว่า 
การฟังอย่างตั้งใจ (Active-Empathic Listening : AEL) ซ่ึงเป็นการฟังที่ผู้ฟังมีส่วนร่วมในการสนทนา
ทั้งการมีปฏิกิริยาตอบสนองและการร่วมรู้สึกไปพร้อมกันไม่ใช่แค่การฟังเพียงอย่างเดียว เพราะการฟัง
อย่างร่วมรู้สึก (Empathic Listening) ก็จ าเป็นต้องอาศัยการฟังที่เข้าไปมีส่วนร่วมกับผู้พูด เช่น การ
ทวนความ การสะท้อนความรู้สึก ในขณะที่การฟังอย่างตั้งใจก็ต้องฟังบนฐานความพยายามท าความ
เข้าใจผู้พูดให้ได้มากที่สุด (Bodie, 2011) โดยการฟังอย่างตั้งใจแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้  

1. การรับสาร (Sensing) เป็นความสามารถในการรับรู้สารของผู้ฟัง ทั้งที่เป็นวัจนภาษา คือ 
ค าพูด และอวัจนภาษา เช่น อารมณ์ของผู้พูด ท่าทางท่ีผู้พูดมี  

2. การประมวลผล (Processing) เป็นขั้นที่ผู้ฟังน าสารที่ได้มาท าความเข้าใจ ซึ่งกระบวนการ
วิเคราะห์ท าความเข้าใจสารในตัวผู้ฟังนั้นแบ่งออกเป็น 4 ขั้นตอนที่เกิดแบบต่อเนื่องกัน คือ การท า
ความเข้าใจความหมาย (Understanding the meaning) การวิเคราะห์ความหมายโดยนัยของสาร 
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(Interpreting the underlying implication) การประเมินความส าคัญของสารโดยนัย (Evaluating 
the importance of the various cues) และ ความสามารถในการจดจ าสาร (Remembering the 
message by updating material in memory)  

3. การตอบสนอง (Responding) เป็นขั้นตอนสุดท้ายของการฟังที่ผู้ฟังมีปฏิกิริยาตอบสนอง
ของผู้ฟังต่อผู้พูดเพ่ือสื่อผู้ฟังว่าก าลังฟังอยู่ หรือสื่อว่าผู้ฟังเข้าใจสารตรงตามที่ผู้พูดสื่อ รวมถึงแสดง
การกระท า ค าพูดเพ่ือหาข้อมูลจากผู้พูดเพ่ิมเติมเพ่ือท าความเข้าใจเพ่ิมขึ้น ทั้งหมดนี้สามารถ
แสดงออกได้ทั้งทางวัจนภาษา และอวัจนภาษาประกอบกัน  

ผลของการฟังอย่างตั้งใจ 

เนื่องด้วยการฟังอย่างตั้งใจเป็นองค์ประกอบส าคัญในการสื่อสาร จึงอาจกล่าวได้ว่าสิ่งใดก็
ตามท่ีต้องใช้การสื่อสาร การฟังอย่างตั้งใจเป็นปัจจัยที่ท าให้การสื่อสารนั้นบรรลุวัตถุประสงค์ได้ ทั้ง
ช่วยรักษาสัมพันธภาพระหว่างบุคคล และช่วยให้การสื่อสารเป็นไปตามที่มุ่งหมายไว้ (Bodie, 2011;  
Gearhart & Bodie, 2011; Weger et al., 2010) รวมถึงสามารถสร้างความประทับใจในตัวบุคคล
ตั้งแตค่รั้งแรกที่ได้พูดคุยกัน เนื่องจากผู้ฟังที่มีทักษะการฟังอย่างตั้งใจจะมีลักษณะที่เป็นมิตร ใส่ใจฟัง 
เข้าใจ มีการตอบสนองบทสนทนา และท าให้บทสนทนาราบรื่น (Bodie, Cyr, Pence, Rold & 
Honeycutt, 2012; Weger, Bell, Minei & Robinson, 2014) 

ผลของการฟังอย่างตั้งใจที่มีต่อวัยรุ่น ที่ส่งผลต่อพัฒนาการ กล่าวคือ เมื่อวัยรุ่นมีทักษะการ
ฟังอย่างตั้งใจท าให้การสื่อสารดีขึ้น สามารถสร้างสัมพันธภาพที่ดีได้ และรักษาสัมพันธภาพไว้ได้ ซึ่งผล
ดังกล่าวตอบสนองความต้องการของวัยรุ่นที่ต้องการมีเพ่ือน ต้องการเป็นที่ยอมรับในกลุ่มเพ่ือน ส่งผล
ต่อความนับถือในตนเองและเสริมสร้างการมีอิสระแห่งตน (Autonomy) (Hargie, 2011)  

จากการศึกษาของ Ironsmith และ Whitehurst (1978) ที่ทดสอบการเรียนรู้ทักษะการฟัง
ของเด็กระดับอนุบาลและเด็กชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 เพ่ือศึกษาว่าเด็กทั้งสองช่วงอายุจะท าอย่างไรเมื่อ
ได้รับสารที่ก ากวม เด็กจะตอบค าถามได้ดีขึ้นเมื่อได้รับค าใบ้ และเรียนรู้ที่จะถามเพ่ือขอข้อมูลเพ่ิมเติม
จากการเห็นต้นแบบการถาม รวมถึงพบว่าเด็กชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 ท าได้ดีกว่าเด็กระดับอนุบาล 
จากผลการศึกษาบ่งบอกถึงว่าการฟังอย่างตั้งใจเป็นทักษะที่เรียนรู้ได้ เพียงแต่ต้องประยุกต์วิธีการสอน
ให้เหมาะสมกับวัย และยังแสดงให้เห็นถึงความจ าเป็นที่ต้องฝึกทักษะการฟังอย่างตั้งใจใน
องค์ประกอบของการกระจ่างความ หากเด็กมีทักษะการสื่อสารที่ไม่เอ้ือต่อการเรียนรู้ ก็จะส่งผล
กระทบต่อพัฒนาการทางสังคมของเด็ก กระบวนการเรียนรู้ด้านสติปัญญา กระบวนการสร้างตัวตนที่
เกิดข้ึนจากการมีปฎิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน อีกทั้งยังส่งผลต่อพฤติกรรมทางสังคมของเด็ก (Owen, 2011) 
นอกจากนี้การฝึกทักษะการฟังในนักเรียนมีผลต่อประสิทธิภาพ ทัศนคติด้านการเรียน โอกาสการเข้า
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ท างานในอนาคต รวมถึงส่งผลกระทบต่อความสามารถในการเรียนรู้จากอาจารย์ และพ่อแม่ 
(Janusik, 2002) 

การฟังอย่างตั้งใจกับแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม 

แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมมีรากฐานมาจากแนวคิดพฤติกรรมนิยม (Behavioral 
therapy: BT) ที่มุ่งความสนใจไปที่พฤติกรรมและน าแนวคิดการเรียนรู้มาใช้เป็นหลักบ าบัดเพื่อ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและอารมณ์ความรู้สึกท่ีไม่เหมาะสมที่บุคคลใช้ตอบสนองต่อสถานการณ์ใด
สถานการณ์หนึ่ง เพ่ือให้บุคคลสามารถตอบสนองกับสถานการณ์นั้นๆอย่างเหมาะสมมากข้ึน และ
แนวคิดปัญญาบ าบัด (Cognitive therapy: CT) ที่มุ่งความสนใจไปที่ความคิดในฐานะที่เป็นปัจจัยที่
ท าให้บุคคลเกิดอารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรมอันเป็นการตอบสนองต่อสถานการณ์นั้นๆ 
(Westbrook, Kennerley & Kirk, 2011) ด้วยแนวทางดังกล่าว แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมจึงถูก
น ามาใช้กับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม อารมณ์ความรู้สึก และความคิดที่ไม่เหมาะสมกับสถานการณ์ที่
บุคคลเผชิญ ซึ่งหากจะท าความเข้าใจการฟังตามบริบทของแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม การฟังอาจ
ถือเป็นกิจกรรมหนึ่งที่รวมเอาความคิด อารมณ์ความรู้สึก และพฤติกรรมของบุคคลเข้าไว้ด้วยกัน 
กล่าวคือ บุคคลจะตัดสินใจฟังแบบใดก็ต่อเมื่อบุคคลเกิดอารมณ์ความรู้สึก และความคิดที่เอ้ือให้เกิด
ท่าทีการฟังเช่นนั้น ดังเช่น เมื่อบุคคลเกิดความคิดท่ีว่าอีกฝ่ายที่อยู่ตรงหน้าน่าจะต้องการจะเล่า
เรื่องราวให้ตนเองฟังจากการสังเกตท่าทางที่เดินเข้ามาหา บุคคลอาจจะเกิดความรู้สึกสนใจว่า
เรื่องราวที่อีกฝ่ายจะเล่านั้นเป็นเรื่องอะไร หรือเกิดความรู้สึกอ่ืนๆแล้วแต่บริบท เช่น ความรู้สึกเบื่อ
หน่ายที่ว่าตนเองต้องฟังเรื่องที่อีกฝ่ายมักจะพูดซ้ าๆ ความรู้สึกข้างต้นท าให้เกิดพฤติกรรมการฟัง เช่น 
หากมีความรู้สึกสนใจฟัง บุคคลจะมีท่าที ค าพูด สีหน้าที่กระตือรือร้นในการฟังครั้งนั้น หากมีความ
เบื่อหน่ายที่จะฟัง บุคคลก็จะมีท่าทีต่างๆที่สื่อให้เห็นว่าไม่ต้องการฟัง      

แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมโดดเด่นในเรื่องการน ามาใช้บ าบัดพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมผ่าน
ท าความเข้าใจปัจจัยที่ก่อให้เกิดพฤติกรรมนั้น การฝึกฝนทักษะใหม่เพ่ือปรับเปลี่ยนให้บุคคลรับมือกับ
สถานการณ์ได้เหมาะสมขึ้น เนื่องจากแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมเน้นการปรับเปลี่ยนปัจจัยใดปัจจัย
หนึ่งระหว่างความคิด พฤติกรรม ความรู้สึก ที่ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนในปัจจัยที่เหลือ (Corey, 2012; 
Finch, Nelson & Ott, 1993; Westbrook, Kennerley & Kirk, 2011) การฟังอย่างตั้งใจนั้นถือเป็น
หนึ่งในทักษะทางสังคมที่ต้องอาศัยการฝึกฝนซึ่งอาจจะเริ่มจากการได้ลงมือปฏิบัติ คือได้ลงมือกระท า
ทักษะย่อยที่ประกอบกันเป็นทักษะการฟังอย่างตั้งใจ เช่น การฝึกแสดงท่าทีที่ตั้งใจฟัง การฝึกพูดสรุป
ความ ซึ่งการฝึกดังกล่าวเป็นดั่งสิ่งที่ท าให้ผู้ฝึกเกิดพฤติกรรมการฟังอย่างตั้งใจไปโดยปริยาย ซึ่งเมื่อเรา
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการฟัง ก็ย่อมส่งผลกับความรู้สึก และความคิดเกี่ยวกับการฟังของบุคคลนั้น
ด้วย  
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จากการส ารวจถึงความเป็นไปได้ในการใช้ประโยชน์จากแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมในการ
เสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจข้างต้น การศึกษาความเป็นไปได้นี้จึงเป็นวัตถุประสงค์หลักประการ
หนึ่งของการศึกษาครั้งนี้ วัตถุประสงค์อีกประการหนึ่งคือการน าการฟังอย่างตั้งใจมาใช้ส่งเสริมความ
เมตตากรุณา ซึ่งเป็นทักษะที่ส าคัญในการเสริมสร้างพัฒนาการที่สมวัยในวัยรุ่นดังที่จะกล่าวถึงใน
ล าดับต่อไป 

 
ความเมตตากรุณา (Compassion) 

นิยามและความหมาย 

ค าว่า เมตตากรุณา ประกอบไปด้วย 2 ค า คือ เมตตา (loving-kindness) และกรุณา 
(compassion) การท าความเข้าใจความหมายและสามารถนิยามค าว่า ความเมตตากรุณา ได้ชัดเจน 
จ าเป็นต้องเข้าใจความหมายของค าที่มาประกอบกันเสียก่อน รวมไปถึงบริบทของค าดังกล่าว ดังนี้ 

Compassion เป็นค าที่มาจากภาษาละตินที่ประกอบด้วยค าว่า ประสบกับความทุกข์ 
(suffer) และค าว่าด้วยกัน (together) จึงแปลรวมกันได้ว่า ประสบกับความทุกข์ร่วมกัน (Lilius, 
Kanov, Dutton, Worline & Maitlis, 2011) ในภาษาไทยแปลเป็นค าว่า กรุณา 

Neff (2004) กล่าวถึงความหมายของกรุณาว่าเป็นความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่นจากการใส่ใจ
ในความรู้สึกของผู้อ่ืน เข้าใจถึงความทุกข์ยากล าบากที่ผู้อื่นต้องประสบ รวมถึงการเปิดใจกว้าง 
ยอมรับ ไม่ตัดสิน ไม่ทับถมผู้อื่นที่ท าผิดพลาด รวมทั้งตระหนักถึงความทุกข์ยากของผู้อ่ืนว่าเป็น
ประสบการณ์ร่วมที่มนุษย์ล้วนต้องเผชิญ  โดย Neff (อ้างถึงใน Pommier, 2010) แยกองค์ประกอบ
ของความกรุณาออกเป็น 3 ข้อ คือ ความปรานี (Kindness) พร้อมที่จะเข้าใจบุคคลโดยไม่ตัดสิน  
ความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันในความเป็นมนุษย์  (Common Humanity) เนื่องจากตระหนักถึง
ประสบการณ์ ความคิด อารมณ์ ความรู้สึกท่ีมนุษย์ล้วนมีร่วมกัน และจิตตระหนักรู้ (Mindfulness) 
คือความพอดีที่ไม่ได้สนใจแต่ตัวเอง หรือติดอยู่กับอารมณ์เจ็บปวดของผู้อื่น 

Sprecher และ Fehr (2005) อธิบายความกรุณาในบริบทของความรักว่าเป็นทัศนคติที่มีกับ
อีกบุคคลหนึ่ง ประกอบไปด้วยความห่วงใย เอาใจใส่ ความนุ่มนวล ซึ่งแสดงออกท้ังทางความรู้สึก 
ความคิด และพฤติกรรม เป็นไปเพื่อสนับสนุน ช่วยเหลือ และยอมรับผู้อ่ืน โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
ช่วงเวลาที่ยากล าบาก หรือในช่วงที่บุคคลนั้นต้องการ  

พระราชวรมุนี (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) (2528ก หน้า 7) ให้ความหมายของ กรุณา ว่าเป็น “ความ
สงสารคิดจะช่วยให้พ้นทุกข์ ความหวั่นใจ เมื่อเห็นผู้อ่ืนมีทุกข์ คิดหาทางช่วยเหลือปลดเปลื้องทุกข์ของ
เขา” 

พระธรรมกิตติวงศ์ (2551) ให้ความหมายของค าว่า กรุณา ไว้ว่า 
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“ความสงสารคิดจะช่วยผู้อ่ืนให้พ้นทุกข์ คือความรู้สึกหวั่นไหว ไม่สบายใจ ทนไม่ได้เมื่อเห็น
ผู้อื่นได้รับความทุกข์ล าบาก อันเป็นแรงผลักดันให้ยื่นมือเข้าช่วยเหลือทางใดทางหนึ่งเพื่อให้
เขาพ้นจากสภาพนั้น ลักษณะของผู้มีกรุณาคือเป็นคนเสียสละ เป็นคนไม่เห็นแก่ตัว ไม่เห็นแก่
ได้ จิตใจกว้างขวาง ชอบเอื้อเฟ้ือ ชอบช่วยเหลือเกื้อกูล ชอบบ าเพ็ญประโยชน์ ชอบ
สร้างสรรค์สิ่งที่ดีงามให้แก่คนอ่ืนและสังคม เป็นคุณธรรมที่พึงประพฤติเป็นประจ า เพราะเป็น
เหตุให้ได้รับความรักนับถือจากบุคคลทั่วไป เป็นเหตุสร้างมิตรไมตรีต่อกัน” (หน้า 25) 
ส าหรับความหมายของค าว่า เมตตา มีดังต่อไปนี้ 
พระราชวรมุนี (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) (2528ข หน้า 148) ให้ความหมายของค าว่า เมตตา 

(loving-kindness, Friendness) ว่าเป็น “ความรักใคร่ ปรารถนาดีอยากให้เขามีความสุข มีจิตอันแผ่
ไมตรีจิตและคิดท าประโยชน์แก่มนุษย์สัตว์ถ้วนหน้า”  

ในขณะที่ พระธรรมกิตติวงศ ์(2551) ให้ความหมายของค าว่า เมตตา ไว้ว่า 
“ความรัก หมายถึงความหวังดี ความปรารถนาดีต่อผู้อื่น เป็นความรู้สึกท่ีเป็นมิตร ความมี
ไมตรีต่อกัน เมตตาเป็นภาวะของจิตที่ปราศจากความโกรธ ความอาฆาตมาดร้าย มีแต่
ความหวังดี มีไมตรีจิตหวังความสุขความเจริญแก่ผู้อ่ืนเป็นที่ตั้ง” (หน้า 794) 
จากการให้ความหมายข้างต้นจะพบว่าเมตตาและกรุณามีความหมายที่เฉพาะตัว โดยเมตตา

จะมุ่งเน้นไปที่ความรัก ความรู้สึกอยากให้ผู้อื่นเป็นสุขยิ่งขึ้นไปอีก ส่วนกรุณาจะเน้นไปที่ความรู้สึกร่วม
ไปกับความทุกข์ และอยากให้ผู้อื่นหลุดจากความทุกข์นั้น อย่างไรก็ตาม เนื่องด้วยสองค าดังกล่าวเป็น
ค าท่ีมีความหมายเนื่องกัน โดยทั้งสองค าเป็นหนึ่งในหลักธรรมพรหมวิหาร 4 อีกท้ังเป็นเหตุเป็นผลกัน 
ดังค าอธิบายของสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก (2543) ว่า 

“...เมตตาคือความปรารถนาดีปรารถนาให้เป็นสุข ค าที่คู่กับเมตตาคือกรุณา กรุณาที่เป็น
ความลงมือท าอย่างใดอย่างหนึ่งเพ่ือให้เกิดความพ้นจากทุกข์ ได้เป็นสุข พูดไปแล้วเมตตากับ
กรุณาแยกกันไม่ได้ เหมือนเป็นค าเดียวกัน เพียงแต่ว่าเมตตาเป็นเหตุและกรุณาเป็นผล...” 
ในการวิจัยครั้งนี้จึงเลือกท่ีจะใช้ค าว่า เมตตากรุณา โดยเรียกเป็นภาษาอังกฤษว่า 

compassion ซึ่งมีหมายถึงความปรารถนาดีต่อผู้อื่นและการมีความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนจากการที่เรามี
ความรู้สึกร่วมไปกับเรื่องราวความทุกข์ของผู้อ่ืนในปริมาณที่พอดีส าหรับตนเอง และอยากให้ผู้อื่นพ้น
จากทุกข์นั้น เมื่อจิตตระหนักรู้ว่าเราล้วนประสบสิ่งเดียวกัน เราเองก็เคยผ่านความรู้สึกเช่นนั้นมาก่อน 
ก่อให้เกิดการเอาใจเขามาใส่ใจเรา ท าให้เราเปิดใจกว้าง ยอมรับผู้อื่นอย่างที่เขาเป็น ก่อให้เกิด
ความรู้สึก แรงจูงใจ และการกระท าที่พร้อมจะช่วยเหลือ พร้อมจะเข้าใจบุคคลรอบข้าง 
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องค์ประกอบของความเมตตากรุณา 

องค์ประกอบของความเมตตากรุณาถูกแบ่งแตกต่างกันไปตามทฤษฎีของแต่ละบุคคล โดย
งานวิจัยนี้จะยึดของแนวคิดของ Neff เป็นหลัก โดย Neff (2004) กล่าวถึงองค์ประกอบของความ
เมตตาออกเป็น 3 ข้อโดยทุกข้อเกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงกัน คือ ความปรานี (Kindness)  ความเป็น
อันหนึ่งอันเดียวกันในความเป็นมนุษย์  (Common Humanity) และจิตตระหนักรู้ (Mindfulness) 
ดังนี้ 
 ความปรานี (Kindness) คือความสามารถท่ีจะอ่อนโยน รวมถึงยอมรับ และเข้าใจบุคคล
ตามท่ีเป็นแทนที่จะวิพากษ์วิจารณ์หรือตัดสิน สร้างความรู้สึกยอมรับอย่างไม่มีเงื่อนไขและปลอดภัย
มากกว่าความรู้สึกว่าตนเองบกพร่อง ยังไม่ดีเพียงพอ แม้ว่าสิ่งที่บุคคลเป็นหรือประสบอยู่นั้นจะเป็นที่
ต้องได้รับการแก้ไขก็ตาม คล้ายเป็นความสามารถที่จะหยุดดูปัญหาที่ก าลังประสบอย่างใจเย็นโดยที่ไม่
พยายามควบคุมและแก้ปัญหานั้นในทันที (Neff, Rude & Kirkpatrick, 2007; Neff & Pommier, 
2013; Neff & Germer, 2012)  
 ความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันในความเป็นมนุษย์  (Common Humanity) มาจากความ
ตระหนักว่ามนุษย์ล้วนไม่สมบูรณ์แบบและผิดพลาดได้ เมื่อบุคคลประสบปัญหามักจะรู้สึกแปลกแยก 
โดดเดี่ยวจากความคิดที่ว่าตนเป็นเพียงคนเดียวที่ต้องเผชิญปัญหาดังกล่าว และปล่อยให้ตัวเองด าดิ่ง
อยู่กับอารมณ์นั้นๆ ความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันในความเป็นมนุษย์ จะช่วยดึงบุคคลให้ออกมาจาก
ปัญหานั้น และสามารถมองปัญหาได้กว้างขึ้นจากมุมมองของบุคคลอ่ืนที่เป็นมนุษย์ที่มีโอกาสจะ
ประสบกับปัญหานี้ได้เช่นกัน ท าให้น้ าหนักของปัญหาเป็นไปตามจริง และสามารถสัมผัสถึงความเป็น
มนุษย์ที่เชื่อมโยงกับบุคคลอื่นได้ (Neff, 2004; Neff & Pommier, 2013; Neff & Germer, 2012) 
 จิตตระหนักรู้ (Mindfulness) เป็นการตระหนักรู้ของบุคคลว่าก าลังเผชิญกับปัญหาอยู่ โดย
รักษาสมดุลให้อยู่ในระดับที่พอเหมาะไม่ละเลยเมินเฉยหรือไม่ยอมรับปัญหา ในขณะเดียวกันก็ไม่
ขยายปัญหาให้ใหญ่เกินจริง (Over-identification) โดยหลักส าคัญของจิตตระหนักรู้ในความเมตตา
กรุณาคือ การตระหนักอยู่เสมอว่าสิ่งที่ก าลังประสบอยู่นี้เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต ของมนุษย์โดยทั่วไป 
(Neff, 2004; Neff et al., 2006; Neff & Pommier, 2012; Neff & Germer, 2012) 
 จากการแบ่งองค์ประกอบข้างต้น จะเห็นถึงความเชื่อมโยงสัมพันธ์กันของแต่ละข้อ หลัก
ส าคัญของความเมตตากรุณาคือ ความสามารถท่ีจะยอมรับ เข้าใจ และตระหนักรู้ว่าสิ่งที่ก าลังประสบ
อยู่นั้นเป็นสิ่งที่มนุษย์ต้องเผชิญเช่นกัน การสัมผัสได้ว่ามีเพ่ือนร่วมชะตากรรมเดียวกัน ก่อให้เกิดความ
เข้าใจในชีวิตที่ว่ามนุษย์ที่มีใครที่สมบูรณ์พร้อม  

อย่างไรก็ตาม ความเมตตากรุณาดูจะมีความเกี่ยวเนื่องกับความเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก 
(Empathic Understanding) ในฐานะที่ความเข้าใจอย่างร่วมรู้สึกนั้นต้องอาศัยการท าความเข้าใจ
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ผู้อื่นอย่างลึกซ้ึงจากความสามารถที่ท าความเข้าใจประสบการณ์และความรู้สึกจากมุมมองเดียวกันกับ
อีกฝ่ายราวกับเป็นกระจกสะท้อน  ซึ่งความสามารถที่จะเมตตากรุณานั้นก็จ าเป็นต้องมีความเข้าใจ
อย่างร่วมรู้สึกเช่นกัน ดังเช่นในองค์ประกอบความปรานีในความเมตตากรุณาที่เข้าใจ ยอมรับ และไม่
เข้าไปควบคุมหรือจัดการปัญหาของผู้อ่ืน ความเข้าใจอย่างร่วมรู้สึกนั้นเป็นเหมือนกับรากฐานที่ต่อเติม
จนกลายเป็นความเมตตากรุณา โดยความเข้าใจอย่างร่วมรู้สึกน าพาให้ผู้ฟังและผู้พูดใกล้ชิดกันมากข้ึน
ในฐานะมนุษย์ที่ต้องเผชิญกับปัญหาเช่นเดียวกัน (Dalai Lama, 2001; Pommier, 2010; Neff & 
Pommier, 2012) 

ผลของความเมตตากรุณา 

 Pommier (2010) กล่าวถึงผลของความเมตตากรุณาที่แบ่งออกเป็น 4 ส่วน คือ ผลทางด้าน
จิตใจ เนื่องจากการมีความเมตตากรุณาก่อให้เกิดความสุข และเป็นตัวช่วยที่ก้ัน ป้องกันอารมณ์แง่ลบ
ที่จะเกิดขึ้น และยังช่วยสร้างเสริมทักษะการเข้าสังคม เป็นกระบวนการเยียวยาด้านจิตใจที่มี
ประสิทธิภาพการที่บุคลากรในสายงานที่ต้องดูแลผู้อ่ืนมีคุณสมบัตินี้ จะท าให้กระบวนการเยียวยาดีขึ้น 
(Gilbert, 2009; Feldman & Kuyken, 2012) เช่น ช่วยเอ้ือให้ผู้มารับบริการเกิดการส ารวจตนเอง
มากขึ้นในสายงานจิตวิทยาการปรึกษา ส าหรับผลต่อวิชาชีพแพทย์ เป็นหลักจริยธรรมที่ส าคัญที่ท าให้
บุคลากรเคารพ ดูแลเอาใจใส่ผู้ป่วยมากขึ้น และ ผลต่อสังคมในโรงเรียน โดยเมื่อบุคลากรมีความ
เมตตากรุณา ก็มีแนวโน้มที่จะพร้อมในการสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ที่เหมาะสม ช่วยป้องกัน
ปัญหาในสังคมโรงเรียนของนักเรียนจากการไม่รู้วิธีการอยู่ร่วมกันกับผู้อื่น เช่น ปัญหาการกลั่นแกล้ง 
(Bullying) และเป็นวิธีการสร้างบุคลากรที่มีประสิทธิภาพ และมีประโยชน์ส าหรับพ่อแม่ที่สามารถน า
หลักการนี้ไปเลี้ยงดูลูกอย่างถูกวิธี และเม่ือพิจารณาประโยชน์ตามองค์ประกอบของความเมตตากรุณา
ในงานวิจัยของ Neff (อ้างถึงใน Pommier, 2010) อาจต้องไล่เรียงตามล าดับ คือ ความปรานี 
(Kindness) บุคคลที่มีความเมตตากรุณา จะมีความเข้าใจผู้อื่น เป็นบรรยากาศที่ปลอดภัยส าหรับผู้อื่น 
เนื่องจากการไม่ตัดสินนี้ จากการศึกษางานวิจัยเกี่ยวกับความเมตตากรุณาในบริบทของโรงเรียน 
Pommier (2010) สรุปไว้ว่าพฤติกรรมก้าวร้าวในโรงเรียนของเด็กเกิดจากความรู้สึกไม่ปลอดภัย 
ความปรานีที่สร้างบรรยากาศแห่งความปลอดภัยนี้จะเอ้ือให้เด็กเกิดการส ารวจมุมมองของตนเองที่มี
ต่อโลก ต่อชีวิต จากการที่มุ่งสนใจแต่ตนเอง เด็กจะเริ่มเห็นถึงความรู้สึก ประสบการณ์ของผู้อ่ืนมาก
ขึ้น การรับรู้ถึงประสบการณ์ร่วมในความเป็นมนุษย์ (Common Humanity) เป็นการตระหนักถึง
ประสบการณ์ที่มนุษย์มีร่วมกัน การเห็นความทุกข์ที่ทั้งผู้อ่ืนและตนเองล้วนก็ประสบเช่นเดียวกัน 
ก่อให้เกิดความรู้สึกเชื่อมโยงกับผู้อ่ืน และความคิดที่ว่า “ฉันไม่ได้อยู่คนเดียวในโลก” นอกจากนี้ 
ความเชื่อมโยง หรือมุมมองที่ว่า เราเหมือนกัน บุคคลจะให้ความเคารพซึ่งกันและกันเนื่องจาก
ความรู้สึกว่าเป็นพวกเดียวกัน และข้อสุดท้ายคือ ความมีสติ (Mindfulness) จะช่วยรักษาสมดุลทาง
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จิตใจของบุคคลระหว่างการเอาใจเขามาใส่ใจเรา กับการเมินเฉย ทั้งสามข้อนี้ท างานประสานกัน โดย 
Pommier กล่าวสรุปว่าเป็น สัญลักษณ์ของมิตรภาพ 

Gilbert (2009) กล่าวถึงพลังของความกรุณา ว่ามีผลต่อระดับจิตใจ อันจะส่งผลต่อแรงจูงใจ 
ความสนใจ ความคิด รวมถึงการกระท าของบุคคลนั้นๆ เมื่อจิตใจมีความเมตตากรุณา บุคคลจะพร้อม
ที่จะช่วยเหลือ ไวต่อปัญหา และเกิดความร่วมรู้สึกพร้อมทั้งสามารถแสดงออกทางพฤติกรรมได้ โดย
ความเมตตากรุณา เกี่ยวข้องกับสัมพันธภาพอย่างลึกซึ้ง เมื่อบุคคลสามารถละความสนใจแต่ตนเอง 
และสามารถมองผู้อ่ืนได้ชัดเจนขึ้นจากการไม่ตัดสิน จากความรู้สึกที่ว่าเราล้วนเป็นเพื่อนร่วมโลกกัน 
ก่อให้เกิดความเข้าใจในการอยู่ร่วมกันกับผู้อื่น ส่งผลต่อความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมที่เอ้ือเฟ้ือ 
เมื่อบุคคลเอ้ือเฟ้ืออย่างจริงใจ บุคคลที่ได้รับความรู้สึกดังกล่าวจะสัมผัสได้ถึงความปลอดภัย และลด
การป้องกันตัวที่เป็นพฤติกรรมก้าวร้าวลง อย่างไรก็ตาม ความเมตตากรุณานี้ยังเป็นการฝึกสติ คิด
พิจารณาถึงความเหมาะสมที่จะรักษาตัวเองให้อยู่ในสมดุลและเข้าใจผู้อื่นไปพร้อมกัน 

ความเมตตากรุณากับแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม 

หากจะท าความเข้าใจความเมตตากรุณาตามบริบทของแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมจ าเป็น
จะต้องพิจารณาความหมายของความเมตตากรุณาร่วมกับแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม จากการให้
ความหมายความเมตตากรุณาของ Neff (2004) กล่าวว่า บุคคลจะเกิดความเมตตากรุณาก็ต่อเมื่อ
สัมผัสความทุกข์ของผู้อื่นโดยที่ไม่หลีกเลี่ยงหรือปฏิเสธ บุคคลจะเกิดการส ารวจประสบการณ์ของ
ตนเองที่เป็นทุกข์ร่วมด้วย จากนั้นความรู้สึกห่วงใยจะเกิดขึ้นโดยธรรมชาติ เนื่องจากบุคคลเริ่ม
เชื่อมโยงความทุกข์อันมีลักษณะเป็นสากลจากประสบการณ์ของตนเองกับผู้อ่ืน จะเห็นได้ว่าเป็น
กระบวนการที่เกิดจากความคิด และความรู้สึกสับเปลี่ยนกันไปมา และก่อให้เกิดพฤติกรรมที่แสดงถึง
ความเมตตากรุณา ประกอบกับลักษณะของแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมตามที่ได้กล่าวในช่วงการฟัง
อย่างตั้งใจข้างต้น การวิจัยครั้งนี้จึงน าความเข้าใจความเมตตากรุณามาใช้เสริมสร้างความเมตตากรุณา
ในวัยรุ่นตอนต้นผ่านกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาซึ่งเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้มีโอกาสท าความเข้าใจ
อย่างร่วมรู้สึกกับสมาชิกกลุ่มด้วยกันผ่านการแลกเปลี่ยนเรื่องราว ประกอบกับการเสริมสร้างทักษะ
การฟังอย่างตั้งใจที่เอ้ือให้สมาชิกกลุ่มมีเครื่องมือที่ใช้ท าความเข้าใจผู้อ่ืนจากมุมมองเดียวกันกับอีก
ฝ่าย  นอกจากนี้ แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมยังเข้ามามีบทบาทในการเสริมสร้างทักษะใหม่ ตาม
หลักการเรียนรู้อันเป็นหนึ่งในแนวคิดพ้ืนฐานของแนวคิดนี้ อาทิ การได้ลงมือปฏิบัติ การท าการบ้าน 
การได้รับข้อมูลป้อนกลับ โดยมีรายละเอียดของแนวคิดดังที่จะกล่าวถึงต่อไป 
กลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavioral Group Approach) 

แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavioral Therapy: CBT) พัฒนาโดย Aaron 
T. Beck ในช่วงต้น 1960 มีที่มาจาก Cognitive Therapy ที่เชื่อว่าอารมณ์ความคิด และพฤติกรรม
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ของคนเรานั้นมีความสัมพันธ์อย่างลึกซึ้ง การปรับเปลี่ยนปัจจัยหนึ่งปัจจัยใด โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
ปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมจะส่งผลให้อารมณ์ความรู้สึกเปลี่ยนแปลงตามไปด้วย Beck แบ่ง
ระดับความคิดที่บิดเบือน (Distortion Thought) ที่ส่งผลให้บุคคลเกิดอารมณ์และพฤติกรรมที่ไม่
ยืดหยุ่นดังนี้ (Beck, 2011; Westbrook et al., 2011) 

ความคิดอัตโนมัติด้านลบ (Negative automatic thoughts: NATs) เป็นความคิดท่ีเกิดขึ้น
อัตโนมัติเมื่อบุคคลตกอยู่ในสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่ง มักเป็นความคิดท่ียากจะรับรู้เนื่องจากเป็น
ความคิดสั้นๆที่เข้ามาและหายไปอย่างรวดเร็ว และเกิดขึ้นซ้ าๆจนกระทั่งกลายเป็นนิสัยในที่สุด ซึ่ง
บุคคลจะยึดความคิดนั้นเป็นความจริงทั้งๆท่ีอาจเป็นเพียงความเห็นของตนเอง บุคคลอาจแสดง
ความคิดอัตโนมัติด้านลบนี้ทางค าพูด หรืออาการทางร่างกาย ท าให้เป็นความคิดประเภทแรกท่ีพบ
เห็นได้ง่ายและน ามาบ าบัด 

ความคิดหลัก (Core beliefs) เป็นรากฐานที่ท าให้เกิดความคิดอัตโนมัติด้านลบ ดังนั้น
ความคิดหลักนี้จะกลายเป็นความจริงทีบุ่คคลนั้นใช้รับมือกับทุกสถานการณ์ที่ตนประสบ เป็นความคิด
สังเกตได้ยากและมักเกิดขึ้นจากประสบการณ์ในวัยเด็ก หรือจากการต้องประสบเหตุการณ์ร้ายแรง 
ต้องใช้เวลานานเพื่อบ าบัด 

สมมติฐานที่ผิดพลาด (Dysfunctional assumptions: Das) เป็นสิ่งที่เชื่อมความคิด
อัตโนมัติด้านลบ (NATs) กับ ความคิดหลัก โดยที่สมมติฐานที่ผิดพลาดจะเอ้ือให้ความคิดอัตโนมัติด้าน
ลบ (NATs) เติบโต อาจพูดได้อีกอย่างว่าเป็นกฎของการใช้ชีวิตส าหรับบุคคลนั้น (Rules for living) 
บุคคลจะสร้างวิถีชีวิตให้สอดคล้องกับความคิดหลักทางลบของตนเองและมีชีวิตอยู่ภายใต้สมตติฐาน
ของตนเองอย่างเคร่งครัด สมมติฐานนี้มักจะอยู่ในรูปประโยคที่ว่า “ถ้า...ก็จะ...” “ต้อง” “สมควร” 
เช่น ในเมื่อฉันไม่เป็นที่รัก ฉันก็จะต้องเอาอกเอาใจคนอ่ืน เพ่ือที่จะได้รับความรัก ไม่งั้นฉันจะไม่มีใคร
มารัก เป็นต้น การจะเข้าใจสมมติฐานนี้ต้องสังเกตจากรูปแบบพฤติกรรมของบุคคล และในบางครั้ง
อาจเกิดจากวัฒนธรรมในสังคม เช่น การที่ต้องนึกถึงผู้อื่นก่อน หรือการที่ชีวิตต้องประสบความส าเร็จ 
และมักจะเห็นหลังจากเข้ารับการบ าบัด 

Beck (2011) สรุปองค์ประกอบส าคัญของแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมว่า เป็นกระบวนการ
ที่ให้บทบาทส าคัญกับผู้รับการปรึกษา เนื่องด้วยผู้รับการปรึกษาต้องมีส่วนร่วมในการบ าบัด และ
สามารถเป็นผู้ที่บ าบัดตัวเองได้ในอนาคตเม่ือจบกระบวนการปรึกษา ดังนั้นนักจิตวิทยาการปรึกษา
จ าเป็นต้องออกแบบแผนการปรึกษาร่วมกับผู้รับการปรึกษาให้เข้ากับปัญหาที่ผู้รับการปรึกษาก าลัง
ประสบและจะมุ่งสนใจเฉพาะปัญหานี้ในเวลาปัจจุบันเนื่องด้วยมีเวลาจ ากัด นักจิตวิทยาแนวนี้มีหน้าที่
กึ่งสอนด้วยวิธีที่หลากหลาย โดยอาศัยกระบวนการเรียนรู้ ทั้งทางความคิด หรือการมีต้นแบบ และ
จากการปฏิบัติจริง ฝึกฝนจนกลายเป็นพฤติกรรม ซึ่งจะน าไปสู่การเปลี่ยนความคิดของบุคคล เพ่ือให้
ผู้รับบริการตระหนักและจัดการกับความคิด ความเชื่อที่ไม่ยืดหยุ่นของตนเอง และกระบวนการ
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ทั้งหมดจะด าเนินภายใต้สัมพันธภาพที่ดีระหว่างนักจิตวิทยาและผู้รับการปรึกษา โดยแนวคิดปัญญา
พฤติกรรมนิยมนี้มีทั้งกระบวนการกลุ่ม และเดี่ยว ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้จะกล่าวถึงกระบวนการกลุ่ม
เป็นหลัก (วัชรี ทรัพย์มี , 2551) โดยกลุ่มในงานวิจัยครั้งนี้เป็นกลุ่มเสริมสร้างทักษะตามแนวปัญญา
พฤติกรรมนิยมโดยมุ่งเน้นเสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณา ผ่านการเรียนรู้
ด้านพฤติกรรมเพ่ือขยายมุมมองความคิดท้ังภายในกลุ่ม และภายนอกกิจกรรมกลุ่ม 

ลักษณะเฉพาะของกลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม 

Corey (2012) กล่าวถึงลักษณะเฉพาะของกลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมโดยแบ่ง
ออกเป็น 4 ข้อ ดังนี้  

1) กระบวนการประเมินพฤติกรรม (Behavioral Assessment) การรวบรวมข้อมูลเพ่ือเขียน
แผนการด าเนินงานที่มีประสิทธิภาพ Spiegler และ Guevremont (2010, อ้างถึงใน Corey, 2012) 
กล่าวถึงหลักของการรวบรวมข้อมูลว่าเป็นไปเพื่อรวบรวมลักษณะเฉพาะ และรายละเอียดของปัญหา
ของผู้มารับบริการ ให้ความส าคัญกับสภาพในปัจจุบันของผู้มารับบริการ รวมถึงข้อจ ากัดต่างๆในชีวิต
ของผู้มารับบริการ ให้ความส าคัญกับการให้ผู้มารับบริการแสดงตัวอย่างของพฤติกรรมเพ่ือรวบรวม
ข้อมูลว่าผู้มารับบริการมักจะมีรูปแบบของพฤติกรรมที่มักจะกระท าในสถานการณ์ต่างๆอย่างไร เน้น
ไปที่ปญัหาหลักของผู้มารับบริการ และน าข้อมูลที่ได้มาปรับให้เข้ากับกระบวนการบ าบัด 

2) ตั้งเป้าหมายในการบ าบัดที่ชัดเจน (Precise Therapeutic Goals) ใน session แรกของ
กลุ่มส่วนใหญ่จะใช้เพ่ืออธิบายจุดประสงค์ของกลุ่ม และสมาชิกกลุ่มจะสามารถเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมให้เป็นไปตามที่ก าหนดไว้หลังจากเข้ากลุ่ม เป้าหมายของกลุ่มจะเป็นตัวก าหนดกระบวนการ
ของกลุ่ม อย่างไรก็ตาม สมาชิกกลุ่มก็เป็นผู้ก าหนดเป้าหมายของพฤติกรรมที่ต้องการจะเปลี่ยนด้วย
ตนเอง เช่น การจัดการกับความเครียด การเลิกสารเสพติด แต่ละ session จะออกแบบตามเป้าหมาย
ของสมาชิกกลุ่ม และก าหนดระยะเวลาที่เหมาะสม โดยหน้าที่ของผู้น ากลุ่มมีหน้าที่ท าให้ปัญหาของ
สมาชิกกลุ่มชัดขึ้น เพ่ือหาวิถีทาง และก าหนดเป้าหมายที่สามารถเป็นไปได้ โดยจากให้ลองท า
พฤติกรรมใหม่ในกลุ่ม และรับข้อมูลป้อนกลับจากสมาชิกคนอื่น 

3) แผนการบ าบัด (Treatment Plan) จะเขียนจากปัญหาของสมาชิกกลุ่ม และสมาชิกกลุ่ม
ต้องเป็นผู้แก้ไขปัญหานั้นโดยการลองท าพฤติกรรมใหม่ ผู้น ากลุ่มมีหน้าที่พัฒนาแผนการดังกล่าวให้
เชื่อมโยงกับสมาชิกกลุ่มทุกคน หลังจากท่ีสมาชิกกลุ่มได้เรียนรู้ทักษะที่จ าเป็นแล้ว ทั้งกลุ่มจะประชุม
ร่วมกันเพื่อหาวิธีการแก้ไขปัญหา ซึ่งสมาชิกกลุ่มผู้มีปัญหาต้องเป็นผู้เลือกแผนการนั้นๆด้วยตัวเอง 
เทคนิคที่มักจะใช้ ได้แก่ การแสดงเป็นแบบอย่าง การสอน การฝึกการผ่อนคลาย เป็นต้น  
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4) การประเมินประสิทธิภาพ (Objective Evaluation) ต้องมีการประเมินประสิทธิภาพของ
แผนการด าเนินงานเสมอหลังจากบรรลุเป้าหมายแล้ว เพื่อให้สมาชิกกลุ่มสามารถประเมินสิ่งที่ตนเอง
ได้จากการเข้ากลุ่มและได้รับข้อมูลป้อนกลับจากเพ่ือนสมาชิกด้วยกัน 

โดยสรุปแล้ว ลักษณะเฉพาะของกลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมคือการวางแผน มี
ขั้นตอน และท าให้ทุกอย่างเป็นรูปธรรมมากที่สุด ตั้งแต่ปัญหา แผนการด าเนินงาน และเป้าหมาย ซึ่ง
ต้องสามารถท าได้จริง และประเมินผลได้ โดยมีสมาชิกกลุ่มเป็นผู้ลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง ซึ่งผู้น ากลุ่ม
เป็นดั่งแบบอย่างส าหรับสมาชิกกลุ่มตามหลักการเรียนรู้ทางสังคมท่ีสมาชิกกลุ่มจะคอยสังเกต
พฤติกรรมและท าตาม ดังนั้น ผู้น ากลุ่มต้องตระหนักถึงทัศนคติ การมองโลก รวมถึงการกระท าของ
ตนเองอยู่เสมอ และยังต้องเป็นบุคคลที่ท างานเชิงรุก มีทิศทางที่จะพาสมาชิกกลุ่มไปยังเป้าหมาย และ
เป็นผู้สนับสนุนสมาชิกกลุ่มให้เกิดการเรียนรู้และเปลี่ยนแปลง สิ่งที่ผู้น ากลุ่มท าทั้งหมดต้องเป็นไปเพื่อ
เอ้ือให้สมาชิกกลุ่มไปถึงเป้าหมายที่ตั้งไว้เป็นส าคัญ 

กระบวนการกลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม 

Corey (2012) กล่าวถึงกระบวนการกลุ่มโดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วงหลัก ดังนี้ 
1) ช่วงแรกของกลุ่ม (Initial Stage) จะเป็นการให้ข้อมูลเกี่ยวกับกลุ่ม จุดประสงค์ของกลุ่ม 

สิ่งที่จะท าในกลุ่ม และเน้นไปที่การสร้างความเป็นกลุ่ม เช่น การกระตุ้นสมาชิกกลุ่ม สร้างแรงจูงใจ ให้
ก าลังใจว่าสมาชิกกลุ่มสามารถเปลี่ยนแปลงได้ ทั้งนี้ ผู้น ากลุ่มต้องเป็นผู้คอยชี้ให้สมาชิกกลุ่มเห็นถึง
การเปลี่ยนแปลงในแต่ละ session ทีพ่บกัน การมีแบบฝึกหัดนอกเวลาเข้ากลุ่ม และน าหัวข้อที่
สมาชิกกลุ่มต้องการจัดการมาไว้ใน session   

2) ช่วงวางแผนการแก้ปัญหา (Working Stage) เป็นช่วงที่ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มต้อง
ร่วมกันประเมินผลของวิธีการจัดการกับปัญหาที่พบอย่างต่อเนื่อง เพ่ือหาวิธีที่เหมาะสมที่สุดในการไป
ถึงเป้าหมาย เทคนิคในกลุ่มที่สามารถใช้ในการท างาน ได้แก่  

การมีต้นแบบ (Modeling) เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้จ าเป็นต้องให้สมาชิกดูจากต้นแบบ เช่น การ
ดูการแสดงบทบาทสมมติระหว่างสมาชิกในกลุ่มซึ่งมีประสิทธิภาพมากในกลุ่มแบบสร้างเสริมทักษะ 

การฝึกปฏิบัติจริง (Behavior Rehearsal) เป็นการฝึกพฤติกรรมใหม่ในกลุ่มเพ่ือเตรียมความ
พร้อมให้สมาชิกสามารถน าไปใช้ภายนอกกลุ่มได้ ภายใต้บรรยากาศท่ีปลอดภัย และแรงสนับสนุนจาก
สมาชิกกลุ่มด้วยกันจะช่วยเสริมให้สมาชิกสามารถน าพฤติกรรมออกไปใช้ได้ โดยสถานการณ์จ าลอง
ดังกล่าวควรต้องใกล้เคียงกับชีวิตจริงของสมาชิกมากที่สุด พร้อมกับได้รับข้อมูลป้อนกลับจากสมาชิก
ด้วยกัน เพื่อปรับปรุงพฤติกรรมให้เหมาะสมขึ้น 

การแนะน า(Coaching) เทคนิคนี้มักจะใช้เมื่อสมาชิกแสดงบทบาทสมมติแล้วเกิดการติดขัด 
หรือไม่เข้าใจ ผู้น ากลุ่มหรือแม้แต่สมาชิกด้วยกันเองสามารถแนะน าวิธีการได้ 
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การบ้าน (Homework) เป็นเทคนิคส าคัญที่ท าให้การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ผลมากข้ึน 
เนื่องจากเอ้ือให้สมาชิกกลุ่มน าสิ่งที่ได้เรียนรู้ในกลุ่มไปทดลองใช้ในชีวิตจริง ผู้น ากลุ่มต้องสามารถท า
ให้สมาชิกกลุ่มเห็นถึงความส าคัญของแบบฝึกหัด ซึ่งจะมาการให้ความร่วมมือของสมาชิกกลุ่ม อีกทั้ง
ผู้น ากลุ่มยังมีหน้าที่ส ารวจว่าสมาชิกกลุ่มอยากท าแบบฝึกหัดใด มีสิ่งใดที่ท าให้สมาชิกติดขัดบ้าง 

การให้ข้อมูลป้อนกลับ (Feedback) สมาชิกจะได้รับข้อมูลป้อนกลับจากท้ังผู้น ากลุ่ม และ
สมาชิกกลุ่มด้วยกันทุกครั้งหลังจากการฝึกพฤติกรรมใหม่ หรือการเล่าถึงแบบฝึกหัดที่ตนได้ท ามา โดย
วิธีการให้ข้อมูลป้อนกลับมี 2 วิธี คือการชื่นชม และกระตุ้นปรับปรุงพฤติกรรมเมื่อเห็นว่าพฤติกรรม
นั้นยังไม่สมบูรณ์ โดยการแนะน าวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนั้นๆ 

การเสริมแรง (Reinforcement )สิ่งส าคัญในการเสริมแรงคือ การให้สมาชิกได้เห็นสิ่งที่ตน
ท าได้ดี จากการชื่นชม การยืนยัน การสนับสนุน และการเอาใจใส่ การเสริมแรงมีผลต่อก าลังใจในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การเสริมแรงมีทั้งจากสังคม คือจากสมาชิกกลุ่มด้วยกัน และจากตัวของ
สมาชิกเอง ซึ่งการเสริมแรงอย่างหลังจะท าให้สมาชิกสามารถจัดการตัวเองได้มากขึ้น และพ่ึงพาคนอ่ืน
น้อยลง 

การจัดระบบความคิดใหม่ (Cognitive Restructuring) เป็นกระบวนการที่ชี้ให้สมาชิกเห็นถึง
ผลของความคิดท่ีไม่เหมาะสมของตนซึ่งส่งผลต่อพฤติกรรม และเอ้ือให้เกิดการเรียนรู้ความคิดใหม่ที่
สมเหตุสมผล สามารถท าได้จริง  

การจัดการกับปัญหา (Problem Solving) เป็นวิธีรับมือ และจัดการกับปัญหา ตั้งแต่การ
ระบุปัญหา ตั้งเป้าหมาย หาวิธีจัดการ ตัดสินใจ น าไปใช้ และประเมินผล ซึ่งทั้งกลุ่มจะร่วมกัน
อภิปรายถึงหนทางแก้ต่างๆ ผู้น ากลุ่มมีหน้าที่แนะน า ให้ข้อมูลป้อนกลับ กระตุ้นให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลง และประเมินผลในการน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง 

ระบบเพ่ือนช่วยเพื่อน(The Buddy System) เอ้ือให้สมาชิกกลุ่มร่วมกันเรียนรู้ ผ่านการจัดคู่
ท ากิจกรรมที่น าเสนอในกลุ่มหรือทบทวนการบ้านที่ได้รับมอบหมายด้วยกัน โดยระบบดังกล่าวจะช่วย
สนับสนุนให้สมาชิกได้ฝึกทักษะที่น าเสนอ ช่วยให้ข้อมูลป้อนกลับและการสนับสนุนทางอารมณ์ให้แก่
กัน 

3) ขั้นสุดท้ายของกลุ่ม (Final Stage) จะเน้นไปที่การได้รับข้อมูลป้อนกลับ การรับรู้การ
เปลี่ยนแปลงของตนเองหลังจากเข้ากลุ่ม และการคงพฤติกรรมนั้นไว้แม้จะจบกลุ่มไปแล้ว โดยการให้
และได้รับข้อมูลป้อนกลับจากสมาชิก การชี้ให้เห็นถึงโอกาสที่จะได้ลองฝึกพฤติกรรมใหม่เพ่ิมเติมใน
ชีวิตจริง การน าแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมาพัฒนาเพ่ือน าไปใช้ต่อในหลังจบกลุ่ม เตรียมความ
พร้อมให้สมาชิกหากเกิดการฟ้ืนคืนของพฤติกรรมที่เป็นปัญหา และเอ้ือให้สมาชิกได้ทบทวนและน า
ประสบการณ์ที่ได้รับจากกลุ่มมากลั่นกรองให้เกิดประโยชน์สูงสุด 
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หน้าที่ของผู้น ากลุ่มในขั้นตอนสุดท้าย จะกลายเป็นผู้ให้ค าแนะน า ทั้งนี้เพ่ือให้สมาชิกเกิด
ความมั่นใจในตัวเองว่าท าได้ และสามารถดูแลตัวเองได้ นอกจากนี้การมี session ติดตามผลอีกครั้ง 
เปิดโอกาสให้สมาชิกได้กลับมารายงานถึงผลของพฤติกรรมใหม่ และสามารถเสริมสร้างแรงจูงใจให้
สมาชิกคงพฤติกรรมนั้นอยู่ได้ 

โดยสรุปแล้ว กระบวนการกลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมเน้นไปที่ท าอย่างไรก็ได้ให้
สมาชิกเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้เหมาะสมมากข้ึน จากแรงสนับสนุนทางสังคมที่มาจากสมาชิก
กลุ่ม และจากตัวสมาชิกเองที่ได้รับการปรับเปลี่ยนมุมมองที่เป็นเหตุเป็นผลมากขึ้น สิ่งที่ส าคัญคือการ
ฝึกฝน และเอ้ือให้สมาชิกเห็นการเปลี่ยนแปลงของตน เสริมสร้างความมั่นใจว่าสามารถท าได้จริง และ
สนับสนุนให้คงพฤติกรรมนั้นต่อไป 

Westbrook และ Kirk (2011) และ Corey (2012) กล่าวถึงประโยชน์ของการบ าบัดแบบ
กลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมว่าประหยัดเวลา ค่าใช้จ่าย และส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้
ร่วมกันระหว่างสมาชิกกลุ่ม ตั้งแต่การเห็นความเชื่อมโยงระหว่างความคิด ความรู้สึก พฤติกรรมมาก
ขึ้นผ่านการสังเกตคนอ่ืน การได้รับข้อมูลป้อนกลับจากสมาชิกกลุ่ม รวมถึงสมาชิกได้รับแรงสนับสนุน
จากกลุ่มให้ลองทักษะที่อาจท าได้ยาก และความรู้สึกไม่โดดเดี่ยวจากการรับรู้ว่าสมาชิกคนอื่นก็เคย
ประสบ หรือมีลักษณะเช่นเดียวกับตน อย่างไรก็ตามทุกอย่างล้วนมีข้อจ ากัด กล่าวคือ การบ าบัดแบบ
กลุ่มไม่สามารถส ารวจสมาชิกแต่ละคนได้อย่างลึกซึ้ง เนื่องจากสมาชิกบางคนอาจไม่ได้รู้สึกมีส่วน
รว่มกับประสบการณ์ที่ก าลังแบ่งปันอยู่ ความยากในการรักษาสมดุลระหว่างการแก้ปัญหาให้กับ
สมาชิกในกลุ่มกับการสนใจกลุ่มทั้งหมด รวมถึงระดับความก้าวหน้าของแต่ละคนไม่เท่ากันอาจเป็น
อุปสรรคในการเรียนรู้ของแต่ละคนในกลุ่ม และการอยู่รวมกันท าให้เกิดแนวโน้มที่จะเกิดบรรยากาศที่
ไม่เอ้ือต่อการพัฒนา เช่น การพูดคุยนอกเรื่อง การไม่ท าการบ้าน  

กลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมในบริบทของโรงเรียน 

ในสถานศึกษามักใช้กลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมในการอบรม เสริมสร้างทักษะที่
จ าเป็นต่อเด็ก เช่น ทักษะการสื่อสาร หรือใช้ในฐานะที่เป็นเครื่องมือป้องกันการเกิดปัญหา รวมถึง
แก้ไขปัญหา เช่น การจัดการกับความเครียด การลดการกลั่นแกล้งในโรงเรียน เป็นต้น รูปแบบของ
กลุ่มแตกต่างกันไปตามแต่จุดประสงค์ของโปรแกรมใช้ได้ทั้งกับเด็กที่ปกติ และเด็กท่ีมีความพิเศษ 
เนื่องจากกลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมมีความเป็นรูปธรรม จับต้องได้ และตรงไปตรงมา ท าให้
เด็กสามารถเรียนรู้ได้ง่าย และน าไปใช้ในชีวิตจริงได้ (Corey, 2012) เช่นในงานของ Robinson 
(2007) น าหลักการตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมที่เรียกว่า Cognitive Behavioral 
Intervention (CBI) มาใช้ฝึกทักษะการควบคุมพฤติกรรมของตนเองในเด็กท่ีมีความบกพร่องทาง
อารมณ์และพฤติกรรม (Emotional and Behavioral Disorders : EDB) และพบว่าเด็กที่เข้าร่วม
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โปรแกรมสามารถจัดการตนเองได้ ทั้งนี้มาจากการสามารถสอนให้เด็กเข้าใจจากการได้ฝึกทักษะอย่าง
เป็นระบบ อย่างไรก็ตาม เนื่องจากวัยรุ่นมีความเฉพาะตัว  Finch และคณะ (1993) จึงน าเสนอ
แนวคิดเก่ียวกับการประยุกต์ใช้แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมกับเด็กและวัยรุ่น ดังนี้ 

ความคาดหวัง ความคาดหวังของผู้ใหญ่และวัยรุ่นที่มีต่อการบ าบัดมักสวนทางกัน โดยผู้ใหญ่
มักเป็นคนน าวัยรุ่นเข้ารับการบ าบัด เหตุผลหนึ่งมาจากพฤติกรรมหรือความคิดไม่เป็นไปตามความ
คาดหวังของผู้ใหญ่ซ่ึงอาจไม่ใช่เหตุผลที่เหมาะสมเท่าใดนัก ในขณะที่วัยรุ่นมองว่าควรจะเป็น
สิ่งแวดล้อมภายนอกท่ีต้องเปลี่ยนแปลงไม่ใช่ตนเอง จากมุมมองดังกล่าว วัยรุ่นจึงมีแนวโน้มการสังเกต
ตัวเองที่จ ากัด ประกอบกับยังมคีลังค าศัพท์ที่ใช้อธิบายอารมณ์ที่จ ากัด จึงมักไม่พบวัยรุ่นที่เสนอตัวให้
บ าบัดด้วยตนเอง และไม่ได้คาดหวังว่าตนเองจะได้อะไรจากการบ าบัด การบ าบัดมักจะเห็นผลเมื่อ
เวลาผ่านไปแล้ว  

วุฒิภาวะ ช่วงวัยเด็กและวัยรุ่นเป็นช่วงที่ก าลังพัฒนาทุกด้าน ฉะนั้นความเปลี่ยนแปลง ผัน
ผวนเป็นเรื่องปกติที่เกิดขึ้นไดเ้สมอ การมีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมที่เด็กและวัยรุ่นแสดงออกใน
ช่วงเวลาหนึ่งถือเป็นส่วนหนึ่งของการเติบโต แต่มักถูกมองเป็นพฤติกรรมที่ผิดปกติ ดังนั้นจุดประสงค์
ในการบ าบัดน่าจะไม่ใช่การก าจัดพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมแต่เป็นมุ่งบรรเทา ลดความรุนแรงของ
พฤติกรรมนั้นๆในวัยรุ่น 

กระบวนการคิด ในขณะที่ผู้ใหญ่มีกระบวนการคิดที่ท าให้เกิดการตระหนักรู้ได้ ตั้งสมมติฐาน
ในใจ ทดสอบ ตรวจสอบความถูกต้อง แล้วย้อนคิดกลับไปมาจนเกิดการเรียนรู้ (สามารถเรียนรู้ จดจ า
ประสบการณ์และน าไปใช้กับเหตุการณ์อ่ืนๆ time-binding) แต่กระบวนการคิดของเด็กและวัยรุ่นจะ
อาศัยการตัดสิน อ านาจ ศีลธรรม อารมณ์ และมุมมองที่มีต่อตนเองและผู้อ่ืนในการท าความเข้าใจ 
เด็กและวัยรุ่นยังไม่ได้พัฒนาวิธีการคิดกลับไปกลับมา แม้ว่าวัยรุ่นจะอยู่ในช่วงก าลังพัฒนา
กระบวนการคิดแบบผู้ใหญ่ และสามารถคิดได้บ้างแล้ว แต่ประสบการณ์ชีวิตของวัยรุ่นยังจ ากัด และ
ยังไม่พร้อมจะคิดอย่างลึกซึ้ง 

ความรู้สึก กระบวนการคิดมีผลต่อความรู้สึก ไม่ใช่กระบวนการคิดท าให้เกิดความรู้สึก แต่
การพัฒนากระบวนการคิดท าให้เราสามารถเข้าใจความรู้สึก จดจ าความรู้สึกนั้น และแสดงออกมาเป็น
ค าพูด ซึ่งกลายเป็นพฤติกรรมในปัจจุบัน การที่วัยรุ่นมีความสามารถที่จะคิดที่จ ากัดส่งผลต่อการรับมือ
กับความรู้สึก เช่น วัยรุ่นอาจจะแยกไม่ออกระหว่างโลกความจริงกับความฝัน วัยรุ่นมีขีดจ ากัดในการ
วิเคราะห์ว่าเพราะความรู้สึกใดที่ท าให้ตนเป็นแบบนี้ รวมถึงการระบุความรู้สึกท่ีตนเองก าลังมีอยู่ทั้ง
การรับรู้และการแสดงออกมาเป็นค าพูด 

ดังนั้นสิ่งที่ต้องเข้าใจในการบ าบัดหรือท างานกับวัยรุ่นก็คือ ความแตกต่างในการแสวงหาการ
บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาระหว่างผู้ใหญ่และวัยรุ่น ในขณะที่ผู้ใหญ่จะแสวงหาบริการดังกล่าว
เพราะสังเกตเห็นความไม่ลงรอยของความคาดหวังกับความจริง ความคิดในใจของตนเอง หรือกับ
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ความสัมพันธ์ แต่วัยรุ่นยังสามารถเชื่อมโยงและเห็นตัวเองได้อย่างจ ากัด รวมถึงตัววัยรุ่นเองก็อาจไม่
เข้าใจสถานการณ์ที่ตัวเองเป็นอยู่จากข้อจ ากัดด้านพัฒนาการความคิดและความรู้สึก และจะกันตัวเอง
จากความเครียดที่จะต้องเข้าใจด้วย สิ่งที่ผู้ให้บริการท าได้คือการให้ความเข้าใจอย่างถ่องแท้ และ
แสดงให้วัยรุ่นรับรู้ว่าผู้ให้บริการเข้าใจถึงความยากล าบากที่วัยรุ่นต้องเผชิญ ปล่อยให้วัยรุ่นเป็นไปตาม
พัฒนาการ และสร้างบรรยากาศท่ีเอ้ือให้วัยรุ่นเป็นตัวเอง แสดงความเห็นได้อย่างเต็มที่ เป้าหมายของ
การบ าบัดในวัยรุ่นจึงเป็นไปเพ่ือเอ้ือให้วัยรุ่นกลับไปมีพัฒนาการท่ีสมวัย และพัฒนาทักษะที่เอ้ือให้
วัยรุ่นสามารถปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ต่างๆได้เหมาะสมข้ึนโดยการสอน และเป็นแบบอย่าง โดย 
Finch และคณะ (1993) ยังได้น าเสนอกระบวนการที่เอ้ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในการบ าบัดในวัยรุ่น
ดังนี้ 

การส ารวจอย่างละเอียดรอบคอบโดยการถาม ใช้ค าถามอะไร ที่ไหน อย่างไรเพ่ือให้วัยรุ่นได้
อธิบาย และน าไปสู่การท าความเข้าใจความรู้สึก อาจจะต้องเตรียมคลังค าไว้ให้วัยรุ่น เนื่องจากทักษะ
ด้านภาษายังมีจ ากัด และเลือกใช้ค าถามท าไม เพราะอะไรในจังหวะที่เหมาะสม เนื่องจากค าถาม
ประเภทนี้จะมุ่งหาเหตุผล ซึ่งในบางครั้งท าให้วัยรุ่นไม่ตอบ 

กระบวนการพัฒนาแบบแผน ในผู้ใหญ่ การตระหนักรู้ (Insight) เป็นกลไกส าคัญในการ
บ าบัด แต่ด้วยวัยรุ่นยังไม่พร้อม จึงเปลี่ยนเป็น การชี้ให้เห็นถึงแบบแผนของวัยรุ่น (Pattern 
development) โดยเอื้อให้วัยรุ่นเห็นถึงความเชื่อมโยงของประสบการณ์และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม
ที่มักจะท าเมื่ออยู่ในสถานการณ์นั้น 

การขยายความ เป็นตัวเชื่อมโยงระหว่างการส ารวจกับการชี้ให้เห็นแบบแผน การขยายความ
จะท าให้วัยรุ่นเห็นชัดเจนมากยิ่งขึ้น ซึ่งจะเป็นจังหวะที่ผู้บ าบัดเอื้อให้เกิดกระบวนการคิดที่เหมาะสม 
เมื่อดูจากแบบแผนเราจะเห็นความเชื่อมโยงของเหตุการณ์ที่ได้จากการถาม การเชื่อมโยงนี้มี
จุดประสงค์เพ่ือเพ่ิมแบบแผนที่ก่อให้เกิดผลอันเป็นประโยชน์ และหลีกเลี่ยงแบบแผนที่ก่อให้เกิด
ผลเสีย ดังนั้น เห็นได้ชัดว่าเราจะเห็นแบบแผนการพัฒนาได้ดีขึ้นเมื่อถาม และการถามจะละเอียดขึ้น
เมื่อเห็นรูปแบบพฤติกรรม และน ามาสู่การขยายความ   

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 ตัวอย่างงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกทักษะการสื่อสารมีดังนี้ 
 Danish, D'Augelli และ Brock (1976) ท าการศึกษาเรื่องการฝึกทักษะช่วยเหลือใน
นักศึกษามหาวิทยาลัยทั้งในระดับปริญญาตรี และปริญญาโทที่เรียนอยู่ในในสายงานที่ดูแลช่วยเหลือ
ผู้อื่นในฐานะบุคคลากรกึ่งวิชาชีพ (Paraprofessional) โดยให้นักศึกษาเข้ากลุ่มฝึกทักษะการ
ช่วยเหลือพ้ืนฐาน ได้แก่ การใช้การสื่อสารโดยไม่ใช้ถ้อยค าอย่างมีประสิทธิภาพ  การใช้การสื่อสารโดย
ใช้ถ้อยค าอย่างมีประสิทธิภาพ การเชื่อมโยงตนเองกับผู้อ่ืน การท าความเข้าใจรูปแบบการสื่อสารของ
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ผู้อื่น และการสร้างสัมพันธภาพในการช่วยเหลือเพ่ือน จากการให้ความรู้ ฝึกปฏิบัติจริงโดยมี
ผู้เชี่ยวชาญคอยแนะน า และมีแบบฝึกหัดนอกการฝึกในกลุ่ม จากการสัมภาษณ์บุคคลที่เป็นเพื่อนผู้ถูก
ช่วยเหลือพบว่ากลุ่มทดลองสามารถใช้ทักษะดังกล่าวในการตอบสนองตามกระบวนการทางจิตวิทยา
ได้ดีขึ้น เช่น การสะท้อนความรู้สึก การสรุปความ ในขณะเดียวกันที่กลุ่มทดลองลดความถี่ในการให้
ค าแนะน า และการใช้ค าถามปลายปิดในการพูดคุย 

Crabb และคณะ (1983) ท าการศึกษาถึงรูปแบบการฝึกความร่วมรู้สึกกับบุคคลที่ไม่มีความรู้
ด้านจิตวิทยาการปรึกษามาก่อน พบว่าผู้ที่ยึดถือหลักทางศาสนาจะสามารถเรียนรู้ทักษะความร่วม
รู้สึก และรักษาทักษะนี้ไว้ได้นานกว่า แม้ว่าจะได้รับการอบรมเป็นการดูเทป และมีการให้ข้อมูล
ป้อนกลับเพียงเล็กน้อย แม้จะฝึกความร่วมรู้สึกเป็นกลุ่มใหญ่ ก็ยังคงมีประสิทธิภาพอยู่ โปรแกรมการ
ฝึกจะฝึกเฉพาะหัวข้อความร่วมรู้สึก หรือน าหัวข้ออ่ืนมาร่วมด้วยก็ล้วนได้ผลทั้งสิ้น การมีต้นแบบ และ
การฝึกปฏิบัติเป็นหัวใจส าคัญในการฝึกให้ประสบผลส าเร็จ การฝึกที่ให้ผู้เข้าร่วมดูเพียงเทปที่ให้
ความรู้เพียงอย่างเดียวมีประสิทธิภาพกว่าการสอนโดยไม่มีเทป การมีปฏิสัมพันธ์ในบรรยากาศที่
อบอุ่นไม่มีผลต่อการเรียนรู้ทักษะความร่วมรู้สึก  

งานวิจัยของ Haynes และ Avery (1979) ศึกษาว่าการฝึกทักษะการสื่อสารจะสามารถเพ่ิม
การเปิดเผยตนเอง และความร่วมรู้สึกของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายได้หรือไม่ โดยฝึกด้วยวิธี
สอนและให้ปฏิบัติจริง sessionละ 1 ชั่วโมงต่อ 1 วัน รวมทั้งสิ้น 16 session ฝึกโดยนักจิตวิทยาการ
ปรึกษาท่ีมีประสบการณ์ในการฝึกมาก่อน 2 คน จากนั้นทดสอบผลโดยการอัดวีดิโอเทปเพ่ือดูการพูด
ตอบในการพูดคุยกับผู้อ่ืน และให้เขียนค าพูดที่จะตอบในสถานการณ์จ าลองที่เก่ียวข้องกับบุคคล
แวดล้อมในชีวิตพบว่าทั้งการเปิดเผยตนเองและความร่วมรู้สึกเพ่ิมขึ้น และสนับสนุนให้มีการฝึกทักษะ
การสื่อสารในเด็กท่ีอายุต่ ากว่านี้ เนื่องจากยิ่งเริ่มให้เรียนรู้เร็วเท่าไหร่ ทักษะการสื่อสารที่ได้จะ
กลายเป็นรูปแบบพฤติกรรม ซึ่งจะส่วนให้เด็กมีสัมพันธภาพที่ดีกับเพ่ือนได้ 
 งานของ Dawson (2008) ศึกษาเรื่องโปรแกรมการเสริมทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลใน
วัยรุ่นตอนต้นโดยใช้ศิลปะเป็นสื่อเพ่ือให้เห็นถึงความแตกต่างและความเหมือนระหว่างบุคคล รวมไป
ถึงวิธีการสื่อสารกับผู้อ่ืน พบว่ากลุ่มทดลองมีปัญหากับเพ่ือนน้อยลง สื่อสารกับผู้อ่ืนด้วยความเคารพ
มากขึ้น และลดการแสดงอาการไม่พอใจต่อหน้าผู้อ่ืน 
 ตัวอย่างงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับเรื่องทักษะการฟังอย่างตั้งใจในเด็ก มักจะถูกรวมอยู่ในทักษะ
การสื่อสาร (Communication Skill/Interpersonal Skill/Social Skill) เป็น session ย่อยใน
โปรแกรม และบุคคลที่เข้าร่วมโปรแกรมส าหรับการสร้างเสริมทักษะการฟังอย่างตั้งใจ มักเป็นบุคคล
ในสายอาชีพที่ต้องติดต่อสื่อสารกับผู้อื่น เช่นงานของ Olson และ Iwasiw (1987) ที่ศึกษาผลการฝึก
ทักษะการฟังอย่างตั้งใจในนักเรียนพยาบาล พบว่าผลคะแนนของการฟังอย่างตั้งใจเพ่ิมข้ึน หรือหาก
เกี่ยวข้องกับเด็ก ก็มักเป็นบุคคลแวดล้อมตัวเด็ก อย่างในงานของ Gordon (n.d.) ที่เสนอแนะให้ครู
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เข้าโปรแกรมการสื่อสารเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการสอน สร้างสัมพันธภาพที่ดีกับนักเรียน และเอ้ือ
ให้นักเรียนเกิดการพัฒนาตนเอง 

ตัวอย่างงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความเมตตากรุณากับกลุ่มแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมมี
ดังต่อไปนี้ 

การเสริมความมีเมตตากรุณาโดยอาศัยกลุ่มแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive-Based 
Compassion Training : CBCT) เป็นโปรแกรมท่ีพัฒนาโดย Geshe Lobsang Tenzin Negi น า
หลัก lojong ซึ่งแปลว่า การฝึกจิต ของศาสนาพุทธของธิเบตมาใช้ในการเสริมสร้างความเมตตากรุณา 
ผ่านการฝึกจิตให้เกิดความไม่เห็นแก่ตัว และมีเมตตากรุณาอย่างเป็นธรรมชาติ หลัก lojong ตั้งอยู่บน
พ้ืนฐานที่ว่าความเห็นแก่ตนเองก่อให้เกิดความทุกข์ต่อทั้งตนเองและผู้อื่น ในขณะที่ความเห็นแก่ผู้อื่น
กลับสร้างประโยชน์ให้ทั้งตนเองและผู้อ่ืน และ Compassion เป็นความปรารถนาที่อยากให้ผู้อ่ืนพ้น
ทุกข์และสามารถพ่ึงพาตนเองได้ ความรู้สึกนี้มาจากความรักในมนุษย์ ความร่วมรู้สึกไปกับความทุกข์
ของบุคคลอื่น ซึ่งความร่วมรู้สึกนี้ เกิดข้ึนจากความรู้สึกเป็นหนึ่งเดียว ความรู้สึกว่าตนเชื่อมโยงกับผู้อื่น 
และตระหนักถึงความทุกข์ที่ทั้งตนเองและผู้อื่นต้องประสบ โปรแกรม CBCT นี้มุ่งให้เกิดความรู้สึก
และการกระท าเอื้อเฟ้ือ เห็นแก่ผู้อ่ืน แบ่งออกเป็น8 session คือ 1) ฝึกการมีสมาธินิ่งอยู่กับใจของตน 
(attention training) 2) เอ้ือให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเอง 3) เอ้ือให้เกิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
4) เอ้ือให้เกิดอุเบกขา 5) เอ้ือให้เกิดความรู้สึกขอบคุณ ความซาบซึ้งใจ 6) เอ้ือให้เกิดความรัก และ
ความร่วมรู้สึก 7) เอ้ือให้เกิดการตระหนักถึงความปรารถนาที่อยากจะเมตตากรุณาผู้อื่น และ 8) เอ้ือ
ให้เกิดการตระหนักถึงการกระท าท่ีมาจากความเมตตากรุณาต่อผู้อ่ืน ระยะเวลาในการท ากลุ่มทั้งหมด 
8 สัปดาห์ session ละ 2 ชั่วโมง ต่อ 1 สัปดาห์ เริ่มจากการนั่งสมาธิ 20-30 นาทีในตอนเริ่มของทุก 
session จากนั้นจึงเป็นการพูดคุยแลกเปลี่ยนกันในกลุ่ม และผู้เข้าร่วมโปรแกรมต้องนั่งสมาธิทุกวัน 
ตลอดระยะเวลาในการฝึกตามโดยมีวีดิโอฝึกนั่งสมาธิเป็นแนวทาง โปรแกรมดังกล่าวใช้ได้ทุกช่วงวัย 
และไม่มีเรื่องศาสนาเข้ามาเกี่ยวข้อง 

Silva และ Lavelle (2011) น าโปรแกรม CBCT มาทดลองใช้น าร่อง (Pilot Test) กับเด็ก
ประถมที่มีอายุตั้งแต่ 5-8 ปีโดยใช้แผนแบบเดียวกันของผู้ใหญ่ แต่จะลดจ านวนชั่วโมงใน session 
เหลือเป็น 25-30 นาที และเพ่ิมเป็น 2 ครั้งต่อสัปดาห์ และปรับกิจกรรมให้เข้ากับเด็ก เช่น เปลี่ยน
จากการนั่งหลับตาท าสมาธิ เป็นการนับลมหายใจ จุดประสงค์ของโปรแกรมนี้เพ่ือทดสอบว่าการ
เสริมสร้างความเมตตากรุณาในเด็กผ่านการเรียนรู้จากประสบการณ์ในกลุ่ม จะมีผลต่อความร่วมรู้สึก 
รวมถึงทศันคติและพฤติกรรมอันพึงประสงค์ต่อสังคมของเด็กหรือไม่ ทั้งนี้เพ่ือให้เด็กมีพัฒนาการที่
เหมาะสมต่อไป แผนของกลุ่มจะเริ่มด้วยการนั่งสมาธิ พูดถึงหัวข้อในsession นั้นๆ และตามด้วย
กิจกรรมที่เอ้ือให้เด็กมีส่วนร่วมในกลุ่มจากการทดลอง พบว่าการท ากลุ่มCBCT สามารถเสริมสร้าง
ทักษะตามโปรแกรมsocial and emotional learning (SEL) ที่มักใช้กันในสถานศึกษาได้เมื่อใช้
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กิจกรรมที่เหมาะสมกับเด็ก ซึ่งได้แก่ 1) การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness)  2) การจัดการ
ตนเอง (Self-management) 3) ความตระหนักรู้ทางสังคม (Social awareness) 4) มนุษยสัมพันธ์ 
(Relationship skills) และ 5) ความรับผิดชอบในการตัดสินใจ(Responsible decision making)
ผ่านการเอ้ือให้เกิดความร่วมรู้สึก ความรู้สึกขอบคุณ ความเมตตากรุณา และการคิดอย่างเป็นเหตุเป็น
ผลได้ และยังพบว่าอาจารย์ที่เข้าร่วมกลุ่มน าเอาหลัก CBCT ไปใช้ในการสอนอีกด้วย 

นอกจากนี้ ยังพบงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับการเสริมสร้างความเมตตาอ่ืนๆ ได้แก่ งานของ 
Upledger (2012) ที่พัฒนาโปรแกรม การสัมผัสด้วยความเมตตา (Compassionate Touch) เพ่ือ
ทดลองใช้กับเด็กอนุบาล-เด็กชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 พบว่าเด็กสามารถรู้สึกร่วมไปกับผู้อ่ืนได้ เพียงแต่
ต้องกระตุ้นให้เด็กรับรู้ว่ามีความรู้สึกนี้อยู่ นอกจากนี้ยังพบว่าเด็กมีพฤติกรรมพึงประสงค์ทางสังคม
เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ หนึ่งในนั้นคือ พบว่าการสอนให้เด็กรู้จักความเมตตากรุณาส่งผลให้
เด็กลดพฤติกรรมการฟังที่ไม่เหมาะสมลง รวมถึงงานวิจัยของ Jazaieri และคณะ (2012) ที่ใช้การอ่าน
วรรณกรรม หรือการได้ฟังเรื่องราวบันดาลใจ และร่วมกันแบ่งปันความรู้สึกจากการได้รับรู้เรื่องราว
เป็นหนึ่งในวิธีเพ่ือเอ้ือให้เกิดความรู้สึกเชื่อมโยงกับผู้อ่ืนในโปรแกรมกลุ่มเสริมสร้างความเมตตา 
(Compassion cultivation training: CCT) 

Whittaker (2009) อาจารย์ใน St. Francis of Assisi Catholic ได้พัฒนาโปรแกรมการฟัง
อย่างมีเมตตากรุณาส าหรับโรงเรียน โดยให้ความหมายของ การฟังอย่างมีเมตตากรุณาว่าเป็น
กระบวนการสร้างสัมพันธภาพจากการฟังอย่างร่วมรู้สึก พร้อมกับการแลกเปลี่ยนความรู้สึกที่มีต่อ
เรื่องท่ีคู่สนทนาต้องเผชิญระหว่างกัน โปรแกรมนี้เป็นส่วนหนึ่งของโครงการเสริมสร้างความเมตตา
กรุณา (Familiae Pacis: The Compassion Project ) โดยมีจุดประสงค์หลักเพ่ือสร้างเสริมความ
เมตตากรุณาในนักเรียนเพื่อสร้างผู้ฟังที่เป็นมิตรในโรงเรียน จากความตระหนักถึงปัจจัยที่ท าให้
นักเรียนในโรงเรียนมีพฤติกรรมเสี่ยง เช่น การใช้สารเสพติด การกลั่นแกล้งกันในโรงเรียน ว่ามาจาก
การไม่มีคนที่คอยรับฟังเด็กอย่างเปิดใจยอมรับ หรือแม้แต่การที่นักเรียนต้องประสบกับเหตุการณ์
สะเทือนใจ เช่น การหย่าร้าง หรือการเสียชีวิตของคนในครอบครัว ท าให้เด็กรู้สึกโดดเดี่ยว และไม่รู้สึก
ถึงความเชื่อมโยงระหว่างบุคคล ก่อให้เกิดพฤติกรรมที่รุนแรงต่อผู้อื่นตามมา โปรแกรมของ  
Whittaker เป็นโปรแกรมท่ีได้รับรางวัลชนะเลิศในโครงการนี้ โดยมีจุดประสงค์เพ่ือสร้างเสริมความ
เมตตากรุณาท้ังในผู้ฟังและผู้พูด เอื้อให้นักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมมีความเป็นกลางเมื่อต้องอยู่ใน
สถานการณ์ขัดแย้งกันระหว่างเพ่ือนในโรงเรียน เพิ่มความเคารพในตนเองและผู้อ่ืน เอ้ือให้นักเรียน
สามารถฟังสิ่งที่ผู้พูดสื่ออย่างแท้จริง และยอมรับในความแตกต่างของบุคคล รวมถึงสามารถพูด ให้
ข้อมูลป้อนกลับเพ่ือแบ่งเบา และแบ่งปันความรู้สึกระหว่างคู่สนทนาได้ โปรแกรมดังกล่าวสามารถ
น าไปประยุกต์ใช้ได้ทั้งนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น และตอนปลาย เป็นโปรแกรมส าหรับ
กลุ่ม 10-12 คน และมีผู้ด าเนินกลุ่ม 1 คนที่เป็นผู้ใหญ่หรือนักเรียนที่โตกว่าสมาชิกกลุ่มซึ่งสามารถเอ้ือ
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ให้เด็กเป็นตัวเองได้ และไม่ตัดสินถูกผิด กลุ่มจะนัดกันทุก 2 สัปดาห์ รวมสัปดาห์ที่พบกันทั้งหมด 6 
ครั้ง Whittaker เสนอโครงของกิจกรรมในโปรแกรมว่าประกอบด้วยการให้ความรู้และการปฏิบัติจริง 
เริ่มด้วยการฟังอย่างมีเมตากรุณาท่ีเอ้ือให้กลุ่มตัวอย่างรู้จักประเภทของการฟัง พร้อมทั้งฝึกกับสมาชิก
กลุ่มและผู้น ากลุ่ม จากนั้นจึงฝึกให้สมาชิกกลุ่มถามค าถามที่เอ้ือให้คู่สนทนาเล่าเรื่องของตน พร้อมทั้ง
ฝึกถามค าถามกับบุคคลที่ต้องประสบปัญหาในชีวิตจริงๆซึ่งอาจเป็นคนในชุมชนในเขตโรงเรียนโดย
เชิญมาเข้าร่วมกลุ่มแล้วให้สมาชิกทุกคนได้มีโอกาสถาม  ต่อจากนั้นคือ การบริการ เพ่ือเอ้ือให้สมาชิก
กลุ่มแต่ละคนสามารถน าทักษะข้างต้นไปใช้ได้จริง โดยให้สมาชิกกลุ่มออกไปพบกับบุคคลที่ประสบ
ปัญหาแบบรายบุคคล และในชั้นตอนสุดท้ายคือการตระหนักรู้ในตนเอง โดยเอื้อให้สมาชิกกลุ่มส ารวจ
ความเชื่อ ความสัมพันธ์ที่ตนเองมีในชีวิต และฝึกการฟังอย่างมีเมตตากรุณากับตนเองจากการส ารวจ
ความเชื่อนั้นๆ ซึ่ง Whittaker เสนอว่าอาจเอื้อให้เด็กเรียนรู้พัฒนาตนผ่านกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และข้อมูลป้อนกลับระหว่างสมาชิกกลุ่ม 

เจริญลักษณ์ สุขไข่ (2540) ท าการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการสอนโดยวิธีกลุ่มสัมพันธ์ที่มีต่อ
พฤติกรรมด้านความเมตตากรุณาและความยุติธรรมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โดยแบ่ง
ออกเป็นกลุ่มทดลองโดยให้เข้าร่วมกลุ่มสัมพันธ์ที่มีลักษณะเป็นกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมความเมตตากรุณา
และความยุติธรรม และกลุ่มควบคุมท่ีใช้แผนการสอนเรื่องเมตตากรุณาและความยุติธรรมตามปกติ 
พบว่ากลุ่มทดลองมีพฤติกรรมด้านความเมตตากรุณาและความยุติธรรมสูงขึ้นจากการสอนโดยวิธีกลุ่ม
สัมพันธ์ และสูงกว่ากลุ่มท่ีได้รับการสอนแบบปกติ ผู้วิจัยอภิปรายผลว่า เนื่องด้วยเด็กวัยดังกล่าวที่
เรียนรู้ได้ดีผ่านการท ากิจกรรมร่วมกันกับเพ่ือน และเลียนแบบในสิ่งที่เพ่ือนท า ก่อให้เกิดการเรียนรู้
ตามกัน อีกท้ังกิจกรรมกลุ่มเอ้ือให้เกิดการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น การมีส่วนร่วมในการเรียน ท าให้
เด็กเข้าใจเนื้อหามากขึ้น 



 

 

บทที่ 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

การออกแบบการวิจัย 

 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi - experimental research design) แบบมีกลุ่ม
ทดลองและควบคุม โดยมีการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (Pretest – Posttest Treatment-
Control Group Design) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของกลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมต่อการ
ฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาในนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ซึ่งผู้วิจัยได้ออกแบบการวิจัย ดังนี้ 
 
  
 

  

 
 
ภาพที่ 2 การออกแบบการวิจัย 
 n คือ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
 E1 คือ คะแนนทักษะการฟังอย่างตั้งใจ และคะแนนความเมตตากรุณาของกลุ่ม

ทดลองที่ท าการวัดก่อนการทดลอง 
 C1 คือ คะแนนทักษะการฟังอย่างตั้งใจ และคะแนนความเมตตากรุณาของกลุ่ม

ควบคุมท่ีท าการวัดก่อนการทดลอง 
 X คือ กลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม 
 E2 คือ คะแนนทักษะการฟังอย่างตั้งใจ และคะแนนความเมตตากรุณาของกลุ่ม

ทดลองที่ท าการวัดหลังการทดลอง 
 C2 คือ  คะแนนทักษะการฟังอย่างตั้งใจ และคะแนนความเมตตากรุณาของกลุ่ม

ควบคุมท่ีท าการวัดหลังการทดลอง 

E1 
- ทักษะการฟังอย่างตั้งใจ 
- ความเมตตากรุณา x 

E2 
- ทกัษะการฟังอยา่งตัง้ใจ 
- ความเมตตากรุณา n 

C1 C2 
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

ประชากร 
วัยรุ่นที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3  ในโรงเรียนมัธยมศึกษาในเขต

กรุงเทพมหานคร 
กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างมาจากโรงเรียนมัธยมศึกษาแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร เป็นโรงเรียนสหศึกษา

ขนาดใหญ่ เปิดสอนตั้งแต่ระดับมัธยมศึกษาปีที่ 1-6 โดยแบ่งการจัดการเรียนการสอนระดับชั้นมัธยม
ตอนต้นและมัธยมศึกษาตอนปลายออกจากกันภายในบริเวณรั้วโรงเรียนเดียวกัน นอกจากนี้ เป็น
โรงเรียนที่ให้ความส าคัญกับงานแนะแนว ตั้งแต่เป็นศูนย์แนะแนวต้นแบบประจ าส านักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษากรุงเทพมหานคร มีกิจกรรมระดับโรงเรียนที่จัดโดยงานแนะแนวทุกปี โดยหัวหน้างานแนะ
แนวมีวิสัยทัศน์การสอนแนะแนวที่นอกเหนือจากแนะแนวการศึกษาต่อและอาชีพแล้ว ยังเน้นการ
เสริมสร้างทักษะที่จ าเป็นต่อการใช้ชีวิตโดยให้ผู้เรียนเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่น พร้อมทั้งสามารถ
ปรับตัวอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างเหมาะสมและมีความสุข อีกทั้งมีกิจกรรมชุมนุมเพ่ือนที่ปรึกษา (Youth 
Counselor : YC) ที่มีจุดประสงค์เสริมสร้างทักษะที่จ าเป็นต่อการให้ค าปรึกษาแก่นักเรียนในชุมนุม 
เช่น การฟัง การพูด เพื่อน าไปใช้กับเพื่อนในโรงเรียนเป็นหลัก  โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่นตอนต้นที่
ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3  จ านวน 48 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 24 คน และ
กลุ่มควบคุม 24 คน ผู้วิจัยเลอืกก าหนดจ านวนกลุ่มตัวอย่างโดยอ้างอิงเกณฑ์ของ Hair, Black, Babin 
และ Anderson (2010) ซึ่งระบุว่า จ านวนกลุ่มตัวอย่างที่เหมาะสมในการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ
วิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบระหว่างกลุ่ม (Between-group MANOVA) นั้น ควรจะต้องมี
กลุ่มตัวอย่างในแต่ละเงื่อนไขไม่ต่ ากว่า 20 คน และในลักษณะเดียวกัน จ านวนกลุ่มตัวอย่างที่
เหมาะสมในการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบมีการวัดซ้ า 
(Repeated Measures MANOVA) นั้นควรมีจ านวนกลุ่มตัวอย่างอย่างน้อย 20 คน ดังนั้น จึงควรมี
กลุ่มตัวอย่างอย่างน้อย 40 คน เมื่อด าเนินการวิจัย พบว่ามีกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลองที่ถอนตัวจาก
การศึกษาครั้งนี้จ านวน 5 คน (คิดเป็นร้อยละ 20.83) ส่งผลมีกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลองที่เข้าร่วม
การศึกษาจนเสร็จสิ้น 19 คน อย่างไรก็ตาม จ านวนกลุ่มตัวอย่างก็ยังคงมีจ านวนใกล้เคียงกับท่ี Hair 
et al. (2010) ระบุไว้  

ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้จึงคัดสรรกลุ่มตัวอย่างจ านวนทั้งสิ้น 48 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 24 
คน กลุ่มควบคุม 24 คน หากแต่เมื่อด าเนินการศึกษา พบว่ามีกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลองถอนตัวไป 5 
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คน จึงเหลือกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการศึกษาจนเสร็จสิ้น 19 คน ในส่วนกลุ่มควบคุมนั้นเข้าร่วม
การศึกษาครบถ้วนทั้ง 24 คน ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้จึงมีกลุ่มตัวอย่างรวมทั้งสิ้น 43 คน 

เกณฑ์การคัดเข้า  
1. มีคะแนนทักษะการฟังอย่างตั้งใจ หรือความเมตตากรุณาจากการท าแบบวัดชุดก่อนการ

ทดลองต่ ากว่า 0.5 SD เมื่อเทียบกับคะแนนเฉลี่ยของนักเรียนที่ตอบแบบวัด 
2. ไม่เคยหรือไม่ได้อยู่ระหว่างเข้าร่วมกลุ่มเชิงจิตวิทยาที่เป็นไปเพ่ือเสริมสร้างทักษะการฟัง

อย่างตั้งใจและความเมตตากรุณามาก่อน 
3. ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนมัธยมศึกษา ที่มี

อายุระหว่าง 11 – 15 ปี 
4. ได้รับการยินยอมจากผู้ปกครอง 
5. มีความสมัครใจ และสามารถเข้าร่วมกลุ่มตามวันและเวลาที่ก าหนดได้ 
6. ไม่มีปัญหาทางการได้ยิน หรือการใช้ภาษาพูด สามารถสื่อสารและเข้าใจภาษาไทยได้ 

 เกณฑ์การคัดออก ประชากรจะไม่ถูกคัดเข้าเป็นกลุ่มตัวอย่างหากไม่ครบเงื่อนไขเกณฑ์การ
คัดเข้า ทั้งนี้ กลุ่มตัวอย่างจะสิ้นสุดการเข้าร่วมการวิจัยก็ต่อเมื่อ 

1. มีความประสงค์ขอยุติการเข้าร่วมการวิจัย 
2. ไม่สามารถเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มได้ครบตามก าหนดระยะเวลา 
3. มีผู้สมัครเข้าร่วมการวิจัยครบตามจ านวนที่ก าหนดไว้แล้ว ในกรณีดังกล่าว ผู้ที่สนใจสมัคร

เข้าร่วมการวิจัยแต่ไม่ได้เข้าร่วมจะได้รับบริการอ่ืนที่เทียบเคียงกัน คือ คู่มือการฝึกทักษะการฟังอย่าง
ตั้งใจ และความเมตตากรุณา โดยอิงเนื้อหาเดียวกันกับโปรแกรมกลุ่ม 

ขั้นตอนการได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่างของผู้วิจัยมีดังต่อไปนี้  
1. ผู้วิจัยติดต่อขอความอนุเคราะห์เข้าไปเก็บข้อมูลในโรงเรียนมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 1-3 แห่ง

หนึ่งในกรุงเทพ โดยให้ครูประจ าชั้นช่วยระบหุ้องเรียนของแต่ละชั้นปีการศึกษา (ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-

3)  ชั้นปีละ 2 ห้องท่ีมีแนวโน้มที่จะมีคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาน้อยกว่าเกณฑ์

เฉลี่ย โดยการระบุนี้เป็นไปตามดุลพินิจของครูประจ าชั้นจากลักษณะการฟังของนักเรียนในห้องเรียน 

รวมถึงลักษณะการมีปฏิสัมพันธ์กันระหว่างนักเรียนในห้องนั้นๆ  

2. ผู้วิจัยขอเข้าไปเก็บแบบวัดการฟังอย่างตั้งใจ และแบบวัดความเมตตากรุณาจากห้องที่

ได้รับการแนะน ามาข้างต้นจ านวนทั้งหมด 294 คน แบ่งออกเป็นระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 จ านวน 

99 คน ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 95 คน และระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 100 คน     
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3. ผู้วิจัยวิเคราะห์ผลการท าแบบวัดเพ่ือคัดกลุ่มตัวอย่างที่มีคะแนนทักษะการฟังอย่างตั้งใจ 

หรือความเมตตากรุณาจากการท าแบบวัดชุดก่อนการทดลองต่ ากว่า 0.5 SD ของคะแนนเฉลี่ย

กล่าวคือ กลุ่มตัวอย่างที่มีคะแนนการฟังอย่างตั้งใจต่ ากว่าหรือเท่ากับ 66 คะแนน หรือคะแนนความ

เมตตากรุณาต่ ากว่าหรือเท่ากับ 85 คะแนน พบกลุ่มตัวอย่างที่มีคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและคะแนน

ความเมตตากรุณาอยู่ในเกณฑ์คัดเข้าจ านวน 46 ราย แบ่งออกเป็นระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 จ านวน 

20 คน ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 16 คน และระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 10 คน 

และกลุ่มตัวอย่างที่มีเฉพาะคะแนนการฟังอย่างตั้งใจแต่เพียงอย่างเดียวอยู่ในเกณฑ์คัดเข้าจ านวน 40 

ราย แบ่งออกเป็นระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 จ านวน 14 คน ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 13 

คน และระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 13 คน จึงมีนักเรียนผู้เข้าเกณฑ์คัดเข้ารวมทั้งสิ้น 86 คน 

4. ผู้วิจัยติดต่อกับกลุ่มตัวอย่างที่มีคะแนนอยู่ในเกณฑ์คัดเข้าท้ังหมดเพ่ือสอบถามความสมัคร

ใจที่จะเข้าร่วมการวิจัย พร้อมกับแจ้งเงื่อนไขการวิจัยและแจกใบขออนุญาตผู้ปกครองเพ่ือเข้าร่วมการ

วิจัย พบว่ามีนักเรียนที่มีความสมัครใจรวมทั้งสิ้น 75 คนหรือร้อยละ 87.20 ของนักเรียนที่เข้าเกณฑ์

คัดเข้า (คิดจากนักเรียนที่ผ่านเกณฑ์คัดเข้า 86 คนในข้อที่ 3)  

5. อย่างไรก็ตาม จากการสอบถามผู้ผ่านเกณฑ์คัดเข้าท่ีมีความสมัครใจในข้อที่ 4 ที่มีจ านวน 

75 คนถึงวันเวลาที่สะดวกเข้าร่วมอีกครั้งหนึ่ง พบว่ามี 27 คนที่ไม่สะดวกเข้าร่วมในระยะเวลาที่

ก าหนด กล่าวคือ มีแนวโน้มที่จะไม่สามารถอยู่จนจบกระบวนการกลุ่ม 8 ครั้ง จึงคงเหลือผู้ผ่านเกณฑ์

คัดเข้าและมีความสมัครใจเข้าร่วมและมีแนวโน้มที่จะสามารถอยู่จนจบกระบวนการกลุ่มท้ังสิ้น 48 คน 

ผู้วิจัยจึงจัดกลุ่มตัวอย่างออกเป็นกลุ่มทดลอง 24 คน และกลุ่มควบคุม 24 คน โดยพยายามจัดให้ทั้ง

สองกลุ่มมีลักษณะที่ใกล้เคียงกันมากที่สุดทั้งเรื่องอายุ ระดับชั้น และเพศ ทั้งนี้ การจัดนี้ยังค านึงถึง

ความสะดวกของกลุ่มตัวอย่างในก าหนดเวลาการเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาประกอบด้วย 

6. ผู้วิจัยจัดกลุ่มทดลองออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน โดยแบ่งตามเวลาที่กลุ่มตัวอย่าง

สะดวกที่จะเข้าร่วมกลุ่มได้ตลอดทั้งโปรแกรมกลุ่ม พร้อมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่นัดพบ เมื่อจบ

การด าเนินโปรแกรมกลุ่ม มีกลุ่มทดลองคงเหลือ 19 คน เนื่องจากมีกลุ่มทดลองที่ถอนตัว 

7. ผู้วิจัยด าเนินโปรแกรมกลุ่มแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมกับกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มทดลองต้อง

เข้าร่วมกลุ่มสัปดาห์ละ 1 วัน ครั้งละ 2 ชั่วโมง ติดต่อกัน 8 สัปดาห์ รวมชั่วโมงตลอดการเข้าร่วมกลุ่ม 

16 ชั่วโมง ใช้ระยะเวลาด าเนินการตั้งแต่เดือนกรกฎาคม ถึงเดือนกันยายน 2558 
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8. หลังเสร็จสิ้นการด าเนินโปรแกรมกลุ่ม ผู้วิจัยขอให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวัด

การฟังอย่างตั้งใจ และแบบวัดความเมตตากรุณาอีกครั้ง เพ่ือน าข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์ตามสถิติ

วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนามแบบมีการวัดซ้ า (Multivariate Analysis of Variance: 

Repeated Measure) เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและคะแนนความเมตตากรุณา

ในช่วงก่อนและหลังเข้ากลุ่มของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และวิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Between-group MANOVA) 

9. ผู้วิจัยสอบถามกลุ่มควบคุมหากต้องการเข้าร่วมกิจกรรมโปรแกรมกลุ่ม หากแต่กลุ่ม

ควบคุมเลือกไม่เข้าร่วมกิจกรรมนี้ด้วยระยะเวลาที่ไม่เอ้ืออ านวย ผู้วิจัยจึงเสนอคู่มือเกี่ยวกับทักษะการ

ฟังอย่างตั้งใจแก่กลุ่มควบคุมที่สนใจ 

ผู้วิจัยสรุปขั้นตอนการได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่างตามภาพที่ 3 
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ภาพที่ 3 ขั้นตอนการได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่าง 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. แบบสอบถามทั่วไป 
2. แบบวัดการฟังอย่างตั้งใจและร่วมรู้สึก (Active Empathetic Listening: AEL) 
3. แบบวัดความเมตตากรุณา (Compassion Scale) 



41 
 

 

4. กลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม 

1. แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 

เป็นแบบสอบถามข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง คือ ชื่อ นามสกุล ชื่อเล่นเพ่ือใช้อ้างอิง
ระหว่างการด าเนินกลุ่ม เพศ ระดับชั้นที่ก าลังศึกษาอยู่ (ดังแสดงในภาคผนวก ค ซ่ึงจะอยู่รวมกับ
แบบสอบถามความสัมพันธ์ทางสังคม)  

2. แบบวัดการฟังอย่างตั้งใจและร่วมรู้สึก (Active Empathetic Listening: AEL) 

 2.1 ลักษณะของแบบวัดการฟังอย่างตั้งใจและร่วมรู้สึก   
แบบวัดการฟังอย่างตั้งใจและร่วมรู้สึก เป็นมาตรวัดที่ให้ผู้ตอบรายงานตัวเอง (self-report) 

ถึงลักษณะการฟังอันสะท้อนให้เห็นถึงความสามารถในการร่วมรู้สึกของตนเอง มีลักษณะเป็น
มาตรการประมาณค่าแบบ 5 ระดับคะแนน ประกอบด้วยข้อกระทงจ านวน 21 ข้อ เป็นข้อกระทง
ทางบวกทั้งหมด ข้อกระทงแบ่งออกเป็น 3 มิติที่ส าคัญ ได้แก่  

- การรับสาร (Sensing) เป็นความสามารถในการรับรู้สารของผู้ฟัง ทั้งที่เป็นวัจนภาษา คือ 
ค าพูด และอวัจนภาษา เช่น อารมณ์ของผู้พูด ท่าทางท่ีผู้พูดมี รวมถึงบรรยากาศในการพูดคุยจ านวน 
8 ข้อ  

- การประมวลผล (Processing) เป็นกระบวนการท าความเข้าใจสารที่ได้รับของผู้ฟัง ผู้ฟัง
จะเกิดกระบวนการวิเคราะห์ที่แบ่งออกเป็น 4 ขั้นตอนที่เกิดแบบต่อเนื่องกัน คือ การท าความเข้าใจ
ความหมาย (Understanding the meaning) การวิเคราะห์ความหมายโดยนัยของสาร 
(Interpreting the underlying implication) การประเมินความส าคัญของสารที่คลุมเครือ 
(Evaluating the importance of the various cues) และ ความสามารถในการจดจ าสาร 
(Remembering the message by updating material in memory) จ านวน 8 ข้อ 

- การตอบสนอง (Responding) เป็นปฏิกิริยาตอบสนองของผู้ฟังที่แสดงออกต่อผู้พูดซึ่ง
เป็นไปเพ่ือสื่อผู้ฟังว่าก าลังฟังอยู่ หรือสื่อว่าผู้ฟังเข้าใจสารตรงตามที่ผู้พูดสื่อ รวมถึงแสดงการกระท า 
ค าพูดเพ่ือหาข้อมูลจากผู้พูดเพ่ิมเติมเพ่ือท าความเข้าใจเพ่ิมขึ้น ทั้งหมดนี้สามารถแสดงออกได้ทั้ง
ทางวัจนภาษา และอวัจนภาษาประกอบกัน จ านวน 5 ข้อ  

การรวมคะแนนสามารถใช้การรวมคะแนนจากข้อกระทงทั้งหมด ไม่ได้แบ่งตามมาตรย่อย ผู้ที่
ได้คะแนนเฉลี่ยสูงเป็นผู้ที่มีการฟังอย่างตั้งใจและร่วมรู้สึกสูง ในขณะที่ผู้ที่ได้คะแนนเฉลี่ยต่ าเป็นผู้ที่มี
การฟังอย่างตั้งใจและร่วมรู้สึกต่ า โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน ดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1  
ความหมายและเกณฑ์การตรวจให้คะแนนแบบวัดการฟังอย่างตั้งใจและร่วมรู้สึก 

ข้อความ ความหมาย การให้คะแนน 

แทบทุกครั้ง ท่านมีพฤติกรรมลักษณะดังกล่าวแทบทุกครั้ง 5 
บ่อยครั้ง ท่านมีพฤติกรรมลักษณะดังกล่าวบ่อยครั้ง 4 
บางครั้ง ท่านมีพฤติกรรมลักษณะดังกล่าวบางครั้ง 3 
นานๆครั้ง ท่านมีพฤติกรรมลักษณะดังกล่าวนานๆครั้ง 2 
แทบไม่เคย ท่านแทบไม่เคยมีพฤติกรรมลักษณะดังกล่าว 1 

  
 2.2 ขั้นตอนการพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพแบบวัดการฟังอย่างตั้งใจและร่วมรู้สึก 
 2.2.1 ผู้วิจัยร่วมกับอาจารย์ที่ปรึกษา น าแบบวัดการฟังอย่างตั้งใจและร่วมรู้สึก ของ 
Drollinger et al. (2006) มาแปลและเรียบเรียงเป็นภาษาไทย พร้อมกับสร้างข้อกระทงคู่ขนาน
เพ่ิมเติมส าหรับข้อกระทงแต่ละข้อ อีกจ านวน 21 ข้อ ซึ่งเป็นข้อกระทงทางบวกทั้งหมด เพ่ือเป็น
ตัวเลือกเพ่ิมเติมจากข้อกระทงที่แปลจากต้นฉบับ ทั้งนี้ ข้อกระทงทั้งหมดได้รับการตรวจสอบความ
เหมาะสมทางภาษาและภาวะสันนิษฐานจากผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 4 ท่าน (ดูภาคผนวก ก) ข้อกระทง
ในขั้นตอนนี้จึงมีข้อค าถามทั้งหมด 42 ข้อ  
 2.2.2 ผู้วิจัยน ามาตรวัดที่เรียบเรียงและสร้างข้ึนไปทดลองใช้ (try out) ในขั้นสร้าง
มาตรกับกลุ่มตัวอย่างที่มีความคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจริง ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 และ 
3 ของโรงเรียนแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร จ านวน 60 คน เพ่ือคัดเลือกข้อกระทงท่ีมีคุณภาพเพ่ือ
น าไปใช้เก็บข้อมูลกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยต่อไป 
 2.2.3 ผู้วิจัยน าผลการตอบแบบวัดมาหาอ านาจจ าแนกรายข้อของข้อกระทง (item 
discrimination) โดยใช้วิธีแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น กลุ่มสูงและกลุ่มต่ าซึ่งก าหนดให้ 
 กลุ่มสูง เป็นผู้ที่มคีะแนนรวมสูงกว่า หรือเท่ากับคะแนนที่ 172 (เปอร์เซ็นไทล์ที่ 67 

ของคะแนนรวมแบบวัดข้อกระทงคู่ขนาน)  
 กลุ่มต่ า เป็นผู้ที่มีคะแนนรวมต่ ากว่า หรือเท่ากับคะแนนที่ 150 (เปอร์เซ็นไทล์ที่ 33 

ของคะแนนรวมแบบวัดข้อกระทงคู่ขนาน)  
 หลังจากนั้นจึงเปรียบเทียบค่าความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยของแต่ละข้อกระทง
ระหว่างกลุ่มสูงและกลุ่มต่ าด้วยการทดสอบค่าที (t-test) และคัดเลือกข้อกระทงที่มีคะแนนเฉลี่ย
ระหว่าง 2 กลุ่มท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับนัยส าคัญ .05 โดยข้อกระทงทั้งหมดที่
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เรียบเรียงและพัฒนาขึ้นจ านวน 42 ข้อนั้น ผ่านเกณฑ์การวิเคราะห์ 41 ข้อ และมี 1 ข้อที่ไม่ผ่าน
เกณฑ์ ผู้วิจัยจึงคัดข้อที่ไม่ผ่านเกณฑ์ออก 
 2.2.4 ผู้วิจัยวิเคราะห์คุณภาพรายข้อและการคัดเลือกข้อกระทงโดยหาค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนในมาตรย่อยนั้นๆ (Corrected Item-Total 
Correlation; CITC) โดยมีเกณฑ์การคัดเลือก คือ ข้อกระทงจะต้องมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์
ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนรวมทั้งชุดสูงกว่าค่าวิกฤต (critical r = .254, df = 58, p < 
0.05) ทั้งนี้ พบว่า ข้อกระทงทั้งหมดผ่านการวิเคราะห์ดังกล่าว โดยมีค่า CITC อยู่ระหว่าง .36 ถึง .72 
และมีค่าแอลฟาของครอนบาคเท่ากับ .95 
 2.2.5 เนื่องด้วยผู้วิจัยมีทั้งข้อกระทงที่แปลจากต้นฉบับ และสร้างข้อกระทงคู่ขนาน
เพ่ิมเติม ดังนั้น ส าหรับข้อกระทงแต่ละคู่ ผู้วิจัยได้คัดเลือกข้อกระทงที่มีค่า CITC สูงกว่ามาใช้ ทั้งนี้
พบว่า ค่าแอลฟาของครอนบาคของข้อกระทงที่คัดเลือกมาลดลงเล็กน้อย คือจาก .95 เป็น .92 แต่ยัง
อยู่ในระดับที่สูง และมี ค่า CITC อยู่ระหว่าง .51 ถึง .73 (ดูผลการวิเคราะห์ข้อกระทงรายข้อใน
ภาคผนวก ง) 

ทั้งนี้ ผู้วิจัยได้จัดท าแบบวัดชุดนี้ออกเป็น 2 ชุด คือ ส าหรับก่อนการทดลอง และส าหรับหลัง
การทดลอง โดยข้อกระทงท้ังหมดเหมือนกัน หากแต่เรียงข้อต่างกัน เพื่อลดความเสี่ยงที่ผู้เข้าร่วมการ
ทดลองเกิดความคุ้นชินกับแบบวัดจากการตอบในระยะก่อนการทดลอง เพื่อให้ข้อมูลที่ได้รับตรงตาม
ความเป็นจริงมากท่ีสุด  

3. แบบวัดความเมตตากรุณา (Compassion Scale) 

 3.1 ลักษณะของแบบวัดความเมตตากรุณา 
 แบบวัดความเมตตากรุณา เป็นมาตรวัดที่ให้ผู้ตอบรายงานตัวเอง (self-report) ถึงลักษณะ
พฤติกรรมที่แสดงให้เห็นถึงความเมตตากรุณาต่อผู้อื่นของตนเอง  มีลักษณะเป็นมาตรการประมาณค่า
แบบ 5 ระดับคะแนน ประกอบด้วยข้อกระทงจ านวน 24 ข้อ เป็นข้อกระทงทางบวก 12 ข้อ และข้อ
กระทงทางลบ 12 ข้อ แบ่งเป็น 6 มิติที่ส าคัญ ได้แก่  

- ความปรานี (Kindness) คือการที่บุคคลสามารถที่จะอ่อนโยน ยอมรับ และเข้าใจผู้อ่ืน
ตามท่ีเป็นแทนที่จะวิพากษ์วิจารณ์หรือตัดสิน บุคคลที่มีความกรุณาจะเกิดความรู้สึกยอมรับผู้อ่ืนอย่าง
ไม่มีเงื่อนไข แม้ว่าสิ่งที่ผู้อื่นเป็นหรือประสบอยู่นั้นเป็นที่ต้องได้รับการแก้ไขก็ตาม ทั้งนี้ เนื่องจาก
บุคคลที่มีความกรุณามีความใจเย็น ไม่ควบคุม และรู้สึกว่าผู้อ่ืนไม่จ าเป็นต้องแก้ปัญหาที่เขามีอยู่ เป็น
ข้อกระทงทางบวกจ านวน 4 ข้อ 

- ความเฉยเมย (Indifference) คือการที่บุคคลมีมุมมองในเชิงวิจารณ์ ตัดสินผู้อ่ืน จากการ
ที่ไม่สามารถเข้าใจ และยอมรับผู้อ่ืนอย่างที่เป็นได้ ก่อให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อความทุกข์ของผู้อ่ืน
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เป็นความเฉยชา ไม่สนใจในความทุกข์ของผู้อ่ืน เป็นด้านตรงข้ามของด้านความกรุณา เป็นข้อกระทง
ทางลบและให้คะแนนแบบกลับจ านวน 4 ข้อ 

- ความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันในความเป็นมนุษย์ (Common Humanity) คือการที่
บุคคลรู้สึกถึงความเชื่อมโยงกันในความเป็นมนุษย์ระหว่างผู้อ่ืนกับตนเอง ซึ่งมาจากมุมมองที่บุคคล
เห็นว่ามนุษยท์ุกคนที่รวมถึงตนและผู้อื่นก็ย่อมต้องประสบกับความทุกข์เช่นเดียวกัน และการ
ตระหนักว่ามนุษย์ล้วนไม่สมบูรณ์แบบและผิดพลาดได้ เป็นข้อกระทงทางบวกจ านวน 4 ข้อ 

- ความรู้สึกว่าผู้อื่นแตกต่างจากตน (Separation) คือการที่บุคคลไม่รู้สึกถึงความ
เชื่อมโยงกับผู้อ่ืน ไม่รู้สึกว่าตนกับผู้อื่นมีประสบการณ์ร่วมกันเหมือนที่ตนมี ซึ่งประสบการณ์ในที่นี้คือ
ความทุกข์ เมื่อบุคคลไม่สามารถรับรู้ได้ว่าผู้อ่ืนกับตนก็ล้วนเหมือนกัน (ล้วนมีประสบการณ์ชีวิตที่ต้อง
เผชิญกับความทุกข์เช่นเดียวกัน) จึงมองผู้อ่ืนเป็นคนละพวกกับตน เป็นด้านตรงข้ามกับความเป็น
อันหนึ่งอันเดียวกันในความเป็นมนุษย์ เป็นข้อกระทงทางลบและให้คะแนนแบบกลับจ านวน 4 ข้อ 

- จิตตระหนักรู้ (Mindfulness) คือการที่บุคคลสามารถรักษาสมดุลทางอารมณ์ของตนเอง 
สามารถร่วมแบ่งปันความรู้สึกไปกับเรื่องราวความทุกข์ของผู้อื่นได้โดยที่ไม่น ามาเป็นเรื่องของตนเอง 
และไม่หลีกเลี่ยงที่จะรับรู้ความทุกข์ของผู้อื่นจากความกลัวว่าจะท าให้ตนเองทุกข์ไปด้วย เป็นข้อ
กระทงทางบวกจ านวน 4 ข้อ 

- การแยกตนเองออกห่าง (Disengagement) คือการที่บุคคลปิดกั้นการรับรู้เมื่อต้อง
สัมผัสกับความทุกข์ของผู้อ่ืน จากการไม่สามารถรักษาสมดุลของความรู้สึกตนเอง เพราะน า
ประสบการณ์ความทุกข์ของผู้อ่ืนมาเป็นของตนเสียเอง เป็นด้านตรงข้ามของด้านจิตตระหนักรู้ เป็นข้อ
กระทงทางลบและให้คะแนนแบบกลับจ านวน 4 ข้อ 

การรวมคะแนนสามารถใช้การรวมคะแนนจากข้อกระทงทั้งหมด ไม่ได้แบ่งตามมาตรย่อย ผู้ที่
ได้คะแนนเฉลี่ยสูงเป็นผู้ที่มีการฟังอย่างตั้งใจและร่วมรู้สึกสูง ในขณะที่ผู้ที่ได้คะแนนเฉลี่ยต่ าเป็นผู้ที่มี
การฟังอย่างตั้งใจและร่วมรู้สึกต่ า โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน ดังตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2  
ความหมายและเกณฑ์การตรวจให้คะแนนแบบวัดความเมตตากรุณา 

ข้อความ ความหมาย 
การให้คะแนนตาม

ทิศทางของข้อกระทง 
ด้านบวก ด้านลบ 

แทบทุกครั้ง ท่านมพีฤติกรรมลักษณะดังกล่าวแทบทุกครั้ง 5 1 
บ่อยครั้ง ท่านมีพฤติกรรมลักษณะดังกล่าวบ่อยครั้ง 4 2 
บางครั้ง ท่านมีพฤติกรรมลักษณะดังกล่าวบางครั้ง 3 3 
นานๆครั้ง ท่านมีพฤติกรรมลักษณะดังกล่าวนานๆครั้ง 2 4 
แทบไม่เคย ท่านแทบไม่เคยมีพฤติกรรมลักษณะดังกล่าว 1 5 

 
3.2 ขั้นตอนการพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพแบบวัดความเมตตากรุณา 

 3.2.1 ผู้วิจัยร่วมกับอาจารย์ที่ปรึกษา น าแบบวัดความเมตตากรุณาของ Pommier 
(2010) มาแปลและเรียบเรียงเป็นภาษาไทย มีข้อกระทงท้ังหมด 24 ข้อ พร้อมกับสร้างข้อกระทง
คู่ขนานเพ่ิมเติมส าหรับข้อกระทงแต่ละข้อ อีกจ านวน 24 ข้อ ซึ่งเป็นข้อกระทงทางบวกทั้งหมด เพ่ือ
เป็นตัวเลือกเพ่ิมเติมจากข้อกระทงที่แปลจากต้นฉบับ ข้อกระทงทั้งหมดที่เรียบเรียงและถูกสร้างข้ึนนี้
ได้รับการตรวจสอบความเหมาะสมทางภาษาและภาวะสันนิษฐานจากอาจารย์ที่ปรึกษา และ
ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 4 ท่าน ข้อกระทงในข้ันตอนนี้จึงมีข้อค าถามทั้งหมด 48 ข้อ 
 3.2.2 ผู้วิจัยน ามาตรวัดที่เรียบเรียงและสร้างข้ึนไปทดลองใช้ (try out) ในขั้นสร้าง
มาตรกับกลุ่มตัวอย่างที่มีความคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจริง ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 และ 
3 ของโรงเรียนแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร จ านวน 60 คน เพ่ือคัดเลือกข้อกระทงท่ีมีคุณภาพเพ่ือ
น าไปใช้เก็บข้อมูลกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยต่อไป 

3.2.3 ผู้วิจัยน าผลการตอบแบบวัดมาหาอ านาจจ าแนกรายข้อของข้อกระทง (item 
discrimination) โดยใช้วิธีแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น กลุ่มสูงและกลุ่มต่ าซึ่งก าหนดให้ 

กลุ่มสูง เป็นผู้ที่มีคะแนนรวมสูงกว่า หรือเท่ากับคะแนนที่ 202 (เปอร์เซ็นไทล์ที่ 67 
ของคะแนนรวมแบบวัดข้อกระทงคู่ขนาน) 

กลุ่มต่ า เป็นผู้ที่มีคะแนนรวมต่ ากว่า หรือเท่ากับคะแนนที่ 185 (เปอร์เซ็นไทล์ที่ 33 
ของคะแนนรวมแบบวัดข้อกระทงคู่ขนาน) 

  หลังจากนั้นจึงเปรียบเทียบค่าความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยของแต่ละข้อกระทง
ระหว่างกลุ่มสูงและกลุ่มต่ าด้วยการทดสอบค่าที (t-test) และคัดเลือกข้อกระทงที่มีคะแนนเฉลี่ย
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ระหว่าง 2 กลุ่มที่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับนัยส าคัญ .05 โดยข้อกระทง
ทั้งหมดท่ีเรียบเรียงและพัฒนาขึ้นจ านวน 48 ข้อ ผ่านเกณฑ์การวิเคราะห์ 39 ข้อ และมี 9 ข้อที่ไม่
ผ่านเกณฑ์ ผู้วิจัยจึงคัดข้อที่ไม่ผ่านเกณฑ์ออก 
 3.2.4 ผู้วิจัยปรับภาษาในข้อกระทงที่ไม่ผ่านเกณฑ์อ านาจจ าแนก และสร้างข้อกระทง
คู่ขนานเสริมขึ้นอีก 4 ข้อ เพ่ือเป็นตัวเลือกในการคัดข้อกระทงออก รวมจ านวนข้อกระทงในตอนนี้คือ 
52 ข้อ จากนั้นน าแบบวัดที่ปรับปรุงแล้วไปทดลองใช้ (tryout) รอบท่ี 2 กับกลุ่มตัวอย่างที่มีความ
คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจริง ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 และ 3 ของโรงเรียนแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานคร จ านวน 60 คน โดยใช้วิธีหาอ านาจจ าแนกแบบเดิม แล้วจึงน ามาเปรียบเทียบค่า
ความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยของแต่ละข้อกระทงระหว่าง 2 กลุ่ม ด้วยการทดสอบค่าที (t-test) 
และคัดเลือกข้อกระทงท่ีมีคะแนนเฉลี่ยระหว่าง 2 กลุ่ม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ
นัยส าคัญ .05 พบว่ามีกระทงที่ผ่านเกณฑ์ดังกล่าวที่สอดคล้องกับข้อกระทงต้นฉบับครบถ้วนทุกข้อ 
 3.2.5 ผู้วิจัยวิเคราะห์คุณภาพรายข้อและการคัดเลือกข้อกระทงโดยหาค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนในมาตรย่อยนั้นๆ (corrected item-total 
correlation: CITC) โดยมีเกณฑ์การคัดเลือก คือ ข้อกระทงจะต้องมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์
ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนรวมทั้งชุดสูงกว่าค่าวิกฤต (critical r = .254, df = 58, p < 
0.05) โดยผลการวิเคราะห์คุณภาพรายข้อและการคัดเลือกข้อกระทงจากการหาค่าสหสัมพันธ์ระหว่าง
คะแนนของข้อกับคะแนนรวมในข้ออื่นๆ (Corrected Item-Total Correlation; CITC) โดยใช้เกณฑ์
ในการตัดข้อกระทงจากค่าวิกฤตของ r ซึ่งจะต้องมีค่าสูงกว่า .254 (critical r = .254, df = 58, p < 
0.05) ผลที่ได้จากการวิเคราะห์แบบวัดทั้งชุดคือ ข้อกระทงทั้งชุดผ่านการวิเคราะห์สหสัมพันธ์ระหว่าง
ข้อโดยได้ค่า CITC อยู่ระหว่าง .05 ถึง .64 และมีค่าแอลฟาของครอนบาคเท่ากับ .92 

3.2.6 เนื่องด้วยผู้วิจัยมีทั้งข้อกระทงที่แปลจากต้นฉบับ และสร้างข้อกระทงคู่ขนาน
เพ่ิมเติมส าหรับข้อกระทงแต่ละข้อ ผู้วิจัยจึงคัดเลือกข้อกระทงที่มีค่า CITC มากกว่าส าหรับข้อกระทง
นั้นมาใช้ โดยหลังจากตัดข้อกระทงจนเหลือ 24 ข้อ พบว่า ค่าแอลฟาของครอนบาคลดลงจาก .92 
เป็น .86 แต่ยังอยู่ในระดับที่สูง และมีค่า CITC อยู่ระหว่าง .33 ถึง .59 (ดูผลการวิเคราะห์ข้อกระทง
รายข้อในภาคผนวก ง) 

สรุปแล้วแบบวัดความเมตตากรุณา หลังจากคัดเลือกข้อกระทงแล้ว มีจ านวนข้อกระทง
ทั้งหมด 24 ข้อ ประกอบด้วย 6 ด้าน ได้แก่ ด้านความปรานี (Kindness) จ านวน 4 ข้อ ด้านความเฉย
เมย (Indifference) จ านวน 4 ข้อ ด้านความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันในความเป็นมนุษย์ (Common 
Humanity) จ านวน 4 ข้อ ด้านความรู้สึกว่าผู้อื่นแตกต่างจากตน (Separation) จ านวน 4 ข้อ ด้าน
จิตตระหนักรู้ (Mindfulness) จ านวน 4 ข้อ ด้านการแยกตนเองออกห่าง (Disengagement) จ านวน 
4 ข้อ 
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ทั้งนี้ ผู้วิจัยได้จัดท าแบบวัดชุดนี้ออกเป็น 2 ชุด คือ ส าหรับก่อนการทดลอง และส าหรับหลัง
การทดลอง โดยข้อกระทงท้ังหมดเหมือนกัน แต่เรียงข้อต่างกัน เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมการทดลองไม่ได้ตอบ
ตามความทรงจ า แต่ตอบตามความเป็นจริงมากท่ีสุด และเปลี่ยนชื่อแบบวัดเป็น  “แบบสอบถาม
ความสัมพันธ์ทางสังคม” เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมการทดลองไม่รู้สึกตึงเครียดในการท าแบบวัด และตอบตาม
ความเป็นจริงให้มากท่ีสุด ในการรวมคะแนนสามารถใช้การรวมคะแนนจากข้อกระทงทั้งหมด ไม่ได้
แบ่งตามมาตรย่อย ซึ่งผู้ที่ได้คะแนนเฉลี่ยสูงเป็นผู้ที่มีความเมตตากรุณาสูง ในขณะที่ผู้ที่ได้คะแนน
เฉลี่ยต่ าเป็นผู้ที่มีความเมตตากรุณาต่ า 
4. กลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมเพื่อเสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตา
กรุณา 

เป็นกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มโดยใช้แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมเป็นหลัก
ในการด าเนินกลุ่ม จุดประสงค์ของกลุ่มเป็นไปเพ่ือเสริมสร้างให้สมาชิกมีทักษะในการฟัง (Active 
Listening) ก่อให้เกิดความเข้าใจทั้งความแตกต่างในมุมมองของบุคคล และความเหมือนของบุคคลที่
ล้วนต้องเผชิญกับปัญหาเหมือนกัน (Empathic Understanding) ความเข้าใจนี้น าไปสู่ความรู้สึก
เชื่อมโยงกับผู้อ่ืน ความรู้สึกเมตตากรุณา (Compassion) หลักด าเนินกลุ่มในการวิจัยนี้เน้นไปท่ีการ
ฝึกทักษะ ขยายมุมมองความคิด จากแนวคิดตามปัญญาพฤติกรรมนิยมที่ว่ามนุษย์สามารถ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมได้จากการเรียนรู้ การได้ทดลองท าพฤติกรรมใหม่ ส่งผลต่อ
ความคิด ความรู้สึก ก่อให้เกิดมุมมองใหม่ และมีทักษะน าไปใช้แก้ปัญหาได้เหมาะสมขึ้น (Corey, 
2012) 

กลุ่มการปรึกษาในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 

- ผู้วิจัยที่ท าหน้าที่เป็นผู้น ากลุ่ม ผู้วิจัยผ่านการลงทะเบียนเรียนวิชาการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

วินิตและจิตบ าบัด (Practicum in counseling) และวิชาการฝึกปฏิบัติงานขั้นต้นด้านการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาและจิตบ าบัด (Basic Internship in Counseling and Psychotherapy) โดยอยู่ภายใต้การ

ดูแลของอาจารย์นิเทศก์ ผู้น ากลุ่มมีประสบการณ์การท ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาไม่ต่ ากว่า 250 

ชั่วโมง ประกอบด้วยประสบการณ์การท ากลุ่มกับเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 120 ชั่วโมง และ

ในระหว่างทีด่ าเนินแผนกลุ่มช่วงทดลองใช้จะอยู่ภายใต้ความดูแลของอาจารย์ที่ปรึกษา ซึ่งเป็น

ผู้เชี่ยวชาญแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมและความเมตตากรุณา 

- สมาชิกกลุ่ม ได้แก่ บุคคลที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3  ที่ก าลังศึกษา

อยู่ในโรงเรียนมัธยมศึกษาแห่งหนึ่ง อยู่ในช่วงวัยรุ่นตอนต้น และได้รับการยินยอมผ่านการลงนาม

อย่างเป็นลายลักษณ์อักษรจากผู้ปกครอง 
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- ระยะเวลาในการปรึกษา คือ สัปดาห์ละ 1 วัน ครั้งละ 2 ชัว่โมง (มีเวลาพัก 10-15 นาที) 

ติดต่อกัน 8 สัปดาห์ รวมชั่วโมงตลอดการเข้าร่วมกลุ่ม 16 ชั่วโมง  

ผู้วิจัยจัดโปรแกรมกลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจ
และความเมตตากรุณา โดยมีขั้นตอนการด าเนินงานดังต่อไปนี้ 

 1. ศึกษา วิเคราะห์และสังเคราะห์เอกสารและการวิจัยเกี่ยวกับแนวคิดการฟังอย่างตั้งใจ 
ความเมตตากรุณา และกลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม เพื่อออกแบบแผนกลุ่มแนวปัญญา
พฤติกรรมนิยมที่มีต่อการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณา 

2. น าแผนกลุ่มไปปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา เพ่ือรับการนิเทศและปรับปรุงแผน 
3. น าแผนกลุ่มท่ีปรับปรุงตามค าแนะน าและผ่านการพิจารณาแล้วมาทดลองใช้ (Try out) 

กับกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นปีที่ 1 จ านวน 16 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม
ละ 8 คนเพื่อศึกษาน าร่องและเป็นแนวทางในการปรับปรุงแผนกลุ่มให้มีความเหมาะสมโดยมีผู้วิจัย
เป็นผู้น ากลุ่ม และในระหว่างที่ด าเนินแผนกลุ่มช่วงทดลองใช้จะอยู่ภายใต้ความดูแลของอาจารย์ที่
ปรึกษา 

4. น าผลที่ได้จากการทดลองใช้แผนกลุ่มมาปรับปรุงแผนกลุ่มอีกครั้งหนึ่งเพ่ือเตรียมน าไปใช้
ในขั้นการทดลอง โดยผู้วิจัยปรับปรุงรายละเอียดของกลุ่ม ดังตารางที่ 3 
 
ตารางที่ 3  
การปรับปรุงกระบวนการกลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจ
และความเมตตากรุณาหลังการน าไปทดลองใช้ 

ปัญหาที่พบและตัวอย่าง การปรับปรุง ผลการปรับปรุง 
1) ทักษะของแต่ละ

ชั่วโมงท่ียังไม่
เชื่อมต่อกัน
เท่าท่ีควร ท าให้
สมาชิกยังไม่มีพ้ืน
ฐานความรู้เพื่อท า
ความเข้าใจเพ่ือฝึก
ทักษะในชั่วโมง
ต่อไปอย่างเต็มที่ 

ตัวอย่าง  

เรียงล าดับกิจกรรมในชั่วโมงใหม่ โดยให้
ทักษะที่ฝึกและน าเสนอในเบื้องต้นช่วย
เตรียมความรู้พ้ืนฐานเพื่อใช้เรียนรู้
ทักษะในชั่วโมงถัดไป ทักษะที่เรียงกัน
จะเชื่อมโยงจากง่ายไปยาก 
ผู้วิจัยย้ายกิจกรรมการสังเกตในชั่วโมงท่ี 
2 มาอยู่ในชั่วโมงท่ี 4 ที่สมาชิกจะมี
ความรู้เรื่องท่าทีการฟังที่เหมาะสมจาก
กิจกรรมในชั่วโมงท่ี 2 และ 3 พ้ืน
ฐานความรู้นี้จะสามารถเชื่อมโยงกับการ

กระแสกลุ่มราบรื่นขึ้น
จากการที่สมาชิก
สามารถท าความเข้าใจ
ทักษะในแต่ละชั่วโมงได้
ดีขึ้น สมาชิกสามารถ
เชื่อมโยงความรู้จาก
ชั่วโมงก่อนได้ง่ายมาก
ขึ้น   
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กิจกรรมในชั่วโมงท่ี 2 ที่มี
จุดประสงค์ให้ 
สมาชิกเรียนรู้เรื่องการสังเกต 
ซึ่งอาจจะยังไม่ใช่ทักษะที่
เชื่อมโยงกับกิจกรรมใน
ชั่วโมงท่ี 3 ที่เก่ียวกับการท า
พฤติกรรมการฟังที่ไม่
เหมาะสม  
แม้ว่าการสังเกตจะเป็น
องค์ประกอบหนึ่งที่ช่วยให้
สมาชิกเรียนรู้ทักษะการฟัง
อย่างตั้งใจและความเมตตา
กรุณาเช่นเดียวกันกับท่าทีที่
แสดงออกขณะฟัง แต่
กิจกรรมการสังเกตในชั่วโมง
ที่ 2 มุ่งให้สมาชิกเข้าใจว่าแต่
ละคนมีมุมมองที่แตกต่างกัน 
ในขณะที่กิจกรรมในชั่วโมงท่ี 
3 มุ่งให้สมาชิกเข้าใจว่าท่าที
ที่เราแสดงออกขณะฟังมีผล
ต่อความรู้สึกของผู้พูด การ
เรียนรู้จากกิจกรรมการ
สังเกตยังไม่ใช่ความรู้ที่จะปู
ความเข้าใจไปสู่กิจกรรมใน
ชั่วโมงท่ี 3 ได้เต็มที่ ท าให้
กระแสกลุ่มติดขัด 
 
 

สังเกตได้ตรงที่เม่ือสมาชิกเริ่มจะแสดง
ท่าทีการฟังที่เหมาะสม สมาชิกจะเริ่ม
ตั้งใจฟังไปโดยปริยาย เป็นจังหวะที่
เหมาะสมที่จะให้สมาชิกได้เรียนรู้ว่าการ
เริ่มตั้งใจฟัง ต้องเริ่มจากการเปิดใจรับ
ฟัง และสังเกตสิ่งต่างๆที่จะช่วยให้เรา
เข้าใจเรื่องราวของผู้พูดมากข้ึนแต่ไม่ใช่
คาดเดาเพ่ือตัดสินผู้อื่น  
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2) ลักษณะกิจกรรม
บางกิจกรรมที่ยังไม่
ท าให้บรรลุ
วัตถุประสงค์ 

 
ตัวอย่าง 
กิจกรรมในชั่วโมงท่ี 7 ใน
แผนการทดลองใช้ที่การ
พูดคุยเป็นสื่อหลักในการ
เรียนรู้ มีกิจกรรมจ ากัด ท าให้
สมาชิกอาจจะหลุดความ
สนใจได้ง่ายกว่าการร่วมท า
กิจกรรม 

ปรับเปลี่ยนลักษณะของกิจกรรมให้
เข้าใจง่ายขึ้น และสมาชิกปฏิบัติได้จริง 
ผู้วิจัยปรับกิจกรรมในชั่วโมงท่ี 7 ให้
สมาชิกท ากิจกรรมอ่ืนน าก่อนที่จะเข้าสู่
การพูดคุยแลกเปลี่ยนถึงประเด็นของ
กิจกรรม คือ การรวบรวมค าแสดง
ความรู้สึก และให้แต่ละคนนึกเรื่องราวที่
ท าให้เกิดความรู้สึกนั้น จากนั้นให้น ามา
เล่าในกลุ่ม 

สมาชิกเกิดความเข้าใจ
ทักษะระหว่างท า
กิจกรรม จากการได้นึก
ถึงประสบการณ์ของ
ตนเอง และได้ฟังเรื่อง
ของเพ่ือน อีกทั้งสมาชิก
ยังให้ความสนใจร่วม
กิจกรรมมากข้ึน 

3) การแบ่งเวลาภายใน
ชั่วโมงท่ีไม่ชัดเจน 
ท าให้ไม่สามารถท า
กิจกรรมต่างๆตามที่
วางแผนเอาไว้ได้
อย่างครบถ้วน 

ออกแบบแผนกลุ่มโดยแบ่งเวลาของ
กิจกรรมแต่ละช่วงอย่างเป็นแบบแผน
เหมือนกันทุกชั่วโมง ดังนี้  
1. 20 นาทีแรกของชั่วโมงเป็นช่วง
เตรียมความพร้อมให้สมาชิกพร้อมเข้า
กลุ่ม ช่วงเวลานี้จะท ากิจกรรมที่เข้าใจ
ง่าย คือ รับผลป้อนกลับเกี่ยวกับ
การบ้าน และทบทวนกิจกรรมครั้งก่อน 
2. 20 นาทีต่อมาจะเป็นช่วงเวลาพูดคุย
กับสมาชิกเพ่ือชักชวนให้เข้าสู่กิจกรรม
หลัก 
3. 30 นาทีต่อมาจะเป็นช่วงให้สมาชิก
ท ากิจกรรมหลัก 
4. 40 นาทีต่อมาจะเป็นช่วงให้สมาชิก
แบ่งปันประสบการณ์จากการท า

จัดการเวลาได้ดีข้ึน 
ด าเนินกลุ่มให้ไปตาม
วัตถุประสงค์ได้ครบถ้วน
มากขึ้น เนื่องจากแบ่ง
เวลาอย่างชัดเจน 
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กิจกรรมหลัก รวมถึงสรุปการเรียนรู้จาก
ชั่วโมง 
5. 10 นาทีสุดท้ายจะเป็นช่วงอธิบาย
การบ้านที่จะมอบหมายให้สมาชิกไปท า
ระหว่างสัปดาห์ 

4) การบ้านยากเกินไป 
สมาชิกท าตามไม่ได้ 

ผู้วิจัยจัดให้มีช่วงอธิบายการบ้านว่ามี
วัตถุประสงค์อะไร เชื่อมโยงกับกิจกรรม
ที่ท าในชั่วโมงอย่างไร และให้ลองท า
การบ้านร่วมกันก่อนที่จะลงมือท าในครั้ง
ต่อไป 

สมาชิกมีแนวทางในการ
ท าการบ้าน และเข้าใจ
การบ้านมากข้ึน 

 
 5. ผู้วิจัยน าแผนกลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจ

และความเมตตากรุณาที่ปรับปรุงตามผลการทดลองใช้ประกอบกับค าแนะน าจากอาจารย์ที่ปรึกษา
แล้วไปใช้กับกลุ่มทดลอง โดยสมาชิกกลุ่ม ได้แก่ บุคคลที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-
3 กลุ่มละ 6-8 คน และใช้เวลาท ากลุ่มสัปดาห์ละ 1 วัน ครั้งละ 2 ชั่วโมง ติดต่อกัน 8 สัปดาห์ (ดู
รายละเอียดการวิเคราะห์กิจกรรมกลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทักษะการฟัง
อย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาในภาคผนวก ฉ) 
 

ขั้นตอนในการด าเนินการวิจยั 

 ผู้วิจัยจะแจกแจงขั้นตอนการด าเนินการวิจัยทั้งหมด โดยจ าแนกเป็น 2 ส่วนหลัก ได้แก่ ช่วง
เตรียมความพร้อมของผู้วิจัย และช่วงการด าเนินการวิจัย ดังนี้ 

1. การเตรียมความพร้อมของผู้วิจัย 
 เป็นขั้นตอนก่อนที่เริ่มด าเนินการวิจัยที่ผู้วิจัยเตรียมความพร้อมความรู้ ความเข้าใจส าหรับ
การท าการวิจัย 
  1.1 การท าความเข้าใจกลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม 
  ผู้วิจัยผ่านการลงทะเบียนวิชาทฤษฎีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัดจ านวน 3 
หน่วยกิต เพื่อท าเข้าใจแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมเบื้องต้น จากนั้นผู้วิจัยศึกษาเอกสาร การวิจัย 
และทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมด้วยตนเอง รวมถึงได้รับความรู้จากอาจารย์ที่
ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมโดยตรง 
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1.2 ประสบการณ์การท ากลุ่มเชิงจิตวิทยา 
  เทคนิคกลุ่มในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัด 3 ผู้วิจัยผ่านการลงทะเบียน
เรียนวิชาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาวินิตและจิตบ าบัด (Practicum in Counseling) และวิชาการฝึก
ปฏิบัติงานขั้นต้นด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัด (Basic Internship in Counseling and 
Psychotherapy) โดยอยู่ภายใต้การดูแลของอาจารย์นิเทศก์ ผู้น ากลุ่มมีประสบการณ์การท ากลุ่มการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาไม่ต่ ากว่า 250 ชั่วโมง  
  1.3 ประสบการณ์ท างานการปรึกษาเชิงจิตวิทยากับวัยรุ่นตอนต้น 

ในวิชาการฝึกปฏิบัติงานขั้นต้นด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัด (Basic 
Internship in Counseling and Psychotherapy) ผู้วิจัยมีโอกาสเข้าไปฝึกงานในโรงเรียน
มัธยมศึกษา จึงมีประสบการณ์การท ากลุ่มกับเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 120 ชั่วโมง 
  1.4 ระเบียบวิธีวิจัยเชิงปริมาณ 
  ผู้วิจัยลงทะเบียนเรียนวิชาสถิติส าหรับจิตวิทยาจ านวน 3 หน่วยกิต ช่วงเทอมต้นของ
ปีการศึกษาที่ 1 
  

2. การด าเนินการวิจัย 
2.1 ขั้นตอนก่อนการทดลอง 

2.1.1 ผู้วิจัยศึกษาเอกสาร การวิจัย และทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับแนวคิด
ปัญญาพฤติกรรมนิยม กระบวนการกลุ่ม การฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณา เพ่ือน าความรู้ที่
ได้มาใช้ออกแบบโปรแกรมกลุ่ม 

2.1.2 ผู้วิจัยออกแบบโปรแกรมกลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมเพ่ือ
เสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาตามความรู้ที่ได้ศึกษา และขอค าปรึกษาจาก
อาจารย์ที่ปรึกษาในการปรับปรุงโปรแกรมกลุ่มให้มีความเหมาะสม 

2.1.3 ผู้วิจัยน าโปรแกรมกลุ่มที่ได้รับการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญด้าน
แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมมาทดลองใช้ (try out) กับประชากรที่มีความคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง
ที่ใช้ในการวิจัย 

2.1.4 ผู้วิจัยน าผลของกลุ่มช่วงทดลองใช้มาปรับปรุงให้มีความเหมาะสม
เพ่ือเตรียมใช้กับกลุ่มตัวอย่างจริง และน าโปรแกรมกลุ่มเสนอคณะกรรมการจริยธรรม เพ่ือด าเนินการ
ตรวจสอบ พิจารณาประเด็นทางจริยธรรมในการวิจัย หลังจากได้รับอนุมัติจึงเริ่มด าเนินการวิจัย 

2.1.5 ผู้วิจัยติดต่อขอความร่วมมือในการท าวิจัยโดยท าหนังสือขอความ
อนุเคราะห์ในการด าเนินการวิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูลกับโรงเรียนแห่งหนึ่ง เพ่ือขอด าเนินการวิจัย 
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2.1.6 ผู้วิจัยประกาศประชาสัมพันธ์รับอาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัย
ขอให้อาสาสมัครทั้งหมดตอบแบบวัดการฟังอย่างตั้งใจ และแบบวัดความเมตตากรุณา ชุดก่อนทดลอง 

2.1.7 ผู้วิจัยน าคะแนนจากแบบวัดที่ได้เพ่ือคัดสรรกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม
การศึกษาโดยอ้างอิงเกณฑ์คัดเข้าท่ีก าหนดไว้ว่า กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนทักษะการฟังอย่างตั้งใจ หรือ
ความเมตตากรุณาจากการท าแบบวัดชุดก่อนการทดลองต่ ากว่า 0.5 SD เมื่อเทยีบกับคะแนนเฉลี่ย
ของอาสาสมัครทั้งหมดที่ตอบแบบสอบถาม 

2.1.8 ผู้วิจัยเข้าพบอาสาสมัครที่มีคะแนนทักษะการฟังอย่างตั้งใจ หรือ
ความเมตตากรุณาจากการท าแบบวัดชุดก่อนการทดลองต่ ากว่า 0.5 SD เพ่ือชี้แจงเก่ียวกับ
โครงการวิจัยและสอบถามความสมัครใจที่จะเข้าร่วมการวิจัย หากอาสาสมัครยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
ผู้วิจัยจะขอให้อาสาสมัครส่งใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ที่ตนเองและผู้ปกครองลงนามเป็นลายลักษณ์
อักษรด้วย  

2.1.9 เมื่อผู้วิจัยได้รับเอกสารใบยินยอมจากอาสาสมัครเรียบร้อยแล้ว
จากนั้นจึงนัดหมายเพ่ือชี้แจงเกี่ยวกับโครงการวิจัย  

2.1.10 ผู้วิจัยจัดกลุ่มตัวอย่างออกเป็นกลุ่มทดลอง 24 คน และกลุ่มควบคุม 
24 คน โดยพยายามจัดให้ทั้งสองกลุ่มมีลักษณะที่ใกล้เคียงกันมากที่สุดทั้งเรื่องอายุ ระดับชั้น และเพศ 
โดยกลุ่มทดลองแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน โดยแบ่งตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่างที่จะ
สามารถเข้าร่วมกลุ่มได้ตลอดทั้งโปรแกรมกลุ่ม พร้อมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่นัดพบ แต่
เนื่องจากมีกลุ่มทดลองที่ถอนตัวไปรวม 5 คน ผู้วิจัยจึงต้องจัดกลุ่มทดลองขึ้นอีกกลุ่มหนึ่ง อย่างไรก็
ตามเม่ือจบการด าเนินโปรแกรมกลุ่ม มีกลุ่มทดลองคงเหลือ 19 คน 
   

2.2 ขั้นตอนด าเนินการทดลอง 
ผู้วิจัยด าเนินโปรแกรมกลุ่มแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทักษะการฟัง

อย่างตั้งใจและความเมตตากรุณากับกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มทดลองต้องเข้าร่วมกลุ่มสัปดาห์ละ 1 วัน 
ครั้งละ 2 ชั่วโมง ติดต่อกัน 8 สัปดาห์ รวมชั่วโมงตลอดการเข้าร่วมกลุ่ม 16 ชั่วโมง ใช้ระยะเวลา
ด าเนินการตั้งแต่เดือนกรกฎาคม ถึงเดือนกันยายน 2557 

 
  2.3 ขั้นตอนภายหลังการทดลอง 

2.3.1 หลังเสร็จสิ้นการด าเนินโปรแกรมกลุ่ม ผู้วิจัยขอให้กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมท าแบบวัดการฟังอย่างตั้งใจ และแบบวัดความเมตตากรุณาอีกครั้ง  

2.3.2 ผู้วิจัยชี้แจงเกี่ยวกับการทดลองและสอบถามความสมัครใจของกลุ่ม
ควบคุมท้ัง 3 กลุ่มเพ่ือด าเนินโปรแกรมกลุ่มฯให้ผู้ที่สมัครใจ 



54 
 

 

2.3.3 ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์ตามใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวน
แบบพหุนามแบบมีการวัดซ้ า (Repeated Multivariate Analysis of Variance: Repeated 
MANOVA) เปรียบเทียบคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและคะแนนความเมตตากรุณาช่วงก่อนและหลังเข้า
กลุ่มของทั้งสองกลุ่ม และวิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Between-
group Multivariate Analysis of Variance: Between-group MANOVA) 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ขั้นการตอบแบบวัดการฟังอย่างตั้งใจและแบบวัดความเมตตากรุณา ชุดก่อนการทดลอง กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมจะท าแบบวัดการฟังอย่างตั้งใจ และแบบวัดความเมตตากรุณา ชุดก่อน
ทดลองพร้อมกัน 
 ขั้นการตอบแบบวัดการฟังอย่างตั้งใจและแบบวัดความเมตตากรุณา ชุดหลังการทดลอง กลุ่ม
ทดลองจะได้ตอบแบบวัดหลังการเข้าโปรแกรมกลุ่มฯ ส่วนกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยจะนัดกลุ่มควบคุมตาม
เวลาที่สะดวกภายในก าหนดเวลาหนึ่งสัปดาห์  

เวลาในการตอบแบบวัดชุดละ 10 นาที โดยใช้ภายในโรงเรียนเป็นสถานที่ท าแบบวัด 
 
สถานที่การด าเนินการวิจัย 
 ภายในโรงเรียนแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยชิ้นนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ โดยใช้สถิติวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้ดังต่อไปนี้ 
 1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) ประกอบด้วยค่าเฉลี่ย ร้อยละ ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) คะแนนต่ าสุด (Min) คะแนนสูงสุด (Max) เพ่ือแสดงข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างโดย
กลุ่มตัวอย่างและตัวแปรที่ศึกษา 
 2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistic) ใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนาม  
(Multivariate Analysis of Variance: MANOVA) วิเคราะห์ข้อมูลแบบมีการวัดซ้ า (Repeated-
measure MANOVA) เปรียบเทียบคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและคะแนนความเมตตากรุณาช่วงก่อน
และหลังเข้ากลุ่มของทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และวิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งช่วงก่อนและหลังเข้ากลุ่ม (Between-group MANOVA) 
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การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 

 ก่อนการด าเนินการวิจัย ผู้วิจยัขออนุมัติให้ด าเนินการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรม 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ซึ่งในการวิจัยนี้ผู้วิจัยไดด้ าเนินการพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 
 1. การเข้าร่วมการวิจัยของกลุ่มตัวอย่างนั้นเป็นไปตามความสมัครใจ ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้กลุ่ม
ตัวอย่างมีสิทธิ์อย่างเสรีในการตัดสินใจที่จะเข้าร่วมการวิจัย มีการชี้แจงถึงวัตถุประสงค์การวิจัย 
รวมถึงรายละเอียดในการวิจัยโดยสรุปต่อผู้ให้ข้อมูล เช่น โปรแกรมกลุ่ม ขั้นตอนการเก็บรวบรวม
ข้อมูล 
 2. ผู้วิจัยแจ้งให้กลุ่มตัวอย่างทราบถึงสิทธิ์ที่สามารถจะถอนตัวออกจากการวิจัยได้ทุกเม่ือโดย
ไม่มีความจ าเป็นจะต้องชี้แจงเหตุผลใดๆ และการถอนตัวนี้จะไม่ส่งผลเสียใดต่อกลุ่มตัวอย่าง 
 3.  ผู้วิจัยแจ้งข้อมูลให้กลุ่มตัวอย่างได้ทราบถึงประโยชน์ที่เกิดข้ึนจากการเข้าร่วมการวิจัยครั้ง
นี้ รวมถึงผู้วิจัยแจ้งถึงความเสี่ยงที่อาจเกิดข้ึนจากการเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้และเน้นย้ าประเด็นที่ว่า
กลุ่มตัวอย่างสามารถถอนตัวจากการศึกษาได้เมื่อใดก็ตามที่รู้สึกไม่สบายใจ โดยตัวผู้วิจัยได้พยายาม
สังเกตถึงอารมณ์ความรู้สึกของกลุ่มตัวอย่างในขณะเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มไปด้วย พร้อมให้ข้อมูล
เกีย่วกับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาหากกลุ่มตัวอย่างต้องการ 
 4. ผู้วิจัยขออนุญาตบันทึกเสียงขณะด าเนินกระบวนการกลุ่มทุกครั้งและได้รับความยินยอม
จากกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ปฏิบัติตามข้อก าหนดที่ได้แจ้งให้กลุ่มตัวอย่างทราบว่า ไฟล์
บันทึกเสียงจะถูกเก็บรักษาเป็นความลับอย่างปลอดภัยในเครื่องคอมพิวเตอร์ที่มีการตั้งรหัสผ่าน
ส่วนตัวไว้ไม่ให้ผู้อื่นเข้าถึงได้ เมื่อกระบวนการวิจัยเสร็จสิ้นแล้ว ผู้วิจัยจะลบหรือท าลายข้อมูล
บันทึกเสียงทั้งหมดออกจากเครื่องคอมพิวเตอร์ทันที 
 5. ผู้วิจัยไดร้ักษาข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างเป็นความลับ โดยผู้วิจัยไม่เปิดเผยข้อมูลที่จะสามารถ
ชี้เฉพาะหรือระบุไปถึงกลุ่มตัวอย่างได้ว่ากลุ่มตัวอย่างคือใคร และผู้วิจัยน าเสนอผลการวิจัยในภาพรวม 
และใช้นามสมมติแทนชื่อจริงของกลุ่มตัวอย่าง  



 

 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยเรื่องผลของกลุ่มตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมต่อการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตา
กรุณาในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น มีรูปแบบการวิจัยกึ่งทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนาม  (Multivariate Analysis of Variance: MANOVA) วิเคราะห์
ข้อมูลแบบมีการวัดซ้ า (Repeated Measures MANOVA) เปรียบเทียบคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและ
คะแนนความเมตตากรุณาช่วงก่อนและหลังเข้ากลุ่มของทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และวิเคราะห์
ความแปรปรวนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งช่วงก่อนและหลังเข้ากลุ่ม (Between-group 
MANOVA) 

ผู้วิจัยแบ่งการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็น 3 ส่วน ได้แก่ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิง
พรรณนาเกี่ยวกับคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างและตัวแปรที่ศึกษา ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือทดสอบ
สมมติฐานการวิจัย และสรุปผลการทดสอบสมมติฐาน โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 

1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนาเกี่ยวกับคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างและตัวแปรที่ศึกษา 

1.1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนาเกี่ยวกับคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่าง 
ผู้วิจัยใช้สถิติเชิงพรรณนาเพื่อแสดงข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างโดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 – 3 แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 19 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 24 คน 
กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดมาจากโรงเรียนรัฐบาลแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร แบ่งเป็นเพศชายร้อยละ 
55.82 และเพศหญิงร้อยละ 44.18  

เมื่อพิจารณาข้อมูลเชิงประชากรของกลุ่มตัวอย่างในแต่ละกลุ่มแล้วพบว่ากลุ่มทดลองส่วน
ใหญเ่ป็นเพศหญิง (52.63%) ในขณะที่กลุ่มควบคุมส่วนใหญ่เป็นเพศชาย (62.50%) ด้านอายุนั้น กลุ่ม
ทดลองมีอายุเฉลี่ย 12 ปี (SD = 0.73) และกลุ่มควบคุมมีอายุเฉลี่ย 13 ปี (SD = 1.09) ส่วนด้าน
ระดับการศึกษานั้น กลุ่มทดลองส่วนใหญ่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 (73.68%) 
ในขณะที่นักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 และ 2 นับเป็นส่วนใหญ่ของกลุ่มควบคุม (คิดเป็น
ระดับชั้นละ 41.67%) 

จากผลการทดสอบ t-test ถึงความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยอายุของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ, t(49) = 4.99, p < .05 ส าหรับ Chi-square 
ถึงความแตกต่างในสัดส่วนของเพศ และอายุระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมนั้นไม่พบว่าแตกต่าง
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กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ หากแต่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในระดับการศึกษา 
รายละเอียดตามตารางที่ 4  
 
ตารางที่ 4  
จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเพศ อายุ และระดับการศึกษา (n = 43) 

ลักษณะ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

จ านวน (คน) ร้อยละ จ านวน (คน) ร้อยละ 

เพศ ชาย 9 47.37 15 62.50 
 หญิง 

รวม 
10 52.63 9 37.50 

 19 100.00 24 100.00 
Chi-square = 1.35, df = 1, p = 0.24,  

อายุ 12 8 42.11 8 33.33 
 13 8 42.11 8 33.33 
 14 3 15.78 4 16.67 
 15 - - 4 16.67 
 รวม 19 100.00 24 100.00 

t-test = 4.99, df = 41, p = 0.09,  
กลุ่มทดลอง M = 12, SD = 0.73 กลุ่มควบคุม M = 13, SD = 1.09 

ระดับ
การศึกษา 

มัธยมศึกษาปีที่ 
1 

14 73.68 10 41.67 

 
มัธยมศึกษาปีที่ 

2 
2 10.53 10 41.67 

 
มัธยมศึกษาปีที่ 

3 
3 15.79 4 16.66 

 รวม 19 100.00 24 100.00 
Chi-square = 11.92, df = 2, p = 0.00 

 
 1.2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนาเกี่ยวกับตัวแปรที่ศึกษา 

การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนาของตัวแปรที่ศึกษาอันได้แก่ การฟัง
อย่างตั้งใจและความเมตตากรุณา ประกอบด้วยการน าเสนอ ค่าเฉลี่ย (M) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 
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คะแนนต่ าสุด (Min) คะแนนสูงสุด (Max) และพิสัย (Range) ของการฟังอย่างตั้งใจซึ่งวัดจากแบบวัด
การฟังอย่างตั้งใจจ านวน 21 ข้อ และคะแนนความเมตตากรุณาซึ่งวัดจากแบบวัดความเมตตากรุณา
จ านวน 24 ข้อ ซึ่งกลุ่มตัวอย่างตอบมาตรวัดแบบอันตรภาคว่ามีความถ่ีในการปฏิบัติตามข้อกระทงใน
แต่ละข้อโดยให้คะแนน 1-5 จาก 1 ซึ่งหมายความว่า แทบไม่เคย จนถึง 5 ซึ่งหมายความว่า แทบทุก
ครั้ง 

เพ่ือให้สะดวกในการท าความเข้าใจคะแนนในข้างต้น ผู้วิจัยน าเสนอผลในตารางซึ่งออกเป็น
ตัวแปรการฟังอย่างตั้งใจ และตัวแปรความเมตตากรุณา พร้อมทั้งแบ่งเป็นช่วงก่อนการทดลอง และ
ช่วงหลังการทดลอง โดยในแต่ละช่วงจะประกอบด้วยคะแนนจากกลุ่มตัวอย่างทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม  

จากการวิเคราะห์ข้อมูลของตัวแปรการฟังอย่างตั้งใจ พบว่าในช่วงก่อนการเข้ากลุ่มการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมระบุว่าตนเองต่างมีพฤติกรรมการฟังอย่างตั้งใจอยู่
ในช่วงนานๆครั้งถึงบางครั้ง (M กลุ่มทดลอง = 2.77 และ M กลุ่มควบคุม = 2.67) ในขณะทีร่ะบุว่า
ตนเองมีพฤติกรรมดังกล่าวในช่วงบางครั้งถึงบ่อยครั้ง (M กลุ่มทดลอง = 3.60 และ M กลุ่มควบคุม  
= 3.39) ภายหลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ดังตารางที ่5 

 
ตารางที่ 5  
ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนต่ าสุด คะแนนสูงสุด และพิสัยของคะแนนการฟังอย่างตั้งใจ 
ของกลุ่มตัวอย่างช่วงก่อนและหลังการทดลอง 

ตัวแปร ระยะ กลุ่ม N M SD Min Max Range 

การฟัง
อย่าง
ตั้งใจ 

 

ก่อน
การเข้า
กลุ่ม 

กลุ่ม
ทดลอง 

19 2.77 0.39 1.95 3.14 1-5 

กลุ่ม
ควบคุม 

24 2.67 0.42 1.33 3.10 1-5 

หลัง
การเข้า
กลุ่ม 

กลุ่ม
ทดลอง 

19 3.60 0.56 2.43 4.52 1-5 

กลุ่ม
ควบคุม 

24 3.39 0.64 2.19 4.33 1-5 

 
จากการวิเคราะห์ข้อมูลของตัวแปรความเมตตากรุณา พบว่าในช่วงก่อนการเข้ากลุ่มการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมระบุว่าตนเองต่างมีพฤติกรรมเมตตากรุณาใน
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บางครั้งถึงบ่อยครั้ง (M กลุ่มทดลอง = 3.40 และ M กลุ่มควบคุม = 3.62) และยังคงระบุว่าตนเองมี
พฤติกรรมดังกล่าวบางครั้งถึงบ่อยครั้ง (M กลุ่มทดลอง = 3.80 และ M กลุ่มควบคุม = 3.65) 
ภายหลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  ดังตารางที่ 6 

 
ตารางที่ 6  
ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนต่ าสุด คะแนนสูงสุด และพิสัยของคะแนนความเมตตากรุณา
ของกลุ่มตัวอย่าง ช่วงก่อนและหลังการทดลอง (N = 43) 
ตัวแปร ระยะ กลุ่ม N M SD Min Max Range 

ความ
เมตตา
กรุณา 

ก่อน
การเข้า
กลุ่ม 

กลุ่ม
ทดลอง 

19 3.40 0.38 2.58 4.08 1-5 

กลุ่ม
ควบคุม 

24 3.62 0.43 2.79 4.63 1-5 

หลัง
การเข้า
กลุ่ม 

กลุ่ม
ทดลอง 

19 3.80 0.45 3.04 4.58 1-5 

กลุ่ม
ควบคุม 

24 3.65 0.49 2.75 4.46 1-5 

 
 2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัย 

 ในการทดสอบสมมติฐานในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนาม
แบบระหว่างกลุ่ม (Between-group MANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและ
คะแนนความเมตตากรุณาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในช่วงก่อนและหลังการเข้ากลุ่มการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา และใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบมีการวัด
ซ้ า (Repeated Measures Multivariate Analysis of Variance: Repeated Measures 
MANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและคะแนนความเมตตากรุณาก่อนและหลังเข้า
กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยก่อนที่จะด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล
ดังกล่าว จะมีการทดสอบสมมติฐานเบื้องต้นของการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนาม ดังมี
รายละเอียดต่อไปนี้ 

2.1 การทดสอบสมมติฐานเบื้องต้นของการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนาม  

ข้อตกลงเบื้องต้นส าหรับการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนามมี 
3 ข้อ คือ มีการกระจายแบบโค้งปกติ (normal distribution) มีเมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมของแต่
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ละกลุ่ม และแต่ละช่วงเวลาที่ไม่แตกต่างกัน (homogeneity of covariance matrix) และแม้ตัวแปร
ตามท่ีศึกษาจะเป็นอิสระต่อกัน แต่ก็มีความสัมพันธ์กัน (correlation of dependent variables) ดัง
มีรายละเอียดต่อไปนี้  

ในการพิจารณาการกระจายแบบโค้งปกติ (normal distribution) นั้น พิจารณาได้จากค่า
ความเบ้ (Skewness) และค่าความโด่ง (Kurtosis) ร่วมกับค่าสถิติ Kolmogorov-Smirnov โดยจะ
ถือว่าข้อมูลมีการกระจายแบบโค้งปกติก็ต่อเมื่อค่าความเบ้และค่าความโด่งของตัวแปรที่ศึกษาทุกตัว
อยู่ในช่วงระหว่าง +1 และ -1 และค่าสถิติ Kolmogorov-Smirnov ต้องไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (p > 
.05)  
 ผลการทดสอบการกระจายแบบโค้งปกติพบว่า คะแนนของตัวแปรที่ศึกษาส่วนใหญ่จะมีค่า
ความเบ้และค่าความโด่งอยู่ในช่วงที่ก าหนดไว้ ยกเว้นคะแนนการฟังอย่างตั้งใจของกลุ่มควบคุมช่วง
ก่อนการทดลองซึ่งมีค่าความเบ้และความโด่งเกินเกณฑ์ (Skewness = -1.712, Kurtosis = 3.632) 
และคะแนนความเมตตากรุณาของกลุ่มควบคุมช่วงหลังการทดลองและคะแนนความเมตตากรุณาของ
กลุ่มทดลองช่วงหลังการทดลองมีค่าความโด่งเกินเกณฑ์ (Kurtosis = -1.273 และ -1.130 ตามล าดับ) 
ในลักษณะเดียวกัน คะแนนของตัวแปรที่ศึกษาส่วนใหญ่ผ่านการทดสอบค่าสถิติ Kolmogorov-
Smirnov ยกเว้นคะแนนการฟังอย่างตั้งใจของกลุ่มทดลองช่วงก่อนการทดลองที่มีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p = .002) แม้จะมีตัวแปรที่ศึกษาบางตัวในข้างต้นไม่สอดคล้องข้อตกลงเบื้องต้นในข้างต้น แต่จาก
การศึกษาท่ีผ่านมา พบว่าหากกลุ่มตัวอย่างมีขนาดประมาณ 20 คนต่อกลุ่ม การวิเคราะห์ผลด้วยสถิติ
ทดสอบความแปรปรวนพหุคูณจะยังคงมีความแกร่งพอที่จะท าการวิเคราะห์ข้อมูลต่อไปได้ หากควร
เลือกใช้ค่าสถิติท่ีมีความแกร่งเป็นพิเศษหรือค่าสถิติ Pillai’s Trace ในการพิจารณาผลการวิเคราะห์
ข้อมูล (Barrett & Morgan, 2005) โดยผลการวิเคราะห์การกระจายแบบโค้งปกติ   แสดงอยู่ใน
ตารางที่ 7 
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ตารางที่ 7  
ผลการวิเคราะห์การกระจายแบบโค้งปกติ 

ตัวแปร ระยะ กลุ่ม 
Standard 

Error 
Skewness Kurtosis 

Kolmogorov-
Smirnov 

การฟัง
อย่าง
ตั้งใจ 

ก่อนการ
เข้ากลุ่ม 

กลุ่ม
ทดลอง 

.08 
-.97 -.28 .00** 

กลุ่ม
ควบคุม 

.08 
-1.71 3.63 .11 

หลังการ
เข้ากลุ่ม 

กลุ่ม
ทดลอง 

.12 
-.32 -.37 .20 

กลุ่ม
ควบคุม 

.13 
-.35 -.98 .20 

ความ
เมตตา
กรุณา 

ก่อนการ
เข้ากลุ่ม 

กลุ่ม
ทดลอง 

.08 
-.32 -.04 .20 

กลุ่ม
ควบคุม 

.08 
.31 .08 .20 

หลังการ
เข้ากลุ่ม 

กลุ่ม
ทดลอง 

.10 
-.19 -1.13 .05 

กลุ่ม
ควบคุม 

.10 
.00 -1.27 .11 

หมายเหตุ **p <.01, *p <.05 
 
ข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์ข้อมูลแบบสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนามคือ

การที่เมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมของตัวแปรที่ศึกษานั้นไม่แตกต่างกันระหว่างหว่างกลุ่ม 
(homogeneity of covariance matrix) พิจารณาได้จากสถิติ Box’s M ซึ่งจะต้องไม่มีนัยส าคัญทาง
สถิติ ซึ่งผลการทดสอบด้วยสถิติ Box’s M  นั้นไม่พบนัยส าคัญทางสถิติ (p > .05) ทั้งในช่วงก่อนและ
หลังการทดลอง ดังปรากฏในตารางที่ 8 สอดคล้องกับข้อตกลงเบื้องต้นนี้ นอกจากนั้น ในส่วนของการ
วิเคราะห์ความแปรปรวน (Variance) โดย Levene’s Test ยังไม่พบนัยส าคัญทางสถิติดังตารางที่ 9 
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ตารางที่ 8  
ผลการวิเคราะห์เมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมของกลุ่มตัวอย่างโดย Box’s M 

ระยะที่ศึกษา Box’s M F df1 df2 Sig. 

ก่อนการทดลอง 3.19 1.00 3 332084.92 .38 
หลังการทดลอง 2.91 .92 3 332084.92 .43 

 
ตารางที่ 9  
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน (Levene’s Test) 

ตัวแปร ระยะที่ศึกษา F df1 df2 Sig. 

การฟังอย่าง
ตั้งใจ 

ก่อนการทดลอง .22 1 41 .63 

หลังการทดลอง .84 1 41 .36 

ความเมตตา
กรุณา 

ก่อนการทดลอง .26 1 41 .61 

หลังการทดลอง .25 1 41 .61 

  
ท้ายที่สุด การทดสอบว่าตัวแปรตามมีความสัมพันธ์กันในขณะที่มีความเป็นอิสระต่อกัน

หรือไม่ (correlation of dependent variables) ด้วยการหาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (r) ของตัวแปร
รายคู่ พบว่าตัวแปรตามทุกตัวในงานวิจัยในนี้มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังตารางที่ 
10 
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ตารางที่ 10  
ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (r) ระหว่างตัวแปรตามช่วงก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 

ตัวแปรตาม 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

การฟังอย่าง
ตั้งใจ 

ความเมตตา
กรุณา 

การฟังอย่าง
ตั้งใจ 

ความเมตตา
กรุณา 

ก่อนการ
ทดลอง 

การฟังอย่างตั้งใจ 1.00    

ความเมตตา
กรุณา 

-.033 1.00   

หลังการ
ทดลอง 

การฟังอย่างตั้งใจ .11 .31* 1.00  

ความเมตตา
กรุณา 

.14 .60** .459** 1.00 

หมายเหตุ **p <.01, *p <.05 
 
ผลการทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นในข้อมูลของงานวิจัยนี้ พบว่าโดยทั่วไปแล้ว ข้อมูลส่วนใหญ่

เป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนาม แม้จะมี
ข้อมูลบางส่วนที่ไม่ผ่านข้อตกลงเบื้องต้น ทั้งนี้ จากค ากล่าวของ Heir และคณะ (2010) ที่ว่าสถิติ
วิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามมีความแกร่ง (Robustness) เพียงพอที่จะน ามาวิเคราะห์ข้อมูล
แม้ว่าจะมีข้อมูลที่ละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นบางข้อ ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลต่อโดย
ใช้สถิตินี้ โดยผู้วิจัยเลือกใช้ค่าสถิติ Pillai’s Trace ที่มีความแกร่งที่สุดและได้รับการยอมรับว่าสมควร
เลือกใช้ในกรณีท่ีมีการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นบางข้อ (Heir et al., 2010) มาใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมูล   

2.2 การทดสอบสมมติฐาน 

สมมติฐานในการวิจัยนี้มี 2 ข้อ โดยผู้วิจัยจะน าเสนอการทดสอบสมมติฐานเรียงตามล าดับข้อ 
ดังนี้ 

สมมติฐานข้อที่ 1 หลังการทดลอง กลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม
ต่อการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาจะมีคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาสูง
กว่ากลุ่มควบคุม 
   เพ่ือให้การทดสอบสมมติฐานนี้เป็นไปอย่างเหมาะสม กล่าวคือไม่ค านึงถึงผลแทรกซ้อนที่อาจ
เกิดข้ึนจากคะแนนในช่วงก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ผู้วิจัยได้ด าเนินการ
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ทดสอบเบื้องต้นว่าคะแนนการฟังอย่างตั้งใจ และคะแนนความเมตตากรุณาในระยะก่อนการทดลอง
ของทั้งสองกลุ่มแตกต่างกันหรือไม่ โดยใช้สถิติ Between Subject MANOVA ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
ไม่พบนัยส าคัญทางสถิติของคะแนนตัวแปรตามที่ศึกษาในกลุ่มทดลองและควบคุมในช่วงก่อนการ
ทดลอง (F = 1.71, df1 = 2, df2 = 40, p = .19) ดังตารางที่ 11 
 
ตารางที่ 11  
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนาม (MANOVA) ของกลุ่มตัวแปรตาม ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ในช่วงก่อนการทดลอง (N = 43) 

Effect Source 
Pillai’s 
Trace 

F 
Hypothesis 

df 
Error df 

Partial 
Eta 

Squared 

Between 
Subjects 

Intercept .99 2418.37*** 2.00 40.00 .99 

Condition .07 1.71 2.00 40.00 .07 

หมายเหตุ ***p <.001, **p <.01, *p <.05 
 

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงด าเนินการทดสอบสมมติฐาน 1 นี้ โดยท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุ
นามระหว่างกลุ่มของตัวแปรตาม (Between-subject Multivariate Analysis of Variance: 
Between-Subject MANOVA) เพ่ือวิเคราะห์ว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของคะแนน
กลุ่มตัวแปรตามการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลัง
การทดลองหรือไม่ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลไม่พบนัยส าคัญทางสถิติในกลุ่มตัวแปรตามเหล่านี้ (F = 
1.26, df1 = 2, df2 = 40, p = .29) ดังปรากฏในตารางที่ 12 
 
ตารางที่ 12  
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนาม (MANOVA) ของกลุ่มตัวแปรตาม ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ในช่วงหลังการทดลอง (N = 43) 

Effect Source 
Pillai’s 
Trace 

F 
Hypothesis 

df 
Error df 

Partial 
Eta 

Squared 

Between 
Subjects 

Intercept .99 2149.59*** 2.00 40.00 .99 

Condition .05 1.26 2.00 40.00 .05 
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หมายเหตุ ***p <.001, **p <.01, *p <.05 
 
สมมติฐานข้อที่ 2 หลังการทดลอง กลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม

ต่อการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาจะมีคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาสูง
กว่าก่อนการทดลอง 
 ผู้วิจัยทดสอบสมมติฐานข้อที่ 2 โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนามแบบมีการ
วัดซ้ า (Repeated Measures MANOVA) เพ่ือวิเคราะห์ว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ของคะแนนกลุ่มตัวแปรตามการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาในช่วงก่อนและหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหรือไม่ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .001 (F = 31.36, df1 = 2, df2 = 40, p < .01) ดังตารางที่ 13 
 
ตารางที่ 13  
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนามแบบมีการวัดซ้ า (Repeated Measures MANOVA) 
ของกลุ่มตัวแปรตาม ช่วงก่อนและหลังการทดลอง (N = 43) 

Within 
Subjects 
effect 

Pillai’s 
Trace 

F 
Hypothesis 

df 
Error df 

Partial Eta 
Squared 

Time .61 31.36*** 2.00 40.00 .61 

time * 
Condition 

.20 5.12** 2.00 40.00 .20 

หมายเหตุ ***p <.001, **p <.01, *p <.05 
  
 เนื่องจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยความแปรปรวนแบบพหุนามแบบมีการวัดซ้ า 
(Repeated Measures MANOVA) ในข้างต้นยังไม่ได้ระบุว่าการเปลี่ยนแปลงของคะแนนนั้นเกิด
ขึ้นกับตัวแปรตามที่ศึกษาใด ผู้วิจัยจึงใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนภายในกลุ่ม (Within-group 
Analysis of Variance: Within-group ANOVA) เ พ่ือทดสอบว่าคะแนนที่ เปลี่ยนแปลงอย่างมี
นัยส าคัญนั้นมีที่มาจากการฟังอย่างตั้งใจ หรือความเมตตากรุณา  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าคะแนน
การฟังอย่างตั้งใจของกลุ่มตัวอย่างเปลี่ยนแปลงไปตามเงื่อนไขของเวลาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (F = 
52.05, df = 1, p = .00) และพบการเปลี่ยนแปลงนี้ในคะแนนความเมตตากรุณา หากแต่ยังพบผล
ปฏิสัมพันธ์ของเงื่อนไขเวลากับการเข้ากลุ่มของกลุ่มตัวอย่างด้วย (F = 10.33, df = 1, p = .00) 
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กล่าวคือในส่วนของความเมตตากรุณานั้น ความเปลี่ยนแปลงของคะแนนที่เกิดขึ้นขึ้นอยู่กับว่ากลุ่ม
ตัวอย่างอยู่ในเงื่อนไขกลุ่มควบคุมหรือกลุ่มทดลอง ดังปรากฏในตารางที่ 14 
 
ตารางที่ 14  
ผลการเปรียบเทียบรายตัวแปร (Univariate tests) ของคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตา
ตามเงื่อนไขเวลา (n = 43) 

Source ตัวแปร 
Type III 
Sum of 
Squares 

df 
Mean 

Square 
F 

Partial Eta 
Squared 

Time 
การฟังอย่างตั้งใจ 12.72 1 12.72 52.05*** .55 
ความเมตตากรุณา .96 1 .96 14.29*** .25 

time * 
Condition 

การฟังอย่างตั้งใจ .07 1 .07 .28 .00 
ความเมตตากรุณา .69 1 .69 10.33** .20 

หมายเหตุ ***p <.001, **p <.01, *p <.05 
 

เพ่ือให้เกิดความกระจ่างชัดในผลการวิเคราะห์ข้อมูลในข้างต้น ผู้วิจัยได้ด าเนินการท า Post-
hoc Analysis เพ่ือทดสอบ Simple main effect test (Kirk, 1995) โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความ
แปรปรวนภายในกลุ่ม (Within-group Analysis of Variance: Within-group ANOVA) ซึ่งผลการ
วิเคราะห์ข้อมูลพบว่าคะแนนความเมตตากรุณาที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตินั้น พบแต่
เฉพาะในกลุ่มทดลองเท่านั้นดังปรากฏในตารางที่ 15 

ในส่วนของคะแนนการฟังอย่างตั้งใจนั้นแม้จะพบว่ามิได้ได้รับอิทธิพลของเงื่อนไขกลุ่ม 
หากแต่เปลี่ยนแปลงไปตามเงื่อนไขของเวลา เท่านั้น กล่าวคือ ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
คะแนนการฟังอย่างตั้งใจในช่วงหลังการทดลองเพ่ิมขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
จากการทดสอบ Simple main effect test (Kirk, 1995) ที่กล่าวในข้างต้น (ดังปรากฏในตารางที ่
15) หากแต่เม่ือท าการวิเคราะห์ effect size ตามวิธีของ Wood (1995) พบว่าเมื่อเปรียบเทียบกัน
แล้ว effect size ของกลุ่มทดลอง = 2.12 และมีขนาดใหญ่กว่าของกลุ่มควบคุม (1.71) แม้ว่าทั้งสอง
จะถูกนับว่าเป็น effect size ที่มีขนาดใหญ่ (strong) ก็ตาม  
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ตารางที่ 15  
ผลการวิเคราะห์สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าของตัวแปรตามเปรียบเทียบระหว่างช่วงก่อน
การทดลองและหลังการทดลอง (N = 43) 

ตัวแปร เงื่อนไขกลุ่ม 
Type III Sum 
of Squares 

df 
Mean 
Square 

F 

การฟังอย่างตั้งใจ 
กลุ่มทดลอง 6.57 1 6.57 32.42* 
กลุ่มควบคุม 5.16 1 5.16 15.35* 

ความเมตตากรุณา 
กลุ่มทดลอง 1.47 1 1.47 29.33* 

กลุ่มควบคุม .00 1 .00 .02 
หมายเหตุ ***p <.001, **p <.01, *p <.05 
 

3. สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 

 จากการวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานทั้ง 2 ข้อข้างต้น ผู้วิจัยจึงน าเสนอผลโดยสรุป
ผ่านกราฟเส้นที่สรุปความเปลี่ยนแปลงของคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและคะแนนเมตตากรุณาภายใต้
เงื่อนไขเวลา*เงื่อนไขของกลุ่ม โดยแยกน าเสนอส าหรับแต่ละตัวแปรตาม ดังภาพที่ 3 และภาพท่ี 4 
ตามล าดับ ซ่ึงสรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูลได้ว่า ผลการวิจัยครั้งนี้ไม่สนับสนุนสมมติฐาน ที่ 1 คือ กลุ่ม
ทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจและความ
เมตตากรุณาไม่ได้มีคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาสูงกว่ากลุ่มควบคุม หากแต่
สนับสนุนสมมติฐาน 2 คือหลังการทดลอง กลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม
เพ่ือเสริมสร้างการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาจะมีคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตา
กรุณาสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ   
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ภาพที่ 4 กราฟเส้นเปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงของคะแนนการฟังอย่างตั้งใจเมื่อมีเงื่อนไขเวลา*
เงื่อนไขของกลุ่มของกลุ่มทดลอง (เส้นทึบ) และกลุ่มควบคุม (เส้นประ) 
 

 
ภาพที่ 5 กราฟเส้นเปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงของคะแนนความเมตตากรุณาเมื่อมีเงื่อนไขเวลา*
เงื่อนไขของกลุ่มของกลุ่มทดลอง (เส้นทึบ) และกลุ่มควบคุม (เส้นประ) 
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เมื่อพิจารณาข้อมูลข้างต้นร่วมกันทั้งหมด จึงสรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูลได้ดังปรากฏในตาราง
ที่ 16  
 
ตารางที่ 16  
สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่เก่ียวข้องกับตัวแปรการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณา 

สมมติฐาน ผลการทดสอบ
สมมติฐาน 

1. หลังการทดลอง กลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมแนวปัญญา
พฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตา
กรุณาจะมีคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุม 

 

1.1 หลังการทดลอง กลุ่มทดลองจะมีคะแนนการฟังอย่างตั้งใจ
สูงกว่ากลุ่มควบคุม 

ไม่สนับสนุนสมมติฐาน 

1.2 หลังการทดลอง กลุ่มทดลองจะมีคะแนนความเมตตากรุณา
สูงกว่ากลุ่มควบคุม 

ไม่สนับสนุนสมมติฐาน 

2. หลังการทดลอง กลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมแนวปัญญา
พฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตา
กรุณาจะมีคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาสูงกว่าก่อน
การทดลอง 

 

2.1 หลังการทดลอง กลุ่มทดลองจะมีคะแนนการฟังอย่างตั้งใจ
สูงกว่าก่อนการทดลอง 

สนับสนุนสมมติฐาน 

2.2 หลังการทดลอง กลุ่มทดลองจะมีคะแนนความเมตตากรุณา
สูงกว่าก่อนการทดลอง 

สนับสนุนสมมติฐาน 

 
 
 
 



 

 

บทที่ 5  
สรุปผลการวิจัย อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

 วิจัยชิ้นนี้มุ่งศึกษาผลของกลุ่มแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมที่มีต่อการฟังอย่างตั้งใจและความ
เมตตากรุณาในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ลักษณะการวิจัยเป็นแบบกึ่งทดลอง มีการทดสอบช่วง
ก่อนและช่วงหลังการทดลอง โดยทดสอบกับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Quasi-experimental 
pretest-posttest control group design) 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ศึกษาในการวิจัยนี้เป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 1-3 ซึ่งมีคะแนน
การฟังอย่างตั้งใจหรือคะแนนเมตตากรุณาเข้าเกณฑ์ กล่าวคือ กลุ่มตัวอย่างจะต้องมีคะแนนใดคะแนน
หนึ่งจากคะแนนการฟังอย่างตั้งใจหรือคะแนนเมตตากรุณาที่เข้าเกณฑ์ หรือมีคะแนนทั้งหมด
เข้าเกณฑ์ โดยกลุ่มตัวอย่างมีจ านวนทั้งหมด 43 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 19 คน และกลุ่มควบคุม 24 
คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยนี้มีสองชนิด คือ แบบวัด 2 ชุด ประกอบด้วย แบบวัดการฟังอย่าง
ตั้งใจ และแบบวัดความเมตตากรุณา และโปรแกรมกลุ่มแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมต่อการฟังอย่าง
ตั้งใจและความเมตตากรุณา โดยมีสมมติฐานการวิจัยดังนี้  

1. หลังการทดลอง กลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมต่อการฟังอย่าง
ตั้งใจและความเมตตากรุณาจะมีคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

2. หลังการทดลอง กลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมต่อการฟังอย่าง
ตั้งใจและความเมตตากรุณาจะมีคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง 

ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนาม  
(Multivariate Analysis of Variance: MANOVA) โดยวิเคราะห์ข้อมูลแบบมีการวัดซ้ า (Repeated 
Measures MANOVA) เปรียบเทียบคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและคะแนนความเมตตากรุณาช่วงก่อน
และหลังเข้ากลุ่มของทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และวิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่างกลุ่มทดล
องและกลุ่มควบคุม ทั้งช่วงก่อนและหลังเข้ากลุ่ม (Between-group MANOVA) 

จากการทดสอบสมมติฐานข้อที่ 1 ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของคะแนน
การฟังอย่างตั้งใจและคะแนนความเมตตากรุณาของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมในช่วงก่อนและหลัง
การทดลอง (F = 1.264, df1 = 2, df2 = 40, p = .294)  (ช่วงก่อนการทดลอง : F = 1.712, df1 = 
2, df2 = 40, p = .193) 
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ในขณะที่ผลการทดสอบสมมติฐานข้อที่ 2 พบว่าหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนการ
ฟังอย่างตั้งใจและคะแนนความเมตตากรุณาเพ่ิมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (p = .204) (F 
= 5.123, df = 2, p = .010) (ตัวแปรการฟังอย่างตั้งใจ (F = 52.051, df = 1, p = .000) และตัว
แปรความเมตตากรุณา (F = 10.334, df = 1, p = .003) ในขณะที่พบการเพ่ิมของคะแนนการฟัง
อย่างตั้งใจในกลุ่มควบคุมหลังการทดลองเช่นกัน  
 
อภิปรายผลการวิจัย 

ผู้วิจัยจะวิเคราะห์ปัจจัยที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงคะแนนการฟังอย่างตั้งใจและคะแนน
ความเมตตากรุณาในกลุ่มทดลอง โดยการอภิปรายนี้จะอ้างอิงจากปัจจัยหลัก 2 ส่วนหลกัทีน่่าจะเอ้ือ
ให้คะแนนของทั้งสองตัวแปรเพ่ิมหลังการทดลอง ได้แก่ 1) โปรแกรมกลุ่มที่จัดท าขึ้น และ 2) แนวคิด
ปัญญาพฤติกรรมนิยมอันเป็นโครงสร้างพื้นฐานของกลุ่ม ทั้งนี้ ผู้วิจัยจะอภิปรายการเปลี่ยนแปลงของ
คะแนนการฟังอย่างตั้งใจเป็นอันดับแรก ต่อด้วยการอภิปรายการเปลี่ยนแปลงนี้ของคะแนนความ
เมตตากรุณาเป็นล าดับต่อไป  
 

ส่วนที่ 1 การอภิปรายตัวแปรการฟังอย่างตั้งใจ 

ปัจจัยที่จะส่งผลให้เกิดการพัฒนาทักษะการฟังภายหลังเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
สามารถแยกได้เป็น 2 หัวข้อหลัก คือ แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม รูปแบบการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับ
วัยรุ่น โดยจะอภิปรายแยกตามหัวข้อต่อไปนี้ 

1.1 แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมที่เอื้อให้สมาชิกกลุ่มทดลองที่เป็นวัยรุ่นตอนต้นเรียนรู้
การฟังอย่างตั้งใจ 

ตามหลักแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมที่ว่า บุคคลจะเกิดอารมณ์ความรู้สึก และแสดงออกถึง
พฤติกรรมต่อเหตุการณ์ต่างๆ ตามการตีความของตน (Interpretation) ซึ่งการตีความเกิดจากแก่น
ความเชื่อ (Core Belief) ที่บุคคลมีเกี่ยวกับตนเองและปรากฏการณ์ต่างๆ อันเป็นพ้ืนฐานในการตั้ง
กฎเกณฑ์ สมมติฐานในการใช้ชีวิตของบุคคลนั้น (Intermediate Belief) ส่งผลให้เกิดความคิด
อัตโนมัติ (Automatic Thoughts) ซึ่งจะเข้ามามีอิทธิพลต่อการตีความในข้างต้น ในล าดับสุดท้าย 
กระบวนการทางความคิดเหล่านี้จะส่งผลต่อการตอบสนองต่อเหตุการณ์ของบุคคลทั้งอารมณ์
ความรู้สึก พฤติกรรม และอาการทางร่างกาย (Ledley, Marx & Heimberg, 2010; Westbrook et 
al., 2011) ผู้วิจัยน าความเข้าใจนี้มาใช้เพื่อท าความเข้าใจกระบวนการการขยายมุมมองความคิดของ
สมาชิก และใช้พัฒนาโปรแกรมกลุ่มเพ่ือหาวิธีที่มีประสิทธิภาพในขยายมุมมองความคิดและการ
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ตีความที่เกี่ยวข้องกับความเมตตากรุณาของสมาชิก โดยมุ่งหวังว่ามุมมองความคิดที่ขยายขึ้นนี้จะช่วย
สนับสนุนต่อพฤติกรรมที่เก่ียวข้องกับการฟังอย่างตั้งใจ  

 
1.1.1 ขยายมุมมองความคิด 
ในการร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาครั้งนี้ สมาชิกจะได้มีโอกาสขยายมุมมอง

ความคิดและฝึกพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับการฟังอย่างตั้งใจผ่านการแสดงให้สมาชิกกลุ่มตระหนักว่า
การฟังไม่ได้เป็นเพียงแค่ปฏิกิริยาที่ใช้ตอบสนองการพูด หากแต่เป็นกิจกรรมที่ต้องเอาใจผู้พูดมาใส่ใน
ตัวเราที่เป็นผู้ฟังเสมอ โดยการเอาใจใส่ในทุกรายละเอียดขณะที่ก าลังฟัง ตั้งแต่ความคิด ความรู้สึก 
และพฤติกรรม โดยการขยายมุมมองความคิดท่ีเกี่ยวข้องกับการฟังอย่างตั้งใจนี้ปรากฏตลอดทั้ง
โปรแกรมกลุ่ม 

นอกจากนี้ เนื่องด้วยการฟังอย่างตั้งใจมีความส าคัญต่อลักษณะการสื่อสารของ
สมาชิกกลุ่มในฐานะเป็นหนึ่งในตัวท านายคุณภาพของปฏิสัมพันธ์ทางสังคมของสมาชิกกลุ่ม การจะท า
ให้สมาชิกเริ่มเห็นความส าคัญของการเอาใจใส่ทักษะการฟังอย่างตั้งใจของตนนั้น นอกเหนือจากการ
ขยายมุมมองความคิดแล้ว สมาชิกกลุ่มยังน่าที่จะได้รับประโยชน์จากการมีประสบการณ์ตรงจากการ
ทดลองท าบทบาทสมมติ (Role play) เพ่ือให้ได้รับผลป้อนและประสบการณ์ตรง อันจะเอ้ือให้เกิด
การขยายมุมมองความคิดเกี่ยวกับการฟังอย่างตั้งใจ โดยการท าบทบาทสมมติ (Role play) นี้ปรากฏ
อยู่ในการด าเนินการกลุ่มครั้งที่ 5-7 

สอดคล้องกับหลักกระบวนการคิดตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมที่กล่าวไปแล้ว
ข้างต้นทีป่ระเมินว่า บุคคลจะเกิดความรู้สึก แสดงพฤติกรรมต่อเหตุการณ์ต่างๆ ตามการตีความ
เหตุการณข์องตนเอง (Corey, 2012; Finch, Nelson & Ott, 1993; Westbrook, Kennerley & 
Kirk, 2011) ผู้วิจัยใช้หลักนี้ในการท าความเข้าใจมุมมองการฟังของสมาชิกกลุ่ม เนื่องจากสมาชิกกลุ่ม
อาจไม่ได้มีโอกาสทบทวนความส าคัญของการฟังมาก่อน รวมถึงไม่ได้สังเกตเห็นความส าคัญของการ
เอาใจเขามาใส่ใจเราในบริบทการฟังอีกด้วย ผลลัพธ์ที่ออกมาจึงเป็นพฤติกรรมการฟังที่ไม่เหมาะสม
เท่าท่ีควร ผู้วิจัยยังใช้กระบวนการคิดนี้เพ่ือพัฒนาโปรแกรมกลุ่มท่ีกระตุ้นให้เกิดค าถามกับพฤติกรรม
การฟังทีส่มาชิกกลุ่มท าอยู่เป็นปกติว่าพฤติกรรมนี้ส่งผลต่อตัวเอง และบุคคลรอบข้างอย่างไร แล้วใช้
กระแสกลุ่มในการแลกเปลี่ยนมุมมองความคิดว่าที่จริงแล้วมีวิธีการฟังอ่ืนที่มีประสิทธิภาพมากกว่า
หรือไม่ (ดังปรากฏตลอดทั้งโปรแกรมกลุ่ม) โดยน าการฝึกซ้อมพฤติกรรมและการใช้บทบาทสมมติ
ประกอบการขยายมุมมองคิดนี้ และยังใช้ประสบการณ์ที่ได้รับจากการท าบทบาทสมมตินี้เพ่ือขยาย
มุมมองความคิดให้สมาชิกเกิดการเรียนรู้ทักษะการฟัง เพราะเมื่อสมาชิกกลุ่มได้สัมผัสกับความรู้สึก
ของการที่ถูกรับฟังอย่างไม่เหมาะสมแล้ว สมาชิกจะเริ่มตั้งข้อสังเกต พร้อมที่จะเปิดใจมองในมุมของ
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คนที่เป็นผู้ฟังเพ่ือเอ้ือให้สมาชิกส ารวจมุมมองที่มีต่อการฟังแบบกว้างขวางขึ้น และน าไปสู่ความคิดที่
อยากจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการฟังของตนเองให้เหมาะสมมากขึ้น 

ตัวอย่างหนึ่งการขยายมุมมองความคิดของสมาชิกกลุ่มในประเด็นของความส าคัญ
ของการฟังอย่างตั้งใจนั้นปรากฏในการเข้ากลุ่มครั้งที่ 1 เมื่อสมาชิกร่วมกันท ากิจกรรม “เพ่ือนสนิท
ของฉัน” โดยสมาชิกแต่ละคนส ารวจลักษณะนิสัยของเพ่ือนสนิทของตนเอง กิจกรรมนี้ออกแบบมา
โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้สมาชิกตระหนักว่าแท้จริงแล้วการสื่อสารที่เหมาะสม อันประกอบด้วยการ
ฟังอย่างตั้งใจนั้นเป็นหนึ่งในคุณลักษณะของการเป็นเพ่ือนที่ดี อันจะเป็นการแสดงให้สมาชิกกลุ่มเห็น
ถึงความส าคัญของทักษะซึ่งจะร่วมกันพัฒนาในกลุ่มนี้ พร้อมทั้งให้สมาชิกประเมินตนเองว่าในขณะนี้
ตนเองมีคุณลักษณะนี้มากน้อยเพียงใด 

 
ภาพที่ 6 ตัวอย่างกิจกรรมในการเข้ากลุ่มครั้งที่ 1 “เพ่ือนสนิทของฉัน" 

 
จากภาพที ่6 ข้อความในช่องที่ 1 คือความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีต่อเพ่ือนสนิทของ

ตน ส่วนข้อความในช่องที่ 2 เป็นการเอาข้อความในช่องที่ 1 ของสมาชิกแต่ละคนมารวบรวมแล้วสรุป
ลักษณะร่วมที่แสดงถึงนิสัยของเพ่ือนสนิท จะเห็นได้ว่าในข้อความช่องที่ 1 ในภาพตัวอย่างนี้ก็ปรากฏ
ลักษณะของเพ่ือนที่เป็นผู้ฟังที่ดี คือ สามารถเล่าเรื่องอะไรก็ได้ และไม่เปิดเผย (ความลับของเรื่องที่
สมาชิกเล่าให้คนอ่ืนรู้) จึงน าไปสู่ข้อสรุปร่วมในกลุ่มที่ว่าคุณสมบัติอันพึงปรารถนาของเพื่อนสนิทคือ
การมีทักษะสื่อสารที่ดี 
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ภาพที่ 7 ตัวอย่างการประเมินลักษณะนิสัยตนเองของสมาชิกจากข้อสรุปภายในกลุ่มเรื่องลักษณะ
เพ่ือนที่ดี 
   

เมื่อได้ข้อสรุปลักษณะเพ่ือนที่ดีจากภาพที ่6 แล้ว สมาชิกจะน าคุณลักษณะนั้นมา
ประเมินตนเองอีกครั้ง เพื่อเป็นการให้สมาชิกได้ตระหนักถึงระดับของความสามารถในการฟังท่ีตนเอง
มีอยู่ โดยมุ่งหวังว่าจากการอภิปรายถึงความส าคัญของการฟังที่ผ่านมา สมาชิกน่าที่จะเกิดแรงจูงใจ
เบื้องต้นในการพัฒนาระดับของความสามารถในการฟังที่ตนเองมีให้สูงขึ้น 

นอกเหนือจากการแสดงความส าคัญของการฟังอย่างตั้งใจโดยรวมแล้ว กิจกรรมใน
กลุ่มยังได้รับการออกแบบมาเพ่ือปูพ้ืนฐานให้สมาชิกได้ค่อยๆ ขยายมุมมองความคิดและบ่มเพาะ
ทักษะในองค์ประกอบต่างๆ ของการฟังอย่างตั้งใจ ตัวอย่างหนึ่งของกิจกรรมนี้คือ กิจกรรม “ปิดหูปิด
ตา” ในการเข้ากลุ่มครั้งที่ 2 ซึ่งในกิจกรรมนี้ สมาชิกจับคู่ และสลับกันแสดงบทบาทเป็นผู้ฟังที่มี
พฤติกรรมไม่พึงประสงค์ในรูปแบบต่างๆ อาทิ การฟังโดยท ากิจกรรมอ่ืนขณะฟังไปด้วย หรือมีการฟัง
ลักษณะที่ระบุในกลุ่มว่าเป็น “การฟังแบบปิดหู” หรือการฟังโดยไม่มองที่ผู้พูด หรือ “การฟังแบบปิด
ตา” การให้สมาชิกกลุ่มลงมือท าบทบาทสมมุติ (Role play) ในสถานการณ์การฟังลักษณะต่างๆ
เหล่านี้ ทั้งในฐานะผู้พูดและผู้ฟัง โดยมุ่งหวังให้สมาชิกเข้าใจถึงความรู้สึกทั้งในฐานะของผู้พูดที่เห็น
พฤติกรรมการฟังที่ไม่เหมาะสม และในฐานะผู้ฟังที่มีพฤติกรรมการฟังที่ไม่เหมาะสม ซึ่งพฤติกรรม
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ดังกล่าวสมาชิกเองก็มักจะท าในชีวิตประจ าวันโดยที่ไม่ได้คิดถึงความรู้สึกของผู้พูดว่าจะรู้สึกเช่นไร 
ผ่านการประเมินการฟังลักษณะต่างๆ ทั้งในบทบาทของผู้ฟังและผู้พูด 

 

 
ภาพที่ 8  ตัวอย่างกิจกรรมในการเข้ากลุ่มครั้งที่ 2 “ปิดหูปิดตา" 

 
กิจกรรมดังกล่าวจะช่วยเชื่อมโยงประสบการณ์การเป็นผู้พูดและผู้ฟังชีวิตประจ าวัน 

ดังตัวอย่างบทสนทนาจากกลุ่มที่ 1 หลังจากท่ีท ากิจกรรมปิดหูปิดตาเสร็จแล้ว และชวนให้สมาชิก
พูดคุยถึงประสบการณ์ที่เคยเป็นผู้พูดที่ไม่มีใครฟัง 

  
Co : พ่ีแป้งเชื่อว่าเราเคยมีประสบการณ์ที่เพ่ือนเคยฟังเราประมาณนี้ ที่ว่าเราพูดอะไรไปแล้วเขาไม่

ฟัง 
ID2 : ใช่ เป็นกับเพ่ือนอยู่ที่โรงเรียนนี้ คือตอนแรกเจอกัน คุยกันปกติเป็นเพ่ือนสนิทเลย แต่พอเรา

เข้าไปพูดด้วยเขาก็เดินหนี 
ID5 : เหมือนกันเลย ไม่ยอมฟัง 
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ID1 : เหมือนเขาไม่ได้ยิน ก็เดินผ่านเราไปทั้งๆที่เราทัก 
ID6 : เขาเล่นโทรศัพท์ 
 
  หลังจากท่ีชวนพูดคุยถึงประสบการณ์การเป็นผู้พูดที่ไม่มีคนฟัง ประกอบกับการท า
กิจกรรมที่แสดงพฤติกรรมการฟังท่ีไม่เหมาะสมไปแล้วข้างต้น ท าให้สมาชิกรู้สึกว่าประสบการณ์ทาง
ลบที่ได้รับจากพฤติกรรมการฟังที่ไม่เหมาะสมนั้นเป็นประสบการณ์ร่วม อาจเกิดข้ึนได้กับตัวเอง และ
เนื่องจากตนเองอาจเคยมีพฤติกรรมดังกล่าว จึงมีโอกาสในการระดมสมองในการหาทางแก้ไข
พฤติกรรมการฟังให้เหมาะสมมากขึ้น และการช่วยกันหาข้อสรุปในประเด็นนี้ โดยการระดมสมอง
แก้ไขปัญหาเพ่ือที่จะได้มาซึ่งแนวทางแก้ไขท่ีเหมาะสมนี้ ก็นับเป็นอีกหนึ่งในกลวิธีการขยายมุมมอง
ความคิดตามแบบแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม 
 
Co : แล้วข้อ 3 ล่ะ มีอะไรอีกไหม 
ID6 : พูดให้เสียงดังขึ้น 
Co : พูดให้เขาได้ยินหรอ แล้วน้ าเสียงส าคัญไหม 
ทุกคน : ส าคัญ 
ID2 : แบบไม่ใช้อารมณ์ในการพูด 
Co : ไม่ใช้อารมณ์โกรธในการพูดกับเพ่ือน 
ID7 : ไม่ระบายใส่เพ่ือน 
ID1 : ไม่ใส่อารมณ์เวลาพูด 
 
  จากบทสนทนาข้างต้นจะเห็นว่าสมาชิกขยายมุมมองความคิดท่ีมีต่อพฤติกรรมการ
ฟังที่เหมาะสมมากขึ้นแม้ในเรื่องที่ดูผิวเผินอาจไม่มีความส าคัญต่อการฟังอย่างตั้งใจอย่างเช่น น้ าเสียง 
ตามที่สมาชิกกลุ่มพูดขึ้นมา สมาชิกเริ่มหันมาเห็นถึงปัจจัยต่างๆ ที่อาจส่งผลกระทบต่อความสามารถ
ในการฟังได้  
  ทั้งนี้ ผู้วิจัยสรุปเป็นแผนภาพที่มีเหตุการณ์ซึ่งก็คือการพูดคุยแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์การฟังของสมาชิกกลุ่มด้วยกัน ทั้งการพูดคุยถึงประสบการณ์นอกกลุ่ม และ
ประสบการณ์จากการท ากิจกรรมร่วมกันในกลุ่ม ซึ่งช่วยกระตุ้นกระบวนการที่เชื่อมโยงกันตั้งแต่
ความคิดท่ีจะทบทวนพฤติกรรมการฟังของตนเองที่ผ่านมา และเป็นพฤติกรรมที่สมาชิกกลุ่มพยายาม
ปรับปรุงเพื่อให้ตนเองเป็นผู้ฟังที่มีประสิทธิภาพมากข้ึน 
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ภาพที่ 9 ความเชื่อมโยงระหว่างการขยายมุมมองความคิดเกี่ยวกับการฟังกับความคิดและพฤติกรรม
ตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม 

 
1.1.2 การฝึกพฤติกรรม 
ลักษณะเด่นของแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมคือ การเอ้ือให้บุคคลเกิดการเรียนรู้

จากพฤติกรรม ซึ่งตามแนวคิดดังกล่าว ข้อมูลที่ได้รับจากการเรียนรู้จะช่วยขยายมุมมองความคิดและ
ปรับเปลี่ยนอารมณ์ความรู้สึก สอดคล้องกับการเรียนรู้ที่น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่นตอนต้นที่
มักจะมาจากการเห็นถึงเชื่อมโยงของประสบการณ์และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมที่ตนมักจะท าเม่ืออยู่
ในสถานการณ์นั้นๆ น าไปสู่การท าความเข้าใจแบบแผนของพฤติกรรม (Pattern development) 
ของตนเอง การเรียนรู้ผ่านพฤติกรรมดังกล่าวน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงส าหรับวัยรุ่นตอนต้นได้มากกว่า
การเอ้ือให้เกิดการตระหนักรู้ (Insight) แต่เพียงอย่างเดียว (Finch et al., 1993; Mennuti, 
Freeman & Chistner, 2006) 

การแสดงบทบาทสมมติ (Role Play) เป็นอีกหนึ่งวิธีการฝึกการเรียนรู้พฤติกรรมที่
แสดงในแต่ละบทบาทที่ได้ผลตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม (Rimondini, 2011) นอกจากจะช่วย
ให้สมาชิกกลุ่มสัมผัสความรู้สึกนึกคิดของบทบาทนั้นๆได้ชัดมากที่สุดระหว่างท ากิจกรรมแล้ว การ
เรียนรู้ในลักษณะนี้ยังช่วยดึงความสนใจของสมาชิกกลุ่มที่เป็นวัยรุ่นตอนต้นได้ดี (Corey, 2012) 

ด้วยเหตุนี้ การฝึกในลักษณะดังกล่าวจึงได้ถูกผนวกเข้าในกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาครั้งนี้ 
โดยในการเข้ากลุ่มครั้งที่ 6 สมาชิกกลุ่มจะได้เข้าร่วมกิจกรรม “มาสรุปกันนะ” ซึ่งเป็นกิจกรรมพัฒนา
ทักษะการสรุปความ โดยให้สมาชิกทดลองการสรุปความ 2 รูปแบบ เพ่ือน าผลมาเปรียบเทียบว่าการ
สรุปแบบใดที่ท าให้สมาชิกติดตามเรื่องราวของเพ่ือนได้ครบถ้วนมากกว่ากัน โดยผู้วิจัยให้สมาชิกกลุ่ม
เขียนสรุปเรื่องราวที่ได้ฟังลงในกระดาษเพ่ือให้เห็นความแตกต่างของผลของการสรุปแต่ละแบบมาก
ขึ้น การสรุปแบบที่ 1 สมาชิกที่เป็นผู้ฟังจะเขียนสรุปเรื่องหลังจากท่ีได้ฟังเรื่องของเพ่ือนสมาชิกที่มี
หน้าที่เล่า โดยที่ไม่มีการถามเพ่ิมเติม และไม่ได้แยกเป็นประเด็น ส่วนการสรุปแบบที่ 2 สมาชิกท่ีเป็น
ผู้ฟังจะสามารถได้ซักถามเมื่อไม่เข้าใจ และสามารถบอกให้สมาชิกท่ีเป็นผู้เล่าชะลอเล่าก่อนได้ สมาชิก
ที่เป็นผู้ฟังจะสรุปเรื่องราวเป็นประเด็น หากมีประเด็นใหม่ให้เขียนแยกเป็นข้อๆไว้ รวมถึงให้สมาชิกท่ี
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ฟังประเมินความส าคัญของประเด็นในเรื่องของผู้พูดและจับล าดับความส าคัญไว้ที่หน้าประเด็นที่สรุป
ไว้  

 
ภาพที่ 10 ตัวอย่างกิจกรรมในการเข้ากลุ่มครั้งที่ 6 การสรุปแบบที่ 2 

 
จุดประสงค์ของกิจกรรมนี้เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มเห็นถึงความส าคัญของการสรุปว่า หาก

เราใช้ทักษะถามเม่ือไม่เข้าใจ และพูดสรุปแบบแยกประเด็นตามท่ีเราเข้าใจกลับไปให้เพ่ือนที่เล่าได้ฟัง 
จะท าให้เราเก็บรายละเอียดของเรื่องได้ดีกว่า เข้าใจอารมณ์ของเพ่ือนได้มากกว่า ซึ่งความเข้าใจนี้จะ
เกิดข้ึนได้เมื่อได้ฝึกทักษะภายในกลุ่ม รวมถึงได้การได้รับการประเมินจากสมาชิกกลุ่มด้วยกัน สมาชิก
จะเกิดการส ารวจลักษณะการฟังของตนเอง รับรู้ว่ามีแนวทางการสรุปที่มีประสิทธิภาพมากกว่าที่ท า
อยู่ และมีแนวทางในการน าทักษะไปใช้ 

    
Co : สรุปยังไงถึงจะตามเรื่องได้ดีกว่ากัน 
ID3 : สรุปแบบที่สองอ่ะ อย่างหนูเนี่ยบางครั้งก็ไม่ได้ฟัง ก็อยากจะหยุดตรงนั้นก่อน แล้วค่อยๆเรียบ

เรียงอีกที เพราะบางทีอ่ะ หนูพูดเร็วใช่ป่ะ ให้พูดรวดเดียวมันก็ไม่ใช่แล้วแหละ มันก็ต้อง
ค่อยๆอ่ะ 

ID4 : หนูว่าแบบแยกประเด็น (การสรุปแบบที่ 2) นะ หนูคิดว่าถ้าฟังรวดเดียวมันอาจจะแยก
ประเด็นไม่ออกแล้วอ่ะ ถ้าเป็นประเด็นมันจะฟังรู้เรื่องมากกว่า 
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Co : อือ ถ้าเราฟังเรื่องของ ID3 เป็นประเด็นๆไปเนอะ ก็จะเห็นว่ามันมีความรู้สึกแต่ละประเด็น
เปลี่ยนไปเรื่อยๆ 

ID4 : ใช่ 
   

ID3 เป็นตัวอย่างที่ชัดเจนที่การฝึกพฤติกรรมท าให้สมาชิกได้ตระหนักถึงแบบแผน
พฤติกรรมของตนเอง ซึ่งในที่นี้คือวิธีการพูดของตนเอง และเกิดความชัดเจนถึงแนวทางที่จะใช้ในการ
สรุปเรื่องราวในรูปแบบที่จะเอ้ือให้สามารถตามเรื่องได้ทัน และเข้าใจตามความหมายที่ผู้พูดจะสื่อ 
เช่นเดียวกับ ID4 ที่เมื่อเห็นแบบแผนพฤติกรรมการสรุปทั้งสองแบบแล้วก็เริ่มเกิดการขยายมุมมอง
ความคิดว่าการสรุปแบบแยกเป็นประเด็นๆ ไปท าให้เข้าใจเรื่องราวเพ่ิมมากขึ้น 
   

1.1.3 การบ้าน 
การบ้านเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญอย่างยิ่งของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม

แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม เนื่องจากช่วยขยายโอกาสที่สมาชิกจะได้น าทักษะที่เรียนรู้ในกลุ่มไป
ฝึกฝนเพ่ิมเติมใช้ในสถานการณ์จริง ดังตัวอย่างการบ้านในการเข้ากลุ่มครั้งที่ 3 ที่สมาชิกได้ส ารวจ
พฤติกรรมการฟังที่ไม่เหมาะสมที่ตนเองท าในรอบสัปดาห์ และให้เขียนวิธีแก้ที่ตนเองคิดว่าน่าจะเป็น
การเปลี่ยนให้ตนเองฟังอย่างเหมาะสมขึ้นได้ พร้อมกับให้บันทึกว่าได้ลองท าพฤติกรรมนั้นแล้วหรือไม่ 
ที่มาของการบ้านชิ้นนี้มาจากกิจกรรมในการเข้ากลุ่มครั้งที่ 3 ที่ให้สมาชิกจับคู่และผลัดกันแสดง
บทบาทเป็นผู้ฟังที่มีพฤติกรรมการฟัง 3 แบบที่ไม่เหมาะสม คือ เล่าพร้อมกันฟังแบบหันหลัง และฟัง
เฉยๆ ไม่มีการตอบสนองใดๆ จากนั้นสมาชิกจะช่วยกันหาวิธีปรับปรุงท่าทีเหมาะสมกว่าที่ได้ท าใน
กิจกรรม 
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ภาพที่ 11 ตัวอย่างการบ้านของการเข้ากลุ่มครั้งที่ 3 "แสดงออกว่าฟังยังไงดี" 
   

จากรูป จะเห็นว่าการบ้านนี้เกี่ยวเนื่องจากการเรียนรู้ของสมาชิกจากการเข้ากลุ่ม
ครั้งที่ 3 โดยการบ้านชิ้นนี้เอื้อให้สมาชิกน าความรู้ที่ได้มาใช้เป็นหลักในการสังเกตพฤติกรรมการฟัง
ของตนเอง และประเมินว่าพฤติกรรมใดเข้าข่ายการฟังแบบไม่เหมาะสม และตนเองมักท าพฤติกรรม
นั้นในสถานการณ์ใด จากนั้นการบ้านยังเอ้ือให้สมาชิกวิเคราะห์ว่าจะแก้ไขพฤติกรรมการฟังของ
ตนเองยังไงได้บ้าง โดยมีการสรุปจากกิจกรรมในชั่วโมงเป็นแนวทางในการคิดวิธีแก้ไข พร้อมทั้งบันทึก
ว่าได้ท าพฤติกรรมนั้นแล้วหรือไม่ จากนั้น ในช่วงต้นของการเข้ากลุ่มทุกครั้ง จะเป็นช่วงเวลาที่ผู้น า
กลุ่มจัดสรรไว้ให้เป็นช่วงทบทวนถึงเนื้อหาที่น าเสนอและการบ้านที่มอบหมายในการเข้ากลุ่มครั้งก่อน
หน้า สมาชิกจะมีโอกาสได้ทบทวน แลกเปลี่ยนแนวมุมมองความคิด หรือแนวทางการแก้ปัญหา และ
ยังเป็นโอกาสที่สมาชิกจะประเมินว่าวิธีการฟังดังกล่าวท าได้จริงและเหมาะสมกับตัวเองหรือไม่ผ่าน
การพูดคุยแลกเปลี่ยนกันในกลุ่ม ดังตัวอย่างบทสนทนาจากช่วงต้นของการเข้ากลุ่มครั้งที่ 4 ที่พูดถึง
การบ้านของการเข้ากลุ่มครั้งที่ 3 ดังนี้ 

 
Co : ข้อไหนที่ท าบ่อยที่สุด 
ID1 : เราไม่ฟังเพ่ือนผู้เพราะคุยกับคนอ่ืนอยู่ 
Co : แล้วแก้ยังไง 
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ID1 : หยุดคุยกับเพ่ือนอีกคนนึง แล้วก็ตั้งใจฟังเพ่ือนอีกคนนึง 
Co : ท าแล้วได้เรียนรู้อะไรบ้าง 
ID2 : ท าอะไรให้ถูกกาลเทศะ เช่น เวลาแบบว่าเวลาเรียนก็ควรจะตั้งใจเรียน เพราะเป็นเวลาเรียน 

เรียนก็คือเรียน เล่นก็คือเล่น 
ID5 : ควรฟังเพ่ือนพูดมั่ง 
ID1 : ควรฟังความคิดเห็นของคนอ่ืน 

 
จากบทสนทนาจะเห็นว่าการบ้านท าให้สมาชิกได้ลองไปท าพฤติกรรมใหม่ และเป็น

โอกาสที่อาจจะพบกับอุปสรรคท่ีเกิดจากพฤติกรรมใหม่ ดังเช่น ID2 ที่เพ่ือนชวนคุยระหว่างเรียน ท า
ให้สมาชิกสามารถน าอุปสรรคนั้นมาแบ่งปันในกลุ่มเพ่ือเป็นตัวอย่างให้กับสมาชิกคนอ่ืน รวมถึงคิด
หาทางแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสมมากขึ้น 

สอดคล้องกับงานของ Hudson & Kendall (2002) ที่ศึกษาผลของการบ้านในเด็ก
และวัยรุ่นช่วงอายุ 8-13 ปีที่มีอาการวิตกกังวลและได้รับการบ าบัดแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม พบว่า
การบ้านช่วยให้เด็กและวัยรุ่นได้ฝึกทักษะที่เรียนรู้ในชั่วโมงให้ช านาญมากขึ้น รวมถึงช่วยให้
นักจิตวิทยาตรวจสอบความเข้าใจในทักษะ ส่งผลให้การบ าบัดมีประสิทธิภาพมากขึ้น และงานของ 
Kazantzis & L’Abate (2007) ที่สรุปจุดประสงค์ของการบ้านที่ช่วยให้ผู้รับการบ าบัดดีขึ้นจากการที่
ผู้รับการบ าบัดมีความมั่นใจในการท าทักษะโดยไม่ต้องอาศัยความช่วยเหลือจากนักบ าบัด ช่วยให้ผู้
ได้รับการบ าบัดมีแนวทางการรับมือปัญหาที่จะเกิดข้ึน เพ่ิมความตระหนักรู้จากการที่ผู้รับการบ าบัด
ส ารวจความคิด ความรู้สึกของตัวเอง ช่วยเน้นย้ าสิ่งที่ผู้รับการบ าบัดเรียนรู้ในชั่วโมง ช่วยให้ผู้รับการ
บ าบัดตรวจสอบความคิดของตนเอง และช่วยรักษาพัฒนาการการอยู่ร่วมกับปัญหาของผู้รับการบ าบัด
เอาไว้ รวมถึงงานของ Kazantzis, Whittington & Dattilio (2010) ที่กล่าวถึงการบ้านว่าเป็นส่วน
หนึ่งที่ท าให้เกิดความเปลี่ยนแปลง เนื่องจากเป็นโอกาสที่บุคคลจะน าทักษะไปฝึกหัดในสถานการณ์
จริง ดังการสรุปในภาพ 
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ภาพที่ 12 ความเชื่อมโยงระหว่างการได้ฝึกพฤติกรรมการฟังอย่างตั้งใจผ่านการบ้านกับความคิด 
ความรู้สึก และพฤติกรรมตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม 

 
1.2 แนวทางการออกแบบโปรแกรมกลุ่มที่เอ้ือต่อการเรียนรู้พัฒนา 
นอกเหนือจากหลักแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมที่ส่งเสริมให้ตัวแปรการฟังอย่างตั้งใจเพ่ิมข้ึน

ในกลุ่มทดลองแล้ว รูปแบบการฝึกก็มีส่วนช่วยให้กลุ่มทดลองเรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพขึ้น แบ่ง
ออกเป็น การเรียงทักษะจากง่ายไปยาก และการได้เรียนรู้ขยายมุมมองความคิดและฝึกทักษะร่วมกัน
เป็นกลุ่ม เกิดการเรียนรู้ระหว่างกัน ก่อนน ามาใช้เฉพาะตัว ดังนี้ 
   

1.2.1 การเรียงทักษะจากง่ายไปยาก 
ผู้วิจัยออกแบบโปรแกรมกลุ่มด้วยการเรียงล าดับจากทักษะที่ง่ายและเป็นพ้ืนฐาน

ของความเข้าใจในทักษะต่อไป ไปสู่ทักษะสุดท้ายที่ต้องอาศัยความเข้าใจจากทักษะที่ผ่านมาทั้งหมด 
ท าให้สมาชิกเรียนรู้อย่างค่อยเป็นค่อยไป  

ผู้วิจัยพัฒนาโปรแกรมกลุ่มที่มีลักษณะกิจกรรมที่เริ่มจากการแสดงความส าคัญของ
ทักษะที่ต้องการจะพัฒนา แล้วให้สมาชิกพัฒนาทักษะผ่านพฤติกรรมเป็นอันดับแรก ซึ่งล้วนแต่เป็น
พฤติกรรมที่สมาชิกสามารถท าตามได้เลยโดยไม่ต้องฝึกทักษะใดเพ่ิม เช่น การวางมือถือลงระหว่างฟัง 
การหันหน้าเข้าหาผู้พูด ในขั้นต่อมาโปรแกรมกลุ่มจะขยับไปที่การเรียนรู้ผ่านทางความคิด ความยาก
ในระดับนี้จะเพ่ิมข้ึน เนื่องจากสมาชิกต้องใช้ความคิดก่อนที่จะพูด ซึ่งเป็นทักษะหลักส าหรับการ
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เรียนรู้ในขั้นตอนนี้ แต่ด้วยสมาชิกผ่านขั้นตอนการเรียนรู้ผ่านพฤติกรรมในตอนต้นตามที่กล่าวไปแล้ว 
ซึ่งการเรียนรู้ผ่านพฤติกรรมจะเป็นพื้นฐานการท าความเข้าใจในระดับความคิด ท าให้สมาชิกกลุ่มยัง
สามารถที่จะเรียนรู้ได้อยู่ ประกอบกับการพูดที่ให้สมาชิกเรียนรู้ในขั้นตอนนี้เป็นล้วนเป็นถ้อยค าที่
สมาชิกใช้พูดเป็นปกติอยู่แล้ว เช่น การใช้ค าถามเมื่อเกิดความสงสัย หรือสรุปเรื่องราวที่ได้ฟัง เพียงแต่
รูปแบบค าพูด และความรู้สึกในตอนที่พูดอาจจะแตกต่างจากท่ีพูดในกลุ่มเท่านั้น จากการเรียนรู้ในขั้น
ความคิดนี้จะช่วยเอื้อให้สมาชิกเรียนรู้ทักษะขั้นความรู้สึกได้อย่างเข้าใจมากข้ึน เพราะการสังเกต การ
ถามและการสรุปท าให้สมาชิกเข้าใจเรื่องราว และเมื่อสามารถท าความเข้าใจเรื่องราวได้ สมาชิกจะ
สามารถพูดความรู้สึกที่ได้ยินในเรื่องได้ แม้ว่าอาจจะยังติดอยู่ที่คลังค าศัพท์ที่แสดงความรู้สึก แต่อันท่ี
จริงแล้ว ค าศัพท์ที่สมาชิกกลุ่มรู้ก็เพียงพอต่อการท าความเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่นและตนเองตามวัย  
  กล่าวโดยสรุปคือ โปรแกรมกลุ่มถูกพัฒนาให้เรียงล าดับทักษะที่ปฏิบัติได้ง่ายไป
จนถึงยาก และทักษะแต่ละขั้นก็มีความเชื่อมโยงกันในฐานะเป็นพื้นฐานของทักษะขั้นต่อไป และ
ส่งเสริมให้ท าทักษะต่อไปได้ดีขึ้น อีกทั้งทักษะในโปรแกรมกลุ่ม เป็นสิ่งที่สมาชิกกลุ่มปฏิบัติอยู่แล้ว
ตามปกติ เพียงแต่ผู้วิจัยน ามาขยายให้เห็นชัดขึ้น และเสริมแนวทางในการปฏิบัติให้สมาชิกท าทักษะ
ต่างๆได้เหมาะสมข้ึน จึงอาจะกล่าวได้ว่าทักษะที่ให้สมาชิกกลุ่มได้เรียนรู้นั้นไม่ยากจนเกิน
ความสามารถที่จะเรียนรู้ของสมาชิก 
    

1.2.2 การได้เรียนรู้ร่วมผ่านกระแสกลุ่ม 
  การเข้าร่วมกลุ่มท าให้สมาชิกกลุ่มท่ีอยู่ในวัยรุ่นตอนต้นเรียนรู้ทักษะการฟังอย่าง
ตั้งใจได้อย่างมีประสิทธิภาพผ่านกระแสกลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม ซึ่งมุ่งเน้นขยายมุมมอง
ความคิดและทักษะเชิงพฤติกรรม แนวคิดการเรียนรู้ระหว่างกันจากสมาชิกกลุ่มนี้สอดคล้องกับ
มุมมองที่ว่า ส าหรับวัยรุ่นแล้ว เพื่อนในวัยเดียวกันเป็นเป็นสิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมการเรียนรู้เป็นอย่าง
ยิ่ง (Berndt, 1999; Parr & Townsend, 2002; Webb, 1989) สอดคล้องกับงานของ Wilkinson  
และ Fung (2002) ที่ศึกษาผลการเรียนรู้ของนักเรียนผ่านกลุ่มขนาดเล็กท่ีแยกย่อยในห้องเรียน พบว่า 
การเรียนรู้ของนักเรียนจะเกิดภายใต้บริบทของสังคม ผ่านการมีปฏิสัมพันธ์และการร่วมท ากิจกรรม
กับผู้อ่ืน กลุ่มจึงเป็นสถานที่ที่เอ้ือต่อการเรียนรู้ผ่านการฝึกหัด และได้รับข้อมูลป้อนกลับจากเพ่ือน
ด้วยกัน อิทธิพลจากเพ่ือนนักเรียนที่มาจากการท ากิจกรรมและการพูดคุยกันในกลุ่มถือเป็นหนึ่งใน
ปัจจัยที่ท าให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้จากกลุ่มร่วมกับกระบวนการสอนของอาจารย์ รวมถึงงานของ 
Damon (1984) ที่กล่าวสรุปถึงแนวคิดของ Piaget ที่เก่ียวกับประโยชน์ของปฏิสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือน
ว่า เพื่อนมีบทบาทในฐานะที่ท าให้วัยรุ่นส ารวจความคิดของตนเองเมื่อได้รับข้อมูลป้อนกลับที่ขัดแย้ง
กับความคิดของตน เนื่องจากวัยรุ่นเป็นวัยที่ให้ความส าคัญกับข้อมูลป้อนกลับจากเพ่ือน อีกท้ังข้อมูล
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ป้อนกลับของวัยรุ่นตรงไปตรงมา เข้าใจง่าย และไม่คุกคามเท่ากับข้อมูลป้อนกลับที่มาจากผู้ใหญ่ อีก
ทั้งการมีปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือนในวัยรุ่นยังช่วยพัฒนาทักษะการสื่อสารอีกด้วย (Ryan, 2001) 

อย่างไรก็ตาม คะแนนการฟังอย่างตั้งใจที่เพ่ิมหลังการทดลองนั้นไม่ได้พบแต่เฉพาะในกลุ่ม
ทดลองแต่ในกลุ่มควบคุมด้วย ซึ่งผู้วิจัยสันนิษฐานว่ากลุ่มควบคุมอาจได้รับข้อมูลเกี่ยวกับการฟังอย่าง
ตั้งใจจากกลุ่มทดลอง การส่งผ่านข้อมูลนี้อาจเกิดขึ้นทั้งทางตรง อาทิ การที่กลุ่มทดลองบอกเล่าถึง
แนวทางในการฟังอย่างตั้งใจให้กลุ่มทดลองทราบ หรือทางอ้อม อาทิ การที่กลุ่มควบคุมเรียนรู้ผ่าน
การสังเกต (Observational Learning, Bandura, 1977) โดยกลุ่มควบคุมสังเกตเห็นทักษะการฟัง
อย่างตั้งของเพ่ือนในกลุ่มทดลองแล้วอาจน าไปใช้ นอกจากนี้ ยังมีความเป็นไปได้ว่าอาจมีปัจจัยใน
สิ่งแวดล้อมของทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองที่ส่งผลให้เกิดการพัฒนาของทักษะการฟังอย่างตั้งใจ 
ดังเช่นมีความเป็นไปได้ที่นโยบายของโรงเรียนของผู้เข้าร่วมการวิจัยสนับสนุนโครงการเพ่ือนช่วยเพื่อน
ภายในโรงเรียนซึ่งมุ่งเน้นทักษะการฟังอย่างตั้งใจ ส่งผลให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมเกิดการตระหนักถึงความส าคัญของการสื่อสารและการฟังอย่างตั้งใจ อาจส่งผลต่อการพัฒนา
ของทักษะการฟังอย่างตั้งใจในกลุ่มควบคุมด้วยเช่นกัน แม้ว่าทั้งสองกลุ่มจะไม่ได้เป็นเพื่อนช่วยเพื่อนก็
ตาม 

แม้ผลการวิจัยจะพบการเพ่ิมขึ้นของคะแนนการฟังอย่างตั้งใจทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ถึงกระนั้นก็ยังคงมีความน่าจะเป็นที่การด าเนินการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในครั้งนี้ช่วย
เสริมสร้างทักษะการฟังอย่างตั้งใจให้แก่ผู้เข้าร่วมการฟังอย่างตั้งใจในกลุ่มทดลองอยู่ เนื่องจากเม่ือ
เทียบการเพ่ิมข้ึนของคะแนนการฟังอย่างตั้งใจหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลองเพ่ิมข้ึนมากกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม แม้อาจยังไม่มีงานวิจัยในอดีตที่แสดงถึง
ประสิทธิผลของกลุ่มแบบปัญญาพฤติกรรมนิยมที่ช่วยเสริมสร้างทักษะการฟังและการสื่อสารโดยตรง 
(หากแต่ปรากฏอยู่ในการเสริมสร้างทักษะอื่นๆ อาทิ ทักษะการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมกับผู้อ่ืน เช่น 
กลุ่มฝึกทักษะทางสังคม (Social skill training group: SST) ที่หากกล่าวอธิบายโดยรวมแล้วกลุ่มนี้
จะเป็นไปเพ่ือฝึกทักษะที่จ าเป็นต่อการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างราบรื่น เป็นต้นว่าการฝึกการสื่อสารอย่างมี
ประสิทธิภาพ (Effective Communication) (Corey, 2012) แต่อาจน าวรรณกรรมในอดีตมา
สนับสนุนผลการศึกษาโดยรวมครั้งนี้ จากงานวิจัยของ Bennett-Levy, McManus, Westling & 
Fennell (2009) ที่ส ารวจความเห็นเกี่ยวกับวิธีการเสริมสร้างความรู้และทักษะอย่างมีประสิทธิภาพ
จากนักจิตวิทยาแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมผู้เชี่ยวชาญจ านวน 120 ราย พบว่าการเป็นแบบอย่าง 
(Model) การแสดงบทบาทสมมติ (role-play) รวมถึงการพูดคุย การเรียนรู้จากประสบการณ์ของ
ตนเอง (Self-experiential work) การสะท้อนคิด (reflective practice) เป็นวิธีการเสริมสร้าง
ทักษะอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งวิธีการดังกล่าวล้วนเป็นหลักที่ใช้ในแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม และ
ผู้วิจัยเองก็ได้ได้น ามาใช้ในโปรแกรมกลุ่มในงานวิจัยนี้ด้วย  
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ส่วนที่ 2 การอภิปรายตัวแปรความเมตตากรุณา  

จากการวิเคราะห์ของผู้วิจัยพบว่าปัจจัยที่ท าให้กลุ่มทดลองมีคะแนนตัวแปรความเมตตา
กรุณาเพ่ิมข้ึนหลังเข้ากลุ่มประกอบด้วย ลักษณะของกลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมที่เอ้ือให้
สมาชิกกลุ่มทดลองที่เป็นวัยรุ่นตอนต้นได้พัฒนาความเมตตากรุณา แนวทางการออกแบบโปรแกรม
กลุ่มท่ีเอ้ือต่อการเรียนรู้พัฒนา และการเรียนรู้ความเมตตากรุณาควบคู่ไปกับการฝึกทักษะการฟัง
อย่างตั้งใจ ดังนี้ 

 
2.1 ลักษณะของกลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมที่เอื้อให้สมาชิกกลุ่มทดลองท่ีเป็น

วัยรุ่นตอนต้นได้พัฒนาความเมตตากรุณา 
แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมเชื่อว่า ความคิด ความรู้สึก พฤติกรรมของบุคคลเชื่อมโยงกัน 

และเม่ือองค์ประกอบใดเปลี่ยนแปลงก็จะส่งผลให้องค์ประกอบอ่ืนเปลี่ยนแปลงตามไปด้วย ดังนั้นหลัก
ของการบ าบัดหรือการเสริมสร้างทักษะตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมคือ การท าให้องค์ประกอบ
ใดองค์ประกอบหนึ่งในตัวบุคคล โดยเฉพาะอย่างยิ่งความคิดและพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงเพ่ือน าไปสู่
การเปลี่ยนแปลงในองค์ประกอบอื่นซึ่งมักได้แก่ความรู้สึกเพ่ือให้บุคคลสามารถปรับตัวเข้ากับ
สถานการณ์ต่างๆ หรือแก้ปัญหาได้เหมาะสมมากข้ึน เช่น การปรับลดอารมณ์ความรู้สึกทางลบ โดย
การขยายมุมมองความคิด การทดลองท าพฤติกรรมใหม่ๆ  และการเสริมสร้างทักษะเพ่ือให้บุคคล
น าไปใช้เมื่อเผชิญปัญหา (Corey, 2012; Ledley et al., 2010; Westbrook et al., 2011)  

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้หลักการขยายมุมมองความคิด การฝึกทักษะทางพฤติกรรม และ
การบ้าน ซึ่งเป็นเทคนิคในแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม (Beck, 2011; Corey, 2012) เพ่ือพัฒนา
ความเมตตากรุณาในกลุ่มทดลอง  

 
2.1.1 การขยายมุมมองความคิด 
การพัฒนาโปรแกรมกลุ่มในการศึกษาครั้งนี้อยู่บนฐานแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม

ที่ประกอบด้วยกิจกรรมที่ช่วยขยายมุมมองให้สมาชิกพัฒนาความปรานี (Kindness) และความเป็น
อันหนึ่งอันเดียวกันในความเป็นมนุษย์ (Common Humanity) ตามการน าเสนอของ Neff (2004) ที่
อธิบายถึงองค์ประกอบของตัวแปรความเมตตากรุณาว่าประกอบด้วยความปรานี (Kindness) ความ
เป็นอันหนึ่งอันเดียวกันในความเป็นมนุษย์ (Common Humanity) และจิตตระหนักรู้ 
(Mindfulness) ดังนี้ 

ความปรานี เป็นความสามารถท่ีจะยอมรับ และเข้าใจบุคคลตามที่เป็นแทนที่จะ
วิพากษ์วิจารณ์หรือตัดสิน หยุดดูปัญหาที่ก าลังประสบอย่างสงบ (Neff et al., 2006; Neff & 
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Pommier, 2012; Neff & Germer, 2012) กิจกรรมในกลุ่มจึงถูกออกแบบมาเพ่ือเอ้ือให้สมาชิกได้
เห็นถึงความเป็นไปได้ในการท าความเข้าใจเหตุการณ์ท่ีพบเจอจากมุมมองที่หลากหลาย 
นอกเหนือจากการตีความจากแก่นความเชื่อของตนเองเพียงอย่างเดียว อันส่งผลให้เกิดการคาดเดาไป
ก่อนล่วงหน้าแล้วปักใจเชื่อตามแก่นความเชื่อนั้น โดยยังไม่ได้พิจารณาข้อมูลที่เกี่ยวข้องในแต่ละ
เหตุการณ์ ซึง่การจะเปิดใจกว้างสังเกต และเผื่อความเป็นไปได้อ่ืนๆ ไม่ด่วนตัดสินผู้อ่ืนนั้น สอดคล้อง
กับความปรานี  

กิจกรรมกลุ่มท่ีได้รับการออกแบบมาเพ่ือพัฒนาความปรานีของสมาชิกจะปรากฏ
ในช่วงท้ายของโปรแกรม ภายหลังจากท่ีสมาชิกได้มีโอกาสพัฒนาทักษะการฟังอย่างตั้งใจของตนเอง
แล้ว ตัวอย่างหนึ่งที่แสดงให้เห็นถึงการเรียนรู้ความปรานีนี้ปรากฏอยู่ในการสนทนาในการเข้ากลุ่มครั้ง
ที่ 5 ช่วงทบทวนการบ้านจากการเข้ากลุ่มครั้งที่ 4 เป็นการบ้านที่ให้สมาชิกเขียนบันทึกเหตุการณ์ที่ถูก
เข้าใจผิด สมาชิกคนหนึ่งในกลุ่มจึงแบ่งปันเรื่องราวที่ตนเองเป็นผู้เข้าใจเพ่ือนผิดเสียเอง โดยเหตุการณ์
การเข้าใจผิดนี้ส่งผลถึงสัมพันธภาพของสมาชิกกลุ่มคนอ่ืนๆซึ่งเป็นเพ่ือนที่อยู่ในเหตุการณ์ดังกล่าว 
ผู้น ากลุ่มเห็นว่าเป็นประเด็นที่พบเจอร่วมกัน ทุกคนต่างมีอารมณ์ร่วมในเหตุการณ์นี้ และเป็นโอกาสที่
สมาชิกกลุ่มจะได้ปรับความเข้าใจกันไปพร้อมๆกับขยายการเรียนรู้ความปรานีในแต่ละคนที่จะไม่ด่วน
ตัดสินเรื่องราวจนกว่าจะได้รับรู้ข้อมูลจากผู้เกี่ยวข้องโดยตรง ผู้น ากลุ่มจึงน ามาขยายให้สมาชิกกลุ่มได้
เห็นเหตุการณ์การเข้าใจผิดให้ชัดขึ้น บทสนทนานี้เป็นช่วงที่สมาชิกกลุ่มแต่ละคนบอกกล่าวความรู้สึก
ทางลบจากเหตุการณ์การเข้าใจผิดนี้ ท าให้เกิดการเรียนรู้ว่าไม่ควรด่วนตัดสินเรื่องราวก่อนที่ได้พูดคุย
กับเพ่ือนคนนั้น เนื่องจากส่งผลกระทบทั้งกับตัวเองและคนอ่ืน 

 
Co : เราว่า เวลาเราเข้าใจผิดเนี่ย มันสนุกไหม 
ทุกคน : ไม่ 
ID3 : เครียดอ่ะ 
ID1 : เครียดมาก หนูจะร้องไห้ 
ID2 : แบบจะออกจากกลุ่มเฟส(บุ๊ค)แล้วอ่ะ 
ID4 : ใช่ 
ID3 : หนูก็คิดว่ามันโกรธหนูหรือเปล่า แบบหนูเข้ามาแส่ 
Co : พอเข้าใจผิดกัน คนที่เข้ามาก็แบบว่า เฮ้ย มันโกรธเราหรือเปล่า 
ID3 : ใช่ ไม่รู้เรื่องอยู่แล้ว ก็เลยกลายเป็นโทษตัวเอง 
Co : ไม่สนุกเลยเนอะ แล้วถ้าสมมติว่าเราย้อนกลับไปในเหตุการณ์นี้อีกครั้งนึงที่จะท าให้ไม่เกิด

การโกรธกันเป็นลูกโซ่แบบนี้..... 
ID1 : หนูก็จะไม่ด่วนสรุปว่าเนี่ย เออ ID2 โกรธหนูแน่เลย  
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ในการสนทนาตอนแรก สมาชิกกลุ่มแต่ละคนจะจดจ่ออยู่กับอารมณ์ความรู้สึกของ
ตนเองตามสารที่ตัวเองรับรู้ ซึ่งการจดจ่อในลักษณะนี้อาจท าความเข้าใจได้ส่วนหนึ่งจากทฤษฎี
พัฒนาการทางปัญญาของ Piaget (พรรณทิพย์ ศฺริวรรณบุศย์, 2549) ว่าแม้พัฒนาการทางความคิด
ของวัยรุ่นในช่วงอายุ 11-15 จะอยู่ในขั้นปฏิบัติการคิดด้วยนามธรรม (Formal Operation Stage) 
โดยวัยรุ่นสามารถคิดอย่างอย่างเป็นนามธรรม คิดถึงอารมณ์ความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืนได้แล้ว 
สามารถคิดตั้งสมมติฐานถึงความเป็นไปได้ต่างๆ หากแต่วัยรุ่นยังมีประสบการณ์ชีวิตจ ากัด มักมีความ
เด่นชัดกับอารมณ์ความรู้สึกของตนเองเป็นพิเศษ จึงขาดความพร้อมที่จะคิดอย่างลึกซ้ึง (Finch et 
al., 1993; Knowles & Brown, 2000) การคิดเผื่อความเป็นไปได้อ่ืนๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในประเด็น
ของอารมณ์ความรู้สึกของผู้อ่ืนที่ตนเองอาจมีความขัดแย้งด้วยจึงมีแนวโน้มที่จะเป็นไปได้ยาก การ
จัดเตรียมโปรแกรมกลุ่มบนพ้ืนฐานของการขยายมุมมองความคิดที่ผู้น ากลุ่มเอ้ืออ านวยให้วัยรุ่นได้ใช้
เวลาเพื่อคิดโดยขยับมุมมองออกจากอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง จากการตั้งค าถาม การทบทวนถึง
มุมมองทางเลือกอ่ืนๆ ช่วยเพิ่มโอกาสที่วัยรุ่นจะพัฒนาการยอมรับ การเอาเขาใส่ใจเรา เข้าใจบุคคล
อ่ืนตามที่เป็น อันจะช่วยลดการวิพากษ์วิจารณ์หรือตัดสิน อันจะช่วยเปิดโอกาสในการพัฒนาความ
ปรานีได้ 

  ภาพที่ 13 ความเชื่อมโยงระหว่างการขยายมุมมองความคิดเกี่ยวกับความเมตตากรุณา
กับความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม 
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การขยายมุมมองความคิดนี้ยังเพ่ิมความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันในความเป็นมนุษย์ 
ซึ่งเป็นอีกองค์ประกอบหนึ่งในความเมตตากรุณา การรับรู้นี้มีที่มาจากการตระหนักรู้ว่ามนุษย์เราต่าง
ไม่สมบูรณ์แบบ อาจท าผิดพลาดมีข้อจ ากัดในตนเอง ท าให้บุคคลประเมินความรุนแรงของปัญหาที่
ตนเองตามจริง ยอมรับปัญหาที่เกิดขึ้น และรู้สึกเชื่อมโยงไม่แปลกแยกโดดเดี่ยวจากบุคคลอื่นแม้ว่าจะ
เห็นข้อจ ากัดท่ีตนเองมี เนื่องจากบุคคลสามารถมองเห็นว่าทุกคนมีโอกาสประสบกับความผิดพลาด
เช่นเดียวกันกับตน (Neff, 2004; Neff & Pommier, 2012; Neff & Germer, 2012) จากความ
เข้าใจดังกล่าว บุคคลจะเกิดความรู้สึกพร้อมที่จะช่วยบรรเทาความทุกข์หรือปัญหาที่ผู้อ่ืนมีจากทีว่ัยรุ่น
ตอนต้นมักจะเกิดความเด่นชัดกับอารมณ์ความรู้สึกของตนเองตามพัฒนาการทางความคิดในช่วงวัยนี้ 
ดังนั้น เมื่อประสบเรื่องราวที่ท าให้เกิดความไม่สบายใจ วัยรุ่นตอนต้นจึงมีแนวโน้มที่จะขยายเรื่องราว
ให้ใหญ่เกินความเป็นจริงได้ง่าย ซึ่งท าให้เกิดความรู้สึกโดดเดี่ยวจากการรับรู้ว่าตอนเองต้องเผชิญ
ความทุกข์อยู่คนเดียว (Martin, 2003) แต่เมื่อสมาชิกกลุ่มได้รับรู้เรื่องราวของสมาชิกกลุ่มคนอื่นที่อยู่
ในวัยเดียวกันจากการแบ่งปันประสบการณ์ในกลุ่ม มุมมองที่ว่าปัญหาของตนเองใหญ่เกินจะรับมือ 
หรือความโดดเดี่ยวจากการรับรู้ว่าต้องเผชิญปัญหาเพียงล าพังก็ถูกขยายให้กว้างมากขึ้น ซึ่งจะปรากฏ
ประปรายตามจังหวะการแบ่งปันประสบการณ์ของสมาชิกกลุ่ม อย่างเช่นตัวอย่างบทสนทนาจากกลุ่ม
ที่ 4 ซึ่งสมาชิกพูดถึงเรื่องครอบครัวตนเอง 

 
ID1 : พูดแล้วจะร้องไห้ พ่ีแป้งเคยเจอพ่อแม่ทะเลาะกัน แบบอย่างรุนแรงไหม 
Co : ไม่เคยๆ 
ID4 : หนูก็ไม่เคย 
Co : พี่แป้งก็เลยก าลังจะบอกว่าแต่ละคนผ่านชีวิตอะไรมากันมากมายเนอะ คือเยอะมาก 

เหมือนกับที่ ID1 บอกว่า ถ้าเราไม่ได้เป็นคนที่เจอเรื่องเอง เราก็ไม่เข้าใจหรอก 
ID1 : ก็ใช่ หนูเพิ่งมารู้ ถ้า ID3 ไม่เล่า หนูก็ไม่รู้หรอก นึกว่าแบบคนในโรงเรียนนี้ต้องแบบสมบูรณ์

ทุกอย่าง 
Co : วันนี้เราเห็นอะไรบ้าง 
ID3 : เห็นความล าบากของแต่ละคน  
ID2 : ก็เห็นประสบการณ์ชีวิตของแต่ละคนว่ามันล าบาก  
ID4 : เห็นถึงความรู้สึกของ เวลาพ่อแม่ทะเลาะกันเรารู้สึกยังไง 
Co : ซึ่ง ID4 คิดว่าถ้าใครเจอก็คงรู้สึกเหมือนกันเนอะ 
ID4 : ใช่ เป็นความรู้สึกเดียวกันเลย 
L : เขาอาจจะใช้ค าพูดที่ต่างกันแต่ที่จริงแล้ว….. 
ID4 : ความคิดเหมือนกัน 
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การที่สมาชิกมีโอกาสได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์ เป็นจังหวะที่สมาชิกจะได้รับรู้

ประสบการณ์ของเพื่อนที่อาจจะเคยประสบเหตุการณ์เช่นเดียวกันกับตน หรือนึกถึงเหตุการณ์อ่ืนที่ท า

ให้เกิดความรู้สึกเช่นเดียวกันกับประสบการณ์ของตน สมาชิกจะเกิดความรู้สึกเชื่อมโยงกันจากการ

รับรู้ว่าแต่ละคนก็ล้วนต้องประสบกับปัญหา และเกิดความรู้สึกทุกข์ใจไม่ต่างกัน น าไปสู่ความคิดว่า

ตนเองไม่โดดเดี่ยว ไม่แปลกแยก และน าไปสู่ความเข้าใจที่ว่ามนุษย์ก็ล้วนต้องพบกับความทุกข์ใจ

ด้วยกันทั้งนั้น ความเข้าใจนี้ ท าให้สมาชิกเริ่มคิดถึงใจคนอ่ืนมากขึ้น อันเป็นที่มาของการพัฒนาการ

ปรานีและน าไปสู่การริเริ่มที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง ดังตัวอย่างกิจกรรมในกลุ่มครั้งที่ 8 

ที่ให้สมาชิกเขียนสิ่งที่อยากจะเปลี่ยนให้ตัวเองเป็นเพ่ือนที่ดี 

 
ภาพที่ 14 ตัวอย่างกิจกรรมในกลุ่มครั้งท่ี 8 
   

จากภาพจะเห็นว่าสิ่งที่สมาชิกคนนี้เขียนสิ่งที่ตนเองคิดจะเปลี่ยนแปลงหลังจากจบ
กลุ่มแสดงให้เห็นทั้งในแง่ความปรานี และความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันในความเป็นมนุษย์ ในแง่ที่
สมาชิกมีความคิดท่ีจะเปิดใจรับฟังผู้อื่นมากขึ้นจากความคิดถึงใจคนอ่ืนที่ว่าเพ่ือนเองก็คงอยากมีคนที่
คอยรับฟังและให้ปรึกษาจึงเข้ามาคุยกับตน แสดงให้เห็นถึงการเริ่มละความคิดถึงแต่ตนเอง และ
มองเห็นความทุกข์ของคนอ่ืนอันเป็นส่วนประกอบที่ส าคัญของความเมตตากรุณาบ้าง 
  



 
 

 

90 

2.1.2 การเรียนรู้จากพฤติกรรม 
ดังที่ได้กล่าวไปข้างต้นว่าลักษณะเด่นของแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมคือ การเอื้อ

ให้บุคคลเกิดการเรียนรู้จากพฤติกรรม ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อการการขยายมุมมองความคิดและการ
ปรับเปลี่ยนอารมณ์ความรู้สึก ง่ายต่อการขยายมุมมองความคิด และยังช่วยดึงความสนใจของสมาชิก
กลุ่มท่ีเป็นวัยรุ่นตอนต้นได้ดี (Corey, 2012) 

กิจกรรมในช่วงแรกของโปรแกรมกลุ่ม สมาชิกกลุ่มจะได้แสดงบทบาทสมมติถึง
พฤติกรรมการฟังที่ไม่เหมาะสมที่พบเจอได้ในชีวิตประจ าวัน ผ่านกิจกรรม “ปิดหูปิดตา” โดยสมาชิก
แต่ละคนจะได้แสดงบทบาทเป็นผู้พูดและผู้ฟัง เพื่อให้สมาชิกได้สัมผัสความรู้สึกของการเป็นผู้พูดที่
ผู้ฟังไม่สนใจ และผู้ฟังที่ไม่สนใจผู้พูด ทั้งนี้ มีจุดประสงค์ไปเพ่ือให้สมาชิกได้รับรู้ความรู้สึกของผู้พูด
และผู้ฟัง ได้คิดทบทวนว่าพฤติกรรมการฟังนั้นท าให้อีกฝ่ายรู้สึกเช่นไร และมีโอกาสส ารวจตัวเองมาก
ขึ้นจากการได้รับข้อมูลป้อนกลับจากอีกฝ่าย ทั้งหมดนี้ท าให้สมาชิกเริ่มเอาใจเขามาใส่ใจเรามากขึ้น 
และเม่ือสมาชิกเริ่มคิดถึงผู้อื่นมากขึ้น เชื่อมโยงว่าตัวเองกับผู้อื่นก็รู้สึกไม่ต่างกัน จะเป็นจุดเริ่มต้นของ
ความเมตตากรุณา และอาจกล่าวได้ว่าน่าจะเป็นปัจจัยหนึ่งที่ช่วยพัฒนาความเมตตากรุณาในกลุ่ม
ทดลอง ตัวอย่างต่อไปนี้เป็นบทสนทนาของสมาชิกในกลุ่มหลังจากการท ากิจกรรมปิดหูปิดตา 
กิจกรรมนี้จะให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคนรับบทบาทเป็นผู้ฟังที่ปิดหู คือ คิดเรื่องอ่ืนขณะฟังเพ่ือนเล่าเรื่อง 
และเป็นผู้ฟังที่ปิดตา คือ ไม่สบตาผู้พูดขณะฟัง ภายหลังกิจกรรม ผู้น ากลุ่มได้ทบทวนกับสมาชิกถึง
ประสบการณ์ที่ได้รับ โดยมุ่งเน้นที่จะขยายมุมมองความคิดของสมาชิกกลุ่มถึงความรู้สึกร่วมจากการมี
ประสบการณ์ที่ได้สนทนากับผู้ฟังท่ีไม่สนใจฟัง 

 
Co : พ่ีแป้งจะมาชวนคุย เมื่อกี้เราได้เป็นคนพูดหมดเลยเนอะ เวลาที่เราพูดแล้วคนฟังปิดหูเรา

เป็นไงม่ัง? 
ID2 : อยากต่อยแม่ง แม่งไม่ยอมฟัง 
ID4 : โกรธ 
ID1  : รู้สึกโกรธที่ไม่ฟัง 
ID3 : เบื่อด้วย 
Co : ทีนี้มาดูการฟังแบบปิดตา ทั้งๆที่เวลาเราฟังเราใช้หู แต่พอคนฟังไม่มองเราเป็นไง 
ID2 : โกรธ 
Co : โกรธหรอ ท าไมอ่ะ เราไม่ได้ใช้ตาฟังซะหน่อย 
ID2 : เขาไม่สบตาตอนฟัง 
ID6 : ต้องมองนิดนึง ไม่งั้นเหมือนคุยกับใครไม่รู้ เหมือนหยิ่ง เหมือนคุยด้วยแต่ไม่คุยอ่ะ  
Co : เป็นคนฟังบ้าง ฟังแบบปิดหู 
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ID3 : ไม่ได้ยิน 
ID4 : ไม่เข้าใจที่เพ่ือนพูด 
Co : แล้วฟังแบบปิดตาอ่ะ 
ID4 : ก็ได้ยินแต่ไม่ได้ตั้งใจจะฟังเรื่องที่เพ่ือนพูด 
Co : แล้วถ้าเพ่ือนดูจะตั้งใจฟังเรามาก เราอยากจะเล่าเรื่องให้เขาฟังไหม 
ทุกคน : อยาก 

 
หรืออีกตัวอย่างหนึ่งจากบทสนทนาจากกลุ่มที่ 4 เป็นช่วงสรุปกลุ่มหลังการท า

กิจกรรมบทบาทสมมติ “ปิดหูปิดตา” ที่แสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพของการแสดงบทบาทสมมติท่ี
เอ้ือให้สมาชิกได้สัมผัสความรู้สึกจากการที่ให้สมาชิกท าพฤติกรรมการฟังที่ไม่เหมาะสมนั้นเสียเอง 
และรับรู้ถึงความรู้สึกท่ีเกิดจากการถูกฟังอย่างไม่เหมาะสมจากการเป็นผู้พูดที่เห็นพฤติกรรมการฟัง
ของเพ่ือนสมาชิกด้วยกัน ซึ่งก่อให้เกิดการเอาใจเขามาใส่ใจเราที่ออกมาในรูปแบบความเข้าใจ
ความรู้สึกของฝ่ายตรงข้าม และความอยากท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  

 
Co : อยากให้สรุปที่เกี่ยวกับการฟัง ปิดหูปิดตาว่ามีอะไรมั่ง 
ID2 : ได้รู้ว่าประสบการณ์มันเป็นอย่างนี้ แล้วควรจะแก้ยังไง 
Co : ได้รู้วิธีแก้ งั้น ID2 ได้วิธีไหนที่จะเอาไปใช้กับตัวเอง 
ID2 : เพื่อนพูดให้ฟัง แล้วเพ่ือนพูดกลับมาว่าอย่าไปท าอะไรอย่างนี้ ก็ควรจะแบบไปปรับปรุง แบบ 

เฮ้ย เราขอโทษนะที่เราพูดไป  
ID3 : ก็อย่างที่หนูพูด หนูก็สังเกตว่ามีคนที่ไม่ได้ฟัง  
Co : อะไรที่ท าให้ ID3 คิดว่ามีคนไม่ฟังหรอ 
ID3 : ก็ท่าทาง (เอามือยันคาง สายตามองไปทาง ID1) 
Co : ท่าทางแบบนี้มันท าให้รู้สึกว่า ID1 ไม่ฟัง 
ID1 : เขา (ตัวผู้พูดเอง) ไม่ได้ตั้งใจเลย 
ID4 : ของหนูรู้สึกว่า ก็ได้รู้เกี่ยวกับความรู้สึกของผู้พูดน่ะค่ะว่าไม่มีใครฟังเลย ทั้งๆที่เราตั้งใจพูด 

แล้วมันรู้สึกยังไงอะค่ะ 
Co : มันเป็นความรู้สึกยังไงที่ตั้งใจจะพูดให้เขาฟังแต่เขาไม่ฟัง 
ID4 : รู้สึกแบบ อะไรอ่ะ อุตส่าห์ตั้งใจพูดแล้วท าถึงมาท าอย่างนี้อะค่ะ 
Co : ฟังเหมือนแบบว่า เจอแบบนี้แล้วไม่อยากพูดแล้ว ได้เข้าใจความรู้สึกนี้เนอะ เออ ID4 เห็นจาก

ตอนไหนหรอ 
ID4 : เห็นจากที่คุยกันในกลุ่ม 



 
 

 

92 

จะเห็นได้ว่าสมาชิกกลุ่มสามารถเอาใจเขามาใส่ใจเราได้มากขึ้นจากการได้แสดง
บทบาทเป็นผู้ที่ถูกกระท าเสียเอง ซึ่งในที่นี้ก็คือการรับรู้ว่าผู้ฟังมีพฤติกรรมที่แสดงว่าไม่ได้ฟังสิ่งที่ตน
ก าลังพูดอยู่ สอดคล้องกับกระบวนการเรียนรู้ในวัยรุ่นมักท่ีจะเกิดขึ้นเองระหว่างการท ากิจกรรม
เนื่องจากวัยรุ่นเชื่อมโยงสิ่งที่ท ากับประสบการณ์ของตน (Finch et al., 1993) เป็นช่วงเวลาที่ผู้น า
กลุ่มจะสามารถเอ้ือให้สมาชิกกลุ่มขยายมุมมองความคิด และเชิญชวนสมาชิกกลุ่มคนอ่ืนร่วมแบ่งปัน
ประสบการณ์ได้อีกด้วย นอกจากนี้ การสวมบทบาทยังกระตุ้นให้วัยรุ่นเกิดความอยากที่จะแก้ไข
ปัญหาเนื่องจากเห็นสิ่งที่ตัวเองท าอย่างชัดเจน และเอ้ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใหม่ 
(Corey, 2012; Martin, 2003) 

 
2.1.3 การบ้าน 

  ในการวิจัยนี้ การบ้านเป็นอีกจังหวะหนึ่งที่ท าให้สมาชิกได้ขยายขยายมุมมอง
ความคิดเกี่ยวกับประโยชน์ของความเมตตากรุณาเพ่ิมเติมจากช่วงเวลาที่เข้ากลุ่ม โดยการมอบหมาย
ให้สมาชิกได้ฝึกพฤติกรรมการฟังที่เหมาะสม ทั้งจากความคิดที่ต้องเสียสละตัวเองเพ่ือตั้งใจฟังคนอ่ืน
พูดจากการเอาใจเขามาใส่ใจเรา ซึ่งเป็นคุณลักษณะของความเมตตากรุณา ในขณะเดียวกัน กิจกรรม
ดังกล่าวช่วยเน้นย้ าให้สมาชิกกลุ่มได้ตระหนักว่าหากตนเองมีพฤติกรรมการฟังอย่างตั้งใจจะรู้สึกเช่นไร 
ดังตัวอย่างการบ้านในการเข้ากลุ่มครั้งที่ 5 เป็นการบ้านต่อเนื่องจากกิจกรรมในกลุ่มในหัวข้อการถาม 
การบ้านชิ้นนี้มีจุดประสงค์เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มฝึกใช้ค าถามอย่างง่ายที่แสดงความห่วงใยคนรอบข้าง 
และให้สมาชิกกลุ่มได้สัมผัสกับความรู้สึกของคนถามที่ต้องถามค าถามที่อ่อนโยน และความรู้สึกของ
คนตอบที่ได้รับฟังค าถามนั้น ก่อนที่จะมอบหมายการบ้านตามรูปแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมที่มีการ
เตรียมการการด าเนินการการบ้านนั้นโดยละเอียด กล่าวคือ กลุ่มจะช่วยกันคิดก่อนว่าจะถามค าถาม
ดังกล่าวกับใคร จะถามว่าอะไร แล้วคิดว่าค าถามนั้นจะท าให้คนฟังรู้สึกอย่างไร เพ่ือเป็นการเตรียม
ความพร้อมให้กับสมาชิกกลุ่ม จากนั้นจึงให้สมาชิกกลุ่มไปถามจริง แล้วบันทึกค าถาม ค าตอบที่ได้รับ 
และความรู้สึกของคนตอบที่สังเกตเห็นได้มาด้วย ดังภาพที่ 11 
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ภาพที่ 15 ตัวอย่างการบ้านชั่วโมงท่ี 5 เพ่ือฝึกให้สมาชิกถามแสดงความห่วงใย 

 
2.2 แนวทางการออกแบบโปรแกรมกลุ่มที่เอ้ือต่อการเรียนรู้พัฒนา 
นอกเหนือจากหลักแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมที่ส่งเสริมให้ตัวแปรการฟังอย่างตั้งใจเพ่ิมข้ึน

ในกลุ่มทดลองแล้ว รูปแบบการฝึกก็มีส่วนช่วยให้กลุ่มทดลองเรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพขึ้น แบ่ง
ออกเป็น การเรียงทักษะจากง่ายไปยาก และการได้เรียนรู้ขยายมุมมองความคิดและฝึกทักษะร่วมกัน
เป็นกลุ่ม เกิดการเรียนรู้ระหว่างกัน ดังรายละเอียดที่กล่าวถึงในหัวข้อ 1.2  

 
2.3 การเรียนรู้ความเมตตากรุณาควบคู่ไปกับการฝึกทักษะการฟังอย่างตั้งใจ 
ในการศึกษาครั้งนี้ ดังปรากฏในผลสหสัมพันธ์ทางบวกที่มีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างคะแนน

การฟังอย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาภายหลังการเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของกลุ่ม
ทดลอง แม้ผลสหสัมพันธ์จะมิได้แสดงทิศทางหรืออนุมานเหตุผล แต่ไม่อาจปฏิเสธได้ว่าความเมตตา
กรุณาที่เพ่ิมขึ้นนั้นยังอาจมีความสัมพันธ์กับพัฒนาทักษะการฟังอย่างตั้งใจที่สมาชิกกลุ่มได้รับการบ่ม
เพาะมาก่อนหน้า โดยความสัมพันธ์ระหว่างการสื่อสารและความเมตตากรุณาจะมีลักษณะสองทาง 
กล่าวคือบุคคลมีความเมตตากรุณา บุคคลจะใช้ภาษา การสื่อสารและการกระท าท่ีแสดงออกถึงความ
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เมตตากรุณาตามไปด้วย (Harpine, 2008; Jalongo, 2014; Ogunnaike-Lafė & McClain, 2012; 
Salazar, 2013) แต่การมีทักษะการฟังอย่างตั้งใจก็น่าจะช่วยพัฒนาความเมตตากรุณาได้ด้วย  

เนื่องจากว่า แม้ความเมตตากรุณานั้นจะเป็นคุณลักษณะที่พบเห็นได้ตั้งแต่ในช่วงต้นของชีวิต 
(Hesch, 1992; Jalongo, 2014) หากแต่จ าเป็นต้องใช้ทักษะต่างๆประกอบ โดยทักษะเหล่านี้
สามารถบ่มเพาะได้ผ่านการใช้วิธีการที่เหมาะสมตามวัย และวิธีการที่ชัดเจนที่เอ้ือให้เด็กแต่ละช่วงวัย
สามารถท าตามได้เพื่อแสดงออกถึงความเมตตากรุณา (Hesch, 1992; Jalongo, 2014)  

ภาษาเป็นเครื่องมือในการสื่อสาร ทั้งเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้บุคคลเข้าใจสารผ่านการอ่าน การ
ฟัง และเป็นเครื่องมือที่ท าให้บุคคลน าเสนอสารได้อย่างตรงกับความต้องการของตนผ่านการพูด และ
การเขียน ดังนั้น การฝึกทักษะทางภาษาจึงถือเป็นพ้ืนฐานที่จะช่วยให้บุคคลท าความเข้าใจและมี
เครื่องมือที่จะใช้สื่อสารได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น การเสริมทักษะการฟังอย่างตั้งใจ จึงถือเป็นส่วน
หนึ่งฝึกให้บุคคลมีเครื่องมือที่จะสามารถท าความเข้าใจผู้อ่ืน เกิดความเอาใจเขาใส่ใจเรา และ
แสดงออกถึงความเมตตากรุณาได้ ดังที่สมาชิกกลุ่มได้พูดคุย แลกเปลี่ยนเรื่องราวที่เกี่ยวข้องสู่กันฟัง 
เมื่อสมาชิกได้เรียนรู้ทักษะการฟังอย่างตั้งใจช่วยลดความล าเอียง ตัดสินตีความข้อมูลที่ได้รับ น่าที่จะ
น ามาซึ่งการเพ่ิมข้ึนของจิตตระหนักรู้ น่าที่จะเปิดโอกาสให้ผู้ฟังเข้าใจผู้พูดยิ่งขึ้น เกิดการเอาใจเขาใส่
ใจเรา เห็นประสบการณ์ร่วมของตัวเองกับผู้พูดจึงน าเสนอความเข้าใจความเมตตากรุณาออกมาทั้ง
ทางค าพูด รวมถึงท่าทางการฟังที่คิดถึงใจผู้พูดมากข้ึน  

ตัวอย่างที่สมาชิกน่าท่ีจะได้พัฒนาความเมตตากรุณาจากการได้ฝึกทักษะการฟังอย่างตั้งใจมา
จากบทสนทนาจากกลุ่มทดลอง จากกิจกรรมในการเข้ากลุ่มครั้งที่ 8 ที่สมาชิกกลุ่มคนหนึ่งพบว่าสิ่งที่
เปลี่ยนแปลงหลังจากตนเองเข้าร่วมกลุ่มที่ฝึกทักษะการฟังอย่างตั้งใจแล้ว คือ ความพยายามที่จะตั้งใจ
ฟังเรื่องของเพ่ือนมากข้ึน อยากจะให้ค าปรึกษากับเพ่ือนที่มาเล่าปัญหาให้ฟังมากขึ้นจากความรู้สึก
ที่ว่าหากเป็นตัวเองที่ไม่มีคนฟังก็คงรู้สึกเสียใจ 

 
Co : มาดู ID4 บ้าง มีเปลี่ยนไปข้อนึงคือให้ค าปรึกษาเนอะ ตอนก่อนที่เพ่ือนมาเล่าเรื่องให้ฟัง เรา

จะท ายังไง 
ID4 : ก็ไม่ค่อยตั้งใจฟัง 
Co : หรอ เพราะคิดว่านี่มันก็ไม่ใช่เรื่องของฉัน งี้ป่าว 
ID4 : ใช่ค่ะ 
Co : แล้วอะไรที่ท าให้เปลี่ยนจากความคิดท่ีว่านี่มันไม่ใช่เรื่องของฉัน 
ID4 : ความคิดนี้มันหายไป 
Co : อือ จริงๆมันก็คิดอย่างนั้นได้เนอะ เพราะเราเองก็มีปัญหาเหมือนกัน แต่พอ ID4 เข้ากิจกรรม

นี้ เราเริ่มฟังเขามากข้ึน อะไรที่ท าให้เราเปลี่ยนไป 
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ID4 : เราควรที่จะเอาใจเขามาใส่ใจเรา 
Co : ยากไหมที่จะต้องท าแบบนี้ 
ID4 : ก็ยาก 
Co : เหนื่อยไหมเวลาต้องตั้งใจฟัง 
ID4 : ก็เหนื่อย 
Co : อะไรที่ท าให้ ID4 เลือกที่จะฟังทั้งๆที่เหนื่อยเหมือนกันนะ 
ID4 : เราลองนึกถึงว่าเราเป็นผู้พูดแล้วอีกคนนึง ผู้ฟังเขาไม่ฟังเรา ก็อาจจะท าให้ผู้พูดอาจจะเสียใจ

ได้ 
  

จะเห็นว่าสมาชิกเรียนรู้ที่จะแสดงความเมตตากรุณาต่อเพ่ือนจากการที่เอาใจเขามาใส่ใจเรา 
ซึ่งแสดงออกโดยการตั้งใจฟังปัญหาของเพ่ือน และตั้งใจให้ค าปรึกษามากขึ้น เนื่องจากการได้สัมผัส
ความรู้สึกของผู้พูดที่เห็นผู้ฟังมีพฤติกรรมการฟังที่ไม่เหมาะสมจากเข้าร่วมกิจกรรม ดังนั้น 
นอกเหนือจากการที่การฟังอย่างตั้งใจเป็นสื่อที่ใช้แสดงออกถึงความเมตตากรุณา การฟังในลักษณะนี้
น่าที่จะช่วยพัฒนาความเมตตากรุณาด้วย เช่นกัน  

 ผลการวิจัยในข้างต้นช่วยแสดงให้เห็นว่า แม้คะแนนของคุณลักษณะหนึ่งที่ได้รับการพัฒนาใน
การศึกษาครั้งนี้ อันได้แก่ การฟังอย่างตั้งใจจะเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทั้งในผู้เข้าร่วมการวิจัย
ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซึ่งอาจเป็นผลตามการสันนิษฐานความเป็นไปได้ในช่วงท้ายของส่วน
การอภิปรายตัวแปรการฟังอย่างตั้งใจ อย่างไรก็ตามกลุ่มทดลองท่ีเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยามี
คะแนนการฟังอย่างตั้งใจเพ่ิมขึ้นในเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนการฟังอย่างตั้งใจของกลุ่มควบคุม 
ประกอบกับเมื่อพิจารณาถึงตัวแปรความเมตตากรุณาแล้ว พบว่ามีเพียงกลุ่มทดลองเท่านั้นที่มีการ
เปลี่ยนแปลงในคะแนนความเมตตากรุณาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ การเพ่ิมข้ึนของคะแนนดังกล่าวจึง
น่าที่จะแสดงให้เห็นถึงประสิทธิผลองกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  

ข้อควรพิจารณาประกอบการท าความเข้าใจผลการวิจัยครั้งนี้ 

งานวิจัยครั้งนี้ มี 3 ประเด็นที่ควรพิจารณาร่วมกับท าความเข้าใจงานวิจัยครั้งนี้ด้วย ดังนี้ 
1. คะแนนการฟังอย่างตั้งใจเพ่ิมข้ึนทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

ผู้วิจัยสันนิษฐานว่าอาจเกิดจากปัจจัยแทรกซ้อนดังเช่น อาจมีการแลกเปลี่ยนข้อมูลกัน

ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ลักษณะการเรียนการสอนวิชาแนะแนวที่ส่งเสริมทักษะที่จ าเป็น

ต่อการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน ซึ่งมีบางกิจกรรมที่อาจส่งผลให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ทักษะที่คล้ายคลึงกันกับ
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ตัวแปรในงานวิจัยนี้ รวมถึงการมีกิจกรรมชุมนุมเพ่ือนที่ปรึกษา ซึ่งแม้จะมุ่งเน้นเฉพาะในนักเรียน

เพ่ือนช่วยเพื่อนหากแต่ก็อาจส่งผลกระทบก่อให้เกิดการเรียนรู้ในกลุ่มตัวอย่างครั้งนี้ได้  

 2. กลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลองถอนตัว 
มีกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลองถอนตัวจากการศึกษาคิดเป็นร้อยละ 20.83% อาจเป็นผลจาก

กลุ่มตัวอย่างมีภารกิจอ่ืน หรือเกิดความเหนื่อยล้าหลังจากเข้าร่วมการการวิจัย  
3. การวิเคราะห์ผลการวิจัยที่กล่าวถึงความสัมพันธ์ของตัวแปรที่ศึกษา 
แม้การอภิปรายผลในการวิจัยนี้จะมีช่วงที่น าความสัมพันธ์ของตัวแปรการฟังอย่างตั้งใจและ

ความเมตตากรุณามาพิจารณาร่วมด้วย อย่างไรก็ตามก็ยังไมส่ามารถอนุมานเหตุผลได้เนื่องด้วยการ
วิจัยนี้ไม่ได้เป็นไปเพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ของทั้งสองตัวแปร และการอภิปรายนี้จะมีน้ าหนักยิ่งข้ึนหาก
ได้มีการทดสอบความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหว่างตัวแปรทั้งสองต่อไป  

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1. การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรการฟังอย่างตั้งใจกับตัวแปรความเมตตากรุณา 
จากการอภิปรายผลในการวิจัยนี้ที่น าความสัมพันธ์ของตัวแปรการฟังอย่างตั้งใจและความ

เมตตากรุณามาพิจารณาร่วมด้วย ผู้วิจัยพบแนวคิดทฤษฎีที่กล่าวถึงการสื่อสารในฐานะที่เป็นเครื่องมือ
ที่ช่วยให้บุคคลแสดงออกถึงความเมตตากรุณา เพราะเมื่อบุคคลมีความเมตตากรุณา บุคคลจะใช้
ภาษา และการกระท าที่แสดงออกถึงความเมตตากรุณาตามไปด้วย (Harpine, 2008; Jalongo, 
2014; Ogunnaike-Lafė & McClain, 2012; Salazar, 2013) แต่อย่างไรก็ตาม จนกว่าจะมีหลักฐาน
เชิงประจักษ์อย่างชัดเจน จะยังไม่อาจสรุปได้ถึงความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของปัจจัยทั้งสอง จึงเป็นอีก
ประเด็นที่น่าสนใจที่จะศึกษาเพ่ิมเติมในอนาคตว่าการฟังอย่างตั้งใจมีความสัมพันธ์เชิงสาเหตุกับความ
เมตตากรุณาอย่างไรบ้าง 

2. การประเมินผลการเรียนรู้ตัวแปรของกลุ่มตัวอย่างจากบุคคลอื่น 
ในการวิจัยนี้ กลุ่มตัวอย่างที่เป็นกลุ่มทดลองจะเป็นผู้ประเมินทักษะการฟังอย่างตั้งใจและ

ความเมตตากรุณาด้วยตนเอง ในการวิจัยครั้งต่อไปอาจจะเพ่ิมการประเมินจากบุคคลอื่นด้วย เช่น 
เพ่ือน หรือผู้ปกครอง เพ่ือให้กลุ่มทดลองรับรู้ตนเองจากหลากหลายมุม และเพ่ือน ามาประกอบการ
พิจารณาผลของการวิจัย   
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ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

การน าแผนกลุ่มในการวิจัยนี้ไปประยุกต์ใช้กับวัยรุ่นตอนต้นในบริบทสถานศึกษา 
จากการวิจัยนี้ ท าให้เห็นผลเบื้องต้นของแผนกลุ่มแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมต่อทักษะการฟัง

อย่างตั้งใจและความเมตตากรุณาในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นวัยรุ่นตอนต้น ซึ่งตลอดการวิจัยนี้ด าเนินการใน
สถานศึกษา จึงเป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่สถานศึกษาอาจน าไปประยุกต์ใช้ให้เข้ากับบริบทของตน เป็น
ต้นว่า ประยุกต์เป็นหลักสูตรระยะสั้นส าหรับนักเรียน โดยมีครปูระจ าชั้นแต่ละห้องเป็นผู้น ากิจกรรม
ลักษณะของกิจกรรมการแนะแนวส าหรับนักเรียนในห้องของตนเอง ทั้งนี้ สิ่งที่อาจต้องคงไว้ คือ 
ลักษณะกิจกรรมแบบรายสัปดาห์เพื่อให้บรรลุประสิทธิภาพตามแนวคิดพฤติกรรมนิยมที่จะมีการบ้าน
ให้กลับไปทบทวนสิ่งที่เรียนรู้ และเพ่ือทิ้งช่วงเวลาให้นักเรียนซึมซับสิ่งที่ได้เรียนรู้ในแต่ละครั้ง 
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ภาคผนวก ก  
รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ 

 อาจารย์ ดร.กุลยา  พิสิษฐ์สังฆการ (อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์) 
 รศ. สุภาพรรณ  โคตรจรัส 
 ผศ. ดร.กรรณิการ์  นลราชสุวัจน ์
 รศ. ดร. อรัญญา  ตุ้ยคัมภีร์



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข  
เอกสารรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย 

- ใบรับรองโครงการวิจัย 
- ข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย ส าหรับกลุ่มทดลอง 
- ข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย ส าหรับกลุ่มควบคุม 
- หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ส าหรับกลุ่มทดลอง 
- หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ส าหรับกลุ่มทดลอง
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ภาคผนวก ค 
แบบสอบถามความสัมพันธ์ทางสังคม 
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ภาคผนวก ง  
การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
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ผลการวิเคราะห์ข้อกระทงรายข้อของแบบวัดการฟังอย่างตั้งใจที่คัดเลือกแล้วด้วยการหาค่าสหสัมพันธ์
ระหว่างข้อ (N = 60) 

ข้อที่ CITC อ านาจจ าแนก 

1 .736  
2 .496  
3 .599  
4 .562  
5 .474  
6 .563  
7 .689  
8 .420  
9 .612  
10 .725  
11 .541  
12 .510  
13 .618  
14 .658  
15 .488  
16 .637  
17 .560  
18 .620  
19 .612  
20 .691  
21 .617  
α .92 
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ผลการวิเคราะห์ข้อกระทงรายข้อของแบบวัดความเมตตากรุณาที่คัดเลือกแล้วด้วยการหาค่า
สหสัมพันธ์ระหว่างข้อ (N = 60) 

ข้อที่ CITC อ านาจจ าแนก 

1 .501  
2 .484  
3 .343  
4 .492  
5 .450  
6 .396  
7 .596  
8 .530  
9 .338  
10 .332  
11 .417  
12 .411  
13 .400  
14 .476  
15 .359  
16 .481  
17 .454  
18 .330  
19 .487  
20 .367  
21 .413  
22 .355  
23 .404  
24 .512  
α .86 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
ตัวอย่างแบบฝึกหัด 
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ภาคผนวก ฉ 
วิเคราะห์กิจกรรมกลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม
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วิเคราะห์กิจกรรมกลุ่มตามหลัก CBT 
se

ss
io

n 

กิจกรรม จุดประสงค์ 
สิ่งท่ีเชื่อมโยงกับ

หลัก CBT 

1 

กิจกรรม เพ่ือนสนิท
ของฉัน  
ให้เขียนลักษณะนิสัยที่
ท าให้เราชอบเพ่ือน
สนิทคนนี้ 

ตระหนักถึงคุณลักษณะของเพ่ือนที่ดี=เพ่ือน
ที่ฟัง 
เอ้ือให้สมาชิกเห็นว่าการฟังอย่างตั้งใจ และ
ความเมตตากรุณาเป็นหนึ่งในคุณสมบัติที่ดี
ของการเป็นเพ่ือน 

ขยายมุมมอง
ความคิด 

ให้สมาชิกประเมินตนเองว่าสิ่งที่ตนเองเป็น
นั้นใช่เพ่ือนที่ดีหรือไม่ 

การบ้าน 

2 

กิจกรรม ปิดหูปิดตา 
ให้สมาชิกจับคู่ และ
สลับกันเป็นคนฟังที่ปิด
หู (ท าอย่างอ่ืนขณะฟัง) 
ปิดตา (ไม่มองที่คนพูด) 

การสนใจที่จะฟัง 
เอ้ือให้สมาชิกได้เข้าใจความรู้สึกของผู้พูดที่
เห็นพฤติกรรมการฟังที่ไม่เหมาะสม ซึ่ง
สมาชิกเองมักจะท าในชีวิตประจ าวันโดยที่
ไม่ได้คิดถึงความรู้สึกของผู้พูดว่าจะรู้สึกเช่น
ไร 

ขยายมุมมอง
ความคิด 

ให้สมาชิกลองไปทบทวนว่าสถานการณ์ใดที่
ตนมักจะปิดหูปิดตาฟัง แล้วลองแก้ไขโดย
น าเอาวิธีที่ช่วยกันคิดไปใช้ 

การบ้าน 

3 

กิจกรรม สังเกต 
1. ให้สมาชิกดูการ์ตูนที่
เกี่ยวกับผลเสียจากการ
คาดเดาแล้วปักใจเชื่อ
ไปล่วงหน้า 
2. ให้สมาชิกท ารูปแล้ว
สังเกตว่าผู้หญิงในรูป
รู้สึกอย่างไง ต่อจากนั้น
ดูคลิปข่าวที่เกี่ยวข้อง
กับผู้หญิงในรูปแล้วลอง

สังเกตแต่อย่าปักใจเชื่อ 
เอ้ือให้สมาชิกเปิดใจสังเกตทุกอย่างตาม
ความเป็นจริง โดยที่ไม่เอาอคติมาตัดสินไป
ก่อน  

ขยายมุมมอง
ความคิด 
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กิจกรรม จุดประสงค์ 
สิ่งท่ีเชื่อมโยงกับ

หลัก CBT 

คิดดูอีกครั้งว่าผู้หญิงใน
รูปรู้สึกอย่างไร 

4 

กิจกรรม แสดงออก 
ให้สมาชิกจับคู่และท า
พฤติกรรมการฟังที่ไม่
เหมาะสม (เล่าพร้อม
กัน, หันหลัง, เล่นมือ
ถือ) สลับกันเป็นคนฟัง  

ท่าทีในการฟังก็ส าคัญ 
เน้นให้สมาชิกเห็นความส าคัญของท่าทีใน
การฟังที่มีต่อความรู้สึกของผู้พูด เป็นการ
ขยายกิจกรรมปิดหูปิดตาอีกครั้งโดยใส่
พฤติกรรมที่สมาชิกกลุ่มมักจะท าเวลาฟังลง
ไป 

ขยายมุมมอง
ความคิด 

ช่วยกันระดมความคิดว่าท่าทีในการฟังที่
สมาชิกเห็นว่าดี และท าได้จริงคืออะไรบ้าง 
แล้วให้ลองเอาไปใช้ 

การบ้าน 

5 

กิจกรรม ฝึกถาม 
ให้สมาชิกจับกระดาษที่
มีรูปและค าแสดง
อารมณ์ทางลบ จากนั้น
ให้สมาชิกนึกเหตุการณ์
ที่ท าให้เกิดความรู้สึก
นั้นแล้วให้วาดรูป 
เพ่ือให้สมาชิกคนอ่ืน
ถาม ค าตอบของ
เจ้าของรูปจะเป็นข้อมูล
เพ่ือให้สมาชิกคนอ่ืน
สามารถเดาได้ว่าเพ่ือน
คนนี้น่าจะจับได้ค า
แสดงความรู้สึกได้ค าว่า
อะไร 

ประเภทของค าถามส าคัญ 
สอนให้รู้จักประเภทของค าถาม และค าตอบ
ที่จะได้รับจากค าถามแต่ละประเภท 

ให้ความรู้ 

การถามเป็นการตอบสนองว่าเราก าลัง
พยายามเข้าใจเรื่องราว และเพ่ือให้ได้ข้อมูล
เพ่ิมเติม 
เอ้ือให้สมาชิกใช้ค าถามที่สอนไปเพื่อถาม
เรื่องราวของเพ่ือน 

ฝึกทักษะ 

การได้ข้อมูลเพิ่มจากการถามท าให้เข้าใจคน
อ่ืนมากข้ึน 
การรับรู้เรื่องราวจากการถาม ท าให้ระบุ
ความรู้สึกของเพ่ือนได้จากการฟัง 

ขยายมุมมอง
ความคิด 

6 
กิจกรรม สรุปเรื่องราว ย้ าทักษะถามอีกครั้ง ฝึกทักษะ 
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กิจกรรม จุดประสงค์ 
สิ่งท่ีเชื่อมโยงกับ

หลัก CBT 

ให้สมาชิกวาดกราฟ
ชีวิต จะมีสมาชิก 2 คน
ที่ได้เล่าเรื่องของตัวเอง  
1. คนแรกให้เจ้าของ
ภาพเล่าเรื่องตามกราฟ
ที่วาดเอาไว้รวดเดียว 
แล้วให้สมาชิกคนอื่น
เขียนสรุปหลังจากท่ีฟัง
เพ่ือนเล่าเสร็จแล้ว 
2. คนที่สอง สมาชิกที่
ฟังเรื่องสามารถถามได้
เมื่อไม่เข้าใจ บอกให้
หยุดเล่าได้เพ่ือที่จะ
เขียนสรุปเรื่องราวเป็น
ประเด็น 

การจะสรุปเรื่องราวได้ บางครั้งอาจจะต้อง
ถามเพ่ิม 

ฝึกทักษะการสรุป 
-โดยให้สมาชิกเปรียบเทียบว่าตามเรื่อง
ได้มากน้อยแค่ไหน จากการสรุปเป็นช่วงๆ
กับการฟังเรื่องรวดเดียวแล้วสรุป 
-เข้าใจเรื่องราวที่เพ่ือนเล่ามากน้อยแค่ไหน 
จากการสามารถเรียงล าดับความส าคัญของ
ประเด็นในเรื่องที่เพ่ือนเล่าได้ 

ฝึกทักษะ 

ท าความเข้าใจความรู้สึกในเรื่องที่เพ่ือนเล่า 
เพ่ือเอ้ือให้สมาชิกสังเกตถึงความรู้สึกที่มีใน
เรื่องของเพ่ือน ทั้งแง่บวกและแง่ลบ เกิดการ
เชื่อมโยงกับตัวเองว่าหากเราเผชิญเหตุการณ์
ดังกล่าว ความรู้สึกก็คงไม่ต่างกัน 

ขยายมุมมอง
ความคิด 

7 

กิจกรรม เข้าใจ
ความรู้สึก 
ให้สมาชิกช่วยกันเขียน
ค าท่ีแสดงความรู้สึก
ทางบวก ทางลบ แล้ว
ให้แต่ละคนเลือกมา
หนึ่งค า เพื่อเล่าเรื่องให้
คนอ่ืนฟัง จากนั้นให้
สมาชิกทุกคนใช้ทักษะ
ถาม สรุป และลอง
สะท้อนความรู้สึกของ
เพ่ือนที่เล่าเรื่อง 

ย้ าทักษะทั้งหมด 
ในการฟังเรื่องก็ต้องมีทั้งท่าทีที่ฟัง การ
ตอบสนองที่ท าให้รับรู้ว่าฟัง คือ การถาม 
การสรุป และการสะท้อนความรู้สึก 

ฝึกทักษะ 

ท าความเข้าใจความรู้สึกในเรื่องที่เพ่ือนเล่า 
เพ่ือเอ้ือให้สมาชิกสังเกตถึงความรู้สึกที่มีใน
เรื่องของเพ่ือน ทั้งแง่บวกและแง่ลบ เกิดการ
เชื่อมโยงกับตัวเองว่าหากเราประสบ
เหตุการณ์ดังกล่าว ความรู้สึกก็คงไม่ต่างกัน 

ขยายมุมมอง
ความคิด 
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กิจกรรม จุดประสงค์ 
สิ่งท่ีเชื่อมโยงกับ

หลัก CBT 

8 

กิจกรรม ฉันจะเป็น
เพ่ือนที่ดี 
ให้ประเมินตัวเองอีก
ครั้ง แล้วเขียนสิ่งที่
ตัวเองคิดว่าจะ
ปรับเปลี่ยนเพื่อให้เป็น
เพ่ือนที่ฟังได้ดีขึ้น  

ทบทวน เชื่อมโยง ให้ค าสัญญา 
ทบทวนสิ่งที่ท าไปทั้งหมด เชื่อมโยงว่า
เกี่ยวกับการเป็นเพ่ือนที่ดีอย่างไร แล้ว
ส ารวจตัวเองว่าควรจะเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ฟังอย่างไร   

ขยายมุมมอง
ความคิด 
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ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 
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การศึกษาระดับมัธยมศึกษาจากโรงเรียนสตรีนนทบุรี จังหวัดนนทบุรี ส าเร็จการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี อักษรศาสตรบัณฑิต จากคณะอักษรศาสตร์ สาขาวิชาสารนิเทศศึกษาเมื่อปี พ.ศ. 
2553 และเข้าศึกษาต่อระดับปริญญาโท หลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการ
ปรึกษา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยในปี พ.ศ. 2554 
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