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1. แนวคิดและทฤษฎ ีท ี่เก ี่ยวข ้องก ับรูปแบบความผ ูกพ ัน

1.1 ความหมายของพฤติกรรมความผ ูกพ ัน

Craig (2000) กล่าวว่า ความผูกพัน หมายถึงการผูกมัดทางอารมณ์ท่ีถูกพัฒนา 
ขึ้นระหว่างบุคคลในวัยเด็กกับผู้เลี้ยงดู โดยท่ัวไปการผูกมัดทางอารมณ์เบ้ืองต้นน้ันเกิดข้ึนในวัย 
ทารก ซ่ึงเป็นผลมาจาก การพ่ึงพาทางความรู้สีกและอารมณ์

Ainsworth (1978) กล่าวว่า ความผูกพันเป็นแนวความคิดพ้ืนฐานท่ีว่า บุคคลใน 
วัยทารกจะมีความสามารถพื้นฐานในการที่จะสร้างความรู้สึกมั่นคงต่อตนเอง และส่ิงแวดล้อม 
รอบตัว หากแต่ผู้เลี้ยงดูให้การดูแลเอาใจและตอบสนองให้ความสุขสบายและการปกป๋อง 
อ?ทงสมำเสมอ (Ainsworth, 1978อ้างถึงใน Bradford และ Lyddon 1 1994)

Bowlby (1973) กล่าวว่า ความผูกพัน หมายถึง คุณลักษณะท่ีเป็นข้อผูกมัดทาง 
อารมณ์ระหว่างผู้เล้ียงดูกับบุคคลในวัยทารกท่ีก่อให้เกิดความรู้สึกที่ม่ันคงปลอดภัยอันจะนำมาซ่ึง 
การสำรวจส่ิงแวดล้อมรอบ  ๆ ตัวของทารก และคุณลักษณะดังกล่าวจะเป็นต้นแบบในการกำหนด 
ลัมพันธภาพท่ีใกล้ชิดของบุคคลในช่วงวัยต่อไป
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Berk (1994) กล่าวว่า ความผูกพันหมายถึง การผูกมัดทางอารมณ์ท่ีม่ันคง โดย 
ท่ัวไปเป็นความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนกับบุคคลสำคัญ ซ่ึงนำไปล่ความรู้สึกท่ีเป็นสุขเบิกบานใจเมืออยู่ใกล้ใน 
ภาวะท่ีกดคัน

กล่าวโดยสรุป ความผูกพัน เป็นคุณลักษณะทางอารมณ์ระหว่างผู้เล้ียงดูกับทารก 
ซ่ึงทารกจะแสดงพฤติกรรมต่าง  ๆโดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือความรู้สึกท่ีม่ันคงทางจิตใจ อันจะนำมาซ่ึง 
การสำรวจสิงแวดล้อม  ๆ ตัว และการกำหนดรูปแบบของการสร้างลัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน

1.2 ทฤษฎ ีความผ ูกพ ันของ Bowlby

Bowl by (1988) กล่าวว่า ทารกทุกคนเกิดมาพร้อมกับพฤติกรรมท่ีก่อให้เกิดความ 
ผูกพันกับบุคคลอ่ืนรอบตัว เช่นการร้องไห้ การย้ิม การมอง เป็นต้น ซ่ึงพฤติกรรมดังกล่าวเป็น 
ลักษณะของการแสวงหาการเอาใจใล่ของบุคคลท่ีอ่อนแอกว่าท่ีมืฅ่อบุคคลท่ีแข็งแรงกว่า

ทารกในช่วงเดือนแรกจะแสดงพฤติกรรมต่าง  ๆ เพ่ือทดสอบว่า พฤติกรรมใด 
ก่อให้เกิดความผูกพันระหว่างตนกับบุคคลรอบ  ๆ ตัว เช่น การย้ิม การร้องไห้ และการล่งเสียง 
อ้อแอ้ เป็นต้น โดยพฤติกรรมต่าง  ๆ ในช่วงน้ียังคงไม่เป็นระบบ จนกระท่ังประมาณ 6 เดือนแรก 
ของทารก ทารกจะมืพัฒนาการท่ีแสดงออกถึงความสามารถในการมืปฎิลัมพันธ์ทางลังคมเป็นคร้ัง 
แรก โดยทารกสามารถที่จะรับรู้ความแตกต่างระหว่างมารดาหรอผู้เลี้ยงกับบุคคลอื่นได้จาก 
เสียง กล่ิน และรูปแบบการอุ้ม รวมท่ังรับรู้ว่าการร้องไห้มีความหมายสำหรับตน อันจะนำมาซ่ึง 
การตอบสนองความต้องการเม่ือทารกรู้สึกไม่สุขสบาย

ระยะ 9 เดือนแรกของทารก พฤติกรรมความผูกพันจะพัฒนาข้ึนอย่างเป็นระบบ 
โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อคงไว้ซึ่งความใกล้ชิดกับมารดา หรือผู้เล้ียงดู และทารกยังมีความสามารถ 
ในการพัฒนาการระบบการรู้คิดในการจดจำมารดา หรือผู้เล้ียงดูของตนได้ ดังน้ันในระยะน้ีทารก 
จะปฏิเสธหรือแสดงอาการร้องไห้เมื่อบุคคลแปลกหน้าเข้าใกล้ นอกจากนี้ทารกยังได้พัฒนา 
รูปแบบการทำงาน (working model) ของตน ในการรับรู้การตอบสนองของมารดาหรือผู้เล้ียงดู 
ของตนด้วย โดยมีจุดประสงค์เพ่ือเปรยบเทียบ ภาวะท่ีมารดาหรือผู้เล้ียงดูอยู่ใกล้  ๆตน กับภาวะท่ี 
มารดาหรือผู้เลี้ยงดูไม,ได้อยู่ใกล้  ๆ ตน ซึ่งรูปแบบการทำงานของทารกน้ีจะพัฒนาขึ้นเพ่ือรับรู ้
ปฏิลัมพันธ์และการตอบสนองท่ีมารดาหรือผู้เล้ียงดูมีต่อตน โดยทารกจะคงรูปแบบการทำงานน้ีไว้ 
เพ่ือใซในการรับรู้ปฏิลัมพันธ์การตอบสนองท่ีบุคคลอ่ืน เช่น บิดาท่ีมีต่อตนด้วย
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ดังน้ัน เม่ือทารกได้รับการเล้ียงดู การตอบสนองทีสมำเสมอ สอดคล้องกับความ 
ต้องการ ของตนจากมารดาหรอผู้เล้ียงดู ทารกก็จะสร้างรูปแบบการทำงานด้วยความรู้สึกทีมันคง 
มีความเช่ือม่ันในบิดามารดาของตน รับรู้ว่าตนมีคุณค่า อันจะนำไปล่การสำรวจส่ิงแวดล้อมใหม่ 
รวมท้ังความม่ันใจในการสร้างปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนด้วย

ทารกท่ีได้รับการเล้ียงดู การตอบสนองท่ีไม่สม่ําเสมอ และไม่สอดคล้องกับความ 
ต้องการของตนจากมารดา หรือผู้เล้ียงดู รูปแบบการทำงานท่ีทารกสร้างข้ึนน้ันจะเกิดจากความรู้ 
สึกไม่แน่ใจ และความวิตกกังวลว่าตนจะได้รับคุณค่า และการตอบสนองจากมารดา หรือผู้เล้ียงดู 
หรือไม่ ลักษณะดังกล่าวจะนำมาซึ่ง ความขัดแย้งภายในจิตใจ ความวิตกกังวลจากการแยกจาก 
(separation anxiety) และความกังวลในการสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน

ในขณะที่ทารกที่ต้องการการดูแลเอาใจใส่ และการตอบสนองจากมารดาหรือ 
ผู้เล้ียงดู กลับได้รับการปฏิเสธ การถูกละเลย ทารกจะสร้างรูปแบบการทำงานท่ีรับรู้ว่าตนดำรงชีวิต 
อยู่โดยการปราศจากความรักและการสนับสนุนจากผู้อื่น ทารกจะพัฒนาความพึงพอใจในตนเอง 
(self-sufficient)^รือไม่ก็มีความรู้สึก'ว'าตน'ไร้คุณค่าอัน'จะนำมา:ซึ่งการหลีกหนี การปฏิเสธท่ีจะ 
สร้างลัมพันธภาพท่ีใกล้ชิดในช่วงวัยต่อไป (Ainsworth, 1978 อ้างถึงใน Bowlby, 1988)

กล่าวโดยสรุป ทฤษฎีความผูกพันของ Bowlby น้ันมุ่งเน้นท่ีลัมพันธภาพระหว่าง 
ทารกกับมารดาหรือผู้เลี้ยงดู โดยลัมพันธภาพดังกล่าวจะนำมาซึ่งการสร้างรูปแบบการทำงาน 
ภายในเก่ียวกับการมองตนเอง และผู้อ่ืนของทารก ซ่ึงรูปแบบการทำงานนี้มีแนวโน้มที่จะคงอยู่ 
อย่างถาวรจนถึงวัยผู้ใหญ่ และบุคคลจะใช้รูปแบบการทำงานภายในดังกล่าวนี้เป็นปัจจัยในการ 
กำหนดรูปแบบปฎิลัมพันธ์ทางลังคมกับบุคคลอ่ืน

1.3 รูปแบบการทำงานภายใน(เทternal Working Model)

รูปแบบการทำงานภายใน เป็นระบบการรู้คิดของบุคคลท่ีพัฒนามาจาก ลัมพันธภาพ 
ระหว่างทารกกับผู้เล้ียงดูในช่วงแรกของชีวิต โดยประกอบด้วยโครงสร้าง 2 ล่วน ได้แก่ รูปแบบ 
การทำงานภายในเกี่ยวกับการมองตนเอง(model of self) เป็นผลมาจากการรับรู้ว่าตนมีความ 
สามารถที่จะเรียกร้องความต้องการต่าง  ๆ ในภาวะท่ีตนถูกคุกคามและการรับรู้ว่าตนเป็นท่ีรักของ 
บุคคลอ่ืน และรูปแบบการทำงานภายในเก่ียวกับการมองผู้อ่ืน(model of other)lกิดจากการคาด 
หวังเพื่อที่จะได้รับคุณค่าจากบุคคลอื่น ซ่ึงจะเป็นเสมือนการตอบสนองความผูกพันท่ีบุคคลสร้าง 
ขึ้นเพื่อประเมินคุณค่าบุคคลอื่น โดยรูปแบบการทำงานภายในจะทำหน้าที่ในการกำหนดโครง 
สร้างการรู้คิด รูปแบบการส่ือสารและพฤติกรรมในการสร้างลัมพันธภาพท่ีใกล้ชิดกับบุคคลอ่ืน



15

Collins และ Read(1994 อ้างถึงใน Freeney และ Noller, 1996) ได้กล่าวถงอิทธิพลของ 
รูปแบบการทำงานภายในการท่ีมีต่อบุคคลในการสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนไว้ ดังนี

1. ด้านการรู้คิดทางปัญญา (Cognitive Response)

อิทธิพลของรูปแบบการทำงานภายในท่ีมีต่อระบบการรู้คิดทางปัญญามี 3 ลักษณะดังน้ี

ประการแรก คือกระบวนการคัดสรรของบุคคล โดยรูปแบบการทำงานภายในของ 
บุคคลจะกำหนดการเลือกท่ีจะสนใจหรือเลือกท่ีจะเพิกเฉยต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน โดยรูปแบบการ 
ทำงานภายในจะเลือกตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีลัมพันธ์กับจุดมุ่งหมาย ความเช่ือ แรงจูงใจ และ 
ทัศนคติของบุคคลท่ีมีอยู่เดิม อาทิเช่น บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบกังวลจะถูกกระตุ้นเพ่ือท่ี 
จะแสวงหาความพอใจจากผู้อื่น และปฏิเสธการหลืกหนีการแยกจากจากผู้อ่ืน ในทางตรงกันข้าม 
บุคคลที่มีรูปแบบความผูกพันแบบหวาดกลัวและทะนงตน บุคคลจะมีความกังวลจากการมีลัม 
พันธภาพท่ีใกล้ชิด และมีความยากลำบากในการท่ีจะไว้วางใจบุคคลอ่ืน

ประการท่ีสอง อิทธิพลของรูปแบบการทำงานภายในท่ีตอบสนองต่อระบบการรู้ 
คิดทางปัญญาของบุคคล คือความทรงจำท่ีเป็นอคติ เม่ือบุคคลพบกับเหตุการณ์ท่ีมีลักษณะใกล้ 
เคืยงกับประสบการณ์เก่าที่เจ็บปวด รูปแบบการทำงานภายในจะกระตุ้นความทรงจำที่เป็นอคติ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง เม่ือบุคคลท่ีมีรูปแบบการทำงานภายในเก่ียวกับการมองมองผู้อื่นในด้านลบ 
บุคคลจะมีความพยายามที่จะควบคุมการผ่อนคลายจากเหตุการณ์ที่มีลักษณะใกล้เคียงกับ 
ประสบการณ์ในอดีตท่ีเจ็บปวด มีข้อบ่งซ้ีท่ีชัดเจนว่าความทรงจำท่ีถูกเรียกคืนมาน้ันจะเป็นการย้ํา 
การคงอยู่ของรูปแบบการทำงานภายในเก่ียวกับการมองตนเองและผู้อ่ืนให้มีความคงทนมากย่ิงข้ึน 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ประสบการณ์ความทรงจำในอดีตที่เจ็บปวดจะมีความคงทนมากกว่า 
ความทรงจำท่ีเป็นท่ีพึงพอใจ

ประการท่ีสาม อิทธิพลของรูปแบบการทำงานภายในท่ีตอบสนองต่อระบบการรู้ 
คิดทางปัญญาของบุคคล จะทำงานผ่านกระบวนการการอนุมานและการอธิบายประสบการณ์ใน 
อดีต โดยบุคคลที่มีรูปแบบการทำงาน1ท่ีม่ันคง1จะสะท้อนถึงการรับรู้ท่ีม่ันคง และความเช่ือม่ันท่ีมี 
ต่อการตอบสนองของบุคคลอ่ืน ในขณะท่ีบุคคลท่ีมีรูปแบบการทำงานแบบไม่ม่ันคงจะสะท้อนถึง 
การรับรู้ว่าผู้อ่ืนไม่สามารถตอบสนองความต้องการของตนได้อย่างเพียงพอ และบุคคลท่ีมีรูปแบบ 
การทำงานภายในแบบหลีกหนี บุคคลจะมีกระบวนการอธิบายเหตุการณ์ต่าง  ๆ ท่ีเป็นลบนำมาซ่ึง 
ความไม่ไว้วางใจต่อสถานการณ์รอบข้างและผู้อ่ืน
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2. ด้านอารมณ์ (Emotional Response)

รูปแบบการทำงานภายในต่อการตอบสนองทางอารมณ์ในข้ันปฐมภูมิ ทำหน้าท่ี 
ในการกำหนดทิศทางของปฏิกิริยาทางอารมณ์ โดยการตอบสนองปฏิกิริยาทางอารมณ์จะถูก 
กระตุ้นอย่างทันท่ีทันใดเม่ือเกิดสถานการณ์เฉพาะ เช่น เม่ือบุคคลต้องการความใกล้ชิดสนิทสนม 
แต่กลับถูกปฏิเสธ บุคคลจะตอบสนองด้วยความโศกเศร้ามากหริอน้อยข้ึนอยู่กับโครงสร้างการ 
ทำงาใ4ภายในของแต่ละบุคคล นอกจากน้ีการตอบสนองทางอารมณ์ เช่น ความโกรธ ความซึมเศร้า 
จะนำไปส่ความP กในทิศทางลบท่ีมากย่ิงข้ึนด้วยอาทิ เช่น บุคคลท่ีมีความซึมเศร้ามากจะมีแนวโน้ม 
ที่จะ บุ่งเน้นในการหาข้อมูลท่ีก่อให้เกิดอารมณ์ท่ีขุ่นมัวมากย่ิงข้ึน โดยเฉพาะบุคคลท่ีมีรูปแบบการ 
ทำงานภายในที่มองตนเองในด้านลบ บุคคลจะบุ่งเน้นท่ีความรู้สึกอันเกิดจากประสบการณ์แห่ง 
ความล้มเหลว การถูกเพิกเฉยจากบุคคลอ่ืน

รูปแบบการทำงานภายในต่อการตอบสนองทางอารมณ์ในข้ันทุติยภูมิ เป็นทิศทาง 
ของกระบวนการการตอบสนองทางอารมณ์ในข้ันปฐมภูมิ ซ่ึงจะคงอยู่หริอหายไปข้ึนอยู่กับการแปล 
ความหมายจากประสบการณ์ในอดีตของบุคคล โดยบุคคลท่ีมีประสบการณ์!นอดีตท่ีดีและม่ันคง 
จากการมีลัมพันธภาพกับผู้อื่น บุคคลก็จะบุ่งเน้นท่ีจะแปลความหมายในทิศทางของความรู้สึกท่ี 
เป็นบวกกับตนเอง ในขณะท่ีบุคคลท่ีมีประสบการณ์ในอดีตท่ีเจ็บปวด จากการมีลัมพันธภาพกับ 
ผู้อ่ืน บุคคลก็จะบุ่งเน้นท่ีจะแปลความหมายในทิศทางความรู้สึกท่ีเป็นลบ

3. ด้านพฤติกรรม (Behavioral Response)

รูปแบบการทำงานภายในท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมมีด้วยกัน 2 ประการ

3.1 รูปแบบการทำงานภายในจะเป็นเสมือนแหล่งสะสมของรูปแบบหริอกลวิธีทาง
พฤติกรรมของบุคคลในการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น ซึ่งเป็นผลมาจากการสะสมรูปแบบหรือกลวิธี 
ในการมีปฏิสัมพันธ์ในช่วงวัยเด็ก วัยรุ่น และวัยผู้ใหญ่ และจะดำเนินต่อไปตลอดช่วงชีวิตของ 
บุคคล

3.2 รูปแบบการทำงานภายในยังส่งผลต่อการสร้างรูปแบบทางพฤติกรรมหรือกลวิธี
ใหม่  ๆ ของบุคคลในการสร้างสัมพันธภาพหรือเม่ือบุคคลต้องเผชิญกับสถานการณ์!หม่  ๆ โดยจะ 
ทำหน้าที่ในการตัดสินใจ และจัดการกับปัญหาหรือหลีกหนีปัญหา เม่ือบุคคลต้องพบกับสัมพันธ 
ภาพที่เป็นปัญหา บุคคลท่ีมีรูปแบบการทำงานภายในท่ีม่ันคงมีแนวโน้มท่ีจะผสมผสาน กระบวน 
การทางปัญญาและอารมณ์ในการแก้ปัญหา โดยปราศจากการครอบงำทางความคิดจากบุคคลอ่ืน
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กล่าวโดยสรุป รูปแบบการทำงานภายในเป็นระบบการรู้คิดทางปัญญาของบุคคล 
ที่ส่งผลต่อกระบวนการรู้คิดทางปัญญา การตอบสนองทางอารมณ์ พฤติกรรม ท่ีบุคคลใช้ในการ 
สร้างและคงไว้ซ่ึงลัมพันธภาพท่ีตนมีต่อบุคคลอ่ืน

1.4 แนวคิดรูปแบบความผูกพ ันท ี่สำค ัญ

1.4.1 แนวคิดรูปแบบความผูกพันของ Hazan และ Shaver

Hazan และ Shaver(1987) ได้เริ่มต้นขยายแนวคิดทฤษฎีความผูกพันของ 
Bowlby โดยสังเกต พบว่า สัมพันธภาพความรักในวัยผู้ใหญ่มีลักษณะพลวัตคล้ายคลึงกับรูปแบบ 
ความผูกพันในวัยทารกท่ีสังเกตโดย Ainsworth ซ่ึง Hazan และ Shaver พบว่าผู้ใหญ่จะมีความรู ้
ลึกท่ีม่ันคงเม่ือบุคคลท่ีเป็นท่ีตนรักอยู่ใกล้และให้การตอบสนองทางความรู้สึกแก่ตน โดยบุคคลจะ 
ใช้บุคคลที่ตนรักเป็นฐานความม่ันคง(รecure base^นการตรวจสอบส่ิงแวดล้อม โดยเฉพาะอย่าง 
ย่ิง เม่ือบุคคลเกิดความรู้สึกโศกเศร้า เจ็บป่วยหรือถูกคุกคาม ซ่ึง Hazan และ Shaver ได้จำแนก 
รูปแบบความผูกพันในวัยผู้ใหญ่ได้ 3 ลักษณะ ดังน้ี

1. รูปแบบความผูกพันแบบม่ันคง(รecure adult attachment) ประมาณร้อยละ 56 
ของผู้ใหญ่ พบว่ามีรูปแบบความผูกพันลักษณะนี้ โดยบุคคลจะมีความไว้วางใจในลัมพันธภาพ 
และมิตรภาพท่ีผู้อ่ืนมีให้ มีความเช่ือม่ันในตนเอง ยอมรับและมองบุคคลอ่ืนในแง่ดี มีความรักและ 
มิตรภาพท่ีม่ันคง มีลัมพันธภาพกับผู้อื่นอย่างใกล้ชิดสนิทสนม โดยเฉล่ียมีลัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 
ยาวนาน 10.02 ปี นอกจากน้ี พบว่า บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันในวัยผู้ใหญ่แบบม่ันคงจะมี 
การรับรู้ว่าตนน้ัน ได้รับการดูแลเอาใจใล่อย่างดี และมีลัมพันธภาพท่ีอบอุ่นจากบิดามารดา

2. รูปแบบความผูกพันแบบวิตกกังวล-ไม'แน่ใจ(anxious-ambivalent adult 
attachment) ประมาณร้อยละ 19 ของผู้ใหญ่ พบว่ามีรูปแบบความผูกพันในลักษณะน้ี โดย 
บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกผันจะมีความวิตกกังวลในลัมพันธภาพ มีความไม่แน่ใจในความรักและ 
มิตรภาพท่ีบุคคลอ่ืนมีให้ มีความวิตกกังวลจากการแยกจากสูง(รeparation anxiety) หลงรักผู้อ่ืน 
ง่าย มีความกลัว ความรู้สึกโดดเด่ียว และความอิจฉาสูง โดยเฉล่ียมีลัมพันธภาพกับผู้อ่ืนยาวนาน 
3.86 ปี นอกจากน้ีบุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันในวัยผู้ใหญ่แบบวิตกกังวล-ไม่แน่ใจ จะรับรู้ว่า 
ตนได้รับการเลี้ยงดูจากบิดามารดาในบางครั้งเหมาะสมกับความต้องการของตนและบางครั้งไม่ 
เหมาะสมกับความต้องการของตน และยังรับรู้ว่าบิดามีความไม่ยุติธรรมต่อตนเอง

ในขณะที่บุคคลที่มีรูปแบบการทำงานภายในที่ไม่มั่นคงมีแนวโน้มที่จะมุ่งเน้นการจัดการกับปัญหา
ในกระบวนการทางปัญญา หรอทางอารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่งเท่านั้น
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3. รูปแบบความผูกพันแบบหลีกหนี(avoidant adult attachment) ประมาณร้อยละ
25 ของผู้ใหญ่มีรูปแบบความผูกพันลักษณะน้ี โดยบุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบหลีกหนีจะมี 
ลักษณะการหลีกเลี่ยงการมีปฏิลัมพันธ์กับบุคคลอื่น และหลีกหนีการมีลัมพันธภาพท่ีใกล้ชิดกับ 
ผู้อ่ืน โดยเฉพาะเมื่อพบกับภาวะท่ีกดดัน มีความไว้วางใจในลัมพันธภาพกับผู้อ่ืนต่ํา บุคคลจะ 
รักษาระยะห่างการมีลัมพันธ์ภาพท่ีใกล้ชิด และมีความยากลำบากในการยอมรับความรักและลัม 
พันธภาพกับผู้อื่นสูง โดยเฉล่ียจะมีลัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน 5.97 ปี นอกจากน้ีบุคคลท่ีมีรูปแบบ 
ความผูกพันในวัยผู้ใหญ่แบบหลีกหนี จะรับรู้ว่าตนได้รับการเล้ียงดู เอาใจใส,ในลักษณะเย็นซา 
หรือถูกปฏิเสธท่ีจะได้รับการเล้ียงดู

1.4.2 แนวคิดรูปแบบความผูกพันของ Bartholomew และ Horowitz

Bartholomew และ Horowitz (1991) ได้ลังเกตรูปแบบความผูกพันในวัยผู้ใหญ่ 
ตามแนวคิดของ Hazan และ Shaver พบว่า รูปแบบความผูกพันในวัยผู้ใหญ่แบบหลีกหนีมี 
ลักษณะที่คลุมเครือระหว่างการมีลักษณะท่ีหลีกหนีแบบหวาดกลัว(fearful-avoidance^ดยบุคคล 
ดังกล่าวจะหลีกหนีการมีลัมพันธภาพอย่างส้ินเชิงอันเนื่องมาจากการกลัวความเสียใจ และความ 
เจ็บปวดจากการมีลัมพันธภาพที่ใกล้ชิด และลักษณะที่หลีกหนีแบบทะนง ตน(dismissing- 
avoidance)uคคลจะมีกลไกในการป้องกันตนเองโดยจะมีความไว้วางใจในตนเอง รักษาความรู้ 
สีกท่ีเป็นอิสระจากการมีลัมพันธภาพท่ีใกล้ชิด

ดังน้ัน Bartholomew และ Horowitz (1991)ได้ฃลัดความคลุมเคลือของรูปแบบ 
ความผูกพันของ Hazan และ Shaver โดยกำหนดรูปแบบความผูกพันจากคำจำกัดความของ 
รูปแบบการทำงานภายในของ Bowlby โดยจำแนกรูปแบบความผูกพันเป็น 4 ลักษณะ ได้แก่ 
รูปแบบความผูกพันแบบมั่นคง(secure) รูปแบบความผูกพันแบบกังวล(preoccupied) รูปแบบ 
ความผูกพันแบบหวาดกลัว(fearful) และรูปแบบความผูกพันแบบทะนงตน(dismissing) รูปแบบ 
ความผูกพันท้ัง 4 ลักษณะเป็นผลสะท้อนมาจากการมีปฏิสัมพันธ์ของรูปแบบการทำงานภายใน 
เก่ียวกับการมองตนเอง(model of self) และการมองผู้อ่ืน(model of other) โดยรูปแบบการทำงาน 
ภายในเก่ียวกับการมองตนเองสามารถจำแนกได้ 2 ลักษณะได้แก่ การมองตนเองในด้านบวกและ 
การมองตนเองในด้านลบ และรูปแบบการทำงานภายในเก่ียวกับการมองผู้อ่ืนสามารถจำแนกได้ 
2 ลักษณะเช่นกันได้แก่ การมองผู้อื่นในด้านบวกและการมองผู้อ่ืนในด้านลบ โดยรูปแบบการ 
ทำงานภายในเกี่ยวกับการมองตนเองนั้นจะสัมพันธ์กับระดับความรู้สึกของการเห็นคุณค่าใน 
ตนเองมากหรือน้อยและลักษณะการรับรู้ว่าตนมีคุณค่าจากการคาดหวังจากบุคคลอ่ืน นอกจากน้ี 
ยังสัมพันธ์กับประสบการณ์ความวิตกกังวลและการพึ่งพาจากลัมพันธภาพท่ีใกล้ชิด รูปแบบการ
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ทำงานภายในเก่ียวกับการมองผู้อ่ืนน้ันจะแสดงถึงระดับการคาดหวังของบุคคลในการรับรู้ว่าตนมี 
บุคคลอื่นที่มีคุณค่าและคอยให้ความช่วยเหลือตน ดังนั้นรูปแบบการทำงานภายในเกี่ยวกับ 
การมองผู้อ่ืนจะแสดงถึงแนวโน้มของการแสวงหาหรือหลีกหนีการมีลัมพันธภาพท่ีใกล้ชิดกับผู้อื่น 
โดยบุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบน้ันคงจะมีรูปแบบการทำงานภายในเก่ียวกับการมองตนเอง 
และผู้อ่ืนด้านบวก บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบกังวลจะมีรูปแบบการทำงา,นภายในเก่ียวกับ 
การมองตนเองด้านลบ และมีรูปแบบการทำงานภายในเก่ียวกับการมองผู้อ่ืนในด้านบวก บุคคลท่ี 
มีรูปแบบความผูกพันแบบหวาดกลัวจะมีรูปแบบการทำงานภายในเกี่ยวกับการมองตนเองและ 
ผู้อื่นด้านลบ และบุคคลที่มีรูปแบบความผูกพันแบบทะนงตนจะมีรูปแบบการทำงานภายใน 
เก่ียวกับการมองตนเองด้านบวกและมีรูปแบบการทำงานภายในเกี่ยวกับการมองผู้อื่นในด้านลบ 
(ดังภาพ)

รูปแบบการทำงานภายใน 
เก่ียวกับการมองผู้อ่ืนในด้านบวก

รูปแบบความผูกพัน 
แบบน้ันคง

รูปแบบความผูกพัน 
แบบกังวล

รูปแบบการทำงาน 
ภายในเก่ียวกับ

รูปแบบกา?ทำงาน 
ภายในเก่ียวกับการ

มองตนเองด้านบวก มองตนเองล้านลบ

รูปแบบความผูกพัน 
แบบทะนงตน

รูปแบบความผูกพัน 
แบบหวาดกลัว

รูปแบบการทำงานภายใน 
เก่ียวกับการมองผู้อ่ืนด้านลบ

แผนภาพที่1แสดงโครงสร้างรูปแบบความผูกพันของผู้ใหญ่แบบต่างๆ 
ทีมา: Bartholomew และ Horowitz (1991) หน้า 227
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คุณลักษณะของรูปแบบความผูกพัน

1. บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบม่ันคง พบว่า มีระดับความวิตกกังวลและระดับ 
การหลีกหนีจากการมีลัมพันธภาพใกล้ชิดตํ่า มีการมองเห็นคุณค่าในตนเองสูง เช่ือม่ันใน 
ความสามารถของผู้อื่น มีความสามารถในการประเมินบุคคลอ่ืนอย่างเหมาะสม มีความไว้วางใจ 
ในลัมพันธภาพที่ใกล้ชิด รับรู้ว่าตนมีบุคคลอ่ืนท่ีจะช่วยเหลือตนและยอมรับตน มีความเช่ือม่ันใน 
ตนเองสูง และมีความยืดหยุ่นในการแก้ปัญหา

2. บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบกังวลพบว่า มีระดับความวิตกกังวลจากการมี 
ลัมพันธภาพท่ีใกล้ชิดสูง แต่มีระดับการหลีกหนีการมีลัมพันธภาพท่ี'ใกล้ชิดต่ํา มีการเห็นคุณค่าใน 
ตนเองต่ํา มีลักษณะการแสดงออกทางอารมณ์สูง มักมองบุคคลอ่ืนในแง่ดี มีการพึงพาผู้อ่ืนสูง มี 
ความริษยาและความวิตกกังวลจากการแยกจากสูง มีความโศกเศร้าสูงเม่ือลัมพันธภาพท่ีใกล้ชิด 
ส้ินสุดลง และมีการสร้างลัมพันธภาพใหม่ได้ง่ายแต่มีความกังวลท่ีจะมีลัมพันธภาพท่ีใกล้ชิด

3. บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพับแบบหวาดกลัว พบว่า มีระดับความวิตกกังวลจาก 
การมีลัมพันธภาพท่ีใกล้ชิดสูง มีระดับการพ่ึงพาสูง แต่จากการมองบุคคลอ่ืนในด้านลบ จึงส่งผล 
ทำให้หลีกเล่ียงการมีลัมพันธภาพท่ีใกล้ชิดเพราะกลัวการถูกปฏิเสธและสูญเลีย ไม่มิความไว้วาง 
ใจในการมีลัมพันธภาพที่ใกล้ชิดจากผู้อื่น มิความลังเลใจสูง ออนแอ มักมองตนเองในด้านลบ 
มักตำหนีตนเอง มิความโศกเศร้าสูง และกลัวการเปิดเผยตนเอง

4. บุคคลท่ีมิรูปแบบความผูกพันแบบทะนงตน พบว่า มิระดับความวิตกกังวลจาก 
การมิลัมพันธภาพท่ีใกล้ชิดต่ํา แต่มิระดับการหลีกหนีจากการมีลัมพันธภาพท่ีใกล้ชิดสูง เน่ืองจาก 
การมิการคาดหวังจากบุคคลอ่ืนในด้านลบ มิระดับการเห็นคุณค่าในตนเองสูง มิความเป็นตัวของตัว 
เองสูง มิการพ่ึงพาตนเองสูงโดยปราศจากการพ่ึงพาผู้อ่ืน มักไม่แสดงออกทางอารมณ์ และมักไม่ 
เห็นคุณค่าของการ มิลัมพันธภาพท่ีใกล้ชิด

1.5 การนำทฤษฎ ีความผูกพ ันมาใช ้ในการปรึกษาเช ิงจ ิตว ิทยา

BowlbyO 988) ได้กล่าวไว้ว่าทฤษฎีความผูกพันสามารถนำไปใช้ได้ในการ 
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคล การปรึกษาจิตวิทยาแบบกลุ่ม และการปรึกษาจิตวิทยาเชิง 
ครอบครัว โดยมิหลัก 5 ประการ
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1. นักจิตวิทยาการปรึกษาจะทำหน้าที่เป็นฐานความม่ันคงแก่ผู้รับคำปรึกษา คือการ 
เอ้ืออำนวยให้ผู้รับคำปรึกษา ได้สำรวจความไม่เป็นสุขหรือความเจ็บป่วยต่าง  ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต 
ท้ังในอดีตและปัจจุบัน โดยผ่านการให้กำลังใจ การร่วมรู้สึก การแสดงความเข้าใจ ซ่ึงจะทำให้ผู้รับ 
คำปรึกษา รู้สึกม่ันคงและไว้วางใจในนักจิตวิทยาการปรึกษา

2. นักจิตวิทยาการปรึกษาจะเอื้ออำนวยให้ผู้รับคำปรึกษาพิจารณาถึงรูปแบบหรือ 
ลักษณะลัมพันธภาพที่ตนมีต่อบุคคลอื่นในปัจจุบัน อะไรคือส่ิงที่เขาคาดหวังจากความรู้สึกและ 
พฤติกรรมท่ีตนมีต่อบุคคลอ่ืน รวมทังสำรวจอิทธิพลของภาวะจิตใต้สำนึกท่ีส่งผลต่อตนเองในการ 
เลือกบุคคลในการสร้างลัมพันธภาพ

3. นักจิตวิทยาการปรึกษาจะเอ้ืออำนวยให้ผู้รับคำปรึกษา สร้างการรับรู้ โครงสร้าง 
การคิด การคาดหวังใหม่ท่ีส่งผลต่อความรู้สึก และพฤติกรรมท่ีเหมาะสมต่อตนเอง

4. นักจิตวิทยาการปรึกษาจะเอื้ออำนวยให้ผู้รับคำปรึกษาพิจารณาการรับรู้
การคาดหวัง ความรู้สึก และการกระทำของตนในปัจจุบัน อันเป็นผลมาจากการได้รับการกระตุ้น 
จากเหตุการณ์'หรือสถานการณ์ที่ตนเผชิญในช่วงวัยเด็กและวัยรุ่น โดยเฉพาะกับบิดามารดา
นอกจากนี้ยังเอ้ืออำนวยให้ผู้รับคำปรึกษาได้พิจารณาการคิดท่ีเป็นไปได้และเหมาะสม รวมท้ัง
ความรู้สึกท่ีตนมีต่อบิดาและมารดาด้วย

5. นักจิตวิทยาการปรึกษาจะเอื้ออำนวยให้ผู้รับคำ!]รึกษาได้ตระหนักรู้ถึงรูปแบบ 
การทำงานภายในของตนเกี่ยวกับการมองตนเองและผู้อื่น ซึ่งเกิดจากการจินตนาการของตนที ่
ได้รับอิทธิพลมาจากประสบการณ์ที่เจ็บปวดในอดีต หรือการเข้าใจผิดอันเกิดจากการส่ิอสารของ 
บิดามารดาในบางครั้งผู้รับคำปรึกษาอาจจะยึดติดกับกระบวนการคิดและร่องรอยจากอดีตที ่
ผู้รับคำปรึกษาได้รับมาในช่วงแรกของชีวิต ดังนั้นนักจิตวิทยาการปรึกษาจำเป็นที่จะต้อง 
เอื้ออำนวยให้ผู้รับคำปรึกษาทำความเข้าใจถึงรูปแบบการทำงานภายในของตนที่มีอยู,อย่าง 
ไม่เหมาะสม โดยการตระหนักรู้และจัดการกับจินตนาการท่ีเกินจริงของตนเอง ซ่ึงจะก่อให้เกิดการ 
ควบคุมอิทธิพลจากภาวะจิตใต้สำนึก ท้ังความคิด ความรู้สึก การกระทำของตน อันจะนำมาซ่ึง 
รูปแบบการทำงานภายในรูปแบบใหม่ท่ีเหมาะสมข้ึนมา(Bowlby, 1988)

กล่าวโดยสรุป จากทฤษฎีความผูกพันของ Bowlby นักจิตวิทยาการปรึกษาจะ 
ทำหน้าที่เป็นเสมือนมารดาหรือผู้เลี้ยงดูในฐานะฐานความม่ันคง โดยผ่านการแสดงความเข้าใจ 
การให้กำลังใจ การไว้วางใจ และการร่วมรู้สึก เพ่ือให้ผู้รับคำปรึกษาได้สำรวจ การรับรู้ การคิด การ 
คาดหวัง ความรู้สึก และพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมของตนเอง อันเกิดจากรูปแบบการทำงานภายใน
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ของตนเองท่ีไม,เหมาะสม รวมท้ังเอ้ืออำนวยให้ผู้มารับคำปรึกษาปรับเปล่ียนหรือสร้างรูปแบบการ 
ทำงา'นภายในท่ีเหมาะสมกับความเป็นจริงอีกด้วย

จากที่กล่าวมานี้ จะเห็นได้ว่ารูปแบบความผูกพัน เป็นคุณลักษณะของความ 
ลัมพันธ์ และการผูกมัดทางอารมณ์ของบุคคล โดยจะล่งผลต่อลักษณะการสร้างและการคงไว้ซ่ึง 
ความใกล้ชิดของบุคคล ซ่ึงรูปแบบความผูกพันจะถูกกำหนดโดยอิทธิพลรูปแบบการทำงานภายใน 
เก่ียวกับการมองตนเอง และผู้อ่ืน บุคคลสามารถเปล่ียนแปลงรูปแบบการทำงานภายในของตน 
โดยผ่านกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบต่าง  ๆ เช่น การปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคล 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม เป็นต้น โดยงานวิจัยคร้ังน้ีผู้วิจัยได้ใช้แนวคิดรูปแบบความผูกพัน 
ของ Bartholomew และ Horowitz ท่ีสามารถจำแนกรูปแบบความผูกพันได้ 4 ลักษณะ ได้แก่
1. บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบม่ันคง 2. บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบกังวล 3.บุคคล 
ที่มีรูปแบบความผูกพันแบบหวาดกลัว และ 4.บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบทะนงตน

2. แนวค ิดท ี่เก ี่ยวข ้องก ับความวิตกก ังวล(Anxiety)

2.1 ความหมายของความวิตกก ังวล

ความวิตกกังวล(Anxiety), มีรากศัพท์มา'จากภาษากริกและละดิน รากศัพท์ท่ี 
มาจากภาษากรีกมีความหมายว่า “กลให้แน่น รัดให้แน่น" รากศัพท์ท่ีมาจากภาษาละดิน หมายถึง 
ความแคบหรือตีบตัน จากรากศัพท์ทั้ง 2 ภาษา ความหมายของความวิตกกังวลจะมีความ 
สอดคล้องไปในเดียวกัน ซ่ึงจะหมายถึง ความไม่สุขสบาย ความกดตัน นอกจากน้ีความหมายของ 
ความวิตกกังวลยังมีความหมายครอบคลุมไปถึง ความรู้สีกหงุดหงิด ไม่สบายใจต่อสถานการณ์ท่ีไม่ 
แน่นอน ความรู้สีกหว่ันเกรงต่อผลท่ีจะเกิดข้ึน ความรู้สึกกระลับกระล่าย ความรู้สึกอึดอัดไม่สบาย 
ความรู้สึกต่ืนตระหนก ความรู้สึกไม่ม่ันใจเก่ียวกับอนาคต (Ladder และ Mark, 1971 อ้างถึงใน 
รัชนีวีระสุฃสวัสด้ิ, 2535)

ความวิตกกังวล เป็นสภาวะทางด้านอารมณ์ของบุคคล เป็นอารมณ์ท่ีก่อให้เกิด 
ความไม่สบายใจแต่เป็นส่ิงปกติที่พบในชีวิตของคนทุกคน ความวิตกกังวลท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจำ 
วันมากระตุ้นให้เราคิดวางแผนเพ่ือหาทางเอาชนะอุปสรรคท่ีมาขัดขวาง และมีล่วนช่วยในการเจริญ 
เติบโตและพัฒนาด้านร่างกายและจิตใจ แต่ความวิตกกังวลท่ีเกิดข้ึนโดยไม่ได้ลัดล่วนกับตัวกระตุ้น 
มีสาเหตุเพียงเล็กน้อยก็ตื่นกลัว และตอบสนองเกินขอบเขต หรือเกิดข้ึนโดยไม่มีสาเหตุเด่นขัดมี 
ลักษณะเร้ือรัง จะล่งผลทำให้บุคคลน้ันอยู่ในภาวะตึงเครียดตลอดเวลา



2 3

คู่มือสมาคมจิตแพทย์อเมริกัน(Manual of Mental Disorder Fourth Edition or 
DSM-IV[APA], 1994) ได้อธิบายความหมายของความวิตกกังวล ไว้ว่า ความวิตกกังวล หมายถึง 
ความไม่สุขสบาย อึดอัด กระวนกระวาย หริอความหวาดกลัวอันตรายซ่ึงคิดว่าอาจเกิดข้ึน เป็น 
ความรู้สึกท่ีไม่ได้ลัดส่วนกับอันตรายท่ีเกิดข้ึนจริง หรือมีความรู้สึกมากเกินจริง และมีอาการอันเป็น 
ผลเน่ืองมาจากการท่ีระบบประสาทอัตโนมัติทำงานมากข้ึน โดยความวิตกกังวลมีอาการท่ีแสดง 
แตกต่างกันซ่ึงสามารถจำแนกได้ ดังน้ี

1. ความวิตกกังวลทัวไป(generalized anxiety disorder)
2. ความวิตกกังวลจากการพลัดพราก(separation anxiety disorder)
3. ความกลัวจากการอยู่ในท่ีโล่ง(agoraphobia)
4. ความกลัวจากการเข้าลังคม(รocial phobia)
5. ความกลัวในวัตถุเฉพาะ(simple phobia)

ร / ร/

6. การยำคิด ยำคิด(obsessive-compulsive disorder)
7. ความกังวลหลังจากการเกิดเหตุการณ์ที่กระทบกระเทือนจิตใจอย่างรุนแรง(post 

traumatic stress disorder)
8. ความวิตกกังวลอย่างเฉียบพลัน(panic disorder)

Spielberger(1966) กล่าวว่า ความวิตกกังวล คือ ความรู้สึกท่ีก่อให้เกิดพถุติกรรม 
อารมณ์ และลักษณะทางสรีระวิทยาท่ีตอบสนองกระบวนการทางการคิด การเข้าใจ ของบุคคล 
โดยบุคคลรับรู้และประเมินสถานการณ์ว่าเป็นการคุกคามตน ดังนั้นความวิตกกังวลจึงไม่ได้เป็น 
ความรู้สึกท่ีเกิดขึนกับบุคคลโดยตรงจากสถานการณ์ท่ีเข้ามากระทบ แต่เป็นกระบวนการท่ีเกิดจาก 
การท่ีบุคคลประเมินความน่าจะเป็นของเหตุการณ์ในอนาคต ซ่ึงเป็นผลมาจากการท่ีบุคคลเรียนรู้ 
จากประสบการณ์ในอดีตจากสถานการณ์ในอดีตท่ีคุกคามตน

Rogers(1951 cited in Epstein, 1972) กล่าวว่า ความวิตกกังวลเกิดจากความ 
ไม่สอดคล้อง ไม่ลงรอยระหว่างตนท่ีเป็นท่ีจริง(real self) และตนท่ีคาดหวัง(ideal self) ซ่ึงการเกิด 
ความไม่สอดคล้องดังกล่าวนี ล่งผลทำให้จิตใจเกิดภาวะความไม่สมดุล ซ่ึงเป็นพ้ืนฐานของความ 
วตกกังวล

กล่าวโดยสรุป ความวิตกกังวล เป็นภาวะทางอารมณ์ของบุคคลท่ีล่งผลต่อความรู้ 
สึกไม่เป็นสุข หงุดหงิด อึดอัด กดดัน และกระวนกระวาย โดยเกิดจากการท่ีบุคคลรับรู้หรือประเมิน 
สถานการณ์ท่ียังมาไม่ถึงว่าคุกคามเป็นอันตรายต่อตนเอง



2.2 แนวคิดความวิตกคังวลที่สำคัญ

2.2.1 แนวคิดความวิตกกังวล ของ Dollard และ Miller
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Dollard และ Miller (Levitt, 1967 อ้างถึงใน นิมัศตูรา แว, 2532)เช่ือว่า มนุษย์ 
มีแรงขับพื้นฐานที่ติดตัวมาแต่กำเนิดชนิดหนึ่งคือ การหลีกเลี่ยงความเจ็บปวด แรงขับน้ีทำให้ 
มนุษย์เรียนรู้ท่ีจะกลัวส่ิงต่างๆท่ีทำให้ตนเจ็บปวด ความกลัวหรือความวิตกกังวลจึงเป็นแรงขับทุติย 
ภูมิ โดยความเจ็บปวดเป็นแรงเสริมต่อการเกิดความกลัวและความวิตกกังวล ตังน้ีความกลัวและ 
ความวิตกกังวลจะมีมากหรือน้อยเพียงใดข้ึนอยู่กับส่ิงเร้าเดิมของบุคคล โดยบุคคลท่ีชีวิตในวัยเด็ก 
มีประสบการณ์ความกลัวที่เข้ม และรุนแรงมากๆมักมีแนวโน้มที่จะกลายเป็นบุคคลท่ีมีลักษณะ 
ความกลัวและความวิตกกังวลได้ง่ายเม่ือเติบโตข้ึน

2.2.2 แนวคิดความวิตกกังวล ของ Beck

Beck(1972 1อ้างถึงใน นิมัศตูรา แว, 2532) กล่าวว่าสภาพส่ิงแวดล้อมท่ีกดตันจะ 
มีล่วนสร้างให้เกิดความวิตกกังวลได้ แต่สภาพการณ์เหล่าน้ีเป็นตัวการท่ีก่อให้เกิดความวิตกกังวล 
ได้น้อยกว่าสภาพการณ์ท่ีเกิดจากการรับรู้ของบุคคล โดยบุคคลใดรับรู้สภาพท่ีกดตันน้ีมาก ก็มีแนว 
โน้มท่ีจะเกิดความวิตกกังวลได้ง่ายกว่าบุคคลท่ีรับรู้สภาพกดตันท่ีน้อยกว่า

แนวคิดของ Beck ต่อการเกิดความวิตกกังวล จะเป็นการบุ่งเน้นท่ีองค์ประกอบ 
ทางการคิดของบุคคลมากกว่าสภาพการณ์กดตันจากภายนอก การที่บุคคลให้ความหมายต่อ 
ประสบการณ์ที่เกิดขึ้น จะเป็นตัวการท่ีให้สภาพการณ์ ซ่ึงอาจไม่มีอะไรร้ายแรง กลายเป็นสภาพ 
การณ์ที่กดตันอย่างมากได้ โดยบุคคลจะประเมินอันตรายนั้นเกินจริงและขณะเดียวกันก็จะ 
ประเมินความสามารถของตนในการจัดการกับภาวะนั้น  ๆ ต่ํากว่าความเป็นจริงด้วย ซ่ึงท้ังสอง 
ประเด็นจะเป็นตัวกระตุ้นให้เกิดความวิตกกังวลและจะเป็นตังบ่งชี้ถึงสัญญานอันตรายของสภาพ 
การณ์นั้น ทำให้ความเข้มของความวิตกกังวลเพ่ิมข้ึนต่อไปอีกด้วย กลายเป็นวงจรต่อเน่ือง และ 
ล่งผลทำให้เกิดความแปรปรวนทางสรีระวิทยาอีกด้วย เช่น การเจ็บป่วยโดยมิใด้มีสาเหตุมาจาก 
กลไกทางด้านร่างกาย(somatic disorders) โดยมีแผนภูมิวงจร ตังน้ี
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แผนภาพท่ี 1 แสดงแผนภูมิวงจรของความวิตกกังวลตามทัศนะของเบค 
ท่ีมา: Beck, 1972 อ้างถึงใน นิมิ’ศราตู แว, 2532 หน้า 5

2.2.3 แนวคิดความวิตกกังวล ของ Phillips, Martin และ'Meyers

Phillips และคณะ (1972 อ้างถึงใน นิมิศตูรา น,ว, 2532)นช่ือว่าความ'วิตกกังวลมี 
ความสัมพันธ์กับการรับรู้ของบุคคลโดยกระบวนการเกิดความวิตกกังวลนั้น สามารถแบ่งได้ 3 
ระดับ คือ ระดับแรก เม่ือบุคคลติดต่อสัมพันธ์กับลงแวดล้อม ความวิตกกังวลท่ีเกิดข้ึนจะอยู่ใน 
ระดับการรับความรู้สึกและการเคล่ือนไหว ซ่ึงเป็นกลไกทางสรีระ ต่อมาในระดับสอง ความวิตก 
กังวลท่ีบุคคลประสบจะแปรรูปไปล่การรับรู้ โดยประสบการณ์น้ันจะถูกแปลงไปเป็นภาพพจน์และ 
จินตนาการต่าง  ๆ และในระดับสุดท้ายความวิตกกังวลจะผสมผสานกันระหว่าง การสร้าง 
สัญลักษณ์ และการให้ความหมาย ซ่ึงเกิดจากกระบวนการทางความคิด และในท่ีสุดความวิตก 
กังวลจะแสดงออกในลักษณะเชิงลบ เช่น การถดถอย และแนวโน้มจะเกิดกลไกการป้องกันตน 
เองในรูปแบบต่าง ๆ

2.2.4 แนวคิดความวิตกกังวล ของ Spielberger

Spielberger(1972, อ้างถึงใน รังรอง งามคิริ, 2540) กล่าวว่า ความวิตกกังวล 
เกิดจากการคาดคะเนหรือการประเมินสิ่งเร้าของบุคคลว่าจะเป็นการคุกคามหรือเกิดความไม่พึง
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พอใจแก่ตน ซ่ึงบุคคลจะประเมินและคาดคะเนแตกต่างกันไปตามแต่การรับรู้และการคิดของแต่ละ 
บุคคล โดยบุคคลท่ีประเมินว่าส่ิงเร้าน้ันจะทำให้เกิดการคุกคามหรือความไม่พึงพอใจอย่างรุนแรง 
ก็จะมีพฤติกรรมการตอบสนองส่ิงเร้าน้ันมาก หรืออาจจะมากกว่าความเป็นจรืงท่ีส่ิงเร้าน้ันจะมีผล 
ต่อบุคคล หากแต่บุคคลประเมินส่ิงเร้าว่าคุกคามและเป็นอันตรายต่อตนเองอย่างมาก บุคคลอาจ 
เกิดความหมดหวังที่จะช่วยเหลือตนเองในการจัดการกับสิ่งเร้านั้นได้(Mandler,1966 cited in 
Epstein, 1972)

Lader และ Mark(1972 อ้างถึงใน รังรอง งามคิริ, 2540)ได้เขียนรูปแบบ,ของ 
ความวิตกกังวลแบบปกติ(Model of Normal Anxiety) โดยใช้แนวความคิดของ Spielberger เป็น 
พื่นฐานของความวิตกกังวล เพ่ือแสดงให้เห็นถึงสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวล กลไกการรับรู้ 
ของสมอง ปฏิกิริยาการตอบสนอง ปฏิกิริยาการลดความวิตกกังวลเมื่อสิ่งเร้าเข้าสู'กระบวน 
การการรับรู้และการประเมินของบุคคล(ดังแผนภาพที่ 2)
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ความว ิตกก ังวลท ี่เป ็นล ักษณ ะประจำต ัว  

T ra it A nx ie ty )

แผนภาพท่ี 2 รูปแบบของความวิตกกังวลปกติของแลดเดอร์ และมาร์ค 
ท่ีมา: Lader และ Mark ,1972 อ้างถึงใน นิมัศราต แว, 2532 หน้า 8
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จากแผนภาพที่ 2 จะแสดงให้เห็นว่าองค์ประกอบทางพันธุกรรม ประสบการณ!น 
อดีต และสภาพปัจจุบันของบุคคล เช่น ความคิด ความต้องการ ท่ีประกอบข้ึนจาก 3 ตัวแปรน้ีโดย 
มีปฏิสัมพันธ์กันจนกลายเป็นส่วนหนึ่งของความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจำตัว(Trait anxiety) 
ดังนั้นเมื่อมีสิงเร้าภายนอกมากระทบสิ่งเร้าเหล่านี้จะผ่านเข้าสู,ระบบการรับรู้ และจะเกิดการ 
ประเมินสิ่งเร้าว่าเป็นสิ่งเร้าที่คุกคามหรืออันตรายหรอไม่ ซึ่งการประเมินนี้จะเป็นสิ่งสำคัญที่ทำให้ 
เกิดความวิตกกังวล หากบุคคลประเมินว่าสิ่งเร้านั้นคุกคามตนก็จะทำให้เกิดความวิตกกังวลโดยมี 
การแสดงออก ดังน้ี

1. มีการกระตุ้นการทำงานจากระบบประสาทส่วนกลางทำให้เกิดการเปลี่ยน 
แปลงทางสรีระ

2. เกิดความวิตกกังวลต่อสภาพการณ์
3. มีการใช้กลไกการเผชิญปัญหา เพ่ือกำจัดสาเหตุของความวิตกกังวลหรือเพ่ือ 

ลดความวิตกกังวล

การแสดงออกของความวิตกกังวลทั้ง 3 ประการนี้ จะมีปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน 
และจากการรับรู้การเปลี่ยนแปลงทางสรีระ จะทำให้บุคคลประเมินว่าตนมีความวิตกกังวลจึงทำให้ 
บุคคลพยายามหาวิธีลดความวิตกกังวล ดังน้ี

เปลี่ยนสภาพแวดล้อมที่ทำให้เกิดความวิตกกังวล
เรียนรู้ที่จะแสดงออกอย่างเหมาะสม
มีการประเมินสิ่งเร้าใหม่
เรียนรู้วิธีลดความวิตกกังวลโดยตรง เพื่อลดการกระตุ้นระบบประสาทส่วนกลาง 

และการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ

2.3 ประเภทของความวิตกกัวล

Spielberger(1972 อ้างถึงใน รังรอง งามศร, 2540) ได้แบ่งลักษณะความวิตกกังวลออก 

เป็น 2 ประ๓ ท คือ

1. ความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจำตัว (Trait Anxiety or A-Trait) คือความวิตก
กังวลที่เป็นลักษณะประจำตัวของแต่ละบุคคล เป็นลักษณะค่อนข้างจะคงท่ีและจะไม่ปรากฎออก 
มาในลักษณะของพฤติกรรมโดยตรง แต่จะเป็นตัวเสริมหรือตัวประกอบของความวิตกกังวลที่มีต่อ 
สภาพการณ์ โดยเมื่อมีสิ่งเร้าที่ไม่พึงพอใจ หรืออันตรายมากระตุ้น บุคคลท่ีมีความวิตกกังวลท่ี 
เป็นลักษณะประจำตัวค่อนข้างสูงจะรับรู้สิ่งเร้าที่ทำให้เกิดความไม่พึงพอใจหรืออันตรายได้เร็วกว่า
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ผู้ที่มีความ'วิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจำตัวที่ตํ่ากว่า นอกจากนี้ระดับความวิตกกังวลที่เป็น 
ลักษณะประจำตัวที่สูงกว่าจะเป็นตัวเสริม หรือไปประกอบความวิตกกังวลที่มีผลต่อสภาพการณ์ 
ให้มีความรุนแรง และมีระยะเวลาการเกิดนานกว่าบุคคลท่ีมีความวิตกกังวลท่ีเป็นลักษณะประจำ 
ตัวท่ีต่ํากว่า

2. ความวิตกกังวลทีมีต่อสภาพการณ์ (State Anxiety or A-State) คือความวิตก
กังวลเกิดขึ้นเพื่อสนองตอบต่อสถานการณ์ในขณะนั้น โดยมิสิ่งใดที่ทำให้เกิดความไม'พึงพอใจ 
หรือเกิดอันตรายมากระดุ้นบุคคลจะแสดงพฤติกรรมโต้ตอบ ที่สามารถจะลังเกตเห็นได้ ในช่วง 
ระยะเวลาที่ถูกกระดุ้นนั้นเป็นภาวะที่บุคคลรู้สึกตึงเครียด หวาดหว่ัน กระวนกระวาย ระบบการ 
ทำงานของประสาทอัตโนมิตินั้นตื่นตัวสูง ซึ่งความรุนแรงและระยะเวลาที่เกิดขึ้นจะแตกต่างกันไป 
ในแต่ละบุคคล ส่วนหน่ึงขึ้นอยู่กับลักษณะความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจำตัว และประสบ 
การณ์ในอดีตของแต่ละบุคคล

จะเห็นได้ว่า ความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจำตัว(A-trait) เป็นลักษณะของ 
บุคคลที่เกิดขึ้นจนเป็นนิลัย เป็นลักษณะของบุคลิกภาพที่ฝังแน่น ส่วนความวิตกกังวลที่มีต่อสถาน 
การณ์ (A-state) เป็นลักษณะที่เกิดขึ้นชั่วคราวเฉพาะสถานการณ์นั้น ๆ

2.4 ระตับความวิตกกังวล

ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นกับบุคคลนั้นจะมีระดับความรุนแรงมากหรือน้อย ข้ึนอยู่ 
กับความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจำตัว ประสบการณ์ในอดีต การรับรู้ของบุคคล ความ 
สามารถในการปรับตัวเมื่อเผชิญกับป็ญหา และสถานการณ์ต่างๆที่บุคคลนั้นเผชิญอยู่(Peplau 
อ้างถึงใน สุจํตตรา เช่ียวชาญวัฒนากุล, 2536) ได้แบ่งระดับความวิตกกังวลท่ีเกิดขึ้นกับบุคคล 
ในด้านความรู้สึกและพฤติกรรมที่แสดงออกเป็น 4 ระดับ คือ

1. ความวิตกกังวลในระดับตํ่า (Mild anxiety) ความวิตกกังวลระดับน้ีพบได้ท่ัวไป
เช่น ความตึงเครียดจากการดำรงชิวิตประจำวัน เป็นระดับที่ทำให้บุคคลเกิดความตื่นตัว 
กระตือรือร้นที่จะเอาชนะปัญหา มีการรับรู้ท่ีว่องไว ความจำดี สมาธิดี อารมณ์และการกระทำไม่ 
เปลี่ยนไปจากปกติมากนัก มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระเนื่องมาจากระบบประสาทอัตโนมัติถูก 
กระตุ้น เช่น หัวใจเต้นเร็วขึ้น ม่านตาขยาย ฝามือมีเหงื่อออก การเคลื่อนไหวเร็วขึ้น บุคคลสามารถ 
ควบคุมและจัดการกับตัวเองได้ อาจต้องการความช่วยเหลือบ้างเล็กน้อย เช่น ต้องการข้อมูลเพ่ิม 
เติม ต้องการความสะดวก ต้องการให้ผู้อ่ืนรับรู้และเข้าใจ
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2. ความวิตกกังวลระดับปานกลาง (Moderate anxiety) ความต้องการระดับน้ีมีผล 
ทำให้ประสาทสัมผัสและการรับรู้แคบลง ความสนใจน้อยลง ความสามารถในการเรียนรู้ลดลง 
อาจมีอาการทางกาย เช่น หายใจเข้าออกแรง มีความรู้สึกป่นป่วนในกระเพาะอาหาร หรีอปวด 
ศีรษะ เป็นต้น แต่อย่างไรก็ตามบุคคลยังมีความพยายามที่จะแก้ปัญหาในสิ่งที่เกิดขึ้น และ 
สามารถกระทำได้เนื่องจากความพยายาม

3. ความวิตกกังวลระดับรุนแรง (Severe anxiety) ความวิตกกังวลในระดับน้ีมีความ 
รุนแรงมากขึ้นกว่าปกติ มีผลทำให้ประสาทสัมผัสและการรับรู้แคบลงมาก ทำให้หมกมุ่นในราย 
ละเอียดมากเกินไป ไม่สามารถจับสาระสำคัญของเรื่องใดใต้ ความสามารถในการแก้ปัญหาลดลง 
และทำงานได้ไม่เติมสมรรถภาพ เกิดความสับสนบ่อยครั้ง พฤติกรรมที่แสดงออกเพื่อปกป้องตน 
เองมีมากขึ้นและมักเป็นพฤติกรรมซํ้าๆที่สังเกตเห็นได้ เช่น กระวนกระวาย หงุดหงิด โมโหง่าย 
เรียกร้องเกินกว่าเหตุ ต่อต้าน ต่ืนกลัว ตัวสัน เกร็ง และปวดเม่ือยกล้ามเน้ือ ปวดศีรษะ ท้องเดิน 
หรือท้องผูก นอนไม่หลับ ความวิตกกังวลระดับนี้เป็นระดับที่บุคคลต้องการความช่วยเหลือจาก 
ผู้อ่ืน

4. ความวิตกกังวลระดับท่วมท้นหรือตื่นกลัวสุดขีด (Panic anxiety) ความวิตกกังวล 
ระดับนื้มีผลทำให้บุคคลเกิดความกลัวอย่างรุนแรง อาจจะเรียกว่าเป็นความกลัวสุดขีด เน่ืองจาก 
พลังงานที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลมีมากที่สุด ทำให้บุคคลขาดการควบคุมตนเอง สามารถแสดงพฤติ 
กรรมที่ไม่มีในภาวะปกติ เช่น การกรีดร้อง และการว่ิงหนีไปอย่างไร้จุดหมาย หรือตกตะลึงแน่น่ิง 
หมดสติทันทีทันใด ระตับนี้บุคคลจะสูญเสียความเป็นตัวของตัวเองไม่สามารถทำภารกิจเหมือน 
คนปกติได้

2.5 ผลของความวิตกกังวล

ความวิตกกังวลมีผลต่อบุคคลทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ ความคิดและพฤติกรรม 
ซึ่งพอสรุปผลของความวิตกกังวล ได้ดังนี้ (Goldberger และ Brizintz, และ Stephenson, 1977 
อ้างถึงใน รัชนี วีระสุขสวิสดิ้, 2535)

1. ด้านชีวเคมี (Biochemical) จะกระตุ้นไฮโปทาลามัส (Hypothalamus) และต่อม
พิทูอิทารี (Pitutary gland) ให้มีการเพิ่มการบีบตัวและปริมาณเลือดออกจากหัวใจมากขึ้น มีการ 
หลั่งนี้าย่อยมากขึ้น มีการควบคุมสมดุลของเกลือแร่ การเผาผลาญอาหารพวกโปรตีน ไขมัน และ 
นํ้าตาลรวมทั้งระบบขับถ่ายปัสสาวะให้เป็นปกติ
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2. ด้านสรีระวิทยา (Physiological) การเปลี่ยนแปลงนี้ขึ้นอยู่กับระดับความวิตก 
กังวลด้วย พอจะสรุปการเปลี่ยนแปลงเป็นระบบได้ดังนี้ ระบบกล้ามเน้ือจะปวดเม่ือย อ่อนเพลีย 
กระตุก ระบบหัวใจและหลอดเลือด หัวใจเต้นเร็วแรง ความกดดันเลือดสูงขึ้น เจ็บหน้าอก หายใจ 
ขัด ระบบทางเดินอาหารอาจจะมีอาการท้องเดิน คลื่นไล้ อาเจียน ระบบปัสสาวะและระบบ 
สืบพันธุ มีอาการถ่ายปัสสาวะบ่อย กลั้นปัสสาวะไม่อยู่ ประจำเดือนมาไม่ปกติ และระบบผิวหนัง 
จะมีอาการหน้าแดง ร้อนวูบวาบ ผิวหนังเย็นชื้น เหง่ือออก เป็นต้น

ความวิตกกังวลและความกลัวจะไปกระตุ้นประสาทชิมพาเธติก(Sympathetic 
nerve) และมีการหลั่งสารแคทธีโคลามีน (Catecholamine) จากต่อมหมวกไต (Adrenal gland) 
ทำให้หัวใจทำงานมากขึ้น หัวใจจะเต้นเร็วและแรงขึ้น ความดันสูงข้ึน ผู้ป่วยโรคหัวใจ ซ่ึงมีพยาธิ 
สภาพของโรคหัวใจอยู่เดิมนั้นจะมีโอกาสที่จะเกิดภาวะหัวใจวาย หรือหัวใจเต้นผิดปกติได้ โดย 
เฉพาะในผู้ปวยที่มีภาวะกล้ามเนื้อหัวใจตาย หรือ หัวใจขาดเลือดไปเล้ียง จากสภาวะดังกล่าว

3. ด้านอารมณ์(Affective Symptom) รู้สึกหวาดหวั่น กังวลใจ ไม่สบายใจ กลัว 
หงุดหงิด ตกใจง่าย กระลับกระล่าย สงลัย เรียกร้องการพึ่งพาจากผู้อ่ืน ซึมเศร้า เหน่ือยง่าย 
ท้อแท้ โศกเศร้า เลียใจ แยกตัว และร้องไห้

4. ด้านการคิด ความจำและการรับรู้ มีอาการหมกมุ่น ครุ่นคิด ไม่มีสมาธิ ลืมง่าย 
ลับสนไม,แน่ใจ ความจำลดลง การรับรู้ลดลง เป็นต้น

นอกจากนี้ยังล่งผลต่อพฤติกรรม โดยอาจจะแสดงความรู้สึกแบบเปิดเผยหรือ 
ซ่อนเร้น หรือเบนความสนใจไปล่อาการเจ็บป่วยทางด้านร่างกาย (Somatizing) หรือชะงักงันกับ 
ภาวะที่ถ่อให้เกิดความวิตกกังวล อาจเก็บกด หรือซึมเศร้า มีพฤติกรรมถดถอยไปล่พัฒนาการใน 
วัยต้นๆ (Regression)t'ป็นการปรับตัว หรือลดความวิตกกังวล

2.6 การประเมินความวิตกกังวล

เนื่องจากความวิตกกังวลเป็นอารมณ์ซึ่งแต่ละบุคคลมีความรู้สึกที่แตกต่างกัน 
ออกไป ดังนั้น เพื่อที่จะทราบถึงความวิตกกังวลในแต่ละบุคคล จึงได้มีการประเมินความวิตก 
กังวลไว้ 3 วิธี ดังน้ี

1. การประเมินการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยา (Physiological Measure of
Anxiety) เป็นการวัดการเปลี่ยนแปลงท่ีแสดงออกทางร่างกาย เซ่น อัตราการเต้นของหัวใจ อัตรา 
การหายใจ ความดันโลหิต การขยายของม่านตาและการมีเหง่ือออก เป็นต้น ซึ่งการวัดนี้จะใช้
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เครื่องมือในการวัด เซ่น เครื่องมือวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Electrocardiagram) เคร่ืองมือวัด 
อัตราการเต้นของชีพจร(Mechanical Pulse Detective) เครื่องมือดูการขยายของม่านตา 
(Pupillography) เป็นต้น เป็นการยากลำบากมากในการวัดระดับความวิตกกังวลด้วยวิธีการน้ี 
เนื่องจากระดับความวิตกกังวลจะไม,สัมพันธ์กับอาการที่แสดงออกของบุคคลที่มืความวิตกกังวล 
และการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยาของบุคคลมีลักษณะที่แตกต่างกันไป

2. การประเมินความวิตกกังวลโดยการประเมินจากแบบสอบถามด้วยตนเอง(Self 
Measure of Anxiety) เป็นการประเมินความวิตกกังวล ซึ่งเกิดจากการประเมินความรู้สึกท่ีบุคคล 
รับรู้ได้ด้วยตนเอง โดยใช้แบบสอบถามให้ตอบตามความรู้สึกของตนเองแล้วจึงนำมาประเมิน 
ระดับความวิตกกังวล ซึ่งแบบสอบถามดังกล่าวมืผู้สร้างขึ้นใช้หลายคน เซ่น The State-Trait 
Anxiety Inventory ของ Spielberger เป็นแบบประเมินความวิตกกังวลของบุคคลในขณะทำแบบ 
ทดสอบ และในสถานการณ์ทั่วไป และ The Self-Rating Scale ชอง Zung เป็นแบบประเมินความ 
รู้สึกของบุคคลในช่วงเวลานั้นและเวลาใกล้เคียงที่ผ่านมา

3. การสังเกตพโ]ติกรรมทีแสดงออก(Behavior Measure of Anxiety) โดยจะสังเกต 
ความผันแปรในด้านการเคลื่อนไหว คำพูด ภาษาท่าทาง การรับรู้ ความสอดคล้องกันของการ 
ทำงานของร่างกายกับการรับรู้ ความจำ การเรียนรู้ท่ี'ง่ายๆ หรือซับซ้อน เน่ืองจากมืความเช่ือว่า 
พฤติกรรมของมนุษย์ที่แสดงออกมานั้นเป็นปฏิกิริยาสะท้อนมาจากอารมณ์ภายในใจซึ่งบุคคลอื่น 
สามารถสังเกตได้ เซ่น มีอาการกระสับกระล่าย ลุกลี้ลุกลน มือสัน ถอนให้ใจ พูดรัวเร็ว หรือ 
ร้องไห้ เป็นต้น(สุจิตตรา เช่ียวชัยวัฒนาทูล, 2536)

3. ทฤษฎีและแนวคิดที่เกี่ยวกับการเผชิญปัญหา

ในสภาพปัจจุบัน บุคคลจำเป็นที่จะต้องเผชิญกับความเครียดต่าง  ๆ มากมาย 
โดยเกิดจากเหตุการณ์ในชีวิตประจำวัน เซ่น ปัญหาการเรียน ปัญหาการทำงาน ปัญหาสัมพันธ 
ภาพระหว่างบุคคล และปัญหาครอบครัว เป็นต้น ซึ่งปัญหาดังกล่าวล่งผลทำให้บุคคลเกิดภาวะท่ี 
กดดัน เครียด ความไม่เป็นสุขและความไม่สมดุลย์ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจของบุคคล เม่ือ 
ภาวะเซ่นนี้เกิดขึ้นกับบุคคล บุคคลจะพยายามในการจัดการกับปัญหาหรือความเครียด และเพ่ือ 
รักษาสมดุลย์เอาไว้ ซึ่งความพยายามดังกล่าวเราเรียกว่า การเผชิญปัญหา
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3.1 ความหมายของการเผชิญปัญหา

Lazarus(1966 cited in Lazarus และ Folkman,1984) กล่าวว่า การเผชิญ 
ปัญหาเป็นความพยายามทางปัญญา และพฤติกรรมของบุคคลที่มีอยู่อย่าง1ไม'หยุดย้ัง1ในการ 
เปลี่ยนแปลง หรือเพื่อจัดการกับความต้องการ หรือข้อเรียกร้องท้ังภายนอกและภายในท่ีบุคคล 
ประเมินว่าเกินความสามารถ และคุกคามตนจนเกินความสามารถท่ีจะจัดการได้

การเผชิญปัญหา หมายถึงการตอบสนองภาวะความกดดันหรือเหตุการณ์ 
ความเครียด(Compas,1987 cited in Nolrajsuwat, 1995) โดยการเผชิญปัญหาจะเป็นพฤติกรรม 
ทั้งภายในและภายนอกในการจัดการกับสภาพที่กดดันและความไม่เป็นสุขของบุคคล(Fleishman, 
1984 cited in Nolrajsuwat, 1995)

การเผชิญปัญหา หมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกมาในรูปแบบใดรูปแบบ 
หน่ึง หรือหลายรูปแบบที่มีความสัมพันธ์กับความรู้สึกนึกคิด จิตใจ อารมณ์ของบุคคลในขณะน้ัน 
ต่อสิ่งที่มาคุกคามหรือเหตุการณ์ หรือสถานการณ์ที่ทำให้เกิดความตึงเครียด เพ่ือขจัดหรือบรรเทา 
เหตุการณ์ตึงเครียดนั้น(ภัทรสุดา ฮามคำไพ, 2539)

กล่าวโดยสรุป การเผชิญปัญหา หมายถึง กลวิธีหรือรูปแบบในการตอบสนอง 
ภาวะท่ีกดดัน ความเครียดและความไม่เป็นสุขของบุคคล ผ่านกระบวนการทางการคิด และพฤติกรรม 
โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อการรักษาสมดุลย์ และการจัดการกับสภาวะท่ีกดดันให้ลดลงหรือหมดไป

3.2 รูปแบบของกระบวนการความเครียด และการเผชิญปัญหา

Lazarus(1966 อ้างถึงใน วีณา ม่ิงเมือง, 2540) ได้อธิบายความเครียดว่า เป็น 
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อม เป็นภาวะท่ีบุคคลประเมินว่า ส่ิงแวดล้อม หรือส่ิงเร้าท่ี 
มีความรุนแรง หรือมีความต้องการมากเกินไป เกินความสามารถที่บุคคลจะตอบสนอง และเป็น 
ภาวะที่เป็นอันตรายต่อความเป็นอยู่ที่ดีฃองบุคคล

Slavin 1Rainer และ McGreary ( 1991 อ้างถึงใน สุภาพรรณ โคตรจรัส, 2539) 
ได้สรุปรูปแบบของกระบวนการความเครียด และการเผชิญปัญหาตามแนวคิดทฤษฎีความเครียด 
ของลาชารัส โดยเสนอเป็นแผนภาพรูปแบบของกระบวนการความเครียด 5 องค์ประกอบ คือ เหตุ 
การณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด การประเมินปฐมภูมิ การประเมินทุติยภูมิ การเผชิญปัญหา และผล
ลัพธ์ของการปรับตัว (ดังแผนภาพ)
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แผนภาพที่ร:แสดงรูปแบบของกระบวนการของความเครียดตามทฤษฎีความเครียดของ
Lazarus

ท่ีมา : Slavin et. al.,1991 อ้างถึงใน สุภาพรรณ โคตรจรัส, 2539

1. การเกิดเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด (Occurrence of a Potentially
Stressfull Event)

เหตุการณ์ต่าง  ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตของบุคคลถือเป็นสิ่งเร้าที่จะกระตุ้นให้เกิด 
ความเครียดของบุคคลนั้น พบว่า มักจะเป็นเหตุการณ์ท่ีแปลกใหม่ เหตุการณ์ท่ีมีลักษณะไม่แน่ 
นอน และเป็นเหตุการณ์ที่ไม,สามารถทำนายได้ เพราะเหตุการณ์ต่าง  ๆ นี้จะทำให้บุคคลไม่ 
สามารถประเมินได้ว่า ตนเองจะควบคุม หรือจัดการกับเหตุการณ์เหล่านี้ได้หรีอไม่ นอกจากน้ีเหตุ 
การณ์ที่บุคคลเคยประสบมาแล้วว่าเป็นเหตุการณ์ที่เป็นอันตรายต่อตนเอง เม่ือบุคคลประสบกับ 
เหตุการณ์ใหม่ที่คล้ายคลึงกัน บุคคลก็จะเชื่อมโยงเหตุการณ์ใหม่เข้ากับเหตุการณ์เดิมที่เป็น 
อันตรายต่อตน เหตุการณ์ใหม่ก็จะก่อให้เกิดภาวะเครียดแก่บุคคลได้เช่นกัน

เหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด อาจหมายถึง เหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดการเปลี่ยน 
แปลงอันยิ่งใหญ่ในชีวิต เซ่น การตกงาน การหย่าร้าง เป็นต้น หรือเหตุการณ์ย่อย  ๆ ที่เกิดขึ้นใน 
ชีวิตประจำวัน เช่น การจราจรติดขัด การทำงานหนัก เป็นต้น
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Lazarus และ Flokman (1984) กล่าวว่า เหตุการณ์จะก่อให้เกิดความเครียด 
เพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับการประเมินเหตุการณ์ของบุคคล

2. การประเมินทางปัญญาขั้นปฐมภูมิ (Primary Appraisal)

เมื่อบุคคลประสบเหตุการณ์ต่าง  ๆ บุคคลก็จะประเมินเหตุการณ์ที่ประสบโดยท่ัว 
 ๆไป ไม่เฉพาะเจาะจงเพ่ือที่จะตัดสินว่าเหตุการณ์นั้นมีผลคุกคามต่อตนเองหรือไม่ เป็นการประเมิน 

สถานการณ์ว่าเป็นอย่างไร เช่นการถามตนเองว่า “ เหตุการณ์น้ีเป็นปัญหากับฉันหรือไม่ “ ในการ 
ประเมินขั้นนี้บุคคลจะใช้ทั้งปัจจัยภายใน และภายนอกมาพิจารณา

บุคคลจะประเมินเหตุการณ์ออกมาใน 3 ลักษณะ คือ

ลักษณะที่ไม่เกี่ยวช้องกับตน
ลักษณะที่มีประโยชน์และเป็นผลดีกับตน
ลักษณะที่เต็มไปด้วยความยุ่งยาก หรือความเครียดกับตน

ในเหตุการณ์ที่บุคคลประเมินว่าไม่เกี่ยวช้องกับตน หรือมีประโยชน์เป็นผลดีกับ 
ตน บุคคลจะไม่เกิดความเครียด แต่ถ้าบุคคลประเมินว่าเหตุการณ์นั้นเต็มไปด้วยความยุ่งยาก 
เหตุการณ์นั้นจะก่อให้เกิดความเครียดแก่บุคคล ซ่ึงเหตุการณ์ท่ีจะทำให้เกิดความเครียดแก่บุคคล 
นั้นเป็นเหตุการณ์ที่บุคคลประเมินออกมาใน 3 ลักษณะ ได้แก่ เหตุการณ์น้ันเป็นอันตรายหรือเป็น 
การสูญเสีย เหตุการณ์นั้นมีลักษณะคุกคาม และเหตุการณ์นั้นเป็นเหตุการณ์ที่ท้าทายความ 
สามารถ

อันตรายหรือสูญเสีย (Harm/Loss) เป็นการประเมินผลของเหตุกาณ์ท่ีเกิดข้ึนด้าน 
ลบ หลังจากที่เหตุการณ์ผ่านไปแล้ว ผลของเหตุการณ์ก่อให้เกิดความรู้สึกความสูญเสีย หรือเป็น 
อันตรายต่อบุคคล

ภาวะคุกคาม(Threat) เป็นการประเมินเหตุการณ์โดยบุคคลคาดคะเนว่าเหตุ 
การณ์น้ันจะทำให้เกิดอันตราย หรือเป็นการสูญเสีย เป็นการคาดคะเนผลของเหตุการณ์ในทางลบ

ท้าทาย (Challenge) เป็นการประเมินเหตุการณ์ท่ีจะเกิดข้ึนโดยการคาดคะเนผล 
ของเหตุการณ์ว่าตนจะได้รับประโยชน์หรือเป็นผลดีกับตน ซึ่งเป็นการคาดคะเนผลของเหตุการณ์ 
ในทางบวก

1 ^ 0 4 0 2 6 6 0
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ในเหตุการณ์เพียงเหตุการณ์เดียว บุคคลอาจจะประเมินผลออกมาได้มากกว่า 1 
ลักษณะได้ โดยเหตุการณ์นั้นบุคคลอาจจะรู้สึกว่า คุกคามตน พร้อมๆกับความรู้สึกว่าท้าทาย 
ความสามารถของตนด้วยก็ได้ ซึ่งหมายถึงการประเมินนั้นมีผลทั้งด้านลบและด้านบวกต่อบุคคล 
และในเหตุการณ์หนึ่งๆอาจทำให้บุคคลเกิดความเครียดได้ในระดับที่แตกต่างกันได้ หรืออาจทำให้ 
บางคนไม่รู้สึกเครียดก็ได้ ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับปัจจัยส่วนบุคคล และปัจจัยสิ่งแวดล้อมท่ีแตกต่างกันของ 
บุคคล

การประเมินในขั้นปฐมภูมินี้ หากบุคคลประเมินว่าเป็นการท้าทายความสามารถ 
ของตน จะทำให้บุคคลเผชิญปัญหาได้ง่ายกว่าเหตุการณ์ที่บุคคลประเมินว่าเป็นภาวะคุกคาม หรือ 
เป็นอันตรายหรือสูญเสีย

3. การประเมินทางปัญญาขั้นทุติยภูมิ (Secondary Appraisal)

เมื่อบุคคลประเมินในขั้นปฐมภูมิแล้วพบว่า เหตุการณ์นั้นก่อให้เกิดอันตราย หรือ 
สูญเลีย คุกคาม หรือท้าทาย ก็จะนำมาส่การประเมินในขั้นทุติยภูมิ โดยขั้นน้ีบุคคลจะถามตนเอง 
ว่า “ฉันสามารถทำอะไรกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นได้บ้าง’, ซึ่งเป็นการประเมินความสามารถของตน 
รวมทั้งแหล่งทรัพยากรที่จะให้ความช่วยเหลือต่าง  ๆ มาพิจารณาร่วมกัน เพ่ือเลือกเป็นแนวทางท่ี 
จะนำไปใช้ในการเผชิญปัญหา

การประเมินในขั้นปฐมภูมิกับการประเมินขั้นทุติยภูมินี้จะมีความลัมพันธใกล้ชิด 
กัน โดยปกติแล้วเมื่อมีการประเมินขั้นปฐมภูมิเกิดขึ้นก็จะมีการประเมินขั้นทุติยภูมิเกิดตามมา 
อย่างต่อเนื่อง แต่ความต่อเนื่องนี้ก็ไม่จำเป็นที่จะต้องเกิดทุกครั้ง ในบางครั้งการประเมินข้ันทุติยภูมิ 
อาจจะเกิดขนหลังจากที่มีการประเมินขั้นปฐมภูมิผ่านไปแล้วช่วงระยะเวลาหนึ่งก็ได้ และความรู้ 
ลีกที่เกิดขึ้นในการประเมินแต่ละขั้นอาจจะไม่สอดคล้องกันก็ได้ เช่น การประเมินในขั้นปฐมภูมิ 
เมื่อบุคคลประเมินเหตุการณ์แล้วพบว่า เป็นเหตุการณ์ที่คุกคามต่อชีวิตตน แต่เมื่อบุคคลเริ่ม 
ประเมินในขั้นทุติยภูมิ พบว่า แม้ว่าตนจะไม่สามารถจัดการกับเหตุการณ์ด้วยตนเองได้ แต่บุคคล 
สามารถหาแหล่งสนับสนุนอื่น  ๆ มาแก้ไขได้ การประเมินในขั้นนี้บุคคลอาจเปลี่ยนจากความรู้สึก 
คุกคามในขั้นปฐมภูมิมาเป็นความรู้สึกท้าทายแทนได้ และการประเมินในข้ันทุติยภูมินี้ หาก
บุคคลประเมินแล้วพบว่ามีความสามารถจำกัด และไม่มีแหล่งสนับสนุนใดๆ ความเครียดก็ยังคง 
เกิดข้ึนอยู่ และอาจนำบุคคลไปส่การประเมินปฐมภูมิใหม่ได้อีกครั้ง
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4. การเผชิญปัญหา (Coping Effort)
ในขั้นของการเผชิญปัญหานี้ เป็นข้ันของการดำเนินการเพ่ือการจัดการกับปัญหา 

หรือความเครียดทีเกิดขัน Folkman และ Lazarus(1980 cited in Lazarus และ Folkman,1984) 
จำแนกวิธีการเผชิญปัญหาออกเป็น 2 วิธี คือ

1. การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหา (Problem-Focused Coping) เป็นวิธี 
การที่บุคคลพยายามจัดการกับสภาพการณ์ที่เป็นสาเหตุของความเครียดให้คลี่คลายลง โดยการ 
พยายามทำความเข้าใจปัญหา สาเหตุ และหาทางออกที่เป็นไปได้ กลวิธีที่ใช้จะมุ่งปรับเปลี่ยนหรือ 
แก้ใขตัวบุคคลเอง

การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหามีความหมายกว้างกว่าการแก้ปัญหา 
(Solving Problem)เพราะการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหามีความหมายครอบคลุมถึง 
กระบวนการวิเคราะห์ที่มุ่งเน้นต่อการจัดการกับสภาพการณ์ หรือสิ่งแวดล้อมซ่ึงเป็นกลวิธีท่ีอยู่ภาย 
ใตบุคคลดวย

2. การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการอารมณ์(Emotion-Focused Coping) เป็นวิธีการ 
ที่บุคคลใช้กระบวนการทางปัญญา เพื่อจัดการหรือควบคุมอารมณ์หรือความทุกข์ที่เกิดจากเหตุ 
การณ์ให้คลี่คลายลง วิธีการที่ใช้อาจจะเป็นการมองปัญหาใหม่ในทางบวก การทำสมาธิ หรือการ 
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เป็นต้น

โดยทั่วไปบุคคลจะใช้การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหา ในกรณีที่ 
พิจารณาแล้วพบว่าตนสามารถควบคุม หรือจัดการกับปัณหานั้นได้ และมักจะใช้การเผชิญปัญหา 
แบบมุ่งจัดการทางอารมณ์เมื่อเห็นว่าปัญหานั้นตนไม่สามารถควบคุมได้ หรือยากเกินกว่าท่ีตนจะ 
แก้ไขได้ วิธีการเผชิญปัญหาที่เป็นผลดีกับบุคคลมากที่สุดก็คือ การใช้กลวิธีท่ัง 2 แบบน้ี ผสม 
ผสานร่วมกันอย่างเหมาะสม โดยใช้ให้เกิดการสนับสนุนซึ่งกันและกันในการจัดการกับปัญหา 
อย่างแท้จริง

5. ผลลัพธ์ของการปรับตัว (Adaptational Outcome)

Lazarus และ Folkman (1984) จำแนกผลของการปรับตัวต่อความเครียด ซ่ึงเป็น 
ผลที่ได้จากการเผชิญปัญหาที่ใช้ อาจจะเป็นผลระยะลัน หรือระยะยาว ไว้ 3 ด้าน คือ

1. ผลทางด ้านล ังคม(Socia l Function ing) เป็นผลของการปรับตัวต่อความเครียด

ของบุคคล ซึ่งเก ิดจากการตอบสนองตามบทบาทหน้าท ี่ของตน เช่น บทบาทของ พ่อ-แม่ สามี
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2. ผลทางด้านจิตใจ(Morale) ผลทางด้านจิตใจเกี่ยวข้องกับเรื่องของบุคคลว่ารู้สึก 
อย่างไรกับตนเอง และรู้สึกอย่างไรกับสภาพการณ์ชีวิตของตน

3. ผลทางด้านสุขภาพร่างกาย(Somatic illness) อารมณ์ความเครียด และการ 
เผชิญปัญหาเป็นองค์ประกอบที่มีผลต่อสุขภาพร่างกาย โดยเฉพาะกลวิธีในการเผชิญปัญหามีผล 
ทำให้บุคคลสามารถตอบสนองต่อความต้องการทางด้านร่างกาย หรือมีผลทำให้บุคคลมีสุขภาพ 
ร่างกายทรุดโทรม ขึ้นอยู่กับวิธีการเผชิญปัญหาที่บุคคลเลือกใช้

ในกระบวนการของความเครียดและการเผชิญปัญหาทั้ง 5 ประการนี้ Lazarus 
(1966 อ้างถึงใน Lazarus และ Folkman1984) อธิบายว่า กระบวนการเหล่าน้ีไม่จำเป็นที่จะต้อง 
เกิดขึ้นตามลาตับ หรือเกิดขึ้นเป็นกระแสต่อเนื่องกัน ผลที่เกิดขึ้นในกระบวนการย่อยแต่ละขั้น 
อาจทำให้บุคคลย้อนกลับไปล่การประเมินในกระบวนการย่อยที่ผ่านมาอีกครั้งก็ได้

ภรรยา หรือนายจ้าง-ล ูกจ ้าง ผลของการปรับตัวทางด้านสังคม ได้แก่ ความพึงพอใจที่เกิดจาก

การม ีส ัมพ ันธภาพกับผ ู้อ ื่น หรือการมีท ักษะที่จำเป็นสำหรับการรักษาบทบาทหน้าที่ของตน หรือ

การรักษาสัมพ ันธภาพระหว่างตนกับผ ู้อ ื่นไว!ด ้ เป็นต้น

3.3 ว ิธ ีการเผช ิญป ัญหา

Lararus และ Folkman(1984) ได้จำแนกกลวิธีในการเผชิญปัญหาออกเป็น 2 วิธี 
หลักคือ การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหา และการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับอารมณ์

1. การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหา เป็นวิธีการท่ีบุคคลพยายามจัดการกับ 
เหตุการณ์หรือสภาพการณ์ที่เป็นลาเหตุของความเครียดให้คลี่คลายลงโดยการพยายามคิด 
ทำความเข้าใจลาเหตุของปัญหา แล้วหาทางออกหรือทางแก้ไขท่ีเป็นไปได้ พร้อมทั้งลงมือจัดการ 
ก ับปัญหานั้น โดยวิธีการต่างที่ใช้จัดการกับปัญหานั้นอาจจะมุ่งปรับเปลี่ยนแก้ไขที่สถานการณ์ 
หรืออาจม ุ่งปรับเปลี่ยนแก้ไขที่ตัวบุคคลก็ได้ เช่น เม่ือสอบตก บุคคลจะพยายามแก้ไขตนเองโดย 
การอ่านหนังลือมากขึ้น ต้ังใจเรียนมากข้ึน เป็นต้น

2. การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการทางอารมณ์ เป็นวิธีการที่บุคคลพยายามจัดการ 
กับอารมณ์ หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากปัญหา หรือสถานการณ์ที่ตึงเครียดเพื่อให้ความเครียด 
อารมณ์ หรือความทุกข์คลี่คลายลง เช่น การใช้วิธีการน่ังสมาธิ เป็นต้น
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Frydenberg และ Lewis(1993 อ้างถึงใน วีณา ม่ิงเมือง, 2540) ไต้สืกษาและ 
รวบรวมกลวิธีในการเผชิญปัญหาของวัยรุ่น โดยยึดทฤษฎีของ Lazarus และคณะ โดยเสนอกลวิธี 
การเผชิญปัญหาของวัยรุ่นทั้งหมด 18 กลวิธี ได้แก่

1. การแสวงหาความเพลิดเพลินเพื่อการผ่อนคลาย(Seek Relaxing Diversion) 
เป็นการแสวงหาวิธีการต่าง  ๆ ที่กระทำแล้วทำให้บุคคลรู้สึกเพลิดเพลิน หรือบุคคลรู้สึกผ่อนคลาย 
จากปัญหาหรือความเครียดได้ โดยเป็นวิธีทีไม่เป็นโทษต่อร่างกาย และไม่เกี่ยวข้องกับการเล่นกีฬา 
เช่น การฟังเพลง การเล่นดนตรี หรือการพักผ่อน เป็นต้น

2. การทำงานและล้มฤทธิ้ผล (Work and Achieve) เป็นการวิธีการจัดการกับปัญหา 
โดยแสดงให้เห็นถึงความพยายาม ความมานะบากบั่นในการทำงาน เพ่ือให้ประสบความสำเร็จ 
หรือเกิดล้มฤทธิผลในงาน เช่น การขยันทำงานมากขึ้น การติดตามงานท่ีต้องการจะทำ เป็นต้น

3. การแก้ปัญหา (Solving the Problem) เป็นกระบวนการคิด ทำความเข้าใจกับ 
ปัญหา สาเหตุ เพื่อหาวิธีในการแก้ปัญหา แล้วดำเนินการหรือลงมือแก้ปัญหาตามขั้นตอน ซึ่งเป็น 
วิธีการจัดการกับปัญหาอย่างเป็นระบบ

4. การผ่อนคลายทางต้านร่างกาย(Physical Recreation) เป็นการปฏิปัติด้วย'วิธี 
ต่างๆเพื่อให้ร่างกายไต้รับการผ่อนคลาย และมีสุขภาพท่ีแข็งแรง เช่น การเล่นกีฬา หรือ ออก 
กำล้งกาย เป็นต้น

5. การคบหาเพ่ือนสนิท (Investing in Close Friend) เป็นการกระทำเพ่ือสร้าง 
สายล้มพันธที่ดีหรือสร้างความใกล้ชิดสนิทสนมกับเพื่อนชายหรือหญิง เช่น การให้เวลากับเพ่ือน 
การนัดพบปะเพื่อนฝูง เป็นต้น

6. การมุ่งเน้นในต้านบวก(Focus on Positive) เป็นการมองสถานการณ์ หรือปัญหา 
นั้นๆไปในทางที่ดี ซึ่งเป็นการแสดงให้เห็นถึงทัศนคติที่เป็นมุมมองทางบวกต่อชีวิตและสถานการณ์ 
ต่างๆ ไต้แก, การมองหาล่วนดีของเหตุการณ์หรือปัญหาที่เกิดขึ้น การพยายามทำชีวิตให้สดใส 
ร่าเริง เป็นต้น

7. การแสวงหาการเป็นล่วนหนึ่งของกลุ่ม (Seek to Belong) เป็นการแสวงหาวิธีการ 
ต่างๆที่กระทำแล้วทำให้ตนเองไต้รับการยอมรับ หรือเป็นล่วนหนึ่งของกลุ่ม เช่น การพยายามทำให้ 
บุคคลที่มืความสำคัญต่อตนประทับใจตนเองการพยายามทำตัวให้เข้ากับเพื่อนๆเป็นต้น
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8. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม(Seeking-Social Support) เป็นวิธีการเผชิญ 
ปัญหาโดยมุ่งจัดการกับปัญหา แต่วิธีการนั้นอาศัยความช่วยเหลือ หรอสนับสนุนจากผู้ที่อยู่ 
รอบข้าง เช่น การขอความช่วยเหลือจาก พ่อ-แม่ ครู หรือเพ่ือน เป็นต้น

9. การแสวงหาการสนับสนุนทางด้านจิตใจ (Seeking Spiritual Support) เป็นวิธี 
การจัดการกับปัญหาโดยนำเอาความเชื่อความศรัทธาทางศาสนา มาใข้ในการจัดการกับปัญหา 
เซ่น การสวดอ้อนวอนให้พระคุ้มครอง หรือการอ่านหนังสือธรรมะ เป็นต้น

10. การแสวงหาความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญ(Seeking Professional Help) เป็น 
การเผชิญปัญหาโดยมุ่งจัดการที่สาเหตุของปัญหา แต่การจัดการกับปัญหานั้นต้องอาศัยความ 
ช่วยเหลือสนันสนุนจากผู้เชี่ยวชาญโดยเฉพาะ เช่น การขอรับบริการการปรึกษาเซิงจิตวิทยา

11. การรวมกลุ่มจัดการกับปัญหา(Social Action) เป็นวิธีการจัดการกับปัญหาโดยใช้ 
การรวมกลุ่ม หรือหาพวกมาร่วมกันจัดการกับปัญหาแทนการจัดการกับปัญหาด้วยตนเอง 
เพียงลืาพัง

12. การมีความคิดที่เป็นความปรารถนา(Wishful Thinking) เป็นการจัดการกับ 
ปัญหาโดยใช้ความคิดความหวัง หรือความปรารถนาที่จะให้ปัญหาหรือความทุกข์คลี่คลาย เช่น 
การปรารถนาจะให้ลี่งปาฎิหารย์อย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้น หรือการคิดจินตนาการว่าทุก  ๆ สิงจะ 
กลับจากร้ายเป็นดี เป็นต้น

13. การเก็บปัญหาไว้คนเดียว (Keep to Self) เป็นการเก็บเอาความคิด ความรู้สืกท่ี 
เป็นทุกข์หรือความกดดันต่างๆไว้กับตนเองและหลืกเลี่ยงที่จะพบปะผู้อื่น

14. การตำหนิตนเอง (Self Blame) เป็นการโทษตนเอง ตำหนิตนเองว่าเป็นตัวการ 
ที่ทำให้ความยุ่งยากหรือปัญหาต่าง  ๆ เกิดข้ึน มักจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลไม่สามารถจะจัดการกับ 
ปัญหาได้ หรือมองไม่เห็นทางออกของปัญหา

15. การมีความกังวล(Worry) เป็นการลดความดับข้องใจ หรือความกดดัน 
ทางอารมณ์ด้วยการคิดเกี่ยวกับปัญหามากขึ้น แต่ไม่สามารถช่วยให้ความทุกข์ลดลงได้ เน่ืองจาก 
ความคิดนั้นมักเป็นความคิดในทางลบ

16. การไม,รับรู้ปัญหา(Ignore the Problem) เป็นการดัดปัญหา หลีกเล่ียงปัญหา 
และไม่ยอมรับปัญหาที่เกิดขึ้นเพื่อให้ตนเองรู้สิกดี
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17. การไม่เผชิญกับปัญหา (Not Coping) เป็นวิธีการท่ีแสดงให้เห็นถึงการที่บุคคลไม่ 
สามารถจัดการใด  ๆ กับปัญหาหรือความทุกข์ที่เกิดขึ้นได้ และมีแนวโน้มท่ีจะพัฒนาไปล่อาการ 
ทางกายที่มีสาเหตุมาจากจิตใจ

18. การลดความตึงเครียด(Tension Reduction) เป็นการแสวงหาวิธีการต่าง  ๆ เพ่ือ 
จะช่วยให้ความเครียดลดลง เช่น การด่ืมสุรา สูบบุหรี่ หรือการใช้ยาเสพติด เป็นต้น

จากลักษณะการเผชิญปัญหาทั้ง 18 วิธี Frydenberg และ Lewis(1991 cited in 
Frydenberg,1997 อ้างถึงใน วีณา ม่ิงเมือง, 2540) สามารถจัดจำแนกกลุ่มกลวิธีในการเผชิญ 
ปัญหาได้ 3 กลุ่ม ดังน้ี กลุ่มที่หน่ึง เป็นการเผชิญปัญหาแบบบุ่งจัดการกับปัญหาโดยใช้ความ 
สามารถของตนเอง (Solving the Problem หรือ Problem-Focused) ได้แก่ การแก้ปัญหา การ 
ผ่อนคลายด้านร่างกาย การทำงานและลัมฤทธีผล การคบเพ่ือนสน้ท การแสวงหาการเป็นส่วน 
หนึ่งของกลุ่ม การบุ่งเน้นในด้านบวก และการแสวงหาความเพลิดเพลินเพื่อผ่อนคลาย กลุ่มท่ีสอง 
เป็นการเผชิญปัญหาแบบบุ่งจัดการกับปัญหาโดยอาศัยแหล่งสนับสนุนอื่น  ๆ (Reference to 
Other) ได้แก่ การแสวงหาการสนับสนุนทางลังคม การแสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ การแสวง 
หาความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญและการรวมกลุ่มจัดการกับปัญหา และกลุ่มที่สามเป็นการ 
เผชิญปัญหาแบบหลีกเลียงปัญหา (Non-Productive Coping หรือ Avoidance Coping) ได้แก่ 
การมีความวิตกกังวล การมีความคิดที่เป็นปรารถนา การไม่รับรู้ปัญหา การไม่เผชิญปัญหา 
การเก็บปัญหาไว้คนเดียว และการตำหนิตนเอง

Jalowiec(1988Aด้พัฒนาแบบวัดตามแนวคิดการเผชิญปัญหาของ Lazarus 
และแบบส่ารวจกลวิธีในการเผชิญปัญหาโดยอาศัยวิธีการทางสถิต ิในระดับสูงมาใช้ในการ 
วิเคราะห์องค์ประกอบ และพบว่ากลวิธีที่บุคคลเลือกใช้ในการเผชิญปัญหา มี 3 ลักษณะ

1. วิธีการเผชิญปัญหาแบบเผชิญหน้ากับปัญหา (Confrontive Coping Strategies) 
เป็นพฤติกรรมที่ใช้ในการเปลี่ยนแปลงเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดปัญหาให้เป็นไปในทางที่ดีขึ้น โดยการ 
เปล่ียนแปลงการกระทำ หรือลี่งแวดล้อม

2. วิธีการเผชิญปัญหาแบบบุ่งจัดการกับปัญหาทางอ้อม(Palliative or Passive 
Coping Strategies) เป็นวิธีการที่ใช้โนการผ่อนคลาย หรือควบคุมปัญหาหรือความเครียด โดยท่ี 
ไม่ได้จัดการกับปัญหาโดยตรง วิธีการเหล่านี้ไม,ได้หมายความว่าจะเป็นการหลีกเลี่ยงเหตุการณ์ 
ที่ก่อให้เกิดปัญหา แต่จะนำไปล่แนวทางที่จะเปลี่ยนแปลงการรับรู้เหตุการณ์
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3. วิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งลดอารมณ์ตึงเครียด (Emotive Coping Strategies)
เป็นวิธีการจัดการกับอารมณ์ที่เป็นผลมาจากเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดปัญหาหรือความเครียดให้ดีขึ้น 
โดยวิธีการแสดงออกถึงความรู้สึกนึกคิด หรือระบายอารมณ์ แต่เหตุการณ์ที่เป็นปัญหาอาจ 
ยังคงอยู่(Jalowiec, 1988 cited in Wikoff และ Miller, 1988 อ้างถึงในจิว เชาว์ถาวร, 2539)

3.4 ส ิงท ี่ม ีอ ิทธ ิพลต ่อการเผช ิญป ัญหา

บุคคลจะมีวิธีการเผชิญปัญหาอย่างไรและลัมถุทธึ๋ผลในการเผชิญปัญหาหรือไม' 
ขึ้นอยู่กับแหล่งทรัพยากรเหล่านี้ ได้แก่

1. ภาวะสุขภาพและพละกำลังของบุคคล (Health and Energy) ภาวะสุขภาพและ 
พละกำลังมีผลกระทบต่อวิธีการเผชิญปัญหาของบุคคล บุคคลท่ีมีสุขภาพดี มีพละกำลังแข็งแรง 
ย่อมมีความเข้มแข็งและคงทนต่อภาวะความเครียดได้มากกว่าบุคคลที่เจ็บป่วยหรือไม่มีพละกำลัง

2. ความเชื่อในทางบวก(Positive Believe) ความเชื่อในทางบวกที่ล่งผลต่อการ 
เผชิญปัญหา คือความเชื่อในความสามารถของตน หรือความเชื่ออำนาจในตนกับความเชื่ออำนาจ 
ภายนอกตน บุคคลที่มีความเชื่ออำนาจภายในตนมักจะใช้กลวิธีเผชิญความเครียดแบบมุ่งจัดการ 
กับปัญหาส'วนบุคคลที่เชื่ออำนาจภายนอกตนมักจะใช้วิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการทาง 
อารมณ์

3. ทักษะ'ในการแก้ปัญหา(Problems-Solving Skills) บุคคลที่ลามารถแสวงหา 
ความรู้ข้อมูลต่าง  ๆ สามารถใช้ความคิดอย่างมีเหตุผลรวมทั้งสามารถคิดวิเคราะห์สถานการณ์ต่าง 
 ๆได้ดี จะเป็นทรัพยากรที่จะช่วยให้บุคคลสามารถเผชิญกับความเครียดได้ดียิ่งขึ้น

4. ทักษะทางลังคม (Social Skills) ทักษะทางลังคมเป็นการแสดงความสามารถของ 
บุคคลในการที่จะสร้างลัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่นบุคคลที่มีทักษะนี้ดีจะช่วยเอื้ออำนวยให้บุคคล 
สามารถจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้นได้ดี

5. การสนับสนุนทางลังคม (Social Support) บุคคลที่ได้รับการสนับสนุน หรือได้รับ 
ความช่วยเหลือจากบุคคลอื่นทีเกี่ยวข้อง ก็จะช่วยให้บุคคลมีแหล่งทรัพยากรที่จัดการกับปัญหา 
ได้มากข้ึน

6. แหล่งทรัพยากรทางด้านวัตถุ (Material Resource) บุคคลท่ีมีทรัพย่สิน เงินทอง 
หรือสิ่งของต่างๆ ก็สามารถใช้เป็นแหล่งทรัพยากรในการจัดการกับปัญหาได้วิธีหนึ่ง ซ่ึงอาจจะช่วย
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ให้บุคคลมีทางเลือกในการแก้ปัญหาได้มากกว่าเดิม(Folkman, 1984อ้างถึงใน พรธิดา ศรีสะอาด,
2539)

4. แนวค ิดเก ี่ยวก ้บกล ุ่มจ ิตส ้มพ ้นธ ์แบบเป ิดตามแนวของช ูทส ์

4.1 ความหมายของกลุ่มจิตส้มพ้นธ์

กลุ่มจิตสัมพันธ์ เป็นกระบวนการกลุ่มที่เปิดโอกาสให้สมาชิกได้สำรวจและเรียนรู้ 
ที่จะทำความเข้าใจตนเอง โดยผ่านการรู้เท่าทันตนเอง รวมถึงการเรียนรู้ที่จะอยู่ในภาวะที่แท้จริง 
แห่งตน ขณะเดียวทันก็เรียนรู้ที่จะยอมรับและเข้าใจบุคคลอื่นอย่างแท้จริง โดยจากการที่บุคคลได้ 
มีปฏิสัมพันธ์ทับผู้อื่น ได้รับรู้ในสิงที่ผู้อื่นพูด รู้สึก และกระทำ ซึ่งการแลกเปลี่ยนประสบการณ์แห่ง 
ตนนั้นจะก่อให้เกิดการพัฒนาตนเองไปล่การมีศักยภาพที่สูงสุด กลุ่มจิตสัมพันธ์จะเอื้ออำนวยให้ 
สมาชิกของกลุ่มแสดงความรู้สึกต่าง  ๆ ที่อยู่ภายในใจออกมาได้อย่างจริงใจและเปิดเผย สามารถท่ี 
จะละทิ้งภาวะที่เป็นหน้าที่หรือบทบาทของตนเอง ปล่อยตนเองให้เป็นอิสระจากบทบาทเหล่านั้น 
สามารถกระทำและแสดงความรู้สึกของตนเองออกมาได้อย่างแท้จริง มีความกล้าท่ีจะเป็นตัวของ 
ตัวเองอย่างแท้จริง โดยไม่ถูกตัดสินหรือประเมินจากผู้นำกลุ่มหรือสมาชิกในกลุ่ม โดยประสบการณ์ 
ของกลุ่มจะมีความหมายอย่างยิ่งเมื่อสมาชิกได้รู้เท่าทันตนเองในภาวะที่เป็นปัจจุบันขณะ และ 
สามารถใล่ใจฟังและรับรู้ในสิงผู้อื่นพูดหรือกระทำอย่างเต็มที่ (Rogers, 1970)

กลุ่มจิตสัมพันธ์ตามแนวของชทสัมีลักษณะเป็นกลุ่มจิตสัมพันธ์แบบเปิด โดยซูทสั 
ได้ให้ความหมายของคำว่า “แบบเปิด (open)" ว่าหมายถึงกลุ่มจิตสัมพันธ์ที่สามารถเปิดรับต่อวิธี 
การต่าง  ๆ ที่เป็นประโยชน์ต่อกระบวนการกลุ่มจิตสัมพันธ์ เช่น วิธีการแส'*,ละคร(dramatic 
methods) การจินตนาการ (fantasy) การสะกดจิต(hypnosis) การใช้ภาษากาย(nonverbal) 
สมาธิ(meditation) การนวด (message) และวิธีการอื่น  ๆ โดย'วิธีการเหล่านี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือเน้น 
ที่ร่างกาย และพลังงานของบุคคลเพื่อเป็นลี่อให้สมาชิกกลุ่มเกิดการตระหนักรู้เท่าทันตนเอง โดย 
กลุ่มจิตสัมพันธ์แบบเปิดจะเน้นหลักการพื้นฐาน 2 ประการคือ การเปิดเผยและความซื่อสัตย์ ชูทสั 
ได้กล่าวถึงพื้นฐานของกลุ่มจิตสัมพันธ์ว่า เป็นกระบวนการกลุ่มที่อยู่บนพื้นฐานของการเปิดเผย 
ความชื่อสัตย์ ความไว้วางใจ ความจริงใจ ความอบอุ่น ความใกล้ชิด ความรับผิดชอบต่อตนเอง 
และให้ความสำคัญต่อพลังงานในร่างกาย ใล่ใจในความรู้สึก ความคิดที่บุคคลมีต่อตนเองและ 
บุคคลอื่น เน้นสิงที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบันขณะ(here and now) (Schütz, 1972)

กลุ่มจิตสัมพันธ์ตามแนวของชูทสั หมายถึง กลุ่มทางจิตวิทยาที่มีจุดมุ่งหมายเพื่อ 
ให้สมาชิกในกลุ่มพัฒนาตน ให้มีความงอกงามทิ้งร่างกายและจิตใจ โดยผู้นำกลุ่มทำหน้าที่
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เอืออำนวยให้กลุ่มได้พัฒนาไปล่เป้าหมายและทิศทางในการพัฒนาตนเอง โดยอาศัยกิจกรรมและ 
เทคนิคของกลุ่มจิตสัมพันธ์เอื้ออำนวยให้บรรลุสู,จุดมุ่งหมาย ในบรรยากาศของการเปิดเผย 
ความซื่อสัตย์ การไว้วางใจ ความจริงใจ และการแลกเปลี่ยนความคิด ความรู้สึกซึ่งกันและกันของ 
สมาชิก(อภิฤดี พานทอง, 2542)

โดยสรุป กลุ่มจิตสัมพันธ์ตามแนวของชูทสั หมายถึงกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ที่ประกอบด้วยสมาชิก จำนวน 6 - 1 2  คนท่ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อการพัฒนาตนเองให้เกิดความ 
งอกงามทั้งทางร่างกาย และจิตใจ โดยสมาชิกกลุ่มต้องเป็นบุคคลปกติที่ไม'มีอาการเจ็บปวย 
ทางจิต และกลุ่มจิตสัมพันธ์จะต้องมีผู้นำกลุ่มที่จะทำหน้าที่เอื้อให้สมาชิกกลุ่มเกิดการพัฒนา 
ตนเอง โดยผ่านกิจกรรมทางจิตวิทยาที่เหมาะสมกับสถานการณ์ และช่วงระยะเวลาของกลุ่ม

4.2 ปรัชญาพื้นฐาน

ซูทสํได้พัฒนาทฤษฎีกลุ่มจิตสัมพันธ์แบบเปิด (Open Encounter Group) โดยมี 
แนวคิดพื้นฐานที่สำคัญดังนี้ (Schütz, 1972)

1. ความเป็นหนึ่งเดียว(บทity of man) หมายถึง บุคคลแต่ละคนจะเป็นหน่วยรวมของ 
ร่างกาย ที่ประกอบด้วยระบบร่างกาย ความคิด อารมณ์ จิตใจ และพฤติกรรมการ 
ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น ซึ่งระบบดังกล่าวจะทำงานร่วมกัน โดยบุคคลจะมีชีวิตที่สมบูรณ์ 
ก็ต่อเมื่อระบบต่าง  ๆ ทำงานกันอย่างสมดุดย์ และสัมพันธ์เป็นหนึ่งเดียว

2. การรู้เท่าทันตนเอง(Awareness) หมายถึง วิถึทางของกลุ่มที่ช่วยให้บุคคลเกิดการ 
ตระหนักรู้และเข้าใจในตนเองอย่างแท้จริง ปราศจากการหลอกหลวงและการป้องกัน 
ตนเอง ซึ่งจะช่วยให้บุคคลสามารถเห็นคุณค่าในตนเอง ยอมรับในลี่งท่ีตนเองเป็น

3. ความสมัครใจ(Voluntaries) หมายถึง บุคคลท่ีเข้ามาร่วมกลุ่มจิตสัมพันธ์ด้วยความ 
สมัครใจ และเข้าใจเป้าหมายของกลุ่ม โดยปราศจากการถูกบังคับหรือชักจูง

4. ความรับผิดชอบ(Responsibility) หมายถึง บุคคลจะต้องมีความรับผิดชอบต่อการ 
กระทำหรือสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเอง และกล้าท่ีจะแสดงออกอย่างเปิดเผย

5. ข้อตกลง(Contact) หมายถึง ผู้นำกลุ่มและสมาชิกกลุ่มมีสิทธิร่วมกันในการกำหนด 
ข้อตกลง และหน้าที่ของตนเอง โดยจะเป็นสิ่งที่รับผิดชอบร่วมกันด้วยความเต็มใจ
และเต็มความสามารถ
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6 . ความเป็นธรรมชาติ(Naturalness) หมายถึง ความเชื่อมั่น และความไว้วางใจต่อ 
พฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกที่เป็นไปตามวิถีทางแห่งธรรมชาติ ไม,มีการแส 
แสร้ง โดยเมื่อบุคคลเกิดการตระหนักรู้ในตนเอง รับรู้ตนเองตามความเป็นจริง บุคคล 
จะดำเนินชีวิตด้วยความเป็นอิสระและเป็นธรรมชาติ

7. ความเป็นจิตสัมพันธ์(Encounter Culture) หมายถึง วิถีทางของกลุ่มที่เป็นไปอย่าง 
จริงใจและเปิดเผยทั้งต่อตนเองและสมาชิกในกลุ่ม ซึ่งจะนำไปลุ่การพัฒนา แก้ไข 
ปรับปรุงตนเองอย่างสมัครใจ

4.3 ทฤษฎ ีบ ุคล ิกภาพของกลุ่มจ ิตส ัมพ ันธ ์แบบเป ีด

ทฤษฎีบุคลิกภาพของกลุ่มจิตสัมพันธ์แบบเปิดมีความเชื่อพื้นฐานว่าบุคคลเป็น 
องค์รวมอันเกิดจากการทำงานร่วมกันของระบบต่าง  ๆ ระบบร่างกาย อารมณ์ ความคิด 
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล สังคม จิตใจ โดยระบบเหล่านี้เมื่อระบบใดระบบหนึ่งทำงาน ระบบอ่ืน  ๆ
ก็จะทำงานร่วมกันเสมือนเป็นหน่วยเดียวกัน จนเกิดเป็นวงจรแห่งพลังงาน(Energy cycles) โดย 
พลังงานดังกล่าวจะเป็นกระแสที่มีการเคลื่อนไหวอยู่ภายในระบบของอินทรีย์ตลอดเวลา และ 
การเคลื่อนไหวนั้นจะเป็นไปในลักษณะครบวงจร โดยมีลำดับขั้นตอน 4 ระยะ ดังน้ี

1. ระยะแรงจูงใจ(Motivation)
2. ระยะเตรียมตัว(Preparation)
3. ระยะลงมือปฏิบัติ(Performance)
4. ระยะผลลำเรจ(Consummation)

เมื่อบุคคลมิความต้องการเกิดขึ้น พลังงานจะถูกรวบรวมมาที่กล้ามเนื้อ 
เพื่อเตรียมที่จะปลดปล่อยออกมา ถ้ามีอุปสรรค หรือล่ืงใด  ๆ มาสกัดกั้น พลังงานจะไม่สามารถ 
ปล่อยออกมาได้ หากเป็นการปิดกั้นทางกายจะมีผลให้เกิดความเจ็บปวยทางกาย หากเป็นการ 
ปิดกั้นทางอารมณ์จะมีผลให้เกิดการเจ็บปวยทางจิต หากเป็นการปิดกั้นทางความคิดจะมีผลให้ 
เกิดการบรรลุผลตํ่า(บทderachieving) หากเป็นการปิดกั้นทางสังคมจะมีผลให้เกิดความไม่ 
ลงรอยกัน มีความรุนแรงต่อกัน และหากเป็นการถูกปิดกั้นทางจิตใจจะมีผลให้เกิดการไม่ยอมรับ 
ตนเอง พลังงานเหล่านี้ก็จะแสดงออกมาในรูปแบบของพฤติกรรมต่าง  ๆ เช่น ขมวดค้ิว ขบฟัน
ปวดศีรษะ หงุดหงิด ถ้าพลังงานของบุคคลถูกปลดปล่อยออกมา บุคคลจะแสดงพฤติกรรมบาง 
อย่างออกมา เพื่อให้พลังงานดำเนินต่อไปตามขั้นตอนครบวงจร พลังงานภายในร่างกายนี้เป็น
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องค์ประกอบท่ีสำคัญย่ิงประการ'หน่ึงท่ีผู้'นำกลุ่มจิตลัม'พันธ์ต้อง'ใช้ โดยกลุ่มจะเป็นอย่างไรข้ึนน้ัน 
อยู่กับความสามารถของผู้นำกลุ่มในการค้นหาพลังงาน และรู้จักใช้พลังงานของกลุ่ม ตลอดจน 
พลังงานของชีวิตแต่ละคนด้วย(Schütz, 1972)

4.4 เป ้าหมายของกล ุ่มจิตส้มพนธ์

กลุ่มจิตลัมพันธ์มีเป้าหมายเพื่อเอื้ออำนวยให้บุคคลได้เกิดการเปลี่ยนแปลง 
ให้มีบุคลิกภาพท่ีสอดคล้องระหว่างตนกับการรับรู้ตามจริงมากขึ้น ส่งเสริมให้มีการเปิดเผย จริงใจ 
เปิดกว้างต่อประสบการณ์ใหม่ทำให้สามารถเผชิญปัญหาได้ สามารถตัดสินใจได้ด้วยตนเอง และ 
ปรับตัวได้อย่างเหมาะสม ลดการใช้กลไกการป้องกันตนเอง โดยไม่รู้สืกว่าถูกคุกคามจาก 
สิงแวดล้อม มีเจตคติในแง่ดีต่อบุคคลอ่ืน สามารถพัฒนาตนไปส่ผู้ท่ีสุขภาพจิตดี หรือเป็นบุคคลท่ีมี 
การพัฒนาอย่างเต็มที่(อภิฤดี พานทอง, 2542)

ลักษณะของบุคคลท่ีมีการพัฒนาการอย่างเต็มท่ีมีอยู่ 5 ประการ (Rogers, 1961 
cited in Schütz, 1977อ้างถึงใน โสรืช์โพธแก้ว, 2529) คือ

1. เปิดกว้างต่อประสบการณ์(An Openness to Experience) บุคคลรู้สึกอิสระ 
และเปิดกว้างท่ีจะรับรู้กับความรู้สึก อารมณ์ และค่านิยม หรือเจตคติต่าง  ๆ อย่างซัดเจน ท้ัง 
อารมณ์และความรู้สึกทางด้านบวก และด้านลบ โดยไม่มีการปฏิเสธประสบการณ์ท่ีผ่านเช้ามา ไม่ 
มีการใช้กลไกการป้องกันตัว สามารถแสดงออกได้อย่างไม่มีเง่ือนไข ผลท่ีได้คือ ความยืดหยุ่นของ 
บุคลิกภาพ การแสดงออก ส่วนบุคคลท่ีมีบุคลิกภาพปกป้องตนเอง จะปฏิบ้ติตามเง่ือนไขทางลังคม 
เพ่ือทำให้ตนเองเป็นท่ียอมรับ มีบุคลิกภาพค่อนช้างตายตัว

2. มีชีวิตอยู่อย่างปัจจุบัน(Existential Living) บุคคลท่ีใช้ชีวิตตนเองเต็มความ 
สามารถ จะรับรู้ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนได้อย่างเต็มท่ีทุกขณะ มีอิสระ และปรับตัวได้เสมอ เพราะ 
โครงสร้างทางจิตใจเปิดกว้างต่อประสบการณ์ทั้งมวล บุคลิกภาพจะไม่แคบ ไม่เข้มงวดกับตนเอง 
มากเกินไป

3. เช่ือม่ันในภาวะอินทรีย์ตน(A Trust in One’s Own Organism) การกระทำ
ใด  ๆ ที่ความรู้สึกเป็นตัวลังการ จะเป็นภาวะกำหนดพฤติกรรมท่ีน่าเช่ือถือได้มากกว่าเหตุผล
บุคคลท่ีใช้ตนเองอย่างเต็มท่ีจะสามารถแสดงพฤติกรรมโดยการ “กระตุ้น” หรือ “ลัง” ของอินทรีย์ 
ในขณะนั้น ดังนั้นพฤติกรรมการแสดงออกจึงแฝงด้วยความเป็นอิสระ มิใช่การแสดงออกโดย 
ปราศจากการย้ังคิด
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4. มีความรู้สึกของการมีอิสระ(A Sense of Freedom) บุคคลท่ีใซ้ตนเองอย่าง 
เต็มท่ีจะเห็นทางออก หรอทางเลือกต่าง  ๆ มากมายในชีวิต และมีความรู้สึกว่า ตนเองมีความ 
สามารถท่ีจะทำในสิงท่ีตนเองอยากทำ

5. มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์(Creativity) บุคคลท่ีมีการพัฒนาอย่างเต็มท่ีจะมี 
ความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์สูง บุคคลท่ีเปิดใจกว้างรับประสบการณ์ต่าง  ๆ จะมีความเช่ือม่ันในตนเอง 
และมีความยืดหยุ่นในการตัดสินใจ

4.5 หล ักความต ้องการส ัมพ ันธภาพระหว่างบ ุคคล (Interpersonal Need)

ซูทลั (Schütz, 1972) กล่าวว่าบุคคลมีความต้องการพ้ืนฐานท่ีจะมีลัมพันธภาพ 
กับบุคคลอ่ืน โดยบุคคลจะแสดงออกมาในรูปแบบของอารมณ์ ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม 
ซ่ึงความต้องการพ้ืนฐานในการมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนของบุคคลมี 3 ลักษณะ ดังน้ี

1. การมีส่วนรวม(Inclusion) หมายถึง ความต้องการของบุคคลท่ีจะรู้สึกว่าตนมี 
ความสำคัญ มีความหมาย บุคคลรอบข้างให้ความสนใจ ให้คุณค่า ให้ความห่วงใย และดูแลเอาใจ 
โดยพฤติกรรมท่ีแสดงออกของบุคคล ได้แก่ พฤติกรรมการเข้าลังคม หรือการแยกตัวออกจากลังคม 
การแสดงความเป็นเจ้าของ และการมีส่วนร่วมภายในกลุ่มหรือการถอนตัวออกจากกลุ่ม 
ความต้องการการมีส่วนร่วมของบุคคลสามารถจำแนกความรู้สึกได้ 2 ลักษณะคือ การแสดงความ 
สนใจต่อผู้อ่ืน โดยจะแสดงออกต้ังแต่การมีปฏิลัมพันธ์กับบุคคลไปจนถึงการไม่มีปฏิสัมพันธ์กับ 
บุคคลอ่ืน และความต้องการที่จะให้บุคคลอ่ืนแสดงความสนใจตน โดยจะแสดงออกต้ังแต่ความ 
ต้องการท่ีจะให้บุคคลอ่ืนมีปฎิสัมพันธ์กับตนไปจนถึงการไม่ต้องการให้บุคคลอ่ืนมีปฏิลัมพั'ธ์าบตน

บุคคลท่ีมีลักษณะ'ของการมีส่วนร่วมน้อย(Undersocial) เป็นบุคคลท่ีมีแนวโน้ม 
ที่จะมีพฤติกรรมที่ครุ่นคิดอยู่กับตนเอง(introvert) และชอบแยกตัวออกจากผู้อื่น(withdrawn) 
ทำให้บุคคลมีลักษณะมีความวิตกกังวลสูง กลัวการถูกทอดท้ิง ต้องการให้มีคนสนใจเอาใจใส่ตน 
รู้สึกว่าตนเองไร้คุณค่า และมองภาพลักษณ์ของตนในทางลบ บุคคลท่ีมีลักษณะน้ีจะคิดว่าตนไม่มี 
ใครสนใจ ทำให้การดำเนินชีวิตของบุคคลจะเป็นไปในลักษณะท่ีพยายามปลีกตัว ไม่เก่ียวข้องกับ 
บุคคลอื่น มีชีวิตโดยไม่ต้องอาคัยผู้อื่น เนื่องจากบุคคลดังกล่าวเข้าใจว่าไม่มีใครเข้าใจตนเอง 
อย่างแท้จริง กังวลว่าตนเองไร้ค่า และมีความกังวลกลัวถูกทอดท้ิงเป็นพ้ืนฐาน

ใน ท า งต ร งข ้า ม บ ุค ค ล ท ี่ม ีล ัก ษ ณ ะ ข อ งก า ร ม ีส ่ว น ร ่ว ม ม า ก  (O v e r s o c ia l)  ม ีแ น ว โน ้ม

เป ็น ค น เป ิด เผ ย  ม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม ช อ บ ค บ ห า ส ม า ค ม ก ับ บ ุค ค ล อ ื่น ม า ก เก ิน ไป  ข ณ ะ เด ีย ว ก ัน ก ็ต ้อ งก าร ให ้
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ผู้อ่ืนยอมรับตน บุคคลท่ีมีลักษณะน้ีไม่ชอบการอยู่ตามลำพัง กิจกรรมทุกอย่างมักเป็นในรูปการทำ 
ด้วยกัน โดยจะพยายามดึงความสนใจมาส่ตนเอง ทำตนเองให้คนอ่ืนลังเกตได้ โดยแท้จริงแล้ว 
บุคคลทั้งสองลักษณะที่กล่าวมาต่างมีความกลัวบุคคลอื่นปฏิเสธ จึงทำให้แสดงพฤติกรรม 
เหล่าน้ีออกไป

ล่วนบุคคลท่ีลักษณะของการมีล่วนร่วมอย่างสมบูรณ์’ (Full Inclusion) เป็นบุคคล 
ที่มีความสัมพันธ์ที่ราบรื่น สามารถอยู่ตัวคนเดียวได้หรืออยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างสบายใจ สามารถ 
อยู่ในกลุ่มได้อย่างไม่มีความกังวลใด  ๆ มีความสอดคล้อง ม่ันคง ในการติดต่อส่ือสารกับผู้อ่ืนด้วย 
ความรู้สึกที่แท้ ไม่มีความกังวลใจ ใช้ศักยภาพของตนได้อย่างเต็มท่ี มีล่วนร่วมกับบุคคลอ่ืนได้ 
อย่างเหมาะสม

2. การควบคุม(Control) หมายถึง ความต้องการของบุคคลท่ีจะรู้สึกว่าตนมี
ความสามารถทางสติปัญญา มีเกียรติยศ มีการกระทำและความสามารถท่ีจะจัดการส่ืงแวดล้อม 
รอบตัวได้อย่างดี การควบคุมเป็นกระบวนการของการตัดสินใจของบุคคลท่ีมีต่อการควบคุมและ 
อำนาจ (Power) ซ่ึงแสดงถึงการอิทธิพล และการยึดตนเองเป็นใหญ่ ซ่ึงความแตกต่างของระดับ 
การ ควบคุมแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ ยอมรับในอำนาจของผู้อ่ืนและปฏิบัติตาม และความ
ต้องการให้ผู้อ่ืนยอมรับในอำนาจของตนและปฏิบัติตาม

บุคคลที่มีลักษณะของการควบคุมตํ่า (Abdicate) เป็นพวกยอมเสียสละ 
มีแนวโน้มที่จะเป็นรอง มีพฤติกรรมที่แสดงถึงการยอมแพ้ ไม,กล้าตัดสินใจ ยอมทำตามผู้อ่ืน 
เป็นพวกท่ีไม่ยอมใช้อำนาจ มักอยู่ภายใต้การควบคุมของผู้อ่ืน บุคคลในกลุ่มน้ีมีลักษณะเป็นผู้ตาม 
รู้สึกว่าตนเองไม่มีความสามารถที่จะรับผิดชอบอะไรได้ รู้สึกว่าตนโง่ ขาดการยอมรับความสามารถ 
ของตน ไม่ไววางใจบุคคลอ่ืน

ส่วนบุคคลที่มีลักษณะการควบคุมอย่างเหมาะสม (Democrat) เป็นพวกเสมอ 
ภาค จะรู้สึกว่าตนสะดวกใจที่จะใช้ หรือไม่ใช้วิธีการลังการในสถานการณ์ต่าง  ๆ รู้สึกว่าตนมีความ 
สามารถ และยอมรับความสามารถและความเช่ือม่ันในการตัดสินใจของตนอย่างแท้จริง บุคคล 
ดังกล่าวจะรู้สึกเป็นสุขไม่ว่าจะเป็นผู้ลังการหรือไม่ได้ลังการ และได้รับหรือไม่ได้รับคำลังข้ึนอยู่กับ 
สถานการณ์ตามความเหมาะสม

3. ความผูกพัน (Affective) หมายถึง ความต้องการของบุคคลท่ีจะรู้สึกว่าตนมี 
ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ซ่ึงเป็นลัมพันธภาพระหว่างบุคคล 2 คน ท่ีเป็นบุคคลเฉพาะ โดยบุคคลจะมี 
ความรู้สึกรักหรือเกลียดในระดับความเข้มที่แตกต่างกัน ความผูกพันท่ีบุคคลมีน้ันมีรากฐานมา
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จากความใกล้ชิด ความต้องการการผูกพันมีระดับความรู้สึก 2 ลักษณะ คือ ความสามารถรักผู้อ่ืน 
และต้องการให้ผู้อ่ืนรักตน

บุคคลท่ีมีความผูกพันต่อกันน้อย (Underpersonal) จะมีลักษณะหลีกเล่ียงท่ีจะ 
ผูกพันกับผู้อ่ืน มีความรู้สึกว่าไม่มีใครรัก หรืออยู่ในกลุ่มท่ีไม่มีใครช่ืนชอบ ไม่มีความรู้สึกจริงใจ 
ต่อบุคคลอ่ืน และไม่เช่ือถือความรู้สึกที่บุคคลอ่ืนมีต่อตนเอง จึงทำให้มีความลัมพันธ์กับบุคคล 
อ่ืนอย่างผิวเผิน แต่ลึก  ๆ แล้วบุคคลกลุ่มน้ีพยายามแสวงหาความรัก และมีความคิดว่าความ 
ผูกพันเป็นเรื่องของความเจ็บปวด จึงต่อต้านและไม่กล้าสนิทสนมกับใคร ในทางตรงกันข้ามบุคคล 
ที่ความผูกพันต่อกันมาก (Overpersonal) เป็นพวกที่พยายามให้ความสนิทสนมกับบุคคลอ่ืน 
มากกว่าปกติ ทำตัวเป็นเจ้าของ และใกล้ชิดกับผู้อ่ืนตลอดเวลา และต้องการให้บุคคลอ่ืนปฏิบัติ 
ต่อตนอย่างทะนุถนอม บุคคลท้ังสองลักษณะดังกล่าวต่างมีความกังวลใจในพฤติกรรมของตน

ส่วนบุคคลท่ีมีความผูกพันอย่างเหมาะสม (Personal) จะมีความรู้สึกสะดวกใจ 
ทั้งสถานการณ์ความลัมพันธ์ท่ีใกล้ชิดและในความสัมพันธ์ที่ห่างเหิน มีการยอมรับตามจริงแม้ว่า 
บุคคลอื่นชอบหรือไม่ชอบตนก็ตาม และเกิดการเคลื่อนไหวของกระแสพลังงานและความรู้สึก 
ภายในร่างกายที่บุคคลทั้นสามารถรับรู้ลี่งที่เกิดขึ้นได้อย่างชัดเจน บุคคลพวกนี้จะเป็นบุคคลที่ 
สามารถให้ความรัก ความผูกพันกับบุคคลอ่ืนได้

4.6 กฎของกล ุ่มจ ิตส ัมพ ันธ ์แบบเป ีด (The Rules of The Open Encounter)

หลักการที่สำคัญของกลุ่มจิตสัมพันธ์เน้นถึงการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
ภายในกลุ่ม เพ่ือให้เกิดการบรรลุเป้าหมายของกลุ่มจิตสัมพันธ์ Schootz (1972) ได้กำหนดกฎ 
ของกลุ่มจิตสัมพันธ์แบบเปิดไว้ 27 ข้อ เพ่ือเป็นแนวทางในการปฏิบัติ ให้บรรลุเป้าหมายโดย 
สามารถจำแนกได้ 5 ด้าน ดังน้ี

1. การส่ือสารท่ีมีความไว้วางใจและเปิดเผยต่อกันเป็นการส่ือสารท่ี

1.1 ภายในกลุ่มมีความไว้วางใจ และเปิดเผย
1.2 ให้ความใส่ใจต่อร่างกายสมาชิกกลุ่มอย่างมาก
1.3 เน้นความรู้สึกมากกว่าความคิด
1.4 ให้ความสำคัญกับเหตุการณ์หรือประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นในขณะน้ัน

1.5 สมาชิกในกลุ่มไม่ควรใส่นาฟิกาข้อมือยกเว้นผู้นำกลุ่ม
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2. การมุ่งความสนใจต่อร่างกายและการเข้าล่กิจกรรมกลุ่ม

2.1 ห้องท่ีใช้ประชุมไม่ควรมีเก้าอ้ีหรือโต๊ะ โดยให้สมาชิกน่ังกับพ้ืน หลีกเล่ียง 
ไม่ให้สมาชิกสวมเส้ือคลุมหรือถุงเท้าและไม่ควรพกกระเป๋าเงินเข้ามา 
ภายในกลุ่ม

2.2 สมาชิกควรหาท่ีน่ังตามสะดวกในการทำกิจกรรม แต่ไม่ควรน่ังติดกำแพง
2.3 หลีกเล่ียงการนำอาหารและเคร่ืองด่ืมเข้ามาในกลุ่ม
2.4 เน้นการแสดงออกทางร่างกายมากกว่าคำพูด โดยพยายามใช้การ 

สัมผัสทางร่างกาย เซ่น การกอด การจับมือ เพ่ือแสดงออกถึงความ 
รู้สึกมากกว่าการใช้คำพูดบอกกล่าวความรู้สึก

2.5 ถ้ามีกิจกรรมท่ีต้องให้มีการสมาชิกออกแรงมาก  ๆ ควรหาแท่นยืนท่ี 
แข็งแรงและเก็บส่ิงของท่ีเป็นอันตราย สำหรับทำกิจกรรมออกไป

2.6 เมื่อมีการทำกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการยอมรับภาพลักษณ์ทางกาย 
ของสมาชิก ควรให้สมาชิกได้มีการผักใช้จินตนาการ โดยการสร้าง 
มโนภาพเก่ียวกับร่างกายตน

2.7 หลีกเล่ียงการสูบบุหร่ีในการเข้ากลุ่ม
2.8 หลีกเล่ียงการนำสารเสพย์ติดหรือยาบรรเทาปวดเข้ากลุ่ม
2.9 หลีกเล่ียงการนำแว่นตาหรือคอนแทคเลนสัเข้ากลุ่ม

3. การมุ่งให้สมาชิกกล้าเป็นตัวของตัวเอง

3.1 หลีกเล่ียงการใช้คำท่ีแสดงว่าตนล้มเหลว เซ่น “ไม่สามารถ’'
3.2 หลีกเล่ียงวลีท่ีมีความหมายในทางลบ เซ่น “ฉันไม่ต้องการ’’ "ฉันไม่ซอน”
3.3 หลีกเลี่ยงการใช้สรรพนามบุรุษที่แทนตัวเองว่า “ เรา” ใช้คำว่า 

“ฉัน” แทนเวลาแสดงออกถึงความรู้สึก
3.4 หากต้องการกล่าวถึงบุคคลอ่ืนควรกล่าวอย่างตรงไปตรงมา
3.5 หลีกเล่ียงไม่ให้สมาชิกพูดถึงปัญหาของผู้อ่ืน แต่เน้นให้สมาชิกกล่าวถึง 

ปัญหาของตน
3.6 หลีกเล่ียงการใช้คำพูดท่ีไม่ได้แสดงออกถึงความรู้สึก
3.7 ถ้ามีบางสิ่งบางอย่างทำให้เกิดความไม่พอใจ ต้องพยายามทำให้ 

ความรู้สึกน้ันเปล่ียนแปลงให้ได้
3.8 ถ้าพบว่าเกิดความน่าเบ่ือหรือรู้สึกไม่ดีกับสมาชิกในกลุ่ม ต้องพยายาม
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หาว่าอะไรเป็นสาเหตุให้เกิดความเบ่ือ
3.9 สมาชิกต้องมีความกล้าในการพูดอย่างตรงไปตรงมากับสมาชิกภายใน 

กลุ่มโดยใช้คำถามท่ีไม่เกิดผลเสียกับบุคคลท่ีถูกถาม
3.10 สมาชิกต้องมีความกล้าในการบอกปฏิเสธกิจกรรมที่อาจก่อให้เกิด

อันตรายกับตัวสมาชิก

4. การใช้พลังงานของร่างกายช่วยทำให้เกิดความนึกคิดเก่ียวกับตนได้เปิดกว้าง
มากข้ึน
4.1 เมื่อกล่าวถึงเรื่องราวของตนเองสมาชิกควรใช้น้ําเลียงท่ีแสดงถึงพลัง 

ของเสียงซ่ึงจะมีล่วนช่วยให้ขยายความนึกคิดของตน
4.2 ความรู้สึกกลัวจะจำกัดการเปิดว้างความนึกคิดเก่ียวกับตน ดังน้ันควร 

จัดการกับความรู้สึกกลัว โดยใช้พลังงานของร่างกาย เพ่ือให้สามารถ 
แสดงออกถึงความรู้สึกของตนได้อย่างอิสระ

5. การรวมกระแสชีวิตและความกล้าเป็นตัวของตัวเองเช้าด้วยกัน

5.1 กิจกรรมท่ีนำเข้าไปปฏิบ้ติน้ันสมาชิกต้องมีความสมัครใจ

4.7 กระแสของความเคล ื่อนไหวของกล ุ่มจ ิตส ัมพ ันธ ์ตามแนวของช ูทส ์

กระแสกลุ่มจิตสัมพันธ์ตามแนวของชูทสัจะพัฒนาตามความสัมพันธ์ระหว่าง 
บุคคลภายในกลุ่ม โดยมีลำดับข้ันตอนของกระแสกลุ่มมีดังน้ี (Schütz, 1971)

1. ระยะการมีล่วนร่วมในกลุ่ม (Inclusion Phase)

ระยะการมีล่วนร่วมจะเร่ิมต้ังแต่การเร่ิมต้นการเข้ากลุ่ม เป็นมิติของการเข้า -  ออก 
(เท - Out) หมายถึงขอบเขตการติดต่อของบุคคล โดยบางคนชอบแสดงการมีล่วนร่วมภายในกลุ่ม 
อย่างมาก ในขณะที่บางคนชอบอยู่คนเดียวและไม่เริ่มต้นสนทนากับผู้อื่นก่อน ชอบความเป็น 
ส'วนตัว จากลักษณะความแตกต่างระหว่างบุคคลดังกล่าว ทำให้ช่วงแรกของการดำเนินกลุ่ม 
เป็นไปเพื่อการตัดสินใจว่าจะอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นหรออยู่คนเดียว หรืออยู่ในกลุ่มหรือหลีกเล่ียง 
ดังนั้นจึงเป็นช่วงเริ่มแรกที่บุคคลทำการตัดสินใจว่าต้องการจะเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มหรือไม ่
โดยลักษณะดังกล่าวน้ีจะเกิดขึ้นในตอนแรก  ๆ ในการมีปฏิลัมพันธ์ภายในกลุ่ม สมาชิกแต่ละคน 
จะพยายามแสวงหาสิ่งที่เหมาะสมกับตนเองมากที่สุด รวมทั้งการพิจารณาตัดสินใจว่าจะอยู่
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ร่วมกลุ่มหรือถอนตัว โดยสมาซิกกลุ่มจะเกิดความวิตกกังวลที่จะเข้าไปมีส่วนร่วมในกลุ่ม อาจ 
ทำให้สมาซิกบางคนแสดงพฤติกรรมต่อต้าน พูดมาก ถอยหนี หรือแสดงความเก่ง ความสามารถ 
ดังนั้นการดำเนินกลุ่มแบบปัจจุบันขณะ จะทำให้สมาซิกเกิดปรับตัวที่สอดคล้องกับความรู้สึก 
ของตน ซ่ึงช่วยลดพฤติกรรมต่าง  ๆและนำไปส่การมีล้มพันธภาพใหม่

สิ่งสำคัญในระยะน้ีคือ ข้อกำหนดสำหรับสมาซิกและการท่ีจะอยู่ในกลุ่มหรือออก 
จากกลุ่ม การสร้างล้มพันธภาพในกลุ่มจึงเป็นสิ่งสำคัญ กลุ่มจะมีพลังเม่ือสมาชิกทุกคนผูกมัด 
ตนเองกับกลุ่ม รู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม ถ้ากลุ่มไม่มีพล้งกลุ่มจะส้ินสุดลงในท่ีสุด โดยปกติการ 
เริ่มล้มพันธภาพของแต่ละบุคคลจะเริ่มด้วยการเสนอสิ่งที่น่าสนใจของตนให้กับบุคคลอื่น และ 
บ่อยครั้งที่จะเริ่มด้วยการเงียบเพราะไม,แน่ใจว่าบุคคลอื่นจะให้ความสนใจตนหรือไม่ การมี 
ส่วนร่วมในกลุ่มนำไปส่ความคิดเก่ียวกับการมีปฎิล้มพันธ์ ความใส่ใจ การยอมรับ การมีคุณค่า 
ซึ่งแตกต่างจากความผูกพันตรงที่การมีส่วนร่วมไม่เกี่ยวกับความเข้มข้นของอารมณ์ของแต่ละคน 
และต่างจากการควบคุมตรงที่การมีส่วนร่วมไม่เกี่ยวข้องกับการใช้อำนาจ การมีส่วนร่วมเป็นไป 
เพ่ือการรวมตัวของบุคคลและเพ่ือสร้างปฎิล้มพันธ์ระหว่างกันและกัน

ดังน้ันการมีส่วนร่วมของสมาซิกจึงเป็นกระแสกลุ่มเพ่ือให้สมาซิกเกิดความรู้สึกว่า 
ได้รับความสนใจ การยอมรับ ผู้นำกลุ่มจึงควรใส่ใจ และนำกิจกรรมท่ีเอ้ือต่อการพัฒนา ได้แก่ 
การน่ังชิดกันเป็นวงกลมโดยไม่มีส่ิงของมาขวาง การปิดตา การจินตนาการ การหมุนมือไปรอบ  ๆ
เป็นต้น กิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมการมีส่วนร่วมกันระหว่างสมาซิกกลุ่ม คือ การได้ล้มบัส เพ่ือ 
ลดความรู้สึกโดดเด่ียว หรือการสูดลมหายใจ เพ่ือให้สมาซิกรู้เท่าทันตนทุกขณะ

2. ระยะการควบคุม (Control Phase)

เป็นมิติของการอยู่เหนือกว่า หรืออยู่ต่ําก'ว่า (Top - Bottom) หมายถึงขอบเขต 
ของอำนาจการควบคุม บางคนมีความสุขเม่ือได้รับมอบหมายให้ดูแลผู้อ่ืน แต่บางคนชอบท่ีจะไม่ 
ควบคุมบุคคลอื่น พยายามค้นหาสภาพท่ีไม่ต้องรับผิดชอบ เป็นระยะท่ีเกิดต่อเน่ืองจากระยะการมี 
ส่วนร่วม ระยะน้ีเกิดข้ึนเม่ือสมาซิกรู้สึกน่ันคงในการอยู่ร่วมกันในภายในกลุ่มแล้ว สมาชิกมีการ 
แสวงหาบทบาทของตนที่แตกต่างกัน อาจแสดงออกมาในรูปของการแข่งขัน การมีอำนาจ 
การควบคุม ความรับผิดชอบของสมาซิกจะเกิดขึ้นภายในกลุ่ม ทำให้กลุ่มเริ่มมีความแตกต่าง 
ในบทบาทของสมาซิก เป็นระยะท่ีสมาซิกในกลุ่มมีการเผชิญหน้ากัน

ส่ิงท่ีจะช่วยให้กลุ่มไปส่เป้าหมายได้ดี คือ มีการอภิปรายถึงเป้าหมาย วัตอุประสงค์ 
เร่ิมต้นของกลุ่ม ข้อตกลง และรูปแบบการดำเนินการ ตลอดจนความรับผิดชอบงานของกลุ่ม ซ่ึง 
ทำให้สมาซิกได้ทำกิจกรรมท่ีใช้ความสามารถอย่างเต็มท่ีร่วมกัน และช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน
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3. ระยะความผูกพัน (Affective phase)

ระยะนี้จะเกิดขึ้นเมื่อกลุ่มสามารถพัฒนาลักษณะการควบคุมของตนได้อย่าง 
เหมาะสมแล้วจะ,นำ'ไปส่ระยะการสร้างความผูกพัน เป็น้มิติของการอยู่ใกล้ -  ไกล (Near - Far) 
หมายถึงขอบเขตการใกล้ชิดสนิทสนมกับผู้อ่ืน บางคนได้รับความพอใจจากการมีความสัมพันธ์กับ 
ผู้อ่ืน สามารถพูดคุยเก่ียวกับความรู้สึก ความลับ ความคิดภายในใจตนเอง เกิดความไว้วางใจต่อ 
สมาชิกคนอ่ืนได้หน่ึงหรือสองคน หรือมากกว่าน้ัน แต่บางคนพอใจกับการหลีกเล่ียงการเปิดเผยตน 
เองกับบุคคลอ่ืน และค่อนข้างท่ีจะรักษาลัมพันธภาพกับบุคคลอื่นให้อยู่ในระดับคนรู้จักมากกว่า 
ระดับการเป็นเพ่ือนสนิท

ระยะน้ีจึงเป็นระยะท่ีสมาซิกเกิดความใกล้ชิด เป็นมิตรกันอย่างแท้จริง มีการสร้าง 
ความผูกพันระหว่างกันและกัน สามารถรับรู้ความรักท่ีมีต่อตนเองและบุคคลอื่นได้อย่างชัดเจน 
มีความรู้สึกดี  ๆ ต่อกันและกัน เป็นระยะท่ีเกิดหลังจากความพึงพอใจในระยะการควบคุม

4 .8  อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ท ี่ส ำค ัญ ข อ ง ก ล ุ่ม จ ิต ส ัม พ ัน ธ ์

ผู้นำกลุ่ม (Group Leader)

ผู้นำกลุ่มเป็นบุคคลที่มีบทบาทสำคัญต่อการพัฒนาของกลุ่มอันจะนำไปสู, 
เป๋าหมายที่ต้องการ โดยปกติผู้นำกลุ่มเป็นบุคคลที่ได้รับการถึกเป็นพิเศษในการดำเนิน 
กลุ่มจิตสัมพันธ์ ผู้นำกลุ่มควรเป็นคนที่ไวต่อการรับรู้ความรู้สึกของสมาชิกกลุ่ม เป็นบุคคลท่ีรู้ 
เท่าท้นตนเอง สามารถรับรู้ว่ากลุ่มต้องการอะไร แสดงความรู้สึกอย่างเปิดเผย มีความไว้วางใจ 
และเป็นผู้รับฟังท่ีดี มีการให้ข้อมูลและมีความเข้าใจ ผู้นำกลุ่มมีบทบาทหน้าท่ีในการเอ้ืออำนวย 
ให้บรรยากาศของกลุ่มมีความเป็นกันเอง มีลัมพันธภาพท่ีใกล้ชิด มีความไว้วางใจ มีความซ่ือสัตย์ 
และจริงใจ โดยใช้เทคนิคของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (Schütz, 1967)

สมาชิกและขนาดกลุ่ม

สมาชิกกลุ่มจิตสัมพันธ์ประกอบด้วยบุคคลตั้งแต่6 - 1 2  คนเป็นบุคคลปกติที่ไม่ 
มีอาการเจ็บปวยทางจิตและสมัครใจเข้าร่วมกลุ่ม โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาตนเอง สมาชิกกลุ่ม 
มีโอกาสรับฟัง และแลกเปล่ียนความคิดซ่ึงกันและกัน และมีส่วนร่วมในการติดต่อล่ีอสารกันโดย 
ตรง แสดงความเอาใจใส่ซ่ึงกันและกัน สมาชิกแต่ละคนจะได้รับประโยชน์จากกลุ่มอย่างท่ัวถึง
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ระยะเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

ระยะเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มจิตสัมพันธ์ อาจเข้าร่วมกลุ่มเป็นช่วงเวลา 
หรือแบบต่อเน่ือง ขึนอยู,กับการพิจารณาว่ามีความเหมาะสมกับวัตถุประสงค์ ความพร้อมของ 
สมาซิก ความสะดวกในการร่วมกลุ่มเป็นสำคัญ (Rogers, 1977)

กิจกรรมกลุ่มจิตสัมพันธ์

เป็นองค์ประกอบท่ีสำคัญในการช่วยให้สมาชิกได้มีปฏิสัมพันธ์ ได้มีโอกาสเรียนรู้ 
ประสบการณ์ใหม่ มีการสำรวจตนเอง ได้มีโอกาสเรียนรู้ประสบการณ์ใหม่ มีการสำรวจตนเอง มีการ 
เสริมสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน โดยกิจกรรมท่ีนำมาใช้ในกลุ่มจิตสัมพันธ์เปิดกว้างเพ่ือมุ่งเน้นท่ี 
การเปิดเผยตนเอง ความจริงใจ ซ่ึงกิจกรรมต่าง  ๆ ท่ี'ชูทส์ได้เสนอแนะ1ไว้ ได้แก่ การแกสมาธิ 
(Meditation) การนวด (Message) การแกความไวต่อการรับรู้ (Sensory Awareness) การจินตน 
การ (Fantasy) การส่ือสารโดยใช้ภาษาท่าทาง (Nonverbal) และกิจกรรมต่าง  ๆ ท่ีสามารถ 
ประยุกต์ใช้กับร่างกายและพลังงาน

5. งานวิจ ัยท ี่เก ี่ยวของ

5.1 งานวิจ ัยท ี่เก ี่ยวข ้องก ับร ูปแบบความผูกพ ัน

Searle และ Meara(1999) ได้ตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างรูปแบบความ 
ผูกพัน เพศ และประสบการณ์ทางอารมณ์จากสถานการณ์ในการปรึกษาเซิงจิตวิทยา โดย 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักสึกษาระดับปริญญาตรี 140 คน โดยได้รับการประเมินจากแบบวัดรูปแบบ 
ความผูกพัน และประสบการณ์ในการปรึกษาเซิงจิตวิทยา ผลการวิจัย พบว่า บุคคลท่ีมีรูปแบบ 
ความผูกพันแบบมั่นคง มีการแสดงออกทางอารมณ์และการใส,ใจในความรู้สึกแตกต่างกันกับ 
บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบ'ทะนงตน บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบกังวลมีระดับการ 
แสดงออกทางอารมณ์และการใส'ใจในความรู้สึกแตกต่างกัน กับบุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพัน 
แบบหวาดกลัว และบุคคลที่มีรูปแบบความผูกพันแบบกังวลมีระดับการแสดงออกทางอารมณ์
และการใส่ใจในความรู้สึก แตกต่างกันกับบุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบ'ทะนงตน โดยบุคคล 
ที่มีรูปแบบความผูกพันแบบมั่นคงมีระดับการแสดงออกทางอารมณ์และการใส,ในความรู้สึกสูง 
ท่ีสุด และบุคคลที่มีรูปแบบความผูกพันแบบทะนงตนมีระดับการแสดงออกทางอารมณ์และ
การใส่ใจในความรู้สึกน้อยท่ีสุด
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นอกจากน้ียังพบว่าบุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบม่ันคงและแบบกังวล ท่ีเป็น 
เพศชายมีระดับการแสดงออกทางอารมณ์และการใส่ใจในความรู้สึกแตกต่างกัน กับบุคคลท่ีมี 
รูปแบบความผูกพันแบบมั่นคงและกังวลที่เป็นเพศหญิง โดยเพศหญิงมีระดับการแสดงออก 
ทางอารมณ์และการใส่ใจในความรู้สึกสูงกว่าเพศชาย

Bartholomew และ Horowitz(1991) ได้ศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบความผูกพัน 
ที่ส่งผลต่อปฏิสัมพันธ์กับลักษณะทางบุคลิกภาพ และลักษณะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
จากกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา โดยบุคคลที่มีรูปแบบความผูกพันแบบมั่นคงมีระดับการเปิดเผย 
ตนเองแตกต่างกัน กับบุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบทะนงตนกังวลและหวาดกลัว แต่ไม่พบ 
ความแตกต่างกับบุคคลที่มีรูปแบบความผูกพันแบบทะนงตนและหวาดกลัว โดยบุคคลที่มี 
รูปแบบความผูกพันแบบกังวลมีระดับการเปิดเผยตนเองสูงท่ีสุด และบุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพัน 
แบบหวาดกลัวมีระดับการเปิดเผยตนเองต่ําท่ีสุด

นอกจากนี้ยังพบว่า รูปแบบความผูกพัน 4 แบบ ได้แก่ บุคคลท่ีมีรูปแบบความ 
ผูกพันแบบม่ันคง กังวล หวาดกลัว และทะนงตน มีปฎิสัมพันธ์กับระดับความเช่ือม่ันในตนเอง 
แตกต่างกัน โดยบุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบทะนงตนมีระดับความเช่ือม่ันในตนเองสูงสุด 
และบุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบหวาดกลัวมีระดับความเช่ือม่ันในตนเองต่ําสุด

จากงานวิจัยเดียวกันนี้ พบว่า บุคคลที่มีรูปแบบความผูกพันแบบทะนงตน 
มีระดับการไว้วางใจผู้อื่น แตกต่างกันกับบุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบมั่งคง และกังวล
แต่ไม,พบความแตกต่างกับบุคคลที่มีรูปแบบความผูกพันแบบหวาดกลัว โดยบุคคลท่ีมีรูปแบบ 
ความผูกพันแบบกังวลมีระดับความไว้วางใจผู้อื่นสูงที่สุด และบุคคลท่ีรูปแบบความผูกพันแบบ 
ทะนงตนมีระดับความไว้วางใจผู้อ่ืนต่ําท่ีสุด

Pietromonaco และ Barrett (1997) ได้ศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบความผูกพัน 
กับปฏิลัมพันธ์ทางลังคมในชีวิตประจำวัน โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
ผลการวิจัย พบว่า บุคคลท่ีมีรูบ่แบบความผูกพันแบบทะนงตนและม่ันคงมีระดับการเห็นคุณค่า 
ในตนเองแตกต่างกันกับบุคคลที่มีรูปแบบความผูกพันแบบหวาดกลัว และกังวล แต่ไม่พบความ 
แตกต่างกันระหว่างบุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบทะนงตนและม่ันคง โดยบุคคลท่ีมีรูปแบบ 
ความผูกพันแบบม่ันคงมีระดับการเห็นคุณค่าในตนเองสูงท่ีสุด และบุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพัน 
แบบกังวลมีระดับการเห็นคุณค่าในตนเองต่ําสุด



56

นอกจากนี้ยังพบว่า บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบม่ังคงและทะนงตนมีระดับ 
ความโศกเศร้าแตกต่างกันกับบุคคลที่มีรูปแบบความผูกพันแบบกังวลและหวาดกลัว แต่ไม่พบ 
ความแตกต่างกับบุคคลที่มีรูปแบบความผูกพันแบบมั่นคงและทะนงตน โดยบุคคลท่ีมีรูปแบบ 
ความผูกพันแบบกังวลมีระดับความโศกเศร้าสูงที่สุด และบุคคลที่มีรูปแบบความผูกพันแบบ 
ม่ันคงมีระดับความโศกเศร้าต่ําที่สุด

Kemp และ Neimeyer(1999) ได้ตรวจสอบปฏิสัมพันธ์ระหว่างรูปแบบความ 
ผูกพันกับการตอบสนองความเครียด จากกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักศึกษา โดยพบว่าบุคคลท่ีม่ีรูปแบบ 
ความผูกพันแบบกังวลมีการตอบสนองต่อความเครียดแบบครุ่นคิดมากกว่าบุคคลที่รายงานว่า 
มีรูปแบนความผูกพันแบบมั่นคง หวาดกลัว โดยพบว่าเพศหญิงมีระดับการตอบสนองต่อ
ความเครียดมากกว่าเพศชายด้วย นอกจากนี้ยังพบว่าบุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบกังวลมี 
ระดับอาการทางจิตแบบสากลสูงกว่า บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบม่ันคง หวาดกลัว และ 
ทะนงตน

Bender และ Freiman(1999) ได้ตรวจสอบอิทธิพลของรูปแบบความผูกพัน 
ต่อกลวิธีการเผชิญปัญหา โดยพบว่า บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบม่ันคง และกังวลมีการ 
เช่ือมโยงทางบวกกับการใช้กลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งหาแหล่งสนับสนุนทางลังคม และมุ่งจัด 
การทางอารมณ์ บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบทะนงตนมีภาวะความเป็นอิสระจากปัญหาต่ํา 
นอกจากนี้ยังพบว่าบุคคลที่มีรูปแบบความผูกพันแบบหวาดกลัวมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการ 
พบกับเหตุการณ์ความรุนแรง บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบทะนงตนมีความสัมพันธ์ทางบวก 
กับการมีเหตุการณ์การขาดความสำเร็จ ไร้ความสามารถ

5.1 งานวิจ ัยท ี่เก ี่ยวข ้องก ับความวิตกก ังวล

Bruce(2000) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวลและความกลัวใน 
เด็กวัยรุ่นจำนวน 224 คน พบว่า ระดับความวิตกกังวลมีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสำคัญโดย 
สัมพันธก์ ันในทางบวกกับระดับความกลัว โดยเพศหญิงมีระดับความกลัวมากกว่าเพศชาย 
นอกจากนี้ยังพบว่าบุคคลที่มีระดับความวิตกกังวลสูงมีความสัมพันธ์กันกับระดับการเห็นคุณค่า 
ในตนเองต่ํา

G e r s h u n y  แ ล ะ  S h e r ( 1 9 9 8 )  ได ้ส ำ ร ว จ ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ร ะ ห ว ่า ง บ ุค ล ิก ภ า พ แ ล ะ

ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล ซ ึ่ง เป ็น ก า ร ศ ึก ษ า ร ะ ย า ว โด ย ใ ช ้ร ะ ย ะ เว ล า  3  ป ี ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง เป ็น น ัก ศ ึก ษ า ร ะ ด ับ
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ปริญญาตรี จำนวน 466 คน ท่ีเข้ารับการศึกษาต้ังแต่ปีการศึกษา 1988 ผลการวิจัยพบว่า บุคคลท่ี 
ได้รับประเมินเมื่ออยู่ในชั้นปีท่ี 1 มีระดับความวิตกกังวลสูงสัมพันธ์กับระดับความโศกเศร้าสูง 
ระดับความวิตกกังวลสูงสัมพันธ์กันกับระดับอาการทางประสาทสูง และระดับความวิตกกังวลสูง 
สัมพันธ์กับระดับอาการความผิดปกติทางจิตที่สูง แต่ไม่สัมพันธ์กับระดับบุคลิกภาพการกล้าแสดง 
ออก ในขณะท่ีเม่ือบุคคลได้รับการประเมินในช้ันปีท่ี 4 พบว่าระดับความวิตกกังวลท่ีสูงสัมพันธ์ 
กับระดับความโศกเศร้าที่สูง ระดับความวิตกกังวลสัมพันธ์กับระดับอาการทางประสาท แต่ไม่พบ 
ความสัมพันธ์ระหว่างระดับความวิตกกังวลกับระดับบุคลิกภาพการกล้าแสดงออก ระดับอาการ 
ความผิดปกติทางจิต

Vaughan และ Kinnier(1996) ได้ศึกษาผลของการบำบัดอาการทางจิตในบุคคล 
ที่ได้รับเช้ือเอดส์ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ใหญ่ท่ีได้รับเช้ือเอดส์ จำนวน 27 คน โดยผู้วิจัยพบความ 
สัมพันธ์กันของปัจจัยทางจิตดังน้ี ระดับความวิตกกังวลจากการกลัวความตายสูง มีความลัมพันธ์ 
กับระดับการมองโลกในแง่ดีตํ่า ระดับความวิตกกังวลจากการกลัวความตายฅ่ํา มิความสัมพันธ์ 
กับระดับการเห็นคุณค่าในตนเองสูง ระดับความวิตกกังวลจากการกลัวความตาย มีความสัมพันธ์ 
กับระดับการมีความมุ่งหวังในชีวิตเพียงเล็กน้อย ระดับความโศกเศร้าสูงมีความสัมพันธ์กับระดับ 
ความวิตกกังวลจากการกลัวความตายสูง

Barber, Foltz และ Wienryb(1998) ได้ตรวจสอบประลิทธิภาพแบบสอบถาม 
ลัมพันธภาพกับอาการทางจิต กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี 315 คน ผลการตรวจ 
สอบพบว่า ระดับการควบคุมตนเองสูงจากการมีสัมพันธภาพกับผู้อื่นมีความสัมพันธ์กับระดับ 
ความวิตกกังวลสูง ระดับความไม่พอใจจากการมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนสูงมีความสัมพันธ์กับระดับ 
ความวิตกกังวลสูง ระดับความเป็นตัวของตัวเองจากการมีสัมพันธภาพกันผู้อ่ืนสูงมีความสัมพันธ์ 
กับระดับความวิตกกังวลที่ตํ่า แต่ไม่พบความสัมพันธ์ของระดับความวิตกกังวลกับระดับ 
ความไว้วางใจในลัมพันธภาพกับผู้อ่ืน ระดับความขัดแย้งในสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน

Quintana และ Kerr(1993) ได้ศึกษาภาวะการแยกจากของบุคคลในเด็กวัยรุ่น 
ตอนปลาย กลุ่มตัวอย่างจำนวน 87 ท่ีลงทะเบียนในวิชาจิตวิทยาเบ้ืองต้น ผลการวิจัยพบว่า 
เพศหญิงมีระดับความวิตกกังวลจากการแยกจากแตกต่างกับระดับความวิตกกังวลจากการ 
แยกจากกับเป็นเพศชายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยเพศหญิงมีระดับความวิตกกังวลจากการ 
แยกจากสูงกว่าเพศชาย นอกจากนี้ยังพบว่าบุคคลท่ีมีระดับความวิตกกังวลจากการแยกจากสูง 
สัมพันธ์กับระดับความเห็นอกเห็นใจกับบุคคลอ่ืน และระดับความวิตกกังวลจากการแยกจากสูง
สัมพันธ์กับระดับการปฏิเสธการคาดหวัง
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5.3 งานวิจ ัยท ี่เก ี่ยวข ้องก ้บกลวิธ ีในการเผช ิญป ัญหา

เธียรชัย งามทิพย์วัฒนา สุซีรา ภัทรายุตวรรตน์ และมาลัย เฉลิมชัยนุกูล(2543) 
ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างภาวะความเครียด ผลสัมฤทธ,ทางการเรียนและรูปแบบการแก้ 
ปัญหาของนักศึกษาแพทย์ช้ันปีที่ 3 พบว่า ภาวะความเครียดมีความสัมพันธ์กับรูปแบบการแก้ 
ปัญหา กล่าวคือ นักคืกษาแพทย์กลุ่มท่ีมีภาวะสุขภาพจ ิต ดีมาก และดี รับรู้และตระหนักว่าตนมี 
ความสามารถในการแก้ปัญหาได้ดีกว่ากลุ่มนักคืกษาที่มีภาวะความเครียดน้อยและเครียดมาก 
นอกจากนี้ยังพบว่า นักคืกษาท่ีไม่มีภาวะความเครียดจะมีความม่ันใจในการแก้ปัญหา และมอง 
ปัญหาว่าเกิดจากปัจจัยภายในตนเองมากกว่ากลุ่มนักคืกษาท่ีมีภาวะความเครียด

สิริกุล จุลคีรี (2533) ศึกษารูปแบบพกุติกรรมการแก้ปัญหา ในกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็น 
นักศึกษาแพทย์ ช้ันปีท่ี 4 พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีมีเพศต่างกันมีพฤติกรรมการเผชิญปัญหาแตกต่าง 
กัน โดยเพศชายมีกลวิธีในการเผชิญปัญหาแบบเล่นกีฬาสูงกว่าเพศหญิงอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติ นอกจากน้ียังพบว่าระดับความเครียดมีความสัมพันธ์กับกลวิธีในการเผชิญปัญหา กลุ่ม ตัว 
อย่างท่ีมีระดับความเครียดต่ํามีแนวโน้วท่ีจะใช้กลวิธีในการเผชิญปัญหาท้ัง สองลักษณะได้แก่การ 
คิดแบบพิจารณาไตร่ตรองและแสวงหาข้อมูลเพ่ิมเติม

Whatley, Foreman และ Richards(1998) ได้ตรวจสอบกลวิธีการเผชิญปัญหา 
แบบมุ่งจัดการปัญหา และมุ่งจัดการทางอารมณ์ ที่สัมพันธ์กับความวิตกกังวล ความโกรธ 
การแสวงหาแหล่งสนับสนุนทางสังคม ความซึมเศร้า โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัย 
หญิง ผลการวิจัย พบว่า การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหามีสหสัมพันธ์ในทิศทางลบกับ 
ระดับความซึมเศร้า ความวิตกกังวล กลวิธีในการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการทางอารมณ์ม ี
สหสัมพันธ์ในทิศทางบวกกับระดับความโกรธ ความวิตกกังวล นอกจากน้ียังพบว่า กลวิธีในการ 
เผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการทางอารมณ์ยังมีความสัมพันธ์ในทางลบกับการหาแหล่งสนับสนุนทาง 
สังคม

Mullis และ Chapman(2000) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างกลวิธีในการเผชิญ 
ปัญหากับการเหนคุณค่าในตนเอง โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กวัยรุ่น ผลการศึกษาพบว่า บุคคลท่ีมี 
การใช้กลวิธีในการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการปัญหาพบว่ามีความสัมพันธ์กับระดับการเห็น 
คุณค่าในตนเองสูง บุคคลท่ีมีการใช้กลวิธีในการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการทางอารมณ์มีความ 
สัมพันธ์กับระดับการเห็นคุณค่าในตนเองต่ํา
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Harju และ Bolen(1998) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างระดับการมองโลกในแง่ดี 
กลวิธีในการเผชิญปัญหาและระดับคุณภาพชีวิต โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาในมหาวิทยาลัย 
ผลการวิจัยพบว่า บุคคลท่ีมีระดับการมองโลกในแง่ดีสูงจะมีสุขภาพท่ีดี มีระดับคุณภาพชีวิตสูง 
มีการเผชิญปัญหาแบบบุ่งจัดการกับปัญหา และการเปล่ียนมุมมองปัญหาไปในทิศทางบวก บุคคล 
ที่มีระดับการมองโลกในแง่ดีต่ํา จะมีระดับความไม่พึงพอใจในคุณภาพชีวิตของตนสูง และมีกลวิธี 
ในการเผชิญปัญหาแบบการแสดงออกทางอารมณ์ การระบายอารมณ์ การพ่ึงพาทางศาสนา

5.4 งานวิส ัยท ี่เก ี่ยวส ับกล ุ่มจ ิตส ัมพ ันธ ์ตามแนวช ูทส ์

ณรงค์ชัย พิพิธพัฒนาปราบต์ (2533) ศึกษาผลของกลุ่มจิตสัมพันธ์ตามแนวของ 
ชูทสัท่ีมีต่อภาวะสัจจะการแห่งตนของหัวหน้าในโรงงานอุตสาหกรรม กลุ่มตัวอย่างเป็นหัวหน้างาน 
ของบริษัทอุตสาหกรรมปิโตรเคมีกัลไทย (ส่วนโรงงานจังหวัดระยอง) ผู้ซ่ึงดำรงตำแหน่ง หัวหน้า 
หน่วย หัวหน้ากะ และผู้ช่วยหัวหน้ากะ ของฝ่ายผลิต ฝ่ายเทคโนโลยี และฝ่ายซ่อมบำรุง และมี 
ความสมัครใจเข้าร่วมกลุ่มเพ่ือการวิจัย จำนวน 9 คน มีอายุระหว่าง 23 - 28 ปี การดำเนินการ 
กลุ่มจิตสัมพันธ์ใช้เวลา 3 วัน 2 คืน หริอ 24 ช่ัวโมงต่อเน่ือง โดยมีนักจิตวิทยาการปรึกษา 2 คน 
เป็นผู้ดำเนินการกลุ่ม การดำเนินการวิจัยนี้ใช้วิธีทดลองชนิดกลุ่มเดียวแบบวัดผลก่อนและ 
หลังทดลอง และใช้แบบวัดสัจจะการแห่งตนฉบับประยุกต์ ซ่ึง ดุจเดือน ชินเจริญทรัพย์ พัฒนาจาก 
แบบวัค พึ โอ ไอ ( POI : Personal Orientation Inventory ) ของซอสตรอม ( Shostrom ) 
การวิเคราะห์ข้อมูลใช้การทดสอบความแตกต่างของภาวะสัจจะการแห่งตนท่ีเพ่ึมข่ึน ก่อนและหลัง 
การทดลอง โดยการทดสอบค่าที ( t-test ) ผลการวิจัยพบว่า ภาวะสัจจะการแห่งตนของหัวหน้า 
งานเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญหลังจากเข้าร่วมกลุ่มจิตสัมพันธ์ตามแนวของซูทสั

อภรดี พานทอง (2542) ศึกษาผลของกลุ่มจิตสัมพันธ์ตามแนวของซูทสัท่ีมีต่อ 
การพัฒนาภาพลักษณ์ของตนในวัยรุ่นหญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ กลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่นหญิงท่ี 
ถูกล่วงละเมิดทางเพศที่เข้ารับการบำบัดพึนฟูสภาพร่างกายและจิตใจที่มูลนิธิคุ้มครองเด็กที่มี 
คะแนนภาพลักษณ์ของตนตํ่ากว่าค่าเฉลี่ย(X  -  329.35) โดยคะแนนภาพลักษณ์ของตนวัดจาก 
แบบวัดภาพลักษณ์ของตนท่ีพัฒนามาจากแบบวัดภาพลักษณ์ของตนของออฟเมอร์ แบ่งเป็นกลุ่ม 
ทดลอง 8 คน กลุ่มควบคุม 8 คนโดยใช้วิธีการลุ่ม กลุ่มทดลองได้เข้ากลุ่มจิตสัมพันธ์ตามแนวของ 
ซูทสั 15 คร้ัง เป็นเวลา 15 วันต่อเน่ือง ทุกวัน  ๆละ 2 ช่ัวโมง ช่ัวโมงรวม 30 ช่ัวโมง วิเคราะห์ข้อมูล 
โดยการทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียคะแนนภาพลักษณ์ของตนด้วยวิธีการทดสอบค่าที ผลการ 
วิจัยพบว่า หลังการทดลองวัยรุ่นหญิงท่ีถูกล่วงเกินทางเพศท่ีเข้ากลุ่มจิตสัมพันธ์ตามแนวของชูทสัมี 
คะแนนภาพลักษณ์ของตนสูงกว่าวัยรุ่นหญิงท่ีไม่ได้เข้าร่วมกลุ่ม และหลังการทดลองวัยรุ่นหญิงท่ี
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ถูกล่วงเกินทางเพศท่ีเข้าร่วมกลุ่มจิตสัมพันธ์ตามแนวของชูทสัมีคะแนนภาพลักษณ์ของตนสูงกว่า 
ก่อนการ เข้าร่วมกลุ่มจิตสัมพันธ์ตามแนวของซูทสัอย่างมีนัยสำคัญ

Venino(1974) ได้ศึกษาเปรียบเทียบวิธีการทำกลุ่มจิตสัมพันธ์ 2 วิธี คือ 
กลุ่มจิตสัมพันธ์แบบมีโครงสร้างโปรแกรมและแบบไม,มีโครงสร้างโปรแกรม ในการเสรีมสร้างให้ 
เกิดการพัฒนาความเจรีญล่วนบุคคล และการบรรลุสัจจการแห่งตน กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วย 
นักคืกษา 73 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองประกอบด้วย 
นักคืกษา 52 คน กลุ่มควบคุมประกอบด้วยนักศึกษา 21 คนท่ีไม,ได้รับประสบการณ์
กลุ่มจิตสัมพันธ์ ผู้วิจัยแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 13 คน เข้าประสบการณ์ 
กลุ่มจิตสัมพันธ์โดยผู้นำกลุ่มมี 4 คน แต่ละคนจะนำกลุ่มแบบมีโครงสร้างและแบบไม่มีโครงสร้าง 
อย่างละ 1 กลุ่ม กลุ่มจิตสัมพันธ์แบบมีโครงสร้างได้กำหนดกิจกรรมการรู้เท่าทันตนเอง(personal 
awareness exercises) 10 กิจกรรม เสนอให้กลุ่มได้ทำทุก  ๆ 2 ช่ัวโมง ล่วนกลุ่มจิตสัมพันธ์แบบ 
ไม,มีโครงสร้างจะเสนอวิธีการนำแบบไม,นำทาง ผลของการศึกษาพบว่า ผลของการใช ้
กลุ่มจิตสัมพันธ์แบบมีโครงสร้างโดยใช้กิจกรรมรู้เท่าทันตนเองช่วยในการเสรีมสร้างให้เกิดความ 
เจ'รีญส'วนบุคคล การบรรลุสัจจการแห่งตนมากกว่ากลุ่มจิตสัมพันธ์แบบไม่มีโครงสร้าง 
อย่างมีนัยสำคัญ

จากการศึกษาทฤษฎี แนวคิด และงานวิจัยข้างต้น จะเห็นได้ว่ารูปแบบ 
ความผูกพันเป็นผลมาจากรูปแบบการทำงานภายในเก่ียวกับการมองตนเอง และผู้อ่ืน ซ่ึงรูปแบบ 
ความผูกพันเป็นปัจจัยท่ีก่อให้เกิดความแตกต่างระหว่างบุคคล เช่น บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพัน 
แบบมั่นคงมิความวิตกกังวลต่ํากว่าบุคคลที่มีรูปแบบความผูกพันแบบกังวล หวาดกลัวและทะนง 
ตน นอกจากนี้ยังพบว่า บุคคลท่ีมีรูปแบบความผูกพันแบบม่ันคงมีการเลือกใช้กลวิธีการเผชิญ 
ปัญหาที่เหมาะสมกว่าบุคคลที่มีรูปแบบความผูกพันแบบกังวล หวาดกลัว และทะนงตน อน่ึง 
ในประเทศไทย ยังไม่พบงานวิจัยที่ศึกษาความแตกต่างระหว่างบุคคลที่มีรูปแบบความผูกพัน 
แตกต่างกัน ตังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาความวิตกกังวล และกลวิธีการเผชิญปัญหา 
ในกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักศึกษาไทยท่ีมีรูปแบบความผูกพันแตกต่างกัน อันจะนำมาซ่ึงองค์ความ 
ท่ีจะเป็นประโยชน์ต่อกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
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และจากการศึกษาแนวคิด งานวิจัยของกลุ่มจิตสัมพันธ์ตามแนวของชูทสั ผู้วิจัย 
เห็นว่ากลุ่มจิตสัมพันธ์ตามแนวของซูทสัสามารถท่ีจะนำมาใช้ในการปรับเปล่ียนรูปแบบการทำงาน 
ภายในเก่ียวกับตนเอง และผู้อ่ืนในด้านลบ โดยกระบวนการกลุ่มจิตสัมพันธ์จะเอ้ืออำนวยให้บุคคล 
เกิดการตระหนักรู้ และเข้าใจในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง และรับรู้ว่าตนเป็นบุคคลท่ีมีคุณค่า 
สำหรับคนอ่ืน นำมาซ่ึงการปรับเปล่ียนรูปแบบการทำงานภายในเก่ียวกับการมองตนเอง นอกจาก 
นี้บรรยากาศภายในกลุ่มจิตสัมพันธ์ที่มุ่งเน้นการเปิดเผย ความจริงใจ ความไว้วางใจและ 
ความซื่อสัตย์ จะช่วยให้บุคคลเห็นคุณค่าของการมีสัมพันธภาพที่ใกล้ชิด และรับรู้ว่าบุคคลอ่ืน 
มีคุณค่าสำหรับตน อันจะทำให้บุคคลเปล่ียนแปลงรูปแบบการทำงานภายในเก่ียวกับการมองผู้อ่ืน
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