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บทค ัดย ่อ ภาษาไทย 

เกวลิน กลัญชัย : ผลของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมที่มีต่อความวิตกกังวลใน
การสอบของนัก เรียนมัธยมศึกษาปีที่  3 (EFFECTS OF COGNITIVE BEHAVIORAL 
MODIFICATION ON TEST ANXIETY OF NINTH GRADE STUDENTS) อ .ที่ ป รึ ก ษา
วิทยานิพนธ์หลัก: ผศ. ดร.ปิยวรรณ วิเศษสุวรรณภูมิ {, หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมที่มี
ต่อความวิตกกังวลในการสอบของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่  3 ตัวอย่างของการทดลองครั้งนี้เป็น
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2560 ของโรงเรียนบางบัวทอง จังหวัด
นนทบุรี จ านวน 67 คน แบ่งออกเป็น  2 กลุ่มคือกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและ
พฤติกรรมจ านวน 34 คน และกลุ่มควบคุมที่เรียนตามปกติจ านวน 33 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
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พฤติกรรม วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent t-test) และสถิติวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One-Way Repeated Measures ANOVA) 

ผลการวิจัยพบว่า 1) กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลีย่
คะแนนความวิตกกังวลในการสอบในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลไม่แตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 2) กลุ่มทดลองที่
ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบในระยะ
หลังการทดลองต่ ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3) กลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบในระยะติดตาม
ผลไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 4) กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับ
ความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบในระยะติดตามผลสูงกว่าหลังการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทค ัดย ่อ ภาษาอ ังกฤษ 

# # 5883441927 : MAJOR EDUCATIONAL PSYCHOLOGY 
KEYWORDS: TEST ANXIETY / COGNITIVE BEHAVIORAL MODIFICATION 

KEWALIN KALUNCHAI: EFFECTS OF COGNITIVE BEHAVIORAL MODIFICATION ON 
TEST ANXIETY OF NINTH GRADE STUDENTS. ADVISOR: ASST. PROF.PIYAWAN 
VISESSUVANAPOOM {, pp. 

The purposes of this research aimed to evaluate effects of cognitive 
behavioral modification program on test anxiety of ninth grade students. The 
participants comprised of 67 ninth grade students in the second semester, academic 
year 2017 from Bangbuathong School in Nonthaburi Province. The participants were 
allocated to two groups: 34 students in an experimental group and 33 students in a 
control group. The research instruments included a test anxiety inventory and the 
cognitive behavioral modification program. Data was analyzed by using independent t-
test and one-way repeated measures (ANOVA)            

Research findings were summarized as follows: 1) posttest and follow-up 
scores of test anxiety of the experimental group were not significantly different from 
those of a control group 2) posttest scores of test anxiety of the experimental group 
were lower than the pre-test scores at .05 level of significance. 3) follow-up scores of 
test anxiety of the experimental group were not significantly different from the pre-
test scores. 4) follow-up scores of test anxiety of the experimental group were higher 
than the post-test test scores at .05 level of significance. 

 

 

Department: Educational Research and 
Psychology 

Field of Study: Educational Psychology 
Academic Year: 2017 
 

Student's Signature   
 

Advisor's Signature   
  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ฉ 

 

 

 

 
ก ิต ตกิ รรมประก าศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 

 

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงไปได้ ต้องขอกราบขอบพระคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์      
ดร.ปิยวรรณ วิเศษสุวรรณภูมิ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่กรุณาให้ค าปรึกษา ค าแนะน า
ตลอดจนแนวทางในการท าวิทยานิพนธ์ครั้งนี้ 

ขอกราบขอบพระคุณอาจารย์ ดร.จรินทร วินทะไชย์ ที่ส่งเสริมและให้ก าลังใจ มอบ
ความเมตตา สละเวลา ค าแนะน า ช้ีแนะแนวทางที่ถูกต้อง ตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ อย่าง
ละเอียด จนท าให้วิทยานิพนธ์เสร็จสมบูรณ์ 

ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์วัชรี ทรัพย์มี  และ รองศาสตราจารย์             
ดร.ประสาร มาลากุล ณ อยุธยา กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ให้ความเมตตา ความรู้ ค าแนะน าใน
การท าวิทยานิพนธ์นี้ให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

กราบขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ท่าน ได้แก่ รองศาสตราจารย์วัชรี ทรัพย์มี       
ผู้ ช่วยศาสตราจารย์ ดร. รังรอง งามศิริ  ผู้ ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ณัฏฐภรณ์ หลาวทอง               
ดร.รับขวัญ ภูษาแก้ว และดร.วาทินี อมรไพศาลเลิศ ที่ได้กรุณาตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือและให้
ค าแนะน าในการปรับปรุงแก้ไขในการพัฒนาเครื่องมือให้มีประสิทธิภาพซึ่งเป็นประโยชน์ต่อ
วิทยานิพนธ์อย่างยิ่ง 

กราบขอบพระคุณอาจารย์สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษาทุกท่านที่ได้อบรม สั่งสอนมอบ
ประสบการณ์ และความรู้ตลอดระยะเวลาที่ศึกษา ตลอดจนขอขอบคุณบุคลากรภาควิชาวิจัยและ
วิจัยและจิตวิทยาการศึกษา 

ขอบพระคุณผู้บริหาร อาจารย์ทัศนีย์ คงดี และนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3  โรงเรียน
บางบัวทอง และผู้บริหาร อาจารย์ และนักเรียน โรงเรียนนนทบุรีวิทยาลัยในความร่วมมือและ
อ านวยความสะดวกให้การด าเนินการเก็บข้อมูลให้ส าเร็จไปได้ด้วยดี  

ขอขอบคุณเพื่อน ๆ พี่ ๆ น้อง ๆ ภาควิชาวิจัยและวิจัยและจิตวิทยาการศึกษา ที่คอยให้
ค าปรึกษา ให้ก าลังและช่วยเหลือในทุก ๆ ด้าน 

สุดท้ายนี้ขอกราบขอบพระคุณครอบครัว ที่ได้มอบความรัก ให้การส่งเสริมและ
สนับสนุนการศึกษาและการท าวิทยานิพนธ์ของผู้วิจัยเสมอมา จนท าให้ผู้วิจัยประสบความส าเร็จ
ได้ตามที่ปรารถนา 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สารบญั 
  หน้า 

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

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

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

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

บทที่ 1 บทน า ............................................................................................................................. 2 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา.................................................................................. 2 

ค าถามวิจัย ............................................................................................................................. 5 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย ........................................................................................................ 6 

สมมติฐานการวิจัย .................................................................................................................. 6 

ขอบเขตของการวิจัย ............................................................................................................... 6 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย .................................................................................................. 7 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะไดร้ับ ...................................................................................................... 7 

บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง....................................................................................... 8 

ตอนที่ 1 แนวคิดเกี่ยวกับความวิตกกังวล (Anxiety) ............................................................... 9 

ตอนที่ 2 ความวิตกกังวลในการสอบ (Test Anxiety) ........................................................... 16 

ตอนที่ 3 แนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive - Behavior Modification).. 24 

ตอนที่ 4 กรอบแนวคิดในการวิจัย ......................................................................................... 34 

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

ตอนที่ 1 การก าหนดประชากรและตัวอย่างในการวิจัย ......................................................... 35 

ตอนที่ 2 การออกแบบการวิจัย ............................................................................................. 38 

ตอนที่ 3 เครื่องมอืที่ใช้ในการวิจัย ......................................................................................... 39 

ตอนที่ 4 การด าเนินการทดลอง และการเก็บรวบรวมข้อมูล ................................................. 46  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ซ 

  หน้า 

ตอนที่ 5 การวิเคราะห์ข้อมูล ................................................................................................ 48 

บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล................................................................................................... 49 

ตอนที่ 1 ข้อมูลเบือ้งต้นของตัวอย่างในการวิจัยในกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง ................................................ 50 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์แตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบ ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุม่
ควบคุม ด้วยการทดสอบค่าที (Independent t-test) ................................................... 51 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบของ
กลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม ในระยะกอ่นการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตาม
ผลการทดลอง โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One-Way 
Repeated Measures ANOVA) ................................................................................... 52 

บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ............................................................. 57 

สรปุผลการวิจัย ..................................................................................................................... 58 

อภิปรายผลการวิจัย .............................................................................................................. 59 

ข้อเสนอแนะในการวิจัย ........................................................................................................ 66 

รายการอ้างอิง ........................................................................................................................... 68 

ภาคผนวก ก รายนามผู้ทรงคุณวุฒ ิ....................................................................................... 83 

ภาคผนวก ข  หนังสือขอความร่วมมือในการวิจัย .................................................................. 85 

ภาคผนวก ค  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ................................................................................. 92 

ภาคผนวก ง  ค่าดัชนีความสอดคล้อง ................................................................................ 104 

ภาคผนวก ฉ  ผลการวิเคราะห์ข้อมลู ................................................................................. 107 

ประวัติผูเ้ขียนวิทยานิพนธ์ ...................................................................................................... 113 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สารบัญตาราง 

หน้า 

ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนสูงสุด-ต่ าสุด ของนักเรียนทั้ง 4 ห้อง ......... 36 

ตารางท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way Anova) ของค่าเฉลี่ยคะแนน
ความวิตกกังวลในการสอบของนักเรียนทั้ง 4 ห้อง ..................................................................... 37 

ตารางท่ี 3 จ านวนตัวอย่างในการวิจัย ....................................................................................... 38 

ตารางท่ี 4 รายละเอียดเนื้อหากิจกรรมโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม .................... 40 

ตารางท่ี 5 องค์ประกอบของข้อค าถามในแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ ............................ 45 

ตารางท่ี 6 ค่าความเที่ยงทัง้ฉบับและรายด้านของแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ ............... 46 

ตารางท่ี 7 การด าเนินการทดลอง ............................................................................................. 47 

ตารางท่ี 8 จ านวนและร้อยละของตัวอย่าง จ าแนกตามเพศ ...................................................... 50 

ตารางท่ี 9 ค่าเฉลี่ย (M) ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) จ านวนคน (N) ของกลุม่ทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผล ...................................... 50 

ตารางท่ี 10 ผลการวิเคราะห์แตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบ ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม ... 51 

ตารางท่ี 11 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบของ
กลุ่มทดลอง ในระยะกอ่นการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองด้วยค่าสถิติ 
Mauchly’s W .......................................................................................................................... 52 

ตารางท่ี 12 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบ ใน
ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองของกลุม่ทดลองด้วยสถิติ 
Sphericity Assumed .............................................................................................................. 53 

ตารางท่ี 13 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกงัวลในการสอบรายคู่ ในระยะก่อน
การทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลองของกลุ่มทดลองด้วยการวิเคราะห์ 
Pairwise Comparisons .......................................................................................................... 53 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

สารบัญตาราง (ต่อ) 

หน้า 

ตารางท่ี 14 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบของ
กลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองด้วยค่าสถิติ 
Mauchly’s W .......................................................................................................................... 54 

ตารางท่ี 15 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบ ใน
ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองของกลุม่ควบคุมด้วยสถิติ 
Sphericity Assumed .............................................................................................................. 55 

ตารางท่ี 16 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ในระยะกอ่นการทดลอง หลังการทดลอง และ
ระยะติดตามผลการทดลองของกลุ่มควบคุมด้วยการวิเคราะห์ Pairwise Comparisons .......... 55 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สารบัญแผนภาพ 

หน้า 

แผนภาพท่ี 1 ปัจจัยทีส่่งผลต่อความวิตกกังวลในการสอบ  ...................................................... 18 

แผนภาพท่ี 2 รูปแบบที่อธิบายผลของความวิตกกังวลในการสอบที่มีตอ่กระบวนการทางอารมณ์
และกระบวนการทางความคิดโดย ............................................................................................. 19 

แผนภาพท่ี 3 เป้าหมายการปรับความคิดและพฤติกรรม .......................................................... 26 

แผนภาพท่ี 4 กรอบแนวคิดในการวิจัย ..................................................................................... 34 

แผนภาพท่ี 5 การออกแบบการวิจัย.......................................................................................... 38 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

 ในศตวรรษที่ 21 การพัฒนาและการเจริญเติบโตทางด้านเทคโนโลยี เข้ามามีอิทธิพลต่อการ

ด าเนินชีวิตประจ าวันของบุคคล บุคคลจึงพยายามปรับตัวเพื่อที่จะสามารถด าเนินชีวิตได้ (Graham 

and Conley (1971) ทั้งนี้หากบุคคลใดไม่สามารถปรับตัวได้อย่างทันท่วงทีจะก่อให้เกิดความรู้สึก

ขัดแย้งในจิตใจระหว่างการตอบสนองต่อความต้องการและสภาพความต้องการโดยธรรมชาติ           

ที่เรียกว่า ความวิตกกังวล (Neil and Christensen, 2009) ซึ่งโดยปกติแล้วความวิตกกังวลนั้นเป็น

อารมณ์พื้นฐานของมนุษย์ที่มักพบในชีวิตประจ าวันที่ส่งผลให้บุคคลกระตือรือร้นในการด าเนินชีวิต 

การเอาชนะปัญหาและการไวต่อสถานการณ์รอบข้าง  (Plutchik, 1984; Rachman, 2004)                    

ซึ่งสอดคล้องกับสถาบันสุขภาพจิตแห่งชาติสหรัฐอเมริกา ที่กล่าวว่าความวิตกกังวลเป็นปฏิกิริยาที่

เกิดข้ึนอย่างปกติเมื่อบุคคลเกิดความเครียดและเป็นประโยชน์ในบางสถานการณ์ (Joshua, 2017)      

แต่ความวิตกกังวลที่มากเกินไปจะท าให้บุคคลครุ่นคิดในรายละเอียดจนเกินไป ท าให้ความสามารถใน

การท างานถดถอยลง เกิดผลเสียทั้งด้านการเรียนและการด าเนินชีวิต (Barrett and Pahl, 2006) 

ความวิตกกังวลดังกล่าวเป็นสภาวะที่สามารถเกิดข้ึนได้กับบุคคลทั่วไป โดยมีการส ารวจจากสถาบัน

การเปลี่ยนแปลงข้อมูลสุขภาพของโลก ในปี ค.ศ. 2013 พบว่าประชากรทั่วโลกทุก ๆ 100,000 คน 

จะพบผู้ที่มีความวิตกกังวลจ านวนประมาณ 340 คน (Global Health Data Exchange, 2013) ทั้งนี้

ในประเทศสหรัฐอเมริกานั้นพบว่าความวิตกกังวลเป็นความผิดปกติทางจิตเวชที่พบมากที่สุด ซึ่งมี

งานวิจัยที่แสดงให้เห็นว่าเด็กต้ังแต่อายุ 13-18 ปี มีความวิตกกังวลสูงถึงร้อยละ 25.1 และยังพบอีกว่า

เด็กในช่วงอายุดังกล่าวร้อยละ 5.9 เสี่ยงต่อการเกิดโรควิตกกังวลข้ันรุนแรงและพบในเด็กผู้หญิง

มากกว่าเด็กผู้ชาย (Merikangas et al., 2010) สอดคล้องกับการศึกษาของ Neil and Christensen 

(2009) และ Clark, Smith, Neighbors, Skerlec, and Randall (1994) ที่พบว่าความวิตกกังวลเป็น

หนึ่งในความผิดปกติทางด้านจิตใจที่พบมากที่สุดในวัยเด็กและวัยรุ่น โดยมีอัตราการเกิดความวิตก

กังวลตั้งแต่ร้อยละ 10 ถึง 22 และมากถึงร้อยละ 30 ซึ่งมีการประมาณค่าว่าเด็ก 1 ใน 6 ที่มี              

ความวิตกกังวลจะส่งผลต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน ความสัมพันธ์ภายในครอบครัว ความมั่นใจ             
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ในตนเองและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน (Barrett and Pahl, 2006; Dadds, Spence, Holland, 

Barrett, and Laurens, 1997; Drake and Ginsburg, 2012) ซึ่งหนึ่งในสถานการณ์ที่สร้างความ

วิตกกังวล แก่เด็กและวัยรุ่นคือการสอบ เพราะในปัจจุบันเป็นสังคมแห่งการแข่งขันโดยใช้ผลการสอบ

เป็นตัวก าหนดอนาคตของบุคคลในการเข้าศึกษาต่อ (วิชญ ผาติหัตถกร, 2554) และพบว่าความวิตก

กังวลในการสอบเป็นปรากฎการณ์สากลที่เกิดข้ึนในวัยรุ่น (Sung, Chao, and Tseng, 2016) มีการ

ประมาณค่าว่านักเรียนประมาณร้อยละ 10-40 ต้องพบกับความทุกข์ทรมานจากการสอบ (Gregor, 

2005) และเป็นปัญหาที่ค่อนข้างร้ายแรงส าหรับนักเรียนหลายๆ คน (Cheek, Bradley, Reynolds, 

and Coy, 2002)โดยพบว่าความวิตกกังวลในการสอบสามารถเกิดข้ึนในเด็กต้ังแต่อายุ 7 ปีเป็นต้นไป             

(Connor, 2003) ซึ่งความวิตกกังวลในการสอบดังกล่าวส่งผลต่อประสิทธิภาพในการสอบ ผลสัมฤทธ์ิ

ทางการเรียนและการเลือกประกอบอาชีพ (Ergene, 2003) สอดคล้องกับการศึกษาของ Von Der 

Embse, Barterian, and Segool (2013) ที่พบว่านักเรียนที่มีความวิตกกังวลในการสอบสูงจะมี

คะแนนผลการสอบต่ าและมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเฉลี่ยต่ าเช่นกัน โดย คมกฤช มามะเริง (2551) 

กล่าวว่าผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนมัธยมนั้น ส่วนใหญ่วัดและประเมินได้จากการสอบกลาง

ภาคและปลายภาค ซึ่งถ้าผู้เรียนสามารถสอบได้คะแนนสูงก็จะท าให้ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงไปด้วย

แต่ถ้าท าคะแนนได้น้อย ก็ส่งผลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเช่นกัน ด้วยเหตุน้ีก็อาจจะท าให้ผู้เรียนมี

ความวิตกกังวลในการสอบเพราะกลัวว่าจะได้รับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนที่ไม่เป็นที่น่าพึงพอใจ 

ส าหรับการเรียนในช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 ในประเทศไทยการสอบไม่ได้มีแค่ในโรงเรียน แต่ยัง

มีการสอบที่ส าคัญอีกอย่างหนึ่ง คือการสอบโอเน็ตและการสอบเข้าศึกษาต่อในระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 

โดยพบว่ามีนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 ประมาณ 1 ล้านคน ได้สมัครสอบในโรงเรียนช่ือดังที่มีการ

แข่งขันสูง ซึ่งรับเข้าเรียนได้เพียงประมาณ 400,000 คน เท่านั้น (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษา

ข้ันพื้นฐาน, 2559) โดย Gaudry and Spielberger (1971, อ้างถึงใน คมกฤช มามะเริง, 2551) กล่าว

ว่าการสอบที่เป็นทางการมากจะกดดันให้ความวิตกกังวลในตัวผู้เรียนสูงข้ึน หรืออาจก่อให้เกิดความ

วิตกกังวลรูปแบบใหม่ท าให้ไม่สามารถดึงศักยภาพหรือความสามารถที่มีอยู่ออกมาในการสอบได้ท าให้

ท าข้อสอบไม่ได้ ทั้ง ๆ ที่ผู้เรียนมีความสามารถ จากสถิติการสอบเข้าศึกษาระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 

ผู้วิจัยเห็นว่าเป็นการสอบที่มีการแข่งขันสูงมากและมีความเป็นทางการ การสอบดังกล่าวจึงอาจท าให้

ผู้เรียนตกอยู่ในภาวะคุกคาม ส่งผลต่อความวิตกกังวลจนอาจน าไปสู่ปัญหาอื่น ๆ ได้ ด้วยเ หตุนี้
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นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 จึงจ าเป็นต้องได้รับการช่วยเหลือเพื่อจัดการกับความวิตกกังวลในการ

สอบที่มีโอกาสจะเกิดข้ึนจากสถานการณ์ต่าง ๆ  

 ผู้วิจัยจึงได้ศึกษา รวบรวมและสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดและ

วิธีการที่ใช้ลดความวิตกกังวลในการสอบ ในต่างประเทศพบว่ามีงานวิจัยที่ใช้การปรับความคิดและ

พฤ ติ ก ร ร ม  ( cognitive- behavior modification: cbt)  (Akinsola and Nwajei, 2013; Can, 

Dereboy, and Eskin, 2012; Fayand, Gargari, and Sarandi, 2013; Gregor, 2005; Weems et 

al., 2009) การลดความรู้สึกอย่างเป็นระบบ (systematic desensitization)  (Egbochku and 

Obodo, 2005) การฝึกการผ่อนคลาย (relaxation techniques) (Gregor, 2005; Larson et al., 

2010) การป้อนกลับทางชีวภาพ (biofeedback) (Bradley et al., 2010) การป้อนกลับทางชีวภาพ

ร่วมกับการปรับความคิดและพฤติกรรม (biofeedback with cognitive–behavioral techniques) 

(Yahav & Cohen, 2008) เทคนิคการให้ค าแนะน าในการพัฒนาตนเอง  (guided mastery 

techniques) (Zinta, 2008) เป็นต้น ส าหรับในประเทศไทยพบว่ามีงานวิจัยที่ศึกษาการจัดการ 

ป้องกันหรือลดความวิตกกังวลในการสอบดังนี้  การใช้ดนตรีคลาสสิค (วิชญ ผาติหัตถกร, 2554) การ

ลดความรู้สึกอย่างเป็นระบบ (นัยนา เหล่าสุวรรณ, 2525) การปรับแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์ 

(นิภา เลิศลือชาชัย, 2533) เป็นต้น 

จะเห็นได้ว่ามีงานวิจัยต่างประเทศจ านวนหนึ่งที่ใช้การปรับความคิดและพฤติกรรมในการลด

ความวิตกกั งวลในการสอบ( Akinsola and Nwajei ,2013; Can, Dereboy and Eskin, 2012; 

Fayand, Gargari and Sarandi, 2013; Gregor, 2005; Weems et al., 2009) และพบว่าหลังจาก

การใช้การปรับความคิดและพฤติกรรม กลุ่มทดลองที่ได้รับการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ย

ความวิตกกังวลในการสอบลดลงกว่าก่อนการทดลอง แต่ส าหรับประเทศไทยพบว่ามีการใช้การปรับ

ความคิดและพฤติกรรมในทางการแพทย์หรือกับผู้ป่วย (ขุมทรัพย์ ก้อนทอง, 2557; พรเพ็ญ อารีกิจ, 

2554; รุ่งอรุณ โทวันนัง, 2559) ไม่พบว่ามีการน ามาใช้กับบริบททางการศึกษา โดยการปรับความคิด

และพฤติกรรมมีแนวคิดส าคัญคือปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมหรือพฤติกรรมที่

เป็นปัญหา ซึ่งเป็นการประยุกต์แนวคิดและทฤษฎีการเรียนรู้ มีโครงสร้าง กระบวนการและระยะเวลา

ที่แน่นอน (Beck, 1979; Huberty, 2012;  กรมสุขภาพจิต, 2550; สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต, 2541;  

อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย และพีรพนธ์ ลือบุญธวัชชัย, 2549) มีเทคนิคที่ส าคัญคือการสร้างความคิดที่

ถูกต้องข้ึนมาใหม่ (cognitive restructuring) (Clark and Beck, 2011; Sacco and Beck, 1995; 
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อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย, 2553)  นอกจากเทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่แล้ว ยังมีอีก

หนึ่งเทคนิคที่มีส่วนส าคัญในการลดความวิตกกังวลคือเทคนิคการฝึกทักษะการแก้ปัญหา(problem 

solving skills training) ซึ่งพบว่าเทคนิคดังกล่าวสามารถลดความเครียด ความซึมเศร้า และความ

วิตกกังวลได้ (สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต, 2556) มีแนวคิดส าคัญคือการจัดระบบความคิดและแก้ปัญหา

อย่างเป็นระบบ (Spiegler and Guevremont, 2010) แม้ว่าจากการศึกษาจะยังไม่พบว่ามีการน า

เทคนิคการฝึกทักษะการแก้ปัญหามาใช้ในการลดความวิตกกังวลในการสอบ แต่พบว่าถูกใช้ในการลด

ความวิตกกังวลทั่วไปและมีงานวิจัยที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวลในการสอบและ

ความสามารถการแก้ปัญหาพบว่าบุคคลที่มีความวิตกกังวลในการสอบจะมีความสามารถในการ

แก้ปัญหาลดลง (Blankstein et al. , 1992; Harleston, 1962 ; Harleston, Smith, and Arey, 

1965) นอกจากนีจ้ากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องในการน าการปรับความคิดและพฤติกรรมมาใช้ลด

ความวิตกกังวลในการสอบพบว่าตัวอย่างในการวิจัยอยู่ในช่วงอายุ 14-17 ป ี(Gregor, 2005: Yahav 

and Cohen, 2008)  ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้เลือกเทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ร่วมกับ

เทคนิคการฝึกทักษะการแก้ปัญหามาใช้ในโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม เพื่อ ศึกษาผล

ของการปรับความคิดและพฤติกรรมที่มีต่อความวิตกกังวลในการสอบโดยเลือกศึกษากับตัวอย่างใน

การวิจัยในช่วงอายุ 14-15 ปี  ซึ่งเป็นวัยที่เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย อารมณ์ รวมถึงความ

วิตกกังวลในสถานการณ์ต่าง ๆ ซึ่งความวิตกกังวลดังกล่าวอาจจะเป็นสาเหตุน าไปสู่ กลุ่มอาการของ

โรคซึมเศร้า (อภิชาติ จ ารัสฤทธิรงค์และคณะ, 2553) และอาจร้ายแรงจนถึงการฆ่าตัวตาย ซึ่งเห็นได้

จากข่าวการฆ่าตัวตายที่เกิดข้ึนทั้งในต่างประเทศและประเทศไทย (สมพงษ์, 2554; เนช่ันทีวี, 2561; 

เหมียวจิวยี่, 2560) ด้วยเหตุน้ีปัญหาดังกล่าวจ าเป็นต้องได้รับการแก้ไขเพราะส่งผลเสียต่อตนเองและ

สังคมรอบข้างทั้งทางตรงและทางอ้อม อีกทั้งยังเป็นอุปสรรคต่อการด าเนินชีวิตอีกด้วย 

ค าถามวิจยั 

 เมื่อนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่มีความวิตกกังวลในการสอบในกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม

การปรับความคิดและพฤติกรรมจะมีความวิตกกังวลในการสอบลดลงหรือไม่ 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 

ระหว่างกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมกับกลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมการปรั บ

ความคิดและพฤติกรรม ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง 

2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 

ของกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลการ

ทดลอง 

สมมติฐานการวิจัย 

1. ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับ

ความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบต่ ากว่ากว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรม

การปรับความคิดและพฤติกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับ

ความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบต่ ากว่าในระยะกอ่นการทดลองอยา่ง

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ขอบเขตของการวิจัย 

1. ประชากรและตัวอย่างวิจัย 

1.1. ประชากรในการ วิจัย คือ นัก เรียนที่ก าลั ง ศึกษาระดับ ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  3                   

สั ง กัดส านั กง านเขตพื้ นที่ การ ศึกษามั ธยมศึกษา เขต 3  (นนทบุรี -พระนครศรีอยุ ธยา ) 

กระทรวงศึกษาธิการ ปีการศึกษา 2560 จ านวน 11,682 คน 

1.2. ตัวอย่างในการวิจัย คือ นักเรียนที่ก าลังศึกษาระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่  3 ภาคเรียนที่ 2 

ปีการศึกษา 2560 โรงเรียนบางบัวทอง จังหวัดนนทบุรี สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา

มัธยมศึกษา เขต 3 (นนทบุรี -พระนครศรีอยุธยา) จ านวน 2 กลุ่ม แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 34 คน        

และกลุ่มควบคุม 33 คน ที่ได้จากการคัดเลือกแบบเจาะจง  

1.3. เกณฑ์ในการคัดเลือกตัวอย่างในการวิจัย คือ ผู้วิจัยใช้เกณฑ์ของค่าเฉลี่ยคะแนนความ

วิตกกังวลในการสอบตั้งแต่ 66.06 คะแนนข้ึนไป (ระดับปานกลาง-สูง) ในการเลือกตัวอย่างในการวิจัย 
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2. ตัวแปรท่ีศึกษา  ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม 

    ตัวแปรตาม คือ ความวิตกกังวลในการสอบ 

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย  

 ความวิตกกังวลในการสอบ หมายถึง การตอบสนองของบุคคลเมื่อบุคคลรับรู้และประเมิน

ว่าตนเองตกอยู่ในภาวะคุกคามจากการสอบ โดยตอบสนองออกมา 4 ลักษณะ คือ การตอบสนองทาง

ความคิด การตอบสนองทางอารมณ์ อาการที่เกิดข้ึนทางสรีระร่างกาย และการแสดงออกทาง

พฤติกรรม โดยความวิตกกังวลในการสอบนี้สามารถวัดได้จากแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบที่

ผู้วิจัยพัฒนาข้ึน 

 โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม หมายถึง ชุดกิจกรรมการปรับความคิดและ

พฤติกรรม เพื่อลดความวิตกกังวลในการสอบของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 ซึ่งพัฒนามาจาก

แนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรม มีเทคนิคส าคัญคือการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ ซึ่ง

ประกอบไปด้วยข้ันตอนดังนี้ 1.1 ตรวจสอบความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมที่ไม่พึง

ประสงค์หรือที่เป็นปัญหา 1.2 เช่ือมโยงความคิด อารมณ์และพฤติกรรมที่แสดงออกจากความคิดที่

เกิดข้ึน 1.3 ค้นหาหลักฐานเพื่อยืนยันหรือตรวจสอบความเช่ือ 1.4 การปรับเปลี่ยนความคิด/การสร้าง

ความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่  และการฝึกทักษะการแก้ปัญหา ประกอบไปด้วยข้ันตอนดังนี้ 2.1 สร้าง

ความเข้าใจเกี่ยวกับปัญหา 2.2 การก าหนดปัญหาและการก าหนดวัตถุประสงค์ 2.3 หาทางเลือกใน

การแก้ปัญหา 2.4 การตัดสินใจเลือกวิธีการแก้ปัญหา 2.5 การประเมินผล  โดยชุดกิจกรรมนี้ประกอบ

ไปด้วยกิจกรรมทั้งหมด 12 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที ใช้ระยะเวลา  6 สัปดาห์ 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รบั 

1. ได้โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมเพื่อลดความวิตกกังวลในการสอบส าหรับ

นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3   

2. ได้ทราบผลของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมว่าสามารถลดความวิตกกังวลใน

การสอบได้หรือไม่ 

3. ได้แนวทางการลดความวิตกกังวลในการสอบส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

การวิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมที่มีต่อความวิตก

กังวลในการสอบของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 3 ผู้วิจัยได้ศึกษาจากต ารา เอกสาร วารสาร บทความ

และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องโดยน าเสนอเป็น 4 ตอน ดังนี้    

 ตอนที่ 1 แนวคิดเกี่ยวกับความวิตกกังวล (Anxiety) 

 1.1 ความหมายของความวิตกกังวล 

 1.2 ประเภทของความวิตกกังวล 

 1.3 สาเหตุของการเกิดความวิตกกังวล 

   1.4 ข้ันตอนของการเกิดความวิตกกงัวล 

   1.5 ระดับของความวิตกกังวล  

 1.6 การประเมินความวิตกกังวล 

ตอนที่ 2 ความวิตกกังวลในการสอบ (Test Anxiety) 

  2.1 ความหมายและองค์ประกอบของความวิตกกังวลในการสอบ  

  2.2 รูปแบบของความวิตกกังวลในการสอบ 

  2.3 ปัจจัยทีส่่งผลต่อความวิตกกังวลในการสอบ 

  2.4 แบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ 

  2.5 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการลดความวิตกกงัวลในการสอบ 

 ตอนที่ 3 แนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive - Behavior Modification) 

 3.1 ความเป็นมาของการปรับความคิดและพฤติกรรม 

   3.2 ความหมายของการปรบัความคิดและพฤติกรรม 

   3.3 เป้าหมายของการปรบัความคิดและพฤติกรรม  

  3.4 กระบวนการปรบัความคิดและพฤติกรรม 

  3.5 เทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ (cognitive restructuring) 

  3.6 เทคนิคการฝกึทักษะการแกป้ัญหา (problem solving skills training) 

  3.7 ระยะเวลาและจ านวนครัง้ของการปรับความคิดและพฤติกรรม 
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3.8 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการปรับความคิดและพฤติกรรมและความวิตกกังวลใน

การสอบ 

 ตอนที่ 4 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ตอนท่ี 1 แนวคิดเก่ียวกับความวิตกกังวล (Anxiety)   

1.1 ความหมายของความวิตกกังวล 

ความวิตกกังวลตามหลักเกณฑ์การวินิจฉัยโรคของสมาคมจิตเวชศาสตร์สหรัฐอเมริกา 

(Association) ฉบับที่  5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders:  DSM-V) 

หมายถึงความไม่สบาย อึดอัด กระวนกระวายใจ และหวาดกลัวต่ออันตรายที่อาจจะจะคุกคาม 

(Association, 2013) โดยความวิตกกังวลมีอาการและการแสดงของอาการที่แตกต่างกันออกไป คือ 

โรคตื่นตระหนก (a panic attack) โรคกลัวที่ชุมชน (agoraphobia) โรคตื่นตระหนกที่ไม่มีโรคกลัวที่

ชุมชนร่วมด้วย (panic disorder without agoraphobia) โรคกลัวที่ชุมชนที่ไม่มีประวัติของโรคตื่น

ตระหนก (agoraphobia without History of panic disorder) โรคกลัวแบบจ าเพาะ (specific 

phobia)  โรคกลัวการเ ข้าสังคม ( social Phobia)  โรคย้ าคิดย้ าท า (obsessive-compulsive 

disorder) ความผิดปกติที่เกิดหลังความเครียดที่สะเทือนใจ (posttraumatic stress disorder) โรค

เครียดเฉียบพลัน (acute stress disorder)  และโรควิตกกังวลทั่วไป ( generalized anxiety 

disorder)  

นอกจากนี้ยังมีนักวิชาการหลาย ๆ ท่านได้อธิบายและให้ความหมายของความวิตกกังวลไว้ ดังนี้ 

Clark and Beck (2011) กล่าวว่าความวิตกกังวลเป็นระบบตอบสนองทางพฤติกรรม 

ร่างกาย จิตใจและสติปัญญา ซึ่งเกิดข้ึนเมื่อบุคคลเป็นส่วนหนึ่งในเหตุการณ์หรือสภาวการณ์ที่มี

แนวโน้มที่จะก่อให้เกิดความไม่พึงพอใจอย่างมากเพราะสังเกตเห็นแล้วว่าเหตุการณ์นั้นไม่สามารถ

คาดการณ์หรือควบคุมได้ อีกทั้งยังอาจคุกคามต่อบุคคลได้  

Graham and Conley (1971) กล่าวว่าความวิตกกังวลเป็นภาวะที่เกิดจากความกลัวหรือ

ความไม่สบายใจที่จะเกิดข้ึนกับแต่ละบุคคลซึ่งเกิดจากการคาดการณ์เหตุการณ์ในอนาคตที่อาจจะเกดิ

ข้ึนกับตนเอง ไม่ทราบสาเหตุที่แน่ชัดของอาการที่เกิดข้ึน ซึ่งเป็นไปได้ว่าอาจเกิดจากสาเหตุจากภายใน

และภายนอกส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางสรีระร่างกายและการตอบสนองของแต่ละบุคคลต่อภาวะ

ความวิตกกังวล 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

Noud and Lee (2002) กล่าวว่าความวิตกกังวลเป็นประสบการณ์ของแต่ละบุคคล เป็น

ความรู้สึกไม่สบายใจจากความทุกข์หรือความกลัวต่อการตอบสนองสิ่งเร้าที่เกิดข้ึน ซึ่งเกิดข้ึนทั้ง

ภายในและภายนอกของร่างกาย ส่งผลต่ออาการด้านร่างกาย อารมณ์ การรับรู้และพฤติกรรม (อ้างถึง

ใน ธิดารัตน์ ช่ืนเอี่ยม, 2553) 

Singer (1968) ให้ความหมายว่าความวิตกกังวลเป็นปฏิกิริยาความกลัวที่มีต่อสถานการณ์ที่

บุคคลรับรู้ว่าตนเองมีแนวโน้มจะถูกคุกคามหรือเกิดความเครียด (อ้างถึงใน ชูพงษ์ จูตะวิริยะสกุล , 

2553) 

Spielberger (1983) อธิบายว่าความวิตกกังวล หมายถึงการตอบสนองทางอารมณ์ที่เกิดจาก

หลายสาเหตุ ได้แก่  ความเครียด ความกลัว ความกระวนกระวายใจ ความไม่สบายใจ และ              

การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 

Stuart (2014) กล่าวว่าความวิตกกังวลเป็นความรู้สึกหงุดหงิดและไม่สบายใจ เป็นความรู้สึก

ต่อสถานการณ์บางอย่างที่ไม่แน่นอน ความรู้สึกหวาดหว่ันต่อผลที่อาจเกิดข้ึน จนท าให้บางครั้งรู้สึก   

อึดอัด กระสับกระส่าย ตื่นตระหนก นอกจากนี้ยังมีความรู้สึกไม่มั่นใจต่อเหตุการณ์ที่จะเกิดข้ึน 

จ าลอง ดิษยวณิช (2531)  ให้ความหมายของความวิตกกังวลว่าเป็นความรู้สึกเชิงจิตวิสัย

อย่างหนึ่งของความไม่สบายใจและความหวาดกลัว เกี่ยวกับการคุกคามบางอย่างซึ่งไม่รู้ว่าเป็นอะไร 

อัจรงค์ โพธารมภ์ (2552) กล่าวไว้ว่าความวิตกกังวลเป็นความรู้สึกที่เกิดข้ึนภายในของบุคคล

เนื่องมีภาวะคุกคาม ซึ่งบุคคลคาดการณ์ว่าภาวะคุกคามดังกล่าวก่อให้เกิดอันตรายและส่งผลต่อการ

เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ทั้งนี้ระดับความวิตกกังวลของแต่ละบุคคลจะแตกต่างกันออกไป แม้ว่าจะอยู่

ภายใต้สถานการณ์เดียวกัน 

จากความหมายดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่าความวิตกกังวลหมายถึงความรู้สึกไม่สบายทาง

อารมณ์ รู้สึกกลัว หวาดหว่ันและเป็นทุกข์กระวนกระวายใจ ซึ่งสาเหตุของความวิตกกังวลอาจเกิดจาก

ความวิตกกังวลที่ติดตัวของบุคคลหรือเกิดจากการคาดการณ์สถานการณ์ว่าอาจจะส่งผลอันตรายหรือ

สร้างความไม่พอใจต่อตนเองได้ ท าให้เกิดการตอบสนองทางด้านร่างกาย อารมณ์ การรับรู้และ

พฤติกรรมโดยระยะเวลาและความรุนแรงข้ึนอยู่กับระดับความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนด้วย 
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1.2 ประเภทของความวิตกกังวล 

Spielberger (1983) ได้แบ่งลักษณะความวิตกกังวลเป็น 2 ลักษณะ คือ  

 1.2.1 ความวิตกกังวลที่ เป็นลักษณะประจ าตัว (A – Trait) เป็นส่วนหนึ่งของ

บุคลิกภาพของแต่ละบุคคล  มีลักษณะที่ค่อนข้างคงที่ ไม่ปรากฏออกมาเป็นพฤติกรรมโดยตรง แต่จะ

เป็นตัวเสริมหรือตัวประกอบของความวิตกกังวลที่มีต่อสถานการณ์ โดยเมื่อมีสิ่งเร้าที่ไม่พึงพอใจหรือ

เป็นอันตรายมากระตุ้นบุคคลที่มีความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ าตัวค่อนข้างสูงจะรับรู้สิ่งเร้าที่ท า

ให้เกิดความไม่พึงพอใจหรืออันตรายได้เร็วกว่าผู้มีความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ าตัวต่ ากว่า 

(Watson and Clark, 1984) นอกจากนี้ระดับความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ าตัวที่มีอยู่สูง           

จะเป็นตัวเสริมหรือประกอบความวิตกกังวลที่มีต่อสภาพการณ์ให้มีความรุนแรง และมีระยะเวลาการ

เกิดนานมากกว่าบุคคลที่มีความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ าตัวต่ ากว่า (Huberty, 2012) 

1.2.2 ความวิตกกังวลที่มีต่อสถานการณ์ (A-State) คือความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนเพื่อ

สนองตอบต่อสถานการณ์เฉพาะ เช่น การแสดงออกต่อหน้าสาธารณชน การท าแบบทดสอบหรือ

สถานการณ์ที่เป็นอันตราย ซึ่งแตกต่างจากความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ าตัวตรงที่สามารถระบุ

ความวิตกกังวลได้ง่ายกว่า (Huberty, 2012) ความวิตกกังวลที่มีต่อสถานการณ์เกิดข้ึนเมื่อมีสิ่งใดที่จะ

ท าให้เกิดความไม่พอใจหรือเกิดอันตรายมากระตุ้นบุคคลจะแสดงพฤติกรรมโต้ตอบที่สามารถ

สังเกตเห็นได้ในช่วงระยะเวลาที่ถูกกระตุ้นน้ันเป็นภาวะที่บุคคลรู้สึกถึงความเครียด หวาดหว่ันกระวน

กระวาย ระบบการท างานของประสาทอัตโนมัติมีความตื่นตัวสูง ซึ่งความรุนแรงและระยะเวลาที่

เกิดข้ึนจะแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล ส่วนหนึ่งข้ึนอยู่กับลักษณะความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะ

ประจ าตัวและประสบการณ์ในอดีตของแต่ละบุคคล นอกจากนี้ในบุคคลที่เกิดความวิตกกังวลต่อ

สถานการณ์บ่อย ๆ ครั้งโดยในแต่ละครั้งจะมีความรุนแรงหรือไม่ก็ตาม อาจจะส่งผลให้บุคคลนั้นมี

ความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ าตัวในระดับที่สูงข้ึน 

สรุปได้ว่าความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ าตัวเป็นลักษณะประจ าตัวที่เป็นส่วนหนึ่งของ

บุคลิกภาพของแต่ละบุคคล ส่วนความวิตกกังวลที่มีต่อสถานการณ์เป็นลักษณะที่เกิดข้ึนเป็นครั้งคราว

ต่อสถานการณ์เฉพาะที่เกิดข้ึนทันทีทันใด โดยความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ าตัว และความวิตก

กังวลที่มีต่อสถานการณ์จะส่งผลหรือเป็นตัวเสริมซึ่งกันและกัน 
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1.3 สาเหตุของการเกิดความวิตกกังวล 

ความวิตกกังวลนั้นเกิดข้ึนได้จากหลากหลายสาเหตุและสามารถเกิดข้ึนได้ในทุก ๆ 

สถานการณ์ โดยมีผู้แบ่งสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลแตกต่างกันออกไป ดังนี้  

Peplau (1989, อ้างถึงใน นันทินี ศุภมงคล, 2547) แบ่งสาเหตุของความวิตกกังวลออกเป็น 

2 ประเภทใหญ่ ๆ คือ 

1) เกิดจากการคุกคามที่มีต่อความปลอดภัยของแต่ละบุคคล ท าให้เกิดความวิตกกังวล        

การคุกคามแบ่งออกเป็น 2 ชนิดคือ 

 1.1) การคุกคามทางด้านร่างกายรวมถึงสิ่งที่มารบกวนต่อความพึงพอใจในความต้องการ

พื้นฐานทางด้านร่างกาย การคุกคามที่มีต่อการรักษาสมดุลในการด ารงชีวิตหรือท าให้ความสามารถ

ของบุคคลลดลง ได้แก่ การเจ็บป่วย การประสบอุบัติเหตุ ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงของร่างกายจาก

พัฒนาการในวัยต่าง ๆ 

1.2) การคุกคามต่อความเป็นตนเองเป็นการคุกคามที่เกิดจากความสูญเสียความมีคุณค่า

และศักดิ์ศรีในตนเอง เช่น การเปลี่ยนแปลงบทบาทหน้าที่ การพึ่งผู้อื่น การที่ต้องเปิดเผยร่างกาย 

ความกดดันทางสังคมและวัฒนธรรม เป็นต้น 

 2) เกิดได้จากบุคคลหนึ่งไปยังอีกบุคคลหนึ่ง ผู้ที่มีความวิตกกังวลท าให้ผู้อื่นในสถานการณ์

นั้นเกิดความวิตกกังวลได้  

 ชูทิตย ์ปานปรีชา (2524) ไดแ้บ่งสาเหตุของความวิตกกังวลออกเป็น ดังนี้ 

1) เหตุจากสภาพแวดล้อม ได้แก่ปัญหาที่เกิดข้ึนภายในครอบครัว สถานภาพทางเศรษฐกิจ

ของตนเองหรือครอบครัวตกต่ า เป็นต้น 

2) สาเหตุจากความอ่อนแอของจิตใจ ได้แก่ การเลี้ยงดูที่ผิด การไม่ได้รับความรัก          

ความใกล้ชิด ความอบอุ่นจากครอบครัว 

3) สาเหตุความเจ็บป่วยทางกายมีผลต่อจิตใจ ได้แก่ โรคที่รักษาไม่หายขาด โรคที่สิ้นเปลือง

ค่าใช้จ่ายในการรักษาเป็นจ านวนมาก 

4) โรคทางกายที่แสดงอาการกระวนกระวาย เช่น ภาวะการหยุดยา เป็นต้น 

จะเห็นได้ว่าสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลนั้นเกิดข้ึนได้จากหลากหลายสาเหตุ                  

โดยสามารถเกิดข้ึนภายในตัวบุคคลได้ด้วยตนเอง เช่น จากพันธุกรรม อาการเจ็บป่วย เป็นต้น และ

ความวิตกกังวลหรือจากสภาพแวดล้อมที่มากระตุ้นให้เกิดความวิตกกังวล เช่น ความคาดหวังหรือ
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ความต้องการของสังคมและปัญหาภายในครอบครัว  นอกจากนี้ความวิตกกังวลยังสามารถเกิดข้ึนได้

ในทุก ๆ สถานการณ์ 

1.4 ขั้นตอนของการเกิดความวิตกกังวล 

 ความวิตกกังวลของแต่ละบุคคลไม่ว่าจะเกิดจากสาเหตุใดก็ตาม ส่วนใหญ่จะมีข้ันตอนของ

การเกิดความวิตกกังวลที่คล้ายๆ กัน ทั้งนี้แต่ละบุคคลอาจใช้เวลาในแต่ละข้ันตอนที่แตกต่างกัน

ออกไป ข้ึนอยู่กับความแตกต่างระหว่างบุคคล การรับรู้ของบุคคลและประสบการณ์ในอดีต             

ซึ่ง Peplau (1989, อ้างถึงใน นันทินี ศุภมงคล, 2547) และสุนีย์ สุธีวีระขจร (2547) แบ่งข้ันตอนของ

การเกิดความวิตกกังวลดังนี ้

ข้ันที่ 1 บุคคลมีค่านิยม ความเช่ือ ความหวัง มีความต้องการที่ออกมาในรปูของความ

ปรารถนา ก่อให้เกิดอัตมโนทัศนท์ี่มีต่อตนเอง 

ข้ันที่ 2 เกิดอปุสรรค หรือเกิดภาวะคุกคามที่มีต่ออัตมโนทัศน์ ท าให้เกิดความไม่มั่นคงทาง

ทางอารมณ ์

ข้ันที่ 3 บุคคลเกิดความรู้สกึหว่ันไหว สบัสน ขุ่นข้องหมองใจ คุณค่าในตนเองลดลง 

ข้ันที่ 4 มีการเปลี่ยนแปลงทั่วไป ด้านจิตใจ อารมณ์ อาการทางสรีระร่างกาย ซึ่งเรียกว่า 

“ความวิตกกังวล” 

ข้ันที่ 5 บุคคลคลี่คลายปญัหา หรือสร้างกลไกป้องกันตนเอง จากนั้นเกิดความผอ่นคลาย

ความสมดุลทางจิตใจฟื้นข้ึนจากเดิม   

1.5 ระดับของความวิตกกังวล  

Spielberger (1983) และ ฉวีวรรณ สัตยธรรม (2540) ได้แบ่งระดับของความวิตกกังวล

ออกเป็น 4 ระดับ ได้แก่  

1.5.1 ระดับต่ า ระดับนี้บุคคลจะมีลักษณะตื่นตัว กระตือรือร้น มีอัตมโนทัศน์ที่ดี

ต่อตนเอง สามารถสังเกตสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ได้ด ีเรียนรู้ได้ดี มีความคิดสร้างสรรค์ สามารถมองเห็น

ภาพรวมของเหตุการณ์และอธิบายเรื่องราวต่าง ๆ ได้อย่างชัดเจน พฤติกรรมต่าง ๆ ด าเนินไปอย่าง

ปกต ิ

1.5.2 ระดับปานกลาง บุคคลจะรับรู้สิ่งต่าง ๆ ได้น้อยลง สามารเรียนรู้ได้ดี แต่

ต้องควบคุมสมาธิ  การรับรู้ต่อสิ่งแวดล้อมน้อย อัตมโนทัศน์ที่มีต่อตนเองต่ า ลอย ความสามารถใน

การมองสถานการณ์และการแปลความหมายต่าง ๆ ลดน้อยลง 
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1.5.3 ระดับสูง เป็นสภาวะความวิตกกังวลในระดับรุนแรงที่ท าให้บุคคลมีการรับรู้

ลดลง เลือกสนใจสิ่งกระตุ้น ไม่มีสมาธิ จิตใจเลื่อน กระสับกระส่าย ลุกลี้ลุกลน ความสามารถในการ

แก้ปัญหาท าได้ยากและไม่มีประสิทธิภาพ และอาจละเลยบทบาททางสังคม 

1.5.4 ระดับรุนแรง เป็นความวิตกกังวลที่รุนแรง บุคคลไม่สามารถควบคุมตนเอง

ได้ ความสามารถในการรับรู้มีจ ากัดและผิดพลาด มีความอดทนต่อสิ่งกระตุ้นต่าง ๆ ได้น้อย ไม่มี

เหตุผล ไม่มีสมาธิ มีความรู้สึกโกรธ ขาดที่พึ่ง หดหู่ เกิดพฤติกรรมหลีกหนี แยกตัว 

จะเห็นได้ว่าการที่บุคคลมีความวิตกกังวลในระดับต่ านั้น จะช่วยให้บุคคลมีความตื่นตัว 

กระตือรือร้น สามารถเรียนรู้ได้ดี มีความคิดสร้างสรรค์ รวมถึงการด าเนินชีวิตอย่างปกติ แต่ในทาง

ตรงกันข้ามหากบุคคลมีความวิตกกังวลในระดับสูงหรือรุนแรงจะท าให้บุคคล 

1.6 การประเมินความวิตกกังวล 

การประเมินความวิตกกังวลประกอบไปด้วยการประเมินจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา 

(physiology assessment)  ประเมินจากการสังเกตจากพฤติกรรมที่แสดงออก (behavioral 

observation) การประเมินโดยใช้เทคนิคการฉายออก (projective technique) และการประเมิน

โดยให้บุคคลรายงานความวิตกกังวลด้วยตนเอง (self-report) (Craig and Dobson, 1995; Exner 

et al., 2008; Spence, 1998; Spence, Barrett, and Turner, 2003; Spielberger, 1985; 

Tomkins and Tomkins, 1947) และนันทินี ศุภมงคล (2540) 

1.6.1 การประเมินจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา (physiology assessment) 

เป็นการประเมินการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่ระบบประสาทอัตโนมัติถูกกระตุ้น เช่น งานวิจัย           

ของ Tai and Miklich ในปี ค.ศ. 1976 และ Johnson & Melamed ปี ค.ศ.1979  ที่ศึกษาอัตรา        

การเต้นของหัวใจของเด็กที่ให้นึกถึงสถานการณ์ที่ตนเองรู้สึกกลัวและวิตกกังวล ระดับความดันโลหิต          

การขยายของรูม่านตา เป็นต้น (Craig and Dobson, 1995) ทั้งนี้การประเมินด้วยวิธีนี้ค่อนข้าง

ล าบาก เนื่องจากแต่ละบุคคลมีวิธีการแสดงออกของความวิตกกังวลที่แตกต่างกัน ท าให้ความวิตก

กังวลอาจ  ไม่สัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนทางร่างกาย  (Frank-Stromborg, 2004) ซึ่ง

สอดคล้องกับการศึกษาของ Sternbach ปี ค.ศ.1962 ที่พบความสัมพันธ์ในระดับต่ าระหว่างอัตรา

การเต้นของหัวใจต่อการตอบสนองทางร่างกายในสถานการณ์ที่เป็นอันตราย  (Sternbach, 1962 

cited in Craig and Dobson, 1995) 
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1.6.2 การประ เมิ นจากการสั ง เ กตพฤติกร รมที่ แสดงออก  ( behavioral 

observation) เป็นการแสดงความผันแปรที่ เกิดข้ึนในด้านต่าง  ๆ เช่น การพูด การเคลื่อนไหว             

การแสดงออกทางสีหน้า กัดเล็บ กัดริมฝีปาก เป็นต้น การวัดจะใช้เครื่องมือเพื่อสังเกตพฤติกรรม            

เ ช่นแบบวัด Preschool Observation Scale of Anxiety (POSA)  ที่ สร้ างโดย Glennon and 

Weisz (1978) และแบบบันทึกเพื่อการสังเกตพฤติกรรมที่สร้างโดย Graham and Conley (1971) 

1.6.3 การประเมินโดยใช้เทคนิคการฉายออก (projective technique) เป็นเทคนิค

การประเมินรูปภาพแบบไม่มีโครงสร้างที่แน่นอนหรือชัดเจน ใช้ส าหรับวัดบุคลิกภาพทั้งทางตรงและ

ทางอ้อม แบบทดสอบแบบฉายออกที่มี ช่ือเสียงมี 2 แบบทดสอบ คือ แบบทดสอบหยดหมึก 

(Rorschach Ink Blots) และแบบทดสอบทีเอที  (Thematic Apperception Test: TAT) ซึ่งเป็น

แบบทดสอบหยดหมึกที่คิดค้นโดย Hermann Rorschach ในปี ค.ศ. 1910 โดยเขาท าการหยดหมึก

ลงกระดาษแล้วพับครึ่งเมื่อกางออกจะได้ภาพแปลกๆ ที่ไม่มีโครงสร้างที่แน่นอน ผู้เข้ารับการทดสอบ

สามารถเห็นเป็นภาพอะไรก็ได้ข้ึนอยู่กับมุมมองและประสบการณ์ของแต่ละบุคคล โดยค าตอบที่ได้

รวมถึงพฤติกรรมที่แสดงออกขณะท าแบบทดสอบจะถูกบันทึกและน าไปวิเคราะห์ โดยทั่วไปแล้วคน

ปกติหรือคนส่วนใหญ่จะตอบสิ่งที่เห็นคล้ายๆ กัน (Exner et al., 2008) ส่วนแบบทดสอบทีเอที สร้าง

ข้ึนโดย Murray and Morgan ประกอบด้วยรูปภาพประมาณ 20 รูป ทุกรูปมีลักษณะคลุมเครือ ผู้เข้า

รับการทดสอบถูกให้สร้างเรื่องข้ึนมาโดยดูจากรูปภาพ เนื้อเรื่อง โดยผู้เข้ารับการทดสอบจะเล่าเรื่อง

โดยมีรากฐานจากชีวิตจริงของผู้เข้ารับการทดสอบ (Tomkins and Tomkins, 1947) 

1.6.4 การประเมินโดยให้บุคคลรายงานความวิตกกังวลด้วยตนเอง (self-report) 

เป็นการรายงานด้วยปากเปล่า/วาจา การเขียนหรือการตอบค าถามจากแบบสอบถาม (Spielberger, 

1983, 1985) 

Spence Children’s Anxiety Scale (SCAS)   ส ร้ า ง ข้ึนโดย  Spence ในปี  1997 

ประเมินอาการความวิตกกังวลครอบคลุม 6 อาการที่สอดคล้องกับหลักเกณฑ์การวินิจฉัยโรคของ

สมาคมจิตเวชศาสตร์สหรัฐอเมริกาฉบับที่  4 (diagnostic and statistical manual of mental 

disorders: dsm-iv) ในระยะแรกแบบสอบถามดังกล่าวพัฒนาข้ึนเพื่อใช้กับเด็กอายุ 8-12 ปี  ต่อมา    

มีการพัฒนาส าหรับใช้กับเด็กอายุ 13-14 ปี  ประกอบด้วยข้อค าถาม 44 ข้อค าถามโดย 38 ข้อค าถาม

ประเมินอาการที่ เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลอีก 6 ข้อค าถามลดการตอบอคติ โดยให้ผู้ตอบ

แบบสอบถามระบุความถ่ีของอาการตั้งแต่ 0-3 (4 ระดับ) (Spence et al., 2003) 
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Revised Children’s Manifest Anxiety Scale (RCMAS) พัฒนาข้ึนโดย  Reynolds 

and Richmond ในปี 1978 พัฒนามาจาก Taylor's Manifest Anxiety Scale ประกอบไปด้วยข้อ

ค าถามจ านวน 73 ข้อค าถามประเมินอาการทางสรีร วิทยาและความ วิตกกังวล โดยผู้ตอบ

แบบสอบถามวงกลมข้อความใช่หรือไม่ ใช่ ที่ตรงกับความเป็นจริงที่ เกิดข้ึน  (Reynolds and 

Richmond, 1978) 

The Multidimensional Anxiety Scale for Children (MASC) สร้างข้ึนโดย March 

และคณะในปี 1997 ประกอบไปด้วยข้อค าถามจ านวน 39 ข้อค าถามใช้ประเมินความวิตกกังวล

ส าหรับ วัยเด็กและวัยรุ่น  ประเมินอาการทางสรี ร วิทยาและความวิตกกั งวลทางสั งคม                              

การหลีกเลี่ยงภาวะคุกคามหรืออันตรายและความวิตกกังวลจากการแยกจาก  (March, Parker, 

Sullivan, Stallings, and Conners, 1997) 

The Spielberger State-Trait Anxiety Inventory (STAI) คือหนึ่งในแบบวัดที่ได้รับ

การยอมรับมากที่สุดส าหรับงานวิจัยในการประเมินความวิตกกังวล สร้างข้ึนโดย Spielberg et al.        

ปี ค.ศ. 1970 และได้ปรับปรุงพัฒนาท าการแก้ไขปี ค.ศ. 1983  คือ STAI Form Y โดยแบบวัดจะแยก

วัดความวิตกกังวลที่มีต่อสถานการณ์และความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ าตัว (Marteau and 

Bekker, 1992) 

ตอนท่ี 2 ความวิตกกังวลในการสอบ (Test Anxiety) 

2.1 ความหมายและองค์ประกอบของความวิตกกังวลในการสอบ (Test Anxiety) 

Spielberger and Vagg (1995 cited in Zeidner, 1998) อธิบายว่าความวิตกกังวลในการ

สอบเป็นบุคลิกภาพที่เป็นลักษณะประจ าตัวของบุคคลที่มีต่อสถานการณ์เฉพาะ โดยความวิตกกังวล

ดังกล่าวจะตอบสนองออกมา 2 ลักษณะ คือความกังวล (worry) และการตอบสนองทางอารมณ์ 

(emotionality) สอดคล้องกับ Sarason and Sarason (1990) และ Williams (1991) ที่จ าแนก

องค์ประกอบของความวิตกกังวลในการสอบออกเป็นความวิตกกังวลในการสอบด้านการรู้คิด 

(cognitive test anxiety) และความวิตกกังวลในการสอบด้านอารมณ์ (emotional test anxiety) 

ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้  

ความวิตกกังวลในการสอบด้านการรู้คิด (cognitive test anxiety) หรือความกังวล (worry) 

คือความกังวลครุ่นคิดทางลบเกี่ยวกับความสามารถของตนเอง สิ่งที่ตนเองคาดหวัง สภาพแวดล้อม

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0887618502002360#BIB31
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0887618502002360#BIB31
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และผลที่ เกิดข้ึนจากการแสดงพฤติกรรมหรือจากผลการสอบที่ล้มเหลวสิ่งเหล่านี้จะท าให้

ความสามารถในการน าข้อมูลที่เก็บไว้แสดงออกมาในรูปแบบของความคิดทางลบ เช่น กลัวว่าตนเอง

จะไม่ประสบความส าเร็จ เปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่นในทางลบ เป็นต้น (วิชญ ผาติหัตถกร, 2554) 

ความวิตกกังวลในการสอบด้านอารมณ์ (emotional test anxiety) หรือการตอบสนองทาง

อารมณ์ (emotionality) คือการตอบสนองทางอารมณ์ที่เกิดจากการถูกกระตุ้นจากสถานการณ์ที่

ตนเองประเมินว่าก าลังตกอยู่ในภาวะคุกคามที่ระบบประสาทอัตโนมัติ แล้วแสดงออกทางด้านอารมณ์ 

เช่น กระวนกระวายใจ กระสับกระส่าย กลัว รู้สึกเครียด คลื่นไส้ อาเจียน เป็นต้น 

โดยความวิตกกังวลในการสอบเป็นปัญหาส่วนบุคคลมีรูปแบบที่แตกต่างกันออกไป                

ซึ่งอาจจะมีสาเหตุมาจากความส าเร็จหรือความล้มเหลวก่อนหน้าที่บุคคลเคยได้รับ (Sarason and 

Sarason, 1990; Zeidner, 1998)  ทั้งนี้จากการศึกษาพบว่าความกังวล (worry) มีความสัมพันธ์ทาง

ลบกับคะแนนสอบแต่ความตื่นตัวทางอารมณ์ (emotionality) ไม่มีความสัมพันธ์กับคะแนนสอบ  

จากที่กล่าวมานั้นความวิตกกังวลในการสอบจึงเป็นความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ าตัว

ของแต่ละบุคคลเมื่อต้องพบเผชิญกับสถานการณ์การสอบท าให้บุคคลตอบสนอง ซึ่งมีองค์ประกอบที่

ส าคัญ 2 องค์ประกอบ คือความกังวล (worry) และการตอบสนองทางอารมณ์ (emotionality) 

2.2 รูปแบบของความวิตกกังวลในการสอบ  

Spielberger and Vagg ได้อธิบายความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ าตัวและความวิตก

กังวลที่มีต่อสถานการณ์ว่า ความวิตกกังวลในการสอบเป็นบุคลิกภาพที่เป็นลักษณะประจ าตัวของ

บุคคลที่มีต่อสถานการณ์เฉพาะ (situation-specific form of trait anxiety) โดยความวิตกกังวลใน

การสอบเป็นลักษณะประจ าตัวของบุคคลเพื่อตอบสนองต่อความกังวลที่เกิดข้ึน เช่น ความสับสน 

ความตึงเครียด และการตื่นตัวทางสรีรวิทยา ภายใต้สถานการณ์ เช่น การสอบที่เป็นทางการ การ

สัมภาษณ์ การท างานในห้องปฏิบัติการและการแข่งขันทางสังคม ในขณะที่ความวิตกกังวลในการสอบ

ที่ เป็นความวิตกกังวลที่มีต่อสถานการณ์นั้นจะหมายถึงระดับของความวิตกกังวลเมื่อได้รับ

ประสบการณ์เฉพาะ เช่น การสอบในมหาวิทยาลัย หรือการแข่งขันกีฬา เป็นต้น โดยจากการศึกษา

ของ Spielberger and Vagg พบว่านักเรียนที่มีความวิตกกังวลในการสอบจะมีความวิตกกังวลที่เป็น

ลักษณะประจ าตัวสูง  (trait anxiety) และนักเรียนที่มีความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ าตัวสูงมี

แนวโน้มจะรับรู้ภาวะคุกคามจากการสอบและมีความวิตกกังวลในการสอบมากกว่านักเรียนที่มีความ

วิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ าตัวต่ า (1995 cited in Zeidner, 1998)   
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2.3 ปัจจัยท่ีส่งผลต่อความวิตกกังวลในการสอบ 

Lowe et al. (2008)  ได้เสนอปัจจัยที่ส่งผลต่อความวิตกกังวลในการสอบดังนี้ เชาวน์ปัญญา 

(intelligence) การจัดการทางอารมณ์และสังคม (social-emotional functioning) ความวิตกกังวล

ที่เป็นลักษณะประจ าตัว(trait-anxiety) ทักษะการเรียนหรือนิสัยในการเรียน (study skills/habit) 

ความสามารถทางวิชาการ (academic ability) และการรับรู้ความสามารถทางวิชาการ (academic 

self-efficacy) ปัจจัยเหล่านี้จะส่งผลต่อการรับรู้การประเมินภาวะคุกคามของบุคคลที่มีต่อความ          

วิตกกังวลในการสอบ (perceived evaluative threat) ได้แก่การประเมินศักยภาพของบุคคลเชิงลบ

ต่อการสอบ (potential negative peer evaluation of test) จากการรับรู้และการประเมินภาวะ

คุกคามดังกล่าวส่งผลต่อความวิตกกังวงในการสอบซึ่งจะตอบสนองออกมาใน 3 ลักษณะ                     

คือทางพฤติกรรม (behavior) ได้แก่พฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับการสอบและไม่เกี่ยวข้องกับการสอบ       

ทางสรีรวิทยา (physiological) ได้แก่การถูกกระตุ้นที่ระบบประสาทอัตโนมัติ และทางความคิด 

(cognitive) ได้แก่ความกังวล เป็นต้น ซึ่งทั้งหมดนี้จะส่งผลต่อประสิทธิภาพของการสอบของบุคคล 

(of test performance) และประสิทธิภาพของการสอบของบุคคลจะส่งผลย้อนกลับไปที่การรับรู้

ความสามารถทางวิชาการของบุคคล (academic self-efficacy) รายละเอียดดังแผนภาพที่ 1  

แผนภาพท่ี 1 ปัจจัยทีส่่งผลต่อความวิตกกังวลในการสอบ  (Lowe et al., 2008: 218) 
 จากแผนภาพที่ 1 จะเห็นได้ว่า มีปัจจัยหลากหลายเช่น ความฉลาด ความสามารถทางการ

เรียนและความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ าตัว เป็นต้น ที่ส่งผลต่อการรับรู้การประเมินภาวะ
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คุกคามของบุคคลที่มีต่อความวิตกกังวลในการสอบ โดยความวิตกกังวลในการสอบที่เกิดข้ึนนั้น    

บุคคลจะแสดงออกทางร่างกายโดยการเกิดการกระตุ้นที่ระบบประสาทอัตโนมัติ ทางพฤติกรรมซึ่งจะ

แสดงออกเมื่อต้องท างานที่เกี่ยวข้องและทางความคิดด้วยการครุ่นคิดหรือความกลัวเมื่อต้องผิดหวัง

หรือล้มเหลวซึ่งความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนดังกล่าวส่งผลต่อประสิทธิภาพในการสอบและย้อนกลับไปที่

การรับรู้ความสามารถทางวิชาการของบุคคลอีกด้วย 

นอกจากนี้ Spielberger and Vagg (1995 cited in Zeidner, 1998)  ได้เสนอรูปแบบ             

ที่อธิบายผลของความวิตกกังวลในการสอบที่มีต่อกระบวนการทางอารมณ์และกระบวนการทาง

ความคิด รายละเอียดดังแผนภาพที่ 2 

แผนภาพท่ี 2 รูปแบบที่อธิบายผลของความวิตกกังวลในการสอบที่มีตอ่กระบวนการทางอารมณ์และ
กระบวนการทางความคิดโดย Spielberger and Vagg (1995 cited in Zeidner, 1998:87) 

จากแผนภาพที่ 2 เป็นการเสนอกรอบความคิด เมื่อผู้เรียนเข้าสอบจะรับรู้ว่าและตีความ       

ว่าการสอบนั้นเป็นภาวะคุกคามมากน้อยเพียงใด ข้ึนอยู่กับ ค าถามในข้อสอบ ทักษะการเรียน ทักษะ

การท าข้อสอบ ซึ่งจะแตกต่างกันออกไป จากนั้นเมื่อผู้เรียนรับรู้และตีความแล้วส่งผลทั้งต่อการ

ประมวลผลข้อมูลและการเรียกใช้ข้อมูลคือความรู้ส าหรับการสอบและยังส่งผลต่อความกังวลและการ

ตอบสนองทางอารมณ์และพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องและไม่เกี่ยวข้องกับการสอบอีกด้วย ซึ่งรูปแบบ

ดังกล่าวสอดคล้องกับ Anderson and Sauser (1995) ที่กล่าวไว้ว่าผู้เรียนที่มีทักษะในการท าข้อสอบ

จะรับรู้สถานการณ์การสอบว่าเป็นภาวะคุกคามน้อยกว่าผู้เรียนที่ไม่มีทักษะในการท าข้อสอบ 
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2.4 แบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ  

  แบบวัดความวิตกกังวลในการสอบระยะแรกมีช่ือว่า แบบวัด Test Anxiety Questionnaire 

(TAQ) ซึ่งพัฒนาข้ึนโดย Mandler and Sarason ในปี ค.ศ. 1952  ประกอบไปด้วยข้อค าถามทั้งหมด 

36 ข้อ โดยวัดประสบการณ์ก่อนและหลังการสอบของนักเรียน  (Ali and Mohsin, 2013) ต่อมา 

Sarason and Sarason (1990) ได้พัฒนาแบบวัด Test Anxiety Scale (Von Der Embse et al.) 

ข้ึนซึ่งประกอบไปด้วยข้อค าถามทั้งหมด 37 ข้อ โดยตอบ “ใช่” หรือ “ไม่ใช่”องค์ประกอบของแบบวัด 

TAS ประกอบไปด้วย ความตึงเครียด (tension) ความวิตกกังวล (worry) (test-irrelevant thinking) 

การทดสอบที่ไม่สัมพันธ์กับการคิด  และอาการทางกาย (bodily symptoms) และในระยะต่อมา 

Speielberger (1980 cited in Sarason and Sarason, 1990) ได้พัฒนาแบบวัดความวิตกกังวลใน

การสอบที่เรียกว่า Test Anxiety Inventory: TAI ข้ึน ประกอบไปด้วยข้อค าถามจ านวน 20 ข้อ       

โดยเขามองว่าความวิตกกังวลในการสอบเป็นความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ าตัว (Trait Anxiety) 

แบบวัดประกอบไปด้วยการประเมิน 2 ส่วน คือ ส่วนที่เป็นความกังวลและการตอบสนองทางอารมณ์ 

มีลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 1 (แทบจะไม่เคยเลย) – 4 (เกือบตลอดเวลา)  

ต่อมา Wren and Benson (2004) ได้พัฒนาแบบวัด Children’s Test Anxiety Scale 

(CTAS) ซึ่งประกอบไปด้วย 3 องค์ประกอบได้แก่  ความคิด (Thoughts) พฤติกรรมที่เกิดข้ึน (Off-

Task Behaviors)  และ ปฏิกิริยาตอบสนองอัตโนมัติ(Autonomic Reactions) สอบ มีลักษณะ

เป็นมาตราส่วนประมาณ ค่า (Rating scale) ให้คะแนน 1-4 จากนั้น Lowe et al. (2008)  ได้พัฒนา

แบบวัดความวิตกกังวลในการสอบส าหรับเด็กและวัยรุ่นข้ึน (The Test Anxiety Inventory for 

Children and Adolescents:TAICA)  ซึ่งแบบวัดดังกล่าวเป็นแบบรายงานตนเองในการวัดความวิตก

กังวลในการสอบแบบหลายมิติส าหรับเด็กและวัยรุ่นมีข้อค าถามทั้งหมด 45 ข้อ ประกอบไปด้วย

องค์ประกอบหลัก 2 องค์ประกอบคือ สาเหตุ (debilitating) และปัจจัย (facilitating) ของการเกิด

ความวิตกกังวลในการสอบ มีลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) ให้คะแนน 1-5  

แบบวัดดังกล่าวได้รับการพัฒนาและประเมินความสัมพันธ์ขององค์ประกอบของแบบวัดกับแบบวัดอื่น ๆ 

ที่มีช่ือเสียงในอดีตจนถึงปัจจุบันได้แก่ แบบวัด Behavior Assessment System for Children–

Self-Report of Personality (BASC-SRP)  แบบวัด Revised Children’s Manifest Anxiety Scale 

(RCMAS)  แบบวัด Test Anxiety Inventory (TAI) และแบบวัด Test Anxiety Scale for Children 

(TASC) เป็นต้น 
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นอกจากนี้ยังเครื่องมืออื่น ๆ  ที่ใช้ในการประเมินความวิตกกังวลในการสอบมีมากมายไม่ว่าจะ

เป็นแบบวัด Achievement Anxiety Test (AAT) ซึ่งพัฒนาโดย ) ซึ่งพัฒนาโดย  Alpert & Haber 

ในปี ค.ศ. 1960 ประกอบไปข้อค าถามจ านวน 28 ข้อค าถาม ประเมินความวิตกกังวลในการสอบ             

2 ส่วน คือส่วนที่ เป็น สาเหตุ (debilitating) และปัจจัยที่ส่งผลต่อความวิตกกังวลในการสอบ                

แบบวัด State Test Anxiety Scale (STAS) พัฒนาโดย Hong (1998) โดยแบบวัดประกอบไปด้วย

องค์ประกอบในการประเมินความวิตกกังวลในการสอบจ านวน 2 องค์ประกอบ คือองค์ประกอบด้าน

ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับความวิตกกังวลและองค์ประกอบทางสรีรวิทยาอารมณ์มีลักษณะเป็น  

มาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) ให้คะแนน 1-4 (Ali and Mohsin, 2013) 

 จากการศึกษาแบบวัดและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลในการสอบของข้างต้น 

จะเห็นได้ว่าแต่ละแบบวัดจะมีองค์ประกอบที่ส าคัญใหญ่ ๆ 2 องค์ประกอบ คือ  องค์ประกอบด้าน

ความคิดที่เกี่ยวข้องกับการสอบ และองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับการตอบสนองอารมณ์ ผู้วิจัยจึงได้

พัฒนาแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบโดยศึกษาองค์ประกอบของแบบวัดทั้ ง  4 ฉบับ                     

ได้แก่  แบบวัด Test Anxiety Inventory ของ Spielberger (1985) แบบวัด The Test Anxiety 

Inventory for Children and Adolescents ของ  Lowe et al. (2008) แบบวัด Children's Test 

Anxiety Scale ของ Wren and Benson (2004) และรังรอง งามศิริ (2540) พบว่าองค์ประกอบของ

แบบวัดที่มีความสอดคล้องกันมีทั้งหมด 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) การตอบสนองทางความคิด                  

2) การตอบสนองทางอารมณ์  3) อาการที่เกิดข้ึนทางสรีระร่างกาย 4) การแสดงออกทางพฤติกรรม 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงเลือกองค์ประกอบทั้ง 4 องค์ประกอบนี้เป็นกรอบในการพัฒนาแบบวัดความวิตกกังวล

ในการสอบเพื่อสร้างนิยามและองค์ประกอบของแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ 

2.5 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการลดความวิตกกังวลในการสอบ 

 จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลในการสอบ พบว่ามีงานวิจัยที่เกี่ยวข้องดังนี้ 

 Akinsola and Nwajei (2013) ศึกษาผลของการฝึกการผ่อนคลายและการสร้างความคิดที่

ถูกต้องข้ึนมาใหม่กับนักเรียนในประเทศไนจีเรียที่มีอายุ 13-19 ปี จ านวน 420 คนแบ่งออกเป็นกลุ่ม

ทดลอง 2 กลุ่มและกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม กลุ่มทดลองที่ 1 ได้รับการฝึกการผ่อนคลายเพียงอย่างเดียว 

กลุ่มทดลองที่ 2 ได้รับการฝึกการผ่อนคลายและการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ เครื่องมือที่ใช้ใน

การวิจัยได้แก่แบบวัด Test Anxiety Inventory (TAI) ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลองกลุ่มทดลอง

ทั้งสองกลุ่มมีความวิตกกังวลในการสอบลดลงกว่าก่อนการทดลองและลดลงกว่ากลุ่มควบคุม 
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 Bradley et al. (2010) ศึกษาผลของโปรแกรมการควบคุมตนเองทางอารมณ์ที่ส่งผลต่อ

ความวิตกกังวลในการสอบกับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายในประเทศสหรัฐอเมริกา ตัวอย่างใน

การวิจัยคือนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายจ านวน 136 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 

โปรแกรม Resilient Educator Program และแบบวัด Test Anxiety Inventory (TAI) ผลการวิจัย

พบว่า นักเรียนที่ได้รับโปรแกรมดังกล่าวมีการจัดการอารมณ์ของตนเองได้ดีกว่าก่อนการทดลอง 

นอกจากนี้นักเรียนที่มีความวิตกกังวลในการสอบยังมีอัตราการเต้นของหัวใจที่สูงกว่าปกติ 

 Can, Dereboy and Eskin (2012) ศึกษาผลของการใช้การสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่

และการลดความรู้สึกอย่างเป็นระบบในการลดความวิตกกังวลในการสอบ ศึกษากับนักเรียนใน

ประเทศตุรกีที่มีอายุระหว่าง 15-22 ปี จ านวน 50 คน แบ่งเป็นผู้หญิง 36 คน ผู้ชาย 14 คน แบ่ง

ออกเป็น 2 กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มที่ใช้การสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ และกลุ่มการลดความรู้สึก

อย่างเป็นระบบ ผลการทดลอง พบว่าหลังการทดลองทั้งสองกลุ่มมีความวิตกกังวลในการสอบลดลง

กว่าก่อนการทดลอง แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่ม 

 Egbochuku and Obodo (2005) ศึกษาผลของการใช้การลดความรู้สึกอย่างเป็นระบบใน

การลดความวิตกกังวลในการสอบของนักเรียนที่มีปัญหาเกี่ยวกับการสอบในประเทศไนจีเรีย ตัวอย่าง

ในการวิจัยคือนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายจ านวน 78 คน เทคนิคที่ใช้คือ การลดความรู้สึกอย่าง

เป็นระบบ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ แบบวัด Test Anxiety Inventory (TAI) ผลการวิจัยพบว่า 

นักเรียนที่ได้รับการฝีกการลดความรู้สึกอย่างเป็นระบบสามารถลดความวิตกกังวลในการสอบลงได้ 

 Ergene (2003) ท าการศึกษาและสังเคราะห์เทคนิควิธีการที่ใช้ลดความวิตกกังวลในการสอบ

จ านวน 56 งาน พบว่าหนึ่งในวิธีการที่ส่งผลต่อความวิตกกังวลในการสอบคือการสร้างความคิดที่

ถูกต้องข้ึนมาใหม่ 

 Fayand, Gargari and Sarandi  (2013) ศึกษาผลของการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่

เพื่อลดความวิตกกังวลในการสอบในประเทศอิหร่าน ตัวอย่างในการวิจัยเป็นนักเรียนหญิงจ านวน 60 

คน ผลการศึกษาพบว่าพบความแตกต่างของคะแนนความวิตกกังวลในการสอบระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม และพบว่าหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลในการสอบลดลงกว่าก่อน

การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

Gregor (2005) ศึกษาผลของการจัดโปรแกรมที่มีต่อความวิตกกังวลในการสอบศึกษากับ

นักเรียนในประเทศอังกฤษอายุระหว่าง 16-17 ปี จ านวน 105 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 
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3 กลุ่ม กลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม โดยกลุ่มทดลองที่หนึ่ง ใช้เทคนิคการฝึกการผ่อนคลายร่วมกับการปรับ

ความคิดและพฤติกรรม กลุ่มทดลองที่สองใช้เทคนิคการฝึกการผ่อนคลาย กลุ่มทดลองที่สามใช้การ

ปรับความคิดและพฤติกรรม และกลุ่มควบคุมเรียนตามปกติ เครื่องมือที่ใช้ได้แก่ แบบวัด Friedben 

Test Anxiety Scale (FTA)  ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลองพบความแตกต่างคะแนนความวิตก

กังวลในการสอบของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองที่สองมีการลดลงของความวิตก

กังวลในการสอบหลังการทดลองมากที่สุด 

Lang and Lang (2010) ศึกษาผลของการใช้การเตรียมการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

(Priming Competency) ในการลดความวิตกกังวลในการสอบในประเทศเยอรมัน ตัวอย่างในการ

วิจัยเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาและนักเรียนอาชีวศึกษาจ านวน 219 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง

จ านวน 121 คน กลุ่มควบคุม 98 คน เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัยได้แก่  แบบวัด Test Anxiety 

Inventory ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลในการสอบลดลงกว่ากลุ่ม

ควบคุม 

Yahav and Cohen (2008) ศึกษาผลของการปรับความคิดและพฤติกรรมร่วมกับการใช้การ

ป้อนกลับทางชีวภาพเพื่อลดความวิตกกังวลในการสอบของนักเรียนอายุระหว่าง 14-16 ปี ในประเทศ

อิสราเอลจ านวน 2251 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 

แบบวัด State-Trait Anxiety Inventory for Children ผลการวิจัยพบว่า ความวิตกกังวลในการ

สอบของกลุ่มทดลองลดลงกว่ากลุ่มควบคุม 

Zinta (2008) ศึกษาผลของการใช้การให้ค าแนะน าในการพัฒนาตนเองเพื่อลดความวิตก

กังวลในการสอบของนักเรียนที่มีการรับรู้ความสามารถของตนเองต่ าและนักเรียนที่มีการรับรู้

ความสามารถของตนเองสูง ตัวอย่างในการวิจัยเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาในประเทศอินเดีย จ านวน 

240 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 120 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 

แบบวัด Test Anxiety Inventory ผลการวิจัยพบว่า ไม่มีความแตกต่างของคะแนนความวิตกกังวล

ในการสอบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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ตอนท่ี 3 แนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive - Behavior Modification) 

3.1 ความเป็นมาของการปรับความคิดและพฤติกรรม 

 แนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรมมีจุดเริ่มต้นจากทฤษฎีการเรียนรู้แบบการวางเงื่อนไข

แบบคลาสสิค (Classical Conditioning)  และทฤษฎีการวางเงื่อนแบบโอเปอแรนท์ (Operant 

Conditioning)  โดยทฤษฎีการเรียนรู้แบบการวางเงื่อนไขแบบคลาสสิค เริ่มต้นจากการที่ Pavlov 

สังเกตเห็นพฤติกรรมน้ าลายไหลของสุนัขโดยบังเอิญ ในขณะที่เขาท าการทดลองระบบการย่อยอาหาร

ของสุนัข การทดลองดังกล่าวน าไปสู่หลักการส าคัญของการเรียนรู้ คือการเรียนรู้เกิดจากการเช่ือมโยง

สิ่งเร้าและการตอบสนอง จากนั้น Watson ได้น าหลักการของ Pavlov ใช้แก้ไขพฤติกรรมกลัวหนูขาว

ของหนูน้อยอัลเบิร์ต  ซึ่งการแก้ไขพฤติกรรมกลัวหนูขาวน าไปสู่หลักการ Counter Conditioning            

ที่ภายหลังนักจิตแพทย์นามว่า Wolpe น าหลักการดังกล่าวรักษาคนไข้ที่มีความกลัวในสิ่งแปลก ๆ  

ในขณะที่ทฤษฎีการวางเงื่อนแบบโอเปอแรนท์ของ Skinner มีแนวคิดส าคัญต่างจาก Pavlov                

โดย Skinner เช่ือว่า พฤติกรรมเกิดข้ึนโดยปราศจากสิ่งเร้าที่แน่นอน การให้แรงเสริมจะช่วยให้

พฤติกรรมเกิดข้ึนได้ โดยเขาได้ท าการทดลองที่ช่ือว่า Skinner Box กับหนูและนกโดยใช้หลักการให้

แรงเสริมเพื่อให้สัตว์ทั้งสองกดคานและอาหารตกลงมา  จากนั้นได้น าหลักการดังกล่าวใช้กับลูกสาว

ของตนเองทั้งนี้แม้ว่าหลักการของทั้งสองทฤษฎีจะมีหลักการที่แตกต่างกันในรายละเอียด แต่พบว่าใน

ระยะแรกของการศึกษาทดลองนั้นจะเป็นการทดลองกับสัตว์เช่น สุนัข นกและหนู เป็นต้น ภายหลัง

จึงได้น ามาศึกษาทดลองกับคนในการแก้ไขพฤติกรรมต่าง ๆ เช่น พฤติกรรมกลัวหนูขาวของหนู

น้อยอัลเบิร์ต คนไข้ที่มีความกลัวแปลกๆ และการอบรมเลี้ยงดูเด็ก ในระยะนี้นอกจากจะเป็นยุคของ

พฤติกรรมนิยมแล้ว ยังมีทฤษฎีการเรียนรู้ที่ส าคัญอีกทฤษฎี คือทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเชิงพุทธิ

ปัญญา (Social Cognitive Learning Theory) ของ Bandura ที่เช่ือว่าการเรียนรู้ของมนุษย์ส่วนมาก

เป็นการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือการเลียนแบบ ซึ่งกระบวนการเลียนแบบดังกล่าวน าไปสู่เทคนิคทาง

พฤติกรรมในปีระยะหลัง ๆ ต่อมา   

 การศึกษาในระยะที่สองเริ่มให้ความสนใจเกี่ยวกับความคิดและกระบวนการคิดมากข้ึน          

การปรับจึงมุ่งเน้นไปที่การปรับเปลี่ยนความคิด แนวคิดและบุคคลส าคัญในระยะนี้ได้แก่ Albert Ellis,  

Aaron T. Beck (ศูนย์สุขภาพจิต, 2554) โดยระยะเริ่มต้นนั้นทั้ง Ellis และ Beck ต่างใช้แนวคิดจิต

วิเคราะห์ในการปรับแต่ทั้ งสองคนพบว่าวิธีการดังกล่าวใช้ไม่ ได้ เสมอไปเพราะจิตไร้ส านึก 
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(unconscious mind) ไม่ ได้มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมทุกครั้งท าให้เขาพัฒนาการปรับความคิด              

โดย Ellis เช่ือว่าปัญหาทางอารมณ์และพฤติกรรมมีสาเหตุมาจากความเช่ือที่ปราศจากเหตุผล            

เขาจึงได้พัฒนาแนวคิดการบ าบัดแบบเน้นเหตุผล  อารมณ์ และพฤติกรรม (rational emotive 

behavior therapy: rebt)  ซึ่งเน้นให้ผู้เข้ารับการปรับเข้าใจความไม่สมเหตุสมผล (Ellis , 2011; 

Wedding and Corsini, 2014) ส่วน Beck ท าการศึกษาผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ในระยะแรกใช้หลักการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรม เขาพบว่าการรักษาโดยการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ผลไม่ดีเท่าที่ควรและ

สังเกตเห็นว่าความคิดต่าง ๆ ไม่ได้อยู่ในจิตใต้ส านึกตามทฤษฎีของฟรอยด์ ต่อมา Beck พบว่าภาวะ

ซึมเศร้าเช่ือมโยงกับความคิดอย่างเป็นระบบที่เกิดข้ึนอัตโนมัติ ซึ่งเช่ือว่าอารมณ์ที่ผิดปกติของบุคคล

นั้นมีสาเหตุมาจากการบิดเบือนทางความคิด เขาจึงได้พัฒนาวิธีการปรับแบบปรับเปลี่ยนความคิดของ

ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าข้ึน จึงเป็นที่มาของการปรับทางความคิด (cognitive modification)  (Beck, 

1979; Sudak, 2006) 

 ส าหรับในระยะที่สามนั้นมีการรวมกันของการปรับความคิดและพฤติกรรม ซึ่งเกิดข้ึนได้โดย

อาศัยการพัฒนาวิธีบ าบัดโรคตื่นตระหนกที่ส าเร็จผลของ David M. Clark  ในประเทศสหรัฐอเมริกา 

(Rachman, 1998)  โดยปัจจุบันการปรับความคิดและพฤติกรรมได้กลายเป็นส่วนหนึ่งของการรักษา

จิตบ าบัดที่ได้รับความนิยมอย่างมากในอเมริกาเหนือ สหราชอาณาจักรและทวีปยุโรป และเริ่ม

แพร่หลายมากขึ้นในทวีปเอเชียและละตินอเมริกา (Herbert and Forman, 2011) 

 3.2 ความหมายของการปรับความคิดและพฤติกรรม 

Beck (1979) กล่าวว่า การปรับความคิดและพฤติกรรมเป็นรูปแบบหนึ่งซึ่งมีลักษณะส าคัญคือ เป็น

การปรับเชิงรุกและมีทิศทาง (active and directive) มีระยะเวลาที่แน่นอน (time-limited) และมี

โครงสร้างที่ชัดเจน (structure) โดยการปรับมีแนวคิดอยู่บนพื้นฐานที่ว่าอารมณ์ ความรู้สึกและ

พฤติกรรมของบุคคลข้ึนอยู่กับมุมมองของบุคคลนั้น ๆ  

 Huberty  (2012) กล่าวว่า แนวคิดของการปรับความคิดและพฤติกรรม คือกระบวนการใน

การพัฒนาความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมเพื่อที่จะรักษาความผิดปกติทางจิตใจของบุคคล 

ณัทธร พิทยรัตน์เสถียร (2550) อธิบายว่าเป็นการปรับที่ผสมผสานระหว่างเทคนิคการปรับ

ความคิดและการปรับพฤติกรรม โดยช้ีแนะให้ผู้ป่วยเข้าใจรูปแบบของความคิดที่เบี่ยงเบนและ

พฤติกรรมที่ผิดปกติ ประกอบกับการท ากิจกรรมต่าง ๆ เพื่อปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่

ผิดปกติหรือเบี่ยงเบนด้วยตนเอง 
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สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต (2541) กล่าวว่าการปรับความคิดและพฤติกรรมเป็นการน ากระบวน

การของความคิดมาประยุกต์โดยให้ผู้เข้ารับการปรับ ปรับเปลี่ยนมุมมองต่อเหตุการณ์หรือสถานการณ์

ที่บิดเบือน 

ศูนย์สุขภาพจิต (2554) กล่าวว่าเป็นการใช้กระบวนการและเทคนิคทางการเรียนรู้มาใช้ปรับ 

เปลี่ยนความคิด ความเช่ือของบุคคลที่ไม่ถูกต้องมีเป้าหมายเพื่อให้บุคคลปรับเปลี่ยนความคิด          

ความเช่ือของตนเองให้ถูกต้องเหมาะสมและสามารถปรับตัวต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ 

 อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย และพีรพนธ์ ลือบุญธวัชชัย (2549) กล่าวว่าการปรับความคิดและ

พฤติกรรมเป็นจิตบ าบัดระยะสั้น มีโครงสร้างและมีกระบวนการในการปรับที่ชัดเจน มีเป้าหมายเพื่อ

ปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมหรือเป็นปัญหา 

 สรปุได้ว่า การปรบัความคิดและพฤติกรรมเป็นการประยกุตใ์ช้แนวคิดและทฤษฎีการเรียนรู้

มาใช้มีเป้าหมายเพื่อปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่ไมถู่กต้องโดยใช้วิธีการและเทคนิคทาง

ความคิดและพฤติกรรม ซึ่งมีโครงสร้างระยะเวลาที่แน่นอนและชัดเจน 

 3.3 เป้าหมายของการปรับความคิดและพฤติกรรม  

Beck (2011) กล่าวว่าการปรับความคิดและพฤติกรรมมีจุดมุ่งหมายเพื่อปรับเปลี่ยนความคิด

อัตโนมัติที่ไม่ถูกต้อง ซึ่งเกิดจากสมมติฐานหรือความคิดที่บิดเบือน ไม่เหมาะสม ดังแผนภาพที่ 3 

แผนภาพท่ี 3 เป้าหมายการปรับความคิดและพฤติกรรม ของ Beck (2011:30) 
จากแผนภาพสิ่งเร้าหรือเหตุการณ์จะน าไปสู่ความคิดอัตโนมัติส่งผลต่ออารมณ์ พฤติกรรม

และอาการทางร่างกายโดยพฤติกรรมที่เกิดข้ึนจะสอดคล้องกับอารมณ์ เช่น กลัวการออกไปพูดหน้า

ช้ันเรียนมีอารมณ์คือกลัว พฤติกรรมที่แสดงคือไม่อยากออกไปพูดหน้าช้ันเรียน อาการทางร่างกายที่

เกิดข้ึนคือมือเย็น หัวใจเต้นแรง เหงื่ออกทางใบหน้าหรือส่วนอื่น ๆ  เป็นต้นซึ่งอาการดังกล่าวเป็น

อาการที่เกิดข้ึนจากระบบประสาทซิมพาเธติค ดังนั้นเป้าหมายของการปรับความคิดและพฤติกรรม  

สิ่งเร้า/สถานการณ์ ความคิดอัตโนมัติ

- อารมณ์

- พฤติกรรม

- อาการทางร่างกาย
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เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ความคิดอัตโนมัติซึ่งจะส่งผลต่ออารมณ์ พฤติกรรมและอาการที่เกิดข้ึน

ทางร่างกาย 

3.4 กระบวนการปรับความคิดและพฤติกรรม 

กระบวนการปรับความคิดและพฤติกรรมได้มผีู้เสนอกระบวนที่หลากหลาย แต่สามารถสรปุ

ออกเป็น 2 ข้ันตอนใหญ่ ๆ ได้ดังนี้ (Clark and Beck, 2011; Sacco and Beck, 1995; อรพรรณ 

ลือบญุธวัชชัย, 2553) 

3.4.1 ขั้นประเมินพฤติกรรมความคิด 

 เป็นการประเมินพฤติกรรมความคิดเป็นข้ันที่ให้ความส าคัญในส่วนความคิด อารมณ์และ

ความรู้สึกที่เกิดข้ึนในสถานการณ์ต่าง ๆ โดยท าการรวบรวมข้อมูลและระบุปัญหาจากข้อมูลเพื่อ

น าไปสู่การระบุพฤติกรรมที่เป็นปัญหา การระบุปัญหาจะใช้ค าถามต่อไปนี้ ปัญหาคืออะไร เกิดข้ึนที่

ไหน เกิดข้ึนเมื่อใด ใครหรืออะไรที่ท าให้เกิดปัญหาน้ัน ผลกระทบจากปัญหา รวมถึงการประเมินความ

รุนแรงและระยะเวลาของปัญหาที่เกิดข้ึน 

 นอกจากการรวบรวมข้อมูลเพื่อน าไปสู่การระบุพฤติกรรมที่เป็นปัญหาแล้ว Clark and 

Beck (2011) ได้เสนอว่า การให้ความรู้เกี่ยวกับความวิตกกังวล ความหมาย สาเหตุ และความเข้าใจ

ผิดเกี่ยวกับความวิตกกังวล การสร้างความเข้าใจแก่ผู้เข้ารับการปรับ และการช้ีแจงวัตถุประสงค์ใน

การลดความวิตกกังวล จะเป็นการสร้างความร่วมมือในระหว่างการปรับได้เป็นอย่างดี 

3.4.2 ขั้นปฏิบัติการปรับความคิดและพฤติกรรม 

ส าหรับในข้ันปฏิบัติการปรับความคิดและพฤติกรรม ประกอบไปด้วยเทคนิคที่ส าคัญที่จะช่วย

ลดความวิตกกังวลในการสอบได้ ดังนี้  

1.1) เทคนิคการหยุดความคิด (Thought stopping) เป็นเทคนิคส าหรับแก้ไขพฤติกรรมการ

คิดที่ไม่เหมาะสมที่เกิดข้ึนบ่อย ๆ จนสร้างปัญหาซึ่งน าไปสู่อารมณ์ที่ต่าง ๆ เช่น ความวิตกกังวล ความ

เสียใจ ความเศร้า เป็นต้น  

1.2) เทคนิคการบ าบัดการพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม (Rational emotive 

behavior modification) เทคนิคนี้มีแนวคิดหลักที่ว่าความคิดและอารมณ์ของบุคคลมีความสัมพันธ์

กันตามรูปแบบ ABC คือ อาการทางประสาทหรืออารมณ์ของบุคคล (C) เป็นผลมาจากความเช่ือ (B)     

ของบุคคลนั้น โดยจะถูกกระตุ้นจากประสบการณ์หรือสถานการณ์ใด ๆ ก็ตาม (A) ซึ่งเป้าหมายหลัก

ของแนวคิดน้ี คือ การเปลี่ยนแปลงความคิดหรือความเช่ือพื้นฐานของบุคคล  
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1.3) เทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ (cognitive restructuring) เป็นเทคนิค

การสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ โดยมีข้ันตอนส าคัญๆ ดังนี้ ตรวจสอบความคิด และอารมณ์ 

ความรู้สึก การถามถึงหลักฐานยืนยัน การลองคาดการณ์ถึงเหตุการณ์หรือสถานการณ์ที่รุนแรงที่สุด 

เป็นต้น โดยเทคนิคนี้จะเน้นการสร้างความคิดที่เหมาะสมมาแทนความคิดที่ไม่เหมาะสมของบุคคล 

1.4)  การฝึกการสอนตนเอง (self- instructional training)  เป็นเทคนิคที่พัฒนาโดย 

Meichenbaum (1977) เป็นเทคนิคที่ท าให้บุคคลควบคุมตนเองด้วยการใช้ค าพูดของตนเองในการ

ก ากับหรือช้ีแนะเพื่อให้พฤติกรรมที่ต้องการเกิดข้ึน ซึ่งวิธีการฝึกการสอนตนเองนั้นใช้ตัวแบบและการ

เสริมแรงทางบวกโดยให้บุคคลสังเกตตัวแบบและด าเนินการตามตัวแบบ จากนั้นเมื่อบุคคลแสดง

พฤติกรรมที่ต้องการข้ึนจะได้การเสริมแรงทางบวก  

1.5) การฝึกทักษะการแก้ปัญหา (problem solving skills training) เป็นรูปแบบหนึ่งของ

การฝึกการควบคุมตนเอง โดยที่มุ่งเน้นให้บุคคลสามารถที่จะฝึกการแก้ปัญหาได้ด้วยตนเอง เทคนิคนี้

ใช้สามารถใช้ได้กับบุคคลที่ก าลังเผชิญกับปัญหาและรับมือกับปัญหาที่เกิดข้ึนในขณะนั้นหรือยังไม่ได้

เผชิญปัญหา เพื่อให้บุคคลเหล่าน้ีมีทักษะในการแก้ปัญหาที่จะเกิดข้ึนในอนาคต 

 1.6) การฝึกการจัดการความวิตกกังวล (anxiety-management training) พัฒนาข้ึนโดย 

Suinn and Richardson ในปี ค.ศ. 1971 โดยมุ่งเน้นการจัดการกับความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนโดยไม่ให้

ความสนใจต่อสิ่งเร้าที่กระตุ้นให้เกิดความวิตกกังวล เริ่มต้นการฝึกด้วยการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

ต่อมาคือการจินตนการภาพที่ส่งผลต่อความวิตกกังวล จากนั้นฝึกการผ่อนคลายหรือจินตนาการ

ตอบสนองต่อสิ่งเร้าในรูปแบบอื่น ๆ (cited in Suinn and Deffenbacher, 1988) 

  1.7)  การฝึกการป้องกันความเครียด ( stress inoculation training)  Meichenbaum 

(1977) ได้พัฒนาทักษะในการป้องกันความเครียดข้ึน ซึ่งเทคนิคดังกล่าวเป็นการน าข้อมูลที่มีของ

ตนเองมาพิจารณาร่วมกับสถานการณ์ที่อาจก่อให้เกิดความเครียดในอนาคต  

1.8) การฝึกการผ่อนคลาย (relaxing training) การฝึกการผ่อนคลายเป็นเทคนิคการลด

ความวิตกกังวล สามารถใช้เป็นการปรับเพียงเทคนิคเดียวหรือร่วมกับเทคนิคอื่น ๆ เทคนิคการฝึกการ

ผ่อนคลายที่น ามาใช้ ได้แก่ การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อตามล าดับข้ัน ( progressive muscle 

relaxation) การฝึกการหายใจ (breathing exercise) การท าสมาธิ (meditation) การใช้จินตนากา

ภาพ (mental imagery)  และการใช้เทคนิคความเงียบ (Clark and Beck, 2011; Payne and 

Donaghy, 2010; กรมสุขภาพจิต, 2549) เป็นต้น 
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1.9) การใช้เครื่องวัดสัญญาณทางชีวภาพ (bio-feedback) เป็นการใช้เครื่องมือวัดสัญญาณ

ชีวภาพต่าง ๆ ได้แก่ อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต ความตึงของกล้ามเนื้อ อุณหภูมิร่างกาย

วัดเพื่อให้ผู้เข้ารับการปรับทราบว่าตนเองมีความวิตกกังวลมากน้อยเพียงใด เพื่อน าไปสู่การฝึกการ

ผ่อนคลาย ท าต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ จนกว่าผู้เข้ารับการบัดสามารถผ่อนคลายความวิตกกังวลของตนเอง

ลงได ้

1.10) วิธีการลดความรู้สึกอย่างเป็นระบบ (systematic desensitization) ค้นพบโดย 

Wolpe (1968) วิธีการดังกล่าว Wolpe ใช้กับคนที่มีความวิตกกังวล หลักการส าคัญของวิธีการลด

ความรู้สึกอย่างเป็นระบบ คืออาการกลัว สามารถขจัดได้ ด้วยการวางเงื่อนไขการตอบสนองใหม่กับสิ่ง

ที่กลัวโดยการตอบสนองใหม่ที่เกิดข้ึนน้ัน ไปหยุดหรือขจัดความกลัว (สุรางค์ โค้วตระกูล, 2556) 

1.11) การเผชิญความกลัวสูงสุดในทันที (Flooding) เป็นการปรับโดยการเผชิญหน้ากับสิ่งที่

กลัวโดยตรงกับสถานการณ์ที่เกิดข้ึนจริง โดยไม่มีการฝึกการผ่อนคลายหรือการลดความรู้สึกอย่างเป็น

ระบบ วิธีนี้ผู้เข้ารับการปรับจะเผชิญกับความกลัวสูงสุด จากนั้นความกลัวจะลดลงจนหมดสิ้นไป  

1.12) การไม่ให้กระท าพฤติกรรมเพื่อลดความวิตกกังวล (response prevention) เป็นการ

ให้เผชิญกับสิ่งที่กระตุ้นความกังวลซ้ า ๆ โดยไม่ให้กระท าพฤติกรรมเพื่อลดความวิตกกังวลซึ่งจะท าให้

ความกังวลลดลง                

ซึ่งจากการสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่ใช้เทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมในการ

ลดความวิตกกังวล พบว่าเทคนิคที่มีผู้เสนอมากที่สุดคือ การฝึกผ่อนคลาย โดยเทคนิคดังกล่าวเป็น

เทคนิคที่ค่อนข้างจ าเพาะเจาะจง ผู้ใช้จ าเป็นต้องได้รับการฝึกฝนและอบรม อีกทั้งบริบทของการฝึก

การผ่อนคลายส่วนใหญ่จะใช้กับตัวอย่างที่เป็นผู้ป่วย (กัญญาวรรณ ระเบียบ, 2555; นิตยา คชศิลา

,2548) ผู้วิจัยจึงได้เลือกเทคนิคอื่น ๆ ที่มีผู้นิยมใช้รองลงมาในการลดความวิตกกังวลในการสอบ คือ 

เทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ (cognitive restructuring) (Akinsola and Nwajei 

,2013; Can, Dereboy and Eskin, 2012; Fayand, Gargari and Sarandi, 2013; Gregorm, 2005; 

Yahav and Cohen, 2008) ซึ่งเป็นเทคนิคที่อยู่ในกระบวนการปรับความคิดและพฤติกรรมที่จัดอยู่

ในกลุ่มเน้นการปรับโครงสร้างความคิด มีแนวคิดส าคัญคือ ช่วยให้บุคคลตรวจสอบความคิด อารมณ์ 

ความรู้สึกและพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ ซึ่งจะน าไปสู่การรวบรวมข้อมูล เพื่อยืนยันความคิดน้ันและ

ส่งผลต่อการการปรับเปลี่ยนความคิดหรือการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่แทนที่และผลการวิจัย

ยังสอดคล้องไปในแนวทางเดียวกันคือ สามารถลดความวิตกกังวลในการสอบได้ นอกจากนี้ผู้วิจัยยัง
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เลือกใช้เทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ร่วมกับการฝึกทักษะการแก้ปัญหา (problem 

solving skills training) (Bouchard et al., 2013; Essau et al., 2012; Keogh et al., 2006) ซึ่ง

เป็นเทคนิคที่จะช่วยให้บุคคลปรับพฤติกรรม โดยการฝึกการแก้ปัญหาหลังจากปรับความคิดแล้ว 

แม้ว่าจากการศึกษาจะยังไม่พบว่ามีการน าเทคนิคการฝึกทักษะการแก้ปัญหามาใช้ในการลดความวิตก

กังวลในการสอบ แต่พบว่าถูกใช้ในการลดความวิตกกังวลทั่วไป และมีงานวิจัยที่ ศึกษาพบ

ความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวลในการสอบและความสามารถการแก้ปัญหาว่าบุคคลที่มีความ

วิตกกังวลในการสอบจะมีความสามารถในการแก้ปัญหาลดลง (Blankstein et al., 1992; Harleston, 

1962; Harleston, Smith, and Arey, 1965) 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้เลือกเทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ร่วมกับเทคนิคการฝึก

ทักษะการแก้ปัญหามาใช้ในโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมเพื่อลดความวิตกกังวลในการ

สอบของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 

3.5 เทคนิคการสร้างความคิดท่ีถูกต้องขึ้นมาใหม่ (cognitive restructuring) 

 การสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ (cognitive restructuring) การสร้างความคิดที่ถูกต้อง

ข้ึนมาใหม่  มีขั้นตอนดังนี้ (Clark and Beck, 2011; Sacco and Beck, 1995; อรพรรณ ลือบุญธวัช

ชัย, 2553) 

 1) การตรวจสอบความหรือค้นหาคิดที่เกิดข้ึนอัตโนมัติทางลบของบุคคล โดยการท า

แบบทดสอบความวิตกกังวลหรือการบันทึกความคิดที่ไม่เหมาะสมหรือความคิดที่เป็นปัญหา จะช่วย

ให้ผู้เข้ารับการปรับระบุความคิดที่ส่งผลทางลบต่ออารมณ์และพฤติกรรม 

 2) เช่ือมโยงความคิด อารมณ์และพฤติกรรมที่แสดงออกจากความคิดที่เกิดข้ึนอัตโนมัติ

ทางลบ หาข้อดีและข้อเสียจากความคิดที่ไมเ่หมาะสมหรือความคิดที่เป็นปญัหา     

 3) หาหลักฐานหรือข้อมูลที่ก่อให้เกิดความคิดที่ เกิดข้ึนอัตโนมัติทางลบ เพื่อตีความ

ความคิด ความเช่ือนั้น โดยการตรวจสอบความคิดอัตโนมัติกับความเป็นจริงว่าเป็นไปตามนั้นหรือไม่ 

อย่างไร 

 4) การปรับเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติ การพิสูจน์และประเมินความคิดอัตโนมัติจะสามารถ

พิสูจน์ได้ 2 ลักษณะ คือความคิดอัตโนมัตินั้นไม่จริงและความคิดอัตโนมัตินั้นเป็นจริง   ถ้าพบว่า

ความคิดอัตโนมัตินั้นไม่จริงจะท าให้ความคิดอัตโนมัติลดลงได้ตามธรรมชาติ แต่ถ้าพบว่าความคิด

อัตโนมัตินั้นจริงบางส่วน ผู้ปรับต้องช่วยให้ผู้เข้ารับการปรับสามารถแก้ปัญหา 
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3.6 เทคนิคการฝึกทักษะการแก้ปัญหา (problem solving skills training) 

เป็นรูปแบบหนึ่งของการฝึกการควบคุมตนเอง โดยที่มุ่งเน้นให้บุคคลสามารถที่จะฝึกการ

แก้ปัญหาได้ด้วยตนเอง เทคนิคนี้ใช้สามารถใช้ได้กับบุคคลที่ก าลังเผชิญกับปัญหาและรับมือกับปัญหา

ที่เกิดข้ึนในขณะนั้นหรือยังไม่ได้เผชิญปัญหา โดยรูปแบบหรือข้ันตอนการฝึกทักษะการแก้ปัญหาที่

ได้รับความนิยมประกอบไปด้วย 5 ข้ันตอน (D’Zurilla, 1990; D’Zurilla and Goldfried, 1971; 

D’Zurilla and Nezu, 1999; 2001; Nezu, 2004)   

1) สร้างความเข้าใจเกี่ยวกับปัญหา (problem orientation) เป็นการท าความเข้าใจเกี่ยวกับ

ปัญหา ซึ่งจะต้องแยกแยะปัญหาว่ามีความคิด ความรู้สึกและความเช่ือต่อปัญหาน้ันอย่างไร โดยการ

ท าความเข้าใจกับปัญหาจะช่วยให้มองเห็นและยอมรับว่าปัญหาเป็นเรื่องปกติและเราสามารถแก้ไข

ปัญหาน้ันได้ 

2) การก าหนดปัญหาและการก าหนดวัตถุประสงค์ (problem definition and formulation

) เป็นการรวบรวมข้อมูลต่าง ๆ  ที่เกี่ยวกับกับปัญหาที่เกิดข้ึน เพื่อท าการระบุปัญหาหรือก าหนดปัญหา

ให้ชัดเจน และท าความเข้าใจกับปัญหา วิเคราะห์หาสาเหตุของการเกิดปัญหา วัตถุประสงค์และ

ก าหนดเป้าหมายในการแก้ปัญหา เพื่อช่วยให้สามารถแก้ปัญหาต่อไปได้  

3) หาทางเลือกในการแก้ปัญหา (generation of alternative) เป็นการค้นหาแนวทางการ

แก้ปัญหาด้วยวิธีการที่หลากหลาย ซึ่งการค้นหาแนวทางดังกล่าวเป็นการมองปัญหาในหลายมุมมอง 

จะท าให้มองเห็นวิธีการแก้ปัญหาใหม่ ๆ และเกิดความคิดสร้างสรรค์ในการปัญหา น าไปสู่การ

แก้ปัญหาที่เหมาะสมกับสถานการณ์และมีประสิทธิภาพ โดยเทคนิคที่เป็นที่นิยมและน ามาใช้ในการ

ค้นหาวิธีการในการแก้ปัญหา คือ เทคนิคการระดมสมอง (brainstorming)  

4) การตัดสินใจเลือกวิธีการแก้ปัญหา (decision making) เป็นการตัดสินใจที่จะเลือกใช้

วิธีการในการแก้ปัญหา ท าได้โดยพิจารณาถึงผลที่คาดว่าจะได้รับจากการตัดสินใจเลือกวิธีการนั้นทั้ง

ทางบวกและทางลบ 

5) การปฏิบัติการแก้ปัญหาและประเมินผล (solution implementation and verification) 

เป็นการด าเนินการตามแนวทางการแก้ปัญหา โดยน าวิธีการที่เลือกแล้วไปใช้ มีการติดตามผลและ

ประเมินผลจากการแก้ปัญหา 
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 3.7 ระยะเวลาและจ านวนครั้งของการปรบัความคิดและพฤติกรรม  

Neil and Christensen (2009) สังเคราะห์งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการปรับความคิด

และพฤติกรรม  พบว่าระยะเวลาของการบ าบัดทางคิดและพฤติกรรมแบ่งออกเป็นหลังการทดลอง 

ระยะติดตามผลผลการทดลอง 6 เดือน 12 เดือนและ 18 เดือน โดยจ านวนครั้งของการบ าบัดมีตั้งแต่ 

8-10 ครั้ง แบ่งออกเป็นสัปดาห์ละหนึ่งครั้ง ครั้งละประมาณ 60-90 นาที สอดคล้องกับการศึกษาของ 

Werner-Seidler et al. (2017) ที่พบว่าระยะเวลาของการด าเนินโปรแกรมส่วนใหญ่คือ 8-12 ครั้ง 

สัปดาห์ละหนึ่งครั้ง ครั้งละประมาณ 45-60 นาที ด้าน Calear (2010) เสนอว่า ระยะเวลาของ

โปรแกรมคือ 5-14 ครั้ง  ซึ่งในโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมนี้  ผู้วิจัยจึงเลือกใช้ระยะเวลา

ในการปรับความคิดและพฤติกรรมจ านวน 12 ครั้ง แบ่งออกเป็นสัปดาห์ละสองครั้ง ครั้งละ 50 นาที 

และมีระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ 

3.8 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการปรับความคิดและพฤติกรรมและความวิตกกังวลในการสอบ 

 Akinsola and Nwajei (2013) ศึกษาผลของการฝึกการผ่อนคลายและการสร้างความคิดที่

ถูกต้องข้ึนมาใหม่กับนักเรียนในประเทศไนจีเรียที่มีอายุ 13-19 ปี จ านวน 420 คนแบ่งออกเป็นกลุ่ม

ทดลอง 2 กลุ่มและกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม กลุ่มทดลองที่ 1 ได้รับการฝึกการผ่อนคลายเพียงอย่างเดียว 

กลุ่มทดลองที่ 2 ได้รับการฝึกการผ่อนคลายและการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ เครื่องมือที่ใช้ใน

การวิจัยได้แก่แบบวัด Test Anxiety Inventory (TAI) ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลองกลุ่มทดลอง

ทั้งสองกลุ่มมีความวิตกกังวลในการสอบลดลงกว่าก่อนการทดลองและลดลงกว่ากลุ่มควบคุม 

 Badali and Aghdasi (2017) ศึกษาผลของโปรแกรมการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่

เพื่อลดความวิตกกังวลในการสอบกับนักเรียนในประเทศอิหร่านอายุระหว่าง 15-18 ปี จ านวน 300 

คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โปรแกรมการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่

ประกอบไปด้วย 8 ครั้ง ครั้งละ 90 นาที แบบวัดที่ใช้ได้แก่ state–trait anxiety inventory (STAI) 

ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลในการสอบลดลงกว่าก่อนการทดลอง 

และลดลงกว่ากลุ่มควบคุม 

Can, Dereboy and Eskin (2012) ศึกษาผลของการใช้การสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมา

ใหม่และการลดความรู้สึกอย่างเป็นระบบในการลดความวิตกกังวลในการสอบศึกษากับนักเรียนใน

ประเทศตุรกีที่มีอายุระหว่าง 15-22 ปี จ านวน 50 คน แบ่งเป็นผู้หญิง 36 คน ผู้ชาย 14 คน แบ่ง

ออกเป็น 2 กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มที่ใช้การสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่และกลุ่มการลดความรู้สึก
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อย่างเป็นระบบ ผลการทดลองพบว่าหลังการทดลองทั้งสองกลุ่มมีความวิตกกังวลในการสอบลดลง

กว่าก่อนการทดลอง แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่ม 

 Fayand, Gargari and Sarandi (2013) ศึกษาผลของการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่

เพื่อลดความวิตกกังวลในการสอบในประเทศอิหร่าน ตัวอย่างในการวิจัยเป็นนักเรียนหญิงจ านวน 60 

คน ผลการศึกษาพบว่าพบความแตกต่างของคะแนนความวิตกกังวลในการสอบระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมและพบว่าหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลในการสอบลดลงกว่ากอ่นการ

ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

Gregor (2005) ศึกษาผลของการจัดโปรแกรมที่มีต่อความวิตกกังวลในการสอบศึกษากับ

นักเรียนในประเทศอังกฤษอายุระหว่าง 16-17 ปี จ านวน 105 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 

3 กลุ่ม กลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม โดยกลุ่มทดลองที่หนึ่ง ใช้เทคนิคการฝึกการผ่อนคลายร่วมกับการปรับ

ความคิดและพฤติกรรม กลุ่มทดลองที่สองใช้เทคนิคการฝึกการผ่อนคลาย กลุ่มทดลองที่สามใช้การ

ปรับความคิดและพฤติกรรม และกลุ่มควบคุมเรียนตามปกติ เครื่องมือที่ใช้ได้แก่ แบบวัด Friedben 

Test Anxiety Scale (FTA)  ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลองพบความแตกต่างคะแนนความวิตก

กังวลในการสอบของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองที่สองมีการลดลงของความวิตก

กังวลในการสอบหลังการทดลองมากที่สุด 

Yahav and Cohen (2008) ศึกษาผลของการปรับความคิดและพฤติกรรมร่วมกับการใช้การ

ป้อนกลับทางชีวภาพเพื่อลดความวิตกกังวลในการสอบของนักเรียนอายุระหว่าง 14-16 ปี ในประเทศ

อิสราเอลจ านวน 2251 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 

แบบวัด State-Trait Anxiety Inventory for Children ผลการวิจัยพบว่า ความวิตกกังวลในการ

สอบของกลุ่มทดลองลดลงกว่ากลุ่มควบคุม 
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ตอนท่ี 4 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องที่ได้ศึกษาจะเห็นได้ว่าการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมา

ใหม่ส่งผลต่อความวิตกกังวลในการสอบ และการฝึกทักษะการแก้ปัญหามีความสัมพันธ์กับความวิตก

กังวลในการสอบเช่นกัน ท าให้ผู้วิจัยสนใจพัฒนาโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมโดยเลอืกใช้

เทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ร่วมกับเทคนิคการฝึกทักษะการแก้ปัญหา มาใช้เพื่อความ

ลดความวิตกกังวลในการสอบ โดยสามารถเขียนเป็นกรอบแนวคิดในการวิจัยดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม 
ชุดกิจกรรมการปรับความคิดและพฤติกรรม เพื่อลดความ
วิตกกังวลในการสอบของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
ซ่ึงพัฒนามาจากแนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรม ซ่ึงมี 
เทคนิคที่ส าคัญคือ การสร้างความคิดที่ถูกต้องขึ้นมาใหม่และ
การฝึกการแก้ปัญหา  ประกอบไปด้วยกิจกรรมทั้งหมด 12 
ครั้งครั้งละ 50 นาที ใช้ระยะเวลา 6 สัปดาห์ติดต่อกัน ซ่ึงมี
กระบวนการฝีกตามล าดับดังน้ี 
1) เทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้องขึ้นมาใหม่ 

1.1 ตรวจสอบความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและ
พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์  

1.2 เชื่อมโยงความคิด อารมณ์และพฤติกรรมที่แสดงออก
จากความคิดที่เกิดขึ้น  

1.3 ค้นหาหลักฐานเพื่อยืนยันหรือตรวจสอบความเชื่อ  
1.4 การปรับเปลี่ยนความคิด/การสร้างความคิดที่ถูกต้อง

ขึ้นมาใหม่ 
2) เทคนิคการฝึกการแก้ปัญหา   

2.1 สร้างความเข้าใจเก่ียวกับปัญหา 
2.2 การก าหนดปัญหาและการก าหนดวัตถุประสงค์ 
2.3 หาทางเลือกในการแก้ปัญหา 
2.4 การตัดสินใจเลือกวิธีการแก้ปัญหา 
2.5 การประเมินผล 

ความวิตกกังวลในการสอบ 
1) การตอบสนองทางความคิด  

2) การตอบสนองทางอารมณ์  

3) อาการที่เกิดขึ้นทางสรีระ

ร่างกาย  

4) การแสดงออกทางพฤติกรรม 

แผนภาพท่ี 4 กรอบแนวคิดในการวิจัย  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤตกิรรมทีม่ตีอ่

ความวิตกกังวลในการสอบของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนบางบัวทองที่ก าลังศึกษาในปี

การศึกษา 2560 จ านวน 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม

จ านวน 34 คน และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมจ านวน 33 คน 

รูปแบบการวิจัยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - experimental design) มีการวัดผลจ านวน 3 ครั้ง 

คือ วัดผลก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง   

  โดยผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัยตามล าดับ ดังนี้ 

ตอนที่ 1 การก าหนดประชากรและตัวอย่างในการวิจัย  

ตอนที่ 2 การออกแบบการวิจัย 

ตอนที่ 3 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ตอนที่ 4 การด าเนินการทดลอง และการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ตอนที่ 5 การวิเคราะห์ข้อมูล 

ตอนท่ี 1 การก าหนดประชากรและตัวอย่างในการวิจัย 

 1.1 ประชากรในการ วิจัย คือ นัก เรียนที่ก าลั ง ศึกษาระดับ ช้ัน มัธยมศึกษาปีที่  3                     

สั ง กัดส านั กง านเขตพื้ นที่ การ ศึกษามั ธยมศึกษา เขต 3  (นนทบุรี -พระนครศรีอยุ ธยา ) 

กระทรวงศึกษาธิการ ปีการศึกษา 2560 จ านวน 11,682 คน 

1.2 ตัวอย่างในการวิจัย คือ นักเรียนที่ก าลังศึกษาระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 67 คน     

โรงเรียนบางบัวทอง  จังหวัดนนทบุรี สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 3 (นนทบุรี-

พระนครศรีอยุธยา) ปีการศึกษา 2560 ที่ได้จากการสุ่มแบบเจาะจง ( Purposive Sampling ) จาก

เกณฑ์ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบตั้งแต่ระดับปานกลางขึ้นไป  

โดยผู้วิจัยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่าง ตามขั้นตอนดังต่อไปนี้ 

 1.2.1 การเลือกโรงเรียน ผู้วิจัยใช้การเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

โดยมีเหตุผล ดังนี้ 
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 1.2.1.1 เป็นสถานศึกษาขนาดใหญ่ ประเภทสหศึกษาจัดการเรียนการสอนตาม

หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ 

 1.2.1.2 ผู้บริหารและครูอนุญาตให้ผู้วิจัยด าเนินการทดลองและให้ความร่วมมือใน

การด าเนินการวิจัยเป็นอย่างดี 

 1.2.1.3 ผู้วิจัยสามารถเดินทางไปยังสถานศึกษาได้อย่างสะดวก ท าให้การด าเนินการ

ทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมูลในการท าวิจัยเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ  

1.2.2 การเลือกห้องเรียน  ผู้วิจัยสุ่มเลือกห้องเรียนจ านวน 4 ห้องเรียน เพื่อเป็นกลุ่มทดลอง              

1 ห้องเรียน และกลุ่มควบคุม 1 ห้องเรียน  โดยมีวิธีการสุ่ม ดังนี้ 

1.2.2.1 นักเรียนจ านวน 4 ห้องเรียน ท าแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ จากนั้น

ผู้วิจัยน าคะแนนที่ได้ของนักเรียนทั้ง 4 ห้อง มาหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพื่อสร้างเกณฑ์ใน

การแปลผลระดับความวิตกกังวลในการสอบ ออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ นักเรียนที่มีคะแนนความวิตกังวล

ในการสอบระดับสูง นักเรียนที่มีคะแนนความวิตกังวลในการสอบระดับปานกลาง และนักเรียนที่มี

คะแนนความวิตกังวลในการสอบระดับต่ า รายละเอียดดังตารางที่ 1 

ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนสูงสุด-ต่ าสุด ของนักเรียนทั้ง 4 ห้อง 

ห้องเรียน N Mean SD Min Max 

3/1 

3/2 

3/3 

3/4 

รวม 

42 

43 

39 

40 

164 

86.98 

85.14 

84.03 

87.73 

85.98 

21.27 

20.68 

16.91 

20.84 

19.92 

52 

48 

52 

55 

48 

130 

130 

117 

138 

138 

 

จากตารางที่ 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบของนักเรียนห้อง ม.3/1 ม.

3/2  ม.3/3  และ ม.3/4  เท่ากับ  86.98, 85.14, 84.03 และ 87.73  ตามล าดับ โดยนักเรียนห้อง  

ม.3/4 มีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบสูงกว่านักเรียนห้องอื่น จากนั้นผู้วิจัยน าคะแนนที่

ได้ของนักเรียนทั้ง 4 ห้อง มาหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพื่อสร้างเกณฑ์ในการแปลผลระดับ

ความวิตกกังวลในการสอบ ออกเป็น 3 ระดับได้แก่ ระดับต่ า ระดับปานกลางและระดับสูง 
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โดยผู้วิจัยใช้เกณฑ์การแปลผลระดับคะแนนของความวิตกกังวลในการสอบโดยค านวณจาก

สูตรต่อไปนี้ (Spielberger et al., 1983) 

วิตกกังวลระดับต่ า คือ คะแนนความวิตกกังวล < ค่าเฉลี่ย - ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

วิตกกังวลระดับปานกลาง คือ ค่าเฉลี่ย - ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน < คะแนนความ

วิตกกังวล < ค่าเฉลี่ย + ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

วิตกกังวลระดับสูง คือ คะแนนความวิตกกังวล > ค่าเฉลี่ย + ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการแปลผลระดับคะแนนของความวิตกกังวลในการสอบพบว่า  

นักเรียนที่มีความวิตกกังวลในการสอบระดับต่ า คือ มีคะแนนต่ ากว่า 66.06 

 นักเรียนที่มีความวิตกกังวลในการสอบระดับปานกลาง คือ มีคะแนนระหว่าง 66.06 – 105.9 

 นักเรียนที่มีความวิตกกังวลในการสอบระดับสูง คือ มีคะแนนตั้งแต่ 105.9 ข้ึนไป 

1.2.2.2 ผู้วิจัยเลือกนักเรียนที่มีความวิตกกังวลในการสอบระดับปานกลางและ

ระดับสูงของแต่ละห้องจากเกณฑ์ที่ก าหนด จากนั้นท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-

Way Anova) เพื่อคัดเลือก 2 ห้องเรียนที่มีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบไม่แตกต่างกัน

มาจับสลากเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way 

Anova) ของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบของนักเรียนทั้ง 4 ห้องดังตารางที่ 2 

ตารางท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way Anova) ของค่าเฉลี่ยคะแนนความ
วิตกกังวลในการสอบของนักเรียนทั้ง 4 ห้อง 

 SS Df MS F Sig 

ระหว่างกลุม่ 487.903 3 162.63 .619 .604 

ภายในกลุ่ม 33100.17 126 262.70   

รวม 33588.07 129    

 *p < .05 

จากตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Anova) ของค่าเฉลี่ย

คะแนนความวิตกกังวลในการสอบของนักเรียนทั้ง 4 ห้อง พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 (p = .604) ผู้วิจัยจึงจับท าการสุ่มอย่างง่าย โดยจับสลาก ได้ห้อง ม.3/1 และ ม.3/4  

โดย ม.3/1 เป็นกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม และม.3/4 เป็นกลุ่ม

ควบคุม เรียนตามปกติ 
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ผู้วิจัยด าเนินการทดลองกับนักเรียนกลุ่มทดลองห้อง ม.3/1 จ านวนทั้งสิ้น 34 คน แบ่ง

ออกเป็น เพศชายจ านวน 5 คน เพศหญิงจ านวน 29 คน และกลุ่มควบคุมจ านวนทั้งสิ้น 33 คน แบ่ง

ออกเป็นเพศชายจ านวน 15 คน และเพศหญิงจ านวน 18 คน รายละเอียดดังตารางที่ 3 

ตารางท่ี 3 จ านวนตัวอย่างในการวิจัย 

กลุ่ม รูปแบบท่ีได้รับ จ านวน 

ชาย หญิง รวม 

ทดลอง โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม 5 29 34 

ควบคุม เรียนตามปกต ิ 15 18 33 

 

ตอนท่ี 2 การออกแบบการวิจัย 

การออกแบบการ วิจัยครั้ ง นี้ เป็นแบบกึ่ งทดลอง  (Quasi -  experimental design)                  

แบบมี 2 กลุ่ม แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 1 กลุ่มและกลุ่มควบคุมจ านวน 1 กลุ่ม มีการวัดผล

จ านวน 3 ครั้ง คือ วัดผลก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง ดังแสดงใน

แผนภาพที่ 4 

 

 

 

       

แผนภาพท่ี 5 การออกแบบการวิจัย 
E (Experimental group) หมายถึง   กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม 

C (Control group)  หมายถึง   กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม 

X (Treatment Variable) หมายถึง   การใช้โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม 

O1 (Pretest) หมายถึง   กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมวัดคะแนนความวิตกกังวล

ในการสอบก่อนการทดลอง 1 สัปดาห์ 

O2  (Posttest) หมายถึง   กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมวัดคะแนนความวิตกกังวล

ในการสอบหลังการทดลอง 1 สัปดาห์ 

E O1 X O2 O3 

C O1 - O2 O3 
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O3  (Follow-up) หมายถึง   กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมวัดคะแนนความวิตกกังวล

ในการสอบหลังการทดลอง 2 สัปดาห์ 

การทดลองใช้เวลาทั้งสิ้น 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมทั้งสิ้น 12 ครั้ง โดยมีการทดสอบ

ก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

1) การทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) ทดสอบในช่วงหนึ่งสัปดาห์ก่อนการทดลอง 

2) การทดสอบหลังการทดลอง (Posttest) ทดสอบในช่วงหนึ่งสัปดาห์หลังการทดลอง 

3) การทดสอบระยะติดตามผลการทดลอง (Follow-up) ทดสอบในช่วงสองสัปดาห์หลังการ

ทดลอง 

ระยะเวลาที่ใช้ตั้งแต่เริ่มทดสอบก่อนการทดลอง จนเสร็จสิ้นการทดสอบหลังการทดลอง

ตั้งแต่วันที่ 12 ธันวาคม  พ.ศ. 2560 จนถึงวันที่ 22  กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2561 

ตอนท่ี 3 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ มี 2 ชนิด ได้แก่ 1. โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม 

2. แบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ 

1. โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม เป็นโปรแกรมที่ผู้วิจัยพัฒนาข้ึน มีขั้นตอนการ

สร้างและการตรวจสอบคุณภาพโปรแกรม ดังนี้ 

1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรม เพื่อ

เป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อลดความ

วิตกกังวล 

1.2 ก าหนดรูปแบบ ข้ันตอน โครงสร้างและเนื้อหาของโปรแกรมการปรับความคิดและ

พฤติกรรม จากนั้นด าเนินการพัฒนาโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมให้สอดคล้องกับกรอบ

แนวคิด โดยออกแบบโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมให้มีกิจกรรมทั้งหมด 12 ครั้ง แต่ละ

กิจกรรมใช้เวลาครั้งละ 50 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้งโดยเนื้อหาหลักของกิจกรรมประกอบไปด้วย         

2 เทคนิคที่ส าคัญได้แก่ 1. เทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่  มีขั้นตอนดังนี้ 1.1 ตรวจสอบ

ความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมที่ไม่พึง 1.2 เช่ือมโยงความคิด อารมณ์และพฤติกรรมที่

แสดงออกจากความคิดที่เกิดข้ึน 1.3 ค้นหาหลักฐานเพื่อยืนยันหรือตรวจสอบความเช่ือ 1.4 การ

ปรับเปลี่ยนความคิด/การสร้างความคิดที่ถูกต้องขึ้นมาใหม่  2. เทคนิคการฝึกการแก้ปัญหา 2.1 สร้าง
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ความเข้าใจเกี่ยวกับปัญหา  2.2 การก าหนดปัญหาและการก าหนดวัตถุประสงค์ 2.3 หาทางเลือกใน

การแก้ปัญหา  2.4 การตัดสินใจเลือกวิธีการแก้ปัญหา 2.5 การประเมินผล  

โดยครั้งที่ 1 เป็นการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยและกลุ่มทดลอง ให้ความรู้เกี่ยวกับ

ความวิตกกังวลในการสอบ ความหมาย ลักษณะและผลกระทบที่เกิดข้ึน อธิบายวัตถุประสงค์ วิธีการ

และแนวทางของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม ครั้งที่ 2-11 เป็นการฝึกตามกระบวนการ

สร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่และการฝึกการแก้ปัญหา ครั้งที่ 12 เป็นการทบทวนและสรุป

กระบวนการในการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่และการฝึกการแก้ปัญหา รายละเอียดดังแสดงใน

ตารางที่ 4 

ตารางท่ี 4 รายละเอียดเนื้อหากิจกรรมโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม 

ท่ี ชื่อกิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เทคนิคท่ีใช ้

1 ปฐมนิเทศ สร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยและนักเรียน ให้ความรู้

เกี่ยวกับความวิตกกังวลในการสอบ ความหมาย 

ลักษณะและผลกระทบที่เกิดข้ึน อธิบายวัตถุประสงค์ 

วิธีการและแนวทางของโปรแกรมการปรบัความคิด

และพฤติกรรม 

- 

2 Help me, 

please!! 

ผู้วิจัยก าหนดสถานการณ์ จากนั้นให้นักเรียน

ด าเนินการตามเทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้อง

ข้ึนมาใหม่เพื่อยืนยันความคิดของตัวละคนใน

สถานการณ์ทีก่ าหนด  

1.1 – 1.4 

3 Help me, 

please!! part 2 

จากความคิดที่มีต่อความวิตกกังวลในการสอบของตัว

ละครที่ไม่จริง ครูให้นกัเรียนเข้ากลุ่ม เพือ่ด าเนินการ

แก้ปัญหาตามกระบวนการแก้ปญัหาทัง้ 5 ข้ันตอน 

(กิจกรรมกลุ่ม) 

2.1 – 2.5 

4 Fit and Firm ผู้วิจัยก าหนดสถานการณ์ จากนั้นให้นักเรียน

ด าเนินการตามเทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้อง

ข้ึนมาใหม่เพื่อยืนยันความคิดของตัวละคนใน

สถานการณ์ทีก่ าหนด  

1.1 – 1.4 
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ท่ี ชื่อกิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เทคนิคท่ีใช ้

5 Fit and Firm  

part 2 

จากความคิดที่มีต่อความวิตกกังวลในการสอบของตัว

ละครที่ไม่เป็นจริง ครูให้นกัเรียนเข้ากลุ่ม เพือ่

ด าเนินการแกป้ัญหาตามกระบวนการแก้ปญัหาทั้ง 5 

ข้ันตอน (กิจกรรมกลุม่) 

2.1 – 2.5 

6 คนละช้ัน ผู้วิจัยก าหนดสถานการณ์ จากนั้นให้นักเรียน

ด าเนินการตามเทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้อง

ข้ึนมาใหม่เพื่อยืนยันความคิดของตัวละคนใน

สถานการณ์ทีก่ าหนด  

(กิจกรรมเดี่ยว) 

1.1 – 1.4 

7 คนละช้ัน part 2 จากความคิดที่มีต่อความวิตกกังวลในการสอบของตัว

ละครที่ไม่จริง ครูให้นกัเรียนเข้ากลุ่ม เพือ่ด าเนินการ

แก้ปัญหาตามกระบวนการแก้ปญัหาทัง้ 5 ข้ันตอน 

(กิจกรรมคู่) 

2.1 – 2.5 

8 ญาญ่าเลิฟโยโย ่ ผู้วิจัยก าหนดสถานการณ์ จากนั้นให้นักเรียน

ด าเนินการตามเทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้อง

ข้ึนมาใหม่เพื่อยืนยันความคิดของตัวละคนใน

สถานการณ์ทีก่ าหนด  

1.1 – 1.4 

9 ญาญ่าเลิฟโยโย่  

part 2 

จากความคิดที่มีต่อความวิตกกังวลในการสอบของตัว

ละครทีเ่ป็นจริง ครูให้นกัเรียนเข้ากลุ่ม เพื่อด าเนินการ

แก้ปัญหาตามกระบวนการแก้ปญัหาทัง้ 5 ข้ันตอน 

(กิจกรรมคู่) 

2.1 – 2.5 

10 Find it ผู้วิจัยให้นกัเรียนด าเนินการตามเทคนิคการสร้าง

ความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่และการฝกึการแกป้ัญหา

จากเหตุการณ์ของตัวเอง 

1.1 – 2.5 
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ท่ี ชื่อกิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เทคนิคท่ีใช ้

11 อัตตา หิ อัตตโน นา

โถ 

ผู้วิจัยให้นกัเรียนด าเนินการตามเทคนิคการสร้าง

ความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่และการฝกึการแกป้ัญหา

จากเหตุการณ์ของตัวเอง 

1.1 – 2.5 

12 Final Walk สรปุกิจกรรมทัง้หมดและท าแบบทดสอบหลงัเข้ารบั

โปรแกรม 

 

1.4 ตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมโดยผู้วิจัยน าโปรแกรมการปรับความคิดและ

พฤติกรรมที่ได้พัฒนาข้ึนปรึกษากับอาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อตรวจสอบแก้ไข ปรับปรุงรูปแบบ โครงสร้าง

และเนื้อหาของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมของแต่ละกิจกรรม รวมถึงการใช้ภาษาให้มี

ความเหมาะสมและสอดคล้องกับกลุ่มทดลอง  

1.5 ขอความอนุเคราะห์จากผู้เช่ียวชาญจ านวน 5 ท่านตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา 

(Content validity) โดยให้ผู้เช่ียวชาญจ านวน 5 ท่านพิจารณาความเหมาะสมของความสอดคล้อง

ของแผนการจัดกิจกรรมกับวัตถุประสงค์ของการวิจัยและความสอดคล้องของแผนการจัดกิจกรรมกับ

จุดประสงค์เชิงพฤติกรรมของแผน ผู้เช่ียวชาญท่านที่ 1-3  เป็นผู้สอนในระดับอุดมศึกษาในสาขาวิชา

จิตวิทยาการศึกษา ผู้เช่ียวชาญท่านที่ 4 เป็นผู้สอนในระดับช้ันมัธยมศึกษาในโรงเรียนสาธิตแห่งหนึ่ง 

และผู้เช่ียวชาญท่านที่ 5 เป็นผู้สอนในระดับอุดมศึกษาในสาขาวิชาวัดและประเมินผล  (ดังรายนาม

ผู้เช่ียวชาญในภาคผนวก ก) 

ผู้ วิจัยน าผลการพิจารณาความสอดคล้อง ( Item Object Congruence: IOC)  ได้แก่             

ความสอดคล้องของแผนการจัดกิจกรรมกับวัตถุประสงค์ของการวิจัยและความสอดคลอ้งของแผนการ

จัดกิจกรรมกับจุดประสงค์เชิงพฤติกรรมของแผน  มาหาค่าดัชนีความสอดคล้องรายด้าน ( Item 

Object Congruence: IOC) โดยก าหนดให้ค่า IOC ต้องมีค่ามากกว่า 0.5 ข้ึนไป (วรรณี แกมเกตุ, 

2555) ซึ่งพบว่าค่าดัชนีความสอดคล้องของแผนการจัดกิจกรรมกับวัตถุประสงค์ของการวิจัยมีค่า

ความสอดคล้องที่ระดับ 0.8 – 1 และค่าดัชนีความสอดคล้องของแผนการจัดกิจกรรมกับจุดประสงค์

เชิงพฤติกรรมของแผนมีค่าความสอดคล้องที่ระดับ 0.8 – 1 เช่นกัน แสดงว่าแผนการจัดกิจกรรมมี

ความสอดคล้องกับจากนั้นผู้วิจัยปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิร่วมกับอาจารย์ที่

ปรึกษา  
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1.6 ผู้ วิจัยน าโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมที่ ได้ปรับปรุงแก้ไขตาม

ข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิร่วมกับอาจารย์ที่ปรึกษาไปทดลองใช้ (Try out) โดยน ากิจกรรมใน

โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมจ านวน 3 กิจกรรมไปใช้กับตัวอย่างที่มีลักษณะใกล้เคียงกับ

ตัวอย่างในการวิจัย คือเป็นสถานศึกษาขนาดใหญ่ ประเภทสหศึกษา ได้แก่ นักเรียนโรงเรียนนนทบุรี

วิทยาลัย จังหวัดนนทบุรี จ านวน 27 คน จากการทดลองใช้โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม

สรุปตามด้านต่าง ๆ  ได้ดังนี้ 1) ด้านรูปแบบของกิจกรรม ที่แบ่งออกเป็นข้ันน า ข้ันกิจกรรมและข้ันสรุป 

พบว่านักเรียนให้ความร่วมในการท ากิจกรรมเป็นอย่างดี ในส่วนของข้ันน า สามารถดึงดูดความสนใจ

ของนักเรียนเพื่อน าไปสู่ข้ันกิจกรรมได้ 2) ด้านเนื้อหา ใบงาน พบว่ามีความเหมาะสมกับวัยของ

นักเรียน โดยตัวอย่างที่น ามาประกอบการท ากิจกรรมมีเนื้อหาที่ใกล้เคียงกับวัยของนักเรียนและ

สอดคล้องกับชีวิตประจ าวัน 3) ด้านการน าเสนอกระบวนการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่และ

การฝึกการแก้ปัญหา มีความชัดเจน เข้าใจง่าย  4) ด้านระยะเวลาเวลาที่ใช้คือ 50 นาทีต่อการจัด

กิจกรรม พบว่าใช้เวลาเร็วกว่าเวลาที่ตั้งไว้ประมาณ 10-15 นาที เนื่องจากมีจ านวนนักเรียนเพียง 27 

คน จึงท าให้การท ากิจกรรมเสร็จเร็วกว่าที่ควร 

1.7 หลังจากการทดลองใช้โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมกับตัวอย่างที่ไม่ใช่

ตัวอย่างในการวิจัย ผู้วิจัยปรับปรุงโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมให้มีความเหมาะสมใน

ด้านต่าง ๆ เพื่อน าไปใช้ในการทดลองกับตัวอย่างในการวิจัย 

 2. แบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ ผู้วิจัยมีขั้นตอนการสร้างแบบวัดความวิตกกังวลใน

การสอบ ดังนี้ 

 2.1 ก าหนดจุดมุ่งหมายในการสร้างแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ 

 2.2 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพื่อเป็นแนวทางในการสร้างแบบวัดความวิตก

กังวลในการสอบให้เหมาะสม โดยการสร้างแบบวัดความวิตกกังวลในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาแบบวัด

ความวิตกกังวลในการสอบต่าง ๆ ได้แก่ แบบวัด Test Anxiety Inventory (TAI) ของ Spielberger 

(1980) แบบวัด The Test Anxiety Inventory for Children and Adolescents (TAICA) ของ 

Lowe et al. (2008) แบบวัด Children’s Test Anxiety Scale (CTAS) ของ Wren and Benson 

(2004) และแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบของ รังรอง งามศิริ (2540) 

 2.3 ผู้วิจัยสร้างนิยามและองค์ประกอบของแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ  ซึ่งจาก

การศึกษาแบบวัดและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลในการสอบของ Spielberger (1980) 
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Lowe et al.  (2008)  Wren and Benson (2004) และรังรอง งามศิริ  (2540) ผู้ วิจัยพบว่า

องค์ประกอบของแบบวัดที่มีความสอดคล้องกันมีทั้งหมด 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) การตอบสนองทาง

ความคิด 2) การตอบสนองทางอารมณ์  3) อาการที่เกิดข้ึนทางสรีระร่างกาย 4) การแสดงออกทาง

พฤติกรรม ดังนั้นผู้วิจัยจึงเลือกองค์ประกอบทั้ง 4 องค์ประกอบนี้เป็นกรอบในการพัฒนาแบบวัดความ

วิตกกังวลในการสอบ 

 2.4 ก าหนดรูปแบบของแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ โดยผู้วิจัยได้พัฒนาแบบวัด

ความวิตกกังวลในการสอบจ านวน 40 ข้อ ให้สอดคล้องและครอบคลุมกับอง ค์ประกอบ                    

4 องค์ประกอบของความวิตกกังวลในการสอบ ซึ่งประกอบไปด้วย 1) การตอบสนองทางความคิด             

2) การตอบสนองทางอารมณ์ 3) อาการที่เกิดข้ึนทางสรีระร่างกาย 4) การแสดงออกทางพฤติกรรม 

แต่ละองค์ประกอบมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 1) การตอบสนองทางความคิด หมายถึงความคิดกังวลเกี่ยวกับผลการสอบ รวมถึงการคิดเชิง

ลบที่มีต่อความสามารถของตนเองในการสอบ 

 2) การตอบสนองทางอารมณ์ หมายถึงอารมณ์ที่เกิดจากการถูกกระตุ้นจากสถานการณ์การ

สอบที่ตนเองประเมินว่าก าลังตกอยู่ในภาวะคุกคาม แล้วแสดงออกทางด้านอารมณ์ เช่น กลัว เศร้า 

เป็นต้น 

 3) อาการที่เกิดข้ึนทางสรีระร่างกาย หมายถึงอาการร่างกายที่เกิดข้ึนเมื่อบุคคลตกอยู่ในภาวะ

คุกคามจากการสอบ เช่น กระสับกระส่าย หัวใจเต้นเร็ว มือสั่น หน้าซีด เหงื่อออก ปวดท้อง เป็นต้น 

 4) การแสดงออกทางพฤติกรรม หมายถึงกิริยา อาการหรือการแสดงออกทางกายที่เกิดข้ึน

เมื่อบุคคลตกอยู่ในภาวะคุกคามจากการสอบ เช่น มองไปรอบ ๆ ในขณะท าการทดสอบ ไม่ตั้งใจท า

ข้อสอบ หลีกหนีการสอบ ร้องไห้ เป็นต้น 

 2.5 ด าเนินการสร้างแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบจ านวน 40 ข้อ ซึ่งมีองค์ประกอบ

ตามตารางที่ 5 
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ตารางท่ี 5 องค์ประกอบของข้อค าถามในแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ 

องค์ประกอบ  จ านวน (ข้อ) 

การตอบสนองทางความคิด    10 

การตอบสนองทางอารมณ ์  10 

อาการทีเ่กิดข้ึนทางสรีระร่างกาย  10 

การแสดงออกทางพฤติกรรม  10 

รวม  40 

 

  ในการตอบแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ ผู้ตอบจะต้องประเมินความวิตกกังวลในการสอบที่

เกิดข้ึน ในลักษณะมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ ประกอบด้วย 1 หมายถึง ไม่เคย 

2 หมายถึง นาน ๆ ครั้ง 3 หมายถึง ปานกลาง 4 หมายถึง บ่อย และ 5 หมายถึง บ่อยมาก 

 2.6 น าแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบข้อค าถามเพื่อ

ความถูกต้อง เหมาะสมและสอดคล้องกับดมุ่งหมายในการสร้างแบบวัด ปรับปรุงโครงสร้างของ        

แบบวัด รูปแบบ และภาษาที่ใช้ในแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ 

 2.7 ขอความอนุเคราะห์จากผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่านซึ่งเป็นผู้เช่ียวชาญชุดเดียวกับการ

พิจารณาโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content 

validity) โดยพิจารณาจากค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item Object Congruence: IOC) โดยเกณฑ์ใน 

การคัดเลือกข้อค าถาม คือเลือกข้อที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องมากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 ข้ึนไป (วรรณี 

แกมเกตุ, 2555) 

 ผลการพิจารณาค่าดัชนีความสอดคล้อง พบว่าแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบทั้งฉบับมีค่า

ดัชนีความสอดคล้องที่ 0.2 – 1 จากการพิจารณาเป็นรายข้อจะพบว่าข้อที่ 34 35 และ 39 มีค่าดัชนี

ความสอดคล้องอยู่ที่ระดับ 0.2 ซึ่งต่ ากว่าเกณฑ์ที่ยอมรับได้ในการน าข้อค าถามไปใช้แต่เพื่อให้การวัด

ความวิตกกังวลในการสอบมีความครอบคลุมองค์ประกอบของข้อค าถามในแบบวัดความวิตกกังวลใน

การสอบ ได้แก่ 1) การตอบสนองทางความคิด 2) การตอบสนองทางอารมณ์ 3) อาการที่เกิดข้ึนทาง

สรีระร่างกาย 4) การแสดงออกทางพฤติกรรม ผู้วิจัยจึงได้พิจารณาปรับปรุงแก้ไขแบบวัดความวิตก

กังวลในการสอบตามค าแนะน าของผู้ เช่ียวชาญและอาจารย์ที่ปรึกษาโดยปรับค าและภาษาให้

เหมาะสม ถูกต้อง และสอดคล้องกับสิ่งที่ต้องการศึกษา 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

46 

 2.8 น าแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบไปทดลอง (try out) กับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา 

ปีที่ 3 ที่ไม่ใช่ตัวอย่างในการวิจัย คือนักเรียนโรงเรียนนนทบุรีวิทยาลัย จ านวน 3 ห้องเรียน รวม

ทั้งหมด 81 คน เพื่อหาค่าความเที่ยง (Reliability) ของแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ ผลการ

วิเคราะห์ความเที่ยงของเครื่องมือ โดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach Alpha 

Coefficient)  พบว่าแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบทั้งฉบับมีค่าความเที่ยงโดยวิธีสัมประสิทธ์ิ

แอลฟาของครอนบาคเท่ากับ .83 แสดงว่าแบบวัดฉบับนี้มีค่าความเที่ยงในระดับสูง และรายด้าน

เท่ากับ .9 ข้ึนไป (ศิริชัย กาญจนวาสี, 2545) รายละเอียดดังตารางที่ 6 

ตารางท่ี 6 ค่าความเที่ยงทัง้ฉบับและรายด้านของแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ 

องค์ประกอบ  ค่าความเที่ยง 

การตอบสนองทางความคิด    .983 

การตอบสนองทางอารมณ ์  .984 

อาการทีเ่กิดข้ึนทางสรีระร่างกาย  .975 

การแสดงออกทางพฤติกรรม  .977 

ทั้งฉบับ  .83 

 

ตอนท่ี 4 การด าเนินการทดลอง และการเกบ็รวบรวมข้อมลู 

 ผู้วิจัยแบ่งการด าเนินการทดลองออกเป็น 4 ระยะ คือ ระยะก่อนการทดลอง ระยะด าเนินการ

ทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง  

1. ระยะก่อนการทดลอง มีขั้นตอนการด าเนินการ ดังนี้ 

 1.1 ส่งหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพื่อขอความร่วมมือจาก

ผู้อ านวยการโรงเรียนและครู ให้ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลและด าเนินการทดลอง พร้อมทั้ง

นัดวันและเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูลและด าเนินการทดลองกับตัวอย่างในการวิจัย 

1.2 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยให้นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 ท าแบบวัด

ความวิตกกังวลในสอบใช้เวลาในการท าแบบวัด 20 นาที เพื่อเก็บไว้เป็นข้อมูลก่อนการด าเนินการ

ทดลอง 
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1.3 คัดเลือกตัวอย่างในการวิจัยจาก 4 ห้องเรียนและสุ่มห้องเรียนเป็นกลุ่มทดลอง 1 

ห้องเรียน (34 คน) และกลุ่มควบคุม 1 ห้องเรียน (33 คน) โดยควบคุมให้ทั้งสองกลุ่มมีลักษณะ

ใกล้เคียงกันมากที่สุด คือ ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบไม่แตกต่างกัน 

2. ระยะด าเนินการทดลอง 

 ในระยะด าเนินการทดลอง ผู้วิจัยจัดโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมให้กับตัวอย่าง

ในการวิจัย โดยกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมประกอบด้วยกิจกรรมต่าง ๆ         

ใช้ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรมทั้งสิ้น 12 กิจกรรม กิจกรรมละ 50 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง           

โดยผู้วิจัยท าหน้าที่เป็นผู้น ากิจกรรม ส่วนกลุ่มควบคุมเรียนตามปกติไม่ได้รับโปรแกรมการปรับ

ความคิดและพฤติกรรม  

3. ระยะหลังการทดลอง 

 3.1 เมื่อผู้วิจัยด าเนินโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมครบตามก าหนดแล้ว 

ผู้วิจัยให้ตัวอย่างในการวิจัยทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบหลัง

การทดลอง 1 สัปดาห์ ใช้เวลาในการท าแบบวัด 20 นาที 

 3.2 ผู้วิจัยน าคะแนนที่ได้จากแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบมาวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อ

ทดสอบสมมติฐาน 

 4. ระยะติดตามผลการทดลอง 

 4.1 หลังการทดลอง 2 สัปดาห์ ผู้วิจัยให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวัดความวิตก

กังวลในการสอบ ใช้เวลาในการท าแบบวัด 20 นาที 

ตารางท่ี 7 การด าเนินการทดลอง 

                   ระยะเวลา 

ขั้นตอนการด าเนินงาน 

พฤศจิกาย

น 2560 

ธันวาคม

2560 

มกราคม

2561 

กุมภาพันธ์ 

2561 

มีนาค

ม2561 

1.   การพัฒนาเครื่องมือ 
 

    

2.   ผู้เช่ียวชาญพิจารณาคุณภาพ

เครื่องมือ 
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                   ระยะเวลา 

ขั้นตอนการด าเนินงาน 

พฤศจิกาย

น 2560 

ธันวาคม

2560 

มกราคม

2561 

กุมภาพันธ์ 

2561 

มีนาค

ม2561 

2. ปรับปรงุแก้ไขเครือ่งมอืตาม

ค าแนะน าของผู้เช่ียวชาญ 

 
 

   

3. น าเครื่องมือไปทดลองใช้ (try 

out) และปรับปรุงแก้ไข 

 
 

   

4. ด า เ นิ น ก า ร ท ดล อ ง  ( 19 

ธั น ว า ค ม  2560 -  8 

กุมภาพันธ์ 2561) 

 
 

   

5. ทดสอบหลังการทดลอง (15 

กุมภาพันธ์ 2561) 

   
 

 

6. ทดสอบระยะติดตามผล  (22 

กุมภาพันธ์ 2561) 

   
 

 

7. สรุปผลการทดลอง     
 

ตอนท่ี 5 การวิเคราะห์ข้อมูล 

 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลมี ดังนี้ 

1. การวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของตัวอย่างในการวิจัย โดยใช้ค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลก่อนการทดลอง หลังการทดลองและ

ระยะติดตามผลการทดลองการระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติทดสอบที 

(Independent t-test) 

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลก่อนการทดลอง หลังการทดลองและ

ระยะติดตามผลการทดลองของกลุ่มทดลอง โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า 

(One-Way Repeated Measures ANOVA) 

4. ก าหนดค่าระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤตกิรรมทีม่ตีอ่

ความวิตกกังวลในการสอบของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่  3 โรงเรียนบางบัวทองที่ก าลังศึกษา           

ในปีการศึกษา 2560 แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและ

พฤติกรรมจ านวน 34 คน และกลุ่มควบคุมเรียนตามปกติ ไม่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและ

พฤติกรรมจ านวน 33 คน รูปแบบการวิจัยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Design)  

มีการวัดผลจ านวน 3 ครั้ง คือวัดผลก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง

โดยมีสมมติฐานการวิจัย ดังนี้ 

1. ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับ

ความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบต่ ากว่ากว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรม

การปรับความคิดและพฤติกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับ

ความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบต่ ากว่าในระยะกอ่นการทดลองอยา่ง

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบ่งออกเป็น 3 ตอน ดังนี้ 

 ตอนท่ี 1 ข้อมูลเบื้องต้นของตัวอย่างในการวิจัย ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการ

ทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง 

 ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์แตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบ ก่อนการ

ทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด้วยการ

ทดสอบค่าที (Independent t-test) 

 ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบของ

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง 

โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One-Way Repeated Measures ANOVA) 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลในแต่ละตอนมีรายละเอียดของการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
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ตอนท่ี 1 ข้อมูลเบื้องต้นของตัวอย่างในการวิจัยในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง  

 1.1 จ านวนและร้อยละของตัวอย่าง จ าแนกตามเพศ 

ตารางท่ี 8 จ านวนและร้อยละของตัวอย่าง จ าแนกตามเพศ 

 

ลักษณะตัวอย่าง 

ในการวิจัย 

กลุ่มทดลอง 

(n=34) 

กลุ่มควบคุม 

(n=33) 

รวม 

(n=67) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ 

    ชาย 5 15 15 45 20 30 

    หญิง 29 85 18 55 47 70 

    รวม 34 100 33 100 67 100 

  

 จากตารางที่ 8 พบว่าลักษณะตัวอย่างในการวิจัยของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความ

แตกต่างกันในเรื่องเพศ โดยกลุ่มทดลองมีเพศหญิงจ านวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 85 ในขณะที่กลุ่ม

ควบคุมมีจ านวนของเพศชายและเพศหญิงที่ใกล้เคียงกันคือเพศชายจ านวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 45 

และเพศหญิงจ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 55   

 1.2 ค่าเฉลี่ย (M) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จ านวนคน (N) ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผล 

ตารางท่ี 9 ค่าเฉลี่ย (M) ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) จ านวนคน (N) ของกลุม่ทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผล 

ระยะการทดลอง กลุ่มทดลอง (N=34) กลุ่มควบคุม (N=33) 

M SD M SD 

ก่อนการทดลอง 93.71 17.63 93.70 17.80 

หลงัการทดลอง 87.15 19.03 91.70 17.50 
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ระยะการทดลอง กลุ่มทดลอง (N=34) กลุ่มควบคุม (N=33) 

M SD M SD 

ระยะติดตามผล 93.97 13.00 97.50 13.26 

  

จากตารางที่ 9 ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง

เท่ากับ  93.70, 87.15 และ 93.97 ตามล าดับ และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ  17.63, 19.03 

และ 13.00 ตามล าดับ โดยที่กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตาม

ผลการทดลองต่ ากว่ากลุ่มควบคุม ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยในระยะก่อนการทดลอง หลังการ

ทดลอง และระยะติดตามผลการทดลองเท่ากับ  93.70 , 91.70 และ 97.50 ตามล าดับ และมีส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ  17.80, 17.50 และ 13.26 ตามล าดับ 

ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์แตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบ ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด้วย
การทดสอบคา่ที (Independent t-test)  

ตารางท่ี 10 ผลการวิเคราะห์แตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบ ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ระยะ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม สถิติทดสอบ 

 M SD M SD t p 

ก่อนการทดลอง 93.71 17.63 93.70 17.80 .002 .998 

หลงัการทดลอง 87.15 19.03 91.70 17.50 -1.018 .312 

ระยะติดตามผล

การทดลอง 

93.97 13.00 97.50 13.26 -1.096 .277 

  

 เมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการ

ทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบ (M = 87.15 , SD = 19.03) 

ไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม (M = 91.70 , SD = 17.50) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = -1.018,               

p = .312)  และเมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
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ในระยะติดตามผลการทดลองพบว่ากลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบ (M = 

93.97 , SD = 13.00) ไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม (M = 97.50 , SD = 13.26) อย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิต ิ(t = -1.096, p = . 277)  ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 1  

ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ความแตกตา่งของค่าเฉลีย่คะแนนความวิตกกังวลในการสอบของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง 
โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One-Way Repeated Measures 
ANOVA) 

 3.1 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของคา่เฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบของ

กลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง  

 การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบของกลุ่มทดลอง 

ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง ผู้วิจัยทดสอบ Sphericity               

ความแปรปรวนของคะแนนที่ได้จากแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบทั้ง  3 ระยะ รายละเอียดดัง

ตารางที่ 11 

ตารางท่ี 11 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบของกลุ่ม
ทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองด้วยค่าสถิติ 
Mauchly’s W 

ระยะ M SD Mauchly’s W df Sig. 

ก่อนการทดลอง 93.71 17.63 .931 2 .321 

หลงัการทดลอง 87.15 19.03    

ติดตามผลการทดลอง 93.97 13.00    

 

 ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One-Way Repeated Measures 

ANOVA) โดยทดสอบ Sphericity ความแปรปรวนของคะแนนที่ได้จากแบบวัดความวิตกกังวลในการ

สอบทั้ง 3 ระยะ เพื่อทดสอบระดับความสัมพันธ์และความแปรปรวนของการวัดแต่ละครั้ ง 

(Compound Symmetry) จาก Mauchly’s Test of Sphericity พบว่าจากค่าสถิติ  Mauchly’s W = .931 

และมีค่า Sig. = .321 ซึ่งไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงว่าความแปรปรวนของการวัดแต่ละ

ครั้งมีขนาดเท่าๆ กัน จึงเลือกใช้การอ่านค่าแบบ Sphericity Assumed 
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ตารางท่ี 12 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบ ในระยะ
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองของกลุ่มทดลองด้วยสถิติ Sphericity 
Assumed 

Source SS Df MS F Sig. 

Time 1016.02 2 508.01 5.742 .005 

Error(Time) 5839.314 66 88.474   

*p < .05  

 จากตางที่ 12 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบ 

ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองของกลุ่มทดลองด้วยสถิติ 

Sphericity Assumed พบว่า มีค่า Sig. = .005 แสดงว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบ

ทั้ง 3 ระยะแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างน้อย 2 ระยะ ผู้วิจัยจึงท าการ

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยการวิเคราะห์ Pairwise Comparisons ดังตารางที่ 13 

ตารางท่ี 13 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกงัวลในการสอบรายคู่ ในระยะก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลองของกลุม่ทดลองด้วยการวิเคราะห์ Pairwise 
Comparisons 

ระยะ(I) ระยะ(J) MD (I-J) Std.Error Sig. F 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6.559 2.56 .015 5.742 

 ติดตามผล -.265 2.17 .903  

หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง -6.559 2.56 .015  

 ติดตามผล -6.824 2.09 .003  

ติดตามผล ก่อนการทดลอง .265 2.17 .903  

 หลงัการทดลอง .6824 2.09 .003  

*p < .05  

 จากตารางที่ 13 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบรายคู่         

ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่า

ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบหลังการทดลองต่ ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
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สถิติที่ระดับ .05 (p = .015 ) โดยมีค่าเฉลี่ยคะแนนก่อนการทดลองเท่ากับ 93.71 (SD = 17.63) และ

ค่าเฉลี่ยคะแนนหลังการทดลองเท่ากับ 87.15 (SD = 19.03) เป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัย           

ข้อที่ 2 บางส่วนและในระยะติดตามผลการทดลอง ระยะก่อนการทดลอง และระยะหลังการทดลอง 

พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนในระยะติดตามผลการทดลอง  (M = 93.97, SD = 13.00) สูงกว่าหลังการ

ทดลอง (M = 87.15, SD = 19.03) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p = .003 ) ด้านระยะ

ติดตามผลและก่อนการทดลอง (M = 93.71, SD = 17.63) ไม่พบความแตกต่างกันของค่าเฉลี่ย

คะแนนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p = .903 )  ซึ่ งไม่ เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่  2 บางส่วน  

 3.2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบของกลุ่มควบคุม ใน

ระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง  

 การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบของกลุ่มควบคุม 

ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง ผู้วิจัยทดสอบ Sphericity               

ความแปรปรวนของคะแนนที่ได้จากแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบทั้ง  3 ระยะ รายละเอียดดัง

ตารางที่ 14  

ตารางท่ี 14 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบของกลุ่ม
ควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองด้วยค่าสถิติ 
Mauchly’s W 

ระยะ M SD Mauchly’s W Df Sig. 

ก่อนการทดลอง 93.70 17.80 .910 2 .232 

หลงัการทดลอง 91.70 17.50    

ติดตามผล 97.50 13.26    

  

 ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One-Way Repeated Measures 
ANOVA) โดยทดสอบ Sphericity ของเมทริกซ์ความแปรปรวนของคะแนนที่ได้จากแบบวัดความวิตก
กังวลในการสอบทั้ง 3 ระยะ เพื่อทดสอบระดับความสัมพันธ์และความแปรปรวนของการวัดแต่ละครั้ง 
(Compound Symmetry) จาก Mauchly’s Test of Sphericity พบว่าจากค่าสถิติ Mauchly’s W 
= .910 และมีค่า Sig. = .232 ซึ่งไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงว่าความแปรปรวนของการ
วัดแต่ละครั้งมีขนาดเท่าๆ กัน จึงเลือกใช้การอ่านค่าแบบ Sphericity Assumed  
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ตารางท่ี 15 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบ ในระยะ
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองของกลุ่มควบคุมด้วยสถิต ิ
Sphericity Assumed 

Source SS Df MS F Sig. 

Time 570.323 2 285.162 8.930 .000 

Error(Time) 2043.677 64 31.932   

*p < .05  

 จากตางที่ 15 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบ 

ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองของกลุ่มควบคุมด้วยสถิติ 

Sphericity Assumed พบว่ามีค่า Sig. = .000 แสดงว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบทั้ง 

3 ระยะแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างน้อย 2 ระยะ ผู้วิจัยจึงท าการ

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ ด้วยการวิเคราะห์ Pairwise Comparisons ดังตารางที่ 16 

ตารางท่ี 16 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ในระยะกอ่นการทดลอง หลังการทดลอง และระยะ
ติดตามผลการทดลองของกลุ่มควบคุมด้วยการวิเคราะห์ Pairwise Comparisons 

ระยะ(I) ระยะ(J) MD (I-J) Std.Error Sig. F 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 2.000 1.262 .123 8.930 

 ติดตามผล -3.788 1.304 .007  

หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง -2.000 1.262 .123  

 ติดตามผล -5.788 1.585 .001  

ติดตามผล ก่อนการทดลอง 3.788 1.304 .007  

 หลงัการทดลอง 5.788 1.585 .001  

*p < .05  

 จากตารางที่ 16 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบรายคู่         

ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองของกลุ่มควบคุม พบว่า

ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบหลังการทดลองและก่อนการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p = .123) โดยค่าเฉลี่ยคะแนนก่อนการทดลองเท่ากับ 93.70               
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(SD = 17.80) และค่าเฉลี่ยคะแนนหลังการทดลองเท่ากับ 91.70 (SD = 17.50) และพบว่าค่าเฉลี่ย

คะแนนความวิตกกังวลในการสอบในระยะติดตามผลการทดลองสูงกว่าหลังการทดลองอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 (p = .001) โดยค่าเฉลี่ยคะแนนหลังการทดลองเท่ากับ 91.70                 

(SD = 17.50) และค่าเฉลี่ยคะแนนระยะติดตามผลการทดลองเท่ากับ 97.50 (SD = 13.26)  

สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมลู 

 จากการวิจัยเพือ่ผลของโปรแกรมการปรบัความคิดและพฤติกรรมที่มีตอ่ความวิตกกังวลใน

การสอบของนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3  สรุปได้ดังนี ้

1. กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตก

กังวลในการสอบในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับ

โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งไม่สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 1 

2. กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตก

กังวลในการสอบในระยะหลังการทดลองต่ ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 2 บางส่วน 

3. กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตก

กังวลในการสอบในระยะติดตามผลไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งไม่

สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 2  

4. กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตก

กังวลในการสอบในระยะติดตามผลสูงกว่าหลังการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05  ซึ่งไม่

สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 2  
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

งานวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมที่มีต่อความวิตกกังวลในการ

สอบของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3  มีวัตถุประสงค์ดังนี้ 

1. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 

ระหว่างกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมกับกลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมการปรับ

ความคิดและพฤติกรรม ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง 

2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบระยะของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปีที่ 3 ของกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะ

ติดตามผลการทดลอง 

สมมติฐานการวิจัย 

1. ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับ

ความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบต่ ากว่ากว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรม

การปรับความคิดและพฤติกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับ

ความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบต่ ากว่าในระยะกอ่นการทดลองอยา่ง

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

รูปแบบการวิจัยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - experimental design)  แบบมี 2 กลุ่ม 

แบ่งออกเป็น กลุ่มทดลองจ านวน 1 กลุ่มและกลุ่มควบคุมจ านวน 1 กลุ่ม มีการวัดผลจ านวน 3 ครั้ง 

คือ วัดผลก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง 

 ตัวอย่างเป็นนักเรียนข้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่ก าลังศึกษาอยู่ในภาคเรียนที่ 2 โรงเรียนบางบัวทอง 

จังหวัดนนทบุรี สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต 3 ปีการศึกษา 2560 ที่ได้จากการ

คัดเลือกแบบเจาะจงจากเกณฑ์ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบตั้งแต่ระดับปานกลางขึ้นไป 

โดยไม่ได้ค านึงถึงความแตกต่างของระดับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน จ านวน 2 ห้องเรียนจากนั้นท าการ

สุ่ม 1 ห้องเรียนเป็นกลุ่มทดลองและอีก 1 ห้องเป็นกลุ่มควบคุม นักเรียนในกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม
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การปรับความคิดและพฤติกรรมและนักเรียนกลุ่มควบคุม เรียนตามปกติ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้ง

นี้ได้แก่ 1. โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม 2. แบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ  

 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยเป็นผู้ด าเนินการสอนการฝึกการปรับความคิดและพฤติกรรมให้กับ

นักเรียนกลุ่มทดลอง จัดกิจกรรมทั้งหมด 12 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที 2 ครั้งต่อสัปดาห์ มีการวัดผล

จ านวน 3 ระยะโดยผู้วิจัยให้นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวัดความวิตกกังวลในการ

สอบก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหา

ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยคะแนนด้วยสถิติทดสอบที (Independent t-test) และวิเคราะห์ความ

แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One-Way Repeated Measures ANOVA) 

สรุปผลการวิจัย 

5. กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตก

กังวลในการสอบในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับ 

โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งไม่สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 1  

6. กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตก

กังวลในการสอบในระยะหลังการทดลองต่ ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 2 บางส่วน 

7. กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตก

กังวลในการสอบในระยะติดตามผลไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งไม่ 

สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 2  

8. กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตก

กังวลในการสอบในระยะติดตามผลสูงกว่าหลังการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05  ซึ่งไม่

สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 2  
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อภิปรายผลการวิจัย 

1. กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความ

วิตกกังวลในการสอบในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุมท่ี

ไม่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

 หลังจากผู้วิจัยได้น าโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมไปใช้กับกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมและท าการวัดผลในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล พบว่าระยะหลังการทดลองและ

ระยะติดตามผลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบไม่

แตกต่างกัน ซึ่งไม่สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 1 และไม่สอดคล้องกับผลการวิจัยของ Bouchard et al. 

(2013); Essau et al. (2012); Can, Dereboy and Eskin (2012); Fayand, Gargari and Sarandi  

(2013); Gregor (2005) ที่พบว่าการปรับความคิดและพฤติกรรมสามารถลงความวิตกกังวลในการสอบ

ได้ เมื่อผู้วิจัยพิจารณาก็พบว่าอาจเกิดจากสาเหตุดังต่อไปนี ้

1) เพศ 

 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยใช้เกณฑ์ในการเลือกตัวอย่างในการวิจัยจากค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตก

กังวลในการสอบตั้งแต่ระดับปานกลางถึงสูง จากแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบที่ผู้วิจัยพัฒนาข้ึน แต่

เมื่อพิจารณาลักษณะบางประการของตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม  พบว่า กลุ่มทดลองมีจ านวน 34 คน 

แบ่งเป็นเพศหญิงจ านวน 29 คน เพศชาย 5 คน ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีจ านวน 33 คน แบ่งเป็นเพศ

หญิงจ านวน 15 คน เพศชาย 18 คนจากความแตกต่างของสัดส่วนเพศระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้งสอง

เป็นไปได้ว่าในกลุ่มควบคุมที่ประกอบด้วยนักเรียนเพศชายเป็นส่วนใหญ่ ซึ่งเป็นเพศที่มีความวิตก

กังวลในการสอบน้อยกว่าเพศหญิง เมื่อระยะเวลาผ่านไปค่าเฉลี่ยคะแนนที่ได้จึงต่ ากว่าก่อนการ

ทดลอง สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมาที่ศึกษาความแตกต่างระหว่างเพศหญิงกับเพศชายที่มีความ

ใกล้เคียงกับตัวอย่างในงานวิจัยนี้ (Benson and Tippets, 1990; Everson and Millsap, 1991; 

Gierl and Rogers, 1996; Fiore, 2003) โดยพบว่าเพศหญิงจะมีความวิตกกังวลมากกว่าเพศชาย  

เช่นเดียวกับงานวิจัยที่ศึกษาความวิตกกังวลในการสอบที่มีความใกล้เคียงกับตัวอย่างในงานวิจัยนี้

เ ช่ นกั น  ( Aydin, 2017; Mousavi, Haghshenas and Alishahi, 2008; Putwain, 2007; 2008; 

Putwain, and Daly, 2014) พบว่าเด็กผู้หญิงมีความวิตกกังวลในการสอบมากกว่าเด็กผู้ชาย 

สอดคล้องกับงานวิจัยที่ว่าเพศเป็นปัจจัยหนึ่งที่อาจน าไปสู่การพัฒนาความวิตกกังวลในการทดสอบ
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(Onyeizugbo, 2010; Unal-Karaguven, 2015) และสอดคล้องกับรังรอง งามศิริ (2540) ที่ศึกษา

พบว่าเพศมีอิทธิพลทางอ้อมต่อความวิตกกังวลในการสอบ จากข้อมูลข้างต้นจึงเป็นไปได้ว่าหลังการ

ทดลองกลุ่มควบคุมที่มีนักเรียนเพศชายมากกว่ากลุ่มทดลองซึ่งเป็นเพศที่มีความวิตกกังวลในการสอบต่ า 

ถึงแม้ไม่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีแนวโน้มค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลใน

การสอบลดลงเช่นเดียวกับกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม 

2) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

ในขณะที่ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก็มีความแตกต่าง

เช่นเดียวกัน โดยพบว่านักเรียนกลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนมากกว่า 3.5 ข้ึนไป 

ด้านนักเรียนกลุ่มควบคุมมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนตั้งแต่ 2.0 ไปจนถึง 3.49 จากข้อมูลข้างต้นแสดงให้

เห็นว่ากลุ่มทดลองมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนอยู่ในระดับสูง ซึ่งแตกต่างจากกลุ่มควบคุมที่นักเรียนส่วน

ใหญ่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนอยู่ในระดับต่ ากว่า ความแตกต่างของผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมนี้จึงน่าจะท าให้ค่าเฉลี่ยคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบมี

ความแตกต่างกัน แต่จากผลการวิจัยที่ผ่านมาพบว่ามีงานวิจัยที่แบ่งออกเป็น 2 ทางได้แก่งานวิจัยที่

อธิบายว่าผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนมีความสัมพันธ์ทางลบกับคะแนนความวิตกกังวลในการสอบคือ

ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงความวิตกกังวลในการสอบจะน้อย แต่ในทางตรงข้ามถ้าผลสัมฤทธ์ิทางการ

เรียนต่ าความวิตกกังวลในการสอบจะมาก (Chapell et al., 2005; Owens et al., 2012; Putwain, 

2008b; Seipp, 1991; คมกฤช มามะเริง, 2551; รังรอง งามศิริ, 2540) ในขณะที่อีกหลายงานวิจัยก็

พบว่าผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความวิตกกังวลในการสอบ คือผลสัมฤทธ์ิ

ทางการเรียนสูงความวิตกกังวลในการสอบจะมาก แต่ในทางตรงข้ามถ้าผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต่ า

ความวิตกกังวลในการสอบจะน้อย (Hardy and Hutchinson, 2007; Kofman et al., 2006; 

McDonald, 2001; Sung, Chao and Tseng, 2016) ส าหรับในงานวิจัยนี้พบ ว่าแนวโน้มของ             

ความวิตกกังวลส าหรับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมนั้นพบว่าไม่ว่าจะมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงหรือต่ า 

มีแนวโน้มของความวิตกกังวลในการสอบมาก เห็นได้จากคะแนนที่เพิ่มข้ึนในระยะติดตามผลทั้งสองกลุ่ม 

3) ช่วงระยะเวลาด าเนินกิจกรรมใกล้เคียงกับช่วงสอบปลายภาค 

 ในงานวิจัยครั้งนี้กิจกรรมด าเนินมาจนถึงกลางเดือนกุมภาพันธ์ เป็นเดือนของการสอบ           

ปลายภาคของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผลจากการวิจัยครั้งนี้คือ กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการ

ปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบในระยะหลังการทดลองและ
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ระยะติดตามผลไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมอยา่งมี

นัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งไม่สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 1 โดยในระยะติดตามผลการทดลองกลุ่มทดลองมี

ค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 93.97 คะแนน (SD = 13.00) ระยะหลังการทดลองเท่ากับ 87.15 คะแนน 

(SD = 19.03) และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบระยะติดตามผลเท่ากับ 

97.50 คะแนน (SD = 13.26) ระยะหลังการทดลองเท่ากับ 91.70 คะแนน (SD = 17.50) จากข้อมูล

มีแนวโน้มของคะแนนความวิตกกังวลในการสอบที่เพิ่มข้ึนทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แสดงให้

เห็นว่าการด าเนินการของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรรมอาจจะไม่ยั่ งยืนหรือเกิดปัญหา

ข้ึนในข้ันตอนใดข้ันตอนหนึ่งและเมื่อผู้วิจัยพิจารณาพบว่า ช่วงเวลาของการด าเนินโปรแกรมการปรับ

ความคิดและพฤติกรรมและการวัดผลการทดลองใกล้เคียงกับการสอบปลายภาค สอดคล้องกับ 

Badali and Aghdasi (2017) ที่เสนอว่าหากการด าเนินโปรแกรมใกล้เคียงกับการสอบปลายภาคจะ

ท าให้นักเรียนขาดความสนใจในการด าเนินตามข้ันตอนของโปรแกรม จึงเป็นไปได้ว่าการสอบปลาย

ภาคนั้นส่งผลให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีแนวโน้มของคะแนนความวิตกกังวลในการสอบที่

เพิ่มข้ึนและท าให้ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 กล่าวโดยสรุป ในการปรับความคิดและพฤติกรรมที่มีต่อการลดความวิตกกังวลในการสอบ

ครั้งนี้ ผู้วิจัยพบปัญหาในเรื่องเพศและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนที่เข้ามามีอิทธิพลต่อการปรับความคิด

และพฤติกรรมและระยะเวลาของการด าเนินกิจกรรมที่ใกล้กับช่วงสอบปลายภาคมากจนเกินไป             

จนท าให้ไม่พบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล 

2. กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความ

วิตกกังวลในการสอบในระยะหลังการทดลองต่ ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05  

 เมื่อพิจารณาเฉพาะกลุ่มทดลองผลจากการวิเคราะห์ความแปรปรวนของค่าเฉลี่ยคะแนนจาก

แบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบใน

ระยะหลังการทดลองต่ ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสนับสนุน

สมมติฐานข้อที่ 2 บางส่วนที่ผู้วิจัยต้ังไว้ สอดคล้องกับงานวิจัยของนักวิจัยหลาย ๆ ท่านอาทิงานวิจัย

ของ Bouchard et al. (2013) และ Essau et al. (2012) ที่ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมเพื่อลด

ความวิตกกังวลของนักเรียนอายุระหว่าง 9-12 ปี พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวล
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ลดลงกว่าก่อนการทดลอง งานวิจัยของ Can, Dereboy and Eskin (2012) ศึกษาผลของการใช้การ

สร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่และการลดความรู้สึกอย่างเป็นระบบในการลดความวิตกกังวลในการ

สอบศึกษากับนักเรียนอายุระหว่าง 15-22 ปี พบว่าหลังการทดลองทั้งสองกลุ่มมีความวิตกกังวลใน

การสอบลดลงกว่าก่อนการทดลอง งานวิจัยของ Ergene (2003) ที่ท าการวิเคราะห์ผลของโปรแกรมที่

ช่วยลดความวิตกกังวลในการสอบ พบว่าการปรับความคิดและพฤติกรรมช่วยลดความวิตกกังวลใน

การสอบได้ งานวิจัยของ Gregor (2005) ศึกษาผลของการจัดโปรแกรมที่มีต่อความวิตกกังวลในการ

สอบ โดยศึกษากับนักเรียนอายุระหว่าง 16-17 ปี ผลการศึกษาพบว่าหลังการทดลองพบความ

แตกต่างคะแนนความวิตกกังวลในการสอบของกลุ่มทดลอง งานวิจัยของ Fayand, Gargari and 

Sarandi  (2013) ศึกษาผลของการปรับความคิดเพื่อลดความวิตกกังวลในการสอบ ตัวอย่างในการ

วิจัยเป็นนักเรียนหญิงจ านวน 60 คน ผลการศึกษาพบว่าหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวล

ในการสอบลดลงกว่าก่อนการทดลอง งานวิจัยของ Yahav and Cohen (2008) ศึกษาผลของการ

ปรับความคิดและพฤติกรรมเพื่อลดความวิตกกังวลในการสอบในนักเรียนอายุระหว่าง 14-16 ปี ผล

การศึกษาพบว่าความวิตกกังวลในการสอบของกลุ่มทดลองลดลงกว่าก่อนการทดลอง 

จากงานวิจัยที่กล่าวมา (Bouchard et al., 2013; Can, Dereboy and Eskin, 2012; Essau 

et al.,2012; Ergene, 2003; Fayand, Gargari and Sarandi, 2013; Gregor, 2005; Yahav and 

Cohen, 2008) และข้อค้นพบจากงานวิจัยนี้ พบว่าผลการวิจัยสอดคล้องกันว่าโปรแกรมการปรับ

ความคิดและพฤติกรรมช่วยลดความวิตกกังวลในการสอบของนักเรียนได้ ผู้วิจัยจึงมีความเห็นว่าการ

ปรับความคิดและพฤติกรรมนั้นช่วยลดความวิตกกังวลในการสอบได้เพราะโปรแกรมการปรับความคิด

และพฤติกรรมมีเทคนิคที่ส าคัญ 2 เทคนิคคือการสร้างความความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่และเทคนิค

การฝึกทักษะการแก้ปัญหา โดยผู้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมาจาก

แนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรม ซึ่งมีเทคนิคที่ส าคัญคือการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ 

(Clark and Beck, 2011; อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย, 2553) และการฝึกทักษะการแก้ปัญหา โดยการ

สร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ประกอบไปด้วยข้ันตอนการฝึกที่มีการเรียงล าดับอย่างเป็นข้ันตอน 

ได้แก่ 1.1 ตรวจสอบความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ 1.2 เช่ือมโยง

ความคิด อารมณ์และพฤติกรรมที่แสดงออกจากความคิดที่เกิดข้ึน 1.3 ค้นหาหลักฐานเพื่อยืนยันหรือ

ตรวจสอบความเช่ือ และ 1.4 การปรับเปลี่ยนความคิด/การสร้างความคิดที่ ถูกต้องข้ึนมาใหม่               

โดยองค์ประกอบของเทคนิคดังกล่าวช่วยให้บุคคลตรวจสอบความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและ
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พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ ซึ่งจะน าไปสู่การรวบรวมข้อมูลเพื่อยืนยันความคิดน้ันและส่งผลต่อการการ

ปรับเปลี่ยนความคิดหรือการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่แทนที่และเทคนิคการฝึกการแก้ปัญหา 

ซึ่งประกอบไปด้วยข้ันตอนดังนี้ 2.1 สร้างความเข้าใจเกี่ยวกับปัญหา 2.2 การก าหนดปัญหาและการ

ก าหนดวัตถุประสงค์ 2.3 หาทางเลือกในการแก้ปัญหา 2.4 การตัดสินใจเลือกวิธีการแก้ปัญหา              

2.5 การประเมินผล โดยเทคนิคการฝึกการแก้ปัญหา เป็นเทคนิคที่ช่วยให้บุคคลสามารถจัดการและ

รับมือกับปัญหาที่ เกิดข้ึน โดยใช้กระบวนการทางความคิดและพฤติกรรมในการแก้ปัญหา                  

ซึ่งกระบวนการเหล่านี้ตั้งอยู่บนพื้นฐานความรู้ ความมีเหตุผล ความพยายามและการตั้งเป้าหมาย              

ในการพัฒนาโปรการปรับความคิดและพฤติกรรม นอกจากการศึกษาแนวคิดและรายละเอียดของ

เทคนิคการสร้างความคิดที่ ถูกต้องข้ึนมาใหม่แล้ว ผู้วิจัยได้ศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพื่อศึกษา

โครงสร้างของการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ ซึ่งได้ปรับปรุงและแก้ไขกิจกรรมเพื่อให้สอดคล้อง

กับบริบทการเรียนการสอนในโรงเรียนไทย นอกจากกระบวนการและข้ันตอนที่ชัดเจนแล้ว มีการแจ้ง

รายละเอียดของกิจกรรม การมอบหมายงานอย่างเป็นข้ันตอน การท ากิจกรรมกลุ่มและเดี่ยวเป็นสิ่งที่

ช่วยให้นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถปรับความคิดและพฤติกรรมของตนเองได้ ซึ่งรูปแบบของ

โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมนั้น เป็นการจ าลองสถานการณ์ที่ใกล้เคียงกับนักเรียนกลุ่ม

ทดลองควบคู่กับการอภิปรายการท ากิจกรรมในแต่ละครั้ง กระตุ้นให้นักเรียนกลุ่มทดลองเกิดการ

เรียนรู้และน าไปใช้จริง โดยในการด าเนินโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม กิจกรรมทั้งหมด

ได้ช่วยให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลในการสอบต่ ากว่าก่อนการทดลองดังจะอธิบายต่อไปนี้ 

จากกิจกรรมครั้งที่ 1 การสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยและนักเรียนให้ความรู้เกี่ยวกับ

ความวิตกกังวลในการสอบ ความหมาย ลักษณะและผลกระทบที่เกิดข้ึน อธิบายวัตถุประสงค์ วิธีการ

และแนวทางของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม  การสร้างสัมพันธภาพ เป็นการสร้าง

สัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยและนักเรียนกลุ่มทดลอง โดยในครั้งแรกทั้งผู้วิจัยและนักเรียนกลุ่มทดลอง

ต่างก็ไม่รู้จักกัน แต่เมื่อด าเนินกิจกรรมพบว่านักเรียนกลุ่มทดลองให้ความร่วมมือในการเข้ารับ

โปรแกรม ดังจะเห็นได้จากนักเรียนกลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมครบทุกครั้งแม้ว่าจะเปน็เวลาหลงัเลกิ

เรียน  โดยในกิจกรรมครั้งนี้ยังมีการให้ความรู้เกี่ยวกับความวิตกกังวลในการสอบ ความหมาย ลักษณะ

และผลกระทบที่เกิดข้ึน อธิบายวัตถุประสงค์ วิธีการและแนวทางของโปรแกรมการปรับความคิดและ

พฤติกรรม สอดคล้องกับ Clark and Beck (2011) ที่เสนอว่าการให้ความรู้และการสร้างความเข้าใจ
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เกี่ยวกับความวิตกกังวลรวมถึงการช้ีแจงวัตถุประสงค์ในการลดความวิตกกังวลเป็นการสร้างความ

ร่วมมือในระหว่างการท ากิจกรรมได้เป็นอย่างดี  

ต่อจากนั้นในกิจกรรมครั้งที่ 2 ผู้วิจัยอธิบายเทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้อง ข้ึนมาใหม่ 

จากนั้นให้นักเรียนท ากิจกรรม โดยผู้วิจัยก าหนดสถานการณ์ข้ึนมาและนักเรียนกลุ่มทดลองด าเนิน

กิจกรรมการตามเทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่เพื่อยืนยันความคิดของตัวละคนใน

สถานการณ์ที่ก าหนดโดยเป็นกิจกรรมเดี่ยว การท ากิจกรรมเดี่ยวนี้เป็นการประเมินความเข้าใจ

เบื้องต้นของนักเรียนกลุ่มทดลองต่อเทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ที่มีองค์ประกอบถึง  

4 องค์ประกอบได้แก่ 1) การตรวจสอบความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์        

2) เช่ือมโยงความคิด อารมณ์และพฤติกรรมที่แสดงออกจากความคิดที่เกิดข้ึน 3) ค้นหาหลักฐานเพื่อ

ยืนยันหรือตรวจสอบความเช่ือ และ 4) การปรับเปลี่ยนความคิด/การสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมา

ใหม่  

ส่วนในกิจกรรมครั้งที่ 3 การฝึกการแก้ปัญหาต่อจากกิจกรรมครั้งที่ 2 เมื่อยืนยันความคิดของ

ตัวละครจากสถานการณ์ที่ผู้วิจัยได้ก าหนดข้ึนแล้วนั้น นักเรียนกลุ่มทดลองด าเนินการแก้ปัญหาตาม

เทคนิคการฝึกการแก้ปัญหา ซึ่งประกอบไปด้วยข้ันตอนดังนี้ 2.1 สร้างความเข้าใจเกี่ยวกับปัญหา           

2.2 การก าหนดปัญหาและการก าหนดวัตถุประสงค์ 2.3 หาทางเลือกในการแก้ปัญหา                   2.4 

การตัดสินใจเลือกวิธีการแก้ปัญหา 2.5 การประเมินผล โดยรูปแบบการด าเนินกิจกรรมเป็นแบบกลุ่ม 

ใช้การระดมสมองของนักเรียนกลุ่มทดลองในแต่ละกลุ่ม เปิดโอกาสให้นักเรียนแต่ละคนได้เสนอความ

คิดเห็น การฝึกการอภิปรายภายในกลุ่ม การรับฟังความคิดของผู้อื่น ซึ่งจะน าไปสู่การเรียนรู้มุมมอง

ของความคิดใหม่ ๆ 

จากนั้นในกิจกรรมครั้งที่ 4-12 ก็มีรูปแบบที่คล้ายคลึงกันคือเริ่มต้นด้วยเทคนิคการสร้าง

ความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่และต่อด้วยเทคนิคการฝึกการแก้ปัญหา สลับกันไปในแต่ละครั้ง โดย

รูปแบบของกิจกรรมก็จะสลบัหมุนเวียนไปเรือ่ย ได้แก่ กิจกรรมกลุ่ม กิจกรรมเดี่ยว กิจกรรมคู่ เป็นต้น 

นอกจากนี้บทบาทของผู้วิจัยในการให้ความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับความวิตกกังวลในการสอบ 

และการสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างผู้วิจัยกับตัวอย่างในการวิจัยเป็นสิ่งหนึ่งที่ช่วยโปรแกรมการปรับ

ความคิดและพฤติกรรมด าเนินไปได้ด้วยดี 

 ด้วยรูปแบบของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมที่มีต่อการลดความวิตกกังวลใน

การสอบของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่น าเทคนิคการสร้างคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ร่วมกับการฝึก
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ทักษะการแก้ปัญหา มาใช้ในการลดความวิตกกังวลในการสอบด าเนินการตามข้ันตอนของแต่ละ

เทคนิค ผ่านการใช้สถานการณ์จ าลอง คิดหลากหลายมุมมอง และท าการฝึกฝนตามข้ันตอนทั้งแบบ

กลุ่ม แบบเดี่ยว หรือแบบคู่ ประกอบกับผู้วิจัยเปิดโอกาสและให้ความช่วยเหลือในการด าเนินกิจกรรม 

จึงท าให้กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกงัวล

ในการสอบในระยะหลังการทดลองต่ ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความ

วิตกกังวลในการสอบในระยะติดตามผลสูงกว่าหลังการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 และไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 จากผลการทดสอบความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการ

สอบในระยะติดตามผลและระยะหลังการทดลอง พบว่าระยะติดตามผล นักเรียนจากกลุ่มทดลองมี

ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบสูงกว่าหลังการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

และไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งไม่สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 2 ของ

งานวิจัย ท าให้ผลการศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ที่โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมไม่สามารถลด

ความวิตกกังวลในการสอบในระยะติดตามผลให้ต่ ากว่าก่อนการทดลองและหลังการทดลองได้  อาจ

เกิดจากสาเหตุดังต่อไป 

1) ระยะเวลาของกระบวนการฝึกการสร้างความคิดท่ีถูกต้องขึ้นมาใหม่  

ในงานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้จัดกิจกรรมทั้งหมด 12 ครั้งครั้งละ 50 นาที กิจกรรมแรกเป็นการ

ปฐมนิเทศ ช้ีแจงวัตถุประสงค์และสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยและกลุ่มทดลอง และกิจกรรม

สุดท้ายเป็นการสรุปกิจกรรมเท่ากับมีการฝึกทั้งหมด 10 ครั้ง แบ่งออกเป็น การฝึกการสร้างความคิด  

ที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่และการฝึกการแก้ปัญหาอย่างละ 5 ครั้ง โดยการฝึกการสร้างความคิดที่ถูกต้อง

ข้ึนมาใหม่มีข้ันตอนทั้งหมด 4 ข้ันตอนและผู้วิจัยด าเนินการฝึกข้ันตอนทั้งหมดภายใน 50 นาที ด้วย

เหตุน้ีเมื่อผู้วิจัยพิจารณาพบว่า ระยะเวลาของกระบวนการในการฝึกการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมา

ใหม่ในงานวิจัยของผู้วิจัยน้อยเกินไป ซึ่งโดยส่วนใหญ่จะใช้ระยะเวลาในการฝึกการสร้างความคิดที่

ถูกต้องข้ึนมาใหม่ในแต่ละข้ันอย่างน้อยข้ันละ 60-90 นาที (Asikhia, 2014; Badali and Aghdasi, 

2017; Okoiye and Falaye, 2011) ซึ่งแตกต่างจากโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมของ

ผู้วิจัยที่ใช้ระยะเวลาในการฝึกข้ันตอนในเทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ทั้งหมดใน 1 ครั้ง

แต่เป็นการท าซ้ าหลาย ๆ ครั้ง ดังนั้นในงานวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าระยะเวลาของการใช้เทคนิคใน
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โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรรมในงานวิจัยครั้งนี้อาจจะไม่ยั่งยืนหรือขาดความคงทนของ

โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมซึ่งส่งผลต่อความวิตกกังวลในการสอบที่เพิ่มข้ึน 

2) ช่วงระยะเวลาด าเนินกิจกรรมใกล้เคียงกับช่วงสอบปลายภาค 

 ในระยะติดตามผลกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ย

คะแนนความวิตกกังวลในการสอบไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยใน

ระยะติดตามผลการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 93.97 คะแนน (SD =13.00) และ

ระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 93.71 คะแนน (SD =17.63) จากข้อมูลคะแนนความวิตกกังวลในการ

สอบในกลุ่มทดลองมีแนวโน้มของคะแนนที่กลับไปเกือบเท่ากับก่อนการทดลอง เมื่อผู้วิจัยพิจารณา

พบว่า ช่วงเวลาของการด าเนินกิจกรรมนั้นใกล้เคียงกับช่วงสอบปลายภาค ซึ่งผู้วิจัยได้อภิปรายไว้

ข้างต้นที่การด าเนินกิจกรรมช่วงใกล้สอบอาจท าให้กลุ่มทดลองขาดความสนใจในการท ากิจกรรม 

(Badali and Aghdasi, 2017) สอดคล้องกับแนวโน้มค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบของ

กลุ่มควบคุมที่เพิ่มข้ึนในระยะติดตามผลเช่นกัน 

กล่าวโดยสรุป จากข้อมูลข้างต้นไม่ว่าจะเป็นเรื่องของช่วงเวลาการด าเนินโปรแกรมการปรับ

ความคิดและพฤติกรรมที่ใกล้เคียงกับการสอบปลายภาคซึ่งเป็นการสอบที่มีความส าคัญกับทั้งกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมและการใช้ระยะเวลาของกระบวนการในการฝึกการสร้างความคิดที่ถูกต้อง

ข้ึนมาใหม่ อาจท าให้ความคงทนของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมลดลง ท าให้ไม่สามารถ

ลดความวิตกกังวลในการสอบในระยะติดตามผลของกลุ่มทดลองได้ 

ข้อเสนอแนะในการวิจัย 

จากการศึกษาผลของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมที่มีต่อความวิตกกังวลในการ

สอบของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะซึ่งแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภทดังนี้ 

1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

1.1 เนื่องจากโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมที่มีต่อความวิตกกังวลในการสอบเปน็

กิจกรรมที่ต้องอาศัยความรู้ ความเข้าใจในการน าเทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่และการ

ฝึกทักษะการแก้ปัญหาไปใช้ ครูผู้สอนหรือผู้ที่สนใจควรต้องท าการศึกษาวิธีการอย่างชัดเจนและฝกึฝน

การจัดกิจกรรมให้มีความช านาญเพื่อให้สามารถด าเนินกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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1.2 จากการวิจัยครั้งนี้ ในระยะติดตามผลกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลใน

การสอบสูงกว่าหลังการทดลอง เป็นไปได้ว่าระยะเวลาในการฝึกเทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้อง

ข้ึนมาใหม่ซึ่งเป็นเทคนิคส าคัญของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมนั้นน้อยเกินไป ดังนั้นใน

การน าโปรแกรมไปใช้ ผู้น าผลการวิจัยไปใช้ควรขยายระยะเวลาของการด าเนินการฝึกเทคนิคดังกล่าว 

2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

2.1 ในการวิจัยครั้งต่อไปควรควบคุมตัวแปรแทรกซ้อนที่อาจส่งผลต่อความวิตกกังวลในการ

สอบ ได้แก่ เพศและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน เพราะพบว่าตัวแปรเพศ (Aydin, 2017; Putwain, 

2007; 2008; Putwain, and Daly, 2014; Kapetanaki, 2009; Mousavi, Haghshenas and 

Alishahi, 2008) และตัวแปรผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน (Hardy and Hutchinson, 2007; Kofman et 

al., 2006; McDonald, 2001; Sung, Chao and Tseng, 2016) ส่งผลต่อความวิตกกังวลในการ

สอบ และตัวแปรอื่น ๆ เช่น วัฒนธรรม แรงจูงใจ ฯลฯ 

2.2 เนื่องจากในการวิจัยครั้งนี้ช่วงเวลาที่ด าเนินโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม

ใกล้กับช่วงสอบปลายภาคอาจจะท าให้นักเรียนขาดความสนใจในการด าเนินตามข้ันตอนของ

โปรแกรม ซึ่งส่งผลต่อความวิตกกังวลในการสอบที่เพิ่มข้ึน (Badali and Aghdasi, 2017) ดังนั้นใน

การวิจัยครั้งต่อไปผู้วิจัยควรวางแผนการด าเนินกิจกรรมไม่ให้ใกล้กับช่วงสอบมาก 

2.3 ควรมีการปรับปรุงโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

เช่น การปรับระยะเวลาของกระบวนการในการฝึกการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ ซึ่งงานวิจัย

ส่วนใหญ่จะใช้ระยะเวลาในการฝึกการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ในแต่ละข้ันอย่างน้อยข้ันละ 

60-90 นาที (Asikhia, 2014; Badali and Aghdasi, 2017; Okoiye and Falaye, 2011) ดังนั้นใน

การวิจัยครั้งต่อไปควรเน้นการฝึกการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ เพื่อให้นักเรียนสามารถระบุ

ความคิดตรงตามความเป็นจริงและถูกต้อง 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคณุวุฒ ิ
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รายนามผู้ทรงคณุวุฒิตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ 

 

1. รองศาสตราจารย์ วัชรี ทรัพย์มี 

อาจารย์พเิศษประจ าหลกัสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาจิตวิทยาเพื่อการพัฒนามนุษย์ มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รังรอง งามศิริ 

รองผู้อ านวยส านักศลิปะและวัฒนธรรม   

คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏกาญจนบรุี 

3. อาจารย์ ดร.วาทิน ี อมรไพศาลเลิศ 

อาจารยป์ระจ าสาขาวิขาจิตวิทยาการศึกษา 

ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาการศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

4. อาจารย์ ดร.รับขวัญ ภูษาแก้ว 

หัวหน้ากลุ่มกจิกรรมพัฒนาผู้เรียนและอาจารย์ศูนย์แนะแนว  

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม 

5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณัฏฐภรณ์ หลาวทอง 

อาจารยป์ระจ าสาขาวิชาการวัดและประเมินทางการศึกษา 

ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาการศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ข  
หนังสือขอความร่วมมือในการวิจัย 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค  
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

1. แบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ 
2. โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม 
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1. แบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ 

 

ตอนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามได้แก่ เพศ ห้องเรียน และผลการเรียนเฉลี่ย  

ค าชี้แจง โปรดท าเครือ่งหมาย  ลงใน (  ) หน้าข้อความทีต่รงกบัความเป็นจรงิของนักเรียน 

1. เพศ         (  ) ชาย   (  ) หญิง 

2. ระดับช้ันมัธยมศึกษาปทีี่ 3/......... 

3. ผลการเรียนเฉลี่ย (ม.3 เทอม 1) …………………………… 

ตอนท่ี 2 แบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนอ่านและพิจารณาว่า นักเรียนมีความคิด หรือความรู้สึก หรืออาการ หรือ

พฤติกรรมต่อไปนี้บ่อยครั้งมากน้อยในระดับใด แล้วท าเครื่องหมาย  ลงในข่องทางขวามือที่ตรงกับ

ระดบัความถี่ตามการรับรู้ของนักเรียน ค าตอบที่นักเรียนตอบไม่มีค าตอบที่ถูกหรือผิด  โปรดอย่าใช้

เวลากับข้อใดนานเกินไป และเลือกค าตอบที่ตรงกับความรู้สึกของนักเรียนในขณะนี้ได้ชัดเจนที่สุดโดย

มีระดับให้ประเมิน 5 ระดับ คือ ไม่เคย นาน ๆ ครั้ง ปานกลาง บ่อย บ่อยมาก     

โดยมีเกณฑ์ประกอบการพิจารณาดังนี้ 

 
 
 

ไม่เคย  หมายถึง   นักเรียนไม่มีความคิด หรือความรู้สึกหรืออาการหรือพฤติกรรมต่อไปน้ีเกิดขึ้นเลย 

นาน ๆ ครั้ง หมายถึง  นักเรียนมีความคิด หรือความรู้สึกหรืออาการ หรือพฤติกรรมต่อไปน้ีเกิดขึ้น 1-2 ครั้ง 

ภายใน 1 สัปดาห์ 

ปานกลาง หมายถึง   นักเรียนมีความคิด หรือความรู้สึกหรืออาการ หรือพฤติกรรมต่อไปน้ีเกิดขึ้น 3-4 ครั้ง 

ภายใน 1 สัปดาห์ 

บ่อย  หมายถึง   นักเรียนมีความคิด หรือความรู้สึกหรืออาการ หรือพฤติกรรมต่อไปน้ีเกิดขึ้น 5-6 ครั้ง 

ภายใน 1 สัปดาห์ 

บ่อยมาก หมายถึง   นักเรียนมีความคิด หรือความรู้สึกหรืออาการ หรือพฤติกรรมต่อไปน้ีเกิดขึ้นทุกวัน 
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ข้อค าถาม ระดับ 
ไม่
เคย 

นาน ๆ 
ครั้ง 

ปาน
กลาง 

บ่อย บ่อย
มาก 

นักเรียนมีความคิด เกี่ยวกับการสอบในเรือ่งต่อไปนี้ บอ่ยครัง้มากน้อยในระดับใด 
ฉันคิดซ้ า ๆ เกี่ยวกับการสอบที่ก าลังจะมาถึง      
ฉันมักจะคิดถึงความล้มเหลวจากการสอบ      
ฉันคิดว่าฉันไม่มีความรู้ในการสอบที่ก าลังจะมาถึง
เท่าที่ควร 

     

นักเรียนมีอารมณ์เกี่ยวกับการสอบในเรื่องต่อไปนี้ บ่อยครัง้มากน้อยในระดบัใด 
ฉันรู้สึกท้อแทห้มดก าลังใจในการสอบ      
ฉันรู้สึกหงุดหงิดเมื่อนึกถึงการสอบ      
ฉันรู้สึกกลัวการสอบ      
นักเรียนมีความรู้สึก/อาการ เกี่ยวกับการสอบในเรื่องต่อไปนี้ บ่อยครั้งมากน้อยในระดบัใด 
ฉันรู้สึกกระสับกระส่ายเมื่อต้องท าการทดสอบที่
ส าคัญ 

     

ฉันมักปวดศีรษะเมื่อต้องท าการทดสอบทีส่ าคัญ      
นักเรียนมีพฤติกรรม ต่อไปนี้ บ่อยครั้งมากน้อยในระดบัใด 
ฉันขาดความตั้งใจในการท างานอืน่ ๆ เมื่อใกล้
สอบ 

     

ฉันอยากอยู่คนเดียวเมื่อนกึถึงการสอบทีก่ าลังจะ
เกิดข้ึน 

     

ฉันเบื่อหน่ายไม่อยากท างานใด ๆ เมื่อใกล้สอบ      
ฉันไม่มีจิตใจท าข้อสอบ      
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2. โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม 

กิจกรรมครั้งท่ี 1 ปฐมนิเทศ 

ขอบเขตเนื้อหา 

 1. วัตถุประสงค์ วิธีการและแนวทางของโปรแกรมการปรบัความคิดและพฤติกรรม 

2. สร้างสัมพันธภาพที่ดรีะหว่างครูและนกัเรียน โดยการท าความรู้จักผ่านการแนะน าตนเอง 

3. ขอบเขตเนื้อหาของความวิตกกังวลและความวิตกกงัวลในการสอบ 

จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม 

นักเรียนสามารถ 

1. ระบุวัตถุประสงค์ วิธีการและแนวทางของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมได้ 

2. ระบุคุณลักษณะของครูและเพือ่นนักเรียนด้วยกันได้ 

3. ยกตัวอย่างลักษณะ สาเหตุและผลกระทบที่เกิดข้ึนจากความวิตกกังวลในการสอบได้ 

วิธีด าเนินการ 

ขั้นน า  

ครูทักทายนักเรียน แนะน าช่ือตนเอง สถาบันการศึกษา 

ขั้นกิจกรรม 

1. ครูอธิบายวัตถุประสงค์ วิธีการและแนวทางของโปรแกรมลดความวิตกกังวล ซึง่ประกอบ
ไปด้วยกิจกรรมทั้งหมด 10 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที โดยใช้ power point และขอให้นกัเรียนให้ความ
ร่วมมือในการท ากจิกรรม และเปิดโอกาสให้นกัเรียนซักถามข้อสงสัย 

2. ครูให้นักเรียนท ากจิกรรมที่ 1 “It’s me” ดังนี ้

2.1 ครูแจกใบงานเรื่อง “It’s me” ให้นักเรียนเขียนบรรยายคุณลักษณะเกี่ยวกับตนเอง 
เพื่อให้ครูรูจ้ักนักเรียนมากทีสุ่ด  

2.2 โดยครูอธิบายหัวข้อให้นักเรียนเขียนบรรยายทลีะหัวข้อ เพื่อให้นักเรียนเขียนบรรยาย
เกี่ยวกับตนเองได้อย่างละเอียด 

2.3 เมื่อนักเรียนเขียนบรรยายคุณลักษณะของตนเองครบถ้วน ให้นักเรียนน าใบงานมาสง่ครู 
โดยครูเขียนบรรยายลักษณะของตนเองเช่นกัน 

2.4 ครูสุ่มใบงานของนักเรียน 5-7 คน มาอ่านโดยไม่บอกช่ือ-นามสกุล และใหเ้พื่อนๆ ทายว่า
เป็นคุณลักษณะของนักเรียนคนใดในห้อง 

2.5 ครูเริ่มกิจกรรม “It’s me” ใช้เวลาในการท ากิจกรรมประมาณ 20 นาที 
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3. ครูน าเสนอ ภาพที่ 1 ยังอ่านไม่ถึงตรงนี้เลย โดยใช้ power point จากนั้นร่วมอภิปราย
ภาพดังกล่าวกับนกัเรียน 

3.1 ครูอธิบายความหมายของความวิตกกังวลในการสอบ โดยใช้ power point  

3.2 ครูร่วมอภิปรายโดยใช้ค าถามต่อไปนี ้

1) ลักษณะของคนทีเ่กิดความวิตกกังวลในการสอบเป็นอย่างไร 

2) สาเหตุของความวิตกกังวลในการสอบ 

3) ผลกระทบทีเ่กิดข้ึนจากความวิตกกงัวลในการสอบ  

4. ครูสรปุลกัษณะและผลกระทบทีเ่กิดข้ึนจากความวิตกกังวลในการสอบ รวมถึงความส าคัญ
ของผลกระทบของความวิตกกังวลในการสอบ  

ขั้นสรุป 

ครูน าเสนอภาพที่ 2 ภาพเพลงที่น่าฟังในการสอบ จากนั้นร่วมอภิปรายกบันักเรียนถึงภาพ
ดังกล่าว จากนั้นทบทวนกจิกรรมในครั้งนี้และเกริ่นน ากจิกรรมทีจ่ะเกิดข้ึนในครั้งหน้า พร้อมทั้งนัด
หมายวันเวลานักเรียนอีกครัง้ 

สื่อ-อุปกรณ ์

1. ใบงานเรือ่ง “It’s me” 

2. power point 

3. ภาพที่ 1 ยังอ่านไม่ถึงตรงนี้เลย 

4. ภาพที่ 2 ภาพเพลงที่น่าฟังในการสอบ 
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กิจกรรมครั้งท่ี 2 Help me, please !! 

ขอบเขตเนื้อหา 

เทคนิคการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่ คือ เทคนิคที่ ช่วยให้บุคคลตรวจสอบความคิด 

อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ ซึ่งจะน าไปสู่การรวบรวมข้อมูล เพื่อยืนยันความคิด

นั้นและส่งผลต่อการการปรับเปลี่ยนความคิดหรือการสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม่แทนที่  

ประกอบไปด้วย 4 ข้ันตอนดังนี ้

1.1 ตรวจสอบความคิด อารมณ์ ความรู้สกึและพฤติกรรมที่ไมพ่ึงประสงค์ 

1.2 เช่ือมโยงความคิด อารมณ์และพฤติกรรมที่แสดงออกจากความคิดที่เกิดข้ึน 

1.3 ค้นหาหลกัฐานเพือ่ยืนยันหรือตรวจสอบความเช่ือ 

1.4 การปรับเปลี่ยนความคิด/การสร้างความคิดที่ถูกต้องข้ึนมาใหม ่

จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม 

นักเรียนสามารถ 

1.ระบุความคิด อารมณ์ ความรูส้ึกและพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ 

2. ระบุความสมัพันธ์ระหว่างความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมทีเ่กิดข้ึน 

3. ระบุข้อมลูทีเ่กี่ยวข้องทีส่่งผลต่อความวิตกกังวลในการสอบ 

4. ประเมินความคิดของตัวละครจากสถานการณ์ทีก่ าหนดว่าจริงหรอืไม่จริง 

วิธีด าเนินการ 

ขั้นน า  

1. ครูน าเสนอภาพจ านวน 3 ภาพ โดยใช้สื่อ power point และใช้ค าถามดังนี้ 

1) เหตุการณ์ดังกล่าวเคยเกิดข้ึนกับนักเรียนหรือไม่  

2) ถ้าเคยเกิดข้ึน นักเรียนรู้สึกอย่างไร 

3) นักเรียนมีวิธีการจัดการกับเหตุการณ์ดังกล่าวอย่างไร 

2. ครูเช่ือมโยงเข้าสู่ข้ันกิจกรรม  

ขั้นกิจกรรม 

1. ครูอธิบายเรื่องความหมายของความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์

ที่เกิดข้ึนจากความวิตกกังวลในการสอบ พร้อมทั้งยกตัวอย่างโดยใช้ power point  

2. ครูเข้าสู่กิจกรรม “Help me,please” มีรายละเอียดดังนี้ 
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2.1 ครูแจกใบงาน “Help me,please” ให้กับนักเรียนทุกคน 

2.2 ในใบงาน “Help me,please” ครูจะมสีถานการณ์ความวิตกกังวลในการสอบของเจมส์

จิให้นักเรียนดจูากนั้น ให้นักเรียนระบุความคิดอัตโนมัติ อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมที่ไม่พึง

ประสงค์ ของเจมสจ์ิ  ครูน าเสนอโดยใช้ power point  

  สถานการณ์ที่ก าหนด 

“เจมสจ์ิ เป็นนักเรียนช้ันม.3 ของโรงเรียนช่ือดังแห่งหนึง่ โดยปลายภาคการศึกษาทีก่ าลงัจะ

มาถึงจะมีการสอบ O-NET ซึ่งทางโรงเรียนก าหนดให้นักเรียนทุกคนต้องมีคะแนนทุกรายวิชาผ่าน

เกณฑ์ 40%  ท าให้เจมสจ์ิเกิดความวิตกกงัวลในการสอบทีจ่ะมาถึง โดยเฉพาะวิชาคณิต ซึ่งเจมสจ์ิได้

เกรดเฉลี่ย 2.5 เมื่อตอนเทอม 1 จึงเกิดความกลัวว่าถ้าตัวเองตก จะอายเพื่อน และไม่ยอมอ่านหนังสือ

ทบทวน” 

2.3 ครูขออาสาสมัครจ านวน 3-5 คน ออกมาน าเสนอใบงาน จากนั้นอภิปรายร่วมกันถึง

ความสัมพันธ์ระหว่างความคิด อารมณ์ ความรู้สกึและพฤติกรรมที่เกิดข้ึน  

2.4 จากนั้นครูน าเสนอชีวิตประจ าวันที่ผ่านมาพรอ้มทัง้ประวัติการเรียนของเจมส์จิโดยใช้ 

power point  

2.5 ในใบงาน Help me, please ให้นักเรียนระบุชีวิตประจ าวันของเจมสจ์ิที่สง่ผลต่อความ

วิตกกังวลในการสอบ  

2.6 หลังจากนั้นให้นกัเรียนประเมินว่าความคิดของเจมสจ์ิทีว่่าตนเองไม่เกง่ในรายวิชาคณิต

เป็นจริงหรือไม่ ลงในใบงาน  

2.7 ครูขออาสาสมัครจ านวน 3-5 คน ออกมาน าเสนอใบงานจากนั้นอภิปรายร่วมกัน โดยใช้

ค าถามต่อไปนี ้

1) นักเรียนคิดว่าความคิดของเจมสจ์ิ จริงหรือไมจ่รงิ อย่างไร 

2) อะไรที่ท าให้คิดเช่นน้ัน มีเหตกุารณ์หรือสถานการณ์อะไรที่ท าให้นักเรียนคิดว่าความคิด

ของเจมสจ์ิจริงหรอืไม่จริง 

2.8 ครูสรปุถึงสถานการณ์ที่ก าหนด พร้อมทั้งอธิบาย 

(ความคิดของเจมสจ์ิที่มีตอ่ความวิตกกังวลในการสอบวิชาคณิตน้ันไม่จริง เพราะจากการ

รวบรวมข้อมูลทางด้านการศึกษาของเจมส์จิพบว่า เกรดเฉลีย่ในรายวิชาดังกล่าวตั้งแต่ช้ัน ม.1 ถึง ม.2 

นั้นอยู่ในเกณฑ์ดีมาตลอด แต่เนื่องจากกจิวัตรประจ าวันของเจมส์จิ ตอนม.3 เทอม 1 นั้นพบว่า หลัง
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เลิกเรียน เจมส์จจิะเตะบอลทกุเย็นจนมืดค่ า ท าให้ไม่มเีวลาท าการบ้าน ตอนเช้าต้องมาลอกการบ้าน

เพื่อน ประกอบกับรายวิชาดังกล่าว ต้องอาศัยการฝกึฝนและความเข้าใจ เมื่อเจมสจ์ิไม่ได้ท าการบ้าน

และฝกึฝนด้วยตนเอง จึงอาจท าให้ไม่เข้าใจเนื้อหา เมื่อการสอบมาถึง จงึท าไม่ได้ ท าใหผ้ลการเรียน

ออกมาไม่ค่อยดี) 

ขั้นสรุป 

1. ครูเข้าสู่เกมส์หาทางออก โดยมรีายละเอียดดงันี ้

1.1 แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมารับภาพเกมส์หาทางออกจ านวน 2 ภาพ ปากกาสี 3 แท่ง  

1.2 โดยเกมสห์าทางออกที่แต่ละกลุ่มได้รับนั้นเหมอืนกัน 

1.3 สมาชิกในกลุ่มตอ้งลากเส้นหาทางออกจากภาพที่ก าหนดให้ได้ 

1.4 กลุ่มไหนทีท่ าเสรจ็ก่อน เป็นผู้ชนะ 

2. ครูร่วมอภิปรายสาระส าคัญที่ได้จากการเล่นเกมส์ในครั้งนี้ 

สื่อ-อุปกรณ ์

1. ภาพจ านวน 3 ภาพ โดยใช้power point 

2. ใบงาน “Help me,please” 

3. เกมสห์าทางออกจ านวน 2 ภาพ 

4. ปากกาสี 3 แท่ง 
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คิดอย่างไร

• ...........................................................................................................................
.....................

• ...........................................................................................................................
.....................

รู้สึกอย่างไร

• ...........................................................................................................................
.....................

• ...........................................................................................................................
.....................

พฤติกรรมท่ี
เกิดขึ้น

• ...........................................................................................................................
.....................

• ...........................................................................................................................
.....................

กิจกรรมครั้งท่ี 2 ใบงาน “Help me,please !!” 

ชื่อ........................................นามสกุล..............................................ชั้น................ 

 

การสอบ O-Net 

ชีวิตประจ าวันท่ีส่งผลต่อความวิตกกังวลในการสอบของเจมส์จิ คือ....................................... 

1.............................................................................................................................................. 

2.............................................................................................................................................. 

3.............................................................................................................................................. 

4.............................................................................................................................................. 

ผลการเรียนในวิชาคณิตของเจมส์  

ม.1 เทอม 1.....................................ม.1 เทอม 2............................. 

ม.2 เทอม 1......................................ม.2 เทอม 2...........................ม.3 เทอม 1...................... 

 

 

 

 

 

 

 

ความคิดของเจมส์จิจริงหรือไม่ อย่างไร 

 จริง    ไม่จริง   เพราะ

............................................................................................................................................. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมครั้งท่ี 3 Help me, please !! part 2 

ขอบเขตเนื้อหา 

 การฝกึการแก้ปัญหา  คือ การฝึกที่ช่วยให้บุคคลสามารถจัดการและรับมือกบัปญัหาทีเ่กิดข้ึน 
โดยใช้กระบวนการทางความคิดและพฤติกรรมในการแก้ปญัหา ซึ่งกระบวนการเหล่าน้ีตัง้อยู่บนพื้น
ฐานความรู้ ความมีเหตผุล ความพยายามและการตัง้เป้าหมาย กระบวนการแก้ปัญหา ประกอบไป
ด้วย 5 ข้ันตอน ดังนี้ 

1.1 สร้างความเข้าใจเกี่ยวกบัปัญหา (problem orientation) เป็นการท าความเข้าใจ
เกี่ยวกับปัญหา โดยการตัดสินใจระบปุัญหาที่เกิดข้ึน ว่าปัญหาใดคือปัญหาที่แทจ้รงิที่ต้องท าการ
แก้ปัญหา 

1.2 การก าหนดวัตถุประสงค์ (problem definition and formulation) เป็นการรวบรวม
ข้อมูลต่าง ๆ ทีเ่กี่ยวกับกับปัญหาที่เกิดข้ึน เพื่อท าการระบุปญัหาหรือก าหนดปญัหาให้ชัดเจน และท า
ความเข้าใจกับปัญหา วิเคราะหห์าสาเหตุของการเกิดปัญหา วัตถุประสงค์และก าหนดเป้าหมายในการ
แก้ปัญหา เพื่อช่วยให้สามารถแกป้ัญหาต่อไปได้  

1.3 หาทางเลือกในการแก้ปญัหา (generation of alternative) เป็นการค้นหาแนวทางการ
แก้ปัญหาด้วยวิธีการที่หลากหลาย ซึ่งการค้นหาแนวทางดังกล่าวเป็นการมองปัญหาในหลายมุมมอง 
จะท าใหม้องเห็นวิธีการแก้ปัญหาใหม่ ๆ และเกิดความคิดสรา้งสรรค์ในการปัญหา น าไปสู่การ
แก้ปัญหาที่เหมาะสมกับสถานการณ์และมีประสิทธิภาพ โดยเทคนิคที่เป็นที่นิยมและน ามาใช้ในการ
ค้นหาวิธีการในการแกป้ัญหา คือ เทคนิคการระดมสมอง (brainstorming)  

1.4 การตัดสินใจเลือกวิธีการแก้ปญัหา (decision making) เป็นการตัดสินใจที่จะเลอืกใช้
วิธีการในการแก้ปญัหา ท าได้โดยพจิารณาถึงผลที่คาดว่าจะได้รับจากการตัดสินใจเลอืกวิธีการนั้นทัง้
ทางบวกและทางลบ 

1.5 การปฏิบัติการแก้ปญัหาและประเมินผล (solution implementation and 
verification) เป็นการด าเนินการตามแนวทางการแกป้ัญหา โดยน าวิธีการที่เลือกแล้วไปใช้ โดยมีการ
ติดตามและประเมินผลจากการแก้ปญัหา 

จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม 

 นักเรียนสามารถ 

1. ระบุปญัหาที่เกิดข้ึนได ้

2. ก าหนดเป้าหมายของการแกป้ัญหาได้ 

3. ระบุวิธีการแกป้ัญหาที่หลากหลายได ้
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4. เลือกวิธีการแกป้ัญหาได้ 

5. ประเมินแนวทางการแก้ปญัหาที่มีประสิทธิภาพโดยการระบุข้อดี-ข้อเสียได ้

วิธีด าเนินการ 

ขั้นน า  

1. ครูน าเสนอกรณีศึกษา โดยใช้สื่อ power point จากนั้นรว่มอภิปรายกบันักเรียน โดยใช้
ค าถาม ดังนี้ 

1) ปัญหาของบุคคลในกรณีศึกษาคืออะไร 

2) ปัญหาดังกล่าวส่งผลอย่างไร 

3) ถ้าบุคคลดังกล่าวมาขอค าปรึกษา นักเรียนจะมีวิธีการหรอืแนวทางอย่างไร 

2. ครูกล่าวเช่ือมโยงเข้าสู่ข้ันกิจกรรม 

ขั้นกิจกรรม 

1. ครูใช้ค าถามดังนี้ 

1) เวลาที่นักเรียนมีปัญหา นักเรียนมีวิธีการแก้ปัญหาอย่างไร 

2) วิธีการแก้ปัญหาดังกล่าวได้ผลหรือไม่ อย่างไร 

2. ครูกล่าวเช่ือมโยงเข้าสู่กิจกรรมต่อไป โดยอธิบายว่า วิธีการแก้ปัญหาของนักเรียนแต่ละคน
แตกต่างกันออกไป แต่ทั้งนี้นักเรียนรู้หรือไม่ว่าการแก้ปัญหานั้นมีกระบวนการง่ายๆ ไม่ซับซ้อน ซึ่ง
กระบวนการดังกล่าวจะช่วยให้นักเรียนสามารถแก้ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

3. ครูน าเสนอเนื้อหาของการฝึกการแก้ปัญหา กระบวนการแก้ปัญหาทั้ง 5 ข้ันตอน โดยใช้ 
power point 

4. เข้าสู่กิจกรรม “Help me, please part 2” รายละเอียดมีดังนี้ 

4.1 ครูแบ่งนักเรียนออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 6 คน แบ่งกลุ่มโดยใช้การสุ่มเลขที่ 

4.2 นักเรียนเข้ากลุ่ม ตามเลขที่ที่ก าหนดแต่ละกลุ่ม 

4.3 ตัวแทนกลุ่มออกมาหยิบกระดาษแข็งจ านวน 1 แผ่น ปากกาสีจ านวน 3 แท่ง 

4.4 ครูทบทวนสถานการณ์ของเจมส์จิอีกครั้งหนึ่ง โดยครูและนักเรียนร่วมกันสรุปความคิด
ของเจมส์จิอีกครั้ง (ความคิดของเจมส์จิที่มีต่อความวิตกกังวลในการสอบวิชาคณิตน้ันไม่จริง)  

4.5 จากนั้นครูใช้ค าถามต่อไปนี้  

1) ถ้าความคิดของเจมส์จิที่คิดว่าตนเองไม่เก่งเลข ไม่ใช่เรื่องจริง ปัญหาของเรื่องดังกล่าวคือ
อะไร 
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2) ปัญหาดังกล่าวเกิดข้ึนจากสาเหตุภายในหรือสาเหตุภายนอก 

3) เราสามารถท าอะไรกับปัญหาน้ีได้หรือไม่ 

4.6 ครูให้นักเรียนช่วยกันระบุปัญหาเพียงปัญหาเดียวที่เกิดข้ึนของเจมส์จิและก าหนด
เป้าหมายของการแก้ปัญหา โดยเขียนระบุปัญหาลงในกระดาษแข็ง  

4.7 จากนั้นให้นักเรียนร่วมกันหาแนวทางในการแก้ปัญหาที่หลากหลาย 4.8 นักเรียนแต่ละ
กลุ่มเลือกแนวทางการแก้ปัญหา จากนั้นออกมาน าเสนอหน้าช้ันเรียนจ านวน  

4.9 ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายแนวทางการแก้ปัญหาของแต่ละกลุ่มโดยการอภิปรายถึง
ข้อดี-ข้อเสียของแต่ละวิธีการ และร่วมกันอภิปรายว่าแนวทางการแก้ไขปัญหาของกลุ่มใดจะมี
ประสิทธิภาพมากที่สุด พร้อมทั้งให้เหตุผล 

ขั้นสรุป 

1. ครูน าเสนอคลิปวีดิโอ “สับปะรด” (Pineapple)” จากนั้นร่วมอภิปรายกับนักเรียน โดยใช้
ค าถาม ดังนี้ 

1) ตอนต้นของคลิปดังกล่าวเกิดเหตุการณ์อะไรข้ึน 

2) แม่ของเด็กในคลิปมีวิธีการแก้ปัญหาอย่างไร 

3) วิธีการแก้ปัญหาดังกล่าวน าไปสู่เรื่องราวต่อมาอย่างไร 

4) แม่ของเด็กมีวิธีการอย่างไรในการจัดการกับปัญหาที่เกิดข้ึน 

2. ครูและนักเรียนร่วมสรุปสาระส าคัญจากคลิปวีดิโอ ““สับปะรด” (Pineapple)” 

สื่อ-อุปกรณ ์

1.กรณีศึกษา 

2. power point 

3. กระดาษแข็งจ านวน 5 แผ่น 

4. แผ่น ปากกาสจี านวน 15 แท่ง 

5. คลิปวีดิโอ ““สับปะรด” (Pineapple)” ความยาว 3 นาที 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง  
ค่าดัชนีความสอดคล้อง 
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ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบ 

ข้อที่ IOC ข้อที่ IOC 

1 1 21 0.6 

2 1 22 1 

3 1 23 1 

4 1 24 1 

5 0.8 25 1 

6 1 26 1 

7 1 27 1 

8 1 28 0.8 

9 0.8 29 1 

10 1 30 1 

11 1 31 1 

12 1 32 0.6 

13 1 33 1 

14 0.8 34 0.2 

15 0.8 35 0.2 

16 0.8 36 1 

17 0.6 37 0.6 

18 1 38 1 
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ข้อที่ IOC ข้อที่ IOC 

19 0.6 39 0.2 

20 1 40 0.8 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใช้การทดสอบที  

(Independent t-test)  
 

 

Group Statistics 

 
ROOM N Mean 

Std. 
Deviation 

Std. Error 
Mean 

PreTest 1.00 34 93.7059 17.63181 3.02383 

4.00 33 93.6970 17.79657 3.09798 

PostTest 1.00 34 87.1471 19.02651 3.26302 

4.00 33 91.6970 17.49908 3.04620 

Follow 1.00 34 93.9706 12.99297 2.22828 

4.00 33 97.4848 13.25972 2.30822 
 

 

 

 

Levene's Test for Equality of 
Variances 

F Sig. 

PreTest Equal variances assumed .003 .956 

Equal variances not 
assumed 

  

PostTest Equal variances assumed .612 .437 

Equal variances not 
assumed 

  

Follow Equal variances assumed .298 .587 

Equal variances not 
assumed 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใช้การทดสอบที  
Independent t-test) (ต่อ) 

 

 

 

 

 

 

 

t-test for Equality of Means 

t df Sig. (2-tailed) 
Mean 

Difference 
Std. Error 
Difference 

.002 65 .998 .00891 4.32848 

.002 64.898 .998 .00891 4.32909 
-1.018 65 .312 -4.54991 4.46958 
-1.019 64.816 .312 -4.54991 4.46392 
-1.096 65 .277 -3.51426 3.20730 
-1.095 64.834 .277 -3.51426 3.20829 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยใช้การวิเคราะห์ 

ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ า (One-Way Repeated Measures ANOVA) 

Descriptive Statistics 

 Mean 
Std. 

Deviation N 

Pre 93.7059 17.63181 34 
Post 87.1471 19.02651 34 
Follow 93.9706 12.99297 34 

 

                            Mauchly's Test of Sphericitya 
 

Within Subjects 
Effect Mauchly's W 

Approx. Chi-
Square df Sig. 

anxiety .931 2.275 2 .321 

 

 

Epsilonb 

Greenhouse-
Geisser Huynh-Feldt Lower-bound 

.936 .990 .500 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูลภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยใช้การวิเคราะห์ 

ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ า (One-Way Repeated Measures ANOVA) (ต่อ) 

Tests of Within-Subjects Effects 
 

Source 
Type III Sum 
of Squares df 

anxiety Sphericity 
Assumed 

1016.020 2 

Greenhouse-
Geisser 

1016.020 1.872 

Huynh-Feldt 1016.020 1.980 

Lower-bound 1016.020 1.000 
Error(anxiety) Sphericity 

Assumed 
5839.314 66 

Greenhouse-
Geisser 

5839.314 61.762 

Huynh-Feldt 5839.314 65.339 
Lower-bound 5839.314 33.000 

 

 

Mean 
Square F Sig. 

508.010 5.742 .005 
542.873 5.742 .006 
513.152 5.742 .005 

1016.020 5.742 .022 

88.474   

94.546   

89.370   

176.949   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน

ทางเดียวแบบวัดซ้ า (One-Way Repeated Measures ANOVA) (ต่อ) 

การทดสอบคา่เฉลี่ยรายคู ่
Pairwise Comparisons 

Measure:   MEASURE_1   

(I) anxiety (J) anxiety 

Mean 
Difference 

(I-J) 
Std. 
Error Sig.b 

95% Confidence Interval 
for Differenceb 

Lower 
Bound 

Upper 
Bound 

1 2 6.559* 2.560 .015 1.350 11.768 

3 -.265 2.166 .903 -4.672 4.142 

2 1 -6.559* 2.560 .015 -11.768 -1.350 

3 -6.824* 2.090 .003 -11.075 -2.572 

3 1 .265 2.166 .903 -4.142 4.672 

2 6.824* 2.090 .003 2.572 11.075 

Based on estimated marginal means 
*. The mean difference is significant at the .05 level. 
b. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference 
(equivalent to no adjustments). 
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ประวัต ิผ ู้เข ีย น วิทย าน ิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขยีนวิทยานิพนธ ์

 

นางสาวเกวลิน กลัญชัย เกิดเมื่อวันที่ 14 สิงหาคม พ.ศ.2534 จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
ส าเร็จการศึกษาครุศาสตร์บัณฑิต (เกียรตินิยมอันดับ 2) สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา การแนะ
แนวและการศึกษาพิเศษ คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในปีการศึกษา 2558 และเข้า
ศึกษาต่อหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษา ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยา
การศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในปีการศึกษา 2558 
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