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บทคัดย่อ
		  การวจิยัครัง้นีม้คีวามมุง่หมายเพือ่พฒันาชุดกจิกรรมเชงิจติวิทยาเพือ่เสรมิสร้างการควบคมุอารมณ์ของนกัเรยีน

วัยรุ่นและศึกษาผลของการใช้ชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่น กลุ่มตัวอย่าง

ในการเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ เป็นนักเรียนวัยรุ่น อายุ 15-17 ปี จ�ำนวน 60 คน ที่มีคะแนน การควบคุมอารมณ์

อยู่ในระดับต�่ำสามารถเข้าร่วมการเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ด้วยชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยา จ�ำนวน 6 ครั้ง ครั้งละ  

120 นาที  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบวัดการควบคุมอารมณ์ที่ผู้วิจัย พัฒนาขึ้น มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.98 

และ ชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยา ประกอบด้วย กิจกรรมที่บูรณาการหลักการ เทคนิคและแนวคิดเชิงจิตวิทยา จ�ำนวน  

6 กิจกรรม วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติทดสอบ t

		  ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้

		  1.	 ชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่นประกอบด้วย ขั้นเริ่มต้น ขั้น

ด�ำเนินการ และขั้นยุติการปรึกษา และการบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคทางจิตวิทยา ร่วมกับเทคนิค การให้การปรึกษา

		  2.	 การควบคมุอารมณ์โดยรวมและรายองค์ประกอบของกลุม่ทดลองทีเ่ข้าร่วมการใช้ชดุกจิกรรม ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงว่าการใช้ชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยามีผลท�ำให้ 

การควบคุมอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่นเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น 

ค�ำส�ำคัญ: การควบคุมอารมณ์  ชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยา 

Abstract
		  The purposes of this study were to develope a Psychological Activity Package for enhancing 

Emotional Control of adolescent students and study the effect of Psychological Activity Package to 

enhance Emotional Control of adolescent students. The subjects were Adolescent Students in  

Secondary School, Eastern Part of Thailand. The sample group included 60 subjects Adolescent  

Students in Secondary School.

		  The instruments were Emotion Control Test with reliability coefficient 0.98 and Psychological 

Activity Package for enhancing Emotion Control.

		  The results of the study were as follows;

		  1.	 Psychological Activity Package for enhancing Emotion Control is consisted of three stages: 

the initial stage, the working stage and the ending stage. The counseling theories and techniques  
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based on Psychological Theory and Psychological techniques were applied to enhance the  

Emotional Control of the adolescent students.

		  2.	 Statistically significant differences in the total Emotional Control and each components of 

the Emotional Control in the experimental group which participated in the activity before and after 

experiment  are at .05 level. The results of this study indicated that Psychological Activity Package 

was a key factor in increasing positive change in the Emotional Control of the adolescent students.  

Keywords: Emotional Control, Adolescent Students, Psychological Activity

1. บทน�ำ  
ที่มาและความส�ำคัญของการวิจัย
		  การควบคุมอารมณ์ เป็นกระบวนการทัง้ภายในและภายนอกของบคุคล ซึง่มทีัง้ส่วนทีเ่หน็ได้ชัดเจนและบางส่วน

ที่สังเกตได้ยาก การควบคุมอารมณ์เป็นความสามารถของบุคคลในการรักษาอารมณ์ที่เคยอยู่ในสภาวะปกติให้คงอยู่ 

ต่อไป และปรับเปลี่ยนอารมณ์เชิงลบที่เกิดขึ้นให้เป็นอารมณ์เชิงบวก รวมทั้งยับยั้งหรือลด อารมณ์เชิงลบลง การควบคุม

อารมณ์ไม่ได้เป็นเรือ่งเฉพาะตวับคุคลเท่านัน้ แต่ยงัมอีทิธพิลจากบคุคลอืน่หรอื สภาวการณ์อืน่เกีย่วข้องด้วย ยิง่ไปกว่านัน้ 

ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของแต่ละบุคคลยังมีความแตกต่างกันไปตามลักษณะของแต่บุคคลตลอดจนขึ้นอยู่

กับพัฒนาการในแต่ละวัยด้วย (Thompson, 1994) นักวิชาการหลายท่านได้ศึกษาการควบคุมอารมณ์ไว้หลากหลาย  

หนึ่งในนั้นที่น่าสนใจ คือแนวคิดของ โรเจอร์ และนาจาเรียน ที่ได้ศึกษาองค์ประกอบการควบคุมอารมณ์ 4 องค์ประกอบ 

ได้แก่ 1) การทบทวนอารมณ์ (Rumination) เป็นการท่ีบุคคลไตร่ตรองถึงพฤติกรรม การกระท�ำท่ีแสดงออกจาก

สถานการณ์ในอดีตที่ผ่านมา ว่าส่งผลกระทบต่ออารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง และบุคคลอื่นอย่างไร 2) การยับยั้งอารมณ์ 

(Emotional Inhibition) เป็นความสามารถของบุคคลในการหยุดยั้งการแสดงความรู้สึกภายในใจของตนเองออกมาให้

บุคคลอื่นทราบว่าในขณะนั้นตนเองมีอารมณ์อย่างไร 3) การควบคุมความก้าวร้าว (Aggression Control) หมายถึง  

การที่บุคคลรู้เท่าทันอารมณ์หุนหันพลันแล่นโดยเกิดขึ้นอย่างรวดเร็วและค่อนข้างรุนแรง และสามารถเข้าควบคุมและ

จดัการกบัอารมณ์นัน้ได้ก่อนทีจ่ะเกดิผลเสยีแก่ตนเองหรอืบคุคลอืน่ และ 4) การควบคุมอารมณ์ให้ สมเหตสุมผล (Benign 

Control) เป็นการที่บุคคลท�ำความเข้าใจกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น โดยสามารถเปรียบเทียบ ไตร่ตรองและตัดสินใจ

เลือกที่จะแสดงอารมณ์ได้อย่างสมเหตุสมผล (Roger & Najarian, 1989)

		  สถานการณ์ปัจจุบันปัญหาของวัยรุ่นในสังคมไทยรุนแรงและซับซ้อนมากข้ึน อาจเน่ืองจากการเปล่ียนแปลง 

อย่างรวดเร็วทั้งด้านกายภาพ เศรษฐกิจ และสังคมเมืองประกอบกับวัยรุ่นเป็นช่วงหัวเล้ียวหัวต่อที่มีการเจริญเติบโต 

ทัง้การเปลีย่นแปลงด้านร่างกาย จติใจ และอารมณ์ จะเหน็ได้ว่าวยัรุน่ประสบปัญหาท่ีหลากหลาย เช่น ปัญหาเพศสมัพนัธ์

ก่อนวัยอันควร ปัญหาการท�ำแท้ง ปัญหาโรคเอดส์ ปัญหาความรุนแรง ปัญหายาเสพติด ปัญหาการทะเลาะวิวาท เป็นต้น 

ปัญหาที่กล่าวมาข้างต้น โดยส่วนใหญ่สืบเนื่องจากการที่วัยรุ่นไม่สามารถควบคุมอารมณ์และความรู้สึกของตนเองได้  

สาเหตุส�ำคัญเกิดจากหลากหลายส่วนที่เกี่ยวข้อง เช่น ครอบครัว สภาพแวดล้อมใกล้ตัวที่ชักจูงไปในทางไม่ดีและการใช้

ความรุนแรงในสังคม จากการวิเคราะห์สภาวการณ์ของวัยรุ่นดังกล่าว พบว่า ปัญหาที่เกิดขึ้นส่วนใหญ่ล้วนมาจากปัญหา

ในการควบคุมอารมณ์ของบุคคล เมื่อบุคคลขาดการควบคุมอารมณ์ที่มีประสิทธิภาพ จะท�ำให้บุคคลมีวิธีบริหารจัดการ

ตนเองที่ไม่มีประสิทธิภาพ จึงส่งผลให้มีสัมพันธภาพต่อบุคคลอื่นที่ไม่มีประสิทธิภาพด้วย ปัญหาความวุ่นวายในสังคมจึง

เกิดตามมา และนับวันจะเพิ่มมากขึ้น รวมทั้งทวีความรุนแรงขึ้นด้วย

		  คณะศกึษาศาสตร์ เป็นคณะทีมุ่ง่พฒันาการศึกษาโดยการพัฒนาคนให้เป็นมนษุย์ทีม่คีวามสมบรูณ์ทัง้ทางร่างกาย

และจิตใจ เติบโตขึ้นเป็นบุคคลที่มีคุณภาพ นักเรียนที่อยู่ในวัยรุ่นเป็นช่วงวัยหนึ่งที่ผู้ใหญ่ อาทิเช่น ครู พ่อแม่ ผู้ปกครอง 

ควรให้ความส�ำคญัในการดแูลเอาใจใส่เพราะวยันีเ้ป็นวยัทีก่�ำลงัเชือ่มต่อเข้าสูว่ยัผูใ้หญ่เป็นวยัหวัเลีย้วหวัต่อทีต้่องปรบัตวั

ให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงในทุก ๆ ด้าน ทั้งทางด้านร่างกายจิตใจและสังคม และจากสภาพสังคมข้างต้นที่เปลี่ยนแปลง
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ไปอย่างรวดเร็วจึงส่งผลให้วัยรุ่นเกิดความเครียดและมีอารมณ์หงุดหงิดได้ง่าย และ จากการส�ำรวจข้อมูลของผู้วิจัย ที่ได้

ส�ำรวจพฤติกรรมวัยรุ่นในระดับมัธยมต้นในจังหวัดชลบุรี ในปี 2560 พบว่า วัยรุ่นในปัจจุบันร้อยละ 71.0 มีปัญหา 

พฤติกรรมไม่ต�่ำกว่า 1 ปัญหาใน 10 ปัญหาส�ำคัญ ได้แก่ การทะเลาะวิวาท การสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  

การเที่ยวสถานบันเทิง การเล่นการพนัน การใช้ยาเสพติด การใช้จ่ายฟุ่มเฟือย การมีเพศสัมพันธ์ และการคิดฆ่าตัวตาย 

ผลการศกึษา พบว่า ปัญหาการใช้อารมณ์และการใช้ความรุนแรงมากเป็นอนัดับ 1 สอดคล้องกบัการสบืค้นข้อมลูทางสถติิ 

รวมไปถึงข้อมูลต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องทั้งในและต่างประเทศ พบว่า เด็กมัธยมดื่มเหล้า และสูบบุหรี่เป็นครั้งคราว ถึงประจ�ำ

เพิ่มขึ้นจาก เฉลี่ยร้อยละ 38.33 เป็นร้อยละ 38.66 เด็กอายุต�่ำกว่า 25 ปี พยายามฆ่าตัวตาย เพิ่มขึ้นจากร้อยละ 29.73 

เป็นร้อยละ 33.98 เด็กมัธยมยอมรับว่ามีเพศสัมพันธ์แล้วเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 16.08 เป็นร้อยละ 19.10 และจากงานวิจัย

ของ วลัยกรณ์ แพร่กิจธรรมชัย (2555) พบว่า นักเรียนที่มีบุคลิกภาพ ชอบท�ำอะไรเร่งรีบ แข่งกับเวลา ชอบแข่งขันกับ 

ผู้อื่น จะแสดงพฤติกรรมก้าวร้าวได้มากกว่า เม่ือใดก็ตามท่ีมีสิ่งเร้ามากระตุ้น หรือรู้สึกคับข้องใจ ไม่พอใจ ก็จะแสดง

พฤติกรรมก้าวร้าวออกมาอย่างไร้การควบคุม ตามใจตนเอง เช่นเดียวกันกับ วิลส์ (Wills, 2006) ได้ทดสอบการควบคุม

อารมณ์ตนเอง กับการใช้สารเสพติดในวัยรุ่น พบว่า ถ้าวัยรุ่นมีการควบคุมอารมณ์ที่ไม่ดีจะส่งผลต่อการใช้สารเสพติด ที่

เพ่ิมมากขึน้โดยไม่สามารถควบคมุได้ สอดคล้องกบั ซลิค์ (Silk, 2003) ได้ศึกษาความเชือ่มโยงระหว่าง การควบคุมอารมณ์

และการปรับตัวในวัยรุ่นที่อายุ 15 ปีขึ้นไปพบว่าวัยรุ่นที่มีอารมณ์รุนแรงจะมีประสิทธิภาพในการควบคุมอารมณ์ต�่ำและ

ยังมีอาการซึมเศร้า หรืออาการฉุนเฉียวร่วมด้วย จากข้อมูลทั้งหมดดังกล่าว ข้างต้นสรุปได้ว่าปัญหาท่ีเกี่ยวข้องกับ 

การควบคมุอารมณ์ตนเองของวยัรุน่นัน้มคีวามส�ำคัญและควรได้รบัการแก้ไข อารมณ์เป็นปัจจยัทีส่�ำคญัประการหนึง่ทีก่่อ

ให้เกิดผลเสียทั้งต่อตัววัยรุ่นเองรวมถึงผู้ที่เกี่ยวข้องไม่ว่าจะเป็น เพื่อน ครู บิดามารดา จึงเป็นการเน้นย�้ำว่า การควบคุม

อารมณ์เป็นเรื่องที่มีความส�ำคัญอย่างยิ่งที่ควรให้ความสนใจและพัฒนาอย่างจริงจังในสภาวการณ์ปัจจุบัน

		  วัยรุ่นที่ขาดการควบคุมอารมณ์ที่มีประสิทธิภาพจะมีลักษณะการตอบสนองทางอารมณ์ได้หลายอย่าง บางคน 

มีอารมณ์รุนแรงอาจจะท�ำร้ายร่างกายและสิ่งของพฤติกรรมที่แสดงออกอาจจะก้าวร้าวทางวาจา เช่นการตะโกนใส่หน้า 

การด่า การบ่น เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Berkowitz (1962 อ้างถึงใน นวลศิริ เปาโรหิตย์ 2548: 113)  

ที่ได้กล่าวว่าอารมณ์ ความโกรธมีผลอย่างยิ่งต่อปฏิกิริยาก้าวร้าวของบุคคล ตลอดจนพฤติกรรมของบุคคล จะเห็นได้ว่า 

การควบคุมอารมณ์เป็นสิ่งที่ส�ำคัญประการหนึ่งที่สามารถก่อให้เกิด พฤติกรรมก้าวร้าวและความรุนแรงในวัยรุ่นซึ่งอาจ

ท�ำให้เกิดปัญหาอื่น ๆ ที่สืบเนื่องมาจากอารมณ์ได้ต่อไป ดังนั้นวัยรุ่นจึงควรได้รับการฝึกการบริหารจัดการอารมณ์ กลวิธี

การควบคมุอารมณ์ เพือ่ระงบัการแสดงพฤตกิรรมทีไ่ม่เหมาะสม นกัเรียนวยัรุ่นในระดบัชัน้มัธยมศกึษาตอนต้นเป็นนักเรียน

ที่มีอายุระหว่าง 13-15 ปี ซึ่งจัดว่าอยู่ในช่วงวัยรุ่น ซึ่งเป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงร่างกายซึ่งก่อให้เกิดการผันแปร 

ทางด้านอารมณ์ นอกจากนี้ยังเกิดความเครียดจากสภาพสังคมภายนอก เช่น การเรียน การศึกษาต่อ เรื่องเพื่อน  

การยอมรับจากกลุ่มเพื่อน เรื่องครอบครัว ตลอดจนรายละเอียดปลีกย่อยอื่น ๆ  ที่แตกต่างตามแต่ละบุคคล ซึ่งจากสภาพ

ทั้งหมดส่งผลต่ออารมณ์ ถ้านักเรียนวัยรุ่นไม่ได้รับการฝึกฝนอบรมจะท�ำให้อารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่นไม่คงที่ สับสน 

อ่อนไหวง่าย เปลี่ยนแปลงง่าย ควบคุมอารมณ์ไม่ค่อยได้ ส่งผลให้เกิดปัญหาในการด�ำเนินชีวิตต่อไป ดังที่ ศรีเรือน  

แก้วกังวาล (2545: 329) กล่าวว่าถ้าเด็กคนใดด�ำเนินชีวิตในช่วงเวลานี้ผ่านพ้นไปอย่างราบรื่น มีปัญหาไม่ซับซ้อนมากนัก 

เด็กวัยรุ่นผู้นั้นย่อมเข้าสู่ความเป็นผู้ใหญ่ด้วยดีและมักจัดการกับชีวิตในวัยผู้ใหญ่ได้อย่างราบรื่น แต่ถ้าเป็นไปในทาง 

ตรงกันข้าม วัยนี้จะเป็นวัยท่ีประสบความยุ่งยากมาก ดังน้ัน การพัฒนาให้นักเรียนวัยรุ่นได้รู้จักการควบคุมอารมณ์ที่มี

ประสทิธภิาพจงึเป็นวธิหีนึง่ทีจ่ะช่วยลดปัญหาพฤตกิรรมของวยัรุน่อย่างมปีระสทิธภิาพและช่วยให้วยัรุน่แสดงพฤตกิรรม

ได้อย่างเหมาะสมยิ่งขึ้น การเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ที่มีประสิทธิภาพให้กับนักเรียนวัยรุ่น สามารถกระท�ำได้ 

หลายวิธี เช่น การปลูกฝังจากครอบครัว โรงเรียน ด้วยการสอน การเป็นต้นแบบ การแนะแนว การให้การปรึกษา ซึ่งก็มี

แนวปฏิบัติในการเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์แตกต่างกันไป แต่วิธีการบูรณาการแนวคิดเชิงจิตวิทยามาจัดเป็นชุด

กิจกรรมเชิงจิตวิทยา ยังไม่พบการคิดค้นและสร้างสรรค์เพื่อน มาใช้ช่วยเหลือวัยรุ่นได้อย่างเป็นรูปธรรม
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		  ด้วยเหตุผลและหลักการดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยในฐานะอาจารย์จิตวิทยาและนักการศึกษา จึงสนใจที่จะศึกษา

การควบคมุอารมณ์ของนกัเรยีนวยัรุน่ในภาคตะวนัออก โดยการพฒันาชดุกจิกรรมเชงิจติวทิยา เพือ่เสรมิสร้างการควบคมุ

อารมณ์ ซึ่งเป็นชุดกิจกรรมที่บูรณาการศาสตร์ทางจิตวิทยาการปรึกษา ศาสตร์ทางจิตเวช ศาสตร์แพทย์ทางเลือก เพื่อ

สร้างเป็นชุดฝึกให้กับนักเรียนวัยรุ่น ได้มีแนวทางในการควบคุมอารมณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งผลการวิจัยนี้จะเป็น

ประโยชน์ในการวางแผน การพฒันาการควบคมุอารมณ์ของนกัเรยีนวยัรุน่ทีจ่ะเป็นก�ำลงัส�ำคญัทางการศกึษา เพือ่พฒันา

เยาวชนของชาติต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
		  1.	 เพื่อพัฒนาชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่น

		  2.	 เพื่อศึกษาผลของการใช้ชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่น

ขอบเขตของการวิจัย
		  การวิจัยครั้งน้ีก�ำหนดพื้นท่ีการด�ำเนินการวิจัยไว้เฉพาะจังหวัดในพื้นที่ภาคตะวันออกจ�ำนวน 8 จังหวัด และ 

ศึกษาเฉพาะปัญหาเด็กที่อยู่ในระบบโรงเรียนในระดับมัธยมศึกษา

นิยามศัพท์เฉพาะ
		  1.	 การควบคุมอารมณ์ หมายถึง ความสามารถของนักเรียนวัยรุ่นในการจัดการก�ำกับความคิด ที่ส่งผลต่อ

อารมณ์ความรู้สึก และการแสดงออกถึงพฤติกรรมต่าง ๆ ของตนเองให้อยู่ในขอบเขตที่เหมาะสม ประกอบด้วย

			   1.1	 การทบทวนอารมณ์ (Rumination) หมายถึง การที่นักเรียนวัยรุ่น มีการไตร่ตรอง ใคร่ครวญถึง

เหตุการณ์ที่ท�ำให้ตนเองเกิดอารมณ์ความรู้สึกต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องราวในชีวิตประจ�ำวันที่เชื่อมโยงเหตุการณ์เรื่องราว

ในปัจจุบันกับอดีต หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน และน�ำสิ่งที่ได้จากการทบทวนมาแสดงออกทางอารมณ์ได้

อย่างเหมาะสม

			   1.2	 การยบัยัง้อารมณ์ (Emotional Inhibition) หมายถงึ การทีน่กัเรยีนวยัรุน่สามารถสกดักัน้การแสดง

ความคิด ความรู้สึกของตนเองจากอารมณ์ที่ไม่เหมาะสม ไม่ให้ผู้อื่นได้รับรู้ และสามารถปลดปล่อยได้อย่างเหมาะสม

			   1.3	 การควบคมุความก้าวร้าว (Aggression Control) หมายถงึ ความสามารถของนกัเรยีนวัยรุ่นในการ

ควบคุมการแสดงออกทั้งกิริยา วาจา ที่มีต่อผู้อื่นในขณะที่ตนเองมีอารมณ์ทางลบ ตลอดจนไม่แสดงพฤติกรรมที่ใช้ 

ความรุนแรงเมื่อรู้สึกโกรธหรือไม่พอใจ และการหลีกเลี่ยงสถานการณ์ท่ีท�ำให้ตนเองแสดงพฤติกรรมที่ใช้ความรุนแรงได้

อย่างเหมาะสม

		  2.	 ชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ หมายถึง แนวคิดในการจัดกิจกรรมเชิง

กระบวนการเพื่อช่วยเหลือนักเรียนวัยรุ่น โดยเน้นการสร้างสัมพันธภาพ จากหลักการของจิตวิทยาการปรึกษาเพื่อท�ำให้

เกิดบรรยากาศแห่งการยอมรับ และเป็นกันเอง มีการแลกเปลี่ยน ประสบการณ์ ความคิด และระบายความรู้สึกเกี่ยวกับ

ความไม่สบายใจที่เผชิญอยู่ ท�ำให้นักเรียนได้เข้าใจตนเอง สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ โดยบูรณาการการใช้เทคนิค

เชิงสร้างสรรค์มาประยุกต์ใช้ มีกิจกรรมทั้งหมด 6 กิจกรรม ใช้เวลากิจกรรมละ 120 นาที

กรอบแนวคิดในการวิจัย
		  การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้น�ำทฤษฎีการควบคุมอารมณ์ของโรเจอร์และนาจาเรียน (Roger & Najarian, 1989)  

มาใช้เป็นกรอบของตวัแปรตามในการศกึษาการควบคุมอารมณ์ตนเองของวยัรุ่น ส่วนตวัแปรต้น ผู้วจิยัได้ผสมผสานแนวคิด

จากทฤษฎศีาสตร์ทางเลอืก ทฤษฎด้ีานการศกึษา ทฤษฎีด้านจติวทิยา และ ทฤษฎีจติเวชศาสตร์ เพือ่สร้างเป็นชดุกิจกรรม

เชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ ดังแสดงในแผนภาพข้างล่างนี้
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ประโยชน์ที่ได้รับ
		  1.	 หน่วยงานทางการศกึษาทกุระดบัสามารถน�ำชดุกิจกรรมเชงิจติวทิยาเพือ่เสรมิสร้างการควบคมุอารมณ์ไปใช้

ขยายผลให้กลุ่มคนที่เกี่ยวข้องใช้ประโยชน์โดยตรงทั้งในสถานศึกษา หรือหน่วยงานอื่นที่เกี่ยวข้อง

		  2.	 หน่วยงานทีท่�ำหน้าทีเ่กีย่วกบัการส่งเสรมิสขุภาพจติ และหน่วยงานทีเ่กีย่วข้อง สามารถน�ำข้อมลูและแนวทาง

ในการป้องกันและแก้ปัญหาการควบคุมอารมณ์ไปใช้ได้อย่างเป็นรูปธรรม

		  3.	 พ่อแม่ ผู้ปกครอง สามารถเรียนรู้การพัฒนาการควบคุมอารมณ์ของวัยรุ่นได้อย่างเป็นรูปธรรม และมี

ประสิทธิภาพ

2. วิธีการศึกษา
		  การวิจัยและพัฒนา เร่ือง การเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่นด้วยชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาน้ี  

ผู้วิจัยได้ด�ำเนินการวิจัย ดังนี้

		  ขั้นตอนที่ 1 การพัฒนาชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ในนักเรียนวัยรุ่น

		  ในขั้นตอนนี้ผู้วิจัยได้ด�ำเนินการสร้างเครื่องมือวิจัย ได้แก่ แบบวัดการควบคุมอารมณ์ในนักเรียนวัยรุ่น และชุด

กิจกรรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ในนักเรียนวัยรุ่น มีรายละเอียด ดังต่อไปนี้

		  1.	 แบบวัดการควบคุมอารมณ์ในนักเรียนวัยรุ่น

			   ลักษณะแบบวัดการควบคุมอารมณ์

			   แบบวัดการควบคุมอารมณ์นี้ ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ ได้แก่ การทบทวนอารมณ์ การยับยั้งอารมณ์ 

การควบคุมความก้าวร้าว มีข้อค�ำถามทั้งหมด 36 ข้อ

		  2.	 ชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ในนักเรียนวัยรุ่น

			   ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยด�ำเนินการพัฒนาชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ใน 

นักเรียนวัยรุ่น ดังนี้

			   2.1	 ศึกษารูปแบบการแก้ปัญหาการควบคุมอารมณ์ในนักเรียนวัยรุ่น

				    การศึกษาในขั้นตอนนี้ ใช้การสัมภาษณ์แบบกลุ่ม (Focus group interview) เชิงลึกกับผู้เชี่ยวชาญ 

นักการศึกษา ปราชญ์ชาวบ้าน จ�ำนวน 3 ครั้ง ครั้งละ 10 คน เกี่ยวกับการใช้ชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้าง 

การควบคุมอารมณ์ หลังจากนั้นผู้วิจัยสังเคราะห์กิจกรรมเหล่านั้น เพื่อน�ำมาบูรณาการ เป็นชุดกิจกรรมที่เหมาะสมเพื่อ

น�ำไปพัฒนาการควบคุมอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่นต่อไป

			   2.2	 พัฒนาชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ในนักเรียนวัยรุ่นและน�ำไปทดลองใช้

				    1.	 ผู้วิจัยข้อมูลที่ได้จากขั้นตอนที่ 2.1 มาวิเคราะห์ข้อมูลสภาพการณ์ของปัญหาการควบคุมอารมณ์

ในนักเรียนวัยรุ่นโดยการจ�ำแนกลักษณะของปัญหาจากภูมิหลังครอบครัว และระดับการศึกษา

แนวคิดทฤษฎีศาสตร์ทางเลือก

แนวคิดทฤษฎีศาสตร์ทางเลือก

แนวคิดทฤษฎีด้านการศึกษา

แนวคิดทฤษฎีด้านจิตวิทยา

แนวคิดทฤษฎีจิตเวชศาสตร์

      ชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยา
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				    2.	 ร่าง ชุดกิจกรรมฯ โดยพิจารณาให้สอดคล้องกับข้อมูลที่ได้มา และ เนื้อหาเชิงทฤษฎีการสร้างและ

พัฒนาชุดกิจกรรมฯ โดยผสมผสานแนวคิดทางการศึกษาผสมผสานทางจิตวิทยา สังคมวิทยา จิตเวชศาสตร์ และศาสตร์

แพทย์ทางเลือก

				    3.	 วิพากษ์เครื่องมือ โดยการจัดสัมมนานักวิชาการที่เกี่ยวข้อง เพื่อวิพากษ์ชุดกิจกรรมฯ และปรับแก้

ชุดกิจกรรมฯ ตามที่ได้รับการแนะน�ำ

				    4.	 น�ำชดุกจิกรรมฯ ทีผ่่านการหาคณุภาพ ไปด�ำเนนิการจดัทดลองกบันกัเรยีนวยัรุน่โดยผูว้จิยัประสาน

กับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เพื่อคัดเลือกนักเรียนวัยรุ่นจากชมรมผู้ปกครอง โรงเรียน ส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา ชุมชน  

โดยการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างได้มาจากการสุ่มแบบเจาะจง (Purposive sampling)

				    5.	 ผู้วิจัยประสานงานให้โรงเรียนคัดเลือกนักเรียนเพื่อเข้ากลุ่มในการทดลองใช้ชุดกิจกรรมด้วยการ 

ให้นักเรียนท�ำแบบวัดการควบคุมอารมณ์ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น ลงบันทึกคะแนนเป็นข้อมูลรายบุคคล และเก็บไว้

				    6.	 ผู้วิจัยติดต่อไปยังนักเรียน และประชาสัมพันธ์ให้นักเรียน เข้าร่วมในการทดลองใช้ชุดกิจกรรม 

สอบถามความสมคัรใจ จากนกัเรยีนทีม่คีะแนนจากแบบวัดการควบคมุอารมณ์อยูใ่นระดับปานกลางลงไป จ�ำนวน 60 คน 

เพือ่เข้าร่วมการใช้ชดุกจิกรรมเชงิจติวทิยาฯ ท�ำการวดัการควบคุมอารมณ์ด้วยแบบวดัการควบคมุอารมณ์ แล้วด�ำเนนิการ

เปรียบเทียบคะแนนการควบคุมอารมณ์ก่อนและหลังการทดลองด้วยสถิติทดสอบ t-test dependent

				    7.	 ติดตามผลการใช้ชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาฯ อย่างต่อเนื่อง โดยการรายงานเชิงคุณภาพ

				    8.	 การจัดท�ำคู่มือต้นแบบแนวการปฏิบัติที่ดี : ชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการควบคุม

อารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่น

3. ผลการศึกษา
		  การวิจัยและพัฒนาชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่น สามารถสรุป

ผลการวิจัยได้ดังนี้

		  1.	 ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่น

			   ผลการสนทนากลุ่ม เพื่อศึกษาสภาพปัญหา และแนวทางการช่วยเหลือนักเรียนวัยรุ่น พบว่า ปัญหา 

การควบคุมอารมณ์ของวัยรุ่นในปัจจุบันมีความหลากหลาย รูปแบบการแก้ปัญหาการควบคุมอารมณ์ในนักเรียนวัยรุ่น  

ก็หลากหลาย มีการจัดกิจกรรมจากหลากหลายหน่วยงาน เช่น

			   1.	 หน่วยงานสาธารณสุข

				    1.1	 มีการประเมินการควบคุมอารมณ์ ด้วยแบบวัดที่พัฒนา มีมาตรฐาน สามารถเข้าถึงได้โดยง่าย

				    1.2	 มีการให้การช่วยเหลือวัยรุ่นที่มีปัญหาการควบคุมอารมณ์ ด้วยการให้ข้อมูลความรู้

				    1.3	 รูปแบบการแก้ปัญหาการควบคุมอารมณ์ ส่วนใหญ่จะเป็นเชิงตั้งรับมากกว่าเชิงรุก เช่น การให้ 

การช่วยเหลือโดยหน่วยงานจิตเวช จิตแพทย์ และนักจิตวิทยา

			   2.	 หน่วยงานการศึกษา

				    2.1	 มีการประเมินอารมณ์ โดยครูแนะแนว ครูที่ปรึกษา ด้วยแบบวัดฯ ท่ีมีมาตรฐานจากกระทรวง 

สาธารณสุข จากกระทรวงศึกษา

				    2.2	 มีการให้การช่วยเหลือจากครูแนะแนว ครูที่ปรึกษา ด้วยการให้การปรึกษารายบุคคล การปรึกษา

รายกลุ่ม การให้ข้อมูลความรู้ และประเมินเพื่อส่งต่อให้ได้รับการดูแลช่วยเหลือที่เหมาะสม

			   3.	 ชุมชน และ ครอบครัว

		     		  ชุมชนและครอบครัวมีความตื่นตัวในการให้การช่วยเหลือ ส่งเสริม และป้องกันปัญหาทางอารมณ์ 

ของนักเรียนวัยรุ่นเพิ่มมากขึ้น มีการสื่อสาร สร้างเครือข่ายเพื่อความเข้าใจอันดีในการช่วยเหลือเพิ่มมากขึ้น
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		  ชดุกจิกรรมเชงิจติวทิยาเพือ่เสรมิสร้างการควบคมุอารมณ์ส�ำหรบันกัเรยีนวยัรุ่น ทีผู้่วจิยัพฒันาขึน้ ประกอบด้วย 

กิจกรรมเชิงจิตวิทยา จ�ำนวน 6 กิจกรรม ได้แก่

		  กิจกรรมที่ 1 Emotional Analysis

			   กิจกรรมนี้ เริ่มต้นจากการให้นักเรียนวัยรุ่นได้วิเคราะห์อารมณ์ของตนเองผ่านการเล่นจากกิจกรรมเชิง

จติวทิยาทีผู่ว้จิยัพฒันาข้ึน จากแนวคิดทฤษฎเีล่าเรือ่ง ทฤษฎกีารเรยีนรู ้และ ทฤษฎจีติวทิยาพฒันาการ ผูว้จิยัจะใช้กจิกรรม 

ลูกโป่งอารมณ์ กิจกรรมหลากสีหลากอารมณ์ ในการเรียนรู้อารมณ์ตนเอง

		  กิจกรรมที่ 2 Accepting Your Emotion

			   กจิกรรมนี ้เน้นหลกัการในการสร้างการยอมรบัในอารมณ์ของตนเอง เรยีนรูอ้ารมณ์ทางบวก อารมณ์ทางลบ 

สร้างสรรค์วิธกีารจัดการอารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบ สามารถแสดงออกทางอารมณ์ทัง้อารมณ์ เชงิบวกและอารมณ์

เชิงลบได้อย่างสร้างสรรค์ ผู้วิจัยจัดกิจกรรม การ์ดอารมณ์ และ ถนนอารมณ์ ในการสร้างสรรค์ให้นักเรียนวัยรุ่นเกิด 

การยอมรับอารมณ์ของตนเองอย่างมีประสิทธิภาพ

		  กิจกรรมที่ 3 Increase Your Self-Awareness

			   กจิกรรมเพิม่พนูการตระหนกัรูใ้นอารมณ์ของตนเอง เน้นหลักการของการตระหนกัในอารมณ์ทีเ่กดิภายหลัง

การเรียนรูแ้ละยอมรบัอารมณ์ของตนเอง ผูว้จิยัน�ำหลกัการทฤษฎีเล่าเรือ่ง ทฤษฎจีติวทิยาพฒันาการ มาสร้างสรรค์กจิกรรม

เพื่อเพิ่มพูนการตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง ผู้วิจัยจัดกิจกรรมเพื่อเพิ่มพูน และภาพสร้างสรรค์

		  กิจกรรมที่ 4 Social Awareness Activity

			   กิจกรรมนี้ เน้นกระบวนการเรียนรู้ความเชื่อมโยงระหว่างการใส่ใจในอารมณ์ในลักษณะที่แตกต่างกัน ทัน

ความเข้าใจอารมณ์ส�ำหรับทุกคน เผชิญหน้ากับความรู้สึก ชอบ หรือ ไม่ชอบ และทดลองการคิดในลักษณะ ใหม่ ๆ โดย

ผู้วิจัยบูรณาการทฤษฎีเชิงจิตวิทยา เพื่อให้สมาชิกเกิดการตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเองที่ส่งผลต่อสังคม

		  กิจกรรมที่ 5 Relationship Management Activity

			   กิจกรรมนี้ เน้นกระบวนการการจัดการสัมพันธภาพ ในการควบคุมอารมณ์ผู้วิจัยให้สมาชิกกลุ่ม ก�ำหนด 

เป้าหมายในชีวิตของตนเอง จากกิจกรรมทางเลือกที่หลากหลายที่สมาชิกกลุ่มจะเลือกและก�ำหนดได้ด้วยตนเองนักเรียน

วยัรุน่ จะได้เรียนรูอ้ารมณ์และความรูส้กึทีท่�ำให้ส่งผลต่อความมุง่มัน่ในตนเอง การค้นหาบทสรปุของการสร้างความมัน่ใจ 

การฝึกพูดกับตนเอง พูดกับสมาชิกครอบครัว พูดกับเพื่อนด้วยความมั่นใจ ผู้วิจัยจะให้นักเรียนวัยรุ่น ได้ส�ำรวจความคิด 

พฤตกิรรมอารมณ์และปฏกิริยิาทางร่างกายของตนเองโดยใช้ เทคนคิการเรยีนรูโ้ดยใช้ปัญหาเป็นฐาน (Problem - based 

Learning) เทคนิคการมองภาพใหม่ (Reframing) เทคนิคการชื่นชมตนเอง (Self-Admiration)

		  กิจกรรมที่ 6 Emotion Control Summary

			   บูรณาการองค์ประกอบทุกด้าน ผู้วิจัยให้สมาชิกกลุ่มแสดงความรู้สึกที่มีต่ออารมณ์ของตนเองในขณะนี้  

ความยากในการควบคุมอารมณ์ การจัดการกับอารมณ์ สิ่งใดที่จะสามารถท�ำให้สามารถเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ได้

อย่างมีประสทิธภิาพ แลกเปลีย่นและเรยีนรูซ้ึง่กนัและกัน ขณะเดยีวกนั ผู้วจิยัสอนและสร้างเสรมิให้นกัเรียนวยัรุน่ สามารถ

มีศักยภาพในการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเข้มแข็ง

ผลของการใช้ชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาที่มีต่อการควบคุมอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่น
		  ผู้วิจัยด�ำเนินการศึกษาถึงผลของการใช้ชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาที่มีต่อการควบคุมอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่น  

ด้วยเทคนิคการวิจัยเชิงก่ึงทดลอง (Quasi Experimental Research) ด้วยแบบแผนการทดลองแบบ One Group  

Pretest - Posttest Design เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการควบคุมอารมณ์ ของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการทดลอง กับหลัง

การทดลอง ด้วยสถิติทดสอบ t-Test Dependent ผลการวิเคราะห์ข้อมูลมีดังนี้ 
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ตารางที่ 1	 ผลการเปรียบเทียบการควบคุมอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่น กลุ่มทดลอง (Experimental  

			   Group) ระหว่าง ก่อนกบัหลังการเข้าร่วมชดุกจิกรรมเชงิจติวทิยา ด้วยสถติทิดสอบ t-Test  

			   Dependent (n=60)

			   ก่อนการทดลอง	 หลังการทดลอง	 df	 t	 p

		  การควบคุมอารมณ์ (EMCON)	 M	 SD	 M	 SD			 

1.	 ด้านการทบทวนอารมณ์ (REVI)	 2.19	 .23	 3.27	 .68	 11.876	 59	 .000

2.	 ด้านการยับยั้งอารมณ์ (INHI)	 2.60	 .54	 3.34	 .94	 6.038	 59	 .000

3.	 ด้านการควบคุมความก้าวร้าว (AGGR)	 2.76	 .37	 2.94	 .38	 3.128	 59	 .003

	 การควบคุมอารมณ์ (EMCON) โดยรวม	 2.52	 .28	 3.18	 .60	 8.487	 59	 .000

		  ตาราง 1 พบว่าหลงัจากทีก่ลุม่ทดลอง (Experimental Group) จ�ำนวน 60 คน ได้เข้าร่วมชดุกจิกรรมเชงิจติวทิยา 

พบว่ามีค่าเฉลี่ยการควบคุมอารมณ์ (EMCON) โดยรวม สูงกว่าก่อนการเข้าร่วม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

(M = 3.18 > 2.52, t = 8.487) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า 

		  ด้านการทบทวนอารมณ์ (REVI) มีค่าเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการเข้าร่วม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

(M = 3.27 > 2.19, t = 11.876)

		  ด้านการยับยั้งอารมณ์ (INHI) มีค่าเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการเข้าร่วม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

(M = 3.34 > 2.60, t = 6.038)

		  ด้านการควบคุมความก้าวร้าว (AGGR) มีค่าเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการเข้าร่วม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

(M = 2.94 > 2.76, t = 3.128)

4. สรุปผล
		  1.	 การพัฒนาชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ สามารถอภิปรายผลได้ดังนี้

		  ผู้วิจัยพัฒนาชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยา มีความเหมาะสมต่อการพัฒนาปฏิสัมพันธ์ (Corey, 2012, p.30) ระหว่าง

บุคคล กระบวนการเชิงจิตวิทยาจะช่วยให้นักเรียนวัยรุ่น สามารถเรียนรู้ตระหนักในตนเอง และสามารถแสดงออกส่ิงที่

เป็นกังวลหรือรับรู้มาในแง่มุมต่าง ๆ  จากกลุ่มได้ พลังกลุ่มจะช่วยให้สมาชิกกลุ่มค้นพบตนเองและยอมรับตนเอง (Corey, 

2012 p.30) นอกจากนั้น การจัดกิจกรรมเชิงจิตวิทยามีความเหมาะกับช่วงวัยรุ่นที่ต้องการพูดคุยกับเพื่อนวัยเดียวกัน  

(ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2549, น.339) เนื่องจากกระบวนการของการปรึกษากลุ่มเปิดโอกาสให้วัยรุ่นได้แสดงความรู้สึกที่

ขัดแย้งในตนเอง การส�ำรวจและค้นหาตนเองช่วยให้เกิดการแบ่งปัน และแลกเปล่ียนเรียนรู้ในช่วงวัยเดียวกัน ซ่ึง

กระบวนการปรกึษาน�ำไปสูก่ารเปลีย่นแปลงตนเองได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ผูว้จิยัได้บรูณาการทฤษฎกีารปรกึษาและเทคนคิ

การปรึกษา โดยมีทฤษฎีการปรึกษาแบบเล่าเรื่องเป็นฐาน ผสานเทคนิคจากทฤษฎีต่าง ๆ โดยยึดกรอบแนวคิดทฤษฎี 

การควบคุมอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่น เลือกเทคนิคที่เหมาะสมกับสภาพปัญหา สิ่งที่ต้องการพัฒนา ใส่ใจต่อธรรมชาติ 

ของวัยรุ่น โดยผู้วิจัยก�ำหนดขั้นตอนการจัดกิจกรรมเชิงจิตวิทยา เป็น 3 ขั้นตอน คือ ขั้นน�ำ (Initia Stage) ขั้นด�ำเนินการ 

(Working Stage) และขั้นยุติ (Ending Stage) อ้างอิงจาก 3 ขั้นตอนการปรึกษากลุ่มของ คอเรย์ (Corey, 2012,  

p. 94-141) โดยสามารถอธิบายได้ดังนี้

		  ขั้นน�ำ (Initial Stage) ก�ำหนดขึ้นเพื่อเป็นการสร้างสัมพันธภาพรักษาสัมพันธภาพ ซึ่งเป็นหัวใจส�ำคัญในการจัด

กิจกรรมเชิงจิตวิทยา ตลอดช่วงระยะเวลาการจัดกิจกรรม ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์การจัดกิจกรรม การมีสัมพันธภาพที่ดี 

เรียนรู้ซึ่งกันและกัน จะท�ำให้กลุ่มเกิดบรรยากาศท่ีผ่อนคลาย มีความไว้วางใจต่อกัน สมาชิกกลุ่มจะสามารถมองเห็น 

เป้าหมายในการพฒันาตนเองชดัเจน เพือ่ให้เกดิความงอกงามทางจติใจ และสามารถพฒันาตนเองได้อย่างมปีระสิทธภิาพ
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		  ขั้นด�ำเนินการ (Working Stage) เป็นขั้นตอนที่ใช้เพื่อการเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ ผู้วิจัยใช้ทฤษฎี 

การปรึกษาแบบเล่าเรื่องเป็นฐาน เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้เล่าเรื่องราวเกี่ยวกับตนเอง และแลกเปลี่ยนกับเพื่อนสมาชิก และ 

ใช้ทฤษฎีจิตวิทยาพัฒนาการ ทฤษฎีจิตวิทยาการศึกษา ตลอดจนเทคนิคการปรึกษากลุ่มตาม แนวคิดทฤษฎีที่วางแผนไว้

ในกระบวนการจัดกิจกรรมเพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้มีโอกาสแสดงความรู้สึกของตนเอง การส�ำรวจตนเอง ได้แลกเปลี่ยน 

เรียนรู้กับบุคคลอื่น เกิดกระบวนการเปลี่ยนแปลงตนเองในความคิดความเชื่อ อารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรมไปในทาง

สร้างสรรค์

		  ขัน้ยตุ ิ(Ending Stage) เป็นขัน้ตอนทีส่มาชกิกลุม่ได้สรปุสิง่ทีไ่ด้จากการพฒันาตนเองและรบัรูป้ระโยชน์ทีเ่พือ่น

ได้รับ การสรุปมีความส�ำคัญมากเพราะท�ำให้สมาชิกได้รับรู้ถึงพัฒนาการการควบคุมอารมณ์ น�ำไปสู่การเริ่มเปลี่ยนแปลง

ชวีติตนเองอย่างสร้างสรรค์และผูว้จิยัสามารถใช้เพือ่ประเมนิว่ากระบวนการในการจดักิจกรรมประสบความส�ำเรจ็หรอืไม่ 

ยังมีจุดใดที่ยังเป็นอุปสรรคขัดขวางการพัฒนาบุคคลในกลุ่มแต่ละคน

		  สรปุได้ว่าชดุกจิกรรมเชงิจติวทิยา ทีผู่ว้จิยัได้ก�ำหนดไว้มคีวามครอบคลุม สามารถสร้างสัมพนัธภาพ มกีารพฒันา

กระบวนการทีท่�ำให้เกดิการเปลีย่นแปลง และการสรปุผลทีเ่หมาะสมและช่วยให้แต่ละชัว่โมงในการจดักจิกรรมเชงิจติวทิยา 

มีประสิทธิภาพสามารถพัฒนาการควบคุมอารมณ์ได้เป็นอย่างดี

		  2.	 ผลของชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาต่อการควบคุมอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่น อภิปรายได้ดังนี้

		  นกัเรยีนวยัรุน่กลุม่ทดลองทีเ่ข้าร่วมการใช้ชดุกจิกรรมเชงิจติวทิยาเพือ่เสรมิสร้างการควบคมุอารมณ์ของนกัเรยีน

วยัรุน่ คะแนนการควบคมุอารมณ์หลงัการทดลอง สงูกว่าก่อนการเข้าร่วมการใช้ชดุกจิกรรมฯ ผลการวจิยั พบว่า นกัเรยีน

วัยรุ่นกลุ่มทดลอง (Experimental Group) จ�ำนวน 60 คน ได้เข้าร่วมการใช้ชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้าง 

การควบคุมอารมณ์ พบว่าค่าเฉลี่ยการควบคุมอารมณ์ (EMCON) โดยรวม สูงกว่าก่อนการเข้าร่วม อย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .01 ทั้งนี้เน่ืองจากชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาฯ ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น มุ่งเน้นให้นักเรียนวัยรุ่นที่เป็นกลุ่มทดลอง 

ได้ท�ำความเข้าใจตนเอง เข้าใจความคิด อารมณ์ ในการท่ีจะแสดงออกเป็นการกระท�ำ โดยเริ่มจากการส�ำรวจ สังเกต

อารมณ์ ความคดิของตนเอง เกดิการตระหนักรู ้และเรยีนรูท้ีจ่ะมองการณ์ไกล รวมทัง้การสงัเกตการตอบสนองของร่างกาย

ตนเองเมื่อมีอารมณ์ เกิดขึ้นซึ่งเป็นวิธีหนึ่งที่มีประสิทธิภาพในการช่วยเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ให้กับนักเรียนวัยรุ่น 

การที่นักเรียนวัยรุ่นได้เรียนรู้ความสามารถของตนเอง เช่น ความมุ่งมั่นในตน ความเชื่อมั่นในตนเอง โดยเฉพาะการเชื่อ

ในอ�ำนาจในตนเอง เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ท่ียากล�ำบาก กดดันหรือท�ำให้เกิดความเครียดนักเรียนจะสามารถควบคุม 

ตลอดจนจัดการอารมณ์ของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ ยิ่งไปกว่านั้น ยังสอดคล้องกับ ฟอกซ์ (Fox & Calkins, 2003)

ได้ศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยภายในและภายนอกที่มีอิทธิพลต่อการพัฒนาการควบคุมอารมณ์ของตนเอง กล่าวว่า การควบคุม

อารมณ์ของตนเองนัน้ มอีทิธพิลมาจากปัจจยัภายในและภายนอกซึง่ถกูหล่อหลอมมาตัง้แต่ยงัเป็นทารก โดยปัจจยัภายใน

นั้นมีความแตกต่างกันไปตามแต่ละบุคคล โดยปกติมักถูกคิดว่าเป็นโดยธรรมชาติ แต่แท้จริงแล้วปัจจัยภายในนั้น 

หมายรวมไปถึงอารมณ์ตั้งแต่เป็นทารกและพัฒนาการทางปัญญาซ่ึงมีการรักษาและยับยั้งอย่างเหมาะสม ส่วนปัจจัย

ภายนอก เช่น การได้รับดูแล สิ่งแวดล้อม ญาติพี่น้อง ความสัมพันธ์ของเพื่อนร่วมงาน และความคาดหวังทางวัฒนธรรม

เกี่ยวเนื่องกับการแสดงอารมณ์ ซึ่งจุดเน้นของกิจกรรมเชิงจิตวิทยาได้เน้นการสร้างความตระหนักทั้งปัจจัยภายในและ

ปัจจัยภายนอกด้วย และจุดเด่นอีกประการหนึ่งของชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาฯ ได้ท�ำให้นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลองได้  

ได้จัดการกับเรื่องราวที่ค้างคาใจท่ีส่งผลต่ออารมณ์ของกลุ่มทดลองด้วย ผลการวิจัยยังสอดคล้องกับท่ี Salovey และ 

Sluyter (1997) อธิบายไว้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์ของบุคคลพัฒนาจากบุคคลที่มีการจัดการกับอารมณ์ และสามารถ

ควบคมุอารมณ์ทีเ่หมาะสม จะเป็นส่วนส�ำคญัทีจ่ะเสรมิสร้างการควบคมุอารมณ์ ตลอดจนเสรมิสร้างสมัพันธภาพระหว่าง

บคุคล และลดภาวะความความเครยีดของแต่ละบคุคล ท�ำให้สามารถบรหิารจัดการอารมณ์ตนเองได้อย่างมปีระสทิธภิาพ

		  นอกจากนีน้กัเรยีนวยัรุ่นกลุม่ทดลองได้รบัการเสรมิสร้างการควบคมุอารมณ์ด้วยชุดกจิกรรมเชงิจติวทิยาทีผู้่วจัิย

พัฒนาขึ้น จึงท�ำให้นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลองมีความตระหนัก การจัดการกับเรื่องราวต่าง ๆ ที่ค้างคาใจ สามารถเรียนรู้

เทคนิคในการพัฒนาอารมณ์ของตนเองอย่างเหมาะสม ซึ่งสอดคล้องกับ Bernard (2008) และ Bono and Remus 
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(2006) ที่ได้ศึกษาการพัฒนาอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่น ด้วยกระบวนการฝึกอบรม และพบว่าประสิทธิภาพในการอบรม

ท�ำให้นักเรียนที่เป็นกลุ่มทดลองมีความสามารถในการเรียนรู้ แลกเปลี่ยนประสบการณ์ และสามารถควบคุมอารมณ์ ได้

สูงกว่ากลุ่มควบคุม และการท่ีค่าเฉล่ียคะแนนการควบคุมอารมณ์ในระยะหลังการทดลองสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง

อย่างชัดเจนทั้งนี้เนื่องจากผู้วิจัยได้ก�ำหนด ระบบและขั้นตอนการใช้ชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาอย่างชัดเจน เน้นการที่ผู้วิจัย

ให้ความส�ำคญักบัการสร้างสมัพนัธภาพ และการรกัษาสัมพนัธภาพระหว่างสมาชิกกลุ่ม และระหว่างสมาชกิกลุ่มกบัผูว้จิยั

นั้นมีความส�ำคัญมากการสร้างและรักษาสัมพันธภาพที่ดีจะส่งผลให้สมาชิกกลุ่มเกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้อย่างมี 

ประสทิธภิาพ ท�ำให้นกัเรยีนวยัรุน่สามารถฝึกทกัษะในการจดัการกบัอารมณ์ได้ทัง้ในขณะอยูใ่นกลุ่มและในชวีติประจ�ำวนั

นอกจากนี้สมาชิกกลุ่มยังได้ประโยชน์จากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างตนเอง สมาชิกในกลุ่ม และผู้วิจัยที่ร่วมกัน 

แบ่งปันประสบการณ์ ท�ำให้เกิดสัมพันธภาพในการปรึกษากลุ่มที่มีทั้งการดูแล ยอมรับ เข้าใจและสนับสนุนเสมือนเป็น

สังคมจ�ำลองให้นักเรียนวัยรุ่นได้ฝึกฝน เรียนรู้ ซึ่งกันและกัน (Gazda, Duncan & Meadows, 1967 อ้างถึงใน Gazda, 

1989) (Hansen, Warner & Smith, 1980, p.4) ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิด ของคอเรย์ (Corey, 2012, p.30) ที่ว่ากลุ่ม

จะเป็นสถานที่ท่ีให้วัยรุ่นได้แสดงออกความรู้สึกท่ีสับสน ได้ส�ำรวจส่ิงที่สงสัยเกี่ยวกับตนเอง ได้แลกเปล่ียนเรื่องราวกับ

เพื่อนและมีเพื่อนพร้อมที่จะรับฟัง กลุ่มจะช่วยให้วัยรุ่นเปิดเผย ค่านิยม ความเชื่อและเริ่มปรับเปลี่ยนค่านิยมบางอย่างที่

ขัดขวางจิตใจไม่ให้เติบโต ประเด็นส�ำคัญคือกลุ่มจะช่วยวัยรุ่นด้านการสื่อสารกับเพื่อนวัยเดียวกันหรือต่างวัย ได้เรียนรู้

แบบอย่างจากผู้น�ำกลุ่ม ได้ทดลองท�ำสิ่งต่าง ๆ ในบรรยากาศที่ปลอดภัย โดยมีกลุ่มเพื่อนและผู้น�ำกลุ่มให้การสนับสนุน

ให้ก�ำลงัใจ พร้อมทีจ่ะเข้าใจในสิง่ทีว่ยัรุ่นเป็นกระบวนการทีเ่กดิขึน้ในกลุม่จะน�ำไปสูก่ารเข้าใจตนเองและการยอมรบัตนเอง

		  ส่วนระยะเวลาในการให้จัดกิจกรรม นับเป็นระยะเวลาที่เหมาะสม (Corey, 2012, p.99) และแต่ละครั้งใช้เวลา 

90-120 นาที ซึ่งมีความเหมาะสมและเป็นความสมัครใจของนักเรียนวัยรุ่นในการพบกัน ท�ำให้นักเรียนวัยรุ่นได้มีระยะ

เวลาในทบทวน และปรับความคิด อารมณ์ ความรู้สึก ได้อย่างดี และมีประสิทธิภาพ และในการให้การปรึกษาส่งผลให้

นักเรียนวัยรุ่นได้ตระหนักรู้ในประสบการณ์ท่ีมุ่งในการพัฒนาได้อย่างรวดเร็ว สร้างบรรยากาศที่ผ่อนคลาย ไว้วางใจ  

ยิ่งไปกว่านั้น การออกแบบทางเลือกในการเปลี่ยนแปลงตนเองของสมาชิกกลุ่มให้มีการฝึกปฏิบัติในชีวิตประจ�ำวันเป็น

ระยะร่วมกับการให้นักเรียนวัยรุ่นได้สรุปผล การกระตุ้นเตือนของผู้วิจัยให้กลุ่มนักเรียนวัยรุ่นส�ำรวจส่ิงที่ค้างคาใจใน 

แต่ละชั่วโมงกระบวนการมีความเหมาะสม มีการพัฒนาการคิดวิเคราะห์การส�ำรวจและคงอยู่กับอารมณ์ความรู้สึก 

ของตนเองการให้เวลาได้ฝึกฝนทกัษะ การเรยีนรู ้และการขจดัสิง่ทีค้่างคาใจ ขัน้ตอนการสรปุผล ทีชั่ดเจน การก�ำกบัชัว่โมง

และระยะการปรกึษาให้เหมาะสมกบับรบิทของนกัเรยีนวยัรุ่น สามารถช่วยให้นกัเรยีนวยัรุน่ได้เข้าร่วมเกดิการเปล่ียนแปลง 

และ เกิดการเรียนรู้เพื่อพัฒนาการควบคุมอารมณ์อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป

		  ดงันัน้การใช้ชุดกจิกรรมเชิงจติวทิยา เพือ่เสรมิสร้างการควบคมุอารมณ์ สามารถท�ำให้นกัเรยีนวยัรุน่มสีมรรถนะ

ในการควบคุมอารมณ์ดีขึ้น ดังน้ันหากมีการขยายผลในการใช้ชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาในระบบการดูแลช่วยเหลือของ

โรงเรียนอย่างเป็นรปูธรรม จะช่วยสร้างเสรมิให้การควบคมุอารมณ์ของนกัเรยีนวยัรุน่มคีวามคงทนมากขึน้ ส่งผลให้นกัเรยีน

วัยรุ่นสามารถปรับตนให้อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขต่อไป

ข้อเสนอแนะ
		  1.	 ข้อเสนอแนะในการน�ำผลวิจัยไปใช้

			   ชดุกจิกรรมเชิงจติวทิยาเพือ่เสรมิสร้างการควบคมุอารมณ์ ทีผู่ว้จิยัพฒันามาจากพืน้ฐานแนวคดิเชงิจติวทิยา 

ในการพัฒนาบุคคล ซึ่งเป็นแนวคิดที่มีความทันสมัย และเสริมสร้างให้วัยรุ่นตระหนักถึงความส�ำคัญของ อารมณ์ที่มีต่อ

คณุภาพของเยาวชน ดงันัน้จงึควรเผยแพร่ และน�ำชดุกจิกรรมเชงิจติวทิยาฯ มาใช้ในการด�ำเนนิงานกบัเยาวชนในวงกว้าง

ต่อไป

		  2.	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

			   2.1	 ควรพัฒนาชุดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์ในรูปแบบออนไลน์ เพื่อสะดวก 

ในการเข้าถึง และสามารถสนองตอบต่อปัญหาการควบคุมอารมณ์ ตลอดจนพัฒนาการของวัยรุ่นได้อย่างเป็นรูปธรรม
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			   2.2	 ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบการควบคุมอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่นที่มาจากครอบครัวลักษณะต่าง ๆ 

หรือ การควบคุมอารมณ์ของวัยรุ่นที่มีรูปแบบการเลี้ยงดูที่แตกต่างกัน เน่ืองจากในการวิจัยครั้งน้ี พบว่าครอบครัวและ

การเลีย้งดสู่งผลต่อการควบคมุอารมณ์ เพือ่น�ำไปพฒันาเป็นนโยบายในการส่งเสรมิสถาบนัครอบครวัและเยาวชนได้อย่าง

มีประสิทธิภาพต่อไป
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