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บทคััดย่่อ

การวิจิัยัครั้้�งนี้้�เพ่ื่�อศึึกษาผลการปรึึกษากลุ่่�มทฤษฎีพิีิจารณา เหตุผุล อารมณ์์ และพฤติิกรรมต่่อปฏิกิิิริยิา

ความเครีียดทางอารมณ์์ของนิิสิติปริิญญาตรี เน้้นถึึงการตอบสนองทางอารมณ์์และการกระทำต่่อความเครีียด

จากการประเมิินตามความคิิดที่่�เชื่่�อมโยงถึึงการเกิิดปััญหาสุุขภาพจิิตของกลุ่่�มตััวอย่่างประกอบด้้วยนิิสิิต

มหาวิิทยาลััยบููรพา อายุุ 18-20 ปีี ที่่�กำลัังศึึกษาระดัับปริิญญาตรีและสััมภาษณ์์ผ่่านเกณฑ์์การคััดเลืือก 

เข้้าการปรึึกษากลุ่่�ม จำนวน 20 คน แบ่่งเป็็น 2 กลุ่่�ม กลุ่่�มทดลอง จำนวน 10 คน และกลุ่่�มควบคุุม จำนวน 10 คน 

โดยเครื่่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการวิจิัยัประกอบด้ว้ยแบบสอบถามปฏิกิิริิยิาความเครียีดทางอารมณ์จ์ำนวน 31 ข้อ้ โดย

คุุณภาพเคร่ื่�องมืือมีีค่่าความเชื่่�อมั่่�น เท่่ากัับ .89 ซึ่่�งอยู่่�ในระดัับดีีมาก และโปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�มทฤษฎีี

พิิจารณา เหตุุผล อารมณ์์ และพฤติิกรรมต่่อปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ของนิิสิิตปริิญญาตรี จำนวน  

10 ครั้้�ง สััปดาห์์ละ 2 ครั้้�ง ครั้้�งละ 90 นาทีี แบ่่งระยะการทดลองเป็็น 3 ระยะ ได้้แก่่ ระยะก่่อนการทดลอง  

ระยะหลัังการทดลอง และระยะติิดตามผลการทดลอง (4 สััปดาห์์) วิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วยการวิิเคราะห์์ความ

แปรปรวนวััดซ้้ำ ประเภทหนึ่่�งตััวแปรระหว่่างกลุ่่�มและหนึ่่�งตััวแปรภายในกลุ่่�ม 
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ผลวิิจััยพบว่่านิิสิิตกลุ่่�มทดลองในระยะหลัังการทดลองและระยะติิดตามผลการทดลองมีีปฏิิกิิริิยา

ความเครีียดทางอารมณ์์ดีีกว่่าระยะก่่อนการทดลอง อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 นอกจากนี้้�ใน 

ระยะหลัังการทดลองและระยะติิดตามผลการทดลองนิิสิิตกลุ่่�มทดลองมีีปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ 

ดีีกว่่านิิสิิตกลุ่่�มควบคุุม อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

	 คำสำคััญ: ปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ / การปรึึกษากลุ่่�มทฤษฎีีพิิจารณา เหตุุผล อารมณ์์ และ
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Abstract
The purpose of this research was to study the effects of rational emotive behavior group  

counseling theory on the emotional stress reactions of undergraduate students, emphasizing  

emotional and behavioral responses to stress from cognitive assessments linked to the onset of 

mental health problems. The sample group consisted of Burapha University students aged 18-20 

years who were studying for a bachelor’s degree, interviewed, and passed the selection criteria for 

group counseling. A total of 20 students were divided into two groups: an experimental group of  

10 students and a control group of 10 students. The instrument used in the research consisted of 

an Emotional Stress Reaction Questionnaire, comprising 31 items with a reliability coefficient of .89, 

indicating a very good level of reliability, and a program based on Rational Emotive Behavior Group 

Counseling Theory on Emotional Stress Reaction of Undergraduate Students. There were a total of 

10 sessions, held twice a week for 90 minutes each, with three phases of experimentation: the  

pre-test phase, the post-test phase, and the follow-up period (4 weeks). The data were analyzed 

using repeated measures analysis of variance : one between-subjects variable and one within- 

subjects variable.
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The research results found that the experimental group students in the post-test period and 

follow-up period had significantly better emotional stress reactions than in the pre-test phase, with 

statistical significance at the .05 level. Additionally, in the post-test period and follow-up period, the 

experimental group students had better emotional stress reactions than the control group students, 

with statistical significance at the .05 level.
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1. บทนำ
การแพร่่ระบาดของเชื้้�อโควิดิ-19 ได้้ส่่งผลกระทบ

อย่่างรุนุแรงต่่อบุคุคลในด้า้นสุขุภาพกาย สุขุภาพจิติ 

เศรษฐกิิจ และสัังคม ก่่อให้้เกิิดความเครีียดเพิ่่�มขึ้้�น

อย่่างมาก ในปีี 2563 ผลสำรวจของ United  

Nations Children’s Fund (อ้้างถึึงใน กรมสุุขภาพ

จิิต, 2564) พบว่่า วััยรุ่่�นไทย 7 ใน 10 คน มีีสุุขภาพ

จิติแย่่ลงทำให้ต้้อ้งรับัมืือกับัความเครียีดต่่อเนื่่�อง ซึ่่�ง

นำไปสู่่�ปััญหาสุุขภาพจิิตและการฆ่่าตััวตาย และ

ในปีี 2564 กรมสุขุภาพจิติพบว่่า ร้้อยละ 28 มีภีาวะ

เครีียดสููง ร้้อยละ 32 มีีความเสี่่�ยงเป็็นโรคซึึมเศร้้า 

และร้อ้ยละ 22 มีีความเสี่่�ยงฆ่่าตัวัตาย ซึ่่�งกลุ่่�มนิสิิติ

ปริิญญาตรีเป็็นช่่วงวััยรุ่่�นที่่�เผชิิญความกดดัันและ

ความเครีียดสะสมจากการสำรวจพฤติิกรรมสุุขภาพ

นิิสิิตมหาวิิทยาลััยในประเทศไทย 15 แห่่ง โดย

สถาบัันวิิจััยสัังคม จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย พบว่่า 

ร้้อยละ 40 มีีความเครีียดสููง ร้้อยละ 4.3 ได้้รัับการ

วิินิิจฉััยว่่ามีีอาการทางจิิตเวช ร้้อยละ 4 มีีความคิิด

ฆ่า่ตัวัตาย และร้้อยละ 12 เคยทำร้้ายร่่างกายตนเอง 

นอกจากนี้้�ยัังพบพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง เคล่ื่�อนไหว

ร่่างกายหรืือออกกำลัังกายลดลง ส่่งผลถึึงสุุขภาพ

กายและสุุขภาพจิต และพฤติิกรรมเชิิงลบอ่ื่�น ๆ เช่่น 

การสููบบุหุรี่่� การด่ื่�มแอลกอฮอล์์ และการใช้้สารเสพติด 

(สถาบัันวิจิัยัสัังคม จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย, 2565) 

โดยการกระทำที่่�ใช้้ในการตอบสนองความเครีียด 

มาจากปฏิกิิริิยิาความเครียีดทางอารมณ์ใ์นการเลืือก

วิิธีีรัับมืือตามความคิิดของแต่่ละบุุคคลสามารถ 

เกิดิขึ้้�นได้้ทั้้�งเชิิงบวกและเชิิงลบ ซึ่่�งการรับัมืือเชิิงลบ

อาจนำไปสู่่�พฤติิกรรมทางลบต่่าง ๆ แต่่การรัับมืือ 

เชิิงบวกสามารถช่่วยพััฒนาความสามารถในการ

รัับมืือและลดความเครีียดทางอารมณ์์ได้้ (Yan, 

Gan, Ding, Wu, & Duan, 2021) 

ปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ หมายถึึง 

การสะท้้อนมาจากกระบวนการประเมิินความรู้้� 

ความเข้้าใจในสถานการณ์์ความเครีียด โดย

ความเครีียดเกิิดด้้วยการประเมิินตามความคิิดและ

ความสามารถในการรัับมืือที่่�เสมืือนเป็็นส่ื่�อกลาง

ระหว่่างสถานการณ์์ (สิ่่�งกระตุ้้�น) และบุุคคล 

(ปฏิิกิิริิยา) ซึ่่�งเกิิดขึ้้�นทัันทีีตามสััญชาตญาณ  

(Folkman, 2013; Larsson, 2011) กระบวนการ

ปฏิกิิริิยิาความเครียีดทางอารมณ์ ์ดัดัแปลงจาก The 

Transactional Model of Stress and Coping  

มีีลำดัับ ดัังนี้้�

	 	 1) สิ่่�งกระตุ้้�นความเครีียด (Stressors) 

ที่่�รบกวนหรืือกระทบต่่อชีีวิิตประจำวััน

	 	 2) การประเมิินเบ้ื้�องต้้น (Primary 

Appraisal) การพิิจารณาสิ่่�งกระตุ้้�นก่่อความเครีียด

หรืือไม่่ และกำหนดความหมาย แบ่่งเป็็น 4 รููปแบบ 

(Matthieu & Ivanoff, 2006; Krohne, 2001) ดัังนี้้� 

			   2.1) เฉไฉ (Irrelevant) เพิิกเฉย

หรืือหลีีกเลี่่�ยง ซึ่่�งอาจลดความเครีียดชั่่�วคราวแต่่ 

ไม่่ได้้แก้้ปััญหา 

			   2.2) การมองมุุมบวก (Benign- 

Positive) มองเชิิงบวก ใช้้เหตุุผลและสามารถ

ควบคุุมจััดการได้้ ช่่วยลดความเครีียดและเพิ่่�ม 

ความมั่่�นใจในการแก้้ปััญหา 

			   2.3) การท้้าทาย (Challenge)  

มองเป็็นโอกาสพััฒนาตนเอง พร้อมเผชิิญหน้้ากัับ

ความเสี่่�ยง

			   2.4) ภััยคุุกคาม อัันตรายหรืือ

ความสููญเสีีย (Threat Harm or Loss) มองเชิิงลบ 

คาดการณ์ถ์ึงึสิ่่�งที่่�เป็น็อันัตรายหรืือสูญูเสียี ส่่งผลให้้

เกิิดความวิิตกกัังวลและเพิ่่�มความเครีียด
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		  3) การประเมิินรอง (Secondary 

Appraisal) การพิจิารณาความสามารถในการรับัมืือ

กัับความเครีียด 

	 	 4) ปฏิกิิริิยิาความเครียีดทางอารมณ์์ 

(Emotional Stress Reaction) ผลจากการประเมิิน

ตามความคิิดที่่�อาจมีเหตุุผลหรืือยอมให้้อารมณ์์นำ 

ทำให้้การเลืือกวิิธีีรัับมืือแตกต่่างกัันในแต่่ละบุุคคล 

	 	 5) กลยุุทธ์์การรัับมืือ (Coping  

Strategies) การตอบสนองปฏิิกิิริิยาความเครีียด 

ทางอารมณ์์ แบ่่งเป็็น 2 ประเภทหลััก (Lazarus & 

Folkman, 1984)

			   5.1) การรัับมืือที่่�ปััญหา คืือ การ

แก้้ไขหรืือปรัับเปลี่่�ยนสถานการณ์์โดยตรง 

			   5.2) การรับัมืือที่่�อารมณ์ ์คืือ การ

จััดการกัับอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น

		  โดยตาม The Coping Circumplex 

Model (Dixon, 2022; Matthieu & Ivanoff, 2006; 

Stanislawski, 2019) แบ่่งเป็็น 8 รููปแบบ 1) การ 

แก้ปั้ัญหา คืือหาวิธิีจีัดัการโดยตรงด้ว้ยการวางแผน

และวิิเคราะห์์หาทางออก 2) การหลีีกเลี่่�ยงปััญหา 

คืือเลี่่�ยงสถานการณ์์ แม้้ช่่วยลดความเครีียดชั่่�วคราว 

แต่่ส่่งผลเสีียระยะยาว 3) อารมณ์์เชิิงบวก คืือ

ยอมรัับด้้วยอารมณ์์เชิิงบวก ใช้้อารมณ์์ขัันและ

เมตตาต่่อตนเอง 4) อารมณ์์เชิิงลบ คืือกล่่าวโทษ

ตนเองหรืือครุ่่�นคิิดเชิิงลบ 5) มีีประสิิทธิิภาพ คืือ 

มีคีวามยืืดหยุ่่�นและมีคีวามมั่่�นใจ 6) ยอมจำนน คืือ

ขาดความมั่่�นใจและเกิิดข้้อจำกััดในการรัับมืือ  

7) หมกมุ่่�นกัับปััญหา คืือกดดัันตนเองมากเกิินไป

จากการเน้้นแก้้ปััญหาแบบเร่่งด่่วน 8) ละทิ้้�งความ

พึึงพอใจ คืือการละเลยผลลััพธ์์และเบี่่�ยงเบนความ

สนใจไปทำกิิจกรรมอื่่�น	

	 	 6) ผลลััพธ์์ที่่� เกิิด (Outcomes) 

ผลลััพธ์์จากกลยุุทธ์์การรัับมืือมีีผลกระทบทั้้�ง 

ระยะสั้้�นและระยะยาว โดยการรัับมืือที่่�เหมาะสม 

ช่่วยลดความเครีียด ในขณะที่่�การรัับมืือที่่�ไม่่เหมาะสม

อาจนำไปสู่่�ปััญหาใหม่่ 

	 เมื่่� อบุุคคลประ เมิินทางความคิิดให้้ 

ความหมายต่่อสิ่่�งกระตุ้้�นอย่่างไม่่มีเหตุผุล จะนำไปสู่่�

ปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ที่่�ไม่่มีเหตุุผลหรืือ

เชิงิลบ ส่่งผลให้้ใช้้วิธิีรีับัมืือตามอารมณ์แ์ทนเหตุผุล 

ความเครีียดจึึงไม่่คลี่่�คลายและเกิิดปฏิิกิิริิยา

ความเครีียดทางอารมณ์์ใหม่่วนซ้้ำ ๆ โดยทั้้�ง

กระบวนการเกิิดขึ้้�นอััตโนมััติิและในทัันทีี (Krohne, 

2001)
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ปััจจััยส่่วนตััว

สิ่่�งที่่�กระตุ้้�น

ความเครีียด

ปััจจััยสิ่่�งแวดล้้อม

ไม่่มีีความเครีียด

การประเมิินเบี้้�องต้้น

(พิิจารณาความเครีียดและ

ให้้ความหมาย)

การประเมิินรอง

(พิิจารณาความสามารถ

ในการรัับมืือกัับความเครีียด)

ปฏิิกิิริิยาความเครีียด

ทางอารมณ์์

- เชิิงบวก      - เชิิงลบ

	มี ีความเครีียด

รููปแบบความหมาย 4 ด้้าน ดัังนี้้�

(1) การมองมุุมบวก

(2) การท้้าทาย 

(3) เฉไฉ

(4) ภััยคุุกคาม อัันตราย หรืือสููญเสีีย

กลยุุทธ์์การรัับมืือ

การกระทำ
	 ระยะสั้้�น

- การเปลี่่�ยนทางสรีีรวิิทยา

- ผลกระทบจากวิิธีีการรัับมืือ

	 ระยะยาว

- ผลกระทบทางจิิตใจ

- ผลกระทบสุุขภาพทางกาย

- ผลกระทบทางสัังคม

ปรัับตััวไม่่ได้้

(ความเครีียดคงอยู่่�

และเพิ่่�มขึ้้�น

ผลลััพธ์์ที่่�เกิิด

ปรัับตััวได้้

(จััดการความเครีียด

อย่่างประสิิทธิิภาพ)

ภาพที่่� 1 กระบวนการปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์

ที่่�มา: ดััดแปลงจาก Lazarus and Folkman (1984)
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โดยการปรึึกษากลุ่่�มทฤษฎีีพิิจารณาเหตุุผล

อารมณ์แ์ละพฤติกิรรมเป็น็ทางเลืือกที่่�สอดคล้อ้งกับั

นิิสิิตปริิญญาตรีี เพราะมีีหลัักแนวคิิดเหมืือนกัันกัับ

ปฏิกิิริิยิาความเครียีดทางอารมณ์ค์ืือสถานการณ์เ์ป็น็

เพีียงตััวกระตุ้้�นเท่่านั้้�น ความคิิดที่่�มีต่่อสถานการณ์์

เป็็นสาเหตุทุี่่�แท้้จริงิของความเครียีด ซึ่่�งกระบวนการนี้้�

นำบุุคคลที่่�มีีปััญหาคล้้ายกัันมาสร้างสััมพัันธภาพ 

แลกเปลี่่�ยนความคิิด อารมณ์์ และการกระทำ พร้อม

ให้้กำลัังใจซึ่่�งกัันและกััน โดยเรีียนรู้้� 11 ลัักษณะ

ความเชื่่�อและความคิิดไม่่สมเหตุุสมผลของ Ellis 

ผ่่านกระบวนการความคิดิ ABCDE เพ่ื่�อปรัับเปลี่่�ยน

มุุมมองให้้สมเหตุุสมผลมากขึ้้�น ช่่วยลดปััญหาทาง

อารมณ์แ์ละจัดัการความเครียีด ผ่่านกิิจกรรมจำลอง

ในกลุ่่�มที่่�สามารถนำไปปรับัใช้ใ้นชีวีิติประจำวันั แม้้

อาจมีีอารมณ์์เชิิงลบเกิิดขึ้้�นเป็็นปกติิของการแสดง

อารมณ์์ แต่่จะถููกหัักล้้างด้้วยอารมณ์์เชิิงบวก หาก

อารมณ์เ์ชิงิลบมากเกินิไป อาจนำไปสู่่�การยึดึติดิและ

วิธิีรีับัมืือที่่�ไม่่สมเหตุสุมผล ตรงกันัข้า้ม หากอารมณ์์

เชิิงบวกมากกว่่าจะช่่วยเสริมิความคิดิที่่�ยืืดหยุ่่�นและ

กระตุ้้�นการกระทำเชิิงบวก สร้้างประสบการณ์์และ

แรงผลัักดัันในการเผชิิญความเครีียดอย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ (ดวงมณีี จงรัักษ์์, 2556) 

เพื่่�อช่่วยนิิสิิตรัับมืือกัับความเครีียดอย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ ผู้้�วิิจััยจึึงสนใจสร้้างโปรแกรมการ

ปรึึกษากลุ่่�มทฤษฎีีพิิจารณาเหตุุผล อารมณ์์ และ

พฤติิกรรมต่่อปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ของ

นิิสิิตปริิญญาตรีี ที่่�มุ่่�งเน้้นการพััฒนาความสามารถ

ในการประเมิินและปรัับเปลี่่�ยนความคิิดอย่่างสมเหตุุ

สมผล เพื่่�อช่่วยลดปััญหาทางอารมณ์์และจััดการ

ความเครีียด ซึ่่�งสามารถช่่วยลดความเสี่่�ยงในการ

เกิิดปััญหาสุุขภาพจิิตตั้้�งแต่่เริ่่�มต้้น

2. วััตถุุประสงค์์
1. เพื่่�อศึึกษาผลการปรึึกษากลุ่่�มทฤษฎีี

พิจิารณา เหตุผุล อารมณ์์ และพฤติกิรรมต่่อปฏิกิิิริยิา

ความเครีียดทางอารมณ์์ของนิิสิิตปริิญญาตรีี

2 .  เ พื่่� อ เ ป รีี ย บ เ ทีี ย บ ผ ล ข อ ง ป ฏิิ กิิ ริิ ย า

ความเครีียดทางอารมณ์์ของกลุ่่�มทดลอง ระยะหลััง

การทดลองและติิดตามผลการทดลองดีีกว่่าระยะ

ก่่อนการทดลอง

3 .  เ พื่่� อ เ ป รีี ย บ เ ทีี ย บ ผ ล ข อ ง ป ฏิิ กิิ ริิ ย า

ความเครีียดทางอารมณ์์ของกลุ่่�มทดลอง ระยะหลััง

การทดลองและติิดตามผลการทดลองดีีกว่่า 

กลุ่่�มควบคุุม

3. สมมติิฐานของการวิิจััย
1.  ปฏิกิิริิยิาความเครียีดทางอารมณ์ข์องกลุ่่�ม

ทดลอง ระยะหลัังการทดลองและติิดตามผล 

การทดลอง ดีีกว่่า ระยะก่่อนการทดลอง 

2.  ปฏิกิิริิยิาความเครียีดทางอารมณ์ข์องกลุ่่�ม

ทดลอง ระยะหลัังการทดลองและติิดตามผล 

การทดลอง ดีีกว่่า กลุ่่�มควบคุุม  

4. วิิธีีดำเนิินการวิิจััย
4.1 ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

ประชากร ที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้�คืือนิิสิิต

มหาวิิทยาลััยบููรพา อายุุ 18-20 ปีี ที่่�กำลัังศึึกษา                  

ปริญิญาตรี โดยผู้้�วิจิัยัได้ป้ระชาสัมัพัันธ์์โครงการวิจิัยั

ผ่่านช่่องทางออนไลน์์ เช่่น Facebook, Instagram 

และแจกโปสเตอร์์ประชาสััมพัันธ์์ในมหาวิิทยาลััย

บููรพา เพื่่�อเชิิญชวนนิิสิิตที่่�สนใจเข้้าร่่วมการวิิจััยนี้้�

กลุ่่�มตััวอย่่าง ที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้�คืือนิิสิิต

มหาวิิทยาลััยบููรพา อายุุ 18-20 ปีี ที่่�กำลัังศึึกษา                   

ปริิญญาตรี สามารถส่ื่�อสารได้้ดีี ทำแบบสอบถาม

ปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ได้้คะแนนรวมอยู่่�               
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ระหว่่าง 31-86 คะแนน ไม่่มีปีัญัหาสุขุภาพทางกาย

หรืือจิิตที่่�ขััดขวางการเข้้าร่่วมการปรึึกษากลุ่่�ม ยิินดีี

เข้้าร่่วมตลอดระยะเวลาการวิิจััย ไม่่อยู่่�ระหว่่างการ

รับัการปรึึกษาเชิิงจิติวิทิยาหรืือการบำบััดรักัษาและ

ไม่่ได้้รัับวิินิิจฉััยว่่ามีีความผิิดปกติิทางจิิตเวช 

จากแพทย์ ์และไม่่มีคีวามขัดัแย้ง้หรืือก้า้วร้า้วที่่�อาจ 

ส่่งผลเสีียต่่อความปลอดภััยของกลุ่่�มที่่�สมััครใจ 

เข้้าร่่วมโครงการวิิจััย จำนวน 20 คน (แบ่่งเป็็น  

2 กลุ่่�ม กลุ่่�มละจำนวน 10 คน)

4.2 กรอบแนวคิิดการวิิจััย

1. วิิธีีการปรึึกษา

     1.1 การได้้รัับโปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�มทฤษฎีี

พิิจารณา เหตุุผล อารมณ์์ และพฤติิกรรมต่่อปฏิิกิิริิยา

ความเครีียดทางอารมณ์์

     1.2 การไม่่ได้้รัับโปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�มทฤษฎีี

พิิจารณา เหตุุผล อารมณ์์ และพฤติิกรรมต่่อปฏิิกิิริิยา

ความเครีียดทางอารมณ์์

2. ระยะเวลาการทดลอง แบ่่งเป็็น 3 ระยะ ได้้แก่่

     2.1 ระยะก่่อนการทดลอง

     2.2 ระยะหลัังการทดลอง

     2.3 ระยะติิดตามผลการทดลอง

ปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ 

     พััฒนาจากทฤษฎีีความเครีียด       

การประเมิิน และการรัับมืือปััญหา 

ของ Lazarus and Folkman (1984) 

และแนวคิิด Larsson (2010)  

มีีองค์์ประกอบ ดัังนี้้� 

     1) เฉไฉ 

     2) การมองมุุมบวก 

     3) การท้้าทาย 

     4) ภััยคุุกคาม อัันตรายหรืือ

         ความสููญเสีีย

ตััวแปรต้้น ตััวแปรตาม

ภาพที่่� 2 กรอบแนวคิิดของการวิิจััย

4.3 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

	 1. แบบสอบถามปฏิิกิิริิยาความเครีียด

ทางอารมณ์์  ผู้้�วิิจััยพััฒนาตามแนวความคิิด 

องค์ป์ระกอบจาก The Emotional Stress Reaction 

Questionnaire (ESRQ) ของ Larsson (2010) และ

รููปแบบแบบจำลองกระบวนการความเครีียดและ

การรัับมืือปััญหา (The Transactional Model of 

St ress and Coping) ทฤษฎีีความเครีียด  

การประเมิิน และการรัับมืือปััญหาของ Lazarus and 

Folkman (1984) จำนวน 31 ข้้อ มีีข้้อคำถามเชิิงบวก 

2 ด้า้น จำนวน 18 ข้อ้ ดังันี้้� การมองมุมุบวก จำนวน 

9 ข้้อ กัับการท้้าทาย จำนวน 9 ข้้อ และข้้อคำถาม

เชิิงลบ 2 ด้้าน จำนวน 13 ข้้อ ดัังนี้้� เฉไฉ จำนวน  

5 ข้้อ กัับภััยคุุกคาม อัันตรายหรืือความสููญเสีีย 

จำนวน 8 ข้้อ 

เป็็นการให้้นึึกถึึงสถานการณ์์ความเครีียด 

(เหตุุการณ์์เลวร้้าย บาดแผลทางใจ หรืือเหตุุการณ์์

ในชีีวิิตที่่�มีีความเครีียดสููง) แล้้วสััมผััสถึึงอารมณ์์ 
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ความรู้้�สึึก และการกระทำที่่�เกิิดขึ้้�นในสถานการณ์์

ความเค รีียดขณะนั้้� น  เ พ่ื่� อสำรวจปฏิิ กิิ ริิ ยา

ความเครียีดทางอารมณ์ต์่่อสถานการณ์ค์วามเครียีด

ทัันทีีหรืือย้้อนหลัังข้้อคำถามมีีการประเมิินค่่า  

4 ระดัับ (Likert Scale) โดยมีีการให้้คะแนน 

ข้อ้คำตอบ ดัังนี้้� ข้อ้คำถามเชิิงบวก ไม่่ตรง 1 คะแนน 

บางส่่วนตรง 2 คะแนน ค่่อนข้้างตรง 3 คะแนน  

ตรง 4 คะแนน และข้้อคำถามเชิิงลบไม่่ตรง  

4 คะแนน บางส่่วนตรง 3 คะแนน ค่่อนข้้างตรง  

2 คะแนน ตรงกัับอารมณ์์ 1 คะแนน

เกณฑ์์ให้้คะแนน นำคะแนนรวมเชิิงบวกทั้้�ง  

2 ด้้าน (คะแนนตั้้�งแต่่ 18 ถึึง 72 คะแนน) บวกกัับ

คะแนนรวมเชิิงลบทั้้�ง 2 ด้้าน (คะแนนตั้้�งแต่่ 13 ถึึง 

52 คะแนน) ซึ่่�งระดัับคะแนนสามารถแบ่่งได้้ ดัังนี้้� 

	 1)  คะแนนระหว่่าง 31 ถึึง 49 คะแนน 

เกณฑ์์ต่่ำสุุด หมายถึึง ลัักษณะเด่่นของปฏิิกิิริิยา

ความเครีียดทางอารมณ์์เชิิงลบสููงสุุดและเชิิงบวก 

ต่่ำสุุด  

	 2)  คะแนนระหว่่าง 50 ถึึง 68 คะแนน 

เกณฑ์์ต่่ำ หมายถึึง ลัักษณะเด่่นของปฏิิกิิริิยา

ความเครีียดทางอารมณ์์เชิิงลบสููงและเชิิงบวกต่่ำ 

	 3)  คะแนนระหว่่าง 69 ถึึง 86 คะแนน 

เกณฑ์ป์านกลาง หมายถึึง ลัักษณะเด่่นของปฏิิกิิริยิา

ความเครีียดทางอารมณ์์เชิิงลบปานกลางและ 

เชิิงบวก 

	 4)  คะแนนระหว่่าง 87 ถึึง 105 คะแนน 

เกณฑ์์สููง หมายถึึง ลัักษณะเด่่นของปฏิิกิิริิยา

ความเครีียดทางอารมณ์์เชิิงลบต่่ำและเชิิงบวกสููง

	 5)  คะแนนระหว่่าง 106 ถึึง 124 คะแนน 

เกณฑ์์สููงสุุด หมายถึึง ลัักษณะเด่่นของปฏิิกิิริิยา

ความเครีียดทางอารมณ์์เชิิงลบต่่ำสุุดและเชิิงบวก

สููงสุุด

ซึ่่�งผ่่านการตรวจสอบความตรงเชิิงเนื้้�อหา 

(Content Validity) จากผู้้�ทรงคุุณวุฒุิจิำนวน 5 ท่่าน 

มีีค่่าดััชนีีความสอดคล้้อง ตั้้�งแต่่ 0.20-0.80 โดยมีี

ข้อ้คำถามต่ำ่กว่่า 0.50 จำนวน 7 ข้้อ ปรัับปรุุงแก้้ไข

และไปทดลองใช้้ (Try Out) กัับนิิสิิตที่่�ไม่่ใช่่กลุ่่�ม

ตััวอย่่าง จำนวน 30 คน มีีค่่าความเชื่่�อมั่่�น ทั้้�งฉบัับ 

เท่่ากับั .876 โดยตััดข้้อคำถามที่่�ต่ำกว่่า 0.20 จำนวน 

5 ข้อ้ เหลืือจำนวน 31 ข้อ้ มีคี่่าอำนาจจำแนกรายข้อ้

อยู่่�ระหว่่าง 0.200-0.763 และค่่าความเช่ื่�อมั่่�น 

ทั้้�งฉบัับ เท่่ากัับ .899 

2. โปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�มทฤษฎีี

พิิจารณา เหตุุผล อารมณ์์ และพฤติิกรรม ต่่อ

ปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ของนิิสิิต

ปริิญญาตร ี จำนวน 10 ครั้้�ง สััปดาห์์ละ 2 ครั้้�ง  

ครั้้�งละ 90 นาทีี ผ่่านการตรวจสอบความตรง 

เชิิงเนื้้�อหา (Content Validity) จากผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ 

จำนวน 5 ท่่าน และปรัับปรุุงแก้้ไขและไปทดลองใช้้ 

(Try Out) กัับนิสิิติที่่�ไม่่ใช่่กลุ่่�มตัวัอย่่าง จำนวน 5 คน 

เพื่่�อตรวจสอบความเหมาะสม 

4.4 การพิิทัักษ์์สิิทธิิผู้้�เข้้าร่่วมงานวิิจััย

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�ผ่่านการพิิจารณาของ 

คณะกรรมการพิิจารณาจริิยธรรมการวิิจััยในมนุุษย์์ 

มหาวิทิยาลััยบููรพา รหััสโครงการวิจิัยั G-HU025/2566 

วัันที่่�รัับรอง 15 พฤษภาคม 2566

4.5 วิิธีีการเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	 การศึึกษาการวิิจััยครั้้�งนี้้� เป็็นการวิิจััย 

กึ่่�งทดลอง (Quasi-Experimental Research)  

โดยใช้้แบบสององค์์ประกอบแบบวััดซ้้ำหนึ่่� ง 

องค์์ประกอบ (Two-Factor Experimental with 

Repeated Measures on One Factor) ปรัับจาก 

Winer, Brown, & Michels (1991, p. 509) เป็็น 

รูปูแบบ 2 กลุ่่�ม กลุ่่�มทดลอง (Experimental Group) 

และกลุ่่�มควบคุุม (Control Group) วััดระยะ 
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ก่่อนทดลอง ระยะหลังัการทดลอง และระยะติดิตาม

ผลการทดลอง มีีรายละเอีียดดัังนี้้�

	 1. ระยะก่่อนการทดลอง 

		  1.1 ผู้้�วิจิัยัวิเิคราะห์์ขนาดกลุ่่�มตััวอย่่าง

โดยโปรแกรม G*Power (Version. 3.1.9.7) กำหนด

ค่่า Test Family เป็็น F-Test ใช้้ Statistical Test 

เป็็น ANOVA: Repeated Measures, Within- 

Between Interaction เนื่่�องจากการทบทวน

วรรณกรรมไม่่พบการศึึกษาการปรึึกษากลุ่่�มทฤษฎีี

พิิจารณา เหตุุผล อารมณ์์ และพฤติิกรรม ต่่อ

ปฏิิกิิ ริิ ยาความเค รีียดทางอารมณ์์ของนิิสิิต 

ปริิญญาตรี ดัังนั้้�น การศึึกษาวิิจััยครั้้�งนี้้�จึึงกำหนด 

ค่่าประมาณขนาดอิิทธิิพล (Effect Size) เท่่ากัับ 

0.30 ซึ่่�งเป็็นค่่าระดัับปานกลาง ค่่าอำนาจทดสอบ 

(power of test) เท่่ากับั 0.80 ได้จ้ำนวนกลุ่่�มตัวัอย่่าง

ที่่� เหมาะสมจำนวน 20 คน แบ่่งเป็็น 2 กลุ่่�ม  

กลุ่่�มทดลอง จำนวน 10 คน และกลุ่่�มควบคุุม 

จำนวน 10 คน

		  1.2 ผู้้�วิจิัยัจัดัทำโปสเตอร์์ประชาสััมพัันธ์์

ผ่่านช่่องทางออนไลน์์ เช่่น Facebook, Instagram 

และแจกโปสเตอร์์ประชาสััมพัันธ์์ในมหาวิิทยาลััย

บูู รพา ใ ห้้นิิสิิตที่่�สนใจเ ข้้าร่่วมโครงการวิิจััย 

ทำแบบสอบถามปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์

และกรอกข้้อมููลทั่่�วไปทางแบบฟอร์์มออนไลน์์ 

		  1.3 ผู้้�วิจิัยัแปลผลคะแนนแบบสอบถาม

แล้้วนำมาจััดเรีียงคะแนนรวมจากน้้อยไปมาก  

หลังัจากนั้้�นผู้้�วิจัิัยโทรสัมัภาษณ์ส์อบถามข้อ้มูลูตาม

เกณฑ์์คััดเข้้าและชี้้�แจ้้งรายละเอีียดในการเข้้าร่่วม

โครงการวิจิัยัเบื้้�องต้น้ พร้อ้มประเมินิความเหมาะสม

ที่่�จะไม่่ส่่งผลกระทบต่่อความปลอดภัยัของกลุ่่�ม โดย

นิิสิิตที่่�ให้้ความยิินยอมและพร้อมเข้้าร่่วมโครงการ

วิิจััยได้้ทุุกครั้้�งจะเป็็นกลุ่่�มตััวอย่่าง จำนวน 20 คน

		  1.4 ผู้้�วิิจััยแบ่่งนิิสิิตกลุ่่�มตััวอย่่าง 

จำนวน 20 คน เป็็น 2 กลุ่่�ม โดยการจัับทีีละคู่่� (Pair 

Match) ด้้วยผลคะแนนรวมแบบสอบถามจากน้้อย 

ไปมากทีลีะคู่่� ซึ่่�งถืือเป็น็คะแนนระยะก่่อนการทดลอง 

(Pre-test)

	 2. ระยะการทดลอง ผู้้�วิิจััยดำเนิินการ

ทดลองโดยกลุ่่�มทดลองจะได้รั้ับโปรแกรมการปรึกึษา

กลุ่่�มทฤษฎีพีิจิารณา เหตุผุล อารมณ์ ์และพฤติกิรรม 

ต่่อปฏิิกิิ ริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ของนิิสิิต

ปริิญญาตรีี แบ่่งออกเป็็น จำนวน 10 ครั้้�ง สััปดาห์์

ละ 2 ครั้้�ง ครั้้�งละ 90 นาทีี ส่่วนกลุ่่�มควบคุุมจะ 

ใช้้ชีีวิิตตามปกติิ ไม่่ได้้รัับโปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�ม

แต่่จะมีีนััดพููดคุุยถึึงรายละเอีียดการเกิิดปฏิิกิิริิยา

ความเครีียดทางอารมณ์์ในช่่วงที่่�ผ่่านมา จำนวน  

2 ครั้้�ง คืือช่่วงก่่อนเริ่่�มทำโปรแกรมครั้้�งแรกและ 

หลัังทำโปรแกรมครั้้�งสุุดท้้ายของกลุ่่�มทดลอง และ

สามารถขอรัับการปรึึกษาได้้

	 3. ระยะหลัังการทดลอง เม่ื่�อสิ้้�นสุุด

กระบวนการของโปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�ม ครั้้�งที่่� 10 

ผู้้�วิจิัยัให้้กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุทำแบบสอบถาม

ปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ ฉบัับเดิิมอีีกครั้้�ง 

เพื่่�อเป็็นคะแนนระยะหลัังการทดลอง (Post-test)

	 4. ระยะติิดตามผลการทดลอง ภายหลััง

สิ้้�นสุุดกระบวนการของโปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�ม 

เป็็นเวลา 4 สััปดาห์์ ผู้้�วิิจััยให้้กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�ม

ควบคุุม ตอบแบบสอบถามปฏิกิิิริยิาความเครีียดทาง

อารมณ์์ ฉบัับเดิิมอีีกครั้้�ง เพื่่�อเป็็นคะแนนระยะ

ติิดตามผลการทดลอง (Follow-up) จากนั้้�นนำผล 

มาวิิเคราะห์์เปรีียบเทีียบกัับการตอบแบบสอบถาม

ระยะก่่อนการทดลอง (Pre-test) และหลัังการ

ทดลอง (Post-test) 
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4.6 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	 1) วิิเคราะห์ค์่่าสถิติพิื้้�นฐาน ได้แ้ก่่ ร้อ้ยละ 

ค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของคะแนน

ปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ของกลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มควบคุุม 

	 2) วิเิคราะห์์สถิติเิชิงิอนุมุาน เพ่ื่�อเปรียีบเทียีบ

ผลความแตกต่่างของปฏิิกิิริิยาความเครีียดทาง

อารมณ์์ ของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมทั้้�ง 3 ระยะ

การทดลอง ด้้วยการวิเิคราะห์ค์วามแปรปรวนวัดัซ้้ำ 

ประเภทหนึ่่�งตััวแปรระหว่่างกลุ่่�มและหนึ่่�งตััวแปร

ภายในกลุ่่�ม เม่ื่�อพบความแตกต่่างอย่่างมีีนัยัสำคััญ

ทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 จึงึทดสอบความแตกต่่างรายคู่่�

โดยวิิธีีการทดสอบค่่าทีี (T-Test แบบ Paired  

Samples Test และแบบ Independent Samples 

Test)

5. ผลการวิิจััย
5.1 ข้้อมููลแสดงค่่าเฉลี่่�ย คะแนนปฏิิกิิริิยา

ความเครีียดทางอารมณ์์ในระยะก่่อนการทดลอง       

ระยะหลัังการทดลอง และระยะติิดตามผลการ

ทดลอง ของกลุ่่�มทดลอง คืือ 70.7 (SD = 13.55), 94 

(SD = 14.61) และ 88.7 (SD = 14.93) ตามลำดับั 

ส่่วนกลุ่่�มควบคุุม คืือ 72 (SD = 11.54), 77.6 (SD 

= 10.27) และ 75.2 (SD = 13.78) ตามลำดัับ  

โดยคะแนนอยู่่�ในช่่วง 31-124 คะแนน

5.2 ข้้อมููลเปรีียบเทีียบผลความแตกต่่าง 

สมมติิฐานของการวิิจััย ดัังนี้้�

	 5.2.1 ผลการทดสอบสมมติิฐานของ

การวิจิัยัที่่� 1 ปฏิกิิริิยิาความเครียีดทางอารมณ์ข์อง

กลุ่่�มทดลองระยะหลัังการทดลองและติิดตามผล 

การทดลอง ดีีกว่่า ระยะก่่อนการทดลอง

	 ผลทดสอบข้้อตกลงเบื้้�องต้้นสำหรัับ 

การวิเิคราะห์์ความแปรปรวนวััดซ้้ำโดยใช้้ Mauchly’s 

Test พบว่่า ไม่่มีนััยสำคััญทางสถิติิ (p = .661, 

Mauchly’s W = .902, Approx. Chi-Square = 

.828, df = 2) และค่่า Epsilon (Huynh-Feldt) 

เท่่ากัับ 1.000 หมายความว่่า ข้้อมููลเป็็นไปตาม 

ข้้อตกลงเบื้้�องต้้นของความแปรปรวนวััดซ้้ำ ดัังนั้้�น 

วิิเคราะห์์ความแตกต่่างวััดซ้้ำทั้้�ง 3 ช่่วงระยะ 

การทดลอง (Within-Subjects Effects) ด้้วยค่่า 

Sphericity Assumed มีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 

.05 จึึงเปรีียบเทีียบรายคู่่�ด้้วยการทดสอบ ค่่าทีี 

(T-Test แบบ Paired Samples Test) ดังัตารางที่่� 1 
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* หมายถึึง มีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

ตารางที่่� 1 ผลการวิิเคราะห์์ความแตกต่่างรายคู่่�ของกลุ่่�มทดลองทั้้�ง 3 ระยะการทดลอง

ระยะเวลา M SD
Std. Error

Mean
t df

Sig.

(2-tailed)

หลังการทดลอง - 

ก่อนการทดลอง
23.30 13.81 4.37 5.34* 9 .000

ติดตามผลการทดลอง 

- ก่อนการทดลอง
18 13.60 4.30 4.19* 9 .002

ติดตามผลการทดลอง 

- หลังการทดลอง
-5.30 10.56 3.34 -1.59 9 .147

จากตารางที่่� 1 สามารถสรุปผลทดสอบตาม

สมมติฐิานของการวิจิัยัที่่� 1 เป็็นตามสมมติิฐาน ดัังนี้้� 

	 1) ระยะหลังัการทดลองกับัระยะก่่อนการ

ทดลอง พบว่่า มีีนัยัสำคััญทางสถิติทิี่่�ระดัับ .05 (t = 

5.336, df = 9) ค่่าเฉลี่่�ยความแตกต่่าง 23.30 

หมายความว่่า หลังัจากสิ้้�นสุดุโปรแกรมการปรึึกษา

กลุ่่�มมีีระดัับเฉลี่่�ยคะแนนปฏิิกิิริิยาความเครีียด 

ทางอารมณ์ด์ีกีว่่าก่่อนเริ่่�มโปรแกรมการปรึกึษากลุ่่�ม 

	 2) ระยะติิดตามผลการทดลองกัับระยะ

ก่่อนการทดลอง พบว่่า มีนีัยัสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั 

.05 (t = 4.186, df = 9) ค่่าเฉลี่่�ยความแตกต่่าง 18 

หมายความว่่า หลังัจากสิ้้�นสุดุโปรแกรมการปรึึกษา

กลุ่่�มเป็็นเวลา 4 สััปดาห์์ ยัังคงมีีระดัับเฉลี่่�ยคะแนน

ปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ดีีกว่่าก่่อน 

เริ่่�มโปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�ม

	ส่่ว นระยะติดิตามผลการทดลองกับัระยะ

หลัังการทดลองไม่่มีนััยสำคััญทางสถิติิที่่�ระดัับ .05 

(t = -1.587, df = 9) คะแนนค่่าเฉลี่่�ยความแตกต่่าง

ลดลง -5.30 หมายความว่่า หลัังจากสิ้้�นสุดุโปรแกรม

การปรึึกษากลุ่่�มเป็็นเวลา 4 สััปดาห์์ ยัังคงรัักษา

ระดับัเฉลี่่�ยคะแนนปฏิกิิริิยิาความเครียีดทางอารมณ์์

ที่่�ไม่่มีีความแตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิจาก

ระยะหลัังการทดลอง  

5.2.2 ผลการทดสอบสมมติิฐานของการ

วิิจััยที่่� 2 ปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ของ 

กลุ่่�มทดลอง ระยะหลัังการทดลองและติิดตามผล

การทดลอง ดีีกว่่า กลุ่่�มควบคุุม

ผลการวิิเคราะห์์ความแตกต่่างระหว่่างกลุ่่�ม

ทดลองและกลุ่่�มควบคุุมทั้้�ง 3 ช่่วงระยะการทดลอง 

(Between-Subjects Effects) พบว่่า ระยะก่่อน 

การทดลอง ไม่่มีนัยัสำคััญทางสถิติทิี่่�ระดัับ .05 และ

ระยะหลัังการทดลองมีีนััยสำคััญทางสถิติิที่่�ระดัับ 

.05  และระยะติิดตามผลการทดลองระดัับ 

นััยสํําคััญทางสถิติิที่่� .05 จึึงเปรีียบเทีียบรายคู่่� 

ด้้วยการทดสอบค่่าทีี (T-Test แบบ Independent 

Samples Test) ดัังตารางที่่� 2
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ตารางที่่� 2 ผลการวิิเคราะห์์ความแตกต่่างรายคู่่�ของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมทั้้�ง 3 ระยะการทดลอง

ระยะเวลา F Sig. t df
Sig. 

(2-tailed)
MD

Std. Error  

Difference

ก่อนการ

ทดลอง
1.23 .282

-.23 18 .820 -1.30 5.63

หลังการ

ทดลอง
1.08 .311 2.90* 18 .009 16.40 5.65

ติดตามผล 

การทดลอง 
.470 .502 2.10* 18 .050 13.50 6.43

* หมายถึึง มีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

จากตารางที่่� 2 พบว่่า ระยะก่่อนการทดลอง

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุไม่่มีนัยัสำคัญั

ทางสถิติทิี่่�ระดัับ .05 หมายความว่่าคะแนนปฏิิกิิริยิา

ความเครีียดทางอารมณ์์ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและ

กลุ่่�มควบคุุมมีีความใกล้้เคีียงกัันตามคุุณสมบััติิ

เกณฑ์์คััดเข้้าโครงการวิิจััย และสามารถสรุุปผล

ทดสอบตามสมมติิฐานของการวิิจััยที่่� 2 เป็็นตาม

สมมติิฐาน ดัังนี้้�

	 1) ระยะหลัังการทดลองระหว่่างกลุ่่�ม

ทดลองและกลุ่่�มควบคุุม พบว่่า มีีนััยสำคััญ 

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 (t = 2.903, df = 18) ค่่าเฉลี่่�ย

ความแตกต่่าง 16.40 หมายความว่่า หลังัจากสิ้้�นสุุด

โปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�ม กลุ่่�มทดลองมีีระดัับเฉลี่่�ย

คะแนนปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ดีีกว่่า 

กลุ่่�มควบคุุม 

	 2) ระยะติิดตามผลการทดลองระหว่่าง

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุ พบว่่า ระดับันััยสําํคััญ

ทางสถิติิทิี่่� .050 (t = 2.100, df = 18) ค่่าเฉลี่่�ยความ

แตกต่่าง 13.50 ซึ่่�งการทดสอบค่่าทีี (T-Test) จะมีี

ค่่า t ในตารางที่่�สามารถพิิจารณาความแตกต่่าง

อย่่างมีีนัยัสำคััญทางสถิติไิด้ ้โดยค่่า t ระหว่่าง -1.96 

ถึึง 1.96 มีีความหมายว่่าไม่่มีนััยสำคััญทางสถิติิ  

ดัังนั้้�น สรุปได้้ว่่ามีีนััยสำคััญทางสถิติิที่่�ระดัับ .05 

หมายความว่่า หลังัจากสิ้้�นสุดุโปรแกรมการปรึึกษา

กลุ่่�มเป็็นเวลา 4 สััปดาห์์ กลุ่่�มทดลองยัังคงมีีระดัับ

เฉลี่่�ยคะแนนปฏิกิิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ดีกีว่่า

กลุ่่�มควบคุุม

6. อภิิปรายผล	
6.1 สมมติิฐานของการวิจิัยัที่่� 1 : ปฏิกิิิริยิา

ความเครีียดทางอารมณ์์ของกลุ่่�มทดลอง  

ระยะหลังัการทดลองและติดิตามผลการทดลอง 

ดีีกว่่า ระยะก่่อนการทดลอง จากผลวิิเคราะห์์

ความเปลี่่�ยนแปลงของกลุ่่�มทดลองหลัังได้้ รัับ

โปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�ม ดัังนี้้�

	 ครั้้�งที่่�  1 รู้้�สึึกมีีพื้้�นที่่�ปลอดภััยในการ 

แบ่่งปัันปััญหาและเริ่่�มมีีความเข้้าใจในตนเองและ 

ผู้้�อื่่�น 

      	ครั้้�งที่่� 2 เริ่่�มมีีความเข้้าใจในการวิเิคราะห์์

และสามารถแยกแยะความคิิดที่่�ไม่่สมเหตุสุมผลได้้ 
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      	ครั้้�งที่่�  3 เรีียนรู้้�ที่่�มาของอารมณ์์และ

สามารถเชื่่�อมโยงอารมณ์์กัับความคิิดของตนเองได้้

       ครั้้�งที่่� 4 เริ่่�มโต้้แย้้งความคิิดของตนเองที่่�

ส่่งผลต่่ออารมณ์์ ทำให้้เห็็นความเป็็นไปได้้ในการ

ปรัับเปลี่่�ยนทิิศทางความคิิดให้้สมเหตุุสมผล

       ครั้้�งที่่� 5 และ 6 มีคีวามชัดัเจนในการรับัรู้้�

ตามความคิิดของตนเอง และมีีแนวทางในการ 

ปรัับเปลี่่�ยนความคิิดตามการโต้้แย้้ง

       ครั้้�งที่่� 7 มีีเจตจำนงเปลี่่�ยนแปลงอารมณ์์

และการกระทำใหม่่อย่่างชััดเจนและนำทัักษะที่่�

พััฒนาเรีียนรู้้�ไปปรัับใช้้ในสถานการณ์์จริิง 

     ครั้้�งที่่� 8 และ 9 มีีทัักษะในการจััดการ

อารมณ์์และปรัับตััวในสถานการณ์์ความเครีียด 

ได้้ดีีขึ้้�น

     ครั้้�งที่่� 10 มีีความมั่่�นใจมากขึ้้�นในการ

จััดการความเครีียด สามารถควบคุุมอารมณ์์ พร้้อม

นำทักัษะที่่�เรียีนรู้้�ไปปรับัใช้ใ้นชีวีิติประจำวันัได้อ้ย่่าง

มีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น

โดยเทคนิิคหลักัที่่�ช่่วยให้เ้กิดิการเปลี่่�ยนแปลง

ทางความคิิด ดัังนี้้� 1) กรอบความคิิด ABCDE :  

ช่่วยให้น้ิสิิติเข้า้ใจที่่�มาของอารมณ์แ์ละการกระทำที่่�

ไม่่มีีเหตุุผลและสามารถแยกแยะความคิิดที่่�ไม่่ 

สมเหตุุสมผลออกจากสถานการณ์์ความเครีียดที่่� 

เกิิดขึ้้�นได้้  เช่่น ครั้้�งที่่�  6 ช่่วยนิิสิิตได้้ทบทวน

สถานการณ์์ความเครีียดและทำให้้เห็็นภาพชัดเจน

เกี่่� ยวกับความคิิดของตนเองพร้้อมสามารถ 

ปรับัเปลี่่�ยนอย่่างสมเหตุุสมผล ตามหลักัพื้้�นฐานของ

ทฤษฎีี REBT เม่ื่�อมีีความคิิดที่่�มีเหตุุผลจะช่่วยลด

อารมณ์์และการกระทำที่่�ส่่งผลกระทบต่่อความเครียีด

ลงได้้ 2) เทคนิิคการโต้้แย้้ง : การวิิเคราะห์์ความคิิด 

ช่่วยให้น้ิสิิติสามารถตรวจสอบและท้า้ทายความคิดิ

ที่่�ไม่่สมเหตุสุมผลได้ ้โดยใช้ห้ลักัประเมินิด้ว้ยตรรกะ 

ความจริงิที่่�เกิดิ พร้อมประโยชน์ที่่�ได้้จากของความคิดิ

นั้้�น เช่่น ครั้้�งที่่� 2 การพิิจารณาโต้้แย้้งตามลัักษณะ 

11 ความคิิดที่่�ไม่่สมเหตุสุมผลของ Ellis ช่่วยให้้นิสิิติ

สามารถแยกแยะความคิิดที่่�ไม่่สมเหตุุสมผลและ

ปรัับเปลี่่�ยนให้้สมเหตุุสมผลมากขึ้้�น 3) ทัักษะตาม

แนวคิดิการปรึกึษากลุ่่�ม : ด้ว้ยการสร้า้งสัมัพันัธภาพ 

สร้างบรรยากาศภายในกลุ่่�มแบบเปิิดกว้้างให้้รู้้�สึก

ปลอดภัยัเป็น็หนึ่่�งเดียีวกัน ซึ่่�งช่่วยให้น้ิสิิติรู้้�สึกึมั่่�นใจ

พร้อมที่่�จะแลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็นและประสบการณ์์

ช่่วยวิิเคราะห์์ทบทวนความคิิดร่่วมกัันและเรีียนรู้้� 

จากกันัและกััน ซึ่่�งส่่งเสริมให้้เกิดิการเรียีนรู้้�และการ

สนัับสนุุนต่่อกัันภายในกลุ่่�ม 

สามารถสรุปได้้ว่่า กลุ่่�มทดลองสามารถปรัับ

เปลี่่�ยนความคิิดและปฏิิกิิริิยาความเครีียดทาง

อารมณ์์ได้้อย่่างสมเหตุุสมผล ทำให้้อารมณ์์และ

การกระทำยืืดหยุ่่�นมากขึ้้�น เม่ื่�อเทีียบกัับระยะก่่อน

การทดลอง สอดคล้อ้งกัับงานวิจัิัยของ Eseadi et al. 

(2019) ที่่�พบการปรึึกษากลุ่่�มทฤษฎีี REBT ช่่วยลด

ความเชื่่�อที่่�ไม่่สมเหตุุสมผลต่่อบาดแผลทางจิิตใจ 

โดยเทคนิคิสำคัญัคืือการโต้แ้ย้ง้ความเชื่่�อที่่�ไม่่สมเหตุุ

สมผลตามกรอบความคิิด ABCDE	

6.2 สมมติิฐานของการวิจิัยัที่่� 2 : ปฏิกิิิริยิา

ความเครีียดทางอารมณ์์ของกลุ่่�มทดลอง  

ระยะหลังัการทดลองและติดิตามผลการทดลอง 

ดีกีว่่า กลุ่่�มควบคุุม ในการเปรีียบเทีียบกลุ่่�มทดลอง

ที่่� ได้้รัับโปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�มสามารถลด

ความเครียีดทางอารมณ์์จากการปรับัเปลี่่�ยนความคิดิ

ให้้สมเหตุุสมผล ส่่งผลให้้เพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการ

ปรัับตััว การรัับมืือกัับความเครีียดทางอารมณ์์ด้้วย

ปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ในเชิิงบวกคืือการ

มองมุุมบวกและการท้้าทาย มากกว่่าเชิิงลบคืือการ

เฉไฉ และภัยัคุกุคาม อัันตรายหรืือความสูญูเสียี ซึ่่�ง

ความคิิดที่่�ไม่่สมเหตุุสมผลเป็็นสาเหตุุหลัักของ

ความเครีียดและความทุุกข์์ โดยปฏิิกิิริิยาเชิิงบวก 
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ส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพ ทำให้้เกิิดการปรัับตััว กล้้าเผชิิญ

ปััญหา และยอมรัับพร้้อมหาทางแก้้ไข แต่่กลัับกััน

ปฏิิกิิริิยาเชิิงลบไม่่ส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพทำให้้หมดแรง

อ่่อนเพลีย หลีีกหนีี ต่่อต้้านและปััญหายัังคงอยู่่� 

(Selye, 1978 cited in Garcia, 2010) 

สามารถสรุปุได้ว้่่า กลุ่่�มทดลองมีกีารปรับัปรุงุ

ก า ร จัั ด ก า ร ค ว า ม เ ค รีี ย ด ท า ง อ า ร ม ณ์์ ดีี ก ว่่ า 

กลุ่่�มควบคุุมทั้้�งในระยะสั้้�นและระยะยาว การ

เปลี่่�ยนแปลงของกลุ่่�มทดลองเกิิดจากการปรัับ 

ความคิิดให้้สมเหตุุสมผลมากขึ้้�น ซึ่่�งส่่งผลให้้การ

จััดการความเครีียดหรืือปฏิิกิิริิยาความเครีียดทาง

อารมณ์ม์ีปีระสิทิธิภิาพขึ้้�น สอดคล้อ้งกับังานวิจิัยัของ 

Yan et al. (2021) ที่่�พบว่่า กลยุทุธ์ก์ารรับัมืือเชิงิบวก

สามารถลดผลกระทบจากความเครีียดทางอารมณ์์

ได้้ดีีมากกว่่ากลยุุทธ์์การรัับมืือเชิิงลบ

6.3 คำถามการวิิจััย : การปรึึกษากลุ่่�ม

ทฤษฎีพีิจิารณา เหตุผุล อารมณ์ ์และพฤติกิรรม

ต่่อปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ของนิิสิิต 

ปริิญญาตรี สามารถปรัับเปลี่่�ยนปฏิิกิิริิยา

ความเครีียดทางอารมณ์์ของนิสิิิตปริิญญาตรีให้้ 

สมเหตุสุมผล ผลวิเิคราะห์์ชี้้�ให้เ้ห็น็ว่่าโปรแกรมการ

ปรึึกษากลุ่่� มมีีประสิิทธิิภาพเพีียงพอในการ 

ปรัับเปลี่่�ยนปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ของ

นิิสิิตปริิญญาตรีีกลุ่่�มทดลองให้้สมเหตุุสมผลได้้ ซึ่่�ง

โปรแกรมเน้้นการเปลี่่�ยนแปลงความคิิดที่่�ไม่่สมเหตุุ

สมผลที่่�ช่่วยให้้นิิสิิตมีีทัักษะในการระบุุและท้้าทาย

ความคิิดเกิิดการปรัับเปลี่่�ยนความคิิดและปฏิิกิิริิยา

ความเครีียดทางอารมณ์์ใหม่่  มีีการจััดการ

ความเครีียดทางอารมณ์์ที่่�ดีีขึ้้�น 

จากผลวิเิคราะห์ค์ะแนนเฉลี่่�ยของกลุ่่�มทดลอง

หลังัรับัโปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�มชี้้�ให้เ้ห็น็ว่่า มีเีพีียง

ด้า้นที่่� 1 เฉไฉ ไม่่มีนีัยัสำคัญัทางสถิติิแิละมีคี่่าเฉลี่่�ย

การเปลี่่�ยนแปลงต่ำ่ที่่�สุดุ เมื่่�อเปรียีบเทียีบกับัด้้านอื่่�น ๆ 

โดยการเฉไฉเป็็นการหนีีปััญหา ไม่่ต้้องการรัับรู้้�หรืือ

แ ก้้ ไ ข ปัั ญ ห า ซึ่่� ง สัั ม พัั น ธ์์ กัั บ ก า ร เ พิ่่� ม ขึ้้� น ข อ ง

ความเครีียด ความทุุกข์์ ภาวะซึึมเศร้า และลดความ

เข้้มแข็ง็ในชีวีิติ (สุหุทัยั โตสังัวาล และทยาวีร์ี์ จันัทร

วิวิัฒัน์,์ 2566; (Chu, Goger, Malaktaris, & Lang, 

2022) กลัับกันัด้า้นที่่� 2 การมองมุุมบวก มีีนัยัสำคัญั

ทางสถิติิแิละมีคี่่าเฉลี่่�ยการเปลี่่�ยนแปลงสูงูที่่�สุดุ โดย

การมองมุุมบวกเป็็นการพยายามหาส่่วนที่่�ดีในการ

รับัมืือความเครียีด ซึ่่�งสัมัพันัธ์ก์ับัการลดความเครียีด

และอาการซึึมเศร้า (Zhaoyang, Scott, Smyth, 

Kang, & Sliwinski, 2020) 

แต่่หลัังสิ้้�นสุุดโปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�ม  

4  สััปดา ห์์  กลุ่่� มทดลอง มีีคะแนนปฏิิ กิิ ริิ ยา

ความเครีียดทางอารมณ์์ลดลง ตามทฤษฎีี REBT  

ชี้้�ว่่าแม้้จะมีีความคิิดใหม่่ที่่�สมเหตุุสมผล แต่่นิิสิิต

อาจยอมให้้อารมณ์์ มีีอิิทธิิพลสููงกว่่าความมีีเหตุุผล 

ทำให้เ้กิดิปฏิกิิริิยิาความเครียีดทางอารมณ์ท์ี่่�รุนุแรง

มากขึ้้�น เพราะมนุุษย์์ มีีแนวโน้้มที่่�จะมีีความ 

ไม่่สมเหตุุสมผลในตััวเอง และไม่่มีีสัังคมใด

ปราศจากความไม่่สมเหตุุสมผล โดยเฉพาะใน 

สภาพแวดล้้อมที่่�ยังคงไม่่ เปลี่่�ยนแปลง (เช่่น 

ครอบครัวั สังัคม วัฒันธรรม) ซึ่่�งทำให้ม้ีโีอกาสอย่่าง

มากที่่�จะเกิิดความคิิดที่่�ไม่่สมเหตุุสมผลเพิ่่�มเติิม 

(Ellis, 1976 อ้้างถึึงใน ดวงมณีี จงรัักษ์์, 2556)  

สามารถสรุปได้้ว่่า การปรึึกษากลุ่่�มทฤษฎีี

พิิจารณา เหตุุผล อารมณ์์ และพฤติิกรรมต่่อ

ปฏิิกิิ ริิยาความเค รีียดทางอารมณ์์ของนิิ สิิต 

ปริิญญาตรีมีีประสิิทธิิภาพในการลดความทุุกข์์ทาง

อารมณ์์และการปรัับเปลี่่�ยนปฏิิกิิริิยาความเครีียด
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ทางอารมณ์์ให้้ดีีขึ้้�น แม้้ระยะติิดตามผลการทดลอง

จะลดลงเล็ก็น้้อย แต่่ยังัคงรักัษาปฏิกิิริิยิาความเครียีด

ทางอารมณ์์ให้้ดีีกว่่าระยะก่่อนการทดลอง ซึ่่�ง

สััมพัันธ์์ทางบวกอย่่างมากในปฏิิกิิริิยาความเครีียด

ทางอารมณ์์ด้้านที่่� 2 การมองมุุมบวก แต่่ยัังคง 

มีีผลน้้อยกัับปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ 

ด้้านที่่� 1 เฉไฉ ซึ่่�งเป็็นปััจจััยส่่งเสริมให้้ปฏิิกิิริิยา

ความเครีียดทางอารมณ์์แย่่ลงและมีีความทุุกข์์ทาง

อารมณ์์เพิ่่�มมากขึ้้�น

7. ข้้อเสนอแนะ	
ข้้อเสนอแนะในการนำผลวิิจััยไปใช้้

	 1. แบบสอบปฏิิกิิริิยาความเครีียดทาง

อารมณ์์ใช้้วััดระดัับความเครีียดด้้วยการสำรวจ

ปฏิิกิิริยิาทางอารมณ์์และการกระทำต่่อสถานการณ์์

ความเครีียด สามารถนำไปปรัับใช้้ในกลุ่่�มตััวอย่่าง

อื่่�นที่่�คล้า้ยคลึงึ หรืือถ้า้ต้อ้งการใช้ใ้นช่่วงอายุกุลุ่่�มอื่่�น 

อาจปรัับคำปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ให้้

เหมาะสมกัับช่่วงวััย 

	 2. โปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�มทฤษฎีี

พิิจารณา เหตุุผล อารมณ์์ และพฤติิกรรม ต่่อ

ปฏิิกิิ ริิ ยาความเค รีียดทางอารมณ์์ของนิิสิิต 

ปริิญญาตรีี สามารถนำไปปรัับใช้้เป็็นแนวทาง

พััฒนา เพื่่�อส่่งเสริมการเปลี่่�ยนแปลงความคิิดให้้มีี

ความสมเหตุุสมผล ที่่�ส่่งผลต่่อการปรัับเปลี่่�ยน

ปฏิิกิริิยิาความเครียีดทางอารมณ์ใ์ห้ม้ีคีวามยืืดหยุ่่�น 

แต่่ทั้้�งนี้้�ต้อ้งศึกึษาเน้้นลัักษณะปฏิิกิิริยิาความเครีียด

ทางอารมณ์์ด้้านเฉไฉกัับด้้านการมองมุุมบวกที่่�เป็็น

ปััจจััยหลัักในการเปลี่่�ยนแปลงและกลุ่่�มตััวอย่่างให้้

อย่่างละเอีียด เพื่่�อปรัับปรุุงโปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�ม

และกิิจกรรมกลุ่่�มให้้สอดคล้้อง ไม่่เป็น็การกดดันักับั

กลุ่่�มตัวัอย่่างและเกิิดประสิทิธิิภาพในการเปลี่่�ยนแปลง

กัับกลุ่่�มตััวอย่่างมากที่่�สุุด

ข้้อเสนอแนะเพื่่�อการวิิจััยต่่อไป

	 1.  ควรมีีการศึึกษาวิิจััยเชิิงลึึกเกี่่�ยวกัับ

ปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ โดยมุ่่�งเน้้นไปที่่�

อารมณ์ ์ความรู้้�สึก การกระทำเฉพาะที่่�เป็น็ปฏิกิิริิยิา

หลักั ซึ่่�งยัังไม่่ได้รั้ับการศึกึษาอย่่างเพีียงพอ เช่่น การ

ครุ่่�นคิิด (Rumination) เป็็นการความคิิดในรููปแบบ

เดิมิซ้้ำ ๆ ยึดึติดิในเชิงิลบเกี่่�ยวกับัตนเองและไม่่แก้ไ้ข

ปััญหา และความอิิดโรย (Languishing) เป็็นการ

ขาดอารมณ์์ความรู้้�สึก ขาดความหมายในชีีวิิต 

ที่่�นำไปสู่่�ความว่่างเปล่่า ซึ่่�งปฏิิกิิริิยาเหล่่านี้้�ส่่งผล 

เชิงิลบกัับบุคุคลอย่่างมากและเพื่่�อป้อ้งกัันไม่่ให้้เกิดิ

ปััญหาสุุขภาพจิตที่่�จะเกิิดขึ้้�นตั้้�งแต่่ระยะแรก จึึงมีี

ความสำคััญอย่่างมากในการศึึกษาประเด็็นเหล่่านี้้�

ในอนาคต

	 2. เ น่ื่�องจากกลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นนิิ สิิต 

อายุุ 18-20 ปีี ซึ่่�งอยู่่�ในช่่วงวััยรุ่่�นตอนปลาย อาจ

ทำให้้เกิิดความเขิินอายหรืือไม่่กล้้าแสดงออกใน

ระหว่่างการเข้้าร่่วมกิิจกรรมการปรึึกษากลุ่่�ม โดย

เฉพาะอย่่างยิ่่�งตอนใช้้เทคนิิคการแสดงบทบาทและ

เทคนิิคการให้้การบ้้าน ที่่�อาจทำให้้รู้้�สึกกดดัันหรืือ 

ไม่่มั่่�นใจ ดัังนั้้�น ควรมีีการปรัับกิิจกรรมให้้เหมาะสม

กับัลัักษณะวัยัและความพร้อมของกลุ่่�มตัวัอย่่าง เช่่น 

ตอนครั้้� งแรกของการปรึึกษากลุ่่� มควรสร้าง

สััมพัันธภาพภายในกลุ่่�มให้้มีีความไว้้วางใจและ 

กล้้าเปิิดเผยความคิิด อารมณ์์ความรู้้�สึึกมากขึ้้�น 

พร้้อมให้้กำลัังใจให้้เกิิดความมั่่�นใจตนเองในการ

เปลี่่�ยนแปลง
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	 3. ในการปรึึกษากลุ่่�ม จำเป็็นต้้องมีี

สมาชิิกกลุ่่�มเข้้าร่่วมครบทุุกคนถึึงจะเริ่่�มกระบวนการ

ปรึึกษากลุ่่�มได้้ ดัังนั้้�น ควรสร้้างความตระหนัักถึึง

ความสำคัญัของการมีสี่่วนร่่วมและความรับัผิดิชอบ

ร่่วมกัันของสมาชิิกกลุ่่�มในทุุกครั้้�งของการเข้้าร่่วม

กิิจกรรม

	 4. จากการทดลองพบว่่าระยะติดิตามผล

มีีคะแนนปฏิิกิิริิยาความเครีียดทางอารมณ์์ที่่�ลดลง

เล็ก็น้อ้ย ส่่วนหนึ่่�งมาจากสภาพแวดล้้อมที่่�ยังคงไม่่มี

เหตุุผล ต่่อให้้เปลี่่�ยนความคิิดให้้มีีเหตุุผลแล้้วก็็

สามารถกลับัมามีคีวามคิดิที่่�ไม่่มีเหตุผุลหรืือเพิ่่�มขึ้้�น

ได้้ ซึ่่�งวิิธีีการเลี้้�ยงดููและความสััมพัันธ์์ในครอบครััว

ถืือเป็็นปััจจััยที่่�สำคััญ ดัังนั้้�น ควรมีีศึึกษาในแง่่มุม

ของการปรึึกษาครอบครััวกับปฏิิกิิริิยาความเครีียด

ทางอารมณ์์ เพื่่�อความมั่่�นคงในการเปลี่่�ยนแปลง

ความคิิดที่่�สมเหตุุสมผลและการสนัับสนุุนจาก

ครอบครััวช่่วยให้้ระดัับความเครีียดลดลง
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