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บทคัดย่อ 
 การวิจยัเรื่องนีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลองแบบสองกลุ่มวดัผลก่อนและหลงัการทดลอง มีวตัถุประสงค์
ศึกษาผลการใชก้ารปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริงเป็นฐาน เพื่อเสริมสรา้งความสามารถในการ
เผชิญอุปสรรคของนักศึกษามหาวิทยาลัย เพื่อเปรียบเทียบ 1) ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของ
นักศึกษาก่อนและหลังได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริงเป็นฐานและ 2) 
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของนักศึกษา ระหว่างกลุ่ มที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบ
พิจารณาความเป็นจริงเป็นฐาน กับกลุ่มที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริง
เป็นฐาน กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศึกษามหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ที่มีอายุระหว่าง 18 - 22 ปี ซึ่งมีคณุสมบตัิตาม
เกณฑก์ารคัดเขา้จ านวน 16 คน ดว้ยการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลากเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
กลุ่มละ 8 คน เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยมี 2 ชุด คือ 1) แบบวัดความสามารถในการเผชิญอุปสรรค 2) 
โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริงเป็นฐาน สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูไดแ้ก่ รอ้ยละ 
ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติทดสอบค่าที ผลการวิจัยสรุปได ้ดังนี ้1. นักศึกษากลุ่มทดลองมี
ความสามารถในการเผชิญอปุสรรคหลงัการทดลองสงูขึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 2. นักศึกษากลุ่มทดลองมีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคหลงัการทดลอง สูงกว่านกัศึกษา
กลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 จากผลการวิจยัสามารถสรุปไดว่้า โปรแกรมการปรกึษา
กลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริงเป็นฐานสามารถเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของ
นกัศึกษาได ้
 

ค าส าคัญ: นกัศึกษา, ความสามารถในการเผชิญอปุสรรค, การปรกึษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริง   
                 เป็นฐาน 
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ABSTRACT 
This research is a Quasi-experimental pretest-posttest control group design.  

The purpose was to study the effect of Based on Group Reality Therapy to Enhancement  
of Adversity Quotient of Undergraduate Students to compare: 1) Adversity Quotient  
of  Undergraduate Students in the experimental group before and after received Based on Group 
Reality Therapy, and 2) Adversity Quotient of  Undergraduate Students in the experimental group 
who received Based on Group Reality Therapy and control group those who non-received Based 
on Group Reality Therapy. The samples of 16 adult Undergraduate Students, who meet the 
inclusion criteria, were studying at Chiang Mai University. They were sample random sampling 
and then randomly assigned to either the experimental or control groups, with 8 subjects in each 
group. Research instruments comprised of: 1) the experimental monitoring tool is Adversity 
Quotient Scale. Descriptive statistics and t-test were used in data analysis, 2) the experimental 
tool is Based on Group Reality Therapy. The conclusion of this research were as follows: 1) The 
Adversity Quotient score of persons with Undergraduate Students after received the Based on 
Group Reality Therapy was significantly higher than that before at the .05 level. 2) The Adversity 
Quotient score of persons with Undergraduate Students after received the Based on Group 
Reality Therapy was significantly higher than those who non-received the Based on Group Reality 
Therapy at the .05 level. In conclusion, the Based on Group Reality Therapy efficient 
Enhancement of Adversity Quotient of  Undergraduate Students. 

 

Keywords: Undergraduate Students, Adversity Quotient, Group Reality Therapy   
 
บทน า 
 ในปัจจุบนันกัศึกษาพบเจอกบัปัญหา และอปุสรรคในการด าเนินชีวิตทีแ่ตกต่างกนัไป ซึ่งผลกระทบ
ของปัญหาและอุปสรรคนั้น อาจส่งผลใหน้ักศึกษามีแนวโนม้ที่จะเกิดความเครียด และปัญหาสุขภาพใน
ดา้นอ่ืน ๆ ตามมาได ้โดยเฉพาะปัญหาทางดา้นสขุภาพจตินัน้เกิดขึน้ไดก้บัทกุเพศทุกวยั รวมไปถึงนกัศึกษา
ที่ก าลังศึกษาในระดบัมหาวิทยาลยั การที่นักศึกษาเขา้สู่สภาวะเครียด กดดัน รูส้ึกไม่พึงพอใจในชีวิตของ
ตนเอง สาเหตุเหล่านีอ้าจเกิดจากความผิดหวังจากการเรียน การสอบตก เกรดเฉลี่ยต ่ากว่าเกณฑ ์ความ
กดดันที่มีต่อตนเอง และความคาดหวังจากครอบครวั (ธัญญารตัน ์จันทรเสนา , 2555; วรวุฒิ อุตสาแท ,้ 
2564) ไม่เพียงแต่ปัญหาที่กล่าวมาขา้งตน้ ยงัรวมไปถึงปัญหาทางดา้นเจตคติส่วนบุคคล ดงัที่ Susannah 
and Christopher (2019) กล่าวว่า นักเรียน นักศึกษามักจะต่อสูก้ับความเครียด ความวิตกกังวล ความ
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สงสัยในตนเอง และการวิจารณ์ตนเอง หากความเครียดที่เกิดขึน้อยู่ในระดับที่มากจนเกินไป ย่อมส่งผล
กระทบต่อสขุภาพกายและสขุภาพจิตของบุคคล โดยเฉพาะวยัรุ่น ซึ่งอยู่ในบทบาทนกัเรียน นกัศึกษา ซึ่งถือ
เป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตจากเด็กเป็นผูใ้หญ่ที่มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย จิตใจ และอารมณ์เกิดขึน้
อย่างรวดเร็ว (Wilson, 2009, as cited in Hockenberry, 2009) จึงกล่าวไดว่้า เป็นช่วงวยัที่ส  าคญัของชวิีต 
มีการเปลี่ยนแปลงของสังคม และสิ่งแวดลอ้มที่อยู่รอบตัว ท าใหน้ักศึกษามีความเครียด และบางครัง้ไม่
สามารถปรบัตวัใหเ้ผชิญกบัอุปสรรคที่เกิดขึน้ได ้ นิสิตนักศึกษาไทยตอ้งเผชิญกับสภาพปัญหาที่มีต่อการ
ด าเนินชีวิต โดยปัญหาที่พบมากที่สุด คือ ปัญหาดา้นการเรียน ดา้นการเงิน และสภาพเศรษฐกิจสังคม
ปัจจุบัน (หงษ์ บรรเทิงสุข, อินทนิล เชือ้บุญชัย และมะลิสา งามศร, 2553) นอกจากนี ้นักศึกษามีปัญหา
ภายในตนเองโดยการมีเจตคติต่อตนเองในทางลบ และใหค้วามส าคญักบัเทคโนโลยีมากเกินไป จากสภาพ
ปัญหาที่เกิดขึน้ เมื่อไม่สามารถเผชิญอุปสรรคดังกล่าวได ้จึงหาทางแก้ไขปัญหาไม่ได ้ท าใหเ้กิดอารมณ์
เศรา้ สิน้หวงั ไม่มีใคร โดดเดี่ยว จึงหาทางออกที่ไม่เหมาะสม หรือแมก้ระทั่งการแสดงออกทางพฤติกรรมที่
เป็นปัญหาได้ สรุปได้ว่า บริบทของนักศึกษามีความเชื่อมโยงกับการเผชิญปัญหาและอุปสรรค หาก
นักศึกษามีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ จะส่งผลใหป้ระสบความส าเร็จใน
การศึกษาไปดว้ย ซึ่งความสามารถในการเผชิญอปุสรรค เป็นสิ่งที่ไม่ไดม้ีมาแต่ก าเนิด แต่เป็นสิ่งที่สามารถ
บ่มเพาะ และเสริมสรา้งใหก้บัตวับุคคลได ้ไม่ว่าจะเป็นการเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจ การเขา้ใจตนเอง
และสถานการณ์รอบตัว มีวิธีคิดต่อปัญหาในทิศทางที่ดีและเชื่อมั่นว่าตนสามารถจัดการปัญหาและหา
ทางออกไดเ้สมอ (Robert, 1996) การที่นกัศึกษามีความสามารถในการเผชิญอปุสรรคที่ดี อาจจะส่งผลให้
นักศึกษามีสุขภาพจิตที่ดี ประสบความส าเร็จในการเรียน การใชช้ีวิตและมีพฒันาการที่เหมาะสม ดังนัน้ 
การเสริมสรา้งความสามารถในการเผชิญอปุสรรคของนกัศึกษานัน้ จะช่วยใหบุ้คคลสามารถพฒันาตนเอง
ใหเ้ป็นผูท้ี่มีความสามารถในการเผชิญอปุสรรคทางดา้นจิตใจและการปรบัพฤติกรรมต่อสภาวะอปุสรรค 
ไดอ้ย่างเหมาะสมต่อบริบทในสงัคมปัจจุบนั (สธุิดา พลช านิ, 2555, น. 278) 

ดังที่กล่าวมาขา้งตน้ ผูวิ้จัยจึงสนใจศึกษากระบวนการปรึกษากลุ่มเขา้มาใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้โดย 
Corey (2004, p. 3) กล่าวว่า การปรึกษากลุ่มเป็นการช่วยใหบุ้คคลไดเ้ปลี่ยนแปลงวิธีการคิด ความรูส้ึก
และพฤติกรรมและยังช่วยใหบุ้คคลมีทักษะกับการจัดการกับปัญหาของตนเองได ้ โดยผูวิ้จัยน าแนวคิด
ทฤษฎีพิจารณาความเป็นจริงมาประยุกตใ์ชใ้นกระบวนการกลุ่ม โดยอาศัยฐานของทฤษฎีพิจารณาความ
เป็นจริงในการปรกึษากลุ่มในครัง้นี ้ สอดคลอ้งกบัที่ ชาติชาย พิทกัษ์ธนาคม (2559, น. 399) กล่าวว่า การ
ใหก้ารปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริง เป็นแนวทางหนึ่งที่มีกระบวนการช่วยเหลือใหบุ้คคลไดเ้ขา้ใจ
ตนเองเขา้ใจสภาพแวดลอ้ม และปัญหาที่เผชิญอยู่ ท าใหส้ามารถแกปั้ญหา และตดัสินใจเลือกเป้าหมายใน
การด าเนินชีวิตของตนเองไดอ้ย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ จากความเห็นขา้งตน้สอดคลอ้งกับการ
วิจัยของ Farnoodian (2016) พบว่า ผลของกลุ่มพิจารณาความเป็นจริง ส่งผลทางบวกต่อสขุภาพจิตของ
นักศึกษา เนื่องจากการมีสุขภาพจิตในทางบวกต่อตนเองในระดับต ่าจะมีผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพจิต 
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อ่ืน ๆ ได ้ดงันัน้ วิธีการเพิ่มสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษา โดยใชก้ารปรกึษากลุ่มพิจารณาความเป็นจริง 
เพื่อช่วยจัดการความคิดด้านลบจะช่วยเพิ่มการวางแผน เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย ด้วยเหตุนี ้ผู ้วิจัยจึงมี
จุดมุ่งหมายใชก้ารปรกึษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริงเป็นฐาน มาเป็นกระบวนการใหค้วามช่วยเหลือ
ตามโปรแกรมที่ผูวิ้จยัสรา้งขึน้ โดยมีเป้าหมายเพื่อช่วยใหน้กัศึกษาตระหนกัรูถ้ึงการเปลี่ยนแปลง หรือการ
พฒันาตนเองไปสู่การมีเอกลกัษณแ์ห่งความส าเร็จ รูจ้กัเขา้ใจตนเอง ยอมรบัตนเอง กลา้เผชิญความจริงที่
เกิดขึน้ในชีวิต มุ่งใหม้ีความรบัผิดชอบต่อการกระท าของตนเอง รูจ้ักตั้งเป้าหมายในการแก้ปัญหาและ
รบัผิดชอบตนเองใหถ้ึงเป้าหมาย โดยใหพ้ยายามปรบัพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงคข์องตนเองเรียนรูผ้ลของ
พฤติกรรม โดยนักศึกษาจะเกิดความเขา้ใจและยอมรบัถึงผลที่เกิดขึน้อันเนื่องมาจากการกระท าของตน 
และมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง ตลอดจนมีแนวทางที่ท าใหน้ักศึกษามีความรู้ความรับผิดชอบต่อ
ตนเองเพิ่มขึน้ มีการเรียนรูท้ี่จะวางแผนการด าเนินชวิีตของตนเอง เพื่อพฒันาตนเองและการอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้น
ในสงัคมยุคใหม่อย่างประสบความส าเร็จ 
 ดังนั้นผูวิ้จัยจึงเห็นความส าคญัของการพัฒนาความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของนกัศึกษา  
โดยใชก้ารปรกึษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริงเป็นฐาน ซึ่งคาดว่าหากนกัศึกษามีความสามารถในการ
เผชิญอปุสรรค จะส่งผลต่อทัง้การเรียนและการใชช้ีวิตไดอ้ย่างมีความสขุ  
 
วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
          การศึกษาผลการใชก้ารปรกึษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริงเป็นฐาน เพื่อเสริมสรา้งความสามารถ
ในการเผชิญอปุสรรคของนกัศึกษามหาวิทยาลยั   
 
กรอบความคิดในการวิจัย  
          จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวขอ้งกบัความสามารถในการเผชิญอปุสรรค (Stoltz, 1997) 
และศึกษาแนวคิดการปรกึษากลุ่ม เป็นการปรกึษาแบบกลุ่มที่มีการน าแนวคิดทฤษฎีพิจารณาความเป็นจริง
มาประยุกตใ์ชใ้นกระบวนการกลุ่มโดยอาศยัฐานของทฤษฎีพิจารณาความเป็นจริง(Corey ,2004) 

 
แผนภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

การเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม 
เพื่อเสริมสรา้งความสามารถในการเผชญิอปุสรรค 

ของนกัศึกษามหาวิทยาลยั  
โดยใชท้ฤษฎีแบบพิจารณาความเป็นจริงเป็นฐาน 

ความสามารถในการเผชญิอปุสรรค 
 

ตวัแปรตน้ 

ตวัแปรตาม 
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สมมติฐานการวิจัย  
1.  นักศึกษากลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริงเป็นฐาน  

มีความสามารถในการเผชิญอปุสรรคสงูกว่าก่อนเขา้ร่วมการปรกึษากลุ่ม 
2.  นักศึกษากลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริงเป็นฐาน  

มีความสามารถในการเผชิญอปุสรรคสงูกว่านกัศึกษากลุ่มควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมการปรกึษากลุ่ม 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 

1.ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร คือ นกัศึกษามหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ที่มีอายุระหว่าง18 - 22 ปี ในปีการศึกษา 2565 
โดยมีจ านวนนักศึกษาที่ลงทะเบียนทั้งหมด 36,849 คน (ส านักทะเบียนและประมวลผล

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ปี 2565 - 2566) แนวทางในการก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างนั้น ผูวิ้จัยเลือกกลุ่ม
ตวัอย่าง แบบเจาะจงในกลุ่มย่อยของประชากรเฉพาะในการวิจยั โดยมีความเป็นตวัแทนที่ดี(Representative) 
หรือมีลักษณะคลา้ยคลึงกับประชากร และเป็นไปตามหลักการก าหนดขนาดของสมาชิกในการปรึกษากลุ่ม  
ซึ่งขนาดของกลุ่มนัน้ขึน้อยู่กบัลกัษณะของสมาชิกและสภาพปัญหาโดยทั่วไป โดยขนาดที่เหมาะสม คือ ควรมี
จ านวนกลุ่มละ 8 คน (Corey, 2004, p. 3) โดยการวิจยัในครัง้นีผู้วิ้จยัก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างที่ 16 คน 

กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ที่มีอายุระหว่าง18 - 22 ปี ที่มีความยินยอม
สมัครใจเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริงเป็นฐาน จ านวน 16 คน โดยมีขั้นตอนการ
ก าหนดกลุ่มตวัอย่างและการคดัเลือก ดงันี ้

1) การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง  ค  านวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างด้วย โปรแกรม G*Power 
Version 3.1 (Faul, Erdfelder, Buchner, & Lang, 2009) โดยน าค่า Effect size จากการศึกษาวิจัยของ 
Farnoodian (2016) ที่ศึกษาเรื่ อง The effectiveness of group reality therapy on mental health and self-
esteem of students น ามาค านวณโดยใช้สูตรของ Glass (1976) ได้ค่า Effect size = 2.15 ก าหนดระดับ
นัยส าคัญ = .05  และ Actual power = .80 ผลการค านวณไดเ้ป็นกลุ่มทดลอง 4 คน และกลุ่มควบคุม 4 คน 
อย่างไรก็ดีเพื่อป้องกันการ Drop Out จึงเพิ่มเป็นกลุ่มทดลอง 8 คน และกลุ่มควบคมุ 8 คน รวมกลุ่มตัวอย่าง
ทัง้หมด 16 คน  
            2) การเลือกกลุ่มตัวอย่าง มีรายละเอียดและขัน้ตอน ดงันี ้

ข้ันท่ี 1 ก าหนดเกณฑใ์นการคดัเขา้คดัออกของกลุ่มตวัอย่าง โดยมีรายละเอียด ดงันี ้ 
 เกณฑใ์นการคัดเข้า มีคุณสมบัติดังนี ้1) เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ที่มีอายุระหว่าง  
18 – 22 ปี  2)สามารถ ฟัง พูด อ่านเขียนภาษาไทยได้  3) ไม่มีความบกพร่องทางการมองเห็นและ 
การไดย้ิน 4) สขุภาพแข็งแรงไม่มีโรคติดต่อ 5) ยินดีและสมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยั 
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เกณฑใ์นการคัดออก ผูร้่วมการวิจยัเจ็บป่วย หรือไม่สะดวกเขา้ร่วมการวิจยัไดต้่อเนื่อง หรือขาด
หายจากการเขา้ร่วมการวิจยั 2 ครัง้ขึน้ไป 

ข้ันท่ี 2 ประชาสัมพันธ์ รับสมัครอาสาสมัครการวิจัย เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑเ์ข้าร่วมการวิจัย จ านวน 16 คน และได้ขอความอนุเคราะหส์ถานที่ในการท า
โปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ที่หน่วยงานคณะมนุษยศาสตร ์มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 

ข้ันท่ี 3 เมื่อไดร้บัความอนุเคราะหจ์ากหน่วยงาน ผูวิ้จัยไดน้ัดหมายและชีแ้จงวัตถุประสงค ์รวมถึง
รายละเอียดอ่ืนๆ หลังจากนั้นให้กลุ่มตัวอย่างทั้ง 16 คนท าแบบวัดความสามารถในการเผชิญอุปสรรค  
(Pre-test) และไดร้บัการจบัคู่ดว้ยการสุ่มอย่างง่าย โดยการจบัฉลากเขา้กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ จ านวน
กลุ่มละ 8 คน  

 

2.ตัวแปรท่ีศึกษา 
1) ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบพจิารณาความเป็นจริงเป็นฐาน  
2) ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการเผชิญอปุสรรค  
 

3. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี จ าแนกได ้2 ชุด คือ เครือ่งมือที่ใชใ้นการทดลอง และเครื่องมือที่
ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู โดยมีรายละเอียดดงันี ้

1) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการด าเนินการทดลอง  
 โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริงเป็นฐาน โดยผูวิ้จัยไดใ้ชก้ารปรึกษาแบบกลุ่ม 
ที่มีการน าแนวคิดทฤษฎีพิจารณาความเป็นจริงมาประยุกตใ์ชใ้นกระบวนการกลุ่ม โดยอาศัยฐานของทฤษฎี
พิจารณาความเป็นจริงของ Glasser (1965) ประกอบไปด้วย 8 หลักการ คือ 1) การสร้างสัมพันธภาพ  
2) การเนน้พฤติกรรมปัจจุบัน 3) การประเมินคุณค่าของพฤติกรรม 4) การวางแผนสรา้งพฤติกรรมที่มีความ
รบัผิดชอบ5) ใหส้ัญญาในการท าตามแผน 6) ไม่ยอมรบัขอ้แก้ตัว 7) ไม่ใชก้ารลงโทษ 8) การไม่ยอมลม้เลิก
ความตั้งใจ โดยผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพื่อเป็นแนวทางในการน าโปรแกรม 
การปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริงเป็นฐานมาใช ้เพื่อเสริมสรา้งความสามารถในการเผชิญอปุสรรค
ของนักศึกษามหาวิทยาลัย ด าเนินการออกแบบกิจกรรมโดยมีอาจารยผ์ู ้เชี่ยวชาญการปรึกษากลุ่มแบบ
พิจารณาความเป็นจริงเป็นฐาน ตรวจสอบความเหมาะสมของเนือ้หา และผ่านการตรวจสอบความตรงของ
โปรแกรมโดยมีผูท้รงคุณวุฒิที่มีความเชี่ยวชาญทางจิตวิทยา จ านวน 3 ท่าน จากนั้นจึงน าไปทดลองในกลุ่ม
ประชากรที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง(Try out) ก่อนที่จะน าโปรแกรมมาใชก้ับกลุ่มตัวอย่างจริง  
โดยด าเนินการโปรแกรมการปรกึษากลุ่มฯทัง้หมด 8 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที ด าเนินการสปัดาหล์ะ 2 ครัง้  
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 2) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการก ากับการทดลอง 
แบบวดัจ านวน 1 ฉบบั แบ่งออกเป็น 2 ตอน โดยมีรายละเอียดดงันี ้
ตอนที่ 1 ขอ้มูลพืน้ฐานของผูต้อบแบบวัด ลักษณะแบบวัดเป็นขอ้ค าถามเกี่ยวกับขอ้มูลส่วนบุคคล 

ไดแ้ก่ เพศ อายุ 
ตอนที่  2 แบบวัดความสามารถในการเผชิญอุปสรรค ผู ้วิจัยได้ใช้แบบวัดฉบับภาษาไทยของ  

ณัฐนันท์ เนตรทิพย์ (2552) ที่พัฒนาขึ ้นโดยปรับจากแนวคิดของ  Stoltz (1997) โดยแบ่งข้อค าถาม 
เป็น 4 องค์ประกอบ คือ 1) ความสามารถในการควบคุมอุปสรรค 2) การรับรู้ต้นเหตุและการรับผิดชอบ 
ต่อปัญหา 3) การเข้าถึงปัญหาอย่างมีสติ 4) ความสามารถในการอดทนต่อปัญหา โดยแบบวัดฉบับนี ้
มีค่าสัมประสิทธ์ิความเที่ยงเท่ากบั 0.92 ในการศึกษาครัง้นีผู้วิ้จัยไดน้ าแบบวัดไปทดลองใชก้บักลุ่มประชากร 
ที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง(Try out) จ านวน 30 คน ได้ค่าสัมประสิทธ์ิความเที่ยงเท่ากับ 0.95 
ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบเลือกตอบ จ านวน 40 ขอ้ ลกัษณะค าตอบเป็นแบบมาตรวดัแบบประเมินคา่แบบ 
Likert scale เ ป็นแบบมาตราประมาณค่า 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด  
ผูต้อบไดค้ะแนนมากกว่าแสดงว่ามีความสามารถในการเผชิญอปุสรรคสงูกว่าผูต้อบที่ไดค้ะแนนนอ้ยกว่า 

 

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล  
1. ผู้วิจัยใหน้ักศึกษากลุ่มทดลองและนักศึกษากลุ่มควบคุมท าแบบวัดความสามารถในการเผชิญ

อปุสรรคก่อนการทดลอง (Pre-test) ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริงเป็นฐาน 
2. ผูวิ้จัยด าเนินการน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริงเป็นฐาน ใหก้บันกัศึกษา

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่กลุ่มทดลอง ทั้งสิน้ 8 ครัง้ สัปดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที ระยะเวลาในการทดลอง
ตัง้แต่วนัที่ 22 ตลุาคม 2565 ถึง 13 พฤศจิกายน 2565  

3. เมื่อผูวิ้จยัด าเนินการทดลองตามที่ก าหนดแลว้ ผูวิ้จยัน าแบบวดัความสามารถในการเผชญิอปุสรรค 
ใหน้กัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุท าแบบวดัภายหลงัการทดลอง (Post-test) 

4. ผูวิ้จยัน าคะแนนแบบวดัความสามารถในการเผชิญอปุสรรคของนกัศึกษากลุ่มทดลอง และนกัศึกษา
กลุ่มควบคมุมาวิเคราะหเ์ปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลอง และท าการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบ
คะแนนเฉลี่ยระหว่างนักศึกษากลุ่มทดลองและนักศึกษากลุ่มควบคมุ รวมทั้งน าขอ้มูลจากการบนัทึกกิจกรรม 
ในแต่ละครัง้ของนกัศึกษากลุ่มทดลองมาสรุปเนือ้หา 

 

5. การวิเคราะหข์้อมูล 
1. การวิเคราะหก์ารตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้น ด้วยวิธีการแจกแจงแบบปกติ    
ดว้ยสถิติ Shapiro - Wilk test (Shapiro & Wilk, 1965b) 
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 2. สถิติพืน้ฐานในการวิเคราะหข้์อมูล  
 ผูวิ้จยัใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูปในการวิเคราะหข์อ้มลูสถิตพิืน้ฐาน เชน่ รอ้ยละ(Percentage) ค่าเฉล่ีย 
(Mean) และค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  

3. สถิติส าหรับการวิเคราะหต์ามสมมติฐานการวิจัย 
 ผูวิ้จยัใชก้ารวิเคราะหเ์ปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ ดงันี ้
 1) เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ใชส้ถิติทดสอบแบบไม่อิสระต่อกนัโดยใชส้ถิติพาราเมตริก  
t-test (Dependent sample t-test) 
 2) เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเผชิญอปุสรรค ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ
ก่อนและหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ใชส้ถิติทดสอบแบบอิสระต่อกันโดยใชส้ถิติพาราเมตริก 
 t-test (Independent sample t-test) 
 

6. การพิทักษสิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
 โครงร่างการวิจัยนีไ้ดผ้่านการรบัรองจริยธรรมการวิจัย คณะสังคมศาสตร ์มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  
เลขหนงัสือรบัรอง 063/63 และผูวิ้จยัไดท้ าการพิทกัษสิทธิของกลุ่มตวัอย่าง โดยการชีแ้จงใหก้ลุ่มตวัอย่าง ทราบ
ถึงวตัถุประสงค ์และขัน้ตอนการวิจยั ประโยชนท์ี่ไดร้บัจากการเขา้ร่วมการวิจยัในครัง้นี ้ผูวิ้จยัไดส้อบถามความ
สมัครใจในการตอบแบบสอบถาม และการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ซึ่งจะให้กลุ่มตัวอย่าง  
เซ็นเอกสารใบยินยอมในการเขา้ร่วมการวิจัย หากกลุ่มตัวอย่างตอ้งการออกจากการวิจัยสามารถกระท าได ้
และไม่มีผลกระทบใด ๆ  ต่อกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งขอ้มูลและผลการวิเคราะหข์อ้มูลผูวิ้จัยมีมาตรการในการรกัษา
ความลับ ดังนี ้ 1) ข้อมูลที่ เป็นกระดาษจะถูกเก็บในที่ปลอดภัย 2) ข้อมูลผลการวิเคราะห์จะถูกเก็บ 
ไวใ้นคอมพิวเตอรท์ี่ตอ้งใชร้หสัผ่านในการเขา้ถึงไดเ้ท่านัน้ ซึ่งขอ้มลูจะถูกเก็บรกัษาจนกว่าจะเสร็จสิน้การวิจัย 
ทั้งนี ้ กรณีการรักษาข้อมูลของผู้ที่ถูกคัดออก หรือถอนตัวจากการวิจัย ผู ้วิจัยจะขอเก็บข้อมูลไว้เพื่อใช้ 
ในการวิเคราะหข์อ้มลู ซึ่งจะเป็นความลบัจนกว่าจะเสร็จสิน้การวิจยั  
 
ผลการวิจัย 

1. ผลการวิเคราะหก์ารตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้น ดว้ยวิธีการแจกแจงแบบปกต ิ
 จากผลการตรวจสอบคุณลักษณะของขอ้มูล พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนความสามารถในการเผชิญ
อปุสรรคของนกัศึกษากลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการทดลอง และค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการเผชญิ
อุปสรรคของนักศึกษากลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลองมีการแจกแจงปกติ ดังนั้น ในการวิจัยครัง้นี ้
คุณลักษณะของขอ้มูลมีการแจกแจงปกติ ซึ่งไม่ฝ่าฝืนขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของสถิติ  t- test และสามารถน ามาใช้
กบักลุ่มตวัอย่างที่มีขนาดนอ้ยกว่า 30 คนได ้เมื่อกลุ่มตวัอย่างไดม้าจากการสุ่ม และมีการแจกแจงปกต ิ(Weiss, 
1955 อ้างใน วรรณี แกมเกตุ , 2555) ดังนั้น การวิจัยครั้งนี ้ ผู้วิจัยเลือกใช้สถิติทดสอบแบบไม่อิสระ 
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ต่อกัน  t-test (Dependent sample t-test) และสถิติทดสอบแบบอิสระต่อกัน t-test (Independent sample t-
test) เพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจยั 
 

2. ผลการวิเคราะหข้์อมลูท่ัวไปของกลุม่ตัวอย่าง 
 นักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ที่เขา้ร่วมโปรแกรมกลุ่ม ทั้งหมด 16 คน มีอายุระหว่าง 18 – 22 ปี 
แบ่งเป็นอายุ 18 ปี ร้อยละ 18.80 อายุ 19 ปี ร้อยละ 25 อายุ 20 ปี ร้อยละ 18.80 อายุ 21 ปี ร้อยละ 31.30  
และอายุ 22 ปี รอ้ยละ 6.30 เป็นเพศชาย รอ้ยละ 31.30 และเพศหญิง รอ้ยละ 68.70 
 

3. ผลการวิเคราะหต์ามสมมตฐิาน 
 1. ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของนักศึกษากลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุม่ฯ 
ตารางท่ี 1 เปรียบเทยีบคะแนนเฉล่ียความสามารถในการเผชิญอปุสรรคของนกัศกึษากลุ่มทดลองและ
      กลุ่มควบคมุ ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม  
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค        M            SD            df           t           p-value 
กลุม่ทดลอง (n = 8)  

ก่อนการทดลอง                          141.25        17.40             7        -10.137*         .000 
หลงัการทดลอง              161.25        16.81 

*p<.05 
พบว่าคะแนนเฉล่ียความสามารถในการเผชิญอุปสรรค ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง

แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = -10.13, p < .01) โดยค่าคะแนนเฉล่ียความสามารถ 
ในการเผชิญอุปสรรคหลังการทดลองสูงขึน้ คือ มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 161.25 (SD = 16.81) เมื่อเทียบกับ
คะแนนเฉลี่ยก่อนการทดลองที่อยู่ในระดบันอ้ยกว่ามีคะแนนเฉลี่ยเท่ากบั 141.25 (SD = 17.40) ซึ่งหมายความ
ว่า ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มฯ นักศึกษากลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถในการ 
เผชิญอปุสรรคสงูกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งสอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ที่ 1 
ดงัตารางที่ 1   

 
2. ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของนักศึกษากลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุม่ฯ 
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ตารางท่ี 2 เปรียบเทยีบคะแนนเฉล่ียความสามารถในการเผชิญอปุสรรคของนกัศกึษากลุ่มทดลองและ
      กลุ่มควบคมุ ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม 
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค        M            SD           df            t           p-value 
ก่อนการทดลอง (n=8)   

กลุ่มทดลอง                               141.25        17.40           14           0.162          0.874 
กลุ่มควบคมุ                               140.00        13.18          

หลังการทดลอง (n=8) 
กลุ่มทดลอง                                161.25         16.81          14            2.623*         0.021 
กลุ่มควบคมุ                               141.12        13.71          

*p<.05 
พบว่าคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเผชิญอปุสรรคของนกัศึกษาก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มควบคมุ

และกลุ่ มทดลองไม่ แตกต่ างกัน  มี คะแนนเฉลี่ ยความสามารถในการเผชิญอุปสรรคเท่ ากับ  
140.00 (SD = 13.18) และ141.25 (SD = 17.40) ตามล าดับ แต่ภายหลังการทดลองพบว่าคะแนนเฉลี่ย
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของนักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติที่ระดบั .05 (t = 2.623, p < .05) โดยคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของนกัศึกษากลุ่ม
ทดลอง มีระดบัสงูกว่ากลุ่มควบคมุ มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากบั 161.25 และ 141.12 ตามล าดบั หมายความว่า ภายหลงั
การเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มฯ นักศึกษากลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถในการเผชิญอุปสรรคสงูกว่า
กลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งสอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ที่ 2 ดงัตารางที่ 2 

 
อภิปรายผล 

ผู้วิจัยอภิปรายผลการวิจัย ดังน้ี 
ผลของประสิทธิภาพโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริงเป็นฐาน พบว่า ภายหลงั 

การเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม นักศึกษากลุ่มทดลองมีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคสูงกว่าก่อน
ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 1  
และนักศึกษากลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม มีความสามารถในการเผชิญอุปสรรค สูงกว่า
นักศึกษากลุ่มควบคุม ที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งเป็นไปตาม
สมมติฐานขอ้ที่ 2  

จากผลการทดลองดังกล่าว สะทอ้นใหเ้ห็นว่าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริง 
เป็นฐาน สามารถเสริมสรา้งความสามารถในการเผชญิอปุสรรคของนกัศึกษาได ้ซึ่งรายละเอียดการปรกึษากลุม่ 
ที่อาจจะน าไปสู่การเสริมสรา้งความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของนกัศึกษากลุ่มทดลองหลังการทดลอง  
มีดังนี ้1) การเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญอุปสรรค ในด้านการควบคุมปัญหาและอุปสรรค  
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ที่เสริมสรา้งใหส้มาชิกฝึกพิจารณาการรบัมือกับปัญหาของตนเองในปัจจุบนั โดยผูวิ้จยัใชห้ลักการการส ารวจ
และประเมินคณุค่าของพฤติกรรม ในทฤษฎีการปรกึษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริง เพื่อช่วยใหส้มาชิกรบัรู้
ว่าตนสามารถควบคมุตนเองไดด้ีขึน้ โดยสรา้งการตระหนกัรูว่้าปัญหาที่เกิดขึน้ สมาชิกสามารถควบคมุปัญหา
และอุปสรรคนีไ้ดห้รือไม่ และส่งผลกระทบกับฉันอย่างไร เพื่อร่วมกนัประเมินว่าอะไรคือ สาเหตขุองความรูส้ึก 
ที่ไม่ดี  นอกจากนี้การควบคุมปัญหาให้ผ่านไปได้นั้น อาจจะต้องมีการปรับวิธีคิดในเชิงบวกต่อปัญหา 
(Positive Thinking) โดยมีการมองเหตุการณ์รอบตัวตามความเป็นจริง (Kaori &  Motoko, 2015, p. 74)  
เพื่อน าไปสู่การตอบสนองต่อปัญหาและอุปสรรคที่มีความยืดหยุ่นและสรา้งสรรค(์Hsiao,  Wenloong & Ying, 
2012, p. 46) ดังการเขียนสะท้อนของสมาชิกที่ ว่า ฉันไม่สามารถจัดการหรือควบคุมคนอื่นได้ แต่ฉัน 
มีความสามารถทีจ่ะจดัการกบัความรูส้ึกของตนเอง และป้องกนัไม่เลือกรบัขอ้มูล ทีส่่งผลต่อความรูส้ึกของฉนั 
แต่ถึงแมจ้ะเกิดขึ้น ฉันก็จะหาวิธีควบคุมสถานการณ์ อารมณ์ และความรูส้ึกของตนเอง ถึงแมอ้าจจะควบคุม
ไม่ไดท้ัง้หมด แสดงใหเ้ห็นว่าการฝึกส ารวจและประเมินคณุค่าของพฤติกรรมนี ้สมาชิกกลุ่มอาจจะไดต้ระหนกัรู้
ว่าปัญหาและอปุสรรคนี ้สมาชิกสามารถขา้มผ่านไปไดด้ว้ยศกัยภาพของตัวเองโดยการยอมรบัในสถานการณ์ 
ที่ตนเองไม่สามารถควบคุมและคาดเดาได ้ไม่ว่าจะเป็นการกระท าจากผูอ่ื้นที่ส่งผลต่อตนเอง (Rickers, 2012) 
จากการสังเกตพบว่าบุคคลมีการยอมรบัตนเองท าใหรู้จ้ักตนเองและเขา้ใจขอ้จ ากัดของตนเอง ซึ่งการเขา้ใจ 
และยอมรบัเป็นจุดเริ่มตน้ของการเปลี่ยนแปลง เนื่องจากมีการตระหนักถึงขอ้ดีและขอ้บกพร่องของตนเอง 
เป็นแนวทางน าไปสู่การปรบัตัวอยู่กบัความเป็นจริง(Costa & Pinto-Gouveia, 2011; ไหมไทย ไชยพันธุ์, 2562; 
ภทัรพงษ์ ธ ามรงคป์รีชาชยั, 2564) 2) การเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญอุปสรรค ในด้านการรับรู้

ต้นเหตุและการรับผิดชอบต่อปัญหาของตนเอง  ที่เสริมสร้างให้สมาชิกได้รับรู้ถึงสาเหตุ ว่าปัญหา 
และอุปสรรคนี้เกิดจากตนเอง ผู ้อ่ืนหรือปัจจัยภายนอก  และจะรับผิดชอบต่อตนเองอย่างไร โดยผู้วิจัย 
ใช้เทคนิคการปรึกษากลุ่ม คือ เทคนิคการเปิดเผย ช่วยให้สมาชิกเปิดเผยประสบการณ์ ความคิด ปัญหา
อุปสรรคของตนเอง และเทคนิคการสะท้อนว่าพฤติกรรมที่ เป็นปัญหานี้ ท าให้สมาชิกเป็นอย่างไร  
และจะรบัผิดชอบต่อตนเองดว้ยวิธีไหน  โดยจะใชก้ิจกรรมการสรา้งเป้าหมายใหก้บัตวัเอง เพื่อใหส้มาชิกรบัรูถ้งึ
ความส าคัญของเป้าหมายในชีวิต และการท าสัญญากับตัวเองที่จะเปลี่ยนแปลง เพื่อส่งเสริมให้สมาชิก 
สามารถคลี่คลายปัญหาและอุปสรรคที่เกิดขึน้ไดด้ว้ยตัวเอง นอกจากนีค้วามรบัผิดชอบที่ เพิ่มมากขึน้ในตวั 
อาจจะช่วยให้บุคลคลใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบัน โดยไม่ครุ่นคิดถึงข้อผิดพลาดในอดีต และกังวลกับอนาคต 
(Dreisoerner, Junker  &  van  Dick, 2021) ดังการสะทอ้นของสมาชิกที่ว่า ตอนแรกอาจจะยงัไม่ทราบสาเหต ุ
ที่วิตกกังวลกับเร่ืองในอนาคต พอลองมาทบทวนว่าท าไมเราถึงมีความวิตกกังวลมากขนาดนี ้ก็ไดท้ราบถึง
สาเหตทุีแ่ทจ้ริง ว่าเกิดจากความคิดของเราเอง และจะรบัผิดชอบได ้หากเรามีการวางแผน และลงมือท าจริง ๆ 
แสดงใหเ้ห็นว่าการฝึกทบทวนสิ่งที่เกิดขึน้ปัจจุบันของตนเอง อาจจะช่วยใหส้มาชิกมีการรบัรูถ้ึงตน้เหตุของ
ปัญหาได้ และการที่จะเผชิญกับอุปสรรคเหล่านี ้จนประสบความส าเร็จ การตั้งเป้าหมาย และวางแผน  
อาจจะช่วยใหค้ลี่คลายความกังวล และน าไปสู่ทางเลือกในการจัดการปัญหาและอุปสรรคไดด้ว้ยวิธีที่บุคคล 
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ไดต้ัดสินใจเลือกเอง 3) การเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญอุปสรรค ในด้านการเข้าถึงปัญหา

อย่างมีสติ ที่เสริมสร้างให้สมาชิกไดร้ับรู้ถึงผลการะทบของปัญหาเกิดขึน้กับตนเองในปัจจุบัน พิจารณา
เกี่ยวกับวิธีการแก้ปัญหาว่าสามารถปฏิบัติได้จริงหรือไม่  และการค้นพบข้อดีของปัญหามากกว่ามุ่งเนน้ 
แต่ขอ้ผิดพลาด  โดยผูวิ้จัยใชห้ลักการเนน้พฤติกรรมปัจจุบัน ในทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาความ 
เป็นจริง นอกจากนี้ผู ้วิจัยใชวิ้ธีนิยามสถานการณ์ โดยสมมติเหตุการณ์ตัวอย่างขึน้มา เพื่อช่วยใหส้มาชิก
สามารถวิเคราะหแ์ยกแยะว่าอะไรที่เป็นปัญหา อะไรที่ไม่เป็นปัญหา เพื่อใหส้มาชิกมองเห็นว่าอะไรเป็นปัญหา 
ที่แทจ้ริง ดงัการเขียนสะทอ้นของสมาชิกที่รูส้ึกว่าอปุสรรค คือ บุคลิกความไม่มั่นใจในตนเอง ฉนัคิดว่าอปุสรรค
มักมีทางออกเสมอ การที่เราลงมือท าอย่างเต็มทีต่่างหาก คือ ส่ิงที่เราไดเ้รียนรูจ้ากอุปสรรค พยายามมากขึน้ 
ในการกระตือรือร้น และกลา้แสดงออกในแบบของตัวเอง เชื่อมั่นในตวัเอง และเคารพในตวัเองให้มากขึ้น   
แสดงให้เห็นว่าการฝึกวิเคราะห์ที่มีต่อปัญหาโดยค้นพบในข้อดีนั้น อาจจะช่วยใหส้มาชิกมีความรูส้ึกที่ดี  
ต่อตนเองในช่วงเวลาที่ก าลังเผชิญกับปัญหาและอุปสรรค รบัรูแ้ละยอมรบัตัวเองไดต้ามจริง ยอมรบัในสิ่ง 
ที่ตนเองมีอยู่ และมีความคิดว่าอุปสรรคเป็นเหมือนเหตุการณ์หนึ่งที่ผ่านเขา้มาในชีวิต และมีวิธีแก้ไขเสมอ  
จะสงัเกตไดว่้าสมาชิกมีมมุมองต่อปัญหานีใ้นเชิงบวกและมีกระบวนการเรียนรูท้ี่จะจดัการกบัปัญหา และรบัรู้
ในความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ซึ่งเป็นความสามารถที่รบัรูว่้าตนเองสามารถจดัการกับปัญหาได้
อย่างไร และมีความเชื่อในความสามารถของตนเอง โดยพิจารณาจากความรู้สึก ความคิด การจูงใจ  
และพฤติกรรม (Bandura, 1997) 4) การเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญอุปสรรค ในด้าน

ความสามารถในการอดทน ที่เสริมสรา้งใหส้มาชิกไดเ้ขา้ใจว่าปัญหาและอุปสรรคที่เกิดขึน้ บางครัง้อาจจะ
ไม่ไดร้บัการแก้ไขส าเร็จไดใ้นทันที และอาจจะใชเ้วลาในการจัดการที่ยืดเยือ้ อาจเพราะมีปัจจัยที่ไม่สามารถ
ควบคุมได้เข้ามาขัดขวาง ดังนั้น การที่จะข้ามผ่านอุปสรรคไปได้นั้น สมาชิกอาจจะต้องมี ความอดทน  
มีความต่อเนื่องในการจัดการปัญหาและอุปสรรคที่ยืดเยือ้นั้นจนส าเร็จ โดยผูวิ้จัยใชห้ลักการ การใหส้ญัญา 
ในการท าตามแผน การไม่ยอมรบัขอ้แกต้วัเมื่อท าผิดพลาด การไม่ต  าหนิติเตียนตนเอง และการไม่ยอมลม้เลิก
ความตัง้ใจ ในทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริง เพื่อช่วยใหส้มาชิกไดเ้ขา้ใจถึงธรรมชาติของ
ปัญหาและอุปสรรค โดยไม่ตัดสินว่าตนเองล้มเหลว ท าได้ไม่ดี เพื่อลดความรู้สึกที่ไม่ดีต่อตนเอง บั่นทอน 
ความเชื่อมั่น และความหวังของตนเองไป ดังการเขียนสะท้อนของสมาชิกหลังจากมีการพูดคุยถึงผลลัพท ์
จากการลงมือท าตามแผนทีว่่า การวางแผนถึงแมบ้างครัง้ จะไม่ส าเร็จไปซะทกุเร่ือง แต่อย่างนอ้ยเราก็พยายาม
เต็มที่แล้ว แสดงให้เห็นว่าการฝึกให้ความส าคัญ มุ่งมั่นและอดทน สมาชิกกลุ่มอาจจะเข้าใจและรับรู้ 
ในความสามารถของตนเองว่าปัญหาและอุปสรรคนี ้สมาชิกสามารถขา้มผ่านไปไดด้ว้ยการใชค้วามอดทน  
มีพลงัใจ มีความคิดเชิงบวกต่อตนเอง และเรียนรูท้ี่จะใหก้ าลงัใจตนเองเมื่อยามทุกขย์าก และไม่ลดทอนคณุค่า
ในตนเอง ดว้ยการเขา้ใจและยอมรบัความจริง รวมไปถึงการตอบสนองต่อปัญหาและอุปสรรคดว้ยการยอมรบั
และเขา้ใจมากกว่าต าหนิติเตียนตนเอง (Homan & Sirois, 2017)   
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ซึ่งนักศึกษามีการเปลี่ยนแปลงทางดา้นกระบวนการคิดและพฤติกรรม เกิดการรบัรูค้วามสามารถของ
ตนเอง ยอมรบั เขา้ใจ ใส่ใจในกระบวนการคิดและพฤติกรรมของตนเองมากขึน้ อาจเป็นผลมาจากการพฒันา 
ให้เกิดความสามารถในการเผชิญอุปสรรคด้วยการปรึกษากลุ่ม ซึ่งเป็นกลไกของกระบวนการของการฝึก  
ส่งผลใหน้กัศึกษากลุ่มทดลองหลงัการทดลองมีความสามารถในการเผชิญอปุสรรคสงูขึน้ และสงูกว่านกัศึกษา
กลุ่มควบคมุ ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน ขอ้ที่ 1 และสมมติฐานขอ้ที่ 2 ดงันัน้ จึงกล่าวไดว่้าโปรแกรมการปรึกษา
กลุ่มแบบพิจารณาความเป็นจริงเป็นฐาน เป็นการปรึกษากลุ่มที่มุ่งเน้นแก้ไขพฤติกรรมที่เป็นปัญหา  
ท าใหน้กัศึกษารูส้ึกว่าตวัเองมีความสามารถในการเผชิญอปุสรรคเพิ่มขึน้ และเรียนรูท้ี่จะรบัผิดชอบการกระท า
ของตนเอง จนเป็นบุคคลที่รูจ้กัตนเอง มีความรบัผิดชอบ และรูจ้กัประเมินสิ่งถูกผิดตามความเป็นจริง สิ่งเหล่านี ้
น าไปสู่การมีความรูส้ึกว่าตัวเองมีคุณค่า และน าไปสู่พฤติกรรมที่พึงปราถนา (ชาติชาย พิทักษ์ธนาคม, 2559, 
น. 395)  

 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช ้
ขอ้คน้พบที่ผูวิ้จยัไดร้บัจากการวิจยั พบว่าการใชโ้ปรแกรมการปรกึษากลุ่มในนกัศึกษา เป็นอีกแนวทาง

หนึ่งที่เป็นประโยชนใ์นการน าไปก าหนดเป้าหมาย และทิศทางในการส่งเสริมคณุลกัษณะเชิงบวกในนกัศึกษา  
ซึ่งประโยชน์จากการใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มในครั้งนีน้อกจากจะส่งเสริมความสามารถในการเผชิญ
อุปสรรคในนักศึกษาแล้ว ยังค้นพบคุณลักษณะที่มีความเชื่อมโยงที่ส่งเสริมให้นักศึกษามีการรับรู้ 
ในความสามารถของตนเอง ซึ่งขอ้คน้พบนีอ้าจจะเป็นประโยชนต์่อผูส้นใจน าไปศึกษาเพิ่มเติม และการศึกษา 
ในเชิงลึกมากขึน้ 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 
จากการศึกษาวิจยัในครัง้นี ้มีขอ้จ ากดัและขอ้บกพร่องอยู่บา้ง เนื่องจากผูวิ้จยัอาจจะศึกษาไม่สมบรูณ์

ในทุกด้าน เช่น มีข้อจ ากัดในเรื่องขอบเขตเนือ้หาที่ศึกษา การเข้าถึงประชากรในการเข้าถึงกลุ่มตัวอย่าง 
ได้อย่างทั่วถึง และข้อจ ากัดเรื่องระยะเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล ทั้งนี ้เพื่อให้งานวิจัยมีความสมบูรณ ์
 และมีการพัฒนาต่อไป ผูวิ้จัยมีขอ้เสนอแนะ ในการท าวิจัยครัง้ต่อไป เพื่อผูท้ี่สนใจในหัวขอ้ที่ใกลเ้คียงกัน  
น าประเด็นที่เสนอแนะไวไ้ปศึกษาวิจัยเพิ่มเติมในอนาคต เช่น การเพิ่มผลลัพธ์ในระยะติดตามผล การเพิ่ม 
ตวัแปรที่สนใจศึกษา  การก าหนดกลุ่มตวัอย่างที่เจาะจง เช่น คณะหรือสาขาที่เรียน ระดบัชัน้ปี เป็นตน้ 
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