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การปรับตัวของนิสิตที่รับการปรึกษาออนไลนตามแนวทฤษฎี
การปรึกษาแบบเนนทางออก

ณัฐวุฒิ สรพิพัฒนเจริญ 1* วรากร ทรัพยวิระปกรณ 1 อนงค วิเศษสุวรรณ 1
1 คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลยับูรพา

บทคัดยอ

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการปรับตัวของนิสิตที่รับการปรึกษาออนไลนตามแนวทฤษฎี
การปรึกษาแบบเนนทางออก โดยการวิเคราะหบทสนทนาของการปรึกษาเพื่อบรรยายการปรับตัวของนิสิต ผูให
ขอมูลคือนิสิตที่กําลังศึกษาในมหาวิทยาลัยบูรพา ประจําปการศึกษา 2557 จํานวน 13 คน คําถามการวิจัย คือ
นิสิตที่เขารับการปรึกษาออนไลนตามแนวทฤษฎีการปรึกษาแบบเนนทางออก มีการเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับ
การปรับตัวอยางไร

ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง ในบทบาทของผูใหการปรึกษาผานกระบวนการ
การปรึกษาออนไลนตามแนวทฤษฎีการปรึกษาแบบเนนทางออก ขอมูลที่ไดนํามาวิเคราะหแบบอุปนัย และ
นําเสนอผลในภาพรวม

ผลการวิจัย ปรากฏวา การปรึกษาออนไลนตามแนวทฤษฎีการปรึกษาแบบเนนทางออกชวยใหนิสิตที่
รับการปรึกษาสามารถพัฒนาตนเองโดยมีการปรับตัวดีขึ้น สรุปไดเปน 4 ดาน คือ 1) การปรับตัวดานการเรียน
2) การปรับตัวดานสัมพันธภาพกับเพ่ือน 3) การปรับตัวดานสัมพันธภาพกับพอแม และ 4) การปรับตัวดาน
สัมพันธภาพกับคนรัก

คําสําคัญ: การปรับตัว, การปรกึษาออนไลน, การปรกึษาแบบเนนทางออก
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Self-Adjustment of Students through Online
Solution-Focused Counseling
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Abstract

The purpose of this research was to study the self-adjustment of undergraduate
students through online solution-focused counseling. The conversations during counseling
sessions were analyzed for narrative description on self-adjustment of students. The informants
were 13 undergraduate students at Burapha University in the 2014 academic year. The research
question of this qualitative study was how self-adjustment of undergraduate students who
received online solution-focused counseling has changed.

Researcher provided counseling through online solution-focused counseling process.
The data were analyzed with analytic induction method. Conversations from all counseling
sessions were group and coded. The results were described in the holistic view.

The results revealed that the online solution-focused counseling can help
undergraduate students improve on their self-adjustment which were classified as a four
dimension: 1) Academic adjustment 2) Friend relationship adjustment 3) Parents relationships
and 4) Love relationships adjustment.

Keywords: Self-Adjustment, Online Counseling, Solution-Focused Counseling
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ความนํา
วัยรุนเปนวัยที่ตองมีการปรับตัวมากที่สุด เปนวัยที่เปล่ียนจากความเปนเด็กสูความเปนผูใหญ มีความ

เปล่ียนแปลงทั้งทางรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และเอกลักษณแหงตน ที่ตองการใหคนอื่นยอมรับ นิสิตระดับ
มหาวิทยาลัยก็จัดอยูในชวงวัยรุนตอนปลาย จึงตองมีการปรับตัวอยางมากในทุก ๆ ดาน การเขาสูชีวิตใน
ระดับอุดมศึกษา ทําใหตองพบกับการเรียนท่ีมีรูปแบบการเรียนการสอนท่ีตางจากเดิม ไมมีครูท่ีคอยปอนวิชา
ความรูและเขมงวดเรื่องวินัยเหมือนครั้งที่เรียนระดับประถม และระดับมัธยม ทําใหนิสิตตองขวนขวายหาความรู
และรับผิดชอบตนเองในการเขาเรียน การทบทวนบทเรียน การสงงาน และรวมถึงการมีอิสระท่ีมากขึ้น บางคน
อาจตองไปเรียนไกลจากภูมิลําเนาของตน หางจากพอแมผูปกครองทําใหตองมีการกํากับตนเอง ไมใหหลงระเริงไป
กับสิ่งลอตาลอใจทั้งหลาย ทั้งแสง สี อบายมุข หรือสิ่งเสพติด ขณะเดียวกันก็ตองปรับตัวกับการเขาสังคมใหม
เพื่อนใหมที่มีความหลากหลายในบุคลิกภาพหรือเจตคติที่อาจมีความแตกตางกับตนเองมาก การที่ตองเรียนรู
ประเพณีการปฏิบัติตนกับรุนพี่ การแบงเวลาไปกับกิจกรรมระหวางเรียน รวมถึงการสรางสัมพันธภาพกับคนรัก
ดวย ทั้งหมดนี้ลวนแตเปนสิ่งใหมที่นิสิตจะตองเผชิญและปรับตัว สถาบันรามจิตติ (2556) ไดจัดทํารายงานภายใต
โครงการ Child watch ประจําป พ.ศ. 2553-2554 ระบุวา เด็กไทยกวารอยละ 15 ในระดับมัธยมถึงอุดมศึกษา
หรือประมาณกวา 1 ลานคน มีอาการซึมเศราและหงุดหงิดโดยไมมีสาเหตุ และกวารอยละ 50 เคยมีอาการเครียด
จนมีอาการทางรางกาย เชน ปวดทอง อาเจียน ซ่ึงแนวโนมยังเพิ่มขึ้นตอเนื่องทุกป สภาวการณดังกลาวจึงเปนสิ่งที่
สะทอนใหเห็นวา เด็กที่ไมสามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสม จะนํามาซ่ึงความเจ็บปวยทั้งทางรางกายและจิตใจ
ดังนั้นการสนับสนุนใหนิสิตปรับตัวไดอยางเหมาะสม จึงมีความสําคัญอยางย่ิงตออนาคตทางการศึกษาและ
การดําเนินชีวิต

การสงเสริมใหเกิดการปรับตัวที่เหมาะสมมีหลายวิธี ซ่ึงการปรึกษาเปนวิธีที่ดีวิธีหนึ่ง เพราะการปรึกษา
สามารถชวยสงเสริมใหบุคคลสามารถแกปญหาและปรับตัวไดอยางเหมาะสม ดวยกระบวนการที่ชวยใหบุคคลเกิด
ความกระจางในตน เขาใจสิ่งที่เกิดขึ้น เขาใจตนเอง ยอมรับและเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่พึงปรารถนา
การปรึกษายังชวยพัฒนาบุคคลใหมีคุณลักษณะที่ดี เชน การมองโลกในแงดี การเขาใจความรูสึกของตนเองและ
ผูอื่น ทําใหพรอมรับกับความเปล่ียนแปลงของส่ิงตาง ๆ ไดอยางม่ันคง และมีสุขภาพจิตที่ดี (วัชรี ทรัพยมี, 2547)
การปรึกษาเปนวิธีที่สรางสรรค สามารถสรางความพรอมใหบุคคล โดยไมตองรอใหเกิดปญหาขึ้นมาเสียกอน อีกทั้ง
ยังประหยัดและมีผลขางเคียงนอยมาก เม่ือเทียบกับการกินยาเพื่อรักษาอาการเจ็บปวย และยังเปนการแกปญหาที่
ย่ังยืน เพราะบุคคลจะเขมแข็งขึ้น ปรับตัวไดดีขึ้น ลดโอกาสที่จะกลับมาประสบปญหาเดิมซํ้าอีก ซ่ึงสอดคลอง
รายงานการวิจัยของ ดวงฤดี พวงแสง (2549) ที่ระบุวา การปรึกษาชวยใหนิสิตมีการปรับตัวดีขึ้นทั้งดานการเรียน
การสรางสัมพันธภาพกับเพื่อน และการดํารงชีวิตในมหาวิทยาลัย

การปรึกษาแบบเนนทางออก (Solution-focused Counseling) เปนทฤษฎีหนึ่งท่ีใชเปนแนวทางใน
การปรึกษาซ่ึงมีความแตกตางจากการปรึกษาแบบอื่น การปรึกษาแบบเนนทางออกจะใหความสนใจตอ
การวิเคราะหปญหา การกลาวถึงที่มาของปญหา หรือการสํารวจปญหาเพียงเล็กนอยเทานั้น เนื่องจากการปรึกษา
แบบเนนทางออกเชื่อวา ไมมีความจําเปนที่จะตองรูสาเหตุของปญหาในการแกไขปญหา กลาวไดวาการรวบรวม
ขอมูลเกี่ยวกับปญหา ไมมีความจําเปนตอความเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้นเลย การปรึกษาแบบเนนทางออกจึงมี
จุดเนนที่การหาทางออกของปญหาเปนสําคัญ ทําใหการปรึกษามีความสั้น กระชับ ในบางครั้งอาจยุติใน 1-2 ครั้ง
เทานั้น นอกจากนี้การปรึกษาแบบเนนทางออกยังเปนการปรึกษาที่ใหความสนใจกับส่ิงเล็ก ๆ ที่ทําไดจริง เพราะ
เช่ือวาเปาหมายเล็ก ๆ เปนจุดเริ่มตนของความเปลี่ยนแปลงและเปนสิ่งที่นําไปสูผลลัพธที่พึงประสงคอื่นตอไปได
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ความนํา
วัยรุนเปนวัยที่ตองมีการปรับตัวมากที่สุด เปนวัยท่ีเปลี่ยนจากความเปนเด็กสูความเปนผูใหญ มีความ

เปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และเอกลักษณแหงตน ท่ีตองการใหคนอื่นยอมรับ นิสิตระดับ
มหาวิทยาลัยก็จัดอยูในชวงวัยรุนตอนปลาย จึงตองมีการปรับตัวอยางมากในทุก ๆ ดาน การเขาสูชีวิตใน
ระดับอุดมศึกษา ทําใหตองพบกับการเรียนที่มีรูปแบบการเรียนการสอนที่ตางจากเดิม ไมมีครูที่คอยปอนวิชา
ความรูและเขมงวดเรื่องวินัยเหมือนคร้ังที่เรียนระดับประถม และระดับมัธยม ทําใหนิสิตตองขวนขวายหาความรู
และรับผิดชอบตนเองในการเขาเรียน การทบทวนบทเรียน การสงงาน และรวมถึงการมีอิสระที่มากขึ้น บางคน
อาจตองไปเรียนไกลจากภูมิลําเนาของตน หางจากพอแมผูปกครองทําใหตองมีการกํากับตนเอง ไมใหหลงระเริงไป
กับสิ่งลอตาลอใจทั้งหลาย ทั้งแสง สี อบายมุข หรือสิ่งเสพติด ขณะเดียวกันก็ตองปรับตัวกับการเขาสังคมใหม
เพื่อนใหมที่มีความหลากหลายในบุคลิกภาพหรือเจตคติที่อาจมีความแตกตางกับตนเองมาก การที่ตองเรียนรู
ประเพณีการปฏิบัติตนกับรุนพี่ การแบงเวลาไปกับกิจกรรมระหวางเรียน รวมถึงการสรางสัมพันธภาพกับคนรัก
ดวย ทั้งหมดนี้ลวนแตเปนสิ่งใหมที่นิสิตจะตองเผชิญและปรับตัว สถาบันรามจิตติ (2556) ไดจัดทํารายงานภายใต
โครงการ Child watch ประจําป พ.ศ. 2553-2554 ระบุวา เด็กไทยกวารอยละ 15 ในระดับมัธยมถึงอุดมศึกษา
หรือประมาณกวา 1 ลานคน มีอาการซึมเศราและหงุดหงิดโดยไมมีสาเหตุ และกวารอยละ 50 เคยมีอาการเครียด
จนมีอาการทางรางกาย เชน ปวดทอง อาเจียน ซ่ึงแนวโนมยังเพิ่มขึ้นตอเนื่องทุกป สภาวการณดังกลาวจึงเปนสิ่งที่
สะทอนใหเห็นวา เด็กที่ไมสามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสม จะนํามาซ่ึงความเจ็บปวยท้ังทางรางกายและจิตใจ
ดังนั้นการสนับสนุนใหนิสิตปรับตัวไดอยางเหมาะสม จึงมีความสําคัญอยางย่ิงตออนาคตทางการศึกษาและ
การดําเนินชีวิต

การสงเสริมใหเกิดการปรับตัวที่เหมาะสมมีหลายวิธี ซ่ึงการปรึกษาเปนวิธีที่ดีวิธีหนึ่ง เพราะการปรึกษา
สามารถชวยสงเสริมใหบุคคลสามารถแกปญหาและปรับตัวไดอยางเหมาะสม ดวยกระบวนการที่ชวยใหบุคคลเกิด
ความกระจางในตน เขาใจสิ่งที่เกิดขึ้น เขาใจตนเอง ยอมรับและเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่พึงปรารถนา
การปรึกษายังชวยพัฒนาบุคคลใหมีคุณลักษณะที่ดี เชน การมองโลกในแงดี การเขาใจความรูสึกของตนเองและ
ผูอื่น ทําใหพรอมรับกับความเปลี่ยนแปลงของสิ่งตาง ๆ ไดอยางม่ันคง และมีสุขภาพจิตท่ีดี (วัชรี ทรัพยมี, 2547)
การปรึกษาเปนวิธีที่สรางสรรค สามารถสรางความพรอมใหบุคคล โดยไมตองรอใหเกิดปญหาขึ้นมาเสียกอน อีกทั้ง
ยังประหยัดและมีผลขางเคียงนอยมาก เม่ือเทียบกับการกินยาเพื่อรักษาอาการเจ็บปวย และยังเปนการแกปญหาที่
ย่ังยืน เพราะบุคคลจะเขมแข็งขึ้น ปรับตัวไดดีขึ้น ลดโอกาสที่จะกลับมาประสบปญหาเดิมซํ้าอีก ซ่ึงสอดคลอง
รายงานการวิจัยของ ดวงฤดี พวงแสง (2549) ที่ระบุวา การปรึกษาชวยใหนิสิตมีการปรับตัวดีขึ้นทั้งดานการเรียน
การสรางสัมพันธภาพกับเพื่อน และการดํารงชีวิตในมหาวิทยาลัย

การปรึกษาแบบเนนทางออก (Solution-focused Counseling) เปนทฤษฎีหนึ่งท่ีใชเปนแนวทางใน
การปรึกษาซ่ึงมีความแตกตางจากการปรึกษาแบบอื่น การปรึกษาแบบเนนทางออกจะใหความสนใจตอ
การวิเคราะหปญหา การกลาวถึงที่มาของปญหา หรือการสํารวจปญหาเพียงเล็กนอยเทานั้น เนื่องจากการปรึกษา
แบบเนนทางออกเชื่อวา ไมมีความจําเปนที่จะตองรูสาเหตุของปญหาในการแกไขปญหา กลาวไดวาการรวบรวม
ขอมูลเกี่ยวกับปญหา ไมมีความจําเปนตอความเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้นเลย การปรึกษาแบบเนนทางออกจึงมี
จุดเนนที่การหาทางออกของปญหาเปนสําคัญ ทําใหการปรึกษามีความสั้น กระชับ ในบางครั้งอาจยุติใน 1-2 ครั้ง
เทานั้น นอกจากนี้การปรึกษาแบบเนนทางออกยังเปนการปรึกษาท่ีใหความสนใจกับสิ่งเล็ก ๆ ท่ีทําไดจริง เพราะ
เชื่อวาเปาหมายเล็ก ๆ เปนจุดเริ่มตนของความเปลี่ยนแปลงและเปนสิ่งที่นําไปสูผลลัพธที่พึงประสงคอื่นตอไปได
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(O’Connell, 2012) การปรึกษาที่มีความชัดเจนและเปนรูปธรรมเชนนี้ ทําใหเขาใจและนําไปปฎิบัติไดงาย ซ่ึง
เหมาะกับการสงเสริมใหเกิดการปรับตัวเปนอยางย่ิง

การปรึกษาแมจะเปนวิธีที่มีจุดเดนหลายประการดังกลาวขางตน แตก็มีขอจํากัด คือ คานิยมของคน
ไทยที่ไมนิยมนําปญหาไปเลาใหคนแปลกหนาฟง และความเชื่อที่วาคนที่ไปพบนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย ตองเปน
คนบามีความผิดปกติทางจิตเทานั้น ซ่ึงสอดคลองกับ สุววุฒิ วงศทางสวัสด์ิ และ อรัญญา ตุยคําภีร (2554) ที่ได
รายงานคําสัมภาษณของนักจิตวิทยาที่กลาวถึงคานิยมของผูรับบริการสุขภาพจิตไววา

“วัยรุนบางคนไมถนัด หรือไมสะดวกที่จะพูดคุยกับคนแปลกหนา”
“...มีคานิยมติดอยูวา ถามาปรึกษาในสถานบริการทางสุขภาพจิต อาจจะดูไมดี
อาจจะนาอาย หรอือาจจะไมสะดวก...”

คานิยมและความเชื่อของคนไทยที่มีตอการปรึกษาเชนนี้ สงผลใหการปรึกษาไมสามารถเขาถึงกลุมผูที่มี
ปญหาสุขภาพจิตไดอยางเต็มที่  แตมีชองทางหนึ่งที่ชวยทําใหขอจํากัดเรื่องคานิยมหมดไป นั่นคือ การใช
อินเทอรเน็ตเปนชองทางในการปรึกษา

ปจจุบันอินเทอรเน็ตมีบทบาทในการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของเราอยางมาก เราใชเวลาในโลก
อินเทอรเน็ตมากขึ้นทุกวัน เราสามารถหาขาวสารขอมูล สั่งซ้ือสินคาและบริการ มีปฏิสัมพันธกับเพ่ือน ไปจนถึง
การทํางานผานอินเทอรเน็ต จนแทบจะเรียกไดวาเปนสวนหนึ่งของวิถีชีวิตคนในยุคนี้ไปแลว ขอมูลสถิติผูใช
อินเทอรเน็ตในประเทศไทย (ปยะ ตัณฑวิเชียร, 2555) พบวา มีจํานวนผูใชอินเทอรเน็ตเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่องทุกป
ในป พ.ศ. 2552 ประเทศไทยมีผูใชอินเทอรเน็ตราว 16.5 ลานคน และเพ่ิมขึ้นเปน 20 ลานคน และ 25 ลานคน
ในป พ.ศ. 2553 และ 2554 ตามลําดับ ทําใหเห็นวาอินเทอรเน็ตเปนชองทางที่สามารถเขาถงึคนไดเปนจํานวนมาก
และนับเปนการเปดโอกาสใหคนจํานวนมากเขาถึงบริการการปรึกษาไดงายขึ้นดวย ซ่ึงในตางประเทศมี
การใหบริการการปรึกษาผานอินเทอรเน็ตอยางแพรหลาย นิยมเรียกวา การปรึกษาออนไลน

การปรึกษาออนไลน (Online counseling) เปนการปรึกษาท่ีผูใหการปรึกษาและผูรับการปรึกษาอยู
กันคนละสถานที่และใชอุปกรณอิเล็กทรอนิกสเปนสื่อกลางในดําเนินการปรึกษา มีหลากหลายรูปแบบ เชน
โทรศัพท อี เมล (E-mail) การพิมพสนทนาโตตอบหรือแชท (Chat) และการประชุมทางไกลผานจอภาพ
(Videoconference)

การปรึกษาออนไลนผานการแชท เปนการปรึกษาออนไลนท่ีสื่อสารผานการพิมพโตตอบในเวลา
เดียวกัน (Synchronize chat) ผานหนาตางโปรแกรมแชท โดยมีเว็บไซตเปนสื่อกลาง เปนรูปแบบหนึ่งของ
การปรึกษาออนไลนบนพื้นฐานของการสื่อสารผานตัวอักษร (Text-based online counseling) การปรึกษา
รูปแบบนี้เปนวิธีที่สะดวก เนื่องจากผูที่ตองการรับการปรึกษาเพียงใชคอมพิวเตอรที่สามารถเชื่อมตออินเทอรเน็ต
ได และมีคียบอรดในการพิมพ ก็สามารถรับการปรึกษาไดแลว ไมวาจะอยูท่ีใดก็ตาม แมกระทั่งโทรศัพทสมารท
โฟนก็ยังสามารถใชในการแชทเพื่อการปรึกษาออนไลนได ซ่ึงนับวาสะดวกมากเม่ือเปรียบเทียบกับการประชุม
ทางไกลผานจอภาพ ที่ผูรับการปรึกษาจําเปนตองมีกลองวิดีโอและการเชื่อมตออินเทอรเน็ตตองมีความเร็วสูง จึงจะ
รับการปรึกษาได การปรึกษาออนไลนผานการแชทยังสามารถแกไขขอจํากัดเรื่องคานิยมของคนไทยท่ีมีตอ
การปรึกษาไดเพราะผูรับการปรึกษาไมตองเผชิญหนาโดยตรงกับผูใหการปรึกษา ไมตองเปดเผยใบหนาและ
น้ําเสียงของตน แลวยังไมตองเขารับการปรึกษาในโรงพยาบาลหรือคลินิกตาง ๆ อีกทั้งผูรับการปรึกษาสามารถ
เลือกสถานที่ในการปรึกษาไดตามตองการ ทําใหผูรับการปรึกษาคลายความกังวลและรูสึกสบายใจที่จะรับ
การปรึกษามากขึ้น
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ปจจุบันมหาวิทยาลัยบูรพา มีการจัดใหมีชองทางชวยเหลือนิสิตใหมในเรื่องการปรับตัว ผานโครงการ
ตาง ๆ เชน การเปดใหมีศูนยใหการปรึกษา โดยกองกิจการนิสิตหรือโครงการอื่น ๆ ในลักษณะเดียวกันนี้ ตามแต
หนวยงานและคณะจะจัดใหกับนิสิตในสังกัดของตนเอง แตการเขาถึงชองทางเหลานี้ยังมีขอจํากัด และผูให
การปรึกษายังไมใชนักวิชาชีพโดยตรง นิสิตจึงมักจะเลือกชองทางอื่นในการระบายและหาคนพูดคุยดวยในชองทาง
อื่นแทน เชน การโพสตขอความบนส่ือสังคมออนไลน การพูดคุยผานกระดานสนทนาตาง ๆ ดังนั้นหาก
มหาวิทยาลัยจัดใหมีชองทางในการใหการปรึกษาออนไลน ก็จะเปดโอกาสใหนิสิตสามารถเขาถึงการปรึกษาได
สะดวกย่ิงขึ้น จัดใหมีนักวิชาชีพทางการปรึกษาเปนผูใหบริการไดอยางเหมาะสม ชวยเหลือนิสิตใหสามารถปรับตัว
ได นําไปสูการพัฒนาตนเองไดเต็มศักยภาพ รวมถึงยังทําใหสามารถเก็บขอมูลเพื่อศึกษาไดวา นิสิตที่เขารับการ
ปรึกษาออนไลนมีความรูสึกอยางไร เกิดความเปล่ียนแปลงอยางไร นําไปสูการปรับปรุงการบริการใหตอบสนองตอ
ความตองการไดดีย่ิงขึ้น

จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาการปรับตัวของนิสิตที่รับการปรึกษาออนไลนตาม
แนวทฤษฎีการปรึกษาแบบเนนทางออก เพื่อศึกษาส่ิงที่เกิดขึ้นในกระบวนการปรึกษาออนไลนแบบเนนทางออก
ทั้งดานประสบการณของผูรับการปรึกษาวาเปนอยางไร และการปรับตัวของผูรับการปรึกษาเม่ือรับการปรึกษา
ออนไลนดังกลาว
วัตถุประสงคการวิจัย

เพื่อบรรยายการเปล่ียนแปลงเกี่ยวกับการปรับตัวของนิสิต ภายหลังรับการปรึกษาออนไลนตามแนว
ทฤษฎีการปรึกษาแบบเนนทางออก
คําถามการวิจัย

นิสิตที่เขารับการปรึกษาออนไลนตามแนวทฤษฎีการปรึกษาแบบเนนทางออก มีการเปล่ียนแปลง
เกี่ยวกับการปรับตัวอยางไร

วิธีดําเนินการวิจัย
ผูใหขอมูล

ไดศึกษานิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยบูรพา ปการศึกษา 2557 ที่เขารับการปรึกษาออนไลนตาม
แนวทฤษฎีการปรึกษาแบบเนนทางออก โดยเปนผูท่ีสมัครใจเขารับการปรึกษาและยินดีเขารวมการวิจัย ไดผูให
ขอมูลจํานวนทั้งสิ้น 13 คน
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย

1. แนวการปรึกษาแบบเนนทางออก ไดศึกษาเอกสารของ O’Connell (2012) ที่กําหนดเปาหมาย
สําคัญของการปรึกษาแบบเนนทางออกในแตละครั้ง แลวนํามาประยุกตสรางเปนแนวการปรึกษาแบบเนนทางออก
ของผูวิจัยเอง จากนั้นนําแนวการปรึกษาแบบเนนทางออกที่สรางขึ้น ใหกรรมการควบคุมวิทยานิพนธตรวจสอบ
ความตรงเชิงทฤษฎี (Construct Validity) ระหวางนิยามศัพท เนื้อหาและวิธีการดําเนินการ และแกไข
ขอบกพรองตาง ๆ ตามคําแนะนําของกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ แลวนําไปเสนอตอผูเชี่ยวชาญดานการปรึกษา
ตรวจสอบคุณภาพและความเหมาะสม ตอมาปรับปรุงแนวการปรึกษาแบบเนนทางออกตามขอแนะนําของ
ผูเชี่ยวชาญและใหกรรมการควบคุมวิทยานิพนธตรวจสอบอีกครั้ง แลวจึงนําแนวการปรึกษาแบบเนนทางออก ที่
ปรับปรุงแลวไปดําเนินการวิจัย
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ปจจุบันมหาวิทยาลัยบูรพา มีการจัดใหมีชองทางชวยเหลือนิสิตใหมในเรื่องการปรับตัว ผานโครงการ
ตาง ๆ เชน การเปดใหมีศูนยใหการปรึกษา โดยกองกิจการนิสิตหรือโครงการอื่น ๆ ในลักษณะเดียวกันนี้ ตามแต
หนวยงานและคณะจะจัดใหกับนิสิตในสังกัดของตนเอง แตการเขาถึงชองทางเหลานี้ยังมีขอจํากัด และผูให
การปรึกษายังไมใชนักวิชาชีพโดยตรง นิสิตจึงมักจะเลือกชองทางอื่นในการระบายและหาคนพูดคุยดวยในชองทาง
อื่นแทน เชน การโพสตขอความบนสื่อสังคมออนไลน การพูดคุยผานกระดานสนทนาตาง ๆ ดังนั้นหาก
มหาวิทยาลัยจัดใหมีชองทางในการใหการปรึกษาออนไลน ก็จะเปดโอกาสใหนิสิตสามารถเขาถึงการปรึกษาได
สะดวกย่ิงขึ้น จัดใหมีนักวิชาชีพทางการปรึกษาเปนผูใหบริการไดอยางเหมาะสม ชวยเหลือนิสิตใหสามารถปรับตัว
ได นําไปสูการพัฒนาตนเองไดเต็มศักยภาพ รวมถึงยังทําใหสามารถเก็บขอมูลเพื่อศึกษาไดวา นิสิตที่เขารับการ
ปรึกษาออนไลนมีความรูสึกอยางไร เกิดความเปลี่ยนแปลงอยางไร นําไปสูการปรับปรุงการบริการใหตอบสนองตอ
ความตองการไดดีย่ิงขึ้น

จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาการปรับตัวของนิสิตที่รับการปรึกษาออนไลนตาม
แนวทฤษฎีการปรึกษาแบบเนนทางออก เพ่ือศึกษาสิ่งที่เกิดขึ้นในกระบวนการปรึกษาออนไลนแบบเนนทางออก
ทั้งดานประสบการณของผูรับการปรึกษาวาเปนอยางไร และการปรับตัวของผูรับการปรึกษาเม่ือรับการปรึกษา
ออนไลนดังกลาว
วัตถุประสงคการวิจัย

เพื่อบรรยายการเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับการปรับตัวของนิสิต ภายหลังรับการปรึกษาออนไลนตามแนว
ทฤษฎีการปรึกษาแบบเนนทางออก
คําถามการวิจัย

นิสิตที่เขารับการปรึกษาออนไลนตามแนวทฤษฎีการปรึกษาแบบเนนทางออก มีการเปลี่ยนแปลง
เกี่ยวกับการปรับตัวอยางไร

วิธีดําเนินการวิจัย
ผูใหขอมูล

ไดศึกษานิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยบูรพา ปการศึกษา 2557 ที่เขารับการปรึกษาออนไลนตาม
แนวทฤษฎีการปรึกษาแบบเนนทางออก โดยเปนผูท่ีสมัครใจเขารับการปรึกษาและยินดีเขารวมการวิจัย ไดผูให
ขอมูลจํานวนทั้งสิ้น 13 คน
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย

1. แนวการปรึกษาแบบเนนทางออก ไดศึกษาเอกสารของ O’Connell (2012) ที่กําหนดเปาหมาย
สําคัญของการปรึกษาแบบเนนทางออกในแตละครั้ง แลวนํามาประยุกตสรางเปนแนวการปรึกษาแบบเนนทางออก
ของผูวิจัยเอง จากนั้นนําแนวการปรึกษาแบบเนนทางออกท่ีสรางขึ้น ใหกรรมการควบคุมวิทยานิพนธตรวจสอบ
ความตรงเชิงทฤษฎี (Construct Validity) ระหวางนิยามศัพท เนื้อหาและวิธีการดําเนินการ และแกไข
ขอบกพรองตาง ๆ ตามคําแนะนําของกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ แลวนําไปเสนอตอผูเชี่ยวชาญดานการปรึกษา
ตรวจสอบคุณภาพและความเหมาะสม ตอมาปรับปรุงแนวการปรึกษาแบบเนนทางออกตามขอแนะนําของ
ผูเชี่ยวชาญและใหกรรมการควบคุมวิทยานิพนธตรวจสอบอีกครั้ง แลวจึงนําแนวการปรึกษาแบบเนนทางออก ที่
ปรับปรุงแลวไปดําเนินการวิจัย
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แนวการปรึกษานี้เปนเพียงกรอบที่ใชเปนแนวทางในการดําเนินการปรึกษาเทานั้น ไมจําเปนตองดําเนิน
ตามขั้นตอนทุกขั้นตอนอยางเครงครัด เนื่องจากการปรึกษาแบบเนนทางออกนั้น ไมมีการกําหนดตายตัววา
การปรึกษาแตละครั้งจะตองทําไรบาง เพียงจะกําหนดเปนจุดมุงหมายที่สําคัญ และเทคนิควิธีที่ใชในแตละชวงของ
การปรึกษาเทานั้น โดยตัวอยางบางสวนของแนวการปรึกษาแบบเนนทางออก มีลักษณะดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 แนวการปรกึษาแบบเนนทางออก

ขั้นตอน จุดมุงหมาย วิธีการและเทคนคิวธิี
1. ทําความเขาใจ
และกําหนดขอตกลง

เตรียมความพรอมใหกับผูรับการ
ปรึกษา อธบิายเกี่ยวกบักระบวนการ
ปรึกษา ใหผูรับการปรึกษาเขาใจ และ
กําหนดขอตกลงรวมกนัในการปรกึษา

-การสรางขอตกลง (Contracting)
-การประเมินเบื้องตน (Assessment)

2. สรางสัมพันธภาพ สรางสัมพันธภาพที่เปยมดวยความ
เขาใจ
การยอมรับ การใหเกียรติ เคารพซ่ึง
กันและกัน ซ่ึงเปนพืน้ฐานของการ
รวมมือกันหาทางออก

-การฟงอยางเอาใจใส (Active listening)

-การเขาใจอยางลึกซ้ึง (Empathy)
ตัวอยางประโยค: “ผมเขาใจความรูสึกของมาย
นะครับ ย่ิงเปนคนที่เรารูสกึดีและคาดหวังไว แต
พอมาเจอแบบนีก้็คงเซงมากละครับ”

3. สรางบรรยากาศ
ที่เอื้อใหเกิดความ
เปลี่ยนแปลง

ทําความเขาใจเกี่ยวกับตัวตนของ
ผูรับการปรึกษา และสรางความม่ันใจ
ใหผูรับการปรึกษาเชื่อวา สามารถ
เปลี่ยนแปลงชีวิตตนเองได

-การสนทนาเกี่ยวกับเรื่องที่สนใจหรือเรือ่งทัว่ไป
(Problem-free talk)
ตัวอยางประโยค: “เคนคิดวาเหตุการณไหนที่ทํา
ใหพอแมภูมิใจสุด ๆ ครับ”
-ความเปลี่ยนแปลงทีเ่กิดขึ้นกอนการปรึกษา
(Pre-session change)
ตัวอยางประโยค: กอนมาปรึกษาครั้งนี้ ม้ิน
พยายามใชวิธีไหน หรือทําอะไรกบัปญหานีบ้าง

4. ทําเปาหมายให
กระจาง

ทําใหผูรับการปรึกษาไดเขาใจมากขึ้น
วา ตนเองตองการอะไร และจะตอง
ทําอยางไร เพื่อใหเปาหมายนั้นเกิดขึ้น
ไดจริง

-คําถามมหัศจรรย (Miracle question)
ตัวอยางประโยค: “ถาคืนนี้ม้ินเขานอน แลวมี
เรื่องมหศัจรรยเกิดขึน้ พรุงนีไ้ปเรียนและพบวา
อาจารยคนที่วาหายไป มีอาจารยคนใหมที่สอนดี
สอนรูเรื่อง งานไมเยอะเกนิไป มาสอนแทน ม้ิน
จะรูสึกยังไง”
-คําถามแบบมาตรวัด (Scaling)
ตัวอยางประโยค: “ถาตอนที่จ้ิบกบัเพื่อนสนิทกัน
มาก เปนระดับเลข 10 ถาเหมือนคนไมรูจักกัน
เลย เปนเลข 0 จ้ิบวาตอนนี้อยูที่เลขไหนครับ”

5. คนหาความ
เขมแขง็ และสิ่งที่
สนับสนุน

คนหาจุดเดนที่เปนความเขมแข็งของ
ผูรับการปรึกษา และสิ่งรอบตัวที่
สามารถชวยผูรับการปรึกษา ในการ
หาทางออกของปญหาได

การคนหาขอยกเวน (Exception seeking)
ตัวอยางประโยค: “หนุมบอกวาไมถนัดวิชา
ภาษาอังกฤษ ถาอยางนัน้วิชาไหนที่หนุม เรียนได
ดีที่สุดเหรอครบั”
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ตารางที่ 1 (ตอ)

ขั้นตอน จุดมุงหมาย วิธีการและเทคนคิวธิี
6. การสรุป สรุปการปรึกษาดวยการใหขอมูล

ยอนกลับ เชื่อมโยงไปถึงเปาหมายที่
ผูรับการปรึกษาพงึปรารถนา

การใหขอมูลยอนกลับในทางที่ดี
(Positive feedback)

7. มอบหมายงาน มอบหมายงานใหผูรับการปรกึษา
นํากลับไปปฎิบัติ

การมอบหมายงาน (Agree a task)

2. เว็บไซต http://www.buu-counseling.com
ผูวิจัยศึกษาหลักการและขั้นตอนในการทําเว็บไซต จากนั้นดําเนินการจัดทําเว็บไซตในชื่อ

http://www.buu-counseling.com เพื่อเปนชองทางในการใหการปรึกษา จากนั้นนําเว็บไซตที่สรางขึ้นไปเสนอ
ตอผูเชี่ยวชาญ เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของรูปลักษณของเว็บไซต โปรแกรมแชทที่ใชปรึกษา และขอความ
ภายในเว็บไซต ปรับปรุงเว็บไซตตามขอแนะนําของผูเชี่ยวชาญและใหกรรมการควบคุมวิทยานิพนธตรวจสอบอีก
ครั้ง แลวจึงนําเว็บไซตที่ปรับปรุงแลวไปดําเนินการวิจัย

ภาพที่ 1 ภาพหนาแรกของเว็บไซต http://www.buu-counseling.com
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ตารางที่ 1 (ตอ)

ขั้นตอน จุดมุงหมาย วิธีการและเทคนคิวธิี
6. การสรุป สรุปการปรึกษาดวยการใหขอมูล

ยอนกลับ เชื่อมโยงไปถึงเปาหมายที่
ผูรับการปรึกษาพงึปรารถนา

การใหขอมูลยอนกลับในทางที่ดี
(Positive feedback)

7. มอบหมายงาน มอบหมายงานใหผูรับการปรกึษา
นํากลับไปปฎิบัติ

การมอบหมายงาน (Agree a task)

2. เว็บไซต http://www.buu-counseling.com
ผูวิจัยศึกษาหลักการและขั้นตอนในการทําเว็บไซต จากนั้นดําเนินการจัดทําเว็บไซตในชื่อ

http://www.buu-counseling.com เพื่อเปนชองทางในการใหการปรึกษา จากนั้นนําเว็บไซตที่สรางขึ้นไปเสนอ
ตอผูเชี่ยวชาญ เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของรูปลักษณของเว็บไซต โปรแกรมแชทท่ีใชปรึกษา และขอความ
ภายในเว็บไซต ปรับปรุงเว็บไซตตามขอแนะนําของผูเช่ียวชาญและใหกรรมการควบคุมวิทยานิพนธตรวจสอบอีก
ครั้ง แลวจึงนําเว็บไซตที่ปรับปรุงแลวไปดําเนินการวิจัย

ภาพที่ 1 ภาพหนาแรกของเว็บไซต http://www.buu-counseling.com
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ภาพที่ 2 ภาพโปรแกรมแชทที่ใชในการปรึกษา

การเก็บรวบรวมขอมูล
ผู วิ จัยจัดทําเว็บไซต http://www.buu-counseling.com เปนชองทางในการเก็บขอมูล โดย

ดําเนินการใหการปรึกษาบนเว็บไซตดังกลาว ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองในบทบาทของผูให
การปรึกษา และผูใหขอมูลอยูในบทบาทของผูรับการปรึกษา ผานกระบวนการปรึกษาออนไลนตามแนวทฤษฎี
การปรึกษาแบบเนนทางออก ซ่ึงเปนการปรึกษาออนไลนท่ีใชการแชทในการสื่อสาร โดยดําเนินการเก็บรวบรวม
ขอมูลตามขั้นตอนตอไปนี้

1. การเตรียมความพรอม
1.1  สรางเว็บไซตที่มีระบบหองแชท ซ่ึงใชในการปรึกษา และมีรายละเอียดเกี่ยวกับขอตกลงใน

การปรึกษา รวมถึงวิธีการขอรับบริการ
1.2  ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของ เพ่ือการวางแผนระบบการปรึกษาออนไลน ประกอบดวยเอกสารที่

เกี่ยวของกับการปรับตัว การปรึกษาออนไลนผานตัวอักษร และการปรึกษาแบบเนนทางออก
1.3  ประชาสัมพันธ โดยวิธีการตาง ๆ ไดแก การขอความรวมมือประชาสัมพันธผานอาจารยท่ี

ปรึกษา และอาจารยที่สอนวิชาทางดานจิตวิทยาใหกับนิสิต ทําแผนปายประชาสัมพันธ และติดประกาศ
นอกจากนี้ยังเผยแพรเว็บไซตผานทางสื่อสังคมออนไลน เพื่อใหไดมาซ่ึงผูใหขอมูลของการวิจัย

2. ขั้นตอนการปรึกษา
2.1  ขั้นเตรียมการปรึกษา กําหนดขั้นตอนการขอรับบริการ โดยผูรับการปรึกษาตองทําการสมัคร

สมาชิกกับเว็บไซต และทําการขอนัดหมายการปรึกษา ผานระบบการสงอีเมลจากบนเว็บไซต และเม่ือถึงกําหนด
นัดหมาย ผูใหการปรึกษาจะนําเขาสูหองแชทสวนตัวที่บุคคลอื่นเขาถึงไมไดเพื่อดําเนินการปรึกษา

2.2  ขั้นดําเนินการปรึกษา กอนเริ่มกระบวนการปรึกษา จะมีการขอความยินยอมใหใชขอมูลใน
การวิจัยจากผูรับการปรึกษา และสรางขอตกลงเบื้องตนในการปรึกษารวมกัน จากนั้นจึงดําเนินการปรึกษาตาม
แนวทฤษฎีการปรึกษาแบบเนนทางออกใหครบถวนตามกระบวนการ ซ่ึงจะเนนใหครอบคลุมประเด็นการปรับตัว
เปนสําคัญ โดยการปรึกษาแตละครั้งจะใชเวลาประมาณ 1 ชั่วโมง ทั้งนี้สามารถยืดหยุนไดตามความเหมาะสม และ
เม่ือเสร็จสิ้นการปรึกษาในแตละครั้ง จะมีการนัดหมายเพื่อปรึกษาในครั้งตอไป เวนแตผูรับการปรึกษาตองการยุติ
ไมตองการรับการปรึกษาอีก
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3. ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยทําการสงออกบทสนทนาที่เกิดขึ้นในระหวางการปรึกษาจาก
โปรแกรมแชท โดยบันทึกเปนรูปแบบไฟลเอกสาร แลวจึงถอดความจากไฟลบทสนทนาดังกลาว เพื่อนํามา
วิเคราะหการปรับตัวที่เกิดขึ้น ทั้งทางความคิดและความรูสึกของผูรับการปรึกษา
การวิเคราะหขอมูล

การวิจัยนี้ วิเคราะหขอมูลดวยการสรางขอสรุปเชิงอุปนัย (Induction) ซ่ึงการวิเคราะหขอมูลเริ่ม
กระทําพรอม ๆ กับการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวยขั้นตอนการถอดขอความจากบทสนทนาของการปรึกษา
โดยละเอียด การใหรหัสขอมูล การจัดหมวดหมูขอมูล จากนั้นจึงทําการประมวลและสรางบทสรุป
การพิทักษสิทธิ์ผูใหขอมูล

กอนการเก็บขอมูล ผูวิจัยมีการสอบถามความสมัครใจในการเขารวมวิจัยจากผูใหขอมูลทุกราย ไดชี้แจง
รายละเอียดเกี่ยวกับวัตถุประสงคการวิจัย ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล การขออนุญาตบันทึกขอความขณะ
การปรึกษา การไมเปดเผยขอมูลใด ๆ ที่เกี่ยวโยงถึงผูใหขอมูล ไมมีการเปดเผยช่ือ แมจะเปนช่ือในการปรึกษาก็
ตาม จะมีเพียงเนื้อหาเทานั้นที่จะนําไปใช มีการรักษาความลับของขอมูลโดยเก็บไวในที่ปลอดภัย มีเพียงผูวิจัยกับ
ผูควบคุมวิทยานิพนธเทานั้นที่สามารถเขาถึงได และเม่ือวิเคราะหขอมูลแลว ขอมูลดิบของผูใหขอมูลจะถูกทําลาย
ภายหลังงานวิจัยเสร็จสิ้น นอกจากนี้ผูวิจัยไดเปดโอกาสใหผูใหขอมูลไดซักถามขอของใจเพิ่มเติมจนกระจาง และมี
เวลาในการคิดทบทวนกอนตัดสินใจใหคําตอบดวยความสมัครใจ สวนในเรื่องสัมพันธภาพของผูวิจัยและผูใหขอมูล
โดยปกติแลวในกระบวนการปรึกษา ผูใหการปรึกษาและผูรับการปรึกษาจะคอย ๆ พัฒนาสัมพันธภาพระหวางกัน
มากขึ้นอยูแลว เพื่อใหเกิดความคุนเคย และความไววางใจกัน
การตรวจสอบความเช่ือถือไดของขอมูล

ผูวิจัยตรวจสอบความเช่ือถือไดของขอมูล โดยการคัดเลือกผูใหขอมูลหลักที่มีประสบการณตรงตาม
วัตถุประสงคของการศึกษา คือเปนนิสิตที่มีปญหาการปรับตัวจริง โดยดูจากขอความที่ผูรับการปรึกษาพิมพบอก
เลาถึงปญหาและความจําเปนท่ีตองการปรึกษา ระบุในอีเมลท่ีสงมาเพื่อนัดหมายปรึกษา โดยผูวิจัยพิจารณา
รวมกับคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ นอกจากนี้ผูวิจัยยังตรวจสอบความถูกตองของขอมูลโดยละเอียดจาก
บันทึกขอความและตัวอักษร ที่ผูรับการปรึกษาพิมพไวในโปรแกรมแชทขณะรับการปรึกษา และใหคณะกรรมการ
ควบคุมวิทยานิพนธตรวจสอบความเชื่อถือไดของผลการวิจัยอีกครั้งหนึ่ง

ผลการวิจัยและการอภิปรายผล
จากการศึกษา ปรากฏวา ผูรับการปรึกษาที่รับการปรึกษาออนไลนแบบเนนทางออก สะทอนความคิด

และความรูสึกที่แสดงถึงการปรับตัว โดยสรุปไดเปน 4 ดาน คือ 1) การปรับตัวดานการเรียน 2) การปรับตัวดาน
สัมพันธภาพกับเพื่อน 3) การปรับตัวดานสัมพันธภาพกับพอแม และ 4) การปรับตัวดานสัมพันธภาพกับคนรัก โดย
ไดขอสรุปดังนี้

1. การปรับตัวดานการเรียน
ผูเขารับการปรึกษาเรื่องการเรียน สะทอนความคิด ความรูสึกผานขอความในการปรึกษาวา มี

ความรูสึกเบื่อหนายการเรียน รวมถึงรูสึกกลัวเกี่ยวกับผลการเรียน โดยมีสาเหตุที่กอใหเกิดความรูสึกดังกลาว คือ
การพบอุปสรรคในการเรียนทั้งจากตัวอาจารยผูสอน และจากเนื้อหาของวิชา ทวาเม่ือไดรับการปรึกษา ผูรับ
การปรึกษาไดแสดงออกถึงการเปลี่ยนแปลงความคิดและความรูสึกเกี่ยวกับการเรียน ดังกรณีของ หนุม ที่กลาววา
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3. ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยทําการสงออกบทสนทนาท่ีเกิดขึ้นในระหวางการปรึกษาจาก
โปรแกรมแชท โดยบันทึกเปนรูปแบบไฟลเอกสาร แลวจึงถอดความจากไฟลบทสนทนาดังกลาว เพ่ือนํามา
วิเคราะหการปรับตัวที่เกิดขึ้น ทั้งทางความคิดและความรูสึกของผูรับการปรึกษา
การวิเคราะหขอมูล

การวิจัยนี้ วิเคราะหขอมูลดวยการสรางขอสรุปเชิงอุปนัย (Induction) ซ่ึงการวิเคราะหขอมูลเริ่ม
กระทําพรอม ๆ กับการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวยขั้นตอนการถอดขอความจากบทสนทนาของการปรึกษา
โดยละเอียด การใหรหัสขอมูล การจัดหมวดหมูขอมูล จากนั้นจึงทําการประมวลและสรางบทสรุป
การพิทักษสิทธิ์ผูใหขอมูล

กอนการเก็บขอมูล ผูวิจัยมีการสอบถามความสมัครใจในการเขารวมวิจัยจากผูใหขอมูลทุกราย ไดชี้แจง
รายละเอียดเกี่ยวกับวัตถุประสงคการวิจัย ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล การขออนุญาตบันทึกขอความขณะ
การปรึกษา การไมเปดเผยขอมูลใด ๆ ที่เกี่ยวโยงถึงผูใหขอมูล ไมมีการเปดเผยชื่อ แมจะเปนชื่อในการปรึกษาก็
ตาม จะมีเพียงเนื้อหาเทานั้นที่จะนําไปใช มีการรักษาความลับของขอมูลโดยเก็บไวในที่ปลอดภัย มีเพียงผูวิจัยกับ
ผูควบคุมวิทยานิพนธเทานั้นที่สามารถเขาถึงได และเม่ือวิเคราะหขอมูลแลว ขอมูลดิบของผูใหขอมูลจะถูกทําลาย
ภายหลังงานวิจัยเสร็จสิ้น นอกจากนี้ผูวิจัยไดเปดโอกาสใหผูใหขอมูลไดซักถามขอของใจเพิ่มเติมจนกระจาง และมี
เวลาในการคิดทบทวนกอนตัดสินใจใหคําตอบดวยความสมัครใจ สวนในเรื่องสัมพันธภาพของผูวิจัยและผูใหขอมูล
โดยปกติแลวในกระบวนการปรึกษา ผูใหการปรึกษาและผูรับการปรึกษาจะคอย ๆ พัฒนาสัมพันธภาพระหวางกัน
มากขึ้นอยูแลว เพื่อใหเกิดความคุนเคย และความไววางใจกัน
การตรวจสอบความเช่ือถือไดของขอมูล

ผูวิจัยตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูล โดยการคัดเลือกผูใหขอมูลหลักท่ีมีประสบการณตรงตาม
วัตถุประสงคของการศึกษา คือเปนนิสิตที่มีปญหาการปรับตัวจริง โดยดูจากขอความที่ผูรับการปรึกษาพิมพบอก
เลาถึงปญหาและความจําเปนที่ตองการปรึกษา ระบุในอีเมลที่สงมาเพื่อนัดหมายปรึกษา โดยผูวิจัยพิจารณา
รวมกับคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ นอกจากนี้ผูวิจัยยังตรวจสอบความถูกตองของขอมูลโดยละเอียดจาก
บันทึกขอความและตัวอักษร ที่ผูรับการปรึกษาพิมพไวในโปรแกรมแชทขณะรับการปรึกษา และใหคณะกรรมการ
ควบคุมวิทยานิพนธตรวจสอบความเชื่อถือไดของผลการวิจัยอีกครั้งหนึ่ง

ผลการวิจัยและการอภิปรายผล
จากการศึกษา ปรากฏวา ผูรับการปรึกษาที่รับการปรึกษาออนไลนแบบเนนทางออก สะทอนความคิด

และความรูสึกที่แสดงถึงการปรับตัว โดยสรุปไดเปน 4 ดาน คือ 1) การปรับตัวดานการเรียน 2) การปรับตัวดาน
สัมพันธภาพกับเพื่อน 3) การปรับตัวดานสัมพันธภาพกับพอแม และ 4) การปรับตัวดานสัมพันธภาพกับคนรัก โดย
ไดขอสรุปดังนี้

1. การปรับตัวดานการเรียน
ผูเขารับการปรึกษาเรื่องการเรียน สะทอนความคิด ความรูสึกผานขอความในการปรึกษาวา มี

ความรูสึกเบื่อหนายการเรียน รวมถึงรูสึกกลัวเกี่ยวกับผลการเรียน โดยมีสาเหตุที่กอใหเกิดความรูสึกดังกลาว คือ
การพบอุปสรรคในการเรียนทั้งจากตัวอาจารยผูสอน และจากเนื้อหาของวิชา ทวาเม่ือไดรับการปรึกษา ผูรับ
การปรึกษาไดแสดงออกถึงการเปลี่ยนแปลงความคิดและความรูสึกเกี่ยวกับการเรียน ดังกรณีของ หนุม ที่กลาววา
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เม่ือรับการปรึกษาแบบเนนทางออกแลว ทําใหมีความม่ันใจในการเรียนและการสอบวิชาภาษาอังกฤษมากขึ้น จาก
ที่เคยรูสึกวา เปนวิชาที่ยากและกลัววาจะสอบไมผาน แปรเปลี่ยนเปนความมุงม่ันไปสูความสําเร็จ

“ทิ้งความกลัวแลวมาสูกับการสอบ มันก็อาจจะทําใหเราชนะตัวเอง จะอานหนงัสือ
ติว ทําแบบเดิมทุก ๆ วนั จนถึงวนัที่ประสบความสําเร็จครับ” (หนุม)

นอกเหนือจากการปรับเปลี่ยนความคิดและความรูสึกแลว ผูรับการปรึกษายังสะทอนดวยวา สามารถ
กําหนดวิธีที่เปนรูปธรรม อันเปนทางออกเรื่องการเรียนที่เหมาะสมกับตนเองขึ้นได ดังกรณีของ นิด จากที่มีความ
สับสนเกี่ยวกับวิธีการเรียน แตเม่ือรับการปรึกษา ทําใหสามารถกําหนดวิธีการเรียนที่ชัดเจนและเหมาะสมกับ
ตนเองได โดย นิด กลาววา

“วิชากีฬากเ็รียนแบบใหเราพอผาน ๆ แตไมถึงกับตก สวนวิชาทฤษฎีก็ต้ังใจเรียน
เกรดจะไดไมดูแย ถาทอก็จะคุยกบัเมท แลวก็เพื่อนในเซคคะ มีขอคําแนะนําจากเพื่อน
ที่เปนนกักีฬาดวยอะคะ” (นิด)

กลาวไดวาการปรึกษาแบบเนนทางออก ชวยใหผูรับการปรึกษาเกิดความมุงม่ัน และมีกําลังใจในการฝา
ฟนอุปสรรคทางการเรียน และสามารถสรางทางออกใหตนเองได โดยเทคนิคที่มีความสําคัญในการชวยเหลือผูรับ
ปรึกษาเรื่องการเรียน คือ เทคนิคการคนหาความเปลี่ยนแปลงกอนการปรึกษา เนื่องจากเปาหมายของผูรับ
การปรึกษาเกี่ยวกับการเรียน มีลักษณะเปนเปาหมายที่เปนรูปธรรม คือ ตองการหาวิธีเรียนท่ีทําใหผลการเรียนดี
ขึ้น การคนหาความเปลี่ยนแปลงกอนการปรึกษา จึงเปนเทคนิคท่ีเหมาะสมในการคนหาวา ผูรับการปรึกษาได
พยายามหาทางออกดวยตนเองอยางไรไปบาง แลวนําเอาสิ่งเหลานั้นมากําหนดทิศทางในการหาทางออก โดยผล
การศึกษานี้สอดคลองกับคํากลาวของ O’Connell (2012) ที่กลาววา ความเปลี่ยนแปลงกอนการปรึกษาเปนสิ่งที่
ผูใหการปรึกษาสามารถใชเปนขอมูล ในการชวยใหผูรับการปรึกษาสรางทางออกสําหรับตนเอง บนพื้นฐานจากสิ่ง
ที่ไดเริ่มตนไวแลว และความเปล่ียนแปลงกอนการปรึกษายังสะทอนถึงความคิด ความเชื่อ และทักษะของผูรับ
การปรึกษา ซ่ึงเปนสิ่งที่ชวยสะทอนถึงทางออกที่เหมาะสมกับผูรับการปรึกษา

เทคนิคการคนหาขอยกเวน เปนเทคนิคที่สําคัญอีกประการหนึ่งที่ชวยใหเกิดการปรับตัวดานการเรียน
เนื่องจากผูรับการปรึกษามีความรูสึกทอแท และกลัว เปนอุปสรรคใหไมสามารถหาทางออกเรื่องการเรียน
การคนหาขอยกเวน จึงเปนเทคนิคที่ชวยใหผูรับการปรึกษาไดเห็นถึงชวงเวลาที่ปญหาไมสงผลกระทบกับเขา
ซ่ึงสะทอนถึงสิ่งที่ผูรับการปรึกษาทําไดดีในชวงเวลาดังกลาว และรับรูไดวานั่นคือความเขมแข็งท่ีมีอยูในตนเอง
นอกจากนี้ยังทําใหผูรับการปรึกษามองเห็นความหวังในการหาทางออก ขจัดความกลัวที่เปนอุปสรรคออกไปได ซ่ึง
ขอคนพบนี้สอดคลองกับขอสรุปของ Corey (2009) วา การคนหาขอยกเวน จะทําใหผูรับการปรึกษารูสึกวา
ปญหาทั้งหลายไมไดมีอิทธิพลอยูตลอดเวลา และปญหาก็ไมไดคงอยูตลอดกาล ซ่ึงจะทําใหผูรับการปรึกษามีโอกาส
มองเห็นความเขมแข็งของตนเองไดมากขึ้น และยังจะเปนการเพิ่มโอกาสในการพัฒนาไปสูทางออกของปญหาได
ตอไป เม่ือผูรับการปรึกษาไดขจัดความกลัวที่เปนอุปสรรคออกไป และมีขอมูลจากสิ่งที่ไดเริ่มตนไวแลวเปน
แนวทางในการหาทางออก จึงทําใหผูรับการปรึกษาสามารถสรางทางออกที่เหมาะสมกับตนเองในเรื่องการเรียนได
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2. การปรับตัวดานสัมพันธภาพกบัเพื่อน
ผูรับการปรึกษาเรื่องสัมพันธภาพกับเพื่อน รายงานวา มีความรูสึกกลัว ผิดหวัง และคับของใจใน

สัมพันธภาพของตนกับเพื่อนที่ไมเปนไปตามที่คาดหวังไว ซ่ึงความรูสึกดังกลาวมีผลกระทบโดยตรงตอการดําเนิน
ชีวิต และจิตใจของผูรับการปรึกษา แตเม่ือไดรับการปรึกษาแลว ผูรับการปรึกษาไดแสดงถึงความเปลี่ยนแปลงทาง
อารมณความรูสึกอยางชัดเจน ดังกรณีของ จ้ิบ ที่กังวลเกี่ยวกับความหางเหินของเพื่อนที่เคยสนิทกันมาก จนทําให
รูสึกกลัวที่จะตองสูญเสียเพื่อนไป และความกลัวนี้ยังสงผลให จ้ิบ ไมกลา แมที่จะหาทางแกไขสถานการณดังกลาว
ทวาเม่ือไดรับการปรึกษา จ้ิบ สามารถหลุดพนจากความกลัว บังเกิดเปนความหวังที่จะฟนสัมพันธภาพใหกลับเปน
เหมือนเดิมใหได อีกทั้งยังสามารถกําหนดวิธีการอันเปนรูปธรรมออกมาไดอีกดวย

“ลองชวนเพื่อนไปกินขาวดวยกันคะ แลวก็ลองชวนวางแผนไปเที่ยวดวยกัน
เผื่ออะไร ๆ จะดีขึ้น เพราะเขาก็เปนเพื่อนที่ดี ไมอยากเสียเพื่อนไปคะ...
มีกําลังใจขึ้นมาคะ มีความกลาขึน้มานิดนึงที่จะไปคุยกะเพื่อนกอน” (จ้ิบ)

นอกเหนือจากความเปลี่ยนแปลงทางความรูสึกที่ไดกลาวขางตน ผูรับการปรึกษาเรื่องสัมพันธภาพกับ
เพื่อน ยังรายงานถึงการที่สามารถกําหนดวิธีปฏิบัติตน อันเปนทางออกเร่ืองเพื่อนที่เหมาะสมกับตนเองขึ้นได ดัง
กรณีของ เพชร ที่กังวลเรื่องที่มีเพื่อนสนิทนอยเกินไป และอยากมีเพื่อนมากขึ้น แตรูสึกอาย ไมกลาเริ่มตนสราง
สัมพันธภาพกับใครกอน มักจะรอใหคนอื่นเปนฝายเขาหาตน เม่ือรับการปรึกษา เพชร เขาใจตนเองมากขึ้น และ
เกิดความกลาที่จะสรางสัมพันธภาพ โดยพรอมจะเปนฝายเริ่มเขาไปทําความรูจักคนอื่นกอน ดังสะทอนในขอความ
ของ เพชร ที่กลาววา

“เริ่มจากเรื่องงาย ๆ เจอหนากนัทักทายกัน ผมคิดวาถาเริ่มได
ตอไปเด๋ียวทกุอยางกค็งงายขึ้นเองครับ” (เพชร)

กลาวคือ การปรึกษาแบบเนนทางออกชวยใหผูรับการปรึกษาเรื่องเพื่อน หลุดพนจากความรูสึกกลัว
อึดอัด คับของใจ และชวยใหคนพบความตองการของตนเอง รวมถึงสามารถสรางทางออกที่สอดคลองกับความ
ตองการของตน โดยเทคนิคที่สําคัญคือ คําถามแบบมาตรวัด ที่ถูกนํามาใชตลอดการปรึกษา คําถามแบบมาตรวัด
จะทําใหผูรับการปรึกษาเขาใจความรูสึกของตนเองมากขึ้น ซ่ึงผลการศึกษานี้สอดคลองกับรายงานของ De
Shazer and Berg (1992 cited in O’Connell, 2012) ที่พบวา คําถามแบบมาตรวัด ทําใหผูรับการปรึกษา
สามารถแสดงความรูสึกของตนเองออกมาไดตรงตามที่ตองการ และการสงเสริมใหผูรับการปรึกษาเกิดความเขาใจ
ตนเอง ซ่ึงนับเปนเรื่องสําคัญที่สุด

นอกจากคําถามแบบมาตรวัดแลว อีกเทคนิคหนึ่งท่ีมีความสําคัญตอการปรับตัวดานสัมพันธภาพกับ
เพื่อนคือ เทคนิคคําถามมหัศจรรย โดยคําถามมหัศจรรยทําใหผูรับการปรึกษา ทราบเปาหมายที่ตนเองตองการ
สะทอนผานภาพที่จินตนาการออกมา และใหผูรับการปรึกษากําหนดวิธีการไปสูเปาหมายนั้น ซ่ึงผลการศึกษานี้
ตรงกับคํากลาวของ O’Connell (2012) ท่ีกลาววา คําถามมหัศจรรย มีเปาหมายในการเปดเผยวา ผูรับ
การปรึกษาจะสามารถทําอะไรไดบาง เพื่อแกไขสถานการณที่ เผชิญอยูใหเปนไปในทางที่ดีขึ้น แลวแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นเกี่ยวกับวิธีการดังกลาวกับผูใหการปรึกษา เพื่อการพัฒนาไปสูทางออกที่ผูรับการปรึกษาตองการ
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2. การปรับตัวดานสัมพันธภาพกบัเพื่อน
ผูรับการปรึกษาเรื่องสัมพันธภาพกับเพื่อน รายงานวา มีความรูสึกกลัว ผิดหวัง และคับของใจใน

สัมพันธภาพของตนกับเพ่ือนที่ไมเปนไปตามที่คาดหวังไว ซ่ึงความรูสึกดังกลาวมีผลกระทบโดยตรงตอการดําเนิน
ชีวิต และจิตใจของผูรับการปรึกษา แตเม่ือไดรับการปรึกษาแลว ผูรับการปรึกษาไดแสดงถึงความเปลี่ยนแปลงทาง
อารมณความรูสึกอยางชัดเจน ดังกรณีของ จ้ิบ ที่กังวลเกี่ยวกับความหางเหินของเพื่อนที่เคยสนิทกันมาก จนทําให
รูสึกกลัวที่จะตองสูญเสียเพื่อนไป และความกลัวนี้ยังสงผลให จ้ิบ ไมกลา แมที่จะหาทางแกไขสถานการณดังกลาว
ทวาเม่ือไดรับการปรึกษา จ้ิบ สามารถหลุดพนจากความกลัว บังเกิดเปนความหวังที่จะฟนสัมพันธภาพใหกลับเปน
เหมือนเดิมใหได อีกทั้งยังสามารถกําหนดวิธีการอันเปนรูปธรรมออกมาไดอีกดวย

“ลองชวนเพื่อนไปกินขาวดวยกันคะ แลวก็ลองชวนวางแผนไปเที่ยวดวยกัน
เผื่ออะไร ๆ จะดีขึ้น เพราะเขาก็เปนเพื่อนที่ดี ไมอยากเสียเพื่อนไปคะ...
มีกําลังใจขึ้นมาคะ มีความกลาขึน้มานิดนึงที่จะไปคุยกะเพื่อนกอน” (จ้ิบ)

นอกเหนือจากความเปลี่ยนแปลงทางความรูสึกที่ไดกลาวขางตน ผูรับการปรึกษาเรื่องสัมพันธภาพกับ
เพื่อน ยังรายงานถึงการที่สามารถกําหนดวิธีปฏิบัติตน อันเปนทางออกเรื่องเพ่ือนท่ีเหมาะสมกับตนเองขึ้นได ดัง
กรณีของ เพชร ที่กังวลเรื่องที่มีเพื่อนสนิทนอยเกินไป และอยากมีเพื่อนมากขึ้น แตรูสึกอาย ไมกลาเริ่มตนสราง
สัมพันธภาพกับใครกอน มักจะรอใหคนอื่นเปนฝายเขาหาตน เม่ือรับการปรึกษา เพชร เขาใจตนเองมากขึ้น และ
เกิดความกลาที่จะสรางสัมพันธภาพ โดยพรอมจะเปนฝายเริ่มเขาไปทําความรูจักคนอื่นกอน ดังสะทอนในขอความ
ของ เพชร ที่กลาววา

“เริ่มจากเรื่องงาย ๆ เจอหนากนัทักทายกัน ผมคิดวาถาเริ่มได
ตอไปเด๋ียวทกุอยางกค็งงายขึ้นเองครับ” (เพชร)

กลาวคือ การปรึกษาแบบเนนทางออกชวยใหผูรับการปรึกษาเรื่องเพื่อน หลุดพนจากความรูสึกกลัว
อึดอัด คับของใจ และชวยใหคนพบความตองการของตนเอง รวมถึงสามารถสรางทางออกที่สอดคลองกับความ
ตองการของตน โดยเทคนิคที่สําคัญคือ คําถามแบบมาตรวัด ท่ีถูกนํามาใชตลอดการปรึกษา คําถามแบบมาตรวัด
จะทําใหผูรับการปรึกษาเขาใจความรูสึกของตนเองมากขึ้น ซ่ึงผลการศึกษานี้สอดคลองกับรายงานของ De
Shazer and Berg (1992 cited in O’Connell, 2012) ที่พบวา คําถามแบบมาตรวัด ทําใหผูรับการปรึกษา
สามารถแสดงความรูสึกของตนเองออกมาไดตรงตามที่ตองการ และการสงเสริมใหผูรับการปรึกษาเกิดความเขาใจ
ตนเอง ซ่ึงนับเปนเรื่องสําคัญที่สุด

นอกจากคําถามแบบมาตรวัดแลว อีกเทคนิคหนึ่งท่ีมีความสําคัญตอการปรับตัวดานสัมพันธภาพกับ
เพื่อนคือ เทคนิคคําถามมหัศจรรย โดยคําถามมหัศจรรยทําใหผูรับการปรึกษา ทราบเปาหมายท่ีตนเองตองการ
สะทอนผานภาพที่จินตนาการออกมา และใหผูรับการปรึกษากําหนดวิธีการไปสูเปาหมายนั้น ซ่ึงผลการศึกษานี้
ตรงกับคํากลาวของ O’Connell (2012) ที่กลาววา คําถามมหัศจรรย มีเปาหมายในการเปดเผยวา ผูรับ
การปรึกษาจะสามารถทําอะไรไดบาง เพื่อแกไขสถานการณที่ เผชิญอยูใหเปนไปในทางที่ดีขึ้น แลวแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นเกี่ยวกับวิธีการดังกลาวกับผูใหการปรึกษา เพื่อการพัฒนาไปสูทางออกที่ผูรับการปรึกษาตองการ
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3. การปรับตัวดานสัมพันธภาพกบัพอแม
ผูรับการปรึกษากลาวถึงความรูสึกกดดัน อันเกิดจากความคาดหวังของพอแมท่ีมีตอตนเอง และ

ความรูสึกกลัวที่จะทําใหพอแมผิดหวัง ซ่ึงการปรึกษาไดชวยใหผูรับการปรึกษามีความหวัง และกลามากขึ้นใน
การปฏิสัมพันธกับพอแม ดังกรณีของ เอ ที่เขารับการปรึกษา เนื่องจากตองการเปดเผยความจริงเรื่องที่ตนเองเปน
“ตุด” ใหพอแมรับรู แตกลัววาพอแมจะไมยอมรับ ซ่ึงเม่ือ เอ รับการปรึกษา เอ ไดเปลี่ยนความรูสึกกลัว เปน
ความหวังที่พอแมจะยอมรับเขา และนั่นจะทําใหเขาพรอมเผชิญสังคมได

“ดูแลเราเหมือนเดิม คุยกันไดทุกเรื่อง ยอมรับในสิง่ที่เราเปน ภูมิใจที่มีลูกแบบนี้...
อยูกับพอแมอยางสบายใจ ไมกังวล พรอมที่จะกาวสูสังคมได” (เอ)

นอกจากนี้ การปรึกษายังชวยให เอ สามารถเลือกวิธีการ ที่จะบอกความจริงกับพอแมไดอีกดวย โดย
เอ เลือกที่จะบอกพอแมตรง ๆ ซ่ึงแสดงถึงความกลาเผชิญความจริงของ เอ

“จะขอคุยกับพอแมตรง ๆ บอกทานวามีปญหาจะปรึกษา” (เอ)

กลาวคือ ผูรับการปรึกษาเร่ืองสัมพันธภาพกับพอแม แสดงใหเห็นถึงการปรับตัว เห็นไดจากการที่
สามารถเปลี่ยนความกลัวใหกลายเปนความหวัง และสามารถตัดสินใจเลือกวิธีการในการพัฒนาความสัมพันธกับ
พอแม การปรับตัวที่เกิดขึ้นเปนผลจากการปรึกษาแบบเนนทางออก ซ่ึงมีเทคนิคท่ีเหมาะกับการหาทางออกเรื่อง
สัมพันธภาพกับพอแม 2 เทคนิค คือ การคนหาขอยกเวน และคําถามมหัศจรรย

เทคนิคการคนหาขอยกเวน ชวยใหผูรับการปรึกษา คนพบวิธีการที่เคยใชกับพอแมแลวไดผลในอดีต ซ่ึง
สามารถนํามาปรับใชเปนแนวทางของทางออกในปจจุบัน นอกจากนี้เทคนิคการคนหาขอยกเวน ยังชวยใหผูรับ
การปรึกษายอนระลึกถึงเหตุการณที่เขาไดรับการยอมรับ การชื่นชมจากพอแม ซ่ึงนั่นทําใหผูรับการปรึกษารูสึก
ภาคภูมิใจ และยอมรับตัวเองมากขึ้น เปนการขจัดความกลัวท่ีเกิดจากความคิดท่ีวา พอแมจะไมยอมรับตนเอง
ออกไป ซ่ึงขอคนพบนี้สอดคลองกับงานวิจัยของ อรนุช ชูศรี (2547) ที่พบวา การปรึกษาแบบเนนทางออกชวยให
วัยรุนที่ถูกกระทํารุนแรง เกิดการยอมรับตนเองมากขึ้น และทําใหเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเองมากขึ้นตามไป
ดวย

สวนเทคนิคคําถามมหัศจรรยทําใหผูรับการปรึกษาทราบเปาหมายที่ตนเองตองการ สะทอนผานภาพ
จินตนาการ และผูรับการปรึกษาสามารถกําหนดวิธีการไปสูเปาหมายนั้น ซ่ึงไมแตกตางจากผลท่ีเกิดขึ้นใน
การปรับตัวเรื่องเพื่อน ที่ไดกลาวไปแลวขางตน

4. การปรับตัวดานสัมพันธภาพกบัคนรัก
ผูรับการปรึกษาเรื่องความรัก รายงานถึงความผิดหวัง ความเศรา เสียใจ ในสัมพันธภาพของเขากับคน

รัก และเม่ือตกอยูในความรูสึกดังกลาว ผูรับการปรึกษาจะไมสามารถทําความเขาใจเรื่องราวที่เกิดขึ้นไดตาม
ความเปนจริง รวมถึงการตกอยูในภาวะสิ้นหวัง เชื่อวาไมมีอะไรที่ตนสามารถทําได ไมมีทางออก ทวาการปรึกษา
ชวยใหผูรับการปรึกษาหลุดพนจากวังวนของปญหา โดยการชวยใหผูรับการปรึกษาเกิดความกระจางในความรูสึก
และความตองการของตน ดังกรณีของ จ้ิบ ที่เลิกลากับคนรักเกือบหนึ่งปแลว แตยังคงคิดถึงและลืมผูชายคนนั้น
ไมได จ้ิบ จึงเกิดความสับสนไมรูจะทําอยางไรตอไป ซ่ึงเม่ือไดรับการปรึกษา จ้ิบ ไดแสดงออกถึงความเขาใจ
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ตนเอง มีความกระจางในเปาหมายที่ตองการ นั่นคือ จ้ิบ ยินดีที่จะกลับไปคบกับเขาอีกครั้งหากมีโอกาส แตหากไม
มีโอกาสนั้น จ้ิบ ก็พรอมจะเปนเพียงเพื่อนที่ดีตอกันกับเขา และอยากใหยกโทษใหกันและกันในสิ่งที่ผานมา

“เขาทําไมดีไวกับหนูมาก แตก็ยังรักอยู ถาเขากลบัมาหนูกค็งกลบัไปคบ แตถาเขาไมกลับมา
ก็ไมเปนไรคะ.. อยากใหเขาไมถือโทษโกรธหนกูับเรื่องราวที่ผานมา อยากยกโทษใหกันและกันคะ
อยากใหเจอหนากนั แลวเหมือนคนปกติธรรมดา ไมทําหนาทําตาใสหนูอีก” (จ้ิบ)

เม่ือจ้ิบเขาใจความรูสึกของตนเอง จึงทําใหสามารถตัดสินใจตอไปไดวา จะใชการพูดคุยกับชายคนรัก
เกาโดยตรง เพื่อทําความเขาใจกัน นอกจากนี้ จ้ิบยังแสดงออกถึงความพรอมที่จะยอมรับ หากการพูดคุยไมไดผล
ตามท่ีคาดหวังไว

“คงจะตองปลอยใหมองหนากันไมติดอีกตอไปคะ เพราะเขาคงไมอยากจะยุงอะไรกับหนู...
โอเคคะ จะลองดูนะคะ” (จ้ิบ)

กลาวไดวาการปรึกษาแบบเนนทางออกชวยใหผูรับการปรึกษาเร่ืองความรัก เกิดความเขาใจตนเอง
อยางถองแท ถึงเปาหมายที่ตองการ ชวยขจัดความสับสน ซ่ึงเทคนิคที่สําคัญที่กอใหเกิดความเปลี่ยนแปลงดังกลาว
คือเทคนิคคําถามมหัศจรรย เนื่องจากเร่ืองราวความรักเปนเร่ืองที่สงผลกระทบตอความคิดและความรูสึกของ
บุคคลมาก ทําใหผูรับการปรึกษาอาจอยูในภาวะสับสน ไมสามารถตัดสินใจเลือกเปาหมายได เทคนิคคําถาม
มหัศจรรยจึงมีความสําคัญ ในการชวยใหผูรับการปรึกษาไดหลุดพนจากวังวนของปญหา และสามารถจินตนาการ
สะทอนเปาหมายที่ตนเองตองการออกมาได ซ่ึงขอคนพบนี้ ตรงกับคํากลาวของ Corey (2009) ที่วา คําถาม
มหัศจรรยจะทําใหผูรับการปรึกษาถูกกระตุนใหแสดงออกถึง สิ่งที่แตกตางไปจากเดิม มากกวาการจมอยูกับปญหา

การปรึกษายังชวยใหผูรับการปรึกษาเกิดมุมมองใหมในสัมพันธภาพที่มีกับคนรัก ทําใหสามารถยอมรับ
ตนเองและคนรักไดมากขึ้น นอกจากนี้การปรึกษายังชวยใหผูรับการปรึกษาคนพบความหมายในความรักของตน
ซ่ึงจะเปนส่ิงยึดเหนี่ยวใหสามารถเอาชนะอุปสรรคที่ผานเขามาในสัมพันธรักได ซ่ึงผลการศึกษานี้สอดคลองกับ
จิรพัฒน อุมมนุษยชาติ (2552) ที่รายงานวา การปรึกษาแบบเนนทางออกชวยใหผูถูกคุมความประพฤติกรณีขับรถ
ขณะเมาสุรา เขาใจถึงความหมายของการทํางานบริการสังคม ทําใหยอมรับงานดังกลาวไดมากขึ้น และสงผลใหมี
ความสุขมากขึ้นดวย

กลาวโดยสรุป การปรึกษาแบบเนนทางออกชวยใหผูรับการปรึกษาเกิดการปรับตัวไดดีขึ้น ภายใน
ระยะเวลาอันสั้น เนื่องจากการปรึกษาแบบเนนทางออกเปนการปรึกษาที่ชวยสรางบรรยากาศที่เอื้อใหเกิด
ความเปลี่ยนแปลง ทําใหผูรับการปรึกษามีกําลังใจ มีความหวัง เชื่อวาสามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตตนเองได สงผล
ใหกระบวนการปรึกษา สามารถมุงเนนไปที่การหาทางออกเปนสําคัญ จึงทําใหผูรับการปรึกษาหลุดพนจากวังวน
ของปญหาไดอยางรวดเร็ว นอกจากนี้เม่ือการปรึกษาแบบเนนทางออกอยูในรูปแบบการปรึกษาออนไลนผานการ
แชท ที่มีจุดเดนในเรื่องของการรักษาความลับ ทําใหผูรับการปรึกษารูสึกปลอดภัย พรอมเปดเผยเรื่องราว และ
ความรูสึกของตนไดอยางเต็มที่ จึงเปนสิ่งที่สงเสริมใหการปรึกษาเกิดผลสําเร็จ ชวยใหผูรับการปรึกษาเกิด
การปรับตัว พบทางออกที่เหมาะกับตนเองไดดวยเวลาไมนาน



91

วิทยาการวจิัยและวิทยาการปญญา ปที่ 13 ฉบับที่ 1

91

ตนเอง มีความกระจางในเปาหมายที่ตองการ นั่นคือ จ้ิบ ยินดีที่จะกลับไปคบกับเขาอีกครั้งหากมีโอกาส แตหากไม
มีโอกาสนั้น จ้ิบ ก็พรอมจะเปนเพียงเพื่อนที่ดีตอกันกับเขา และอยากใหยกโทษใหกันและกันในสิ่งที่ผานมา

“เขาทําไมดีไวกับหนูมาก แตก็ยังรักอยู ถาเขากลบัมาหนูกค็งกลบัไปคบ แตถาเขาไมกลับมา
ก็ไมเปนไรคะ.. อยากใหเขาไมถือโทษโกรธหนกูับเรื่องราวที่ผานมา อยากยกโทษใหกันและกันคะ
อยากใหเจอหนากนั แลวเหมือนคนปกติธรรมดา ไมทําหนาทําตาใสหนูอีก” (จ้ิบ)

เม่ือจ้ิบเขาใจความรูสึกของตนเอง จึงทําใหสามารถตัดสินใจตอไปไดวา จะใชการพูดคุยกับชายคนรัก
เกาโดยตรง เพื่อทําความเขาใจกัน นอกจากนี้ จ้ิบยังแสดงออกถึงความพรอมที่จะยอมรับ หากการพูดคุยไมไดผล
ตามทีค่าดหวังไว

“คงจะตองปลอยใหมองหนากันไมติดอีกตอไปคะ เพราะเขาคงไมอยากจะยุงอะไรกับหนู...
โอเคคะ จะลองดูนะคะ” (จ้ิบ)

กลาวไดวาการปรึกษาแบบเนนทางออกชวยใหผูรับการปรึกษาเรื่องความรัก เกิดความเขาใจตนเอง
อยางถองแท ถึงเปาหมายที่ตองการ ชวยขจัดความสับสน ซ่ึงเทคนิคที่สําคัญที่กอใหเกิดความเปลี่ยนแปลงดังกลาว
คือเทคนิคคําถามมหัศจรรย เนื่องจากเรื่องราวความรักเปนเรื่องท่ีสงผลกระทบตอความคิดและความรูสึกของ
บุคคลมาก ทําใหผูรับการปรึกษาอาจอยูในภาวะสับสน ไมสามารถตัดสินใจเลือกเปาหมายได เทคนิคคําถาม
มหัศจรรยจึงมีความสําคัญ ในการชวยใหผูรับการปรึกษาไดหลุดพนจากวังวนของปญหา และสามารถจินตนาการ
สะทอนเปาหมายที่ตนเองตองการออกมาได ซ่ึงขอคนพบนี้ ตรงกับคํากลาวของ Corey (2009) ท่ีวา คําถาม
มหัศจรรยจะทําใหผูรับการปรึกษาถูกกระตุนใหแสดงออกถึง สิ่งที่แตกตางไปจากเดิม มากกวาการจมอยูกับปญหา

การปรึกษายังชวยใหผูรับการปรึกษาเกิดมุมมองใหมในสัมพันธภาพที่มีกับคนรัก ทําใหสามารถยอมรับ
ตนเองและคนรักไดมากขึ้น นอกจากนี้การปรึกษายังชวยใหผูรับการปรึกษาคนพบความหมายในความรักของตน
ซ่ึงจะเปนสิ่งยึดเหนี่ยวใหสามารถเอาชนะอุปสรรคที่ผานเขามาในสัมพันธรักได ซ่ึงผลการศึกษานี้สอดคลองกับ
จิรพัฒน อุมมนุษยชาติ (2552) ที่รายงานวา การปรึกษาแบบเนนทางออกชวยใหผูถูกคุมความประพฤติกรณีขับรถ
ขณะเมาสุรา เขาใจถึงความหมายของการทํางานบริการสังคม ทําใหยอมรับงานดังกลาวไดมากขึ้น และสงผลใหมี
ความสุขมากขึ้นดวย

กลาวโดยสรุป การปรึกษาแบบเนนทางออกชวยใหผูรับการปรึกษาเกิดการปรับตัวไดดีขึ้น ภายใน
ระยะเวลาอันสั้น เนื่องจากการปรึกษาแบบเนนทางออกเปนการปรึกษาท่ีชวยสรางบรรยากาศที่เอื้อใหเกิด
ความเปลี่ยนแปลง ทําใหผูรับการปรึกษามีกําลังใจ มีความหวัง เชื่อวาสามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตตนเองได สงผล
ใหกระบวนการปรึกษา สามารถมุงเนนไปที่การหาทางออกเปนสําคัญ จึงทําใหผูรับการปรึกษาหลุดพนจากวังวน
ของปญหาไดอยางรวดเร็ว นอกจากนี้เม่ือการปรึกษาแบบเนนทางออกอยูในรูปแบบการปรึกษาออนไลนผานการ
แชท ที่มีจุดเดนในเรื่องของการรักษาความลับ ทําใหผูรับการปรึกษารูสึกปลอดภัย พรอมเปดเผยเรื่องราว และ
ความรูสึกของตนไดอยางเต็มที่ จึงเปนสิ่งที่สงเสริมใหการปรึกษาเกิดผลสําเร็จ ชวยใหผูรับการปรึกษาเกิด
การปรับตัว พบทางออกที่เหมาะกับตนเองไดดวยเวลาไมนาน
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ขอเสนอแนะ

การนําผลวิจัยไปใช

1. การปรึกษาแบบเนนทางออก มีเทคนิคหลายประการที่สามารถชวยใหผูรับการปรึกษาเกิดความ
เปลี่ยนแปลง ทวาแตละเทคนิคมีลักษณะเฉพาะที่เหมาะสมกับประเด็นปญหา และสถานการณ นอกจากนี้ยังมี
ขอจํากัดในตัวเอง ดังเชนที่พบขอจํากัดในการวิจัยชิ้นนี้ ที่ผูรับการปรึกษาไมสามารถจินตนาการถึงสิ่งที่หวัง เม่ือถูก
ถามดวยคําถามมหัศจรรย ดังนั้นผูใหการปรึกษาควรศึกษาเทคนิคของการปรึกษาแบบเนนทางออกใหเขาใจ และ
เลือกใชใหเหมาะกับสภาวการณ

2. การวิจัยนี้ใชรูปแบบการปรึกษาออนไลน โดยผูตองการปรึกษาตองนัดหมายลวงหนากับผูใหการ
ปรึกษาจนไดวันเวลาที่สะดวกตรงกนัทั้งสองฝาย ซ่ึงวิธีการดังกลาวมีขอดี คือผูใหการปรึกษาสามารถบริหารจัดการ
ตารางเวลานัดหมายไดสะดวก ขณะเดียวก็มีขอเสียคือผูรับการปรึกษามีการผิดนัดหลายครั้ง ดังนั้นผูท่ีตองการ
จัดบริการปรึกษาออนไลน ควรพิจารณาถึงความเหมาะสมของรูปแบบการนัดหมายบริการ โดยพิจารณาจาก
จุดประสงคที่ตองการและทรัพยากรที่มีอยู ใหมีความสอดคลองกัน

3. การวิจัยนี้เปนการใหการปรึกษาออนไลนดวยการแชท ซ่ึงผูวิจัยใชบริการของผูบริการเซิรฟเวอรแชท
จากตางประเทศเพียงรายเดียว และเกิดเหตุการณที่เซิรฟเวอรแชทขัดของ ทําใหไมสามารถทําการปรึกษาได
ดังนั้นผูที่ตองการจัดใหมีบริการในลักษณะที่คลายกันนี้ ควรพิจารณาเตรียมชองทางสํารอง หรือรูปแบบการบริการ
อื่นที่ทดแทนกันไดเพื่อปองกันเหตุขัดของที่อาจเกิดขึ้นไวดวย

4. หนวยงานหรอืบุคลากรที่เกี่ยวของกับการชวยเหลือนิสิต ควรตระหนักและเล็งเห็นความสําคัญ ในการ
นําการปรึกษาออนไลนมาเปนชองทางหนึ่งในการชวยเหลือนิสิต เพราะเปนวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพ และสามารถ
ตอบสนองตอความตองการของนิสิตในการรับการปรึกษา
การทําวิจัยตอไป

1. เนื่องจากการศึกษานี้ศึกษาในกลุมนิสิตระดับมหาวิทยาลัย ซ่ึงเปนผูศึกษาในระดับอุดมศึกษา จึงควร
มีการศึกษากับผูที่ศึกษาในระดับอื่น ๆ เชน ปวช. ปวส. ประถม มัธยม  เพ่ือศึกษาวา การปรึกษาออนไลนจะมี
ความเหมาะสม และสามารถชวยเหลือคนเหลานั้นไดหรือไม

2. การศึกษานี้ใชการปรึกษาออนไลนผานตัวอักษรเปนวิธีในการปรึกษา ดังนั้นจึงควรมีการศึกษาการ
ปรึกษาออนไลนในรูปแบบอื่น เชน การใชการประชุมทางไกลผานจอภาพ ซ่ึงเปนการปรึกษาแบบเห็นหนาของอีก
ฝาย เพื่อคนหาความเหมือน ความแตกตาง จุดเดน จุดดอย ของวิธีการปรึกษาที่ตางกัน
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