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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลองมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการปรึกษาออนไลน์รายบุคคล
ทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นต่อความเครียดในการท างานของพนักงานบริษัท กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การศึกษาคือ พนักงานบริษัทเอกชนฝ่ายทรัพยากรมนุษย์ที่มีคะแนนความเครียดในการท างานตั้งแต่  79 
คะแนนขึ้นไป จ านวน 20 คน และมีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่ม
ควบคุม 10 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย แบบวัดความเครียดในการท างานและโปรแกรม
การปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้น ผู้วิจัยด าเนินการวิจัยโดย
ให้การปรึกษาแก่กลุ่มทดลองจ านวน 8 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับ
การปรึกษาใดๆ ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าประเภทหนึ่งตัวแปร
ระหว่างกลุ่ม และทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธี นิวแมน – คูลส์ ผลการศึกษาพบว่า พนักงานบริษัท
กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการท างานต่ ากว่าพนักงานบริษัทกลุ่มควบคุมในระยะหลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพนักงานบริษัทกลุ่มทดลองมีค่า
คะแนนเฉลี่ยความเครียดในการท างานในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลต่ ากว่าระยะก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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Abstract  
 This quasi – experimental research aimed to study the effects of Online Individual 
Counseling based Solution Focused Brief Therapy on Work – Related Stress of Employees. 
The sample group were company employees having a high work – related stresses level 
between 79 and above. About 20 people were randomly assigned into two groups. They 
volunteered to participate in the study. The simple random sampling method was adopted 
to assign there sample into two groups equally: 10 for an experimental group and 10 for 
a control group. The research materials were work – related stress level testing and online 
individual counseling solution focus brief therapy program. The intervention was 
administered for an experimental group in 8 sessions. Each session took and the counseling 
was done 60 minutes once a week. The sample is the control group did not receive any 
consultation. The data were analyzed by using repeated measures analysis of variance: 
one between – subjects variable and one within – subject variable and tested of pair 
differences, using Newman – Keul's Method. The results revealed that on average, the 
score of work – related stress of employees in the experimental were lower than this in 
the control groups with statistically significant difference at .05 level when measuring in 
the post – test and follow – up phases. The mean score of work – related stress of 
experimental group employees in the post – test and follow – up phases were lower than 
the one in the pre – test phase with statistically significant different at .05 level. 
 
Keywords: Work – Related Stress/ Employees/ Online Counseling/ Solution Focused Brief 

Therapy 
บทน า 

ปัจจุบันธุรกิจส่วนใหญ่ล้วนขับเคลื่อนไปได้โดยคนหรือพนักงานในองค์การ  ซึ่งฝ่ายทรัพยากร
มนุษย์ก็เป็นหน่วยงานที่มีความส าคัญต่อองค์การมากอย่างยิ่งหน่วยงานหนึ่ง เนื่องจากงานในฝ่าย
ทรัพยากรมนุษย์มีหน้าที่ที่หลากหลายประกอบด้วย งานวางแผนนโยบาย การออกกฎระเบียบข้อบังคับ 
การวางแผนก าลังคน การก าหนดต าแหน่ง การก าหนดเงินเดือน การสรรกาบุคลากร การบรรจุและแต่งตั้ง 
การพัฒนาบุคคล การประเมินผลการปฏิบัติงาน การจัดสวัสดิการ และการให้ออกจากงาน (สมาน รังสิ
โยกฤษณ์, 2540, อ้างถึงใน สุนันทา สมใจ, 2557) จากลักษณะงานที่หลากหลายนี้จะเห็นได้ว่ามีสภาวะที่
ก่อให้เกิดความ เครียดของพนักงานในหน่วยงานได้ ซึ่งสอดคล้องกับผลงานวิจัยของ Slater & Gordon 
Lawyers (2014) ได้ท าการส ารวจจ านวนพนักงาน 2,053 คน ที่ท างานเต็มเวลา พบว่าพนักงานที่ท างาน
ในฝ่ายทรัพยากรมนุษย์จัดเป็นกลุ่มที่มีความเครียดสูงที่สุดถึงร้อยละ 62 และจากการที่ผู้วิจัยได้ท างาน
บริษัทเอกชนในฝ่ายทรัพยากรมนุษย์ พบว่า หัวหน้างานและเพ่ือนร่วมงานในแผนกประสบปัญหาดังที่
กล่าวมาและจากการที่ผู้วิจัยได้มีโอกาสพูดคุยกับบุคคลที่ท างานในฝ่ายทรัพยากรมนุษย์ของบริษัทหลาย
แห่งซึ่งก็ได้พบปัญหาที่คล้ายคลึงกันจึงเป็นที่มาที่ท าให้ผู้วิจัยต้องการท าการศึกษาถึงความเครียดในการ
ท างานของฝ่ายทรัพยากรมนุษย์ 

ความเครียดในการท างานเป็นความรู้สึกและสภาวะอารมณ์ของบุคคลที่เป็นผลมาจากสิ่งต่างๆ
จากการท างานท าให้ร่างกายและจิตใจเสียดุลยภาพที่คนปกติพึงมี ความเครียดยังรวมไปถึงความบีบคั้น
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ต่างๆ ทั้งทางกาย ทางใจ และทางอารมณ์ (ศุภชัย ยาวะประภาษ, 2552) เป็นภาวะจิตใจที่ก าลังเผชิญ
ปัญหาต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาในตัวคนหรือนอกตัวคนเป็นปัญหาที่เกิดขึ้นหรือคาดว่าจะเกิดขึ้น ซึ่ง
ผลกระทบประการหนึ่งที่เกิดขึ้นจากความเครียดคือประสิทธิภาพงานที่ลดลง มีงานวิจัยพบความสัมพันธ์
เชิงลบระหว่างความเครียดจากงานและประสิทธิภาพงาน ดังเช่น ผลการศึกษาของ Ekienabor (2016) 
พบว่าความเครียดจากงานนั้นส่งผลกระทบต่อความสามารถในการท างานของพนักงาน นอกจากนี้
ความเครียดยังมีผลกระทบต่อความมุ่งมั่นในการท างาน เมื่อความเครียดสูงขึ้นโดยที่ไม่มีการตระหนักใน
การจัดการเพ่ือแก้ปัญหาจะส่งผลให้ความสามารถในการท างานของพนักงานลดลงส่งผลเสี่ยงต่อชื่อเสียง
ขององค์การและการสูญเสียพนักงานที่มีทักษะ ซึ่งสถานการณ์ เหล่านี้จ าเป็นที่จะต้องได้รับความสนใจจาก
ผู้บริหารองค์การเพ่ือที่จะพัฒนาการใช้หลักปฏิบัติในการจัดการความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพในการ
ท างานของพนักงาน การส ารวจสถานการณ์ประชากรวัยแรงงานทั่วโลก องค์การอนามัยโลก (WHO) ได้
ระบุว่า มีประชากรวัยแรงงานที่เสี่ยงต่อการเกิดปัญหาจากการท างานมากกว่า 1,900 ล้านคนทั่วโลก โดย
ในจ านวนนี้ ร้อยละ 8 ของแรงงานทั้งหมดประสบปัญหาความเครียดจากการท างานสอดคล้องกับข้อมูลใน
ปี พ.ศ. 2560 ของการให้บริการทางสายด่วนสุขภาพจิต 1323 พบประชาชนโทรปรึกษาเรื่องปัญหาเครียด 
วิตกกังวลมากเป็นอันดับ 1 เกือบ 30,000 สายและเป็นวัยท างานมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 40 ของสายที่
โทรขอรับบริการทั้งหมด ในการประชุมวิชาการสุขภาพจิตนานาชาติ ครั้งที่ 17 ในหัวข้อ “สุขใจ วัย
ท างาน” “Mental Health in the workplace” ปี พ.ศ. 2561 ของกรมสุขภาพจิต ท่านอธิบดีกรม
สุขภาพจิต ได้เปิดเผยว่า ปัญหาสุขภาพจิตที่พบมากในวัยท างานมีภาวะเครียดและวิตกกังวลรวมอยู่ด้วย 
(กรมสุขภาพจิต, 2561) และยังมีข้อมูลเพ่ิมเติมในปี พ.ศ. 2562 ได้มีรายงานถึงสถิติการให้การปรึกษา
ปัญหาสุขภาพจิตผ่านทางโทรศัพท์สายด่วน 1323 ในรอบเดือนกุมภาพันธ์ถึงเดือนมีนาคม พ.ศ. 2562 
พบว่า ปัญหาด้านความเครียดและวิตกกังวลมีถึงร้อยละ 27 ของสายที่โทรเข้ามารับบริการทั้งหมด (กรม
สุขภาพจิต, 2562) และจากนโยบายของทางกรมสุขภาพจิต ประจ าปี พ.ศ. 2558 – 2559 นั้นได้กล่าวว่า 
ในวัยท างาน ควรได้รับการช่วยเหลือทั้งทางสังคมและจิตใจ ควรที่จะป้องกันและก าจัดความเครียดในวัย
ท างาน นอกจากนี้ในการประชุมวิชาการสุขภาพจิตนานาชาติ ครั้งที่ 17 ในหัวข้อ “สุขใจ วัยท างาน” 
“Mental Health in the workplace” ปี 2561 ทางกรมสุขภาพจิตก็ได้ให้ความส าคัญกับการดูแล
สุขภาพจิตของคนวัยท างาน โดยเร่งหาแนวทางการป้องกันและแก้ไขปัญหา ช่วยส่งเสริมให้คนในวัยท างาน
มีภาวะสุขภาพจิตที่ดี เพ่ือลดค่าใช้จ่ายจากปัญหาสุขภาพจิต สามารถช่วยดึงศักยภาพของคนวัยท างานได้
อย่างเต็มที่ ท าให้สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผลที่ดี (กรมสุขภาพจิต, 2561) 

การช่วยเหลือบุคคลที่มีความเครียดมีหลากหลายวิธี ซึ่งวิธีการหนึ่งที่ใช้คือการให้การปรึกษา โดย
ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวความคิดการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้น ( Solution – Focused Brief 
Therapy): SFBT ซึ่งเป็นทฤษฎีการปรึกษาในกลุ่ม Postmodern (Corey, 2009) และพัฒนามาจาก
แนวคิดการปรึกษาเชิงกลยุทธ์ เป็นการบ าบัดที่มีแนวคิดมุ่งถึงอนาคตมากกว่าเรื่องของอดีต มีเป้าหมายที่
ชัดเจนและใช้ระยะเวลาเพียงสั้นๆ ในการบ าบัด โดยมุ่งเน้นถึงผลที่จะเกิดขึ้นในอนาคตและท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน โดยการใช้เทคนิคที่มีอยู่ในทฤษฎีในการบ าบัด เช่น ค าถามปาฏิหาริย์ (Miracle 
Question) ที่เป็นเทคนิคส าคัญของทฤษฎีการปรึกษาแบบ SFBT ช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลง และ
สามารถปฏิบัติได้จริง เพ่ือหาค าตอบ และทางออกให้กับปัญหาที่ตนเองประสบอยู่ได้ และตระหนักได้ว่า
ตนเองมีศักยภาพในการแก้ปัญหา การค้นหาข้อยกเว้น (Exceptions) จะชี้น าให้เห็นว่าบางครั้งปัญหา
ไม่ได้เกิดขึ้นหรือเกิดขึ้นน้อยลงหรือไม่ เมื่อสามารถระบุข้อยกเว้นได้แล้ว ตัวอย่างของความส าเร็จหรือ
ข้อยกเว้นนั่นเองจะถูกน ามาใช้ประโยชน์เพ่ือการเปลี่ยนแปลง (กุลวิณ ชุ่มฤทัย, 2562) เป็นต้น การบ าบัด
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ด้วยทฤษฎีนี้ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืนได้ภายในระยะเวลาที่ไม่นาน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
MacDonald (2016) พบว่าการบ าบัดโดยใช้ทฤษฎีนี้มีแนวโน้มจะให้ผลดีเมื่อใช้เวลาเกิน 60% ขึ้นไปหรือ
โดยเฉลี่ยอยู่ที่ 3 – 6.5 ครั้งของระยะเวลาในการบ าบัด และทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นยังสามารถ
น ามาใช้ในการช่วยในเรื่องของความเครียดได้อีกด้วย โดย Beauchemin (2015) ท าการศึกษา
ประสิทธิภาพของทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นต่อความเครียดและสุขภาพ พบว่า การช่วยเหลือด้าน
สุขภาพที่มุ่งเน้นการแก้ปัญหาด้วยทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้น สามารถยกระดับการรับรู้เรื่องสุขภาพและ
ความเครียดได้ และมีประสิทธิภาพมากกว่าการรักษาแบบปกติ นอกจากนี้ผลลัพธ์ยังชี้ให้เห็นว่าการ
ชว่ยเหลือดังกล่าวยังคงมีประสิทธิภาพอยู่ในระดับหนึ่งอย่างต่อเนื่องอีกด้วย 

การให้การปรึกษาถึงแม้จะเป็นแนวทางที่ดีในการช่วยบุคคลให้หาทางออกจากปัญหาได้ แต่ใน
สังคมไทยนั้นมี ค่านิยมและความเชื่อที่ว่าการไปพบจิตแพทย์หรือนักจิตวิทยานั้น ต้องเป็นคนที่มีความ
ผิดปกติทางจิต เป็นคนวิกลจริตหรือคนโรคจิตเท่านั้น ด้วยค่านิยมและความเชื่อเช่นนี้ของคนในสังคมไทย 
การให้การปรึกษาจึงอาจเข้าถึงบุคคลได้ค่อนข้างยาก ซึ่งการใช้อินเตอร์เน็ตเข้ามาช่วยจึงเป็นช่องทางที่ดีใน
การให้การปรึกษาแก่บุคคลทั่วไป (ณัฐวุฒิ สรพิพัฒน์เจริญ, 2558) การปรึกษาออนไลน์รูปแบบวีดีโอคอ
ลจึงนับว่าเป็นทางเลือกที่ดี Mallen (2005) ได้ศึกษาถึงประโยชน์ของวีดีโอคอลในการให้การปรึกษาแก่ผู้
ที่รับบริการนั้นสามารถสร้างการติดต่อสื่อสารที่สามารถตอบโต้กันได้อย่างทันทีทันใดทั้งทางเสียงและ
ภาพเคลื่อนไหวระหว่างคู่สนทนาทั้งสองฝ่าย ด้วยเหตุนี้จึงเปรียบได้ว่าวีดีโอคอลคล้ายคลึงกับการ
ติดต่อสื่อสารแบบเผชิญหน้า (เจอหน้ากันจริง) งานวิจัยของ Steel, Cox & Garry (2011) ที่ได้ศึกษา
ความส าคัญต่อแนวทางการรักษาโดยการใช้วีดีโอคอลส าหรับผู้ป่วยเรื้อรังทางจิตและสุขภาพ ก็แสดงให้
เห็นถึงผลลัพธ์ในการรักษาและความพึงพอใจของผู้เข้ารับการรักษาใกล้เคียงกับกลุ่มผู้เข้ารับการรักษา
แบบเจอตัว 

ด้วยเหตุผลดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลการปรึกษาออนไลน์รายบุคคล
ทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นในการลดระดับความเครียดในการท างานของพนักงานบริษัทในฝ่ายทรัพยากร
มนุษย์ เพ่ือน าผลการศึกษาที่ได้จากการปรึกษามาใช้เป็นเครื่องมือหนึ่งในการช่วยลดระดับความเครียดใน
การท างาน ช่วยให้พนักงานมีความสุขในการท างานมากข้ึน ส่งผลให้การปฏิบัติงานในองค์การเป็นไปอย่าง
มีประสิทธิภาพต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ในการศึกษา 

เพ่ือศึกษาผลการปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎี เน้นทางออกระยะสั้นต่อความเครียดในการ
ท างานของพนักงานบริษัท 
 
สมมุติฐานการวิจัย 
 1. กลุ่มทดลองที่ได้รับการให้การปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นมีคะแนน
ความเครียดในการท างานในระยะหลังการทดลอง และในระยะติดตามผล ต่ ากว่ากลุ่มควบคุม 
 2. กลุ่มทดลองที่ได้รับการให้การปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นมีคะแนน
ความเครียดในการท างานในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล ต่ ากว่าระยะก่อนทดลอง 
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ตัวแปรตาม 
ความเครียดในการท างาน 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 1.เป็นแนวทางในการพัฒนารูปแบบการให้การปรึกษาโดยใช้สื่อออนไลน์เข้ามาช่วยให้เข้าถึงการ
รับการปรึกษาได้ง่ายขึ้น 

2.สามารถน ารูปแบบการปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นไปพัฒนาและ
น าไปปรับใช้กับบุคคลและหน่วยงานอ่ืนอย่างเหมาะสมต่อไปและช่วยประหยัดเวลาเพ่ิมความสะดวกมาก
ยิ่งขึ้นในการรับบริการปรึกษา 
 
ข้อจ ากัดของการวิจัย 
 1. ผู้เข้าร่วมทดลองต้องใช้สมาร์ทโฟนที่มีโปรแกรมไลน์ (Line Application) เป็นช่องทางในการ
สื่อสาร และสามารถใช้โปรแกรม Line Application ได้เป็นอย่างด ี
 2. สถานที่ในการปรึกษาต้องไม่อับสัญญาณและสามารถเชื่อมต่ออินเตอร์เน็ตได้ โดยผ่านทาง
สัญญาณไวไฟ (Wi – Fi) หรือสัญญาณเครือข่ายของสมาร์ทโฟนระบบ 4G 
 3. ในการรับบริการปรึกษาผู้เข้าร่วมการทดลองต้องอยู่ในสถานที่ปราศจากเสียงและสิ่งรบกวน
รอบข้าง 
 4. ผู้เข้าร่วมการทดลองต้องรับการปรึกษาในช่วงเวลาที่ได้ท าการตกลงร่วมกัน ไว้ระหว่างผู้วิจัย
และผู้เข้าร่วมทดลอง 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย      

   
 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นต่อความเครียดในการ

ท างานของพนักงานบริษัท 
 
ขอบเขตการวิจัย 
 ประชากร คือ พนักงานบริษัทเอกชน 2 แห่ง และบริษัทในเครือ จ านวน 80 คน ที่ท างานในฝ่าย
ทรัพยากรมนุษย์ทุกต าแหน่ง และมีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย  
 กลุ่มตัวอย่าง คือ พนักงานบริษัทเอกชน 2 แห่งและบริษัทในเครือฝ่ายทรัพยากรมนุษย์ที่มี
คะแนนความเครียดในการท างานอยู่ในระดับรุนแรง คือตั้งแต่ 79 คะแนนขึ้นไป จ านวน 20 คนท าการสุ่ม
อย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยให้พนักงานจากบริษัทแรกเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน และให้
พนักงานจากบริษัทที่สองเป็นกลุ่มควบคุม 10 คน (พนักงานทั้งสองบริษัทมีคุณลักษณะไม่แตกต่างกัน) 
 
  

ตัวแปรต้น 
การปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎีเน้น

ทางออกระยะสั้น 
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งานวิจัยเกี่ยวกับการปรึกษาออนไลน์ 
 ตั้งแต่ปี ค.ศ.1961 มีการใช้วิดีโอคอลเกิดข้ึนเป็นครั้งแรกส าหรับกลุ่มจิตบ าบัด (Wittson, Affleck 
& Johnson, 1961) ได้มีการใช้วิดีโอคอลเพ่ือการรักษาอย่างค่อยเป็นค่อยไป และได้มีการพัฒนาขึ้นในอีก
หลายๆ ประเทศ อุมาภรณ์ สุขารมณ์ (2559) ได้ให้ความหมาย การปรึกษาออนไลน์ไว้ว่า เป็นรูปแบบการ
ปรึกษาที่ผู้ให้การปรึกษากับผู้รับการปรึกษาอยู่คนละสถานที่ อาจเป็นการสื่อสารที่เกิดขึ้นคนละเวลาหรือ
เกิดขึ้นเวลาเดียวกันก็ได้โดยใช้การสื่อสารกันผ่านทางอิเล็กทรอนิกส์ มีการศึกษาเรื่องการบริการ
สุขภาพจิตผ่านวิดีโอคอลในหลายๆ งานวิจัย โดยงานวิจัยของ Meier (2000) ได้ท าการศึกษากลุ่ม
ผู้รับบริการออนไลน์จากความเครียดเกี่ยวกับงาน โดยกลุ่มดังกล่าว (กลุ่มผู้บริหารระดับสูงจ านวน 52 คน) 
ได้มีความพึงพอใจเป็นอย่างสูงในการรับบริการออนไลน์ ทั้งในแง่ประสบการณ์ที่ได้รับและหัวข้อในการ
พูดคุย โดยใช้แบบส ารวจความพึงพอใจ 83 ข้อที่ผู้ท าการศึกษาได้จัดท าขึ้น โดยสมาชิกกลุ่มยังบอกอีกว่า
พวกเขารู้สึกได้รับความสะดวกสบายและความเป็นส่วนตัวในการเข้ารับบริการเพราะสามารถขอค าปรึกษา
ได้จากที่บ้าน และงานวิจัยของ Bouchard et al. (2000) เป็นคนแรกท่ีได้ท าการรายงานเกี่ยวกับหลักฐาน
การรักษาภาวะตื่นตระหนกที่มาพร้อมกับโรคกลัวชุมชน (PA – Panic Disorder with Agoraphobia) ที่
ประสบความส าเร็จด้วยการใช้วิดีโอคอลในการบ าบัด การศึกษาของพวกเขามีผู้เข้าร่วม 8 คนที่ได้รับการ
รักษาด้วยการใช้วิดีโอคอลร่วมกับวิธีการตามทฤษฎี CBT ซึ่งผลการศึกษาแสดงให้เห็นถึงการลดสภาวะ
การเกิดอาการของผู้เข้าร่วม การมีส่วนร่วมในการรักษาและมีความพึงพอใจในระดับสูง 
 
งานวิจัยเกี่ยวกับทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 
 การปรึกษาตามทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นได้มีการพัฒนามานานแล้วกว่า 50 ปี ซึ่งมีการคิดค้น
ขึ้นครั้งแรกในช่วงปี ค.ศ.1970 โดย Steve De Shazer และ Insoo Kim Berg ณ สถาบัน Brief Family 
Therapy ใน Milwaukee สหรัฐอเมริกา ถูกใช้ครั้งแรกในประเทศสหรัฐอเมริกาและถูกน าไปใช้ทั่วโลกใน
เวลาต่อมา ปัจจุบันได้รับความนิยม เพราะเป็นวิธีการปรึกษาระยะสั้นที่เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลง
มากกว่าเพียงแค่พยายามจะแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น การปรึกษาตามทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นเชื่อว่าทุกคน
นั้นมีความสามารถในการที่จะก าหนดเป้าหมายของตนเอง ซึ่งเป้าหมายของแต่ละคนมีความเฉพาะตัวและ
ต้องก าหนดเป้าหมายด้วยคนๆ นั้นเองเท่านั้น (Prochaska & Norcross, 2007 cite in Corey, 2009) 
งานวิจัยของ Barandeh et al. (2010) ท าการศึกษาผลของทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นในการลด
ความเครียดในการท างานของพนักงานหญิง จ านวน 24 คน ที่ได้รับการคัดเลือกให้เป็นกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง โดยกลุ่มทดลองได้เข้ารับโปรแกรมการปรึกษา 8 ครั้ง ผลการวิจัย พบว่า การปรึกษาโดยใช้
ทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นมีประสิทธิภาพในการลดความเครียดในการท างาน และยังมีประโยชน์ในการ
ลดความเครียดระหว่างบุคคล อาการทางกายภาพและความเครียดจากอคติในงานได้ ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ ศุภมาส หวานสนิท (2559) ได้ศึกษาผลการปรึกษาโดยใช้ทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นต่อ
ความสามารถในการแก้ปัญหา ของนิสิตมหาวิทยาลัยบูรพา กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนิสิต
ชั้นปีที่ 4 คณะโลจิสติกส์ มหาวิทยาลัยบูรพา จ านวน 16 คน ผลการวิจัย พบว่า นิสิตกลุ่มทดลองมีคะแนน
ความสามารถในการแก้ปัญหาสูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 และนิสิตกลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถในการแก้ปัญหา ในระยะหลังการทดลองและ
ระยะติดตามผล สูงกว่าระยะก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
วิธีด าเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ดังนี้ 

 1. ระยะก่อนทดลอง ผู้วิจัยให้พนักงานบริษัท 2 แห่งและบริษัทในเครือ จ านวน 80 คน ท าแบบ
วัดความเครียดในการท างานที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น คัดเลือกพนักงานฝ่ายทรัพยากรมนุษย์ที่มีคะแนน
ความเครียดในการท างานอยู่ในระดับรุนแรง คือ ตั้งแต่ ระดับคะแนน 79 คะแนนขึ้นไป จ านวน 20 คน 
และท าการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยให้พนักงานจากบริษัทแรกเป็นกลุ่มทดลอง 
10 คน และให้พนักงานจากบริษัทที่สองเป็นกลุ่มควบคุม 10 คน คะแนนที่ได้จากการวัดครั้งนี้จะเป็น
คะแนนของระยะก่อนการทดลองและจะด าเนินการทดลองให้การปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎีเน้น
ทางออกระยะสั้นผ่านโปรแกรม Line application กับกลุ่มทดลอง โดยโปรแกรมแบ่งออกเป็น 8 ครั้ง ครั้ง
ละ 60 นาที ให้การปรึกษาคนละ 1 ครั้งต่อสัปดาห์ รวมทั้งหมด 8 สัปดาห์ ให้การปรึกษาในวันจันทร์ถึงวัน
พฤหัส ในช่วงระยะเวลา 20.00 ถึง 22.00 และวันเสาร์ – อาทิตย์ ในช่วงระยะเวลา 10.00 ถึง 16.00 ของ
ทุกสัปดาห์ 
 2. ระยะหลังการทดลอง ผู้วิจัยให้พนักงานบริษัทเอกชนฝ่ายทรัพยากรมนุษย์ กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมท าแบบวัดความเครียดในการท างาน หลังจากการทดลองในครั้งที่ 8 ซึ่งเป็นขั้นยุติการปรึกษา 
คะแนนจากการท าแบบวัดครั้งนี้จะเก็บผลเป็นคะแนนหลังจากการทดลอง 

3. ระยะติดตามผล หลังจากการทดลองเสร็จเป็นเวลา 2 สัปดาห์ ผู้วิจัยให้พนักงานบริษัทเอกชน
ฝ่ายทรัพยากรมนุษย์กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวัดความเครียดในการท างาน เพ่ือเก็บผลคะแนน
เป็นคะแนนในระยะติดตามผล (Follow – Up) โดยน าผลที่ได้มาวิเคราะห์เปรียบเทียบกับการตอบแบบวัด
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลด้วยวิธีการทางสถิติ 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. แบบวัดความเครียดในการท างานที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น จ านวน 20 ข้อ ตรวจสอบความตรง 
เชิงเนื้อหา (ContentValidity) โดยผู้เชี่ยวชาญ มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item Objective Congruence: 
IOC) อยู่ระหว่าง 0.60 – 1 และมีค่าความเที่ยงท้ังฉบับเท่ากับ 0.91 

2. โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น  
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. วิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐาน ของคะแนนความเครียดในการท างานของกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังทดลอง และระยะติดตามผล  
 2. วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการท างานในระยะก่อน
การทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม วิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบวัดซ้ าประเภทหนึ่งตัวแปรระหว่างกลุ่มและหนึ่งตัวแปรภายในกลุ่ม ( Repeated – 
measures analysis of variance: One between – subjects variance and one with in subjects 
variance) ของฮาวเวล (Howell) เมื่อพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทดสอบ
ความแตกต่างรายคู่ โดยวิธีของนิวแมน – คูลส์ (Newman – Keuls procedure)  
 
  



วารสารการวัดผลการศึกษา      ปีท่ี 37 ฉบับท่ี 101 มกราคม-มิถนุายน 2563 
  

หน้า 121 
 

ผลการวิจัย 
ตารางท่ี 1 ค่าสถิติพ้ืนฐานของคะแนนความเครียดในการท างานของพนักงานบริษัทของกลุ่ม  
ทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
 ก่อนทดลอง หลังทดลอง ติดตามผล  ก่อนทดลอง หลังทดลอง ติดตามผล 

X  83.90 56.40 54.80 X  83.70 83.60 82.90 
SD 2.77 3.06 3.49 SD 3.20 2.88 4.48 

 

จากตารางที่ 1 พบว่า พนักงานบริษัทในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการท างาน
ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล เป็น 83.90 56.40 และ 54.80 
ตามล าดับ ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการท างานในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลัง
การทดลอง และระยะติดตามผล เป็น 83.70 83.60 และ 82.90 ตามล าดับ 
 

ตารางท่ี 2 ผลการทดสอบผลย่อยของวิธีการทดลองในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และ
ระยะติดตามผล 

Source of Variances SS df MS F 
ระยะก่อนการทดลอง     
 Between group 0.20 1 0.20 0.02 
 Error 610.30 54 11.30  
ระยะหลังการทดลอง     
 Between group 3699.20 1 3699.20 327.36* 
 Error 610.30 54 11.30  
ระยะติดตามผล     
 Between group 3948.05 1 3948.05 349.38* 
 Error 610.30 54 11.30  

ปรับค่า df เป็น 24, F 05.  (1, 24) = 4.26 * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 2 พบว่า ระยะก่อนการทดลอง พนักงานบริษัทกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มี
ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกัน 

 ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล พบว่า พนักงานบริษัท กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
มีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการท างาน แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

ตารางท่ี 3 ผลการทดสอบผลย่อยของระยะเวลาในการทดลองของพนักงานบริษัทกลุ่มทดลองที่ได้รับ 
การปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้น 

Source of Variances SS df MS F p 
Between Subjects 257.93 9    
Interval 5352.07 2 559.31 19.33* 0.00 
Error 520.83 18 28.94   
Total 5614.97 29    

F (2, 18) = 3.55  



วารสารการวัดผลการศึกษา      ปีท่ี 37 ฉบับท่ี 101 มกราคม-มิถนุายน 2563 
  

หน้า 122 
 

จากตารางที่ 3 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการท างานของพนักงานบริษัทที่ได้รับการ
ปรึกษารายออนไลน์บุคคลทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นในระยะเวลาก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง 
และระยะติดตามผล แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนข้างต้นแสดงว่า ต้องมีระยะเวลาการทดสอบอย่างน้อย 1 คู่ ที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ผู้วิจัยจึงท าการทดสอบเปรียบเทียบด้วยวิธีการทดสอบรายคู่ โดยวิธีของ นิวแมน – คูลส์ 
(Newman – Keuls procedure) ดังตารางที่ 4 
 
 

ตารางท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการท างานของพนักงานบริษัทที่ได้รับ 
การปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธี
ของนิวแมน – คูลส์ (Newman – Keuls procedure) 

 X  
ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผล 

83.90 56.40 54.80 
ระยะก่อนการทดลอง 

83.90 
 –   – 27.50*  – 29.10* 

ระยะหลังการทดลอง 
56.40 

 –   –   – 1.60 

ระยะติดตามผล 54.80  –   –   –  
r  2 3 
r.95 (r, 18)  2.97 3.61 

r.95 (r, 18) errorMS

n
   5.05 6.14 

 
จากตารางที่ 4 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการท างานของพนักงานบริษัทที่ได้รับการ

ปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นในกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ 2 คู่ คือ 1) คะแนนเฉลี่ยในระยะหลังการทดลองต่ ากว่าระยะก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และ 2) คะแนนเฉลี่ยในระยะติดตามผลต่ ากว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมี นัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ในขณะที่ค่าเฉลี่ยความเครียดในการท างานของพนักงานบริษัทเอกชนที่เข้ารับการปรึกษาใน
ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลไม่พบความแตกต่าง  
 
อภิปรายผล 
 1. พนักงานบริษัทกลุ่มทดลองที่ได้รับการให้การปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎีเน้นทางออก
ระยะสั้นมีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการท างานในระยะหลังการทดลองต่ า และระยะติดตามผลต่ า
กว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อภิปรายได้ว่า พนักงานบริษัทกลุ่มทดลองหลังจาก
สิ้นสุดการปรึกษาแล้วในระยะหลังการทดลองนั้นมีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการท างานลดลงเมื่อ
เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม และถึงแม้ว่าจะยุติการปรึกษาไปแล้วเป็นเวลา 2 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยคะแนน
ความเครียดในการท างานในระยะติดตามผลของกลุ่มทดลองก็ยังต่ ากว่ากลุ่มควบคุม แสดงให้เห็ นว่าผล
ของโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้น ซึ่งใช้เวลาทั้งหมด 8 ครั้ง เป็น
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ระยะเวลา 8 สัปดาห์ มีประสิทธิภาพในการท าให้พนักงานบริษัทกลุ่มทดลองสามารถจัดการความเครียด
ในการท างานที่เกิดขึ้นได้เป็นอย่างดี ท าให้ความเครียดในการท างานของพนักงานบริษัทกลุ่มทดลองนั้น
ลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม ทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นเป็นการให้การปรึกษาที่มีแนวคิดมุ่งถึงอนาคต
มากกว่าเรื่องของอดีตใช้ระยะเวลาอันสั้นในการเข้าโปรแกรมการปรึกษา มีเป้าหมายที่ชัดเจน มีการ
เปลี่ยนแปลงด้านมุมมองต่อสถานการณ์ต่างๆ เปลี่ยนแปลงด้านความคิด และทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้น
ยังมีเทคนิคที่ช่วยให้ได้เรียนรู้และฝึกฝนในการหาทางออกและจัดการความเครียดที่เกิดขึ้น อย่างเช่น 
เทคนิคการใช้ค าถามปาฏิหาริย์ ซึ่งจะท าให้ผู้รับการปรึกษาถูกกระตุ้นให้แสดงออกถึงสิ่งที่แตกต่างไปจาก
เดิมมากกว่าที่จะจมอยู่กับปัญหา ในโปรแกรมการปรึกษาของผู้วิจัยก็ได้มีการใช้เทคนิคค าถามปาฏิหาริย์นี้
ในการให้การปรึกษาครั้งที่ 6 ค าถามปาฏิหาริย์จะช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้รับรู้เกี่ยวกับปัญหาในมุมมอง
ใหม่ช่วยในการระบุทางออกหรือวิธีจัดการความเครียดที่ปรากฏขึ้น นอกจากทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้น
จะมีเทคนิคที่ช่วยให้หาทางออกได้แล้ว ยังมีจุดเด่นตรงที่ใช้ระยะเวลาอันสั้นในการปรึกษา มีความกระชับ 
และการน าเอารูปแบบออนไลน์ โดยใช้วีดีโอคอลเข้ามาช่วยในการปรึกษา ซึ่งเปรียบเสมือนกับการให้การ
ปรึกษาแบบเผชิญหน้ากันจริงๆ และเป็นการเพ่ิมความสะดวกสบาย มีความรวดเร็วในการปรึกษาอีกด้วย 
ผู้รับการปรึกษาสามารถรับการปรึกษาได้จากที่บ้านหรือจากสถานที่ที่ผู้รับการปรึกษารู้สึกสะดวกในการ
รับการปรึกษาจากผู้วิจัย ท าให้ผู้รับการปรึกษาเกิดความสบายใจที่จะพูดคุย ไม่รู้สึกเกร็ง ส่งผลให้การ
ปรึกษาในแต่ละครั้งเป็นไปได้ด้วยดี สอดคล้องกับงานวิจัยของ Bouchard et al. (2000) เป็นคนแรกที่ได้
ท าการรายงานเกี่ยวกับหลักฐานการรักษาภาวะตื่นตระหนกที่มาพร้อมกับโรคกลัวชุมชน (Panic Disorder 
with Agoraphobia) ที่ประสบความส าเร็จด้วยการใช้วิดีโอคอลในการบ าบัด มีผู้เข้าร่วม 8 คนที่ได้รับการ
รักษาด้วยการใช้วิดีโอคอลร่วมกับวิธีการตามทฤษฎี CBT ซึ่งผลการศึกษาแสดงให้เห็นถึงการลดสภาวะ
การเกิดอาการของผู้เข้าร่วม การมีส่วนร่วมในการรักษาและมีความพึงพอใจในระดับสูง  จึงสรุปได้ว่า 
พนักงานบริษัทกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นส่งผลให้
พนักงานบริษัทกลุ่มทดลองสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพและน าสิ่งที่ได้
เรียนรู้ไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในการช่วยลดความเครียดในการท างานได้เป็นอย่างดี 
 ส่วนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการปรึกษา ผู้วิจัยได้ท าการแนะน าว่าควรที่จะหาแนวทางการจัดการ
กับความเครียดของตนเองด้วย ไม่ว่าจะเป็นวิธีการให้ลองเข้าพบนักจิตวิทยาตามศูนย์บริการต่างๆ หรือถ้า
ไม่สะดวกไปที่ศูนย์บริการก็สามารถผ่านทางแอปพลิเคชั่นออนไลน์ได้ เนื่องจากปัจจุบันนี้มีแอปพลิเคชั่นที่
สามารถรับการปรึกษาจากนักจิตวิทยาแบบออนไลน์ที่สามารถโหลดมาใช้งานในโทรศัพท์สมาร์ทโฟนได้
แล้ว และอีกช่องทางหนึ่งคือสามารถโทรปรึกษาสายด่วนปัญหาสุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิตได้ที่เบอร์ 
1323  
 2. พนักงานบริษัทกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นมี
ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการท างานในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลต่ ากว่าระยะก่อน
การทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อภิปรายได้ว่า ทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นช่วยให้ผู้รับ
การปรึกษาสามารถสร้างมุมมองใหม่ ไม่ยึดติดกับความในอดีต ไม่มัวแต่คิดถึงสาเหตุของปัญหา และ
สามารถสร้างทางออกให้กับตัวเองได้ เกิดการเรียนรู้ที่จะจัดการสิ่งที่เป็นปัญหาได้ดี เกิดการพัฒนาตนเอง
ไปในทางที่ดีขึ้นอย่างต่อเนื่อง อาจจะเป็นการเปลี่ยนแปลงไปทีละเล็กน้อย แต่ส าหรับทฤษฎีเน้นทางออก
ระยะสั้นก็นับว่าเป็นสิ่งที่มีความส าคัญกับการเปลี่ยนแปลงเล็กน้อยที่เกิดขึ้นถือว่าเป็นความก้าวหน้าของ
ผู้รับการปรึกษา ผู้วิจัยได้ใช้เทคนิคต่างๆ ของทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นช่วยท าให้ผู้รับการปรึกษาเกิด
การเปลี่ยนแปลงจากสิ่งที่เคยท า มีการก าหนดเป้าหมายเฉพาะของตนเองที่จะสร้างขึ้น เรียนรู้ที่จะค้นหา
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วิธีการต่างๆ ที่เหมาะสมกับตนเอง เพ่ือไปสู่ยังเป้าหมายที่ตนเองต้องการ อย่างเช่น การปรึกษาในครั้งที่ 7 
เป็นการทบทวนแนวทางการจัดการความเครียดของตนเองที่ผ่านมา มีความส าคัญในการช่วยให้บุคคลเกิด
การเรียนรู้และเข้าใจความสามารถของตนเองในการจัดการความเครียดมากข้ึน ว่ามีความเหมาะสมหรือไม่
เหมาะสม ช่วยให้เกิดการรู้เท่าทันความเครียดและพัฒนาความสามารถในการจัดการกับความเครียด ท า
ให้จัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นได้เป็นอย่างดี จากการปรึกษาในครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าพนักงานบริษัท
กลุ่มทดลองยังคงมีความสามารถในการจัดการกับความเครียดในการท างานได้อย่างต่อเนื่อง ซึ่งเป็นไปตาม
เป้าหมายของการปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้น สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Beauchemin (2015) ได้ศึกษาผลของการช่วยเหลือทางสุขภาพด้วยทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นที่เน้น
การแก้ปัญหาต่อความเครียดและสุขภาพของนักศึกษา ผู้เข้าร่วมโครงการได้รับการสุ่มเลือก โดยแบ่ง เป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เครื่องมือที่วิจัยคือ Perceived Stress Scale และการเข้าร่วมโปรแกรม
ทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นเป็นเวลา 7 สัปดาห์ ผลการวิจัย พบว่า การช่วยเหลือด้านสุขภาพที่มุ่งเน้นการ
แก้ปัญหาด้วยทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้น สามารถยกระดับการรับรู้เรื่องสุขภาพและความเครียดได้ และ
มีประสิทธิภาพมากกว่าการรักษาแบบปกติ นอกจากนี้ผลลัพธ์ยังชี้ให้เห็นว่าการช่วยเหลือดังกล่าวยังคงมี
ประสิทธิภาพอยู่ในระดับหนึ่งอย่างต่อเนื่องอีกด้วย และจากการที่ผู้วิจัยได้ให้การปรึกษาแก่ผู้รับการ
ปรึกษาผ่านรูปแบบออนไลน์ โดยใช้วีดีโอคอล สามารถโต้ตอบกันได้อย่างทันทีทันใด ท าให้การปรึกษานั้น
มีความสะดวกสบาย ท าให้ผู้รับการปรึกษากล้าที่จะพูดคุย การใช้วีดีโอคอลเข้ามาช่วยในการปรึกษาจึงมี
ประสิทธิภาพเท่าเทียมกับการปรึกษาแบบเผชิญหน้ากัน สอดคล้องกับรายงานการวิจัยของ Greene et 
al. (2010, as cited Simpson, 2009) ผู้เข้าร่วมการบ าบัดจ านวน 112 คนที่ได้มาจากการสุ่มให้ไปบ าบัด
ทั้งแบบตัวต่อตัวและแบบที่ผ่านวีดีโอคอลส าหรับโรค PTSD แม้ว่าจะมีโอกาสมากที่จะสามารถตรวจพบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญระหว่างเงื่อนไขต่างๆ เนื่องจากมีผู้เข้าร่วมจ านวนมาก แต่ข้อค้นพบอีกครั้งก็
ไม่ได้แสดงให้เห็นถึงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญในการรักษาความสัมพันธ์ระหว่างเงื่อนไขต่างๆ ข้อสรุป
ที่ได้คือการบ าบัดแบบตัวต่อตัวและแบบที่ผ่านวีดีโอคอลมีประสิทธิภาพเหมือนกันนั่นเอง 
 
ข้อเสนอแนะ   
ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ 

1. การที่จะน าโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์รายบุคคลทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นไปใช้ผู้วิจัย
และผู้รับการปรึกษาจะต้องสามารถใช้โปรแกรม Line Application ได้เป็นอย่างด ี

2. แบบวัดความเครียดที่ใช้ในครั้งนี้ผู้วิจัยพัฒนาและปรับปรุงข้อค าถามให้สอดคล้องกับบริบท
ความเครียดในการท างานเท่านั้น ผู้ที่สนใจจะน าแบบวัดไปใช้วัดความเครียดในแบบอื่นๆ ควรน าข้อค าถาม
มาปรับรายละเอียดให้เหมาะสมกับความเครียดที่จะท าการวัด 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

โปรแกรมที่ใช้ในการวีดีโอคอลครั้งนี้เป็นโปรแกรม LINE application ซึ่งในบางครั้ง สัญญาณ
อาจจะไม่เสถียร ในการปรึกษาออนไลน์ในการวิจัยครั้งถัดไปอาจจะลองเปลี่ยนไปใช้โปรแกรมอ่ืนๆ เพ่ือ
เพ่ิมประสิทธิภาพให้มากกว่าเดิม เช่น โปรแกรม Skype หรือสร้างโปรแกรมส าหรับใช้ในการปรึกษา
รูปแบบวีดีโอคอลขึ้นมาใหม่เพ่ือใช้ส าหรับการปรึกษาโดยเฉพาะ 
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