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บทคัดย่อ 
 การวิจัยกึ่งทดลองนี้ มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อเปรียบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่
ศึกษาต่อในต่างประเทศด้วยการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาในกลุ่มทดลองระหว่างระยะก่อนทดลอง 
ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล และ 2) เพื่อเปรียบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียน
ไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศด้วยการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 1) แบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น จำนวน 23 ข้อ ค่าความ
เชื่อมั่นเท่ากับ 0.83 และ 2) โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาเพื่อเสริมสร้างชุดความคิดของ
นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศ ที่ผ่านการตรวจสอบคุณภาพโดยผู้เชี่ยวชาญ กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็น
นักเรียนสัญชาติไทยที่ศึกษาในต่างประเทศอายุตั้งแต่ 15-20 ปี ได้ไปศึกษาในต่างประเทศ มีความสมัครใจที่จะเข้าร่วม
โครงการวิจัย และมีคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตจากการประเมินด้วยแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตที่
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นอยู่ในระดับต่ำ (คะแนน 0-27) จำนวน 20 คน ผู้วิจัยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม จำนวนกลุ่มละ 10 คน ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย กลุ่มทดลองจะได้รับการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทาง
ปัญญาจำนวน 10 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที และกลุ่มควบคุมจะไม่ได้รับการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำประเภทหนึ่งตัวแปรระหว่างกลุ่มและหนึ่งตัวแปรภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า 
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คะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศที่ได้รับการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎี
พฤติกรรมทางปัญญาระยะหลังทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญามีคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิต
สูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 สรุปได้ว่าการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาสามารถเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวติ
ของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
คำสำคัญ: การปรึกษาออนไลน์, ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา, ชุดความคิด 
 

Abstract 
 The purpose of this research was: 1) To compare the scores of Mindset in the lifestyle of Thai 
students studying abroad through online counseling with CBT (Cognitive Behavior Theory) in the 
experimental group during the pre-experimental period with pre-test, post-test, and follow up; and 2) 
To compare the scores of Mindset in the lifestyle of Thai students studying abroad through online 
counseling with CBT between the experimental group and control group. The instruments were: 1) 
Mindset in the lifestyle assessment, 23 items, the confidence value was 0.83 and 2) Online-counseling 
with CBT program for enhancing mindset in the lifestyle of Thai students studying abroad. The 
population in this research were Thai students, aged 15 to 20 years old who have been studying abroad, 
able to communicate and use an online application on laptop, tablet or mobile phone which can turn 
on the camera during the counseling sessions. The sample used in this research was 20 students who 
have 0 to 27 of mindset in the lifestyle scores. They were randomly assigned into two groups (the 
experimental group and control group), 10 students per group. The experimental group received 10 
sessions of counseling for 60 minutes while the controlled group did not. The data collection was 
divided into three phrases; the pre-test, post-test, and follow up phases, and analyzed by using 
repeated measures analysis of variance: one between-subjects variable and one within-subjects 
variable. The research results showed that the average of mindset in the lifestyle of Thai students 
studying abroad through online counseling with CBT during post-test and follow up phases are higher 
than the pre-test period at .05 significance level and the experimental group who received the online 
counseling with CBT had higher scores on Mindset in the lifestyle than the control group was statistically 
significant at the .05 level. 
 
Keywords: Online-Counseling, Cognitive Behavior Theory, Mindset 
 

บทนำ  
 นักเรียนไทยในปัจจุบันได้ไปศึกษาต่อในต่างประเทศในช่วงอายุที่น้อยลงมากขึ้น จากในอดีตที่จะนิยมส่งบุตร
หลานไปศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษา แต่ในปัจจุบันได้ส่งบุตรหลานไปศึกษาต่อต่างประเทศตั้งแต่ระดับชั้นมัธยมศึกษา 
กล่าวได้ว่ามีนักเรียนไทยท่ีไปศึกษาต่อต่างประเทศตั้งแต่อายุ 15-18 ปี มีจำนวนเพิ่มขึ้น ซึ่งในการดำเนินชีวิตของนักเรียน
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ไทยที่ย้ายสถานที่เรียนไปยังต่างประเทศมีการเปลี่ยนแปลงทางสังคม วัฒนธรรม กิจกรรมประจำวัน สถานที่อยู่อาศัย 
วิธีการเรียนการสอน ภาษาที่ใช้สื่อสาร การเปลี่ยนแปลงในการดำเนินชีวิตทั้งหลายเหล่านี้ พิศุทธ์ปภาณ จินะวงค์ (2564) 
กล่าวว่าความแตกต่างทางด้านวัฒนธรรมส่งผลต่อการดำเนินชีวิต และยังกระทบไปถึงระบบการศึกษาด้วย ทำให้นักเรียน
จะมีแนวโน้มที่เรียนไม่สำเร็จหรือไม่ได้ผลการเรียนที่ดีอย่างใจหวัง ปัญหาที่กล่าวมานี้จะเห็นได้ว่าการดำเนินชีวิตของ
นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศจะต้องเผชิญและแก้ปัญหาด้วยตัวเอง การแก้ไขปัญหาของนักเรียนนั้นจะถูกไตร่ตรอง
จากความเชื่อ ความคิด ประสบการณ์ต่าง ๆ ของนักเรียนเอง หรือท่ีเรียกว่าชุดความคิด (Mindset) ชุดความคิดสองแบบ
คือชุดความคิดเติบโต (Growth mindset) กับชุดความคิดแบบยึดติด (Fixed mindset) ชุดความคิดทั้งสองแบบเป็นส่วน
สำคัญของบุคลิกภาพของบุคคล ชุดความคิดนั้นจะแตกต่างในแง่มุมที่ต่างกันออกไป และบุคคลสามารถเปลี่ยนความคิด
และการกระทำของตนเองได้ ซึ่งบุคคลที่มีความคิดแบบยึดติดมากกว่าชุดความคิดเติบโตมักจะมองโลกในแง่ร้าย ไม่กล้า
เผชิญหน้ากับความกลัว ตรงกันข้ามกับบุคคลที่มีชุดความคิดเติบโตมากกว่าชุดความคิดแบบยึดติด ที่จะมีความกล้าท้า
ทายปัญหาหรืออุปสรรค มีความกระตือรือร้นที่จะพัฒนาศักยภาพของตนเอง และมองโลกในแง่ดีดำเนินชีวิตได้อย่างมี
ความสุขในสังคม ดังน้ันชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศ จึงเป็นสิ่งสำคัญที่จะช่วยให้
นักเรียนสามารถดำเนินชีวิตในต่างประเทศหรือที่ใด ๆ ในโลกได้อย่างที่มุ่งหวัง และประสบความสำเร็จ Dweck (2008) 
กล่าวว่าการที่บุคคลจะสามารถแก้ไขปัญหา หรือพัฒนาศักยภาพของตนเองเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่กำหนดไว้ และดำเนิน
ชีวิตได้อย่างมีความสุข ขึ้นอยู่กับชุดความคิด (mindset) ของบุคคลนั้น Dweck (2008) ให้ความหมายว่าชุดความคิด 
เป็นกระบวนการทางความคิด ความเชื่อที่มีผลต่อพฤติกรรม และทัศนคติตลอดจนประสบการณ์ต่าง ๆ ที่ได้รับ ส่งผลทำ
ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนามุมมองต่าง ๆ ของบุคคล ชุดความคิด จึงสำคัญอย่างมากต่อการพัฒนาศักยภาพของบุคคล
ให้บรรลุสู ่ความสำเร็จที่ตั ้งใจไว้ การประเมินบุคคลว่ามีชุดความคิดสามารถประเมินได้จากแบบวัดชุดความคิด 
ประกอบด้วย 3 มิติของ Dweck คือ การรู้คิด อารมณ์และ พฤติกรรม สอดคล้องกับชัชวาล ศิลปกิจ (2558) ได้ศึกษา
ความตรงของแบบวัดชุดความคิด พบว่ามีความตรงเชิงเนื้อหาและความสอดคล้องภายในระดับปานกลางสามารถนำไปใช้
วัดชุดความคิดของบุคคลได้  
 วิธีการพัฒนาชุดความคิดในการดำเนินชีวิตมีหลายวิธี วิธีหนึ่งที่ใช้ได้ผลดีคือ การให้การปรึกษาแบบปรับ
ความคิดและพฤติกรรม ซึ่งสอดคล้องกันกับทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา (Cognitive Behavior Theory: CBT)  Beck 
and Beck (2011) พูดถึงความสัมพันธ์ที่เช่ือมโยงระหว่างความคิด พฤติกรรม และร่างกายว่าสัมพันธ์กันหมด ถ้าคิดแบบ
นี้ จะรู้สึกแบบนี้ ก็จะทำแบบนี้ ดังนั้นถ้าเราปรับความคิดที่ไม่พึงประสงค์ได้ ความคิดเราก็จะเปลี่ยนไป พฤติกรรมก็
เปลี่ยนตาม ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะนำทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญามาใช้ในการให้การปรึกษาเพื่อเสริมสร้างชุดความคิดในการ
ดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศ แต่ตามสภาพจริงจะเหน็ไดว้่าเป็นไปไดย้ากที่จะให้การปรึกษาแบบพบ
หน้า ด้วยสถานท่ี ระยะทาง และเวลาที่แตกต่างกัน ดังนั้นผู้วิจัยได้นำเทคโนโลยีสารสนเทศเข้ามาใช้ในการให้การปรึกษา 
เพื่อให้การพัฒนาชุดความคิดในการดำเนินชีวิต สามารถพัฒนาได้ไม่ว่าจะอยู่ที่ไหนของโลกก็ตาม อีกทั้งผู้วิจัยได้พัฒนา
แบบวัดออนไลน์ตามที่พัชรภรณ์ สุนทรวิบูลย์ (2561) กล่าวว่าการสร้างแบบวัดออนไลน์สะดวกและรวดเร็ว สามารถเก็บ
รวบรวมข้อมูลได้ทุกท่ีทุกเวลา 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1.  เพื่อเปรียบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศด้วยการให้
การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาในกลุ่มทดลองระหว่างระยะก่อนทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะ
ติดตามผล 
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ชุดความคิดในการดำเนินชีวิต 
   1. ชุดความคิดแบบยึดตดิ 
   2. ชุดความคิดเติบโต 

 2.  เพื่อเปรียบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศด้วยการ
ปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 1.  นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศท่ีไดร้ับการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญามคีะแนนชุด
ความคิดในการดำเนินชีวิตในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกว่าก่อนการทดลอง 
 2.  นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศที่ได้รับการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาในระยะ
หลังการทดลอง และระยะติดตามผลมีคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตสูงกว่านักเรียนท่ีไม่ได้รับการปรึกษาออนไลน์
ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
  
            ตัวแปรต้น        ตัวแปรตาม 
    
           
      
          
 
 
 
 
 
 

ภาพ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 1.  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศ ท่ีมีคุณสมบัติดังต่อไปนี้ 
  1) อายุตั้งแต่ 15-20 ปี 
  2) ไม่มีประวัติการรักษาอาการเจ็บป่วยทางจิตเวช 
  3) สามารถอ่านหนังสือภาษาไทยได้ดี 
  4) สามารถใช้เครื่องมือสื่อสาร หรือโปรแกรมการสนทนาออนไลน์ได้ เช่น คอมพิวเตอร์ แท็บเล็ต หรือ
โทรศัพท์มือถือที่สามารถเปิดกล้องได้ในระหว่างเข้ารับการปรึกษา 
  5) นักเรียนมีความสมัครใจท่ีจะเข้าร่วมโครงการวิจัย 
 2. กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศ อายุ 15-20 ปี จำนวน 20 คน โดยมี
การได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 
  1) ผู้วิจัยให้นักเรียนไทยท่ีศึกษาในต่างประเทศที่มีความสมัครใจเข้าร่วมวิจัย ทำแบบวัดชุดความคิดในการ
ดำเนินชีวิตได้คะแนนตั้งแต่ 0-27 คะแนน คือ มีชุดความคิดแบบยึดติดระดับสูงกับชุดความคิดเติบโตในระดับเล็กน้อย 

1. วิธีการ  
   1)  การได้รับการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรม 
        ทางปัญญา 
   2)  การไม่ได้รับการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรม 
        ทางปัญญา 
2. ระยะเวลา    
   1)  ระยะก่อนได้รับการปรึกษา  
   2)  ระยะหลังไดร้ับการปรึกษา 
   3)  ระยะติดตามผล 
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  2) ผู้วิจัยสอบถามความสมัครใจ 
  3) ผู้วิจัยทำการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม จำนวนกลุ่มละ 10 คน จากนั้นดำเนินการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง
เข้ากลุ่ม คือ กลุ่มทดลองจะได้รับการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา และกลุ่มควบคุมจะไม่ได้รับการปรึกษา
ออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 ในการวิจัยผู้วิจัยได้พัฒนาเครื่องมือวิจัยดังน้ี 
 1.  แบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิต ที่ผู้วิจัยพัฒนาจากกรอบแนวคิดจาก  Dweck (2008) จากนั้นปรับ
บริบทใหม่ให้เหมาะสมกับงานวิจัย จากนั้นผู้วิจัยได้สร้างแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตจำนวน 18 ข้อ แต่ละข้อ
ประกอบด้วยข้อความที่ใช้ประเมินตนเอง 4 ตัวเลือกแต่ละตัวเลือกมีการกำหนดคะแนนเป็น 3,2,1 และ 0 แบบวัดชุด
ความคิดในการดำเนินชีวิตชุดนี้ มีค่าความเช่ือมั่นอยู่ที่ 0.83  
 2.  โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาเพื่อเสริมสร้างชุดความคิดของนักเรียนไทยที่
ศึกษาต่อในต่างประเทศท้ังหมด 10 ครั้ง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
   ครั้งท่ี 1 ปฐมนิเทศและสร้างสัมพันธภาพ 
   ครั้งท่ี 2 บอกเล่าเก้าสิบ 
   ครั้งท่ี 3 ค้นหาตัวฉัน 
   ครั้งท่ี 4 ยอมรับทำความเข้าใจ 
   ครั้งท่ี 5 ฉันทำไม่ได้ 
   ครั้งท่ี 6 ฉันทำได้ 
   ครั้งท่ี 7 เหตุการณ์สมมติ 
   ครั้งท่ี 8 ปรับพฤติกรรม 
   ครั้งท่ี 9 เป้าหมายของฉัน 
   ครั้งท่ี 10 สัญญาได้ไหม 
 
 วิธีดำเนินการทดลอง 
 แบ่งออกเป็น 4 ระยะ โดยดำเนินการตั้งแต่วันที่ 2 ตุลาคม 2564 ถึงวันที่ 3 กุมภาพันธ์ 2565 รวมระยะเวลา  
4 เดือน ดังนี้ 
 1.  ระยะก่อนทดลอง 
  1) ผู้วิจัยนำเค้าโครงวิจัยนำเสนอแก่องค์กรที่ดูแลเกี่ยวกับนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศ เพื่อขอ
ความอนุเคราะห์สำหรับเก็บข้อมูลการวิจัย 
  2) เมื่อได้รับการอนุญาตแล้ว ผู้วิจัยนำหนังสือขออนุญาตเก็บข้อมูลการวิจัยเข้าพบผู้เกี่ยวข้อง เพื่อแจ้งให้
ทราบเกี่ยวกับรายละเอียดของการทำการวิจัยในครั้งนี้ 
  3) เข้าประชาสัมพันธ์โครงการวิจัยกับนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศ โดยชี้แจงวัตถุประสงค์ของการ
วิจัย วิธีวิจัย ประโยชน์ที่เกิดขึ้นจากการวิจัยอย่างละเอียด เพื่อสร้างความเข้าใจ พร้อมทั้งรับสมัครผู้ที่สนใจเข้าร่วมการ
วิจัยในครั้งนี้ ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยทำแบบวัดชุดความคิดถือเป็นคะแนนของระยะก่อนทดลอง (Pretest) โดยเปิดโอกาสให้
ผู้ที่สนใจเข้าร่วมโครงการทำแบบวัดชุดความคิดโดยไม่จำกัดจำนวน และตรวจสอบเป็นระยะ ๆ ว่า ได้จำนวนผู้เข้าร่วม
โครงการ ครบ 20 ราย ตามที่ต้องการ จึงปิดรับสมัครผู้เข้าร่วมโครงการ 
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 2. ระยะทดลอง ผู้วิจัยดำเนินให้การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาตามโปรแกรมการปรึกษา
ออนไลน์กับกลุ่มทดลอง คือ กลุ่มที่ได้รับการให้การปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา โดยการปรึกษา
รายบุคคล จำนวน 10 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที สำหรับกลุ่มควบคุม คือ กลุ่มที่ไม่ได้รับการให้การปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎี
พฤติกรรมทางปัญญาจะดำเนินการใช้ชีวิตประจำวันฏำไและชีวิตในการเรียนการสอนตามปกติ และในระยะทดลองนี้
ผู้วิจัยจะมีการเก็บข้อมูลจากประสบการณ์ของกลุ่มตัวอย่างในระหว่างทดลองและหลังทดลอง  
 3. ระยะหลังทดลอง หลังสิ้นสุดการให้การปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา ให้กลุ่มตัวอย่าง
ตอบแบบวัดชุดความคิด (Posttest) 
 4. ระยะติดตามผล คือหลังการทดลองสิ้นสุดแล้ว 3 สัปดาห์ต่อมานำแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวติให้
กลุ่มตัวอย่างอีกครั้งหนึ่ง เพื่อเป็นคะแนนในการติดตามผล และสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างเกี่ยวกับความรู้สึกที่ได้เข้าร่วม
โครงการ สอบถามประโยชน์ที่ได้รับจากโครงการนี้ บันทึกผลและเก็บรวบรวมข้อมูล จากนั้นนำแบบวัดมาตรวจคะแนน
แล้วนำไปสรุปผล 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิจัยในครั้งนี้วิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำประเภทหน่ึงตัวแปรระหว่างกลุม่
และหนึ่งตัวแปรกลุ่มภายใน (Repeated Measures Analysis of Variance: One Between-Subjects Variable and 
One Within-Subjects Variable) ของฮาเวล (Howell, 2007) หลังจากนั้นใช้วิธีทดสอบรายคู่ด้วยวิธีสแบบนิวแมน-คลูส์ 
(Newman-Keuls procedure) เพื่อหาความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
 
ตารางที่ 1  ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตราฐานของคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในระยะก่อนทดลอง ระยะหลัง 
  ทดลอง และระยะติดตามผลของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

กลุ่ม ระยะการทดลอง x̅ SD n 
กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง 18.80 3.97 10 

 หลังการทดลอง 31.70 1.25 10 
 ติดตามผล 32.10 1.29 10 

กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 21.10 3.25 10 
 หลังการทดลอง 21.30 2.83 10 
 ติดตามผล 21.50 2.88 10 

 
 จากตารางที่ 1 พบว่าในระยะก่อนการทดลองนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนน
ชุดความคิดในการดำเนินชีวิตเป็น 18.80 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานคิดเป็น 3.97 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนนชุด
ความคิดในการดำเนินชีวิตเป็น 21.10 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานคิดเป็น 3.25 
 ในระยะหลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตเป็น 31.70 และมี
ค่าเบี่ยงเบนมาตราฐานเป็น 1.25 ส่วนกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตเป็น 21.30 และมีค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 2.83 
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 ในระยะติดตามผล นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตเป็น 32.10 และมีค่า
เบี่ยงเบนมาตราฐานเป็น 1.29 ส่วนกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตเป็น 21.50 และมีค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 2.88 
 
ตารางที่ 2  ผลการเปรียบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตเป็นรายคู่ของนักเรียนไทยในกลุ่มทดลองใน 
  ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลด้วยวิธีการทดสอบแบบนิวแมน-คูลส์ 
  (Newman-Keuls procedure) 

x̅ 
ระยะเวลาก่อนการทลอง 

18.80 
ระยะหลังการทดลอง 

31.70 
ระยะติดตามผล 

32.10 

18.80 
31.70 
32.10 

- 
- 

12.90* 
- 

13.30* 
0.40 

- 

r 

𝑞95
(r,18) 

𝑞95
(r,18)√

4.10

10
 

 
2 

2.17 

1.90 

3 

3.61 

2.31 
 

*p < .05    

 จากตารางที่ 2 พบว่าคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษาตามโปรแกรม
การปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จำนวน 2 คู่ คือ 
1) คะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในระยะหลังการทดลองสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และ 2) คะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองและระยะติดตาม
ผลไม่แตกต่างกัน 
 แสดงว่าคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของกลุ่มทดลองที่ได้รับการให้การปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎี
พฤติกรรมทางปัญญาในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และไม่แตกต่างกันได้ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล 
  

อภิปรายผลการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยอภิปรายผลตามวัตถุประสงค์การวิจัย ดังน้ี 
 วัตถุประสงค์ ข้อที่ 1. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อ
ต่างประเทศด้วยการให้การปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาในกลุ่มทดลองระหว่างระยะก่อนทดลอง ระยะหลังการทดลอง 
และระยะติดตามผล 
 ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎี
พฤติกรรมทางปัญญา มีคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกว่าก่อน
การทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 การนำโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญามาใช้ร่วมกันกับการเสริมสร้างชุดความคิด
ในการดำเนินชีวิตนั้นได้ผลดี ซึ ่งทำให้เห็นว่านักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับ โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎี
พฤติกรรมทางปัญญามีการเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตไปในทิศทางที่เหมาะสม โดยผู้วิจัยจะช่วยให้นักเรียน
กลุ่มทดลองได้ค้นหาชุดความคิดในการดำเนินชีวิตที่สามารถในการไตร่ตรองสถานการณ์ ความเชื่อที่มีผลต่อการแสดง
พฤติกรรมในการดำเนินชีวิตของนักเรียนกลุ่มทดลอง ผ่านทางกิจกรรมต่าง ๆ ในโปรแกรมการให้การปรึกษา ให้นักเรียน
บอกว่ามีความคิดอย่างไรบ้างเกี่ยวกับตัวเอง ทั้งในด้าน  Fixed mindset และ Growth mindset ด้วยเทคนิคสำรวจ
ตัวเอง (Self-observation) ผู้วิจัยถามนักเรียนถึงเหตุผลที่บอกชุดความคิดของตนเอง ว่าทำไมจึงคิดแบบนั้น ด้วยเทคนิค
การบอกอารมณ์ตนเอง (Identifying moods) ผู้วิจัยชี้ให้เห็นว่าสิ่งที่นักเรียนบอกเกี่ยวกับตนเองนั้น เป็นชุดความคิด
ประเภทใด และจะส่งผลอย่างไรต่อพฤติกรรมของตนเอง พร้อมท้ังยกตัวอย่างให้นักเรียนได้เห็นชัดเจนมากขึ้น เพื่อทำให้
นักเรียนตระหนักรู้ถึงความสำคัญและรับรู้ผลที่เกิดจากชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของตนเองทำให้เกิดการยอมรับทำ
ความเข้าใจ สะท้อนให้เห็นถึงมุมมอง ความคิด พฤติกรรมของตัวนักเรียนที่สามารถมีชุดความคิดได้ทั้งแบบยึดติดและ
เติบโต อีกทั้งยังบอกถึงพฤติกรรม ผลที่ได้จากการมีชุดความคิดในแต่ละประเภทอย่างชัดเจน ชี้ให้เห็นถึงพฤติกรรมและ
ผลที่เกิดขึ้นจากชุดความคิดและพฤติกรรมเหล่านั้นว่าเชื่อมโยงกันอย่างไร จากนั้นชี้ให้นักเรียนกลุ่มทดลองเห็นถึงชุด
ความคิดแบบยึดติดที่ตนเองมีตามความเป็นจริง คือให้นักเรียนบอกถึงสิ่งที่นักเรียนทำไม่ได้ หรือสิ่งท่ีคิดว่าทำได้ไม่ดีมาใน
การดำเนินชีวิตที่ต่างประเทศ 3 อย่าง เพื่อให้นักเรียนได้ประเมินตนเอง ด้วยเทคนิคสำรวจตัวเอง (Self-observation) 
หลังจากนั้นผู้วิจัยตั้งคำถามถึงเหตุผลที่นักเรียนมีความคิดว่าตนเองทำสิ่งนั้นไม่ได้ เพราะอะไร เหตุใดถึงคิดเช่นนั้น ผู้วิจัย
ชี้ให้เห็นถึงชุดความคิดแบบยึดติดของนักเรียน และใช้เทคนิคการปรับความคิด (Cognitive adaptation) แนะนำให้
นักเรียนรู้จักประเมินความคิดอัตโนมัติของตนเอง แนะนำแนวทางจะฝึกเปลี่ยนความคิดของตนเอง รวมไปถึงเทคนิคการ
มอบหมายการบ้าน (Homework assignment) ให้นักเรียนนำคำแนะนำกลับไปฝึกเปลี่ยนความคิดของตนเอง โดย
นักเรียนเลือกชุดความคิดในเรื่องที่ตนเองอยากจะจัดการมากที่สุดมาฝึกเปลี่ยนความคิดและผู้วิจัยชี้แนะแนวทางการ
เสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาให้กับนักเรียนกลุ่มทดลอง ในกรณีของนักเรียน
กลุ่มทดลองคนหนึ่งได้เข้ารับการปรึกษาในครั้งที่ 7 ในการค้นหาความคิด ความเชื่อและพฤติกรรมของตนเอง โดยเป็น
กิจกรรมที่ผู้วิจัยใช้เทคนิคการสำรวจตัวเอง (Self-observation) ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยตอบคำถามจากเหตุการณ์ที่มีให้ว่าถ้า
เป็นนักเรียนคิดและทำอย่างไรกับสถานการณ์ที่ได้รับ เพื่อให้นักเรียนสำรวจพฤติกรรมที่เป็นผลมาจากชุดความคิดในการ
ดำเนินชีวิตของตนเอง และตระหนักถึงพฤติกรรมของตนเองที่มีต่อเหตุการณ์ทีมีให้ นักเรียนได้บอกเล่าถึงความคิดและ
พฤติกรรมของตนเองที่จะตอบสนองต่อเหตุการณ์ที่มีให้กับผู้วิจัยฟังว่า ถ้าเป็นก่อนหน้าน้ีนักเรียนจะแสดงพฤติกรรมที่ไม่
เหมาะสมออกมาคงจะโกรธและเข้าไปใช้กำลังเมื ่อเจอสถานการณ์นี ้ เพราะตน เองเคยเจอสถานการณ์ที ่คล้ายกับ
สถานการณ์สมมตินี้มาก่อน แต่ในตอนนี้เมื่อได้มาเข้าร่วมวิจัยทำให้ตนเองรู้สึกว่าสิ่งพฤติกรรมเหล่านั้นไม่เหมาะสมอยา่ง
มาก และตระหนักรู้ถึงผลเสียที่ตามมาของพฤติกรรมของตนเอง ในการปรึกษาครั้งที่ 8 การปรับพฤติกรรม ผู้วิจัยได้ใช้
เทคนิคการเรียนรู้สิ่งใหม่ (Learning new skills) เพื่อให้นักเรียนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเมื่อเจอสถานการณ์จริงมีการ
แสดงออกที่แตกต่างจากเดิมให้เหมาะสมยิ่งขึ้น และใช้เทคนิคการพูดบอกกับตัวเอง (Self-statement) ให้นักเรียนใช้
คำพูดบอกตัวเองในด้านบวก เพื่อเป็นการสร้างความเชื่อมั่น ตอกย้ำให้เชื่อมั่นคงไว้ซึ่งมุมมอง ความเชื่อ พฤติกรรมที่
เหมาะสมของตนเอง ซึ่งจากการที่นักเรียนได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาในครั้งนี้ทำ
ให้นักเรียนได้ทราบถึงความคิด และพฤติกรรมของตนเองมากขึ้น ได้สำรวจตนเอง เมื ่อตระหนักรู ้ในความคิ ดและ
พฤติกรรมของตนเองแล้ว นักเรียนต้องการที่จะเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมของตนเอง ดังนั้นนักเรียนจึงตอบว่าถ้าหาก
ตนเองได้พบเจอสถานการณ์แบบที่ยกตัวอย่างมาจะพยายามปรับความคิดและพฤติกรรมของตนเองให้เหมาะสมมากข้ึน 
ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ วัลลภา กิตติมาสกุล (2563) กล่าวว่าทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญานั้นก็คือ การใช้เทคนิคและ
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กระบวนการมาใช้ในการเปลี่ยนแปลงความเช่ือและความคิดของบุคคลที่ไม่เหมาะสมซึ่งส่งผลให้บุคคลเกิดปัญหา ให้เป็น
ความคิดความเชื่อที่เหมาะสม เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมต่อเหตุการณ์ ดีขึ้น และนำไปสู่การแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม ชุติ
กาญจน์ อินทร์ทิม (2564) ได้กล่าวว่าการที่บุคคลเกิดความกังวลจากความคิดความเชื่อที่ไม่เหมาะสมทฤษฎีพฤติดรรม
ทางปัญญาจึงเป็นการปรับความคิดอย่างชัดเจน ส่งผลให้พฤติกรรมที่แสดงออกนั้นเปลี่ยนไป  
 ดังนั้น จึงทำให้สรุปได้ว่าโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาเพื่อเสริมสร้างชุด
ความคิดในการดำเนินชีวิตในต่างประเทศของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศ ทำให้นักเรียนกลุ่มทดลองได้เห็นถึงชุด
ความคิดในการดำเนินชีวิตและพฤติกรรมของตนเองได้ชัดเจนมากขึ้น สามารถปรับความคิดและพฤติกรรมได้จริง 
สามารถเสริมสร้างชุดความคิดให้เติบโตมากขึ้นได้จริงในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล ซึ่งทำให้คะแนนชุด
ความคิดในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าในระยะก่อนการทดลอง จึงสนับสนุนวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 
 
 วัตถุประสงค์ ข้อที่ 2. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อ
ต่างประเทศด้วยการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญามี
คะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทาง
ปัญญาอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎี
พฤติกรรมทางปัญญาหลังได้รับโปรแกรมนอกจากจะมีคะแนนชุดความคิดที่สูงข้ึนกว่าในระยะก่อนทดลองแล้ว ยังมีความ
มั่นใจและกำลังใจเพิ่มมากขึ้นอีกด้วย เห็นได้จากนักเรียนทุกคนบอกความรู้สึกหลังการให้การปรึกษาว่า ตนเองได้รู้จัก
ตนเองผ่านการทำกิจกรรมใจครั้งต่าง ๆ มากขึ้นรู้ถึงชุดความคิดของตนเองที่ทำให้ตนเองเกิดความไม่มั่นใจ ไม่กล้า กลัวที่
จะเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ เมื่อได้รู้แล้วนักเรียนกลุ่มทดลองพร้อมที่จะปรับความคิดและพฤติกรรมให้เหมาะสม สอดคล้องกับ
เป้าหมายที่ได้ตั้งใจไว้ของแต่ละคน การปรับความคิดและพฤติกรรมจะช่วยให้นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถแก้ไขและ
เปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของตนเองได้ดีและตรงประเด็นที่สุด จะเห็นได้จากการที่นักเรียนกลุ่ม
ทดลองได้รับโปรแกรมการให้การปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาที่ผู้วิจัยได้ให้นั กเรียนทำกิจกรรมการ
ปรึกษาในแต่ละครั้ง เช่น หากนักเรียนต้องเผชิญปัญหาหรือสถานการณ์ที่ไม่เป็นที่พอใจ หรือไม่ชอบใจ นักเรียนกลุ่ม
ทดลองจะมีชุดความคิดที่แสดงออกต่อสถานการณ์นั้นอย่างไร ซึ่งผลของการแสดงความคิดหรือพฤติกรรมเหล่านั้น อาจ
ส่งผลในด้านดีและด้านไม่ดี ผู้วิจัยได้ชี้ให้เห็นถึงชุดความคิดของนักเรียนกลุ่มทดลองว่าเป็นชุดความคิดแบบใด และ
พฤติกรรมที่แสดงออกของนักเรียนกลุ่มทดลองต่อสถานการณ์เหล่านั้นเป็นอย่างไร เพื่อให้นักเรียนกลุ่มทดลองตระหนักรู้
ถึงชุดความคิด และพฤติกรรมของตนเอง จากนั้นผู้วิจัยช้ีแนะแนวทางการปรับความคิดและพฤติกรรมให้กับนักเรียนกลุ่ม
ทดลอง ปรับเปลี่ยนความคิดหรือพฤติกรรมใดที่ไม่เหมาะสมให้เหมาะสมตามที่นักเรียนกลุ่มทดลองเห็นสมควร ส่วน
ความคิดหรือพฤติกรรมใดที่เหมาะสมผู้วิจัยก็จะชี้แนะแนวทางเสริมสร้างให้เหมาะสมยิ่งขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎี
พฤติกรรมทางปัญญาของ Beck and Beck (2011)  ที่กล่าวถึงความสัมพันธ์ที่เช่ือมโยงระหว่างความคิด พฤติกรรม และ
ร่างกายว่าสัมพันธ์กันหมด ถ้าคิดแบบนี้ จะรู้สึกแบบนี้ ก็จะทำแบบนี้ ดังนั้นถ้าเราปรับความคิดที่ไม่พึงประสงค์ได้ 
ความคิดเราก็จะเปลี่ยนไปพฤติกรรมก็เปลี่ยนตาม โดยโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาจะ
มุ่งเน้นการแก้ไขปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมควบคู่ไปกับการเสริมสร้างชุดความคิด  
 ตัวอย่างของนักเรียนกลุ่มทดลองคนหนึ่งที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา
เพื่อเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิต ได้ทำกิจกรรมที่ 5 ใบงาน I can’t do it โดยผู้วิจัยให้สำรวจตนเองและบอก
เกี่ยวกับสิ่งที่คิดว่าตนเองทำไม่ได้ หรือทำได้ไม่ดีตามความคิดเห็นของตนเองในด้านต่าง ๆ ตามที่ได้ระบุไว้ในใบงาน ใน
การให้การปรึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้เทคนิคการสำรวจตัวเอง (Self-observation) เพื่อให้ผู้เข้าร่วมวิจัยสำรวจตนเอง จาก
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การทำกิจกรรมพบว่าผู้เข้าร่วมวิจัยได้บอกถึงสิ่งที่ตนเองทำไม่ได้ และพฤติกรรมที่แสดงออกว่าผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นคนที่ไม่
มั่นใจในตนเองในเรื่องการเรียน การนำเสนองานหน้าชั้นเรียน คิดและเชื่อว่าตนเองไม่เก่ง ไม่ฉลาด พฤติกรรมที่มีคือการ
หลบหนีการพูดคุยกับคุณครูของตนเอง เมื่อทำงานไม่ได้หรือไม่เข้าใจก็จะไม่กล้าสอบถาม เมื่อไม่เข้าใจในการเรียนก็ไม่
สามารถทำงานส่งได้ทันตามกำหนด ไม่กล้าถามเพื่อน ถามคุณครู เพราะกลัวว่าเพื่อนและคุณครูจะมองว่าตนเองไม่ฉลาด 
ไม่มีความสามารถ จึงหลีกเลี่ยงการส่งงานกับคุณครูของตนเอง ผลที่ตามมาทำให้คุณครูติดต่อไปทางผู้ปกครอง ทาง
ผู้ปกครองก็เกิดความไม่เข้าใจกันภายในครอบครัวตามมา ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Dweck (2018) ที่กล่าวว่าเด็กที่มี
ชุดความคิดที่ยังไม่พัฒนาจะรู้สึกแตกตื่นและหาที่พึ่งพิง ส่งผลกระทบต่อการเรียนรู้ ปิดกั้นความสามารถของตนเอง 
เพราะเชื ่อว่าตัวเองทำไม่ได้กลัวที่จะดูแย่หรือโง่ในสายตาของคนอื่น ขณะที่เด็กที่มีชุดความคิดเติบโตจะมองความ
เปลี่ยนแปลงเป็นการท้าทาย และพร้อมจะหาทางที่จะเรียนรู้การดำเนินชีวิตในสังคมและวัฒนธรรมที่แตกต่างจากที่เคย
เรียนรู้ เมื่อผู้วิจัยได้เห็นถึงชุดความคิดและพฤติกรรมนี้ของผู้เข้าร่วมวิจัย ทำให้ผู้วิจัยสามารถวางแผนชี้แนะแนวทางการ
เสริมสร้างชุดความคิด และวางแผนปรับพฤติกรรมได้อย่างเหมาะสมกับนักเรียน ในการปรึกษาครั้ง 9 ผู้วิจัยได้ให้นักเรียน
กำหนดเป้าหมาย โดยให้นักเรียนคิดถึงเป้าหมายในอนาคตที่อยากทำแต่ยังไม่ได้เริ่มทำบ้างหรือไม่ ถ้ามีเรื่องอะไรบ้าง 
เพราะอะไร นักเรียนมีวิธีท่ีจะทำเป้าหมายนั้นให้สำเร็จได้อย่างไร จะสามารถทำตามแผนการได้เมื่อไหร่ จะทำที่ไหน และ
ทำอย่างไร ถ้าหากทำสำเร็จจะเกิดอะไรเปลี่ยนแปลงในชีวิต ในการกำหนดเป้าหมายนี้ผู้วิจัยใช้เทคนิคการเรียนรู้สิ่งใหม่ 
(Learning new skills) และเทคนิคการพูดในใจ (Internal dialogue) เพื่อให้นักเรียนมีแนวทางวางแผนเป้าหมายของ
ตนเองที่เหมาะสมที่เสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิต และปรับความคิดและพฤติกรรมให้เหมาะสมกับเป้าหมายที่
ได้วางเอาไว้ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ  Dweck (2018) ที่ได้กล่าวถึงแนวทางการเสริมสร้างชุดความคิดไว้ว่า แม้บุคคล
จะมีชุดความคิดแบบยึดติด แต่พวกเขาไม่ได้ยึดติดแบบนั้นตลอดเวลา ในการเสริมสร้างชุดความคิดสามารถทำได้โดย
ช้ีให้เห็นว่าทักษะเป็นสิ่งท่ีสามารถเรียนรู้ได้ และเปิดโอกาสให้เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ ได้เสมอ  
 จากที่กล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปผลได้ว่า โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาเพื่อ
เสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในต่างประเทศของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศสามารถเสริมสร้างชุด
ความคิดในการดำเนินชีวิตได้ ซึ่งโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญานี้จะเน้นการปรับความคิด
และพฤติกรรมควบคู่ไปกับการเสริมสร้างชุดความคิด ทำให้นักเรียนตระหนักรู้ถึงชุดความคิดของตนเองได้อย่างชัดเจน
มากขึ้น ยอมรับและพร้อมท่ีจะปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมของตนเองให้เหมาะสม มีความมั่นใจ กล้าเผชิญสิ่งที่ท้า
ทายมากขึ้นหลังจากได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ททฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา ส่งผลให้คะแนนของแบบวัดชุด
ความคิดของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาสูงกว่านักเรียนที่
ไม่ได้รับการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา จึงสนับสนุนวัตถุประสงค์ข้อที่ 2 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช้ 
 1.  แบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิต จะต้องปรับบริบทให้เหมาะกับกลุ่มตัวอย่างที่จะนำไปใช้ ตลอดจนเรียนรู้
วิธีการแปลผลที่ถูกต้อง 
 2.  ควรจะฝึกฝนการให้การปรึกษารายบุคคลผ่านสื่อออนไลน์จนมีความชำนาญ สามารถเข้าใจทักษะ เทคนิค
ในการดำเนินการในโปรแกรมได้อย่างเหมาะสม ท้ังนี้เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อผู้รับบริการ 
 3.  พัฒนาการปรึกษาออนไลน์ในลักษณะการปรึกษากลุ่ม เพื่อให้เกิดการช่วยเหลือนักเรียนที่ศึกษาในต่างประเทศ 
ที่ประสบปัญหาเดียวกันจะได้มีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ และปรับเปลี่ยนชุดความคิดได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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 4.  ใช้โปรแกรมปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาให้เหมาะสมกับวัยรุ่นตอนต้นโดยเฉพาะ เพื่อให้
เกิดการพัฒนาได้อย่างมีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับช่วงวัย 
 5.  ผู้ปกครองอาจจะต้องให้ความช่วยเหลือสนับสนุนในกระบวนการให้การปรึกษาด้วย 
 6.  ควรจัดทำสื่อให้ความรู้ในรูปแบบออนไลน์เกี่ยวกับการเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิต เพื่อให้นักเรียน
ที่ประสบปัญหาแบบเดียวกันนี้ได้เข้าถึงการปรับเปลี่ยนชุดความคิดได้มากข้ึน 
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