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ABSTRACT 

This study aimed to evaluate the effectiveness of a group counseling program based on Cognitive Behavioral 

Therapy (CBT) in improving emotion regulation among airline ground staff, who often work under high levels 

of pressure and stress. Given the limited research on the application of CBT in this workplace context, the 

study examined both the theoretical suitability and the practical application of the program in a real-world 

setting. The study employed a quasi-experimental design with pre- and post-test measurements. Eighteen 

participants took part in the study and were divided into two groups: ten in the experimental group and eight in 

the control group, and the control group did not receive the intervention. The intervention consisted of 10 

structured group sessions designed to help participants understand the connection between thoughts, emotions, 

behaviors, and bodily reactions. Participants learned skills such as self-regulation, cognitive restructuring, 

positive actions, relaxation techniques, and relapse prevention. Emotion regulation was assessed using the 

Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ). Data were analyzed using paired-samples t-tests and 

independent-samples t-tests. The results showed that the experimental group had significantly higher emotion 

regulation scores post-intervention compared to pre-intervention (p < .05), with a large effect size. The 

experimental group also had significantly higher post-test scores than the control group (p < .05), with a large 

effect size. The findings indicate that the program is effective for enhancing emotion regulation in high-pressure 

work contexts. 
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บทคดัย่อ 

การศกึษานี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อประเมนิประสทิธผิลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวการบําบดัความคดิและ

พฤตกิรรม เพื่อพฒันาความสามารถในการกํากบัอารมณ์ของพนกังานภาคพืน้สายการบนิ ซึง่ตอ้งเผชญิกบัความกดดนั

จากการทํางานอย่างสูง เนื่องจากยงัมีงานวิจยัในบริบทดงักล่าวอย่างจํากดั การศึกษานี้จึงมุ่งตรวจสอบทัง้ความ

เหมาะสมเชงิทฤษฎแีละการนําไปใชจ้รงิในสถานการณ์การทาํงาน โดยใชร้ปูแบบการวจิยัแบบกึง่ทดลอง ทีม่กีารวดัผล

ก่อนและหลงัการทดลอง มกีลุ่มตวัอย่างจาํนวน 18 คน แบ่งเป็น กลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 8 คน โปรแกรม

ประกอบด้วย การปรึกษาแบบกลุ่ม 10 ครัง้ ที่มุ่งเน้นให้ผู้เข้าร่วมเข้าใจความสมัพนัธ์ระหว่างความคิด อารมณ์ 

พฤติกรรม และอาการทางกาย พร้อมทัง้ฝึกทกัษะตามแนวการบําบดัความคดิและพฤติกรรม โดยใช้แบบประเมนิ 

Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ) และวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ paired samples t-test และ 

independent samples t-test ผลการวจิยัพบว่ากลุ่มทดลองมคีะแนนการกํากบัอารมณ์หลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการ

ทดลองอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และมขีนาดอทิธพิลอยู่ในระดบัสงู นอกจากนี้เมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่ม

พบวา่กลุ่มทดลองมคีะแนนหลงัการทดลองสงูกวา่กลุ่มควบคุมอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และมขีนาดอทิธพิล

ในระดบัสงู ซึง่ชีใ้หเ้หน็ว่าโปรแกรมดงักล่าวมปีระสทิธภิาพและสามารถนําไปประยุกตใ์ชใ้นการส่งเสรมิบุคลากรในงาน

ทีม่คีวามกดดนัทางอารมณ์สงูไดอ้ยา่งเหมาะสม 
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บทนํา 

ประเทศไทยเป็นประเทศทีใ่หค้วามสาํคญัต่อภาคธุรกจิดา้นงานบรกิาร โดยมมีูลค่าผลผลติภาคบรกิารทีม่ขีนาดสงูกว่า

ภาคอุตสาหกรรมอย่างมนีัยสําคญั (คณพศ ภูวบรริกัษ์, 2564) และธุรกจิขนส่งทางอากาศนับเป็นกลไกสําคญัในการ

ขบัเคลื่อนเศรษฐกจิ ประกอบกบัการแขง่ขนัทีเ่พิม่สงูขึน้ในอุตสาหกรรมการบนิ ทาํใหอ้งคก์รตอ้งพฒันากลยทุธด์า้นการ

บรกิารอย่างต่อเนื่อง เพื่อสรา้งความประทบัใจและความพงึพอใจแก่ผูโ้ดยสารภายใตม้าตรฐานดา้นความปลอดภยัและ

ความถูกตอ้งแมน่ยาํ 

พนักงานบรกิารภาคพื้นของสายการบนิเป็นบุคลากรสําคญัในการสร้างความเป็นเลศิด้านการบรกิาร เนื่องจากเป็น

ผูส้ร้างความประทบัใจแรกและความพงึพอใจสุดท้ายใหแ้ก่ผูโ้ดยสาร ซึ่งมผีลต่อความเชื่อมัน่และความจงรกัภกัดต่ีอ

องค์กร อย่างไรก็ตาม ด้วยลกัษณะงานที่ต้องอาศยัความถูกต้อง ความรวดเร็วและการควบคุมการแสดงออกทาง

อารมณ์อย่างเหมาะสม ส่งผลใหพ้นักงานต้องเผชญิกบัความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ รวมถงึความจําเป็นในการปกปิด

อารมณ์เชิงลบเพื่อรกัษาภาพลกัษณ์การบรกิาร ซึ่งมคีวามสมัพนัธ์กบัความตัง้ใจลาออกและอตัราการลาออกของ

พนกังานกลุ่มนี้อยูใ่นระดบัสงู (ชนนิกกานต ์กาญจนพนัธุ,์ 2566; ปฐมาวด ีหนิเธาว,์ 2561) 

การกํากบัอารมณ์เป็นกระบวนการสาํคญัในการปรบัเปลีย่นและจดัการอารมณ์ของบุคคล เพื่อใหส้ามารถตอบสนองต่อ

สถานการณ์ต่างๆ ไดอ้ย่างเหมาะสม (Thompson, 1994) โดยเฉพาะการกํากบัอารมณ์ดว้ยกระบวนการทางความคดิ 

ซึง่มุง่เน้นการปรบัเปลีย่นการตคีวามสถานการณ์ก่อนเกดิการตอบสนองทางอารมณ์ (Gross & John, 2003; Garnefski 

& Kraaij, 2007) ทัง้นี้  การปรับเปลี่ยนความคิด (cognitive reappraisal) ได้ร ับการยอมรับว่าเป็นกลยุทธ์ที่มี

ประสทิธภิาพมากกวา่การกดทบัอารมณ์ซึง่อาจสง่ผลเสยีต่อสขุภาพจติ (Aldao et al., 2010) 

แม้ว่าจะมีงานวิจัยจํานวนมากที่ศึกษาเกี่ยวกับการเสริมสร้างการกํากับอารมณ์ในกลุ่มตัวอย่างต่างๆ และมีการ

ประยกุตใ์ชแ้นวคดิทางจติบําบดัหลากหลายรปูแบบ แต่ยงัพบขอ้จาํกดัในบรบิทของพนักงานบรกิารภาคพืน้สายการบนิ 

โดยเฉพาะการนําโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวการบําบดัความคดิและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral 

Therapy: CBT) มาใชใ้นการเสรมิสรา้งการกาํกบัอารมณ์ในกลุ่มดงักล่าว 

ดงันัน้ การศกึษานี้จงึมุ่งเน้นการใชแ้นวทางการบําบดัความคดิและพฤตกิรรมมาประยุกต์ในรูปแบบการปรกึษาแบบกลุ่ม 

เพื่อเสรมิสรา้งความสามารถในการกํากบัอารมณ์ของพนักงานบรกิารภาคพืน้สายการบนิ อนัจะเป็นแนวทางสาํคญัใน

การส่งเสรมิสุขภาพจติของบุคลากร ลดปัญหาความเหนื่อยลา้ทางอารมณ์และสนับสนุนประสทิธภิาพในการปฏบิตังิาน

ในบรบิทของอุตสาหกรรมการบนิ 

 

การทบทวนวรรณกรรม 

พนักงานบรกิารภาคพื้นสายการบนิเป็นบุคลากรที่มบีทบาทสําคญัต่อกระบวนการให้บรกิารผูโ้ดยสาร โดยมหีน้าที่

เกี่ยวขอ้งกบัการต้อนรบั การตรวจสอบเอกสาร การใหข้อ้มูลและการอํานวยความสะดวกในกระบวนการเดนิทาง ซึ่ง

ปฏบิตังิานร่วมกบัหลายหน่วยงานเพื่อให้การดําเนินงานของเที่ยวบนิเป็นไปอย่างมปีระสทิธภิาพ (Wandelt, 2024; 

สถาบนัการบนิพลเรอืนแหง่ประเทศไทย, 2564) โดยพนกังานจาํเป็นตอ้งมทีัง้ความสามารถดา้นวชิาชพีและคุณลกัษณะ

ส่วนบุคคลทีเ่หมาะสม โดยเฉพาะความสามารถในการควบคุมอารมณ์ซึ่งมคีวามสําคญัต่อการใหบ้รกิารผูโ้ดยสารทีม่ ี

ความหลากหลาย (สวิล ีมุง่สงูเนิน, 2562; พรสิฐากาญ กลิน่สวุรรณ และ เสกสรรค ์สทุธสิงค,์ 2558) 

การกํากบัอารมณ์ (Emotion Regulation) เป็นกระบวนการทีบุ่คคลใชใ้นการปรบัเปลี่ยนการตอบสนองทางอารมณ์ให้

เหมาะสมกบัสถานการณ์ (Gross, 1998; Thompson, 1994) โดยแนวคดิของ Gross (2007) อธบิายกลยุทธ์การกํากบั

อารมณ์ออกเป็น 2 ลกัษณะ ไดแ้ก่ กลยทุธก์่อนเกดิอารมณ์และกลยทุธห์ลงัเกดิอารมณ์ ขณะที ่Gross and John (2003) 

ชีใ้หเ้หน็ว่า การประเมนิความคดิใหม่ (Cognitive Reappraisal) เป็นกลยุทธท์ีม่ปีระสทิธภิาพมากกว่าการสกดักลัน้การ

แสดงออกทางอารมณ์ ซึ่งสอดคลอ้งกบัแนวคดิการกํากบัอารมณ์ดว้ยวธิกีารทางความคดิ (Garnefski & Kraaij, 2007) 

ทีไ่ดเ้สนอองคป์ระกอบของการกํากบัอารมณ์ดว้ยวธิกีารทางความคดิ (Cognitive Emotion Regulation) ทีแ่บ่งออกเป็น 
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2 กลุ่มความคดิ ไดแ้ก่ กลุ่มความคดิทีเ่อื้อประโยชน์และกลุ่มความคดิทีไ่ม่เอือ้ประโยชน์ ประกอบดว้ย 9 องคป์ระกอบ 

ไดแ้ก่ การยอมรบั (Acceptance) การมุ่งเน้นต่อความคดิเชงิบวก (Positive Refocusing) การมุ่งเน้นเพื่อปรบัแผนการ 

(Refocus on Planning) การปรบัเปลี่ยนความคดิเชงิบวก (Positive Reappraisal) การทบทวนมุมมอง (Putting into 

Perspective) การตําหนิตนเอง (Self-blame) การหมกมุ่นครุ่นคิด (Rumination) การคาดการณ์เลวร้ายเกินจริง 

(Catastrophizing) และการตาํหนิผูอ้ื่นหรอืสถานการณ์ภายนอก (Other-blame) 

การบําบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy: CBT) เป็นแนวทางการบําบัดที่มุ่งเน้นการ

ปรบัเปลี่ยนความคิดที่บิดเบือนและพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม โดยอธิบายความสมัพนัธ์ระหว่างความคิด อารมณ์ 

พฤตกิรรม และอาการทางกาย (Beck, 1979; Beck, 2021) ซึง่สอดคลอ้งกบักระบวนการกํากบัอารมณ์ โดยเฉพาะการ

ปรบัเปลีย่นความคดิอตัโนมตัแิละอคตทิางความคดิทีม่ผีลต่อการตอบสนองทางอารมณ์ 

การปรกึษาแบบกลุ่มเป็นกระบวนการทีอ่าศยัการปฏสิมัพนัธ์ระหว่างสมาชกิภายใต้บรรยากาศของความไวว้างใจและ

การสนับสนุน (Corey, 2008) ซึ่งเอื้อต่อการแลกเปลีย่นประสบการณ์และการเรยีนรูร้่วมกนั อนัเป็นกลไกสาํคญัในการ

สง่เสรมิการเปลีย่นแปลงดา้นความคดิและอารมณ์ 

จากการทบทวนงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง พบว่า โปรแกรมตามแนวคดิ CBT สามารถเสรมิสรา้งการกํากบัอารมณ์ไดอ้ย่างมี

ประสทิธภิาพในกลุ่มตวัอย่างทีห่ลากหลาย เช่น กลุ่มผูก้ระทําผดิทางกฎหมาย (Dumornay & Finegold, 2022) ผูป่้วย

จติเภท (Nobakht et al., 2023) และกลุ่มวยัรุน่ทีม่พีฤตกิรรมเสีย่ง (ภญิโญ อสิรพงศ ์และคณะ, 2564) โดยผลการศกึษา

พบวา่ ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมมรีะดบัการกาํกบัอารมณ์และพฤตกิรรมทีด่ขี ึน้อยา่งมนียัสาํคญั 

อย่างไรก็ตาม ยงัไม่พบการศึกษาที่นําแนวคิด CBT มาพฒันาโปรแกรมเพื่อเสริมสร้างการกํากับอารมณ์ในกลุ่ม

พนักงานบรกิารภาคพื้นสายการบนิโดยเฉพาะ ดงันัน้ ผูว้จิยัจงึสนใจพฒันาโปรแกรมตามแนวคดิการบําบดัความคดิ

และพฤตกิรรมในรูปแบบการปรกึษากลุ่ม เพื่อเสรมิสรา้งการกํากบัอารมณ์ในกลุ่มพนักงานบรกิารภาคพืน้สายการบนิ 

อนัจะเป็นประโยชน์ต่อทัง้ประสทิธภิาพในการปฏบิตังิานและคุณภาพชวีติของบุคลากรในอุตสาหกรรมการบนิต่อไป 

วตัถปุระสงคก์ารวิจยั 

1) เพื่อศกึษาการเปลี่ยนแปลงของคะแนนการกํากบัอารมณ์ของพนักงานบรกิารภาคพืน้สายการบนิ ในช่วงก่อนและ

หลงัเขา้รบัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวการบาํบดัความคดิและพฤตกิรรม 

2) เพื่อเปรยีบเทยีบการเปลีย่นแปลงของคะแนนการกํากบัอารมณ์ของพนกังานบรกิารภาคพืน้สายการบนิระหว่างกลุ่ม

ทดลองที่ได้รบัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวการบําบดัความคดิและพฤติกรรมและกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รบั

โปรแกรม 

สมมติฐานการวิจยั 

1) พนกังานบรกิารภาคพืน้สายการบนิทีไ่ดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวการบาํบดัความคดิและพฤตกิรรม 

มคีา่เฉลีย่การเปลีย่นแปลงของคะแนนการกาํกบัอารมณ์ดว้ยวธิกีารทางดา้นความคดิสงูขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ

2) พนักงานบรกิารภาคพืน้สายการบนิกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวการบําบดัความคดิ

และพฤตกิรรมมคี่าเฉลีย่การเปลีย่นแปลงของคะแนนการกํากบัอารมณ์ดว้ยวธิกีารทางดา้นความคดิสงูกว่ากลุ่มควบคุม

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ

กรอบแนวคิดการวิจยั 

ตวัแปรต้น  ตวัแปรตาม 

โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวการบาํบดั

ความคดิและพฤตกิรรมเพือ่เสรมิสรา้งการกาํกบั

อารมณ์ของพนักงานบรกิารภาคพืน้สายการบนิ 

  

การกาํกบัอารมณ์ 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคดิการวจิยั 
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วิธีดาํเนินการวิจยั 

การวจิยัครัง้นี้ใช้รูปแบบการวจิยักึ่งทดลอง (quasi-experimental design) โดยมกีารวดัผลก่อนการทดลอง (pre-test) 

และหลงัการทดลอง (post-test) เพื่อประเมนิประสทิธิผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคดิการบําบดั

ความคดิและพฤตกิรรม (CBT) ทีม่ต่ีอการกาํกบัอารมณ์ของพนกังานบรกิารภาคพืน้สายการบนิ 

กลุ่มตวัอย่างประกอบด้วยพนักงานบรกิารภาคพื้นสายการบินจํานวน 18 คน ซึ่งสมคัรเขา้ร่วมโปรแกรมโดยการ

คดัเลอืกแบบสมคัรใจ (Voluntary Sampling) มวีตัถุประสงค์เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมมแีรงจูงใจและความพรอ้มในการพฒันา

ทกัษะการกํากบัอารมณ์ ผูเ้ขา้ร่วมถูกจดัแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มทีม่ลีกัษณะใกลเ้คยีงกนั (matched groups) โดยใชเ้กณฑ์

การจบัคูจ่ากคะแนนการกํากบัอารมณ์ก่อนการทดลอง เพือ่ใหแ้ต่ละกลุ่มมรีะดบัคะแนนเริม่ตน้ทีใ่กลเ้คยีงกนั นอกจากนี้

ยงัพจิารณาการกระจายลกัษณะทางประชากรศาสตร์ ได้แก่ อายุ เพศ และระยะเวลาการปฏบิตังิาน เพื่อให้มคีวาม

สมดุลระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมากทีส่ดุ ทัง้นี้ ในขัน้ตอนการออกแบบการวจิยัไดก้าํหนดขนาดกลุ่มตวัอย่าง

กลุ่มละ 10 คน เพื่อรองรบัการสูญเสยีตัวอย่างระหว่างการทดลอง (attrition) ภายหลงัการดําเนินการจริงพบว่ามี

ผูเ้ขา้ร่วมบางส่วนถอนตวัออกจากการวจิยั ส่งผลใหก้ลุ่มตวัอย่างสุดท้ายประกอบดว้ย กลุ่มทดลองจํานวน 10 คน ที่

ไดร้บัโปรแกรมในการทดลอง และกลุ่มควบคุมจาํนวน 8 คน ทีไ่มไ่ดร้บัโปรแกรมการทดลอง 

เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยั ประกอบด้วย โปรแกรมการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคดิการ

บําบดัความคดิและพฤติกรรม (CBT) ในรูปแบบออนไลน์ ประกอบด้วย จํานวน 10 ครัง้ ครัง้ละประมาณ 120 นาท ี

ดําเนินการสปัดาห์ละ 1 ครัง้ โดยมุ่งเน้นการพฒันาองค์ประกอบต่างๆ ของการกํากบัอารมณ์ผ่านการฝึกทกัษะตาม

แนวคดิการบาํบดัความคดิและพฤตกิรรม (Cognitive Behavioral Therapy: CBT) ดงันี้ 

ครัง้ที ่1: ตัว๋เดนิทางสู่โลกแห่งอารมณ์ มุ่งพฒันาองค์ประกอบด้านการยอมรบัและการมุ่งเน้นเพื่อปรบัแผนการ ผ่าน

เทคนิคการสํารวจตนเอง (Self-monitoring) และการเรยีนรู้ความเชื่อมโยงระหว่างอารมณ์ ความคดิ พฤตกิรรม และ

อาการทางกาย ตามกรอบแนวคดิ CBT (5-part model) 

ครัง้ที่ 2: เป้าหมายมหศัจรรย์แห่งการเดินทาง มุ่งพฒันาองค์ประกอบด้านการมุ่งเน้นต่อความคดิเชงิบวกและการ

ปรบัเปลีย่นความคดิเชงิบวก ผา่นเทคนิคการตัง้เป้าหมายแบบ SMART goals 

ครัง้ที ่3: เทีย่วบนิแห่งความคดิแวบ มุ่งพฒันาองคป์ระกอบดา้นการมุ่งเน้นเพื่อปรบัแผนการ การปรบัเปลีย่นความคดิ

เชงิบวกและการทบทวนมมุมอง ผา่นเทคนิคการระบุความคดิอตัโนมตั ิ(Identifying Automatic Thoughts) 

ครัง้ที ่4: บนิทา้ทายหลุมอากาศ มุ่งพฒันาองคป์ระกอบดา้นการมุ่งเน้นเพื่อปรบัแผนการและการทบทวนมุมมอง ผ่าน

เทคนิคการตัง้คําถามแบบ Socratic Questioning และการพิสูจน์ความเชื่อในรูปแบบการใช้ชีวิต (Behavioral 

experiments) 

ครัง้ที ่5: หลุมอากาศทางความคดิ (1) มุ่งพฒันาองค์ประกอบดา้นการตําหนิตนเอง การคาดการณ์ทีเ่ลวรา้ยเกนิจรงิ 

การหมกมุ่นครุ่นคิดและการตําหนิผู้อื่น ผ่านเทคนิคการระบุรูปแบบความคิดที่บิดเบือน (Identifying Cognitive 

Distortions) 

ครัง้ที ่6: หลุมอากาศทางความคดิ (2) มุ่งพฒันาองค์ประกอบดา้นการตําหนิตนเอง การคาดการณ์ทีเ่ลวรา้ยเกนิจรงิ 

การหมกมุ่นครุ่นคดิและการตําหนิผู้อื่นหรอืสถานการณ์ภายนอก ผ่านเทคนิคการระบุรูปแบบความคิดที่บิดเบือน 

(Identifying Cognitive Distortions) 

ครัง้ที ่7: บนิสบาย กายใจสงบ มุ่งพฒันาองคป์ระกอบดา้นการยอมรบั การมุ่งเน้นต่อความคดิเชงิบวกและการมุ่งเน้น

เพื่อปรบัแผนการ ผ่านเทคนิคการผ่อนคลายดว้ยการหายใจ (Breathing exercise) และการดงึสตกิลบัมาอยู่กบัปัจจุบนั 

(Grounding techniques) 

ครัง้ที ่8: แผนทีค่วามสุข มุ่งพฒันาองค์ประกอบดา้นการมุ่งเน้นเพื่อปรบัแผนการและการมุ่งเน้นต่อความคดิเชงิบวก 

ผา่นเทคนิคการวางแผนพฤตกิรรม (Behavioral Activation) 
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ครัง้ที่ 9: ตวัฉันในวนัฟ้าใส มุ่งพฒันาองค์ประกอบด้านการมุ่งเน้นต่อความคดิเชงิบวก การมุ่งเน้นเพื่อปรบัแผนการ  

การปรบัเปลี่ยนความคดิเชงิบวก และการทบทวนมุมมอง ผ่านเทคนิคการป้องกนัการกลบัมาของปัญหา (Relapse 

Prevention) 

ครัง้ที่ 10: เปิดรับวันฟ้าใหม่ ด้วยหัวใจติดเกราะ มุ่งพัฒนาองค์ประกอบด้านการมุ่งเน้นต่อความคิดเชิงบวก  

การปรบัเปลีย่นความคดิเชงิบวกและการทบทวนมมุมอง ผา่นเทคนิคการเสรมิแรงเชงิบวก (Positive reinforcement) 

โดยโปรแกรมดงักล่าวได้รบัการตรวจสอบความตรงเชงิเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒจิํานวน 3 ท่าน โดยมคี่าดชันีความ

สอดคลอ้งระหวา่งขอ้คาํถามกบัวตัถุประสงค ์(IOC) อยูร่ะหวา่ง 0.67 ถงึ 1 ซึง่อยูใ่นเกณฑท์ีย่อมรบัได ้

ในส่วนของเครื่องมือที่ใช้ในการวดัผลการวิจัยครัง้นี้คือ แบบสอบถามการกํากับอารมณ์ด้วยวิธีการทางความคิด 

(Cognitive Emotion Regulation Questionnaire: CERQ) (Garnefski, Kraaij, & Spinhoven, 2001 )  ซึ่ ง ได้ ร ับการ

ปรบัปรุงดา้นภาษาใหเ้หมาะสมกบับรบิทของกลุ่มตวัอย่าง เพื่อใชป้ระเมนิกลยุทธ์การกํากบัอารมณ์ทางความคดิของ

ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั มกีารแบ่งกลุ่มขอ้คาํถามของแบบสอบถามออกเป็น 2 กลุ่มหลกั ไดแ้ก่ กลุ่มความคดิทีเ่อือ้ประโยชน์ 

ซึ่งประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ได้แก่ การยอมรบั การมุ่งเน้นต่อความคดิเชิงบวก การมุ่งเน้นเพื่อปรบัแผนการ  

การปรบัเปลี่ยนความคดิเชิงบวกและการทบทวนมุมมอง และกลุ่มความคดิที่ไม่เอื้อประโยชน์ ซึ่งประกอบด้วย 4 

องค์ประกอบ ได้แก่ การตําหนิตนเอง การหมกมุ่นครุ่นคดิ การคาดการณ์ที่เลวร้ายเกนิจรงิและการตําหนิผู้อื่นหรอื

สถานการณ์ภายนอก ทัง้นี้แบบสอบถามฉบบัดงักล่าวมคี่าความเชื่อมัน่ของเครื่องมอืทัง้ฉบบั (Cronbach’s alpha 

coefficient) เท่ากบั .909 

การวเิคราะหข์อ้มลูและสถติทิีใ่ชใ้นการวจิยั ผูว้จิยัตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมอืโดยการวเิคราะหค์วามเทีย่งตรงเชงิ

เนื้อหา (Content Validity) ด้วยค่าดชันีความสอดคล้อง (Index of Item-Objective Congruence: IOC) และวเิคราะห์

ความเชื่อมัน่ของแบบวดัดว้ยค่าสมัประสทิธิแ์อลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha) สําหรบัการวเิคราะห์ขอ้มูลใช้

สถติเิชงิพรรณนา ไดแ้ก่ ความถี่ รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมตฐิานดว้ยสถติ ิt-test 

โดยใช้ Paired samples t-test เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม และ Independent samples t-test เพื่อ

เปรยีบเทยีบความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม 

 

ผลการวิจยั 

ผูว้จิยัไดว้เิคราะหข์อ้มลูทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่างจาํนวน 18 คน (กลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 8 คน) โดยใชส้ถติิ

เชงิพรรณนา ไดแ้ก่ ค่าความถี่และรอ้ยละ ผลการวเิคราะห์พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิจํานวน 13 คน 

(รอ้ยละ 72.22) ขณะทีเ่พศชายมจีํานวน 5 คน (รอ้ยละ 27.78) ในดา้นอายุ กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่อยู่ในช่วง 24-29 ปี 

จํานวน 10 คน (รอ้ยละ 55.56) รองลงมา อยู่ในช่วง 30-36 ปี จํานวน 8 คน (รอ้ยละ 44.44) สําหรบัระดบัการศกึษา 

กลุ่มตัวอย่างทัง้หมดสําเร็จการศึกษาระดบัปริญญาตร ี(ร้อยละ 100) และในด้านประสบการณ์การทํางาน พบว่า  

ส่วนใหญ่มปีระสบการณ์ 1-3 ปี จํานวน 10 คน (ร้อยละ 55.56) รองลงมาคอื มากกว่า 7 ปี จํานวน 5 คน (ร้อยละ 

27.78) และ 4-6 ปี จาํนวน 3 คน (รอ้ยละ 16.67) 

ก่อนดําเนินการวเิคราะห์ขอ้มูล ผูว้จิยัไดต้รวจสอบขอ้ตกลงเบื้องต้นของการใช้สถติ ิโดยทดสอบการกระจายตวัแบบ

ปกตขิองขอ้มูลดว้ยสถติ ิShapiro-Wilk เนื่องจากกลุ่มตวัอย่างมขีนาดน้อยกว่า 50 คน ผลการวเิคราะหพ์บว่า ขอ้มูลมี

การกระจายตวัไม่แตกต่างจากการแจกแจงแบบปกติอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ (p > .05; CBT group = .438 และ 

Control group = .283) จงึสามารถใชส้ถติพิาราเมตรกิในการวเิคราะหข์อ้มลูต่อไปได ้

ผลการทดสอบสมมตฐิานที ่1 พบวา่ พนกังานบรกิารภาคพืน้สายการบนิทีไ่ดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนว

การบําบดัความคดิและพฤตกิรรมมคีะแนนการกํากบัอารมณ์ภายหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง โดยผลการ

วเิคราะห์ด้วยสถิติ Paired samples t-test พบความแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั.05 (t(9) = 3.15, p = 

.012) และมขีนาดอทิธพิลอยูใ่นระดบัสงู (Cohen’s d = 0.99) โดยรายละเอยีดแสดงในตารางที ่1 
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ตารางท่ี 1 ผลการเปรยีบเทยีบคะแนนการกาํกบัอารมณ์ก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง 

ตวัแปร ก่อนการทดลอง 

(Mean ± SD) 

หลงัการทดลอง 

(Mean ± SD) 

t df Cohen’s d 

การกาํกบัอารมณ์  3.43 ± 0.43  3.80 ± 0.45 3.15* 9 0.99 

* p <.05 

 

ทัง้นี้ เมื่อพจิารณาการเปลี่ยนแปลงของกลุ่มทดลองแยกตามลกัษณะของกลุ่มความคดิ พบว่ากลุ่มความคดิที่เอื้อ

ประโยชน์มคีะแนนเฉลี่ยเพิม่ขึน้ ขณะทีก่ลุ่มความคดิทีไ่ม่เอื้อประโยชน์มคีะแนนเฉลี่ยลดลงอย่างมนีัยสําคญัทางสถติ ิ 

(p < .05) 

และเมื่อพจิารณาในระดบัรายองคป์ระกอบพบว่าองคป์ระกอบดา้นการยอมรบั การมุ่งเน้นต่อความคดิเชงิบวก และการ

ปรบัเปลี่ยนความคดิเชงิบวก มคีะแนนเฉลี่ยเพิม่ขึน้ ขณะที่องค์ประกอบด้านการตําหนิตนเอง มคีะแนนเฉลี่ยลดลง

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ(p < .05) สว่นองคป์ระกอบอื่นไมพ่บความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิโดยรายละเอยีด

แสดงในตารางที ่2 

 

ตารางท่ี 2 ผลการเปรยีบเทยีบคะแนนการกํากบัอารมณ์ทางความคดิก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมของกลุ่ม

ทดลอง จาํแนกตามกลุ่มความคดิและองคป์ระกอบ 

องคป์ระกอบ ก่อนการทดลอง 

 (Mean ± SD) 

ก่อนการทดลอง 

(Mean ± SD) 

 t df 

กลุ่มความคดิโดยรวม 

- กลุ่มความคดิทีเ่อือ้ประโยชน์ 

- กลุ่มความคดิทีไ่มเ่อือ้ประโยชน์ 

องคป์ระกอบของการกาํกบัอารมณ์ทางความคดิ 

- การยอมรบั 

- การมุง่เน้นต่อความคดิเชงิบวก 

- การมุง่เน้นเพื่อปรบัแผนการ 

- การปรบัเปลีย่นความคดิเชงิบวก 

- การทบทวนมุมมอง 

- การตาํหนิตนเอง 

- การหมกมุน่ครุน่คดิ 

- การคาดการณ์ทีเ่ลวรา้ยเกนิจรงิ 

- การตาํหนิผูอ้ื่น/สถานการณ์ภายนอก 

  

 3.61 ± 0.37 

 2.79 ± 0.62 

 

 3.93 ± 0.53 

 3.02 ± 0.54 

 3.92 ± 0.48 

 3.87 ± 0.62 

 3.32 ± 0.45 

 3.20 ± 0.95 

 3.40 ± 1.01 

 2.30 ± 0.46 

 2.27 ± 0.62 

  

 4.03 ± 0.38 

 2.48 ± 0.63 

 

 4.40 ± 0.40 

 3.62 ± 0.58 

 4.12 ± 0.42 

 4.42 ± 0.40 

 3.57 ± 0.61 

 2.67 ± 0.58 

 2.70 ± 0.87 

 2.17 ± 0.72 

 2.37 ± 0.85 

 

 3.52** 

 -2.40* 

 

 2.59* 

 2.98* 

 0.98  

 3.97** 

 1.15 

 -2.33* 

 -2.08 

 -0.86 

 0.89 

 

9 

9 

 

9 

9 

9 

9 

9 

9 

9 

9 

9 

*p < .05, **p < .01 

 

ผลการทดสอบสมมตฐิานที ่2 พบวา่ พนกังานบรกิารภาคพืน้สายการบนิทีไ่ดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนว

การบําบดัความคดิและพฤตกิรรมมกีารเปลี่ยนแปลงของคะแนนการกํากบัอารมณ์แตกต่างจากกลุ่มควบคุม โดยการ

วเิคราะหด์ว้ยสถติ ิIndependent samples t-test และการทดสอบความเท่ากนัของความแปรปรวนดว้ย Levene’s test 

พบวา่ ไมแ่ตกต่างกนั (F = 2.99, p = .103) จงึใชผ้ลในกรณี Equal variances assumed 
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ผลการวเิคราะหพ์บว่า กลุ่มทดลองมกีารเปลีย่นแปลงของคะแนนการกํากบัอารมณ์สงูกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสาํคญั

ทางสถิติที่ระดับ.05 (t(16) = 3.91, p =.001) และมีขนาดอิทธิพลอยู่ในระดับสูงมาก (Cohen’s d = 1.85) โดย

รายละเอยีดแสดงในตารางที ่3 

 

ตารางท่ี 3 ผลการเปรยีบเทยีบการเปลีย่นแปลงของคะแนนการกาํกบัอารมณ์ระหวา่งกลุ่ม 

กลุ่ม ค่าเฉล่ียการเปล่ียนแปลง (Mean ± SD) t df Cohen’s d 

กลุ่มทดลอง 0.37 ± 0.38    

กลุ่มควบคุม -0.21 ± 0.21 3.91* 16 1.85 

* p < .05 

 

สรปุและอภิปรายผลการวิจยั 

ผลการวิจัยครัง้นี้แสดงให้เห็นว่าการเสริมสร้างทักษะการกํากับอารมณ์ตามแนวคิดการบําบัดทางความคิดและ

พฤติกรรม (CBT) มคีวามเหมาะสมกบับรบิทการทํางานของพนักงานบรกิารภาคพื้นสายการบิน ซึ่งต้องเผชิญกบั

ความเครยีดและแรงกดดนัจากการใหบ้รกิารผูโ้ดยสารอย่างต่อเนื่อง โดยพบว่าสมมตฐิานที ่1 และสมมตฐิานที ่2 ไดร้บั

การสนับสนุน กล่าวคอื กลุ่มทดลองมคีะแนนการกํากบัอารมณ์ภายหลงัการทดลองสูงขึน้อย่างมนีัยสําคญัและมกีาร

เปลีย่นแปลงแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งชดัเจน สะทอ้นถงึประสทิธผิลของโปรแกรมในการพฒันาทกัษะดงักล่าว 

เมื่อพจิารณาในระดบัรายองค์ประกอบ พบว่า ด้านการยอมรบั การมุ่งเน้นต่อความคดิเชงิบวกและการปรบัเปลี่ยน

ความคดิเชงิบวกมกีารเปลีย่นแปลงของคะแนนเฉลีย่ในกลุ่มทดลองทีเ่พิม่ขึน้ ขณะทีอ่งคป์ระกอบดา้นการตําหนิตนเอง

มกีารเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยในกลุ่มทดลองที่ลดลงอย่างมนีัยสําคญั ผลลพัธ์ลกัษณะนี้สามารถอธบิายไดผ้่าน

กลไกของ CBT ทีมุ่่งปรบัเปลี่ยนความคดิอตัโนมตัแิละลดความคดิบดิเบอืน โดยใชเ้ทคนิค เช่น การทา้ทายความคดิ 

(Cognitive restructuring) และการพิสูจน์ความเชื่อ (Behavioral experiments) ซึ่งช่วยให้ผู้เข้าร่วมสามารถมอง

สถานการณ์ทีก่ดดนัในมุมทีส่มเหตุสมผลมากขึน้ ลดการตคีวามเชงิลบต่อตนเองและเพิม่ทางเลอืกในการตอบสนองต่อ

สถานการณ์ 

ในบรบิทของพนกังานบรกิารภาคพืน้สายการบนิทีต่อ้งเผชญิกบัการรอ้งเรยีนและขอ้จาํกดัดา้นเวลาอยูเ่สมอ การลดการ

ตําหนิตนเองร่วมกบัการเพิม่ความสามารถในการมองสถานการณ์ในเชงิบวก จงึอาจเป็นปัจจยัสาํคญัทีช่่วยใหพ้นักงาน

สามารถควบคุมอารมณ์และรบัมอืกบัสถานการณ์ได้อย่างเหมาะสมมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกบัแนวคดิของ Gross ที่

อธบิายวา่ การประเมนิสถานการณ์ใหม ่(Cognitive reappraisal) เป็นกลยทุธส์าํคญัในการลดผลกระทบทางอารมณ์เชงิลบ 

ผลการวจิยันี้ยงัสอดคล้องกบังานวจิยัในหลากหลายบรบิทที่ยนืยนัประสทิธผิลของ CBT ในการปรบัเปลี่ยนความคดิ

และพฤติกรรม ทัง้ในกลุ่มผู้กระทําผดิทางกฎหมาย (Dumornay & Finegold, 2022) ผู้ป่วยจติเภท (Nobakht et al., 

2023) และกลุ่มวยัรุ่นทีม่พีฤตกิรรมเสีย่งในบรบิทไทย (ภญิโญ อสิรพงศ์ และคณะ, 2564) ซึ่งสะทอ้นใหเ้หน็ถงึความ

ยดืหยุน่ของแนวทาง CBT ทีส่ามารถนําไปประยกุตใ์ชไ้ดใ้นกลุ่มประชากรทีห่ลากหลายรวมถงึกลุ่มพนกังานในองคก์ร 

อกีประเดน็ทีน่่าสนใจ คอื ในช่วงระหว่างการทดลองซึ่งเป็นฤดูกาลท่องเทีย่ว (High Season) อนัเป็นช่วงทีม่แีรงกดดนัสงู

ตามธรรมชาต ิพบว่ากลุ่มทดลองยงัคงรกัษาระดบัการกํากบัอารมณ์ไวไ้ดด้ขีณะทีก่ลุ่มควบคุมมแีนวโน้มลดลง ผลลพัธ์

นี้สะทอ้นว่าโปรแกรมอาจไม่ไดม้ปีระสทิธภิาพเฉพาะในสภาวะปกตเิท่านัน้ แต่ยงัอาจทําหน้าทีเ่ป็นกลไกเชงิป้องกนัที่

ช่วยประคบัประคองระดบัอารมณ์ในช่วงที่มคีวามกดดนัสูงได้ ซึ่งเชื่อมโยงกบัแนวคดิเรื่องความยดืหยุ่นทางจติใจ 

(Psychological resilience) 

อย่างไรก็ตาม ผลลพัธ์ดงักล่าวควรพจิารณาร่วมกบัปัจจยัแทรกซ้อน เช่น ระดบัความเครยีดจากฤดูกาลท่องเที่ยว 

ลกัษณะงานในแต่ละเวรและประสบการณ์การทาํงานของผูเ้ขา้ร่วม ซึง่แมจ้ะมกีารควบคุมปัจจยัพืน้ฐานบางประการแลว้ 

แต่ยงัคงเป็นขอ้จํากดัที่ควรนําไปพจิารณาในการตีความผลลพัธ์ ทัง้นี้แม้จะมขีอ้จํากดัดงักล่าว ผลการวจิยัครัง้นี้ยงั
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ชีใ้หเ้หน็ว่า การพฒันาทกัษะการกํากบัอารมณ์ตามแนว CBT เป็นแนวทางทีม่ศีกัยภาพในการนําไปใชใ้นบรบิทองคก์ร 

โดยเฉพาะในงานบรกิารที่ต้องเผชญิแรงกดดนัสูงและอาจมบีทบาทสําคญัในการส่งเสรมิทัง้คุณภาพการทํางานและ

สขุภาพทางจติใจของพนกังานในระยะยาว 

ข้อจาํกดัของการวิจยั  

แมว้่าผลการวจิยัครัง้นี้จะแสดงใหเ้หน็ถงึประสทิธผิลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคดิการบําบดัความคดิ

และพฤตกิรรมในการเสรมิสรา้งการกํากบัอารมณ์ของพนักงานบรกิารภาคพืน้สายการบนิ แต่ยงัมขีอ้จาํกดับางประการ

ทีค่วรพจิารณาในการตคีวามผลลพัธ ์ประการแรก ขนาดของกลุ่มตวัอย่าง (Sample Size) มจีาํนวนจาํกดั (n = 18) ซึง่

ส่วนหนึ่งเกดิจากขอ้จาํกดัดา้นตารางปฏบิตังิานทีท่บัซ้อนกนัของพนักงาน อาจส่งผลต่ออํานาจในการทดสอบทางสถติ ิ

(Statistical Power) และการอ้างอิงผลไปยังประชากรในวงกว้าง ประการที่สอง ลักษณะทางประชากรศาสตร์ 

(Demographic Characteristics) ของกลุ่มตวัอย่างมกีารกระจุกตวั โดยส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิและอยู่ในช่วงวยัผูใ้หญ่

ตอนตน้ ซึง่อาจมลีกัษณะการรบัรู ้การเรยีนรูแ้ละการกาํกบัอารมณ์ทีเ่ฉพาะเจาะจง ส่งผลต่อความสามารถในการอา้งองิผล 

(Generalizability) ไปยงักลุ่มพนกังานทีม่เีพศ อาย ุหรอืประสบการณ์การทาํงานทีแ่ตกต่างกนั และประการสดุทา้ย การ

วจิยัครัง้นี้มุง่วดัผลภายหลงัสิน้สดุโปรแกรมทนัท ี(Post-test) โดยยงัไมม่กีารตดิตามผลในระยะยาว (Follow-up Period) 

จงึสะทอ้นใหเ้หน็ถงึการเปลีย่นแปลงในระยะสัน้ภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมเท่านัน้ 

ข้อเสนอแนะท่ีได้รบัจากการวิจยั 

ผลการวิจัยครัง้นี้สะท้อนให้เห็นถึงศักยภาพของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิด CBT ในการนําไป

ประยุกต์ใช้เพื่อพฒันาศกัยภาพของบุคลากรในงานบรกิาร โดยเฉพาะพนักงานบรกิารภาคพื้นสายการบินซึ่งต้อง

ปฏบิตังิานภายใตส้ภาวะความกดดนัทัง้ดา้นเวลา ความถูกตอ้ง และการจดัการอารมณ์อย่างต่อเนื่อง องคก์รหรอืฝ่าย

ทรพัยากรบุคคลสามารถนําแนวทางของโปรแกรมไปพฒันาเป็นกจิกรรมฝึกอบรม เช่น การเตรยีมความพรอ้มก่อนเริม่

ปฏบิตังิาน (Initial Training) หรอืการอบรมทบทวนรายปี (Recurrent Training) โดยเฉพาะในช่วงฤดกูาลท่องเทีย่วทีม่ ี

ปรมิาณเทีย่วบนิและผูโ้ดยสารเพิม่สงูขึน้ ซึง่ตอ้งอาศยัความสามารถในการกาํกบัอารมณ์ควบคูก่บัประสทิธภิาพในการ

ใหบ้รกิาร อย่างไรกต็ามการดําเนินโปรแกรมดงักล่าวควรอยู่ภายใต้การกํากบัดูแลของผูเ้ชีย่วชาญทางจติวทิยา เช่น 

นักจติวทิยาการปรกึษา นักจติวทิยาคลนิิก หรอืผูเ้ชีย่วชาญดา้นการบําบดัความคดิและพฤตกิรรม เพื่อใหก้ระบวนการ

ดาํเนินไปอย่างเป็นระบบ มคีวามเหมาะสมตามหลกัวชิาการและลดความเสีย่งทีอ่าจเกดิขึน้จากการนําเทคนิคไปใชโ้ดย

ขาดความเขา้ใจทีถู่กตอ้ง อนัจะชว่ยใหเ้กดิประสทิธผิลสงูสดุต่อทัง้ตวัพนกังานและองคก์ร 

ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 

เพื่อพฒันาองคค์วามรูด้า้นการกํากบัอารมณ์ของบุคลากรในอุตสาหกรรมการบนิใหม้คีวามลกึซึ้งมากยิง่ขึน้ การวจิยัใน

อนาคตควรพจิารณาขยายขนาดและความหลากหลายของกลุ่มตวัอย่าง เพื่อเพิม่ความสามารถในการอ้างองิผลไปยงั

ประชากรในวงกวา้ง รวมถงึการศกึษาในกลุ่มบุคลากรสายงานอื่นทีม่ลีกัษณะงานใกลเ้คยีงกนั เช่น ลูกเรอืสายการบนิ

หรอืพนักงานในสายการบนิอื่นๆ เพื่อเปรยีบเทยีบผลในบรบิททีแ่ตกต่างกนั นอกจากนี้ควรมกีารศกึษาเปรยีบเทยีบ

ปัจจยัด้านประชากรศาสตร์ เช่น เพศ อายุ และประสบการณ์การทํางาน เพื่อทําความเข้าใจความแตกต่างในการ

ตอบสนองต่อโปรแกรม CBT ตลอดจนการออกแบบการวจิยัทีม่กีารตดิตามผลในระยะยาว (Longitudinal Study) เพื่อ

ประเมินความคงอยู่ของทักษะการกํากับอารมณ์ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม และอาจใช้ระเบียบวิธีวิจัยแบบ

ผสมผสาน (Mixed Methods) ร่วมกบัการเกบ็ขอ้มลูเชงิคุณภาพ เช่น การสมัภาษณ์เชงิลกึ (In-depth Interview) หรอื

การสนทนากลุ่ม (Focus Group) เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลเชงิลกึเกีย่วกบัการนําเทคนิค CBT ไปใชใ้นบรบิทการปฏบิตังิานจรงิ 

ซึง่มคีวามซบัซอ้นและเฉพาะตวัมากยิง่ขึน้ 
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