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ชื่อเรื่อง การพฒันาแบบวดัลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบและโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม 
ทางจิตวิทยาแบบบรูณาการเพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิต 
ในบริบทโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรยีนมหิดลวิทยานสุรณ:์ การวิจยัผสานวิธี 

ผูว้ิจยั สนัติภาพ นนัทะสาร 
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การวิจัยผสานวิธีนีม้ีจุดประสงคเ์พื่อ 1) พัฒนาแบบวดัลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบฉบับปรบัปรุงส าหรบันักเรียนท่ีมี

ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทย์ 2) ส ารวจและสรา้งคะแนนมาตรฐานของลกัษณะยึด
ติดความสมบรูณแ์บบของนกัเรียนโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทย ์3) ประเมินโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบ
บรูณาการในดา้นประสิทธิผลในการพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิต ประสบการณก์ารเปล่ียนแปลง และผลท่ีตามมา
หลงัจากช่วงการทดลองของนักเรียนท่ีมีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนท่ีมีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่างไม่เหมาะสม ด าเนินการ
วิจยัช่วงพฤษภาคม - ตุลาคม 2565 วิธีการของวตัถปุระสงคท่ี์ 1 คือแปลและปรบัแบบวัดลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบ (APS-R) เป็นฉบบั
ภาษาไทยและศึกษาในนกัเรียนท่ีมีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนจากโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทยจ์ านวน  521 คน 

ผลพบว่าแบบวัด APS-R ฉบบัภาษาไทยมีความเชื่อมั่นชนิดความสอดคลอ้งภายใน (α = .72 -.91), ความเท่ียงตรงเชิงเอกนัย (AVE = .35 - 

.48) ความเท่ียงตรงเชิงจ าแนก (MSV = .15 - .28) และโมเดลองคป์ระกอบเชิงยืนยนัสอดคลอ้งกับขอ้มลูเชิงประจักษ์ (χ2= 376.7, df = 163, 

Relative χ2= 2.31, RMSEA = 0.05, CFI =0.99, GFI = 0.94, AGFI=0.90) ท่ีผ่านเกณฑท่ี์ยอมรบัได้ พบองคป์ระกอบ 3 ดา้น คือ 1) การมี

มาตรฐานท่ีสูง (α = .77) 2) การมีระเบียบแบบแผน (α = .72) และ 3) การรบัรูค้วามแตกต่างระหว่างมาตรฐานกับผลจากการกระท าของ

ตน (α = .91) ดงันัน้แบบวดั APS-R ฉบบัภาษาไทย สามารถน าไปใชป้ระเมินลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบของนักเรียนท่ีมีความสามารถ
พิเศษดา้นการเรียนได ้วิธีการของวัตถปุระสงคท่ี์ 2 ท่ีศึกษาในนกัเรียนโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทยจ์ านวน 521 คน ผล
พบว่ารอ้ยละ 37 ของกลุ่มตวัอย่างไม่มีลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบ รอ้ยละ 26.9 มีลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบอย่างเหมาะสม และ
รอ้ยละ 36.1 มีลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบอย่างไม่เหมาะสมเมื่อวัดดว้ยเกณฑข์องแบบวดัตน้ฉบบั วิธีการของวตัถปุระสงคท่ี์ 3 เป็นการ
พัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิตในนักเรียนท่ีมีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนท่ีมีลักษณะยึดติดความสมบูรณ์
แบบอย่างไม่เหมาะสมจ านวน 30 คน โดยใชก้ารสุ่มอย่างง่ายเพื่อแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน กลุ่มควบคมุ 15 คน โดยใชโ้ปรแกรมการปรกึษา
กลุ่มท่ีสรา้งขึน้จากทฤษฏีการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญาและกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกจ านวน 8 กิจกรรม คือ 1) 
ต่างใจเดียว 2) เขาว่า... มนัหลอกกนัไม่ได ้3) เลือกไดไ้หม 4) โอใ้จเอ๋ย 5) ใจเกเร 6) ช่วงท่ีดีท่ีสุด7) ฉันดีใจท่ีมี... และ 8) โปรด(ดแูลฉันดว้ยใจท่ี
อ่อนโยน) ผลการวิเคราะหแ์บบวัดซ า้พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิตสูงขึน้ในระยะหลงั
การทดลองและติดตามผลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยมีค่า Cohen’s d ท่ี 0.97 – 1.32 ในความเมตตากรุณาต่อตนเองและ 0.74 
– 0.88 ในสขุภาวะทางจิต นอกจากนีผ้ลการวิเคราะหห์ลงัการทดลองและติดตามผลพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของความเมตตากรุณา
ต่อตนเองและสขุภาวะทางจิตสงูกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมีนัยสาคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 มีค่า Cohen’s d ท่ี 0.82 – 1.43 ในความเมตตากรุณา
ต่อตนเองและ 0.67 – 0.86 ในสุขภาวะทางจิต โดยขอ้มูลเชิงคุณภาพจากแบบบนัทึกการเรียนรูแ้ละการสมัภาษณเ์ชิงลกึสนับสนุนผลการวิจัย
เชิงปริมาณ พบว่ากลุ่มทดลอง 1) ไดป้ระโยชนจ์ากกระบวนการกลุ่ม 2) เกิดการรูท้นัใจตนเอง และ 3) เมตตาตนเองเป็น และพบผลท่ีเกิดขึน้ว่า
กลุ่มทดลอง1) รูจ้กัและรูส้กึดีกบัตนเองมากขึน้ 2) มีสมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่นท่ีดีขึน้ 3) จดัการตนเองไดดี้ขึน้ และ 4) เปิดรบัและเขา้หาประสบการณ์
มากขึน้ ผลจากการวิจยัครัง้นีจ้ะเป็นประโยชนต่์อการช่วยเหลือนกัเรียนท่ีมีความสามารถพิเศษในการคดัเลือกและช่วยเหลือใหผู้ท่ี้มีลกัษณะยึด
ติดความสมบรูณแ์บบอย่างไม่เหมาะสม ใหม้ีความเมตตาต่อตนเองและมีสขุภาวะทางจิตท่ีดี 
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This mixed methods research had three objectives; (1) to develop an Almost Perfect Scale-Revised (APS-R) 

cross-culturally into Thai and to evaluate academically gifted students from Mahidol Wittayanusorn school and Kamnoetvidya 
Science Academy; (2) investigated and established the norm of perfectionism among academically gifted students; (3) 
assessed the experience of the participants, the outcomes and effectiveness of the integrative group counseling program on 
Self-Compassion and Psychological Well-Being among maladaptive perfectionistic academically gifted students in 
Kamnoetvidya Science Academy. After ethical approval, the research was conducted from May-October 2022. The first 
objective was back translation APS-R into Thai and administered to 521 academically gifted students. The results showed the 

APS-R Thai version had good psychometric properties: Internal consistency (α = .72 -.91), Convergent (AVE = .35 - .48), and 

Discriminant validity (MSV = .15 - .28). Confirmatory Factor Analysis revealed that the model fit the empirical data (χ2= 376.7, df 

= 163, Relative χ2= 2.31, RMSEA = 0.05, CFI =0.99, GFI = 0.94, AGFI=0.90) and the 3-factors model of perfectionism: High 

standard (α = .77), Order (α = .72), and Discrepancy (α = .91). The second objective described the APS-R scores from 521 
students: 37% of the sample were non-perfectionists, 26.9% were adaptive perfectionists, and 36.1% were maladaptive 
perfectionists. There were 30 academically gifted students with maladaptive perfectionism from Kamnoetvidya Science 
Academy selected and sent to the experimental and control groups of 15 members each. The data analysis revealed Repeated 
One-Way Analysis of Variance, and One-way MANOVA were used. The reflection notes of the participants and in-depth 
interviews were analyzed. The repeated ANOVA results showed that the experimental group, in terms of Self-Compassion and 
Psychological Well-Being, had increased statistical significance with Cohen's d effect size, with 0.97-1.32 for Self-Compassion, 
and 0.74-0.88 for Psychological Well-Being. The MANOVA results showed the experimental group was superior, with Cohen's d 
at 0.82-1.43 for Self-Compassion, and 0.67-0.86 for Psychological Well-Being. (1) they benefitted from the group process; (2) 
were aware of mental processing; and (3) embraced imperfection. After the experiment, the program was as follows: (1) 
awareness and embracing of common humanity, (2) improvement of interpersonal relationships; (3) increased self-management; 
and (4) open to the new experiences without fear. The findings indicated that an integrated group counseling program was an 
appropriate intervention to increase Self-Compassion and Psychological Well-Being among academically gifted students with 
maladaptive perfectionism. 

 
Keyword : Academically gifted students, Perfectionism, The Almost Perfect Scale-Revised, Self-compassion, Psychological well-
being 
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ปริญญานิพนธ์นีเ้ป็นภารกิจที่แสนทา้ทายในการศึกษาปริญญาเอก  เป็นผลจากการเดิน
ทางดา้นวิชาการ คู่กบัการเดินทางเพื่อรูจ้กัและเติบโตในตนเอง ผูเ้ขียนไดเ้รียนรูว้่าในทา้ยที่สดุ ยากที่
จะหาสิ่งที่สมบูรณแ์บบไดใ้นชีวิตจริง เนื่องจากเกณฑแ์ละความหมายของค าว่า ‘สมบูรณแ์บบ’ นัน้มี
ความเฉพาะตัว สามารถแปรเปลี่ยนและปรบัปรุงไดต้ลอด การยอมรบัในความธรรมดาอาจท าให้
สามารถวางใจไดพ้อดีและสามารถเมตตากบัตนเองและผูอ่ื้นซึ่งลว้นเป็นมนษุยธ์รรมดาไดม้ากขึน้ 

ปรญิญานิพนธน์ี ้เกิดจากความเมตตาของบุคคลหลายท่าน ทัง้รองศาสตราจารย ์ดร.ดษุฎี 
อินทรประเสรฐิ อาจารยท์ี่ปรกึษาผูท้ี่ผูเ้ขียนเลือกเป็นที่ปรกึษาระดบัปริญญาเอกตัง้แต่ผูเ้ขียนยงัเรียน
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษ หมายถึงนักเรียนที่แสดงออกถึงความสามารถอันโดด

เด่น ในดา้นสติปัญญา ความคิดสรา้งสรรค ์การใชภ้าษา การเป็นผูน้  า การสรา้งงานดา้นทศันศิ์ลป์ 
ศิลปะการแสดง ความสามารถทางดนตรี ความสามารถทางกีฬา และความสามารถทางวิชาการ
ในสาขาใดสาขาหนึ่ง หรือหลายสาขาอย่างเป็นที่ประจักษ์เมื่อเปรียบเทียบกับเด็กที่มีอายุระดับ
เดียวกนั สภาพแวดลอ้มต่างกนั (ส านกังานคณะกรรมการการศกึษาแห่งชาติ, 2541) นกัเรียนกลุ่ม
นีจ้ะไดร้บัการสนบัสนนุอย่างมากในดา้นการศึกษา เนื่องจากหากสามารถพฒันานกัเรียนกลุม่นีไ้ด้
อย่างเหมาะสมจะเพิ่มพนูศกัยภาพ เพิ่มโอกาสในการเติบโตเป็นผูน้  า พฒันานวตักรรมใหม่ ๆ และ
เป็นก าลงัแก่ประเทศชาติได ้

คุณลักษณะทางจิตใจที่ไดร้บัความสนใจในนักเรียนกลุ่มนีคื้อลกัษณะการยึดติดความ
สมบณูแ์บบ (Perfectionism) ซึ่งลกัษณะดงักล่าวนีม้ีทัง้แบบที่เหมาะสมและไม่เหมาะสม (Rice & 
Taber, 2018; Robert B. Slaney, Rice, Mobley, Trippi, & Ashby, 2001; Stoeber & Otto, 
2006) จากการวิเคราะหอ์ภิมานจากการศึกษา 37 งาน (n = 8,901) ของ Madigan (2019) พบว่า
การมีลกัษณะมุ่งสูค่วามสมบรูณ ์(Perfectionism Striving) ที่เป็นลกัษณะการยดึติดความสมบรูณ์
แบบอย่างเหมาะสมนัน้ สมัพนัธท์างบวกกบัความส าเรจ็ดา้นการเรียน (Academic Achievement) 
ในระดับเล็กนอ้ยถึงปานกลาง ในขณะที่ลกัษณะการกังวลว่าจะไม่สมบูรณแ์บบ (Perfectionism 
Concern) ที่เป็นลักษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบอย่างไม่เหมาะสมนั้น ส่งผลทางลบต่อ
ความส าเร็จทางการเรียน และจากการวิเคราะหอ์ภิมานจากการศึกษา 10 งาน (n = 4,340) ของ 
Stricker และคณะ (2020) พบว่าเมื่อเปรียบเทียบความชุกของลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบ
ระหว่างนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนและนักเรียนทั่วไป ผลพบว่านักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนมีลกัษณะมุ่งสู่ความสมบูรณ ์(Perfectionism Striving) สูงกว่า
นักเรียนทั่วไป ในขณะที่ไม่พบความแตกต่างของลักษณะการกังวลว่าตนเองจะไม่สมบูรณ์แบบ 
(Perfectionism Concern) และการวิเคราะหอ์ภิมานจากการศึกษาทั้งหมด 14 งาน (n = 4,067) 
โดย Ogurlu (2020) พบผลสอดคลอ้งกนั แต่อย่างไรก็ตาม การศึกษาดงักล่าวเป็นการศึกษาทวีป
ยุโรปและประเทศสหรฐัอเมริกาทั้งหมด ดังนั้นการศึกษาลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบใน
ประเทศที่มีพืน้ฐานและวฒันธรรมที่แตกต่างออกไปจึงเป็นสิ่งที่จ  าเป็นยิ่ง (Flett & Hewitt, 2020; 
Hanna Suh, Kim, & Lee, 2021) 
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เนื่องจากลักษณะการเลีย้งดูและวัฒนธรรมส่งผลต่อการพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคล 
(Allik & Realo, 2019) และในครอบครัว ฝ่ั งท วีป เอ เชี ยที่ ให้คุณ ค่ ากับการอยู่ รวมกลุ่ ม 
(Collectivism) การใหคุ้ณค่าและการยอมรบัผ่านการประสบความส าเร็จ (Family Recognition 
Through Achievement) การยอมท าตามกรอบของสงัคม (Conforming to Norms) รวมถึงความ
กตัญญู (Filial Piety) (Kim, Atkinson, & Yang, 1999) ซึ่งการให้คุณค่าเหล่านีจ้ะถ่ายทอดไปสู่
ลูกหลานได ้(Chan, 2010; Fong & Yuen, 2014; Yeo & Pfeiffer, 2018) และพบว่านักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษด้านการเรียนจะถูกคาดหวังจากครอบครัวอย่างมากในเรื่องผลงานและ
ความส าเร็จ (Colangelo & Wood, 2015 ; Mofield & Parker Peters, 2019; Mofield, Parker 
Peters, & Chakraborti-Ghosh, 2016) ซึ่งจากการศึกษาแบบวิเคราะห์อภิมานพบว่าความ
คาดหวงัและลกัษณะยดึติดความสมบูรณแ์บบของผู้ปกครองนัน้ส่งผลใหเ้กิดลกัษณะยึดติดความ
สมบูรณ์แบบในบุตรหลานด้วย (Curran & Hill, 2022; Smith, Hewitt, Sherry, Flett, & Ray, 
2022) และพบว่าลักษณะของครอบครวัในทวีปเอเชียที่จะมักใหคุ้ณค่าและให้การยอมรบั เมื่อ
บคุคลประสบความส าเรจ็นัน้ มีความสมัพนัธท์างบวกกบัการเกิดลกัษณะการยึดติดความสมบรูณ์
แบบ ภาวะซึมเศร้า ภาวะวิตกกังวล ในบุตรหลาน รวมถึงมีความสัมพันธ์ทางลบกับความ
ภาคภูมิใจในตนเองดว้ย (Methikalam, Wang, Slaney, & Yeung, 2015) ซึ่งความแตกต่างของ
ลกัษณะของและบริบทครอบครวัทางเอเชียที่ต่างจากฝ่ังประเทศตะวันตกนี ้อาจส่งผลใหม้ีความ
ชกุของลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบที่สงูในบตุรหลานได ้

ดงันัน้การศึกษาลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบในนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษใน
ประเทศไทยจึงเป็นเรื่องที่ส  าคญั เพราะการพัฒนาใหเ้กิดคุณลกัษณะดงักล่าวแบบเหมาะสม จะ
ท าใหใ้ชค้วามสามารถไดอ้ย่างเต็มที่ มีแรงจูงใจในการพัฒนาตนเอง มีการจัดการสิ่งแวดลอ้มที่
เหมาะสม และมีเป้าหมายชีวิต (Park & Jeong, 2015) ในทางตรงกนัขา้มหากนกัเรียนกลุ่มนีไ้ม่ได้
รบัการดแูลและพัฒนาดา้นจิตใจ จนพัฒนาเป็นลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบที่ไม่เหมาะสม
แล้ว จะเพิ่มความเสี่ยงทางจิตใจ เช่นการมีความเครียดและปัญหาการปรบัตัว ไม่สามารถใช้
ศกัยภาพที่มีไดอ้ย่างเต็มที่ มีพฤติกรรมผลดัวนัประกนัพรุง่ แยกตวั และเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิด
ภาวะวิตกกงัวล ภาวะซึมเศรา้ พฤติกรรมการท ารา้ยตนเองและการฆ่าตวัตาย โรคผิดปกติทางการ
กินและโรคทางจิตเวชอ่ืน ๆ (Affrunti & Woodruff-Borden, 2014; Duncan-Plummer, Hasking, 
Tonta, & Boyes, 2023; Kiamanesh, Dyregrov, Haavind, & Dieserud, 2014; Mofield et al., 
2016) ซึ่งจะเป็นความเสียหายแก่ประเทศชาติ 
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แมว้่าในต่างประเทศมีการศึกษาเก่ียวกบัลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบในนกัเรียนที่มี
ความสามารถค่อนขา้งมาก แต่การศึกษาในคณุลกัษณะดงักล่าวในประเทศไทยยงัมีจ านวนนอ้ย 
และยังไม่มีแบบวดัใดที่มีเกณฑส์ าหรบัการคัดแยกกลุ่มนักเรียนที่มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์
แบบอย่างเหมาะสมและไม่เหมาะสมอย่างชัดเจน โดยแบบวดัลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบ 
(The Almost Perfect Scale-Revised: APS-R) เป็นเครื่องมือที่นิยมใชศ้ึกษาลกัษณะยึดติดความ
สมบูรณ์แบบในต่างประเทศ เนื่องจากมีเกณฑค์ัดแยกระหว่างลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบ
เหมาะสมและไม่เหมาะสมได้ชัดเจน อย่างไรก็ตาม การน าเครื่องมือที่ถูกสรา้งจากภาษาและ
วัฒนธรรมอ่ืนมาใช้ได้อย่างมีคุณภาพ จ าเป็นยิ่งที่ควรมีการแปลและปรับเครื่องมือแบบข้าม
วัฒนธรรม รวมไปถึงศึกษาคุณสมบัติทางการวัดก่อนน ามาใช ้(Chen, 2008) ผูว้ิจัยจึงต้องการ
พัฒนาและปรบัแบบวัด APS-R เป็นภาษาไทย รวมไปถึงศึกษาคุณสมบติัทางการวัด และน ามา
ศกึษาในนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณแ์ละโรงเรียน
ก าเนิดวิทย ์ซึ่งเป็นนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่ไดผ้่านกระบวนการคดัเลือกที่ มี
ความเฉพาะ เพื่อใหไ้ดแ้บบวดัที่มีคณุภาพ สามารถน าไปใชส้รา้งองคค์วามรูใ้หม่ เพื่อคดักรองและ
วางแผนพัฒนาอารมณ์และจิตใจ ซึ่งยังเป็นด้านที่ยังไม่ค่อยไดร้บัการพัฒนาในนักเรียนกลุ่มนี ้ 
(Anuruthwong, 2017) 

จากการศกึษาวรรณกรรมท าใหค้น้พบคณุลกัษณะทางจิตที่อาจเป็นปัจจยัปกปอ้งส าหรบั
นกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน ใหส้ามารถกา้วขา้มการกดดนัและตดัสินตนเองจาก
ลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบที่ไม่เหมาะสมไดคื้อ ‘ความเมตตากรุณาต่อตนเอง’ ซึ่งหมายถึง
ลกัษณะของบุคคลที่มีความเมตตา ใหค้วามเขา้ใจ ยอมรบั เห็นอกเห็นใจต่อตนเอง คลา้ยที่มีต่อ
เพื่อนสนิทเวลาเกิดความทุกขห์รือปัญหา แทนการต าหนิ กดดนั ซ า้เติมตนเอง รวมไปถึงสามารถ
ด าเนินชีวิตด้วยสติ มุ่งมั่นสู่เป้าหมายที่มีมาตรฐานที่สูง ส่งเสริมความคิดริเริ่ม และในขณะที่
สามารถลดการกังวลและจดจ่อกับความผิดพลาดของตนเอง (Dundas, Binder, Hansen, & 
Stige, 2017; Mehr & Adams, 2016; K. D. Neff, 2003a, 2003b; K. D. Neff, 2023) 

ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นปัจจัยป้องกันบุคคลจากปัญหาสุขภาพจิต พบว่าใน
บุคคลที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองสูงจะพบปัญหาทางสุขภาพจิตต ่า (Barnard & Curry, 
2011) ซึ่งจากการศึกษาแบบวิเคราะห์อภิมาน พบว่าการมีความเมตตากรุณาต่อตนเองต ่า 
สามารถท านายปัญหาทางสุขภาพจิตเช่น ภาวะซึมเศรา้ ภาวะวิตกกังวล รวมไปถึงอาการทาง
ร่างกายจากความเครียด (MacBeth & Gumley, 2012) การจมอยู่กับความคิด (Thought 
Rumination) ได้ (Svendsen, Kvernenes, Wiker, & Dundas, 2017) ความเมตตากรุณ าต่อ
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ตนเองนัน้ท าหนา้ที่เป็นตัวแปรที่ปรบัความสมัพันธ์ระหว่างการยึดติดความสมบูรณ์แบบอย่างไม่
เหมาะสม (Maladaptive Perfectionism) การมีความคิดและพฤติกรรมท ารา้ยตนเอง และภาวะ
ซึมเศรา้ได ้(Depression) (Ferrari, Yap, Scott, Einstein, & Ciarrochi, 2018; H. Suh & Jeong, 
2021) ในการศกึษาของ Stutts และคณะ (2018) พบว่าระดบัความเมตตากรุณาต่อตนเองที่สงูขึน้
สามารถท านายระดบัของภาวะซมึเศรา้ ภาวะวิตกกงัวล และอารมณท์างลบในช่วง 6 เดือนได ้และ
จากการศึกษาในระยะยาว (Longitudinal Research) ของ Lee และคณะ (2021) ยงัพบว่าการมี
ระดบัของความเมตตากรุณาต่อตนเองที่สงูยงัสามารถลดอาการทางจิตเวชในระยะยาวไดถ้ึง 5 ปี 

นอกจากเป็นปัจจัยปกป้องแลว้ คุณลักษณะนีย้ังเอือ้ใหเ้กิดคุณลกัษณะทางบวกอ่ืน ๆ 
เช่น การมีสุขภาวะทางจิต (Psychological Well-Being) (Zessin, Dickhäuser, & Garbade, 
2015) มีความสุข (Happiness) สามารถมองโลกในแง่ดี (Optimism) มีปัญญา (Wisdom) และมี
ความฉลาดทางอารมณ์  (Emotional Intelligent) (Heffernan, Quinn Griffin, Sister Rita, & 
Fitzpatrick, 2010; Hollis-Walker & Colosimo, 2011; K. D. Neff, Rude, & Kirkpatrick, 2007) 
ดว้ย นอกจากนัน้ยงัพบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสมัพันธท์างบวกกับความเชื่อและ
มมุมองของบุคคลที่มีต่อความลม้เหลวและความผิดพลาด โดยจะมองว่าเป็นโอกาสในการเรียนรู ้
และยงัมีความสมัพันธ์ทางลบกบัความเชื่อที่ว่าความลม้เหลวเป็นสิ่งทีตอ้งหลีกเลี่ยง (Miyagawa 
& Taniguchi, 2020) คุณลักษณะนี ้จะส่งผลให้บุคคลเกิดความเชื่อมโยงกับผู้อ่ืนได้ (Lathren, 
Rao, Park, & Bluth, 2021) เกิดจากการรบัรูถ้ึงมมุมองของคนอ่ืน และยอมรบัในความไม่สมบูรณ์
แบบของผูอ่ื้นและตระหนกัในความคลา้ยคลึงระหว่างตนเองและผูอ่ื้นไดม้ากขึน้ (Bruk, Scholl, & 

Bless, 2022 ; Miyagawa & Taniguchi, 2022 ; K. D. Neff, Tóth‐Király, & Colosimo, 2018) 
จากคณุประโยชนท์ี่หลากหลาย ทัง้ในดา้นส่งเสรมิและดา้นการปอ้งกนัปัญหาสขุภาพจิต ท าใหก้าร
ส่งเสรมิคณุลกัษณะนีใ้นนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน จะน ามาสู่การใชศ้ักยภาพ
ไดอ้ย่างเต็มที่รวมไปถึงใชช้ีวิตไดอ้ย่างกลมกลืนในตนเองและมีสขุภาวะทางจิตที่ดีมากขึน้  

ในปัจจุบนันกัวิชาการและนกัจิตวิทยาหลายคนคน้พบความซอ้นทบัในองคป์ระกอบของ
ความเมตตากรุณาต่อตนเองและแนวคิดของการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรบัและพันธสญัญา 
(Acceptance and Commitment Therapy) ซึ่งเป็นทฤษฎีการบ าบดัหนึ่งที่ถูกจัดว่าเป็นคลื่นลกูที่
สามของพฤติกรรมบ าบัด (Behavior Therapy) (S.C. Hayes, Strosahl, & Wilson, 2016) โดย
เป้าหมายของการบ าบัดแนวทางนี ้คือการส่งเสริมให้บุคคลเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
(Psychological Flexibility) ซึ่ ง เป็นความสามารถของบุคลลที่ สามารถมีปฏิสัมพันธ์กับ
กระบวนการภายในของตนเอง ทัง้ความคิดและความรูส้ึกไดอ้ย่างเหมาะสม ซึ่งการมีความยืดหยุ่น



  21 

ทางจิตใจนัน้เก่ียวขอ้งกบัการมีอารมณท์างบวก การมีสขุภาวะทางจิตที่ดีและมีชีวิตที่มีความหมาย 
(Finkelstein-Fox, Pavlacic, Buchanan, Schulenberg, & Park, 2 0 2 0 ; Twiselton, Stanton, 
Gillanders, & Bottomley, 2020) 

การศึกษาความเก่ียวขอ้งกนัของความเมตตากรุณาต่อตนเองกับทฤษฎีบ าบดันีม้ากขึน้ 
(Steven C. Hayes, 2008; Luoma & Platt, 2015; Marshall & Brockman, 2016; O'Boyle-
Finnegan, Graham, Doherty, & Adair, 2022; D. Tirch, Schoendorff, Silberstein, Gilbert, & 
Hayes, 2014) โดยพบว่าองค์ประกอบและกระบวนการของการบ าบัดมีความคล้ายคลึงและ
ซอ้นทบักบัลกัษณะของความเมตตากรุณาต่อตนเอง ซึ่งมุมมองนีก้็ไดร้บัสนบัสนุนจาก Hayes ซึ่ง
เป็นผู้คิดค้นทฤษฎีการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรบัและพันธสัญญาและ Neff ซึ่งเป็นผู้ริเริ่ม
แนวคิดความเมตตากรุณาต่อตนเองและโปรแกรมการฝึกสติและความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
(Kristin Neff & Tirch, 2013; D. Tirch et al., 2014) ท าให้ผู ้วิจัยต้องการน าแนวคิดทฤษฎีการ
บ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรบัและพันธสัญญาเป็นพืน้ฐานในการสรา้งกิจกรรมกลุ่มเพื่อพัฒนา
ความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิตของนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน 

ดว้ยลักษณะของนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนที่มีความสามารถทาง
สมองที่สูงร่วมกับลักษณะที่มุ่งความเป็นเลิศ (Striving for Excellence) เป็นทุนเดิม ดังนั้นการ
ท างานกบัดา้นบวกและจุดแข็งของนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษจึงเป็นสิ่งที่เหมาะสมกว่าการ
มุ่งจัดการที่ปัญหาหรือลักษณะที่ไม่เหมาะสมเพียงอย่างเดียว (Chan, 2010; Ogurlu, 2020) 
ดังนั้นเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการพัฒนาคุณลกัษณะทางบวก ผูว้ิจัยจึงน ากิจกรรมตามแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวก(Positive Psychology Intervention: PPI) ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ไดร้บัการศึกษาวิจัย
ถึงประสิทธิภาพในการพัฒนาความสุขและคุณลกัษณะเป้าหมายตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกที่
มุ่งพัฒนาคุณลักษณะทางบวกมากกว่าการลดอาการหรือปัญหาทางสุขภาพจิต (Bolier et al., 
2013; Carr et al., 2021; Gorlin, Lee, & Otto, 2018) กิจกรรมเหล่านี ้ที่มีฐานมาจาก ทฤษฎี 
Broaden-and-Build Theory (Fredrickson, 2001, 2004) ของสาขาจิตวิทยาเชิงบวก (Positive 
Psychology) ที่เชื่อว่าการสรา้งอารมณ์ทางบวกผ่านกิจกรรมเชิงบวกนั้นสามารถก่อใหเ้กิดการ
ขยายของความคิดทางบวกและพฤติกรรมทางบวก (Broaden Positive Emotion Cognitive and 
Action) ซึ่งน าไปสู่การสรา้งและพัฒนาคุณลักษณะทางบวก (Build Positive Characteristics) 
ของบุคคลใหเ้พิ่มขึน้และคงอยู่ไดม้ากขึน้ โดยจากการวิจยัแบบการวิเคราะหอ์ภิมาน ของ Sin และ
คณะ (2009) ที่ศกึษากบังานวิจยัที่ใชก้ิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 51 งาน พบว่ากิจกรรม
ตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกนัน้สามารถลดภาวะซึมเศรา้ (Cohen’s d = 0.65) พฒันาความผาสกุ 
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(Cohen’s d = 0.61) ซึ่งผลดังกล่าวมีค่าอิทธิพล (Effect Size) ในระดับปานกลาง นอกจากนั้น 
จากการศึกษาของ Bolier และคณะ (2013) พบว่ากิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกสามารถ
ลดภาวะซึมเศรา้ (Cohen’s d = 0.23) และเสริมสรา้งความผาสุก (Cohen’s d = 0.34) ไดเ้ช่นกัน 
ซึ่งถึงแมว้่าค่าอิทธิพลอยู่ในระดบันอ้ย แต่ผลที่เกิดขึน้มีความคงทนถึง 3 - 6 เดือน  

นอกจากกิจกรรมตามแนวคิดทางจิตวิทยาสามารถเอือ้ใหเ้กิดอารมณท์างบวกซึ่งน าไปสู่
การส่งเสริมคุณลกัษณะทางบวกแลว้ กิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกยังสามารถน าไปใช้
ร่วมกับกิจกรรมหรือการบ าบัดแบบอ่ืนได้ด้วย  (Magyar-Moe, Owens, & Conoley, 2015 ; 
Ngamthipwatthana, Phattharayuttawat, & Nanthasarn, 2020) ผู้วิจัยจึงต้องการน ากิจกรรม
ตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกมาประยุกตใ์ชร้่วมกับทฤษฎีการบ าบดัแบบยอมรบัและพันธสญัญา
เพื่อเอือ้ใหน้กัเรียนที่เขา้รว่มกิจกรรมมีอารมณ ์ความคิด และพฤติกรรมเชิงบวก น ามาสู่การพฒันา
คณุลกัษณะเมตตากรุณาต่อตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและคงทนมากขึน้ 

การวิจยัครัง้นีจ้ึงมีจุดมุ่งหมายเพื่อพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทาง
จิตของนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน เพื่อใหส้ามารถดแูลจิตใจตนเอง มีภูมิคุม้กนั
ทางจิตใจ และมีสขุภาวะทางจิตที่เพิ่มขึน้ ผูว้ิจัยจึงวางแผนการท าวิจัยแบบผสานวิธี โดยการวิจัย
ระยะที่ 1 ผูว้ิจยัท าการจะแปลและทดสอบคณุภาพเครื่องมือแบบวดัการยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
(The Almost Perfect Scale-Revised) เป็นภาษาไทย น ามาส ารวจและค้นหานักเรียนที่ มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่มีการยึดติดความสมบูรณ์แบบอย่างไม่เหมาะสมมาเขา้ร่วม
โปรแกรมการปรกึษากลุม่ทางจิตวิทยาแบบบรูณาการ ที่สรา้งจากทฤษฎีการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การ
ยอมรบัและพันธสญัญาและกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก และท าการศึกษาประสิทธิผล
ของโปรแกรมการปรกึษากลุม่ ฯ ที่สรา้งขึน้ ในการพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะ
ทางจิตในนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน ควบคู่ไปกบัการใชก้ระบวนการทางวิจัย
คุณภาพระหว่างและหลังการทดลองอีกครัง้ (Qualitative During and After Experiment) เพื่อ
ศกึษากระบวนการและการเปลี่ยนแปลงภายในท่ีเกิดขึน้ของกลุม่ตวัอย่าง 
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ค าถามการวิจัย 
การวิจยัครัง้นีม้ีค  าถามการวิจยัดงันี ้

1. แบบวดัการยดึติดความสมบูรณแ์บบฉบบัภาษาไทยสามารถน ามาใชก้บันกัเรียนที่
มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนไดห้รือไม่  

2. ระดับคะแนนของลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบของนักเรียนโรงเรียนก าเนิด
วิทยแ์ละโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณเ์ป็นอย่างไร 

3. โปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการมีประสิทธิผลในการพฒันา
ความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิตของนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน
ผู้มีกลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบอย่างไม่เหมาะสมจากโรงเรียนก าเนิดวิทย์รวมไปถึง 
นกัเรียนฯมีประสบการณก์ารเปลี่ยนแปลงตนเองและผลที่ตามมาหลงัจากช่วงการทดลองอย่างไร  

 
ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

1. เพื่อพฒันาแบบวดัลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบฉบบัปรบัปรุงส าหรบันกัเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทย ์

2. เพื่อส ารวจและสรา้งคะแนนมาตรฐานของลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบของ
นกัเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณ ์

3. เพื่อประเมินโปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบรูณาการ ในดา้นประสิทธิผล 
ในการพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิต ประสบการณ์การเปลี่ยนแปลง 
และผลที่ตามมาหลังจากช่วงการทดลองของนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนผู้มี
กลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบอย่างไม่เหมาะสมจากโรงเรียนก าเนิดวิทยโ์รงเรียนก าเนิดวิทย ์ 

 
ความส าคัญของการวิจัย 

ด้านวิชาการ 
1. ขยายขอบเขตของความรูแ้ละความเขา้ใจเก่ียวกบัการยดึติดความสมบรูณแ์บบ ความ

เมตตากรุณาต่อตนเอง และสขุภาวะทางจิตในกลุ่มนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน
ในบริบทประเทศไทย ซึ่งเป็นประโยชนใ์นการพฒันาการจดัการศึกษาแก่ผูท้ี่มีความสามารถพิเศษ
ดา้นการเรียน (Gifted Education) ต่อไป 

2. ขยายความรูแ้ละแนวทางประยุกต์ใชท้ฤษฎีการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรบัและ
พนัธสญัญาและกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกในประเทศไทย น ามาสูก่ารต่อยอดในศาสตร์
จิตวิทยาและจิตบ าบดั 
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3. มีแบบประเมินลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบฉบบัภาษาไทยที่ทนัสมยัและมีความ
ถูกตอ้งในการแปล ที่วงการจิตวิทยาและการศึกษาในประเทศไทยสามารถน าไปต่อยอดในการ
น าไปศกึษาหรือน าไปใชใ้นการปฏิบติัอ่ืน ๆ ได ้

ด้านการปฏิบัติ 
1. โรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทย ์สามารถน าแบบวดัลกัษณะยึดติด

ความสมบูรณ์เพื่อไปใชใ้นการวัดระดับของลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบ และโปรแกรมการ
ปรกึษากลุ่มฯ ที่ผูว้ิจัยพัฒนาขึน้เพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิตใน
นกัเรียนได ้ 

2. โรงเรียนอ่ืน ๆ ที่มีการจดัการเรียนการสอนใหแ้ก่นกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้น
การเรียนสามารถน าแบบวดัลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบและโปรแกรมการปรกึษากลุ่มฯ ที่
ผู ้วิจัยพัฒนาขึน้ไปใช้ส  ารวจและส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิตใน
นกัเรียนท่ีมีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนได ้ 
ขอบเขตของการวิจัย 

ขอบเขตด้านการวิจัย  
การศึกษาครั้งนี ้ด  าเนินการวิจัยผสานวิธี (Mixed Methods Research Design) แบบ 

Intervention Design (Creswell & Clark, 2018) โดยท าการศึกษาทั้งหมด 2 ระยะ คือ 1) การ
พฒันาเครื่องมือวดัลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบฉบบัภาษาไทย การส ารวจและสรา้งคะแนน
มาตรฐานของลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบของนักเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียน
มหิดลวิทยานุสรณ์ และ 2) การประเมินโปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการ ใน
ดา้นประสิทธิผล ในการพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิต ประสบการณก์าร
เปลี่ยนแปลง และผลที่ตามมาหลงัจากช่วงการทดลองของนกัเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทย ์

ขอบเขตด้านประชากรและสถานทีใ่นการด าเนินการวิจัย 
ประชากรและสถานที่ในการท าการวิจัยคือ โรงเรียนก าเนิดวิทย์ จังหวัดระยอง  และ

โรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์ จังหวัดนครปฐม เนื่องจากทัง้สองโรงเรียนมีนโยบายและเป้าหมายที่
เด่นชัดในการจัดการศึกษาให้แก่นักเรียนผู้ที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียน ระดับชั้น
มธัยมศกึษาตอนปลาย มีการจดัรูปแบบการเรียนรูใ้หเ้หมาะสมกบัความสามารถพิเศษตามแนวคิด 
Gifted Education แบบ Talent Development เช่น จดัหลกัสตูรแบบวดัตวัตดัตามความสนใจของ
นกัเรียน และมีระบบการคดัเลือกผูท้ี่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่สรา้งขึน้มาโดยเฉพาะ  
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน คือนักเรียนชั้นมัธยมปลายของโรงเรียน

ก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์ที่ถูกคดัเลือกจากกระบวนการคัดเลือกและทดสอบให้
เขา้เรียนในโรงเรียนที่มีการจดัการเรียนการสอนเฉพาะส าหรบันกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้น
การเรียน โดยเนน้ดา้นวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 

 
นิยามปฎิบัติการ 

1. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-Compassion) คือความสามารถของบุคคลที่จะมี
ความเมตตาและปฏิบติัต่อตนเองดว้ยความเมตตาและมีสติ รบัรูถ้ึงความเจ็บปวด ความผิดพลาด 
และความไม่สมบูรณแ์บบของตนเองและ ยอมรบัว่าประสบการณเ์หล่านีเ้ป็นเรื่องธรรมชาติในชีวิต
มนุษย์ (K. D. Neff, 2003a) ในงานวิจัยครัง้นี ้คุณลักษณะนี ้ถูกวัดด้วย The Self-Compassion 
Scale (SCS-SF) ฉบบัภาษาไทย (พลอยชมพ ูอตัศรณัย,์ 2555) 

2. สุขภาวะทางจิต (Psychological Well-Being) หมายถึงสุขภาวะของบุคคลตาม
แนวคิดของ Waterman และคณะ (2010) อันเกิดจากการที่บุคคลพัฒนาศักยภาพสูงสุดของตน 
และใชศ้ักยภาพนั้นเพื่อการบรรลุเป้าหมายและท าในสิ่งที่มีความหมายต่อตนเอง เพื่อเติมเต็ม
ความหมายในชีวิตและเป้าหมายส่วนบุคคล (Waterman, Schwartz, & Conti, 2008) โดยสุข
ภาวะทางจิตตามทฤษฎีนีป้ระกอบดว้ย 6 ดา้น คือ 1) การคน้พบตนเอง 2) การรบัรูถ้ึงการพัฒนา
ศกัยภาพสงูสดุของตน (3) การรบัรูถ้ึงเป้าหมายและความหมายในชีวิต 4) การทุ่มเทความสามารถ
เพื่อความเป็นเลิศ 5) การมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ 6) ความเพลิดเพลินกบัการแสดงออกตวัตน
ผ่านกิจกรรม โดยในงานวิจัยครัง้นีสุ้ขภาวะทางจิตจะถูกวัดดว้ยแบบวัด The Questionnaire of 
Eudaimonic Well-being (QWEB) ของ Waterman และคณะ (2010) ที่ถูกแปลและปรบัใช้เป็น
ภาษาไทย โดย Jarukasemthawee (2015)  

3. ลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบ (Perfectionism) คือลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์
แบบของบคุคล เป็นลกัษณะที่มีหลายมิติ (Multidimension) กล่าวคือมีทัง้ดา้นบวกและดา้นลบ มี
องคป์ระกอบย่อยอยู่สามสว่น (Robert B. Slaney et al., 2001) คือ 

3.1 ลักษณะการมีมาตรฐานที่สูง (High Standard) คือลักษณะของบุคคลที่ตั้ง
มาตรฐานใหแ้ก่ตนเองไวส้งู  

3.2 ลักษณะมีระเบียบแบบแผน (Order) คือลักษณะของบุคคลที่มีระเบียบและมี
ความประณีต  
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3.3 การรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐานของตนเองกับผลจากการกระท า 
(Discrepancy) คือลักษณะการรบัรูข้องบุคคลที่รบัรูค้วามแตกต่างระหว่างมาตรฐานที่มีให้แก่
ตนเองกบัผลจากการกระท าที่ไดป้ฏิบติัจรงิ  

ซึ่งสดัส่วนขององคป์ระกอบทัง้สามจะก าหนดลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบของ
บุคคลที่สามารถแบ่งเป็นสามรูปแบบคือ 1) ไม่มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบ 2) มีลกัษณะ
ยึดติดความสมบูรณ์แบบที่ไม่เหมาะสม (Maladaptive Perfectionism) คือลักษณะของบุคคลที่
วางมาตรฐานของตนเองไวส้งูแต่มีการต าหนิติเตียนตนเองอย่างรุนแรงและรูส้ึกลม้เหลวอย่างมาก
หากไม่สามารถบรรลุมาตรฐานของตนเองได้ และ 3) มีลักษณะยึดติดความสมบูรณ์อย่าง
เหมาะสม (Adaptive Perfectionism) คือลักษณะของบุคคลที่มุ่งพัฒนาตนตามมาตรฐานที่ตั้ง
เอาไวโ้ดยไม่ไดต้  าหนิติเตียนตนเองหากไม่สามารถบรรลมุาตรฐานหรือความคาดหวงัที่ตัง้ไว ้  

การวัดลกัษณะลกัษณะยึดติดความสมบูรณน์ัน้จะถูกวดัและก าหนดรูปแบบโดยใช้
แบบวัดลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบฉบับภาษาไทยที่ผูว้ิจัยไดแ้ปลเป็นภาษาไทยจาก The 
Almost Perfect Scale Revised (APS-R) ดว้ยวิธีการ Back Translation 

4. โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการคือกิจกรรมกลุ่มที่ผูว้ิจัย
ออกแบบขึน้จ านวน 8 กิจกรรม คือ 1) ต่างใจเดียว 2) เขาว่า... มันหลอกกันไม่ได ้3) เลือกไดไ้หม 
4) โอใ้จเอ๋ย 5) ใจเกเร 6) ช่วงที่ดีที่สุด7) ฉันดีใจที่มี... และ 8) โปรด(ดูแลฉันด้วยใจที่อ่อนโยน) 
โปรแกรมการปรกึษากลุ่มจดัต่อเนื่อง 2 วนั รวม 12 ชั่วโมง โดยใชท้ฤษฎีการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การ
ยอมรบัและพนัธสญัญาเป็นพืน้ฐานและบรูณาการเขา้กบักิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก  

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มฯ มีเป้าหมายเพื่อใหน้ักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้น
การเรียนที่มีลักษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบอย่างไม่เหมาะสม เกิดความตระหนักและ
พัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเอง ตลอดจนมีการพัฒนาทักษะตามแนวคิดการบ าบัดแบบ
มุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญา คือลดความเชื่อมโยงและยึดติดกบัเงื่อนไขทางลบในความคิด
ของตวักลุม่ เช่นการกดดนัและตดัสินตนเอง ซึ่งน ามาสูค่วามทกุขแ์ละขดัขวางการเกิดความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง สนับสนุนใหน้ักเรียนสามารถรบัรูภ้าวะปัจจุบนัของตนเอง และสามารถเลือกท า
พฤติกรรมหรือด ารงพฤติกรรมที่น าไปสู่เป้าหมายและคณุค่าในชีวิตของตนเองได้ ซึ่งการตระหนัก
ถึงกระบวนการภายในและรูปแบบของการกดดันและตัดสินในตนเองจะท าให้เกิดความ
เปลี่ยนแปลงในมุมมองและท่าทีที่มีต่อตนเอง น ามาสู่การมีมุมมองที่เขา้ใจ และเห็นอกเห็นใจ
ตนเองตามแนวคิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มฯ จัดในรูปแบบของกลุ่มการปรึกษากลุ่ม (Counseling 
group) โดยออกแบบใหเ้หมาะสมกับบริบทของการจัดกลุ่มในโรงเรียนใหแ้ก่นักเรียนที่อยู่ในช่วง
วัยรุ่น คือเป็นรูปแบบกลุ่มที่มีระยะเวลาที่กระชับ มีเป้าหมายที่ชัดเจน ใชก้ิจกรรมน าเพื่อใหเ้กิด
ความน่าสนใจและใหน้กัเรียนเกิดประสบการณ์รว่มกนัโดยมีผูน้  ากลุ่มที่จะใชท้กัษะในการส่งเสริม
ให้เกิดกระบวนการและสัมพันธภาพภายในกลุ่มที่สนับสนุนและอบอุ่นปลอดภัย น ามาสู่การ
เปิดเผยตนเองและแลกเปลี่ยนเรียนรูร้่วมกัน ก่อเกิดความเขา้ใจในกระบวนการภายในตนเอง 
น ามาสูม่มุมองที่เขา้ใจ และเห็นอกเห็นใจตนเองตามแนวคิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

ในแต่ละกิจกรรม ด าเนินการโดยแบ่งเป็น 3 คือ ขั้นเริ่มต้น ซึ่งเป็นการเกริ่นน าและ
เชื่อมโยงนักเรียนให้พิจารณาถึงความส าคัญของประเด็น ทักษะ หรือเนื ้อหาองค์ความรู้ของ
กิจกรรม สว่นขัน้ด าเนินการเป็นการใหไ้ดล้งมือท าเพื่อใหเ้กิดประสบการณห์รือการเรียนรูม้ีเป็นการ
เรียนรูก้บัตนเองภายในและเรียนรูร้ว่มกนักบัเพื่อนสมาชิก และขัน้สรุปที่ท าเพื่อใหเ้กิดความชดัเจน
ในการเรียนรูแ้ละสามารถเชื่อมโยงทกัษะ ความรู ้จากประสบการณท์ี่เกิดขึน้ในกิจกรรมได ้  
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บทที ่2 
วรรณกรรมทีเ่กี่ยวข้อง 

งานวิจัยนี ้ ผู ้วิจัยมุ่งศึกษาการพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองในนักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนโดยการใชท้ฤษฎีบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญา
ผสานกับกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก โดยผูว้ิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมและงานวิ จัยที่
เก่ียวขอ้งเพื่อท าความเขา้ใจในประเด็นดงันี ้

1. นกัเรียนท่ีมีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน (Academically Gifted Children) 
2. ลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบ (Perfectionism) 
3. การสรา้งเกณฑป์กติ (Norms) 
4. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-Compassion) 
5. สขุภาวะทางจิต (Psychological Well-Being) 
6. ทฤษฎีการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรับและพันธสัญญา (Acceptance and 

Commitment Therapy) 
7. กิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology Intervention)  
8. การปรกึษากลุม่ (Group Activity)  
9. การบรูณาการและผสานทฤษฎีการปรกึษา (Integrative Counseling) 
10. กรอบแนวคิดการวิจยั 
 

นักเรียนทีม่ีความสามารถพิเศษด้านการเรียน (Academically Gifted Students) 
ความหมายและลักษณะของนักเรียนทีม่ีความสามารถพิเศษด้านการเรียน 
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่ งชาติ  (2541) ได้ให้นิ ยามของเด็กที่ มี

ความสามารถพิเศษในภาพรวมไวว้่า “เด็กที่แสดงออกซึ่งความสามารถอนัโดดเด่นดา้นใดดา้นหนึ่ง
หรือหลายดา้น ในดา้นสติปัญญา ความคิดสรา้งสรรค ์การใชภ้าษา การเป็นผูน้  า  การสรา้งงาน
ทางด้านทัศน์ศิลป์และศิลปะการแสดง ความสามารถทางดนตรี ความสามารถทางกีฬา และ
ความสามารถทางวิชาการในสาขาใดสาขาหนึ่ง หรือหลายสาขาอย่างที่ เป็นที่ประจักษ์เมื่อ
เปรียบเทียบกบัเด็กที่มีอายรุะดบัเดียวกนั สภาพแวดลอ้มต่างกนั” 

ปัจจัยเส่ียงของนักเรียนทีม่ีความสามารถพิเศษด้านการเรียน 
นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนนัน้ แมว้่าพวกเขาจะมีจุดแข็งในดา้นการ

ความเขา้ใจและความสามารถทางการคิดที่สูงกว่ากลุ่มคนในช่วงอายุเดียวกัน ซึ่งส่งผลให้เกิด
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ทกัษะและความสามารถอนัโดดเด่น แต่อย่างไรก็ตาม พบว่าในนกัเรียนกลุ่มนีม้ี ปัจจยัเสี่ยงทัง้ทาง
รา่งกาย จิตใจ และสงัคมที่อาจส่งผลกระทบต่อความสามารถและความสขุของพวกเขาไดเ้ช่นกัน 
โดยผูว้ิจยัจะรวบรวมปัจจยัต่าง ๆ ไวด้งันี ้

ปัจจัยด้านชีวภาพ (Biological Factors) 
นกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนมีลกัษณะเฉพาะตวัคือ เมื่ออธิบายดว้ยค่า

ระดับความสามารถทางสติปัญญา (Intelligence Quotient: I.Q) ที่ไดจ้ากการวัดความสามารถ
ทางสติ ปัญญาที่ เกิดจากการน าอายุสมอง (Mental Age) มาเทียบกับอายุตามปฏิทิ น 
(Chronological Age) จะพบว่าในคนกลุม่นีม้ีอายุสมองที่สงูกว่าอายุตามปฏิทิน (Binet & Simon, 
1948)และยังพบว่าในเด็กที่มีความสามารถพิเศษทางการเรียนนั้นมีการท างานของคลื่นสมองที่
แตกต่างจากเด็กปกติดว้ย (Duan et al., 2011) ซึ่งความสามารถทางสมองที่สงูกว่าเด็กวยัเดียวกนั
อาจท าใหเ้ด็กที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนแยกตวัจากเพื่อนร่วมชัน้ปกติ (Neihart, Reis, 
Robinson, & Moon, 2002; Rimes & Wingrove, 2011; Wood, 2010) หรือเกิดความเบื่อหน่าย
หากการเรียนในหอ้งนัน้ง่ายเกินไป (Moon, 2009) 

นอกจากความสามารถทางสติปัญญาแลว้ ยงัพบว่านกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษนัน้มี
พัฒนาการทางร่างกายที่ไวต่อการกระตุน้จากสิ่งเรา้มากกว่าปกติ (Overexcitabilities) ทั้งในแง่
ของการรับสัมผัส อารมณ์ และด้านความคิดความเข้าใจ (Dabrowski, 1964; Mendaglio & 
Tillier, 2006 ; Neihart, 1999 ; Tieso, 2007 ; Winkler & Voight, 2016 ; Wood, 2010)  โดย 
Dabrowski (1964) ไดอ้ธิบายลกัษณะเฉพาะทางพัฒนาการของเด็กที่มีความสามารถพิเศษทาง
สติปัญญาว่าประกอบไปดว้ย 1) ความสามารถทางสติปัญญาที่สงู (High Level of Intelligent) 2) 
ความสามารถในการก ากบัตวัเองสงู (Self-determination and autonomy) 3) ความไวใ้นการรบัรู ้
สงู (Overexcitabilities) ซึ่งการรบัรูน้ัน้จะแบ่งดา้นย่อยออกมาเป็นความไวในดา้นสติปัญญาและ
ก า ร เรี ย น รู้  ( Intellectual Overexcitability)  ด้ า น ร่ า ง ก า ย แ ล ะพ ลั ง ง า น  (Psychomotor 
Overexcitability) ดา้นการรบัสัมผัส (Sensual Overexcitability) ดา้นการคิดและใชจ้ินตนาการ 
(Imaginational Overexcitability) และความไวทางด้านอารมณ์ (Emotional Overexcitability) 
ซึ่งมีการศึกษาสนับสนุนว่าผูท้ี่มีความสามารถพิเศษทางสติปัญญานั้นมีลกัษณะความไวในการ
รับ รู ้สูงกว่าบุคคลทั่ วไป  (Rinn, Mendaglio, Moritz Rudasill, & McQueen, 2010 ; Van den 
Broeck, Hofmans, Cooremans, & Staels, 2014) และในเด็กที่มีความสามารถพิเศษดา้นการ
เรียนนั้นมีการตอบสนองด้านอารมณ์ที่ เข้มข้น (Emotional Intensity) กว่าบุคคลทั่ วไป เช่น 
การศึกษาของ Piechowski และ Colangelo (1984) ที่ศกึษาในบุคคลที่มีความสามารถพิเศษดา้น
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สติปัญญาและการเรียนในหลายช่วงอาย ุทัง้ในวยัรุน่ และวยัผูใ้หญ่ พบลกัษณะของความไวทัง้ใน
ดา้นอารมณ ์สติปัญญา การใชค้วามคิดและใชจ้ินตนาการสงูกว่าบุคคลทั่วไป โดย Bouchet และ 
Falk (2001) ยังพบว่า นักศึกษามหาวิทยาลยัที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนนัน้มีความไว
ด้านสติปัญญา และด้านอารมณ์สูงกว่าบุคคลทั่ วไป  ในด้านการรับสัมผัสนั้น (Sensory 
Sensitivity) Gere และคณะ (2009) ได้ศึกษาเรื่องการรบัสัมผัสกับเด็กที่มีความสามารถพิเศษ
ดา้นการเรียนที่มีระดบั IQ มากกว่า 138 อายรุะหว่าง 6-11 ปี จ านวน 80 คน พบว่าในเด็กเหล่านีม้ี
ความไวต่อสิ่งแวดลอ้มมากกว่าเด็กปกติ ยิ่งไปกว่านั้นยังพบว่าในเด็กเหล่านีม้ีการตอบสนองที่
เขม้ขน้กว่าทัง้ในดา้นอารมณแ์ละพฤติกรรมต่อสิ่งแวดลอ้ม 

จากลกัษณะทางร่างกายของเด็กที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่แตกต่างจากเด็ก
ในวยัเดียวกนั อาจสง่ผลต่อการปรบัตวัทางสงัคม นอกจากนัน้ยงัมีความเสี่ยงในการถูกกระตุน้เรา้
ไดง้่ายจากสิ่งแวดลอ้ม และการตอบสนองที่ไวทัง้ในดา้นอารมณแ์ละความคิด ซึ่งเป็นความเสี่ยง
ต่อความเครียดและการปรบัตวัในชีวิตประจ าวนัได ้

ปัจจัยทางจิต (Psychological Factors) 
นอกจากพืน้ฐานทางร่างกายที่น ามาสูค่วามไวต่อความเครียดและปัญหาการปรบัตวัแลว้ 

นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนมีลักษณะทางจิตใจที่เฉพาะตัว เป็นปัจจัยที่เพิ่ม
ความเสี่ยงต่อความเครียดและภาวะทางสุขภาพจิตไดเ้ช่นเดียวกัน โดยคุณลักษณะทางจิตใจที่
ไดร้บัความสนใจในนักเรียนกลุ่มนีคื้อลักษณะการยึดติดความสมบูณ์แบบ (Perfectionism) ซึ่ง
ลักษณะดังกล่าวนี ้มีทั้งแบบที่ เหมาะสมและไม่เหมาะสม  (Rice & Taber, 2018; Robert B. 
Slaney et al., 2001; Stoeber & Otto, 2006)  

จากการวิเคราะห์อภิมานจากการศึกษา 37 งาน (n = 8,901) ของ Madigan (2019) 
พบว่าการมีลกัษณะมุ่งสู่ความสมบูรณ์ (Perfectionism Striving) ที่เป็นลกัษณะการยึดติดความ
สมบูรณ์แบบอย่างเหมาะสมนั้น  สัมพันธ์ทางบวกกับความส าเร็จด้านการเรียน (Academic 
Achievement) ในระดับเล็กนอ้ยถึงปานกลาง ในขณะที่ลกัษณะการกังวลว่าจะไม่สมบูรณ์แบบ 
(Perfectionism Concern) ที่เป็นลักษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบอย่างไม่เหมาะสมนั้น 
สง่ผลทางลบต่อความส าเร็จทางการเรียน และจากการวิเคราะหอ์ภิมานจากการศึกษา 10 งาน (n 
= 4,340) ของ Stricker และคณะ (2020) พบว่าเมื่อเปรียบเทียบความชกุของลกัษณะยึดติดความ
สมบูรณ์แบบระหว่างนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนและนักเรียนทั่วไป ผลพบว่า
นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนมีลักษณะมุ่งสู่ความสมบูรณ์ (Perfectionism 
Striving) สงูกว่านกัเรียนทั่วไป ในขณะที่ไม่พบความแตกต่างของลกัษณะการกงัวลว่าตนเองจะไม่
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สมบูรณแ์บบ (Perfectionism Concern) และการวิเคราะหอ์ภิมานจากการศึกษาทัง้หมด 14 งาน 
(n = 4,067) โดย Ogurlu (2020) พบผลสอดคลอ้งกนั 

พบว่านักเรียนที่มีความสามารถพิเศษทางการเรียนมีลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบ
โดยเฉพาะเรื่องมาตรฐานในตนเองในดา้นการเรียน (Basirion, Majid, & Jelas, 2014; Kenneth T 
Wang, Fu, & Rice, 2012) ลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบ เป็นลกัษณะของบุคคลที่ยึดติดกับ
มาตรฐานที่สงูเกินความเป็นจริง นอกจากนัน้ยงัประเมินคณุค่าของตนเองจากการบรรลมุาตรฐาน
นั้น  (Shafran & Mansell, 2001) หากลักษณะดังกล่าวอยู่ ในระดับที่ เหมาะสม (Healthy 
Perfectionism) จะส่งผลทางบวก ก่อให้เกิดความพยายามเพื่อความเป็นเลิศ  แต่หากบุคคลมี
ลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่างไม่เหมาะสม (Unhealthy Perfectionism) จะสง่ผลทางลบ
และน ามาสู่ปัญหาได ้มีการศกึษาพบว่า การที่บคุคลตัง้มาตรฐานไวส้งูเกินความเป็นจรงิก่อใหเ้กิด
ความกลวัความลม้เหลว และส่งผลใหบุ้คคลนัน้ไม่กลา้เผชิญหนา้และมีแนวโนม้หลีกเลี่ยงในการ
ลงมือปฏิบัติสิ่งต่าง ๆ ซึ่งน ามาสู่แนวโน้มในการท าสิ่งต่าง  ๆ ได้ต ่ากว่าความสามารถที่แท้จริง 
(Underachievement) มีพฤติกรรมผลัดวันประกันพรุ่ง (Procrastination) และแยกตัวออกจาก
โรงเรียนและกลุ่มเพื่อนได ้(Grobman, 2006; Mofield et al., 2016; Stoeber & Otto, 2006) และ
พบว่าลักษะการยึดติดความสมบูรณ์แบบอย่างไม่เหมาะสมนั้นส่งผลต่อความสามารถ การ
ควบคุมอารมณ์ และสมัพันธภาพระหว่างบุคคล (Greenspon, 2008; Pyryt, 2007) การปรบัตัว 
(Park & Jeong, 2015) และเพิ่มความเสี่ยงทางจิตใจ เช่น  การมีความเครียดและปัญหาการ
ปรบัตัว ไม่สามารถใชศ้กัยภาพที่มีไดอ้ย่างเต็มที่ มีพฤติกรรมผลดัวนัประกนัพรุง่ แยกตวั และเพิ่ม
ความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะวิตกกังวล ภาวะซึมเศรา้ พฤติกรรมการท ารา้ยตนเองและการฆ่าตัว
ตาย โรคผิดปกติทางการกินและโรคทางจิตเวชอ่ืน ๆ  (Affrunti & Woodruff-Borden, 2014; 
Duncan-Plummer et al., 2023; Kiamanesh et al., 2014; Mofield et al., 2016) 

มีการศึกษาที่แบ่งลกัษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบออกเป็น 2 ประเภทย่อย คือ 1) 
ลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบที่ยึดถือตนเอง (Self-Oriented Perfectionism) ที่เป็นลกัษณะที่
บุคคลมีความเชื่อและจูงใจตนเองอยู่ภายในว่าความสมบูรณ์แบบเป็นสิ่งส าคญั ท าใหบุ้คคลมุ่งสู่
ความสมบูรณแ์บบเพราะเชื่อว่าสิ่งนัน้ดีต่อตวัเอง และ 2) ลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบที่เกิด
จากการเรียนรูจ้ากสงัคม (Social Prescribed Perfectionism) ที่เป็นการที่บุคคลไดร้บัการเรียนรู้
และถูกจูงใจใหเ้ชื่อจากคนรอบขา้งว่าความสมบูรณแ์บบนัน้เป็นสิ่งส าคญัและบุคคลจะมุ่งสู่ความ
สมบูรณแ์บบตามที่ผูอ่ื้นคาดหวงัและเนื่องจากบุคคลเชื่อว่า ตนเองจะถูกวิจารณอ์ย่างรุนแรงไดถ้า้
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บุคคลนั้นไม่สมบูรณ์แบบ ซึ่งเห็นไดว้่า ลักษณะยึดความสมบูรณ์แบบที่เกิดจากการเรียนรูจ้าก
สงัคมนัน้เป็นเป็นลกัษณะการเรียนรูแ้ละการปรบัตวัที่ไม่ดี (Maladaptive) (Flett & Hewitt, 2020)  

การพัฒนาลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบของบุคคลเกิดจากการเลี ้ยงดูและ
บรรยากาศของครอบครวั โดย Speirs Neumeister และ Finch (2006) ไดท้ าการศึกษาเพื่อสรา้ง
โมเดลในการอธิบายสาเหตขุองลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบและผลที่ตามมา ซึ่งพบผลว่า ถา้
มีความรูส้กึผกูพนั (Attachment) กบับิดามารดาในลกัษณะแบบไม่มั่นคง (Insecure) ส่งผลใหเ้กิด
ลักษณ ะยึด ติดความสมบู รณ์ แบบ ในบุ ต ร  ทั้ ง ในแบบที่ ยึ ด ถือตน เอง  (Self-Oriented 
Perfectionism) และแบบที่เกิดจากการเรียนรูจ้ากสังคม (Socially Prescribed Perfectionism) 
ซึ่งลกัษณะยดึติดความสมบูรณน์ัน้สง่ผลต่อการท าตามเปา้หมายของบคุคล กลา่วคือ อาจสง่ผลให้
บุคคลพยายามเขา้สู่เป้าหมายหรือพยายามหลีกเลี่ยงการเขา้สู่เป้าหมายได ้ส่วนในการศึกษาของ 
Margot และ Rinn (2016) ที่ศึกษาลักษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบของนักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนทัง้หมด 96 คน โดยวิเคราะหเ์ปรียบเทียบจากล าดบัการเกิดและ
เพศ พบว่าในนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่เป็นผูช้ายและเป็นลกูคนโตมีลกัษณะ
ยดึติดความสมบรูณแ์บบมากกว่านกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่เป็นเพศหญิงและ
มีล  าดบัการเกิดอ่ืน ๆ  

มีความพยายามในการศึกษาคุณลกัษณะดังกล่าวในนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษ
ด้านการเรียน เช่น การศึกษาของ Schuler (2002) พบว่าในนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษ
ทางดา้นการเรียนเกรด 7 และ 8 มีจ านวนผูท้ี่มีลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบอยู่ถึง รอ้ยละ 
87.5 และในจ านวนนั้นมีเพียงรอ้ยละ 30 ที่มีลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบในระดับไม่
เหมาะสม ส่วนการศกึษาของ Basirion และคณะ (2014) ไดศ้กึษานกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษ
ทางการเรียนที่อยู่ในวยัรุน่ในมาเลเซีย พบผลในทางเดียวกนัว่า มีเพียงรอ้ยละ 11.8 ที่ไม่มีลกัษณะ
ยึดติดความสมบูรณ์แบบ แต่ร้อยละ 58.7 มีลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบในระดับไม่
เหมาะสม นอกจากนัน้การศกึษาของ Dixon Lapsley และ Hanchon (2004) พบว่าในนกัเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษทางดา้นการเรียน 142 คนนัน้มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบในระดบัไม่
เหมาะสมรอ้ยละ 42 ซึ่งสง่ผลเสียต่อสขุภาพจิต การปรบัตวั และการจดัการปัญหาของตวัเด็ก และ
ลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบเหมาะสมของบุคคลจะส่งผลทางบวกต่อต่อลกัษณะการจดัการ
ปัญหา การปรบัตวัและสมรรถนะทางการเรียน ซึ่งการศึกษาในประเทศไทยก็พบผลในทางเดียวกนั
ว่า ลกัษณะการยึดติดความสมบูรณแ์บบจะส่งผลต่อการปรบัตัวและความเครียดของบุคคล ยิ่งมี
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ลกัษณะสมบูรณ์แบบมากเพียงใดก็จะยิ่งปรบัตัวแย่ขึน้และยิ่งเครียดมากขึน้  (อมราพร สุรการ, 
2555) 

นอกเหนือจากลักษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบอย่างไม่เหมาะสมแลว้ ยังพบว่า
นกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนนัน้มีปัญหาดา้นการเขา้สงัคมและสรา้งความสัมพนัธ ์
(Freeman, 2005) ซึ่งส่วนหนึ่งอาจเกิดจากทัศนคติที่แตกต่างกันระหว่างเด็กที่มีความสามารถ
พิเศษกับเด็กทั่วไป โดยในการศึกษาของ Cross และคณะ (1993) ท าการส ารวจในนักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียน 1,465 ราย ที่มีอายุตัง้แต่ 14 – 18 ปี พบว่ามากกว่ารอ้ยละ 50 
ของกลุ่มตวัอย่างใหข้อ้มลูว่ารูส้ึกไม่สามารถเป็นตวัเองไดอ้ย่างแทจ้รงิที่โรงเรียน และในการศึกษา
อ่ืนๆ กลุ่มตัวอย่างก็ให้ข้อมูลว่ารูส้ึกแตกต่างและไม่สามารถเข้ากับเพื่อนร่วมชั้นได้ (Manor-
Bullock, Look, & Dixon, 1995) โดยจากการศึกษาของปทุมพร เปียถนอม (2543) ที่ท าการศกึษา
รายกรณีในประเด็นเรื่องคุณลักษณะ สภาพแวดล้อม และปัญหาของเด็กปัญญาเลิศในระดับ
ประถมศกึษา พบปัญหาในดา้นลกัษณะอารมณท์ี่เปลี่ยนแปลงง่าย มีการปรบัตวัเขา้กบัสงัคมรอบ
ขา้งอย่างไม่เหมาะสม กลวัความลม้เหลวเนื่องจากมีความคาดหวงัจากสงัคมสงูและมกัหลีกเลี่ยง
ไม่เขา้รว่มกิจกรรมทางสงัคม และลดัดาวลัย ์เกษมเนตร และคณะ (2557) ไดศ้กึษาถึงปัญญาของ
เด็กที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนในระดับประถมและมัธยม โดยศึกษาจากมุมมองของ
ผูป้กครองและครู พบว่า เด็กที่ปัญญาเลิศหรือมีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนจะมีลกัษณะไม่
สนใจเรียน และส่วนหนึ่งสนใจเฉพาะวิชาที่ตนอยากเรียนเท่านั้น และยังมีการแสดงออกทาง
อารมณ์ไม่เหมาะสมกับผูอ่ื้น เช่น โกรธ โมโหง่าย และดา้นสงัคมพบปัญหาทัง้ที่ชอบมีเพื่อนมาก
และลกัษณะที่แยกตวั ชอบอยู่คนเดียว โดยเมื่อเปรียบเทียบแลว้พบว่านักเรียนที่มีความสามารถ
พิเศษดา้นการเรียนมีสภาพอารมณ์ดา้นที่เศรา้ (Sadness) สูงกว่า รวมไปถึงมีคะแนนของความ
ฉลาดทางอารมณ์ที่ต  ่ากว่านกัเรียนที่ไม่ไดถู้กจดัว่าเป็นกลุ่มที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน 
(Casino-García, García-Pérez, & Llinares-Insa, 2019) 

อย่างไรก็ตามยงัมีการศึกษาอีกส่วนหนึ่งที่พบผลที่แตกต่าง เช่นในการศึกษาของ López 
และ Sotillo (2009) ที่พบว่า นักเรียนปกติกับนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนมี
ปัญหาทางสงัคมไม่ต่างกนั และในการศึกษาของ Richards และคณะ (2003) พบว่าในนกัเรียนที่
มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนมีปัญหาทางสงัคมนอ้ยกว่านกัเรียนปกติดว้ยซ า้ 
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ปัจจัยทางสังคม (Social Factors) 
เนื่องจากลักษณะการเลีย้งดูและวัฒนธรรมส่งผลต่อการพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคล  

(Allik & Realo, 2019) และในครอบครัว ฝ่ั งท วีป เอ เชี ยที่ ให้คุณ ค่ ากับการอยู่ รวมกลุ่ ม 
(Collectivism) การใหคุ้ณค่าและการยอมรบัผ่านการประสบความส าเร็จ (Family Recognition 
Through Achievement) การยอมท าตามกรอบของสงัคม (Conforming to Norms) ความกตญัญ ู
(Filial Piety) (Kim et al., 1999) และให้คุณค่ากับการได้รับทุนการศึกษาและความเป็นเลิศ
มากกว่าทางตะวนัตก และมีการศกึษาพบว่าในวฒันธรรมที่ใหค้วามส าคญักบัการเป็นปัจเจกนัน้มี
ทักษะในการรู้จักและเข้าใจอารมณ์ (Recognize and Understand Emotion) แสดงอารมณ์
(Express Emotion) และควบคุมอารมณ์ (Regulate Emotion) สูงกว่าคนที่มีวัฒนธรรมที่ ให้
ความส าคัญกับการอยู่เป็นหมู่คณะ (Fernández, Carrera, Sánchez, Páez, & Candia, 2000; 
Gross & John, 2003; Matsumoto, 1992)  

ลักษณะการเลีย้งดูและการใหคุ้ณค่าของครอบครวัและสังคม ส่งท าให้เกิดการซึมซับ
คณุค่าเหล่านีใ้นลกูหลาน (Chan, 2010; Fong & Yuen, 2014; Yeo & Pfeiffer, 2018) และพบว่า
นกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนจะถกูคาดหวงัจากครอบครวัอย่างมากในเรื่องผลงาน
และความส าเร็จ (Colangelo & Wood, 2015; Mofield & Parker Peters, 2019; Mofield et al., 
2016) ซึ่งจากการศึกษาแบบวิเคราะห์อภิมานพบว่าความคาดหวังและลักษณะยึดติดความ
สมบูรณ์แบบของผู้ปกครองนั้นก่อให้เกิดลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบในบุตรหลานด้วย 
(Curran & Hill, 2022; Smith et al., 2022) และพบว่าลกัษณะของครอบครวัในทวีปเอเชียที่นิยม
ใหคุ้ณค่าและใหก้ารยอมรบัผ่านการประสบความส าเร็จนั้น มีความสมัพันธ์ทางบวกกับการเกิด
ลักษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบ ภาวะซึมเศรา้ ภาวะวิตกกังวล  ในบุตรหลาน รวมถึงมี
ความสมัพนัธท์างลบกบัความภาคภมูิใจในตนเองดว้ย (Methikalam et al., 2015)  

การศึกษาจ านวนหนึ่งสนับสนุนว่าเด็กนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษทางการเรียนนัน้
ได้รบัความกดดันจากผูป้กครองและคนรอบขา้งใหท้ าผลงานอยู่ในระดับสมบูรณ์แบบอยู่เสมอ 
และหากตกหล่นจากมาตรฐานที่สมบูรณ์แบบเพียงเล็กนอ้ยก็ถือว่าเป็นความลม้เหลวแลว้ (J. R. 
Cross & Cross, 2015; Kaiser & Berndt, 1985) สอดคลอ้งกับการศึกษาในในสิงคโปร ์ที่พบว่า
การเลีย้งดูและความคาดหวงัของผูป้กครองเป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลใหเ้กิดลกัษณะยึดติดความ
สมบูรณแ์บบในนักเรียนจีน เนื่องจากความส าเร็จที่เกิดขึน้ไม่ไดม้ีความหมายแค่เฉพาะกับบุคคล
แต่หมายรวมถึงครอบครวัและสังคมของบุคคลผู้นั้นด้วย (Duan et al., 2011; Fong & Yuen, 
2014) และบางครัง้ความเครียดและความกดดนัของนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน
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เกิดจากการที่ตอ้งแข่งขนัชิงทุนการศึกษาเพื่อเติมเต็มความคาดหวงัของครอบครวั (Ang & Huan, 
2006; Chong, Chye, Huan, & Ang, 2014) ซึ่งความกดดนัและความคาดหวงัในความส าเร็จ ทั้ง
จากครอบครวั ครูในสถานศึกษา รวมไปถึงคนในสงัคม อาจท าใหเ้กิดความรูส้ึกกลวัผิดพลาด อึด
อัดและเกิดลกัษณะของเด็กท่ีมีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนท่ีมีผลสมัฤทธิ์ทางการเรียนต ่า
กว่าความสามารถที่แท้จริง (Underachievement) (Silverman, 1993; Schuler, 2002; Reis & 
McCoach, 2000) 

นอกจากครอบครัว การเลีย้งดูและบรรยากาศที่ส่งผลต่อนักเรียนแล้ว โรงเรียนหรือ
สถานศึกษาก็มีผลมากเช่นกัน  โดยทั่ วไปแล้ว การจัดการเรียนการสอนให้เหมาะสมกับ
ความสามารถทางสมองส าหรบันักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนเป็นสิ่งที่จ  าเป็น 
เนื่องจากการเรียนอยู่ในสิ่งแวดลอ้มและสภาพที่ไม่ทา้ทายอาจน ามาสู่ความรูส้กึเบื่อและก่อใหเ้กิด
พฤติกรรมก่อกวนชัน้เรียนเนื่องจากเบื่อหน่าย ขาดเป้าหมายและแรงจูงใจ ซึ่งส่งผลทางลบต่อให้
ความส าเรจ็ดา้นการเรียน (Moon, 2009) เพื่อป้องกนัความเครียดและความเบื่อหน่ายในการเรียน 
ท าใหส้ถานศึกษาจัดการเรียนการสอนโดยการจัดชัน้เรียนพิเศษหรือสรา้งสถานศึกษาที่เป็นการ
รวมกนัของนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน เพื่อใหง้่ายต่อการจดัการเรียนการสอนใน
รูปแบบที่เหมาะสม 

แต่อย่างไรก็ตามการจัดชั้นเรียนแบบพิเศษส าหรับนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษ
ทางการเรียนนัน้อาจน ามาสู่ความเครียดและส่งผลทางลบต่อความรูส้ึกภาคภูมิในตนเอง เช่นกัน 
ซึ่งภาวะแบบนีเ้รียกว่า ‘ภาวะปลาใหญ่ในบ่อเล็ก’ (Big-Fish-Little-Pond Effect: BFLPLE) ซึ่งเกิด
จากการน าบุคคลไปอยู่ในสถานที่หรืออยู่ร่วมกับกลุ่มบุคคลอ่ืนที่มีความสามารถทางการเรียน
ใกลเ้คียงหรือสงูกว่า แมจ้ะรูส้ึกภาคภมูิใจว่าตนไดเ้รียนในชัน้เรียนพิเศษส าหรบัผูท้ี่มีความสามารถ
พิเศษด้านการเรียน แต่อาจน ามาสู่ผลทางลบต่อภาพพจน์ด้านการเรียน (Academic Self-
Concept) ของบุคคล เช่นการที่บุคคลรูส้ึกว่าตนเองไม่เก่งหรือไม่สามารถเทียบเท่ากับผู้อ่ืน ซึ่ง
ส่งผลทางลบต่อแรงจูงใจในการท างานที่ทา้ทาย ซึ่งส่งผลเสียต่อโอกาสในการประสบความส าเร็จ 
(H. Marsh, Kong, & Hau, 2000; H. W. Marsh et al., 2008) และหากนักเรียนเหล่านี ้ได้เข้า
ศึกษาในโรงเรียนที่เป็นโรงเรียนประจ า อาจยิ่งส่งผลให้เกิดความเครียดมากกว่าการเรียนใน
โรงเรียนที่ เป็นลักษณะไปกลับ เนื่ องจากความเข้มข้นของตารางเรียนที่มากกว่า (Suldo, 
Shaunessy, & Hardesty, 2008)  

จากการศึกษาในทวีปเอเชีย พบว่าแมพ้ืน้ที่จะแตกต่างกันแต่นักเรียนที่มีความสามารถ
พิเศษด้านการเรียนในสิงคโปรท์ี่อยู่ในทวีปเอเชีย ก็พบปัญหาที่คล้ายคลึงกับเด็กนักเรียนที่มี
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ความสามารถพิเศษด้านการเรียนในทวีปยุโรป เช่น การอิจฉาและเป็นศัตรูกันเองในพี่น้อง 
(Sibling Jealousy and Rivalry) ลักษณะกลัวจะท าให้พ่อแม่ผิดหวัง (Fear of Disappointing 
Parents) เครียดจากความคาดหวัง (Stress of Onerous Expectation) หมกมุ่นในความส าเร็จ
ด้านการเรียน  (Preoccupation With Academic Pursuits) (Freeman, 2005) โดยจากการ
สมัภาษณค์รูในประเทศสิงคโปรก์็พบลกัษณะปัญหาที่คลา้ยกนั แต่พบว่าปัญหาที่โดดเด่นคือเรื่อง 
การยึดติดความสมบูรณ์แบบมากเกินไป (Negative Perfectionism) ใหคุ้ณค่ากับประสิทธิภาพ
มากเกินไป (Overly Emphasis on Performance) และทกัษะทางสงัคมที่ต  ่า (Social Immaturity) 
(Yeo & Pfeiffer, 2018) ) โดยจากการศึกษาของ Chan (2012) พบว่าในเด็กที่มีความสามารถ
พิเศษดา้นการเรียนในประเทศฮ่องกงที่อายุตัง้แต่ 10 - 16 ปีนัน้ เด็กที่มีลกัษณะยึดความสมบูรณ์
แบบที่เหมาะสม (Healthy Perfectionism) มีความสขุและมีความพึงพอใจในชีวิตมากกว่าเด็กที่มี
ลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่างไม่เหมาะสม (Unhealthy Perfectionism) และ การยึดติด
ความสมบูรณ์แบบอย่างไม่เหมาะสมท าให้เกิดความเชื่อที่ยึดติด (Fixed Mindset) ท าให้เกิด
ลกัษณะหลีกเลี่ยงการเปลี่ยนแปลงและความทา้ทาย 

การศึกษาเกี่ยวกับนักเรียนทีม่ีความสามารถพิเศษด้านการเรียนในประเทศไทย 
ในประเทศไทย มีการศึกษาปัญหาและลกัษณะของเด็กปัญญาเลิศซึ่งผลสอดคลอ้งกับ

การศึกษาของต่างประเทศ โดยจากการศึกษาของปทุมพร เปียถนอม (2543) ที่ท าการศึกษาราย
กรณีในประเด็นเรื่องคุณลักษณะ สภาพแวดล้อม และปัญหาของเด็กปัญญาเลิศในระดับ
ประถมศึกษา พบว่าเด็กปัญญาเลิศมีอารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงง่าย มีปัญหาในการปรบัตัวเขา้กับ
สงัคมคนรอบขา้ง กลวัความลม้เหลวเนื่องจากมีความคาดหวงัจากสงัคมสูงและมักหลีกเลี่ยงไม่
เข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม นอกจากนั้นการศึกษาของ อิสราภรณ์ ดาวราม  (2548) ได้ศึกษา
ลักษณะความสมบูรณ์แบบของบุคคลกับความเครียดในนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษทาง
วิชาการพบว่ากลุ่มตวัอย่างมีลกัษณะความสมบูรณแ์บบของบุคคลสงูที่สดุในมิติดา้นความกงัวล
ในการกระท าของตนเอง ซึ่งพบอีกว่าลักษณะความสมบูรณ์แบบของบุคคลนั้นมีความสัมพันธ์
ทางบวกในระดับสูงกับความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และลัดดาวัลย ์เกษม
เนตร และคณะ (2557) ได้ศึกษาถึงปัญหาของเด็กที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนใน
ระดับประถมและมัธยม โดยศึกษาจากมุมมองของผูป้กครองและครู พบว่าเด็กปัญญาเลิศหรือมี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนจะมีลกัษณะไม่สนใจเรียน และส่วนหนึ่ งสนใจเฉพาะวิชาที่ตน
อยากเรียนเท่านัน้ และยังมีการแสดงออกทางอารมณ์ที่ไม่เหมาะสมกบัผูอ่ื้น โกรธ โมโหง่าย และ
ดา้นสังคมพบปัญหาทัง้ในที่ชอบมีเพื่อนมากและลกัษณะที่แยกตัว ชอบอยู่คนเดียว ซึ่งลกัษณะ
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ดงักล่าวอาจท าใหเ้ด็กที่มีปัญญาเลิศมีความเครียดและปัญหาการปรบัตวัและน าไปสู่ปัญหาทาง
สุขภาพจิตได้ และอมราพร สุรการ (2555) ได้ศึกษาด้วยการวิจัยเชิงปริมาณกับนักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษทางวิทยาศาสตรแ์ละคณิตศาสตร ์โดยศึกษาแบบจ าลองความสัมพันธ์
โครงสรา้งเชิงเสน้ของปัจจัยเชิงสาเหตุของการปรบัตัวของนักเรียนกลุ่มนี ้และพบว่าการปรบัตัว
ของนักเรียนกลุ่มนีไ้ดร้บัอิทธิพลทางตรงจากการเผชิญปัญหาแบบมุ่งเน้นที่อารมณ์ โดยเป็นค่า
อิทธิผลที่ -.93 การเผชิญปัญหาแบบมุ่งเนน้ที่ปัญหาที่ค่าอิทธิพล .72  การสนับสนุนจากเพื่อนที่ 
.25 และการปรบัตัวของนักเรียนกลุ่มนีไ้ด้รับอิทธิพลทางอ้อมจากอัตมโนทัศน์ ลักษณะความ
สมบูรณแ์บบ การท าหนา้ที่ของครอบครวั การเลีย้งดแูบบประชาธิปไตย ความสามารถในการร่วม
รูส้ึก โดยการเผชิญปัญหาแบบมุ่งเน้นที่อารมณ์ การเผชิญปัญหาแบบมุ่งเน้นที่ ปัญหาการ
สนบัสนุนจากเพื่อน อตัมโนทศัน ์ลกัษณะความสมบรูณแ์บบ การท าหนา้ที่ของครอบครวั การเลีย้ง
ดูแบบประชาธิปไตยและความสามารถในการร่วมรูส้ึกร่วมกัน อธิบายความแปรปรวนของการ
ปรบัตัวของนักเรียนที่มีความสามารถทางวิทยาศาสตรแ์ละคณิตศาสตรไ์ดร้อ้ยละ 86 ซึ่งจากผล
การศึกษานีส้นับสนุนว่าหากพัฒนาให้นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษสามารถจัดการอารมณ ์
ลกัษณะการร่วมรูส้ึกของตนเอง และจดัการกับลกัษณะการยึดติดความสมบูรณแ์บบได ้จะท าให้
จดัการปัญหาที่ตรงจดุมากขึน้ ซึ่งจะน ามาสูก่ารปรบัตวัที่เหมาะสมมากขึน้ 

เพราะฉะนั้นจากการศึกษาในอดีตซึ่งใหข้อ้มูลเก่ียวกับปัจจัยเสี่ยงของนักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียน ผูว้ิจัยจึงสนใจศึกษาในนักเรียนกลุ่มนี ้โดยเฉพาะนักเรียนที่
อาศยัอยู่ในโรงเรียนประจ า เนื่องจากมีการศึกษาที่บ่งชีถ้ึงความเครียดและความกดดันที่มากกว่า 
ซึ่งหากเด็กกลุ่มนีข้าดการฝึกทักษะใหป้รบัตัวและจัดการทัง้ความคิดและอารมณข์องตนเองอาจ
น ามาสู่ความเสี่ยงต่อการมีปัญหาทางสุขภาพจิต ซึ่งจะท าใหป้ระเทศไทยเสียบุคลากรที่มีคุณค่า
ทางปัญญาและความสามารถไป ซึ่งตัวแปรทางจิตที่ส  าคัญและยังไม่ค่อยได้รับการศึกษาใน
ประเทศไทยคือลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบ ซึ่งผู้วิจัยได้ค้นคว้าเอกสารที่เก่ียวข้องกับ
คณุลกัษณะนี ้เพื่อท าความเขา้ใจและท าการศึกษาและพฒันาเครื่องมือวดัคณุลักษณะนีใ้นบริบท
ของนกัเรียนท่ีมีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนในประเทศไทยต่อไป 
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ลักษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบ (Perfectionism) 
ความหมายและองคป์ระกอบของลักษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
ลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบนัน้มีรากฐานมาจากทฤษฎีจิตวิเคราะห ์โดยเริ่มมีการ

กล่าวถึงตั้งแต่ช่วงปี 1950 และจากการพัฒนาแบบวัดเพื่อศึกษาคุณลกัษณะนีเ้ป็นครัง้แรกในปี 
1980 ท าใหเ้กิดความสนใจในการศึกษาคณุลกัษณะนีใ้นเชิงประจกัษ์ตัง้แต่นัน้เป็นตน้มา (Flett & 
Hewitt, 2020) โดย Hollender (1965) ไดใ้หน้ิยามของลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบว่าเป็น
บุคลิกภาพทางลบที่ท าใหบุ้คคลมีขอ้ก าหนดต่อตนเองหรือผูอ่ื้นที่ไม่สอดคลอ้งกับความจริงในทุก
สถานการณ์และทุกที่ ส่วน Burns (1980) ซึ่งเป็นผูส้รา้งแบบวัดเพื่อศึกษาลักษณะยึดติดความ
สมบูรณ์แบบฉบับแรกไดน้ิยามคุณลักษณะว่าเป็นลักษณะของบุคคลที่มีการตั้งมาตรฐานที่ไม่
สอดคลอ้งกับจริง และบุคคลจะมีความพยายามอย่างยิ่งในการไปสู่เป้าหมายนัน้ และจะประเมิน
คุณค่าของตนจากผลงานและความส าเร็จที่ เกิดขึน้ โดย Frost และคณะ (1990) ได้นิยาม
ความหมายของลกัษณะนีว้่าเป็นการตัง้มาตรฐานเก่ียวกบัการกระท าของตนเองไวสู้ง ร่วมกบัการ
ประเมินและวิพากษ์วิจารณ์ตนเองที่มากเกินไป จะเห็นว่านิยามของนักวิชาการที่ศึกษาใน
คณุลกัษณะดังกล่าวมีความสอดคลอ้งกนัที่ลกัษณะดังกล่าวหมายถึงบุคคลที่มีการรบัรูถ้ึงคณุค่า
กบัตนเองในเชิงลบ มีลกัษณะมุ่งความสมบูรณแ์บบและมีการตัง้เป้าหมายและผลของการกระท า
ที่สงูเกินความจ าเป็น รวมถึงมีแนวโนม้ที่จะประเมินพฤติกรรมตนเองอย่างเขม้งวดเกินไป  

ในระยะแรกนักวิชาการเชื่อว่าคุณลักษณะนีเ้ป็นคุณลักษณะทางจิตที่มีมิติเดียว แต่
ปัจจุบันเชื่อว่าลักษณะนีม้ีหลายมิติและมีการศึกษาถึงองคป์ระกอบย่อยของคุณลกัษณะนีด้ว้ย 
แมว้่าลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบในปัจจบุนัจะถูกศึกษาในลกัษณะหลายมิติ แต่การวดัและ
ประเมินคณุลกัษณะดงักล่าวในตวับุคคลหรือการจดักลุม่บุคคลตามคณุลกัษณะนีย้งัมีการนิยามที่
หลากหลาย และยังเป็นสิ่งที่ยังตอ้งมีการศึกษา โดยแนวทางหรือรูปแบบการจัดกลุ่มคนตามผล
ของการวัดด้วยแบบประเมินที่นิยมใช้ในปัจจุบันจะประกอบไปด้วยการแบ่งในรูปแบบ 2 x 2 
(Gaudreau & Thompson, 2010) และการแบ่งแบบ 3 กลุ่ม  (Parker, 1997; Rice & Ashby, 
2007)  

การแบ่งในรูปแบบ 2 x 2 นัน้ Gaudreau และ Thompson (2010) เชื่อว่าลกัษณะยึดติด
ความสมบรูณแ์บบนัน้ควรอธิบายดว้ยปฏิสมัพนัธข์องลกัษณะภายในมากกว่าการก าหนดแบ่งกลุ่ม 
ท าให้แนวคิดโมเดล 2 x 2 นั้นอธิบายว่าลักษณะนี ้จะถูกแบ่งออกมาเป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มที่มี
มาตรฐานที่สูงเพียงอย่างเดียว กลุ่มที่มีลักษณะยึดติดกับการประเมินเพียงอย่างเดียว กลุ่มที่มี
ลกัษณะผสม และกลุม่ที่ไม่มีลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบ 
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ส่วนการแบ่งเป็น 3 กลุ่มนัน้ ริเริ่มโดย Parker (1997) ซึ่งแบ่งบุคคลออกเป็นกลุ่มคนที่มี
ลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่างเหมาะสม กลุ่มที่มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่าง
ไม่เหมาะสม และกลุม่คนที่ไม่มีลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบ ซึ่งต่อมาแนวทางนีถู้กพฒันามา
เป็นเกณฑ์ในการจัดแบ่งกลุ่มคนตามผลของแบบวัด The Almost Perfect Scale - Revised ใน
ที่สดุ (Rice & Ashby, 2007; Rice, Ashby, & Gilman, 2011) 

การพัฒนาและการประยุกตใ์ช้ของแบบวัด The Almost Perfect Scale – Revised 
แบบวัดลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบ (The Almost Perfect Scale – Revised: 

APS-R) เป็นแบบวัดที่พัฒนาขึน้โดย Slaney และคณะในปี 2001 โดยปรบัปรุงจากแบบวัดฉบับ
แรกที่พฒันาขึน้มาในปี 1996 ซึ่งมีเพียง 2 องคป์ระกอบคือดา้นการมีมาตรฐานที่สงูและดา้นการมี
ระเบียบแบบแผน (R. B. Slaney & Johnson, 1992) โดยเหตุผลในการปรบัปรุงเกิดจากผูพ้ัฒนา
แบบวดัไดพ้บว่าเมื่อศึกษากบักลุ่มที่มีลกัษณะยดึติดความสมบูรณแ์บบและพบว่าบคุคลกลุม่นีม้กั
มีลักษณะที่ไม่พึงพอใจเมื่อผลงานหรือผลจากการกระท าไม่บรรลุกับมาตรฐานที่ตั้งเอาไว ้แต่
อย่างไรก็ตามบุคคลที่มีลกัษณะมักเห็นผลดีของการมีลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์และไม่อยาก
เสียคุณลักษณะนี ้ไป ซึ่งมุมมองที่สองจิตสองใจในคุณลักษณะนีท้ี่ เกิดจากการที่คุณลักษณะ
ดงักล่าวมีทัง้ดา้นบวกและลบ ดงันัน้ผูพ้ฒันาจึงมีการเพิ่มเติมขอ้วดัในดา้นที่สามเขา้มาเพื่อศึกษา
ในด้านลบของคุณลักษณะนี ้ โดยแบบวัด APS-R ฉบับแรกมีจ านวน 39 ข้อ โดยในด้านการมี
มาตรฐานที่สูงมีจ านวน 13 ข้อ ด้านการมีระเบียบแบบแผน 6 ข้อ และด้านการรับรูถ้ึงความ
แตกต่างระหว่างมาตรฐานกบัผลจากการกระท าของตน 20 ขอ้ และท าการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบ
เชิงส ารวจและเชิงยืนยนัเพื่อคัดเลือกขอ้ค าถามในนักศึกษาระดับปริญญาตรี 809 คน จนไดแ้บบ
วดั APS-R ฉบบัจรงิที่มีทัง้หมด 23 ขอ้ (Robert B. Slaney et al., 2001) 

แบบวดั APS-R พัฒนาโดยมุ่งเนน้ใหเ้กิดน าไปใชใ้นดา้นจิตวิทยาการปรึกษา แบบวดันี ้
เป็นมาตรประมาณค่า (Likert Scale) 7 ล าดับแบบที่ให้ผู ้ตอบประเมินตนเอง (Self - Report) 
ตั้งแต่ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่งถึงเห็นด้วยอย่างยิ่ง ทั้งหมด 23 ขอ้ แบบวัดนีม้ีองคป์ระกอบสามดา้น 
ประกอบไปดว้ย 1) การมีมาตรฐานที่สงู เก่ียวขอ้งกบัมาตรฐานที่บคุคลไดต้ัง้ไวใ้หแ้ก่ตนเองจ านวน 
7 ขอ้ 2) การมีระเบียบแบบแผน เก่ียวขอ้งกบัความตอ้งการของบุคคลที่จะมีระเบียบและแบบแผน
ในการใช้ชีวิตจ านวน 4 ขอ้ และ 3) การรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐานกับผลจากการ
กระท าของตน เก่ียวขอ้งกับการรบัรูค้วามแตกต่างของมาตรฐานที่ตั้งของบุคคล กับผลจากการ
กระท าหรือผลงานที่เกิดขึน้ จ านวน 12 ขอ้ 
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แบบวดั APS-R จะวดัคุณลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบ ครอบคลมุทัง้ดา้นบวกและ
ลบ โดยการมีคะแนนในดา้นการมีมาตรฐานที่สูงนัน้สามารถใชค้ัดแยกผูท้ี่มีลกัษณะยึดติดความ
สมบูรณ์แบบกับผูท้ี่ไม่มีลกัษณะดังกล่าวได ้และหากบุคคลมีคะแนนในดา้นการมีมาตรฐานที่สูง
ร่วมกับการมีคะแนนดา้นการรบัรูค้วามแตกต่างระหว่างมาตรฐานกบัผลจากการกระท าของตนที่
สงูดว้ย จะบ่งชีถ้ึงการมีลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบที่ไม่เหมาะสม แต่หากบุคคลมีมาตรฐาน
ต่อตนเองที่สงูแต่สามารถไปถึงมาตรฐานหรือไม่ไดร้บัรูค้วามแตกต่างระหว่างมาตรฐานกบัผลจาก
การกระท าของตนที่มากนกั บ่งชีถ้ึงการมีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่างเหมาะสม (Rice 
& Ashby, 2007; Rice et al., 2011) โดยยงัพบว่าการมีคะแนนดา้นการมีมาตรฐานที่สงูและการมี
คะแนนดา้นการรบัรูค้วามแตกต่างระหว่างมาตรฐานกับผลจากการกระท าของตนที่สูงร่วมกนันัน้ 
บ่งชีถ้ึงปัญหาทางสุขภาพจิต เช่น ภาวะซึมเศรา้ ภาวะวิตกกังวลทั่วไปทัง้เก่ียวกับทางสงัคมและ
การสอบ การมีสมัพันธภาพแบบไม่มั่นคงในวัยผูใ้หญ่ รวมไปถึงปัญหาการกิน  (Arana & Furlan, 
2016; Gnilka, Ashby, & Noble, 2013; Patterson, Wang, & Slaney, 2012; Rice et al., 2011; 
Kenneth T. Wang, Yuen, & Slaney, 2009) 

เนื่องจากลักษณะของเครื่องมือที่วัดทั้งด้านบวกและลบของคุณลักษณะยึดติดความ
สมบูรณ์แบบ ร่วมกับการมีเกณฑก์ารคดัแยกกลุ่มบุคคลที่ชัดเจน ท าให ้APS-R เป็นเครื่องที่นิยม
ใชศ้ึกษาลกัษณะยึดติดความสมบูรณ ์มีการแปลในหลายภาษา รวมถึงมีการศึกษาเก่ียวกบัความ
ตรงของแบบวัด APS-R ในกลุ่มตัวอย่างที่หลากหลายขึน้ขึน้ เช่น ในเชือ้ชาติเยอรมัน สเปน จีน 
อินเดีย แอฟรกิาอเมรกินั อียิปต ์ตรุกี ซึ่งผลการศกึษาดว้ยการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจและ
การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยันลว้นบ่งชีถ้ึงการมีสามองคป์ระกอบของเครื่องมือนี ้ (Aydin, 
2 0 1 3 ; Sastre-Riba, Pérez-Albéniz, & Fonseca-Pedrero, 2 0 1 6 ; Stricker, Simonsmeier, 
Buecker, Simacek, & Wang, 2022 ; Ulu, Tezer, & Slaney, 2012 ; Kenneth T. Wang, Puri, 
Slaney, Methikalam, & Chadha, 2012; Kenneth T. Wang et al., 2009; Yang Li, 2007) 

จากการประมวลเอกสารที่เก่ียวขอ้งท าใหผู้ว้ิจยัตอ้งการแปลแบบวดัลกัษณะยดึติดความ
สมบูรณ์แบบแบบขา้มวัฒนธรรม โดยแปลแบบวัด APS-R เป็นภาษาไทย เนื่องจากมีเกณฑก์าร
จดัแบ่งลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบที่ชดัเจน น าไปใชง้่าย และมีพืน้ฐานที่เนน้การน าไปใชต่้อ
ในดา้นจิตวิทยาการปรกึษา และท าการศึกษาคณุสมบติัการวดัในนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษ
ดา้นการเรียนเพื่อน ามาใชใ้นกลุม่นกัเรียนนีใ้นประเทศไทย  

นอกจากการพัฒนาแบบวดัลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบดว้ยกระบวนการแปลและ
ปรับแบบข้ามวัฒนธรรมแล้ว ผู้วิจัยยังต้องการศึกษาและพัฒนาเกณฑ์ปกติของคุณลักษณะ
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ดังกล่าวในนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียน ดังนั้นผู้วิจัยจึงศึกษาแนวคิดและ
กระบวนการสรา้งเกณฑค์ะแนนปกติและคะแนนมาตรฐานในส่วนต่อไป 

 
การสร้างเกณฑป์กติ (Norms) 

ความหมายของเกณฑป์กติ 
เกณฑป์กติ (Norms) คือสว่นประกอบส าคญัของแบบทดสอบที่มีความเป็นมาตรฐาน ใช้

ส  าหรบัตีความหมายของคะแนนที่ไดจ้ากการใชแ้บบทดสอบ ท าใหส้ามารถทราบถึงระดบัของผูถู้ก
ทดสอบแต่ละคนไดท้นัที โดยไม่ตอ้งเปรียบเทียบกบัคะแนนของผูอ่ื้นแบบรายบุคคล เนื่องจากการ
ตีความหมายของคะแนนสามารถใชก้ารอา้งอิงจากเกณฑป์กติที่สรา้งเอาไวจ้ากผลของกลุม่แลว้ได ้
(Gregory, 2014) 

การสรา้งเกณฑป์กติจะตอ้งค านึงถึงหลกั 3 ประการดงันี ้ 
1. ความเป็นตัวแทนที่ดี การไดม้าซึ่งความเป็นตัวแทนที่ดีเกิดจากการสุ่มตัวอย่างจาก

ประชากรโดยอาศัยความน่าจะเป็น ซึ่งสามารถท าได้หลายวิธี เช่นการสุ่มอย่างง่าย (Simple 
Random Sampling)  สุ่ ม แ บ บ แบ่ ง ก ลุ่ ม  (Cluster Random Sampling)  สุ่ ม แ บ บ แบ่ ง ชั้ น 
(Strateflied Random Sampling) ซึ่งรูปแบบการสุ่มจะตอ้งพิจารณาใหเ้หมาะสมตามลกัษณะของ
ประชากรเป็นส าคญั 

2. มีความเที่ยงตรง (Validity) ซึ่งก็คือการน าคะแนนดิบไปเทียบกบัเกณฑป์กติที่สรา้งขึน้
นัน้สามารถแปลความหมายไดต้รงกบัความเป็นจรงิมากนอ้ยเพียงใด 

3. มีความทันสมัย เนื่องจากเกณฑ์ปกตินั้นสรา้งจากความสามารถหรือลักษณะของ
ประชากร ซึ่งประชากรอาจมีการพัฒนาและเกิดความเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ดังนั้นเกณฑ์
ปกติควรมีความทนัสมยัและโดยปกติควรมีการปรบัปรุงทกุ 5 ปี 

ชนิดของเกณฑป์กติ (Gregory, 2014; สมนึก ภัททยิธนี, 2562) 
1.การแบ่งชนิดของเกณฑป์กติตามลักษณะของประชากร 

1.1 เกณฑปกติระดบัชาติ (National Norms) 
เกณฑใ์นรูปแบบนีเ้กิดจากการศึกษากับประชากรทั่วประเทศ เช่นการหาเกณฑ์

ปกติของวิชาคณิตศาสตรร์ะดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ของประเทศไทย ก็ย่อมต้องทดสอบกับ
นกัเรียนทั่วประเทศ ซึ่งวิธีนีจ้ะตอ้งลงทนุและปรมิาณคนอย่างมาก 

1.2 เกณฑป์กติระดบัทอ้งถิ่น (Local Norms) 
ในรูปแบบนีก้ารสรา้งเกณฑป์กติจะมีขนาดที่เล็กกว่าแบบแรก โดยอาจเป็นใน

ระดบัจงัหวดั หรืออ าเภอ ซึ่งจะสามารถน าผลคะแนนไปเทียบกนัในระดบัทอ้งถิ่นได ้
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1.3 เกณฑป์กติระดบัโรงเรียน (School Norms) 
เกณฑใ์นรูปแบบนีส้  าหรบัใชเ้ทียบและประเมินนกัเรียนแต่ละคนกบัผลคะแนนใน

ภาพรวมของโรงเรียน ซึ่งเกณฑใ์นลกัษณะนีห้ากมีการเก็บขอ้มลูอย่างต่อเนื่องและมีการปรบัปรุง
เกณฑป์กติอยู่บ่อยครัง้จะสามารถบ่งชีถ้ึงพฒันาการของโรงเรียนไดด้ว้ย ซึ่งสามารถท าไดโ้ดยการ
เปรียบเทียบระดบัของเกณฑป์กติว่าเด่นหรือดอ้ยกว่าปีก่อน 

1.4 เกณฑป์กติตามอาย ุ(Age Norms) 
เกณฑป์กติตามอายุหมายถึงระดบัคะแนนของบุคคลในกลุม่อายุเดียวกนั เกณฑ์

ปกติในรูปแบบนี ้มีประโยชน์ในการเปรียบเทียบผลในช่วงอายุเดียวกัน ซึ่งอาจเปรียบเทียบใน
รูปแบบของอายใุนหลกัเดือนหรือปีก็ได ้

1.5 เกณฑป์กติตามเกณฑช์ัน้ปี (Grade Norms) 
การสรา้งเกณฑป์กติในรูปแบบนีม้ีความคลา้ยคลึงกับการสรา้งเกณฑป์กติตาม

ระดับอายุ กล่าวคือ เกณฑ์ในรูปแบบนี ้เป็นการเปรียบเทียบผลคะแนนจากการทดสอบโดย
เปรียบเทียบกบัระดบัชัน้ที่แตกต่างกนักบัคะแนนโดยรวมที่ศกึษากบัระดบัชัน้ ๆ นัน้ไป ซึ่งเกณฑใ์น
รูปแบบนีเ้ป็นประโยชนใ์นบรบิทของโรงเรียนและสถานศึกษาในการจดัการศึกษาหรือเปรียบเทียบ
ผลในลกัษณะของชัน้ปี 

2. การแบ่งชนิดของเกณฑป์กติตามลักษณะของสถิติทีใ่ช้ 
2.1 เกณฑป์กติเปอรเ์ซ็นไทล ์(Percentile Norms)  
เกณฑ์ปกติในรูปแบบนี ้สรา้งมาจากคะแนนดิบที่มาจากประชากร หรือกลุ่ม

ตวัอย่างที่ตอ้งเป็นตวัแทนที่ดี และท าการสรา้งเกณฑป์กติโดยการหาค่าเปอรเ์ซ็นไทล ์ซึ่งเกณฑใ์น
รูปแบบนีจ้ะสามารถน ามาจดัอบัดบัไดเ้ท่านัน้ ไม่สามารถน ามาบวกลบกนัได ้

2.2 เกณฑป์กติคะแนนที (T-Score Norms)  
เกณฑใ์นรูปแบบนีค่้อนขา้งเป็นที่นิยมเพราะสามารถน าคะแนนมาตรฐานมาบวก

ลบและสามารถน ามาหาค่าเฉลี่ยของกลุ่มได้ โดยในเกณฑ์ปกติแบบนีม้ีค่าตั้งแต่ 0 ถึง 100 มี
ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 50 และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 10  

ดงันัน้จากการทบทวนวรรณกรรม ผูว้ิจยัจึงตอ้งการสรา้งคะแนนปกติแบบคะแนนที โดย
เมื่อท าการส ารวจนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนจากทั้งสองโรงเรียนจะท าการ
ทดสอบความแตกต่างของค่าคะแนนเพื่อพิจารณารูปแบบในการสรา้งเกณฑค์ะแนนปกติที่มีความ
เหมาะสมต่อไป ซึ่งในตวัแปรที่ผูว้ิจยัสนใจพฒันาในนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน
คือความเมตตากรุณาต่อตนเอง ซึ่งมีรายละเอียดดงัสว่นต่อไป 
  



  43 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-Compassion) 
ความหมายและองคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
ความเมตตากรุณาต่อตนเองคือคุณลักษณะที่บุคคลมีความเมตตา ให้ความเข้าใจ 

ยอมรบั เห็นอกเห็นใจต่อตนเอง คลา้ยที่มีต่อเพื่อนสนิทคนหนึ่งเวลาที่เขาเกิดความทุกขห์รือปัญหา 
แทนที่จะต าหนิ กดดัน ซ า้เติม ซึ่งความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นคุณลักษณะที่เริ่มศึกษาโดย 
Kristin Neff ใน ปี 2003 โดยมีรากฐานมาจากปรชัญาทางศาสนาพทุธ โดยมีองคป์ระกอบ 3 ส่วน
ซึ่งท างานรว่มกนัท าใหเ้กิดความเมตตากรุณาต่อตนเองในบคุคลดงันี ้(Neff, 2003) 

1) ลกัษณะเมตตาต่อตนเอง – ลักษณะตัดสินตนเอง (Self-Kindness versus Self-
Judgment) คือลักษณะของบุคคลรูส้ึกเห็นใจและเมตตาต่อตนเอง มีแนวโน้มในการใส่ใจและ
เข้าใจในตนเอง รวมถึงยอมรับในปัญหาที่ เกิดขึ ้นมากกว่าที่ การกดดัน โกรธเคือง และ
วิพากษว์ิจารณต์นเองอย่างรุนแรง  

2) ลักษณะที่มองเห็นความธรรมดาในมนุษย์ - ลักษณะแยกตนเอง (Sense of 
Common Humanity versus Isolation) คือลักษณะของบุคคลที่มองเห็นความธรรมดาในมนุษย ์
แทนที่บุคคลจะเชื่อว่าความผิดพลาดที่เกิดขึน้เป็นเรื่องที่ยอมรบัไม่ได้ และมีเฉพาะ ‘ตัวฉัน’ ที่
ผิดพลาดหรือไม่สมบูรณ์ และบุคคลจะสามารถรบัรูแ้ละเขา้ใจความธรรมดาของมนุษยท์ี่ลว้นไม่
สมบูรณ์แบบ (Imperfect) สามารถลม้เหลวและท าผิดพลาดได ้(Fail and Make Mistake) ซึ่งท า
ใหม้ีมมุมองที่กวา้งและสามารถกา้วขา้มความผิดพลาดที่เกิดขึน้ได ้ 

3) การมีสติ - การจดจ่อความคิดและความรูส้ึกเมื่อเผชิญเหตุการณ์ที่ เจ็บปวด 
(Mindfulness versus Overidentification) คือลักษณะของบุคคลที่ มี ส ติ  รับ รู ้และยอมรับ 
(Accept) กับภาวะปัจจุบนัของตนเองอย่างแทจ้ริง แทนที่การพยายามกดหรือปฏิเสธความรูส้ึก 
(Neff, 2003)  

ความส าคัญของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
การที่บุคคลมีความเมตตากรุณาต่อตนเองนั้นส่งผลดีหลายอย่างต่อบุคคล โดยพบว่า

ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสมัพนัธท์างลบกบัระดบัของอาการทางสขุภาพจิต (MacBeth 
& Gumley, 2012) โดยหากบุคคลมีความเมตตากรุณาต่อตนเองที่สงูจะมีภาวะซึมเศรา้และภาวะ
วิตกกังวลต ่า รวมไปถึงพบปัญหาทางสุขภาพจิตที่ต  ่า (Neff, 2003a; Neff, Hsieh, & Dejitterat, 
2005; Neff, Kirkpatrick, & Rude, 2007; Barnard & Curry, 2011; MacBeth & Gumley, 2012) 
มีพฤติกรรมเก็บกดความคิดหรืออารมณ์ด้านลบของตนเองน้อยลง (Neff, 2003) นอกจากนั้น
พบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์ทางลบกับลักษณะยึดมั่นความสมบูรณ์
แบบอย่างไม่เหมาะสม (Maladaptive Perfectionistic) (Neff, 2003) และท างานเป็นตัวแปรปรบั 
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(Mediator) ระหว่างการยึดความสมบูรณ์แบบอย่างไม่เหมาะสม (Maladaptive Perfectionism) 
กับความเครียด (Distress) (James, Verplanken, & Rimes, 2015) รวมไปถึงภาวะซึมเศรา้ดว้ย 
(Ferrari, Yap, Scott, Einstein, & Ciarrochi, 2018) ความเมตตากรุณาต่อตนเองสามารถน ามา
ท านายปัญหาทางสุขภาพกายและสุขภาพจิตได้หลายอย่าง เช่น การยึดติดความสมบูรณ์
แบบอย่างไม่ เหมาะสม (Neurotic Perfectionism) (Mehr and Adams, 2016) การจมอยู่กับ
ความคิด (Thought Rumination) (Svendsen et al. 2017) รวมไปถึงจากการศึกษาแบบวิเคราะห์
อภิมาน ก็ยังพบว่าการมีความเมตตากรุณาต่อตนเองต ่าสามารถท านายปัญหาทางสุขภาพจิต 
อย่างเช่น ภาวะซึมเศรา้ ภาวะวิตกกงัวล รวมไปถึงอาการทางรา่งกายจากความเครียด (MacBeth 
& Gumley , 2012)  

นอกเหนือจากความเมตตากรุณาต่อตนเองที่ช่วยลดและปอ้งกนัปัญหาทางสขุภาพจิตได้
แล้ว คุณลักษณะนี ้ยังเอื ้อให้เกิดคุณลักษณะทางบวกอ่ืน ๆ เช่น  การมีสุขภาวะทางจิต 
(Psychological Well-Being) (Zessin et al., 2015)  มีความสุข (Happiness) สามารถมองโลก
ในแง่ดี (Optimism) มีปัญญา (Wisdom) และมีความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligent) 
(Heffernan et al., 2010; Hollender, 1965; K. D. Neff, Kirkpatrick, & Rude, 2007) แ ล ะยั ง
พบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรที่มีอ  านาจการท านายความสขุ การมองโลกในแง่ดี
ของบุคคลไดส้งูกว่าตวัแปรความภาคภูมิใจในตนเอง (Self - Esteem) ที่รว่มท านายดว้ยอายุ และ
เพศอีกดว้ย (K. D. Neff & Vonk, 2009) และพบว่าการมีความเมตตากรุณาต่อตนเองน ามาสู่การ
จดัการอารมณข์องตนเองที่เหมาะสม (Adaptive Emotional Regulation) (Finlay-Jones, 2017)  

ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสมัพนัธก์บัการจดัการความเครียดที่เหมาะสม ทัง้ใน
การทดลองในห้องปฏิบัติการและการทดลองในชีวิตจริงของผู้สูงอายุ (Perez-Blasco, Sales, 
Meléndez, & Mayordomo, 2016) วัยรุ่น (Galla, 2016) นักศึกษาแพทย์ (Richardson et al., 
2016)และนักจิตวิทยาฝึกหัด (Finlay-Jones, 2017) ในขณะที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองนั้น 
ยงัมีนกัวิจยัส่วนหนึ่งที่ศึกษาความเมตตากรุณาต่อผูอ่ื้นดว้ย (Compassion) ซึ่งจากการศึกษาอภิ
มาน ของ Leaviss และ Uttley (2015) ที่ศึกษาผลจากการศึกษาทดลองในการพฒันาความเมตตา
กรุณาต่อผูอ่ื้น พบผลว่าสามารถพัฒนาทั้งความเมตตากรุณาต่อผูอ่ื้น (Cohen d = 0.55) ความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง (d = 0.70) และส่งผลดีต่อสขุภาพจิตทัง้ภาวะซมึเศรา้ (Depression) (d = 
0.64) ภาวะวิตกกังวล (d = 0.49) และความผาสุกด้วย (d = 0.51) ซึ่งจากการศึกษาของ Neff 
Pisitsungkagarn และ Hsieh (2008) ที่ศึกษาระดับของความเมตตากรุณาต่อตนเองและผลจาก
การมีความเมตตากรุณาต่อตนเองใน 3 ประเทศคือสหรฐัอเมริกา ไทย และไตห้วนั พบว่าแมจ้ะอยู่
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ในวัฒนธรรมที่ต่างกัน แต่ความเมตตากรุณาต่อตนเองก็ยังมีความสมัพันธ์กับความพึงพอใจใน
ชีวิตอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ซึ่งยืนยนัถึงความเป็นสากลของคณุลกัษณะนี ้ 

ความเมตตากรุณาต่อตนเองส่งผลให้บุคคลมีความสุขในตนเองได้โดยไม่ต้อง
เปรียบเทียบ ในขณะที่ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self - Esteem) อาจเกิดจากการประเมินขอ้ดี
ของตนเองแลว้เปรียบเทียบกบัคนอ่ืน ในสงัคมอเมริกนัพบว่า การมีความภาคภูมิใจในตนเองที่สูง
แสดงถึงการประเมินตนเองว่ามีความโดดเด่นหรือพิเศษมากกว่าคนปกติ (Heine, Lehman, 
Markus, & Kitayama, 1999) แต่ความเมตตาต่อตนเองไม่ไดม้าจากการตดัสินหรือประเมินค่าว่า
สิ่งใดดีหรือไม่ดี เพราะทกุคนลว้นเป็นมนษุย ์ไม่มีบคุคลใดที่พิเศษไปว่าคนอ่ืน จึงเป็นเรื่องที่เนน้ไป
ที่ความเชื่อมโยงระหว่างบุคคลมากกว่าความแปลกแยกหรือโดดเด่นเมื่อเทียบกบับุคคลอ่ืน การมี
ความเมตตากรุณาต่อตนเองท าใหเ้กิดความรูส้ึกดีและมีความมั่นคงทางอารมณต่์อตนเองได ้โดย
ไม่จ าเป็นตอ้งรูส้กึดีกว่าบคุคลอื่นหรือประเมินตนเองกบับุคคลอ่ืนตลอดเวลา (K. D. Neff, 2012) 

นอกจากนั้น ยังพบว่าการพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองในบุคคลนั้น นอกจาก
สง่ผลดีต่อดา้นจิตใจแลว้ ยงัส่งผลดีต่อรา่งกายดว้ย โดยจะกระตุน้ใหเ้กิดการหลั่งฮอรโ์มนอ๊อกซิโท
ซิน (Oxytocin) ซึ่งเป็นฮอรโ์มนที่หลั่งเมื่อบุคคลไดดู้แลบุคคลอ่ืน นอกจากนั้นพบว่ายังเกิดผลที่
รา่งกายจากการท างานของระบบประสาท Parasympathetic ดว้ย เช่น อตัราเตน้ของหวัใจที่ต  ่าลง 
ซึ่งน ามาสู่การเกิดความรูส้ึกปลอดภัย เชื่อมโยง และรูส้ึกผูกพัน  (Paul Gilbert, 2014; Kirby, 
Tellegen, & Steindl, 2017)  

บคุคลทั่วไปอาจมองว่าการที่บุคคลมีความเมตตากรุณาต่อตนเองนัน้มีความหมายคลา้ย
กับการใจดีหรือปล่อยปละละเลยตนเอง ซึ่งส่งผลให้มีแรงจูงใจในการท าสิ่งต่าง ๆ ลดลง (Paul 
Gilbert, McEwan, Matos, & Rivis, 2011) แต่แทจ้ริงแลว้ความเมตตากรุณาต่อตนเอง อาจจะมี
ทัง้ดา้นที่อ่อนโยน และดา้นที่มุ่งมั่นและหยดัยืนในการแกปั้ญหาไดเ้ช่นกนั เช่นจากการวิเคราะหอ์ภิ
มานของ Ewert และคณะ (2021) พบว่าการมีความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสมัพนัธก์บัการ
จดัการปัญหาที่เหมาะสม (Adaptive Coping) ต่าง ๆ เช่นการจดัการปัญหาที่อารมณ ์(Emotion - 
Focused Strategies)ยอมรบั หรือการปรบัมุมมองไปในทางบวก และการจดัการปัญหาที่มุ่งเนน้
ที่ ปัญา (Problem - Focused Strategies) เช่นการวางแผนหรือการเตรียมตัวล่วงหน้า และ
สมัพนัธท์างลบกบัการจดัการปัญหาที่ไม่เหมาะสม (Maladaptive Coping) เช่นการปฏิเสธปัญหา 
หรือการหลกัเลี่ยงปัญหา ซึ่งแสดงถึงความเมตตากรุณาต่อตนเองที่อาจเป็นไดท้ัง้การแกปั้ญหาทัง้
ในรูปแบบที่อ่อนโยนและมีพลงั 
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การพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองในวยัเรียนมีความส าคญัอย่างมาก เนื่องจากผูท้ี่
มีคุณลักษณะนีสู้งจะยิ่งเพิ่มพูนแรงจูงใจ จากการวิเคราะหอ์ภิมานของ Liao และคณะ (2021) 
พบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองสมัพันธ์ทางบวกกับการเชื่อมั่นในศักยภาพของตนเอง (Self-
Efficacy) ด้วยค่าอิทธิพลระดับปานกลาง นอกจากนั้นยังพบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองมี
ความสมัพนัธท์างบวกกบัความเชื่อและมมุมองของบคุคลที่มีต่อความลม้เหลวและความผิดพลาด 
โดยมองว่าเป็นโอกาสในการเรียนรู ้และยังมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความเชื่อที่ว่าความลม้เหลว
เป็นสิ่งทีตอ้งหลีกเลี่ยง (Miyagawa & Taniguchi, 2020) 

นอกจากประโยชนต่์อตนเองแลว้ การที่บุคคลมีความเมตตากรุณาต่อตนเองส่งผลดีต่อ
สมัพันธภาพดว้ย เนื่องจากคุณลกัษณะนีส้่งผลใหบุ้คคลเกิดความเชื่อมโยงกับผูอ่ื้น (Lathren et 
al., 2021) บุคคลที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเองสูงมีแนวโน้มในการใส่ใจความรูส้ึกและคิดใน
มมุมองคนอ่ืน เห็นแก่ประโยชนส์่วนรวมมากกว่าส่วนตน จริงใจ พรอ้มใหอ้ภัย ประนีประนอม ซึ่ง
ส่งผลใหเ้กิดความผาสุกในความสมัพันธ์ (K. D. Neff & Pommier, 2013; Yarnell & Neff, 2012) 
นอกจากนั้นในคนรักที่มีลักษณะเมตตากรุณาต่อตนเองสูง จะสามารถยอมรบั เชื่อมโยงทาง
อารมณ ์และสนบัสนุนใหค้นรกัเป็นตวัของตวัเอง ในขณะที่บุคคลที่มีความเมตตากรุณาต่อตนเอง
ต ่าจะมีลกัษณะ เหินห่าง ควบคุม และกา้วรา้วต่อคนรกัมากกว่า (K. D. Neff & Beretvas, 2013) 
เนื่องจากบุคคลสามารถรบัรูถ้ึงมุมมองของคนอ่ืน และยอมรบัในความไม่สมบูรณ์แบบของผูอ่ื้น
และตระหนกัในความคลา้ยคลึงระหว่างตนเองและผูอ่ื้นไดม้ากขึน้ (Bruk et al., 2022; Miyagawa 
& Taniguchi, 2022; K. D. Neff et al., 2018) นอกจากนั้นพบอีกว่านักเรียนที่มีความเมตตา
กรุณาต่อตนเองสงูจะเอือ้เฟ้อและช่วยเหลือคนอ่ืน รวมถึงส่งผลใหเ้กิดความเชื่อมั่นในสมัพนัธภาพ
ในเพื่อนร่วมห้อง (Crocker & Canevello, 2008) จากคุณประโยชน์ที่หลากหลาย ทั้งในด้าน
ส่งเสริมและด้านการป้องกันปัญหาสุขภาพจิต ท าให้การส่งเสริมคุณลักษณะนี ้ในนักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียน จะน ามาสู่การใชศ้ักยภาพได้อย่างเต็มที่รวมไปถึงใชช้ีวิตได้
อย่างกลมกลืนในตนเองและมีสขุภาวะทางจิตที่ดีมากขึน้  

การวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
Neff ที่เป็นผูร้ิเริ่มการศึกษาในคุณลักษณะนีไ้ด้พัฒนาแบบวัดความเมตตากรุณาต่อ

ตนเอง ที่ เป็นแบบรายงานตนเองจ านวน 26 ข้อ (Self-Compassion scale: SCS) (K. D. Neff, 
2003a) นอกจากนัน้ ยงัมีการพฒันาแบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเองฉบบัสัน้ โดย Raes และ
คณะ (2011) โดยพบว่ามีความสมัพนัธส์งูมากกบัคะแนนที่ไดจ้ากการวดัดว้ยแบบวดัความเมตตา
กรุณาฉบบัเต็ม ซึ่งแบบวดัทัง้สองนัน้ลว้นวดัความเมตตากรุณาต่อตนเองใน 6 ดา้น ที่แยกเป็นสอง
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ดา้นที่ตรงขา้มกนั คือ 1) ลกัษณะเมตตาต่อตนเอง (Self-Kindness) - ลกัษณะตดัสินตนเอง (Self-
Judgment) 2) ลักษณะที่มองเห็นความธรรมดาในมนุษย ์(Common Humanity) - ลักษณะแยก
ตนเอง (Sense of Isolation) 3) การมีสติ (Mindfulness) - การจดจ่อทางลบ (Overidentification) 
ซึ่งแมว้่าลกัษณะการวัด รวมไปถึงความหมายของความเมตตากรุณาต่อตนเองของ Neff นั้นถูก
วิพากษ์ว่าคุณลักษณะดังกล่าวเป็นเพียงแค่การไม่มีลักษณะขีก้ังวลหรือขาดความมั่นคงทาง
อารมณ ์รวมไปถึงตัง้ขอ้สงสยัในการใชค้ะแนนรวม ทัง้ 6 ดา้นเป็นภาพรวมของความเมตตากรุณา
ต่อตนเอง (Muris & Petrocchi, 2017) แต่อย่างไรก็ตาม Neff ได้ออกมาชี ้แจงว่าความเมตตา
กรุณาต่อตนเองนั้นเป็นอีกคุณลักษณะหนึ่งที่ต่างจากความมั่นคงทางอารมณ์ รวมไปถึงยืนยัน
ความสัมพันธ์ของการมีความเมตตากรุณาต่อตนเองที่สามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตได้
มากกว่า โดยยืนยันจากการทดสอบคุณสมบัติของแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองในกลุ่ม
ตวัอย่างจ านวนมาก (N = 11,685) ซึ่งพบว่าคะแนนรวมทกุดา้นจากแบบวดัความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองสามารถน ามาใชไ้ด ้(K. D. Neff et al., 2018) 

แนวทางการพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
ความเมตตากรุณาตนเองเป็นคุณลักษณะที่สามารถพัฒนาและฝึกฝนไดท้ั้งในบุคคล

ทั่วไปและผูท้ี่ไดร้บัการวินิจฉัยดว้ยโรคทางจิตเวช โดยการศกึษาแบบการวิเคราะหอ์ภิมานจากการ
วิจยัทดลอง 27 งาน ของ Ferrari และคณะ (2019) พบผลว่าโปรแกรมที่พฒันาขึน้สามารถพฒันา
ความเมตตากรุณาต่อตนเองและสามารถลดอาการทางจิตเวชไดใ้นระดับปานกลางถึงระดับสูง 
Kirby และคณะ (2017) ไดท้ าการวิเคราะหอ์ภิมานกบังานวิจยัเชิงทดลอง 21 งาน ที่เป็นโปรแกรม
ในระยะยาวพบว่าโปรแกรมต่างๆ สามารถพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเมตตากรุณา
ต่อผู้อ่ืน รวมไปถึง สติ ความพึงพอใจในชีวิตและความสุข และยังสามารถลดอาการของภาวะ
ซมึเศรา้ ภาวะวิตกกงัวลและความเครียดดว้ยค่าอิทธิพลระดบักลางจนถึงสงู  

ในการท าจิตบ าบดัก็มีการน าแนวคิดของความเมตตากรุณาต่อตนเองไปปรบัใชใ้นการให้
ผู้รบับริการสามารถน าความใจดีและลดการต าหนิตนเองไปจัดการกับความทุกข์ที่ เกิดขึน้ใน
ปัจจุบนัของตนเอง ซึ่งการจัดการกบัปัญหาในจิตใจลกัษณะนี ้ลว้นเป็นเป้าหมายร่วมกับของการ
ท าจิตบ าบัดทั้งหมด (Galili-Weinstock et al., 2018) จากการศึกษาของ Krieger และคณะ 
(2016) ที่ท าการศึกษาความสมัพันธ์ของการพัฒนาของความเมตตากรุณาต่อตนเองในที่เพิ่มขึน้
ในการรกัษาดว้ยการบ าบดัแบบความคิดและพฤติกรรมต่อภาวะซึมเศรา้ โดยการวดัและวิเคราะห์
เป็นระยะ ซึ่งก็พบว่าการพัฒนาของความเมตตากรุณาต่อตนเองสามารถท านายการลดลงของ
อาการของภาวะซมึเศรา้ได ้ 
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เนื่องจากมีผลการศึกษาที่ระบุถึงประโยชน์ของความเมตตากรุณาต่อตนเอง ดังนั้น
นกัวิจยัและนกัจิตวิทยาจึงพยายามพฒันาแนวทางการพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-
Compassion Based Intervention) ออกมาอย่างต่อเนื่อง และพบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเอง
นั้นเป็นกระบวนการส าคัญที่น ามาสู่ความเปลี่ยนแปลงด้านบวก เช่น พบว่าการพัฒนาความ
เมตตากรุณาต่อตนเองเป็นหนึ่งในหลักการส าคัญในการบ าบัดความคิดที่ ใช้สติเป็นฐาน 
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy: MBCT) และโปรแกรมการลดความเครียดด้วยสติ 
(Mindfulness-Based Stress Reduction: MBSR (Baer, 2010) 

โดย Shapiro และคณะ (2005) ไดน้ าโปรแกรมการลดความเครียดดว้ยสติไปใชใ้นกลุ่ม
บุคลากรทางการแพทย์และพบว่ากลุ่มทดลองมีความเมตตากรุณาต่อตนเองที่เพิ่มขึน้และมี
ความเครียดที่ลดลงเมื่อเทียบกบักลุ่มควบคมุ โดยพบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองนัน้ท าหนา้ที่
เป็นตวัแปรปรบัใหเ้กิดการลดลงของความเครียด โดย Kuyken และคณะ (2010) พบผลคลา้ยคลึง
กันจากการศึกษาผลของการบ าบัดความคิดที่ใช้สติเป็นฐาน (Mindfulness-Based Cognitive 
Therapy: MBCT)  เพื่ อ ล ด อ า ก า รก ลั บ ม า เป็ น ซ ้ า ข อ งภ า ว ะ ซึ ม เศ ร้า  (Maintenance 
Antidepressant) เปรียบเทียบกับกลุ่มที่ใช้ยาต้านเศรา้  ซึ่งพบว่าการพัฒนาของสติและความ
เมตตากรุณาต่อตนเองนัน้ท าหน้าที่เป็นตัวแปรปรบัระหว่างการบ าบดัและอาการซึมเศรา้ ซึ่งผล
ดังกล่าวคงอยู่ถึงช่วงติดตามผล 15 เดือน นอกจากนี ้พบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองเพียง
อย่างเดียว ก็สามารถท าหนา้ที่เป็นตวัแปรปรบัระหว่างการคิดวนเวียน (Cognitive Reactivity) กบั
อาการซมึเศรา้ในระยะกลบัมาเป็นซ า้ ซึ่งท าใหเ้ห็นว่าการพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองนัน้มี
ผลในการลดและปอ้งกนัอาการของภาวะซมึเศรา้ได ้

นอกจากจะพบว่าการพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นปัจจยัส าคญัในการบ าบดั
ที่ใชส้ติเป็นฐาน (Mindfulness-Based Intervention) แลว้ ยงัมีนกัวิจยัหลายท่านที่น าแนวคิดและ
ทฤษฎีนีไ้ปพัฒนาเป็นรูปแบบโปรแกรมหรือการบ าบดัอ่ืน ๆ เช่นกัน โดย Paul Gilbert (2010) ได้
พัฒนาการบ าบัดแบบมุ่งเนน้ความเมตตา (Compassion Focus Therapy: CFT) ซึ่งการบ าบดันี ้
มุ่งเน้นใหผู้ร้บัการบ าบัดปรบัเปลี่ยนจากการรบัรูแ้ละปฏิบัติต่อตนเอง (Self-to-self relating) ใน
ลักษณะที่ไม่เป็นมิตรต่อตนเอง (Self - Attack) ซึ่งน ามาสู่ความรูส้ึกละอาย (Shame) ให้เป็น
ลกัษณะที่เมตตาต่อตนเอง (Self-Compassionate Mind) แทนผ่านกระบวนการที่เรียกว่าการฝึก
จิตใจอย่างเมตตา (Compassionate Mind Training: CMT) โดยการบ าบัดนี ้อธิบายว่ามนุษยม์ี
รูปแบบและระบบการท างานภายในที่ถูกพฒันาจากการวิวฒันาการและมกัไดร้บัการเสรมิแรงจาก
ประสบการณใ์นวยัเด็ก โดยมุ่งเนน้ใหผู้ร้บัการบ าบดัไดรู้จ้กัและรูท้นัถึงการตอบสนองทางอารมณ์
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อย่างอัตโนมัติ (Automatic Emotional Reaction) เช่นการต าหนิตนเอง (Self - Criticism) ซึ่ง
เป้าหมายของการบ าบัดแนวนีคื้อการพัฒนาใหผู้ร้บัการบ าบัดสามารถดูแลสุขภาวะของตนเอง 
ตระหนกัและรบัรูถ้ึงความตอ้งการและความทุกขข์องตน สามารถมีความเขา้ใจและดแูลจิตใจของ
ตนเองไดผ้่านเทคนิคการฝึกสติ (Mindfulness) การจินตนาการ (Visualization) การฝึกตอบสนอง
กับตนเองด้วยความเมตตา (Compassionate Cognitive Responding) และพัฒนาการมี
พฤติกรรมและการแสดงออกที่ แสดงถึงความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Engaging in Self-
Compassionate Overt Behavior) 

นอกจากนั้น Kristin Neff และ Chris Germer (2013) ได้พัฒนาโปรแกรมการลด
ความเครียดด้วยสติ (Mindfulness-Based Stress Reduction: MBSR) มาเป็นโปรแกรมการฝึก
สติและความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Mindful Self-Compassion Program: MSC) ส  าหรบักลุ่ม
คนที่ยงัไม่มีอาการป่วยทางจิตเวชโดย ใชห้ลกัการของการฝึกสติ (Mindfulness) เป็นพืน้ฐาน โดย
ผู้เข้าร่วมจะต้องร่วมกิจกรรม ครัง้ละ 2 ชั่วโมง ต่อเนื่อง 8 สัปดาห์ โดยในโปรแกรมนีจ้ะมีการ
สนทนากลุ่ม (Discussion) มีการเรียนรูผ้่านประสบการณ์ (Experiential Exercise) และฝึกสมาธิ
และการภาวนาแบบจิตปัญญา (Contemplative Mediation) เพื่อพัฒนาใหเ้กิดความตระหนักใน
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และการน าความเมตตากรุณาต่อตนเองไปใชใ้นชีวิตประจ าวัน ซึ่ง
โปรแกรมการฝึกสติและความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Mindful Self-Compassion Program: 
MSC) นัน้ จะสอนเก่ียวกับทักษะในการเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นหลกั และสอนการฝึกสติเป็น
ระดบัที่รองลงมา (เพียง 1 ครัง้จาก 8 ครัง้ของโปรแกรมการบ าบดั) ในขณะที่การบ าบดัความคิดที่
ใช้ส ติ เป็ นฐาน  (Mindfulness-Based Cognitive Therapy: MBCT) และ โป รแกรมการลด
ความเครียดดว้ยสติ (Mindfulness-Based Stress Reduction: MBSR) ก็ไม่ไดเ้นน้ถึงความส าคญั
หรือเนือ้หาของความเมตตากรุณาต่อตนเองนกั (Kristin Neff & Tirch, 2013) โดยเมื่อน าโปรแกรม
การฝึกสติและความเมตตากรุณาต่อตนเองไปใช ้พบว่ากลุ่มทดลองมีระดบัความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองเพิ่มสูงขึน้อย่างมีนัยส าคัญ และเพิ่มขึน้ถึงรอ้ยละ 43 เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคมุ และพบว่า
การเพิ่มของความเมตตากรุณาต่อตนเองนัน้น ามาสู่การพัฒนาสุขภาวะทางจิต และการเพิ่มของ
การมีสติส่งผลสู่การมีความสุข การจัดการความเครียดและอารมณ์ที่เหมาะสมขึน้  (K. Neff & 
Germer, 2013) ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Van dam และคณะ (2010) ที่พบว่าคะแนนของ
ความเมตตากรุณาต่อตนเองเพียงอย่างเดียวสามารถท านายความแปรปรวนของคะแนน
สขุภาพจิตไดส้งูกว่าการมีสติถึง 10 เท่า  
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เมื่อเปรียบเทียบผลระหว่างโปรแกรมแล้ว โปรแกรมการลดความเครียดด้วยสติ 
(Mindfulness-Based Stress Reduction: MBSR) สามารถพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
(ที่วดัดว้ยแบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเอง; SCS) ที่ไดร้อ้ยละ 19 (Birnie, Speca, & Carlson, 
2010; S. Shapiro, Brown, & Biegel, 2007; S. L. Shapiro et al., 2005) และการบ าบดัความคิด
ที่ใชส้ติเป็นฐาน (Mindfulness-Based Cognitive Therapy: MBCT) สามารถพฒันาความเมตตา
กรุณาต่อตนเองได้ที่ ร ้อยละ 9 (Kuyken et al., 2010 ; W. K. Lee & Bang, 2010 ; Rimes & 
Wingrove, 2011) 

โดยปัจจุบันยังมีการศึกษาถึงผลของการพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองใน
กระบวนการของการบ าบดัต่าง ๆ ซึ่งพบว่าการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญา เป็น
อีกแนวทางหนึ่งที่สามารถพัฒนาให้เกิดความเมตตากรุณาต่อตนเองได้ เช่นในการศึกษาของ 
Forsyth และEifert (2007) ที่ไดเ้พิ่มเป้าหมายในการพัฒนาความเมตตา (Compassion - Focus 
Technique) ร่วมไปกับโปรแกรมการจัดการความวิตกกังวลที่ใชท้ฤษฎีการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การ
ยอมรบัและพนัธสญัญาเป็นฐาน 

โดย Yadavaia และคณะ (2014) ไดพ้ัฒนาแนวทางโปรแกรมการพัฒนาความเมตตา
กรุณาต่อตนเองโดยใช้ทฤษฎีการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรับและพันธสัญญาเป็นฐานกับ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี โดยโปรแกรมนี ้จัดในลักษณะประชุมเชิงปฏิบัติการ  (Workshop) 
ระยะเวลา 6 ชั่วโมง โดยใช้กระบวนการของทฤษฎีการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรบัและพันธ
สญัญาที่ใชก้ิจกรรมที่มีการลงมือปฏิบติัหรือเนน้การเรียนรูผ้่านประสบการณ ์รวมไปถึงการเปรียบ
เปรย การอปุมาอปุมัย (Metaphor) ต่าง ๆ มาใชเ้พื่อเอือ้ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดต้ระหนักและสมัผสัถึงการ
ท างานภายในตนเองและใชก้ารสนทนากลุ่มเพื่อพฒันาความเขา้ใจ โดยเพิ่มเติมเนือ้หาของความ
เมตตากรุณาต่อตนเองเขา้ไปกบัเนือ้หาและกระบวนการหลกัเดิม โดยกิจกรรมที่ใชจ้ะประกอบไป
ด้วย 1) ให้ความรู ้(Psychoeducation) เก่ียวกับลักษณะและประโยชน์ของการมีความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง 2) คน้หาคุณค่าในชีวิต (Value) ดว้ยกิจกรรมงานอ าลา (Funeral Exercise) และ
พูดคุยแลกเปลี่ยน 3) ท ากิจกรรมเพื่อให้ผู ้เข้าร่วมเข้าใจและสรา้งความสิน้หวังที่สร้างสรรค ์
(Creative Hopelessness) เพื่อให้เห็นถึงความยากล าบากในการกดความคิดด้านลบที่เกิดขึน้ 
โดยการเปรียบเปรยและกิจกรรมต่างๆ เพื่อใหเ้ขา้ใจการท างานของ Defusion Acceptance และ 
Mindfulness 4) ท าความเขา้ใจเก่ียวกับการประเมินและตัดสินตัวตน เพื่อใหก้า้วขา้มการตัดสิน
ตนเอง 5) ชวนผู้เข้าร่วมเชื่อมโยงคุณค่าในชีวิต (Value) วางแผนสู่การไปถึงคุณค่าในชีวิต 
(Committed Action) และเตรียมยอมรับและจัดการตนเองในสิ่ งที่ อาจเกิดขึ ้นระหว่างนั้น 
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(Acceptance) โดยซึ่งผลการศึกษาก็สอดคล้องกับสมมติฐานในการใช้ทฤษฎีนีใ้นการพัฒนา
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง โดยพบว่าเมื่อกลุ่มตัวอย่างไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้มีความเมตตา
กรุณาต่อตนเองเพิ่มขึน้หลงัการทดลองและช่วงติดตามผล 2 เดือน  

Ong และคณะ (2019) ไดพ้ัฒนาโปรแกรมการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรบัและพันธ
สัญญาส าหรับการลดอาการยึดติดความสมบูรณ์แบบ (Acceptance and Commitment 
Therapy for Clinical Perfectionism) โดยเป็นการบ าบดัแบบรายบุคคลครัง้ละ 50 นาที ต่อเนื่อง 
10 สปัดาห ์ในกลุ่มผูท้ี่มีอาการยึดติดความสมบูรณแ์บบ ซึ่งแมไ้ม่ไดม้ีการปรบัเนือ้หาใหเ้นน้ความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง แต่ในกระบวนการจะมีการพูดถึงเนือ้หาของความเมตตากรุณาต่อตนเอง
ในบริบทที่เก่ียวขอ้ง เช่นความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นผลจากการแยกตนออกจากความคิดที่
ต  าหนิตนเอง (Defusion from Self - Critical Thought) รวมไปถึงมีการวดัผลดา้นการเปลี่ยนแปลง
ของความเมตตากรุณาต่อตนเองในช่วงหลังการทดลองและติดตามผล โดยผลการศึกษาพบว่า
กลุ่มตัวอย่างมีอาการของการยึดติดความสมบูรณ์แบบที่ลดลง รวมไปถึงมีการเปลี่ยนแปลงของ
คะแนนสุขภาวะทางจิต และคะแนนความเครียดดว้ย โดยพบการพัฒนาอย่างมีนัยส าคัญของ
ความเมตตากรุณาต่อตนเองในช่วงหลงัการทดลอง (p < .001) และการติดตามผล 1 เดือน (p = .
002) 

นอกจากกิจกรรมในระยะยาวแลว้ มีการพยายามปรบักิจกรรมกลุ่มมีรูปแบบที่กระชับ
เหมาะกบักลุ่มผูใ้หบ้รกิารดา้นการแพทยท์ี่มีเวลานอ้ย โดย Neff และคณะ (2020) ซึ่งพบผลว่าจาก
การท ากิจกรรมครัง้ละ 1 ชั่วโมง ต่อเนื่อง 6 สปัดาห ์รวมเป็น 6 ชั่วโมง พบว่าก็ยังสามารถพัฒนา
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเมตตาต่อผู้อ่ืน การมีสติ รวมไปถึงพบผลว่าผู้เข้าร่วมมี
ความเครียดที่ลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และยงัพบอีกว่าการเขา้โปรแกรมระยะสัน้ดั งกล่าว
สามารถลดความเครียดที่ ได้รับจากผู้อ่ืน (Secondary Traumatic Stress) และภาวะหมดไฟ 
(Burnout) ได้ ซึ่งผลการทดลองที่พบว่าแม้เป็นโปรแกรมระยะสั้นแต่ก็ยังคงประสิทธิผลในการ
เสริมสรา้งความเมตตากรุณาต่อตนเองนัน้บ่งชี ้บ่งชีค้วามเป็นไปไดใ้นการออกแบบโปรแกรมหรือ
กิจกรรมกลุม่ในการพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองในรูปแบบที่กระชบั 

ในประเทศไทย เริ่มมีการศึกษาการพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเอง โดยประยุกตใ์ช้
ทฤษฎีที่ต่างกัน เช่นในปริญญานิพนธ์ของ ปรินดา ตาสี (2560) ไดใ้ชโ้ปรแกรมการใหค้ าปรึกษา
กลุม่ในการเสรมิสรา้งความกรุณาต่อตนเองของนักศึกษาสงัคมสงเคราะหช์ัน้ปีที่ 4 โดยประยกุตใ์ช้
ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (The Person-centered Group 
Counseling Theory) เป็นทฤษฎีหลัก และน าเอาทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบพิจารณา
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เหตุผลอารมณ์และพฤติกรรม (Rational Emotive Behavior Therapy in Group: REBT) ทฤษฎี
การใหค้ าปรกึษากลุม่แบบอตัถิภาวะนิยม (Existential Group Counseling Theory) ทฤษฎีการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavior Approach to Group) 
ประกอบกันขึน้เป็นโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มทั้งหมด 10 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมงถึง 1 ชั่วโมง
ครึ่ง โดยจดัสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ รวม 4 สปัดาห ์ซึ่งพบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองในดา้นรวมและดา้นย่อยเพิ่มขึน้เมื่อเปรียบเทียบกับระยะก่อนทดลอง ระยะหลงัการทดลอง
และในระยะติดตามผลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
พบว่า กลุ่มทดลองมีการพฒันาของความเมตตากรุณาต่อตนเองที่สงูกว่ากลุม่ควบคมุในระยะหลงั
การทดลองและการติดตามผลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ดว้ย  

ประภาพิมพ์ ลิปตพัลลภ (2558) ได้พัฒนาน าทฤษฎีการบ าบัดแบบความคิดและ
พฤติกรรม (Cognitive Behavior Therapy) มาพัฒนาเป็นแนวทางการปรกึษากลุ่มแนวความคิด
และพฤติกรรม โดยมุ่งเนน้เก่ียวกบัความพึงพอใจในภาพลกัษณท์างร่างกาย (Body satisfaction) 
การประเมินตนเองเสมือนวัตถุ (Self-objectification) และความเมตตากรุณาต่อตนเอง  (Self-
Compassion) ในวัยรุ่นไทยเพศหญิงอายุ 15 – 18 ปี โดยเป็นรูปแบบการปรึกษากลุ่มครัง้ละ 2 
ชั่วโมงต่อสปัดาห ์และต่อเนื่อง 6 สปัดาห ์ซึ่งกิจกรรมจะเริ่มตน้ดว้ยการฝึกการหายใจ (Breathing 
Exercise) การให้ข้อมูล (Psychoeducation) การสนทนากลุ่มและฝึกทักษะในหัวข้อที่ได้วาง
เอาไว ้เช่น ผลของการเชื่อมาตรฐานที่สงัคมก าหนดเก่ียวกับรูปร่างของเพศหญิง ผลของความคิด
และประเมินตนเองที่ส่งผลต่ออารมณ์ (ABC Model) การปรับเปลี่ยนความคิดให้เหมาะสม 
(Cognitive Restructuring) และชวนผูเ้ขา้รว่มใหก้ลบัมาชื่นชมในรูปลกัษณะของตนเอง รวมถึงให้
ขอ้มูลเก่ียวกับการดูแลสุขภาพ โดยผลการทดลองพบว่ากลุ่มการทดลองมีคะแนนความเมตตา
กรุณาต่อตนเองและความพึงพอใจในภาพลกัษณะทางรา่งกายเพิ่มสงูขึน้จากการเปรียบเทียบก่อน
และหลงัการทดลอง รวมไปถึงเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม และมีคะแนนการเปรียบเทียบตนเอง
เสมือนวตัถุลดลงทัง้ในช่วงหลงัการทดลองและการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

จากการศึกษาของ กฤตพล รงัสิยานนท ์(2562) ไดพ้ฒันากลุ่มการปรกึษาเชิงจิตวิทยาที่
มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพันธสญัญาที่มีค่อความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเขม้แข็ง
ทางจิตใจ และความมั่นหมายของนักกีฬาเยาวชนไทยอายุ 15 - 25 ปี  ซึ่งโปรแกรมดังกล่าวเป็น
การผสานกันระหว่างการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรับและพันธสัญญา (Acceptance and 
Commitment Therapy) กบัการบ าบดัความคิดที่ใชส้ติเป็นฐาน (Mindfulness-Based Cognitive 
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Therapy) ออกมาเป็นกลุ่มการปรึกษาจ านวน 7 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชั่วโมง รวมทั้งสิน้ 14 ชั่วโมง ซึ่ง
ประกอบไปดว้ยการใหข้อ้มูล (Psychoeducation) การเรียนรูผ้่านกิจกรรม และการฝึกทักษะเช่น
การฝึกสติ โดยพบผลการทดลองว่าในกลุ่มการทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง
เพิ่มขึน้ในช่วงหลังการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .003 แต่ไม่พบความแตกต่าง
ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  

แมว้่าความพยายามในการศกึษาผลของการประยุกตใ์ชท้ฤษฎีการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การ
ยอมรบัและพันธสญัญาในการพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองยังอยู่ในช่วงเริ่มตน้ แต่ผูร้ิเริ่ม
ทฤษฎีการบ าบัดนี ้อย่าง Hayes ก็ยืนยันในความคล้ายคลึงและสนับสนุนความเชื่อที่ว่าความ
เมตตา (Compassion) นัน้อาจเป็นผลที่เกิดขึน้จากกระบวนการหลกัของแนวทางการบ าบดันี ้ซึ่ง
สง่ผลใหเ้กิดการพฒันาของสขุภาวะทางจิต (Psychological Well-Being) ได ้(Steven C. Hayes, 
2008; Luoma & Platt, 2015; Marshall & Brockman, 2016; O'Boyle-Finnegan et al., 2022; 
D. Tirch et al., 2014) รวมถึง Neff ที่เป็นผูร้ิเริ่มแนวคิดความเมตตากรุณาต่อตนเองและโปรแกรม
การฝึกสติและความเมตตากรุณาต่อตนเองยงัสนับสนุนในความคลา้ยคลึงกนัของทัง้สองแนวคิด  
ในดา้นการเอือ้ใหบุ้คคลมีพืน้ที่และช่วงเวลาที่ไดส้มัผสักบัปัจจุบนัขณะ และปรบัใหบุ้คคลสามารถ
ยอมรบัและใหค้วามเมตตากับตนเองได้ ท าใหปั้จจุบนันักวิจัยและนักจิตวิทยาจึงพยายามศึกษา
ความสอดคลอ้งระหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเองกบัหลกัการพืน้ฐานของทฤษฎีการบ าบดัแบบ
มุ่งเนน้การยอมรบัและพันธสญัญา รวมไปถึงการเพิ่มความเมตตากรุณาต่อตนเองเขา้ไปในแนว
ทางการบ าบัดนีเ้พื่อขยายการน าไปใชใ้นดา้นการส่งเสริมสุขภาวะเพิ่มเติม จากเดิมที่นิยมใชใ้น
กลุม่ผูท้ี่มีปัญหาทางสขุภาพจิต (Kristin Neff & Tirch, 2013) 

นอกจากการพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองแลว้ จากวรณกรรมพบว่าความเมตตา
กรุณาต่อตนเองมีความเชื่อมโยงและส่งผลให้เกิดสุขภาวะทางจิตด้วย ผู้วิจัยจึงท าการศึกษา
แนวคิดที่เก่ียวขอ้งกบัสขุภาวะทางจิตไวใ้นสว่นถดัไป 
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สุขภาวะทางจิต (Psychological Well-Being) 
ความหมายและแนวคิดของสุขภาวะทางจิตแบบยูไดโมนิกส ์
โดยทั่วไปนกัจิตวิทยาเชิงบวกมกัใชค้  าว่าความสขุและสขุภาวะสลบักนั เเต่อย่างไรก็ตาม

นิยามโครงสรา้ง และการวัดความสุขและสุขภาวะมาจากรากฐานและแนวคิดที่แตกต่างกัน สุข
ภาวะสามารถแบ่งเป็นสองมุมมองไดแ้ก่ มุมมองแบบเฮโดนิกส ์(Hedonic Perspectives) ที่เน้น
ความสุข (Happiness) และมุมมองแบบยูไดโมนิกส์ (Eudaimonic Perspectives) ที่ เน้นการ
พัฒนาศักยภาพของบุคคลภายใน และการแสดงออกที่มุ่งไปสู่เป้าหมายส่วนตัวของบุคคล ซึ่ง
แมว้่าทัง้สองแนวคิดศกึษาเก่ียวกบัภาวะทางบวกของบุคคล แต่ทัง้สองแนวคิดนีเ้ป็นคณุลกัษณะที่
แ ต ก ต่ า งกั น  (Delle Fave, Brdar, Freire, Vella-Brodrick, & Wissing, 2011 ) ปั จ จุ บั น ใน
การศึกษาเก่ียวกับเรื่องสุขภาวะมีการศึกษาสุขภาวะในแนวทางแบบยูไดโมนิกสม์ากขึน้ (Ishii, 
Sakakibara, Komoto Kubota, & Yamaguchi, 2022) 

ในมมุมองของสขุภาวะทางจิตแบบยูไดโมนิกส์ ไดอ้ธิบายคุณภาพชีวิตของบุคคลว่าเกิด
จากการพัฒนาตนเอง รวมไปถึงสามารถใชศ้ักยภาพนัน้เพื่อการบรรลุเป้าหมายและท าในสิ่งที่มี
ความหมายต่อตนเอง (Waterman et al., 2008) ซึ่งความหมายดังกล่าวไดค้รอบคลมุในหลกัการ
ของความพึงพอใจในชีวิตทั้งในมุมมองของฝ่ังตะวันออกและฝ่ังตะวันตก (Ryan & Deci, 2001)
ในทางตรงกนัขา้มกบัมมุมองแบบเฮโดนิกส ์ที่ใหค้วามหมายกบัสขุภาวะว่าคือภาวะที่มีความรูส้ึก
และความพงึพอใจทางบวกและปราศจากอารมณท์างลบ  

โดย Wateman ไดท้ าการศึกษาและก าหนดความหมายของสุขภาวะทางจิตแบบยูไดโม
นิกสว์่าเป็นภาวะความรูส้ึก ประสบการณ์ และการแสดงออกถึงบุคคล ซึ่งภาวะนีจ้ะเกิดขึน้เมื่อ
บุคคลไดแ้สดงออกตามเป้าหมายในชีวิตและการแสดงออกตรงกับเป้าหมายชีวิตนีเ้อือ้ใหบุ้คคล
เกิดการพัฒนาตนเอง จากการศึกษา Waterman ไดร้ะบุองคป์ระกอบของสุขภาวะทางจิตไว ้6 
องคป์ระกอบ ตาม ตาราง 1 
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ตาราง 1 องคป์ระกอบของสขุภาวะทางจิตตามแนวคิดของ Waterman  
 

องคป์ระกอบ ความหมาย 

การค้นพบตนเอง (Self-Discovery) 

ลกัษณะที่บคุคลสามารถรบัรู ้และสามารถใชช้ีวิต
ตามตวัตนที่แทจ้รงิ และสามารถใชช้ีวิตโดยมุ่งไปสู่การเขา้ถึง
ศกัยภาพสงูสดุแห่งตน ซึ่งลกัษณะนีห้มายรวมถึงการส ารวจ
ตนเองดว้ย 

การรับรู้ถึงการพัฒนาศักยภาพสูงสุดของ
ตน (Perceived Development of One’s Best 
Potentials) 

ลักษณะที่บุคคลไดค้้นพบสมรรถณะและความ
พิเศษเฉพาะตวั ซึ่งแสดงถึงศกัยภาพสงูสดุของบคุคล 

การรับรู้ถึงเป้าหมายและความหมายในชวีิต 
(A Sense of Purpose and Meaning in Life) 

ลกัษณะที่บคุคลไดใ้ชค้วามสามารถและทกัษะใน
การเลือกเป้าหมายชีวิต และน าทกัษะและความสามารถของ
ตนเองมุ่งไปสู่เป้าหมายที่มีความหมาย 

การทุ่มเทความสามารถเพื่อความเป็นเลิศ 
(Investment of Significant Effort in Pursuit 
of Excellence) 

ลกัษณะที่บุคคลทุ่มเทกบักิจกรรมที่มีความหมาย 
น ามาสู่การพฒันาความเป็นเลิศในตนเอง 

การมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ (intense 
involvement in activities ) 

ลักษณ ะที่ บุ คคลมี ส่วนร่วม ในกิ จกรรมที่ มี
ความหมาย 

ความเพลิดเพลินกับการแสดงออกตัวตน
ผ่านกิจกรรม (Enjoyment of Activities as 
Personally Expressive) 

ลกัษณะที่บุคคลเกิดความเพลิดเพลินกับเสน้ทาง
และส่ิงที่ก าลงัเกิดขึน้ในชีวิต  

สุขภาวะทางจิตมีความส าคัญในการพัฒนาของบุคคล โดยมีการศึกษาพบว่าสุขภาวะ
ทางจิตมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความมุ่งมั่น ระดับความพยายามของบุคคล การเชื่อมั่นใน
ศักยภาพของตนเอง การรูจ้ักตนเอง ประสบการณ์ความเพลิน และอารมณ์ทางบวก (Fowers, 
Mollica, & Procacci, 2010; Waterman et al., 2008) 

นอกจากสมัพนัธก์บัตวัแปรทางบวกอ่ืน ๆ แลว้ Watermen และคณะ (2010) ยงัพบว่าสขุ
ภาวะทางจิตของบุคคล สง่ผลทางลบกบัภาวะวิตกกงัวล (r = -0.35) และภาวะซึมเศรา้ (r = -0.32 
– 0.35) สอดคลอ้งกับการศึกษาของ lasiello และคณะ (2019) ที่พบว่าสุขภาวะทางจิตสามารถ
ท านายอัตราการรักษา (Recovery) ของบุคคลที่ เป็นโรคซึมเศร้าแบบ Major Depressive 
Disorder ไดถ้ึง 10 ปี ซึ่งการพัฒนาสุขภาวะทางจิตในบุคคล นัน้ก็เป็นปัจจัยพืน้ฐานที่ส  าคัญใน
การรกัษาโรคซมึเศรา้ดว้ยเช่นกนั (Fava & Guidi, 2020) 
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การวัดและประเมินสุขภาวะทางจิต 
Waterman และคณะ (2010) ไดพ้ัฒนาแบบวัดสุขภาวะทางจิต (The Questionaire of 

Eudaimonic Wellbeing: QEWB) โดยใหค้วามหมายว่า สขุภาวะทางจิตหมายถึง อนัเกิดจากการ
ที่บุคคลพฒันาศกัยภาพสงูสดุของตน และใชศ้กัยภาพนัน้เพื่อการบรรลเุป้าหมายและท าในสิ่งที่มี
ความหมายต่อตนเอง เพื่อเติมเต็มความหมายในชีวิตและเปา้หมายส่วนบคุคล (Waterman et al., 
2008) โดยสุขภาวะทางจิตตามทฤษฎีนี ้ประกอบด้วย 6 ด้าน คือ 1) การค้นพบตนเอง (Self-
Discovery) 2) การรบัรูถ้ึงการพฒันาศกัยภาพสงูสดุของตน (Perceived Development of One’s 
Best Potentials) 3) การรับรูถ้ึงเป้าหมายและความหมายในชีวิต (A Sense of Purpose and 
Meaning in Life) 4)การทุ่มเทความสามารถเพื่อความเป็นเลิศ (Investment of Significant Effort 
in Pursuit of Excellence) 5) การมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ (intense involvement in activities 
) 6) ความเพลิดเพลินกับการแสดงออกตัวตนผ่ านกิจกรรม (Enjoyment of Activities as 
Personally Expressive) โดยในงานวิจัยครั้งนี ้สุขภาวะทางจิตจะถูกวัดด้วยแบบวัด The 
Questionnaire of Eudaimonic Well-being (QWEB) ของ Waterman และคณะ (2010) ที่ ถูก
แปลและปรบัใชเ้ป็นภาษาไทย โดย Jarukasemthawee (2015) 

แบบวัดสุขภาวะทางจิตถูกศึกษาองคป์ระกอบหลายครัง้ตัง้แต่ถูกเผยแพร่ในปี 2010 ซึ่ง
แมว้่าผูพ้ฒันาไดเ้ผยแพร่ว่าแบบวดันีม้ีการวดัองคป์ระกอบ 6 ดา้น แต่จากการศึกษาองคป์ระกอบ
ดว้ยการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนและบ่งชีว้่าสขุภาวะทางจิตที่ถกูวดัดว้ยเครื่องมือนีม้ีลกัษณะ
เป็นองค์ประกอบเดียว (Unifactorial) (Waterman et al., 2010) สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Areepattamannil และ Hashim (2017) ที่ท าการศึกษาแบบวัดนีด้ว้ยการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบ
เชิงยืนยันกับวัยรุ่นในประเทศอินเดีย ก็ยังพบพบว่าสุขภาวะทางจิตที่ถูกวัดด้วยเครื่องมือนี ้มี
ลกัษณะเป็นองคป์ระกอบเดียวเช่นกัน แต่อย่างไรก็ตาม ไดม้ีการศึกษาโดย Schutte (2013) ที่น า
แบบวดัสขุภาวะทางจิตไปศกึษากบันกัศกึษาในแถบแอฟริกาใตด้ว้ยการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิง
ส ารวจพบว่าแบบวัดนีม้ีองคป์ระกอบ 3 – 4 องคป์ระกอบ ซึ่งมีการศึกษา โดย Fadda และคณะ 
(2017) กับกลุ่มตัวอย่างจากประเทศอิตาลีที่พบว่าสุขภาวะทางจิตที่ถูกวัดดว้ยเครื่องมือนีม้ีทั้ง
องคป์ระกอบที่เป็นองคป์ระกอบทั่วไป (G-Facor) ที่หมายถึงลักษณะทั่วไปของสุขภาวะทางจิต 
และองคป์ระกอบที่เป็นลกัษณะองคป์ระกอบเฉพาะ (S-Factor) ที่บ่งบอกถึงลกัษณะย่อยของสุข
ภาวะทางจิต ซึ่งเมื่อไดท้ าการศึกษาอีกครัง้กับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักศึกษาจากประเทศสเปนก็
พบว่าสุขภาวะจากแบบวัดนี ้สามารถระบุองค์ประกอบได้ 5 องค์ประกอบ คือ 1) การรบัรูถ้ึง
เปา้หมายและความหมายในชีวิต (Sense of Purpose 2) การไดแ้สดงออกถึงเปา้หมายในชีวิตของ
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บุ คคล  (Purposeful Personal Expressiveness) 3 )  การมี ส่ วน ร่วมอย่ า งมุ่ งมั่ น  (Effortful 
Engagement) 4) การมี ส่วนร่วมในกิจกรรมที่ ให้ประโยชน์  (Engagement in Rewarding 
Activities) 5) การได้ใช้ชีวิตตามความเชื่อ (Living from Beliefs) (Fadda, Quevedo-Aguado, 
Benavente Cuesta, & Scalas, 2020; Fadda et al., 2017) ซึ่ ง จ า ก ผ ล ก า ร ก า ร ศึ ก ษ า
องคป์ระกอบของสขุภาวะทางจิตจากแบบวดัที่ยงัพบผลที่หลากหลาย ท าใหเ้รื่ององคป์ระกอบของ
สขุภาวะทางจิตจากแบบวดันีย้งัคงเป็นประเด็นที่ตอ้งศึกษาต่อไป 

จากวรรณกรรม ผูว้ิจัยพบองคป์ระกอบที่คลา้ยคลึงกนัระหว่างความหมายของสขุภาวะ
ทางจิตตามแนวคิดของ Waterman กบัทฤษฎีการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสัญญา ที่
ลว้นใหค้วามส าคัญในการเอือ้เฟ้ือให้บุคคลคน้พบเป้าหมายและคุณค่าในชีวิตและสนับสนุนให้
บคุคลสามารถพฒันาและใชช้ีวิตในศกัยภาพสงูสดุ รวมไปถึงในแนวคิดนีไ้ม่ไดเ้นน้การตีความหรือ
ยึดติดกับความสุขหรือความทุกข์ แต่มุ่งเน้นให้บุคคลเกิดความยืดหยุ่นทางใจในการรับรูแ้ ละ
ยอมรบักบัความคิดและความรูส้ึกทางลบภายในและเลือกชีวิตตามคุณค่าและเป้าหมายที่ส  าคัญ
ของตนเอง ซึ่งสอดคลอ้งกบัสขุภาวะทางจิตแบบยูไดโมนิกสท์ี่ยอมรบัการมีอยู่ของความทุกขแ์ละ
ความรูส้ึกทางลบ ซึ่งการลดลงของความทุกข ์ไม่ไดห้มายถึงการมีความสุขหรือสุขภาวะที่เพิ่มขึน้
โดยอตัโนมติั (Keyes, 2005) 

เห็นไดว้่าแนวคิดของความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิตเป็นคณุลกัษณะ
และตวัแปรทางจิตที่สมควรไดร้บัการพฒันาในนกัเรียนที่ทีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน ผูว้ิจยั
จึงมุ่งหวังจะใชแ้นวคิดการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรบัและพันธสญัญาเป็นฐานในการพัฒนา
ความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิต เนื่องจากการศกึษาวรรณกรรม พบว่าเป็นทฤษฎี
การบ าบดัที่มีองคป์ระกอบทบัซอ้นกบัสขุภาวะทางจิต ทัง้ยงัมีวรรณกรรมที่บ่งชีค้วามคลา้ยคลึงกนั
ในองค์ประกอบของทฤษฎีการบ าบัดนี ้กับความเมตตากรุณาต่อตนเอง  โดยผู้วิจัยได้รวบรวม
วรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งทฤษฎีการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญาไวใ้นสว่นต่อไป 
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ทฤษฎีการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรับและพันธสัญญา (Acceptance and Commitment 
Therapy) 

แนวคิดของทฤษฎีการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรับและพันธสัญญา 
ทฤษฎี การบ าบัดแบบมุ่ ง เน้นการยอมรับและพันธสัญญ า  (Acceptance and 

Commitment Therapy : ACT ออกเสียงเป็นหนึ่งค า มิใช่การอ่านตวัอักษร) เป็นทฤษฎีการบ าบดั
หนึ่งที่ถูกจดัว่าเป็นคลื่นลกูที่สามของพฤติกรรมบ าบดั (Behavior Therapy) (Hayes, 2004) แนว
ทางการบ าบดันีก้  าลงัไดร้บัความสนใจและมีจ านวนการวิจัยเชิงทดลองเพื่อทดสอบประสิทธิผล
เพิ่มขึน้เรื่อย ๆ และเนื่องจากลักษณะของการบ าบัดนี ้ที่สามารถใช้ได้แบบไม่จ ากัดภาวะโรค 
(Transdiagnostic) ท าใหม้ีการประยุกตแ์นวทฤษฎีนีอ้ย่างหลากหลายในกลุ่มตัวอย่างที่มีภาวะ
ต่าง ๆ ทั้งในรูปแบบของการบ าบัดรายบุคคล แบบกลุ่ม หรือในลกัษณะบ าบดัดว้ยตนเอง (Self-
help)  

ทฤษฎีนี ้มี เป้าหมายหลัก คือการพัฒนาให้บุคคลเกิดความยืดหยุ่ นทางจิตใจ 
(Psychological Flexibility) ที่หมายถึงความสามารถของบุคคลในการรบัรูแ้ละอยู่กับกบัปัจจุบัน 
สามารถกา้วขา้มขอ้จ ากดัหรือปัญหาในสถานการณต่์าง ๆ และสามารถปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมของ
ตนเองใหส้อดคลอ้งกบัคณุค่าของชีวิตได ้(Luoma, Hayes, & Walser, 2007) การมีความยืดหยุ่น
ทางจิตใจนัน้เก่ียวขอ้งกบัการมีอารมณท์างบวก การมีสขุภาวะทางจิตที่ดี (Finkelstein-Fox et al., 
2020; Twiselton et al., 2020)  

จากการวิเคราะหอ์ภิมาน โดย A-Tjak และคณะในปี 2015 พบว่าการบ าบดัแบบมุ่งเนน้
การยอมรบัและพนัธสญัญา นัน้สามารถใชไ้ดก้บักลุม่ผูท้ี่มีภาวะซึมเศรา้ วิตกกงัวล มีภาวะเสพติด 
และมีอาการเจ็บป่วยที่ร่างกาย และใหผ้ลที่ดีเมื่อเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคมุแบบรอรบัการบ าบดั 
(Waiting list control group) (Hedges’ g=0.82) กลุ่มควบคมุแบบที่ถูกใชผ้ลหลอกทางจิตวิทยา 
(Psychological placebo) (Hedges’ g=0.51) และกลุ่มควบคุมที่ ได้รับการรักษาตามปกติ 
(Standard treatment as usual) (Hedges’ g=0.64) ซึ่งการวิเคราะหอ์ภิมานอ่ืน ๆ พบผลในทาง
เดี ย วกั น  (Bluett, Homan, Morrison, Levin, & Twohig, 2014 ; Steven C. Hayes, Luoma, 
Bond, Masuda, & Lillis, 2 0 0 6 ; Öst, 2 0 0 8 ; Powers, Zum Vörde Sive Vörding, & 
Emmelkamp, 2009; Ruiz, 2010, 2012) แต่ในการเปรียบเทียบผลการรกัษากบัแนวทางบ าบดัอ่ืน 
ยังเป็นที่สนใจและยังไม่ไดข้อ้สรุปที่ชัดเจน เนื่องจากบางการศึกษาพบว่าการบ าบัดแนวใหม่นีม้ี
ประสิทธิภาพไดเ้ทียบเท่ากับแนวทางการบ าบัดอ่ืน (A-Tjak et al., 2015; Powers et al., 2009) 
บางงานก็บ่งชีว้่ามีประสิทธิภาพกว่าแบบอ่ืนแต่เท่ากับการบ าบัดแบบความคิดและพฤติกรรม 
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(Cognitive Behavior Therapy)  (Gloster, Walder, Levin, Twohig, & Karekla, 2020 )  แ ล ะ
บางสว่นก็พบว่ามีประสิทธิภาพมากกว่าการบ าบดัแบบความคิดและพฤติกรรม (Ruiz, 2012)  

หลักการพืน้ฐานของทฤษฎีการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรับและพันธสัญญา 
การบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรบัและพันธสัญญา  (Acceptance and Commitment 

Therapy: ACT) มีแนวคิดรากฐานมาจากปรชัญาและแนวคิดแบบ Functional Contextualism ที่
เชื่อว่าพฤติกรรมมีหน้าที่  (Function) หรือคุณสมบัติและผลของตัวมันเอง แต่อย่างไรก็ตาม
พฤติกรรมของมนุษย์นั้นต่างได้รับผลกระทบมาจากบริบทแวดล้อม  (Context) ทั้งในเชิง
สถานการณ์และช่วงเวลาของพฤติกรรมนั้นดว้ย ท าใหก้ารท านายและท างานกับพฤติกรรมของ
มนุษย์นั้นควรพิจารณาพฤติกรรมในลักษณะองค์รวม โดยให้ความส าคัญกับบริบทของ
สถานการณแ์ละช่วงเวลาของพฤติกรรมนัน้ นอกจากนัน้แนวคิด Functional Contextualism ไดร้บั
อิทธิพลมาจากแนวคิดปฏิบติันิยม (Pragmatism) ท าใหแ้นวความคิดนีใ้หค้วามส าคญัและมองว่า
การคน้หาและสรา้งพฤติกรรมที่ ‘ที่เป็นประโยชน์’ หรือ ‘น ามาใชไ้ด้’ (Workability) สอดคลอ้งกับ
คณุค่าที่บคุคลตอ้งการ มากว่าการคน้หา‘ความจรงิ’ หรือ ‘ความถกูตอ้ง’  

นอกจากนี ้การบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพันธสญัญา ยงัมีรากฐานความเชื่อมา
จากทฤษฎีกรอบของความเชื่อมโยง (Relational Frame Theory: RFT) ที่เชื่อว่าการเรียนรูข้อง
มนุษยม์ีลกัษณะที่เชื่อมโยงสิ่งเหล่าอย่างไม่เป็นเหตเุป็นผลนกั และการเรียนรูข้องมนุษยแ์มใ้นเชิง
นามธรรมจะสรา้งความเขา้ใจในลกัษณะของภาษา ที่น ามาสู่กฏเกณฑห์รือสมการบางอย่างใน
ความคิดของมนุษย ์และเมื่อมนุษยร์บัรูส้ิ่งเรา้ใหม่ กฏเกณฑเ์หล่านี ้(ที่ตามทฤษฎีเรียกว่า กรอบ
ของความเชื่อมโยง: Relational Frame) จะถูกน าไปใชตี้ความและท าความเขา้ใจเรื่องใหม่ ๆ ซึ่ง
เหตกุารณท์ี่เกิดขึน้มนุษยจ์ะตีความ รบัรู ้และเรียนรูส้ถานการณท์ี่เกิดขึน้เป็น ‘ค า’ ซึ่งค าหรือภาษา
เหล่านีต่้างมีพลงัและส่งผลต่อการรบัรูข้องมนุษยใ์นทางกลบักนั โดยทฤษฎีนีเ้ชื่อว่า 1) ภาษาและ
ความคิดของมนุษย์นั้นเป็นพฤติกรรมที่ เรียนรูแ้ละได้รับผลกระทบจากบริบท 2) ภาษาและ
ความคิดนัน้ส่งผลต่อพฤติกรรมอ่ืน ๆ 3) ความเชื่อมโยงและผลของความคิดจะเปลี่ยนแปลงตาม
บริบทที่เกิดขึน้ ซึ่งท าใหก้ารบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพันธสญัญา เชื่อว่าพฤติกรรมที่เป็น
ปัญหา หรือพยาธิสภาพทางจิตนั้นเกิดจากการที่มนุษย์ไม่สามารถสรา้งความเชื่อมโยงทาง
ความคิดและภาษา (ในกรณีของผูท้ี่บกพรอ้งทางสติปัญญา) หรือเกิดจากภาษาและความคิดของ
มนุษยท์ี่ถูกเชื่อมโยงและวางเงื่อนไขเอาไวอ้ย่างไม่เหมาะสม ท าใหไ้ม่สามารถสรา้งพฤติกรรมที่
สอดคล้องกับคุณค่า (Value) ที่บุคคลตอ้งการ หรือไม่สามารถตา้นทานการเกิดพฤติกรรมที่ไม่
สอดคลอ้งกบัคณุค่าของบุคคลได ้ซึ่งลกัษณะที่บุคคลตกอยู่ใตอิ้ทธิพลของภาษาและความคิดของ
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ตนเองและไม่สามารถควบคมุบรบิทของความคิดตนเองไดน้ัน้เป็นภาวะที่เป็นปัญหาที่เรียกว่า การ
ไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological Inflexibility) โดยเป้าหมายหลกัของการบ าบัดแบบมุ่งเน้น
การยอมรบัและพันธสญัญานัน้ก็คือการเพิ่มความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological Flexibility) 
ซึ่งหมายถึงความสามารถในการใช้ชีวิตโดยก้าวข้ามการตัดสินและประเมินตนเอง รบัรูภ้าวะ
ปัจจบุนัและสามารถเลือกท าพฤติกรรมหรือด ารงพฤติกรรมที่น าไปสูเ่ปา้หมายในชีวิตของตนเองได ้

กระบวนการหลักของการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรับและพันธสัญญา 
การบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรบัและพันธสัญญานั้นมีแนวทางหรือกระบวนการหลัก

ทั้งสิ ้น  6 ส่วน (Steven C. Hayes, Strosahl, & Wilson, 2012) ซึ่ งแต่ละด้านล้วนเป็นทักษะ 
กระบวนการและองคป์ระกอบส าคญัที่ทบัซอ้นและส่งเสรมิซึ่งกนัและกนั ท าใหก้ารใชเ้ทคนิคต่าง ๆ 
นั้นสามารถพัฒนาองค์ประกอบได้หลายอย่างพรอ้มกัน และผู้บ  าบัดสามารถพิจารณาความ
เหมาะสมในการเลือกใชก้ระบวนการใดกบัผูร้บัการบ าบดัไดก้่อนก็ได ้แต่ควรเอือ้ใหเ้กิดการพฒันา
ในองคป์ระกอบทกุดา้นอย่างองคร์วม ซึ่งในแต่ละกระบวนการมีรายละเอียดดงันี ้

1. การยอมรับ (Acceptance) หมายถึงลักษณะของบุคคลที่ รับ รู ้และยอมรับ
เหตุการณ์หรือภาวะที่เกิดขึน้ในเรื่องราวหรือการรบัรูถ้ึงตนเอง โดยไม่ตีความ ประเมินค่า หรือ
พยายามเปลี่ยนแปลงแกไ้ขสิ่งเหลา่นัน้  

2. การแยกตนเองออกจากความคิด (Cognitive Defusion) การแยกตนเองออกจาก
ความคิด คือลักษณะของบุคคลรบัรูถ้ึงอิทธิพลของภาษาที่มีผลต่อจิตใจตนเอง และสามารถ
เปลี่ยนลกัษณะหรือผลกระทบของความคิด (Function of Thought) หรือปฏิสมัพนัธข์องความคิด
ที่มีต่อตนเอง แทนการพยายามเปลี่ยนแปลงรูปแบบ (Form) ความถ่ี (Frequency) ของความคิด 
ท าใหบ้คุคลสามารถควบคมุ และปรบัลดอิทธิพลทางลบของเงื่อนไข หรือกรอบที่ถกูเชื่อมโยงไวไ้ด ้

3. การมีสติอยู่กบัปัจจุบนั (Being Present; Mindfulness) คือการรบัรูส้ิ่งที่เกิดขึน้ใน
ปัจจุบนัโดยไม่ตดัสินสิ่งที่เกิดขึน้ ทัง้ในแง่ของความคิด อารมณ ์การรบัรูแ้ละเหตกุารณภ์ายนอกที่
เกิดขึน้ 

4. มองตนเองในเชิงบริบท (Self-as-Context) คือการปรบัมมุมองของบุคคลใหก้วา้ง
ขึน้และรบัรูป้ระสบการณ์ที่เกิดขึน้กับตนเอง และไม่ยึดติดกับเนือ้หาหรือการตัดสินของตนเอง 
(Self-as-content)  

5. การรับรู ้คุณค่าของตนเอง (Value) คุณค่านั้นคือ คุณลักษณะ สิ่งส าคัญหรือ
เป้าหมายในเชิงนามธรรมที่บุคคลเลือกในการด ารงชีวิต เช่น ชีวิตครอบครวั การงาน หรือการ
เติบโตทางจิตวิญญาณ 
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6. การกระท าที่มุ่งมั่น (Committed Action) นอกจากการที่บุคคลรบัรูแ้ละตระหนัก
ในคุณค่าหรือเป้าหมายที่ตนเองใหค้วามส าคัญแลว้ การบ าบัดแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพันธ
สญัญายงัสนบัสนุนใหบุ้คคลพฒันาแบบแผนของการกระท าที่น าไปสู่คณุค่าที่บุคคลก าหนดไวอี้ก
ดว้ย ซึ่งกระบวนการนีส้ามารถน ารูปแบบและเทคนิคของพฤติกรรมบ าบดัมาใชไ้ด ้

 

ภาพประกอบ 1 หลกัการและกระบวนการหลกัของ ACT  

ความเชื่อมโยงของการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรับและพันธสัญญาและความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง 

นกัวิจยัและนักจิตวิทยาเริ่มสนใจและศึกษาความคลา้ยคลึงขององคป์ระกอบของความ
เมตตากรุณาต่อตนเองและทฤษฎีของการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญา (Luoma 
& Platt, 2015; D. Tirch et al., 2014; Yadavaia et al., 2014) จากการเก็บขอ้มลูของ Neff ที่เป็น
ผู้ริเริ่มการศึกษาเก่ียวกับความเมตตากรุณาต่อตนเอง ก็พบความสัมพันธ์ทางบวกที่  r = .65 
ระหว่างคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองจากแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-
Compassion scale: SCS) (K. D. Neff, 2003a) กับคะแนนจากแบบวัด  Acceptance and 
Action Questionnaire-II (AAQ-II) (Bond et al., 2011) ที่เป็นการวดัดา้นความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
(Psychological Flexibility) ที่เป็นเป้าหมายในทฤษฎีการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพันธ
สัญญา (Neff, ข้อมูลอ้างอิงที่ ไม่ระบุที่มา  อ้างถึงใน Neff & Tirch, 2013) นอกจากนั้นจาก
การศึกษาโดย Ong และคณะ (2019) ก็พบว่าการใชท้ฤษฎีของการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบั
และพันธสัญญาสามารถลดอาการยึดติดความสมบูรณ์แบบ (Clinical Perfectionism) พัฒนา



  62 

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological Flexibility) และความเมตตากรุณาต่อตนเองได้ โดย
รายละเอียดและกระบวนการที่ทับซอ้นกันระหว่างคุณลักษณะและทฤษฎีการบ าบัดมีดังนี ้ (D. 
Tirch et al., 2014; D. D. Tirch, 2010; Yadavaia et al., 2014) 

1. การลดการวิพากษว์ิจารณต์นเอง และการตดัสินตนเอง 
ทฤษฎีของการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญาเชื่อว่าการตดัสินตนเอง 

(Self-Criticism) ที่เป็นดา้นตรงขา้มกับลักษณะเมตตากรุณาต่อตนเองนัน้คือพฤติกรรมภายในที่
บุคคลยึดติดกับความคิดของตนเอง (Cognitive Fusion) ดังนั้น หากบุคคลสามารถแยกตนเอง
ออกจากความคิดหรือการตัดสินตนเองได ้จะน ามาสู่ความรูส้กึและมมุมองที่ดีขึน้ต่อตนเอง ซึ่งการ
ตระหนกัและแยกตนเองออกจากความคิดนัน้ส่งผลใหบุ้คคลตระหนกัว่าความคิดดา้นลบนัน้ไม่ใช่
ความจรงิเสมอไป และหากจะเกิดขึน้ไดจ้ริงจะตอ้งมีการยินยอมใหเ้กิดขึน้ดว้ยตนเองดว้ย ซึ่งจะท า
ใหค้วามคิดดา้นลบนัน้หมดพลงัหรือหมดอิทธิพล (Disfunction) ไป 

2. การปรบัเปลี่ยนมุมมองต่อตนเอง (Self – Perspective - Taking) และ การรบัรู ้
ตนเองในลกัษณะบรบิท (Self-as-Context) รวมไปถึงตระหนกัและรบัรูม้มุมองของคนอ่ืน 

เนื่องจากความเมตตากรุณาต่อตนเอง หมายถึงลกัษณะของบุคคลที่มีความเมตตา 
ใหค้วามเขา้ใจ ยอมรบั เห็นอกเห็นใจต่อตนเอง คลา้ยที่มีต่อเพื่อนสนิทเวลาเกิดความทุกขห์รือ
ปัญหา แทนที่การต าหนิ กดดัน ซ า้เติม รวมไปถึงสามารถด าเนินชีวิตดว้ยสติ (Neff, 2003) ดังนัน้
การพฒันาใหบ้คุคลสามารถตระหนกัในเรื่องราวของตนเอง และสามารถปรบัเปลี่ยนมมุมองที่มีต่อ
เรื่องราวหรือการรบัรูท้ี่มีต่อตนเองได้ ซึ่งลักษณะนีอ้าจถูกเรียกว่า ‘ตัวตนที่สังเกตการณ์’ (The 
observing self) หรือการรบัรูแ้บบเหนือตัวตน (Transcendent self) บางทฤษฎี แต่ในของทฤษฎี
ของการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรบัและพันธสัญญานั้น สิ่งนีถู้กเรียกว่าการรบัรูต้นเองในเชิง
บริบท (Self-as-Context) (Steven C. Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999) ซึ่งนอกจากการถอย
มุมมองของตนเองออกมาด้วยการรบัรูต้นเองในเชิงบริบท (Self-as-Context) น ามาสู่การแยก
ตนเองออกจากความคิด (Defusion) ที่เอือ้ใหบุ้คคลเห็นเรื่องราวของตนเองชดัเจนขึน้ เป็นการหยุด
การต าหนิตนเองและพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองแลว้ การที่บุคคลสามารถปรบัมมุมองที่
เกิดขึน้ต่อคนอ่ืนเป็น “หากฉันเป็นคุณ (I were you)” จะท าใหบุ้คคลสามารถรบัรูก้ารตอบสนอง
ทางอารมณ์ที่ เกิดขึน้ในเหตุการณ์ได้ และจะน ามาสู่การพัฒนาให้บุคคลตระหนักและเกิด
ความรูส้กึเห็นอกเห็นใจ (Empathy) คนอ่ืนไดเ้ช่นกนั (Vilardaga, 2009)  

3. การเมตตาต่อตนเอง (Self-Kindness) ผ่ านกระบวนการของการยอมรับ 
(Acceptance) และการยอมรบัตนเอง (Self-Acceptance)  
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นอกจากกระบวนการและหลกัการของทฤษฎีของการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบั
และพนัธสญัญา จะช่วยใหบุ้คคลเห็นเรื่องราวของตนเองชดัเจนขึน้แลว้ ทฤษฎีของการบ าบดัแบบ
มุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญายงัมีกระบวนการของการยอมรบั (Acceptance) ที่เอือ้ใหบ้คุคล
ยอมรบัโดยไม่ตดัสิน ประเมิน หรือต าหนิในสิ่งที่ตนเองคิด รูส้ึก หรือไดป้ฏิบติัไป จะเป็นการเอือ้ให้
บคุคลหยุดการต าหนิหรือท ารา้ยตนเอง และในทฤษฎีนีย้งัเนน้การเอือ้ใหบ้คุคลไดต้ระหนกัและรบัรู ้
ถึงคุณค่าในชีวิต (Value) ที่เหมาะสมต่อตนเองและคนอ่ืนรวมถึงตระหนักและก าหนดพฤติกรรม
หรือสิ่งที่น าพาตนเองไปสูค่ณุค่านัน้ (Committed Action) โดยการใชช้ีวิตที่สอดคลอ้งกบัเป้าหมาย
ของตนเองนัน้จะเพิ่มความสขุในชีวิตได ้ 

ซึ่งความทับซอ้นกันในรายละเอียดขององคป์ระกอบและผลที่ไดจ้ากกระบวนการหรือ
หลักการส าคัญของการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรบัและพันธสัญญา (Hexagon) และความ
เมตตากรุณาต่อตนเองที่สามารถอธิบายไดด้งัภาพประกอบที่ 2 

 

ภาพประกอบ 2 ความเชื่อมโยงของความเมตตากรุณาของตนเองกบักระบวนการของ ACT 

ในลกัษณะของการเมตตาต่อตนเอง (Self-Kindness) กับ ลกัษณะตัดสินตนเอง (Self-
Judgment) นัน้ หากพิจารณาในลกัษณะของบุคคลที่ตัดสินตนเองซึ่งเป็นดา้นลบของการเมตตา
ต่อตนเองแลว้ พบว่าสอดคลอ้งกบัลกัษณะของบุคคลที่มีลกัษณะหลอมรวมกบัความคิด (Fusion) 
ยึดติดกับเนื ้อหา (Self-as-Content) ที่มองตนเองอย่างประเมินและตัดสิน (Objectified and 
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Evaluated Sense) ตามแนวคิดการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญา ซึ่งจากมมุมอง
ของการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรบัและพันธสัญญานั้นมองว่าการจะเมตตาตนเองได ้(Self-
Kindness) บุคคลจ าเป็นตอ้งมองเห็นเรื่องราวของตนเองและยอมรบัในสิ่งที่เกิดขึน้กบัตนเองดว้ย
ใจที่เปิดกวา้ง และเพิ่มความเมตตาหรือใจดีต่อตนเองเขา้ไป ดงันัน้การพฒันาใหบุ้คคลไดฝึ้กการ
ยอมรบั (Acceptance) ท าใหส้ามารถกา้วขา้มการประเมินประสบการณท์ี่เกิดขึน้กบัตนเองได ้รวม
ไปถึงไดพ้ฒันาใหบุ้คคลไดป้รบัการรบัรูต้นเองใหเ้ป็นในลกัษณะบริบท (Self-as-Context) คือเห็น
ตนเอง (I) ในเหตกุารณน์ี ้(Here) ขณะปัจจบุนั (Now) โดยการตระหนกัและยอมรบัประสบการณท์ี่
เกิดขึน้ดว้ยใจที่เปิดกวา้งและไม่ตดัสินนัน้ทางลบนัน้ น ามาสู่การเอือ้ใหบุ้คคลสามารถใชช้ีวิตตาม
คณุค่าหรือเปา้หมายที่ตนวางไวไ้ด ้(D. Tirch et al., 2014) 

ในองคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเองดา้นลกัษณะที่มองเห็นความธรรมดาใน
มนุษย ์(Common Humanity) และลกัษณะแยกตนเอง (Sense of Isolation) นัน้ พบว่าเก่ียวขอ้ง
กับมุมมองของบุคคลที่มีต่อเรื่องราวเช่นกัน เพราะหากบุคคลยึดติดกับการตัดสินตนเองดา้นลบ
แลว้ ไม่ว่าเป็นการจัดประเภท (Categorization) หรือการแบ่งแยก (Distinction) ท าใหมุ้มมองไม่
เปิดกวา้ง และอาจเกิดความรูส้ึกว่าเรื่องราวนีเ้ป็นเรื่องราวของตนเองคนเดียว (Separateness) 
หากมองดว้ยมุมมองของการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพันธสญัญาแลว้ การเอือ้ใหบุ้คคล
สามารถมองเรื่องราวที่เกิดขึน้กบัตนเองดว้ยมุมมองที่ต่างออกไป (Perspective taking sense of 
self) โดยการสง่เสรมิใหบ้คุคลเกิดการรบัรูต้นเองในลกัษณะบรบิท (Self-as-Context) ที่เห็นตนเอง 
(I) ในเหตุการณ์นี ้(Here) ขณะปัจจุบัน (Now) ท าใหเ้กิดการมองเห็นความเชื่อมโยงที่กวา้งขึน้
ระหว่าง ‘เรื่องราวของตนเอง’ และ ‘เรื่องราวของคนอ่ืน’ น ามาสู่การตระหนกัในค าว่า ‘เรื่องราวของ
เรา’ ที่เป็นลักษณะร่วมกันของบริบททั่วไปของมนุษย์ (P. Gilbert, 1989; Steven C. Hayes & 
Long, 2013; Steven C. Hayes, Muto, & Masuda, 2011) 

โดยองค์ประกอบด้านสุดท้ายของความเมตตากรุณาต่อตนเองที่ เป็นการมีสติ 
(Mindfulness) นั้น Neff ได้อธิบายความหมายของการมีสติรับรูว้่าคือ “ความสามารถในการ
ตระหนกัและสามารถอยู่กบัความคิดหรือความรูส้ึกที่เจ็บปวดไดอ้ย่างสมดลุแทนที่จะจดจ่อในดา้น
ลบ” (K. D. Neff, 2003b) ซึ่งการมีสติก็เป็นหนึ่งในองคป์ระกอบและกระบวนการส าคญัในทฤษฎี
การบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญาเช่นกนั ทฤษฎีนีอ้ธิบายการมีสติ (Mindfulness) 
ว่าคือการประกอบกันของลกัษณะที่บุคคลอยู่กับปัจจุบนั (Contact with Present Moment) รวม
ไปถึงสามารถแยกตนเองออกจากความคิดและอารมณ์ที่ เกิดขึน้ (Defusion) และยอมรับใน
อารมณ์หรือความคิดที่เกิดขึน้ไดโ้ดยไม่ตัดสินหรือปฏิเสธ (Acceptance) ได ้(Fletcher & Hayes, 



  65 

2005) ซึ่งการมีสตินัน้เป็นพืน้ฐานของการเกิดความรูส้กึเมตตาในตนเองดว้ย เนื่องจากการที่บุคคล
สามารถเมตตาในตนเองเวลาที่เกิดความทุกขไ์ดน้ัน้ บุคคลจ าเป็นตอ้งรบัรูแ้ละเห็นทุกขท์ี่เกิดขึน้
ก่อน และเมื่อตระหนกัและเห็นความรูส้กึดา้นลบหรือความเจ็บปวดที่เกิดขึน้แลว้ บคุคลจะสามารถ
รบัมือหรือจัดการกับความรูส้ึกดา้นลบเหล่านัน้ไดม้ากขึน้ และเมื่อจัดการหรือกา้วขา้มความคิด
และความรูส้ึกดา้นลบไดม้ากขึน้ บุคคลก็สามารถชีวิตไดอ้ย่างสอดคลอ้งกับคุณค่า (Value) เช่น
การรกัหรือการท าดีต่อตนเอง (Self-Kindness) ได ้

แมปั้จจุบนัความเมตตากรุณาต่อตนเองยังไม่ถูกนับว่าเป็นหลักการหนึ่งของการบ าบัด
แบบมุ่งเน้นการยอมรบัและพันธสัญญา แต่นักบ าบดัและผูว้ิจัยไดศ้ึกษาความเก่ียวขอ้งระหว่าง
คณุลกัษณะนีก้บัการบ าบดันีม้าระยะหนึ่ง และการศึกษาความเชื่อมโยงเหล่านีก้  าลงัมีจ านวนเพิ่ม
มากขึ ้น เรื่อย  ๆ  (Luoma & Platt, 2015; Marshall & Brockman, 2016; O'Boyle-Finnegan et 
al., 2022; D. Tirch et al., 2014) ท าให้ผู ้วิจัยต้องการจะน าทฤษฎีการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการ
ยอมรบัและพนัธสญัญา มาใชเ้ป็นหลกัการพืน้ฐานในการพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองและ
สขุภาวะทางจิตของนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนเพื่อเป็นการพฒันาแนวทางการ
ส่งเสริมและพฒันาใหน้กัเรียนที่มีความสามารถสงูกลุ่มนีส้ามารถใชศ้กัยภาพไดอ้ย่างเต็มที่และมี
ชีวิตไดอ้ย่างมีความสขุ 

การประยุกต์ใช้ทฤษฎีการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรับและพันธสัญญาใน
รูปแบบกลุ่ม 

มีความพยายามของนกัวิชาการและนกัจิตวิทยาไดป้ระยกุต์ทฤษฎีการบ าบดัแบบมุ่งเนน้
การยอมรบัและพันธสัญญาเป็นในลักษณะของกิจกรรมกลุ่มหรือการปรึกษากลุ่ม โดย Walser 
และ Pistorello (2004) ไดส้รุปความเป็นไปไดแ้ละประโยชนข์องการประยุกตใ์ชท้ฤษฎีการบ าบดั
แบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพันธสญัญาในรูปแบบกลุ่มว่าประกอบไปดว้ย 1) การท ากิจกรรมใน
รูปแบบกลุ่มจะมีประสิทธิภาพในการเรียนรูม้ากขึน้ เนื่องจากปฏิสมัพันธ์ระหว่างสมาชิกในกลุ่ม
ส่งเสริมใหก้ารเรียนรูผ้่านประสบการณใ์นผ่านกิจกรรม (Experiential Exercise) การอปุมาอปุมัย 
(Metaphor) รวมไปถึงการอภิปรายระหว่างสมาชิกในกลุ่มจะท าให้สมาชิกกลุ่มสามารถเขา้ใจ
แนวคิดได้มากขึน้ รวมไปถึงสัมพันธภาพในกลุ่มที่มีความอบอุ่น สนับสนุนซึ่งกันและจะท าให้
สมาชิกเรียนรูผ้่านความเห็นที่แตกต่างและหลากหลายไดอ้ย่างเปิดกวา้งและยอมรับมากขึน้ 2) 
การเรียนรูใ้นรูปแบบกลุ่มจะเพิ่มโอกาสสมาชิกช่วยย่อยและสรุปใหเ้นือ้หามีความเขา้ใจง่ายมาก
ขึน้ การตีความความที่หลากหลายและการแบ่งปันประสบการณ์รวมไปถึงค าอธิบายของเพื่อน
สมาชิกเองจะยิ่งส่งเสริมการเรียนรูร้ะหว่างสมาชิก 3) การจัดกิจกรรมในรูปเป็นกลุ่มจะมีโอกาสที่
สมาชิกกลุม่จะเป็นผูช้่วยที่จะคอยสงัเกตกนัระหว่างเพื่อนสมาชิก ซึ่งเป็นเรื่องปกติที่คนเราจะไวต่อ
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การสงัเกตผูอ่ื้น มากกว่าการสงัเกตตนเอง ดงันัน้การเรียนรูใ้นลกัษณะกิจกรรมกลุ่มจะท าใหเ้พื่อน
สมาชิกช่วยกันใหค้ าตอบ แบ่งปันความคิดเห็น และช่วยเพื่อนสมาชิกที่อาจจะยงัตามไม่ทนัหรือมี
ลกัษณะติดกบักบัความคิดหรือตดัสินตนเองได ้ซึ่งจะท าใหส้มาชิกไดเ้ห็นตวัอย่างการน าแนวคิดไป
ใช้ รวมไปถึงตัวอย่างของอุปสรรคจากเพื่อนมาชิกด้วย 4) บรรยากาศและบริบทของการท า
กิจกรรมกลุ่มนัน้เป็นเหมือนสิ่งแวดลอ้มและสงัคมเล็กขนาดย่อมของสมาชิก ซึ่ งเป็นปัจจยัที่จะไม่
เกิดขึน้ในการปรกึษารายบุคคล ซึ่งการที่ไดเ้รียนรูแ้ละฝึกทกัษะผ่านบริบทของกิจกรรมกลุ่มจะท า
ใหส้มาชิกไดม้ีประสบการณท์ี่คลา้ยคลึงกบัชีวิตจริงมากกว่า 5) สมาชิกกลุ่มจะสามารถฝึกการอยู่
กบัปัจจบุนัไดผ้่านการอยู่กบัเรื่องราว หรือปฏิสมัพนัธก์บัเพื่อนสมาชิกในบรรยากาศที่ปลอดภยั 

แมว้่าในจดุเริ่มตน้ทฤษฎีการบ าบดันีจ้ะเริ่มจากการปรกึษาหรือการบ าบดัแบบรายบุคคล 
แต่อย่างไรก็ตามการฝึกอบรมเพื่อพัฒนาความรูค้วามเขา้ใจและทกัษะในผูบ้  าบดัหรือนกัจิตวิทยา
ในแนวคิดนีม้กัจะท าในรูปแบบของกิจกรรมกลุม่ที่เนน้ประสบการณท์ี่เขม้ขน้ของผูเ้ขา้ร่วม รว่มกบั
การก ากับดูแลและเรียนรูจ้ากประสบการณ์จริงเมื่อน าทฤษฎีและกิจกรรมต่าง ๆ ไปใหบ้ริการแก่
ผูร้บับริการจริง ดงันัน้การประยุกตใ์ชท้ฤษฎีการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญาใน
รูปแบบกลุม่เพื่อถ่ายทอดแนวคิดและทกัษะที่จ  าเป็นใหแ้ก่สมาชิกหรือผูร้บับริการจึงเป็นสิ่งที่เป็นไป
ได้ อย่างไรก็ตามผู้คิดค้นแนวคิดนี ้ได้ให้ความเห็นว่าระยะเวลาที่จัดควรพิจารณาจากความ
เหมาะสมและความเป็นไปไดส้  าหรบัสมาชิกที่จะเขา้รว่มเป็นหลกั 

นอกจากรูปแบบแลว้ ในประเด็นเรื่องของระยะเวลาในการจดันัน้มีการศกึษาของ Kroska 
Roche และ O'Hara (2020) ที่ท าการเปรียบเทียบผลของกิจกรรมกลุ่มที่ประยุกตใ์ชท้ฤษฎีการ
บ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญาที่มีความแตกต่างกนัระหว่าง 90 นาที 3 ชั่วโมง และ 
6 ชั่วโมง พบว่าแมจ้ะเป็นกิจกรรมกลุ่มเพียงแค่ 90 นาทีก็ส่งผลใหผู้เ้ขา้ร่วมมีความยืดหยุ่นทาง
จิตใจ มีสติมากขึน้ รวมไปถึงสามารถอาการภาวะซมึเศรา้ของผูเ้ขา้รว่มลดลงไดแ้ลว้ ซึ่งผลดงักลา่ว
สามารถคงอยู่ไดถ้ึงช่วงติดตามผลทัง้ 3 และ 6 เดือน  

สรุปไดว้่าการประยุกตแ์นวคิดการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพันธสญัญาเป็นใน
รูปแบบการปรึกษาหรือกิจกรรมกลุ่มนั้นจะยิ่งเพิ่มประโยชน์แก่สมาชิก โดยในประเด็นของ
ระยะเวลาในการน าทฤษฎีนีไ้ปใชจ้ึงมีความหลากหลาย ขึน้อยู่กับประเด็นที่ตอ้งการท างานและ
ขอ้จ ากัดหรือบริบทของกลุ่มตัวอย่าง (Walser & Pistorello, 2004) เช่นในการประยุกตแ์นวคิดนี ้
เพื่อพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองในการศึกษาของ  Yadavaia และคณะ (2014) ที่สรา้ง
กิจกรรมกลุ่มที่ประยุกตแ์นวคิดของการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพันธสญัญาเพื่อพัฒนา
ความเมตตากรุณาต่อตนเองในรูปแบบกิจกรรมกลุ่มที่มีระยะเวลาทั้งสิน้ 6 ชั่วโมง ก็พบผลว่า
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สามารถพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสามารถลดความเครียดและอาการของภาวะ
ซมึเศรา้ไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติและผลมีความคงทนจนถึงช่วงติดตามผล 2 เดือน สอดคลอ้ง
กบัการศึกษาของ Neff (2020) ที่พบว่าโปรแกรมระยะสัน้โดยรวมเพียง 6 ชั่วโมง สามารถพัฒนา
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเมตตากรุณาต่อผูอ่ื้น และการมีสติไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
และพบว่าผลสามารถคงทนไดถ้ึง 3 เดือน เช่นกนั 

นอกจากทฤษฎีการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรบัและพันธสัญญาแล้ว ความเมตตา
กรุณาต่อตนเองยังหมายรวมถึงการมีมุมมองและความรู้สึกเชิงบวกต่อตนเอง ผู้วิจัยจึ ง
ท าการศึกษาแนวคิดที่เก่ียวข้องกับกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกซึ่งเป็นกิจกรรมที่มี
ระยะเวลาในการจดัไม่นาน รวมไปถึงมีรายละเอียดที่เรียบง่ายไม่ซบัซอ้น สามารถใชร้ว่มกบัทฤษฎี
และแนวคิดอ่ืนไดเ้พื่อพิจารณาการบูรณาการเขา้กบัแนวคิดการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและ
พนัธสญัญาเพื่อสง่เสรมิใหน้กัเรียนที่มีความสามารถพิเศษเกิดความรูส้กึเชิงบวก และมีมมุมองเชิง
บวกต่อตนเอง 

 
กิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology Intervention) 

ประวัติของสาขาจิตวิทยาเชิงบวก 
จิตวิทยาเป็นศาสตรท์ี่ศึกษาเก่ียวกับ จิตใจ พฤติกรรม และความคิดของมนุษย์ด้วย

วิธีการทางวิทยาศาสตร ์ซึ่ง Seligman (Martin E. P. Seligman, 2011b) ไดอ้ธิบายว่าแต่เดิมนั้น
จิตวิทยามีเป้าหมายอยู่ 3 ดา้น  คือ การรกัษาอาการเจ็บป่วยทางจิตใจ (Mental Illness Curing) 
เติมเต็มชีวิตใหส้มบูรณ ์(Life Fulfilling) คน้หาและพัฒนาความสามารถของมนุษย ์(Individuals 
Talent Identifying and Nurturing) แต่จากสงครามโลกครัง้ที่ 2 ศาสตรจ์ิตวิทยาไดมุ้่งความสนใจ
ไปในการรกัษา หรือเยียวยาการบาดเจ็บทางจิตใจของมนษุย ์จึงท าใหส้นใจเก่ียวกบัดา้นการคน้หา
และพัฒนาความสามารถของมนุษยน์ั้นถูกลดความส าคัญลงไป ซึ่งความตั้งใจของ Dr. Martin 
Seligman ในการพัฒนาองคป์ระกอบดา้นบวกของจิตวิทยาขึน้มาเมื่อเขาด ารงต าแหน่งประธาน
ของ American Psychological Association ในปี 1998 น ามาสู่การเกิดสาขาใหม่ของจิตวิทยา 
คือ จิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) ซึ่งถูกใหค้ าจ ากัดความไวว้่า “Positive Psychology 
is the scientific and practical explorations of human strengths” (Martin E. P. Seligman, 
2011a) ซึ่งหมายความว่าจิตวิทยาเชิงบวกเป็นการศึกษาและคน้หาจุดแข็งของมนุษยเ์พื่อส่งเสริม
ใหเ้ป็นจุดแข็งและสามารถมีความสุขต่อไปซึ่งเป็นการเยียวยาและป้องกันการเจ็บป่วยทางจิตใจ 
ซึ่งเป็นการขยายมมุมองจากเดิมที่จิตวิทยามกัจะศกึษาแต่เรื่องภาวะเจ็บป่วยหรือความทกุขใ์จของ
มนุษย ์โดยจิตวิทยาเชิงบวกมีขอบเขตความสนใจและประเด็นที่ศึกษาได้อย่างกวา้งขวาง เช่น



  68 

ความผาสุกในชีวิต (Well-Being) และความพึงพอใจ (Satisfaction) ความสุข (Happiness) และ
โครงสรา้งทางจิตใจต่ออนาคต เช่น การมองโลกในแง่ดี (Optimism) การมีความหวงั (Hope) และ
ศรทัธา (Faith) และยังศึกษาในคุณลกัษณะดา้นบวกเฉพาะบุคคล เช่น ความสามารถในการรกั
และการท างาน (Capacity for love and vacation) ความกล้าหาญ (Courage) การให้อภัย 
(Forgiveness) และยังศึกษาในตัวแปรที่มีคุณค่าต่อสังคมและองค์กรเช่น ความรับผิดชอบ 
(Responsibility) การเสียสละตนเองเพื่อคนอ่ืน (Altruism) ด้วย (Gillham & Seligman, 1999; 
Martin E. P. Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) 

ความหมายและกลไกของกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
กิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกคือกิจกรรมที่ถกูสรา้งขึน้จากพืน้ฐานทฤษฎีของทาง

จิตวิทยาเชิงบวกเพื่อใชใ้นการพฒันาหรือบ าบดั โดยมีเป้าหมายเพื่อเสริมสรา้งความรูส้ึก ความคิด 
และพฤติกรรมดา้นบวกของมนุษยด์ว้ยวิธีการเชิงบวกมากกว่าที่จะแกไ้ขในส่วนที่เป็นจดุบอด หรือ
จุดบกพร่อง (Boehm, Lyubomirsky, & Sheldon, 2011; Carr et al., 2021; Gorlin et al., 2018) 
ซึ่งส่วนใหญ่ กิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกจะเป็นกิจกรรมระยะสัน้ถึงสัน้มาก (Very brief) 
ที่สามารถท าไดด้ว้ยตนเอง (Self - Administered) (Sin & Lyubomirsky, 2009) ซึ่งจากการศึกษา
วิเคราะห์อภิมานทั้งในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นคนทั่วหรือคนที่มีความผิดปกติก็พบว่ากิจกรรมตาม
แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกมีผลระดับเล็กน้อยถึงปานกลางในดา้นสุขภาวะทางจิต ภาวะซึมเศรา้ 
ภาวะวิตกกังวล และความเครียดในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล  (Bolier et al., 
2013; Carr et al., 2021; Sin & Lyubomirsky, 2009; Weiss, Westerhof, & Bohlmeijer, 2016) 

อย่างไรก็ตามในปัจจุบนันักวิชาการมีการใชค้วามหมายของค าว่ากิจกรรมตามแนวคิด
จิตวิทยา (Positive Psychology Intervention) ที่แตกต่างกันไป บางครั้งกิจกรรมตามแนวคิด
จิตวิทยาจะหมายถึงกิจกรรมที่ ถูกสรา้งขึน้ตามแนวคิด PERMA ของ Martin E. P. Seligman 
(2011a) ซึ่งจะประกอบไปดว้ยการส่งเสริมใหเ้กิดการชื่นชมในประสบการณท์างบวก (Promoting 
Savoring of Pleasurable Experiences) การส่งเสริมใหม้ีส่วนร่วมและเรียนรูใ้นกิจกรรมที่ไดฝึ้ก
ทักษะ  (Fostering Engagement in Absorbing Skillful Activities) การพัฒนาความสัมพันธ์ 
(Enhancing relationships) สนับสนุนการค้นหาควาหมายและเป้าหมายชีวิต (Promoting 
Meaning and Purpose) และส่งเสริมใหเ้กิดความส าเร็จ (Supporting Accomplishments) ร่วม
ไปกับการพัฒนาบุคลิกภาพทางบวก (Character Strengths) ซึ่งเป็นอีกทฤษฎีทางจิตวิทยาเชิง
บวกเช่นกนั (Peterson & Seligman, 2004; Schueller & Parks, 2014) 
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กิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกมีทฤษฎีเบือ้งหลงัคือ Broaden-and-Build Theory 
ที่เชื่อว่าการสรา้งอารมณ์เชิงบวกนั้น จะท าให้บุคคลสามารถเปลี่ยนจากการตอบสนองอย่าง
อตัโนมัติเดิมที่อาจน ามาสู่ความคิดหรืออารมณ์เชิงลบ และน ามาสู่การขยายแนวทางตอบสนอง
แบบใหม่ (Broaden) ทัง้ในดา้นความคิดและการกระท าที่สรา้งสรรค ์ยืดหยุ่นไดม้ากขึน้ นอกจาก
การเอือ้ใหบุ้คคลมีอารมณท์างบวกจะน ามาสู่การขยายแนวทางการตอบสนองทางบวกแลว้ การ
ขยายของมมุมองและพฤติกรรมของบคุคลจะน ามาสูก่ารสรา้ง (Build) ใหเ้กิดการพฒันาทัง้ในดา้น
รา่งกาย สติปัญญา จิตใจและสงัคมของบุคคลที่ยั่งยืนขึน้ดว้ย กล่าวคือดว้ยนัน้การใหก้ิจกรรมเชิง
บวกที่เอือ้ให้บุคคลมีอารมณ์เชิงบวกก่อให้เกิดการขยายของความคิดทางบวกและพฤติกรรม
ทางบวก (Broaden Positive Emotion cognitive and action) ซึ่งเป็นกระบวนการไปสู่การสรา้ง
และพฒันาคณุลกัษณะทางบวก (Build Positive Characteristics) ของบคุคลใหเ้พิ่มขึน้และคงอยู่
ไดม้ากขึน้นัน้เอง (Fredrickson, 2001, 2004) ซึ่งแนวคิดทฤษฎี Broaden-and-Build นัน้สามารถ
อธิบายเป็นรูปภาพไดด้งัภาพประกอบที่ 3 (Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek, & Finkel, 2008) 

 

ภาพประกอบ 3 ทฤษฎี Broaden-and-build  

กิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกสามารถลดภาวะซึมเศรา้ได้เนื่องจากกิจกรรม
ดังกล่าวไดเ้สริมสรา้งความรูส้ึกทางบวก ความคิดทางบวก และพฤติกรรมทางบวก ซึ่งจะเพิ่ม
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ความผาสุก ในชี วิต  ดั งภาพประกอบที่  4 (Layous, Chancellor, Lyubomirsky, Wang, & 
Doraiswamy, 2011)  

 

 

ภาพประกอบ 4 กลไกของกิจกรรมเชิงบวก  

แต่ปัจจุบนัก็มีการศึกษาหลายงานที่ใหค้วามหมายของกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิง
บวกที่กวา้งขึน้ว่าเป็นกิจกรรมที่สรา้งขึน้ดว้ยหลกัฐานเชิงประจกัษ์ที่มุ่งหวังในการพฒันาสขุภาวะ
ของบุคคลแทนที่จะสนใจเฉพาะการลดอาการทางสุขภาพจิต ซึ่งอาจจะประยุกต์ทฤษฎีอ่ืนทาง
จิตวิทยา นอกเหนือทฤษฎีทางจิตวิทยาเชิงบวกที่กล่าวไวข้า้งตน้ (Carr et al., 2021; Schueller & 
Parks, 2014) 

โดยจากการศึกษาแบบวิเคราะหอ์ภิมานของ Carr และคณะ (2021) ที่ศึกษาประสิทธิผล
ของกบังานวิจยัที่ใชกิ้จกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกทัง้หมด 347 งาน ไดใ้หค้  าแนะน าจากผล
ที่พบว่ากิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกจะสามารถพัฒนาสุขภาวะทางจิต พัฒนาจุดแข็ง 
และลดภาวะซึมเศรา้และความเครียด ไดม้ากขึน้หากมีการผสมผสานและใชก้ิจกรรมตามแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวกหลายตัวเขา้ดว้ยกนั ใชใ้นระยะเวลาที่ยาวนาน เป็นการจัดกิจกรรมแบบพบหนา้ 
(Face to Face) และยงัพบว่าจากการเปรียบเทียบในหลายการศึกษากิจกรรมที่มุ่งเนน้การชื่นชม
กับประสบการณ์ (Savoring) และการใชอ้ารมณ์ขัน (Humor) ได้ผลทางบวกกับตัวแปรทางจิต
หลาย ๆ ตวั  
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แนวทางการใช้กิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
โดยผูเ้ชี่ยวชาญและผูท้ี่สนใจในสาขาจิตวิทยาเชิงบวกไดม้ีการคิดคน้และสรา้งกิจกรรม

ต่าง ๆ ขึน้มาอย่างหลากหลายเพื่อจะพฒันาคณุลกัษณะที่แตกต่างกนัออกไป ซึ่งเผยแพร่ผ่านทาง
หนังสือ , บทความวิชาการ, งานวิจัยหรือหลักสูตรที่ เปิดสอนในระดับปริญญาและระดับ
อนุปริญญา ซึ่งผูว้ิจัยขอยกประเด็นหรือคุณลักษณะเป้าหมายและยกตัวอย่างกิจกรรมที่ใชด้ังนี ้
(Magyar-Moe et al., 2015; M. E. Seligman, Steen, Park, & Peterson, 2005; Stone & Parks, 
2018) 

1. การอยู่ กับ ปั จจุบัน  (Present Moment Awareness) กิ จกรรม เพื่ อพัฒ นา
ความสามารถในการจดจ่ออยู่กับปัจจุบนันัน้จะเนน้ใหผู้เ้ขา้ร่วมกลบัมาสงัเกตสมัผัสทางร่างกาย 
(Physical Sensations) ทั้งภายนอกและภายใน ของตนเองในปัจจุบัน (Irvin, Bell, Steinley, & 
Bartholow, 2022; Jo & Yang, 2019; Kiken, Lundberg, & Fredrickson, 2017) กิจกรรมเหล่านี ้
จะช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มมีความชดัเจนในการรบัรูถ้ึงประสบการณภ์ายใน ไม่ว่าจะเป็นทางบวกหรือทาง
ลบ โดยกิจกรรมนีอ้าจจะรวมถึงการฝึกใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้งัเกตและชื่นชมกบัประสบการณท์างบวกที่
เกิดขึน้ (Savoring) (Kurtz & Lyubomirsky, 2013; Stone & Parks, 2018)  

2. การคน้หาความหมาย (Meaning) ในการใชก้ิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก
เพื่อคน้หาความหมายนัน้ เก่ียวขอ้งกบัการสรา้งใหบุ้คคลเกิดเป้าหมายและเกิดการรอ้ยเรียงตนเอง
เขา้สู่เป้าหมายที่ส  าคญันัน้ (Stone & Parks, 2018) ซึ่งการพฒันาใหบุ้คคลเกิดความหมายในชีวิต
ตามแนวกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกนั้นจะเป็นการให้บุคคลไดส้  ารวจและเกิดความ
ชดัเจนในเรื่อง 1) สาเหตุและที่มาของความหมายนัน้ 2) ความส าคัญและคณุค่าของความหมาย 
3) คณุค่าในชีวิตต่าง ๆ จะรว่มกนัสง่เสรมิการมีความหมายในชีวิตไดอ้ย่างไร 

3. ความรู้สึกกตัญญูขอบคุณ (Gratitute) มีการศึกษาที่พบว่าการแสดงออกถึง
ความรูส้ึกกตัญญูขอบคุณมีความเก่ียวขอ้งกับคุณค่าของบุคคล และการแสดงความรูส้ึกนี ้เป็น
การพัฒนา การใช้กิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อพัฒนาความรูส้ึกกตัญญูขอบคุณ
สามารถท าได้ผ่านการแสดงออกที่ตั้งใจของบุคคล เช่น การเขียนจดหมายขอบคุณ (M. E. 
Seligman et al., 2005; Stone & Parks, 2018)  

4. การมีเมตตา (Kindness) การใชก้ิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อพฒันา
ลกัษณะเมตตาของบุคคลนัน้อาจท าไดโ้ดยการสนบัสนนุใหบ้คุคลแสดงออกถึงพฤติกรรมทางบวก 
หรือท าความดีแก่บุคคลอ่ืนโดยไม่หวงัผลตอบแทน เช่น การลองใหผู้เ้ขา้ร่วมไปใหค้วามช่วยเหลือ
หรือเลีย้งกาแฟแก่คนแปลกหน้า (Dunn, Aknin, & Norton, 2008; Lyubomirsky, Sheldon, & 
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Schkade, 2005) ซึ่งพบว่าการสนับสนุนใหผู้เ้ขา้ร่วมท าความดีหรือแสดงความมีน า้ใจสามารถ
น ามาเชื่อมโยงกับคุณค่าที่บุคคลให้ความส าคัญได้ เช่นการสนับสนุนให้บุคคลที่ให้คุณค่าแก่
ครอบครวัช่วยท าความสะอาดบ้านของตนเองเพื่อให้คนในครอบครัวได้พักมากขึน้ (Roush, 
Cukrowicz, Mitchell, Brown, & Seymour, 2018) ซึ่งพบว่าการสนับสนุนใหบุ้คคลมีพฤติกรรม
ช่วยเหลือผูอ่ื้นสง่ผลใหก้ารพฒันาสขุภาวะทางจิตของบคุคลได ้(Stone & Parks, 2018) 

4. การเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น (Emphaty) การใชก้ิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก
เพื่อพฒันาการเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น เก่ียวขอ้งกบัการใหผู้เ้ขา้ร่วมไดข้ยายและปรบัมมุมองของตนเอง
เป็นการพยายามท าความเขา้มุมมองของผูอ่ื้น และสรา้งความรูส้ึกเห็นอกเห็นใจในสถานการณ์
ของผูอ่ื้น ซึ่งพบว่าการพัฒนาการเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้นส่งผลใหเ้กิดการมีสมัพันธภาพทางบวกและ
การปรบัตวัที่เหมาะสมกบัผูอ่ื้น (Sánchez et al., 2019) 

5. การมองโลกในแง่บวก (Optimism) การใชก้ิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก
เพื่อพฒันาการมองโลกในแง่ดีนัน้สง่ผลดีต่อสขุภาวะทางบวกของบคุคลทัง้ในวยัรุน่และในผูส้งูอาย ุ
(Arbel, Segel-Karpas, & Chopik, 2020; Sulkers et al., 2013)ซึ่งการมองโลกในแง่บวกอาจ
หมายถึงการมีความคาดหวังต่อผลลัพทท์างบวกที่จะเกิดขึน้ในอนาคต หรือการมีทักษะในการ
อธิบายสิ่งที่เกิดขึน้อย่างเหมาะสม ตามแนวคิด Dispositional Optimism ของ Scheier และคณะ 
(1 9 9 4 )  แ ล ะ  Explanatory Optimism ห รื อ  Explanatory Style Optimism ข อ ง  Seligman 
(2011b) ที่อธิบายการมองโลกในแง่ดีว่าเป็นความคิด ความเชื่อ และเป็นการอธิบายเหตุการณ์ที่
เกิดขึน้ของตัวบุคคลคนนั้นต่อตนเอง โดยการมองโลกในแง่ดีนั้น บุคคลจะอธิบายกับตัวเองว่า
เหตกุารณท์ี่ดีจะเกิดขึน้อย่างต่อเนื่องและยืนยาว ส่งผลดีในหลายๆดา้น และตวับคุคลนัน้มีส่วนท า
ให้เกิด และอธิบายในเหตุการณ์ไม่ดีว่าจะเกิดขึน้เพียงชั่วคราวไม่ได้มีผลตลอดไป (Variable) 
ส่งผลเฉพาะบางเรื่อง (Specific) และเกิดขึน้เพราะปัจจัยภายนอกที่ควบคุมไม่ได ้(External) แต่
การมองโลกในแง่รา้ยนัน้ บุคคลจะอธิบายเหตกุารณ์ที่ดีว่าจะเกิดขึน้เพียงชั่วคราว ส่งผลดีเฉพาะ
ในบางเรื่อง และเกิดขึน้เพราะปัจจยัภายนอกที่ควบคมุไม่ได ้และอธิบายว่าเหตกุารณไ์ม่ดีที่เกิดขึน้
นัน้ต่อเนื่องและยืนยาว (Stable) ส่งผลรา้ยต่อหลายๆดา้น (Global) และตัวบุคคลนัน้เองที่มีส่วน
ท าใหเ้กิดเหตกุารณร์า้ยๆเหลา่นัน้เกิดขึน้ (Internal)  

โดยการประยุกตใ์ชก้ิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อพฒันาการมองโลกในแง่ดี
อาจเป็นการพัฒนาใหบุ้คคลไดรู้ส้ึกเชื่อมโยงกับเรื่องราวของชีวิตทางบวกในอนาคต เพื่อใหเ้กิด
ความรูส้ึกมั่นใจว่าตนเองสามารถด าเนินการตามแผนและสามารถบรรลตุามเปา้หมายที่วางเอาไว้
ได้ ซึ่งกิจกรรมที่นิยมน ามาใชเ้พื่อพัฒนาการมองโลกในแง่ดีคือกิจกรรม Best Possible Selves 
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(King, 2001) ที่เป็นการให้ผู้เข้าร่วมจินตนาการและเขียนบรรยายถึงวันที่ดีที่สุดที่จะเกิดขึน้ใน
อนาคตของตนเอง ซึ่งเป็นการพัฒนาให้ผู้เขา้ร่วมได้นึกถึงและเชื่อมโยงตนเองเข้ากับเรื่องราว
ทางบวกในอนาคตของตนเอง ซึ่งจากการศึกษาแบบการวิเคราะหอ์ภิมานในเรื่องประสิทธิผลของ
กิจกรรม Best Possible Selves ของ Carrillo และคณะ (2019) พบว่ากิจกรรมนี ้สามารถช่วย
พัฒนาสุขภาวะ (d = .325) การมองโลกในแง่ดี (d = .334) และอารมณ์ทางบวก (d = .511) ซึ่ง
เป็นการยืนยนัประโยชนข์องกิจกรรมนีไ้ดเ้ป็นอย่างดี 

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
Sin และ Lyubomirsky ไดว้ิเคราะหก์ารศึกษาที่ใชก้ิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 

(Positive Activity Interventions) ต่อผู้ที่มีภาวะซึมเศรา้และบุคคลปกติ ทั้งหมด 51 งาน ในปี 
(2009) พบผลว่ากิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกนัน้สามารถเพิ่มความรูส้ึกผาสุก และลด
ภาวะซึมเศรา้ได ้โดยค่า Magnitude ของผลอยู่ในระดับปานกลาง (Medium) คือมีค่า r = 0.29 
ส าหรบัความผาสกุ และ 0.31 ส าหรบัภาวะซมึเศรา้  

การศึกษาของ Seligman และ Rashid (2006) ไดน้ ากิจกรรมเชิงจิตวิทยาไปพัฒนาเป็น
จิตบ าบดัตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ซึ่งมีระยะเวลา 6 สปัดาห ์และใชเ้วลา 2 ชั่วโมงต่อครัง้ ซึ่ง
ประกอบไปดว้ยหวัขอ้ต่างๆเพื่อพฒันาคณุลกัษณะต่างๆตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกผ่านกิจกรรม
และการบ้าน ซึ่งผู้วิจัยได้สรา้งการทดลองในสองลักษณะเพื่อวัดผลต่อภาวะซึมเศรา้ โดยแบ่ง
การศึกษาเป็นสองสว่นตามกลุ่มตวัอย่างผูเ้ขา้ร่วม โดยการศกึษาแรกใชก้ลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศกึษา
ที่ภาวะซึมเศรา้ระดบัปานกลาง (Moderately Depressed Adult) ซึ่งใชเ้กณฑค์ะแนน ระหว่าง 10 
– 24 จาก แบบวัด Beck Depression Inventory-II (BDI-II) โดยมีกลุ่มตัวอย่าง 19 คนเป็นกลุ่ม
ทดลองที่ไดร้บัการท าจิตบ าบดัตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกผ่านทางเว็บไซตแ์ละอีก 21 คน เป็น
กลุม่ควบคมุที่ไม่ไดร้บัการบ าบดัใดๆ ซึ่งทัง้สองกลุม่ไดร้บัการประเมินหลงัช่วงทดลอง ติดตามผล 3 
เดือน 6 เดือน และ 1 ปี ดว้ย แบบวดั Beck Depression Inventory-II (BDI-II) เพื่อประเมินภาวะ
ซมึเศรา้และ The Satisfaction With Life Scale (SWLS) เพื่อประเมินความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งพบ
ผลว่ากลุ่มตัวอย่างที่ไดร้บัการบ าบัดดว้ยจิตบ าบดัตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกมีภาวะซึมเศร้าที่
ลดลงและมีความพึงพอใจในชีวิตหลังจากการช่วงการทดลองยาวนานถึง 1 ปี โดยในอีกการ
ทดลอง ไดท้ดลองกบัผูท้ี่มีภาวะซมึเศรา้อย่างรุนแรง (Severely depressed subject) 32 คน ซึ่งได้
แบ่งเป็น 3 กลุ่ม 11 คนจะไดเ้ขา้รบัการบ าบดัดว้ยจิตบ าบดัตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 14 ครั้ง 
และ 9 คนจะไดร้บัการบ าบดัดว้ยจิตบ าบดัแบบทั่วไป (Usual psychotherapy treatment) และอีก 
12 คนจะไดร้บัการบ าบัดดว้ยยาตา้นเศรา้ (Antidepressant drug) โดยกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดจะ
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ไดร้บัการประเมินภาวะซึมเศรา้และความพึงพอใจในชีวิต และประเมินระยะเวลาที่ไม่มีอาการใด 
(Remission) ซึ่งพบผลว่ากลุ่มที่ได้รบัการบ าบัดด้วยจิตบ าบัดตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกนั้น
ไดผ้ลในการลดภาวะซมึเศรา้ 

นอกจากนัน้ในการศึกษาผลระยาวของการท ากิจกรรมเพื่อเพิ่มความสุขในชาวอเมริกัน
เชือ้สายเอเชียและเชือ้สายองักฤษของ Boehm และคณะ (2011) ที่ไดแ้บ่งผูเ้ขา้กลุ่มทดลองใหเ้ขา้
รว่มสองกิจกรรมคือการฝึกการคิดดา้นบวกและพฒันาการมองโลกในแง่ดีต่ออนาคตโดยการเขียน 
Best Possible Selves และอีกกลุ่มใหเ้ขียนจดหมายขอบคณุเพื่อนหรือผูใ้หญ่ที่มีความส าคัญใน
ชีวิต (Gratitude letter) เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมที่ใหเ้ขียนประสบการณ์เก่า และยังแบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างในเงื่อนไขต่างๆ ตามเชือ้ชาติเพื่อศกึษาผลของเชือ้ชาติต่อการมีความสขุในชีวิต โดยพบว่า
ในกลุ่มทดลองมีความสขุในชีวิตเพิ่มขึน้กว่ากลุ่มควบคมุ แต่เมื่อเปรียบเทียบตามกลุ่มเชือ้ชาติแลว้
ชาวอเมริกาที่มีเชือ้สายเอเชียไดผ้ลจากการท ากิจกรรมทัง้สองอย่างนอ้ยกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับ
ชาวอเมริกาเชือ้สายอังกฤษ โดยในกลุ่มทดลองที่เป็นชาวอเมริกาที่มีเชือ้สายเอเชียได้ผลจาก
กิจกรรม Gratitude letter สงูกว่า ในขณะที่ชาวอเมรกิาเชือ้สายองักฤษจะไดผ้ลจากกิจกรรม Best 
Possible Selves มากกว่า ซึ่งจดุนี ้ผูว้ิจยัไดใ้หค้วามเห็นไวว้่าอาจเกิดจากวฒันธรรมของชาวเอเชีย
ที่ใหค้วามส าคัญกบัผูค้นรอบขา้ง และมีความเชื่อโยงต่อกนั (Connectedness) มากกว่า ในขณะ
ที่วฒันธรรมของชาวตะวนัตกจะใหค้วามส าคญักบัตนเองมากกว่า  

ในประเทศไทย เริ่มมีการน ากิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกมาใชม้ากขึน้ ซึ่งผลที่
พบก็สอดคลอ้งกับการศึกษาของต่างประเทศ เช่นการศึกษาของ นนัทช์ตัสณัห ์สกุลพงศ ์ขวญัใจ 
ฤทธิ์คารพ และ ไพลิน ลิม้วัฒนชัย (2019) ที่ไดป้ระยุกตใ์ชก้ิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
เช่น  กิจกรรมจุดแข็งของฉัน  (Signature Strength), กิจกรรมการท าสมาธิเพื่ อแผ่ เมตตา 
(Meditating), กิจกรรมจดหมายแห่งความขอบคุณ (Gratitude Letter) และ กิจกรรมความโชคดี
ของตน มาปรบัให้เป็นกิจกรรมกลุ่มด้านจิตวิทยาเชิงบวกระยะเวลา 12 ชั่ วโมง และน าไปจัด
กิจกรรมกับนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาชัน้ปีที่ 4 ซึ่งผลการศึกษามีความสอดคลอ้งกับการศึกษาใน
ต่างประเทศ โดยผลการวิจยัเชิงปริมาณพบว่าเมื่อเทียบกบัระยะก่อนการทดลอง นกัเรียนที่ไดเ้ขา้
ร่วมกิจกรรมกลุ่มมีระดับความสขุและการปรบัตัวทางสงัคมเพิ่มสงูขึน้ทัง้ในระยะหลงัการทดลอง
และการติดตามผล 1 เดือน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และจากผลการวิจัยในเชิง
คุณภาพก็ช่วยอธิบายผลจากการเขา้กิจกรรมกลุ่มว่าภายหลงันักเรียนเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มดา้น
จิตวิทยาเชิงบวก เกิดการพฒันาความสขุจากการไดแ้บ่งปันความทุกข ์ประสบการณจ์ากเพื่อนซึ่ง
กลบัมาสะทอ้นใหม้องเห็นคณุค่าและความงดงามภายในชีวิตของตน และการปรบัตวัทางสงัคมที่
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ดีมากขึน้นัน้ เกิดจากการมีโอกาสไดส้รา้งปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนใหม่และเกิดความรูส้ึกใกลช้ิดกับ
เพื่อนมากขึน้ 

และการศึกษาของเธียรชัย งามทิพย์วัฒนา สันติภาพ นันทะสาร และสุชีรา ภัทรา
ยุตวรรตน ์(2020) ที่พัฒนากิจกรรมกลุ่มตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกที่สรา้งมาจากทฤษฎีตน้ทุน
ทางจิตวิทยาร่วมกับการน ากิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกเช่น กิจกรรมบันทึกสิ่งดี ๆ สาม
อย่าง (Three good things) คน้หาจุดแข็งของตนเอง (Signature Strength) ตัวฉันในวันที่ดีที่สุด 
(Best Possible Selves) และจดหมายขอบคุณ (Gratitude Letter) มาใชเ้พื่อพัฒนาต้นทุนทาง
จิตวิทยาและลดภาวะซึมเศรา้ในวัยรุ่นหญิงในสถานสงเคราะห์เด็กหญิงบ้านราชวิถี ซึ่งผล
การศึกษาพบว่าจากการเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกที่จัด สัปดาหล์ะครัง้ 
ครัง้ละ 1 ชั่วโมง ต่อเนื่องทัง้หมด 8 สปัดาห ์กลุ่มทดลองมีการพฒันาขึน้ของต้นทุนทางจิตวิทยาใน
ดา้น การมีความหวัง (Hope) และการมองโลกในแง่ดี (Optimism) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยในดา้นภาวะซึมเศรา้ของกลุ่มตัวอย่าง พบว่าในช่วงก่อนการทดลองมีกลุ่มทดลอง
สองคนมีภาวะซึมเศรา้ โดยเมื่อไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ ค่าเฉลี่ยของคะแนนภาวะซึมเศรา้ก่อนและ
หลงัพบว่ามีแนวโนม้ลดลง แต่ไม่พบความเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยขอ้มูลเชิง
คณุภาพจากกลุ่มตวัอย่างก็ท าใหไ้ดท้ราบถึงประโยชนข์องกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกที่
ไดเ้อือ้ใหก้ลุ่มตวัอย่างไดช้่วยคน้พบขอ้ดีของตนเองและคนอ่ืน รวมไปถึงไดเ้ห็นความคลา้ยระหว่าง
ตนเองและคนอ่ืนที่ลว้นไม่ไดส้มบูรณ์แบบ รวมไปถึงไดเ้รียนรูว้ิธีการสงัเกตอารมณ์และความคิด
ของตนเอง และไดค้น้หาคณุค่าที่ส  าคญัของตนเองเพื่อน ามาวางแผนชีวิตในเบือ้งตน้  

ดังนั้นจึงบ่งชี ้ว่ากิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกมีคุณประโยชน์ในการพัฒนา
อารมณท์างบวกและคณุลกัษณะทางบวกต่าง ๆ และสามารถน ามาประยุกตใ์ชร้่วมกบัทฤษฏีทาง
จิตวิทยาการปรึกษาอ่ืน ๆ เพื่อส่งเสริมผลเชิงบวกได้ ดังนั้นผู้วิจัยจึงพิจารณาเลือกประยุกต์
กิ จกรรม  Best Possible Selve และ  Gratitute Letter โดยจะประยุกต์และปรับ ให้ เข้ากับ
องคป์ระกอบของแนวคิดการบ าบัดแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพันธสญัญาเพื่อน าไปส่งเสริมให้
นกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนเกิดอารมณ์ทางบวก น ามาสู่ความคิดทางบวกและ
เกิดเป็นคณุลกัษณะทางบวก โดยผูว้ิจยัไดศ้ึกษาวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัการปรกึษากลุม่ รวมไป
ถึงการจดักลุม่ในบรบิทของโรงเรียนและกลุม่วยัรุน่ไวใ้นสว่นต่อไป 
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การปรึกษากลุ่ม (Group Counseling) 
แนวคิดพืน้ฐานเกี่ยวกับกลุ่ม  
การปรึกษากลุ่ม (Group therapy – Group Counseling) คือการที่บุคคลตั้งแต่สองคน

ขึน้ไปมีปฏิสมัพันธซ์ึ่งกันและกัน ทัง้ในดา้นอารมณแ์ละความคิด โดยมีผูน้  ากลุ่มท าหนา้ที่ กระตุน้ 
เชื่อมโยง และแปลความหมายของปฏิสมัพนัธท์ี่เกิดขึน้ การกระบวนการนีอ้าจมีแนวคิดเบือ้งหลงัที่
หลากหลาย แต่แนวคิดต่าง ๆ ล้วนมุ่งหมายในการส่งเสริมให้สมาชิกได้เกิดการแลกเปลี่ยน
เก่ียวกบัประเด็นปัญหาภายใตส้ิ่งแวดลอ้มที่ปลอดภัย มีความเขา้ใจและเคารพซึ่งกันและกนั การ
ปรึกษากลุ่มเป็นกระบวนการที่มุ่งสู่การพัฒนาความเคารพตนเอง (Self-Respect) การเข้าใจ
ตนเอง (Self-Understanding) พร้อมกับพัฒนาสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ( Interpersonal 
Relationships) (APA Dictionary of Psychology, 2007) 

การท ากลุ่มเป็นกระบวนการที่สามารถส่งเสรมิใหส้มาชิกสามารถบรรลเุป้าหมาย การท า
กลุ่มนั้นใหค้วามส าคัญกับคุณค่าของมนุษย ์และมองว่าสัมพันธภาพระหว่างบุคคลว่าเป็นส่วน
ส าคญัในการมีสขุภาวะของบุคคล และกลุ่มก็เกิดจากการรวมตวัของสมาชิกที่เป็นระดบับุคคล ซึ่ง
แต่ละบุคคลอาจมีเป้าหมาย ที่มา และบริบททางสังคมและวัฒนธรรมที่แตกต่ างกัน ดังนั้น
กระบวนการกลุม่เป็นสิ่งที่มีความซบัซอ้นและมีความเป็นพลวตัร (McCarthy et al., 2022) 

ประเภทของการปรึกษากลุ่ม 
การท ากลุ่ม (Group work) เป็นค าที่ใชเ้รียกกระบวนการกลุ่มทั้งหมดในภาพรวม แต่

อย่างไรก็ตามสมาคมส าหรบัผูเ้ชี่ยวชาญดา้นกลุ่ม (Association for Specialists in Group Work) 
ไดแ้บ่งประเภทย่อยของกลุ่มไว ้4 รูปแบบตามเป้าหมาย ลกัษณะ และบทบาทของผูน้  ากลุ่ม ดงันี  ้
(McCarthy et al., 2022) 

1. กลุม่ที่มุ่งเป้าหมายที่งาน (Task Group) กลุม่ในลกัษณะนีจ้ะมีเป้าหมายที่ชัดเจน 
และมกัมีการจดัในองคก์รเพื่อส่งเสริมใหเ้กิดการท างานที่มีประสิทธิภาพและผลผลิตที่มากขึน้ผ่าน
การระบุเป้าหมายที่ชัดเจน พรอ้มไปกับการจัดการกับอุปสรรคที่ขัดขวางกระบวนการ โดยทั่วไป
ประเด็นและปัจจยัสว่นบุคคลจะไม่ใช่จดุเนน้ของกลุม่รูปแบบนี ้โดยบทบาทของผูน้  ากลุ่มรูปแบบนี ้
จะช่วยใหเ้กิดการตัง้เป้าหมายและวางแผนกระบวนการที่ชดัเจน และช่วยใหส้มาชิกกลุ่มสามารถ
บรรลเุปา้หมายที่ตัง้เอาไวไ้ดภ้ายในเวลาที่จ  ากดั 

2. กลุ่มสุขภาพจิตศึกษา (Psychoeducation Group) กลุ่มในลักษณะนีม้ักจะเป็น
กลุ่มเพื่อส่งเสริมป้องกัน (Preventive) กลุ่มลักษณะนีจ้ะเน้นการพัฒนาทักษะที่ขาดพร่องไปใน
สมาชิกกลุม่ และด าเนินการแผนการสอนเพื่อพฒันาทกัษะที่ขาดไปดงักลา่ว กลุ่มในรูปแบบนีจ้ะมี
กระบวนการส าคัญคืออยู่ส่วนคือ 1) การใหข้อ้มูล (Impart Information) และ 2) การประมวลผล 
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(Processing) เนื่องจากสมาชิกกลุม่เขา้รว่มกลุม่ลกัษณะนีเ้พื่อเรียนรูค้วามรูใ้หม่ ท าใหห้นา้ที่หลกั
ของผูน้  ากลุ่มรูปแบบนีจ้ึงเป็นการใหข้อ้มลูที่เป็นประโยชนผ์่านการบรรยาย คู่มือ หรือวีดีทศันต่์าง 
ๆ ซึ่งควรมีการใหเ้วลาและเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดป้ระมวลผลหรือมีการอภิปรายเพื่อตรวจสอบ
ความเขา้ใจในขอ้มลูใหม่ที่ไดร้บัจากกลุม่ดว้ย 

3. กลุ่มการปรึกษา (Counseling Group) กลุ่มในลักษณะนี ้มี เป้าหมายเพื่อจะ
เยียวยาและแกไ้ขปัญหาในชีวิตของบุคคลและในความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล รวมไปถึงมุ่งเนน้ให้
เกิดการพฒันาภายในตวับุคคลใหส้ามารถกา้วขา้มความทา้ทายในชีวิตได ้การปรกึษากลุ่มมีความ
พิเศษตรงนีเ้นน้กระบวนการและปฏิสมัพนัธท์ี่เกิดขึน้ ณ ปัจจุบนั (Here and Now) เพื่อส่งเสริมให้
สมาชิกไดเ้รียนรูเ้ก่ียวกบัตนเองและน ามาสู่การเปลี่ยนแปลงและความงอกงาม กลุ่มในลกัษณะนี ้
ใหค้วามส าคญัอย่างมากกบัสมัพนัธภาพภายในกลุม่ และกระบวนการกลุม่เป็นอีกหวัใจส าคญั ซึ่ง
เป้าหมายของกลุ่มรูปแบบนี ้อาจเป็นได้ทั้งการป้องกัน  (Preventive) การส่งเสริมให้เกิดความ
เปลี่ยนแปลงเชิงบวก (Personal Growth) รวมไปถึงการตระหนกันตนเองและสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้น 
(Inter and Intrapersonal Awareness) มากกว่าการเนน้เพิ่มเติมความรูห้รือทกัษะที่ขาดไป 

Yalom (2005) ไดร้ะบุถึงหนา้ที่ของผูน้  ากลุ่มการปรกึษาไว ้3 อย่างคือ 1) สรา้งและ
รกัษากลุม่ นอกจากผูน้  ากลุ่มจะเป็นผูจ้ดักลุ่มการปรกึษาแลว้ผูน้  ากลุม่ยงัตอ้งท าหนา้ที่ในการสรา้ง
บรรยากาศและสัมพันธภาพภายในกลุ่ม  รวมไปถึงจัดการกับสิ่งที่จะมาท าใหส้ัมพันธภาพหรือ
ความเป็นกลุ่มถดถอยลง 2) การสรา้งวฒันธรรมภายในกลุ่ม เนื่องจากการปรกึษากลุ่มมีลกัษณะ
เหมือนเป็นกลุ่มสงัคมเล็กขนาดย่อมที่มีเป้าหมายเพื่อใหเ้กิดความงอกงามภายใน ซึ่งการที่บุคคล
ต่าง ๆ มาอยู่รว่มกนัจ าเป็นอย่างยิ่งที่ผูน้  ากลุ่มตอ้งสรา้งบรรยากาศและวฒันธรรมที่เหมาะสมและ
เอือ้เฟ้ือใหเ้กิดปัจจัยการบ าบดั (Therapeutic Factors) ในกลุ่ม ทั้งการยอมรบัและสนับสนุนกัน 
(Acceptance and Support) ความรูส้ึกเชื่อมโยงคลา้ยคลึง (Universality) การแนะน า (Advice) 
การเรียนรูร้ะหว่างบุคคล (Interpersonal Learning) การท าประโยชนแ์ก่ผูอ่ื้น (Alturism) และการ
มีความหวัง (Hope) ซึ่งปัจจยัเหล่านีเ้กิดจากสภาวะความเป็นกลุ่มนั่นเอง 3) การกระตุน้และเป็น
ตัวอย่างในการอยู่กับภาวะปัจจุบัน (Activation and Illumination of The Here-and-now) การ
เน้นสัมพันธภาพ กระบวนการ (Process Illumination) และการมีประสบการณ์อยู่กับภาวะ
ปัจจุบนั (Experirience in Here-and-now) เป็นลกัษณะส าคญัอย่างหนึ่งของการปรกึษากลุ่ม ซึ่ง
ผูน้  ากลุ่มจะตอ้งกระตุน้ใหเ้กิดภาวะดงักล่าวดว้ยทักษะและเทคนิคต่าง ๆ เพื่อใหส้มาชิกไดเ้รียนรู้
และเขา้ใจในกระบวนการดงักลา่ว 
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4. กลุ่มจิตบ าบัด (Psychotherapeutic Group) กลุ่มลักษณะนี ้มี เป้าหมายเพื่อ
เยียวยาปัญหาหรือโรคทางจิตใจที่มีความซบัซอ้นซึ่งกระทบต่อชีวิตประจ าวนัของสมาชิกกลุ่ม ซึ่ง
อาจท างานกบัประเด็นปัญหาที่อยู่ในอดีตจนถึงปัจจุบนัเพื่อแกไ้ขรูปแบบของพฤติกรรม ความคิด 
ทัศนคติ จนถึงบุคลิกภาพของบุคคลที่ไม่เหมาะสม (R.K. Conyne, 2013) กลุ่มในรูปแบบนี ้
กระบวนการจะเนน้การส ารวจเชิงลึกและปรบัโครงสรา้งหรือรูปแบบบุคลิกภาพที่ไม่เหมาะสม และ
โดยทั่วไปกลุม่ลกัษณะนีจ้ะใชเ้วลาในการด าเนินการในระยะยาว 

ประโยชนข์องการปรึกษากลุ่ม 
การปรกึษากลุม่มีกระบวนการและรูปแบบที่มีความเฉพาะ ซึ่งสามารถก่อประโยชนใ์หแ้ก่

สมาชิกไดอ้ย่างมาก ซึ่งสามารถแบ่งแยกไดเ้ป็น 3 ประเด็นดงันี ้(Berg, Landreth, & Fall, 2017) 
1. การปรึกษากลุ่มท าให้สมาชิกได้ค้นพบและพัฒนาตนเอง 
ในกระบวนการของการปรกึษากลุ่มจะเนน้ใหเ้กิดบรรยากาศที่ยอมรบัและเป็นมิตร 

ซึ่งส่งผลท าใหส้มาชิกกลุม่สามารถทดลองและทดสอบการแสดงออกของตนเอง ซึ่งในกระบวนการ
นีส้มาชิกทุกคนจะไดเ้รียนรูเ้ก่ียวกบัตนเองมากขึน้ ทัง้จากมมุมองของตนเองและจากการใหข้อ้มูล
ยอ้นกลบัของเพื่อนสมาชิก  

2. การปรึกษากลุ่มช่วยให้ได้รู้จักสมาชิกท่านอื่นมากขึน้ 
ในการปรกึษากลุ่มที่มีสมาชิกอยู่ร่วมหลายคนพรอ้มกนั ซึ่งมีความแตกต่างจากการ

ปรกึษารายบุคคลที่ผูร้บัค าปรกึษาอาจจะรูส้ึกถูกจบัจอ้งและเป็นจดุสนใจ อย่างไรก็ตามในรูปแบบ
ของกลุม่ที่มกัจะมีการแลกเปลี่ยนซึ่งมกัจะมีล  าดบัในการพดู ท าใหส้มาชิกที่อาจจะยงัไม่พรอ้มที่จะ
เปิดเผยตัวสามารถอยู่ร่วมในการสนทนาไดแ้มจ้ะไม่พรอ้มจะให้ความเห็น ซึ่งในรูปแบบของการ
ปรึกษากลุ่มที่สมาชิกยังอยู่ร่วมได้แม้ยังไม่ได้เป็นผู้พูดด้วยท าให้สมาชิกมีโอกาสในการเรียนรู้
เรื่องราวของสมาชิกท่านอ่ืน น ามาสู่โอกาสที่เรียนรูว้่าปัญหาหรือประเด็นที่ตนเองประสบนัน้เป็น
ประสบการณร์ว่มที่สมาชิกทกุคนลว้นตอ้งเจอ (Universality) (Yalom, 2005) 

3. การปรึกษากลุ่มส่งเสริมให้เกิดสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 
ในกระบวนการปรึกษากลุ่มสัมพันธภาพและปฏิสัมพันธ์ที่ เกิดในกลุ่มนั้นเป็น

องค์ประกอบส าคัญ  โดยเมื่ อสมาชิกมีความคุ้นเคยและเกิดความรู้สึกเป็นกลุ่มเดียวกัน 
(Cohesion) จากบรรยากาศที่เป็นมิตรและอบอุ่น จะส่งผลใหเ้กิดการเรียนรูแ้ละตระหนกัถึงสิ่งใหม่
ซึ่งอาจหมายถึงการเรียนรูเ้ก่ียวกับตนเองและผูอ่ื้น ผ่านการใหค้วามเห็น การแสดงพฤติกรรมใน
กลุม่ ซึ่งการไดร้บัการตอบสนองกลบัจากเพื่อนสมาชิกท าใหส้มาชิกไดเ้รียนรูแ้ละพฒันาทกัษะใหม่ 
ๆ และเห็นแนวทางการแก้ปัญหาหรือความยากล าบากที่บุคคลก าลังประสบ นอกจากนั้น
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บรรยากาศที่ยอมรับและสัมพันธภาพที่ เหนียวแน่นในกลุ่มเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงในตนเอง และมีโอกาสสง่เสรมิใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงในผูอ่ื้นดว้ยเช่นกนั  

กระบวนการของการปรึกษากลุ่ม 
ในกระบวนการของกลุ่มนั้น Corey (2013) ไดแ้บ่งออกเป็น 4 กระบวนการ ซึ่งกระกอบ

ไปดว้ย 1) ขัน้ก่อนเขา้กลุ่ม (Pregroup Stage) ในขัน้นีเ้ก่ียวขอ้งกับกระบวนการที่จ  าเป็นต่อการ
เกิดการปรึกษกลุ่ม ทัง้การออกแบบวางแผน การเปิดรบัสมัครสมาชิก การคัดกรองและคัดเลือก
สมาชิกที่เหมาะสม รวมไปถึงการปฐมนิเทศสมาชิกเพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจและไดข้อ้มูลที่ถูกตอ้ง
เก่ียวกับกลุ่ม ซึ่งในขัน้นีอ้าจตอ้งตอ้งใชเ้วลา แต่มีความส าคัญต่อความราบรื่นในการด าเนินการ
กลุ่มทั้งหมด 2) ขัน้เริ่มตน้ (Initial Stage) ในขัน้นีส้มาชิกจะเขา้มาในลกัษณะของกลุ่มแลว้ ผูน้  า
กลุ่มจะเริ่มแนะน าใหส้มาชิกรูจ้ักลกัษณะของกลุ่มและท าการส ารวจประเด็นที่เก่ียวขอ้ง ในขัน้นี ้
สมาชิกอาจยงัมีความกงัวลและไม่คุน้เคยกบับรรยากาศและสมาชิกท่านอ่ืน ท าใหอ้าจยงัมีท่าทีที่
รีรอในการมีส่วนร่วม ซึ่งการที่ผู ้น ากลุ่มให้เวลาและค่อย ๆ สรา้งความคุ้นเคยผ่านทักษะและ
เทคนิคต่าง ๆ จะสามารถท าใหส้มาชิกไดป้รบัความคาดหวงัและวางความกังวลลงได ้ในขัน้นีจ้ะ
เริ่มเกิดความบรรยากาศหรือวฒันธรรมของกลุ่ม (Norm) เกิดการแลกเปลี่ยนและเปิดเผยตนเอง
และเกิดความไวว้างใจกันได ้3) ขั้นเปลี่ยนผ่าน (Transition Stage) ก่อนที่จะสมาชิกจะเปิดเผย
ตนเองในเบือ้งลึกได ้ผูน้  ากลุ่มจะตอ้งท าใหส้มาชิกเรียนรูท้ี่จะท างานกบัประเด็นปัญหาของตนเอง
ผ่านการสงัเกตความคิด อารมณ์ความรูส้ึก การตอบสนอง และการเรียนรูท้ี่จะถ่ายทอดออกมา
ดว้ยค าพูดโดยก้าวขา้มความกลัวและการปกป้องตนเอง ซึ่ งหากสมาชิกไดเ้รียนรูแ้ละก้าวขา้ม
ความรูส้กึที่ปิดกัน้เหล่านัน้จะท าใหส้มาชิกกลา้ที่จะเปิดเผยและเรียนรูต้นเองผ่านกระบวนการกลุ่ม
ไดม้ากขึน้ 4) ขั้นจัดการ (Working Stage) เมื่อสมาชิกก้าวขา้มความกลัว กังวล และเกิดความ
ไว้วางใจในกลุ่มแล้ว จะเกิดการท างานภายในในระดับที่ลึกได้ ซึ่งอาจเป็นการได้ส  ารวจและ
ตระหนักในตนเอง หรืออาจเป็นการปรบัเปลี่ยนแปลงความคิด อารมณ์ความรูส้ึก โดยไดร้บัแรง
สนบัสนุนจากกลุ่ม ซึ่งเป็นไปที่ไดบ้างกลุ่มหรือสมาชิกบางคนอาจไม่เคยถึงขัน้ตอนนี ้แต่อย่างไรก็
ตาม การไดเ้ขา้ร่วมการปรกึษากลุ่มก็จะก่อประโยชนแ์ละการเรียนรูข้องสมาชิกกลุ่มได ้และ 5) ขัน้
สดุทา้ย (Final Stage) ในขัน้นีจ้ะเป็นการสรุปการเรียนรูแ้ละเชื่อมโยงการเรียนรูเ้ขา้สู่ชีวิตจริง รวม
ไปถึงการแลกเปลี่ยนและตกตะกอนถึงประสบการณท์ี่ไดม้ีรว่มกนัและเป็นการร  ่าลากนัอย่างดีของ
สมาชิก  

นอกจากกระบวนการกลุ่มตามแนวคิดของ Corey แล้ว Trotzer (2013) ก็ได้อธิบาย
กระบวนการกลุ่มเนื ้อหาคล้ายคลึงกัน กล่าวคือ เริ่มต้นที่ขั้นการสรา้งความมั่นคงปลอดภัย 
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(Security) และขั้นการยอมรับ (Acceptance) ที่ เก่ียวข้องกับการเริ่มต้นและการปรับตัวของ
สมาชิกกลุ่ม ขั้นจัดการกับแรงต้าน (Dealing with Resistance) ที่คล้ายคลึงกับขั้นเปลี่ยนผ่าน
ก่อนที่จะเขา้สูข่ัน้มีความรบัผิดชอบ (Responsibility) และขัน้จดัการ (Working) ที่เป็นขัน้ที่สมาชิก
เกิดการตระหนกั เรียนรูซ้ึ่งกนัและกนัในกลุ่ม และจดัการกบัประเด็นของตนเอง และสิน้สดุที่ขัน้ปิด
กลุม่ (Closing) ที่เป็นการสรุปการเรียนรูแ้ละประสบการณใ์นกลุม่เช่นกนั 

การปรึกษากลุ่มส าหรับวัยรุ่นในบริบทของโรงเรียน 
จากการคน้ควา้วรรณกรรมพบว่าการจดักิจกรรมกลุ่ม ไม่ว่าจะเป็นกลุ่มการปรึกษาหรือ

กลุม่สขุภาพจิตศกึษาเป็นวิธีการหนึ่งที่สามารถพฒันาทกัษะใหแ้ก่นกัเรียนได ้เนื่องจากสามารถจดั
ให้นักเรียนครัง้ละหลายคนได้ รวมไปถึงการจัดกิจกรรมในรูปแบบกลุ่มยังตอบสนองต่อความ
ตอ้งการของวยัรุ่นที่มีการพฒันาทางจิตใจที่ตอ้งการการเขา้ใจตนเอง (Self-Identity) โดยในวยัรุ่น
จะเริ่มมีการพัฒนาการเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้นและใหค้วามส าคัญกับสมัพันธภาพกับเพื่อน ท าใหก้าร
จัดกิจกรรมหรือการปรึกษาในรูปแบบกลุ่มที่มีการใหค้วามส าคัญกับบรรยากาศและปฏิสัมพันธ์
ระหว่างสมาชิกกลุ่ม รวมไปถึงยังสามารถบูรณาการการพัฒนาทกัษะที่เก่ียวของในชีวิตการเรียน
ได้ ท าการจัดกิจกรรมในรูปแบบกลุ่มสามารถตอบสนองความต้องการของวัยรุ่นได้อย่างมาก 
(Robert K. Conyne, 2014; M. S. Corey et al., 2013; Lia D. Falco, 2014; Shechtman, 2014) 
ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศกึษาแบบวิเคราะหอ์ภิมานและการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบพบว่า
ก ารจั ด กิ จ ก รรม ส่ ง เส ริม สุ ขภ าพ จิ ต ในภ าพ รวม  (Universal Mental Health Promotion 
Intervention) สามารถส่งเสริมสุขภาพจิตในนักเรียนได้อย่างมาก (Donaldson, Moore, & 
Hawkins, 2023; Goldberg et al., 2019)  

อย่างไรก็ตามแม้วัยรุ่นจะเป็นช่วงวัยที่ได้รับประโยชน์จากการปรึกษากลุ่ม แต่ด้วย
ลกัษณะเฉพาะของช่วงวยันีก้่อใหเ้กิดความทา้ทายได ้เช่นการสรา้งความไวว้างใจ ที่ผูน้  ากลุ่มควร
มีความเขา้ใจในลักษณะเฉพาะของวัยรุ่นและรูปแบบการสรา้งสัมพันธภาพในช่วงแรกควรจะ
ด าเนินด้วยบรรยากาศที่เป็นกันเองและยอมรบัในตัวตนของวัยรุ่น นอกจากนั้นบางครัง้วัยรุ่น
อาจจะเอ่ยถามเก่ียวกบัประเด็นส่วนตัวของผูน้  ากลุ่มอย่างตรงไปตรงมา หรือมีท่าทีที่ทา้ทายผูน้  า
กลุ่ม หรือมีท่าทีที่อยู่ไม่นิ่ง ซึ่งเป็นตามพัฒนาการของช่วงวัยนีม้ีมีความผสมผสานทั้งแง่มุมของ
ความเป็นเด็กและดา้นความคิดและความตอ้งการดงัเช่นผูใ้หญ่ ดงันัน้ผูน้  ากลุ่มตอ้งมีความเขา้ใจ
และไม่ตัดสินหรือแสดงออกถึงการไม่ยอมรับพฤติกรรมดังกล่าว เนื่องจากวัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่
ต้องการแบบอย่างที่ ดี (Role Model) รวมไปถึงมีความไวในการรับ รู ้เรื่องความไม่จริงใจ 
(Insuthenticity) และมักมีท่าทีต่อต้าน (Resistance) ดังนั้นผู้น ากลุ่มควรมีความเข้าใจและมี
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ทักษะในการจัดการกับสถานการณ์ดังกล่าวดว้ยท่าทีที่อบอุ่นเป็นมิตรและจริงใจ  (Berg et al., 
2017; G. Corey, 2015; M. S. Corey et al., 2013; Lia D. Falco, 2014; Shechtman, 2014) 

การจัดกลุ่มในบริบทของโรงเรียนนัน้มักจะเป็นกลุ่มระยะสัน้ (Brief) มีโครงสรา้งชัดเจน 
(Structured) เน้นที่ ประเด็นปัญหา (Problem Focused) และเน้นการเรียนรู้ผ่านกิจกรรม 
(Activitiy-Based) และมีสมาชิกกลุ่มที่มีความคลา้ยคลึงกนั (Homogeneous Membership) และ
มกัจะใชแ้นวคิดที่เก่ียวกบัความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Orientation) ท าใหก้าร
จัดกลุ่มไม่ว่าจะเป็นในรูปแบบการปรึกษากลุ่ม (Group Counseling) หรือกลุ่มสุขภาพจิตศึกษา 
(Psychoeducation Group) มีความเหมาะสมในการจัดในบริบทโรงเรียน (Robert K. Conyne, 
2014; M. S. Corey et al., 2013) 

จากการคน้ควา้วรรณกรรมท าใหผู้ว้ิจัยตอ้งการจัดโปรแกรมในรูปแบบของการปรึกษา
กลุม่ เนื่องจากมีความเหมาะสมกบับริบทของกลุ่มตวัอย่าง ซึ่งจากการคน้ควา้ก็พบว่าความเมตตา
กรุณาต่อตนเองสามารถพัฒนาผ่านกิจกรรมที่ ไม่ต้องใช้เวลายาวนาน (K. D. Neff, 2023) 
ประกอบกบัการทฤษฎีการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญาที่สามารถจดัในรูปแบบ
ของกลุม่ได ้ท าใหผู้ว้ิจยัเลือกใชรู้ปแบบของการปรกึษากลุม่ (Counseling group) โดยจะออกแบบ
ใหเ้หมาะสมกับบริบทของการจัดกลุ่มในโรงเรียนใหแ้ก่นักเรียนที่อยู่ในช่วงวัยรุ่น คือเป็นรูปแบบ
กลุ่มที่มีระยะเวลาที่กระชับ มีเป้าหมายที่ชัดเจน ใชก้ิจกรรมน าเพื่อใหเ้กิดความน่าสนใจและให้
นักเรียนเกิดประสบการณ์ร่วมกันโดยมีผูน้  ากลุ่มที่จะใชท้ักษะในการส่งเสริมใหเ้กิดกระบวนการ
และสัมพันธภาพภายในกลุ่มที่สนับสนุนและอบอุ่นปลอดภัย น ามาสู่ การเปิดเผยตนเองและ
แลกเปลี่ยนเรียนรูร้่วมกนั ก่อเกิดความเขา้ใจในกระบวนการภายในตนเอง น ามาสู่มมุมองที่เขา้ใจ 
และเห็นอกเห็นใจตนเองตามแนวคิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

 
การบูรณาการและผสานทฤษฎีการปรึกษา  

ปัจจุบันมีแนวคิดและทฤษฏีทางการปรึกษาและจิตบ าบัดหลากหลายแนวคิด โดยมี
นักวิชาการบางส่วนที่สนใจในการบูรณาการทฤษฎีทางการปรึกษาและจิตบ าบัดเพื่อให้เกิด
ประโยชนใ์นการน าไปใช ้ซึ่งสอดคลอ้งกับกระบวนทัศนแ์บบปฏิบติันิยม (Pragmatic Paradigm) 
(นนัทช์ตัสณัห ์สกลุพงศ,์ 2557) 

จิตวิทยาการปรึกษาและจิตบ าบดัแบบผสมผสาน (Psychotherapy Intregration) เป็น
รูปแบบของการพยายามผสมผสาทฤษฎีทางการปรึกษาเข้าด้วยกันมากกว่า 1 ทฤษฎี ซึ่งการ
ท างานเพื่อเยียวยาประเด็นปัญหาด้านสุขภาพจิตมีหลายครัง้ที่จ  าเป็นจะต้องผสมผสานและ
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ประยุกตใ์ชท้ฤษฎีที่หลากหลายมาปรบัใชใ้หเ้หมาะแก่ผูร้บับริการที่อาจจะมีปัญหาที่ซบัซอ้น ซึ่ง
นกัจิตวิทยาหลายท่านที่เชื่อว่าประโยชนท์ี่ไดร้บัของผูร้บับริการจากกระบวนการนัน้ก็เกิดจากการ
ผสานทฤษฎีต่าง ๆ เขา้ดว้ยกัน (Norcross & Beutler, 2014) ซึ่งจากการคน้ควา้วรรณกรรมจึงพบ
แนวทางในการผสานทฤษฏีการปรกึษาดงันี ้

การผสานเทคนิคการปรกึษา (Technical Integration) เป็นการเลือกเทคนิคต่าง ๆ มาใช้
เพื่อใหเ้กิดความเหมาะสมในการจดัการปัญหาในตวับุคคล โดยอาจไม่ไดย้ดึถือหรือค านึงถึงความ
สอดคลอ้งกบัทฤษฏีเบือ้งหลงั ซึ่งรูปแบบการบ าบดัแบบหนึ่งที่ใชก้ารผสานทฤษฎีในลกัษณะนีคื้อ
การบ าบัดแบบ Multimodel Therapy ของ Lazarus (2008)ที่สามารถเลือกใชเ้ทคนิคจากทฤษฎี
อ่ืน ๆ ที่เหมาะมาใชจ้ัดการกับปัญหาของผูร้บับริการ ซึ่งในรูปแบบการบ าบัดนีจ้ะมีการวิเคราะห์
ปัญหาของผูร้บับรกิารตามองคป์ระกอบต่าง ๆ เพื่อเลือกเทคนิคที่จะน ามาใช ้

ในทางตรงกันขา้ม การผสานทางทฤษฎี (Theoretical Integration) คือการน าแนวคิด
และทฤษฎีการบ าบดัมาผสานกนัตัง้แต่ระดับทฤษฎีซึ่งอาจจะเกิดทฤษฎีการบ าบดัใหม่ ๆ ซึ่งการ
ผสานในรูปแบบนีก้็น ามาสู่ทฤษฎีการบ าบัดรูปแบบใหม่ในปัจจุบัน เช่น Dialectical behavior 
Therapy (DBT) Acceptance and Commitment Therapy (ACT)  แ ล ะ  Emotion-focused 
therapy (EFT)  

และการผสานโดยมีทฤษฎีหลัก (Assimilative Integration) คือการที่มีทฤษฎีหลกัหนึ่ง
ทฤษฎีและเลือกน าเทคนิคจากทฤษฎีอ่ืน ๆ มาผสมเพื่อเพิ่มจุดแข็งและประโยชนแ์ก่ผูร้บับริการ 
(Messer, 2001) ซึ่งการบ าบัดความคิดโดยใช้สติ (Mindfulness-based cognitive therapy: 
MBCT) ก็เป็นตวัอย่างของการน าแนวคิดของสติการใชร้ว่มกบัทฤษฎีการบ าบดัความคิด 

และในแนวทางของการบ าบัดด้วยปัจจัยร่วม (Common Factor Approach) เกิดจาก
การศกึษาเพื่อคน้หาปัจจยัที่น ามาสู่การเปลี่ยนแปลงทางบวกรว่มกนัในทฤษฎีการปรกึษาและการ
ท าจิตบ าบัดรูปแบบต่างๆ Lambert (2011) ซึ่งประกอบไปด้วยการฟังอย่างตั้งใจ (Empathic 
Listening) การใหก้ าลงัใจ (Support) ความอบอุ่นของนักจิตวิทยา (Warmth) การมีสมัพันธภาพ
ในการช่วยเหลือ (Working Alliance) การเปิดโอกาสให้ได้ระบาย (Catharsis) การไดฝึ้กและมี
พฤติกรรมใหม่  (Practicing New Behaviors) การได้รับข้อมูลย้อนกลับ(Feedback) การมี
ความหวัง (Positive Expectations Of Clients) การมีโอการได้จัดการกับประเด็นของตนเอง 
(Working Through One’s Own Conflicts) การเกิดความเข้าใจในพลวัตรของสัมพันธภาพ 
(Understanding Interpersonal And Intrapersonal Dynamics) ความสามารถในการตระหนัก
ถึงเรื่องราวของตนเอง (Self-Reflective About One’s Work) รวมไปถึงปัจจัยของผูม้ารบับริการ
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เองที่เกิดนอกหอ้งใหก้ารปรึกษา (Client factors) ดว้ย (Norcross & Beutler, 2014) ซึ่งแนวทาง
ของการผสานทฤษฎีในรูปแบบนีเ้ป็นการพยายามเพิ่มปัจจยัรว่มใหเ้กิดขึน้ในกระบวนการ ซึ่งจาก
การศึกษาก็พบว่าสมัพนัธภาพระหว่างผูร้บับรกิารและนกัจิตวิทยาเป็นปัจจยัส าคญัหลกัที่สามารถ
ท านายประสิทธิภาพและความเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากการบ าบดัได ้(Corey, 2016) 

ประโยชนแ์ละความท้าทายในการผสานทฤษฎีการปรึกษาและการบ าบัด 
เนื่องจากทฤษฎีการปรกึษาหลกัส่วนใหญ่ย่อมมีมุมมองความเชื่อพืน้ฐานที่มีต่อความ

ทุกขข์องมนุษยท์ี่แตกต่างกัน ซึ่งการพยายามผสานทฤษฎีการปรกึษาเขา้ดว้ยกันอาจช่วยใหเ้กิด
มุมมองและความเข้าใจที่ครอบคลุมความทุกข์ของบุคคลได้มากขึน้ ซึ่งการปรบัแนวทางการ
ท างานใหเ้หมาะสมกับประเด็นปัญหาของผูร้บับริการเป็นแนวทางที่เหมาะสมตามจรรยาบรรณ
ของนกัจิตวิทยา (Norcross & Wampold, 2011) 

แต่ในขณะเดียวกันความท้าทายในการผสานทฤษฎีการปรึกษาจะอยู่ที่นักจิตวิทยา
จะตอ้งมีความเขา้ใจในทฤษฎีต่าง ๆ ในการบูรณาการและผสานเขา้ดว้ยกันที่เพียงพอ รวมไปถึง
การจะบูรณาการทฤษฎีเขา้ดว้ยกัน จ าเป็นที่จะตอ้งมีการศึกษาอย่างต่อเนื่องและมีใจที่เปิดกวา้ง
ต่อรูปแบบการปรกึษาอ่ืนๆ (Corey, 2016; M. S. Corey & Corey, 2015; Neukrug, 2007) 

ซึ่งรูปแบบการผสานทฤษฎีแบบต่าง ๆ ก็มีจุดอ่อนที่ถูกวิพากษ์แตกต่างกนั เช่นการผสาน
ทางทฤษฎีก็เป็นสิ่งที่ท าได้ยากเพราะแต่ละทฤษฎีล้วนมีมุมมองความเชื่อพืน้ฐานต่อมนุษย์ที่
แตกต่างกนัและอาจไม่สามารถน ามาบูรณาการร่วมกนัไดจ้รงิ ส่วนการผสานเทคนิคการปรกึษาที่
ใหค้วามส าคัญในการเลือกเทคนิคต่าง ๆ มาใชก้ับผูร้บับริการก็อาจจะมองขา้มการพิจารณาถึง
มุมมองและทฤษฎีเบือ้งหลังเทคนิคต่าง ๆ ไป นอกจากนั้นการศึกษาในประเทศไทยที่ระบุว่าใช้
รูปแบบการปรึกษาและการบ าบัดแบบผสานก็ยังไม่ค่อยมีการระบุรูปแบบของการผสานเอาไว้
อย่างชดัเจนนกั (นนัทช์ตัสณัห ์สกลุพงศ,์ 2557) 

ดงันัน้ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัจึงเลือกใชก้ารผสานทฤษฎีแบบการผสานโดยมีทฤษฎีหลกั 
(Assimilative Integration) (Messer, 2001) เนื่องจากในการศึกษาครัง้นี ้ผู ้วิจัยตั้งใจจะพัฒนา
ความเมตตากรุณาต่อตนเองในนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่มีลกัษณะยึดติด
ความสมบูรณแ์บบอย่างไม่เหมาะสม ซึ่งพบว่าแนวคิดของการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและ
พนัธสญัญามีความสอดคลอ้งในองคป์ระกอบกบัแนวคิดของความเมตตากรุณาต่อตนเอง ท าให้
เป็นแนวคิดที่เหมาะในการพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเอง ผูว้ิจยัจึงเลือกแนวคิดนีเ้ป็นแนวคิด
หลกั โดยผูว้ิจัยไดน้ าองคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นเป้าหมาย และออกแบบ
กิจกรรมตามแนวคิดในองคป์ระกอบย่อยของการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญาที่
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สอดคลอ้งกับองคป์ระกอบเป้าหมายและประยุกตใ์ชร้่วมกับกิจกรรม Best Possible Selves และ 
Gratitute เพื่อเสรมิการพฒันาองคป์ระกอบย่อยดงักลา่ว 

 
สรุปข้อค้นพบทีไ่ด้จากการทบทวนวรรณกรรม 

จากการวิเคราะหแ์นวคิด ทฤษฎี และการสังเคราะหง์านวิจัยและวรรณกรรมที่ผ่านมา 
ผูว้ิจัยพบว่าความเสี่ยงในกลุ่มนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนที่มีลักษณะยึดติด
ความสมบูรณแ์บบอย่างไม่เหมาะสม ท าให้จ าเป็นตอ้งไดร้บัการพัฒนาคุณลกัษณะความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง เพื่อใหน้ักเรียนกลุ่มนีส้ามารถจัดการตนเองไดดี้ขึน้ และยังน ามาสู่โอกาสในการ
พฒันาคณุลกัษณะเชิงบวกอ่ืน ๆ ท าใหส้ามารถพฒันาตนเองไดอ้ย่างต่อเนื่อง ใชค้วามสามารถที่มี
ได้อย่างเหมาะสม มีชีวิตที่มีความสุขและสามารถรับมือความเครียดที่ เกิดขึ ้นได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  

แต่อย่างไรก็ตามปัจจุบนัยงัขาดเครื่องมือส าหรบัการศึกษาลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์
แบบที่สามารถคดัแยกนกัเรียนไดอ้ย่างชดัเจน ในการศึกษาระยะที่ 1 ผูว้ิจยัจะท าการปรบัแบบวัด
ลกัษณะยึดติดความสมบูรณใ์ชแ้นวคิดของการสรา้งเกณฑป์กติแบบคะแนนทีมาส ารวจและสรา้ง
เกณฑป์กติ เพื่อคดัเลือกนกัเรียนมาเขา้สูก่ารวิจยัเชิงทดลองในระยะที่ 2 

ในระยะที่ 2 ผูว้ิจยัพฒันาโปรแกรมการปรกึษากลุม่ทางจิตวิทยาโดยใชแ้นวคิดการบ าบดั
แบบมุ่งเน้นการยอมรบัและพันธสัญญาเป็นพืน้ฐาน เนื่องจากทฤษฎีนีม้ี การยอมรบัว่ามีความ
สอดคลอ้งและสามารถส่งเสริมใหบุ้คคลเกิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง ผูว้ิจัยจะผสานกิจกรรม 
Best Possible Selve และ Gratitute Letter จากแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกมาประยุกตใ์ชร้่วมดว้ย 
โดยจัดในรูปแบบของการปรกึษากลุ่มในรูปแบบที่เหมาะสมกับบริบทของการจัดกลุ่มในโรงเรียน
ใหแ้ก่นกัเรียนวยัรุ่น คือเป็นรูปแบบกลุ่มที่มีระยะเวลาที่กระชบั มีเป้าหมายที่ชดัเจน ใชก้ิจกรรมน า
เพื่อใหเ้กิดความน่าสนใจและเกิดประสบการณ ์ก่อนผูน้  ากลุ่มจะใชก้ระบวนการและสมัพนัธภาพ
ภายในกลุ่มส่งเสริมใหเ้กิดการเรียนรูร้่วมกัน น ามาสู่ความเขา้ใจในกระบวนการภายใน น ามาสู่
มมุมองที่เขา้ใจ และเห็นอกเห็นใจตนเองตามแนวคิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง  

 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

การวิจัยครัง้นีด้  าเนินการวิจัยดว้ยการวิจัยผสานวิธี (Mixed Methods Research) การ
วิจยัระยะที่ 1 เป็นการวิจยัเชิงปริมาณ เพื่อตอบวตัถุประสงคก์ารวิจยั 2 ข้อ คือ 1) เพื่อพฒันาแบบ
วดัลกัษณะยดึติดความสมบูรณแ์บบฉบบัปรบัปรุงส าหรบันกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการ
เรียนของโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์และโรงเรียนก าเนิดวิทย์ ซึ่งเป็นการศึกษาเพ่ือพัฒนาและ



  85 

ทดสอบคุณสมบัติของแบบวัดที่แปลมาจากต้นฉบับ ดำเนินการตามแนวทางในการแปลและปรับแบบ
วัดแบบรายงานตนเองข้ามวัฒนธรรมของ Beaton และคณะ (2000)และ 2) เพื่อสรา้งคะแนน
มาตรฐานของลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบของนักเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียน
มหิดลวิทยานุสรณ์ โดยใชก้ารคิดคะแนนมาตรฐานที และคัดเลือกนกัเรียนที่มีลกัษณะการยึดติด
ความสมบรูณแ์บบอย่างไม่เหมาะสม (Maladaptive Perfectionism) มาเขา้สูก่ารวิจยัระยะที่ 2 

การวิจัยระยะที่  2 เป็นการวิจัยแบบผสานวิ ธีแบบแทรกแซง (Mixed Methods 
Research) แบบ Intervention Design (Creswell & Creswell, 2017) เพื่อประเมินโปรแกรมการ
ปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการในดา้นประสิทธิผล ในการพัฒนาความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองและสุขภาวะทางจิต ประสบการณ์การเปลี่ยนแปลง และผลที่ตามมาหลังจากช่วงการ
ทดลองของนักเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทย์ โดยเริ่มต้นจากการศึกษาวิจัยแบบกึ่งทดลอง และ
ท าการศึกษาประสบการณ์การเรียนรูร้ะหว่างการเข้าร่วม โปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ และ
ประสบการณใ์นการเปลี่ยนแปลงตนเองและผลที่ตามมาหลงัสิน้สดุการทดลองดว้ยการศึกษาเชิง
คุณภาพแบบระหว่างและหลังการทดลอง (Qualitative During and After Intervention) เพื่อ
ศึกษากระบวนการและการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้เพื่อใหเ้กิดขอ้คน้พบที่อาจเป็นประโยชนต่์อการ
ศกึษาวิจยัอ่ืน ๆ 

โดยในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดใ้ชแ้นวทางการบูรณาการทฤษฎีการปรกึษา (Assimilative 
integration) ของ Messer (2001) เป็นแนวทางการผสมผสานทฤษฎีการปรกึษา ซึ่งในการวิจยัครัง้
นี ้ผูว้ิจัยเลือกใช้ของทฤษฎีและเทคนิคการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรบัและพันธสัญญา เป็น
ทฤษฎีหลกัและน ามาบูรณาการเขา้กบักิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกซึ่งก็คือกิจกรรม Best 
Possible Selves และ Gratitute Letter  

การออกแบบและรอ้ยเรียงขัน้ตอนและล าดบัของกิจกรรมในโปรแกรมการปรกึษากลุ่มฯ 
จะน าองคป์ระกอบย่อยของควาเมตตากรุณาต่อตนเองมาเป็นเป้าหมายในการพฒันา และท าการ
ออกแบบกิจกรรมเพื่อพฒันาองคป์ระกอบเป้าหมาย โดยจดัท าโปรแกรมในรูปแบบของการปรกึษา
กลุ่ม ที่มีขั้นตอนการปรึกษากลุ่มออกเป็น 3 ระยะ คือขั้นเริ่มตน้ ขั้นด าเนินการ และขั้นยุติการ
ปรกึษา ซึ่งกรอบแนวคิดการวิจยัดงักลา่วสามารถสรุปไดด้งัภาพประกอบที่ 5  
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ภาพประกอบ 5 กรอบแนวคิดการวิจยั  

กระบวนการ 

- แปลแบบสอบตามแนวทางในการ

แปลและปรบัแบบวดัแบบรายงาน

ตนเองขา้มวฒันธรรมของ Beaton 

และคณะ (2000) 

- เก็บขอ้มลู 

- สรา้งคะแนนมาตรฐานที (T-

score) 

แนวคดิ 

- ลกัษณะยดึตดิความสมบรูณแ์บบ 

- การสรา้งเกณฑป์กต ิ

กลุ่มตวัอย่าง 

- นกัเรียนท่ีมคีวามสามารถพิเศษดา้น

การเรียนของโรงเรยีนก าเนิดวิทย ์

- นกัเรียนท่ีมคีวามสามารถพิเศษดา้น

การเรียนของโรงเรยีนมหิดลวิทยา

นสุรณ ์

ระยะที ่1 การพัฒนาเคร่ืองมือวัดลกัษณะยึดตดิความสมบูรณแ์บบฉบับภาษาไทย การส ารวจและสร้างคะแนนมาตรฐาน
ของลกัษณะยึดตดิความสมบรูณแ์บบของนักเรียนโรงเรียนก าเนิดวทิยแ์ละโรงเรียนมหดิลวิทยานุสรณ ์

ระยะที ่2 ประเมินประสิทธิผล ประสบการณก์ารเปลี่ยนแปลง และผลทีต่ามมาหลังจากช่วงการทดลองของ
นักเรียนทีมี่ความสามารถพิเศษด้านการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวทิย ์

กระบวนการ 

- พฒันาโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม

แบบบรูณาการ 

- ด าเนินการวิจยัแบบ Intervention 

Design [Qualitative During and 

After Experiment] 

กลุ่มตวัอย่าง 

- นกัเรียนท่ีมคีวามสามารถพิเศษดา้น

การเรียนของโรงเรยีนก าเนิดวิทยท์ี่มี

ลกัษณะยดึติดความสมบรูณ์

แบบอย่างไมเ่หมาะสม 

แนวคดิ 

- ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

- สขุภาวะทางจติ 

- การบ าบดัแบบการยอมรบัและพนัธะ

สญัญา 

- กิจกรรมตามแนวคิดจติวิทยาเชงิบวก 
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สมมติฐานการวิจัย 
1. นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่ไดเ้ข้าร่วม

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการมีระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองและ
ระดบัสขุภาวะทางจิตเพิ่มสงูขึน้จ าแนกตามช่วงเวลาที่ท าการวดั  

2. นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่ไดเ้ข้าร่วม
โปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการมีระดบัความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุ
ภาวะทางจิตเพิ่มสงูกว่านกัเรียนท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มในการวดัระยะหลงัการทดลอง  

3. นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่ไดเ้ข้าร่วม
โปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการมีระดบัความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุ
ภาวะทางจิตเพิ่มสงูกว่านกัเรียนท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มในการวดัระยะติดตามผล 1 เดือน  
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บทที ่3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

การพัฒนานักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนเป็นสิ่งที่ส  าคัญและจ าเป็น 
งานวิจัยนีจ้ึงมีเป้าหมายเพื่อพัฒนาแบบวัดลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบฉบับภาษาไทย
ส าหรับใช้ในการส ารวจระดับของลักษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบของนักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนจากโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทย ์เพื่อท า
ความเขา้ใจและน ามาใชใ้นการคดัเลือกนักเรียนที่มีลกัษณะการยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่างไม่
เหมาะสมมาเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้เพื่อ
พฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิต 

งานวิจัยนี ้กระท าโดยพื ้นฐานความเชื่อและแนวคิดเก่ียวกับภววิทยา (Ontology) ใน
ลกัษณะปฏิบัตินิยม (Pragmatism) ที่ใหค้วามส าคัญกับประโยชนแ์ละในการน าความรูไ้ปใชใ้ห้
เกิดประโยชน์และการปฏิบัติ น ามาสู่การเลือกใช้การวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Methods 
Research Design) เพื่อให้การวิจัยมีความลุ่มลึกแบบวิจัยคุณภาพ และสามารถขยายผลและ
ทดสอบไดแ้บบวิจยัเชิงปริมาณ เพื่อน ามาสูก่ารตอบปัญหาการวิจยัและก่อประโยชนไ์ดม้ากขึน้ ท า
ใหใ้นการวิจยัระยะที่ 1 จึงด าเนินการแบบวิจยัเชิงปริมาณ เพื่อตอบวตัถุประสงคก์ารวิจยั 2 ขอ้ คือ 
1) เพื่อพัฒนาแบบวัดลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบฉบับปรับปรุงส าหรับนักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทย ์และ 2) 
เพื่อส ารวจและสรา้งคะแนนมาตรฐานของลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบของนกัเรียนโรงเรียน
ก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณ ์

การวิจัยระยะที่  2 เป็นการวิจัยแบบผสานวิ ธีแบบแทรกแซง (Mixed Methods 
Research) แบบ Intervention Design (Creswell & Clark, 2018) เพื่ อประเมินโปรแกรมการ
ปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการในประสิทธิผลในการพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเอง
และสขุภาวะทางจิต ประสบการณก์ารเปลี่ยนแปลง และผลที่ตามมาหลงัจากช่วงการทดลองของ
นักเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทย์ โดยเริ่มต้นจากการศึกษาวิจัยแบบกึ่งทดลอง และท าการศึกษา
ประสบการณก์ารเรียนรูร้ะหว่างการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ และประสบการณใ์นการ
เปลี่ยนแปลงตนเองและผลที่ตามมาหลงัสิน้สดุการทดลองดว้ยการศกึษาเชิงคณุภาพแบบระหว่าง
และหลังการทดลอง (Qualitative During and After Intervention) ประกอบด้วยขั้นตอน
ดงัต่อไปนี ้  
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ระยะที ่1 การพัฒนาเคร่ืองมือวัดลักษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบของนักเรียนทีม่ี
ความสามารถพิเศษด้านการเรียนในโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหดิลวิทยานุสรณ์ 
 

กลุ่มตัวอย่างในวิจัยระยะที ่1 
ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั (Participants) ในระยะนีคื้อ นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้น

การเรียน ปัจจุบนัของโรงเรียนก าเนิดวิทย ์และโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์ โดยใชว้ิธีการคัดเลือก
กลุ่มตัวอย่ างแบบ เจาะจง (Purposive Method) ตามเกณฑ์ที่ ได้ตั้ ง ไว้ (Criterion Based 
Selection) 

ขั้นตอนระยะก่อนการวิจัย 
1. ทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้ง พฒันา และด าเนินการอนมุติัโครงรา่งการวิจยั 
2. ติดต่อเพื่อขออนญุาตท าวิจยัจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์ 
3. เมื่อไดร้บัการอนมุติัท าวิจยัจากคณะกรรมการจรยิธรรมการวิจยัในมนุษย ์ผูว้ิจยัส่ง

จดหมายขออนุญาตเข้าท าการวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึง
ผูอ้  านวยการโรงเรียนเพื่อขออนญุาตท าการวิจยั 

 
ขั้นตอนการวิจัยระยะที ่1 

1 การพัฒนาแบบวัดลักษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
การวิจยันีเ้ป็นการศึกษาเพื่อพฒันาและทดสอบคุณสมบติัของแบบวดัที่แปลมาจาก

ตน้ฉบบั ซึ่งด าเนินการตามแนวทางในการแปลและปรบัแบบวดัแบบรายงานตนเองขา้มวฒันธรรม
ของ Beaton และคณะ (2000) ซึ่งมีทัง้หมด 4 ขัน้ตอนดงันี ้

1.1 การแปลจากภาษาต้นฉบับ เนื่องจากการศึกษาครั้งนี ้เป็นส่วนหนึ่งของ
วิทยานิพนธร์ะดับปริญญาเอก ผูว้ิจัยจึงท าการขออนุญาตจากเจา้ของแบบวดัตน้ฉบับในการน า
แบบวดัฉบบันีม้าแปลเป็นภาษาไทยทางจดหมายอิเล็กทรอนิกส์ เมื่อไดร้บัอนญุาตเป็นลายลกัษณ์
อกัษร ผูว้ิจยัจึงด าเนินการแปลขอ้ค าถามจากแบบวดัตน้ฉบบัเป็นภาษาไทยดว้ยตนเอง ภายใตก้าร
ก ากบัดแูลของอาจารยท์ี่ปรกึษา 

1.2 การแปลยอ้นกลบั ผูว้ิจยัน าแบบวดัที่ไดแ้ปลเป็นภาษาไทยแลว้แปลกลบัเป็น
ภาษาตน้ฉบบั โดยมีผูท้รงคณุวฒุิดา้นจิตวิทยาและการประเมินที่มีความเชี่ยวชาญทางดา้นภาษา
เทียบเท่าเจา้ของภาษาเป็นผูแ้ปล โดยผูท้รงคุณวฒุิท่านนีไ้ม่เคยเห็นแบบวัดตน้ฉบบัมาก่อน เมื่อ
แปลเสร็จแล้วผู้วิจัยจึงน าแบบวัดที่ได้แปลกลับเป็นภาษาต้นฉบับไปเปรียบเทียบกับแบบวัด
ตน้ฉบบัเพื่อตรวจสอบความแตกต่าง  
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1.3 การประชุมร่วมกับผู้เชี่ยวชาญ ผู้วิจัยน าผลจากการเปรียบเทียบแบบวัด
ตน้ฉบบัและแบบวดัที่ไดแ้ปลเป็นภาษาไทยและผลจากการแปลกลบัเป็นภาษาตน้ฉบบัเขา้ประชุม
หารือกับอาจารย์ที่ปรึกษาและผู้เชี่ยวชาญด้านการวัดและประเมินทางพฤติกรรมศาสตรท์ี่ใช้
ภาษาอังกฤษเป็นภาษาหลักอีกท่าน เพื่อพิจารณาความและปรบัทั้งค าชีแ้จง ข้อค าถาม และ
ลกัษณะการใหค้ะแนน ใหม้ีความสอดคลอ้งเพื่อสรุปเป็นแบบวดัตน้แบบ และใหผู้เ้ชี่ยวชาญดา้น
การวัดและวิจัยทางจิตวิทยา จ านวน 1 ท่าน ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิตวัยรุ่น จ านวน 1 ท่าน 
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน จ านวน 1 ท่าน ตรวจสอบความตรง
เชิงเนือ้หา (Content Validity) ด้วยการประเมินค่าดัชนีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามและ
วตัถุประสงค ์(Index of Item-Objective Congruence; IOC) เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมตาม
วฒันธรรมและความทดัเทียมทางดา้นเนือ้หา (Content Equivalence)  

จากนัน้ผูว้ิจยัน าคะแนนและขอ้เสนอแนะที่ไดม้าปรบัปรุงแบบวดัลกัษณะการยึด
ติดความสมบูรณแ์บบและส่งกลบัใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจสอบอีกครัง้จนทุกท่านมีความเห็นตรงกนัว่า 
แบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเองในนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน พฒันาขึน้มี
ความเหมาะสม และมีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) 

1.4 การทดสอบเบือ้งต้น เมื่อได้แบบวัดที่ได้รบัการแปลเสร็จแล้วไปจึงน าไป
ทดลองใชก้บักลุ่มที่มีลกัษณะคลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอย่าง ซึ่งคือนกัเรียนที่เพิ่งจบการศึกษาและยัง
ไม่เขา้ศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา จ านวน 101 คน เพื่อตรวจสอบค่าความเชื่อมั่นแบบสอดคลอ้ง
ภายในของแบบวัด พบว่าในดา้นการมีมาตรฐานที่สูงมีค่าเท่ากับ .81 ในดา้นการมีระเบียบแบบ
แผน เท่ากบั .68 และในดา้นการรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐานกบัผลจากการกระท าของ
ตนเท่ากับ .93 จากนั้นจึงน าไปใชเ้ก็บขอ้มูลจริงกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียนที่มีความสามารถ
พิเศษด้านการเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์เพื่อ
น ามาการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัต่อไป 

2. การสร้างคะแนนมาตรฐานของลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบของ
นักเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหดิลวิทยานุสรณ ์

ในระยะนีด้  าเนินการโดยน าแบบวัดที่ไดต้รวจสอบความเหมาะสมแลว้ ไปส ารวจใน
กลุ่มตัวอย่างในนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ั้งหมด
จ านวน 212 คน และนักเรียนในโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์จ านวน 660 คน เพื่อสรา้งคะแนน
มาตรฐานตามตามเพศและชัน้ปี โดยใชค้ะแนนที (T-score) โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

1. เก็บขอ้มลูจากนกัเรียนของทัง้สองโรงเรียนและวิเคราะหผ์ล 



  91 

2. สรา้งเกณฑป์กติของทัง้สองโรงเรียน ดว้ยคะแนนมาตรฐานที (T-score) และ
เกณฑข์องแบบวดั  

 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัยระยะที ่1  

1. แบบวัดลักษณะยึดติดความสมบูรณ์ แบบฉบับภาษาไทย (Almost perfect 
scale-revised: APS-R) (Robert B. Slaney et al., 2001) 

แบบวดันีว้ดัลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบของบุคคลที่มี 3 องคป์ระกอบ คือ  
1. ลักษณะการมีมาตรฐานที่สูง (High Standard) คือลักษณะของบุคคลที่ตั้ง

มาตรฐานใหแ้ก่ตนเองไวส้งูสว่นตวั  
2. ลักษณะมีระเบียบแบบแผน (Order) คือลกัษณะของบุคคลที่มีระเบียบและ

ประณีต 
3. การรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐานของตนเองกับผลจากการกระท า 

(Discrepancy) คือลักษณะของบุคคลที่รบัรูค้วามแตกต่างระหว่างมาตรฐานที่มีใหแ้ก่ตนเองกับ
ผลจากการกระท าที่ไดป้ฏิบติัจรงิ 

ซึ่ง Slaney และคณะ (2001) ได้ทดสอบคุณภาพของแบบวัดและพบว่ามี ค่า
สมัประสิทธิ์อลัฟ่าของครอนบาคในองคป์ระกอบย่อยที่สงู คือตัง้แต่ .82 - .93 และพบว่าคะแนนมี
ความสอดคล้องกับองค์ประกอบของแบบวัดการยึดติดความสมบูรณ์แบบอ่ืนๆ โดยจากการ
ตรวจสอบคุณภาพเบือ้งตน้ในการศึกษานี ้พบว่าในดา้นการมีมาตรฐานที่สูงมีค่าเท่ากับ .81 ใน
ดา้นการมีระเบียบแบบแผน เท่ากบั .68 และในดา้นการรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐานกบั
ผลจากการกระท าของตนเท่ากบั .93 
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การตอบแบบวัด 
โดยแบบวดัฉบับนีม้ีขอ้ค าถามทั้งหมด 23 ขอ้ แบบวัดนีเ้ป็นแบบมาตรประมาณค่า 

(Likert scale) 7 ล าดับที่ใหผู้ต้อบประเมินตนเอง (Self-report) ตั้งแต่ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่งถึงเห็น
ดว้ยอย่างยิ่ง โดยมีการใหค้ะแนนตามเกณฑข์อง Rice และคณะ (2011) ดงัตาราง 2 
ตาราง 2 การแปลผลจากคะแนนแบบวดัลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบ 
 

ลักษณะการยึดตดิความสมบูรณแ์บบ ลักษณะคะแนน 

ไม่มีลกัษณะยึดตดิความสมบรูณแ์บบ  
(Non perfectionist) 

คะแนนดา้นการมมีาตรฐานท่ีสงูต ่ากว่า 35 คะแนน 

มีลกัษณะยึดตดิความสมบรูณแ์บบอย่าง
เหมาะสม (Adaptive perfectionist) 

คะแนนดา้นการมมีาตรฐานท่ีสงู สงูกวา่หรือเท่ากบั 35 คะแนน 
แต่มีคะแนนดา้นการรบัรูค้วามแตกตา่งระหว่างผลจากการ
ปฏิบตัิและมาตรฐานของตนเองต ่ากว่า 44 คะแนน 

มีลกัษณะยึดตดิความสมบรูณแ์บบอย่าง
ไม่เหมาะสม (Maladaptive 
perfectionist) 

คะแนนดา้นการมมีาตรฐานท่ีสงู สงูกวา่หรือเท่ากบั 35คะแนน 
รว่มกบัมคีะแนนดา้นการรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหวา่ง
มาตรฐานของตนเองกบัผลจากการกระท า มากกวา่ 44 คะแนน 

แบบวัดการยึดติดความสมบูรณ์แบบ (Almost perfect scale-revised: APS-R) ถูก
แปลตามแนวทางในการแปลและปรบัแบบวดัแบบรายงานตนเองขา้มวฒันธรรมของ Beaton และ
คณะ (2000)  

 
2. แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (The Self-Compassion scale: SCS) (K. 

D. Neff, 2003a) 
เป็นแบบวดัที่ใชว้ดัความเมตตากรุณาต่อตนเอง ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 26 ขอ้ โดย

ผูว้ิจัยไดใ้ชแ้บบวัดที่ไดร้บัการแปลเป็นภาษาไทยและตรวจสอบความเที่ยง (Reliability) ในกลุ่ม
ตัวอย่างคนไทย พบค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่าของครอนบาค = .88 และค่าสหสัมพันธ์ระหว่างข้อ
กระทงแต่ละขอ้กบัคะแนนรวมของขอ้กระทงอื่น ๆ (Corrected item-total correlation หรือ CITC) 
ซึ่งในการศึกษาตน้ฉบบัที่แปลแบบวดันี ้พบว่ามีค่าสหสมัพนัธท์ี่ไม่ผ่านเกณฑคื์อขอ้ 3 และ 26 แต่
เลือกคงขอ้ค าถามไวเ้พื่อรกัษาโครงสรา้งของค าถาม (พลอยชมพู อัตศรณัย,์ 2555) โดยจากการ
ตรวจสอบคณุภาพเบือ้งตน้ในการศึกษานีพ้บค่าสมัประสิทธิ์อลัฟ่าของครอนบาค = .89 
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การตอบแบบวัด 
แบบวัดนีเ้ป็นแบบมาตรประมาณค่า (Likert scale) ที่ใหผู้ต้อบประเมินตนเอง 

(Self-report) ในแต่ละขอ้ ผู้ตอบจะตอ้งเลือกตอบในระหว่าง 5 ล าดับ ตั้งแต่ 1 (แทบจะไม่เคย) 
จนถึง 5 (แทบจะทุกครัง้) ค่าคะแนนที่สงูบ่งบอกถึงระดบัของการมีความเมตตากรุณาต่อตนเองที่
สงูกว่าค่าคะแนนที่ต  ่า ในแบบวดันีม้ีค่าคะแนนย่อย 6 กลุ่ม ที่แสดงถึงความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
ประกอบไปดว้ย 1) ลกัษณะเมตตาต่อตนเอง (Self - Kindness) เช่น “เวลาที่ฉนัเจอเรื่องหนกัๆ ฉัน
จะพยายามกลับมาดูแลจิตใจตนเอง” 2) ลักษณะตัดสินตนเอง (Self - Judgment) เช่น “เมื่อฉัน
ท าเรื่องส าคญัๆ ผิดพลาด ฉันจะจมอยู่กบัความรูส้ึกว่าตนเองไม่ดีพอ” 3) ลกัษณะที่มองเห็นความ
ธรรมดาในมนุษย ์(Common Humanity) เช่น “เวลาที่ฉันรูส้ึกบกพรอ้งในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ฉันจะ
บอกกบัตวัเองว่าคนอื่นก็มีเรื่องที่บกพรอ้งทัง้นัน้” 4. ลกัษณะแยกตนเอง (Sense of Isolation) เช่น 
“เมื่อท าอะไรส าคัญๆ ผิดพลาด ฉันมักจะรูส้ึกเหมือนเป็นคนเดียวในโลกที่ท าผิด ” 5) การมีสติ 
(Mindfulness) เช่น “เมื่อมีอะไรมาท าใหฉ้ันหงุดหงิด ฉันจะพยายามท าใจใหส้งบ” 6) การจดจ่อ
ทางลบ (Overidentification) เช่น “เมื่อฉนัรูส้ึกเศรา้ ฉันมกัจะคิดวนเวียนและจมอยู่กบัสิ่งที่ฉนัเคย
ท าผิดพลาด”  
ตาราง 3 การใหค้ะแนนของแบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเองฉบบัภาษาไทย (The Self-
Compassion scale: SCS) 
 

ค าตอบ การให้คะแนนในข้อค าถามทางบวก การให้คะแนนในข้อค าถามทางลบ 
แทบจะไม่เคย 1 5 
นอ้ยครัง้ 2 4 
ปานกลาง 3 3 
บ่อยๆ 4 2 

แทบจะทกุครัง้ 5 1 

ซึ่งคะแนนรวมอยู่ในช่วง 26 – 130 คะแนน และคะแนนรวมจากแบบวดัความเมตตา
กรุณาต่อตนเองที่มาก แสดงถึงระดบัการมีความเมตตากรุณาต่อตนเองที่สงู 
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3. แบบวัด สุขภาวะทางจิต  (The Questionnaire for Eudaimonic Well-being: 
QEWB) 

แบ บ วั ด สุ ข ภ าว ะ ท า งจิ ต  (The Questionnaire for Eudaimonic Well-being: 
QEWB) ที่ พัฒ นาโดย  Waterman และคณ ะ (2010) ได้รับการแปล เป็นภาษาไทย โดย 
Jarukasemthawee (2015) แบบวดันีม้ีจ  านวน 21 ขอ้ค าถาม วดัองคป์ระกอบ 6 ดา้น คือ 1) การ
ค้นพบตนเอง (Self-Discovery) 2) การรับรูถ้ึงการพัฒนาศักยภาพสูงสุดของตน (Perceived 
Development of One’s Best Potentials) 3) การรับรูถ้ึงเป้าหมายและความหมายในชีวิต (A 
Sense of Purpose and Meaning in Life) 4)การทุ่ ม เทความสามารถ เพื่ อความ เป็น เลิ ศ 
(Investment of Significant Effort in Pursuit of Excellence) 5) การมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ 
(intense involvement in activities ) 6) ความเพลิดเพลินกับการแสดงออกตัวตนผ่านกิจกรรม 
(Enjoyment of Activities as Personally Expressive) โดยในครัง้นีผู้ ้วิจัยจะใช้คะแนนรวมจาก
องคป์ระกอบทัง้ 6 ดา้น เป็นค่าคะแนนสขุภาวะทางจิตโดยรวมตามแบบวดัตน้ฉบบั โดยในแบบวดั
นี ้มีค่าความเที่ยงภายในที่  .85 และจากการทดสอบคุณภาพเบื ้องต้นในการศึกษานี ้ พบ ค่า
สมัประสิทธิ์อลัฟ่าของครอนบาค = . 85 เช่นกนั 

การตอบแบบวัด 
แบบวดันีเ้ป็นแบบมาตรประมาณค่า (Likert scale) ที่ใหผู้ต้อบประเมินตนเอง (Self-

report) ในแต่ละขอ้ ผูต้อบจะตอ้งเลือกตอบในระหว่าง 5 ล าดับ ตัง้แต่ 0 (ไม่เห็นดว้ยกับขอ้ความ
นัน้อย่างยิ่ง) จนถึง 4 (เห็นดว้ยกับขอ้ความนั้นอย่างยิ่ง) คะแนนที่มากขึน้แสดงถึงการมีสุขภาวะ
ทางจิตที่สูง แบบวดันีม้ีจ  านวน 21 ขอ้ค าถาม เป็นขอ้ความทางบวก 14 ขอ้ คือ 1 2 4 5 6 8 9 10 
13 14 15 17 18 และ 21 เป็นขอ้ความทางลบ 7 ขอ้ คือ 3 7 11 12 16 19 และ 20  

 
การเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัยระยะที ่1 

1. ติดต่อกบัครูจิตวิทยา/ครูแนะแนวของโรงเรียนเป็นตวัแทนในการประสานงาน และ
ผูว้ิจยัจะประชาสมัพนัธเ์พื่อเชิญชวนใหน้กัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียน
ก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณม์าเขา้ร่วมการวิจยัโดยการตอบแบบสอบถามโดยจะท า
การประชุมชีแ้จงนกัเรียนเก่ียวกบัวตัถุประสงค ์ขัน้ตอน ความเสี่ยงและประโยชนท์ี่จะไดร้บัเพื่อขอ
ความสมคัรใจในการเขา้รว่มเป็นกลุม่ตวัอย่าง 

2. โดยเมื่อนกัเรียนที่ยินดีเขา้รว่มการวิจยัและมีคณุสมบติัตามเกณฑค์ดัเขา้ ผูว้ิจยัจะ
ใหน้กัเรียนลงชื่อในหนงัสือแสดงเจตนายินยอมและท าแบบสอบถาม 
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3. ให้คะแนนตามแนวทางการให้คะแนนแต่ละแบบสอบถาม และผู้วิจัยท าการ
วิเคราะห์ข้อมูลโดยจะเปรียบเทียบผลคะแนนลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบตามเพศและ
โรงเรียนของกลุ่มตวัอย่าง เพื่อพิจารณาสรา้งเกณฑป์กติ และคัดเลือกโรงเรียนที่จะท าการวิจัยใน
ระยะต่อไป 

4. ติดต่อกับนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่มีคุณสมบติัตามเกณฑ์
คดัเขา้เพื่อเชิญใหเ้ขา้สูก่ารวิจยัระยะที่ 2  

 
การวิเคราะหข์้อมูลการวิจัยระยะที ่1  
การวิเคราะหข์้อมูลเชิงปริมาณ 

การวิเคราะหข์อ้มลูเริ่มตน้ดว้ยการตรวจใหค้ะแนนแบบสอบถามโดยใชเ้กณฑต์ามที่
ก าหนด จากนั้นน าไปวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปส าหรบังานวิจัยทางสังคมศาสตร ์มี
ขัน้ตอนดงันี ้

1. วิเคราะหข์อ้มลูทั่วไปขอ้กลุม่ตวัอย่างโดยใชส้ถิติรอ้ยละ ค่าเฉลี่ย 
2. ทดสอบคณุภาพเครื่องมือโดยการค านวณค่าดัชนีความสอดคลอ้ง (Index of 

Consistency: IOC) และตรวจสอบหาความเชื่อมั่นโดยการค านวณค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอ
นบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) รวมถึงค่าเฉลี่ ยของความแปรปรวนที่ ถูกสกัดได ้
(Average Variance Extracted) และ ค่ าความ เชื่ อมั่ น ในการวัดตั วแป รแฝ ง  (Construct 
Reliability) ค่าก าลังสองของสหสัมพันธ์ที่สูงสุดระหว่างตัวแปร (Maximum Shared Variance) 
และค่าเฉลี่ยของก าลงัสองของสหสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปร (Average Shared Variance) 

3. วิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยันเพื่อตรวจสอบความกลมกลืนของขอ้มูลของ
แบบวดักบัขอ้มลูเชิงประจกัษ ์ดว้ยโปรแกรม ลิสเรล เวอรช์ั่น 8.723.  
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ระยะที ่2 การประเมินโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการในด้าน
ประสิทธิผล ในการพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิต ประสบการณ์
การเปล่ียนแปลง และผลทีต่ามมาหลังจากช่วงการทดลองของนักเรียนโรงเรียนก าเนิด
วิทยท์ีม่ีลักษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่างไม่เหมาะสม 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยระยะที ่2 
กลุ่มตวัอย่างในการทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ ที่พฒันาขึน้ 

เป็นนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทย ์คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง
โดยใชก้ารเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Method) โดยเลือกตามเกณฑ์ที่ไดต้ั้งไว ้
(Criterion Based Selection) ซึ่งเกณฑโ์ดยมีเกณฑค์ดัเขา้ (Inclusion Criteria) ดงันี ้

ก. ยินดีเขา้รว่มกิจกรรมกบัผูว้ิจยั 
ข. สามารถอ่านเขียนภาษาไทยได ้
ค. มีผลจากการวัดด้วยแบบวัดการยึดติดความสมบูรณ์แบบเป็นแบบ 

‘ยดึติดความสมบณูแ์บบอย่างไม่เหมาะสม’ 
เกณฑก์ารแยกอาสาสมคัรออกจากโครงการ (Exclusion Criteria) มีดงันี ้

ก. ไม่ยินยอมรว่มในงานวิจยั  
ข. ไม่สามารถอ่านเขียนภาษาไทยได ้ 
ค. มีประวติัการรกัษาโรคทางจิตเวช 
ง. มีอาการรุนแรง พฤติกรรมท ารา้ยตนเอง หรือมีความคิดฆ่าตวัตาย 

ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการสุ่มอย่างง่ายใน
กลุ่มตวัอย่างที่มีคุณสมบติัตามเกณฑ์เพื่อจัดกลุ่มตัวอย่างเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอย่าง
ละครึง่ โดยกลุม่ทดลองจะไดเ้ขา้รว่มการโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ และกลุม่ควบคมุจะเป็นแบบ 
Waiting-list Control Group กล่าวคือ นักเรียนในกลุ่มควบคุมจะไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษา
กลุม่ ฯ หลงัจากพบผลทางบวกในกลุม่ทดลอง 
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ขั้นตอนการวิจัยการวิจัยระยะที ่2 
1. การพัฒนาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการ 
1.1 การพัฒนาโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ เริ่มตน้ดว้ยการศึกษา ทบทวน แนวคิด

และทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกับความเมตตากรุณาในตนเอง และสุขภาวะทางจิต และวรรณกรรมหรือ
แนวคิดที่เก่ียวข้องกับนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนเพื่อสรา้งเป็นรูปแบบการ
ปรกึษากลุม่ทางจิตวิทยา ที่ใชท้ฤษฎีการปรกึษาแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญาเป็นทฤษฎี
หลกั และเสรมิดว้ยกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 

1.2 หาคุณภาพของโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ โดยน าแบบแผนการจดักิจกรรมให้
อาจารยท์ี่ปรกึษาวิทยานิพนธห์ลกัและรองตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสม จากนัน้ปรบัปรุงตาม
ค าแนะน าและขอ้เสนอแนะ 

1.3 ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) ของกิจกรรมฯ ที่สรา้งขึน้ 
โดยส่งใหผู้เ้ชี่ยวชาญ 3 ท่าน ประกอบดว้ย ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นทฤษฎีบ าบัดแบบมุ่งเนน้การยอมรบั
และพันธสัญญา จ านวน 1 ท่าน ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นจิตวิทยาเชิงบวกและการท ากลุ่ม 1 ท่าน และ
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการดแูลสุขภาพจิตของนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนหรือวยัรุ่น 1 
ท่าน ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา จากนั้นหาค่าดัชนีความสอดคล้อง ระหว่ างแนวคิด
ส าคญั วตัถปุระสงค ์กบักระบวนการของโปรแกรมการปรกึษากลุม่ ฯ จากนัน้ผูว้ิจยัน าขอ้เสนอแนะ
ที่ได้มาปรบัปรุง และส่งกลับให้ผู ้เชี่ยวชาญตรวจสอบอีกครัง้  จนทุกท่านมีความเห็นตรงกันว่า
โปรแกรมการปรกึษากลุม่ ฯ ที่พฒันาขึน้เหมาะสม สอดคลอ้งตามทฤษฎีและจดุประสงค ์
  



  98 

2.การประเมินโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการในด้าน
ประสิทธิผล ในการพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิต ประสบการณ์
การเปล่ียนแปลง และผลที่ตามมาหลังจากช่วงการทดลองของนักเรียนโรงเรียนก าเนิด
วิทย ์

ในขั้นนี ้ผู ้วิจัยด าเนินการทดลองด้วยแบบแผนการทดลองแบบ Pretest-Posttest 
Control Group design (Creswell & Creswell, 2018; ดุษฎี อินทรประเสริฐ, 2563) โดยมีการ
เพิ่มการติดตามผลหนึ่งเดือน (Follow-up) มีรายละเอียดดงัภาพประกอบที่ 6 

กลุ่ม สุ่มก่อนการ
ทดลอง 

การทดสอบ
ก่อนการทดลอง 

ทดลอง การทดสอบหลัง
การทดลอง 

การติดตามผล  
(หน่ึงเดือน) 

E R O1 X O2 O3 

C R O1 - O2 O3 

E = กลุม่ทดลอง 
C = กลุม่ควบคมุ 
R = การสุม่แบบ Simple Random Sampling 
O1 = ทดสอบก่อนการทดลอง 
X = การเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุม่ทางจิตวิทยาแบบบรูณาการ 
O2 = ทดสอบหลงัการทดลอง 
O3 = ติดตามผล 

ภาพประกอบ 6 แบบแผนการด าเนินการวิจยั 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัยระยะที ่2 
1. โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการ 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยตอ้งการพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองในนักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่างไม่เหมาะสม เพื่อให้
นักเรียนสามารถรบัรูก้ับกระบวนการท างานภายในของตนเอง สามารถกา้วขา้มลักษณะยึดติด
ความสมบูรณอ์ย่างไม่เหมาะสมและความกดดนั ทัง้ที่มาจากตนเองและจากสงัคมได ้ตระหนกัใน
คุณค่าและสามารถใหก้ าลังใจและดูแลตนเองอย่างอ่อนโยน ซึ่งจะมาสู่การพัฒนาตนเองอย่าง
ต่อเนื่อง สามารถใชค้วามสามารถและศกัยภาพไดอ้ย่างเหมาะสม มีชีวิตที่มีความสขุ  

เป้าหมายในการพัฒนาดังกล่าวครอบคลุมทฤษฎีการปรึกษาหลายทฤษฎีดว้ยกัน 
ผูว้ิจัยจึงใชแ้นวทางของการบูรณาการทฤษฎีการปรึกษา (Assimilative Integration) ตามแนวคิด
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ของ Messer (2001)เป็นแนวทางการผสมผสานทฤษฎีการปรกึษา เขา้ดว้ยกนั โดยผูว้ิจยัเลือกใช้
ทฤษฎีการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรับและพันธสัญญา (Acceptance and Commitment 
Therapy) เป็นทฤษฎีหลักเนื่องจากมีหลักฐานที่บ่งชีว้่าแนวคิดนีเ้หมาะสมในการน ามาใชเ้พื่อ
พัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเอง ซึ่งจะส่งผลให้เกิดสุขภาวะทางจิตได้ และจะประยุกต์ใช้
กิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก คือ Best Possible Selve มาเสริมในองคป์ระกอบ Value 
และ Commited Action และ Gratitute Letter เพื่อเป็นกิจกรรมปิดทา้ยเพื่อใหน้ักเรียนไดท้บทวน
การเรียนรูแ้ละฝึกการมีความคิดและมมุมองที่เมตตาต่อตนเอง 

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มฯ มีเป้าหมายเพื่อใหน้ักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้น
การเรียนที่มีลกัษณะการยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่างไม่เหมาะสมเกิดความตระหนักในตนเอง 
ตลอดจนมีการพฒันาทกัษะตามแนวคิดการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญา คือลด
ความเชื่อมโยงและยึดติดกับเงื่อนไขทางลบในความคิดของตัวกลุ่ม เช่นการกดดันและตัดสิน
ตนเอง ซึ่งน ามาสูค่วามทกุขแ์ละขดัขวางการเกิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง สนบัสนนุใหน้กัเรียน
สามารถรบัรูภ้าวะปัจจุบนัของตนเอง และสามารถเลือกท าพฤติกรรมหรือด ารงพฤติกรรมที่น าไปสู่
เป้าหมายและคณุค่าในชีวิตของตนเองได ้ซึ่งการตระหนักถึงกระบวนการภายในและรูปแบบของ
การกดดันและตัดสินในตนเองจะท าให้เกิดความเปลี่ยนแปลงในมุมมองและท่าทีที่มีต่อตนเอง 
น ามาสูก่ารมีมมุมองที่เขา้ใจ และเห็นอกเห็นใจตนเองตามแนวคิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

รวมไปถึงมีการพัฒนาตามองค์ประกอบของแนวคิดการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการ
ยอมรบัและพันธสญัญาที่มีเป้าหมายในการฝึกใหน้ักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน 
ฝึกอยู่กับปัจจุบัน (Contact with The Present Moment) ฝึกแยกตนเองและไม่ถูกครอบง าจาก
ความคิดด้านลบ (Self as context, Defusion) ยอมรบัในความคิดและความเป็นจริงของสิ่งที่
เกิดขึน้รอบตัว (Acceptance) คน้หาคุณค่าและเป้าหมายของตนเอง (Value) รวมไปถึงพัฒนา
แนวทางในการบรรลุสู่คุณค่าหรือเป้าหมายนั้น (Committed Action) เป็นทฤษฎีหลัก และ
ประยุกต์ใช้กิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก  (Positive Psychology Intervention) โดยใช้
กิจกรรม Best Possible Selves มาสอดแทรกในโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ ร่วมไปกับทฤษฎี
หลกั  

โปรแกรมการปรกึษากลุ่มฯ จดัในรูปแบบของกลุ่มการปรกึษา (Counseling group) 
โดยออกแบบใหเ้หมาะสมกบับริบทของการจดักลุ่มในโรงเรียนใหแ้ก่นกัเรียนที่อยู่ในช่วงวยัรุ่น คือ
เป็นรูปแบบกลุ่มที่มีระยะเวลาที่กระชับ มีเป้าหมายที่ชัดเจน ใช้กิจกรรมน าเพื่อให้เกิ ดความ
น่าสนใจและใหน้ักเรียนเกิดการเรียนรูผ้่านประสบการณ์ (Experiential Learning) ร่วมกันโดยมี



  100 

ผูน้  ากลุ่มใชท้ักษะในการส่งเสริมใหเ้กิดกระบวนการและสมัพันธภาพภายในกลุ่มที่สนับสนุนและ
อบอุ่นปลอดภัย น ามาสู่การเปิดเผยตนเองและแลกเปลี่ยนเรียนรูร้่วมกัน ก่อเกิดความเข้าใจใน
กระบวนการภายในตนเอง น ามาสู่มุมมองที่เขา้ใจ และเห็นอกเห็นใจตนเองตามแนวคิดความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง 

การจดัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มฯ จดัในหอ้งเรียนของโรงเรียน โดยมีสมาชิกจ านวน
ไม่เกิน 8 คนต่อครัง้เพื่อความทั่วถึงในการจัดกิจกรรม โดยมีผู้วิจัยท าหน้าที่เป็นผู้น ากลุ่ม การ
ปรกึษากลุ่มจดัในระยะเวลา 2 วนั รวม 12 ชั่วโมง เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัตารางของนกัเรียนโรงเรียน
ก าเนิดวิทยท์ี่มีเรียนและท ากิจกรรมต่าง ๆ ตัง้แต่ช่วงเชา้จนถึงช่วงกลางคืนและจะว่างเพียงแค่ช่วง
สุดสัปดาหใ์นบางสัปดาหเ์ท่านั้น การจัดการโปรแกรมการปรกึษากลุ่มมีการขออนุญาตอัดเสียง
การเพื่อน าไปวิเคราะห ์การเรียนรูแ้ละความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ ร่วมกับการใหน้ักเรียนบนัทึก
การเรียนรูเ้พื่อบันทึกสิ่งที่นักเรียนรูส้ึกและไดเ้รียนรูใ้นแต่ละวัน โดยสามารถสรุปกิจกรรมไดด้ัง
ตาราง 4 

ตาราง 4 โครงสรา้งส าคญัของโปรแกรมการปรกึษากลุม่ทางจิตวิทยาแบบบรูณาการ 
 

กิจกรรม จุดประสงค ์ รายละเอียด 

องคป์ระกอบ
เป้าหมายของ
ความเมตตา

กรุณาต่อตนเอง 

หลักการของทฤษฎี
การบ าบัดแบบ

มุ่งเน้นการยอมรับ
และพันธสัญญา 

หลักของกิจกรรม
ตามแนวคิด

จิตวิทยาเชงิบวก 

1. ต่าง
ใจเดียว 

1. เพ่ือสรา้ง
สมัพนัธภาพใน
กลุ่ม 

2. เพ่ือพฒันา
ความรูค้วาม
เขา้ใจเกี่ยวกบั
ลกัษณะของ
มนษุยท์ี่มีความ
คลา้ยคลงึกนั 

1. :แนะน าตวั สิ่งที่
อยากบอกกบัคนอ่ืน 

2. ใหส้มาชิกเลือก
ค าถามเพ่ือถามทกุ
คนและสงัเกตความ
เหมือน/ต่าง 

• Common 
Humanity 
 

  



  101 

กิจกรรม จุดประสงค ์ รายละเอียด 

องคป์ระกอบ
เป้าหมายของ
ความเมตตา

กรุณาต่อตนเอง 

หลักการของทฤษฎี
การบ าบัดแบบ

มุ่งเน้นการยอมรับ
และพันธสัญญา 

หลักของกิจกรรม
ตามแนวคิด

จิตวิทยาเชงิบวก 

2. เขาว่า
... มนั
หลอก
กนัไม่ได ้

เพ่ือฝึกทกัษะในการรบัรู ้
อารมณข์องตนเองและ
ผูอ่ื้น 

1. ผูน้  ากิจกรรมชีแ้จง
ว่าเดี๋ยวจะใหใ้ห้
ผูเ้ขา้รว่มแตล่ะคน
หยิบบตัรค าที่ระบุ
อารมณ ์และให้
แสดงอารมณ์
ดงักล่าวแก่คนอ่ืน 
เพ่ือใหท้ายอารมณ์
ที่เกิดขึน้  

2. เม่ือผูเ้ขา้รว่มทาย
ถกู ผูน้  ากิจกรรมจึง
สอบถามเพ่ือขยาย
ความว่าสงัเกตจาก
อะไร และถามถึง
วิธีการแสดงออกใน
ฝ่ังผูแ้สดงอารมณ์
เพ่ือสะทอ้นถึง
ทกัษะการสงัเกต
อารมณ ์หรือที่มาที่
ไปของอารมณ ์

• Mindfulne
ss 

• Common 
Humanity 

• Being a 
Present 
moment 

• Self-as-
Context 

• Mindfulness 

3. เลือก
ไดไ้หม 

1. เพ่ือพฒันา
ความรูค้วาม
เขา้ใจเกี่ยวกบั
การตดัสินตนเอง
ที่น  ามาสู่ความ
ทกุขแ์ละการ
กดดนัตนเอง 

2. เพ่ือสรา้งความ
ตระหนกัในการ
ตดัสินตนเอง 

 
 
 

สมาชิกจะเคลื่อนที่ไปใน
ต าแหน่งที่ถกูก าหนดเอาไว้
ในหอ้งเพื่อเลือกระหว่างของ
สิ่งที่เขา้กบัตนเองหรือเป็น
ตนเอง ซึ่งสิ่งที่เลือกสะทอ้น
ถึงคณุค่าหรือมาตรฐาน
บางอย่างของตนเองมากขึน้
เร่ือย ๆ 

• Common 
Humanity 

• Diffusion 
• Self-as-

Context 
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กิจกรรม จุดประสงค ์ รายละเอียด 

องคป์ระกอบ
เป้าหมายของ
ความเมตตา

กรุณาต่อตนเอง 

หลักการของทฤษฎี
การบ าบัดแบบ

มุ่งเน้นการยอมรับ
และพันธสัญญา 

หลักของกิจกรรม
ตามแนวคิด

จิตวิทยาเชงิบวก 

4. โอใ้จ
เอ๋ย 

เพ่ือใหส้มาชิกเกิด
ตระหนกัถึงผลกระทบ
ของค าพดูที่มีต่อจิตใจ
และความรูส้กึของ
ตนเอง และผูอ่ื้น 

1. ผูเ้ขา้รว่มจะไดร้บั
กระดาษรูปหวัใจ 
และผูน้  ากิจกรรมจะผู้
ประโยคต่าง ๆ โดย
ผูเ้ขา้รว่มจะพบั
กระดาษ 1 ครัง้ หาก
ประโยคดงักล่าวท า
ใหเ้กิดความรูส้กึทาง
ลบ และใหค้ลายรอบ
พบั 1 ครัง้หาก
ประโยคนัน้ท าใหเ้กิด
ความรูส้กึทางบวก 

2. ผูน้  ากลุ่มบรรยาย
เร่ือง Cognitive 
Model และ 
Cognitive 
Distortion  

• Self-
Kindness 

• Mindfulne
ss 

• Common 
Humanity 

• Being a 
Present 
moment 

• Defusion 
• Self-as-

Context 

• Mindfulness 

5. ใจ
เกเร 

1. เพ่ือสรา้งความ
ตระหนกัเกี่ยวกบั
ลกัษณะยดึติด
ความสมบรูณ์
แบบของตนเอง 
รวมไปถึง
ผลกระทบจาก
การมีลกัษณะ
ดงักล่าวต่อ
ความคิดและ
ความรูส้กึของตน 

2. เพ่ือฝึกทกัษะการ
จดัการความคิด
และความรูส้กึ
ดว้ยกระบวนการ
ของสติและการ
ยอมรบั 

1. ผูเ้ขา้รว่มไดร้บั
กระดาษ A4 และได้
มีเวลาทบทวนการ
กดดนัตนเองผ่านการ
ค าว่า ควร ตอ้ง และ
น่าจะ และน ามา
แลกเปลี่ยนกนัใน
กลุ่ม 

2. ผูเ้ขา้รว่มไดเ้รียนรู ้
กระบวนการจดัการ
ความคิดและ
ความรูส้กึดว้ย
กระบวนการของสติ
และการยอมรบัผ่าน
การเล่นเกม
Accepted paper 

• Mindfulne
ss 

• Self-
Kindness 

• Common 
Humanity 

• Being a 
Present 
moment 

• Acceptance 
• Defusion 
• Self-as-

Context 

• Mindfulness 
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กิจกรรม จุดประสงค ์ รายละเอียด 

องคป์ระกอบ
เป้าหมายของ
ความเมตตา

กรุณาต่อตนเอง 

หลักการของทฤษฎี
การบ าบัดแบบ

มุ่งเน้นการยอมรับ
และพันธสัญญา 

หลักของกิจกรรม
ตามแนวคิด

จิตวิทยาเชงิบวก 

6. ช่วงที่
ดีที่สดุ 

1. เพ่ือใหส้มาชิกได้
เกิดตระหนกักบั
เป้าหมายและ
คณุค่าในชีวติ
ของตนเอง  

2. เพ่ือส่งเสริมให้
สมาชิกไดเ้กิด
การวางแผนและ
มีพฤติกรรมที่
น  าไปสู่ชีวติที่มี
คณุค่า 

ผูเ้ขา้รว่มไดก้ระดาษและมี
เวลาส าหรบัจินตนาการและ
เขียนถึงวนัที่ดีที่สดุของชีวิต 
และน ามาแลกเปลี่ยนใน
กลุ่ม 

• Self-
Kindness 

• Common 
Humanity 

• Value  
• Committed 

Action 

• Optimism 

7. ฉนัดี
ใจที่มี... 

เพ่ือใหส้มาชิกไดท้ า
ความรูจ้กัตนเองและ
เขา้ถึงศกัยภาพของ
ตนเองในดา้นบวก 

ผูเ้ข่ารว่มเขียนทบทวนถึงสิ่ง
ที่ตนเองรูส้กึดีใจที่มี หรือ
เป็น หรือรูส้กึขอบคณุที่มีสิ่ง
นัน้อยู่ในชีวิตลงในกระดาษ
ที่มีการวาดรูปหวัใจเอาไว ้
อยู่นอกตวั หรืออาจจะเป็น
สิ่งที่อยู่ในตวัก็ได ้และ
แลกเปลี่ยนกบัคูข่องตนเอง
ก่อนน ามาแลกเปลี่ยนใน
กลุ่ม 

• Self-
Kindness 

• Common 
Humanity 

• Value  
• Self-as-

Context 

 

8.โปรด 
(ดแูลฉนั
ดว้ยใจที่
อ่อนโยน
) 

1. เพ่ือใหส้มาชิก
ไดฝึ้กการปรบั
มมุมองในการ
ใหก้ าลงัใจ
ตนเอง 

2. เพ่ือสรุปการ
เรียนรูท้ัง้หมด 

สมาชิกจะไดเ้ขียนจดหมาย
ถึงตนเอง โดยเนือ้หาอาจจะ
เป็นการเขียนทบทวนสิ่งที่ได้
เรียนรูใ้นกลุ่ม หรือเป็นการ
เขียนใหก้ าลงัใจตนเองก็ได ้
โดยผูว้ิจยัจะเก็บจดหมาย
ดงักล่าวเอาไวแ้ละจะน ามา
ส่งคืนใหส้มาชิกในอีกหนึ่ง
เดือน 

• Self-
Kindness 
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การเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัยระยะที ่2 
1. เมื่อนักเรียนที่ยินดีเขา้ร่วมการวิจัยและมีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเขา้ ผูว้ิจัยนัด

หมายวนัและเวลาที่สะดวกเพื่อก าหนดวนัจดัโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ และท าการสุ่มอย่างง่าย
โดยการโยนหวักอ้ยโดยครูจิตวิทยาของโรงเรียนก าเนิดวิทย ์

2. เมื่อถึงวนันดัจึงจดัโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ ใหแ้ก่กลุ่มทดลอง โดยในช่วงทา้ย
ของโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ ใหน้กัเรียนที่มีความสามารถพิเศษฯ สรุปการเรียนรูท้ี่จากการเขา้
ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ ทุกวัน เพื่อน าบันทึกการเรียนรูม้าใช้วิเคราะห์ข้อมูลคุณภาพ
ระหว่างการทดลอง (Qualitative During Experiment) 

3. เมื่อสิน้สุดโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ ผูว้ิจัยจะใหก้ลุ่มตัวอย่างท าการประเมิน
หลงัการทดลอง (Post-test)  

4. หลงัช่วงทดลอง 1 เดือน ติดต่อกลุ่มตัวอย่างอีกครัง้เพื่อประเมินระดบัความเมตตา
กรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิตในกลุ่มตัวอย่างในระยะติดตามผล และท าการสมัภาษณเ์ชิง
ลึกดว้ยแบบการสมัภาษณก์ึ่งโครงสรา้งในการเก็บขอ้มลูเชิงคณุภาพหลงัการทดลอง (Qualitative 
After Experiment) เพื่อท าความเขา้ใจถึง ประสบการณ์และการรบัรูผ้ลเปลี่ยนแปลงของความ
เมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิต 

5. เมื่อได้ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างครบถ้วนแล้ว จึงท าการตรวจให้คะแนนแบบวัด
ความเมตตากรุณาต่อตนเองและจากแบบวดัสุขภาวะทางจิตทัง้ในช่วงก่อน หลงั และติดตามผล 
โดยใหค้ะแนนตามวิธีการของแบบวดั และน าคะแนนที่ไดไ้ปวิเคราะหข์อ้มลูต่อไป 

6. เมื่อจดัโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ เรียบรอ้ยแลว้ และพบผลทางบวกจากการเขา้
ร่วม จึงได้นัดหมายเพื่อด าเนินการโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ กับกลุ่มควบคุมต่อไปตามหลัก
จรยิธรรมในการวิจยัในมนษุย ์

 
การวิเคราะหข์้อมูลการวิจัยระยะที ่2  
การวิเคราะหข์้อมูลเชิงปริมาณ 

ในการวิจยัระยะที่ 2 ใชก้ารวิเคราะหข์อ้มูลเชิงปริมาณเพื่อตอบปัญหาการวิจยัตาม
สมมติฐาน โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า (Repeated One Way 
Analysis Of Variance) และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหคุณูทางเดียว (One-way MANOVA) 
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การวิเคราะหข์้อมูลเชิงคุณภาพ 
ในการวิจัยระยะที่ 2 ใชก้ารวิเคราะหข์อ้มูลเชิงคุณภาพเพื่อศึกษาผลที่เกิดขึน้ หรือ

กระบวนการเปลี่ยนแปลงจากการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ โดยเก็บข้อมูลในช่วง
ระหว่างการทดลอง (Qualitative During Experiment) ที่เป็นการศึกษาการเรียนรูผ้่านบทสนทนา 
ค าตอบ การตอบสนอง รวมไปถึงในการบันทึกการเรียนรู ้(Diaries) ของกลุ่มตัวอย่าง และเก็บ
ขอ้มลูเชิงคณุภาพหลงัการทดลอง (Qualitative After Experiment) ดว้ยการสมัภาษณเ์ชิงลึกเพื่อ
ท าความเขา้ใจถึงประสบการณ ์และผลของแนวทางการปรกึษาต่อการพัฒนาความเมตตากรุณา
ต่อตนเองด้วยการวิเคราะห์แบบ Thematic Analysis ซึ่งประกอบด้วยขั้นตอนดังนี ้ (Braun & 
Clarke, 2006) 

1. ขัน้ศึกษาขอ้มูล (Familiarizing Yourself With Your Data) คือการถอดความ
จากเทปบันทึกการสัมภาษณ์และท าการศึกษาข้อมูล โดยการอ่านขอ้มูลทั้งหมด รวมไปถึงจด
บนัทกึขอ้คน้พบเบือ้งตน้ 

2. ก าหนดรหัส (Generating Initial Codes) คือการสรา้งรหัสจากขอ้มูลทัง้หมด
โดยการวิเคราะหข์อ้มลูที่มีความเชื่อมโยงกนั 

3. หาความเชื่อมโยง (Searching For The Themes) คือการรวบรวมรหัสขอ้มูล
และศกึษาความเชื่อมโยงของรหสัทัง้หมด 

4. การทบทวนความเชื่อมโยง (Reviewing Themes) คือการตรวจสอบความ
ถกูตอ้งและความเชื่อมโยงที่คน้พบจากรหสัของขอ้มลู 

5. การตีความและสรุปความเชื่อมโยง (Defining And Naming Themes) คือ
การวิเคราะหแ์ละสรา้งความเชื่อมโยงที่คน้พบจากขอ้มูล และพยายามท าความเขา้ใจประเด็นที่
คน้พบในขอ้มลู 

6. การสรุปและรายงานผล (Producing The Report) คือการเลือกประเด็นหรือ
ความเชื่อมโยงที่มีความชดัเจน และน าไปตอบเปา้หมายของการศกึษา 
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การพิทักษส์ิทธิและจรรยาบรรณการวิจัย 
ในการศกึษาครัง้นีผู้เ้ขา้ร่วมการวิจยัทุกคนไดร้บัการพิทกัษส์ิทธิตามจรรยาบรรณ

การวิจัย โดยในส่วนของการออกแบบ ขัน้ตอนและเครื่องมือการวิจัยในการศึกษาครัง้นีไ้ดร้บัการ
รบัรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒหมายเลข SWUEC/E/G-
076/2564 

โดยการในการติดต่อนักเรียนที่จัดว่าเป็นกลุ่มเปราะบางนัน้ไดด้  าเนินการติดต่อ
โดยผ่านทางตัวแทนของโรงเรียน โดยมีการน าเครื่องมือที่ใชท้ัง้หมดใหท้างผูบ้ริหารของโรงเรียน
ตรวจสอบการด าเนินการ รวมไปถึงมีในขัน้ตอนขอความยินยอมจากกลุ่มตวัอย่างก่อนท าการวิจยั 
ไดม้ีการชีแ้จงรายละเอียดที่ส  าคัญเก่ียวกับเรื่องวัตถุประสงค ์ประโยชนแ์ละความเสี่ยงที่อาจจะ
เกิดขึน้ รวมไปถึงสิทธิในการเปลี่ยนใจหรือถอนตวัจากการวิจยัไดท้กุเมื่อ   
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บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การวิจัยเรื่อง ‘การพัฒนาเครื่องมือวัดลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบและโปรแกรม
การปรกึษากลุม่ทางจิตวิทยาแบบบูรณาการเพื่อส่งเสรมิความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะ
ทางจิตในบริบทโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์: การวิจัยผสานวิธี ’ โดยใน
ระยะที่ 1 เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ และระยะที่ 2  เป็นการวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Methods 
research) แบบ Intervention Design (Creswell & Creswell, 2018)  

 
การน าเสนอผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การศึกษาวิจัยครั้งนี ้ ผู ้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็น 3 ตอน ตาม
จดุประสงคข์องการวิจยั ดงันี ้

ตอนที่  1 ผลการพัฒนาเครื่องมือวัดลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบฉบับ
ภาษาไทย การส ารวจ 

ตอนที่ 2 ผลสรา้งคะแนนมาตรฐานของลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบของ
นกัเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณ ์

ตอนที่ 3 การพัฒนาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการเพื่อ
สง่เสรมิความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิต  

ตอนที่ 4 ผลการประเมินโปรแกรมการปรกึษากลุม่ทางจิตวิทยาแบบบรูณาการใน
ดา้นประสิทธิผล ในการพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิต ประสบการณก์าร
เปลี่ยนแปลง และผลที่ตามมาหลงัจากช่วงการทดลองของนกัเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทย ์

 
ตอนที ่1 ผลการวิจัยระยะที ่1  

การวิจัยระยะที่ 1 มีวัตถุประสงคเ์พื่อพัฒนาเครื่องมือวัดลักษณะยึดติดความสมบูรณ์
แบบฉบบัภาษาไทย การส ารวจและสรา้งคะแนนมาตรฐานของลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบ
ของนักเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์ โดยผูว้ิจัยน าเสนอผลขอ้มูลดังนี ้
1) สญัลกัษณแ์ละอักษรย่อในการวิเคราะหข์อ้มลู 2) ขอ้มลูเบือ้งตน้ของกลุ่มตัวอย่าง 3) การปรบั
แบบวัดขา้มวัฒนธรรม 4) การตรวจสอบคุณภาพของแบบวัด และ 5) ผลการส ารวจและสรา้ง
คะแนนมาตรฐานของลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบของนักเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทย์และ
โรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณ ์
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1. สัญลักษณะในการวิเคราะหแ์ละการแปลผล 
เพื่อเกิดความเข้าใจที่ตรงกันในการแปลผลการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยจึงก าหนด

สญัลกัษณแ์ละอกัษรย่อที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูดงัตารางที่ 5  
ตาราง 5 สญัลกัษณะและอกัษรย่อในการวิเคราะหข์อ้มลู 
 
สัญลักษณ/์อักษรย่อ ความหมาย 

n จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
M ค่าเฉล่ีย 
SD ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
Sk ค่าความเบ ้(Skewness) 
Ku ค่าความโด่ง (Kurtosis) 
CR ค่าความเชื่อมั่นของตวัแปรแฝง (Construct Reliability) 

AVE 
ค่าเฉล่ียของความแปรปรวนที่สกดัได ้(Average Variance 

Extracted) 

χ2 ค่าสถิติไคแสควร ์

df ค่าองศาความเป็นอิสระ 
p ค่าความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมติฐาน 

GFI ดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดี 
AGFI ดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแกแ้ลว้ 
CFI ดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีเปรียบเทยีบ 

SRMR 
ดชันีรากที่สองของค่าเฉล่ียก าลงัสองของเศษเหลือในรูปแบบ

คะแนนมาตรฐาน 
RMSEA ดชันีความคลาดเคลื่อนของรากก าลงัสองเฉล่ีย 

R2 สมัประสิทธ์ิพยากรณ ์

β ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตรฐาน 
SE ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน 
t ค่าสถิติท ี

PER ลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบ 
STD การมีมาตรฐานสงู 
ORD การมีระเบียบแบบแผน 

DIS 
การรบัรูถ้ึงความแตกตา่งระหว่างมาตรฐานกบัผลจากการ

กระท าของตน 
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2. ข้อมูลเบือ้งต้นของกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน 

ในปีการศึกษา 2564 จากโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทย ์ชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 4 
ถึง 6 จ านวนทัง้สิน้ 521 คน ซึ่งมีรายละเอียดดงัตาราง 6  
ตาราง 6 จ านวน รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง 
 

ข้อมูลทั่วไป 
โรงเรียนมหดิลวทิยานุสรณ ์ โรงเรียนก าเนิดวิทย ์ รวม 
จ านวน  
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

ประชากร 720 100 216 100 936 100 
เพศ       
หญิง 116 34.9 68 36 184 35.3 
ชาย 216 65.1 121 64 337 64.7 
รวม 332 100 189 100 521 100 
ระดับชั้น       
มธัยมศกึษาปีที่ 4 139 41.9 66 34.9 205 39.3 
มธัยมศกึษาปีที่ 5 88 26.5 65 34.4 153 29.4 
มธัยมศกึษาปีที่ 6 105 31.6 58 30.7 163 31.3 
รวม 332 100 189 100 521 100 

จากตาราง 5 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีทั้งสิน้ 521 ส่วน
ใหญ่มาจากโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์ที่ประมาณรอ้ยละ 64 โดยเมื่อพิจารณาในแต่ละโรงเรียน
พบว่ากลุ่มตวัอย่างเป็นเพศชายเป็นส่วนใหญ่ที่ประมาณรอ้ยละ 65 โดยกลุ่มตวัอย่างในการศึกษา
ครัง้นี ้คิดเป็นรอ้ยละ 46 จากจ านวนนักเรียนของโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์และ คิดเป็นเป็น
จ านวนรอ้ยละ 87.5 ของจ านวนนกัเรียนทัง้หมดในโรงเรียนก าเนิดวิทย ์ซึ่งจากขอ้มูลและลกัษณะ
ทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างตามที่ปรากฏนีค้ลา้ยคลึงกับลกัษณะทั่วไปของกลุ่มประชากร ดังนัน้กลุ่ม
ตวัอย่างที่น ามาศกึษาในครัง้นีจ้ึงมีความเป็นตวัแทนที่ดี (Representativeness) 

 
3.การปรับแบบวัดข้ามวัฒนธรรมของแบบวัด APS-R  

ขัน้ตอนการแปลแบบวัด APS-R ฉบบัภาษาไทย ประกอบไปดว้ย ขัน้ที่ 1) การแปล
จากโดยผูว้ิจัย ภายใตก้ารก ากับของอาจารยท์ี่ปรึกษา 2) การแปลกลับเป็นภาษาตน้ฉบับโดยมี
ผูท้รงคุณวุฒิดา้นจิตวิทยาและการประเมินที่มีความเชี่ยวชาญทางดา้นภาษาเทียบเท่าเจา้ของ
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ภาษาเป็นผู้แปล โดยผู้ทรงคุณวุฒิท่านนีไ้ม่เคยเห็นแบบวัดต้นฉบับมาก่อน เมื่อแปลเสร็จแล้ว
ผูว้ิจยัจึงน าแบบวดัที่ไดแ้ปลกลบัเป็นภาษาตน้ฉบบัเปรียบเทียบกบัแบบวดัตน้ฉบบัเพื่อตรวจสอบ
ความแตกต่าง และ 3) การประชมุร่วมกบัผูเ้ชี่ยวชาญทัง้หมด 3 ท่าน ที่เป็นผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการวดั
และวิจยัทางจิตวิทยา จ านวน 1 ท่าน ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นสขุภาพจิตวยัรุ่น จ านวน 1 ท่าน ผูเ้ชี่ยวชาญ
ดา้นนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน จ านวน 1 ท่าน และ 4) การทดสอบเบือ้งตน้ 
ก่อนที่จะน าไปใชเ้ก็บขอ้มลูกบักลุม่ตวัอย่างจรงิ 

ซึ่งในขัน้ตอนที่ 3 จากการประเมินของผูเ้ชี่ยวชาญในรอบแรกพบว่า ขอ้ค าถามที่  1 
ในด้านการมีมาตรฐานที่สูง มีค่า IOC ต ่ากว่าเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ที่น้อยกว่า .50 (Rovinelli & 
Hambleton, 1977) และหากแปลตามตน้ฉบบั ว่า “ฉันมีมาตรฐานต่อตนเองที่สงูในที่ท างานหรือที่
โรงเรียน” อาจท าใหเ้กิดความหมายไม่ชดัเจน จึงไดป้รบัปรุงตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญเป็น 
“ฉันมีมาตรฐานต่อตนเองที่สูงในการท างานและในการเรียน” ท าให้แบบวัดดังกล่าวผ่านการ
ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาทั้งหมด 23 ขอ้ สะท้อนให้เห็นว่ามีความสอดคล้องและมีความ
เที่ยงตรงเชิงเนือ้หาตามเกณฑท์ี่ก าหนดไว ้ดงัตารางที่ 7 
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ตาราง 7 ผลจากการแปลแบบวัดลกัษณะยึดติดความสมูบรณ์แบบฉบับภาษาไทยดว้ยวิธี Back 
Translation 
 

หัวข้อ ข้อความจากภาษาต้นฉบบั ข้อความฉบับภาษาไทย 

ค าชีแ้จง 

The following items are designed to 
measure attitudes people have toward 
themselves, their performance, and toward 
others. There are no right or wrong answers. 
Please respond to all of the items. Use your 
first impression and do not spend too much 
time on individual items in responding. 
Respond to each of the items using the 
scale below to describe your degree of 
agreement with each item. Circle the 
appropriate rating for each item. 

ขอ้ความต่อไปนี ้ถกูออกแบบมาเพื่อประเมิน
ทศันคติของบคุคลที่มตี่อตนเอง ต่อการท างาน
และมมุมองที่มีต่อผูอ้ื่น ค าตอบนัน้ไม่มีถกูหรือ
ผิด โปรดตอบขอ้ค าถามใหค้รบทกุขอ้ โปรดเชื่อ
และใชค้วามคิดแรกของทา่นในเลือกตอบและ
อย่าใชเ้วลาในการใครค่รวญในแต่ละขอ้มาก
จนเกินไป 
ขอใหท้่านใชม้าตรดา้นล่างนีใ้นการระบรุะดบั
ความเห็นดว้ยของท่านที่มีต่อขอ้ค าถามแต่ละ
ขอ้ ขอใหท้่านท าเครื่องหมายวงกลมหรือ
กากบาทลงในช่องที่ทา่นเห็นว่าตรงกบัตวัท่าน
มากที่สดุในแต่ละขอ้ 

การให้
คะแนน 

1 = Strongly disagree 
2 = Disagree 
3 = Disagree Slightly 
4 = Neutral 
5 = Slightly agree 
6 = Agree 
7 = Strongly agree 

1 = ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิ่ง 
2 = ไม่เหน็ดว้ย 
3 = ไม่เห็นดว้ยอยู่บา้ง 
4 = เฉย ๆ 
5 = เห็นดว้ยอยู่บา้ง 
6 = เห็นดว้ย 
7 = เห็นดว้ยอยา่งยิ่ง 

ข้อค าถาม
ด้านการมี
มาตรฐาน

ทีสู่ง 

1. I have High Standards for my 
performance at work or at school.  

1. ฉนัมีมาตรฐานต่อตนเองที่สงูในท่ีท างาน
หรือที่โรงเรียน 

5. If you don’t expect much out of yourself, 
you will never succeed. 

5. ถา้คณุไมค่าดหวงักบัตนเองไวส้งู คณุจะไม่
มีทางประสบความส าเรจ็ได ้

8. I have high expectations for myself. 8. ฉนัมีความคาดหวงักบัตนเองไวส้งู 
12. I set very High Standards for myself. 12. ฉนัตัง้มาตรฐานกบัตนเองไวส้งูมาก 
14. I expect the best from myself.  14. ฉนัคาดหวงัผลที่ดีที่สดุจากตวัฉนั 
18. I try to do my best at everything I do.  18. ฉนัพยายามอย่างดีที่สดุในทกุสิ่งที่ฉนัท า 
22. I have a strong need to strive for 
excellence.  

22. ฉนัมีความตอ้งการอยา่งมากที่จะเป็นเลิศ 
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หัวข้อ ข้อความจากภาษาต้นฉบบั ข้อความฉบับภาษาไทย 

ข้อค าถาม
ด้านการมี
ระเบียบ
แบบ 

2. I am an orderly person. 2. ฉนัเป็นคนท่ีมีระเบียบแบบแผน 
4. Neatness is important to me.  4. ความประณีตเรียบรอ้ยเป็นเรือ่งส าคญั

ส าหรบัฉนั 
7. I think things should be put away in their 
place. 

7. ฉนัคิดว่าส่ิงต่าง ๆ ควรจดัเก็บอยู่ในท่ีของมนั 

10. I like to always be organized and 
disciplined. 

10. ฉนัชอบใหต้วัเองมวีินยัและมรีะเบียบ 

ข้อค าถาม
ด้าน การ
รับรู้ความ
แตกต่าง
ระหว่าง
มาตรฐาน
กับผลจาก

การ
กระท า
ของตน 

3. I often feel frustrated because I can’t 
meet my goals. 

3. ฉนัรูส้กึหงดุหงิดอยู่บ่อยครัง้ เพราะไม่
สามารถท าไดต้ามเป้าหมายของฉนั 

6. My best just never seems to be good 
enough for me. 

6. แมไ้ดผ้ลลพัธท์ี่ดีที่สดุ มนัก็ไม่เคยดีพอ
ส าหรบัฉนัเลย 

9. I rarely live up to my High Standards.  9. นอ้ยครัง้มากที่ฉนัไปถึงมาตรฐานท่ีสงูของ
ฉนั 

11. Doing my best never seems to be 
enough.  

11. ถึงแมฉ้นัจะท าดีที่สดุแลว้ แตม่นัดเูหมือน
จะไม่ดีพอ 

13. I am never satisfied with my 
accomplishments.  

13. ฉนัไม่เคยพงึพอใจกบัความส าเรจ็ของฉนั 

15. I often worry about not measuring up to 
my own expectations.  

15. ฉนัมกัวติกอยู่บ่อยครัง้ ท่ีไม่สามารถท าได้
เท่ากบัท่ีฉนัคาดหวงัไวก้บัตนเอง 

16. My performance rarely measures up to 
my standards.  

16. นอ้ยครัง้ที่ความสามารถของฉนัจะถึง
เท่ากบัมาตรฐานของฉนั 

17. I am not satisfied even when I know I 
have done my best.  

17. ฉนัไม่พอใจเลย แมรู้ต้วัวา่ฉนัไดท้ าอย่าง
เต็มที่แลว้  

19. I am seldom able to meet my own High 
Standards of performance.  

19. ฉนัแทบจะไม่สามารถท าไดถ้งึมาตรฐาน
ของฉนัในเรื่องความสามารถ 

20. I am hardly ever satisfied with my 
performance. 

20. ฉนัแทบจะไม่เคยรูส้กึพึงพอใจกบั
ความสามารถของฉนั 

21. I hardly ever feel that what I’ve done is 
good enough.  

21. ฉนัแทบจะไม่เคยรูส้กึวา่อะไรที่ฉนัท าลงไป
นัน้มนัดีพอ 

23. I often feel disappointment after 
completing a task because I know I could 
have done better. 

23. ฉนัรูส้กึผิดหวงับ่อย ๆ หลงัจากท างานเสรจ็ 
เพราะฉนัรูว้า่ฉนัสามารถท ามนัไดด้ีมากกว่านัน้ 
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การตรวจสอบคุณภาพแบบวัดเบือ้งต้น 
ผูว้ิจัยไดน้ าแบบวัดที่ไดร้บัการแปลเสร็จแลว้และแบบวัดอ่ืนที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้

ไปทดลองใชก้ับกลุ่มที่มีลกัษณะคลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอย่าง ซึ่งคือนกัเรียนที่เพิ่งจบการศึกษาและ
ยงัไม่เขา้ศึกษาต่อระดบัอดุมศึกษา จ านวน 101 คน เพื่อตรวจสอบค่าความเชื่อมั่นแบบสอดคลอ้ง
ภายในของแบบวดั พบขอ้มลูดงัตาราง 8 
ตาราง 8 ค่าความเชื่อมั่นจากการทดลองใชข้องแบบวดัในการศกึษา  
 

ด้าน 
จ านวน
ข้อ 

ค่าความเชื่อม่ัน 
(n = 101) 

แบบวัดลกัษณะยึดตดิความสมบูรณแ์บบ (APS-R)   
ดา้นลกัษณะการมีมาตรฐานท่ีสงู  12 .81 
ดา้นลกัษณะมีระเบยีบแบบแผน  4 .68 

ดา้นการรบัรูถ้ึงความแตกตา่งระหว่างมาตรฐานกบัผลจากการ
กระท าของตน  

7 .93 

แบบวัดความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง  26 .91 
แบบวัดสุขภาวะทางจติ 21 .85 

4. การตรวจสอบคุณภาพของแบบวัด 
ผู้วิจัยน าแบบวัดที่ ได้รับการปรับและตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหาจาก

ผูเ้ชี่ยวชาญไปเก็บขอ้มลูกบักลุม่ตวัอย่างที่เป็น นกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่เป็น
นักเรียนปัจจุบันในปีการศึกษา 2564 จากโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์และโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่
สมัครใจให้ขอ้มูลในการวิจัยทั้งหมด 521 คน โดย 332 คน มาจากโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ ์
(อัตราการตอบกลับคิดเป็นรอ้ยละ 46) และ 189 คนมาจากโรงเรียนก าเนิดวิทย ์(อัตราการตอบ
กลบัคิดเป็นรอ้ยละ 87.5)  

 
การตรวจสอบความเชื่อมั่น 

เมื่อตรวจสอบความเชื่อมั่นแบบความสอดคลอ้งภายในดว้ยการหาค่าสมัประสิทธิ์

แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ผูว้ิจัยไดด้ าเนินการวิเคราะหข์อ้มูลจาก
กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 521 ราย ซึ่งพบว่าองคป์ระกอบดา้นการมีมาตรฐานสูง เท่ากับ 0.77 ดา้น
ลกัษณะมีระเบียบแบบแผน (Order subscale) เท่ากับ 0.72 และดา้นการรบัรูถ้ึงความแตกต่าง
ระหว่างมาตรฐานของตนเองกบัผลจากการกระท า เท่ากบั 0.91 ดงัตารางที่ 9 โดยผลการวิคราะห์
แบบทั้งฉบับและแต่ละองค์ประกอบพบว่ามีข้อกระทงที่ 18 ที่ไม่ผ่านเกณฑ์ความเที่ยงที่รบัได ้
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กล่าวคือ มีค่า CITC ที่ต  ่ากว่า < .3 เล็กน้อย ดังตารางที่ 9 แต่การตัดขอ้ดังกล่าวออก จะท าให้
ความเที่ยงของทัง้ฉบบัเพิ่มขึน้เพียงเล็กนอ้ยและอาจส่งผลต่อการใชเ้กณฑก์ารแปลผลรว่มกบัแบบ
วดัตน้ฉบบัซึ่งเป็นจดุเด่นของแบบวดัฉบบันี ้ผูว้ิจยัจึงพิจารณาไม่ตดัขอ้ค าถามออก 
ตาราง 9 ผลการวิเคราะหค่์าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธร์ายขอ้กบัคะแนนรวม ค่าความเชื่อมั่น ความ
เที่ยงตรงเชิงเอกนยั ความเที่ยงตรงเชิงจ าแนกของแบบวดั APS-R ฉบบัภาษาไทย 
 

ข้อค าถาม CITC  CR AVE MSV ASV 

ด้านการมีมาตรฐานทีสู่ง   .77 0.76 0.35 0.28 0.07 
1. ฉนัมีมาตรฐานต่อตนเองที่สงูในการท างาน 
และในการเรียน 

.48    
  

5. ถา้คณุไมค่าดหวงักบัตนเองไวส้งู คณุจะไม่มี
ทางประสบความส าเรจ็ได ้

.39    
  

8. ฉนัมีความคาดหวงักบัตนเองไวส้งู .67      
12. ฉนัตัง้มาตรฐานกบัตนเองไวส้งูมาก .63      
14. ฉนัคาดหวงัผลที่ดีที่สดุจากตวัฉนั .57      
18. ฉนัพยายามอย่างดีที่สดุในทกุสิ่งที่ฉนัท า .24      
22. ฉนัมีความตอ้งการอยา่งมากที่จะเป็นเลิศ .52      
ด้านการมีระเบียบแบบแผน   0.72 0.76 0.45 0.15 0.03 
2. ฉนัเป็นคนท่ีมีระเบียบแบบแผน .50      
4. ความประณีตเรียบรอ้ยเป็นเรือ่งส าคญั
ส าหรบัฉนั 

.54    
  

7. ฉนัคิดว่าส่ิงต่าง ๆ ควรจดัเก็บอยู่ในท่ีของมนั .45      
10. ฉนัชอบใหต้วัเองมวีินยัและมรีะเบียบ .54      
ด้านการรับรู้ถึงความแตกต่างระหว่าง
มาตรฐานกับผลจากการกระท าของตน  

 0.91 0.92 0.48 0.28 0.05 

3. ฉนัรูส้กึหงดุหงิดอยู่บ่อยครัง้ เพราะไม่
สามารถท าไดต้ามเป้าหมายของฉนั 

.39    
  

6. แมไ้ดผ้ลลพัธท์ี่ดีที่สดุ มนัก็ไม่เคยดีพอส าหรบั
ฉนัเลย 

.63    
  

9. นอ้ยครัง้มากที่ฉนัไปถึงมาตรฐานท่ีสงูของฉนั .57      
11. ถึงแมฉ้นัจะท าดีที่สดุแลว้ แตม่นัดเูหมือนจะ
ไม่ดีพอ 

.68    
  

13. ฉนัไม่เคยพงึพอใจกบัความส าเรจ็ของฉนั .72      
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ข้อค าถาม CITC  CR AVE MSV ASV 

15. ฉนัมกัวติกอยู่บ่อยครัง้ ที่ไม่สามารถท าได้
เท่ากบัท่ีฉนัคาดหวงัไวก้บัตนเอง 

.58    
  

16. นอ้ยครัง้ที่ความสามารถของฉนัจะถึงเท่ากบั
มาตรฐานของฉนั 

.70    
  

17. ฉนัไม่พอใจเลย แมรู้ต้วัวา่ฉนัไดท้ าอย่าง
เต็มที่แลว้ 

.75    
  

19. ฉนัแทบจะไม่สามารถท าไดถ้งึมาตรฐานของ
ฉนัในเรื่องความสามารถ 

.68    
  

20. ฉนัแทบจะไม่เคยรูส้กึพึงพอใจกบั
ความสามารถของฉนั 

.71    
  

21. ฉนัแทบจะไม่รูส้กึวา่อะไรท่ีฉนัท าลงไปนัน้
มนัดีพอ 

.73    
  

23. ฉนัรูส้กึผิดหวงับ่อย ๆ หลงัจากท างานเสรจ็ 
เพราะฉนัรูว้า่ฉนัสามารถท ามนัไดด้ีมากกว่านัน้ 

.56    
  

ความตรงเชิงเอกนัยหรือเชิงเสมือน 
เมื่อพิจารณาค่าองคป์ระกอบย่อยมาตรฐานที่อยู่ภายใตอ้งคป์ระกอบ ‘ลกัษณะยึด

ติดความสมบรูณแ์บบ’ พบว่าค่าน า้หนกัองคป์ระกอบของดา้นการมีมาตรฐานที่สงู เท่ากบั 0.99 ใน
ดา้นการมีระเบียบแบบแผน เท่ากับ 0.40 และในดา้นการรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐาน
กบัผลจากการกระท าของตนเท่ากบั 0.54 โดยรวมค่าน า้หนกัองคป์ระกอบของทุกดา้นมีนัยส าคัญ
ทางสถิติทั้งหมด (p. < .05) โดยมีค่าสัมประสิทธิสหสัมพันธ์รายขอ้กับคะแนนรวมของแบบวัด
ระหว่าง 0.24 - 0.75 นอกจากนั้นยังพบว่าค่าความเชื่อมั่นในการวัดตัวแปรแฝง (Construct 
Reliability: CR) ที่มีค่าตัง้แต่ 0.76 – 0.91 นัน้มีค่ามากกว่าค่าเฉลี่ยของความแปรปรวนที่สกัดได ้
(Average Variance Extracted: AVE) ที่มี ค่าตั้งแต่ 0.35 – 0.48 รวมไปถึงค่า AVE ที่สูงกว่า
เกณฑ์ที่ตั้งไวท้ี่ .50 ดังตาราง 9 แสดงถึงการมีด้านความตรงเชิงเสมือน (Convergent Validity) 
ของแบบวดั APS-R ฉบบัภาษาไทย 

 
ความตรงเชิงจ าแนก 
ในด้านความตรงเชิงจ าแนก (Discriminant Validity) พบว่า ค่าของ Maximum 

Shared Variance (MSV) จากแบบวดั APS-R ภาษาไทยแบบมีค่าระหว่าง 0.15 - 0.28 และมีค่า 
Average Shared Squared Variance (ASV) อยู่ที่ 0.03 – 0.07 ซึ่งต ่ากว่าค่า Average Variance 
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Extracted (AVE) ทั้งหมด (Hair & Babin, 2018) ดังตารางที่  2 ซึ่งแสดงว่าแบบ APS-R ฉบับ
ภาษาไทยมีความเที่ยงตรงเชิงจ าแนก  

 
ความตรงเชิงโครงสร้าง  
จากการวิเคราะห์องคป์ระกอบเชิงยืนยันอันดับที่หนึ่ง (First-Order Confirmatory 

Factor Analysis) ด้วยวิ ธี  Maximum Likelihood Estimation เพื่ อตรวจสอบความตรงเชิ ง
โครงสรา้งของแบบวัดทัง้ 23 ขอ้ พบว่าดชันีบ่งชีค้วามสอดคลอ้งของขอ้มูลต่างๆ ยงัไม่สอดคลอ้ง

กับข้อมูลเชิงประจักษ์ (χ2= 1651.96, df = 227, Relative χ2= 7.27, RMSEA = 0.11, CFI 
=0.92, GFI = 0.78, AGFI=0.74) จึงท าการปรบัโดยพิจารณาจากดัชนีการปรบั (Modification 
indices) ร่วมกบัพิจารณาจากเนือ้หาและทฤษฎี ผลจากการปรบัท าใหด้ชันีความสอดคลอ้งอยู่ใน

เกณฑย์อมรบัได ้(χ2= 376.7, df = 163, Relative χ2= 2.31, RMSEA = 0.05, CFI =0.99, GFI 
= 0.94, AGFI=0.90) 

โดยผลจากการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับสอง (Second-Order 
Confirmatory Factor Analysis) พบว่าแบบจ าลองโครงสรา้งการวดัที่ก าหนดใหม้ีองคป์ระกอบ 3 
ดา้นที่วดัตวัแปรแฝงลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบ มีความกลมกลืนกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์โดย
ผ่านเกณฑท์ี่ยอมรบัไดเ้กือบทัง้หมด (Hair & Babin, 2018) ดังตารางที่ 3 และภาพประกอบที่ 1 
โดยมีค่า Squared Multiple Correlation อยู่ระหว่าง 0.22 -0.83 ในดา้นการมีมาตรฐานที่สงู 0.29 
- 0.65 ในด้านลักษณะมีระเบียบแบบแผน และเท่ากับ 0.26 - 0.69 ในด้านการรับรูถ้ึงความ
แตกต่างระหว่างมาตรฐานกับผลจากการกระท าของตนตามล าดับ ข้อค าถามในด้านการมี
มาตรฐานที่สูงมีค่าน า้หนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.12 – 0.91 ด้านมีระเบียบแบบแผนมีค่า
น า้หนกัองคป์ระกอบอยู่ระหว่าง 0.58 – 0.87 และดา้นการรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐาน
ของตนเองกบัผลจากการกระท ามีค่าน า้หนกัองคป์ระกอบอยู่ระหว่าง 0.51 - 0.83 ดงัภาพประกอบ
ที่ 7 และตารางที่ 10 – 11 

ซึ่งจากขอ้มลูที่กลา่วมาขา้งตน้ทัง้หมดบ่งชีถ้ึงความเชื่อมั่นและความตรงของแบบวดั 
APS-R ฉบบัภาษาไทยที่ไดแ้ปลมาจากตน้ฉบบัในครัง้นี ้
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ภาพประกอบ 7 แบบจ าลองโครงสรา้งการวดัลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบของนกัเรียนท่ีมี

ความสามารถพิเศษดา้นการเรียน  
(ค่าต่างๆ แสดงในรูปแบบค่าคะแนนมาตรฐาน) 

หมายเหต ุ1. ตวัย่อ: STD คือดา้นการมีมาตรฐานที่สงู ORD คือดา้นการมีระเบียบ DIS คือดา้น

การรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐานของตนเองกบัผลจากการกระท า PER คือลกัษณะยึด

ติดความสมบรูณแ์บบ 

2. ผูว้ิจยัยอมใหค้วามคลาดเคลื่อนจากการวดัมีความสมัพนัธก์นัได ้  
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ตาราง 10 ดัชนีทดสอบความกลมกลืนในการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของแบบวดั APS-R 
ฉบบัภาษาไทย 
 

ค่าสถิต ิ
เกณฑพ์ิจารณา 
(Kline, 2016) 

ค่าสถิติของแบบจ าลอง 
ผลบ่งชี ้

ก่อนปรับ หลังปรับ 
Relative χ2 ไม่เกิน 5 7.27 2.56 เหมาะสมดี 

RMSEA นอ้ยกว่า 0.06 0.11 0.05 เหมาะสมดี 

NFI มากกว่า 0.95 0.90 0.98 เหมาะสมดี 

CFI มากกว่า 0.95 0.92 0.99 เหมาะสมดี 

GFI มากกว่า 0.90 0.78 0.95 เหมาะสมดี 

AGFI มากกว่า 0.90 0.74 0.91 เหมาะสมดี 

ตาราง 11 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบ(b) ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบ (β) ค่าความคลาดเคลื่อน (SE) ค่า
การทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (t) ของลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบ จากการวิเคราะห์
องคป์ระกอบเชิงยืนยนั 
 

ตัวชีวั้ด 
ค่าน ้าหนัก

องคป์ระกอบ 
(b) 

ค่าน ้าหนัก
องคป์ระกอบ
มาตรฐาน 

(β) 

ค่า
ความคลาด
เคลื่อน 
(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ
นัยส าคัญ 

(t) 

ค่าสัมประ
สิทธิ

พยากรณ ์
(r2) 

ด้านการมีมาตรฐานทีสู่ง   0.99 0.12 8.20** 0.98 
1. ฉนัมีมาตรฐานต่อตนเองที่สงูในการท างาน และใน
การเรียน 

0.71 0.47 - - 0.22 

5. ถา้คณุไม่คาดหวงักบัตนเองไวส้งู คณุจะไม่มีทาง
ประสบความส าเรจ็ได ้

0.88 0.48 0.10 8.55** 0.23 

8. ฉนัมีความคาดหวงักบัตนเองไวส้งู 1.69 0.75 0.15 11.00** 0.57 
12. ฉนัตัง้มาตรฐานกบัตนเองไวส้งูมาก 0.14 0.91 0.11 11.43** 0.83 
14. ฉนัคาดหวงัผลทีด่ีที่สดุจากตวัฉนั 1.27 0.56 0.13 9.63** 0.31 
18. ฉนัพยายามอย่างดีที่สดุในทกุสิ่งทีฉ่นัท า 1.28 0.12 0.06 2.34** 0.01 
22. ฉนัมีความตอ้งการอย่างมากที่จะเป็นเลิศ 1.04 0.54 0.11 9.29** 0.29 
ด้านการมีระเบียบแบบแผน   0.40 0.07 5.95** 0.16 
2. ฉนัเป็นคนที่มีระเบียบแบบแผน 0.80 0.58 - - 0.34 
4. ความประณีตเรียบรอ้ยเป็นเรื่องส าคญัส าหรบัฉนั 1.58 0.81 0.16 9.68** 0.65 
7. ฉนัคิดว่าสิ่งตา่ง ๆ ควรจดัเก็บอยู่ในที่ของมนั 0.50 0.53 0.05 10.45** 0.29 
10. ฉนัชอบใหต้วัเองมีวินยัและมีระเบียบ 4.25 0.75 0.44 9.74** 0.61 
ด้านการรับรู้ถึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐาน
กับผลจากการกระท าของตน  

 
0.54 0.08 7.13** 0.29 
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ตัวชีวั้ด 
ค่าน ้าหนัก

องคป์ระกอบ 
(b) 

ค่าน ้าหนัก
องคป์ระกอบ
มาตรฐาน 

(β) 

ค่า
ความคลาด
เคลื่อน 
(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ
นัยส าคัญ 

(t) 

ค่าสัมประ
สิทธิ

พยากรณ ์
(r2) 

3. ฉนัรูส้กึหงดุหงิดอยู่บ่อยครัง้ เพราะไม่สามารถท า
ไดต้ามเป้าหมายของฉนั 

0.62 0.51 - - 0.26 

6. แมไ้ดผ้ลลพัธท์ี่ดีทีส่ดุ มนัก็ไม่เคยดีพอส าหรบัฉนั
เลย 

1 0.70 0.09 10.97** 0.49 

9. นอ้ยครัง้มากที่ฉนัไปถึงมาตรฐานทีส่งูของฉนั 0.52 0.56 0.05 9.72** 0.31 
11. ถึงแมฉ้นัจะท าดีที่สดุแลว้ แต่มนัดเูหมือนจะไม่ดี
พอ 

1.18 0.76 0.10 11.46** 0.57 

13. ฉนัไม่เคยพึงพอใจกบัความส าเรจ็ของฉนั 1.04 0.78 0.09 11.02** 061 
15. ฉนัมกัวิตกอยู่บ่อยครัง้ ที่ไม่สามารถท าไดเ้ท่ากบั
ที่ฉนัคาดหวงัไวก้บัตนเอง 

1.09 0.67 0.09 11.99** 0.45 

16. นอ้ยครัง้ที่ความสามารถของฉนัจะถึงเท่ากบั
มาตรฐานของฉนั 

0.77 0.72 0.07 11.22** 0.52 

17. ฉนัไม่พอใจเลย แมรู้ต้วัว่าฉนัไดท้ าอย่างเต็มที่
แลว้ 

1.23 0.83 0.10 11.91** 0.69 

19. ฉนัแทบจะไม่สามารถท าไดถ้ึงมาตรฐานของฉนั
ในเรื่องความสามารถ 

0.81 0.67 0.08 10.28** 0.45 

20. ฉนัแทบจะไม่เคยรูส้กึพึงพอใจกบัความสามารถ
ของฉนั 

0.99 0.70 0.09 10.99** 0.50 

21. ฉนัแทบจะไม่รูส้กึว่าอะไรที่ฉนัท าลงไปนัน้มนัดี
พอ 

0.89 0.75 0.08 11.42** 0.57 

23. ฉนัรูส้กึผิดหวงับ่อย ๆ หลงัจากท างานเสรจ็ 
เพราะฉนัรูว้่าฉนัสามารถท ามนัไดด้ีมากกว่านัน้ 

0.86 0.62 0.08 10.40** 0.39 

** < 0.001 
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ตอนที ่2 ผลการส ารวจและสร้างคะแนนมาตรฐานของลักษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบ
ของนักเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหดิลวิทยานุสรณ์ 

จากการส ารวจในนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษทัง้สองโรงเรียน ผูว้ิจยัท าการสรา้ง
คะแนนมาตรฐานของลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบ โดยด าเนินการโดยวิเคราะหข์อ้มูล เพื่อ
น ามาสรา้งคะแนนมาตรฐานดว้ยคะแนน T โดยผูว้ิจยัจะเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวดัลกัษณะ
ยึดติดความสมบูรณ์แบบจ าแนกตามเพศของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนจะน ามาสรา้งเป็นคะแนน
มาตรฐาน 

เมื่อทดสอบความเบแ้ละความโด่งของตวัแปรในการตรวจสอบการแจกแจงของขอ้มลู
ควบคู่กับการใชส้ถิติ Shapiro-Wilk ซึ่งจากการวิเคราะหข์อ้มูลพบว่าในกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยที่
เป็นนกัเรียนจากโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณจ์ านวน 332 คนและนักเรียนจากโรงเรียนก าเนิดวิทย์
จ านวน 189 คน ไม่มีตัวแปรใดที่มีความความเบห้รือความโด่งเกินเกณฑท์ี่ก าหนดไวท้ี่ 3 และ -3 
แต่อย่างไรก็ตาม พบนัยส าคัญทางสถิติในการทดสอบด้วยสถิติ Shapiro-Wilk บ่งชี ้ว่าข้อมูล
ลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบของนักเรียนทัง้สองโรงเรียนมีการแจกแจงแบบไม่เป็นโคง้ปกติ 
(Hair & Babin, 2018) จึงใช้สถิติแบบ Non-parametric ในการเปรียบเทียบความแตกต่างของ
คะแนนเฉลี่ยจากแบบวดัลกัษณะยดึติดความสมบูรณแ์บบรายดา้น ระหว่างเพศชายและเพศหญิง 
โดยใชส้ถิติ Mann-Whitney U Test ดงัตารางที่ 12 – 13 
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ตาราง 12 การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยรายดา้นจากแบบวัดลักษณะยึดติด
ความสมบูรณ์แบบรายด้าน จ าแนกตามเพศในนักเรียนโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์ โดยสถิติ 
Mann-Whitney U Test 
 

ลักษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบ 

โรงเรียนมหดิลวิทยานุสรณ ์

เพศ จ านวน M SD 
Mean 
Rank 

Mann-
Whitney U  
Asymp. Sig 
(2-tailed) 

ด้านการมีมาตรฐานทีสู่ง 

เพศหญิง 116 37.2 7.0 179.19 .077 

เพศชาย 216 36.1 6.3 159.68  

รวม 332 36.5 6.6   

การมีระเบียบแบบแผน 

เพศหญิง 116 20.8 4.1 165.16 .85 

เพศชาย 216 20.9 4.1 167.22  

รวม 332 20.9 4.1   

การรับรู้ความแตกต่างระหว่างมาตรฐานกับ
ผลจากการกระท าของตน 

เพศหญิง 116 46.6 15.9 160.08 .372 

เพศชาย 216 48.1 15.6 169.95  

รวม 332 47.6 15.7   

ตาราง 13 การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยรายดา้นจากแบบวดัลกัษณะยดึติด
ความสมบูรณแ์บบรายดา้น จ าแนกตามเพศในนกัเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทย ์โดยสถิติ Mann-
Whitney U Test 
 

ลักษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบ 

โรงเรียนก าเนิดวิทย ์

เพศ จ านวน M SD 
Mean 
Rank 

Mann-
Whitney U  
Asymp. Sig 
(2-tailed) 

ด้านการมีมาตรฐานทีสู่ง 

เพศหญิง 68 35.6 6.9 94.21 .881 

เพศชาย 121 36 6.4 95.45  

รวม 189 36 6.5   

การมีระเบียบแบบแผน 

เพศหญิง 68 21.6 3.3 106.83 .025 

เพศชาย 121 20.1 4.3 88.35  

รวม 189 20.7 4   
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การรับรู้ความแตกต่างระหว่างมาตรฐานกับ
ผลจากการกระท าของตน 

เพศหญิง 68 43.1 12.7 89.12 .268 

เพศชาย 121 44.9 12.7 98.31  

รวม 189 44.2 12.7   

จากตารางที่ 12 - 13 แสดงใหเ้ห็นว่าเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย
รายดา้นจากแบบวดัลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบรายดา้น ระหว่างเพศชายและเพศหญิงใน
นกัเรียนโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทย ์โดยใชเ้กณฑค่์านยัส าคญัที่ .01 พบว่า
เมื่อเปรียบเทียบคะแนนระหว่างเพศแลว้ ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในทัง้สอง
โรงเรยน ดังนั้นผูว้ิจัยจึงท าการสรา้งคะแนนมาตรฐานของแบบวัดลักษณะยึดติดความสมบูรณ์
แบบรายดา้นจากขอ้มูลของนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่เป็นนักเรียนปัจจุบัน
ของโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทยโ์ดยใชค้ะแนนรวมดงัตารางที่ 14 – 15 และ
เปรียบเทียบสดัสว่นของนกัเรียนตามเกณฑต่์าง ๆ ดงัตารางที่ 16 

 
ตาราง 14 การเทียบคะแนนดิบจากแบบวดัลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบกบัคะแนนมาตรฐาน
ทีของกลุม่ตวัอย่างโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณ ์ 
 

ลักษณะยึดตดิความสมบูรณแ์บบ 
เกณฑค์ะแนน 

คะแนนมาตรฐาน (T-Score) คะแนนดิบ 

การมีมาตรฐานทีสู่ง 

60 43 
50 36 
40 30 

การมีระเบียบแบบแผน 

60 25 
50 21 
40 17 

การรับรู้ความแตกต่างระหว่างมาตรฐาน
กับผลจากการกระท าของตน 

60 64 
50 48 
40 32 
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ตาราง 15 การเทียบคะแนนดิบจากแบบวดัลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบกบัคะแนนมาตรฐาน
ทีของกลุม่ตวัอย่างจากโรงเรียนก าเนิดวิทย ์ 
 

ลักษณะยึดตดิความสมบูรณแ์บบ 
เกณฑค์ะแนน 

คะแนนมาตรฐาน (T-Score) คะแนนดิบ 

ด้านการมีมาตรฐานทีสู่ง 

60 42 
50 36 
40 30 

การมีระเบียบแบบแผน 

60 25 
50 21 
40 17 

การรับรู้ความแตกต่างระหว่างมาตรฐาน
กับผลจากการกระท าของตน 

60 57 
50 43 
40 33 

 

ตาราง 16 การเปรียบเทียบจ านวนนกัเรียนตามจดุตดัตามเกณฑต่์าง ๆ 
 

กลุ่ม 

การจัดกลุ่ม 
คัดตามเกณฑข์อง Rice 

(2011) 
คัดตามค่าเฉลี่ย คัดตามคะแนน

มาตรฐานที 

จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

รวม (n = 521)       
ไม่มีลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบ 193 37     
มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่าง
เหมาะสม 

140 26.9 
    

มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่าง
ไม่เหมาะสม 

188 36.1 
    

โรงเรียนก าเนิดวิทย ์(n = 189)       
ไม่มีลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบ 72 38.1 86 45.5 159 84.1 
มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่าง
เหมาะสม 

60 31.7 48 25.4 22 11.6 

มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่าง
ไม่เหมาะสม 

57 30.2 55 29.1 8 4.2 
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กลุ่ม 

การจัดกลุ่ม 
คัดตามเกณฑข์อง Rice 

(2011) 
คัดตามค่าเฉลี่ย คัดตามคะแนน

มาตรฐานที 

จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

โรงเรียนมหดิลวิทยานุสรณ ์(n = 332)       
ไม่มีลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบ 121 36.4 160 48.2 277 83.4 
มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่าง
เหมาะสม 

80 24.1 76 22.9 28 8.4 

มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่าง
ไม่เหมาะสม 

131 39.5 96 28.9 27 8.1 

เมื่อเปรียบเทียบและสรา้งเกณฑป์กติของลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบของกลุ่ม
ตวัอย่างทัง้สองโรงเรียนแลว้ จึงเปรียบเทียบความแตกต่างของลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบ
ระหว่างโรงเรียนเพื่อประกอบการพิจารณาเลือกพืน้ที่วิจยัในระยะต่อไป 

จากการตรวจสอบความเบแ้ละความโด่งของตัวแปรในการตรวจสอบการแจกแจง
ของข้อมูลควบคู่กับการใช้สถิติ Shapiro-Wilk ในกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยที่ เป็นนักเรียนจาก
โรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์จ านวน 332 คนและนักเรียนจากโรงเรียนก าเนิดวิทยจ์ านวน 189 คน 
พบว่าไม่มีตัวแปรใดที่มีความความเบห้รือความโด่งเกินเกณฑท์ี่ก าหนดไว้ แต่อย่างไรก็ตาม พบ
นัยส าคัญทางสถิติในการทดสอบด้วยสถิติ Shapiro-Wilk บ่งชี ้ว่าข้อมูลลักษณะยึดติดความ
สมบูรณแ์บบของนกัเรียนทัง้สองโรงเรียนมีการแจกแจงแบบไม่เป็นโคง้ปกติ (Hair & Babin, 2018) 
จึงใชส้ถิติแบบ Non-parametric ในการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัด
ลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบรายดา้น ระหว่างโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณ ์และโรงเรียนก าเนิด
วิทย ์โดยใชส้ถิติ Mann-Whitney U Test โดยตัง้เกณฑข์องนัยส าคญัทางสถิติไวท้ี่ .01 ดงัตารางที่ 
17 
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ตาราง 17 การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยรายดา้นจากแบบวดัลกัษณะยดึติด
ความสมบูรณแ์บบในกลุม่ตวัอย่างของทัง้สองทัง้โรงเรียน โดยสถิติ Mann-Whitney U Test 
 

ลักษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบ โรงเรียน จ านวน M SD 
Mean 
Rank 

Mann-
Whitney U  
Asymp. Sig 
(2-tailed) 

ด้านการมีมาตรฐานทีสู่ง 

มหิดลวิทยานสุรณ ์ 332 36.50 6.56 265.41 .375 

ก าเนิดวิทย ์ 189 35.88 6.55 253.25  

รวม 521     

การมีระเบียบแบบแผน 

มหิดลวิทยานสุรณ ์ 332 20.87 4.13 262.70 .731 

ก าเนิดวิทย ์ 189 20.65 3.99 258.01  

รวม 521     

การรับรู้ความแตกต่างระหว่าง
มาตรฐานกับผลจากการกระท าของ

ตน 

มหิดลวิทยานสุรณ ์ 332 47.60 15.72 272.41 .022 

ก าเนิดวิทย ์ 189 44.23 12.71 240.96  

รวม 521     

จากตารางที่  17 พบว่านักเรียนที่มีความสามารถพิเศษฯ จากทั้งสองโรงเรียนมี
ลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบที่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังนั้นจากนโยบาย
ของผูบ้ริหารโรงเรียนที่ยินดีใหผู้ว้ิจัยเขา้ไปจัดกิจกรรมกับในโรงเรียนในโรงเรียนแบบพบเจอหน้า 
(Onsite) ไดน้ั้น สอดคลอ้งกับโปรแกรมที่ไดอ้อกแบบมาใหจ้ัดเป็นลักษณะพบหน้า จึงท าใหก้าร
วิจยัในระยะต่อไปผูว้ิจยัจึงจะคดัเลือกนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนตามเกณฑค์ดั
เขา้จากโรงเรียนก าเนิดวิทย ์

 
ตอนที ่3 การพัฒนาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการเพ่ือส่งเสริม
ความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิต 

เพื่อพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิตในนักเรียนโรงเรียน
ก าเนิดวิทยผ์ูว้ิจัยไดอ้อกแบบโปรแกรมในรูปแบบการปรกึษากลุ่ม เนื่องจากมีวรรณกรรมบ่งชีว้่า
เป็นรูปแบบที่เหมาะแก่การจดัในวยัรุ่น เนื่องจากตอบโจทยค์วามตอ้งการของวยัรุ่นที่ตอ้งการการ
ยอมรบัทัง้จากเพื่อนและจากผูใ้หญ่ซึ่งหมายถึงผูน้  ากลุ่ม (Shechtman, 2014) และการออกแบบ
โปรแกรมในรูปแบบการปรึกษากลุ่มมีความง่ายในการขยายผลและการน าไปใชใ้นบริบทของ
โรงเรียน 

โปรแกรมการปรกึษากลุม่ทางจิตวิทยาแบบบรูณาการเพื่อสง่เสรมิความเมตตากรุณา
ต่อตนเองและสุขภาวะทางจิตถูกสรา้งขึน้โดยการผสานทฤษฎีการบ าบดัแบบมุ่งเน้นการยอมรบั
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และพันธสัญญาเข้ากับกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก โดยประยุกต์แนวคิดเพื่อพัฒนา
องคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเองในบรรยากาศของการกระบวนการและการด าเนิน
กิจกรรมที่มีความอบอุ่น เป็นมิตร และมีสมัพันธภาพภายในกลุ่มที่สนับสนุนกันตามรูปแบบและ
กระบวนการของการปรกึษากลุม่ (Group Counseling)  

เนือ้หาและองคป์ระกอบที่ใชใ้นการออกแบบโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ มุ่งเนน้ใน
การพัฒนาองคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเองทั้งสาม คือ การเมตตาต่อตนเอง การ
มองเห็นความธรรมดาในมนุษย ์และการมีสติ โดยประยุกตแ์นวคิด กิจกรรม และตัวอย่างตาม
แนวคิดของทฤษฎีการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญา เพื่อใหส้มาชิกไดส้มัผสัและ
เรียนรูจ้ากประสบการณ์ภายในของตนเอง ผสานเข้ากับกิจกรรม Best Possible Selve และ 
Gratitute Letter จากกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก และดว้ยลกัษณะของกลุ่มตวัอย่างที่มี
ความสามารถพิเศษที่มีลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบอย่างไม่เหมาะสม ดงันัน้การยกตวัอย่าง
และค าถามน าเพื่อชวนคิดและสะท้อนในกลุ่มจึงมุ่งเน้นไปที่ลักษณะยึดติดความสมบูรณ์
แบบอย่างไม่เหมาะสม และผลกระทบที่เกิดขึน้ เพื่อใหน้กัเรียนไดต้ระหนกัถึงลกัษณะดงักลา่วของ
ตนเองดว้ย 

ในภาพรวมของโปรแกรมการปรกึษากลุม่ฯ ผูน้  ากลุ่มจะท าหนา้ที่ในการเกริ่นน า และ
ชวนให้นักเรียนไดเ้รียนรูเ้ก่ียวกับตนเองและเพื่อนสมาชิกผ่านกิจกรรมเพื่อใหเ้กิดประสบการณ์
บางอย่าง ก่อนเขา้สู่กระบวนการพดูคยุในกลุ่มเพื่อการแลกเปลี่ยนและแบ่งปันความรูส้ึก มมุมอง
และประสบการณ์ภายในที่เกิดขึน้ โดยผูน้  ากลุ่มจะใชท้ักษะต่าง ๆ เพื่อเป็นการสานสมัพันธ์และ
สรา้งบรรยากาศในการแลกเปลี่ยนความรูส้ึกที่อบอุ่น ปลอดภยั และไม่ตดัสิน เพื่อใหก้ระบวนการ
และกระแสของกลุ่มท าใหน้กัเรียนไดเ้รียนรูแ้ละรูจ้กัตนเองและรูจ้ักซึ่งกนัและกนัมากขึน้ รวมไปถึง
เอือ้ใหเ้กิดการปรบัมมุมองที่มีต่อตนเองและสมาชิกคนอ่ืนดว้ย 

การออกแบบและรอ้ยเรียงกิจกรรมในโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ เริ่มตน้จากการ
สงัเกตสว่นที่อยู่ภายนอกที่สดุคือสงัคมและผูค้นที่รอบตวัเป็นอนัดบัแรกผ่านกิจกรรม ‘ต่างใจเดียว ’ 
ที่ เป็นการให้นักเรียนได้ใช้ค าถามเพื่อถามกับสมาชิกทุกคนในกลุ่มโดยมีผู้น ากลุ่มคอยช่วย
เชื่อมโยงและสะทอ้นความเหมือนและต่างระหว่างเพื่อนสมาชิกเพื่อใหน้กัเรียนรูส้กึเชื่อมโยงและได้
เปิดเผยตนเองกบัเพื่อนในกลุ่มและไดร้บัรูถ้ึงความเชื่อมโยงและความตอ้งการพืน้ฐานที่ทุกคนลว้น
ตอ้งมี 

ต่อมาจึงขยับมาสู่ตัวนักเรียนในการสงัเกตและตระหนักถึงแสดงออกภายนอกทาง
อารมณท์ี่เป็นพฤติกรรมภายนอกที่สงัเกตได ้(Overt Behavior) ไปสูเ่รื่องที่ละเอียดอ่อนมากขึน้เช่น
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อารมณ์ความรูส้ึก ความคิดและการตดัสินตนเอง และจัดวางกิจกรรมใหน้ักเรียนไดพ้ัฒนาทักษะ
ในการรบัรูถ้ึงความธรรมดาของมนุษย ์(Common Humanity) เพื่อส่งเสริมใหเ้กิดบรรยากาศที่เป็น
มิตรและสัมพันธภาพที่ส่งเสริมกันในกลุ่ม ก่อนจะพัฒนาองคป์ระกอบดา้นมีสติ  (Mindfulness) 
เพื่อเป็นฐานในการสงัเกตและเรียนรูเ้ก่ียวกับการท างานที่ละเอียดอ่อนมากขึน้ภายในใจ โดยเมื่อ
สามารถเชื่อมโยงกบัเพื่อนสมาชิกและสามารถสงัเกตตนเองไดอย่างชดัเจนโดยไม่ตดัสินแลว้ ก็จะ
เป็นการสง่เสรมิใหเ้กิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-Kindness) 

ดังที่ไดก้ล่าวไปข้างต้นว่ากิจกรรมจะเริ่มต้นจากการการใหน้ักเรียนไดส้ังเกตและ
เชื่อมโยงกบัผูอ่ื้นผ่านกิจกรรม ‘เขาว่า...มนัหลอกกนัไม่ได’้ ซึ่งในกิจกรรมนีน้กัเรียนจะไดส้งัเกตและ
รบัรูอ้ารมณข์องผูอ่ื้นผ่านการแสดงออก และในขณะเดียวกนัก็จะไดม้ีโอกาสตระหนกัและสมัผสัถึง
อารมณภ์ายในต่าง ๆ ของตนเองดว้ย ซึ่งในกิจกรรมนีจ้ะเป็นการเริ่มฝึกใหน้กัเรียนเกิดภาวะจดจ่อ
อยู่กับปัจจุบันขณะ (Being In a Present Moment) ผ่านการสังเกตเพื่อนและสังเกตการท างาน
ภายในของตนเองก่อนจะแสดงออกเป็นพฤติกรรมที่เห็นเด่นชดั 

เมื่อนักเรียนได้เกิดความเชื่อมโยงและมีความคุน้เคยกับเพื่อนสมาชิกในกลุ่มและ
สมัผสักับอารมณค์วามรูส้ึกของตนเองแลว้ กิจกรรมต่อมาคือกิจกรรม ‘เลือกไดไ้หม’ ที่เป็นการให้
นกัเรียนไดเ้ขา้ไปส ารวจความคิดของตนเองในดา้นมาตรฐานและการตัดสินตนเองภายใน เพื่อให้
นกัเรียนตระหนกัถึงการยดึติดในมาตรฐานและการตดัสินตนเอง 

และในกิจกรรม ‘โอใ้จเอ๋ย’ เป็นการผสานกนัระหว่างการตดัสินตนเองภายในที่น ามา
สูค่วามรูส้ึกและความเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย โดยผูน้  ากลุ่มจะพดูประโยคต่าง ๆ ทัง้เชิงบวกและ
เชิงลบและใหน้กัเรียนสงัเกตการท างานภายในจิตใจและแสดงออกถึงผลกระทบในใจผ่านการพับ
กระดาษรูปหวัใจที่เป็นตวัแทนของคณุค่าและความรูส้ึกของตนเอง และน าประสบการณด์ังกล่าว
มาแลกเปลี่ยนกันก่อนที่ผูน้  ากลุ่มชวนใหน้ักเรียนรูจ้ักกับความสมัพันธ์ระหว่างความคิด อารมณ ์
การตอบสนองทางร่างกายและพฤติกรรม และลกัษณะความคิดที่ไม่สมเหตุสมผลภายในตนเอง
ผ่านการบรรยายและแลกเปลี่ยนประสบการณร์ะหว่างสมาชิก 

เมื่อนกัเรียนไดร้บัรูก้ารท างานทัง้หมดแลว้ จึงใหน้กัเรียนไดท้บทวนรูปแบบการยดึติด
ความสมบูรณแ์บบของตนเองรวมไปถึงผลกระทบจากการตดัสินและต าหนิตนเองและเรียนรูท้กัษะ
การจดัการความคิดและความรูส้ึกดว้ยกระบวนการของสติในกิจกรรม ‘ใจเกเร’ 

เมื่อนักเรียนเข้าใจและตระหนักถึงรูปแบบการยึดติดความสมบูรณ์แบบที่ ไม่
เหมาะสมของตนเองและไดแ้นวทางในการรบัมือกบัการยึดติดและความคิดที่ตดัสินตนเองดา้นลบ
ดว้ยกระบวนการของสติแลว้ ในกิจกรรมช่วงที่ดีที่สดุจะชวนใหน้ักเรียนไดก้ลบัมาตระหนักคุณค่า
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และความหมายในชีวิตที่ตน เองต้องการผ่านกิจกรรม Best Possible Selve ที่ ให้นักเรียน
จินตนาการและเขียนถึงวนัที่ดีที่สุดในชีวิต ก่อนจะน ามาพดูคุยแลกเปลี่ยนและช่วยกนัคน้หาและ
สะท้อนคุณค่าภายในที่ส  าคัญของแต่ละคนตามแนวทางของทฤษฎีการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการ
ยอมรบัและพนัธสญัญา 

เมื่อตระหนกัถึงคณุค่าแลว้ กิจกรรม ‘ฉันดีใจที่มี...’ จะเป็นการใหน้กัเรียนไดก้ลบัมา
ส ารวจสิ่งดีๆที่อยู่รายลอ้มและ/หรืออยู่ภายในตนเอง เพื่อใหน้เกิดความตระหนักในคุณค่าและมี
มมุมองที่ชื่นชมและขอบคณุสิ่งต่าง ๆ รอบตวัรวมไปถึงตนเอง ซึ่งจะน ามาสูก่ารปรบัมมุมองที่มีต่อ
ตนเองได ้และการไดจ้ับคู่แลกเปลี่ยนกับเพื่อนก็จะเป็นการขยายมุมมองที่ตนเองอาจมองขา้มไป
และยงัเป็นการสนับสนุนใหเ้กิดความเชื่อมโยงและเรียนรูค้วามคลา้ยคลึงและความพิเศษเฉพาะ
บคุคลดว้ย 

และในกิจกรรมสุดท้าย นักเรียนจะได้เขียนจดหมายถึงตนเอง เพื่อสรุปการเรียนรู้
ใและเป็นการฝึกการใหก้ าลังใจและอ่อนโยนต่อตนเอง ตามแนวคิดของความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง 

โดยออกแบบขั้นตอนของกิจกรรมทั้งหมดก็เพื่อให้นักเรียนได้เกิดการเรียนรูผ้่าน
ประสบกาณณ์  (Experiential Learning) ผ่านกิจกรรมและใชก้ระบวนการของการปรึกษากลุ่ม
ส่งเสริมใหส้มาชิกกลุ่มไดข้ยายและซึบซบักับสิ่งที่ได้เรียนรู ้ ซึ่งนักเรียนจะไดท้ั้งการเรียนรูท้ักษะ
ตามแนวคิดการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพันธสญัญารวมไปถึงเกิดการเปลี่ยนแปลงใน
มุมมองที่มีต่อตนเอง รบัรูคุ้ณค่าและเป้าหมายของตนเองและสามารถมีความคิดและมุมมองที่
อ่อนโยนเมตตาต่อตนเองในที่สุด โดยเป้าหมาย ล าดับ และกิจกรรมที่ถูกสรา้งขึน้ น าเสนอดัง
ภาพประกอบ 8 9 และดงัตาราง 18 
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ภาพประกอบ 8 เปา้หมายของกิจกรรมในโปรแกรมการปรกึษากลุม่ฯ 

 

ภาพประกอบ 9 ล าดบัของการพฒันาองคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเองในโปรแกรม
การปรกึษากลุม่ฯ 

 

 

  

6. ช่วงท่ีดีท่ีสุด 

7. ฉันดีท่ีใจท่ีมี... 
8. โปรด(ดูแลฉันด้วย 
ใจท่ีอ่อนโยน) 

1. ต่างใจเดียว 
2. เขาว่า... มันหลอกกันไม่ได้ 
3. เลือกได้ไหม 

4. โอ้ใจเอ๋ย 
5. ใจเกเร 

ภายนอก ภายใน 



  130 

ตาราง 18 รายละเอียดของโปรแกรมการปรกึษากลุม่ทางจิตวิทยาแบบบรูณาการเพื่อสง่เสรมิ
ความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิต 
 

ระยะเวลา ชื่อกิจกรรม จุดประสงค ์ รายละเอียดกิจกรรม 

1.30 

ชั่วโมง 

ต่างใจเดียว 1. เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพในกลุ่ม 
2. เพื่อพฒันาความตระหนกั

เก่ียวกบัลกัษณะของมนษุยท์ี่มี
ความคลา้ยคลงึและแตกตา่ง
กนั 

• สรา้งสมัพนัธภาพ:แนะน าตวั ส่ิงที่อยาก
บอกกบัคนอื่น 

• ใหส้มาขกิเลือกค าถามส าหรบัถาม
ผูเ้ขา้รว่มทกุคนเรียนรูซ้ึง่กนัและกนัและ
สงัเกตความเหมือน/ต่าง  

1.30 

ชั่วโมง 

เขาว่า... มนั

หลอกกนั

ไม่ได ้

เพื่อฝึกทกัษะในการรบัรูอ้ารมณข์อง

ตนเองและผูอ้ื่น 

• ใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละคนหยิบบตัรค าที่ระบุ
อารมณ ์และใหแ้สดงอารมณด์งักล่าว
เพื่อใหส้มาชิกทา่นอื่นทายอารมณท์ี่
เกิดขึน้ 

• เมื่อผูเ้ขา้รว่มทายถกู ผูน้  ากจิกรรมจึง
สอบถามเพื่อขยายความวา่สงัเกตจาก
อะไร และถามถึงวิธีการแสดงออกในฝ่ัง
ผูแ้สดงอารมณเ์พื่อสะทอ้นถึงทกัษะการ
สงัเกตอารมณ ์หรือท่ีมาที่ไปของ
อารมณข์องตนเองและผูอ้ื่น 

1.30ชั่วโมง เลือกไดไ้หม 1. เพื่อพฒันาความรูค้วามเขา้ใจ
เก่ียวกบัการตดัสินตนเองที่
น ามาสู่ความทกุขแ์ละการ
กดดนัตนเอง 

2. เพื่อสรา้งความตระหนกัในการ
ตดัสินตนเอง 

• สมาชิกจะเคล่ือนท่ีไปในต าแหน่งที่ถกู
ก าหนดเอาไวใ้นบนเสน้ท่ีก าหนดไวบ้น
พืน้ของหอ้งเพื่อเลือกระหว่างของส่ิงที่
เขา้กบัตนเองหรือเป็นตนเอง ซึง่ส่ิงที่
เลือกสะทอ้นถึงคณุค่าหรือมาตรฐาน
บางอยา่งของตนเองมากขึน้เรื่อยๆ 

• ผูน้  ากลุ่มชวนสรุปเก่ียวกบัความ
แตกตา่งของบคุคลและผลจากการ
ตดัสินตนเองและผูอ้ื่นเมื่อไมต่รงตาม
มาตรฐาน 
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ระยะเวลา ชื่อกิจกรรม จุดประสงค ์ รายละเอียดกิจกรรม 

1.30 

ชั่วโมง 

โอใ้จเอ๋ย เพื่อใหส้มาชิกเกิดตระหนกัถงึ

ผลกระทบของค าพดูที่มีต่อจิตใจ

และความรูส้กึของตนเอง และผูอ้ื่น 

• ผูเ้ขา้รว่มจะไดร้บักระดาษรูปหวัใจ และ
ผูน้  ากิจกรรมจะผูป้ระโยคตา่ง ๆ โดย
ผูเ้ขา้รว่มจะพบักระดาษ 1 ครัง้ หาก
ประโยคดงักลา่วท าใหเ้กิดความรูส้กึ
ทางลบ และใหค้ลายรอบพบั 1 ครัง้หาก
ประโยคนัน้ท าใหเ้กิดความรูส้กึทางบวก 

• ผูน้  ากลุ่มบรรยายเรื่อง Cognitive 
model และ Cognitive distortion แบบ
ต่างๆ 

• ผูน้  ากลุ่มชวนสรุปเก่ียวกบัผลของการ
ตดัสินตนเองและผูอ้ื่นผ่านค าพดูและ
ความคิด ซึ่งหลายครัง้เกิดจากควาคดิที่
ไม่เหมาะสม 

1.30 

ชั่วโมง 

ใจเกเร 1. เพื่อสรา้งความตระหนกั
เก่ียวกบัลกัษณะยึดติดความ
สมบรูณแ์บบของตนเอง รวม
ไปถึงผลกระทบจากการมี
ลกัษณะดงักล่าวต่อความคดิ
และความรูส้กึของตน 

2. เพื่อฝึกทกัษะการจดัการ
ความคิดและความรูส้กึดว้ย
กระบวนการของสติและการ
ยอมรบั 

• ผูเ้ขา้รว่มไดร้บักระดาษ A4 และไดม้ี
เวลาทบทวนการกดดนัตนเองผ่านการ
ค าวา่ ควร ตอ้ง และน่าจะ และน ามา
แลกเปล่ียนกนัในกลุ่ม 

• ผูเ้ขา้รว่มไดเ้รียนรูก้ระบวนการจดัการ
ความคิดและความรูส้กึดว้ย
กระบวนการของสติและการยอมรบั
ผ่านการเล่นเกม การบรรยาย และการ
แลกเปล่ียนในกลุม่ 

1.30 

ชั่วโมง 

ช่วงที่ดีที่สดุ 1. เพื่อใหส้มาชิกไดเ้กิดตระหนกั
กบัเป้าหมายและคณุคา่ใน
ชีวิตของตนเอง  

2. เพื่อส่งเสรมิใหส้มาชิกไดเ้กิด
การวางแผนและมีพฤติกรรม
ที่น าไปสู่ชีวิตที่มคีณุคา่ 

• ผูเ้ขา้รว่มไดก้ระดาษและมีเวลาส าหรบั
จินตนาการและเขียนถงึวนัท่ีดีที่สดุของ
ชีวิต และน ามาแลกเปล่ียนในกลุม่ โดย
ผูน้  ากลุ่มท าหนา้ที่จบัประเด็น ขยาย 
และสรุปคณุค่าและความหมายในชีวิต
ที่ส  าคญัของสมาชกิแต่ละคน 

• ผูน้  ากลุ่มชวนสรุปเก่ียวกบัคณุค่าและ
ความหมายของชีวติ  
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ระยะเวลา ชื่อกิจกรรม จุดประสงค ์ รายละเอียดกิจกรรม 

1.30 

ชั่วโมง 

ฉนัดีใจที่มี... เพื่อใหส้มาชิกไดท้ าความรูจ้กัตนเอง

และเขา้ถงึศกัยภาพของตนเองใน

ดา้นบวก 

• ผูเ้ขา้รว่มเขยีนทบทวนถงึส่ิงที่ตนเอง
รูส้กึดีใจที่มี หรือเป็น หรือรูส้กึขอบคณุ
ที่มีสิ่งนัน้อยู่ในชีวติลงในกระดาษที่มี
การวาดรูปหวัใจเอาไว ้อยู่นอกตวั หรือ
อาจจะเป็นส่ิงที่อยูใ่นตวัก็ได ้และ
แลกเปล่ียนกบัคู่ของตนเองก่อนน ามา
แลกเปล่ียนในกลุม่ 

• ผูน้  ากลุ่มชวนสมาชิกสรุปเก่ียวกบัการ
รูจ้กัและขอบคณุตนเอง 

1.30 

ชั่วโมง 

โปรด (ดแูล

ฉนัดว้ยใจที่

อ่อนโยน) 

1. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการปรบั
มมุมองในการใหก้ าลงัใจ
ตนเอง 

2. เพื่อสรุปการเรียนรูท้ัง้หมด 

• สมาชิกจะไดเ้ขียนจดหมายถงึตนเอง 
โดยเนือ้หาอาจจะเป็นการเขยีนทบทวน
ส่ิงที่ไดเ้รียนรูใ้นกลุ่ม หรือเป็นการเขียน
ใหก้ าลงัใจตนเองก็ได ้โดยผูว้ิจยัจะเก็บ
จดหมายดงักล่าวเอาไวแ้ละจะน ามา
ส่งคืนใหส้มาชิกในอีกหน่ึงเดือน 

• ผูน้  ากลุ่มชวนสมาชิกสะทอ้นการเรียนรู ้
ในภาพรวมและนดัหมายการเก็บขอ้มลู
ช่วงติดตามผลก่อนท าการทดสอบหลงั
การทดลอง 

จากข้อมูลข้างต้น เมื่อผู้วิจัยได้สรา้งโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบ
บูรณาการเพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิต รวมไปถึงเครื่องมือวดัที่
ไดร้บัการแปลและทดสอบคุณภาพเครื่องมือแลว้ ผูว้ิจัยจึงน าเครื่องมือการวิจัยขา้งตน้ไปใชเ้ก็บ
ขอ้มลูในการวิจยัระยะต่อไป 
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ตอนที ่4 ผลประเมินโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการในด้าน
ประสิทธิผล ในการพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิต ประสบการณ์
การเปล่ียนแปลง และผลทีต่ามมาหลังจากช่วงการทดลองของนักเรียนโรงเรียนก าเนิด
วิทย ์

การวิจัยระยะนีเ้พื่อประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยา
แบบบรูณาการในดา้นประสิทธิผล ประสบการณ ์และการรบัรูผ้ล ในการพฒันาความเมตตากรุณา
ต่อตนเองและสขุภาวะทางจิตของนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่มีลกัษณะยึดติด
ความสมบูรณ์แบบอย่างไม่เหมาะสมจากโรงเรียนก าเนิดวิทย ์โดยโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทาง
จิตวิทยาแบบบูรณาการที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้มาจะจดัในกลุ่มทดลอง และเปรียบเทียบค่าคะแนนความ
เมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิตของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุในช่วงเวลาก่อนและ
หลงัการทดลอง รวมไปถึงระยะติดตามผล 1 เดือน และมีการศึกษาขอ้มลูเชิงคุณภาพจากบันทึก
การเรียนรู ้และขอ้มลูจากการสมัภาษณเ์ชิงลึก เพื่อศึกษาประสบการณก์ารเปลี่ยนแปลง และผลที่
ตามมาหลงัจากช่วงการทดลอง 

โดยการศึกษาครัง้นีม้ีสมมติฐานไดแ้ก่ 1) นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการ
เรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการมี
ระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองและระดับสุขภาวะทางจิตเพิ่มสงูขึน้จ าแนกตามช่วงเวลาที่ท า
การวัด 2) นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทย์ที่ได้ เข้าร่วม
โปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการมีระดบัความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุ
ภาวะทางจิตเพิ่มสูงกว่านักเรียนที่ไม่ได้เข้าร่วมในการวัดระยะหลังการทดลอง 3) นักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
ทางจิตวิทยาแบบบูรณาการมีระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิตเพิ่มสูงกว่า
นกัเรียนท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มในการวดัระยะติดตามผล 1 เดือน 

โดยผูว้ิจยัน าเสนอผลขอ้มลูดงันี ้1) สญัลกัษณแ์ละอกัษรย่อในการวิเคราะหข์อ้มลู 2) 
ขอ้มูลเบือ้งตน้ของกลุ่มตัวอย่าง 3) ผลการวิเคราะหข์อ้มูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน 4) ขอ้มูลเชิง
คณุภาพดา้นประสบการณก์ารเปลี่ยนแปลง และผลที่ตามมาหลงัจากช่วงการทดลองจากการเขา้
รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุม่ทางจิตวิทยาแบบบูรณาการ 
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1. สัญลักษณแ์ละอักษรย่อในการวิเคราะหข์้อมูล 
การแปลความหมายของผลการวิเคราะหข์อ้มูลจากการวิจัยในระยะนี ้ผูว้ิจัยได้

ก าหนดสญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ดงัตาราง 19 
ตาราง 19 สญัลกัษณแ์ละอกัษรย่อในการวิเคราะหข์อ้มลู 
 

สัญลักษณ/์อักษรย่อ ความหมาย 
n จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
M ค่าเฉล่ีย 
SD ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
SS ค่าผลรวมก าลงัสอง (Sum of Square) 
df ค่าองศาอิสระ (Degree of Freedom) 
MS ค่าเฉล่ียของก าลงัสอง (Mean of Square)  
F ค่าสถิติที่ไดจ้ากการค านวณความแปรปรวน (F-Test) 
p ระดบันยัส าคญัทางสถติิ (p-value) 

MD ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย (Mean Difference) 
Cohen’s d ค่าขนาดอิทธิพลมาตรฐานของ Cohen 

 
2. ข้อมูลเบือ้งต้นของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างประกอบไปดว้ยนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่ผ่าน
เกณฑค์ัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 15 คน 
โดยมีการแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละไม่เกิน 8 คน จ านวน 2 กลุ่ม โดยผูว้ิจยัจดัการ
ปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการใหก้ลุ่มทดลองที่เป็นกลุ่มย่อยครัง้ละ 1 กลุ่ม จนเสร็จสิน้
กลุม่ทัง้ 2 กลุม่ โดยกลุม่ตวัอย่างในระยะนีม้ีขอ้มลูทั่วไปดงัตาราง 20 
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ตาราง 20 จ านวนและรอ้ยละขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่างในการวิจยัเชิงทดลอง  
 

ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน (คน) ร้อยละ 
1. เพศ   
ชาย 14 46.7 
หญิง 16 53.3 

รวม 30 100.00 
2. ระดับการศึกษา   
มธัยมศกึษาปีที่ 4  19 63.3 
มธัยมศกึษาปีที่ 5 7 23.3 
มธัยมศกึษาปีที่ 6 4 13.3 

รวม 30 100.00 

จากตาราง 20 พบ ว่านกัเรียนสว่นใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นรอ้ยละ 53.3 รองลง
มือคือเพศชาย คิดเป็นรอ้ยละ 46.7 ซึ่งนักเรียนส่วนใหญ่เรียนอยู่ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 คิด
เป็นรอ้ยละ 63.3 รองลงมาคือมัธยมศึกษาปีที่ 5 คิดเป็นรอ้ยละ 23.3 และ มัธยมศึกษาปีที่ 5 คิด
เป็นรอ้ยละ 13.3 ตามล าดบั 

โดยคะแนนจากแบบวัดลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบฉบบัภาษาไทย แบบ
วดัความเมตตากรุณาต่อตนเอง และแบบวัดสขุภาวะทางจิตของนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษ
ดา้นการเรียนที่เป็นกลุม่ทดลองดงัตาราง 20 
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โดยผูว้ิจยัไดว้ิเคราะหค่์าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนเฉลี่ยความ
เมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิต ที่จ  าแนกตามกลุ่มและระยะเวลาที่วัดทัง้หมด 3 ครัง้ 
ดงัตาราง 22 ก่อนท าการการทดสอบสมมติฐานการวิจยั  
ตาราง 22 ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะ
ทางจิตของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ จ าแนกตามช่วงเวลาของการวดั 
 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลอง (n = 15) กลุ่มควบคุม (n = 15) 

M SD M SD 
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง  
ก่อนทดลอง 3.20 .38 3.24 .45 
หลงัทดลอง 3.59 .38 3.13 .44 
ติดตามผล 1 เดือน 3.71 .34 3.17 .42 
สุขภาวะทางจิต 
ก่อนทดลอง 2.50 .44 2.36 .47 
หลงัทดลอง 2.90 .48 2.46 .48 
ติดตามผล 1 เดือน 2.83 .50 2.41 .52 

จากตาราง 22 เมื่อพิจารณาข้อมูลในภาพรวม บ่งชีว้่าความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองในดา้นรวมมีค่าเฉลี่ยที่เพิ่มขึน้ในระยะหลังทดลองและระยะติดตามผล 1 เดือน โดยกลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มควบคุม โดยในตัวแปรสุขภาวะทางจิตก็พบผลไปในทางเดียวกัน 
กล่างคือ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล 
แต่อย่างไรก็ตาม เพื่อสรุปความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ ผูว้ิจยัจึงท าการทดสอบทางสถิติเพื่อยืนยัน
ความแตกต่างและความเปลี่ยนแปลงของคณุลกัษณะที่เกิดขึน้ ดงัรายละเอียดในสว่นถดัไป 

 
3. ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 

ก่อนการวิเคราะหข์อ้มูลเพื่อตอบปัญหาการวิจัยตามสมมติฐานของการวิจัยเชิง
ทดลอง ดว้ยใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (Repeated One way analysis 
of variance) และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุคูณทางเดียว (One-way MANOVA) ผูว้ิจัยได้
ตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของการวิเคราะหข์อ้มูลก่อนในเรื่องของการแจกแจงของตวัแปรที่เป็น
ปกติ และความเท่ากนัของเมทรกิซค์วามแปรปรวน – แปรปรวนรว่ม (Hair & Babin, 2018) 

1. การแจกแจงของตัวแปรที่เป็นปกติ กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยระยะนีม้ีจ  านวน 
15 คน ต่อกลุ่ม รวมเป็น 30 คน จึงใช้การตรวจสอบความเบ้และความโด่งของตัวแปรในการ
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ตรวจสอบการแจกแจงของขอ้มูลควบคู่กับการใชส้ถิติ Shapiro-Wilk  ซึ่งจากการวิเคราะหข์อ้มูล 
พบว่า ไม่มีตวัแปรใดที่มีความความเบห้รือความโด่งเกินเกณฑท์ี่ท าก าหนดไวท้ี่ 3 และ -3 รวมไป
ถึงไม่พบนยัส าคญัทางสถิติในการทดสอบดว้ยสถิติ Shapiro-Wilk ซึ่งบ่งชีไ้ดว้่าขอ้มลูทัง้หมดมีการ
แจกแจงแบบโคง้ปกติ (Hair & Babin, 2018) เป็นไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ ดงัตาราง 23 
ตาราง 23 การตรวจสอบการแจงแจงปกติหลายตวัแปรดว้ยสถิติ Shapiro-Wilk 
 

ตัวแปร 
Tests of Normality: Shapiro-Wilk 

กลุ่มทดลอง (n = 15) กลุ่มควบคุม (n = 15) 
Statistic df p Statistic df p-value 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง  
ก่อนทดลอง .927 15 .245 .938 15 .363 
หลงัทดลอง .922 15 .209 .953 15 .566 

ติดตามผล 1 เดือน .977 15 .942 .945 15 .446 
สุขภาวะทางจิต 

ก่อนทดลอง .952 15 .554 .933 15 .305 
หลงัทดลอง .967 15 .804 .947 15 .482 

ติดตามผล 1 เดือน .985 15 .944 .888 15 .063 

2. ความเท่ากนัของเมทริกซค์วามแปรปรวน - แปรปรวนรว่ม ดว้ย Box’s M Test 
ไม่พบว่ามีนยัส าคญัทางสถิติ สอดคลอ้งกบัผลการตรวจสอบความเท่ากนัของความแปรปรวนของ
ทกุตวัแปรดว้ย Levene’s Test ตามตาตารางที่ 24 
ตาราง 24 การตรวจสอบความเท่ากนัของความแปรปรวนของทกุตวัแปรดว้ย Levene’s Test 
 

ตัวแปร 
Levene's Test for Equality of Variances 

F p-value 
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง   

ก่อนทดลอง .097 .758 
หลงัทดลอง 1.676 .206 

ติดตามผล 1 เดือน .096 .759 
สุขภาวะทางจติ   
ก่อนทดลอง .558 .461 
หลงัทดลอง .014 .906 

ติดตามผล 1 เดือน .125 .727 
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เมื่อพิจารณาจากคุณสมบัติของ  Sphericity ของเมทริกซ์ความแปรปรวน – 
แปรปรวนร่วม  พบว่าค่า Epsilon ที่ เป็นดัชนีที่บ่งชี ้ถึงความเบี่ยงเบนออกจากเงื่อนไขของ 
Sphericity เป็น 1.0 หรือเขา้ใกล ้1.0 ซึ่งถือว่าเป็นไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้เรื่องความเท่ากันของ
เมทรกิซค์วามแปรปรวน – แปรปรวนรว่ม จึงใชก้ารประมาณค่า Sphericity 

3. ความแตกต่างระหว่างกลุ่มของค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุข
ภาวะทางจิตก่อนการทดลองเพื่อพิสูจนค์วามเท่าเทียมกันของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมดว้ย
สถิติทดสอบที (Independent-Samples t-test) และ Levene’s Test for Equality of Variances 
ดงัตารางที่ 25 
ตาราง 25 การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยของความเมตตากรุณาต่อตนเองและ
สขุภาวะทางจิตในระยะก่อนทดลอง ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใช ้สถิติ 
Independent-Samples t-test และ Levene’s Test for Equality of Variances 
 

ตัวแปร 

Levene’s Test for Equality 
of Variances 

t-test for Equality of Mean 

F Sig. T Df 
Sig. 

(2-tailed) 
Mean 

Difference 
Std. Error 
Difference 

ความเมตตา
กรุณาต่อ
ตนเองใน
ระยะก่อน
ทดลอง 

.097 .758 .246 28 .807 .037 .151 

สขุภาวะทาง
จิตในระยะ
ก่อนทดลอง 

.309 .583 -.811 28 .424 -.135 .167 

จากตารางที่ 25 แสดงใหเ้ห็นว่าเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย
ของความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิตในระยะก่อนทดลองในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ พบว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  

กล่าวโดยสรุป ขอ้มลูส าหรบัการวิจยันี ้ส่วนใหญ่เป็นไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ จึง
น าไปสู่การทดสอบสมมติฐานได ้โดยแยกเสนอขอ้มูลการทดสอบตามสมมติฐาน ดงัรายละเอียด
ต่อไปนี ้
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1. นักเรียนทีม่ีความสามารถพิเศษด้านการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่ได้เข้า
ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการมีระดับความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองและสุขภาวะทางจิตเพ่ิมสูงขึน้จ าแนกตามช่วงเวลาทีท่ าการวัด 

สมมติฐานดงักลา่วสามารถแบ่งเป็นสมมติฐานย่อยตามตวัแปรท่ีศกึษาเป็น 
1.1 นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนก า เนิดวิทยท์ี่ได้เขา้

รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบรูณาการมีระดบัความเมตตากรุณาต่อตนเองเพิ่ม
สงูขึน้จ าแนกตามช่วงเวลาที่ท าการวดั 

การวิเคราะห์เพื่ อทดสอบสมมติฐานข้อนี ้ ผู ้วิจัยได้ใช้การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบวดัซ า้ (ANOVA for Repeated Measures) โดยใหก้ลุม่การทดลองเป็นอิทธิพลหลกั
ที่เกิดระหว่างกลุ่ม (Between-Subject Main Effect) และใหค้ะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง
และสขุภาวะทางจิตเป็นอิทธิผลหลกัที่เกิดขึน้ภายในกลุ่ม (Within-Subject Main ฎffect) โดยเมื่อ
พิจารณาจากค่าการทดสอบ Mauchly’s W เท่ากบั .883 และไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ ดงันัน้ ผูว้ิจยั
จึงใชก้ารประมาณค่าแบบ Sphericity Assumed ผลการวิเคราะหแ์สดงไวใ้นตารางที่ 26 - 27 
ตาราง 26 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้ เพื่อทดสอบผลของกลุม่การทดลอง การวดั
ซ า้ และปฏิสมัพนัธร์ะหว่างกลุม่การทดลองกับการวดัซ า้ที่มีต่อคะแนนความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง 
 

ตัวแปร ผล SS df MS F p-value 

ความเมตตา
กรุณาต่อ
ตนเอง 

กลุ่ม x ช่วงเวลา 1.491 2 .746 16.643 <0.001 
ช่วงเวลา .728 2 .364 8.131 .001 
ความคลาด
เคลื่อน 

2.509 56 0.45   

กลุ่ม 2.346 1 2.346 5.953 .21 
ความคลาด
เคลื่อน 

11.033 28 .394   

จากตาราง 26 พบว่าค่า Sphericity Assumed มีค่า F เท่ากบั ซึ่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดับ .01 นั่นคือ ความเมตตากรุณาต่อตนเองในแต่ละช่วงเวลามีความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 จากนัน้ ผูว้ิจยัไดท้ าการทดสอบรายคู่เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย โดย
ใชว้ีธีของ Bonferroni ดงัตาราง 27 และภาพประกอบที่ 10  
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ตาราง 27 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ของความเมตตากรุณาต่อตนเองจากการวดั 3 ครัง้ 
 

กลุ่ม ช่วงเวลา ค่าเฉลี่ย 
การ

เปรียบเทยีบ 

ความ
แตกตา่ง
ของ

ค่าเฉลี่ย 

ความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน 

p-
value 

Cohen’s 
d 

กลุ่มทดลอง (1) 3.204 (2) – (1) .386* .073 <0.001 0.97 
 (2) 3.590 (3) – (1) .511* .089 <0.001 1.32 
 (3) 3.715 (3) – (2) .125 .068 .228  

กลุ่มควบคมุ (1) 3.241 (2) – (1) -.109 .073 .449  
 (2) 3.133 (3) – (1) -.075 .089 1.00  
 (3) 3.166 (3) – (2) .033 .068 1.00  

* p<.05 

 

ภาพประกอบ 10 การเปลี่ยนแปลงของความเมตตากรุณาต่อตนเองตามช่วงเวลา 
จากตาราง 27 และภาพประกอบ 10 แสดงถึงความแตกต่างของความเมตตา

กรุณาต่อตนเองในระยะหลังการทดลองและระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 โดยมีค่า Cohen’s d ที่ 0.97 ซึ่งเป็นค่าอิทธิผลในระดับสูง และในระยะติดตามผล 1 
เดือน และระยะหลงัทดลองมีค่าขนาดอิทธิผลแบบ Cohen’s d ที่ 1.312 ซึ่งเป็นค่าอิทธิพลระดบัสงู 

3.204

3.59

3.715

3.241

3.133
3.166

2.8

2.9

3

3.1

3.2

3.3

3.4

3.5

3.6

3.7

3.8

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ติดตามผล 1 เดือน

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง

กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ
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แสดงใหเ้ห็นถึงความแตกต่างของความเมตตากรุณาต่อตนเองจ าแนกตามช่วงเวลาที่ท าการวัด 
เป็นผลมาจากอิทธิผลของการเขา้รว่มกลุม่การปรกึษาเชิงจิตวิทยาแบบบรูณาการ 

1.2 นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่ได้เขา้
รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุม่ทางจิตวิทยาแบบบรูณาการมีระดบัสขุภาวะทางจิตเพิ่มสงูขึน้จ าแนก
ตามช่วงเวลาที่ท าการวดั 

การวิเคราะห์เพื่ อทดสอบสมมติฐานข้อนี ้  ผู ้วิจัยได้ใช้การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบวดัซ า้ (ANOVA for Repeated Measures) โดยใหก้ลุม่การทดลองเป็นอิทธิพลหลกั
ที่เกิดระหว่างกลุ่ม (Between-Subject main effect) และใหค้ะแนนสุขภาวะทางจิตเป็นอิทธิผล
หลักที่ เกิดขึน้ภายในกลุ่ม (Within-Subject Main effect) โดยเมื่อพิจารณาจากค่าการทดสอบ 
Mauchly’s W เท่ากับ .859 และไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ดังนั้น ผูว้ิจัยจึงใชก้ารประมาณค่าแบบ 
Sphericity Assumed ผลการวิเคราะหแ์สดงไวใ้นตารางที่ 28 - 29 
ตาราง 28 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้ เพื่อทดสอบผลของกลุม่การทดลอง การวดั
ซ า้ และปฏิสมัพนัธร์ะหว่างกลุม่การทดลองกบัการวดัซ า้ที่มีต่อสขุภาวะทางจิต 
 

ตัวแปร ผล SS df MS F p-value 

สขุภาวะทาง
จิต 

กลุ่ม x ช่วงเวลา .444 2 .222 4.152 .021 
ช่วงเวลา 1.020 2 .510 9.545 <0.001 
ความคลาด
เคลื่อน 

2.993 56 .053   

กลุ่ม 2.507 1 2.507 4.325 .047 
ความคลาด
เคลื่อน 

16.229 28 .58   

จากตาราง 28  พบว่า ค่า Sphericity Assumed มี ค่า  F เท่ ากับ  4.15 ซึ่ งมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นั่นคือ สุขภาวะทางจิตในแต่ละช่วงเวลามีความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 จากนัน้ ผูว้ิจยัไดท้ าการทดสอบรายคู่เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย โดย
ใชว้ีธีของ Bonferroni ดงัตารางที่ 29 และภาพประกอบที่ 11 
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ตาราง 29 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ของสขุภาวะทางจิตจากการวดั 3 ครัง้ 
 

กลุ่ม ช่วงเวลา ค่าเฉลี่ย 
การ

เปรียบเทยีบ 

ความ
แตกตา่ง
ของ

ค่าเฉลี่ย 

ความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน 

p-
value 

Cohen’s 
d 

กลุ่มทดลอง (1) 2.497 (2) – (1) .399* .072 <0.001 0.88 
 (2) 2.896 (3) – (1) .341* .098 .005 0.74 
 (3) 2.838 (3) – (2) -.058 .08 1.0  

กลุ่มควบคมุ (1) 2.361 (2) – (1) .095 .072 .601  
 (2) 2.456 (3) – (1) .051 .098 1.00  
 (3) 2.412 (3) – (2) -.044 .080 1.00  

* p<.05 

 

ภาพประกอบ 11 การเปลี่ยนแปลงของคะแนนสขุภาวะทางจิตตามช่วงเวลา 
จากตาราง 29 ภาพประกอบ 11 แสดงถึงความแตกต่างของคะแนนสขุภาวะทาง

จิตในระยะหลงัการทดลองและระยะก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยมี
ค่า Cohen’s d ที่ 0.88 ซึ่งเป็นค่าอิทธิผลในระดับสูง และในระยะติดตามผล 1 เดือน และระยะ
หลังทดลองมีค่าขนาดอิทธิผลแบบ Cohen’s d ที่ 0.74 ซึ่งเป็นค่าอิทธิพลระดับปานกลางถึงสูง 

2.497

2.896

2.838

2.361

2.456
2.412

2.3

2.4

2.5

2.6

2.7

2.8

2.9

3

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ติดตามผล 1 เดือน

สขุภาวะทางจิต

กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ
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แสดงใหเ้ห็นถึงความแตกต่างของคะแนนสขุภาวะทางจิตจ าแนกตามช่วงเวลาที่ท าการวดั เป็นผล
มาจากอิทธิผลของการเขา้รว่มกลุม่การปรกึษาเชิงจิตวิทยาแบบบรูณาการ 

2. นักเรยีนทีม่ีความสามารถพิเศษด้านการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่ได้เข้า
ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการมีระดับความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองและสุขภาวะทางจิตเพ่ิมสูงกว่านักเรียนที่ไม่ได้เข้าร่วมในการวัดระยะหลังการ
ทดลอง  

ผลการทดสอบสมมติฐานขอ้ดงักลา่วเป็นไปตามตาราง 30 
ตาราง 30 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนหลายตวัแปรในระยะหลงัการทดลอง 
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

Wilk’s 
Lambda 

Hypothesis 
df 

Error 
df 

Multivariate 
F test 

p-value 

Group .692 2.0 27 6.006 .007 

ตารางที่ 30 แสดงผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนหลายตวัแปรของคะแนนความเมตตา
กรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิตในระยะหลงัการทดลองพบว่า คะแนนของกลุ่มทดลองมีความ
แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (Wilk’s Lambda = .692, F = 
6.006, p-value < .01) ผูว้ิจัยจึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มต่อไปดังตารางที่ 
31 
ตาราง 31 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุม่ในระยะหลงัการ
ทดลอง 
 

ตัวแปร กลุ่ม ค่าเฉลี่ย SD 

ความ
แตกตา่ง
ของ

ค่าเฉลี่ย 

ความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน 

p-
value 

Cohen’s 
d 

ความเมตตา
กรุณาต่อ
ตนเอง 

กลุ่ม
ทดลอง 

3.590 .375 .457 .148 .005 0.82 

กลุ่ม
ควบคมุ 

3.133 .435     

สขุภาวะทางจิต 

กลุ่ม
ทดลอง 

2.896 .480 .440 .175 .018 0.67 

กลุ่ม
ควบคมุ 

2.456 .478     
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จากการเปรียบเทียบคะแนนรายคู่ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุในระยะหลงั
การทดลองพบว่า ตัวแปรความเมตตากรุณาต่อตนเองของกลุ่มทดลองแตกตางจากกลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยกลุ่มทดลอง (M = 3.590, SD = .375) มีคะแนนเฉลี่ย
มากกว่ากลุ่มควบคุม (M = 3.133, SD = .35) โดยมีค่า Cohen’s d ที่ 0.82 ซึ่งเป็นค่าอิทธิผลใน
ระดับสูง และในตัวแปรสุขภาวะทางจิตพบว่ากลุ่มทดลองแตกตางจากกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยกลุ่มทดลอง (M = 2.896, SD = .48) มีคะแนนเฉลี่ยมากกว่า
กลุ่มควบคุม (M = 2.456, SD = .478) โดยมีค่า Cohen’s d ที่ 0.67 ซึ่งเป็นค่าอิทธิผลในระดับ
ปานกลางถึงสูง แสดงให้เห็นว่าหลังจากที่นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนของ
โรงเรียนก าเนิดวิทยไ์ดเ้ขา้ร่วมกลุ่มการปรึกษาทางจิตวิทยาแบบบูรณาการแลว้ มีระดับของความ
เมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิตเพิ่มสงูกว่ากลุม่ควบคมุ 

ดังนั้นผลการวิเคราะห์ส่วนนี ้จึงสนับสนุนสมมติฐานข้อที่  3 ที่ ว่า นักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่ได้เขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
ทางจิตวิทยาแบบบูรณาการมีระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิตเพิ่มสูงกว่า
นกัเรียนท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มในการวดัระยะหลงัการทดลอง 

3. นักเรียนทีม่ีความสามารถพิเศษด้านการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่ได้เข้า
ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการมีระดับความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองและสุขภาวะทางจิตเพ่ิมสูงกว่านักเรียนที่ไม่ได้เข้าร่วมในการวัดระยะติดตามผล 1 
เดือน 

ผลการทดสอบสมมติฐานขอ้ดงักลา่วเป็นไปตามตาราง 32 
ตาราง 32 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนหลายตวัแปรในระยะติดตามผล 
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

Wilk’s 
Lambda 

Hypothesis 
df 

Error 
df 

Multivariate 
F test 

p-value 

Group .611 2.0 27 8.613 .001 

ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนหลายตัวแปรของคะแนนความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองและสขุภาวะทางจิตในระยะติดตามผลพบว่า คะแนนของกลุ่มทดลองมีความแตกต่างจาก
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (Wilk’s Lambda = .615, F = 8.437, p-
value < .01) ผูว้ิจยัจึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุม่ต่อไป  
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ตาราง 33 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุม่ในระยะติดตามผล 
 

ตัวแปร กลุ่ม ค่าเฉลี่ย SD 

ความ
แตกตา่ง
ของ

ค่าเฉลี่ย 

ความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน 

p-
value 

Cohen’s 
d 

ความเมตตา
กรุณาต่อ
ตนเอง 

กลุ่ม
ทดลอง 

3.715 .34 .549 .140 .001 1.434 

กลุ่ม
ควบคมุ 

3.166 .42     

สขุภาวะทางจิต 

กลุ่ม
ทดลอง 

2.838 .47 .426 .182 .026 0.86 

กลุ่ม
ควบคมุ 

2.412 .52     

จากการเปรียบเทียบคะแนนรายคู่ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะ
ติดตามผลพบว่า ตัวแปรความเมตตากรุณาต่อตนเองของกลุ่มทดลองแตกตางจากกลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยกลุ่มทดลอง (M = 3.590, SD = .375) มีคะแนนเฉลี่ย
มากกว่ากลุ่มควบคุม (M = 3.133, SD = .35) โดยมีค่า Cohen’s d ที่ 1.434 ซึ่งเป็นค่าอิทธิผลใน
ระดับสูง และในตัวแปรสุขภาวะทางจิตพบว่ากลุ่มทดลองแตกตางจากกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยกลุ่มทดลอง (M = 2.838, SD = .47) มีคะแนนเฉลี่ยมากกว่า
กลุ่มควบคุม (M = 2.412, SD = .52) โดยมีค่า Cohen’s d ที่ 0.86 ซึ่งเป็นค่าอิทธิผลในระดับสูง 
แสดงใหเ้ห็นว่าหลงัจากที่นกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยไ์ด้
เขา้รว่มกลุ่มการปรกึษาทางจิตวิทยาแบบบูรณาการแลว้ มีระดบัของความเมตตากรุณาต่อตนเอง
และสขุภาวะทางจิตในระยะติดตามผลเพิ่มสงูกว่ากลุม่ควบคมุ 

ดังนั้นผลการวิเคราะห์ส่วนนี ้จึงสนับสนุนสมมติฐานข้อที่  3 ที่ว่านักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่ไดเ้ขา้ร่วมการปรกึษาทางจิตวิทยา มี
ระดบัความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิตเพิ่มสงูกว่านกัเรียนที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มในการวดั
ระยะติดตามผล 1 เดือน 

โดยสรุปการวิจัยเขิงปริมาณที่เป็นการศึกษาการเปลี่ยนแปลงของความเมตตา
กรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิตในการวิจยัระยะที่ 2 จากการพิสจูนส์มมติฐานการวิจยัทัง้หมด 
ผูว้ิจยัจึงสรุปผลการทดสอบสมมติฐานการวิจยัดงัตาราง 34  
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ตาราง 34 ภาพรวมของผลการทดสอบสมมติฐานการวิจยั 
 

สมมติฐานการวิจัย 

ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 

เป็นไปตาม
สมมติฐานการ

วิจัย 
ยืนยันบางส่วน 

ไมเ่ป็นไปตาม
สมมติฐานการ

วิจัย 

1. นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้น
การเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทย์ที่ได้
เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทาง
จิตวิทยาแบบบูรณาการมีระดับความ
เมตตากรุณาต่อตนเองและระดับสุข
ภาวะทางจิตเพิ่ มสูงขึ ้นจ าแนกตาม
ช่วงเวลาที่ท าการวดั  

✓ 

  

2. นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้น
การเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทย์ที่ได้
เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทาง
จิตวิทยาแบบบูรณาการมีระดับความ
เมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทาง
จิตเพิ่มสงูกว่านกัเรียนที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมใน
การวดัระยะหลงัการทดลอง 

✓ 

  

3. นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้น
การเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทย์ที่ได้
เข้าร่วมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยา
แบบบูรณาการมีระดับความเมตตา
กรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิต
เพิ่มสูงกว่านักเรียนที่ไม่ได้เข้าร่วมใน
การวดัระยะติดตามผล 1 เดือน 

✓ 
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4. ข้อมูลเชิงคุณภาพด้านประสบการณก์ารเปล่ียนแปลง และผลทีต่ามมาหลังจากช่วง
การทดลองจากการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการ 

นอกจากการวิเคราะหข์้อมูลเชิงปริมาณในดา้นประสิทธิผลของโปรแกรมการ
ปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการแล้ว ผู้วิจัยยังมีการเก็บขอ้มูลเชิงคุณภาพในระหว่าง
ทดลอง โดยขณะที่กลุ่มทดลองไดข้ณะเขา้ร่วมกิจกรรมทัง้ 8 กิจกรรม ผูว้ิจัยไดท้ าการบนัทึกเสียง
การสนทนาและศกึษาขอ้มลูจากใบกิจกรรมในแต่ละกิจกรรม รวมไปถึงมีการใหน้กัเรียนบนัทกึการ
เรียนรูใ้นแต่ละกิจกรรมไปเพื่อเป็นข้อมูลเชิงคุณภาพระหว่างการทดลอง และในช่วงหนึ่งเดือน
หลงัจากเขา้ร่วมกลุ่มการปรกึษา ผูว้ิจัยไดท้ าการสมัภาษณ์เชิงลึกในกลุ่มทดลองทุกคนเพื่อศึกษา
และท าความเขา้ใจกบัประสบการณก์ารเปลี่ยนแปลง และผลที่ตามมาหลงัจากช่วงการทดลองได ้ 

โดยในสว่นนีเ้ป็นการน าเสนอการขอ้มลูเชิงคณุภาพที่ไดจ้ากการศึกษาบนัทกึการ
เรียนรูแ้ละขอ้มลูจากการสมัภาษณเ์ชิงลกึ (In-depth Interview) โดยผูว้ิจยัเพื่อศึกษาประสบการณ์
การเปลี่ยนแปลง และผลที่ตามมาหลงัจากช่วงการทดลองของกลุ่มทดลองทัง้ 15 คนหลงัจากเขา้
รว่มโโปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการโดยใชก้ารวิเคราะหเ์นือ้หา (Thematic 
Analysis)  

การน าเสนอผลการวิเคราะหข์้อมูลเชิงคุณภาพ 
การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพในการวิจัยครั้งนี ้ ผู ้วิจัยได้น าเสนอผลการ

วิเคราะหต์ามแนวคิด Training Evaluation Model ของ (Kirkpatrick, 1998) ซึ่งการน าเสนอขอ้มลู
จะเป็น 2 ตอน ดงันี ้

ส่วนที่ 1 ประสบการณ์การเรียนรูใ้นโปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบ
บรูณาการที่ครอบคลมุถึงประสบการณ ์การตอบสนอง และการรบัรูข้องกลุ่มทดลองที่มีต่อกิจกรรม 
ซึ่งเป็นการประเมินในระดบัการตอบสนอง (Reaction) รวมไปถึงเนือ้หาและสิ่งที่นกัเรียนไดเ้รียนรู้
จากแต่ละกิจกรรม ซึ่งเป็นการประเมินในระดบั การเรียนรู ้(Learning) 

ส่วนที่ 2 ประสบการณเ์ปลี่ยนตนเอง และผลที่ตามมาหลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรม
การปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการซึ่งในส่วนนีค้รอบคลมุการน าสิ่งที่นกัเรียนไดเ้รียนรูไ้ป
ใช้ในชีวิตประจ าวัน รวมไปถึงการเปลี่ยนแปลงด้านพฤติกรรม ทักษะที่เกิดขึน้หรือทัศนคติที่
เปลี่ยนไปของนักเรียน ซึ่งเป็นการประเมินในระดับพฤติกรรม (Behavior) ตามแนวคิดของ 
Kirkpatrick (1998) 
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ส่วนที่ 1 ประสบการณ์ในการเรียนรู้ในโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบ
บูรณาการ 

จากการที่ผู ้วิจัยเคยเป็นครูจิตวิทยาของโรงเรียนก าเนิดวิทย์ จึงท าให้มี
ความคุน้เคยกับนักเรียนจ านวนหนึ่งอยู่แลว้ ท าใหส้ามารถสรา้งบรรยายกาศในการท ากิจกรรมมี
ความผ่อนคลายและมีความเป็นกันเอง โดยในการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการนั้น 
สมาชิกไดน้ั่งเป็นวงกลมและมีการสงัเกตและตรวจสอบความพรอ้ม ก่อนชีแ้จงถึงวตัถุประสงคใ์น
การท ากลุ่ม รวมไปถึงสรา้งขอ้ตกลงร่วมกนัในการท ากลุ่ม เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจและความพรอ้ม
ในการท ากิจกรรม โดยเมื่อสมาชิกกลุ่มมีท่าทีที่ผ่อนคลายจึงเริ่มท ากิจกรรมไปทีละกิจกรรม ซึ่งผล
การวิเคราะหป์ระสบการณก์ารเรียนรูแ้บ่งตามกิจกรรมในแต่ละกิจกรรม ดงันี ้

ส าหรบักิจกรรมที่ 1 คือ กิจกรรม 'ต่างใจเดียว' มีเปา้หมายเพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม
ไดเ้รียนรูซ้ึ่งกนัและกนัและสงัเกตความเหมือนและแตกต่างของแต่ละบุคคล โดยประเด็นที่ชวนให้
สมาชิกได้ให้เห็นความเหมือนกันอย่างหนึ่งคือของความต้องการของจิตใจมนุษย์ทั่วไปที่ล้วน
ตอ้งการเป็นที่รกั ตอ้งการที่จะรูส้ึกและมีมุมมองที่ดีต่อตนเอง หรือตอ้งการที่จะไดร้บัการยอมรบั
และชื่นชมจากผูอ่ื้น แต่อย่างไรก็ตาม ดว้ยความที่มนุษยแต่ละคนมีความแตกต่างกนัในการเลีย้งดู
และการเติบโตท าให้แต่ละคนอาจจะมีวิธีการแสดงออกที่แตกต่างกันไปเพื่อจะเติมเต็มความ
ตอ้งการในจิตใจเหล่านัน้ แต่อย่างไรก็ตามมนุษยท์ุกคนลว้นมีความตอ้งการที่ไม่แตกต่างกัน โดย
ในกิจกรรมนีผู้น้  ากลุ่มจะมีแนวค าถามจากเอกสารที่และสุ่มใหน้กัเรียนใหเ้ลือกค าถามจากเอกสาร
ดงักลา่ว และค าถามที่นกัเรียนเลือกนัน้จะเป็นค าถามส าหรบัทุกคนในกลุม่ โดยค าถามดงักลา่วจะ
เป็นค าถามที่กิดโอกาสใหน้กัเรียนไดส้  ารวจเก่ียวกบัมมุมอง หรือตวัตนของตนเอง เช่น “อะไรท าให้
เรารูส้ึกมีชีวิตชีวาที่สุด” “ในชีวิตนี ้แกมกัจะขอโทษคนอ่ืนในเรื่องอะไรอยู่บ่อยๆ บา้ง”รวมไปถึงใน
เรื่องของความฝันและเปา้หมายชีวิตอนาคต “อยากใหโ้ลกจดจ าในแบบไหนเหรอ” โดยเมื่อนกัเรียน
แต่ละคนบรรยายค าตอบของตนเอง ผูน้  ากลุ่มจะท าหน้าที่จับประเด็นที่น่าสนใจและใชค้ าถาม
กระตุน้เพื่อใหข้ยายความหรือใชก้ารถามสมาชิกท่านอ่ืนเพื่อใหเ้กิดการแลกเปลี่ยนมุมมองหรือ
แสดงความรูส้กึในกลุม่ เพื่อใหเ้กิดความไวว้างใจซึ่งกนัและกนัและและสมัพนัธภาพที่ภายในกลุม่  

จากการสังเกตของผู้น ากลุ่มพบว่าบรรยากาศด าเนินไปอย่างผ่อนคลาย 
สมาชิกใหค้วามสนใจและรูส้ึกลุน้ไปกบัค าถามที่เพื่อนสมาชิกท่านอ่ืนจะเลือก และสมาชิกกลุ่มได้
รบัรูถ้ึงความคลา้ยคลึงและเชื่อมโยงระหว่างสมาชิกกลุ่มในเชิงมุมมองและความตอ้งการภายใน 
รวมไปถึงไดม้ีโอกาสรบัฟังความคิดเห็นหรือมุมมองของเพื่อนสมาชิกที่อาจจะมีความแตกต่างกัน 
แต่ก็ลว้นเป็นความเฉพาะตวัที่ไม่สามารถตดัสินไดว้่าผิดหรือต าหนิว่าเป็นมมุมองที่ไม่ดี  
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ซึ่งจากการเก็บขอ้มูลจากการบันทึกการเรียนรูข้องสมาชิก พบว่าสมาชิกได้
คน้พบความเหมือนและยอมรบัความต่างนีเ้ป็นพืน้ฐานที่ส  าคญัในการรูส้ึกเชื่อมโยงกบับุคคลและ
การมีสมัพนัธภาพที่ดีทัง้ต่อตนเองและผูอ่ื้น ดงัตวัอย่างจากบนัทกึการเรียนรูด้งันี:้ 

“ไดแ้ลกเปลีย่นความคิดกบัเพือ่นๆ ไดรู้ว่้าจริงๆแลว้คนเราก็ไม่ไดต่้างกนั

มาก สิ่งทีเ่ราอยากใหค้นอืน่เขา้ใจหรือสิ่งทีต่อ้งการก็คลา้ยๆกนั” (บนัทึกของนกัเรียน F.N) 

“ไดเ้รียนรูแ้นวคิด มมุมอง ของผูอ้ืน่ ไดเ้รียนรูว่้าแต่ละคนแมจ้ะมี

ความคดิทีไ่ม่เหมือนกนัแต่โดยรวมลว้นเป็นความคิดทีเ่ป็นแนวคิดเดียวกนั รูส้กึว่าตวัของเราเอง

ไม่ไดโ้ดดเดีย่วเลย จริงๆแลว้ทกุคนก็เป็นเหมือนเรา” (บนัทกึของนกัเรียน F.TY) 

“ไดรู้ว่้าในสภาพแวดลอ้มทีค่ลา้ยๆกนั ถงึแมว่้าคนจะมีนสิยัหรือบคุลิกที่

ไม่เหมือนกนั แต่ก็มีแนวคิด มีสิ่งทีย่ดึถือ มีปัญหา หรือสิ่งทีต่อ้งเผชิญเหมือนๆกนั” (บนัทกึของ

นกัเรียน F.Ne) 

กิจกรรมที่ 2 “เขาว่า... มันหลอกกันไม่ได้” เป็นกิจกรรมที่มีเป้าหมายเพื่อ
พัฒนาความสามารถในการตระหนักและรบัรูถ้ึงอารมณ์ความรูส้ึกภายในของตนเอง เพื่อให้
สมาชิกสามารถแยกความแตกต่างระหว่างอารมณ์ต่างๆ และนิยามหรือตัง้ชื่ออารมณ์ออกมาได ้
ซึ่งเป็นทักษะในการตระหนักกับกระบวนการภายในที่ต้องอาศัยการฝึกฝน นอกจากการสังเกต
อารมณข์องตนเองแลว้ ยงัหมายรวมถึงการสงัเกตและสมัผสักบัอารมณข์องคนตรงหนา้ดว้ย ซึ่งใน
กิจกรรมนี ้ผู ้น ากลุ่มจะมีฉลากที่ระบุอารมณ์เอาไว้จ านวนหนึ่ง เช่น ‘โกรธ ’ ‘ดีใจ ’ ‘เบื่อ ’ และ
ฉลากบางชิน้จะระบุเป็นสถานการณ์กวา้ง ๆ เพื่อใหน้ักเรียนเลือกอารมณ์และรูปแบบที่จะแสดง
ออกมาดว้ยตนเอง ซึ่งตวัแทนนกัเรียนจะถูกสุ่มออกมาหยิบฉลาก และท าการแสดงอารมณเ์พื่อให้
เพื่อนสมาชิกทายอารมณข์องตวัแทนนกัเรียน โดยผูน้  ากลุ่มจะคอยสอบถาม กระตุน้ และเชื่อมโยง
การเรียนรูข้องสมาชิกทัง้ที่เป็นผูท้ายและตวัแทนที่ออกมาแสดง  

จากการสังเกตโดยผู้น ากลุ่มพบว่าในกิจกรรมนีด้  าเนินไปอย่างสนุกสนาน 
และขอ้มลูจากบนัทึกการเรียนรู ้พบว่าสมาชิกไดเ้ขา้ใจถึงการสงัเกตและสมัผสักบัอารมณข์องคน
ตรงหนา้ และไดส้งัเกตความแตกต่างกนัของอารมณภ์ายในของตนเองดว้ย ดงัตวัอย่างจากบนัทึก
การเรียนรูด้งันี:้ 

“สิ่งที่คน ๆ แสดงออก ทั้งสีหน้า แววตา ท่าทาง สามารถตีความได้

หลากหลายขึน้กบับุคคลิกพืน้ฐานของบุคคลนัน้ ๆ รวมถึงประสบการณ์ของคนทีท่ายดว้ย และใน

แต่ละสถานการณ์คนเราอาจแสดงความรูส้ึกออกมาไดแ้ตกต่างกนั ซึ่งการมองใหอ้อกว่าคน ๆ นัน้



  151 

คิดหรือรูส้ึกอย่างไรจะเป็นประโยชน์ในการวางตัวในสถานการณ์ต่าง ๆ ไดด้ีขึ ้น” (บันทึกของ

นกัเรียน F.C) 

“การอ่านความคิดหรืออารมณ์ผ่านสีหนา้และการกระท าของผูอ้ื่น สิ่งที่

เราเดาไปอาจไม่ตรงกบัที่เพือ่นตอ้งการจะสื่อเป๊ะๆแต่ก็มกัจะไปในทางเดียวกนัเพราะแต่ละคนก็

แสดงออกมาต่างกนั” (บนัทกึของนกัเรียน M.K) 

กิจกรรมที่ 3 เลือกไดไ้หม” ผูว้ิจัยจะก าหนดเสน้ตรงหนึ่งเสน้บนพืน้หอ้ง และ
ขอใหส้มาชิกเคลื่อนตวัไปในจุดบนเสน้เพื่อเลือกระหว่างคณุลกัษณะ ตวัตน หรือบ่งบอกความชอบ
ของตนเองหรือแสดงออกถึงจุดที่เป็นตนเอง โดยผูว้ิจยัจะฉายค าสองค าที่เป็นตัวเลือกบนจอภาพ 
เช่น ‘ชอบแมว – ชอบสุนัข’ ‘ชอบอิสระ - ชอบท าตามขั้นตอน’ หรือ ‘อยากใชช้ีวิตตามความฝัน - 
อยากใช้ชีวิตที่มั่นคง ’ ซึ่งตัวเลือกจะมีความนามธรรม และจะสะท้อนถึงคุณค่าหรือมาตรฐาน
ภายในมากขึน้เรื่อยๆ โดยกิจกรรมนีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อให้สมาชิกได้ทบทวนและสะท้อนคิดถึง
มาตรฐานที่ตนเองรบัรูต้นเองหรือมีในใจ ซึ่งมาตรฐานหรือความคุ้นชินเหล่านี ้อาจกลายเป็น
มาตรฐานที่น ามาสู่การตดัสินหรือเป็นเกณฑท์ี่ถูกหยิบมาประเมินคุณค่าในตนเองหรือผูอ่ื้นโดยไม่
รูต้วั  

จากการสงัเกตพบว่าในกิจกรรมนีส้มาชิกใหค้วามสนใจและสนุกกบัการตอ้ง
พิจารณาและเคลื่อนที่ไปบนเสน้ที่ถูกก าหนดบนหอ้ง รวมไปถึงการอภิปรายกนัระหว่างคนที่เลือก
ระหว่างของสองสิ่ง หรือทศันคติสองอย่างที่อาจจะแตกต่างหรือตรงขา้มกนั  

และจากขอ้มูลของบันทึกการเรียนรูแ้ละเนือ้หาการแลกเปลี่ยนในกิจกรรม
พบว่าสมาชิกตระหนักในมุมมองหรือมาตรฐานต่าง ๆ ที่ตนมีนัน้บางครัง้ก็อาจไดร้บัมาจากสงัคม 
หรือเป็นการก าหนดขึน้มาโดยตนเอง ซึ่งแต่ละคนอาจมีแตกต่างกัน และมาตรฐานในใจเหล่านี ้
หลายครั้งก็เป็นสิ่งที่ท าให้เกิดความกดดันจากการพยายามท าเป็นหรือด าเนินชีวิตไปตาม
มาตรฐานดงักลา่ว ดงัตวัอย่างจากบนัทกึการเรียนรูด้งันี:้ 

“ท าใหเ้ราไดรู้จ้ักตนเองมากขึ้น รูว่้าเรา value กับสิ่งใดมากกว่าสิ่งใด 

และไดรู้ว่้าสังคมส่วนใหญ่ value สิ่งใด สิ่งที่เราก าลังเป็นมันตรงกับคนส่วนมากในสังคมมาก

เท่าใด ซึ่งสิ่งพวกนัน้มนัท าใหเ้กิดปัญหาหรือไม่ อย่างไร สิ่งนีท้  าใหเ้รา realize มากขึน้ว่าการเป็น

ตวัเองก็ส าคัญ แต่ตอ้งอย่าลืมนึกถึงคนอื่น ๆ ในสังคมดว้ย ในบางกรณี” (บันทึกของนักเรียน 

F.MD) 
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“ทุกคนมีแนวคิดที่ยึดถือไม่เหมือนกนั เพราะว่ามีความหลากหลาย แต่

สงัคมมีกรอบทีก่ าหนดพวกเราอยู่ เป็นกรอบทีเ่รามองไม่เห็น เป็นเหมือนมาตรวดัทีเ่ป็น standard 

อยู่ในใจ” (บนัทกึของนกัเรียน F.NE) 

กิจกรรมที่  4 'โอ้ใจเอ๋ย' ผู้วิจัยได้แจกกระดาษรูปหัวใจให้แก่สมาชิกซึ่งได้
ขอใหส้มาชิกถือเอาไวใ้นมือขณะที่หลบัตา ในขณะที่สมาชิกหลบัตา ผูว้ิจัยจะพูดประโยคทั่วไปที่
สามารถไดย้ินในชีวิตประจ าวันจ านวนหนึ่ง ซึ่งหากประโยคใดที่ผูว้ิจัยพูดและท าใหส้มาชิก เกิด
ความรูส้กึทางลบ จะขอใหส้มาชิกพบักระดาษ 1 ครัง้ และหากประโยคใดท าใหท้ าใหเ้กิดความรูส้ึก
ทางบวก จะขอใหส้มาชิกคลายรอยพับ 1 ครัง้ โดยจะด าเนินเช่นนีไ้ปเรื่อย ๆ จนกว่าผูว้ิจัยจะให้
สญัญาณจบกิจกรรม  

กิจกรรมนีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชิกตระหนักถึงผลกระทบของค าพูดที่มี
ต่อจิตใจและความรูส้กึของตนเอง โดยอาจจะปรบัใชไ้ดใ้นดา้นการมีความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น คือเป็น
การให้สมาชิกได้ระมัดระวังก่อนจะเอ่ยค าต าหนิหรือกดดันผู้อ่ืน แต่นอกจากในด้านการมี
ความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้นแลว้ กิจกรรมนีย้งัชวนใหส้มาชิกตระหนกัอีกว่าค าต าหนิ การกดดันและการ
ตัดสินนั้น ก็อาจจะเกิดจากตนเองได้คิดตัดสินกับตนเองเช่นกัน โดยผู้วิจัยได้อธิบายถึง
ความสมัพันธร์ะหว่างความคิด อารมณ ์และพฤติกรรมภายใน รวมไปถึงอธิบายใหส้มาชิกไดรู้จ้ัก
กับ ‘กับดักทางความคิด (Cognitive Distortion)’ ที่เป็นความคิดที่ไม่เหมาะสมประเภทต่าง ๆ ที่
บคุคลอาจมีโดยไม่รูต้วั ซึ่งจะน ามาสูก่ารตีความทางลบ สง่ผลใหเ้กิดอารมณแ์ละพฤติกรรมทางลบ
ตามมา  

ซึ่งจากเนือ้หาการแลกเปลี่ยนในการกิจกรรมแลว้ ขอ้มลูจากบนัทกึการเรียนรู้
ยงัพบว่านอกจากสมาชิกจะไดเ้รียนรูเ้รื่องกับดักทางความคิดแลว้ การไดแ้บ่งปันประสบการณซ์ึ่ง
กันและกันยังท าใหส้มาชิกได้รบัรูป้ระสบการณ์ในการถูกกดดันและการกดดันตนเองของเพื่อน
สมาชิก ท าใหเ้กิดบรรยากาศที่เห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกันระหว่างสมาชิก ดังตัวอย่างจากบนัทึก
การเรียนรูด้งันี:้ 

“ค าพูดท ารา้ยจิตใจบางค าพูดอาจมีผลต่อคนฟังท าใหค้นฟังรูส้กึแย่ แต่

กลบักนั บางคนก็ไม่ไดรู้ส้ึกอะไร คนแต่ละคนมีจิตใจอ่อนไหวไม่เท่ากนั แต่อย่างไรก็แลว้แต่ ไม่มี

ใครรูส้กึเฉยๆกบัค าพูดท ารา้ยจิตใจ” (บนัทึกของนกัเรียน F.V) 
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“ค าพูดต่างๆ จะใหค้วามรูส้ึกแก่แต่ละคนทีแ่ตกต่างกนั ขึน้กบัการ

ตคีวามและมมุมอง เมือ่ใครไดร้บัประโยคดา้นลบก็จะท าใหจ้ิตใจของเขาแตกรา้วไปทลีะนดิ ซึ่ง

บางอย่างอาจแกไ้ขไดย้าก และบางทปีระโยคก็มาจากเราเอง” (บนัทึกของนกัเรียน M.E) 

กิจกรรมต่อมาคือกิจกรรม 'ใจเกเร' มีเป้าหมายเพื่อให้สมาชิกได้ทบทวน
ลกัษณะยดึติดความสมบูรณแ์บบของตนเอง ผ่านการใชค้ าว่า ‘ควร’ ‘ตอ้ง’ และ ‘น่าจะ’ ของตนเอง 
ซึ่งการทบทวนจะท าให้เกิดความตระหนักว่ามาตรฐานหรือบรรทัดฐานในใจหลายอย่างก็เป็น
มาตรฐานที่ไม่เหมาะสม ซึ่งการมีมาตรฐานหรือความคาดหวงัที่ไม่เหมาะสมเหล่านีจ้ะน ามาสู่การ
กดดันและการตัดสินตนเองด้านลบ ซึ่งส่งผลให้เกิดแบบแผนพฤติกรรมทางลบต่าง ๆ  เช่นการ
ผลัดวันประกันพรุ่ง การหลีกเลี่ยงความคิดเห็นหรือค าวิพากษ์วิจารณ์จากผู้อ่ืน รวมไปถึงการ
ปฏิเสธที่จะท าอะไรบางอย่างที่ส  าคญัอย่างสิน้เชิง ซึ่งแทจ้ริงแลว้เกิดจากการหลีกเลี่ยงความรูส้ึกดี
ไม่พอหรือการกลวัความคิดที่จะต าหนิหรือตดัสินตนเองนัน้เอง  

จากขอ้มูลบันทึกเรียนรูข้องสมาชิก พบว่าสมาชิกไดท้บทวนมาตรฐานของ
ตนเองผ่านการทบทวนกฏในใจและน ามาแลกเปลี่ยนซึ่งท าใหส้มาชิกไดค้น้พบมาตรฐานหลาย
อย่างในใจน ามาสู่การโบยตี ต าหนิหรือตัดสินตนเอง ก่อใหเ้กิดความทุกขใ์นใจ และสมาชิกยังได้
เรียนรูแ้นวทางการจัดการกับลกัษณะการลงโทษหรือกดดันตนเองดว้ยการยอมรบัและการมีสติ
ตามทฤษฎีการบ าบดัแบบการยอมรบัและพนัธะดงัตวัอย่างจากบนัทกึการเรียนรูด้งันี:้ 

“ควร ตอ้งการ น่าจะ ลว้นเป็นค าพูดที่บ่งบอกว่าใครคาดหวงัอะไรเรา 

หรืออยากใหเ้ราท าอะไร หรือเราควรเป็นแบบไหน แต่ความจริงแลว้ความคาดหวงัทัง้หมดนีเ่ป็นสิ่ง

ทีก่ดดนัเรา และอาจท าใหเ้ราโดนฉุดสู่ความเครียด ดงันัน้จงคาดหวงัแต่พอประมาณ และท าใหด้ี

ทีส่ดุ ในแบบทีเ่ราคดิว่านีค่อืสิ่งทีด่ทีีส่ดุ” (บนัทกึของนกัเรียน F.A) 

“ไดรู้ต้วัเองมากขึ้นว่าการที่เรารูส้ึกแย่ รูส้ึกไม่ดี พรอ้มกบัค าพูดในหวัที่

คอยย ้าเตือนว่าเราไม่ถงึความคาดหวงัจริงๆแลว้ก็มาจากตวัเราเองว่าตวัเราซือ้บรรทดัฐานนีม้า ตวั

เราคาดหวงัสูงเกินไปมัย้ และบรรทดัฐานพวกนีก็้มกัจะมาท ารา้ยตวัเราเองอยู่เสมอ เพราะฉะนัน้ก็

ไม่ควรที่จะท ารา้ยตัวเองดว้ยค าพูดเหล่า แหละใจดี ปลอบโยนตัวเองใหม้ากขึ้น” (บันทึกของ

นกัเรียน F.TY) 

กิจกรรม 'ช่วงที่ดีที่สุด' ผู้วิจัยท าตามแนวทางของกิจกรรม Best Possible 
Selves โดยใหส้มาชิกเขียนถึงวันที่ดีที่สุดในชีวิต ที่ทุกอย่างเป็นไปไดด้ังที่ตอ้งการทุกอย่าง โดย
ขอใหส้มาชิกไดเ้ขียนบรรยายลงในใบกิจกรรม ก่อนน าเรื่องราวมาเล่าแบ่งปันใหส้มาชิกในกลุ่มฟัง 
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โดยผู้วิจัยได้ใช้กระบวนการกลุ่มในการน าการแลกเปลี่ยนและสะท้อนมุมมองระหว่างสมาชิก 
กิจกรรมนีม้ีเป้าหมายเพื่อกระตุน้ใหส้มาชิกเกิดความหวงัจากการไดท้บทวนเป้าหมายของตนเอง 
ร่วมกับการสะทอ้นถึงคุณค่าและความหมายที่ส  าคัญในชีวิตซึ่งมักซ่อนอยู่ภายใตเ้ป้าหมายชีวิต 
โดยการรบัรูแ้ละระลึกถึงสิ่งนีไ้ดเ้ป็นองคป์ระกอบส าคัญในการประคับประคองจิตใจตนเอง และ
กา้วขา้มการตัดสินตนเองดา้นลบตามแนวทางของทฤษฎีการบ าบัดแบบการยอมรบัและพันธะ
สญัญาได ้

จากการสงัเกตโดยผูว้ิจยั พบว่าบรรยากาศในการท ากิจกรรมและการพูดคุย
แลกเปลี่ยนเป็นไปดว้ยบรรยากาศที่เป็นมิตรและอบอุ่น สมาชิกทุกคนไดบ้อกเล่าความฝันและ
เป้าหมายของชีวิตของตนเองออกมาอย่างจริงใจ และจากสมัพันธภาพและบรรยากาศของกลุ่มที่
เป็นมิตรและปลอดภยั สมาชิกกลุ่มจึงมีการพดูคยุ ถามไถ่ และแลกเปลี่ยนมุมมองกันอย่างตัง้อก
ตัง้ใจ  

ซึ่งจากบันทึกการเรียนรูพ้บว่าสมาชิกได้ทบทวนเป้าหมายชีวิตของตนเอง 
และตระหนักถึงคุณค่าในชีวิตที่ซ่อนอยู่ภายใตเ้ป้าหมายเหล่านั้น ซึ่งนอกจากการไดร้บัพลังจาก
การรบัรูถ้ึงเป้าหมายและความหมายของชีวิตตนเองแลว้ การไดร้บัฟังและแลกเปลี่ยนเรื่องราว
ดังกล่าวกับผูอ่ื้นก็ยิ่งขยายความรูส้ึกทางบวกในจิตใจใหเ้พิ่มมากขึน้ดว้ย ดังตัวอย่างจากบนัทึก
การเรียนรูด้งันี:้  

“ท าใหเ้ราก าหนดเป้าหมายของตนเองไดช้ดัเจนมากขึน้ ยิ่งไดฟ้ัง

เป้าหมายของคนอืน่ ยิ่งรูว่้า การมีความฝัน เป็นสิ่งทีส่วยงามมากๆ ถงึเราจะท าตามฝันไม่ได ้แต่

อย่างนอ้ย เราก็ไดพ้ยายาม ทีจ่ะท าตามฝัน” (บนัทกึของนกัเรียน F.C) 

“มีความสุขมากๆที่ไดเ้ขียนเรียบเรียงในสิ่งที่ตัวเองอยากท าในอนาคต 

และการไดล้องฟังจากคนอืน่ๆก็ท าใหรู้ว่้าจริงๆแลว้สิ่งทีห่ลายคนตอ้งการก็คือความสงบ ชีวิตเรียน

ง่าย การไดท้ าในสิ่งที่ชอบ บางคนอยากท ารา้นอาหาร บางคนก็แค่อยากมีชีวิตเรียบๆ ไม่จ าเป็น

จะตอ้งทะเยอทะยานฝันถึงความส าเร็จมากมายที่อาจจะไม่น ามาซึ่งความสุขเลย” (บันทึกของ

นกัเรียน M.K) 

กิจกรรม 'ฉันดีใจที่มี...' ในกิจกรรมนีส้มาชิกไดเ้ขียนทบทวนถึงสิ่งที่ตนเอง
รูส้ึกดีใจที่มี หรือเป็น หรือรูส้ึกขอบคณุที่มีสิ่งนัน้อยู่ในชีวิตลงในกระดาษที่มีการวาดรูปหวัใจเอาไว ้
ซึ่งสิ่งที่จะเขียนลงไปนัน้อาจจะเป็นสิ่งที่อยู่นอกตวั เช่นสิ่งของ ผูค้นต่างๆ หรืออาจเป็นสิ่งที่อยู่ในตวั
ที่เป็นสิ่งนามธรรมต่าง ๆ เช่นนิสยั ทกัษะ ความสามารถ หรือคณุลกัษณะบางอย่าง เมื่อสมาชิกได้
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บนัทึกในกระดาษของตนเองแลว้ผูว้ิจัยจะใหส้มาชิกไดจ้ับคู่กันเพื่อแลกเปลี่ยนสิ่งที่เขียนลงไปใน
กระดาษเพื่อใหก้ารแลกเปลี่ยนไดเ้ปิดและขยายมมุมองถึงสิ่งที่ดี ๆ ที่สมาชิกมีในชีวิต ซึ่งกิจกรรมนี ้
มีวตัถปุระสงคเ์พื่อใหส้มาชิกไดท้ าความรูจ้กัตนเองและเขา้ถึงศกัยภาพของตนเองในดา้นบวก 

จากการสังเกตของผูว้ิจัยพบว่าบรรยากาศการพูดคุยแบ่งปันในกิจกรรมนี ้
ด  าเนินไปดว้ยความอบอุ่นและรอยยิม้ สมาชิกมีเพลิดเพลินกับการแลกเปลี่ยนเรื่องราวที่ชื่นชมใน
ตนเองและเพื่อนสมาชิก และมีการเรียนรูม้มุมองซึ่งกนัและกนัตามวตัถปุระสงค ์ 

ซึ่งขอ้มูลจากบนัทึกการเรียนรูข้องสมาชิกพบว่าสมาชิกไดต้ระหนกัถึงสิ่งดี ๆ 
หลายอย่างในชีวิตตนเอง ซึ่งท าให้เกิดการกลับมาเห็นคุณค่าและชื่นชมตนเอง และการได้
แลกเปลี่ยนกับเพื่อนสมาชิกยิ่งท าใหมุ้มมองทางบวกยิ่งขยายเพิ่มขึน้ดังตัวอย่างจากบันทึกการ
เรียนรูด้งันี:้ 

“รูถ้งึความดหีลายๆ อย่างในตวัเอง เหน็คณุค่าของตวัเองและผูอ้ืน่ รูถ้งึ

ความรูส้กึเวลารูต้ว้ว่าตวัเองมีขอ้ดีอะไรบา้ง” (บนัทกึของนกัเรียน M.GM) 

“ท าใหเ้รารูส้ึกชืม่ชมตวัเอง ไดม้าส ารวจและพบว่าตวัเองก็มีสิ่งดีๆ

มากกว่าทีค่ิด พอไดคุ้ยกบัคู่ ก็ไดพ้บมากไปอกี ว่าเราก็มีขอ้ดมีากเหมือนกนั” (บนัทึกของนกัเรียน 

F.V) 

และในกิจกรรม 'โปรด (ดแูลฉันดว้ยใจที่อ่อนโยน)' ซึ่งเป็นกิจกรรมสดุทา้ย ที่
เป็นการทบทวนการเรียนรูท้ัง้หมดของสมาชิก ตัง้แต่การสงัเกตและรบัรูถ้ึงอารมณข์องตนเอง รวม
ไปถึงการตระหนักถึงความคิด ความคาดหวังและอารมณ์ของตนเอง และการจัดการกับใจของ
ตนเองทัง้ในการจดัการความคิดและความกดดนัตนเองดว้ยกระบวนการยอมรบั การสติ และการ
ใจดีและเป็นก าลังใจให้กับตนเอง โดยในกิจกรรมนี ้สมาชิกจะได้สรา้งตัวช่วยขึน้มา ซี่งก็คือ
จดหมายที่ผูว้ิจยัไดใ้หส้มาชิกทกุคนไดเ้ขียนถึงตนเองโดยอาจจะเป็นการเขียนทบทวนสิ่งที่ไดเ้รียนรู้
ในกลุ่ม หรือเป็นการเขียนใหก้ าลงัใจตนเองก็ได้ โดยผูว้ิจัยจะเก็บจดหมายดังกล่าวเอาไวแ้ละจะ
น ามาสง่คืนใหส้มาชิกในอีกหนึ่งเดือน 

โดยจากการแลกเปลี่ยนและขอ้มูลจากบันทึกการเรียนรูข้องสมาชิก พบว่า
สมาชิกไดพ้ิจารณาและเลือกค าพูดที่จะเอ่ยพดูกบัตนเองผ่านจดหมาย ซึ่งเป็นการพัฒนามมุมอง
ในการปลอบโยนและใหก้ าลงัใจตนเอง ดงัตวัอย่างจากบนัทกึการเรียนรูด้งันี:้ 
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“ไดม้องลึกเขา้ไปในใจตวัเองและใหก้ าลงัใจตวัเอง เหมือนไดล้องเป็นคน

อืน่ทีใ่หก้ าลงัใจมาตลอดแต่เราก็ปฏิเสธมาตลอดจนไดเ้ขา้ใจว่าคนทีใ่หก้ าลงัใจเราจะคิดหรือรูส้ึก

อย่างไร และไดเ้ปิดใจยอมรบัทัง้ตวัเองและคนอืน่มากขึน้” (บนัทกึของนกัเรียน F.C) 

“การเขียนจดหมายท าใหเ้ราไดท้บทวนตวัเองจากเรือ่งราวทัง้หมดทัง้ชีวิต 

เรื่องที่อยากแชร์และเก็บไว ้และหนูเชื่อว่าในวันที่เราได้รับจดหมายคืน เราจะยิ้มใหก้ับตัวเรา

ในตอนนี”้ (บนัทกึของนกัเรียน F.A) 

เมื่อสิน้สุดกิจกรรมทัง้หมด ผูว้ิจัยไดเ้ปิดโอกาสใหน้ักเรียนที่มีความสามารถ
พิเศษดา้นการเรียนทกุคนไดท้บทวนและสรุปการเรียนรูข้องตนเอง รวมไปถึงสะทอ้นคิดถึงบทเรียน
และแบ่งปันความรูส้ึกแก่เพื่อนในกลุ่ม ซึ่งนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนไดเ้ลือก
แบ่งปันช่วงที่ประทับใจและบทเรียนที่ไดร้บัที่แตกต่างกนัไป โดยจากการสงัเกตพบว่า บรรยากาศ
ในการสรุปการเรียนรูด้  าเนินไปดว้ยรอยยิม้และความอบอุ่นเมื่อสิน้สดุกิจกรรมทัง้หมด ผูว้ิจยัจึงท า
แบบประเมินหลงักิจกรรม และบนัทกึการเรียนรูห้ลงัจากสิน้สดุกิจกรรมทัง้หมด  

ขอ้มูลจากการบันทึกการเรียนรูไ้ด้สะทอ้นถึงสิ่งที่นักเรียนที่มีความสามารถ
พิเศษดา้นการเรียนไดร้บัคือการไดเ้รียนรูก้ารมีมุมมองที่แตกต่างในการมองตนเอง รวมไปถึงการ
จดัการกบัความคิดและความรูส้ึกของตนเอง ซึ่งน ามาสู่การจดัการและพฒันาตนเอง รวมไปถึงได้
เรียนรูจ้ากการแลกเปลี่ยนกับผูอ่ื้นผ่านกระบวนการกลุ่ม ที่ยิ่งส่งเสริมใหม้ีมุมมองที่เปิดกวา้งแก่
ตนเองมากขึน้ ดงัตวัอย่างจากบนัทกึการเรียนรูด้งันี:้ 

“รูส้กึดใีจทีสุ่่มโดนและไดเ้ขา้มาเป็นสว่นหนึ่งของกิจกรรมนี ้กิจกรรมนีท้ า

ใหไ้ดเ้หน็ความคดิในหลายแง่มมุมาก ทัง้ในแง่ทีค่รูตอ้งการจะสือ่ใหเ้หน็ และในแง่ของความคดิคน

ในทีม รวมกันมาเติมเต็มและพฒันาตวัเราไดเ้ป็นอย่างมาก ขอบคุณครูที่มาจัดกิจกรรมนีแ้ละ

น าเสนอทกุอย่างผา่นความใสใ่จและตัง้ใจของครูค่ะ” (บนัทกึของนกัเรียน F.A) 

“ท าใหไ้ดม้าทบทวนและอยู่กบัตวัเอง ไดร้บัรูค้วามรูส้ึกที่เกิดขึน้ในใจว่า

เราก าลังรูส้ึกอะไร เราควรรับมือกับสิ่งพวกนัน้อย่างไร และไดร้ับรูถ้ึงความรูส้ึกของคนอื่น ซึ่ง

สามารถน า skill นีไ้ปปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้และไดม้าแลกเปลี่ยนมุมมองกบัคนอื่น ๆ ที่ยงั

สามารถน ามาปรับใชก้ับตนเอง ใหก้ลายเป็นคนในแบบที่ตัวเองชอบให้ดียิ่งขึ้น” (บันทึกของ

นกัเรียน F.MD) 
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“รูส้ึกโชคดีมากที่มีโอกาสไดร่้วมกิจกรรม กิจกรรมนีท้ าใหเ้ราไดอ้ยู่กับ

ตวัเอง และรูจ้กัความคิดตวัเองมากขึน้ ค าถามบางค าถาม เราไม่เคยคิดจะถามกบัตวัเอง กลบัได้

ค าตอบที่น่าแปลกใจ ซึ่ งเราก็สามารถน ามันมาปรับใช ้และเป็นเป้าหมายใหต้ัวเองต่อไปได้” 

(บนัทกึของนกัเรียน F.V) 

โดยก่อนแยกย้ายจากกัน ผู้วิจัยได้มอบใบงานสุดท้ายซึ่งเป็นการทบทวน
ภาพรวมของการจดัการความคิดและอารมณด์ว้ยกระบวนการยอมรบัและการใชส้ติ และสนบัสนุน
ใหน้กัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนไดน้ าไปใชเ้พิ่ม รวมไปถึงนดัหมายการสมัภาษณ์
เพื่อศกึษาความเปลี่ยนแปลงในอีกหนึ่งเดือน  

และในหนึ่งเดือนต่อมาผูว้ิจยัไดน้ดัหมายนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้น
การเรียนที่ได้เข้าร่วมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการเป็นรายบุคคล เพื่อท าการ
สมัภาษณเ์ชิงลึกเก่ียวกับการรบัรูก้ระบวนการและผลการเปลี่ยนแปลงหลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรม
การปรกึษากลุม่ทางจิตวิทยาแบบบรูณาการซึ่งจะน าเสนอในสว่นที่ 2 ดงัต่อไปนี ้
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ส่วนที่ 2 ประสบการณเ์ปล่ียนตนเอง และผลที่ตามมาหลังจากเข้าร่วมโปรแกรมการ
ปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการ 

หนึ่งเดือนหลงัจากสิน้สุดการจดัการโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ ผูว้ิจยัไดท้ า
การสัมภาษณ์กลุ่มทดลองทุกคนอีกครัง้ เพื่อศึกษาถึงการรบัรูก้ระบวนการและประสบการณ์
เปลี่ยนหลังจากเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ ซึ่งผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพของ
นกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่เขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ สามารถสรุป
ออกมาเป็นแผนภาพไดด้งัภาพประกอบ 12 

• เรียนรูจ้ากผูอ้ื่น 

• กลา้เปิดใจ 

• ไดส้าน
สมัพนัธภาพ 

• เรียนรูท้ี่จะอยูก่บั
ปัจจบุนั 

• จดัการกบัความคิดดว้ย
กระบวนการของสติและ
การยอมรบัได ้

• ไดส้ ารวจและตระหนกั
ถึงคณุค่าในชวีิตของ
ตนเอง 

• หยดุความคิดที่ต  าหนิ
ลงโทษตนเองได ้

• ปรบัมมุมองความคดิ
ของตนเองได ้

• ชื่นชมและขอบคณุ
ตนเองเป็น 

• ยอมรบัในความ
ธรรมดาของตนเอง 

• รูจ้กัและรูส้กึดีกบัตนเอง
มากขึน้ 

• สมัพนัธภาพท่ีดีขึน้กบั
ผูอ้ื่น 

• จดัการตนเองไดด้ีขึน้ 

• เปิดรบัและเขา้หา
ประสบการณ ์

ผลทีเ่กิดขึน้หลังช่วง
การทดลอง เมตตาตนเองเป็น 

รู้ทันใจตนเองได ้ได้ประโยชนจ์าก
กระบวนการกลุ่ม 

ประสบการณก์ารเปล่ียนแปลงตนเอง 

ภาพประกอบ 12 กระบวนการและผลของการโปรแกรมการปรกึษากลุม่ฯ 
จากภาพประกอบ 12 ผู้วิจัยใช้ลักษณะของขั้นบันไดเป็นการสะท้อนข้อ

คน้พบประสบการณเ์ปลี่ยนแปลงตนเองของนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนจากการ
เขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ ที่เริ่มจากการไดป้ระโยชนจ์ากกระบวนการกลุ่ม น ามาสู่การรู ้
ทันใจตนเอง และเมตตาตนเองเป็น ซึ่งน ามาสู่ผลที่ เกิดขึน้กับตัวนักเรียนในช่วงหลังการทดลอง 
โดยขอ้คน้พบในสว่นนีม้ีสาระส าคญัที่อธิบายไดด้งันี ้
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2.1 ผลจากกระบวนการกลุม่ 
จากขอ้มูลการสมัภาษณ์นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่ได้

เขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการพบว่าไดป้ระโยชนจ์ากสมัพนัธภาพ
และกระบวนการของกลุม่ ซึ่งบรรยากาศของกลุ่มที่ดี มีความไวว้างใจซึ่งกนัและกนั ท าใหผู้เ้ขา้รว่ม
รูส้ึกอบอุ่น ปลอดภยั ซึ่งเป็นการส่งเสริมการเรียนรูผ้่านเรื่องราว มมุมอง และประสบการณภ์ายใน
กลุม่ ดงัขอ้มลูจากการสมัภาษณด์งันี ้

“มาเขา้กลุ่มแลว้รูส้ึกสนิทกับเพื่อนมากขึน้ ไดฟ้ังเพื่อนเล่าเรื่อง เห็นว่า

เพื่อนเครียดมาก เพื่อนจะทกัเขาเสมอว่าตอ้งไม่ใช่คนแบบนีส้ิ เขาตอ้งท าไดส้ิ สิ่งนีท้  าใหเ้พื่อน

เครียดมาก เลยเหน็ว่าเราก็ไม่ตอ้งพยายามขนาดนัน้ก็ได”้ (สมัภาษณ์นกัเรียน F.Ke) 

“ไดรู้จ้ักรุ่นนอ้งเพิ่มทุกวนันีย้งัทกักันอยู่ ก็รูส้ึกดีค่ะ แบบในกลุ่มมันเป็น 

Deep conversation แลว้บรรยากาศมนัก็ดี ท าใหห้นูมองว่าการทีเ่รามี Deep conversation มนั

ท าให้เรารู้จักเขามากๆเลย ไม่ได้เป็นเพียงแค่ผิวเผิน และได้เรียนรู้จากเขามาก” (สัมภาษณ์

นกัเรียน F.Ne) 

“ก็รูส้ึกชอบที่ไดแ้บบว่ามาเปิด รูส้ึกเหมือนมาเปิดประสบการณ์ใหม่ ๆ 

เยอะมากแลว้ก็รูส้ึกดี รูส้ึกไดเ้หมือนแบบ อือ ไม่รูจ้ะใชค้ าพูดอะไรอ่ะ (หวัเราะ) ประมาณว่ารูส้ึก

แบบใจฟูขึน้มา เหมือนไดเ้ห็นแบบว่ามุมมองของคนหลาย ๆ คน แลว้ก็ไดเ้ห็นแนวทางการใชช้ีวิต

เยอะ ๆ ไดเ้รียนรูจ้ากเขาอะไรแบบนี”้ (สมัภาษณ์นกัเรียน F.N) 

“ชอบมากที่สดุคือการไดแ้ชร์มุมมอง เราไดคุ้ยกบัเพือ่น รูส้ึกไดร้บัความ

เชือ่ใจ ไดเ้ปิดอก เป็นหกคนทีเ่รารูเ้รือ่งในใจแฮะ แมว่้ามนัจะตรงกนัขา้ม แต่เราก็เขา้ใจเขา แลว้เรา

ก็เขา้ใจตนเอง” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.Ke) 

นอกจากนัน้ บรรยากาศที่ปลอดภัยและยอมรบักันในกลุ่มยงัส่งเสริมให้
เกิดความกลา้และมั่นใจในการแบ่งปันมมุมองและประสบการณข์องตนเอง ซึ่งความมั่นใจนีย้งัคง
อยู่แมจ้ะสิน้สดุช่วงกิจกรรมกลุม่ 

“รูส้ึกไดเ้พือ่นเยอะขึน้ครบั คือปกติผมจะไม่คยุกบัรุ่นพีอ่ะไรอย่างเงีย้ แต่

ว่าพอไดเ้ร่ิมคุยในกลุ่ม ตอนนีอ้ยู่อีกทีก็ ก็คือแบบกลายเป็นรูจ้กัคนนูน้คนนีไ้ปหมด มนัก็เลย ผมก็

เลยแบบลอง เปิดใจคยุกบัคนใหม่ ๆ มากขึน้” (สมัภาษณ์นกัเรียน M.E) 
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“มนัรูส้ึกว่ามนัไดพู้ดอะไรออกมาได ้express สิ่งทีค่ิดออกมาได ้มนัรูส้ึก

โล่งขึน้นิดหน่อยครบั แลว้มนัมั่นใจตวัเองมากขึน้ยงัไงไม่รู ้แต่ไม่รูม้นัคือแค่รูส้ึกเฉย ๆ รูส้ึกว่าเออ

จะแบบ เออ แบบมั่นใจตวัเองมากขึน้อ่ะเออ (...) ไม่รูว่้าเป็นอะไร แต่ว่ารูส้กึว่าอาจจะไดล้องคยุกบั

คนอืน่ เหมือนเหมือนเราอาจจะเขา้ใจคนอืน่มากขึน้มัง้ เพราะว่าเหมือนไดคุ้ยกบัตอนนัน้ทีไ่ดจ้บัคู่

คุยแลว้ก็ไดคุ้ยเยอะขึน้ ก็มนัอาจจะใหเ้อ่อไม่รู ้ใหว้ิธีเอ่อ ไง เรียกว่าไง ใหป้ระสบการณ์ในการคุย

อะไรแบบนัน้แลว้มนัก็อาจจะบอกว่าคนอืน่มนัก็ไม่ไดต่้างจากเรามากอะไรประมาณนัน้ก็เลยคยุได้

ง่ายขึน้ ปกติผมก็มองว่าคนอืน่มนัก็คนอืน่ (หวัเราะ)คนอืน่มนัก็แบบเอออยู่ของเขา แลว้เขาก็แบบ 

ก็ไม่ค่อยก็ไม่ค่อยคิดอะไรกบัเขามาก ก็อยู่แยกกนัไป แต่ว่าตอนนีเ้รามองว่าแบบเหมือนเรากบัเขา

ก็แบบเหมือนกนั ก็ไปคยุไดง้่ายขึน้” (สมัภาษณ์นกัเรียน M.O) 

สรุปไดว้่านกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการได้รบัประโยชน์จากกระบวนการกลุ่มที่ส่งเสริมให้
สมาชิกไดเ้รียนรูจ้ากประสบการณ์ของกันและกัน ในบรรยากาศที่อบอุ่นปลอดภัย ซึ่งส่งเสริมให้
เกิดการเปิดใจและกลา้ที่จะมีปฏิสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกนั 

2.2 กระบวนการเปลี่ยนแปลงภายในหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม
ทางจิตวิทยาแบบบรูณาการ 

จากวิเคราะหข์อ้มูลจากการสมัภาษณ์นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้น
การเรียนที่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการนั้น ท าให้ค้นพบ
กระบวนการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ โดยมีรายละเอียดของกระบวนการและความเปลี่ยนแปลงในใจ
ในดงันี ้

2.2.1 รูท้นัใจตนเองได ้
ขอ้มลูจากการสมัภาษณน์กัเรียนผูไ้ดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุม่ ฯ 

พบว่าผูเ้ขา้ร่วมไดเ้รียนรูท้ักษะในการสังเกตและตระหนักกับใจตนเอง ผ่านกิจกรรมและใบงาน
ต่างๆ ซึ่งลว้นมีส่วนช่วยใหส้ามารถเรียนรูท้กัษะในสมัผสัและสงัเกตปรากฏการณภ์ายในใจตนเอง
ทัง้ความคิด ความรูส้กึ และความคาดหวงัภายในใจ ดงัขอ้มลูจากการสมัภาษณด์งันี ้

“เจอเรื่องทีท าใหเ้ศรา้มากๆ ดีใจมากๆ เครียดมากๆ ใน 1 เดือน ที่ผ่าน

มา แต่มีทีนงึเหมือนไดย้ินเสียงครูแชมป์และนึกถึงสไลด์ทีไ่ดเ้ห็นไป ท าใหจ้ าไดว่้าเราตอ้งสมัผสัใจ

ตนเอง พอมานั่งดูใจตนเองว่ามนัเป็นอย่างไรบา้ง ก็รูส้กึดขึีน้” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.Ne) 
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“ก่อนนอนหนูจะมานั่งคยุกบัตวัเองก่อน แลว้ก็เหมือนนกึถึงกระดาษทีห่นู

แปะไวต้รงหวันอน กระดาษทีค่รูใหเ้ขียนตารางทีใ่หดู้ความคดิตวัเองก่อน เหมือนเตือนใจตวัเองว่า

ก่อนที่จะท าอะไร เหมือนหนูเห็นกระดาษนัน้แลว้ หนูก็นึกถึงทีท่  ากิจกรรมวนันัน้ หนูก็ค่อยๆคิดว่า

ความผิดพลาดหรือสิ่งที่เราเจอคืออะไร เรารูส้ึกอะไรแล้วแบบว่าคิดว่าจะท ายังไงต่อ เหมือน

ยอมรับและผ่านมันไป ก็รูส้ึกเบาขึ้นก่อนนอน ถึงแม้ว่าตื่นมาตอ้งเจอความจริงว่าทุกอย่างยัง

เหมือนเดมิ แต่ก็มีช่วงนงึทีรู่ส้กึดกีบัตวัเองว่าเราไดป้ล่อยผา่นมนัไปได”้ (สมัภาษณ์นกัเรียน F.TY) 

“ก็ ก็คือ ก็ทีม่นั ตอนทีค่รูใหท้ าใบงาน ใบนึงอ่ะค่ะทีม่นัเป็นตารางว่าแบบ 

เหตุการณ์เครียดอะไร สาเหตุคืออะไรแลว้ มนัส่งผลกระทบยงัไงอะไรอย่างงีอ่้ะค่ะ ก็เลยแบบว่า 

มาคิดว่าแบบสิ่งที่เครียดบางอย่างมันเครียดคือแบบเครียดแค่ 1 อะไรอย่างงีอ่้ะค่ะ แต่ เรา เรา

เหมือนไม่ไดค้ิดอะไรกบัมนัอ่ะค่ะ แต่ว่าพอมาดูดี ๆ แลว้มนัส่งผลกระทบแบบค่อนขา้งเยอะอะไร

อย่างงีอ่้ะค่ะ แบบว่าพออนันีเ้ครียดปุ๊ ปมนัก็จะพาไปอนันี ้อนันีเ้ครียดต่อ อนันีเ้ครียดต่ออะไรอย่าง

งีอ่้ะค่ะ ก็เลยรูส้กึว่าตอ้งจดัการตวัเองแลว้” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.V) 

และนอกจากสมาชิกจะไดเ้รียนรูท้ี่จะกลบัมาตระหนักกับความคิดและ
ความคาดหวงัภายในใจตนเองแลว้ สมาชิกยงัไดเ้รียนรูว้ิธีการจดัการกบัความคิดดว้ยกระบวนการ
ของสติและการยอมรบั ตามทฤษฎีการบ าบดัแบบการยอมรบัและพนัธสญัญาอีกดว้ย 

“นกึถงึตอนชา้งสชีมพู ทีบ่อกว่าอย่าไปนกึถึงมนั แลว้พอนกึมนัก็จะยิ่งนึก

ถงึมนั เหมือนยิ่งเตือนตวัเองว่าอย่านึกถึง ยิ่งนึกถึง อนันีห้นูยงัใชถ้ึงทกุวนันี ้แบบหากหนูอยากจะ

ปล่อยวางจากเรื่องอะไรสกัเรื่องหนึ่ง หนูก็แค่นั่งนิ่งๆ หายใจเขา้ออก ดูตวัเอง ไม่ตอ้งคิดถึงมนั ไม่

ตอ้งหา้มตัวเอง ก็แค่ปล่อยมันไป ... ก็รูส้ึกว่ามันจะไม่ไดม้ากวนอะไร มันก็จะผ่านเข้ามาแลว้

ออกไป” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.A) 

“มันก็ช่วยได้ แบบหนูก็เขียนๆ (ใบงานการจัดการความคิดด้วยการ

ยอมรบัและสติ) มนัเกิดเหตกุารณ์ขึน้เราก็ไม่แบบ เราก็คิดไปเยอะ ความคิดมนัก็ไปแลว้ แต่ว่าเรา

ก็ไม่รูว่้าแบบ เรา เหมือนแบบสิ่งที่เราเหมือนจะรูส้ึกมันรูส้ึกยังไงกันแน่ก็เลย แบบพอมาเห็น

กระดาษนีก็้คือ แบบก็ไดม้าคิดว่าแบบ โอเคตอนนีรู้ส้ึกยงัไง แบบรูส้ึกแบบ ยงัไงเป็นยงัไงบ้าง 

อะไรแบบเนีย้อะค่ะ แลว้ก็แบบ เป็นอย่างไงแลว้เราจะจัดการกับความคิดความรูส้ึกเหล่านีย้งัไง

บ้าง แบบคือบางที่เราก็คิดไม่ออกหรือว่าแบบไม่รูว่้าความรูส้ึกหรือความคิดเหล่านี่มันควรจะ

จดัการอย่างไง ก็แบบตอ้งมานั่งทบทวนมานั่งคิดอีกที เหมือนเอาตวัเองออกจากตวัเองแลว้แบบ
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มองเขา้ไปว่าเป็นยงัไง (...) เหมือนแบบ พอสความคิดไวจุ้ดนึงก่อนแลว้ก็มองออกไปว่า ถา้นัน้เป็น

คนคนนึง ทีรู่ส้ึก ทีค่ิดแบบเนีย้เออ เราจะแนะน าเขาใหแ้บบ เออแบบว่าจดัการความรูส้ึกความคิด

หรือว่าแบบจะกา้วขา้มผ่านสิ่งเหล่านีไ้ปยงัไง (...) หนูรูส้ึกว่ามนัเห็นภาพไดก้วา้งขึน้ว่าแบบตอน

แรกเรารูส้ึกเราก็เอาความรูส้ึกเรามาเป็นทีต่ัง้ แต่พอเราเอาตวัเองออกไป เราก็จะเห็นว่า จริง ๆ สิ่ง

ทีเ่ขารูส้กึมนัเป็น consequence ของบางอย่างทีเ่ขาเจอมาอะไรอย่างเงีย้ค่ะ เราก็อาจจะไปจดัการ 

ประมาณว่า เอ๋อ โอเคสิ่งนัน้อะมนัไม่ใช่เขาคนเดยีวทีแ่บบมีสว่นในสิ่งนัน้แต่มีอีกหลายอย่างรอบ ๆ 

นัน้ที่ท าใหม้ันเกิดสิ่งนีอ่้ะค่ะบางทีก็ไม่ตอ้งโทษตวัเองมากเกินไป มันก็มีหลายอย่างที่แบบเป็น

ปัจจยั” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.C) 

นอกจากนั้น ในส่วนหนึ่งของกิจกรรมคือการฝึกใหส้มาชิกได้เรียนรูท้ี่จะ
อยู่กับปัจจุบนั ซึ่งฝึกผ่านกิจกรรมพิจารณาลมหายใจ (Mindfulness) ซึ่งเป็นการฝึกใหไ้ดส้ังเกต
ร่างกายตนเองในปัจจุบนั และเรียนรูก้ารตระหนกักบัความคิดและกระบวนการภายใน และฝึกใช้
กระบวนการของการยอมรับ (Acceptance) ตามทฤษฎีการบ าบัดแบบการยอมรบัและพันธ
สญัญา ซึ่งนอกจากจะช่วยใหรู้ส้ึกผ่อนคลายแลว้ยงัเป็นกระบวนการที่ดีในการใชจ้ัดการความคิด 
ดงัขอ้มลูจากการสมัภาษณด์งันี ้

“เหมือนหลงัจากวนันัน้ผมไม่รูเ้หมือนกันว่าอะไร มนัสะกิดใหผ้มอยู่กับ

ปัจจุบนัมากกว่า เพราะว่าสมยัก่อนช่วง ม.ตน้ อ่ะครบั บางครัง้ผมก็จะใชช้ีวิตอยู่กบัอนาคตเยอะ

มาก มนัจะเป็นเรื่องเกี่ยวกบัการคดิถึงอนาคตตวัเอง เพราะว่าตัง้แต่ผมอยู่ประมาณ ม.1 แผนชีวิต

ผมมันก็ไปไกลจนถึงมหาลยัแลว้ครบัครบัผม ตอนนีก็้คือแผนมี ป.ตรี ป.โท ป.เอก อยากเรียนที่

ไหน วาดไวเ้รียบรอ้ย แลว้หลงัจบ ป.เอก จะอย่างไงต่อ อะไรประมาณนีอ่้ะครบั มันก็มีมาตัง้แต่

สมยั ม.ตน้ แลว้แต่ว่าผมก็เร่ิมใชช้ีวิตกบัปัจจุบนัใหม้ากขึน้ก็คือเวลา อย่างเรื่องเล่นดนตรีมนัก็คือ

ความสุขอย่างหนึ่ง ผมก็เล่นดนตรีมากขึน้ เวลาไปเขา้ค่ายอะไรผมก็จะพยายามไม่พูด ไม่สิ คือ

เหมือนพอเวลาไปเขา้ค่ายอย่างทีผ่่านมาผมก็จะอ่ะพูดถึงอนาคตบา้ง แต่ว่าก็จะพยายามใชช้ีวติใน

ค่ายใหม้นัสนุก ก็คือใชช้ีวิตใหอ้ยู่กบัปัจจุบนัมากขึน้ ถา้ใชช้ีวิตอยู่กบัอนาคตบางครัง้มนัก็จะเกิด

ความเครียด” (สมัภาษณ์นกัเรียน M.GM) 
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“ตอนท า Mindfulness ใน workshop หนูรู้สึกสงบมาก เป็น 1 นาทีที่

สงบมาก ในชีวติจริงหนูพยายามสมัผสักบัขณะปัจจุบนั แบบตอนนีห้นูก าลงัเอามือวางบนโต๊ะนะ 

แลว้ถา้ดูๆไปอีกหนูก็จะรูท้นัความคิดละ บางทีจะเห็นว่ามันมาแบบพุบๆๆ เลย พอเห็นก็จัดการ

ง่ายขึน้” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.Ne) 

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ยังแสดงถึงประสบการณ์ในโปรแกรมการ
ปรกึษากลุ่ม ฯ นักเรียนที่ไดเ้ขา้ร่วมมีโอกาสไดส้  ารวจและตระหนักถึงคณุค่าในชีวิตของตนเอง ซึ่ง
คณุค่าเหลา่นีเ้ป็นคณุค่าที่มีความหมายเฉพาะตวั แสดงออกผ่านเปา้หมายหรือความฝันในชีวิต ซึ่ง
แมว้่าจะเป็นรายละเอียดที่อยู่ภายในใจ แต่จากกระบวนการกลุ่มท าใหน้กัเรียนไดเ้ริ่มตระหนกัถึง
คุณค่าที่ตนเองใหค้วามส าคัญมากขึน้ซึ่งการรบัรูคุ้ณค่าดังกล่าวท าใหส้ามารถเลือกจัดการกับ
ความคิด อารมณ์และพฤติกรรมของตนเองให้เหมาะสมมากขึน้ได้ รวมไปถึงการรับรูคุ้ณค่า
ดงักล่าวท าใหม้ีแรงจูงใจในการจะไปสู่เป้าหมายของตนเองไดม้ากขึน้ดว้ย ดังตัวอย่างจากขอ้มูล
การสมัภาษณด์งันี ้

“มีอันนึงที่ส่งผลมาก คือการเขียนว่าตัวเองในอนาคตเป็นยังไง มัน

เหมือนเราไดค้ิดจริงๆว่าสรุปที่เราลงทุนลงแรงกบัทุกๆอย่างขนาดนี ้เราท าไปเพื่ออะไร ประมาณ

นัน้ มนัท าใหเ้ราตัง้ค าถามว่าหนูตอ้งลงทุนขนาดนีเ้ลยเหรอ แลว้เราตอ้งไปไกลขนาดนัน้เลยเหรอ 

ทัง้ทีเ่ป้าหมายเราก็แค่นี ้หนูก็จะผอ่นใจลงมาได”้ (สมัภาษณ์นกัเรียน F.A) 

“อนันีเ้หมือนจากกิจกรรมทีค่รูแชมป์ ใหแ้บบใหรู้จ้กัตวัเอง เหมือนว่าผม

จะตอ้งการ ความเป็นอิสระในช่วงวยัรุ่นอ่ะครบัเหมือนว่าแบบตวัเรา ตวัเราเองก็รกัอิสระก็แบบ

อยากแบบใชช้ีวิตวยัรุ่นใหเ้ต็มที ่ถา้เรียนหมอก็ แบบไปดูรีววิมาครบัก็แบบว่า เหมือนถา้เรียนหมอ

สิ่งที่ตอ้งเสียไปคือ ชีวิตวยัรุ่นที่เสียไปกบัการเรียนที่แบบ intense มากแลว้ก็แบบผมไม่ค่อยชอบ

วชิาชีววทิยาอยู่แลว้ก็เลยงัน้ไม่เป็นหมอดกีว่า” (สมัภาษณ์นกัเรียน M.T) 

“เหมือนเหน็ความฝันของตวัเองชดัขึน้อ่ะค่ะ จากเหมือนจุด ๆ นัน้ทีไ่ดม้า

ลองนั่งนึกถึงตวัเองจริง ๆ ว่าจริง ๆ แลว้เนีย่คุณค่าของหนูทีห่นูรูส้ึกว่าตามหามนัไม่เคยเจอเลยทัง้

ชีวิตหนูก็เลยรูส้ึกว่าเนีย่แหละน่าจะเป็นคุณค่าของหนูที่หนูอยากเป็น ก็คือความฝันของหนู แลว้

ความฝันพวกนัน้ก็เหมือนกับแบบมันมีคุณค่าที่หนูรูส้ึกว่าชีวิตหนูแบบว่าเกิดมาแลว้หนูมีคุณค่า

แบบนี ้ก็รูส้กึว่าหนูรกัตวัเองมากขึน้” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.TY) 
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เหมือนผมจะแบบท างานไดต้รงเป้ามากขึน้อ่ะครบั เหมือนปกติสมมติว่า

แบบตอนอยู่โรงเรียนคิดว่ากลับห้องไปท าไรดี หมายถึงก่อนหน้านีน้ะครับ พออยู่โรงเรียน

ตัง้เป้าหมายไวแ้ลว้พอกลบัหอ้งไปสุดทา้ยก็ไม่ไดท้ าอยู่ดีอ่ะครบั แต่อนันีเ้หมือนตัง้เป้าหมายว่า

กลบัหอ้งไปก็กลบัไปแลว้ก็ไดท้ าอยู่ครบั ความขีเ้กียจมนัก็ลดลงไปบา้ง (...) ก็เรื่องส าคญัทีสุ่ดคือ

โปรเจคอะครบัเพราะแบบตอนแรกผมคิดว่าโปรเจคมนัก็ไม่ไดม้ีอะไรมากแต่พอแบบหาขอ้มูลไป

นิดนึงก็แบบโอว้ มนัก็มีอะไรมากกว่าที่เราคิดไวเ้ยอะเลยก็เลยว่าตอ้งขยนัเพิ่มขึน้นิดหน่อยแลว้ก็

เหมือนแบบว่าแบบคิดถึงอนาคตตวัเองว่าแบบถา้เราขีเ้กียจอยู่อย่างงี ้อนาคตอาจจะไม่ไดอ้ย่างที่

เราหวงัไวก็้ได ้(...) มนัก็เหมือนเป็นเป้าหมายในชีวิตอ่ะครบั ว่าอยากท าโปรเจคดี ๆ สกัอนันึงถา้

เราเอาโปรเจคที่ง่าย ๆ มาท ามันก็จะแบบผลลัพธ์ก็อาจจะไม่ดีก็เลยลองท้าทายตัวเองนิดนึง 

(สมัภาษณ์นกัเรียน M.T) 

จากข้อมูลข้างต้นจึงท าให้สรุปได้ว่า กระบวนการภายในอย่างหนึ่งที่
เปลี่ยนแปลงของนักเรียนฯ จากการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ คือการได้เรียนรูท้ี่จะ
กลับมาสังเกตและตระหนักกับใจตนเอง ซึ่งหมายถึงการเรียนรู้ที่จะอยู่กับปัจจุบัน ทั้ง ใน
สถานการณปั์จจุบนัและกบัปรากฏการณใ์นใจ ซึ่งท าใหส้ามารถจดัการกบัความคิด ความคาดหวงั 
และความรูส้ึกของตนเองไดดี้ขึน้ ทัง้ดว้ยกระบวนการของสติและการยอมรบัหรือการปรบัมุมมอง
ความคิดของตนเอง นอกจากนั้นนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนยังไดส้  ารวจและ
ไดร้บัรูค้ณุค่าในชีวิตของตนเองอีกดว้ย 

2.2.2 เมตตาตนเองเป็น 
ขอ้มลูจากการสมัภาษณพ์บว่าจากการเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม 

ฯ นกัเรียนไดต้ระหนกัถึงความทุกขใ์นใจตนเองทัง้ที่เกิดจากปัจจยัภายนอกและปัจจยัภายในที่เป็น
การกดดันหรือต าหนิตวัเองแลว้ ดว้ยมุมมองที่กวา้งขึน้และการไดต้ระหนักถึงภาวะใจดังกล่าวจะ
สง่ผลท าใหน้กัเรียนสามารถแยกตนเองออกจากความคิดและความกดดนัดงักล่าว และเรียนรูท้ี่จะ
หยดุความคิดที่ต  าหนิลงโทษตนเอง ดงัขอ้มลูจากการสมัภาษณด์งันี ้

“เหมือนเวลาท างานอ่ะค่ะแลว้หนูเร่ิมเหนือ่ยเร่ิมแบบว่าเขาเรียกว่าแบบ

ว่ามนัมีความรูส้ึกเหนือ่ยอ่ะค่ะ ก็จะเร่ิมเหมือนถอยห่างออกมานิดนิด แลว้ก็ดูว่าตอนเนีย้คืองาน

หนูอ่ะโอเคแลว้ แต่หนูยงักดดนัใหต้วัเองท าต่ออกีทัง้ทีด่ีแลว้ หนูก็เลยรูส้กึว่าโอเคงัน้อาจจะพอแค่นี ้

ก่อน” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.TY) 
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“ก่อนหนา้นีห้นูคิดว่าตัวเองเป็นคนที่กดดนัในตวัเองนอ้ยมาโดยตลอด 

แบบว่าหนูคิดว่าหนูไม่เคยกดดนัในตัวเองหรืออะไรเลย คือแบบว่าอะไรก็คือแบบไปไดเ้รื่อย ๆ 

อะไรอย่างเงีย้ค่ะ แต่พอมายอ้นดูว่าแบบตวัเองเราพูดอะไรกบัตวัเองไวบ้า้ง นา่จะตอ้งเรียนดีกว่านี ้

นา่จะตอ้งนูน้นีน่ ั่น ถึงรูว่้าแบบตวัเองกดดนัในตวัเองเยอะขนาดนีอ้ะไรเงีย้ค่ะ แลว้ถึงแบบมานั่งคิด

ว่าแลว้จะท าอย่างไง ก็คือยึดแบบว่าสมัยก่อนอ่ะค่ะถา้สมมุติว่าท าพลาดครัง้นึงเราก็จะบอกว่า

เหมือนแบบก็จะบอกว่าเราไม่เก่ง เรานูน้นีน่ ั่นอะไรอย่างเงีย้ค่ะ แต่แบบพอมายอ้นดูดี ๆ แลว้ เรารู้

ว่าเรากดดนัตวัเองแทนที่เราจะเอาแบบเอามาด่าตวัเองอ่ะค่ะ เราก็เอาไปเป็นแบบเอาไวพ้ฒันา

ตวัเองอะไรอย่างงีม้ากกว่าอะไรอย่างงีอ่้ะค่ะ” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.V) 

“พอเราเออ กลบัมาดูความรูส้ึกตวัเองหนูรูส้ึกว่าเหมือนเราไดใ้ส่ใจตวัเอง

มากขึน้ว่าแบบเออตอนเนีย้ถงึแมว่้างาน ถงึแมว่้าเราจะคดิว่าเรายงัไหวแต่จริง ๆ แลว้ความรูส้ึกเรา

คอืมนัเหนือ่ยแลว้ร่างกายเราดูจะไม่ไหวแลว้เราก็ควรไปพกัก่อนบางทีม่นัสกัหนึ่งชั่วโมงสองชั่วโมง

แต่ว่าใหต้วัเองไดพ้กัแลว้กลบัมาท างานอย่างเต็มที่และมีประสิทธิภาพมากขึน้น่าจะดีกว่าอะไร

อย่างเงีย้ค่ะ มนัรูส้กึว่าพอไดพ้กัแลว้ รูส้ึกหวัมนัโล่งมากขึน้ แลว้มนัแบบมนัเหมือนเราเหนือ่ยมาทัง้

วนัแลว้ แลว้แบบเราไดพ้กัสกัพกันึงแลว้กลับมาท างานมนัดูแบบ เฟรชมากขึน้ ไดน้อนก่อนท างาน

อีกสกัหน่อยค่ะ (…) ก็รูส้ึกว่า มนัก็ ดีกบัตวัเองหมายถึงว่า เออ ท าใหเ้รามีแบบว่าสภาพร่างกาย

และความคิดจิตใจต่าง ๆ ที่มันพร้อมที่จะท างานมากขึ้น แล้วท าให้งานมันดีขึ้นด้วยค่ะ” 

(สมัภาษณ์นกัเรียน F.C) 

นอกจากการหยุดและปล่อยความคิดดา้นลบไปดว้ยกระบวนการของสติ
และการยอมรบัแลว้ การที่นักเรียนสามารถตระหนกัและรบัรูถ้ึงความคิดดา้นลบที่เขา้มาไดอ้ย่าง
ชดัเจน อาจน าไปสูค่วามสามารถในการปรบัมมุมองความคิดของตนเอง ใหเ้ป็นมมุมองที่เปิดกวา้ง
และมีความเหมาะสม ตรงตามความเป็นจริงไดม้ากขึน้ ซึ่งท าใหล้ดความรูส้กึกดดนัหรือความรูส้ึก
ทางลบอ่ืน ๆ ได ้ซึ่งนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนบอกเลา่ถึงการน าทกัษะนีไ้ปใชด้งั
ขอ้มลูจากการสมัภาษณด์งันี ้

“พอความคิดกดดันมันโผล่มาหนูก็รบัรูท้ี่มันโผล่มา แลว้ก็ปล่อยมันไป 

แต่หลงั ๆ หากมันปล่อยไม่ไดม้าหนูก็จะพยายามรูต้วัใหท้นัมัน แบบมันจะออกมาแลว้นะ แลว้

สลบั คดิอย่างอืน่ หรือไปสนใจหรือมองในมมุอืน่ๆแบบนีน้ะ่ค่ะ” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.N) 
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“คือผมแบบชอบคิดไปเรื่อย มันไหลไปหลายจุดเลยอ่ะครับ ผมว่ามัน

ใชไ้ด ้มนัเหน็อยู่ตลอดเลยครบั ว่าเราก็คิดว่าเขาอาจจะคิดอะไรอย่างงัน้กบัเราอ่ะครบัแต่บางทีมนั

ก็ไม่ใช่ความจริงอ่ะครบั (...) คือ เหมือนผมชอบคิดมากว่าแบบเพือ่นผมอาจจะแบบผมไปท าอะไร

เขาไวร้ึเปล่า ปกติไหม ผมก็คิดไปแบบเรื่อยเป่ือย แต่แบบฟังอนันีแ้ลว้ ผมก็เออ เขาอาจจะแค่ไม่

อยากพูด หรือแค่อาจจะเงยีบ ๆ เฉย ๆ ตามปกต”ิ (สมัภาษณ์นกัเรียน F.K) 

“เออก็ ที่ผมไดใ้ชม้ากคือไอ ชื่อไรนะ Cognitive distortion เนี่ยครับ ก็

เหมือนว่าผมชอบแบบ ชอบแบบคดิมากว่าคนอืน่คดิ คดิเออคิดยงัไงกบัผมบา้ง อาจจะเป็นแบบว่า

เขาอาจจะด่ากูอยู่ในใจอะไรอย่างงีห้รือเปล่านีก็่แบบไดเ้บาลงไปบา้ง (…) ก็คือเหมือนกบัว่าเวลา 

เวลาเราความคิดอ่ะอนันัน้มันก าลงัจะเขา้มาก็จะเตือนตัวเองว่าแบบความจริงมันอาจจะไม่ใช่

อย่างนีก็้ไดแ้หละแต่อาจจะแค่คิดมากไปเองก็ไดอ้ะไรอย่างเงีย้ ก็จะอารมณ์ดีขึน้ครบั ก็ไม่จมอยู่

กบัความเครียดมากจนเกินไปเหมือนทีผ่่าน ๆ มาครบั” (สมัภาษณ์นกัเรียน M.T) 

“เหมือนรู้สึกว่าหนูก็กล้าตัดสินใจอะไรมากขึ้นแล้วก็บางที่เวลาคิด

อะไรอ่ะค่ะ ก็คอืแบบว่ามนัจะมีแบบว่า ความรูส้ึกทีแ่บบไม่ค่อยดเีขา้มาอยู่ตลอดใช่มัย้คะหนูก็เลย 

พยายามคิด เออ คดิในแนวทีเ่ปลีย่นไปแลว้ก็ ลองเชือ่อนันัน้ดู แลว้มนัก็ท าใหแ้บบว่าจิตใจมนัสงบ

ขึน้อะไรอย่างเงีย้อ่ะค่ะ เหมือนแบบ เออ อย่างเช่นแบบว่า ช่วงสอบอ่ะค่ะ ใกล ้ๆ สอบใช่มะปกติ

มนัก็จะแบบว่าเครียด เพราะว่ากลวัอ่านไม่ทนัอะไรอย่างเงีย้ แลว้เหมือนแบบสมมติมนัเหลืออีก

ประมาณคืนนึงสมมติ สมมติเหลือคืนนึง ปกติหนูก็จะคิดว่าแบบว่ามนัอ่านไม่ทนั แลว้ก็แบบ ไม่

ค่อย มันก็ท าใหแ้บบไม่ไดอ้ยากอ่านแลว้อะไรอย่างเงีย้ เครียด หนูก็เลยลองเปลี่ยนมาคิดว่ามัน

เหลืออีกตั้งคืนนึงแล้วก็เหลือพรุ่งนีเ้ช ้าอีกก็เลยค่อยๆอ่านไป ก็ท าให้แบบว่ามันได้ประโยชน์

มากกว่าดว้ยไม่เครียดเท่าเดมิ” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.N) 

นอกจากการไม่ต าหนิตัวเองแลว้ สมาชิกยังไดเ้รียนรูใ้นการชื่นชมและ
ขอบคณุตนเอง รวมถึงยอมรบัในความธรรมดาของตนเอง  

“ชอบตอนทีเ่ขียนหวัใจ เหมือนมนัไดท้บทวนว่าเรามีอะไรดี รอบตวัเรามี

อะไรดีบา้ง ประมาณนี ้เหมือนในประสบการณ์ของหนูเอง ทีผ่่านมาเรามกัจะไปแข่งแลว้ไดร้างวลั 

ตอนสมยัม. ตน้ ท าใหค้นเขา แรกๆ ก็จะชม แต่พอมนัผ่านไปเรื่อยๆ คนเขาก็จะเลิกชมไป เหมือน

มนัเป็นเรือ่งปกติไปแลว้ ท าใหห้นูมองขา้มขอ้ดทีีม่ีอยู่แลว้ แลว้พยายามจุดทีเ่ก่งไปเรือ่ยๆ ท าใหไ้ม่
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พอใจในตวัเองสกัที อยากใหค้นอื่นชมเขา้มาเรื่อยๆ ก็เลยแบบ พอมนัมาเขียนใหต้วัเอง มนัก็ได้

รีววิว่าหนูก็เก่งแลว้นีน่า (หวัเราะ)” (สมัภาษณ์นกัเรียน A) 

“เพื่อนก็มีด้านที่แย่เหมือนกัน เราก็มี เราไม่ต้องท าใหด้ีที่สุดแล้ว เรา

สามารถเป็นคนธรรมดาๆไดแ้ลว้ เราอยากเป็นคนธรรมดา” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.Ke) 

“แบบ พอไดม้าเห็นมุมมองของคนหลาย ๆ คนมันก็แบบท าใหแ้บบว่า 

ออืก็รูว่้าเราก็ไม่ไดจ้ าเป็นตอ้งแบบถูกเสมอไปไม่จ าเป็นตอ้งแบบส าเร็จทกุอย่างเสมอไปอะไรอย่าง

เงีย้” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.N) 

“อนันีม้นัไม่ไดเ้ปลีย่นจากบวกเป็นลบอ่ะ แต่มนัเปลีย่นจากบวกเป็นบวก

มากขึ้น ก็คือเรื่องของการที่ผม ที่ผมเคยพูดในหอ้งตอนนัน้ว่าความฝันของผมมันไกลอ่ะครบั ที่

อยากเป็นนักบินอวกาศ ผมก็มีคติประมาณว่า ถ้าให้เล็งไปที่ดวงจันทร์ ถ้าเราพลาดเราก็ยืน

ท่ามกลางดวงดาว อะไรประมาณนีอ่้ะครบั มนัก็คือเหมือนแนวประมาณว่า ใหฝ้ันใหไ้กลแต่ถา้ไป

ไม่ถึงก็ไม่เป็นไรไม่ตอ้งคิดมาก แลว้ผมก็อ่า…พอมามนัก็ไม่ไดเ้ปลีย่นไปจากทางนัน้ แต่ว่าเหมือน

เร่ิม เอ่อ ประมาณเหมือนคลา้ย ๆ ว่ามนัชดัขึน้อะครบั ว่าแบบเอ่อ ถา้สมมตุิว่ามนัเกิดพลาดขึน้มา

จริง ๆ แลว้ คติมนัอาจจะบอกว่าเออก็ไม่เป็นไร แต่ว่าค าว่าไม่เป็นไรเนีย่ มนัท าอย่างไง ก็คือพอได้

เขา้วนันัน้ก็เหมือนชดัมากขึน้ว่าการที่เราจะไม่เป็นไรกบัความลม้เหลวมนัท าอย่างไง” (สมัภาษณ์

นกัเรียน M.GM) 

“รูส้ึกว่าหนูรูส้ึกว่ารักตัวเองมากขึ้น ก็เหมือนบางที่เป็นความผิดพลาด

บางอย่างอ่ะค่ะอย่างเช่นว่า เหมือนหนูท างานนีผ้ิดอะไรอย่างงีท้ ัง้ทีจ่ริง ๆ แลว้ถา้หนูแบบยอมทน

แกอ้ีกนิดนึงมันอาจจะไม่ผิดก็ไดแ้ต่ ณ ตอนนัน้ก็รูส้ึกว่าเหมือนใจหนูก็รูส้ึกว่าหนูยอมรบัความ

ผิดพลาดนีเ้พราะตอนนัน้ ณ ตอนนัน้หนูรูส้ึกว่าหนูท าดีที่สดุแลว้ มนัโอเคแลว้อะไรแบบนีอ่้ะค่ะ ก็

เหมือนเป็นอย่างงีอ้ยู่ค่อนขา้งบ่อยที่คือ มันผ่านไปแลว้อ่ะค่ะ ก็เลยก็คือเหมือน ไม่ไดว่้าตอนนัน้

ผดิพลาดแลว้ก็ปล่อยผา่นมนัแต่ว่าเหมือนมนัเป็นจุดทีผ่า่นไปแลว้เหมือนเพิ่งกลบัมาเหน็แลว้มนัท า

อะไรไม่ไดแ้ลว้ แต่ก็ไม่ไดว่้าตวัเองแลว้ก็ยอมรบักบัสิ่งทีผ่่านไปแลว้ว่าโอเคมนัเป็นความผิดพลาด

ของเรารอบหน้าจะไม่พลาดนะแล้วก็จะไม่ ว่าตัวเอง ที่ตอนนั้นท าได้ เหมือนกับไม่ได้ลบ

ขอ้ผดิพลาดนัน้ออกไป” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.TY) 
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ซึ่งจากขอ้มลูดงักล่าวสรุปไดว้่าการที่นกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการ
เรียนสามารถสงัเกตและตระหนกักับใจตนเองได้นัน้น ามาสู่ความสามารถในการเมตตาต่อตนเอง
มากขึน้ กล่าวคือสามารถหยุดความคิดที่ต  าหนิลงโทษหรือกดดนัตนเองอย่างไม่เหมาะสม และมี
มมุมองที่เปิดกวา้ง ยอมรบัในความธรรมดาของตนเอง รวมถึงสามารถชื่นชมและขอบคณุตนเอง
ไดม้ากขึน้ 

2.3. การรบัรูผ้ลเปลี่ยนแปลงหลงัจากเขา้ร่วมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบ
บรูณาการ 

นอกจากกระบวนการภายในขา้งตนเองแลว้ จากการสมัภาษณ์พบว่าหลังจาก
เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนรับรู ้ผล
เปลี่ยนแปลงของตนเองในหลายดา้น ทัง้ดา้นที่เป็นมมุมองและการมีสมัพนัธภาพที่ดีต่อตนเองและ
ผู้อ่ืน รวมถึงการจัดการตนเองในการใช้ชีวิตและการเรียนได้มีประสิทธิภาพมากขึ ้น ซึ่งมี
รายละเอียดในแต่ละดา้นดงันี ้

2.3.1 รูจ้กัและรูส้กึดีกบัตนเองมากขึน้ 
จากการสมัภาษณ์ผลและความเปลี่ยนแปลงหลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรมการ

ปรกึษากลุม่ทางจิตวิทยาแบบบูรณาการ นกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนบอกเล่าถึง
การมีความรูส้ึกและมมุมองต่อตนเองที่ดีขึน้ ซึ่งสิ่งนีท้  าใหน้กัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการ
เรียนรูส้กึมีความสขุมากขึน้ ดงัขอ้มลูจากการสมัภาษณด์งันี ้

“บางอย่างที่มันต้องเตรียมมันก็ต้องเตรียมแต่บางอย่างอะไรที่มันไม่

จ าเป็นตอ้งเตรียมทีม่นัท าสดไดแ้ละมนัออกมาดพีอก็ไม่ตอ้งไปเตรียมมนัมนัจะเสียเวลา ก็มนัก็เป็น

คติที่แบบท าใหผ้มรูว่้าใชเ้วลาปัจจุบันกบัอะไรที่จะเป็นประโยชน์จริง ๆ ถา้อะไรก็ตามที่มนัอยู่ใน

อนาคตแลว้มนัจ าเป็นตอ้งเตรียมแลว้มนัส าคญั เช่น อ่า สอวน. หรืออาจจะเป็น ถา้เป็นก่อน ม.4 

ก็มีสอบเขา้ ม.4 ”(สมัภาษณ์นกัเรียน M.GM) 

“พอเสร็จ Workshop กลับมา หนูก็รู ้สึกว่า Depress น้อยลง แต่เห็น

เพื่อนคนอื่น Overwhelm กันหมดเลย แลว้หนูเลยรูส้ึกว่าไดเ้ขา้ก็ดี เพราะที่หนูเขา้เองก็ไดรู้ส้ึก

ปล่อยวางในสองวนันัน้ แลว้หนูก็เอาวิธีที่ครูแชมป์สอนมา Applied ไดอ้ีก” (สมัภาษณ์นกัเรียน 

F.Ne) 

“ก็รูส้ึกว่าเครียดนอ้ยลงค่ะว่าแบบว่าสมยัก่อนถา้สมมติว่ามีปัญหาหนกั ๆ 

เลยก็คือแบบเวลาจะพรีเซน้งานหนึ่งครัง้หรือว่าจะพูดต่อหนา้คนเยอะ ๆ หนึ่งครัง้อะไรอย่างเงีย้อ่ะ
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ค่ะ ก็คือซอ้มไปเรื่อย ๆ ซอ้มทัง้วนัซอ้มไปเรื่อย ๆ พูดวนไปเรือ่งๆอะไรอย่างเงีย้อ่ะค่ะ แต่ว่าตอนนี ้

คือรูส้ึกว่าแบบพูดไดแ้ลว้ก็คือโอเคพูดไดแ้ลว้ ไปท าอย่างอื่นMove ไปท าอย่างอื่นไดอ้ะไรอย่าง

เงีย้อ่ะค่ะ” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.V) 

“ตอนนีท้ี่ยงัติดอยู่ที่หอ้งก็คือ กระดาษที่เป็นหวัใจอ่ะค่ะ มันเหมือนว่าได้

กลบัมาคิดเหมือนที่ไดบ้อกไปอ่ะค่ะ ก็คือเหมือนได ้เหมือนไดก้ลบัมุมมองภาพจริง ๆ ว่าจริง ๆ 

แลว้เหมือนตวัเรามีอะไรอีกตัง้มากมายทีเ่ราเคยละทิง้เคยไม่สนใจมนัมนักลายเป็นว่าเหมือนท าให้

เรารูส้ึกตวัเองไม่มีคุณค่าแต่จริง ๆ แลว้เรามีคุณค่าในตวัเราเองแลว้ก็แบบเหมือนมีอีกหลาย ๆ 

อย่างทีเ่ราไม่เคยรูส้ึกขอบคณุมนัแต่ว่า จริง ๆ แลว้ คอืมนั คือมนัเป็นสิ่งที ่ทีด่ทีีม่ีอยู่ในชีวติ รูส้กึว่า

เหมือนไดท้ าชีวติตวัเองไดม้ีคณุค่ามากขึน้” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.TY) 

สรุปไดผ้ลหลงัจากไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบ
บูรณาการแล้วนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนมีมุมมองที่ดีขึน้ต่อตนเอง เข้าใจ
ตนเอง ยืดหยุ่น รบัรูถ้ึงถึงคณุค่าและสามารถขอบคณุและดแูลใจตนเองไดม้ากขึน้ 

2.3.2 มีสมัพนัธภาพที่ดีขึน้กบัผูอ่ื้น 
นอกจากจะมีมุมมองและความสัมพันธ์ที่ ดีต่อตนเองแล้ว นักเรียนที่มี

ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนจะสามารถปรบัใชส้ิ่งที่ไดเ้รียนรูไ้ปใชใ้นการมีสัมพันธภาพต่อ
ผูอ่ื้นได ้ดงัขอ้มลูจากการสมัภาษณด์งันี ้

“รูส้ึกไดเ้พือ่นเยอะขึน้ครบั คือปกติผมจะไม่คยุกบัรุ่นพีอ่ะไรอย่างเงีย้ แต่

ว่าพอไดเ้ร่ิมคุยในกลุ่ม ตอนนีอ้ยู่อีกทีก็ ก็คือแบบกลายเป็นรูจ้กัคนนูน้คนนีไ้ปหมด มนัก็เลย ผมก็

เลยแบบลอง เปิดใจคยุกบัคนใหม่ ๆ มากขึน้” (สมัภาษณ์นกัเรียน M.E) 

“หนูไม่แน่ใจว่าอาจารย์แบบว่าตัง้ใจหรือเปล่าแต่ว่าคือมันกิจกรรมที่มี

กระดาษรูปหวัใจแลว้ใหพ้บัอ่ะค่ะ คือมนัจะมีบางค าทีม่นัเป็นค าพูดทีเ่หมือนจะหวงัดีอ่ะค่ะ แต่ว่า

ฟังแลว้รูส้ึกเหมือนไม่ไดใ้หค้วามรูส้ึกดีเท่าไหร่ซึ่งก่อนหนา้นัน้เราก็เขา้ใจว่าทุกค าพูดมันที่เราพูด

ออกไปอ่ะค่ะคอืหวงัดีคอืหวงัดี คนฟังก็คงรบัรูไ้ดว่้าเราหวงัดีอะไรอย่างงีค่้ะแต่ว่าบางค าพูดไปแลว้

มนัเหมือนกดดนัมากกว่าทีจ่ะหวงัดีอ่ะค่ะ อย่างเช่นแบบ…พูดว่าอะไรด ี(หวัเราะ) แบบว่าเธอตอ้ง 

เธอท าได้อะไรประมาณนีค่้ะมันแทนที่จะรู้สึกว่าเราได้ก าลังใจ รูส้ึกว่าเราต้องท าได้มากกว่า

อะไรเงีย้ค่ะ ซึ่งหนูไม่มั่นใจว่าอนันีใ้ช่แบบ main ของการท ากิจกรรมนีรึ้เปล่า แต่ว่าอนันีเ้ป็นสิ่งที่

หนูแบบรบัรูไ้ด ้แลว้หนูแบบคิดว่ามนัส าคญัมาก ๆ อะไรเงีย้ค่ะ (...) ก็คืออย่างสมยัก่อนเวลาทีจ่ะ
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ใหก้ าลงัใจคนอื่นก็แบบเธอท าได ้อะไรเงีย้อ่ะค่ะ แต่ว่าตอนนีก็้คือแบบเวลาคิดก็คิดอีกทีนึงว่าถา้

เราบอกไปแลว้เขาจะรูส้กึกดดนัรึเปล่า อะไรเงีย้ค่ะ ก็แบบแทนทีจ่ะบอกว่าเธอท าได ้ก็อาจจะบอก

ว่าแบบเป็นก าลงัใจใหอ้ยู่อะไรประมาณนีม้ากกว่าค่ะ” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.TY) 

“รูส้ึกว่าน่าจะเป็นจุดที่แบบว่า อ่านสีหนา้เพื่อนอ่ะค่ะ ว่าแบบ พอไดท้ า

กิจกรรมแลว้ก็เร่ิมคิดไดว่้าแบบ โอเคบางทีเราก็ตอ้งใส่ใจความรูส้ึกของเพื่อนแบบสิ่งที่เขาแสดง

ออกมาบา้ง เวลาท างานกลุ่มหรืออะไรอย่างเงีย้อ่ะค่ะ งานมนัค่อนขา้งเหนือ่ยคอืทกุคนก็เหนือ่ยกบั

งานแลว้ก็แบบ เราก็พยายามแบบจะดูเพื่อนว่าแบบโอเคเพื่อนยงัไหวมัย้กับการท างาน ว่าแบบ

เพือ่นควรแบบไปพกัก่อน เพราะเพือ่นก็คงแบบเหนือ่ยมาเหมือนกนัอะไรอย่างเงีย้ค่ะ” (สมัภาษณ์

นกัเรียน F.C) 

สรุปไดว้่าหลงัจากไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบ
บรูณาการแลว้นกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนสามารถน าความรูส้กึเห็นอกเห็นใจที่มี
แก่ตนเอง ขยายสู่การสงัเกตและตระหนักถึงอารมณ ์รวมไปถึงระวงัค าพดูที่อาจก่อความรูส้ึกทาง
ลบแก่คนรอบขา้ง 

2.3.3 การจดัการตนเองไดดี้ขึน้ 
หลังจากสิ ้นสุด โปรแกรมการปรึกษากลุ่ม  ฯ  หนึ่ ง เดือน นักเรียนที่ มี

ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนเล่าถึงความเปลี่ยนแปลงในรูปแบบการจดัการตนเองในการใช้
ชีวิตและการเรียนไดม้ีประสิทธิภาพมากขึน้ เช่นพฤติกรรมผลดัวนัประกนัพรุง่ที่นอ้ยลง หรือการไม่
รบังานหรือแบกงานมากจนเกินไป ดงัขอ้มลูจากการสมัภาษณด์งันี ้

“จริง ๆ หนึ่งเดือนนีเ้ป็นหนึ่งเดือนที่งานเยอะมาก ๆ อ่ะค่ะแบบว่าเป็น

ช่วงที่ยุ่งแบบยุ่งมาก ๆ อ่ะค่ะ แต่ว่ารูส้ึกว่าเราสามารถจัดการกับมันไดด้ีกว่าเดิมแบบว่าถา้เป็น

สมยัก่อนอ่ะค่ะเวลาที่แบบงานเยอะมาก ๆ เราก็จะรูส้ึกว่างานเยอะไปหมดงัน้ไม่ท าและแบบว่า 

(หวัเราะ) กองมนัไวอ้ย่างงัน้แหละเดีย๋วใกล้ๆ ส่งค่อยไปเลือกท าทีล่ะอนัอะไรอย่างเงีย้อ่ะค่ะ แต่ว่า

ตอนนีเ้ราแบบว่ามานั่งคิดแลว้ก็รูส้ึกว่าแบบถา้ไปท าอย่างงัน้มนัก็จะเกิดปัญหานูน้นีน้ ัน้อะไรอย่าง

เงีย้อ่ะค่ะ ก็เลยแบบค่อย ๆ แบบยา้ยมาท าใหม้นัถูกเวลาแบบว่าจดัเวลามากขึน้อะไรอย่างเงีย้อ่ะ

ค่ะ” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.V) 

“ผมว่าผมรู้สึกผลัดวันประกันพ รุ่งน้อยลงแล้วผมก็ย ้าเตือนตัวเอง

ตลอดเวลาว่าเออ ไม่ไดแ้ลว้นะ คือจะ Procrastination ไม่ไดแ้ลว้นะ ก็คือแบบอย่างปกติผมก็คือ 
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เออเดีย๋วค่อยอ่านฟิสิกส์ก็ได ้ทุกวนันีผ้มก็พยามจะ ก็คือพยายามจะอ่านทุกวนั อ่านทุกวนัจริง ๆ 

(…) ก็มองว่าถา้เราอยากจะ คือผมน่าจะเป็นเพราะว่าผมเห็นเป้าหมายชดัเจนดว้ยแลว้แบบเรา

พยายามเตือนตวัเองอยู่ตลอดเวลาว่า คือเป้าหมายเราอ่ะ มนัก็เป็น มนัก็ไม่ใช่อะไรที่ไดม้าง่ายๆ 

งัน้เราก็ควรพยายามใหม้นัมากขึน้กว่าเดมิ (สมัภาษณ์นกัเรียน M.E) 

“คิดว่าคือผมท างานไดเ้ยอะขึน้ เพราะปกติ ปกติเหมือนก็เวลางานเยอะก็

พยายามจะแบบไม่ท ามนัอ่ะ พยายามแบบออื…หนมีนัอ่ะ (หวัเราะ) ไม่มองงานแลว้ก็แบบท าแบบ 

distract ตวัเองแทนจนรูส้กึว่าช่วงนี ้ช่วงเนีย้ท างานไดเ้ยอะมาก มากกว่าปกต ิ(...) ก็ ก็เหมือนมีไอ้

อนัหนึ่งทีไ่ดเ้รียน ทีบ่อกว่า การเป็น perfectionist มนัจะท าใหม้ีหลายขอ้บกพร่องก็หนึ่งในนัน้ก็คือ

อะไรอ่ะ procrastination ก็คือก็คือผลดัวนัประกนัพรุ่งก็เลยแบบเร่ิมรูต้วัเองว่ามนัว่า ว่าแบบมัน

ตอ้งมนัไม่ควร” (สมัภาษณ์นกัเรียน M.O) 

“เหมือนตอนแรกผมพยายามทีจ่ะรบัทกุอย่าง เออ รบัเออ ใชต้วัเองรบัทกุ

อย่างหมดเลย แต่ตอนนีก็้เหมือนแบบว่าจะเร่ิมพยายามแบบเอออนันีไ้ม่เอาน่าอนันีไ้ม่เอาน่า (...) 

เหมือนงานมนัเคยมีงานอนันึงทีผ่มแบบรบัมาแลว้ก็ท าเองหมดเลยแต่แบบพอนีก็่พยายามกระจาย

งานใหเ้พือ่นในกลุ่มทีแ่บบมีส่วนร่วมในงานนีท้ าบา้ง (...) เหมือนเห็นว่าแบบ workload ตวัเองจะ

เร่ิมเยอะเกินไปแลว้: กบังานที่เราไม่จ าเป็นตอ้งท าขนาดนัน้นะครบั กบัที่มนัไม่ใช่งานของเราคน

เดยีว” (สมัภาษณ์นกัเรียน M.E) 

นอกจากมีพฤติกรรมผลัดวันประกันพรุ่งที่น้อยลงแลว้ นักเรียนที่ไดเ้ขา้
ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ ยังมีการเปิดรับและเข้าหาประสบการณ์มากขึน้  ไม่กลัวค า
วิพากษว์ิจารณ ์โดยมองว่าเป็นการเรียนรู ้ดงัขอ้มลูจากการสมัภาษณด์งันี ้

“หนูรูส้ึกว่าแบบเป็นสิ่งที่ส าคญัในชีวิตมาก อย่างแบบ เช่น การ Avoid 

feedback อย่างเงีย้ค่ะ คือหนูรูค้ิดว่าการรบั Feedback เพือ่มาพฒันาตวัเองใหด้ีขึน้อ่ะมนัเป็นสิ่ง

ทีด่ีมาก เพราะว่าหนูก็กลบัมาแบบมองตวัเองว่าแบบ เอย้ เราว่าเรายงั Avoid อยู่เลยนะท าไมเรา

ยงัแบบถึงยงัไม่รบัมา ท าไมเรายงัถึงกลวักบัสิ่งนีม้นัก็ท าใหห้นูยอ้นกลบัไปดู แต่เอาจริง ๆ หนูเคย

ไดย้ินจากหลาย ๆ  คน พูด อ่านนูน้อ่านนีเ้ขาก็บอกว่าแบบเออการที่เราแบบไดร้บัความคิดเห็น

จากคนอื่นเพือ่มาปรบัปรุงตวัเองใหด้ีขึน้เป็นอะไรที่ดีมากแต่ว่าหนูก็ยงัท าไม่ไดส้กัที หนูก็เลยเอา

เรื่องนีม้าเป็นแรงกระตุน้อีกแรงนึงใหห้นูกลบัมาคิดว่าแบบ เออ เราควรจะกลบั เราควรจะแบบ 
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เปิดรบัฟัง คนอืน่มากขึน้นะ ไม่ใช่แบบ อย่ามั่วแต่ยึดติดตวัเอง แลว้ก็มองว่าตวัเองดีทีสุ่ดแลว้ มนั

ไปไดอ้กี” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.MD) 

“รูส้ึกว่าแบบวธิีแบบว่าแกปั้ญหาอะไรอย่างงีม้นัดีขึน้ แลว้ก็แบบสมยัก่อน

เป็นคนที่กังวลเรื่อง Feedback มาก ๆ แบบว่าอะไรที่กลบัมาเป็นสิ่งที่แบบ น่ากลวั อะไรอย่าง

เงีย้อ่ะค่ะ แบบว่าสิ่งทีแ่บบสะทอ้นกลบัมาเวลาเราท างานเป็นสิ่งที่ค่อนขา้งน่ากลวั เพราะว่าเราก็

ไม่รูค้นอื่นคิดยงัไงแลว้ก็แบบคิดว่าคนอืน่ เป็นคนคิดมากว่าคนอืน่จะคิดยงัไงอะไรอย่างเงีย้อ่ะค่ะ 

แค่ว่าคิดไปคิดมาก็คือแบบถา้สมมติว่าไม่ ไม่กลา้ที่จะท าอะไรอย่างเงีย้อ่ะค่ะ สุดทา้ยมันก็ไม่ได้

กลบัมาแบบว่า ถา้สมมติว่ากลา้ทีจ่ะลองสมมติว่ามนัจะไดห้รือไม่ไดม้นัก็ มนัก็ยงัไดท้ าอะไรอย่าง

เงีย้อ่ะค่ะก็รูส้กึว่าแบบกลา้ทีจ่ะท ามากขึน้อะไรอย่างเงีย้ค่ะ” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.V) 

“Seeking reassurance มันก็ยงัท านะคะ แบบเราก็ยงัถามคนนู่นคนนี่

เพือ่ make sure แต่เมื่อก่อนเหมือนพอถามเพือ่Make sure เราก็จะเก็บมาคิดแลว้ก็จะท าเพือ่ให้

มนัออกมาโอเคทีส่ดุ แต่ช่วงนีเ้ราก็ฟัง ก็ยงัรบัอยู่แต่แค่ฟังเพือ่ทีจ่ะตรวจสอบเฉยๆ แบบถา้เขาบอก

ว่า “ไดอ้ยู่” มนัก็คอืได ้เราก็หยดุตวัเองไดม้ากขึน้ ชิลๆประมาณนัน้” (สมัภาษณ์นกัเรียน F.A) 

“ผมรูส้ึกว่าน่าจะเปลี่ยนไปเยอะที่สุดในนีเ้ลยน่าจะเป็นดา้น avoiding 

feedback ครับผมเพราะเหมือน เหมือนแบบตะกีท้ี่ผมบอกไปเรื่องการถูกต าหนิอ่ะครับผม

พยายามทีจ่ะไม่ sensitive กบัค าพูด มนัท าใหผ้มสามารถทีจ่ะแบบฟัง feedback อะไรไดม้ากขึน้

ครบัผม เพราะบางคนที่เขาให ้feedback เรา เขาก็ใหอ้ย่างหวงัดีอ่ะครบั เวลาท างานอะไรส่งไป

เขาใหอ้ะไร feedback กลบัมา ผมก็จะรบั feedback กลบัมาดว้ยอารมณ์ทีม่นักลางอ่ะครบัพอรบั

กลับมาก็จะรู้ว่าเออมัน แล้วกลับไปดูที่งานเราก็จะรู้ว่าเออมันพลาดจริง อะไรประมาณนี ้

โดยเฉพาะถา้มนัเป็นงานอ่ะครบั” (สมัภาษณ์นกัเรียน M.GM) 

สรุปได้ว่าจากได้เข้าร่วม โปรแกรมการปรึกษากลุ่ม  ฯ  นักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษด้านการเรียนสามารถจัดการตนเอง และจัดการงานได้ดีขึน้ มีพฤติกรรม
ผลัดวันประกันพรุ่ง การท างานมากเกินที่น้อยลง มีการเปิดรับประสบการณ์ใหม่ๆ ไม่กลัวค า
วิพากษ์วิจารณ์ ซึ่งเกิดจากการที่สมาชิกรูท้ันความคาดหวังที่ไม่เหมาะสมของตนเอง และรบัรูถ้ึง
คณุค่าที่ส  าคญัของตนเอง ยืดหยุ่น รูส้กึถึงคณุค่าและสามารถขอบคณุและดแูลใจตนเองไดม้ากขึน้ 
นอกจากนัน้ยังขยายความรูส้ึกเห็นอกเห็นใจที่มีแก่ตนเองไปสู่คนอ่ืน ผ่านการใส่ใจความรูส้ึกผูอ่ื้น 
รวมไปถึงระวงัค าพดูของตนเองที่อาจจะก่อใหเ้กิดความรูส้กึทางลบแก่คนรอบขา้ง  
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บทที ่5  
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่อง ‘การพัฒนาเครื่องมือวัดลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบและโปรแกรม
การปรกึษากลุม่ทางจิตวิทยาแบบบูรณาการเพื่อส่งเสรมิความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะ
ทางจิตในบริบทโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์: การวิจัยผสานวิธี ’ ในบทนี ้
ผู ้วิจัยได้น าเสนอการสรุปสาระส าคัญของงานวิจัยในด้านวัตถุประสงค์ สมมติฐาน วิ ธีการ
ด าเนินการวิจยั ผลการวิจยั และการอภิปรายผลรวมถึงขอ้เสนอแนะ ดงัต่อไปนี ้

 
วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

1. เพื่อพฒันาแบบวดัลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบฉบบัปรบัปรุงส าหรบันกัเรียน
ที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทย ์  

2. เพื่อส ารวจและสรา้งคะแนนมาตรฐานของลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบของ
นกัเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณ ์ 

3. เพื่อประเมินโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการในด้าน
ประสิทธิผล ประสบการณ ์และการรบัรูผ้ล ในการพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะ
ทางจิตของนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนที่มีลักษณะยึดติดความสมบูรณ์
แบบอย่างไม่เหมาะสมของโรงเรียนก าเนิดวิทย ์

 
สมมติฐานการวิจัย 

1. นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่ไดเ้ขา้ร่วม
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการ มีระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองและ
ระดบัสขุภาวะทางจิตเพิ่มสงูขึน้จ าแนกตามช่วงเวลาที่ท าการวดั  

2. นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่ไดเ้ขา้ร่วม
โปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการมีระดบัความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุ
ภาวะทางจิตเพิ่มสงูกว่านกัเรียนท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มในการวดัระยะหลงัการทดลอง  

3. นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่ได้เขา้ร่วม
โปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการมีระดบัความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุ
ภาวะทางจิตเพิ่มสงูกว่านกัเรียนท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มในการวดัระยะติดตามผล 1 เดือน 
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วิธีการด าเนินการวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นีด้  าเนินการวิจยัดว้ยการวิจยัผสานวิธี (Mixed Methods Research) 

โดย การศกึษาครัง้นีไ้ดผ้่านการรบัรองจรยิธรรมการวิจยัในมนุษยก์่อนเริ่มด าเนินการวิจยั ซึ่งในการ
วิจยัแบ่งออกเป็น 2 ระยะ ดงันี ้

การวิจัยระยะที่ 1 เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ เพื่อตอบวตัถุประสงคก์ารวิจัย 2 ขอ้ คือ 
1) เพื่อพัฒนาแบบวัดลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบฉบับปรับปรุงส าหรับนักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทย์ และ 2) 
เพื่อส ารวจและสรา้งคะแนนมาตรฐานของลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบของนกัเรียนโรงเรียน
ก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์ โดยกลุ่มตัวอย่างของการวิจัยระยะนีคื้อนักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่เป็นนักเรียนปัจจุบนัในปีการศึกษา 2564 จากโรงเรียนมหิดล
วิทยานุสรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่สมัครใจใหข้อ้มูลในการวิจยัทัง้หมด 521 คน โดย 332 คน 
มาจากโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณ ์และ 189 คนมาจากโรงเรียนก าเนิดวิทย ์เก็บขอ้มลูดว้ยแบบวดั
ลกัษณะยดึติดความสมบูรณแ์บบฉบบัภาษาไทย ที่ผูว้ิจยัได้พฒันาและทดสอบคณุสมบติัของแบบ
วัดที่แปลมาจากต้นฉบับ ซึ่งด าเนินการตามแนวทางในการแปลและปรบัแบบวัดแบบรายงาน
ตนเองขา้มวัฒนธรรมของ Beaton และคณะ (2000) วิเคราะหข์อ้มูลโดยใชส้ถิติรอ้ยละ ค่าเฉลี่ย 
ทดสอบคณุภาพเครื่องมือโดยการค านวณค่าดชันีความสอดคลอ้ง ( Index of Consistency: IOC) 
และตรวจสอบหาความเชื่อมั่นโดยการค านวณค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
Alpha Coefficient) รวมถึงค่าเฉลี่ ยของความแปรปรวนที่ ถูกสกัดได้ (Average Variance 
Extracted) ค่าความเชื่อมั่ นในการวัดตัวแปรแฝง (Construct Reliability) ค่าก าลังสองของ
สหสัมพันธ์ที่สูงสุดระหว่างตัวแปร (Maximum Shared Variance) ค่าเฉลี่ยของก าลังสองของ
สหสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปร (Average Shared Variance) และวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัเพื่อ
ตรวจสอบความกลมกลืนของข้อมูลของแบบวัดกับข้อมูลเชิงประจักษ์ และใช้การคิดคะแนน
มาตรฐานทีในการสรา้งคะแนนมาตรฐานของลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบของนักเรียน
โรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณต์ามวตัถปุระสงคข์อ้ที่สอง 

การวิจัยระยะที่  2 เป็นการวิจัยแบบผสานวิธี  (Mixed Methods Research) แบบ
แทรกแซง (Intervention Design) (Creswell & Creswell, 2018) เพื่ อประเมิน โปรแกรมการ
ปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการในดา้นประสิทธิผล ประสบการณ ์และการรบัรูผ้ล ในการ
พัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิตของนักเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทย์  โดย
เริ่มตน้จากการศกึษาวิจยัแบบกึ่งทดลอง และท าการศึกษาประสบการณก์ารเรียนรูร้ะหว่างการเขา้
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รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ และประสบการณใ์นการเปลี่ยนแปลงตนเองและผลที่ตามมาหลงั
สิน้สุดการทดลองด้วยการศึกษาเชิงคุณภาพแบบระหว่างและหลังการทดลอง (Qualitative 
During and After Intervention) ประกอบดว้ยขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้

ขั้นตอนที่ 1 การสรา้งโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการเพื่อ
พัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิตในนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้น
การเรียนที่มีลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบของโรงเรียนก าเนิดวิทย์ โดยผู้วิจัยได้ออกแบบ
กิจกรรมโปรแกรมฯ โดยใชท้ฤษฎีการบ าบดัแบบการยอมรบัและพนัธะสญัญา (Acceptance and 
Commitment Therapy) และทฤษฎีกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกเป็นพืน้ฐาน ในโปรแกรม
เป็นกิจกรรมกลุ่มตามแนวคิดจิตวิทยามีทัง้สิน้ 8 กิจกรรม โดยกิจกรรมดังกล่าวไดถู้กน าเสนอแก่
ผูเ้ชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน เพื่อพิจารณาค่าความสอดคลอ้งภายใน (Index of Consistency: IOC) 
และผูว้ิจยัไดป้รบัปรุงโปรแกรมตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญ 

ขัน้ตอนที่ 2 ผูว้ิจยัคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างและด าเนินการจดัโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม 
ฯ โดยกลุ่มตัวอย่างของการวิจัยระยะที่ 3 คือ นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนจาก
โรงเรียนก าเนิดวิทย ์จ านวน 30 คน ที่ผ่านเกณฑค์ดัเลือกกลุม่ตวัอย่างคือ ยินดีเขา้ร่วมกิจกรรมกบั
ผูว้ิจัย สามารถอ่านเขียนภาษาไทยได ้ไม่มีอาการรุนแรง พฤติกรรมท ารา้ยตนเอง หรือมีความคิด
ฆ่าตัวตายในปัจจุบัน รวมถึงมีผลจากการวัดด้วยแบบวัดการยึดติดความสมบูรณ์แบบฉบับ
ภาษาไทยเป็นแบบ ‘ยึดติดความสมบูณ์แบบอย่างไม่เหมาะสม’ โดยกลุ่มตัวอย่างในระยะนีแ้บ่ง
ออกเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คนโดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple 
Random Sampling) โดยกลุ่มทดลองจะไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ ระยะเวลา 2 วัน 
ร่วมกับการดูแลและจัดกิจกรรมตามปกติของโรงเรียน ในขณะที่กลุ่มควบคุมเข้าร่วมกิจกรรม
ตามปกติของโรงเรียนเท่านัน้ และเมื่อสิน้สดุช่วงการทดลองผูว้ิจยัไดศ้ึกษาขอ้มลูเชิงคณุภาพจาก
แบบบนัทึกการเรียนรูข้องกลุ่มทดลองเพื่อศึกษาประสบการณ์เรียนรูร้ะหว่างการทดลอง และท า
การสมัภาษณเ์ชิงลกึกบักลุม่ทดลองทกุคนเพื่อศกึษาประสบการณก์ารเปลี่ยนแปลงของตนเองและ
ผลที่ตามมาหลังสิน้สุดการทดลอง โดยการวิเคราะห์ขอ้มูลแบ่งเป็น 2 รูปแบบคือ การวิเคราะห์
ขอ้มลูเชิงปรมิาณ แบ่งเป็น 2 ขัน้ตอน คือ 1) การวิเคราะหข์อ้มลูเชิงปรมิาณเบือ้งตน้ ประกอบดว้ย
ค่าสถิติการแจกแจงความถ่ี รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าความเบค้วามโด่งของ
ตัวแปร 2) การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อตอบปัญหาการวิจัยตามสมมติฐาน ใช้การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (Repeated One Way Analysis of Variance) และการวิเคราะห์
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ความแปรปรวนพหุคูณทางเดียว (One-Way MANOVA) และวิเคราะห์ข้อมูลคุณภาพแบบ 
Thematic Analysis 

การน าเสนอการสรุปผลการวิจัย อภิปรายผลการวิจัยและขอ้เสนอแนะจากการวิจัย 
ผูว้ิจยัขอน าเสนอตามล าดบั ดงัต่อไปนี ้

 
สรุปผลการวิจัย 

ผูว้ิจยัสรุปผลการวิจยัเพื่อตอบวตัถุประสงคก์ารวิจยั ดงันี ้
 

1. สรุปผลการวิจัยเพ่ือตอบวัตถุประสงคข์้อที ่1  
การวิจยัระยะที่ 1 เป็นการวิจยัเชิงปรมิาณ มีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาแบบวดัลกัษณะ

ยึดติดความสมบูรณ์แบบฉบบัปรบัปรุงส าหรบันักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของ
โรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทย ์

 
1.1 ข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างในระยะนีคื้อนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนทัง้หมด 521 
คน โดย 332 คน มาจากโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์ (อตัราการตอบกลบัคิดเป็นรอ้ยละ 46) และ 
189 คนมาจากโรงเรียนก าเนิดวิทย ์(อตัราการตอบกลบัคิดเป็นรอ้ยละ 87.5)  โดยทัง้หมดเป็นเพศ
ชายทัง้หมด 337 คน คิดเป็นรอ้ยละ 64.7 สว่นใหญ่มาจากชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 4 ที่ 205 คน คิดเป็น 
รอ้ยละ 39.9 รองลงมาคือชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 ที่ 163 คน คิดเป็นรอ้ยละ 31.3 

 
1.2 ผลการวิจัยเพ่ือตอบวัตถุประสงคข์้อที ่1 

ในระยะนีเ้ป็นการน าแบบวัดลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบฉบบัภาษาไทยมาใช้
ในนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนในประเทศไทยครัง้แรก โดยเป็นการศึกษาจาก
กลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์
และโรงเรียนก าเนิดวิทย ์ซึ่งเป็นโรงเรียนที่จัดการศึกษาใหแ้ก่นักเรียนกลุ่มนีโ้ดยเฉพาะและมีการ
คดัเลือกนกัเรียนดว้ยวิธีการเฉพาะ และในการศึกษานีม้ีอตัราการตอบกลบัของนกัเรียนจากทัง้สอง
โรงเรียนที่ค่อนขา้งสงู กล่าวคือ รอ้ยละ 87.5 ของโรงเรียนก าเนิดวิทย ์และรอ้ยละ 46 จากโรงเรียน
มหิดลวิทยานสุรณ ์ 

การพัฒนาแบบวัดลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบด าเนินการตามแนวทางของ
แนวทางในการแปลและปรบัแบบวัดแบบรายงานตนเองขา้มวัฒนธรรมของ Beaton และคณะ 
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(2000) โดยมีท าการแปลยอ้นกลบั (Back Translation) และตรวจสอบคุณภาพของการแปลโดย
ผูเ้ชี่ยวชาญ 

จากการตรวจสอบโดยผู้เชี่ยวชาญและการทดลองใชพ้บว่าแบบวัด APR-R ฉบับ

ภาษาไทยทัง้ 23 ขอ้ มีคณุภาพที่ยอมรบัได ้ทัง้ความเชื่อมั่นชนิดความสอดคลอ้งภายใน ( = .72 
-.91), ความเที่ยงตรงเชิงเอกนัย (AVE = .35 - .48) และความเที่ยงตรงเชิงจ าแนก (MSV = .15 - 
.28) และพบว่าโมเดลองคป์ระกอบเชิงยืนยนัสอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ ผ่านเกณฑท์ี่ยอมรบั
ไ ด้  (χ2= 376.7, df = 163,  Relative χ2= 2.31, RMSEA = 0.05, CFI =0.99, GFI = 0.94, 

AGFI=0.90) พบองค์ประกอบ 3 ด้าน คือ 1) การมีมาตรฐานที่สูง ( = .77) 2) การมีระเบียบ

แบบแผน ( = .72) และ 3) การรบัรูค้วามแตกต่างระหว่างมาตรฐานกับผลจากการกระท าของ

ตน  ( = .91) ดังนั้นแบบวัด APS-R ฉบับภาษาไทย สามารถน าไปใชป้ระเมินลักษณะยึดติด
ความสมบรูณแ์บบของนกัเรียนท่ีมีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนได ้

 
1.3 อภปิรายผลการวิจัยตามวัตถุประสงคข์้อที ่1 

จากผลการตรวจสอบคณุภาพ (Psychometric Properties) ของแบบวดัลกัษณะยึด
ติดความสมบูรณ์แบบฉบับภาษาไทย ทั้ง 23 ขอ้ พบว่ามีคววามเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content 
Validity) ความเที่ยงตรงเชิงโครงสรา้ง (Construct Validity) และมีค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ใน
ระดบัสงูจากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนั 

จากการทดสอบคณุภาพของเครื่องมือพบว่า แบบวดั APS-R ฉบบัภาษาไทยมีความ
ตรงเชิงเนือ้หา การพัฒนาแบบวัดไดร้บัการตรวจสอบค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้และความเชื่อมั่น
ชนิดความสอดคลอ้งภายในหลายครัง้ตัง้แต่ขัน้ของการทดลองใชจ้นถึงเก็บขอ้มลูจริง เมื่อพิจารณา
ค่าความเชื่อมั่น พบว่าค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ครอนบาคแอลฟ่าในรายด้านมีค่าอยู่ระหว่าง 
0.77- 0.91 ซึ่งพบค่าความเชื่อมั่นค่อนขา้งสงูและมีความเหมาะสม (ศรณัย ์พิมพท์อง, 2564) และ
ผลดังกล่าวก็มีความใกลเ้คียงกบัการศึกษาก่อนหนา้นี ้เช่น การศึกษาของ Chan (2011) ที่ศึกษา
กับกลุ่มนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนของเขตปกครองพิเศษฮ่องกงและพบค่า
ความเชื่อมั่นที่ 0.86 ในดา้นการมีมาตรฐานที่สูง และ 0.84 และ 0.89 ในดา้นการมีระเบียบแบบ
แผนและดา้นการรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐานกบัผลจากการกระท าของตนตามล าดับ 
อย่างไรก็ตามในขอ้ค าถามที่ 18 ซึ่งอยู่ในองคป์ระกอบการมีมาตรฐานที่สูง ที่มีขอ้ความว่า “ฉัน
พยายามอย่างดีท่ีสุดในทุกสิ่งท่ีฉันท า” มีค่าสัมประสิทธิ์รายขอ้กับผลรวมขอ้ท่ีเหลือเท่ากับ .24 
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บ่งชีว้่าขอ้ค าถามนีอ้าจยังไม่สามารถแยกความสูงหรือต ่าในองค์ประกอบนี ้ของผูต้อบไดอ้ย่าง
ชดัเจน แต่อย่างไรก็ตามขอ้ค าถามเกือบทัง้หมดสามารถจ าแนกผูต้อบตามองคป์ระกอบที่วดัได ้

ในการตรวจสอบความเที่ยงตรง พบว่าในองค์ประกอบย่อยนั้นวัดในคุณลักษณะ
เดียวกนั และในแต่ละดา้นมีลกัษณะที่เฉพาะของตนเอง แมว้่าค่าความแปรปรวนที่ถกูสกดัออกมา 
(AVE) จะมีค่าต ่ากว่า 0.5 แต่หากค่าความเชื่อมั่นในการวดัตวัแปรแฝง (CR) มีค่ามากกว่า 0.6 ทุก
ค่านัน้สามารถบ่งชีถ้ึงการมีความเที่ยงตรงเชิงโครงสรา้งได ้(Fornell & Larcker, 1981)  

จากตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างโมเดลการวัดและข้อมูลโดยการวิเคราะห์
องคป์ระกอบเชิงยืนยนั พบว่าแบบวดันีม้ีองคป์ระกอบ 3 องคป์ระกอบคือ 1) ดา้นการมีมาตรฐานที่
สงู มีค่าน า้หนกัองคป์ระกอบอยู่ระหว่าง 0.12 – 0.91 2) ดา้นการมีระเบียบแบบแผนมีค่าน า้หนัก
องคป์ระกอบอยู่ที่ 0.58 – 0.87 และ 3) ดา้นการรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐานกบัผลจาก
การกระท าของตนมีค่าน า้หนักองคป์ระกอบอยู่ที่ 0.51 - 0.83 โดยเมื่อพิจารณาจากค่าดัชนีความ
สอดคล้องตามเกณฑ์พบว่ามีความสอดคล้องเหมาะสม และแม้ว่าผลของค่าไคสแควร ์จะมี
นยัส าคัญทางสถิติ แต่เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างที่มีขนาดใหญ่อาจส่งผลใหค่้าไคสแควรม์ีนัยส าคัญ
ทางสถิติได ้(Hair & Babin, 2018; Stone, 2021) ซึ่งองคป์ระกอบที่คน้พบทั้ง 3 นีส้อดคลอ้งกับ
งานวิจัยที่ไดศ้ึกษาคุณสมบติัการวัดของแบบวดัฉบบันี ้ทัง้ในการศึกษาตน้ฉบบัและการศึกษาใน
กลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียน (Chan, 2011; Slaney et al., 
2001; Vandiver & Worrell, 2002) ท าใหอ้าจกลา่วไดว้่าโครงสรา้งของการวดัลกัษณะยดึติดความ
สมบูรณ์ 3 องค์ประกอบจากแบบวัด APS-R ฉบับภาษาไทย สามารถน ามาใช้ศึกษาในกลุ่ม
นกัเรียนท่ีมีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนได ้

จากข้อมูลทั้งหมด บ่งชี ้ว่าแบบวัด APS – R ฉบับภาษาไทยเป็นเครื่องมือที่มี
คณุสมบติัทางการวดัที่เหมาะสม สามารถใชศ้ึกษาลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบในนกัเรียนที่
มีความสามารถพิเศษได ้

 
2. สรุปผลการวิจัยเพ่ือตอบวัตถุประสงคข์้อที ่2 

การศกึษานีม้ีวตัถุประสงคข์อ้ที่ 2 คือเพื่อสรา้งคะแนนมาตรฐานของลกัษณะยึดติดความ
สมบรูณแ์บบของนกัเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณ ์ 

 
2.1 ข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

เนื่องจากประชากรและกลุ่มตวัอย่างในการศึกษาครัง้นีม้ีจ  านวนจ ากดั การวิจยัระยะ
ที่ 1 เพื่อตอบวตัถปุระสงคข์อ้ที่ 2 นัน้ จึงใชก้ลุม่ตวัอย่างเดียวกบัการวิจยัระยะที่ 1  
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2.2 ผลการวิจัยเพ่ือตอบวัตถุประสงคข์้อที ่2 
ผูว้ิจัยไดท้ าการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยจากแบบวดัลกัษณะยึด

ติดความสมบรูณแ์บบรายดา้น ระหว่างเพศชายและเพศหญิงในนกัเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทย ์ซึ่งพบ
ผลว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังนัน้ผูว้ิจัยจึงท าการสรา้งคะแนนมาตรฐาน
ของแบบวัดลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบรายดา้นจากขอ้มูลของนักเรียนที่มีความสามารถ
พิเศษดา้นการเรียนที่เป็นนักเรียนปัจจุบนัของโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทย์
โดยใชค้ะแนนรวม 

ซึ่งจากการสรา้งคะแนนมาตรฐานแบบคะแนนที พบว่าในนักเรียนโรงเรียนก าเนิด
วิทยม์ีเกณฑค์ะแนนมาตรฐานทีจากแบบวดัลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์ฉบบัภาษาไทยที่ระดับ
คะแนน 60, 50, 40 ในด้านการมีมาตรฐานที่สูงที่ 43, 36, 30 ตามล าดับ ในดา้นการมีระเบียบ
แบบแผน อยู่ที่ 25, 21, 17 ตามล าดบั และการรบัรูค้วามแตกต่างระหว่างมาตรฐานกบัผลจากการ
กระท าของตน อยู่ที่ 64, 48, 38 ตามล าดบั 

โดยในกลุ่มนกัเรียนจากโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ ์พบว่ามีเกณฑค์ะแนนมาตรฐาน
ทีจากแบบวดัลกัษณะยึดติดความสมบูรณฉ์บบัภาษาไทยที่ระดบัคะแนน 60, 50, 40 ในดา้นการมี
มาตรฐานที่สูงที่  42, 36, 30 ตามล าดับ ในด้านการมี ระเบียบแบบแผน อยู่ที่  25, 21 , 17 
ตามล าดับ และการรบัรูค้วามแตกต่างระหว่างมาตรฐานกับผลจากการกระท าของตน อยู่ที่ 57, 
43, 33 ตามล าดบั 

จากการแปลผลของลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบตามเกณฑ์ของแบบวัด
ตน้ฉบับของ Rice (2011) จะมีการแปลผลเป็นสามกลุ่ม คือ 1) กลุ่มที่ไม่มีลกัษณะยึดติดความ
สมบูรณแ์บบ เป็นกลุม่ที่มีคะแนนดา้นการมีมาตรฐานที่สงูนอ้ยกว่า 35 2) กลุ่มผูท้ี่มีลกัษณะยึดติด
ความสมบูรณ์แบบอย่างเหมาะสม คือกลุ่มผูท้ี่มีคะแนนด้านการมีมาตรฐานที่สูงมากกว่าหรือ
เท่ากบั 35 แต่มีคะแนนดา้นการรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐานของตนเองกบัผลจากการ
กระท านอ้ยกว่า 44 และ 3) กลุ่มผูท้ี่มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่างไม่เหมาะสม เป็นผูท้ี่
มีคะแนนดา้นการมีมาตรฐานที่สูงมากกว่าหรือเท่ากับ 35 และมีคะแนนด้านการรบัรูถ้ึงความ
แตกต่างระหว่างมาตรฐานของตนเองกบัผลจากการกระท ามากกว่าหรือเท่ากบั 44 ซึ่งในการศกึษา
นีพ้บว่าในนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนในประเทศไทยมีกลุ่มผูท้ี่ไม่มีลกัษณะยึด
ติดความสมบูรณแ์บบอยู่ที่รอ้ยละ 37 และมีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่างเหมาะสมอยู่ที่ 
รอ้ยละ 26.9 และมีผูท้ี่มีลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบอย่างไม่เหมาะสมอยู่ที่รอ้ยละ 36.1  



  180 

โดยหากจดักลุ่มเกณฑค์ะแนนมาตรฐานทีของสองโรงเรียนจะพบว่าหากประยุกตใ์ช้
หลกัการของ Rice (2011) ที่เชื่อว่าลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบนอกจากหมายถึงบุคคลที่มี
มาตรฐานแลว้ยังตอ้งพิจารณาการรบัรู ้การรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐานของตนเองกับ
ผลจากการกระท าดว้ยว่ามีความแตกต่างมากเพียงใด ซึ่งสามารถจัดกลุ่มไดเ้ป็น 1) กลุ่มที่ ไม่มี
ลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบ คือกลุม่ที่มีคะแนนดา้นการมีมาตรฐานที่สงูนอ้ยกว่าค่าเฉลี่ยจะ
คิดเป็นรอ้ยละ 45.5 ในกลุ่มตัวอย่างจากโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละ รอ้ยละ 48.2 ในกลุ่มตัวอย่าง
จากโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ ์2) กลุม่ที่มีลกัษณะยดึติดความสมบูรณแ์บบอย่างเหมาะสม กลุ่ม
ที่มีคะแนนด้านการมีมาตรฐานที่สูงมากกว่าค่าเฉลี่ย แต่คะแนนดา้นการรบัรูถ้ึงความแตกต่าง
ระหว่างมาตรฐานของตนเองกับผลจากการกระท ามากกว่าค่าเฉลี่ย  จะคิดเป็นรอ้ยละ 25.4 ใน
กลุ่มตัวอย่างจากโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละรอ้ยละ 22.9 ในกลุ่มตัวอย่างจากโรงเรียนมหิดลวิทยา
นุสรณ์ และ 3) กลุ่มผูท้ี่มีลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบอย่างไม่เหมาะสมคะแนนดา้นการมี
มาตรฐานที่สูงมากกว่าค่าเฉลี่ย และคะแนนดา้นการรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐานของ
ตนเองกับผลจากการกระท ามากกว่าค่าเฉลี่ยจะมีสัดส่วนเป็นรอ้ยละ 29.1 ในกลุ่มตัวอย่างจาก
โรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละรอ้ยละ 28.9 ในกลุม่ตวัอย่างจากโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ ์

นอกจากการจัดกลุ่มดว้ยคะแนนเฉลี่ยแลว้ หากน าคะแนนมาตรฐานทีมาใชใ้นการ
จัดกลุ่มแล้วจะพบผลว่า 1) กลุ่มที่ ไม่มีลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบ คือกลุ่มที่มีคะแนน
มาตรฐานทีในด้านการมีมาตรฐานที่สูงน้อยกว่า 60 คิดเป็นรอ้ยละ 84.1 ในกลุ่มตัวอย่างจาก
โรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละ รอ้ยละ 83.4 ในกลุ่มตวัอย่างจากโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ ์2) กลุ่มที่ มี
ลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบอย่างเหมาะสม คือกลุ่มที่มีคะแนนมาตรฐานทีในดา้นการมี
มาตรฐานที่สูงมากกว่าหรือเท่ากับ 60 แต่ คะแนนมาตรฐานทีด้านการรับรูถ้ึงความแตกต่าง
ระหว่างมาตรฐานของตนเองกับผลจากการกระท านอ้ยกว่า 60 มีจ านวนคิดเป็นรอ้ยละ 11.6 ใน
กลุ่มตัวอย่างจากโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละรอ้ยละ 8.4 ในกลุ่มตัวอย่างจากโรงเรียนมหิดลวิทยา
นุสรณ์ และ 3) กลุ่มผูท้ี่มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่างไม่เหมาะสม คือกลุ่มที่มีคะแนน
มาตรฐานทีในดา้นการมีมาตรฐานที่สูงมากกว่าหรือเท่ากับ 60 ร่วมกับ คะแนนมาตรฐานทีดา้น
การรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐานของตนเองกับผลจากการกระท ามากกว่าหรือเท่ากับ 
60จะมีสัดส่วนเป็นรอ้ยละ 4.2 ในกลุ่มตัวอย่างจากโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละรอ้ยละ 8.1 ในกลุ่ม
ตวัอย่างจากโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณ ์
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2.3 อภปิรายผลการวิจัยเพ่ือตอบวัตถุประสงคข์้อที ่2 
ผูว้ิจยัไดส้  ารวจลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบในนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษ

จากโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทย ์โดยท าการแปลผลตามเกณฑจ์ากแบบวดั
ตน้ฉบับ และสรา้งเกณฑป์กติส าหรบัการจัดกลุ่มของแบบวัดลักษณะยึดติดความสมบูรณ์ฉบับ
ภาษาไทย โดยใชก้ารจดักลุ่มตามหลกัการเหตผุล (Rational Approach) ตามแบบวดัตน้ฉบบัที่มี
การแบ่งลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบออกเป็นสามกลุ่ม โดยหากผู้ตอบมีคะแนนในด้าน
มาตรฐานที่ต  ่า หมายถึงผูท้ี่ไม่มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบ แต่หากมีคะแนนดา้นมาตรฐาน
ที่สงู แต่มคีะแนนมาตรฐานทีดา้นการรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐานของตนเองกบัผลจาก
การกระท าต ่าจะถูกจดักลุม่เป็นกลุม่ผูท้ี่มีลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบอย่างเหมาะสม แต่หาก
มีคะแนนในดา้นการมีมาตรฐานที่สูง ร่วมกับการคะแนนดา้นการรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่าง
มาตรฐานของตนเองกับผลจากการกระท าที่สูงดว้ยจะถูกจัดเป็นกลุ่มผูท้ี่มีลกัษณะยึดติดความ
สมบรูณแ์บบอย่างไม่เหมาะสม (Chan, 2011; Robert B. Slaney et al., 2001)  

จากขอ้มลูที่ไดจ้ากการส ารวจในนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนในครัง้
นี ้ท าใหส้ามารถก าหนดคะแนนจุดตัดส าหรบัจัดกลุ่มของลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบดว้ย
ค่าเฉลี่ยในกลุ่มนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนดา้นการมีมาตรฐานที่สงู จะอยู่ที่ 36 
คะแนน และจุดตัดของคะแนนดา้นการรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐานของตนเองกับผล
จากการกระท าจะอยู่ที่ 47 คะแนนในโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์และ 44 คะแนนส าหรบัโรงเรียน
ก าเนิดวิทย ์ 

ซึ่งหากก าหนดคะแนนจุดตัดส าหรบัจัดกลุ่มของลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบ
ดว้ยใชค้ะแนนมาตรฐานทีในการจดักลุม่ดว้ยคะแนนมาตรฐานทีที่ 60 จดุตดัของคะแนนดา้นการมี
มาตรฐานที่สงูจะอยู่ที่ 43 คะแนนในโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์ และ 42 คะแนนส าหรบัโรงเรียน
ก าเนิดวิทย ์และจุดตัดของคะแนนดา้นการรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐานของตนเองกับ
ผลจากการกระท าที่สูงที่ 64 คะแนนในโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์และ 57 คะแนนในโรงเรียน
ก าเนิดวิทย ์แต่อย่างไรก็ตามการเปรียบเทียบผลจากการจัดกลุ่มผูท้ีมีความสามารถพิเศษดว้ย
เกณฑท์ี่ต่างกนัยงัควรตอ้งมีการศกึษาเพิ่มเติมในเรื่องประสิทธิภาพของเกณฑก์ารจดักลุม่ที่ต่างกนั 

โดยหากคิดคะแนนตามเกณฑ์ของ Rice และคณะ (2011) ที่สรา้งจุดตัดและการ
แปลผลคะแนนลกัษณะการยึดติดความสมบูรณแ์บบในกลุ่มเด็กและวยัรุย่อายุตัง้แต่ 13 – 17 ปี ที่
มีจุดตดัของคะแนนดา้นการมีมาตรฐานที่สงูอยู่ที่ 35 คะแนน และจุดตัดของคะแนนดา้นการรบัรู ้
ถึงความแตกต่างระหว่างมาตรฐานของตนเองกบัผลจากการกระท าที่สงูที่ 44 คะแนน แลว้ พบว่า
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ในกลุ่มตัวอย่างที่ เป็นนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนทั้งหมดในการศึกษานี ้มี
สดัส่วนของกลุ่มที่ไม่มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบ รอ้ยละ 37 กลุ่มที่มีลกัษณะยึดติดความ
สมบูรณแ์บบอย่างเหมาะสม คิดเป็นรอ้ยละ 26.9 และมีสดัส่วนของกลุ่มผูท้ี่มีลกัษณะยดึติดความ
สมบรูณแ์บบอย่างไม่เหมาะสมจะมีสดัสว่นเป็นรอ้ยละ 36.1 

โดยการศึกษากับนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนในประเทศไทยดว้ย
แบบวัด APS-R ครัง้นี ้เมื่อเปรียบเทียบผลกับการศึกษาอ่ืนในแถบประเทศเอเชียที่ศึกษาในกลุ่ม
เดียวกันแล้ว พบผลที่ใกล้เคียงกัน เช่นในการศึกษาของ Chan (2011) ที่ศึกษาลักษณะยึดติด
ความสมบูรณ์แบบในนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษของเขตปกครองพิเศษฮ่องกง จ านวน 320 
คน พบว่ามีกลุ่มที่ไม่มีลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบ รอ้ยละ 25.9 กลุ่มที่มีลักษณะยึดติด
ความสมบูรณ์แบบอย่างเหมาะสม รอ้ยละ 53.1 และ กลุ่มผู้ที่มีลักษณะยึดติดความสมบูรณ์
แบบอย่างไม่เหมาะสมรอ้ยละ 20.9 เช่นเดียวกับในการศึกษาของ Chan (2012) ที่ศึกษาใน
นกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนเชือ้ชาติจีนในเขตปกครองพิเศษฮ่องกง จ านวน 251 
คน ที่พบว่ามีกลุ่มที่ไม่มีลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบ รอ้ยละ 36 กลุม่ที่มีลกัษณะยดึติดความ
สมบูรณ์แบบอย่างเหมาะสม รอ้ยละ 34 และกลุ่มผูท้ี่มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบอย่างไม่
เหมาะสมจะมีสดัส่วนเป็นรอ้ยละ 29 อย่างไรก็ตามพบว่าผลการจัดกลุ่มที่มีลกัษณะยึดติดความ
สมบูรณ์แบบอย่างเหมาะสมในการศึกษาครัง้นีม้ีสดัส่วนน้อยกว่ารวมไปถึงมีจ านวนกลุ่มที่ไม่มี
ลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบและกลุ่มผู้ที่มีลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบอย่างไม่
เหมาะสมมากกว่าเล็กนอ้ย 

ซึ่งความคลา้ยคลงึของผลนีอ้าจเกิดจากวฒันธรรมที่คลา้ยคลึงกนั เนื่องจากลกัษณะ
การเลีย้งดูและวัฒนธรรมลว้นส่งผลต่อการพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคล (Allik & Realo, 2019) 
และในครอบครวัฝ่ังทวีปเอเชียที่ใหคุ้ณค่ากับการอยู่รวมกลุ่ม (Collectivism) การใหคุ้ณค่าและ
การยอมรบัผ่านการประสบความส าเรจ็ (Family Recognition Through Achievement) การยอม
ท าตามกรอบของสงัคม (Conforming to norms) รวมถึงความกตัญญู (Filial Piety) (Kim et al., 
1999) ซึ่งการให้คุณค่าเหล่านี ้สามารถถ่ายทอดไปสู่ลูกหลานได ้(Chan, 2010; Fong & Yuen, 
2014; Yeo & Pfeiffer, 2018) และพบว่านักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนจะถูก
คาดหวงัจากครอบครวัสงูในเรื่องผลงานและความส าเรจ็ (Colangelo & Wood, 2015; Mofield & 
Parker Peters, 2019; Mofield et al., 2016) ซึ่งจากการศึกษาแบบวิเคราะหอ์ภิมานพบว่าความ
คาดหวงัและลกัษณะยดึติดความสมบูรณแ์บบของผู้ปกครองนัน้ส่งผลใหเ้กิดลกัษณะยึดติดความ
สมบูรณ์แบบในบุตรหลานด้วย (Curran & Hill, 2022; Smith et al., 2022) ซึ่งลักษณะของ
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ครอบครวัและบริบทของฝ่ังเอเชียที่มีเฉพาะดังกล่าว อาจส่งผลใหม้ีความชุกของลักษณะยึดติด
ความสมบรูณแ์บบที่คลา้ยคลงึกนัได ้

 
3. สรุปผลการวิจัยเพ่ือตอบวัตถุประสงคข์้อที ่3  

ในการศึกษานี ้มีวตัถุประสงคข์อ้ที่ 3 เพื่อประเมินโปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยา
แบบบรูณาการในดา้นประสิทธิผล ประสบการณ ์และการรบัรูผ้ล ในการพฒันาความเมตตากรุณา
ต่อตนเองและสขุภาวะทางจิตของนกัเรียนโรงเรียนก าเนิดวิทย ์ 

 
3.1 ข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างมีจ านวนทัง้หมด 30 คน เป็นเพศหญิง 16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 53.3 อยู่
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 จ านวน 19 คน คิดเป็นรอ้ยละ 63.3  แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุจ านวนเท่ากนัที่ 15 คน 

 
3.2 ผลการวิจัยเชิงปริมาณ 
3.2.1 สรุปผลการวิจัยตามสมมติฐานการวิจัยข้อที ่1  

จากสมมติฐานขอ้ที่ 1 ที่กล่าวว่านักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน
ของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่ได้เขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ มีระดับความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองและระดบัสขุภาวะทางจิตเพิ่มสงูขึน้จ าแนกตามช่วงเวลาที่ท าการวดั 

เมื่อท าการวิเคราะหผ์ลโดยการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความเมตตากรุณา
ต่อตนเองของนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการ
ทดลองและระยะติดตามผล ดว้ยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (Repeated 
One-way Analysis of Variance) พบว่านกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่ไดเ้ขา้ร่วม
โปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ มีความเมตตากรุณาต่อตนเองเพิ่มสูงขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 เมื่อเทียบระหว่างคะแนนช่วงก่อนการทดลอง  (M = 3.20, SD = .38) หลงัการทดลอง 
(M = 3.59, SD = .34) และระยะติดตามผลหนึ่งเดือน (M = 3.71, SD = .34)  

เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของสขุภาวะทางจิตของนักเรียนที่มีความสามารถ
พิเศษดา้นการเรียนในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล ดว้ยการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า (Repeated One-way Analysis of Variance) 
พบว่านกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ มีสุข
ภาวะทางจิตเพิ่มสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 เมื่อเทียบระหว่างคะแนนช่วงก่อนการ
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ทดลอง (M = 2.50, SD = .44) หลงัการทดลอง (M = 2.90, SD = .48) และระยะติดตามผลหนึ่ง
เดือน (M = 2.83, SD = .50) 

ดังนั้นจากการวิเคราะห์ขอ้มูลในส่วนนีจ้ึงสนับสนุนสมมติฐานการวิจัยขอ้ที่ 1 
ที่ตั้งไว้ว่านักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทย์ที่ ได้เข้าร่วม
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการมีระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองและ
ระดบัสขุภาวะทางจิตเพิ่มสงูขึน้จ าแนกตามช่วงเวลาที่ท าการวดั 

 
3.2.2 สรุปผลการวิจัยตามสมมติฐานการวิจัยข้อที ่2 และ 3 

จากสมมติฐานขอ้ 2 ที่กล่าวว่านกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของ
โรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการมีระดบัความ
เมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิตเพิ่มสงูกว่านักเรียนที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วม ในการวดัระยะหลงั
การทดลอง และขอ้ 3 ที่ว่า นกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่
ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการมีระดับความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองและสขุภาวะทางจิตเพิ่มสงูกว่านกัเรียนท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มในการวดัระยะติดตามผล 1 เดือน 

ผลการวิจยัพบว่า ในระยะก่อนการทดลอง คะแนนเฉลี่ยของความเมตตากรุณา
ต่อตนเองและสุขภาวะทางจิตของนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แสดงถึงความเท่ากันของระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุข
ภาวะทางจิต 

เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความเมตตากรุณาต่อตนเองระหว่างกลุ่มดว้ย
การวิเคราะห์ความแปรปรวนตัวแปรพหุนาม (Multivariate Analysis of Variance: MANOVA) 
พบว่านักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนที่ได้เขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ มี
ความเมตตากรุณาต่อตนเองมากกว่านักเรียนที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติทัง้ในระยะภายหลงัการทดลองที่ระดบั .01และระยะติดตามผลที่ระดบั .001 

เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของสขุภาวะทางจิตระหว่างกลุ่มดว้ยการวิเคราะห์
ความแปรปรวนตวัแปรพหุนาม (Multivariate Analysis of Variance: MANOVA) พบว่านกัเรียนที่
มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ มีคะแนน
เฉลี่ยของสุขภาวะทางจิตมากกว่านักเรียนที่ไม่ได้เขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติทัง้ในระยะภายหลงัการทดลองและระยะติดตามผลที่ระดบั .01 
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ดังนั้นจากการวิเคราะห์ขอ้มูลในส่วนนีจ้ึงสนับสนุนสมมติฐานการวิจัยขอ้ที่ 2 
และ 3 บ่งชีว้่า นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่ไดเ้ขา้ร่วม
โปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ มีระดบัความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิตเพิ่มสูงกว่า
นกัเรียนท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มในการวดัระยะหลงัการทดลองและในระยะติดตามผล 1 เดือน 

 
3.4 ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ 

จากการศกึษาวิจยัพบว่า ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพในสว่นของประสบการณ์
ในกระบวนการเรียนรูร้ะหว่างเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุม่ ฯ รว่มกบัขอ้มลูการสมัภาษณก์ลุ่ม
ตัวอย่างในช่วงติดตามผล 1 เดือน สามารถสรุปประสบการณ์การเปลี่ยนเปลงตนเองของกลุ่ม
ตวัอย่าง และผลที่เกิดขึน้หลงัช่วงการทดลองไดด้งันี ้

 
ประสบการณ์การเปล่ียนแปลงตนเองของนักเรียนที่มีความสามารถ

พิเศษด้านการเรียน 
(1) ได้ประโยชนจ์ากกระบวนการกลุ่ม จากการศึกษาวิจยัพบว่านกัเรียนที่

มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน ได้ประโยชน์จากกระบวนการและบรรยากาศของกลุ่มที่มี
ความอบอุ่น ยอมรบัและไม่ตัดสิน โดยมีการสานสัมพันธภาพระหว่างเพื่อนสมาชิก เรียนรูจ้าก
ประสบการณ์ของเพื่อนสมาชิก และกลา้เปิดใจถึงเรื่องราวความทุกขแ์ละตวัตนที่ไม่สมบูรณ์แบบ
แต่มีความพิเศษเฉพาะตวัแก่กนั  

(2) รู้ทันใจตนเองได้ จากการศึกษาวิจัยพบว่านักเรียนที่มีความสามารถ
พิเศษดา้นการเรียนสามารถสงัเกตและตระหนกักบัการท างานภายในจิตใจตนเองไดม้ากขึน้ ซึ่งท า
ให้ 1) มีการเรียนรู้ที่จะอยู่กับปัจจุบัน 2) สามารถจัดการกับความคิดและความรู้สึกด้วย
กระบวนการของสติและการยอมรบั และ 3) ไดส้  ารวจและตระหนกัถึงคณุค่าในชีวิตของตนเอง 

(3) เมตตาตนเองเป็น จากการศึกษาวิจัยพบว่าการที่นักเรียนที่ มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนสามารถสงัเกตและตระหนกักบัใจตนเอง รูท้นัใจตนเอง เกิดการ
เรียนรูใ้นการเมตตาต่อตนเอง ซึ่งไดแ้ก่ 1) สามารถหยดุความคิดที่ต  าหนิลงโทษตนเอง 2) สามารถ
ปรบัมุมมองความคิดของตนเอง 3) สามารถชื่นชมและขอบคุณตนเอง และ 4) ยอมรบัในความ
ธรรมดาของตนเอง 
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ผลทีเ่กิดขึน้หลังช่วงการทดลอง 
(1) รู้จักและรู้สึกดีกับตนเองมากขึน้ จากการศึกษาวิจยัพบว่านกัเรียนที่มี

ความสามารถพิเศษด้านการเรียนสามารถรูท้ันใจตนเองรวมถึง เมตตาตนเองเป็น ท าให้เกิด
ความรูส้ึกดีกับตนเองมากขึน้ รูว้่าอะไรคือคณุค่าหรือเรื่องที่ส  าคญักบัตนเอง รูส้ึกดีกบัตนเองมาก
ขึน้ ปลอ่ยวางไดม้ากขึน้ เครียดนอ้ยลง 

(2) มีสัมพันธภาพกับผู้อื่นดีขึ้น จากการศึกษาวิจัยพบว่านักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนไดเ้รียนรูท้ักษะในการสังเกตอารมณ์ของผูอ่ื้น รวมไปถึงรบัรู ้
ความตอ้งการพืน้ฐานที่ตนเองและคนอ่ืนลว้นตอ้งการหรือใหค้วามส าคัญเหมือนกัน รวมไปถึงได้
เชื่อมโยงตนเองกบัสมาชิกกลุ่มผูอ่ื้นมากขึน้ และไดน้ าความรูส้ึกเห็นอกเห็นใจที่มีแก่ตนเองขยายสู่
ผูอ่ื้น 

(3) จัดการตนเองได้ดี ขึ ้น  จากการศึกษาวิจัยพบว่านักเรียนที่ มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนเกิดความเปลี่ยนแปลงในเชิงพฤติกรรม กล่าวคือสามารถจดัการ
ตนเองในการใชช้ีวิตและการเรียนไดม้ีประสิทธิภาพมากขึน้ เช่นมีพฤติกรรมผลดัวันประกนัพรุ่งที่
นอ้ยลง หรือไม่รบังานหรือแบกงานมากจนเกินไป  

(4) เปิดรับและเข้าหาประสบการณ์มากขึ้น จากการศึกษาวิจัยพบว่า
นักเรียนที่ มีความสามารถพิ เศษด้านการเรียนเปิดรับประสบการณ์ ในชีวิตมากขึ ้น  ไม่
ผลัดวันประกันพรุ่งหรือหลบเลี่ยงสิ่งที่ตนเองไม่มั่นใจ มองว่าการความผิดพลาดรวมไปถึงค า
วิพากษว์ิจารณคื์อการพฒันาและเป็นการเรียนรูข้องตนเอง  

 
3.5 อภปิรายผลการวิจัยระยะที ่3 

จากผลการศึกษาในการวิจัยระยะนี ้ที่สนับสนุนสมมติฐานในการวิจัยที่ว่าเมื่อ
นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ จะมีความ
เมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิตที่เพิ่มสูงขึน้ ทั้งจากการเปรียบเทียบภายในกลุ่มและ
ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ ซึ่งสอดคลอ้งกบัสมมติฐานทฤษฎีที่ใชอ้อกแบบโปรแกรมการ
ปรกึษากลุ่ม ฯ ที่ใช ้คือทฤษฎีการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพันธสญัญาและกิจกรรมตาม
แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ซึ่งการศึกษาของ Yadavaia และคณะ (2014) การศึกษาพบว่าการน า
ทฤษฎีการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพันธสญัญามาใชอ้อกแบบกิจกรรมกลุ่มความยาว 6 
ชั่วโมง สามารถพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตปรญิญาตรีไดเ้ช่นกนั 
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ด้วยความมุ่งหมายที่จะศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ และ
กระบวนการรวมถึงผลที่เปลี่ยนแปลง ท าใหก้ารวิจยันีด้  าเนินตามรูปแบบการวิจยัแบบผสานวิธี ซึ่ง
จากผลการศึกษาเชิงปริมาณที่บ่งชีถ้ึงการพัฒนาของความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะ
ทางจิตนัน้ก็สอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชิงคณุภาพจากบนัทึกการเรียนรูแ้ละการสมัภาษณเ์ชิงลึก พบว่า
นักเรียนที่ได้เขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ สามารถรบัรูถ้ึงประสบการณ์การเปลี่ยนแปลง
ภายในของตนเอง โดยสามารถกลับมาสังเกตและตระหนักกับการท างานภายใน จัดการกับ
ความคิดและความรูส้ึกที่เกิดขึน้ดว้ยกระบวนการของสติและการยอมรบัได ้ส่งผลใหส้ามารถปรบั
ความคิดและควบคุมความรูส้ึกของตนเองมากขึน้ และนอกจากสามารถตระหนักและรบัรูถ้ึง
ความรูส้ึกของตนเองแลว้ ยงัสามารถที่จะเมตตา ชื่นชมและปลอบโยนตนเอง รวมไปถึงยอมรบัใน
ความธรรมดาและเห็นคณุค่าในความพยายามและความพิเศษเฉพาะตัวของตนเอง ซึ่งการเรียนรู้
ดงักล่าวเกิดขึน้ภายในกระบวนการกลุ่มที่เอือ้ใหน้กัเรียนฯ ไดเ้รียนรูจ้ากประสบการณข์องผูอ่ื้น ได้
ยอมรบัและเปิดใจกับความไม่สมบูรณ์แบบของผู้อ่ืน และได้เรียนรูท้ี่จะไม่ตัดสินตนเองจาก
บรรยากาศที่ยอมรับและไม่ ติดสิน ซึ่งการเรียนรู้ในบรรยากาศที่ ไม่ตัดสินนี ้สอดคล้องกับ
องคป์ระกอบการรบัรูใ้นความธรรมดาของมนษุย ์ซึ่งการที่ไดเ้ห็นความตอ้งการและประสบการณท์ี่
คลา้ยกบัของเพื่อนสมาชิก ท าใหป้ระสบการณเ์รียนรูผ้่านการปรกึษากลุม่ยิ่งสง่เสริมการยอมรบัใน
ความธรรมดาของตนเองและผูอ่ื้น (Ferrari et al., 2019) และความเมตตากรุณาต่อตนเองส่งผล
ใหบุ้คคลเกิดความเชื่อมโยงกบัผูอ่ื้นไดม้ากขึน้ (Lathren et al., 2021) เกิดจากการรบัรูถ้ึงมุมมอง
ของคนอ่ืน และยอมรบัในความไม่สมบูรณ์แบบของผูอ่ื้นและตระหนักในความคลา้ยคลึงตนเอง
และผูอ่ื้นมากขึน้ (Bruk et al., 2022; Miyagawa & Taniguchi, 2022; K. D. Neff et al., 2018) 

นอกจากประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงของตนเองภายในแลว้ ขอ้มูลเชิงคุณภาพ
จากการสมัภาษณใ์นช่วงติดตามผลหนึ่งเดือนของนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่
ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุม่ ฯ ยงับ่งชีว้่า นกัเรียน ฯ สามารถจดัการตนเองไดดี้ขึน้ รูจ้กัและ
มีมุมมองที่ดีต่อตนเอง และมีสมัพันธภาพที่ดีกบัผูอ่ื้นมากขึน้ รวมไปถึงสามารถเรียน ท ากิจกรรม
และใชช้ีวิตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ เปิดรบัประสบการณใ์หม่ ไม่หวั่นกลวักบัความลม้เหลว
และความผิดพลาด สอดคลอ้งกบัการศึกษาที่พบว่าการมีความเมตตากรุณาต่อตนเองนัน้น ามาสู่
การจัดการอารมณ์ที่เหมาะสม (Adaptive Emotion Regulation) (Finlay-Jones, 2017) และการ
เปิดรับและเรียนรูจ้ากประสบการณ์ใหม่  ๆ ไม่ว่าทางบวกและทางลบ (Hope, Koestner, & 
Milyavskaya, 2014; Miyagawa & Taniguchi, 2020; Sirois, Nauts, & Molnar, 2019) 
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จากผลการวิจยัเชิงปริมาณและคณุภาพที่สอดคลอ้งกนั แสดงถึงความส าเร็จในการ
ออกแบบโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการที่เกิดจากการประยุกตท์ฤษฎีการ
บ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญาเขา้กบักิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกในการ
พฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิต 

ทฤษฎีการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรบัและพันธสัญญา มีเป้าหมายในการท าให้
บคุคลกา้วขา้มการยึดติดและการตดัสินตนเองจากความคิด และมีการศกึษาแบบการวิเคราะหอ์ภิ
มานที่พบว่าการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรับและพนัธสญัญาสามารถส่งเสริมใหบุ้คคลจดัการกบั
ปัญหาทางสุขภาพจิตและปัญหาทางพฤติกรรมได้ดีขึน้ รวมไปถึงสามารถส่งเสริมใหเ้กิดความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจในเด็กและวัยรุ่นได้ (Fang & Ding, 2020; Swain, Hancock, Hainsworth, & 
Bowman, 2015) ท าใหผู้ว้ิจยัตัง้ใจประยุกตใ์ช้ทฤษฎีนีเ้ป็นพืน้ฐานในโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ 
เพื่อพัฒนานักเรียนที่มีความสามารถพิเศษสามารถพิเศษดา้นการเรียนสามารถรบัรู ้แยกตนเอง
ออกจากความคิด เกิดความตระหนักและสามารถจัดการกับความคิดทางลบโดยไม่ยึดติดดว้ย
กระบวนการของสติและการยอมรบั รวมถึงจากการที่ทฤษฎีนีส้่งเสริมใหบุ้คคลเกิดการรบัรูต้นเอง
ในเชิงบริบท (Self-as-Context) (Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999) ซึ่งหมายถึงการที่บุคคล
สามารถปรบัมมุมอง โดยรบัรูมุ้มมองของตนเองในภาพรวม น ามาสู่การแยกตนออกจากความคิด 
(Defusion) เห็นเรื่องราวของตนเองชัดเจนขึน้ น ามาสู่การหยุดและก้าวขา้มการต าหนิตนเองได ้
เมื่อบุคคลสามารถรบัรูถ้ึงความคิดของตนเองแลว้ น ามาสู่การตอบสนองความคิดดังกล่าวในเชิง
เห็นอกเห็นใจตนเองไดม้ากขึน้ ซึ่งก็คือการเกิดความเมตตากรุณาต่อตนเองมากขึน้นั่นเอง  

นอกจากการจัดการกับความคิดตนเองที่น ามาสู่การพัฒนาความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองแลว้ ทฤษฎีการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรบัและพันธสัญญายังเน้นการเอือ้ใหบุ้คคลได้
ตระหนักและรบัรูถ้ึงคุณค่าในชีวิต (Value) ที่ เหมาะสมต่อตนเอง รวมถึงตระหนักและก าหนด
พฤติกรรมหรือสิ่งที่น าพาตนเองไปสู่คุณค่านัน้ (Committed Action) โดยการใชช้ีวิตที่สอดคลอ้ง
กบัเป้าหมายของตนเองนัน้จะก่อความสขุในชีวิต ซึ่งเห็นไดจ้ากขอ้มูลจากการสมัภาษณข์องกลุ่ม
ตัวอย่าง ที่เมื่อไดต้ระหนักถึงคุณค่าและรูปแบบชีวิตที่มีความหมายของตนเองแลว้จะเกิดการ
จดัการกบัใจตนเอง โดยลดการต าหนิ กดดนั และลดพฤติกรรมการท างานที่มากเกินไปตามความ
คาดหวังหรือบรรทัดฐานทางสังคมที่ถูกปลูกฝังอยู่ ในตนเอง รวมไปถึงการที่นักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนสามารถตระหนกัถึงสภาวะใจของตนเอง รูท้นัรูปแบบความคิดที่
ไม่เหมาะสม และสามารถจัดการความคิดที่ไม่เหมาะสมได้ด้วยกระบวนการของสติและการ
ยอมรบัแลว้จะยิ่งท าใหส้ามารถใชช้ีวิตไดอ้ย่างเต็มศักยภาพ มีการเปิดรบัประสบการณ์และค า
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วิพากษ์วิจารณ ์ไม่กลัวที่จะผิดพลาดหรือไม่สมบูรณ ์น ามาสู่การไดเ้รียนรูแ้ละฝึกทกัษะทางสมอง
และทางวิชาการไดอ้ย่างเต็มที่มากขึน้ สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Lappalainen et al. (2023) ที่
ประยุกตใ์ช้ทฤษฎีการบ าบัดแบบมุ่งเน้นการยอมรบัพันธสัญญามาสรา้งเป็นกิจกรรมออนไลน์
ส าหรบัวยัรุ่น อายุ 15 – 16 ปี ในช่วงที่มีการแพรร่ะบาดของเชือ้โคโรน่าไวรสั 2019 ซึ่งพบว่ารอ้ยละ 
80 ของกลุ่มตัวอย่างมีลกัษณะเปิดรบักับประสบการณ์มากขึน้ และมีการคงอยู่ของพฤติกรรมที่
ตรงกบัคณุค่าในชีวิตที่ยาวนานขึน้ รวมไปถึงมีความเมตตากรุณาต่อตนเองที่เพิ่มขึน้ ซึ่งสอดคลอ้ง
กับการศึกษาที่พบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความเชื่อและ
มุมมองของบุคคลที่มีต่อความลม้เหลวและความผิดพลาดเป็นโอกาสในการเรียนรู ้และสมัพันธ์
ทางลบกบัความเชื่อที่ว่าความลม้เหลวเป็นสิ่งทีตอ้งหลีกเลี่ยง (Miyagawa & Taniguchi, 2020) 

จากความหมายของความเมตตากรุณาต่อตนเองที่หมายถึงการพยายามจดัการกับ
ความคิดและความรูส้ึกทางลบดว้ยความเมตตาและมุมมองทางบวก จึงมีความสอดคลอ้งและ
คล้ายคลึงกับทฤษฎี  Broaden and Build (Fredrickson, 2001) ที่อธิบายการเปลี่ยนแปลง
ทางบวกดว้ยการพัฒนาความรูส้ึกและความคิดทางบวก (K. D. Neff, 2023) ท าใหผู้ว้ิจัยเล็งเห็น
ความเป็นไปไดใ้นการประยุกตใ์ชก้ิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกร่วมกับทฤษฎีการบ าบัด
แบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพันธสญัญาในการพัฒนาเป็นโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ เนื่องจาก
เป็นการส่งเสริมให้นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนสามารถสัมผัสกับอารมณ์
ความรูส้กึภายในทางบวก (Positive Emotion) น ามาสู่การเปิดกวา้งทางการรบัรูแ้ละประสบการณ ์
(Broaden) ส่งเสริมให้เกิดความคิดและพฤติกรรมทางบวก ตามแนวคิด Broaden-and-Build 
Theory (Fredrickson, 2001) ซึ่งน ามาสู่การพัฒนาเป็นคุณลักษณะทางบวก (Build Positive 
Characteristics) ที่ เพิ่ มขึ ้นและคงอยู่ ได้มากขึ ้น  (Fredrickson, 2001 ; Fredrickson, 2004 ; 
(Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek, & Finkel, 2008 ) แล ะด้ วยลั กษณ ะขอ งนั ก เรี ย น ที่ มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่มีความสามารถทางสมองที่สูงร่วมกับการมุ่งความเป็นเลิศ 
(Striving for Excellence) อยู่แล้ว ดังนั้นการท างานกับด้านบวกและจุดแข็งของนักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษจึงเป็นสิ่งที่เหมาะกว่าการมุ่งจดัการที่ปัญหาหรือลกัษณะที่ไม่เหมาะสมเพียง
อย่างเดียว (Chan, 2010; Ogurlu, 2020) 

โดยในกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกที่ไดน้ ามาประยุกตใ์ชร้่วมกบัทฤษฎีการ
บ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญาในโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ คือกิจกรรม ‘ช่วงที่ดี
ที่สดุ’ ที่ประยุกตใ์ช ้กิจกรรม Best Possible Selves ที่เป็นการใหผู้เ้ขา้ร่วมนึกถึงวนัที่ดีที่สดุในชีวิต 
แต่ผูว้ิจัยไดป้ระยุกตก์ิจกรรมโดยการใชค้ าถามตามทฤษฎีการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและ
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พันธสัญญาในการชวนใหส้มาชิกกลุ่มไดส้  ารวจและตระหนักถึงคุณค่าที่ใหค้วามส าคัญในชีวิต 
(Value) รวมไปถึงการจินตนาการถึงวนัที่ดีที่สดุในชีวิต ก็เป็นการกระตุน้ใหส้มาชิกไดอ้อกแบบและ
คิดถึงชีวิตที่ดีที่สุด ซึ่งถึงแมว้่าเป็นแผนในระยะไกล แต่อย่างไรก็ตามก็เป็นการใหส้มาชิกเกิดการ
ตระหนกัและก าหนดพฤติกรรมหรือสิ่งที่น าพาตนเองไปสู่คณุค่า (Committed Action) ตามทฤษฎี
การบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญา รวมไปถึงการใชก้ระบวนการกลุม่เพื่อใหส้มาชิก
กลุ่มเกิดการช่วยเหลือในการสะทอ้นคุณค่า และเรียนรูซ้ึ่งกันและกันในบรรยากาศที่อบอุ่นและ
ปลอดภัย ส่งเสริมให้สมาชิกเห็นความเชื่อมโยงและคล้ายคลึงระหว่างตนเองผู้อ่ืน (Common 
Humanity) ในดา้นชีวิตที่ตอ้งการที่ส่วนใหญ่ลว้นมีความตอ้งการพืน้ฐานในชีวิตที่คลา้ยคลึงกัน 
ตามทฤษฎีของความเมตตากรุณาต่อตนเองดว้ย (Ferrari et al., 2019) 

ในกิจกรรมสุดท้าย ‘โปรด(ดูแลฉันด้วยใจที่ อ่อนโยน) ’ ซึ่งเป็นการประยุกต์จาก
กิจกรรมจดหมายขอบคุณ (Gratitude Letter) ที่เป็นการเขียนขอบคณุคนที่มีความส าคัญต่อชีวิต
ของบคุคล แต่ผูว้ิจยัปรบัใหส้มาชิกกลุม่ไดเ้ขียนจดหมายถึงตนเองซึ่งผูว้ิจยัไดน้ าจดหมายไปเก็บไว้
และน ามาส่งใหส้มาชิกในภายหลงั ซึ่งการปรบัใหน้ักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนได้
เขียนจดหมายถึงตนเองในเชิงทบทวนเนือ้หาของกิจกรรมหรือใหก้ าลงัใจตนเองนัน้สอดคลอ้งกับ
หลักการของความเมตตากรุณาต่อตนเองที่หมายถึงการมีมุมมองต่อตนเองที่มีเมตตา ใหค้วาม
เขา้ใจ ยอมรบั เห็นอกเห็นใจต่อตนเอง คล้ายที่มีต่อเพื่อนสนิทเวลาเกิดความทุกขห์รือปัญหา 
แทนที่การต าหนิ กดดนั ซ า้เติมตนเอง ซึ่งหากมองดว้ยมมุมองของทฤษฎีการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การ
ยอมรบัและพนัธสญัญาแลว้ การฝึกใหบ้คุคลสามารถมองเรื่องราวที่เกิดขึน้กบัตนเองดว้ยมมุมองที่
ต่างออกไป ก็คือการส่งเสริมใหเ้กิดการรบัรูต้นเองในลกัษณะบริบท (Self-as-Context) นั่นเอง ซึ่ง
มีการศกึษาของ Shapira and Mongrain (2010) ที่ใชก้ารเขียนจดหมายเพื่อปลอบโยนและเมตตา
ตนเองต่อเนื่อง 5 วนั ก็พบผลว่ากลุ่มตัวอย่างมีภาวะซึมเศรา้ที่ลดลงต่อเนื่องถึง 3 เดือน และยงัมี
คะแนนความสขุที่มากขึน้ต่อเนื่องถึง 6 เดือนเช่นกนั 

จากการผสานทฤษฎีทัง้สองมาสรา้งเป็นโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ จึงท าใหบ้รรลุ
วตัถุประสงคใ์นการพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองของนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้น
การเรียน เนื่องจากนกัเรียนที่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ สามารถตระหนักและจดัการ
กบัความคิดของตนเองดว้ยกระบวนการของสติและการยอมรบั ท าใหล้ดการตัดสินตนเอง (Self-
Judgment) และไดเ้รียนรูท้ี่จะมีมมุมองต่อตนเองที่กวา้งและเป็นทางบวกมากขึน้ รบัรูถ้ึงเป้าหมาย
และคณุค่าที่ส  าคญัในชีวิตของตน ท าใหเ้กิดการเมตตาตนเอง (Self-Kindness) รวมถึงเกิดมมุมอง
ที่เห็นความธรรมดาของมนุษย์ (Common Humanity) ที่ตระหนักว่าทุกคนตอ้งการการยอมรบั 
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ความมั่นคงทางใจ เป็นทุกขจ์ากการถูกตัดสินไม่ต่างกัน และทุกคนลว้นมีความพิเศษในตนเอง 
และเกิดจากการได้ฝึกสติ (Mindfulness) ซึ่งเป็นปัจจัยหลักส าคัญที่ท าให้นักเรียนสามารถ
ตระหนกัรูถ้ึงความคิดและความรูส้ึกของตนเองในปัจจบุนั รบัรูต้นเองในภาพรวม  ไม่ยึดติดกบัการ
ตดัสินตนเอง เกิดการปลอ่ยวางอดีต และละวางกดดนัในอนาคตที่อาจมากเกินจนก่อผลเสียได ้

นอกจากบรรลวุตัถปุระสงคใ์นการพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองแลว้ นกัเรียนที่
มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนที่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ เกิดการคน้พบตนเอง 
(Self-Discovery) ทัง้ในแง่พฤติกรรมการแสดงออกและมมุมองที่มีต่อตนเองในอดีตทัง้ในทางบวก
และทางลบ รวมไปถึงไดต้ระหนักถึงคุณค่า ความหมาย และเป้าหมายที่ตนเองใหค้วามสนใจ (A 
Sense of Purpose and Meaning in Life) ก่อใหเ้กิดการรบัรูถ้ึงการพฒันาศกัยภาพสงูสดุของตน 
(Perceived Development of One’s Best Potentials) ซึ่งเป็นการเสริมพลังและความทุ่มเทเพื่อ
ความเป็นเลิศ (Investment of Significant Effort in Pursuit of Excellence) และการที่นกัเรียนได้
ถูกฝึกให้สังเกตทั้งความคิดและอารมณ์ของตนเองในปัจจุบัน รวมไปถึงการสัมผัสอารมณ์
ความรูส้ึกผ่านการแสดงออกของผูอ่ื้น ยงัสง่เสริมใหน้กัเรียนเกิดความสนกุและเปิดรบัในเรื่องการมี
ส่วนร่วมในกิจกรรม ต่าง ๆ (Enjoyment of Activities as Personally Expressive) ซึ่ งความ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้จากการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ นีส้อดคลอ้งกบัความหมายของ
สขุภาวะทางจิตตามแนวคิดของ Waterman (Waterman et al., 2008; Waterman et al., 2010) 

จากการสมัภาษณก์ลุ่มตวัอย่างพบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทาง
จิตของกลุ่มตวัอย่างมีแนวโนม้เพิ่มขึน้และยงัคงอยู่ในช่วงติดตามผลหนึ่ งเดือนเกิดจากการที่กลุ่ม
ตัวอย่างยังสามารถจดจ า และน าสิ่ งที่ ได้เรียนรู้จาก โปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ  ไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัได ้นกัเรียนบางคนน ากระบวนการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัเพื่อใหม้ีความพรอ้ม
ก่อนท างานต่าง ๆ บางคนก็น าใบงานที่ไดร้บัจากโปรแกรมไปติดไวเ้พื่อระลึกถึงกระบวนการจดัการ
ความคิดตนเองดว้ยสติและการยอมรบั บางส่วนบอกเล่าว่าไดน้ าใบงานที่ไดจ้ากกิจกรรม  ‘ฉันดีใจ
ที่มี’ มาทบทวนถึงสิ่งดี ๆ ที่ตนเองรูส้ึกชื่นชมยินดีในชีวิต  มาทบทวนเพื่อเสริมก าลังใจแก่ตนเอง 
บางคนก็น าแนวคิดเรื่องกับดักทางความคิด (Cognitive Distortion) มาใชใ้นการสงัเกตความคิด
ของตนเองต่อหลงัจากช่วงการทดลอง ซึ่งการที่นกัเรียนเกิดความประทับใจพรอ้มกับความเขา้ใจ
เนือ้หาจากโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ ส่งผลใหย้งัสามารถจดจ าและน าทกัษะดงักล่าวไปใช้อย่าง
ต่อเนื่อง ท าใหผ้ลการพัฒนาของความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิตยังคงอยู่ในช่วง
ติดตามผล ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษาของ Stutts et al. (2018) ที่พบว่าระดับความเมตตากรุณา
ต่อตนเองที่สูงขึน้สามารถท านายระดับของภาวะซึมเศรา้ ภาวะวิตกกังวล และอารมณ์ทางลบ
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ในช่วง 6 เดือนได ้และจากการศึกษาในระยะยาว (Longitudinal Research) ของ E. E. Lee et al. 
(2021) ยงัพบว่าการมีระดบัของความเมตตากรุณาต่อตนเองที่สงูยงัสามารถลดอาการทางจิตเวช
ในระยะยาวไดถ้ึง 5 ปี  

นอกจากความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิตของนักเรียนที่ มี
ความสามารถพิเศษที่ยังคงอยู่ในช่วงติดตามผลแลว้ เมื่อพิจารณาในคะแนนและการจดักลุ่มจาก
แบบวัดลักษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบของกลุ่มทดลองรายบุคคลพบว่ามีกลุ่มทดลอง
จ านวน 7 คน ที่มีความเปลี่ยนแปลงของคะแนนจากเดิมที่มี  ‘ลักษณะยึดติดความสมบูรณ์
แบบอย่างไม่เหมาะสม’ เปลี่ยนกลบัมาเป็น ‘มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบอย่างเหมาะสม ’ 
ซึ่งจากการวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณ์เชิงลึกในประโยชน์และสิ่งที่นักเรียน
เหล่านีไ้ดส้ะทอ้นประสบการณ์เรียนรูจ้ากโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ ก็พบว่านักเรียนกลุ่มนีล้ว้น
รายงานว่าไดค้น้พบและเกิดความยึดมั่นใน ‘คุณค่า’ ของตนเองรวมถึงมีการน าเอากระบวนการ
จัดการกับความคิดดว้ยสติและการยอมรบัไปใชใ้นการจัดการความคิดต าหนิและตัดสินตนเอง
อย่างต่อเนื่อง ดงันัน้การตระหนกัและยึดมั่นในคณุค่าที่ตนเองใหค้วามส าคญั ในชีวิต (Value) อาจ
เป็นส่วนส าคัญที่ท าให้บุคคลมีความเมตตากรุณาต่อตนเองและสามารถก้าวข้ามการกดดันที่
เขม้ขน้ของตนเองได ้เนื่องจากการรบัรูถ้ึงคุณค่าในชีวิตเป็นส่วนส าคัญของการมีสุขภาวะทางจิต
ตามแนวคิดยูไดโมนิกส์ (Danvers, O’Neil, & Shiota, 2016; Vittersø, 2016) สอดคล้องกับ
การศึกษาที่พบว่าการส่งเสริมใหเ้ด็กและวยัรุ่นมีพฤติกรรมที่สอดคลอ้งกบัคณุค่าของตนเองและมี
ส่วนร่วมกับกิจกรรมที่มีความหมายจะเป็นการเพิ่มปัจจัยปกป้องจากความเครียด และสามารถ
พัฒนาสุขภาวะทางจิตได้ (Grégoire, Doucerain, Morin, & Finkelstein-Fox, 2021; Miller & 
Orsillo, 2020) 

อย่างไรก็ตามดว้ยบริบทที่เฉพาะของกลุ่มตวัอย่างในการวิจยัครัง้นีอ้าจส่งผลต่อผล
การทดลอง ในประเด็นแรกคือกลุ่มทดลองในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษ
ดา้นการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทย ์ซึ่งนกัเรียนทุกคนมีความสามารถทางสมองที่สงูอยู่เดิมอาจ
ท าใหม้ีความสามารถในการเขา้ใจและสงัเกตตนเองในดา้นอารมณค์วามรูส้ึกได้ ซึ่งสอดคลอ้งกับ
การศึกษาแบบวิเคราะหอ์ภิมานของ (Ogurlu, 2021) ที่พบว่านกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้น
การเรียนที่มีระดบัเชาวนปั์ญญาในระดบัที่สงูจะมีระดบัความฉลาดทางอารมณท์ี่สงูรว่มดว้ย ท าให้
นกัเรียนกลุ่มนีส้ามารถเขา้ใจในประเด็นที่อาจจะมีความเป็นนามธรรมเช่นอารมณ ์ความรูส้ึก หรือ
กระบวนการภายในของตนเองได ้
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นอกจากพืน้ฐานของความสามารถทางสมองของกลุ่มตัวอย่างแลว้ เมื่อพิจารณา
นโยบายและระบบของโรงเรียนก าเนิดวิทย์ พบว่าโรงเรียนมีความพยายามในการวางระบบเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพจิตและสุขภาวะของนักเรียน เช่น การมีต าแหน่งครูจิตวิทยาหรือนักจิตวิทยา
โรงเรียนประจ า ถึง 2 ต าแหน่ง รวมไปถึงมีวิชา Psychology in Everyday เพื่อใหน้กัเรียนไดเ้รียนรู้
เก่ียวกบัความเครียดและการดแูลตนเองตัง้แต่ช่วงมธัยมศึกษาปีที่ 4 รวมไปถึงมีการจดักิจกรรมใน
ภาพรวมของครูจิตวิทยาใหแ้ก่นักเรียนเช่น การเชิญวิทยากรมาใหค้วามรูใ้นดา้นที่เก่ียวกับความ
ฉลาดทางอารมณ์ (EQ) อยู่เสมอ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมพัฒนาผูเ้รียนที่นักเรียนทุกคนตอ้ง
เขา้ร่วมใหค้รบตามจ านวนครัง้ที่โรงเรียนก าหนดเอาไวเ้พื่อการจบการศึกษา ซึ่งการที่โรงเรียนให้
การสนับสนุนและส่ง เสริมสุขภาพจิตในภาพรวม  (Universal Mental Health Promotion 
Intervention) อย่างเป็นระบบผ่านการการจดัสอนวิชาที่เก่ียวขอ้งกบัสขุภาพจิตและจดักิจกรรมเชิง
จิตวิทยาใหแ้ก่นกัเรียนนัน้ มีการศกึษาวิเคราะหอ์ภิมานและการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ 
พบว่าสามารถสง่เสริมสขุภาพจิตใหแ้ก่นกัเรียนไดอ้ย่างมาก (Donaldson et al., 2023; Goldberg 
et al., 2019) ซึ่งการที่นกัเรียนทุกคนเคยมีพืน้ฐานจากวิชาดังกล่าวอาจจะท าใหน้กัเรียนมีพืน้ฐาน
เดิมในการสงัเกตและมีความรูพ้ืน้ฐานเก่ียวกบัสขุภาพจิต ซึ่งอาจส่งเสริมใหส้ามารถน าทกัษะที่มี
อยู่เดิมมาพัฒนาเพิ่มเติมผ่านการเขา้ร่วมในโปรแกรมการปรกึษากลุ่มในการวิจัยครัง้นีไ้ดร้วดเร็ว
ขึน้ 

นอกจากนั้นด้วยบริบทของโรงเรียนก าเนิดวิทย์ที่มีการออกแบบให้มีนักเรียนต่อ
หอ้งเรียนไม่เกิน 18 คน เพื่อประสิทธิภาพในการเรียน และรูปแบบของการใชช้ีวิตรว่มกนัในรูปแบบ
โรงเรียนประจ าท าใหส้ังเกตไดว้่านักเรียนทั้งหมดมีการรูก้ันและคุน้เคยกันอยู่แลว้ ซึ่งบางคนก็มี
ความสนิทสนมเป็นทุนเดิมก่อนที่จะมาเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มฯ ดังนัน้ดว้ยปัจจัยดา้น
สงัคมและสิ่งแวดลอ้มเดิมนี ้อาจท าใหน้กัเรียนสามารถสานสมัพนัธ์ในกลุ่มไดอ้ย่างรวดเร็ว ส่งผล
ให้ เกิด ปัจจัยการบ าบัด  (Therapeutic Factor) เช่น  ความ เหนียวแน่นของกลุ่ม  (Group 
Cohesiveness) (Yalom, 2005) ส่งผลให้นักเรียนเกิดการรบัรูถ้ึงความเชื่อมโยงและคล้ายคลึง 
(Common Humanity) ได้อย่างรวดเร็ว และสามารถเปิดใจและเรียนรูผ้่านกิจกรรมในโปรแกรม
การปรกึษากลุ่มฯ รว่มกนัได ้ซึ่งยิ่งส่งผลใหก้ลุ่มตวัอย่างสามารถเรียนรูไ้ดจ้ากตวักิจกรรมเอง และ
ยงัสามารถเรียนรูซ้ึ่งกนัและกันไดอ้ย่างมีประสิทธิผลดังที่แสดงออกผ่านผลการศึกษาทัง้ในขอ้มูล
เชิงปรมิาณและขอ้มลูเชิงคณุภาพ  

ดงันัน้ จากปัจจยัต่าง ๆ ที่มีความเฉพาะของนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการ
เรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยท์ี่อาจส่งผลต่อประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ ท าใหก้าร
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จะน าไปใชใ้นกลุ่มหรือบริบทอ่ืนนัน้ ควรจะมีการพิจารณาถึงบรบิทที่อาจส่งผลต่อประสิทธิผลของ
โปรแกรมการปรกึษา ฯ ดว้ย 

จากผลการวิจัยเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพสามารถยืนยันขอ้สรุปว่าโปรแกรมการ
ปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการมีส่วนท าใหน้กัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน
เกิดความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิต ซึ่งการมีความเมตตากรุณาต่อตนเองที่มาก
ขึน้ จะท าใหส้ามารถจัดการกับลกัษณะยึดติดความสมบูรณข์องตนเองไดอ้ย่างเหมาะสมมากขึน้ 
(Adams, Howell, & Egan, 2023) ด้วยการจัดการกับความคิดและอารมณ์ของตนเองอย่าง
เหมาะสมดว้ยกระบวนการของสติและยอมรบั รวมไปถึงการเมตตาต่อตนเอง ส่งผลใหน้กัเรียน  ฯ 
สามารถเห็นคุณค่าในตนเอง มีสมัพันธภาพที่ดีต่อผูอ่ื้น กา้วขา้มการกดดันและตัดสินตนเองที่ไม่
เหมาะสม ผลัดวันประกันพรุ่งน้อยลง เปิดรบัประสบการณ์ไดม้ากขึน้ ซึ่งน ามาสู่การเรียนรูแ้ละ
พัฒนาไดอ้ย่างเต็มศักยภาพ รวมไปถึงมีสุขภาวะทางจิตที่มากขึน้ (Ferrari et al., 2018; Finlay-
Jones, 2017; Kirby et al., 2017; K. D. Neff, 2023) 

 
4. ข้อจ ากัดของการวิจัย 

4.1 ในการศึกษาครัง้นี ้เป็นการศึกษากับกลุ่มประชากรที่เป็นนกัเรียนที่มีความสามารถ
พิเศษดา้นการเรียนในสองโรงเรียน ซึ่งเป็นโรงเรียนที่มีขนาดเล็ก ท าใหต้อ้งใชว้ิธีการคดัเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างโดยใชก้ารเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Method) โดยเลือกตามเกณฑท์ี่ได้
ตัง้ไว ้(Criterion Based Selection) ตามเกณฑค์ดัเขา้ ซึ่งกลุ่มตวัอย่างเป็นกลุ่มตวัอย่างที่สมคัรใจ
เขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุม่ ฯ ซึ่งอาจท าใหม้ีความคาดหวงัถึงความเปลี่ยนแปลงเชิงบวกจาก
การเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ ซึ่งความคาดหวังนีอ้าจส่งผลต่อความเปลี่ยนแปลงของ
กลุม่ตวัอย่างได ้

4.2 ในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจยัไดส้รา้งเกณฑป์กติของคะแนนจากแบบวัดลกัษณะยึดติด
ความสมบูรณ์แบบฉบับภาษาไทยขึน้ ซึ่งเกณฑ์ปกติที่ผู ้วิจัยสรา้งขึน้นี ้เหมาะสมส าหรบัใช้ใน
นักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหิดลวิทยา
นสุรณเ์ท่านัน้ ไม่ควรน าไปใชก้บันกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษจากโรงเรียนอ่ืน นอกจากนัน้ควรมี
การปรบัปรุงใหเ้กณฑป์กติมีความเป็นปัจจุบนัอยู่เสมอ 
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5. ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
5.1 ข้อเสนอแนะเพ่ือการปฏิบัติ 

5.1.1 จากผลการศึกษาบ่งชีว้่าแบบวดัลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบฉบบัภาษาไทย
ที่ไดท้ าการศกึษาในกลุ่มนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละ
โรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์ครัง้นีม้ีคุณสมบัติในการวัดทั้งความเที่ยงตรง (Validity) และความ
เชื่อมั่น (Reliability) อยู่ในเกณฑท์ี่เหมาะสม สามารถน าไปใชใ้นนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษ
ดา้นการเรียนที่อยู่ในบริบทเดียวกันหรือที่คลา้ยคลึงได ้แต่การน าแบบวัดไปใชใ้นบริบทอ่ืน ควรมี
การพิจารณาเพิ่มเติม เนื่องจากในบรบิทท่ีต่างกนัอาจจะมีวฒันธรรมหรือลกัษณะเฉพาะที่ต่างกนั 

5.1.2 ในการศึกษานีท้  าใหไ้ดข้อ้มลูที่เป็นค่าคะแนนมาตรฐานทีจากแบบวดัลกัษณะยึด
ติดความสมบูรณ์แบบฉบับภาษาไทย ที่เกิดจากการขอ้มูลของนักเรียนปัจจุบันในปีการศึกษา 
2564 ทัง้ 3 ชัน้ปีของโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณแ์ละโรงเรียนก าเนิดวิทย ์ดงันัน้โรงเรียนอาจน าค่า
คะแนนปกติไปใชใ้นการส ารวจ คดักรอง และสง่เสรมินกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียน
ในบรบิทของโรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณต่์อไปได ้

5.1.3 จากการศึกษานี ้โปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการไดร้บัการ
ตรวจสอบประสิทธิผลในการพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองและสขุภาวะทางจิตในนกัเรียนที่
มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนของโรงเรียนก าเนิดวิทย ์ดงันัน้นกัจิตวิทยาโรงเรียน ครูแนะแนว
หรือครูจิตวิทยาของโรงเรียนก าเนิดวิทย์ และโรงเรียนที่มีการจัดการเรียนการสอนแก่นักเรียนที่มี
ความสามารถพิเศษดา้นการเรียน สามารถน าโปรแกรมการปรกึษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณา
การไปขยายผลเพื่อพัฒนาคุณลักษณะความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาวะทางจิตต่อได ้
อย่างไรก็ตามผู้ที่จะน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม  ฯ ไปใช้ควรมีองค์ความรู้เก่ียวกับการจัด
กระบวนการกลุ่มและมีความเขา้ใจถึงแนวคิดเก่ียวกบัความเมตตากรุณาต่อตนเอง ลกัษณะยดึติด
ความสมบรูณแ์บบ สขุภาวะทางจิต รวมถึงทฤษฎีเบือ้งหลงักิจกรรมต่าง ๆ  

5.1.4 นอกจากการน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการที่เกิดจาก
การศึกษานีไ้ปใชต่้อโดยผูป้ฏิบัติงานดา้นสุขภาพจิตในโรงเรียนในรูปแบบของกิจกรรมกลุ่มแลว้ 
โปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ อาจน าไปใช้เป็นข้อมูลพื ้นฐานในออกแบบกิจกรรม เพื่อส่งเสริม
คณุลกัษณะเชิงบวกรูปแบบอ่ืน ๆ ที่สามารถจดัแก่กลุ่มใหญ่ เช่น การประยุกตเ์นือ้หาไปใชใ้นการ
จดัการเรียนการสอนในรายวิชา เป็นตน้ แต่อย่างไรก็ตามผูท้ี่จะน าโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม ฯ ไป
ใชค้วรมีองคค์วามรูเ้ก่ียวกับการจัดกระบวนการกลุ่มและมีความเขา้ใจถึงแนวคิดเก่ียวกับความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง ลกัษณะยดึติดความสมบูรณแ์บบ สขุภาวะทางจิต รวมถึงทฤษฎีเบือ้งหลงั
กิจกรรมต่าง ๆ และควรพิจารณาในบรบิทท่ีอาจจะสง่ผลต่อประสิทธิผลของการน าไปใชด้ว้ย 
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5.2 ข้อเสนอแนะในการท าการวิจัยคร้ังต่อไป 
5.2.1 ในการศึกษาลกัษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบในนักเรียนที่มีความสามารถ

พิเศษดา้นการเรียนควรมีการเก็บขอ้มูลที่เก่ียวขอ้งกับดว้ยวิธีการที่หลากหลายมากขึน้ เช่น การ
สมัภาษณ์ การสงัเกต รวมไปถึงจากแหล่งขอ้มูลอ่ืนดว้ยเช่น เพื่อนร่วมชั้น ครูอาจารย ์ผูป้กครอง 
เป็นตน้ 

5.2.2 การศึกษาครัง้นีย้ังศึกษากับนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษด้านการเรียนจาก
โรงเรียนก าเนิดวิทยแ์ละโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณ ์ซึ่งเป็นโรงเรียนที่เนน้ความเป็นเลิศทางดา้นสะ
เต็มศึกษา (STEM Education) เท่านัน้ ซึ่งนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนในบริบท
หรือในความสามารถพิเศษดา้นอ่ืนอาจมีลกัษณะที่แตกต่างกนั เช่นในกลุ่มที่เรียนร่วม หรืออยู่ใน
ชั้นเรียนพิเศษตามโรงเรียนทั่วไปต่างๆ การศึกษาในอนาคตควรเก็บข้อมูลเพิ่มเติมจากกลุ่ม
นกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการเรียนจากโรงเรียน หรือในกลุม่ที่มีความสามารถพิเศษดา้น
อ่ืน ๆ เพื่อพัฒนาแบบวัดใหส้ามารถน าไปใชไ้ดอ้ย่างครอบคลุม สามารถขยายประโยชนแ์ก่การ
พฒันานกัเรียนกลุม่นี ้ซึ่งเป็นทรพัยากรที่มีค่าของประเทศต่อไปได ้

5.2.3 แมว้่าในการศึกษาครัง้นีจ้ะแสดงถึงขนาดและสดัส่วนของกลุ่มที่ไม่มีลกัษณะยึด
ติดความสมบูรณ์แบบ กลุ่มที่มีลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบอย่างเหมาะสม และกลุ่มที่มี
ลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบอย่างไม่เหมาะสมในนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษดา้นการ
เรียนในประเทศไทย แต่อย่างไรก็ตามเนื่องจากการส ารวจลกัษณะนีไ้ม่มีการเปรียบเทียบสดัส่วน
ของกลุม่ดงักล่าวกบันกัเรียนทั่วไป หรือนกัเรียนที่มีความสามารถพิเศษในดา้นอ่ืน ดงันัน้ในอนาคต
ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบระหว่างนักเรียนที่มีความสามารถ
พิเศษดา้นการเรียนกบักลุม่นกัเรียนอ่ืน ๆ ต่อไป  

5.2.4 ควรมีการศึกษาความสมัพนัธเ์ชิงสาเหตุของลกัษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบใน
บรบิทของประเทศไทย เช่นปัจจยัสว่นบคุคล หรือปัจจยัดา้นสภาพแวดลอ้ม เช่น ครอบครวัและการ
เลีย้งด ูเป็นตน้ รวมไปถึงผลจากการมีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบทัง้ในดา้นบวกและลบ ซึ่ง
สามารถน ามาสูก่ารวางแผนเชิงนโยบายในการพฒันาและส่งเสรมิเพื่อใหน้กัเรียนกลุ่มนีม้ีลกัษณะ
ยดึติดความสมบรูณแ์บบอย่างเหมาะสมมากขึน้ 
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ภาคผนวก ก เอกสารรับรองโครงการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย
ในมนุษย ์
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ภาคผนวก ข รายนามผู้เชีย่วชาญตรวจสอบเคร่ืองมือและโปรแกรมที่ใช้ในการวิจัย 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบแบบประเมินลักษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบ 

1. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.อมราพร สรุการ อาจารยป์ระจ าบณัฑิตวิทยาลยั 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

2. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ธนยศ สมุาลยโ์รจน ์ อาจารยป์ระจ าคณะแพทยศาสตรศิ์รริาช
พยาบาล มหาวิทยาลยัมหิดล 

3. อ.สพุทัธ แสนแจ่มใส  อาจารยป์ระจ าคณะมนษุยศาสตร ์
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

4. ดร.พีร วงษอ์ปุราช อาจารยป์ระจ าวิทยาลยัวิทยาการวิจยัและ
วิทยาการปัญญา มหาวิทยาลยับรูพา 

5. Assistant Professor Dr. Kanu Priya Mohan อาจารยป์ระจ าสถาบนัวิจยัพฤติกรรม
ศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการ 

1. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สมบญุ จารุเกษมทวี อาจารยป์ระจ าคณะจิตวิทยา 
จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 

2. นางสาววิมลวรรณ ปัญญาว่อง  นกัจิตวิทยาคลินิกช านาญการพิเศษ  
สถาบนัจิตเวชศาสตรส์มเด็จเจา้พระยา 

3. อ.จิตวตั บวัจรูญ  ครูจิตวิทยา โรงเรียนก าเนิดวิทย ์
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แบบประเมินลักษณะยึดติดความสมบูรณ์ 
(The Almost Perfect Scale–Revised Thai version) 

ข้อความต่อไปนี้ ถูกออกแบบมาเพื่อประเมินทัศนคติของบุคคลที่มตี่อตนเอง ต่อการทำงานและมุมมองที่มี
ต่อผู้อื่น คำตอบน้ันไม่มีถูกหรือผิด โปรดตอบข้อคำถามให้ครบทุกข้อ โปรดเชื่อและใช้ความคิดแรกของท่านใน
เลือกตอบและมิควรใช้เวลาใครค่รวญในแต่ละข้อมากจนเกินไป 

ขอให้ท่านใช้มาตรด้านลา่งนี้ในการระบรุะดับความเห็นด้วยของท่านที่มีต่อข้อคำถามแตล่ะข้อ ขอให้ท่าน
ทำเครื่องหมายวงกลมหรือกากบาทลงในช่องที่ท่านเห็นว่าตรงกับตัวท่านมากท่ีสุดในแตล่ะข้อ 

ไม่เห็นด้วย
อย่างย่ิง 

ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย
อยู่บ้าง 

เฉย ๆ เห็นด้วยอยู่
บ้าง 

เห็นด้วย เห็นด้วย
อย่างย่ิง 

1 2 3 4 5 6 7 
 

ข้อ ข้อค าถาม ระดับคะแนน 
1 ฉนัมีมาตรฐานต่อตนเองที่สงูในการท างาน และในการเรียน 1 2 3 4 5 6 7 
2 ฉนัเป็นคนท่ีมีระเบียบแบบแผน 1 2 3 4 5 6 7 
3 ฉนัรูส้กึหงดุหงิดอยู่บ่อยครัง้ เพราะไม่สามารถท าไดต้ามเปา้หมาย

ของฉนั 
1 2 3 4 5 6 7 

4 ความประณีตเรียบรอ้ยเป็นเรื่องส าคญัส าหรบัฉนั 1 2 3 4 5 6 7 
5 ถา้คณุไมค่าดหวงักบัตนเองไวส้งู คณุจะไม่มีทางประสบ

ความส าเรจ็ได ้
1 2 3 4 5 6 7 

6 แมไ้ดผ้ลลพัธท์ี่ดีที่สดุ มนัก็ไม่เคยดีพอส าหรบัฉนัเลย 1 2 3 4 5 6 7 
7 ฉนัคิดว่าส่ิงตา่ง ๆ ควรจดัเก็บอยูใ่นท่ีของมนั 1 2 3 4 5 6 7 
8 ฉนัมีความคาดหวงักบัตนเองไวส้งู 1 2 3 4 5 6 7 
9 นอ้ยครัง้มากที่ฉนัไปถึงมาตรฐานที่สงูของฉนั 1 2 3 4 5 6 7 
10 ฉนัชอบใหต้วัเองมีวินยัและมีระเบียบ 1 2 3 4 5 6 7 
11 ถึงแมฉ้นัจะท าดีที่สดุแลว้ แต่มนัดเูหมือนจะไม่ดีพอ 1 2 3 4 5 6 7 
12 ฉนัตัง้มาตรฐานกบัตนเองไวส้งูมาก 1 2 3 4 5 6 7 
13 ฉนัไม่เคยพึงพอใจกบัความส าเรจ็ของฉนั 1 2 3 4 5 6 7 
14 ฉนัคาดหวงัผลที่ดีที่สดุจากตวัฉนั 1 2 3 4 5 6 7 
15 ฉนัมกัวิตกอยู่บ่อยครัง้ ท่ีไม่สามารถท าไดเ้ทา่กบัท่ีฉนัคาดหวงัไว้

กบัตนเอง 
1 2 3 4 5 6 7 

16 นอ้ยครัง้ที่ความสามารถของฉนัจะถึงเทา่กบัมาตรฐานของฉนั 1 2 3 4 5 6 7 
17 ฉนัไม่พอใจเลย แมรู้ต้วัว่าฉนัไดท้ าอย่างเต็มที่แลว้ 1 2 3 4 5 6 7 
18 ฉนัพยายามอยา่งดีที่สดุในทกุสิง่ที่ฉนัท า 1 2 3 4 5 6 7 
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ข้อ ข้อค าถาม ระดับคะแนน 
19 ฉนัแทบจะไม่สามารถท าไดถ้งึมาตรฐานของฉนัในเรื่อง

ความสามารถ 
1 2 3 4 5 6 7 

20 ฉนัแทบจะไม่เคยรูส้กึพงึพอใจกบัความสามารถของฉนั 1 2 3 4 5 6 7 
21 ฉนัแทบจะไม่รูส้กึว่าอะไรท่ีฉนัท าลงไปนัน้มนัดีพอ 1 2 3 4 5 6 7 
22 ฉนัมีความตอ้งการอย่างมากที่จะเป็นเลิศ 1 2 3 4 5 6 7 
23 ฉนัรูส้กึผิดหวงับ่อย ๆ หลงัจากท างานเสรจ็ เพราะฉนัรูว้่าฉนั

สามารถท ามนัไดด้มีากกว่านัน้ 
1 2 3 4 5 6 7 

การให้คะแนน  
ด้าน ข้อ 

การมีมาตรฐานท่ีสงู (Standards) 1, 5, 8, 12, 14, 18, 22 
การมีระเบียบแบบแผน (Order) 2, 4, 7, 10 

การรบัรูค้วามแตกตา่งระหว่างมาตรฐานกบั
ผลจากการกระท าของตน (Discrepancy) 

3, 6, 9, 11, 13, 15, 16, 17, 19, 20, 21, 23 

เกณฑแ์ปลความความหมายคะแนน (Rice & Ashby, 2007) 

ลักษณะการยึดตดิความสมบูรณแ์บบ เกณฑค์ะแนน 

ไม่มีลกัษณะยึดตดิความสมบรูณแ์บบ 
(Non perfectionist) 

คะแนนดา้นการมมีาตรฐานท่ีสงู (Standards) ต ่ากว่า 42 คะแนน 

มีลกัษณะยึดตดิความสมบรูณแ์บบ 
อย่างเหมาะสม  
(Adaptive perfectionist) 

คะแนนการมีมาตรฐานท่ีสงู (Standards) สงูกวา่หรือเทา่กบั 42 
คะแนน รว่มกบัคะแนนดา้นการรบัรูค้วามแตกต่างระหวา่ง
มาตรฐานกบัผลจากการกระท าของตน (Discrepancy) ต ่ากว่า 42 
คะแนน 

มีลกัษณะยึดตดิความสมบรูณแ์บบ 
อย่างไมเ่หมาะสม  
(Maladaptive perfectionist) 

คะแนนการมีมาตรฐานท่ีสงู (Standards) สงูกวา่หรือเทา่กบั 42 
คะแนน รว่มกบัคะแนนดา้นการรบัรูค้วามแตกต่างระหวา่ง
มาตรฐานกบัผลจากการกระท าของตน (Discrepancy) มากกวา่ 
42 คะแนน 

การอ้างอิงแบบวดั APS-R ฉบบัภาษาไทย:  
Nanthasarn, S., Intraprasert, D., & Prayai, N. (2023). The Measurement Development of the Almost 

Perfect Scale-Revised Thai Version for Academically Gifted Students of Mahidol 
Wittayanusorn School and Kamnoetvidya Science Academy. Journal of Behavioral Science 
for Development, 15(1), 125–146. Retrieved from https://so02.tci-
thaijo.org/index.php/JBSD/article/view/258934 
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ตัวอย่างแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
ค าชีแ้จง: โปรดท าเครื่องหมายวงกลมในช่องที่พจิารณาแลว้เห็นวา่ ตรงกับตัวท่านมากทีสุ่ด 

แบบสอบถามชดุนี ้ประกอบไปดว้ยชดุขอ้ค าถาม ที่เก่ียวขอ้งกบัความรูส้กึหรือการกระท าตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้ในช่วง
ชีวิตของท่าน โปรดอ่านขอ้ความแต่ละขอ้ และระบวุ่าทา่นมีความรูส้กึหรือมีการปฏิบตัิมากนอ้ยแคไ่หนดงั
ขอ้ความดงักล่าว ขอใหท้า่นตอบขอ้ค าถามตามความรูส้กึของท่าน มากกว่าความคดิหรือความตอ้งการท่ีทา่น
ปรารถนาใหเ้ป็น ขอใหท้า่นใช ้“มาตร” นี ้ในการตอบขอ้ค าถามแตล่ะขอ้ 

แทบจะไม่เคย น้อยคร้ัง ปานกลาง บ่อย ๆ แทบจะทุกคร้ัง 
1 2 3 4 5 

 

ข้อ ข้อค าถาม ระดับคะแนน 
1 ฉนัมีมาตรฐานต่อตนเองที่สงูในการท างาน และในการเรียน 1 2 3 4 5 
2 ฉนัเป็นคนที่มีระเบียบแบบแผน 1 2 3 4 5 
3 ฉนัรูส้กึหงดุหงิดอยู่บ่อยครัง้ เพราะไม่สามารถท าไดต้ามเป้าหมายของฉนั 1 2 3 4 5 
4 ความประณีตเรียบรอ้ยเป็นเรื่องส าคญัส าหรบัฉนั 1 2 3 4 5 
 .......................................      

11 ถึงแมฉ้นัจะท าดีที่สดุแลว้ แต่มนัดเูหมือนจะไม่ดีพอ 1 2 3 4 5 
12 ฉนัตัง้มาตรฐานกบัตนเองไวส้งูมาก 1 2 3 4 5 
 .......................................      

15 ฉนัมกัวิตกอยู่บ่อยครัง้ ที่ไม่สามารถท าไดเ้ท่ากบัทีฉ่นัคาดหวงัไวก้บัตนเอง 1 2 3 4 5 
16 นอ้ยครัง้ที่ความสามารถของฉนัจะถึงเท่ากบัมาตรฐานของฉนั 1 2 3 4 5 
22 ฉนัมีความตอ้งการอย่างมากที่จะเป็นเลิศ 1 2 3 4 5 
23 ฉนัรูส้กึผดิหวงับ่อย ๆ หลงัจากท างานเสรจ็ เพราะฉนัรูว้่าฉนัสามารถท ามนัไดด้ีมากกว่า

นัน้ 
1 2 3 4 5 

 .......................................      
26 ฉนัรูส้กึหงดุหงิดอยู่บ่อยครัง้ เพราะไม่สามารถท าไดต้ามเป้าหมายของฉนั 1 2 3 4 5 
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ตัวอย่างแบบวัดสุขภาวะทางจิต 

แบบสอบถามชุดนี้ ประกอบไปด้วยชุดข้อคำถาม ที่เกี่ยวข้องกับความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในช่วงชีวิตของ

ท่าน โปรดอ่านข้อความแต่ละข้อ และระบุว่าท่านเห็นด้วย หรือไม่เห็นด้วย มากน้อยเพียงใดกับข้อความดังกล่าว 

ขอให้ท่านตอบข้อคำถามตามความรู้สึกของท่าน มากกว่าความคิดหรือความต้องการที่ท่านปรารถนาให้เป็น ขอให้

ท่านใช้ “มาตร” นี้ ในการตอบข้อคำถามแต่ละข้อ 

ไม่เห็นด้วยกับข้อความ 
เป็นอย่างยิ่ง 

 
เห็นด้วยกับข้อความ

เป็นอย่างยิ่ง 
0 1 2 3 4 

 

ข้อ ข้อค าถาม ระดับคะแนน 
1 ฉนัพบว่า ในแต่ละวนั ฉนัตัง้ใจท าสิ่งต่าง ๆ ดว้ยความมุ่งมั่น 1 2 3 4 5 
2 ฉนัเชื่อว่า ฉนัไดค้น้พบแลว้ว่าตวัตนที่แทจ้ริงของฉนัเป็นเช่นไร 1 2 3 4 5 
 .......................................      

7 โดยทั่วไปแลว้ คนอื่นรูว้่าฉนัเหมาะกับอะไร มากกว่าที่ฉนัรูจ้กัตวัเองเสียอีก  1 2 3 4 5 
8 ฉนัรูส้กึดีเยี่ยม เมื่อฉนัไดพ้ยายามท าในสิ่งที่มีคณุค่า  1 2 3 4 5 

9 ฉนัพดูไดเ้ต็มปากว่า ฉนัไดพ้บเป้าหมายในชีวิตของฉนัแลว้ 1 2 3 4 5 
 .......................................      

15 เมื่อฉนัท าสิ่งต่าง ๆ  ที่ฉนัถนดั ฉนัรูส้กึมีชีวิตชีวา 1 2 3 4 5 
16 ฉนัรูส้กึสบัสน ว่าอะไรคือว่า ความสามารถพิเศษ ที่ฉนัมี 1 2 3 4 5 

 .......................................      
20 ฉนัพบว่า มนัยากที่จะทุ่มเทท าสิ่งต่าง ๆ อย่างเต็มที่  1 2 3 4 5 
21 ฉนัเชื่อว่าฉนัรูว้่าสิ่งใดเป็นความหมายในชีวิตของฉนั 1 2 3 4 5 
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แผนการด าเนินโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยาแบบบูรณาการ 

วันที่ 1 

กิจกรรมที ่1 ต่างใจเดียว 

วัตถุประสงค์ 1. เพื่อสร้างสมัพันธภาพในกลุ่ม 
2. เพื่อพัฒนาความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับลักษณะของมนุษย์ท่ีมีความคลา้ยคลึง

กัน 

แนวคิดพ้ืนฐาน • Common Humanity 

กระบวนการ 

ขั้นนำ 
1. ผู้นำกลุ่มทักทายสมาชิก และชี้แจงวัตถเุพ่ือเตรียมความพร้อมเข้าสู่กิจกรรม  
ขั้นกิจกรรม 
2. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกแนะนำตัวและเลือก 3 เรื่องหรือสามสิ่งที่อยากบอกกับเพื่อนสมาชิกท่านอ่ืน 
3. ผู้นำกลุ่มสุ่มสมาชิกขึ้นมา 1 ท่าน เพ่ือให้เลือกคำถามจากข้อคำถามที่ผู้นำกลุ่มเตรียมไว้ให้เพ่ือถาม
สมาชิกท่านอื่นในกลุ่ม 
4. ผู้นำกลุ่มดำเนินการให้ทุกคนในกลุ่มตอบคำถามเหล่านั้น โดยหากคำถามใดมีความน่าสนใจผู้นำ
กลุ่มอาจถามเพ่ิมเพ่ือให้สมาชิกได้เปิดเผยตนเอง หรือใช้กระบวนการกลุ่มเพ่ือกระตุ้นให้สมาชิ กถาม
และสะท้อนความคิดและความรู้สึก เพ่ือให้เกิดบรรยากาศและกระแสกลุ่มท่ีเป็นมิตร 
5. เมื่อสมาชิกทุกคนตอบคำถามข้อแรกเรียบร้อย ผู้นำกลุ่มจึงสุ่มสมาชิกขึ้นมาอีก เพื่อดำเนินการข้อที่ 
3 และ 4 อีกประมาณ 2 รอบ 
ขั้นสรุป 
6. ผู้นำกลุ่มแลกเปลี่ยนและสรุปการเรียนรู้ โดยชวนให้สมาชิก สังเกตความคล้ายคลึงและความพิเศษ
ที่เป็นความเฉพาะในเพ่ือนสมาชิกแต่ละคน ซึ่งเป็นเรื่องปกติที่ทุกคนล้วนมีความต้องการพ้ืนฐานที่
คล้ายกัน แต่อย่างไรก็ตามทุกคนก็ล้วนมาจากต่างครอบครัวและการเลี้ยงดู ทำให้ทุกคนล้วนมีความ
พิเศษเฉพาะตัว 
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ใบกิจกรรม 

“ต่างใจเดียว” 
1. อะไรทำให้รู้สึกมีชีวิตชีวาที่สุด 

2. รู้สึกบอบบางอ่อนไหวที่สุดในตอนไหน 

3. อะไรทำให้คุณยิ้มได้บ้าง 

4. ถ้าคุณสามารถทำอะไรก็ได ้โดยไม่มีข้อจำกัดทางการเงิน จะอยากทำอะไรไปท้ังชีวิต 

5. คุณว่าตัวเองเป็นคนกล้าหาญในเรื่องใด 

6. ช่วงเวลาใดที่รู้สึกว่าได้ให้ความรักและความเอาใจใส่กับตนเอง 

7. มันง่ายสำหรับคุณม้ัย ที่จะแสดงออกถึงความใส่ใจ ความรักตัวเอง และเป็นเพราะอะไร 

8. คนเข้าใจผิดในเรื่องใดของตัวคุณมากที่สุด 

9. ครั้งล่าสุดที่ได้ทำอะไรสักอย่างจนหลงลืมเวลาคือเมื่อไหร่ ทำอะไรอยู่ 
10. อะไรทำให้คุณรู้สึกเป็นที่รกัแบบสุดๆ 

11. คณุอยากให้คนรอบตัวรู้สึกแบบไหนเวลาอยู่ใกล้ๆ คุณ  
12. ในชีวิตนี้ คุณมักจะขอโทษคนอ่ืนในเรื่องอะไรอยู่บ่อยๆ บ้าง 

13. อยากให้โลกจดจำในแบบไหนเหรอ 

14. อยากเปลี่ยนโลกให้เป็นแบบไหน 

15. มีความฝันอะไรที่ไม่เคยเล่าให้คนอ่ืนฟังรึเปล่า สิ่งนั้นคืออะไร 

16. เรื่องโกหกท่ีเล่าบ่อยท่ีสุดคือเรื่องอะไร 

17. เวลารู้สึกไม่สบายใจ ดูแลตัวเองยังไงเหรอ 

18. อยากพัฒนาอะไรในตัวเอง 

19. กลัวอะไรที่สุดในตอนนี้ 
20. ให้เลือกหนึ่งอย่างที่สำคัญที่สุด: อำนาจ เงินทอง ชื่อเสียง สุขภาพ ความรัก ความสงบ 

21. มีเรื่องอะไรที่ไม่ม่ันใจในตัวเองบ้าง 
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กิจกรรมที ่2 เขาว่า... มันหลอกกันไม่ได้ 

วัตถุประสงค์ เพื่อฝึกทักษะในการรับรู้อารมณ์ของตนเองและผู้อื่น 

แนวคิดพ้ืนฐาน • Common Humanity 

• Mindfulness 

• Self-as-Context 

กระบวนการ 

ขั้นนำ 
1. ผู้นำกลุ่มเกริ่นนำว่ากิจกรรมนี้จะเกี่ยวข้องกับการแสดงและการสวมบทบาท  
ขั้นกิจกรรม 
2. ผู้นำกลุ่มชี้แจงว่าเดี๋ยวจะให้ให้ผู้เข้าร่วมแต่ละคนหยิบบัตรคำที่ระบุอารมณ์ และให้แสดงอารมณ์
ดังกล่าวแก่คนอ่ืน เพ่ือให้ทายอารมณ์ที่เกิดขึ้น โดยสมาชิกท่านอื่นมีหน้าที่ช่วยกันระดมสมองและทาย
เพ่ือนท่านนั้น ได้อารมณ์ใด โดยบัตรคำจะมีสองรูปแบบคือ 1) คำที่ระบุอารมณ์ตรงๆ เช่น โกรธ 
เสียใจ เป็นต้น 2) คำที่ระบุเป็นสถานการณ์และให้สมาชิกเลือกแสดงอารมณ์เอง เช่น ติดต่อคนใน
ครอบครัวไม่ได้มาหลายชั่วโมง เพ่ือนไปทานข้าวโดยไม่รอ เป็นต้น 
3. ผู้นำกลุ่ม สุ่ม/ขอตัวแทน สมาชิกกลุ่มเพ่ือมาหยิบบัตรคำที่ระบุอารมณ์ และให้แสดงอารมณ์
ดังกล่าวแก่คนอ่ืน เพ่ือให้ทายอารมณ์ที่เกิดขึ้น โดยผู้นำกลุ่มทำหน้าที่ถามกระตุ้นถึงจุดสังเกตหรือ
สาเหตุที่รับรู้ถึงอารมณ์นั้น ๆ ของตัวแทนสมาชิก 
4. เมื่อมีคนทายถูก ผู้นำกลุ่มสอบถามเพ่ือขยายความว่าสังเกตจากอะไร และถามถึงวิธีการแสดงออก
ในฝั่งผู้แสดงอารมณ์เพ่ือสะท้อนถึงทักษะการสังเกตอารมณ์ หรือท่ีมาท่ีไปของอารมณ์ หรือเม่ือใช้เวลา
สำหรับการทายประมาณหนึ่ง ผู้นำกลุ่มจึงให้สมาชิกที่เป็นตัวแทนเฉลย และสอบถามเพ่ิมว่าจากบัตร
คำ นึกถึงเหตุการณ์ใดเป็นพิเศษหรือไม่และในอารมณ์ที่แสดงออกมามีความเข้มข้นเท่าใดจาก 1 – 10  
5. ผู้นำกลุ่มทำขั้นตอน 3 – 4 ประมาณ 4 รอบ ซึ่งอาจเพ่ิมหรือลดจำนวนรอบได้ โดยขอให้พิจารณา
เวลาในการทำกิจกรรมและบรรยากาศของกลุ่ม 
ขั้นสรุป 
6. ผู้นำกลุ่มแลกเปลี่ยนและสรุปการเรียนรู้ โดยชวนให้สมาชิกสรุปว่าเราอาจจะรับรู้ถึงอารมณ์ของคน
ตรงหน้าด้วยการแสดงออกทางสีหน้า ภาษากายต่าง ๆ ซึ่งบางครั้ งการแสดงออกของแต่ละคนก็มี
ความแตกต่างกันไป อย่างไรก็ตามการสังเกตและรับรู้อารมณ์ของตนเองและคนอ่ืนเป็นทักษะที่สำคัญ
ในการดำรงชีวิตและการดูแลใจตนเอง ซึ่งเป็นทักษะที่สามารถฝึกฝนได้ 
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กิจกรรมที ่3 เลือกได้ไหม 

วัตถุประสงค์ 1. เพื่อพัฒนาความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการตัดสินตนเองที่นำมาสูค่วามทุกข์และ
การกดดันตนเอง 
2. เพื่อสร้างความตระหนักในการตัดสินตนเองและคนอ่ืนด้วยมาตรฐานในใจ 

แนวคิดพ้ืนฐาน • Common Humanity 

• Self-as-Context  

• Defusion 

กระบวนการ 

ขั้นนำ 
1. ผู้นำกลุ่มเกริ่นนำเพ่ือเข้าสู่กิจกรรมว่ากิจกรรมนี้จะใช้พ้ืนที่ในห้องทั้งหมดและเป็นโอกาสที่สมาชิก
จะได้แสดงความเป็นตัวตนออกมา รวมไปถึงจะเป็นโอกาสในการกลับไปเข้าใจตัวตนของตนเอง 
ขั้นกิจกรรม 
2. ผู้นำกิจกรรมฉายคำสองคำบนกระดาน/จอฉายภาพ โดยจะขอให้สมาชิกทั้งหมดเคลื่อนตัวที่ไปใน
ตำแหน่งที่ถูกกำหนดเอาไว้ในห้อง (เช่นระหว่าง ผนังซ้ายสุด ถึง ผนังขวาสุดของห้อง) เพ่ือเลือก
ระหว่างของสิ่งที่เข้ากับตนเองหรือเป็นตนเอง ซึ่งสิ่งที่เลือกสะท้อนถึงคุณค่าหรือมาตรฐานบางอย่าง
ของตนเอง (เช่น สุนัข – แมว ทำงานถึงดึก - ตื่นมาทำงานตอนเช้า งานเดี่ยว – งานกลุ่ม) ซึ่งตัวเลือก
จะเป็นสิ่งที่นามธรรมและเข้าสู่เรื่องที่ลึกมากข้ึนเรื่อย ๆ 
3. เมื่อสมาชิกอยู่ในตำแหน่งที่เลือกแล้ว ผู้นำกิจกรรมจะสอบถามและชวนสมาชิกบอกเล่าถึงที่มา 
หรืออธิบายเพ่ิมเกี่ยวกับตำแหน่งที่ตนเองเลือกวว่าเป็นอย่างไร รวมไปถึงผู้นำกลุ่มจะชวนสมาชิก
แลกเปลี่ยนและอภิปรายกับเพื่อนสมาชิกที่เลือกต่างกันด้วย 
4. ผู้นำกลุ่มดำเนินกิจกรรมตามข้อ 2 – 3 จนสิ้นสุดคำทั้งหมด 
ขั้นสรุป 
5. ผู้นำกลุ่มแลกเปลี่ยนและสรุปการเรียนรู้ โดยชวนให้สมาชิกได้ตระหนักว่า แต่ละคนอาจจะมีสิ่งที่
เลือกหรือสิ่งที่เป็นที่ต่างกัน ซึ่งลักษณะหรือตัวตนที่สมาชิกเลือกนี้อาจจะนำมาสู่การแปรเปลี่ยนเป็น
มาตรฐานส่วนตน ซึ่งจะนำมาสู่การตัดสินตนเองที่นำมาสู่ความทุกข์และการกดดันตนเองและผู้อ่ืนได้ 
ซึ่งมาตรฐานเหล่านี้อาจจะมาจากสังคม มาจากความเคยชิน หรือมาจากภาพอุดมคติของตนเองก็ได้ 
ซึ่งหลายครั้งมาตรฐานเหล่านี้ก็ไม่ใช่สิ่งที่จริงหรือเหมาะสมในการนำมาตัดสินตนเอง 
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กิจกรรมที ่4 'โอ้ใจเอ๋ย 

วัตถุประสงค์ • เพื่อพัฒนาการมีสต ิ

• เพื่อพัฒนาลักษณะเมตตาต่อตนเอง 

• เพื่อพัฒนาทักษะการจัดการความรู้สึกด้านลบด้วยการมสีติ การแยกตนเองออก
จากความคิด และและการยอมรับ 

แนวคิดพื้นฐาน • Mindfulness 

• Self-Kindness 

• Common Humanity 

• Self-as-Context  

• Defusion 

กระบวนการ 

ขั้นนำ 
1. ผู้นำกลุ่มตรวจสอบความพร้อมของสมาชิกและแจกกระดาษรูปหัวใจและสมาชิกและชวนให้สมาชิก
จินตนาการว่าหัวใจแผ่นนี้หรือความรู้สึกหรือจิตใจของตนเอง 
ขั้นกิจกรรม 
2. ผู้นำกลุ่มชี้แจงว่าต่อไปจะพูดประโยคต่างจำนวนหนึ่ง และหากประโยคไหนที่ผู้นำกลุ่มพูดแล้ว เป็น
ประโยคที่ฟังแล้วไม่ชอบใจ กระทบใจ ขอให้พับ กระดาษรูปหัวใจที่ได้ให้ไว้ 1 ทบ จะพับอย่างไรจาก
มุมใดของกระดาษก็ได้ แต่หากประโยคใดท่ีพูดทำให้รู้สึก ชอบใจ รู้สึกดี หรือมีความสุขขอให้คลายการ
พับของกระดาษออกมา 1 ทบ 
3. ผู้นำกลุ่มพูดประโยคที่เป็นการประเมินทั้งด้านบวกและลบผสมกันทีละประโยค เช่น “น่าจะทำได้
เร็วกว่านี้นะ” “เธอมันแย่” “ทำได้ดีมาก” “น่าจะทำดีได้กว่านี้สิ” “ขอบคุณนะ” เป็นต้น เมื่อพูดครบ
ทั้งหมดแล้วจึงให้สัญญาณจบกิจกรรมและให้สมาชิกลืมตา 
ขั้นสรุป 
4. ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกแลกเปลี่ยนถึงประสบการณ์ที่เกิดขึ้น รวมไปถึงลักษณะของกระดาษของแต่ละ
คนเมื่อจบกิจกรรม โดยอาจมีคนที่กระดาษยังพับอยู่ คนที่กระดาษมีรอยพับแต่กลับมาเป็นรูปหัวใจ
แล้ว และคนที่กระดาษอาจไม่มีรอยพับเลย โดยชวนให้เห็นว่าประโยคที่ได้ฟังบางครั้งอาจเกิดขึ้นจาก
คนใกล้ตัว แต่หลายครั้งจะพบว่าประโยคท่ีเป็นการประเมินค่าและการตัดสินนั้น หลายครั้งก็มาจากใจ
หรือความคิดที่ประเมินและตัดสินตนเอง ซึ่งหลายครั้งมาตรฐานที่ตำหนิตนเองหลายครั้งก็ไม่ใช่ความ
จริง หรือไม่สามารถทำได้จริง ดังนั้นการตระหนักถึงสิ่งที่เกิดขึ้นภายในจิตใจอย่างแจ่มชัดจึงสำคัญยิ่ง 
5. ผู้ น ำกลุ่ มบรรยายเรื่ อ ง Cognitive model และ Cognitive distortion โดย เชื่ อม โยงกับ
ประสบการณ์ของสมาชิกกลุ่มในกิจกรรมที่ผ่านมา และมอบใบกิจกรรมที่ 1 เพ่ือให้สมาชิกทบทวน
และสังเกตตนเองหลังจากเลิกกิจกรรมและนำมาพูดคุยกันในวันต่อไป 
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วันที่ 2 

กิจกรรมที ่5 ใจเกเร 

วัตถุประสงค์ 1. เพื่อสร้างความตระหนักเกี่ยวกบัลักษณะยึดตดิความสมบรูณ์แบบของตนเอง 
รวมไปถึงผลกระทบจากการมีลักษณะดังกลา่วต่อความคดิและความรู้สึกของตน 
2. เพื่อฝึกทักษะการจัดการความคิดและความรูส้ึกด้วยกระบวนการของสติและ
การยอมรับ 

แนวคิดพ้ืนฐาน • Mindfulness 

• Self-Kindness 

• Common Humanity 

• Acceptance  

• Defusion 

• Self-as-Context 

กระบวนการ 

ขั้นนำ 

1. ผู้นำกลุ่มกล่าวทักทายและชวนสมาชิกทบทวนการเรียนรู้ในวันแรก  

ขั้นกิจกรรม 

2. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกบอกเล่าถึงเหตุการณ์ ความคิด ความรู้สึกและการตอบสนองทางร่างกายที่เกิดที่ได้บันทึก

ในใบกิจกรรมที่ 1 โดยผู้นำกลุ่มทำหน้าที่ตรวจสอบและให้ข้อมูลป้อนกลับในการบันทึกของสมาชิก 

3. ผู้นำกลุ่มแจกกระดาษ A4 และให้เวลาสมาชิกทบทวนมาตรฐานและเกณฑ์ของตนเองผ่านการใช้คำว่า ‘ควร’ 

‘ต้อง’ และ’น่าจะ’ โดยเขียนให้ได้มากที่สุดในเวลา 10 นาที และใช้อีก 5 นาที เลือก 3 ประโยคที่เจอบ่อย และ 

3 ประโยคที่มีผลต่อใจที่สุดและแลกเปลี่ยนสิ่งที่ค้นพบในกลุ่ม เพื่อให้ตระหนักถึงการกดดันตัดสินตนเอง 

4. ให้สมาชิกจับคู่ทำกิจกรรมการยึดติดและการยอมรับ (Paper accepted) โดยสมาชิกท่านหนึ่งมีภารกิจที่ต้อง

เขียนคำว่า ‘ความสุข’ ลงในกระดาษภายใน 1 นาที โดยในรอบแรกมีข้อแม้ว่าการเขียนนั้นต้องเห็นปลายของ

ดินสอที่จรดลงบนกระดาษ และสมาชิกอีกคนต้องใช้กระดาษ A4 อีกแผ่นนำมาปิดบังมุมมองของคู่ เม่ือครบ

กำหนดเวลาแล้วจึงให้แลกเปลี่ยนประสบการณ์และความรู้สึก และในรอบที่สอง จึงให้สมาชิกท่านเดิมพยายาม

เขียนคำเดิมในกระดาษ แต่ในรอบนี้ไม่จำเป็นต้องเห็นปลายของดินสอแล้ว เม่ือเสร็จสิ้นจึงแลกเปลี่ยน

ประสบการณ์และชวนให้สัมผัสถึงใจระหว่างทำกิจกรรมทั้งสองรอบและเชื่อมโยงให้เห็นกระบวนการ “ยอมรับ” 

ท่ีทำให้สามารถอยูก่ับอารมณ์หรือการตัดสินด้านลบหรืออุปสรรคที่อาจเกิดขึ้น 

5. ผู้นำกลุ่มบรรยายเพื่อให้สมาชิกเกิดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบ และให้

สมาชิกได้ฝึกสติและโดยการจดจ่อที่ลมหายใจและให้สมาชิกสะท้อนปรากฏการณ์ที่รับรู้ 

ขั้นสรุป 

7. ผู้นำกลุ่มสรุปการเรียนรู้และชี้แจงการใช้ใบกิจกรรมที่ 2 ‘การจัดการกับความรู้สึกด้านลบด้วยกระบวนการมี

สติ การยอมรับและการแยกตนเองออกจากความคิด’ 
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กิจกรรมที ่6 ช่วงท่ีดีที่สุด 

วัตถุประสงค์ 1. เพื่อให้สมาชิกได้เกดิตระหนักกับเป้าหมายและคุณค่าในชีวิตของตนเอง  
2. เพื่อส่งเสรมิให้สมาชิกได้เกดิการวางแผนและมีพฤติกรรมที่นำไปสู่ชีวิตที่มี
คุณค่า 

แนวคิดพ้ืนฐาน • Self-Kindness 

• Common Humanity 

• Optimism 

• Value  

• Committed Action 

กระบวนการ 

ขั้นนำ 
1. ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกหลับตาและใช้เวลา 2 นาทีในการจินตนาการถึงวันที่ดีที่สุดในชีวิต วันที่ทุก
อย่างเป็นไปดังท่ีต้องการทั้งหมด โดยขอให้สมาชิกนึกถึงภาพนั้นให้ชัดที่สุด  
ขั้นกิจกรรม 
2. ผู้นำกลุ่มแจกใบกิจกรรมตัวฉันในวันที่ดีที่สุดและให้เวลาสมาชิกในการเขียน 15 นาที  ขอให้นึก
จินตนาการถึงชีวิตในอนาคตในวันที่ทุกอย่างเป็นไปได้อย่างดีที่สุด วันที่ทุกอย่างเป็นไปอย่างที่ 
ต้องการและเป็นผลจากการรู้เป้าหมายในชีวิตที่แท้จริง และความพยายามอย่างหนัก เห็นภาพตัวเอง
ในวันที่ เรารู้สึกภาคภูมิใจ ประสบกับความสำเร็จในเป้าหมายที่วางไว้ ได้บรรลุความฝัน และได้พัฒนา
ศักยภาพของ ตัวเองอย่างเต็มที่ท่ีสุด 
3. เมื่อสมาชิกทุกคนเขียนใบกิจกรรมชองตนเองเสร็จเรียบร้อย จึงให้สมาชิกลับเข้ามาในกลุ่มและเล่า
เรื่องราวที่ต้องต้องการในอนาคตจากใบกิจกรรมตัวฉันในอนาคต (Best Possible Selves) และ
แลกเปลี่ยนกัน โดยผู้นำกลุ่มจะทำหน้าที่เอ้ืออำนวยการพูดคุยและนำกระบวนการพูดคุยเพ่ือให้
ผู้เข้าร่วมได้ตระหนักถึงคุณค่าและเป้าหมายของตนเอง 
ขั้นสรุป 
5. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกสะท้อนการเรียนรู้ของตนเอง และสรุปว่าเป้าหมายหรือภาพวันที่ดีที่สุดของ
สมาชิกนั้นล้วนมีคุณค่าและความหมายบางอย่างที่ซ่อนไว้อยู่ ซึ่งการที่เราสามารถตระหนักได้ถึง
ความหมายและคุณค่าที่ต้องการนั้นจะทำให้สามารถดำเนินชีวิตได้อย่างมีทิศทางและมีพลัง รวมไปถึง
เป้าหมายและแผนในชีวิตต่างๆ นั้นอาจจะปรับได้ตามสถานการณ์ แต่บางครั้งที่การไม่ตระหนักถึงคุณ
ค่าท่ีซ่อนอยู่และยึดมั่นเฉพาะแผนและเป้าหมายก็เป็นความทุกข์ที่อาจเกิดขึ้นได้  

   



 
 

ใบกิจกรรมที ่

ตัวฉันในวันที่ดีทีสุ่ด 

เรื่องของเราในอนาคต  

 ลองนึกถึงเป้าหมายหรือชีวิตที่ดีที่สุดที่เป็นไปได้ที่เกี่ยวกับตัวของเรา เช่นเรื่องความสามารถ

ทางร่างกาย ทักษะที่มีในอนาคต ที่อยู่อาศัยที่อยากอยู่ รูปร่าง สุขภาพ หน้าที่การงาน หรือคุณค่าของ

สิ่งที่ทำ และขอให้เขียนบรรยายลงมาในใบกิจกรรมนี้ให้ชัดเจนและมีรายละเอียดมากที่สุดโดยไม่ต้อง

คำนึงถึงความถูกต้องหรือความสละสลวยทางภาษา 

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________ 

  



 
 

กิจกรรมที ่7 ฉันดีใจที่มี... 

วัตถุประสงค์ เพื่อให้สมาชิกได้ทำความรูจ้ักตนเองและเข้าถึงศักยภาพของตนเองในด้านบวก 

แนวคิดพ้ืนฐาน • Self-kindness 

• Common Humanity 

• Value  

• Self-as-Context 

กระบวนการ 

ขั้นนำ 
1. ผู้นำกลุ่มเกริ่นนำว่าในการจะไปสู่ชีวิตที่ต้องการจากกิจกรรมที่แล้วนั้นอาจเปรียบเหมือนการ
เดินทางใกล้ ซึ่งน่าจะเป็นการดีหากสมาชิกได้ทบทวนสิ่งที่ดี หรือทรัพยากรที่ตนเองมีอยู่เพ่ือเตรียม
เดินทางสู่ชีวิตที่ต้องการ 
ขั้นกิจกรรม 

2. นำกลุ่มแจกกระดาษ A4 ให้สมาชิกและให้สมาชิกเขียนรูปหัวใจในกระดาษและให้เขียนสิ่งที่รู้สึกดี
ใจหรือขอบคุณที่มี เพ่ือตระหนักถึงทรัพยากร (Resource) ภายในตนเอง โดยให้วาดรูปหัวใจใน
กระดาษ และหากสิ่งในที่เป็นคุณค่าหรือคุณลักษณะภายใน ให้เขียนลงไปในกระดาษ และหากสิ่งใน
เป็นทางกายภาพ จับต้องได้ หรืออยู่นอกตัวเช่นข้าวของหรือสิ่งของต่าง ๆ ให้เขียนไว้ที่นอกหัวใจ และ
ให้มีการจับคู่กันเพ่ือรับฟังทรัพยากรของกันและกัน โดยผู้ฟังนอกจากจะตั้งใจฟังแล้วสามารถเขียนสิ่ง
ดี ๆ เพ่ิมในกระดาษของตัวเองได้แนวความคิดจากการที่รับฟังของเพ่ือนได้ และเมื่อถึงกำหนดเวลา
ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ์และความรู้สึกท่ีได้จากกิจกรรม 
ขั้นสรุป 
3. ผู้นำกลุ่มสรุปกิจกรรมว่าการชื่นชมยินดีในสิ่งที่ตนเองมีเป็นเป็นทักษะที่สำคัญที่สามารถฝึกได้ ซึ่ง
การจะกลับมาชื่นชมยินดีได้ จำเป็นที่จะต้องกลับมาตระหนักถึงตัวตน ความคิดและความรู้สึกของ
ตนเองก่อนด้วย  
  



 
 

กิจกรรมที ่8 โปรด(ดูแลฉันด้วยใจที่อ่อนโยน) 

วัตถุประสงค์ 1. เพื่อให้สมาชิกไดฝ้ึกการปรับมุมมองในการให้กำลังใจตนเอง 
2. เพื่อสรุปการเรียนรู้ทั้งหมด 

แนวคิดพ้ืนฐาน • Self-Kindness 

กระบวนการ 

ขั้นนำ 
1. ผู้นำกลุ่มเกริ่นนำว่ากิจกรรมนี้จะเป็นกิจกรรมสุดท้าย แต่เพ่ือให้สมาชิกได้มีตัวช่วยและได้ฝึกที่จะ
ดูแลจิตใจตนเองดั่งการดูแลเพ่ือนสนิทจึงเชิญชวนให้สมาชิกได้เขียนจดหมายถึงตนเองโดยผู้วิจัยจะ
เก็บจดหมายดังกล่าวเอาไว้และจะนำมาส่งคืนให้สมาชิกจริง ๆ ในอีกหนึ่งเดือนให้หลัง 
ขั้นกิจกรรม  
2. สมาชิกจะได้รับกระดาษ A4 และมีเวลาสำหรับการเขียนจดหมายถึงตนเอง 20 นาที โดยเนื้อหา
อาจจะเป็นการเขียนทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในกลุ่ม หรือเป็นการเขียนให้กำลังใจตนเองก็ได้  

3. เมื่อสมาชิกเขียนเสร็จแล้ว ขอให้นำจดหมายใส่ซองและนำมาฝากไว้ที่ผู้วิจัย เพ่ือที่จะเก็บจดหมาย
ดังกล่าวเอาไว้และจะนำมาส่งคืนให้สมาชิกในอีกหนึ่งเดือน 

ขั้นสรุป 
4. ผู้นำกลุ่มสรุปกิจกรรมในภาพรวมและให้สมาชิกทำ After action review เพ่ือสรุปการเรียนรู้ของ
แต่ละบุคคล ก่อนที่จะทำแบบทดสอบหลังกิจกรรม (Post-test)  

 

  



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ แบบตอบรับบทความวิจัยทีไ่ด้รับการตีพิมพ ์
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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