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กำรวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงคก์ำรวิจยัเพื่อศกึษำประสิทธิผลของกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรู ้

คิดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำง
เพศ ในระยะหลงักำรทดลองและติดตำมผล กลุ่มตวัอย่ำงที่ใชใ้นกำรวิจยัมีลกัษณะตำมเกณฑก์ำรคดัเขำ้และ
สมคัรใจเขำ้รว่มกำรวิจยัจ ำนวน 27 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองจ ำนวน 12 คน ที่ไดร้บักลุ่มจิตบ ำบดัออนไลน์
แบบกำรรูค้ิดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตจ ำนวน  8 ครัง้ และกลุ่ม
ควบคมุจ ำนวน 15 คน ที่ไดร้บัเอกสำรควำมรูเ้รื่องควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและคลิปวิดิโอกำรฝึกสติ รูปแบบ
กำรวิจยัแบบกึ่งทดลอง ด ำเนินกำรทดลองตำมแบบแผนกำรวิจยั โดยทดสอบก่อน หลงัและวดัซ ำ้ในระยะตดิตำม
ผลหลังสิน้สุดโปรแกรม 1 เดือน เครื่องมือที่ใชใ้นกำรวิจยั ไดแ้ก่ โปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลนแ์บบกำรรูค้ิด
และพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตในกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ ที่
ถกูน ำไปทดลองใชก้บัผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศจ ำนวน 6 คน ท ำจิตบ ำบดัจ ำนวน 7 ครัง้ จำกนัน้ปรบัปรุงและ
พฒันำจนได ้โปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลนแ์บบกำรรูค้ิดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อ
ตนเองและสขุภำพจิตในกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศฉบบัสมบูรณ์ แบบวดัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง 
และแบบสัมภำษณ์ดัชนีชี ้วัดสุขภำพจิตคนไทยฉบับสั้น  (Version 2007) ท ำกำรศึกษำประสิทธิผลดว้ยกำร
วิเครำะหค์วำมแปรปรวนร่วมพหุคูณสองทำงแบบวัดซ ำ้ ผลกำรวิจยัสรุปไดว้่ำ ไม่พบกำรมีปฏิสัมพันธร์ะหว่ำง
กลุ่มที่ไดร้บัและไม่ไดร้บักลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูค้ิดและพฤติกรรมเพื่อเสรมิสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อ
ตนเองและสขุภำพจิตในระยะหลงักำรทดลองและระยะติดตำมผล และพบว่ำกลุ่มทดลองมีควำมเมตตำกรุณำ
ต่อตนเองและสขุภำพจิตไม่แตกต่ำงกับกลุ่มควบคมุในระยะหลงักำรทดลอง แต่พบว่ำสงูกว่ำในระยะติดตำมผล
อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ (p-value < .05) โดยควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองมีขนำดอิทธิพลเท่ำกับ .27 และ
สขุภำพจิตมีขนำดอิทธิพลเท่ำกับ .34 ผลกำรวิจยัสำมำรถน ำโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนฯ์ ไปขยำยผลเพื่อ
เสรมิสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตในกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศต่อได้ 
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This research aims to study the effectiveness of an online cognitive behavioral therapy 

group to enhance self-compassion and mental health among LGBTQ+, both immediately after the 
intervention and at a follow-up period. The sample consisted of 27 participants who met the inclusion 
criteria and voluntarily joined the study. They were divided into two groups: an experimental group of 
12 participants, who received eight sessions of the online group cognitive behavioral therapy to 
enhance self-compassion and mental health, and a control group (15 participants) who received self-
compassion knowledge documents and mindfulness practice videos. The research employed a 
quasi-experimental design, with pre-test, post-test, and follow-up measurements conducted one 
month after the end of the program. The instruments used included the online group cognitive 
behavioral therapy to enhance self-compassion and mental health among LGBTQ+. Initially, it was 
tried out on six participants in seven therapy sessions. Then the program was refined and developed 
into a complete version of the online group cognitive behavioral therapy, the Self-Compassion Scale, 
and the Thai Mental Health Indicator: Short Version (2007). The effectiveness of the intervention was 
analyzed using two-way repeated measures multivariate analysis of covariance (MANCOVA). The 
results indicated no interaction between the groups receiving and not receiving the online group 
cognitive behavioral therapy in terms of self-compassion and mental health, both in the post-
experiment and follow-up phases. However, it was found that the experimental group exhibited 
significantly higher levels of self-compassion and mental health at the follow-up period compared to 
the control group (p-value < .05). The effect size for self-compassion was .27 and for mental health 
was .34. These findings suggest that the online group cognitive behavioral therapy program can be 
extended to further enhance self-compassion and mental health among LGBTQ+. 
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ด ำเนินกำรในกำรท ำปรญิญำนิพนธน์ีส้  ำเรจ็ลลุ่วงไปไดด้ว้ยดี 

ขอบพระคุณเครือข่ำยออนไลนผ์ูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ คลินิกแทนเจอรีน สมำคมฟ้ำสีรุง้ และทุก
ท่ำนที่ผูว้ิจยัอำจกล่ำวถึงไม่หมด ที่เสียสละพืน้ท่ีในกำรประชำสมัพนัธใ์นกำรหำกลุ่มตวัอย่ำงกำรวิจยั 
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ช่วงเวลำที่ผูว้ิจยัทอ้แท้ ท ำใหผู้ว้ิจยัมีพลงัในกำรด ำเนินกำรตำมเป้ำหมำยจนส ำเร็จ  จนท ำใหป้ริญญำนิพนธเ์ล่มนี ้
ส  ำเรจ็ลลุ่วงได ้
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บทที ่1 
บทน า 

ทีม่าและความส าคัญ 
ผูท้ี่มีควำมหลำกหลำยทำงเพศ หมำยถึง ผูท้ี่มีอตัลกัษณท์ำงเพศ (sexual identity) และ

รสนิยมทำงเพศ (sexual orientation) แตกต่ำงไปจำกกรอบบรรทัดฐำนระบบเพศของสงัคม (ปริ
ยศ กิตติธีระศกัดิ์, 2560) ส ำหรบัประเทศไทยเรียกบุคคลกลุ่มนีว้่ำ กลุ่มเพศที่สำม (third gender) 
(ปริยศ กิตติธีระศักดิ์ , 2560) ในต่ำงประเทศเรียกบุคคลกลุ่มนี ้โดยใช้อักษรย่อ LGBT  มี
ควำมหมำยดังนี ้L คือ lesbian หมำยถึง หญิงรกัหญิง, G คือ gay หมำยถึง ชำยรกัชำย, B คือ 
bisexual หมำยถึง รกัทัง้เพศเดียวกันและต่ำงเพศ, T คือ transgender หมำยถึง คนขำ้มเพศ, Q 
(queer) หมำยถึง กำรแสดงออกทำงเพศ (gender expression) อย่ำงอิสระแบบไม่มีกรอบ และ + 
หมำยถึง ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศอ่ืน ๆ ที่ไม่ไดถู้กระบุในอักษรย่อ ปัจจุบนัประเทศไทยนิยม
ใชค้ ำว่ำ LGBTQ เพื่อเรียกกลุ่มผูท้ี่มีควำมหลำกหลำยทำงเพศกันอย่ำงแพร่หลำยมำกกว่ำค ำว่ำ
เพศที่สำม  

ส ำหรบัดำ้นสขุภำพจิต (mental health) ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศมีแนวโนม้ประสบ
กบักำรมีสขุภำพจิตไม่ดี จึงมีอตัรำควำมเสี่ยงของกำรเกิดปัญหำสขุภำพจิตสงู เมื่อเปรียบเทียบกบั
ประชำกรที่ไม่ใช่ผูท้ี่มีควำมหลำกหลำยทำงเพศ (Pepping, Lyons, & Morris, 2018) เนื่องจำกมกั
ถูกกีดกันและถูกปฏิบัติอย่ำงไม่เป็นธรรม (ปริยศ กิตติธีระศักดิ์, 2562) รวมไปถึงไม่ได้รบักำร
สนบัสนุนจำกครอบครวั ถูกปฏิเสธหรือถูกทำรุณกรรมจำกครอบครวั (Koken, Bimbi, & Parsons, 
2009; เป็นไท เทวินทร ,์ อมรำพร สุรกำร, ฐำศุกร ์จันทรประเสริฐ, และ นฤมล พระใหญ่, 2562) 
ปัญหำสุขภำพจิตที่พบบ่อยในผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ ไดแ้ก่ ภำวะซึมเศรำ้ (depression), 
แพนิค (panic attack), วิตกกังวล (anxiety) และ  ควำมเครียด (stress) เป็นต้น (Brennan, 
Barnsteiner, Siantz, Cotter, & Everett, 2012; Pepping et al., 2018; เป็นไท เทวินทร ์และคณะ
, 2562) ซึ่งปัญหำสุขภำพจิตเหล่ำนีส้่วนหนึ่งอำจเกิดจำกกำรเกลียดกลวัตนเองที่เป็นผูท้ี่มีควำม
หลำกหลำยทำงเพศ (internalized homophobia) ที่เป็นผลจำกกำรถูกเลือกปฏิบติัจำกสงัคม กำร
ถกูสงัคมปฏิเสธ ท ำใหผู้ท้ี่มีควำมหลำกหลำยทำงเพศเกิดทศันะคติดำ้นลบต่อตนเอง ส่งผลกระทบ
ต่อสุขภำพจิต (Yolac & Meric, 2021) และอำจเพิ่มควำมเสี่ยงสู่กำรท ำรำ้ยตนเอง (self-harm) 
(Rehman, 2020) ซึ่งปัญหำเหล่ำนีแ้สดงใหเ้ห็นถึงกำรขำดควำมรกั ควำมเมตตำต่อตนเอง จำก
กำรทบทวนวรรณกรรมเพิ่มเติมพบว่ำมีตวัแปรทำงจิตวิทยำเชิงบวกที่มีควำมสมัพนัธก์บัสขุภำพจิต 
ได้แก่ ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง (self-compassion) ซึงเป็นปัจจัยท ำนำยเรื่องสุขภำพจิตใน
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กลุม่ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ (Helminen et al., 2023) โดยผูท้ี่มีควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง
จะมีสุขภำพจิตดีกว่ำผูท้ี่ขำดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง ซึ่งเมื่อควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง
สงูขึน้ ผลเสียต่อสขุภำพจิตก็ลดลงเช่นกนั เช่น ภำวะซมึเศรำ้, ควำมวิตกกงัวล, และควำมทกุขท์ำง
ใจ, กำรเกลียดกลวัตนเอง (internalized homophobia) (Carvalho & Guiomar, 2022) ซึ่งจะเห็น
ไดว้่ำควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองเป็นปัจจยัปกป้องต่อกำรเกิดปัญหำสขุภำพจิต จึงมีควำมส ำคญั
ที่ควรพฒันำ 

ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง (self-compassion) หมำยถึง กำรที่บุคคลใจดีมีเมตตำ มี
ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง แม้จะประสบกับควำมผิดพลำดล้มเหลว ไม่หลีกหนีหรือปฏิเสธ
ปัญหำ และไม่ตัดสินควำมผิดพลำดของตนเองด้วยทัศนะคติเชิงลบ เช่น ต ำหนิตนเอง (self-
judgment) เป็นตน้ แต่เปลี่ยนเป็นทศันะคติเชิงบวกต่อตนเอง ใจดีต่อตนเอง มองควำมลม้เหลวที่
เกิดขึน้ดว้ยควำมเขำ้ใจว่ำเป็นประสบกำรณ์ส่วนหนึ่งของกำรเป็นมนุษย ์มีสติอยู่กบัปัจจุบนั รบัรู ้
ควำมคิดควำมรูส้ึกที่เกิดขึน้อย่ำงสมดุล ปรำรถนำที่จะฟ้ืนฟูจิตใจตนเอง ดว้ยควำมอบอุ่น ใจดี มี
เมตตำกรุณำ ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองยงัเป็นทศันะคติเชิงบวกที่ปกป้องสขุภำพจิตของบุคคล
จำกผลเสียที่ตำมมำจำกทศันะคติดำ้นลบที่เกิดขึน้จำกควำมลม้เหลว บคุคลที่มีควำมเมตตำกรุณำ
ต่อตนเองจะมีสุขภำพทำงจิตที่ดีกว่ำบุคคลที่ขำดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง ยกตัวอย่ำงเช่น 
ภำวะซึมเศรำ้จะต ่ำกว่ำ เพรำะบุคคลที่มีควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองมักใจดีกับตนเอง แทนกำร
ต ำหนิตนเอง ซึ่ งเสี่ยงที่จะประสบกับภำวะซึมเศร้ำอย่ำงรุนแรง  (Blatt, Quinlan, Chevron, 
McDonald, & Zuroff, 1982) ผูท้ี่ขำดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง เมื่อประสบกับควำมลม้เหลว 
บุคคลจะสนใจแต่ควำมคิดของตนเอง  (Wood, Saltzberg, Neale, Stone, & Rachmiel, 1990) 
ท ำให้รูส้ึกโดดเด่ียว (K. Neff, 2003a) หรือผู้ที่คิดร  ำพึงร  ำพันกับควำมรูส้ึกมำกเกินไปจะอยู่กับ
ปัญหำนำนกว่ำผู้ที่ไม่ คิดร  ำพึงร  ำพันกับควำมรูส้ึก เนื่องจำกบุคคลจะหำทำงแก้ไขปัญหำนั้น 
(Nolen-Hoeksema, 1991)  

เพื่อป้องกนัปัญหำที่เกิดจำกกำรมีสขุภำพจิตไม่ดีในผูท้ี่ขำดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง 
ผูว้ิจัยหลำยคนคิดคน้โปรแกรมกำรช่วยเหลือ ( intervention) ที่สำมำรถเสริมสรำ้งควำมเมตตำ
กรุณำต่อตนเองได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ ยกตัวอย่ำง เช่น  K. D. Neff and Germer (2013) 
ผู้พัฒนำโปรแกรมกำรฝึกควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองด้วยกำรเจริญสติ (Mindful Self-
Compassion Training) ใชร้ะยะเวลำกำรฝึกจ ำนวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชั่วโมง ฝึกสปัดำหล์ะ 1 ครัง้ 
ท ำกำรศึกษำน ำร่อง 2 ครัง้ ผลกำรศึกษำครัง้ที่ 1 พบว่ำหลังกำรทดลองผูเ้ขำ้ร่วมมีควำมเมตตำ
กรุณำต่อตนเองเพิ่มขึน้ และผลกำรศึกษำครัง้ที่ 2 พบว่ำหลงักำรทดลองผูเ้ขำ้ร่วมกลุ่มทดลองที่
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ไดร้บัโปรแกรมมีควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองเพิ่มขึน้และสงูกว่ำกลุ่มควบคมุ และในระยะติดตำม
ผล 6 เดือน และ1 ปี พบว่ำผูเ้ขำ้ร่วมที่ไดร้บัโปรแกรมมีระดบัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองยังคงสูง
เท่ำเดิม เป็นตน้ และกำรทบทวนวรรณกรรมเพิ่มเติมพบว่ำโปรแกรมกำรช่วยเหลือแบบกลุ่มตำม
ทฤษฎีกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมสำมำรถเพิ่มระดบัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง
ไดเ้ช่นกัน ยกตัวอย่ำงเช่น กำรศึกษำหัวขอ้ เทคนิคกำรปรบัโครงสรำ้งทำงควำมคิด (Cognitive 
Restructuring) เพื่อพัฒนำควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองของนักเรียนในกลุ่มของนักเรียนมัธยม
ปลำย (Mayasari, 2022) ผลกำรศึกษำพบว่ำ กลุ่มทดลองที่ได้รบัโปรแกรมกำรท ำจิตบ ำบัดมี
ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองเพิ่มขึน้ คลำ้ยคลึงกับวิจัยของ ประภำพิมพ์ ลิปตพัลลภ (2558) ที่
ศึกษำเรื่อง ผลของกลุ่มจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมต่อควำมพึงพอใจในภำพลกัษณท์ำง
ร่ำงกำย กำรประเมินตนเองเสมือนวัตถุ และควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองในสตรีวัยรุ่นไทย  ผล
กำรศึกษำพบว่ำ ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองของกลุ่มทดลองเพิ่มขึน้หลงัจำกที่เขำ้รบัโปรแกรม  
และ Agus Rizal, Budi Purwoko, and Hariastuti (2020) ที่ศกึษำเรื่องกำรเสรมิสรำ้งควำมเมตตำ
กรุณำต่อตนเองในกลุ่มนักเรียนโดยใชโ้ปรแกรมกำรบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมตำมหลัก
ศำสนำอิสลำม ผลกำรวิจัยพบว่ำกำรบ ำบดัแบบกลุ่มโดยใชแ้นวทำงกำรบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและ
พฤติกรรมตำมหลกัศำสนำอิสลำม ดว้ยเทคนิคกำรฝึกซอ้มและเสรมิแรงพฤติกรรม มีประสิทธิภำพ
ในกำรเสรมิสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองในกลุม่นกัเรียน  

กำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม (Cognitive Behavior Therapy: CBT) คือ 
กำรประยกุตใ์ชโ้ครงสรำ้งกำรรูคิ้ด (cognitive model) เพื่อลดหรือปรบัแกปั้ญหำของควำมผิดปกติ
ทำงควำมคิด อำรมณ ์และพฤติกรรม ใหก้ลบัมำอยู่บนพืน้ฐำนของควำมเป็นจริง กำรท ำจิตบ ำบดั
แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเป็นกำรบ ำบัดที่มีโครงสรำ้งชัดเจน, ระยะเวลำในกำรบ ำบัดสั้น, ใน
ระยะแรกเริ่มใช้ส  ำหรบับ ำบัดผู้ที่มีภำวะซึมเศรำ้ เน้นแก้ไขปัญหำที่ก ำลังประสบอยู่ในปัจจุบัน 
ปรบัเปลี่ยนควำมคิดและพฤติกรรมที่ไม่เหมำะสมใหก้ลบัมำอยู่กบัควำมจริงมำกขึน้ (Beck, 1964, 
1993) ต่อมำไดน้ ำกำรบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมไปประยุกตใ์ช ้แต่ยังคงอยู่บนพืน้ฐำน
โครงสรำ้งกำรรูคิ้ด โดยได้ท ำกำรปรบัเปลี่ยนจุดสนใจ, เทคนิค, และระยะเวลำของกำรบ ำบัด 
จำกนั้นน ำไปใชก้ับกลุ่มบุคคลที่มีควำมผิดปกติและปัญหำที่หลำกหลำยแตกต่ำงกันจนประสบ
ผลส ำเร็จ ยกตวัอย่ำงเช่น งำนวิจยัหัวขอ้ กำรวิเครำะหอ์ภิมำน: กำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและ
พฤติกรรมในเด็กและวยัรุ่นที่มีโรคควำมเครียดหลงัเจอเหตุกำรณ์สะเทือนใจ  (Chen-Yang et al., 
2022) และงำนวิจยัหวัขอ้ กำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมส ำหรบัควำมวิตกกงัวลและ
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ควำมผิดปกติที่เก่ียวขอ้ง: กำรวิเครำะห์อภิมำนของกำรทดลองแบบสุ่มที่มีกลุ่มควบคุมดว้ยยำ
หลอก (Carpenter JK et al., 2018) เป็นตน้ 

จำกกำรทบทวนวรรณกรรมพบว่ำโปรแกรมกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม
เพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตยงัมีไม่มำกนกั ส่วนใหญ่เป็นกำรศึกษำ
ในกลุ่มที่ไม่ใช่ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ และบำงงำนวิจยัเป็นโปรแกรมกำรท ำจิตบ ำบดัแบบ
ผสมผสำน โดยมีกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมรว่มดว้ย อีกทัง้บำงงำนวิจยัใชเ้ทคนิค
บำงส่วนของกำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม ยกตัวอย่ำงเช่น ผลของกลุ่มจิตบ ำบัด
แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมต่อควำมพึงพอใจในภำพลักษณ์ทำงร่ำงกำย กำรประเมินตนเอง
เสมือนวัตถุ และควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองในสตรีวัยรุ่นไทย ที่ศึกษำในกลุ่มผู้หญิงวัยรุ่นใน
ประเทศไทย (ประภำพิมพ์  ลิปตพัลลภ , 2558) กำรศึกษำวิจัยของ Beaumont, Durkin, 
McAndrew, and Martin (2016) หัวข้อ กำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมที่มุ่งเน้น
เยียวยำบำดแผลทำงจิตใจ (Trauma-Focused Cognitive Behavioral Therapy) โดยเสริมกำร
บ ำบดัที่มุ่งเนน้ควำมเมตตำกรุณำ (Compassion-Focused Therapy) ส  ำหรบัเจำ้หนำ้ที่ดบัเพลิงที่
มีอำกำรบำดเจ็บทำงใจ ที่ศึกษำประสิทธิภำพของโปรแกรมกำรบ ำบดัมุ่งเนน้ควำมเมตตำกรุณำ 
ประยุกตใ์ชก้บักำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมที่มุ่งเนน้เยียวยำบำดแผลทำงจิตใจ เพื่อ
ลดอำกำรบอบช ำ้ทำงจิตใจ ควำมวิตกกงัวล ภำวะซึมเศรำ้ และเพิ่มควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง
ในกลุ่มเจำ้หนำ้ที่ดบัเพลิงเพศชำยและเพศหญิง หรืองำนวิจยัของ Mayasari (2022) หวัขอ้ เทคนิค
กำรปรบัโครงสรำ้งทำงควำมคิด (Cognitive Restructuring) เพื่อพัฒนำควำมเมตตำกรุณำต่อ
ตนเองของนักเรียน และงำนวิจัยหัวขอ้กำรประเมินหลำยวิธีของกลุ่มจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและ
พฤติกรรมที่เน้นควำมกรุณำ (a compassion-focused cognitive behavioral psychotherapy) 
ในกลุ่มผูท้ี่ท  ำรำ้ยตนเอง ที่ไดท้ ำกำรศึกษำกลุ่มผูห้ญิงที่ท ำรำ้ยตนเอง (Rayner et al., 2022) เป็น
ตน้  

จำกกำรทบทวนวรรณกรรมเพิ่มเติมเก่ียวกบักำรท ำจิตบ ำบดัรูปแบบออนไลน์พบว่ำ กำร
ท ำจิตบ ำบัดรูปแบบออนไลน์มีประสิทธิภำพไม่ด้อยไปกว่ำกำรท ำจิตบ ำบัดรูปแบบเผชิญหน้ำ 
(face-to-face) เช่น กำรท ำจิตบ ำบัดออนไลน์ในกลุ่มประชำกรผู้ที่มี อำกำรบำดเจ็บทำงใจ 
(Acierno et al., 2016) และกำรท ำจิตบ ำบัดออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมผ่ำนระบบกำร
ประชมุทำงไกลผ่ำนจอภำพ (video conferencing) เป็นที่ยอมรบัในกำรใชก้บักลุ่มประชำกรผูเ้ป็น
โรคทำงจิตเวช และมีประสิทธิภำพในกำรลดภำวะซึมเศร้ำ, วิตกกังวล, และย ้ำคิดย ้ำท ำ 
นอกจำกนั้นควำมสัมพันธ์ระหว่ำงผู้บ  ำบัดและคนไข้ยังดีขึน้ด้วย (Matsumoto et al., 2018) 
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สอดคล้องกับงำนวิจัยแบบอภิมำนของ (Currie et al., 2020) พบว่ำกำรท ำจิตบ ำบัดออนไลน์
สำมำรถท ำไดใ้นรูปแบบกลุม่ โดยไม่สญูเสียองคป์ระกอบของกำรมีปฏิสมัพนัธข์องผูบ้  ำบดั กำรท ำ
จิตบ ำบดัออนไลนย์งัอ ำนวยควำมสะดวกใหแ้ก่ผูเ้ขำ้รบักำรบ ำบดั เนื่องจำกสำมำรถเขำ้รบักำรท ำ
จิตบ ำบดัจำกที่ไหนก็ได ้(Sari, 2021) ลดภำระค่ำใชจ้่ำย และลดระยะเวลำในกำรเดินทำงไปพบผู้
บ  ำบดั (พลอยไพลิน กมลนำวิน, วรำงคณำ โสมะนนัทน,์ และ มฤษฎ ์แกว้จินดำ, 2564) ท ำใหง้่ำย
ต่อกำรเข้ำถึงและเป็นส่วนตัว (Amos, Bedu-Addo, & Antwi, 2020) กำรท ำจิตบ ำบัดรูปแบบ
ออนไลน์จึงเอือ้ประโยชน์แก่ผู ้มีควำมหลำกหลำยทำงเพศ ที่อำศัยอยู่ในประเทศไทย โดยไม่
จ ำเป็นตอ้งเสียเวลำเดินทำงเพื่อมำเขำ้รว่มงำนวิจยั อีกทัง้ยงัลดปัญหำค่ำใชจ้่ำยในกำรเดินทำงอีก
ดว้ย ท ำใหก้ำรศกึษำครัง้นีเ้ขำ้ถึงกลุม่ประชำกรที่หลำกหลำยมำกขึน้ 

ฉะนัน้กำรศึกษำครัง้นีจ้ึงตอ้งกำรเติมช่องว่ำงของควำมรูแ้ละทดสอบประสิทธิภำพของ
กลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสรมิสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและ
สขุภำพจิตที่ถูกปรบัเหมำะกบักลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ เพื่อเป็นกำรส่งเสริมดำ้นสขุภำพ
และควำมเป็นอยู่ที่ดี โดยกำรให้กำรสนับสนุนทำงด้ำนสุขภำพจิต ซึ่งเป็นหนึ่งในเป้ำหมำยกำร
พฒันำที่ยั่งยืนในประเทศไทย (SGD) 

วัตถุประสงค ์
เพื่อศึกษำประสิทธิผลของกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลน์แบบกำรรู้คิดและพฤติกรรมเพื่อ

เสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศทัง้ใน
ระยะหลงักำรทดลองและติดตำมผล  

ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 
ประโยชนใ์นเชิงวิชาการ 

1. ทรำบถึงประสิทธิภำพของกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อ
เสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตที่มีกำรปรบัเหมำะเฉพำะส ำหรบักลุ่มผูม้ี
ควำมหลำกหลำยทำงเพศ (Tailored Interventions) 

2. เพื่อเป็นประโยชน์ในกำรต่อยอดทฤษฎีกำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรู้คิดและ
พฤติกรรม ในกลุม่ตวัอย่ำงที่ไม่ไดม้ีควำมผิดปกติทำงดำ้นจิตใจ (Non-clinical) 

3. ผลงำนวิจัยชิน้นี ้สำมำรถใช้สนับสนุนงำนวิจัยในอนำคต เพื่อพัฒนำต่อยอด
แนวคิดกำรท ำจิตบ ำบดัรูปแบบออนไลน์ โดยใชข้อ้มูลกำรวิจยัเป็นกำรอำ้งอิงในกำรศึกษำกำรท ำ
จิตบ ำบดัในรูปแบบออนไลน ์ซึ่งมีแนวโนม้เพิ่มขึน้ในยคุปัจจบุนั 
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4. งำนวิจัยชิน้นี ้มีกำรน ำเทคโนโลยีสำรสนเทศมำใช้ จึงสำมำรถน ำผลวิจัยนี ้ไป
พัฒนำต่อยอดงำนวิจัยดำ้นนวัตกรรมในอนำคต โดยอำจน ำโปรแกรมกำรท ำจิตบ ำบัดออนไลน์
แบบกำรรู้คิดและพฤติกรรมไปพัฒนำเป็นชุดเครื่องมือทำงอินเตอร์เน็ต ( Internet-based 
intervention) ส ำหรบับุคคลทั่วไป เพื่อเป็นกำรแก้ปัญหำด้วยตนเอง (self-help) ซึ่งสำมำรถเขำ้
ใช้ได้อย่ำงสะดวกและเป็นส่วนตัว เพียงแค่เชื่อมต่อกับอินเตอรเ์น็ต เพื่อลดควำมต้องกำรพบ
นกัจิตวิทยำที่มจี  ำนวนไม่เพียงพอในปัจจบุนั 

ประโยชนใ์นเชิงปฏิบัติ 
1. สหวิชำชีพดำ้นสขุภำพจิตที่ท ำใหใ้นองคก์รภำครฐัหรือเอกชนที่ใหบ้ริกำรผูม้ีควำม

หลำกหลำยทำงเพศ สำมำรถน ำโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อ
เสรมิสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตไปใชก้บักลุม่ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ  

2. สำมำรถน ำโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลน์แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อ
เสรมิสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิต ไปประยุกตใ์หเ้หมำะกบัควำมตอ้งกำรและ
ลกัษณะเฉพำะกบักลุม่ประชำกรอ่ืนที่มีบรบิทใกลเ้คียงกนั 

3. สำมำรถใชผ้ลวิจัยนีใ้นกำรจัดกำรฝึกอบรมแก่ผูใ้ห้ค ำปรึกษำ นักจิตวิทยำ หรือ
บุคลำกรสหวิชำชีพที่เก่ียวขอ้ง เพื่อใหเ้กิดควำมรูค้วำมเขำ้ใจและสำมำรถน ำโปรแกรมกลุ่มจิต
บ ำบัดออนไลน์แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและ
สขุภำพจิตไปใชไ้ดอ้ย่ำงมีประสิทธิภำพมำกขึน้ 

4. สำมำรถน ำรำยละเอียดของโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลนฯ์ ไปประยุกตใ์ชใ้น
กำรจัดกิจกรรมเวิรค์ช็อปโดยใชร้ำยละเอียดของโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลนเ์ป็นโครงสรำ้ง  
หรือกำรบรรยำยเพื่อเผยแพร่ถึงสำเหตุของปัญหำเก่ียวกับสขุภำพจิตในกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำย
ทำงเพศ กำรสรำ้งควำมตระหนกัรูต่้อตนเอง กำรฝึกปฏิบติัตรวจสอบควำมคิดและโตแ้ยง้ควำมคิด
เชิงลบที่มีต่อตนเอง เพื่อใหผู้ม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศเกิดควำมรูค้วำมเขำ้ใจตนเองมำกขึน้ อีก
ทัง้ยงัสำมำรถรบัมือกบัสภำวะทำงอำรมณเ์ชิงลบที่เกิดขึน้ไดด้ว้ยตนเอง  ซึ่งสำมำรถจดักิจกรรมได้
ทัง้ในรูปแบบออนไลนแ์ละรูปแบบเผชิญหนำ้  

ขอบเขตการวิจัย 
ประชากร 

ผูท้ี่มีควำมหลำกหลำยทำงเพศในวยัท ำงำน ช่วงอำยรุะหว่ำง 22-60 ปี  
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กลุ่มตัวอย่าง 
ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศที่มีช่วงอำยุระหว่ำง 22-60 ปี อำศัยอยู่ในประเทศไทย 

เนื่องจำกเป็นกลุ่มที่เขำ้มำมีบทบำทส ำคัญต่อเศรษฐกิจไทย กลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศมี
ก ำลงัจบัจ่ำยสงู ไม่มีครอบครวั ท ำใหไ้ม่มีภำระเรื่องค่ำใชจ้่ำย จึงสำมำรถใชจ้่ำยเพื่อควำมตอ้งกำร
ของตนเองไดอ้ย่ำงอิสระ แต่จำกงำนวิจยัพบว่ำกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศในช่วงวยัท ำงำน
ยังคมประสบกับเหตุกำรณ์กำรถูกเลือกปฏิบัติ ตั้งแต่ขั้นตอนกำรคัดเลือกเข้ำท ำงำน หรือหำก
ท ำงำนอยู่ ในองค์กรแล้ว ก็ประสบกับ เหตุกำรณ์ถูกเลือกปฏิบั ติที่ ส่ งผลต่อกำรส่งเสริม
ควำมกำ้วหนำ้ในหนำ้ที่กำรงำน (นทัธมน ทรรศนกลุพนัธ,์ 2559) 

กลุ่มจิตบ าบัดออนไลนแ์บบการรู้คิดและพฤติกรรมเพ่ือเสริมสร้างความเมตตากรุณา
ต่อตนเองและสุขภาพจิตในกลุ่มผู้มีความหลากหลายทางเพศ 

กำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนฯ์ อยู่ในขอบเขตของทฤษฎีกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรู้
คิดและพฤติกรรม ซึ่งถูกพัฒนำมำจำกโปรแกรมจำกงำนวิจัยของของ Asano et al. (2017) และ
โปรแกรมจำกงำนวิจัยของ ประภำพิมพ ์ลิปตพัลลภ (2558) เนื่องจำกทัง้ 2 งำนวิจยัใชท้ฤษฎีกำร
ท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเป็นโครงสรำ้งหลกั และศกึษำเก่ียวกบักำรเสริมสรำ้งควำม
เมตตำกรุณำต่อตนเองและปัญหำสขุภำพจิต ผูว้ิจัยจึงน ำมำพัฒนำปรบัปรุงใหเ้หมำะกับกลุ่มผูม้ี
ควำมหลำกหลำยทำงเพศ จนไดโ้ปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อ
เสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตประกอบไปดว้ยกำรท ำจิตบ ำบดัทัง้หมด 8 
ครัง้ ระยะเวลำครัง้ละ 2 ชั่วโมง 

วิธีวิทยาการวิจัย 
กำรวิจัยนีเ้ป็นกำรศึกษำแบบกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) ด ำเนินกำร

ทดลองตำมแบบแผนกำรวิจัย โดยทดสอบก่อน หลัง (Pretest-Posttest control group Design) 
(วรรณี แกมเกตุ, 2555) และผูว้ิจยัไดเ้พิ่มกำรทดสอบระยะติดตำมผล (Follow Up) โดยมีกำรเก็บ
คะแนนในระยะก่อน หลังทดลองและระยะติดตำมผล ระหว่ำงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
คดัเลือกผูเ้ขำ้รว่มวิจยัผ่ำนกำรสุม่ (random assignment) 

ตัวแปรในการวิจัย 
1. ตัวแปรอิสระ คือ กลุ่มจิตบ ำบัดออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้ง

ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตในกลุม่ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ 
2. ตวัแปรตำม คือ ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิต  
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ คือ ผูท้ี่มีอตัลกัษณท์ำงเพศ (sexual identity) และรสนิยม

ทำงเพศ (sexual orientation) แตกต่ำงไปจำกไปจำกกรอบบรรทดัฐำนระบบเพศของสงัคม 
L (lesbian) หมำยถึง ผูห้ญิงรกักบัผูห้ญิง 
G (gay) หมำยถึง ผูช้ำยรกักบัผูช้ำย 
B (bisexual) หมำยถึง ผูท้ี่รกัไดท้ัง้ผูช้ำยและผูห้ญิง 
T (transgender) หมำยถึง คนขำ้มเพศ ผูท้ี่มีจิตส ำนึกทำงเพศไม่ตรงกบัเพศก ำเนิด 
Q (queer) หมำยถึง กำรแสดงทำงเพศ (gender expression) อย่ำงอิสระ ไม่มีกรอบ 
+ หมำยถึง ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศอ่ืน ๆ ที่ไม่ไดร้ะบใุนอกัษรย่อ LGBTQ 
 



 
 
 

 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

 

กำรศกึษำเรื่อง “ผลของกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสรมิสรำ้ง
ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตในกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ” ครัง้นี ้ผูว้ิจยัได้
ศกึษำเอกสำรและงำนวิจยัที่เก่ียวขอ้งโดยไดน้ ำเสนอมตำมหวัขอ้ ดงัต่อไปนี ้

1. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
1.1 แนวคิดของควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง 
1.2 ควำมหมำยและองคป์ระกอบของควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง 
1.3 กำรวดัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง 

2. สุขภาพจิต 
2.1 ควำมหมำยของสขุภำพจิต 
2.2 กำรวดัสขุภำพจิต 

3. การท ากลุ่มจิตบ าบัดออนไลน์แบบการรู้คิดและพฤติกรรมเพ่ือเสริมสร้าง
ความเมตตากรุณาต่อตนเองและลดปัญหาสุขภาพจิต 

3.1 ที่มำของกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม 
3.2 ควำมหมำยของกำรกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม 
3.3 ลกัษณะของกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม 
3.4 เทคนิคพืน้ฐำนของกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม 
3.5 กำรท ำกลุม่จิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม 
3.6 กำรท ำจิตบ ำบดัออนไลน ์
3.7 กำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำ

กรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิต 

1. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
1.1 แนวคิดของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

ควำมเมตตำและกรุณำเป็นส่วนหนึ่งของหลักพรหมวิหำร 4 ของศำสนำพุทธ ซึ่ง
หมำยถึง ธรรมของผูเ้ป็นใหญ่ เป็นหลกัธรรมประจ ำใจส ำหรบัทุกคน ที่ช่วยใหบุ้คคลใชช้ีวิตอย่ำง
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ประเสริฐและบริสุทธิ์ ได้แก่ เมตตำ กรุณำ มุทิตำ อุเบกขำ ควำมเมตตำ (loving-kindness) 
หมำยถึง จิตใจที่คิดอยำกใหผู้อ่ื้นเป็นสุข จิตใจที่เป็นมิตรไมตรี มีควำมเขำ้อกเขำ้ใจ มีควำมเอือ้
อำทรต่อผูอ่ื้น และปรำรถนำอยำกใหผู้อ่ื้นเป็นสขุทัง้กำยและใจ (พระปลดัพัฒนะ วฑฺฒโน, 2563) 
ส่วนควำมกรุณำ (compassion) หมำยถึง กำรที่บุคคลไม่อยู่เฉย เมื่อเห็นผูอ่ื้นไดร้บัควำมล ำบำก 
(ทศันีย ์ทองประทีป, 2543) ควำมปรำรถนำใหผู้อ่ื้นและตนเองมีควำมสขุ พน้จำกควำมทุกข์ (ปริน
ดำ ตำสี, 2560) ซึ่งควำมทุกข ์คือ สิ่งที่ท ำใหบุ้คคลเกิดควำมไม่สบำยกำยและใจ (พระปลดัพฒันะ 
วฑฺฒโน, 2563) โดยมุมมองของหลักพุทธศำสนำไดแ้บ่งควำมกรุณำออกเป็น 2 ขั้วไดแ้ก่ ควำม
กรุณำต่อผูอ่ื้น และควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง ต่อมำนักจิตวิทยำชำวตะวนัตกเริ่มพฒันำทฤษฎี
เก่ียวกบัควำมกรุณำ โดย Kristen Neff เป็นนกัจิตวิทยำชำวตะวนัตกคนแรก ๆ ที่พฒันำทฤษฎีและ
ใชก้ระบวนกำรวิจยัใหเ้กิดองคค์วำมรูเ้ชิงประจกัษ ์(ปรนิดำ ตำสี, 2560) 

กล่ำวโดยสรุป ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองเป็นทฤษฎีที่ถูกพัฒนำมำจำกแนวคิด
ทำงพุทธศำสนำ ควำมกรุณำคือกำรที่บุคคลไม่นิ่งเฉยเมื่อเห็นเพื่อนมนุษย์ได้รบัควำมล ำบำก 
ปรำรถนำใหผู้อ่ื้นและตนเองมีควำมสุขและพน้จำกควำมทุกขท์ี่เขำ้มำท ำใหเ้กิดควำมไม่สบำยใจ 
เมื่อแนวคิดนี ้แพร่หลำยสู่ตะวันตก นักจิตวิทยำตะวันตกได้พัฒนำเก่ียวควำมกรุณำและใช้
กระบวนกำรวิจยัใหเ้กิดองคค์วำมรูเ้ชิงประจกัษ์ 

1.2 ความหมายและองคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
นักวิชำกำรหลำยท่ำนนิยำมควำมหมำยของ ควำมกรุณำ (compassion) คือ กำร

รบัรูถ้ึงควำมรูส้ึกเศรำ้ที่เกิดจำกควำมทุกขข์องผูอ่ื้นและควำมตอ้งกำรช่วยเหลือผูน้ั้น (Lazarus, 
1991) Dalai (1995) กล่ำวว่ำ กำรเปิดใจต่อควำมทกุขข์องผูอ่ื้นและมีควำมมุ่งมั่นที่จะช่วยบรรเทำ
ควำมทุกขน์ัน้ ต่อมำ Kanov et al. (2004) ศึกษำวิจยัหวัขอ้ ควำมกรุณำในชีวิตองคก์ร อธิบำยว่ำ 
ควำมกรุณำประกอบด้วย กำรสังเกตุ (noticing), กำรรับรู ้ทำงอำรมณ์  (feeling) และกำร
ตอบสนอง (responding) กล่ำวคือ กำรสงัเกตแุละตระหนกัรูถ้ึงควำมทกุขข์องบุคคล ไม่ว่ำจะดว้ย
กำรรบัรูถ้ึงควำมทกุขอ์ย่ำงเขำ้ใจหรือจะดว้ยกำรประสบกบัปฏิกิรยิำทำงกำยหรือทำงอำรมณโ์ดยที่
ไม่รูต้วั, กำรรบัรูแ้ละกำรตอบสนองทำงอำรมณต่์อควำมทุกขน์ัน้ดว้ยควำมเห็นอกเห็นใจ ผ่ำนกำร
ยอมรบัมมุมองของบุคคลนัน้และกำรรูส้ึกถึงสิ่งที่บุคคลนัน้ก ำลงัประสบ และตอบสนองดว้ยควำม
ปรำรถนำที่จะบรรเทำควำมทุกขข์องบุคคลนัน้ ต่อมำนกัจิตวิทยำ (Gilbert, 2009) ใหค้วำมหมำย
ของควำมกรุณำว่ำ กำรตระหนักรูอ้ย่ำงลึกซึง้เก่ียวกบัควำมทุกขท์รมำนของผูอ่ื้นพรอ้มกับมีควำม
ปรำรถนำที่จะบรรเทำควำมทกุขน์ัน้ Goetz, Keltner, and Simon-Thomas (2010) ใหค้วำมหมำย
ของควำมกรุณำว่ำ ควำมรูส้ึกที่เกิดขึน้เมื่อเห็นควำมทุกขข์องผูอ่ื้นซึ่งเป็นแรงบนัดำลใจที่ตอ้งกำร
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ใหค้วำมช่วยเหลือผูน้ั้น และ Feldman and Kuyken (2011) ใหค้วำมหมำยควำมกรุณำว่ำ กำร
ปรบัจิตใจใหร้บัรูค้วำมเจ็บปวด และควำมทุกขท์ั่วไปในประสบกำรณข์องมนุษย ์มีควำมสำมำรถ
ในกำรเผชิญกับควำมเจ็บปวดนัน้ดว้ยควำมเมตตำ, ควำมเห็นอกเห็นใจ ใจเย็นและอดทน กล่ำว
โดยสรุป นิยำมของควำมกรุณำนัน้ไม่เพียงแต่เป็นกำรรบัรูถ้ึงควำมรูส้ึกทุกขท์รมำนของบุคคลอ่ืน 
แต่ยังมีควำมต้องกำรที่จะช่วยเหลือบุคคลเหล่ำนั้นด้วย (Strauss et al., 2016) ต่อมำ K. Neff 
(2003a) พัฒนำค ำจ ำกดัควำมของควำมกรุณำที่มีต่อผูอ่ื้นเขำ้สู่โครงสรำ้งของควำมเมตตำกรุณำ
ต่อตนเอง (self-compassion) โดยใหเ้หตผุลว่ำควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองสำมำรถถูกมองคลำ้ย
กบัควำมกรุณำที่มุ่งเขำ้สูต่นเอง (Strauss et al., 2016)  

คริสติน เนฟ (Kristine Neff) ผู้คิดค้นและเป็นเจ้ำของแนวคิดทฤษฎีควำมเมตตำ
กรุณำต่อตนเอง (self-compassion) ใหค้วำมหมำยของควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองคือ ควำม
ปรำรถนำที่จะเยียวยำและรกัษำจิตใจตนเองดว้ยควำมใจดีมีเมตตำ ไม่ต ำหนิหรือตัดสินควำม
ลม้เหลวของตนเอง ตระหนักรูถ้ึงควำมเจ็บปวดของตนเองอย่ำงเป็นกลำง มีควำมเขำ้ใจและไม่
หลีกหนีจำกควำมเจ็บปวด มองควำมล้มเหลวที่เกิดขึน้เป็นประสบกำรณ์ส่วนหนึ่งของกำรเป็น
มนุษย์ ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองยังเป็นทัศนะคติทำงอำรมณ์เชิงบวกที่ปกป้องบุคคลจำก
ปัญหำที่เกิดจำกสขุภำพจิตไม่ดี เช่น ภำวะซึมเศรำ้ ซึ่งเป็นผล ที่ตำมมำจำกกำรตัดสินและต ำหนิ
ตนเอง กำรแยกตัว และกำรหมกมุ่นอยู่กับควำมคิด ควำมรูส้ึกของตนเองมำกเกินไป (K. Neff, 
2003a) Shapira and Mongrain (2010) ใหค้วำมหมำยของควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองว่ำ กำรที่
บคุคลยอมรบัควำมทุกขแ์ละกำรสญูเสีย โดยไม่มีกำรตดัสิน แต่อนุญำตใหต้นเองเขำ้ไปมีส่วนร่วม
ดว้ยควำมเมตตำและควำมอบอุ่น  

ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองประกอบไปดว้ย 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ควำมมีเมตตำ
ต่อตนเอง (self-kindness), ควำมเป็นมนุษย์ปุถุชน (Common Humanity), และ กำรมีสติ 
(Mindfulness) โดยสำมำรถอธิบำยรำยละเอียดไดด้งัต่อไปนี ้ 

ความมีเมตตาต่อตนเอง (Self-kindness) เปรียบเทียบกับ การต าหนิตนเอง 
(Self-judgment) 

ควำมมีเมตตำต่อตนเอง หมำยถึง กำรที่บุคคลแสดงควำมรกัต่อตนเอง ปรำถนำที่จะ
ฟ้ืนฟูจิตใจตนเองดว้ยควำมใจดี ถึงแมว้่ำตนเองจะประสบกบัควำมผิดพลำดลม้เหลว แต่บุคคลก็มี
ควำมเขำ้ใจและเห็นอกเห็นใจต่อตนเอง มำกกว่ำกำรตัดสินและต ำหนิตนเองอย่ำงรุนแรง (Self-
judgment)  

ความเป็นมนุษยป์ุถุชน (Common Humanity) เปรียบเทียบกับ ความรู้สึกโดด
เดี่ยว (Isolation) 
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ควำมเป็นมนุษย์ปุถุชน หมำยถึง กำรที่บุคคลมองประสบกำรณ์ควำมผิดพลำด
ลม้เหลวที่เกิดขึน้ในชีวิตของตนเองเป็นส่วนหนึ่งของประสบกำรณ์กำรเป็นมนุษย ์เนื่องจำกกำร
มนุษยน์ัน้ลว้นไม่สมบูรณ์แบบ มำกกว่ำมองว่ำควำมผิดพลำดเป็นเรื่องเฉพำะบุคคล เมื่อบุคคล
ประสบกบัลม้เหลวจึงรูส้กึโดดเดี่ยว แยกตวัออกจำกผูอ่ื้นและสิ่งรอบตวั (Isolation)  

การมีสติ (Mindfulness) เปรียบเทียบกับ การครุ่นคิดกับความรู้สึกเกินไป 
(Over-identification) 

กำรมีสติ หมำยถึง กำรรบัรูค้วำมคิด อำรมณ ์และควำมรูส้ึกเจ็บปวดบนพืน้ฐำนของ
กำรมีควำมตระหนักรูอ้ย่ำงสมดุล ไม่ปฏิเสธหรือหลีกหนี มำกกว่ำที่จะหมกมุ่นกับควำมคิดและ
ควำมรูส้กึทกุขน์ัน้มำกเกินไป (Over-identification) (K. Neff, 2003a)  

กล่ำวโดยสรุป ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง หมำยถึง กำรที่บุคคลมีเมตำต่อตนเอง 
แสดงควำมรกัต่อตนเอง ปรำรถนำใหต้นเองมีควำมสุข ไม่ต ำหนิและตัดสินตนเอง เมื่อบุคคลจะ
ประสบกับควำมผิดพลำดล้มเหลว จะตระหนักรูถ้ึงควำมรูส้ึกเจ็บปวด ไม่หลีกหนีหรือปฏิเสธ
ควำมรูส้ึกนัน้ มองประสบกำรณค์วำมลม้เหลวที่เกิดขึน้ดว้ยควำมเขำ้ใจว่ำเป็นประสบกำรณ์ส่วน
หนึ่งของกำรเป็นมนุษย ์ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองยังเป็นทัศนะคติอำรมณ์เชิงบวกที่ปกป้อง
สขุภำพจิตของบุคคลจำกผลเสียที่ตำมมำจำกทัศนะคติดำ้นลบที่เกิดขึน้จำกควำมลม้เหลว ควำม
เมตตำกรุณำต่อตนเองประกอบไปดว้ย 3 องคป์ระกอบ ควำมเมตตำต่อตนเอง (self-kindness) 
เมื่อประสบกับควำมล้มเหลวบุคคลจะแสดงควำมใจดีต่อตนเองมำกกว่ำต ำหนิตนเอง (self-
judgment) มองประสบกำรณค์วำมลม้เหลวเป็นส่วนหนึ่งของประสบกำรณ์กำรเป็นมนุษยป์ุถุชน 
(common humanity) มำกกว่ำมองว่ำเป็นเรื่องเฉพำะบุคคลซึ่งท ำใหบุ้คคลตอ้งแยกตัวจำกผูอ่ื้น 
(isolation) และมีสติ (mindfulness) ตระหนักรูค้วำมคิดและควำมรูส้ึกทุกขอ์ย่ำงสมดุล มำกกว่ำ
กำรหมกมุ่นกบัควำมคิดและควำมรูส้ึกเจ็บปวดนัน้มำกเกินไป (over-identification)   

 
1.3 การวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

แบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง (Self-compassion scale: SCS) ถูกสรำ้งขึน้
โดยเนฟในปี ค.ศ. 2003 (K. Neff, 2003b) ตำมองคป์ระกอบของควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองทัง้ 
3 องค์ประกอบ ได้แก่ ควำมมีเมตตำต่อตนเอง , ควำมเป็นมนุษย์ปุถุชน และกำรมีสติ โดยมี
เป้ำหมำยหลกัในกำรพฒันำ 2 ขอ้ 1. เพื่อสรำ้งแบบวดัที่สำมำรถประเมินระดบัควำมเมตตำกรุณำ
ต่อตนเองที่มีควำมเที่ยงตรงแม่นย ำ 2. เพื่อตรวจสอบผลลัพธ์ทำงจิตวิทยำที่มีควำมสัมพันธ์กับ
ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองในระดบัต่ำง ๆ ในระยะแรกเนฟไดเ้ริ่มทดสอบน ำร่องดว้ยกำรสนทนำ
กลุม่กบันกัศกึษำปรญิญำตรีที่ประเทศสหรฐัอเมรกิำจ ำนวน 68 คน แบ่งสมำชิกออกเป็นกลุม่ละ 3-
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5 คน โดยใหส้มำชิกตอบค ำถำมปลำยเปิดที่มีควำมเก่ียวขอ้งกบัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง ซึ่ง
ค ำถำมที่ ใช้ได้ถูกปรับปรุงเพื่อส ำรวจองค์ประกอบของแนวคิด เพื่อให้ได้ข้อมูลของแต่ละ
องคป์ระกอบที่ตอ้งกำรวดั จนไดข้อ้ค ำถำมจ ำนวน 71 ขอ้ ในระยะต่อมำผูพ้ฒันำไดน้ ำขอ้ค ำถำมที่
ได้จำกกำรศึกษำน ำร่องที่แสดงทั้งด้ำนบวกและด้ำนลบอันประกอบไปด้วย 3 ส่วนคือ self-
kindness กับ self-judgment, common humanity กับ isolation และ mindfulness กับ  over-
identification มำทดลองใชก้ับกลุ่มผูเ้ขำ้ร่วมวิจยัที่เป็นนักศึกษำปริญญำตรีจ ำนวน 391 คน เพื่อ
ตรวจสอบควำมเที่ยงและควำมตรงจำกกำรวิเครำะหเ์ชิงส ำรวจ (Exploratory factor analyses: 
EFA) ผลจำกกำรทดสอบท ำใหข้อ้ค ำถำมถูกตัดเหลือ 26 ขอ้ ซึ่งเป็นขอ้ค ำถำมที่แสดงถึงลกัษณะ
ขอ้มูลที่ดีที่สุดขององคป์ระกอบทัง้หมดของควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองทัง้ดำ้นบวกและดำ้นลบ 
กำรวิเครำะหเ์ชิงยืนยัน (Confirmatory factor analyses: CFA) ถูกน ำมำใชใ้นกำรสนบัสนุนควำม
เหมำะสมของขอ้ค ำถำมที่ตรงกบัวตัถปุระสงคแ์ละควำมตัง้ใจของทฤษฎีขำ้งตน้ จำกกำรวิเครำะห์
เชิงยืนยันเบือ้งตน้พบว่ำแบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองมีควำมเหมำะสมกับกำรน ำไปใช้
ประเมินควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองในระดับองค์รวมและองคป์ระกอบ จำกนั้นมีกำรทดสอบ
ควำมเที่ยงตรงด้วยกำรใชก้ำรวิเครำะห์เชิงยืนยันในกลุ่มตัวอย่ำงที่ 2 จ ำนวน 232 คน พบว่ำมี
ควำมเหมำะสมเพียงพอต่อกำรน ำไปใชส้  ำหรบัโมเดลระดบัที่สงูขึน้ คะแนนรวมของแบบวัดควำม
เมตตำกรุณำต่อตนเอง (SCS) มีค่ำควำมเที่ยงภำยในอยู่ในระดับที่ดี Cronbach's alpha เท่ำกับ 
0.92 และคะแนนขอ้ค ำถำมของแต่ละองค์ประกอบมีค่ำควำมเที่ยงภำยใน Cronbach's alpha 
ระหว่ำง 0.75-0.81 ตำมล ำดับ นอกจำกนี ้จำกกำรทดสอบ Test-Retest Reliability ในช่วง
ระยะเวลำห่ำงกนั 3 สปัดำหพ์บว่ำค่ำควำมเที่ยงภำยในยังคงอยู่ในระดับที่ดีส  ำหรบัแบบวดัควำม
เมตตำกรุณำต่อตนเอง Cronbach's alpha เท่ำกบั 0.93 และองคป์ระกอบ Cronbach's alpha มี
ค่ำระหว่ำง 0.80-0.88 ตำมล ำดบั 

โดยแบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองต้องกำรให้ผู้ตอบประเมินตนเองตำม
ควำมรูส้กึเก่ียวกบั “ในช่วงเวลาทีเ่ผชิญความยากล าบาก ฉันคิดอย่างไรต่อตนเอง” แบบวดันี ้
เป็นกำรประเมินควำมถ่ีระดับควำมคิดเห็น (Likert Scale) 5 ระดับ โดย 1 หมำยถึง ไม่เคย 2 
หมำยถึง นำน ๆ ครัง้ 3 หมำยถึง เป็นบำงครัง้ 4 หมำยถึง ค่อนขำ้งบ่อย และ 5 หมำยถึง บ่อยมำก 
ตัวอย่ำงขอ้ค ำถำม “ฉันเป็นคนใจดีกับตัวเอง เมื่อฉันก ำลังประสบกับควำมทุกข์ทรมำน” , “ฉัน
พยำยำมมองควำมผิดพลำดเป็นเงื่อนไขส่วนหนึ่งของกำรเป็นมนุษย”์ และ “เมื่อมีบำงสิ่งท ำใหฉ้ัน
อำรมณไ์ม่ดี ฉนัพยำยำมจะควบคมุอำรมณข์องฉนัใหอ้ยู่ภำวะสมดลุ” เป็นตน้ (K. Neff, 2003b) 
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ต่อมำในปี 2021 K. Neff, Tóth-Király, Knox, Kuchar, and Davidson (2021) ได้
พัฒนำแบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองใหม่ขึน้ 2 ชุด ไดแ้ก่ แบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อ
ตน เอ งฉบับ ย ำว  (The State Self-Compassion Scale Long Form: SSCS-L) ส ำม ำรถ วัด
องคป์ระกอบของควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองได ้6 องคป์ระกอบทัง้ดำ้นบวกและดำ้นลบ มีขอ้ต ำ
ถำมจ ำนวน 18 ข้อ  และแบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองฉบับสั้น  (The State Self-
Compassion Scale Short Form: SSCS-S) ส ำหรบัวัดองคร์วมของควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง
เท่ำนัน้ มีขอ้ค ำถำมจ ำนวน 6 ขอ้ โดยในกำรศึกษำเนฟและคณะ ทดสอบกบักลุ่มประชำกรจ ำนวน 
588 คน ผูเ้ขำ้ร่วมจะไดร้บัค ำถำมซึ่งถูกดัดแปลงมำจำกขอ้ค ำถำมของแบบวัดควำมเมตตำกรุณำ
ต่อตนเอง (SCS) จ ำนวน 26 ขอ้ จำกนัน้จะเลือกขอ้ค ำถำม 3 ขอ้ในแต่ละองคป์ระกอบเพื่อน ำมำ
สรำ้งแบบวัด SSCS-L จ ำนวน 18 ข้อ จำกกำรวิเครำะห์ Bifactor-ESEM แสดงให้เห็นถึงควำม
เหมำะสมของโมเดล โดยแบบวดัแบบวดัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองฉบบัยำวมีค่ำควำมเชื่อมนัที่ 
.94 ส  ำหรบัแบบวดัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองฉบบัสัน้ SSCS-S ถูกสรำ้งจำกกำรเลือกค ำถำม 1 
ขอ้ จำกขอ้ค ำถำมของแต่ละองคป์ระกอบในแบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองฉบับยำว โดย
เลือกจำกปัจจัยที่มี  loading factor สูง กำรวิเครำะห์ทำงสถิติแสดงให้เห็นว่ำโมเดลมีควำม
เหมำะสมส ำหรับกำรใช้วัดองค์รวมของควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง โดยมีค่ำควำมเชื่อมัน
สมัประสิทธิ์อัลฟำของคอนบรำคท่ี .86 และมีควำมสมัพันธ์กับ SSCS-L เกือบสมบูรณ์ โดยมีค่ำ
สมัประสิทธิ์สหสมัพันธท่ี์ .96 จะเห็นไดว้่ำแบบวดัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองที่เนฟสรำ้งขึน้และ
พัฒนำต่อเนื่องจนสมบูรณ์ เหมำะสมในกำรในกำรน ำไปใชเ้พื่อวัดระดับควำมเมตตำกรุณำต่อ
ตนเองของผูท้ี่เขำ้รว่มกำรวิจยัในกำรศกึษำวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง 

ต่อมำไดเ้ริ่มมีนักวิจัยน ำแบบวดัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองไปแปลเป็นภำษำของ
ตนเพื่อใช้ในบริบทวัฒนธรรมที่แตกต่ำงอย่ำงแพร่หลำย โดยเฉพำะในบริบทวัฒนธรรมเอเชีย 
ยกตัวอย่ำงเช่น งำนวิจัยของ  Asano et al. (2017) หัวข้อ กำรบ ำบัดกลุ่มแบบกำรรู้คิดและ
พฤติกรรมกับกำรฝึกควำมกรุณำ (Group cognitive behavioral therapy with compassion 
training) ส ำหรบัผูท้ี่มีภำวะซมึเศรำ้ในชมุชนชำวญ่ีปุ่ น: กำรศกึษำควำมเป็นไปไดแ้บบกลุม่เดียว (a 
single-group feasibility study) ไดน้ ำแบบวดัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง (SCS) ที่ถูกแปลเป็น
ภำษำญ่ีปุ่ นและพัฒนำ พรอ้มน ำทดสอบก่อนใชจ้ริง โดยใชว้ดัระดบัคะแนนก่อน ,หลงัและติดตำม
ผล ในกลุ่มประชำกรเพศชำยที่มีภำวะซึมเศรำ้ ในกำรศึกษำทดสอบประสิทธิภำพของโปรแกรม
กำรบ ำบดั แบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองฉบบัภำษำญ่ีปุ่ น (SCS-J) มีขอ้ค ำถำมจ ำนวน 23 
ขอ้ เป็นกำรประเมินควำมถ่ีระดบัควำมคิดเห็น (Likert Scale) 5 ระดบั วิธีแปลผลคือ ผูท้ี่ไดค้ะแนน
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รวมสูงคือ ผูท้ี่มีควำมควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองสูง แบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองฉบับ
ภำษำญ่ีปุ่ นมีควำมถูกตอ้งและควำมน่ำเชื่อในในระดบัมำตรฐำนเป็นที่ยอมรบัไดใ้นฐำนะแบบวัด
รำยงำนตนเอง หรืองำนวิจัยของ Arimitsu (2016) หัวขอ้ ผลของโปรแกรมเสริมสรำ้งควำมกรุณำ
ตนเองในชำวญ่ีปุ่ น: กำรศึกษำน ำร่องแบบสุ่มและมีกลุม่ควบคมุ (A randomized controlled pilot 
study) ที่ตอ้งกำรทดสอบประสิทธิภำพของโปรแกรมที่เสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองใน
กลุ่มประชำกรญ่ีปุ่ น ซึ่งน ำแบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง (SCS) มำแปลและพัฒนำเป็น
ฉบับภำษำญ่ีปุ่ น และน ำไปใช้เพื่อวัดระดับคะแนนควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง มีจ ำนวนข้อ
ค ำถำม 26 ข้อ ใช้วิธีกำรประเมินควำมถ่ีระดับควำมคิดเห็น (Likert Scale) 5 ระดับ โดยผู้ที่ได้
คะแนนรวมสงูคือ ผูท้ี่มีควำมควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองสงู กำรน ำแบบวดัควำมกรุณำฉบบัญ่ีปุ่ น
มำใชใ้นกำรวิจยัครัง้นี ้มีค่ำควำมเชื่อมนัสมัประสิทธิ์อลัฟำของคอนบรำคท่ี .88  

ส ำหรบัประเทศไทย มีนักวิจัยที่น ำแบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองมำใช้ใน
งำนวิจัยของตนเองได้แก่ พลอยชมพู อัตศรณัย์ (2555) นิสิตปริญญำโท หลักสูตรปริญญำศิลป
ศำสตรม์หำบณัฑิต สำขำวิชำจิตวิทยำ คณะจิตวิทยำ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย ไดแ้ปลแบบวัด
ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองจำกตน้ฉบับภำษำอังกฤษเป็นภำษำไทย เพื่อใชใ้นงำนวิจัยหัวข้อ 
ศึกษำควำมสัมพันธ์ระหว่ำงกำรเห็นคุณค่ำในตนเอง ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง ค่ำดัชนีมวล
กำย กำรประเมินตนเสมือนวัตถุและควำมพึงพอใจในภำพลักษณ์ทำงร่ำงกำยในสตรีวัยรุ่น ที่
ศึกษำในกลุ่มนิสิตนักศึกษำเพศหญิง โดยผูว้ิจัยท ำกำรแปลภำยใตก้ำรดูแลของอำจำรยท์ี่ปรกึษำ 
จำกนัน้น ำไปใหผู้ท้รงคณุจ ำนวน 3 ท่ำนประเมินมำตรวัด และน ำไปทดสอบก่อนใชจ้ริง (Try out) 
กบักลุ่มประชำกรที่มีควำมใกลเ้คียงกบักลุ่มนิสิตนกัศกึษำ 2 ครัง้ ครัง้แรกจ ำนวน 80 และ 100 คน 
ผลทดสอบพบว่ำค่ำสัมประสิทธิ์อัลฟำของคอนบรำค (Cronbach’s Alpha) และค่ำสัมประสิทธิ์

สหสมัพนัธร์ะหว่ำงขอ้กระทงแต่ละขอ้กบัคะแนนรวมของขอ้กระทงที่เหลือในแบบวนั (Corrected 
Item-Total Correlation-CITC) ไม่ผ่ำนเกณฑแ์ต่ผูว้ิจัยไดป้รกึษำกับอำจำรยท์ี่ปรึกษำมีควำมเห็น
ว่ำให้เก็บข้อค ำถำมไว้ จำกนั้นน ำไปทดสอบอีกครั้งกับกลุ่มประชำกรใกล้เคียงกับกลุ่มนิสิต
นักศึกษำจ ำนวน 100 คน ผลทดสอบพบว่ำค่ำสัมประสิทธิ์อัลฟำของคอนบรำค (Cronbach’s 
Alpha) เท่ำกับ .90 จึงน ำขอ้ค ำถำมที่แปลและท ำกำรวิเครำะหข์อ้ค ำถำมรำยขอ้ร่วมกับอำจำรยท์ี่
ปรกึษำและผูท้รงคณุวฒุิไปใชจ้รงิในงำนวิจยักบักลุ่มประชำกรนิสิตนกัศึกษำเพศหญิงจ ำนวน 327 
คน พบว่ำมีควำมตรงเชิงเนือ้หำ ค่ำสมัประสิทธิ์อลัฟำของคอนบรำคเท่ำกบั .88  

ผูว้ิจัยจึงเห็นควรว่ำในกำรวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยจะท ำเรื่องขอแบบวดัควำมเมตตำกรุณำ
ต่อตนเองที่ถูกแปลเป็นภำษำไทย และถกูน ำมำใชใ้นบรบิทของประเทศไทยและกลุ่มประชำกรไทย
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แลว้ไดผ้ลดีมีควำมน่ำเชื่อถือจำก พลอยชมพ ูอตัศรณัย ์(2555) นิสิตปรญิญำโท หลกัสตูรปรญิญำ
ศิลปศำสตรม์หำบัณฑิต สำขำวิชำจิตวิทยำ คณะจิตวิทยำ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย ผูว้ิจัยจึง
คำดหมำยว่ำแบบวดัของ พลอยชมพ ูอัตศรณัย ์(2555) จะสำมำรถน ำมำวดัคะแนนควำมเมตตำ
กรุณำต่อตนเองในกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศได ้จำกนัน้จึงน ำไปทดลองใช ้(Try out) กับ
กลุ่มประชำกรที่ใกลเ้คียงกับกลุ่มตัวอย่ำงของผูว้ิจัยจ ำนวน 30 คน และน ำวิเครำะหห์ำค่ำควำม
เชื่อมั่น (Reliability) และค่ำสมัประสิทธิ์อัลฟำของคอนบรำค เพื่อใหไ้ดแ้บบวดัท่ีสำมำรถประเมิน
ระดบัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองของกลุม่ตวัอย่ำงไดอ้ย่ำงมีประสิทธิภำพ 

2. สุขภาพจิต 
2.1 ความหมายของสุขภาพจิต 

World Health Organization (2022) ให้ควำมหมำยของ สุขภ ำพจิต  (Mental 
Health) คือ สภำวะของควำมผำสุกทำงจิตใจ ที่ช่วยใหบุ้คคลเขำ้ใจถึงควำมสำมำรถของตน ทั้ง
กำรเรียนรู ้กำรท ำงำน รวมไปถึงควำมสำมำรถในกำรรบัมือกบัปัญหำควำมเครียดที่เกิดขึน้ในชีวิต 
และใชค้วำมสำมำรถของตนช่วยเหลือและมีส่วนร่วมกบัชมุชน คลำ้ยคลึงกบั Gamm, Stone, and 
Pittman (2010) ที่ใหค้วำมหมำยไวว้่ำ สขุภำพจิต คือ กระบวนกำรท ำงำนของจิตที่ไม่บกพร่อง ไม่
มีควำมขัดแยง้ภำยในจิตใจ ส่งผลใหเ้กิดควำมสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอ่ืน สำมำรถรบัมือกับควำม
ทุกขแ์ละสำมำรถปรบัตัวใหเ้ขำ้กบักำรเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ โดยสุขภำพจิตเป็นสิ่งส ำคัญที่ท ำให้
เกิดควำมผำสุกทั้งในส่วนบุคคลและครอบครัว อีกทั้งยังส่งผลดีต่อชุมชนหรือสังคม ส ำหรับ
ประเทศไทย อภิชยั มงคล และคณะ. (2544) ใหค้วำมหมำยว่ำ สภำพชีวิตที่เป็นสขุ เป็นผลมำจำก
ควำมสำมำรถในกำรจัดกำรปัญหำที่เขำ้มำในชีวิต มีศักยภำพในกำรพัฒนำตนเองเพื่อคุณภำพ
ชีวิตที่ดี รวมไปถึงมีสุขภำพวะทำงใจที่ดี ถึงแมจ้ะสภำพสงัคมและสิ่งแวดลอ้มจะเปลี่ยนแปลงไป 
กรมสุขภำพจิต ไดใ้หค้วำมหมำยของสุขภำพจิตว่ำ สภำวะจิตใจที่เป็นสขุ มีควำมสำมำรถในกำร
แกปั้ญหำ และปรบัตวักบัสิ่งแวดลอ้มที่เปลี่ยนแปลงได ้มีวฒุิภำวะทำงอำรมณใ์นกำรอยู่ในสงัคม 
มีควำมคิดสรำ้งสรรคใ์นกำรท ำงำน มีควำมรูส้ึกดีทั้งต่อตนเองและผูอ่ื้น มีควำมมั่นคงทำงจิตใจ 
(กรมสขุภำพจิต, 2545)  

กล่ำวโดยสรุป สุขภำพจิต หมำยถึง สภำวะควำมผำสุกทำงใจ ไม่มีควำมขัดแย้ง
ภำยในจิตใจ ส่งผลให้บุคคลรบัรูค้วำมสำมำรถของตนในกำรรับมือกับควำมทุกข์ที่ เกิดขึน้ มี
ศักยภำพในกำรเรียนรู้ กำรท ำงำน และกำรปรับตัวเพื่ อให้เข้ำกับสภำพแวดล้อมที่มีกำร
เปลี่ยนแปลง รูส้ึกดีต่อตนเองและผูอ่ื้น สำมำรถอยู่ร่วมในสงัคมไดอ้ย่ำงมีวฒุิภำวะทำงจิตใจ และ
ใชศ้กัยภำพพฒันำคณุภำพชีวิตตน 



  

 

17 

2.2 การวัดสุขภาพจิต 
แบบวดัทำงสขุภำพจิตถูกคิดคน้ขึน้มำเพื่อประเมินและป้องกนัปัญหำดำ้นสขุภำพจิต

ทั่วไปและปัญหำสุขภำพจิตแบบเฉพำะเจำะจง ยกตัวอย่ำงเช่น กลุ่มภำวะซึมเศรำ้ ได้แก่ แบบ
ประเมินส ำหรับภำวะซึมเศรำ้ (Patient Health Questionnaire: PHQ-9), กลุ่มภำวะวิตกกังวล 
ไดแ้ก่ แบบประเมินอำกำรวิตกกังวล (General Anxiety Disorder: GAD-7) หรือ กลุ่มสุขภำพจิต
ทั่วไป ไดแ้ก่ แบบประเมินสุขภำพทั่วไป (General Health Questionnaires: GHQ) แบบประเมิน
ภำวะซึมเศรำ้ ควำมวิตกกังวล และควำมเครียด ฉบบัสัน้ (DASS-21) เป็นตน้ (Breedvelt et al., 
2020) แบบประเมินสุขภำพทั่วไป (GHQ) ถูกพัฒนำโดย Goldberg ในปี 1972 ใชเ้พื่อประเมิน
ปัญหำทำงสุขภำพจิต แบบประเมินรุ่นแรกคือ GHQ-60 มีจ ำนวนขอ้ค ำถำมทั้งหมด 60 ขอ้ ใน
ปัจจุบนัมีหลำกหลำยรุ่น เช่น GHQ-1, GHQ-12, GHQ-20, GHQ-28 และ GHQ-30 รุ่นที่นิยมใช้
คือ GHQ-12 เนื่องจำกไม่ซับซอ้นและมีขอ้ค ำถำมทั้งหมดจ ำนวน 12 ขอ้ (Liang, Wang, & Yin, 
2016) ขอ้ค ำถำมของแบบประเมินสขุภำพทั่วไปครอบคลมุปัญหำใหญ่ 4 ดำ้น ไดแ้ก่ ควำมรูส้ึกไม่
เป็นสุข (unhappiness) ควำมวิตกกังวล (anxiety) ควำมบกพร่องเชิงสงัคม (social impairment) 
และ ควำมวิตกกังวลว่ำตนเองป่วย (hypochondriasis) (ธนำ นิลชัยโกวิทย์ จักรกฤษณ์ สุขยิ่ง 
ชัชวำลย์ ศิลปกิจ, 2539) ในงำนวิจัยของ Liang et al. (2016) หัวข้อ ปัจจัยของโครงสรำ้งแบบ
ประเมินสขุภำพทั่วไป 12 ขอ้ (GHQ-12) ในกลุ่มขำ้รำชกำรจีน ผลวิจยัพบว่ำแบบประเมินสขุภำพ
ทั่วไปที่ใชป้ระเมินกลุ่มขำ้รำชกำรชำวจีนจ ำนวน 1,051 คน มีค่ำครอนบคัอัลฟ่ำเท่ำกับ 0.844 ซึ่ง
เป็นตวับ่งชีว้่ำแบบประเมินสขุภำพทั่วไปมีควำมเที่ยงตรงในระดบัที่ดี 

แบบประเมินภำวะซึมเศรำ้ ควำมวิตกกังวล และควำมเครียด ฉบับสัน้ (DASS-21) 
ถูกพัฒนำขึน้โดย Lovibond ในปี 1995 ในรุ่นแรก (DASS) มีขอ้ค ำถำมทัง้หมดจ ำนวน 42 ขอ้ ใช้
ประเมินสภำวะทำงอำรมณเ์ชิงลบ 3 มิติ ไดแ้ก่ ภำวะซึมเศรำ้ (DASS-D) ควำมวิตกกงัวล (DASS-
A) และควำมเครียด (DASS-S) ต่อมำไดพ้ฒันำและลดขอ้ค ำถำมเพื่อลดระยะเวลำในกำรท ำแบบ
ประเมินเหลือจ ำนวนขอ้คถำม 21 ขอ้ โดยยังคงประเมินสภำวะทำงอำรมณ์เชิงลบ 3 มิติเช่นเดิม 
แบ่งออกเป็นดำ้นละ 7 ขอ้ หลงัจำกที่ถูกใชอ้ย่ำงแพร่หลำยในกลุ่มประชำกรทั่วไปพบว่ำ ประเมิน
ภำวะซึมเศรำ้ ควำมวิตกกังวล และควำมเครียด ฉบบัสัน้ (DASS-21) มีควำมเที่ยงตรงในระดับดี 
ใชไ้ดดี้ใหม่กลุ่มประชำกรชำวตะวันตก (Oei, Sawang, Goh, & Mukhtar, 2013) ยกตัวอย่ำงเช่น 
งำนวิจยัของ Crawford et al. (2009) หัวขอ้ ขัน้ตอนที่สะดวกของกำรน ำเกณฑป์กติเปอรเ์ซ็นไทล ์
(percentile norms) และกำรประมำณช่วงเวลำประกอบส ำหรบัแบบประเมินอำรมณต์นเอง (self-
report mood scales) (DASS, DASS-21, HADS,PANAS, and SAD) ที่ไดท้ดสอบแบบประเมิน
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ภำวะซึมเศรำ้ ควำมวิตกกังวล และควำมเครียด ฉบับสั้น (DASS-21) ในกลุ่มประชำกรอังกฤษ
จ ำนวน 2,928 คน ผลวิจัยพบว่ำ แบบประเมินภำวะซึมเศรำ้ ควำมวิตกกังวล และควำมเครียด 
ฉบับสั้น (DASS-21) เพื่อใชป้ระเมินปัญหำสุขภำพจิตทั่วไป (General Psychological Distress; 
GPD) ผ่ำนกำรคิดคะแนนรวม มีค่ำครอนบคัอลัฟ่ำเท่ำกบั 0.94 ซึ่งเป็นตวับ่งขีว้่ำแบบประเมินนีม้ี
ค่ำควำมเที่ยงตรงในระดบัดีมำก  

ส ำหรบัประเทศไทยมีแบบวดัที่ใชป้ระเมินภำวะสขุภำพจิตคนไทย คือ แบบสมัภำษณ์
ดชันีชีว้ดัสขุภำพจิตคนไทย (Thai Mental Health Indicator: TMHI) และแบบสมัภำษณด์ชันีชีว้ัด
สุขภำพจิตคนไทยฉบับสัน้ (Thai Mental Health Indicator: TMHI-15) พัฒนำโดย อภิชัย มงคล 
และคณะ ในปี 2544 กำรพัฒนำแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ระยะที่  1 เริ่มจำกทบทวนเอกสำรทั้ง
ประเทศไทยและต่ำงประเทศที่เก่ียวข้องควำมหมำย องค์ประกอบ และกำรสรำ้งเครื่องมือวัด
สุขภำพจิต จำกนั้นพูดคุยและสัมภำษณ์เชิงลึกกับผูน้  ำชุมชนและสูงอำยุจ ำนวน 187 คน ผูท้รุง
คณุวฒุิที่มีชื่อเสียงดำ้นชุมชนอีก 1 คน และประชุมร่วมกนัผูท้รงคณุวฒุิดำ้นสุขภำพจิตอีก 7 ครัง้ 
จนไดน้ิยำมของค ำว่ำสขุภำพจิต จึงพฒันำแบบวดัฉบบัรำ่ง ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบหลกั และ 
32 องค์ประกอบย่อย มีข้อค ำถำมทั้งหมดจ ำนวน 157 ข้อ ในระยะที่ 2 น ำแบบวัดฉบับร่ำงไป
ประเมินและเก็บรวบรวมขอ้มูลกับประชำกรที่อำศัยอยู่ในองคก์ำรบริหำรส่วนต ำบล จำกจังหวัด
อุบลรำชธำนี นครรำชสีมำ หนองคำยและเลย จ ำนวน 1,505 คน พบว่ำมีประชำกรบำงส่วนไม่
สำมำรถตอบแบบประเมินไดค้รบทุกขอ้ ท ำใหผ้ลกำรวิเครำะหใ์นระยะที่ 2 เหลือขอ้ค ำถำมเพียง 
85 ขอ้ ในระยะที่ 3 ไดน้ ำแบบวดัที่พฒันำแลว้จำกระยะที่ 2 ไปประเมินกบัประชำกรใน 19 จงัหวดั
ทำงภำคตะวันออกเฉียงเหนือจ ำนวน 1,429 คน และน ำขอ้มลูทัง้หมดไปวิเครำะหผ์่ำน SPSS ผล
กำรพัฒนำพบว่ำแบบสมัภำษณ์ดัชนีชีว้ดัสุขภำพจิตคนไทยฉบบัสมบูรณ์มีจ ำนวนขอ้ค ำถำม 66 
ข้อ ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบหลักและ 20 องค์ประกอบย่อย ค่ำควำมเชื่อมั่นแยกตำม
องคป์ระกอบหลกัเท่ำกับ 0.86, 0.83, 0.77 และ 0.80 ตำมล ำดบั ส ำหรบัแบบสมัภำษณด์ชันีชีว้ัด
สขุภำพจิตคนไทยฉบบัสัน้ มีจ ำนวนขอ้ค ำถำมทัง้หมด 15 ขอ้ ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบหลกั
และ 15 องคป์ระกอบย่อย ค่ำควำมเชื่อมั่นอยู่ที่ 0.70 (อภิชัย มงคล และคณะ., 2544) ต่อมำในปี 
2552 อภิชัย มงคล และคณะ. (2552) ไดพ้ัฒนำเครื่องมือดัชนีชีว้ัดสุขภำพจิตคนไทย (Version 
2007) โดยแบ่งกำรศึกษำออกเป็น 2 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะที่ 1 ศึกษำควำมตรงตำมเนือ้หำ โดยประชุม
ร่วมกับผูท้รงคุณวุฒิ จ ำนวน 2 ครัง้ และระยะที่ 2 ศึกษำควำมตรงตำมโครงสรำ้ง , ควำมเชื่อมั่น
ของเครื่องมือ, กำรหำค่ำปกติของคนไทย และศึกษำควำมพ้องในกำรประเมินภำวะสุขภำพจิต
ระหว่ำงดัชนีชีว้ัดสุขภำพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ์และฉบับสั้น ผ่ำนกำรสุ่มแบบหลำยชั้น กลุ่ม
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ตวัอย่ำงจ ำนวน 3,184 คน เป็นผูท้ี่อยู่อำศยัเทศบำลนคร เทศบำลเมือง อบต.ขนำดใหญ่ กลำง เล็ก 
ใน 13 จังหวดั ของ 5 ภำคในประเทศไทย ผลกำรศึกษำท ำใหไ้ดด้ัชนีชีว้ดัสุขภำพจิตคนไทยฉบับ
ใหม่ (Version 2007) 2 ฉบับ ได้แก่ ฉบับสมบูรณ์ 55 ข้อ และฉบับสั้น 15 ข้อ ประกอบด้วย 4 
องคป์ระกอบหลกั (สภำพจิตใจ, สมรรถภำพของจิตใจ, คณุภำพของจิตใจ, ปัจจัยสนบัสนุน) และ 
15 องคป์ระกอบย่อย โดยดชันีชีว้ดัสขุภำพจิตคนไทย (Version 2007) มีจ ำนวน 15 ขอ้ แบบวดันี ้
เป็นกำรประเมินควำมถ่ีระดับควำมคิดเห็น (Likert Scale) 4 ระดับ โดย ไม่เลย มีค่ำเท่ำกับ 1 , 
เล็กน้อย มีค่ำเท่ำกับ 2, มำก มีค่ำเท่ำกับ 3, มำกที่สุด มีค่ำเท่ำกับ 4 ส ำหรบัข้อค ำถำมเชิงลบ
คะแนนจะถูกค ำนวณกลบักนัเป็น ไม่เลย มีค่ำเท่ำกบั 4, เล็กนอ้ย มีค่ำเท่ำกบั 3, มำก มีค่ำเท่ำกับ 
2, มำกที่สดุ มีค่ำเท่ำกบั 1 ตวัอย่ำงขอ้ค ำถำม “ท่ำนรูส้ึกพึงพอใจ”, “ท่ำนรูส้ึกว่ำชีวิตของท่ำนมีแต่
ควำมทกุข”์ และ “ท่ำนรูส้กึเบื่อหน่ำยทอ้แทก้บักำรใชช้ีวิตประจ ำวนั” เป็นตน้ 

จำกกำรทบทวนวรรณกรรมผูว้ิจยัเลือกใชด้ชันีชีว้ดัสขุภำพจิตคนไทย (version 2007) 
(Thai Mental Health Indicator: THMI-15) เนื่องจำกถูกพฒันำและประเมินในกลุ่มประชำกรไทย 
มีค่ำควำมเชื่อมั่นที่น่ำเชื่อถือ จ ำนวนขอ้ค ำถำมที่น้อยแต่ครอบคลุมองคป์ระกอบหลัก ผูว้ิจัยจึง
เลือกใชแ้บบสมัภำษณด์ชันีชีว้ัดสขุภำพจิตคนไทยฉบบัสัน้ (version 2007) (Thai Mental Health 
Indicator: THMI-15) กับกลุ่มตวัอย่ำงของผูว้ิจัยที่เป็นผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศที่อำศยัอยู่ใน
ประเทศไทย 

3. การท าจิตบ าบัดแบบการรู้คิดและพฤติกรรม (Cognitive behavioral therapy) 
3.1 ทีม่าของการท าจิตบ าบัดแบบการรู้คิดและพฤติกรรม 

กำรท ำจิตบ ำบัดเกิดขึน้ช่วงประมำณช่วงตน้ของคริสตศ์ักรำช 1900 โดยกำรท ำจิต
บ ำบัดในช่วงแรกจะเป็นกำรท ำจิตบ ำบัดแบบจิตวิเครำะห์ (psychoanalytic) หรือ จิตพลวัตร 
(psychodynamic) ซึ่งเนน้กระบวนกำรวิเครำะหจ์ิตใจและประสบกำรณใ์นวยัเด็กที่เป็นสำเหตขุอง
สุขภำพจิตไม่ดี เป็นกำรท ำจิตบ ำบัดที่ไม่สำมำรถวัดผลได้อย่ำงชัดเจน และขำดหลักฐำนเชิง
ประจกัษ์ของประสิทธิภำพของกำรท ำจิตบ ำบดั จึงท ำใหเ้กิดแนวคิดพฤติกรรมบ ำบดั (behavioral 
therapy) ขีน้ในปี 1950 ที่ออกมำโตแ้ยง้กำรท ำจิตบ ำบดัแบบแบบจิตวิเครำะห ์(psychoanalytic) 
หรือ  จิตพลวัตร (psychodynamic) พฤติกรรมบ ำบัดให้ควำมส ำคัญ กับสิ่ งที่ สั ง เกตได ้
(observable) วดัผลได ้(measurable) และมักใชก้ับกำรปรบัพฤติกรรมหรือปฏิกริยำทำงอำรมณ์
ของผูร้บักำรบ ำบดัโดยศึกษำควำมสมัพันธข์องระหว่ำงสิ่งกระตุน้  (stimulus) และกำรตอบสนอง 
(response) ของมนุษ์ว่ำเกิดขึน้ไดอ้ย่ำงไร ถึงแม้พฤติกรรมบ ำบัดจะถูกใชอ้ย่ำงแพร่หลำยและ
ประสบควำมส ำเร็จ แต่ก็มีขอ้จ ำกัดที่ท ำใหไ้ม่สำมำรถมั่นใจไดว้่ำสิ่งเรำ้แบบหนึ่งจะกระตุน้กำร
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ตอบสนองทำงพฤติกรรมแบบเดิมเสมอไป เนื่องจำกมนุษยเ์ป็นสิ่งมีชีวิตที่มีกำรใหค้วำมหมำยกับ
สิ่งต่ำง ๆ ผ่ำนควำมคิด ควำมเชื่อ ทัศนะคติ ฯลฯ ที่เกิดขึน้ภำยในจิตใจ ดังนัน้เพื่อใหเ้ขำ้ใจปัญหำ
ของมนุษย์อย่ำงแท้จริง จึงมีกำรพยำยำมน ำสิ่งที่ เกิดขึน้ภำยในจิตใจของมนุษย์ (cognitive 
phenomena) มำเป็นส่วนหนึ่งในกำรอธิบำยปรำกฏกำรณ์และท ำควำมเข้ำใจปัญหำ โดยผู้ที่
ผลกัดนัใหเ้กิดกำรเปลี่ยนแปลงครัง้นีคื้อ Aron T. Beck ผูถื้อว่ำเป็นบิดำของกำรท ำจิตบ ำบดัแบบ
กำรรูคิ้ดและพฤติกรรม (cognitive behavioral therapy) โดยในระยะแรกเบคได้ศึกษำวิจัยกับ
ผูป่้วยโรคซึมเศรำ้ผ่ำนกำรสมัภำษณแ์ละสงัเกต พบว่ำควำมคิดของผูป่้วยโรคซมึเศรำ้มกัเกิดขึน้เอง
แบบไม่รูต้ัวหรือเรียกว่ำควำมคิดอัตโนมัติ (automatic thought) ส่วนใหญ่เป็นดำ้นลบ ซึ่งเขำได้
สงัเกตว่ำลกัษณะควำมคิดอตัโนมติัดำ้นลบของผูป่้วยโรคซึมเศรำ้นัน้มี 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ ควำมคิดทำง
ลบต่อตนเอง ควำมคิดทำงลบต่อโลก และควำมคิดทำงลบต่ออนำคต หลังจำกที่ประสบ
ควำมส ำเร็จในกำรพัฒนำกำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ด (cognitive therapy) ในกลุ่มผูป่้วยโรค
ซึมเศรำ้ เบคจึงน ำไปใชก้ับประชำกรกลุ่มอ่ืนจนประสบควำมส ำเร็จเช่นกัน ระยะเวลำต่อมำไดม้ี
กำรน ำเทคนิคของพฤติกรรมบ ำบดัเขำ้มำผสมผสำนรวมกับจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดมำกขึน้ จนถูก
เรียกกว่ำ กำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม (cognitive behavioral therapy) อย่ำง
แพรห่ลำย (ณทัธร พิทยรตันเ์สถียร, 2565)  

3.2 ความหมายของการท าจิตบ าบัดแบบการรู้คิดและพฤติกรรม 
กำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูแ้ละพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy) คือ กำร

บ ำบดัเพื่อปรบัเปลี่ยนควำมคิดและพฤติกรรมที่ไม่เหมำะสม ใหก้ลบัมำอยู่บนพืน้ฐำนของควำม
เป็นจรงิ มุ่งแกไ้ขปัญหำที่เกิดขึน้ในปัจจบุนั เป็นกำรบ ำบดัที่มีโครงสรำ้งชดัเจน ใชร้ะยะเวลำในกำร
บ ำบดัไม่นำน ในระยะแรกเป็นกำรท ำจิตบ ำบดัส ำหรบัภำวะซึมเศรำ้ (Beck, 1964, 1993) ต่อมำ
เขำและคนอ่ืน ๆ ไดน้ ำกำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมไปประยุกต ์และขยำยใชก้ับ
กลุ่มประชำกรที่มีปัญหำและควำมผิดปกติที่หลำกหลำยอย่ำงเหมำะสมจนประสบผลส ำเร็จ โดย
ท ำกำรปรบัเปลี่ยนจุดสนใจ เทคนิคที่ใช ้และระยะเวลำของกำรบ ำบดั กำรบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและ
พฤติกรรมจะขึน้อยู่กับกำรก ำหนดแผนกำรบ ำบัดอย่ำงเป็นระบบ  (cognitive formulation), 
ควำมคิด, ควำมเชื่อและลกัษณะของพฤติกรรมที่บ่งบอกถึงควำมผิดปกติ โดยบ ำบดับนพืน้ฐำน
ของโครงสรำ้งกำรรูคิ้ด (cognitive model) (Alford & Beck, 1997 อำ้งถึงใน J. S. Beck, 2011) 

แนวคิด 
กำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมคือ กำรปรบัเปลี่ยนควำมคิดที่ท ำ

หนำ้ที่ผิดปกติ (dysfunctional thinking) ซึ่งส่งผลกระทบต่ออำรมณ ์พฤติกรรม และร่ำงกำย โดย
เรียนรูท้ี่จะประเมินและปรบัเปลี่ยนควำมคิดให้อยู่บนควำมเป็นจริงมำกขึน้ จำกนั้นบุคคลจะ
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ประสบกับกำรเปลี่ยนแปลงของอำรมณ์และพฤติกรรม  J. S. Beck (2011) กล่ำวว่ำ เหตุกำรณ์
ไม่ไดส้่งผลต่ออำรมณ ์พฤติกรรม และรำ่งกำย แต่เป็นควำมคิดที่เกิดจำกกระบวนกำรทำงควำมคิด
ที่แตกต่ำงกัน ซึ่งเป็นผลมำจำกกำรเลี ้ยงดู และประสบกำรณ์ในอดีตของแต่ละบุคคล ตำม
โครงสรำ้งกำรรูคิ้ด (cognitive model) 

กำรท ำจิตบ ำบดัตำมแนวคิดทฤษฎีกำรบ ำบดักำรรูคิ้ดและพฤติกรรมจะกระท ำ
บนพืน้ฐำนของโครงสรำ้งกำรรูคิ้ด (cognitive model) ซึ่งมีสมมติฐำนว่ำกำรตีควำม (construe) 
และกำรรบัรู ้(perception) ต่อเหตกุำรณข์องแต่ละบุคคลส่งผลกระทบต่ออำรมณ ์พฤติกรรม และ
รำ่งกำย โดยกำรตีควำมและกำรรบัรูน้ัน้คือ สิ่งที่เกิดขึน้ภำยในควำมคิดที่เกิดจำกกระบวนกำรทำง
ควำมคิดที่แตกต่ำงกัน และลักษณะของควำมคิดที่ เป็นปัญหำนี ้เรียกว่ำ ควำมคิดอัตโนมัติ 
(automatic thought) (J. S. Beck, 2011) 

 
 

 

ภำพประกอบ 1 โครงสรำ้งกำรรูคิ้ด (cognitive model) ประยกุตจ์ำก Judith S. Beck 

จำกภำพประกอบที่ 1 สำมำรถอธิบำยไดว้่ำเมื่อเหตุกำรณ์เกิดขึน้ จะไปกระตุน้
ควำมคิดอตัโนมติัใหเ้กิดขึน้ จำกนัน้จะเกิดกำรตอบสนองทำงอำรมณ ์อีกทัง้ยงัเกิดกำรตอบสนอง
ทำงพฤติกรรม และร่ำงกำยตำมมำ ยกตวัอย่ำงเช่น เกิดเหตกุำรณม์ีเสียงดงับนหลงัคำ บุคคลอำจ
มีควำมคิดอัตโนมัติผุดขึน้มำว่ำตอ้งเป็นโจรขึน้บ้ำน ท ำให้อำรมณ์ที่ตำมมำคือควำมกลัว, วิตก
กงัวล ส่งผลใหเ้กิดปฏิกริยำทำงดำ้นร่ำงกำยดว้ย เช่น หัวใจเตน้เร็ว เหงื่อออกตำมมือ เป็นตน้ ซึ่ง
ควำมคิดอัตโนมัติเกิดขึน้จำกแก่นของควำมเชื่อ (core belief) ที่เกิดจำกกำรอบรมเลีย้งดูของ
ครอบครวั กำรมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้นและเหตกุำรณต่์ำง ๆ ในชีวิตตัง้แต่วยัเด็ก 

กระบวนการคิดทัง้ 3 ระดับ 
ระดับนอกสุด 

เรียกว่ำ ควำมคิดอัตโนมัติ (automatic thought) คือ ควำมคิดที่เกิดขึน้โดยไม่
ผ่ำนกำรไตรต่รอง เก่ียวขอ้งกบัแก่นของควำมเชื่อในระดบัลึก ควำมคิดอตัโนมติัเกิดไดท้ัง้ทำงบวก
และทำงลบ ส่งผลต่ออำรมณ ์พฤติกรรม และร่ำงกำย บุคคลมักไม่รูว้่ำตนเองมีควำมคิดอตัโนมัติ
อยู่  หำกเป็นไปในทำงลบและไม่ได้รับกำรตรวจสอบแก้ไขก็จะท ำให้เกิดปัญหำต่ออำรมณ ์
พฤติกรรม และรำ่งกำยตำมมำ 

เหตกุำรณ ์        ควำมคิดอตัโนมติั       กำรตอบสนอง (อำรมณ,์ พฤติกรรม, รำ่งกำย) 
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ระดับกลาง 
เรียกว่ำ ควำมเชื่อในระดับกลำง (intermediate beliefs) เกิดมำจำกแก่นของ

ควำมเชื่อในระดับลึก บุคคลจะประมวลควำมคิดออกมำในรูปแบบเฉพำะของตน มีลกัษณะเป็น
ทศันคติ (attitude) กฎเกณฑ ์(rules) หรือสนันิษฐำน (assumption)  

 
แก่นของควำมเชื่อระดบัลกึ  : ฉนัเป็นคนไรค้วำมสำมำรถ 
ควำมเชื่อระดบักลำง   
ทศันคติ   : ควำมลม้เหลวเป็นสิ่งที่แย่ 
กฏเกณฑ ์   : ฉนัควรปฏิเสธท ำสิ่งที่ทำ้ทำยควำมสำมำรถเกินไป 
สนันิษฐำน   : ถ้ำฉันลองท ำสิ่ งที่ ย ำก  ฉันจะท ำไม่ ส  ำ เร็จและ

กลำยเป็น   คนลม้เหลว 
ระดับลึก 

เรียกว่ำ แก่นของควำมเชื่อ (core beliefs) เป็นควำมเชื่อพืน้ฐำนที่อยู่ในระดบัลึก
สดุในกระบวนกำรคิดทัง้ 3 ระดับ ซึ่งเป็นควำมเชื่อที่เก่ียวขอ้งกับตนเอง เกิดจำกกำรอบรมเลีย้งดู
ของครอบครวั กำรมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้นและเหตกุำรณต่์ำง ๆ ในชีวิตตัง้แต่วยัเด็ก บุคคลส่วนใหญ่
มีแก่นควำมของเชื่อในทำงบวกและเป็นควำมจริงเช่น “ฉันสำมำรถท ำสิ่งต่ำง ๆ ได้อย่ำงมี
ประสิทธิภำพมำกที่สดุ”, “ฉันเป็นที่ชื่นชอบ” หรือ “ฉันเป็นคนมีค่ำ” เป็นตน้ ส ำหรบัแก่นของควำม
เชื่อในทำงลบอำจปรำกฏใหเ้ห็นในช่วงที่บุคคลมีควำมทุกขท์ำงดำ้นจิตใจเท่ำนั้น โดยอำจไม่ได้
เก่ียวขอ้งเฉพำะกับตนเอง แต่อำจเก่ียวขอ้งกับผูอ่ื้นและควำมเชื่อของบุคคลที่มีต่อโลกเช่น “ผูอ่ื้น
จะท ำรำ้ยฉนั” หรือ “โลกนีม้นัช่ำงอนัตรำย” เป็นตน้ แก่นของควำมเชื่อและควำมเชื่อระดบักลำงจะ
แสดงออกมำเป็นควำมคิดอตัโนมติัเมื่อมีเหตกุำรณเ์ขำ้มำกระทบต่อบคุคล 

 
 

 

 

 

 

 

เหตกุำรณ ์  ควำมคิดอตัโนมติั   กำรตอบสนอง (อำรมณ,์ พฤติกรรม, รำ่งกำย) 

 

ควำมเชื่อระดบักลำง 

 

แก่นควำมเชื่อ 
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ภำพประกอบ 2 โครงสรำ้งกำรรูคิ้ด (cognitive model) ประยกุตจ์ำก Judith S. Beck 

ความคิดอัตโนมัติทีบ่ิดเบือน (Thinking Error) 

• ควำมคิดสุดโต่ง (all-or-nothing thinking) คือ กำรมองอย่ำงสุดขัว้ กำรคิด
ว่ำมีแต่ดำ้นดีและไม่ดี ขำวและด ำ เท่ำนัน้ เช่น “ถำ้ฉันท ำใหเ้ว็บไซตติ์ดหนำ้
หนึ่ง google ไม่ได ้แปลว่ำฉนัลม้เหลวในสำยงำนดิจิตลั” 

• ควำมคิดในแง่รำ้ย (catastrophizing) คือ กำรคำดเดำสถำนกำรณ์ที่จะ
เกิดขึน้ในอนำคตแย่กว่ำควำมเป็นจริง เช่น “วันนีฉ้ันไปออฟฟิศสำย (ครัง้
แรก) บรษิัทตอ้งขึน้ทณัฑบ์นฉนัแน่” 

• ควำม คิ ดแบบมองข้ำม เรื่ อ ง ดี  ๆ  (disqualifying or discounting the 
positive) คือ กำรบิดเบือนเรื่องดี ใหก้ลำยเป็นเรื่องไม่ดี เช่น “ที่เจำ้นำยบอก
ว่ำฉนัท ำงำนดีเพรำะเคำ้สงสำร จรงิ ๆ ฉนัยงัท ำงำนแย”่ 

• ควำมคิดแบบไม่มีเหตุผล (emotional reasoning) คือ กำรคิดแบบอำรมณ์
น ำเหตุผล เช่น “ฉันรูส้ึกวิตกกังวลตอนออกจำกบ้ำน ฉันคิดว่ำวันนี ้ต้อง
ประสบเหตกุำรณไ์ม่ดีแน่” 

• ควำมคิดแบบตีตรำตนเอง (labeling) คือ กำรคิดต่อตนเองหรือผู้อ่ืนแบบ
เหมำรวม ปรำศจำกกำรพิจำรณำหลักฐำนหรือเหตุผล โดยใชค้ ำที่ไม่เกิด
ประโยชน ์เช่น “เธอมนัโง่” 

• ควำมคิดที่ใหญ่หรือเล็กกว่ำควำมเป็นจรงิ (magnification or minimization) 
คือ กำรคิดแบบเกินควำมเป็นจริงหรือนอ้ยกว่ำควำมเป็นจรงิ เช่น “ฉันลืมซือ้
ของขวญัวนัเกิดใหแ้ม่ ฉันเป็นลูกที่แย่จริง ๆ” หรือ “แมว้่ำฉันจะพำแม่ไปหำ
หมอตำมนัดทุกครัง้ แต่ก็ไม่ไดแ้ปลว่ำฉันเป็นลูกที่ดี เพรำะฉันลืมวันส ำคัญ
ของแม่ที่มีเพียงปีละครัง้” 

• เลือกที่จะคิดตำมควำมเชื่อของตนเอง (mental filter) คือ กำรเลือกคิด
หมกมุ่นแต่ขอ้มลูดำ้นลบโดยไม่พิจำรณำควำมเป็นจรงิดำ้นอ่ืน เช่น “วนันีฉ้ัน
กล่ำวสุนทรพจนต่์อหน้ำผูอ่ื้นไม่ดีเลย มีบำงคนหลบัดว้ย ฉันเป็นคนพูดน่ำ
เบื่อขนำดนัน้เลยเหรอ” ควำมเป็นจริงมีคนหลบัเพียง 2-3 คน จำกทัง้หมด 
50 กว่ำคน เป็นตน้ 
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• ควำมคิดเดำใจผูอ่ื้น (mind reading) คือ กำรคิดแทนผูอ่ื้น เช่น “เพื่อนเก่ำไม่
ทักทำยฉันตอนเดินสวนกันบนสถำนีบีทีเอสสยำม เค้ำคงไม่อยำกคบฉัน
แลว้” 

• ควำมคิดแบบเหมำรวม (overgeneralization) คือ กำรคิดสรุปในเชิงลบ เช่น 
“ถำ้ฉนัท ำงำนสว่นนีไ้ม่ได ้สว่นที่เหลือฉนัก็คงท ำไม่ไดเ้ช่นกนั” 

• ควำมคิดเขำ้ตัวเอง (personalization) คือ กำรคิดว่ำเรื่องที่ไม่เก่ียวขอ้งกับ
ตนเอง เก่ียวขอ้งกับตนเอง เช่น “เพื่อนตั้งสเตตัสเฟสบุ๊กเหมือนต ำหนิใคร
บำงคน ตอ้งเป็นเพรำะฉนัแน่ ๆ” 

 
3.3 ลักษณะของการท าจิตบ าบัดแบบการรู้คิดและพฤติกรรม 

กำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมมีโครงสรำ้งของกำรบ ำบดั (structure) ที่
ชดัเจนและใชเ้วลำนอ้ย มุ่งเนน้กำรแกไ้ขปัญหำที่เกิดขึน้ในปัจจุบนั และเป็นกำรรว่มมือกนัระหว่ำง
ผูใ้หค้  ำปรึกษำและผูร้บัค ำปรึกษำ สิ่งส ำคัญคือกำรที่ผูใ้หค้  ำปรึกษำตอ้งอธิบำยถึงลักษณะและ
ขัน้ตอนของกำรใหค้ ำปรกึษำตำมแนวคิดทฤษฎีกำรบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมแก่ผูร้บักำร
ปรกึษำ เพื่อใหเ้ขำทรำบถึงบทบำทของตอนเองระหว่ำงกำรบ ำบดั (ดำรำวรรณ ต๊ะปินตำ, 2556)  

3.4 เทคนิคพืน้ฐานของการท าจิตบ าบัดแบบการรู้คิดและพฤติกรรม 
เนื่องจำกเป็นกำรบ ำบดัที่มุ่งมีจุดหมำยเพื่อปรบัควำมคิดอตัโนมติัดำ้นลบ เปลี่ยนมำ

คิดอยู่บนพืน้ฐำนควำมเป็นจริง ลดระดับควำมผิดปกติทำงอำรมณแ์ละปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อ
เป็นไปในทำงบวก กำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมจึงมีเทคนิคที่หลำกหลำยเช่น กำร
เขียนประเมินปัญหำของผูท้ี่มำรบักำรปรกึษำซึ่งไดจ้ำกกำรสมัภำษณแ์ละประวติักำรรกัษำ (case 
formulation) เพื่อใหผู้บ้  ำบดัวำงแผนก่อนเริ่มกำรท ำจิตบ ำบัด กำรมีส่วนร่วมของทั้งผูบ้  ำบดัและ
ผู้รับกำรบ ำบัดระหว่ำงชั่ วโมงกำรบ ำบัด และกำรออกแบบกำรท ำจิตบ ำบัดในแต่ละครั้งให้มี
จุดมุ่งหมำยเพื่อใหผู้ร้บักำรบ ำบัดบรรลุเป้ำหมำยตำมที่ตั้งไว ้ดังนัน้เทคนิคของกำรท ำจิตบ ำบัด
แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมจึงเป็นเทคนิคที่มีประสิทธิภำพ มุ่งเน้นและด ำเนินกำรเพื่อให้ถึง
เปำ้หมำยที่ตัง้ไว ้(Wenzel, 2017) 

การปรับโครงสร้างทางความคิด (Cognitive Restructuring)  
กระบวนกำรที่ช่วยให้ผู ้ร ับกำรบ ำบัดสำมำรถประเมิน, จ ำแนกควำมคิด หรือ

ปรบัเปลี่ยนควำมคิดควำมคิดอนัตโนมติั (automatic thought) ที่มีแก่นควำมเชื่อเชิงลบ (negative 
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core beliefs) เปลี่ยนเป็นควำมคิดที่อยู่บนฐำนควำมเป็นจริงและเป็นเชิงบวก โดยมีกระบวนกำร
ดงันี ้

 
การระบุความคิดทีไ่ม่เหมาะสม (Identifying Dysfunctional Thinking)  

กำรค้นหำควำมคิดอัตโนมัติที่มีแก่นควำมเชื่อที่ เป็นเชิงลบ ผู้บ  ำบัดจะค้นหำ
ควำมคิดอตัโนมติัผ่ำนกำรถำมค ำถำม เช่น “สถำนกำรณน์ีม้ีควำมหมำยกบัคณุอย่ำงไร”, “คณุคิด
อย่ำงไรกับสถำนกำรณ์นี”้ โดยค ำตอบที่ไดจ้ำกกำรถำมตลอดกำรท ำจิตบ ำบดั จะเชื่อมโยงไปถึง
แก่นควำมเชื่อที่เป็นเชิงลบ ยกตัวอย่ำงเช่น “ลูกชำยของฉันจะไม่ไปร่วมงำนฉลองเรียนจบ” ผู้
บ  ำบดัถำมว่ำ “คณุคิดอย่ำงไรกบัสถำนกำรณน์ี”้ ผูเ้ป็นแม่ซึ่งมีควำมคิดอตัโนมติัเชิงลบอำจตอบว่ำ 
“นี่เป็นควำมผิดของฉัน เพรำะพวกผูป้กครองของเพื่อนลูกไม่ชอบฉัน” อย่ำงที่กล่ำวไปขำ้งตน้ว่ำ
ควำมคิดอัตโนมัติมักเก่ียวขอ้งกับแก่นควำมเชื่อ จำกสถำนกำรณ์นีแ้ก่นควำมเชื่อของผูเ้ป็นแม่ที่
สะทอ้นจำกควำมคิดอตัโนมติัอำจมีแนวโนม้ควำมหมำยว่ำ “ฉนัไม่เป็นที่ชื่นชอบ” 

 
การประเมินความคิดทีไ่ม่เหมาะสม (Evaluating Dysfunctional Thinking) 

ผูบ้  ำบดัจะไม่คำดเดำควำมคิดของผูร้บักำรบ ำบดัว่ำเป็นควำมคิดที่ไม่เหมำะสม
หรือไม่ เนื่องจำกแต่ละคนมีควำมคิดที่แตกต่ำงกันและเป็นเอกลักษณ์เฉพำะตัว แต่ผู้บ  ำบัดจะ
สนับสนุนผูร้บักำรบ ำบัดในกำรประเมินควำมคิดของตนเพื่อยืนยันว่ำควำมคิดนัน้ถูกตอ้งและอยู่
บนพืน้ฐำนของควำมเป็นจริง โดยเทคนิคที่ใชบ้่อยที่สดุในกำรประเมินควำมคิดไดแ้ก่ กำรสอบถำม
ดว้ยค ำถำมแบบโสกรำตีส (socratic questioning) คือกำรถำมเพื่อค้นหำควำมคิดในมุมมองที่
แตกต่ำง ควำมคิดที่ซับซ้อน เป็นกำรถำมเพื่อค้นหำควำมจริง วิเครำะห์และประเมินควำมคิด 
ยกตวัอย่ำงเช่น “เคยมีสกัครัง้ไหมที่ควำมคิดของคณุไม่เป็นควำมจรงิ”, “มีหลกัฐำนยืนยนัควำมคิด
ของคุณไหม” หรือ “หำกเพื่อนสนิทมำปรึกษำคุณด้วยปัญหำเดียวกัน คุณจะบอกพวกเขำว่ำ
อย่ำงไร” ซึ่งเทคนิคกำรใชค้ ำถำมอำจเปลี่ยนไปตำมลักษณะควำมคิดหรือประวัติของผู้รบักำร
บ ำบดั เช่น ผูร้บักำรบ ำบดัที่มีควำมวิตกกงัวล อำจใชค้ ำถำมในลกัษณะขอ้ดี, ขอ้เสีย เพื่อใหผู้ร้บั
กำรบ ำบดัเห็นเชิงประจกัษณว์่ำจำกสถำนกำรณท์ี่ผูร้บักำรบ ำบดัมีควำมวิตกกงัวลใจ ผลลพัธท์ี่จะ
เกิดมักเป็นสถำนกำรณ์ในดำ้นดีมำกกว่ำดำ้นไม่ดี เมื่อเป็นเช่นนัน้ระดับควำมวิตกกงัวลของผูร้บั
กำรบ ำบดัก็จะลดลง  

 
การปรับแก้ความคิดทีไ่ม่เหมาะสม (Modifying Dysfunctional Thinking)  
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เมื่อผูบ้  ำบดัและผูร้บับ ำบดัไดร้่วมกนัระบุควำมคิดที่ไม่เหมำะสม และประเมินว่ำ
ควำมคิดนีไ้ม่ถูกตอ้ง ไม่อยู่บนพืน้ฐำนแห่งควำมเป็นจรงิ และอำจเป็นควำมคิดที่สดุโต่งไม่มีควำม
สมดุล ผูบ้  ำบดัจะใชค้ ำถำมและเทคนิคต่ำง ๆ เช่น กำรตัง้ค ำถำมเพื่อทดสอบตรรกะควำมคิดของ
ผูร้บักำรบ ำบัด, กำรให้แบบฟอรม์บันทึกควำมคิดอัตโนมัติ ( thought records) เพื่อให้ผู ้รบักำร
บ ำบัดบันทึกเหตุกำรณ์ ควำมคิดอัตโนมัติทำงลบ (negative automatic thoughts) อำรมณ ์
พฤติกรรมและกำรตอบสนองทำงรำ่งกำย เป็นตน้ เพื่อใหผู้ร้บักำรบ ำบดัพิจำรณำถึงควำมคิดนัน้ว่ำ
มีควำมถูกตอ้งตำมควำมเป็นจริง (validity) และมีประโยชนท์ี่จะคิดแบบนั้นหรือไม่ (utility) เพื่อ
ช่วยใหผู้ร้บักำรบ ำบดัเกิดมมุมองใหม่ สำมำรถคิดอย่ำงมีเหตผุลไม่เป็นไปในเชิงลบ และอยู่บนฐำน
ควำมเป็นจริงมำกขึน้ กำรปรบัแก้ควำมคิดที่ไม่เหมำะสมท ำใหร้ะดับควำมผิดปกติทำงอำรมณ ์
(emotional distress) ลดลง 

การกระตุ้นพฤติกรรม (Behavioral Activation)  
เป็นเทคนิคที่ช่วยกระตุน้พฤติกรรมของผูร้บักำรบ ำบดัใหส้ำมำรถกลบัไปใชช้ีวิต

ในสงัคมอีกครัง้ สำมำรถท ำกิจกรรมร่วมกับผูอ่ื้น หรือกิจกรรมที่ตนเองเคยชอบท ำ ท ำใหผู้ร้บักำร
บ ำบดัรูส้ึกถึงควำมส ำเรจ็และควำมสขุจำกควำมพยำยำมของตนเอง รูส้กึไม่โดดเด่ียว โดยเฉพำะผู้
ที่มีภำวะซึมเศรำ้ที่มกัแยกตวัออกจำกผูอ่ื้น เทคนิคกำรกระตุน้พฤติกรรมจึงสำมำรถช่วยใหผู้ร้บักำร
บ ำบดักลบัไปใชช้ีวิตรว่มกบัผูอ่ื้นอย่ำงที่เคยเป็นในอดีต (Wenzel, 2017)  

การแก้ปัญหา (Problem Solving)  
กำรแกปั้ญหำเก่ียวขอ้งกบัวิธีกำรจัดกำรกับปัญหำในชีวิตของผูร้บักำรบ ำบดัแต่

ละคนอย่ำงมีประสิทธิภำพ มกัจะเก่ียวขอ้งกบัขัน้ตอนในกำรวิเครำะหปั์ญหำ, กำรระบุตัวเลือกใน
กำรเผชิญปัญหำ, กำรประเมินทำงเลือก, กำรตดัสินใจ และพัฒนำกลยุทธ์ส  ำหรบักำรด ำเนินกำร
ตำมแผนใหถ้ึงเปำ้หมำย กำรแกปั้ญหำอย่ำงมีประสิทธิภำพตำมหลกักำรใชเ้ทคนิค SOLVED  

• S (Selecting a problem) กำรระบปัุญหำที่ผูร้บักำรปรกึษำตอ้งกำรจะแกไ้ข 
ผ่ำนกำรซกัถำม แลว้จึงเลือกเทคนิคของกำรบ ำบดัควำมคิดและพฤติกรรม
มำที่เหมำะสมมำใชก้บัปัญหำ 

• (Opening your mind to all solutions) ผูใ้หค้  ำปรกึษำสนบัสนุนและท ำงำน
รว่มกบัผูร้บักำรปรกึษำเพื่อหำวิธีกำรแกไ้ขปัญหำอย่ำงไม่ตดัสิน 

• L (Listing the potential pros and cons of each potential solution) 
รว่มกนัเขียนทำงเลือกในกำรแกปั้ญหำ ระบถุึงขอ้ดี-ขอ้เสียของแต่ละวิธี  



  

 

27 

• V (Verifying the best solution) ประเมินขอ้ดีและขอ้เสียของวิธีกำรที่เขียน
ไวก้่อนหนำ้ จำกนัน้ใหผู้ร้บักำรปรกึษำเลือกวิธีที่ดีที่สดุส ำหรบัตนเอง 

• E (Enacting the plan) เมื่อเลือกวิธีกำรแกปั้ญหำไดแ้ลว้ ผูใ้หก้ำรปรกึษำจะ
ระบขุัน้ตอนที่จ  ำเป็นในด ำเนินกำร ผูร้บักำรปรกึษำอำจจะระบขุัน้ตอนในกำร
ด ำเนินกำรแกปั้ญหำใหเ้ฉพำะเจำะจงยิ่งขึน้ เพื่อใหบ้รรลุเป้ำหมำยได ้เมื่อ
รว่มกนัก ำหนดแผนเฉพำะเสรจ็แลว้ จึงด ำเนินกำรตำมแผน 

• D (Deciding if the plan worked) ติดตำมผลของวิธีกำรแก้ปัญหำที่เลือก 
หำกวิธีแกปั้ญหำนัน้ไดผ้ล ใหเ้สริมแรงทำงบวก (reinforcement) แต่หำกวิธี
แก้ปัญหำไม่ได้ผล ผู้ให้ค ำปรึกษำจะชวนผู้รับค ำปรึกษำย้อนกลับไปที่
ขัน้ตอนแรกในเทคนิค SOLVED เพื่อระบุปัญหำใหม่หรือยำ้ยไปที่ "O" หรือ 
"L" เพื่อระบวุิธีกำรแกปั้ญหำวิธีอ่ืน (Cully & Teten, 2008) 

 

กล่ำวโดยสุรป กำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมมุ่งเนน้ที่กำรปรบัเปลี่ยน
ควำมคิดที่ไม่เหมำะสม ปรบัเปลี่ยนเป็นควำมคิดที่อยู่บนพืน้ฐำนของควำมเป็นจริง เป็นควำมคิด
เชิงบวกมำกขึน้ จำกนัน้กำรตอบสนองทำงอำรมณ์ พฤติกรรม และร่ำงกำยจะเปลี่ยนตำมไป ซึ่ง
เทคนิคกำรปรบัโครงสรำ้งทำงควำมคิด (cognitive restructuring) ที่ช่วยใหผู้ร้บักำรบ ำบดัสำมำรถ
ระบุควำมคิด ประเมิน และปรบัเปลี่ยนควำมคิดอัตโนมัติที่ไม่เหมำะสมสู่ควำมคิดใหม่ที่อยู่บน
พืน้ฐำนควำมเป็นจริงและเป็นควำมคิดอัตโนมัติเชิงบวก คล้ำยคลึงกับควำมเมตตำกรุณำต่อ
ตนเอง ที่เมื่อบุคคลประสบกับควำมทุกข ์มักจะมีทัศนะคติเชิงลบต่อตนเอง เช่น กำรต ำหนิตนเอง 
แต่ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง เป็นทัศนะคติเชิงบวกที่ท ำใหบุ้คคลคิดใจดีต่อตนเอง แทนกำร
ต ำหนิตนเอง เทคนิคกระตุน้พฤติกรรม สำมำรถท ำกิจกรรมร่วมกับผูอ่ื้น หรือกิจกรรมที่ตนเองเคย
ชอบท ำ ท ำใหผู้ร้บักำรบ ำบดัรูส้ึกถึงควำมส ำเร็จและควำมสขุจำกควำมพยำยำมของตนเอง แทน
กำรแยกตัวอยู่เดียว คลำ้ยคลึงกับ ควำมเป็นมนุษยป์ุถุชน ที่มองว่ำควำมลม้เหลวหรือควำมทุกข์
คือประสบกำรณส์่วนหนึ่งของกำรเป็นมนุษย ์มนุษยท์ุกคนลว้นไม่สมบูรณแ์บบ ซึ่งระหว่ำงกำรท ำ
จิตบ ำบดักลุ่มแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม ทุกคนจะไดเ้ปิดเผยเรื่องรำวควำมทุกขข์องตน ท ำให้
สมำชิกแต่ละคนรบัรูว้่ำทุกคนลว้นประสบกับควำมทุกขเ์ช่นเดียวกัน จึงท ำใหส้มำชิกกลุ่มไม่รูส้ึก
โดดเด่ียว (Carvalho & Guiomar, 2022) ปัจจุบนักำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมถูก
พดูถึงในประเทศไทยอย่ำงแพร่หลำย และมีกำรเปิดหลกัสตูรเพื่ออบรมเพื่อผลิตบุคลำกำรในดำ้น
กำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมอย่ำงเป็นทำงกำร เช่น วุฒิบติักำรท ำจิตบ ำบดัแบบ
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กำรรูคิ้ดและพฤติกรรม เปิดสอนโดยภำควิชำจิตเวชศำสตร ์คณะแพทยศำสตร ์จุฬำลงกรณ์
มหำวิทยำลัย ที่ เริ่มเปิดสอนตั้งแต่ปี 2014 จนปัจจุบันปี 2023 ก ำลังจะเปิดสอนรุ่นที่  10 หรือ 
ประกำศนียบตัรกำรอบรบควำมรูเ้รื่องกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมขัน้เริ่มตน้ เปิด
อบรมโดย CBT Alliance of Thailand โดยมีวิทยำกร คือผศ.นพ.ณัทธร พิทยรตัน์เสถียร คณะ
แพทยศำสตร ์จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลยัและทีมวิทยำกร CBT Therapists จำก Chula CBT และ 
CBT ดีต่อใจ ผูเ้ชี่ยวชำญจำก Chula CBT, CBT ดีต่อใจ เป็นตน้ ผูว้ิจยัจึงเห็นโอกำสในพฒันำองค์
ควำมรูเ้ดิมที่มีอยู่ โดยกำรประยุกต์ใช้เทคนิคกำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมมำ
เสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง เพื่อปกป้องสขุภำพจิตของบุคคลจำกผลเสียที่ตำมมำจำก
ทศันะคติดำ้นลบที่เกิดขึน้จำกควำมลม้เหลว และเพื่อสขุภำพจิตที่ดีเพรำะบุคคลที่มีควำมเมตตำ
กรุณำต่อตนเองจะมีสขุภำพทำงจิตที่ดีกว่ำบุคคลที่ขำดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง  

3.5 การท ากลุ่มจิตบ าบัดแบบการรู้คิดและพฤติกรรม 
โครงสรำ้งกำรท ำจิตบ ำบัดกลุ่มแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมตั้งอยู่บนทฤษฎีที่เน้น

ควำมสมัพนัธร์ะหว่ำงควำมคิด, ควำมรูส้กึ, และพฤติกรรม ซึ่งองคป์ระกอบเหล่ำนีม้ีควำมเชื่อมโยง
กันในหลำยทิศทำง โดยปรบัเปลี่ยนควำมคิดที่ไม่เหมำะสมให้มำอยู่บนฐำนของควำมเป็นจริง 
จำกนัน้ควำมรูส้ึกก็จะเปลี่ยนตำมไป Corey (2016) อธิบำยว่ำ กำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและ
พฤติกรรมเป็นกำรท ำจิตบ ำบดัที่มีเอกลกัษณแ์ตกต่ำงจำกกำรท ำจิตบ ำบดัแบบอ่ืน โดยเป็นกำรท ำ
จิตบ ำบดัที่มีหลกักำรและขัน้ตอนที่ระบไุวอ้ย่ำงชดัเจนตำมแบบของวิธีกำรทำงวิทยำศำสตร ์มีกำร
ทดลอง กำรแกไ้ขและปรบัปรุง น ำผลลพัธท์ี่ไดไ้ปประยุกตใ์ชอ้ย่ำงเป็นระบบเพื่อช่วยเหลือสมำชิก
กลุม่ใหเ้กิดกำรเปลี่ยนแปลง 

3.5.1 ระยะเวลาของการบ าบัดกลุ่มแบบความคิดและพฤติกรรม แบ่ง
ออกเป็น 3 ระยะ 

ระยะที ่1 ระยะแรก (Initial Stage) 
เป็นระยะที่สมำชิกกลุ่มและผู้น ำต้องรู ้ถึงวิธีท ำงำนร่วมกัน (collaborative 

empiricism) เริ่มด้วยผู้น ำกลุ่มและสมำชิกกลุ่มจะก ำหนดปัญหำที่จะท ำกำรบ ำบัด ผู้น ำกลุ่ม
จะแจ้งรำยละเอียดระยะเก่ียวกับเวลำในกำรบ ำบัด เนื่องจำกกำรบ ำบัดแบบควำมคิดและ
พฤติกรรมเป็นกำรบ ำบัดที่มีเวลำในกำรบ ำบัดจ ำกัด จำกนั้นผู้น ำกลุ่มจะก ำหนดเป้ำหมำยที่
สำมำรถบรรลุผลได้ร่วมกับสมำชิกกลุ่มเพรำะกำรบ ำบัดแบบควำมคิดและพฤติกรรมเป็นกำร
บ ำบัดที่มีโครงสรำ้ง ขัน้ตอนที่ชัดเจน มีกำรกระตุน้ ชีน้  ำ และใหค้วำมส ำคัญกับปัญหำที่สมำชิก
กลุ่มประสบอยู่ในปัจจุบัน เพื่อช่วยสมำชิกกลุ่มสำมำรถรบัมือกับปัญหำ ขั้นสุดทำ้ยคือกำรแจง้
สมำชิกกลุ่มเก่ียวกับเทคนิคที่จะน ำมำใช้กำรบ ำบัดว่ำเป็นเทคนิคที่ได้ท ำกำรทดลองแล้วว่ำมี
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ประสิทธิภำพ โดยกุญแจส ำคญัของระยะนีคื้อกำรสรำ้งสมัพนัธภำพที่ดีภำยในกลุ่ม ท ำใหส้มำชิก
กลุ่มรูจ้กัและเขำ้ใจกนั สรำ้งแรงกระตุน้ภำยในกลุ่ม ท ำใหส้มำชิกภำยในกลุ่มรูส้ึกเกิดควำมหวงัที่
จะเปลี่ยนแปลงปัญหำ ซึ่งผู้น ำกลุ่มจะเป็นศูนย์กลำงในกำรสรำ้งควำมเชื่อใจและควำมรูส้ึก
ปลอดภยัตอนระยะเวลำบ ำบดั 

 

ระยะที่ 2 ระยะท างาน (Working Stage) การสร้างแผนการบ าบัดและใช้
ประโยชนจ์ากเทคนิค 

ในระยะท ำงำนจะเป็นกำรวำงแผนวิธีกำรและเทคนิคที่เลือกใชใ้นกำรบ ำบดั โดย
เลือกวิธีกำรหรือเทคนิคเฉพำะเจำะจงที่ถูกพิสูจน์แล้วว่ำประสบผลส ำเร็จในกำรเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมและเหมำะสมกับปัญหำที่สุด กำรประเมินวิธีกำรจะท ำตลอดในระยะท ำงำน ซึ่งผูน้  ำ
กลุ่มจะท ำโดยกำรเก็บขอ้มูลตลอดกำรบ ำบัด เช่น กำรมีส่วนร่วมระหว่ำงกำรบ ำบัด, ควำมพึง
พอใจของสมำชิกกลุ่ม, กำรเขำ้รว่มกำรบ ำบดักลุม่ ตลอดจนถึงกำรท ำขอ้ตกลงเรื่องกำรใหก้ำรบำ้น
กลบัไปท ำตลอดระยะเวลำกำรบ ำบดั ผูน้  ำกลุ่มจ ำเป็นตอ้งประเมินถึงประสิทธิภำพกำรบ ำบดัในแต่
ละครั้งอย่ำงต่อเนื่อง เพื่อให้รูว้่ำกำรบ ำบัดบรรลุเป้ำหมำยมำกเพียงใด หำกวิธีกำรที่ใช้ไม่มี
ประสิทธิภำพ ผูน้  ำและสมำชิกกลุ่มสำมำรถหำทำงเลือกจำกวิธีกำรอ่ืนที่มีสิทธิภำพในกำรท ำบ ำบดั
แทนได ้ตัวอย่ำงเทคนิคและวิธีกำรที่ใชร้ะหว่ำงระยะท ำงำน เช่น กำรปรบัโครงสรำ้งทำงควำมคิด 
(Cognitive Restructuring), กำรกระตุน้พฤติกรรม (Behavioral Activation) และ กำรแก้ปัญหำ 
(Problem Solving) 
 

ระยะที ่3 ระยะสิน้สุดการบ าบัด (Final Stage) 
ในระยะสุดทำ้ยของกำรบ ำบดั สมำชิกกลุ่มที่ผ่ำนกำรฝึกปฏิบติัจำกวิธีกำรและ

เทคนิคที่ผูน้  ำกลุ่มใชร้ะหว่ำงกำรบ ำบดัในแต่ละครัง้จะเกิดกำรเปลี่ยนแปลง ผูน้  ำกลุ่มสนบัสนุนให้
สมำชิกกลุ่มน ำสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้นเกิดกำรเปลี่ยนแปลง และเทคนิคที่ไดฝึ้กปฏิบติัจำกสถำนกำรณ์
จ ำลองที่เกิดขึน้ระหว่ำงกำรบ ำบดั รวมไปถึงขอ้แนะน ำระหว่ำงสมำชิกภำยในกลุม่ไปประยกุตใ์ชใ้น
ชีวิตประจ ำวนั ถึงแมใ้นระยะสิน้สดุกำรบ ำบดัจะเนน้เรื่องกำรน ำวิธีกำรและเทคนิคที่ท ำใหเ้กิดกำร
เปลี่ยนแปลงที่ไดจ้ำกกำรเขำ้รบักำรบ ำบดัไปใชใ้นชีวิตจริงเป็นพิเศษ แต่อนัที่จรงิก็เป็นลกัษณะของ
กำรยติุกำรบ ำบดัในแต่ละครัง้เสมอ  

ส่ิงทีค่วรปฏิบัติในระยะสิน้สุดการบ าบัดกลุ่ม 

• กำรใหแ้ละกำรนอ้มรบัขอ้แนะน ำ 
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• กำรเสนอโอกำสอ่ืนในกำรฝึกปฏิบติัพฤติกรรมใหม่และมีประสิทธิภำพมำก
ขึน้ 

• กำรเรียนรูเ้พิ่มเติมโดยพฒันำแผนปฏิบติักำรเฉพำะเพื่อน ำกำรเปลี่ยนแปลง
ไปใชใ้นชีวิตประจ ำวนั 

• กำรใหส้มำชิกเตรียมตวัเพื่อรบัมือกบัควำมลม้เหลวที่อำจเกิดขึน้ได ้

• กำรช่วยเหลือสมำชิกกลุ่มในกำรทบทวนประสบกำรณ์ที่เกิดขึน้ภำยในกลุ่ม 
(Corey, 2016)  

 
3.5.2 ลักษณะของการท ากลุ่มจิตบ าบัดแบบการรู้คิดและพฤติกรรม  

จำกกำรสืบคน้งำนวิจยัที่มีกำรศึกษำเก่ียวขอ้งกบักำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัแบบกำรรู้
คิดและพฤติกรรม เพื่อคน้หำคุณลักษณะของกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม
พบว่ำมีควำมแตกต่ำงกนัไปของจ ำนวนครัง้ในกำรท ำจิตบ ำบดัในแต่ละโปรแกรม รวมถึงระยะเวลำ
ต่อครัง้ในกำรท ำที่แตกต่ำงกันดว้ย ยกตัวอย่ำงเช่น งำนวิจัยของ  วัลลภำ กิตติมำสกุล (2562) ที่
ศึกษำผลของโปรแกรมกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมต่ออำกำรซึมเศรำ้ของ
วยัรุ่นที่ถูกทำรุณกรรม กลุ่มตัวอย่ำงคือเด็กวยัรุ่นที่ถูกทำรุณกรรมอำยุระหว่ำง 15-18 ปี ซึ่งพกัอยู่
ในสถำนสงเครำะหเ์ด็ก แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 30 คน โดยโปรแกรมมี
ทัง้หมด 8 ครัง้ ครัง้ละ 1.30 ชั่วโมง ผลกำรวิจัยพบว่ำกลุ่มทดลองมีคะแนนอำกำรซึมเศรำ้ลดลง 
และคะแนนระหว่ำงกลุ่มมีควำมแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ .001 และงำนวิจัยของ 
อธิษฐ์ ทวีธนธำตรี, พิชญำณี พนูพล, และ องัศินนัท ์อินทรก ำแหง (2565) ที่ศกึษำผลของโปรแกรม
กำรท ำกลุม่จิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมส ์ในกลุ่มตวัอย่ำงที่
เป็นนักเรียนมัธยมตน้ แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน มีกำรประเมิน
ก่อนและหลงัเขำ้ร่วมโปรแกรม โดยใชแ้บบทดสอบกำรติดเกมสฉ์บบัเด็กและวัยรุ่นโดย โปรแกรม
กำรบ ำบดัมีทัง้หมด 6 ครัง้ ครัง้ละ 1.30 ชั่วโมง ผลกำรศึกษำพบว่ำกลุ่มทดลองที่เขำ้ร่วมโปรแกรม
มีคะแนนแบบทดสอบกำรติดเกมสฉ์บบัเด็กและวยัรุน่ลดลงอย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติที่ .025 ส่วน
กลุ่มควบคุมมีคะแนนไม่ต่ำงจำกก่อนกำรเขำ้ร่วมวิจัย งำนวิจัยของ  Mayasari (2022) ที่ศึกษำ
โปรแกรมกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมด้วยเทคนิคกำรปรบัควำมคิด เพื่อ
เสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองในกลุ่มนักเรียนมัธยมศึกษำ โดยโปรแกรมแบ่งออกเป็น
จ ำนวน 6 ครัง้ แต่ไม่ได้ระบุเวลำ ผลวิจัยพบว่ำกลุ่มทดลองที่เข้ำร่วมโปรแกรมมีคะแนนควำม
เมตตำกรุณำต่อตนเองเพิ่มขึน้อย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติ และงำนวิจยัของ Ross, Doctor, Dimito, 
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Kuehl, and Armstrong (2008) ที่ ประยุกต์ใช้โปรแกรมกำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรู้คิดและ
พฤติกรรมบนพืน้ฐำนของหลักกำรต่อต้ำนกำรกดขี่ (anti-oppression) รวมถึงหัวข้อกำรบ ำบัด
พิเศษส ำหรบัปัญหำของกลุ่มผูท้ี่มีควำมหลำกหลำยทำงเพศโดยเฉพำะไดแ้ก่ หัวขอ้กำรเปิดเผย
ตัวตน (coming out) และหัวขอ้กำรเกลียดกกลัวตัวเอง (internalized homophobia) เพื่อศึกษำ
กบักลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศที่มีภำวะซมึเศรำ้ ซึ่งมีตวัแปรตำมที่ใชใ้นกำรทดสอบโปแกรม 
2 ตัวได้แก่  ภำวะซึมเศร้ำ (depression) และควำมภำคภูมิ ใจในตัวเอง (self-esteem) โดย
โปรแกรมมีทัง้หมด 14 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชั่วโมง และมี 1 ครัง้หลงัจำกจบครัง้ที่ 14 ไป ซึ่งมีระยะเวลำ
ห่ำงกันประมำณ 2 เดือน ผลกำรศึกษำพบว่ำ กลุ่มผู้ที่มีควำมหลำกหลำยทำงเพศที่ เข้ำร่วม
โปรแกรมมีภำวะซมึเศรำ้ลดลง และมีควำมภำคภมูิใจในตนเองเพิ่มขึน้อย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติ  

จำกกำรทบทวนงำนวิจัยต่ำง ๆ จะพบว่ำคุณลกัษณะของกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบัด
แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมมีจ ำนวนครัง้และระยะเวลำของกำรบ ำบดัที่แตกต่ำงกนัไป แต่จำกกำร
ทดสอบประสิทธิภำพพบว่ำโปรแกรมสำมำรถใชไ้ดก้บักลุ่มตัวอย่ำงที่หลำกหลำย รวมถึงช่วงอำยุ
ของกลุ่มตัวอย่ำง กำรท ำกลุ่มจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมยังสำมำรถลดปัญหำทำง
สขุภำพจิต หรือเสรมิสรำ้งปัจจยัทำงจิตวิทยำเชิงบวกไดอี้กดว้ย 

ดังนั้นในงำนวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยจึงออกแบบกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ด
และพฤติกรรมเพื่อเสริมสร้ำงควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในกลุ่มผู้มีควำม
หลำกหลำยทำงเพศไวท้ี่จ  ำนวน 8 ครัง้ ระยะเวลำครัง้ละ 2 ชั่วโมง ซึ่งในกำรออกแบบกลุ่มจิต
บ ำบดัครัง้นีค้รอบคลมุถึงองคป์ระกอบทัง้ 3 องคป์ระกอบของควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง 

3.6 การท าจิตบ าบัดออนไลน์ 
3.6.1 แนวคิดและความหมายของการท าจิตบ าบัดออนไลน ์

กำรท ำจิตบ ำบดัออนไลน ์(online therapy) คือ กระบวนกำรบ ำบดัเชิงจิตวิทยำที่
ใชอิ้นเตอรเ์น็ตในกำรเชื่อมต่อระหว่ำงผูบ้  ำบัดและผู้รบักำรบ ำบัด  (Rochlen, Zack, & Speyer, 
2004) ใกล้เคียงกับ  Richards and Vigano (2013) ที่กล่ำวว่ำ กำรท ำจิตบ ำบัดออนไลน์เป็น
กระบวนกำรบ ำบัดเชิงจิตวิทยำบนโลกไซเบอร ์(cyberspace) ผ่ำนเทคโนโลยีสำรสนเทศที่ใช้
คอมพิวเตอรเ์ป็นสื่อกลำงในกำรมีปฏิสมัพนัธร์ะหว่ำงผูบ้  ำบดัและผูร้บักำรบ ำบดั กรรณิกำ พนัธศ์รี 
et al. (2564) ใหค้วำมหมำยของกำรท ำจิตบ ำบดัออนไลนว์่ำเป็นกำรใหค้ ำปรึกษำหรือกำรบ ำบัด
เชิงจิตวิทยำแก่บุคคลที่มีปัญหำทำงดำ้นจิตใจหรือสขุภำพจิต จนเกิดเป็นควำมเครียด ควำมวิตก
กงัวล ทัง้ในเรื่องของกำรท ำงำน กำรเรียน ปัญหำสว่นตวัหรือสงัคม โดยผูบ้  ำบดัและผูร้บักำรบ ำบดั
จะท ำกำรบ ำบัดแบบไม่พบตัวกัน แต่จะท ำกำรบ ำบัดผ่ำนช่องทำงกำรใช้ระบบเทคโนโลยี
สำรสนเทศ ได้แก่  จดหมำยอิเล็กทรอนิกส์ (e-mail) กำรสนทนำผ่ำนโปรแกรมแช็ต (chat 
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program) และกำรประชุมทำงไกลผ่ำนจอภำพ (video conferencing) โดยกำรท ำจิตบ ำบดัแบบ
ออนไลน์ผู้ให้กำรบ ำบัดและผู้รับกำรบ ำบัดจะอยู่คนละสถำนที่  ซึ่งสำมำรถจัดเป็นกำรบ ำบัด
รำยบคุคลหรือแบบกลุม่ก็ได ้ 

สรุปไดว้่ำ กำรท ำจิตบ ำบดัออนไลน ์คือ กระบวนกำรบ ำบดัเชิงจิตวิทยำแก่บุคคล
ที่มีปัญหำทำงดำ้นจิตใจหรือสขุภำพจิต ทัง้เรื่องกำรท ำงำน กำรเรียน และปัญหำสว่นตวัหรือสงัคม 
โดยกำรมีปฏิสัมพันธ์ระหว่ำงผู้บ  ำบัดและผู้รับกำรบ ำบัดจะกระท ำผ่ำนช่องทำงกำรใช้ระบบ
เทคโนโลยีสำรสนเทศ และอินเตอรเ์น็ตในกำรเชื่อมต่อ ซึ่งผูบ้  ำบดัและผูร้บักำรบ ำบดัไม่จ ำเป็นตอ้ง
อยู่สถำนที่เดียวกนั 

 
3.6.2 ประเทภของการท าจิตบ าบัดออนไลน ์

กำรท ำจิตบ ำบดัออนไลนแ์บ่งออกเป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ กำรท ำจิตบ ำบดัออนไลน์
รูปแบบที่ไม่ไดเ้กิดในช่วงเวลำเดียวกัน (asynchronous) และกำรท ำจิตบ ำบดัออนไลนรู์ปแบบที่
เกิดขึน้ในเวลำเดียวกนั (synchronous) (Perle, Langsam, & Nierenberg, 2011) 

การท าจิตบ าบัดออนไลนรู์ปแบบทีไ่ม่ได้เกิดในช่วงเวลาเดียวกัน (Asynchronous) 
กำรท ำจิตบ ำบัดออนไลน์รูปแบบอะซิงโครนัส เป็นรูปแบบกำรสื่อสำรที่ไม่ได้เกิดใน

ช่วงเวลำเดียวกัน ท ำใหเ้กิดควำมล่ำชำ้ของกำรสื่อสำรระหว่ำงผูบ้  ำบัดและผูร้บักำรบ ำบัด ช่อง
ทำงกำรสื่อสำรรูปแบบอะซิงโครนัสได้แก่ อีเมล์ (E-mail) ห้องสนทนำ (Chat rooms) กระดำน
สนทนำ (Web board) รูปแบบกำรสื่อสำรแบบอะซิงโครนสันัน้มีควำมสะดวกสะดวก เนื่องจำกไม่
จ ำเป็นตอ้งท ำกำรนัดหมำยล่วงหนำ้ ผูบ้  ำบดัและผูร้บักำรบ ำบดัสำมำรถตอบกลบัไดเ้มื่อตอ้งกำร 
และพบว่ำผลของกำรสื่อสำรรูปแบบนีท้  ำใหผู้ร้บักำรบ ำบัดเปิดเผยเรื่องรำวไดอ้ย่ำงชัดเจนและ
ตรงไปตรงมำ โดยเฉพำะผูร้บักำรบ ำบัดที่ไม่สะดวกแบบเผชิญหน้ำ อย่ำงไรก็ตำมควำมล่ำชำ้ที่
เกิดขึน้ของรูปแบบอะซิงโครนสั เป็นควำมทำ้ทำยของผูด้แูลช่องทำงกำรสื่อสำรที่ไม่สำมำรถเขำ้ถึง
ผูบ้  ำบัดไดอ้ย่ำงทันท่วงที เมื่อเกิดเหตุกำรณ์ขับขัน อีกทั้งกำรสื่อสำรรูปแบบอะซิงโครนัสท ำใหผู้ ้
บ  ำบดัสงัเกตถุึงอจวนะภำษำของผูร้บักำรบ ำบดัไม่ได ้(Mora, Nevid, & Chaplin, 2008)  

การท าจิตบ าบัดออนไลนรู์ปแบบทีเ่กิดขึน้ในช่วงเวลาเดียวกัน (Synchronous) 
กำรท ำจิตบ ำบดัออนไลนรู์ปแบบซิงโครนสั เป็นรูปแบบที่ผูบ้  ำบดัและผูร้บักำรบ ำบดันั่งอยู่

หน้ำคอมพิวเตอรใ์นเวลำเดียวกัน มีปฏิสัมพันธ์และตอบโตท้ันทีและเกิดขึน้ในช่วงเวลำเดียวกัน 
(real-time) ตัวอย่ำงช่องทำงกำรสื่อสำรรูปแบบซิงโครนัสได้แก่ กำรประชุมทำงไกลผ่ำนเสียง 
(audio conferencing) หรือกำรประชุมทำงไกลผ่ำนจอภำพ (video conferencing) กำรส่ง
ขอ้ควำมตอบโตท้นัที (instant message) หอ้งสนทนำแบบถ่ำยทอดสด (live chat room) รูปแบบ
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ซิงโครนัสนัน้คลำ้ยกับกำรท ำจิตบ ำบดัแบบเผชิญหนำ้กนัมำกที่สุด เนื่องจำกผูบ้  ำบดัและผูร้บักำร
บ ำบดัมีปฏิสมัพันธก์ันอย่ำงต่อเนื่องอย่ำงเป็นธรรมชำติ อำจท ำใหม้ีกำรเปิดเผยขอ้มูลส ำคญัจำก
ผูร้บักำรบ ำบดั และมีระยะเวลำก ำหนดในกำรท ำจิตบ ำบดัแต่ละครัง้ (John R. Suler, 2000)  

กำรท ำจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมผ่ำนช่องทำงกำรประชุมทำงไกลผ่ำน
จอภำพ (video conferencing) ผูบ้  ำบัดและผูร้บักำรบ ำบัดจะมีปฏิสมัพันธ์กันผ่ำนวิดิโอระหว่ำง
กระบวนกำรท ำจิตบ ำบดั กระบวนจะคลำ้ยกับกำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมแบบ
เผชิญหนำ้ ท ำใหไ้ดข้อ้มลูดำ้นอวจนภำษำ เช่น กำรแสดงออกภำษำกำย ระดับเสียง และน ำ้เสียง 
ดงันัน้ช่องทำงนีช้่วยใหผู้บ้  ำบดัและผูร้บักำรบ ำบดัมีสมัพนัธภำพต่อกนัดีที่สดุ เนื่องจำกเป็นกำรท ำ
จิตบ ำบัดออนไลน์รูปแบบที่เกิดขึน้ในช่วงเวลำเดียวกัน (synchronous) ส ำหรบัผูบ้  ำบัดถือเป็น
รูปแบบที่มีประสิทธิภำพ ตวัอย่ำงเช่น ผูบ้  ำบดัสำมำรถเพิ่มแรงจูงใจผ่ำนกำรแสดงบทบำทสมมติ 
ต่อหนำ้ผูร้บักำรบ ำบดัที่มีภำวะต่ืนตระหนก (panic) อย่ำงรุนแรง (Matsumoto et al., 2018)  

3.6.3 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการท าจิตบ าบัดออนไลน ์
จำกกำรทบทวนวรรณกรรมพบว่ำมีหลำยงำนวิจัยที่ใช้วิธีกำรท ำจิตบ ำบัด

ออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม เช่น งำนวิจยัของ (Xiang et al., 2020) ไดท้ ำกำรวิจยัรูปแบบ
กำรวิเครำะห์อภิมำนหัวขอ้ กำรบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมรูปแบบออนไลน์ ( Internet-
delivered cognitive behavioral therapies) ส ำหรับอำกำรซึมเศรำ้ในช่วงบั้นปลำยชีวิต: กำร
ทบทวนอย่ำงเป็นระบบและกำรวิเครำะห์อภิมำน ที่ รวบรวมกำรศึกษำเก่ียวกับกำรทดสอบ
ประสิทธิภำพโปรแกรมกำรท ำจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบบ ำบดัควำมคิดและพฤติกรรมเพื่อลดอำกำร
ซึมเศรำ้ในกลุ่มประชำกรผูส้งูอำยุ โดยเริ่มคน้หำวิจยัเพื่อน ำมำศึกษำตัง้แต่เดือนกนัยำยนปี 2017 
ถึง พฤศจิกำยนปี 2017 สืบคน้ผ่ำนเว็บไซต ์PubMed, PsychINFO, และ Web of Science และ
คัดกรองผ่ำนเกณฑก์ำรคัดเขำ้ จนกระทั่งไดง้ำนวิจัยที่ใชใ้นกำรวิเครำะหอ์ภิมำนครัง้นีจ้  ำนวน 9 
ฉบบั ที่ศึกษำในกลุ่มตัวอย่ำงผูสู้งอำยุที่มีอำยุ 50 ปีขึน้ไป และถูกวินิจฉัยว่ำเป็นโรคซึมเศรำ้, ผูท้ี่
รำยงำนตนว่ำมีภำวะซึมเศรำ้หรือท ำแบบประเมินซึมเศรำ้แล้วผลคะแนนเขำ้เกณฑ์ว่ำมีภำวะ
ซึมเศรำ้ โดยโปรแกรมที่ใช้ทดสอบต้องอยู่บนพื ้นฐำนของกำรท ำจิตบ ำบัดแบบควำมคิดและ
พฤติกรรมที่ท ำกำรบ ำบดัผ่ำนช่องทำงออนไลน ์เช่น เว็บไซต ์(web-based) หรือแอพพลิเคชั่นบน
มือถือ เป็นตน้ แบบประเมินที่ใชเ้พื่อท ำกำรทดสอบระดับคะแนนก่อนและหลงัเขำ้โปรแกรม โดย
ส่วนมำกที่พบในกำรศึกษำครั้งนี ้ได้แก่ Geriatric Depression Scale (GDS), Patient Health 
Questionnaire (PHQ), และ Beck Depression Inventory จ ำนวนครัง้ในกำรท ำเริ่มตั้งแต่ 5 ถึง 
16 ครัง้ ในระยะเวลำระหว่ำง 8 ถึง 12 สปัดำห ์ขัน้ตอนในกำรท ำโปรแกรมที่พบในกำรวิเครำะหอ์ภิ
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มำนครัง้นี ้มีทัง้แบบเรียนรูด้ว้ยตนเอง (self-guided iCBT) และไดร้บัค ำแนะน ำจำกผูใ้หก้ำรบ ำบดั 
(therapist-guided iCBT) หรือได้รับค ำแนะน ำจำกผู้ให้กำรบ ำบัดและมีผู้คอยช่วยเหลือ โดย
รำยละเอียดโปรแกรมของแต่ละงำนวิจยัจะครอบคลมุเทคนิคหลกัของกำรบ ำบดัแบบควำมคิดและ
พฤติกรรมได้แก่  กำรให้ควำมรู้ทำงจิตวิทยำ (psychoeducation), กำรกระตุ้นพฤติกรรม 
(behavioral activation), กำรปรับเปลี่ยนควำมคิด (cognitive restructuring), กำรป้องกันกำร
เกิดซ ้ำ (relapse prevention), และกำรมอบหมำยกำรบ้ำน (homework) ผู้วิจัยรำยงำนว่ำ 
งำนวิจัยที่น ำมำศึกษำส่วนใหญ่รำยงำนข้อค้นพบเก่ียวกับกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงมีนัยส ำคัญ 
ถึงแม้ว่ำแบบประเมินที่ใชจ้ะแตกต่ำงกันก็ตำม ผู้วิจัยได้สรุปว่ำ iCBT เป็นกำรท ำจิตบ ำบัดที่มี
แนวโน้มควำมสำมำรถในกำรลดอำกำรซึมเศรำ้เล็กน้อยถึงปำนกลำงในผูสู้งอำยุ แต่กำรวิจัยใน
กลุ่มตวัอย่ำงผูสู้งอำยุก็ยงัมีขอ้จ ำกัดอยู่มำก และตอ้งกำรใหม้ีกำรออกแบบกำรวิจยัที่ดีกว่ำนีเ้พื่อ
สรำ้งแนวทำงที่ดีที่สดุเพื่อน ำไปใชใ้นกำรสรำ้งแนวทำงปฏิบติั (Xiang et al., 2020) 

Soh, Ho, Ho, and Tam (2020) ศึกษำวิจัยรูปแบบกำรวิเครำะห์อภิมำนหัวข้อ 
ประสิทธิภำพของกำรบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมในรูปแบบออนไลนส์ ำหรบัอำกำรนอนไม่
หลบั กำรวิเครำะหอ์ภิมำนของกำรทดลองแบบสุ่มที่มีกลุ่มควบคุม Efficacy of digital cognitive 
behavioral therapy for insomnia: a meta-analysis of randomized controlled trials ที่ศึกษำ
กำรทดสอบประสิทธิภำพของกำรท ำจิตบ ำบดัแบบออนไลนส์ ำหรบัอำกำรนอนไม่หลบั โดยผูว้ิจัย
คน้หำวิจัยเพื่อศึกษำจำกเว็บไซต ์PubMed, EMBASE, PsycINFO, และ CENTRAL คัดเลือกจน
ไดง้ำนวิจัยที่ผ่ำนเกณฑก์ำรคดัเขำ้จ ำนวน 33 เล่ม ซึ่งเกณฑก์ำรคัดเขำ้ไดแ้ก่ 1. กลุ่มตวัอย่ำงของ
งำนวิจัยเป็นผูท้ี่มีอำยุ 18 ปีขึน้ไป ถูกวินิจฉัยว่ำเป็นโรคนอนไม่หลบั, 2. งำนวิจัยใชโ้ปรแกรมกำร
บ ำบัดแบบ dCBT-I (digital cognitive behavioral therapy for insomnia) ที่ครอบคลุมเทคนิค
ส ำคญัของกำรท ำจิตบ ำบดัแบบควำมคิดและพฤติกรรม เช่น กำรปรบัเปลี่ยนควำมคิด (cognitive 
restructuring) และกำรกระตุน้พฤติกรรม โดยโปรแกรมตอ้งมีระยะเวลำในกำรบ ำบดัอย่ำงนอ้ย 4 
อำทิตย,์ 3. งำนวิจัยมีกำรเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม เช่น กลุ่มควบคุมไม่มีกิจกรรม หรือกลุ่ม
ควบคมุแบบมีกิจกรรม เช่นสง่เสรมิควำมรูท้ำงกำรนอนหลบั หรือกลุม่ควบคมุแบบกำรท ำจิตบ ำบดั
แบบควำมคิดและพฤติกรรมส ำหรบักำรนอนไม่หลบัแบบเห็นหนำ้ (Face-to-face CBT-I) ตวัแปร
หลักคือ ผลประเมินอำกำรนอนไม่หลับ (insomnia severity index: ISI) ที่ประเมินทันทีหลังจบ
โปรแกรมกำรท ำจิตบ ำบัด และประเมินอีกครัง้ในระยะติดตำมผล ทั้งระยะสั้น (4 อำทิตย ์ถึง 6 
เดือน) และระยะยำว 1 ปี โดยกำรศึกษำวิจัยรูปแบบกำรวิเครำะหอ์ภิมำนครัง้นี ้ด  ำเนินกำรและ
อ้ำงอิงจำก Cochrane Handbook for Systematic Reviews of Interventions และรำยงำนผล
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ต ำ ม ห ลั ก  PRISMA (Preferred Reporting for Items for Systematic Reviews and Meta- 
Analyses) ผลของกำรศึกษำวิจยัครัง้นีพ้บว่ำ กลุม่ตวัอย่ำงที่เขำ้รว่มโปรแกรมกำรท ำจิตบ ำบดัแบบ 
dCBT-I มีคะแนนอำกำรนอนไม่หลับ (ISI) ลดลงอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ .001 และในระยะ
ติดตำมผลทัง้ระยะสัน้และระยะยำว กลุ่มตัวอย่ำงที่ไดร้บัโปรแกรมยังคงมีคะแนนอำกำรนอนไม่
หลบัลดลงอย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติที่ .001  

งำนวิจยัของ Matsumoto et al. (2018) หวัขอ้ กำรท ำจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำร
รูคิ้ดและพฤติกรรม (Internet-Based Cognitive Behavioral Therapy) พรอ้มกำรสนับสนุนจำก
นกับ ำบดัแบบเรียลไทมผ์่ำนกำรประชุมทำงไกลผ่ำนจอภำพส ำหรบัผูป่้วยโรคย ำ้คิดย ำ้ท ำ โรคต่ืน
ตระหนก และโรควิตกกงัวลทำงสงัคม: กำรทดลองน ำร่อง ที่ตอ้งกำรศึกษำควำมเป็นไปไดข้องกำร
ท ำบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมผ่ำนกำรประชุมทำงไกลผ่ำนจอภำพกับกลุ่มตัวอย่ำงคนไข้
ชำวญ่ีปุ่ นที่เก่ียวขอ้งกบัโรคย ำ้คิดย ำ้ท ำ (OCD) โรคแพนิค (PD) หรือโรคกลวักำรเขำ้สงัคม (SAD) 
จ ำนวน 30 คน โดยจะไดร้บักำรบ ำบดัแบบกำรประชุมทำงไกลผ่ำนจอภำพจ ำนวน 16 ครัง้ ครัง้ละ 
50 นำที และใหก้ลุ่มตัวอย่ำงท ำแบบประเมินเพื่อวัดผล ระยะก่อน , ระยะหลงัจบโปรแกรมทันที 
และระยะติดตำมผล แบบประเมินมีทัง้หมด 5 ประเภท แบ่งออกเป็น 3 ประเภทส ำหรบัวดัตัวแปร
ห ลั ก  ได้ แ ก่  Yale-Brown Obsessive-Compulsive Scale (Y-BOSC) เพื่ อ วั ด  OCD, Panic 
Disorder Severity Scale (PDSS) เพื่ อวัด  PD, และ Liebowitz Social Anxiety Scale (LSAS) 
เพื่อวดั SAD และอีก 2 ประเภทส ำหรบัวดัตวัแปรรอง ไดแ้ก่ EuroQol-5 Dimension (EQ-5D) เพื่อ
วัดคุณภำพชี วิต , Working Alliance Inventory-Short Form (WAI-SF) เพื่ อวัดสัมพันธภำพ
ระหว่ำงผู้บ  ำบัดและผู้รับกำรบ ำบัด , Patient Health Questionnaire-9 (PHQ-9) เพื่อวัดภำวะ
ซึม เศร้ำ , และ generalized anxiety symptoms using the Generalized Anxiety Disorder-7 
(GAD-7) เพื่อวัดภำวะวิตกกังวล ผลกำรวิจัยพบว่ำหลงัจำกกลุ่มเขำ้อย่ำงเขำ้รบัโปแกรม คะแนน
ของโรคย ้ำคิดย ้ำท ำ (OCD) โรคแพนิค (PD) หรือโรคกลัวกำรเข้ำสังคม (SAD) ลดลงอย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ (P=.002, P=.02 และ P=.02) ตำมล ำดับ คะแนนภำวะซึมเศรำ้และควำม
วิตกกงัวลลดลงอย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติที่ (P=.03 และ P<.001) ตำมล ำดบั คะแนนสมัพนัธภำพ
ระหว่ำงผูบ้  ำบดัและผูร้บักำรบ ำบดัเพิ่มขึน้อย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติที่ P=0.07  

สรุป กำรท ำจิตบ ำบัดออนไลนไ์ดถู้กน ำไปใชก้ับกลุ่มประชำกรที่หลำกหลำย มี
ประสิทธิภำพเทียบเท่ำกับกำรท ำจิตบ ำบัดแบบเผชิญหน้ำ และพบว่ำมีผูว้ิจัยน ำมำใชก้ับผู้ที่มี
สขุภำพจิตไม่ดี และจำกกำรทบทวนวรรณกรรมขำ้งตน้ ยังไม่พบกำรประยุกตใ์ชก้ำรท ำจิตบ ำบัด
แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมในรูปแบบออนไลนเ์พื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง ดงันัน้
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ผูว้ิจัยจึงน ำกำรบ ำบัดออนไลน์แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมมำใชใ้นกำรเสริมสรำ้งควำมเมตตำ
กรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตในกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ ผูว้ิจยัคำดว่ำมีประสิทธิภำพ
และสำมำรถใชใ้นงำนวิจยัของผูว้ิจัย อีกทัง้กำรท ำจิตบ ำบดัออนไลนย์งัขยำยพืน้ที่กำรเขำ้ถึงกลุ่ม
ตวัอย่ำงของผูว้ิจยั เพิ่มควำมสะดวกในกำรเขำ้ร่วมงำนวิจยั รวมไปถึงลดเวลำและค่ำใชจ้่ำยในกำร
เดินทำง จึงเป็นที่มำของกำรก ำหนดวตัถปุระสงคก์ำรวิจยัครัง้นี ้
 

3.7 การท าจิตบ าบัดแบบการรู้คิดและพฤติกรรมเพ่ือเสริมสร้างความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองและสุขภาพจิต 

จำกกำรทบทวนวรรณกรรมที่ เก่ียวข้องกับกำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรู้คิดและ
พฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองพบงำนวิจัยที่เก่ียวขอ้งดังนี ้ Asano et al. 
(2017) ไดศ้ึกษำวิจัยหัวขอ้ กำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมร่วมกับกำรฝึกควำม
กรุณำ (Group cognitive behavioral therapy with compassion training) ส ำหรับผู้ที่มีภำวะ
ซึมเศรำ้ในชุมชนชำวญ่ีปุ่ น ศึกษำควำมเป็นไปได้แบบกลุ่มเดียว (a single-group feasibility 
study) โดยใชโ้ปรแกรมกำรท ำจิตบ ำบดักลุ่มแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมบูรณำกำรร่วมกบักำรฝึก
ควำมกรุณำ เพื่อลดภำวะซึมเศรำ้และเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองในผูป่้วยโรคซมึเศรำ้
ประเทศที่เป็นชำวญ่ีปุ่ นที่มีอำยุระหว่ำง 20-65 ปี จ ำนวน 13 คน แบ่งกลุ่มให้มีสมำชิกสมำชิก
สงูสดุแค่ 5 คน โดยท ำกำรบ ำบดัจ ำนวน 10 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง มีรำยละเอียดโปรแกรมในแต่ละ
ครัง้มีดงันี ้ 

ครัง้ที่ 1 อธิบำยรำยละเอียดของกำรท ำจิตบ ำบัดกลุ่มแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม 
และใหค้วำมรูด้ำ้นสขุภำพจิตเรื่องอำรมณ ์

ครัง้ที่ 2 ใหค้  ำแนะน ำในกำรตรวจสอบตนเองเมื่อมีปัญหำดำ้นอำรมณต์ำมโครงสรำ้ง 
CBT 

ครัง้ที่ 3 กำรกระตุน้พฤติกรรม 
ครัง้ที่ 4 กำรกระตุน้พฤติกรรมและกำรรูท้นัควำมคิด 
ครัง้ที่ 5,6 กำรทำ้ทำยควำมคิดเชิงลบของตนเอง 
ครัง้ที่ 7 กำรใหค้วำมรูเ้รื่องนิยำมของควำมสมบรูณแ์บบ 
ครัง้ที่ 8 กำรวิจำรณต์นเองและควำมละอำย 
ครัง้ที่ 9 ระลกึถึงควำมทรงจ ำอย่ำงมีควำมเมตตำ  
ครัง้ที่ 10 กำรเขียนจนหมำยถึงตนเองและผูเ้ขำ้ร่วมดว้ยควำมเห็นอกเห็นใจ และกำร

ปอ้งกนักำรวิจำรณต์นเอง 
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ต่อมำ Rayner et al. (2022) ไดท้ ำกำรศึกษำเรื่อง กำรประเมินหลำยวิธีของกลุ่มจิต
บ ำบัดแบบกำรรู้คิดและพฤติกรรมที่ เน้นควำมกรุณำ (a compassion-focused cognitive 
behavioral psychotherapy) ในกลุ่มผูห้ญิงที่ท ำรำ้ยตนเองจ ำนวน 3 คน เพื่อลดควำมวิตกกงัวล, 
ภำวะซมึเศรำ้, และเพิ่มควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง โดยโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและ
พฤติกรรมที่เนน้ควำมกรุณำที่ใชใ้นกำรวิจยัครัง้นีม้ีจ  ำนวน 15 ครัง้ มีรำยละเอียด ดงัต่อไปนี ้

ครัง้ที่ 1 กำรสรำ้งสมัพันธภำพ ก ำหนดขอ้ตกลงและเป้ำหมำย และเนือ้หำในแต่ละ
ครัง้  

ครัง้ที่ 2 กำรใหค้วำมหมำยของควำมกรุณำและกำรท ำรำ้ยตนเอง 
ครัง้ที่ 3 กำรฝึกสติโดยกำรก ำหนดลมหำยใจ, กล่องของขวญัส ำหรบัปลอบปละโลม

ตนเอง และกลยทุธก์ำรรบัมือกบัปัญหำ 
ครัง้ที่ 4 กำรให้ควำมรูเ้ก่ียวกับกำรบ ำบัดแบบมุ่งเน้นควำมกรุณำ (Compassion 

Focused Therapy) 
ครัง้ที่ 5 ท ำไมผูค้นถึงท ำรำ้ยตนเอง อะไรบำ้งที่จะช่วยบรรเทำหรือท ำใหแ้ย่ลง 
ครัง้ที่ 6 ควำมคิดกบักำรท ำรำ้ยตนเอง และกำรแบบเห็นอกเห็นใจ 
ครัง้ที่ 7 คนอ่ืนมีปฏิกิรยิำอย่ำงไรต่อกำรท ำรำ้ยตนเอง สิ่งนีช้่วยหรือท ำใหเ้รำแย่ลงได้

อย่ำงไร 
ครัง้ที่ 8 ควำมกลวัที่ปิดกัน้ควำมกรุณำ 
ครัง้ที่ 9 กำรใชส้ตัวบ์  ำบดั  
ครัง้ที่  10 กำรแก้ปัญหำ, กำรเขียนจดหมำยด้วยควำมกรุณำ และแบ่งปันกล่อง

ของขวญัส ำหรบัปลอบปละโลม 
ครัง้ที่ 11 วำงแผนกำรยติุ และกำรท ำอย่ำงไรเพื่อเก็บรกัษำควำมกรุณำนีใ้หค้งอยู่ 
ครัง้ที่ 12 กำรประเมินและกำรสนทนำกลุ่ม (focus group) กำรทบทวนเป้ำหมำย

ที่ตัง้ กำรยติุและกำรจำกลำ 
ส ำหรบัครัง้ที่ 13-15 เป็นกำรติดตำมผล 
ครั้งที่  13 กำรติดตำมผลครั้งที่  1: กำรฝึกสติและทบทวนสิ่งที่น ำไปใช้แล้วได้ผล 

แบ่งปันกำรรบัมือกบัปัญหำ 
ครั้งที่  14 กำรติดตำมผลครั้งที่  2: กำรฝึกสติและทบทวนสิ่งที่น ำไปใช้แล้วได้ผล 

แบ่งปันกำรรบัมือกบัปัญหำ 
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ครัง้ที่ 15 กำรติดตำมผลครัง้ที่ 3 (3 เดือน) กำรสนทนำกลุ่มถึงควำมเป็นอยู่ และท ำ
แบบประเมิน 

จำกนั้น Mayasari (2022) ได้ใช้โปรแกรมกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและ
พฤติกรรม โดยใช้เทคนิคกำรปรับโครงสร้ำงทำงควำมคิด (cognitive restructuring) เพื่ อ
เสรมิสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองในกลุม่นกัเรียนชำวอินโดนีเซียจ ำนวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุกลุม่ละ 10 คน โดยกลุ่มทดลองจะไดร้บัโปรแกรมกำรใหค้ ำปรกึษำทัง้หมด 
6 ครัง้ โดยในแต่ละครั้งจะมีขั้นตอนกำรบ ำบัดดังนี ้ ยกตัวอย่ำงเช่น ขั้นตอนกำรระบุควำมคิด
อัตโนมัติทำงลบ ก่อนปรบัโครงสรำ้งทำงควำมคิดเพื่อด ำเนินกำรในขั้นต่อไป เป็นต้น ผลจำก
กำรศึกษำพบว่ำกลุ่มทดลองมีควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองสูงขึน้กว่ำกลุ่มควบคมุหลงัจำกที่ไดร้บั
โปรแกรมกำรใหค้ ำปรกึษำตำมแนวคิดทฤษฎีกำรบ ำบดัควำมคิดและพฤติกรรมโดยใชเ้ทคนิคกำร
ปรบัโครงสรำ้งทำงควำมคิดอย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติ  

ส ำหรบัประเทศไทย ประภำพิมพ ์ลิปตพัลลภ (2558) ไดท้ ำกำรศึกษำโปรแกรมกำร
ท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม เพื่อเพิ่มควำมพึงพอใจในภำพลกัษณท์ำงรำ่งกำย กำรลด
กำรประเมินตนเองเสมือนวัตถุ และเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง ในกลุ่มผูห้ญิงวัยรุ่น
ชำวไทย อำยุระหว่ำง 15-18 ปี จ ำนวน 49 คน ผูว้ิจยัแบ่งกลุ่มตัวอย่ำงออกเป็น 2 กลุ่มไดแ้ก่ กลุ่ม
ทดลอง 24 คน และกลุ่มควบคมุ 25 คน โดยกลุม่ทดลองจะไดร้บัโปรแกรมแบบรำยอำทิตยท์ัง้หมด 
6 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชั่วโมง โดยรำยละเอียดของโปรแกรมมีดงันี ้ 

ครัง้ที่ 1 สรำ้งสมัพนัธภำพ 
ครัง้ที่ 2 ควำมน่ำละอำยของรำ่งกำย และกำรดแูล 
ครัง้ที่ 3 ABC model และรูปแบบควำมคิดที่ไรป้ระโยชน ์
ครัง้ที่ 4 รูเ้ท่ำทนัสื่อ 
ครัง้ที่ 5 กำรควบคมุรำ่งกำย 
ครัง้ที่ 6 กำรปอ้งกนักำรเกิดซ ำ้ 

 

จำกกำรทบทวนวรรณกรรมสรุปไดว้่ำโปรแกรมกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ด
และพฤติกรรมสำมำรถน ำมำใชเ้พื่อเสรมิสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองได ้แต่อย่ำงไรก็ตำมยงั
พบไดน้อ้ยที่ศึกษำวิจยัในกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศโดยตรง อีกทัง้ยงัไม่พบกำรศึกษำกำร
ท ำจิตบ ำบัดออนไลนเ์พื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิต จึงเป็นช่องว่ำง
ของควำมรูข้องกำรศึกษำวิจัยครัง้นี ้ที่ตอ้งกำรศึกษำกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ด
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และพฤติกรรมเพื่อเสริมสร้ำงควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในกลุ่มผู้มีควำม
หลำกหลำยทำงเพศ  

ซึ่งผู้วิจัยได้พัฒนำปรับปรุงโปรแกรมมำจำกทั้งของ  Asano et al. (2017) โดยน ำ
หัวขอ้กำรท ำจิตบ ำบัดครัง้ที่ 1 (อธิบำยรำยละเอียดของกำรท ำจิตบ ำบัดกลุ่มแบบกำรรูคิ้ดและ
พฤติกรรม และใหค้วำมรูด้ำ้นสขุภำพจิต) ,ครัง้ที่ 4 (กำรกระตุน้พฤติกรรมและกำรรูท้ันควำมคิด), 
ครัง้ที่ 5-6 (กำรทำ้ทำยควำมคิดเชิงลบของตนเอง), ครัง้ที่ 7 (กำรใหค้วำมรูเ้รื่องนิยำมของควำม
สมบูรณ์แบบ) และ ประภำพิมพ ์ลิปตพัลลภ (2558) โดยน ำหัวขอ้กำรท ำจิตบ ำบดัครัง้ที่ 1 (กำร
สรำ้งสมัพนัธภำพ), ครัง้ที่ 3 (ABC model และรูปแบบควำมคิดที่ไรป้ระโชน)์ ครัง้ที่ 6 (กำรป้องกนั
กำรเกิดซ ำ้) ผูว้ิจยัน ำมำปรบัปรุงและพัฒนำใหเ้หมำะสมกบัวตัถุประสงค์ องคป์ระกอบของควำม
เมตตำกรุณำ และกลุ่มตวัอย่ำงของผูว้ิจยัจนเกิดโปรแกรมกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรู้
คิดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในกลุ่มผู้มีควำม
หลำกหลำยทำงเพศ โดยประกอบไปดว้ยกำรท ำจิตบ ำบดัทัง้หมด 8 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชั่วโมง 

นิยามปฏิบัติการ  
1. กลุ่มจิตบ าบัดออนไลนแ์บบการรู้คิดและพฤติกรรมเพ่ือเสริมสร้างความเมตตา

กรุณาต่อตนเองและสุขภาพจิต  
หมำยถึง กำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมในรูปแบบกลุ่ม ตั้งอยู่บน

ทฤษฎีที่เนน้ควำมสมัพันธร์ะหว่ำงควำมคิด, ควำมรูส้ึก, และพฤติกรรม ซึ่งองคป์ระกอบเหล่ำนีม้ี
ควำมเชื่อมโยงกนั โดยกำรปรบัเปลี่ยนควำมคิดที่ไม่เหมำะสมใหม้ำอยู่บนฐำนของควำมเป็นจริง 
เมื่อควำมคิดเปลี่ยน ควำมรูส้ึกก็จะเปลี่ยนตำมไป โครงสรำ้งและเทคนิคที่ใช้ในกลุ่มจิตบ ำบัด
สอดคลอ้งกบักำรเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองผ่ำนควำมสมัพันธ์กบัองคป์ระกอบทัง้ 3 
องคป์ระกอบ ซึ่งถูกพัฒนำมำจำกโปรแกรมจำกงำนวิจัยของ Asano et al. (2017) และโปรแกรม
จำกงำนวิจัยของ ประภำพิมพ์ ลิปตพัลลภ (2558) กลุ่มจิตบ ำบัดออนไลน์แบบกำรรูคิ้ดและ
พฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตประกอบไปดว้ยกำรท ำจิต
บ ำบดัทัง้หมด 8 ครัง้ ระยะเวลำครัง้ละ 2 ชั่วโมง โดยแบ่งเป็น 3 ระยะ ดงันี ้

ระยะแรก เป็นระยะของกำรสรำ้งควำมไวว้ำงใจและชีแ้จงกฎกติกำ วัตถุประสงค ์
ของกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดั เพื่อใหส้มำชิกกลุ่มทรำบว่ำ กำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม 
จะเนน้กำรท ำงำนรว่มกนั ประกอบไปดว้ยกำรท ำจิตบ ำบดั ครัง้ที่ 1  

ระยะท างาน เป็นระยะของกำรน ำเทคนิคจำกทฤษฎีกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ด
และพฤติกรรมมำประยุกตใ์ชใ้หเ้หมำะสมกบัแต่ละองคป์ระกอบของควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง
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เพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง และเป็นระยะที่ใหค้วำมรูเ้รื่องกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำร
รูคิ้ดและพฤติกรรมและควำมรูเ้รื่องควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง ประกอบไปดว้ยกำรท ำจิตบ ำบดั 
ครัง้ที่ 2-6  

ระยะสิ้นสุดการบ าบัด เป็นระยะสดุทำ้ยของกำรท ำจิตบ ำบดั โดยผูน้  ำและสมำชิก
กลุ่มร่วมกันทบทวนวิธีกำรและเทคนิคที่ไดฝึ้กฝนจำกกำรท ำจิตบ ำบดัในช่วงระยะท ำงำน เพื่อให้
สมำชิกกลุม่สำมำรถน ำไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตจรงไดเ้มื่อจบกำรท ำจิตบ ำบดั ประกอบไปดว้ยกำรท ำ
จิตบ ำบดัครัง้ที่ 7 

2. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (self-compassion)  
หมำยถึง กำรที่บุคคลมีควำมเมตำต่อตนเอง แสดงควำมรกัต่อตนเอง ปรำรถนำให้

ตนเองมีควำมสุข ไม่ต ำหนิและตัดสินตนเอง เมื่อบุคคลจะประสบกับควำมผิดพลำดลม้เหลว จะ
ตระหนักรูถ้ึงควำมรูส้ึกเจ็บปวด ไม่หลีกหนีหรือปฏิเสธควำมรูส้ึกนั้น มองประสบกำรณ์ควำม
ลม้เหลวที่เกิดขึน้ดว้ยควำมเขำ้ใจว่ำเป็นประสบกำรณ์ส่วนหนึ่งของกำรเป็นมนุษย ์ควำมเมตตำ
กรุณำต่อตนเองยังเป็นทัศนะคติอำรมณ์เชิงบวกที่ปกป้องสุขภำพจิตของบุคคลจำกผลเสียที่
ตำมมำจำกทัศนะคติดำ้นลบที่เกิดขึน้จำกควำมลม้เหลว ประกอบไปดว้ยองคป์ระกอบทัง้หมด 3 
องคป์ระกอบไดแ้ก่ 

ความมีเมตตาต่อตนเอง (Self-kindness) หมำยถึง กำรที่บุคคลแสดงควำมรกัต่อ
ตนเอง ปรำรถนำที่จะฟ้ืนฟจูิตใจตนเองดว้ยควำมใจดี ถึงแมว้่ำตนเองจะประสบกบัควำมผิดพลำด
ลม้เหลว แต่บคุคลก็มีควำมเขำ้ใจและเห็นอกเห็นใจต่อตนเอง มำกกว่ำกำรตดัสินและต ำหนิตนเอง
อย่ำงรุนแรง (self-judgment) 

ความเป็นมนุษย์ปุถุชน (Common Humanity) หมำยถึง กำรที่ บุคคลมอง
ประสบกำรณค์วำมผิดพลำดลม้เหลวที่เกิดขึน้ในชีวิตของตนเองเป็นสว่นหนึ่งของประสบกำรณก์ำร
เป็นมนุษย ์เนื่องจำกกำรมนุษยน์ัน้ลว้นไม่สมบูรณแ์บบ มนษุยม์ีทัง้ควำมทุกข ์ผิดหวงั ลม้เหลว ซึ่ง
เป็นเรื่องปกติ มำกกว่ำที่จะมองว่ำควำมผิดพลำดเป็นเรื่องเฉพำะบุคคล เมื่อบุคคลประสบกับ
ลม้เหลวจึงรูส้กึโดดเดี่ยว แยกตวัออกจำกผูอ่ื้นและสิ่งรอบตวั (isolation) 

การมีสติ (Mindfulness) หมำยถึง กำรรบัรูค้วำมคิด อำรมณ ์และควำมรูส้กึเจ็บปวด
บนพืน้ฐำนของกำรมีควำมตระหนกัรูอ้ย่ำงสมดลุ ไม่ปฏิเสธหรือหลีกหนี มำกกว่ำที่จะหมกมุ่นกับ
ควำมคิดและควำมรูส้กึทกุขน์ัน้มำกเกินไป (Over-identification) 

กำรวดัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง ใชแ้บบวดัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง (Self – 
Compassion Scale) ของ (พลอยชมพู อัตศรณัย์, 2555) ประกอบไปดว้ยขอ้ค ำถำมจ ำนวน 26 
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ขอ้ มีทัง้ขอ้ค ำถำมทำงบวกและทำงลบ เป็นกำรวดัระดบัควำมคิดเห็น (Likert Scale) 5 ระดบั โดย 
1 หมำยถึง ไม่เคย 2 หมำยถึง นำน ๆ ครัง้ 3 หมำยถึง เป็นบำงครัง้ 4 หมำยถึง ค่อนขำ้งบ่อย และ 
5 หมำยถึง บ่อยมำก โดยมีกำรแปลควำมหมำยของคะแนน ตำมเกณฑข์องแบบบวดัควำมเมตตำ
กรุณำต่อตนเองซึ่งมีรำยละเอียดดงันี ้

ผู้ที่มีคะแนนเฉลี่ยรวม 3.51-5.0 คะแนน หมำยถึง เป็นผู้มีควำมเมตตำกรุณำต่อ
ตนเองอยู่ในเกณฑส์งู 

ผู้ที่มีคะแนนเฉลี่ยรวม 2.5-3.5 คะแนน   หมำยถึง เป็นผู้มีควำมเมตตำกรุณำต่อ
ตนเองอยู่ในเกณฑป์กติ 

ผูท้ี่มีคะแนนเฉลี่ยรวม 1.0-2.49 คะแนน   หมำยถึง เป็นผูม้ีควำมเมตตำกรุณำต่อ
ตนเองอยู่ในเกณฑต์ ่ำกว่ำปกติ 

3. สุขภาพจิต  
หมำยถึง สภำวะจิตใจที่เป็นสุข มีควำมสบำยใจ พอใจในชีวิต และมีควำมภูมิใจใน

ตนเอง มีควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและผู้อ่ืน เป็นผลมำจำกกำรท ำใจยอมรบัปัญหำ และ
ควำมสำมำรถในกำรจัดกำรปัญหำที่เข้ำมำในชีวิต รวมถึงสำมำรถควบคุมอำรมณ์ได้เมื่อเจอ
ปัญหำ มีศกัยภำพในกำรพฒันำตนเองเพื่อคณุภำพชีวิตที่ดี รวมไปถึงมีสขุภำพวะทำงใจที่ดี ถึงแม้
จะสภำพสงัคมและสิ่งแวดลอ้มจะเปลี่ยนแปลงไป  

กำรวัดสุขภำพจิตใชแ้บบสัมภำษณ์ดัชนีชีว้ัดสุขภำพจิตคนไทยฉบับสั้น (Version 
2007) (Thai Mental Health Indicator – 15: TMHI-15) ของ กรมสุขภำพจิต ประกอบไปดว้ยขอ้
ค ำถำมจ ำนวน 15 ขอ้ มีทัง้ขอ้ค ำถำมทำงบวกและทำงลบ แบบวดันีเ้ป็นกำรวดัระดบัควำมคิดเห็น 
(Likert Scale) 4 ระดบั โดย 1 หมำยถึง ไม่เลย, 2 หมำยถึง เล็กนอ้ย, 3 หมำยถึง มำก, 4 หมำยถึง 
มำกที่สดุ  

โดยมีกำรแปลควำมหมำยของคะแนน ตำมเกณฑ์ของแบบสัมภำษณ์ดัชนีชี ้วัด
สขุภำพจิตคนไทยฉบบัสัน้ (Version 2007) มีรำยละเอียดดงันี ้

ผูท้ี่มีคะแนนรวม           51-60 คะแนน หมำยถึง เป็นผูม้ีสขุภำพจิตดี 
ผูท้ี่มีคะแนนรวม           44-50 คะแนน หมำยถึง เป็นผูม้ีสขุภำพจิตปำนกลำง 
ผูท้ี่มีคะแนนรวมต ่ำกว่ำ 45 คะแนน หมำยถึง เป็นผูม้ีแนวโนม้มีปัญหำสขุภำพจิต 

กรอบแนวคิดการวิจัย  
กำรศึกษำวิจัยครัง้นีม้ีจุดมุ่งหมำยเพื่อพัฒนำกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและ

พฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตในกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำย
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ทำงเพศ ซึ่งเป็นกลุ่มที่มีแนวโน้มจะประสบกันกำรมีสุขภำพจิตไม่ดี จึงมีควำมสุ่มเสี่ยงที่จะเกิด
ปัญหำสุขภำพจิตมำกกว่ำกลุ่มประชำกรที่ไม่ใช่ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ (Pepping et al., 
2018) และพบว่ำควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองสัมพันธ์กับสุขภำพจิต (Carvalho & Guiomar, 
2022; Min, Jianchao, & Mengyuan, 2022) ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิต จึงถูก
ก ำหนดเป็นตัวแปรตำม ซึ่งผูท้ี่มีควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองจะมีสุขภำพจิตดีกว่ำผูท้ี่ขำดควำม
เมตตำกรุณำต่อตนเอง โดยผูว้ิจยัไดศ้ึกษำแนวคิดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองของเนฟ ประกอบ
ไปดว้ย 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ควำมมีเมตตำต่อตนเอง ควำมเป็นมนุษยป์ุถุชน และกำรมีสติ  (K. 
Neff, 2003a) เพื่อน ำมำใชใ้นกำรออกแบบกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมซึ่ง
ถกูก ำหนดใหเ้ป็นตวัแปรอิสระ โดยกำรออกแบบกลุ่มจิตบ ำบดัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดส้ืบคน้วรรณกรรมเพื่อ
ยืนยันประสิทธิภำพของกลุ่มจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม พบว่ำมีกำรน ำไปใช้เพื่อ
เสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง  (Asano et al., 2017; Mayasari, 2022; Rayner et al., 
2022; ประภำพิมพ์ ลิปตพัลลภ, 2558) และน ำไปใช้เพื่อลดปัญหำสุขภำพจิตที่เกิดจำกกำรมี
สุขภำพจิตไม่ดี (Ross et al., 2008; วัลลภำ กิตติมำสกุล, 2562; อธิษฐ์ ทวีธนธำตรี และคณะ, 
2565) อย่ำงไดผ้ล จะเห็นไดว้่ำกำรใชโ้ปรแกรมกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม
สำมำรถเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง และกำรท ำจิตบ ำบัดออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและ
พฤติกรรมมีประสิทธิภำพเทียบเท่ำกำรท ำจิตบ ำบัดแบบเผชิญหน้ำเช่นกัน (Matsumoto et al., 
2018; Soh et al., 2020; Xiang et al., 2020) อย่ำงไรก็ตำมยังพบไดน้้อยที่จะมีกำรน ำโปรแกรม
กำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมมำใช้เสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและ
สุขภำพจิต โดยส่วนใหญ่จะเป็นกำรน ำไปประยุกต์ใช้กับกำรบ ำบัดแบบเน้นควำมกรุณำ 
(compassion focused therapy) อีกทั้งกำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรู้คิดและพฤติกรรมเพื่ อ
เสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตนัน้ยังไม่ค่อยพบว่ำมีกำรศึกษำในกลุ่มผูม้ี
ควำมหลำกหลำยทำงเพศ จึงเป็นช่องว่ำงของควำมรูข้องกำรศกึษำวิจยัครัง้นี ้ที่ตอ้งกำรศึกษำกลุ่ม
จิตบ ำบัดออนไลน์แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและ
สขุภำพจิตในกลุม่ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ 

กลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อ
ตนเองและสขุภำพจิตในกลุม่ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดพ้ฒันำปรบัปรุงโปรแกรม
มำจำกทัง้ของ Asano et al. (2017) และ ประภำพิมพ ์ลิปตพลัลภ (2558) โดยประกอบไปดว้ยกำร
ท ำจิตบ ำบัดทั้งหมด 8 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชั่วโมง ผ่ำนโปรแกรม Zoom ระยะเวลำในกำรปฏิบัติ แบ่ง
ออกเป็น 3 ระยะ ตำมโครงสรำ้งกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมที่อำ้งอิงจำก Corey 
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ได้แก่ ระยะแรก, ระยะท ำงำน, และระยะสิน้สุดกำรบ ำบัด (Corey, 2016) จึงน ำมำสู่กำรเขียน
กรอบวิจยัต่อไปนี ้
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สมมติฐานการวิจัย  
1. มีปฏิสมัพนัธร์ะหว่ำงกำรไดร้บักลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อ

เสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตทัง้ในระยะหลงักำรทดลองและติดตำมผล
ในกลุม่ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ โดยใชค้ะแนนควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตใน
ระยะก่อนกำรทดลองเป็นตวัแปรร่วม 

2. กลุ่มทดลองผู้มีควำมหลำกหลำยทำงเพศมีควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและ
สขุภำพจิตสูงกว่ำกลุ่มควบคมุทัง้ในระยะหลงักำรทดลองและติดตำมผล เมื่อไดร้บักลุ่มจิตบ ำบดั
ออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม โดยใชค้ะแนนควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตใน
ระยะก่อนกำรทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 



 
 
 

บทที ่3  
วิธีการท าเนินการวิจัย 

 

กำรวิจัยเรื่อง “ผลของกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้ง
ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตในกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ” เป็นรูปแบบกำร
วิจยัแบบกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) ด ำเนินกำรทดลองตำมแบบแผนกำรวิจัย 
โดยทดสอบก่อน หลัง (Pretest-Posttest control group Design) (วรรณี  แกมเกตุ, 2555) และ
ผูว้ิจัยไดเ้พิ่มกำรทดสอบระยะติดตำมผล (Follow Up) เพื่อศึกษำประสิทธิผลของกลุ่มจิตบ ำบัด
ออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตใน
กลุ่มผู้มีควำมหลำกหลำยทำงเพศทั้งในระยะหลังกำรทดลองและติดตำมผล ประเมินโดย
กำรศึกษำเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและคะแนนเฉลี่ยสขุภำพจิตของ
กลุม่ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศที่เขำ้กลุ่มจิตบ ำบดัทัง้ก่อนกำรทดลอง หลงักำรทดลองและระยะ
ติดตำมผล ซึ่งผูว้ิจยัไดอ้อกแบบกำรวิจยั ดงันี ้

1. ประชำกรและกลุม่ตวัอย่ำง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นกำรวิจยั 
3. กำรเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. กำรพิทกัษส์ิทธิ์กลุม่ตวัอย่ำง 
5. กำรวิเครำะหข์อ้มลูและสถิติที่ใชใ้นกำรวิจยั 

3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศในวยัท ำงำน ช่วงอำยรุะหว่ำง 22-60 ปี  
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่ำง คือ ผู้ที่นิยำมตนเองว่ำเป็นผู้มีควำมหลำกหลำยทำงเพศ อำยุระหว่ำง 
22-60 ปี อำศยัอยู่ในประเทศไทย โดยผูว้ิจยัก ำหนดเกณฑค์ดัเขำ้ดงันี ้ 

เกณฑก์ารคัดเข้า 
1. เป็นผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ 
2. อยู่ในช่วงอำยรุะหว่ำง 22-60 ปี 
3. อำศยัอยู่ในประเทศไทย 
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4. มีควำมเขำ้ใจและสำมำรถสื่อสำรภำษำไทยไดดี้ 
5. ไดค้ะแนนจำกแบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองอยู่ในระดับต ่ำกว่ำหรือ

อยู่ในเกณฑป์กติ (นอ้ยกว่ำหรือเท่ำกบั 3.5) 
6. มีควำมรูพ้ื ้นฐำนในกำรใช้โปรแกรม Zoom และ Line ผ่ำนคอมพิวเตอร,์ 

โทรศพัทม์ือถือ, หรือแทปเลต 
7. ยินดีใหค้วำมรว่มมือในงำนวิจยัครัง้นี ้

เกณฑก์ารคัดออก 
1. กลุม่ตวัอย่ำงปฏิเสธและหยดุกำรเขำ้รว่มวิจยั 
2. กลุ่มตัวอย่ำงเขำ้ร่วมงำนวิจัยไม่ถึง 80% (ขำดไม่เกิน 2 ครัง้ จำกทัง้หมด 8 

ครัง้) 
 

รายละเอียดกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
จ ำนวนผู้เข้ำร่วมงำนวิจัยครั้งนี ้มีทั้งสิ ้น  27 คน ท ำกำรสุ่มแบ่งกลุ่มตัวอย่ำง 

(Randomly assigned) เป็นกลุ่มทดลอง จ ำนวน 12 คน และกลุ่มควบคุมจ ำนวน 15 คน โดยกลุ่ม
ทดลองจะไดร้บักลุ่มจิตบ ำบัดออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำ
กรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในกลุ่มผู้มีควำมหลำกหลำยทำงเพศ ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับ
เอกสำรควำมรูเ้รื่องควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและคลิปกำรฝึกสติ 

ในช่วงเริ่มตน้กลุ่มทดลองมีจ ำนวน 18 คน แบ่งกำรเขำ้กลุ่มย่อย 2 กลุ่ม กลุ่มละ 9 
คน โดยกำรสุ่มแบ่งกลุ่มตัวอย่ำง จำกนั้นเข้ำรบักลุ่มจิตบ ำบัดออนไลน์ฯ จ ำนวน 8 ครัง้ ตำมที่
ก ำหนด แต่เมื่อสิน้สดุกำรวิจยั มีสมำชิกขอยติุจ ำนวน 1 คน และเขำ้เกณฑค์ดัออกจ ำนวน 5 คน จึง
ท ำใหก้ลุ่มทดลองมีสมำชิกคงเหลือ 12 คน โดยแบ่งออกเป็น กลุ่มย่อยกลุ่มที่ 1 เหลือ 6 คน และ
กลุม่ย่อยกลุม่ที่ 2 เหลือ 6 คน  

ในช่วงเริ่มตน้กลุ่มควบคุมมีจ ำนวน 18 คน แบ่งเขำ้กลุ่มย่อย 2 กลุ่ม กลุ่มละ 9 คน 
โดยกำรสุ่มแบ่งกลุ่มตัวอย่ำง กลุ่มควบคุมไดร้บัเอกสำรควำมรูเ้รื่องควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง
และคลิปวิดิโอกำรฝึกสติ แต่เมื่อสิน้สุดกำรวิจัย มีสมำชิกขอยุติจ ำนวน 3 คน จึงท ำให้กลุ่ม
ควบบคุมมีสมำชิกคงเหลือ 15 คน โดยแบ่งออกเป็น กลุ่มย่อยกลุ่มที่ 1 เหลือ 7 คน และกลุ่มย่อย
กลุม่ที่ 2 เหลือ 8 คน 

การก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
ค ำนวณขนำดกลุ่มตัวอย่ำงในกำรวิจัยใช้โปรแกรม G*power 3.1 ในกำรค ำนวณ 

เลือกกำรทดสอบ F ในสถิติ Anova : repeated measures, between factors โดยอ้ำงอิงจำก
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งำนวิจัยของ  ที่มีค่ำขนำดอิทธิพล (effect size) .46 ซึ่งถือว่ำเป็นขนำดอิทธิพลระดับปำนกลำง 
และค ำนวณตัวอย่ำงโดยตั้งระดับควำมเชื่อมั่นที่ .05 ก ำหนดอ ำนำจกำรทดสอบเท่ำกับ .80 ได้
จ ำนวนกลุ่มตวัอย่ำงเท่ำกบั 32 คน ผูว้ิจยัหำกลุ่มตัวอย่ำงเพิ่ม 4 คน เพื่อเป็นกำรป้องกนักำรขำด
หำยของกลุ่มตัวอย่ำง จึงไดก้ลุ่มตัวอย่ำงทัง้หมด 36 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองจ ำนวน 18 คน 
และกลุ่มควบคุมจ ำนวน 18 คน แต่เมื่อสิน้สุดกำรวิจัย พบว่ำระหว่ำงกำรทดลองกลุ่มทดลองมี
สมำชิกขอยุติจ ำนวน 1 คน และเข้ำเกณฑ์คัดออกจ ำนวน 5 คน กลุ่มควบคุมมีสมำชิกขอยุติ
จ ำนวน 3 คน ดังนั้นผู้วิจัยจึงใชก้ลุ่มตัวอย่ำงทั้งหมด 27 คน วิเครำะห์ขอ้มูลทำงสถิติ โดยแบ่ง
ออกเป็นกลุ่มทดลองที่ไดร้บักลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนจ์ ำนวน 12 คน และกลุ่มควบคมุที่ไดร้บัเอกสำร
ควำมรูเ้รื่องควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและคลิปวิดิโอฝึกสติจ ำนวน 15 คน 

การขาดหายของกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑก์ารคัดออก 
ในงำนวิจยันีม้ีสมำชิกจำกกลุ่มทดลองผูข้อยุติกำรเขำ้ร่วมกำรวิจยัจ ำนวน 1 คน โดย

ขอยุติตัง้แต่กำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนฯ์ ครัง้ที่ 3 และหลงัจบงำนวิจัยในระยะติดตำมผล มีผู้
เขำ้เกณฑก์ำรคดัออกจ ำนวน 5 คน และกลุ่มควบคมุมีผูยุ้ติกำรเขำ้ร่วมวิจยัจ ำนวน 3 คน โดยสรุป
แลว้มีจ ำนวนกลุ่มตวัอย่ำงในกลุ่มทดลองที่ขอยุติและเขำ้เกณฑก์ำรคดัออกจ ำนวน 6 คน จำก 18 
คิดเป็น รอ้ยละ 33 และมีจ ำนวนกลุ่มตัวอย่ำงกลุ่มควบคุมที่ขอยุติจ ำนวน 3 คน จำก 18 คน คิด
เป็น รอ้ยละ 16 

3.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
3.2.1 แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self – Compassion Scale)  

ของ พลอยชมพู อัตศรณัย์ (2555) แปลเป็นภำษำไทยจำกแบบวัดต้นฉบับ Self-
Compassion Scale (SCS) ของ Kristen Neff ปี 2003 ประกอบไปดว้ยขอ้ค ำถำมจ ำนวน 26 ขอ้ 
มีข้อค ำถำมด้ำนบวก 13 ข้อ ได้แก่ 3,5,7,9,12,14,15,17,19,22,23,26 และข้อค ำถำมด้ำนลบ
จ ำนวน 13 ขอ้ ไดแ้ก่ 1,2,4,6,8,11,13,16,18,20,21,24,25 แบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง
เป็นกำรวดัระดับควำมคิดเห็น (Likert Scale) 5 ระดับ โดย 1 หมำยถึง ไม่เคย 2 หมำยถึง นำน ๆ 
ครัง้ 3 หมำยถึง เป็นบำงครัง้ 4 หมำยถึง ค่อนขำ้งบ่อย และ 5 หมำยถึง บ่อยมำก  

วิธีแปลผล มีกำรแปลผล 2 วิธีขึน้ตำมประเภทของขอ้ค ำถำม หำกเป็นขอ้ค ำถำมดำ้น
บวก ผูท้ี่ตอบ 1 จะได ้1 คะแนน และหำกตอบ 5 จะได ้5 คะแนน สว่นในกำรแปลผลขอ้ค ำถำมทำง
ลบจะคิดคะแนนกลับกัน เช่น ผูท้ี่ตอบ 5 จะได ้1 คะแนน และหำกตอบ 1 จะได ้5 คะแนน กำร
ค ำนวณคะแนนท ำโดยกำรรวมคะแนนจำกทุกขอ้ค ำถำมเขำ้ดว้ยกนั โดยตอ้งผ่ำนกำรกลบัคะแนน
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ของข้อค ำถำมด้ำนลบเป็นที่เรียบรอ้ยก่อนเท่ำนั้น โดยมีกำรแปลควำมหมำยของคะแนน ตำม
เกณฑข์องแบบบวดัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองซึ่งมีรำยละเอียดดงันี ้

ผู้ที่มีคะแนนเฉลี่ยรวม 3.51-5.0 คะแนน หมำยถึง เป็นผู้มีควำมเมตตำกรุณำต่อ
ตนเองอยู่ในเกณฑส์งู 

ผู้ที่มีคะแนนเฉลี่ยรวม 2.5-3.5 คะแนน   หมำยถึง เป็นผู้มีควำมเมตตำกรุณำต่อ
ตนเองอยู่ในเกณฑป์กติ 

ผูท้ี่มีคะแนนเฉลี่ยรวม 1.0-2.49 คะแนน   หมำยถึง เป็นผูม้ีควำมเมตตำกรุณำต่อ
ตนเองอยู่ในเกณฑต์ ่ำกว่ำปกติ 

กลุ่มตัวอย่ำงที่ไดค้ะแนนสูง แสดงว่ำเป็นผูม้ีควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองสูง ผูว้ิจัย
น ำแบบวัดไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มผู้มีควำมหลำกหลำยทำงเพศจ ำนวน 30 คน ซึ่งมี
ลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่ำงก่อนกำรน ำไปใชจ้รงิ จำกนัน้น ำผลของกำรน ำแบบวดัไปทดลอง
ใช้มำวิเครำะห์หำค่ำสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่ำงข้อค ำถำมรำยข้อและค่ำควำมเชื่อมั่น 
(Reliability) ทัง้ฉบบั และค่ำสมัประสิทธิ์แอลฟำ (Alpha Coefficient) ของครอนบคั (Cronbach) 
เท่ำกบั 0.87 
 

ตวัอย่ำงขอ้ค ำถำมแบบวดัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง 
ค าชี้แจง โปรดอ่ำนค ำถำมแต่ละข้ออย่ำงละเอียด และเลือกค ำตอบโดยใส่

เครื่องหมำย  ในช่องที่ตรงกบัควำมคิดเห็นของท่ำน  
1 หมำยถึง ไม่เคย  
2 หมำยถึง นำน ๆ ครัง้  
3 หมำยถึง เป็นบำงครัง้  
4 หมำยถึง ค่อนขำ้งบ่อย  
5 หมำยถึง บ่อยมำก 
 

ข้อ ข้อค าถาม 1 2 3 4 5 

1 ฉนัรบัไม่ไดแ้ละต ำหนิขอ้บกพรอ่งของตนเอง      

2 เวลำรูส้ึกหดหู่ทอ้แท ้ฉันมักจะหมกมุ่นและคิดถึงเรื่องต่ำงๆ ที่ฉันท ำ

ผิดพลำด 
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3 ฉันพยำยำมมองว่ำควำมล้มเหลวต่ำงๆ ของฉัน เป็นส่วนหนึ่งของ

ควำมเป็นมนษุย ์

     

4 เมื่อมีอะไรมำท ำใหฉ้นัรูส้กึแย่ ฉนัจะจมอยู่กบัควำมรูส้กึนัน้      

5 ฉนัอดทนไดก้บัควำมผิดพลำดและขอ้จ ำกดัของตนเอง      

 

3.2.2 แบบสัมภาษณด์ัชนีชีว้ัดสุขภาพจิตคนไทย (Version 2007) (Thai Mental Health 
Indicator: THMI-15)  

ประกอบไปด้วยข้อค ำถำมจ ำนวน 15 ข้อ ข้อค ำถำมด้ำนบวก 12 ข้อ ได้แก่ 
1,2,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15 และขอ้ค ำถำมดำ้นลบจ ำนวน 3 ขอ้ ไดแ้ก่ 3,4,5 แบบวัดนีเ้ป็น
กำรประเมินควำมถ่ีระดับควำมคิดเห็น (Likert Scale) 4 โดย 1 หมำยถึง ไม่เลย , 2 หมำยถึง 
เล็กนอ้ย, 3 หมำยถึง มำก, 4 หมำยถึง มำกที่สดุ 

วิธีแปลผล มีกำรแปลผล 2 วิธีขึน้ตำมประเภทของขอ้ค ำถำม หำกเป็นขอ้ค ำถำมดำ้น
บวก ผูท้ี่ตอบ ไม่เลย จะได ้1 คะแนน และหำกตอบ มำกที่สดุ จะได ้4 คะแนน ส่วนในกำรแปลผล
ขอ้ค ำถำมทำงลบจะคิดคะแนนกลบักนั เช่น ผูท้ี่ตอบ มำกที่สดุ จะได ้1 คะแนน และหำกตอบ ไม่
เลย จะได ้4 คะแนน กำรค ำนวณคะแนนท ำโดยกำรรวมคะแนนจำกทุกขอ้ค ำถำมเขำ้ดว้ยกนั โดย
ต้องผ่ำนกำรกลับคะแนนของข้อค ำถำมด้ำนลบเป็นที่เรียบรอ้ยก่อนเท่ำนั้น กลุ่มตัวอย่ำงที่ได้
คะแนนสูง แสดงว่ำเป็นผูท้ี่มีสุขภำพจิตดีสูง ผูว้ิจัยน ำแบบวัดไปทดลองใช ้(Try out) กับกลุ่มผูม้ี
ควำมหลำกหลำยทำงเพศจ ำนวน 30 คน ซึ่งมีลกัษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มตวัอย่ำงก่อนกำรน ำไปใช้
จรงิ จำกนัน้น ำผลของกำรน ำแบบวดัไปทดลองใชม้ำวิเครำะหห์ำค่ำสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธร์ะหว่ำง
ขอ้ค ำถำมรำยขอ้และค่ำควำมเชื่อมั่น (Reliability) ทั้งฉบับ และค่ำสัมประสิทธิ์แอลฟำ (Alpha 
Coefficient) ของครอนบคั (Cronbach) เท่ำกบั 0.84 

โดยมีกำรแปลควำมหมำยของคะแนน ตำมเกณฑ์ของแบบสัมภำษณ์ดัชนีชี ้วัด
สขุภำพจิตคนไทยฉบบัสัน้ (Version 2007) มีรำยละเอียดดงันี ้

ผูท้ี่มีคะแนนรวม           51-60 คะแนน หมำยถึง เป็นผูม้ีสขุภำพจิตดี 
ผูท้ี่มีคะแนนรวม           44-50 คะแนน หมำยถึง เป็นผูม้ีสขุภำพจิตปำนกลำง 
ผูท้ี่มีคะแนนรวมต ่ำกว่ำ 45 คะแนน หมำยถึง เป็นผูม้ีแนวโนม้มีปัญหำสขุภำพจิต 
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ตวัอย่ำงขอ้แบบสมัภำษณด์ชันีชีว้ดัสขุภำพจิตคนไทย (Version 2007) 
ค าชี้แจง โปรดอ่ำนค ำถำมแต่ละข้ออย่ำงละเอียด และเลือกค ำตอบโดยใส่

เครื่องหมำย  ในช่องที่ตรงกบัควำมคิดเห็นของท่ำน  
1 หมำยถึง ไม่เลย  
2 หมำยถึง เล็กนอ้ย 
3 หมำยถึง มำก 
4 หมำยถึง มำกที่สดุ 

 

ข้อ ข้อค าถาม ไม่เลย เล็กน้อย มาก มากทีสุ่ด 

1 ท่ำนรูส้กึพอใจในชีวิต     

2 ท่ำนรูส้กึสบำยใจ     

3 ท่ำนรูส้กึผิดหวงัในตวัเอง     

4 ท่ำนรูส้กึเบื่อหน่ำยทอ้แทก้บักำรด ำเนิน

ชีวิตประจ ำวนั 

    

5 ท่ำนรูส้กึเห็นอกเห็นใจเมื่อผูอ่ื้นมีทกุข ์     

 

3.2.3 กลุ่มจิตบ าบัดออนไลนแ์บบการรู้คิดและพฤติกรรมเพ่ือเสริมสร้างความเมตตา
กรุณาต่อตนเองและสุขภาพจิตในกลุ่มผู้มีความหลากหลายทางเพศ 

ขัน้ตอนกำรพฒันำโปรแกรมกลุม่จิตบ ำบดัออนไลน ์มีรำยละเอียด ดงันี ้
3.2.3.1 ผูว้ิจยัไดศ้ึกษำเอกสำรและงำนวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัควำมเมตตำกรุณำต่อ

ตนเอง โปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบดัแบบกำรรูค้วำมคิดและพฤติกรรม (cognitive behavior therapy) 
และกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลน ์แบบวดัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและแบบสมัภำษณด์ชันีชี ้
วดัสขุภำพจิตคนไทยฉบบัสัน้ 

3.2.3.2 ออกแบบและพัฒนำโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและ
พฤติกรรม (Cognitive behavioral therapy) เพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและ
สุขภำพจิตในกลุ่มผู้มีควำมหลำกหลำยทำงเพศ ซึ่งพัฒนำมำจำกโปรแกรมจำกงำนวิจัยของ  
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Asano et al. (2017) และโปรแกรมจำกงำนวิจัยของ  ประภำพิมพ์ ลิปตพัลลภ (2558) ให้
สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ำรวิจยั กลุ่มตวัอย่ำง และกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัในรูปแบบออนไลน ์จน
ไดโ้ปรแกรมท ำกลุม่จิตบ ำบดัจ ำนวน 7 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชั่วโมง  

3.2.3.3 ตรวจสอบคุณภำพของโปรแกรมโดยให้ผู้เชี่ยวชำญตรวจสอบควำม
เหมำะสมเชิงเนือ้หำและรูปแบบกำรด ำเนินกำรของโปรแกรม แลว้จึงปรบัปรุงตำมขอ้เสนอแนะที่
ได้รบัจำกผู้เชี่ยวชำญจ ำนวน 3 ท่ำน พบว่ำ มีค่ำดัชนีควำมสอดคล้องอยู่ในช่วง 0.67 ถึง 1.00 
จำกนัน้ปรบัปรุงตำมขอ้เสนอแนะที่ไดร้บัจำกผูเ้ชี่ยวชำญ 

3.2.3.4 น ำโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลน์แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อ
เสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศที่
ปรับป รุงเรียบร้อยไปทดลอง (Try out) โดยอำสำสมัครเข้ำร่วมกำรวิจัย ได้มำจำกกำร
ประชำสมัพนัธผ์่ำนสื่อโซเชียลและยินยอมเขำ้รว่มกำรทดลอง ผูว้ิจยัใชเ้กณฑค์ดัเขำ้จนไดผู้เ้ขำ้รว่ม
ที่นิยำมตนเองว่ำเป็นผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศจ ำนวน 6 คน แบ่งเป็น เกย ์1 คน ผูห้ญิงขำ้ม
เพศ 5 คน ใชเ้วลำท ำกลุ่มจิตบ ำบดัทัง้หมด 7 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชั่วโมง สปัดำหล์ะ 1 ครัง้ สถิติที่ใชใ้น
กำรทดสอบสมมติฐำน คือ WILCOXON SIGNED RANK TEST เพื่อวิเครำะห์เปรียบเทียบกำร
เปลี่ยนแปลงของตวัแปรตำม ในช่วงระยะก่อนและหลงักำรทดลอง ผลของกำรน ำไปทดลองพบว่ำ
ผูเ้ขำ้รว่มมีควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตไม่แตกต่ำงจำกก่อนทดลอง  

3.2.3.5 หลงัจำกน ำไปทดลองใชท้ ำใหผู้ว้ิจยัเห็นถึงสิ่งที่ควรปรบัปรุงและพัฒนำ
ใหเ้หมำะสมกับกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ ผูว้ิจัยจึงปรึกษำร่วมกับอำจำรยท์ี่ปรกึษำเพื่อ
พัฒนำโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลน์ให้มีประสิทธิภำพยิ่งขึน้ จนได้โปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบัด
ออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตใน
กลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศฉบบัสมบูรณจ์ ำนวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 120 นำที ดงัตำรำงที่ 1 โดย
มีรำยละเอียดของโปรแกรมและวิธีด ำเนินกำรปรำกฏในภำคผนวก ฃ 
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ตำรำง 1 โปรแกรมกลุม่จิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสรมิสรำ้งควำมเมตตำ
กรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตในกลุม่ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ 

คร้ังที ่ วัตถุประสงค ์ ทฤษฎี/เทคนิค กิจกรรมภายในกลุ่ม 

1 การสร้าง
สัมพันธภาพ
และข้อตกลง
ภายในกลุ่ม 

1. เพื่อสรำ้งสมัพนัธภำพระหว่ำง

ผูว้ิจยักบัสมำชกิกลุ่ม  

2. เพื่อใหส้มำชิกกลุ่มเขำ้ใจถงึ

ที่มำของกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดั 

วตัถปุระสงค ์และเป้ำหมำยของ

กำรเขำ้รว่มกลุ่ม 

3. เพื่อใหส้มำชิกกลุ่มรบัรู ้

บทบำทของตนเอง ทฤษฎีที่ใช้

และระยะเวลำในกำรท ำจิต

บ ำบดักลุ่ม สรำ้งขอ้ตกลงภำยใน

กลุ่ม โดยเป็นไปตำม

จรรยำบรรณ และให้

ควำมส ำคญักบักำรรกัษำ

ควำมลบัของสมำชิกกลุ่ม 

1. กำรสรำ้งสมัพนัธภำพ

ตำมหลกัทฤษฎีกำร

บ ำบดัแบบกำรรูค้ิดและ

พฤติกรรม (establishing 

therapeutic 

relationship) 

1. กิจกรรม “Who am I 

ฉนัเป็นใคร I’m just a 

secret keep in inside” 

2. บอกควำมรูส้กึของ

ตนเองในชว่ง 1 สปัดำหท์ี่

ผ่ำนมำ โดยดจูำกวงลอ้

อำรมณข์อง สสส. 

2 จิตบ าบดั

แบบการรู้คิด

และ

พฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มำชิกกลุ่มเขำ้ใจ

ทฤษฎีกำรบ ำบดัแบบกำรรูค้ิด

และพฤติกรรม  

2. เพื่อใหส้มำชิกกลุ่มรูถ้ึงควำม

เชื่อมโยงระหวำ่ง เหตกุำรณ ์

ควำมคิด ควำมรูส้กึ พฤตกิรรม 

1. กำรใหค้วำมรู ้

(psychoeducation) 

2. ABC model 

1. ผูน้  ำกลุ่มใหค้วำมรู ้

หลกักำรของทฤษฎีกำรท ำ

จิตบ ำบดัแบบกำรรูค้ิด

และพฤติกรรม (CBT) 

2. สมำชิกเขียนเหตกุำรณ์

ของตนลงในใบงำน ABC 

model 
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ตำรำง 1 (ต่อ) 

คร้ังที ่ วัตถุประสงค ์ ทฤษฎี/เทคนิค กิจกรรมภายในกลุ่ม 

3 มีสติ

ตระหนักรู้อยู่

กับปัจจุบนั 

1. เพื่อใหส้มำชิกเขำ้ใจ

ควำมหมำยและประโยชนข์อง

สติ  

2. เพื่อใหส้มำชิกเรียนรูถ้งึวิธีกำร

ควบคมุอำรมณไ์มใ่หแ้สดงออก

มำกเกินไป (over-

identification) 

1. กำรใหค้วำมรู ้

(psychoeducation) 

2. กำรฝึกผ่อนคลำย 

(relaxation) 

3. กำรฝึกทดลอง

พฤติกรรม (behavioral 

experiment) 

1. ผูน้  ำกลุ่มใหค้วำมรูเ้รื่อง

สติพรอ้มเปิดคลิปวิดิโอ 

2. ฝึกก ำหนดลมหำยใจ 

(controlled breathing) 

3. ทดลองกอดตวัเอง

จำกนัน้บอกเล่ำควำมรูส้กึ

ที่เกิดขึน้ 

4. ความ

คิดอตั โนมัติ

เชิงลบและ

อคตทิาง

ความคดิ 

1. เพื่อใหส้มำชิกกลุ่มสำมำรถ

ระบคุวำมคิดอตัโนมตัเิชิงลบ 

2. เพื่อใหส้มำชิกกลุ่มเรียนรู ้

เก่ียวกบัอคติทำงควำมคิด 

1. กำรใหค้วำมรู ้

(psychoeducation) 

2. เทคนิคกำรถำมอยำ่ง

ต่อเนื่อง (downward 

arrow) 

1. ผูน้  ำกลุ่มใหค้วำมรูเ้รื่อง

ควำมคิดอตัโนมตัเิชิงลบ 

(negative automatic 

thought - NATs)  

2. ผูน้  ำกลุ่มใหค้วำมรูเ้รื่อง

อคติทำงควำมคิด 

(cognitive biases) ผ่ำน

ใบงำนท่ีผูน้  ำกลุ่มส่งให้

ทำงไลน ์

3. สมำชิกเขียนเหตกุำรณ์

ของตนลงในใบงำน ABC 

model และรว่มกนั

อภิปรำย ตรวจสอบหำ

ควำมคิดอตัโนมตัเิชิงลบ

และอิคติทำงควำมคิด 
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ตำรำง 1 (ต่อ) 

คร้ังที ่ วัตถุประสงค ์ ทฤษฎี/เทคนิค กิจกรรมภายในกลุ่ม 

5 เมตตากับ

ตนเอง แทน

การต าหนิ 

(Self-

Kindness) 

คร้ังที ่1 

1. เพื่อใหส้มำชิกเรียนรู ้

ปรบัเปล่ียนควำมคดิเชิงลบสู่

ควำมคิดเชงิบวก ที่อยู่บน

พืน้ฐำนของควำมเป็นจรงิ จน 

2. เพื่อใหส้มำชิกลุ่มมีควำม

เมตตำต่อตนเอง ใจดี รกัตนเอง

เพิ่มขึน้  

1. กำรปรบัควำมคิด 

(cognitive 

restructuring) 

2. ABCDE model 

1. รว่มกนัแสดงควำม

คิดเห็นถงึขอ้ด-ีขอ้เสีย ของ

กำรต ำหนิตนเอง 

2. ผูน้  ำกลุ่มเชญิชวนสมำชกิ

กลุ่มระลกึถึง “เหตกุำรณท์ี่

คิดต ำหนิ ตดัสิน กล่ำวโทษ

ตนเองในทำงลบ จนรูส้กึ

ทกุขท์รมำนใจและรบกวน

ชีวิตคณุ” จำกนัน้ประเมิน

และปรบัควำมคิดลงใบงำน 

ABCDE และรว่มกนั

อภิปรำย 

6 เมตตากับ

ตนเอง แทน

การต าหนิ 

(Self-

Kindness) 

คร้ังที ่2 

 

1. เพื่อใหส้มำชิกเรียนรู ้

ปรบัเปล่ียนควำมคดิเชิงลบสู่

ควำมคิดเชงิบวก ที่อยู่บน

พืน้ฐำนของควำมเป็นจรงิ จน 

2. เพื่อใหส้มำชิกลุ่มมีควำม

เมตตำต่อตนเอง ใจดี รกัตนเอง

เพิ่มขึน้ 

3. เพื่อใหส้มำชิกกลุ่มมีควำม

เขำ้ใจเรื่องเพศวถีิเพิ่มขึน้ 

(Gender Unicorn) 

 

1. กำรปรบัควำมคิด 

(cognitive 

restructuring) 

2. ABDCE model 

3. กำรใหค้วำมรู ้

1. ผูน้  ำกลุ่มเชญิชวนสมำชกิ

กลุ่มระลกึถึง “เหตกุำรณท์ี่

คิดต ำหนิ ตดัสิน กล่ำวโทษ

ตนเองในทำงลบ จนรูส้กึ

ทกุขท์รมำนใจและรบกวน

ชีวิตคณุ” จำกนัน้ประเมิน

และปรบัควำมคิดลงใบงำน 

ABCDE และรว่มกนั

อภิปรำย 

2. ผูน้  ำกลุ่มใหค้วำมรูเ้รื่อง

เพศวถีิ (Gender Unicorn) 

และเชิญชวนสมำชิกรว่มกนั

แลกเปล่ียนควำมคิดเห็น 
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ตำรำง 1 (ต่อ) 

คร้ังที ่ วัตถุประสงค ์ ทฤษฎี/เทคนิค กิจกรรมภายในกลุ่ม 

7 มนุษยค์ือ

ความ

หลากหลาย 

(Common 

Humanity) 

1. เพื่อใหส้มำชิกเขำ้ใจ

ควำมหมำยของกำรเกลียดกลวั

ตวัเอง (Internalized 

Homophobia) 

2. เพื่อใหส้มำชิกภำยในกลุ่ม

ตระหนกัรูว้ำ่มนษุยไ์ม่ไดส้มบรูณ์

แบบ มีควำมหลำกหลำย และ

ไม่ไดอ้ยู่อย่ำงโดดเดี่ยว  

 

1. กำรปรบัควำมคิด 

(cognitive 

restructuring) 

2. ABDCE model 

3. กำรใหค้วำมรู ้

1. ผูน้  ำกลุ่มใหค้วำมรูค้วำม

เขำ้ใจเรื่อง กำรเกลียดกลวั

ตวัเอง (internalized 

homophobia) 

2. ผูน้  ำกลุ่มใหส้มำชกิกลุ่ม

ทำ้ทำยควำมคดิดว้ยค ำถำม 

"ฉันไม่น่าเกดิมาเป็นเพศ

นีเ้ลย" เป็นตน้ จำกนัน้

ประเมินและปรบัควำมคิด

ลงใบงำน ABCDE และ

รว่มกนัอภิปรำย 

8. การป้องกัน

และการน าไป

ประยุกตใ์ช ้

1. เพื่อใหส้มำชิกกกลุ่มทบทวน

ส่ิงที่ไดเ้รียนรูจ้ำกกำรเขำ้กลุ่ม 

2. เพื่อใหส้มำชิกกลุ่มสำมำรถ

น ำไปประยกุตใ์ชใ้น

ชีวิตประจ ำวนั 

1. กำรแกปั้ญหำอยำ่ง

เป็นระบบ (problem 

solving) 

2. กำรใหค้วำมรู ้

1. ผูน้  ำกลุ่มสอนเรื่องกำร

แกปั้ญหำ (problem-

solving) 

2. สมำชิกกลุ่มแลกเปล่ียน

ควำมคิดเห็นถงึกำรน ำส่ิงที่

ไดเ้รียนรูจ้ำกกำรท ำกลุ่มจิต

บ ำบดัไปประยกุตใ์ชใ้น

ชีวิตประจ ำวนั โดยจะใหร้ว่ม

แสดงควำมคิดเห็นจำก

ค ำถำม “หากคุณเจอเหตุ

กาณย์ากล าบาก คณุจะ

เตือนตวัเองอย่างไร และ

คุณจะพูดหรือท าสิ่งใดกับ

ตัวเอง” 
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ตำรำง 1 (ต่อ) 

คร้ังที ่ วัตถุประสงค ์ ทฤษฎี/เทคนิค กิจกรรมภายในกลุ่ม 

   3. ผูน้  ำกลุ่มใหร้ำยละเอยีด

เก่ียวกบัหน่วยงำนรบัเรื่อง

รอ้งเรียน เมื่อเจอเหตกุำรณ์

เลือกปฏิบตัิเนื่องจำกเรื่อง

เพศภำวะ 

 
3.2.4 เอกสารความรู้เร่ืองความเมตตากรุณาต่อตนเองและคลิปวิดิโอการฝึกสติ 

ในงำนวิจยัครัง้นีก้ลุ่มควบคุมเป็นกลุ่มที่ไม่ไดร้บักลุ่มจิตบ ำบดัออนไลน ์แต่ผูว้ิจยัจะ
ใหเ้อกสำรควำมรูเ้รื่องควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง โดยเนือ้หำจะประกอบไปดว้ยองคป์ระกอบของ
ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง ไดแ้ก่ ควำมมีเมตตำต่อตนเอง ควำมเป็นมนุษยป์ถุุชน และกำรมีสติ 
จ ำนวน 1 แผ่น อีกทัง้ยงัใหค้ลิปวิดิโอกำรฝึกสติ 

3.4 วิธีการด าเนินการวิจัย 
3.4.1 แผนแตล่ะขั้นตอนการทดลอง 

กำรวิจยัเชิงปริมำณครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  ำเนินกำรทดลองแบบ Pretest Posttest Control 
Group Design และผูว้ิจัยไดเ้พิ่มกำรทดสอบระยะติดตำมผล (Follow Up) กำรวัดทัง้หมด 3 ครัง้ 
ไดแ้ก่ ระยะก่อนกำรทดลอง ระยะหลงักำรทดลอง และระยะติดตำมผล ดงัแสดงในตำรำงแผนกำร
ทดลอง 

 
E O1 X O2 O3 

C O1 - O2 O3 

ภำพประกอบ 4 แบบแผนกำรทดลอง 

ควำมหมำยแทนสญัลกัษณ ์มีดงันี ้
E   หมำยถึง กลุม่ทดลอง (Experimental Group) 
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C   หมำยถึง กลุม่ควบคมุ (Control Group) 
O1  หมำยถึง กำรวัดระดับควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตก่อน

กำรทดลอง (Pre-test) 
O2  หมำยถึง กำรวดัระดับควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตหลัง

กำรทดลอง (Post-test) 
O3  หมำยถึง กำรวัดระดับควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตระยะ

ติดตำมผล (Follow-up) 
X  หมำยถึง กำรจัดกระท ำ (Treatment) โดยกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลน์

แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม 
3.4.2 วิธีการด าเนินการทดลอง 

 กำรด ำเนินกำรทดลองโดยใชก้ลุม่จิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อ
เสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในกลุ่มผู้มีควำมหลำกหลำยทำงเพศ
แบ่งเป็น ขัน้เตรียมกำรทดลอง ขัน้ด ำเนินกำรทดลอง และขัน้ติดตำมผล ดงัภำพประกอบที่ 5 ซึ่งมี
รำยละเอียดดงันี ้

3.4.2.1 ขั้นเตรียมการทดลอง 
1. ผู้วิจัยลงเรียนกำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม Basic Skills in 

CBT Workshop โดยเรียนในรูปแบบออนไลน์ผ่ำนโปรแกรมซูม ระหว่ำงวันที่ 23 -25 กุมภำพันธ ์
พ.ศ.2565 สอนโดยวิทยำกรผูเ้ชี่ยวชำญกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม เนือ้หลกัสตูร
ได้แก่ ควำมรูพ้ืน้ฐำนเก่ียวกับ CBT, ทักษะกำรค้นหำและตรวจสอบควำมคิด, ทักษะกำรปรับ
พฤติกรรมเพื่อใช้จัดกำรอำรมณ์ ฝึกปฏิบัติดว้ยกำรแบ่งกลุ่มเข้ำห้องย่อย โดยทีมงำนให้ผูเ้รียน
อำสำเป็นผูท้  ำจิตบ ำบดัและเป็นผูเ้ขำ้รบับริกำร ซึ่งทีมงำนจะคอยเป็นผูช้่วยเหลือ  และ Additional 
Skills in CBT: Sadness & Depressed Mood ระหว่ำงวันที่ 10-12 พฤษภำคม พ.ศ. 2566 เวลำ 
8.30-16.30 น. ที่โรงแรมอศัวิน แกรนด ์คอนเวนชั่น สอนโดยวิทยำกรผูเ้ชี่ยวชำญกำรท ำจิตบ ำบดั
แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม เนือ้หลักสูตรไดแ้ก่ ควำมรูพ้ืน้ฐำนควำมเศรำ้งและภำวะซึมเศรำ้, 
cognitive of depression model และเทคนิคต่ำง ๆ ในกำรจดักำรกบัควำมเศรำ้และภำวะศมึเศรำ้ 
ฝึกปฏิบัติด้วยกำรแบ่งกลุ่มย่อย โดยทีมงำนใหผู้ ้เรียนอำสำเป็นผู้ท ำจิตบ ำบัดและเป็นผู้เข้ำรบั
บรกิำร ซึ่งทีมงำนจะคอยเป็นผูใ้หค้  ำแนะน ำ กำรเรียนกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม
ทั้ง 2 โครงกำร ผู้วิจัยเรียนจำกชมรม CBT Alliance of Thailand (CAT) และได้รบัประกำศณีย
บตัร  
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2. ศึกษำเอกสำรงำนวิจัยที่ เก่ียวข้องกับควำมหมำยและองค์ประกอบควำม
เมตตำกรุณำต่อตนเอง แบบวดัที่เก่ียวขอ้งกบัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและแบบสมัภำษณด์ชันี
ชีว้ดัสขุภำพจิตคนไทยฉบบัสัน้  

3. ศึกษำเอกสำรงำนวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัแนวคิดทฤษฎีกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรู้
คิดและพฤติกรรม กำรท ำจิตบ ำบัดในรูปแบบออนไลน ์และผลงำนวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับกำรท ำจิต
บ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสรมิสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิต  

4. ด ำเนินกำรปรบัปรุงและพฒันำโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนฯ์ จำกงำนวิจยั
ที่ไดจ้ำกกำรสืบคน้ และน ำไปปรึกษำร่วมกับอำจำรยท์ี่ปรึกษำ จำกนั้นใหผู้เ้ชี่ยวชำญจ ำนวน 3 
ท่ำน ตรวจสอบ พบว่ำผลรวมคะแนน IOC จำกผูเ้ชี่ยวชำญทัง้ 3 ท่ำน ที่ไดป้ระเมินจ ำแนกตำมกำร
พิจำรณำโปรแกรมกลุม่จิตบ ำบดัออนไลนฯ์ จ ำนวน 7 ครัง้ อยู่ระหว่ำง 0.67-1  

5. ระหว่ำงที่พัฒนำโปรแกรม ผู้วิจัยลงเรียนและสอบจริยธรรมตำมที่ทำง
มหำวิทยำลยัก ำหนด จำกนัน้ท ำเรื่องขอจริยธรรมตำมขัน้ตอน จนผ่ำนกำรรบัรองดำ้นจรยิธรรมกำร
วิจยัในมนษุย ์หมำยเลขรบัรอง: SWUEC-G-238/2566 

6. ผูว้ิจยัสรำ้งลิงคส์  ำหรบักรอกขอ้มูลส่วนตัวและแบบวดัควำมเมตตำกรุณำต่อ
ตนเองและสขุภำพจิตผ่ำน Google form 

7. น ำแบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและแแบบสัมภำษณ์ดัชนีชี ้วัด
สขุภำพจิตคนไทยฉบบัสัน้ไปทดลองหำควำมเที่ยงและควำมตรงกับผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ
จ ำนวน 30 คน 

8. ผูว้ิจยัออกแบบภำพประกำศส ำหรบัประชำสมัพนัธเ์พื่อหำอำสำสมคัรเขำ้ร่วม
กำรทดลอง (Try out) ใช้โปรแกรมกำรท ำจิตบ ำบัดออนไลน์แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อ
เสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง ดว้ยโปรแกรม Canva พรอ้มใส่ QR code ส ำหรบัลิงคไ์ป 
Google form เพื่อกรอกขอ้มลูส่วนตวั ท ำแบบวดัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและแบบสมัภำษณ์
ดชันีชีว้ดัสขุภำพจิตคนไทยฉบบัสัน้ 

9. ผู้วิจัยฝึกปฏิบัติโดยน ำโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลน์แบบกำรรูคิ้ดและ
พฤติกรรมที่พัฒนำและผ่ำนกำรตรวจสอบจำกผูเ้ชี่ยวชำญไปทดลองใช ้(Try out) ด ำเนินกำรกับ
อำสำสมัครผูเ้ขำ้ร่วมที่เป็นผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศจ ำนวน 6 คน ที่ผ่ำนเกณฑค์ดัเขำ้ โดยท ำ
กลุ่มจิตบ ำบัดจ ำนวน 7 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชั่วโมง พรอ้มขออนุญำตบันทึกวิดิโอเพื่อน ำใหอ้ำจำรยท์ี่
ปรกึษำตรวจสอบพรอ้มใหค้ ำแนะน ำทกุครัง้  
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10. ผลกำรทดลองหลังจำกน ำไปทดลองใชพ้บว่ำ หลังกำรทดลองอำสำสมัคร
ผู้เข้ำร่วมมีคะแนนเฉลี่ยควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตไม่แตกต่ำงกัน ผู้วิจัยจึง
ปรกึษำร่วมกับอำจำรยท์ี่ปรึกษำเพื่อปรบัปรุงและพัฒนำโปรแกรมกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลน์
แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในกลุ่มผูม้ี
ควำมหลำกหลำยทำงเพศ โดยเพิ่มจ ำนวนครั้งของกำรท ำจิตบ ำบัดออนไลน์ฯ 1 ครั้ง ใน
องค์ประกอบควำมมีเมตตำต่อตนเอง จำกเดิมมีแค่ครั้งที่  5 แต่ผู้วิจัยได้เพิ่มครัง้ที่  6 ซึ่งยังคง
เก่ียวขอ้งกับองคป์ระกอบควำมมีเมตตำต่อตนเอง เพื่อใหส้มำชิกกลุ่มมีเวลำฝึกปฏิบัติกิจกรรม
โต้แย้งควำมคิดดำ้นลบที่มีต่อตนเองเพิ่มขึน้ อีกทั้งผู้วิจัยได้เพิ่มกิจกรรมให้ควำมรูเ้รื่องเพศวิถี 
(gender unicorn) เพื่อใหส้มำชิกมีควำมรูแ้ละเกิดควำมเขำ้ใจเรื่องควำมหลำกหลำยทำงเพศใน
ยคุปัจจุบนัเพิ่มขึน้ อีกทัง้ยงัท ำใหส้มำชิกกลุ่มเขำ้ใจตนเองมำกขึน้ อีกทัง้เป็นกำรปพูืน้ฐำนสู่กำรท ำ
จิตบ ำบดัครัง้ที่ 7 ซึ่งเก่ียวขอ้งกับองคป์ระกอบควำมเป็นมนุษยป์ุถุชน ซึ่งพูดเรื่องกำรเกลียดกลัว
ตนเองที่เป็นผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ เนื่องจำกผูว้ิจยัสงัเกตจำกกำรอภิปรำยของสมำชิกกลุ่ม
ในกำรท ำกลุม่ทดลอง (Try out) บำงคนยงัคงไม่เขำ้ใจเรื่องควำมหลำกหลำยทำงเพศมำกนกั ซึ่งท ำ
ใหเ้กิดกำรเขำ้ใจผิดและเกิดกำรเหมำรวม และในครัง้ที่ 8 ผูว้ิจยัไดเ้พิ่มกำรใหค้วำมรูเ้รื่องหน่วยงำน
ที่ให้ควำมรบัเรื่องรอ้งเรียนแก่ผู้มีควำมหลำกหลำยทำงเพศที่ถูกเลือกปฏิบัติ เนื่องจำกพบว่ำ
สมำชิกกลุม่ (Try out) ไดร้บัผลกระทบจำกกำรถกูเลือกปฏิบติั ซึ่งผูว้ิจยัเห็นว่ำกำรท ำจิตบ ำบดัอำจ
ช่วยบรรเทำในเรื่องของสภำพจิตใจ แต่ยงัขำดกำรช่วยเหลือเมื่อเผชิญเหตกุำรณถ์กูเลือกปฏิบติัใน
ชีวิตจริง ผู้วิจัยจึงน ำมำพัฒนำและปรบัปรุงจนไดโ้ปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลน์ฯ ที่สมบูรณ์
จ ำนวน 8 ครัง้ โดยผูว้ิจยัสรุปกำรปรบัปรุงและพฒันำพรอ้มบอกสำเหตดุงัตำรำงที่ 2 

11. ผูว้ิจัยน ำภำพที่เคยใชเ้มื่อครัง้ประกำศหำอำสำสมัครเขำ้ร่วมกำรทดลองไป
ขอควำมอนุเครำะห์เจ้ำของเฟซบุ๊คเพจที่ เก่ียวข้องกับผู้มีควำมหลำกหลำยทำงเพศช่วย
ประชำสมัพนัธ ์อีกทัง้ผูว้ิจยัซือ้โฆษณำบนเฟซบุ๊คเพิ่มเติม จนไดผู้ม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศสนใจ
สมัครเข้ำร่วมงำนวิจัยจ ำนวน 101 คน จำกนั้นผู้วิจัยตรวจสอบคุณสมบัติผู้สมัครและค ำนวน
คะแนนควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองเพื่อใหต้รงกบัเกณฑก์ำรคดัเขำ้ จนไดก้ลุ่มตวัอย่ำงจ ำนวน 36 
คน จำกนั้นผู้วิจัยจึงติดต่อกลับรำยบุคคลตำมช่องทำงกำรติดต่อที่ผู ้สมัครระบุ เพื่อชื ้อแจง
รำยละเอียดเบือ้งตน้ของกำรท ำวิจยัครัง้นี ้

12. เมื่อไดก้ลุ่มตวัอย่ำงที่ผ่ำนเกณฑก์ำรคดัเขำ้ตำมจ ำนวนที่ก ำหนด ผูว้ิจยัจึงสุ่ม
แบบง่ำยเพื่อแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม 18 คน จำกนัน้แบ่งออกเป็นกลุ่มย่อย 2 กลุ่ม กลุ่ม
ละ 9 คน โดยจะไดร้บักลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนฯ์ แบบเดียวกัน และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่มจ ำนวน 18 
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คน จำกนัน้แบ่งออกเป็นกลุม่ย่อย 2 กลุม่ กลุ่มละ 9 คน จำกนัน้จึงสรำ้งกลุม่ไลน ์เพื่อใหส้ะดวกต่อ
กำรติดต่อ  

13. ผูว้ิจัยชีแ้จงเก่ียวกับรำยละเอียดของกลุ่มจิตบ ำบดั ระยะเวลำในกำรเขำ้รว่ม 
และสง่ใบยินยอมในกำรเขำ้รว่มผ่ำนกลุม่ไลน ์

14. หลงัสิน้สดุกำรทดลอง พบว่ำวิจยัในระหว่ำงกำรทดลองกลุ่มทดลองมีสมำชิก
ขอยุติจ ำนวน 1 คน และเขำ้เกณฑค์ดัออกจ ำนวน 5 คน รวมเป็นจ ำนวน 6 คน ท ำใหก้ลุ่มทดลองมี
สมำชิกเหลืออยู่จ  ำนวน 12 คน และกลุ่มควบคมุมีสมำชิกขอยุติจ ำนวน 3 คน ท ำใหก้ลุ่มควบคมุมี
สมำชิกเหลืออยู่จ  ำนวน 15 คน ดังนัน้ผูว้ิจัยจึงใชก้ลุ่มตวัอย่ำงทัง้หมด 27 คน เพื่อวิเครำะหข์อ้มูล
ทำงสถิติ  

ตำรำง 2 เปรียบเทียบกิจกรรมรูปแบบกลุม่จิตบ ำบดัออนไลนฯ์ ก่อนและหลงัปรบัแก ้พรอ้มสำเหตุ
ของกำรปรบัแก ้

โปรแกรม กิจกรรมเดิม กิจกรรมปรับใหม ่ เหตุผลการปรับ 

คร้ังที ่6  
เมตตากับ
ตนเองแทน
การต าหนิ 
(self-

kindness) 
คร้ังที ่2 

 

1. ผูน้  ำกลุ่มใหค้วำมรูค้วำม

เขำ้ใจเรื่อง กำรเกลียดกลวั

ตวัเอง (internalized 

homophobia) 

2. ผูน้  ำกลุ่มใหส้มำชกิกลุ่ม

ทำ้ทำยควำมคดิดว้ยค ำถำม 

"ฉันไม่น่าเกดิมาเป็นเพศ

นีเ้ลย" เป็นตน้ จำกนัน้

ประเมินและปรบัควำมคิด

ลงใบงำน ABCDE และ

รว่มกนัอภิปรำย 

1. ผูน้  ำกลุ่มเชญิชวนสมำชกิ

กลุ่มระลกึถึง “เหตกุารณท์ี่

คิดต าหนิ ตดัสนิ 

กล่าวโทษตนเองในทาง

ลบ จนรู้สึกทกุขท์รมาน

ใจและรบกวนชีวติคุณ” 

จำกนัน้ประเมินและปรบั

ควำมคิดลงใบงำน ABCDE 

และรว่มกนัอภิปรำย 

2. ผูน้  ำกลุ่มใหค้วำมรูเ้รื่อง

เพศวถีิ (Gender Unicorn) 

และเชิญชวนสมำชิกรว่มกนั

แลกเปล่ียนควำมคิดเห็น 

1. เพื่อใหส้มำชิกไดฝึ้ก

ปฏิบตัิกิจกรรมโตแ้ยง้

ควำมคิดดำ้นลบท่ีมตี่อ

ตนเองเพิ่มขึน้ ซึง่เป็น

กิจกรรมส ำคญัที่จะท ำให้

สมำชิกเห็นมมุมองใหม่ที่มี

ต่อตนเอง เปล่ียนจำกกำร

ต ำหนิเป็นกำรเมตตำกบั

ตนเองแทน ซึง่เป็น

องคป์ระกอบส ำคญัของ

ควำมเมตตำกรุณำต่อ

ตนเอง 
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ตำรำง 2 (ต่อ) 

โปรแกรม กิจกรรมเดิม กิจกรรมปรับใหม ่ เหตุผลการปรับ 

   

 

2. เพื่อใหส้มำชิกมีควำมรู ้

และควำมเขำ้ใจควำม

หลำกหลำยทำงเพศในยคุ

ปัจจบุนัเพิ่มขึน้ อีกทัง้ยงัท ำ

ใหส้มำชิกกลุ่มเขำ้ใจตนเอง

มำกขึน้ เนื่องจำกผูว้ิจยั

สงัเกตจำกกำรอภิปรำยของ

สมำชิกกลุ่มในกำรท ำกลุ่ม

ทดลอง (Try out) พบว่ำบำง

คนยงัคงไม่มคีวำมเขำ้ใจ

เรื่องควำมหลำกหลำยทำง

เพศมำกนกั ซึง่อำจท ำให้

เกิดกำรเขำ้ใจผิดและเหมำ

รวม  

คร้ังที ่7 
มนุษยค์อื
ความ

หลากหลาย 
(Common 
Humanity)  

1. ผูน้  ำกลุ่มสอนเรื่องกำร

แกปั้ญหำ  

2. สมำชิกกลุ่มแลกเปล่ียน

ควำมคิดเห็นถงึกำรน ำส่ิงที่

ไดเ้รียนรูจ้ำกกำรท ำกลุ่มจิต

บ ำบดัไปประยกุตใ์ชใ้น

ชีวิตประจ ำวนั โดยจะให้

รว่มแสดงควำมคิดเห็นจำก

ค ำถำม “หากคุณเจอเหตุ

กาณย์ากล าบาก คณุจะ

เตือนตวัเองอย่างไร และ

คุณจะพูดหรือท าสิ่งใดกับ

ตัวเอง” 

1. ผูน้  ำกลุ่มใหค้วำมรูค้วำม

เขำ้ใจเรื่อง กำรเกลียดกลวั

ตวัเองที่เป็นผูม้คีวำม

หลำกหลำยทำงเพศ 

(internalized 

homophobia) 

2. ผูน้  ำกลุ่มใหส้มำชกิกลุ่ม

ทำ้ทำยควำมคดิดว้ยค ำถำม 

"ฉันไม่น่าเกดิมาเป็นเพศ

นีเ้ลย" เป็นตน้ จำกนัน้

ประเมินและปรบัควำมคิด

และเขียนลงใบงำน ABCDE 

จำกนัน้รว่มกนัอภิปรำย 

เนื่องจำกมีกำรเพิ่มจ ำนวน

ครัง้ของกำรท ำจิตบ ำบดั จงึ

ท ำใหต้อ้งตอ้งเปล่ียนจำก

ครัง้ที่ 6 (เดิม) เป็นครัง้ที่ 7 

(ใหม)่ 
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ตำรำง 2 (ต่อ) 

โปรแกรม กิจกรรมเดิม กิจกรรมปรับใหม ่ เหตุผลการปรับ 

คร้ังที ่8 
การป้องกนั
และการ
น าไป

ประยุกตใ์ช ้

 1. ผูน้  ำกลุ่มสอนเรื่องกำร

แกปั้ญหำ (problem-

solving) 

2. สมำชิกกลุ่มแลกเปล่ียน

ควำมคิดเห็นถงึกำรน ำส่ิงที่

ไดเ้รียนรูจ้ำกกำรท ำกลุ่มจิต

บ ำบดัไปประยกุตใ์ชใ้น

ชีวิตประจ ำวนั โดยจะให้

รว่มแสดงควำมคิดเห็นจำก

ค ำถำม “หากคุณเจอเหตุ

กาณย์ากล าบาก คณุจะ

เตือนตวัเองอย่างไร และ

คุณจะพูดหรือท าสิ่งใดกับ

ตัวเอง” 

3. ผูน้  ำกลุ่มใหร้ำยละเอยีด

เก่ียวกบัหน่วยงำนรบัเรื่อง

รอ้งเรียน เมื่อเจอเหตกุำรณ์

เลือกปฏิบตัิเนื่องจำกเรื่อง

เพศภำวะ 

1. เนื่องจำกมีกำรเพิ่ม

จ ำนวนครัง้ของกำรท ำจติ

บ ำบดั จึงท ำใหต้อ้งตอ้ง

เปล่ียนจำกครัง้ที่ 7 (เดิม) 

เป็นครัง้ที่ 8 (ใหม)่ 

2. จำกประสบกำรณท์ี่ผูว้ิจยั

ไดท้ ำกลุ่มทดลอง (Try Out) 

พบว่ำสมำชิกกลุ่มไดร้บั

ผลกระทบจำกกำรถกูเลือก

ปฏิบตัิ ซึ่งผูว้ิจยัเห็นวำ่กำร

ท ำจิตบ ำบดัอำจชว่ยบรรเทำ

ในเรื่องของสภำพจติใจ แต่

ยงัขำดกำรชว่ยเหลือเมื่อ

เผชิญเหตกุำรณเ์หล่ำนีใ้น

ชีวิตจรงิ ผูว้จิยัจงึเพิม่

รำยละเอียดเก่ียวกบั

หน่วยงำนท่ีรบัเรื่องรอ้งเรียน

ส ำหรบัผูม้ีควำมหลำกหลำย

ทำงเพศ ที่เจอเหตกุำรณ์

เลือกปฏิบตัิเนื่องจำกเรื่อง

เพศภำวะ เพื่อใหส้มำชกิ

กลุ่มไดร้บัควำมชว่ยเหลือ

อย่ำงเป็นธรรม 
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3.4.3 ขั้นด าเนินการทดลอง 
1. กลุ่มทดลองจะไดเ้ขำ้ร่วมกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลน์แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อ

เสรมิสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตในกลุม่ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ โดยจะ
ด ำเนินกำรสปัดำหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชั่วโมง ผ่ำนโปรแกรม Zoom ใชเ้วลำด ำเนินกำรทัง้หมด 8 
สปัดำห ์โดยท ำขอ้ตกลงและนดัหมำยผ่ำนกลุม่ไลนท์ี่สรำ้งไว ้

2. กลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขำ้ร่วมกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนฯ์ จะไดร้บัเอกสำรควำมรูเ้รื่อง
ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและคลิปวิดิโอฝึกสติ 

3. ผูว้ิจัยส่งเอกสำรส ำหรบัร่วมท ำกิจกรรมภำยในกลุ่ม กำรบำ้น ใหแ้ก่กลุ่มทดลอง 
โดยเอกสำรจะถกูสง่ทำงไปรณียแ์ละทำงกลุม่ไลนใ์นรูปแบบไฟลน์ำมสกลุ PDF โดยผูว้ิจยัสอบถำม
กลุ่มตัวอย่ำงก่อนว่ำสะดวกใหส้่งเอกสำรกำรบำ้นในรูปแบบไหน จำกนั้นส่งตำมรูปแบบที่กลุ่ม
ตัวอย่ำงตอ้งกำร ส ำหรบักลุ่มควบคุม ผูว้ิจัยส่งเอกสำรควำมรูเ้รื่องควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง
และคลิปวิดิโอฝึกสติผ่ำนกลุม่ไลนเ์ท่ำนัน้  

4. เมื่อเสรจ็สิน้กลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนฯ์ ครัง้สดุทำ้ย ผูว้ิจยัจะใหก้ลุ่มตวัอย่ำงทัง้กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมท ำแบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและแบบสัมภำษณ์ดัชนีชีว้ัด
สขุภำพจิตคนไทยฉบบัสัน้ทนัที เพื่อเก็บเป็นคะแนนระยะหลงัทดลอง (Posttest) 

3.4.4 ขั้นติดตามผล 
1. เมื่อครบ 1 เดือนหลงัจำกที่กลุ่มตวัอย่ำงไดเ้ขำ้รว่มงำนวิจยันบัจำกวนัที่สิน้สดุของ

กำรท ำกลุม่จิตบ ำบดั ผูว้ิจยัติดต่อผ่ำนกลุ่มไลนข์อใหก้ลุ่มตวัอย่ำงทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ
ท ำแบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและแบบสัมภำษณ์ดัชนีชีว้ัดสุขภำพจิตคนไทยฉบับสั้น 
เพื่อเก็บเป็นคะแนนในระยะติดตำมผล (Follow up) 

2. ผูว้ิจยัโอนเงินค่ำตอบแทนในกำรวิจยัใหผู้เ้ขำ้ร่วมวิจยัคนละ 500 บำทส ำหรบักลุ่ม
ทดลอง และ 300 บำทส ำหรบักลุม่ควบคมุ 

3. ผูว้ิจยัติดต่อกลุ่มตวัอย่ำงจำกกลุ่มทดลองจ ำนวน 5 คน โดยเป็นผูม้ีคะแนนควำม
เมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตเพิ่มขึน้สงูสุดเมื่อเปรียบเทียบระหว่ำงระยะหลงักำรทดลอง
และระยะติดตำมผล เพื่อขอสมัภำษณว์่ำไดม้ีกำรฝึกปฏิบติัอย่ำงต่อเนื่องหรือไม่ หำกฝึกปฏิบติัใช้
เทคนิคอะไรในช่วงเวลำที่ไม่ไดเ้จอกนั 1 เดือน  

3.4.5 การติดตามกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมใหค้วำมส ำคัญกบักำรฝึกปฏิบติั 

ทัง้ในชั่วโมงและนอกชั่วโมงกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบัด ผูว้ิจัยจึงติดตำมกลุ่มตัวอย่ำง เพื่อป้องกันกำร
ขำดหำยในระหว่ำงกำรทดลอง และติดตำมผล ตำมระละเอียดต่อไปนี ้
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กลุ่มเพ่ือการส่ือสารระหว่างสมาชิก ผูว้ิจัยสรำ้งกลุ่มกำรสื่อสำรระหว่ำงสมำชิก
กลุ่มโดยใชโ้ปรแกรมไลน์ จ ำนวน 4 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม และกลุ่มควบคมุ 2 กลุ่ม เพื่อ
เป็นช่องทำงกำรสื่อสำรเรื่องกำรนัดหมำย ส่งเอกสำรกำรเรียนรู ้เอกสำรกำรบำ้น และติดตำมกำร
ฝึกปฏิบติักำรบำ้น อีกทั้งยังใชช้่องทำงนีส้  ำหรบักำรแจง้ข่ำวสำร เช่น สมำชิกคนไหนขอเขำ้สำย 
หรือขอลำ เป็นตน้ ท ำใหส้มำชิกกลุ่มเกิดควำมสะดวกในกำรพูดคุย มีควำมรูส้ึกคุน้เคยกัน และ
ช่วยสรำ้งสมัพนัธภำพภำยในกลุม่ 

3.5 การวิเคราะหข์้อมูล 
หลังจำกจบกำรวิจัยระยะติดตำมผล 1 เดือน ผู้วิจัยเก็บรวบรวมขอ้มูลระยะก่อนกำร

ทดลอง หลังกำรทดลอง และติดตำมผล จำกนั้นน ำข้อมูลมำวิเครำะห์ทำงสถิติด้วยโปรแกรม
ส ำเรจ็รูปก ำหนดค่ำนยัส ำคญัทำงสถิติ (p-value <.05) โดยแยกกำรวิเครำะหต์ำมล ำดบั ดงันี ้

1. ขอ้มลูทั่วไปใชส้ถิติเชิงพรรณนำ ในกำรแจกแจงควำมถ่ี เป็นจ ำนวน รอ้ยละ  
2. หำค่ำเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (Standard Deviation) ของ

คะแนนที่ไดจ้ำกกำรท ำแบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตของกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุในระยะก่อนกำรทดลอง หลงักำรทดลอง และติดตำมผล 

3. ผูว้ิจัยท ำกำรตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้โดยพิจำรณำกำรแจกแจงปกติหลำยตัว
แปร (Multivariate normality) จำกกำรวิเครำะห์ด้วยสถิติ Shapiro Wilk กำรตรวจสอบควำม
เท่ำกันของเมทริกซ์ควำมแปรปรวน -ควำมแปรปรวนร่วม (Equality of variance-covariance 
matrix) ด้วย Box's M test และตรวจสอบควำมเท่ำกันของควำมแปรปรวนตัวแปรทุกตัวด้วย 
Levene's test 

4. ทดสอบกำรมีปฏิสัมพันธ์ระหว่ำงกำรได้รับและไม่ได้รับกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบัด
ออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตใน
กลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ ทั้งในระยะหลงักำรทดลองและติดตำมผล โดยใชส้ถิติ Two-
way MANCOVA with repeated measure ก ำหนดตัวแปรร่วม (Covariate) ด้วยคะแนนควำม
เมตตำกรุณำต่อตนเองและคะแนนสขุภำพจิตในระยะก่อนกำรทดลอง 

5. เปรียบเทียบควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตรำยคู่ระหว่ำงระยะกำร
ทดลองและกำรได้รบักลุ่มจิตบ ำบัดฯ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  โดยใช้สถิติ Two-way 
MANCOVA with repeated measure ผูว้ิจัยท ำกำรวิเครำะหโ์ดยเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงเป็น
รำยคู่ของกำรวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตแต่ละช่วงเวลำของกลุ่มทดลองและ
ควบคุม ดว้ยวิธี Bonferroni เนื่องจำกนิยมใชก้นัอย่ำงแพร่หลำย สำมำรถใชก้ับกลุ่มตัวอย่ำงที่ไม่
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เท่ำกนั และใชเ้ปรียบเทียบรำยคู่แบบหลำกหลำยที่มีกำรเปรียบเทียบรำยคู่ไม่มำกนกั และสำมำรถ
ควบคุมควำมคลำดเครื่องของกำรทดสอบได้ ก ำหนดตัวแปรร่วม (Covariate) ดว้ยคะแนนควำม
เมตตำกรุณำต่อตนเองและคะแนนสขุภำพจิตในระยะก่อนกำรทดลอง 

3.6 การรับรองจริยธรรม 
หลงัจำกไดร้บักำรอนุมัติหัวขอ้โครงปริญญำนิพนธ์และก่อนเริ่มด ำเนินกำรเก็บรวบรวม

ขอ้มูลกำรวิจยั ผูว้ิจยัไดท้ ำหนงัสือกำรขออนุมัติเอกสำรรบัรองว่ำงำนวิจยันีไ้ดผ้่ำนกำรรบัรองดำ้น
จริยธรรมกำรวิจยัในมนุษยเ์พื่อเป็นกำรพิทกัษ์สิทธิ์ของกลุ่มตวัอย่ำงในกำรวิจัย และงำนวิจยัชิน้นี ้
ผ่ำนกำรพิจำรณำจำกคณะกรรมกำรจริยธรรมส ำหรับพิจำรณำโครงกำรวิจัยที่ท ำในมนุษย ์
มหำวิทยำลยัศรีนครินทรวิโรฒ หมำยเลขรบัรอง: SWUEC-G-238/2566 จำกนั้นด ำเนินกำรเก็บ
รวบรวมขอ้มลูกำรวิจยั โดยผูเ้ขำ้ร่วมกำรวิจยัทรำบถึงวิธีกำรทดลอง ผลประโยชนท์ี่ไดร้บั พรอ้มทัง้
ชีแ้จงสิทธิ์ของกลุ่มตวัอย่ำงในกำรยินยอมใหข้อ้มลู ไม่มีกำรบงัคบัใด ๆ ขอ้มลูท่ีไดจ้ำกกำรวิจยัจะ
ถูกเก็บเป็นควำมลบั ผลกำรวิจัยจะน ำเสนอเป็นภำพรวมเท่ำนัน้ ไม่มีกำรระบุถึงชื่อผูเ้ขำ้ร่วมวิจัย 
อีกทัง้ผูว้ิจยัจ ำเป็นตอ้งขออนุญำตกลุม่ตวัอย่ำงในกำรบนัทึกขอ้มลูระหว่ำงด ำเนินกำรปรกึษำ หำก
กลุ่มตัวอย่ำงไม่ยินยอม ผูว้ิจัยจะท ำกำรยุติกำรบันทึกทันที เมื่อชีแ้จงเรียบรอ้ยแล้ว จึงให้กลุ่ม
ตวัอย่ำงตอบรบักำรเขำ้รว่มกำรวิจยัโดยใหล้งชื่อในเอกสำรยินยอมเขำ้ร่วมกำรวิจยั 
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ภำพประกอบ 5 แสดงขัน้ตอนกำรแบ่งกลุม่ตวัอย่ำงและเก็บรวบรวมในระยะทดลองและติดตำมผล 

 

ประชาสัมพันธ ์

กลุ่มตวัอย่างทีผ่่านเกณฑ์
คัดเลอืก (n=36) 

แสดงควำมยินยอม 

Randomly assigned 

กลุ่มทดลอง 

ไดร้บักำรท ำจติบ ำบดั 
(n=18) 

กลุ่มควบคุม 

ศกึษำเอกสำรและคลิปดว้ย
ตนเอง (n=18) 

แบ่งกลุ่ม 

-ไดร้บักำรท ำจิตบ ำบดัครบ
และประเมินหลงักำรทดลอง 
(n=12) 

-ยตุเิขำ้รว่มกำรวจิยั (n=1) 

-เขำ้เกณฑค์ดัออก (n=5) 

-ไดร้บักำรประเมินหลงักำร
ทดลอง (n=15) 

-ยตุกิำรเขำ้รว่มกำรวิจยั
(n=3) 

หลังการทดลอง 

ประเมินควำมเมตตำกรุณำ

ต่อตนเองและสขุภำพจิต 

ติดตามผล 1 
เดือน 

ประเมินควำมเมตตำกรุณำ

ต่อตนเองและสขุภำพจิต 

-วิเครำะห ์(n=12) 

-คดัออกจำกกำรวเิครำะห ์
(n=0) 

การวิเคราะห ์
-วิเครำะห ์(n=15) 

-คดัออกจำกกำรวเิครำะห ์
(n=0) 

 



 
 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

 

ผลกำรวิเครำะหข์อ้มลูกำรศึกษำผลของโปรแกรมกำรท ำจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ด
และพฤติกรรมเพื่อเสริมสร้ำงควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในกลุ่มผู้มีควำม
หลำกหลำยทำงเพศ ด ำเนินกำรทดลองตำมแบบแผนกำรวิจัย โดยทดสอบก่อน หลัง (Pretest-
Posttest control group Design) และผูว้ิจยัไดเ้พิ่มกำรทดสอบระยะติดตำมผล (Follow Up) เพื่อ
ทดสอบสมมติฐำนกำรวิจัย 2 ขอ้ คือ 1) มีปฏิสัมพันธ์จำกกำรได้รบัโปรแกรมกำรท ำจิตบ ำบัด
ออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำและสุขภำพจิตในกลุ่มผูม้ี
ควำมหลำกหลำยทำงเพศในระยะหลังกำรทดลองและติดตำมผล โดยใชค้ะแนนควำมเมตตำ
กรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในระยะก่อนกำรทดลองเป็นตัวแปรร่วม  2) กลุ่มทดลองที่ไดร้บั
โปรแกรมกำรท ำจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำ
และสขุภำพจิตในกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศมีควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิต
สูงกว่ำกลุ่มควบคุมทั้งในระยะหลังกำรทดลองและระยะติดตำมผล โดยใชค้ะแนนควำมเมตตำ
กรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในระยะก่อนกำรทดลองเป็นตัวแปรร่วม  ทั้งนี ้ผู ้วิจัยน ำเสนอ
ผลกำรวิจยัออกเป็น 2 สว่น ไดแ้ก่ 1) ค่ำสถิติพืน้ฐำนของตวัแปร 2) ผลกำรทดสอบสมมติฐำน ซึ่งมี
สญัลกัษณใ์นกำรวิเครำะหแ์ละแปลผลดงัตำรำง 3 

ตำรำง 3 สญัลกัษณแ์ละอกัษรย่อในกำรวิเครำะหข์อ้มลู 

สัญลักษณ/์อักษรย่อ ความหมาย 

n จ ำนวนตวัอย่ำง 

𝑥̅ ค่ำเฉลี่ย 

SD สว่นเบี่ยงเบนมำตรฐำน 

df ค่ำองศำควำมเป็นอิสระ 

SS ผลรวมของก ำลงัสอง (type lll sum of square) 

MS ค่ำเฉลี่ยของก ำลงัสอง (mean of square) 

p ค่ำควำมน่ำจะเป็นในกำรทดสอบสมมติฐำน 
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ตำรำง 3 (ต่อ) 

สัญลักษณ/์อักษรย่อ ความหมาย 

Λ ค่ำสถิติในกำรทดสอบควำมแปรปรวนหลำยตวัแปรดว้ยวิธี Wilk's 

Lamba 

∨ ค่ำสถิติในกำรทดสอบควำมแปรปรวนหลำยตวัแปรดว้ยวิธี Pillai's 

Trace 

partial 𝜂2 ค่ำขนำดอิทธิพล (effect size) 

F ค่ำสถิติที่ไดจ้ำกกำรค ำนวณแปรปรวน 

Multivariate F test ค่ำสถิติที่ไดจ้ำกกำรค ำนวณควำมแปรปรวนหลำยตวั 

 

1. ค่าสถิติพืน้ฐานของตัวแปร 
กลุ่มตัวอย่ำงประกอบดว้ยผูท้ี่นิยำมว่ำตนเองเป็นผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ มีอำยุ

ระหว่ำง 22-60 ปี อำศัยอยู่ในประเทศไทย เก็บขอ้มลูจำกกำรประชำสมัพันธผ์่ำนสื่อออนไลนแ์ละ
คดัเลือกกลุ่มตวัอย่ำงที่ผ่ำนเกณฑค์ดัเขำ้และสมคัรใจเขำ้ร่วมกำรวิจยั ท ำกำรก ำหนดกลุม่ตวัอย่ำง
ทัง้สิน้ 36 คน สุ่มแบ่งกลุ่มอย่ำงเป็นกลุ่มทดลอง 18 คน และกลุ่มควบคมุ 18 คน ซึ่งภำยหลงัเสร็จ
สิน้กำรทดลอง กลุ่มทดลองขอยุติกำรเข้ำร่วมกลุ่มจิตบ ำบัดฯ 1 คน เข้ำเกณฑ์คัดออกจำกกำร
ทดลองจ ำนวน 5 คน กลุ่มควบคุมขอยุติจำกกำรทดลองจ ำนวน 3 คน ดังนั้นตัวอย่ำงที่ใช้ใน
กำรศกึษำนีจ้ึงมีจ ำนวนทัง้สิน้ 27 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 12 คน และกลุม่ควบคมุ 15 คน 

ตำรำง 4 จ ำนวนและรอ้ยละ จ ำแนกตำม อำย ุอตัลกัษณท์ำงเพศ อำชีพ และที่อยู่ปัจจบุนั 

ขอ้มลูทั่วไป กลุม่ทดลอง (n=12) กลุม่ควบคมุ (n=15) รวม (n=27) 

จ ำนวน รอ้ยละ จ ำนวน รอ้ยละ จ ำนวน รอ้ยละ 

อายุ       

21-30 0 0 3 20.0 3 11.1 

31-40 7 58.3 5 33.3 12 44.4 

41-50 5 41.7 5 33.3 10 37.0 
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ตำรำง 4 (ต่อ) 

ขอ้มลูทั่วไป กลุม่ทดลอง (n=12) กลุม่ควบคมุ (n=15) รวม (n=27) 

จ ำนวน รอ้ยละ จ ำนวน รอ้ยละ จ ำนวน รอ้ยละ 

51-60 0 0 2 13.3 2 7.4 

อัตลักษณท์างเพศ       

เลสเบีย้น (Lesbian) 4 33.3 1 6.7 5 18.5 

เกย ์(Gay) 3 25 3 20.0 6 22.2 

ไบเซกชวล (Bisexual) 2 16.7 3 20.0 5 18.5 

คนขำ้มเพศ 

(Transgender) 
1 8.3 5 33.3 6 22.2 

เควียร ์(Queer) 2 16.7 1 6.7 3 11.1 

นอนไบนำรี่ (Non-

binary) 
0 0 0 0 0 0 

อ่ืน ๆ (Other) 0 0 2 13.3 2 7.4 
อาชีพ       

ขำ้รำชกำร 6 50 3 20.0 9 33.3 

พนกังำนบรษิัทเอกชน 3 25 6 40.0 9 33.3 

พนกังำนอิสระ 

(Freelance) 
2 16.7 3 20.0 5 18.5 

ธุรกิจสว่นตวั 1 8.3 3 20.0 4 14.8 
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน       

กรุงเทพมหำนคร 6 50 7 58.3 13 48.1 

อ่ืน ๆ  6 50 5 41.7 14 51.9 
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จำกตำรำง 4 ลกัษณะทั่วไปของกลุ่มตวัอย่ำงพบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงมีทัง้สิน้ 27 คน มีอำยุ

เฉลี่ย 38.59 ปี (𝒙̅ = 38.59, SD = 8.33) โดยกลุ่มทดลองมีอำยุเฉลี่ย 37.58 ปี (𝒙̅ = 37.58, SD 

=6.03) และกลุ่มควบคุมมีอำยุเฉลี่ย 39.40 (𝒙̅ = 39.40, SD = 9.94) ซึ่งอำยุเฉลี่ยระหว่ำงกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมมีควำมใกล้เคียงกัน กลุ่มตัวอย่ำงระบุว่ำมีอัตลักษณ์ทำงเพศเป็นเกย ์
จ ำนวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 22.2 คนข้ำมเพศ จ ำนวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 22.2 เลสเบี ้ยน 
จ ำนวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 18.5 ไบเซกชวล จ ำนวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 18.5 เควียร ์จ ำนวน 3 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 11.1 อ่ืน ๆ จ ำนวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 7.4 กลุ่มตัวอย่ำงประกอบอำชีพ
ขำ้รำชกำร จ ำนวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 33.3 พนกังำนบริษัทเอกชน จ ำนวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
33.3 พนกังำนอิสระ จ ำนวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 18.5 ธุรกิจส่วนตวั จ ำนวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
14.8 ปัจจุบันอำศัยอยู่ ก รุงเทพมหำนคร  จ ำนวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 48.1 และนอก
กรุงเทพมหำนคร จ ำนวน 14 คน คิดเป็นรอ้ยละ 51.9 

จำกกำรวิเครำะหข์อ้มูลค่ำเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของคะแนนควำมเมตตำ
กรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ ซึ่งจ ำแนกตำมกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุ ผูว้ิจัยน ำเสนอผลกำรวิจยัดงัตำรำง 5 พบว่ำกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยคะแนนควำม
เมตตำกรุณำต่อตนเองเพิ่มขึน้ตำมระยะกำรทดลอง (71.50, 90.50 และ 101.91) ส่วนกลุ่ม
ควบคุมมีค่ำเฉลี่ยคะแนนเพิ่มขึน้ระยะหลังทดลอง แต่คงที่ระยะติดตำมผล (74.66, 84.73 และ 
85.60) และเมื่อเปรียบเทียบระหว่ำงคะแนนเฉลี่ยควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองระหว่ำงกลุ่มทดลอง
ละกลุ่มควบคุมในระยะหลงักำรทดลองและติดตำมผล พบว่ำกลุ่มทดลองมีคะแนนค่ำเฉลี่ยหลัง
กำรทดลอง (90.50: 84.73) และติดตำมผล (101.91: 85.60) มำกกว่ำกลุม่ควบคมุ 

ส ำหรบัคะแนนเฉลี่ยสุขภำพจิตพบว่ำกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยคะแนนสุขภำพจิตเพิ่มขึน้
ตำมระยะกำรทดลอง (35.66, 45.83 และ 49.41) ส่วนกลุ่มควบคมุมีค่ำเฉลี่ยคะแนนเพิ่มขึน้ระยะ
หลงัทดลอง แต่คงที่ระยะติดตำมผล (38.20, 42.06 และ 42.80) เมื่อเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยคะแนน
สขุภำพจิตระหว่ำงกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุในระยะหลงักำรทดลองและติดตำมผล พบว่ำกลุ่ม
ทดลองมีค่ำเฉลี่ยคะแนนหลงักำรทดลอง (45.83: 42.06) และติดตำมผล (49.41: 42.80) มำกกว่ำ
กลุม่ควบคมุ  
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ตำรำง 5 ค่ำเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของคะแนนควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและ
สขุภำพจิต จ ำแนกตำมประเภทกลุม่ตวัอย่ำงและระยะกำรทดลอง 

ตัวแปร/กลุ่ม กลุ่มทดลอง (n=12) กลุ่มควบคุม (n=15) 

 𝒙̅ SD 𝒙̅ SD 

1. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง     

ระยะก่อนทดลอง 71.50 14.07 74.66 11.99 

ระยะหลงัทดลอง 90.50 15.70 84.73 16.43 

ระยะติดตำมผล 1 เดือน 101.91 13.98 85.60 17.40 
2. สุขภาพจิต     

ระยะก่อนทดลอง 35.66 5.51 38.20 8.43 

ระยะหลงัทดลอง 45.83 7.28 42.06 6.55 

ระยะติดตำมผล 1 เดือน 49.41 5.12 42.80 7.67 
 

2. ผลการทดสอบสมมติฐาน 
ผู้วิจัยท ำกำรวิเครำะห์ผลของโปรแกรมกำรท ำจิตบ ำบัดออนไลน์แบบกำรรูคิ้ดและ

พฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตในกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำย
ทำงเพศ กำรวิเครำะหค์วำมแปรปรวนร่วมหลำยตวัแปรสองทำงแบบวดัซ ำ้ (Two-way MANCOVA 
with repeated measure) ผูว้ิจยัท ำกำรตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้โดยพิจำรณำกำรแจกแจงปกติ
หลำยตัวแปร (Multivariate normality) จำกกำรวิเครำะหด์ว้ยสถิติ Shapiro Wilk เนื่องจำกกลุ่ม
ตวัอย่ำงนอ้ยกว่ำ 50 ตวัอย่ำง พบว่ำตวัแปรทัง้สองตวัแจกแจงปกติที่ระดบัไม่มีนยัส ำคญัทำงสถิติ 
(p-value < .05) ทั้งนี ้เมื่อพิจำรณำควำมเบ้และควำมโด่ง พบว่ำไม่มี ตัวแปรใดที่มีควำมเบ ้
(Skewness) เกิน 2 และควำมโด่ง (Kurtosis) เกิน 7 แสดงว่ำขอ้มูลมีแนวโนม้กระตัวเป็นปกติ จึง
เป็นไปตำมขอ้ตกลงเบือ้งตน้ 

กำรตรวจสอบควำมเท่ำกนัของเมทริกซค์วำมแปรปรวน-ควำมแปรปรวนร่วม (Equality 
of variance-covariance matrix) ดว้ย Box's M test ในตัวแปรควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและ
สขุภำพจิตในกำรวัดระยะหลงัทดลองและติดตำมผลพบว่ำมีไม่มีนัยส ำคัญทำงสถิติ (Box's M = 
14.704, F = 1.207, df1 = 10, df2 = 2636.400, p-value < .05) ตัวแปรร่วมควำมเมตตำกรุณำ
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ต่อตนเองและสุขภำพจิตในระยะก่อนกำรทดลองไม่มีปฏิสมัพันธก์ับตัวแปรอิสระกลุ่มที่ไดร้บัและ
ไม่ไดร้บักลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนอ์ย่ำงมีนัยส ำคญัทำงสถิติ (p-value < .05) กล่ำวคือ ควำมชนัของ
ตวัแปรร่วมควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในระยะก่อนกำรทดลอง  และตวัแปรตำม
ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตในแต่ละเงื่อนไขขนำนกัน จึงไม่ละเมิดขอ้ตกลงควำม
เป็นเอกพันธ์ของควำมชันของเสน้ถดถอย (Homogeneity of Regression Slope) และจำกกำร
ตรวจสอบควำมเท่ำกันของควำมแปรปรวนตัวแปรทุกตัวดว้ย Levene's test พบว่ำตัวแปรส่วน
ใหญ่มีควำมแปรปรวนไม่ต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ (p-value < .05) ยกเว้นคะแนน
สขุภำพจิตในระยะหลงักำรทดลอง อย่ำงไรก็ตำมจำกกำรทดสอบขอ้ตกลง Levene's test มีควำม
แปรปรวนไม่เท่ำกัน ผูว้ิจยัจึงรำยงำนผลกำรศึกษำดว้ยวิธี Wilk's Lamda ควบคู่กบั Pillai's Trace 
เนื่องจำกเหมำะกบักำรอธิบำยตวัอย่ำงที่มีควำมแปรปรวนไม่เท่ำกนั (ไพฑรูย ์สขุศรีงำม, 2557)  

 
ส ำหรบักำรทดสอบควำมสัมพันธ์ระหว่ำงตัวแปรตำมดว้ย Bartlett's test of sphericity 

พบว่ำตวัแปรควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตในกำรวดัระยะหลงักำรทดลองและระยะ
ติดตำมผลมีควำมสมัพนัธก์นัอย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (p-value < .05) 

ตำรำง 6 แสดงควำมสมัพนัธร์ะหว่ำงตวัแปรตำมดว้ยสถิติ Bartlett's test of sphericity 

ค่า KMO และ Bartlett's test of sphericity 

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy .657 

Bartlett's test of sphericity Approx. Chi-Sqaure 64.082 

 df 6 

 Sig. .001 

 

สมมติฐานการวิจัยที่ 1 มีปฏิสัมพันธ์ระหว่ำงกำรได้รบัและไม่ได้รบักำรท ำกลุ่มจิต
บ ำบัดออนไลน์แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและ
สขุภำพจิตในกลุม่ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ ทัง้ในระยะหลงักำรทดลองและติดตำมผล 

ผู้วิจัยน ำเสนอผลกำรวิเครำะห์สมมติฐำนที่  1 ดังตำรำง 7 ผลกำรวิเครำะห์ควำม
แปรปรวนร่วมพหุตัวแปรสองทำงแบบวัดซ ำ้ โดยใช้คะแนนควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและ
สขุภำพจิตในระยะก่อนกำรทดลองเป็นตวัแปรร่วมเพื่อใหค้ะแนนเริ่มตน้มีค่ำเท่ำกนั พบว่ำมีควำม
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แปรปรวนระหว่ำงกำรไดร้บัและไม่ไดร้บักลุม่จิตบ ำบดัฯ ระหว่ำงกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุอย่ำง
มีนัยส ำคัญทำงสถิติ (p-value < .05) โดยมีค่ำ Wilks' Lambda เท่ำกับ .719 Multivariate F test 
เท่ำกับ 4.308 ที่องศำอิสระ (df) เท่ำกับ 2 และมีขนำดอิทธิพล (effect size) เท่ำกบั .281 ส ำหรบั 
Pillai's Trace เท่ำกับ .281 Multivariate F test เท่ำกับ 4.308 ที่องศำอิสระ (df) เท่ำกับ 2 และมี
ขนำดอิทธิพล (effect size) เท่ำกับ .281 หมำยควำมว่ำ ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและ
สขุภำพจิตของกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศแตกต่ำงกนัไปตำมกำรไดร้บัและไม่ไดร้บักลุ่มจิต
บ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสรมิสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองในระยะหลงั
กำรทดลองหรือระยะติดตำมผล 1 เดือน 

ตำรำง 7 ควำมแปรปรวนรว่มพหตุวัแปรสองทำงแบบวดัซ ำ้ของควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและ
สขุภำพจิตจ ำแนกตำมกำรไดร้บักลุม่จิตบ ำบดัฯ และระยะกำรทดลอง (Two-way MANCOVA 
with repeated measure: Multivariate Analysis of Variance) 

การวิเคราะหค์วามแปรปรวนร่วมพหุตัวแปรสองทางแบบวัดซ า้ 

อิทธิพล 
แหล่งความ
แปรปรวน 

การ
ทดสอบ 

Value df F Sig. 
Partial 

𝜼𝟐 
ระหว่าง
กลุ่ม 

กำรไดร้บักลุม่จิต

บ ำบดัฯ 

Wilks' 

Lambda 

.719 2 4.308 .026* .281 

  Pillai's 

Trace 

.281 2 4.308 .026* .281 

ภายใน
กลุ่ม 

ระยะกำรทดลอง Wilks' 

Lambda 

.973 2 .307 .739 .027 

  Pillai's 

Trace 

.027 2 .307 .739 .027 

 ระยะกำรทดลอง 

x กำรไดร้บักลุม่

จิตบ ำบดัฯ 

Wilks' 

Lambda 

.837 2 2.150 .140 .163 

  Pillai's 

Trace 

.163 2 2.150 .140 .163 
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*p<.05 
จำกนั้นเมื่อเปรียบเทียบค่ำสถิติของกลุ่มที่ไดร้บัและกลุ่มที่ไม่ไดร้บักลุ่มจิตบ ำบัดฯ ใน

เรื่องควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิต พบว่ำในระยะติดตำมผลมีค่ำเฉลี่ยของควำม
เมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตแตกต่ำงกนัในกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุอย่ำงมีนยัส ำคญั
ทำงสถิติ  (p-value < .05) โดยมีค่ำ Wilks' Lambda เท่ำกับ .634 Multivariate F test เท่ำกับ 
6.352 ที่องศำอิสระ (df) เท่ำกับ 2 และมีขนำดอิทธิพล (effect size) เท่ำกับ .366 ส ำหรบั Pillai's 
Trace เท่ำกับ .366 Multivariate F test เท่ำกับ 6.352 ที่องศำอิสระ (df) เท่ำกับ 2 และมีขนำด
อิทธิพล (effect size) เท่ำกับ .366 หมำยควำมว่ำ ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิต
ของกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศที่ไดร้บักลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม
เพื่อเสรมิสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตแตกต่ำงกบักลุม่ที่ไม่ไดร้บักลุม่จิตบ ำบดั
ฯ ในระยะติดตำมผล 1 เดือน ดงัตำรำง 8 

ตำรำง 8 ควำมแปรปรวนรว่มพหตุวัแปรแบบวดัซ ำ้ของควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิต
ระหว่ำงกลุม่จ ำแนกตำมระยะกำรทดลอง (Two-way MANCOVA with repeated measure: 
Multivariate Analysis of Variance, Between Group) 

การวิเคราะหค์วามแปรปรวนร่วมพหุตัวแปรแบบวัดซ า้ 

อิทธิพล 
แหล่งความ
แปรปรวน 

การ
ทดสอบ 

Value df F Sig. 
Partial 

𝜼𝟐 
ระหว่างกลุ่ม ระยะหลงักำร

ทดลอง 

Wilks' 

Lambda 

.859 2 1.810 .187 .141 

  Pillai's 

Trace 

.141 2 1.810 .187 .141 

 ระยะติดตำมผล Wilks' 

Lambda 

.634 2 6.352 .007* .366 

  Pillai's 

Trace 

.366 2 6.352 .007* .366 

        

*p<.05 
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ผูว้ิจยัท ำกำรวิเครำะหร์ำยคู่ โดยเปรียบเทียบแบบ Bonferroni เพื่อศึกษำควำมแตกต่ำง
เป็นรำยคู่ของกำรวัดคะแนนเฉลี่ยควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในแต่ละช่วงเวลำ
ของกลุ่มทดลองและควบคุม ผลกำรศึกษำแสดงในตำรำง 9  พบว่ำกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตไม่แตกต่ำงกบักลุม่ควบคมุในระยะหลงักำรทดลอง แต่
กลุม่ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตสงูกว่ำกลุม่ควบคมุในระยะ
ติดตำมผลอย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (p-value < .05) 

ตำรำง 9 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตรำยคู่จ  ำแนกตำม
ระยะกำรทดลองระหว่ำงกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ (Pairwise Comparison) 

ตัวแปร ระยะการ
ทดลอง 

𝒙̅ SD Mean 
Difference 

Sig. Partial 

𝜼𝟐 
ความเมตตากรุณา
ต่อตนเอง 

หลงัทดลอง      

 กลุม่ทดลอง 91.33 4.39 7.271 .234 .06 

 กลุม่ควบคมุ 84.06 3.927    

 ติดตำมผล 1 
เดือน 

     

 กลุม่ทดลอง 102.62 4.46 17.58* .008* .27 

 กลุม่ควบคมุ 85.03 3.98    

สุขภาพจิต หลงัทดลอง      
 กลุม่ทดลอง 46.35 1.79 4.712 .064 .141 

 กลุม่ควบคมุ 41.64 1.60    

 ติดตำมผล 1 
เดือน 

     

 กลุม่ทดลอง 50.11 1.66 7.87* .002* .34 

 กลุม่ควบคมุ 42.24 1.48    

คะแนนเฉลี่ยหลังกำรทดลองและติดตำมผลไดร้บักำรค ำนวนจำกกำรควบคุมตัวแปรร่วมดังนี ้ : 
ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองระยะก่อนทดลอง = (73.25) สขุภำพจิตระยะก่อนทดลอง = (37.07) 
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*p<.05 
 
จะเห็นไดว้่ำคะแนนเฉลี่ยควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองของกลุ่มทดลองในระยะติดตำม

ผลสูงกว่ำกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ  (p-value < .05) หมำยควำมว่ำ ผู้มีควำม
หลำกหลำยทำงเพศที่ไดร้บักลุม่จิตบ ำบดัฯ มีคะแนนเฉลี่ยควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองสงูกว่ำกลุ่ม
ควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ (p-value < .05) โดยมีขนำดอิทธิพล (effect size) เท่ำกับ .27 
ซึ่ ง เป็ นขนำด อิท ธิพ ลขนำดให ญ่  (Rafieyan, Sharafi-Nejad, & Lin, 2014)  ดั งแสดงใน
ภำพประกอบที่ 6 

 

 

 ภำพประกอบ 6 คะแนนเฉลี่ยควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองจ ำแนกตำมระยะกำรทดลองของกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

 

คะแนนเฉลี่ยสุขภำพจิตของกลุ่มทดลองในระยะติดตำมผลสูงกว่ำกลุ่มควบคุมอย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติ (p-value < .05) หมำยควำมว่ำ ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศที่ไดร้บักลุ่มจิต
บ ำบดัฯ มีคะแนนเฉลี่ยสุขภำพจิตสงูกว่ำกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ  (p-value < .05) 
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โดยมีขนำดอิทธิพล (effect size) เท่ำกับ .34 ซึ่งเป็นขนำดอิทธิพลขนำดใหญ่  (Rafieyan et al., 
2014) ดงัแสดงภำพประกอบ 7 

 
 

 

ภำพประกอบ 7 คะแนนเฉลี่ยสขุภำพจิตจ ำแนกตำมระยะกำรทดลองของกลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคมุ 

3. ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ิมเติม 
ผลกำรวิเครำะหข์อ้มูลเพิ่มเติมเป็นผลจำกกำรที่ผูว้ิจัยวิเครำะหจ์ำกกำรรวบรวมจ ำนวน

ครั้งที่สมำชิกเข้ำร่วมกลุ่ม กำรสังเกตุพฤติกรรมของสมำชิกกลุ่มขณะที่ท ำกิจกรรม กำรมี
ปฏิสมัพันธ์และส่วนร่วมกำรท ำกิจกรรม รวมไปถึงกำรจ ำนวนกำรบำ้นที่สมำชิกส่งคืนแก่ผูว้ิจัยว่ำ
เป็นไปตำมจ ำนวนที่ก ำหนดหรือไม่ ซึ่งมีรำยละเอียดดงัต่อไปนี ้

สมำชิกคนที่ 1 เขำ้ร่วมกลุ่มทัง้หมด 7 ครัง้ เขำ้สำย 1 ครัง้ สถำนะปิดกลอ้งบำงช่วงและ
บำงครัง้ ส่วนใหญ่เขำ้ร่วมกลุ่มจำกที่พักอำศัย พบครัง้หนึ่งเดินหำ้งสรรพสินค้ำขณะท ำกลุ่มจิต
บ ำบดั มีส่วนร่วมกับกลุ่มทัง้ฝึกปฏิบติัและอภิปรำย ไม่ท ำกำรบำ้นบนัทึกควำมคิด แต่รำยงำนว่ำ
ท ำกำรบำ้นที่เป็นกำรฝึกปฏิบติั 
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สมำชิกคนที่ 2 เขำ้ร่วมกลุ่มทัง้หมด 6 ครัง้ เขำ้สำยบำงครัง้ โดยสำยสดุ 1 ชั่วโมง สถำนะ
ปิดกล้องบำงช่วง ส่วนใหญ่เข้ำร่วมกลุ่มจำกที่พักอำศัย และมีครอบครวันั่ งอยู่ขำ้ง ๆ บำงครั้ง 
เนื่องจำกตอ้งดแูลแม่ที่ป่วยเป็น มีส่วนรว่มกบักลุม่ทัง้ฝึกปฏิบติัและอภิปรำย ไม่ท ำกำรบำ้นบนัทึก
ควำมคิด แต่รำยงำนว่ำท ำกำรบำ้นที่เป็นกำรฝึกปฏิบติั 

สมำชิกคนที่ 3 เขำ้ร่วมกลุ่มทั้งหมด 6 ครัง้ ไม่เคยเขำ้สำย สถำนะเปิดกลอ้งตลอด เขำ้
รว่มกลุม่จำกที่พกัอำศยั มีสว่นรว่มกบักลุม่ทัง้ฝึกปฏิบติัและอภิปรำย ท ำกำรบำ้นบนัทึกควำมคิด 1 
ครัง้ และรำยงำนว่ำท ำกำรบำ้นที่เป็นกำรฝึกปฏิบติั 

สมำชิกคนที่ 4 เขำ้ร่วมกลุ่มทัง้หมด 7 ครัง้ ไม่เคยเขำ้สำย สถำนะปิดกลอ้ง 2 ครัง้ ตอน
เขำ้ร่วมกลุ่มขณะขบัรถและขณะท ำงำน ส่วนใหญ่เขำ้กลุ่มจำกที่ท ำงำน มีส่วนร่วมกับกลุ่มทัง้ฝึก
ปฏิบัติและอภิปรำย ท ำกำรบำ้นบันทึกควำมคิด 1 ครัง้ และรำยงำนว่ำท ำกำรบำ้นที่เป็นกำรฝึก
ปฏิบติั 

สมำชิกคนที่ 5 เขำ้ร่วมกลุ่มทัง้หมด 7 ครัง้ เขำ้สำย 1 ครัง้ สถำนะเปิดกลอ้งตลอด เขำ้
ร่วมกลุ่มจำกที่พักอำศัย มีส่วนร่วมกับกลุ่มทั้งฝึกปฏิบัติและอภิปรำย ไม่ท ำกำรบ้ำนบันทึก
ควำมคิด แต่รำยงำนว่ำท ำกำรบำ้นที่เป็นกำรฝึกปฏิบติั 

สมำชิกคนที่ 6 เขำ้ร่วมกลุ่มทัง้หมด 6 ครัง้ ไม่เคยเขำ้สำย สถำนะเปิดกลอ้งตลอด ส่วน
ใหญ่เขำ้กลุ่มจำกที่พักอำศัย พบว่ำเขำ้ร่วมกลุ่มจำกหำ้งสรรพสินคำ้ 1 ครัง้ มีส่วนร่วมกบักลุ่มทัง้
ฝึกปฏิบติัและอภิปรำย ท ำกำรบำ้นบนัทึกควำมคิด 1 ครัง้ และรำยงำนว่ำท ำกำรบำ้นที่เป็นกำรฝึก
ปฏิบติั 

สมำชิกคนที่ 7 เขำ้รว่มกลุ่มทัง้หมด 8 ครัง้ ไม่เคยเขำ้สำย สถำนะเปิดกลอ้งตลอด แต่ครัง้
ที่ 5 ถึง 8 จะเปิด 2 กลอ้ง ใส่ใจกับหนำ้จอไอแพดมำกกว่ำหนำ้จอที่ใชท้ ำกลุ่มจิตบ ำบดั ส่วนใหญ่
เขำ้กลุ่มจำกที่พักอำศัย พบกำรเขำ้ร่วมกลุ่มจำกที่ท ำงำน 1 ครัง้ มีส่วนร่วมกับกลุ่มทัง้ฝึกปฏิบัติ
และอภิปรำย ไม่ท ำกำรบำ้นบนัทกึควำมคิด แต่รำยงำนว่ำท ำกำรบำ้นที่เป็นกำรฝึกปฏิบติั 

สมำชิกคนที่ 8 เขำ้ร่วมกลุ่มทัง้หมด 6 ครัง้ เขำ้สำยบำงครัง้ โดยสำยสดุ 1 ชั่วโมง สถำนะ
ปิดกลอ้ง 1 ครัง้ขณะขบัรถ สว่นใหญ่เขำ้รว่มกลุ่มจำกที่ท ำงำน มีสว่นร่วมกบักลุ่มทัง้ฝึกปฏิบติัและ
อภิปรำย ไม่ท ำกำรบำ้นบนัทึกควำมคิด แต่รำยงำนว่ำท ำกำรบำ้นที่เป็นกำรฝึกปฏิบติั มีปัญหำเรื่อง
สัญญำณอินเตอรเ์น็ต 2 ครัง้ ส่งผลให้หลุดออกจำกกลุ่มจิตบ ำบัดบ่อย และใช้กำรสื่อสำรผ่ำน
กลอ่งขอ้ควำมแทนกำรพดูไมค ์
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สมำชิกคนที่ 9 เขำ้ร่วมกลุ่มทั้งหมด 7 ครัง้ เข้ำสำยบำงครัง้ สถำนะปิดกล้องบำงช่วง 
ส่วนใหญ่เข้ำกลุ่มจำกสถำนที่สำธำรณะ มีส่วนร่วมกับกลุ่มทั้งฝึกปฏิบัติและอภิปรำย ไม่ท ำ
กำรบำ้นบนัทกึควำมคิด แต่รำยงำนว่ำท ำกำรบำ้นที่เป็นกำรฝึกปฏิบติั 

สมำชิกคนที่ 10 เขำ้ร่วมกลุ่มทั้งหมด 6 ครัง้ เขำ้สำยบำงครัง้ สถำนะปิดกลอ้งบำงช่วง 
สว่นใหญ่เขำ้กลุ่มจำกที่พกัอำศยั พบกำรเขำ้รว่มกลุ่มจำกรถสำธำรณะและหำ้งสรรพสินคำ้ 1 ครัง้ 
มีส่วนร่วมกับกลุ่มทั้งฝึกปฏิบัติและอภิปรำย ไม่ท ำกำรบ้ำนบันทึกควำมคิด แต่รำยงำนว่ำท ำ
กำรบำ้นที่เป็นกำรฝึกปฏิบติั 

สมำชิกคนที่ 11 เขำ้ร่วมกลุ่มทั้งหมด 7 ครัง้ เขำ้สำยบำ้ง สถำนะปิดกลอ้งทุกครัง้ ส่วน
ใหญ่เข้ำกลุ่มจำกสถำนที่สำธำรณะ มีส่วนร่วมกับกลุ่มทั้งฝึกปฏิบัติและอภิปรำยน้อย ไม่ท ำ
กำรบ้ำนบันทึกควำมคิด แต่รำยงำนว่ำท ำกำรบ้ำนที่เป็นกำรฝึกปฏิบัติ โดยเฉพำะกำรฝึกสติที่
รำยงำนว่ำท ำตลอด 

สมำชิกคนที่ 12 เขำ้ร่วมกลุ่มทัง้หมด 7 ครัง้ เขำ้สำยบำ้ง สถำนะปิดกลอ้งบำงครัง้ ส่วน
ใหญ่เขำ้ร่วมกลุ่มจำกที่พักอำศัย พบกำรเขำ้ร่วมกลุ่มขณะขับรถ 1 ครัง้ มีส่วนร่วมกับกลุ่มทั้งฝึก
ปฏิบัติและอภิปรำย ท ำกำรบ้ำนบันทึกควำมคิด 1 ครัง้ แต่รำยงำนว่ำท ำกำรบ้ำนที่เป็นกำรฝึก
ปฏิบติั  

กลำ่วโดยสรุป สมำชิกสว่นใหญ่ขำด 1 ครัง้ และเขำ้กลุม่จิตบ ำบดัสำยบำ้งเล็กนอ้ย โดยมี
สมำชิก 2 คน ที่เขำ้สำยมำกที่สดุ 1 ชั่วโมงหลงัจำกเริ่มกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดั ส ำหรบักำรเปิดกลอ้ง
ในระหว่ำงกำรท ำกลุม่จิตบ ำบดั พบว่ำสมำชิกส่วนใหญ่ปิดกลอ้งบำ้งในขณะที่ท ำกลุม่จิตบ ำบดั ไม่
ปิดกลอ้งเลย 3 คน และปิดกลอ้งตลอดทั้ง 8 ครัง้ 1 คน สมำชิกส่วนใหญ่เขำ้ร่วมกำรท ำกลุ่มจิต
บ ำบดัจำกที่พกัอำศัยและที่ท ำงำน แต่พบว่ำหลำยครัง้สมำชิกเขำ้ร่วมจำกสถำนที่ที่ไม่เอือ้อ ำนวย
ต่อกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบัด ไดแ้ก่ หำ้งสรรพสินคำ้, บนรถสำธำรณะ, ขณะขับรถในรถยนตส์่วนตัว, 
รำ้นอำหำร, โรงพยำบำล และพบสมำชิก 2 คน ที่มีบุคคลอ่ืน ไดแ้ก่ แม่, หลำน, แฟน อยู่ภำยใน
หอ้งดว้ยขณะท ำกลุ่มจิตบ ำบดั ในส่วนของกำรบำ้นเขียนชื่นชมตนเองพบว่ำสมำชิก 8 คน เขียน 1 
ครัง้ จำกทั้งหมด 2 ครัง้ สมำชิก 3 คน ท ำครบทั้ง 2 ครัง้ และสมำชิก 1 คน ไม่ท ำกำรบำ้นชื่นชม
ตนเอง กำรบำ้นบนัทึกควำมคิดพบว่ำสมำชิก 4 คน เขียน 1 ครัง้ จำกทัง้หมด 2 ครัง้ สมำชิก 8 คน 
ไม่ท ำกำรบำ้นบันทึกควำมคิด ส ำหรบักำรบำ้นกำรฝึกปฏิบัติกำรกอดตัวเองและกำรก ำหนดลม
หำยใจพบว่ำสมำชิกสว่นใหญ่ท ำกำรบำ้นกำรกอดตวัเองบำ้ง แต่ท ำกำรบำ้นก ำหนดลมหำยใจบ่อย 
กำรมีส่วนร่วมกิจกรรมภำยในชั่วโมงกำรท ำจิตบ ำบดัพบว่ำสมำชิกส่วนใหญ่มีส่วนร่วมทัง้กิจกรรม
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ในรูปแบบเขียน โดยมีสมำชิกเพียง 1 คน ไม่ท ำกิจกรรมในรูปแบบเขียน และสมำชิกทุกคนมีส่วน
รว่มในกำรท ำกิจกรรมในรูปแบบอภิปรำยดว้ยกำรพดูแสดงควำมคิดเห็น 



 
 

บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
กำรวิจัยนีม้ีจุดมุ่งหมำยเพื่อศึกษำประสิทธิผลของกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ด

และพฤติกรรมเพื่อเสริมสร้ำงควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในกลุ่มผู้มีควำม
หลำกหลำยทำงเพศทั้งในระยะหลังกำรทดลองและติดตำมผล โดยใช้รูปแบบกำรวิจัยแบบกึ่ง
ทดลอง (Quasi - Experimental Research) ด ำเนินกำรทดลองตำมแบบแผนกำรวิจยั โดยทดสอบ
ระยะก่อนและหลงักำรทดลอง (Pretest-Posttest control group Design) (วรรณี แกมเกต,ุ 2555) 
และผูว้ิจัยไดเ้พิ่มกำรทดสอบระยะติดตำมผล (Follow Up) ซึ่งกำรวิจัยเริ่มด ำเนินกำรเก็บขอ้มูล
หลังจำกผ่ำนกำรรบัรองจริยธรรมกำรวิจัยในมนุษย ์มหำวิทยำลัยศรีนครินทรวิโรฒ ขนำดกลุ่ม
ตัวอย่ำง 27 คน ท ำกำรสุ่มแบ่งกลุ่มตัวอย่ำง (Randomly assigned) กลุ่มทดลองจ ำนวน 12 คน 
กลุ่มควบคุมจ ำนวน 15 คน ซึ่งกลุ่มทดลองจะไดร้บักำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนเ์พื่อเสริมสรำ้ง
ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตจ ำนวน 8 ครัง้ สปัดำหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละประมำณ 2.00 
ชั่วโมง กลุม่ควบคมุไดร้บัเอกสำรควำมรูเ้รื่องควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและคลิปวิดิโอกำรฝึกสติ 
กลุ่มตัวอย่ำงทัง้ 2 กลุ่ม จะไดร้บักำรประเมินเหมือนกันคือระยะก่อนกำรทดลอง หลงักำรทดลอง 
และติดตำมผล 1 เดือน  

เครื่องมือที่ใชใ้นกำรวิจัยประกอบดว้ย 1) แบบวัดควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง (Self – 
Compassion Scale) ของ พลอยชมพู อัตศรณัย์ (2555) แปลเป็นภำษำไทยจำกแบบวัดตน้ฉบบั 
Self-Compassion Scale (SCS) ข อ ง  Kristen Neff ปี  2003 2) แบ บ สั ม ภ ำษณ์ ดั ช นี ชี ้ วั ด
สุ ขภ ำพ จิ ตคน ไทยฉบับสั้น  (Version 2007) (Thai Mental Health Indicator: THMI-15) 3) 
โปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อ
ตนเองและสขุภำพจิตในกลุม่ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศจ ำนวน 8 ครัง้  

กำรวิเครำะหป์ระสิทธิผลกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลน์ฯ ท ำกำรตรวจสอบแจกแจงปกติของ
ขอ้มลูสถิติดว้ย Shapiro Wilk ตรวจสอบควำมเท่ำเทียมกนัของเมทริกซแ์ปรปรวน-ควำมแปรปรวน
รว่มของตวัแปรโดยใชส้ถิติ Box's M test และ Levene's test เพื่อตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของ
กำรใชส้ถิติ MANCOVA ศึกษำประสิทธิผลของโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลนฯ์ ผูว้ิจัยใชส้ถิติ 
Two-way MANCOVA with repeated measured และเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ย
รำยคู่คะแนนหลงักำรทดลองและระยะติดตำมผลในภำพรวม 
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สรุปผลการวิจัย 
ผลกำรวิจยักำรศึกษำประสิทธิผลของกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม

เพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิต ทัง้ในระยะหลงักำรทดลองและติดตำม
ผล มีผลกำรศกึษำที่ส  ำคญัดงันี ้

เมื่อเปรียบเทียบคะแนนรำยกลุ่มพบกว่ำกลุ่มทดลองผู้มีควำมหลำกหลำยทำงเพศมี
ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตไม่แตกต่ำงจำกกลุ่มควบคมุในระยะหลงักำรทดลอง 
แต่สงูกว่ำอย่ำงมีนัยส ำคญัทำงสถิติ (p-value < .05) ในระยะติดตำมผล เมื่อไดร้บักลุ่มจิตบ ำบดั
ออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิต 
โดยมีขนำดอิทธิพลต่อควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองเท่ำกบั .27 และมีขนำดอิทธิพลต่อสุขภำพจิต
เท่ำกบั .34 ซึ่งเป็นอิทธิพลขนำดใหญ่ 
 

อภปิรายผลการวิจัย 
การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมกลุ่มจิตบ าบัดออนไลนฯ์ 

วตัถุประสงคก์ำรวิจยัเพื่อศึกษำประสิทธิผลของกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ด
และพฤติกรรมเพื่อเสริมสร้ำงควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในกลุ่มผู้มีควำม
หลำกหลำยทำงเพศ ทัง้ในระยะหลงักำรทดลองและติดตำมผล โดยมีสมมติฐำนกำรวิจยั คือ กำรมี
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่ำงกลุ่มที่ไดร้บัและไม่ไดร้บักลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อ
เสรมิสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตในระยะหลงักำรทดลองและระยะติดตำมผล 
และเมื่อไดร้บักลุ่มจิตบ ำบดัออนไลน์ฯ กลุ่มทดลองมีควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิต
สูงกว่ำกลุ่มควบคุมทั้งในระยะหลังกำรทดลองและระยะติดตำมผลโดยใชค้ะแนนควำมเมตตำ
กรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตในระยะก่อนกำรทดลองเป็นตวัแปรรว่ม ผลกำรศกึษำพบว่ำ ปฏิเสธ
สมมติฐำนกำรวิจยัขอ้ที่ 1 กล่ำวคือ ไม่พบกำรมีปฏิสมัพันธ์ระหว่ำงกลุ่มที่ไดร้บัและไม่ไดร้บักลุ่ม
จิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสรมิสรำ้งควำมเมตตำกรุณำและสขุภำพจิตใน
ระยะหลงักำรทดลองและติดตำมผล แต่ยอมรบัสมมติฐำนกำรวิจยัขอ้ที่ 2 บำงสว่น กล่ำวคือ กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตไม่แตกต่ำงกับกลุ่มควบคุมใน
ระยะหลงักำรทดลอง แต่พบว่ำสงูกว่ำอย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (p-value < .05) ในระยะติดตำม
ผล 
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ผลกำรทดสอบสมมติฐำนขอ้ที่ 2 พบว่ำยอมรบัสมมติฐำนบำงส่วนกล่ำวคือ ในระยะ
ติดตำมผล 1 เดือน พบว่ำกลุ่มทดลองมีควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตสูงกว่ำกลุ่ม
ควบคมุอย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (p-value < .05) ผูว้ิจยัจึงสมัภำษณส์มำชิกจำกกลุ่มทดลองที่มี
คะแนนควำมเมตตำกรุณำและสขุภำพจิตสงูที่สดุจ ำนวน 5 คน เมื่อเปรียบเทียบระหว่ำงระยะหลงั
กำรทดลองและระยะติดตำมผลพบว่ำ สมำชิกเหล่ำนีน้  ำทกัษะที่ไดจ้ำกกำรเขำ้ร่วมกลุ่มจิตบ ำบดั
ไปฝึกปฏิบติัต่อในชีวิตจรงิ  

คณุที (นำมสมมติ) กล่ำวว่ำ "ไดท้ ำในตอนเย็น คือ กำรนั่งสมำธิ เพรำะว่ำ ช่วงเดือน
มกรำคม 2567 เป็นช่วงที่จะเริ่มสอบใบประกอบวิชำชีพครูรอบใหม่ ผมจะตอ้งเตรียมตัวสอบโดย
กำรอ่ำนหนงัสือทุกวนั ในช่วงเวลำ 20.00-22.00 น. ซึ่งในช่วงเวลำก่อนเริ่มอ่ำนหนงัสือนัน้ ผมจะ
นั่งสมำธิโดยเอำกระบวนกำรจำกที่ท ำกิจกรรมจิตบ ำบัดให้เวลำอยู่กับตัวเอง ถำมตัวเอง และ
ทบทวนเป้ำหมำยในชีวิตของตวัเอง โดยจะใชเ้วลำนั่งสมำธิ 5 นำที นอกจำกกิจกรรมกำรนั่งสมำธิ
แลว้ที่ผ่ำนมำ เรำก็ไดใ้หค้ณุค่ำตวัเองมำกขึน้ ในเรื่องของกำรไม่โทษตวัเอง แต่จะมองขอ้ผิดพลำด
นั้นเป็นบทเรียนที่ตนเองจะเรียนรูใ้นกำรปรบัปรุงแก้ไขตัวเองให้ดีขึน้ ...ซึ่งองค์ควำมรูจ้ำกที่ท ำ
กิจกรรมกลุ่มไดน้ ำมำปรบัเปลี่ยนตนเองค่อนขำ้งเยอะ ไม่ว่ำจะเป็นกำรอยู่กับตวัเอง กำรท ำสมำธิ 
กำรใหก้ ำลงัใจตนเอง เชื่อมั่นในตนเอง และกำรใหค้ณุค่ำในตนเอง"  

คุณวำย (นำมสมมติ) น ำทักษะกำรกอดตัวเอง กำรโต้แย้งควำมคิด โดยเฉพำะ
ค ำถำมโซเครติคไปประยกุตใ์ชก้บัประสบกำรณจ์รงิ จึงท ำใหเ้ขำ้ใจและเห็นภำพชดัขึน้มำกกว่ำกำร
ท ำกิจกรรม ณ เวลำนัน้ "ช่วงเวลา 1 เดือนทีไ่ม่ไดเ้จอกนั งานค่อนขา้งเครียดมาก เพราะว่าตอ้งตดั
เกรดนกัศกึษา ออกขอ้สอบ..แลว้ปัญหามนัเยอะ..ดงันัน้สถานะการณ์ทีเ่กิดขึน้จริงนัน้อ่ะ ท าใหเ้รา
เอาความรูท้ี่ไดม้าใชเ้ยอะขึน้..หลกัการที่น ามาใชอ้าจจะไม่ไดเ้ต็มรูปแบบ..สมมติถา้เพือ่นเราเจอ
ปัญหาแบบเดียวกนั เราเจอจะปลอบเพื่อนยงัไง เราจะแนะน าเคา้ยงัไงแลว้ก็น าความคิดนัน้มา
ปรบัใชก้บัตวัเอง ผมจะใชว้ิธีการแบบนัน้...เมือ่ก่อนเวลาเจอเรือ่งเครียดมากจดัการกบัตวัเองไม่ได ้
แต่พอจดัการตวัเองได ้ก็ท าใหเ้รารูส้ึกสบายใจขึน้ และอีกอย่างหนึ่ง บางครัง้ถา้เกิดเครียดมาก ๆ 
จะใชว้ธิีการกอดตวัเอง มนัท าใหผ้มรูส้กึด"ี 

คณุแอล (นำมสมมติ) น ำทักษะกำรกอดตัวเองและกำรท ำ relaxation ไปฝึกต่อโดย
ประยุกต์ใช้กับสถำนะกำรณ์จริง คุณแอลบอกว่ำ เมื่อเธอมีสติเธอจึงเห็นทำงออกเล็กๆในกำร
แกปั้ญหำ ท ำใหเ้กิดควำมสบำยใจขึน้ "สิ่งที่เรา..ไดเ้รียนรูร่้วมกนัมาอ่ะ พีเ่อามาท าหมดเลย แลว้
มนัท าใหคุ้ณภาพชีวิตพี่อ่ะ ดีขึน้ระดบัหนึ่ง ท าใหพ้ีไ่ม่เครียดอะไรมากมาย..เมื่อมีสติก็ท าใหเ้ห็น
ทางออก..มนัท าใหเ้รามีช่องทางเลก็ ๆ ออกจากปัญหา"  
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คณุกอ (นำมสมมติ) น ำทกัษะกำรโตแ้ยง้ควำมคิดไปใชป้ระยุกตใ์ชใ้นชีวิตจริง เมื่อมี
เหตุกำรณ์ดำ้นลบเกิดขึน้ คิดหำเหตุผลโตแ้ยง้ควำมคิด พยำยำมคิดหลำยมุมคิดในแง่ดี เพื่อให้
อำรมณ์ของตนเองมีควำมสมดุล ใชก้ำรควบคุมลมหำยใจในกำรผ่อนคลำย ท ำเกิดสติและท ำให้
เลือกจ ำแต่สิ่งที่ดี "การท า CBT ท าใหเ้ราเปลี่ยนมุมมอง..ท าใหรู้ส้ึกว่าเราตอ้งปรบัความคิดตวัเอง
มากขึน้อ่ะครบั...ที่ดีขึน้ก็แบบ...เหมือนพยายามท าใหต้วัเองดา้นบวกมากขึน้ คิดใหเ้ป็นดา้นบวก
มากขึน้...เราก็ ก็คือคิดถึงสิ่งทีจ่ะส่งผลกบัเรา ถา้มนัเป็นลบเราก็คิดแต่ไม่ไดเ้อาอารมณ์เขา้มา แค่
ใหเ้รามองเห็นเฉย ๆ แต่ว่าพยายามอย่าเก็บมันอะไรอย่างเงี่ย...พอหลังจากเราปรับความคิด
ตวัเองเพือ่จะไดใ้หต้วัเองมีความคิดดีดีมากขึน้ แลว้ก็หายใจเขา้ออกลึกๆเพือ่ผ่อนคลาย ประมาณ
เนีย๊ก็ดีขึน้ ก็ท าใหล้ืมเหตกุารณ์ทีไ่ม่ดีไป เราก็จะเฉพาะเหตกุารณ์ทีม่นัดีดี...มนัก็ท าใหเ้ราเครียด
ลดลง การเขา้กลุ่มก็ไดซ้ึมซบัน าความรูไ้ปใชแ้หละครบั ถือว่าเรารบัมาและน าไปใชจ้ริง ๆ แหละ
ครบั ถา้ไม่รู ้ถา้ไม่ไดเ้ขา้กลุ่มนะ่ครบั มนัคงอาจจะไม่ดขีนาดนีก็้ไดน้ะ่ครบั"  

คณุชอ (นำมสมมติ) ไดไ้ปศึกษำหำควำมรูเ้พิ่มเติมเก่ียวกบักำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำร
รูคิ้ดและพฤติกรรม ไม่ไดฝึ้กต่อแบบเขม้ขน้เต็มรูปแบบ แต่จะฝึกปฏิบัติทุกครัง้ที่นึกได ้เช่น กำร
กอดตัวเองและกำรควบคุมลมหำยใจ ใช้กำรโต้แย้งควำมคิด ซึ่งท ำให้เกิดควำมสบำยใจขึน้ 
"หลงัจากเขา้กลุ่มจิตบ าบดั เวลาความรูส้ึกบางอย่างเกิดขึน้ เราฟังมนัได ้เราไม่ควรเพิกเฉย แลว้
ความคิดอัตโนมัติจะเป็นอย่างไร ค่อยเป็นอีกเรื่องนึง ประมาณนีอ่้ะค่ะ ไม่ได้อิกนอร์เหมือน
เมือ่ก่อน...ไม่หนีเรียกอย่างนีไ้ดไ้หมคะ ฮ่าๆ ก็ตอ้งยอมรบักบัมนัอ่ะ...เมือ่ก่อนเวลาอะไรเกิดขึน้ ก็
จะคิดไปก่อนว่าตอ้งเป็นอย่างนัน้แน่ ๆ เลย (ดา้นลบ) แต่พอไดโ้ตแ้ยง้ความคิดและก็แบบ มัน
อาจจะไม่ใช่อย่างนัน้ก็ได ้แต่ก็ไม่ไดค้ิดหรือหาเหตุผลต่อจากนัน้ พอคิดไดแ้บบนีก็้ไม่ไดเ้ครียด
เท่ากบัแต่ก่อนค่ะ" อีกทัง้คณุชอเล่ำว่ำไดไ้ปเจอเพื่อนใหม่ ก็เลยยิ่งตอกย ำ้ว่ำสิ่งที่ตนเองเคยคิดใน
อดีตที่ผ่ำนมำ มนัก็ไม่ไดถู้กเสมอไป ต่ำงจำกในอดีตที่ไม่เคยเชื่อใจมนุษยเ์พรำะเหตกุำรณเ์ลวรำ้ย
ภำยในครอบครวัที่เกิดขึน้ ท ำใหม้ีมุมมองกับคนอ่ืนในดำ้นลบไปก่อนเพื่อป้องกันควำมรูส้ึกของ
ตวัเอง จนไดเ้ขำ้กลุ่มจิตบ ำบดัท ำใหต้รวจสอบควำมคิด และปรบัควำมคิดจึงท ำใหค้วำมเครียดที่
เกิดขึน้ลดลง และเปิดใจกบัผูอ่ื้นมำกขึน้ 

ในระยะติดตำมผลกลุ่มทดลองเกิดกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงมีนัยส ำคญัอำจเกิดจำกมี
ควำมรูค้วำมเขำ้ใจหลกักำรและเทคนิคของกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม และไดฝึ้ก
ปฏิบัติทั้งในและนอกชั่ วโมงกำรท ำจิตบ ำบัดอย่ำงต่อเนื่อง สอดคล้องกับ (Ledley, Marx, & 
Heimberg, 2011) กล่ำวว่ำ กำรที่สมำชิกกลุ่มใชเ้วลำในกำรจัดกำรปัญหำของตนนอกชั่วโมงกำร
ท ำจิตบ ำบดัมำกขึน้ โอกำสที่จะเกิดผลลพัธด์ำ้นบวกก็มีมำกขึน้เช่นกัน คลำ้ยคลึงกับผลกำรวิจัย
ของ สุพรรษำ พูลพิพัฒน์, อังศินันท์ อินทรก ำแหง, และ สุภำพร ธนะชำนันท์ (2556) ผลของ
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โปรแกรมกำรปรบัพฤติกรรมทำงปัญญำที่มีต่อภำวะซึมเศรำ้ในผูป่้วยยำเสพติด พบว่ำผูป่้วยยำ
เสพติดที่ไดร้บัโปรแกรมฯ มีภำวะซึมเศรำ้ที่แตกต่ำงจำกกลุ่มที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมฯทัง้ในระยะหลงั
กำรทดลองและระยะติดตำมผลอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ สอดคล้องกับงำนวิจัยของ Javadi, 
Zohreh, and Rezaie Jamalouei (2021) ที่ศึกษำกำรประเมินและเปรียบเทียบประสิทธิผลของ
กำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมและกำรบ ำบดัแบบแผนควำมคิด (schema therapy) 
เพื่อพฒันำควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองในกลุ่มชำยและหญิงผูท้ี่เป็นโรคเบำหวำนชนิดที่ 2 โดยใช้
ระเบียบกำรวิจยัแบบกึ่งทดลอง ท ำกำรทดลองระหว่ำงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ประชำกรคือ
ชำยและหญิงที่เป็นโรคเบำหวำนชนิดที่ 2 ที่รกัษำอยู่ที่สมำคมโรคเบำหวำนแห่งเกำะคิชประเทศ
อิหร่ำน คดัเลือกกลุ่มตวัอย่ำงแบบเฉพำะเจำะจง จนไดจ้ ำนวนกลุ่มตวัอย่ำง 45 คน จำกนัน้ถูกสุ่ม
เขำ้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบจ ำนวน 3 กลุ่มไดแ้ก่ กลุ่มทดลองที่ไดร้บักำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรู้
คิดและพฤติกรรม กลุ่มทดลองที่ไดร้บักำรท ำจิตบ ำบดัแบบแผนควำมคิด และกลุ่มควบคมุที่ไม่ได้
รบักำรท ำจิตบ ำบัด ผลกำรวิจัยพบว่ำกลุ่มทดลองที่ได้รบัโปรแกรมกำรท ำจิตบ ำบัดฯ มีคะแนน
เฉลี่ยควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองเพิ่มมำกขึน้กว่ำกลุ่มควบคุมทั้งในระยะหลังกำรทดลองและ
ระยะติดตำมผล และงำนวิจยัของ Karami, Ghanifar, and Ahi (2024) ท ำกำรศึกษำเปรียบเทียบ
ประสิทธิผลระหว่ำงกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมกับกำรบ ำบดัที่มุ่งเนน้ควำมเห็น
อกเห็นใจ (compassion focus therapy) เพื่อพัฒนำควำมอดทนต่อควำมทุกขแ์ละควำมเมตตำ
กรุณำต่อตนเองในผูห้ญิงที่มีประสบกำรณ์นอกใจจำกคู่สมรส แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มไดแ้ก่ กลุ่ม
ทดลองที่ไดร้บักำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม กลุ่มทดลองที่ไดร้บักำรบ ำบดัที่มุ่งเนน้
ควำมเห็นอกเห็นใจ และกลุ่มควบคุมที่ไม่ไดร้บักำรท ำจิตบ ำบดั พบว่ำกลุ่มทดลองที่ไดร้บักำรท ำ
จิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมและกำรบ ำบัดที่มุ่งเน้นควำมเห็นอกเห็นใจมีคะแนนเฉลี่ย
ควำมอดทนต่อควำมทุกขแ์ละควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองเพิ่มขึน้สงูกว่ำกลุ่มควบคมุ ทัง้ในระยะ
หลงักำรทดลองและในระยะติดตำมผล ซึ่งกลำ่วไดว้่ำในงำนวิจยัชิน้นีก้ลุม่ควบคมุคือผูท้ี่ไดร้บัเพียง
เอกสำรเรื่องควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและคลิปวิดิโอกำรฝึกสติ สมำชิกกลุ่มควบคมุอำจศึกษำ
เรียนรูด้ว้ยตนเองจำกเอกสำรและคลิปวิดิโอกำรฝึกสติที่ไดร้บั แต่อำจไม่เขำ้ใจกระบวนและเทคนิค
ของกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม เพื่อน ำไปตรวจสอบและปรบัเปลี่ยนควำมคิดที่มี
ต่อตนเอง รวมไปถึงกำรฝึกสติอย่ำงเป็นประจ ำ ซึ่งกำรฝึกสติเป็นกำรพฒันำที่อำศยัระยะเวลำและ
ควำมต่อเนื่อง (สวุฒัน ์ธนกรนวุฒัน,์ สมโภชน ์เอ่ียมสภุำษิต, & สิรวิฒัน ์ศรีเครือดง, 2562) โดยใน
กลุ่มทดลองผูว้ิจยัใหส้มำชิกกลุม่ฝึกสติทุกครัง้ก่อนเริ่มท ำกิจกรรมและมอบหมำยใหฝึ้กปฏิบติัเป็น
กำรบำ้น ซึ่งกลุ่มควบคุมอำจมีขอ้จ ำกัดในส่วนนี ้จึงเป็นเหตุผลที่ท ำใหใ้นระยะติดตำมผล กลุ่ม
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ทดลองมีควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและควำมสุขภำพจิตสูงกว่ำกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญ
ทำงสถิต ิ

กำรปฏิเสธสมมติฐำนขอ้ที่ 1 และขอ้ที่ 2 สำมำรถอธิบำยไดว้่ำ เนื่องจำกงำนวิจัยนี ้
เป็นกำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและ
สุขภำพจิตในรูปแบบออนไลน ์จึงอำจมีขอ้จ ำกัดที่ส่งผลต่อผลลัพธ์งำนวิจัยที่เกิดขึน้ เนื่องจำก
ขอ้จ ำกดัของกำรท ำจิตบ ำบดัในรูปแบบออนไลนท์ ำใหส้มำชิกกลุ่มสญูเสียกำรมีส่วนร่วมในกำรท ำ
กิจกรรมภำยในกลุ่ม จึงอำจส่งผลต่อกำรเกิดควำมรูค้วำมเขำ้ใจเนือ้หำที่ผูว้ิจัยตอ้งกำรน ำเสนอ
และอำจท ำใหส้มำชิกขำดกำรมีส่วนรว่มในกำรฝึกปฏิบติั ซึ่งหวัใจหลกัของกลุม่จิตบ ำบดัแบบกำรรู้
คิดและพฤติกรรมคือกำรท ำงำนร่วมกนัระหว่ำงผูน้  ำและสมำชิกกลุ่ม (Corey, 2016) สอดคลอ้งกบั
กำรศึกษำของ Brainard and Watson (2020) ที่พบว่ำบุคคลมีแนวโนม้ที่จะสูญเสียสมำธิในกำร
ใชก้ำรประชุมรูปแบบออนไลนผ์่ำนวิดิโอมำกกว่ำ เมื่อเปรียบเทียบกับกำรท ำจิตบบ ำบัดรูปแบบ
เผชิญหน้ำ (face-to-face) และเมื่อเปลี่ยนกำรท ำจิตบ ำบัดจำกรูปแบบเผชิญหน้ำสู่ รูปแบบ
ออนไลน ์ท ำใหผู้น้  ำกลุ่มไม่สำมำรถควบคมุกำรจัดองคป์ระกอบของสถำนที่ได ้จึงเป็นกำรยำกต่อ
สมำชิกกลุ่มที่จะหลีกเลี่ยงจำกกำรถูกรบกวนโดยปัจจยัอ่ืน ยกตัวอย่ำงเช่น กำรไดร้บัขอ้ควำมมือ
ถือ กำรได้รับแจ้งเตือนอีเมล์ หรือสิ่งรบกวนอ่ืน ๆ ภำยในห้องที่สมำชิกใช้ท ำกลุ่มจิตบ ำบัด 
(Weinberg, 2021) จำกที่ผูว้ิจยัรำยงำนผลกำรวิเครำะหเ์พิ่มเติมเก่ียวกบักำรมีสว่นรว่มของสมำชิก
กลุ่ม พบว่ำสมำชิกกลุ่มส่วนใหญ่มีกำรปิดกลอ้งบำงครัง้ แต่บำงคนปิดกลอ้งตลอดกำรท ำกลุ่มจิต
บ ำบดั จึงท ำใหส้ญูเสียกำรสบตำซึ่งเป็นพืน้ฐำนของกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดั (Stephen et al., 2011; 
Weinberg, 2021) บำงคนอยู่ในสถำนที่ที่ ไม่ เอือ้อ ำนวยต่อกำรท ำจิตบ ำบัด ยกตัวอย่ำงเช่น 
สมำชิกบำงคนเดินหำ้งสรรพสินคำ้ขณะท ำกลุ่มจิตบ ำบัด สมำชิกบำงคนท ำงำนไปดว้ยขณะท ำ
กลุ่มจิตบ ำบดั อีกทัง้ปัญหำดำ้นสญัญำณอินเตอรเ์น็ตที่ท ำใหส้มำชิกท่ำนหนึ่งเกิดกำรตอบสนอง
ทำงเสียงที่ล่ำชำ้ (delays) จนในทำ้ยที่สุดสมำชิกท่ำนนั้นไดห้ลุดหำยจำกชั่วโมงกำรท ำกลุ่มจิต
บ ำบดั ซึ่งเหตกุำรณท์ี่พบระหว่ำงกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัครัง้นี ้ถือว่ำเป็นขอ้จ ำกดัของกำรท ำกลุ่มจิต
บ ำบดัในรูปแบบออนไลน ์(Weinberg, 2021) ที่ผูว้ิจยัคำดว่ำอำจส่งผลต่อผลลพัธ์ของกำรท ำวิจัย
ครัง้นี ้นอกจำกนีผู้ว้ิจัยยงัพบว่ำสมำชิกส่วนใหญ่ไม่ท ำกำรบำ้นบนัทึกควำมคิด ( thought record) 
ซึ่งกำรบำ้นเป็นส่วนส ำคัญของกระบวนกำรกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมและเป็น
กำรฝึกปฏิบัตินอกชั่วโมงกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบัด ท ำให้สมำชิกได้มีโอกำสฝึกทักษะในชีวิตจริง 
(Corey, 2016) งำนวิจัยพบว่ำกำรบำ้นเป็นเครื่องมือในกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และยงัช่วยให้
สมำชิกใช้เวลำนอกกลุ่มจิตบ ำบัด มีส่วนร่วมในกิจกรรมที่น ำไปสู่เป้ำหมำยของกำรท ำกลุ่มจิต
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บ ำบัด (Kazantzis & Lampropoulos, 2002) อีกทัง้เกิดกำรสูญหำยไปของกลุ่มตัวอย่ำงระหว่ำง
กำรทดลองท ำใหก้ลุม่ตวัอย่ำงมีขนำดเล็กลง จึงอำจสง่ผลกบัอ ำนำจกำรทดสอบทำงสถิติ กล่ำวคือ 
หำกงำนวิจยัมีกลุ่มตัวอย่ำงขนำดเล็ก จะมีโอกำสสูงมำกที่ผลกำรวิจัยจะไม่มีนัยส ำคัญทำงสถิติ  
(องอำจ นัยพัฒน์, 2544) ดังนั้นผูว้ิจัยจึงคำดว่ำปัจจัยดังกล่ำวขำ้งตน้อำจส่งผลใหค้วำมเมตตำ
กรุณำและสขุภำพจิตระหว่ำงกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุไม่แตกต่ำงกนัในระยะหลงักำรทดลอง 

ข้อจ ากัดของงานวิจัยและข้อเสนอส าหรับการวิจัยในอนาคต 
1. กำรวิจยัในครัง้นีผู้ว้ิจยัศึกษำโปรแกรมกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและ

พฤติกรรม ท ำใหม้ีขอ้จ ำกัดในกำรจัดสรรสถำนที่ของกลุ่มตัวอย่ำงที่ผูว้ิจัยไม่สำมำรถควบคุมได ้
เช่น กลุ่มตัวอย่ำงเขำ้ร่วมกลุ่มจำกสถำนที่สำธำรณะ, ขณะขับรถ, หรือปิดกลอ้งตลอดชั่วโมงกำร
ท ำจิตบ ำบดั จึงอำจท ำใหก้ลุ่มตวัอย่ำงสญูเสียกำรมีส่วนรว่มในกำรท ำกิจกรรมจำกกำรถูกรบกวน
ของปัจจัยรอบตัว รวมไปถึงสัญญำณอินเตอรเ์น็ต ส่งผลให้กำรโต้ตอบเกิดควำมไม่สม ่ำเสมอ 
ดงันัน้ในกำรศึกษำครัง้ต่อไป ผูว้ิจยัอำจตอ้งพิจำรณำศึกษำกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและ
พฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในรูปแบบเผชิญหนำ้ ( face 
to face) แทน หรืออำจศึกษำกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัเปรียบเทียบประสิทธิผลระหว่ำงกำรท ำกลุ่มจิต
บ ำบดัในรูปแบบเผชิญหนำ้และรูปแบบออนไลน ์เพื่อใหไ้ดข้อ้มลูที่ชดัเจนมำกย่ิงขึน้ 

2. กลุม่ตวัอย่ำงมีขอ้จ ำกดัในกำรเขำ้รว่มกลุม่จิตบ ำบดัออนไลนฯ์ เนื่องจำกมีสถำนกำรณ์
ที่ไม่อำจเลี่ยงไดเ้กิดขึน้ระหว่ำงกำรทดลอง เช่น ตอ้งออกไปท ำกิจกรรมนอกสถำนที่กบัที่ท ำงำน ท ำ
ใหข้ำดกำรเขำ้ร่วมเกิน 2 ครัง้ จึงจ ำเป็นตอ้งคัดออกจำกกลุ่มตำมเกณฑ์กำรคัดออก ท ำใหก้ลุ่ม
ตวัอย่ำงมีขนำดเล็กลง ซึ่งอำจส่งผลต่อผลกำรวิจยั ดงันัน้กำรศึกษำครัง้ต่อไป ควรเพิ่มจ ำนวนกลุ่ม
ตวัอย่ำงใหม้ำกขึน้ เพื่อป้องกันกำรสญูหำยและขนำดของกลุ่มตัวอย่ำงที่ใหญ่ขึน้ จะมีอ ำนำจของ
กำรทดสอบทำงสถิติท่ีสง่ผลใหผ้ลกำรวิจยัมีนยัส ำคญัทำงสถิติ  

3. จำกกำรรวบรวมขอ้มูลหลังจบกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบัดผู้วิจัยพบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงส่วน
ใหญ่ไม่ท ำกำรบำ้นรูปแบบกำรเขียน ดังนั้นกำรศึกษำครัง้ต่อไป ผูว้ิจัยอำจตอ้งมีกำรท ำขอ้ตกลง
เบือ้งตน้ตัง้แต่กำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัครัง้แรกว่ำสมำชิกกลุ่มทุกคนตอ้งส่งกำรบำ้นมำกกว่ำรอ้ยละ 
80 จำกจ ำนวนที่ตอ้งส่งทั้งหมด โดยส่งใหผู้ ้วิจัยตรวจและผูว้ิจัยจะใหข้อ้เสนอแนะ ( feedback) 
กลับทุกครัง้เป็นรำยบุคคล ก่อนที่จะเจอกันในกลุ่มจิตบ ำบัดครัง้ต่อไป เพื่อใหก้ลุ่มตัวอย่ำงเห็น
ประโยชนข์องกำรบำ้นที่สง่ผลต่อประสิทธิภำพกำรท ำกลุม่จิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม ให้
สมำชิกไดท้บทวนสิ่งที่ไดเ้รียนรูใ้นชั่วโมงกำรท ำจิตบ ำบัด และเพื่อให้สมำชิกเกิดกำรมีส่วนร่วม
ระหว่ำงตนเองกบักำรบำ้นเพิ่มมำกขึน้  
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4. กำรวิจัยครัง้นีว้ัดผลลัพธ์ในระยะหลังกำรทดลองและระยะติดตำมผล 1 เดือน และ
ผลกำรวิจัยพบว่ำกลุ่มทดลองมีควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตสูงกว่ำกลุ่มควบคุม
อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติในระยะติดตำมผล ท ำให้ยังมีขอ้จ ำกัดในกำรศึกษำควำมคงทนของ
ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสุขภำพจิตในระยะยำว ดังนั้นกำรวิจัยครัง้ต่อไป ควรเพิ่มระยะ
กำรติดตำมประสิทธิผลของโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลน์แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม เป็น
ระยะเวลำ 3 หรือ 6 เดือน 

5. เนื่องจำกงำนวิจยัชิน้นีไ้ดท้ ำกำรทดลองในกลุม่ประชำกรผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ
ในอำยรุะหว่ำง 22-60 ปี จึงอำจท ำใหไ้ม่สำมำรถอำ้งอิงถึงประชำกรกลุม่วยัรุน่หรือกลุม่วยัผูส้งูอำยุ
ได ้ดังนัน้ในกำรศึกษำครัง้ต่อไป ผูว้ิจัยอำจน ำโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและ
พฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำและสุขภำพจิตไปประยุกตใ์ชศ้ึกษำกับกลุ่มผูม้ีควำม
หลำกหลำยทำงเพศในกลุม่วยัรุน่หรือกลุม่วยัผูส้งูอำยุ 

ข้อเสนอแนะในการปฏิบัติ 
1. ผู้ที่น ำโปรแกรมกำรท ำจิตบ ำบัดออนไลน์ฯ ไปใช้ ได้แก่ นักจิตวิทยำ นักสังคม

สงเครำะห ์หรือสหวิชำชีพดำ้นสุขภำพจิต ที่ท ำงำนร่วมกับผูร้บับริกำรที่เป็นผูม้ีควำมหลำกหลำย
ทำงเพศ สำมำรถน ำโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรำ้ง
ควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตไปขยำยผลเพื่อเสริมสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง
และสุขภำพจิตต่อได ้อย่ำงไรก็ตำมผูท้ี่น ำไปใชค้วรมีควำมรูเ้ก่ียวกับกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดั มีควำม
เขำ้ใจทฤษฎีกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม เขำ้ใจแนวคิดเก่ียวกบัควำมเมตตำกรุณำ
ต่อตนเองและควำมสมัพนัธก์บัสขุภำพจิตในกลุม่ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ 

2. ผูท้ี่สนใจน ำโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลนฯ์ ไปปฏิบัติต่อ สำมำรถน ำไปปรบัปรุง
เพื่อให้เหมำะสมกับควำมต้องกำรและลักษณะเฉพำะของกลุ่มเป้ำหมำยที่ตนท ำงำนร่วมดว้ย 
(Tailored Interventions) โดยสำมำรถใช้กำรประเมินเบื ้องต้นเฉพำะบุคคล  เพื่อท ำควำมเข้ำ
ใจควำมตอ้งกำรและลกัษณะเฉพำะของบุคคล จำกนัน้ออกแบบ ปรบัปรุงและพฒันำโปรแกรมกำร
ท ำจิตบ ำบดัออนไลนฯ์ ใหต้รงกับควำมตอ้งกำรและลกัษณะเฉพำะของบุคคลจำกขอ้มูลที่ไดม้ำ
จำกกำรประเมินเบื ้องต้น เพื่ อให้โปรแกรมที่ ได้รับกำรปรับปรุงนั้นมีควำมเหมำะสมกับ
กลุม่เปำ้หมำย และมีประสิทธิภำพสงูสดุ 

3. โปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลนฯ์ พัฒนำขึน้ตำมหลกัทฤษฎีกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม 
ซึ่งเป็นทฤษฎีที่ เน้นเรื่องกำรฝึกปฏิบัตินอกชั่ วโมงกำรท ำจิตบ ำบัด ดังนั้นกำรบ้ำนจึงเป็น
กระบวนกำรที่ส  ำคัญ ผู้ที่สนใจน ำโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลน์ฯ ไปใช้ อำจต้องมีกำรท ำ
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ข้อตกลงเบือ้งต้นกับสมำชิกกลุ่มในเรื่องของกำรส่งกำรบ้ำน และอธิบำยให้กลุ่มตัวอย่ำงเห็น
ประโยชนข์องกำรบำ้นที่ส่งผลต่อประสิทธิภำพกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนฯ์ เพื่อใหส้มำชิกเกิด
กำรมีสว่นรว่มระหว่ำงตนเองกบักำรบำ้นเพิ่มมำกขึน้ 

4. ผูน้  ำโปรแกรมไปใช ้สำมำรถน ำไปประยกุตใ์ชใ้นรูปแบบกำรจดักิจกรรมเวิรค์ช็อป โดย
ใชร้ำยละเอียดของโปรแกรมกลุ่มจิตบ ำบัดออนไลนเ์ป็นโครงสรำ้ง โดยบรรยำยเพื่อเผยแพร่ถึง
สำเหตขุองปัญหำเก่ียวกบัสขุภำพจิตในกลุ่มผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ กำรฝึกปฏิบติัตรวจสอบ
ควำมคิดและโตแ้ยง้ควำมคิดเชิงลบที่มีต่อตนเอง เพื่อใหผู้ม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศเกิดควำมรู้
ควำมเขำ้ใจตนเองมำกขึน้ อีกทั้งยังสำมำรถรบัมือกับสภำวะทำงอำรมณ์เชิงลบที่เกิดขึน้ไดด้ว้ย
ตนเอง  ซึ่งสำมำรถจดักิจกรรมไดท้ัง้ในรูปแบบออนไลนแ์ละรูปแบบเผชิญหนำ้ 
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https://dmh.go.th/faq/mentalhealth.asp#:~:text=%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%20(Mental%20Health)%20%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2,%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89


  

 

98 

 

นทัธมน ทรรศนกลุพนัธ.์ (2559). ทศันคติกำรท ำงำนของกลุม่คนมีควำมหลำกหลำยทำงเพศ และผล
ต่อควำมผกูพนัในองคก์ร. (ปรญิญำกำรจดักำรมหำบณัฑิต). มหำวิทยำลยัมหิดล.  

ประภำพิมพ ์ลิปตพลัลภ. (2558). ผลของกลุม่กำรปรกึษำเชิงจิตวิทยำแนวปัญญำพฤติกรรมนิยมต่อ
ควำมพงึพอใจในภำพลกัษณท์ำงรำ่งกำย กำรประเมินตนเองเสมือนวตัถ ุและควำมเมตตำ
กรุณำต่อตนเองในสตรีวยัรุน่ไทย. (ปริญญำศิลปศำสตรมหำบณัฑิต สำขำวิชำจิตวิทยำ). 
จฬุำลงกรณม์หำวิทยำลยั.  

ปรนิดำ ตำสี. (2560). กำรศึกษำและกำรเสรมิสรำ้งควำมกรุณำต่อตนเองของนกัศึกษำสงัคม
สงเครำะหโ์ดยกำรใหค้ ำปรกึษำกลุม่. (ปรญิญำปรชัญำดษุฎีบณัฑิต สำขำกำรวิจยัและ
พฒันำศกัยภำพมนษุย)์.  

ปรยิศ กิตติธีระศกัดิ.์ (2560). ประเด็นที่เก่ียวขอ้งกบัค ำนิยำมในกำรศกึษำถึงควำมหลำกหลำยทำง
เพศ ในคนกลุม่นอ้ยทำงเพศในประเทศไทย. วำรสำรกำรพยำบำลจิตเวชและสขุภำพจิต, 
31(2), 1-15. 

ปรยิศ กิตติธีระศกัดิ.์ (2562). แบบจ ำลองควำมเครียดในคนกลุม่นอ้ย: กรอบแนวคิดของภำวะเสี่ยง
ทำงสขุภำพจิต ในคนกลุม่นอ้ยทำงเพศและเพศสภำวะ. วำรสำรกำรพยำบำลจิตเวชและ
สขุภำพจิต, 33(1), 1-17. 

เป็นไท เทวินทร,์ อมรำพร สรุกำร, ฐำศกุร ์จนัทรประเสรฐิ, และ นฤมล พระใหญ่. (2562). 
ประสบกำรณข์องผูใ้หค้  ำปรกึษำที่ท ำงำนกบัผูร้บับรกิำรที่มีควำมหลำกหลำยทำงเพศใน
ประเทศไทย: กำรวิจยัทฤษฎีฐำนรำก. Rajabhat Journal of Sciences, Humanities and 
Social Sciences, 20(2), 380-393. 

พระปลดัพฒันะ วฑฺฒโน. (2563). แนวทำงกำรพฒันำคณุลกัษณะผูบ้รหิำรตำมหลกัพรหมวิหำร 4. 
บณัฑิตศกึษำปริทรรศน ์วิทยำลยัสงฆน์ครสวรรค,์ 8(1). 

พลอยชมพ ูอตัศรณัย.์ (2555). ควำมสมัพนัธร์ะหว่ำงกำรเห็นคณุค่ำในตนเอง ควำมเมตตำกรุณำต่อ
ตนเอง ค่ำดชันีมวลกำย กำรประเมินตนเสมือนวตัถ ุและควำมพงึพอใจในภำพลกัษณท์ำง
รำ่งกำยในสตรีวยัรุน่. (ปรญิญำศิลปศำสตรม์หำบณัฑิต). จฬุำลงกรณม์หำวิทยำลยั.  

พลอยไพลิน กมลนำวิน, วรำงคณำ โสมะนนัทน,์ และ มฤษฎ ์แกว้จินดำ. (2564). กำรปรกึษำเชิง
จิตวิทยำแบบออนไลนต์ำมทฤษฎีพิจำรณำเหตผุล อำรมณ ์และ พฤติกรรม ต่อกำรเสรมิสรำ้ง
พลงัสขุภำพจิตส ำหรบันิสิตระดบัปรญิญำตรี: * พหกุรณีศึกษำ. วำรสำรสนัติศกึษำปริทรรศน ์
มจร, 10(6). 

ไพฑรูย ์สขุศรีงำม. (2557). หลกักำรใชก้ำรวิเครำะหค์วำมแปรปรวนหลำยตวัแปร. วำรสำรวิชำกำร 

 



  

 

99 

 

กำรจดักำรเทคโนโลยี มหำวิทยำลยัรำชภฏัมหำสำรคำม, 1(1), 7-13. 
วรรณี แกมเกต.ุ (2555). วิธีวิทยำกำรวิจยัทำงพฤติกรรมศำสตร:์ ภำควิชำวิจยัและจิตวิทยำกำรศกึษำ 

คณะครุศำสตรจ์ฬุำลงกรณม์หำวิทยำลยั.  
วลัลภำ กิตติมำสกลุ. (2562). ผลของโปรแกรมกำรบดัควำมคิดและพฤติกรรมต่ออำกำรซมึเศรำ้ของ

วยัรุน่ที่ถูกทำรุณกรรม. วำรสำรพยำบำลทหำรบก, 21(1 ). 
สพุรรษำ พลูพิพฒัน,์ องัศินนัท ์อินทรก ำแหง, และ สภุำพร ธนะชำนนัท.์ (2556). ผลของโปรแกรม

กำรปรบัพฤติกรรมทำงปัญญำที่มีต่อภำวะซมึเศรำ้ในผูป่้วยยำเสพติด. วำรสำรพฤติกรรม
ศำสตรเ์พื่อกำรพฒันำ, 5(1). 

สวุฒัน ์ธนกรนุวฒัน,์ สมโภชน ์เอ่ียมสภุำษิต, & สิริวฒัน ์ศรีเครือดง. (2562). กำรเจริญสติในวิถีพทุธ
จิตวิทยำ. วำรสำร มจร มนษุยศำสตรป์รทิรรศน,์ 5(2), 185-197. 

องอำจ นยัพฒัน.์ (2544). อ ำนำจของกำรทดสอบทำงสถิติ: ขอ้ควรค ำนึงส ำหรบักำรก ำหนดขนำด
ตวัอย่ำงเพื่อกำรวิจยั. วำรสำร พฤติกรรม ศำสตร ์(Journal of Behavioral Science), 7(1). 

อธิษฐ์ ทวีธนธำตรี, พิชญำณี พนูพล, และ องัศินนัท ์อินทรก ำแหง. (2565). ผลของโปรแกรมให้
ค ำปรกึษำกลุม่ดว้ยวิธีกำรบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม เพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมส์
ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษำตอนตน้. วำรสำรพฤติกรรมศำสตร ์28(2). 

อภิชยั มงคล, ยงยทุธ วงศภ์ิรมยศ์ำนติ,์ ทวี ตัง้เสรี, วชันี หตัถพนม, ไพรวลัย ์รม่ซำ้ย, และ วรวรรณ 
จฑุำ. (2552). กำรพฒันำและทดสอบดชันีชีว้ดัสขุภำพจิตคนไทย (Version 2007). 

อภิชยั มงคล, วชันี หตัถพนม, ภสัรำ เชษฐ์โชติศกัดิ,์ วรรณประภำ ชลอกลุ, ละเอียด ปัญโญใหญ่, 
และ สจุรติ สวุรรณชีพ. (2544). ควำมสขุและสขุภำพจิตในบรบิทของสงัคมไทย. วำรสำร
สมำคมจิตแพทยแ์ห่งประเทศไทย, 46(3), 227-231. 

 
 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 

แบบประเมินความตรงเชิงเนือ้หาโปรแกรม 

  



  

 

102 

ส าหรับผู้ทรงคุณวุฒิ 

แบบประเมินควำมเที่ยงตรงเชิงเนือ้หำของโปรแกรมกลุม่จิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและ

พฤติกรรมเพื่อเสรมิสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตในกลุม่ผูม้ีควำมหลำกหลำย

ทำงเพศ 

 

ชื่อ  

 

ค าชี้แจ้ง : แบบประเมินควำมเที่ยงตรงเชิงเนือ้หำของเครื่องมือกำรวิจัยเรื่อง "ผลของกลุ่มจิต

บ าบัดออนไลน์แบบการรู้คิดและพฤติกรรมเพ่ือเสริมสร้างความเมตตากรุณาต่อตนเอง

และสุขภาพจิตในกลุ่มผู้มีความหลากหลายทางเพศ" เพื่อใหผู้เ้ชี่ยวชำญตรวจสอบคุณภำพ 

ควำมครอบคลุม และควำมเหมำะสมของวัตถุประสงค์ แนวคิด เทคนคิที่ ใช้ วิธีด ำเนินกำร 

ระยะเวลำ กำรบำ้น กำรประเมิน อปุกรณท์ี่ใช ้และใหข้อ้เสนอแนะต่อโปรแกรมนี ้โดยใหพ้ิจำรณำ

ระดบัควำมเหมำะสมของโปรแกรมจำกเกณฑก์ำรประเมิน ดงันี ้

  +1 = ท่ำนพิจำรณำว่ำเนือ้หำสว่นนีข้องกิจกรรมมีควำมเหมำะสม 

  0 = ท่ำนไม่แน่ใจว่ำเนือ้หำสว่นนีข้องกิจกรรมมีควำมเหมำะสมหรือไม่

เหมำะสม 

  -1 = ท่ำนพิจำรณำว่ำเนือ้หำสว่นนีข้องกิจกรรมไม่เหมำะสม 

 ขอใหท้่ำนท ำเครื่องหมำย  ลงในช่องระดบัควำมคิดเห็นและใหข้อ้เสนอแนะลงในช่อง

ขอ้เสนอแนะ 

 

ประเดน็ 
การพิจารณา 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

คร้ังที ่1 การสร้างสัมพันธภาพและข้อตกลงภายในกลุ่ม 
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1. วตัถุประสงค ์     

2. แนวคิด     

3. เทคนิคที่ใช ้     

4. วิธีด ำเนินกำร     

5. กำรประเมิน     

คร้ังที ่2 มีสติตระหนักรู้อยู่กับปัจจุบัน 

1. วตัถุประสงค ์     

2. แนวคิด     

3. เทคนิคที่ใช ้     

4. วิธีด ำเนินกำร     

5. กำรประเมิน     

คร้ังที ่3 จิตบ าบัดแบบการรู้คิดและพฤติกรรม 

1. วตัถุประสงค ์     

2. แนวคิด     

3. เทคนิคที่ใช ้     

4. วิธีด ำเนินกำร     

5. กำรประเมิน     

คร้ังที ่4 ความคิดอัตโนมัติเชิงลบและอคติทางความคิด 

1. วตัถุประสงค ์     

2. แนวคิด     

3. เทคนิคที่ใช ้     
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4. วิธีด ำเนินกำร     

5. กำรประเมิน     

คร้ังที ่5 เมตตากับตนเอง ดีกว่าต าหนิ 

1. วตัถุประสงค ์     

2. แนวคิด     

3. เทคนิคที่ใช ้     

4. วิธีด ำเนินกำร     

5. กำรประเมิน     

คร้ังที ่6 มนุษยค์ือความหลากหลาย 

1. วตัถุประสงค ์     

2. แนวคิด     

3. เทคนิคที่ใช ้     

4. วิธีด ำเนินกำร     

5. กำรประเมิน     

คร้ังที ่7 การป้องกันและการน าไปประยุกตใ์ช้ 

1. วตัถุประสงค ์     

2. แนวคิด     

3. เทคนิคที่ใช ้     

4. วิธีด ำเนินกำร     

5. กำรประเมิน     
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ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
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ค่าดัชนีความสอดคล้องเพ่ือตรวจสอบความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หาของกลุ่มจิตบ าบัด
ออนไลนแ์บบการรู้คิดและพฤติกรรมเพ่ือเสริมสร้างความเมตตากรุณาและสุขภาพจิตใน

กลุ่มผู้มีความหลากหลายทางเพศ 

 

หัวข้อพิจารณา ผลการพิจารณาโดย
ผู้เชี่ยวชาญ 

ผลรวม IOC 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3   

คร้ังที ่1 การสร้างสัมพันธภาพและข้อตกลงภายในกลุ่ม 

1. วตัถุประสงค ์ +1 +1 +1 3 1.00 

2. แนวคิด +1 +1 +1 3 1.00 

3. เทคนิคที่ใช ้ 0 +1 +1 2 0.67 

4. วิธีด ำเนินกำร +1 0 +1 2 0.67 

5. กำรประเมิน +1 +1 0 2 0.67 

คร้ังที ่2 มีสติตระหนักรู้อยู่กับปัจจุบัน 

1. วตัถุประสงค ์ +1 +1 0 2 0.67 

2. แนวคิด +1 +1 +1 3 1.00 

3. เทคนิคที่ใช ้ +1 +1 +1 3 1.00 

4. วิธีด ำเนินกำร +1 0 +1 2 0.67 

5. กำรประเมิน +1 +1 0 2 0.67 

คร้ังที ่3 มีสติตระหนักรู้อยู่กับปัจจุบัน 

1. วตัถุประสงค ์ 0 +1 +1 2 0.67 

2. แนวคิด +1 +1 +1 3 1.00 

3. เทคนิคที่ใช ้ +1 +1 0 2 0.67 

4. วิธีด ำเนินกำร +1 +1 +1 3 1.00 

5. กำรประเมิน +1 +1 0 2 0.67 

คร้ังที ่4 ความคิดอัตโนมัติเชิงลบและอคติทางความคิด 

1. วตัถุประสงค ์ 0 +1 +1 2 0.67 
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2. แนวคิด +1 +1 +1 3 1.00 

3. เทคนิคที่ใช ้ +1 +1 0 2 0.67 

4. วิธีด ำเนินกำร +1 +1 +1 3 1.00 

5. กำรประเมิน +1 +1 0 2 0.67 

คร้ังที ่5 เมตตากับตนเอง ดีกว่าต าหนิ 

1. วตัถุประสงค ์ +1 +1 +1 3 1.00 

2. แนวคิด +1 +1 +1 3 1.00 

3. เทคนิคที่ใช ้ +1 0 +1 2 0.67 

4. วิธีด ำเนินกำร +1 +1 +1 1 1.00 

5. กำรประเมิน +1 +1 0 2 0.67 

คร้ังที ่6 มนุษยค์ือความหลากหลาย 

1. วตัถุประสงค ์ 0 +1 +1 2 0.67 

2. แนวคิด +1 +1 +1 5 1.00 

3. เทคนิคที่ใช ้ +1 +1 +1 5 1.00 

4. วิธีด ำเนินกำร +1 0 +1 2 0.67 

5. กำรประเมิน +1 +1 0 2 0.67 

คร้ังที ่7 การป้องกันและการน าไปประยุกตใ์ช้ 

1. วตัถุประสงค ์ +1 +1 +1 3 1.00 

2. แนวคิด +1 +1 +1 3 1.00 

3. เทคนิคที่ใช ้ +1 +1 +1 3 1.00 

4. วิธีด ำเนินกำร +1 +1 +1 3 1.00 

5. กำรประเมิน +1 +1 0 2 0.67 
 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

ตัวอย่างแบบวัดที่ใช้ในการวิจัย 
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แบบวดัควำมเมตตำกรุณำต่อตนเอง 
ค าชีแ้จง โปรดเลือกตวัเลือกที่คิดว่ำตรงกบัตวัท่ำนมำกที่สดุ 
1 หมำยถึง แทบจะไม่เคย 
2 หมำยถึง นอ้ยครัง้ 
3 หมำยถึง ปำนกลำง 
4 หมำยถึง บ่อย ๆ 
5 หมำยถึง แทบจะทกุครัง้ 

ข้อค าถาม 1 2 3 4 5 

1. ฉนัรบัไม่ไดแ้ละต ำหนิขอ้บกพรอ่งของตนเอง      

2. เวลำรูส้กึหดหู่ทอ้แท ้ฉันมกัจะหมกมุ่นและคิดถึงเรื่องต่ำง ๆ ที่ฉนัท ำ

ผิดพลำด 

     

3. เวลำมีเรื่องเลวรำ้ยเกิดขึน้ ฉนัมองว่ำมนัเป็นสว่นหนึ่งของชีวิตที่ทุกคน

ตอ้งประสบ 

     

4. เมื่อนึกถึงขอ้บกพรอ่งของตนเอง ฉนัมกัจะรูส้กึโดดเดี่ยวและแปลกแยก

เหมือนถกูตดัขำดออกจำกคนอื่น ๆ ในโลก 

     

5. เวลำที่ฉนัรูส้ึกปวดรำ้วใจ ฉนัจะพยำยำมรกัและใสใ่จดแูลตนเอง      

6. .............................................................................................      

. .............................................................................................      

. .............................................................................................      

26. .............................................................................................      

หำกท่ำนสนใจขอ้มลูเพิ่มเติมติดต่อไดท้ี่ 
ศนูยป์ระเมินทำงจิตวิทยำ คณะจิตวิทยำ จฬุำลงกรณม์หำวิทยำลยั 
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แบบสมัภำษณด์ชันีวดัสขุภำพจิตคนไทย (Version 2007) 
ค าชีแ้จง โปรดเลือกค ำตอบที่ท่ำนคิดว่ำตรงกบัตวัท่ำนมำกที่สดุ 
1 หมำยถึง ไม่เลย 
2 หมำยถึง เล็กนอ้ย 
3 หมำยถึง มำก 
4 หมำยถึง มำกที่สดุ 

 
ข้อค าถาม 1 2 3 4 

1. ท่ำนรูส้กึพงึพอใจในชีวิต     

2. ท่ำนรูส้กึสบำยใจ     

3. ท่ำนรูส้กึเบื่อหน่ำยทอ้แทก้บักำรด ำเนินชีวิตประจ ำวนั     

4. ท่ำนรูส้กึผิดหวงัในตวัเอง     

5. ท่ำนรูส้กึว่ำชีวิตของท่ำนมีแต่ควำมทกุข ์     

6. ท่ำนสำมำรถท ำใจยอมรบัไดส้  ำหรบัปัญหำที่ยำกจะแกไ้ข (เมื่อมีปัญหำ)     

7. ท่ำนมั่นใจว่ำจะสำมำรถควบคมุอำรมณไ์ดเ้มื่อมีเหตกุำรณค์บัขนัหรือ

รำ้ยแรงเกิดขึน้ 

    

8. ท่ำนมั่นใจที่จะเผชิญกบัเหตกุำรณร์ำ้ยแรงที่เกิดขึน้ในชีวิต     

9. ท่ำนรูส้กึเห็นอกเห็นใจเมื่อผูอ่ื้นมีทกุข ์     

10. ท่ำนรูส้กึเป็นสขุในกำรช่วยเหลือผูอ่ื้นที่มีปัญหำ     

11. ท่ำนใหค้วำมช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเมื่อมีโอกำส     

12. ท่ำนรูส้กึภมูิใจในตนเอง     

13. ท่ำนรูส้กึมั่นคง ปลอดภยั เมื่ออยู่ในครอบครวั     

14. หำกท่ำนป่วยหนกั ท่ำนเชื่อว่ำครอบครวัจะดแูลท่ำนเป็นอย่ำงดี     

15. สมำชิกในครอบครวัมีควำมรกัและผกูพนัธต่์อกนั      

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฃ 

ตัวอย่างโปรแกรมการท ากลุ่มจิตบ าบัดออนไลนแ์บบการรู้คิดและพฤติกรรมเพ่ือ
เสริมสร้างความเมตตากรุณาต่อตนเองและสุขภาพจิตในกลุ่มผู้มีความหลากหลายทาง

เพศ 
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กลุ่มจิตบ าบัดออนไลนแ์บบการรู้คิดและพฤติกรรมเพ่ือเสริมสร้างความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองและสุขภาพจิตในกลุ่มผู้มีความหลากหลายทางเพศ 

งำนวิจยัชิน้นีเ้ล็งเห็นถึงควำมส ำคญัเรื่องสขุภำพจิตของผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ ซึ่ง
เป็นกลุ่มที่มีแนวโน้มจะประสบกับกำรมีสุขภำพจิตไม่ดี และมีควำมเสี่ยงที่จะเกิดปัญหำด้ำน
สุขภำพจิตตำมมำ เมื่อเปรียบเทียบกับประชำกรที่ไม่ใช่ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ และพบว่ำ
ควำมกรุณำต่อตนเองมีควำมสมัพนัธก์บัสขุภำพจิตซึ่งเป็นปัจจยัที่สง่ผลทัง้เชิงบวกและเชิงลบ โดย
ผูท้ี่มีควำมกรุณำต่อตนเองจะมีสขุภำพจิตดีกว่ำผูท้ี่ขำดควำมกรุณำต่อตนเอง ซึ่งเมื่อควำมกรุณำ
ต่อตนเองสงูขึน้ ผลเสียเชิงลบที่มีต่อสขุภำพจิตที่ก็ลดลง 

ควำมกรุณำต่อตนเอง (self-compassion) หมำยถึง กำรที่บุคคลมีเมตำต่อตนเอง แสดง
ควำมรกัต่อตนเอง ปรำรถนำใหต้นเองมีควำมสุข ไม่ต ำหนิและตดัสินตนเอง เมื่อบุคคลจะประสบ
กบัควำมผิดพลำดลม้เหลว จะตระหนกัรูถ้ึงควำมรูส้กึเจ็บปวด ไม่หลีกหนีหรือปฏิเสธควำมรูส้ึกนัน้ 
มองประสบกำรณ์ควำมลม้เหลวที่เกิดขึน้ดว้ยควำมเขำ้ใจว่ำเป็นประสบกำรณ์ส่วนหนึ่งของกำร
เป็นมนษุย ์โดยมี 3 องคป์ระกอบดงันี ้

ควำมเมตตำต่อตนเอง (self-kindness) หมำยถึง เมื่อบุคคลประสบกับควำมลม้เหลว
บคุคลจะแสดงควำมใจดีมีเมตตำต่อตนเองมำกกว่ำต ำหนิตนเอง (self-judgment)  

ควำมเป็นมนุษยป์ุถุชน (common humanity) คือ กำรมองประสบกำรณ์ควำมลม้เหลว
เป็นส่วนหนึ่งของประสบกำรณก์ำรเป็นมนุษย ์มำกกว่ำมองว่ำเป็นเรื่องเฉพำะบุคคลซึ่งท ำใหบุ้คคล
ตอ้งแยกตวัจำกผูอ่ื้น (isolation)  

กำรมีสติ (mindfulness) คือ ตระหนกัรูค้วำมคิดและควำมรูส้ึกทกุขอ์ย่ำงสมดลุ มำกกว่ำ
กำรหมกมุ่นกบัควำมคิดและควำมรูส้ึกเจ็บปวดนัน้มำกเกินไป (over-identification) 

โดยกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม ตัง้อยู่บนทฤษฎีที่เนน้ควำมสมัพนัธ์
ระหว่ำงควำมคิด, ควำมรูส้ึก, และพฤติกรรม ซึ่งองค์ประกอบเหล่ำนีม้ีควำมเชื่อมโยงกัน กำร
ปรับเปลี่ยนควำมคิดที่ไม่เหมำะสมให้มำอยู่บนฐำนของควำมเป็นจริง เมื่อควำมคิดเปลี่ยน 
ควำมรูส้ึกก็จะเปลี่ยนตำมไป โครงสร้ำงและเทคนิคที่ใช้ในกลุ่มจิตบ ำบัดสอดคล้องกับกำร
เสริมสรำ้งควำมกรุณำต่อตนเองผ่ำนควำมสัมพันธ์กับองค์ประกอบทั้ง 3 องค์ประกอบ ซึ่งถูก
พัฒนำมำจำกโปรแกรมจำกงำนวิจัยของ Asano et al. (2017) และโปรแกรมจำกงำนวิจัยของ 
ประภำพิมพ ์ลิปตพลัลภ (2558) กลุ่มจิตบ ำบดัออนไลนแ์บบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสรมิสรำ้ง
ควำมกรุณำต่อตนเองและสขุภำพจิตประกอบไปดว้ยกำรท ำจิตบ ำบดัทัง้หมด 8 ครัง้ ระยะเวลำครัง้
ละ 2 ชั่วโมง ท ำผ่ำนช่องทำงออนไลนโ์ดยใชโ้ปรแกรม Zoom โดยแบ่งเป็น 3 ระยะ ดงันี ้
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ระยะแรก เป็นระยะของกำรสรำ้งควำมไวว้ำงใจและชีแ้จงกฎกติกำ วตัถุประสงค ์ของ
กำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดั เพื่อใหส้มำชิกกลุ่มทรำบว่ำ กำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม จะ
เนน้กำรท ำงำนรว่มกนั ประกอบไปดว้ยกำรท ำจิตบ ำบดั ครัง้ที่ 1  

ระยะท างาน เป็นระยะของกำรน ำเทคนิคจำกทฤษฎีกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและ
พฤติกรรมมำประยุกต์ใช้ให้เหมำะสมกับแต่ละองค์ประกอบของควำมกรุณำต่อตนเองเพื่อ
เสริมสรำ้งควำมกรุณำต่อตนเอง และเป็นระยะที่ใหค้วำมรูเ้รื่องกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและ
พฤติกรรม ประกอบไปดว้ยกำรท ำจิตบ ำบดั ครัง้ที่ 2-7  

ระยะสิน้สุดการบ าบัด เป็นระยะสดุทำ้ยของกำรท ำจิตบ ำบดั โดยผูน้  ำและสมำชิกกลุ่ม
รว่มกนัทบทวนวิธีกำรและเทคนิคที่ไดฝึ้กฝนจำกกำรท ำจิตบ ำบดัในช่วงระยะท ำงำน เพื่อใหส้มำชิก
กลุ่มสำมำรถน ำไปประยุกตใ์ช้ในชีวิตจรงได้เมื่อจบกำรท ำจิตบ ำบัด ประกอบไปดว้ยกำรท ำจิต
บ ำบดัครัง้ที่ 8 

ผูว้ิจยัยกตวัอย่ำงโปรแกรมกลุม่จิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเพื่อเสรมิสรำ้งควำม
เมตตำกรุณำและสขุภำพจิตในกลุม่ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศเป็นตำรำงดงัต่อไปนี ้
 

ตวัอย่ำงโปรแกรมกลุม่จิตบ ำบดัออนไลนเ์พื่อเสรมิสรำ้งควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองและ

สขุภำพจิตในกลุม่ผูม้ีควำมหลำกหลำยทำงเพศ 

คร้ังที่ วัตถุประสงค ์ ทฤษฎี/เทคนิค กิจกรรมภายใน
กลุ่ม 

1  
การสร้าง

สัมพันธภาพ
และข้อตกลง
ภายในกลุ่ม 

1. เพื่อสรำ้งสมัพนัธภำพระหว่ำง

ผูว้ิจยักบัสมำชิกกลุม่  

2. เพื่อใหส้มำชิกกลุม่เขำ้ใจถึง

ที่มำของกำรท ำกลุม่จิตบ ำบดั 

วตัถุประสงค ์และเปำ้หมำยของ

กำรเขำ้รว่มกลุม่ 

3. เพื่อใหส้มำชิกกลุม่รบัรูบ้ทบำท

ของตนเอง ทฤษฎีที่ใชแ้ละ

ระยะเวลำในกำรท ำจิตบ ำบดักลุม่ 

1. กำรสรำ้ง

สมัพนัธภำพตำม

หลกัทฤษฎีกำร

บ ำบดัแบบกำรรูคิ้ด

และพฤติกรรม 

(establishing 

therapeutic 

relationship) 

1. กิจกรรม 

“Who am I ฉนั

เป็นใคร I’m just 

a secret keep 

in inside” 

2. บอก

ควำมรูส้กึของ

ตนเองในช่วง 1 

สปัดำหท์ี่ผ่ำนมำ 
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สรำ้งขอ้ตกลงภำยในกลุม่ โดย

เป็นไปตำมจรรยำบรรณ และให้

ควำมส ำคญักบักำรรกัษำ

ควำมลบัของสมำชิกกลุม่ 

โดยดจูำกวงลอ้

อำรมณข์อง 

สสส. 

2 

จิตบ าบัด

แบบการรู้คิด

และ

พฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มำชิกกลุม่เขำ้ใจทฤษฎี

กำรบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและ

พฤติกรรม  

2. เพื่อใหส้มำชิกกลุม่รูถ้ึงควำม

เชื่อมโยงระหว่ำง เหตกุำรณ ์

ควำมคิด ควำมรูส้กึ พฤติกรรม 

1. กำรใหค้วำมรู ้

(psychoeducation) 

2. ABC model 

1. ผูน้  ำกลุม่ให้

ควำมรูห้ลกักำร

ของทฤษฎีกำร

ท ำจิตบ ำบดัแบบ

กำรรูคิ้ดและ

พฤติกรรม 

(CBT) 

2. สมำชิกเขียน

เหตกุำรณข์อง

ตนลงในใบงำน 

ABC model 

3 
มีสติตระหนัก

รู้อยู่กับ
ปัจจุบัน 

1. เ พื่ อ ใ ห้ ส ม ำ ชิ ก เ ข้ ำ ใ จ

ควำมหมำยและประโยชนข์องสติ  

2. เพื่อใหส้มำชิกเรียนรูถ้ึงวิธีกำร

ควบคุมอำรมณ์ไม่ให้แสดงออก

มำกเกินไป (over-identification) 

1. กำรใหค้วำมรู ้

(psychoeducation) 

2. กำรฝึกผ่อนคลำย 

(relaxation) 

3. กำรฝึกทดลอง

พฤติกรรม 

(behavioral 

experiment) 

1. ผูน้  ำกลุม่ให้

ควำมรูเ้รื่องสติ

พรอ้มเปิดคลิป

วิดิโอ 

2. ฝึกก ำหนดลม

หำยใจ 

(controlled 

breathing) 

3. ทดลองกอด

ตวัเองจำกนัน้
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บอกเล่ำ

ควำมรูส้กึที่

เกิดขึน้ 
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คร้ังที ่1 

กำรสรำ้งสมัพนัธภำพและขอ้ตกลงภำยในกลุม่ 

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อสรำ้งสัมพันธภำพระหว่ำงผู้วิจัยกับสมำชิกกลุ่ม ให้เกิดควำมรู้สึกไว้วำงใจและ
ปลอดภยั อ ำนวยใหส้มำชิกกลุม่กลำ้เปิดเผยเรื่องรำวและควำมรูส้ึกของตน 

2. เพื่อใหส้มำชิกกลุม่เขำ้ใจถึงที่มำของกำรท ำกลุม่จิตบ ำบดั วตัถปุระสงค ์และเปำ้หมำยของ
กำรเขำ้รว่มกลุม่ 

3. เพื่อใหส้มำชิกกลุ่มไดรู้ถ้ึงบทบำทของตนเองรวมถึงบทบำทของผูว้ิจัยว่ำเป็นกำรท ำงำน
ร่วมกัน ทฤษฎีที่ใชด้  ำเนินกำร ระยะเวลำกำรให้ค ำปรึกษำกลุ่ม ตลอดจนร่วมกันสรำ้ง
ข้อตกลงในกำรเข้ำรับกำรให้ค ำปรึกษำกลุ่ม โดยเป็นไปตำมจรรยำบรรณ และให้
ควำมส ำคญักบักำรรกัษำควำมลบัของสมำชิกกลุม่ 

แนวคิด 

 กำรเริ่มตน้กลุม่เป็นขัน้ตอนที่มีควำมส ำคญัต่อกำรท ำกลุม่จิตบ ำบดั เนื่องจำกเป็นขัน้ตอน

ที่ช่วยใหส้มำชิกรบัทรำบขอ้มลู, กระบวนกำร, วตัถุประสงค,์ และเป้ำหมำยของกำรเขำ้รว่มกลุม่ 

บทบำทหนำ้ที่ระหว่ำงผูน้  ำกลุม่และสมำชิก รวมไปถึงกำรก ำหนดขอ้ตกลงที่จะใชร้่วมกนัตลอดกำร

ท ำกลุม่จิตบ ำบดั อีกทัง้ในขัน้ตอนนีย้งัเป็นครัง้แรกของกำรเขำ้รว่มกลุม่ สมำชิกอำจจะไม่กลำ้

เปิดเผยตวัตน เนื่องจำกยงัรูส้กึไม่คุน้เคยและปลอดภยั ยงัไม่เชื่อใจที่จะถ่ำยถอดเรื่องรำวของตน 

ดงันัน้กำรสรำ้งสมัพนัธภำพภำยในกลุม่จึงเป็นสว่นส ำคญัที่ช่วยใหเ้กิดบรรยำกำศของควำม

ปลอดภยั ควำมไวว้ำงใจ เชื่อใจ จนน ำไปสูก่ำรเปิดเผยเรื่องรำวของตนเอง โดยผูน้  ำกลุ่มจะเป็น

ศนูยก์ลำงของกำรสรำ้งควำมเชื่อใจและสรำ้งควำมรูส้กึปลอดภยั (Corey, 2016) 

ทฤษฎี/เทคนิค  

กำรสรำ้งสมัพนัธภำพตำมหลกัทฤษฎีกำรบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม (establishing 

therapeutic relationship) คือกำรท ำใหส้มำชิกกลุม่รูส้ึกมีปลอดภยัและเกิดควำมรูส้ึกไวว้ำงใจ 

โดยผูน้  ำกลุม่จะเสรมิสรำ้งแรงจงูใจแก่สมำชิกกลุม่ เพื่อใหส้มำชิกกลุม่รูส้กึถึงควำมหวงัที่จะเกิด

กำรเปลี่ยนแปลง ลกัษณะของกำรท ำกลุม่จิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมเป็นกำรท ำงำน

รว่มกนั (collaboration) ผูน้  ำกลุม่จะเชิญชวนใหส้มำชิกกลุม่ไดล้องคิด ลองตดัสินใจ ผ่ำนกำรใช้
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ภำษำ (verbal language) อย่ำงกำรพดูเชิญชวนใหม้ีสว่นรว่ม กำรใชอ้วจันภำษำ (nonverbal 

language) อย่ำงกำรท ำกิจกรรมรว่มกนัระหว่ำงกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดั และกำรแบ่งปันขอ้มลู 

(sharing) ที่ไดจ้ำกกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดั (ณทัธร พิทยรตันเ์สถียร, 2565)  

วิธีด าเนินการ 

 ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 

1. ผู้น ำกลุ่มกล่ำวเปิดกลุ่มต้อนรบัและแนะน ำตนเอง จำกนั้นให้สมำชิกแต่ละคน
แนะน ำตวั เพื่อสรำ้งสมัพนัธภำพและควำมไวว้ำงใจ 

2. ผูน้  ำกลุ่มชีแ้จงวัตถุประสงคแ์ละเป้ำหมำย (agenda) ของกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบัด 
รวมไปถึงชีแ้จงระยะเวลำของกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดั โดยท ำทัง้หมด 7 ครัง้ สปัดำห์
ละ 1 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชั่วโมง 

3. ผูน้  ำกลุม่อธิบำยถึงจรรยำบรรณในกำรท ำกลุม่จิตบ ำบดั ขอ้ตกลงร่วมกนั สอบถำม
ควำมคำดหวังในกำรร่วมกลุ่มครัง้นีก้ับสมำชิกแต่ละคน จำกนั้นใหส้มำชิกกลุ่ม
ร่วมกันท ำข้อตกลงเพื่อใช้เป็นแนวทำงในกำรเข้ำร่วมกลุ่มจิตบ ำบัดครั้งนี ้และ
ตลอดจนจบกระบวนกำร โดยใชค้ ำถำม “กำรท ำจิตบ ำบดักลุ่มที่มีบรรยำกำศผ่อน
คลำย สบำยใจในกำรพดูคยุ ควรเป็นอย่ำงไรบำ้งครบั” 

ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 

1. ผูน้  ำกลุม่แนะน ำวิธีกำรใชโ้ปรแกรม Zoom ใชเ้วลำประมำณ 10 นำท ี
2. ผูน้  ำกลุ่มเชิญชวนใหส้มำชิกกลุ่มท ำกิจกรรม “Who am I ฉันเป็นใคร I’m just a 

secret keep in inside” โดยผูน้  ำกลุ่มใหส้มำชิกแต่ละคนไปหยิบสิ่งของใกลต้ัวที่
สื่อว่ำเป็นตัวแทนของตนเอง เมื่อสมำชิกแต่ละคนไดส้ิ่งของชิน้นัน้มำแลว้ครบทุก
คน ผู้น ำกลุ่มเชิญชวนให้สมำชิกแต่ละคนแนะน ำตัวเองอีกครัง้ และอธิบำยว่ำ
สิ่งของที่หยิบมำนั้นสื่อว่ำเป็นตัวแทนของตนเองอย่ำงไร ใชเ้วลำประมำณ 5-10 
นำที  

3. ผูน้  ำกลุ่มเชิญชวนใหส้มำชิกแต่ละคนบอกควำมรูส้ึกของตนเองในช่วง 1 สปัดำหท์ี่
ผ่ำนมำ โดยดูจำกวงลอ้อำรมณ์ของ สสส แลว้พิมพบ์อกว่ำในช่อง chat จำกนั้น
ผูน้  ำกลุม่จึงใหส้มำชิกแต่ละคนอธิบำยเพิ่มเติมคนละประมำณ 5 นำท ี

ขั้นยุติ (Final Stage) 
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1. ผูน้  ำกลุ่มใหส้มำชิกกลุ่มแสดงควำมคิดเห็นและควำมรูส้ึกในกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบดั 
และสิ่งที่ไดร้บัจำกกำรเขำ้รว่มครัง้นี ้

2. ผูน้  ำกลุ่มกล่ำวขอบคุณและชื่นชมสมำชิกกลุ่มที่เสียสละเวลำในกำรเขำ้ร่วมกลุ่ม 
พรอ้มเชิญชวนใหส้มำชิกท ำกำรบำ้นเรื่องเขียนชื่นชมตนเอง เพื่อใหส้มำชิกไดเ้ห็น
สิ่งดีดีที่ตนเองท ำ และพดูสิ่งดีดีกบัตวัเอง เป็นวิธีหนึ่งในกำรสรำ้งกำรใจดีกบัตวัเอง 
พรอ้มนดัหมำยกำรท ำกลุม่จิตบ ำบดัครัง้ต่อไป 

การบ้าน 

1. มอบหมำยใหส้มำชิกกลุ่มเขียนสิ่งที่อยำกชื่นชนตนเองในกำรเขำ้ร่วมกลุ่มครัง้นีจ้  ำนวน 3 
ขอ้ 

การประเมิน 

1. ผูว้ิจยัใชก้ำรสงัเกตควำมกระตือรือรน้และกำรใสใ่จในกำรเขำ้รว่มกลุม่จิตบ ำบดั 
2. ผูว้ิจยัใชก้ำรสงัเกตควำมรว่มมือในกำรท ำกิจกรรมและกำรแสดงควำมคิดเห็นภำยในกลุม่ 
3. ผูว้ิจยัใชก้ำรสงัเกตจำกกำรตอบค ำถำมสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ำกกำรท ำกลุม่จิตบ ำบดั 
4. ผูว้ิจยัใหส้มำชิกกลุม่สง่ feedback ที่มีต่อกำรเขำ้รว่มกลุม่ผ่ำนช่อง chat 
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คร้ังที ่2 

กำรใหค้วำมรูเ้รื่องทฤษฎีกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม 

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหส้มำชิกกลุม่เขำ้ใจทฤษฎีกำรบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม  
2. เพื่อใหส้มำชิกกลุม่รูถ้ึงควำมเชื่อมโยงระหว่ำง เหตกุำรณ ์ควำมคิด ควำมรูส้กึ พฤติกรรม 

แนวคิด 

 กำรท ำจิตบ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม (cognitive behavioral therapy) คือ กำร

ปรบัเปลี่ยนควำมคิดที่ท ำหน้ำที่ผิดปกติ (dysfunctional thinking) ซึ่งส่งผลกระทบเชื่อมโยงต่อ

อำรมณ์ พฤติกรรม และร่ำงกำย โดยเรียนรูท้ี่จะประเมินและปรบัเปลี่ยนควำมคิดใหอ้ยู่บนควำม

เป็นจรงิมำกขึน้ กำรท ำจิตบ ำบดัตำมแนวคิดทฤษฎีกำรบ ำบดักำรรูคิ้ดและพฤติกรรมจะกระท ำบน

พืน้ฐำนของโครงสรำ้งกำรรูคิ้ด (cognitive model) ซึ่งมีสมมติฐำนว่ำกำรตีควำม (construe) และ

กำรรบัรู ้(perception) ต่อเหตุกำรณ์ของแต่ละบุคคลส่งผลกระทบต่ออำรมณ์ พฤติกรรม และ

รำ่งกำย โดยกำรตีควำมและกำรรบัรูน้ัน้คือ สิ่งที่เกิดขึน้ภำยในควำมคิดที่เกิดจำกกระบวนกำรทำง

ควำมคิดที่แตกต่ำงกัน และลักษณะของควำมคิดที่ เป็นปัญหำนี ้เรียกว่ำ ควำมคิดอัตโนมัติ 

(automatic thought)  (Beck, 2011) 

 กำรท ำจิตบ ำบัดครัง้นีม้ีเป้ำหมำยใหส้มำชิกกลุ่มมีควำมรูค้วำมเขำ้ใจเก่ียวกับกำรท ำจิต

บ ำบัดแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม เพื่อใหส้มำชิกสำมำรถเห็นถึงควำมเชื่อมโยงของ เหตุกำรณ ์

ควำมคิด ควำมรูส้ึก และพฤติกรรม น ำไปประยุกตใ์ชก้ับเหตุกำรณข์องตนเอง อีกทัง้ในกำรท ำจิต

บ ำบดักลุ่มแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรมนัน้ สมำชิกกลุ่มควรไดร้บัรูว้่ำกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ด

และพฤติกรรมคืออะไร ขัน้ตอนกำรท ำงำนเป็นอย่ำงไร และแตกต่ำงจำกกำรท ำจิตบ ำบดัชนิดอ่ืน

อย่ำงไร (Corey, 2016) เนื่องจำกกำรท ำจิตบ ำบดักลุ่มแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม เป็นกำรท ำจิต

บ ำบดัที่เนน้กำรท ำงำนร่วมกนัระหว่ำงผูน้  ำและสมำชิกกลุ่ม  อีกทัง้ยงัเป็นกำรเสริมสรำ้งควำมรูส้ึก

คุน้เคยภำยในกลุม่ ท ำใหเ้กิดบรรยำกำศของควำมเชื่อใจ ปลอดภยั 

ทฤษฎี/เทคนิค 
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 เทคนิคการให้ความรู้กับผู้เข้าร่วมกลุ่ม (psychoeducation) เพื่อใหส้มำชิกเกิดควำมรู้

ควำมเขำ้ใจเรื่องกำรท ำจิตบ ำบดัแบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม  

 ABC model เป็นเทคนิคช่วยให้สมำชิกกลุ่มเข้ำใจถึงกำรแสดงผลของอำรมณ์หรือ

พฤติกรรม โดยแสดงให้เห็นว่ำควำมคิดเป็นตัวก ำหนดอำรมณ์ควำมรูส้ึก โดย A (activating 

event) หมำยถึง เหตุกำรณ์ที่เกิดขึน้ B (beliefs) หมำยถึง ควำมคิดควำมเชื่อที่มีต่อเหตุกำรณ์ C 

(consequences) หมำยถึง ผลทำงอำรมณ์และพฤติกรรมที่เกิดขึน้ตำมมำหลังจำกมีควำมคิด

ควำมเชื่อ ซึ่งฐำนคิดของ ABC model นัน้กล่ำวว่ำ A ไม่ไดเ้ป็นปัจจัยใหเ้กิด C แต่เป็น B ที่ส่งผล

ต่อ C ท ำใหส้มำชิกกลุม่สำมำรถเขำ้ใจควำมคิด อำรมณค์วำมรูส้กึของตนเอง 

วิธีด าเนินการ 

 ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 

1. ผูน้  ำกลุ่มกล่ำวทักทำยเปิดกลุ่ม และตัง้ค ำถำมใหส้มำชิกเล่ำถึงประสบกำรณท์ี่ได้
เขำ้กลุม่จิตบ ำบดัครัง้ที่ 1 

2. ผู้น ำกลุ่ ม ใช้เทคนิค  check-in เชิญ ชวนให้สมำชิกกลุ่ม ทบทวนกำรบ้ำน 
(homework) และแลกเปลี่ยนควำมคิดเห็น พูดคุยถึงเหตุกำรณ์ที่ เกิดขึน้ (brief 
review) ตลอดช่วงสปัดำหท์ี่ผ่ำนมำ  

3. ผูน้  ำกลุ่มชีแ้จงถึงวัตถุประสงคแ์ละเป้ำหมำย (agenda setting) ของกำรท ำกลุ่ม
จิตบ ำบดัครัง้ที่ 2 ชีแ้จงจรรยำบรรณและทบทวนขอ้ตกลงร่วมกันระหว่ำงกำรท ำ
กลุม่จิตบ ำบดั 

ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 

1. ผูน้  ำกลุ่มใหค้วำมรู ้(psychoeducation) และหลกักำรของทฤษฎีกำรท ำจิตบ ำบดั
แบบกำรรูคิ้ดและพฤติกรรม (CBT) เพื่อใหส้มำชิกกลุ่มมีควำมเขำ้ใจและเห็นถึง
ควำมเชื่อมโยงระหว่ำงเหตุกำรณ,์ ควำมคิด, ควำมรูส้ึก, พฤติกรรม, ร่ำงกำย โดย
ผูน้  ำกลุม่จะแชรส์ไลดภ์ำพ cognitive model ประกอบกำรใหค้วำมรู ้ 

2. ผู้น ำกลุ่มให้ควำมรู้เรื่อง ABC model และให้สมำชิกกลุ่มร่วมกันยกตัวอย่ำง
เหตุกำรณ ์อำจเป็นเหตกุำรณท์ี่สมำชิกกลุ่มกล่ำวถึงในช่วง check-in ระหว่ำงนัน้
ผูน้  ำกลุ่มแชรห์นำ้จอ ABC model และเขียนไปตัวอย่ำงลงไป เพื่อใหส้มำชิกกลุ่ม
ไดเ้ห็นและมีสว่นรว่มไปพรอ้มกนั 
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3. ผูน้  ำกลุ่มเชิญชวนให้สมำชิกแสดงควำมคิดเห็นและเปิดโอกำสใหถ้ำมหำกมีขอ้
สงสยัเรื่อง ABC model 

4. ผูน้  ำกลุม่เชิญชวนสมำชิกเขียนเหตกุำรณข์องตนลงในใบงำน ABC model ที่ส่งให้
ทำงไลนก์ลุม่ (ใชเ้วลำ 10 นำที) จำกนัน้ใหร้ว่มกนัอภิปรำย 

5. ผูน้  ำกลุ่มใหค้วำมรูเ้รื่องใบบนัทึกควำมคิด (thought record) และมอบหมำยเป็น
กำรบำ้นแก่สมำชิกเพื่อใหส้มำชิกสงัเกตเุห็นว่ำเหตกุำรณท์ี่เกิดขึน้กบัตนเอง (self-
monitoring) มีควำมเชื่อมโยงกับควำมคิด ควำมรูส้ึก พฤติกรรม  และร่ำงกำย
อย่ำงไร  

ขั้นยุติ (Final Stage) 
1. ผู้น ำกลุ่มสรุปสิ่งที่ได้เรียนรูใ้นกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบัดครัง้นี ้ (feedback) และเปิด

โอกำสใหส้มำชิกกลุม่สอบถำมหำกมีขอ้สงสยั 
2. ผูน้  ำกลุ่มใหส้มำชิกกลุ่มแสดงควำมคิดเห็นและควำมรูส้กึในกำรเขำ้กลุม่ และสิ่งที่

ไดร้บัจำกกำรเขำ้รว่มกลุม่ครัง้นี ้
3. ผูน้  ำกลุม่มอบหมำยกำรบำ้นเขียนชื่นชมตนเองและบนัทึกควำมคิด 
4. ผูน้  ำกลุม่กลำ่วขอบคณุพรอ้มนดัหมำยกำรท ำกลุม่จิตบ ำบดัครัง้ต่อไป 

การประเมิน 

1. ผูว้ิจยัใชก้ำรสงัเกตควำมกระตือรือรน้และกำรใสใ่จในกำรเขำ้รว่มกลุม่จิตบ ำบดั 
2. ผูว้ิจยัใชก้ำรสงัเกตควำมรว่มมือในกำรท ำกิจกรรมและกำรแสดงควำมคิดเห็นภำยในกลุม่ 
3. ผูว้ิจยัใชก้ำรสงัเกตจำกกำรตอบค ำถำมสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ำกกำรท ำกลุม่จิตบ ำบดั 
4. ผูว้ิจยัใหส้มำชิกกลุม่สง่ feedback ที่มีต่อกำรเขำ้รว่มกลุม่ผ่ำนช่อง chat 

การบ้าน 

1. ผูน้  ำกลุ่มมอบหมำยใหส้มำชิกกลุ่มเขียนสิ่งที่อยำกชื่นชนตนเองในกำรเขำ้ร่วมกลุ่มครัง้นี ้
จ  ำนวน 3 ขอ้ 

2. ผูน้  ำกลุม่มอบหมำยใหส้มำชิกเขียนบนัทกึควำมคิด (thought record) 
อุปกรณท์ีใ่ช้ในคร้ังนี ้

1. เอกสำร ABC model 
2. ใบงำน Thought Record 
3. สไลด ์cognitive model     
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ใบงาน ABC Model 

 

เหตุการณท์ีเ่กิดขึน้ (A) ความคิดทีม่ีต่อเหตุกาณ ์(B) อารมณ/์พฤติกรรม/
ปฏิกิริยาร่างกายทีเ่กิดขึน้ 

(C) 
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รูปประกอบ Cognitive Model 
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ใบบันทกึความคิด (Thought Record) 

 

วันที่ เหตุการณ ์ ความคิด ความรู้สึก พฤติกรรม ร่างกาย 
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คร้ังที ่3 

มีสติตระหนกัรูอ้ยู่กบัปัจจบุนั (Mindfulness) 

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหส้มำชิกเขำ้ใจควำมหมำยและประโยชนข์องสติ  
2. เพื่ อให้สมำชิกเรียนรู้ถึงวิ ธีกำรควบคุมอำรมณ์ไม่ ให้แสดงออกมำกเกินไป (over-

identification) 
แนวคิด 

 กำรมีสติ (mindfulness) เป็นองคป์ระกอบหนึ่งของควำมกรุณำต่อตนเอง ซึ่งช่วยใหบ้คุคล

เกิดกำรรบัรูค้วำมคิด อำรมณ์ และควำมรูส้ึกเจ็บปวดบนพืน้ฐำนของกำรมีควำมตระหนักรูอ้ย่ำง

สมดุล ไม่ปฏิเสธหรือไม่หลีกหนีควำมคิดและควำมรูส้ึกที่เกิดขึน้ มำกกว่ำกำรหมกมุ่นจมอยู่กับ

ควำมคิดและควำมรูส้ึกทุกขน์ัน้มำกเกินไป (over-identification) บุคคลที่ปรำศจำกสติมกัหมกมุ่น

กบัควำมคิดและควำมรูส้กึทกุขม์ำกเกินไป จนไม่สำมำรถหำทำงแกไ้ขปัญหำ ต่ำงจำกบคุคลที่มีสติ 

(Nolen-Hoeksema, 1991) กำรมีสติยงัช่วยใหส้มำชิกกลุม่ตระหนกัรูอ้ยู่กบัปัจจบุนั ไม่วอกแวก ให้

ควำมร่วมมือในกำรท ำกิจกรรมกลุ่ม ส่งผลใหก้ำรท ำกลุ่มจิตบ ำบัดมีประสิทธิภำพ ดังนัน้กำรท ำ

กลุ่มจิตบ ำบัดครัง้นีผู้น้  ำกลุ่มจึงเลือกใชเ้ทคนิค psychoeducation เพื่อใหค้วำมรูแ้ละประโยชน์

ของสติแก่สมำชิกกลุ่มและเทคนิค relaxation นั่นคือกำรควบคุมลมหำยใจที่นอกจำกจะช่วยให้

สมำชิกกลุม่ผ่อนคลำย ลดควำมวิตกกงัวล กำรควบคมุลมหำยใจยงัเป็นกำรฝึกสติชนิดหนึ่งดว้ย  

ทฤษฎี/เทคนิค  

เทคนิคการให้ความรู้กับผู้เข้าร่วมกลุ่ม (psychoeducation) เพื่อใหส้มำชิกเกิดควำมรู้

ควำมเขำ้ใจและประโยชนข์องสติ 

เทคนิค relaxation เป็นทักษะด้ำนพฤติกรรม (behavioral skill) อย่ำงหนึ่ง ที่ช่วยให้

บุคคลเกิดกำรผ่อนคลำยจำกควำมเครียด ควำมวิตกกังวล โดยมีกำรฝึกที่หลำกหลำย เช่น กำร

ผ่อนคลำยกลำ้มเนือ้ (muscle relaxation) กำรจินตนำกำร (imagery) และกำรควบคมุกำรหำยใจ 

(controlled breathing) (Beck, 2011) ซึ่งกำรควบคุมลมหำยใจจะช่วยใหส้มำชิกกลุ่มตระหนัก

รูอ้ยู่กบัตวัเองผ่ำนกำรก ำหนดลมหำย  
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Behavioral Experiment กำรใหบุ้คคลไปทดลองท ำพฤติกรรมบำงอย่ำง จำกนั้นดูผลที่

เกิดขึน้ว่ำตรงกับกำรคำดคะเนของบุคคลหรือไม่ ซึ่งเทคนิคนี ้จะช่วยให้บุคคลได้เรียนรู้จำก

ประสบกำรณจ์รงิ (experiential) ซึ่งท ำเกิดควำมเปลี่ยนแปลงทำงควำมคิดและควำมรูส้กึ  

 

วิธีด าเนินการ 

 ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 

1. ผู้น ำกลุ่มกล่ำวทักทำยเปิดกลุ่ม เชิญชวนให้สมำชิกเล่ำถึงประสบกำรณ์และ
ทบทวนสิ่งที่ไดจ้ำกกำรเขำ้กลุม่จิตบ ำบดัครัง้ที่ 2  

2. ผูน้  ำกลุม่ใชเ้ทคนิค check-in เชิญชวนใหส้มำชิกกลุ่มพดูคยุถึงเหตกุำรณท์ี่เกิดขึน้ 
(brief review) และทบทวนกำรบ้ำนเขียนสิ่งที่อยำกชื่นชนตนเองสมำชิกกลุ่ม 
(homework review) แลกเปลี่ยนควำมคิดเห็น จำกนัน้ประเมินอำรมณค์วำมรูส้ึก 
(mood check) ตลอดช่วงสปัดำหท์ี่ผ่ำนมำ โดยใหส้มำชิกก ำหนดคะแนนระหว่ำง 
1 ถึง 10 

3. ผูน้  ำกลุ่มชีแ้จงถึงวตัถุประสงคแ์ละเป้ำหมำย (agenda setting) ของกำรท ำกลุ่ม
จิตบ ำบัดครัง้ที่ 5 ชีแ้จงจรรยำบรรณและทบทวนขอ้ตกลงร่วมกันระหว่ำงกำรท ำ
กลุม่จิตบ ำบดั 

ขั้นท างาน (Working Stage) 

1. ผู้น ำกลุ่มให้ควำมรูค้วำมเข้ำใจเก่ียวกับเรื่องสติ (psychoeducation) โดยเชิญ
ชวนสมำชิกกลุ่มแลกเปลี่ยนควำมคิดเห็นเก่ียวกับสติดว้ยค ำถำม “ทุกคนรูไ้หม
ครบัว่ำ สต ิคืออะไร” 

2. ผูน้  ำกลุม่เปิดคลิปวิดิโอเรื่องสติ เพื่อใหเ้กิดควำมเขำ้ใจมำกขึน้ คลิปวิดิโอ 
3. ผูน้  ำกลุ่มเชิญชวนใหส้มำชิกแลกเปลี่ยนควำมคิดเห็นกับประเด็นค ำถำม “สติให้

ประโยชนอ์ะไรกบัเรำในชีวิตประจ ำวนั” 
4. ผูน้  ำกลุม่สอนเทคนิค relaxation (control breathing) แก่สมำชิกกลุม่ผ่ำน คลิปวิดิ

โอ เพื่อควบคมุอำรมณไ์ม่ใหแ้สดงออกมำเกินไป ใหก้ลบัมำอยู่กบัปัจจบุนัผ่ำนกำร
ก ำหนดลมหำยใจ เป็นกำรผ่อนคลำย ลดควำมวิตกกังวล อีกทั้งกระบวนกำร
ก ำหนดลมหำยใจยงัถือเป็นกำรฝึกสติวิธีหนึ่ง 

https://www.youtube.com/watch?v=p2DZtggINOk
https://www.youtube.com/watch?v=f7yQc4huX54
https://www.youtube.com/watch?v=f7yQc4huX54
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5. ผู้น ำเชิญชวนให้สมำชิกกลุ่มทดลองฝึกกำรท ำ relaxation ใช้เวลำประมำณ 5 
นำที จำกนัน้ใหร้ว่มกนัแสดงควำมคิดเห็น ควำมรูส้กึที่เกิดหลงัจำกกำรฝึกปฏิบติั 

6. ผู้น ำกลุ่มเชิญชวนสมำชิกกลุ่มแลกเปลี่ยนควำมคิดเห็นเก่ียวกับกำรรกัตัวเอง 
เวลำเผชิญหนำ้กับควำมผิดหวัง ลม้เหลว ทุกคนท ำอย่ำงไร จำกนัน้ผูน้  ำกลุ่มพูด
ถึงขอ้ดีของกำรกอดตวัเอง 

7. ผูน้  ำกลุ่มเชิญชวนให้สมำชิกกลุ่มทดลองกอดตัวเอง (behavioral experiment) 
จำกนัน้สงัเกตปฏิกิริยำทำงร่ำงกำยและควำมรูส้ึกว่ำเป็นอย่ำงไร หลงัจำกที่กอด
ตวัเอง โดยจะมอบหมำยใหเ้ป็นกำรบำ้น 
วิธีกำรดงันี ้

• ยกแขนทัง้สองขำ้งไขวก้นั มือขวำวำงบนบ่ำซำ้ย มือซำ้ยวำงบนบ่ำขวำ 

• จำกนัน้หลบัตำ ก ำหนดลมหำยใจเขำ้ออกอย่ำงชำ้ ๆ 

• ใชม้ือขึน้ลบูหรือเคำะหวัไหลท่ัง้สองขำ้งเบำ ๆ  

• จำกนัน้เมื่อจิตใจเริ่มสงบ ใหคิ้ดถึงสิ่งดีๆ ที่เกิดขึน้ในชีวิต คิดถึงควำมทรง
จ ำดี ๆ ที่เกิดขึน้ขึน้มำ หรือพดูขอบคณุตวัเอง  

• ท ำระยะเวลำที่ 3-4 นำทีต่อครัง้ 
ขั้นยุติ (Final Stage) 

1. ผูน้  ำกลุ่มสรุปสิ่งที่ไดเ้รียนรูใ้นกำรท ำกลุ่มจิตบ ำบัดครัง้นี ้ (feedback) และเปิด
โอกำสใหส้มำชิกกลุม่สอบถำมหำกมีขอ้สงสยั 

2. ผูน้  ำกลุม่ใหส้มำชิกกลุม่แสดงควำมคิดเห็นและควำมรูส้ึกในกำรเขำ้กลุ่ม และสิ่งที่
ไดร้บัจำกกำรเขำ้รว่มกลุม่ครัง้นี ้

3. ผู้น ำกลุ่มมอบหมำยกำรบ้ำนโดยให้สมำชิกกลุ่มกลับไปกอดตัวเองและเขียน
บนัทึกควำมคิด ควำมรูส้ึกหลงัจำกท ำกำรบำ้น ฝึกเทคนิค relaxation อย่ำงนอ้ย 
1 ครัง้ต่อวนั เขียนใบบนัทกึควำมคิด (thought record) 

4. ผูน้  ำกลุม่กลำ่วขอบคณุพรอ้มนดัหมำยกำรท ำกลุม่จิตบ ำบดัครัง้ต่อไป 
การประเมิน 

1. ผูว้ิจยัใชก้ำรสงัเกตควำมกระตือรือรน้และกำรใสใ่จในกำรเขำ้รว่มกลุม่จิตบ ำบดั 
2. ผูว้ิจยัใชก้ำรสงัเกตควำมรว่มมือในกำรท ำกิจกรรมและกำรแสดงควำมคิดเห็นภำยในกลุม่ 
3. ผูว้ิจยัใชก้ำรสงัเกตจำกกำรตอบค ำถำมสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ำกกำรท ำกลุม่จิตบ ำบดั 
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4. ผูว้ิจยัใหส้มำชิกกลุม่สง่ feedback ที่มีต่อกำรเขำ้รว่มกลุม่ผ่ำนช่อง chat 
การบ้าน 

1. ผูน้  ำกลุม่มอบหมำยกำรบำ้นใหส้มำชิกกลบัไปฝึกปฏิบติักำรท ำ relaxation  
2. ผู้น ำกลุ่มมอบหมำยกำรบ้ำนให้สมำชิกไปกอดตัวเองด้วยควำมอ่อนโยน และสังเกต

ควำมรูส้กึตนเอง เพื่อเป็นกำรแสดงควำมรกัต่อตนเอง (อำ้งอิงจำก The Proven Power of 
Being Kind to Yourself, Self-Compassion, Neff, 2011) แลว้จดบนัทกึควำมรูส้กึ 

3. ผูน้  ำกลุม่มอบหมำยใหส้มำชิกเขียนบนัทกึควำมคิด (thought record) 
อุปกรณท์ีใ่ช้ในคร้ังนี ้

คลิปวิดิโอเรื่องสติ https://www.youtube.com/watch?v=p2DZtggINOk  

คลิปวิดิโอกำรควบคมุลมหำยใจ https://www.youtube.com/watch?v=f7yQc4huX54  

https://www.youtube.com/watch?v=p2DZtggINOk
https://www.youtube.com/watch?v=f7yQc4huX54
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หนังสือราชการ 
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เอกสารครบถวน ใชเพื  ื อการศื  กษาวื  จื  ยเทานื  ื  น

อนื  มื  ตื  

วื  นทื  ื  9 กื  มภาพื  นธ 2566 เวลา 9:32 น.
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เอกสารส าหรับศึกษาเกี่ยวกับความเมตตากรุณาต่อตนเอง และรูปทีใ่ช้ประชาสัมพันธห์า
กลุ่มตัวอย่าง  
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หนังสือรับรองการใช้ประโยชนข์องผลงานวิจัย
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