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การวิจยันีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ที่มุ่งเนน้การ

ฝึกสติ การยอมรบั และพนัธสญัญาที่มีต่อความยืดหยุ่นทางใจของนกักีฬาฟุตบอลอาชีพ  เป็นการ
วิจยัแบบกึ่งทดลอง โดยใชรู้ปแบบการวดัก่อนและหลงัการทดลอง ในกลุ่มนกักีฬาฟุตบอลอาชีพ ที่
สมคัรใจเขา้รว่มและตอ้งการพฒันาตนเองในดา้นจิตใจ จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มดว้ยการสุ่มอย่าง
ง่าย เพื่อคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม เขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน 
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ตามปกติของสโมสร เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัประกอบดว้ยโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ที่มุ่งเนน้
การฝึกสติ การยอมรบั และพนัธสญัญาที่มีต่อความยืดหยุ่นทางใจ และแบบวดัความยืดหยุ่นทาง
ใจ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ  t-test และ One-way repeated-measure ANOVA ผลการวิจัย 
พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางใจหลงัไดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม  
สงูกว่าก่อนไดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม และกลุ่มทดลองมีคะแนนค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่น
ทางใจเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม  พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
ผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นว่า โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ที่ท าการศึกษามีต่อความยืดหยุ่นทางใจ
สง่ผลเชิงบวกต่อการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางใจ สามารถน าไปใชเ้ป็นแนวทางการปรกึษาแบบ
กลุม่ส  าหรบับคุลากรดา้นการกีฬา เพื่อพฒันาความยืดหยุ่นทางใจสูก่ารเป็นเลิศทางการกีฬาต่อไป 
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This quasi-experimental research investigates the impact of mindfulness-

acceptance-commitment group counseling on resilience among professional football 
players. The population consisted of 30 professional football players, who were eager to 
enhance their resilience, and participated in the study. Employing a pre-test and post-
test design, the participants were randomly assigned to either an experimental or control 
group, each comprised of 15 individuals. The experimental group underwent a 10-
session counseling program focusing on mindfulness, acceptance, and commitment 
training for resilience with the researcher, and each session lasted 60 minutes. The 
control group participated in regular activities from football club. The data collection 
instruments included the mindfulness-acceptance-commitment group counseling and 
the resilience scale. Data analysis involved t-tests and a One-Way Repeated-Measure 
ANOVA. The findings indicated that the experimental group demonstrated a significantly 
higher mean score of resilience post-intervention compared to pre-intervention, as well 
as a higher mean score than the control group, both at a significance level of .05. These 
results highlighted the positive impact of the mindfulness-acceptance-commitment 
group counseling on enhancing resilience, suggesting its potential as a valuable 
resource in sports counseling for fostering success in achieving athletic excellence. 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
 จิตวิทยาเป็นศาสตรท์ี่ศกึษาคน้ควา้เก่ียวกบัขอ้มลูของพฤติกรรมที่มองเห็นและมองไม่เห็น
ของมนุษยด์ว้ยกระบวนการทางวิทยาศาสตร ์เมื่อน ามาประยุกต์ในดา้นการกีฬา กลไกทางดา้น
จิตวิทยาถือเป็นส่วนส าคัญต่อการแสดงความสามารถทางด้านกีฬาให้เกิดประสิทธิภาพ และ 
การประสบความส าเรจ็สงูสดุทางดา้นกีฬา คณุลกัษณะทางจิตวิทยาไดร้บัการศกึษาและวิเคราะห ์
เพื่อเป็นการสนับสนุนต่อประสิทธิภาพในการแข่งขันของนักกีฬาอาชีพ  รวมไปถึงพิจารณา 
ความเหมาะสมในการใช้คุณลักษณะทางจิตวิทยาส่งเสริมจิตใจนักกีฬาตั้งแต่ช่วงระยะเวลา 
การฝึกซอ้มจนไปถึงช่วงระยะเวลาการแข่งขนัจรงิ (Anderson et al., 2014) 
 หากพิจารณาถึงคุณลักษณะทางจิตวิทยาที่มีส่วนช่วยในการพัฒนาและส่งเสริม
สมรรถภาพทางจิตในวงการของการกีฬา พบว่าคณุลกัษณะทางจิตวิทยาหลายคณุลกัษณะที่ไดร้บั
การน ามาศึกษาและพัฒนาในการกีฬา หนึ่งในคุณลักษณะทางจิตวิทยาที่มีความเชื่อมโยงกับ 
การพัฒนานักกีฬา โดยเฉพาะอย่างยิ่งนักกีฬาอาชีพ พบว่าความยืดหยุ่นทางใจ (Resilience)  
ที่ไดร้บัการศึกษาเป็น ความสามารถส่วนบุคคลในการแกไ้ขปัญหา การปรบัตัวต่ออุปสรรคหรือ
ความทุกข์ยากที่เกิดขึน้ จนสามารถกลับมามีสุขภาวะปกติได้อีกครั้ง  (Connor & Davidson, 
2003) เป็นหนึ่งคุณลกัษณะทางจิตวิทยาที่เป็นเอกลักษณ์เฉพาะ และเป็นองคป์ระกอบส าคัญที่
ส่งผลถึงการประสบความส าเร็จ (Success) และการแสดงความสามารถสูงสุดในการแข่งขัน 
(Peak Performance) รวมไปถึงนกักีฬาฟตุบอลอาชีพ (Beauchamp et al., 2021) 
 จากการศึกษาผลงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับความส าเร็จของนักกีฬา พบว่าการที่นักกีฬา
ประสบความส าเร็จในเสน้ทางอาชีพ นกักีฬาตอ้งรบัมือและเผชิญกบัสถานการณท์ี่มีความทา้ทาย 
เต็มไปด้วยอุปสรรคและสิ่งที่คาดเดาไม่ได้ เกินกว่าการควบคุม เพราะฉะนั้น การรับมือกับ
ความเครียด ความคาดหวัง ความกดดันทั้งจากการแข่งขันกีฬา และนอกเหนือการแข่งขันกีฬา 
รวมไปถึงการบรรลุเป้าหมายความส าเร็จ ถือเป็นหนึ่งในความสามารถของนักกีฬาที่มีความ
เชื่อมโยงกบัความยืดหยุ่นทางใจ (Burns et al., 2022) ความยืดหยุ่นทางใจ เป็นกระบวนการทาง
จิตวิทยาการรูคิ้ดในการส่งเสริมทรัพยากรภายในตัวนักกีฬา  ให้สามารถปกป้องตนเองจาก
ผลกระทบที่เกิดขึน้จากปัจจยัเชิงลบต่าง ๆ (Fletcher & Sarkar, 2012) จากการวิจยัที่ศึกษาความ
ยืดหยุ่นทางใจในนักกีฬา พบว่านักกีฬาที่มีระดับความยืดหยุ่นทางใจสูง ส่งผลใหน้ักกีฬามีระดับ
ความวิตกกงัวลและความเครียดต ่า เมื่อเทียบกบันกักีฬาที่มีระดบัความยืดหยุ่นทางใจต ่า แสดงให้
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เห็นถึงทกัษะในการจดัการกับความเครียด การรบัมือกับสถานการณ์ความทา้ทายที่เป็นอุปสรรค
ของนักกีฬา นักกีฬาเลือกเผชิญหนา้แทนการหลีกหนีปัญหาต่อสถานการณ์ นอกจากนีย้ังพบว่า
เกิดความภาคภูมิใจและเพิ่มความมั่นใจใหก้บัตวันกักีฬาเอง ในการกา้วขา้มขีดจ ากดัของตวัเองอีก
ดว้ย (Codonhato et al., 2018) 
 ในประเทศไทยกีฬาฟุตบอลถือเป็นชนิดกีฬาที่ได้รบัความสนใจ และเป็นหนึ่งในกีฬาที่
สรา้งมูลค่าทางเศรษฐกิจ การจัดแข่งขันฟุตบอลลีกอาชีพ ประกอบดว้ยรายการ ไทยลีก 1 ลีก 2 
ลีก 3 และ ลีก 4 เห็นไดจ้ากแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 7 (พ.ศ. 2566-2570) ในหัวขอ้ 
การพัฒนาที่  5 มีการส่งเสริมการพัฒนาในด้านอุตสาหกรรมการกีฬา รวมไปถึงการพัฒนา
ศกัยภาพและเศรษฐสถานะของนักกีฬาอาชีพ (วรรณชลี โนริยา, 2565) อย่างไรก็ตาม การศึกษา
ของ ศศินทร ์มะกูดี (2560) พบว่า การพฒันาการกีฬาฟตุบอลมีขอ้จ ากดัหลายประการ โดยหนึ่งใน
ขอ้จ ากัดคือเรื่องผลประกอบการของแต่ละสโมสรฟุตบอลอาชีพที่มีผลประกอบการในลักษณะ
ขาดทุน มีผลกระทบทั่วถึงกับผู้ที่มีความเก่ียวข้องกับสโมสรฟุตบอล เฉพาะอย่างยิ่งนักกีฬา
ฟุตบอลอาชีพ ที่สงักัดสโมสรฟุตบอลเนื่องจากอาชีพนักฟุตบอลเป็นอาชีพที่ตอ้งใช้ทัง้ทักษะ และ
ความแข็งแรงของร่างกาย มีโอกาสที่จะไดร้บับาดเจ็บสูง นอกจากปัจจัยเรื่องของทักษะทางกีฬา
ฟุตบอลและร่างกายมีผลต่อ การแสดงความสามารถ และระยะเวลาการท างานของนักฟุตบอล
อาชีพ ยงัพบว่า นกักีฬาฟุตบอลอาชีพยงัประสบปัญหาดา้นคณุภาพชีวิต และดา้นความมั่นคงใน
เสน้ทางอาชีพ มีนกักีฬาฟุตบอลอาชีพจ านวนนอ้ยที่จะประสบความส าเร็จมีชื่อเสียง มีรายได้ที่สงู
เพียงพอต่อการด ารงชีวิตไดด้ว้ยรายไดจ้ากการเล่นกีฬาอาชีพเพียงอย่างเดียว และ ความไม่มั่นคง
ในเรื่องการงานอาชีพที่รองรบัหลงัจากเลิกเล่นกีฬาอาชีพหรือตอ้งเลิกเล่นจากอาการบาดเจ็บใน
ระหว่างการแข่งขนัหรือฝึกซอ้ม (ณฐัพร มลูมาตย,์ 2565)  
 จากสถานการณ์ที่กล่าวถึง แสดงใหเ้ห็นความเสี่ยงของสโมสรฟุตบอลอาชีพหนึ่ง ในการ
แข่งขนัฟุตบอลลีกอาชีพรายการไทยลีก 2 ที่ก าลงัพบเจออยู่ในสถานการณท์ี่มีความไม่มั่นคงทัง้ใน
เรื่องผลประกอบการประจ าปี ดา้นรายไดจ้ากผูส้นับสนุน ดา้นการประชาสมัพันธ์ ดา้นประโยชน ์
ดา้นการจัดการแผนการเตรียมพรอ้ม และดา้นการเลือกใชท้รพัยากรนักกีฬาฟุตบอลอย่างจ ากัด 
(อคัรชั นวลละออง และคณะ, 2565) ส่งผลใหส้โมสรฟุตบอลอาชีพ ตอ้งมีการปรบัเปลี่ยนรูปแบบ
การด าเนินการในการแข่งขนัฟตุบอลลีกอาชีพรายการไทยลีก 2 ใหม้ีความยืดหยุ่นภายใตข้อ้จ ากดั
ของทรพัยากรที่มีอยู่ เป็นการใชท้รพัยากรใหม้ีประสิทธิภาพสงูที่สดุ ในขณะเดียวกนัความทา้ทาย
ในเรื่องการเลือกใช้นักกีฬาฟุตบอลอาชีพในสังกัดที่มีข้อจ ากัด อันเนื่องมาจากปัจจัยเรื่องของ
ทรัพยากรทุนที่ต้องมีการหมุนเวียนประจ าวัน ส่งผลให้สโมสรฟุตบอลอาชีพ  จ าเป็นต้องมี 
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การสนบัสนุนใหโ้อกาสนกักีฬาฟตุบอลที่มีอายนุอ้ย หรือ เป็นนกักีฬาฟตุบอลระดบัเยาวชน พฒันา
นกักีฬาฟุตบอลกลุ่มดงักล่าวใหพ้รอ้มทัง้ดา้นกายและจิตใจส าหรบัการเขา้ร่วมการแข่งขนัฟุตบอล
ลีกอาชีพรายการไทยลีก 2 ส่งผลใหน้กักีฬาฟตุบอลอาชีพที่ขาดประสบการณ ์หรือ นกักีฬาฟุตบอล
ที่ก าลงักา้วมาเป็นนกักีฬาฟุตบอลอาชีพ เผชิญกับความทา้ทายในระดับของจิตใจ และ ความไม่
มั่นคงในเรื่องการงานอาชีพ การที่นักกีฬาฟุตบอลตอ้งรบัมือกับสถานการณ์ที่มีความไม่แน่นอน 
ที่เกิดขึน้ในปัจจุบนั การฝึกซอ้มที่เนน้ไปที่ความแข็งแรงของร่างกาย และทักษะทางกีฬาฟุตบอล
อาจไม่เพียงพอ ท าใหค้วามส าคัญของคณุลกัษณะทางจิตวิทยาก็เป็นหนึ่งปัจจยั ที่จะเป็นตัวช่วย
ในการแกไ้ขปัญหา การปรบัตัวต่อความยากล าบากที่จะเกิดขึน้ แสดงใหเ้ห็นถึงการพัฒนาความ
ยืดหยุ่นทางใจในตัวนักกีฬาฟุตบอลที่จะส่งเสริมเพื่อเป็นเกราะป้องกันส าคัญส าหรับจิตใจ 
(Madsen et al., 2021) ส่งผลให้มีความกลา้เผชิญกับความทา้ทายและความไม่แน่นอนต่าง ๆ  
ที่จะเกิดขึน้ในอนาคต  
 การเป็นนกักีฬาฟุตบอลอาชีพจ าเป็นตอ้งมีความพรอ้มทัง้ในดา้นของรา่งกายและดา้นของ
จิตใจ เพื่อการแสดงความสามารถสงูสดุของตนในทุกช่วงเวลาส าคญัทัง้ในขณะเวลาฝึกซอ้ม และ
ขณะเวลาแข่งขันจริง จากผลการศึกษาก่อนหน้าพบว่าปัญหาหรือขอ้จ ากัดของนักกีฬาฟุตบอล
อาชีพที่แสดงความสามารถสงูสดุของตนไดไ้ม่เท่าศกัยภาพที่ตนมีอยู่ อนัเนื่องมาจากการที่นกักีฬา
ตอ้งเผชิญกบัสภาพแวดลอ้มที่คาดเดาไดย้าก (Ivarsson et al., 2020) เต็มไปดว้ยความตึงเครียด              
ความเสี่ยงในเรื่องการบาดเจ็บ รวมไปถึงปัญหาระดับของจิตใจ (Gupta & Sudhesh, 2019)  
การรวบรวมสมาธิ เพื่อการตดัสินใจที่เหมาะสมในช่วงเวลาที่ส  าคญั (ฉัตรตระกลู และคณะ, 2564) 
เกิดความยากและความเขม้ขน้มากขึน้ทัง้ในการฝึกซอ้มและการแข่งขันจริง ส่งผลใหน้ักกีฬาเกิด
ความเบื่อหน่าย วิตกกังวล เป็นสาเหตุน าไปสู่การหยุดหรือเลิกเล่นของนักกีฬาในทา้ยที่สุด (ฉัตร
กมล สิงหน์อ้ย, 2554) โดยแบ่งการเลิกเลน่กีฬาของนกักีฬาอาชีพออกเป็น 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความ
เหนื่อยล้าของร่างกายและจิตใจ (Physical/Psychological Exhaustion) ด้านคุณค่าของกีฬา
ลดลง (Sport Devaluation) และ ดา้นการประสบผลส าเร็จลดลง (Reduced Accomplishment) 
(Anshel, 2003) 
 การศึกษาของ กรมพลศึกษา (2556) พบว่าองคป์ระกอบในความส าเร็จทางการกีฬาของ
นักกีฬาฟุตบอล ประกอบด้วยกัน 3 องคป์ระกอบ คือ สมรรถภาพของกาย (Physical Fitness) 
ทักษะ (Skill Performance) และ สมรรถภาพของจิต (Mental Fitness) ในระยะหลัง จิตวิทยามี
บทบาทที่ชดัเจนขึน้ ในการดแูลความพรอ้มและสนบัสนนุใหน้กักีฬาฟตุบอลมีความสามารถในการ
ควบคุมสมรรถภาพทางดา้นจิตใหม้ีประสิทธิภาพที่ดีเพิ่มมากขึน้ เห็นไดจ้ากการศึกษาก่อนหนา้ที่
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จดัคณุลกัษณะทางจิตวิทยาว่าเป็นหนึ่งในกระบวนการส าคญัต่อการพัฒนานกักีฬาฟุตบอลในแง่
ของสมรรถภาพทางจิต (กรณท์ิพย ์ลิ่มนรรตัน,์ 2565)  
 จากงานวิจัยที่ผ่านมาในรอบ 10 ปี พบว่า งานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับการสรา้งเสริมและ
เปลี่ยนแปลงความยืดหยุ่นทางใจ มีหลากหลายโปรแกรมที่จ  าเป็นต่อการเพิ่มความยืดหยุ่นทางใจ 
เมื่อทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งกับการปรึกษาทางจิตวิทยาพบว่ามีโปรแกรมการปรึกษาทาง
จิตวิทยาแบบกลุ่มเป็น การท างานระหว่างสมาชิกกลุ่มหลายคน เพื่อการแก้ไขปัญหาและ 
การพฒันาชีวิต ผ่านบรรยากาศแห่งความไวว้างใจระหว่างกนั พิจารณาตามความเหมาะสมของ
สถานการณ์ ทรัพยากรภายในตัวบุคคล และ ความแตกต่างทางสังคมวัฒนธรรม (Ungar & 
Theron, 2020) งานวิจัยก่อนหน้า พบว่า ความยืดหยุ่นทางใจสามารถเปลี่ ยนแปลงได ้ 
อันเนื่องมาจากการส่งเสริมความยืดหยุ่นทางใจผ่านโปรแกรมและกิจกรรมที่เก่ียวข้อง ได้แก่ 
โปรแกรมการฝึกสติ (Mindfulness) กิจกรรมการออกก าลังกาย (Physical Activity) กิจกรรมที่มี
หลกัฐานในเชิงประจกัษ์ (Evidence-based Activity) การสนับสนุนดา้นสงัคม (Social Support) 
การให้การศึกษาผ่านกระบวนการทางจิต (Psychoeducation) และ กิจกรรมทางเลือกอ่ืน ๆ 
(Alternative) (Liu et al., 2020) ยังพบขอ้สรุปอีกว่า โปรแกรมที่สามารถสรา้งการเปลี่ยนแปลง
และส่งเสริมความยืดหยุ่นทางใจได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Angelopoulou & Panagopoulou, 
2022) เป็นโปรแกรมที่เก่ียวขอ้งกับความรูส้ึก และพัฒนาความคิดในการเผชิญปัญหา รวมไปถึง 
โปรแกรมที่มีการน าการฝึกสติ การท าสมาธิ และการฝึกการผ่อนคลาย เป็นตน้ โดย Gardner and 
Moore (2004) มีการเสนอเพิ่มเติมจากการศึกษาการฝึกสติ โดยนิยามสติว่าเป็น การตระหนักรู ้
ประสบการณ์ปัจจุบัน  ตอบสนองด้วยการยอมรับ ไม่ประเมิน ไม่วิ เคราะห์ และไม่ตัดสิน 
(Dimidjian & Linehan, 2003) เพื่อส่งเสริมตัวนักกีฬาสู่การประสบความส าเร็จ (Success) และ 
การแสดงความสามารถสงูสดุ (Peak Performance) ของนกักีฬาอาชีพ เป็นขัน้ตอนทางจิตวิทยาที่
น าไปสู่การเกิดการตระหนักรู ้ณ ปัจจุบัน ปราศจากการตัดสิน การมีสติมีส่วนช่วยให้นักกีฬา
สามารถอยู่กับช่วงเวลาปัจจุบัน ปล่อยวางสิ่งรบกวนต่าง ๆ รอบขา้งทั้งในอดีตและจากอนาคต 
สง่ผลต่อนกักีฬาในการแสดงความสามารถสงูสดุ (ฉตัรกมล สิงหน์อ้ย, 2554) 
 การทบทวนวรรณกรรมที่ เก่ียวข้อง พบว่า โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้น  
การฝึกสติ  การยอมรับและพันธสัญญา  (Mindfulness-Acceptance-Commitment Group 
Counseling หรือ MAC) เป็นโปรแกรมพัฒนาเพิ่มการมีสติ (Mindfulness) ที่มีการผสานแนว  
2 แนวคิดการบ าบัด เข้าด้วยกัน  ระหว่างการยอมรับและพันธสัญญา (Acceptance an 
Commitment Therapy) คือ การบ าบัดกระบวนการทางความคิดและความรูส้ึก ผ่านการส ารวจ
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ตนเอง เพื่อใหเ้ขา้ใจกระบวนการความคิด ความรูส้ึกและพฤติกรรมของบุคคล ผ่านการยอมรบัไม่
ไปก าจัดหรือเปลี่ยนแปลง เกิดความยืดหยุ่นทางความคิด และผสานร่วมกับ การบ าบดัความคิด
โดยใช้สติเป็นฐาน (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) คือ การบ าบัดกระบวนการทาง
ความคิดและความรูส้ึก ผ่านการมีสติรูต้วัและการสงัเกตรูปแบบความคิดเฉพาะของตน ก่อใหเ้กิด
การตระหนักรูค้วามคิดในทางลบ (Gardner & Moore, 2004) โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่
มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพนัธสญัญา มีพืน้ฐานอยู่บนหลกัของการบ าบดัแบบการยอมรบั
และพันธสญัญา มีการเสนอมุมมองเฉพาะดา้นของการกีฬา เพื่อวัตถุประสงคห์ลกัในการพัฒนา
ประสิทธิภาพการแสดงความสามารถทางดา้นการกีฬา ถูกพัฒนามาเพื่อนักกีฬาอาชีพที่มุ่งเน้น
ความเป็นเลิศทางดา้นการกีฬาโดยเฉพาะ (Josefsson et al., 2019) ตรงกนัขา้มกับวัตถุประสงค์
ของการบ าบัดแบบการยอมรบัและพันธสัญญาที่มุ่งเน้นการยอมรบัความรูส้ึกและความคิดไม่
ตัดสิน เพื่อลดความคิดที่เป็นลบ ในบุคคลทั่วไปส าหรบัการรบัมือกับความทา้ทายในช่วงต่าง ๆ 
ของชีวิต (Heydari et al., 2018) โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรบั
และพันธสัญญามีแก่นหลักเป็นการฝึกการมีสติ (Mindfulness) มุ่ งเน้นการดูแลความคิด  
ความรูส้ึกที่เกิดขึน้ในเชิงลบ ผ่านการพิจารณาถึงคณุค่าที่สมาชิกกลุ่มเลือกดว้ยตนเอง จากนัน้จึง
เลือกคุณค่าที่สมาชิกกลุ่มใหค้วามส าคัญเพื่อเป็นหลักการในการจัดการพฤติกรรมแลว้จึงลงมือ
ปฏิบติัตามคณุค่าที่เลือก เพื่อบรรลเุป้าหมายตามแต่คณุค่าที่ภายใน ต่างจากโปรแกรมการฝึกสติ 
(Mindfulness Training) รูปแบบเดิม ที่เนน้แต่การฝึกทกัษะในการจัดการความคิดและพฤติกรรม
การควบคมุหรือก าจัด ความคิดหรือความรูส้ึกเชิงลบที่มีอยู่ใหห้ายไป เพื่อเพิ่มความสามารถของ
นกักีฬา (Gardner & Moore, 2017) ภายหลงัมีงานวิจยัที่สนบัสนนุโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม
ที่มุ่ งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาว่า การฝึกการมีสติ (Mindfulness) เป็น
กระบวนการที่สามารถเพิ่มความสามารถในการรบัมือกบัแรงกดดนัภายในจิตใจ เพิ่มความเขม้แข็ง
ทางจิตใจ รวมไปถึงเพิ่มระดบัของความยืดหยุ่นทางใจในนกักีฬา สง่ผลถึงการพฒันาประสิทธิภาพ
ของการแข่งขนั (Mohebi et al., 2021) 
 วัตถุประสงค์ของการวิจัยในครั้งนี ้เพื่อที่จะพัฒนาและส่งเสริมความยืดหยุ่นทางใจ 
เลือกใชโ้ปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพนัธสญัญา เพื่อเป็นการ
เติมเต็มขอ้จ ากดัของโปรแกรมในปัจจบุนั พบว่า โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ 
การยอมรบัและพนัธสญัญายงัขาดการยืนยนัดว้ยหลกัฐานทางการวิจยัผลต่อความยืดหยุ่นทางใจ
ในบริบทของนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ ในไทยลีก 2 การศึกษาครัง้นีจ้ึงเลือกใชโ้ปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพันธสญัญามาด าเนินการวิจัยเพื่อยืนยนัถึงผลลพัธ์
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ของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพันธสญัญาต่อการพัฒนา
และส่งเสริม รวมไปถึงการพัฒนาในทิศทางบวกของความยืดหยุ่นทางใจที่เกิดขึน้ในกลุ่มนักกีฬา
ฟตุบอลอาชีพ ผ่านการท างานในรูปแบบของการปรกึษาแบบกลุม่ 
 ผลการศึกษาส่งผลให้เกิดประโยชน์ส าหรับนักจิตวิทยา โดยเฉพาะนักจิตวิทยาที่
รบัผิดชอบเก่ียวกับการส่งเสริมศักยภาพดา้นจิตใจของนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ รวมไปถึงนักกีฬา
อาชีพประเภทอ่ืน ๆ 

ค าถามวิจัย 
 โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรบัและพันธสัญญามีผลต่อ
ความยืดหยุ่นทางใจของนกักีฬาฟตุบอลอาชีพหรือไม่ 

วัตถุประสงคข์องงานวิจัย 
 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและ       
พนัธสญัญาที่มีต่อความยืดหยุ่นทางใจของนกักีฬาฟุตบอลอาชีพ 

ความส าคัญของการวิจัย 
 ประโยชนใ์นเชิงวิชาการ 
 1. ไดพ้ฒันารูปแบบของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและ
พนัธสญัญาที่มีต่อความยืดหยุ่นทางใจของนกักีฬาฟุตบอลอาชีพ 

 2. เพื่อเป็นการเพิ่มคุณค่าให้กับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ 
การยอมรบัและพนัธสญัญาที่มีต่อความยืดหยุ่นทางใจ ในกลุม่ตวัอย่างนกักีฬาอาชีพประเภทอ่ืน ๆ 
 ประโยชนใ์นเชิงปฏิบติั 
 1. เป็นแนวทางส าหรบับุคลากรและหน่วยงานที่เก่ียวขอ้งกบันกักีฬาฟุตบอลอาชีพในการ
พฒันาโปรแกรมสง่เสรมิศกัยภาพดา้นของจิตใจ ไดแ้ก่ นกัจิตวิทยาการปรกึษา เป็นตน้ 

 2. สามารถน าโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่ งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและ        
พนัธสญัญา ไปประยกุตใ์ชใ้นกลุม่ตวัอย่างนกักีฬาอาชีพประเภทอ่ืน ๆ 

สมมติฐานการวิจัย 
 โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรบัและพันธสัญญามีผลต่อ
ความยืดหยุ่นทางใจของนกักีฬาฟตุบอลอาชีพ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 การศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและ
พันธสัญญามีผลต่อความยืดหยุ่นทางใจของนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง  
ผูว้ิจยัไดก้ าหนดขอบเขตไวด้งันี ้
 ประชากรในการวิจยั 
 1. ประชากรในการวิจัยครัง้นี ้ คือ นักกีฬาฟุตบอลอาชีพในจังหวัดชัยนาท ที่ขึน้ทะเบียน
เป็นนกักีฬาฟุตบอลอย่างเป็นทางการกบับรษิัท ไทยลีก จ ากดั ผูไ้ดร้บัสิทธิเป็นผูจ้ดัการแข่งขนักีฬา
ฟุตบอลลีกอาชีพ จากสมาคมกีฬาฟุตบอลแห่งประเทศไทย ในการแข่งขันฟุตบอลอาชีพรายการ
ไทยลีก ประจ าฤดกูาล 2566/2567 จ านวน 60 คน 

 กลุม่ตวัอย่างในการวิจยั 
 2. กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี ้คือ นักกีฬาฟุตบอลอาชีพที่ขึน้ทะเบียนเป็นนักกีฬา
ฟุตบอลของสโมสรฟุตบอลแห่งหนึ่งในการแข่งขนัฟุตบอลอาชีพรายการไทยลีก 2 ประจ าฤดกูาล 
2566/2567 ผูว้ิจยัใชว้ิธีเลือกกลุ่มตัวอย่างเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มดว้ยความ
สมัครใจและเต็มใจเข้าร่วม จ านวน 30 คน จากนั้นแบ่งเป็นกลุ่ม 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและ 
กลุม่ควบคมุ จ านวนกลุม่ละ 15 คนเท่ากนั 

 ตวัแปรที่ศกึษา 
ตวัแปรตาม คือ ความยืดหยุ่นทางใจ 
ตวัแปรอิสระ คือ โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและ

พนัธสญัญา 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
 1. นกักีฬาฟุตบอลอาชีพ หมายถึง นกักีฬาฟตุบอลอาชีพที่ขึน้ทะเบียนเป็นนกักีฬาฟุตบอล
ของสโมสรฟุตบอลแห่งหนึ่งตามขอ้ก าหนดของบริษัท ไทยลีก จ ากัด ผู้ได้รบัสิทธิเป็นผู้จัดการ
แข่งขันกีฬาฟุตบอลลีกอาชีพ จากสมาคมกีฬาฟุตบอลแห่งประเทศไทย ในการแข่งขันฟุตบอล
อาชีพรายการไทยลีก 2 ประจ าฤดกูาล 2566/2567 

นิยามศัพทเ์ชิงปฏิบัติการ 
 1. ความยืดหยุ่นทางใจ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการแกไ้ขปัญหาหรือปรบัตวั
ต่อสถานการณค์กุคาม อปุสรรคหรือความทุกขย์ากที่เกิดขึน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ แลว้กา้วขา้ม
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ปัญหาจนสามารถกลับมามีสุขภาวะที่ ดี เป็นปกติได้อีกครั้ง  ตามแนวคิดของ (Connor & 
Davidson, 2003) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางใจ ออกเป็น 5 องคป์ระกอบ ดงันี ้

1) ความสามารถส่วนบุคคล (Personal Competence) เป็นการรบัรูถ้ึงศักยภาพใน
การท าหนา้ที่หรือการเผชิญกบัอปุสรรคของตนเอง 

2) ความเชื่อมั่นในตนเอง (Trust in Own Intuition) เป็นการรับรูค้วามสามารถใน 
การฝ่าฟันอปุสรรค รวมถึงการประเมินความพรอ้มและแหลง่ประโยชนข์องตนเองได ้

3) การยอมรับการเปลี่ ยนแปลง (Acceptance of Change) เป็นการรับ รู ้ถึ ง
สภาวการณ์ที่เปลี่ยนแปลงหลังจากมีหรือไม่มีการปรบัปรุงแก้ไขในก่อนหน้านี ้ก็ได้ ไม่กระวน
กระวายหรือกงัวลต่อผลของการเปลี่ยนแปลงครัง้นีม้ากนกั 

4)  ความสามารถในการควบคมุตนเอง (Personal Control) เป็นการใชก้ระบวนการ
ภายในของบุคคลในการจัดการกับสถานการณ์ที่ เป็นอุปสรรค สามารถประเมินสถานการณ ์  
สรา้งทางเลือกและวิธีการจดัการท่ีเหมาะสมได ้

5) อิทธิพลต่อจิตใจ (Spiritual Influence) เป็นการประเมินสิ่งเรา้ภายนอกที่มีผลต่อ
การแสดงออกทางพฤติกรรม ไม่ว่าจะเป็นการต่อสูห้รือหลีกหนี ทัง้นีข้ึน้อยู่กับประสบการณ์และ
การเรียนรูข้องแต่ละบคุคล 
 วัดได้จากแบบวัด (Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC)) พัฒนามาจาก
แบบวัดความยืดหยุ่นทางใจของ คอนเนอร ์และ เดวิดสนั (Connor & Davidson, 2003) แปลเป็น
ภาษาไทยโดย อรุณลกัษณ ์คงไพศาลโสภณ และ รงัสิมนัต ์สนุทรไชยา (2556) ประกอบดว้ยขอ้วดั
ทัง้หมด 25 ขอ้ 5 องคป์ระกอบ ลกัษณะเป็นมาตราส่วนแบบประเมินค่า 4 ระดบั ผูไ้ดค้ะแนนสงู มี
ความยืดหยุ่นทางใจสงูกว่า ผูไ้ดค้ะแนนต ่ากว่า 
 2. โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 
หมายถึง โปรแกรมทางจิตวิทยาที่พัฒนาขึน้เพื่อเพิ่มความสามารถให้กับนักกีฬา  (Gardner & 
Moore, 2017) การใชก้ารฝึกสติเป็นพืน้ฐานในการสงัเกตสภาวะภายในใหเ้ปิดรบัในการยอมรบั
กับประสบการณ์ด้านลบ ด าเนินการในกลุ่มนักกีฬาฟุตบอลอาชีพสโมสรฟุตบอลแห่งหนึ่ง  
มีกระบวนการใหโ้ปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มทัง้หมด 10 ครัง้ ใชเ้วลาครัง้ละ 60 นาที แต่ละครัง้
จะประกอบไปด้วย 3 ขั้นตอน คือ ขั้นเริ่มต้น (The Initial Stage) ขั้นด าเนินการ (The Working 
Stage) และขั้นยุติ (The Closing Stage) ใชเ้ทคนิคตามการฝึกสติ การยอมรบัและพันธสัญญา
สอดคลอ้งกับ 7 วัตถุประสงคใ์นการปรึกษาแต่ละครัง้ ไดแ้ก่ การศึกษาผ่านกระบวนการทางจิต 
(Psychoeducation) การฝึกสติและการแยกความคิด (Mindfulness and Cognitive Defusion) 
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คุณ ค่าและพฤติกรรมที่ มี คุณ ค่าเป็นพลังขับ เคลื่ อน  (Value and Value-driven Behavior)  
การยอมรบั (Acceptance) การเพิ่มพันธสัญญา (Commitment) การรวบรวมทักษะที่ได้เรียนรู ้
และการฝึกสติในเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตนักกีฬา (Skill Consolidation and Poise-Combining 
Mindfulness, Acceptance, and Commitment) และ การดแูลรกัษาและการเสรมิสรา้งการฝึกสติ 
การยอมรับ และพันธสัญญา (Maintaining and Enhancing Mindfulness, Acceptance, and 
Commitment) ผ่านการท างานของกระบวนการกลุ่มของสมาชิกกลุ่มโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุ่ม เพื่อส่งเสริม พฒันา และสรา้งการเปลี่ยนแปลงของความยืดหยุ่นทางใจในทิศทางบวก สง่ผล
ไปถึงการเพิ่มความสามารถทางการดา้นกีฬา ใหส้มาชิกกลุ่มมีความพรอ้มในการกา้วสู่ความเป็น
เลิศทางดา้นการกีฬา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทที ่2 
ทบทวนวรรณกรรม 

 การวิจัยในครั้งนี ้ ผู ้วิจัยได้ท าการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่ เก่ียวข้อง โดยได้
น าเสนอหวัขอ้ โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

1. แนวคิดทฤษฎีความยืดหยุ่นทางใจ 
2. แนวคิดทฤษฎีการปรกึษาแบบกลุม่ 
3. แนวคิดทฤษฎีการฝึกสติ การยอมรบัและพนัธสญัญา 
4. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
5. กรอบแนวคิดการวิจยั 

1. ความยืดหยุ่นทางใจ 
 1.1 แนวคิดของความยืดหยุ่นทางใจ 
 จากการทบทวนวรรณกรรมก่อนหน้าเก่ียวข้องกับแนวคิดของความยืดหยุ่นทางใจ 
รายละเอียด ดงันี ้
 ความยืดหยุ่นทางใจ (Resilience) เป็นตัวแปรที่เก่ียวข้องกับกระบวนการดา้นการรูคิ้ด 
(Cognitive process) เป็นตัวแปรที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมมนุษย ์ค าว่า “Resilience” เป็นค ามา
จากภาษาละติน คือค าว่า “resilire” หรือ “resilio” มีความหมายว่า การเดง้กลบั หรือการสะทอ้น
กลับ (Alexander, 2013) ในส่วนของความหมายของความยืดหยุ่นทางใจ ค้นพบว่า ในทาง
วิชาการได้มีการแปลเป็นภาษาไทย ได้แก่ ความยืดหยุ่นทนทาน พลังความเข้มแข็งอย่าง
สรา้งสรรค ์การฟ้ืนคืนพลงั บุคลิกภาพในการปรบัตวัสูค่วามเป็นเลิศ ภูมิตา้นทานทางอารมณ์ และ 
พลงัสขุภาพจิต เป็นตน้ โดยงานวิจยันี ้ใชค้  าว่าความยืดหยุ่นทางใจ หลงัจากทบทวนวรรณกรรมที่
เก่ียวขอ้ง พบว่า ความยืดหยุ่นทางใจไดร้บัการศกึษาจากนกัวิจยั รายงานเอกสาร ดงันี ้
 1.2 ความหมายของความยืดหยุ่นทางใจ 
 หลงัจากการทบทวนวรรณกรรมก่อนหน้าที่เก่ียวกับความหมายนิยามของความยืดหยุ่น
ทางใจ รายละเอียด ดงันี ้
 เมื่อพิจารณาความหมายนิยามของความยืดหยุ่นทางใจ มีนักวิจัยได้เสนอความหมาย 
ดั งนี ้  ตามพจนานุกรม  สมาคมจิตวิทยาแห่ งสหรัฐอ เม ริกา  (American Psychological 
Association) ในปี 2022 เสนอความหมายของความยืดหยุ่นทางใจไวว้่า เป็นความสามารถใน 
การฟ้ืนตวั เป็นกระบวนการและผลลพัธข์องการปรบัเปลี่ยนใหส้อดคลอ้งกบัประสบการณข์องชีวิต
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ที่ยากล าบากและทา้ทาย สอดคลอ้งกบัอารมณ ์และพฤติกรรม รวมไปถึงการปรบัตวัเองใหเ้ขา้กับ
ความตอ้งการทัง้ภายใน ภายนอก มีปัจจยัสนับสนุนความสามารถในการฟ้ืนตวั เช่น ลกัษณะวิธีที่
บุคคลมองและมีส่วนร่วมทัง้ต่อตนเองกบัโลก การมีอยู่และการช่วยเหลือจากทรพัยากรทางสงัคม 
และกลยุทธ์การรบัมือกับสถานการณ์ที่ควบคุมไม่ได้ เป็นไปในทิศทางเดียวกันกับความหมาย 
ความยืดหยุ่นทางใจของ Verdolini and Vieta (2021) ที่เสนอว่า เป็นความสามารถในการปรบัตัว
รบัมือต่อสถานการณ์ที่มีความทุกขย์าก หรือ อาจกล่าวไดว้่าเป็นความสามารถในการฟ้ืนคืนของ
บุคคล ต่อความทุกข์ยากของบุคคลนั้นให้สามารถดึงตัวเองกลับมาสู่ความปกติสุข โดยม ี
ความเชื่อมโยงกบัอารมณ ์ความรูส้กึโดยตรงเขา้มาเก่ียวขอ้ง 
 ส่วนของความหมายของความยืดหยุ่นทางใจในมุมมองของ Perkins-Gough (2013) 
เสนอความหมายนิยามของความยืดหยุ่นทางใจในลกัษณะที่ใกลเ้คียง โดยมีการเพิ่มเรื่องของการ
เปลี่ยนแปลงเชิงบวกที่ปราศจากอคติ โดยยงัมีความคลา้ยคลึงในส่วนของความสามารถในการลง
มือท าเพื่อเปลี่ยนแปลงสถานการณท์ี่เกิดขึน้ต่อสถานการณท์ี่ทา้ทายและยากล าบาก ผ่านบทบาท
ของการเชื่อมโยงของกระบวนการภายในตัวบุคคล รวมไปถึงพฤติกรรม และจิตใจ เพื่อปกป้อง
ผลกระทบที่จะตามมาจากความเครียดที่เกิดขึน้ (Fletcher & Sarkar, 2012) รวมไปถึงการเสนอ
ค าว่าความยืดหยุ่นทางใจในบริบทของประเทศไทย กรมสุขภาพจิต (2563) ที่ยึดถือความหมาย
ของ American Psychological Association ในปี 2022 เสนอความหมาย ความยืดหยุ่นทางใจ 
ดว้ยค าว่า “พลงัสขุภาพจิต” หมายถึง การฟ้ืนตัวและการปรบัตัวเป็นเสมือนความสามารถบุคคล 
จากเหตุการณ์ท้าทายที่ก่อให้เกิดความยากล าบากในชีวิต เห็นได้จากผู้ที่มีพลังสุขภาพจิตใน
ระดบัสงู เป็นผูท้ี่สามารถเปลี่ยนวิกฤตเป็นโอกาสได ้

 ตามแนวคิดความยืดหยุ่นทางใจของ Connor and Davidson (2003) เป็นหนึ่งในแนวคิด
ที่ได้รับความนิยมน าไปใช้ในกลุ่มตัวอย่างที่หลากหลาย ได้เสนอถึงความยืดหยุ่นทางใจว่า  
เป็นความสามารถของบุคคลในการแกไ้ขปัญหาหรือปรบัตัวต่อสถานการณ์คกุคาม อปุสรรคหรือ
ความทกุขย์ากที่เกิดขึน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ แลว้กา้วขา้มปัญหาจนสามารถกลบัมามีสขุภาวะที่
ดีเป็นปกติได้อีกครั้ง กลับคืนสู่สภาพเดิมได้อย่างรวดเร็ว จากความทุกข์ ความกดดันหรือ
สถานการณ์ที่อยู่นอกเหนือการคาดเดา รวมไปถึงสถานการณท์ี่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา 
(Siebert, 2009) ผ่านการอดทนต่อความเครียดและสามารถยอมรบัต่อการปรบัเปลี่ยนต่าง ๆ  
ที่เกิดขึน้ได ้อาศัยความรู ้ประสบการณ์ในอดีตที่ผ่านมาปรบัใชใ้นการแก้ปัญหา มีองคป์ระกอบ
ต่าง ๆ ของความยืดหยุ่นทางใจ ทัง้หมด 5 องคป์ระกอบ แต่ละองคป์ระกอบ มีความเชื่อมโยงถึงกนั 



   12 

 เมื่อพิจารณานิยามความหมายของค าว่า “ความยืดหยุ่นทางใจ” ทัง้นิยามของพจนานกุรม 
สมาคมจิตวิทยาแห่งสหรฐัอเมรกิา (American Psychological Association) กรมสขุภาพจิต รวม
ไปถึงนักวิจัยที่ ได้ศึกษาประเด็นเดียวกัน พบว่า ความยืดหยุ่นทางใจ  เป็นได้ทั้งขั้นตอน 
กระบวนการ ความสามารถ ศักยภาพในตัวบุคคลเมื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่ทา้ทาย นอกเหนือ
การควบคุม หรือ สถานการณ์ที่บีบบังคับ เพื่อให้บุคคลสามารถปรบัสภาวะทางอารมณ์ จิตใจ 
ปรบัเปลี่ยนและฟ้ืนตัวกลบัสู่ความเป็นปกติได ้ทั้งในระหว่างที่เผชิญและหลังสถานการณ์ต่าง ๆ 
โดยนิยามของการวิจยัครัง้นี ้ใชต้ามแนวทาง American Psychological Association (2022) และ 
Connor and Davidson (2003) ว่า เป็นความสามารถของบุคคลต่อการแกไ้ขปัญหาหรือปรบัตัว
ในสถานการณ์คุกคาม อุปสรรคหรือความทุกขย์ากที่เกิดขึน้อย่างมีประสิทธิภาพ แลว้ก้าวขา้ม
ปัญหาจนสามารถกลบัมามีสุขภาวะที่ดีอย่างเป็นปกติไดอี้กครัง้ ความหมายดังกล่าวครอบคลุม
นิยามตามเอกสารงานวิจยัที่ศกึษาประเด็นเดียวกนัก่อนหนา้นี ้
 1.3 องคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางใจ 
 จากการทบทวนวรรณกรรมก่อนหน้าเก่ียวกับองค์ประกอบของความยืดหยุ่นทางใจ 
รายละเอียด ดงันี ้
  Wagnild and Young (1993) ไดม้ีการศึกษาความยืดหยุ่นทางใจ พบว่าความยืดหยุ่น
ทางใจ (Resilience) มีองคป์ระกอบ 5 องคป์ระกอบ ดงันี ้
 1) ความสงบภายในจิตใจ (Equanimity) การที่บคุคลมีความสมดลุภายในของดา้นจิตใจ 
 2) ความอตุสาหะ (Perseverance) การท่ีบคุคลที่มีความพยายามในการเอาชนะปัญหา 
 3) ความเชื่อมั่นต่อตนเอง (Self-reliance) การที่บคุคลรบัรูแ้ละมั่นใจในความสามารถของ
 ตนเองต่อการแกไ้ขปัญหา 
 4) เขา้ใจถึงการมคีวามหมายและคณุค่าของการมชีีวิตอยู่ (Meaningfulness) 
 5) เลือกใชช้ีวิตโดยรบัรูถ้ึงการมีอยู่ของเสน้ทางชีวิตตนเอง (Existential Aloneness)  
 ในส่วนของ Grothberg (1995) ได้ เสนอว่าความยืดหยุ่ นทางใจ  ประกอบด้วย  
3 องคป์ระกอบหลกั สอดคลอ้งกับการใชแ้นวคิดและองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางใจของ
กรมสขุภาพจิต ดงันี ้
 1) สิ่งที่ตนเองเป็น (I Am) เป็นการรบัรู ้ในการประเมินบทบาทและพันธกิจของตนเองได ้
เป็นการรับ รู ้และประเมินตนเองด้วยความเป็นจริง ส่งผลให้เกิดความเข้าใจ ต่อตัวเอง  
รวมไปถึงการตัดสินใจอย่างมีอิสระในทางเลือกและเส้นทางในการพัฒนาตนเอง ท าให้เกิด
ความรูส้กึมีคณุค่าต่อตวัเองมากขึน้ 
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 2) สิ่งที่ตนเองมี (I Have) เป็นการประเมินแหลง่ประโยชนใ์นการสนบัสนนุความผาสกุของ
บุคคล เป็นพืน้ฐานดา้นความปลอดภยัเช่น ความปลอดภยัจากครอบครวั ชุมชน หรือระบบสงัคม 
ที่คอยสนับสนุนและช่วยเหลือเมื่อเกิดความไม่สมดุลในชีวิต ทั้งนี ้บุคคลจะรูส้ึกปลอดภัยเมื่อ
ตระหนกัรูว้่าตนเองไม่ไดอ้ยู่คนเดียว รูส้กึมีคณุค่าเมื่อมีสมัพนัธภาพกบับคุคลอื่น 

 3) สิ่งที่ตนเองมีความสามารถ (I Can) เป็นการประเมินความสามารถภายในของตนเอง 
การรบัรูศ้ักยภาพของตนเองในการเผชิญกับอุปสรรค รวมถึงความสามารถในการวางแผนและ
สรา้งทางเลือกที่เหมาะสมในการแกไ้ขปัญหา ท าใหบ้คุคลเกิดความภมูิใจในต่อตนเอง 
 ในส่วนของงานวิจัยของ Connor and Davidson (2003) ได้มีการแบ่งองค์ประกอบใน
สว่นของความยืดหยุ่นทางใจออกเป็น 5 องคป์ระกอบ ดงันี ้
 1) ความสามารถส่วนบุคคล (Personal Competence) เป็นการเขา้ใจถึงศักยภาพในการ
ท าหนา้ที่หรือการเผชิญกบัอปุสรรคของตนเอง 
 2) ความเชื่อมั่นในตนเอง (Trust in Own Intuition) เป็นการรบัรูค้วามสามารถในการฟัน
ฝ่าอปุสรรค ความทา้ทาย รวมถึงการประเมินความพรอ้มและแหลง่ประโยชนข์องตนเองได ้

 3) การยอมรบัการเปลี่ยนแปลง (Acceptance of Change) เป็นการรบัรูถ้ึงสภาวการณ์
การเปลี่ยนแปลงหลังจากมีหรือไม่มีการปรบัปรุงแก้ไขในก่อนหน้านีก้็ได ้ไม่กระวนกระวายหรือ
กงัวลต่อผลของการเปลี่ยนแปลงครัง้นีม้ากนกั 

 4) ความสามารถในการควบคุมตนเอง (Personal Control) เป็นการใช้กระบวนการ
ภายในต่อการจดัการกบัสิ่งที่เป็นอปุสรรค สามารถประเมินสถานการณ ์สรา้งทางเลือกและวิธีการ
จดัการท่ีเหมาะสมได ้

 5) อิทธิพลต่อจิตใจ (Spiritual Influence) เป็นการประเมินสิ่งเรา้ภายนอกที่ส่งผลต่อการ
แสดงออกทางพฤติกรรม ไม่ว่าจะเป็นการต่อสูห้รือหลีกหนี โดยขึน้อยู่กบัประสบการณแ์ต่ละบคุคล 

 กรมสุขภาพจิต  (2563) มี การก าหนดให้ความยืดหยุ่นทางใจ มี องค์ประกอบ  
3 องคป์ระกอบ คือ อึด ฮึด สู ้อธิบายลกัษณะความส าคญัทางจิตใจและอารมณท์ัง้  3 ดา้นรวมกนั 
ช่วยใหส้ามารถเอาชนะปัญหาและวิกฤตต่าง ๆ ใหผ้่านพน้ไปไดด้ว้ยดี มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้
 1) ดา้นความมั่นคงทางอารมณ ์(พลงัอึด) หมายถึง อารมณท์ี่มั่นคงของบคุคล ไม่อ่อนไหว 
ไม่เครียด สามารถอยู่ภายใต้สถานการณ์ที่เต็มไปดว้ยกดดันหรือขอ้บังคับกฎระเบียบต่าง ๆ ได ้
โดยมีความสามารถในการจดัการกบัอารมณท์ี่เกิดขึน้ของตวัเองใหส้งบอย่างมั่นคง 
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 2) ดา้นก าลงัใจ (พลงัฮึด) หมายถึง การที่บุคคลมีแรงใจ การมีก าลงัใจ ต่อชีวิตใหส้ามารถ
ใชช้ีวิตต่อไป แม้พบเจอกับเรื่องราวที่เป็นอุปสรรค ยากล าบาก หรือกดดัน ก าลังใจนีม้าได้จาก
ทัง้ตวัเอง และคนรอบตวั 
 3) ดา้นการจดัการกบัปัญหา (พลงัสู)้ หมายถึง สามารถในการต่อสู ้เพื่อเอาชนะต่อปัญหา
อย่างมั่นใจ และเตรียมพรอ้มต่อการรบัมือทุกอุปสรรค ความมั่นใจนีเ้กิดจากความเชื่อต่อสิ่งที่
เรียกว่าปัญหาในทิศทางบวก โดยคิดว่าฉนัสามารถท าได ้ฉนัแกปั้ญหานีไ้ด ้ดว้ยตวัของฉนัเอง 
 จากองค์ประกอบของความยืดหยุ่นทางใจที่กล่าวมาข้างต้นเห็นได้อย่างชัดเจนว่า  
ความยืดหยุ่นทางใจเป็นหนึ่งในปัจจัยส าคัญต่อการด าเนินชีวิตของทุกคน ที่ทุกการเติบโตตอ้ง
เผชิญกบัอปุสรรคปัญหา หรือสถานการณท์ี่ควบคมุไดย้าก การที่บุคคลมีทกัษะดา้นความยืดหยุ่น
ทางใจก็จะเป็นหนึ่งในเครื่องมือ เพื่อผ่านพ้นกับปัญหาหรืออุปสรรคได้อย่างราบร่ืน อีกทั้งยังมี
ความพรอ้มต่อการเตรียมตวัรบัมือกบัความทา้ทายใหม่ในอนาคต รวมไปถึงมีสว่นช่วยในการไปถึง
เปา้หมายของตนเองอีกดว้ย จากงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัประเด็นตวัแปรความยืดหยุ่นทางใจ พบว่า
ในช่วงเวลา 10 ปี มีนักวิจัยจ านวนหนึ่งได้เสนอให้มีการใช้นิยามความยืดหยุ่นทางใจของ  
Connor and Davidson (2003) องค์ป ระกอบของความยื ดหยุ่ น ท างใจ  ป ระกอบด้วย  
5 องคป์ระกอบ ดังนี ้ความสามารถส่วนบุคคล (Personal competence) ความเชื่อมั่นในตนเอง 
(Trust in own intuition) การยอมรบัการเปลี่ยนแปลง (Acceptance of change) ความสามารถ
ในการควบคุมตนเอง (Personal control) และ อิทธิพลต่อจิตใจ (Spiritual influence) เห็นไดช้ัด
ว่าองค์ป ระกอบมี ความหมายเป็น ไปในทิ ศทางเดียวกันกับ  American Psychological 
Association (2022) แนวคิดของการศึกษาก่อนหนา้ และเป็นหนึ่งองคป์ระกอบของความยืดหยุ่น
ทางใจที่ถูกน ามาประยุกต์ใช้กับงานวิจัยด้านกีฬาหลายชนิด ประกอบกับการใช้แบบวัด
องค์ประกอบ (Connor-Davidson Resilience scale (CD-RISC)) ที่พัฒนาโดย Connor and 
Davidson (2003) เป็นหนึ่งในแบบวัดที่สะท้อนถึงองค์ประกอบของความยืดหยุ่นทางใจ ที่ถูก
น าไปประยกุตใ์ชก้บัหลายงานวิจยั รวมไปถึงงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการกีฬา 
 1.4 การวดัความยืดหยุ่นทางใจ 
 จากการทบทวนศึกษางานวิจัยเก่ียวกับความยืดหยุ่นทางใจ พบว่ามีนักวิจัยมีการสรา้ง
และพัฒนาเครื่องมือส าหรบัการวดัความยืดหยุ่นทางใจอย่างหลากหลาย เนื่องจากความยืดหยุ่น  
ทางใจ นักวิจัยใหค้วามสนใจศึกษาทฤษฎีและกลุ่มตัวอย่างที่แตกต่างกัน โดยมีรายละเอียดของ
การวดัความยืดหยุ่นทางใจดงัต่อไปนี ้
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1.4.1 แบบวัดความยืดหยุ่นทางใจ (Resilience Scale: RS) พัฒนาโดย Wagnild 
and Young (1993) แบบวัดดังกล่าว ประกอบด้วย  25 ข้อวัด มีลักษณะเป็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า 7 ระดับ มุ่งวัดความยืดหยุ่นทางใจเชิงบุคลิกภาพของบุคคล ซึ่งแบบวัดนีพ้ัฒนา 
จากการสัมภาษณ์ กลุ่ ม ตั วอย่ างที่ ส ามารถปรับตั ว ได้หลั ง เผ ชิญ เหตุการณ์ ท างลบ  
มี 2 องคป์ระกอบ คือ การรบัรูค้วามสามารถ (Personal Competence) และการยอมรบัตนเอง 
(Acceptance of Life and Self) แบบวัดดังกล่าวนัน้มีความเที่ยงแบบสอดคลอ้งภายในสูงและมี
ความตรงในเชิงโครงสรา้งดี ท าการตรวจสอบด้วยเทคนิควิธีกลุ่มรูล้ักษณะอยู่แล้ว (Known 
Group) การตรวจสอบ พบว่าแบบวดัมีความตรงและเที่ยง 

1.4.2 แบบวัดความยืดหยุ่นทางใจส าหรบัวัยรุ่น (Adolescent Resilience Scale: 
ASR) เป็นแบบวัดที่ใชว้ัดความยืดหยุ่นทางใจในกลุ่มของวัยรุ่นที่ถูกพัฒนา Oshio et al. (2003) 
แบบวัดดังกล่าวมีข้อวัด 21 ข้อ มีองคป์ระกอบย่อย 3 องคป์ระกอบ ได้แก่ การแสวงหาสิ่งใหม่
(Novelty Seeking) การควบคุมอารมณ ์(Emotional Regulation) และการมุ่งสู่อนาคตในเชิงบวก
(Positive Future Orientation) เครื่องมือมีความเที่ ยงในรูปแบบสอดคล้องภายในดี  และ 
มีค่าระหว่าง .72 ถึง .75 และมีความตรงตามสภาพกับการรับรูภ้าวะสุขภาพทั่วไป (General 
Health) มีความสมัพันธก์นัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั .01 อย่างไรก็ตามความยืดหยุ่นทาง
ใจนัน้ไม่มีความสมัพันธ์กับระดับเหตุการณ์ในชีวิตทางลบ (Negative Life Events) สรุปแบบวัด
ดงักล่าวเป็นแบบวดัที่มีความเที่ยง ความตรงอยู่ในระดบัที่ดีสามารถน าไปประยุกตใ์ชไ้ด ้อย่างไรก็
ตามกลุ่มตวัอย่างในการศึกษาเป็นกลุ่มวยัรุ่นในประเทศญ่ีปุ่ น  เพราะฉะนัน้เครื่องมือดังกล่าวอาจ
ยงัมีขอ้จ ากดัในเรื่องกลุม่ตวัอย่าง หากมีการน าไปใชก้บับรบิทของประเทศอ่ืน ๆ 

1.4.3. แบบวัดความยืดหยุ่นทางใจส าหรบัผู้ใหญ่ (Resilience Scale for Adults: 
RSA) เป็นแบบวดัที่วดัความยืดหยุ่นทางใจส าหรบักลุ่มตวัอย่างที่อยู่ในวยัผูใ้หญ่ แบบวดัดงักล่าว
พัฒนาโดย Friborg et al. (2003) มี ข้อวัดจ านวน 37 ข้อ แบ่งเป็น 5 องค์ประกอบ ได้แก่
ความสามารถส่ วนบุ คคล  (Personal Competence) ความสามารถทางสังคม  (Social 
Competence) ความสามคัคีในครอบครวั (Family Coherence) การสนบัสนุนทางสงัคม (Social 
Support) และการวางแผนกลยทุธข์องบคุคล (Personal Structure) แบบวดันีม้ีค่าความเที่ยงแบบ
สอดคลอ้งภายในระหว่าง .67 ถึง .90 และ มีความเที่ยงแบบคงที่ เวน้ระยะห่าง 4 เดือน มีค่าอยู่
ระหว่าง .69 ถึง .84 ผูพ้ฒันาไดต้รวจสอบความตรงตามสภาพ พบว่ามีความสมัพนัธ์ทิศทางบวก
กับมาตรวัดการรับรู ้ความสอดคล้อง(The Sense of Coherence Scale) และมีความสัมพันธ์
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ทิศทางลบกบัแบบวดัภาวะซึมเศรา้ และความเครียด HSCL-25 (The Hopkins Symptom Check 
List-25) 

1.4.4. แบบวัดความยืดหยุ่นทางใจของ Connor-Davidson (Connor-Davidson 
Resilience Scale: CD-RISC) แบบวดัความยืดหยุ่นทางใจนีพ้ัฒนาโดย Connor and Davidson 
(2003) มีข้อวัดจ านวน 25 ข้อ มุ่งเน้นในการวัดความยืดหยุ่นทางใจเชิงบุคลิกภาพ แบบวัด
ดังกล่าวมีจุดเด่นที่ส  าคัญคือ เป็นแบบวัดที่สามารถน ามาประยุกต์ใช้ได้กับทุกกลุ่มประชากร  
ในขัน้ตอนการพัฒนาเครื่องมือนีไ้ดน้ ามาประยุกตใ์ชก้ับตัวอย่างที่มีความหลากหลายกลุ่ม ไดแ้ก่ 
กลุ่มบุคคลทั่วไป กลุ่มผู้ป่วยทั่วไป กลุ่มผู้ป่วยจิตเวช กลุ่มผู้ป่วยโรควิตกกังวล และมีการใช้
เครื่องมือดังกล่าวกับหลายกลุ่มอายุ ทั้งในวัยรุ่น วัยผูใ้หญ่ รวมไปถึงวัยผูสู้งอายุ ประกอบดว้ย  
5 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ (1) การรบัรูค้วามสามารถของตน (2) ความเชื่อในตนเอง (3) การยอมรบั
การเปลี่ยนแปลง (4) ความสามารถในการควบคุมตนเอง และ (5) ความเชื่อด้านจิตวิญญาณ  
ในการทดสอบความเที่ยงของแบบวัด มีค่าเท่ากับ .84 ในส่วนของการทดสอบความตรงมีค่า
เท่ากับ .89 นอกจากนั้นแบบวัดนีไ้ด้ถูกพัฒนาให้เป็นฉบับ 10 ข้อวัด โดย Campbell-Sills and 
Stein (2007) เพื่อปรบัปรุงแกไ้ขเก่ียวกบัโครงสรา้งของแบบวดัฉบบั 25 ขอ้วดั ใหม้ีความคงที่ของ
โครงสรา้งและเพิ่มประสิทธิภาพในการวดัมากยิ่งขึน้  โดยผลของแบบวดัความยืดหยุ่นทางใจของ 
Connor-Davidson ฉบบั 25 ขอ้วัดนัน้ มุ่งเนน้ความยืดหยุ่นทางใจเชิงบุคลิกภาพ มีลกัษณะเป็น
เอกมิติ (Uni-dimension) มีความเที่ยงแบบสอดคลอ้งภายในดีมาก (Cronbach’s Alpha = .85) 
ซึ่งมีความตรงในเชิงโครงสรา้งดี และมีค่าน า้หนักขององค์ประกอบระหว่าง .44 ถึง .74 และมี
ประสิทธิภาพสงูในดา้นของการเก็บขอ้มลูวิจยั เนื่องจากมีขอ้วดันอ้ยและไดร้บัการยอมรบัในนิยาม
ความหมายความยืดหยุ่นทางใจอย่างแพรห่ลาย ซึ่งแบบวดันีไ้ดถ้กูแปลในหลายประเทศทั่วโลก 

1.4.5 Resilience Quotient (RQ) ของกรมสุขภาพจิต ปรบัปรุงขึน้ตามแนวคิดของ 
Grotberg ที่ เ ก่ียวกับความสามารถในการฟ้ื นคืนพลัง หรือพลังอึด  พลังฮึด  และพลังสู ้ 
ที่จะช่วยใหค้นไทยวัยตั้งแต่อายุ 25 เป็นตน้ไป เป็นความสามารถในการฝ่าฟันปัญหาต่าง ๆ ได ้
แบบวดัเพื่อใหค้นไทยไดค้น้หาขอ้ดี ขอ้จ ากดั และการเตรียมตวัพฒันาตนเองใหพ้รอ้มกบัความทา้
ทายที่อาจเกิดขึ ้นได้ในชีวิต แบบวัด RQ ที่ ใช้ประเมินบุคคลในด้านความสามารถ 3 ด้าน 
ประกอบด้วย 1) ด้านความอดทน 2) ดา้นก าลังใจ และ 3) ดา้นการต่อสูเ้อาชนะ โดยหลังการ
ประเมิน หากมีองคป์ระกอบดา้นใดต ่ากว่าเกณฑ ์บุคคลสามารถเลือกพฒันาความสามารถดา้น
นัน้ ๆ  ใหส้งูขึน้ โดยแบบวดันีม้ค่ีาความเชื่อมั่นอยู่ที่ .7 
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 จากการทบทวนเอกสารวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับแบบวัดความยืดหยุ่นทางใจ พบว่า แบบวัด
ความยืดหยุ่นทางใจของ Connor-Davidson (Connor-Davidson Resilience Scale: CD-RISC) 
จ านวน 25 ขอ้ เป็นแบบวดัที่ครอบคลมุการปรบัตวั การเผชิญต่อความเครียด ความกงัวล และการ
รบัมือต่อความทา้ทาย รวมไปถึงการตัง้เป้าหมาย เป็นแบบวัดที่สามารถสะทอ้นองคป์ระกอบให้
เห็นถึงต้นตอของความยืดหยุ่นทางใจ ที่มีผลต่อความอดทนความทุกข์และยอมรับของการ
เปลี่ยนแปลง อีกทัง้ไดร้บัการศึกษาอย่างแพร่หลาย น ามาประยุกตใ์ชไ้ดก้บัประชากรในการศึกษา
นี ้เป็นหนึ่งในแบบวดัที่ถกูน ามาประยุกตใ์ชใ้นงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งดา้นการกีฬาหลายชนิด ผูว้ิจยัจึง
สนใจน าแบบวัดตามแนวคิดของ  Connor-Davidson (Connor-Davidson Resilience Scale: 
CD-RISC) จ านวน 25 ขอ้ มาประยกุตใ์นงานวิจยันีเ้พื่อวดัความยืดหยุ่นทางใจ 

2. การปรึกษาแบบกลุ่ม 
 2.1 ความหมายของการปรกึษาแบบกลุม่ 
 จากการทบทวนวรรณกรรมก่อนหน้าเก่ียวกับความหมายของการปรึกษาแบบกลุ่ม 
รายละเอียด ดงันี ้
ในการใหค้วามหมายของค าว่าการปรกึษาแบบกลุ่ม (Group Counseling) พบว่ามีการใหน้ิยาม
จากงานวิจัยที่หลากหลาย ไดแ้ก่ การปรึกษาแบบกลุ่ม เป็นการพัฒนาความเชื่อมโยงระหว่าง
บุคคลที่มีการยอมรบัอย่างไวว้างใจต่อกัน เป็นท าความเขา้ใจผ่านการสื่อสารของผูใ้หก้ารปรกึษา  
1 คนกบัผูร้บัการปรกึษามากกว่า 1 คน เพื่อช่วยเหลือซึ่งกนัภายใน น าไปสูก่ารเกิดความเขา้ใจและ
การคน้หาวิธีการแกปั้ญหาต่าง ๆ (Trotzer, 1999) โดย Corey (2012) ไดใ้หน้ิยามของการปรกึษา
แบบกลุ่มไวว้่า เป็นการท างานระหว่างบุคคล เกิดขึน้เพื่อแกไ้ขปัญหาที่ผูร้บัการปรกึษาในกลุม่เป็น
ผู้ก าหนดประเด็นปัญหานั้นขึน้และวางเป้าหมายการพัฒนาด้วยตนเอง ส่งผลให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทัง้ดา้นของพฤติกรรม และดา้นของจิตใจ ผ่านการส ารวจคน้หาทรพัยากรภายในตัว
ผูร้บัการปรึกษา ภายใตบ้รรยากาศของความเชื่อมั่นในกันและกัน ก่อเกิดเป็นพลังสนับสนุนจน
น าไปสู่การมีส่วนร่วมในการส ารวจทางเลือกต่าง ๆ และความสามารถในการพัฒนาทักษะ 
การจดัการเรื่องราวที่เกิดขึน้ภายในกลุม่   
 ในส่วนของประเทศไทยไดม้ีการใหน้ิยามความหมายการปรกึษาแบบกลุ่ม จากงานของ
วิจยัของ พระมหาถาวร ถาวโร (2564) เสนอว่า เป็นการด าเนินการร่วมกนัของผูร้บัการปรกึษาการ
ให้การสนับสนุน อาศัยคุณสมบัติของผู้ให้การปรึกษาภายใต้ทักษะในการให้การปรึกษา  
มี ปัจจัยพื ้นฐานส าคัญ  3 ประการ  ดั งนี ้  1) ผู้ร ับการปรึกษา  2) ผู้ ให้การปรึกษา  และ  
3) เป็นสมัพันธภาพอนัดีระหว่างผูใ้หแ้ละผูร้บัการปรกึษา สอดคลอ้งเป็นไปในทิศทางเดียวกนักับ 
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อาภา จันทรสกุล (2551) ที่เสนอว่าการปรกึษาแบบกลุ่ม คือ ช่วยใหผู้ร้บับริการตระหนักรูต่้อการ
ปรบัเปลี่ยน ผ่านการจ าลองสถานการณ์อยู่ร่วมกัน ท าใหผู้ร้บัการปรึกษามีความกลา้ในเปิดเผย
ความเป็นตวัเองออกมา ผ่านความเชื่อใจ เคารพกนัและกนัอย่างไม่ตดัสิน ท าใหเ้กิดการเรียนรูใ้หม่
ไปพรอ้มกบัพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงในทิศทางบวก 

 ความหมายจากขา้งตน้ผูว้ิจยัสามารถสรุปความหมายของการปรกึษาแบบกลุม่ ไดว้่า เป็น 
กระบวนการท างานระหว่างผูใ้หก้ารปรกึษากบัผูร้บัการปรกึษา ผ่านความรว่มมือ ความเชื่อใจ และ
การเคารพซึ่งกนัและกนั รวมไปถึงผูใ้หก้ารปรกึษาที่มีความรูแ้ละทกัษะการใหก้ารปรกึษาแบบกลุ่ม 
เพื่อส่งผลใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกภายในตัวผูร้บัการปรึกษา น าไปสู่การเติบโตและการ
พฒันาทกัษะชีวิตแก่ผูร้บัการปรกึษาภายในกลุม่  
 2.2 ขัน้ตอนการปรกึษาแบบกลุม่ 
 จากการทบทวนวรรณกรรมก่อนหน้าเก่ียวกับขั้นตอนการปรึกษาแบบกลุ่มรายละเอียด 
ดงันี ้
 Trotzer (1977) เสนอการแบ่งขัน้ตอนการปรกึษาแบบกลุ่มไว ้5 ขัน้ตอน (Trotzer, 1977 
อา้งถึงใน อรุณประภา เวียงลอ, 2561) ดงันี ้
 1) ขั้นการสร้างความรูส้ึกมั่นคงปลอดภัย (The Security Stage) ผู้ให้การปรึกษาจะ
ด าเนินการใหผู้ร้บัการปรึกษาในกลุ่มมีความรูส้ึกไวว้างใจดว้ยการแสดงออกอย่างอบอุ่น เขา้ใจ
ผูร้บัการปรกึษา และการมีบรรยากาศที่เป็นมิตร 
 2) ขัน้การยอมรบั (The Acceptance Stage) เป็นการช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษามีปฏิสมัพนัธ์
กนัใหเ้กิดมีความรูส้กึเป็นหนึ่งเดียวกนั 

 3) ขั้นการเกิดความรบัผิดชอบต่อตนเอง (The Responsibility Stage) ผู้ให้การปรึกษา
จะตอ้งเอือ้อ านวยใหผู้ร้บัการปรกึษาในกลุ่มมกีารรบัรูแ้ละดแูลต่อตนเองภายใตบ้รรยากาศที่อิสระ
เพื่อ ใหเ้กิดการคน้หาจดุแข็ง ขอ้จ ากดั และศกัยภาพในตนเอง เนน้ที่ขณะปัจจบุนั 

 4) ขัน้กระท า (The Working Stage) เป็นขัน้ที่ผูใ้หก้ารปรกึษาสนบัสนนุใหผู้ร้บัการปรกึษา
ในกลุ่มมีส่วนช่วยเหลือกันมากขึน้ ผู้ร ับการปรึกษาแต่ละคนจะเป็นเสมือนทั้งผู้ร ับและผู้ให ้
ความช่วยเหลือ 

 5) ขั้นการยุติกลุ่ม (The Closing Stage) ขั้นนีจ้ะเกิดขึน้เมื่อผูร้บัการปรึกษาไดม้ีโอกาส
ร่วมกันแก้ปัญหาจนเป็นที่พอใจ ผู้ร ับการปรึกษามีความเข้าใจที่ชัดเจนเก่ียวกับแนวทางใน 
การแกไ้ขปัญหาที่เกิดขึน้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 



   19 

 Corey (2012) มีการเสนอว่า ขัน้ตอนการปรกึษาแบบกลุม่ ไดแ้บ่ง 3 ขัน้ตอน ดงันี ้
 1) ขั้นเริ่มต้น เป็นขั้นที่ผู ้ให้การปรึกษาสรา้งความสัมพันธ์กับผู้รบัการปรึกษาในกลุ่ม 
เพื่อใหเ้กิดความเชื่อใจและการยอมรบักนัและกนัอย่างไม่มีเงื่อนไข 
 2) ขัน้ด าเนินการ เป็นขัน้ที่ผูใ้หก้ารปรึกษาด าเนินการใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีหลกัการ 
และเทคนิคที่ผู ้ให้การปรึกษาก าหนด เอือ้เฟ้ือให้เกิดการเรียนรู้ซึ่งกันและกันระหว่างผู้รบัการ
ปรกึษาในกลุ่ม จนสามารถตดัสินใจต่อทางเลือกที่เหมาะสมในการจดัการปัญหาหรือความยุ่งยาก
ในช่วงชีวิตของผูร้บัการปรกึษา 
 3) ขัน้สรุป เป็นขัน้ที่ผูใ้หก้ารปรกึษาส่งเสริมใหผู้ร้บัการปรึกษาในกลุ่มไดว้างแผนในการ
พฒันาในเชิงบวก โดยสามารถน าไปปฏิบติัจรงิได ้

 จากการทบทวนขัน้ตอนการปรกึษาแบบกลุม่มีนกัวิจยัที่แบ่งจ านวนขัน้ตอนในการ 
ปรึกษาที่ต่างกัน ครอบคลุมขั้นตอนหลัก 3 ขัน้ตอนของ Corey (2012) ผูว้ิจัยไดน้ าขั้นตอนหลัก  
3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ ขั้นเริ่มตน้ ขั้นด าเนินการ และขึน้สรุปการปรึกษามาใชใ้นการพัฒนาโปรแกรม 
และด าเนินการปรึกษาแบบกลุ่ม เพื่อเอือ้อ านวยให้ผู้ร ับการปรึกษาในกลุ่มเกิดการรับรูแ้ละ
รบัผิดชอบต่อตนเอง สง่ผลใหเ้กิดการพฒันาตนเองภายในและการน าไปปฏิบติัไดจ้รงิ 
 2.3 หลกัการของกลุม่ 
 2.3.1 ขนาดของกลุม่ 

 ในเรื่องขนาดของการปรึกษากลุ่ม Hansen (1980) เสนอว่า จ านวนผูร้บัการปรึกษาใน
กลุ่มควรมี 7-8 คน และมีขอบเขตระหว่าง 5-10 คน เพราะกลุ่มที่มีจ านวนผูร้บัการปรกึษานอ้ยจะ
ท าใหผู้ร้บัการปรึกษาพบว่าตนเองเก่ียวขอ้งกับการปรกึษาเป็นรายบุคคลภายในกลุ่ม รวมทัง้การ
ไดร้บัประโยชนจ์ากการเคลื่อนไหวของกลุ่มก็จะลดลง หากผูร้บัการปรึกษามีจ านวนมากเกินไป 
สง่ผลต่อเรื่องเวลาของผูร้บัการปรกึษาท าใหม้ีเวลานอ้ยที่จะจดัการปัญหาต่าง ๆ และเป็นข้อจ ากดั
ของผู้รบัการปรึกษาในเรื่องการแสดงโอกาสการแบ่งปันความคิดเห็น ความรูส้ึกได้อย่างเต็มที่ 
สอดคลอ้งกบั Corey (2004) ที่ระบุว่า จ านวนผูร้บัการปรกึษาในกลุ่มที่เหมาะสมควรมี 8 คน เพื่อ
เอือ้ใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่ม ใหเ้กิดประสิทธิภาพมากที่สดุ (Hansen, 1980; Corey, 2004 อา้งถึง
ใน วนญัญา แกว้แกว้ปาน, 2561) 
 2.3.2 ระยะเวลาของกลุม่ 

Corey (2012) เสนอว่า การจดักลุ่มส าหรบัผูใ้หญ่นัน้ ควรมีการพบกนัอย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ 
ครัง้ละประมาณ 90 นาที ถึง 120 นาที เพื่อใหม้ีเวลาเหมาะสมต่อกระบวนการต่าง ๆ ถา้หากใช้
เวลามากเกินกว่า 90 นาที ถึง 120 นาที อาจส่งผลให้ผู้ร ับการปรึกษารูส้ึกความเบื่อหน่าย  
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ในกลุ่มเด็กวยัรุ่นควรมีการพบกันมากกว่าสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ และใชเ้วลาในแต่ละครัง้ใหส้ัน้ลงกว่า 
90 นาที ถึง 120 นาที เช่นเดียวกันกบั วชัรี ทรพัยม์ี (2550) ที่ไดม้ีการเสนอในทิศทางเดียวกันกับ 
Corey (2012)  เสนอว่า ช่วงเวลาของการจดัขึน้อยู่กบัช่วงอายุผูร้บัการปรกึษาในกลุ่ม ถา้ผูร้บัการ
ปรกึษาเป็นวยัรุ่นอาจใชเ้วลาครัง้ละ 60 นาที ส าหรบัผูใ้หญ่อาจพิจารณามากกว่านัน้ได ้ระยะเวลา
ของการปรึกษาแบบกลุ่มจึงตอ้งค านึงถึงคุณลกัษณะของผูร้บัการปรึกษาในกลุ่ม ไดแ้ก่ เพศ อาย ุ
และความสมคัรใจของผูร้บัการปรกึษา 
 2.3.3 ลกัษณะของกลุม่ 

 ในการปรึกษาแบบกลุ่ม ลักษณะของกลุ่มทั่วไปนั้น ถูกแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ ได้แก่ 
กลุ่มแบบปิด (Closed Groups) หมายถึง กลุ่มที่ประกอบดว้ยผูร้บัการปรกึษาที่เป็นคนเดิมตัง้แต่
เริ่มการปรึกษาจนกระทั่ งถึงขั้นยุติการให้การปรึกษา และกลุ่มแบบเปิด (Opened Groups) 
หมายถึง กลุ่มที่มีผูร้บัการปรกึษาเขา้ออกตลอดเวลา คือผูร้บัการปรกึษาคนเดิมออกไปแลว้มีผูร้บั
การปรึกษาคนใหม่เขา้มา ท าใหข้าดความต่อเนื่องในการปรึกษา ดังนั้นการปรึกษาแบบกลุ่ม ที่
ตอ้งการความต่อเนื่องจึงควรเป็นลกัษณะกลุ่มแบบปิด เพื่อใหเ้กิดพฒันาการอย่างต่อเนื่องและให้
ความรูส้ึกปลอดภัยแก่ผูร้บัการปรึกษาในกลุ่ม น าไปสู่การเติบโตงอกงามของผูร้บัการปรึกษาได ้
(ชนกนนัท ์พทุธมนต,์ อมราพร สรุการ, และ สิทธิพร ครามานนท,์ 2565) 
 จากการทบทวนหลักการของกลุ่ม  พบว่า หลักการของกลุ่มมีความหลากหลายและ
สามารถท าใหส้อดคลอ้งกบับรบิทและช่วงเวลา ทัง้ขนาด ระยะเวลา และลกัษณะของกลุม่ เพื่อเอือ้
ให้การปรึกษาแบบกลุ่ม เกิดประสิทธิภาพสูงสุด ผู้วิจัยได้ใช้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 8-12 คน เพื่อ
โอกาสการแบ่งปันของผูร้บัการปรกึษาในเรื่องการแสดงความคิดเห็น ความรูส้ึกอย่างตรงไปตรงมา 
มีระยะเวลาของกลุ่มในแต่ละครัง้ประมาณ 60 นาที  เป็นลกัษณะกลุ่มแบบปิด (Closed Groups) 
เพื่อใหก้ารเปลี่ยนแปลงเป็นไปอย่างต่อเนื่องและสอดคลอ้งกับความรูส้ึกปลอดภัยของผูร้บัการ
ปรกึษาในกลุม่ น าไปสูก่ารเติบโตงอกงามต่อไป 
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3. แนวคิดทฤษฎีการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 
 3.1 แนวคิดของการฝึกสติ การยอมรบัและพนัธสญัญา 
 จากการทบทวนวรรณกรรมก่อนหนา้เก่ียวกบัแนวคิดของการฝึกสติ การยอมรบัและพันธ
สญัญารายละเอียด ดงันี ้
 Frank Gardner และ Zella Moore (2017) เสนอว่า การปรกึษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเนน้การ
ฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา (Mindfulness Acceptance and Commitment : MAC)     
เป็นโปรแกรมทางจิตวิทยาที่ถูกพัฒนาเพื่อวัตถุประสงคใ์นการเพิ่มความสามารถใหก้ับนักกีฬา 
เป็นโปรแกรมที่ถูกเสนอต่อยอดโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยา  (Psychological Skills 
Training) (Josefsson et al., 2019) โดยเป็นโปรแกรมการเพิ่มความสามารถให้กับนักกีฬารูป
แบบเดิม ที่ถูกคิดค้นขึน้ในช่วงปี 1950  Avksenty Puni ที่มุ่งเน้นการฝึกฝนควบคุมทางจิตใจ  
ผ่านเทคนิคทางจิตวิทยา 4 เทคนิค ได้แก่ การจินตภาพ (Imagery) เทคนิคการรวบรวมสมาธิ 
(Concentration) เท คนิ ค ก ารพู ด กั บ ตน เอ ง  (Self-talk) แ ล ะ  เท คนิ ค ก ารตั้ ง เป้ าห ม าย  
(Goal Setting) (ลกุมาน เฮาะมะ, 2566) 
 การปรกึษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพนัธสญัญา เป็นโปรแกรมทาง
จิตวิทยาที่เป็นการผสมผสานจุดเด่นระหว่าง 2 โปรแกรมการบ าบดั คือ โปรแกรมทางจิตวิทยาที่
ผสานระหว่างโปรแกรมการบ าบัดการยอมรับและพันธสัญญา  (Hayes, 2004) ร่วมเข้ากับ 
โปรแกรมการบ าบดัฝึกสติและกระบวนการคิด (Segal et al., 2002) อยู่บนหลักพืน้ฐานของการ
บ าบัดแบบการยอมรับและพันธสัญญ า มี การเสนอมุมมองเฉพาะด้านของการกีฬา  
เพื่อวัตถุประสงค์หลักในการเพิ่มเติมประสิทธิภาพการแสดงความสามารถทางด้านการกีฬา 
(Josefsson et al., 2019) โดยมีการฝึกการมีสติ (Mindfulness) เป็นแก่นหลัก มุ่งเน้นการดูแล
ความรูส้ึก ความคิดดา้นลบที่มีอยู่ ผ่านการพิจารณาถึงคณุค่าที่ผูเ้ขา้ร่วมเลือกดว้ยตนเอง จากนัน้
จึงเลือกคุณค่าที่ผูเ้ขา้ร่วมปรารถนาเพื่อเป็นขัน้ตอนในการจัดการพฤติกรรมแลว้จึงลงมือปฏิบัติ
ตามคณุค่าที่เลือก 

 จากการศึกษางานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับ พบว่า การปรกึษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเนน้การฝึกสติ 
การยอมรบัและพันธสญัญา ถูกคิดคน้และพัฒนาเพื่อมาเติมเต็มช่องว่างของการพัฒนาปรบัปรุง
ความสามารถทางดา้นการกีฬาเป็นส าคัญ โดยใชพ้ืน้ฐานของ 2 การบ าบดั เพื่อลดขอ้ข ากัดการ
พฒันาความสามารถของนกักีฬา ไม่เนน้กนัก าจดัหรือลบความคิด แต่เป็นการฝึกการมีสติ เพื่อให้
นักกีฬาสามารถดูแลความรูส้ึก ความคิดดา้นลบที่เกิดขึน้ แต่ใหค้วามส าคัญกับคุณค่าที่มีผลใน
การขบัเคลื่อนและจดัการพฤติกรรม น าไปสูก่ารลงมือปฏิบติัในทา้ยท่ีสดุ 
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 3.2 ความหมายของการฝึกสติ การยอมรบัและพนัธสญัญา 
 จากการศึกษางานวิจัยก่อนหน้าเก่ียวกับความหมายของการฝึกสติ การยอมรบัและ 
พนัธสญัญารายละเอียด ดงันี ้
 Baltzell and Summers (2017) มีการเสนอว่า การปรกึษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเนน้การฝึกสติ 
การยอมรบัและพันธสญัญา เนน้การฝึกสติเป็นพืน้ฐานในการใหน้กักีฬายอมรบักับประสบการณ์
ภายในที่บุคคลไม่ชอบ เช่น การรบัสัมผัสผ่านการตระหนักรูอ้ย่างเต็มที่ โดยไม่ตัดสินไม่ว่าจะดี
หรือไม่ดี เป็นการยอมรับสภาวะภายในของตัวบุคคลในปัจจุบันขณะ แทนที่การพยายาม
ปรบัเปลี่ยน ลด ตกแต่งหรือควบคุมสภาวะภายใน เป็นกระบวนการที่ให้บุคคลสนใจกับงาน
ตรงหน้าแทนที่การค้นหาเพื่อมุ่งเน้นในกระบวนการภายในเมื่อบุคคลต้องการควบคุมหรือ
ปรับเปลี่ยนสภาวะภายใน และเป็นการให้บุคคลมุ่งมั่นและมั่นคงกับคุณค่าที่ส่งผลให้เกิด
แรงผลกัดนัส่วนบุคคล จนท าใหเ้กิดเป็นพนัธสญัญาที่จะท าใหน้กักีฬามีพฤติกรรมที่สอดคลอ้งกับ
คณุค่าและความตอ้งการของตนเองในทางดา้นกีฬา สอดคลอ้งกับ Josefsson et al. (2019) ที่มี
การเสนอว่า การปรกึษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพันธสญัญา เป็นการให้
นักกีฬาไดม้ีความตระหนักรู ้อยู่กับช่วงเวลาในปัจจุบัน มีการรบัรู ้ถึงความคิดและความรูส้ึกของ
ตนเองในเวลานัน้ ไม่ไดไ้ปปรบัหรือลดความคิด ความรูส้กึของตนเองของตนที่มีอยู่ อีกทัง้ยงัมุ่งเนน้
ในส่วนของคุณค่าที่ส  าคญัภายในตนเอง เพื่อรบัรูแ้ละเกิดความเขา้ใจในเรื่องพฤติกรรมเพื่อไปถึง
ยงัเปา้หมายตามคณุค่าที่ตนเองตัง้ไว ้
 การปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา (Mindfulness 
acceptance and commitment) มีความหมายว่า โปรแกรมทางจิตวิทยาที่พัฒนาขึน้เพื่อเพิ่ม
ความสามารถใหก้ับนักกีฬา การผสมผสานและประยุกตร์ะหว่างการบ าบดัแบบการยอมรบั และ
พนัธสญัญา กบัการบ าบดัเนน้การฝึกสติและกระบวนการคิด โดยการใชก้ารฝึกสติเป็นพืน้ฐานใน
การสงัเกตสภาวะภายในใหเ้ปิดรบัในการยอมรบักบัประสบการณด์า้นลบ แลว้จึงส ารวจคณุค่าที่
เก่ียวข้องกับความสามารถด้านกีฬาเพื่อใช้เป็นแรงขับเคลื่อนให้นักกีฬาให้มีพันธสัญญาต่อ
พฤติกรรม ส่งผมให้นักกีฬาได้เลือกชีวิตตามคุณค่าและความต้องการของตนเอง (Gardner & 
Moore, 2017) 
 3.3 องคป์ระกอบการฝึกสติ การยอมรบัและพนัธสญัญา 
 จากการทบทวนวรรณกรรมก่อนหนา้เก่ียวกบัองคป์ระกอบของการฝึกสติ การยอมรบัและ
พนัธสญัญารายละเอียด ดงันี ้
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 Gardner and Moore (2007) มีการเสนอว่า วัตถุประสงค์หลักของโปรแกรมถูกพัฒนา
ออกแบบเพื่อประยกุตก์ารสรา้งเสรมิความสามารถในนกักีฬาหลากหลายประเภท ซึ่งกีฬาที่มีความ
แตกต่างย่อมตอ้งการเติมเต็มของทกัษะทางกีฬาที่แตกต่างกนั ในส่วนขององคป์ระกอบในการฝึก
สติ การยอมรบัและพนัธสญัญา สามารถแบ่งออกเป็น 7 องคป์ระกอบ ดงันี ้
 1) การเตรียมความพร้อมกับผู้รับบริการด้วยการศึกษาผ่านกระบวนการทางจิต 
(Psychoeducation) เป็นการอธิบายเก่ียวกบัเหตผุลทางทฤษฎีของกลุ่มการปรกึษาเชิงจิตวิทยาที่
มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรบัและพันธสัญญาเพื่อเชื่อมประสบการณ์ด้านความสามารถส่วน
บุคคลของนักกีฬาเขา้กับเหตุผลทางทฤษฎีเพื่ออธิบายการก ากับตนเอง (Self-regulation) เพื่อ
นิยามเป้าหมายที่เฉพาะเจาะจงของกลุ่มการปรกึษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบั
และพนัธสญัญาและเป็นการน าเสนอโปรแกรมการฝึกสติย่อ 

 2) การฝึกสติและการแยกความคิด (Mindfulness and Cognitive Defusion) หลังจากที่
นักกีฬาได้เรียนรูก้ารฝึกสติ ที่ท าใหต้ระหนักรูส้ภาวะภายในและภายนอก กลุ่มการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรบัและพันธสัญญาจะมุ่งเน้นให้นักกีฬาอยู่กับปัจจุบันไม่
ตดัสิน แลว้จึงใหน้กักีฬาฝึกการแยกจากสภาวะภายใน ใหบุ้คคลสนใจกบัการมุ่งเนน้ที่งานมากขึน้ 
การสอนการฝึกสติและสอบถามผูร้บับริการถึงเรื่องราวที่ไดเ้รียนรูท้ัง้จากเขา้ร่วมกลุ่มการปรกึษา
เชิงจิตวิทยาที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพนัธสญัญาครัง้ที่ผ่านมาและครัง้ปัจจุบนั ท าการ
ส ารวจและตอบค าถามหรือขอ้สงสยัในระหว่างการฝึก อธิบายถึงเหตผุลและความส าคญัของการ
ฝึกสติ และท าการสอบถามถึงโปรแกรมการฝึกในระหว่างการปรกึษาแบบกลุ่มในเรื่องประเด็นที่ได้
เรียนรูอี้กครัง้ เพื่อใหผู้ร้บับริการรูส้ึกคุน้เคยกับการฝึกสติมากขึน้ พรอ้มทัง้อธิบายการฝึกสติแบบ
สัน้ประกอบกบัการใหแ้บบฝึกหดัการฝึกสติใหน้กักีฬาท าเป็นการบา้น 

 3) คุณ ค่าและพฤติกรรมที่ มี คุณ ค่าเป็นพลังขับ เคลื่ อน (Value and Value-driven 
Behavior) คือ การให้นักกีฬาคิดถึงคุณค่าและเป้าหมายที่เก่ียวขอ้งกับความสามารถทางกีฬา 
เพื่อให้บุคคลนั้นได้ใชช้ีวิตอย่างมีความหมายผ่านการใช้คุณค่าเป็นแรงขับเคลื่อน แทนการใช้
ความรูส้ึกหรือความส าเร็จเพียงอย่างเดียวเป็นแรงขบัเคลื่อน ใหบุ้คคลฝึกสติระยะสัน้ แลกเปลี่ยน
เก่ียวกับสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้คอยตรวจสอบและตอบค าถามต่อขอ้สงสยัจากการฝึกในสปัดาหท์ี่ผ่านมา 
พูดคุยและส ารวจเก่ียวกับคุณค่าและพฤติกรรมการใชคุ้ณค่าเป็นแรงผลกัดันเทียบกับพฤติกรรม
การใช้ความรูส้ึกเป็นแรงขับเคลื่อน ต่อด้วยโปรแกรมเพิ่มเติมที่เก่ียวกับการฝึกสติ แล้วท าการ
พดูคยุในระหว่างการปรกึษาแบบกลุ่มเก่ียวกบัสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้จนจบดว้ยการฝึกโปรแกรมการหายใจ
อย่างมีสติ 
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 4) การยอมรบั (Acceptance) เมื่อบุคคลใช้ชีวิตตามคุณค่าที่เป็นแรงขับเคลื่อน ท าให้
บุคคลอาจพบกับอุปสรรค กลุ่มการปรกึษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพันธ
สญัญาจึงฝึกใหน้ักกีฬาการยอมรบัต่ออุปสรรค ตรงขา้มกับการหลีกหนีต่อประสบการณ์ประสบ 
ผ่านการแลกเปลี่ยนเก่ียวกับสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการปรกึษาแบบกลุ่มที่ผ่านมา จากนัน้จึงตรวจสอบ
และตอบค าถามถึงขอ้สงสยัเมื่อประกอบกับการพูดคุยใหเ้ห็นถึงผลการฝึกสติและการยอมรบัต่อ
ประสบการณ ์เพื่อเป็นทางเลือกที่นอกเหนือจากการหลีกหนีประสบการณต่์าง ๆ การพดูคยุจึงเนน้
ใหเ้ห็นถึงการเชื่อมโยงระหว่างการยอมรบัถึงสิ่งที่เผชิญและการเลือกใชช้ีวิตการมีพฤติกรรมที่มี
คณุค่าเป็นแรงขบัเคลื่อน แลว้จึงจบการปรกึษาแบบกลุม่ดว้ยการฝึกสติ 

 5) การเพิ่มพันธสญัญา (Commitment) เป็นการทบทวนจากการปรึกษาแบบกลุ่มครัง้ที่
ผ่านมาและเป็นการเพิ่มพันธสัญญา การเริ่มต้นการฝึกสติ พูดคุยและทบทวนถึงการเชื่อมโยง
ระหว่างคุณค่า เป้าหมายและพฤติกรรม จากนั้นจึงใหก้ารบา้นเป็นการฝึกสติที่เก่ียวขอ้งกับการ
เพิ่มความสามารถ แลว้จึงทบทวนและจบดว้ยการฝึกสติ 

 6) การรวบรวมทักษะที่ไดเ้รียนรู ้และการฝึกสติในเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตนักกีฬา (Skill 
Consolidation and Poise-combining Mindfulness, Acceptance, and Commitment) 
กล่าวคือการรวมการฝึกสติ การยอมรบัและลงมือปฏิบัติ เป็นทักษะที่ได้จากการเข้ากลุ่มมา       
โดยทบทวนใหน้กักีฬาไดม้ีพฤติกรรมที่ยืดหยุ่นขึน้ สนบัสนนุการใชส้ติในการแยกความคิด เพื่อช่วย
ส่งเสริมการยอมรบัผ่านการเปิดรบัประสบการณภ์ายในอย่างเต็มที่ และยงัคงความมุ่งมั่นต่อการ
ปฏิบติัตามคณุค่าสว่นบคุคลที่ช่วยสง่เสรมิดา้นความสามารถการกีฬา ในการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้
นีจ้ะเริ่มที่การฝึกสติ การทบทวนความรูแ้ละประสบการณท์ี่ไดร้บั ส่งเสริมการฝึกสติผ่านโปรแกรม
หรือบริบทต่าง ๆ ที่พบเจอ เพื่อเพิ่มเติมความสามารถของการยอมรบัความรูส้ึกเชิงลบแทนการเพิ่ม
ความสบายใจ พรอ้มทัง้ลงมือท าในสิ่งที่จ  าเป็นและมีคุณค่าต่อการแสดงความสามารถทางกีฬา
ต่อไปไดดี้ขึน้ จากนั้นจึงทบทวนและมอบหมายโปรแกรมด้านการฝึกสติที่เก่ียวขอ้งกับการเพิ่ม
ความสามารถและการตัง้ใจอยู่กบังานตรงหนา้ 
 7) การดแูลรกัษาและการเสริมสรา้งการฝึกสติ การยอมรบั และพนัธสญัญา (Maintaining 
and Enhancing Mindfulness, Acceptance, and Commitment) เมื่อถึงการปรึกษาแบบกลุ่ม
ครัง้สดุทา้ย นกักีฬาจะมีทกัษะทางดา้นการมีสติ การยอมรบั และพนัธสญัญา เพื่อเป็นสว่นช่วยใน
การเพิ่มความสามารถทางกีฬา กล่าวคือการมีสติเป็นการสนับสนุนการตระหนักรูใ้นตนเองและ
การมุ่งเนน้การท างานตรงหนา้ การยอมรบักบัความคิดและความรูส้ึกที่ท าใหเ้กิดความไม่สบายใจ
ว่าเป็นส่วนหนึ่งของประสบการณ์ของมนุษย ์คน้หาคณุค่าของตน เพื่อการเกิดขึน้ของพฤติกรรมที่
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น าไปสู่การบรรลุเป้าหมายที่เก่ียวขอ้งกับความสามารถการกีฬา จนเกิดเป็นพันธสญัญา ลงมือ
ปฏิบติัจรงิตามคณุค่าที่บุคคลเลือกดว้ยตนเอง การปรกึษาแบบกลุ่มครัง้สดุทา้ยจะเป็นการทบทวน
กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพันธสญัญาทัง้หมด ต่อดว้ยการ
ฝึกสติอย่างสัน้ ทบทวนระดบัการยอมรบัต่อประสบการณค์วามตัง้ใจและการลงมือท าตามคณุค่า 
แลว้จึงจบการปรกึษาแบบกลุ่มดว้ยการวางแผนการฝึกในอนาคตร่วมกับนักกีฬา เพื่อต่อยอดการ
ดแูลรกัษาและการเสรมิสรา้งการฝึกสติ การยอมรบั และพนัธสญัญาของนกักีฬาในอนาคตต่อไป 

 จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้ พบว่า องคป์ระกอบของการฝึกสติ การยอมรบัและ
พนัธสญัญาที่ถกูพฒันาขึน้ของ Gardner and Moore (2007) เพื่อเพิ่มความสามารถใหก้บันกักีฬา
ผ่าน 7 องคป์ระกอบ ที่ควบคุมและสอดคลอ้งกับบริบทของนักกีฬา ประกอบดว้ย การศึกษาผ่าน
กระบวนการทางจิต การฝึกสติและการแยกความคิด คุณค่าและพฤติกรรมที่มีคุณค่าเป็นพลัง
ขับเคลื่อน การยอมรบั การเพิ่มพันธสัญญา การรวบรวมทักษะที่ได้เรียนรู ้และการฝึกสติใน
เหตกุารณต่์าง ๆ ในชีวิตนกักีฬา และ การดแูลรกัษาและการเสรมิสรา้งการฝึกสติ การยอมรบั และ
พันธสัญญา จะเห็นไดว้่าองคป์ระกอบของ Gardner and Moore (2007) สะทอ้นถึงการพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาในหลายแง่มุม มีแก่นของการพัฒนามาจาก การฝึกสติ ดังนัน้ผูว้ิจัยจึง
ความสนใจในการศึกษาประสิทธิภาพผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นฝึกสติ การ
ยอมรบั และพันธสัญญา เพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นทางใจ  รวมไปถึงเพื่อศึกษากระบวนการและ 
การเปลี่ยนแปลงภายในทิศทางบวกของความยืดหยุ่นทางใจที่เกิดขึน้ในกลุ่มนกักีฬาฟตุบอลอาชีพ 
ผ่านการท างานในรูปแบบของการปรกึษาแบบกลุ่ม  โดยงานวิจยันี ้ใชค้  า MAC เป็นการอธิบายถึง 
Mindfulness Acceptance and Commitment 

4. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
 4.1 เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบักีฬาฟตุบอล  
 จากการทบทวนวรรณกรรมก่อนหนา้เก่ียวกบักีฬาฟุตบอลรายละเอียด ดงันี ้
 งานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับกีฬาฟุตบอล เป็นงานวิจัยที่มีหัวขอ้ที่หลากหลาย เนื่องจากกีฬา
ฟุตบอลมีความเชื่อมโยงกับหลายมิติ โดนในส่วนของมิติดา้นจิตใจ Madsen et al. (2021) ไดม้ี
การเสนอว่า นักกีฬาฟุตบอลมืออาชีพประเทศเดนมารก์ประสบกบัความทา้ทายของสภาวะความ
วิตกกงัวลหากตอ้งพบเจอกบัสถานการณท์ี่คาดเดาไม่ได ้ทัง้นีพ้บว่าบทบาทความยืดหยุ่นทางใจมี
ความเชื่อมโยงกบัการรกัษาสขุภาพจิตของนกัฟตุบอลใหก้า้วขา้มผ่าน ช่วงเวลายากล าบาก มีส่วน
เป็นเกราะปอ้งกนัส าคญัส าหรบัจิตใจของตวันกักีฬา นกักีฬาฟตุบอลที่มีความยืดหยุ่นทางใจพบว่า
มีสภาวะความวิตกกังวลต ่า ความยืดหยุ่นทางใจเป็นปัจจัยส าคัญในการกา้วขา้มผ่าน ช่วงเวลา
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ยากล าบาก สอดคลอ้งกบั (Özdemir, 2019) ที่ท าการศึกษาอิทธิพลของคณุลกัษณะทางจิตวิทยา
ของนักกีฬาฟุตบอลมืออาชีพประเทศตุรกี ในการรับมือกับสถานการณ์ความกดดัน ที่ท าให้
ประสิทธิภาพการแสดงความสามารถของนกักีฬาลดลง พบว่า ความยืดหยุ่นทางใจ มีส่วนส าคัญ
ในการพัฒนาและส่งเสริมในกีฬาใหร้บัมือกับสถานการณ์ที่เป็นอุปสรรคทั้งจากการแข่งขันและ
นอกการแข่งขนั รวมไปถึงมีสว่นช่วยในการรกัษาความสม ่าเสมอของนกักีฬา ใหม้ีประสิทธิภาพต่อ
การแสดงความสามารถทางกีฬาทัง้ในเวลาการฝึกซอ้มและการแข่งขนั 

 โดยในงานวิจัยของ Gupta and Sudhesh (2019) ที่ศึกษาเรื่องการจัดการความเครียด
และการสามารถกลบัมาเป็นปกติจากการพ่ายแพ้ของนักกีฬาฟุตบอลระดับมหาลยั ที่ตอ้งเผชิญ
กับความยากล าบากในการแข่งขัน รวมไปถึงความไม่แน่นอนจากอนาคตในเรื่องการพัฒนาไป 
สู่การเป็นนักฟุตบอลมืออาชีพ มีการเสนอว่า คุณลกัษณะทางจิตวิทยาหนึ่งที่เขา้มามีบทบาทต่อ
การควบคมุพฤติกรรมตลอดจนพฒันาและด าเนินการตามแผนเพื่อใหบ้รรลเุป้าหมาย หากตอ้งพบ
เจอกับช่วงเวลาแห่งความยากล าบาก คุณลกัษณะทางจิตวิทยาดงักล่าวคือ ความยืดหยุ่นทางใจ 
เป็นความสามารถของนักกีฬาแต่ละบุคคลในการดึงตนเองฟ้ืนตัวกลบัมาจากความผิดหวงัเสียใจ 
ยงัพบว่า ความยืดหยุ่นทางใจมีความเชื่อมโยงกบัความส าเรจ็ในเสน้ทางการกีฬาในอนาคต  
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้อง พบว่า สถานการณ์ที่นักกีฬาฟุตบอลทั้งระดับ
อาชีพและกึ่งอาชีพตอ้งพบเจอ คือ ความทา้ทายในเรื่องของสถานการณท์ี่คาดเดาไม่ได ้นกักีฬามี
ความเครียด ความกังวล และความกดดันจากหลายฝ่าย ทั้งนี ้คุณลกัษณะทางจิตวิทยามีผลต่อ
ทั้งตัวนักกีฬาและยังมีผลต่อการประสบความส าเร็จทางด้านการกีฬาของนักกีฬาอีกด้วย  
การแข่งขนักีฬาทราบดีว่าย่อมมีความผิดหวงัมากกว่าสมหวงั เป็นผลให้คณุลกัษณะทางจิตวิทยา
ที่มีชื่อว่า ความยืดหยุ่นทางใจ ส่งผลทางบวกกับนักกีฬาทั้งในทางตรงและในทางอ้อม ในการ
รบัมือกับอุปสรรค รวมไปถึงเป็นเกราะป้องกันส าคัญส าหรบัจิตใจของตัวนักกีฬา และการช่วย
ความสม ่าเสมอ น าไปสู่การมีประสิทธิภาพในการแสดงความสามารถทางกีฬาทั้งในเวลา 
การฝึกซอ้มและการแข่งขนั 

 4.2 เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัโปรแกรมพฒันาทกัษะทางจิตในกีฬา 
 จากการทบทวนวรรณกรรมก่อนหน้าเก่ียวกับโปรแกรมพัฒนาทักษะทางจิตในกีฬา
รายละเอียด ดงันี ้
 ในการศกึษาของ Jafarigilandeh et al. (2021) ศึกษาประสิทธิภาพของการฝึกทกัษะทาง
จิตวิทยาต่อการรบัรูค้วามส าเร็จดา้นกีฬาของนกัฟุตบอลมืออาชีพ พบว่า โปรแกรมการฝึกทักษะ
ทางจิตวิทยา (Psychological Skills Training) ประกอบด้วย 5 ทักษะ การตั้งเป้าหมาย (Goal 
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Setting) การจิ น ตภ าพ  (Mental Imagery) การพู ด กับ ตั ว เอ ง  (Self-talk) แ รงบั น ด าล ใจ 
(Motivation) และ การผ่อนคลาย (Relaxation) มีวตัถุประสงคห์ลกัในการเพิ่มทกัษะทางจิตวิทยา 
ที่จะส่งผลต่อการรบัรูค้วามส าเร็จทางดา้นการกีฬาของนกักีฬาฟุตบอลสโมสร Shahrdari Ardabil 
F.C. พบว่า การฝึกทกัษะทางจิตวิทยาในกลุม่ทดลองสง่ผลใหค้ะแนนการรบัรูค้วามส าเรจ็ดา้นกีฬา
ของนกัฟุตบอลมืออาชีพเพิ่มขึน้ และสูงกว่ากลุ่มควบคุม นกักีฬาที่มีการรบัรูค้วามส าเร็จดา้นกีฬา
ผ่านทักษะทางจิตวิทยา 5 ทักษะ สะทอ้นถึงความสามารถทางดา้นการกีฬา นอกจากโปรแกรม 
การฝึกทักษะทางจิตวิทยา(Psychological Skills Training) ยังพบการเสนอของ Gardner and 
Moore (2017) ที่เสนอโปรแกรมต่อยอดโปรแกรมการฝึกทักษะทางจิตวิทยา หรือ Psychological 
Skills Training ชื่อว่า โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่ งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและ  
พนัธสญัญา หรือ Mindfulness Acceptance and Commitment  
 การศึกษาของ Oguntuase and Sun (2022) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาต่อการรบัรูค้วามสามารถตนเองของนัก
ฟุตบอลอาชีพในประเทศไนจีเรีย หลงัจากที่ไดศ้ึกษามีการเสนอว่า โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม
ที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรบัและพันธสัญญาส่งผลเชิงบวกต่อการรบัรูค้วามสามารถตนเอง 
สง่ผลใหน้กักีฬาไดม้ีความมั่นใจในตนเองเพิ่มมากขึน้ ส่งผลใหก้ารแสดงความสามารถในช่วงเวลา
การแข่งขนัเพิ่มขึน้ จากขอ้มลูสนบัสนนุจากการวิเคราะหอ์ภิมานของผลต่อโปรแกรมมุ่งเนน้การฝึก
สติ การยอมรบัและพันธสัญญา พบว่ามีความสอดคลอ้งในเรื่องของประสิทธิภาพของโปรแกรม 
ผลการศึกษาสรุปได้ว่า โปรแกรมแสดงถึงประสิทธิภาพต่อการพัฒนาการมีสติ รวมไปถึงการ
เพิ่มขึน้การยอมรบัจากประสบการณ์ และการส่งเสริมความกินดีอยู่ดีของนักกีฬา รวมไปถึงเพิ่ม

ประสิทธิภาพของการแสดงความสามารถทางดา้นกีฬา (Ptáček et al., 2023) 
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้ง พบว่าการพัฒนาขีดความสามารถของตวันักกีฬา 
เฉพาะอย่างยิ่งในเรื่องของคณุลกัษณะทางจิตวิทยาในนกักีฬาฟุตบอล มีการพฒันาอย่างต่อเนื่อง 
ผ่านรูปแบบและวิธีการที่หลากหลาย ทั้งส่งผลในทางตรงและทางออ้ม เพื่อให้นักกีฬาไดแ้สดง
ความสามารถหรือศักยภาพสูงสุดของตนเอง ส่งผลต่อการประสบความส าเร็จในดา้นการกีฬา 
ผูว้ิจัยจึงไดเ้ห็นความส าคัญของความยืดหยุ่นทางใจ ถือเป็นหนึ่งในคุณลกัษณะทางจิตวิทยาที่มี
ผลกระทบเชิงบวกต่อตวันกักีฬา เฉพาะอย่างยิ่งกีฬาฟุตบอล ท าใหค้น้พบช่องว่างในการศึกษาผล
ของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพันธสญัญา ส่งเสริมความ
ยืดหยุ่นทางใจในนกักีฬาฟตุบอลอาชีพ 
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5. กรอบแนวคิดการวิจัย 
 วตัถุประสงคข์องการวิจยันี ้มีเพื่อศกึษาผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การ
ฝึกสติ การยอมรบัและพนัธสญัญาที่มีต่อความยืดหยุ่นทางใจ ของนกักีฬาฟุตบอลอาชีพ  ผูว้ิจยัใช้
แนวคิดโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มของ Gardner and Moore (2004) เป็นโปรแกรมที่พัฒนา
จากโปรแกรมทางจิตวิทยาที่ผสมผสานระหว่างโปรแกรมการบ าบัดการยอมรบัและพันธสัญญา 
(Hayes, 2004) และ โปรแกรมการบ าบัดฝึกสติและกระบวนการคิด (Segal et al., 2002) 
กล่าวคือ โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่จะด าเนินการทัง้หมด 10 ครัง้ (Gardner & Moore, 2017) 
โดยการด าเนินการแต่ละครัง้จะช่วยเสรมิสรา้ง 7 องคป์ระกอบ น าไปสู่การเกิดความยืดหยุ่นทางใจ 
ดังนั้นกรอบแนวคิดของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและ  
พนัธสญัญา จึงประกอบไปดว้ย ตวัแปรอิสระ คือ โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ  
การยอมรบัและพนัธสญัญา และตวัแปรตาม คือ ความยืดหยุ่นทางใจ ดงันี ้
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มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับ 

และพันธสัญญา 
ความยืดหยุ่นทางใจ 



 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ  
การยอมรบัและพนัธสญัญาที่มีต่อความยืดหยุ่นทางใจ ของนกักีฬาฟุตบอลอาชีพ” เป็นวิธีการวิจยั
กึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการวิจยัแบบวดัก่อนและหลงัในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ  
การยอมรบัและพันธสัญญาที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของระดับความยืดหยุ่นทางใจในนักกีฬา
ฟตุบอลอาชีพ ระหว่างกลุม่ทดลองที่เขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่และกลุม่ควบคมุที่ไม่ได้
เขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ ตามขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้

1. การก าหนดประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
4. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. การวิเคราะหข์อ้มลูและสถิติที่ใชใ้นการวิจยั 
6. การรบัรองจรยิธรรมและการพิทกัษส์ิทธิ์ 

1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
 1.1 ประชากร 

ประชากรในการศึกษาครั้งนี ้คือ นักกีฬาฟุตบอลอาชีพที่ขึน้ทะเบียนเป็นนักกีฬา
ฟุตบอลของสโมสรฟุตบอลในจังหวดัชยันาท ที่ขึน้ทะเบียนเป็นนักกีฬาฟุตบอลอย่างเป็นทางการ
กับบริษัท ไทยลีก จ ากัด ผูไ้ดร้บัสิทธิเป็นผูจ้ัดการแข่งขันกีฬาฟุตบอลลีกอาชีพ จากสมาคมกีฬา
ฟุตบอลแห่งประเทศไทย ในการแข่งขนัฟุตบอลอาชีพรายการไทยลีก ประจ าฤดกูาล 2566/2567
จ านวน 60 คน  
 1.2 กลุ่มตัวอย่าง 

ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง ในการศึกษานี ้ค านวณโดยใช้ระดับนัยส าคัญ (α) เท่ากับ 

.05อ านาจการทดสอบ (1-β) เท่ากับ .95 และใช้ค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size) จากสูตรของ 
โคเฮน (Cohen, 1988) ดงันี ้

d =  
𝑋𝑒 − 𝑋𝑐

𝑆𝐷
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d คือ ค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size)  
Xe คือ ค่าเฉลี่ยคะแนนของกลุม่ทดลองหลงัการทดลอง  
Xc คือ ค่าเฉลี่ยคะแนนของกลุม่เปรียบเทียบ  
SD คือ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานรวม   

ค่าขนาดอิทธิพลที่ ใช้ในการค านวณ อ้างอิงจากผลการศึกษาที่มีลักษณะ
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาใกล้เคียงกัน  
ของ (Mohebi et al., 2021) ที่ศึกษาการตรวจสอบผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่ 
มุ่ งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาที่มี ต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองและ 
ความวิริยะอุตสาหะ ของนักกีฬาอาชีพเพศหญิง (Examining the Effects of Mindfulness–
Acceptance–Commitment Training on Self-Compassion and Grit among Elite Female 
Athletes) ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองก่อนการทดลอง เท่ากบั 3.52 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .51 ค่าเฉลี่ยหลงัการทดลองเท่ากบั 4.01 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ .54 แทนค่าในสูตร d = (4.01-3.52)/0.53 = .9 ค่าที่ไดม้ากกว่า .80 มีขนาดอิทธิพลสูง 
จากนั้นน าค่าขนาดอิทธิพล ไปแทนค่าก าหนดขนาดตัวอย่าง ใช้โปรแกรม G*power 3.1  
ในการค านวณ  เลือกการทดสอบ T ในสถิ ติ  Mean : Difference between two dependent 
means เลือกค่าขนาดอิทธิพลที่ .9 และ อ านาจการทดสอบที่ .95 ไดข้นาดตวัอย่างเท่ากบั 15 คน 
ในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ รวมกลุม่ตวัอย่างเท่ากบั 30 คน 

ดงันัน้ กลุ่มตวัอย่างในการศึกษาวิจยัครั้งนีเ้ป็นนกักีฬาฟุตบอลอาชีพของสโมสร
ฟุตบอลอาชีพแห่งหนึ่ ง  จ านวน 30 คน ใช้วิ ธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random 
sampling) เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุกลุ่มละ 15 คน กลุ่มทดลองจะ
ได้รับ โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม ที่ มุ่ ง เน้นการฝึกสติ  การยอมรับและพันธสัญญา  
ในขณะเดียวกนักลุม่ควบคมุจะไม่ไดร้บัการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ 

มีเกณฑใ์นการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่าง ดงันี ้
1) เกณฑก์ารคดัเขา้ (Inclusion Criteria) 

1.1 เป็นของนกักีฬาฟตุบอลอาชีพ ภายใตส้งักดัสโมสรฟุตบอลแห่งหนึ่งใน
การแข่งขนัฟตุบอลรายการไทยลีก 2 ประจ าฤดกูาล 2566/2567 

1.2 มีความพรอ้มและสมคัรใจในการเขา้ร่วมผลของโปรแกรมการปรกึษา
แบบกลุม่ที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพนัธสญัญาที่มีต่อความยืดหยุ่นทางใจ ตัง้แต่เริ่มตน้
จนถึงยติุกระบวนการปรกึษา 
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1.3 มีความแข็งแรงและมั่นคงทัง้ในดา้นรา่งกายและดา้นจิตใจ 
2) เกณฑก์ารคดัออก (Exclusion criteria) 

2.1 มีประวติัในการเจ็บป่วยดว้ยโรคเก่ียวกบัสมองหรือโรคจิตเวช 
2.2 เป็นผูม้ีความทา้ทายในการสื่อสาร ท าใหม้ีความยากล าบากในการ

สื่อสารระหว่างผูใ้หค้  าปรกึษาและผูร้บัค าปรกึษาใหเ้กิดความเขา้ใจ 
2.3 ผูเ้ขา้รว่มวิจยัถอนตวั หรือปฏิเสธการเขา้รว่มดว้ยความสมคัรใจ 

โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพนัธสญัญาที่มีต่อความยืดหยุ่น
ทางใจติดต่อกนัเกินกว่า 2 ครัง้ขึน้ไป  

 

  
ภาพประกอบ 2 ตารางการด าเนนิการวจิยั

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นการศึกษาวิจยัครัง้นี ้ประกอบดว้ย แบบวดัความยืดหยุ่นทางใจ และ

โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพนัธสญัญาที่มีต่อความยืดหยุ่น
ทางใจ มีรายละเอียด ดงันี ้
 2.1 แบบวัดความยืดหยุ่นทางใจ  

แบบวดัประกอบดว้ยกบัทัง้หมด 3 ตอน ดงันี ้

N = 60 คน 

ท าแบบวดัความยืดหยุ่นทางใจ = 30 คน 

ผ่านเกณฑก์ารคดัเขา้ = 30 คน 

ท าแบบวดัความยืดหยุ่นทางใจ = 30 คน 

กลุม่ควบคมุ = 15 คน กลุม่ทดลอง = 15 คน 
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ตอนที่ 1 ขอ้มลูทั่วไป ลกัษณะค าถามเป็นแบบใหเ้ลือกโดยมีหลายค าตอบ (Multiple 
Choice) ประกอบดว้ย 

1) อาย ุ
2) ต าแหน่งฟตุบอลที่เลน่ 
3) จ านวนปีที่เลน่ฟตุบอลอาชีพ 
4) จงัหวดัที่เกิด 
ตอนที่  2 แบบวัดความยืดหยุ่นทางใจ  ผู้วิจัยได้น าแบบวัด (Connor-Davidson 

Resilience scale (CD-RISC)) พัฒนามาจากแบบวัดความยืดหยุ่นทางใจของ คอนเนอร ์และ 
เดวิดสัน (Connor & Davidson, 2003) แปลเป็นภาษาไทย อรุณลักษณ์ คงไพศาลโสภณ และ  
รงัสิมันต ์สนุทรไชยา (2556) จากนัน้สรา้งขอ้วัดและน ามาปรบัปรุงเปลี่ยนแปลงใหส้อดคลอ้งกับ
องคป์ระกอบความยืดหยุ่นทางใจของนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ ประกอบดว้ยขอ้วัดทั้งหมด 25 ขอ้ 
ประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบ ดงันี ้

องคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางใจ 
1) ความสามารถสว่นบคุคล (Personal Competence) จ านวน 5 ขอ้ 
2) ความเชื่อมั่นในตนเอง (Trust in Own Intuition) จ านวน 7 ขอ้ 
3) ยอมรบัการเปลี่ยนแปลง (Acceptance of Change) จ านวน 8 ขอ้ 
4) ความสามารถในการควบคมุตนเอง (Personal Control) จ านวน 3 ขอ้ 
5) อิทธิพลต่อจิตใจ (Spiritual Influence) จ านวน 2 ขอ้ 
แบบวัดความยืดหยุ่นทางใจ ผู้ตอบสามารถเลือกตอบได้เพียงค าตอบเดียว  

เป็นลักษณะแบบมาตราส่วนแบบประเมินค่ามีทั้งหมด 4 ระดับ โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนของ
แบบวดัความยืดหยุ่นทางใจ ดงันี ้

ก าหนดคะแนนเท่ากบั 1 คะแนน หมายความว่า ตรงกบัตวัฉนันอ้ยที่สดุ 
ก าหนดคะแนนเท่ากบั 2 คะแนน หมายความว่า ตรงกบัตวัฉนันอ้ย 
ก าหนดคะแนนเท่ากบั 3 คะแนน หมายความว่า ตรงกบัตวัฉนัมาก 
ก าหนดคะแนนเท่ากบั 4 คะแนน หมายความว่า ตรงกบัตวัฉนัมากที่สดุ 
เกณฑใ์นการแปลผลของคะแนนความยืดหยุ่นทางใจ คิดจากคะแนนรวม ถา้คะแนน

รวมของความยืดหยุ่นทางใจสูง แปลว่า ระดับความยืดหยุ่นทางใจมาก ในขณะเดียวกัน ถ้า
คะแนนรวมของความยืดหยุ่นทางใจนอ้ย แปลวา่ ระดบัความยืดหยุ่นทางใจต ่า 
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ตาราง 1 ตวัอย่างขอ้วดัของความยืดหยุ่นทางใจแบ่งตามองคป์ระกอบ 

องคป์ระกอบ ข้อวัด 
1) ความสามารถสว่นบคุคล  
(Personal competence) 
 

- ฉนัสามารถปรบัตวักบัการเปลี่ยนแปลงไดเ้สมอ 
- ฉนัสามารถจดัการกบัปัญหาที่เขา้มาไดทุ้ก
รูปแบบ 

2) ความเชื่อมั่นในตนเอง  
(Trust in own intuition) 

- ฉนัมีความสามารถในการตดัสินใจเรื่องที่ยาก ๆ 
- ฉนัสามารถรบัมือกบัความรูส้กึที่ไม่ดีของตวัเอง 

3) การยอมรบัการเปลี่ยนแปลง  
(Acceptance of change) 

- ฉนัท าสิ่งต่าง ๆ สดุความสามารถ ไม่ว่าผลจะ
ออกมาเป็นเช่นไร 
- ฉนัสามารถท าตามเปา้หมายได ้แมว้่าจะมี
อปุสรรคมาขวางกัน้ 

4) ความสามารถในการควบคมุตนเอง 
(Personal control) 

- ฉนัมีความมุ่งมั่นต่อเปา้หมายในชีวิต 
- ฉนัสามารถควบคมุชีวิตของตวัเองได ้

5) อิทธิพลต่อจิตใจ  
(Spiritual influence) 

- ฉนัเป็นคนโชคดี 
- ฉนัเขา้ใจว่าทกุสิ่งที่เกิดขึน้ลว้นมีเหตแุละผล
ของมนั 

 
2.2 โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาที่มีต่อ
ความยืดหยุ่นทางใจ 

ผู้วิจัยได้น าโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและ                  
พนัธสญัญา (Mindfulness-Acceptance-Commitment Group Counseling) ของ Gardner and 
Moore (2017)  เป็นหลัก ในการพัฒ นาและส่ ง เสริม ความยืดหยุ่ นทางใจ  ประกอบใน                                 
การจัดโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มแบ่งออกเป็น 10 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที มีรายละเอียดของ
โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ในแต่ละครัง้ ดงันี ้
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ตาราง 2 โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพนัธสญัญา 

คร้ัง
ที ่

ชื่อการ
ปรึกษา
แบบ
กลุ่ม 

วัตถุประสงค ์
แนวคิดพืน้ฐาน 

ของ MAC 

องคป์ระกอบ
ของความ

ยืดหยุ่นทางใจ 

1 การ
เตรียม
ความ
พรอ้ม
ของจิตใจ
กบักีฬา
ฟตุบอล 

วตัถุประสงค ์(หลกั) 
1. เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพระหว่าง
ผูน้  ากลุม่และสมาชิกกลุม่ 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจ
โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่
มุ่งเนน้การฝึกสติการยอมรบั และ
พนัธสญัญาในการสง่เสรมิความ
ยืดหยุ่นทางใจ 
วตัถุประสงค ์(เชิงพฤติกรรม) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่อธิบาย
ความส าคญัของจิตใจในการเลน่
กีฬาฟตุบอล 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่อธิบาย
ความหมายและความส าคญัของ 
ความยืดหยุ่นทางใจ 

1. Therapeutic 
Alliance & 
Relationship (การ
สรา้งความสมัพนัธ ์
รว่มกนั) 
2. 
Psychoeducation 
(การศึกษาผ่าน
กระบวนการทางจิต) 

- 

2 สติกบั
การเลน่
กีฬา
ฟตุบอล 
(ครัง้ที่1) 

วตัถุประสงค ์(หลกั) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจการฝึก
สติการอยู่กบัปัจจุบนัอย่างไม่ตดัสิน 
และตระหนกัรูส้ภาวะ 
วตัถุประสงค ์(เชิงพฤติกรรม) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถ
อธิบายการฝึกสติการอยู่กบัปัจจบุนั
อย่างไม่ตดัสิน และตระหนกัรู ้
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถระบุ
ความคิดและความรูส้ึก 

1. Mindfulness 
(การฝึกสติ) 
2. Cognitive 
Defusion (การแยก
ความคิด) 

- ความสามารถ
ในการควบคมุ
ตนเอง 
(Personal 
Control) 
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คร้ัง
ที ่

ชื่อการ
ปรึกษา
แบบ
กลุ่ม 

วัตถุประสงค ์
แนวคิดพืน้ฐาน 

ของ MAC 

องคป์ระกอบ
ของความ

ยืดหยุ่นทางใจ 

3 สติกบั
การเลน่
กีฬา
ฟตุบอล 
(ครัง้ที่2) 

วตัถุประสงค ์(หลกั) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจการฝึก
สติการอยู่กบัปัจจุบนัอย่างไม่ตดัสิน 
และตระหนกัรูส้ภาวะภายในและ
ภายนอก 
วตัถุประสงค ์(เชิงพฤติกรรม) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถ
อธิบายการฝึกสติการอยู่กบัปัจจบุนั
อย่างไม่ตดัสินและตระหนกัรูส้ภาวะ
ภายในและภายนอก 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถระบุ
ความคิดและความรูส้ึกที่เกิดของ
สมาชิก 

1. Mindfulness 
(การฝึกสติ) 
2. Cognitive 
Defusion (การแยก
ความคิด) 

- ความสามารถ
ในการควบคมุ
ตนเอง 
(Personal 
Control) 

4 คณุค่าใน
การเลน่
กีฬา
ฟตุบอล 
(ครัง้ที่1) 

วตัถุประสงค ์(หลกั) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจการ
ส ารวจคณุค่าและเปา้หมาย 
ของการเลน่กีฬาฟตุบอล 
วตัถุประสงค ์(เชิงพฤติกรรม) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถ
อธิบายคณุค่าและเป้าหมาย 
ของการเลน่กีฬาฟตุบอลของ
สมาชิก 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถ
ก าหนดวิธีการบรรลเุปา้หมาย 
ตามคณุค่าของการเล่นกีฬาฟตุบอล
ของสมาชิก 

1. Values and 
Values-Driven 
Behavior 
(คณุค่าและ
พฤติกรรมที่มีคณุค่า
เป็นพลงัขบัเคลื่อน) 

- อิทธิพลต่อ
จิตใจ (Spiritual 
influence) 
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คร้ัง
ที ่

ชื่อการ
ปรึกษา
แบบ
กลุ่ม 

วัตถุประสงค ์
แนวคิดพืน้ฐาน 

ของ MAC 

องคป์ระกอบ
ของความ

ยืดหยุ่นทางใจ 

5 คณุค่าใน
การเลน่
กีฬา
ฟตุบอล 
(ครัง้ที่2) 

วตัถุประสงค ์(หลกั) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจการ
ส ารวจคณุค่าและเปา้หมาย 
ของการเลน่กีฬาฟตุบอล 
วตัถุประสงค ์(เชิงพฤติกรรม) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถ
อธิบายคณุค่าและเป้าหมาย 
ของการเลน่กีฬาฟตุบอล 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถ
ก าหนดวิธีการบรรลเุปา้หมาย 
ตามคณุค่าของการเล่นกีฬาฟตุบอล 

1. Values and 
Values-Driven 
Behavior 
(คณุค่าและ
พฤติกรรมที่มีคณุค่า
เป็นพลงัขบัเคลื่อน) 

- อิทธิพลต่อ
จิตใจ (Spiritual 
influence) 

6 การ
ยอมรบั
กบักีฬา
ฟตุบอล 
(ครัง้ที่1) 

วตัถุประสงค ์(หลกั) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจการ
ยอมรบัต่ออปุสรรคทัง้จาก 
ภายในและภายนอก จากการ
ด าเนินชีวิตตามเปา้หมายของ
คณุค่าตนเอง 
วตัถุประสงค ์(เชิงพฤติกรรม) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถ
อธิบายความหมายของการยอมรบั 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถระบุ
อปุสรรคทัง้จากภายในและ
ภายนอก 
3. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถ
ก าหนดแผนการรบัมือกบัอปุสรรค 
ทัง้จากภายในและภายนอก 

1. Acceptance 
(การรูจ้กัการ
ยอมรบั) 

- การยอมรบัการ
เปลี่ยนแปลง 
(Acceptance 
of change) 
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คร้ัง
ที ่

ชื่อการ
ปรึกษา
แบบ
กลุ่ม 

วัตถุประสงค ์
แนวคิดพืน้ฐาน 

ของ MAC 

องคป์ระกอบ
ของความ

ยืดหยุ่นทางใจ 

7 การ
ยอมรบั
กบักีฬา
ฟตุบอล 
(ครัง้ที่2) 

วตัถุประสงค ์(หลกั)  
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจการ
ยอมรบัต่ออปุสรรคทัง้จาก 
ภายในและภายนอกจากการด าเนิน
ชีวิตตามเปา้หมายของคณุค่า
ตนเอง 
วตัถุประสงค ์(เชิงพฤติกรรม) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถ
อธิบายความหมายของการยอมรบั 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถระบุ
อปุสรรคทัง้จากภายในและ
ภายนอก 
3. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถ
ก าหนดแผนการรบัมือกบัอปุสรรค
ทัง้จากภายในและภายนอก 

1. Acceptance 
(การรูจ้กัการ
ยอมรบั) 

- การยอมรบัการ
เปลี่ยนแปลง 
(Acceptance 
of change) 

8 เปา้หมาย
ใน
อนาคต
ในกีฬา
ฟตุบอล 

วตัถุประสงค ์(หลกั) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจ 
พนัธสญัญาต่อการท าตามคณุค่า 
ของสมาชิกกลุม่และการรบัมือกบั
อปุสรรค 
วตัถุประสงค ์(เชิงพฤติกรรม) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถระบุ
เปา้หมาย (SMART Goal) 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถ
ก าหนดแผนในการบรรลเุปา้หมาย 
(SMART Goal) 

1. Goal Setting 
(การตัง้เปา้หมาย) 
2. Commitment to 
action (พนัธสญัญา
ต่อการกระท า) 

- อิทธิพลต่อ
จิตใจ (Spiritual 
influence) 
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คร้ัง
ที ่

ชื่อการ
ปรึกษา
แบบ
กลุ่ม 

วัตถุประสงค ์
แนวคิดพืน้ฐาน 

ของ MAC 

องคป์ระกอบ
ของความ

ยืดหยุ่นทางใจ 

9 การน า
ทกัษะ
ทางจิตใจ
ไปใชจ้รงิ
กบักีฬา
ฟตุบอล 

วตัถุประสงค ์(หลกั) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถ
ประยกุตส์ิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้าก 
การเขา้รว่มโปรแกรมในการเลน่
กีฬาและการใชช้ีวิตประจ าวนั 
วตัถุประสงค ์(เชิงพฤติกรรม) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถ
ทบทวนและเชื่อมโยงสิ่งที่ไดเ้รียน 
ตลอด 8 ครัง้ 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถระบุ
ขอ้ดีและขอ้จ ากดัจากประสบการณ์
หลงัน าไปประยุกตใ์ชจ้รงิ 

1. Skill 
Consolidation and 
Poise Combining 
Mindfulness, 
Acceptance, and 
Commitment 
(การบรูณาการ
ทกัษะที่ไดเ้รียนรู้
และการฝึกสติใน
เหตกุารณต่์าง ๆ 
ในชีวิตของนกักีฬา 
รวมถึงการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนั) 

- ความสามารถ
สว่นบุคคล 
(Personal 
competence) 
- ความเชื่อมั่นใน
ตนเอง 
(Trust in own 
intuition) 

10 การน า
ทกัษะ
ทางจิตใจ
ไปใชจ้รงิ
กบักีฬา
ฟตุบอล
(ครัง้ที่2) 

วตัถุประสงค ์(หลกั) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถ
ประยกุตส์ิ่งที่ไดเ้รียนรู ้
จากการเขา้รว่มโปรแกรมในการเลน่
กีฬาและการใชช้ีวิตประจ าวนั 
วตัถุประสงค ์(เชิงพฤติกรรม) 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถ
ทบทวนและเชื่อมโยงสิ่งที่ไดเ้รียน
ตลอด 9 ครัง้ 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถระบุ
ขอ้ดีและขอ้จ ากดัจากประสบการณ์
หลงัน าไปประยุกตใ์ชจ้รงิ 

1. Maintaining and 
Enhancing 
Mindfulness, 
Acceptance, and 
Commitment (การ
ดแูลรกัษาและการ
เสรมิสรา้งการฝึกสติ 
การยอมรบั และ
พนัธสญัญา) 

- ความเชื่อมั่นใน
ตนเอง 
(Trust in own 
intuition) 
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3. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
ผูว้ิจยัมีการสรา้งและหาคณุภาพของเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั ดงัต่อไปนี ้

 3.1 แบบวัดความยืดหยุ่นทางใจ 
3.1.1 ผู้วิจัยศึกษาทบทวนงานวิจัย ต ารา งานวิจัยที่ เก่ียวข้องเชื่อมโยงกับความ

ยืดหยุ่นทางใจ ผูว้ิจัยน ามาปรบัปรุงและพัฒนา ใหร้ายละเอียดภายในของแบบวัดสอดคลอ้งกับ
ความเป็นสังคมปัจจุบัน และเข้าถึงกลุ่มตัวอย่าง น าร่างแบบวัดไปปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา  
เพื่อสรา้งเครื่องมือใหม้ีความตรงตามเนือ้หา และเหมาะสมมากที่สดุ 

3.2.2 น าแบบวัดที่สร้างขึน้ จากนั้นให้ผู ้เชี่ยวชาญและผู้ทรงคุณวุฒิที่ เก่ียวข้อง
จ านวน 3 ท่าน พิจารณาในส่วนของค่าความตรงของเครื่องมือดว้ยวิธีการตรวจสอบความตรงใน
เชิงเนือ้หาและความตรงในเชิงโครงสรา้ง โดยวิธีหาความเชื่อมโยงสอดคลอ้งระหว่างวตัถุประสงค์
กบัรายการ ผ่านการก าหนดเกณฑก์ารตรวจพิจารณา มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

ใหค้ะแนนเท่ากบั +1 หมายถึง รายการเชื่อมโยงสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
ใหค้ะแนนเท่ากบั 0 หมายถึง ไม่แน่ใจความเชื่อมโยงสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
ใหค้ะแนนเท่ากบั -1 หมายถึง รายการไม่เชื่อมโยงสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์

จากนัน้น าผลรวมคะแนนที่ไดจ้ากผูเ้ชี่ยวชาญและผูท้รงคุณวฒุิมาท าการค านวณหาค่าดัชนีของ
ความ เชื่ อม โยงสอดคล้องระหว่ างวัตถุป ระสงค์กับ รายการ ( Index of item Objective 
Congruence: IOC) ตามสูตรที่ก าหนดว่า IOC = ผลรวมคะแนนของขอ้ดังกล่าว/จ านวนและน า
ค่าดชันีที่ค  านวณไดม้าเปรียบเทียบเกณฑท์ี่ผูว้ิจยัไดก้ าหนด โดยก าหนดไวต้ัง้แต่ .6 ขึน้ไป ถือว่าค่า
สามารถใช้ได้อย่างเพียงพอและเป็นที่ยอมรบัทางสถิติ (Rovinelli & Hambleton,  1977) และ
น ามาปรบัเปลี่ยนและแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ แบบวดันีไ้ดค่้าความตรงเท่ากบั .867 
จากนัน้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการพฒันาและแกไ้ขใหแ้บบวดัมีความเหมาะสมมากขึน้แลว้น าไปใชจ้รงิ  

3.2.3 น าแบบวดัดังกล่าวไปตรวจสอบคุณภาพกับประชากรที่มีคุณสมบติัใกลเ้คียง
กับกลุ่มตัวอย่าง (Try Out) จ านวน 30 คน เพื่อตรวจสอบความเที่ยงของแบบวัด ด้วยวิธีหา 
ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ซึ่งผูว้ิจัยไดก้ าหนดเกณฑ ์
ค่าสมัประสิทธิ์อลัฟาไว ้โดยมีค่าตัง้แต่ .7 ขึน้ไป เพราะเป็นค่าที่ถือว่าเพียงพอและยอมรบัไดท้าง
สถิติ (Nunnally & Bernstein, 1994) และน ามาปรบัปรุงใหช้ัดเจนในดา้นส านวนภาษา ตลอดจน
รูปแบบใหเ้กิดความเหมาะสม จากนัน้น าแบบวดัไปด าเนินการต่อในการวิจยัจรงิ 
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 3.2 โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธ
สัญญา 

3.2.1 ผู้วิจัยศึกษาค้นคว้าเอกสาร ต ารา งานวิจัยที่ เก่ียวข้องผู้กับโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรบัและพันธสญัญาและน าโปรแกรมใหค้ าปรึกษา
แบบกลุ่มไปปรกึษาอาจารยท์ี่ปรกึษา ผูท้รงคณุวฒุิ และผูเ้ชี่ยวชาญที่เก่ียวขอ้ง เพื่อสรา้งโปรแกรม
การปรึกษาแบบกลุ่ม ใหม้ีความเหมาะสม สอดคลอ้งกับบริบทสังคมปัจจุบัน และเหมาะสมกับ
กลุม่ตวัอย่างมากที่สดุ 

3.2.2 น าโปรแกรมที่สรา้งขึน้โดยอยู่บนฐานคิดของ คอนเนอร ์และ เดวิดสนั (Connor 
& Davidson, 2003) จากนั้นให้ผู ้ทรงคุณวุฒิที่ เชี่ยวชาญและเก่ียวข้องจ านวนด้วยกัน 3 ท่าน 
ร่วมกันพิจารณาถึงค่าของความตรงเครื่องมือดว้ยการวิธีตรวจสอบความตรงในเชิงเนือ้หา ดว้ย
วิธีการหาความสอดคลอ้งแต่ละรายการกบัวตัถุประสงค ์โดบก าหนดเกณฑพ์ิจารณา ดงัต่อไปนี ้

ก าหนดคะแนน +1 มีความหมายว่า สอดคลอ้ง 
ก าหนดคะแนน 0 มีความหมายว่า ไม่แน่ใจในความสอดคลอ้ง 
ก าหนดคะแนน -1 มีความหมายว่า ไม่สอดคลอ้ง 

แลว้จึงน าคะแนนที่ไดจ้ากผูท้รงคุณวุฒิที่เป็นผูเ้ชี่ยวชาญมาด าเนินการค านวณหาค่าดัชนีความ
สอดคลอ้งเชื่อมโยงระหว่างส่วนของรายการกับส่วนของวัตถุประสงค ์(Index of item Objective 
Congruence: IOC) ตามสูตร IOC = ผลรวมคะแนนของขอ้นั้น/จ านวนและน าค่าดัชนีที่ค  านวณ
ไดม้าเทียบเกณฑท์ี่ผูว้ิจัยไดก้ าหนดไว ้มีค่าตัง้แต่ .6 ขึน้ไป จึงถือว่าเป็นค่าที่เพียงพอและยอมรบั
ทางสถิติ (Rovinelli & Hambleton, 1977) จากนัน้น ามาพัฒนาปรบัปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของ
ทรงคณุวฒุิ โปรแกรมนีไ้ดร้บัค่าความตรงเท่ากบั .707 ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการปรบัเปลี่ยนและเพิ่มเติม
โปรแกรมรว่มกบัอาจารยท์ี่ปรกึษาอีกครัง้ เพื่อใหม้ีความสมบรูณเ์หมาะสม และปอ้งกนัขอ้บกพรอ่ง
ก่อนการใชง้านจรงิ 

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัมีการเก็บรวบรวมขอ้มลู มขีัน้ตอน ดงันี ้
4.1 ผูว้ิจยัพิจารณาคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน จากนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ 

ที่มีความพรอ้มและสมัครใจเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบั
และพนัธสญัญา ตลอดระยะเวลาด าเนินการที่ก าหนด 

4.2 ผูว้ิจัยด าเนินการน าแบบวัดความยืดหยุ่นทางใจที่ผูว้ิจัยพัฒนาขึน้ไปเก็บขอ้มูล
กับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน เพื่อเก็บขอ้มูลก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่
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มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา และด าเนินการแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและ  
กลุม่ควบคมุ จ านวนกลุม่ละ 15 คน ดว้ยวิธีการสุม่กลุม่ตวัอย่างแบบง่าย 

4.3 ผูว้ิจัยทดลองดว้ยการน าโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การ
ยอมรบัและพนัธสญัญาที่มีต่อความยืดหยุ่นทางใจที่ผูว้ิจยัพฒันาขึน้ น ามาใชใ้นการใหค้ าปรกึษา
กลุ่มกบักลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน แบ่งกลุ่มทดลองเป็น 2 กลุ่ม ประกอบดว้ย กลุ่มที่ 1 จ านวน 8 
คน และกลุ่มที่ 2 จ านวน 7 คน เพื่อใหโ้ปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มด าเนินไปอย่างครอบคลุม
และทั่วถึงกบักลุม่ทดลองทกุคน 

4.4 เมื่อยุติการให้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม ผู้วิจัยให้กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมท าแบบวัดความยืดหยุ่นทางใจอีกครัง้ เพื่อเก็บเป็นขอ้มูลหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพนัธสญัญา และภายหลงัเสร็จสิน้การเขา้รว่ม
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มแล้ว 1 เดือน (ระยะติดตามผล) ผูว้ิจัยด าเนินการใหเ้ฉพาะกลุ่ม
ทดลอง จ านวน 15 คน ท าแบบวดัความยืดหยุ่นทางใจอีกครัง้ 

4.5 น าขอ้มลูระยะก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม ระยะหลงัการเขา้รว่ม
โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ของทัง้ 2 กลุ่ม และภายหลงัสิน้สดุการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษา
แบบกลุ่มแลว้ 1 เดือน (ระยะติดตามผล) เฉพาะของกลุ่มทดลองมาวิเคราะหผ์ลพรอ้มทัง้สรุปการ
วิเคราะหข์อ้มลูและอภิปรายผล 

5. การวิเคราะหข์้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิจัย  
5.1 หาค่าสถิติพื ้นฐานข้อมูลส่วนตัว วิเคราะห์ด้วยการแจกแจงจ านวน  และ 

หาค่ารอ้ยละ 
5.2 หาค่าสถิติพื ้นฐานได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และหาค่ารอ้ยละ  

ของความยืดหยุ่นทางใจ 
5.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางใจ ระยะก่อนเขา้ร่วม

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม  ระยะหลังการเข้าร่วม โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม   
ใชส้ถิติ Paired t-test และ เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางใจระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ใช้สถิติ Independent t-test ในการทดสอบความมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติ ผูว้ิจยัก าหนดไวท้ี่ระดบั .05 

5.4 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (One-way repeated-measure 
ANOVA) การทดสอบรายคู่ ของคะแนนความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลอง ระยะก่อนเขา้ร่วม
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โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม ระยะหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม และภายหลงั
เสรจ็สิน้การเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่แลว้ 1 เดือน (ระยะติดตามผล) 

6. การรับรองจริยธรรมและการพิทักษสิ์ทธิ์  
ในการด าเนินการวิจัยให้เป็นไปตามวิธีการด าเนินมาตรฐาน การท าวิจัยในคน 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ผู้วิจัยเข้ารับการอบรมความรูพ้ื ้นฐานด้านจริยธรรมการวิจัย 
ในมนุษย ์หลักสูตร จริยธรรมการวิจัยในคน Human Subject Protection (HSP) จากส านักงาน
การวิจยัแห่งชาติ (วช.) และ ไดร้บัอนุมติัหนงัสือรบัรองจรยิธรรมการวิจยัในมนษุย ์หมายเลขรบัรอง
โครงการวิจัย : SWUEC-672067 จากคณะกรรมการจริยธรรมส าหรบัพิจารณาโครงการวิจัยที่ท า
ในมนุษย ์ชุดสังคมศาสตรแ์ละพฤติกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ไดร้บัอนุมัติใน
วันที่ 22 กุมภาพันธ์ 2567 โดยการวิจัยครัง้นีม้ีหลกัในการพิทักษ์สิทธิ์ของผูเ้ขา้ร่วมวิจัยและผูใ้ห้
ขอ้มูล ผูว้ิจยัไดใ้ชร้หสัแทนชื่อและขอ้มลูส่วนตวัของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั และเพื่อไม่ใหข้อ้มูลมีความ
เชื่อมโยงถึงผูเ้ขา้รว่มวิจยัและผูใ้หข้อ้มลูได ้ผูว้ิจยับนัทกึขอ้มลูการวิจยัทกุขัน้ตอนไวใ้นคอมพิวเตอร์
ส่วนตัว ที่ตอ้งเขา้ใชผ้่านการกรอกรหัสส่วนตัวเท่านั้น จากนัน้ผูว้ิจัยท าลายขอ้มูลดว้ยวิธีการลบ
ไฟลข์อ้มูลในลกัษณะที่ไม่สามารถกูข้อ้มูลกลบัมาได้ ภายในระยะเวลา 1 ปี หลงัเสร็จสิน้การวิจัย 
ผูว้ิจัยให้ความส าคัญกับกระบวนการขอความยินยอม โดยด าเนินการแจ้งขอ้มูลและขอความ
ยินยอมกับอาสาสมัครก่อนการวิจัย รวมไปถึงด าเนินการวิจัยตามขอ้ปฏิบัติส  าหรบัผูว้ิจัยอย่าง
เครง่ครดั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

ผลของการวิจัยในเรื่อง “ผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ 
การยอมรบั และพนัธสญัญาที่มีต่อความยืดหยุ่นทางใจของนกักีฬาฟุตบอลอาชีพ” โดยการวิจยัมี
วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและ
พันธสัญญาที่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงระดับของความยืดหยุ่นทางใจในนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ 
น าเสนอผลของการวิเคราะหข์อ้มลูการวิจยั โดยมีรายละเอียดดงันี ้

1. ผลการวิเคราะหข์อ้มูลเชิงพรรณนาของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบดว้ยกลุ่มทดลอง
และกลุม่ควบคมุ 

2. ผลการวิเคราะหข์อ้มูลเปรียบเทียบคะแนนความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลอง 
ระยะก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ 

3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบคะแนนความยืดหยุ่นทางใจระหว่างกลุ่ม
ทดลอง หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม กับกลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม
การปรกึษาแบบกลุม่ แยกตามองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางใจ 

4. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ า้ (Repeated Measure) ของคะแนน
ความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลอง ระยะก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม ระยะหลงั
การเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม และภายหลงัเสร็จสิน้การเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษา
แบบกลุม่แลว้ 1 เดือน (ระยะติดตามผล) 

5. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า (One-way repeated-
measure ANOVA) การทดสอบรายคู่ ของคะแนนความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลอง ระยะก่อน
เขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม ระยะหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม และ
ภายหลงัเสรจ็สิน้การเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่แลว้ 1 เดือน (ระยะติดตามผล) 

 
สญัลกัษณ ์และความหมาย 

n   กลุม่ตวัอย่าง  
M   ค่าเฉลี่ย  
SD   สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
Min   ค่าต ่าสดุ 
Max  ค่าสงูสดุ 
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d   ความแตกต่างเฉลี่ย 
t   ค่า t 
p   ค่า p หรือ นยัส าคญัทางสถิติ 

1. ผลการวิเคราะหข์้อมูลเชิงพรรณนาของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วยกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจยันีเ้ป็นนกักีฬาฟุตบอลอาชีพสโมสรฟุตบอลแห่งหนึ่ง ในการ
แข่งขันฟุตบอลอาชีพรายการไทยลีก 2 ประจ าฤดูกาล 2566/2567 จ านวนทั้งหมด 30 คน  
การวิเคราะหข์อ้มูลเชิงพรรณนาของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบดว้ยขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ ปรากฏผลของการวิเคราะหข์อ้มลูดงัตาราง 
 
ตาราง 3 ขอ้มลูเชิงพรรณนาของกลุม่ตวัอย่าง ประกอบดว้ยกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่าง (n = 30) 

กลุ่มทดลอง 
(n = 15) 

กลุ่มควบคุม 
(n = 15) 

ต าแหน่งกีฬาฟุตบอล   
ผูร้กัษาประต ู 1 (6.67%) 3 (20.00%) 
กองหลงั 6 (40.00%) 4 (27.67%) 
กองกลาง 6 (40.00%) 4 (27.67%) 
กองหนา้ 2 (13.33%) 4 (27.67%) 
อายุ (ปี)   
19 – 24 13 (86.67%) 8 (53.33%) 
25 – 30 1 (6.67%) 5 (33.33%) 
31 – 36 1 (6.67%) 1 (6.67%) 
37 – 42 - 1 (6.67%) 
M+SD 22.60+3.98 25.47+5.54 
จังหวัดทีเ่กิด (ภาค)   
ภาคเหนือ 1 (6.67%) - 
ภาคตะวนัตก 1 (6.67%) - 
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ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 6 (40.00%) 5 (33.33%) 
ภาคกลาง 5 (33.33%) 8 (53.33%) 
ภาคใต ้ 2 (13.33%) 2 (13.33%) 

 
จากตาราง 3 เป็นการน าเสนอข้อมูลทั่ วไปของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วยกลุ่ม

ทดลองจ านวน 15 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 15 คน ภายใตบ้ริบทของนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ  
มีการแบ่งตามต าแหน่งการเลน่ฟตุบอล, ช่วงอาย ุและ ภมูิภาคตามจงัหวดัที่เกิด  

พบว่า กลุ่มตวัอย่างนกักีฬาฟุตบอลอาชีพ หากแบ่งตามต าแหน่งการเล่นฟุตบอลใน
กลุ่มทดลองต าแหน่งการเลน่ฟุตบอลสว่นใหญ่คือต าแหน่งกองหลงัและกองกลาง จ านวนต าแหน่ง
ละ 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 40 รองลงมากคือต าแหน่งกองหน้าและต าแหน่งผูร้กัษาประตู มีจ านวน
ต าแหน่งละ 2 คน และ 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13.33 และ รอ้ยละ 6.67 ตามล าดบั ในส่วนของกลุ่ม
ควบคุมต าแหน่งการเล่นฟุตบอลส่วนใหญ่คือต าแหน่งกองหลงั ต าแหน่งกองกลาง และต าแหน่ง
กองหนา้ เท่ากนัจ านวนต าแหน่งละ 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 27.67 รองลงมาคือต าแหน่งผูร้กัษาประต ู
มีจ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20 

ในส่วนของกลุม่ตวัอย่างนกักีฬาฟุตบอลอาชีพ หากแบ่งตามช่วงอายุ ในกลุ่มทดลอง
สว่นใหญ่มีอายเุฉลี่ยที่ช่วงอาย ุ19 ถึง 24 ปี จ านวน 13 คน คิดเป็นรอ้ยละ 86.67 มอีายุเฉลี่ยที่ช่วง
อายุ 25 ปี ถึง 30 ปี และ 31 ปี ถึง 36 ปี อย่างละ 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.67 ในส่วนของกลุ่ม
ควบคุมส่วนใหญ่มีอายุเฉลี่ยที่ช่วงอายุ 19 ถึง 24 ปี เช่นเดียวกันกับกลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ 53.33 รองลงมามีอายุเฉลี่ยที่ช่วงอายุ 25 ถึง 30 จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
33.33 และ ช่วงอาย ุ31 ปี ถึง 36 ปี และ 37 ปี ถึง 42 ปี อย่างละ 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.67 

อีกทั้งกลุ่มตัวอย่างนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ หากแบ่งตามภูมิภาคตามจังหวัดที่เกิด  
ในกลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีจังหวัดที่เกิดในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ  
40 รองลงมาเป็นภาคกลาง จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 33.33 และ ภาคใต ้จ านวน 2 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 13.33 ตามล าดับ มี ภาคเหนือ และ ภาคตะวันตก เท่ากัน จ านวนภาคละ 1 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 6.67 ในส่วนของกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีจังหวัดที่เกิดในภาคกลาง จ านวน 8 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 53.33 รองลงมาเป็นภาคตะวันออกเฉียงเหนือจ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 33.33 และ 
ภาคใต ้จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13.33 ตามล าดบั 
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2. ผลการวิเคราะหข์้อมูลเปรียบเทยีบคะแนนความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลอง ระยะ
ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม 

การวิเคราะหแ์บบวดัความยืดหยุ่นทางใจของนักกีฬาฟุตบอลอาชีพสโมสรฟุตบอล
แห่งหนึ่งในการแข่งขนัฟุตบอลอาชีพรายการไทยลีก 2 ประจ าฤดกูาล 2566/2567 จ านวนทัง้หมด 
30 คน คะแนนความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมประกอบดว้ยค่าเฉลี่ย (M) 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)  ค่าต ่าสดุ (Min) และค่าสงูสดุ (Max) ปรากฏผลการวิเคราะหข์อ้มูล
ดงัตาราง 

 
ตาราง 4 ข้อมูลคะแนนความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลอง ระยะก่อนและหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ 

ความยืดหยุ่นทางใจ 
กลุ่มทดลอง (n = 15) 

M SD Min Max 
ก่อนเขา้รว่มโปรแกรม 71.40 3.29 63 75 
หลงัเขา้รว่มโปรแกรม 78.80 2.93 73 81 

 
จากตาราง 4 น าเสนอคะแนนความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน 

ก่อนและหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม ประกอบด้วยค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ค่าต ่าสดุ และค่าสงูสดุ 

พบว่า คะแนนค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลองก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม
การปรกึษาแบบกลุ่มเท่ากบั 71.40 คะแนน (M = 71.40, SD = 3.29) ค่าต ่าสดุเท่ากบั 63 คะแนน 
และ คะแนนสูงสุดเท่ากับ 75 คะแนน ในส่วนของคะแนนค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่ม
ทดลองหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่เท่ากบั 78.80 คะแนน (M = 78.80, SD = 2.93) 
ค่าต ่าสดุเท่ากบั 73 คะแนน และ คะแนนสงูสดุเท่ากบั 81 คะแนน 
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ตาราง 5 ขอ้มลูเปรียบเทียบคะแนนความยืดหยุ่นทางใจระหว่างกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการเขา้
รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ กบักลุม่ควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ 

ความยืดหยุ่นทางใจ 
กลุ่มตัวอย่าง (n = 30)    

กลุ่มทดลอง 
(n = 15) 

กลุ่มควบคุม 
(n = 15) d t p 

ก่อนเขา้รว่มโปรแกรม 71.40±3.29 72.33±2.58 -.93 .86 .395 
หลงัเขา้รว่มโปรแกรม 78.8±2.93 73.13±2.32 5.67 5.86* <0.001 

*p < .05 
จากตาราง 5 น าเสนอการเปรียบเทียบคะแนนความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลอง 

จ านวน 15 คน หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม เปรียบเทียบกบักลุม่ควบคมุจ านวน 
15 คน ที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ 

พบว่า คะแนนค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมปรึกษาแบบกลุ่ม คะแนนค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลอง
เท่ากบั 71.40 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.29 ส่วนคะแนนค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทาง
ใจของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 72.33 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.58 หลังเข้าร่วม
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มของกลุ่มทดลอง คะแนนค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่ม
ทดลองเท่ากบั 78.8 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.93 ในขณะที่กลุม่ควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้
ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม มีคะแนนค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางใจเท่ากับ 73.13 คะแนน 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.32 จากคะแนนแสดงว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนความยืดหยุ่นทาง
ใจเพิ่มขึน้หลงัจากเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม เมื่อทดสอบนยัส าคญัของความแตกต่าง
ของคะแนนค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางใจก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองเปรียบเทียบกับ
กลุ่มควบคุม พบว่า มีค่า t เท่ากับ .86  หมายความว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ในขณะเดียวกันเมื่อทดสอบนัยส าคัญของความแตกต่างของคะแนนค่าเฉลี่ยความ
ยืดหยุ่นทางใจหลังเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม พบว่า  
มีค่า t เท่ากบั 5.86  หมายความว่า แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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3. ผลการวิเคราะหข์้อมูลเปรียบเทยีบคะแนนความยืดหยุ่นทางใจระหว่างกลุ่มทดลอง 
หลังการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม กับกลุ่มควบคุมทีไ่ม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม
การปรึกษาแบบกลุ่ม แยกตามองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางใจ 

 
ตาราง 6 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบคะแนนความยืดหยุ่นทางใจระหว่างกลุ่มทดลอง  
ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม กับกลุ่มควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม
การปรกึษาแบบกลุม่แยกตามองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางใจ 

องคป์ระกอบ 
ความยืดหยุ่นทางใจ 

(คะแนน) 

กลุ่มตัวอย่าง (n = 30)    
กลุ่มทดลอง 

(n = 15) 
กลุ่มควบคุม 

(n = 15) 
d 
 

t p 

ความยืดหยุ่นทางใจรวม 
(คะแนน) 

     

ก่อนทดลอง 71.40±3.29 72.33±2.58 -.93 .86 .395 
หลงัทดลอง 78.80±2.93 73.13±2.32 5.67 5.86* <0.001 
องคป์ระกอบ 
ความยืดหยุ่นทางใจ 

     

(1) ความสามารถสว่นบุคคล      
ก่อนทดลอง 41.00±2.24 42.80±2.49 -1.80 2.08* .047 
หลงัทดลอง 46.40±5.50 42.80±2.49 3.60 2.31* .029 
(2) ความเชื่อมั่นในตนเอง      
ก่อนทดลอง 44.20±1.10 44.00±1.22 .20 .47 .640 
หลงัทดลอง 47.40±6.54 44.20±1.30 3.20 1.86 .074 
(3) การยอมรบัการ 
เปลี่ยนแปลง 

     

ก่อนทดลอง 43.80±1.30 43.60±2.19 .20 .30 .763 
หลงัทดลอง 47.20±6.72 43.60±2.19 3.60 1.97 .058 
(4) ความสามารถในการ 
ควบคมุตนเอง 

     

ก่อนทดลอง 43.40±1.14 43.20±1.48 .20 .41 .682 
หลงัทดลอง 49.40±8.38 45.40±5.03 4.00 1.59 .124 
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(5) อิทธิพลต่อจิตใจ      
ก่อนทดลอง 41.80±3.27 43.40±1.14 -1.60 1.79 .084 
หลงัทดลอง 46.00±5.15 43.40±1.14 2.60 1.91 .067 

*p < .05 
จากตาราง 6 น าเสนอการเปรียบเทียบคะแนนความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลอง 

จ านวน 15 คน หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม เปรียบเทียบกบักลุม่ควบคมุจ านวน 
15 คน ที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มแยกตามองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทาง
ใจ 

พบว่า คะแนนค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลองแยกตามองคป์ระกอบ
ของความยืดหยุ่นทางใจ 5 องคป์ระกอบ ประกอบไปดว้ย 1) ความสามารถส่วนบุคคล (Personal 
competence) 2) ความเชื่อมั่นในตนเอง (Trust in own intuition) 3) การยอมรบัการเปลี่ยนแปลง 
(Acceptance of change) 4) ความสามารถในการควบคุมตนเอง (Personal control) และ 5) 
อิทธิพลต่อจิตใจ (Spiritual influence) เพิ่มขึน้ทั้ง 5 องคป์ระกอบหลังจากที่กลุ่มทดลองการเขา้
รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม  1) คะแนนองคป์ระกอบดา้นความสามารถส่วนบุคคลเพิ่มขึน้ 
5.40 คะแนน เมื่อทดสอบนัยส าคญัของความแตกต่างคะแนนองคป์ระกอบดา้นนี ้พบว่าแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) คะแนนองค์ประกอบด้านความเชื่อมั่นในตนเอง
เพิ่มขึน้ 3.20 คะแนน เมื่อทดสอบนยัส าคญัของความแตกต่างคะแนนองคป์ระกอบดา้นนี ้พบว่าไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  3) คะแนนองคป์ระกอบด้านการยอมรบัการ
เปลี่ยนแปลงเพิ่มขึน้ 3.40 คะแนน เมื่อทดสอบนัยส าคัญของความแตกต่างคะแนนองคป์ระกอบ
ดา้นนี ้พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 4) คะแนนองคป์ระกอบด้าน
ความสามารถในการควบคมุตนเองเพิ่มขึน้ 6.00 คะแนน เมื่อทดสอบนยัส าคญัของความแตกต่าง
คะแนนองคป์ระกอบดา้นนี ้พบว่าไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 5) คะแนน
องคป์ระกอบดา้นอิทธิพลต่อจิตใจเพิ่มขึน้ 4.20 คะแนน เมื่อทดสอบนยัส าคัญของความแตกต่าง
คะแนนองคป์ระกอบดา้นนี ้พบว่าไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ในขณะเดียวกนัพบว่าองคป์ระกอบที่มีคะแนนเพิ่มขึน้มากที่สุดหลงักลุ่มทดลองเขา้
ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มคือองค์ประกอบด้านความสามารถในการควบคุมตนเอง 
เพิ่มขึน้ 6.00 คะแนน เมื่อทดสอบนัยส าคัญของความแตกต่างของคะแนน พบว่า มีค่า t เท่ากับ 
5.86  หมายความว่า แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ในทางกลับกันองคป์ระกอบที่มีคะแนนเพิ่มขึน้น้อยที่สุดหลังกลุ่มทดลองเข้าร่วม
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มคือองค์ประกอบด้านความเชื่อมั่นในตนเอง หรือเพิ่มขึน้ 3.20 
คะแนน เมื่อทดสอบนัยส าคัญของความแตกต่างของคะแนน พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 6 สามารถสรุปไดว้่าโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ 
การยอมรบัและพนัธสญัญา มีผลกระทบเชิงบวกต่อความยืดหยุ่นทางใจของนกักีฬาฟุตบอลอาชีพ 
ในการเสรมิสรา้งและสนบัสนนุการเพิ่มขึน้ของความยืดหยุ่นทางใจ 

4. ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวัดซ า้ (Repeated Measure) ของคะแนนความ
ยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลอง ระยะก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม ระยะ
หลังการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม และภายหลังเสร็จสิน้การเข้าร่วม
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มแล้ว 1 เดือน (ระยะติดตามผล) 

 
ตาราง 7 ขอ้มูลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้ (Repeated Measure) ของคะแนนความ
ยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลอง ระยะก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม ระยะหลงัการเขา้
ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม และภายหลังเสร็จสิน้การเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุม่แลว้ 1 เดือน (ระยะติดตามผล) 

แหล่งความ
แปรปรวน 

 
Type III 
Sum of 
Squares 

df 
Mean 
Square 

F p 

ระยะเวลา Sphericity Assumed 578.800 2 289.400 313.268* <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 
(ระยะเวลา) 

Sphericity Assumed 25.867 28 .924   

*p < .05 
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5. ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวัดซ า้ (Repeated Measure) การทดสอบรายคู่ 
ของคะแนนความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลอง ระยะก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุ่ม ระยะหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม และภายหลังเสร็จสิน้การ
เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มแล้ว 1 เดือน (ระยะติดตามผล) 

 
ตาราง 8 ขอ้มลูการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One-way repeated-measure 
ANOVA) การทดสอบรายคู่ ของคะแนนความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลอง ระยะก่อนเขา้ร่วม
โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม ระยะหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม และภายหลงั
เสรจ็สิน้การเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่แลว้ 1 เดือน (ระยะติดตามผล) 

แหล่งความ
แปรปรวน 

ระยะเวลา 
Type III 
Sum of 
Squares 

df 
Mean 

Square 
F p 

ระยะเวลา ก่อน VS หลงั 821.400 1 821.400 449.203* <0.001 
 หลงั VS ติดตามผล  2.400 1 2.400 4.421 .054 
ความคลาดเคลื่อน ก่อน VS หลงั 25.600 14 1.829   
(ระยะเวลา) หลงั VS ติดตามผล  7.600 14 .543   

*p < .05 
จากตาราง 7 และ 8 น าเสนอผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้ (Repeated 

Measure) คะแนนความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน 3 ระยะ ประกอบด้วย 
ระยะก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม ระยะหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุ่ม และระยะติดตามผล (ภายหลังเสร็จสิน้การเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มแล้ว  
1 เดือน)  

พบว่า คะแนนความยืดหยุ่นทางใจ ระยะก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุ่ม ระยะหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม และระยะติดตามผล อย่างน้อย 1 คู่ 
ต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั <0.001 (F = 313.268, p = <0.001) 

จากนั้นท าการทดสอบความแปรปรวน เพื่อเปรียบเทียบคะแนนค่าเฉลี่ยความ
ยืดหยุ่นทางใจระยะก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม ระยะหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม
การปรกึษาแบบกลุ่ม และระยะติดตามผลรายคู่ กับกลุ่มทดลองดว้ยการทดสอบซ า้กลุ่มตวัอย่าง
เดิม (Tests of Within-Subjects Contrasts) พบว่า คะแนนค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางใจระยะหลงั
การเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม (M = 78.80, SD = 2.93) สงูกว่าระยะก่อนการเขา้ร่วม
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม  (M = 71.40, SD = 3.29) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ 
<0.001 (F = 449.203, df = 1, p = <0.001) ในขณะที่คะแนนค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางใจระยะ
หลังการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม  (M = 78.80, SD = 2.93) และคะแนนค่าเฉลี่ย
ความยืดหยุ่นทางใจระยะติดตามผล (M = 79.20, SD = 2.73) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 (F = 4.421, df = 1, p = .054) 

 

 
ภาพประกอบ 3 คะแนนความยดืหยุ่นทางใจ 
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คะแนนความยดืหยุน่ทางใจ



 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นวิธีการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) เพื่อเป็น
การศึกษาผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบั และพนัธสญัญาที่
มีต่อความยืดหยุ่นทางใจของนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ กลุ่มตัวอย่างได้แก่ นักกีฬาฟุตบอลอาชีพ
สังกัดสโมสรแห่งหนึ่งในการแข่งขันฟุตบอลอาชีพรายการไทยลีก 2 จ านวน 30 คน ผ่านการ
คัดเลือกจากนักกีฬาฟุตบอลอาชีพที่ให้ความสนใจ เต็มใจ และสมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมการ
ปรกึษาแบบกลุ่มได ้จากนัน้ใชว้ิธีการสุ่มกลุ่มตวัอย่างอย่างง่ายแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ประกอบดว้ย 
กลุ่มทดลองที่ได้รบัโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มจ านวน 15 คน และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับ
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มจ านวน 15 คน โดยเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยไดแ้ก่ แบบวัดความ
ยืดหยุ่นทางใจ และโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบั และพนัธสญัญา 
แต่ละกลุ่มไดร้บัการวดัความยืดหยุ่นทางใจผ่านแบบวดัความยืดหยุ่นทางใจในระยะก่อนการเขา้
รบัโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม ระยะหลงัการเขา้รบัโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม และระยะ
ติดตามผลส าหรบักลุม่ทดลองเท่านัน้ ในส่วนของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ มีระยะเวลาทัง้สิน้ 
10 ครัง้ กลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม เป็นระยะเวลา 10 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที 
ในส่วนของกลุ่มควบคุมไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มแต่อย่างใด จากนั้นน าขอ้มูลมา
วิเคราะหผ์ลการวิจยั สามารถสรุปผลการวิจยัไดด้งันี ้

สรุปผลการวิจัย 
ผลของการวิจัยในครั้งนี ้แสดงให้เห็นถึงผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่

มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพนัธสญัญาที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของความยืดหยุ่นทางใจของ
นักกีฬาฟุตบอลอาชีพในทิศทางบวก ผลของการวิจัยตอบค าถามวิจัยที่ว่าโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพันธสญัญามีผลต่อความยืดหยุ่นทางใจของนกักีฬา
ฟุตบอลอาชีพ หลงัจากที่กลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ 
การยอมรบัและพันธสญัญาครบทัง้ 10 ครัง้ คะแนนค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลอง
เพิ่มขึน้จากคะแนนค่าเฉลี่ยก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนค่าเฉลี่ยกับกลุ่มควบคุม คะแนนค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางใจ
ของกลุม่ทดลองสงูกว่ากลุม่ควบคมุ มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  
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เมื่อพิจารณาคะแนนค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางใจ 5 องคป์ระกอบ ประกอบไปดว้ย 
1) ความสามารถส่วนบุคคล  2) ความเชื่อมั่ นในตนเอง  3) การยอมรับการเปลี่ยนแปลง  
4) ความสามารถในการควบคุมตนเอง  และ 5) อิท ธิพลต่อจิตใจ  คะแนนค่าเฉลี่ ยทั้ ง  
5 องค์ประกอบเพิ่มขึน้หลังจากที่กลุ่มทดลองการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มครบ
ทัง้หมด 10 ครัง้ และเมื่อการทดสอบความแปรปรวน คะแนนค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่ม
ทดลอง 3 ระยะ ประกอบดว้ย ระยะก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม ระยะหลงัการ
เขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม และระยะติดตามผลแบบรายคู่ กับกลุ่มทดลองดว้ยการ
ทดสอบซ า้กลุ่มตัวอย่างเดิม คะแนนความยืดหยุ่นทางใจระยะหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการ
ปรกึษาแบบกลุ่มสงูกว่าระยะก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ ในขณะที่คะแนนความยืดหยุ่นทางใจระยะหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม
และคะแนนความยืดหยุ่นทางใจระยะติดตามผลไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ผลการศึกษาจากการวิจัยครัง้นีส้ามารถสรุปไดว้่าโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่
มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพนัธสญัญา มีส่วนความส าคญัในการเสรมิสรา้ง สนบัสนุน และ
สง่ผลกระทบเชิงบวกต่อการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกของความยืดหยุ่นทางใจในนกักีฬาฟตุบอลอาชีพ 
ผ่านการเชื่อมั่นในตนเอง การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง การยอมรบัการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ 
และความสามารถในการควบคมุตนเองผ่านการเรียนรูก้ารฝึกสติและการอยู่กบัปัจจบุนั 

อภปิรายผลการวิจัย 
การศกึษาครัง้นีมุ้่งศกึษาวตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบ

กลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาที่มีต่อความยืดหยุ่นทางใจของนักกีฬา
ฟุตบอลอาชีพ โดยอาศยัแนวคิดความยืดหยุ่นทางใจของ Connor and Davidson (2003) ที่เสนอ
ว่า ความยืดหยุ่นทางใจเป็นความสามารถของบุคคลในการแก้ไขปัญหาหรือปรับตัวต่อ
สถานการณ์คุกคาม อุปสรรคหรือความทุกขย์ากที่เกิดขึน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ แลว้ก้าวขา้ม
ปัญหาจนสามารถกลบัมามีสขุภาวะที่ดีเป็นปกติได ้การศึกษาที่ท าการศึกษา 5 องคป์ระกอบของ
ความยืดหยุ่นทางใจ ประกอบด้วย 1) ความสามารถส่วนบุคคล 2) ความเชื่อมั่นในตนเอง  
3) การยอมรบัการเปลี่ยนแปลง 4) ความสามารถในการควบคุมตนเอง และ 5) อิทธิพลต่อจิตใจ 
ในส่วนของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 
การศึกษาครัง้นีด้  าเนินโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม แบ่งจ านวนสมาชิกกลุ่มออกเป็น 7-8 คน 
พบกันสัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที เป็นไปตามที่  Corey (2012) เสนอว่า สามารถจัด
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มพบกันมากกว่า 1 ครัง้ต่อสัปดาห ์ครัง้ละประมาณ 
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60-90 นาที โดยกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี ้เป็นวัยรุ่นถึงผู้ใหญ่ตอนต้นจึงมีการด าเนิน
โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มในแต่ละครัง้สัน้และกระชบั สอดคลอ้งกบั วชัรี ทรพัยม์ี (2550) และ 
Corey (2012) ที่เสนอประเด็นดงักล่าว ว่าเวลาการด าเนินโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มในแต่ละ
ครั้งขึ ้นอยู่ กับอายุของสมาชิกกลุ่ม  ทั้งนี ้การด าเนินโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่ มี 
การปรบัเปลี่ยนไปใหเ้หมาะสมกบัช่วงเวลา สถานการณ ์คณุลกัษณะเฉพาะส่วนบุคคล รวมไปถึง
สถานที่ เป็นการเอือ้ใหก้ารด าเนินโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มมีความยืดหยุ่น เพื่อประโยชน์
สงูสดุที่สมาชิกกลุม่จะไดร้บั  

ผลการศึกษา พบว่านักกีฬาที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้น   
การฝึกสติ การยอมรบัและพันธสัญญา มีคะแนนความยืดหยุ่นทางใจหลังการเขา้ร่วมโปรแกรม
การปรกึษาแบบกลุม่เพิ่มขึน้ จากคะแนนความยืดหยุ่นทางใจก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษา
แบบ นกักีฬาที่เขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มเกิดกระบวนการการฝึกการมีสติ ส่งเสริมให้
นกักีฬามีความสามารถในการดแูลความรูส้ึกและความคิดดา้นลบที่เกิดขึน้ โดยมุ่งเนน้ไปที่คณุค่า
ที่มีผลในการขบัเคลื่อนและจดัการพฤติกรรม น าไปสู่การลงมือปฏิบติัในทา้ยที่สดุ  อยู่บนฐานของ
การยอมรบัต่ออุปสรรคจากประสบการณ์ที่ติดคา้งในอดีต สามารถเลือกใชช้ีวิตโดยการมีคุณค่า
เป็นแรงขับเคลื่อนพฤติกรรม ตรงข้ามกับการหลีกหนีต่อประสบการณ์ที่เกิดขึน้  สอดคล้องกับ
การศึกษาก่อนหน้าของ Josefsson et al. (2019) ที่เน้นใหน้ักกีฬาดูแลความรูส้ึกและความคิด
ดา้นลบที่เกิดขึน้ ผ่านการพิจารณาถึงคณุค่าที่สมาชิกกลุ่มเลือกดว้ยตนเอง จากนัน้จึงเลือกคณุค่า
ที่สมาชิกกลุ่มปรารถนาเพื่อเป็นกระบวนการในการจัดการพฤติกรรมแล้วจึงลงมือปฏิบัติตาม
คุณค่าที่เลือก ผลที่เกิดขึน้กับนักกีฬายังมุ่งเน้นให้นักกีฬาฝึกสติเป็นพื ้นฐานในการให้นักกีฬา
ยอมรบักับประสบการณ์ ผ่านการตระหนักรูอ้ย่างเต็มที่โดยไม่ตัดสินไม่ว่าจะดีหรือไม่ดี  แทนที่ 
การพยายามปรบัเปลี่ยน ลด ตกแต่งหรือควบคุมสภาวะภายใน  จากการศึกษาของ Vidic (2021) 
เนน้การฝึกสติใหอ้ยู่กับเหตุการณ์ปัจจุบนั มีความตระหนักรูต่้อความคิด ความรูส้ึกของตนเองใน
ขณะที่ฝึก โดยไม่ไดไ้ปปรบัหรือลดความคิด เกิดความเขา้ใจในเรื่องการกระท าเพื่อบรรลเุป้าหมาย 
เป็นไปในทิศทางเดียวกนักบั Gardner and Moore (2017) ที่เสนอว่าสติเป็นพืน้ฐานในการสงัเกต
สภาวะภายในใหเ้ปิดรบัในการยอมรบักบัประสบการณด์า้นลบ แลว้จึงส ารวจคณุค่าที่เก่ียวขอ้งกบั
ความสามารถดา้นกีฬาเพื่อใชเ้ป็นแรงขับเคลื่อนใหน้กักีฬาใหม้ีพันธสญัญาต่อพฤติกรรม นกักีฬา
ไดใ้ชช้ีวิตตามคณุค่าและความตอ้งการของตนเอง 

ในส่วนโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและ  
พนัธสญัญา ไดร้บัการพฒันาและปรบัปรุงขึน้ตามแนวคิดของ Gardner and Moore (2004) มีการ
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น าโปรแกรมการบ าบัดการยอมรับและพันธสัญญาของ Hayes (2004) ผสมผสานร่วมกับ 
โปรแกรมการบ าบัดฝึกสติและกระบวนการคิดของ Segal et al. (2002) เน้นไปที่จุดเด่นของทั้ง  
2 โปรแกรม เพื่อเชื่อมโยงกบัการส่งเสรมิและพฒันาความยืดหยุ่นทางใจของนกักีฬาฟตุบอลอาชีพ 
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม ยังได้ประยุกต์แนวคิด การต่อยอดทักษะทางจิตใจเพื่อเพิ่ม
สมรรถนะใหก้บันกักีฬา สอดคลอ้งกบัเทคนิคจากโปรแกรมการบ าบดัการยอมรบัและพนัธสญัญา
ของ Hayes (2004) ได้แก่ การแยกความคิด (Cognitive Defusion) คุณค่าและพฤติกรรมที่มี
คุณ ค่าเป็นพลังขับเคลื่อน (Value and Value-driven Behavior) การยอมรับ (Acceptance)  
การเพิ่มพันธสัญญา (Commitment) และ การอยู่กับปัจจุบัน (Present Moment) Gardner and 
Moore (2004) เสนอประเด็นในลักษณะเดียวกัน ว่าการใชก้ารฝึกสติเป็นพืน้ฐานในการสังเกต
สภาวะภายในใหเ้ปิดรบัในการยอมรบักบัประสบการณด์า้นลบ เพื่อใชเ้ป็นแรงขบัเคลื่อนใหน้กักีฬา
ใหม้ีพันธสญัญาต่อพฤติกรรม เพื่อใหน้ักกีฬาไดใ้ชช้ีวิตตามคุณค่าและความตอ้งการของตนเอง 
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรบัและพันธสัญญามีผลต่อความ
ยืดหยุ่นทางใจของนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ  อธิบายได้ว่า คะแนนความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่ม
ทดลองหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพิ่มขึน้ จากคะแนนความยืดหยุ่นทางใจ
ก่อนการเข้าร่วม โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ ม  แตกต่างอย่ างมีนัยส าคัญ ทางสถิ ติ  
เมื่อเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม ผลการศึกษานีท้  าให้
ทราบว่าโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มนีเ้น้นการท างานที่กระบวนการฝึกการมีสติเป็นส าคัญ  
สง่ผลให ้เกิดความสามารถในการดแูลก ากบัความรูส้ึกและความคิดเชิงลบที่เกิดขึน้ และมุ่งเนน้ไป
ที่คุณค่าที่มีผลในการขับเคลื่อนและจัดการพฤติกรรม น าไปสู่การลงมือปฏิบัติในทา้ยที่สุด ผ่าน
การสนับสนุนภายในกลุ่ม รวมไปถึงการแบ่งปันขอ้คิด ประสบการณ์ การแลกเปลี่ยนเรียนรูซ้ึ่งกัน
และกนัภายในสมาชิกกลุ่ม จนเกิดการเปลี่ยนแปลงทัง้ภายนอกและภายในน าไปสูก่ารเพิ่มขึน้ของ
ประสิทธิภาพการแสดงความสามารถทางดา้นการกีฬา  

การศึกษางานวิจัยของ Josefsson et al. (2019) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรบัและพันธสัญญาต่อ การมีสติในการเล่นกีฬา  
การควบคุมความรูส้ึก ในกลุ่มตัวอย่างนักกีฬาระดับมืออาชีพ 5 ประเภทกีฬา ประกอบด้วย 
ฟตุบอล ฮอกกี ้กอลฟ์ ป่ันจกัรยาน และ มวยปล า้ พบว่า นกักีฬาในกลุม่ทดลองที่เขา้รว่มโปรแกรม
การปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพันธสญัญามีการตระหนักรูก้ับช่วงเวลา
ในปัจจุบัน และรบัรูค้วามสามารถในการควบคุมความรูส้ึกสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรบัและพันธสญัญาอย่างมีนัยส าคัญ
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ทางสถิติ การที่นักกีฬาตระหนักรูก้ับช่วงเวลาในปัจจุบัน ไม่ไปปรับเปลี่ยนหรือห้ามความคิด 
ความรูส้ึกที่เกิดขึน้ รวมไปถึงการเกิดความเขา้ใจส่วนของคณุค่าที่ส  าคญัภายในตนเองอย่างลึกซึง้ 
น าไปสู่การลงมือกระท าเพื่อบรรลุเป้าหมายตามคุณค่าที่ตนใหค้วามหมายไว ้ท าใหต้ัวนักกีฬามี
แรงกระตุน้ในการบรรลเุป้าหมายทัง้ระยะสัน้และระยะยาวต่าง ๆ เพื่อประสบความส าเรจ็ต่อไปใน
อนาคต Gardner and Moore (2017) ยงัเสนอสนบัสนุนประเด็นดา้น การส ารวจคณุค่าที่เก่ียวขอ้ง
กบัความสามารถดา้นกีฬา เป็นเสมือนแรงขบัเคลื่อนใหน้กักีฬาใหม้ีพนัธสญัญาต่อพฤติกรรมของ
ตนเอง เพื่อใหน้กักีฬาไดใ้ชช้ีวิตตามคณุค่าของตนเอง เพื่อบรรลเุปา้หมายความส าเรจ็ของตน  

คะแนนความยืดหยุ่นทางใจของกลุ่มทดลองที่เพิ่มขึน้หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม
การปรึกษาแบบกลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรบัและพันธสัญญา สอดคลอ้งกับการศึกษา
งานวิจยัของ Vidic (2021) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมมุ่งเนน้การฝึกสติต่อความยืดหยุ่นทางใจ และ
ทักษะการรบัมือเครียด ที่พบเช่นกันว่า กลุ่มทดลองเขา้โปรแกรมที่มุ่งเน้นการฝึกสติมีระดับของ
ความยืดหยุ่นทางใจเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้
โปรแกรมที่มุ่งเน้นการฝึกสติ ยังพบอีกว่าโปรแกรมมุ่งเน้นการฝึกสติทางทางเลือกหนึ่งในการ
พัฒนาประสิทธิภาพการเล่นกีฬา รวมไปถึงส่ง เสริมความเป็นอยู่ที่ ดีให้กับนักกีฬาในการใช้
ชีวิตประจ าวัน จากการตระหนกัรูก้ับช่วงเวลาปัจจุบนั การศึกษาของ ฉัตรกมล สิงหน์อ้ย ( 2554) 
พบว่า การมีสติมีส่วนช่วยใหน้ักกีฬาสามารถอยู่กับช่วงเวลาปัจจุบนั ปล่อยวางสิ่งรบกวนต่าง ๆ 
รอบข้างทั้งในอดีตและจากอนาคต ส่งผลต่อการแสดงความสามารถสูงสุดของนักกีฬา  
(Peak Performance) เพื่อเป็นตัวขับเคลื่อนนักกีฬาสู่การประสบความส าเร็จสูงสุดของนักกีฬา
อาชีพ ผลเป็นไปในทิศทางเดียวกนักบั Mohebi et al. (2021) ที่ศกึษาผลของโปรแกรมการปรกึษา
แบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพันธสญัญามีต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองและ
ความวิรยิะอตุสาหะ ของนกักีฬาอาชีพเพศหญิง พบว่า โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ที่มุ่งเนน้การ
ฝึกสติ การยอมรบัและพันธสญัญาส่งผลในเชิงบวกต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนักกีฬา 
เป็นการเนน้ย า้ว่า การฝึกการมีสติ เป็นกระบวนการที่สามารถเพิ่มความสามารถในการรบัมือกับ
แรงกดดนัภายในจิตใจ สอดคลอ้งกบัแนวคิดของ Gardner and Moore (2004) ที่ไดก้ล่าวขา้งตน้
ว่า ความยืดหยุ่นทางใจเป็นความสามารถของบุคคลในปรบัตัวต่อสถานการณ์ทา้ทาย คุกคาม 
หรือเป็นอุปสรรค เป็นความสามารถในการกลับมามีสุขภาวะที่ดีเป็นปกติ ก้าวขา้มปัญหาหรือ
สิ่งรบกวนต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

จากผลการศึกษาวิจัยและเอกสารงานวิจัยก่อนหน้ายืนยันถึงผลกระทบในทิศ
ทางบวกของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่ เป็นมิตรต่อการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางใจ  
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ที่ส่งผลถึงประสิทธิภาพทางกีฬาทัง้ร่างกายและจิตใหก้บันกักีฬาในการเผชิญกับสถานการณก์าร
ต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ เพื่อการเตรียมความพรอ้มใหก้บันกักีฬาในการรบัมือและเผชิญกบัสถานการณท์ี่มี
ความท้าทาย เต็มไปด้วยอุปสรรคและสิ่งที่คาดเดาไม่ได้ เกินกว่าการควบคุมของตัวนักกีฬา 
เพราะฉะนั้นการรบัมือกับความเครียด ความคาดหวัง ความกดดันทั้งจากการแข่งขันกีฬา และ
นอกเหนือการแข่งขันกีฬา เพื่อบรรลุเป้าหมายความส าเร็จ สู่การเป็นเลิศทางการกีฬาต่อไปใน
อนาคต 

ข้อจ ากัด 
จากการศึกษาจากการวิจยัครัง้นี ้พบว่าขอ้จ ากดัในเรื่องขนาดตวัอย่างที่ค่อนขา้ง

เล็กและลักษณะเฉพาะของกลุ่มตัวอย่างที่สูง อาจจ ากัดขอ้สรุปทั่วไปของผลการคน้พบส าหรบั
ประชากรนกักีฬาในวงกวา้ง นอกจากนี ้การออกแบบโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มในการวิจยัครัง้
นีถู้กออกแบบมาเพื่อกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ ในบริบทของกีฬาฟุตบอลอย่าง
เดียวเท่านั้น จ ากัดความหลากหลายในมิติของกีฬาหรือสถานการณ์อ่ืน ๆ การวิจัยในอนาคต 
อาจพิจารณาการออกแบบโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มในระยะยาว รวมไปถึงจ านวนของขนาด
กลุม่ตวัอย่างที่เพิ่มมากขึน้ เพื่ออธิบายเพิ่มเติมถึงผลกระทบที่เกิดขึน้ในระยะยาวของโปรแกรมการ
ปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบั และพันธสญัญาต่อความยืดหยุ่นและผลลพัธ์ที่
เก่ียวขอ้งกบัประสิทธิภาพดา้นอ่ืน ๆ 

นอกจากนี ้ ในขณะที่การศึกษามุ่ งเน้นไปที่นักฟุตบอลอาชีพ การส ารวจ 
การน าไปใชแ้ละประสิทธิผลของการแทรกแซงของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึก
สติ การยอมรบั และพนัธสญัญาในกลุม่นกักีฬาและบรบิทดา้นกีฬาที่หลากหลาย อีกทัง้การศึกษา
เปรียบเทียบการแทรกแซงของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบั และ
พันธสญัญากับวิธีการกบัโปรแกรมการช่วยเสริมทางจิตวิทยาอ่ืน ๆ จะสามารถท าใหไ้ดร้บัขอ้มูล
เชิงลึกที่มีเป็นประโยชนต่์อการพัฒนา และน าขอ้มูลไปปรบัปรุงพัฒนาโปรแกรมการปรกึษาแบบ
กลุ่มใหม้ีความเหมาะสมตามกลุ่มตัวอย่างของกีฬาแต่ละประเภท และหากพิจารณาตรวจสอบ
กลไกทางจิตวิทยาที่เป็นรากฐานของผลกระทบของการแทรกแซงของโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุ่มที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรบั และพันธสัญญาต่อนักกีฬาผ่านการออกแบบการวิจัยเชิง
คณุภาพหรือเชิงกระบวนการจะเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรบัความเขา้ใจที่ครอบคลมุในทกุมิติ 
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ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
ขอ้เสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช ้

1. สามารถน าแบบวดัความยืดหยุ่นทางใจไปปรบัใชห้รือประยกุตก์บักลุ่มนกักีฬา
ประเภททีมอื่น ๆ เช่น ฟตุซอล บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล เป็นตน้ 

2. สามารถน าโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม ไปเป็นแนวทางหรือน าไป
ประยุกต์ใช้เพื่อเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางใจ กับกลุ่มนักกีฬาประเภททีมอ่ืน ๆ เช่น ฟุตซอล 
บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล เป็นตน้  

ขอ้เสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 
1. ควรมีการติดตามระดับการคงอยู่ของความยืดหยุ่นทางจิตใจในกลุ่มทดลอง 

หลังเสร็จสิ ้นการเข้าร่วมโปรแกรมครั้งสุดท้าย เป็นระยะเวลา 3-6 เดือน มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ตรวจสอบความยืดหยุ่นทางจิตใจของกลุม่ทดลองในระยะยาว 

2. ควรมีการทบทวนและติดตามประสิทธิภาพของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม 
ผ่านการใหข้อ้มูลป้อนกลบั (Feedback) จากกลุ่มทดลองหลงัเสร็จสิน้การเขา้ร่วมโปรแกรมครัง้
สดุทา้ย เป็นระยะเวลา 3 ถึง 6 เดือน มีวตัถุประสงคเ์พื่อทบทวนและพัฒนาโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุ่ม ใหม้ีความเหมาะสมและเติมเต็มช่องว่างของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม จากผูท้ี่เขา้
รว่มที่แทจ้รงิ 

3. ควรมีการตรวจสอบเรื่องของช่วงเวลาการแข่งขันหรือช่วงเวลาของฤดูกาล
แข่งขนัฟุตบอล ก่อนท าการวิจัยหรือลงโปรแกรมการปรกึษา เนื่องจากการส่งเสริมและสนับสนุน
คุณลักษณะทางจิตวิทยามีความจ าเป็นในทุกช่วงเวลาของฤดูกาลแข่งขันฟุตบอล ทั้งก่อนเริ่ม
ฤดกูาล ระหว่างฤดกูาลแข่งขนั และก่อนสิน้สดุฤดกูาลแข่งขนั ขึน้อยู่กบัสถานการณใ์นช่วงเวลานัน้  

4. ควรมีการตรวจสอบและประสานงานกบัทีมงานของสโมสรฟุตบอล (ผูจ้ดัการ
ทีม) เพื่อใหท้ราบและเขา้ใจถึงทิศทางการพฒันาปัจจยัดา้นจิตใจของนกักีฬาฟตุบอล ควรประยกุต์
โปรแกรมการปรึกษาให้มีความสอดคล้องกับทิศทางและเป้าหมายของสโมสรฟุตบอล เพื่อ
ประโยชนส์งูสดุของทกุฝ่ายท่ีเก่ียวขอ้ง 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

และเอกสารขอความอนุเคราะหเ์รียนเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
 
การวิจัยครั้งนี ้ได้รับความอนุเคราะห์จากผู้ทรงคุณวุฒิ เพื่อตรวจและให้ข้อเสนอแนะเก่ียวกับ
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย ไดแ้ก่ แบบวัดความลื่นไหลในการเล่นดนตรี และโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบัและพันธสัญญา เพื่อเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางใจใน
นกักีฬาฟตุบอลอาชีพ มีผูท้รงคณุวฒุิจ  านวน 3 ท่าน ดงันี ้
 

1. รองศาสตราจารย ์ดร. มณฑิรา จารุเพ็ง 
อาจารยป์ระจ าคณะศึกษาศาสตร ์
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

2. อาจารย ์ดร. สิทธิพร ครามานนท ์ 
อาจารยป์ระจ าสถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร ์
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

3. อาจารย ์ดร. สนัติภาพ นนัทะสาร 
อาจารยป์ระจ าคณะมนษุยศาสตร ์
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ข 
เคร่ืองมือการวิจัย 
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ค าชีแ้จง 
 แบบวดัฉบบันีเ้ป็นสว่นหนึ่งของโครงการวิจยัเรื่อง “ผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่
ที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบั และพนัธสญัญาที่มีต่อความยืดหยุ่นทางใจของนกักีฬาฟตุบอล
อาชีพ” ของนายปฏิพล บญุซื่อ นิสิตปรญิญาโท สาขาวิชาจิตวิทยาประยุกต ์แขนงวิชาจิตวิทยา
การปรกึษา บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
  แบบวดัชุดนีป้ระกอบดว้ยขอ้ค าถามขอ้มลู 2 ตอน ไดแ้ก่ 
  ตอนที่ 1 ขอ้มลูทั่วไป จ านวน 4 ขอ้ 
  ตอนที่ 2 แบบวดัความยืดหยุ่นทางใจ จ านวน 25 ขอ้ 
 ขอใหท้่านอ่านขอ้ความและท าเครื่องหมาย ü ในช่องว่างที่ตรงกบัตวัท่านมากที่สดุ โดย
ขอความกรุณาจากท่านในการตอบแบบวดัชุดนีใ้หต้รงกบัความเป็นจรงิเก่ียวกนัตวัท่าน โดยไม่มี
ค าตอบใดที่ถกูหรือผิด 
 แบบวดันีใ้ชเ้วลาตอบค าถามประมาณ 15-20 นาที โดยขอ้มลูจากแบบวดัจะถกูเก็บเป็น
ความลบัและถกูน าไปใชเ้พื่อการวิเคราะห ์และน าเสนอผลการวิจยัทางวิชาการในภาพรวมเท่านัน้ 
ขอ้มลูเหลา่นีจ้ะถูกเก็บขอ้มลูในรูปแบบไม่ระบชุื่อ นามสกุล หรือสญัลกัษณใ์ด ๆ ที่สามารถน าไปสู่
การระบุตวัตนหรือเชื่อมโยงถึงตวัท่านได ้
 ทัง้นี ้หากท่านมีความรูส้กึไม่สบายใจต่อการตอบแบบวดัชดุนี ้ท่านสามารถยติุการตอบ
แบบวดัไดใ้นทนัที โดยไม่มีผลกระทบและไม่เสียสิทธิ์ใด ๆ จากการยติุการตอบแบบวดั                        
ในขณะเดียวกนัหากท่านตอ้งการขอ้มลูเพิ่มเติมหรือแจง้ความไม่พงึประสงคเ์ก่ียวกบัแบบวดัชุดนี ้
สามารถติดต่อผูว้ิจยั นายปฏิพล บญุซื่อ เบอรโ์ทรศพัท ์084-663-5746 ไดต้ลอดเวลา 
 

ผูว้ิจยั 
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ตอนที่ 1 ขอ้มลูทั่วไป จ านวน 4 ขอ้ 
ค าชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย ü ลงใน ¨ และเติมค าตอบในช่องว่างตามความเป็นจรงิของ
ท่านมากที่สดุ 
อาย ุ………. ปี 
ต าแหน่งฟตุบอลที่เลน่ 
 ¨ ผูร้กัษาประต ู  ¨ กองหลงั  ¨ กองกลาง
 ¨ กองหนา้ 
จ านวนปีที่เลน่ฟตุบอลอาชีพ ………. ปี 
จงัหวดัที่เกิด ……….……….………. 
 
ตอนที่ 2 แบบวดัความยืดหยุ่นทางใจ จ านวน 25 ขอ้ 
ค าชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย ü ลงในช่องว่างตามความเป็นจรงิของท่านมากท่ีสดุ 
(1) ตรงกบัตวัฉนันอ้ยที่สดุ (2) ตรงกบัตวัฉนันอ้ย   
(3) ตรงกบัตวัฉนัมาก  (4) ตรงกบัตวัฉนัมากท่ีสดุ 
 

ข้อ
ที ่

ข้อความ 

ตรง
กับ 
ตัว
ฉัน 
น้อย
ทีสุ่ด 
(1) 

ตรง
กับ 
ตัว
ฉัน 
น้อย 
(2) 

ตรง
กับ 
ตัว
ฉัน 
มาก 
(3) 

ตรง
กับ 

ตัวฉัน 
มาก
ทีสุ่ด 
(4) 

1 ฉนัสามารถปรบัตวักบัการเปลี่ยนแปลงไดเ้สมอ     
2 ฉนัสามารถสรา้งมิตรภาพและความไวว้างใจกบัผูอ่ื้นได้

เป็นอย่างดี 
    

3 ฉนัเป็นคนโชคดี     
4 ฉนัสามารถจดัการกบัปัญหาที่เขา้มาไดท้กุรูปแบบ     
5 ฉนัสามารถน าเอาความส าเร็จในอดีตมาช่วยแกปั้ญหา

ใหม่ ๆ ได ้
    

6 ฉนัสามารถมองเห็นมมุตลกในเรื่องราวต่าง ๆ     
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ข้อ
ที ่

ข้อความ 

ตรง
กับ 
ตัว
ฉัน 
น้อย
ทีสุ่ด 
(1) 

ตรง
กับ 
ตัว
ฉัน 
น้อย 
(2) 

ตรง
กับ 
ตัว
ฉัน 
มาก 
(3) 

ตรง
กับ 

ตัวฉัน 
มาก
ทีสุ่ด 
(4) 

7 สถานการณท์ี่ตงึเครียดท าใหฉ้นัเขม้แข็ง     
8 ฉนัสามารถกลบัมายืนหยดัได ้เมื่อพบกบัความ

ยากล าบากต่าง ๆ 
    

9 ฉนัเขา้ใจว่าทุกสิ่งที่เกิดขึน้ลว้นมีเหตแุละผลของมนั     
10 ฉนัท าสิ่งต่าง ๆ สดุความสามารถ ไม่ว่าผลจะออกมา

เป็นเช่นไร 
    

11 ฉนัเชื่อว่าฉนัสามารถไปถึงเป้าหมายที่ตอ้งการได ้     
12 ฉนัยืนหยดัไม่ยอมแพ ้แมว้่าสถานการณจ์ะดหูมดหวงั     
13 เมื่อตอ้งการความช่วยเหลือ ฉนัรูว้่าจะขอความ

ช่วยเหลือจากแหลง่ใด 
    

14 ฉนัมีสติและคิดได ้ภายใตส้ถานการณก์ดดนั     
15 ฉนัมกัเป็นผูน้  าในการแกปั้ญหา     
16 ฉนัมกัใหก้ าลงัใจกบัตวัเอง ภายใตส้ถานการณท์ี่ไม่สูดี้     
17 ฉนัรูว้่าฉนัเป็นคนเขม้แข็ง     
18 ฉนัมีความสามารถในการตดัสินใจเรื่องที่ยาก ๆ     
19 ฉนัสามารถรบัมือกบัความรูส้กึที่ไม่ดีของตนเอง     
20 ฉนัสามารถเผชิญกบัปัญหาในชีวิต โดยบางครัง้ฉนั

แกไ้ขปัญหาไปตามลางสงัหรณ ์
    

21 ฉนัมีความมุ่งมั่นต่อเป้าหมายในชีวิต     
22 ฉนัสามารถควบคมุชีวิตของตวัเองได ้     
23 ฉนัชอบความทา้ทาย     
24 ฉนัสามารถท าตามเปา้หมายได ้แมว้่าจะมีอปุสรรคมา

ขวางกัน้ 
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ข้อ
ที ่

ข้อความ 

ตรง
กับ 
ตัว
ฉัน 
น้อย
ทีสุ่ด 
(1) 

ตรง
กับ 
ตัว
ฉัน 
น้อย 
(2) 

ตรง
กับ 
ตัว
ฉัน 
มาก 
(3) 

ตรง
กับ 

ตัวฉัน 
มาก
ทีสุ่ด 
(4) 

25 ฉนัมีความภาคภมูิใจในความส าเรจ็ของฉนั     
 
หมายเหตุ : เมื่อท่านตอบแบบวดัครบถว้นทกุขอ้แลว้ ขอใหท้่านน าสง่คืนแบบวดันีแ้ก่ผูว้ิจยั 

 
ขอขอบคณุ 

ผูว้ิจยั 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม 
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มทีมุ่่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับ และพันธสัญญา 
ทีม่ีต่อความยืดหยุ่นทางใจของนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ 

 
ชื่อโปรแกรม : โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ที่มุ่งเนน้การฝึกสติ การยอมรบั และพนัธสญัญาที่มี
ต่อความยืดหยุ่นทางใจของนกักีฬาฟตุบอลอาชีพ 
วัตถุประสงค ์: เพื่อเพิ่มความสามารถทางดา้นกระบวนการความคิดและจิตใจใหก้บันกักีฬา
ฟตุบอลอาชีพในดา้นความยืดหยุ่นทางใจ ใหส้ามารถบรรลเุปา้หมายที่ตอ้งการ และฟ้ืนคืนสูป่กติ
สขุได ้เมื่อพบเจอกบัอปุสรรค ความทา้ทาย หรือการเปลี่ยนแปลงที่ควบคมุไม่ได ้
ผู้ด าเนินการ (ผู้น ากลุ่ม) : นายปฏิพล บญุซื่อ 
กลุ่มตัวอย่าง (สมาชิกกลุ่ม) : นกักีฬาฟตุบอลอาชีพ 
ระยะเวลาด าเนินการกลุ่ม : จ านวน 10 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที 
องคป์ระกอบของกลุ่ม : ผูน้  ากลุม่ 1 คน และสมาชิกกลุม่บ่งเป็น 2 กลุม่ ประกอบดว้ย 
กลุม่ที่ 1 จ านวน 7 คน และกลุม่ที่ 2 จ านวน 8 คน 
สถานทีด่ าเนินการกลุ่ม : หอ้งใหค้ าปรกึษา (หอ้งประชมุ) ภายในสโมสรฟุตบอลแห่งหนึ่ง 
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มทีมุ่่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับ และพันธสัญญา 
ทีม่ีต่อความยืดหยุ่นทางใจของนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ 

 
คร้ังที่ ชื่อการปรึกษาแบบกลุ่ม ระยะเวลาทีใ่ช้/นาที 

1 การเตรียมความพรอ้มของจิตใจกบักีฬาฟตุบอล 60 
2 สติกบัการเลน่กีฬาฟตุบอล (ครัง้ที่ 1) 60 
3 สติกบัการเลน่กีฬาฟตุบอล (ครัง้ที่ 2) 60 
4 คณุค่าในการเลน่กีฬาฟตุบอล (ครัง้ที่ 1) 60 
5 คณุค่าในการเลน่กีฬาฟตุบอล (ครัง้ที่ 2) 60 
6 การยอมรบักบักีฬาฟุตบอล (ครัง้ที่ 1) 60 
7 การยอมรบักบักีฬาฟุตบอล (ครัง้ที่ 2) 60 
8 เปา้หมายในอนาคตในกีฬาฟตุบอล 60 
9 การน าทกัษะทางจิตใจไปใชจ้รงิกบักีฬาฟตุบอล (ครัง้ที่ 1) 60 
10 การน าทกัษะทางจิตใจไปใชจ้รงิกบักีฬาฟตุบอล (ครัง้ที่ 2) 60 
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แผนด าเนินโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มทีมุ่่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับ  
และพันธสัญญาทีม่ีต่อความยืดหยุ่นทางใจของนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ 

 
ครัง้ที่ 1 
ชื่อการปรกึษาแบบกลุม่ การเตรียมความพรอ้มของจิตใจกบักีฬาฟตุบอล 
ระยะเวลา 60 นาที 
หวัขอ้หลกั ความยืดหยุ่นทางใจ 
วตัถุประสงค ์ 1. เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผูน้  ากลุม่และสมาชิกกลุ่ม 

2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มที่มุ่งเนน้การฝึกสติ 
การยอมรบั และพนัธสญัญาในการสง่เสรมิความยืดหยุ่นทางใจ 

วตัถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่อธิบายความส าคญัของจิตใจในการเลน่กีฬาฟตุบอล 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่อธิบายความหมายและความส าคญัของ 
ความยืดหยุ่นทางใจ 

แนวคิดส าคญั การปรกึษาแบบกลุม่ในครัง้นีมุ้่งเนน้การสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผูน้  ากลุม่และ
สมาชิกกลุม่ เพื่อใหเ้กิดความไวว้างใจ การท างานรว่มกนั และความเขา้ใจ
รว่มกนั รวมไปถึงการศกึษาผ่านกระบวนการทางจิตเพิ่มความเขา้ใจของสมาชิก
กลุม่เก่ียวกบัเทคนิคการมีสติ การยอมรบั และพนัธสญัญา ท าใหส้มาชิกกลุม่มี
ทกัษะการปฏิบติัเพื่อรบัมือกบัความทา้ทาย โดยการปรกึษาแบบกลุม่ในครัง้นี ้
เสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางใจในสภาพแวดลอ้มการแข่งขนัฟตุบอล 

ผลลพัธท์ี่
คาดหวงั 

1. สมาชิกกลุม่สามารถอธิบายความส าคญัของจิตใจในการเลน่กีฬาฟตุบอล 
2. สมาชิกกลุม่สามารถอธิบายความหมายและความส าคญั 
ของความยืดหยุ่นทางใจ 

การประเมินผล เอกสารการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ 1 : ความพรอ้มของจิตใจกบักีฬาฟตุบอล 
แนวคิดพืน้ฐาน
ของ MAC 

1. Therapeutic Alliance & Relationship  
(การสรา้งความสมัพนัธร์ว่มกนั) 
2. Psychoeducation (การศึกษาผ่านกระบวนการทางจิต) 

เทคนิคการให้
ค าปรกึษา 

1. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening)  
2. การยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข (Unconditional Positive Regard) 
3. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) 
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4. การเชื่อมโยง (Linking) 
5. การตัง้ค าถามปลายเปิด (Open Question)  
6. การท าใหเ้กิดความกระจ่าง (Clarifying)  
7. การสะทอ้นเนือ้หา ความรูส้กึ ความหมาย (Reflection)  
8. การสรุปความ (Summarizing)  

องคป์ระกอบ
ของ 
ความยืดหยุ่น
ทางใจ 

- 
 

กระบวนการ 
ขัน้ที่ 1 ขัน้เริ่มตน้ (The Initial Stage) 
1. ผูน้  ากลุม่และสมาชิกกลุม่ แนะน าตวัตนเอง สรา้งสมัพนัธภาพ พรอ้มก าหนดขอ้ตกลงในการเขา้
รว่มโปรแกรม  
2. ผูน้  ากลุม่อธิบายวตัถปุระสงคก์ารเขา้รว่มโปรแกรมถึงการเพิ่มความสามารถทางดา้นกีฬา
ฟตุบอล 
3. สมาชิกกลุม่บอกถึงเรื่องความจรงิของตน 3 สิ่งที่อยากแบ่งปันกบัสมาชิกกลุม่ท่านอ่ืน 
ขัน้ที่ 2 ขัน้ด าเนินการ (The Working Stage) 
4. สมาชิกกลุม่ตัง้เปา้หมายในการเปลี่ยนแปลง ไดแ้ก่ เป้าหมายตนเอง (ฟุตบอล),  
เปา้หมายของทีม (ฟุตบอล) และเปา้หมายการใชช้ีวิต (ส่วนตวั) 
5. ผูน้  ากลุม่อธิบายความหมาย และความส าคญัของความยืดหยุ่นทางใจ 
ขัน้ที่ 3 ขัน้ยุติ (The Closing Stage) 
6. ผูน้  ากลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ไดแ้ลกเปลี่ยนเรียนรูก้นัภายในกลุม่ 
จากนัน้สรุปประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ 
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เอกสารการปรึกษาแบบกลุ่มคร้ังที ่1 
ความพร้อมของจิตใจกับกีฬาฟุตบอล 

ขอใหท้่านเขียนเปา้หมายในการเปลี่ยนแปลงตวัของท่านเองในอีก 1 เดือนต่อจากนี ้
เปา้หมายตนเอง (ฟตุบอล) 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
เปา้หมายของทีม (ฟุตบอล) 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
เปา้หมายการใชช้ีวิต (ส่วนตวั) 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
ขอใหท้่านเขียนความหมายและความส าคญัของความยืดหยุ่นทางใจตามความเขา้ใจของท่าน 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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ขอใหท้่านเขียนประสบการณท์ี่เกิดขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรมครัง้นี  ้
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 ขอ้เสนอแนะ (ถา้มี) 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  82 

ครัง้ที่ 2 
ชื่อการปรกึษาแบบกลุม่ สติกบัการเลน่กีฬาฟตุบอล (ครัง้ที่ 1) 
ระยะเวลา 60 นาที 
หวัขอ้หลกั การฝึกสติ 
วตัถุประสงค ์ เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจการฝึกสติ การอยู่กบัปัจจบุนัอย่างไม่ตดัสิน และ

ตระหนกัรูส้ภาวะภายในและภายนอก 
วตัถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถอธิบายการฝึกสติ การอยู่กบัปัจจบุนัอย่างไม่
ตดัสิน และตระหนกัรูส้ภาวะภายในและภายนอก 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถระบคุวามคิดและความรูส้กึ 

แนวคิดส าคญั การปรกึษาแบบกลุม่ในครัง้นีมุ้่งเนน้การฝึกสติ เพื่อฝึกการตระหนกัรูใ้น
ปัจจบุนั รวมไปถึงการยอมรบัความคิด ความรูส้กึที่เกิดขึน้โดยไม่ตดัสิน 
และการแยกความคิด เพื่อช่วยใหส้มาชิกกลุม่แยกความคิด ความรูส้กึเชิง
ลบที่เขา้มาเป็นอปุสรรคกวนใจ ท าใหส้มาชิกกลุม่มีทกัษะการปรบัตวัเพื่อ
รบัมือกบัความทา้ทาย โดยการปรกึษาแบบกลุม่ในครัง้นีเ้สรมิสรา้งความ
ยืดหยุ่นทางใจในองคป์ระกอบความสามารถส่วนบุคคล (Personal 
competence) 

ผลลพัธท์ี่คาดหวงั 1. สมาชิกกลุม่สามารถอธิบายการฝึกสติ การอยู่กบัปัจจุบนัอย่างไม่ตดัสิน 
และตระหนกัรูส้ภาวะภายในและภายนอก 
2. สมาชิกกลุม่สามารถระบุความคิดและความรูส้ึก 

การประเมินผล เอกสารการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ 2 : สติกบัการเลน่กีฬาฟตุบอล 
แนวคิดพืน้ฐานของ 
MAC 

1. Mindfulness (การฝึกสติ) 
2. Cognitive Defusion (การแยกความคิด) 

เทคนิคการให้
ค าปรกึษา 

1. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening)  
2. การยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข (Unconditional Positive Regard) 
3. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) 
4. การเชื่อมโยง (Linking) 
5. การตัง้ค าถามปลายเปิด (Open Question)  
6. การท าใหเ้กิดความกระจ่าง (Clarifying)  
7. การสะทอ้นเนือ้หา ความรูส้กึ ความหมาย (Reflection)  
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8. การสรุปความ (Summarizing)  
องคป์ระกอบของ 
ความยืดหยุ่นทาง
ใจ 

- ความสามารถในการควบคมุตนเอง (Personal Control) หมายถึง  
การรบัรูถ้ึงศกัยภาพในการท าหนา้ที่หรือการเผชิญกบัอปุสรรคของตนเอง 

กระบวนการ 
ขัน้ที่ 1 ขัน้เริ่มตน้ (The Initial Stage) 
1. ผูน้  ากลุม่ทบทวนประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ผ่านมา 
2. สมาชิกกลุม่ Check-in ความรูส้กึของสมาชิกกลุม่ก่อนเขา้รว่มการปรกึษาแบบกลุ่ม 
3. สมาชิกกลุม่แลกเปลี่ยนเรียนรูร้ว่มกนัในเรื่องการบา้นการน าการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
ผ่านประสบการณแ์ละเรื่องราวที่เกิดขึน้ 
ขัน้ที่ 2 ขัน้ด าเนินการ (The Working Stage) 
4. สมาชิกกลุม่เขา้ร่วมการปรกึษาแบบกลุม่ฝึกสติ 3 นาที (3 Minute Breathing Space)  
จากนัน้แลกเปลี่ยนเรียนรูถ้ึงประสบการณก์ารฝึกสติ 
5. สมาชิกกลุม่ระบุความคิด ความรูส้กึที่เกิดขึน้และที่เขา้มาเป็นอปุสรรคกวนใจสมาชิกกลุม่ 
ในขณะการฝึกสติ 3 นาที 
6. ผูน้  ากลุม่อธิบายความหมาย และความส าคญัของสติ 
7. สมาชิกกลุม่ระบุความคิด ความรูส้กึที่เขา้มาเป็นอปุสรรคกวนใจสมาชิกกลุม่ในขณะการฝึกซอ้ม  
การแข่งขนั และหลงัการแข่งขนักีฬาฟตุบอล 
ขัน้ที่ 3 ขัน้ยุติ (The Closing Stage) 
8. ผูน้  ากลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ไดแ้ลกเปลี่ยนเรียนรูก้นัภายในกลุม่ 
จากนัน้สรุปประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ 
9. ผูน้  ากลุม่มอบหมายการบา้นใหส้มาชิกกลุม่น าการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
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เอกสารการปรึกษาแบบกลุ่มคร้ังที ่2 
สติกับการเล่นกีฬาฟุตบอล (คร้ังที ่1) 

ขอใหท้่านเขียนประสบการณท์ี่เกิดขึน้ขณะฝึกสติตระหนกัรู ้
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
ขอใหท้่านเขียนความหมายการฝึกสติและการอยู่กบัปัจจุบนัตามความเขา้ใจของท่าน 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
เหตุการณ ์: ประสบการณก์ารฝึกสติ 3 นาที (3 Minute Breathing Space) 
การรบัรู ้ 
(+/-) 

ความคิดที่เกิดขึน้ ความรูส้กึที่เกิดขึน้ ระดบัความรูส้ึก 
( /10) 
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 ขอใหท้่านระบุความคิดและความรูส้กึจากเหตกุารณอ์ปุสรรคในการเลน่กีฬาฟุตบอ 
(อปุสรรคขณะการฝึกซอ้ม การแข่งขนั และหลงัการแข่งขนักีฬาฟตุบอล) 
เหตกุารณ ์1 :  
การรบัรู ้ 
(+/-) 

ความคิดที่เกิดขึน้ ความรูส้กึที่เกิดขึน้ ระดบัความรูส้ึก 
( /10) 

    

    

เหตกุารณ ์2 :  
การรบัรู ้ 
(+/-) 

ความคิดที่เกิดขึน้ ความรูส้กึที่เกิดขึน้ ระดบัความรูส้ึก 
( /10) 

    

    

เหตกุารณ ์3 :  
การรบัรู ้ 
(+/-) 

ความคิดที่เกิดขึน้ ความรูส้กึที่เกิดขึน้ ระดบัความรูส้ึก 
( /10) 

    

    

ขอใหท้่านเขียนประสบการณท์ี่เกิดขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรมครัง้นี  ้
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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 ขอ้เสนอแนะ (ถา้มี) 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 3 
ชื่อการปรกึษาแบบกลุม่ สติกบัการเลน่กีฬาฟตุบอล (ครัง้ที่ 2) 
ระยะเวลา 60 นาที 
หวัขอ้หลกั การฝึกสติ 
วตัถุประสงค ์ เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจการฝึกสติ การอยู่กบัปัจจบุนัอย่างไม่ตดัสิน 

 และตระหนกัรูส้ภาวะภายในและภายนอก 
วตัถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถอธิบายการฝึกสติ การอยู่กบัปัจจบุนัอย่าง
ไม่ตดัสิน และตระหนกัรูส้ภาวะภายในและภายนอก 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถระบคุวามคิดและความรูส้กึ 

แนวคิดส าคญั การปรกึษาแบบกลุม่ในครัง้นีมุ้่งเนน้การฝึกสติ เพื่อฝึกการตระหนกัรูใ้น
ปัจจบุนั รวมไปถึงการยอมรบัความคิด ความรูส้กึที่เกิดขึน้โดยไม่ตดัสิน 
และการแยกความคิด เพื่อช่วยใหส้มาชิกกลุม่แยกความคิด ความรูส้กึเชิง
ลบที่เขา้มาเป็นอปุสรรคกวนใจ ท าใหส้มาชิกกลุม่มีทกัษะการปรบัตวัเพื่อ
รบัมือกบัความทา้ทาย โดยการปรกึษาแบบกลุม่ในครัง้นีเ้สรมิสรา้งความ
ยืดหยุ่นทางใจในองคป์ระกอบความสามารถส่วนบุคคล (Personal 
competence) 

ผลลพัธท์ี่คาดหวงั 1. สมาชิกกลุม่สามารถอธิบายการฝึกสติ การอยู่กบัปัจจุบนัอย่างไม่
ตดัสิน  
และตระหนกัรูส้ภาวะภายในและภายนอก 
2. สมาชิกกลุม่สามารถระบุความคิดและความรูส้ึก 

การประเมินผล เอกสารการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ 3 : สติกบัการเลน่กีฬาฟตุบอล 
แนวคิดพืน้ฐานของ 
MAC 

1. Mindfulness (การฝึกสติ) 
2. Cognitive Defusion (การแยกความคิด) 

เทคนิคการให้
ค าปรกึษา 

1. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening)  
2. การยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข (Unconditional Positive Regard) 
3. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) 
4. การเชื่อมโยง (Linking) 
5. การตัง้ค าถามปลายเปิด (Open Question)  
6. การท าใหเ้กิดความกระจ่าง (Clarifying)  
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7. การสะทอ้นเนือ้หา ความรูส้กึ ความหมาย (Reflection)  
8. การสรุปความ (Summarizing)  

องคป์ระกอบของ 
ความยืดหยุ่นทางใจ 

- ความสามารถในการควบคมุตนเอง (Personal Control) หมายถึง  
การใชก้ระบวนการภายในของบคุคลในการจดัการกบัสถานการณท์ี่เป็น
อปุสรรค โดยสามารถประเมินสถานการณ ์สรา้งทางเลือกและวิธีการ
จดัการท่ีเหมาะสมได ้

กระบวนการ 
ขัน้ที่ 1 ขัน้เริ่มตน้ (The Initial Stage) 
1. ผูน้  ากลุม่ทบทวนประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ผ่านมา 
2. สมาชิกกลุม่ Check-in ความรูส้กึของสมาชิกกลุม่ก่อนเขา้รว่มการปรกึษาแบบกลุ่ม 
3. สมาชิกกลุม่แลกเปลี่ยนเรียนรูร้ว่มกนัในเรื่องการบา้นการน าการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
ผ่านประสบการณแ์ละเรื่องราวที่เกิดขึน้ 
ขัน้ที่ 2 ขัน้ด าเนินการ (The Working Stage) 
4. สมาชิกกลุม่เขา้ร่วมการปรกึษาแบบกลุม่ฝึกสติ 5 นาที จากนัน้แลกเปลี่ยนเรียนรูถ้ึง
ประสบการณก์ารฝึกสติ 
5. สมาชิกกลุม่ระบุอปุสรรคของการเลน่กีฬาฟตุบอล (ที่ผ่านมา) ผ่านการนึกถึงอปุสรรค จากนัน้
สมาชิกกลุม่ระบสุถานการณท์ี่เป็นอปุสรรคในช่วงเวลาการเลน่กีฬาฟตุบอล (การฝึกซอ้ม ก่อนการ
แข่งขนั ระหว่างการแข่งขนั และหลงัการแข่งขนั) โดยใหส้มาชิกกลุม่ระบุความรูส้ึก ความคิด ระดบั
ความรูส้กึ ผลกระทบที่เกิดขึน้ และการจดัการกบัอปุสรรคดว้ยการใชส้ติ 
ขัน้ที่ 3 ขัน้ยุติ (The Closing Stage) 
6. ผูน้  ากลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ไดแ้ลกเปลี่ยนเรียนรูก้นัภายในกลุม่ 
จากนัน้สรุปประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ 
7. ผูน้  ากลุม่มอบหมายการบา้นใหส้มาชิกกลุม่น าการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
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เอกสารการปรึกษาแบบกลุ่มคร้ังที ่3 
สติกับการเล่นกีฬาฟุตบอล (คร้ังที ่2) 

ขอใหท้่านระบุความคิดและความรูส้กึจากเหตกุารณอ์ปุสรรคในการเลน่กีฬาฟุตบอล 
(อปุสรรคขณะการฝึกซอ้ม การแข่งขนั และหลงัการแข่งขนักีฬาฟตุบอล) 
เหตกุารณ ์1 :  
การรบัรู ้ 
(+/-) 

ความคิดที่เกิดขึน้ ความคิดที่เกิดขึน้ 
สง่ผลถึงตวัท่านอย่างไร 

ท่านจดัการกบัอปุสรรค
อย่างไร เมื่อตวัท่านมีสติ 

    

    

    

เหตกุารณ ์2 :  
การรบัรู ้ 
(+/-) 

ความคิดที่เกิดขึน้ ความคิดที่เกิดขึน้ 
สง่ผลถึงตวัท่านอย่างไร 

ท่านจดัการกบัอปุสรรค
อย่างไร เมื่อตวัท่านมีสติ 
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เหตกุารณ ์3 :  
การรบัรู ้ 
(+/-) 

ความคิดที่เกิดขึน้ ความคิดที่เกิดขึน้ 
สง่ผลถึงตวัท่านอย่างไร 

ท่านจดัการกบัอปุสรรค
อย่างไร เมื่อตวัท่านมีสติ 

    

    

    

ขอใหท้่านเขียนประสบการณท์ี่เกิดขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรมครัง้นี  ้
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 ขอ้เสนอแนะ (ถา้มี) 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 4 
ชื่อการปรกึษาแบบกลุม่ คณุค่าในการเลน่กีฬาฟุตบอล (ครัง้ที่ 1) 
ระยะเวลา 60 นาที 
หวัขอ้หลกั คณุค่า 
วตัถุประสงค ์ 1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจการส ารวจคณุค่าและเป้าหมายของการเลน่

กีฬาฟตุบอล 
วตัถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถอธิบายคณุค่าและเปา้หมายของการเล่น
กีฬาฟตุบอล 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถก าหนดวิธีการบรรลเุปา้หมายตามคณุค่า
ของการเลน่กีฬาฟตุบอล 

แนวคิดส าคญั การปรกึษาแบบกลุม่ในครัง้นีมุ้่งเนน้การคน้หาคณุค่าภายในของสมาชิก
กลุม่ โดยใชค้ณุค่าภายในเป็นแรงขบัเคลื่อนสง่ผลใหเ้กิดพฤติกรรมใน
การปฏิบติัเพื่อบรรลเุป้าหมายตามคณุค่าของสมาชิกกลุ่ม ท าใหส้มาชิก
กลุม่มีทกัษะการปรบัตวัต่อความทา้ทายของเป้าหมาย โดยการปรกึษา
แบบกลุม่ในครัง้นีเ้สรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางใจในองคป์ระกอบอิทธิพล
ต่อจิตใจ (Spiritual influence) 

ผลลพัธท์ี่คาดหวงั 1. สมาชิกกลุม่สามารถอธิบายคณุค่าและเปา้หมายของการเลน่กีฬา
ฟตุบอล 
2. สมาชิกกลุม่สามารถก าหนดวิธีการบรรลเุปา้หมายตามคณุค่าของการ
เลน่กีฬาฟตุบอล 

การประเมินผล เอกสารการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ 4 : เปา้หมายกบักีฬาฟตุบอล 
แนวคิดพืน้ฐานของ 
MAC 

Values and Values-Driven Behavior  
(คณุค่าและพฤติกรรมที่มีคณุค่าเป็นพลงัขบัเคลื่อน) 

เทคนิคการให้
ค าปรกึษา 

1. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening)  
2. การยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข (Unconditional Positive Regard) 
3. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) 
4. การเชื่อมโยง (Linking) 
5. การตัง้ค าถามปลายเปิด (Open Question)  
6. การท าใหเ้กิดความกระจ่าง (Clarifying)  
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7. การสะทอ้นเนือ้หา ความรูส้กึ ความหมาย (Reflection)  
8. การสรุปความ (Summarizing)  

องคป์ระกอบของ 
ความยืดหยุ่นทางใจ 

- อิทธิพลต่อจิตใจ (Spiritual influence) หมายถึง การประเมินสิ่งเรา้
ภายนอกที่มีผลต่อการแสดงออกทางพฤติกรรม ไม่ว่าจะเป็นการต่อสูห้รือ
หลีกหน ีทัง้นีข้ึน้อยู่กบัประสบการณแ์ละการเรียนรูข้องแต่ละบุคคล 

กระบวนการ 
ขัน้ที่ 1 ขัน้เริ่มตน้ (The Initial Stage) 
1. ผูน้  ากลุม่ทบทวนประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ผ่านมา 
2. สมาชิกกลุม่ Check-in ความรูส้กึของสมาชิกกลุม่ก่อนเขา้รว่มการปรกึษาแบบกลุ่ม 
3. สมาชิกกลุม่แลกเปลี่ยนเรียนรูร้ว่มกนัในเรื่องการบา้นการน าการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
ผ่านประสบการณแ์ละเรื่องราวที่เกิดขึน้ 
ขัน้ที่ 2 ขัน้ด าเนินการ (The Working Stage) 
4. สมาชิกกลุม่เขา้ร่วมการปรกึษาแบบกลุม่ฝึกสติ 5 นาที จากนัน้แลกเปลี่ยนเรียนรูถ้ึงประสบการณ์
การฝึกสติ 
5. สมาชิกกลุม่คน้หาคณุค่า ผ่านการส ารวจนกักีฬาฟตุบอลที่ชื่นชอบหรือเป็นแบบอย่าง จากนัน้ให้
สมาชิกกลุม่ประเมินนกักีฬาฟตุบอลคนดงักลา่วว่า ณ เวลานีค้ณุค่าของเขาคืออะไร และแนวทาง
ปฏิบติัใดที่ท าใหน้กัฟุตบอลคนดงักล่าวบรรลเุปา้หมายตามคณุค่าของเขาเป็นอย่างไร 
ขัน้ที่ 3 ขัน้ยุติ (The Closing Stage) 
6. ผูน้  ากลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ไดแ้ลกเปลี่ยนเรียนรูก้นัภายในกลุม่ 
จากนัน้สรุปประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ 
7. ผูน้  ากลุม่มอบหมายการบา้นใหส้มาชิกกลุม่น าการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั  
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เอกสารการปรึกษาแบบกลุ่มคร้ังที ่4 
คุณค่าในการเล่นกีฬาฟุตบอล (คร้ังที ่1) 

นกักีฬาฟตุบอลที่ตนเองชื่นชอบ หรือเป็นแบบอย่าง 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
คณุค่าที่นกักีฬาฟตุบอลที่ตนเองชื่นชอบ หรือเป็นแบบอย่าง 
[ดา้นการท างาน (กีฬาฟุตบอล) / ดา้นการพฒันาตนเอง (การฝึกซอ้ม) / ดา้นครอบครวั /  
ดา้นสขุภาพรา่งกาย / ดา้นการพกัผ่อน (เวลาว่าง)] 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
แนวทางปฏิบติัที่ท าใหน้กัฟุตบอลบรรลเุปา้หมายตามคณุค่าของเขา 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 ส ารวจคณุค่าของเปา้หมายตามของตนเอง (การปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ 1) 
เปา้หมายตนเอง (ฟตุบอล) คือ 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
เปา้หมายของทีม (ฟุตบอล) คือ 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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เปา้หมายการใชช้ีวิต (ส่วนตวั) คือ 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
ขอใหท้่านเขียนประสบการณท์ี่เกิดขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรมครัง้นี  ้
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 ขอ้เสนอแนะ (ถา้มี) 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  95 

ครัง้ที่ 5 
ชื่อการปรกึษาแบบกลุม่ คณุค่าในการเลน่กีฬาฟุตบอล (ครัง้ที่ 2) 
ระยะเวลา 60 นาที 
หวัขอ้หลกั คณุค่า 
วตัถุประสงค ์ 1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจการส ารวจคณุค่าและเป้าหมายของการเลน่

กีฬาฟตุบอล 
วตัถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถอธิบายคณุค่าและเปา้หมายของการเล่น
กีฬาฟตุบอล 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถก าหนดวิธีการบรรลเุปา้หมายตามคณุค่า
ของการเลน่กีฬาฟตุบอล 

แนวคิดส าคญั การปรกึษาแบบกลุม่ในครัง้นีมุ้่งเนน้การคน้หาคณุค่าภายในของสมาชิก
กลุม่ โดยใชค้ณุค่าภายในเป็นแรงขบัเคลื่อนสง่ผลใหเ้กิดพฤติกรรมใน
การปฏิบติัเพื่อบรรลเุป้าหมายตามคณุค่าของสมาชิกกลุ่ม ท าใหส้มาชิก
กลุม่มีทกัษะการปรบัตวัต่อความทา้ทายของเป้าหมาย โดยการปรกึษา
แบบกลุม่ในครัง้นีเ้สรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางใจในองคป์ระกอบอิทธิพล
ต่อจิตใจ (Spiritual influence) 

ผลลพัธท์ี่คาดหวงั 1. สมาชิกกลุม่สามารถอธิบายคณุค่าและเปา้หมายของการเลน่กีฬา
ฟตุบอล 
2. สมาชิกกลุม่สามารถก าหนดวิธีการบรรลเุปา้หมายตามคณุค่าของการ
เลน่กีฬาฟตุบอล 

การประเมินผล เอกสารการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ 4 : เปา้หมายกบักีฬาฟตุบอล 
แนวคิดพืน้ฐานของ 
MAC 

Values and Values-Driven Behavior  
(คณุค่าและพฤติกรรมที่มีคณุค่าเป็นพลงัขบัเคลื่อน) 

เทคนิคการให้
ค าปรกึษา 

1. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening)  
2. การยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข (Unconditional Positive Regard) 
3. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) 
4. การเชื่อมโยง (Linking) 
5. การตัง้ค าถามปลายเปิด (Open Question)  
6. การท าใหเ้กิดความกระจ่าง (Clarifying)  
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7. การสะทอ้นเนือ้หา ความรูส้กึ ความหมาย (Reflection)  
8. การสรุปความ (Summarizing)  

องคป์ระกอบของ 
ความยืดหยุ่นทางใจ 

- อิทธิพลต่อจิตใจ (Spiritual influence) หมายถึง การประเมินสิ่งเรา้ 
ภายนอกที่มีผลต่อการแสดงออกทางพฤติกรรม ไม่ว่าจะเป็นการต่อสู้
หรือ 
หลีกหน ีทัง้นีข้ึน้อยู่กบัประสบการณแ์ละการเรียนรูข้องแต่ละบุคคล 

กระบวนการ 
ขัน้ที่ 1 ขัน้เริ่มตน้ (The Initial Stage) 
1. ผูน้  ากลุม่ทบทวนประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ผ่านมา 
2. สมาชิกกลุม่ Check-in ความรูส้กึของสมาชิกกลุม่ก่อนเขา้รว่มการปรกึษาแบบกลุ่ม 
3. สมาชิกกลุม่แลกเปลี่ยนเรียนรูร้ว่มกนัในเรื่องการบา้นการน าการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
ผ่านประสบการณแ์ละเรื่องราวที่เกิดขึน้ 
ขัน้ที่ 2 ขัน้ด าเนินการ (The Working Stage) 
4. สมาชิกกลุม่เขา้ร่วมการปรกึษาแบบกลุม่ฝึกสติ 5 นาที จากนัน้แลกเปลี่ยนเรียนรูถ้ึงประสบการณ์
การฝึกสติ 
5. สมาชิกกลุม่ส  ารวจและระบเุปา้หมายตามคณุค่าของตนเอง โดยน าเปา้หมายในการเปลี่ยนแปลง
ที่ระบไุวใ้นการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ 1 มาพิจารณาหาคณุค่าของเปา้หมาย 
6. สมาชิกกลุม่ทบทวนการบรรลเุปา้หมายของตน โดยหากสมาชิกกลุม่สามารถใชช้ีวิตตามคณุค่า
ที่ตัง้ไวจ้ะสง่ผลอย่างไรต่อสมาชิกกลุม่ 
ขัน้ที่ 3 ขัน้ยุติ (The Closing Stage) 
7. ผูน้  ากลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ไดแ้ลกเปลี่ยนเรียนรูก้นัภายในกลุม่ 
จากนัน้สรุปประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ 
8. ผูน้  ากลุม่มอบหมายการบา้นใหส้มาชิกกลุม่น าการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
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เอกสารการปรึกษาแบบกลุ่มคร้ังที ่5 
คุณค่าในการเล่นกีฬาฟุตบอล (คร้ังที ่2) 

คณุค่าหรือแรงบนัดาลใจ 

คน้หาคณุค่าหรือแรงบนัดาลใจ 
คะแนน 
(0-10) 

ดา้นการท างาน / การเลน่กีฬาฟตุบอล  
ฉนัอยาก/ตอ้งการ……………… 
 
 
ดา้นการพฒันาตนเอง / การฝึกซอ้ม / ทกัษะกีฬาฟตุบอล  
ฉนัอยาก/ตอ้งการ……………… 
 
 
ดา้นครอบครวั / คนรกั  
ฉนัอยาก/ตอ้งการ……………… 
 
 
ดา้นสขุภาพรา่งกาย / รูปรา่ง  
ฉนัอยาก/ตอ้งการ……………… 
 
 
ดา้นการพกัผ่อน / เวลาว่าง  
ฉนัอยาก/ตอ้งการ……………… 
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ถา้หากท่านสามารถใชช้ีวิตตามคณุค่าของตนเองตอ้งการ จะสง่ผลอย่างไรต่อตนเอง 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
ขอใหท้่านเขียนประสบการณท์ี่เกิดขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรมครัง้นี  ้
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 ขอ้เสนอแนะ (ถา้มี) 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 6 
ชื่อการปรกึษาแบบกลุม่ การยอมรบักบักีฬาฟุตบอล (ครัง้ที่ 1) 
ระยะเวลา 60 นาที 
หวัขอ้หลกั การยอมรบั 
วตัถุประสงค ์ 1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจการยอมรบัต่ออปุสรรคทัง้จาก 

ภายในและภายนอกจากการด าเนินชีวิตตามเปา้หมายของคณุค่าตนเอง 
วตัถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถอธิบายความหมายของการยอมรบั 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถระบอุปุสรรคทัง้จากภายในและภายนอก 
3. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถก าหนดแผนการรบัมือกบัอปุสรรคทัง้จาก
ภายในและภายนอก 

แนวคิดส าคญั การปรกึษาแบบกลุม่ในครัง้นีมุ้่งเนน้การสง่เสรมิการยอมรบัประสบการณ์
ภายใน โดยผ่านอปุสรรคจากประสบการณก์ารเลน่กีฬาฟตุบอล เพื่อให้
สมาชิกกลุม่มีทกัษะการยอมรบัผ่านการตระหนกัรูโ้ดยไม่ตดัสินต่อ
ความคิด ความรูส้กึเชิงลบที่เคยเกิดขึน้ โดยการปรกึษาแบบกลุม่ในครัง้นี ้
เสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางใจในองคป์ระกอบการยอมรบัการ
เปลี่ยนแปลง (Acceptance of change) 

ผลลพัธท์ี่คาดหวงั 1. สมาชิกสามารถอธิบายความหมายของการยอมรบั 
2. สมาชิกระบุอปุสรรคทัง้จากภายในและภายนอก 
3. สมาชิกกลุม่สามารถก าหนดแผนการรบัมือกบัอปุสรรคทัง้จากภายใน
และภายนอก 

การประเมินผล เอกสารการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ 6 : การยอมรบักบักีฬาฟตุบอล 
แนวคิดพืน้ฐานของ 
MAC 

Acceptance (การรูจ้กัการยอมรบั) 
 

เทคนิคการให้
ค าปรกึษา 

1. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening)  
2. การยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข (Unconditional Positive Regard) 
3. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) 
4. การเชื่อมโยง (Linking) 
5. การตัง้ค าถามปลายเปิด (Open Question)  
6. การท าใหเ้กิดความกระจ่าง (Clarifying)  
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7. การสะทอ้นเนือ้หา ความรูส้กึ ความหมาย (Reflection)  
8. การสรุปความ (Summarizing)  

องคป์ระกอบของ 
ความยืดหยุ่นทางใจ 

- การยอมรบัการเปลี่ยนแปลง (Acceptance of change) หมายถึง การ
รบัรูถ้ึงสภาวการณท์ี่เปลี่ยนแปลงหลงัจากมีหรือไม่มีการปรบัปรุงแกไ้ขใน
ก่อนหนา้นีก้็ได ้โดยไม่กระวนกระวายหรือกงัวลต่อผลของการ
เปลี่ยนแปลงครัง้นีม้ากนกั 

กระบวนการ 
ขัน้ที่ 1 ขัน้เริ่มตน้ (The Initial Stage) 
1. ผูน้  ากลุม่ทบทวนประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ผ่านมา 
2. สมาชิกกลุม่ Check-in ความรูส้กึของสมาชิกกลุม่ก่อนเขา้รว่มการปรกึษาแบบกลุ่ม 
3. สมาชิกกลุม่แลกเปลี่ยนเรียนรูร้ว่มกนัในเรื่องการบา้นการน าการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
ผ่านประสบการณแ์ละเรื่องราวที่เกิดขึน้ 
ขัน้ที่ 2 ขัน้ด าเนินการ (The Working Stage) 
4. สมาชิกกลุม่เขา้ร่วมการปรกึษาแบบกลุม่ฝึกสติ 5 นาที จากนัน้แลกเปลี่ยนเรียนรูถ้ึงประสบการณ์
การฝึกสติ 
5. ผูน้  ากลุม่อธิบายความหมาย และความส าคญัของการยอมรบั 
6. สมาชิกกลุม่ระบุอปุสรรคจากประสบการณก์ารเลน่กีฬาฟตุบอล (ที่ผ่านมา) ผ่านการนึกถึง
อปุสรรคประกอบไปดว้ย อปุสรรคจากปัจจยัภายในและปัจจยัภายนอก จากนัน้เชื่อมโมงกบัการ
ยอมรบั 
ขัน้ที่ 3 ขัน้ยุติ (The Closing Stage) 
7. ผูน้  ากลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ไดแ้ลกเปลี่ยนเรียนรูก้นัภายในกลุม่ 
จากนัน้สรุปประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ 
8. ผูน้  ากลุม่มอบหมายการบา้นใหส้มาชิกกลุม่น าการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
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เอกสารการปรึกษาแบบกลุ่มคร้ังที ่6 
การยอมรับกับกีฬาฟุตบอล 

ขอใหท้่านเขียนอปุสรรคที่ขดัขวางในการเล่นกีฬาฟตุบอลของท่าน 
….…………………………………………………………………………………………………… 
อปุสรรคจากปัจจยั
ภายใน 

อปุสรรคจากปัจจยั
ภายนอก 

ผลที่เกิดขึน้
ตามมา 

ท่านผ่าน
อปุสรรคนีม้าได้
อย่างไร 

    

 
ขอใหท้่านเขียนประสบการณท์ี่เกิดขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรมครัง้นี  ้
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
ขอ้เสนอแนะ (ถา้มี) 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 7 
ชื่อการปรกึษาแบบกลุม่ การยอมรบักบักีฬาฟุตบอล (ครัง้ที่ 2) 
ระยะเวลา 60 นาที 
หวัขอ้หลกั การยอมรบั 
วตัถุประสงค ์ 1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจการยอมรบัต่ออปุสรรคทัง้จากภายในและ

ภายนอก จากการด าเนินชีวิตตามเปา้หมายของคณุค่าตนเอง 
วตัถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถอธิบายความหมายของการยอมรบั 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถระบอุปุสรรคทัง้จากภายในและภายนอก 
3. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถก าหนดแผนการรบัมือกบัอปุสรรคทัง้จาก
ภายในและภายนอก 

แนวคิดส าคญั การปรกึษาแบบกลุม่ในครัง้นีมุ้่งเนน้การสง่เสรมิการยอมรบั
ประสบการณภ์ายใน โดยผ่านอปุสรรคจากประสบการณก์ารเลน่กีฬา
ฟตุบอล เพื่อใหส้มาชิกกลุม่มีทกัษะการยอมรบัผ่านการตระหนกัรูโ้ดย
ไม่ตดัสินต่อความคิด ความรูส้กึเชิงลบที่เคยเกิดขึน้ โดยการปรกึษาแบบ
กลุม่ในครัง้นีเ้สรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางใจในองคป์ระกอบการยอมรบั
การเปลี่ยนแปลง (Acceptance of change) 

ผลลพัธท์ี่คาดหวงั 1. สมาชิกสามารถอธิบายความหมายของการยอมรบั 
2. สมาชิกระบุอปุสรรคทัง้จากภายในและภายนอก 
3. สมาชิกกลุม่สามารถก าหนดแผนการรบัมือกบัอปุสรรคทัง้จากภายใน
และภายนอก 

การประเมินผล เอกสารการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ 7 : การยอมรบักบักีฬาฟตุบอล 
แนวคิดพืน้ฐานของ 
MAC 

- การยอมรบัการเปลี่ยนแปลง (Acceptance of change) หมายถึง  
การรบัรูถ้ึงสภาวการณท์ี่เปลี่ยนแปลงหลงัจากมีหรือไม่มีการปรบัปรุง
แกไ้ขในก่อนหนา้นีก้็ได ้โดยไม่กระวนกระวายหรือกงัวลต่อผลของการ
เปลี่ยนแปลงครัง้นีม้ากนกั 

เทคนิคการให้
ค าปรกึษา 

1. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening)  
2. การยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข (Unconditional Positive Regard) 
3. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) 
4. การเชื่อมโยง (Linking) 
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5. การตัง้ค าถามปลายเปิด (Open Question)  
6. การท าใหเ้กิดความกระจ่าง (Clarifying)  
7. การสะทอ้นเนือ้หา ความรูส้กึ ความหมาย (Reflection)  
8. การสรุปความ (Summarizing)  

องคป์ระกอบของ 
ความยืดหยุ่นทางใจ 

- การยอมรบัการเปลี่ยนแปลง (Acceptance of change) หมายถึง 
การรบัรูถ้ึงสภาวการณท์ี่เปลี่ยนแปลงหลงัจากมีหรือไม่มีการปรบัปรุง
แกไ้ขในก่อนหนา้นีก้็ได ้โดยไม่กระวนกระวายหรือกงัวลต่อผลของการ
เปลี่ยนแปลงครัง้นีม้ากนกั 

กระบวนการ 
ขัน้ที่ 1 ขัน้เริ่มตน้ (The Initial Stage) 
1. ผูน้  ากลุม่ทบทวนประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ผ่านมา 
2. สมาชิกกลุม่ Check-in ความรูส้กึของสมาชิกกลุม่ก่อนเขา้รว่มการปรกึษาแบบกลุ่ม 
3. สมาชิกกลุม่แลกเปลี่ยนเรียนรูร้ว่มกนัในเรื่องการบา้นการน าการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
ผ่านประสบการณแ์ละเรื่องราวที่เกิดขึน้ 
ขัน้ที่ 2 ขัน้ด าเนินการ (The Working Stage) 
4. สมาชิกกลุม่เขา้ร่วมการปรกึษาแบบกลุม่ฝึกสติ 5 นาที จากนัน้แลกเปลี่ยนเรียนรูถ้ึง
ประสบการณก์ารฝึกสติ 
5. สมาชิกกลุม่ไดท้ างานต่อเรื่องของการยอมรบัอปุสรรค สมาชิกกลุม่พิจารณาถึงแนวทางหรือ
วิธีการของการยอมรบัในรูปแบบของตนเอง 
ขัน้ที่ 3 ขัน้ยุติ (The Closing Stage) 
6. ผูน้  ากลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ไดแ้ลกเปลี่ยนเรียนรูก้นัภายในกลุม่ 
จากนัน้สรุปประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ 
7. ผูน้  ากลุม่มอบหมายการบา้นใหส้มาชิกกลุม่น าการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
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เอกสารการปรึกษาแบบกลุ่มคร้ังที ่7 
การยอมรับกับกีฬาฟุตบอล 

อปุสรรค รบกวนการเลน่
กีฬา 
(ระบคุะแนน 0-
10) 

ปัจจยั
ภายใน 
 

ปัจจยั
ภายนอก 

วิธีการรบัมือกบั
ปัญหา 
(การยอมรบั) 

1 อาทิตย ์
     
     
     
1 เดือน 
     
     
     
1 ปี 
     
     
     
 
ขอใหท้่านเขียนประสบการณท์ี่เกิดขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรมครัง้นี  ้
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 ขอ้เสนอแนะ (ถา้มี) 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 8 
ชื่อการปรกึษาแบบกลุม่ เปา้หมายในอนาคตในกีฬาฟตุบอล 
ระยะเวลา 60 นาที 
หวัขอ้หลกั พนัธสญัญา 
วตัถุประสงค ์ เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจพนัธสญัญาต่อการท าตามคณุค่าของสมาชิก

กลุม่และการรบัมือกบัอปุสรรค 
วตัถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถระบเุปา้หมาย (SMART Goal) 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถก าหนดแผนในการบรรลเุป้าหมาย 
(SMART Goal) 

แนวคิดส าคญั การปรกึษาแบบกลุม่ในครัง้นีมุ้่งเนน้การก าหนดเปา้หมายชดัเจนและ
สอดคลอ้งกบัคณุค่าภายในของสมาชิกกลุม่ สง่ผลใหเ้กิดพนัธสญัญาต่อ
การกระท าเพื่อบรรลเุปา้หมายที่มีความหมายต่อตนเองแมจ้ะตอ้งพบ
เจอกบัความทา้ทาย โดยการปรกึษาแบบกลุม่ในครัง้นีเ้สริมสรา้งความ
ยืดหยุ่นทางใจในองคป์ระกอบอิทธิพลต่อจิตใจ (Spiritual influence) 

ผลลพัธท์ี่คาดหวงั 1. สมาชิกกลุม่สามารถระบเุปา้หมาย (SMART Goal) 
2. สมาชิกกลุม่สามารถก าหนดแผนในการบรรลเุป้าหมาย (SMART 
Goal) 

การประเมินผล เอกสารการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ 8 : เปา้หมายกบักีฬาฟตุบอลใน
อนาคต 

แนวคิดพืน้ฐานของ 
MAC 

1. Goal Setting (การตัง้เปา้หมาย) 
2. Commitment to action (พนัธสญัญาต่อการกระท า) 

เทคนิคการให้
ค าปรกึษา 

1. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening)  
2. การยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข (Unconditional Positive Regard) 
3. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) 
4. การเชื่อมโยง (Linking) 
5. การตัง้ค าถามปลายเปิด (Open Question)  
6. การท าใหเ้กิดความกระจ่าง (Clarifying)  
7. การสะทอ้นเนือ้หา ความรูส้กึ ความหมาย (Reflection)  
8. การสรุปความ (Summarizing)  
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องคป์ระกอบของ 
ความยืดหยุ่นทางใจ 

- อิทธิพลต่อจิตใจ (Spiritual influence) หมายถึง การประเมินสิ่งเรา้
ภายนอกที่มีผลต่อการแสดงออกทางพฤติกรรม ไม่ว่าจะเป็นการต่อสู้
หรือหลีกหนี ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัประสบการณแ์ละการเรียนรูข้องแต่ละบุคคล 

กระบวนการ 
ขัน้ที่ 1 ขัน้เริ่มตน้ (The Initial Stage) 
1. ผูน้  ากลุม่ทบทวนประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ผ่านมา 
2. สมาชิกกลุม่ Check-in ความรูส้กึของสมาชิกกลุม่ก่อนเขา้รว่มการปรกึษาแบบกลุ่ม 
3. สมาชิกกลุม่แลกเปลี่ยนเรียนรูร้ว่มกนัในเรื่องการบา้นการน าการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
ผ่านประสบการณแ์ละเรื่องราวที่เกิดขึน้ 
ขัน้ที่ 2 ขัน้ด าเนินการ (The Working Stage) 
4. สมาชิกกลุม่เขา้ร่วมการปรกึษาแบบกลุม่ฝึกสติ 5 นาที จากนัน้แลกเปลี่ยนเรียนรูถ้ึง
ประสบการณก์ารฝึกสติ 
5. ผูน้  ากลุม่อธิบายความหมาย และความส าคญัของพนัธสญัญา 
6. สมาชิกกลุม่ระบุ SMART Goal และก าหนดวิธีการพฒันาตนเองเพื่อบรรลุ SMART Goal รวม
ไปถึงการลดช่องว่างของอปุสรรคเพื่อเติมเต็มเป้าหมายของตนเอง 
ขัน้ที่ 3 ขัน้ยุติ (The Closing Stage) 
7. ผูน้  ากลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ไดแ้ลกเปลี่ยนเรียนรูก้นัภายในกลุม่ 
จากนัน้สรุปประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ 
8. ผูน้  ากลุม่มอบหมายการบา้นใหส้มาชิกกลุม่น าการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
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เอกสารการปรึกษาแบบกลุ่มคร้ังที ่8 
เป้าหมายกับกีฬาฟุตบอลในอนาคต 

SMART Goal 
S - Specific: เปา้หมายนัน้ ๆ จะตอ้งมีความเจาะจง ชีเ้ฉพาะ และมีขอบเขตที่แน่นอน 
M - Measurable: เปา้หมายที่ตัง้ออกมานัน้ จะตอ้งสามารถวดัผลได ้ผ่านหลกัฐานต่าง ๆ  
หรือสามารถอา้งอิงได ้
A - Achievable: เปา้หมายที่ตัง้ไว ้ตอ้งเป็นสิ่งที่สามารถท าไดจ้รงิ ไม่ใช่เรื่องเพอ้ฝัน  
และอยู่ภายใตร้ะยะเวลาที่พอเหมาะ 
R - Relevant: เปา้หมายจะตอ้งมีความสมเหตสุมผล สามารถเชื่อมโยงไปถึงอนาคต  
หรือผลลพัธใ์นระยะยาว 
T - Time-based: เปา้หมายที่ก าหนดไวจ้ะตอ้งอยู่ภายใตก้รอบเวลาที่ชดัเจนและเหมาะสม 
 
S - Specific  
M - Measurable  
A - Achievable  
R - Relevant  
T - Time-based  
ขอใหท้่านเขียนเปา้หมาย SMART Goal ภายในระยะเวลา 1 เดือน 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
ขอใหท้่านเขียนแผนในการบรรลเุปา้หมาย SMART Goal ตามความคิดเห็นของท่าน 
1 วนั 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
 



  108 

1 อาทิตย ์
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
1 เดือน 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
ขอใหท้่านเขียนประสบการณท์ี่เกิดขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรมครัง้นี  ้
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 ขอ้เสนอแนะ (ถา้มี) 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 9 
ชื่อการปรกึษาแบบกลุม่ การน าทกัษะทางจิตใจไปใชจ้รงิกบักีฬาฟตุบอล (ครัง้ที่ 1) 
ระยะเวลา 60 นาที 
หวัขอ้หลกั การประยกุตใ์ชจ้รงิ 
วตัถุประสงค ์ 1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถประยกุตส์ิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้รว่ม

โปรแกรมในการเล่นกีฬาและการใชช้ีวิตประจ าวนั 
วตัถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถทบทวนและเชื่อมโยงสิ่งที่ไดเ้รียนตลอด 8 
ครัง้ กบัการเลน่กีฬาและการใชช้ีวิตประจ าวนั 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถระบขุอ้ดีและขอ้จ ากดัจากประสบการณ์
หลงัน าไปประยุกตใ์ชจ้รงิ  

แนวคิดส าคญั การปรกึษาแบบกลุม่ในครัง้นีมุ้่งเนน้การบรูณาการทกัษะที่ไดเ้รียนรู ้ผ่าน
การสติเป็นพืน้ฐานในการรบัรูก้ารอยู่กบัปัจจบุนั การยอมรบักบั
ประสบการณใ์นเชิงลบ ใชค้ณุค่าภายในเป็นแรงขบัเคลื่อนใหส้มาชิกกลุม่
เกิดพนัธสญัญาต่อพฤติกรรมต่อการบรรลเุปา้หมาย สง่ผลใหส้มาชิกกลุม่
ไดใ้ชช้ีวิตตามคณุค่าและความตอ้งการของตนเอง โดยการปรกึษาแบบ
กลุม่ในครัง้นีเ้สรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางใจในองคป์ระกอบ
ความสามารถสว่นบคุคล (Personal competence) และ 
ความเชื่อมั่นในตนเอง (Trust in own intuition) 

ผลลพัธท์ี่คาดหวงั 1. สมาชิกกลุม่สามารถทบทวนและเชื่อมโยงสิ่งที่ไดเ้รียนตลอด 8 ครัง้ กบั 
การเลน่กีฬาและการใชช้ีวิตประจ าวนั 
2. สมาชิกกลุม่สามารถระบขุอ้ดีและขอ้จ ากดัจากประสบการณห์ลงัน าไป
ประยกุตใ์ชจ้รงิ  

การประเมินผล เอกสารการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ 9 : การน าทกัษะทางจิตใจไปใชจ้รงิกบั
กีฬาฟตุบอล 

แนวคิดพืน้ฐานของ 
MAC 

Skill Consolidation and Poise Combining Mindfulness,  
Acceptance, and Commitment  
(การบรูณาการทกัษะที่ไดเ้รียนรู ้และการฝึกสติในเหตกุารณต่์าง ๆ  
ในชีวิตของนกักีฬา รวมถึงการด าเนินชีวิตประจ าวนั) 

เทคนิคการให้ 1. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening)  
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ค าปรกึษา 2. การยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข (Unconditional Positive Regard) 
3. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) 
4. การเชื่อมโยง (Linking) 
5. การตัง้ค าถามปลายเปิด (Open Question)  
6. การท าใหเ้กิดความกระจ่าง (Clarifying)  
7. การสะทอ้นเนือ้หา ความรูส้กึ ความหมาย (Reflection)  
8. การสรุปความ (Summarizing)  

องคป์ระกอบของ 
ความยืดหยุ่นทางใจ 

- ความสามารถส่วนบุคคล (Personal competence) หมายถึง เป็นการ
รบัรูถ้ึงศกัยภาพในการท าหนา้ที่หรือการเผชิญกบัอปุสรรคของตนเอง 
- ความเชื่อมั่นในตนเอง (Trust in own intuition) หมายถึง การรบัรู ้
ความสามารถในการฝ่าฟันอปุสรรค รวมถึงการประเมินความพรอ้มและ
แหลง่ประโยชนข์องตนเองได ้

กระบวนการ 
ขัน้ที่ 1 ขัน้เริ่มตน้ (The Initial Stage) 
1. ผูน้  ากลุม่ทบทวนประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ผ่านมา 
2. สมาชิกกลุม่ Check-in ความรูส้กึของสมาชิกกลุม่ก่อนเขา้รว่มการปรกึษาแบบกลุ่ม 
3. สมาชิกกลุม่แลกเปลี่ยนเรียนรูร้ว่มกนัในเรื่องการบา้นการน าการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
ผ่านประสบการณแ์ละเรื่องราวที่เกิดขึน้ 
ขัน้ที่ 2 ขัน้ด าเนินการ (The Working Stage) 
4. สมาชิกกลุม่เขา้ร่วมการปรกึษาแบบกลุม่ฝึกสติ 5 นาที จากนัน้แลกเปลี่ยนเรียนรูถ้ึง
ประสบการณก์ารฝึกสติ 
5. สมาชิกกลุม่ทบทวนสิ่งที่ไดเ้รียนรูต้ลอดการเขา้ร่วมโปรแกรม โดยแลกเปลี่ยนเรียนรูส้ิ่งที่ไดน้ า
ประประยุกตใ์ชใ้นดา้นกีฬาฟุตบอลและชีวิตประจ าวนั จากนัน้แลกเปลี่ยนขอ้ดีและขอ้จ ากดัที่
เกิดขึน้ และรว่มกนัคน้หาแนวทางในการพฒันาตนเอง 
ขัน้ที่ 3 ขัน้ยุติ (The Closing Stage) 
6. ผูน้  ากลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ไดแ้ลกเปลี่ยนเรียนรูก้นัภายในกลุม่ 
จากนัน้สรุปประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ 
7. ผูน้  ากลุม่มอบหมายการบา้นใหส้มาชิกกลุม่น าการฝึกสติและความรูท้ี่ไดร้บัจากการเขา้รว่ม
โปรแกรมน าไปประยกุตใ์ชใ้นการเลน่กีฬาฟตุบอลและการใชช้ีวิตประจ าวนั 
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เอกสารการปรึกษาแบบกลุ่มคร้ังที ่9 
การน าทักษะทางจิตใจไปใช้จริงกับกีฬาฟุตบอล 

ขอใหท้่านเขียนแบ่งปันเรื่องราวหรือประสบการณใ์นการน าสิ่งที่ไดเ้รียนรูต้ลอดการเขา้รว่ม
โปรแกรมประประยกุตใ์ชใ้นดา้นการเลน่กีฬาฟุตบอล / ดา้นการใชช้ีวิตประจ าวนั 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
ขอใหท้่านเขียนประสบการณท์ี่เกิดขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรมครัง้นี  ้
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 ขอ้เสนอแนะ (ถา้มี) 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 10 
ชื่อการปรกึษาแบบกลุม่ การน าทกัษะทางจิตใจไปใชจ้รงิกบักีฬาฟตุบอล (ครัง้ที่ 2) 
ระยะเวลา 60 นาที 
หวัขอ้หลกั การประยกุตใ์ชจ้รงิ 
วตัถุประสงค ์ 1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถประยกุตส์ิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้าก 

การเขา้รว่มโปรแกรมในการเลน่กีฬาและการใชช้ีวิตประจ าวนั 
วตัถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถทบทวนและเชื่อมโยงสิ่งที่ไดเ้รียนตลอด 9 
ครัง้ กบัการเลน่กีฬาและการใชช้ีวิตประจ าวนั 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถระบขุอ้ดีและขอ้จ ากดัจากประสบการณ์
หลงัน าไปประยุกตใ์ชจ้รงิ  

แนวคิดส าคญั การปรกึษาแบบกลุม่ในครัง้นีมุ้่งเนน้การสง่เสรมิการมีทกัษะทางดา้นการ
มสีติ การยอมรบั และพนัธสญัญา ผ่านการตระหนกัรูใ้นตนเองและการ
มุ่งเนน้การท างานตรงหนา้ การยอมรบักบัความคิดและความรูส้กึที่ท าให้
เกิดความไม่สบายใจ คน้หาคณุค่าของตนเอง เพื่อการเกิดขึน้ของ
พฤติกรรมที่สง่เสรมิการบรรลเุปา้หมายที่เก่ียวขอ้งกบัความสามารถการ
กีฬา จนเกิดเป็นพนัธสญัญา ลงมือปฏิบติัจรงิตามคณุค่าที่บคุคลเลือก
ดว้ยตนเอง โดยการปรกึษาแบบกลุม่ในครัง้นีเ้สรมิสรา้งความยืดหยุ่นทาง
ใจในองคป์ระกอบความสามารถสว่นบคุคล (Personal competence) 
และความเชื่อมั่นในตนเอง (Trust in own intuition) 

ผลลพัธท์ี่คาดหวงั 1. สมาชิกกลุม่สามารถทบทวนและเชื่อมโยงสิ่งที่ไดเ้รียนตลอด 9 ครัง้ กบั 
การเลน่กีฬาและการใชช้ีวิตประจ าวนั 
2. สมาชิกกลุม่สามารถระบขุอ้ดีและขอ้จ ากดัจากประสบการณห์ลงัน าไป
ประยกุตใ์ชจ้รงิ  

การประเมินผล เอกสารการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ 10 : การน าทกัษะทางจิตใจไปใชจ้รงิ
กบักีฬาฟตุบอล 

แนวคิดพืน้ฐานของ 
MAC 

การดแูลรกัษาและการเสรมิสรา้งการฝึกสติ การยอมรบั และพนัธสญัญา 
(Maintaining and Enhancing Mindfulness, Acceptance, and 
Commitment) 

เทคนิคการให้ 1. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening)  
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ค าปรกึษา 2. การยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข (Unconditional Positive Regard) 
3. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) 
4. การเชื่อมโยง (Linking) 
5. การตัง้ค าถามปลายเปิด (Open Question)  
6. การท าใหเ้กิดความกระจ่าง (Clarifying)  
7. การสะทอ้นเนือ้หา ความรูส้กึ ความหมาย (Reflection)  
8. การสรุปความ (Summarizing)  

องคป์ระกอบของ 
ความยืดหยุ่นทางใจ 

- ความสามารถส่วนบุคคล (Personal competence) หมายถึง เป็นการ
รบัรูถ้ึงศกัยภาพในการท าหนา้ที่หรือการเผชิญกบัอปุสรรคของตนเอง 
- ความเชื่อมั่นในตนเอง (Trust in own intuition) หมายถึง การรบัรู ้
ความสามารถในการฝ่าฟันอปุสรรค รวมถึงการประเมินความพรอ้มและ
แหลง่ประโยชนข์องตนเองได ้

กระบวนการ 
ขัน้ที่ 1 ขัน้เริ่มตน้ (The Initial Stage) 
1. ผูน้  ากลุม่ทบทวนประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ผ่านมา 
2. สมาชิกกลุม่ Check-in ความรูส้กึของสมาชิกกลุม่ก่อนเขา้รว่มการปรกึษาแบบกลุ่ม 
3. สมาชิกกลุม่แลกเปลี่ยนเรียนรูร้ว่มกนัในเรื่องการบา้นการน าการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
ผ่านประสบการณแ์ละเรื่องราวที่เกิดขึน้ 
ขัน้ที่ 2 ขัน้ด าเนินการ (The Working Stage) 
4. สมาชิกกลุม่เขา้ร่วมการปรกึษาแบบกลุม่ฝึกสติ 5 นาที จากนัน้แลกเปลี่ยนเรียนรูถ้ึง
ประสบการณก์ารฝึกสติ 
5. ผูน้  ากลุม่ติดตามถึงการประยกุตส์ิ่งที่ไดเ้รียนรูก้บัการเลน่กีฬาและชีวิตประจ าวนัของสมาชิก
กลุม่ 
6. สมาชิกกลุม่ระบขุอ้ดี และขอ้จ ากดัของการประยกุตส์ิ่งที่ไดเ้รียนรูก้บัการเลน่กีฬาและ
ชีวิตประจ าวนั หลงัจากการน าไปใชจ้รงิ 
7. สมาชิกกลุม่เขียนจดหมายถึงตวัเอง โดยเนือ้หาสรุปสิ่งที่ไดเ้รียนรูแ้ละประยกุตก์บัการเลน่กีฬา
และชีวิตประจ าวนัตลอดการเขา้รว่มโปรแกรม หรือเขียนใหก้ าลงัใจตนเอง  
(ผูน้  ากลุม่จะน าจดหมายถึงตวัเองสง่คืนใหส้มาชิกกลุม่ในอีกหนึ่งเดือน) 
ขัน้ที่ 3 ขัน้ยุติ (The Closing Stage) 
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8. ผูน้  ากลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ไดแ้ลกเปลี่ยนเรียนรูก้นัภายในกลุม่ 
จากนัน้สรุปประเด็นส าคญัของการปรกึษาแบบกลุม่ 
9. ผูน้  ากลุม่กลา่วขอบคณุสมาชิกกลุม่และกลา่วยติุการเขา้รว่มโปรแกรม 
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เอกสารการปรึกษาแบบกลุ่มคร้ังที ่10 
การน าทักษะทางจิตใจไปใช้จริงกับกีฬาฟุตบอล 

 ขอใหท้่านเขียนแบ่งปันเรื่องราวหรือประสบการณใ์นการน าสิ่งที่ไดเ้รียนรูต้ลอดการเขา้
รว่มโปรแกรมประประยกุตใ์ชใ้นดา้นการเลน่กีฬาฟตุบอล 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 ขอ้ดี 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 ขอ้จ ากดั 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
ขอใหท้่านเขียนประสบการณท์ี่เกิดขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรมครัง้นี  ้
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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เขียนจดหมายถึงตนเอง โดยเนือ้หาอาจจะเป็นการเขียนทบทวนสิ่งที่ไดเ้รียนรูใ้นกลุม่ /  
การเขียนบอกตวัเองในอีก 1 เดือนขา้งหนา้ หรือ การเขียนใหก้ าลงัใจตนเองในอีก 1 เดือนขา้งหนา้ 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
….…………………………………………………………………………………………………… 
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 ขอ้เสนอแนะ (ถา้มี) 
….……………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….…………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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ภาคผนวก ง 
ใบรับรองจริยธรรม 

และประกาศนียบัตรจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์
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ภาคผนวก จ 
ใบประกาศนียบัตรการเข้าอบรม 

หลักสูตร การประยุกตใ์ช้จิตวิทยาการกีฬาเพ่ือพัฒนานักกีฬา      
คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 
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