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การวิจยันีม้ีวตัถุประสงค ์2 ประการ คือ 1) เพื่อคน้หาความหมายและเง่ือนไขของการเกิดความ

ยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ที่สามารถขา้มผ่านประสบการณ์การท ารา้ยตนเองได้ และ 2) เพื่อพฒันาและศึกษา
ประสทิธิผลของโปรแกรมการปรกึษากลุม่ตามแนวคิดการยอมรบัและพนัธะสญัญา เพื่อเสรมิสรา้งความยืดหยุ่น
ทางจิตใจในวัยรุ่นที่มีประสบการณ์การท ารา้ยตนเอง โดยใช้การวิจัยแบบผสานวิธีชนิดเชิงคุณภาพน าเชิง
ปริมาณ ระยะที่ 1 ศึกษาเชิงคณุภาพโดยการสมัภาษณเ์ชิงลกึกบัผูใ้หข้อ้มลูหลกัที่มีคณุสมบตัิตามเกณฑ์ 6 คน 
เพื่อพฒันาโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ และปรบัปรุงขอ้ค าถามในแบบวดั ระยะที่ 2 ทดสอบประสิทธิผลผ่าน
การวิจัยกึ่งทดลองกับวัยรุ่นอายุ 18-22 ปี จ านวน 44 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและควบคุมกลุ่มละ 22 คน 
โปรแกรมมี 9 ครัง้ ระยะเวลา 3 วนั รวม 19 ชั่วโมง เก็บขอ้มูล 3 ระยะ วิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้ทาง
เดียว และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนรว่ม ผลการวิจยัระยะที่ 1 พบเง่ือนไขการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ 7 
เง่ือนไข ประกอบดว้ยเง่ือนไขภายใน 4 ประเด็น ไดแ้ก่ การตระหนกัรูแ้ละการจัดการกบัอารมณค์วามรูส้กึ การ
พฒันากลยทุธท์ดแทนการท ารา้ยตวัเอง ความเขม้แข็งทางจิตใจ และการมีเป้าหมายที่เช่ือมโยงกบัคณุค่าและ
การมองเห็นอนาคต เง่ือนไขภายนอก 3 ประเด็น ไดแ้ก่ การไดร้บัแรงสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครวัและเพื่อน 
การไดม้ีโอกาสช่วยเหลือผูอ้ื่น และการมีพันธะสญัญากับบุคคลส าคัญเป็นแรงผลกัดนั ผลการวิจัยระยะที่ 2 
พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทัง้ในระยะหลงัการทดลอง และติดตามผล 
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This study had two primary objectives:  ( 1)  to explore the meanings and conditions 

underlying psychological flexibility among adolescents who have overcome self-harming 
experiences, and ( 2)  to develop and evaluate the effectiveness of a group counseling program 
based on Acceptance and Commitment Therapy ( ACT)  principles to enhance psychological 
flexibility in adolescents with self-harm histories. A mixed-methods sequential design was employed. 
Phase 1 utilized a qualitative approach through in-depth interviews with six purposively selected 
participants who met the inclusion criteria.  The findings informed the development of the group 
counseling program and refinement of the measurement instrument.  Seven conditions of 
psychological flexibility emerged: four internal conditions—(a) emotional awareness and regulation, 
(b)  development of alternative coping strategies to self-harm, ( c)  mental strength, and (d)  future-
oriented goals linked to personal values—and three external conditions—( a)  social support from 
family and peers, ( b)  opportunities to help others, and ( c)  commitment to significant individuals. 
Phase 2 employed a quasi-experimental design with 44 adolescents aged 18–22, randomly assigned 
to experimental and control groups (22 participants each). The counseling program comprised nine 
sessions delivered across three consecutive days, totaling 19 hours.  Data were collected at three 
time points and analyzed using one-way repeated measures ANOVA and ANCOVA.  The results 
indicated that participants in the experimental group demonstrated significantly higher levels of 
psychological flexibility compared to both their own baseline scores and those of the control group, 
with statistical significance at the .05 level, both post-intervention and at follow-up. 

 
Keyword : psychological flexibility, self-harm behavior, acceptance and commitment therapy, group 
counseling, adolescent mental health 
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ประโยชนต์อ่การพฒันางานวิจยัใหม้ีคณุภาพมากยิ่งขึน้ 
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รองศาสตราจารย ์ดร.สกล วรเจรญิศร ีผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. สาธร ใจตรง และอาจารย ์ดร.นฤมล พระใหญ่ อีก
ทัง้ ขอขอบพระคณุผูร้ว่มงานอาจารยป์ระจ าสาขาวิชาจิตวิทยา คณะศึกษาศาสตรท์ุกท่าน ที่เป็นก าลงัใจ ห่วงใย 
และช่วยเหลือใหง้านส าเร็จลลุว่ง และขอขอบคุณนกัศึกษาผูใ้หข้อ้มูลหลกั และอาสาสมคัรผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมทุก
ทา่นท่ีเสยีสละเวลา และใหค้วามไวว้างใจ ในการแบง่ปันเรือ่งราว เพื่อการเรยีนรูร้ว่มกนั 

ขอกราบขอบพระคุณ ครู และอาจารยท์ุกท่านท่ีประสิทธ์ิประศาสนว์ิชาความรู ้หล่อหลอม และเป็น
ตน้แบบใหผู้ว้ิจัย ขอกราบขอบพระคณุคณาจารยส์าขาจิตวิทยาประยุกตท์ุกท่าน ที่ถ่ายทอดความรู ้เปิดมุมมอง 
และประสบการณท์ี่ทรงคณุคา่แก่ผูว้ิจยัเป็นอยา่งมาก และขอขอบคณุเพื่อนรว่มเดินทางสาขาจิตวิทยาประยกุตท์กุ
ทา่น โดยเฉพาะอย่างยิ่ง นางสาวจิราภรณ ์เมง่ช่วย และนางสาวอจัฉรา นนัทะศร ี ที่ช่วยเหลือ และเป็นก าลงัใจซึ่ง
กนัและกันตลอดการท าวิจยัตัง้แต่เริ่มตน้จนส าเร็จ  และขอขอบคุณเจา้ของแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัต่าง ๆ ที่
ผูว้ิจยัไดน้ ามาเป็นแนวทางในการศกึษาวิจยัครัง้นี ้

สดุทา้ยนีข้อกราบขอบพระคณุในความกรุณาของพ่อ แม่ นอ้งชาย และสามี ที่ใหค้วามรกั ความเขา้ใจ 
เป็นก าลงัใจ สนบัสนุนดแูลช่วยเหลือ และเอือ้อ านวยความสะดวก ท าใหผู้ว้ิจัยมีฐานใจที่แข็งแรง ขอขอบคณุทุก
ปัญหาอุปสรรคที่เกิดขึน้ ที่ท  าใหไ้ดเ้รียนรูถ้ึงค าว่า สติ ความยืดหยุ่น และความเขม้แข็งภายในตนเอง ทัง้นีห้าก
ปรญิญานิพนธเ์ลม่นีจ้ะเป็นประโยชน์ หรือสามารถช่วยเหลือผูอ้ื่นได ้ผูว้ิจยัขอมอบกุศลในครัง้นี ้ใหก้บัผูม้ีพระคุณ
ทุกท่านที่คอยช่วยเหลือเกือ้หนุนผูว้ิจัยดว้ยดีเสมอมา และขออภัยไว ้ณ ที่นีห้ากผูว้ิจัยใส่ช่ือผูเ้ก่ียวขอ้งขาดตก
บกพรอ่งไป 

  
  

รชันีย ์ พลพิบลูย ์
 

 

 



 
 

 

สารบัญ 

 หน้า 
บทคดัย่อภาษาไทย ................................................................................................................ ง 

บทคดัย่อภาษาองักฤษ ........................................................................................................... จ 

กิตตกิรรมประกาศ .................................................................................................................. ฉ 

สารบญั ................................................................................................................................. ช 

สารบญัตาราง ....................................................................................................................... ญ 

สารบญัรูปภาพ ...................................................................................................................... ฏ 

บทท่ี  1 บทน า ........................................................................................................................ 1 

ภมูิหลงั ............................................................................................................................. 1 

ค าถามวิจยั ........................................................................................................................ 7 

ความมุง่หมายของการวิจยั ................................................................................................. 8 

ความส าคญัของการวิจยั .................................................................................................... 8 

ขอบเขตของการวิจยั .......................................................................................................... 9 

นิยามเชิงปฏิบตัิการ ......................................................................................................... 11 

บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง .................................................................................. 16 

ตอนท่ี 1 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง (Self-harm) ........... 17 

ตอนท่ี 2 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัความยืดหยุน่ทางจิตใจ (psychological flexibility)
 ................................................................................................................................ 27 

ตอนท่ี 3 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัโปรแกรมการบ าบดัแบบกลุม่ตามแนวทฤษฎีการ
ยอมรบัและพนัธะสญัญา ........................................................................................... 53 

ตอนท่ี 4 กรอบแนวคิดในการวิจยั ...................................................................................... 65 

ตอนท่ี 5 สมมตฐิานการวิจยั ............................................................................................. 68 

     



  ซ 

บทท่ี 3 วิธีด  าเนินการวิจยั ...................................................................................................... 69 

ระยะท่ี 1 การวิจยัเชิงคณุภาพคน้หาความหมาย และเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทาง
จิตใจของวยัรุน่ท่ีขา้มผา่นประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง ............................................. 71 

การวิจยัระยะท่ี 2 เพ่ือศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมกลุ่มบ าบดัดว้ยแนวคิดการยอมรบัและ
พนัธะสญัญาเพื่อเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ย
ตนเอง ...................................................................................................................... 78 

การพิทกัษส์ิทธิของกลุม่ตวัอยา่ง ..................................................................................... 106 

บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหข์อ้มลู ............................................................................................. 108 

ตอนท่ี 1 ความหมายและเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological 
flexibility) ในวยัรุน่ท่ีสามารถขา้มผา่นประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองได ้..................... 108 

ตอนท่ี 2 การพฒันาโปรแกรมการปรกึษากลุม่ตามแนวคิดการยอมรบัและพนัธะสญัญา 
(Acceptance and Commitment Therapy) เพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจใน
วยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง ................................................................... 139 

ตอนท่ี 3 การศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษากลุม่ตามแนวคิดการยอมรบัและพนัธะ
สญัญา เพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง
 .............................................................................................................................. 153 

บทท่ี 5 สรุปผล อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ ...................................................................... 164 

สรุปผลการวิจยั .............................................................................................................. 164 

การอภิปรายผลการวิจยั ................................................................................................. 171 

ขอ้เสนอแนะจากการวิจยั ................................................................................................ 191 

บรรณานกุรม ..................................................................................................................... 194 

ภาคผนวก .......................................................................................................................... 206 

ภาคผนวก ก  รายนามผูท้รงคณุวฒุิ ................................................................................ 207 

ภาคผนวก ข คา่ดชันี IOC ของแบบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจระยะท่ี 1 ............................. 209 

ภาคผนวก ค คา่ Reliability ของแบบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจ (ระยะท่ี 1) ....................... 211 



  ฌ 

ภาคผนวก ง คา่ดชันี IOC ของแบบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจระยะท่ี 2 ............................. 213 

ภาคผนวก จ คะแนนรายขอ้แบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological Flexibility test)
 .............................................................................................................................. 216 

ภาคผนวก ฉ โปรแกรมการเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเองโดยใช้
การปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวทฤษฎีการยอมรบัและพนัธะสญัญา .............................. 221 

ภาคผนวก ช หนงัสือรบัรองจรยิธรรมการวิจยัในมนษุย ์..................................................... 267 

ประวตัผิูเ้ขียน ..................................................................................................................... 269 

 



 
 

 

สารบัญตาราง 

 หน้า 
ตาราง 1 แสดงแบบคดักรองพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเอง ......................................................... 24 

ตาราง 2 แสดงการสงัเคราะหง์านวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการน าบ าบดัดว้ยการยอมรบัและพนัธะ
สญัญามาใชบ้  าบดัผูท่ี้ท  ารา้ยตนเอง ...................................................................................... 25 

ตาราง 3 แสดงตวัอย่างคา่นิยม 4 ดา้น ท่ีใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัเลือกในกระบวนการบ าบดัแบบ 
ACT โดยแปลจาก Harris, R. (2021) .................................................................................... 43 

ตาราง 4 แสดงการสงัเคราะหเ์ครื่องมือวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจจากการทบทวนวรรณกรรมท่ี
เก่ียวขอ้ง.............................................................................................................................. 47 

ตาราง 5 น าเสนอรูปแบบการท าความเขา้ใจปัญหาของผูร้บัการปรกึษาตามแนวคดิการบ าบดัดว้ย
การยอมรบัและพนัธะสญัญา ................................................................................................ 57 

ตาราง 6 ตวัอยา่งแบบคดักรองความยืดหยุน่ทางจิตใจท่ีปรบัปรุงจาก Psy-Flex ของ Gloster et 
al. (2020) ............................................................................................................................ 73 

ตาราง 7 แบบแผนการวิจยัก่ึงทดลองแบบแบบมีกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ (Pretest-Posttest 
Control group design) โดยมีการวดัซ า้เพ่ือตดิตามผล .......................................................... 79 

ตาราง 8 เกณฑก์ารใหค้ะแนนแบบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจ ................................................. 81 

ตาราง 9 คา่ความเท่ียงโดยวิธีการหาคา่ความสอดคลอ้งภายใน (Internal  Consistency) ดว้ยสตูร
สมัประสิทธ์ิแอลฟ่าครอนบาค (Cronbach’ s Alpha coefficient) ............................................ 83 

ตาราง 10 ขอ้มลูพืน้ฐานของผูใ้หข้อ้มลูหลกั ......................................................................... 109 

ตาราง 11 การเช่ือมโยงขอ้คน้พบเชิงคณุภาพสูก่ารพฒันาเครื่องมือและโปรแกรม .................. 140 

ตาราง 12 การเช่ือมโยงแนวคดิส าคญักบัการออกแบบโปรแกรมการเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทาง
จิตใจของวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเองโดยใชก้ารปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการยอมรบัและพนัธะ
สญัญา .............................................................................................................................. 144 

ตาราง 13 ขอ้มลูพืน้ฐานของวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
จ าแนกตามเพศ อาย ุและชัน้ปี ............................................................................................ 155 

     



  ฎ 

ตาราง 14 ขอ้มลูพืน้ฐานของวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
ก่อนการเขา้รว่มโปรแกรม เม่ือจ าแนกตามพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเองจากแบบคดักรองการท า
รา้ยตนเอง ......................................................................................................................... 156 

ตาราง 15 คะแนนรวมจากแบบคดักรองพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเองของกลุม่ทดลอง ระยะก่อน
การทดลอง หลงัการทดลอง และตดิตามผล ( n = 22 คน) .................................................... 157 

ตาราง 16 ความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองกลุม่ทดลองท่ีเขา้รว่ม
โปรแกรม ทัง้คะแนนภาพรวมและรายดา้น ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และตดิตาม
ผล..................................................................................................................................... 158 

ตาราง 17 ความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองกลุม่ทดลอง และ
กลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และตดิตามผล (n=44) ....................... 159 

ตาราง 18 การเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมการบ าบดัแบบกลุม่ตามแนวคิดการยอมรบั
และพนัธะสญัญา เพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจ ในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ย
ตนเองของกลุม่ทดลองในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล (n=22) ......... 160 

ตาราง 19  ผลการเปรียบเทียบความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง
ของกลุม่ทดลองในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และตดิตามผล (n=22) ................... 161 

ตาราง 20  ผลการเปรียบเทียบความยืดหยุน่ทางจิตใจ จ าแนกตามกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ
 ......................................................................................................................................... 162 

ตาราง 21 การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียความยืดหยุน่ทางจิตใจหลงัการทดลองในวยัรุน่ท่ีมี
ประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยควบคมุตวัแปรแทรกซอ้น คือ 
คา่เฉล่ียความยืดหยุน่ทางจิตใจก่อนการทดลอง ................................................................... 163 

 



 
 

 

สารบัญรูปภาพ 

 หน้า 
ภาพประกอบ 1 The experiential avoidance Model (EAM) of deliberate self-harm (DSH) 20 

ภาพประกอบ 2 รูปแบบของพยาธิสภาพทางจิตใจ .................................................................. 33 

ภาพประกอบ 3 องคป์ระกอบของการยอมรบัและพนัธะสญัญา ............................................... 36 

ภาพประกอบ 4 กรอบแนวคิดในการวิจยั ............................................................................... 67 

ภาพประกอบ 5 กรอบแนวทางการด าเนินการวิจยั .................................................................. 70 

ภาพประกอบ 6 ความหมายของความยืดหยุน่ทางจิตใจจากการสมัภาษณ ์............................ 124 

ภาพประกอบ 7 แสดงความสมัพนัธร์ะหวา่งเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจและ
องคป์ระกอบของความยืดหยุน่ทางจิตใจ ............................................................................. 137 

ภาพประกอบ 8 แสดงความสมัพนัธร์ะหวา่งเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจและ
องคป์ระกอบของความยืดหยุน่ทางจิตใจ ............................................................................. 138 

 

     



 
 

 

บทที ่ 1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
จากเป้าหมายการพัฒนาท่ียั่ งยืน (Sustainable Development Goals: SDGs) SDGs) 

จ านวน 17 เป้าหมาย ซึ่งเป็นแนวทางของการพัฒนาของทุกประเทศทั่วโลก ท่ีมุ่ง เนน้การพัฒนา
อย่างครอบคลุมเพ่ือแก้ไขปัญหา และน าไปสู่การเปล่ียนแปลงอย่างยั่ งยืน ทั้งในมิติสังคม 
เศรษฐกิจ และสิ่งแวดลอ้ม และการพฒันายงัมุง่ใหค้วามส าคญักบัคนกลุ่มเปราะบาง (Vulnerable 
people) โดยเฉพาะอย่างยิ่งเป้าหมายท่ี 3 ซึ่งเนน้ในเรื่องการสรา้งหลักประกันใหค้นมีสุขภาพดี 
และส่งเสริมความเป็นอยู่ท่ีดีส  าหรบัคนทกุช่วงวยั (Good Health and Well-Being) (ศนูยว์ิจยัและ
สนบัสนนุเปา้หมายการพฒันาท่ียั่งยืน (2565) ผูว้ิจยัในฐานะนกัวิชาการและผูป้ฏิบตัิงานด้านการ
ใหค้  าปรกึษา ตระหนกัถึงความส าคญัของการใหค้วามชว่ยเหลือ ส่งเสริมศกัยภาพของวยัรุน่ซึ่งถือ
เป็นก าลงัส าคญัของการพฒันาประเทศ  

ทัง้นี ้สถานการณ์ปัญหาท่ีเกิดขึน้กับวัยรุ่นพบมากขึน้อย่างต่อเน่ือง  จากรายงานความ
เส่ียงของโลกในปี ค.ศ. 2021  (The Global Risks Report, 2021) พบวา่ ประชากรท่ีมีอายรุะหวา่ง 
15-24 ปี ตอ้งพบกับความสิน้หวังเม่ือเผชิญความจริงของคนรุ่นใหม่ เหตุจากเศรษฐกิจ ความ
เหล่ือมล า้ในสงัคม ความขดัแยง้ทางการเมือง รวมไปถึงปัญหาสิ่งแวดลอ้มท่ีก าลงัถกูท าลาย สง่ผล
ตอ่ชีวิตความเป็นอยู่ และอนาคตของเยาวชน น าไปสู่ท่ีมาของปัญหาสุขภาพจิตท่ีทวีความรุนแรง
ขึน้ สอดคลอ้งกบัรายงานการส ารวจสภาวะทางสงัคม วฒันธรรม และสขุภาพจิต (ส านกังานสถิติ
แห่งชาติ, 2566) พบว่า กลุ่มวยัรุน่อาย ุ15-24 ปี มีคะแนนสขุภาพจิตต ่าสดุเม่ือเทียบกับช่วงวยัอ่ืน 
อีกทัง้ รายงานสรุปการเสริมสรา้งความเขม้แข็งให้กบัระบบและบริการสนบัสนุนทางจิตใจและจิต
สงัคมส าหรบัเด็กและวยัรุน่ในเอเชียตะวนัออกและแปซิฟิก ประมาณการว่าความผิดปกติทางจิต
และการท ารา้ยตวัเองมีสดัส่วนรอ้ยละ 15 ของภาระโรคทัง้หมดของเด็กและวยัรุ่นอายุ 10-19 ปี 
และการฆ่าตวัตายเป็นสาเหตอุนัดบัสามของการเสียชีวิตของวัยรุน่ โรคทางจิตเวชเพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคญัในวยัรุน่ แตก่ลบัพบวา่ขอ้มลูเก่ียวกบัภาวะสขุภาพจิตของวยัรุน่ในประเทศไทยยงัมีจ  ากดั 
(ยนูิเซฟ ประเทศไทย, 2565) และจากการใหค้  าปรกึษา พบว่า วยัรุน่ตอ้งเผชิญกบัความกดดนัจาก
ความคาดหวงัทัง้จากตนเอง และครอบครวั ขาดการการตระหนกัในคุณค่าของตนเอง มีปัญหา
ความสมัพนัธก์บัครอบครวั เพ่ือน หรือคนรกั และการปรบัตวักบัสงัคม และมีพฤติกรรมการใชชี้วิต
ท่ีสุ่มเส่ียง เช่น การเท่ียวกินด่ืมสังสรรค ์การใชส้ารเสพติด เป็นตน้ บางคนตอ้งเผชิญกับปัญหา
การเงินของครอบครวั ส่งผลต่อสภาพทางจิตใจท่ีตอ้งแบกรับความทุกข ์ประกอบกับเป็นวยัท่ีอยู่
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ในช่วงของการเปล่ียนผ่านไปสู่การเป็นผูใ้หญ่ แต่ในขณะเดียวกันก็ยังมีอารมณ์ท่ีไม่ มั่นคง เม่ือ
ปัญหารุมเรา้ ก็ส่งผลใหเ้กิดความกดดนัทางจิตใจ เกิดความเครียด ขาดสติ  และหาทางออกดว้ย
พฤตกิรรมการท ารา้ยตนเอง 

พฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง (Self-harm) เป็นการเจตนาท่ีจะเปล่ียนแปลงโดยตรง หรือ
ท าลายสุขภาพของเนือ้เย่ือในร่างกายโดยปราศจากความคิดท่ีจะฆ่าตวัตาย  (Favazza, 2011; 
International Society for the Study of Self-injury, 2018) สามารถ เป็น ได้ทั้ ง การท่ีบุคคล
พยายามท ารา้ยร่างกายตวัเองโดยทางตรง (direct injuring) ซึ่งเป็นการท าใหเ้กิดบาดแผล หรือ
เกิดความเจ็บปวดไม่ว่าจะดว้ยวิธีใดก็ตาม และยังครอบคลุมไปถึงการท ารา้ยตนเองทางอ้อม 
(indirect injuring) เพ่ือปลดปล่อยตวัเองจากอารมณด์า้นลบ ไม่ว่าจะเป็นความเครียด ความเศรา้ 
ความโกรธ หรือโดดเด่ียว เป็นตน้ พฤติกรรมการท ารา้ยตนเองเป็นปัญหาสาธารณสุขของโลก
ในชว่งทศวรรษท่ีผา่นมา และเกิดชกุในชว่งวยัรุน่ไปจนถึงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ (You et al., 2017)  

องคก์ารอนามัยโลก พบว่า อัตราการท ารา้ยตนเองเกิดมากท่ีสุดในช่วงอายุ 15-24 ปี 
(Harrington, 2001) และยังพบอัตราความชุกทั่วโลกของพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองท่ีเพิ่มขึน้
ระหวา่ง 13% จนถึง 45% โดยในขณะท่ีพวกเขาตอ้งการการเขา้ถึงเพ่ือไดร้บัการชว่ยเหลือ บคุคลท่ี
ท ารา้ยตนเองโดยส่วนใหญ่ เกิดจากการขาดทักษะในการแก้ไขปัญหาจึงหันเข้าหาตนเองเพ่ือ
จดัการกับอารมณ ์เช่น การหมกมุ่นครุน่คิดซ า้ ๆ อยู่กบัสถานการณล์บท่ีเคยประสบ ต าหนิตนเอง 
และน าไปสู่ความรูส้ึกสิน้หวงั รวมถึงรบัรูว้่าตนเองไรค้วามสามารถท่ีจะจดัการชีวิตของตนใหดี้ขึน้
ได้ (Wal & George, 2018) การท าร้ายตนเองเป็นภัยเงียบท่ีบุคคลรอบข้างมักไม่ทราบถึง
พฤติกรรมดงักล่าว จนกวา่พฤตกิรรมการท ารา้ยตนเองท่ีเกิดขึน้จะทวีความรุนแรงจนท าใหเ้สียชีวิต 
พบว่า เด็กและวยัรุน่ 22 % นกัศกึษามหาวิทยาลยั 39 % เคยมีประสบการณท์ ารา้ยตนเองมาก่อน
อย่างน้อยหนึ่งครั้งในชีวิต (Cipriano et al., 2017; Lim et al., 2019; Swannell et al., 2014) 
พฤตกิรรมการท ารา้ยตนเองสง่ผลตอ่ความเส่ียงท่ีเพิ่มขึน้ในการฆา่ตวัตาย และการตีตราทางสงัคม 
(Burke et al., 2019) บุคคลท่ีมีประวตัิท  ารา้ยตนเอง คือ กลุ่มท่ีมีความเส่ียงสูงท่ีสุดส าหรบัการมี
พฤตกิรรมฆา่ตวัตายส าเรจ็ (Nagra et al., 2016)  

พฤติกรรมการท ารา้ยตนเองเช่ือมโยงกบัปัญหาสขุภาพจิต ภาวะซึมเศรา้ การตกเป็นเหย่ือ
ของการรงัแก การถกูท ารา้ยรา่งกาย การล่วงละเมิดทางเพศ ขาดการดแูลเอาใส่ใจจากครอบครวั 
การประสบปัญหาทางการเรียน และการใช้สารเสพติด และสัมพันธ์กับโรคบุคลิกภาพก า้กึ่ง 
(Borderline Personality Disorder) (Lindsey et al., 2019)  และจากการศึกษาความชุกของ
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ความคิดเจตนาท ารา้ยตนเอง (Deliberate self-harm) ในนักศึกษาจอรแ์ดน พบว่า มีจ  านวนถึง  
60 % ท่ีมีความคดิท ารา้ยตนเอง และ 1 ใน 3 มีภาวะซมึเศรา้ในระดบัปานกลางจนถึงขัน้รุนแรง  

พฤติกรรมการท ารา้ยตนเองยังสัมพันธ์กับกับการขาดทักษะทางสังคม และขาดการ
สนับสนุนทางสังคม รวมถึงการใช้แอลกอฮอล์ (Hamdan-Mansour et al., 2021) การท ารา้ย
ตนเองเป็นกลวิธีการควบคุมอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสม เป็นไปเพ่ือจัดการและลดอารมณ์เชิงลบท่ี
รุนแรง และในท่ีสุดจะกลายเป็นวิธีการตอบสนองเพ่ือหลบหนีจากความรูส้ึกเจ็บปวดทางจิตใจท่ี
เกิดขึน้โดยอัตโนมัติทุกครัง้  (Nielsen et al., 2016) ทั้งนี ้หากวัยรุ่นเคยมีประสบการณ์ท ารา้ย
ตนเองแล้วจะมีโอกาสท าพฤติกรรมซ า้ ๆ ประมาณ 10-15% ภายในระยะเวลา 6 เดือน และ
ประมาณ 20% ภายในระยะเวลา 1-2 ปี (Harrington, 2001)  

จากการศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวข้องโดยใช้ค  าค้น “การท ารา้ยตนเอง (self-harm)” จาก
ฐานขอ้มูล  Google Scholar ตัง้แต่ปี คศ. 2019-2023 ส าหรบัในประเทศไทย ยังไม่พบงานวิจัย
ศกึษาในกลุ่มคนท่ีท ารา้ยตนเอง พบเพียงรายงานความชกุของผูท่ี้พยายามฆ่าตวัตายในปี 2563 
และ 2564 ซึ่งมากกว่า2.4 หม่่ืนคนต่อปี (กรมสุขภาพจิต, 2565) ทัง้นี ้การประเมินสุขภาพจิตคน
ไทยตลอดปี 2564 พบสดัสว่นผูมี้ภาวะเครียดสงู เส่ียงซมึเศรา้ และเส่ียงฆ่าตวัตายถึงรอ้ยละ 14.5, 
16.8 และ 9.5 ตามล าดบั โดยปัญหาเหล่านีมี้สดัส่วนสงูมากในกลุ่มเด็กและเยาวชน วยัเรียนอายุ
ไมถ่ึง 20 ปี และ 20-29 ปี  

ส าหรับในประเทศไทยยังคงขาดข้อมูลท่ีชัดเจนเก่ียวกับพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง 
รวมถึงยงัขาดการศึกษาถึงปัจจยัเง่ือนไขส าคญัท่ีช่วยการป้องกนัพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง ซึ่ง
การเสริมสร้างปัจจัยปกป้องทางบวกให้แก่วัยรุ่น ท่ีท าร้ายตนเองนั้นเป็นประเด็นท่ีควรให้
ความส าคญัในการศึกษาในบริบทของวยัรุน่ไทย เพ่ือลดความเส่ียงทัง้จากการท ารา้ยตนเองและ
การเสียชีวิตก่อนวยัอนัควรของวยัรุน่ และจากการสืบคน้งานวิจยัในตา่งประเทศท่ีกล่าวถึงปัจจยั
ปกป้องพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองในกลุ่มวยัรุ่น พบว่า ความรกัความเขา้ใจการท าหน้าท่ีของ
ครอบครวั ความส าเร็จทางการเรียน และการได้รบัการพัฒนาคุณลักษณะเชิงบวกเป็นปัจจัย
ปกป้องท่ีส าคัญ (Aggarwal et al., 2017)  ทั้งนี ้พบงานวิจัยของ Park et al. (2022) กล่าวถึง
ความยืดหยุ่นทางจิตใจซึ่งตวัแปรก ากับในความสัมพันธร์ะหว่างคนท่ีมีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหว
ง่าย (Neuroticism) กับพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง โดยท่ีพฤติกรรมการท ารา้ยตวัเองของคนท่ีมี
บุคลิกภาพแบบหวั่นไหวง่าย จะมีโอกาสเกิดขึน้เม่ือระดับความยืดหยุ่นทางจิตใจต ่า ในขณะท่ี
ความยืดหยุ่นทางจิตใจสงูจะป้องกนัความเส่ียงของการท ารา้ยตวัเองได ้ดงันัน้ ความยืดหยุ่นทาง
จิตใจจงึอาจเป็นปัจจยัปกปอ้งท่ีน ามาใชใ้นการปอ้งกนัพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองได ้
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ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological flexibility) (Hayes, Strosahl, et al., 2012) คือ 
ความสามารถในการยอมรบัประสบการณส์่วนตนท่ีเกิดขึน้อย่างเขม้ขน้ และสามารถยึดถือ หรือ
ปล่อยวางแบบแผนของพฤติกรรมใหเ้ป็นไปตามคา่นิยมท่ีเลือก สามารถตอบสนองต่อการใชชี้วิต
ดว้ยวิถีทางท่ีมีความล่ืนไหล ซึ่งเป็นการตอบสนองตามช่วงเวลาปัจจุบนั (present moment) เม่ือ
บคุคลมีความยืดหยุน่ทางจิตใจ จะสามารถตอบสนองตอ่สถานการณไ์ดดี้ขึน้ และสอดคลอ้งกบัสิ่ง
ท่ีตนเองสนใจ แต่เม่ือบุคคลไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจก็จะตอบสนองในลกัษณะท่ีคุน้เคย ซึ่งหลายครัง้
ไม่เกิดประโยชนต์อ่ตนเอง อยา่งเชน่ การท ารา้ยตนเอง และบคุคลท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจจะไม่
หลีกหนีอารมณด์า้นลบ จะปฏิสมัพนัธก์ับสิ่งแวดลอ้มทัง้ภายในและภายนอกตนเองอย่างยอมรบั
เขา้ใจ ซึ่งอาจเป็นเหตผุลท่ีท าใหบ้คุคลไม่เลือกวิธีการท ารา้ยตนเองในการจดัการกบัปัญหา เพราะ
เขาสามารถปรบัเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองไปในแนวทางท่ีสอดคลอ้งกบัคณุคา่ หรือเป้าหมายท่ี
ตนเองยึดถือ (Hayes et al., 2006) ความยืดหยุน่ทางจิตใจชว่ยใหต้อบสนองอยา่งมีสติ เอือ้ตอ่การ
แสวงหาเปา้หมายท่ีมีคณุคา่ ยอมรบัความเป็นจรงิ โดยไมต่ดัสิน ประเมิน หรือดอ้ยคา่ตนเอง  

ความยืดหยุน่ทางจิตใจเป็นจดุสงูสดุของสขุภาพทางอารมณ์ (emotional health) การมีสขุ
ภาวะท่ีดีและการปรบัตวัอย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยลดผลกระทบจากบาดแผลทางจิตใจในช่วงตน้
ของชีวิต (Early Life Trauma) และเป็นปัจจยัปกปอ้งอาการทางจิต ซึ่งส่งผลใหโ้รคซมึเศรา้และโรค
เครียดภายหลังเหตุการณ์สะเทือนใจเกิดขึน้น้อยลง (Doorley et al., 2020) นอกจากนี ้ความ
ยืดหยุน่ทางจิตใจ มีความสมัพนัธท์างบวกกบัสขุภาพจิต ความพึงพอใจในชีวิต และความสามารถ
คาดการณ์ในแง่ดี (Lucas & Moore, 2020; Salah et al., 2022) และมีความสัมพันธ์กับความ
เขม้แข็งทางจิตใจ (Resilience) ในกลุ่มตวัอย่างนักศึกษาพยาบาลหลังสถานการณ์ COVID-19 
โดยนกัศึกษาท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจจะตระหนกัรูใ้นตนเอง รบัรูค้วามสามารถของตนเอง และ
สามารถจดัการกับปัญหาได ้ส่งผลใหค้วามยืดหยุ่นทางจิตใจสามารถท านายความเขม้แข็งทาง
จิตใจได้ (36.7%) (Yıldız, 2021) และยังสัมพันธ์ทางบวกกับความเมตตาต่อตนเอง (Self-
Compassion Attitudes) ในกลุ่มตวัอย่างวยัรุ่นหญิง (Mendes et al., 2022)  และจากการศึกษา 
พบว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจสามารถเป็นปัจจัยปกป้องความเจ็บป่วยทางจิตใจจากอาการ
ซึมเศรา้ ความวิตกกังวล และความเครียดได ้และยังช่วยส่งเสริมการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีในกลุ่ม
นกัศึกษามหาวิทยาลยัท่ีมีบุคลิกภาพมุ่งความสมบูรณแ์บบ (Perfectionism) (Ong et al., 2021) 
ซึ่งสอดคลอ้งกับ Ishizu et al. (2022) พบว่า การส่งเสริมความยืดหยุ่นทางจิตใจช่วยท าใหว้ยัรุ่น
ลดเง่ือนไขต่าง ๆ ในชีวิต และสามารถเห็นคณุค่าในตนเองได้มากขึน้ ส่งผลต่อการลดความเส่ียง
ของภาวะซึมเศรา้ในวัยรุ่นได ้และจากงานวิจยัของ Jeffords et al. (2020) พบว่า ความยืดหยุ่น
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ทางจิตใจยังส่งผลต่อการรบัรูค้วามสามารถทางการเรียนโดยเฉพาะอย่างยิ่งนักศึกษาชัน้ปีท่ี 1 
และจากการส ารวจความยืดหยุ่นทางจิตใจในนกัเรียนท่ีเผชิญกบัความทา้ทายทางจิตใจและสงัคม
ในช่วงการระบาดของ COVID-19 พบว่า หากนกัเรียนมีความยืดหยุ่นทางจิตใจสูงจะช่วยส่งเสริม
บุคลิกภาพ การเขา้สงัคม การสรา้งความสมัพันธ ์และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนได ้(Salah et al., 
2022) และยงัพบการศกึษาความยืดหยุน่ทางจิตใจในกลุม่ผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพศ พบวา่ ผู้
ท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจสูง สามารถเป็นปัจจยัปกป้องความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพจิต ภาวะ
ซึมเศรา้ วิตกกงัวล และการฆ่าตวัตายได ้อนัเน่ืองจากความยืดหยุ่นทางจิตใจจะช่วยลดการตีตรา 
และการปฏิเสธภายใน และผลการวิจัยยังเสนอแนวคิดการยอมรบัและการบ าบัดด้วยพันธะ
สญัญา (ACT) เพ่ือน ามาใชใ้นการเพิ่มความยืดหยุน่ทางจิตใจ (Igarashi et al., 2022) 

ทัง้นี ้จากการศึกษางานวิจยั พบว่า ยงัขาดการการศึกษาความยืดหยุ่นทางจิตใจในกลุ่ม
ตัวอย่างวัยรุ่นท่ีสามารถข้ามผ่านประสบการณ์ท ารา้ยตนเองมาได้  ซึ่งจัดว่าเป็นช่องว่างของ
ประชากร (Population Gap) ท่ีควรให้ความส าคัญในการศึกษาเพ่ือคน้หาคุณลักษณะ เง่ือนไข 
ปัจจยัต่าง ๆ ท่ีช่วยใหบุ้คคลสามารถกา้วขา้มพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองได ้และจากการสืบคน้
งานวิจยัในประเทศไทยยงัไม่พบการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในกลุ่มวยัรุน่ท่ีมีพฤติกรรม
การท ารา้ยตนเอง พบเพียงการศึกษาความยืดหยุ่นทางจิตใจในการเป็นตวัแปรส่งผ่านความวิตก
กังวลในการเขา้สังคมกับสุขภาวะทางจิตในนิสิตนักศึกษา (กุลปริยา ศิริพานิช, 2559) และการ
ตรวจสอบคณุสมบตัิการวดัของมาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่น (ธัญพิชชา แสนนรินทร ์
และคณะ, 2563) จากการศึกษางานวิจัยยอ้นหลัง 10 ปี (พ.ศ. 2555-2565) พบว่าองคค์วามรู ้
ความเขา้ใจในเรื่องความยืดหยุ่นทางจิตใจส่วนใหญ่ใชว้ิธีการศกึษาเชิงปรมิาณ ในรูปแบบการหา
ความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรความยืดหยุ่นทางจิตใจท่ีส่งผลตอ่ตวัแปรอ่ืน ๆ แตย่งัขาดการศกึษา
เพ่ือท าความเขา้ใจความยืดหยุ่นทางจิตใจดว้ยวิธีการเชิงคณุภาพ เพ่ือใหเ้กิดความเขา้ใจอยา่งถ่อง
แท้ถึงเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิ ตใจ ซึ่ ง ถือเป็นช่องว่างของวิ ธีการศึกษา 
(Methodological Gap) ท่ีอาจจะท าให้เกิดองค์ความรู้ท่ีลุ่มลึกมากยิ่ งขึ ้น  และน าไปสู่การ
เสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ เพ่ือปกป้องพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง ซึ่งสอดคลอ้ง
กับ Salah et al. (2022) ท่ีกล่าวว่า ยงัมีขอ้มูลขอ้มูลเชิงคณุภาพเก่ียวกับความยืดหยุ่นทางจิตใจ
นอ้ย และแนะน าใหมี้การศึกษาวิจัยต่อไปเพ่ือท าความเขา้ใจบริบทของความยืดหยุ่นทางจิตใจ
ผา่นการใชเ้ครื่องมือเชิงคณุภาพ เช่น การสงัเกตและการสมัภาษณ ์เพ่ือใหไ้ดข้อ้มลูท่ีหนกัแน่นและ
แท้จริงเก่ียวกับโครงสรา้งของความยืดหยุ่นทางจิตใจ อีกทั้งยังเสนอแนะให้ผู้ท่ีเก่ียวข้อง เช่น 
นกัจิตวิทยา ชว่ยสง่เสรมิและพฒันาทกัษะความยืดหยุน่ทางจิตใจใหแ้กผู้เ้รียน  
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นอกจากนี ้ยังพบข้อโตแ้ย้งส าคัญในงานวิจัยของ Lucas and Moore (2020) ท่ีศึกษา
องค์ประกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจพบว่า การเปิดรับประสบการณ์  (Experiential 
Acceptance) และการควบคุมทางปัญญา (Cognitive Control) เป็นตวับ่งชีท่ี้ส  าคัญของความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ  และตามมาด้วยทางเลือกทางปัญญา (Cognitive Alternative) ซึ่ ง มี
ความสมัพนัธก์ับโครงสรา้งเพียงเล็กนอ้ย ในขณะท่ีการลดการหลอมรวมทางปัญญา (Cognitive 
Defusion) กลบัไม่สอดคลอ้งกบัความยืดหยุน่ทางจิตใจ จากงานวิจยัดงักล่าวสะทอ้นใหเ้ห็นถึงขอ้
โตแ้ยง้กับแนวคิดของ Hayes et al. (2006) ท่ีกล่าวว่า การลดการหลอมรวมจะช่วยใหเ้กิดความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ จึงเห็นไดว้่าจากการศกึษาท่ีผ่านมายงัขาดความชดัเจนในเรื่องของเง่ือนไขของ
การเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจ  

 ทัง้นี ้ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ถือเป็นเป้าหมายหลักของการบ าบัดตามแนวทฤษฎีการ
ยอมรับและพันธะสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy : ACT) ซึ่ งพัฒนาโดย 
Steven C. Hayes เนน้การใชว้ิธีการเจรญิสต ิการยอมรบั และคา่นิยมเป็นฐานในการบ าบดั ความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจสนบัสนนุการก ากบัอารมณแ์ละท าใหบ้คุคลสามารถจดัการสิ่งท่ีเกิดขึน้ไดอ้ย่างมี
สติมากขึน้ ช่วยในการรับมือกับความคิด ความรู้สึก ท่ีเป็นต้นเหตุของความทุกข ์ความเศรา้  
ซึ่ง Hayes (2023) สังเคราะห์การท างานและการบ าบัด สรุปว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
ประกอบด้วยทักษะท่ีส าคัญ 3 ประการ คือ 1. การตระหนักรู ้ (Awareness) 2. การเปิดรับ
ประสบการณ์ (Openness) 3. การยึดมั่นต่อสิ่งท่ีมีคุณค่า (Valued Engagament) ทักษะเหล่านี ้
จะช่วยให้บุคคลหยุดการโจมตี หรือท าร้ายตนเองไม่ว่าทั้งในด้านความคิด การกระท า ซึ่ง
กระบวนการของ ACT ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นทางจิตใจ ลดการหลีกหนีประสบการณ ์และใชก้าร
สอนใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัเขา้ใจถึงผลท่ีจะเกิดขึน้เม่ือพยายามจะควบคมุ  หรือหลีกเล่ียงอารมณ ์
และเพิ่มคุณค่าในการกระท าสิ่งต่าง ๆ อย่างมีความหมาย ความยืดหยุ่นทางจิตใจเป็นทักษะท่ี
ฝึกฝนได ้ และตอ้งฝึกฝนอย่างสม ่าเสมอจนเป็นแนวปฏิบตัิในชีวิตประจ าวนั เม่ือเกิดสถานการณท่ี์
ทา้ทายต่ออารมณ ์ความคิด ความรูส้ึก (Gloster et al., 2021) ดงันัน้กระบวนการใหค้  าปรกึษาท่ี
จะชว่ยใหบ้คุคลเกิดทกัษะความยืดหยุน่ทางจิตใจ มีสติโดยมุ่งมั่นกบัเปา้หมายและคณุคา่ท่ีตนเอง
ยดึถือ จึงเป็นสิ่งส  าคญัอย่างยิ่งท่ีจะชว่ยยบัยัง้ปอ้งกนัการท ารา้ยตนเอง หรือแมก้ระทั่งเพ่ือส่งเสริม
ให้นักศึกษามีทักษะส าคัญในการจัดการกับปัญหาระหว่างการศึกษาเล่าเรียน อีกทั้งยังช่วย
เสรมิสรา้งการมีสขุภาวะทางจิตใหก้บันกัศกึษา 

จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบชีใ้ห้เห็นถึงประสิทธิผลของการบ าบัดแบบ 
ACT ท่ีมีผลต่อการลดอาการซึมเศรา้ โดยเฉพาะในช่วง 3 เดือนของการติดตามผล (Bai et al., 
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2020) แต่กลับพบช่องว่างของหลักฐานเชิงประจักษ์  (Empirical Gap) ส าหรับการศึกษา
ประสิทธิผลของ ACT ท่ีมีต่อพฤติกรรมการท าร้ายตนเอง ซึ่ง Tighe et al. (2018) พบว่า มี
การศึกษา 5 เรื่องท่ีน า ACT มาใช้บ  าบัดผู้ท่ีท  าร้ายตนเองและมีความคิดฆ่าตัวตาย  และ
ผลการวิจัยพบว่า ACT มีประสิทธิภาพในการลดความคิดฆ่าตัวตายจ านวน 2 เรื่อง แต่จาก
การศกึษายงัขาดหลกัฐานท่ีเพียงพอจะแสดงถึงประสิทธิผลของ ACT ท่ีมีตอ่พฤติกรรมการท ารา้ย
ตนเองโดยไม่เจตนาท่ีจะฆ่าตวัตาย และส าหรบัในประเทศไทยมีการน า ACT มาใชใ้นการบ าบดั
เพ่ือเพิ่มความยืดหยุ่นทางจิตใจ การเห็นคณุค่าในตนเอง และความผาสุกทางจิตใจในผูป่้วยท่ีใช้
สารเสพติด (ชยัรชัต ์กอ้งเปสลาพนัธ ์และคณะ, 2566) น ามาใชล้ดอาการซึมเศรา้ของผูส้งูอาย ุ(ธีร
นาถ บญุญาธิการ และคณะ, 2563) พฒันาความสอดคลอ้งในตนเองของนกัศกึษาจิตวิทยาฝึกหดั 
(พงศอ์ ามาตย ์อุเทนสุด และ ธีรวรรณ ธีระพงษ์, 2562) และเพิ่มการคิดแกปั้ญหาทางสงัคมของ
นกัศกึษาปริญญาตรี (จฑุามาศ แหนจอน, 2557) จึงเห็นไดว้่ายงัขาดองคค์วามรูท่ี้มาสนบัสนนุว่า
วิธีการบ าบดัตามแนวทฤษฎีการยอมรบัและพันธะสญัญามีประสิทธิผลมากนอ้ยเพียงใดในการ
เพิ่มความยืดหยุน่ทางจิตใจใหก้บัวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเอง  

จากท่ีกล่าวมาผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะคน้หาความหมายและเง่ือนไขของการเกิดความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นท่ีสามารถขา้มผ่านประสบการณ์การท ารา้ยตนเองมาได ้เพ่ือคน้หา
เง่ือนไขส าคญัของความยืดหยุ่นทางจิตใจ ตลอดจนน ามาใชใ้นการออกแบบโปรแกรมการปรกึษา
กลุ่มเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง โดยผูว้ิจยั
ใชแ้บบแผนการวิจยัแบบผสานวิธีชนิดเชิงคุณภาพน าเชิงปริมาณ (The Exploratory Sequential 
Mixed Methods) ซึ่งการศึกษาระยะท่ี 1 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือค้นหาความหมายและ
เง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีสามารถขา้มผ่านประสบการณ์การท ารา้ย
ตนเองมาได ้การศึกษาระยะท่ี 2 เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) เพ่ือ
พัฒนาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการยอมรบัและพันธะ
สญัญาในการเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง  

ค าถามวิจัย  
1. ความหมายและเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ของวยัรุ่นท่ีสามารถขา้ม

ผา่นประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองมาไดมี้ลกัษณะอยา่งไรบา้ง 
2. โปรแกรมการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นท่ีท ารา้ยตนเองโดยใชก้าร

ปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการยอมรบัและพันธะสัญญา ท่ีพัฒนาขึน้มีประสิทธิผลมากนอ้ย
เพียงใด 
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ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพ่ือค้นหาความหมายและเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นท่ี
สามารถขา้มผา่นประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองได ้

2. เพ่ือพฒันาและศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษากลุม่ตามแนวคิดการยอมรบั
และพันธะสัญญา เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นท่ีมีประสบการณ์การท ารา้ย
ตนเอง 

ความส าคัญของการวิจัย 
ผลการวิจัยการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นท่ีท ารา้ยตนเองโดยใชก้าร

ปรึกษาแบบกลุ่มด้วยแนวคิดการบ าบัดการยอมรับและพันธะสัญญา ในครั้งนี ้จะก่อให้เกิด
ประโยชนใ์นประเดน็ ดงันี ้

ความส าคัญเชิงวิชาการ  
1. งานวิจยัฉบบันีช้่วยขยายความรู ้ความเขา้ใจเก่ียวกับความหมายและเง่ือนไขของ

ความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีสามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองได้ ดว้ยวิธีการ
ศกึษาเชิงคณุภาพซึ่งเป็น ซึ่งถือเป็นชอ่งว่างของวิธีการศกึษา (Methodological Gap) ท่ีผ่านมา ซึ่ง
ในการศกึษาครัง้นีจ้ะสมัภาษณเ์ชิงลกึจากบคุคลท่ีสามารถพาตนเองขา้มผ่านประสบการณก์ารท า
รา้ยตนเองมาได ้และน ามาผสมผสานกบัแนวคิดการยอมรบัและพนัธะสญัญา ทัง้นีผ้ลการศึกษา
จะท าใหไ้ดข้อ้มลูท่ีสามารถน าไปใชเ้สรมิสรา้งพฒันาคณุลกัษณะของความยืดหยุ่นทางจิตใจ เพ่ือ
เป็นเกราะป้องกันปัญหาพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองของวยัรุน่จากสถานการณปั์ญหาต่าง ๆ ใน
ปัจจบุนัได ้ 

2. งานวิจัยฉบับนี ้จะช่วยเพิ่ ม หลักฐานเชิงประจักษ์  (Empirical Gap) ส าหรับ
การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการยอมรบัและพันธะสัญญาท่ี
น ามาใชใ้นการเพิ่มความยืดหยุน่ทางจิตใจของกลุม่วยัรุน่ท่ีมีพฤตกิรรมท ารา้ยตนเอง 

ความส าคัญเชิงการปฏิบัต ิ
1. สามารถน าเครื่องมือวดัท่ีพฒันาขึน้ในงานวิจยัชิน้นี ้ไดแ้ก่ แบบคดักรองพฤติกรรม

การท ารา้ยตนเอง และแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจไปใชก้ับกลุ่มประชากรอ่ืนท่ีเปราะบางใน
สงัคม ชมุชน เพ่ือใหส้ามารถช่วยเหลือกลุม่ท่ีอาจจะก าลงัเผชิญปัญหาการท ารา้ยตนเอง และขาด
ความยืดหยุน่ทางจิตใจไดก้่อนท่ีจะเกิดปัญหาพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเองในระดบัท่ีรุนแรงมากขึน้ 

2. สามารถน าโปรแกรมการปรกึษากลุ่มดว้ยแนวคิดการยอมรบัและพนัธะสญัญาเพ่ือ
เสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองท่ีถกูออกแบบขึน้ ไป
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ใชใ้นสถาบนัทางการศกึษาตา่ง ๆ หรือใชก้บักลุ่มประชากรอ่ืนท่ีมีลกัษณะปัญหาใกลเ้คียงกนั หรือ
แมก้ระทั่งน าไปใชเ้พ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจใหก้บันกัศกึษาทั่วไป เพ่ือเป็นการพฒันา
ทกัษะท่ีส าคญัในการด ารงชีวิตภายใตบ้รบิทของสงัคมปัจจบุนัไดอ้ย่างเป็นสขุ 

ขอบเขตของการวิจัย 
การเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเองโดยใชโ้ปรแกรมการปรกึษา

กลุ่มตามแนวคิดการยอมรบัและพันธะสัญญา ผูว้ิจยัใชแ้บบแผนการวิจยัแบบผสานวิธีชนิดเชิง
คุณภาพน าเชิงปริมาณ  (The Exploratory Sequential Mixed Methods) (Creswell & Plano 
Clark, 2018) เป็นแบบแผนท่ีมีการเริ่มตน้จากการส ารวจโดยการเก็บขอ้มูลและวิเคราะหข์อ้มูล
ดว้ยวิธีวิจยัเชิงคณุภาพจากนัน้น าผลการวิจยัเชิงคณุภาพมาพฒันาเป็นโปรแกรมและน าไปใชใ้น
การทดลอง ซึ่งการศกึษาระยะท่ี 1 เป็นการวิจยัเชิงคณุภาพเพ่ือคน้หาความหมาย และเง่ือนไขของ
การเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีสามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองมาได ้
การวิจัยระยะท่ี 2 เป็นการวิจัยการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) แบบมีกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ เพ่ือสรา้งและศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษากลุ่มดว้ยแนวคิด
การยอมรบัและพนัธะสญัญา เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์าร
ท ารา้ยตนเอง หลงัจากนัน้น าขอ้มลูเชิงปริมาณท่ีไดจ้ากแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ และแบบ
คดักรองพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองมาวิเคราะหเ์พ่ือตรวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมท่ีผูว้ิจยั
ออกแบบขึน้ 

การวิจัยระยะที่ 1 เป็นการวิจยัเชิงคณุภาพเพ่ือคน้หาความหมาย และเง่ือนไขของความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นท่ีข้ามผ่านประสบการณ์การท ารา้ยตนเอง โดยวิธีการศึกษาเชิง
คณุภาพเพ่ือคน้หาความหมายและเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีสามารถ
ขา้มผ่านประสบการณ์การท ารา้ยตนเองมาได ้ซึ่งเป็นการเก็บข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูลหลัก (Key 
Informant) จนกว่าข้อมูลจะอ่ิมตัว ทั้งนี ้กลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักเป็นวัยรุ่นท่ีก าลังศึกษาอยู่ใน
ระดบัอดุมศกึษา มีคณุสมบตัิตามเกณฑท่ี์ตัง้ไว ้และเม่ือไดผู้มี้คณุสมบตัิตามเกณฑแ์ลว้ ผูว้ิจยัจะ
ใช้การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) เพ่ือค้นหาความหมาย และเง่ือนไขของการเกิด
ความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีสามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองมาได ้และน า
ขอ้มลูท่ีไดจ้ากการสมัภาษณม์าวิเคราะหเ์นือ้หา สรุปขอ้มูลเชิงคณุภาพในระยะท่ี 1  พรอ้มทัง้น า
ขอ้มลูท่ีไดม้าผนวกกับการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งเพ่ือใชใ้นการออกแบบโปรแกรม
และปรบัปรุงเครื่องมือวดั ตรวจสอบคณุภาพของโปรแกรม และเครื่องมือวดั เพ่ือน าไปใชใ้นการ
วิจยัเชิงทดลองในระยะท่ี 2 ตอ่ไป  
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การวิจัยระยะที่ 2 เพ่ือพฒันาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตาม
แนวคิดการบ าบดัการยอมรบัและพนัธะสญัญา เพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมี
ประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง   

ผู้วิจัยโดยใช้รูปแบบการวิจัยกึ่งทดลองแบบมีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Pretest-
Posttest Control group design) โดยมีการวดัซ า้เพ่ือติดตามผล (Repeated measured) ทัง้นี ้มี
การคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมตามเกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
โดยมีตวัแปรจดักระท า คือ โปรแกรมการปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการบ าบดัการยอมรบัและพนัธะ
สญัญา เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง และตวั
แปรตาม คือ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ภายหลงัการทดลอง และระยะตดิตามผล 3 สปัดาหห์ลงัการ
สิน้สดุการเขา้รว่มโปรแกรม 

ขอบเขตด้านประชากร 
การวิจัยระยะที ่1  

การวิจยัระยะท่ี 1 เป็นการศึกษาเชิงคณุภาพเพ่ือคน้หาความหมาย และเง่ือนไข
ของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ในวยัรุน่ท่ีสามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองมา
ได ้ซึ่งกลุ่มเปา้หมายเป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยัซึ่งมีอายรุะหว่าง 18-24 ปี ท่ีผา่นเกณฑก์ารคดัเขา้
มาเป็นผูใ้หข้อ้มลูหลกั (Key Informant) และด าเนินการสมัภาษณ ์จ านวน 6 คน โดยผูว้ิจยัใชก้าร
ประกาศรบัอาสาสมคัร (Voluntary sampling) ผ่านช่องทางออนไลน ์รว่มกับวิธีการเลือกตวัอย่าง
แบบกอ้นหิมะ (Snowball sampling) โดยเริ่มจากกลุม่เปา้หมายท่ีผูศ้กึษารูจ้กัและเป็นผูใ้หข้อ้มลูท่ี
เช่ือถือได ้ตรงกบัวตัถปุระสงคข์องการวิจยั หลงัจากนัน้ใหก้ลุม่ตวัอยา่งแนะน าตวัอย่างถดัไป  

 

การวิจัยระยะที ่2  
กลุ่มเป้าหมายในการวิจยั คือ วยัรุ่นซึ่งมีอายุระหว่าง 18-24 และก าลงัศึกษาใน

ระดบัอดุมศกึษา โดยผูว้ิจยัประชาสมัพนัธเ์พ่ือใหผู้ท่ี้มีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองเขา้รว่มเป็น
อาสาสมคัรในการวิจยั ตามความสมคัรใจ (Voluntary sampling) โดยจะเก็บขอ้มูลเบือ้งตน้จาก
แบบสอบถามเพ่ือศึกษาความยืดหยุ่นทางจิตใจ และพฤติกรรมท ารา้ยตนเอง จากนัน้ ตรวจสอบ
คุณสัมบัติท่ีผ่านตามเกณฑค์ดัเขา้ เพ่ือเขา้สู่โปรแกรม และจับสลากเพ่ือสุ่มเขา้กลุ่ม (Random 
Assignment) แบง่เป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละเทา่ ๆ กนั  
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ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ระยะที่ 1 ตวัแปรท่ีศึกษา คือ ความหมาย และเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทาง

จิตใจในวยัรุน่ท่ีสามารถขา้มผา่นประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองมาได ้
ระยะที่ 2 ตัวแปรท่ีใช้ในการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มดว้ย

แนวคิดการยอมรบัและพนัธะสญัญา (Acceptance and Commitment Therapy) เพ่ือเสริมสรา้ง
ความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง ประกอบดว้ย 

ตัวแปรต้น 
การใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการยอมรบัและพันธะสัญญา 

เพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง 
ตัวแปรตาม 

ความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง 

นิยามเชิงปฏิบัตกิาร 
นิยามเชิงปฏิบัตกิารจากการทบทวนวรรณกรรม  

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological flexibility) หมายถึง ความสามารถในการ
ยอมรบัประสบการณท่ี์เกิดขึน้ในชว่งเวลาปัจจบุนั มีสตติระหนกัรูถ้ึงความคิด ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ใน
รา่งกาย  สามารถปรบัเปล่ียนความคิด หรือพฤติกรรม เพ่ือคงไวซ้ึ่งการรกัษาสมดลุของชีวิต และ
มุ่งมั่นท าตามเป้าหมายท่ีสอดคล้องกับคุณค่าท่ีตนเองยึดถือ โดยแบ่งเป็น 6 องคป์ระกอบย่อย  
(Hayes et al., 2012) ดงันี ้

1 .  ก า รอ ยู่ กั บ ปั จ จุ บั น  (Contact with the Present Moment)  ห ม า ย ถึ ง 
ความสามารถในการเช่ือมต่อตนเองกับสภาวะ ณ ปัจจุบนัท่ีเกิดขึน้ อย่างมีสติ รบัรู ้ความรูส้ึกท่ี
เกิดขึน้ ไมต่ดิอยูก่บัความคดิในอดีต และไมไ่ดก้งัวลกบัเหตกุารณท่ี์ยงัมาไมถ่ึง  

2. การยอมรบั (Acceptance) หมายถึง ความสามารถของบคุคลในการเปิดพืน้ท่ี
ขยายขอบเขตใหอ้ารมณ ์ความรูส้ึกท่ีตนเองเคยไม่ตอ้งการ สามารถเกิดขึน้ไดโ้ดยไม่ตดัสิน กลา้
เปิดรบัประสบการณท์กุอยา่งตามจรงิ โดยไมต่อ้งพยายามผลกัไส หรือหลีกหนี  

3. การลดการหลอมรวม (Defusion) หมายถึง ความสามารถในการลดอิทธิพล
ของความคิดท่ีเป็นผลเสียต่อตนเอง โดยการไม่น าตวัเราไปผสมรวมกับค าพูด หรือความรูส้ึกท่ี
เกิดขึน้ เพ่ือลดการตีตราตนเอง และพิจารณาความคิดดว้ยวิธีการใหม่ มองว่าความคิดเป็นเพียง
ค า ภาษา หรือสัญลักษณ์ แต่ไม่ใช่ตัวเรา เพ่ือท าให้ความคิดส่งผลกระทบต่อตัวเราน้อยท่ีสุด 
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ปลดปล่อยตวัเองออกจากกระบวนการคิดท่ีไม่เป็นประโยชน ์และสามารถท าสิ่งท่ีส  าคญัมากกว่า
ได ้ 

4. ตวัตนในฐานะบริบท (Self-as-context) หมายถึง ความสามารถในการรบัรูส้ิ่ง
ท่ีเกิดขึน้กับตนเอง รูเ้ท่าทนัการเปล่ียนแปลงทัง้ความคิด ความรูส้ึก การพูด และการกระท าของ
ตนเอง ท าใหบ้คุคลสามารถสงัเกตเรื่องราวท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง และท าใหเ้กิดประสบการณข์องการ
กา้วขา้มขอ้จ ากดัของบริบทท่ียดึตดิไปสู่อิสระทางความคดิ ความรูส้กึ และสามารถสมัผสัสิ่งตา่ง ๆ 
ไดอ้ยา่งมีสติสมัปชญัญะ ท าใหบ้คุคลไดเ้ห็นถึงเรื่องราว ชว่งเวลา หรือสิ่งส  าคญัอ่ืน ๆ ในชีวิตท่ีตอ้ง
ท า   

5. การระบุค่านิยม (Values) หมายถึง ความสามารถในการบอกถึงความ
ปรารถนา สิ่งท่ีตนเองตอ้งการจะเป็น สิ่งท่ีมีคณุคา่ส าคญัเป็นตวัก าหนดเป้าหมายทิศทางของการ
ใชชี้วิต และเป็นแรงบนัดาลใจในการใชชี้วิตอยา่งมีความหมาย  

6. การปฏิบตัิตามพันธะสัญญา (Committed Action) หมายถึง ความสามารถ
ในการด าเนินชีวิตตามค่านิยมดว้ยความมุ่งมั่น ทุ่มเท มีพฤติกรรมท่ีคงเส้นคงวา แม้ว่าจะเกิด
อุปสรรคปัญหาอะไรขึน้ก็ตาม และหากลม้เหลว หรือผิดพลาดบุคคลก็ยังสามารถท่ีจะกลับมา
ทบทวน และท าสิ่งท่ีตอ้งการใหส้  าเรจ็ตามเปา้หมายท่ีเกิดประสิทธิผลตอ่ตนเอง 

 
นิยามเชิงปฏิบัติการของงานวิจัยระยะที่ 2 ความหมาย และองค์ประกอบของ

ความยืดหยุ่นทางจิตใจผู้วิจัยปรับจากผลการวิจัยเชิงคุณภาพ เพื่อน าไปพัฒนาแบบวัด
ความยดืหยุ่นทางจิตใจทีใ่ช้ในงานวิจัยระยะที ่2 

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการปรบัเปล่ียนมุมมอง 
ความคิดใหม่ มองสถานการณท่ี์เกิดขึน้อย่างเขา้ใจว่าทกุอย่างมีทัง้ดา้นบวกและดา้นลบ มองเห็น
ภาพรวมของชีวิต สามารถยอมรบัตนเอง สถานการณ ์และประสบการณท่ี์เกิดขึน้ได ้มีกระบวนการ
ปรบัตัวเพ่ือแก้ไขปัญหา มีสติอยู่กับปัจจุบัน มุ่งมั่นพัฒนาตนเอง โดยเรียนรูจ้ากประสบการณ ์  
เปิดใจรบัฟังค าวิจารณ์ เติบโตตามเป้าหมาย ตระหนักถึงคณุค่าในตนเอง และสามารถมองเห็น
ความสขุในชีวิตประจ าวนัได ้โดยแบง่เป็น 5 องคป์ระกอบ ดงันี ้

1. การปรบัเปล่ียนมมุมองใหม่ (Cognitive reframing) หมายถึง ความสามารถในการ
ลดอิทธิพลของความคิดท่ีเป็นผลเสียต่อตนเอง โดยการไม่น าตนเองไปหลอมรวมกับค าพูด หรือ
ความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ เพ่ือลดการตีตราตนเอง และพิจารณาความคิดดว้ยวิธีการใหม่ มองว่าความคิด
นั้นเป็นเพียงค า ภาษา หรือสัญลักษณ์เท่านั้น แต่ไม่ใช่ตัวเรา ปลดปล่อยตัวเองออกจาก
กระบวนการคิดท่ีไม่เป็นประโยชน ์ปรบัเปล่ียนวิธีคิดท่ีมีตอ่ตนเอง บคุคลอ่ืน หรือสถานการณ ์มอง
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สิ่งตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้บนฐานของความเป็นจริง ลดการหลอมรวมอารมณ ์ความรูส้ึกเขา้กบัเรื่องราวท่ี
เกิดขึน้ สามารถน าเอาค าวิจารณ์ในเชิงลบมาเป็นแรงผลักดัน เรียนรูจ้ากประสบการณ์ ท าให้
สามารถเตรียมตวัรบัมือได ้มองภาพรวมของชีวิต เขา้ใจธรรมชาติของชีวิตท่ีมีทัง้ดา้นบวกและดา้น
ลบ  

2. การยอมรบัตนเองและสถานการณ ์(Acceptance of self and situation) หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในการเปิดพืน้ท่ีขยายขอบเขตให้อารมณ์ ความรูส้ึกท่ีตนเองเคยไม่
ตอ้งการสามารถเกิดขึน้ไดโ้ดยไม่ตดัสิน กลา้เปิดรบัประสบการณ์ทุกอย่างตามจริง โดยไม่ตอ้ง
พยายามผลกัไส หรือหลีกหนี การยอมรบัทัง้ประสบการณด์า้นบวกและดา้นลบ ยอมรบัขอ้จ ากัด
ของตนเอง ยอมรบัความเป็นจริง ความผิดพลาด ความทกุข ์และประสบการณท่ี์ไม่ ดี พรอ้มแกไ้ข
ปัญหา มีความเช่ือมั่นวา่ตนเองจะสามารถขา้มผา่นปัญหาไดโ้ดยไม่พึ่งพิง สามารถช่ืนชมตนเองได ้
แมว้่าจะมีขอ้บกพรอ่งบา้งก็ตาม ตลอดจนมีความรูส้ึกขอบคณุตนเอง ขอบคณุความอดทน ความ
เขม้แข็งของตนเองท่ีท าใหส้ามารถขา้มผา่นเรื่องราวมาได ้

3. การปรบัตวัและพัฒนา (Adaptation and development) หมายถึง การท่ีบุคคลมี
กระบวนการเปล่ียนแปลงการด าเนินชีวิตเพ่ือเผชิญกับปัญหา และความทุกข์ใจจนสามารถ
เดินหนา้ต่อไปได ้สามารถปรบัตวัและกลมกลืนกับกลุ่มคนต่าง ๆ โดยยังคงความเป็นตวัเอง ตดั
ขาดจากสิ่งกระตุน้ หรือความสมัพนัธท่ี์เป็นพิษ เรียนรู ้มุ่งมั่นพฒันาตนเอง เปิดใจรบัฟังค าวิจารณ์
จากคนรอบขา้ง และพรอ้มปรบัปรุงตนเองอยู่เสมอ มีความกระตือรือรน้ในการศึกษา สิ่งท่ีตนเอง
สนใจ และตระหนกัถึงความกา้วหนา้ในชีวิต 

4. การมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ (Be mindful of the present moment) หมายถึง 
ความสามารถในการเช่ือมต่อตนเองกับสภาวะ ณ ปัจจุบนัท่ีเกิดขึน้อย่างมีสติ รบัรูค้วามรูส้ึกท่ี
เกิดขึน้ ไม่ติดอยู่กับความคิดในอดีต และไม่ได้กังวลกับเหตุการณ์ท่ียังมาไม่ถึง รูเ้ท่าทันการ
เปล่ียนแปลงทัง้ความคดิ ความรูส้กึ การพดู และการกระท าของตนเอง ท าใหบ้คุคลสามารถสงัเกต
เรื่องราวท่ีเกิดขึน้กับตนเอง สามารถท าให้ตนเองมีความสุขไดใ้นชีวิตประจ าวัน ไม่หมกหมุ่น
ครุ่นคิดในเรื่องท่ีเป็นปัญหา หรือความเจ็บปวดท่ีผ่านมา รูส้ึกสงบจนสามารถมองเห็นความจริง 
ความสขุในชีวิตประจ าวนัได ้ 

5. การยึดมั่นต่อสิ่งท่ีมีคณุค่า (Valued Engagement) หมายถึง ความสามารถในการ
บอกถึงความปรารถนา สิ่งท่ีตนเองตอ้งการจะเป็น สิ่งท่ีมีคณุค่าส าคญัเป็นตวัก าหนดเป้าหมาย
ทิศทางของการใชชี้วิต และเป็นแรงบนัดาลใจในการใชชี้วิตอยา่งมีความหมาย สามารถด าเนินชีวิต
ตามค่านิยมดว้ยความมุ่งมั่น ทุ่มเท มีพฤติกรรมท่ีคงเสน้คงวา แมว้่าจะเกิดอุปสรรคปัญหาขึน้ก็
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ตาม และหากลม้เหลว หรือผิดพลาด บคุคลยงัคงสามารถท่ีจะกลบัมาทบทวน และท าสิ่งท่ีตอ้งการ
ใหส้  าเรจ็ตามเปา้หมายท่ีเกิดประสิทธิผลตอ่ตนเอง 

ในการวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ผู้วิจัยพัฒนาแบบความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
(Psychological flexibility test) ขึน้โดยการศึกษาปรบัปรุงจากแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
Comprehensive Assessment of ACT Processes (CompACT) ขอ ง  Francis et al. (2016 ) 
ประกอบกบัการน าขอ้มลูความยืดหยุ่นทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีสามารถขา้มผ่านการท ารา้ยตนเอง ท่ี
ไดจ้ากการสมัภาษณเ์ชิงลกึในระยะท่ี 1 มาใชเ้พ่ือปรบัปรุงขอ้ค าถามใหมี้ความสอดคลอ้งกบับรบิท
ของกลุม่ตวัอย่างท่ีใชใ้นการศกึษาครัง้นี ้แบบสอบถามมีลกัษณะเป็นแบบวดัมาตราส่วนประมาณ
คา่ 5 ระดบั คือ นอ้ยท่ีสดุ (1 คะแนน) นอ้ย (2 คะแนน) เป็นบางครัง้ (3 คะแนน) บอ่ย (4 คะแนน) 
และบอ่ยท่ีสดุ (5 คะแนน) ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม จ านวน 54 ขอ้ แบง่ออกเป็น 5 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้น
การปรบัเปล่ียนมุมมองใหม่ ดา้นการยอมรบัตนเองและสถานการณ ์ดา้นการปรบัตวัและพัฒนา 
ดา้นการมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ และดา้นการยึดมั่นต่อสิ่งท่ีมีคุณค่า แบบวัดนีใ้ห้วัยรุ่นเป็นผู้
ประเมิน โดยวยัรุน่ท่ีไดค้ะแนนสงูกว่าแสดงว่าเป็นผูท่ี้มีความยืดหยุ่นทางจิตใจดีกว่าผูท่ี้มีคะแนน
ต ่ากวา่  

พฤติกรรมการท าร้ายตนเอง (Self-harm) หมายถึง การท่ีบุคคลมีเจตนาท่ีจะ
เปล่ียนแปลง หรือท าลายสขุภาพของเนือ้เย่ือภายในรา่งกาย การท าใหต้นเองบาดเจ็บ หรือ การท า
ใหเ้กิดพิษกับตนเอง แต่ไม่ไดมี้เจตนาท่ีจะฆ่าตวัตาย (non-suicidal self-harms)  โดยเป็นการท่ี
บุคคลพยายามท ารา้ยตวัเองทัง้ทางตรง (direct injuring) ไดแ้ก่ การท าใหเ้กิดบาดแผล หรือเกิด
ความเจ็บปวดไม่ว่าจะดว้ยวิธีใดก็ตาม เช่น การใชมี้ดกรีดตามรา่งกาย การใชเ้ล็บขดูเข่ียนรา่งกาย
ให้เป็นรอย การตดั กัด ตี ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายใหเ้กิดบาดแผลหรือแม้แต่การดึงขน หรือผม
ตัวเอง  และรวมถึงพฤติกรรมท่ีส่งผลต่อการท าร้ายตนเองทางอ้อม ( indirect injuring) เพ่ือ
ปลดปล่อยตวัเองจากอารมณ์ทางดา้นลบท่ีก าลังเผชิญอยู่ ไม่ว่าจะเป็นความเครียด ความเศรา้ 
ความโกรธ หรือความรูส้ึกโดดเด่ียว ไดแ้ก่ การด่ืมเหลา้ การอดอาหาร การยอมอยู่ในความสมัพนัธ์
ท่ีท  ารา้ยจิตใจ เป็นตน้  

ในการวดัพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง  ผูว้ิจยัสรา้งขอ้ค าถามโดยปรบัปรุงจากแบบคดั
กรองพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง The self-harm Inventory (SHI) ของ Sansone and Sansone 
(2010), The Self-Injury Interview (SII) ของ Osuch EA, Noll JG, Putnam FW (1999) และ The 
deliberate self-harm Inventory (DHSI) ของ Gratz (2001) ประกอบกับการน าข้อมูลท่ีได้จาก
การสมัภาษณเ์ชิงลึกในระยะท่ี 1 มาปรบัปรุงขอ้ค าถามใหมี้ความเหมาะสมกบับริบทของงานวิจยั 
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กลุ่มตวัอย่าง และบริบททางวัฒนธรรม และก าหนดกรอบเวลาใหผู้ต้อบประเมินพฤติกรรมของ
ตนเองในช่วงระยะเวลา 1 เดือนท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบนั แบบคดักรองท่ีปรับปรุงขึน้มีลกัษณะเป็น
แบบ Dichotomous คือ ใช ่(1 คะแนน) และไม่ใช่ (0 คะแนน) มีขอ้ค าถามจ านวน 8 ขอ้ ใชก้ารรวม
คะแนนโดยนบัขอ้ค าถามท่ีตอบว่าใช่ โดยวยัรุน่ท่ีมีคะแนนรวมสูงหมายถึงมีพฤติกรรมการท ารา้ย
ตนเองสงู 

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มด้วยแนวคิดการยอมรับและพันธะสัญญา  เพื่อ
เสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นที่มีประสบการณ์การท าร้ายตนเอง หมายถึง 
กระบวนการปรกึษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่ท่ีผูว้ิจยัออกแบบขึน้โดยใชแ้นวคิดทฤษฎีการยอมรบัและ
พนัธะสญัญา กระบวนการปรกึษาแบบกลุ่ม ผสมผสานกบัองคป์ระกอบ และเง่ือนไขของการเกิด
ความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีผ่านประสบการณท์ ารา้ยตนเอง แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก แนวคิด
ความเขม้แข็งทางจิตใจ โดยในกระบวนการบ าบดั ประกอบดว้ยองคป์ระกอบส าคญั 6 ประการท่ี
ขบัเคล่ือนใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงไปสู่การเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจ และลดพฤตกิรรมการท ารา้ย
ตนเอง ไดแ้ก่ การยอมรบั การลดการหลอมรวม การอยู่กบัปัจจบุนั ตวัตนในฐานะบริบท การระบุ
คา่นิยม และการปฏิบตัติามพนัธะสญัญา โปรแกรมประกอบดว้ย 9 กิจกรรมหลกั 16 กิจกรรมย่อย 
จ านวน 3 วนั รวมระยะเวลาทัง้สิน้ 19 ชั่วโมง การด าเนินการในแต่ละกิจกรรมแบ่งเป็น 3 ขัน้ คือ 
ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด  าเนินการ และขัน้สรุป โดยมีรายละเอียด ดงันี ้กิจกรรมท่ี 1 สรา้งสมัพนัธภาพ (1.1 
เธอเห็นทอ้งฟ้านั่นไหม 1.2 น่ีคือฉันเอง) กิจกรรมท่ี 2 ต่ืนดว้ยสติ (2.1 การฝึกสติดว้ยการหายใจ 
2.2 Body Scan และ 2.3 ลิม้รสสติ) กิจกรรมท่ี 3 พัฒนาการสู่การยอมรบั : ดึงดนั กับ Chinese 
Finger Trap กิจกรรมท่ี 4 ลดการหลอมรวม : รอ้งเพลงกับฉัน (Sing with me) กิจกรรมท่ี 5 เม่ือ
เริ่มสังเกต...ฉันมองเห็นความสุข (5.1 อุปมากระดานหมากรุก 5.2 อุปมาหอ้งเรียน 5.3 สัมผัส
ธรรมชาติรอบตวั) กิจกรรมท่ี 6 คน้หาคุณค่าของชีวิต (Finding the Value of Life) (6.1 หลับตา
ปุ๊ บ ลืมตาป๊ับ ฉัน 60 แล้วจ้า 6.2 ส ารวจค่านิยม The Bull’s-Eye Values Survey) กิจกรรมท่ี 7 
ตัง้เป้าหมายขยายความสุข กิจกรรมท่ี 8 พัฒนาความเขม้แข็งทางจิตใจ (8.1 จากเด็กนอ้ยในวนั
นัน้...สูต่วัฉนัในวนันี ้8.2 วคัซีนใจ) กิจกรรมท่ี 9 เตบิโตไปดว้ยกนั…กบัฉนัในเวอรช์ั่น Flex 



 
 

 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง  

งานวิจัยเรื่อง “การเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นท่ีท ารา้ยตนเองโดยใช้
โปรแกรมการปรกึษากลุ่มดว้ยแนวคิดการยอมรบัและพันธะสญัญา: การวิจยัแบบผสานวิธี”  ใน
ครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง และน าเสนอตามล าดบั ดงันี ้ 

ตอนท่ี 1 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเอง (Self-harm) 
1.1 ความหมายของพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเอง 
1.2 แนวคดิท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเอง 
1.3 การศกึษาตวับง่ชี ้เหตปัุจจยัของพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเอง  
1.4 ปัจจยัปกปอ้ง (Protective factors) พฤตกิรรมการท ารา้ยตนเอง 
1.5 แบบคดักรองพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเอง 
1.6 งานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองและการบ าบดัดว้ยการ

ยอมรบัและพนัธะสญัญา 
ตอนท่ี 2 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับความยืดหยุ่นทางจิตใจ (psychological 

flexibility) 
2.1 ความหมายและองคป์ระกอบของความยืดหยุน่ทางจิตใจ 
2.2 ความส าคญัของความยืดหยุน่ทางจิตใจ 
2.3 โมเดลของความไมยื่ดหยุน่ทางจิตใจ (Psychological Inflexibility)  
2.4 โมเดลของความยืดหยุน่ทางจิตใจ (psychological flexibility) 
2.5 การวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจ 
2.6 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจ 

ตอนท่ี 3 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกับโปรแกรมการปรกึษากลุ่มตามแนวทฤษฎีการ
ยอมรบัและพนัธะสญัญา (Acceptance and Commitment Therapy : ACT) 

3.1 แนวคดิพืน้ฐานของการปรกึษาดว้ยการยอมรบัและพนัธะสญัญา  
3.2 การท าความเขา้ใจผูร้บัการปรกึษาตามแนวคิดการปรกึษาดว้ยการยอมรบัและ

พนัธะสญัญา (ACT Case Formulation) 
3.3 แนวคดิการปรกึษาแบบกลุม่ (Group Counseling) 
3.4 การประยกุตใ์ชแ้นวคิดการบ าบดัดว้ยการยอมรบัและพนัธะสญัญาในรูปแบบ

การปรกึษาแบบกลุม่ (ACT In Group Setting) 
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3.5 พฤติกรรมการท ารา้ยตนเองกับความผิดปกติท่ีสมัพนัธก์ับบาดแผลทางจิตใจ 
(trauma-related disorder) และการบ าบดัโดย ACT 

3.6 งานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีการยอมรบั
และพนัธะสญัญา 

ตอนท่ี 4 กรอบแนวคดิในการวิจยั 
ตอนท่ี 5 สมมตฐิานการวิจยั 

ตอนที ่1 เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับพฤตกิรรมการท าร้ายตนเอง (Self-harm) 
1.1 ความหมายของพฤตกิรรมการท าร้ายตนเอง 

พฤติกรรมการท าร้ายตนเอง (Self-harm) หมายถึง การเจตนาท่ีจะเปล่ียนแปลง
โดยตรง หรือท าลายสุขภาพของเนือ้เย่ือในร่างกายโดยปราศจากความตัง้ใจท่ีจะตาย ซึ่งตอ้งไม่
เก่ียวขอ้งกับเรื่องวฒันธรรมหรือแนวปฏิบตัิในสังคมนัน้ (Favazza, 2011; International Society 
for the Study of Self-injury, 2018) การท าร้ายตนเองทางด้านร่างกาย (physical self-harm) 
เป็นการท่ีบุคคลพยายามท ารา้ยตัวเองทั้งโดยทางตรง (direct injuring) ได้แก่ การท าให้เกิด
บาดแผล หรือเกิดความเจ็บปวดไม่ว่าจะดว้ยวิธีใดก็ตาม เช่น การใชมี้ดกรีดตามรา่งกาย การใช้
เล็บขูดเข่ียนร่างกายใหเ้ป็นรอย การตัด กัด ตี ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายใหเ้กิดบาดแผลหรือแมแ้ต่
การดึงขน หรือผมตัวเอง  ซึ่งครอบคลุมไปถึงพฤติกรรมท่ีส่งผลต่อการท ารา้ยตนเองทางอ้อม 
(indirect injuring) เช่น ความผิดปกติเก่ียวกับการกิน (eating disorder) เพ่ือปลดปล่อยตัวเอง
จากอารมณท์างดา้นลบต่าง ๆ ท่ีก าลงัเผชิญอยู่ ไม่ว่าจะเป็นความเครียด ความเศรา้ ความโกรธ 
หรือความรูส้ึกโดดเด่ียว เป็นตน้ แต่ไม่ไดเ้จตนาว่าตวัเองตอ้งตายจากการกระท าดงักล่าว แต่ถึง
อย่างไรคนกลุ่มนีก็้ถูกจัดว่ามีความเส่ียงสูงท่ีจะฆ่าตวัตาย ถา้ไม่ไดร้บัการช่วยเหลือท่ีเหมาะสม
และทนัทว่งที (สภุาวดี เจรญิวานิช, 2562)   

Nielsen et al. (2016) อา้งถึงความหมายของ self-harm ตาม National Institute for 
Health and Care Excellence ว่า พฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง (self-harm) คือ การท าใหต้นเอง
บาดเจ็บ (self-injury) หรือ การท าให้เกิดพิษกับตนเอง (self-poisoning) โดยไม่ได้ค  านึงถึง
วตัถปุระสงคท่ี์ชดัเจนของการกระท า และพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองยงัเป็นตวับง่ชีถ้ึงความทกุข์
ทางจิตใจ (psychological distress) อย่างรุนแรง นอกจากนี้พฤติกรรมการท าร้ายตนเองมี
ความสมัพนัธต์่ออตัราการเพิ่มขึน้ของการพยายามฆ่าตวัตายและการเสียชีวิตดว้ยการฆ่าตวัตาย 
ดงันัน้การศกึษาท าความเขา้ใจกลไกการเกิดขึน้ของพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองจึงมีความส าคญั
อยา่งยิ่ง เพ่ือตดัวงจรทางลบและน าไปสูก่ารมีพฤตกิรรมการจดัการกบัปัญหาอยา่งเหมาะสมยิ่งขึน้ 
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การกรีดตัวเองเป็นรูปแบบการท ารา้ยตัวเองท่ีพบมากท่ีสุด โดยคิดเป็น 45% ของ
เหตกุารณก์ารท ารา้ยตวัเองท่ีพบรายงาน (Gillies et al., 2018) และรูปแบบอ่ืน ๆ ของการท ารา้ย
ตวัเอง ไดแ้ก่ การปอ้งกนัไม่ใหแ้ผลหาย การเอาหวัโขก การกดั การตีตวัเอง การวางยาพิษ และการ
ใชย้าเกินขนาด วัยรุ่นจะใชว้ิธีการท ารา้ยตวัเองมากกว่าหนึ่งวิธี ประมาณครึ่งหนึ่ง ( 47%) ของ
วัยรุ่นรายงานเหตุการณ์การท าร้ายตัวเอง  1 หรือ 2 ครั้ง 22% รายงานเหตุการณ์ 3 ถึง 10 
เหตกุารณ ์และ 5% รายงานมากกว่า 10 เหตกุารณ ์(Taylor et al., 2018) ในการวิเคราะหอ์ภิมาน
ของเหตผุลของการท ารา้ยตวัเอง 2 อนัดบัแรกท่ีวยัรุน่ใหเ้หตผุล คือ “เพ่ือไดร้บัการบรรเทาทกุขจ์าก
ความรูส้ึกหรือความคิด” ตามดว้ย “การโทษตวัเอง”(Taylor et al., 2018) และพบอตัราพฤติกรรม
การท ารา้ยตนเองเพิ่มขึน้จากวยัรุน่ตอนตน้ไปสู่วยัรุน่ตอนปลาย โดยเพิ่มสงูสดุในวยัรุน่ตอนปลาย
และลดลงในวยัผูใ้หญ่ (Boylan & Conley, 2021) 

โดยสรุปพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง (Self-harm) หมายถึง การท่ีบุคคลมีเจตนาท่ีจะ
เปล่ียนแปลง หรือท าลายสขุภาพของเนือ้เย่ือภายในรา่งกาย การท าใหต้นเองบาดเจ็บ (self-injury) 
หรือ การท าใหเ้กิดพิษกบัตนเอง (self-poisoning) โดยไม่ไดค้  านึงถึงวตัถปุระสงคท่ี์ชดัเจนของการ
กระท า และพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองยังเป็นตัวบ่งชีถ้ึงความทุกขท์างจิตใจ (psychological 
distress) อย่างรุนแรง ทัง้นีพ้ฤติกรรมดงักล่าวตอ้งไม่เก่ียวขอ้งกบัเรื่องวฒันธรรมหรือแนวปฏิบตัิ
ในสงัคมนัน้ โดยเป็นการท่ีบคุคลพยายามท ารา้ยตวัเองทัง้โดยทางตรง (direct injuring) ไดแ้ก่ การ
ท าใหเ้กิดบาดแผล หรือเกิดความเจ็บปวดไม่ว่าจะดว้ยวิธีใดก็ตาม เช่น การใชมี้ดกรีดตามรา่งกาย 
การใชเ้ล็บขูดเข่ียนร่างกายใหเ้ป็นรอย การตดั กัด ตี ส่วนต่าง ๆ ของรา่งกายใหเ้กิดบาดแผลหรือ
แม้แต่การดึงขน หรือผมตัวเอง  และรวมถึงพฤติกรรมท่ีส่งผลต่อการท ารา้ยตนเองทางอ้อม 
(indirect injuring) เช่น ความผิดปกติเก่ียวกับการกิน (eating disorder) เพ่ือปลดปล่อยตัวเอง
จากอารมณท์างดา้นลบต่าง ๆ ท่ีก าลงัเผชิญอยู่ ไม่ว่าจะเป็นความเครียด ความเศรา้ ความโกรธ 
หรือความรูส้กึโดดเดี่ยว เป็นตน้ 

1.2 แนวคิดทีเ่กี่ยวข้องกับพฤตกิรรมการท าร้ายตนเอง 
พฤติกรรมการท ารา้ยตวัเองเป็นปัญหาท่ีมีความรุนแรง และซบัซอ้น ซึ่งเกิดจากการ ท่ี

บคุคลมีความเจ็บปวดภายในจิตใจอย่างมาก จนตอ้งจดัการกบัความรูส้ึกดงักล่าวดว้ยการท ารา้ย
ร่างกายของตนเองในวิธีการต่าง ๆ เพ่ือช่วยลดทอนความรู้สึกเจ็บปวดภายในจิตใจลง ซึ่ง
กระบวนการดังกล่าวเป็นกลไกป้องกันทางจิต (Defense mechanism) ชนิดหนึ่ง ทั้งนี ้กลไก
ดงักล่าวอาจเกิดจากการต าหนิ และมองว่าตนเองมีขอ้บกพรอ่ง จนไม่สามารถยอมรบัขอ้เสียของ
ตนเองได ้จึงเบี่ยงเบนไปลงโทษตนเองทางกาย สิ่งเหล่านีเ้ป็นสญัญาณท่ีแสดงถึงความทุกข ์และ
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ถา้พฤติกรรมการท ารา้ยตนเองพัฒนารุนแรงไปจนถึงระดบัหนึ่ง เช่น การมีความคิดท่ีไม่อยากมี
ชีวิตอยู่บนโลกใบนี ้หรือการฆ่าตวัตาย นอกจากนีพ้บว่า คนท่ีท ารา้ยตนเองมกัใส่ใจกับความคิด
ความรูส้ึกของบคุคลรอบขา้งมากเกินไป และมกัจะคิดว่าคนอ่ืนก าลงัวิพากษ์วิจารณ ์ไม่ชอบ หรือ
คิดกับตนเองในแง่ลบอย่างแน่นอน เม่ือความเช่ือเช่นนีเ้กิดขึน้ก็น าไปสู่ความกังวล หวาดกลัว 
รวมถึงหลอมรวมตนเองไปกบัค าพดู หรือความคิดดงักล่าว จนเกิดความรูส้ึกว่าตนเองเป็นคนท่ีแย่
มาก ไมมี่อะไรดีเลย ไมเ่ห็นคณุคา่ของตนเอง และน าไปสูภ่าวะซมึเศรา้  

1.2.1 รูปแบบการหลีกหนีประสบการณ์ซึ่งน าไปสู่พฤติกรรมการท ารา้ยตนเองโดย
เจตนา (THE EXPERIENTIAL AVOIDANCE MODEL (EAM) OF DELIBERATE SELF-HARM) 

จากการศึกษาแนวคิดท่ีเก่ียวขอ้ง พบว่า Chapman et al. (2006) ไดเ้สนอรูปแบบการ
หลีกหนีประสบการณ์ซึ่งน าไปสู่พฤติกรรมการท าร้ายตนเองโดยเจตนา (the experiential 
avoidance model (EAM) of deliberate self-harm) ดงัภาพประกอบ 1 
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The Experiential Avoidance Model (EAM) of Deliberate Self-Harm 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 The experiential avoidance Model (EAM) of deliberate self-harm (DSH) 
จากภาพประกอบ 1 พบว่า พฤติกรรมการท ารา้ยตนเองนั้นเกิดจากการตอบสนองทาง

อารมณ์ในทางลบ เช่น ความโกรธ ความรูส้ึกละอาย ความเศรา้ และความคบัขอ้งใจ เม่ือระดบั
ความเขม้ของอารมณส์งูขึน้ และขาดการควบคมุเม่ือถกูกระตุน้ ประกอบกบัความสามารถในการ
อดทนต่อความทุกขต์  ่า ขาดทักษะในการจดัการกับอารมณ์ จึงน าไปสู่การหลีกหนีประสบการณ์

สิ่งเร้า 
(Stimulus) 

การท าร้าย
ตนเอง 

(Deliberate 
Self-Harm) 

การท ารา้ยตนเอง
ไดร้บัการเสรมิแรงทาง
ลบ โดยท าหนา้ที่ลด
ความเขม้ หรอืหนีจาก
การกระตุน้เรา้ของ
อารมณท์ี่บคุคลไม่
ตอ้งการ 

ความยาก
ในการ
ควบคุม
เมือ่ถูก

กระตุ้นเร้า 

การตอบสนองทาง
อารมณ ์ 

(Emotional 
Response) 

โกรธ 
ละอายใจ 
เศรา้ 

คบัขอ้งใจ 

การหลกีหนี 
(Avoidance) 

การบรรเทา
ทุกข์

ชั่วคราว 
(Temporary 

Relief) 

ความ
เข้มข้น
ทาง

อารมณสู์ง 

ความ
อดทนต่อ
ความ

ทุกขย์าก
ต ่า 

ขาดทักษะ
ในการ
ก ากับ
อารมณ ์

เม่ือเวลาผ่านไป การ
ท ารา้ยตนเอง
กลายเป็นปฏิกิรยิา
อตัโนมตัิเพื่อ
ตอบสนองตอ่อารมณ์
ที่มากระตุน้เรา้เพิ่ม
มากขึน้ 

การเสรมิแรงทางลบ ดว้ยการท ารา้ยตนเอง จนเกิดความเคยชิน 
จนกลายเป็นวงจรอบุาทวท์ี่รุนแรงขึน้เรือ่ย ๆ  
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ของความเจ็บปวดดว้ยวิธีการท ารา้ยตนเอง และท าใหบ้คุคลสามารถบรรเทาอารมณล์งไดช้ั่วคราว 
ซึ่งพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองจะเป็นตวัเสริมแรงทางลบท่ีช่วยให้บุคคลหนีจากประสบการณ์
ความเจ็บปวดทางจิตใจ ซึ่งแนวคิดนีย้ังมีความสอดคลอ้งกับ (Nielsen et al., 2016) ท่ีกล่าวว่า 
พฤติกรรมการท ารา้ยตนเองเป็นกลวิธีในการเผชิญปัญหาท่ีใชเ้พ่ือปรบัสภาพจิตใจท่ีไม่พึงประสงค์
หรือไม่สามารถทนได ้และยงัแสดงใหเ้ห็นว่าสิ่งเรา้ท่ีกระตุน้ใหเ้กิดอารมณท่ี์เกลียดชังอย่างรุนแรง 
เป็นตวัเอือ้ใหเ้กิดการหลีกหนีประสบการณไ์ปสู่การท ารา้ยตนเอง ซึ่งการท ารา้ยตนเองจะน าไปสู่
การบรรเทาอาการ หรือลดความทกุข ์ความเจ็บปวดภายในจิตใจลงในระยะสัน้ การลดความทกุข์
ท่ีเป็นผลลพัธนี์จ้ะท าหนา้ท่ีรกัษาและเสริมสรา้งการพึ่งพิงพฤติกรรมท าลายตนเอง และก่อใหเ้กิด
เป็นวงจร ซึ่งการท ารา้ยตนเองจะกลายเป็นการตอบสนองการหลบหนีโดยอตัโนมตัิ ทัง้นีปั้ญหาการ
ท ารา้ยตนเองยงัสามารถทวีความรุนแรงไปสู่การฆ่าตวัตายไดใ้นท่ีสดุ ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ 
Nagra et al. (2016) ท่ีท าการศึกษาเพ่ือหาตวัเช่ือมโยงระหว่างการท ารา้ยตนเองและการฆ่าตวั
ตาย พบว่า กลุ่มบุคคลท่ีมีประวัติท  ารา้ยตนเอง คือ กลุ่มท่ีมีความเส่ียงสูงท่ีสุดส าหรับการมี
พฤติกรรมฆ่าตัวตายส าเร็จ และจากโมเดลท าให้เห็นวงจรของการหลีกหนีประสบการณ์ และ
น าไปสู่การท ารา้ยตนเอง ซึ่งไปสอดคล้องกับแนวคิดการบ าบัดแบบ ACT ท่ีสามารถช่วยสรา้ง
ความยืดหยุน่ทางจิตใจ และลดการหลีกหนีประสบการณไ์ด ้

ทัง้นี ้Nock and Prinstein (2004) กลา่วถึง เปา้หมาย 4 ประการ ท่ีท าใหพ้ฤตกิรรมการท า
รา้ยตนเอง (self-destructive behavior) ยงัคงเกิดขึน้อยูเ่สมอ ดงันี ้

1. การเสริมแรงทางลบโดยอัตโนมัติ  (automatic negative reinforcement) เม่ือ
พฤตกิรรมการท ารา้ยตนเองถกูน ามาใชเ้พ่ือลดอารมณท์างลบของบคุคล 

2. การเสริมแรงทางบวกโดยอัตโนมัติ  (automatic positive reinforcement) เม่ือ
พฤติกรรมการท ารา้ยตนเองถูกน ามาใช้เพ่ือสรา้งการกระตุน้ ให้เกิดอารมณ์ความสุข หรือเกิด
ความรูส้กึผอ่นคลาย 

3. การเสรมิแรงทางลบทางสงัคม ดว้ยการใชก้ารท ารา้ยตนเอง เพ่ือหนีจากสถานการณ์
ท่ีไมพ่งึพอใจ 

4. การเสริมแรงทางบวกทางสังคม ดว้ยการใชก้ารท ารา้ยตนเองเพ่ือเรียกรอ้งความ
สนใจจากคนอ่ืน ๆ รอบตวั  

ทัง้นีก้ารท าความเขา้ใจกบัปัจจยัท่ีคงไวซ้ึ่งพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองของสมาชิกในกลุ่ม 
จะเป็นประโยชนต์อ่กระบวนการบ าบดัแบบ ACT 
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1.3 การศึกษาตัวบ่งชี ้เหตุปัจจัยของพฤตกิรรมการท าร้ายตนเอง (Self-harm) 
จากการศึกษาตัวบ่งชี ้เหตุปัจจัยของพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง พบงานวิจัยของ 

Nielsen et al. (2016) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการหลีกหนีประสบการณ์  (experiential 
avoidance), การเผชิญปัญหา (coping) ความเป็นปัจจบุนั (recency) และความถ่ีของการท ารา้ย
ตนเองของกลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 1,332 คน ท่ีมีช่วงอายตุัง้แต ่16-69 ปี พบว่า กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีการ
หลีกหนีจากประสบการณแ์ละการหลีกหนีการเผชิญปัญหาสูง จะมีรายงานการท ารา้ยตวัเองใน
ระดับท่ีสูงขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และจะมีระดับการเผชิญปัญหาดว้ยการประเมินใหม ่
(reappraisal) และดว้ยการก ากับอารมณ์ (emotional regulation coping) ท่ีต  ่ากว่า ผูท่ี้ไม่เคยมี
ประวัติการท ารา้ยตนเอง  ยิ่งไปกว่านัน้ความเป็นปัจจุบนัของการท ารา้ยตวั เอง ยังเช่ือมโยงกับ
คะแนนระดบัต ่าลงของการไดร้บัการสนบัสนุนแนวทาง (endorsement of approach) การเผชิญ
ปัญหาดว้ยการประเมินในแนวทางใหม่ และการก ากับอารมณ์ และเช่ือมโยงกับระดบัคะแนนท่ี
สูงขึน้ของทัง้การหลีกหนีการเผชิญปัญหาและการหลีกหนีจากประสบการณ ์รวมถึงการหลีกหนี
ประสบการณ์ และการหลีกหนีการเผชิญปัญหา สามารถท านายความถ่ีในการท ารา้ยตนเองท่ี
เพิ่มขึน้ได ้โดยรวมชีใ้ห้เห็นว่าจากประสบการณ์แนวโน้มการหลีกหนีเป็นปัจจัยทางจิตวิทยาท่ี
ส าคญัท่ีน าไปสูก่ารท ารา้ยตวัเอง 

Salah et al. (2022) ท าการวิจัยเรื่องการตระหนักในความซับซอ้นของปัจจยัเส่ียงใน
การท ารา้ยตวัเองของวัยรุ่น : การสรา้งโปรไฟลท์างจิตวิทยาของกลุ่มตวัอย่างชุมชนในลักษณะ
การศึกษาแบบระยะยาว  การศึกษานีไ้ด้ตรวจสอบแนวคิดพื ้นฐานโดยการระบุโปรไฟล์ทาง
จิตวิทยาท่ีแตกต่างกันในหมู่วัยรุ่น จากนัน้ท าการเปรียบเทียบอตัราการท ารา้ยตวัเองใหม่ (new 
self-harm) ในช่วงหกเดือน พบว่า นักเรียนมัธยมปลายของออสเตรเลีย (n =326) ท่ีตอบ
แบบสอบถาม ไดแ้ก่ ความเส่ียงดา้นจิตใจและดา้นสงัคมสิ่งแวดลอ้ม และปัจจยัป้องกนั จากการ
วิเคราะหค์ลัสเตอรแ์บบไม่มีล าดบัชัน้ท าใหพ้บคน 6 กลุ่มท่ีมีโปรไฟลท์างจิตวิทยาท่ีแตกต่างกัน 
และอัตราการท ารา้ยตัวเองครัง้ใหม่เม่ือติดตามผล  พบว่า กลุ่มท่ีมีลักษณะสุขภาพทางจิตท่ี
แข็งแรง (Psychologically Healthy) มีอตัราการท ารา้ยตวัเองครัง้ใหม่ต  ่าสดุ เท่ากบั 1.4% ซึ่งกลุ่ม
นีมี้ระดบัความวิตกกังวลต ่า กลวิธีการเผชิญปัญหาดีกว่ากลุ่มอ่ืน มีการเห็นคณุค่าในตนเองสูง มี
การสนับสนุนท่ีดีจากครอบครวั เพ่ือน และผูใ้หญ่ในโรงเรียน และในขณะท่ีกลุ่มท่ีมีปัญหาทาง
จิตใจ (Psychological Pathology) มีอตัราการท ารา้ยตวัเองครัง้ใหม่สงูสดุ เท่ากบั 37.5% ซึ่งกลุ่ม
นีมี้ระดบัความวิตกกังวลสูง และขาดความสามารถในการเผชิญปัญหา เช่ือมโยงกับกลุ่มอาการ
ทางจิตเวชคือ ซึมเศรา้ และวิตกกงัวล การเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า (low self-esteem) ใชก้ลวิธีการ
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เผชิญปัญหาทางบวก (positive coping strategies) ในระดบัต ่า  แตใ่ชก้ลวิธีการเผชิญปัญหาทาง
ลบ (negative coping strategies) ในระดับสูง การรบัรูค้วามหมายในชีวิตต ่า (low meaning in 
life) และความพงึพอใจในชีวิตต ่า (low life satisfaction)  

โดยสรุปจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้ง พบว่า พฤติกรรมการท ารา้ย
ตนเองมีตวับ่งชี ้หรือเหตปัุจจยัท่ีส่งผลใหบุ้คคลมีแนวโนม้ในการท ารา้ยตนเอง ดงันี ้การหลีกหนี
ประสบการณ์ (experiential avoidance) การหลีกหนีการเผชิญปัญหา (coping avoidance) 
อารมณท์างลบ (Negative affect) การขาดความสามารถในการเผชิญปัญหา  ใชก้ลวิธีการเผชิญ
ปัญหาทางบวก (positive coping strategies) ในระดบัต ่า  แต่ใชก้ลวิธีการเผชิญปัญหาทางลบ 
(negative coping strategies) ในระดบัสงู  เช่ือมโยงกบักลุ่มอาการทางจิตเวช เช่น ภาวะซึมเศรา้ 
และวิตกกังวล สัมพันธ์กับการเห็นคุณค่าในตนเองต ่า การรบัรูค้วามหมายในชีวิตต ่า ความพึง
พอใจในชีวิตต ่า รวมถึงการท ารา้ยตนเองของคนในครอบครวั (Del Carpio et al., 2020) และยัง
พบการท ารา้ยตนเองร่วมกับการกินท่ีผิดปกติ (Wright et al., 2009) และปัจจัยเส่ียงของแต่ละ
บคุคล ไดแ้ก่ การใชส้ารเสพตดิของครอบครวั ปัญหาสขุภาพกาย ปัญหาสขุภาพจิต ถกูท ารา้ยทาง
รา่งกายหรือทางเพศ มีสมัพนัธภาพท่ีรุนแรง เป็นเหย่ือความรุนแรงของครอบครวั  เป็นเหย่ือของ
การการรงัแกกนั (Lindsey et al., 2019) 

1.4 ปัจจัยปกป้อง (Protective factors) พฤตกิรรมการท าร้ายตนเอง 
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้ง พบว่า พฤติกรรมการท ารา้ยตนเองมี

ปัจจัยปกป้องการท ารา้ยตนเอง ไดแ้ก่ ความเข้มแข็งทางจิตใจ (Resilience) การแสวงหาการ
สนบัสนุนทางสงัคมเพ่ือจดัการกับปัญหา (Social Support Coping) ความสามารถของตนเองใน
การก ากับอารมณ์ (Coping self-efficacy in emotion regulation) การประเมินปัญหาในมุมมอง
ใหม่ (Reappraisal) อารมณท์างบวก (Positive affect) การสนบัสนุนจากครอบครวั (Supportive 
family) การสนับสนุนจากลุ่มเพ่ือน (Supportive friends) ความสัมพันธ์ท่ีดีกับพ่อแม่ (Parent 
connectedness) การใชเ้วลาว่างในการเล่นกีฬา (Sport participation) การเขา้รว่มกิจกรรมทาง
ศาสนา (Religious activities) รวมถึ งการประสบความส าเร็จทางการเรียน  (Academic 
achievement) ((Lindsey et al., 2019) และการสนับสนุนให้เกิดการรบัรูถ้ึงความสามารถของ
ตนเอง (Supporting Self-efficacy) การฝึกการสงัเกตตนเอง (self-observation) และการฝึกเจริญ
สติ (mindfulness) อยู่กบัปัจจบุนั สามารถช่วยใหเ้กิดการผ่อนคลาย ลดความวิตกกงัวล ตลอดจน
ความสามารถลดการบอกตนเองในทางลบ ลดความคิดท่ีบิดเบือน มีทกัษะการจดัการกบัปัญหาท่ี
มีประสิทธิภาพมากกว่าการท ารา้ยตนเอง (Kress & Hoffman, 2008) การเผชิญปัญหาแบบมุ่ง
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แสวงหาการสนบัสนุนทางสงัคม และความเขม้แข็งทางจิตใจ ความสามารถในการท านายความ
เส่ียงท่ีลดลงลงของวยัรุน่กลุม่เส่ียง  ผลการศกึษา ระบวุา่ระดบัท่ีสงูขึน้ของการสนบัสนนุทางสงัคม
สามารถท านายความเส่ียงท่ีลดลงส าหรบัการท ารา้ยตัวเองของวัยรุ่นได้ การรบัมือและความ
ยืดหยุ่นท่ีมุ่งเนน้การสนบัสนุนทางสงัคมท านายการลดความตึงเครียดและปฏิกิริยาทางอารมณ ์    
(Wal and George (2018)  โดยสรุปการเผชิญปัญหาท่ีเนน้การสนับสนุนทางสังคมมีอิทธิพลใน
การลดความเส่ียงการท ารา้ยตวัเองในกลุม่วยัรุน่ได ้

1.5 แบบคัดกรองพฤตกิรรมการท าร้ายตนเอง 
จากการศกึษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง พบแบบคดักรองพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเอง ท่ีใชใ้น

การประเมินบคุคลท่ีมีพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเอง ดงันี ้ 

ตาราง 1 แสดงแบบคดักรองพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเอง 

ล าดับ ชื่อแบบคดักรอง ผู้สร้างแบบคัดกรอง จ านวนขอ้ กลุ่มตวัอยา่ง 
1 The self-harm Inventory 

(SHI) 
Randy A.  Sansone and 
Lori A. Sansone (2010) 

22 วยัรุน่ 

2 Deliberate Self-Harm 
Inventory (DHSI) 

Kim L. Gratz.(2001) 17 ทกุช่วงวยั 

3 The Self-Injury Interview 
(SII) 

Osuch EA, Noll JG, 
Putnam FW (1999) 

8 วยัรุน่ 

4 Self –Injury Questionnaire 
(SIQ) 

Connors’s (1996) 30 ทกุช่วงวยั 

 

จากตาราง 1 ผู้วิจัยได้น าแบบคัดกรองพฤติกรรมการท าร้ายตนเอง The self-harm 
Inventory (SHI) ของ  Sansone and Sansone (2010) ม าพัฒ นาเพ่ื อใช้ใน งานวิจัยครั้ง นี ้
เน่ืองจากเป็นแบบคัดกรองท่ีท าให้ทราบถึงรายละเอียดของพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง และ
เหมาะสมส าหรบัคดักรองในกลุม่ตวัอยา่งวยัรุน่ มีความสอดคลอ้งกบัประเด็นท่ีผูว้ิจยัศกึษา รวมถึง
มีการเผยแพรแ่บบวดัใหส้ามารถน าไปใชไ้ดโ้ดยไม่มีคา่ใชจ้่าย ทัง้นีผู้ว้ิจยัไดด้  าเนินการพฒันาปรบั
ขอ้ค าถามใหส้อดคลอ้งกบับรบิทของคนไทย และหาคณุภาพเครื่องมือก่อนน าไปใชต้อ่ไป 
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1.6 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการท าร้ายตนเองและการบ าบัดด้วยการ
ยอมรับและพันธะสัญญา 

จากการศกึษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง พบว่า การบ าบดัดว้ยการยอมรบัและพนัธะสญัญา
และพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเองนัน้ช่วยลดความทกุขท์างจิตใจ ความวิตกกงัวล และภาวะซมึเศรา้
ได้ ตลอดจนช่วยลดอาการในคนท่ีมีบาดแผลทางจิตใจได้ แต่ในขณะเดียวกันกลับมีงานวิจัย
จ านวนนอ้ยท่ีแสดงถึงประสิทธิผลของการน าการบ าบดัดว้ยการยอมรบัและพนัธะสญัญามาใชใ้น
กลุม่ตวัอยา่งท่ีท ารา้ยตนเอง ทัง้นี ้จากการสืบคน้ผูว้ิจยัพบงานวิจยัของ Tighe et al. (2018) ศกึษา
ประสิทธิผลของการบ าบดัดว้ยการยอมรบัและพันธะสญัญา ในการลดความคิดฆ่าตวัตาย และ
การท ารา้ยตนเองดว้ยการทบทวนวรรณกรรมอยา่งเป็นระบบ ซึ่งพบงานวิจยั 5 เรื่อง ท่ีน า ACT มา
ใชใ้นการบ าบดัส าหรบับคุคลท่ีฆา่ตวัตายหรือท ารา้ยตนเอง ตามตาราง 2 

ตาราง 2 แสดงการสงัเคราะหง์านวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการน าบ าบดัดว้ยการยอมรบัและพนัธะ
สญัญามาใชบ้  าบดัผูท่ี้ท  ารา้ยตนเอง 

ผู้วิจัย กลุ่ม
ตัวอยา่ง 

วิธีการ
บ าบัด 

ตัวแปรตาม ระยะเวลาของ
การบ าบัด 

การติดตาม
ผล 

ผลลัพธ ์

Tighe et al. 
(2018) 

เยาวชน
พืน้เมือง
ของ

ออสเตรเลยี
อาย ุ18-35 
(N=61) 

แอพลิ
เคชั่น 
ACT c 

mHealth 
 

ความคิดฆา่ตวั
ตาย (SI) 

ใช ้Self-help app 
มากกวา่ 6 
สปัดาห ์

ไมต่ิดตาม
ผล 

ลด SI ได ้
30% แตไ่มม่ี
นยัส  าคญั 

Walser and 
Pistorello 
(2004) 

ทหาร 
ผา่นศกึ 
(N=981) 

ACT-De 

ส าหรบั
ทหารผา่น

ศกึ
โดยเฉพาะ 

ความคิดฆา่ตวั
ตาย (SI) 

12-16 ครัง้
(Psychotherapy 

session) 

ไมต่ิดตาม
ผล 

ลด SI ได้
20.5% ของ
กลุม่ตวัอยา่ง  

Ducasse et 
al. (2014) 

ผูป่้วยจิต
เวช 

(N=37) 

ACT ความคิดฆา่ตวั
ตาย (SI) 

7 สปัดาห ์
ครัง้ละ 2 ชั่วโมง 

1 สปัดาห ์
และ  
3 เดือน 

ลด SI อยา่งมี
นยัส าคญัทาง
สถิติจากการ
ติดตามผลทัง้ 
2 ระยะ  
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ตาราง 2  (ตอ่) 

ผู้วิจัย กลุ่ม
ตัวอยา่ง 

วิธีการ
บ าบัด 

ตัวแปรตาม ระยะเวลาของ
การบ าบัด 

การติดตาม
ผล 

ผลลัพธ ์

Luoma & 
Valatte 
(2012) 

กรณีศกึษา 
(N=2) 

ACT ความคิดฆา่ตวั
ตาย (SI) และ
ท ารา้ยตนเอง 
(SH) 

38 ครัง้ (1 คน)
(Psychotherapy 

session) 

1 ปี 
(1 คน) 
ไมร่ะบ ุ
(1 คน) 

ลด SI ทัง้ 2 
คน 

Rassaque 
et 
al (2012) 

กรณีศกึษา 
(N=3) 

ACT ความคิดฆา่ตวั
ตาย (SI) และ
ท ารา้ยตนเอง 
(SH) 

คนละ 20 นาที 
จ านวนครัง้
มากกวา่ 2-3 
สปัดาห ์

ไมร่ะบ ุ - ลด SH และ 
SI (1 คน) 
- มีการ
เปลีย่นแปลง
การแสดง
พฤติกรรม SH 
หรอื SI (2 
คน) 

 

จากตาราง 2 จะพบว่ามีงานวิจยัเพียง 1 เรื่องท่ีแสดงประสิทธิผลของการน า ACT มาใช้
กับผูท่ี้ท  ารา้ยตนเอง และมีจ านวนผูท่ี้เขา้รบัการบ าบดัจ านวนนอ้ย  อย่างไรก็ตาม เน่ืองจากยงัมี
การศึกษาวิจัยจ านวนนอ้ย จึงยังขาดหลกัฐานท่ีจะสามารถสรุปถึงประสิทธิของ ACT ในการลด
พฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง ซึ่งถือเป็นช่องว่างของความรู ้และชอ่งวา่งของหลกัฐานเชิงประจกัษท่ี์
จะยืนยนัประสิทธิผลของ ACT ในกลุม่ท่ีท ารา้ยตนเอง  

ในขณะเดียวกนัผูว้ิจยัพบว่า ACT ไดร้บัการยอมรบัว่าเป็นแนวทางการบ าบดัท่ีเพิ่มความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจใหก้ับผูท่ี้มีบาดแผลทางจิตใจ ซึ่งรวมไปถึงผูท่ี้มีพฤติกรรมการท ารา้ยตวัเอง ท่ี
ไม่ไดมี้เจตนาฆ่าตวัตาย (Harris, 2021) และส าหรบัในประเทศไทยมีการน า ACT มาใชใ้นการ
บ าบดัเพ่ือเพิ่มความยืดหยุ่นทางจิตใจ การเห็นคณุคา่ในตนเอง และความผาสกุทางจิตใจในบคุคล
ท่ีใช้สารเสพติด  ชัยรชัต์ ก้องเปสลาพันธ์ และคณะ ( 2566) น ามาใช้ลดอาการซึมเศรา้ของ
ผูสู้งอายุ ธีรนาถ บุญญาธิการ และคณะ (2563) จะเห็นว่า ACT สามารถเพิ่มความยืดหยุ่นทาง
จิตใจในกลุ่มเปราะบางได้ ดังนั้นในการศึกษาในปัจจุบันผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะ เสริมสรา้งความ
ยืดหยุน่ทางจิตใจใหก้บัวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเองโดยใชก้ารบ าบดัแบบกลุ่มดว้ยแนวคิดการยอมรบัและ
พนัธะสญัญา ทัง้นีเ้พ่ือพฒันาโปรแกรมซึ่งจะใชเ้ป็นแนวปฏิบตัิเพ่ือป้องกนัและใหค้วามช่วยเหลือ
วยัรุน่ท่ีประสบปัญหาทางจิตใจจนน าไปสูก่ารท ารา้ยตนเองตอ่ไป 
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ตอนที่  2 แนวคิดและทฤษฎีที่ เกี่ยวข้องกับความยืดหยุ่นทางจิตใจ (psychological 
flexibility) 

2.1 ความหมายและองคป์ระกอบของความยดืหยุ่นทางจิตใจ 
2.1.1 ความหมายของความยดืหยุ่นทางจิตใจ 

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ มาจากภาษาอังกฤษว่า “Psychological flexibility” 
ทัง้นี ้จากการศึกษาพบว่า มีค  าท่ีมีความหมายใกลเ้คียงกันและมีการแปลเป็นภาษาไทยว่าความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ เช่นเดียวกัน คือ ค าว่า “Resilience” แต่จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีจะพบว่า 
ทัง้ 2 ค า มีองคป์ระกอบท่ีแตกต่างกัน ซึ่ง “Resilience” ตามแนวคิดของกรอทเบิรก์ (Grothberg, 
2003) คือ ศกัยภาพของมนุษยใ์นการจัดการกับปัญหา การเอาชนะอุปสรรค จนเกิดการเรียนรู ้
หรือแมก้ระทั่งการเปล่ียนแปลงงอกงามภายในอนัเน่ืองมาจากความทกุขย์ากของชีวิตท่ีไม่สามารถ
หลีกเล่ียงได ้ซึ่งความทุกขย์ากล าบากท่ีเกิดขึน้นั้นสามารถเกิดขึน้จากประสบการณ์ทัง้ภายใน
ครอบครวั และภายนอกครอบครวัของเด็กและวยัรุน่  จากงานวิจยัของกรอทเบิรก์ พบว่า ปัจจยัท่ี
จะช่วยให้เกิด “Resilience” นั้นประกอบไปดว้ย 3 องคป์ระกอบหลัก คือ สิ่งท่ีตนเองเป็น สิ่งท่ี
ตนเองมี และสิ่งท่ีตนเองสามารถ 

ทั้งนี ้ในงานวิจัยฉบับนี ้ผู้วิจัยสนใจศึกษา “Psychological flexibility” ซึ่งเป็น
คณุลกัษณะภายในของบุคคล โดย Hayes et al. (2012) ใหค้วามหมายไวว้่า ความยืดหยุ่นทาง
จิตใจ คือ  ความสามารถในการเช่ือมตอ่กบัปัจจบุนัอย่างเต็มสมบรูณ ์เปิดรบัประสบการณภ์ายใน
ทัง้ความคิด ความรูส้กึ และความทรงจ าท่ีเกิดขึน้ และมุ่งมั่นท าพฤตกิรรมท่ีสอดคลอ้งกบัเปา้หมาย
และคณุค่าท่ียึดถือ สอดคลอ้งกับ (McCracken et al., 2021) ท่ีกล่าวว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
หมายถึง ความสามารถในการแสดงออกท่ีสอดคลอ้งกับเป้าหมายและค่านิยมของแต่ละบุคคล 
ดว้ยความรูส้ึกช่ืนชมกับสถานการณ์ปัจจุบนัหรือบริบทในขณะนัน้ เช่นเดียวกับ Kashdan et al. 
(2020) ท่ีใหค้วามหมายว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจ คือ ความสามารถในการไล่ตามเปา้หมายชีวิต
ท่ีมีคุณค่า แมว้่าจะก าลังประสบกับความทุกข ์และเป็นความสามารถในการติดต่อกับช่วงเวลา
ปัจจบุนัโดยไม่ค  านึงถึงความคิด ความรูส้กึ และความรูส้ึกทางรา่งกายท่ีไม่พึงประสงค ์แตเ่ลือกท า
พฤติกรรมตามสถานการณ์และค่านิยมส่วนตัว  (Hoffmann et al., 2019) รวมถึงสามารถ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม เพ่ือใหส้อดคลอ้งกับค่านิยมของตนเอง ในการเผชิญกับความทา้ทายใน
ชีวิตได้ (Kashdan & Rottenberg, 2010) และเม่ือเรามีความยืดหยุ่นทางจิตใจ จะสามารถ
ตอบสนองตอ่สถานการณไ์ดดี้ขึน้ดว้ยความเขม้ท่ีเหมาะสม และสอดคลอ้งกบัสิ่งท่ีเราสนใจ แตเ่ม่ือ
เราไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจ เราจะตอบสนองในลกัษณะท่ีคุน้เคย หลายครัง้อาจไม่เกิดประโยชนต์่อ
ตนเอง ซึ่ง Doorley et al. (2020) กล่าวว่า บุคคลท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ จะมีแนวโน้มท่ีจะ
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ตอบสนองต่อสถานการณ์ในลักษณะท่ีเอือ้ต่อการแสวงหาเป้าหมายอันมีคุณค่า ท าให้ความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจมีประโยชนต์อ่บุคคลอย่างยิ่ง เม่ือบคุคลประสบกบัความทกุข ์ความยากล าบาก
เกิดขึน้ระหวา่งการท าตามเปา้หมาย และในการบ าบดัดว้ยการยอมรบัและพนัธะสญัญานัน้ ความ
ยืดหยุน่ทางจิตใจถือเป็นจดุสงูสดุของสขุภาพทางอารมณแ์ละความเป็นอยู่ท่ีดี  

Peng et al. (2021) กล่าวถึง ความหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจในเชิงของ
ทกัษะว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจ คือ ชุดของทักษะในการรบัรูแ้ละปรบัตวัใหเ้ขา้กับสถานการณ์
ตา่ง ๆ การปรบัเปล่ียนความคิด หรือพฤติกรรม ซึ่งเป็นกลวิธีในการประนีประนอมกับตนเอง หรือ
การท าหนา้ท่ีทางสงัคม เป็นการคงไวซ้ึ่งรกัษาสมดลุระหว่างหลกัส าคญัของชีวิต และการตระหนกั 
เปิดกวา้ง และมุ่งมั่นท่ีจะมีพฤติกรรมท่ีสอดคลอ้งกับค่านิยมท่ีฝังลึก ส าหรบังานวิจยัในประเทศ
ไทย ธัญพิชชา แสนนรินทร ์และคณะ (2563) กล่าวว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจ หมายถึง 
ความสามารถในการรูต้วัและรูท้ันการเปล่ียนแปลงในปัจจุบนัขณะ รบัรูส้ถานการณ์ ตามความ
เป็นจริง และสามารถยอมรบัประสบการณ์ภายในทัง้ความคิด ความรูส้ึก ปฏิกิริยาทางร่างกาย 
และความทรงจ าโดยไมพ่ยายามท่ีจะหลีกเล่ียง ประเมิน หรือตดัสิน 

จากการใหค้วามหมายขา้งตน้ ผูว้ิจยัสามารถสรุปไดด้งันี ้ความยืดหยุน่ทางจิตใจ 
หมายถึง ความสามารถในการยอมรบัประสบการณท่ี์เกิดขึน้ในชว่งเวลาปัจจบุนั มีสติตระหนกัรูถ้ึง
ความคิด ความรู้สึก และปฏิกิริยาท่ีเกิดขึน้ในร่างกาย  สามารถปรับเปล่ียนความคิด หรือ
พฤติกรรม เพ่ือคงไวซ้ึ่งการรกัษาสมดลุของชีวิต และมุ่งมั่นท าตามเป้าหมายท่ีสอดคลอ้งกับคุณ
คา่ท่ีตนเองยดึถือ 

2.1.2 องคป์ระกอบของความยดืหยุ่นทางจิตใจ 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (psychological flexibility) เป็นเป้าหมายหลักของการ

บ าบดัตามแนวทฤษฎีการยอมรบัและพนัธะสญัญา (Acceptance and Commitment Therapy : 
ACT) ซึ่งพฒันาโดย (Hayes et al., 1999) เป็นรูปแบบการบ าบดัทางจิตเนน้การใชว้ิธีการเจรญิสต ิ
(mindfulness) การยอมรบั (acceptance) และค่านิยม (values) เป็นฐานในการบ าบดั โดยสอน
กลยุทธใ์หบ้คุคลอยู่กบัปัจจบุนัขณะและมีสติ โดยเลือกท่ีจะตอบสนองในลกัษณะท่ีสอดคลอ้งกับ
ค่านิยม และเป้าหมายของบุคคล (Hayes et al., 2012) จากการศึกษาแนวคิดท่ีเก่ียวข้องกับ
องคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจมีรายละเอียด ดงันี ้

1) องคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจตามแนวทฤษฎีการยอมรบัและ
พันธะสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy : ACT) ของ (Hayes et al., 2012) 
ประกอบดว้ย 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1) การยอมรบั (Acceptance) 2) การอยู่กบัปัจจบุนั (Present 
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Moment) 3) คุณค่า (Values) 4) ลดการหลอมรวมทางปัญญา (Defusion) 5) ตัวตนในฐานะ
บรบิท (Self-as-context) 6) การปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา (Committed actions) (รายละเอียดของ
แต่ละองคป์ระกอบจะอธิบายไวใ้นส่วนของโมเดลของความยืดหยุ่นทางจิตใจ)  ทัง้นี ้ในปัจจุบัน 
Hayes (2023) สังเคราะหก์ารท างานท่ีผ่านมา และใหข้อ้สรุปว่าความยืดหยุ่นทางจิตใจนัน้เป็น
ทกัษะพืน้ฐานท่ีน าไปสู่การมีสขุภาพจิตท่ีดี โดยจะเกิดขึน้ไดต้อ้งประกอบดว้ยทกัษะท่ีเป็นเสาหลกั
ส าคญั 3 ประการ คือ  

เสาหลักที่ 1 การตระหนักรู้ (Awareness) คือ การสงัเกตสิ่งท่ีก าลงัเกิดขึน้
ในปัจจุบนัว่าอะไรเป็นความคิด ความรูส้ึก และการรบัรูท่ี้ปรากฎขึน้ ซึ่งการสงัเกตสิ่งเหล่านีเ้กิด
จากภายในจิตวิญญาณของตนเอง เช่ือมไปสูส่ิ่งตา่ง ๆ รอบตวั ดงันัน้เสาหลกัท่ี 1 จึงประกอบดว้ย 
การอยูก่บัปัจจบุนั (Present Moment) และตวัตนในฐานะบรบิท (Self-as-context) 

เสาหลักที่ 2 การเปิดรับ (Openness) คือ การอนญุาตใหค้วามคิดท่ีไม่พึง
ประสงค ์และความรูส้ึกเจ็บปวด ตามท่ีเป็นอยู่สามารถเกิดขึน้ได ้โดยท่ีไม่จ  าเป็นตอ้งเปล่ียนวิธีคิด 
หรือรูปแบบใดๆ ก่อนท่ีตนเองจะกา้วไปสู่รูปแบบชีวิตท่ีตอ้งการ ทัง้นีอ้าจขดักับสญัชาตญาณของ
มนษุย ์เพราะโดยปกตผิูค้นมกัจะพยายามก าจดัความคิดและความรูส้ึกดา้นลบของตนเอง แตห่าก
ยิ่งเราพยายามก าจดัความเจ็บปวดมากเท่าไหร่ ความเจ็บปวดก็จะยิ่งควบคมุชีวิตตวัเรามากขึน้
เท่านัน้ การเปิดกวา้งคือการละทิง้การตอ่สูภ้ายใน ปล่อยใหค้วามคิดและความรูส้ึกเป็นอย่างท่ีมนั
เป็น เพียงแค่ความคิดและความรูส้ึก โดยท่ีไม่จ  าเป็นตอ้งควบคมุ ความคิดและความรูส้ึกมกัจะ
เปล่ียนไปในทิศทางท่ีเป็นบวกมากกวา่ เสาหลกัท่ี 2 ประกอบดว้ย การยอมรบั (Acceptance) และ
ลดการหลอมรวมทางปัญญา (Defusion) 

เสาหลักที่ 3 การยึดม่ันต่อส่ิงที่มีคุณค่า (Valued Engagement) คือ การ
รูว้่าสิ่งใดส าคญัส าหรบัตนเองและด าเนินการตามทิศทางดงักล่าว ซึ่งสมัพนัธก์บัเปา้หมายของตน 
สิ่งท่ีตอ้งการบรรลุผล และค่านิยมภายใน เม่ือบุคคลมีความชดัเจนเก่ียวกับสิ่งท่ีส  าคญัแลว้ ก็จะ
สามารถด าเนินการเพ่ือสรา้งนิสยัท่ียั่งยืนซึ่งจะท าใหด้  าเนินชีวิตมีความหมายมากขึน้  เสาหลกัท่ี 3 
ประกอบดว้ย คณุคา่ (Values) และการปฏิบตัติามพนัธะสญัญา (Committed actions) 

2) องคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจจากงานวิจัยของ Lucas and Moore 
(2020) ศึกษาองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจพบว่า ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 
1) การเปิดรบัประสบการณ์ (Experiential Acceptance) 2) การควบคุมทางปัญญา (Cognitive 
Control) เป็นตวับง่ชีท่ี้ส  าคญัของความยืดหยุน่ทางจิตใจ และ3) ทางเลือกทางปัญญา (Cognitive 
Alternative) ซึ่งมีความสัมพันธ์กับโครงสรา้งเพียงเล็กน้อย ในขณะท่ีการลดการหลอมรวมทาง
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ปัญญา (Cognitive Defusion) ท่ีผูว้ิจยัไดน้  ามาทดสอบ พบว่าไม่สอดคลอ้งกบัความยืดหยุ่นทาง
จิตใจ จากงานวิจยัดงักล่าวท าใหเ้ห็นถึงขอ้โตแ้ยง้กับแนวคิดของ Hayes et al. (2012) ท่ีกล่าวถึง
การลดการหลอมรวมทางปัญหาจะชว่ยใหเ้กิดความยืดหยุน่ทางจิตใจ 

จากขอ้มูลขา้งตน้ สามารถสรุปไดว้่า องคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจนัน้มาจาก
ทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญาของ Hayes et al. (2012) เป็นพื ้นฐาน ประกอบด้วย 6 
องค์ประกอบ คือ 1) การยอมรับ (Acceptance) 2) การอยู่กับปัจจุบัน (Present Moment) 3) 
คณุค่า (Values) 4) ลดการหลอมรวมทางปัญญา (Defusion) 5) ตวัตนในฐานะบริบท (Self-as-
context) และ6) การปฏิบตัิตามพันธะสัญญา (Committed actions) จากองคป์ระกอบดงักล่าว
สามารถสรุปเป็นโครงสรา้งหลกั 3 ประการ คือ การตระหนกัรู ้การเปิดรบัประสบการณ ์และการยึด
มั่นต่อสิ่งท่ีมีคุณค่า และยังมีแนวคิดท่ีแสดงองคป์ระกอบ 3 องคป์ระกอบไดแ้ก่ 1) การเปิดรบั
ประสบการณ ์(Experiential Acceptance) 2) การควบคมุทางปัญญา (Cognitive Control) และ
3) ทางเลือกทางปัญญา (Cognitive Alternative) จึงเป็นประเด็นท่ีควรท าการศกึษาเพ่ือเขา้ใจถึง
องคป์ระกอบท่ีเก่ียวขอ้งกบัความยืดหยุน่ทางจิตใจ 

2.2 ความส าคัญของความยดืหยุ่นทางจิตใจ 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจช่วยให้บุคคลสามารถก ากับอารมณ์ได้ และท าให้บุคคล

สามารถจดัการสิ่งท่ีเกิดขึน้ไดอ้ย่างมีสตมิากยิ่งขึน้ เม่ือบคุคลมีความยืดหยุน่ทางจิตใจ จะส่งผลให้
ตดัสินใจโดยพิจารณาจากค่านิยม และความเช่ือท่ีมีมายาวนาน แทนท่ีจะใชอ้ารมณ์ท่ีเกิดขึน้มา
ดว่นตดัสินสิ่งท่ีก าลงัเผชิญในทนัที  ในขณะท่ีบุคคลท่ีขาดความยืดหยุ่นทางจิตใจ จะสมัพนัธก์ับ
การหลีกหนีประสบการณ ์การตอ่ตา้นกับอารมณค์วามรูส้ึกท่ีไม่พึงปรารถนา หรือความคิดท่ีถูกตี
ตรา จนท าให้ไม่สามารถท่ีจะแสดงพฤติกรรมไปตามคุณค่าท่ีตนเองตอ้งการได้ (Hayes et al., 
2012) ความยืดหยุ่นทางจิตใจมีความส าคญัอย่างยิ่งเม่ือเกิดความทา้ทาย หรือความยากล าบาก
ขึน้ระหว่างการพยายามไปสู่เป้าหมาย และความยืดหยุ่นทางจิตใจน าไปสู่สุขภาพทางอารมณ ์
(emotional health) การมีสุขภาวะท่ี ดี  (well-being) และการปรับตัวอย่างมีประสิท ธิภาพ 
(Doorley et al., 2020)  

ความยืดหยุ่นทางจิตใจยงัช่วยลดผลกระทบจากบาดแผลทางจิตใจในช่วงตน้ของชีวิต 
(Early Life Trauma) และเป็นปัจจัยปกป้องอาการทางจิตเวช ซึ่งส่งผลให้โรคซึมเศรา้และโรค
เครียดภายหลงัเหตกุารณส์ะเทือนใจเกิดขึน้นอ้ยลง (Richardson & Jost, 2019) นอกจากนี ้ความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ ในองคป์ระกอบย่อยดา้นการยอมรบัประสบการณ ์(Experiential acceptance) 
การควบคมุความคิด (cognitive control) และทางเลือกของความคิด (cognitive alternatives) มี
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ความสัมพันธ์ทางบวกกับสุขภาพจิต และความพึงพอใจในชีวิต (Lucas & Moore, 2020) และ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจยงัมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัความสามารถคาดการณใ์นแง่ดี (Optimism 
Predictive Ability) (Salah et al., 2022) และมีความสัมพันธ์กับความ เข้มแข็ งทางจิตใจ 
(Resilience) ในกลุ่มตวัอย่างนักศึกษาพยาบาลหลังสถานการณ์ COVID-19 โดยนักศึกษาท่ีมี
ความยืดหยุ่นทางจิตใจจะตระหนกัรูใ้นตนเอง รบัรูค้วามสามารถของตนเอง และสามารถจดัการ
กับปัญหาได ้ส่งผลใหค้วามยืดหยุ่นทางจิตใจสามารถท านายความเขม้แข็งทางจิตใจได ้36.7% 
(Yıldız, 2021) 

นอกจากนี ้ความยืดหยุ่นทางจิตใจยังมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความเมตตาต่อ
ตนเอง (Self-Compassion Attitudes) ในกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นหญิงท่ีมีอายุระหว่าง 12 -18 ปี 
(Mendes et al., 2022) และจากการศึกษา พบว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจสามารถเป็นปัจจัย
ปกป้องความเจ็บป่วยทางจิตใจจากอาการซึมเศรา้ ความวิตกกังวล และความเครียดได ้และยัง
ช่วยส่งเสริมการมีคณุภาพชีวิตท่ีดีในกลุ่มนกัศึกษามหาวิทยาลยัท่ีมีบุคลิกภาพมุ่งความสมบูรณ์
แบบ (Perfectionism) (Ong et al., 2021) ซึ่ งสอดคล้องกับ Ishizu et al. (2022) พบว่า การ
สง่เสรมิความยืดหยุน่ทางจิตใจชว่ยท าใหว้ยัรุน่ลดเง่ือนไขตา่ง ๆ ในชีวิต เง่ือนไขทางสงัคม และเกิด
การเห็นคณุค่าในตนเองจากความรูส้ึกภายในไดม้ากยิ่งขึน้ ส่งผลต่อการลดความเส่ียงของภาวะ
ซมึเศรา้ในวยัรุน่ได ้และจากงานวิจยัของ Jeffords et al. (2020) พบวา่ ความยืดหยุ่นทางจิตใจยงั
ส่งผลต่อการรบัรูค้วามสามารถทางการเรียน โดยเฉพาะอย่างยิ่งนักศึกษาชัน้ปีท่ี 1 และจากการ
ส ารวจความยืดหยุ่นทางจิตใจในนกัเรียนท่ีตอ้งเผชิญกับความทา้ทายทางจิตใจและสงัคมในช่วง
การระบาดของ COVID-19 พบว่า หากนักเรียนมีความยืดหยุ่นทางจิตใจสูงจะช่วยส่งเสริม
บุคลิกภาพ การเขา้สงัคม การสรา้งความสมัพันธ ์และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนได ้(Salah et al., 
2022) และยังพบว่านักศึกษาท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจมีโอกาสสูง ท่ีจะมีความมุ่งมั่น เพียร
พยายามและเรียนจนส าเร็จแม้จะตอ้งพบกับอุปสรรคปัญหาในชีวิต อาจกล่าวไดว้่า ความไม่
ยืดหยุ่นทางจิตใจเป็นปัจจยัเส่ียง ในขณะท่ีความยืดหยุ่นทางจิตใจเป็นปัจจยัป้องกัน บุคคลท่ีไม่
ยืดหยุ่นทางจิตใจ และถอนตวั หรือพยายามหลีกหนีจากสถานการณต์า่ง ๆ ท่ีก าลงัเผชิญ ซึ่งจะมี
ผลท าใหเ้กิดความเส่ียงต่อการเกิดความทุกขท์างจิตใจไดม้ากกว่าบุคคลท่ีเผชิญหนา้กับปัญหา 
ในขณะท่ีบคุคลท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจสามารถปรบัตวัไดแ้ละเอาชนะอปุสรรคและความเส่ียง
ท่ีพวกเขาเผชิญเพ่ือน าพาพฤติกรรมของตนไปสู่เป้าหมายอนัมีคณุค่า (Kashdan & Rottenberg, 
2010) ผูท่ี้ขาดความยืดหยุ่นทางจิตใจมีแนวโนม้ท่ีจะปรบัตวัเขา้กบัความทา้ทายไดน้อ้ยกว่า และ
พยายามหลีกเล่ียงความรูส้ึกท่ียากล าบาก กลวัความลม้เหลว และมีทรพัยากรนอ้ยกว่าท่ีจะท าให้
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เกิดสขุภาวะทางจิตท่ีดีได ้เช่น เพ่ือหลีกเล่ียงความวิตกกงัวล ผูท่ี้ไมยื่ดหยุน่ทางจิตใจอาจหลีกเล่ียง
การศกึษา ซึ่งจะสง่ผลเสียตอ่ความส าเร็จทางวิชาการ ผูเ้รียนท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจมีแนวโนม้
ท่ีจะอดทนเม่ือเกิดปัญหา เชน่ ผูเ้รียนท่ีท าคะแนนไดไ้มดี่ในการสอบครัง้แรก แตเ่ขาพยายามเพราะ
ไม่ตอ้งการประสบกบัความรูส้ึกดา้นลบ ความมุ่งมั่นของพวกเขา และทุ่มเทใหก้บัการเรียนมากขึน้ 
เพ่ือประโยชนใ์นการปรบัปรุงผลการเรียนของพวกเขา ความยืดหยุ่นทางจิตใจจึงมีความส าคญั
ส าหรบัผูเ้รียนท่ีมีความเส่ียงสูงต่อความลม้เหลวทางวิชาการ และยงัพบการศึกษาความยืดหยุ่น
ทางจิตใจในกลุ่มผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพศ พบว่า ผูท่ี้มีความยืดหยุ่นทางจิตใจสูง สามารถ
เป็นปัจจยัปกปอ้งความเส่ียงตอ่ปัญหาสขุภาพจิต ภาวะซึมเศรา้ วิตกกงัวล และการฆ่าตวัตายได ้
อนัเน่ืองจากความยืดหยุ่นทางจิตใจจะช่วยลดการตีตรา และการปฏิเสธภายใน (Igarashi et al., 
2022) นอกจากนี ้งานวิจยัของ Park et al. (2022) ซึ่งท าการศึกษาเรื่องผลของความยืดหยุ่นทาง
จิตใจในการเป็นของตวัแปรก ากับในความสมัพันธร์ะหว่างโรคประสาทกับพฤติกรรมการท ารา้ย
ตนเอง โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นชาวเกาหลีใตช้่วงอายรุะหว่างวยัรุน่ตอนปลายจนถึงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
จ านวน 551 คน พบวา่ ความยืดหยุ่นทางจิตใจเป็นตวัแปรก ากบัความสมัพนัธร์ะหวา่งโรคประสาท
และการท ารา้ยตวัเอง โรคประสาทจะส่งผลตอ่พฤติกรรมการท ารา้ยตวัเองอย่างมีนยัส าคญั เม่ือมี
ระดบัความยืดหยุ่นทางจิตใจต ่า หรือปานกลาง ในขณะท่ีความยืดหยุ่นทางจิตใจสูงจะป้องกัน
ความเส่ียงของการเช่ือมโยงระหวา่งโรคประสาท และพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเอง  

โดยสรุปพบว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจเป็นปัจจัยทางบวกท่ีช่วยส่งเสริมการยอมรบั
ตนเอง ยอมรบัประสบการณ ์อารมณ ์ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้อย่างมีสติ มีความเมตตาตอ่ตนเอง เห็น
คุณค่าและรบัรูค้วามสามารถของตนเอง พึงพอใจในชีวิต ช่วยให้เกิดความเข้มแข็งทางจิตใจ 
น าไปสู่การมีคณุภาพชีวิตและสขุภาวะทางจิตท่ีดี ในขณะเดียวกนัความยืดหยุ่นทางจิตใจยงัเป็น
ปัจจยัท่ีช่วยปอ้งกนัความเส่ียงจากปัญหาสขุภาพจิต เชน่ ความเศรา้ ความวิตกกงัวล และช่วยลด
ปัญหาพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองไดผู้ว้ิจัยเล็งเห็นประโยชนท่ี์ควรเสริมสรา้งและพัฒนาความ
ยืดหยุน่ทางจิตใจใหเ้กิดขึน้กบัวยัรุน่เพ่ือปอ้งกนัและลดปัญหาพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเอง    

2.3 โมเดลของความไม่ยดืหยุ่นทางจิตใจ (Psychological Inflexibility)  
ทัง้นี ้การเสริมสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจใหก้บัวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเองนัน้ เบือ้งตน้ตอ้ง

ท าความเข้าใจกับกระบวนการ ท่ีท าให้บุคคลเกิดความทุกข์ เกิดพยาธิสภาพทางจิตใจ 
(psychopathology) จนท ารา้ยตนเอง ซึ่งมีจุดเริ่มต้นจากความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจ สามารถ
อธิบายไดต้ามแบบจ าลองรูป 6 เหล่ียม (Hayes et. Al., 2013) ดงัภาพประกอบ 2 
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ภาพประกอบ 2 รูปแบบของพยาธิสภาพทางจิตใจ  

อ้ า ง อิ ง จ า ก  Acceptance and Commitment Therapy and Contextual Behavioral 
Science :  Examining the Progress of a Distinctive Model of Behavioral and Cognitive 
Therapy (Hayes et al., 2012) 

จากภาพ Hayes et. Al. (2013) อธิบายถึงการเกิดพยาธิสภาพทางจิตใจนัน้ เกิดจากการ
ขาดความยืดหยุน่ทางจิตใจ ซึ่งมีองคป์ระกอบ 6 ประการ สรุปไดด้งันี ้

1. การหลอมรวมทางปัญญา (Cognitive Fusion) หมายถึง การท่ีบุคคลน าเอาภาษา 
ค าพดู หรือสญัลกัษณท่ี์บอกถึงอารมณค์วามรูส้กึ มาครอบง าพฤตกิรรมของตนเอง ซึ่งกระบวนการ
ดงักล่าวจะเริ่มส่งผลต่อปัญหาสขุภาพจิตของบุคคล เม่ือความคิดของบุคคลยึดติดกบัภาษามาก
จนเกินไป จนท าใหลื้มท่ีจะสงัเกตความคดิของตนเอง และเกิดการหลอมรวมเขา้กบัภาษา เช่น การ
ท่ีมีคนพดูกบัเราว่า “เธอไม่ไดเ้รื่อง” หากเราเกิดน าค าพดูดงักล่าวมาคิดวนไปมาจนเกิดการหลอม
รวม จะท าใหเ้ราเกิดความรูส้กึว่าค าพดูดงักลา่วนัน้คือตวัเรา เราไม่มีความสามารถและไมมี่ทางจะ
ท างานส าเร็จไดอ้ย่างแน่นอน ซึ่งเป้าหมายของการบ าบดัตามแนวทาง ACT คือ การแยกตวัตน
ออกจากภาษาซึ่งเป็นสิ่งสมมติ ท่ีไม่มีค่าเพียงพอท่ีจะน ามาลดทอนคณุค่าในตวับุคคล และเนน้
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การเช่ือมโยงกบัปัจจบุนัขณะดว้ยการมีสติระลึกรูค้วามคิดท่ีเกิดขึน้ โดยเปล่ียนเป็นการสงัเกตเห็น
ตนเองท่ีก าลงัมีความคดิดงักลา่วเกิดขึน้แทนท่ี  

2. การหลีกหนีประสบการณ ์(Experiential Avoidance) คือ การพยายามเปล่ียนรูปแบบ 
ความถ่ี หรือความรุนแรงของประสบการณส์ว่นตวั เช่น ความคิด ความรูส้กึ ความรูส้ึกทางรา่งกาย 
หรือความทรงจ า แม้ว่าการกระท าดงักล่าวจะไม่เกิดประโยชนต์่อตนเองก็ตาม (Hayes et. Al., 
1996) ทัง้นี ้เม่ือบุคคลประเมินอารมณ ์หรือเหตกุารณท่ี์เกิดขึน้กับตนเองในทางลบ ก็จะส่งผลให้
บคุคลสรา้งกฎเกณฑ ์เพ่ือปอ้งกนัไม่ใหเ้หตกุารณด์งักล่าวเกิดขึน้กบัตนเองอีก การหลีกหนีจะมีสิ่ง
เรา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัประสบการณท่ี์กระตุน้ใหเ้กิด เชน่ การหลีกเล่ียงความวิตกกังวลเพ่ือหลีกเล่ียงตอ่
ความอบัอายในเรื่องการไรค้วามสามารถในการท างาน เป็นตน้ แต่ความคิดดงักล่าวเป็นการไม่
ยอมรับกับประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ ซึ่งบ่อยครัง้น าไปสู่การเกิดปัญหา ทั้งนี ้แนวคิด Relational 
Frame Theory (RFT) ได้อธิบายว่า การหลีกเล่ียงประสบการณ์มักได้ผลในระยะสั้น เพ่ือลด
ความรูส้กึไมส่บายใจ แตส่ามารถท าใหเ้กิดผลเสียในระยะยาวได ้

3. การมุ่งเนน้กบัมโนทศันใ์นอดีตและการกลวัอนาคต ท าใหบุ้คคลสูญเสียความยืดหยุ่น
ในการติดต่อกับภาวะท่ีเป็นปัจจบุนั ท าใหข้าดความสามารถในการรบัรูต้นเองตามจริง แต่ติดอยู่
กับกับดกัของความทุกข ์ความกังวล ซึ่ง ACT ส่งเสริมใหบุ้คคลเช่ือมโยงกับสิ่งท่ีมีอยู่ในปัจจุบนั 
อย่างสมคัรใจ และยืดหยุน่ โดยการใชภ้าษาเป็นเครื่องมือในการจดบนัทกึ และอธิบายเหตกุารณท่ี์
เกิดขึน้ภายในมากกว่าท่ีจะคาดเดา และตดัสินเหตกุารณเ์หล่านัน้ไปตามความรูส้ึกของตวัเอง การ
จดบันทึกความคิด ความรูส้ึก และเหตุการณ์ส่วนตัวท่ีเกิดขึน้โดยไม่ตัดสิน อย่างต่อเน่ืองจะมี
ประโยชน ์ท าใหบุ้คคลไดโ้ฟกัสกบัขณะปัจจุบนัในลกัษณะท่ีมีสมาธิและยืดหยุ่น ดงันัน้การเจริญ
สตจิงึเป็นทกัษะท่ีน ามาใชม้ากในการบ าบดัแบบ ACT  

4. การขาดความชัดเจนในค่านิยมของตน (Lack of Values Clarity) ปัญหาหลักในการ
ท างานด้านค่านิยม  คือ การขาดความชัดเจน ซึ่ ง เกิดจากการท่ีบุคคลพยายามหลีกหนี
ประสบการณ์ เพราะยึดติดกับเหตุการณ์ในอดีต หรือกลัวสิ่งท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคต จนไม่ได้
ตระหนกัถึงคณุคา่ส าคญัในชีวิต หรือความตอ้งการท่ีแทจ้ริงของตนเอง แต่กลบัมีค่านิยมท่ีเป็นไป
ตามความคาดหวงัของสงัคม เพ่ือหลีกเล่ียงการวิพากษ์วิจารณท์างสงัคม หรือเพ่ือใหต้นเองไดร้บั
การยอมรบัจากสงัคม หรือเพ่ือหลีกหนีจากความรูส้กึยากล าบาก เชน่ ความละอาย หรือความรูส้ึก
ผิด เป็นตน้ จนส่งผลใหบุ้คคลเสียโอกาส เสียเวลาท่ีจะท าตามเป้าหมายท่ีสอดคลอ้งกับค่านิยม
ภายในของตนเอง 
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5. ความเฉ่ือยชา ความหุนหันพลันแล่น หรือการคงอยู่อย่างหลีกเล่ียงไม่ได ้(Inaction, 
Impulsivity และ Avoidant Persistence) เกิดขึน้จากการท่ีบุคคลหลอมรวมความคิด หลีกหนี
ประสบการณ ์ติดกบับาดแผลของอดีต และวิตกกงัวลกบัอนาคต ตลอดจนการขาดความชดัเจนใน
คา่นิยมของตนเอง จึงส่งผลใหบุ้คคลเกิดพฤติกรรมท่ีไม่สามารถจะน าตนเองไปสู่เป้าหมายได ้คือ 
เกิดความเฉยชาต่อสิ่งรอบตัว ขาดความกระตือรือรน้ หรือเกิดความหุนหันพลันแล่นในการ
ตดัสินใจท าสิ่งท่ีเป็นอันตรายต่อตนเอง หรือแม้กระทั่งการใชชี้วิตแบบอยู่ไปวัน ๆ โดยเลือกการ
หลีกหนีอย่างถาวร และจะตอบสนองพฤติกรรมของตนเองตามเปา้หมายระยะสัน้ แทนการกระท า
พฤติกรรมท่ียืดหยุ่นในระยะยาว ดงันัน้ บุคคลเหล่านีจ้ึงใช้เวลาในแต่ละวนัหมดไปกับการท าให้
ตนเองไม่ตอ้งวิตกกังวล ท าใหต้นเองเพลิดเพลิน สบายใจ หรือมีความสุขในระยะสัน้ เช่น การใช้
สารเสพตดิ การด่ืมแอลกอฮอล ์การเลน่เกม การเท่ียวเลน่ เป็นตน้ แทนการมองหาความหมายของ
ชีวิต การท าชีวิตของตนเองใหมี้คณุคา่ในระยะยาว แนวทางของ ACT เก่ียวขอ้งกบังานบ าบดั และ
การบา้น ท่ีเช่ือมโยงกบัการสรา้งเปา้หมายของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในระยะสัน้ ระยะกลาง 
และระยะยาว รวมถึง การเผชิญหน้า  การได้มาซึ่งทักษะ การตั้งเป้าหมาย การจัดการกับ
เหตกุารณฉ์ุกเฉิน และขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอ่ืน ๆ ลว้นเป็นส่วนหนึ่งของการบ าบดั
แบบ ACT  

6. การผูกติดกับอัตมโนทัศน์ของตนเอง (Attachment to a Conceptualized Self) คือ 
การท่ีบุคคลยึดถืออตัตา ยึดถือตวัตนของตนเองท่ีหลอมรวมเขา้กับภาษา ค าพูด และความคิดท่ี
ตดัสินตนเอง เช่น ฉันเป็นคนไม่ดี ฉันเป็นคนลม้เหลว ตวัฉันน่าอาย เป็นตน้ ซึ่งการยึดอัตตาของ
ตนเองจะท าให้บุคคลคับแคบ เหมือนจิตใจถูกกักขัง ไม่สามารถจะข้ามผ่านสถานการณ์ไปได ้
ในขณะท่ีแนวทางการบ าบดัแบบ ACT พยายามท่ีจะสลายสิ่งท่ีผกูตดิกบัตวัตน ทัง้เรื่องราวท่ีหลอม
รวม และการตดัสินประเมินตนเอง เพ่ือส่งเสริมการเช่ือมโยงดว้ยความรูส้ึกของตนเองในปัจจุบนั
ขณะ อย่างมีสติสมัปชญัญะ ท่ีเรียกว่า "ตวัตนในฐานะบริบท (self as context)" หรือเป็นตวัตนใน
ลกัษณะของผูส้ังเกตการณ์ บุคคลจะอยู่เหนือประสบการณ์ของตนเอง และการสะทอ้นจะไม่ใช่
การบอกความรูส้ึก แต่เป็นความสามารถในการบอกถึงมุมมองจากผูท่ี้สงัเกตเห็นความคิดท่ีเกิด
ขึน้กบัตนเอง เพ่ือเพิ่มความยืดหยุน่ทางจิตวิทยา ตวัตนในฐานะบรบิทสามารถสง่เสรมิใหเ้กิดขึน้ใน
กระบวนการบ าบัดได้โดยการฝึกสติ การใช้ค  าอุปมาอุปไมย และกระบวนการสัมผัสกับ
ประสบการณ ์เช่น การจินตนาการว่าเม่ือตนเองอายมุากขึน้เขา้สู่วยัชรา ใหเ้ขียนจดหมายกลบัมา
หาตนเองในขณะนีซ้ึ่งก าลงัดิน้รนตอ่สูด้ว้ยความยากล าบาก เป็นตน้ 
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จากองคป์ระกอบทัง้ 6 ประการ ส่งผลใหบุ้คคลขาดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ดงันัน้ในการ
ออกแบบโปรแกรมการใหค้  าปรกึษาจึงตอ้งใหค้วามส าคญักบัการศกึษากระบวนการทัง้ 6 ภายใน
ตวับคุคล เพ่ือท่ีจะน ามาปรบัเปล่ียน และน าไปสู่การสรา้งกระบวนการทางจิตใจท่ีมีความยืดหยุ่น
มากยิ่งขึน้ ทั้งนี ้ACT ออกแบบมาเพ่ือลดการหลีกหนีประสบการณ์ (experiential avoidance) 
โดยมุง่เปา้ไปท่ีการลดพฤตกิรรมท่ีไม่ยืดหยุน่ และเพิ่มการยอมรบัอารมณข์องตนเองดว้ยความเต็ม
ใจ ใชก้ารสอนใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัเขา้ใจถึงผลท่ีจะเกิดขึน้ตามมาเม่ือพยายามจะควบคุม  หรือ
หลีกเล่ียงอารมณ ์และเพิ่มคณุคา่ในการกระท าสิ่งตา่ง ๆ อยา่งมีความหมาย   

2.4 โมเดลของความยดืหยุ่นทางจิตใจ  
เป้าหมายหลกัของการบ าบดัตามแนว ACT  คือ การสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ ซึ่งเป็น

ความสามารถในการเช่ือมตอ่กบัช่วงเวลา ณ ปัจจบุนั ในฐานะมนษุยท่ี์มีสติสมัปชญัญะอย่างเต็ม
เป่ียม และยงัสามารถคงไว ้หรือเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปตามค่านิยมท่ีตนเองยึดถือ โดยอาศยั
กระบวนการทั้ง 6 ประการ ดังภาพประกอบ 3 (Hayes et al., 2006; Hayes & Strosahl, 2004; 
Hayes et al., 2012) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพประกอบ 3 องคป์ระกอบของการยอมรบัและพนัธะสญัญา 

อ้ า ง อิ ง จ า ก  Acceptance and Commitment Therapy and Contextual Behavioral 
Science :  Examining the Progress of a Distinctive Model of Behavioral and Cognitive 
Therapy (Hayes et. Al., 2013) 
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จากภาพประกอบ 3 แสดงถึงองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจท่ีผูบ้  าบดัจะตอ้ง
พฒันาใหเ้กิดขึน้จากกระบวนการบ าบดัแบบ ACT ซึ่งสามารถแบง่ออกเป็น 2 ส่วนหลกั คือ 1. การ
เจรญิสติและกระบวนการยอมรบั  2. พนัธะสญัญาและกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม โดยมี
รายละเอียดเป็น 6 องคป์ระกอบยอ่ย ดงันี ้ 

1. การยอมรับ (Acceptance) หมายถึง ความสามารถในการยอมใหค้วามคิด อารมณ ์
ความรูส้ึกเกิดขึน้ตามจริงโดยไม่ตดัสิน เป็นทางเลือกท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเปิดรบัประสบการณต์ามท่ี
เกิดขึน้จริง  แทนการหลีกเล่ียงจากประสบการณ์ท่ีไม่พึงประสงค ์และตระหนักรูถ้ึงเหตุการณ์
สว่นตวัท่ีเกิดขึน้โดยไมต่อ้งพยายามเปล่ียนความถ่ี หรือรูปแบบโดยไม่จ  าเป็น เพราะหากท าเช่นนัน้ 
จะก่อให้เกิดอันตรายทางจิตใจ เน่ืองจากหากเรายิ่งดิน้รน้ท่ีจะหนีมากขึน้เท่าไร  ปัญหาก็จะยิ่ง
ขยายใหญ่ขึน้ การบ าบดัตามแนว ACT นัน้เห็นว่า "การควบคมุคือปัญหา ไม่ใช่ทางออก” (Hayes 
& Strosahl, 2004) ตวัอย่างเช่น ผูป่้วยโรควิตกกงัวลไดร้บัการสอนใหรู้ส้ึกถึงความวิตกกงัวลอย่าง
เตม็ท่ี ผูป่้วยจะไดร้บัการกระตุน้ใหเ้ลิกตอ่สูก้บัความเจ็บปวด เป็นตน้ การยอมรบัในการบ าบดัแบบ 
ACT เป็นจดุเริ่มตน้ท่ีจะน าไปสู่การปฏิบตัิท่ีสอดคลอ้งกับคา่นิยม ทัง้นี ้การยอมรบัจะเกิดขึน้ไดใ้น
กระบวนการบ าบดัโดยการฝึกใหบ้คุคลเผชิญหนา้กบัเหตกุารณท่ี์พยายามหลีกหนี เพ่ือใหเ้กิดการ
เรียนรูใ้หม่ และเกิดการตอบสนองในแนวทางท่ียืดหยุ่น ตลอดจนสามารถขา้มผ่านความเจ็บป่วย
ไปได ้  กลยทุธก์ารสรา้งการยอมรบัสามารถท าได ้2 วิธี (จฑุามาศ แหนจอน, 2561) ดงันี ้ 

1.1 การก าจดัการควบคมุประสบการณ ์เป็นขัน้ตอนท่ีช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดัไดส้  ารวจ
วิธีการท่ีตนเองใช้ในการหลีกหนีประสบการณ์ เพ่ือจัดการกับวิธีการท่ีไม่เกิดประโยชน์ และ มี
เป้าหมายเพ่ือใหบุ้คคลสามารถเปิดรบัประสบการณท่ี์เกิดขึน้ไดม้ากยิ่งขึน้ ซึ่งเป็นการพฒันาการ
ยอมรบัตอ่ประสบการณชี์วิตท่ีบคุคลหลีกหนี  ท าใหบ้คุคลไมต่อ้งตอ่สู ้ดิน้รน เพ่ือหลีกหนีอีกตอ่ไป 
ท าใหส้ามารถท่ีจะมีชีวิตอยูก่บัปัจจบุนัขณะได ้ซึ่งการก าจดัมีขัน้ตอน ดงันี ้

1.1.1 ระบุวิธีในการหลีกหนีประสบการณ ์โดยในขัน้นีจ้ะมุ่งเนน้ใหบุ้คคลเขา้ใจ
และตระหนักรูถ้ึงวิธีการท่ีตนเองใชเ้พ่ือหลีกหนีประสบการณใ์นอดีตท่ีผ่านมา โดยส ารวจวิธีการ 
เป้าหมาย และผลท่ีไดร้บัทัง้ในดา้นสุขภาพกายและสุขภาพจิต รวมไปถึงค่าใชจ้่ายท่ีเกิดขึน้ เช่น 
กรณีท่ีนกัศึกษาบางคนไม่ตอ้งการมีความเหงา วิธีการแกปั้ญหา คือ การเท่ียวกลางคืน สงัสรรค ์
หรือใชส้ารเสพตดิ ท าใหเ้กิดผลเสียและคา่ใชจ้า่ยท่ีตามมา คือ เสียเงิน เสียเวลา รา่งกายทรุดโทรม 
และไมส่ามารถเรียน หรือปฏิบตังิานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เป็นตน้ 

1.1.2 การวิเคราะหผ์ลของการแก้ปัญหาแบบเดิม เป็นการวิเคราะหว์่าวิธีการท่ี
บุคคลเลือกน ามาใชเ้พ่ือหลีกหนีจากความกลัว ความกังวล หรือความเจ็บปวดนั้น สามารถใช้
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ไดผ้ลดีเพียงใด สามารถท าใหบุ้คคลเกิดความรูส้ึกเชิงบวก หรือเกิดประโยชนต์่อตนเองในระยะ
ยาวไดจ้ริงหรือไม่ หรือวิธีการดงักล่าวแกปั้ญหาได้เพียงระยะเวลาสัน้ ๆ เท่านัน้ และหากผูร้บัการ
บ าบดัรูส้กึวา่วิธีการท่ีเขาเลือกใชน้ัน้ใชไ้ดผ้ลดี ผูบ้  าบดัอาจถามค าถาม เช่น “ถา้วิธีการดงักล่าวมนั
ใชไ้ดผ้ลดี เหตใุดในวนันีเ้ราจึงตอ้งมาพดูคยุกันในตอนนี้” เพ่ือช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดัไดต้รวจสอบ
ทบทวนประสบการณอี์กครัง้  

1.1.3 การประเมินตน้ทุนท่ีตอ้งใชใ้นการหลีกหนีประสบการณ ์เม่ือบุคคลเลือกท่ี
จะพยายามท าสิ่งต่าง ๆ เพ่ือหลีกหนีจากประสบการณท่ี์ไม่พึงประสงค ์เขาจะตอ้งเสียค่าใชจ้่าย 
หรือเสียโอกาสดี ๆ อะไรในชีวิตของเขาไปบา้ง เช่น บุคคลท่ีมีความวิตกกงัวลเม่ือตอ้งอยู่ในสงัคม 
ก็อาจท าให้เขาเลือกท่ีจะหลบหนีจากกิจกรรมทางสังคมต่าง ๆ ท าให้เขาสูญเสียโอกาสท่ีจะได้
พฒันาตนเอง หรือการท่ีนกัศึกษาใชว้ิธีการท ารา้ยตนเองโดยการกรีดตามแขน ก็อาจท าใหเ้ขาเสีย
โอกาสท่ีจะไดแ้ตง่กายในแบบท่ีตนเองชอบ เพราะตอ้งใส่เสือ้ท่ีมิดชิดเพ่ือปกปิดบาดแผลของการ
ท ารา้ยตนเอง และสญูเสียโอกาสท่ีจะไดท้  ากิจกรรมตา่ง ๆ ตามความสนใจ เป็นตน้   

1.1.4 เพิ่มการตระหนักรูว้่าการควบคุมคือ ส่วนหนึ่งของปัญหา ท่ีท าให้บุคคล
ขาดการตระหนกัถึงค่านิยมของตนเอง ความตอ้งการควบคมุประสบการณภ์ายในของตนเอง ท า
ใหบ้คุคลตอ้งใชต้น้ทุนชีวิตอย่างมาก เพ่ือจะจดัการกบัสิ่งท่ีตนเองไม่ชอบ และอยากหลีกหนี และ
ยังท าให้ต้องฝากชีวิตของตนเองไว้กับการควบคุมอารมณ์ และความคิดท่ีต้องการหลีกหนี
ตลอดเวลา เช่น "ถ้าฉันไม่เจ็บปวดกับความรกั ฉันคงจะตัง้ใจเรียนได้ดีกว่านี"้ เป็นต้น ซึ่งจาก
ประโยคดงักล่าว พบว่า การเริ่มตน้การเปล่ียนแปลงท่ีดีจะเกิดขึน้ไดน้ัน้ จะตอ้งรอใหส้ถานการณ์
เขา้สูส่ภาวะปกติ หรือเกิดขึน้ภายหลงัจากบคุคลสามารถควบคมุความรูส้กึภายในท่ีไมดี่ไดแ้ลว้ ซึ่ง
ในความเป็นจริง คงเป็นไปไม่ได ้เพราะชีวิตมีทัง้ทุกขแ์ละสุขเกิดขึน้ตลอดเวลา และชีวิตของเรา
ก าลังด าเนินไปทุกขณะ ถ้ารอคอยแต่ช่วงเวลาท่ีดี เราก็คงต้องสูญเสียโอกาสท่ีจะท าสิ่งท่ีเกิด
ประโยชนใ์นชีวิตอีกมากมาย ดงันัน้ เราอาจไม่จ  าเป็นตอ้งควบคมุ หรือพยายามหลีกหนี หรือรอ
คอย แต่บุคคลสามารถเลือกท่ีจะท าตามค่านิยม ความตอ้งการของตนเองได ้ไปพรอ้ม ๆ กับการ
เผชิญสถานการณใ์นชีวิตอยา่งมีสตรูิต้วั  

1.2 การฝึกปฏิบตัแิละพฒันาทกัษะการยอมรบั เม่ือบคุคลเริ่มมองเห็นความส าคญัของ
การยอมรบักับอารมณ์ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้  ผูบ้  าบัดจะน าเข้าสู่การเรียนรู ้และการฝึกทักษะผ่าน
ขัน้ตอนเล็ก ๆ มากมาย เช่น การใชค้  าอุปมาอุปไมย การใชแ้บบฝึกหัดเพ่ือเรียนรูค้วามแตกต่าง
ระหวา่งการยอมรบัและความอดทน การสมัผสักบัประสบการณ ์การฝึกสต ิเป็นตน้ 
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โดยสรุปแล้ว การยอมรับหมายถึงความสามารถของบุคคลในการเปิดพื ้นขยาย
ขอบเขตใหอ้ารมณ ์ความรูส้ึกท่ีตนเองเคยไม่ตอ้งการ สามารถเกิดขึน้ไดโ้ดยไม่ตดัสิน กลา้เปิดรบั
ประสบการณท์กุอย่างตามจริง โดยไม่ตอ้งพยายามผลกัไส หรือหลีกหนี เพ่ือใหเ้กิดการเรียนรูใ้หม ่
จนสามารถขา้มผ่านความเจ็บปวดไดโ้ดยไม่ตอ้งท ารา้ยตนเอง ซึ่งจะเกิดขึน้ไดน้ัน้ตอ้งก าจดัการ
พยายามควบคมุประสบการณ ์และฝึกปฏิบตัทิกัษะการยอมรบั 

ทัง้นี ้ความรูส้ึกยอมรบักับปัญหา หรืออารมณค์วามรูส้ึกท่ีเกิดขึน้นัน้ เรียกว่า “ความสิน้
หวังอย่างสร้างสรรค์ (Creative Hopelessness)” (Blackledge et al., 2009) ซึ่งความสิน้หวัง
อย่างสรา้งสรรคท่ี์เกิดขึน้จะเป็นตวัประเมิน หรือตวับ่งชีค้วามส าเร็จในขัน้ตอนของกระบวนการ
ยอมรบั ผู้รบัการบ าบัดจะมองเห็นถึงความไรป้ระโยชน์ และผลเสียของความพยายามในการ
หลีกเล่ียงประสบการณ์ และน าไปสู่การเพิ่มแรงจูงใจของผูร้บัการบ าบดัในการลดพฤติกรรมการ
หลีกเล่ียง และเปล่ียนเป็นการเริ่มยอมรบัประสบการณ ์ความไม่สมบูรณ ์หรือความผิดพลาดใน
ชีวิตท่ีเกิดขึน้อยา่งเขา้ใจ 

2. การอยู่กับปัจจุบัน (Contact with the Present Moment) บุคคลท่ีมีความยืดหยุ่น
ทางจิตใจจะอยู่กับปัจจุบัน การฝึกการเรียนรูว้ิธีเช่ือมต่อกับปัจจุบัน การสังเกตเห็นความคิด
ความรูส้ึก และความทรงจ าของตนเอง โดยไม่ตอ้งประเมินและตดัสินว่า “ดี-ไม่ดี” หรือ “ชอบ-ไม่
ชอบ” เป็นตน้ มีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้น าตนเองมาสู่การรบัรูใ้นปัจจุบัน มากกว่าการติดกับดกัของ
ประสบการณอ์นัเลวรา้ยในอดีตท่ีไม่สามารถแกไ้ขได ้หรือกงัวลอยู่กบัอนาคตท่ียงัไม่เกิดขึน้ ท าให้
แตล่ะคนมีวิถีทางท่ีจะเลิกตอ่สูก้บัประสบการณส์่วนตวั และเริ่มสรา้งชีวิตท่ีตนเองตอ้งการไดม้าก
ยิ่งขึน้ ส่วนหนึ่งท่ีส  าคญัท่ีสดุของกระบวนการ ACT คือ ความชดัเจนในค่านิยม เน่ืองจากค่านิยม
สง่ผลใหเ้กิดแรงจงูใจในการกา้วพน้ความยากล าบาก ไปสู่เปล่ียนแปลง แตห่ากบคุคลยิ่งพยายาม
หลีกหนี หลีกเล่ียงประสบการณท่ี์ยากล าบาก ก็จะยิ่งท าใหก้ารเดินตามวิถีทางท่ี มีคณุค่ากบัชีวิต
นอ้ยลงเท่านัน้ เม่ือการหลีกเล่ียงเพิ่มขึน้ คณุภาพชีวิตก็ลดลง ดงันัน้ ความสามารถในการอยู่กับ
ปัจจุบันขณะ เพ่ือเช่ือมต่อกับทิศทางท่ีมีคุณค่า จะช่วยให้บุคคลสามารถใช้ชีวิตได้อย่างมี
ความหมายและมีชีวิตชีวา ทัง้นี ้การอยู่กับปัจจุบนัขณะเป็นทกัษะท่ีตอ้งมีการฝึกฝนอยู่เสมอ ซึ่ง
การฝึกอยูก่บัปัจจบุนัสามารถท าไดโ้ดยการใชกิ้จกรรม เพ่ือลดการยดึตดิกบัความคิด เชน่  

2.1 กิจกรรมท่ีช่วยในการสงัเกตการเกิดขึน้และหายไปของความคิด เชน่ กิจกรรมกอ้น
เมฆบนทอ้งฟ้า ท่ีเป็นการน าเอาความคิด ความรูส้ึก อารมณท่ี์เกิดขึน้ของตนเองไปวางไวบ้นกอ้น
เมฆ แลว้สงัเกตเฝา้ดกูอ้นเมฆท่ีค่อย ๆ ลอยเคล่ือนหายไป ซึ่งการฝึกเช่นนีจ้ะท าใหบ้คุคลมีสติอยู่
กบัปัจจบุนั และไดส้งัเกตเห็นความคิด ความรูส้ึกของตนเองท่ีเกิดขึน้อย่างวุ่นวาย ในขณะเดียวก็
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ท าให้เกิดการเรียนรูว้่าความคิด ความรูส้ึก และอารมณ์นั้นก็เช่นเดียวกันกับก้อนเมฆท่ีเกิดขึน้ 
ตัง้อยูแ่ละดบัไปในแตล่ะขณะ  

2.2 กิจกรรมท่ีขยายประสบการณข์องการตระหนกัรู ้เช่น กิจกรรมลกูเกดแห่งสติ (The 
raisin mindfulness exercise) ซึ่งพัฒนาขึน้โดย Kabat-Zinn ผู้บุกเบิกการเจริญสติในตะวันตก 
เขาได้ออกแบบโปรแกรมการลดความเครียดโดยใช้สติเป็นฐาน (Mindfulness-Based Stress 
Reduction Program : MBSR) ในปีคศ. 1979 (Kane, 2022) ซึ่งในการอบรมไดมี้การออกแบบ
กิจกรรมลกูเกดขึน้เพ่ือใหผู้เ้ขา้รว่มไดฝึ้กรบัประทานอย่างมีสต ิโดยท่ีผูท่ี้เขา้รว่มจะน าลกูเกดวางลง
ในชาม หรือจาน และใชเ้วลาในการสงัเกตดลููกเกดอย่างละเอียด โดยสงัเกตสี รูปรา่ง และขนาด
ของลกูเกด จากนัน้หยิบลกูเกดมาถือไวใ้นมือ สงัเกตสมัผสัท่ีเกิดขึน้บนฝ่ามือ ดมกลิ่นของลูกเกด 
และสงัเกตว่ามีกลิ่นอย่างไรบา้ง สุดทา้ยน าลูกเกดใส่ปาก วางบนลิน้ ตามดว้ยค่อย ๆ เคีย้วชา้ ๆ 
สงัเกตสมัผสั และรสชาติของลกูเกดท่ีเกิดขึน้ในปาก นอกจากนีย้งัมีกิจกรรมอ่ืน ๆ ท่ีช่วยในการฝึก
สต ิเชน่ การเจรญิสตดิว้ยการหายใจเขา้-ออก การท า Body scan และการเดนิอยา่งมีสต ิเป็นตน้ 

3. การลดการหลอมรวม (Defusion) การลดอิทธิพลของความคดิท่ีเป็นผลเสียตอ่ตนเอง  
ท าไดโ้ดยการไม่น าตวัเราไปหลอมรวมกับค าพูด หรือความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้  หากเราหลอมรวมกับ
ค าพูด หรือความคิดนัน้  จะท าใหเ้ราเริ่มตีตราตนเองและยากท่ีจะหลุดออกจากความคิดนัน้  การ
ลดการหลอมรวม คือ กระบวนการพิจารณาความคิดด้วยวิธีการใหม่ เพ่ือท าให้ความคิดส่ง
ผลกระทบตอ่ตวัเรานอ้ยท่ีสดุ ผูถ้กูบ  าบดัจะตอ้งส ารวจว่าความคิดท่ีมีตอ่ตวัเองเป็นความจริง หรือ
เป็นเพียงความคิด โดยเป้าหมายหลกัคือ การปลดปล่อยตวัเองออกจากกระบวนการคิดท่ีไม่เป็น
ประโยชน ์เพ่ือใหส้ามารถนึกถึงสิ่งท่ีส  าคญัมากกว่าได ้และไม่ว่ารูปแบบความคิดนัน้จะเป็นดา้น
บวก หรือดา้นลบ น่าพอใจ หรือไม่นา่พอใจ การมองโลกในแง่รา้ย หรือการมองโลกในแง่ดี ประเด็น
เหล่านีไ้ม่ไดเ้ป็นหัวใจส าคญัท่ีเราจะแยกความคิด แต่หลักส าคัญคือ ความคิดท่ีเกิดขึน้นั้นเป็น
ประโยชนต์อ่ตวัเราหรือไม่ และถึงแมว้่าบางครัง้เราอาจจะพบว่าค าพดู หรือความคิดท่ีเราไดย้ินนัน้
เป็นความจริงก็ตาม แต่ในการบ าบดัแบบ ACT เราใหค้วามส าคัญว่าความคิดนัน้เป็นประโยชน์
หรือไม่ หากคิดแลว้ไม่ก่อใหเ้กิดประโยชน ์หรือไม่สามารถสรา้งชีวิตท่ีมีคณุคา่ใหต้วัเราได ้ก็ไม่ควร
เสียเวลาใหค้วามสนใจ (Harris, 2022) 

ทัง้นี ้ความคิดลบไม่ไดเ้ป็นศตัรูของตวัเรา เพราะดว้ยกระบวนการท างานของจิตใจ ท าให้
การคิดลบเป็นธรรมชาติท่ีสามารถเกิดขึน้ไดเ้พ่ือปกป้องตนเองจากอันตราย แต่หากเราคิดว่า
ความคิดลบเป็นศตัรู ก็จะท าใหเ้ราตอ้งต่อสูก้บัความคิดดงักล่าวตลอดเวลา ดงันัน้หากเราปรบัวิธี
คิดเป็นการมองว่า ความคิดนัน้เป็นเพียงค า ภาษา หรือสญัลกัษณ์เท่านัน้ แต่ไม่ใช่ตวัเรา เราจะ
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สามารถแยกแยะได ้และค าหรือภาษาเหล่านัน้ก็จะไม่ไดมี้อิทธิพลเหนือตัวเรา กิจกรรมท่ีช่วยใน
การฝึกการลดการหลอมรวมท าไดโ้ดยการเริ่มตน้ยอมรบัความคิดและความรูส้ึกของตวัเอง โดยไม่
ผลกัไส หรือตดัสิน ประเมินความคดินัน้ เพียงแคร่บัรูไ้วว้า่เรามีความคดิ หรือก าลงัคดิ เชน่  

3.1 กิจกรรม “ฉันก าลงัคิดว่า...” เช่น เม่ือตวัเรามีความคิดเกิดขึน้ว่า “ฉันห่วย ฉันไม่ดี” 
ใหล้องเช่ือในความคดินัน้ แลว้สงัเกตปฏิกิรยิาภายในท่ีเกิดขึน้วา่รูส้ึกอย่างไร หลงัจากนัน้ใหล้องใช้
ความคิดเดียวกัน แต่เติมค าว่า “ฉันก าลังคิดว่า…” ข้างหน้าประโยคเดิม เช่น “ฉันก าลังคิดว่า
ฉันห่วย ฉันไม่ดี” แลว้ลองสงัเกตตนเองอีกครัง้ ว่ารูส้ึกเช่นไร เปล่ียนแปลงไปหรือไม่ หลงัจากนัน้
ลองอีกครัง้ โดยเติมค าว่า “ฉันสงัเกตว่า ฉันก าลงัมีความคิดว่า ฉันเป็นคนห่วย” แลว้สงัเกตว่ารูส้ึก
เชน่ไร เปล่ียนแปลงไปอยา่งไร การท าเชน่นีจ้ะท าใหส้ามารถแยกตนเองออกมาเป็นผูส้งัเกตได ้

3.2 กิจกรรม “Singing the hot word” เป็นการน าค าพดู หรือความคิดดา้นลบท่ีบคุคล
มักต าหนิตนเองมาแต่งเป็นเพลง (Harris, 2022) เช่น ความคิดว่า “ฉันเป็นคนโง่” ให้เราจ า
ความคิดนี ้ไว้ในใจ และพยายามเช่ือความคิดนี ้ให้มากท่ีสุดประมาณ 10 วินาที และสังเกต
ความรูส้กึ ปฏิกิรยิาท่ีเกิดกบัตนเอง หลงัจากนัน้น าเอาค าหรือความคิดดงักลา่วมาใสท่  านองเพลงท่ี
คุน้เคย เช่น เพลงชา้ง แลว้รอ้งเป็นเพลงเงียบ ๆ ในใจ หรืออาจจะออกเสียงรอ้งก็ไดเ้ช่นกัน พรอ้ม
ทัง้สงัเกตความรูส้ึก ปฏิกิริยาท่ีเกิดขึน้ หลงัจากนัน้ลองสลบัมาคิดโดยไม่ใส่ท านองเพลงพรอ้มทัง้
สงัเกตตนเองอีกครัง้ และครัง้สดุทา้ยใหน้  าค ามาใส่ท านองเพลงอีกครัง้ โดยเปล่ียนเป็นท านองอ่ืน
เชน่ เพลงแฮปป้ีเบริท์เดยแ์ละสงัเกตสิ่งท่ีเกิดขึน้     

4. ตัวตนในฐานะบริบท (Self-as-context) คือ การความสามารถในการรบัรูส้ิ่งท่ีเกิด
ขึน้กบัตนเอง รูเ้ท่าทนัการเปล่ียนแปลง ทัง้ความคิด ความรูส้ึก การพูด และการกระท าของตนเอง 
ท าให้บุคคลได้สังเกตเรื่องราวท่ีเกิดขึน้กับตนเอง และการสังเกตดังกล่าวท าให้บุคคลค้นพบ
ธรรมชาติ ท่ีท าใหเ้กิดประสบการณข์องการกา้วขา้ม หรือการคน้พบแก่นแทข้องจิตวิญญาณ และ
สามารถกา้วขา้มขอ้จ ากดัของบริบทท่ียึดติดไปสู่อิสระทางความคิด ความรูส้ึก และสามารถสมัผสั
สิ่งตา่ง ๆ ไดอ้ย่างมีสตสิมัปชญัญะ การฝึกสงัเกตตนเอง ยงัท าใหบ้คุคลไดเ้ห็นถึงเรื่องราว ช่วงเวลา 
หรือสิ่งส าคญัอ่ืน ๆ ในชีวิตท่ีตอ้งท า  ซึ่งโดยปกติบคุคลท่ีขาดความยืดหยุ่นทางจิตใจ จะมุ่งเปา้ไป
ท่ีเรื่องราวแย่ ๆ ความผิดพลาดท่ีเกิดขึน้ การไม่ประสบความส าเร็จ ความ ไม่สมบูรณ์แบบของ
ตนเอง จนลืมมองในบริบทอ่ืน ๆ ของชีวิต ดังนั้น เม่ือบุคคลมีสติมากขึน้ สามารถมองเห็นและ
แยกแยะบริบทต่างๆ ในชีวิตได ้ความทุกข ์ความเศรา้ก็จะลดลง การใชเ้ทคนิคการอุปมาอุปไมย 
(Metaphors) จะชว่ยใหเ้กิดความเขา้ใจตวัตนในฐานะบรบิทไดช้ดัเจนยิ่งขึน้ เชน่  
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4.1 อุปมากระดานหมากรุก (Chessboard) หากเปรียบตัวเราเป็นผู้เล่นหมากรุก
กระดานนัน้ เราจะเป็นผูท่ี้จะสงัเกตการเคล่ือนไหวตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้บนกระดาน เม่ือตวัหมากรุกแต่
ละตวัถกูกินก็ไม่ไดห้มายความว่าเราจะตอ้งตายไปดว้ย แตเ่รายงัคงคอ่ย ๆ เฝา้มองความเป็นไปท่ี
เกิดขึน้ พรอ้มทัง้เคล่ือนหมากตวัตอ่ ๆ ไป แต่ถา้หากเราไม่สามารถแยกตวัตนในบริบทได ้แตก่ลบั
เอาตวัเราไปคลกุกบัเนือ้หาเรื่องราวความเจ็บปวดท่ีเกิดขึน้ ก็จะเสมือนว่าเรากลายไปเป็นตวัหมาก
ในกระดานเสียเอง 

4.2  อุปมาหอ้งเรียน (Classroom) ในห้องเรียนมีนักเรียนท่ีหลากหลาย ซึ่งอาจมีทั้ง
นกัเรียนท่ีมีความประพฤติดี ไม่ดี หรือกลาง ๆ ซึ่งเปรียบไดก้บัความคิดของตวัเราท่ีมีทัง้ดีและไม่ดี 
ในชณะเดียวกันในหอ้งเรียนก็มีคณุครูซึ่งมีบทบาทเป็นผูป้ระเมินนกัเรียนเหล่านี ้และพยายามท า
ใหพ้วกเขาอยู่ในมาตรฐานเดียวกนั สิ่งน่ีเปรียบเหมือนความคิดท่ีบคุคล “คิดเก่ียวกบัความคิดของ
ตนเอง (thinking about thinking)” และในขณะเดียวกันก็มีหอ้งเรียน ซึ่งสรุปแลว้ตวัเราไม่ใช่ทั้ง
นักเรียนและครู แต่เราคือห้องเรียน ซึ่งไม่ไดมี้หน้าท่ีตัดสิน หรือประเมิน ท าไดเ้พียงเฝ้าดู ก็จะ
มองเห็นความเป็นไปทัง้หมดท่ีเกิดขึน้ 

 4.3 อุปมาท้องฟ้าและอากาศ (The sky and the weather) แมว้่าสภาพอากาศจะมี
ตัง้แต่วันท่ีมีแดดรอ้นไปจนถึงวนัท่ีมีฝนตกมีพายุ หรือท้องฟ้าปลอดโปร่ง อากาศเย็นสบาย แต่
ทอ้งฟ้ายังคงเป็นท้องฟ้าเช่นเดิม ไม่มีลักษณะสภาพอากาศใดท่ีจะคงอยู่ตลอดไป พายุรา้ยเขา้
มาแลว้ก็จะผ่านไป ในขณะท่ีความคิดและอารมณ์ของตวัเราก็เสมือนมีพายใุนบางครัง้ แต่ความ
เป็นจรงิแลว้ตวัเราคือทอ้งฟ้า ไมใ่ชพ่าย ุและในท่ีสดุพายเุหลา่นัน้ก็จะผา่นพน้ไป 

จากกิจกรรมดงักล่าวจะเห็นไดว้่าสามารถน าเทคนิคอุปมาอุปไมยมาใชใ้นการออกแบบ
โปรแกรมเพ่ือให้เกิดความเข้าใจตวัตนในฐานะบริบทไดช้ัดเจนยิ่งขึน้ ว่าอารมณ์ ความรูส้ึกทั้ง
ทางบวกและลบสามารถเกิดขึน้ไดใ้นแตล่ะช่วงเวลา แต่ในขณะเดียวกนัสิ่งท่ีเกิดขึน้ไม่ใช่ทัง้หมด
ของชีวิต เม่ืออารมณค์วามรูส้ึกเกิดขึน้แลว้ก็จะผ่านไป ส่วนการด าเนินชีวิตของเราก็ยงัมีบริบทอ่ืน 
ๆ ท่ียงัคงตอ้งด าเนินตอ่ไป 

5. การระบุค่านิยม (Values) ค่านิยม คือ ความปรารถนาภายในใจ เป็นสิ่งท่ีบุคคล
ตอ้งการจะเป็น และยืนหยัดเพ่ือคุณค่าใดคุณค่าหนึ่ง เป็นหลักการท่ีช่วยน าพาก าหนดทิศทาง 
เลือกเสน้ทางของชีวิต  โดยคน้หาเป้าหมาย และสิ่งท่ีเป็นคณุค่าในชีวิต เพ่ือเป็นแรงบนัดาลใจใน
การใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย (Harris, 2022) ทั้งนี ้ค่านิยมกับเป้าหมายไม่ใช่สิ่งเดียวกันแต่
สมัพนัธก์ัน ค่านิยมคือ ทิศทางท่ีน าไปสู่เป้าหมาย เป็นกระบวนการท่ีต่อเน่ือง เป็นสิ่งท่ีด  าเนินไป
ตลอดชีวิต ในขณะท่ีเป้าหมายเป็นเหมือนผลลัพธ์ท่ีบุคคลตอ้งการท าใหส้  าเร็จ เม่ือท าเสร็จสิน้
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บรรลแุลว้ เปา้หมายดงักลา่วก็จบลง แตค่า่นิยมจะสามารถน าทางชีวิตของเราไปไดต้ลอด เชน่ การ
มีค่านิยมว่าจะด าเนินชีวิตดว้ยมุ่งมั่นในอาชีพ หมั่นพฒันาตนเองเป็นผูเ้รียนรูอ้ยู่เสมอ หรือการมี
ค่านิยมในการช่วยเหลือผูอ่ื้น เป็นตน้ ทัง้นี ้ในการบ าบดัแบบ ACT ค่านิยมมีความส าคญัในการ
ก าหนดทิศทางของชีวิต เพ่ือใหบ้คุคลด าเนินชีวิตอย่างมีทิศทางท่ีชดัเจน มีคณุภาพ สามารถสรา้ง
การตอบสนองท่ียืดหยุ่นและเป็นแรงจงูใจ เม่ือบคุคลไดมี้โอกาสเลือกคา่นิยมของตนเองอยา่งอิสระ
จะสามารถน าไปสูก่ารปฏิบตัิดว้ยความยืดหยุน่ (จฑุามาศ แหนจอน, 2561)  อีกทัง้คา่นิยมจะช่วย
ส่งเสริมกระบวนการบ าบัดในขั้นตอนต่าง ๆ ของ ACT เม่ือผู้รับการบ าบัดต้องเผชิญกับ
สถานการณ ์ความรูส้กึท่ียากล าบาก เช่น กระบวนการยอมรบั และการแยกความคิด โดยคา่นิยมท่ี
เกิดจากความปรารถนาอย่างแทจ้ริงจะช่วยก าหนดเป้าหมายท่ีชดัเจน สามารถน าไปสู่การปฏิบตัิ
ไดจ้ริง และยงัส่งผลตอ่พฤติกรรมคงเสน้คงวา มุ่งมั่นไม่ทอ้ถอยไม่ว่าจะเจอกบัอปุสรรคอะไรก็ตาม 
บุคคลจะมองเห็นถึงคุณค่า ความหมายของการปฏิบัติดว้ยความรูส้ึกท่ีเป็นสุข ทั้งนี ้Harris, R. 
(2021) ไดร้ะบุค่านิยมเพ่ือใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัสามารถเลือกพิจารณาค่านิยมท่ีส าคัญส าหรบั
ตนเองไวใ้นตวัอยา่ง ดงันี ้

ตาราง 3 แสดงตวัอย่างคา่นิยม 4 ดา้น ท่ีใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัเลือกในกระบวนการบ าบดัแบบ 
ACT โดยแปลจาก Harris, R. (2021) 

การท างาน/
การศึกษา 

ฉนัตอ้งการมีพฤติกรรม
ดงันี ้

สัมพันธภาพ 
ฉนัตอ้งการมี
พฤตกิรรมดงันี ้

การเล่น/การใช้ชีวิต 
ฉนัตอ้งการมี
พฤตกิรรมดงันี ้

สุขภาพ 
ฉนัตอ้งการมี
พฤตกิรรมดงันี ้

ยอมรบั ยอมรบั ยอมรบั ยอมรบั 
กลา้ผจญภยั กลา้ผจญภยั กลา้ผจญภยั กลา้ผจญภยั 
กลา้แสดงออก กลา้แสดงออก กลา้แสดงออก กลา้แสดงออก 
มีความจรงิแท ้ มีความจรงิแท ้ มีความจรงิแท ้ มีความจรงิแท ้
มีความใสใ่จ มีความใสใ่จ มีความใสใ่จ มีความใสใ่จ 
ปฏิบตัติามสญัญา ปฏิบตัติามสญัญา ปฏิบตัติามสญัญา ปฏิบตัติามสญัญา 
มีความเมตตา มีความเมตตา มีความเมตตา มีความเมตตา 
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ตาราง 3 (ตอ่) 

การท างาน/
การศึกษา 

ฉนัตอ้งการมีพฤติกรรม
ดงันี ้

สัมพันธภาพ 
ฉนัตอ้งการมี
พฤตกิรรมดงันี ้

การเล่น/การใช้ชีวิต 
ฉนัตอ้งการมี
พฤตกิรรมดงันี ้

สุขภาพ 
ฉนัตอ้งการมี
พฤตกิรรมดงันี ้

สรา้งสรรค ์ สรา้งสรรค ์ สรา้งสรรค ์ สรา้งสรรค ์
เขา้อกเขา้ใจ เขา้อกเขา้ใจ เขา้อกเขา้ใจ เขา้อกเขา้ใจ 
มีสต ิ มีสต ิ มีสต ิ มีสต ิ
อ่ืน ๆ  อ่ืน ๆ  อ่ืน ๆ  อ่ืน ๆ  

6. การปฏิบัติตามพันธะสัญญา (Committed Action) หมายถึง การด าเนินชีวิตตาม
ค่านิยมด้วยความมุ่งมั่น ทุ่มเท มีพฤติกรรมท่ีคงเส้นคงวา แม้ว่าจะเกิดปัญหาอะไรขึน้ก็ตาม 
ลม้เหลว หรือผิดพลาดออกนอกเสน้ทางก็สามารถท่ีจะกลับมาทบทวน และท าสิ่งท่ีตอ้งการให้
ส  าเร็จตามเปา้หมาย ก่อเกิดประสิทธิผลในชีวิต ซึ่งคา่นิยมจะเป็นตวัน าทางและเป็นแรงบนัดาลใจ
ของบุคคล การปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา สามารถน าเทคนิควิธีของพฤติกรรมนิยมแบบดัง้เดิมมา
ใชไ้ด ้เช่น เทคนิคการเผชิญ (Exposure) เพ่ือแกปั้ญหาความวิตกกังวล การฝึกทักษะทางสังคม
ส าหรบัคนท่ีวิตกกงัวลทางสงัคม หรือการกระตุน้ให้กระท าพฤตกิรรมตามเปา้หมายในคนท่ีมีภาวะ
ซึมเศรา้  เป็นตน้ การปฏิบตัิตามพนัธะสญัญาจ าเป็นตอ้งมีค่านิยม และมีเป้าหมายการปฏิบตัิท่ี
ชดัเจน  

Harris (2023) ได้ระบุถึงแนวทางการตั้งเป้าหมายอย่างชาญฉลาด (SMART Goal 
setting) ซึ่งเป็นสว่นส าคญัในกระบวนการบ าบดัแบบ ACT โดยมีขัน้ตอนดงันี ้ 

6.1 เลือกประเด็นหลัก (Pick A Domain) ในการบ าบัดผู้รบัการบ าบัดจะต้องเลือก
ประเด็น 1 ประเด็น เพ่ือน ามาปฏิบตัิ เช่น สขุภาพ งาน การศกึษา การพกัผ่อน ความงอกงามส่วน
บคุคล จิตวิญญาณ เพ่ือน ครอบครวั สมัพนัธภาพ เป็นตน้ 

6.2 เลือกคา่นิยมของตนเอง (Choose Your Values) ภายใตป้ระเดน็หลกันัน้ 
6.3 ตัง้เปา้หมายท่ีชาญฉลาด (Set a SMART Goal) ซึ่งหลกัการตัง้เปา้หมายมีดงันี ้

S = Specific มีความเฉพาะเจาะจง ในการบ าบดัจะตอ้งตัง้เป้าหมายท่ีชัดเจน
น าไปสู่การปฏิบตัิได ้อย่าตัง้เปา้หมายท่ีคลมุเครือ เป็นนามธรรม หรือกวา้งจนเกินไปอย่าง “จะรกั
ตวัเองใหม้ากขึน้” แตค่วรเป็น “ฉนัจะออกก าลงักายทกุวนัอยา่งนอ้ย 30 นาที” เป็นตน้ 

M = Motivated by values มีคา่นิยมเป็นแรงจงูใจ เป็นแรงขบัใหเ้กิดพฤตกิรรม 
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A = Adaptive เป้าหมายนีช้่วยท าใหชี้วิตคณุดีขึน้ ช่วยใหเ้กิดการปรบัตวัในทาง
ท่ีดี ไมว่า่จะเป็นดา้นใดก็ตาม 

R = Realistic มีความเป็นไปได้จริง ต้องแน่ใจว่าเป้าหมายมีความเป็นจริง
ภายใตท้รพัยากรท่ีมี ไม่ว่าจะเป็นเวลา เงินทอง สุขภาพกาย การสนบัสนุนทางสงัคม ความรูแ้ละ
ทกัษะ ถา้ทรพัยากรท่ีตอ้งใชไ้ม่สามารถหาได ้บคุคลจ าเป็นตอ้งเปล่ียนเป้าหมายใหมี้ความเป็นไป
ไดจ้ริงมากขึน้ ทัง้นีเ้ป้าหมายใหม่อาจจะเป็นการหาทรพัยากรท่ีขาดไป เช่น การเก็บออมเงิน การ
พฒันาทกัษะความรูท้างวิชาชีพ การสรา้งเครือข่ายทางสงัคม หรือการพฒันาสขุภาพใหดี้ขึน้ เป็น
ตน้ 

T = time-framed กรอบเวลา ต้องระบุวันเวลาท่ีเฉพาะเจาะจงส าหรับการ
ด าเนินการตามเปา้หมาย 

1) อะไรคือผลลพัธใ์นเชิงบวกเม่ือบรรลเุปา้หมาย (What Are The Benefits ?) 
2) เตรียมความพรอ้มส าหรบัอุปสรรค (Prepare For Obstacles) ท่ีอาจเกิดขึน้

ทัง้อปุสรรคจากภายใน เช่น อารมณ ์ความรูส้ึก ความกังวล ความเศรา้ และความสิน้หวงั เป็นตน้ 
และอปุสรรคจากภายนอก เชน่ ขาดเงิน ขาดทกัษะ และความขดัแยง้ระหวา่งบคุคล เป็นตน้ 

3) เปา้หมายนีมี้ความเป็นจรงิ (Realistic) มากนอ้ยแคไ่หนอย่างไร โดยพิจารณา
จากมาตรวัด 0-10 ทั้งนี ้ 0 หมายถึง เป้าหมายไม่เป็นจริงเลย ไม่สมเหตุสมผลเลย และ 10 
เป้าหมายมีความเป็นจริงมากท่ีสุด หากประเมินแลว้ไดไ้ม่ถึง 7 คะแนน ควรตัง้เป้าหมายใหม่โดย
ท าใหเ้ปา้หมายเล็กลงใกลเ้คียงกบัความเป็นจรงิ สมเหตสุมผล น าไปสูก่ารปฏิบตัไิดม้ากท่ีสดุ 

4) ใครคือคนท่ีเราจะไปแชรเ์ป้าหมาย (Who Are You Going To Share This 
With?) การบอกถึงเปา้หมายของเรากบัผูอ่ื้นจะเป็นเสมือนการใหค้  ามั่นสญัญา ซึ่งเป็นการชว่ยเพิ่ม
แนวโนม้ในการปฏิบตัติามแผนท่ีวางไวไ้ดม้ากยิ่งขึน้ 

จากโมเดลข้างตน้ สรุปไดว้่า บุคคลจะสามารถมีความยืดหยุ่นทางจิตใจเกิดขึน้ใน
สถานการณต์า่ง ๆ ในชีวิตประจ าวนัไดน้ัน้ ตอ้งอาศยัทัง้ 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การยอมรบั การอยู่
กบัปัจจุบนั เพ่ือสงัเกตเห็นความคิด อารมณ ์ความรูส้ึกของตนเองโดยไม่ประเมินหรือตดัสิน การ
ลดการหลอมรวมตวัเองไปกบัภาษา ค าพูด เพ่ือลดการตีตราตนเอง พิจารณาความคิดดว้ยวิธีการ
ใหม่ โดยมีเปา้หมายหลกัคือ การปลดปล่อยตวัเองออกจากกระบวนการคดิท่ีไม่เป็นประโยชน์ และ
สามารถเป็นตวัตนในฐานะบริบท สามารถรบัรูส้ิ่งท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง รูเ้ท่าทนัการเปล่ียนแปลง ทัง้
ความคิด ความรูส้ึก การพูด และการกระท าของตนเอง ส่งผลใหค้น้พบแก่นแทข้องจิตวิญญาณ 
และสามารถกา้วขา้มขอ้จ ากดัของบริบทท่ีเคยยึดติด ไปสู่อิสระทางความคิด ความรูส้ึก และสมัผสั
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สิ่งตา่ง ๆ ไดอ้ย่างมีสติสมัปชญัญะ ตลอดจนชดัเจนกบัค่านิยม และปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา ซึ่ง
เป็นการด าเนินชีวิตตามค่านิยมดว้ยความมุ่งมั่น ทุ่มเท มีความคงเสน้คงวา แมว้่าจะเกิดปัญหา
อะไรขึน้ก็ตาม ทัง้นี ้ในโมเดลนีจ้ะเห็นไดว้่าการมีสติอยู่กับปัจจุบนัเป็นองคป์ระกอบส าคญัท่ีช่วย
เอื ้อให้สามารถพาคนจากท่ีอึดอัดคับแคบภายในใจ เคล่ือนไปสู่การยอมรับ เปิดพื ้นท่ีให้กับ
ประสบการณ์ และเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจไดม้ากยิ่งขึน้ ทั้งนี ้กระบวนการดงักล่าวจะเป็น
ประโยชนอ์ยา่งยิ่งกบัผูท่ี้ตอ้งการหลีกหนีความเจ็บปวดทางจิตใจโดยใชว้ิธีการท ารา้ยตนเองนัน้ ให้
สามารถเช่ือมตอ่กบัตวัเองและสถานการณอ์ย่างมีสติ ตลอดจนสามารถปรบักระบวนการไปสู่การ
ลงมือท าสิ่งท่ีเกิดประโยชน ์ซึ่งสอดคลอ้งกบัเปา้หมายและคา่นิยมของตนเอง  

2.5 การวัดความยดืหยุ่นทางจิตใจ 
ผูว้ิจยัศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจ พบวา่ มีการ

สรา้งมาตรวดัเพ่ือวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ รวมถึงเพ่ือน ามาใชใ้นการตรวจสอบประสิทธิผลของ
โปรแกรมการบ าบดัแบบ ACT ในองคป์ระกอบท่ีแตกตา่งกนั ทัง้นีไ้ดน้  าขอ้มลูมาสงัเคราะห ์ดงันี ้
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จากตาราง 4 ผูว้ิจยัสงัเคราะหข์อ้มลูท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจ (Francis 
et al., 2016; Gloster et al., 2020; ธัญพิชชา แสนนรนิทร ์และคณะ, 2563)  พบว่า มีการน าแบบ
วดัท่ีมีขอ้ค าถามซึ่งเก่ียวขอ้งกับการตรวจสอบความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจ มาใชว้ดัความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ เช่น AAQ-II, BEAQ, CFQ และ AFQ-Y เป็นต้น เม่ือวัดออกมาท าให้แบบวัดเหล่านี ้
อธิบายไม่สามารถอธิบายความยืดหยุ่นทางจิตใจในองคป์ระกอบทางบวกไดม้ากนกั ดงันัน้ การ
เลือกแบบวดัท่ีน ามาใชศ้กึษาประสิทธิผลของการบ าบดัแบบ ACT ผูว้ิจยัจึงเห็นว่า ควรเลือกแบบ
วดัท่ีมีคุณสมบตัิการวดัท่ีมีความสอดคลอ้งกับองคป์ระกอบทัง้ 6 ของความยืดหยุ่นทางจิตใจซึ่ง
เช่ือมโยงกับการวัดในมุมมองของสุขภาพจิตท่ีดี (healthy functioning) ประกอบด้วย 1) การ
ยอมรบั 2) การอยู่กบัปัจจบุนั 3) การลดการหลอมรวม 4) ตวัตนในฐานะบรบิท 5) การระบคุา่นิยม 
และ 6) การปฏิบตัติามพนัธะสญัญา รวมถึงควรมีคา่ความเช่ือมั่นในระดบัสงู  

จากการศกึษาเครื่องมือวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจผูว้ิจยัเห็นว่า แบบวดั Comprehensive 
Assessment of ACT Processes (CompACT) ของ Francis et al. (2016) มีองค์ป ระกอบ ท่ี
สอดคลอ้งกับความหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และมีขอ้ค าถามจ านวน 23 ขอ้ ซึ่งไม่มาก
และไม่นอ้ยจนเกินไป เป็นมาตรประเมินค่า 7 ระดบั จาก 0 คะแนน (ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง) ถึง 6 
คะแนน (เห็นดว้ยอย่างยิ่ง) มีจ  านวน 12 ขอ้ เป็นขอ้ความท่ีตอ้งกลบัคะแนน เช่น “ฉันท างานอย่าง
หนักเพ่ือป้องกันไม่ใหอ้ารมณเ์สีย” ทัง้นี ้ส  าหรบัแบบวดัฉบบันี ้คะแนนท่ีสูงขึน้สะทอ้นใหเ้ห็นถึง

ความยืดหยุน่ทางจิตใจท่ีมากขึน้ CompACT ไดแ้สดงใหเ้ห็นความสอดคลอ้งภายใน    (α = 0.91) 
และความเท่ียงตรงท่ีสงู (Francis et al., 2016)  โดยแบบวดันีส้ามารถวดัไดค้รอบคลมุ 3 ดา้นย่อย 
ดงันี ้1. การเปิดกวา้งต่อประสบการณ ์(เช่น การยอมรบัประสบการณ์ภายใน และสามารถแยก
ตนเองจากภาษาท่ีถกูสรา้งขึน้ได)้ 2. การรบัรูพ้ฤติกรรม (เช่น การตระหนกัรูใ้นตนเองและการปรบั
มุมมอง) และ 3. การกระท าตามสิ่งท่ีเป็นคุณค่า (เช่น แรงจูงใจ และการกระตุน้) และยังพบว่า 
มาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ ของธัญพิชชา แสนนรนิทร ์et al. (2563) ซึ่งประกอบดว้ย 
6 องค์ประกอบ และมีความตรงเชิงโครงสรา้งท่ีดี รวมถึงมีความสอดคล้องภายใน โดยมีค่า
สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาคเทา่กบั .897 มีขอ้ค าถามจ านวน 69 ขอ้ เป็นมาตรประเมินคา่แบบ 
Likert 4 ระดับ ตัง้แต่ 1 คะแนน (ไม่จริง) ถึง 4 คะแนน (จริงมาก) ซึ่งแบบวดัดังกล่าวใชส้  าหรบั
กลุม่ตวัอยา่งวยัรุน่ไทย ซึ่งสอดคลอ้งกบังานของผูว้ิจยั  

ดังนั้นผู้วิ จัยจึ ง เลือกใช้แบบวัด  Comprehensive Assessment of ACT Processes 
(CompACT) ของ Francis et al. (2016) และขอ้มูลความยืดหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นท่ีสามารถ
ขา้มผ่านการท ารา้ยตนเอง ท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์เชิงลึกในระยะท่ี 1 มาใช้สรา้งขอ้ค าถาม ใน
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งานวิจยัระยะท่ี 2 เพ่ือปรบัปรุงแบบวดัใหมี้ความสอดคลอ้งกับบริบทของงานวิจัยมากยิ่งขึน้  แต่
ส  าหรบัการวิจยัระยะท่ี 1 เพ่ือการคดักรองผูใ้หข้อ้มลูหลกัเขา้สู่การสมัภาษณเ์ชิงลึก ผูว้ิจยัเลือกน า
แบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจท่ีปรบัปรุงจาก Psy-Flex ของ Gloster et al. (2020) จ านวน 6 ขอ้ 
มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า 5 ระดบั จาก 1 หมายถึง นอ้ยท่ีสุด จนถึง 5 หมายถึง บ่อยครัง้
ท่ีสดุ มาใชเ้น่ืองจากสามารถตรวจสอบผลไดใ้นระยะเวลารวดเรว็ 

2.6 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับความยดืหยุ่นทางจิตใจ  
Richardson and Jost (2019) การศึกษาตรวจสอบความยืดหยุ่นทางจิตใจต่อการ

พฒันาของภาวะซึมเศรา้และ PTSD ในผูท่ี้มีบาดแผลทางจิตใจในช่วงตน้ของชีวิต (N=240) กลุ่ม
ตวัอย่างเป็นนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีท่ีมีประสบการณก์ารบาดเจ็บอย่างนอ้ยหนึ่งครัง้ ผลลพัธ์
ชีใ้หเ้ห็นว่าจ านวนบาดแผลและผลกระทบดา้นลบของบาดแผล มีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกับภาวะ
ซมึเศรา้ และ PTSD ความยืดหยุ่นทางจิตใจสมัพนัธก์บัผลกระทบทางลบท่ีนอ้ยกว่า ความยืดหยุ่น
ทางจิตใจสมัพนัธก์บัอาการทางจิตท่ีนอ้ยลงทัง้ภาวะซึมเศรา้ และ PTSD นอกจากนี ้ความยืดหยุ่น
ทางจิตใจยงัช่วยลดความสมัพันธร์ะหว่างผลกระทบทางลบของการบาดเจ็บและอาการได ้สิ่งนี ้
ชีใ้ห้เห็นว่าความยืดหยุ่นทางจิตใจเป็นปัจจัยป้องกันส าหรับผู้ท่ีได้รับผลกระทบทางลบจาก
บาดแผลทางจิตใจในชว่งตน้ของชีวิต 

Jeffords et al. (2020) ศึกษาเรื่องการตรวจสอบความสมัพันธร์ะหว่างความยืดหยุ่น
ทางจิตใจของนักศึกษามหาวิทยาลัยกับการรับรูค้วามสามารถของตนเองทางการเรียน ใน
การศึกษานี ้นักศึกษา 348 คนจากมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในภาคตะวันตกของสหรฐัฯ ไดร้บัการ
ส ารวจเพ่ือท าความเข้าใจความยืดหยุ่นทางจิตวิทยา  และความไม่ ยืดหยุ่นต่อการรับ รู ้
ความสามารถของตนเอง และผลกระทบท่ีอาจเกิดขึน้ของแตล่ะปีในวิทยาลยั และสถานะชนกลุ่ม
นอ้ยทางเชือ้ชาติท่ีดอ้ยโอกาส ผลการวิจัยพบว่า  นักศึกษาท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจรายงาน
ประสิทธิภาพในตนเองของวิทยาลัยมากขึน้ ในขณะท่ีนักศึกษาท่ีไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจรายงาน
ประสิทธิภาพตนเองในวิทยาลัยท่ีต  ่ากว่า ความไม่ยืดหยุ่นทางจิตวิทยามีผลกระทบต่อการรบัรู ้
ความสามารถของตนเองของนักเรียน URM มากกว่านักเรียนท่ีไม่ใช่ชนกลุ่มนอ้ย และความไม่
ยืดหยุ่นทางจิตวิทยาส่งผลตอ่นกัศกึษาท่ีเริ่มตน้ศกึษาในมหาวิทยามากกว่านกัเรียนท่ีลงทะเบียน
เรียนมาหลายปีแลว้ 

Lucas and Moore (2020) ศกึษาเรื่องความยืดหยุ่นทางจิตใจ : ส่งผลดีตอ่สขุภาพจิต
และความพึงพอใจในชีวิต ทัง้นี ้การบ าบดัดว้ยการยอมรบัและความมุง่มั่นมีเปา้หมายเพ่ือบม่เพาะ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจของผูค้น เพ่ือใหพ้วกเขามีชีวิตท่ีน่าพึงพอใจ ความยืดหยุ่นทางจิตใจยงัมี
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บทบาทในการส่งเสริมสุขภาพจิต ซึ่งอาจส่งผลต่อความสัมพันธ์กับความพึงพอใจในชีวิต 
จดุมุ่งหมายของการศกึษานี ้คือ เพ่ือตรวจสอบว่าสขุภาพจิตเป็นตวักลางของผลกระทบของความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจต่อความพึงพอใจในชีวิตหรือไม่ พบว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจมีผลโดยตรงใน
เชิงบวกต่อความพึงพอใจในชีวิต ผลการวิจยัชีใ้หเ้ห็นว่าความยืดหยุ่นทางจิตใจมีความส าคญัต่อ
สขุภาพจิต และทัง้สองอย่างนีมี้ส่วนส าคญัต่อความพึงพอใจในชีวิต ผลการวิจยัยงัสนบัสนุนการ
บ าบดัดว้ยคล่ืนลกูท่ีสามคือ  ACT ในการเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจ 

Upton (2020) ศึกษาองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นและความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจ 
รวมถึงประเมินการรบัรูแ้ละการมีส่วนรว่มในการแสดงพฤติกรรมเส่ียง โดยมีขอ้คน้พบท่ีส าคญัคือ
องคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และความไม่ยืดหยุ่นของแต่ละบุคคล สามารถท านาย
พฤติกรรมการท ารา้ยตนเองไดอ้ย่างมีนยัส าคญั และใหข้อ้เสนอแนะว่าควรมีการศึกษาการบ าบดั
แบบ ACT วา่จะชว่ยเพิ่มความยืดหยุ่นทางจิตใจไดอ้ย่างไร เพ่ือน ามาจดัตัง้เป็นกระบวนการบ าบดั
ท่ีจะใชก้บัคนท่ีท ารา้ยตนเองตอ่ไป 

Park et al. (2022) ศึกษาเรื่องผลของความยืดหยุ่นทางจิตใจในการเป็นของตวัแปร
ก ากับในความสัมพันธ์ระหว่างโรคประสาทกับพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง โดยวัดอาการทาง
ประสาท การท ารา้ยตวัเอง และความยืดหยุ่นทางจิตใจ ในกลุ่มตวัอย่างชาวเกาหลีใต ้551 คน     
(ช = 271, ญ = 280, ช่วงอายุ 20–59 ปี) ผลการวิจยั พบว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจเป็นตวัแปร
ก ากบัความสมัพนัธร์ะหว่างโรคประสาท และการท ารา้ยตนเอง โรคประสาทจะส่งผลตอ่พฤติกรรม
การท ารา้ยตนเองอย่างมีนยัส าคญั เม่ือมีระดบัความยืดหยุ่นทางจิตใจต ่า หรือปานกลาง ในขณะท่ี
ความยืดหยุ่นทางจิตใจสูงจะปอ้งกันความเส่ียงของการเช่ือมโยงระหว่างโรคประสาท และการท า
รา้ยตนเอง ความยืดหยุ่นทางจิตใจจึงควรน ามาใช้ในการบ าบัดรกัษาทางคลินิกและน ามาใช้
ปอ้งกนัการท ารา้ยตนเอง 

Salah et al. (2022) ศึกษาเรื่องความสามารถในการท านายการมองโลกในแง่ดี และ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจของนักเรียนในช่วงสถานการณ์ระบาดของโควิด -19 โดยการศึกษานี ้
ตรวจสอบการท านายการมองโลกในแง่ดี และความสมัพนัธก์บัความยืดหยุ่นทางจิตใจในตวัอย่าง
นักเรียนชาวจอรแ์ดน 487 คน ท่ีเผชิญกับความท้าทายทางจิตวิทยา และสังคมวิทยามากมาย
ในช่วงการระบาดของโควิด-19 ซึ่งส่งผลต่อการก่อตัวของบุคลิกภาพ สังคมของนักเรียน 
ความสมัพนัธ ์จิตวิทยาและสงัคมวิทยา ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน และท่ีส าคญักวา่นัน้ การมองโลก
ในแง่ดีและความยืดหยุ่นทางจิตใจ ผลการศึกษาพบว่า นกัเรียนมีระดบัการมองโลกในแง่ดี และ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจในระดบัปานกลาง และมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ
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จากการศึกษาบ่งชีใ้ห้ผู้ปกครอง และครูโรงเรียน นักสังคมสงเคราะห์ และผู้มีอ านาจตัดสินใจ
พัฒนาทักษะของนักเรียนในด้านความสามารถในการท านายการมองโลกในแง่ดี  และความ
ยืดหยุน่ทางจิตใจในหมูน่กัเรียน เน่ืองจากมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกท่ีแข็งแกรง่ระหวา่งความสามารถ
ในการท านายการมองโลกในแง่ดี และความยืดหยุ่นทางจิตใจในหมูน่กัเรียน  นอกจากนีย้งัแนะน า
ใหท้  าการศึกษาเรื่องการมองโลกในแง่ดี และความยืดหยุ่นทางจิตใจโดยใชเ้ครื่องมือเชิงคณุภาพ  
เช่น การสงัเกตและการสัมภาษณ์ เพ่ือใหไ้ดข้อ้มูลท่ีละเอียดและเป็นจริงเก่ียวกับพฤติกรรมและ
มมุมองท่ีแทจ้ริงของนกัเรียน เพ่ือท าความเขา้ใจผลกระทบของการระบาดของไวรสัโคโรน่าตอ่การ
มองโลกในแง่ด ีและระดบัความยืดหยุน่ทางจิตใจ จิตวิทยาและสงัคมวิทยา 

Ishizu et al. (2022) ศึกษาเรื่องการเห็นคุณค่าในตนเองแบบมีเง่ือนไขและภาวะ
ซึมเศรา้ในวัยรุ่นตอนตน้ : บทบาทของความยืดหยุ่นทางจิตใจในการเป็นตัวแปรส่งผ่าน จาก
ผลการวิจยัพบว่า ความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจ เป็นส่ือกลางในการเช่ือมโยงระหว่างการเห็นคณุค่า
ในตนเองแบบมีเง่ือนไข (contingent self-worth) และอาการซึมเศรา้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเห็น
คณุคา่ในตนเองแบบมีเง่ือนไข ส่งผลตอ่ความยืดหยุน่ทางจิตใจท่ีต ่าลง ซึ่งส่งผลตอ่ภาวะซึมเศรา้ท่ี
สงูขึน้ ดงันัน้ ผลการวิจยัชีใ้หเ้ห็นถึงความส าคญัของการส่งเสริมความเป็นอิสระและการส่งเสริม
ความยืดหยุน่ทางจิตใจ เพ่ือลดความเส่ียงของภาวะซมึเศรา้ในวยัรุน่  

ส  าหรบังานวิจยัในประเทศไทยท่ีศกึษาตวัแปรความยืดหยุ่นทางจิตใจ (psychological 
flexibility) พบ 2 เรื่อง คือ กลุปริยา ศิรพิานิช (2559) ศกึษาเรื่องบทบาทการเป็นตวัแปรส่งผา่นของ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ในความสมัพนัธร์ะหว่างความยืดหยุ่นทางจิตใจ ในความสมัพนัธร์ะหว่าง
ความวิตกกังวลในการเขา้สังคมกับสุขภาวะทางจิตในนิสิตนักศึกษา พบว่า ความยืดหยุ่นทาง
จิตใจ (p= .85) เป็นตวัแปรส่งผ่านระหว่างความวิตกกังวลในการเขา้สังคมกับสุขภาวะทางจิต
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และงานวิจยัของธัญพิชชา แสนนรนิทร ์และคณะ (2563) ซึ่งตรวจสอบ
คุณสมบัติการวัดทางจิตวิทยาของมาตรวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่น กลุ่มตัวอย่างเป็น
นกัเรียนระดบัมธัยมปลาย จ านวน 312 คน ผลการวิจยั พบว่ามาตรวดัทัง้ 6 องคป์ระกอบ มีความ
ตรงเชิงโครงสรา้งท่ีดี นอกจากนี ้ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ในวยัรุน่มีความสมัพนัธก์บัภาวะซึมเศรา้
ในวัยรุ่น และการมีสติอย่างสอดคล้องกับความคาดหวังทางทฤษฎี ผลการศึกษาสนับสนุนว่า
ความสอดคลอ้งภายในอยู่ในเกณฑย์อมรบัไดส้งู (คา่สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาคมีคา่ระหวา่ง 
.603-.790 ทั้งฉบับ .897 และ ค่าสัมประสิทธ์ิความเท่ียงโอเมก้าอยู่ระหว่าง .634-.847 ทั้งฉบับ 
.937) 
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สรุปจากงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง พบว่า องคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และความไม่
ยืดหยุ่นของแตล่ะบคุคล สามารถท านายพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเองไดอ้ยา่งมีนยัส าคญั ในขณะท่ี
ถา้ความยืดหยุ่นทางจิตใจสงูจะสามารถเป็นปัจยัท่ีช่วยปอ้งกนัความเส่ียงของการท ารา้ยตวัเองได ้ 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจสมัพนัธก์บัอาการทางจิตท่ีนอ้ยลงทัง้ภาวะซึมเศรา้ และ PTSD นกัศกึษาท่ี
มีความยืดหยุ่นทางจิตใจรายงานประสิทธิภาพทางการเรียนของตนเองมากขึน้ ในขณะท่ีนกัศกึษา
ท่ีไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจรายงานประสิทธิภาพทางการเรียนของตนเองท่ีต ่ากว่า นอกจากนี ้ยงัพบว่า
ความยืดหยุ่นทางจิตใจยังสัมพันธ์กับการมองโลกในง่ดี และช่วยลดความวิตกกังวลในการเขา้
สงัคมได ้ความยืดหยุ่นทางจิตใจยงัมีบทบาทในการส่งเสริมสขุภาพจิต ซึ่งส่งผลตอ่ความพึงพอใจ
ในชีวิต ดงันัน้ จึงควรมีแนวทางการพฒันาความยืดหยุ่นทางจิตใจเพ่ือน ามาใชใ้นการบ าบดัรกัษา
ทางคลินิกและน ามาใชป้อ้งกนัการท ารา้ยตนเอง   

ตอนที่ 3 แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมการบ าบัดแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎี
การยอมรับและพันธะสัญญา 

3.1 แนวคิดพืน้ฐานของการบ าบัดด้วยการยอมรับและพันธะสัญญา (Acceptance 
and Commitment Therapy : ACT) 

การบ าบดัแบบการยอมรบัและพนัธะสญัญา ซึ่งเรียกยอ่วา่ ACT อยูใ่นกลุม่ของแนวคิด
ทฤษฎีพฤติกรรมนิยมแนวใหม่ ซึ่งเป็นคล่ืนลกูท่ี 3 ของการบ าบดัในกลุ่มพฤติกรรมนิยม ซึ่งเกิดขึน้
พร้อม  ๆ กับ  Dialectical Behavior Therapy (DBT), Mindfulness-Based Cognitive Therapy 
(MBCT) และ Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) ทั้งนี ้ แนวการบ าบัด เหล่านี ้
มุ่งเนน้ไปท่ีทกัษะการเจริญสติ (mindfulness skills)  การบ าบดัแบบ ACT พฒันาขึน้ครัง้แรกโดย 
สตีเวน ซี เฮย ์(Steven C. Hayes) นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน ในปี ค.ศ. 1986 (Harris, 2006) ซึ่ง
เน้นการเปล่ียนแปลงกระบวนการทางจิตวิทยา โดยส่งเสริมการตระหนักรู ้ การยอมรับ
ประสบการณท่ี์เกิดขึน้ในปัจจุบนัขณะ และเลือกท าพฤติกรรมท่ีสอดคลอ้งกับค่านิยมของตนเอง 
โดยมีพืน้ฐานแนวคิดมาจากการบ าบดักลุ่มพฤตกิรรมนิยมแบบดัง้เดิม คือ การบ าบดัความคิดและ
พฤติกรรม (Cognitive behavior therapy : CBT) และทฤษฎีกรอบความสัมพันธ์ (Relational 
frame theory : RFT) ซึ่งมีแนวคิดพืน้ฐานว่าบุคคลเกิดความทุกขท์รมาน หรือความเจ็บปวดทาง
จิตใจ อันเน่ืองมากจากการเช่ือมโยงระหว่างภาษาท่ีใช้ และความคิดของตนเอง ทฤษฎีกรอบ
ความสัมพันธ์เน้นอธิบายจุดก าเนิดของความสามารถทางภาษาของมนุษย์ และส ารวจ
กระบวนการของภาษา ท่ีเป็นตน้เหตขุองความทกุขท์รมาน หรือความเจ็บปวดทางจิตใจ ซึ่ง ACT 
เป็นวิธีการบ าบดัท่ีออกแบบมาเพ่ือน าภาษามาใช ้เพ่ือใหภ้าษากลายเป็นเครื่องมือท่ีเกิดประโยชน์
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แทนท่ีการน าเอาภาษามาบั่นทอน หรือท ารา้ยความรูส้ึกของตนเอง ทัง้ ACT และ RFT มีแนวคิด
ดัง้เดิมมาจากปรชัญาเชิงปฏิบัติ (pragmatic philosophical tradition) ท่ีเรียกว่าบริบทนิยมเชิง
หน้าท่ี (functional contextualism) ACT ไม่ใช่การรกัษาเฉพาะโรค แต่เป็นการบ าบดัท่ีสามารถ
น าไปพฒันาแนวปฏิบตัไิดอ้ย่างหลากหลายในกลุ่มประชากรท่ีมีปัญหาตา่ง ๆ  ACT ไดมี้การผสาน
รวมความรูท้างวิทยาศาสตรเ์ก่ียวกบัเง่ือนไขของการปรบัพฤตกิรรม เขา้กบัความสมัพนัธท์างภาษา 
เพ่ือใหเ้กิดประสิทธิผลสงูสดุในการบ าบดัรกัษา (Hayes & Strosahl, 2004) 

ถึงแมว้่า ACT จะมีแนวคิดพืน้ฐานมาจาก CBT แต่ทัง้สองแนวคิดมีจุดท่ีแตกต่างคือ 
CBT เนน้การสอนใหค้นควบคมุและปรบัเปล่ียนความคิด ความรูส้กึ อารมณ ์ความทรงจ า ใหดี้ขึน้ 
แต ่ACT ไม่ไดเ้นน้ท่ีการพยายามจะปรบัเปล่ียน หรือโตเ้ถียงกบัความคิด แตมุ่่งใหค้วามส าคญักบั
การฝึกการสังเกตอารมณ์ ความคิด ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ โดยเฉพาะความรูส้ึกท่ีตอ้งการหลีกหนี 
และยอมรบัประสบการณ์ไดใ้นภาวะท่ีมีสติอยู่กับปัจจุบนัขณะ ซึ่งความรูส้ึกท่ีดีขึน้จะน าไปสู่การ
เขา้ใจความจรงิแทข้องชีวิตไดอ้ยา่งชดัเจนมากยิ่งขึน้ ทัง้นี ้มีผูท่ี้กล่าวว่า การบ าบดัดว้ยการยอมรบั
และพนัธะสญัญาคือ “การโอบกอดปีศาจของคณุ (Embracing Your Demons)” (Harris, 2006) 

แนวคิดการบ าบดัดว้ยการยอมรบัและพนัธะสญัญาใชห้ลกัการของการรบัรู ้การมีสต ิ
(Mindfulness) การตระหนักรู ้ (Awareness) เพ่ือเน้นการอยู่กับ ปัจจุบันขณะ ยอมรับการ
เปล่ียนแปลง และไม่ยดึตดิกบัความทกุขท์รมาน หรือความเจ็บปวดทางจิตใจ แตมุ่่งเนน้ใหบ้คุคลมี
สตริบัรู ้และใชชี้วิตตามคา่นิยมท่ีเลือกไวห้รือตามบรรทดัฐานของตนเอง การบ าบดัดว้ยการยอมรบั
และพันธะสัญญาเป็นการบ าบัดทางจิตสังคมท่ีถูกพัฒนาขึน้เพ่ือใช้กับปัญหาในหลากหลาย
รูปแบบ มีกระบวนการหลกัท่ีประกอบดว้ยการปรบัพฤติกรรม การฝึกสติ และกระบวนการของการ
ยอมรับ (Hayes, 2016) นอกจากนี้ ตามมุมมองของ (Harris, 2006) กล่าวว่า หากพิจารณา
กระบวนการบ าบดัจะพบว่าเนน้ท่ี 2 กระบวนการหลกั คือ 1) การพฒันาการยอมรบัประสบการณ์
ส่วนตน ท่ีตนเองเคยไม่ตอ้งการ โดยปราศจากการพยายามควบคมุ และ 2) การมุ่งมั่นและลงมือ
ปฏิบตัไิปสูก่ารใชชี้วิตท่ีมีคณุคา่ 

3.2 การท าความเข้าใจผู้รับการปรึกษาตามแนวคิดการบ าบัดด้วยการยอมรับและ
พันธะสัญญา (ACT Case Formulation) 

Hayes and Strosahl (2004) กล่าวถึง แนวคิดการบ าบัดดว้ยการยอมรบัและพันธะ
สญัญานัน้เป็นการรกัษาตามบริบทท่ีเกิดขึน้ ดงันัน้ กระบวนการการสรา้งกรอบแนวคิดท่ีเก่ียวกับ
ปัญหาของผูร้บัค  าปรกึษาจะแตกต่างจากแบบจ าลองการสรา้งกรอบแนวคิดในการบ าบดัรกัษา
โดยทั่วไป หลักการท่ีส าคัญท่ีสุดในการวิเคราะหบ์ริบท คือ การท าความเข้าใจผลกระทบของ
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กระบวนการภายในท่ีท าใหเ้กิดสภาพปัญหาความเจ็บป่วยขึน้ การท าความเขา้ใจผูร้บัการปรกึษา
จะต้องเรียนรูป้ระวัติตลอดจนบริบทปัจจุบันท่ีเหตุการณ์ต่าง  ๆ เกิดขึน้ ผู้บ  าบัด หรือผู้ให้การ
ปรกึษาตามแนวทาง ACT จะสนใจรายละเอียดประวตัิการบาดเจ็บในวยัเด็กในลกัษณะท่ีแตกตา่ง
จากวิธีการแบบดัง้เดิม แนวคิดแบบดัง้เดิมอาจใชก้ารบาดเจ็บโดยตรงเพ่ืออธิบายความผิดปกติใน
ปัจจุบัน แต่ส  าหรบัแนวทางของ ACT นั้น จะพิจารณาว่าประวัตินีอ้าจน าไปสู่การเปล่ียนแปลง
กระบวนการท างานเฉพาะภายในโมเดล ACT ไดอ้ย่างไร ตวัอย่างเช่น บาดแผลทางจิตใจอาจ
น าไปสู่ความน่าจะเป็นท่ีสงูขึน้ในการหลีกเล่ียงอารมณ ์เน่ืองจากประสบการณด์า้นลบท่ีรุนแรงจะ
เป็นตัวก าหนดการเผชิญปัญหาโดยใช้วิธีการพยายามหลีกเล่ียง ความบอบช า้ทางจิตใจอาจ
น าไปสู่การหลอมรวมความคิด เช่น โลกนีไ้ม่ปลอดภัย" หรือ "ฉันสมควรท่ีจะถูกท ารา้ย" มุมมอง
ตามบรบิทเนน้ย า้ถึงพลวตัและการโตต้อบของกระบวนการเหลา่นีท้ัง้หมดโดยพิจารณา ณ ปัจจบุนั
ขณะ ผูร้บัการปรกึษาจะน าประวตักิารเรียนรูท่ี้หลากหลายมาสู่ปัจจบุนัในชั่วโมงของการบ าบดั ทัง้
กระบวนการท่ีเป็นประโยชน ์และเป็นอนัตรายท่ีผูร้บัการปรกึษาเคยปฏิบตัมิา  

กรอบแนวคิด ในการศึกษ าท าความ เข้า ใจผู้ รับการปรึกษาของ ACT นั้น มี
ลกัษณะเฉพาะ โดยเช่ือมโยงกับกระบวนการตา่ง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัองคป์ระกอบของความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ ทัง้นีค้วามยืดหยุ่นทางจิตใจเก่ียวขอ้งกับความสามารถในการลดการหลอมรวมจาก
เนือ้หาท่ียั่วย ุหรือกระตุน้อารมณ ์และสามารถยอมรบัประสบการณส์ว่นตวัไดต้ามท่ีเป็นจรงิ โดยมี
สติกบัช่วงเวลา ณ ปัจจุบนัขณะ สามารถแยกแยะตวัตนในฐานะผูท่ี้สงัเกตจิตส านึกของตนเองได ้
สรา้งการเช่ือมโยงกับค่านิยมสูงสุดในชีวิต และสรา้งรูปแบบของพันธะสัญญาเพ่ือมุ่งมั่ นไปสู่
เป้าหมายท่ีตอ้งการ เม่ือมีความยืดหยุ่นทางจิตใจเกิดขึน้ จะมีแนวโน้มไปสู่ประสิทธิผลของการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม และบุคคลจะด าเนินชีวิตในลกัษณะท่ีมีชีวิตชีวา มีเป้าหมาย และเป็นไป
อย่างมีความหมาย ผูใ้หก้ารปรกึษาควรประเมินปัจจยัท่ีส่งเสริมความยืดหยุ่นทางจิตใจและปัจจยั
ท่ีท าใหข้าดความยืดหยุ่นทางจิตใจ การด าเนินการตามแนวคิดของ ACT โดยทั่วไปจะเก่ียวขอ้งกบั
กิจกรรม 5 ประการ ดงันี ้

1. วิเคราะหข์อบเขตและลักษณะของปัญหาที่เกิดขึน้ ในการวิเคราะหน์ัน้จะยึด
โครงสรา้งตามโมเดลความยืดหยุ่นทางจิตใจทัง้ 6 องคป์ระกอบ คือ การยอมรบั  การลดการหลอม
รวม การอยู่กบัปัจจบุนัขณะ  ตวัตนในฐานะบริบท คา่นิยม และการปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา โดย
มีประเด็นค าถามหลกัในการพิจารณาปัญหาในแต่ละมิติ ดงัตาราง 4 โดยปกติแลว้จะพบว่าผูร้บั
ค  าปรกึษามกัจะระบุว่าเนือ้หาส่วนตวัเชิงลบ เช่น อาการวิตกกงัวลก าลงัเป็นอปุสรรค ดงันัน้ พวก
เขาจึงตอ้งการหลีกเล่ียงจากประสบการณด์งักล่าว เช่น ความพยายามท่ีจะก าจดัความวิตกกงัวล 
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และเกิดการหลอมรวมความคิด เช่น ถา้ฉันรูส้ึกดีขึน้ก่อน หายวิตกกงัวลแลว้จึงจะสามารถใชชี้วิต
ใหดี้ขึน้กว่านีไ้ด ้ซึ่งในความเป็นจริงการพยายามหลีกหนีอาจท าใหเ้กิดปัญหาเพิ่มขึน้ สิ่งเหล่านี ้
อาจเป็นท่ีมาของความทุกข ์และความเจ็บป่วยทางจิตใจ (ความเจ็บปวดจากการไม่ไดใ้ช้ชีวิต 
มกัจะยิ่งใหญ่กว่าความเจ็บปวดจากเหตุการณ์ส่วนตวัท่ีไม่เราตอ้งการ) เป้าหมายของ ACT จะ
แตกตา่งจากปัญหาท่ีผูร้บัการปรกึษาน าเสนอ แทนท่ีจะ "ขจดัความวิตกกงัวลเพ่ือท่ีจะไดเ้ริ่มมีชีวิต" 
(มุมมองของผูร้บัการปรกึษาต่อปัญหาท่ีก าลงัน าเสนอ) ผูใ้หก้ารปรึกษาอาจปรบัเปล่ียน "ปัญหา" 
ในรูปแบบอ่ืนท่ีไมต่อ้งตอ่สูก้บัความวิตกกงัวล  ความกลวัท่ีเกิดขึน้  

ในฐานะผู้ให้การปรึกษา หรือนักบ าบัดเราจะให้ความสนใจในการตรวจสอบ
กระบวนการท างานของความคดิท่ีไมยื่ดหยุน่ท่ีขดัขวางการใชชี้วิตอย่างอย่างมีสขุภาวะ ซึ่งซ่อนอยู่
ภายใตปั้ญหาท่ีผูร้บัการปรึกษาไดบ้อกมา ทั้งนี ้ตามแนวทางของ ACT จะเริ่มตน้จากค าถามท่ี
ส าคญัท่ีสดุ 2 ขอ้ คือ  

1) ประสบการณส์ว่นตวัใดท่ีทา่นพยายามจะหลีกเล่ียง  
2) พฤติกรรมอะไรท่ีท่านใชใ้นการหลีกเล่ียงประสบการณด์งักล่าว และมีการใช้

วิธีการดงักลา่วมากนอ้ยเพียงใด  
ค าถาม ดงักล่าวอาจไดค้  าตอบท่ีชดัเจนส าหรบัปัญหาตา่ง ๆ เช่น ความวิตกกงัวล หรือ

ภาวะซึมเศรา้ แต่บางครัง้ปัญหาอาจไม่ไดเ้ด่นชัดถึงสิ่งท่ีผูร้บัการปรึกษาตอ้งการหลีกเล่ียง แต่
ปัญหาของผูร้บัการปรกึษาอาจออกมาในรูปแบบของการไมส่ามารถท าตามคา่นิยมได ้เช่น "ฉนัไม่
สามารถสรา้งความสมัพนัธใ์กลช้ิดท่ีมีความหมายในชีวิตของฉันได"้ ทัง้นี ้ผูใ้หก้ารปรกึษาสามารถ
ท่ีจะถามดว้ยค าถามวา่  "หากปาฏิหารยิเ์กิดขึน้และปัญหานีไ้ดร้บัการแกไ้ขโดยสิน้เชิง ชีวิตของคณุ
จะเปล่ียนไปอย่างไร" ซึ่งผูร้บัการปรกึษาอาจใหค้  าตอบท่ีแสดงถึงเป้าหมายในชีวิตท่ีตอ้งการ โดย
ไมไ่ดถ้กูปิดบงัดว้ยการหลีกเล่ียงทางอารมณ ์ หรือผูร้บัการปรกึษาอาจตอบวา่ "ฉนัจะรูส้ึกดีขึน้มาก
เก่ียวกับตัวเองและความเหงาท่ีน่ากลัวนีจ้ะหายไป" ในกรณีนี ้จะเห็นไดว้่าผู้รบัการปรึกษาใช ้
"ความสมัพนัธ"์ เพ่ือชว่ยหลีกเล่ียงการสมัผสักบัการประเมินตนเองเชิงลบ หรือความรูส้กึเหงา การ
ส ารวจเพิ่มเติมอาจท าใหพ้บว่าสิ่งนีเ้ป็นส่วนหนึ่งของสาเหตท่ีุท าความสมัพนัธใ์นอดีตไม่สามารถ
ด าเนินไปไดด้ว้ยดี ทัง้นี ้นักบ าบดัตามแนว ACT จะตอ้งตระหนกัเสมอว่าการพยายามหลีกเล่ียง 
หลีกหนี อารมณค์วามรูส้กึนัน้น าไปสูปั่ญหา 
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ตาราง 5 น าเสนอรูปแบบการท าความเขา้ใจปัญหาของผูร้บัการปรกึษาตามแนวคดิการบ าบดัดว้ย
การยอมรบัและพนัธะสญัญา  

ทรัพยากรของความยดืหยุน่
ทางจติใจ 

การวิเคราะหปั์ญหา  
(ประเด็นค าถามหลกัในการวิเคราะหปั์ญหา) 

1. การยอมรบั - มีประสบการณส์่วนตวัอะไรบา้งหรือไม่ (ความคิด ความรูส้ึก ความทรง
จ า การรบัรู)้ ท่ีผูร้บัการปรกึษาไมต่อ้งการ 
- มีรูปแบบการหลกีหนีประสบการณอ์ยา่งไรบา้ง 
- ผูร้บัการปรกึษาสามารถ สรา้งหอ้งส าหรบัประสบการณใ์นแบบที่ไม่ตอ้ง
มีการปกปอ้ง และตดัสนิตนเองไดห้รอืไม่ 

2. การลดการหลอมรวม - ผูร้บัการปรกึษายดึติดกบัความเช่ือ ความคาดหวงั ถกูผิด ดี-ไมด่ ีการ
ประเมินประสบการณม์ากเกินไปหรอืไม่ 
- มีความสบัสนระหวา่งการประเมินและประสบการณห์รอืไม ่

3. การอยูก่บัปัจจบุนัขณะ - ผูร้บัการปรกึษาแสดงใหเ้ห็นถึงการติดตามอยา่งต่อเนื่องและการลื่นไหล
ของประสบการณใ์นทนัทีหรอืไม ่
- ผูร้บัการปรกึษาดเูหมือนหมกมุน่อยู่กบัอดีตหรืออนาคต หรอืยงัวนอยูก่บั
การเลา่เรือ่งที่ไรชี้วิตชีวาหรอืไม่ 

4. ตวัตนในฐานะบรบิท - ผูร้บัการปรึกษาสามารถเห็นความแตกต่างระหว่างเนือ้หาที่ยั่วยุและ
สงัเกตตวัตนที่มีตอ่เนือ้หาที่ยั่วยไุดห้รอืไม่ 
- ผูร้บัการปรกึษาสามารถมองเห็นตวัตนในบรบิทอื่น ๆ ในชีวิตไดห้รอืไม ่ 

5. คา่นิยม - ผู้รบัการปรึกษาสามารถอธิบายคุณค่าส่วนบุคคลในโดเมนต่างๆ ได้
หรอืไม ่
- ผูร้บัการปรึกษามองเห็นความแตกต่างระหว่างพฤติกรรมปัจจุบันและ
คา่นิยมหรอืไม ่ 
- ผูร้บัการปรกึษามีความเขา้ใจคลาดเคลือ่นวา่เปา้หมายคือคา่นิยมหรอืไม่ 

6 . รูปแบบของการปฏิบัติ ตาม
พนัธะสญัญา 

- ผูร้บัการปรกึษามีความมุ่งมั่นในการท าพฤติกรรมที่สง่เสริมการบ าบดัให้
ประสบความส าเรจ็หรอืไม่ 
- ผูร้บัการปรึกษาแสดงรูปแบบการกระท าที่เฉพาะเจาะจงทีละขัน้ตอน
หรอืไม ่
- ผูร้บัการปรกึษาสามารถเปลีย่นวิธีการเมื่อการด าเนินการไมไ่ดผ้ลหรอืไม่ 
- เป็นผูม้ีปัญหาการควบคุมตนเองเรือ้รงัหรือไม่ เช่น มีความหุนหนัพลนั
แลน่ และดอ้ยคา่ตนเองหรอืไม่ 
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2. การประเมินปัจจัยที่ส่งผลต่อระดับแรงจูงใจของผู้รับการปรึกษา ความมุ่งมั่น
ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเป็นสิ่งส าคญัในกระบวนการบ าบดั ซึ่งแรงจงูใจของผูร้บัการปรกึษา 
ขึน้อยู่กบัว่าผูร้บัการปรกึษาเปิดใจเพียงพอท่ีจะยอมรบัว่ารูปแบบพฤติกรรม หรือวิธีการในปัจจบุนั
ท่ีตนเองก าลังท าอยู่มันไม่ไดผ้ล เพ่ือให้เขาพิจารณาระงับ และลองใชท้างเลือกอ่ืนท่ีเหมาะสม
มากกวา่ 

3. วิเคราะหปั์จจัยที่ท าให้เกิดความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจของผู้รับการปรึกษา 
ไดแ้ก่ ระดบัทั่วไปของการหลีกเล่ียงประสบการณ ์ระดบัการแสดงพฤตกิรรมหลีกเล่ียงอยา่งชดัเจน 
ระดับทั่วไปของความอดทนต ่า และปัญหาการควบคุมตนเองท่ีอาจเป็นตัวบ่งชีพ้ฤติกรรมการ
หลีกเล่ียง (เช่น การผดัวนัประกนัพรุ่ง การมีพฤติกรรมสขุภาพไม่ดี ความหุนหนัพลนัแล่น) ระดบั
ของการควบคุมอารมณ์ภายใน (เช่น การบอกกับตนเองเชิงลบ การหมกมุ่นครุ่นคิด) ระดบัการ
ควบคมุอารมณท่ี์มุ่งพฤตกิรรม (เช่น การด่ืมเหลา้ การใชส้ารเสพติด การสบูบหุรี่ การท ารา้ยตวัเอง 
ความพยายามฆ่าตวัตาย การกินอาหารมากเกินไป) การมีทิศทางชีวิตอ่อนแอ (เช่น ขาดค่านิยม 
ขาดประสิทธิภาพในการท างาน ขาดความสมัพนัธใ์กลช้ิด ครอบครวั เพ่ือน งานอดเิรก นนัทนาการ
และการพกัผอ่น)  

4. การประเมินปัจจัยที่ส่งเสริมความยืดหยุ่นทางจิตใจ ผูใ้หก้ารปรกึษาจะมองหา
ตวัช่วยทางจิตวิทยาท่ีจะสามารถ "เริ่มตน้" ผูป่้วยไปสู่การมีชีวิตท่ีมีประสิทธิภาพมากขึน้ สิ่งเหล่านี ้ 
ไดแ้ก่ 

4.1 ประสบการณ์เชิงบวกก่อนหน้านีเ้ก่ียวกับการเจริญสติ การฝึกฝนทางจิต
วิญญาณ หรือแนวคดิเก่ียวกบัศกัยภาพของมนษุย ์

4.2 ช่วงชีวิตท่ี "ปล่อยวาง" ความเร่งรีบ ความคิดเอาชนะตวัเอง ความรูส้ึกท่ีไม่
สามารถควบคมุได ้น าไปสูป่ระสิทธิภาพสว่นบคุคลท่ีมากขึน้  

4.3 ช่วงเวลาในชีวิตท่ีผูร้บัการปรึกษารูส้ึกว่าอยู่ในปัจจุบนัขณะและอยู่ในการ
ตดิตอ่กบัชีวิตแมว้า่ประสบการณท่ี์เก่ียวขอ้งจะสง่ผลเสียก็ตาม 

4.4 ประสบการณ์ท่ีเคยหัวเราะเยาะตัวเอง เห็นการประชด หรืออารมณ์ขันใน
สถานการณ ์

4.5 ประสบการณ์ก่อนหน้าในการตั้งเป้าหมายส่วนบุคคล การก้าวไปทีละ
ขัน้ตอนอยา่งเป็นรูปธรรมเพื่อใหบ้รรลผุลส าเรจ็ 

5. การก าหนดเป้าหมายของการรักษาและการบ าบัดทีเ่กี่ยวข้อง กระบวนการนีมี้
ผลลพัธ ์2 ประการ คือ 1) ชุดของเป้าหมายการรกัษาท่ีตกลงร่วมกนัระหว่างผูใ้หก้ารปรึกษาและ
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ผู้รบัการปรึกษา และ 2) ชุดของการบ าบัดท่ีผู้ให้การปรึกษาตัง้ใจจะใช้เพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย
เหลา่นัน้  

 
3.3 แนวคิดการปรึกษาแบบกลุ่ม (Group Counseling) 
การปรึกษาแบบกลุ่ม (Corey, 2016) มีเป้าหมายเพ่ือการป้องกันและแก้ไขปัญหา

พฤติกรรม โดยท่ีแต่ละกลุ่มมีจุดเนน้ท่ีแตกต่างกันไปตามวัตถุประสงคข์องกลุ่ม กระบวนการท่ี
เกิดขึน้ภายในกลุ่มจะเนน้การส่ือสารระหว่างบุคคลเก่ียวกับความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรมท่ี
เกิดขึน้ภายในกรอบเวลา ณ ปัจจุบันขณะ (here-and-now) กลุ่มให้ค  าปรึกษามักจะมุ่งเน้นท่ี
ปัญหา และสมาชิกส่วนใหญ่เป็นผูก้  าหนดเนือ้หาและจุดมุ่งหมายของพวกเขา และการปรึกษา
แบบกลุ่มมีแนวโนม้ท่ีจะมุ่งเนน้การเติบโตงอกงาม โดยการคน้หาจดุแข็งซึ่งเป็นทรพัยากรภายใน
ของแต่ละบุคคล ผู้เข้าร่วมอาจเผชิญกับวิกฤตสถานการณ์และความขัดแย้งชั่ วคราว ความ
ยากล าบากกบัปัญหาส่วนตวั หรือความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล ประสบกบัปัญหาการเปล่ียนแปลง
ท่ีเกิดในชีวิต หรือพยายามเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเอาชนะตนเอง กลุ่มท่ีเขา้อกเขา้ใจ (empathy) และ
ใหก้ารสนบัสนนุ (support) มีความส าคญัตอ่การสรา้งบรรยากาศของความไวว้างใจท่ีน าไปสู่การ
แบง่ปันและส ารวจปัญหาของตนเองและผูอ่ื้น สมาชิกกลุ่มไดร้บัการชว่ยเหลือในการพฒันาทกัษะ
ท่ีมีอยู่ในการจดัการกบัปัญหาระหว่างบคุคล เพ่ือใหพ้วกเขาสามารถจดัการกบัปัญหาในลกัษณะ
เดียวกนัในอนาคตไดดี้ขึน้ ผูน้  ากลุ่มหรือผูใ้หก้ารปรกึษาแบบกลุ่มจะใชเ้ทคนิคทัง้ภาษาและอวจัน
ภาษารวมถึงแบบฝึกหัดท่ีมีโครงสรา้ง อีกทัง้ ผู้น  ากลุ่มจะมีบทบาทเป็นผูเ้อือ้ให้เกิดปฏิสัมพันธ์
ระหวา่งสมาชิกในกลุม่ ท าใหส้มาชิกกลุม่เกิดเรียนรูซ้ึ่งกนัและกนั ชว่ยใหส้ามารถก าหนดเปา้หมาย
ส่วนบุคคล และกระตุน้ใหส้มาชิกสามารถน าแผนการไปสู่การปฏิบัติภายนอกกลุ่มไดอ้ย่างเป็น
รูปธรรม ทัง้นี ้โดยทั่วไปการปรกึษาแบบกลุม่มีเปา้หมาย ดงันี ้

1. เพ่ือเพิ่มการตระหนักรูแ้ละความรูเ้ก่ียวกับตนเอง ทัง้นีเ้พ่ือพัฒนาความรูส้ึกท่ีเป็น
เอกลกัษณเ์ฉพาะตวัของแตล่ะบคุคล 

2. ตระหนกัถึงความตอ้งการและปัญหารว่มกันของสมาชิก และเพ่ือพฒันาความรูส้ึก
เช่ือมโยง 

3. เพ่ือชว่ยใหส้มาชิกเรียนรูก้ารสรา้งความสมัพนัธภาพท่ีมีความหมายและเป็นกนัเอง 
4. เพ่ือช่วยเหลือสมาชิกในการคน้หาแหล่งข้อมูลภายในครอบครวั ชุมชนเพ่ือเป็น

แนวทางในการจดัการกบัปัญหา 
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5. เพ่ือเพิ่มการยอมรบัตนเอง ความมั่นใจในตนเอง ความเคารพตนเอง และสามารถ
สรา้งมมุมองใหมข่องตนเองและผูอ่ื้นได ้

6. เพ่ือเรียนรูว้ิธีแสดงออกทางอารมณข์องตนเองอย่างมีสขุภาวะท่ีดี 
7. เพ่ือพฒันาความห่วงใยและความเห็นอกเห็นใจตอ่ความตอ้งการและความรูส้ึกของ

ผูอ่ื้น 
8. เพ่ือคน้หาทางเลือกในการจดัการกบัปัญหาและแกไ้ขความขดัแยง้ 
9. เพ่ือเพิ่มความสามารถในการน าตนเอง การพึ่ งพาซึ่งกันและกัน และความ

รบัผิดชอบตอ่ตนเองและบคุคลอ่ืน 
10. ตระหนกัถึงการเลือกของตนเองและตดัสินใจเลือกดว้ยปัญญา 
11.  เพ่ือวางแผนเฉพาะส าหรบัการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมบางอยา่ง 
12. เพ่ือเรียนรูท้กัษะทางสงัคมท่ีมีประสิทธิภาพมากขึน้ 
13. เพ่ือเรียนรูว้ิธีการทา้ทายผูอ่ื้นดว้ยความเอาใจใส่ ความห่วงใย ความซ่ือสตัย ์และ

ความตรงไปตรงมา  
14. เพ่ือให้บุคคลชัดเจนกับค่านิยมของตนเอง และตัดสินใจว่าจะท าอย่างไรเพ่ือ

ปรบัปรุงตนเอง 
ทั้งนี ้จากกระบวนการปรึกษาแบบกลุ่มข้างตน้ ซึ่งเน้นการส ารวจและตระหนักรูใ้น

ภาวะท่ีเป็นปัจจุบนัขณะ มุ่งการเติบโตงอกงาม โดยการคน้หาทรพัยากรภายในของแต่ละบุคคล 
ผูว้ิจยัเห็นวา่มีความสอดคลอ้งกบัแนวคดิการบ าบดัดว้ยการยอมรบัและพนัธะสญัญา ประกอบกบั
ภายใตบ้รรยากาศของการมีสมัพนัธภาพเชิงบวกภายในกลุ่มท่ีช่วยเอือ้ ช่วยสนบัสนุน และยืนยนั
ให้บุคคลเกิดการยอมรับในตนเอง รวมไปถึงยอมรับผู้อ่ืนได้มากยิ่งขึน้ จะส่งผลให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงของกระบวนการภายในไปสู่การสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในผูท่ี้ประสบปัญหาการ
ท ารา้ยตนเองได ้ผูว้ิจยัจึงสนใจน ากระบวนการกลุ่มมาใช้ในการออกแบบโปรแกรมการเสริมสรา้ง
ความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเอง 

3.4 การประยุกตใ์ช้แนวคิดการบ าบัดด้วยการยอมรับและพันธะสัญญาในรูปแบบ
การบ าบัดแบบกลุ่ม (ACT In Group Setting)  

การประยุกต์แนวคิดของ ACT มาใช้ในกระบวนการบ าบัดแบบกลุ่ม (Walser & 
Pistorello, 2004) มีขอ้ดีสามารถสรุปไดด้งันี ้ 

1. ACT ให้ความส าคัญกับกระบวนการปฏิสัมพันธ์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
แบบฝึกหัดเชิงประสบการณ์ การใช้ค  าอุปมาอุปไมย และการอภิปรายเพ่ือสรุป แม้ว่าผู้ร ับ
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ค าปรกึษาแต่ละรายจะมีประสบการณเ์รื่องราวชีวิตท่ีแตกตา่งกนัไป แตส่ิ่งหนึ่งท่ีมีประโยชนอ์ย่าง
มาก คือ การรบัฟังประสบการณข์องสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในกลุม่ ทัง้นี ้อาจมีความเหมือนหรือแตกตา่ง
กนั ซึ่งเป็นการเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มไดร้บัการสนบัสนุนและตรวจสอบ เช่น ในแบบฝึกหดัของ 
ACT อาจใหส้มาชิกจินตนาการว่าก าลังคยุกับตวัเองตอนเป็นเด็ก สมาชิกกลุ่มใหเ้ด็กคนนัน้ถาม
ตวัเองในตอนนีว้่าเด็กคนนั้นตอ้งการอะไร แบบฝึกหัดนีอ้าจท าใหรู้ส้ึกเขม้ขน้ทางอารมณส์ าหรบั
สมาชิกกลุ่มบางราย แต่ดว้ยกระบวนการกลุ่มจะช่วยเอือ้ใหส้มาชิกไดส้มัผสักับประสบการณเ์ชิง
บวกมากย่ิงขึน้  

2. กระบวนการกลุ่มจะช่วยส่ือสารแนวคิดบางอย่างใน ACT ไปสู่สมาชิกไดง้่าย
มากยิ่งขึน้ เน่ืองจากกระบวนการ หรือแบบฝึกหัดของ ACT อาจตอ้งใชค้วามสามารถในการท า
ความเข้าใจ ตีความ อย่างเช่น การเปรียบเทียบให้เห็นภาพ ดังนั้น สมาชิกกลุ่มท่ีมีความ
หลากหลาย ก็จะช่วยใหเ้กิดมุมมองแนวคิดท่ีมีต่อแบบฝึกหัดไดม้ากขึน้ บางครัง้การเรียนรูก็้เกิด
จากการฟังมมุมองของสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในกลุม่ ซึ่งอาจไดผ้ลดีกวา่การฟังจากมมุมองของนกับ าบดั  

3. กระบวนการกลุ่มช่วยใหเ้กิดการตระหนักรูไ้ดดี้ยิ่งขึน้ โดยเฉพาะการท่ีเราได้
สงัเกตเห็นจากผูอ่ื้น เม่ืออยู่ในกลุ่มสมาชิกจะสามารถเกิดการการยอมรบัตนเอง การไม่หลอมรวม 
และชดัเจนคณุค่าไดง้่ายมากยิ่งขึน้กว่าเดิม เน่ืองจากก่อนหนา้นีพ้วกเขาเคยตอ้งต่อสูก้ับรูปแบบ
การหลีกเล่ียงประสบการณโ์ดยอตัโนมตัิเป็นส่วนใหญ่ ดงันัน้ หากพฤติกรรมเหล่านีเ้กิดขึน้ในกลุ่ม 
สมาชิกจะช่วยกนัใหเ้กิดการตระหนกัรูใ้นตนเองมากขึน้เก่ียวกบัรูปแบบของพฤตกิรรมท่ีไม่ยืดหยุ่น 
หรือการหลีกเล่ียงท่ีไม่เกิดประโยชนต์อ่ตนเอง 

4. กลุ่มให้พืน้ท่ีอุดมสมบูรณ์ส าหรบัการบ าบดัท่ีทรงพลังมาก เน่ืองจากการได้
เห็นผู้อ่ืนมีส่วนร่วมในการฝึกปฏิบัติดว้ยความเต็มใจ การแสดงความคิด ความรูส้ึก สามารถ
กระตุ้นสมาชิกกลุ่มทุกคนได้ ในขณะท่ีความกลัวและความคิดเชิงลบเก่ียวกับสังคมหายไป 
นอกจากนี ้กระบวนการกลุม่ยงัเอือ้ตอ่การเป็นพืน้ท่ีส าหรบัการประกาศค ามั่นสญัญาในการปฏิบตัิ
ตามคา่นิยมของตนเอง 

5. สมาชิกมีโอกาสท่ีจะไดเ้ป็นตัวของตัวเองในปัจจุบันขณะกับกลุ่มเพ่ือน ได้
แสดงความเป็นตวัตนอย่างเต็มท่ี และยงัไดเ้ห็นตวัแบบของการกลา้เผชิญหนา้กบัสิ่งท่ีเคยกลวั ท า
ใหพ้วกเขาสามารถแสดงประสบการณ์ทางอารมณ์ในรูปแบบท่ีไม่มีการป้องกัน ภายในบริบทนี ้
สมาชิกสามารถรบัรูไ้ดว้่าการแสดงตนไม่ใช่สิ่งท่ี "อนัตราย" หรือ "ถึงชีวิต" การท าอะไรท่ีแตกต่าง
ออกไป เช่น การรูส้ึกอ่อนแอตอ่หนา้ผูอ่ื้น อาจรูส้ึกเหมือนกระโดดหนา้ผาโดยไม่มีเ ชือก แตอ่ย่างไร
ก็ตาม เขาจะไดเ้รียนรูจ้ากประสบการณว์า่มนัไมไ่ดน้า่กลวัอยา่งท่ีเขาคิด   
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3.5 พฤติกรรมการท าร้ายตนเองกับความผิดปกติที่สัมพันธกั์บบาดแผลทางจิตใจ 
(trauma-related disorder) และการบ าบัดโดย ACT  

Harris (2021) ได้ระบุในหนังสือ Trauma-Focused ACT ซึ่งเป็นคู่มือในการบ าบัด
ตามแนวทางของ ACT กลา่วถึงแนวทางการบ าบดัโดยใช ้ACT ในกลุม่ของผูท่ี้มีบาดแผลทางจิตใจ 
ทั้งนี ้ ค  าว่า “ผู้ท่ีมีบาดแผลทางจิตใจ (Trauma)”  เป็นค าท่ีผู้เขียนย่อมาจาก "ความผิดปกติท่ี
เก่ียวขอ้งกบับาดแผลทางจิตใจ (trauma-related disorder) " โดยเขาอา้งอิงถึงปัญหาจ านวนมาก 
ไดแ้ก่ ภาวะความเครียดท่ีเกิดภายหลงัเผชิญเรื่องสะเทือนใจ (PTSD) ปัญหายาเสพตดิ ปัญหาการ
ติดเหลา้ ปัญหาความสมัพันธ ์ภาวะซึมเศรา้ โรควิตกกังวล ความผิดปกติทางบุคลิกภาพ ความ
ผิดปกติของการนอน  บาดแผลทางศีลธรรม อาการเจ็บป่วยเรือ้รงั ปัญหาทางเพศ และท่ีส าคญั
พฤตกิรรมการท ารา้ยตวัเอง ทัง้แบบท่ีไม่ไดมี้เจตนาฆ่าตวัตาย และมีความคดิฆา่ตวัตาย สิ่งเหลา่นี ้
คือความผิดปกตท่ีิสมัพนัธก์บับาดแผลทางจิตใจ โดยเขาพบวา่ บคุคลเหลา่นีจ้ะมีลกัษณะของกลุ่ม
อาการรว่มกนั 3 ประการ ดงันี ้

1. ประสบกบัเหตกุารณท่ี์กระทบกระเทือนจิตใจซ า้ (Reexperiencing traumatic 
events) บคุคลจะเกิดประสบการณซ์ า้กับเหตกุารณท่ี์กระทบกระเทือนจิตใจในรูปแบบต่าง ๆ เช่น 
การฝันรา้ย การเกิดภาพเหตุการณ์ในอดีตขึน้ในความคิด การหมกมุ่นครุ่นคิดซ า้ ๆ การรูส้ึกถึง
อารมณแ์ละความคดิท่ีเคยถกูลว่งล า้ เป็นตน้ 

2. มี ภ า วะ ต่ื น ตั วม าก เกิ น ไป แล ะ ต่ื น ตั ว น้ อ ย ก ว่ าป กติ  (Extremes of 
hyperarousal and hypo arousal) การต่ืนตวัมากเกินไปในท่ีนีห้มายถึง "การตอ่สูห้รือการหนี" ซึ่ง
สง่ผลใหเ้กิดความโกรธ ความกลวั วิตกกงัวล ความหวาดระแวง นอนหลบัยาก และสมาธิไม่ดี และ
การต่ืนตวันอ้ยกว่าปกต ิหมายถึง "การหยดุหรือลม้เหลว" ไดแ้ก่ การหยดุนิ่งและปิดการท างานของ
ร่างกาย การไม่แยแส เกิดความเฉ่ือยชา ไม่ยึดมั่นผูกพันกับสิ่งท่ีตอ้งท า มึนงง และไม่เขา้สังคม 
เป็นตน้ 

3. มีความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจ จุดมุ่งหมายโดยรวมของ ACT คือ การพัฒนา
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความสามารถในการอยู่กับปัจจบุนั มุ่งเนน้ และมีส่วนร่วมยึดมั่นในสิ่งท่ี
เราก าลงัท า เปิดรบัประสบการณข์องเราอย่างเต็มท่ี ปล่อยใหก้ารรบัรูแ้ละอารมณข์องเราเป็นไป
ตามท่ีเป็นอยู่ในขณะนัน้ และลงมือท าอย่างมีประสิทธิผล โดยขับเคล่ือนดว้ยค่านิยมของเรา ซึ่ง
โดยสรุปคือ “อยู่กับปัจจุบัน เปิดใจ และท าสิ่งท่ีส  าคัญ  (be present, open up, and do what 
matters)” ทัง้นีใ้นทางกลบักนั ความไมยื่ดหยุน่ทางจิตใจ ประกอบดว้ย  
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3.1 การหลอมรวมความคดิ การรบัรูข้องเรา  
3.2 การหลีกเล่ียงประสบการณ์ เป็นความพยายามอย่างต่อเน่ืองในการ

หลีกเล่ียง หรือก าจัดการรบัรู ้อารมณ ์ความรูส้ึก และความทรงจ าท่ีไม่พึงประสงค ์แมว้่าการท า
เชน่นัน้จะเป็นปัญหาก็ตาม  

3.3 ความห่างไกลจากค่านิยม คือ การขาดค่านิยมท่ีชัดเจน หรือขาดจาก
คา่นิยมหลกัของตนเอง 

3.4 การกระท าท่ีไม่ก่อใหเ้กิดประโยชน ์คือ รูปแบบพฤติกรรมท่ีไม่ไดผ้ล ซึ่งมี
แนวโนม้ท่ีจะท าใหชี้วิตแย่ลงในระยะยาว เช่น การปลีกตวัออกจากสงัคม การท ารา้ยตวัเอง และ
การใชย้าเกินขนาด 

3.5 ขาดการติดต่อกับปัจจุบันขณะ มีความวอกแวก ขาดสติ และขาดการ
เช่ือมโยงความคดิ และความรูส้กึ 

ดงันัน้ พฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง จึงจัดอยู่ในกลุ่มของความผิดปกติท่ีเก่ียวขอ้งกับ
บาดแผลทางจิตใจ โดยมีลกัษณะการหมกมุ่นครุน่คิด เป็นสภาวะท่ีถูกกระตุน้ไดง้่าย และมีความ
ไมยื่ดหยุน่ทางจิตใจ โดยกระบวนการของ ACT จะช่วยใหบ้คุคลท่ีเคยท ารา้ยตนเองมีความยืดหยุ่น
ทางจิตใจเพิ่มขึน้ 

3.6 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการบ าบัดด้วยการยอมรับและพันธะสัญญา 
Tighe et al. (2018) ศึกษาประสิทธิผลของการบ าบัดด้วยการยอมรับและพันธะ

สญัญา  (ACT) ในการลดความคิดฆ่าตวัตายและการท ารา้ยตนเองดว้ยการทบทวนวรรณกรรม
อย่างเป็นระบบ นบัตัง้แตปี่ 1980 การบ าบดัตามแนวทาง ACT ไดน้  ามาใชก้บัความผิดปกติตา่ง ๆ  
มีการทดลองเพ่ือตรวจสอบประสิทธิภาพของ ACT ในหลายเรื่อง เช่น ความเจ็บปวดเรือ้รงั ความ
วิตกกังวล และภาวะซึมเศรา้ อย่างไรก็ตาม ACT แทบไม่ไดร้บัการตรวจสอบถึงประสิทธิผลของ
การบ าบดัในกลุ่มท่ีความคิดฆ่าตวัตาย (SI) หรือการท ารา้ยตวัเอง (DSH) วตัถุประสงคข์องการ
ทบทวนนีคื้อ เพ่ือประเมินประสิทธิภาพของ ACT ในการลดความคิดฆ่าตวัตาย และการท ารา้ย
ตัวเอง และมาตรการอ่ืน ๆ ในการพิจารณาประสิทธิภาพของ ACT วิธีด  าเนินการ คือ การ
ตรวจสอบศึกษาอย่างเป็นระบบเก่ียวกับ ACT  ความคิดฆ่าตวัตายและการท ารา้ยตัวเอง โดย
คน้หาจากฐานขอ้มลูอิเล็กทรอนิกส ์พบบทความจ านวน 554 รายการ ไดร้บัการคดัเลือกตามความ
เก่ียวข้อง หลังจากการคดักรอง มีการระบุถึงการศึกษาเพียง 5 รายการท่ีใช ้ACT ในการบ าบัด
ส าหรบับคุคลท่ีฆา่ตวัตาย หรือท ารา้ยตนเอง จากการทบทวนพบวา่ ACT มีประสิทธิภาพในการลด
ความคิดฆ่าตัวตาย อย่างไรก็ตาม เน่ืองจากการศึกษาท่ีรวมอยู่ในการทบทวนวรรณกรรมนีมี้
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จ  านวนนอ้ย จงึยงัขาดหลกัฐานท่ีจะสรุปถึงประสิทธิของ ACT วา่เป็นการบ าบดัส าหรบัลดความคิด
ฆา่ตวัตาย และพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเอง ซึ่งถือเป็นชอ่งวา่งของความรู ้และวิธีการปฏิบตัิท่ีควรมี
การศกึษาตอ่ไป 

Paliliunas et al. (2018) ท าการทดลองเพ่ือประเมินการบ าบดัแบบยอมรบัและพนัธะ
สัญญา (ACT) เพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพการเรียน และความยืดหยุ่นทางจิตใจในนักศึกษาระดับ
บณัฑิตศึกษา การศึกษาครัง้นีต้รวจสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกระบุค่านิยม และการ
ปฎิบตัิตามพนัธะสญัญา จ านวน  6 สปัดาห ์เพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพทางวิชาการ และความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ ของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษาในโปรแกรม ผลการวิจยัชีใ้หเ้ห็นว่ากลุ่มทดลองท่ีเขา้
รว่ม ACT แสดงใหเ้ห็นถึงการปรบัปรุงดา้นผลการเรียนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  มีความยืดหยุ่น
ทางดา้นจิตใจ และการใหค้ะแนนความส าคญัของการศกึษาเพิ่มขึน้เม่ือเทียบกบักลุม่ควบคมุ  

Lewin et al. (2023) ศึกษาประสิทธิผลของการปรึกษาด้วยการยอมรับและพันธะ
สัญญาแบบกลุ่ม เพ่ือเพิ่มความยืดหยุ่นทางจิตใจของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา  โดยมี
วตัถปุระสงคเ์พ่ือส่งเสรมิความยืดหยุน่ทางจิตใจผ่านการบม่เพาะกระบวนการทัง้ 6 : การสมัผสักบั
ชว่งเวลาปัจจบุนั (การมีสติ) ทิศทางชีวิตท่ีเลือกไดอ้ย่างอิสระ (คา่นิยม) การหา่งจากความคิด (การ
ลดการหลอมรวม) การไม่ตดัสิน การรบัรูถ้ึงประสบการณภ์ายในของตนเอง (การยอมรบั) การรบัรู ้
ประสบการณข์องตนเอง (บรบิทของตนเอง) และรูปแบบพฤตกิรรมตอ่เน่ืองในคา่นิยม (การกระท า
ท่ีมุ่งมั่น) ผูเ้ข้าร่วมคือนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาในสาขาวิชาการท่ีมีความกังวลทางจิตใจท่ี
แปรปรวนในหลายภาคการศกึษา ผลการศึกษาพบว่า นกัศกึษารบัรูผ้ลการบ าบดัในเชิงบวก และ
เช่ือว่าพวกเขาไดร้บัประโยชนจ์ากการเขา้ร่วมการปรกึษาดว้ยการยอมรบัและพันธะสญัญาแบบ
กลุม่ 

สรุปจากงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับการบ าบดัดว้ยการยอมรบัและพันธะสัญญา พบว่า 
แนวทางของ ACT นั้นมีประสิทธิภาพในการลดความคิดฆ่าตัวตาย อย่างไรก็ตาม เน่ืองจาก
การศกึษามีจ านวนนอ้ย จงึยงัขาดหลกัฐานท่ีจะสรุปถึงประสิทธิของ ACT วา่เป็นการบ าบดัส าหรบั
พฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง ซึ่งถือเป็นช่องว่างของความรู ้และวิธีการปฏิบัติท่ีควรมีการศึกษา
ต่อไป และผลการวิจยัชีใ้หเ้ห็นว่าผูเ้ขา้ร่วมการปรึกษา หรือการบ าบดัตามแนวทางของ ACT จะ
แสดงใหเ้ห็นถึงการปรบัปรุงดา้นผลการเรียนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  มีความยืดหยุ่นทางดา้น
จิตใจ และการใหค้ะแนนความส าคญัของการศึกษาเพิ่มขึน้ ผ่านการบ่มเพาะกระบวนการทัง้ 6 : 
การสมัผสักบัชว่งเวลาปัจจบุนั (การมีสติ) ทิศทางชีวิตท่ีเลือกไดอ้ย่างอิสระ (คา่นิยม) การห่างจาก
ความคิด (การลดการหลอมรวม) การไม่ตดัสิน การรบัรูถ้ึงประสบการณภ์ายในของตนเอง (การ
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ยอมรบั) การรบัรูป้ระสบการณข์องตนเอง (บริบทของตนเอง) และรูปแบบพฤติกรรมต่อเน่ืองใน
คา่นิยม (การกระท าท่ีมุง่มั่น) 

ตอนที ่4 กรอบแนวคิดในการวิจัย  
งานวิจัยเรื่อง “การเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นท่ีท ารา้ยตนเองโดยใช้

โปรแกรมกลุ่มบ าบัดด้วยแนวคิดการยอมรับและพันธะสัญญา : การวิจัยแบบผสานวิธี ” มี
วตัถุประสงคห์ลกั 2 ประการ คือ 1. เพ่ือคน้หาความหมายและเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่น
ทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีสามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองได ้และ 2. เพ่ือพฒันาและ
ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมกลุ่มบ าบัดด้วยแนวคิดการยอมรับและพันธะสัญญา เพ่ือ
เสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นท่ีท ารา้ยตนเอง โดยผู้วิจัยใช้แบบแผนการวิจัยแบบ
ผสานวิ ธีชนิด เชิ งคุณ ภาพน าเชิ งปริมาณ  (The Exploratory Sequential Mixed Methods) 
(Creswell & Plano Clark, 2018) ซึ่งการศึกษาระยะท่ี 1 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือค้นหา
ความหมาย และเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นท่ีสามารถข้ามผ่าน
ประสบการณ์การท ารา้ยตนเองมาได้ เป็นการเก็บข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูลหลัก (Key Informant)  
ดว้ยวิธีการการสมัภาษณเ์ชิงลึก (In-depth Interview) และน าขอ้มลูมาวิเคราะหเ์นือ้หา สรุปขอ้มลู
เชิงคุณภาพในระยะท่ี 1  พรอ้มทั้งน าข้อมูลท่ีไดม้าผนวกกับการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ี
เก่ียวขอ้งเพ่ือใชใ้นการออกแบบโปรแกรมและปรบัปรุงเครื่องมือวดั  ส าหรบัการวิจยัระยะท่ี 2 เป็น
การวิจัยการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) เพ่ือพัฒนาและศึกษาประสิทธิผล
ของโปรแกรมกลุ่มบ าบดัดว้ยแนวคิดการยอมรบัและพันธะสัญญา เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่น
ทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเอง  

ทัง้นี ้พฤติกรรมการท ารา้ยตนเองเป็นการเจตนาท่ีจะเปล่ียนแปลงโดยตรง หรือท าลาย
สุขภาพของเนื ้อเย่ือในร่างกายโดยปราศจากความคิด ท่ีจะฆ่าตัวตาย (Favazza, 2011; 
International Society for the Study of Self-injury, 2018) สามารถ เป็น ได้ทั้ ง การท่ีบุคคล
พยายามท ารา้ยร่างกายตวัเองโดยทางตรง  ซึ่งเป็นการท าใหเ้กิดบาดแผล หรือเกิดความเจ็บปวด
ไม่ว่าจะดว้ยวิธีใดก็ตาม และยงัครอบคลมุไปถึงการท ารา้ยตนเองทางออ้ม เพ่ือปลดปล่อยตวัเอง
จากอารมณ์ดา้นลบ เม่ือระดบัความเขม้ของอารมณ์สูงขึน้ และขาดการควบคุมเม่ือถูกกระตุน้ 
ประกอบกบัความสามารถในการอดทน ต ่า ขาดทกัษะในการจดัการกบัอารมณ ์จึงน าไปสู่การหลีก
หนีประสบการณค์วามเจ็บปวดดว้ยวิธีการท ารา้ยตนเอง (Chapman et al., 2006) และจากวงจร
ของการหลีกหนีประสบการณ์ และน าไปสู่การท ารา้ยตนเอง ซึ่ง พบว่า มีความสอดคล้องกับ
แนวคิดการบ าบัดแบบ ACT ท่ีสามารถช่วยสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และลดการหลีกหนี
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ประสบการณไ์ด ้ทัง้นี ้ Harris (2021) กล่าวถึง การบ าบดัโดยใช ้ACT กบัผูท่ี้มีบาดแผลทางจิตใจ 
(Trauma) โดยเขาอา้งอิงถึงปัญหาจ านวนมาก รวมถึงการท ารา้ยตนเอง 

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ หมายถึง ความสามารถในการยอมรบัประสบการณท่ี์เกิดขึน้ใน
ชว่งเวลาปัจจบุนั มีสติตระหนกัรูถ้ึงความคิด ความรูส้กึ และปฏิกิริยาท่ีเกิดขึน้ในรา่งกาย  สามารถ
ปรับเปล่ียนความคิด หรือพฤติกรรม เพ่ือคงไว้ซึ่งการรกัษาสมดุลของชีวิต และมุ่งมั่นท าตาม
เปา้หมายท่ีสอดคลอ้งกบัคณุคา่ท่ีตนเองยดึถือ องคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจนัน้มาจาก
ทฤษ ฎีการยอมรับและพัน ธะสัญญ าของ Hayes, Strosahl, et al. (2012) เป็ น พื ้นฐาน 
ประกอบดว้ย 6 องคป์ระกอบ คือ 1) การยอมรบั (Acceptance) 2) การอยู่กับปัจจุบนั (Present 
Moment) 3) คุณค่า (Values) 4) ลดการหลอมรวมทางปัญญา (Defusion) 5) ตัวตนในฐานะ
บริบท (Self-as-context) และ6) การปฏิบัติตามพันธะสัญญา  (Committed actions) จาก
องคป์ระกอบดงักล่าวสามารถสรุปเป็นโครงสรา้งหลัก 3 ประการ คือ การตระหนักรู ้การเปิดรบั
ประสบการณ ์และการยดึมั่นตอ่สิ่งท่ีมีคณุคา่ และยงัมีแนวคดิท่ีแสดงองคป์ระกอบ 3 องคป์ระกอบ
ได้แก่  1) การเปิดรับประสบการณ์ (Experiential Acceptance) 2) การควบคุมทางปัญญา 
(Cognitive Control) และ3) ทางเลือกทางปัญญา (Cognitive Alternative) จึงเป็นประเด็นท่ีควร
ท าการศกึษาเพ่ือเขา้ใจถึงความหมาย และเง่ือนไขท่ีเก่ียวขอ้งกบัความยืดหยุ่นทางจิตใจ เพ่ือน ามา
สูก่ารออกแบบโปรแกรมกลุม่บ าบดัดว้ยแนวคิดการยอมรบัและพนัธะสญัญา เพ่ือเสริมสรา้งความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นท่ีท ารา้ยตนเอง โดยมีขัน้ตอนการปรึกษากลุ่ม แบ่งออกเป็น 3 ระยะ 
ไดแ้ก่ ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด  าเนินการ และขัน้สรุป ผูว้ิจยัขอน าเสนอกรอบแนวคิด ดงัภาพ 
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1. ความหมายและเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ที่สามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ย
ตนเอง จากการวิจยัระยะที่ 1 
2. การปรกึษาตามแนวทฤษฎีการยอมรบัและพนัธะสญัญา (ACT) (Hayes (2023) 
3. กระบวนการปรกึษาแบบกลุม่ 
4. แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก (Seligman, 1998; Seligman & Csikzentmihalyi, 2000)  
5. ความเขม้แข็งทางจิตใจ (Grothberg,  2003) 
 

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการยอมรับ
และพันธะสัญญาส าหรับวัยรุ่นที่ท าร้ายตนเอง  

ครัง้ที่ 1 สรา้งสมัพนัธภาพ  
ครัง้ที่ 2 ตื่นดว้ยสติ  
ครัง้ที่ 3 พฒันาการสูก่ารยอมรบั  
ครัง้ที่ 4 ลดการหลอมรวม 
ครัง้ที่ 5 เม่ือเริ่มสงัเกต...ฉันมองเห็นความสขุ 
ครัง้ที่ 6 คน้หาคณุคา่ของชีวิต  
ครัง้ที่ 7 ตัง้เป้าหมายขยายความสขุ  
ครัง้ที่ 8 พฒันาความเขม้แข็งทางจิตใจ 
ครัง้ที่ 9 เติบโตไปดว้ยกนั…กบัฉันในเวอรช์ั่น Flex 

การวิจัยระยะที่ 2 เพื่อพัฒนาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการยอมรับและ

พันธะสัญญา เพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นที่มีประสบการณ์การทำร้ายตนเอง 

ภาพประกอบ 4 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

การวิจัยระยะที่ 1 เพื่อคน้หาความหมายและเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ที่สามารถ
ขา้มผา่นประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองได ้

แนวคิดทีเ่ก่ียวข้อง 
1. แนวคิดทีเ่ก่ียวกับพฤติกรรมการท าร้ายตนเอง 

1.1 รูปแบบการหลีกหนีประสบการณซ์ึง่น าไปสูพ่ฤติกรรมการท ารา้ย
ตนเองโดยเจตนา (Chapman et al., 2006) 

1.2 วิธีการท ารา้ยตนเอง (Emma Nielsen, Kapil Sayal and  Ellen 
Townsend, 2016) 

1.3 ตวับง่ชี ้และเหตปัุจจยัของพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง 
1.4 ปัจจยัปกป้องการท ารา้ยตนเอง 
1.5 แบบคดักรองพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง (SHI) 

 2. แนวคิดเก่ียวกับความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
    2.1 โมเดลความยืดหยุน่ทางจิตใจ (Hayes et al., 2013)  
     2.2 ทกัษะเสาหลกั 3 ประการ (Hayes, S.C. (2023)  
     2.3 ความยืดหยุน่ทางจิตใจจากงานวิจยัของ Lucas & Moore. (2020)  

กระบวนการ 
1. พัฒนาแบบคัดกรองการท ารา้ย
ตนเอง 
2. พัฒนาแบบสัมภาษณ์ความหมาย
และเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่น
ท า ง จิ ต ใ จ ใน วั ย รุ่ น ที่ ข้ า ม ผ่ า น
ประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองได ้

3. เก็บขอ้มลูโดยการสมัภาษณเ์ชิงลกึ 

4 .วิ เค ร า ะ ห์ เ นื ้ อ ห า เพื่ อ ค้ น ห า
ความหมาย และเงื่อนไขของการเกิด
ความยืดหยุน่ทางจิตใจ 

ความยดืหยุน่ทางจติใจ 
(ประเมินประสิทธิผลโดยแบบวดั

ความยืดหยุน่ทางจิตใจที่
ผูว้ิจยัพฒันาขึน้) 
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ตอนที ่5 สมมตฐิานการวิจัย   

1. ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักลุ่มทดลอง ท่ีไดร้บัโปรแกรมการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ
ของวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเองโดยใชก้ารบ าบดัแบบกลุ่มดว้ยแนวคิดการยอมรบัและพนัธะสญัญา หลงั
การทดลอง และระยะตดิตามผล มีคะแนนความยืดหยุน่ทางจิตใจสงูกวา่ก่อนการทดลอง  

2. ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักลุ่มทดลอง ท่ีไดร้บัโปรแกรมการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ
ของวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเองโดยใชก้ารบ าบดัแบบกลุ่มดว้ยแนวคิดการบ าบดัการยอมรบัและพนัธะ
สญัญา มีคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจสูงกว่ากลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรม เม่ือควบคมุตวั
แปรแทรกซอ้น (คะแนนความยืดหยุน่ทางจิตใจก่อนทดลอง) 



 
 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

งานวิจัยเรื่อง “การเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นท่ีท ารา้ยตนเองโดยใช้
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการยอมรบัและพันธะสัญญา: การวิจัยแบบผสานวิธี ” มี
วตัถปุระสงคห์ลกั 2 ประการ คือ 1. เพ่ือคน้หาความหมาย และเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่น
ทางจิตใจในวัยรุ่นท่ีสามารถขา้มผ่านประสบการณ์การท ารา้ยตนเองได้ และ 2. เพ่ือสรา้งและ
ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มดว้ยแนวคิดการยอมรบัและพันธะสัญญา เพ่ือ
เสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นท่ีท ารา้ยตนเอง โดยผู้วิจัยใช้แบบแผนการวิจัยแบบ
ผสานวิ ธีชนิด เชิ งคุณ ภาพน าเชิ งปริมาณ  (The Exploratory Sequential Mixed Methods) 
(Creswell & Plano Clark, 2018) เป็นแบบแผนท่ีมีการเริ่มตน้จากการส ารวจโดยการเก็บขอ้มูล
และวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีวิจัยเชิงคุณภาพจากนั้นน าผลการวิจัยเชิงคุณภาพมาพัฒนาเป็น
โปรแกรมและแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ ซึ่งการศึกษาระยะท่ี 1 เป็นการวิจยัเชิงคณุภาพเพ่ือ
คน้หาความหมายและเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นท่ีสามารถขา้มผ่าน
ประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองมาได ้การวิจัยระยะท่ี 2 เป็นการวิจยัการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-
experimental research) เพ่ือสรา้งและศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมกลุ่มบ าบดัดว้ยแนวคดิการ
ยอมรบัและพนัธะสญัญา เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเอง หลงัจาก
นั้นน าข้อมูลเชิงปริมาณท่ีได้จากแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจ มาวิเคราะห์เพ่ือตรวจสอบ
ประสิทธิผลของโปรแกรมท่ีผู้วิจัยออกแบบขึน้  ทั้งนี ้มีกรอบแนวทางการด าเนินการวิจัย ดัง
ภาพประกอบ 5 
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ภาพประกอบ 5 กรอบแนวทางการด าเนินการวิจยั 

ระยะที่ 2 การวิจยัการวิจยักึ่งทดลอง เพ่ือสรา้งและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษากลุ่มดว้ยแนวคิดการยอมรบัและ

พนัธะสญัญาเพื่อเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ที่ท  ารา้ยตนเอง 

 7. น าขอ้มลูความหมาย และเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจของวยัรุน่ที่ขา้มผา่นประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง 

มาใชอ้อกแบบโปรแกรมการปรกึษากลุม่ดว้ยแนวคดิการยอมรบัและพนัธะสญัญาเพื่อเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจใน

วยัรุน่ที่ท  ารา้ยตนเอง 

11. สรุปองคค์วามรูแ้ละขอ้เสนอแนะ 

8. คดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งตามเกณฑค์ดัเขา้ และเกณฑค์ดัออก จบัสลากเพ่ือแบง่เป็นกลุม่ทดลอง 22 คน กลุม่ควบคมุ 22 คน 

9. ศกึษาผลการใชโ้ปรแกรมโดยการใชแ้บบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจในระยะก่อนด าเนินการ ระยะหลงัด าเนินการ และ
ระยะติดตามผล 

10. การจดักระท าขอ้มลูและการวิเคราะหข์อ้มลู 

3. คน้หาความหมายและเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ของวยัรุน่ท่ีขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง โดยการ

สมัภาษณจ์ากผูใ้หข้อ้มลูหลกั (Key Informant) ท่ีผ่านเกณฑค์ดัเขา้ และเกณฑค์ดัออก  

2. ใชแ้บบคดักรองพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเอง The self-harm Inventory (SHI) ของ Sansone, R.A. & Sansone, L.A. (2010) ใน
วยัรุน่ และแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ Psy-Flex ของ Gloster et al. (2020) เพ่ือน ามาใชเ้ป็นเกณฑเ์บือ้งตน้ในการคดัเลือกผูใ้ห้

ขอ้มลูหลกัท่ีมีคณุสมบตัสิอดคลอ้งตามเกณฑก์ารคดัเขา้ 

4. วิเคราะหเ์นือ้หาความหมาย และเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจของวยัรุน่ที่ขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ย

ตนเอง 

5. พฒันาแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ โดยผสมผสานกบัขอ้มลูท่ีไดจ้ากการศกึษาเชิงคณุภาพ ตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ  

6. น าแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและแบบคดักรองพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเองในวยัรุน่ มาใชเ้ก็บขอ้มลูกบัตวัอย่างระยะที่ 2   
 

1. ศกึษาเอกสาร ต  ารา งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความยืดหยุ่นทางจิตใจ และการท ารา้ยตนเอง 

ระยะที่ 1 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือคน้หาความหมาย และเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นท่ี

สามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองมาได ้ 
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ระยะที่ 1 การวิจัยเชิงคุณภาพค้นหาความหมาย และเงื่อนไขของการเกิดความยืดหยุ่น
ทางจิตใจของวัยรุ่นทีข้่ามผ่านประสบการณก์ารท าร้ายตนเอง 

การก าหนดประชากรและกลุ่มเป้าหมายระยะที ่1 
การวิจยัระยะท่ี 1 เป็นการวิจยัเชิงคณุภาพเพ่ือคน้หาความหมาย และเง่ือนไขของการ

เกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง โดยวิธีการศกึษา
เชิงคุณภาพเพ่ือคน้หาความหมาย และเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นท่ี
สามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองมาได ้ซึ่งเป็นการเก็บขอ้มูลจากผูใ้หข้อ้มูลหลัก 
(Key Informant) จนกว่าข้อมูลอ่ิมตัว ผู้วิจัยพิจารณาเลือกตัวอย่างแบบก้อนหิมะ (Snowball 
sampling) โดยเริ่มจากการก าหนดนิยาม ขอบเขตของประชากร เกณฑก์ารคดัเขา้ และคดัออก  
ใหส้อดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั ผูว้ิจยัประกาศรบัอาสาสมคัรท่ีมีคณุลกัษณะตามเกณฑ ์โดย
ผูท่ี้เป็นอาสาสมคัรคนแรกจะช่วยแนะน าอาสาสมคัรคนตอ่ไป ท่ีมีคณุสมบตัิสอดคลอ้งตามเกณฑ ์
ทั้งนี ้ ต้องเป็นผู้ให้ข้อมูลท่ีเช่ือถือได้ ตรงกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย ซึ่งกลุ่มตัวอย่างต้องมี
คณุสมบตัติามเกณฑก์ารคดัเขา้ และคดัออก ดงันี ้

เกณฑก์ารคัดเข้า 
1. เป็นวยัรุน่ท่ีมีอายรุะหวา่ง 18-24 ปี  
2. เคยผ่านประสบการณท์ ารา้ยตนเอง แตปั่จจบุนัไดย้ตุพิฤตกิรรมการท ารา้ยตนเองมา

ไมน่อ้ยกวา่ 6 เดือน  
3. ส่ือสารและอา่นเขียนภาษาไทยไดดี้ 
4. สมคัรใจใหข้อ้มลู 
5. มีคะแนนจากแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจท่ีแปลมาจาก Psy-Flex ของ Gloster 

et al. (2020) จ านวน 6 ขอ้ โดยคะแนนรวมไม่นอ้ยกวา่ 24 คะแนนจาก 30 คะแนน (ซึ่งมาจากการ
ตอบระดบัมาก คือ 4 คะแนน ในแตล่ะขอ้) 

เกณฑก์ารคัดออก 
1. เป็นผู้ท่ีไดร้ับการวินิจฉัยว่าป่วยทางจิตเวชและอยู่ระหว่างการบ าบัดรักษาทาง

การแพทย ์
2. แสดงความประสงคท่ี์จะยตุกิารใหข้อ้มลู 
เม่ือได้ผู้มีคุณสมบัติตามเกณฑ์แล้ว ผู้วิจัยใช้การสัมภาษณ์เชิงลึก  (In-depth 

Interview) เพ่ือคน้หาความหมาย และเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจ (Psychological 
flexibility) ในวยัรุน่ท่ีสามารถขา้มผา่นประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองมาได ้และน าขอ้มลูท่ีไดจ้าก
การสมัภาษณ์มาวิเคราะหเ์นือ้หา สรุปขอ้มูลเชิงคุณภาพในระยะท่ี 1  พรอ้มทั้งน าขอ้มูลท่ีไดม้า
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ผนวกกบัขอ้มลูท่ีไดจ้ากการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งเพ่ือใชใ้นการออกแบบโปรแกรม
และปรบัปรุงเครื่องมือวดัท่ีแปลมาจากตา่งประเทศ ตรวจสอบคณุภาพของโปรแกรม และเครื่องมือ
วดั เพ่ือน าไปใชใ้นการวิจยัเชิงทดลองในระยะท่ี 2 ตอ่ไป  

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัยและการหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 
เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้แบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือ แบบคดักรองผูใ้หข้อ้มูลหลัก 

แบบสมัภาษณ ์และตวัผูว้ิจยั ดงันี ้
ส่วนที ่1 แบบคัดกรองผู้ให้ข้อมูลหลัก 

1.1 แบบคัดกรองพฤตกิรรมการท าร้ายตนเอง 
แบบคัดกรองพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง ผู้วิจัยพัฒนาจาก The self-harm 

Inventory (SHI) (Sansone & Sansone, 2010)  และ The Self-Injury Interview (SII) (Osuch et 
al., 1999) โดยปรบัปรุงใหเ้หมาะสมตามบริบทของคนไทย และใชก้ารสมัภาษณเ์พิ่มเติม โดยให้
ผูต้อบส ารวจตนเองในระยะเวลา 6 เดือนท่ีผ่านมา ทัง้นีผู้ท่ี้จะผ่านการคดักรองตอ้งไม่มีพฤติกรรม
ท ารา้ยตวัเองในชว่ง 6 เดือนท่ีผา่นมา ลกัษณะค าถาม ดงันี ้

1. ท่านเคยผ่านประสบการณท์ ารา้ยตนเอง แตปั่จจบุนัไดย้ตุิพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองมา
ไมน่อ้ยกวา่ 6 เดือน ใชห่รือไม ่

 ใช ่      ไมใ่ช ่
2. พฤตกิรรมการท ารา้ยตนเองท่ีทา่นเคยกระท าในอดีต 

2.1 การท าใหเ้กิดบาดแผล หรือเกิดความเจ็บปวดตามร่างกายไม่ว่าจะดว้ยวิธีใดก็ตาม 
เช่น การใชมี้ดกรีดตามรา่งกาย การใชเ้ล็บขดูเข่ียนรา่งกายใหเ้ป็นรอย การตดั กัด ตี ตบ ส่วนตา่ง 
ๆ ของรา่งกาย โขกหวั เกาอยา่งรุนแรง การดงึขน หรือผมตวัเอง 

 เคย      ไมเ่คย 

2.2 การเผา หรือท าใหเ้กิดรอยไหมต้ามส่วนตา่ง ๆ ของรา่งกาย เช่น การจีด้ว้ยบหุรี่ การใช้
ไฟลน เป็นตน้1sf 

 เคย       ไมเ่คย 

2.3 ทานยาเกินขนาด ใชย้าในทางท่ีผิดเพ่ือท ารา้ยตนเอง หรือท าใหส้ถานการณใ์นการ
รกัษาแยล่งโดยเจตนา (เชน่ การไมท่านยา) 

 เคย       ไมเ่คย 
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2.4 ใชแ้อลกอฮอล ์หรือด่ืมเหลา้เป็นประจ า 
 เคย       ไมเ่คย 

2.5 เจตนาท ารา้ยตนเองดว้ยการมีพฤติกรรมการเปล่ียนคนรกั หรือคูน่อนไปเรื่อย ๆ  (เช่น 
มีคูน่อนหลายคน) 
 เคย       ไมเ่คย 

2.6 ยินยอมท่ีจะอยูใ่นความสมัพนัธท่ี์ตนเองเป็นฝ่ายถกูปฏิเสธ หรือถกูท ารา้ยทางรา่งกาย
และจิตใจ 
 เคย       ไมเ่คย 

2.7 เจตนาอดอาหารเพ่ือท่ีจะท าใหต้นเองทกุขท์รมาน 
 เคย       ไมเ่คย 

2.8 อ่ืน (โปรดระบ.ุ...........................................................) 
1.2 แบบคัดกรองความยดืหยุ่นทางจิตใจ (ส าหรับงานวิจัยระยะที ่1) 

แบบคดักรองความยืดหยุ่นทางจิตใจท่ีใชส้  าหรบัคดักรองผูใ้หข้อ้มูลหลกัผูว้ิจัย
ปรบัปรุงจาก Psy-Flex ของ Gloster et al. (2020) จ านวน 6 ขอ้ มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า 
5 ระดบั จาก 1 หมายถึง นอ้ยท่ีสดุ จนถึง 5 หมายถึง บอ่ยครัง้ท่ีสดุ ดงัตวัอยา่ง 
ค าอธิบาย ขอให้ท่านพิจารณาข้อคำถามและทบทวนประสบการณ์ของตนเองในช่วง 7 วันที่ผ่านมา 

ตาราง 6 ตวัอยา่งแบบคดักรองความยืดหยุน่ทางจิตใจท่ีปรบัปรุงจาก Psy-Flex ของ Gloster et 
al. (2020) 

ข้อค าถาม บ่อย
ทีสุ่ด 
(5) 

บ่อย 
 

(4) 

เป็น
บางคร้ัง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ทีสุ่ด 
(1) 

1. การอยู่กับปัจจุบันขณะ 
แมว้่าฉันจะอยู่ท่ีใดก็ตาม ฉันสามารถจด

จ่อกบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ในช่วงเวลาส าคญัได ้

     

2. การเปิดรับประสบการณ ์
ฉันยอมใหค้วามคิดและประสบการณ์ท่ี

ไม่พึงประสงคส์ามารถเกิดขึน้ได ้โดยไม่ตอ้ง
พยายามก าจดัมนัออกไปอย่างทนัทีทนัใด 
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ตาราง 6 (ตอ่) 

ข้อค าถาม บ่อย
ทีสุ่ด 
(5) 

บ่อย 
 

(4) 

เป็น
บางคร้ัง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ทีสุ่ด 
(1) 

3. การละทิง้ความคดิทีขั่ดขวาง 
ฉันสามารถสงัเกตเห็นความคิดท่ีรบกวน

ได้ โดยไม่ปล่อยให้ความคิดเหล่านั้นมา
ควบคมุตวัฉนัในการใชชี้วิต 

     

4. การมีความม่ันคงในตนเอง 
แมค้วามคิดและประสบการณจ์ะท าใหฉ้ัน

สบัสน แต่ฉันยังคงสามารถสงัเกตเห็นบางสิ่ง
บางอย่าง ท่ีเปรียบเสมือนแก่นท่ีมั่นคงภายใน
ใจฉนั 

     

5. การตระหนักถงึคุณค่าของตนเอง 
ฉัน รู ้ว่าอะไรส าคัญส าหรับตัวฉัน  และ

สามารถตดัสินใจไดว้่าฉันตอ้งการใชพ้ลงังาน
ไปเพ่ือท าสิ่งใด 

     

6. การยดึม่ันในสิ่งทีม่ีความหมาย 
ฉันยึดมั่นในการท าสิ่งท่ีส  าคญั มีประโยชน ์

หรือมีความหมายตอ่ตวัฉนั 

     

 
ผู้วิจัยใช้แบบคัดกรองความยืดหยุ่นทางจิตใจฉบับนี ้ในการวิจัยระยะท่ี 1 เพ่ือใช้

ประเมินคดักรองผูใ้หข้อ้มูลหลกั หรือเจา้ของเรื่องเล่าเขา้สู่กระบวนการวิจยั โดยผูใ้หข้อ้มูลตอ้งมี
คะแนนรวมไม่นอ้ยกว่า 24 คะแนนจาก 30 คะแนน (ซึ่งมาจากการตอบระดบัมาก คือ 4 คะแนน 
ในแตล่ะขอ้) 

ทัง้นี ้ผูว้ิจยัจะท าการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) แบบวดัความ
ยืดหยุน่ทางจิตใจโดยผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นความยืดหยุน่ทางจิตใจ ผูเ้ช่ียวชาญการบ าบดัแบบ ACT 
และผูเ้ช่ียวชาญดา้นงานวิจยัเชิงคณุภาพ จ านวน 3 ท่าน ก่อนน าไปใชใ้นการศกึษา เพ่ือพิจารณา
ความสอดคลอ้งระหว่างค าถามท่ีใชก้ับวตัถุประสงคท่ี์ผูว้ิจยัตอ้งการศกึษา หลงัจากนัน้ ปรบัปรุง
แกไ้ขขอ้ค าถามตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคณุวฒุิ และน าผลการตรวจสอบความสอดคลอ้งของ
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ผู้ทรงคุณวุฒิมาค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง ระหว่างขอ้ค าถามกับวัตถุประสงค ์( item 
objective congruence: IOC) ของแบบคดักรองความยืดหยุ่นทางจิตใจ พบว่า ขอ้ค าถามแต่ละ
ขอ้มีคะแนน IOC 1.00 ทุกข้อ (ภาคผนวก ข) หลังจากนั้นน าไปทดลองเก็บข้อมูลกับนักศึกษา 
จ านวน 66 คน เพ่ือหาค่าความเช่ือมั่น (Reliability) ดว้ยวิธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอ
นบาค (Cronbach’ s Coefficient Alpha) ไดค้่าความเช่ือมั่นทัง้ฉบบัเท่ากับ 0.72 และขอ้ค าถาม
ทัง้ 6 ขอ้มีคา่ Corrected Item-Total Correlation ตัง้แต ่0.25 ขึน้ไป (ภาคผนวก ค) 

ส่วนที่ 2 แบบสัมภาษณเ์พื่อค้นหาความหมาย และเงื่อนไขของความยืดหยุ่นทาง
จิตใจของวัยรุ่นทีข้่ามผ่านประสบการณก์ารท าร้ายตนเอง  

ค าถามท่ีใช้ในการสัมภาษณ์วัยรุ่นท่ีผ่านเกณฑก์ารคัดเข้า เป็นแนวค าถามแบบกึ่ง
โครงสรา้ง เพ่ือศกึษาลกัษณะของความยืดหยุ่นทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีขา้มผา่นประสบการณก์ารท า
รา้ยตนเอง โดยมีประเดน็ท่ีผูว้ิจยัสนใจ ไดแ้ก่ สาเหตขุองการท ารา้ยตนเอง พฤตกิรรมท ารา้ยตนเอง
ท่ีใช ้ลักษณะของความยืดหยุ่นทางจิตใจท่ีท าให้สามารถขา้มผ่านสถานการณ์ของการท ารา้ย
ตนเองมาได ้วิธีการท่ีใชเ้พ่ือใหข้า้มผ่านสถานการณข์องการท ารา้ยตนเองมาได้ และแนวทางการ
ปอ้งกนัการท ารา้ยตนเองในวยัรุน่ โดยผูว้ิจยัสรา้งประเด็นค าถามโดยศกึษาแนวคิดจากโมเดลของ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological flexibility) ตามแนว ACT (Hayes et al., 2004) และ
น ามาออกแบบเป็นประเดน็ค าถามในแบบสมัภาษณ ์ดงันี ้

1. ขอให้ท่านลองเล่าประสบการณ์ เรื่องราวของท่านจากจุดเริ่มตน้ มาสู่การท ารา้ย
ตนเอง จนกระทั่งถึงจดุสดุทา้ยท่ีทา่นตดัสินใจจะไมท่  ารา้ยตนเองอีกตอ่ไป 

2. ท่านคิดว่าจากเรื่องราวท่ีท่านเล่ามีอะไรบา้ง ท่ีช่วยท าใหท้่านสามารถขา้มผ่านการ
ท ารา้ยตนเองมาได ้โดยท่ีไมห่นักลบัไปท ารา้ยตนเองอีกครัง้ 

3. ท่านคิดว่าอะไรคือจดุเปล่ียนท่ีส าคญัท่ีสามารถท าใหท้่านหยดุการท ารา้ยตนเองลง
ได ้

4. ท่านคิดว่าคณุลกัษณะอะไรในตวัของท่านเป็นส่วนส าคญัท่ีท าใหท้่านสามารถขา้ม
ผา่นการท ารา้ยตนเองมาได ้

5. ท่านคิดว่าอะไรเป็นค่านิยมท่ีส าคัญในการด าเนินชีวิตของท่าน และท่านคิดว่า
คา่นิยมนีมี้ผลตอ่การเลิกท ารา้ยตนเองไดห้รือไม ่อยา่งไร 

6. ท่านคิดว่าสภาพแวดล้อมตัวท่าน ไม่ว่าจะเป็น เพ่ือน ครอบครวั สัตวเ์ลีย้ง หรือ
ธรรมชาตริอบตวัมีสว่นชว่ยท าใหท้า่นขา้มผ่านสถานการณก์ารท ารา้ยตนเองไดห้รือไม ่อยา่งไร 

7. ทา่นคดิ และรูส้กึอยา่งไรกบัตนเองในปัจจบุนั 
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ทัง้นี ้ผูว้ิจยัน าขอ้ค าถามท่ีสรา้งขึน้ไปปรกึษากับอาจารยท่ี์ปรกึษาหลกั และอาจารยท่ี์
ปรึกษาร่วมเพ่ือพิจารณาความสอดคล้องของค าถามกับประเด็นท่ีต้องการศึกษา และแม้ว่า
ประเด็นค าถามดงักล่าวจะไดจ้ากการศกึษาแนวคิด ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง แตผู่ว้ิจยัจะใหค้วามส าคญั
กับเรื่องราวท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์ผูใ้ห้ขอ้มูลหลัก โดยไม่น าแนวคิดทฤษฎีมาครอบง า หรือมุ่ง
สนใจแคเ่พียงประเดน็ท่ีสอดคลอ้งกบัแนวคิดเทา่นัน้  

ส่วนที ่3 ตัวผู้วิจัย 
ในงานวิจัยเชิงคุณภาพ ตัวผูว้ิจัยถือเป็นเครื่องมือท่ีมีความส าคัญ โดยผูว้ิจัยเตรียม

ความรู ้ความเข้าใจในประเด็นความยืดหยุ่นทางจิตใจ และการท ารา้ยตนเองของวัยรุ่น ผ่าน
การศึกษาเอกสาร แนวคิด และทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง แต่ในขณะเดียวกันผูว้ิจัยตอ้งไม่น ากรอบของ
ทฤษฎีท่ีศึกษามาเป็นกรอบท่ีจ ากัดขอ้มูล แต่ผูว้ิจยัจะด ารงตนเป็นผูท่ี้มีใจเปิดกวา้งในการรบัฟัง 
เรียนรู ้ติดตามเรื่องราว การท าความเขา้ใจเรื่องราวโดยไม่ด่วนตดัสิน เป็นการฟังท่ีปราศจากอคต ิ
เพ่ือสรา้งบรรยากาศท่ีเอือ้อ านวยในกระบวนการพดูคยุ เสมือนเพ่ือนรบัฟังเรื่องราวของเพ่ือน ทัง้นี ้
เพ่ือเป็นการเปิดพืน้ท่ีใหว้ยัรุน่ซึ่งเป็นเจา้ของเรื่องเลา่สามารถน าเรื่องราวในอดีตกลบัมาเล่าใหม่อีก
ครั้งอย่างเป็นระบบ ตั้งแต่จุดเริ่มต้นของพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง มาจนถึงจุดท่ีเกิดการ
เปล่ียนแปลงและสามารถขา้มผ่านสถานการณด์งักล่าว จากนัน้ผูว้ิจยัจึงสกดัจากเรื่องเล่าโดยการ
วิเคราะห์เนื ้อหา ลักษณะส าคัญของความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่น ท่ีสามารถข้ามผ่าน
ประสบการณท์ ารา้ยตนเองมาได ้ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มลูในระยะท่ี 1 โดยใชว้ิธีการสมัภาษณเ์ชิงลกึ โดยมีขัน้ตอน ดงันี ้

1. ผูว้ิจยัตดิตอ่อาจารยผ์ูส้อน นกัจิตวิทยาการปรกึษาในมหาวิทยาลยัตา่ง ๆ เพ่ือ
แนะน านกัศกึษาท่ีสามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง และมีคณุลกัษณะของความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ ประกอบกับการประกาศรบัอาสาสมคัรผูใ้หข้อ้มูลท่ีมีคณุสมบตัิตรงตามเกณฑ์
การคัดเข้า เพิ่มอีก 1 ช่องทาง และติดต่ออาสาสมัครท่ีมีความสนใจเป็นผู้ให้ข้อมูลหลัก (Key 
Informant)   

2. ผู้วิจัยติดต่อ และขอเข้าพบอาสาสมัครเพ่ือพูดคุยถึงวัตถุประสงคข์องวิจัย 
กระบวนการวิจัย และขอความร่วมมือในการเขา้ร่วมการวิจัยพรอ้มทั้งชีแ้จงถึงการพิทักษ์สิทธิ
ผูเ้ขา้ร่วมการวิจัย (Participant Information Sheet) ขอความยินยอมในการเป็นผูใ้ห้ขอ้มูลหลัก 
โดยสถานท่ีนดัหมายตามความสะดวกของผูใ้หข้อ้มูล ทัง้นีผู้ใ้หข้อ้มูลหลกัจะตอ้งผ่านการท าแบบ
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ประเมินพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเอง และแบบวดัการยืดหยุน่ทางจิตใจตามเกณฑท่ี์ตัง้ไว ้จงึน าเขา้
สูก่ระบวนการสมัภาษณเ์ชิงลกึเพ่ือเก็บรวบรวมขอ้มลู 

3. เม่ือไดน้กัศกึษาตามเกณฑค์ดัเขา้แลว้ ผูว้ิจยัก าหนดวนัเวลาในการสมัภาษณ ์
ซึ่งลกัษณะการสมัภาษณจ์ะมีแนวค าถามแบบก่ึงโครงสรา้ง ซึ่งสามารถยืดหยุ่นได ้ทัง้นีต้วัผูว้ิจยัจะ
สรา้งสมัพนัธภาพ สรา้งความคุน้เคย และใหก้ารยอมรบัอย่างไม่มีเง่ือนไข เพ่ือสรา้งบรรยากาศท่ี
อบอุน่ ปลอดภยัในการพดูคยุกบัเจา้ของเรื่องเลา่ 

4. ในการเก็บขอ้มูลผูว้ิจัยจะขออนุญาตบนัทึกเสียง พรอ้มทัง้จดบนัทึก เพ่ือน า
ขอ้มลูมาใชใ้นการวิเคราะหเ์นือ้หาตอ่ไป ผูว้ิจยัจะเก็บรกัษาความลบัของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั ทัง้นีจ้ะ
ไม่มีการเปิดเผยช่ือของผูเ้ขา้รว่มวิจยัใหแ้ก่ผูอ่ื้นทราบ โดยในการบนัทึกจะใชร้หสัและนามสมมต ิ
ผลการวิจัยจะออกมาในภาพรวมเท่านั้น ไม่สามารถสืบค้น เจาะจงผู้ตอบได้ ดังนั้นจึงไม่มี
ผลกระทบใด ๆ ตอ่ผูใ้หข้อ้มลู ทัง้นีผู้ใ้หข้อ้มลูสามารถยกเลิกการเขา้รว่มไดท้กุเม่ือ 

การจัดกระท าข้อมูล และการวิเคราะหข้์อมูล 
เป้าหมายส าคญัของการวิเคราะหเ์รื่องเล่าในงานวิจยัเชิงคณุภาพ ไม่ใช่แค่เพียงการ

ผลิตสิ่งท่ีนกัวิจยัตอ้งการรบัรู ้แต่เป็นการสรา้งกรอบเสน้ทางท่ีมีความเป็นพลวัตขององคป์ระกอบ
ดา้นต่าง ๆ ผสมผสาน กับข้อมูลท่ีถูกเล่าออกมาเพ่ือถ่ายทอดสู่ผู้อ่าน ซึ่งสามารถท าให้เข้าใจ 
เขา้ถึงได ้เช่นเดียวกับ นักวิจัยท่ีลงสู่พืน้ท่ี ดงันัน้ในการวิเคราะหเ์รื่องเล่าจึงเป็นการตีความของ
นกัวิจยั โดยอาศยัทัง้โลกทศันข์องนกัวิจยั ประสบการณ ์และพืน้ฐานทางทฤษฎีเพ่ือเขา้ถึงเรื่องราว
ท่ีผูเ้ล่าเรื่องตอ้งการน าเสนอ (Polkinghorne, 1995) ทัง้นีใ้นงานวิจยัฉบบันี ้ผูว้ิจยัใชก้ารวิเคราะห์
ขอ้มูล โดยการวิเคราะหต์ามแก่นสาระหรือเนือ้ความของเรื่องราว (thematic analysis) โดยเนน้
วิเคราะหเ์นือ้หาจากค าพดูและจากการเขียน ซึ่งใชข้อ้มลูท่ีมาจากการสมัภาษณ ์จากการจดบนัทึก 
โดยผูว้ิจัยเก็บขอ้มูลกับผูเ้ล่าเรื่องจ านวนหลายกรณีศึกษาจนกว่าขอ้มูลจะอ่ิมตวั เพ่ือคน้หาแก่น
เรื่องหรือเนือ้ความท่ีเป็นจดุรว่มของแตล่ะคน ทัง้นี ้หนว่ยของการวิเคราะหจ์ะเนน้ความส าคญัท่ีตวั
บคุคลท่ีเขา้ไปศกึษามากกวา่ตวัทฤษฎี ผสมผสานกบัความเป็นนกัจิตวิทยาการปรกึษาในตวัผูว้ิจยั 
เพ่ือกลั่นกรองประเด็นส าคัญของเรื่องราวมาสู่ผู้อ่าน  และน าข้อมูลท่ีไดไ้ปใช้ในการออกแบบ
งานวิจยัระยะท่ี 2 

การตรวจสอบความน่าเชื่อถอืของข้อมูลงานวิจัยเชิงคุณภาพ 
ผูว้ิจยัสรา้งความนา่เช่ือถือของการวิจยั ดงันี ้

1. ผู้วิจัยมีเกณฑ์คัดเขา้ผู้ให้ข้อมูลท่ีมีประสบการณ์ตรงและข้ามผ่านการท ารา้ย
ตนเองมาได ้ไมมี่อคตสิว่นตวัหรือโนม้เอียงไปในทางใด 
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2. ผู้วิจัยด าเนินการอย่างเคร่งครดั โดยการเก็บข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูล และการ
ตีความขอ้มูลอย่างเป็นระบบ และโปรง่ใส เพ่ือยืนยนัแสดงความเป็นกลางของผลการวิจยัซึ่งเกิด
จากตวัผูใ้หข้อ้มูลหลกั ไม่ไดเ้กิดจากอคติหรือประสบการณเ์ดิมของผูว้ิจยั ทัง้นีส้ามารถตรวจสอบ
ไดจ้ากรอ่งรอยการวิจยั โดยผูว้ิจยัไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลหลกัฐานบนัทึกเสียงการสมัภาษณเ์ชิงลึก 
บนัทึกการถอดเทปการสมัภาษณ์ ตลอดจนการน าเสนอผลการวิจยัโดยถอดค าพูด  (Quotation) 
ของผูใ้หข้อ้มลูหลกัมาใชใ้นการอา้งอิงในประเดน็ตา่ง ๆ  

3. ความถูกตอ้งของขอ้มูล (Credibility) ผู้วิจัยตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูล
ดว้ยการสะท้อนขอ้มูลกลับไปยังอาสาสมัครผู้ให้ขอ้มูลหลัก โดยน าผลการวิเคราะหข์้อมูลเชิง
คณุภาพในประเด็นหลกั และประเด็นย่อยท่ีได ้มาน าเสนอใหผู้้ใหข้อ้มลูหลกัไดมี้โอกาสตรวจสอบ
ความถกูตอ้งวา่ผูว้ิจยัสามารถรบัรูไ้ดถ้กูตอ้งตามท่ีผูใ้หข้อ้มลูตอ้งการส่ือสารหรือไม่ 

4. ผู้วิจัยปรึกษาอาจารยท่ี์ปรึกษา และอาจารย์ท่ีปรึกษาร่วม (Peer Debriefing) 
เพ่ือขอค าแนะน าในประเดน็ท่ีไมช่ดัเจนเพ่ือความเขา้ใจท่ีถกูตอ้งตลอดกระบวนการวิจยั 

5. ผู้วิจัยใช้วิธีการตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลก่อนน าไปวิเคราะห์ โดยใช้
วิธีการตรวจสอบแบบสามเสา้ (Triangulation) เป็นการเปรียบเทียบขอ้คน้พบของปรากฎการณท่ี์
ศึกษาจากแหล่งมุมมองท่ีต่างกัน เพ่ือยืนยันความน่าเช่ือถือของข้อมูล ซึ่งวิจัยในครัง้นี ้  มีการ
ตรวจสอบสามเสา้ดา้นวิธีการเก็บขอ้มูล (Method triangulation) โดยน าขอ้มูลจากการสมัภาษณ์
เชิงลึก การสงัเกต และขอ้มูลจากเอกสาร มาเปรียบเทียบเพ่ือดูความสอดคลอ้งของขอ้มูล และ
ตรวจสอบยืนยนัขอ้มลูท่ีได ้

การวิจัยระยะที่ 2 เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมกลุ่มบ าบัดด้วยแนวคิดการยอมรับ
และพันธะสัญญาเพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นที่มีประสบการณ์การท า
ร้ายตนเอง   

ผู้วิจัยโดยใช้รูปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) แบบมีกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม (Pretest-Posttest Control group design) โดยมีการวัดซ า้เพ่ือติดตาม
ผล (Repeated measured) ทัง้นี ้มีการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุตาม
เกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง โดยมีตวัแปรจดักระท า คือ โปรแกรมการเสริมสรา้งความยืดหยุ่น
ทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเองโดยใชก้ารบ าบดัแบบกลุม่ตามแนวทฤษฎีการยอมรบัและพนัธะ
สญัญา และตวัแปรตาม คือ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ภายหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 3 
สปัดาห ์หลงัการสิน้สดุการเขา้รว่มโปรแกรม ทัง้นี ้มีแบบแผนของการวิจยัก่ึงทดลอง ดงัตอ่ไปนี ้
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ตาราง 7 แบบแผนการวิจยัก่ึงทดลองแบบแบบมีกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ (Pretest-Posttest 
Control group design) โดยมีการวดัซ า้เพ่ือตดิตามผล 

E O1 X O2 O3 

C O1 - O2 O3 

ความหมายของสญัลกัษณ ์

E  คือ กลุม่ทดลอง 
C  คือ กลุม่ควบคมุ 
O1 คือ การทดสอบก่อนการทดลอง ซึ่งเป็นการทดสอบความยืดหยุน่ทางจิตใจ  
O2 คือ การทดสอบหลงัการทดลองซึ่งเป็นการทดสอบความยืดหยุน่ทางจิตใจ  
O3 คือ การทดสอบระยะติดตามผล 3 สัปดาห์หลังสิน้สุดโปรแกรม ซึ่งเป็นการ

ทดสอบความยืดหยุน่ทางจิตใจ  
X คือ การจดักระท า ในท่ีนี ้คือ โปรแกรมการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจของ

วยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเองโดยใชก้ารบ าบดัแบบกลุม่ตามแนวทฤษฎีการยอมรบัและพนัธะสญัญา 
 
กลุ่มเป้าหมายระยะที ่2 
กลุ่มเป้าหมายในการวิจัย คือ วัยรุ่นซึ่งมีอายุระหว่าง 18-24 และก าลังศึกษาใน

ระดบัอดุมศึกษา โดยผูว้ิจยัประชาสมัพนัธเ์พ่ือใหผู้ท่ี้มีความสนใจสามารถสมคัรเขา้รว่มโครงการ
ตามความสมัครใจ (random selection) โดยจะเก็บขอ้มูลเบือ้งตน้จากแบบสอบถามเพ่ือศึกษา
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ และพฤติกรรมท ารา้ยตนเอง จากนัน้ ตรวจสอบคะแนนท่ีผ่านตามเกณฑ์
คดัเขา้ เพ่ือเขา้สู่โปรแกรม โดยจะจบัสลากเพ่ือสุ่มเขา้กลุ่ม (Random Assignment) แบง่เป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละเทา่ ๆ กนั เกณฑก์ารคดัเลือกกลุม่ตวัอย่าง มีดงันี ้

เกณฑก์ารคดัเลือกผูเ้ขา้รว่มการวิจยั (Inclusion criteria)  
1. มีอาย ุ18-24 ปี ก าลงัศกึษาในระดบัอดุมศกึษา 
2. มีพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเองโดยพิจารณาจากแบบคดักรองพฤตกิรรม 
3. มีการรบัรูแ้ละสตสิมัปชญัญะดี  
4. ยินยอมเขา้รว่มโปรแกรมการบ าบดัแบบกลุม่ดว้ยความสมคัรใจ  
เกณฑก์ารคดัออก (Exclusion criteria) 
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1. ไดร้บัการวินิจฉยัวา่ป่วยทางจิตเวช หรืออยูร่ะหวา่งการบ าบดัรกัษาทางการแพทย ์
2. เขา้รบัโปรแกรมการบ าบดัในรูปแบบอ่ืน 
3. ไมส่ามารถเขา้รว่มโปรแกรมในชว่งเวลาท่ีก าหนด 
เกณฑก์ารยตุกิารเขา้รว่มการวิจยั (Termination criteria) 

1. เม่ือผูเ้ขา้รว่มท ารา้ยตนเองอยา่งรุนแรง  
2. เม่ือผูเ้ขา้รว่มมีภาวะความซมึเศรา้  
3. เม่ือผูเ้ขา้รว่มมีความคดิฆา่ตวัตาย 

4. เม่ือขาดการเขา้รว่มโปรแกรมเกิน 2 ครัง้  
หมายเหต ุหากผูเ้ขา้รว่มท ารา้ยตนเองอย่างรุนแรง มีภาวะซึมเศรา้ หรือมีความคิดฆ่า

ตัวตาย ผู้วิจัยจะด าเนินการแจ้งผู้เก่ียวข้องในครอบครัวของผู้เข้าร่วมและประสานส่งต่อยัง
สถานพยาบาลเครือขา่ยดา้นสขุภาพจิตของมหาวิทยาลยั 

จากเกณฑเ์บือ้งตน้ ผูว้ิจยัได้กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยั คือ วยัรุ่นท่ีมีประสบการณ์
การท ารา้ยตนเอง จ านวนทัง้สิน้ 44 คน หลงัจากนัน้ใชว้ิธีการจบัสลากเพ่ือสุ่มเขา้กลุ่ม (Random 
Assignment) โดยแบง่เป็นกลุม่ทดลอง จ านวน 22 คน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 22 คน  

แม้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจะอยู่ในระดับท่ีไม่มากนัก แต่ถือว่าเพียงพอส าหรับการ
ตรวจสอบผลการทดลองท่ีคาดว่าจะมีขนาดผลในระดับปานกลางถึงสูง (moderate to large 
effect size) ตามข้อเสนอของ Cohen (1988) ซึ่งระบุว่าในการวิจัยท่ีมีการวัดซ ้าหลายครั้ง 
(repeated measures) และมีโครงสรา้ง 2 กลุ่ม × 3 เวลา ขนาดกลุ่มละประมาณ 20 คน สามารถ
ตรวจจบัความแตกตา่งท่ีมีนยัส าคญัไดเ้ม่ือผลมีขนาดปานกลางขึน้ไป 

นอกจากนี ้กลุ่มตวัอยา่งทัง้หมดสามารถเขา้รว่มกระบวนการทดลองจนแลว้เสร็จในทกุ
ช่วงเวลา จึงไม่มีปัญหาดา้นข้อมูลสูญหาย (missing data) และสามารถวิเคราะหผ์ลได้อย่าง
ครบถว้น  

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัยระยะที ่2 
1. แบบวัดความยดืหยุ่นทางจิตใจ (Psychological Flexibility test) 
ผูว้ิจยัพฒันาแบบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจท่ีใชใ้นงานวิจยัครัง้นี ้โดยการปรบัปรุงจาก

แบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ Comprehensive Assessment of ACT Processes (CompACT) 
ของ Francis et al. (2016) ประกอบกับการน าขอ้มูลความยืดหยุ่นทางจิตใจของวยัรุ่นท่ีสามารถ
ขา้มผ่านการท ารา้ยตนเอง ท่ีไดจ้ากการสมัภาษณเ์ชิงลึกในระยะท่ี 1 มาใชเ้พ่ือปรบัปรุงขอ้ค าถาม
ใหมี้ความสอดคลอ้งกับบริบทของงานวิจัยมากยิ่งขึน้ แบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจมีลักษณะ
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เป็นแบบรายงานตนเอง (self-report) มีขอ้ค าถามจ านวน 54 ขอ้ เป็นมาตรประมาณค่า 5 ระดบั 
จาก 1 หมายถึง ตรงนอ้ยท่ีสดุ จนถึง 5 หมายถึง ตรงมากท่ีสดุ  

โดยแบบวดัท่ีผูว้ิจยัพฒันาขึน้ส าหรบัการวิจยัครัง้นี ้ประกอบดว้ย 5 มาตรวดัยอ่ย ไดแ้ก่ 
การปรับ เป ล่ียนมุมมองใหม่  (Cognitive reframing) การยอมรับตนเองและสถานการณ ์
(Acceptance of self and situation) การปรับตัวและพัฒนา (Adaptation and development) 
การมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ (Be mindful of the present moment)  การยึดมั่นต่อสิ่งท่ีมีคุณค่า 
(Valued Engagement) 

เกณฑก์ารใหค้ะแนน แบง่ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ ขอ้ความทางบวก และขอ้ความทางลบ 
ดงันี ้

ตาราง 8 เกณฑก์ารใหค้ะแนนแบบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจ 

ตัวเลือก ข้อความทางบวก ข้อความทางลบ 
ตรงมากท่ีสดุ 5 1 
ตรงมาก 4 2 
ตรงปานกลาง 3 3 
ตรงนอ้ย 2 4 
ตรงนอ้ยท่ีสดุ 1 5 

 
เกณฑ์การแปลความหมายของคะแนน ดว้ยวิธีการแบ่งช่วงคะแนนเฉล่ีย (บุญชม ศรี

สะอาด, 2554) ดงันี ้
คะแนน 4.51 – 5.00 หมายถึง มีความยืดหยุน่ทางจิตใจในระดบัมากท่ีสดุ 
คะแนน 3.51 – 4.50 หมายถึง มีความยืดหยุน่ทางจิตใจในระดบัมาก 
คะแนน 2.51 - 3.50 หมายถึง มีความยืดหยุน่ทางจิตใจในระดบัปานกลาง 
คะแนน 1.51 – 2.50 หมายถึง มีความยืดหยุน่ทางจิตใจในระดบันอ้ย 
คะแนน 1.00 - 1.50 หมายถึง มีความยืดหยุน่ทางจิตใจในระดบันอ้ยท่ีสดุ 
 
การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ  
ผูว้ิจยัตรวจสอบคณุภาพของเครื่องมือ โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

1. ศกึษาเอกสาร แนวคดิ ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
2. ก าหนดนิยามศพัทข์องความยืดหยุน่ทางจิตใจจากผลการวิจยัระยะท่ี 1 
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3. ผู้วิจัยสรา้งข้อค าถามแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจท่ีใช้ในงานวิจัยครัง้นี ้จาก
การศึกษาแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจ Comprehensive Assessment of ACT Processes 
(CompACT) ของ Francis et al. (2016) ประกอบกับการน าขอ้มูลความยืดหยุ่นทางจิตใจของ
วยัรุน่ท่ีสามารถขา้มผา่นการท ารา้ยตนเอง ท่ีไดจ้ากวิเคราะหเ์นือ้หาคณุลกัษณะของความยืดหยุ่น
ทางจิตใจการสมัภาษณ์เชิงลึกในระยะท่ี 1 มาใชเ้พ่ือปรบัปรุงขอ้ค าถามใหมี้ความเหมาะสมกับ
บรบิทของงานวิจยั กลุม่ตวัอยา่ง และบรบิททางวฒันธรรม 

4. น าข้อค าถามท่ีพัฒนาขึน้ไปให้อาจารยท่ี์ปรึกษาหลัก และอาจารยท่ี์ปรึกษาร่วม 
ตรวจพิจารณา และท าการปรบัปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ 

5. น าข้อค าถามไปตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือโดยตรวจความตรงเชิงเนือ้หา 
(Content Validity) โดยผู้ทรงคุณวุฒิ ท่ีมีความเช่ียวชาญในดา้นจิตวิทยาการปรึกษา จ านวน 3 
ท่าน หลังจากนั้น ปรบัปรุงแก้ไขข้อค าถามตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ และน าผลการ
ตรวจสอบความสอดคลอ้งของผูท้รงคุณวุฒิมาค านวณหาค่าดัชนีความสอดคลอ้ง ระหว่างข้อ
ค าถามกบัวตัถปุระสงค ์(item objective congruence : IOC) ของแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
พบวา่ ขอ้ค าถามแตล่ะขอ้มีคะแนน IOC 1.00 ทกุขอ้ (ภาคผนวก ง) จึงสามารถน าขอ้ค าถามทกุขอ้
มาใชไ้ด ้

6. น าแบบวดัท่ีผ่านการตรวจสอบของผูท้รงคณุวฒุิไปทดลองใช ้(try out) กบันกัศกึษา
ท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 117 คน แล้วน ามาวิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธ์ระหว่างรายข้อกับรายข้อท่ี เหลือทั้งหมดในแต่ละด้าน (Corrected Item-Total 
Correlation : CITC) และน ามาตดัขอ้ค าถามท่ีมีค่า r ต  ่ากว่า .20 ออก จึงเหลือขอ้ค าถาม จ านวน 
54 ขอ้ (ภาคผนวก จ) 

7. วิเคราะห์หาค่าความเท่ียงโดยวิธีการหาค่าความสอดคล้องภายใน ( Internal  
Consistency) ดว้ยสูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าครอนบาค (Cronbach’ s Alpha coefficient) โดยมี

ค่าครอนบาคแอลฟ่ารายดา้นตัง้แต ่0.78-0.91 และรวมทัง้ฉบบัเทา่กบั 0.96 ดงัตาราง 
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ตาราง 9 คา่ความเท่ียงโดยวิธีการหาคา่ความสอดคลอ้งภายใน (Internal  Consistency) ดว้ยสตูร
สมัประสิทธ์ิแอลฟ่าครอนบาค (Cronbach’ s Alpha coefficient)  

แบบวัดความยดืหยุ่นทางจิตใจ จ านวนข้อ ค่า Reliability 
1. ดา้นการปรบัเปล่ียนมมุมองใหม่ 10 .78 
2. ดา้นการยอมรบัตนเองและสถานการณ ์ 11 .82 
3. ดา้นการปรบัตวัและพฒันา 11 .88 
4. ดา้นการมีสติอยูก่บัปัจจบุนัขณะ 10 .86 
5. ดา้นการยึดมั่นตอ่คณุคา่ 12 .91 

รวมท้ังฉบับ 54 .96 

8. จดัท าแบบวดัฉบบัสมบรูณ ์และน าไปเก็บขอ้มลูกบักลุม่อาสาสมคัรตอ่ไป 
 

2. แบบคัดกรองพฤตกิรรมการท าร้ายตนเอง 
ผูว้ิจยัพัฒนาแบบคดักรองพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองท่ีใชใ้นงานวิจยัครัง้นี ้โดยการ

ปรับปรุงจากแบบคัดกรองพฤติกรรมการท าร้ายตนเอง The self-harm Inventory (SHI) ของ 
Sansone and Sansone (2010) และ The deliberate self-harm Inventory (DHSI) ของ Gratz 
(2001) ประกอบกับการน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสมัภาษณเ์ชิงลึกในระยะท่ี 1 มาใชเ้พ่ือปรบัปรุงขอ้
ค าถามใหมี้ความเหมาะสมกับบริบทของงานวิจยั กลุ่มตวัอย่าง และบริบททางวฒันธรรม และ
ก าหนดกรอบเวลาใหผู้ต้อบประเมินตนเองในชว่งระยะเวลา 1 เดือนท่ีผ่านมาจนถึงปัจจบุนั เพ่ือให้
สามารถท่ีจะวดัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ภายหลงัการไดร้บัโปรแกรมการบ าบดั ทัง้นี ้แบบคดักรอง
ท่ีปรบัปรุงขึน้มีลกัษณะเป็นแบบ Dichotomous คือ ใหเ้ลือกตอบ ใช่-ไม่ใช่ มีขอ้ค าถามจ านวน 8 
ขอ้ สามารถน ามาใชค้ดักรองและตรวจสอบความชุกของพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้ในช่วงระยะเวลา 1 
เดือนท่ีผ่านมาจนถึงปัจจบุนั โดยใชก้ารนบัคะแนนรวมในขอ้ท่ีตอบว่าใช่ ซึ่งจะมีคะแนนสงูสดุตาม
จ านวนขอ้ของแบบคดักรองฉบบันี ้ 

การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ  
ผูว้ิจยัตรวจสอบคณุภาพของเครื่องมือ โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

1. ศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมท ารา้ย
ตนเอง 

2. ก าหนดนิยามศพัทข์องพฤตกิรรมท ารา้ยตนเอง 



 84 
 

3. ผูว้ิจยัพัฒนาแบบคดักรองพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองท่ีใชใ้นงานวิจยัครัง้นี ้
โดยการปรบัปรุงจากแบบคดักรองพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง The self-harm Inventory (SHI) 
ของ Sansone and Sansone (2010) และ The deliberate self-harm Inventory (DHSI) ของ 
Gratz (2001) ประกอบกับการน าข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึกในระยะท่ี 1 มาใช้เพ่ือ
ปรับปรุงข้อค าถามให้มีความเหมาะสมกับบริบทของงานวิจัย กลุ่มตัวอย่าง และบริบททาง
วฒันธรรม 

4. น าขอ้ค าถามไปตรวจสอบคณุภาพของเครื่องมือโดยตรวจความตรงเชิงเนือ้หา 
(Content Validity) โดยผูท้รงคุณวุฒิ จ  านวน 3 ท่าน หลังจากนัน้ ปรบัปรุงแก้ไขขอ้ค าถามตาม
ข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ และน าผลการตรวจสอบความสอดคล้องของผู้ทรงคุณวุฒิมา
ค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง ระหว่ างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ ( item objective 
congruence : IOC) ของแบบคดักรองพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง พบว่า ขอ้ค าถามแต่ละขอ้มี
คะแนน 1.00 จงึสามารถน าขอ้ค าถามทกุขอ้มาใชไ้ด ้

5. ปรับป รุงแก้ไขข้อค าถามก่อนน าไปทดลองใช้ตามข้อเสนอแนะของ
ผูท้รงคณุวฒุิ 

6. จดัท าแบบคดักรองฉบบัสมบรูณ ์และน าไปเก็บขอ้มลูกบักลุม่ตวัอยา่ง 
3. โปรแกรมการเสริมสร้างความยดืหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นทีท่ าร้ายตนเองโดยใช้

การปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา 
จากการศึกษาเอกสาร งานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้งผูว้ิจัยออกแบบโปรแกรมการยอมรบัและ

พนัธะสัญญาตามแนวทฤษฎีการยอมรบัและพันธะสญัญาของ Hayes et. Al. (2013) จ านวน 6 
องคป์ระกอบ นอกจากนี ้และจากการศกึษางานวิจยั พบว่า การบ าบดัตามแนว ACT มีงานวิจยัท่ี
ออกแบบโปรแกรมทัง้รูปแบบมาราธอน จ านวน 2 วนั 10 session รวมเวลา 15 ชั่วโมง เพ่ือพฒันา
ความสอดคลอ้งในตนเองของนกัศึกษาจิตวิทยาฝึกหดั และจ านวน 1 วนั 4 session รวมเวลา 8 
ชั่วโมง เพ่ือเพิ่มการคิดแกปั้ญหาทางสงัคมของนกัศึกษาปริญญาตรี (จุฑามาศ แหนจอน, 2557) 
และรูปแบบรายสัปดาห ์จ านวน 6 สัปดาห ์6 session ครัง้ละ 60-90 นาที รวมเวลาประมาณ 8 
ชั่วโมง เพ่ือลดอาการซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุเป็นตน้ (ธีรนาถ บญุญธิการ, 2563) เป็นตน้  

ทัง้นี ้ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาโปรแกรมการเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีท ารา้ย
ตนเองโดยใชก้ารปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการยอมรบัและพันธะสญัญา จ านวนทัง้สิน้ 9 
กิจกรรม ระยะเวลา 3 วัน รวมเวลา 19 ชั่วโมง วันที่ 1 กิจกรรมท่ี 1 สรา้งสัมพันธภาพ ได้แก่ 
กิจกรรมย่อยท่ี 1.1 เธอเห็นทอ้งฟ้านั่นไหม กิจกรรมย่อยท่ี 1.2 น่ีคือฉันเองกิจกรรมท่ี 2 ต่ืนดว้ยสต ิ
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(Contact with the Present Moment) ได้แก่  กิจกรรมย่อยท่ี  2.1 การฝึกสติด้วยการหายใจ 
กิจกรรมย่อยท่ี 2.2 Body Scan และกิจกรรมย่อยท่ี 2.3 ลิม้รสสติ กิจกรรมท่ี 3 พฒันาการสู่การ
ยอมรบั : ดึงดนั กับ Chinese Finger Trap วันที่ 2 กิจกรรมท่ี 4 ลดการหลอมรวม : รอ้งเพลงกับ
ฉัน (Sing with me) กิจกรรมท่ี 5 เม่ือเริ่มสังเกต...ฉันมองเห็นความสุข ไดแ้ก่ กิจกรรมย่อยท่ี 5.1 
อปุมากระดานหมากรุก  กิจกรรมย่อยท่ี 5.2 อปุมาหอ้งเรียน กิจกรรมย่อยท่ี 5.3 สมัผสัธรรมชาติ
รอบตวั กิจกรรมท่ี 6 คน้หาคณุค่าของชีวิต (Finding the Value of Life) ไดแ้ก่ กิจกรรมย่อยท่ี 6.1 
หลับตาปุ๊ บ ลืมตาป๊ับ ฉัน 60 แลว้จา้ กิจกรรมย่อยท่ี 6.2 ส ารวจค่านิยม The Bull’s-Eye Values 
Survey กิจกรรมท่ี 7 ตัง้เป้าหมายขยายความสุข และ วันที่ 3 กิจกรรมท่ี 8 พฒันาความเขม้แข็ง
ทางจิตใจ ไดแ้ก่ กิจกรรมย่อยท่ี 8.1 จากเด็กนอ้ยในวนันัน้...สู่ตวัฉันในวนันี ้ กิจกรรมย่อยท่ี 8.2 
วคัซีนใจ และกิจกรรมท่ี 9 เติบโตไปดว้ยกัน…กับฉันในเวอรช์ั่น Flex ทัง้นี ้โปรแกรมมีโครงสรา้ง
ส าคญั ดงันี ้

กิจกรรมที ่1 สร้างสัมพันธภาพ : เปิดตัว เปิดใจ ต้อนรับวันใหม่ ไปด้วยกัน  
วตัถปุระสงค/์เปา้หมาย 

1. เพ่ือใหส้มาชิกไดแ้นะน าตนเองเป็นการสรา้งและพัฒนาสมัพันธภาพระหว่างผูน้  า
กลุม่และสมาชิกกลุม่ทกุคน 

2. เพ่ือใหส้ามารถไดมี้โอกาสส ารวจอารมณ ์ความรูส้กึ และความคาดหวงัของตนเอง 
3. เพ่ือใหส้มาชิกไดมี้โอกาสส่ือสารอารมณ ์ความคดิ ความรูส้กึ อยา่งตรงไปตรงมา 

แนวคดิ/องคป์ระกอบหลกั 
กระบวนการของการปรกึษาแบบกลุ่ม (Corey, 2016) ในช่วงเริ่มตน้กระบวนการ

มีความส าคญัอย่างยิ่งท่ีผูน้  ากลุม่ตอ้งเอือ้ใหใ้หส้มาชิกเกิดการเช่ือมโยง เกิดสมัพนัธภาพท่ีดีตอ่กนั 
มีความเข้าอกเข้าใจซึ่งกันและกัน (empathy) มีการรบัฟังโดยไม่ตัดสิน มีการยอมรบัโดยไม่มี
เง่ือนไข มีการส่งเสริมสนับสนุน ซึ่งสิ่งเหล่านี ้มีความส าคัญต่อการสรา้งบรรยากาศของความ
ไวว้างใจ (trust) และสรา้งพืน้ท่ีปลอดภยัท่ีท าใหส้มาชิกกลุ่มกลา้แบง่ปันประสบการณ ์และส ารวจ
ปัญหาของตนเองและผูอ่ื้น ซึ่งในแนวคิดการบ าบัดแบบ ACT ให้ความส าคัญกับกระบวนการ
ปฏิสมัพนัธท่ี์น าไปสู่การเรียนรูใ้หม่ผ่านประสบการณข์องสมาชิกในกลุ่ม ประกอบกบัช่วยเพิ่มการ
ยอมรับ (Acceptance) กับเรื่องราว หรือความรู้สึก ท่ี เกิดขึ ้นกับตนเองโดยไม่ผลักไส อัน
เน่ืองมาจากการเห็นความทุกขท่ี์คนอ่ืนก็ประสบเช่นเดียวกัน ไม่ไดเ้กิดขึน้แต่เฉพาะตวัเราเท่านัน้ 
(normalize human suffering) อันน าไปสู่การเคล่ือนกลไกการเปล่ียนแปลงตามโมเดลของการ
เกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ  นอกจากนี้ ดว้ยเง่ือนไขภายในของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ
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จากงานวิจยัระยะท่ี 1 พบว่า การท่ีบุคคลจะสามารถจัดการกับอารมณ์ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ไดน้ัน้ 
จ  าเป็นตอ้งเกิดการตระหนกัรู ้และเขา้ใจอารมณค์วามรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจริง เพ่ือน าไปสู่
การจดัการกบัอารมณไ์ดอ้ยา่งเหมาะสม 

กระบวนการ 
ขัน้เริ่มตน้ 

1. ผูน้  ากลุม่ และสมาชิกแนะน าตนเอง  
2. ผูน้  ากลุ่มชีแ้จง้วตัถุประสงคข์องโครงการ ระยะเวลาด าเนินการ กระบวนการ

และประโยชนท่ี์คาดวา่จะไดร้บั 
3. สรา้งขอ้ตกลงรว่มกนัในกลุม่ 
4. เปิดโอกาสใหซ้กัถามขอ้สงสยัเก่ียวกบักิจกรรม 

ขัน้ด  าเนินการ 
กิจกรรมยอ่ยท่ี 1.1 “เธอเห็นทอ้งฟ้านั่นไหม” 

1. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกส ารวจความรูส้ึกของตนเองโดยใหส้มาชิกหลบัตาเพ่ือ
ส ารวจอารมณ์ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ในช่วงนี ้และจินตนาการว่าถ้าความรูส้ึกของเราเป็นเสมือน
ทอ้งฟ้า วนันีท้อ้งฟ้าของเราเป็นอยา่งไร มีสีอะไร  

2. ใหส้มาชิกลืมตาและวาดภาพทอ้งฟ้า 
3. ใหส้มาชิกแชรภ์าพของตนเอง พรอ้มอธิบายเรื่องราว ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้

ผา่นภาพทอ้งฟ้า  
4. สรุปความรูส้กึของสมาชิกในกลุม่ 

กิจกรรมยอ่ยท่ี 1.2 “น่ีคือฉนัเอง”  
1. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกส ารวจตนเองและเขียนลงในใบกิจกรรมท่ี 1.2 “น่ีคือตวั

ฉนั” โดยใชเ้วลาประมาณ 20 นาที 
2. ใหส้มาชิกเลา่ถึงสิ่งท่ีตนเองเขียน 
3. เม่ือทกุคนเลา่เสรจ็แลว้ ใหส้มาชิกชว่ยกนัสะทอ้นถึงสิ่งท่ีเรียนรู ้

ขัน้สรุป 
1. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกแบ่งปันความรูส้ึก และสรุปสิ่งท่ีสมาชิกเรียนรูร้่วมกันจาก

กิจกรรม 
2. มอบหมายการบา้นโดยให้สมาชิกส ารวจตนเองในแต่ละวัน ในรอบสัปดาห ์

และเขียนไดอารี่ในประเดน็ ดงันี ้ 



 87 
 

2.1 บอกเลา่เรื่องราวท่ีเกิดขึน้ ความคดิท่ีมีตอ่เหตกุารณ ์ความรูส้กึ อารมณท่ี์
เกิดขึน้ 

2.2 พฤตกิรรมท่ีตามมา 
2.3 สิ่งท่ีเรียนรู ้

เทคนิคท่ีใช ้
1. ใชเ้ทคนิคการปรกึษาเบือ้งตน้ การรบัฟังอย่างใส่ใจ การสงัเกต การถาม การ

สะทอ้นเนือ้หา การสะทอ้นความรูส้กึ การสรุปความ เป็นตน้ 
2. การระบอุารมณ ์(Identifying Moods)  
3. การอปุมาอปุไมย (Metaphors) 
การประเมินผล 
1. จากการสงัเกตพฤตกิรรมการมีสว่นรว่มของสมาชิกกลุม่  
2.จากบรรยากาศภายในกลุ่มว่าสมาชิกเกิดความไว้วางใจ และการเปิดเผย

ตนเองมากนอ้ยเพียงใด 
กิจกรรมที ่2 ตืน่ด้วยสต ิ(Contact with the Present Moment) 
วตัถปุระสงค/์เปา้หมาย  

1. เพ่ื อให้สมาชิกเรียน รู้การฝึกสติด้วยการหายใจ และสามารถน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัได ้

2. เพ่ือใหส้มาชิกเกิดการตระหนกัรูส้ามารถสมัผสัประสบการณภ์ายในและภายนอกท่ี
เกิดขึน้เม่ือตนเองเช่ือมตอ่กบัปัจจบุนัอยา่งแทจ้รงิ 

3. เพ่ือใหส้มาชิกเรียนรูท้ักษะแนวทางใหม่ในการจัดการอารมณ์ ความรูส้ึกเชิงลบท่ี
เกิดขึน้ 

แนวคดิ/องคป์ระกอบหลกั 
1. แนวคิดของ ACT ทักษะของความยืดหยุ่นทางจิตใจ เสาหลักท่ี 1 การตระหนักรู ้

(Awareness) องคป์ระกอบดา้น การอยู่กับปัจจบุนั (Contact with the Present Moment) บุคคล
ท่ีท ารา้ยตนเองนั้นมักเกิดขึน้จากการติดกับกับดักของความทุกขใ์นอดีต หรือความกังวลกับ
อนาคตท่ียงัมาไม่ถึงจนส่งผลใหไ้ม่สามารถท่ีจะมีชีวิตท่ีเป็นอิสระในปัจจบุนัได ้ดงันัน้การฝึกสติให้
อยู่กับปัจจุบนัจึงเป็นพืน้ฐานท่ีส าคญัในกระบวนการของ ACT ท าใหบุ้คคลสามารถสังเกตสิ่งท่ี
ก าลงัเกิดขึน้ในปัจจบุนัไดอ้ยา่งชดัเจนโดยท่ีไม่ตอ้งตดัสิน ประเมินวา่ “ดี-ไมดี่” หรือ “ชอบ-ไมช่อบ” 
การอยู่กับปัจจุบันเป็นทักษะท่ีตอ้งฝึกฝนและเป็นกลไกส าคญัท่ีจะท าใหบุ้คคลสามารถเปิดรบั
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ประสบการณไ์ดอ้ย่างอิสระ โอบรบัทกุอย่างท่ีเกิดขึน้โดยไม่ตดัสิน จึงน าไปสู่การเกิดความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ  

2. เง่ือนไขภายในของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจจากงานวิจยัระยะท่ี 1 ดา้นการ
ตระหนักรูแ้ละการจัดการกับอารมณ์ความรูส้ึก ซึ่งการท่ีบุคคลจะสามารถจัดการกับอารมณ์
ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ไดน้ัน้ จ  าเป็นตอ้งเกิดการตระหนกัรู ้และเขา้ใจอารมณค์วามรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ตาม
ความเป็นจริง เพ่ือน าไปสู่การจัดการกับอารมณ์ไดอ้ย่างเหมาะสม ซึ่งการท่ีบุคคลจะเกิดการ
ตระหนักรูน้ั่นจ าเป็นตอ้งมีสติ ดังนั้นผูว้ิจัยจึงน าเอาการฝึกสติ (mindfulness) ดว้ยการหายใจ, 
Body Scan และการฝึกสติดว้ยการรบัประทาน (Kabat-Zinn, J., 2013) เขา้มาใชใ้นการออกแบบ
โปรแกรม ทัง้นีเ้ทคนิคดงักล่าวยังสามารถช่วยลดความเครียดท่ีเกิดขึน้ได ้(Mindfulness-Based 
Stress Reduction – MBSR) 

กระบวนการ  
ขัน้เริ่มตน้ 

1. ทบทวนประสบการณจ์ากกิจกรรมท่ีผา่นมา 
2. อธิบายถึงองคป์ระกอบส าคญัท่ีจะช่วยใหเ้กิดความยืดหยุน่ทางจิตใจ คือ การ

ตระหนักรู ้(Awareness) การอยู่กับปัจจุบัน (Contact with the Present Moment) ซึ่งในเวลาท่ี
บุคคลท ารา้ยตนเองนัน้มักเกิดขึน้จากการติดกับกับดกัของความทุกขใ์นอดีต หรือความกังวลกับ
อนาคตท่ียงัมาไม่ถึงจนส่งผลใหไ้ม่สามารถท่ีจะมีชีวิตท่ีเป็นอิสระในปัจจุบนัได ้ซึ่งการฝึกสติ รูต้วั 
พาใจมาสูปั่จจบุนัจงึเป็นจดุเริ่มตน้ท่ีส าคญั และเป็นทกัษะท่ีตอ้งฝึกฝนทกุวนั 

ขัน้ด  าเนินการ 
กิจกรรมยอ่ยท่ี 2.1 การฝึกสตดิว้ยการหายใจ 

1. ผูน้  ากลุ่มเปิดเสียงเพลงเพ่ือการผ่อนคลาย และใหส้มาชิกนั่งในท่าท่ีสบาย 
และหลบัตา  

2. ใหส้มาชิกเอามือจบัไวท่ี้หนา้ทอ้งเพ่ือสังเกตการหายใจเขา้-ออก เม่ือเรา
หายใจเขา้ใหร้บัรูก้ารเคล่ือนไหวว่าหนา้ทอ้งหรือกระบงัลมจะป่องออก และเ ม่ือหายใจออกหนา้
ทอ้งก็จะยุบลง เม่ือหายอย่างถูกวิธีแลว้ ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกสังเกตลมหายใจท่ีผ่านเขา้และออก 
และหากระหวา่งนีมี้ความคดิ ความรูส้กึอะไรเกิดขึน้ก็เพียงรบัรู ้และกลบัมาอยูก่บัลมหายใจ 

3. สมาชิกลืมตา และบอกเลา่ความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ 
4. ผูน้  ากลุ่มชวนให้สมาชิกน าวิธีการนีไ้ปปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน โดยการ

ฝึกฝนอยา่งนอ้ยวนัละ 2 เวลา ครัง้ละประมาณ 15 นาที 
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กิจกรรมยอ่ยท่ี 2.2 Body Scan 
1. ผูน้  ากลุม่เริ่มตน้ดว้ยกระบวนการฝึกสตดิว้ยการหายใจเชน่เดมิ 
2. ขอใหส้มาชิกเพง่ความสนใจไปท่ีความคดิและความรูส้กึในสว่นตา่ง ๆ ของ

รา่งกายในขณะท่ีมีการหายใจเชา้ออกอย่างชา้ ๆ  
3. ค่อย ๆ เริ่มตน้สแกนร่างกายไปทีละส่วนอย่างชา้ โดยเริ่มจากเพ่งความ

สนใจไปยงับริเวณ ศีรษะ หนา้ผาก คิว้ แกม้ ใบหู ล  าคอ ไหล่ทัง้สองขา้ง แขน และขอ้ศอกทัง้สอง
ขา้ง ปลายนิว้มือ แต่ละนิว้ หนา้อก สงัเกตเห็นการเคล่ือนไหวของลมหายใจเขา้และออก เคล่ือน
ความสนใจมาท่ีทอ้ง กระเพาะ ล าไส ้ก้น และตน้ขาทัง้สองขา้ง เข่า น่อง และปลายนิว้เทา้ หลัก
ของการสแกนรา่งกาย คือ การเพง่ความสนใจไปท่ีสว่นตา่ง ๆ ของรา่งกาย หยดุพกัความคิดอยู่กบั
สว่นตา่ง ๆ ของรา่งกาย พรอ้มกบัสงัเกต ลมหายใจเขา้-ออก 

4. สแกนส่วนตา่ง ๆ ของรา่งกายอยา่งชา้อีกครัง้ อยูก่บัความสงบ สบาย ผอ่น
คลาย แลว้จงึลืมตา  

5. ชวนพดูคยุถึงความรูส้กึท่ีเกิดขึน้และการน าไปใชชี้วิตประจ าวนั  
กิจกรรมย่อยท่ี 2.3 ลิม้รสสติ (ดดัแปลงจากกิจกรรมลูกเกดแห่งสติ (The raisin 

mindfulness exercise)  
1. ใหส้มาชิกเลือกหยิบสม้ 1 ผล  
2. สมาชิกจะน าส้มวางลงในบนฝ่ามือ และใช้เวลาในการสังเกตดูอย่าง

ละเอียด โดยสังเกตสี รูปร่าง ขนาด ผิวสมัผัส ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้บนฝ่ามือ ดมกลิ่นของสม้ และ
สังเกตว่ามีกลิ่นอย่างไรบา้ง ค่อย ๆ ปอกเปลือกส้ม สัมผัส รบัรู ้กลิ่นท่ีผ่านเข้ามาในจมูก การ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในปาก สุดทา้ยน าสม้ใส่ปาก วางบนลิน้ ตามดว้ยเคีย้วชา้ ๆ สงัเกตสมัผัส
รสชาตขิองสม้ท่ีเกิดขึน้ในปาก 

3. แลกเปล่ียนประสบการณ์และการเรียนรูท่ี้เกิดขึน้ จากการใชส้ติในการ
ด าเนินชีวิต 

ขัน้สรุป 
1. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกแบ่งปันความรูส้ึก และสรุปสิ่งท่ีเรียนรูร้ว่มกัน2.  สรุปประโยชน์

ของการฝึกสติ และมอบหมายการบา้นโดยใหส้มาชิกน าการฝึกสตแิละ Body Scan ไปฝึกฝนอยา่ง
ต่อเน่ือง รวมถึงในช่วงเวลาท่ีมีความคิดดา้นลบต่าง ๆ เกิดขึน้ ก็ใหส้มาชิกสงัเกต รูต้วัใหท้นัและ
กลบัมาอยูก่บัลมหายใจ 

เทคนิคท่ีใช ้  
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1.Psychoeducation 
2. การฝึกสตดิว้ยการหายใจ 
3. Body Scan  
4. การขยายประสบการณข์องการรบัรูผ้่านกิจกรรม (Experiential exercises) 

การประเมินผล 
ประเมินผลจากการสังเกตสมาชิกกลุ่มขณะฝึก ว่ามีความสงบ ผ่อนคลายมากนอ้ย

เพียงใด และการสะท้อนประสบการณ์ภายในกลุ่ม ซึ่งจะแสดงใหเ้ห็นว่าสมาชิกสามารถอยู่กับ
ปัจจบุนั หรือความคดิยงัตดิอยู่กบัอดีต และอนาคตหรือไม่ 

กิ จกรรมที่  3 พัฒ นาการ สู่ก ารยอม รับ  : ดึ งดั น  กับ  Chinese Finger Trap 
องคป์ระกอบการยอมรับ (Acceptance) 

วตัถปุระสงค/์เปา้หมาย  
1. เพ่ือให้สมาชิกเกิดการรบัรู ้และเข้าใจในสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้กับตนเองผ่านการ

อปุมาอปุไมยกบัท่ีดงึนิว้ (Chinese Finger Trap Metaphor)  
2. เพ่ือใหส้มาชิกเกิดการยอมรบั (Acceptance) ว่าวิธีการท่ีตนเองเคยใชเ้พ่ือหลีกหนี

ความเจ็บปวดนัน้ ไมใ่ชว่ิถีทางท่ีเกิดประโยชนใ์นระยะยาว 
3. เพ่ือใหส้มาชิกตระหนกัรูถ้ึงสิ่งท่ีตนเองจะตอ้งสูญเสียเสียไปหากยงัเลือกใชว้ิธีการ

แบบเดมิในการหลีกหนีปัญหา 
4. เพ่ือให้สมาชิกตระหนักรู ้ว่าความทุกข์ท่ี เขาประสบเป็นสิ่ ง ท่ี เกิดขึ ้นในผู้ อ่ืน

เชน่เดียวกนั (normalize human suffering) ผา่นการรบัรูป้ระสบการณข์องเพ่ือนสมาชิกในกลุม่ 
แนวคดิ/องคป์ระกอบหลกั 

1. แนวคิดการปรกึษาแบบกลุ่ม (Corey, 2016) การเช่ือมโยงใหเ้กิดสมัพนัธภาพท่ีดี มี
ความเข้าอกเข้าใจ (empathy) และให้การสนับสนุน (support) มีความส าคัญต่อการสร้าง
บรรยากาศของความไวว้างใจ (trust) และสรา้งพืน้ท่ีปลอดภัยท่ีท าให้สมาชิกกลุ่มกล้าแบ่งปัน
ประสบการณ์และส ารวจปัญหาของตนเองและผู้อ่ืน ซึ่งในแนวคิดการบ าบัดแบบ ACT ให้
ความส าคญักับกระบวนการปฏิสมัพนัธท่ี์น าไปสู่การเรียนรูใ้หม่ผ่านประสบการณข์องสมาชิกใน
กลุ่ม ประกอบกบัช่วยเพิ่มการยอมรบักบัเรื่องราว หรือความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้กบัตนเองโดยไม่ผลกัไส 
อันเน่ืองมาจากการเห็นความทุกขท่ี์คนอ่ืนก็ประสบเช่นเดียวกัน  ไม่ไดเ้กิดขึน้แต่เฉพาะตัวเรา
เทา่นัน้ (normalize human suffering) อนัน าไปสู่การเคล่ือนกลไกการเปล่ียนแปลงตามโมเดลของ
การเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจโดยเริ่มตน้จากการยอมรบั (Acceptance) 
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2. ใชแ้นวคิดของ ACT ท่ีกล่าวถึง องคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ ประเด็นท่ี 
1 คือ การยอมรับ (Acceptance) หมายถึง การยอมรับทุกความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และ
สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ โดยไม่ตดัสิน การยอมรบัเป็นแนวคิดทางเลือกซึ่งเก่ียวขอ้งกับการเปิดรบั
ประสบการณท์กุอย่างตามท่ีเกิดขึน้จริง แทนการหลีกเล่ียง เน่ืองจากหากยิ่งดิน้รน้ท่ีจะหนีมากขึน้
เท่าไร ปัญหาก็จะยิ่งขยายใหญ่ขึน้ การบ าบัดตามแนว ACT นั้นเห็นว่า "การควบคุมคือปัญหา 
ไมใ่ชท่างออก” (Hayes & Strosahl, 2004) 

3. เง่ือนไขภายในของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจจากงานวิจยัระยะท่ี 1 ดา้นการ
ตระหนกัรูแ้ละการจดัการกบัอารมณค์วามรูส้กึ 

กระบวนการ  
ขัน้เริ่มตน้ 

1. ทกัทายสมาชิก และทบทวนสิ่งท่ีเรียนรูจ้ากการเขา้รว่มกิจกรรมครัง้ท่ีผ่านมา 
2. พูดคุยถึงการน าการบ้านเรื่องการฝึกสติไปใช้ในชีวิตประจ าวัน และผลท่ี

เกิดขึน้ 
3. เกริ่นน าถึงองคป์ระกอบของความยืดหยุน่ทางจิตใจเพื่อเขา้สูกิ่จกรรม 

ขัน้ด  าเนินการ 
1. ผูน้  ากลุ่มแจกใบกิจกรรมท่ี 3 พัฒนาการสู่การยอมรบั: ดึงดัน กับ Chinese 

Finger Trap  
2. ผู้น  ากลุ่มแจกอุปกรณ์ท่ีดึงนิว้ หลังจากนั้นให้สมาชิกน านิว้ใส่เข้าไปแล้ว

พยายามดงึนิว้ของตนเองออกมา และใหส้งัเกตความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ 
3. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกบันทึกลงในใบกิจกรรม และแชรป์ระสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ 

และวิธีการท่ีท าให้น านิว้ออกมาได้ สรุปสิ่งท่ีเรียนรูเ้พ่ือเปรียบเทียบให้สมาชิกเห็นว่าเม่ือเรา
พยายามจะออกแรงดงึมากเท่าไรปลอกก็จะยิ่งรดันิว้ของเรามากเท่านัน้ วิธีการท่ีเราจะน านิว้ของ
เราออกมาไดก็้คือการหยุดท่ีจะพยายามดึงรัง้แต่ใหเ้ราเอานิว้ใส่กลับเขา้ไปปลายของปลอกก็จะ
เปิดออก ซึ่งเป็นการเปรียบเทียบการพยายามหนีปัญหา ซึ่งกลบัท าใหปั้ญหาขยายใหญ่ขึน้  

4. น าเข้าสู่ประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตตามรายละเอียดในตารางส ารวจ
ประสบการณข์องฉนั ดงันี ้ 

4.1 เขียนความคดิ ความรูส้กึ ความทรงจ าท่ีตนเองตอ้งการจะหลีกหนี 
4.2 เขียนวิธีการทั้งหมดท่ีตนเองเคยท าเม่ือต้องการจะหลีกหนีความคิด 

ความรูส้กึ ความทรงจ าเหลา่นัน้ 
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4.3 เขียนประโยชน ์หรือสิ่งท่ีไดร้บัจากวิธีการเหลา่นัน้ 
4.4 เขียนสิ่งท่ีตอ้งเสียไปจากการท าสิ่งเหลา่นัน้  

5. ใหส้มาชิกแชรส์ิ่งท่ีเขียนกบัเพ่ือนในกลุม่ 
6. ผูน้  ากลุ่มสอบถาม และชวนสมาชิกแลกเปล่ียนประสบการณ์ว่าพวกเขารูส้ึก

ว่าวิธีการท่ีตนเองใชน้ัน้ไดผ้ลหรือไม่ ไดผ้ลระยะยาว หรือระยะสัน้ และยังมีวิธีการอ่ืนใดอีกหรือ
ไหม 

ขัน้สรุป 
1. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกแบ่งปันความรูส้ึก และสรุปสิ่งท่ีสมาชิกเรียนรูร้่วมกันจาก

กิจกรรม 
2. มอบหมายการบ้านโดยเน้นย ้าให้สมาชิกฝึกสติและ Body Scan อย่าง

ต่อเน่ืองทุกวนั รวมถึงในช่วงเวลาท่ีมีความคิดดา้นลบต่าง ๆ เกิดขึน้ ใหส้มาชิกสังเกต รูต้วัใหท้ัน 
และกลบัมาอยูก่บัลมหายใจ 

เทคนิคท่ีใช ้  
1. การอปุมาอปุไมย (Metaphors) โดยใชท่ี้ดงึนิว้ (Chinese Finger Trap)  
2. การพัฒนาความสิน้หวังอย่างสร้างสรรค์ (Creative Hopelessness) เพ่ือ

น าไปสูก่ารยอมรบั 
3. เทคนิคการขยายประสบการณ์ของการรับรู ้ผ่านกิจกรรม (Experiential 

exercises) 
4. Normalization เพ่ือใหส้มาชิกเกิดการรบัรูแ้ละเกิดความเขา้ใจว่าความทกุขท่ี์

เขาประสบเป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ในผูอ่ื้นเชน่เดียวกนั 
การประเมินผล 

ประเมินผลจากการพิจารณาสิ่งท่ีสมาชิกสะทอ้นคิด ว่าแสดงถึงความสิน้หวงัอย่าง
สรา้งสรรค ์หรือไม่ สมาชิกมองเห็นถึงความไรป้ระโยชน ์การเสียโอกาสจากการท ารา้ยตนเอง
หรือไม ่และเกิดการยอมรบั และเขา้ใจตนเองมากนอ้ยเพียงใด  

 
กิจกรรมที ่4 ลดการหลอมรวม : ร้องเพลงกับฉัน (Sing with me) 
องคป์ระกอบ การลดการหลอมรวม (Defusion) และเพิ่มการยอมรบั (Acceptance) 

วตัถปุระสงค/์เปา้หมาย  
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1. เพ่ือเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดท้บทวนประสบการณท่ี์ยงัคงเป็นงานคา้งใจ (Unfinish 
business) และระบายออกภายใตบ้รรยากาศของการรบัฟังอยา่งเขา้ใจ 

2. เพ่ือให้สมาชิกเรียนรูเ้ทคนิคการแยกตนเองออกจากความคิด เพ่ือลดการตีตรา
ตนเองจากค าพดูของผูอ่ื้น หรือการตดัสินตนเอง จากเกณฑท่ี์ไมยื่ดหยุน่ 

3. เพ่ือสรา้งประสบการณท์างบวกใหก้บัสมาชิก 
แนวคดิ/องคป์ระกอบหลกั 

การลดการหลอมรวม (Defusion) คือ การลดอิทธิพลของความคิดท่ีเป็นผลเสียต่อ
ตนเอง  ท าไดโ้ดยการไม่น าตวัเราไปหลอมรวมกับค าพูด หรือความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้  หากเราหลอม
รวมกับค าพดู หรือความคิดนัน้  จะท าใหเ้ราเริ่มตีตราตนเอง และยากท่ีจะหลดุออกจากความคิด
นั้น การลดการหลอมรวม คือ กระบวนการพิจารณาความคิดด้วยวิธีการใหม่ (Cognitive 
reframing) เพ่ือท าใหค้วามคิดสง่ผลกระทบตอ่ตวัเรานอ้ยท่ีสดุ สมาชิกจะตอ้งส ารวจว่าความคิดท่ี
มีตอ่ตวัเองเป็นความจริง หรือเป็นเพียงความคิด โดยเปา้หมายหลกัคือ การปลดปล่อยตวัเองออก
จากกระบวนการคิดท่ีไม่เป็นประโยชน ์เพ่ือใหส้ามารถนึกถึงสิ่งท่ีส  าคญัมากกว่าได ้หลกัส าคญัคือ 
ความคิดท่ีเกิดขึน้นัน้เป็นประโยชนต์อ่ตวัเราหรือไม่ สามารถสรา้งชีวิตท่ีมีคณุคา่ใหต้วัเราไดห้รือไม ่
(Harris, 2022) ทัง้นี ้ความคิดลบไม่ไดเ้ป็นศตัรูของตวัเรา แตห่ากเราคิดว่าความคิดลบเป็นศตัรู ก็
จะท าให้เราต้องต่อสู้กับความคิดดังกล่าวตลอดเวลา แต่หากเราปรับวิธีคิดเป็นการมองว่า 
ความคิดนั้นเป็นเพียงค า ภาษา หรือสัญลักษณ์เท่านัน้ แต่ไม่ใช่ตัวเรา หากเราสามารถแยกได้
เช่นนี ้ค  าหรือภาษาเหล่านั้นก็จะไม่ไดมี้อิทธิพลเหนือตัว เรา ซึ่งในการออกแบบจะใช้กิจกรรม 
“Singing the hot word” เป็นการน าค าพูด หรือความคิดดา้นลบท่ีบุคคลมักต าหนิตนเองมาแต่ง
เป็นเพลง (Harris, 2022) เพ่ือลดอิทธิพลของภาษาท่ีมีตอ่ความรูส้กึ 

กระบวนการ  
ขัน้เริ่มตน้ 

1. เริ่มตน้ดว้ยการทบทวนประสบการณค์รัง้ท่ีผา่นมา 
2. ใหส้มาชิกหลบัตา และฝึกสติดว้ยการหายใจเพื่อเตรียมความพรอ้ม 
 

ขัน้ด  าเนินการ 
1. ให้สมาชิกท ากิจกรรมท่ี  4 ร้องเพลงกับฉัน  (Sing with me) โดยนึกถึง

ประสบการณท่ี์รูส้กึสะเทือนใจ หรือค าพดูท่ีไมอ่ยากไดย้ิน  
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2. ใหส้มาชิกลืมตาขึน้แลว้แบ่งปันเรื่องราวท่ีเกิดขึน้กับสมาชิกในกลุ่ม เป็นการ
เปิดประตสููก่ารยอมรบั และโอบรบัสิ่งท่ีเคยผลกัไส 

3. ใหส้มาชิกทกุคนเลือกค าพดูท่ีไมอ่ยากไดย้ินมากท่ีสดุ หรือบั่นทอนท าใหเ้สียใจ  
4. เขียนค านั่นลงบนกระดาษ เช่น ค าว่า “ไม่ไดเ้รื่อง” ใหเ้ราจ าความคิดนีไ้วใ้นใจ 

และพยายามเช่ือความคิดนีใ้หม้ากท่ีสุดประมาณ 10 วินาที และสงัเกตความรูส้ึก ปฏิกิริยาท่ีเกิด
กบัตนเอง  

5. หลังจากนัน้น าเอาค าหรือความคิดดงักล่าวมาใส่ท านองเพลงท่ีคุน้เคย เช่น 
เพลงชา้ง แลว้รอ้งเป็นเพลงดงั ๆ พรอ้มทัง้สงัเกตความรูส้กึ ปฏิกิรยิาท่ีเกิดขึน้  

6. หลงัจากนัน้ลองสลบัมาคดิโดยไมใ่สท่  านองเพลงพรอ้มทัง้สงัเกตตนเองอีกครัง้  
7. ครัง้สุดทา้ยใหน้  าค ามาใส่ท านองเพลงอีกครัง้ โดยเปล่ียนเป็นท านองอ่ืนตาม

ความชอบ เชน่ เพลงแฮปป้ีเบริท์เดยแ์ละสงัเกตสิ่งท่ีเกิดขึน้ 
ขัน้สรุป 

1. ชวนสะทอ้นความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ทัง้ช่วงก่อนรอ้งเพลงและหลังจากท่ีไดน้  าค า
ดงักลา่วมาแตง่เป็นเพลง และสรุปสิ่งท่ีไดเ้รียนรูร้ว่มกนั 

2. สรุปเรื่องการการลดอิทธิพลของความคิดท่ีเป็นผลเสียตอ่ตนเอง 
เทคนิคท่ีใช ้  

1. เทคนิคการขยายประสบการณ์ของการรับรู ้ผ่านกิจกรรม (Experiential 
exercises) โดยใช ้“Singing the hot word” เพ่ือลดอิทธิพลของภาษาท่ีมีตอ่ความรูส้กึ 

2. Validation เพ่ือสะทอ้นใหส้มาชิกเห็นว่าผูน้  ากลุ่มเขา้ใจถึงมุมมอง ความคิด 
ความรูส้กึท่ีสมาชิกมีตอ่ประสบการณข์องตนเอง และความทกุขท่ี์เกิดขึน้นัน้ไมไ่ดเ้ป็นเรื่องไรส้าระ 

3. การท าใหก้ระจา่ง (Clarifying)  
4. การสะทอ้นความรูส้กึ (Reflecting) 
5. การปรบัเปล่ียนมมุมอง (Reframe) 

การประเมินผล 
1.ประเมินจากการเรียนรูท่ี้สมาชิกชว่ยกนัสรุป 
2. สงัเกตสมาชิกมีสีหนา้ ท่าทาง และอารมณท่ี์แสดงถึงการปลดล็อคตนเองจาก

ความรูส้กึดา้นลบ และผอ่นคลายหรือไม่ 
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กิจกรรมที ่5 เมื่อเร่ิมสังเกต...ฉันมองเหน็ความสุข 
วตัถปุระสงค/์เปา้หมาย  

1. เพ่ือใหส้มาชิกเขา้ใจค าวา่ตวัตนในฐานะบริบท สามารถสงัเกตตนเองได ้
2. เพ่ือใหส้มาชิกลดการตดัสินประเมินตนเอง หรือตีตราตนเอง 
3. เพ่ือใหส้มาชิกตระหนกัรูถ้ึงบทบาทหนา้ท่ีอ่ืนในชีวิตท่ียงัคงตอ้งด าเนินตอ่ไป 

แนวคดิ/องคป์ระกอบหลกั 
ตัวตนในฐานะบริบท (Self-as-context) คือ การความสามารถในการรบัรูส้ิ่งท่ีเกิด

ขึน้กบัตนเอง รูเ้ท่าทนัการเปล่ียนแปลง ทัง้ความคิด ความรูส้ึก การพูด และการกระท าของตนเอง 
ท าใหบ้คุคลไดส้งัเกตเรื่องราวท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง ท าใหเ้กิดประสบการณข์องการกา้วขา้ม หรือการ
คน้พบแก่นแท้ของจิตวิญญาณ และสามารถสัมผัสสิ่งต่าง ๆ ไดอ้ย่างมีสติสัมปชัญญะ การฝึก
สงัเกตตนเอง ยงัท าใหบ้คุคลไดเ้ห็นถึงเรื่องราว ช่วงเวลา หรือสิ่งส าคญัอ่ืน ๆ ในชีวิตท่ีตอ้งท า  ซึ่ง
โดยปกติบุคคลท่ีขาดความยืดหยุ่นทางจิตใจ จะมุ่งเปา้ไปท่ีเรื่องราวแย่ ๆ ความผิดพลาดท่ีเกิดขึน้ 
การไม่ประสบความส าเรจ็ ความสมบรูณแ์บบของตนเอง จนลืมมองในบริบทอ่ืน ๆ ของชีวิต ดงันัน้
เม่ือบคุคลมีสตมิากขึน้ สามารถมองเห็นและแยกแยะบรบิทตา่ง ๆ ในชีวิตได ้ความทกุข ์ความเศรา้
ก็จะลดลง ในการออกแบบใชก้ารอุปมา เช่น กระดานหมากรุก (Chessboard) หากเปรียบตวัเรา
เป็นผูเ้ล่นหมากรุกกระดานนัน้ เราจะเป็นผูท่ี้จะสงัเกตการเคล่ือนไหวต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้บนกระดาน 
เม่ือตวัหมากรุกแตล่ะตวัถกูกินก็ไม่ไดห้มายความว่าเราจะตอ้งตายไปดว้ย แตเ่รายงัคงคอ่ย ๆ เฝ้า
มองความเป็นไปท่ีเกิดขึน้ พรอ้มทัง้เคล่ือนหมากตวัตอ่ ๆ ไป แตถ่า้หากเราไม่สามารถแยกตวัตนใน
บริบทได ้แต่กลับเอาตวัเราไปคลุกกับเนือ้หาเรื่องราวความเจ็บปวดท่ีเกิดขึน้ ก็จะเสมือนว่าเรา
กลายไปเป็นตวัหมากในกระดาน 

กระบวนการ  
ขัน้เริ่มตน้ 

1. ทบทวนประสบการณค์รัง้ท่ีผา่นมา 
2. ใหส้มาชิกหลบัตา และฝึกสตดิว้ยการหายใจเพื่อเตรียมความพรอ้ม 

ขัน้ด  าเนินการ 
กิจกรรมยอ่ยท่ี 5.1  อปุมากระดานหมากรุก  

1. น าเสนอภาพกระดานหมากรุก  
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2. พูดคยุกับสมาชิกและชวนเทียบเคียงกับการใชชี้วิตว่าจริง ๆ เราเป็นตวัผู้
เลน่ หรือเราเป็นตวัหมากรุก และหากเราเป็นผูเ้ล่นเราจะคดิหรือรูส้กึอย่างไร และหากเรากลายเป็น
ตวัหมากรุกสิ่งท่ีเกิดขึน้จะเป็นอยา่งไร  

3. สรุปสิ่งท่ีเรียนรูร้ว่มกนั 
กิจกรรมยอ่ยท่ี 5.2 อปุมาหอ้งเรียน  

1. น าเสนอภาพหอ้งเรียน และสอบถามวา่สงัเกตเห็นอะไรบา้ง 
2. ผู้น  ากลุ่มชวนมองว่าในห้องเรียนมีนักเรียนท่ีหลากหลาย ซึ่งอาจมีทั้ง

นกัเรียนท่ีมีความประพฤติดี ไม่ดี หรือกลาง ๆ ซึ่งเปรียบไดก้บัความคิดของตวัเราท่ีมีทัง้ดีและไม่ดี 
ในชณะเดียวกันในหอ้งเรียนก็มีคณุครูซึ่งมีบทบาทเป็นผูป้ระเมินนกัเรียนเหล่านี ้และพยายามท า
ใหพ้วกเขาอยู่ในมาตรฐานเดียวกนั สิ่งน่ีเปรียบเหมือนความคิดท่ีบคุคล “คิดเก่ียวกบัความคิดของ
ตนเอง (thinking about thinking)” และในขณะเดียวกันก็มีหอ้งเรียน ซึ่งสรุปแลว้ตวัเราไม่ใช่ทั้ง
นักเรียนและครู แต่เราคือห้องเรียน ซึ่งไม่ไดมี้หน้าท่ีตัดสิน หรือประเมิน ท าไดเ้พียงเฝ้าดู ก็จะ
มองเห็นความเป็นไปทัง้หมดท่ีเกิดขึน้ 

กิจกรรมยอ่ยท่ี 5.3 สมัผสัธรรมชาตริอบตวั  
1. น าสมาชิกออกมาเดินในสวนเพ่ือฝึกการสงัเกตตนเองและเช่ือมโยงตนเอง

กบัสิ่งแวดลอ้มผา่นประสาทสมัผสั  
2. เขียนสิ่งท่ีสงัเกตพบดว้ยประโยควา่ “ฉนัสงัเกตวา่...”  

ขัน้สรุป 
1. สมาชิกแบง่ปันประสบการณ ์และความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ 
2. ผูน้  ากลุ่มสรุปกิจกรรมเพ่ือใหส้มาชิกเรียนรู ้และเท่าทันการเปล่ียนแปลงของ

ความคิด ความรู้สึก และการกระท า เช่ือมโยงกับปัจจุบันขณะ สามารถสัมผัสได้อย่างมี
สติสัมปชัญญะ การฝึกสังเกตตนเอง ยังท าให้บุคคลไดเ้ห็นถึงเรื่องราว ช่วงเวลา หรือสิ่งส าคัญ 
อ่ืน ๆ ในชีวิตท่ีตอ้งท าในแตล่ะชว่งเวลา 

3. ผูน้  ากลุ่มสรุปเรื่องการน าธรรมชาติมาช่วยในการท าใหรู้ส้ึกผ่อนคลายซึ่งเป็น
วิธีการท่ีสามารถน าไปใชไ้ดเ้ม่ือสมาชิกเกิดความทกุขใ์จ 

เทคนิคท่ีใช ้  
1. เทคนิคการอปุมาอปุไมย (Metaphors) 
2. เทคนิคการฝึกสตดิว้ยการหายใจ 
3. Grounding เป็นเทคนิคท่ีน าใหส้มาชิกอยูก่บัปัจจบุนัขณะ (Here and now) 
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การประเมินผล 
1. สงัเกตการมีสว่นรว่มในการสะทอ้นมมุมองจากภาพท่ีน าเสนอ 
2. การเขียนสะทอ้นถึงสิ่งท่ีสงัเกตพบ โดยไมต่ดัสิน 

กิจกรรมที ่6 ค้นหาคุณค่าของชีวิต (Finding the Value of Life) 
วตัถปุระสงค/์เปา้หมาย  

1. เพ่ือใหส้มาชิกสามารถบอกความปรารถนา สิ่งท่ีตนเองตอ้งการจะเป็น สิ่งท่ีมีคณุคา่
ส าคญั เพ่ือเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตของตนเองได ้

2. เพ่ือสรา้งแรงบนัดาลใจในการใชชี้วิตอยา่งมีความหมาย สามารถในการด าเนินชีวิต
ตามคา่นิยมดว้ยความมุง่มั่น ทุม่เท มีพฤตกิรรมท่ีคงเสน้คงวาได ้

3. เพ่ือใหส้มาชิกอธิบายถึงความแตกตา่งระหวา่งคา่นิยมกบัเปา้หมายของตนเองได ้
แนวคดิ/องคป์ระกอบหลกั 

การระบคุา่นิยม (Values) ซึ่งเป็นองคป์ระกอบของ ACT คา่นิยม คือ ความปรารถนาท่ี
ลึกซึง้ภายในใจ เป็นสิ่งท่ีบุคคลตอ้งการจะเป็น และยืนหยัดเพ่ือคุณค่าใดคุณค่าหนึ่ง เป็นหลกัท่ี
ช่วยน าพาก าหนดทิศทาง เสน้ทางของชีวิต  การคน้หาเป้าหมาย และสิ่งท่ีเป็นคณุค่าในชีวิตเป็น
แรงบนัดาลใจไปสู่การใชชี้วิตอยา่งมีความหมาย (Harris, 2022) ในการบ าบดัแบบ ACT คา่นิยมมี
ความส าคญัในการก าหนดทิศทางของชีวิต เพ่ือใหบุ้คคลด าเนินชีวิตอย่างมีทิศทางท่ีชัดเจน มี
คุณภาพ สามารถสรา้งการตอบสนองท่ียืดหยุ่นและเป็นแรงจูงใจ เม่ือบุคคลได้มีโอกาสเลือก
คา่นิยมของตนเองอย่างอิสระจะสามารถน าไปสูก่ารปฏิบตัดิว้ยความยืดหยุน่ (จฑุามาศ แหนจอน, 
2561)  การตั้งเป้าหมายและวางแผนลงมือกระท าท่ีสอดคล้องกับค่านิยม จะสรา้งชีวิตท่ีมี
ความหมาย แทนท่ีการท ารา้ยตนเอง บุคคลจะเกิดความรูส้ึกว่าการกระท าสิ่งต่าง ๆ ตามค่านิยม 
มันคุม้ค่าท่ีจะพยายาม และความสุขก็สามารถเกิดขึน้ไดต้ลอดเส้นทางของการเดินทาง ดังนั้น 
ค่านิยมจึงเป็นองคป์ระกอบส าคญัท่ีช่วยส่งเสริมกระบวนการบ าบดัในขัน้ตอนต่าง ๆ ของ ACT 
โดยเม่ือผูร้บัการบ าบัดตอ้งเผชิญกับช่วงเวลา สถานการณ์ หรือความรูส้ึกยากล าบาก เขาก็จะ
สามารถขา้มผา่นไปไดห้ากเสน้ทางนัน้สอดคลอ้งกบัคา่นิยมภายในใจของเขา 

กระบวนการ  
ขัน้เริ่มตน้ 

1. ทบทวนประสบการณค์รัง้ท่ีผา่นมา 
2. ถามค าถามกับสมาชิกว่า “ค่านิยม กับเป้าหมายเหมือนกันหรือไม่” เพ่ือชวน

พดูคยุและน าเขา้สูก่ารคน้หาสิ่งท่ีเป็นคณุคา่ของชีวิตของสมาชิกแตล่ะคน  
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ขัน้ด  าเนินการ 
กิจกรรมยอ่ยท่ี 6.1 หลบัตาปุ๊ บ ลืมตาป๊ับ ฉนั 60 แลว้จา้ 

1. เขา้สู่กิจกรรมย่อยท่ี 6.1 โดยใหส้มาชิกหลับตา พรอ้มกับเปิดเสียงเพลง
บรรเลงเบา ๆ เพ่ือการผอ่นคลาย หลงัจากนัน้ผูน้  ากลุม่พดูเพ่ือน าใหส้มาชิกจินตนาการตาม โดยให้
สมาชิกมองเห็นตนเองในวัย 60 ปี จินตนาการว่าตนเองจะมีการเปล่ียนแปลงไปอย่างไรจาก
ปัจจุบนั ตนเองก าลงัท าอะไร กบัใคร หรือมีใครท่ีอยู่แวดลอ้มบา้ง และจินตนาการต่อไป จนถึงวนั
งานเลีย้งครบรอบอาย ุ60 ปี ซึ่งตนเองก าลงัจะกา้วขึน้ไปพดูบนเวทีเพ่ือกล่าวสนุทรพจน ์หรือบอก
เล่าเรื่องราวต่าง ๆ ในชีวิตท่ีผ่านมา ตลอดจนใหข้อ้คิดในการท างาน การใชชี้วิตใหมี้คณุค่า และ
สดุทา้ยหากตอ้งขอบคณุบุคคลส าคญัในชีวิต มีใครบา้งท่ีคณุอยากจะขอบคณุ ใหส้มาชิกใชเ้วลา
อยูก่บัจินตนาการสกัประมาณ 5 นาที เม่ือชดัเจนแลว้ คอ่ย ๆ ลืมตาขึน้  

2. แจกใบกิจกรรมย่อยท่ี 6.1 หลับตาปุ๊ บ ลืมตาป๊ับ ฉัน 60 แลว้จา้ และให้
สมาชิกเขียนสิ่งท่ีเกิดขึน้ในจินตนาการของตนเอง พรอ้มทัง้ประโยคท่ีใชข้ึน้พดูบนเวที 

3. ใหส้มาชิกกลุม่แบง่ปันประสบการณท่ี์เขียนไว ้กบัเพ่ือนในกลุม่ 
4. สรุปการเรียนรูท่ี้เกิดขึน้กบัสมาชิกภายในกลุม่  
5. ชวนให้สมาชิกเห็นถึงความส าคัญของสิ่งท่ีบุคคลให้คุณค่าในชีวิต ซึ่ง

เปรียบเสมือนเป็นเข็มทิศท่ีช่วยน าทางชีวิต และตัง้ค  าถามกบัสมาชิกวา่หากบคุคลสามารถด าเนิน
ชีวิตไดส้อดคลอ้งกบัคา่นิยมของตนเองจะเป็นอย่างไรบา้ง แลว้ในปัจจุบนัมีสิ่งใดบา้งท่ีท าใหท้่าน
ไมส่ามารถด าเนินชีวิตตามคา่นิยมของตนเองบา้ง 

กิจกรรมย่อยท่ี 6.2 ส ารวจค่านิยม The Bull’s-Eye Values Survey (Lundgren 
et al., 2012) ความแตกตา่งระหวา่งคณุคา่กบัเปา้หมาย  

1. แจกแบบส ารวจคา่นิยมใหส้มาชิก 
2. ใหส้มาชิกตอบค าถามท่ีอยู่ในแบบส ารวจค่านิยม โดยแบ่งออกเป็น ดา้น

ความสัมพันธ ์(Relationship) ดา้นการศึกษา/การท างาน (Education/Work) ดา้นการเรียนรูเ้พ่ือ
พัฒนาตนเอง และสุขภาพ (Personal Growth/Health) และด้านการใช้เวลาว่าง การพักผ่อน
หยอ่นใจ (Leisure) 

3. ให้สมาชิกประเมินคะแนนตนเองว่าในปัจจุบันตนเองได้ด  าเนินชีวิต
สอดคลอ้งกบัการใหค้ณุคา่ในเรื่องนัน้ ๆ มากนอ้ยแคไ่หน ตัง้แต ่0-10  
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4. ระบายสีลงบน The Bull’s-Eye ในบริเวณท่ีสอดคล้องกับการกระท าใน
ปัจจบุนัของตนเอง โดยวงลอ้ดา้นในสดุ หมายถึง “ฉนัใชชี้วิตในปัจจบุนัสอดคลอ้งกบัคา่นิยมอย่าง
เตม็ท่ี” และวงลอ้ท่ีไกลจากจดุศนูยก์ลาง หมายถึง “ฉนัใชชี้วิตในปัจจบุนัไมส่อดคลอ้งกบัคา่นิยม”  

5. ใหส้มาชิกอธิบายภาพของตนเอง และบอกถึงสิ่งท่ีเป็นอุปสรรคขดัขวาง ท่ี
ท าใหไ้มส่ามารถใชชี้วิตไดส้อดคลอ้งตามคา่นิยม 

6. ใหส้มาชิกบอกถึงสิ่งท่ีตนเองจะตอ้งท าเพ่ือเขา้ใกลก้บัเปา้หมายมากย่ิงขึน้ 
ขัน้สรุป 

1. ผูน้  ากลุม่ชวนสมาชิกกลุม่แบง่ปันประสบการณ ์และความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ 
2. สรุปกิจกรรมโดยเน้นความส าคัญของการใช้ชีวิตอย่างสอดคล้องกับสิ่งท่ี

ตนเองใหค้ณุคา่ 
เทคนิคท่ีใช ้  

1. เทคนิคการจินตนาการ (Guided Imagery) 
2. การท าใหก้ระจา่ง (Clarifying)  
3.การสะทอ้นความรูส้กึ (Reflecting) 

การประเมินผล 
ประเมินผลจากรูปภาพท่ีน าเสนอ และการอธิบายถึงสิ่งท่ีตนเองให้คุณค่าไดอ้ย่าง

ชดัเจน 
กิจกรรมที ่7 ตั้งเป้าหมายขยายความสุข 
วตัถปุระสงค/์เปา้หมาย  

1. เพ่ือใหส้มาชิกเลือกคา่นิยมท่ีส าคญัมาสูก่ารวางแผนปฏิบตัไิด ้
2. เพ่ือใหส้มาชิกอธิบายกระบวนการของการปฏิบตัไิดอ้ยา่งเป็นรูปธรรม 
3. เพ่ือใหส้มาชิกสรา้งเป้าหมายในชีวิต น าไปสู่การมีความหวงั และมองเห็นอนาคต

ของตนเองได ้
แนวคดิ/องคป์ระกอบหลกั 

1.การปฏิบัติตามพันธะสัญญา (Committed Action) หมายถึง การด าเนินชีวิตตาม
คา่นิยมดว้ยความมุ่งมั่น ทุ่มเท มีพฤติกรรมท่ีคงเสน้คงวา แมว้่าจะเกิดปัญหาอะไรขึน้ก็ตาม การ
ปฏิบัติตามพันธะสัญญาจ าเป็นตอ้งมีค่านิยม และมีเป้าหมายการปฏิบตัิท่ีชัดเจน ทั้งนี ้Harris 
(2023) ไดร้ะบุถึงแนวทางการตัง้เป้าหมายอย่างชาญฉลาด (SMART Goal setting) ซึ่งเป็นส่วน
ส าคญัในกระบวนการบ าบดัแบบ ACT ดงันี ้
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S = Specific มีความเฉพาะเจาะจง ในการบ าบดัจะตอ้งตัง้เป้าหมายท่ีชัดเจน
น าไปสูก่ารปฏิบตัไิด ้ 

M = Motivated by values มีคา่นิยมเป็นแรงจงูใจ เป็นแรงขบัใหเ้กิดพฤตกิรรม 
A = Adaptive เป้าหมายนีช้่วยท าใหชี้วิตคณุดีขึน้ ช่วยใหเ้กิดการปรบัตวัในทาง

ท่ีดี ไมว่า่จะเป็นโดเมนใดก็ตาม 
R = Realistic มีความเป็นไปได้จริง ต้องแน่ใจว่าเป้าหมายมีความเป็นจริง

ภายใตท้รพัยากรท่ีมี  
T = time-framed กรอบเวลา ต้องระบุวันเวลาท่ีเฉพาะเจาะจงส าหรบัการท า

เปา้หมาย  
2. เง่ือนไขภายในของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ คือ การมีเปา้หมายท่ีเช่ือมโยงกบั

คณุคา่และการมองเห็นอนาคต (แนวคดิท่ีถอดจากงานวิจยัเชิงคณุภาพระยะท่ี 1) 
2.1 เปา้หมายชีวิตท่ีเช่ือมโยงกบัคณุคา่ 
2.2 การมีความหวงัและการมองเห็นอนาคต 

3. เง่ือนไขภายนอกของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ เรื่อง การไดร้บัแรงสนบัสนุน
ทางสังคมจากครอบครัวและเพ่ือน และการมีพันธะสัญญากับบุคคลส าคัญเป็นแรงผลักดัน 
(แนวคดิท่ีถอดจากงานวิจยัเชิงคณุภาพระยะท่ี 1) 

กระบวนการ  
ขัน้เริ่มตน้ 

1. เริ่มตน้ดว้ยการทบทวนประสบการณค์รัง้ท่ีผา่นมา 
2. ผูน้  ากลุ่มแจกใบกิจกรรมท่ี 7 ตัง้เป้าหมายขยายความสุข และใหส้มาชิกเลือก

คา่นิยม 1 ดา้น จากทัง้หมด 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความสมัพนัธ ์(Relationship) ดา้นการศึกษา/การ
ท า งาน  (Education/Work) ด้านการเรียน รู้เ พ่ื อพัฒ นาตน เอง  และสุ ขภ าพ  ( Personal 
Growth/Health) และดา้นการใชเ้วลาว่าง การพักผ่อนหย่อนใจ (Leisure) ตามท่ีตนเองตอ้งการ 
เพ่ือน ามาใชใ้นการตัง้เปา้หมาย 

ขัน้ด  าเนินการ 
1. ผู้น  ากลุ่มบรรยายให้ความรูเ้ก่ียวกับการตั้งเป้าหมายท่ีชาญฉลาด (Set a 

SMART Goal) (Harris, 2023)   
2. เม่ือสมาชิกตัง้เป้าหมายในการพัฒนาตนเองอย่างชัดเจนแลว้ ผู้น  ากลุ่มให้

สมาชิกตอบค าถามในประเดน็ ดงันี ้
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2.1 อะไรคือผลลัพธ์ในเชิงบวกเม่ือท่านบรรลุเป้าหมาย (What Are The 
Benefits?) 

2.2 อะไรคืออุปสรรคท่ีอาจเกิดขึน้ และท่านมีการเตรียมความพรอ้มอย่างไร 
(Prepare For Obstacles) ท่ีอาจเกิดขึน้ทั้งอุปสรรคจากภายใน เช่น อารมณ์ ความรูส้ึก ความ
กังวล ความเศรา้ และความสิน้หวงั เป็นตน้ และอุปสรรคจากภายนอก เช่น ขาดเงิน ขาดทักษะ 
และความขดัแยง้ระหวา่งบคุคล เป็นตน้ 

2.3 เป้าหมายนีมี้ความเป็นจริง (Realistic) มากน้อยแค่ไหนอย่างไร โดย
พิจารณาจากมาตรวดั 0-10 ทัง้นี ้0 หมายถึง เปา้หมายไมเ่ป็นจรงิเลย ไมส่มเหตสุมผลเลย และ 10 
เป้าหมายมีความเป็นจริงมากท่ีสดุ หากประเมินแลว้ไดไ้ม่ถึง 7 คะแนน ควรตัง้เปา้หมายใหม่โดย
ท าใหเ้ปา้หมายเล็กลงใกลเ้คียงกบัความเป็นจรงิ สมเหตสุมผล น าไปสูก่ารปฏิบตัไิดม้ากท่ีสดุ 

3. ใครคือคนท่ีเราจะไปแชรเ์ป้าหมาย การบอกถึงเป้าหมายของเรากับผูอ่ื้นเพ่ือ
เป็นการใหค้  ามั่นสญัญา ซึ่งเป็นการช่วยเพิ่มแนวโนม้ในการปฏิบตัิตามแผนท่ีวางไวไ้ดม้ากยิ่งขึน้ 
โดยใหส้มาชิกเลือก 1 คน ท่ีมีความส าคญัท่ีจะไปบอกเปา้หมายของเรา 

4. ใหส้มาชิกแชรส์ิ่งท่ีเขียนกบัเพ่ือนในกลุม่ 
ขัน้สรุป  

1. ใหส้มาชิกบอกถึงสิ่งท่ีไดเ้รียนรูร้ว่มกนั 
2. มอบหมายใหส้มาชิกไดน้  าเป้าหมายไปบอกกับบุคคลส าคญัของตนเองเพ่ือ

เป็นการใหค้  ามั่นสญัญา 
เทคนิคท่ีใช ้

1. การตัง้เปา้หมายตามหลกัการ SMART  
2. การท าใหก้ระจา่ง (Clarifying)  

การประเมินผล 
ประเมินผลจากการท่ีสมาชิกสามารถเลือกค่านิยม และน ามาระบุเป้าหมายท่ีชดัเจน

สามารถน าไปสูก่ารปฏิบตัไิดจ้รงิ 
กิจกรรมที ่8 พัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจ 
วตัถปุระสงค/์เปา้หมาย  

1. เพ่ือใหส้มาชิกเกิดการตระหนกัรู ้ยอมรบั เห็นคณุค่า ความสามารถของตนเอง อนั
น าไปสูก่ารเกิดความเขม้แข็งทางจิตใจ 
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2. เพ่ือให้สมาชิกเกิดการตระหนัก และสามารถบอกถึงแหล่งสนับสนุนทั้งจาก
ครอบครวัและสงัคมได ้

3. เพ่ือส่งเสริมใหส้มาชิกเกิดความรูส้ึกเชิงบวกผ่านการขอบคณุผูเ้ป็นแรงสนบัสนุนท่ี
ส าคญัในชีวิต 

แนวคดิ/องคป์ระกอบหลกั 
1. เง่ือนไขภายในของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจท่ีไดจ้ากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลู

หลักในงานวิจัยระยะท่ี 1 คือ ความเข้มแข็งทางจิตใจ ทั้งนีค้วามเข้มแข็งทางจิตใจ หมายถึง  
ความสามารถหรือศกัยภาพของบุคคลในการเผชิญและตา้นทานต่อสถานการณอ์นัเลวรา้ย หรือ
สถานการณท่ี์ก่อใหเ้กิดความเครียดในชีวิตไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ตลอดจนสามารถผ่านพน้ภาวะ
วิกฤติไปได ้และสามารถกลับมาด าเนินชีวิตไดต้ามปกติ พรอ้มทัง้เกิดการเรียนรูแ้ละเติบโตทาง
ความคิดและจิตใจจากประสบการณด์งักล่าว  ซึ่งตามแนวคิดของกรอทเบิรก์ (Grothberg, 2003) 
ความสามารถนีจ้ะเกิดขึน้ได ้บุคคลจะตอ้งตระหนกัรูว้่าตนเองมีพรอ้มใน 3 องคป์ระกอบหลกั คือ 
สิ่งท่ีตนเองมี (I have) สิ่งท่ีตนเองเป็น (I am) และสิ่งท่ีตนเองสามารถ (I can) 

2. เง่ือนไขภายนอกของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ไดแ้ก่ การไดร้บัแรงสนบัสนุน
ทางสงัคมจากครอบครวัและเพื่อน 

กระบวนการ  
ขัน้เริ่มตน้ 

1. เริ่มตน้ดว้ยการทบทวนประสบการณค์รัง้ท่ีผ่านมา การบา้นท่ีไดร้บัมอบหมาย
ใหน้ าเปา้หมายไปบอกกบับคุคลส าคญัเพื่อเป็นการใหค้  ามั่นสญัญา 

2.  ชวนสมาชิกแบง่ปันประสบการณท่ี์ไดบ้อกเลา่เปา้หมายกบับคุคลส าคญั 
3.  ชวนสมาชิกแบง่ปันประสบการณเ์ก่ียวกบัการปฏิบตัิตามเปา้หมายท่ีวางไว ้

ขัน้ด  าเนินการ 
กิจกรรมยอ่ยท่ี 8.1 จากเดก็นอ้ยในวนันัน้...สูต่วัฉันในวนันี ้

1. ใหส้มาชิกหลบัตา หายใจเขา้ และออก อยา่งชา้ ๆ  
2. ผูน้  ากลุ่มพดูน าใหส้มาชิกยอ้นระลึกถึงเสน้ทางชีวิตของเด็กคนหนึ่ง ตัง้แต่

วนัแรกเกิดจนถึงปัจจุบนั บนเสน้ทางนัน้มีจุดท่ีส าคญั จุดแห่งการเปล่ียนแปลง จุดแห่งอุปสรรค
อะไรบา้ง หลงัจากนัน้ใหส้มาชิกลืมตาขึน้ และวาดภาพเสน้ทางแหง่ชีวิตของตนเองออกมา 

3. ใหส้มาชิกวาดภาพบุคคลส าคญัท่ีอยู่เคียงขา้งเรา ใหก้ารช่วยเหลือ หรือ
เป็นก าลงัใจใหเ้รา ในแตล่ะจดุ 
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4. ใหส้มาชิกบอกเลา่ประสบการณเ์สน้ทางชีวิตของตนเองภายในกลุม่  
5. สรุปสิ่งท่ีเรียนรูร้ว่มกนั  

กิจกรรมยอ่ยท่ี 8.2 วคัซีนใจ 
1. แจกใบกิจกรรมย่อยท่ี 8.2 วคัซีนใจ ใหส้มาชิกเขียนตอบใน 3 ประเด็น คือ 

สิ่งท่ีฉนัมี สิ่งท่ีฉนัเป็น สิ่งท่ีฉนัสามารถ 
2. ให้สมาชิกบอกเล่าสิ่งท่ีตนเองเขียนกับสมาชิกภายในกลุ่มอีกครัง้ โดย

ขึน้ตน้ประโยควา่ “วคัซีนใจของฉนั คือ ...”  
ขัน้สรุป  

1. ใหส้มาชิกบอกถึงสิ่งท่ีไดเ้รียนรูร้ว่มกนั 
2. ผูน้  ากลุ่มสรุปเพ่ือชวนใหส้มาชิกกลุ่มรบัรูถ้ึงความเขม้แข็งภายในของทุกคน 

ตลอดจนให้สมาชิกไดมี้โอกาสขอบคุณผูเ้ป็นแรงสนับสนุนท่ีส าคญัในชีวิตผ่านการเขียนการด์
ขอบคณุ และน าไปมอบใหเ้ม่ือกลบับา้น (Gratitude visit)  

เทคนิคท่ีใช ้
1.การปรบัเปล่ียนมมุมอง (Reframe) 
2. การยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources) 
3. การใหก้ าลงัใจ (Encouraging) 
4. การเขียนการด์ขอบคณุ (Gratitude visit)  

การประเมินผล 
ประเมินผลจากการเขียนใบงานวคัซีนใจ  

กิจกรรมที ่9 เตบิโตไปด้วยกัน…กับฉันในเวอรช่ั์น Flex 
วตัถปุระสงค/์เปา้หมาย  

1. เพ่ือใหส้มาชิกสรุปทบทวนคา่นิยม เป้าหมาย และการเรียนรูท่ี้เกิดขึน้ตลอดการเขา้
รว่มโปรแกรม 

2. เพ่ือเสริมสรา้งก าลังใจใหส้มาชิกในการเปล่ียนแปลงไปสู่การใชชี้วิตอย่างยืดหยุ่น 
และใหอ้ภยักบัความผิดพลาดท่ีอาจเกิดขึน้ ดว้ยความรกัและเมตตาตอ่ตนเอง 

3. เพ่ือเนน้ย า้ถึงทรพัยากรภายในและภายนอกท่ีใหก้ารสนบัสนนุกบัสมาชิก 
แนวคดิ/องคป์ระกอบหลกั 

แนวคิดการปรึกษาแบบกลุ่มในระยะสิน้สุดกลุ่ม  สมาชิกควรจะไดมี้โอกาสแบ่งปัน
ประสบการณ ์ ทบทวน สรุปการเรียนรูต้ลอดการเขา้ร่วมกิจกรรม ภายใตบ้รรยากาศท่ีอบอุ่นเต็ม
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เป่ียมดว้ยมิตรภาพ เพ่ือเป็นแนวทางในการน าไปปฏิบตัิ และสรา้งก าลงัใจในการเติบโต การมุง่มั่น
ท าตามเปา้หมาย ตลอดจนไดต้ระหนกัถึงคณุคา่ของตนเอง จากการสนับสนนุ และการใหก้ าลงัใจ
กนัของสมาชิกภายในกลุม่ 

กระบวนการ  
ขัน้เริ่มตน้ 

1. ผูน้  ากลุม่ทบทวนกิจกรรมตา่ง ๆ ท่ีท ารว่มกนั จนมาถึง ณ ปัจจบุนั  
2. แจกอปุกรณใ์หส้มาชิกน ามาตกแตง่เพ่ือท าสมดุบนัทึกเติมใจ ใหส้วยงามตาม

ชอบ 
ขัน้ด  าเนินการ 

1. ใหส้มาชิกหลบัตา หายใจเขา้ และหายใจออก อย่างชา้ สกั 3 นาที ผูน้  ากลุ่ม
พูดน าให้สมาชิกยอ้นระลึกและทบทวนถึงกิจกรรมตัง้แต่วันแรกท่ีมาเขา้ร่วมโครงการ จนถึง ณ 
ตอนนี ้ มีเหตกุารณอ์ะไรเกิดขึน้บา้ง สมาชิกไดเ้กิดการเรียนรูอ้ะไรบา้ง สงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลง
ภายในตนเองอย่างไรบา้ง มีใครท่ีเรารูส้ึกอยากจะขอบคณุ ขอโทษ หรือใหก้ าลงัใจ เพ่ือการเริ่มตน้
การใชชี้วิตดว้ยความยืดหยุน่และมีสตรูิต้วั  

2. ใหส้มาชิกเขียนลงในสมดุบนัทกึเตมิใจท่ีท าขึน้ 
3. ใหส้มาชิกบอกเลา่สิ่งท่ีเขียนกบัเพ่ือนสมาชิกภายในกลุม่  
4. ใหส้มาชิกเขียนหวัใจเพ่ือนน าไปติดลงในสมุดบนัทึกเติมใจของเพ่ือนสมาชิก

ในกลุ่ม เพ่ือเป็นการใหก้ าลังใจกับเพ่ือนในการเดินตามเป้าหมาย ท่ีมีคณุค่า มีความหมาย และ
ขอบคณุซึ่งกนัและกนั 

ขัน้สรุป  
1. ใหส้มาชิกชว่ยกนัสรุปถึงสิ่งท่ีไดเ้รียนรู ้
2. ผูน้  ากลุ่มขอบคณุสมาชิก และใหก้ าลงัใจในการเปล่ียนแปลง ตลอดจนเนน้ย า้

เรื่องการใชชี้วิตอย่างยืดหยุ่น และใหอ้ภัยกับความผิดพลาดท่ีอาจเกิดขึน้ได ้ใชส้ติเป็นท่ีตัง้ในการ
ด าเนินชีวิต และเรียนรูก้ารใหอ้ภยัตนเองดว้ยความรกัและเมตตา 

เทคนิคท่ีใช ้  
1. การใหก้ าลงัใจ (Encouraging) 
2. การท าใหเ้กิดความหวงั (Engendering hope) 

การประเมินผล 
1. สงัเกตจากสิ่งท่ีสมาชิกเขียนในสมดุบนัทกึเตมิใจ 
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2.สงัเกตผลจากการรว่มกนัสรุปสิ่งท่ีไดเ้รียนรูข้องสมาชิก 
3.ประเมินจากแบบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจ 

 
การตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมทีพั่ฒนาขึน้ 
1. ผูว้ิจัยพัฒนาโปรแกรมโดยการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับการพัฒนา

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีการยอมรบัและพนัธะสญัญา และน าความหมายและ
เง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจ จากการศกึษาในระยะท่ี 1 มาออกแบบโปรแกรม  

2. ผูว้ิจยัน าโปรแกรมท่ีพัฒนาขึน้ไปปรึกษาอาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั และอาจารยท่ี์ปรกึษา
รว่ม และน าขอ้เสนอแนะของอาจารยม์าปรบัปรุงแกไ้ขโปรแกรม 

3. ผูว้ิจยัตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมโดยผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน 
ประกอบด้วยผู้เช่ียวชาญการปรึกษาตามแนวทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา 1 ท่าน 
ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการจดักิกรรมการปรกึษากลุม่ จ  านวน 2 ทา่น หลงัจากนัน้ ปรบัปรุงแกไ้ขโปรแกรม
ตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคณุวฒุิ และน าผลการตรวจสอบความสอดคลอ้งของผูท้รงคณุวฒุิมา
ค านวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง ระหว่างกิจกรรมกับวตัถุประสงค ์พบว่า ทุกกิจกรรมมีความ
สอดคลอ้งกับแนวคิดและวตัถปุระสงค ์คา่ IOC คือ 1.00 จึงน ากิจกรรมทัง้ 9 เขา้สู่การด าเนินการ
ตอ่ไป 

4. จัดเตรียมเอกสาร ใบกิจกรรม และน าโปรแกรมไปทดลองใช้กับกลุ่มนักศึกษาท่ีมี
ลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 6 คน 

5. น าปัญหาอุปสรรค จากผลการทดลองใชโ้ปรแกรม มาปรึกษาอาจารยท่ี์ปรึกษาหลัก 
และอาจารยท่ี์ปรกึษารว่ม และน าขอ้เสนอแนะของอาจารยม์าปรบัปรุงแกไ้ขโปรแกรมใหส้มบรูณ์
ก่อนน าไปใชก้บักลุม่ตวัอยา่งจรงิ 

วิธีการเก็บข้อมูล 
การเก็บขอ้มูลในส่วนของการวิจยัเชิงทดลองผูว้ิจยัโดยใชแ้บบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ 

และแบบคดักรองพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองเก็บขอ้มลูจากกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุก่อนการ
ทดลอง หลงัจากนัน้ด  าเนินการทดลองตามโปรแกรมท่ีออกแบบขึน้ จ  านวน 9 กิจกรรม ระยะเวลา 
3 วนั  รวม 19 ชั่วโมง ภายหลงัการทดลองเสรจ็สิน้ผูว้ิจยัเก็บขอ้มลูครัง้ท่ี 2 ทัง้กลุม่ทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัเก็บขอ้มลูครัง้ท่ี 3 ระยะตดิตามผล 3 สปัดาห ์

การวิเคราะหข้์อมูล 
การวิจัยในส่วนนีเ้ป็นการวิจัยเชิงการทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม ( randomized  

controlled trial) เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพ่ือ
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เสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง โดยมีตวัแปรตาม คือ 
ความยืดหยุน่ทางจิตใจ ผูว้ิจยัใชก้ารวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยสถิต ิดงันี ้

1. การวิเคราะหข์อ้มูลส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ เพศ อายุ ดว้ยการ
แจกแจงความถ่ีและคา่รอ้ยละ 

2. คา่เฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ส าหรบัแสดง
การกระจายของขอ้มลู 

3. การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One-way Repeated ANOVA) 
เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจในกลุ่มทดลอง ในช่วงระยะก่อนการทดลอง หลงั
การทดลอง และระยะตดิตามผล 

4. การวิ เคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance: ANCOVA) เพ่ือ
เปรียบเทียบคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจ ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ โดยควบคมุตวั
แปรแทรกซอ้น คือ คะแนนความยืดหยุน่ทางจิตใจก่อนการทดลอง 

การพทิักษส์ิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
ผูว้ิจยัไดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ ก่อนการเก็บขอ้มูล

กับกลุ่มตวัอย่าง โดยไดร้บัหมายเลขรบัรองโครงการวิจยั SWUEC-662179 (ภาคผนวก ช) ซึ่งใน
กระบวนการเก็บขอ้มลูผูว้ิจยัพิทกัษส์ิทธิของกลุ่มตวัอยา่งโดยท าหนงัสือขออนญุาตเก็บขอ้มลูอยา่ง
เป็นทางการ และแนะน าตัวกับผู้ให้ข้อมูลหลัก เพ่ือท าการชี ้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
กระบวนการวิจัย และขอความร่วมมือในการเขา้ร่วมการวิจัยพรอ้มทั้งชีแ้จงถึงการพิทักษ์สิทธิ
ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั (Participant Information Sheet) ผูว้ิจยัจะเก็บรกัษาความลบัของผูเ้ขา้รว่มการ
วิจยั ทัง้นีจ้ะไม่มีการเปิดเผยช่ือของผูเ้ขา้รว่มวิจยัใหแ้ก่ผูอ่ื้นทราบ โดยในการบนัทึกจะใชร้หสัและ
นามสมมติ ทัง้นี ้หากขอ้ค าถามอาจกระทบต่อความรูส้ึกของผูต้อบ ผูว้ิจยัมีแนวทางการป้องกัน
โดยการใหผู้ท้รงคณุวฒุิพิจารณาค าถามก่อนเพ่ือความเหมาะสม ผูใ้หข้อ้มลูมีอิสระในการใหข้อ้มลู
อย่างเต็มท่ี ผลการวิจยัจะออกมาในภาพรวมเท่านัน้ ไม่สามารถสืบคน้ เจาะจงผูต้อบได ้ดงันัน้จึง
ไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อผูใ้หข้อ้มูล ทัง้นีผู้ใ้หข้อ้มูลสามารถยกเลิกการเขา้ร่วมไดทุ้กเม่ือ และการ
ส าหรบัการวิจยัในระยะท่ี 2 ซึ่งเป็นการวิจยัเชิงทดลองผูว้ิจยัจะตดิตอ่ผูท่ี้มีคณุสมบตัติามเกณฑค์ดั
เข้า  ขอความยินยอมในการเข้าร่วม  และอธิบาย เพ่ือ ชี ้แจงวัตถุป ระสงค์ของการวิจัย 
กระบวนการวิจยั พรอ้มทัง้ชีแ้จงถึงการพิทกัษ์สิทธิผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั ผูว้ิจยัจะเก็บรกัษาความลบั
ของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั ไม่มีการเปิดเผยช่ือของผูเ้ขา้รว่มวิจยัใหแ้ก่ผูอ่ื้นทราบ ไม่มีการบนัทึกวีดิโอ 
หากมีการบนัทกึภาพจะขอความยินยอมจากผูเ้ขา้รว่มท่านัน้ และจะไมมี่การน าภาพมาเผยแพรต่อ่
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สาธารณะ ยกเวน้การน าเสนอในงานวิจยัเท่านัน้โดยการปิดบงัใบหนา้ของผูเ้ขา้ร่วม ทัง้นี ้หากขอ้
ค าถาม หรือกระบวนการปรึกษาอาจกระทบต่อความรูส้ึกของผูต้อบ ผูว้ิจยัมีแนวทางการป้องกัน
โดยการใหผู้ท้รงคุณวุฒิพิจารณาขอ้ค าถาม และตรวจสอบโปรแกรมการปรึกษาก่อนเพ่ือความ
เหมาะสม พรอ้มทัง้ผูใ้หค้  าปรกึษามีการฝึกประสบการณใ์นการใหค้  าปรกึษามาไม่นอ้ยกว่า 300 
ชั่วโมง ทัง้นี ้ผลการวิจยัจะออกมาในภาพรวมเทา่นัน้ ไม่สามารถสืบคน้ เจาะจงผูต้อบได ้ดงันัน้จึง
ไมมี่ผลกระทบใด ๆ ตอ่ผูเ้ขา้รว่ม และผูเ้ขา้รว่มสามารถปฏิเสธการเขา้รว่มไดท้กุเม่ือ 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

งานวิจัยเรื่อง “การเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นท่ีท ารา้ยตนเองโดยใช้
โปรแกรมกลุ่มบ าบดัดว้ยแนวคิดการยอมรบัและพนัธะสญัญา : การวิจยัแบบผสานวิธี ” โดยผูว้ิจยั
ใชแ้บบแผนการวิจยัแบบผสานวิธีชนิดเชิงคุณภาพน าเชิงปริมาณ (The Exploratory Sequential 
Mixed Methods) (Creswell & Plano Clark, 2018) เป็นแบบแผนท่ีมีการเริ่มตน้จากการส ารวจ
โดยการเก็บขอ้มลูและวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยวิธีวิจยัเชิงคณุภาพจากนัน้น าผลการวิจยัเชิงคณุภาพมา
พฒันาเป็นโปรแกรมและน าไปใชใ้นการทดลอง ซึ่งการศึกษาระยะท่ี 1 เป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ
เพ่ือคน้หาความหมาย และเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological flexibility) 
ในวยัรุ่นท่ีสามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองมาได ้การวิจยัระยะท่ี 2 เป็นการวิจัย
การวิจัยกึ่ งทดลอง (Quasi-experimental research) เพ่ือสร้างและศึกษาประสิท ธิผลของ
โปรแกรมกลุ่มบ าบดัดว้ยแนวคิดการยอมรบัและพันธะสญัญา เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทาง
จิตใจในวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเอง ผูว้ิจยัน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูออกเป็น 3 ตอน ดงันี ้

ตอนท่ี 1 ความหมายและเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological 
flexibility) ในวยัรุน่ท่ีสามารถขา้มผา่นประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองได ้

ตอนท่ี 2 การพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดแบบกลุ่มตามแนวคิดการยอมรับและพันธะ
สัญญา (Acceptance and Commitment Therapy) เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจใน
วยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง 

ตอนท่ี 3 ประสิทธิผลของโปรแกรมการบ าบดัแบบกลุ่มตามแนวคิดการยอมรบัและพนัธะ
สัญญา (Acceptance and Commitment Therapy) เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจใน
วยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง 

ตอนที่ 1 ความหมายและเงื่อนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological 
flexibility) ในวัยรุ่นทีส่ามารถข้ามผ่านประสบการณก์ารท าร้ายตนเองได้ 

 ผู้วิจัยน าเสนอข้อมูลเชิงคุณภาพเพ่ือตอบวัตถุประสงค์การวิจัยข้อท่ี 1 เพ่ือ ค้นหา
ความหมาย และเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological flexibility) ในวยัรุน่ท่ี
สามารถข้ามผ่านประสบการณ์การท ารา้ยตนเองได้ ผูว้ิจัยใช้การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ี
เก่ียวขอ้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และการท ารา้ยตนเอง รว่มกบัการเก็บรวบรวมขอ้มลูเชิงคณุภาพ
จากผู้ให้ข้อมูลหลัก ทั้งนีก้ลุ่มผู้ให้ขอ้มูลหลักเป็นวัยรุ่นท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับอุดมศึกษา มี
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คณุสมบตัติามเกณฑท่ี์ตัง้ไว ้และเมื่อไดผู้มี้คณุสมบตัิตามเกณฑแ์ลว้ ผูว้ิจยัจะใชก้ารสมัภาษณเ์ชิง
ลึก (In-depth Interview) โดยแบ่งการน าเสนอออกเป็น 3 ส่วน ดังนี ้1) ข้อมูลพืน้ฐานของผู้ให้
ขอ้มูลหลกั 2) ความหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจ 3) เง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทาง
จิตใจ  

ส่วนที ่1 ข้อมูลพืน้ฐานของผู้ให้ข้อมูลหลัก 
การวิจยัระยะท่ี 1 ผูใ้หข้อ้มลูหลกั คือ นกัศกึษามหาวิทยาลยัซึ่งมีอายรุะหวา่ง 18-24 ปี 

ท่ีผา่นเกณฑก์ารคดัเขา้ และด าเนินการสมัภาษณเ์ชิงลึก จ านวน 6 คน โดยผูว้ิจยัใชก้ารประกาศรบั
อาสาสมัครผ่านช่องทางออนไลน ์ร่วมกับวิธีการสุ่มแบบกอ้นหิมะ (Snowball sampling) โดยให้
อาสาสมคัรแนะน าเพ่ือนท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง ทัง้นีอ้าสาสมคัรตอ้งมีคณุสมบตัิตาม
เกณฑก์ารคดัเขา้ รวมถึงตอ้งมีคะแนนจากแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจไม่ต  ่ากว่า 24 คะแนน
จาก 30 คะแนน และเป็นผูท่ี้ยตุกิารท ารา้ยตนเองมาไมน่อ้ยกว่า 6 เดือน ขอ้มลูทั่วไป ดงัตาราง 

ตาราง 10 ขอ้มลูพืน้ฐานของผูใ้หข้อ้มลูหลกั 

ล าดับ ชื่อ(นาม
สมมต)ิ 

เพศ อายุ ช้ันปี คะแนน
แบบวัด
ความ
ยดืหยุ่น
ทางจิตใจ 

พฤตกิรรมการท าร้ายตนเอง
ในอดตี 

1 น า้ฟ้า หญิง 22 4 28 ขูดขีด กรีดด้วยกรรไกรและคัต

เตอร ์ตบตี ใชเ้ล็บหยิกตนเอง ใช้

ไฟลนขอ้มือแขน และ 

อดอาหาร 

2 น า้นนท ์ ชาย 21 3 27 ขดูขีดดว้ยเข็ม และตบตีตนเอง 

3 น า้นา่น ชาย 21 3 25 กรีดด้วยคัตเตอร ์ ใช้ศีรษะโขก

ก าแพง ใช้บุหรี่จี  ้ใช้สารเสพติด 

และด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์

อยา่งหนกั 
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ตาราง 10 (ตอ่) 

ล าดับ ชื่อ(นาม
สมมต)ิ 

เพศ อายุ ช้ันปี คะแนน
แบบวัด
ความ
ยดืหยุ่น
ทางจิตใจ 

พฤตกิรรมการท าร้ายตนเอง
ในอดตี 

4 น า้แข็ง ชาย 22 4 24 ตอ่ยมือ และตบหนา้ตนเอง  

5 น า้ปิง ชาย 19 2 28 กรีดดว้ยคตัเตอรบ์ริเวณแขนและ

ขา ทานยาเกินขนาด และยินยอม

อยู่ในความสัมพันธ์ท่ีตนเองถูก

ปฏิเสธ 

6 น า้หอม หญิง 18 1 27 กรีดด้วยคัตเตอร์บริเวณข้อมือ 

และใชเ้ล็บขีดขอ้มือ 

 จากตาราง 10 ผูใ้หข้อ้มลูหลกัเป็นเพศชาย 4 คน เพศหญิง 2 คน มีอายรุะหว่าง 18-22 ปี 
เป็นนกัศึกษาชัน้ปีท่ี 1-4 โดยมีคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจตัง้แต่ 24 คะแนนขึน้ไปตามเกณฑ์
การคดัเขา้ โดยอาสาสมคัรผูใ้หข้อ้มลูเป็นผูท่ี้ยตุิการท ารา้ยตนเองมาไม่นอ้ยกว่า 6 เดือน ทัง้นี ้จาก
การสัมภาษณ์พฤติกรรมท ารา้ยตนเองในอดีต พบว่า ส่วนใหญ่ใชว้ิธีการท ารา้ยตนเองโดยการ
ใช้คัตเตอร ์กรีดบริเวณต่าง ๆ ของร่างกายโดยเฉพาะส่วนท่ีสามารถปกปิดไม่ให้ผู้อ่ืนเห็นได ้
นอกจากนีย้ังมีการตบ ตี ขูดขีดร่างกายตนเอง ใช้ศีรษะโขกก าแพง ใช้ไฟลนตามร่างกาย ด่ืม
แอลกอฮอล ์ใชส้ารเสพติด ทานยาเกินขนาด และยินยอมตกอยู่ในความสมัพนัธท่ี์ตนเองเป็นฝ่าย
ถกูปฏิเสธ และท าใหเ้จ็บปวดอยู่เสมอ ทัง้นีผู้ว้ิจยัขอน าเสนอประสบการณเ์รื่องราวของผูใ้หข้อ้มูล
หลกัจากจดุเริ่มตน้มาสู่การท ารา้ยตนเอง และจุดสุดทา้ยท่ีผูใ้หข้อ้มลูหลกัตดัสินในท่ีจะไม่ท ารา้ย
ตนเองตอ่ไป โดยสรุป ดงันี ้

ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1 น ้าฟ้า นักศึกษาเพศหญิงอายุ 22 ปี ปัจจุบันก าลังศึกษาชัน้ปีท่ี 4 
มหาวิทยาลยัรฐับาลแห่งหนึ่ง อาศยัอยู่กบับิดาและมารดาไม่มีประวตัิการเจ็บป่วยทางจิตเวชของ
ครอบครวั ผูใ้หข้อ้มูลกล่าวถึงจดุเริ่มตน้ของการท ารา้ยตนเองว่าในช่วงวยัเด็กตัง้แต่เรียนอนบุาลก็
มักจะถูกพ่อท ารา้ยร่างกายมาตลอด ตั้งแต่เด็กท่ีบ้านจะไม่ชอบให้รอ้งไห้ พ่อเป็นคนใจรอ้น 
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ประกอบกบัน า้ฟ้าเม่ือเขา้สู่วยัรุน่ก็จะใจรอ้นเช่นกนั ทกุครัง้ท่ีโดนตี โดนท ารา้ยก็จะเก็บมาเรื่อย จน
บางครัง้ก็รูส้กึชินชา และมีความคดิว่าเดี๋ยวก็ตอ้งโดนแบบนีอี้ก การโดนตีเหมือนเป็นชีวิตประจ าวนั
ของน า้ฟ้า จนพอโตเริ่มรูเ้รื่องแลว้ก็เห็นว่าท าไมครอบครวัอ่ืนเขาไม่เห็นจะเป็นแบบตนเองเลย จึง
เริ่มเก็บกดมากขึน้เรื่อย ๆ เพราะเวลาอยู่ท่ีบา้นก็ไม่สามารถพูดระบายกับใครได ้รูส้ึกว่าไม่มีใครท่ี
เขา้ใจ ครัง้แรกท่ีเริ่มท ารา้ยตนเองเกิดจากเห็นพ่อทะเลาะกับแม่ ท ารา้ยแม่ และตนเองเขา้ไปช่วย
หา้มพ่อไม่ใหท้  ารา้ยแม่ แต่กลบัโดนท ารา้ยดว้ย ท าใหรู้ส้ึกกดดนั รูส้ึกโกรธ รูส้ึกว่าตนเองท าอะไร
ไม่ไดเ้ลย เม่ือกลบัเขา้หอ้งก็เริ่มหยิกตัวเอง รอ้งกรีด๊ หลงัจากนัน้ก็เริ่มท ารา้ยตวัเองมาเรื่อย ๆ เช่น 
ลองเอาเข็มกลดังา้งออกมา เจาะคิว้ เจาะหตูวัเองเวลาท่ีเครียด ใชมี้ด ใชค้ตัเตอรบ์า้งกรีดตามแขน 
หรือบางครัง้ใชไ้ฟลนแขน จนเหมือนว่าแขนชาไปหมด เม่ือไม่รูส้กึอะไร ก็เริ่มท าแรงขึน้เรื่อย ๆ  และ
เคยใชย้านอนหลับ จนกระทั่งถึงจุดท่ีรูส้ึกว่าอยู่กับเหตุการณ์แบบนีน้านเกินไปแลว้ และรูส้ึกว่า
ตนเองไม่มีความสขุเลยถึงแมจ้ะเริ่มมีเพ่ือนท่ีคอยรบัฟัง แตก่ลบัมาบา้นก็เจอสถานการณเ์ดมิ ๆ ใน
ท่ีสดุน า้ฟ้าก็เริ่มมองหาวิธีการท่ีจะจดัการกับตวัเองโดยการฟังยทููป ฟังเพลงท่ีช่วยผ่อนคลายก่อน
นอน ฟังธรรมมะ นั่งสมาธิ ฟังพอรด์แคสท่ีใหแ้ง่คิดเชิงบวกในการใชชี้วิต ก็เริ่มรูส้ึกว่าตนเองดีขึน้ 
และไม่ไดใ้ชเ้วลาไปกลบัการโฟกสัเรื่องเก่า ๆ ก็สามารถท าใหข้า้มผ่านจากการท ารา้ยตนเองมาได ้
ประกอบกบัการมีสงัคมเพ่ือนดีคอยรบัฟังและเป็นก าลงัใจให ้การเรียนรูป้ระสบการณใ์หม่ การน า
ความรูท่ี้เรียนไปปรบัใช ้และปรบัวิธีการท่ีจะส่ือสารกบัคนในครอบครวั ลองมองคนในครอบครวัใน
มมุมองใหมเ่รียนรูท่ี้จะเขา้ใจไดว้า่ตา่งคนก็ตา่งมีมมุมองท่ีแตกตา่งกนัออกไปท าใหเ้กิดความเขา้ใจ
มากขึน้ และจากการท่ีน า้ฟ้าไดพู้ดคุยกับเพ่ือน ๆ มีสังคมใหม่ สังคมการท างาน ท าให้มีโอกาส
ทบทวนตวัเอง น า้ฟ้ากล่าวว่า เหมือนกบัการไดเ้จอโลกใหม่ ไดเ้ปิดโลก ไดมี้ความคิดใหม่ มีมมุอง
ใหม่ ไม่ตอ้งมานึกถึงเรื่องเดิม ๆ และมองเห็นว่าบางครัง้ตนเองก็มีความคิดท่ียึดติดกบัเหตผุลของ
ตนเองมากเกินไปจนท าใหเ้กิดความทุกข ์เม่ือได้ออกมาเผชิญโลกภายนอก ท าให้ไม่ติดอยู่กับ
ความคิดเดิม ๆ ของตวัเอง และพยายามท่ีจะเขา้สงัคมมากขึน้ ไปเจอผูค้นใหม่ ๆ  ไม่อยู่คนเดียว 
และมองเห็นว่าถา้ปล่อยใหต้นเองท ารา้ยตนเองไปเรื่อย ๆ ก็มีแต่ยิ่งเสียสขุภาพจิต ดงันัน้ควรมอง
หาสิ่งท่ีตนเองท าแลว้มีความสขุ สิ่งท่ีตนเองอยากท าดีกวา่ และเรียนรูก้ารท่ีจะปรบัตวัใหเ้ขา้กบัคน
อ่ืน เม่ือคิดไดเ้ช่นนี ้น า้ฟ้าจึงไม่อยากกลบัไปอยู่ท่ีจุดเดิมอีก การมีกลุ่มเพ่ือนท่ีดี เพ่ือนท่ีพรอ้มรบั
ฟัง ท าใหมี้โอกาสไดเ้ล่าระบายเรื่องราวท่ีไม่สบายใจออกมา ภายใตบ้รรยากาศแห่งความเขา้ใจซึ่ง
กนัและกนั แบง่ปันประสบการณท่ี์แตล่ะคนเคยผา่นมาในอดีต ท าใหรู้ส้ึกว่าพวกเขาเหล่านัน้เขา้ใจ
เรามาก ๆ รูส้ึกไม่โดดเดี่ยว รวมถึงการท่ีพบเพ่ือนท่ีเจอประสบการณแ์บบเดียวกบัเรา ท าใหรู้ส้ึกว่า
เราตอ้งเขา้ไปช่วยเหลือเขา ดึงเขาใหส้ามารถผ่านประสบการณค์วามทุกขน์ัน้ออกมาใหไ้ด ้และ
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การท่ีไดช้่วยใหผู้อ่ื้นพน้จากความทกุขท่ี์เขาเผชิญอยู่นัน้ มนัก็กลบัท าใหต้วัน า้ฟ้าเองรูส้กึเตบิโตขึน้ 
รูส้ึกดี มีความสุข รูส้ึกเห็นถึงคณุคา่ของตนเอง ว่าตนเองก็สามารถจะช่วยเหลือคนอ่ืน ๆ ต่อไปได้
อีก นอกจากนี ้การไปท างานพิเศษซึ่งเป็นงานดา้นการแสดงก็ท าใหไ้ม่อยากจะมีรอยแผลปรากฎ
ขึน้อีก ปัจจบุนัน า้ฟ้าอยากใชชี้วิตใหมี้ความสขุ รกัตวัเองใหม้ากพอ และสิ่งท่ีท าใหน้  า้ฟ้ามีความสขุ 
คือ การไดมี้โอกาสช่วยเหลือผูอ่ื้นใหมี้ความสุข การไดเ้ห็นครอบครวัมีความสขุ การไดท้  างานท่ีรกั 
และน า้ฟ้ายงัไดเ้คยใหส้ญัญากบัตวัเองวา่จะไมท่  ารา้ยตวัเองอีกตอ่ไปแลว้ และภายหลงัแมว้่าจะมี
เรื่องท่ีท าใหไ้มส่บายใจเขา้มาบา้งก็สามารถคิดและรูต้วัไดท้นัก็จะน าไปเขียนระบายลงในกระดาษ 
หรือใชว้ิธีเอาคตัเตอรม์ากรีดกระดาษแข็ง ๆ แทน หรือน าสีมาระบายลงในกระดาษ ตลอดจนการ
ไปออกก าลงักายโดยการตอ่ยมวย การไปอยูก่บัธรรมชาติ การนั่งในสวนสาธารณะ การใชเ้วลากบั
สตัวเ์ลีย้ง เป็นตน้ ดว้ยวิธีการต่าง ๆ เหล่านี ้ท าใหน้  า้ฟ้าสามารถขา้มผ่านการท ารา้ยตวัเองมาได ้
ทกุวนันีน้  า้ฟ้ารูส้กึขอบคณุตวัเองมาก ๆ ท่ีสามารถผา่นเรื่องราวตา่ง ๆ ในชีวิตมาไดจ้นถึงวนันี ้

ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2 น ้านนท ์นักศึกษาเพศชาย อายุ 21 ปี ปัจจุบนัก าลงัศึกษาชัน้ปีท่ี 3 
มหาวิทยาลยัรฐับาลแห่งหนึ่ง ผูใ้หข้อ้มลูกลา่วถึงจดุเริ่มตน้ของการท ารา้ยตนเองวา่เกิดจากปัญหา
ความรกั คือ มีคนรกัและตอ้งเลิกลากนัเน่ืองจากแฟนนอกใจไปมีคนใหม่ เม่ือรูส้ึกเสียใจอย่างมาก
จงึท าใหเ้กิดความคิดขึน้มาว่าถา้ท ารา้ยตนเอง จะท าใหเ้กิดความรูส้ึกดีขึน้หรือไม่ ครัง้แรกเริ่มจาก
การใชมี้ดพลาสติก ท าใหเ้ป็นรอยขีดข่วนเล็กนอ้ย และเกิดความรูส้ึกว่า เม่ือกรีดลงไปท าใหต้นเอง
มามุ่งอยู่ท่ีแผล ไม่ต้องไปวนเวียนคิดถึงเรื่องท่ีเป็นผ่านมา หลังจากนั้นก็มีบ้างเป็นครัง้คราว 
จนกระทั่งถึงมธัยมปลายเป็นช่วงเวลาท่ีหนกัมาก มีเรื่องราวเกิดขึน้ตลอดปี จนผูใ้หข้อ้มูลไม่หยุด
ท ารา้ยตวัเองเลยสกัวนั  และเรื่องท่ีท าใหท้  ารา้ยตนเองก็ยงัคงเป็นเรื่องความสมัพนัธก์บัคนรกั จาก
ท่ีใชมี้ดพลาสติกจึงเปล่ียนมาเป็นเข็มเย็บผา้วิธีการ คือ จิม้ตัง้แตต่น้ขอ้มือลากมาจนถึงขอ้พบัตรง
ขอ้ศอก วนไปหลาย ๆ รอบ จนเลือดออก จนเริ่มกลบัมาอยู่กบัปัจจบุนัก็จะหยดุท า เพราะรูส้กึแย่ท่ี
ตนเองท าเช่นนัน้ นอกจากเรื่องความสมัพนัธก์บัคนรกั ก็มีเรื่องของครอบครวัท่ีไม่คอ่ยมีเวลาใหก้นั  
รูส้ึกว่าครอบครวัขาดความเขา้ใจ ส่ือสารแลว้เกิดการขัดแยง้กันเสมอ ประกอบกับความกดดัน
ตวัเองในเรื่องการเรียนอยา่งมาก ท่ีตอ้งเรียนใหป้ระสบความส าเร็จเพื่อพิสจูนต์นเอง ไมใ่หค้นอ่ืน ๆ 
ในตระกูลมาดูแคลนได ้จนกระทั่ งผู้ให้ข้อมูลเกิดความรูส้ึกว่า เกิดอะไรขึน้กับชีวิตของตนเอง 
เหมือนกับโลกนีไ้ม่มีท่ียืนส าหรบัเขา ทุกเรื่องดแูย่ไปหมด รูส้ึกเหมือนไม่มีตวัตนในสายตาคนอ่ืน 
เม่ือไมรู่ว้ิธีวา่จะแกไ้ขไดอ้ยา่งไร จึงหนัไปพึ่งการท ารา้ยตนเองซ า้แลว้ซ า้อีกเพ่ือจะหนีจากความรูส้ึก
เจ็บปวดทางจิตใจ และนอกจากใชเ้ข็ม ก็ยงัมีการทุบตีหนา้ตวัเอง ต่อยก าแพง เป็นตน้ จนกระทั่ง
ถึงจดุเปล่ียนของการหยดุท ารา้ยตนเอง คือ ผูใ้หข้อ้มลูรูส้ึกว่ามนัไมใ่ชแ่ลว้ กลบัมามองแขนของตน 
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เห็นแตร่อยแผลเต็มไปทัง้แขน เม่ือกลบัถึงบา้นเลยท ารา้ยตวัเองเป็นครัง้สดุทา้ย แลว้ก็ถ่ายรูปแผล
เก็บไวเ้ตือนใจ และใหส้ญัญากบัตวัเองว่า จะเป็นครัง้สดุทา้ย เพราะการท ารา้ยตนเองไม่สามารถ
เปล่ียนแปลงอะไรได้ ความรกัก็ไม่ดีขึน้ ครอบครวัก็ไม่ดีขึน้ การเรียนก็ไม่ดีขึน้  จนเกิดสติ เริ่ม
ทบทวนตวัเอง และมองเห็นว่าท่ีผา่นมาเป็นการหนีปัญหา เป็นวิธีการท่ีผิด หลงัจากนัน้จงึเริ่มลงมือ
แกไ้ขทีละเรื่องทัง้เรื่องความรกั ครอบครวั ซึ่งในช่วงแรกแม่ไม่เขา้ใจว่า ท าไมน า้นนทต์อ้งท ารา้ย
ตวัเอง จึงใชค้  าพูดท่ีรุนแรงในการต าหนิ แต่ดว้ยความรกัและความห่วงใยลูก จึงไดเ้ขา้มาขอโทษ 
และเปิดใจคุยกันอย่างตรงไปตรงมา สถานการณ์ในครอบครวัก็เริ่มดีขึน้ ส  าหรบัเรื่องการเรียนก็
มองมมุมองใหม ่คือ ท าใหดี้ท่ีสดุ จะไดไ้มต่อ้งกลบัมานั่งเสียใจก็พอแลว้  

ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3 น ้าน่าน นกัศึกษาเพศชาย อายุ 21 ปี ปัจจุบนัก าลงัศึกษาชัน้ปีท่ี 3 
สาขานิเทศศาสตร ์มหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง ไม่นบัถือศาสนาใด ไม่มีประวตัิการเจ็บป่วยทาง
จิตเวชของครอบครวั ปัจจุบนัอาศยัอยู่กับมารดาเพียงคนเดียว น า้น่านรูส้ึกว่าตนเองไม่ค่อยสนิท
กบัแม่และมีปากเสียงกนับอ่ยครัง้ เวลาท่ีคยุกนัก็มกัจะทะเลาะกนัทกุครัง้ จนกระทั่งจดุเริ่มตน้ของ
การท ารา้ยตนเองครัง้แรกเกิดจากท่ีเขาทะเลาะกับแม่เรื่องหอพัก เป็นการทะเลาะท่ีรุนแรงจนแม่
ของน า้น่านระเบิดเรื่องราวต่าง ๆ ออกมาต าหนิตวัเขา เช่น เรื่องการเรียน น า้น่านไดแ้ตเ่งียบ เก็บ
อารมณแ์ละความรูส้ึกเอาไวโ้ดยไม่ไดพ้ดูอะไรเลย และขอแยกตวัออกมา จากอารมณท่ี์เก็บสะสม
เอาไวท้ัง้ครัง้นีแ้ละก่อนหนา้นีท้  าใหร้ะเบิดออกมา เขาจึงหยิบคตัเตอรม์ากรีดท่ีแขนของตวัเอง เม่ือ
ท าเสร็จก็รูส้ึกว่าโล่ง ๆ แปลก ๆ มนัคลา้ยกบัว่าความทกุขท่ี์มนัไดร้บัมา มนัออกไปทางแผลตรงนัน้
หมดแลว้  ไหลออกไปพรอ้มกบัเลือดท่ีซบัออก และมีความคิดว่าถา้ทุกขใ์จก็จะท าเช่นนีอี้กเพ่ือให้
ตนเองคลายจากความเจ็บปวดในใจ แต่หลังจากนั้นได้มีโอกาสคุยกับเพ่ือนผู้หญิง แล้ว เธอ
มองเห็นรอยแผลเป็น แลว้พดูวา่ดไูม่โอเค ไม่ชอบอะไรแบบนี ้เขาจงึคิดว่าจะไมท่  าอีกแลว้ หลงัจาก
นัน้เขาจึงตัง้ใจไปเคลียรก์ับแม่ เป็นการเปิดใจคยุกันครัง้แรกในชีวิต แม่รบัฟังความรูส้ึกท่ีน า้น่าน
เก็บเอาไว ้ส่วนตวัเขาเองก็เริ่มเขา้ใจความรูส้ึกของแม่มากขึน้ เขามองเห็นว่าแม่เองก็เศรา้ไม่ต่าง
จากเขา แม่ไดร้บัการปฏิบตัิแบบ 2 มาตรฐานจากยาย ยายรกัลูกชายซึ่งเป็นพ่ีชายของแม่มาก 
ส่วนแม่เหมือนถูกยายมองขา้มมาตลอด เม่ือเขา้ใจความรู้สึกของกันและกันก็ท าใหส้ถานการณ์
คอ่ย ๆ ดีขึน้เรื่อย ๆ น า้นา่นใหส้ญัญากบัแมไ่วว้า่ ใหแ้มร่อก่อนนะรอเขาเรียนจบมีเงิน เขาจะพาแม่
หนีไปกนั 2 คน  และจะเก็บเงินพาแม่ไปเท่ียว เขาเห็นแม่รอ้งไห ้ซึ่งตรงนีเ้ป็นเหมือนจดุเปล่ียนท่ีท า
ใหน้  า้น่านเริ่มมีเปา้หมายในการใชชี้วิตมากขึน้ มีไฟมากขึน้ และเริ่มรูว้่าตนเองจะตอ้งพยายามไป
เพ่ือใคร และทุกครัง้ท่ีตนเองทุกข์ใจหรือมีปัญหาเกิดขึน้ก็จะนึกถึงเหตุการณ์นีเ้สมอเพ่ือเป็น
ก าลงัใจใหต้นเองสู ้และเม่ือขา้มผ่านเหตกุารณม์าได ้แตม่นัก็ยงัมีรอยแผลเป็นเอาไวใ้หเ้ห็น หลาย
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ครัง้เวลาท่ีใส่เสือ้แขนสั้นก็มีคนมองมาท่ีแผลเป็นของเขา ท าให้เขาเกิดความคิดว่าจะไม่ท าให้
ตนเองมีรอยเพิ่มอีกแลว้ และตัง้ใจวา่ขอใหม้นัเป็นแคแ่ผลเดียวก็พอแลว้  

ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4 น ้าแข็ง นักศึกษาเพศชาย อายุ 22 ปี ปัจจุบนัก าลังศึกษาชัน้ปีท่ี 4 
มหาวิทยาลยัรฐับาลแห่งหนึ่ง ไม่มีประวตัิการเจ็บป่วยทางจิตเวชของครอบครวั จดุเริ่มตน้ของการ
ท ารา้ยตนเองมาจากการติดเกมออนไลน ์โดยเล่นมาตัง้แตม่ธัยม เม่ือแพเ้กมสก็์จะรูส้ึกโมโหตวัเอง 
ผิดหวังกับตนเอง คิดว่าตนเองไม่ไดเ้รื่อง เคยโมโหจนเขวีย้งจอคอมพิวเตอร ์ต่อยหน้าจอ โยน
สิ่งของต่าง ๆ แตกกระจดักระจาย  คมุอารมณข์องตนเองไม่ได ้รวมถึงการท ารา้ยตวัเองดว้ยการ
ตบ และตีหนา้ของตนเอง เวลาท่ีโมโหจะเริ่มดา่ตนเอง ซึ่งน า้แข็งเริ่มมามีพฤตกิรรมดงักลา่วมากขึน้
ช่วงโควิทท่ีไม่ได้ออกไปไหนท าให้ติดเกมมากขึน้ และควบคุมอารมณ์ไม่ได้ และต่อมาก็มี
ความเครียดเรื่องการเรียนท่ีรูส้กึว่าตนเองท าไดไ้ม่ดี ทกุครัง้จะโทษและต าหนิตวัเองวา่ท าไมตนเอง
จึงท าไดแ้ค่นี ้และก็ตบหนา้ตนเองซ า้ ๆ ซึ่งสงัเกตเห็นไดว้่าหลายครัง้ท่ีน  า้แข็งท ารา้ยตนเอง จะไป
สมัพนัธก์บัการกระท าบางสิ่งบางอย่างแลว้ไม่ไดต้ามมาตรฐานท่ีตนเองตัง้ไว ้ไม่เป็นไปตามความ
คาดหวงัท่ีมีกบัตนเองจึงท าใหรู้ส้ึกผิดหวงั ต าหนิตนเองซ า้ ๆ จนไปถึงความโกรธตวัเอง และแสดง
ออกมาเป็นพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองซึ่งเป็นเหมือนการลงโทษตนเอง และจดุเปล่ียนส าคญัท่ีท า
ใหเ้ขาเลิกท ารา้ยตนเองมาจากการท่ีแฟน และคนในครอบครวัเริ่มทกั และเตือน เน่ืองจากเห็นว่า
พฤติกรรมท่ีเขาท าไมเ่ริ่มจะดไูมค่อ่ยปกติ เขาจงึเริ่มเห็นตวัเอง รูส้ึกมีสติมากขึน้ เขาจงึเลิกเล่นเกม 
และหนัไปท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ทดแทน เช่น เตะฟุตบอล ดภูาพยนตร ์รวมถึงการนั่งสมาธิเพ่ือใหจ้ิตใจ
จดจ่อและนิ่งไดม้ากขึน้ ซึ่งเขาได้น าวิธีมาใช้กับการด าเนินชีวิต คือ การฝึกรูต้ัวให้เร็วเวลาท่ีมี
อารมณโ์กรธ และพาตนเองไปหาสิ่งอ่ืนท าใหใ้จนิ่งมากขึน้ อารมณเ์ย็นมากขึน้ คอ่ยกลบัมาท าสิ่งท่ี
ตอ้งท าต่อไป ส าหรบัเรื่องการเรียนเวลาท่ีตนเองเหน่ือยลา้ก็จะหาเวลาพกัผ่อน และพยายามลด
ความกดดนัตนเองในเรื่องเรียนลงบา้ง เพราะเวลาท่ีตนเองเหน่ือยลา้อาจจะท าใหค้วบคมุอารมณ์
ตนเองไดย้าก รวมถึงเขาใหค้วามส าคญักับค าสญัญาท่ีเคยใหไ้วก้บัแม่ว่าจะตัง้ใจเรียนใหจ้บเพ่ือ
หางานท าใหม้ั่นคง และจะดแูลครอบครวัตอ่ไป สิ่งเหล่านีจ้ึงเป็นเง่ือนไขส าคญัท่ีท าใหเ้ขาสามารถ
ขา้มผา่นการท ารา้ยตนเองมาได ้

ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 5 น ้าปิง นักศึกษาเพศชาย อายุ 19 ปี ปัจจุบันก าลังศึกษาชั้นปีท่ี 2 
มหาวิทยาลัยรฐับาลแห่งหนึ่ง ไม่มีประวัติการเจ็บป่วยทางจิตเวชของครอบครวั เป็นคนจังหวัด
มหาสารคาม อาศยัอยู่กบัตาและยายตัง้แตเ่ด็ก เน่ืองจากพอ่และแมเ่ขา้มาท างานในกรุงเทพตัง้แต่
น า้ปิงเกิด จะมีโอกาสไดเ้จอพ่อกบัแม่ประมาณปีละ 1-2 ครัง้ ซึ่งน า้ปิงเล่าว่า ช่วงท่ีเป็นวยัรุน่อายุ
ประมาณ 13 -14 ปี เป็นจดุเริ่มตน้ของการท ารา้ยตนเอง ตอนนัน้ก าลงัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2-3 
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มีแฟนคนแรกแตแ่ฟนกลบัไปสนิทกบัรุน่พ่ีท่ีมาชอบคนหนึ่ง ชอบไปเลม่เกมสด์ว้ยกนั จนมีคนนินทา
แฟนบ่อย ๆ แฟนก็รอ้งไห ้แตก็่เป็นแบบนีเ้รื่อยมา ซึ่งน า้ปิงก็รูส้ึกเสียใจ รูส้ึกขา้งในเจ็บปวด สะสม
ไปเรื่อย ๆ จนทะเลาะกบัแฟน แลว้ในท่ีสดุแฟนก็ไปคบกบัรุน่พ่ี พอแฟนเลิกคบกบัรุน่พ่ี ก็กลบัมาหา 
และขอให้น า้ปิงช่วยมาคบกับเธอหน่อยเพราะไม่อยากใหใ้ครมาจีบ แต่น า้ปิงก็ไม่ไดรู้ส้ึกดี มัน
เหมือนเป็นชว่งเวลาท่ียินยอมตกอยูใ่นความสมัพนัธท่ี์ท าใหน้  า้ปิงเจ็บปวด ประกอบกบัในช่วงเวลา
นัน้เขารูส้ึกว่าตนเองไม่มีใคร ไม่มีพ่อแม่เป็นท่ีพึ่ง ไม่มีใครให้ปรึกษา รูส้ึกโดดเด่ียว และไม่รูจ้ะ
จดัการกับอารมณ์เศรา้ท่ีเกิดไดอ้ย่างไร ไม่รูว้่าจะระบายออกอย่างไร จึงเลือกท่ีจะหยิบคตัเตอร์
ขึน้มากรีดแขน ซึ่งในช่วง 13-14 ปี เป็นช่วงท่ีกรีดแขนตวัเองเกือบทกุวนั โดยกรีดบริเวณแขนทัง้ 2 
ขา้ง เม่ือกรีดแขนจนเต็มไปหมดก็เริ่มลงไปกรีดบริเวณตน้ขา และเคยทานยาเกินขนาด โดยกินยา
พาราเซตตามอลไป 10 เม็ด เม่ือต่ืนมาก็รูส้ึกว่าสมองมึนงงไปหมด จนกระทั่งตอ่มาน า้ปิงตดัสินใจ
ตัดขาดความสัมพันธ์กับแฟน และฝ่ายหญิงก็ย้ายโรงเรียนไป ท าให้สถานการณ์ต่าง ๆ เริ่ม
คล่ีคลาย และจุดเปล่ียนท่ีส าคญัท่ีช่วยลดความเครียด และการท ารา้ยตนเองได ้คือ การท่ีน า้ปิง
เปล่ียนโฟกัสจากการคิดถึงปัญหาความรกัของตนเอง ไปจดจ่อกับการออกก าลังกาย การท า
กิจกรรมต่าง ๆ มากกว่า ท าใหไ้ม่ค่อยมีเวลาอยู่คนเดียวท่ีจะมาคิดหมกหมุ่นกับปัญหา ตอนนัน้
เหมือนว่าสถานการณบ์งัคบัใหต้อ้งออกกลงักาย เตรียมรา่งกายใหพ้รอ้มเพ่ือการสอบ รด. จึงตอ้ง
ไปวิ่ง ในขณะท่ีน า้ปิงวิ่ง เขากล่าวว่า เป็นความรูส้ึกท่ีไม่ตอ้งคิดอะไรมาก แค่ขาก้าวไปขา้งหน้า
เรื่อย ๆ กา้วต่อกา้ว ใจจึงไม่ไดไ้ปโฟกัสเรื่องความรกั แตโ่ฟกัสกบัเป้าหมายขา้งหนา้ เปา้หมายใน
การลดน า้หนกั เม่ือท าซ า้ ๆ ทกุวนัก็รูส้ึกวา่ สนกุกบัการวิ่ง ใจจดจ่อ ตัง้ตารอคอยใหถ้ึงเวลาท่ีจะได้
วิ่งในแต่ละวนั และมุ่งมั่นกับสิ่งท่ีตอ้งท าตรงหนา้ ซึ่งน า้ปิงมองว่าเง่ือนไขท่ีท าใหเ้ขาสามารถกา้ว
ขา้มการท ารา้ยตนเองมาได ้คือ การไดมี้เวลาอยู่กบัตวัเอง แลว้คดิทบทวนวา่เกิดอะไรขึน้กบัตนเอง
บา้ง ซึ่งท าใหม้องเห็นว่ามนัเป็นการท ารา้ยตวัเอง จึงหนักลบัมาดแูลตวัเอง รกัตวัเอง หากิจกรรม
ต่าง ๆ ท า เช่น การเล่นกีฬา การวิ่ง การวาดรูป ดูซีรีย์  การท าอาหาร และการกินอาหารท่ีมี
คณุภาพและปริมาณท่ีเหมาะสม เน่ืองจากเป็นช่วงควบคมุน า้หนกั และมีเป้าหมายท่ีชดัเจน การ
น าขอ้คิดดี ๆ จากการฟังเรื่องราวในมมุมองของคนอ่ืนในยทูปูมาใช ้และอีกสิ่งท่ีส  าคญั คือ การได้
คุยกับเพ่ือน การท่ีมีเพ่ือนคอยช่วยเหลือกัน และน ้าปิงมองว่าการท่ีเขาสามารถจัดล าดับ
ความส าคญัต่าง ๆ ในชีวิตได ้มองเห็นว่าเรื่องใดเป็นเรื่องท่ีมีความส าคญักับชีวิตเขา รูว้่าตนเอง
ควรท าอะไรในแต่ละช่วงเวลา และเลือกท าในสิ่งท่ีเป็นประโยชน ์รวมถึงการมีทศันคติเชิงบวกกับ
สิ่งท่ีเกิดขึน้ เขาสามารถมองปัญหาท่ีเกิดขึน้ในมมุมองใหมไ่ด ้โดยสามารถจะดงึประโยชนจ์ากสิ่งท่ี
มนัเกิดขึน้แลว้ไม่ว่าจะบวกหรือลบก็ตาม และส าหรบัเรื่องอารมณค์วามรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ น า้ปิงกล่าว



 116 
 
วา่ ความรูส้กึท่ีมนัเกิดขึน้ถึงแมเ้ราไม่รูจ้ะจดัการกบัมนัยงัไงแตใ่นท่ีสดุมนัก็จะหายไป ซึ่งมนัชว่ยให้
เขาไม่ยึดติดกบัอารมณ ์เพราะเขารูว้่าพอถึงสกัช่วงเวลามนัก็จะคอ่ย ๆ จางหายไปเอง ซึ่งน า้ปิงให้
คุณค่า ให้ความส าคัญกับการหาความสุขในสิ่งท่ีตนเองท าในแต่ละช่วงเวลา และเก็บเก่ียว
ความสุขจากสิ่งตา่ง ๆ รอบตวั ธรรมชาติ และเรื่องราวดี ๆ เล็กนอ้ยท่ีผ่านเขามา เช่น การท่ีเขาไป
วิ่งเม่ือมีสายลมเย็น ๆ ผัดผ่านเข้ามา การไดเ้ห็นบรรยากาศดี ๆ เห็นธรรมชาติรอบตัว  เขาก็มี
ความสุข การไดพ้บกับยูทูปช่องใหม่ก็รูส้ึกมีความสุขไปกับการฟัง การไดส้ัมผสักับแดดอุ่น ๆ ใน
หนา้หนาว การไดเ้จอพบปะพูดคุยกับผูค้นในแต่ละวัน การไปวิ่งก็ไดเ้ห็นคนท่ีรกัสุขภาพเช่นกัน
ออกมาวิ่ง เห็นคนท่ีเห็นคณุคา่ในตวัเอง การไดมี้โอกาสชวนเพ่ือนมาวิ่งดว้ยกนั ดแูลตวัเองดว้ยกนั
ก็มีความสุข น า้ปิงรูส้ึกว่าตนเองในปัจจุบันนั้นสามารถหาความสุขได้ในแต่ละช่วงเวลาและ
สามารถอยู่กบัสิ่งเหล่านีไ้ด ้และกล่าวทิง้ทา้ยว่าสิ่งส าคญัท่ีจะไม่ท าใหต้วัเราจมอยู่กบัความทุกข์
นานนัน้คือ การท่ีตวัเราตอ้งรูต้วัก่อน การมีสตรูิต้วั รูว้า่ตนเองก าลงัทกุขเ์ราถึงจะสามารถจดัการกบั
สิ่งท่ีเกิดขึน้ได ้หลายครัง้มนษุยเ์ราไมรู่ต้วัจงึไมส่ามารถจะจดัการกบัความทกุขท่ี์เกิดขึน้ได ้

ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 6 น ้าหอม นักศึกษาหญิง อายุ 18 ปี ปัจจุบันก าลังศึกษาชั้นปีท่ี 1 
มหาวิทยาลัยรฐับาลแห่งหนึ่ง ไม่มีประวัติการเจ็บป่วยทางจิตเวชของครอบครวั น า้หอมเล่าว่า
ตัง้แต่เด็กครอบครวัรกัใครก่ันดีไม่เคยมีปัญหามาก่อน แต่จุดเริ่มตน้ของประสบการณก์ารท ารา้ย
ตนเองเริ่มขึน้เม่ือช่วงท่ีน า้หอมเรียนประถมปลายตัง้แต่ ป.3 - ป.6  ซึ่งเป็นช่วงเวลาท่ีพ่อกบัแม่เริ่ม
มีปากเสียงกันบ่อย ตวัน า้หอมเองก็ยอมรบัว่าตนเองเป็นเด็กท่ีอยากไดส้ิ่งของต่าง ๆ เหมือนกับ
เพ่ือน ท าใหห้ลายครัง้ก็ดือ้ และไปกวนใจพ่อแม่บา้ง แตค่รอบครวัก็ไม่คอ่ยตามใจ ไม่ค่อยซือ้อะไร
ให ้จนช่วงประมาณ ป.6 ปัญหาในครอบครวัก็หนกัหน่วงมากขึน้ น า้หอมไดย้ินพ่อกับแม่ทะเลาะ
กนัเกือบทกุวนั หนกัเขา้ก็มีการขวา้งปาขา้วของ และบางครัง้ก็ตีกนั จนในท่ีสุดพ่อตอ้งหนีออกไป
อยู่นอกบา้น ตวัน า้หอมก็รูส้ึกเก็บกดไวเ้รื่อย ๆ จนเริ่มท ารา้ยร่างกายตนเอง โดยใชค้ตัเตอรก์รีด
บรเิวณเอ็นขอ้มือ ท าใหรู้ส้ึกเจ็บ จงึเปล่ียนเป็น เอาเล็บมาจิก และขีดไปบรเิวณขอ้มือ ก็รูส้กึเจ็บ จึง
เกิดความคิดกับตวัเองว่า ท ารา้ยตวัเองไปก็เจ็บเปล่า ๆ และก็ไม่ไดช้่วยใหป๊้ากับแม่ดีกันขึน้มา ก็
เลยตดัสินใจหยดุท าพฤติกรรมดงักล่าว เม่ือต่ืนตอนเชา้แม่มองเห็นแขนท่ีเป็นรอย แม่จึงถามว่าท า
ไปท าไม แตแ่มก็่ไมไ่ดด้นุ  า้หอมเลย น า้หอมก็ตอบแมว่า่เครียด แลว้แมก็่ถามตอ่เป็นไงบา้ง เจ็บไหม 
และบอกวา่ตอ่ไปอย่าท าแบบนีอี้ก น า้หอมก็รบัปากแม่วา่หนจูะไม่ท าอีก และหลงัจากนัน้น า้หอมก็
ไม่ท ารา้ยตัวเองอีก ประกอบกับสถานการณ์ในครอบครวัก็ดีขึน้ พ่อกับแม่ คืนดีกัน คุยดีกันขึน้ 
น ้าหอมก็รู ้สึกดี  พาตัวเองกลับมาอีกครั้ง ปรับปรุงตัวเองให้ดีขึ ้นด้วย  ซึ่ งเม่ือได้ทบทวน
ประสบการณ์ น า้หอมมองว่าสิ่งท่ีท าให้ตนเองขา้มผ่านการท ารา้ยตนเองมาไดคื้อความรูส้ึกท่ี
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ตวัเองเจ็บ ความรูส้กึกลวัตาย และเกิดความคดิขึน้ในตอนนัน้ว่าท าไปก็เจ็บ ถา้ท าอีกก็เจ็บอีก และ
เหตกุารณต์่าง ๆ ก็ไม่ดีขึน้ และจะยิ่งแย่ลงกว่าเดิม ประกอบกับคณุลกัษณะของน า้หอมท่ีเป็นคน
มองโลกในแง่ดี และมีความหวงัอยู่เสมอ เวลาท่ีมีปัญหาในชีวิตเกิดขึน้น า้หอมจะคิดเสมอว่า “มนั
อาจจะมีวนัพรุง่นีท่ี้ดีกว่าวนันี ้แลว้แตว่่าวนันัน้มนัจะมาเม่ือไหร ่และไม่ใช่วา่ทกุวนัจะเป็นวนัท่ีแย่” 
ดว้ยความคิดเช่นนี ้ท าใหน้  า้หอมสามารถยอมรบัประสบการณต์่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ไดท้ัง้ดา้นบวกและ
ด้านลบ เพราะสิ่ งท่ี เกิดขึน้แล้วเราไม่สามารถปฏิเสธหรือผลักไสได้ แต่สามารถเก็บเป็น
ประสบการณ ์และการยอมรบัช่วยใหน้  า้หอมรูส้กึวา่ใจเบามากกว่าการพยายามปฏิเสธ อีกสิ่งท่ีท า
ใหน้  า้หอมรูส้ึกวา่ชีวิตมีความสขุมากขึน้คือการมีเพ่ือนท่ีดีท่ีคอยสนบัสนนุ ส่งเสรมิ และใหก้ าลงัใจ 
ปัจจบุนัน า้หอมใหค้วามส าคญักบัการใชชี้วิตใหมี้ความสขุ และการท าใหค้รอบครวัมีความสขุ 

ส่วนที ่2 ความหมายของความยดืหยุ่นทางจิตใจ (Psychological flexibility)  
จากการสมัภาษณว์ยัรุน่ท่ีสามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองได้ จ  านวน 

6 คน พบคณุลกัษณะในตวับคุคลท่ีสะทอ้นใหเ้ห็นถึงความหมายของความยืดหยุน่ทางจิตใจ ดงันี ้
ประเดน็ที ่1 การปรับเปล่ียนมองมุมใหม่อย่างเข้าใจ 

ประเด็นย่อยที่ 1.1 การปรับเปล่ียนมุมมองใหม่ จากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล 
พบวา่ ผูท่ี้มีความยืดหยุ่นทางจิตใจจะแสดงออกใหเ้ห็นถึงความสามารถในการปรบัเปล่ียนมมุมอง 
หรือเรียกไดว้่าเป็น Cognitive reframing ซึ่งการปรบัเปล่ียนมุมมองใหม่นีเ้ป็นการปรบัเปล่ียนวิธี
คดิท่ีบคุคลมีตอ่ตนเอง บคุคลอ่ืน หรือสถานการณต์า่ง ๆ รอบตวั การปรบัเปล่ียนมมุมองไมใ่ชเ่พียง
แคก่ารมองโลกในดา้นบวกเทา่นัน้ แตเ่ป็นการมองสิ่งตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้บนฐานของความเป็นจริง ลด
การหลอมรวมอารมณ ์ความรูส้ึกเขา้กบัเรื่องราวท่ีเกิดขึน้ ช่วยใหบ้คุคลสามารถจดัการกับปัญหา
ไดดี้ขึน้ ช่วยปรบัเปล่ียนใหม้องตนเองในมมุใหม่ สามารถเห็นคณุคา่ในตนเองไดม้ากขึน้ ตลอดจน
สามารถน าเอาค าวิจารณ์ในเชิงลบมาเป็นแรงผลักดันเพ่ือพิสูจน์ตนเอง และการเรียนรูจ้าก
ประสบการณท่ี์ผา่นมา ท าใหส้ามารถเตรียมตวัรบัมือได ้ดงัตวัอยา่ง  

"เราก็ตอ้งมาเปลี่ยนความคิดดูอีกทีครับ เปลี่ยนมุมมอง ตัง้ค าถามว่า เราไม่มี
คณุค่าจริงไหมเราเห็นเพือ่นท าอะไรอยู่บา้ง ก็คือมนัเป็นอย่างนัน้จริงไหม เราไรค้ณุค่าจริงหรือ ทัง้ 
ๆ ที่เพื่อนบางคนก็ฟังเราอยู่นะ แต่เขาแค่ไม่ไดพู้ด คือตอ้งเปลี่ยนมุมมองในบางเรื่องครบั" (น ้า
นนท)์ 

“ส าหรบัผม คือ มนัถา้เปรียบเหมือนภาพผมน่าจะมองเห็นเสน้ทางครบั เพราะ
ตอนแรก คอื มนัมืดหมดเลย มองไม่เห็นอะไรเลย เราไม่รูว้า่เราจะท าอะไร เหมือนเราเดินวนอยู่นะ
ครับ วนกับปัญหา แต่พอเราเร่ิมเห็นเสน้ทางสกัเล็กนอ้ย แลว้เราก็เชื่อว่ามันน่าจะได ้ มันก็เลย
สง่ผลหลายอยา่ง เช่นเรือ่งของการจบสมัพนัธ์กบัแฟนอะไรอยา่งเงีย้ครบั ตดัสนิใจพดูกบัครอบครวั 
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เรื่องการเรียนท าความเขา้ใจตวัเองว่าสุดทา้ยแลว้เราท าไปเพือ่อะไรกนัแน่ อะไรอย่างนีค้รบัมนัก็
เลยพอมนัมีเสน้ทางใหเ้ราเดนิแลว้เราลองเดนิดูแลว้มนัรูส้กึวา่เออมนัโอเคนะ” (น า้นนท)์  

“ผมเอาผลลพัธ์สูเ้ลยครบัแบบว่า สมมุติว่าถา้คนนัน้มาบอกว่า ไอนิวเรียนวิชานี ้
ไม่ไดห้รอก มนัโง่ เรียนวิชานีไ้ม่ไดห้รอก วิชานัน้คือผมจะไม่มีทางได ้B แน่นอน ผมจะเป็น A แน ่
ๆ ครบั” (น า้นา่น) 

ประเด็นย่อยที่ 1.2 การมองภาพรวมของชีวิต การเขา้ใจธรรมชาติของชีวิตท่ีมีสอง
ดา้น จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลู พบว่า ผูท่ี้มีความยืดหยุน่ทางจิตใจจะมองสถานการณต์า่ง ๆ ท่ี
เกิดขึน้ในชีวิตอย่างเข้าใจ มองเห็นว่าโดยธรรมชาติแล้วทุกอย่างมีทั้งด้านบวกและด้านลบ 
สถานการณใ์นชีวิตก็เช่นกัน มีวนัท่ีดี มีวนัท่ีไม่ดี มีผลลพัธท่ี์แย่ท่ีสดุ และดีท่ีสุด มองเห็นภาพรวม
ของชีวิต และเขา้ใจวา่ชว่งเวลาท่ีแยเ่ป็นเพียงจดุหนึ่งบนเสน้ทางชีวิต ดงัตวัอยา่ง  

“แบบเหมือนคลา้ย ๆ กบัวา่ เอ่อยงัไงมนัก็มีวนัพรุ่งนีท้ีม่นัจะตอ้งดีกว่าวนันี ้มนัมี
แน่นอน อะไรอย่างเงีย้ แลว้แต่ว่ามันมีมาเมื่อไหร่  ใช่ค่ะ อืม ๆ มันก็ ไม่ใช่ว่าทุกวนัจะเป็นวนัที่
แบบแยอ่ะ่คะ่” (น า้หอม)   

"มนัเลยกลายเป็นวา่พอเราขีก้ลวัเราตอ้งมองสิ่งทีม่นัเลวรา้ยทีส่ดุ แตใ่นขณะเดยีว
เราก็ตอ้งมองในสิ่งทีด่ทีีส่ดุ" (น า้นนท)์ 

"ผมโฟกสักบัปัจจุบนั ผมเห็นดว้ยคร่ึงหนึ่งอ่ะครบัเพราะว่าถา้ผมดิ่งแลว้ผมจะท า
รา้ยตวัเองผมคิดว่าผมอาจจะไม่โฟกสัตรงเนีย้ครบัผมจะโปรแกรมขา้งหนา้ว่ามนัแบบอนันีม้นัเป็น
แค่แบบคลา้ย ๆ แบบมีเสน้กราฟแลว้มนัก็แคม่ีจุดตรงนีข้องชีวิตทีม่นัจะไปไดต้อ่อีกอะไรอยา่งนีอ้่ะ
ครบั" (น า้นา่น) 

ประเดน็ที ่2 การยอมรับตนเองและสถานการณ ์
ประเด็นย่อยที่ 2.1 การยอมรับตนเอง จากการสัมภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูล พบว่า ผูท่ี้มี

ความยืดหยุ่นทางจิตใจจะยอมรับตนเองทั้งประสบการณ์ในด้านบวกและด้านลบ ยอมรับใน
ข้อจ ากัดของตนเอง เพ่ือมุ่งพัฒนาและแก้ไขในจุดท่ีก่อให้เกิดปัญหา มีความเช่ือมั่ นใน
ความสามารถของตนเอง เช่ือว่าตนเองจะสามารถข้ามผ่านปัญหาได้โดยไม่ต้องพึ่งพิงผู้ อ่ืน 
สามารถช่ืนชมตนเองได ้แมว้่าตนเองจะยงัมีขอ้บกพรอ่งบา้งก็ตาม ยอมรบัว่าปัญหายงัคงเกิดขึน้
ไดเ้สมอ แตก็่มีความเช่ือมั่นว่าตนเองจะสามารถจดัการกบัปัญหาท่ีเขา้มาได ้ตลอดจนมีความรูส้ึก
ขอบคุณตนเอง ขอบคณุความอดทน ความเขม้แข็งของตนเอง ท่ีท าใหส้ามารถขา้มผ่านเรื่องราว
ตา่ง ๆ มาไดด้ว้ยดี ดงัตวัอยา่ง 
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"แบบเรายอมรบัไปเลย แลว้ครัง้หนา้ก็ไปพฒันาตวัเองใหแ้บบดีขึ้น จะท าใหม้ัน
ยอมรบั ยอม ก็คืออารมณ์แบบว่ายอมรบัความจริง เราจะแบบท าไดป้ระมาณนี ้เพือ่ทีท่  าใหเ้ราไป
พฒันาตวัเองใหด้ขึีน้ในอนาคต" (น า้แข็ง) 

“รูส้ึกขอบคุณตวัเองมาก ๆ ที่ยงัใชช้ีวิตไดม้าถึงจุดนี ้แต่ก่อนเราเจอมาเยอะแยะ
มากมาย แต่ว่าเราก็ยงัเลือกที่จะอยู่แลว้ก็ใชช้ีวิตใหม้ีความสขุต่อไปค่ะ แลว้รูส้ึกก็ดีกบัตวัเองมาก 
ๆ ในปัจจุบนั" (น า้ฟา้) 

"คิดว่าตอนนีเ้ป็น Best Version แหละครบั ทีแ่บบว่าดีทีส่ดุครบั เพราะว่าอาจจะ
มีกลับไปดิ่งบา้ง หรืออะไรบา้ง แต่ว่าไม่เคยแพม้ันแลว้ครับ แบบว่าดึงกลับมาไดต้ลอด อะไร
อยา่งเงีย้ครบัผม" (น า้นา่น) 

ประเด็นย่อยที่ 2.2 การยอมรับสถานการณ ์จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลู พบว่า ผู้
ท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ จะยอมรบัสถานการณปั์จจบุนัท่ีเกิดขึน้  ยอมรบัความเป็นจริง ยอมรบั
ความผิดพลาดพรอ้มแกไ้ขปัญหา มุ่งพฒันาตนเอง ซึ่งการยอมรบัจะท าใหม้องเห็นโอกาสในการ
พฒันาตนเอง อีกทัง้การยอมรบัความเป็นจริง จะเกิดจากความเขา้ใจ ซึ่งจะช่วยลดความทุกขใ์จ 
ซึ่งการยอมรบัในความผิดพลาด ความทกุข ์และประสบการณท่ี์ไม่ดี เป็นสิ่งท่ีช่วยใหเ้ราไม่จมอยู่
กบัอดีต และกา้วเดนิตอ่ไปได ้ดงัตวัอยา่ง 

“ก็เรื่องผลการเรียนครบัน่าจะชดัทีสุ่ดส าหรบัผมนะเพราะว่ามนัคือ เราพยายาม
ทุกอย่างแลว้นะครบั เพราะตอนนัน้เราอยากจะได ้4.00  เป็นเกรดเฉลี่ยจบ แต่สุดทา้ยแลว้มัน
ไม่ได ้ก็เลยรูส้ึกแบบว่าโอ๊ยท าไมอย่างนีน้ะ ความรูส้ึกแรกอยากจะหนีออกจากความเป็นจริงมาก 
แบบวา่เจ็บไม่ใช่อย่างนัน้นะ อาจารย์คิดผิดหรือเปล่า อาจารย์พลาดเองหรือเปล่า แต่สดุทา้ยแลว้
พอมองว่าเออมนัผิดพลาดที่ตรงไหนเรากลบัมามองความเป็นจริงว่าเออมนัยงัไง เราเลือกทีจ่ะไม่
หนี เพราะเรารูว้่า ถา้เรายงัหนี หรือหาขอ้อา้งใหก้ับตวัเองน่ะ เราก็จะหนีต่อไปเรื่อย ๆ กับครัง้นี ้
ต่อไปเรื่อย ๆ กบัเกรดที่มนัโผล่ตรงหนา้เรา สุดทา้ยมนัก็เลยยอมรบัความจริงว่า เราอาจจะยงัท า
ใหด้พีอนะตรงนีน้ะเราไปพลาดตอนเทอมนีน้ะ อะไรอยา่งนีค้รบั” (น า้นนท)์ 

"รูส้ึกว่าเป็นแบบนีม้ันโอเคแลว้ครบั แต่ว่ามันดีไดอ้ีกครบัผมก็คือตอนนีผ้มยงัมี
พวกของมึนเมาอยู่ ถา้สมมุติอนาคตผมว่าเลิกไปเลยแลว้มีความส่งจากแหล่งอื่นมาแทนไป
สวนสาธารณะไปดูหนงัหรืออะไรอยา่งงีม้นัก็จะดกีวา่เดมิครบั" (น า้นา่น) 

"ถา้แบบเรายอมรบัไปเลยวา่ครัง้หนา้แลว้ก็ไปพฒันาตวัเองใหแ้บบดขึีน้อะไรอยา่ง
งี ้จะท าใหม้นัยอมรบั ยอม ก็คืออารมณ์แบบว่ายอมรบัความจริงใช่ไหมครบั ว่าเราจะแบบได ้ได้
ประมาณนี ้เพือ่ทีท่  าใหเ้ราไปพฒันาตวัเองขึน้ในอนาคต" (น า้แข็ง) 
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"ก็รูส้ึกว่า สมมติว่าท าอนันีไ้ม่ดีเราก็บอกตามตรงเลยว่า แบบนีเ้ราท าผิดนะ เรา
คดิผดิวธีิ" (น า้แข็ง) 

"หนูว่า ก็ยอมรบัแลว้มันเกิดขึน้ไปแลว้ มันน่าจะสบายใจมากกว่า อืม ๆ ถา้หนี
ยงัไงเดีย๋วมนัก็ตอ้งกลบัมากวนใจอยูด่"ี (น า้หอม) 

ประเดน็ที ่3 การปรับตัวและพัฒนา 
ประเด็นย่อยที่ 3.1 การปรับตัว จากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล พบว่า ผู้ท่ีมีความ

ยืดหยุ่นทางจิตใจ จะมีกระบวนการปรบัตวัเพ่ือใหต้นเองสามารถผ่านปัญหา และความทุกขใ์จท่ี
เกิดขึน้จนสามารถเดินหน้าต่อไปได ้สามารถปรบัตวัและกลมกลืนกับกลุ่มคนต่าง ๆ โดยยังคง
ความเป็นตวัของตวัเอง  และตดัขาดจากสิ่งกระตุน้ หรือความสมัพนัธท่ี์เป็นพิษ ดงัตวัอยา่ง 

"รูส้กึวา่ตวัเองคอ่นขา้งกา้วผ่าน จากอดีตไดค้่อนขา้งทีจ่ะเยอะมาก เยอะมากมาก
เลยค่ะ แลว้เราก็แบบว่ายึดมั่นแลว้ก็แบบเหมือนหนกัแน่นในตวัเองค่อนขา้งทีจ่ะมากเลยค่ะว่าเรา
จะไม่ท าก็คือไม่ท าจริง ๆ เราจะไม่กลบัไปอยู่ในจุดเดิมแลว้อย่างเงีย้ค่ะ เพราะวา่เราแบบไดเ้พิ่งจะ
ไดเ้ร่ิมใช้ชีวิตแบบมีความสุขแลว้ก็แบบเราก็อยากจะใช้ชีวิตแบบนีต้่อไปแลว้ก็อาจจะแบบมี
ความสขุใหม้ากขึน้แลว้ก็หาสิ่งตอบแทนมาใหต้วัเองคะ่" (น า้ฟา้) 

"ผมเป็นคนที่ค่อนขา้งกลมกลืนกับคนอื่นไดง้่ายครับแบบว่าผมไปอยู่แก๊งค์ไหน 
ผมก็จะอยู่ไดห้มดเลยครบั แต่ว่าผมก็จะไม่ไดเ้ด่นอะไรนะครบั ผมก็จะเป็นพวกแบบว่าเงียบ ๆ มี
อารมณ์ขนับา้งอยูก่บัใครก็ไดอ้ะครบั" (น า้นา่น) 

"อย่างแรกทีผ่มว่า ทีผ่มตดัขาดไดค้ือผมเลอืกจะตดัขาดเกมเลยมีช่วงหนึ่งผมก็ตดั
ขาดไปเลย เพือ่จะไม่ใหเ้กิดพฤตกิรรมอยา่งนีอ้กี" (น า้แข็ง) 

"เพราะว่าเหมือนกบัว่า อ่า หลงัหลงั คือ แบบเราเลิกก็คือแบบตดัขาดเขาไปเลย 
เราเลือกทีจ่ะไม่สนใจเขาดว้ยความทีเ่ขา ไหนไหนเขาก็ยา้ยโรงเรียนแลว้ อะไรประมาณนีค้รบัเราก็
แบบ แต่ว่ามันก็มีความเสียใจอยู่บา้งครบั มันก็เลยแบบ หลงัจาก เกือบทุกวนัก็แบบเบาเบาลง
กลายเป็นแบบท าบา้งแลว้ก็แบบไม่ไม่ท าเลยครบั" (น า้ปิง) 

"มนัก็ตอ้ง มนัก็ตอ้งผา่นไปไดค้่ะ อือ เราก็ตอ้งพยายาม ปรบัตวัเองดว้ยคะ่ แลว้ก็ 
ตอ้งคอยดูคนอืน่วา่เขาโอเคไหม เราก็ตอ้งท างานดว้ยกนัตอ่ไปอะคะ่" (น า้หอม) 

ประเด็นย่อยที่ 3.2 การเรียนรู้พัฒนาตนเอง จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลู พบว่า ผู้
ท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ นอกจากปรบัตวักับปัญหาไดแ้ลว้ยงัมีความมุ่งมั่นท่ีจะพัฒนาตนเอง 
เปิดใจพรอ้มรบัฟังค าวิจารณ ์ค าแนะน าจากคนรอบขา้ง และพรอ้มปรบัปรุงตนเองอยู่เสมอ มีความ
กระตือรือรน้ในการศึกษา ใฝ่เรียนรูเ้ชิงลึกในสิ่งท่ีตนเองสนใจ อีกทัง้ยงัตระหนกัถึงความกา้วหนา้
ในชีวิต ดงัตวัอยา่ง 
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"ผมว่าอีกคุณสมบัติหนึ่ง ผมเหมือน ผมค่อนขา้งเนิร์ดนิดนึงอะครับ สมมุติว่า
ตอ้งการจะดูอนัเนีย้ผมรูไ้ปถึงที่มาเลยครบัว่าแบบ เออมันมาจากอนันีน้ะคนคนนีม้ันสรา้งอนันี ้
ขึน้มาเพราะว่าอนันีน้ะอะไรอยา่งเงีย้แบบผมศึกษาเยอะมากเวลาผมสนใจเรือ่งอะไรอะไรอยา่งเงีย้
ครบั" (น า้นา่น) 

"คือเหมือนผมรูส้ึกว่า เหมือนผมมาจากติดลบมาจากขา้งล่างเลยครับ แลว้มัน
กลบัมาเทา่กบัศูนยไ์ด ้แลว้มนัรูส้กึวา่ ออ๋ แคน่ีก็้ดแีลว้ อะไรอยา่งนีค้รบั" (น า้นา่น) 

"ก็รูส้ึกว่าดีครบั ก็เหมือนไม่ไดบ้อกเขาไปตรง ๆ ว่ารูส้ึกว่าเรายงัท าดีไม่พอครับ 
รูส้ึกว่าประเมินตวัเองรูส้ึกว่าเรานา่จะท าไดด้ีกวา่นัน้ครบัอาจารย ์หรือว่าตอนทีไ่ปฝึกงานตอนนัน้ก็
รูส้ึกว่า แต่พีเ่ขาใหค้ าแนะน าดีครบัอาจารย์หรือว่าหนูก็ไปลองปรบัปรุงอะไรดู บุคลิกการพูด หรือ
ว่าอะไรอย่างนีค้รบัอาจารย์ ท าใหรู้ส้ึกว่าเวลาไปครัง้ถดัไปก็รูส้ึกว่ามีความมั่นใจมากขึน้กลา้ที่จะ
คยุกบัคนมากขึน้" (น า้แข็ง) 

"ก่อนอืน่เราก็ตอ้งดูตวัเองก่อนว่ามนัจริงเหมือนทีเ่ขาวา่หรือเปล่า แต่ว่าถา้จริงมนั
ก็เป็นสิ่งทีด่ทีีเ่ราควรทีจ่ะปรบัปรุงตวัเอง" (น า้ปิง) 

"หนูคดิดว้ยตวัเองคะ่ หนูตดัสนิใจหยดุการท ารา้ยตนเอง" (น า้หอม) 
ประเดน็ที ่4 การมีสตอิยู่กับปัจจุบันขณะ 

ประเด็นย่อยที่ 4.1 การมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ จากการสัมภาษณ์ผูใ้ห้ข้อมูล 
พบวา่ ผูท่ี้มีความยืดหยุ่นทางจิตใจจะมีสติอยู่กบัปัจจบุนัขณะ เชน่ การสมัผสักบัธรรมชาติจะช่วย
ดึงใจให้กลับมาอยู่กับปัจจุบัน หรือการใช้เวลากับการออกก าลังกาย และการดูแลตนเอง ดัง
ตวัอยา่ง 

"นั่งเอาหนา้ยื่นออกไปเอามือยื่นออกไป แลว้ก็สมัผสัน ้า สมัผสัอะไรแลว้ก็ดูเออ 
สภาพอากาศตอนนีเ้ป็นยงัไงมนัก็เลยดงึกลบัมาเหมือนทีปั่จจุบนัครบั" (น า้นนท)์ 

"เหมือนกบัเป็นความรูส้ึกทีเ่ราไม่ตอ้งคิดอะไรมากครบัมนัมีแบบเป้าหมายเราคิด
แค่ว่าเราตอ้งแค่กา้วขาไปขา้งหนา้เรื่อย ๆ ครบั ไม่ไดส้นใจแบบความคิดในหวัเราแค่แบบโฟกสัว่า
ขา้งหนา้มนัมีรถ หรือเปลา่ หรือวา่แบบเราวนันีเ้ราท าไดด้ไีหม" (น า้ปิง) 
"ช่วงนัน้ก็แบบ มีประมาณสองอย่างหลกั ๆ คือ การกินครบัแบบว่ากิน แลว้ก็แบบไปวิ่ง แบบว่า 
เรา รอใหไ้ดกิ้น แบบเราจะไดส้บายใจแลว้วา่มือ้นีเ้ราแบบพอ และอะไรประมาณนีค้รบั" (น า้ปิง) 

ประเด็นย่อยที่ 4.2 มองเห็นความสุขในชีวิตประจ าวัน จากการสัมภาษณ์ผูใ้ห้
ขอ้มลู พบว่า ผูท่ี้มีความยืดหยุ่นทางจิตใจ จะสามารถท าใหต้นเองมีความสขุไดใ้นชีวิตประจ าวนั 
ซึ่งมีความเก่ียวเน่ืองเช่ือมโยงจากสภาวะใจท่ีมีสติ จดจ่อกับปัจจุบนัขณะ จึงท าใหไ้ม่หมกหมุ่น
ครุ่นคิดในเรื่องท่ีเป็นปัญหา หรือเป็นความเจ็บปวดท่ีผ่านมา เม่ือใจว่างพอ นิ่งพอ มีเวลาอยู่กับ
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ตวัเอง ก็จะท าใหส้ามารถมองเห็นความจริง มองเห็นความสุขในชีวิตประจ าวนัได ้จากสิ่งเล็ก ๆ ท่ี
เกิดขึน้ในแต่ละวัน เช่น การท าตามเป้าหมายเล็ก ๆ ในแต่ละวันให้ส  าเร็จ การขอบคุณ ช่ืนชม
ตนเอง การไดมี้โอกาสช่วยเหลือผูอ่ื้น สิ่งเหล่านีก็้จะท าใหบุ้คคลเกิดความสขุ เกิดความอ่ิมเอมใจ 
ซึ่งความสขุท่ีเกิดจากภายในจะเป็นปัจจยัท่ีปอ้งกนัการท ารา้ยตนเองได ้ดงัตวัอยา่ง 

"คิดว่าเราสามารถเป็นคนที่จะดีขึน้ได ้แลว้ก็ส่วนความรูส้ึก ก็คือแบบสามารถมี
ความสุขกบัตวัเองในช่วงเวลาปัจจุบนัไดค้รบั สามารถหาความสขุจากมนัไดค้รบั  ใหค้วามส าคญั
กบัการหาความสุขจากสิ่งที่ไดท้ าในแต่ละวนั แต่ละช่วงเวลาเราเก็บเกี่ยวความสขุจากมนัไดม้าก
แคไ่หนมากกวา่ครบั" (น า้ปิง) 

"ใช่ค่ะ ถา้หนูมีความสุขแลว้ หนูก็ไม่มีเหตุผลที่จะตอ้งท ารา้ยร่างกายตวัเองค่ะ 
ออื แลว้ก็จะท าใหค้นอืน่มีความสขุไปกบัหนูไดด้ว้ย" (น า้หอม) 

“เวลาหนูเล่นแบบพวกโซเชียล มันก็จะมีว่าขอ้ความที่แบบเป็นฮีลใจ แบบเป็น
พลงับวกใน IG อะไรอย่างนีค้่ะ หนูชอบอ่านมาก มนัก็เลยแบบว่าเหมือนเราก็เลยไม่ไปโฟกสัเรือ่ง
เก่า ๆ แลว้มนัก็เลยท าใหเ้ราออกมาแลว้ก็กา้วผ่านจากจุดนัน้มาค่ะ และอีกอย่างหนึ่งสงัคมเพือ่น
คอ่นขา้งทีจ่ะดดีว้ยคะ่ก็เลยเหมือนพาเราออกมาจากจุดนัน้” (น า้ฟา้)  

ประเดน็ที ่5 การยดึม่ันต่อส่ิงทีม่ีคุณค่า 
ประเดน็ย่อยที่ 5.1 รับรู้ถงึส่ิงที่เป็นค่านิยมส าคัญของชีวิต จากการสมัภาษณผ์ูใ้ห้

ขอ้มลู พบว่า ผูท่ี้มีความยืดหยุ่นทางจิตใจจะสามารถบอกถึงความปรารถนา สิ่งท่ีตนเองตอ้งการ
จะเป็น สิ่งท่ีตนเองกระท าแล้วท าให้เกิดความสุขใจ รับรูถ้ึงการมีคุณค่า มีความส าคัญเป็น
ตวัก าหนดเปา้หมายทิศทางของการใชชี้วิต และเป็นแรงบนัดาลใจในการใชชี้วิตอยา่งมีความหมาย 

“หนูอยากรวยค่ะ ดงันัน้หนูจะยงัตายไม่ได ้ถา้รวยหนูก็คงจะตอ้งซือ้บา้น ซือ้รถ
ใหป๊้ากับแม่ก่อน อนัดบัแรกเลย แลว้ก็จะส่งนอ้งเรียนเท่าที่นอ้งอยากเรียน จริง ๆ แลว้นอกจาก
ความสขุของตวัหนูเองแลว้ หนูอยากใหค้รอบครวัมีความสขุ อยากใหค้รอบครวัสบายขึน้ ดงันัน้หนู
ก็จะตอ้งเรียนใหจ้บคะ่” (น า้หอม) 

 “การที่เราท าใหค้น ๆ นึงมีความสุขไดค้่ะ อย่างเช่น เราเจอคนเหตุการณ์ ที่เคย
เจอเหตุการณ์เดียวกับเราแลว้อยู่ดีเขาเพิ่งเผชิญอย่างนี ้ซ่ึงเขาอาจจะไม่เคยเจอมาก่อนแลว้เรา
สามารถยืน่มือไปช่วยคน ๆ นัน้ได ้ใหเ้ขาหลดุออกจากตรงนัน้นะคะมนัท าใหเ้ราแบบวา่รูส้ึกเรายงั
ส าคญันะเรายงัช่วยคนอื่นออกมาได ้หนูแบบรูส้ึกไดก็้คือตรงที่เขาพูดว่า ขอบคุณน่ะ ถา้ไม่มีเรา
เนีย้ ก็คือแบบเขาแย่แน่ ๆ เลย เราก็โอ ้มนัขนาดนัน้เลยเหรอท าใหเ้รารูส้กึดีขึน้เยอะเลยค่ะ พอเรา
เหน็วา่คนอืน่มีความสขุเราก็เลยมีความสขุตามไปกบัเขาดว้ย” (น า้ฟา้) 
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 ประเด็นย่อยที่ 5.2 มุ่งม่ันกับส่ิงที่ตนเองให้คุณค่า จากการสัมภาษณ์ผูใ้ห้
ขอ้มูล พบว่า ผูท่ี้มีความยืดหยุ่นทางจิตใจ จะด าเนินชีวิตตามค่านิยมดว้ยความมุ่งมั่น ทุ่มเท มี
พฤติกรรมท่ีคงเส้นคงวา แม้ว่าจะเกิดอุปสรรคปัญหาอะไรขึน้ก็ตาม และหากล้มเหลว หรือ
ผิดพลาดบคุคลก็ยงัสามารถท่ีจะกลบัมาทบทวน และท าสิ่งท่ีตอ้งการใหส้  าเรจ็ตามเปา้หมายท่ีเกิด
ประสิทธิผลตอ่ตนเองได ้

“ผมสญัญากบัแม่ว่าจะเรียนใหจ้บ และจะไดห้างานท า ซ่ึงตวัเราก็ตอ้งไม่เครียด
จนเกินไป เวลาเครียดก็จะมีวิธีการจดัการคอื การนั่งสมาธิจิตใจจดจ่อก็จะนิ่งขึน้ เตะฟตุบอล เล่น
เกม หรือดูหนังที่ชอบ อยากเรียนใหจ้บก่อน อยากไดง้านที่ฝัน อยากท างานใหม้ั่นคง จะดูแล
ครอบครัว และถา้เราเร่ิมรูต้ัวว่าเศรา้ก็ควรจะคัทออก ตัดออกไปหาสิ่งอื่นท า ถา้ใจนิ่งลงแลว้ 
อารมณ์เย็นลงแลว้ค่อยกลบัมาท าต่อ  มีลิมิต จัดสรรปันส่วน พกับา้ง ถา้เราเหนื่อยลา้ เราจะคุม
อารมณ์ตวัเองไดย้าก จึงตอ้งแบง่เวลาเพือ่การพกัผอ่นบา้ง” (น า้แข็ง) 

จากการสัมภาษณ์สามารถสรุปความหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจ หมายถึง 
ความสามารถของบคุคลในการปรบัเปล่ียนมุมมอง ความคิดใหม่ มองสถานการณท่ี์เกิดขึน้อย่าง
เขา้ใจว่าทุกอย่างมีทัง้ดา้นบวกและดา้นลบ มองเห็นภาพรวมของชีวิต และเขา้ใจว่าช่วงเวลาท่ี
ประสบกบัปัญหา ความทกุขเ์ป็นเพียงจดุหนึ่งบนเสน้ทางชีวิต สามารถยอมรบัตนเอง สถานการณ ์
และประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ได ้มีกระบวนการปรบัตวัเพ่ือแกไ้ขปัญหา มีสติอยู่กับปัจจุบนั มีความ
มุง่มั่นท่ีจะพฒันาตนเองตอ่ไป โดยเรียนรูจ้ากประสบการณ ์และเตบิโตไปตามเปา้หมาย พรอ้มเปิด
ใจรบัฟังค าวิจารณ์ ตระหนักถึงคุณค่าในตนเอง สามารถมองเห็นความสุขในชีวิตประจ าวันได้ 
มุง่มั่นตอ่สิ่งท่ีตนเองใหค้ณุคา่ ดงัภาพประกอบ 4.1 
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ภาพประกอบ 6 ความหมายของความยืดหยุน่ทางจิตใจจากการสมัภาษณ ์
 

สรุปความหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจเมื่อน าผลจากการสัมภาษณม์าผสาน
กับแนวคิดทฤษฎี  

หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการปรับเปล่ียนมุมมอง ความคิดใหม่ มอง
สถานการณท่ี์เกิดขึน้อย่างเขา้ใจว่าทกุอย่างมีทัง้ดา้นบวกและดา้นลบ มองเห็นภาพรวมของชีวิต 
และเขา้ใจว่าช่วงเวลาท่ีประสบกับปัญหา ความทุกขเ์ป็นเพียงจุดหนึ่ งบนเสน้ทางชีวิต สามารถ
ยอมรบัตนเอง สถานการณ ์และประสบการณท่ี์เกิดขึน้ได ้มีกระบวนการปรบัตวัเพ่ือแกไ้ขปัญหา มี
สติอยู่กับปัจจุบนั มีความมุ่งมั่นท่ีจะพฒันาตนเองต่อไป โดยเรียนรูจ้ากประสบการณ ์และเติบโต

ความยดืหยุ่นทางจิตใจ
(Psychological Flexibility) 

การปรับเปลี่ยนมุมมองใหม่
อยา่งเข้าใจ (Cognitive 

reframing) 
     - การปรบัเปลีย่นมมุมองใหม ่
     - การมองภาพรวมของชีวติ 

 

การปรับตัวและพัฒนา 
(Adaptation and Development) 
           - ปรบัตวั 
           - เรยีนรูพ้ฒันาตนเอง 

การยอมรับตนเองและ
สถานการณ ์(Acceptance of 

self and situation) 
     - ยอมรบัตนเอง 
     - ยอมรบัสถานการณ ์
 

การยดึม่ันต่อส่ิงที่มีคุณค่า 

(Valued Engagement) 
- การรบัรูค้า่นยิม 

- มุง่มั่นกบัคณุคา่ 

การมีสติอยูก่ับปัจจุบนัขณะ 
(Be mindful of the present moment) 

- การมีสต ิ
- มองเห็นความสขุ 
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ไปตามเป้าหมาย พรอ้มเปิดใจรบัฟังค าวิจารณ์ ตระหนักถึงคุณค่าในตนเอง สามารถมองเห็น
ความสขุในชีวิตประจ าวนัได ้โดยผูว้ิจยั แบง่เป็น 5 องคป์ระกอบ ดงันี ้

1. การปรับเปล่ียนมุมมองใหม่ (Cognitive reframing) หมายถึง ความสามารถในการ
ลดอิทธิพลของความคิดท่ีเป็นผลเสียต่อตนเอง โดยการไม่น าตัวเราไปผสมรวมกับค าพูด หรือ
ความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ เพ่ือลดการตีตราตนเอง และพิจารณาความคิดดว้ยวิธีการใหม่ มองว่าความคิด
นั้นเป็นเพียงค า ภาษา หรือสัญลักษณ์เท่านั้น แต่ไม่ใช่ตัวเรา ปลดปล่อยตัวเองออกจาก
กระบวนการคิดท่ีไม่เป็นประโยชน ์ปรบัเปล่ียนวิธีคิดท่ีมีต่อตนเอง บุคคลอ่ืน หรือสถานการณ์
รอบตวั มองสิ่งตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้บนฐานของความเป็นจริง ลดการหลอมรวมอารมณ ์ความรูส้ึกเขา้
กับเรื่องราวท่ี เกิดขึ ้น  สามารถน าเอาค าวิจารณ์ในเชิงลบมาเป็นแรงผลักดัน เรียนรู้จาก
ประสบการณ ์ท าใหส้ามารถเตรียมตวัรบัมือได ้มองภาพรวมของชีวิต เขา้ใจธรรมชาติของชีวิตท่ีมี
ทัง้ดา้นบวกและดา้นลบ และเขา้ใจวา่ชว่งเวลาท่ีแยเ่ป็นเพียงจดุหนึ่งบนเสน้ทางชีวิต  

2. การยอมรับตนเองและสถานการณ ์(Acceptance of self and situation) หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในการเปิดพืน้ท่ีขยายขอบเขตให้อารมณ์ ความรูส้ึกท่ีตนเองเคยไม่
ตอ้งการ สามารถเกิดขึน้ไดโ้ดยไม่ตดัสิน กลา้เปิดรับประสบการณ์ทุกอย่างตามจริง โดยไม่ตอ้ง
พยายามผลกัไส หรือหลีกหนี การยอมรบัทัง้ประสบการณด์า้นบวกและดา้นลบ ยอมรบัขอ้จ ากัด
ของตนเอง ยอมรบัความเป็นจริง ความผิดพลาด ความทกุข ์และประสบการณท่ี์ไม่ดี พรอ้มแกไ้ข
ปัญหา มีความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง เช่ือว่าตนเองจะสามารถขา้มผ่านปัญหาไดโ้ดย
ไม่พึ่งพิง สามารถช่ืนชมตนเองได ้แมว้่าจะมีขอ้บกพร่องบา้งก็ตาม มีความเช่ือมั่นว่าตนเองจะ
สามารถจดัการกับปัญหาท่ีเขา้มาได ้ตลอดจนมีความรูส้ึกขอบคุณตนเอง ขอบคุณความอดทน 
ความเขม้แข็งของตนเองท่ีท าใหส้ามารถขา้มผา่นเรื่องราวตา่ง ๆ มาได ้  

3. การปรับตัวและพัฒนา (Adaptation and development) หมายถึง การท่ีบุคคลมี
กระบวนการเปล่ียนแปลงการด าเนินชีวิตเพ่ือเผชิญกับปัญหา และความทุกข์ใจจนสามารถ
เดินหนา้ต่อไปได ้สามารถปรบัตวัและกลมกลืนกับกลุ่มคนต่าง ๆ โดยยังคงความเป็นตวัเอง ตดั
ขาดจากสิ่งกระตุน้ หรือความสมัพันธท่ี์เป็นพิษ เรียนรู ้มุ่งมั่นท่ีจะพัฒนาตนเอง เปิดใจรบัฟังค า
วิจารณจ์ากคนรอบขา้ง และพรอ้มปรบัปรุงตนเองอยู่เสมอ มีความกระตือรือรน้ในการศึกษา สิ่งท่ี
ตนเองสนใจ และตระหนกัถึงความกา้วหนา้ในชีวิต 

4. การมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ (Be mindful of the present moment) หมายถึง 
ความสามารถในการเช่ือมต่อตนเองกับสภาวะ ณ ปัจจุบนัท่ีเกิดขึน้อย่างมีสติ รบัรูค้วามรูส้ึกท่ี
เกิดขึน้ ไม่ติดอยู่กับความคิดในอดีต และไม่ได้กังวลกับเหตุการณ์ท่ียังมาไม่ถึง รูเ้ท่าทันการ
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เปล่ียนแปลงทัง้ความคดิ ความรูส้กึ การพดู และการกระท าของตนเอง ท าให้บคุคลสามารถสงัเกต
เรื่องราวท่ีเกิดขึน้กับตนเอง สามารถท าให้ตนเองมีความสุขไดใ้นชีวิตประจ าวัน ไม่หมกหมุ่น
ครุ่นคิดในเรื่องท่ีเป็นปัญหา หรือความเจ็บปวดท่ีผ่านมา รูส้ึกสงบจนสามารถมองเห็นความจริง 
ความสขุในชีวิตประจ าวนัได ้ 

5. การยึดม่ันต่อส่ิงที่มีคุณค่า (Valued Engagement) หมายถึง ความสามารถในการ
บอกถึงความปรารถนา สิ่งท่ีตนเองตอ้งการจะเป็น สิ่งท่ีมีคณุค่าส าคญัเป็นตวัก าหนดเป้าหมาย
ทิศทางของการใชชี้วิต และเป็นแรงบนัดาลใจในการใชชี้วิตอยา่งมีความหมาย สามารถด าเนินชีวิต
ตามคา่นิยมดว้ยความมุ่งมั่น ทุ่มเท มีพฤตกิรรมท่ีคงเส้นคงวา แมว้า่จะเกิดอปุสรรคปัญหาอะไรขึน้
ก็ตาม และหากลม้เหลว หรือผิดพลาดบคุคลก็ยงัสามารถท่ีจะกลบัมาทบทวน และท าสิ่งท่ีตอ้งการ
ใหส้  าเรจ็ตามเปา้หมายท่ีเกิดประสิทธิผลตอ่ตนเอง 

ส่วนที ่3 เงือ่นไขของการเกิดความยดืหยุ่นทางจิตใจ (Psychological flexibility) 
จากการวิเคราะหข์อ้มูลการสมัภาษณ์วยัรุ่นท่ีสามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ย

ตนเองได ้จ  านวน 6 คน ผูว้ิจยัพบวา่เง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจสามารถจดัประเภท
ไดเ้ป็น 2 กลุ่มหลกั ไดแ้ก่ เง่ือนไขภายใน หมายถึง การพฒันาทกัษะและความสามารถภายในตวั
บุคคลท่ีเกิดจากกระบวนการเรียนรูแ้ละการพัฒนาตนเองของวัยรุ่นเอง และเง่ือนไขภายนอก 
หมายถึง การมีปฏิสัมพันธ์เชิงบวกกับบุคคลและสิ่งแวดล้อมรอบตัวท่ีส่งผลต่อการสรา้งแรง
สนับสนุนและแรงจูงใจในการด าเนินชีวิต การจัดประเภทดงักล่าวใชเ้กณฑก์ารควบคุมและการ
รเิริ่มเป็นหลกั โดยเง่ือนไขภายในเป็นสิ่งท่ีวยัรุน่สามารถควบคมุและพฒันาไดด้ว้ยตนเอง ในขณะท่ี
เง่ือนไขภายนอกเป็นสิ่งท่ีเกิดจากการมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้นและสิ่งแวดลอ้ม ดงันี ้

เงื่อนไขภายใน หมายถึง การพฒันาทกัษะและความสามารถภายในตวับคุคลท่ีเกิดจาก
กระบวนการเรียนรูแ้ละการพฒันาตนเองของวยัรุน่เอง ไดแ้ก่  

ประเดน็ที ่1 การตระหนักรู้และการจัดการกับอารมณค์วามรู้สึก 
ประเดน็ย่อยที ่1.1 การตระหนักรู้อารมณ ์ความรู้สึก จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลู 

พบว่า เง่ือนไขส าคญัของการขา้มผ่านการท ารา้ยตนเองไดน้ัน้ บุคคลตอ้งเกิดการตระหนกัรู ้หรือ
รบัรูถ้ึงอารมณค์วามรูส้ึกท่ีก าลงัเกิดขึน้กบัตนเอง รบัรูถ้ึงความเจ็บปวด รบัรูถ้ึงการตอ้งการจะหลีก
หนีจากความทุกขข์องตนเอง และสามารถแยกแยะระหว่างความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ กบัการมองความ
เป็นจริง สามารถแยกตนเองออกจากความรู้สึกท่ีเกิดขึน้ และเปล่ียนเป็นผู้สังเกตอารมณ ์
ความรูส้ึก และสิ่งท่ีเกิดขึน้ ว่าจะมีแนวทางจัดการไดอ้ย่างไรบา้ง ตลอดจนสามารถตระหนักถึง
ความไรป้ระโยชน ์ผลกระทบดา้นลบของการท ารา้ยรา่งกายของตนเอง ดงัตวัอยา่ง    
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จากจุดเร่ิมต้นทียั่งขาดทักษะในการจัดการกับอารมณ ์
“ มนัเป็นเรื่อง เป็นเรือ่งเกี่ยวกบัความรกัตอนเด็กมากกว่าครบั แลว้ก็ประมาณว่า 

ยงัไม่รูว้่าจะจดัการกบัอารมณ์ยงัไงดี ไม่มีทีพ่ึ่งครบั ไม่มีพอ่แม่ หรือผูป้กครองใหป้รึกษาครบั ก็ไม่รู ้
ว่าเราจะจัดการกบัอารมณ์ดว้ยความที่แบบวุฒิภาวะเรายงัมีไม่มากพอ แลว้ไม่รูว้่าเราจะจัดการ
อะไร หรือไม่รูว้า่จะระบายยงัไงอยา่งนีอ้ะ่ครบั” (น า้ปิง) 

เมื่อตระหนักรู้ในความทุกขข์องตนเอง 
"สิ่งทีไ่ม่ท าใหเ้ราจมอยู่กบัความทกุข์ เราตอ้งรูก่้อนตวัเองว่าตวัเองทกุข์ครบับางที

เราทุกข์แลว้เราแบบไม่รูต้ัวแลว้เราก็ไม่สามารถจัดการกับมันไดเ้ราตอ้งรูแ้บบตัวเองก่อนว่าเรา
ตอนนีเ้ราแบบมีอะไรประมาณประมาณเทา่ไหร่อะไรประมาณนีค้รบั" (น า้ปิง) 

แยกแยะความรู้สึกกับความเป็นจริงได้ 
"เราตอ้งแยกแบบความรูส้ึกกับสิ่งที่เป็นแลว้ก็ความเป็นจริงออกก่อนครับ เรา

สามารถแบบมีอารมณ์ความรูส้ึกดา้นแย่แลว้ก็เอาตวัเองออกมาก่อนแลว้มองว่ามันเกิดเกิดจาก
อะไรแลว้เราสามารถแบบช่วยอะไรไดไ้หมหรือวา่แบบท าอะไรไดไ้หมทีม่นัจะดขึีน้" (น า้ปิง) 

การตระหนักถงึความไร้ประโยชนข์องการท าร้ายตนเอง 
"แลว้พอเร่ิมขีดคตัเตอร์เงีย้ มนัเจ็บ หนูก็เลยใช ้เล็บค่ะ ขีดแทน แลว้มนัก็ เจ็บอยู่

ดี หนูก็คิดกับตัวเองว่า เอย้ มันก็เจ็บนะท ารา้ยตัวเองไปมันก็ เจ็บเปล่า ๆ อืม มันก็ไม่ไดช้่วย
ใหป๊้ากบัแม่ดกีนัขึน้มา ไดอ้ะ่คะ่ อมื หนูก็เลยตดัสนิใจหยดุ" (น า้หอม) 

ไตร่ตรองถงึผลกระทบของการท าร้ายตนเอง 
"หนูคิดว่าน่าจะเป็นความรูส้ึกตอนที่ท า ก็แบบ เออ เรารูส้ึกเจ็บนะท าไปแลว้มัน

เจ็บอะไรอยา่งเงีย้ค่ะ ถา้ท าอีกมนัก็ เจ็บอีก แลว้เหตกุารณ์มนัก็อาจจะไม่ไดด้ขึีน้อาจจะแยก่ว่าเดิม 
ก็ได ้ก็อยา่ไปท าเลยดกีวา่" (น า้หอม) 

ประเดน็ย่อยที่ 1.2 การจัดการกับอารมณ ์จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลู พบวา่ เง่ือนไข
ของการข้ามผ่านการท ารา้ยตนเองได้นั้น บุคคลจะต้องมีทักษะในการจัดการกับอารมณ์และ
ความเครียด ซึ่งจะสัมพันธ์กับวุฒิภาวะท่ีเพิ่มขึน้ การรูจ้ักควบคุมตนเอง  การรูจ้ักหยุดพัก และ
จดัการอารมณ ์การฝึกควบคมุสต ิการไมย่ดึตดิกบัอารมณ ์การคดิไตรต่รอง เป็นตน้   

การพัฒนาวุฒภิาวะและการควบคุมตนเอง 
"ถา้ตอนนีค้ิดว่าอาจจะมีโอกาส แต่ว่าจะแบบว่าพอโตขึน้ก็จะแบบว่าควบคุมสติ

ตวัเองไดม้ากขึน้ มีวฒุิภาวะมากขึน้ครบั ตอนนีก็้รูส้กึวา่แบบเบา ๆ ลงกวา่แตก่่อนเยอะ" (น า้แข็ง) 
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การรักษาพันธะสัญญาและจัดการความเครียด 
"เห็นดว้ยครบั ผมสญัญากบัแม่ว่าจะเรียนใหจ้บ และจะไดห้างานท า สิ่งทีช่่วยท า

ใหป้ฏิบตัิตามพนัธะสญัญาไดค้ือ ตอ้งไม่เครียดเกินไป เวลาเครียดก็จะมีวิธีการจัดการคือ การนั่ง
สมาธิจิตใจจดจ่อก็จะนิ่งขึน้ เตะฟตุบอล เลน่เกม หรือดูหนงัทีช่อบ" (น า้แข็ง) 

การรู้จักหยุดพักและจัดการอารมณ ์
"ถา้เราเร่ิมรูต้ัวว่าเศรา้ก็ควรจะคัทออก ตัดออกไปหาสิ่งอื่นท า ถา้ใจนิ่งลงแลว้ 

อารมณ์เย็นลงแลว้ค่อยกลบัมาควบคมุตวัเอง มีลิมิต จดัสรรปันส่วน พกับ้าง ถา้เราเหนือ่ยลา้ เรา
จะคมุอารมณ์ตวัเองไดย้าก จึงตอ้งแบง่เวลาเพือ่การพกัผอ่นบา้ง" (น า้แข็ง) 

การฝึกควบคุมสตดิ้วยตนเอง  
"ผมว่าอนันีม้นัอยูท่ีต่วัเราครบัทีแ่บบวา่จะควบคมุสตใิหไ้ด ้อยา่งแรกทีผ่มวา่ ทีผ่ม

ตดัขาดไดค้ือผมเลือกจะตดัขาดเกมเลยมีช่วงหนึ่งผมก็ตดัขาดไปเลย เพื่อจะไม่ใหเ้กิดพฤติกรรม
อย่างนีอ้ีก แลว้ก็อยู่ที่ตวัเราไดว้่า เราจะไม่เขา้ไปเล่นอะไรอย่างนีแ้ลว้แลว้ก็ควบคุมสติตวัเองว่า 
เราตอ้งมีสตินะ นะ อะไรอย่างงี ้แบบไม่ท าพฤติกรรมลบ ๆ ใส่คนอืน่อะไรอยา่งงีใ้หค้นอืน่เห็น ผม
วา่อนันีม้นัอยูม่นัผมวา่อยูท่ีต่วัเราครบัทีแ่บบวา่จะควบคมุสตใิหไ้ด”้ (น า้แข็ง) 

ไม่ยดึตดิกับอารมณ ์
"มนัช่วยใหเ้ราแบบไม่ไดย้ึดติดกบัอารมณ์ ช่วงเวลาของอารมณ์นัน้ครบัว่าแบบ

ต่อใหม้ันเครียดเสร็จ เราก็แบบไม่ไดม้องว่ามันเป็นสิ่งที่แบบส าคญัอะไรประมาณนัน้ครบั เราก็
แบบสกัพอถึงช่วงเวลามนัก็แบบหายไปเองครบั พอผ่านไปสกัเวลานึงมนัก็จะค่อย ๆ จางหายไป
เองครบั" (น า้ปิง) 

“ก็มีอีกครัง้หนึ่งครบั ก็คือมนัแบบเจอเหตุการณ์เดียวกนัเลยอารมณ์แบบจะเลิก
ท าอะไรมนัเหมือนเผลอตวัครบัอาจารย ์เหมือนว่าอยูด่ีไปชกแลว้ก็เขวีย้งปาสิ่งของเหมือนเดิม มนั
เหมือนลมืตวั แลว้ก็รีบขอโทษ เพราะว่ามันลืมตวัเลยเหมือนว่าแต่ก่อนมนัท าช่วงมธัยมมนัติดนิสยั
มากแตพ่อเลกิเลน่มนัก็ดขีึน้” (น า้แข็ง) 

การมีสตช่ิวยจัดการกับความกระวนกระวายใจ 
"หนูไม่ค่อยมีสติอะค่ะ หนูเป็นคนโลดโผนค่ะ แลว้เวลาท าอะไรมนัจะชอบกระวน

กระวายใจ ถา้เราตัง้สต ินดินงึมนัก็เจอแลว้คะ่ บางอยา่งมนังา่ยนดิเดยีวเอง" (น า้หอม) 
"บางทีมนัรูส้ึกว่า อ๋อ คนทั่วไปมนัรูส้ึกอย่างนีน้ีเ่อง แบบไม่ตอ้งมีเรื่องทีม่นัแบบดิ่ง

ไม่มีเหตุผล ไม่ตอ้งทุกข์ใจแบบจู่ ๆ ก็ทุกข์ใจอะไรแบบนีค้รบั อ๋ออนันีค้ือความรูส้ึกของคนอื่นน่ะ
เหรอ ทีแ่บบวา่มนัก็มีความสขุด ีอะไรอยา่งนี ้ประมาณนีค้รบั" (น า้นา่น) 
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การพัฒนาความสามารถในการควบคุมอารมณแ์ละการคิดไตร่ตรอง 
"ทุกวนันีไ้ตร่ตรองถึงการกระท าและผลที่ตามใชค้วามคิดเป็นแลว้ แฮปป้ีกับทุก

อยา่งควบคมุอารมณ์ตนเองได ้สิ่งแวดลอ้มก็ส าคญัเพือ่นเราก็ด"ี (น า้หอม) 
 ประเดน็ที ่2. การพัฒนากลยุทธท์ดแทนการท าร้ายตัวเอง 
  ประเด็นย่อยที่ 2.1 การหากิจกรรมทดแทนการท าร้ายตนเอง จากการ
สมัภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูล พบว่า เง่ือนไขของการขา้มผ่านการท ารา้ยตนเองไดน้ัน้ บุคคลท่ีเผชิญกับ
ความทุกข ์ตอ้งสามารถมองเห็นถึงวิธีการใหม่ กลยุทธ์ใหม่ขึน้มาทดแทนพฤติกรรมการท ารา้ย
ตนเอง เพื่อเป็นการลดความตงึเครียดทางอารมณ ์ซึ่งเป็นความคิดใหม่  หรือเป็นทางเลือกใหมท่ี่ไม่
เป็นอนัตรายตอ่ตนเอง ดงัตวัอยา่ง 

กรีดกระดาษแข็ง 
"หนูว่าละเลงสียงัไม่ค่อยเท่าไหร่อนันัน้มันค่อนขา้งที่แบบอาจจะเครียดนอ้ยลง 

แต่ว่าถา้เกิดเยอะ ๆ ก็น่าจะเป็นเอากรรไกรมากรีดพวกปกกระดาษแข็ง ๆ น่ะค่ะ ตรงหลงัรายงาน
นะคะ ที่มนัจะมีเป็นแข็ง ๆ อนันัน้นะคะ  หนูว่าอนันัน้มนัโอเคกว่า ใช่ค่ะมันออกแรง  เพราะมัน
แข็งดว้ย" (น า้ฟา้) 

ท าในส่ิงทีช่อบเพือ่ลดความเครียด 
"ก็ท าสิ่งทีช่อบอะไรอยา่งงีค้รบั แบบว่าไม่วอกแวก ท าสิ่งทีเ่ราชอบ สนกุไปกบัมนั 

เราก็จะมีความสขุไปกบัมนั เราก็จะไม่แบบเครียดไม่อะไรอยา่งงีค้รบั" (น า้แข็ง) 
ออกก าลังกายเพือ่คลายทุกข ์
"เป็นเรือ่งของการออกก าลงักายมากกวา่ครบัเราไปโฟกสั พอเราไดไ้ปวิ่งอะไรแบบ

นีแ้บบรูส้ึกว่าแบบ ต่อตอ้งใหเ้จอเรื่องอะไรมาเครียด ๆ ถา้เราไดว้ิ่งออกมา แบบสมองมนัก็จะแบบ
โลง่ครบัไม่ไดแ้บบโฟกสั เราไปจดจ่อกบัการท ากิจกรรมมากกวา่ครบั" (น า้ปิง) 

"อืม แบบว่าเรา เรารูว้่าเราเคยท าแบบนีแ้ลว้มันจะเกิดอะไรขึ้น แลว้เราแบบ
หาทางออกอื่น แบบที่มนัคลา้ยกบัการวิ่งครบั ที่มนัจดจ่อ อาจจะไปท ากิจกรรมแบบวาดรูปครบั 
แบบหากิจกรรมทีเ่ราแบบไม่ไดส้นใจเรือ่งของการท ารา้ยตวัเองครบั" (น า้ปิง) 

การมองเหน็ทางเลือกอื่นนอกจากการท าร้ายตนเอง 
"อย่างหนูใช่ไหมคะ ถา้สมมุติตอนนั้น แม่กับป๊าเลิกกันจริง ๆ หนูคิดว่า หนูก็

อาจจะอยูก่บัแม่ไดค้ะ่ ก็ไม่ไดถ้งึกบัตอ้งฆ่าตวัตาย หรืออะไรอยา่งงีค้ะ่" (น า้หอม) 
  ประเด็นย่อยที่  2.2 การใช้ธรรมชาติและส่ิงแวดล้อมบ าบัด จากการ
สมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูท่ีเคยท ารา้ยตนเอง พบว่า เง่ือนไขของการขา้มผ่านการท ารา้ยตนเองได ้ส่วน
หนึ่งท่ีส  าคญั คือ การท่ีบคุคลไดมี้โอกาสออกมาสมัผสักบัธรรมชาติ และสิ่งแวดลอ้มรอบตวั การท่ี
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ผิวไดส้มัผสัถึงละอองฝน หรือรบัรูค้วามอบอุ่นของแสงแดดอ่อน ๆ การไดม้องเห็นสีเขียวของตน้ไม ้
ใบหญ้า การไดย้ินเสียงนก เสียงน า้ เสียงฝน เสียงลม สิ่งเหล่านีล้ว้นมีผลตอ่การเยียวยาจิตใจของ
ผูท่ี้ก าลงัเผชิญหนา้กบัความทกุข ์และสิ่งเหล่านีคื้อเครื่องมือส าคญัในการน าพาใจท่ีเคยวิตกกงัวล 
เตลิด หลีกหนี หรือหวาดกลวั กลบัมามีสติอยู่กบัสิ่งท่ีอยู่ตรงหนา้ดว้ยความอ่อนโยน ตลอดจนการ
ไดใ้ชเ้วลาอยู่กับเพ่ือน ครอบครวั และสตัวเ์ลีย้ง ก็ช่วยใหผ้่อนคลายจากความทุกข ์ความกงัวลใจ
ไดเ้ป็นอยา่งดี ดงัตวัอยา่ง    

“ของผมก็คือช่วงหนา้ฝนครบั ผมเป็นคนทีช่อบสูดอากาศช่วงฝนตกมาก ๆ แลว้ก็
ชอบฟังเสียงฝนครับ พอไดย้ินเสียงฝนแลว้มันรูส้ึกผ่อนคลายสบายใจครับก็เลยช่วยเราไดใ้น
ระดบันึงเลยเวลาเราเครียดเราทกุข์อะไรอยา่งนีก็้จะเปิดหนา้ตา่ง ใหฝ้นมนัเขา้มาเล็กนอ้ยแลว้เราก็
นั่งเอาหนา้ยื่นออกไป เอามือยื่นออกไปแลว้ก็สมัผสัน ้าฝน สมัผสัอะไร แลว้ก็ดูเออสภาพอากาศ
ตอนนีเ้ป็นยงัไง มันก็เลยดึงกลบัมาเหมือนอยู่ที่ปัจจุบนัครบั ว่าแบบตอนนีเ้ราก าลงัท าอะไรอยู่” 
(น า้นนท)์  

"เพือ่น พ่อแม่ แฟน สตัว์เลีย้ง ที่ผมเลีย้ง คือ หนู ช่วยไดม้าก รวมถึงการไดเ้ดิน
สูดอากาศท าใหใ้จสงบ ท าใหม้ีสต ิสามารถวางเรือ่งงานลงได ้รูส้กึถงึความร่มเยน็" (น า้แข็ง) 

"น่าจะเป็นเพือ่นมากกว่าครบั และอาจจะไม่ใช่คนก็ไดค้รบั อาจจะเป็นหมา เป็น
แมวก็ไดท้ีเ่รารูส้กึวา่ เราอยูด่ว้ยแลว้รูส้กึท าใหเ้ราอบอุ่นในจิตใจเราครบั" (น า้ปิง) 

"ในขณะที่เราวิ่งมันจะมีลมพดัเย็น ๆ แลว้เราแบบฟังเพลงเพราะ ๆ ก็เป็นแบบ
บรรยากาศด ีๆ ทีเ่ราไดร้บัมาในแตล่ะวนัอะไรแบบนีด้คีรบั" (น า้ปิง) 

“ทีห่นูเล่นแลว้วา่ช่วยท าใหต้วัเองดีขึน้ก็จะเป็นพวกนอ้งหมา แลว้ก็นกอะไรแบบนี ้
ค่ะแต่นอ้งหมา คือ จะอยู่กบัเราตลอดแลว้ก็ชอบมาคลอเคลีย มาอยู่ดว้ยตลอด ก็เลยไม่ค่อยเหงา
เท่าไหร่ แลว้ก็มีอะไรเล่นกบันอ้งหมา บางทีก็อาจจะไม่ค่อยไดไ้ปโฟกสัเรื่องอืน่ มนัก็เลยท าใหเ้รา
ช่วยผอ่นคลายดว้ย (น า้ฟา้) 

“บางทีหนูก็ออกไปวิ่งสนามข้างนอก สนามหญ้า แล้วก็แบบบางทีก็ไปนั่ง
สวนสาธารณะค่ะมันช่วยใหเ้ราแบบว่าไดผ้่อนคลายดว้ย อะไรอย่างนีค้่ะ เหมือนเราไดแ้บบเป็น
สว่นหนึ่งของธรรมชาต ิไดป้ลดปลอ่ย แบบวา่มนัรูส้กึดคีะ่” (น า้ฟา้) 

ประเดน็ที ่3. ความเข้มแข็งทางจิตใจ 
ประเด็นย่อยที ่3.1 การพัฒนาความเข้มแข็งภายใน จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลู 

พบว่า เง่ือนไขของการขา้มผ่านการท ารา้ยตนเองไดน้ัน้ คือ การพฒันาความเขม้แข็งจากภายใน
จิตใจ  เน่ืองจากผู้ท่ีให้ข้อมูลกล่าวถึงความเข้มแข็งทางจิตใจ ความเช่ือมั่นในศักยภาพ และ
ความคดิของตนเอง การเช่ือวา่ตนเองสามารถดีขึน้ไดอ้ยา่งแนน่อน เป็นสว่นส าคญัท่ีท าใหส้ามารถ
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ผ่านพ้นปัญหา รวมถึงการใชค้วามคิดไตร่ตรองถึงผลดีผลเสียอย่างรอบคอบ และไม่ย่อท้อต่อ
ปัญหาและอปุสรรคท่ีเขา้มา มีความมั่นคง มีก าลงัใจ มีความเขม้แข็งจากภายในเป็นเกราะปอ้งกนั
ไมใ่หย้อ้นกลบัไปสูก่ารท ารา้ยตนเองอีกครัง้ ดงัตวัอยา่ง 

"ผมรูส้ึกว่าน่าจะเป็นความเขม้แข็งทางจิตใจของตวัผมครบัที่ท าใหไ้ม่กลบัไปท า
รา้ยตวัเองอกี หลาย ๆ อยา่งมนัผา่นมาดว้ยแรงใจของตวัเราครบั" (น า้นนท)์ 

"ถา้ใจเราไม่มั่นคง เราก็จะกลบัไปอยูใ่นจุดทีแ่ย ่ๆ อกีนะ่ครบั" (น า้นา่น) 
"ใจสู ้ใช่ครับแบบว่าไม่ฝ่อครับ ถา้สมมุติว่าใจฝ่อ ก็คือแบบว่ามันจะท าใหทุ้ก

อย่างเวลาท าอะไรมนัก็จะรูฝ่้อไปเลยอะไรอย่างนี ้มนัก็จะแบบว่าไม่กลา้รบัประสบการณ์ ใหม้นัรู ้
วา่ครัง้นีผ้ดิเราก็สูไ้ปก่อนใหม้นัถงึ อารมณ์แบบท าใหเ้ตม็ที ่ทีส่ดุครบั" (น า้แข็ง) 

"จะเป็นความรูส้ึกของตวัเองค่ะ ใหม้ันมั่นคงกว่านี ้ใจแข็งใหม้ันมากขึ้นค่ะ ท า
อะไรก็ตอ้งคดิ อยา่งเงีย้คะ่ คดิใหด้ ีๆ ก่อน" (น า้หอม) 

ประเด็นย่อยที่ 3.2 การเรียนรู้และเติบโตจากประสบการณ์ จากการสมัภาษณ์
ผูใ้หข้อ้มูล พบว่า เง่ือนไขของการขา้มผ่านการท ารา้ยตนเองไดน้ัน้ เกิดขึน้จากการท่ีผูใ้หข้อ้มูลได้
น าเอาประสบการณ ์ปัญหาของตนเอง ความเจ็บปวดท่ีเคยเกิดขึน้ มาเป็นบทเรียน แทนท่ีจะคิดจม
และวนอยู่กับความทุกข ์แต่เปล่ียนเป็นการเรียนรูจ้ากความผิดพลาด ตลอดจนการเรียนรูจ้าก
ประสบการณข์องผูอ่ื้น เรียนรูจ้ากส่ือตา่ง ๆ ท าใหเ้กิดความเขา้ใจ เกิดการยอมรบั และมองเห็นว่า
ความทกุขก็์ท าใหต้นเองเก่งขึน้ แข็งแกรง่ขึน้ และเตบิโตมากขึน้ ดงัตวัอยา่ง 

"หนูรูส้ึกว่า ประสบการณ์ทีเ่ราเคยผ่าน ๆ มาจากแตก่่อนนะคะ บางทีมนัก็อาจจะ
เป็นบทเรียนใหเ้ราไดใ้ชช้ีวิตอะไรพวกนีน้ะคะ ไดค้ิดต่อยอดอะไรหลาย ๆ อย่างในชีวิต มนัท าให้
เรารูส้ึกโตขึน้ดว้ยค่ะ แลว้พอเราไดม้ีโอกาสไปช่วยคน ๆ หนึ่งมนัเหมือนท าใหเ้รารูส้กึโตขึน้ดว้ยค่ะ" 
(น า้ฟา้) 

"ผมยึดถือค าหนึ่งเหมือนกนัครบั ว่าอะไรทีม่นัท าใหเ้ราไม่ตาย มนัจะท าใหเ้ราเก่ง
ขึน้เรื่อย ๆ ทัง้ความรูส้ึกทีแ่ย่ หรือความรูส้ึกทีเ่จ็บอะไรอย่างนีค้รบั รูส้ึกวา่ถา้สดุทา้ยแลว้มนัยงัท า
ใหเ้ราไม่ตายไดจ้ริง มนัไม่ไดเ้กิดอะไรรา้ยแรงกบัเรา เราจะคอ่ย ๆ เขม้แข็งไปเรือ่ยๆ" (น า้นนท)์ 

"ผมชอบคิดว่าแบบไอค้นที่มาด่าผมอ่ะถา้ไม่อยู่ในจุดที่เป็นแบบผมในตอนที่ดิ่ง
มาก ๆ เนีย่จะผา่นมนัไดเ้หมือนผมหรือเปลา่" (น า้นา่น) 

"ท าใหเ้ต็มที่สุดครบัอาจารย์ ผลจะออกมาไงก็ค่อยว่ากัน แลว้ถา้เผื่อครัง้หนา้มี
อยา่งนีอ้กีเราก็จะไดเ้รียนรูว้า่เราตอ้งแกย้งัไง รบัมือกบัมนัยงัไงในอนาคต" (น า้แข็ง) 
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"หนูว่า ถา้เราไม่ปฏิเสธมัน มันคือมัน รูอ้ยู่กับใจอยู่แลว้ค่ะ หนูว่า เราก็ควรจะ
ยอมรับมันอยู่แล้ว มันเกิดขึ้นไปแล้ว มันไปลบอะไรไม่ได้อ่ะค่ะ อย่างน้อยเราก็เก็บไว้เป็น
ประสบการณ์คะ่" (น า้หอม) 

"อาจารยห์นูไม่ค่อยศกึษาธรรมะเทา่ไหร่เลยคะ่ แตม่นัเหมือน พอเราเร่ิมโตขึน้ เรา
ก็คดิไดม้ากขึน้ จากประสบการณ์ ทีจ่ริงมนัก็มีจากในหนงัดว้ยคะ่" (น า้หอม) 

ประเดน็ที ่4. มีเป้าหมายทีเ่ชื่อมโยงกับคุณค่าและการมองเหน็อนาคต 
ประเด็นย่อยที่ 4.1 เป้าหมายในชีวิตที่เชื่อมโยงกับส่ิงตนเองให้คุณค่าให้

ความส าคัญ จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลู พบว่า เง่ือนไขของการขา้มผา่นการท ารา้ยตนเองไดน้ัน้ 
บคุคลตอ้งมีเปา้หมายในชีวิตของตนเอง ซึ่งเปา้หมายจะท าใหบ้คุคลเกิดแรงจงูใจ และเปา้หมายท่ี
มีพลงัจะเก่ียวโยงกับสิ่งท่ีบคุคลใหค้ณุค่า ใหค้วามหมาย หรือใหค้วามส าคญัในชีวิต เช่น การท า
ใหต้นเองมีชีวิตท่ีมีความสุข หรือท าใหค้นท่ีตนเองรกัมีความสุข เช่น แม่ พ่อ คนในครอบครวั เป็น
ตน้ การตระหนักรูว้่าเรื่องใดส าคญัส าหรบัตนเองในปัจจุบนัก็เป็นสิ่งส าคญัท่ีน ามาสู่การก าหนด
เป้าหมาย อย่างเช่น ผูใ้หข้อ้มูลก าลังอยู่ในช่วงการเรียน เป้าหมายท่ีส าคญัคือการเรียนใหส้  าเร็จ
เพ่ือครอบครวั ก็เป็นสิ่งท่ีเป็นเง่ือนไขส าคญัท่ีท าใหผู้ใ้หข้อ้มลูขา้มผา่นประสบการณท่ี์เจ็บปวดไปได ้
รวมถึงการยืดหยุ่น ปรบัแปล่ียนวิธีการท่ีจะไปสู่เป้าหมายไดต้ามสถานการณ์ก็จะช่วยลดความ
กดดนัตา่ง ๆ ลงได ้ดงัตวัอยา่ง  

"ก็คือเป็นช่วงที่แบบว่าเราอยากมีความสุขมาก ๆ ค่ะ แบบว่าเราอยากใชช้ีวิตที่
แบบว่ากา้วผ่านจากจุดนัน้มาไดแ้ลว้หนูก็เลยแบบอยากมีชีวติใหต้วัเองไดม้ีความสขุบา้ง เพราะว่า
ช่วงตอนเดก็ก็เจออะไรความทกุข์อะไรพวกนีม้าเยอะแลว้ค่ะ ใชช้ีวติตวัเองยงัไม่คุม้เลยเราจะมาท า
รา้ยตวัเอง แลว้ก็จะมาตายแคน่ีเ้หรอมนัยงัไม่คุม้" (น า้ฟา้) 

“ผมอยากให้ในอนาคต พ่อกับแม่ น้องสาวผม หรือครอบครัวในอนาคตมี
ความสขุทีส่ดุอะครบั คืออาจจะไม่ตอ้งแบบสบายหรืออะไรขอใหเ้รามีความสขุทีส่ดุ ก็เลยเป็นสิ่งที่
ผมมีเสน้ทาง ของผมในอนาคตวา่จะท าอะไร จะไปยงัไงใหแ้บบว่าเราเองก็มีความสขุ นอ้งสาวผม
เองก็มีความสขุ พ่อกบัแม่เองก็มีความสขุ หรือครอบครวัในอนาคตของผมอาจจะมีความสุขอะไร
อยา่งนีค้รบั” (น า้นนท)์ 

"ผมว่าการตัง้เป้าหมายค่อนขา้งช่วยมากเลยนะครบั เพราะว่าถา้เรามีเป้าหมาย
เหมือนกับ คือเราคิดว่าเราไปอยู่ตรงเป้าหมายนัน้แลว้ แลว้เราไดส้ิ่งที่ตอ้งการแลว้เราคงจะมี
ความสขุมากกว่าตอนนีค้รบั มนัก็เลยเป็นเหมือนแรงผลกัดนัทีจ่ะท าใหเ้ราไปถงึตรงนัน้ได ้ถา้ผมได้
ท าในสิ่งทีผ่มตอ้งการ แลว้พาแม่ไปเทีย่ว ซือ้บา้น พอมีบา้นอยู่แลว้ พอแม่ตายไป ผมน่าจะใชช้ีวิต
เต็มทีไ่ปเลยครบั ไม่กลวัตายอีกแลว้ครบั อาจจะไปโดดบนัจีจ้ัมพ์ หรืออะไรที่มนัแบบว่าสุด ๆ ไป
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แลว้อะไรอยา่งเงีย้ ครบัผมแบบวา่ไม่เสยีดายแลว้ ทกุอยา่งในชีวิตเรา Complete แลว้อะไรอยา่งงี"้ 
(น า้นา่น) 

"เราตัง้เป้าหมายแลว้เราแบบพยายามท า เท่าทีเ่ราท าไดเ้ราอาจจะเปลี่ยนวิธีการ
แตเ่ปา้หมายก็ยงัอยู่ อาจจะลองหาวธีิใหม่ ๆ เรือ่ย ๆ  แบบบางอย่างเราท าแลว้มนัไม่สะดวกกบัตวั
เราเองเราก็แค่เปลี่ยนวิธีการ วิธีการที่หนึ่งมันยงัไม่ไดผ้ล ไม่เวิร์ค เราก็ลองวิธีการที่สอง ที่สาม
ถดัไป แตย่งัไงเราก็ยงัมุ่งไปทีเ่ปา้หมายนัน้" (น า้ปิง) 

ประเด็นย่อยที่ 4.2 การมีความหวัง และมองเห็นอนาคต จากการสมัภาษณผ์ูใ้ห้
ขอ้มูล พบว่า เง่ือนไขของการขา้มผ่านการท ารา้ยตนเองไดน้ัน้ คือ บคุคลจะตอ้งสามารถมองเห็น
โอกาส มองเห็นอนาคต มีความหวงั มีแรงบนัดาลใจ มองเห็นความเป็นไปไดข้องการเปล่ียนแปลง
ไปในทางท่ีดีขึน้ สามารถคน้พบความสขุจากการไดท้  าสิ่งใหม ่ๆ ดงัตวัอยา่ง 

"เหตุการณ์ทีท่  าใหเ้ราสามารถขา้มผ่านไปไดก็้จะเป็นการที่เราไดไ้ปเจออะไรใหม่ 
ๆ ไปเจอโลก ไปเจอเพือ่น ไปเจอสงัคมใหม่ ๆ หรือสงัคมการท างานคะ่ มนัท าใหเ้จออีกโลกนงึชีวิต
หนึ่งไปเลยอ่ะค่ะ เราไม่ตอ้งมานั่งฟังเรือ่งทีท่ะเลาะกนั หรือมนัท าอะไร ใหเ้ราเก็บมาคิดอะไรอย่าง
นัน้คะ่" (น า้ฟา้) 

"ผมชอบลองคิดว่าแบบลองเป็นตวัเองในอกี 5 วนัขา้งหนา้ เมื่อมองกลบัมามนัจะ
รูส้ึกยังไง อะไรอย่างนีค้รับแลว้ผมก็คิดไปแลว้ว่า ผมจะเป็นคนนั้นแหละที่สามารถผ่านไปได ้
สมมุติว่าวนันีจ้ะตอ้งไปขึน้เวที แลว้ผมตื่นเตน้มาก ผมก็จะลองคิดถึงตวัเองเมื่อผ่านไปได้" (น ้า
นา่น) 

"ใช่ค่ะ ก็คิดว่ามนัอาจจะมีวนัพรุ่งนีท้ีด่ีกว่าวนันีอ้ะ่ค่ะ แบบเหมือนคลา้ย ๆ กบัว่า 
เอ่อยงัไงมันก็มีวนัพรุ่งนีท้ี่มันจะตอ้งดีกว่าวนันี ้มันมีแน่นอน อะไรอย่างเงีย้ แลว้แต่ว่ามันจะมา
เมือ่ไหร่ ใช่คะ่ อมื ๆ มนัก็ ไม่ใช่วา่ทกุวนัจะเป็นวนัทีแ่บบ แยอ่ะ่คะ่" (น า้หอม) 
เงื่อนไขภายนอก หมายถึง การมีปฏิสมัพนัธเ์ชิงบวกกบับคุคลและสิ่งแวดลอ้มรอบตวัท่ีส่งผลต่อ
การสรา้งแรงสนบัสนนุและแรงจงูใจในการด าเนินชีวิต แบง่เป็น 3 ประเดน็ ไดแ้ก่  

ประเด็นที่ 1 การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวและเพื่อน จากการ
สมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มูล พบว่า เง่ือนไขของการขา้มผ่านการท ารา้ยตนเองไดน้ัน้ไม่เพียงแต่เง่ือนไขท่ี
เกิดขึน้ภายในเทา่นัน้ แตย่งัมีเง่ือนไขท่ีมีความส าคญัอยา่งยิ่งคือ การมีสมัพนัธภาพท่ีดี การมีเพ่ือน
ท่ีดี ท่ีคอยช่วยเหลือ ห่วงใย เขา้ใจ พรอ้มรบัฟัง เป็นแรงสนบัสนุน เป็นก าลงัใจ การไดเ้รียนรูจ้าก
ค าแนะน าของคนรอบขา้ง การไดร้บัก าลงัใจและการสนบัสนนุจากครอบครวัและเพ่ือน และการมี
ครอบครวัท่ีตอบสนองดว้ยความเขา้ใจ สิ่งเหลา่นีจ้ะชว่ยลดพฤตกิรรมการท ารา้ยตวัเอง ดงัตวัอยา่ง 
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“การ Support ครับจากคนรอบขา้งเลย อย่างผมก็ไม่สมหวงัดา้นการเรียนก็มี
ครอบครวันีแ่หละครบั ผมก็ลงไปพดูกบัเขาวา่อนันีพ้ลาดนะ เทอมนีพ้ลาดนะ แตเ่ขาก็เออไม่เป็นไร
ลูกไดแ้ค่นี ้ก็โอเคแลว้อะไรอย่างงี ้ถือว่าค าพูดของเขามนัจะเฉย ๆ นะครบั แต่พอเรารูว้่าเออมีคน
ขา้งหลงันะเราไม่ไดแ้บบแย่ ไม่ไดห้นัไปแลว้ไม่เจอใครเลย หนัมาเรายงัเจอครอบครวั แค่ค าพูดเล็ก 
ๆ นอ้ย ๆ ของเขาคือมนัโอเคส าหรบัเรา ไม่ไดอ้ยู่ตวัคนเดยีว เรายงัมีคนทีช่่วยเหลือเราอยู่นะเรายงั
มี คนที่คอย support เราอยู่นะ สิ่งที่เราเป็นถึงแมว้่ามนัไม่ดีอะไรอย่างนี ้แต่เขายงัยอมรบัเรานะ 
ผมรูส้ึกมนัจะมี ความรูส้ึกที่เรายงัอยากดีขึน้อะไรอย่างนี ้พอมนัมีคนที่ยอมรบัเราว่ามนัเป็นยงัไง 
เราแบบคอ่ย ๆ ดนีะ” (น า้นนท)์ 

"หนูแบบว่ายงัโชคดีที่มีเพือ่นขา้ง ๆ ค่ะก็เลยอาจจะเบาบางนิดนึงเพราะว่าตอน
เด็ก ๆ หนูก็ไปแอบคิดกระโดดตึกบา้งอย่างนีใ้ช่ แต่ก็ยงัมีแบบเพือ่นคอยช่วยไว ้และก็บางทีแบบมี
สต"ิ (น า้ฟา้) 

"ผมว่าเพือ่นมีส่วนทีส่ดุครบัเพราะว่าบางทีผมดิ่ง ๆ อย่างงีเ้พือ่นมนัไม่ใหผ้มกลบั
หอ้งเลยครบั ไม่ใหม้นัอยูแ่ตท่ีห่อ้งมนัผม ก็จะท าอะไรแปลก ๆ ไม่ไดอ้ะไรอยา่งงีค้รบั" (น า้นา่น) 

"จัดการอารมณ์ตวัเองไดด้ีขึน้ทัง้แฟนเตือน แลว้ก็ที่บา้นเตือน ก็รูส้ึกว่าเหมือนว่า
พอเขาเกลีย้กล่อมเราก็เหมือนกับว่า รูส้ึกว่า เอ๊ะ ตวัเองรูส้ึกแบบดีขึ้น ควบคุมอารมณ์ตวัเองได้
มากขึน้" (น า้แข็ง) 

"คนรอบขา้งก็เกี่ยวครบั เหมือนแม่ที่แบบว่าบอกว่าท าท าไปเลยลูก ท าใหแ้บบ
เตม็ทีไ่ปก่อนถา้แบบวา่ผลออกมายงัไงก็ช่างมนั ท าใหค้อืใหรู้ว้า่วนันีเ้ราท าเตม็ทีแ่ลว้อะไรอยา่งเงีย้ 
ผลจะออกมาผลลพัธ์ออกมามนัก็ช่างมนั บางทก็ีเพือ่นก็ใหก้ าลงัใจอะไรอยา่งนีก็้มี" (น า้แข็ง) 

"เพื่อนช่วยค่ะ อาจารย์ เขาอาจจะช่วย ปลอบใจเรา ช่วยซัพพอร์ตเรา หรือ
แมก้ระทั่ง ช่วยเบีย่งใหเ้ราไปท าอยา่งอืน่ คดิอยา่งอืน่ก่อน อะไรอยา่งเงีย้คะ่" (น า้หอม) 

"พอตอนเชา้มันเป็นรอยค่ะ แม่เห็น แม่ก็เลยถามท าไปท าไม แม่ไม่ดุเลย เราก็
บอกว่าเครียด เคา้ก็ถามเอ่อ เคา้ก็บอกหนูว่า เป็นไงล่ะ เจ็บไหม บอกว่าเจ็บ แลว้ เคา้ก็บอกอย่า
ท าเงีย้ หนูก็ไม่ท า มันเจ็บค่ะ" (น ้าหอม) (การตอบสนองอย่างเขา้ใจจากคนในครอบครวัช่วยยุติ
พฤตกิรรมการท ารา้ยตนเอง) 

ประเด็นที่ 2 การได้มีโอกาสช่วยเหลือผู้อื่น จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลู พบว่า สิ่งท่ี
ชว่ยใหผู้ใ้หข้อ้มลูสามารถขา้มผา่นการท ารา้ยตนเอง และด าเนินชีวิตอยา่งรูส้ึกถึงคณุคา่ของตนเอง 
ภูมิใจในตนเอง และเกิดเป็นความสุขใจ นั่นคือการมีค่านิยมท่ีส าคญัในชีวิต คือ การไดมี้โอกาส
ช่วยเหลือบุคคลอ่ืน โดยไม่หวงัผลตอบแทน โดยเฉพาะอย่างยิ่งคนท่ีเคยเกิดปัญหาเช่นเดียวกับท่ี
ตนเองประสบมา เม่ือบุคคลรูส้ึกว่าไดมี้ส่วนช่วยเหลือ เกือ้กูล รบัฟัง แบ่งเบาความทุกขใ์นใจของ
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ผูอ่ื้น จึงเกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง และมองว่าอย่างนอ้ยประสบการณท่ี์ผ่านมาของตนเองนัน้ ก็
ยงัเป็นประโยชนท่ี์ชว่ยใหเ้ขา้ใจคนรอบขา้งได ้และการไดมี้โอกาสช่วยเหลือผูอ่ื้นยงัมีสว่นท าใหผู้ใ้ห้
ขอ้มลูไมต่อ้งหมกมุน่ครุน่คดิในเรื่องราวของตนเอง ดงัตวัอยา่ง 

“ความรูส้ึกภูมิใจในตวัเองครบั ในทุกวนันีเ้รารูส้ึกว่า เราท าดีขึ้นหลาย ๆ อย่าง 
แลว้ก็ภูมิใจที ่สิ่งรา้ย ๆ ทีม่นัเคยเกิดขึน้กบัเราอย่างนี ้มนักลบักลายเป็นพลงัอะไรบางอยา่งทีท่  าให้
เราเอาไปช่วยเหลือคนรอบขา้งเราไดค้รบั เวลาเขาเกิดอะไรขึน้อย่างนี ้ผมเลยรูส้ึกภูมิใจตวัเองมาก
ครบัทีม่นัเกิดขึน้อย่างนัน้ ถา้ใหผ้มยอ้นเวลากลบัไปไดไ้ปแกม้นั ผมคงไม่แก ้ผมใหม้นัเป็นแบบนัน้
แหละเพราะอันนัน้แหละท าใหผ้มช่วยเหลือคนรอบขา้งผมไดใ้นทุกวนันีอ้ะไรอย่างนี ้ก็เลยรูส้ึก
ภูมิใจกบัตวัเองที่ผ่านเรื่องราวนัน้มาไดแ้ลว้ก็ดีใจทีส่ามารถช่วยเหลือคนอื่นไดใ้นระดบัหนึ่ง” (น ้า
นนท)์ 

"ในกลุม่หนู คอื แบบทนไม่ไดแ้ลว้ทีจ่ะเหน็คนอืน่แบบมาเจอเหตกุารณ์ เหตกุารณ์
แบบเดียวกับเราก็เลยแบบตอ้งเขา้ไปช่วยอย่างนีอ้ะค่ะ ใช่คือรูส้ึกแบบว่าเฮ้ยเพื่อนจะมาเจอ
เหตกุารณ์เดียวกบัเราไม่ไดน้ะ อะไรอย่างนีอ้ะค่ะ ก็เลยตอ้งรีบช่วย ช่วยอย่างเดียวแบบตอนนีอ้ะ
คะ่" (น า้ฟา้) 

"แบบเราใหค้นอืน่ก่อน แลว้แบบเราท าดีกบัคนอืน่ก่อน ไม่ไดห้วงัที่แบบจะใหเ้ขา
มาตอบแทนเรา เราท าใหเ้พราะเราอยากท า มีความรูส้ึกขา้งในว่ามนัอยากท าอะไรอยากช่วยให้
คนรอบขา้งเราเขาดขึีน้ อยากใหเ้ขามีความสขุอะไรอย่างนี ้แบบวา่เราไม่ไดอ้ยากหวงัอะไรจากเขา
มากกวา่ครบั" (น า้ปิง) 

ประเด็นที่ 3 การมีพันธะสัญญากับบุคคลส าคัญเป็นแรงผลักดัน จากการสมัภาษณ์
ผูใ้หข้อ้มลู พบวา่ เง่ือนไขหรือสิ่งท่ีช่วยใหบ้คุคลสามารถขา้มผา่นการท ารา้ยตนเองไดน้ัน้ คือ การมี
พนัธะสญัญาใจทัง้กับตนเอง และบุคคลท่ีมีความส าคญัในชีวิต เช่น แม่ และคนรกั เป็นตน้ ทัง้นี ้
สัมพันธภาพทางบวก ความใส่ใจของคนในครอบครวั คนรกั คนใกล้ชิด การส่ือสารท่ีสามารถ
เปิดเผยความคดิ ความรูส้ึกไดท้ัง้สองฝ่ายจะชว่ยใหเ้กิดความเขา้ใจซึ่งกนัและกนั เม่ือบคุคลรบัรูว้่า
มีคนท่ีรกัและห่วงใยตนเอง จะเกิดการเปล่ียนแปลงภายในท่ีรูส้ึกวา่ชีวิตมีเปา้หมาย มีความหมาย 
รูส้ึกถึงพลงัใจ  รูว้่าตนเองจะตอ้งท าอะไรเพ่ือคนท่ีเขารกั และรกัเขา ซึ่งเป็นเสมือนพันธะสญัญา
ทางใจท่ีท าใหเ้กิดความมุง่มั่นท าตามคา่นิยม และเปา้หมายของชีวิตตอ่ไป ดงัตวัอยา่ง 

“ใช่ครบั เป็นจุดเปลีย่นอย่างหนึ่งดว้ยครบั เพราะรูส้ึกว่าแบบว่าตอ้งพยายามเพือ่
คนคนหนึ่ง มีเป้าหมาย เหมือนมีเป้าหมายเลยอ่ะครบั ว่าแบบพยายามไปเพือ่อะไร เพือ่ใครอะไร
อย่างเงีย้ครบัเพราะว่าถา้เป็นเมื่อก่อน ก่อนทีจ่ะเคลียร์กบัแม่ ผมก็จะแบบว่า เออไม่เป็นไร เดีย๋วก็
ตายแลว้ เดี๋ยวก็ตายกันหมดแลว้ แบบว่ายงัไงเกิดมาเราก็ตอ้งตายกันอยู่ดี เพราะงัน้ไม่ตอ้งท า
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อะไรใหม้ันแบบยิ่งใหญ่หรอก รอวนัตายไปก็จบอะไรอย่างเงีย้ครับ แต่หลงัจากเคลียร์กับแม่ก็
เหมือนมีแบบไฟอะไรขึน้มามากขึน้ตอนนีค้รบั ตอนทีเ่คลยีร์เปิดใจกนัก็แม่ก็เหน็รอยทีท่  ารา้ยตวัเอง
นะครบั แลว้ก็สญัญากบัแม่วา่ไม่ท าแลว้อะไรอย่างเงีย้ ผมอยากจะท าเพลง ผมก็เลยเอาแม่ขึน้มา
เป็นเหตผุลในการท า แลว้ก็ท าใหม้นัขา้มผา่นจุดทีม่นัเศรา้ดิ่งไดอ้ะไรอยา่งเงีย้ครบั" (น า้นา่น) 

"อันนีเ้ห็นดว้ยเลย ก็ใหก้ าลังใจในแง่แบบว่า เราไม่ตอ้งท ารา้ยตัวเองก็แบบมี
คณุค่าแบบถา้สมมุติแบบแม่เห็นเราท ารา้ยตวัเอง แบบแฟนเห็นเราท ารา้ยตวัเอง มนัก็จะมองแบบ
ว่าเราแบบไม่ดีอะไรอย่างนีก็้ท าใหแ้ม่แบบ แบบกลวัว่าแม่จะเสียใจอะไรอย่างนีค้รบั เราท าไป
ท าไมอะไรอยา่งนี"้ (น า้แข็ง) 

สรุปเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจจากการจากการสมัภาษณว์ยัรุน่ท่ีสามารถ
ขา้มผา่นประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง ดงัภาพประกอบ 4.2 
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ภาพประกอบ 7 แสดงความสมัพนัธร์ะหวา่งเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจและ
องคป์ระกอบของความยืดหยุน่ทางจิตใจ 

  

เงือ่นไขภายใน เงือ่นไขภายนอก 
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ทัง้นี ้จากผลการวิจยัในระยะท่ี 1 สามารถสรุปความสมัพนัธข์องเง่ือนไขและความหมาย
ของการเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจ ดงัภาพประกอบท่ี 4.3 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 8 แสดงความสมัพนัธร์ะหวา่งเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจและ
องคป์ระกอบของความยืดหยุน่ทางจิตใจ 

เงือ่นไขภายนอก 

1. การไดร้บัแรงสนบัสนนุทางสงัคม
จากครอบครวัและเพ่ือน 

2. การชว่ยเหลือและค านึงถึงผูอ่ื้น 

3. การมีพนัธะสญัญากบับคุคลส าคญั
เป็นแรงผลกัดนั 

เงือ่นไขภายใน 

1. การตระหนกัรูแ้ละการจดัการกบัอารมณ์
ความรูส้กึ 

1.1 การตระหนกัรูแ้ละเขา้ใจอารมณ ์

1.2 การจดัการกบัอารมณ ์

2. การพฒันากลยทุธท์ดแทน 

2.1 การหากิจกรรมทดแทนการท า
รา้ยตนเอง 

2.2 การใชธ้รรมชาตแิละสิ่งแวดลอ้ม
บ าบดั 

3. ความเขม้แข็งทางจิตใจ 

3.1 การพฒันาความเขม้แข็งภายใน 

3.2 การเรียนรูแ้ละเตบิโตจาก
ประสบการณ ์

4. การมีเปา้หมายท่ีเช่ือมโยงกบัคณุคา่และ
การมองเหน็อนาคต 
4.1 เปา้หมายชีวิตท่ีเช่ือมโยงกบัคณุคา่ 
4.2 การมีความหวงัและมองเหน็อนาคต 

ความยดืหยุน่ทางจติใจ  
(Psychological flexibility) 

1. ปรบัเปลีย่นมมุมองใหมอ่ยา่ง
เขา้ใจ (Cognitive reframing) 
1.1 การปรบัเปลีย่นมมุมองใหม ่
1.2 การมองภาพรวมของชีวิต 

2. การยอมรบัตนเองและ
สถานการณ ์(Acceptance of 
self and situation) 
2.1 การยอมรบัตนเอง 
2.2 การยอมรบัสถานการณ ์

3. การปรบัตวัและพฒันา
(Adaptation and 
Development) 
3.1 การปรบัตวั 
3.2 การเรยีนรูพ้ฒันาตนเอง 

4. การมีสติอยูก่บัปัจจบุนัขณะ (Be 
mindful of the present 
moment) 
4.1 การอยูก่บัปัจจบุนัขณะ 
4.2 การหาความสขุใน

ชีวิตประจ าวนั 
5. การยดึมั่นตอ่สิง่ทีม่ีคณุคา่ 

(Valued Engagement) 
5.1 รบัรูค้า่นิยม 
5.2 มุง่มั่นกบัคณุคา่ 

เงือ่นไขของการเกิดความยดืหยุน่ทางจิตใจ 
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จากภาพประกอบ 4.3 แสดงความสมัพนัธร์ะหว่างเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทาง
จิตใจและองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ จากภาพจะเห็นไดว้่าเง่ือนไขภายในและ
ภายนอกมีปฏิสัมพันธซ์ึ่งกันและกันในการสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ โดยเง่ือนไขภายในทัง้ 4 
ประเด็นจะเป็นรากฐานส าคญัท่ีวยัรุน่ตอ้งพฒันาในตนเอง ขณะท่ีเง่ือนไขภายนอกทัง้ 3 ประเด็น
จะท าหนา้ท่ีเป็นปัจจัยเสริมและกระตุน้ให้เง่ือนไขภายในไดร้บัการพัฒนาและเสริมสรา้งอย่าง
ต่อเน่ือง ความสมัพันธนี์ไ้ม่ใช่ล  าดบัขัน้ตอนท่ีเป็นเสน้ตรง แต่เป็นกระบวนการท่ีเกิดขึน้พรอ้มกัน
และเสรมิสรา้งซึ่งกนัและกนั  

ตอนที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการยอมรับและพันธะสัญญา 
(Acceptance and Commitment Therapy) เพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นที่
มีประสบการณก์ารท าร้ายตนเอง 

ผูว้ิจยัสรุปผลจากงานวิจยัเชิงคณุภาพเพ่ือคน้หาความหมายและเง่ือนไขของการเกิดความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological flexibility) ในวยัรุน่ท่ีสามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ย
ตนเองได ้และน ามาเช่ือมโยงกับการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือน ามาพัฒนา
เครื่องมือและโปรแกรม ดงัตาราง 11 
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ตาราง 11 การเช่ือมโยงขอ้คน้พบเชิงคณุภาพสูก่ารพฒันาเครื่องมือและโปรแกรม 

การศึกษาเอกสารและ
งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

ผลจากการสัมภาษณเ์ชิงลึก การเชื่อมโยงสู่การพัฒนา
เคร่ืองมือและโปรแกรม 

ความหมายความยดืหยุ่น
ทางจิตใจ 

จ าก ก า รศึ ก ษ า งาน วิ จั ย ท่ี

เก่ียวขอ้ง ผูว้ิจยัสามารถสรุปได้

ดังนี ้ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 

(Psychological flexibility ) 

หมายถึง ความสามารถในการ

ยอมรบัประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้

ใน ช่ ว ง เวล า ปั จ จุ บั น  มี ส ติ

ต ร ะ ห นั ก รู ้ ถึ ง ค ว า ม คิ ด 

ความ รู้สึ ก  และป ฏิ กิ ริย า ท่ี

เกิดขึ ้นในร่างกาย  สามารถ

ป รับ เป ล่ี ยนความคิ ด  ห รือ

พฤติกรรม  เพ่ื อคงไว้ซึ่ งการ

รกัษาสมดลุของชีวิต และมุ่งมั่น

ท าตามเป้าหมายท่ีสอดคล้อง

กบัคณุคา่ท่ีตนเองยดึถือ 

ความหมายความยดืหยุ่น
ทางจิตใจ  

หมายถึง ความสามารถของ

บุ ค ค ล ใน ก า รป รับ เป ล่ี ย น

มุมมอง ความคิดใหม่  มอง

สถานการณ์ ท่ี เกิดขึ ้นอย่ าง

เขา้ใจว่าทกุอย่างมีทัง้ดา้นบวก

และดา้นลบ มองเห็นภาพรวม

ของชีวิต และเขา้ใจว่าช่วงเวลา

ท่ีประสบกับปัญหา ความทุกข์

เป็นเพียงจุดหนึ่งบนเส้นทาง

ชีวิต สามารถยอมรับตนเอง 

สถานการณ ์และประสบการณ์

ท่ี เกิดขึ ้น ได้  มี กระบวนการ

ปรับตัวเพ่ือแก้ไขปัญหา มีสติ

อยู่กับปัจจุบัน มีความมุ่งมั่นท่ี

จะพัฒนาตนเองต่อไป โดย

เรียนรูจ้ากประสบการณ์ และ

เติบโตไปตามเป้าหมาย พรอ้ม

เ ปิ ด ใ จ รั บ ฟั ง ค า วิ จ า รณ ์

ตระหนักถึงคุณค่าในตนเอง 

สามารถมองเห็นความสุขใน

ชีวิตประจ าวนัได ้

สรุปความหมายความ
ยดืหยุ่นทางจิตใจ  

หมายถึง ความสามารถของ

บุ ค ค ล ใน ก า รป รับ เป ล่ี ย น

มุมมอง ความคิดใหม่  มอง

สถานการณ์ ท่ี เกิดขึ ้นอย่าง

เขา้ใจว่าทกุอย่างมีทัง้ดา้นบวก

และดา้นลบ มองเห็นภาพรวม

ของชีวิต และเขา้ใจว่าช่วงเวลา

ท่ีประสบกับปัญหา ความทุกข์

เป็นเพียงจุดหนึ่งบนเส้นทาง

ชีวิต สามารถยอมรับตนเอง 

สถานการณ ์และประสบการณ์

ท่ี เกิดขึ ้น ได้ มี กระบวนการ

ปรับตัวเพ่ือแก้ไขปัญหา มีสติ

อยู่กับปัจจุบนั มีความมุ่งมั่นท่ี

จะพัฒนาตนเองต่อไป โดย

เรียนรูจ้ากประสบการณ์ และ

เติบโตไปตามเป้าหมาย พรอ้ม

เ ปิ ด ใ จ รั บ ฟั ง ค า วิ จ า รณ ์

ตระหนักถึงคุณค่าในตนเอง 

สามารถมองเห็นความสุขใน

ชีวิตประจ าวนัได ้
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ตาราง 11 (ตอ่) 

การศึกษาเอกสารและ
งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

ผลจากการสัมภาษณเ์ชิงลึก การเชื่อมโยงสู่การพัฒนา
เคร่ืองมือและโปรแกรม 

องคป์ระกอบของความ
ยดืหยุ่นทางจิตใจ 
จากทฤษฎีการยอมรบัและ
พนัธะสญัญาของ Hayes, 
Strosahl, et al. (2012) เป็น
พืน้ฐาน ประกอบดว้ย 6 
องคป์ระกอบ คือ  
1. การยอมรบั (Acceptance) 
2. การอยูก่บัปัจจบุนั (Present 
Moment)  
3.  คณุคา่ (Values)  
4. ลดการหลอมรวมทาง
ปัญญา (Defusion)  
5. ตวัตนในฐานะบรบิท (Self-
as-context)  
6. การปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา 
(Committed actions)  
  จากองคป์ระกอบดงักล่าว
สามารถสรุปเป็นโครงสรา้ง
หลกั 3 ประการ คือ 1. การ
ตระหนกัรู ้2. การเปิดรบั
ประสบการณ ์และ3.การยึดมั่น
ตอ่สิ่งท่ีมีคณุคา่ 

องคป์ระกอบของความ
ยดืหยุ่นทางจิตใจ 
จากการสมัภาษณ์
ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบ 
คือ  
1. ปรบัเปล่ียนมมุมองใหม่
อยา่งเขา้ใจ (Cognitive 
reframing)  
2. การยอมรบัตนเองและ
สถานการณ ์(Acceptance of 
self and situation)  
3. การปรบัตวัและพฒันา 
(Adaptation and 
Development)  
4. การมีสติอยู่กบัปัจจบุนัขณะ 
(Be mindful of the present 
moment) 
5. การยึดมั่นตอ่สิ่งท่ีมีคณุคา่ 
(Valued Engagement) 
 
 

เชื่อมโยงสู่องคป์ระกอบของ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจใน
งานวิ จัยฉบับนี้ เพื่ อน าไป
พัฒนาแบบวัดความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ 
ผูว้ิจยัสงัเคราะหข์อ้มลูจาก
การศกึษาแนวคิดทฤษฎี
ประกอบกบัการสมัภาษษณ ์
และสรุปออกมาเป็น 5 
องคป์ระกอบ ไดแ้ก่  
1. การปรบัเปล่ียนมมุมองใหม่
อยา่งเขา้ใจ 
2. การยอมรบัตนเองและ
สถานการณ ์
3. การปรบัตวัและพฒันา 
4. การมีสติอยู่กบัปัจจบุนัขณะ 
5. การยึดมั่นตอ่สิ่งท่ีมีคณุคา่ 
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ตาราง 11 (ตอ่) 

การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่

เกีย่วข้อง 
ผลจากการสัมภาษณเ์ชงิ

ลึก 
การเชือ่มโยงสู่การพัฒนา
เคร่ืองมือและโปรแกรม 

แนวคดิส าคัญในการพัฒนาโปรแกรม  
1. แนวทฤษฎีการยอมรบัและพนัธะ
สญัญา (ACT) ซึง่พฒันาโดย Steven C. 
Hayes สรุปวา่ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
ประกอบดว้ยทกัษะท่ีส  าคญั 3 ประการ 
คือ 1. การตระหนกัรู ้(Awareness) 2. 
การเปิดรบัประสบการณ ์(Openness) 3. 
การยดึมั่นตอ่สิ่งท่ีมีคณุคา่ (Valued 
Engagament) 
2. แนวคิดการปรกึษาแบบกลุม่ (Corey, 
2016) มีเป้าหมายเพ่ือการป้องกนัและ
แกไ้ขปัญหาพฤติกรรม กระบวนการที่
เกิดขึน้ภายในกลุม่จะเนน้การสื่อสาร
ระหวา่งบคุคลเก่ียวกบัความคิด  
3. แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก (Positive 
Psychology)  ท่ีเนน้การเสริมสรา้ง
ศกัยภาพของมนษุยด์ว้ยการยดึเอาจดุ
แข็งของบคุคลมาเป็นศนูยก์ลางของการ
พฒันา (Seligman, 1998; Seligman & 
Csikzentmihalyi, 2000) และสง่เสริมการ
สรา้งความเขม้แข็งทางจิตใจ  
ความเขม้แข็งทางจิตใจ (Resilience) 
ตามแนวคิดของกรอทเบิรก์ (Grothberg,  
2003) ซึง่ความสามารถนีจ้ะเกิดขึน้ได ้
บคุคลจะตอ้งตระหนกัรูว้า่ 

เงือ่นไขของการเกิดความ
ยดืหยุ่นทางจติใจ 
เงือ่นไขภายใน 
1. การตระหนกัรูแ้ละการ
จดัการกบัอารมณค์วามรูส้กึ 

1.1 การตระหนกัรูแ้ละ
เขา้ใจอารมณ ์

1.2 การจดัการกบัอารมณ ์
2. การพฒันากลยทุธท์ดแทน 

2.1 การหากิจกรรม
ทดแทนการท ารา้ย
ตนเอง 

2.2 การใชธ้รรมชาติและ
สิ่งแวดลอ้มบ าบดั 

3. ความเขม้แข็งทางจิตใจ 
3.1 การพฒันาความเขม้แข็ง
ภายใน 
3.2 การเรียนรูแ้ละเติบโตจาก
ประสบการณ ์
 4. การมีเป้าหมายท่ีเช่ือมโยง
กบัคณุคา่และการมองเห็น
อนาคต 
4.1 เป้าหมายชีวิตท่ีเช่ือมโยง
กบัคณุคา่ 
4.2 การมีความหวงัและ
มองเห็นอนาคต 
 

การพัฒนาโปรแกรมการ
เสริมสร้างความยดืหยุ่น
ทางจติใจของวัยรุ่นทีท่ า
ร้ายตนเองโดยใช้การ
ปรึกษาแบบกลุ่มตามแนว
ทฤษฎีการยอมรับและ
พันธะสัญญา (จ านวน
ทัง้สิน้ 9 กิจกรรม ระยะเวลา 
3 วนั รวมเวลา 19 ชั่วโมง) 
กิจกรรมท่ี 1 สรา้ง
สมัพนัธภาพ        
1.1 เธอเห็นทอ้งฟ้านั่นไหม 
1.2 น่ีคือฉนัเอง 
กิจกรรมท่ี 2 ตื่นดว้ยสติ 
(Contact with the Present 
Moment) 
2.1 การฝึกสติดว้ยการ
หายใจ 
2.2 Body Scan 
2.3 ลิม้รสสติ 
กิจกรรมท่ี 3 พฒันาการสู่
การยอมรบั : ดงึดนั กบั 
Chinese Finger Trap 
กิจกรรมท่ี 4 ลดการหลอม
รวม : รอ้งเพลงกบัฉนั (Sing 
with me) 
กิจกรรมท่ี 5 เม่ือเริ่มสงัเกต...
ฉนัมองเห็นความสขุ 
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ตาราง 11 (ตอ่) 

การศึกษาเอกสารและ
งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

ผลจากการสัมภาษณเ์ชิงลึก การเชื่อมโยงสู่การพัฒนา
เคร่ืองมือและโปรแกรม 

ความรู้สึก และพฤติกรรม ท่ี
เกิดขึน้ภายในกรอบเวลา ณ 
ปัจจุบนัขณะ (here-and-now) 
การปรกึษาแบบกลุ่มมีแนวโนม้
ท่ีจะมุ่งเนน้การเติบโตงอกงาม 
โดยการค้นหาจุดแข็งซึ่งเป็น
ทรัพยากรภายในของแต่ละ
บุคคล  กลุ่ ม ท่ี เข้าอก เข้า ใจ 
(e m p a th y )  แ ล ะ ให้ ก า ร
ส นั บ ส นุ น  ( s u p p o r t )  มี
ค วาม ส าคัญ ต่ อ ก ารส ร้า ง
บรรยากาศของความไวว้างใจท่ี
น าไปสู่การแบ่งปันและส ารวจ
ปัญหาของตนเองและผูอ่ื้น 
4. การประยุกต์แนวคิดของ 
AC T มาใช้ในกระบวนการ
บ าบัดแบบกลุ่ม  (W alser & 
P istorello , 2004) ตนเองมี
พรอ้มใน 3 องคป์ระกอบหลัก 
คือ สิ่งท่ีตนเองมี (I have) สิ่งท่ี
ตนเองเป็น (I am ) และสิ่ ง ท่ี
ตนเองสามารถ (I can) 
 

เงือ่นไขภายนอก 
1. การไดร้บัแรงสนบัสนนุทาง
สงัคมจากครอบครวัและเพื่อน 
2. การชว่ยเหลือและค านงึถึง
ผูอ่ื้น 
3. การมีพนัธะสญัญากบับคุคล
ส าคญัเป็นแรงผลกัดนั 

 

5.1 อปุมากระดานหมากรุก  
5.2 อปุมาหอ้งเรียน  
5.3 สมัผสัธรรมชาตริอบตวั 
กิจกรรมท่ี 6 คน้หาคณุคา่ของ
ชีวิต (Finding the Value of 
Life) 
6.1 หลบัตาปุ๊ บ ลืมตาป๊ับ ฉัน 
60 แลว้จา้ 
6.2 ส ารวจคา่นิยม The Bull’s-
Eye Values Survey 
กิจกรรมท่ี 7 ตัง้เปา้หมายขยาย
ความสขุ 
กิจกรรมท่ี 8 พฒันาความ
เขม้แข็งทางจิตใจ 
8.1 จากเดก็นอ้ยในวนันัน้...สู่
ตวัฉนัในวนันี ้
8.2 วคัซีนใจ 
 กิจกรรมท่ี 9 เตบิโตไป
ดว้ยกนั…กบัฉนัในเวอรช์ั่น 
Flex 
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ตาราง 12 การเช่ือมโยงแนวคดิส าคญักบัการออกแบบโปรแกรมการเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทาง
จิตใจของวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเองโดยใชก้ารปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการยอมรบัและพนัธะ
สญัญา 

แนวคิดส าคัญจาก
การศึกษาเอกสารและ
งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

องคป์ระกอบและเงือ่นไข
ของการเกิดความยดืหยุ่น
ทางจิตใจจากงานวิจัยเชิง

คุณภาพ 

โปรแกรมการเสริมสร้าง
ความยดืหยุ่นทางจิตใจของ
วัยรุ่นที่ท าร้ายตนเองโดย
ใช้การปรึกษาแบบกลุ่ม

ตามแนวทฤษฎีการยอมรับ
และพันธะสัญญา  

กระบวนการของการปรึกษา
แบบกลุ่ม  (C orey, 2016) 
ผูน้  ากลุม่ตอ้งเอือ้ใหใ้หส้มาชิก
เ กิ ด ก า ร เ ช่ื อ ม โย ง  เ กิ ด
สัมพั น ธภ าพ ท่ี ดี ต่ อกัน  มี
ความเขา้อกเขา้ใจซึ่งกันและ
กัน (empathy) มีการรับฟัง
โดยไม่ตัดสิน มีการยอมรับ
โดยไมมี่เง่ือนไข มีการส่งเสริม
สนับสนุน ซึ่งส าคัญต่อการ
สร้างบรรยากาศของความ
ไว้วางใจ (trust) และสร้าง
พืน้ท่ีปลอดภัยท่ีท าใหส้มาชิก
กล้าแบ่งปันประสบการณ ์
และส ารวจปัญหาของตนเอง
และผูอ่ื้น 

เงื่อนไขภายใน ของการเกิด
ความยืดหยุ่นทางจิตใจจาก
งานวิจัยระยะท่ี  1 ด้านการ
ตระหนักรูแ้ละการจัดการกับ
อารมณค์วามรูส้กึ  
 

กิจกรรมที1่ สร้าง
สัมพันธภาพ 
 1.1 เธอเห็นทอ้งฟ้านั่นไหม 
 1.2 น่ีคือฉันเอง 
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ตาราง 12 (ตอ่) 

แนวคดิส าคัญจากการศึกษา
เอกสารและงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง 

องคป์ระกอบและเงือ่นไขของ
การเกดิความยดืหยุน่ทางจิตใจ

จากงานวิจัยเชิงคุณภาพ 

โปรแกรมการเสริมสร้างความ
ยดืหยุน่ทางจิตใจของวัยรุ่นทีท่ า
ร้ายตนเองโดยใชก้ารปรึกษา
แบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการ
ยอมรับและพันธะสัญญา  

แนวคิดของ AC T ทักษะของ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ เสาหลกั
ที่ 1 การตระหนกัรู ้(Awareness) 
องค์ประกอบด้าน การอยู่กับ
ปัจจุบัน  (Contact w ith the 
Present Moment) บุคคลที่ท  า
รา้ยตนเองนัน้มกัเกิดขึน้จากการ
ติดกับกับดักของความทุกข์ใน
อดีต หรือความกงัวลกบัอนาคตที่
ยงัมาไมถ่ึงจนสง่ผลใหไ้มส่ามารถ
ที่จะมีชีวิตที่เป็นอิสระในปัจจุบัน
ได้ ดังนั้นการฝึกสติ ให้อยู่ กับ
ปัจจุบนัจึงเป็นพืน้ฐานที่ส  าคญัใน
กระบวนการของ ACT ท าให้
บุคคลสามารถสังเกตสิ่งที่ก าลัง
เกิดขึน้ในปัจจุบันไดอ้ย่างชัดเจน
โดยที่ไม่ต้องตัดสิน ประเมินว่า 
“ดี-ไม่ดี” หรอื “ชอบ-ไมช่อบ” การ
อยู่กับปัจจุบันเป็นทักษะที่ต้อง
ฝึกฝนและเป็นกลไกส าคัญที่จะ
ท า ให้บุ คคลสามารถ เปิ ด รับ
ประสบการณ์ไดอ้ย่างอิสระ โอบ
รบัทกุอย่างที่เกิดขึน้โดยไม่ตดัสิน 
จึงน าไปสู่การเกิดความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ  

เงื่อนไขภายในของการเกิดความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจจากงานวิจยัระยะ
ที่  1 ด้านการตระหนัก รู ้และการ
จดัการกบัอารมณค์วามรูส้กึ ซึ่งการ
ที่ บุ คคลจะสามารถจัดการกับ
อารมณ์ความรูส้ึกที่ เกิดขึน้ได้นั้น 
จ าเป็นตอ้งเกิดการตระหนักรู ้และ
เข้าใจอารมณ์ความรูส้ึกที่ เกิดขึน้
ตามความเป็นจริง เพื่อน าไปสู่การ
จั ด ก า ร กั บ อ า รม ณ์ ได้ อ ย่ า ง
เหมาะสม ซึง่การท่ีบคุคลจะเกิดการ
ตระหนกัรูน้ั่นจ าเป็นตอ้งมีสติ ดงันัน้
ผู้ วิ จั ย จึ ง น า เ อ า ก า ร ฝึ ก ส ติ 
(mindfulness) ด้วยการหายใจ, 
Body Scan และการฝึกสติดว้ยการ
รับประทาน  (K ab a t-Z in n , J ., 
2013) เข้ามาใช้ในการออกแบบ
โปรแกรม ทั้งนี เ้ทคนิคดังกล่าวยัง
สามารถช่ วยลดความ เครียดที่
เกิดขึน้ได้ (Mindfulness-Based 
Stress Reduction – MBSR) 

กิจกรรมที่ 2 ตื่นดว้ยสติ (Contact 
with the Present Moment) 
 2.1 การฝึกสติดว้ยการหายใจ 
 2.2 Body Scan 
 2.3 ลิม้รสสติ 
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1. แนวคิดการปรกึษาแบบกลุม่ (Corey, 2016) การ
เช่ือมโยงใหเ้กิดสมัพนัธภาพท่ีดี มีความเขา้อกเขา้ใจ 
(empathy) และใหก้ารสนับสนุน (support) สรา้ง
บรรยากาศของความไวว้างใจ (trust) และสรา้งพืน้ที่
ป ล อดภั ย ที่ ท  า ให้ส ม า ชิ ก ก ลุ่ ม ก ล้า แบ่ ง ปั น
ประสบการณแ์ละส ารวจปัญหาของตนเองและผูอ้ื่น 
ซึ่งในแนวคิดการบ าบัดแบบ ACT ใหค้วามส าคัญ
กบักระบวนการปฏิสมัพนัธท์ี่น  าไปสู่การเรียนรูใ้หม่
ผ่านประสบการณ์ของสมาชิกในกลุ่ม ประกอบกับ
ช่วยเพิ่มการยอมรบักบัเรือ่งราว หรอืความรูส้กึที่เกิด
ขึน้กบัตนเองโดยไม่ผลกัไส อนัเนื่องมาจากการเห็น
ความทกุขท์ี่คนอื่นก็ประสบเช่นเดียวกนั ไมไ่ดเ้กิดขึน้
แต่ เฉพาะตัว เรา เท่ านั้น  (norm alize  hum an 
su ffe ring ) อันน า ไปสู่ ก ารเคลื่ อนกลไกการ
เปลี่ยนแปลงตามโมเดลของการเกิดความยืดหยุ่น
ทางจิตใจโดยเริม่ตน้จากการยอมรบั (Acceptance) 
2. ใชแ้นวคิดของ ACT ที่กลา่วถึง องคป์ระกอบของ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ประเด็นที่  1 คือ การ
ยอมรับ (Acceptance) หมายถึง การยอมรบัทุก
ความคิด อารมณ์ ความรูส้ึก และสถานการณ์ที่
เกิดขึ ้น  โดยไม่ตัดสิน  การยอม รับเป็นแนวคิด
ทางเลอืกซึง่เก่ียวขอ้งกบัการเปิดรบัประสบการณท์กุ
อยา่งตามที่เกิดขึน้จรงิ  แทนการหลกีเลีย่ง เนื่องจาก
หากยิ่งดิน้รน้ที่จะหนีมากขึน้เท่าไร  ปัญหาก็จะยิ่ง
ขยายใหญ่ขึน้ การบ าบดัตามแนว ACT นัน้เห็นว่า 
"การควบคุมคือปัญหา ไม่ใช่ทางออก” (Hayes & 
Strosahl, 2004) 

เงื่อนไขภายในของการ
เกิดความยืดหยุ่นทาง
จิตใจจากงานวิจยัระยะที่ 
1  ดา้นการตระหนกัรูแ้ละ
การจัดการกับอารมณ์
ความรูส้กึ 

กิจกรรมที่ 3 พัฒนาการ
สู่การยอมรับ : ดึงดนั กับ 
Chinese Finger Trap 
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คุณภาพ 

โปรแกรมการเสริมสร้าง
ความยดืหยุน่ทางจติใจ
ของวัยรุ่นทีท่ าร้ายตนเอง
โดยใช้การปรึกษาแบบ
กลุ่มตามแนวทฤษฎกีาร
ยอมรับและพันธะสัญญา  

การลดการหลอมรวม (Defusion) คือ การลดอิทธิพล
ของความคิดที่เป็นผลเสียต่อตนเอง  ท าไดโ้ดยการไม่น า
ตัวเราไปหลอมรวมกับค าพูด หรือความรูส้ึกที่เกิดขึน้  
หากเราหลอมรวมกบัค าพดู หรอืความคิดนัน้  จะท าใหเ้รา
เริ่มตีตราตนเอง และยากที่จะหลดุออกจากความคิดนัน้ 
การลดการหลอมรวม คือ กระบวนการพิจารณาความคิด
ด้วยวิ ธี การใหม่  (Cognitive reframing) เพื่ อท าให้
ความคิดสง่ผลกระทบต่อตวัเรานอ้ยที่สดุ สมาชิกจะตอ้ง
ส ารวจว่าความคิดที่มีต่อตัวเองเป็นความจริง หรือเป็น
เพียงความคิด โดยเป้าหมายหลักคือ การปลดปล่อย
ตวัเองออกจากกระบวนการคิดที่ไม่เป็นประโยชน ์เพื่อให้
สามารถนึกถึงสิ่งที่ส  าคัญมากกว่าได้ หลักส าคัญคือ 
ความคิดที่ เกิดขึน้นั้นเป็นประโยชน์ต่อตัวเราหรือไม ่
สามารถสรา้งชีวิตที่มีคุณค่าใหต้วัเราไดห้รือไม่ (Harris, 
2022) ทัง้นี ้ความคิดลบไมไ่ดเ้ป็นศตัรูของตวัเรา แตห่าก
เราคิดว่าความคิดลบเป็นศตัรู ก็จะท าใหเ้ราตอ้งต่อสูก้บั
ความคิดดังกล่าวตลอดเวลา แต่หากเราปรบัวิธีคิดเป็น
การมองว่า ความคิดนั้นเป็นเพี ยงค า ภาษา หรือ
สญัลกัษณเ์ทา่นัน้ แตไ่มใ่ช่ตวัเรา หากเราสามารถแยกได้
เช่นนี ้ค  าหรือภาษาเหลา่นัน้ก็จะไม่ไดม้ีอิทธิพลเหนือตวั
เรา ซึ่งในการออกแบบจะใช้กิจกรรม “Singing the hot 
word” เป็นการน าค าพดู หรอืความคดิดา้นลบที่บคุคลมกั
ต าหนิตนเองมาแต่งเป็นเพลง (Harris, 2022) เพื่อลด
อิทธิพลของภาษาที่มีตอ่ความรูส้กึ 

เงื่อนไขภายในของการ
เกิดความยืดหยุ่นทาง
จิตใจจากงานวิจยัระยะที่ 
1  ดา้นการตระหนกัรูแ้ละ
การจัดการกับอารมณ์
ความรูส้กึ 

กิจกรรมที่ 4 ลดการ
หลอมรวม : ร้องเพลงกับ
ฉัน (Sing with me) 
 

 

 



 148 
 
ตาราง 12 (ตอ่) 

แนวคดิส าคัญจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัย
ที่เกี่ยวขอ้ง 

องคป์ระกอบและ
เงือ่นไขของการเกิด

ความยดืหยุน่ทางจติใจ
จากงานวิจัยเชิง

คุณภาพ 

โปรแกรมการเสริมสร้าง
ความยดืหยุน่ทางจติใจ
ของวัยรุ่นทีท่ าร้ายตนเอง
โดยใช้การปรึกษาแบบ
กลุ่มตามแนวทฤษฎกีาร
ยอมรับและพันธะสัญญา  

ตัวตนในฐานะบริบท (Self-as-context) คือ การ
ความสามารถในการรบัรูส้ิ่งที่เกิดขึน้กับตนเอง รูเ้ท่า
ทนัการเปลี่ยนแปลง ทัง้ความคิด ความรูส้ึก การพูด 
และการกระท าของตนเอง ท าให้บุคคลได้สังเกต
เรื่องราวที่เกิดขึน้กับตนเอง ท าใหเ้กิดประสบการณ์
ของการก้าวข้าม หรือการค้นพบแก่นแท้ของจิต
วิญญาณ และสามารถสัมผัสสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างมี
สติสมัปชัญญะ การฝึกสงัเกตตนเอง ยงัท าใหบุ้คคล
ได้เห็นถึงเรื่องราว ช่วงเวลา หรือสิ่งส  าคัญอื่น ๆ ใน
ชีวิตที่ต้องท า  ในการออกแบบใช้การอุปมา เช่น 
กระดานหมากรุก (Chessboard) หากเปรียบตวัเรา
เป็นผูเ้ลน่หมากรุกกระดานนัน้ เราจะเป็นผูท้ี่จะสงัเกต
การเคลื่อนไหวต่าง ๆ ที่เกิดขึน้บนกระดาน เมื่อตัว
หมากรุกแต่ละตัวถูกกินก็ไม่ได้หมายความว่าเรา
จะตอ้งตายไปดว้ย แต่เรายงัคงค่อย ๆ เฝา้มองความ
เป็นไปที่เกิดขึน้ พรอ้มทัง้เคลื่อนหมากตวัต่อ ๆ ไป แต่
ถา้หากเราไม่สามารถแยกตวัตนในบริบทได ้แต่กลบั
เอาตัวเราไปคลุกกับเนือ้หาเรื่องราวความเจ็บปวดที่
เกิดขึน้ ก็จะเสมือนว่าเรากลายไปเป็นตัวหมากใน
กระดาน 

เงื่อนไขภายในของการ
เกิดความยืดหยุ่นทาง
จิตใจจากงานวิจยัระยะที่ 
1 ดา้นการพฒันากลยทุธ์
ทดแทน ได้แก่  การหา
กิจกรรมทดแทนการท า
ร้ายตนเอง และการใช้
ธรรมชาติและสิง่แวดลอ้ม
บ าบดั 

กิจกรรมที่ 5 เม่ือเร่ิม
สังเกต...ฉันมองเหน็
ความสุข 
กิจกรรมยอ่ยที่ 5.1 อปุมา
กระดานหมากรุก  
กิจกรรมยอ่ยที่ 5.2 อปุมา
หอ้งเรยีน  
กิจกรรมยอ่ยที่ 5.3 สมัผสั
ธรรมชาติรอบตวั 
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การระบุค่านิยม (Values) ซึ่งเป็นองคป์ระกอบของ 
ACT ค่านิยม คือ ความปรารถนาที่ลึกซึง้ภายในใจ 
เป็นสิ่งที่บคุคลตอ้งการจะเป็น และยืนหยดัเพื่อคณุค่า
ใดคุณค่าหนึ่ง เป็นหลักที่ช่วยน าพาก าหนดทิศทาง 
เสน้ทางของชีวิต  การคน้หาเป้าหมาย และสิ่งที่เป็น
คณุคา่ในชีวิตเป็นแรงบนัดาลใจไปสูก่ารใชชี้วติอยา่งมี
ความหมาย (Harris, 2022) ในการบ าบดัแบบ ACT 
ค่านิยมมีความส าคญัในการก าหนดทิศทางของชีวิต 
เพื่อให้บุคคลด าเนินชีวิตอย่างมีทิศทางที่ชัดเจน มี
คุณภาพ สามารถสรา้งการตอบสนองที่ยืดหยุ่นและ
เป็นแรงจูงใจ เมื่อบุคคลไดม้ีโอกาสเลือกค่านิยมของ
ตนเองอย่างอิสระจะสามารถน าไปสู่การปฏิบัติดว้ย
ความยืดหยุ่น (จุฑามาศ แหนจอน, 2561)  การ
ตัง้เปา้หมายและวางแผนลงมือกระท าที่สอดคลอ้งกบั
คา่นิยม จะสรา้งชีวิตที่มีความหมาย แทนท่ีการท ารา้ย
ตนเอง  

เงื่อนไขภายในของการ
เกิดความยืดหยุ่นทาง
จิตใจจากงานวิจยัระยะที่ 
1 ด้านการมีเป้าหมายที่
เช่ือมโยงกับคุณค่าและ
ก า รม อ ง เห็ น อ น าค ต 
ได้แก่  เป้ าหมายชีวิตที่
เช่ือมโยงกับคุณค่า และ
ก า รมี ค ว าม ห วั ง แ ล ะ
มองเห็นอนาคต 
 

กิจกรรมที่ 6 ค้นหา
คุณค่าของชวีิต (Finding 
the Value of Life) 
กิจกรรมยอ่ยที่ 6.1 หลบัตา
ปุ๊ บ ลมืตาป๊ับ ฉนั 60 แลว้
จา้ 
กิจกรรมยอ่ยที่ 6.2 ส ารวจ
คา่นิยม The Bull’s-Eye 
Values Survey 
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แนวคดิส าคัญจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัย
ที่เกี่ยวขอ้ง 

องคป์ระกอบและ
เงือ่นไขของการเกิด

ความยดืหยุน่ทางจติใจ
จากงานวิจัยเชิง

คุณภาพ 

โปรแกรมการเสริมสร้าง
ความยดืหยุน่ทางจติใจ
ของวัยรุ่นทีท่ าร้ายตนเอง
โดยใช้การปรึกษาแบบ
กลุ่มตามแนวทฤษฎกีาร
ยอมรับและพันธะสัญญา  

การปฏิบัติตามพันธะสัญญา (Committed Action) 
หมายถึง การด าเนินชีวิตตามคา่นิยมดว้ยความมุ่งมั่น 
ทุ่มเท มีพฤติกรรมที่คงเสน้คงวา แมว้่าจะเกิดปัญหา
อะไรขึ ้น ก็ ต าม  การป ฏิบัติ ต ามพันธะสัญ ญ า
จ าเป็นต้องมีค่านิยม และมีเป้าหมายการปฏิบัติที่
ชัดเจน ทั้งนี ้Harris (2023) ได้ระบุถึงแนวทางการ
ตั้ง เป้าหมายอย่างชาญฉลาด (SM ART G oal-
Setting) ซึง่เป็นสว่นส าคญัในกระบวนการบ าบดัแบบ 
ACT  
 

เงื่อนไขภายในของการ
เกิดความยืดหยุ่นทาง
จิตใจจากงานวิจยัระยะที่ 
1 ด้านการมีเป้าหมายที่
เช่ือมโยงกับคุณค่าและ
ก า รม อ ง เห็ น อ น าค ต 
ได้แก่  การมี เป้ าหมาย
ชีวิตที่เช่ือมโยงกบัคุณค่า 
และการมีความหวงัและ
การมองเห็นอนาคต 
เงื่อนไขภายนอกของ
การเกิดความยืดหยุน่ทาง
จิตใจ ดา้น การไดร้บัแรง
สนับสนุนทางสังคมจาก
ครอบครวัและเพื่อน และ
การมีพันธะสัญญากับ
บุ ค ค ล ส า คั ญ เ ป็ น
แรงผลกัดนั 

กิจกรรมที่ 7 
ตั้งเป้าหมายขยาย
ความสุข 
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ตาราง 12 (ตอ่) 

แนวคดิส าคัญจากการศึกษาเอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวขอ้ง 

องคป์ระกอบและเงือ่นไข
ของการเกดิความยดืหยุน่
ทางจติใจจากงานวิจัยเชิง

คุณภาพ 

โปรแกรมการเสริมสร้าง
ความยดืหยุน่ทางจติใจ
ของวัยรุ่นทีท่ าร้ายตนเอง
โดยใช้การปรึกษาแบบ
กลุ่มตามแนวทฤษฎกีาร
ยอมรับและพันธะสัญญา  

1. ความเข้มแข็งทางจิตใจ (Resilience) 
ตามแนวคิดของกรอทเบิรก์ (Grothberg,  
2003) ซึ่ งความสามารถนี ้จะเกิดขึ ้นได ้
บคุคลจะตอ้งตระหนกัรูว้่าตนเองมีพรอ้มใน 
3 องค์ประกอบหลัก คือ สิ่งที่ตนเองมี  ( I 
have) สิ่งที่ตนเองเป็น ( I am) และสิ่งที่
ตนเองสามารถ (I can) ผูว้ิจัยน ามาใชเ้ป็น
แนวคิดพืน้ฐานในการออกแบบกิจกรรมที่ 8  
2. แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก (Positive 
Psychology)  ที่เนน้การเสรมิสรา้งศกัยภาพ
ของมนษุยด์ว้ยการยึดเอาจุดแข็งของบคุคล
ม า เ ป็ น ศู น ย์ ก ล า ง ข อ ง ก า รพั ฒ น า 
(S e lig m a n , 1 9 9 8 ; S e lig m a n  & 
Csikzentmihalyi, 2000) และส่งเสริมการ
สรา้งความเข้มแข็งทางจิตใจ โดยน าเอา
กิจกรรมที่เก่ียวกับความซาบซึง้ ขอบคุณ 
(G ra titud e ) ม าใช้ขอบคุณ ผู้ เป็ นแรง
สนบัสนนุท่ีส าคญัในชีวิตผา่นการเขียนการด์
ขอบคณุ และน าไปมอบใหเ้มื่อกลบับา้น 

เงื่อนไขภายในของการเกิด
ความยืดหยุ่นทางจิตใจจาก
งานวิจัยระยะที่ 1 ด้านความ
เข้มแข็งทางจิตใจ ทั้งนี ้ความ
เข้มแข็งทางจิตใจ หมายถึง  
ความสามารถหรือศักยภาพ
ของบุคคลในการเผชิญและ
ต้านทานต่อสถานการณ์อัน
เลวร้าย  หรือสถานการณ์ ที่
ก่อใหเ้กิดความเครยีดในชีวติได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ตลอดจน
สามารถผ่านพน้ภาวะวิกฤติไป
ได ้และสามารถกลบัมาด าเนิน
ชีวิตไดต้ามปกติ พรอ้มทั้งเกิด
การเรียน รู ้แล ะ เติ บ โตท าง
ค ว า ม คิ ด แ ล ะ จิ ต ใ จ จ า ก
ประสบการณด์งักลา่ว   
เงื่อนไขภายนอกของการเกิด
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ได้แก่ 
การได้รับแรงสนับสนุนทาง
สงัคมจากครอบครวัและเพื่อน 

กิจกรรมที่ 8 พัฒนา
ความเข้มแข็งทางจิตใจ 
กิจกรรมยอ่ยที่ 8.1 จากเด็ก
นอ้ยในวนันัน้...สูต่วัฉนัใน
วนันี ้
กิจกรรมยอ่ยที่ 8.2 วคัซีน
ใจ  
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ตาราง 12 (ตอ่) 

แนวคิดส าคัญจากการศึกษา
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

องคป์ระกอบและ
เงือ่นไขของการเกิด

ความยดืหยุ่นทางจิตใจ
จากงานวิจัยเชิงคุณภาพ 

โปรแกรมการ
เสริมสร้างความ

ยดืหยุ่นทางจิตใจของ
วัยรุ่นที่ท าร้ายตนเอง
โดยใช้การปรึกษา
แบบกลุ่มตามแนว
ทฤษฎีการยอมรับ
และพันธะสัญญา  

แนวคิดการปรึกษาแบบกลุ่มในระยะ
สิน้สุดกลุ่ม สมาชิกควรจะไดมี้โอกาส
แบ่งปันประสบการณ์  ทบทวน สรุป
การเรียนรูต้ลอดการเข้าร่วมกิจกรรม 
ภายใต้บรรยากาศท่ีอบอุ่นเต็มเป่ียม
ดว้ยมิตรภาพ เพ่ือเป็นแนวทางในการ
น าไปปฏิบตัิ และสรา้งก าลังใจในการ
เติบโต การมุ่งมั่ นท าตามเป้าหมาย 
ตลอดจนได้ตระหนักถึงคุณค่าของ
ตนเอง จากการสนับสนุน และการให้
ก าลงัใจกนัของสมาชิกภายในกลุม่ 

เง่ือนไขภายในของการเกิด
ความยืดหยุน่ทางจิตใจจาก
งานวิ จัย ระยะ ท่ี  1  ด้าน
ความเข้มแข็ งทางจิตใจ 
ได้แก่  การพัฒ นาความ
เข้มแข็งภายใน และการ
เรี ย น รู้แ ล ะ เติ บ โต จ าก
ประสบการณ ์
เง่ือนไขภายนอกของการ
เกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
ไดแ้ก่ 
การได้รับการสนับสนุน
ช่วยเหลือ การได้มีโอกาส
ช่วยเหลือและค านึงถึงผูอ่ื้น 
และการมีพนัธะสญัญา 

กิจกรรมที ่9 เตบิโต
ไปด้วยกัน…กับฉันใน
เวอรช่ั์น Flex 

สรุปผลจากการศกึษาเอกสาร งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งผูว้ิจยัออกแบบโปรแกรมการยอมรบัและ
พนัธะสญัญาตามแนวทฤษฎีการยอมรบัและพนัธะสญัญาของ Hayes et. al. (2013) ผสมผสาน
กับองคป์ระกอบ และเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีผ่านประสบการณท์ า
รา้ยตนเอง แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก แนวคิดความเขม้แข็งทางจิตใจ โดยในกระบวนการบ าบัด 
ประกอบดว้ยองคป์ระกอบส าคญั 6 ประการท่ีขบัเคล่ือนใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงไปสู่การเกิดความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ และลดพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง ไดแ้ก่ การยอมรบั การลดการหลอมรวม 
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การอยู่กับปัจจุบัน ตัวตนในฐานะบริบท การระบุค่านิยม และการปฏิบัติตามพันธะสัญญา 
โปรแกรมประกอบดว้ย 9 กิจกรรมหลกั 16 กิจกรรมย่อย จ านวน 3 วนั รวมระยะเวลาทัง้สิน้ 19 
ชั่วโมง การด าเนินการในแต่ละกิจกรรมแบ่งเป็น 3 ขัน้ คือ ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด  าเนินการ และขัน้สรุป 
โดยมีรายละเอียด ดงันี ้กิจกรรมท่ี 1 สรา้งสมัพนัธภาพ (1.1 เธอเห็นทอ้งฟ้านั่นไหม 1.2 น่ีคือฉัน
เอง) กิจกรรมท่ี 2 ต่ืนดว้ยสติ (2.1 การฝึกสติดว้ยการหายใจ 2.2 Body Scan และ 2.3 ลิม้รสสติ) 
กิจกรรมท่ี 3 พัฒนาการสู่การยอมรับ : ดึงดัน กับ Chinese Finger Trap กิจกรรมท่ี 4 ลดการ
หลอมรวม : รอ้งเพลงกับฉัน (Sing with me) กิจกรรมท่ี 5 เม่ือเริ่มสังเกต...ฉันมองเห็นความสุข 
(5.1 อปุมากระดานหมากรุก 5.2 อปุมาหอ้งเรียน 5.3 สมัผสัธรรมชาติรอบตวั) กิจกรรมท่ี 6 คน้หา
คณุคา่ของชีวิต (Finding the Value of Life) (6.1 หลบัตาปุ๊ บ ลืมตาป๊ับ ฉัน 60 แลว้จา้ 6.2 ส ารวจ
ค่านิยม The Bull’s-Eye Values Survey) กิจกรรมท่ี 7 ตัง้เป้าหมายขยายความสุข กิจกรรมท่ี 8 
พฒันาความเขม้แข็งทางจิตใจ (8.1 จากเดก็นอ้ยในวนันัน้...สู่ตวัฉนัในวนันี ้8.2 วคัซีนใจ) กิจกรรม
ท่ี 9 เตบิโตไปดว้ยกนั…กบัฉันในเวอรช์ั่น Flex 

ตอนที ่3 การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการยอมรับและ
พันธะสัญญา เพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นที่มีประสบการณก์ารท าร้าย
ตนเอง 

ผู้วิจัยน าเสนอข้อมูล เชิงปริมาณเพ่ือตอบวัตถุประสงค์การวิจัยข้อท่ี 2 คือ ศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มดว้ยแนวคิดการบ าบัดการยอมรบัและพันธะสัญญา  
เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีมีประสบการณ์การท ารา้ยตนเอง  ผูว้ิจยัโดยใช้
รูปแบบการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) แบบมีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
(Pretest-Posttest Control group design)  โด ย มี ก า ร วั ด ซ ้ า เ พ่ื อ ติ ด ต า ม ผ ล  ( Repeated 
measured) ผลการวิเคราะหข์อ้มลูจะน าเสนอตามหวัขอ้ ดงันี ้

ส่วนท่ี 1 การวิเคราะหข์อ้มูลสถิติพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่าง โดยการแจกแจงความถ่ี และ
คา่รอ้ยละของกลุม่ตวัอยา่ง 

ส่วนท่ี 2 การวิเคราะหร์ะดบัความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ย
ตนเอง  โดยการหาคา่เฉล่ีย  และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ส่วนท่ี  3 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า (One-way Repeated 
ANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจในกลุ่มทดลอง ในช่วงระยะก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง และระยะตดิตามผล 
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ส่วนท่ี 4 การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance: ANCOVA) เพ่ือ
เปรียบเทียบคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจ ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ โดยควบคมุตวั
แปรแทรกซอ้น คือ คะแนนความยืดหยุน่ทางจิตใจก่อนการทดลอง 

สัญลักษณท์ีใ่ช้ในการวิเคราะหข้์อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลและการแปลความหมาย ผู้วิจัยก าหนดสัญลักษณ์ท่ีใช้ในการ

วิเคราะหข์อ้มลู ดงัตอ่ไปนี ้
 n  แทน จ านวนคนในกลุม่ตวัอยา่ง 
 M  แทน คา่เฉล่ีย 
 S.D.  แทน คา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 SS  แทน คา่ผลรวมก าลงัสอง (Sum of Square) 
 df  แทน คา่องศาอิสระ (Degree of Freedom) 
 MS  แทน คา่เฉล่ียของก าลงัสอง (Mean of Square)  
 F  แทน คา่สถิตท่ีิไดจ้ากการค านวณความแปรปรวน (F-Test) 
 p  แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิต ิ(p-value)  

   Adjust SS  แทน คา่ผลรวมก าลงัสองท่ีปรบัแกแ้ลว้ (Adjust Sum of 
Square) 

   Adjust MS  แทน ค่าเฉล่ียของก าลังสองท่ีปรับแก้แล้ว (Adjust Mean of 
Square) 

   R2    แทน ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์พหุคูณในการพยากรณ ์
(Multiple Correlation Coefficient) 

   Radj
2    แทน ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์พหุคูณในการพยากรณ์ท่ี

ปรบัแกแ้ลว้ (Adjust Multiple Correlation Coefficient) 
 

ส่วนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลสถิติพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง โดยการแจกแจง
ความถี ่และค่าร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง 

ผูว้ิจยัท าการวิเคราะหข์อ้มลูสถิตพืิน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่งทัง้กลุ่มควบคมุและกลุม่ทดลอง 
โดยจ าแนกตามเพศ อาย ุชัน้ปี โดยการแจกแจงความถ่ี และคา่รอ้ยละ ดงัตาราง 13 
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ตาราง 13 ขอ้มลูพืน้ฐานของวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
จ าแนกตามเพศ อาย ุและชัน้ปี  

ข้อมูลพืน้ฐาน กลุ่มทดลอง 
(n = 22) 

กลุ่มควบคุม 
(n = 22) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ     

เพศชาย 9 40.9 5 22.7 
เพศหญิง 12 54.5 17 77.3 
เพศทางเลือก 1 4.5 - - 
รวม 22 100 22 100 

อายุ     
19 ปี 6 27.3 3 13.6 
20 ปี 9 40.9 8 36.4 
21 ปี 4 18.2 7 31.8 
22 ปี 3 13.6 4 18.2 
รวม 22 100 22 100 

ช้ันปี     
ปี 1 1 4.5 2 9.7 
ปี 2 5 22.7 5 22.7 
ปี 3 13 59.1 5 22.7 
ปี 4 3 13.6 10 45.5 
รวม 22 100 22 100 

จากตาราง 13 พบว่า ข้อมูลพืน้ฐานของวัยรุ่นท่ีมีประสบการณ์การท ารา้ยตนเองกลุ่ม
ทดลอง ส่วนใหญ่เป็น เพศหญิง จ านวน 12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 54.5 อาย ุ20 ปี จ  านวน 9 คน  คิด
เป็นรอ้ยละ 40.9 สว่นใหญ่ก าลงัศกึษาชัน้ปีท่ี 3 จ  านวน 13 คน คดิเป็นรอ้ยละ 59.1  

ขอ้มลูพืน้ฐานของวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองกลุ่มควบคมุ สว่นใหญ่เป็น เพศ
หญิง จ านวน 17 คน คิดเป็นรอ้ยละ 77.3 อาย ุ20 ปี จ านวน 8 คน  คิดเป็นรอ้ยละ 36.4 ส่วนใหญ่
ก าลงัศกึษาชัน้ปีท่ี 4 จ  านวน 10 คน คดิเป็นรอ้ยละ 45.5  
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ตาราง 14 ขอ้มลูพืน้ฐานของวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
ก่อนการเขา้รว่มโปรแกรม เม่ือจ าแนกตามพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเองจากแบบคดักรองการท า
รา้ยตนเอง  

พฤติกรรมการท าร้ายตนเอง กลุ่มทดลอง 
(n = 22) 

กลุ่มควบคุม 
(n = 22) 

รวมจ านวน 
(คน) 

ร้อยละของ
กลุ่ม

ตัวอยา่ง 
1. การท าใหเ้กิดบาดแผล หรือเกิดความ
เจ็บปวดตามร่างกายด้วยของมีคม เช่น 
การใช้มีดคัตเตอร ์กรรไกร หรือเข็มกรีด
ตามรา่งกาย เป็นตน้ 

4 
 
 

3 7 15.91 

2. การโขกศีรษะ การกดั ตบตีหนา้ตนเอง 
การใช้เล็บขูด หรือหยิกตนเองตามส่วน
ตา่ง ๆ ของรา่งกาย 

18 14 32 72.73 

3. การเผา หรอืท าใหเ้กิดรอยไหมต้ามสว่น
ต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น การจี ้ด้วยบุหรี ่
การใชไ้ฟลน เป็นตน้ 

1 0 1 2.27 

4. ทานยาเกินขนาด ใชย้าในทางที่ผิดเพื่อ
ท ารา้ยตนเอง หรือท าให้สถานการณ์ใน
การรกัษาแย่ลงโดยเจตนา (เช่น การไม่
ทานยา) 

4 2 6 13.64 

5. การใช้แอลกอฮอล ์หรือดื่มเหลา้เป็น
ประจ าเมื่อเกิดความทกุขใ์จ 

5 8 13 29.54 

6 . เจ ต น าท า ร้า ย ต น เอ งด้ว ย ก า รมี
พฤติกรรมการเปลี่ยนคนรกั หรือคู่นอนไป
เรือ่ย ๆ (เช่น มีคูน่อนหลายคน) 

0 0 0 0 

7. ยินยอมที่ จะอยู่ ในความสัมพันธ์ที่
ตนเองเป็นฝ่ายถูกปฏิเสธ หรือถูกท ารา้ย
ทางรา่งกายและจิตใจ 

8 4 12 27.27 

8. เจตนาอดอาหารเพื่อที่จะท าใหต้นเอง
ทกุขท์รมาน 

7 4 11 25 

จากตาราง 14 พบว่า ข้อมูลพืน้ฐานของวัยรุ่นท่ีมีประสบการณ์การท ารา้ยตนเองกลุ่ม
ตวัอย่าง เม่ือจ าแนกตามพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง ส่วนใหญ่ ใชว้ิธีการโขกศีรษะ การกัด ตบตี
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หนา้ตนเอง การใชเ้ล็บขดู หรือหยิกตนเองตามส่วนตา่ง ๆ ของรา่งกาย จ านวน 32  คน คดิเป็นรอ้ย
ละ 72.73 รองลงมา คือ การใชแ้อลกอฮอล ์หรือด่ืมเหลา้เป็นประจ าเม่ือเกิดความทกุขใ์จ จ านวน 
13 คน คิดเป็นรอ้ยละ 29.54 และยินยอมท่ีจะอยู่ในความสมัพนัธท่ี์ตนเองเป็นฝ่ายถกูปฏิเสธ หรือ
ถกูท ารา้ยทางรา่งกายและจิตใจ จ านวน 12 คน คดิเป็นรอ้ยละ 27.27   

ตาราง 15 คะแนนรวมจากแบบคดักรองพฤตกิรรมการท ารา้ยตนเองของกลุม่ทดลอง ระยะก่อน
การทดลอง หลงัการทดลอง และตดิตามผล ( n = 22 คน) 

คนที ่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ตดิตามผล 
1 4 0 0 
2 3 0 0 
3 6 0 0 
4 3 0 0 
5 2 0 0 
6 1 0 0 
7 1 0 0 
8 5 0 4 
9 1 0 0 
10 3 0 1 
11 2 0 0 
12 1 0 0 
13 1 0 0 
14 1 0 0 
15 2 1 0 
16 1 0 0 
17 2 0 0 
18 1 0 0 
19 3 1 0 
20 1 0 0 
21 2 0 0 
22 1 1 0 
รวม 47 3 5 
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จากตาราง 15 พบวา่ จากแบบคดักรองพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองของกลุม่ทดลอง ระยะ
ก่อนการทดลอง มีคะแนนรวม 47  คะแนน หลงัการทดลองมีคะแนนรวม 3  คะแนน และติดตาม
ผล มีคะแนนรวม 5  คะแนน 

 
ส่วนที่ 2 การวิเคราะหร์ะดับความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นที่มีประสบการณก์าร

ท าร้ายตนเอง  โดยการหาค่าเฉล่ีย  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ตาราง 16 ความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองกลุม่ทดลองท่ีเขา้รว่ม
โปรแกรม ทัง้คะแนนภาพรวมและรายดา้น ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และตดิตาม
ผล  

ความยดืหยุ่นทาง
จิตใจ 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ตดิตามผล 

 M SD ระดับ M SD ระดับ M SD ระดับ 

1 .  ก า ร ป รับ เป ลี่ ย น
มมุมองใหม ่ 

3.09 0.68 ปาน
กลาง 

4.08 0.35 มาก 4.29 0.39 มาก 

2. การยอมรับตนเอง
และสถานการณ ์ 

3.23 0.65 ปาน
กลาง 

4.21 0.43 มาก 4.32 0.55 มาก 

3 . ก า ร ป รับ ตั ว แ ล ะ
พฒันา  

3.65 0.65 มาก 4.28 0.42 มาก 4.42 0.48 มาก 

4 .  ก า ร มี ส ติ อ ยู่ กั บ
ปัจจบุนัขณะ  

3.08 0.54 ปาน
กลาง 

3.94 0.51 มาก 4.13 0.50 มาก 

5. การยึดมั่นต่อสิ่งที่มี
คณุคา่  

3.24 0.75 ปาน
กลาง 

4.15 0.46 มาก 4.17 0.49 มาก 

ภาพรวม 3.26 0.57 ปาน
กลาง 

4.14 0.37 มาก 4.27 0.42 มาก 

จากตาราง 16 พบว่า วัยรุ่นท่ีมีประสบการณ์การท ารา้ยตนเอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ีย
ความยืดหยุ่นทางจิตใจในภาพรวม ระยะก่อนการทดลอง อยู่ในระดับปานกลาง (M=3.26, 
SD=0.57)  หลงัการทดลองอยูใ่นระดบัมาก (M=4.14, SD=0.37) และระยะติดตามผลอยูใ่นระดบั
มาก (M=4.27, SD=0.42) และเม่ือจ าแนกตามรายดา้น พบวา่ 
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ดา้นการปรบัเปล่ียนมมุมองใหม ่ในระยะก่อนการทดลอง อยูใ่นระดบัปานกลาง (M=3.09, 
SD=0.68)  หลงัการทดลองอยูใ่นระดบัมาก (M=4.08, SD=0.35) และระยะติดตามผลอยูใ่นระดบั
มาก (M=4.29, SD=0.39) 

ดา้นการยอมรบัตนเองและสถานการณ์ ในระยะก่อนการทดลอง อยู่ในระดบัปานกลาง 
(M=3.23, SD=0.65)  หลงัการทดลองอยู่ในระดบัมาก (M=4.21, SD=0.43) และระยะติดตามผล
อยูใ่นระดบัมาก (M=4.32, SD=0.55) 

ดา้นการปรบัตวัและพัฒนา ในระยะก่อนการทดลอง อยู่ในระดับปานกลาง (M=3.65, 
SD=0.65)  หลงัการทดลองอยูใ่นระดบัมาก (M=4.28, SD=0.42) และระยะติดตามผลอยูใ่นระดบั
มาก (M=4.42, SD=0.48) 

ดา้นการมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ ในระยะก่อนการทดลอง อยู่ในระดบัปานกลาง (M=
3.08, SD=0.54)  หลงัการทดลองอยู่ในระดบัมาก (M=3.94, SD=0.51) และระยะติดตามผลอยู่
ในระดบัมาก (M=4.13, SD=0.50) 

ดา้นการยึดมั่นตอ่สิ่งท่ีมีคณุคา่ ในระยะก่อนการทดลอง อยู่ในระดบัปานกลาง (M=3.24, 
SD=0.75)  หลงัการทดลองอยูใ่นระดบัมาก (M=4.15, SD=0.46) และระยะติดตามผลอยูใ่นระดบั
มาก (M=4.17, SD=0.49) 
 

ตาราง 17 ความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองกลุม่ทดลอง และ
กลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และตดิตามผล (n=44) 

กลุ่ม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ตดิตามผล 
 M SD ระดับ M SD ระดับ M SD ระดับ 

กลุม่ทดลอง 
(n=22) 

3.26 0.57 ปาน
กลาง 

4.14 0.37 มาก 4.27 0.42 มาก 

กลุม่ควบคมุ 
(n=22) 

3.60 0.50 มาก 3.73 0.54 มาก 3.82 0.60 มาก 

จากตาราง 17 พบว่า วยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง กลุ่มทดลอง ในระยะก่อน
การทดลองมีค่าเฉล่ียความยืดหยุ่นทางจิตใจอยู่ในระดบัปานกลาง (M=3.26, SD=0.57) ระยะ
หลงัการทดลอง มีคา่เฉล่ียความยืดหยุน่ทางจิตใจอยูใ่นระดบัมาก (M=4.14, SD=0.37) และระยะ
ติดตามผลมีคา่เฉล่ียความยืดหยุ่นทางจิตใจอยู่ในระดบัมาก (M=4.27, SD=0.42) ส่วนวยัรุ่นท่ีมี
ประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองในกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียความยืดหยุ่น
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ทางจิตใจอยู่ในระดบัมาก (M=3.60, SD=0.50) ระยะหลงัการทดลองมีค่าเฉล่ียความยืดหยุ่นทาง
จิตใจอยู่ในระดบัมาก (M=3.73, SD=0.54) และระยะติดตามผลมีคา่เฉล่ียความยืดหยุ่นทางจิตใจ
อยูใ่นระดบัมาก (M=3.82, SD=0.60) 

ส่วนที่  3 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า (One-way Repeated 
ANOVA) เพือ่เปรียบเทียบคะแนนความยดืหยุ่นทางจิตใจในกลุ่มทดลอง ในช่วงระยะก่อน
การทดลอง หลังการทดลอง และระยะตดิตามผล 

การศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการบ าบดัแบบกลุม่ตามแนวคิดการยอมรบัและพนัธะ
สญัญา เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองของกลุ่ม
ทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล ผูว้ิจยัไดต้รวจสอบการแจกแจง
เป็นโค้งปกติ (Normality) โดยใช้สถิติ Shapiro Wilk พบว่า ทุกกลุ่มมีค่านัยส าคัญทางสถิติ
มากกว่า .05 แสดงใหเ้ห็นว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง
ของกลุ่มทดลองมีการแจกแจงเป็นโคง้ปกติ สามารถท าการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้
ทางเดียว (One-Way Repeated Measures ANOVA) ไดด้งันี ้

ตาราง 18 การเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมการบ าบดัแบบกลุม่ตามแนวคิดการยอมรบั
และพนัธะสญัญา เพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจ ในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ย
ตนเองของกลุม่ทดลองในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล (n=22) 

ความยดืหยุ่นทางจิตใจ SS df MS F p-value ES 

ระยะเวลา 13.15 1.27 10.32 52.50 0.00* 0.83 

ความคลาดเคล่ือน 5.26 26.75 0.20      

Mauchly's W=0.43 χ2=16.88 df=2 p-value=0.00 

*p<0.05 
จากตาราง 18 การตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นท่ีมี

ประสบการณ์การท ารา้ยตนเองของกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และ

ติดตามผล  จาการวิเคราะหค์่าสถิติ Mauchly's W = 0.43 และมีค่า Sig = .00 ซึ่งนอ้ยกว่าค่า α 
ท่ี.05 แสดงว่า ความแปรปรวนไม่เป็น Compound Symmetry ซึ่งไม่เป็นไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ 
และเน่ืองจากคา่ Epsilons มีคา่ต ่ากวา่ 0.75 ผูว้ิจยัจงึอา่นผลดว้ย Greenhouse-Geisser  

สว่นการเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมการบ าบดัแบบกลุ่มตามแนวคดิการยอมรบั
และพันธะสัญญา เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นท่ีมีประสบการณ์การท ารา้ย
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ตนเองของกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลท่ีมีระยะเวลา
แตกต่างกนั มีความยืดหยุ่นทางจิตใจ (F=52.50, df=1.27, p=.00) แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ผู้วิจัยจึงท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ดว้ยวิธีการของ Bonferroni ดัง
ตาราง  

ตาราง 19  ผลการเปรียบเทียบความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง
ของกลุม่ทดลองในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และตดิตามผล (n=22)  

ตัวแปรตาม ระยะเวลา ค่าเฉล่ีย การเปรียบเทยีบ p-value 
ความยืดหยุ่นทาง

จิตใจ 
ก่อนการทดลอง 3.26 หลงั > ก่อน .00* 

หลงัการทดลอง  4.14 หลงั < ตดิตามผล .07 

ตดิตามผล 4. 27 ตดิตามผล > ก่อน .00* 

*p<.01 
จากตาราง 19 พบว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง

ของกลุม่ทดลอง ในระยะหลงัการทดลอง และติดตามผล มีคา่เฉล่ียความยืดหยุน่ทางจิตใจ สงูกว่า 
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 และระยะติดตามผลมีคา่เฉล่ียความยืดหยุ่น
ทางจิตใจสงูกวา่หลงัการทดลอง อยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

ส่วนที่ 4 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance: ANCOVA) 
เพื่อเปรียบเทียบคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจ ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
โดยควบคุมตัวแปรแทรกซ้อน คือ คะแนนความยดืหยุ่นทางจิตใจก่อนการทดลอง 

การศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการบ าบดัแบบกลุม่ตามแนวคิดการยอมรบัและพนัธะ
สญัญา เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองของกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคมุหลงัการทดลอง โดยควบคมุตวัแปรแทรกซอ้น คือ คา่เฉล่ียความยืดหยุ่น
ทางจิตใจก่อนการทดลอง ผูว้ิจัยไดต้รวจสอบการแจกแจงเป็นโคง้ปกติ (Normality) โดยใชส้ถิต ิ
Shapiro Wilk พบว่า ระยะเวลาก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ มีคา่นยัส าคญั
ทางสถิติอยู่ ระหว่าง .33-.92 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉล่ียความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นท่ีมี
ประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองของกลุม่ทดลอง และกลุ่มควบคมุมีการแจกแจงเป็นโคง้ปกติ ตอ่มา
ผูว้ิจยัท าการตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ความแปรปรวนระหวา่งกลุม่ดว้ย Levenes’ Test ซึ่งพบว่า 
ความแปรปรวนระหวา่งกลุม่ทดลอง และกลุ่มควบคมุไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(F=
0.09 df1=1 df2=42 p=.77) ซึ่งเป็นไปตามข้อตกลงเบื ้องต้นทางสถิติ จากนั้นผู้วิจัยมีการ
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ตรวจสอบค่าความแปรแปรวนรว่มของความยืดหยุ่นทางจิตใจก่อนการทดลอง และความยืดหยุ่น
ทางจิตใจหลังการทดลองมีความสัมพันธ์เชิงเสน้ตรงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (F=
36.94 df=1 p=.00) โดยเป็นไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ทางสถิติ และการตรวจสอบค่าปฏิสมัพันธ์
ของตัวแปรอิสระกับตัวแปรร่วม พบว่า กลุ่มและความยืดหยุ่นทางจิตใจก่อนการทดลองมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (F=18.29 df=1 p=.00) ซึ่งเป็นไปตามข้อตกลงเบือ้งต้น ท าให้
ผู้วิจัยสามารถท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance: ANCOVA) ดัง
ตาราง 

ตาราง 20  ผลการเปรียบเทียบความยืดหยุน่ทางจิตใจ จ าแนกตามกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 

ความยดืหยุ่นทางจิตใจ
หลังการทดลอง 

Type III 
Sum of 
Squares 

df Mean 
Square 

F p-value ES 

ความยืดหยุ่นทางจิตใจก่อน
การทดลอง (Covariate) 

3.15 1 3.15 21.69 0.00* 0.35 

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 3.42 1 3.41 23.49 0.00* 0.36 
คา่ความคลาดเคล่ือน 5.95 41 0.15    

รวม 691.62 44     

R2=0.46    Radj
2 =0.43 

*p<.01 
จากตาราง 20 พบว่า การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความยืดหยุ่นทางจิตใจ จ าแนกตาม

ค่าเฉล่ียความยืดหยุ่นทางจิตใจก่อนการทดลอง ดว้ยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนร่วม พบว่า 
โมเดลการวิเคราะหท่ี์ประกอบดว้ยตวัแปรอิสระ (การจดักลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ) และตวัแปร
รว่ม (ค่าเฉล่ียความยืดหยุ่นทางจิตใจก่อนการทดลอง) สามารถอธิบายความแปรปรวนของความ
ยืดหยุน่ทางจิตใจหลงัการทดลองไดร้อ้ยละ 46.00 (R² = 0.46) โดยทัง้ตวัแปรรว่มและตวัแปรอิสระ
ตา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (F = 21.71, p-value< 0.00 และ F = 23.52, p-value<0.00 
ตามล าดับ) ซึ่งแสดงให้เห็นว่าทั้งระดับพื ้นฐานของความยืดหยุ่นทางจิตใจและการเข้าร่วม
โปรแกรมการบ าบดัต่างมีส่วนส าคญัในการท านายผลลพัธ์ของความยืดหยุ่นทางจิตใจหลังการ
ทดลอง คา่สมัประสิทธ์ิการตดัสินใจท่ีปรบัแกแ้ลว้ (R²adj=0.43) บ่งชีว้่าโมเดลนีมี้ความเหมาะสม
และมีอ านาจในการท านายท่ีนา่เช่ือถือ 
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ตาราง 21 การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียความยืดหยุน่ทางจิตใจหลงัการทดลองในวยัรุน่ท่ีมี
ประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยควบคมุตวัแปรแทรกซอ้น คือ 
คา่เฉล่ียความยืดหยุน่ทางจิตใจก่อนการทดลอง 

ความยดืหยุ่นทางจิตใจหลังการทดลอง M  MD p 
กลุม่ทดลอง  4.22  0.58 .00* 
กลุม่ควบคมุ  3.64    

*p<.01 
จากตาราง 21 พบว่า วัยรุ่นท่ีมีประสบการณ์การท ารา้ยตนเองกลุ่มทดลอง ท่ีเข้าร่วม

โปรแกรมมีคะแนนความยืดหยุน่ทางจิตใจสงูกวา่กลุม่ท่ีไมไ่ดร้บัโปรแกรม เม่ือควบคมุตวัแปรแทรก
ซอ้น (ความยืดหยุน่ทางจิตใจก่อนทดลอง) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

งานวิจัยเรื่อง “การเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นท่ีท ารา้ยตนเองโดยใช้
โปรแกรมกลุ่มบ าบัดด้วยแนวคิดการยอมรับและพันธะสัญญา : การวิจัยแบบผสาน วิธี” มี
วตัถุประสงคห์ลกั 2 ประการ คือ 1. เพ่ือคน้หาความหมายและเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ ในวยัรุ่นท่ีสามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองได ้และ 2. เพ่ือพัฒนาและ
ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมกลุ่มบ าบัดด้วยแนวคิดการยอมรับและพันธะสัญญา เพ่ือ
เสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นท่ีท ารา้ยตนเอง โดยผู้วิจัยใช้แบบแผนการวิจัยแบบ
ผสานวิธีชนิดเชิงคณุภาพน าเชิงปริมาณ (Creswell & Plano Clark, 2018) ระยะท่ี 1 เป็นการวิจยั
เชิงคุณภาพเพ่ือคน้หาความหมาย และเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นท่ี
สามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองมาได ้เป็นการเก็บขอ้มลูจากอาสาสมคัร จ านวน 
6 คน และน าขอ้มูลมาวิเคราะหเ์นือ้หา สรุปขอ้มูล พรอ้มทัง้น าขอ้มูลท่ีไดม้าผนวกกับการศึกษา
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งเพ่ือใชใ้นการออกแบบโปรแกรม และปรบัปรุงเครื่องมือวดั การวิจยั
ระยะท่ี 2 เป็นการวิจยัการวิจยักึ่งทดลอง เพ่ือสรา้งและศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมกลุ่มบ าบดั
ดว้ยแนวคิดการยอมรบัและพนัธะสญัญา เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีท ารา้ย
ตนเอง โดยมีกลุ่มตวัอย่างจ านวน 44 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 22 คน และกลุ่มควบคมุ 22 คน 
กลุ่มทดลองจะเขา้ร่วมโปรแกรมจ านวนทัง้สิน้ 9 กิจกรรมหลกั 16 กิจกรรมย่อย ระยะเวลา 3 วนั 
รวมเวลา 19 ชั่วโมง ผูว้ิจยัเก็บขอ้มูลระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
โดยใชแ้บบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจท่ีพัฒนาขึน้ในการวิจัยครัง้นี ้  มาวิเคราะหเ์พ่ือตรวจสอบ
ประสิทธิผลของโปรแกรมท่ีผูว้ิจยัออกแบบขึน้ ผูว้ิจยัขอเสนอสรุปผล อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ
ในการวิจยั รายละเอียด ดงันี ้

สรุปผลการวิจัย 
 ผูว้ิจยัขอน าเสนอสรุปผลการวิจยัตามวตัถปุระสงค ์2 ขอ้ คือ  
1. เพ่ือค้นหาความหมาย และเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ในวัยรุ่นท่ี

สามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองได ้และ 2. เพ่ือสรา้งและศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมกลุ่มบ าบดัดว้ยแนวคิดการยอมรบัและพันธะสญัญา เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทาง
จิตใจในวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเอง รายละเอียดดงันี ้
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สรุปผลการคน้หาความหมาย และเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ในวยัรุน่ท่ี
สามารถขา้มผา่นประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองได ้แบง่การน าเสนอเป็น 3 ประเดน็ ดงันี ้

1.1 ความหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological flexibility) หมายถึง 
ความสามารถของบคุคลในการปรบัเปล่ียนมุมมอง ความคิดใหม่ มองสถานการณท่ี์เกิดขึน้อย่าง
เขา้ใจว่าทุกอย่างมีทัง้ดา้นบวกและดา้นลบ มองเห็นภาพรวมของชีวิต และเขา้ใจว่าช่วงเวลาท่ี
ประสบกบัปัญหา ความทกุขเ์ป็นเพียงจดุหนึ่งบนเสน้ทางชีวิต สามารถยอมรบัตนเอง สถานการณ ์
และประสบการณท่ี์เกิดขึน้ได ้มีกระบวนการปรบัตวัเพ่ือแกไ้ขปัญหา มีสติอยู่กับปัจจุบนั มีความ
มุง่มั่นท่ีจะพฒันาตนเองตอ่ไป โดยเรียนรูจ้ากประสบการณ ์และเตบิโตไปตามเปา้หมาย พรอ้มเปิด
ใจรบัฟังค าวิจารณ ์ตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง สามารถมองเห็นความสขุในชีวิตประจ าวนัได ้โดย
ผูว้ิจยั แบง่เป็น 5 องคป์ระกอบ ดงันี ้

1 .1 .1  ก า รป รับ เป ล่ี ย น มุ ม ม อ ง ให ม่  (Cognitive reframing) ห ม าย ถึ ง 
ความสามารถในการลดอิทธิพลของความคิดท่ีเป็นผลเสียต่อตนเอง โดยการไม่น าตวัเราไปผสม
รวมกบัค าพูด หรือความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ เพ่ือลดการตีตราตนเอง และพิจารณาความคิดดว้ยวิธีการ
ใหม่ มองว่าความคิดนัน้เป็นเพียงค า ภาษา หรือสัญลักษณ์เท่านั้น แต่ไม่ใช่ตัวเรา ปลดปล่อย
ตวัเองออกจากกระบวนการคิดท่ีไม่เป็นประโยชน ์ปรบัเปล่ียนวิธีคิดท่ีมีต่อตนเอง บุคคลอ่ืน หรือ
สถานการณ์รอบตวั มองสิ่งต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้บนฐานของความเป็นจริง ลดการหลอมรวมอารมณ ์
ความรูส้ึกเขา้กับเรื่องราวท่ีเกิดขึน้ สามารถน าเอาค าวิจารณ์ในเชิงลบมาเป็นแรงผลกัดนั เรียนรู้
จากประสบการณ ์ท าใหส้ามารถเตรียมตวัรบัมือได ้มองภาพรวมของชีวิต เขา้ใจธรรมชาติของชีวิต
ท่ีมีทัง้ดา้นบวกและดา้นลบ และเขา้ใจวา่ชว่งเวลาท่ีแยเ่ป็นเพียงจดุหนึ่งบนเสน้ทางชีวิต  

1.1.2 การยอมรบัตนเองและสถานการณ์ (Acceptance of self and situation) 
หมายถึง ความสามารถของบคุคลในการเปิดพืน้ท่ีขยายขอบเขตใหอ้ารมณ ์ความรูส้กึท่ีตนเองเคย
ไม่ตอ้งการ สามารถเกิดขึน้ไดโ้ดยไม่ตดัสิน กลา้เปิดรบัประสบการณท์กุอย่างตามจริง โดยไม่ตอ้ง
พยายามผลกัไส หรือหลีกหนี การยอมรบัทัง้ประสบการณด์า้นบวกและดา้นลบ ยอมรบัขอ้จ ากัด
ของตนเอง ยอมรบัความเป็นจริง ความผิดพลาด ความทกุข ์และประสบการณท่ี์ไม่ดี พรอ้มแกไ้ข
ปัญหา มีความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง เช่ือว่าตนเองจะสามารถขา้มผ่านปัญหาไดโ้ดย
ไม่พึ่งพิง สามารถช่ืนชมตนเองได ้แมว้่าจะมีขอ้บกพร่องบา้งก็ตาม มีความเช่ือมั่นว่าตนเองจะ
สามารถจดัการกับปัญหาท่ีเขา้มาได ้ตลอดจนมีความรูส้ึกขอบคุณตนเอง ขอบคุณความอดทน 
ความเขม้แข็งของตนเองท่ีท าใหส้ามารถขา้มผา่นเรื่องราวตา่ง ๆ มาได ้
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1.1.3 การปรบัตวัและพฒันา (Adaptation and development) หมายถึง การท่ี
บุคคลมีกระบวนการเปล่ียนแปลงการด าเนินชีวิตเพ่ือเผชิญกับปัญหา และความทุกข์ใจจน
สามารถเดินหนา้ต่อไปได ้สามารถปรบัตัวและกลมกลืนกับกลุ่มคนต่าง ๆ โดยยังคงความเป็น
ตวัเอง ตดัขาดจากสิ่งกระตุน้ หรือความสมัพนัธท่ี์เป็นพิษ เรียนรู ้มุ่งมั่นท่ีจะพฒันาตนเอง เปิดใจ
รบัฟังค าวิจารณ์จากคนรอบข้าง และพรอ้มปรับปรุงตนเองอยู่เสมอ มีความกระตือรือรน้ใน
การศกึษา สิ่งท่ีตนเองสนใจ และตระหนกัถึงความกา้วหนา้ในชีวิต 

1.1.4 การมีสติอยู่กับ ปัจจุบันขณะ (Be mindful of the present moment) 
หมายถึง ความสามารถในการเช่ือมต่อตนเองกับสภาวะ ณ ปัจจุบันท่ีเกิดขึน้อย่างมีสติ รบัรู ้
ความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ ไม่ตดิอยู่กบัความคิดในอดีต และไม่ไดก้งัวลกบัเหตกุารณท่ี์ยงัมาไม่ถึง รูเ้ทา่ทนั
การเปล่ียนแปลงทัง้ความคิด ความรูส้ึก การพูด และการกระท าของตนเอง ท าใหบุ้คคลสามารถ
สงัเกตเรื่องราวท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง สามารถท าใหต้นเองมีความสขุไดใ้นชีวิตประจ าวนั ไม่หมกหมุ่น
ครุ่นคิดในเรื่องท่ีเป็นปัญหา หรือความเจ็บปวดท่ีผ่านมา รูส้ึกสงบจนสามารถมองเห็นความจริง 
ความสขุในชีวิตประจ าวนัได ้ 

1 .1 .5  ก า รยึ ด มั่ น ต่ อ สิ่ ง ท่ี มี คุณ ค่ า  ( Valued Engagement)  ห ม าย ถึ ง 
ความสามารถในการบอกถึงความปรารถนา สิ่งท่ีตนเองตอ้งการจะเป็น สิ่งท่ีมีคณุค่าส าคญัเป็น
ตวัก าหนดเปา้หมายทิศทางของการใชชี้วิต และเป็นแรงบนัดาลใจในการใชชี้วิตอย่างมีความหมาย 
สามารถด าเนินชีวิตตามค่านิยมดว้ยความมุ่งมั่น ทุ่มเท มีพฤติกรรมท่ีคงเสน้คงวา แมว้่าจะเกิด
อุปสรรคปัญหาอะไรขึน้ก็ตาม และหากลม้เหลว หรือผิดพลาดบุคคลก็ยังสามารถท่ีจะกลับมา
ทบทวน และท าสิ่งท่ีตอ้งการใหส้  าเรจ็ตามเปา้หมายท่ีเกิดประสิทธิผลตอ่ตนเอง 

1.2 เง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจ จากการสมัภาษณว์ยัรุน่ท่ีสามารถขา้ม
ผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองได ้จ  านวน 6 คน พบว่าเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทาง
จิตใจ จะตอ้งอาศยัการพฒันาทัง้จากเง่ือนไขภายในและภายนอก เง่ือนไขภายใน คือ การพฒันา
ทกัษะและความสามารถภายในตวับคุคล และเง่ือนไขภายนอก คือ การมีปฏิสมัพนัธก์บับคุคลและ
สิ่งแวดลอ้ม รายละเอียด ดงันี ้

เง่ือนไขภายใน ไดแ้ก่ 
1.2.1 การตระหนักรู ้และการจัดการกับอารมณ์ความรู้สึก  แบ่งออกเป็น 2 

ประเด็นยอ่ย คือ 1) การตระหนกัรูอ้ารมณ ์ความรูส้ึก จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลู พบว่า เง่ือนไข
ส าคญัของการขา้มผ่านการท ารา้ยตนเองไดน้ัน้ บุคคลตอ้งเกิดการตระหนกัรู ้หรือรบัรูถ้ึ งอารมณ์
ความรูส้ึกท่ีก าลงัเกิดขึน้กับตนเอง รบัรูถ้ึงความเจ็บปวด รบัรูถ้ึงการตอ้งการจะหลีกหนีจากความ
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ทุกข์ของตนเอง และสามารถแยกแยะระหว่างความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ กับการมองความเป็นจริง 
สามารถแยกตนเองออกจากความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ และเปล่ียนเป็นผูส้งัเกตอารมณ ์ความรู้สกึ และสิ่ง
ท่ีเกิดขึน้ ว่าจะมีแนวทางจดัการไดอ้ย่างไรบา้ง ตลอดจนสามารถตระหนักถึงความไรป้ระโยชน ์
และผลกระทบดา้นลบของการท ารา้ยรา่งกายของตนเอง และ 2) การจดัการกบัอารมณ ์จากการ
สมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลู พบวา่ เง่ือนไขของการขา้มผ่านการท ารา้ยตนเองไดน้ัน้ บคุคลจะตอ้งมีทกัษะ
ในการจัดการกับอารมณ์และความเครียด ซึ่งจะสัมพันธ์กับวุฒิภาวะท่ีเพิ่มขึน้ การรูจ้ักควบคุม
ตนเอง การรูจ้ักหยุดพัก และจดัการอารมณ์ การฝึกควบคุมสติ การไม่ยึดติดกับอารมณ์ การคิด
ไตรต่รอง เป็นตน้   

1.2.2 การพฒันากลยุทธท์ดแทนการท ารา้ยตวัเอง แบง่ออกเป็น 2 ประเด็นย่อย 
คือ 1) การหากิจกรรมทดแทนการท ารา้ยตนเอง จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลู พบว่า เง่ือนไขของ
การขา้มผ่านการท ารา้ยตนเองไดน้ัน้ บุคคลท่ีเผชิญกบัความทุกข ์ตอ้งสามารถมองเห็นถึงวิธีการ
ใหม่ กลยุทธ์ใหม่ขึน้มาทดแทนพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง เพ่ือเป็นการลดความตึงเครียดทาง
อารมณ ์ซึ่งเป็นความคดิใหม่  หรือเป็นทางเลือกใหมท่ี่ไมเ่ป็นอนัตรายตอ่ตนเอง เช่น การออกก าลงั
กาย การใชเ้วลากับสิ่งท่ีชอบ เป็นตน้ และ 2) การใชธ้รรมชาติและสิ่งแวดลอ้มบ าบดั จากการ
สมัภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูล พบว่า เง่ือนไขของการขา้มผ่านการท ารา้ยตนเองได ้ส่วนหนึ่งท่ีส  าคัญ คือ 
การท่ีบุคคลไดมี้โอกาสออกมาสัมผัสกับธรรมชาติ และสิ่งแวดลอ้มรอบตวั การท่ีผิวไดส้ัมผัสถึง
ละอองฝน หรือรบัรูค้วามอบอุ่นของแสงแดดอ่อน ๆ การไดม้องเห็นสีเขียวของตน้ไม ้ใบหญ้า การ
ไดย้ินเสียงนก เสียงน า้ เสียงฝน เสียงลม สิ่งเหล่านีล้ว้นมีผลต่อการเยียวยาจิตใจของผู้ท่ีก าลัง
เผชิญหนา้กับความทุกข ์และสิ่งเหล่านีคื้อเครื่องมือส าคญัในการน าพาใจท่ีเคยวิตกกังวล เตลิด 
หลีกหนี หรือหวาดกลวั กลบัมามีสติอยู่กับสิ่งท่ีอยู่ตรงหนา้ดว้ยความอ่อนโยน ตลอดจนการไดใ้ช้
เวลาอยู่กบัเพ่ือน ครอบครวั และสตัวเ์ลีย้ง ก็ช่วยใหผ้่อนคลายจากความทกุข ์ความกงัวลใจไดเ้ป็น
อยา่งด ี

1.2.3 ความเขม้แข็งทางจิตใจ แบ่งออกเป็น 2 ประเด็นย่อย คือ 1) การพัฒนา
ความเขม้แข็งภายใน จากการสัมภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูล พบว่า เง่ือนไขของการขา้มผ่านการท ารา้ย
ตนเองไดน้ัน้ คือ การพฒันาความเขม้แข็งจากภายในจิตใจ  เน่ืองจากผูท่ี้ใหข้อ้มูลกล่าวถึงความ
เขม้แข็งทางจิตใจ ความเช่ือมั่นในศกัยภาพ และความคิดของตนเอง การเช่ือว่าตนเองสามารถดี
ขึน้ไดอ้ยา่งแน่นอน เป็นส่วนส าคญัท่ีท าใหส้ามารถผา่นพน้ปัญหา รวมถึงการใชค้วามคิดไตรต่รอง
ถึงผลดีผลเสียอย่างรอบคอบ และไมย่่อทอ้ตอ่ปัญหาและอปุสรรคท่ีเขา้มา มีความมั่นคง มีก าลงัใจ 
มีความเขม้แข็งจากภายในเป็นเกราะป้องกันไม่ใหย้อ้นกลบัไปสู่การท ารา้ยตนเองอีกครัง้ และ 2) 
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การเรียนรูแ้ละเติบโตจากประสบการณ์ จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มูล พบว่า เง่ือนไขของการขา้ม
ผ่านการท ารา้ยตนเองไดน้ัน้เกิดขึน้จากการท่ีผูใ้หข้อ้มลูไดน้  าเอาประสบการณ์ ปัญหาของตนเอง 
ความเจ็บปวดท่ีเคยเกิดขึน้ มาเป็นบทเรียน แทนท่ีจะคิดจมและวนอยู่กบัความทกุข ์แตเ่ปล่ียนเป็น
การเรียนรูจ้ากความผิดพลาด ตลอดจนการเรียนรูจ้ากประสบการณข์องผูอ่ื้น เรียนรูจ้ากส่ือตา่ง ๆ 
ท าใหเ้กิดความเขา้ใจ เกิดการยอมรบั และมองเห็นว่าความทกุขก็์ท าให้ตนเองเก่งขึน้ แข็งแกรง่ขึน้ 
และเตบิโตมากขึน้ 

1.2.4 การมีเปา้หมายท่ีเช่ือมโยงกบัคณุคา่และการมองเห็นอนาคต แบง่ออกเป็น 
2 ประเด็นยอ่ย คือ 1) มีเปา้หมายในชีวิตท่ีเช่ือมโยงกบัสิ่งตนเองใหค้ณุคา่ใหค้วามส าคญั จากการ
สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล พบว่า เง่ือนไขของการข้ามผ่านการท ารา้ยตนเองได้นั้น บุคคลต้องมี
เป้าหมายในชีวิตของตนเอง ซึ่งเป้าหมายจะท าใหบุ้คคลเกิดแรงจูงใจ และเป้าหมายท่ีมีพลังจะ
เก่ียวโยงกบัสิ่งท่ีบคุคลใหค้ณุคา่ ใหค้วามหมาย หรือใหค้วามส าคญัในชีวิต เช่น การท าใหต้นเองมี
ชีวิตท่ีมีความสุข หรือท าให้คนท่ีตนเองรกัมีความสุข เช่น แม่ พ่อ คนในครอบครวั เป็นตน้ การ
ตระหนกัรูว้่าเรื่องใดส าคญัส าหรบัตนเองในปัจจบุนัก็เป็นสิ่งส าคญัท่ีน ามาสู่การก าหนดเปา้หมาย 
ท่ีเป็นเง่ือนไขส าคญัท่ีท าใหผู้ใ้หข้อ้มูลขา้มผ่านประสบการณ์ท่ีเจ็บปวดไปได ้รวมถึงการยืดหยุ่น 
ปรบัแปล่ียนวิธีการท่ีจะไปสู่เปา้หมายไดต้ามสถานการณก็์จะชว่ยลดความกดดนัตา่ง ๆ ลงได ้และ 
2) การมีความหวงั และมองเห็นอนาคต จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มูล พบว่า เง่ือนไขของการขา้ม
ผา่นการท ารา้ยตนเองไดน้ัน้ คือ บคุคลจะตอ้งสามารถมองเห็นโอกาส มองเห็นอนาคต มีความหวงั 
มีแรงบันดาลใจ มองเห็นความเป็นไปไดข้องการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ สามารถคน้พบ
ความสขุจากการไดท้  าสิ่งใหม ่ๆ 

เง่ือนไขภายนอก ไดแ้ก่ 
1.2.5 การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวและเพ่ือน จากการ

สมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มูล พบว่า การมีสมัพนัธภาพท่ีดี การมีเพ่ือนท่ีดี ท่ีคอยช่วยเหลือ ห่วงใย เขา้ใจ 
พรอ้มรบัฟัง เป็นแรงสนบัสนนุ เป็นก าลงัใจ การไดเ้รียนรูจ้ากค าแนะน าของคนรอบขา้ง การไดร้บั
ก าลังใจและการสนับสนุนจากครอบครวัและเพ่ือน และการมีครอบครวัท่ีตอบสนองดว้ยความ
เขา้ใจ สิ่งเหลา่นีจ้ะชว่ยลดพฤตกิรรมการท ารา้ยตวัเองลงได ้

1.2.6 การไดมี้โอกาสช่วยเหลือผูอ่ื้น จากการสัมภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูล พบว่า สิ่งท่ี
ชว่ยใหผู้ใ้หข้อ้มลูสามารถขา้มผา่นการท ารา้ยตนเอง และด าเนินชีวิตอยา่งรูส้ึกถึงคณุคา่ของตนเอง 
ภูมิใจในตนเอง และเกิดเป็นความสุขใจ นั่นคือการมีค่านิยมท่ีส าคญัในชีวิต คือ การไดมี้โอกาส
ช่วยเหลือบุคคลอ่ืน โดยไม่หวังผลตอบแทน โดยเฉพาะอย่างยิ่งคนท่ีเคยเกิดปัญหาเช่นเดียวกับท่ี
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ตนเองประสบมา เม่ือบุคคลรูส้ึกว่าไดมี้ส่วนช่วยเหลือ เกือ้กูล รบัฟัง แบ่งเบาความทุกขใ์นใจของ
ผูอ่ื้น จึงเกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง และมองว่าอย่างนอ้ยประสบการณท่ี์ผ่านมาของตนเองนัน้ ก็
ยงัเป็นประโยชนท่ี์ชว่ยใหเ้ขา้ใจคนรอบขา้งได ้และการไดมี้โอกาสช่วยเหลือผูอ่ื้นยงัมีสว่นท าใหผู้ใ้ห้
ขอ้มลูไมต่อ้งหมกมุน่ครุน่คดิในเรื่องราวของตนเอง 

1.2.7 การมีพนัธะสญัญากบับคุคลส าคญัเป็นแรงผลกัดนั จากการสมัภาษณผ์ูใ้ห้
ขอ้มูล พบว่า เง่ือนไขหรือสิ่งท่ีช่วยให้บุคคลสามารถขา้มผ่านการท ารา้ยตนเองไดน้ัน้ คือ การมี
พนัธะสญัญาใจทัง้กับตนเอง และบุคคลท่ีมีความส าคญัในชีวิต เช่น แม่ และคนรกั เป็นตน้ ทัง้นี ้
สัมพันธภาพทางบวก ความใส่ใจของคนในครอบครวั คนรกั คนใกล้ชิด การส่ือสารท่ีสามารถ
เปิดเผยความคดิ ความรูส้ึกไดท้ัง้สองฝ่ายจะชว่ยใหเ้กิดความเขา้ใจซึ่งกนัและกนั เม่ือบคุคลรบัรูว้่า
มีคนท่ีรกัและห่วงใยตนเอง จะเกิดการเปล่ียนแปลงภายในท่ีรูส้ึกวา่ชีวิตมีเปา้หมาย มีความหมาย 
รูส้ึกถึงพลงัใจ  รูว้่าตนเองจะตอ้งท าอะไรเพ่ือคนท่ีเขารกั และรกัเขา ซึ่งเป็นเสมือนพันธะสญัญา
ทางใจท่ีท าใหเ้กิดความมุง่มั่นท าตามคา่นิยม และเปา้หมายของชีวิตตอ่ไป 

2. สรุปผลการพัฒนาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมกลุ่มบ าบัดดว้ยแนวคิดการ
ยอมรบัและพนัธะสญัญา เพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเอง 

2.1 การพฒันาโปรแกรมการบ าบดัแบบกลุ่มตามแนวคิดการยอมรบัและพนัธะสญัญา 
เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีมีประสบการณ์การท ารา้ยตนเอง  ผูว้ิจยัสรุปผล
จากงานวิจยัเชิงคณุภาพเพ่ือคน้หาความหมายและเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจใน
วัยรุ่นท่ีสามารถข้ามผ่านประสบการณ์การท ารา้ยตนเองได้ และน ามาเช่ือมโยงกับการศึกษา
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้ง เพ่ือน ามาพัฒนาเครื่องมือและโปรแกรม ทัง้นี ้ผูว้ิจัยไดพ้ัฒนา
โปรแกรมการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจของวยัรุ่นท่ีท ารา้ยตนเองโดยใชก้ารปรึกษาแบบ
กลุ่มตามแนวทฤษฎีการยอมรบัและพันธะสัญญา ผู้วิจัยตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมโดย
ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 3 คน หลังจากนั้น ปรบัปรุงแก้ไขเพิ่มเติมโปรแกรมตามขอ้เสนอแนะของ
ผูท้รงคุณวุฒิ และน าผลการตรวจสอบความสอดคลอ้งของผู้ทรงคุณวุฒิมาค านวณหาค่าดชันี
ความสอดคลอ้ง ระหว่างโปรแกรมกับวตัถปุระสงค ์แต่ละกิจกรรมมีคะแนนเท่ากบั 1 จึงสามารถ
น าโปรแกรมมาใชไ้ด ้

โปรแกรมการบ าบดัแบบกลุ่มตามแนวคิดการยอมรบัและพนัธะสญัญา เพ่ือเสรมิสรา้ง
ความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง มีจ านวนทัง้สิน้ 9 กิจกรรมหลกั 
16 กิจกรรมย่อย ระยะเวลา 3 วัน รวมเวลา 19 ชั่ วโมง ดังนี ้ กิจกรรมท่ี 1 สรา้งสัมพันธภาพ 
แบง่เป็น กิจกรรมย่อยท่ี 1.1 เธอเห็นทอ้งฟ้านั่นไหม และกิจกรรมย่อยท่ี 1.2 น่ีคือฉนัเอง กิจกรรมท่ี 
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2 ต่ืนดว้ยสติ (Contact with the Present Moment) แบ่งเป็น กิจกรรมย่อยท่ี 2.1 การฝึกสติดว้ย
การหายใจ กิจกรรมย่อยท่ี 2.2 Body Scan และกิจกรรมย่อยท่ี 2.3 ลิ ้มรสสติ กิจกรรมท่ี 3 
พฒันาการสู่การยอมรบั : ดึงดนั กับ Chinese Finger Trap กิจกรรมท่ี 4 ลดการหลอมรวม : รอ้ง
เพลงกบัฉัน (Sing with me) กิจกรรมท่ี 5 เม่ือเริ่มสงัเกต...ฉันมองเห็นความสุข แบ่งเป็น กิจกรรม
ย่อยท่ี 5.1 อุปมากระดานหมากรุก กิจกรรมย่อยท่ี 5.2 อุปมาหอ้งเรียน และกิจกรรมย่อยท่ี 5.3 
สมัผสัธรรมชาติรอบตวั กิจกรรมท่ี 6 คน้หาคณุค่าของชีวิต (Finding the Value of Life) แบ่งเป็น 
กิจกรรมย่อยท่ี 6.1 หลับตาปุ๊ บ ลืมตาป๊ับ ฉัน 60 แลว้จา้ และกิจกรรมย่อยท่ี 6.2 ส ารวจค่านิยม 
The Bull’s-Eye Values Survey กิจกรรมท่ี 7 ตั้งเป้าหมายขยายความสุข กิจกรรมท่ี 8 พัฒนา
ความเขม้แข็งทางจิตใจ แบ่งเป็นกิจกรรมย่อยท่ี 8.1 จากเด็กนอ้ยในวนันัน้  สู่ตวัฉันในวนันี ้และ
กิจกรรมยอ่ยท่ี 8.2 วคัซีนใจ และกิจกรรมท่ี 9 เตบิโตไปดว้ยกนักบัฉนัในเวอรช์ั่น Flex 

2.2 การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมกลุ่มบ าบดัดว้ยแนวคิดการยอมรบัและพนัธะ
สญัญา เพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเอง  

2.2.1 ความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นท่ีมีประสบการณ์การท ารา้ยตนเองกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคมุ ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล  พบวา่ วยัรุน่ท่ี
มีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง กลุม่ทดลอง ในระยะก่อนการทดลองมีคา่เฉล่ียความยืดหยุ่นทาง
จิตใจอยู่ในระดบัปานกลาง (M=3.26, SD=0.57) ระยะหลงัการทดลอง มีค่าเฉล่ียความยืดหยุ่น
ทางจิตใจอยู่ในระดบัมาก (M=4.14, SD=0.37) และระยะติดตามผลมีค่าเฉล่ียความยืดหยุ่นทาง
จิตใจอยู่ในระดบัมาก (M=4.27, SD=0.42) ส่วนวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองในกลุ่ม
ควบคุม ในระยะก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียความยืดหยุ่นทางจิตใจอยู่ในระดับมาก (M=3.60, 
SD=0.50) ระยะหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียความยืดหยุ่นทางจิตใจอยู่ในระดับมาก (M=3.73, 
SD=0.54) และระยะติดตามผลมีค่าเฉล่ียความยืดหยุ่นทางจิตใจอยู่ในระดับมาก (M=3.82, 
SD=0.60) 

2.2.2 ความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นท่ีมีประสบการณ์การท ารา้ยตนเองของ
กลุ่มทดลอง ในระยะหลงัการทดลอง และติดตามผล มีค่าเฉล่ียความยืดหยุ่นทางจิตใจ สูงกว่า 
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 และระยะติดตามผลมีคา่เฉล่ียความยืดหยุ่น
ทางจิตใจสงูกวา่หลงัการทดลอง อยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

2.2.3 วยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองกลุ่มทดลอง ท่ีเขา้รว่มโปรแกรมมี
คะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจสูงกว่ากลุ่มท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรม เม่ือควบคุมตัวแปรแทรกซ้อน 
(ความยืดหยุน่ทางจิตใจก่อนทดลอง) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 
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การอภปิรายผลการวิจัย 

จากการศึกษาวิจยัเรื่อง “การเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเอง
โดยใชโ้ปรแกรมกลุ่มบ าบดัดว้ยแนวคิดการยอมรบัและพันธะสญัญา : การวิจยัแบบผสานวิธี ” มี
วัตถุประสงค์หลัก 2 ประการ คือ 1. เพ่ื อศึกษาเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
(Psychological flexibility) ในวยัรุน่ท่ีสามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองได ้และ 2. 
เพ่ือสรา้งและศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมกลุ่มบ าบดัดว้ยแนวคิดการยอมรบัและพนัธะสญัญา 
เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นท่ีท ารา้ยตนเอง ผู้วิจัยขอน าเสนอการอภิปราย
ผลการวิจยัตามวตัถปุระสงค ์ดงันี ้

วัตถุประสงคข้์อที ่1. เพื่อค้นหาความหมาย และเงือ่นไขของการเกิดความยดืหยุ่น
ทางจิตใจ (Psychological flexibility) ในวัยรุ่นที่สามารถข้ามผ่านประสบการณ์การท าร้าย
ตนเองได้ 

ความหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นที่สามารถข้ามผ่านประสบการณ์
การท าร้ายตนเองได้ จากผลการศกึษาเชิงคณุภาพ พบว่า หมายถึง ความสามารถของบคุคลใน
การปรบัเปล่ียนมุมมอง ความคิดใหม่ มองสถานการณท่ี์เกิดขึน้อย่างเขา้ใจว่าทุกอย่างมีทัง้ด้าน
บวกและดา้นลบ พิจารณาเห็นภาพรวมของชีวิต และเขา้ใจว่าความทุกขเ์ป็นเพียงจุดหนึ่งบน
เสน้ทางชีวิต ยอมรบัตนเอง สถานการณ์ และประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้  มีกระบวนการปรบัตวัเพ่ือ
แก้ไขปัญหา มีสติอยู่กับปัจจุบนั มีความมุ่งมั่นท่ีจะพัฒนาตนเอง เรียนรูจ้ากประสบการณ์ และ
เติบโตตามเป้าหมาย แบ่งไดเ้ป็น 5 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การปรบัเปล่ียนมุมมองใหม่ (Cognitive 
reframing) การยอมรบัตนเองและสถานการณ์ (Acceptance of self and situation) การปรบัตวั
และพัฒนา (Adaptation and development) การมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ (Be mindful of the 
present moment) และการยดึมั่นตอ่สิ่งท่ีมีคณุคา่ (Valued Engagement)  

ทัง้นี ้จากความหมายและองคป์ระกอบท่ีไดจ้ากงานวิจยัระยะท่ี 1 มีความสอดคลอ้งกับ
องค์ประกอบ 6 ประการของแบบจ าลองความยืดหยุ่นทางจิตใจตามแนวคิด ACT (Hayes, 
Strosahl, et al., 2012) ซึ่งผลการศึกษาเชิงคณุภาพนีไ้ดท้  าใหเ้ห็นถึงมุมมองท่ีลึกซึง้ มีความเป็น
ธรรมชาติจากประสบการณ์จริงของอาสาสมัครผู้ท่ี เคยท าร้ายตนเอง จนค่อย ๆ เกิดการ
เปล่ียนแปลงจากภายใน และสามารถข้ามพ้นจากสถานการณ์ ดังกล่าวมาได้ ซึ่งการให้
ความหมายดงักล่าวมาจากบริบทของคนไทย และช่วยเติมเต็มความรู ้ความเขา้ใจเก่ียวกับแตล่ะ
องคป์ระกอบใหช้ดัเจนยิ่งขึน้ ดงันี ้

1. ดา้นการปรบัเปล่ียนมมุมองใหม่ (Cognitive reframing) ผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นความ
สอดคลอ้งกับกระบวนการลดการหลอมรวมทางความคิด (Cognitive Defusion) ในแบบจ าลอง
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ความยืดหยุ่นทางจิตใจตามแนวคิด ACT ท่ีเม่ือบุคคลลดอิทธิพลของความคิดท่ีส่งผลเสียต่อ
ตนเองได้ ด้วยการมองว่าความคิดเป็นเพียงค า ภาษา หรือสัญลักษณ์ ไม่ใช่ตัวตนของเรา  
ปลดปล่อยตัวเองจากกระบวนการคิดท่ีไม่เกิดประโยชน์ บ่งบอกถึงการลดการหลอมรวมทาง
ความคิดไดอ้ย่างชดัเจน นอกจากนี ้พบว่า ในบริบทของไทยยงัสามารถท่ีจะใชค้  าวิจารณ์มาเป็น
แรงผลกัดนัและเรียนรูจ้ากประสบการณ ์เป็นการสะทอ้นถึงการปรบัเปล่ียนมมุมองเชิงบวก ซึ่งเป็น
ผลลพัธท่ี์เกิดขึน้ 

2 . ด้านการยอมรับตน เองและสถานการณ์  (Acceptance of self and situation) 
สอดคล้องกับองคป์ระกอบการยอมรบั (Acceptance) ตามโมเดลของความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
ACT (Hayes, Strosahl, et al., 2012) ซึ่งเป็นหวัใจส าคญัของกระบวนการ จากผลการวิจยัจะเห็น
วา่การยอมรบัไม่ใชแ่คก่ารทนอยูก่บัความเจ็บปวด แตเ่ป็นการขยายพืน้ท่ีใหก้บัอารมณค์วามรูส้กึท่ี
ตนเองเคยไม่ตอ้งการ สามารถเกิดขึน้ไดโ้ดยไม่ตัดสิน ไม่ตอ้งพยายามผลักไส นอกจากนี ้การ
ยอมรบัขอ้จ ากดัของตนเอง ยอมรบัความเป็นจริง ความผิดพลาดและประสบการณท่ี์ไม่ดี มีความ
เช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง เช่ือว่าตนเองจะสามารถขา้มผ่านปัญหาได ้สามารถช่ืนชม
ตนเองได ้แมว้่าจะมีขอ้บกพรอ่งบา้งก็ตาม ซึ่งสอดคลอ้งกบั Harris (2006) ท่ีกล่าวถึงการยอมรบั
ดว้ยค ากล่าวท่ีว่า “เป็นการโอบกอดปีศาจในตวัคุณ” และผลการวิจัยยังสะทอ้นใหเ้ห็นถึงความ
เมตตาต่อตนเอง (Self-Compassion) ใหอ้ภัยกับความผิดพลาด การมองตนเองในทางบวก การ
รูส้ึกถึงการขอบคุณตนเอง ซึ่งคุณลักษณะเหล่านีส้  าคัญอย่างยิ่งท่ีท าให้คนท่ีท ารา้ยตัวเองนั้น 
สามารถปลดล็อกจากพนัธนาการทางความคิดท่ีกกัขงัการกา้วไปสูเ่ปา้หมายในชีวิตของตนเอง 

3. การปรับตัวและพัฒนา (Adaptation and development) องค์ประกอบนี้มีความ
สอดคลอ้งกบัการลงมือกระท าตามพนัธะสญัญา (Committed Action) และการตระหนกัถึงคณุคา่ 
(Values) (Hayes et. al., 2013) การเปล่ียนแปลงการด าเนินชีวิตเพ่ือเผชิญกบัปัญหา และ มุ่งมั่น
ท่ีจะพฒันาตนเองเป็นการกระท าท่ีสอดคลอ้งกบัคณุคา่ท่ีผูเ้ขา้รว่มวิจยัเลือก ซึ่งน าไปสู่การเติบโต
และการฟ้ืนตวั การท่ีพวกเขาสามารถตดัขาดจากความสมัพนัธท่ี์เป็นพิษ ยงัเป็นตวัอย่างท่ีชดัเจน
ของการตดัสินใจลงมือท าเพ่ือปกปอ้งตนเอง และมุง่ไปในทิศทางท่ีมีคณุคา่ 

4. การมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ (Be mindful of the present moment) สอดคล้องกับ
กระบวนการสมัผสักบัปัจจุบนัขณะ (Contact with the Present Moment) ของ ACT อย่างแทจ้ริง 
การไม่ตดิอยู่กบัความคิดในอดีต และไมไ่ดก้งัวลกบัเหตกุารณท่ี์ยงัมาไม่ถึง บง่ชีถ้ึงการออกจากกบั
ดกัของความคิด และรูเ้ท่าทนัการเปล่ียนแปลงของตนเอง เป็นการใชส้ติเพ่ือสงัเกตประสบการณ์
ภายในโดยไมต่ดัสิน ซึ่งเป็นทกัษะพืน้ฐานท่ีส าคญัท่ีสดุอีกประการหนึ่งในการสรา้งจิตใจท่ียืดหยุน่ 
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5. การยึดมั่นต่อสิ่งท่ีมีคุณค่า (Valued Engagement) องค์ประกอบนี้ แสดงถึงความ
สอดคล้องกับแกนหลักของ ACT ท่ี เน้นการระบุคุณค่า (Values) และการกระท าท่ีมุ่ งมั่ น 
(Committed Action) การท่ีอาสาสมัครผู้ให้ข้อมูลสามารถบอกถึงความปรารถนา สิ่งท่ีตนเอง
ตอ้งการจะเป็น และใชส้ิ่งนัน้เป็นแรงบนัดาลใจ คือ การคน้พบคณุคา่ สิ่งท่ีมีความหมายในชีวิต อีก
ทัง้ การด าเนินชีวิตตามคา่นิยมดว้ยความมุ่งมั่น ทุ่มเท คือ การลงมือท าอย่างจริงจงั คงเสน้คงวา 
ตามคุณค่านัน้ ช่วยใหบุ้คคลก้าวขา้มปัญหา และออกเดินทางสู่เป้าหมายอย่างไม่ย่อทอ้ แมว้่า
ปัญหาอาจจะยงัไม่ไดห้ายไปก็ตาม แต่บุคคลสามารถเลือกท่ีจะเดินหนา้ แทนท่ีจะหยุดนิ่งอยู่กับ
ความทกุข ์

 เงื่อนไขของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ  ในวัยรุ่นที่สามารถข้ามผ่าน
ประสบการณก์ารท าร้ายตนเองได้ จากผลการศกึษาเชิงคณุภาพ พบว่า ประกอบดว้ย เง่ือนไข
ภายใน ไดแ้ก่ การตระหนกัรูแ้ละการจดัการกบัอารมณค์วามรูส้ึก การพฒันา   กลยทุธท์ดแทนการ
ท ารา้ยตวัเอง ความเขม้แข็งทางจิตใจ และการมีเป้าหมายท่ีเช่ือมโยงกับคณุค่าและการมองเห็น
อนาคต ส าหรบัเง่ือนไขภายนอก ไดแ้ก่  การไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมจากครอบครวัและเพ่ือน 
การไดมี้โอกาสช่วยเหลือผูอ่ื้น และการมีพนัธะสญัญากับบุคคลส าคญัเป็นแรงผลกัดนั ผูว้ิจยัขอ
น าเสนอการอภิปรายผลแยกตามประเดน็ ดงันี ้

1. การตระหนักรูแ้ละการจดัการกับอารมณ์ความรูส้ึก แบ่งเป็น 2 ประเด็นย่อย คือ 1.1) 
การตระหนักรูอ้ารมณ์ ความรูส้ึก และ 1.2) การจดัการกับอารมณ์ จากการสัมภาษณ์ พบว่า สิ่ง
ส าคญัท่ีท าใหห้ยดุการท ารา้ยตนเองได ้คือการตระหนกัรูต้วั รูเ้ท่าทนัอารมณข์องตนเอง บอ่ยครัง้ท่ี
ผูท่ี้ท  ารา้ยตนเองจะมีความคิดดา้นลบเกิดขึน้กับตนเอง และความคิดดา้นลบจะวนเวียนอยู่ใน
สมองตลอดเวลา ความคิดดงักล่าวมกัอยู่ในรูปของการต าหนิตนเอง การโทษว่ากล่าวตนเอง เช่น 
การรูส้ึกว่าตนเองเป็นภาระของคนในครอบครวั การรูส้ึกว่าตนเองยงัดีไม่พอ รูส้ึกว่าตนเองไม่เก่ง 
ด้อยกว่าคนอ่ืน ๆ รอบตัว รูส้ึกไม่เป็นท่ีรัก ท่ีต้องการ ความคิดเหล่านี ้เม่ือเกิดขึน้ก็จะยิ่งเพิ่ม
ความรูส้ึกเครียด กังวลใจ รูส้ึกกลวั รูส้ึกเศรา้ รูส้ึกเจ็บปวด รูส้ึกว่าตนเองไรค้า่ สิ่งเหล่านีคื้อความ
ทุกขท์รมานท่ีอยู่ภายในใจของผู้ท่ีท  ารา้ยตนเอง เม่ือยิ่งใช้เวลาหมกหมุ่นครุ่นคิดมากเท่าไหร ่
ความรูส้ึกดา้นลบจะยิ่งขยายมวลของความเจ็บปวดภายในใจมากขึน้ จนท าใหอ้ยากจะหลีกหนี
ความคิดหรือความรูส้ึกดงักล่าว หากบคุคลไม่เกิดสติ ตระหนกัรูเ้ท่าทนัความคิดของตนเองก็จะยิ่ง
น าไปสูก่ารท ารา้ยตนเองไดม้ากขึน้เทา่นัน้ ดงันัน้ การมีสตรูิต้วั รบัรูถ้ึงอารมณค์วามรูส้กึท่ีก าลงัเกิด
ขึน้กบัตนเอง และสามารถแยกแยะระหว่างความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ กบัการมองความเป็นจริง สามารถ
แยกตนเองออกจากความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ และเปล่ียนเป็นผูส้งัเกตอารมณ ์ความรูส้กึ และสิ่งท่ีเกิดขึน้ 
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ตลอดจนสามารถตระหนกัถึงความไรป้ระโยชน ์และผลกระทบดา้นลบของการท ารา้ยรา่งกายของ
ตนเอง  จึงจะช่วยให้บุคคลสามารถจัดการกับสิ่งท่ีเกิดขึน้ได้ ซึ่งจากเง่ือนไขดังกล่าวมีความ
สอดคลอ้งกับแนวคิดของ Hayes (2023) ท่ีกล่าวว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจนัน้จะเกิดขึน้ไดต้อ้ง
ประกอบดว้ยทักษะส าคัญประการแรก คือ การตระหนักรู ้(Awareness) ซึ่งเป็นการสังเกตสิ่งท่ี
ก าลงัเกิดขึน้ในปัจจบุนัว่าอะไรเป็นความคิด ความรูส้ึก และการรบัรูท่ี้ปรากฎขึน้ ซึ่งการสงัเกตสิ่ง
เหลา่นีเ้กิดจากภายในจิตวิญญาณของตนเอง เช่ือมไปสูส่ิ่งตา่ง ๆ รอบตวั ดงันัน้ การอยูก่บัปัจจบุนั 
และการฝึกสังเกตตนเอง จึงมีความส าคญัอย่างยิ่ง และยังสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ (Kress & 
Hoffman, 2008) ท่ีพบว่าการฝึกการสังเกตตนเอง (self-observation) และการเจริญ สต ิ
(mindfulness) อยู่กบัปัจจุบนั สามารถช่วยใหเ้กิดการผ่อนคลาย ลดความวิตกกงัวล ตลอดจนท า
ใหส้ามารถลดการบอกตนเองในทางลบ และลดความคิดท่ีบิดเบือนลงได ้ท าใหเ้กิดทักษะการ
จดัการกับปัญหาอย่างมีสติ ไตร่ตรองอย่างรอบคอบ และเกิดประสิทธิภาพมากกว่าการท ารา้ย
ตนเอง  

2. การพฒันากลยุทธท์ดแทนการท ารา้ยตวัเอง แบ่งเป็น 2 ประเด็นย่อย คือ 2.1) การหา
กิจกรรมทดแทนการท ารา้ยตนเอง และ 2.2) การใชธ้รรมชาติและสิ่งแวดล้อมบ าบัด จากการ
สัมภาษณ์ พบว่า เง่ือนไขส าคัญของการก้าวข้ามพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองนัน้  เก่ียวขอ้งกับ
ความสามารถของบคุคลในการมองหากลวิธีใหมเ่พ่ือทดแทนพฤติกรรมเดมิ กลยทุธท์ดแทนเหลา่นี ้
ท  าหนา้ท่ีเป็นทางเลือกท่ีปลอดภยั และไม่เป็นอนัตรายตอ่ตนเอง โดยมีเป้าหมายหลกั คือ การลด
ความตึงเครียดทางอารมณ์ ท่ีเป็นแรงกระตุน้ให้เกิดการท ารา้ยตนเอง  จะเห็นไดว้่า มีกิจกรรม
หลากหลายรูปแบบท่ีสามารถน ามาปรบัใชเ้ป็นกลยทุธท์ดแทนได ้กิจกรรมเหล่านีไ้ม่เพียงแต่ช่วย
เบี่ยงเบนความสนใจจากความทุกขใ์จ แต่ยังช่วยใหบุ้คคลสามารถจัดการกับอารมณ์เชิงลบได้
อย่างสรา้งสรรค์ ตัวอย่างกิจกรรมท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึง ได้แก่ การออกก าลังกาย การวิ่ง ซึ่ง
นอกจากจะชว่ยระบายพลงังาน และความเครียดแลว้ ยงัสง่ผลดีตอ่สขุภาพกายและใจโดยรวม อีก
ทัง้ การระบายออกดว้ยการตัดกระดาษแข็ง การวาดภาพ ก็เป็นช่องทางในการแสดงออกทาง
อารมณ ์และลดความตงึเครียดผ่านกิจกรรมท่ีตอ้งใชส้มาธิและความคิดสรา้งสรรค ์นอกจากนี ้การ
มีสว่นรว่มในกิจกรรมท่ีสรา้งสรรค ์และเป็นประโยชน ์เช่น การท างาน หรือ การพบปะผูค้นใหม่ ๆ ก็
จดัว่าเป็นกลยุทธ์ท่ีมีประสิทธิภาพ การท างานช่วยใหบุ้คคลรูส้ึกถึงการมีคณุค่าและมีเป้าหมาย 
ในขณะท่ีการสรา้งปฏิสัมพันธ์ทางสังคม เช่น การไดใ้ชเ้วลาอยู่กับเพ่ือน กับครอบครวั ช่วยลด
ความรูส้กึโดดเดี่ยวและสง่เสรมิการสนบัสนนุทางสงัคม นอกจากนี ้ยงัมีประเด็นท่ีน่าสนใจ คือ การ
ใชส่ื้อ อย่างเช่น การฟังพอดแคสตท่ี์ช่วยใหมี้แนวคิดการใช้ชีวิตท่ีดีขึน้ ก็เป็นอีกหนึ่งกลยุทธ์ซึ่ง
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สะทอ้นใหเ้ห็นว่าการเขา้ถึงขอ้มูล และแนวคิดเชิงบวกสามารถส่งผลต่อมุมมองและการรบัมือกับ
ปัญหาของบคุคลได ้อีกทัง้ การใชเ้วลาว่างไปกบักิจกรรมท่ีตนเองช่ืนชอบก็ถือเป็นสิ่งส  าคญั เพราะ
ชว่ยใหบ้คุคลไดผ้อ่นคลาย และเตมิเตม็ความสขุในชีวิต ซึ่งเป็นปัจจยัส าคญัในการลดความจ าเป็น
ท่ีจะตอ้งหนัไปพึ่งพาการท ารา้ยตนเองเพ่ือจดัการกบัอารมณ์ ประเด็นถดัมา การใชธ้รรมชาติและ
สิ่งแวดลอ้มบ าบดั จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลู พบว่า การท่ีบคุคลไดมี้โอกาสสมัผสักบัธรรมชาต ิ
และสิ่งแวดลอ้มรอบตวั การรบัรูถ้ึงความอบอุ่นของแสงแดดท าใหรู้ส้ึกผ่อนคลาย ซึ่งสอดคลอ้งกับ 
Sherraine (2025) ท่ีกล่าวว่า แสงแดดในปริมาณท่ีเหมาะสมช่วยให้บุคคลมีอารมณ์ท่ีดีขึน้
เน่ืองจากแสงแดดช่วยกระตุน้ใหส้มองหลั่งสารเซโรโทนิน (Serotonin) ซึ่งเซโรโทนินเป็นสารท่ีช่วย
ควบคมุอารมณ ์หรืออาจเรียกวา่เป็น “ฮอรโ์มนแหง่ความสขุ” การไดร้บัแสงสวา่ง จะเพิ่มระดบัเซโร
โทนิน ซึ่งส่งผลใหบ้คุคลมีอารมณดี์ขึน้ มีสมาธิมากขึน้ รูส้ึกสงบ และสบายตวัมากขึน้   นอกจากนี ้
การไดม้องเห็นสีเขียวของตน้ไม ้การไดย้ินเสียงนก เสียงน า้ เสียงฝน เสียงลม สิ่งเหล่านีล้ว้นมีผล
ตอ่การเยียวยาจิตใจของผูท่ี้ก าลงัเผชิญหนา้กบัความทกุข ์และสิ่งเหล่านีคื้อเครื่องมือส าคญัในการ
น าพาใจท่ีเคยวิตกกังวล กลบัมามีสติอยู่กับสิ่งท่ีอยู่ตรงหนา้ดว้ยความอ่อนโยน ซึ่งสอดคลอ้งกับ
งานวิจยัของ Callaghan et al. (2021) ท่ีพบว่า พืน้ท่ีสีเขียวมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกับสุขภาพจิต
ของคนเมือง นอกจากนี ้งานวิจยัของ (กิตติเชษฐ์ สิรวิฑฺฒโก และคณะ, 2567) ไดก้ลา่วถึง แนวคิด
ในการพฒันาสขุภาพจิต ท่ีควรท าอยา่งเป็นระบบ ทัง้การดแูลสขุภาพกายและสขุภาพจิต อยา่งเช่น 
การออกก าลงักาย การฝึกสมาธิ และการใชธ้รรมชาตบิ  าบดั ทัง้นีน้อกจากธรรมชาติบ  าบดัแลว้ อีก
ทางเลือกหนึ่ง ท่ีช่วยใหเ้กิดการผ่อนคลายจากความทกุข ์ความกังวลใจไดเ้ป็นอย่างดี ก็คือการได้
ใชเ้วลาอยูก่บัสตัวเ์ลีย้ง อยา่งเชน่ สนุขั และแมว เป็นตน้ 

3. ความเขม้แข็งทางจิตใจ แบ่งออกเป็น 2 ประเด็นย่อย คือ 1) การพัฒนาความเขม้แข็ง
ภายในและ 2) การเรียนรูแ้ละเติบโตจากประสบการณ์ จากการสมัภาษณ ์พบว่า ความเช่ือมั่นใน
ศกัยภาพ และความคิดของตนเอง เป็นส่วนส าคญัท่ีท าให้สามารถผ่านพน้ปัญหา ไม่ย่อท้อต่อ
ปัญหาและอปุสรรคท่ีเขา้มา มีความมั่นคง มีก าลงัใจ มีความเขม้แข็งจากภายในเป็นเกราะปอ้งกนั
ไม่ให้ยอ้นกลับไปสู่การท ารา้ยตนเองอีกครัง้  จากประเด็นดงักล่าว พบว่ามีความสอดคล้องกับ
งานวิจยัของ Yıldız (2021) ท่ีพบว่า นักศึกษาท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจจะมีความเช่ือมโยงกับ
ความเข้มแข็งทางจิตใจ (Resilience) โดยนักศึกษาท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจจะตระหนักรูใ้น
ตนเอง รับรูค้วามสามารถของตนเอง และสามารถจัดการกับปัญหาได้ และยังสอดคล้องกับ
งานวิจยั Wal and George (2018) ท่ีพบว่า ความเขม้แข็งทางจิตใจ ความสามารถท านายความ
เส่ียงท่ีลดลงลงของวยัรุ่นกลุ่มเส่ียงได ้ทั้งนี ้ความเขม้แข็งทางจิตใจ จากแนวคิดของ Grotberg 
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(2003) หมายถึง ศกัยภาพของมนุษยใ์นการจดัการกับปัญหา การเอาชนะอุปสรรค จนเกิดการ
เรียนรู ้เกิดการเปล่ียนแปลงงอกงามอนัเน่ืองมาจากความทกุขย์ากของชีวิตท่ีไม่สามารถหลีกเล่ียง
ได ้ซึ่งปัจจยัท่ีจะช่วยใหเ้กิดความเขม้แข็งทางจิตใจนัน้ นัน้ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ สิ่งท่ี
ตนเองเป็น (I am) สิ่งท่ีตนเองมี (I have) และสิ่งท่ีตนเองสามารถ (I can) ดงันัน้ การท่ีบคุคลไดมี้
โอกาสตระหนกัรูถ้ึงความสามารถ จดุแข็ง ศกัยภาพของตนเองจึงเป็นเง่ือนไขส าคญัท่ีท าใหบ้คุคล
สามารถยืดหยุ่นและขา้มผ่านการท ารา้ยตนเองได ้ทัง้นี ้หลายครัง้บคุคลท่ีก าลงัประสบความทกุข ์
โดยส่วนใหญ่จะหลงลืมการตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง แตก่ลบัเพ่งมองจดุท่ีคิดว่าตนเองไม่ดี ไม่
เก่ง ไม่สามารถ จึงท าใหรู้ส้ึกอยากผลกัไส ซึ่งยิ่งจะท าใหรู้ส้กึเศรา้หมอง และไม่ชอบตนเองในแบบ
ท่ีเป็น แต่หากในกระบวนการปรกึษา ผูใ้หค้  าปรกึษาสามารถเอือ้ใหผู้ท่ี้ท  ารา้ยตนเอง ไดมี้โอกาส
ส ารวจตนเองอย่างมีสติ สงัเกตเรียนรูผ้่านเรื่องราวท่ีผ่านมาในชีวิต จนสามารถมองเห็นถึงขอ้ดี 
หรือจุดแข็งของตนเองได ้น าเอาประสบการณ ์ปัญหาของตนเอง ความเจ็บปวดท่ีเคยเกิดขึน้ มา
เป็นบทเรียน แทนท่ีจะคิดจมและวนอยู่กบัความทกุข ์แตเ่ปล่ียนเป็นการเรียนรูจ้ากความผิดพลาด 
ตลอดจนเรียนรูจ้ากประสบการณ์ของผูอ่ื้น เรียนรูจ้ากส่ือต่าง ๆ ท าให้เกิดความเขา้ใจ เกิดการ
ยอมรบั และมองเห็นว่าความทุกขก็์ท าใหต้นเองเก่งขึน้ แข็งแกรง่ขึน้ และเติบโตมากขึน้  ก็จะช่วย
ลดความรูส้ึกดา้นลบท่ีมีตอ่ตนเอง เปล่ียนเป็นความรูส้ึกทางบวก ตลอดจนรูส้ึกถึงการมีความหวงั
ท่ีเพิ่มขึน้ ซึ่งเม่ือบุคคลมีอารมณ์ทางบวก รบัรูถ้ึงคณุค่า และความส าคญัของตนเองก็ช่วยท าให้
เกิดความสขุในการด าเนินชีวิต (Seligman, 2011) และสิ่งเหล่านีจ้ะเป็นพลงัใหบ้คุคลเขม้แข็งและ
พรอ้มท่ีจะกา้วเดนิตอ่ไป   

4. การมีเป้าหมายท่ีเช่ือมโยงกับคณุค่าและการมองเห็นอนาคตแบ่งออกเป็น 2 ประเด็น
ย่อย คือ 1) มีเป้าหมายในชีวิตท่ีเช่ือมโยงกับสิ่งตนเองให้คุณค่า และ 2) การมีความหวังและ
มองเห็นอนาคต จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลู พบว่าเง่ือนไขของการขา้มผ่านการท ารา้ยตนเองได้
นัน้ บคุคลตอ้งมีเปา้หมาย ซึ่งเปา้หมายจะท าใหบ้คุคลเกิดแรงจงูใจ และเปา้หมายท่ีมีพลงัจะเก่ียว
โยงกบัสิ่งท่ีบุคคลใหค้ณุคา่ หรือใหค้วามส าคญัในชีวิต เช่น การท าใหต้นเอง หรือคนท่ีตนเองรกัมี
ความสขุ มีชีวิตท่ีดีขึน้ ทัง้นี ้สอดคลอ้งกบั Hayes (2023) ซึ่งใหข้อ้สรุปว่าความยืดหยุน่ทางจิตใจมี
เสาหลัก 3 ประการ ซึ่งหนึ่งในนัน้คือ การยึดมั่นต่อสิ่งท่ีมีคุณค่า คือ การรูว้่าสิ่งใดส าคญัส าหรบั
ตนเองและด าเนินการตามทิศทางดงักล่าว ซึ่งสมัพนัธก์บัเปา้หมายของตน และคา่นิยมภายใน เม่ือ
บคุคลมีความชดัเจนเก่ียวกับสิ่งท่ีส  าคญัแลว้ ก็จะสามารถด าเนินการเพ่ือสรา้งนิสยัท่ียั่งยืนซึ่งจะ
ท าใหก้ารด าเนินชีวิตมีความหมายมากขึน้ เสาหลักนี ้ประกอบดว้ย คุณค่า และการปฏิบตัิตาม
พนัธะสญัญา และยงัสอดคลอ้งกบั McCracken et al. (2021) ท่ีกลา่วว่า คนท่ีมีความยืดหยุ่นทาง
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จิตใจ จะมีความสามารถในการแสดงออกท่ีสอดคล้องกับเป้าหมาย  และค่านิยมของตน 
เช่นเดียวกบั Kashdan et al. (2020) ท่ีกลา่ววา่ บคุคลท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ มีความสามารถ
ในการไล่ตามเป้าหมายชีวิตท่ีมีคุณค่า แม้ว่าจะก าลังประสบกับความทุกข์ ก็ตาม และเป็น
ความสามารถมีสตกิบัชว่งเวลาปัจจบุนัโดยไม่ค  านึงถึงความคดิ และความรูส้ึกท่ีไม่พึงประสงค ์แต่
เลือกท าพฤติกรรมตามสถานการณแ์ละค่านิยมส่วนตวั (Hoffmann et al., 2019) รวมถึงสามารถ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม เพ่ือใหส้อดคลอ้งกับค่านิยมของตนเอง ในการเผชิญกับความทา้ทายใน
ชีวิตได้ (Kashdan & Rottenberg, 2010) และเม่ือเรามีความยืดหยุ่นทางจิตใจ จะสามารถ
ตอบสนองต่อสถานการณ์ในลักษณะท่ีเอือ้ต่อการแสวงหาเป้าหมายอันมีคณุค่า Doorley et al. 
(2020) ประเด็นย่อยท่ี 2 การมีความหวัง และมองเห็นอนาคต พบว่า บุคคลจะต้องสามารถ
มองเห็นโอกาส มองเห็นอนาคต มีความหวัง มีแรงบันดาลใจ มองเห็นความเป็นไปไดข้องการ
เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ สามารถคน้พบความสขุจากการไดท้  าสิ่งใหม่ ดงันัน้จะเห็นไดว้า่ การ
มีความหวงั เป็นสิ่งส าคญัท่ีท าใหบุ้คคลสามารถขา้มผ่านการท ารา้ยตนเองได ้ซึ่งสอดคลอ้งกับ 
Rashid and Seligman (2019) ท่ีกล่าวถึงกระบวนการปรึกษาท่ีเนน้จิตวิทยาเชิงบวกนัน้ มีความ
จ าเป็นอยา่งยิ่งท่ีจะตอ้งใหผู้ร้บัการปรกึษาเกิดความรูส้ึกถึงการมีความหวงัและการมองโลกในแง่ดี 
(Hope and Optimism) เสมือนกบัการท่ีประตบูานหนึ่งปิดลง ประตบูานอีกบานก็เปิดขึน้ บคุคลท่ี
มองโลกโนแง่ดีเม่ือเผชิญกับปัญหาอุปสรรค จะสามารถอธิบายปัญหาดังกล่าวในแนวทางท่ี
เปล่ียนแปลงไปได ้เช่น ปัญหาท่ีเกิดขึน้มนัไม่ใช่ทัง้หมดของชีวิต แตเ่ป็นเพียงส่วนหนึ่งบนเสน้ทาง
ชีวิตเท่านัน้ ดงันัน้ มนัจะไมไ่ดส้ง่ผลกระทบตลอดไป เม่ือมีวนัท่ีแย ่ก็ตอ้งมีวนัท่ีดี การมองโลกในแง่
ดียงัน าไปสูก่ารมีความหวงัท่ีจะประสบผลส าเรจ็ตามท่ีตัง้ใจ ทัง้การมีความหวงัและการมองโลกใน
แง่ดีเป็นเสมือนเกราะปอ้งกนัจากความคิดดา้นลบ ไม่ใหบ้คุคลไหลเขา้สู่วงัวนของความเศรา้ และ
ความหวงัยงัช่วยใหเ้กิดประสิทธิผลของการปรกึษาไดม้ากและยาวนานยิ่งขึน้ และสอดคลอ้งกับ
งานวิจยัของ Salah et al. (2022) ซึ่งตรวจสอบการมองโลกในแง่ดีกับความยืดหยุ่นทางจิตวิทยา
ในตวัอย่างนักเรียนชาวจอรแ์ดนท่ีเผชิญกับความท้าทายในช่วงการระบาดของโควิด -19 พบว่า 
การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัความยืดหยุน่ทางจิตใจอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

5. การไดร้บัแรงสนับสนุนทางสังคมจากครอบครวัและเพ่ือน จากการสัมภาษณ์ พบว่า 
การมีสมัพนัธภาพท่ีดี การไดร้บัความห่วงใย มีคนเขา้ใจ พรอ้มรบัฟัง ตลอดจนใหก้ าลงัใจทัง้จาก
ครอบครวั และเพ่ือน โดยเฉพาะอยา่งยิ่งการมีครอบครวัท่ีตอบสนองดว้ยความเขา้ใจ สิ่งเหล่านีจ้ะ
เป็นแรงเสริมท่ีส าคญัในการช่วยลดพฤติกรรมการท ารา้ยตวัเองลงได ้ซึ่งในทางกลบักนัหากบคุคล
เหล่านีข้าดการรบัฟัง ขาดความเขา้ใจ ขาดก าลงัใจจากคนรอบขา้งก็จะท าใหเ้กิดความรูส้ึกโดด
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เดี่ยว เสมือนตนเองเผชิญปัญหาอยู่เพียงล าพงั ไรเ้รี่ยวแรงจะตอ่สูก้บัปัญหาท่ีเขา้มา ก็จะยิ่งส่งผล
เสียตอ่สภาพจิตใจมากยิ่งขึน้ จากข้อคน้พบ ดงักล่าว มีความสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Lindsey 
et al. (2019) ท่ีพบว่า การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือจดัการกบัปัญหา (Social Support 
Coping) การสนับสนุนจากครอบครัว (Supportive fam ily) การสนับสนุนจากลุ่มเพ่ือน 
(Supportive friends) ความสมัพนัธท่ี์ดีกบัพ่อแม ่(Parent connectedness) และการสนบัสนนุให้
เกิดการรบัรูถ้ึงความสามารถของตนเอง (Supporting Self-efficacy) สามารถเป็นปัจจยัป้องกัน
การท ารา้ยตนเองได ้และยงัสอดคลอ้งกบั Jones-Smith (2013) ผูพ้ฒันาแนวคิด The strengths-
based therapy ท่ีกลา่วถึงสิ่งท่ีท าใหบ้คุคลฟ้ืนคืนกลบัมามีสขุภาพจิตท่ีดี (Mental recovery) สว่น
หนึ่งนั้น ได้แก่ การมีครอบครัวเป็นแรงสนับสนุนและให้ก าลังใจ และการมีกลุ่มเพ่ือนและ
สมัพนัธภาพทางบวกเป็นแรงสนบัสนนุ ซึ่งสอดคลอ้งกบัแนวคดิ PERMA ของ Seligman (2011) ท่ี
พบว่าองคป์ระกอบท่ีช่วยให้บุคคลมีสุขภาวะท่ีดีไดแ้ก่ 1) การมีอารมณ์เชิงบวก 2) การยึดมั่น
ผูกพัน 3) การมีสัมพันธภาพเชิงบวก 4)การรูส้ึกถึงความหมายของชีวิต และ 5) การประสบ
ความส าเรจ็ตามเปา้หมาย  

6. การไดมี้โอกาสช่วยเหลือผูอ่ื้น เป็นเสน้ทางสูก่ารเยียวยาและการคน้พบคณุคา่ในตนเอง 
จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลู พบวา่ มีประเดน็ท่ีนา่สนใจและสอดคลอ้งกบัแนวคดิทางจิตวิทยาเชิง
บวก โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเรื่องของการฟ้ืนตวัจากประสบการณย์ากล าบาก สิ่งท่ีผูใ้หข้อ้มูลกล่าว
ตรงกัน คือ การมีค่านิยม (Values) ในการช่วยเหลือผู้อ่ืนโดยไม่หวังผลตอบแทน ถือเป็นปัจจัย
ส าคัญท่ีช่วยให้พวกเขาก้าวขา้มการท ารา้ยตนเอง และหันมามองเห็นคุณค่าในชีวิต ทัง้นี ้เม่ือ
บคุคลไดมี้โอกาสแบง่ปันประสบการณท่ี์คลา้ยคลึงกบัผูอ่ื้น ไดร้บัฟังเรื่องราว ตลอดจนไดเ้ป็นส่วน
หนึ่งของการเกือ้กูล หรือบรรเทาความทุกขใ์จของผูอ่ื้น การกระท าเหล่านีก้่อใหเ้กิดความรูส้ึกถึง
การเห็นคณุค่าในตนเองอย่างลึกซึง้ ประสบการณใ์นอดีตท่ีอาจเคยเป็นบาดแผล กลบักลายเป็น
บทเรียนท่ีมีประโยชน ์ซึ่งช่วยใหพ้วกเขามีความเขา้ใจและเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้นมากขึน้  การตระหนกั
ว่าประสบการณ์ท่ีผ่านมาของตนเอง แมจ้ะเจ็บปวด แต่ก็สามารถเป็นสะพานเช่ือมความเขา้ใจ 
และเป็นเครื่องมือในการช่วยเหลือผูอ่ื้นได ้สรา้งความภาคภูมิใจและน าไปสู่ความสุขใจท่ียั่งยืน 
นอกจากนี ้การมุ่งเนน้ไปท่ีการช่วยเหลือผูอ่ื้นยงัเป็นกลไกท่ีมีประสิทธิภาพในการลดการหมกมุ่น
ครุน่คิดถึงเรื่องราวปัญหาของตนเอง ซึ่งมักเป็นกับดกัท่ีน าไปสู่ความเศรา้ หรือการท ารา้ยตนเอง 
เม่ือพลงังาน และความสนใจถูกแปรเปล่ียนไปสู่การเป็นผูใ้ห ้การคิดถึงตนเองในแง่ลบจะลดลง 
และถูกแทนท่ีด้วยความรูส้ึกเชิงบวกจากการได้สรา้งสรรคส์ิ่งท่ีดีให้กับผู้อ่ืน ปรากฏการณ์นี ้
สอดคลอ้งกับแนวคิดท่ีว่า การใหไ้ม่เพียงแต่เป็นประโยชนต์่อผูร้บั แต่ยงัส่งผลดีต่อสุขภาวะทาง
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จิตใจของผูใ้หอ้ย่างมหาศาล ทัง้นี ้จะเห็นไดว้่า การคน้พบค่านิยมท่ีส าคญัในชีวิตของผูท่ี้ท  ารา้ย
ตนเองนัน้ น าไปสู่การมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Hayes et. al., 2013) ผูใ้หข้อ้มลูไดค้น้พบและยึด
มั่นในค่านิยมท่ีส าคัญในชีวิตของตนเอง นั่นคือการช่วยเหลือผู้อ่ืน  การกระท าท่ีสอดคล้องกับ
ค่านิยมนี ้(Committed Action) ท าใหพ้วกเขามีทิศทาง และแรงจูงใจในการด าเนินชีวิตอย่างมี
ความหมาย แมต้อ้งเผชิญกับความทุกขใ์นอดีต และในขณะเดียวกันการท่ีบุคคลสามารถมองว่า
อย่างนอ้ยประสบการณท่ี์ผ่านมาของตนเองนัน้ไม่วา่สขุหรือทกุข ์ลว้นเป็นประโยชนท่ี์ช่วยใหเ้ขา้ใจ
คนรอบขา้งได ้แสดงใหเ้ห็นถึงการยอมรบั (Acceptance) แทนท่ีจะพยายามหลีกหนี หรือตอ่สูก้ับ
ประสบการณใ์นอดีตท่ีเจ็บปวด และสามารถมองในมมุบวกโดยน ามาใชป้ระโยชนเ์พ่ือเช่ือมความ
เขา้ใจกับคนรอบขา้ง ประกอบกับการไดมี้โอกาสช่วยเหลือผูอ่ื้นยงัมีส่วนท าใหผู้ใ้หข้อ้มูลไม่ตอ้ง
หมกมุ่นครุ่นคิดในเรื่องราวของตนเอง แสดงให้เห็นถึงความสามารถในการลดการหลอมรวม
ความคิด สามารถสรา้งระยะห่างระหว่างตนเองกับความคิดท่ีก่อกวน และเปล่ียนความสนใจไปสู่
การกระท าท่ีมีคณุคา่แทน  การรบัรูถ้ึงคณุค่า เกิดความสุข และเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง มา
จากท่ีไดส้งัเกตเห็นตนเองในบริบทอ่ืน ๆ ท่ีนอกเหนือไปจากการมีประสบการณด์า้นลบ การเห็น
คณุค่าในตนเองท่ีเกิดจากการกระท านี ้ไม่ไดม้าจากความพยายามท่ีจะก าจดัความรูส้ึกแย่  ๆ แต่
มาจากการท่ีไดใ้ช้ชีวิตอย่างสอดคล้องกับสิ่งท่ีตนเองให้คุณค่า ซึ่งน าไปสู่ความภาคภูมิใจและ
ความสขุ อีกทัง้การมีใจท่ีจดจอ่กบับรบิทตรงหนา้ ซึ่งเป็นชว่งเวลาแห่งการช่วยเหลือผูอ่ื้น ก็เป็นสิ่งท่ี
สะท้อนให้เห็นถึ งการมีสติอยู่กับ ปัจจุบันขณะ (Present moment) อย่างเต็ม เป่ียม ด้วย
องคป์ระกอบต่าง ๆ เหล่านีจ้ึงสะท้อนให้เห็นภาพของการเกิดความยืดหยุ่ นทางจิตใจไดอ้ย่าง
ชดัเจน อีกทัง้ การชว่ยเหลือผูอ่ื้นยงัน าไปสูก่ารมีสขุภาวะท่ีดีตามแนวคิดของ Seligman (2011) ซึ่ง
กล่าวถึงองคป์ระกอบท่ีช่วยใหบุ้คคลมีสุขภาวะท่ีดีไดแ้ก่ 1) การมีอารมณ์เชิงบวก 2) การยึดมั่น
ผูกพัน 3) การมีสัมพันธภาพเชิงบวก 4)การรูส้ึกถึงความหมายของชีวิต และ 5) การประสบ
ความส าเรจ็ตามเปา้หมาย 

7. การมีพันธะสัญญากับบุคคลส าคัญเป็นแรงผลักดัน จากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล 
สะทอ้นใหเ้ห็นถึงปัจจยัส าคญัอีกประการหนึ่งท่ีช่วยใหบ้คุคลกา้วขา้มพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง
ได ้นั่นคือ การมีพนัธะสญัญาทัง้ต่อตนเอง และบุคคลส าคญัในชีวิต แรงผลกัดนันีไ้ม่ไดเ้ป็นเพียง
แค่ความผูกพันทางอารมณ์ แต่ยังเป็นเสมือนหลักยึดท่ีสรา้งความหมายและเข็มทิศใหก้ับชีวิต 
(Hayes et. al., 2013) อีกทัง้ สัมพันธภาพเชิงบวก (Seligman, 2011) โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับคน
ในครอบครวั คนรกั และคนใกลช้ิด มีบทบาทส าคญัอยา่งยิ่ง ความใสใ่จ การดแูล และการส่ือสารท่ี
เปิดใจยอมรบัฟังความคิดซึ่งกันและกัน ช่วยสรา้งความเขา้ใจ และสรา้งพืน้ท่ีปลอดภัย ท่ีท าให้
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บคุคลรูส้ึกถึงการไดร้บัการยอมรบั การใหอ้ภยั และการเป็นท่ีรกั เม่ือบคุคลตระหนกัว่ามีคนรกัและ
ห่วงใยตนเองอย่างแทจ้ริง โดยไม่มีเง่ือนไข การเปล่ียนแปลงภายในจึงเกิดขึน้ จากการใชชี้วิตท่ีไร้
ทิศทาง ไรก้ารควบคมุ บคุคลจะเริ่มรบัรูว้า่ชีวิตมีเปา้หมาย และความหมายมากขึน้ เกิดพลงัใจท่ีจะ
ก้าวต่อไป ความรูส้ึกนีก้ลายเป็นพันธะสัญญา ท่ีไม่เพียงแต่ผูกพันกับผู้อ่ืน แต่ยังรวมถึงพันธะ
สญัญาท่ีบุคคลมีต่อตนเองดว้ย การท่ีรูว้่า "ตนเองจะตอ้งท าอะไรเพ่ือคนท่ีเขารกั และรกัเขา" เป็น
แรงกระตุน้ท่ีทรงพลัง ท าใหเ้กิดความมุ่งมั่นท่ีจะด าเนินชีวิตไปตามค่านิยมและเป้าหมายท่ีตัง้ไว ้
และสิ่งเหล่านีเ้ป็นเง่ือนไขท่ีช่วยให้บุคคลมีแรงขับเคล่ือนในการเอาชนะอุปสรรค และก้าวผ่าน
ชว่งเวลาท่ียากล าบากของการท ารา้ยตนเองไดใ้นท่ีสดุ 

 
วัตถุประสงคข้์อที่ 2 เพื่อพัฒนาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมกลุ่มบ าบัด

ด้วยแนวคิดการยอมรับและพันธะสัญญา เพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่น
ทีท่ าร้ายตนเอง  

ผูว้ิจยัขอน าเสนอการอภิปรายผลตามสมมตฐิานการวิจยัท่ีตัง้ไว ้ดงันี ้
1. ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักลุ่มทดลอง ท่ีไดร้บัโปรแกรมการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ

ของวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเองโดยใชก้ารบ าบดัแบบกลุ่มดว้ยแนวคิดการยอมรบัและพนัธะสญัญา หลงั
การทดลอง และระยะตดิตามผล มีคะแนนความยืดหยุน่ทางจิตใจสงูกวา่ก่อนการทดลอง   

จากผลการวิจยัพบว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง
ของกลุม่ทดลอง ในระยะหลงัการทดลอง และติดตามผล มีคา่เฉล่ียความยืดหยุน่ทางจิตใจ สงูกว่า 
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานท่ีตัง้ไว ้

2. ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักลุ่มทดลอง ท่ีเขา้โปรแกรมการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจของ
วยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเองโดยใชก้ารปรกึษากลุ่มดว้ยแนวคิดการบ าบดัการยอมรบัและพนัธะสญัญา มี
คะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจสูงกว่ากลุ่มท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรม เม่ือควบคุมตัวแปรแทรกซ้อน 
(คะแนนความยืดหยุน่ทางจิตใจก่อนทดลอง) 

จากผลการวิจัยพบว่า วัยรุ่นท่ีมีประสบการณ์การท ารา้ยตนเองกลุ่มทดลอง ท่ีเขา้ร่วม
โปรแกรมมีคะแนนความยืดหยุน่ทางจิตใจสงูกวา่กลุม่ท่ีไมไ่ดร้บัโปรแกรม เม่ือควบคมุตวัแปรแทรก
ซ้อน (คะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจก่อนทดลอง) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี ระดับ .01 
สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานท่ีตัง้ไว ้

จากผลการวิจัยเป็นไปตามสมมติฐานทัง้ 2 ขอ้ และเม่ือพิจารณาแยกตามรายดา้น ยัง
พบว่า ดา้นการปรบัเปล่ียนมุมมองใหม่ ดา้นการยอมรบัตนเองและสถานการณ ์ดา้นการปรบัตวั
และพัฒนา ดา้นการมีสติอยู่กับปัจจุบนัขณะ และดา้นการยึดมั่นต่อสิ่งท่ีมีคุณค่า ทัง้ 5 ดา้น มี



 181 
 
คะแนนสงูขึน้ภายหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล และทกุดา้นอยูใ่นระดบัมาก ทัง้นี ้แสดงให้
เห็นว่าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มด้วยแนวคิดการยอมรับและพันธะสัญญาท่ีพัฒนาขึน้  มี
ประสิทธิผลในการเสริมสรา้งปัจจยัปกปอ้งคือ ความยืดหยุ่นทางจิตใจใหก้บัวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเอง
ได ้โดยในการพฒันาโปรแกรมเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท า
รา้ยตนเอง ผูว้ิจยัสรุปผลจากงานวิจยัเชิงคณุภาพเพ่ือคน้หาความหมาย และเง่ือนไขของการเกิด
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ในวยัรุ่นท่ีสามารถขา้มผ่านประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองได ้และน ามา
เช่ือมโยงกบัการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งอย่างเป็นระบบ เพ่ือน ามาพฒันาเป็นแบบ
วดัความยืดหยุน่ทางจิตใจและโปรแกรม ซึ่งเป็นโปรแกรมท่ีบรูณาการทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลกั 
(Assimilative integration) คือ แนวทฤษฎีการยอมรบัและพันธะสัญญา ของ Steven C. Hayes 
ผสมผสานกบั แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ท่ีเนน้การเสริมสรา้งศกัยภาพของมนษุยด์ว้ยการยึดเอาจดุ
แข็งของบุคคลมาเป็นศนูยก์ลางของการพฒันา และเนน้การพฒันาอารมณแ์ละสมัพนัธภาพเชิง
บ ว ก  (Csikszentmihalyi & Seligman, 2000; Rashid & Seligman, 2019; Seligman, 1998) 
และส่งเสริมการสรา้งความเข้มแข็งทางจิตใจ ตามแนวคิดของกรอทเบิรก์ (Grotberg, 2003)
ตลอดจนใชก้ระบวนการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวทางของ Trotzer (1977) ซึ่งใหค้วามส าคญักับ
พลวตั และกระบวนการท่ีเกิดขึน้ภายในกลุ่ม ไดแ้ก่ ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก การเปิดเผยตนเอง 
(Self-disclosure) การให้และการรบัขอ้เสนอแนะ การสรา้งพืน้ท่ีปลอดภัย ความไว้วางใจ และ
ความเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกัน ทัง้นี ้การท่ีสมาชิกไดส้  ารวจตนเอง ทัง้ความคิด ทศันคติ ความรูส้ึก 
และปัญหาท่ีตนมีอยู ่โดยการแลกเปล่ียนประสบการณ ์และความคิดรว่มกนั น าไปสูก่ารเรียนรูแ้ละ
การเปล่ียนแปลง เป้าหมายหลกั คือ การส่งเสริมความยืดหยุ่นทางจิตใจ และการเติบโตงอกงาม
ผ่านการเรียนรูจ้ากประสบการณ์ กลุ่มจะช่วยให้บุคคลเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น (Self-knowledge 
and Interpersonal Awareness) และช่วยให้การก าหนดเป้าหมายและค่านิยมในชีวิตมีความ
ชัดเจนมากยิ่งขึน้ ทั้งนี ้ผู้วิจัยได้น าแนวคิดของ ACT มาประยุกต์ใช้ในกระบวนการกลุ่ม ซึ่ง
สอดคล้องกับ Walser and Pistorello (2004) ท่ีกล่าวว่า กลุ่มจะส่งผลดีต่อสมาชิก เน่ืองจาก 
กระบวนการกลุ่มจะช่วยส่ือสารแนวคิดของ ACT ไปสู่สมาชิกได้ง่ายมากยิ่งขึน้ เน่ืองจาก
แบบฝึกหัดของ ACT อาจต้องใช้ความสามารถในการท าความเข้าใจ ตีความ อย่างเช่น การ
เปรียบเทียบใหเ้ห็นภาพ ดงันัน้ สมาชิกกลุ่มท่ีมีความหลากหลาย ก็จะช่วยใหเ้กิดมมุมองแนวคิดท่ี
มีตอ่แบบฝึกหดัไดม้ากขึน้ บางครัง้การเรียนรูก็้เกิดจากการฟังมมุมองของสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในกลุ่ม 
ซึ่งอาจไดผ้ลดีกวา่การฟังจากมมุมองของผูใ้หก้ารปรกึษา อีกทัง้กระบวนการกลุ่มยงัชว่ยใหเ้กิดการ
ตระหนักรูไ้ดดี้ยิ่งขึน้ โดยเฉพาะการท่ีเราไดส้งัเกตเห็นผูอ่ื้น เม่ืออยู่ในกลุ่มสมาชิกจะเกิดการการ
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ยอมรบัตนเอง การไม่หลอมรวม และชดัเจนในคณุค่าของตนเองไดง้่ายมากยิ่งขึน้กว่าเดิม ท่ีเคย
ตอ้งต่อสูก้ับรูปแบบการหลีกเล่ียงประสบการณโ์ดยอตัโนมตัิเป็นส่วนใหญ่ ดงันัน้ หากพฤติกรรม
เหล่านีเ้กิดขึน้ในกลุ่ม สมาชิกจะช่วยกนัใหเ้กิดการตระหนกัรูใ้นตนเองมากขึน้เก่ียวกบัรูปแบบของ
พฤติกรรมท่ีไม่ยืดหยุ่น หรือการหลีกเล่ียงท่ีไม่เกิดประโยชนต์่อตนเอง ประกอบกับ กลุ่มเป็นพืน้ท่ี
อุดมสมบูรณท่ี์ทรงพลงั เน่ืองจากการไดเ้ห็นผูอ่ื้นมีส่วนร่วมในการฝึกปฏิบตัิดว้ยความตัง้ใจ การ
แสดงความคิดเห็น ความรูส้ึก สามารถกระตุน้สมาชิกกลุ่มทุกคนได้ ในขณะท่ีความกลัว และ
ความคดิเชิงลบเก่ียวกบัสงัคมหายไป  

ประกอบกบัตวัผูน้  ากลุ่มท่ีรบัฟัง ใส่ใจ เขา้ใจ ยอมรบัอย่างไม่มีเง่ือนไข เป็นพืน้ท่ีปลอดภัย
ถือเป็นคณุลกัษณะส าคญัในการเอือ้อ านวยใหก้ระบวนการปรกึษาแบบกลุ่มเคล่ือนไปตามโมเดล
ของ ACT ทัง้ 6 องคป์ระกอบ ซึ่งบูรณาการกับ 5 องคป์ระกอบตามโมเดลท่ีผูว้ิจัยคน้พบจากผูท่ี้
ขา้มผ่านการท ารา้ยตนเองมาได ้นอกจากนี ้กระบวนการกลุ่มยงัเอือ้ต่อการเป็นพืน้ท่ีส าหรบัการ
ประกาศพนัธะสญัญาในการปฏิบตัิตามคา่นิยมและเปา้หมายของตนเอง อีกทัง้ สมาชิกมีโอกาสท่ี
จะไดเ้ป็นตัวของตัวเองในปัจจุบันขณะกับผู้น  ากลุ่ม และกลุ่มเพ่ือนอย่างเต็มท่ี และยังได้เพิ่ม
โอกาสของการเห็นตวัแบบของการกลา้เผชิญหนา้กับสิ่งท่ีเคยกลัว ท าใหพ้วกเขาสามารถแสดง
ประสบการณท์างอารมณใ์นรูปแบบท่ีไม่ตอ้งมีการใชก้ลไกการปอ้งกันตวั สมาชิกจะสามารถรบัรู ้
ไดว้่าการแสดงความรูส้ึกภายในไม่ใช่สิ่งท่ีอนัตราย หรือการรูส้ึกอ่อนแอตอ่หนา้ผูอ่ื้นเป็นธรรมชาติ
ของมนษุยท่ี์สามารถเกิดขึน้ได ้

จากแนวคิดขา้งตน้ผูว้ิจยัจึงออกแบบโปรแกรมการบ าบดัแบบกลุม่ตามแนวคิดการยอมรบั
และพันธะสัญญา เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่นท่ีมีประสบการณ์การท ารา้ย
ตนเอง โดยมีจ านวนทัง้สิน้ 9 กิจกรรมหลัก 16 กิจกรรมย่อย ท่ีจะเคล่ือนไปตามโมเดลของ ACT
ดงันี ้ 

กิจกรรมท่ี 1 สรา้งสัมพันธภาพ แบ่งเป็น กิจกรรมย่อยท่ี 1.1 เธอเห็นทอ้งฟ้านั่นไหม ซึ่ง
กิจกรรมนีผู้ใ้หก้ารปรกึษามีวตัถปุระสงคใ์หส้มาชิกในกลุม่ไดมี้โอกาสส ารวจอารมณค์วามรูส้ึกของ
ตนเองในครัง้แรกของกระบวนการกลุ่ม ซึ่งเป็นการฝึกทกัษะการสงัเกตตวัเอง และการอยูก่บัปัจบุนั
ขณะ รวมถึงการยอมรับ (Acceptance)  อารมณ์ความรู้สึก ท่ี เกิดขึ ้นโดยไม่ตัดสินซึ่งเป็น
องคป์ระกอบท่ีส าคญัของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และจัดอยู่ในเสาหลกัท่ี 2 การเปิดรบั (Hayes 
(2023)  ซึ่งจากกิจกรรมนีท้  าใหส้มาชิกในกลุม่ไดเ้รียนรูว้า่ทอ้งฟ้าซึ่งเปรียบเสมือนความรูส้กึของตวั
เรานัน้ไม่ไดมี้เพียงสีเดียว แตก่ลบัมีหลากหลายสีสนัในชว่งเวลาตา่ง ๆ ของชีวิต และทอ้งฟ้าก็ไมไ่ด้
คงอยู่เช่นนัน้ตลอดไปแตมี่การเปล่ียนแปลงไดต้ลอดเวลา ก็เหมือนกับช่วงเวลาท่ี เราเจอกับความ
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ทกุขใ์จ ก็ไมไ่ดอ้ยูก่บัตวัเราตลอดไป เม่ือมีมืด ก็มีสวา่ง เม่ือพระอาทิตยต์ก ก็ยงัมีดวงดาว และก็ยงั
มีเชา้วนัใหม่ อยู่เสมอ อีกทัง้สมาชิกยงัไดมี้โอกาสเห็นทอ้งฟ้าของเพ่ือน ก็ท าใหเ้ห็นถึงการมีเพ่ือน
รว่มทุกข ์(normalize human suffering) เพราะทอ้งฟ้าของเพ่ือน ๆ ก็คลา้ยคลึงกบัของตนเอง ซึ่ง
เป็นจุดเริ่มตน้ของสัมพันธภาพ และการเริ่มค่อย ๆ เปิดใจยอมรบัประสบการณ์ทัง้ดา้นบวกและ
ดา้นลบของตนเองเพิ่มขึน้ และกิจกรรมย่อยท่ี 1.2 น่ีคือฉันเอง ผูว้ิจัยมีวัตถุประสงคใ์ห้เกิดการ
ส ารวจตนเองผ่านช่ือ และเพิ่มความรูส้ึกเชิงบวกท่ีมีต่อตนเอง โดยให้สมาชิกบอกถึงช่วงเวลา
ความสุข และสามสิ่งท่ีชอบในตนเอง ซึ่งเป็นการน าแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกเข้ามาผสมผสาน 
รวมถึงส ารวจความคาดหวงัสิ่งท่ีตอ้งการใหเ้กิดขึน้ภายหลงัการเขา้โปรแกรม ซึ่งจากกิจกรรมนี ้ท า
ใหส้มาชิกไดมี้โอกาสนึกถึงสิ่งท่ีชอบในตนเอง ซึ่งบางคนไม่ค่อยไดมี้โอกาสมาส ารวจว่าตนเองมี
ขอ้ดีอย่างไรบา้ง การไดบ้อกกล่าวกบักลุม่ก็ยงัชว่ยเพิ่มความรูส้กึภาคภมูิใจในตนเอง ในขณะท่ีเม่ือ
นกึถึงช่วงเวลาแห่งความสขุ สมาชิกในกลุ่มไดพ้บว่า สว่นใหญ่ในช่วงเวลานัน้ มีทัง้เวลาท่ีไดอ้ยู่กบั
บคุคลส าคญัในชีวิต เชน่ คนในครอบครวั ซึ่งจะเช่ือมโยงไปถึงสิ่งท่ีมีคณุคา่กบัตวัเขา ในขณะท่ีบาง
คนก็ชอบช่วงเวลาท่ีอยู่กับตนเองอย่างสงบท่ามกลางธรรมชาติ หรือสตัวเ์ลีย้งท่ีรกั ทัง้นี ้การนึกถึง
ช่วงเวลาท่ีมีความสุข เป็นเสมือนกลยุทธอ์ย่างหนึ่งท่ีสมาชิกสามารถน ามาใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้
ในช่วงเวลาท่ีรูส้ึกเศรา้เป็นทุกขโ์ดดเด่ียว อยากท ารา้ยตนเอง ใหล้องนึกถึงช่วงเวลาท่ีมีความสุข 
นกึถึงบคุคลท่ีส าคญักบัตวัเรา และอาจจะลกุขึน้และไปท ากิจกรรมท่ีเราเคยชอบแทน เพ่ือตดัวงจร
การคดิวนดา้นลบท่ีอาจน าเราไปสูก่ารท ารา้ยตนเอง  

กิจกรรมท่ี 2 ต่ืนดว้ยสติ (Contact with the Present Moment) แบ่งเป็น กิจกรรมย่อยท่ี 
2.1 การฝึกสติดว้ยการหายใจ กิจกรรมย่อยท่ี 2.2 Body Scan และกิจกรรมย่อยท่ี 2.3 ลิม้รสสต ิ
จากทั้ง 3 กิจกรรมท าให้สมาชิกได้มีโอกาสฝึกทักษะการมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ ขยาย
ประสบการณ์ของการตระหนกัรู ้ซึ่งตามแนวคิดใชห้ลกัการของการรบัรู ้การมีสติ การตระหนักรู ้
เพ่ือเนน้การอยู่กับปัจจุบนัขณะ ยอมรบัการเปล่ียนแปลง และไม่ยึดติดกบัความทกุขท์รมาน หรือ
ความเจ็บปวดทางจิตใจ แต่มุ่งเนน้ใหบุ้คคลมีสติรบัรู ้และใชชี้วิตตามค่านิยมท่ีเลือกไว ้(Hayes, 
2016) ซึ่งจากการท่ีผูใ้หก้ารปรกึษาเป็นผูน้  าใหส้มาชิกกลุ่มฝึกสต ิท าใหส้มาชิกรูส้กึผ่อนคลาย โดย
ขณะท ากิจกรรมก็ไดมุ้่งความสนใจไปกับส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย กับลมหายใจ รวมถึงการลิม้
รสชาติ ท าให้สามารถเช่ืมโยงตนเองกับปัจจุบันขณะไดอ้ย่างกลมกลืน จึงสามารถช่วยลดการ
คิดถึงตนเองในดา้นลบ หรือลดความกังวลกับเรื่องในอนาคตลงได ้ช่วยเพิ่มใหเ้กิดความยืดหยุ่น
ทางจิตใจมากขึน้ ทัง้นีก้ารฝึกสติมีผลดีกับผูมี้ประสบการณท์ ารา้ยตนเอง สอดคลอ้งกับงานวิจยั
ของ Natividad et al. (2024) ท่ีพบว่าทกัษะการฝึกสติ และกลยทุธก์ารก ากบัอารมณด์ว้ยวิธีการท่ี
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หลากหลายเป็นประโยชน์ต่อผู้ป่วย Borderline personality disorder ท่ีท ารา้ยตนเอง และยัง
สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Zhang et al. (2024) ท่ีท าการศกึษากบัวยัรุน่ 70 ประเทศทั่วโลก พบว่า 
ความมีสติมีความสมัพนัธเ์ชิงลบอย่างมีนยัส าคญักับความทุกขท์างจิตใจในระหว่างเกิดภัยพิบตั ิ
ซึ่งหมายความว่า หากพฒันาทกัษะการมีสติใหเ้กิดขึน้กบัวยัรุน่ หรือนกัศกึษา ก็จะเป็นประโยชน์
ในการปอ้งกนัปัญหาทางจิตใจได ้

กิจกรรมท่ี 3 พัฒนาการสู่การยอมรบั : ดึงดนั กับ Chinese Finger Trap เป็นกิจกรรมท่ี
ออกแบบมาเพ่ือสมาชิกเกิดการรบัรู ้และเขา้ใจในสถานการณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองผ่านอปุกรณด์งึนิว้ 
ทัง้นีเ้พ่ือใหเ้กิดการยอมรบั (Acceptance) ว่าวิธีการท่ีตนเองเคยใชเ้พ่ือหลีกหนีความเจ็บปวดนัน้ 
ไม่ใช่วิถีทางท่ีเกิดประโยชนใ์นระยะยาว และตระหนกัรูถ้ึงสิ่งท่ีตนเองจะตอ้งสญูเสียเสียไปหากยงั
เลือกใชว้ิธีการแบบเดิมในการหลีกหนีปัญหา อีกทัง้ สมาชิกจะตระหนกัรูว้า่ความทกุขท่ี์เขาประสบ
เป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ในผูอ่ื้นเช่นเดียวกัน ทัง้นี ้การยอมรบั คือ ความสามารถในการยอมใหค้วามคิด 
อารมณ ์ความรูส้กึเกิดขึน้ตามจรงิโดยไมต่ดัสิน การบ าบดัตามแนว ACT นัน้เห็นวา่ การควบคมุคือ
ปัญหา ไม่ใช่ทางออก (Hayes & Slrosahl K. D., 2004) และการยอมรบัจดัอยู่ในเสาหลกัท่ี 2 การ
เปิดรบั ตามแนวคิดของ Hayes (2023) ซึ่งน าไปสู่การเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจของสมาชิกใน
กลุ่มท่ีเพิ่มขึน้ ทัง้นี ้สมาชิกเกิดการเรียนรูว้่ายิ่งตนเองพยายามก าจดัความเจ็บปวดมากเท่าไหร ่
ความเจ็บปวดก็จะยิ่งควบคมุชีวิตมากขึน้เท่านัน้ การเปิดกวา้งคือการละทิง้การตอ่สูภ้ายใน ปล่อย
ใหค้วามคิดและความรูส้ึกเป็นอย่างท่ีมนัเป็น เพียงแค่สงัเกตเห็นความคิดและความรูส้ึก โดยท่ีไม่
จ  าเป็นต้องควบคุม ความคิดและความรู้สึกจะเปล่ียนไปในทิศทางท่ีเป็นบวกมากกว่า  ทั้งนี ้
ความรูส้ึกยอมรบักับปัญหา หรืออารมณ์ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้นั้น เรียกว่า “ความสิน้หวังอย่าง
สร้างส รรค์ (Creative Hopelessness)” (Blackledge et al., 2009) ซึ่ งความสิ ้น หวังอย่ าง
สรา้งสรรคท่ี์เกิดขึน้ เป็นตวับง่ชีค้วามส าเร็จในขัน้ตอนของกระบวนการยอมรบั สมาชิกมองเห็นถึง
ความไรป้ระโยชน ์และผลเสียของความพยายามในการหลีกเล่ียงประสบการณท่ี์ตนไมต่อ้งการ จน
น าไปสู่การท ารา้ยตนเอง และเปล่ียนไปเป็นการเขา้ใจสิ่งท่ีเกิดขึน้ ความทกุขท่ี์ตนเองประสบ และ
สามารถโอบรบักบัความไมส่มบรูณแ์บบของตนเองไดม้ากย่ิงขึน้  

กิจกรรมท่ี 4 ลดการหลอมรวม : รอ้งเพลงกับฉัน (Sing with me) ผูว้ิจยัมีวตัถุประสงคใ์ห้
สมาชิกในกลุ่มเรียนรูเ้ทคนิคการแยกตนเองออกจากความคิด เพ่ือลดการตีตราตนเองจากค าพูด
ของผูอ่ื้น หรือการตดัสินตนเอง จากเกณฑท่ี์ไม่ยืดหยุ่น ซึ่งสอดคลอ้งกับองคป์ระกอบ การลดการ
หลอมรวม คือ การลดอิทธิพลของความคิดท่ีเป็นผลเสียต่อตนเอง  ท าไดโ้ดยการไม่น าตวัเราไป
หลอมรวมกับค าพูด หรือความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ แต่มีกระบวนการพิจารณาความคิดดว้ยวิธีการใหม่ 
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(Harris, 2022) เพ่ือท าใหค้วามคิดส่งผลกระทบตอ่ตวัเรานอ้ยท่ีสดุ สมาชิกจะส ารวจว่าความคิดท่ี
มีตอ่ตวัเองเป็นความจริง หรือเป็นเพียงความคิด โดยเปา้หมายหลกัคือ การปลดปล่อยตวัเองออก
จากกระบวนการคิดท่ีไม่เป็นประโยชน ์เพ่ือใหส้ามารถนึกถึงสิ่งท่ีส  าคญัมากกว่าได ้หลกัส าคญัคือ 
ความคิดท่ีเกิดขึน้นัน้เป็นประโยชนต์อ่ตวัเราหรือไม่ สามารถสรา้งชีวิตท่ีมีคณุคา่ใหต้วัเราไดห้รือไม ่
ทัง้นีส้มาชิกไดมี้โอกาสน าค าพูดท่ีเคยกระทบจิตใจของตนเองอยู่เสมอ มารอ้งเป็นเพลง ซึ่งจาก
กิจกรรมสมาชิกเกิดการรบัรูว้่าท่ีตนเองเศรา้นัน้เป็นเพราะเราไปใหค้่า ใหค้วามหมายกับถอ้ยค า
เหล่านัน้มากจนเกินไป ท าใหบ้ั่นทอนก าลงัใจของตนเอง แต่หากเราไม่ไปหลงเช่ือกับค าเหล่านัน้ 
ค  าเหล่านัน้ก็จะไม่มีอิทธิพลกับใจเรา แต่สิ่งส  าคญัคือการท่ีเราตอ้งเพิ่มความเช่ือมั่น และการเห็น
คณุคา่จากภายใน  

กิจกรรมท่ี 5 เม่ือเริ่มสังเกต...ฉันมองเห็นความสุข แบ่งเป็น กิจกรรมย่อยท่ี 5.1 อุปมา
กระดานหมากรุก กิจกรรมย่อยท่ี 5.2 อุปมาหอ้งเรียน และกิจกรรมย่อยท่ี 5.3 สัมผัสธรรมชาติ
รอบตวั ส าหรบักระบวนการกลุ่มในช่วงนี ้สอดคลอ้งกบัองคป์ระกอบ ตวัตนในฐานะบริบท (Self-
as-context) ตามแนวคิด ACT ของ Hayes (2023) และเป็นองคป์ระกอบท่ีอยู่ในเสาของ การ
ตระหนักรู ้ จากกิจกรรมนีท้  าให้สมาชิกในกลุ่มจะเกิดความรูค้วามเขา้ใจการเป็นตวัเราในบริบท
ต่าง ๆ ผ่านการอุปมาอุปไมย รบัรูส้ิ่งท่ีเกิดขึน้กับตนเอง รูเ้ท่าทันการเปล่ียนแปลง ทั้งความคิด 
ความ รู้สึก การพูด และการกระท าของตนเอง และสามารถสัมผัสสิ่ งต่าง ๆ ได้อย่างมี
สติสมัปชญัญะ การฝึกสงัเกตตนเอง ยงัท าใหบุ้คคลไดเ้ห็นถึงเรื่องราว ช่วงเวลา หรือสิ่งส าคญัใน
ชีวิตท่ีตอ้งท า  ซึ่งโดยปกติบุคคลท่ีขาดความยืดหยุ่นทางจิตใจ จะมุ่งเป้าไปท่ีเรื่องราวแย่ ๆ ความ
ผิดพลาดท่ีเกิดขึน้ การไมป่ระสบความส าเรจ็ ความสมบรูณแ์บบของตนเอง จนลืมมองในบริบทอ่ืน 
ของชีวิต ดงันัน้เม่ือบุคคลมีสติมากขึน้ จะสามารถมองเห็นและแยกแยะบริบทต่าง ๆ ในชีวิตได ้
และถึงแมจ้ะยงัคงมีความกลวั หรือความกังวลใจ บุคคลก็จะพบว่า ตวัเราก็ยงัสามารถจะด าเนิน
ชีวิตเพ่ือท าสิ่งส  าคญัไดเ้สมอ ซึ่งแสดงใหเ้ห็นถึงความยืดหยุน่ทางจิตใจท่ีเพิ่มขึน้ 

กิจกรรมท่ี 6 คน้หาคณุค่าของชีวิต (Finding the Value of Life) แบ่งเป็น กิจกรรมย่อยท่ี 
6.1 หลบัตาปุ๊ บ ลืมตาป๊ับ ฉัน 60 แลว้จา้ และกิจกรรมย่อยท่ี 6.2 ส ารวจค่านิยม The Bull’s-Eye 
Values Survey ทัง้นี ้กิจกรรมท่ี 6 เป็นกิจกรรมท่ีมีความส าคญัอย่างยิ่ง สมาชิกในกลุม่จะตระหนกั
ถึงสิ่งท่ีตนเองใหค้วามส าคญัในชีวิต พรอ้มทั้งเป็นโอกาสใหส้มาชิกไดส้  ารวจและตระหนักรูใ้น
ตนเองว่าปัจจุบนัตวัเขาไดเ้ดินตามค่านิยม หรือสิ่งท่ีตนเองใหคุ้ณค่ามากนอ้ยแค่ไหน ซึ่งสมาชิก
สว่นใหญ่พบวา่การท่ีตนเองใชเ้วลาในแตล่ะวนัไปกบัความคิดดา้นลบ จนน าไปสู่การท ารา้ยตนเอง
นัน้ ท าใหต้วัเขายิ่งไกลออกจากค่านิยม หรือความตอ้งการในส่วนลึกของตนเองมากขึน้เท่านั้น 
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ดงันัน้ การท่ีสมาชิกคน้พบคณุคา่ หรือสิ่งท่ีมีความหมายตอ่ตนเองอย่างแทจ้ริง เป็นสิ่งท่ีจะช่วยให้
เขาสามารถเดินไปสู่เป้าหมายได ้ซึ่งคุณค่า หรือค่านิยมเป็นความปรารถนาภายในใจ เป็นสิ่งท่ี
บุคคลตอ้งการจะเป็น และยืนหยดัในสิ่งนัน้ เป็นหลักการท่ีช่วยก าหนดทิศทางของชีวิต เป็นแรง
บนัดาลใจในการใชชี้วิตอย่างมีความหมาย (Harris, 2022) โดยการคน้หาคณุคา่จดัเป็นเสาหลกัท่ี 
3 การยึดมั่นต่อสิ่งท่ีมีคุณค่า (Valued Engagement)  ตามแนวคิด ACT ของ Hayes (2023) ท่ี
น าไปสู่การพฒันาความยืดหยุ่นทางจิตใจและการมีสขุภาพจิตท่ีดี และพบว่า การคน้หาคณุคา่ใน
ชีวิต ยังมีความสอดคล้องกับแนวคิด Logotherapy ของ Frankl (2015) ท่ีกล่าวถึง ภาวะ
สญุญากาศทางอตัถิภาวะ (Existential Vacuum) ซึ่งเป็นสภาวะท่ีบุคคลรูส้ึกเบื่อหน่าย ว่างเปล่า 
ขาดแรงจูงใจ และซึมเศรา้ อันเกิดจากการขาดการตระหนักถึงคุณค่า หรือความหมายในชีวิต 
ดงันัน้ การท่ีบคุคลจะสามารถคน้พบความหมายในชีวิตไดน้ัน้ท าได ้3 ลกัษณะ คือ 1) คณุคา่จาก
การสรา้งสรรค ์(Creative Values) คือ การสรา้งสรรคผ์ลงาน การท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง หรือการอทุิศตน
เพ่ือเป้าหมายท่ีมีความหมาย เช่น การท างาน การสรา้งครอบครวั การท าประโยชนเ์พ่ือสงัคม 2) 
คณุค่าเชิงประสบการณ ์(Experiential Values) คือ การเปิดรบัประสบการณท่ี์สวยงาม คณุธรรม 
ความจริง หรือความรกั เช่น การสมัผสักบัธรรมชาติ ศิลปะ วรรณกรรม หรือการมีสมัพนัธภ์าพเชิง
บวกท่ีลึกซึง้ และ 3) คณุค่าเชิงทศันคติ (Attitudinal Values) เน่ืองจาก บ่อยครัง้ท่ีชีวิตไม่สามารถ
เลือกก าหนดใหเ้ป็นอย่างใจตอ้งการได ้แต่สิ่งท่ีทุกคนสามารถท าได ้คือ การเลือกท่ีจะมีทศันคต ิ
หรือมุมมองอย่างไร ต่อสิ่งท่ี เกิดขึน้แล้ว เช่น การสูญเสีย หรือความตาย และถึงแม้ว่าใน
สถานการณท่ี์เลวรา้ยท่ีสดุ เราก็ยงัสามารถเลือกท่ีจะเติบโตเรียนรู ้และคน้พบความหมายจากการ
เผชิญหนา้กบัความทกุขน์ัน้ได ้

กิจกรรมท่ี 7 ตัง้เปา้หมายขยายความสขุ กิจกรรมนีผู้น้  ากลุม่จะเอือ้ใหส้มาชิกเลือกคา่นิยม
ท่ีส าคัญมาสู่การวางแผนปฏิบตัิได้อย่างเป็นรูปธรรม และการมีเป้าหมายในชีวิตท่ีเช่ือมโยงกับ
คณุค่า น าไปสู่การมีความหวงั และการมองเห็นอนาคต ซึ่งเป็นเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุ่น
ทางจิตใจท่ีไดจ้ากงานวิจยัเชิงคณุภาพ และสอดคลอ้งกับเสาหลกัท่ี 3 การยึดมั่นต่อสิ่งท่ีมีคณุค่า  
ตามแนวคิด ACT ของ Hayes (2023) เม่ือบุคคลมีความชัดเจนเก่ียวกับสิ่งท่ีส  าคัญแล้วก็จะ
สามารถน าไปสู่การปฏิบตัิเพ่ือสรา้งนิสยัท่ียั่งยืน ซึ่งจะท าใหด้  าเนินชีวิตมีความหมายมากขึน้ ทัง้นี ้
คนท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ จะมีความสามารถในการแสดงออกท่ีสอดคลอ้งกับเป้าหมายและ
คา่นิยมของตน (McCracken et al., 2021) และการสรา้งเป้าหมายท่ีสอดคลอ้งกบัคา่นิยมยงัช่วย
ใหส้มาชิกในกลุ่มเกิดความหวงัและการมองโลกในแง่ดีเพิ่มขึน้ซึ่งมีส าคญัอย่างยิ่งในกระบวนการ
บ าบัด (Rashid & Seligman, 2019) นอกจากนี ้ผู้วิจัยยังไดใ้ห้สมาชิกในกลุ่มไดน้  าเป้าหมายท่ี
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ตนเองก าหนดขึน้มาแชรใ์นกลุ่ม และน าไปแชรก์บับคุคลส าคญัในชีวิต เช่น คนในครอบครวั คนรกั 
เพ่ือเนน้ใหเ้กิดการปฏิบตัติามพนัธะสญัญา  

กิจกรรมท่ี 8 พัฒนาความเขม้แข็งทางจิตใจ แบ่งเป็นกิจกรรมย่อยท่ี 8.1 จากเด็กนอ้ยใน
วนันัน้ สู่ตวัฉันในวนันี ้และกิจกรรมย่อยท่ี 8.2 วคัซีนใจ ในขัน้นีผู้น้  ากลุ่มจะช่วยใหส้มาชิกเกิดการ
ตระหนกัรู ้ยอมรบั เห็นคุณค่า ความสามารถของตนเอง สามารถบอกถึงแหล่งสนับสนุนทัง้จาก
ครอบครวัและสงัคมได ้เกิดความรูส้ึกเชิงบวกผ่านการขอบคณุผูเ้ป็นแรงสนบัสนนุท่ีส าคญัในชีวิต
อนัน าไปสู่การเกิดความเขม้แข็งทางจิตใจ ซึ่งเป็นเง่ือนไขภายใน และเง่ือนไขภายนอกของการเกิด
ความยืดหยุ่นทางจิตใจท่ีไดจ้ากการสมัภาษณใ์นงานวิจยัระยะท่ี 1 ซึ่งตามแนวคิดของกรอทเบิรก์ 
(Grotberg, 2003) ความสามารถนีจ้ะเกิดขึน้ได้ บุคคลจะตอ้งตระหนักรูว้่าตนเองมีพรอ้มใน 3 
องคป์ระกอบหลกั คือ สิ่งท่ีตนเองมี สิ่งท่ีตนเองเป็น และสิ่งท่ีตนเองสามารถ ตลอดจนกิจกรรมนีไ้ด้
น  าเอาแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก (Csikszentmihalyi & Seligman, 2000; Seligman, 1998) โดย
น าเอากิจกรรมท่ีเก่ียวกับความซาบซึง้ ขอบคณุ (Gratitude) มาใชข้อบคุณผูเ้ป็นแรงสนบัสนุนท่ี
ส าคญัในชีวิตผ่านการเขียนการด์ขอบคณุ และน าไปมอบให ้จากกระบวนการเหล่านีน้  าไปสู่การ
เพิ่มขึน้ของความยืดหยุน่ทางจิตใจ 

กิจกรรมท่ี 9 เติบโตไปด้วยกันกับฉันในเวอรช์ั่น Flex กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมสุดท้าย 
สมาชิกทุกคนจะไดมี้โอกาสสรุปทบทวนค่านิยม เป้าหมาย และการเรียนรูท่ี้เกิดขึน้ตลอดการเขา้
ร่วมโปรแกรม เพ่ือตอกย า้ถึงความส าคญัของการใชชี้วิตอย่างสอดคลอ้งกับค่านิยมของตนเอง 
และยังเป็นช่วงเวลาท่ีทุกคนได้มีโอกาสขอบคุณ ขอโทษ และให้ก าลังใจซึ่งกันและกันในการ
เปล่ียนแปลงไปสู่การใชชี้วิตอย่างยืดหยุ่น ดว้ยความรกัและเมตตาตอ่ตนเอง ทัง้นี ้กระบวนในครัง้
นีจ้ะช่วยเสริมทั้งเง่ือนไขภายใน และเง่ือนไขภายนอกของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจให้
เขม้แข็งมากยิ่งขึน้ 

จากกระบวนการท่ีเกิดขึน้ทัง้ 9 กิจกรรม จึงส่งผลให้ความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีมี
ประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิทัง้ภายหลงัการทดลอง และระยะ
ตดิตามผล รวมถึงเม่ือท าการเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคมุท่ีไมไ่ดร้บัโปรแกรม อีกทัง้ ผูว้ิจยัยงัพบว่า 
การท ารา้ยตนเองลดลงเม่ือพิจารณาเพิ่มเติมจากแบบคดักรองภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมและ
ติดตามผล จึงท าให้เห็นไดว้่าโปรแกรมการบ าบัดแบบกลุ่มตามแนวคิดการยอมรบัและพันธะ
สญัญาท่ีออกแบบขึน้ในการวิจยัครัง้นี ้ มีประสิทธิผลในเสริมสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่
ท่ีมีประสบการณ์การท าร้ายตนเองได้ ซึ่งสอดคล้องกับ Jalali Azar et al. (2024) ซึ่งพบว่า
กระบวนการบ าบัดตามแนว ACT สามารถลดความวิตกกังวล แนวโน้มการท ารา้ยตนเอง และ
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ความคิดท่ีจะฆ่าตวัตายไดอ้ย่างมีนัยส าคญั  สอดคล้องกับ Lewin et al. (2023) ท่ีน าการบ าบัด
ดว้ยการยอมรบัและพนัธะสญัญาแบบกลุ่มมาเพิ่มความยืดหยุ่นทางจิตใจของนกัศกึษาไดอ้ย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ โดยผ่านกระบวนการ 6 ขัน้ตอน คือ การสมัผสักบัช่วงเวลาปัจจบุนั (การมีสติ) 
การเลือกทิศทางชีวิตอย่างอิสระ (ค่านิยม) การห่างจากความคิด (การลดการหลอมรวม) การไม่
ตดัสิน การรบัรูถ้ึงประสบการณภ์ายในของตนเอง (การยอมรบั) การรบัรูป้ระสบการณข์องตนเอง 
(บรบิทของตนเอง) และการท าพฤตกิรรมอยา่งตอ่เน่ืองในคา่นิยม (การกระท าท่ีมุง่มั่น)  

จากผลการวิจยัท่ีพบว่าความยืดหยุ่นทางจิตใจเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ สะทอ้น
ให้เห็นกลไกการเปล่ียนแปลงท่ีส าคัญหลายประการ ได้แก่ องคป์ระกอบของการมีสติอยู่กับ
ปั จจุบัน ขณ ะ  (Present Moment Awareness) มี บทบาทส าคัญ ท่ี เป็ นฐาน รากของการ
เปล่ียนแปลง เน่ืองจากเม่ือผู้เขา้ร่วมสามารถตระหนักรูถ้ึงประสบการณ์ในปัจจุบันไดอ้ย่างไม่
ตดัสิน จะน าไปสู่การลดการหลอมรวมกบัความคิด (Cognitive Defusion) ซึ่งเป็นขัน้ตอนส าคญัท่ี
ท าให้ผูเ้ขา้ร่วมสามารถมองเห็นความคิดดา้นลบเป็นเพียงเหตุการณ์ทางจิตท่ีผ่านไปมา ไม่ใช่
ความจริงท่ีตอ้งปฏิบัติตาม และการท่ีความยืดหยุ่นทางจิตใจยังคงอยู่ในระยะติดตามผลนั้น 
สะทอ้นใหเ้ห็นว่าการเช่ือมโยงกับค่านิยมส่วนบุคคล (Values Connection) ท่ีเกิดขึน้ในกิจกรรมท่ี 
6 และ 7 มีความส าคญัอย่างยิ่ง เม่ือผูเ้ขา้รว่มคน้พบและเช่ือมตอ่กบัสิ่งท่ีมีความหมายอย่างลึกซึง้
ในชีวิต จะเกิดแรงจงูใจภายในท่ียั่งยืนในการด าเนินชีวิตตามทิศทางท่ีสรา้งสรรค ์แทนการหนัไปใช้
พฤติกรรมการท ารา้ยตนเองเป็นกลไกการจดัการกับความทุกข ์ทัง้นี ้ขนาดของผลกระทบ (Effect 
Size) ท่ีไดจ้ากการวิจยัครัง้นี ้ไม่เพียงแต่แสดงใหเ้ห็นนัยส าคญัทางสถิติ แต่ยงัมีความหมายทาง
คลินิกท่ีส าคญั การท่ีคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจเพิ่มขึน้จากระดบัปานกลางสู่ระดบัสงู สะทอ้น
ให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงท่ีสามารถสังเกตไดใ้นชีวิตประจ าวันของผู้เข้าร่วม ซึ่งสอดคล้องกับ
หลักเกณฑก์ารประเมินความหมายทางคลินิกตามแนวคิดของ Jacobson และ Truax (1992) ท่ี
เนน้การเปล่ียนแปลงท่ีสง่ผลตอ่การท างานในชีวิตจรงิ 

นอกจากนี ้จากการศกึษางานวิจยัเชิงคณุภาพในระยะท่ี 1 ท าใหผู้ว้ิจยัพบว่า ยงัมีเง่ือนไข
ท่ีมีส่วนช่วยใหเ้กิดความยืดหยุ่นทางจิตใจในในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองในบริบท
ของคนไทย ซึ่งไม่ใช่แคเ่พียง 6 องคป์ระกอบตามแนวคิดของ Hayes et. al. (2013) เท่านัน้ แต่ยงั
ประกอบไปด้วยเง่ือนไขทั้งภายในและภายนอก จ านวน 7 เง่ือนไข เง่ือนไขภายใน ไดแ้ก่ การ
ตระหนกัรูแ้ละการจดัการกบัอารมณค์วามรูส้กึ การพฒันากลยทุธท์ดแทนการท ารา้ยตวัเอง ความ
เขม้แข็งทางจิตใจ และการมีเปา้หมายท่ีเช่ือมโยงกบัคณุคา่และการมองเห็นอนาคต ส าหรบัเง่ือนไข
ภายนอก ได้แก่  การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวและเพ่ือน การได้มีโอกาส
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ช่วยเหลือผูอ่ื้น และการมีพนัธะสญัญากบับุคคลส าคญัเป็นแรงผลกัดนั ซึ่งจะเห็นไดว้่าบริบทจาก
ภายนอก ก าลงัใจจากครอบครวั และเพ่ือน เป็นเง่ือนไขท่ีส าคญัท่ีชว่ยเป็นแรงสนบัสนนุ ฟ้ืนฟู และ
เยียวยาจิตใจผูท่ี้ท  ารา้ยตนเอง ไม่นอ้ยไปกว่าการมีสติตระหนักรู ้และความเขม้แข็งจากภายใน 
ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้บูรณาการโดยน าแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology)  ของ 
Seligman (2011) แนวคิดความเขม้แข็งทางจิตใจของ Grothberg (2003) และแนวคิดการปรกึษา
แบบกลุ่มของ Trotzer (1977) เขา้มาผสมผสานเพ่ือใหก้ระบวนการบ าบดัครอบคลุมครบทัง้มิติ
ภายในและภายนอก ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษาของ Jidong et al. (2025) ท่ีพิจารณาว่าปัญหา
การท ารา้ยตนเอง เพิ่มขึน้ในทั่วโลก จึงท าการทบทวนแนวทางการบ าบดัอย่างเป็นระบบในการ
ยบัยัง้การท ารา้ยตนเอง พบว่าแนวทางการบ าบดัควรมีการปรบัใหเ้ขา้กับวฒันธรรม ตลอดจนมี
การใหค้วามรูด้า้นจิตวิทยา และเทคนิคการชว่ยเหลือตนเอง เพ่ือเป็นการปอ้งกนั 

ขอ้คน้พบของการวิจัย ครัง้นีส้ะท้อนให้เห็นความเหมาะสมของแนวคิด ACT ในบริบท
วฒันธรรมไทยอย่างนา่สนใจ การท่ีผูเ้ขา้รว่มสามารถยอมรบั และท างานรว่มกบัความทกุขไ์ดอ้ยา่ง
มีประสิทธิภาพ สอดคลอ้งกับแนวคิดพืน้ฐานในพุทธศาสนาท่ีเป็นรากฐานส าคญัของวฒันธรรม
ไทย โดยเฉพาะหลกัอริยสจั 4 ท่ีสอนเก่ียวกับความจริงของความทุกข์ และเสน้ทางสู่การดบัทุกข ์
การยอมรบัความทกุขเ์ป็นส่วนหนึ่งของชีวิตตามแนวคิด ACT มีความสอดคลอ้งกบัการท าใจ และ
รูจ้กัพอ ท่ีเป็นคา่นิยมส าคญัในสงัคมไทย อย่างไรก็ตาม การปรบัแนวคิด ACT ใหเ้ขา้กบับรบิทของ
สงัคมไทยตอ้งค านึงถึงลักษณะเฉพาะบางประการ ความหมายของ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ใน
วฒันธรรมไทยอาจเนน้การรกัษาความสามคัคี และหลีกเล่ียงความขดัแยง้มากกว่าการแสดงออก
ถึงความตอ้งการส่วนบคุคลอย่างตรงไปตรงมา ดงันัน้ การคน้หาคา่นิยมส่วนบคุคลในกิจกรรมท่ี 6 
และ 7 จึงต้องมีการปรับเพ่ือให้สมดุลระหว่างความต้องการส่วนตัวกับความรับผิดชอบต่อ
ครอบครัวและสังคม ซึ่งบทบาทของครอบครัวในสังคมไทยมีลักษณะเป็นครอบครัวขยาย 
(Extended Family) ส่งผลส าคญัตอ่ประสิทธิผลของโปรแกรม การท่ีกิจกรรมท่ี 8 เนน้การขอบคณุ 
และตระหนักถึงการสนบัสนุนจากครอบครัว สะทอ้นใหเ้ห็นความส าคญัของระบบสนับสนุนทาง
สงัคมท่ีแข็งแกรง่ในวฒันธรรมไทย ซึ่งเป็นปัจจยัป้องกันท่ีส าคญัต่อพฤติกรรมเส่ียงในวยัรุน่ การ
ผสมผสานแนวคิดตะวนัตก กับค่านิยมไทยในลกัษณะนีช้่วยเพิ่มความเขา้ใจและการยอมรบัของ
ผูเ้ขา้รว่ม  

นอกจากนี ้ผลการวิจัยยังใหก้ารสนับสนุนท่ีส าคัญต่อทฤษฎี Psychological Flexibility 
ของ Hayes และคณะ (2013) ในบริบทของวยัรุ่นไทยท่ีมีประสบการณ์การท ารา้ยตนเอง การท่ี
องคป์ระกอบทัง้ 6 ประการของ ACT Model สามารถพฒันาไดพ้รอ้มกนัในรูปแบบการบ าบดัแบบ
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กลุ่ม สนบัสนุนสมมติฐานพืน้ฐานของทฤษฎีท่ีว่าการพัฒนาความยืดหยุ่นทางจิตใจตอ้งการการ
ท างานร่วมกันของกระบวนการทางจิตหลายประการ ไม่ใช่การพัฒนาทักษะเด่ียว ๆ  นอกจากนี ้
การท่ีงานวิจยัพบเง่ือนไขเพิ่มเติมจากการศึกษาเชิงคณุภาพ 7 เง่ือนไข (4 เง่ือนไขภายใน และ 3 
เง่ือนไขภายนอก) ท่ีนอกเหนือจาก 6 องคป์ระกอบดัง้เดิมของ ACT ชีใ้หเ้ห็นความจ าเป็นในการ
ขยายกรอบทฤษฎีใหค้รอบคลุมปัจจัยทางสงัคมและวฒันธรรมมากยิ่งขึน้ โดยเฉพาะการบูรณา
การแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) และทฤษฎีความเข้มแข็งทางจิตใจ 
(Resilience Theory) เข้ากับ  ACT แสดงให้เห็ นแนวโน้มของการพัฒนาทฤษฎีสู่ รูปแบ บ 
Integrative Model ผลการวิจยัยงัสนบัสนนุทฤษฎี Self-Determination Theory (SDT) ของ Ryan 
and Deci (2000) โดยเฉพาะในส่วนของความส าคัญของการเช่ือมโยงกับค่านิยมส่วนบุคคล 
(Intrinsic Motivation) และสัมพันธภาพเชิงบวก (Relatedness) ท่ีปรากฏชัดเจนในเง่ือนไข
ภายนอกท่ีคน้พบ การผสมผสานระหว่าง ACT และ SDT อาจเป็นทิศทางท่ีส าคัญส าหรบัการ
พัฒนาแนวทางการบ าบัดท่ีครอบคลุมมากยิ่งขึน้  ส  าหรับทฤษฎีการพัฒนาการของวัยรุ่น 
ผลการวิจยัสนบัสนนุความส าคญัของการพฒันาอตัลกัษณ ์(Identity Development) และการก่อ
รา่งสรา้งคา่นิยม (Value Formation) ตามแนวคิดของ Erikson (1968) และ Marcia (1980) การท่ี
ผูเ้ขา้รว่มสามารถคน้พบ และก าหนดคา่นิยมสว่นบคุคลไดอ้ยา่งชดัเจนผา่นกิจกรรม สะทอ้นใหเ้ห็น
ความส าคญัของกระบวนการสรา้งอตัลกัษณใ์นวยัรุน่ ซึ่งเป็นปัจจยัส าคญัในการป้องกัน  และลด
พฤตกิรรมเส่ียง  

ทั้งนี ้การน าผลการวิจัยไปใช้ อาจมีข้อควรค านึงถึง ประการแรก ความเป็นไปได้ของ
ผลกระทบจากการไดร้บัความสนใจ (Hawthorne Effect) เน่ืองจากผูเ้ขา้รว่มในกลุ่มทดลองไดร้บั
ความสนใจ และการดแูลเอาใจใส่จากผูว้ิจยัอย่างใกลช้ิด เป็นระยะเวลา 3 วนั ซึ่งการไดร้บัความ
สนใจเช่นนี ้อาจส่งผลเชิงบวกต่อสุขภาพจิต และความรูส้ึกมีคุณค่าในตนเอง ประการท่ีสอง 
ผลกระทบจากความคาดหวงั (Expectancy Effect) ผูเ้ขา้รว่มอาจมีความคาดหวงัเชิงบวกตอ่การ
เปล่ียนแปลงจากการเขา้ร่วมโปรแกรม  ความคาดหวังดงักล่าวอาจส่งผลต่อการรายงานผลใน
ทางบวก  การวิจัยในอนาคตควรพิจารณาการใช้กลุ่มควบคุมท่ีได้รับการแทรกแซงหลอก 
(Placebo Control) เพ่ือควบคุมผลกระทบดงักล่าว ประการท่ีสาม การวิเคราะหค์วามแตกต่าง
พืน้ฐานระหว่างกลุ่ม แตอ่าจมีความแตกตา่งในตวัแปรอ่ืนท่ีไม่ไดว้ดั เช่น ระดบัการสนบัสนุนทาง
สงัคม ประสบการณก์ารรกัษาในอดีต หรือลกัษณะบุคลิกภาพ ท่ีอาจส่งผลต่อการตอบสนองต่อ
กระบวนการ อย่างไรก็ตาม ผลการวิจยัท่ีแสดงใหเ้ห็นการเปล่ียนแปลงอย่างสม ่าเสมอในทุกมิติ
ของความยืดหยุน่ทางจิตใจ รวมถึงความคงทนของการเปล่ียนแปลงในระยะติดตามผล และความ
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สอดคลอ้งกบักรอบทฤษฎี ACT  การพยายามควบคมุตวัแปรแทรกซอ้นตา่ง ๆ ดว้ยเกณฑก์ารคดั
เขา้และคดัออก การฝึกฝนทกัษะกระบวนการปรกึษาตามแนว ACT อย่างตอ่เน่ือง ช่วยเสรมิความ
นา่เช่ือถือของผลการวิจยั และลดความนา่จะเป็นท่ีผลการวิจยัจะเกิดจากปัจจยัอ่ืน ๆ 

ข้อจ ากัดของการวิจัย 
การวิจัยครัง้นี ้มีข้อจ ากัดท่ีส าคัญหลายประการท่ีควรน ามาพิจารณาในการตีความ

ผลการวิจยั ดงันี ้
1. ขอ้จ ากดัดา้นผูเ้ขา้รว่ม การท่ีผูเ้ขา้รว่มทัง้หมดเป็นอาสาสมคัรท่ีสมคัรใจเขา้รว่มการวิจยั 

อาจส่งผลตอ่แรงจงูใจในการเปล่ียนแปลง และความพรอ้มในการเปิดรบัประสบการณใ์หม ่ซึ่งอาจ
ท าให้ผลการวิจัยสูงกว่าความเป็นจริงหากน าไปใชก้ับประชากรทั่วไปท่ีอาจมีระดับแรงจูงใจท่ี
แตกตา่งกนั 

2. ขอ้จ ากัดดา้นระยะเวลาติดตามผล แมว้่าการติดตามผลในระยะ 3 สปัดาหห์ลงัสิน้สุด
โปรแกรมจะแสดงให้เห็นความคงทนของผลการเปล่ียนแปลง แต่ยังไม่เพียงพอในการประเมิน
ความยั่งยืนระยะยาว การติดตามผลในระยะ 6 เดือน หรือ 1 ปี จะใหข้อ้มูลท่ีมีคา่ในการประเมิน
ประสิทธิผลท่ีแทจ้รงิของโปรแกรม 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 1. ข้อเสนอแนะส าหรับการปฏิบัต ิ

1.1 จากงานวิจยัฉบบันีผู้ว้ิจยัไดพ้ฒันาแบบคดักรองพฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง และ
แบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจขึน้ ซึ่งแบบวดัทัง้ 2 ฉบบั จะเป็นประโยชนใ์นการน าไปใชก้ับวยัรุน่ 
หรืออาจน าไปใชก้ับกลุ่มประชากรอ่ืนท่ีเปราะบางในสงัคม ชุมชน เพ่ือใหส้ามารถช่วยเหลือ คดั
กรองกลุ่มท่ีเริ่มมีปัญหาทางดา้นสุขภาพจิตได ้หรือหน่วยงานดา้นการพัฒนา ให้ค  าปรึกษาใน
โรงเรียน มหาวิทยาลัย อาจน าไปใช้กับกลุ่มนักเรียน นิสิต นักศึกษา เพ่ือประเมินระดับความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ และน าขอ้มลูดงักล่าวมาพิจารณาเพ่ือออกแบบแนวทางวิธีการในการชว่ยเหลือ 
พฒันานกัเรียน นิสิต นกัศกึษากลุม่เส่ียง ใหมี้ความยืดหยุ่นทางจิตใจเพิ่มขึน้ ซึ่งความยืดหยุ่นทาง
จิตใจจะเป็นเกราะป้องกนัปัญหาสุขภาพจิต รวมถึงพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองไดเ้ป็นอย่างดี อีก
ทั้งยังช่วยส่งเสริมให้นักเรียน นิสิต นักศึกษาเดินตามค่านิยม และมุ่งมั่ นสู่ เป้าหมาย และ
ความส าเร็จไดใ้นท่ีสุด ทัง้นี ้ในการน าเครื่องมือวดัไปใช ้ควรเป็นบุคคลท่ีมีความรูค้วามเขา้ใจใน
จิตวิทยา ตลอดจนศกึษาเกณฑก์ารใหค้ะแนน และเกณฑก์ารแปลผล เพ่ือความถกูตอ้งในการแปล
ผล อีกทัง้ ตอ้งค านึงถึงการเก็บรกัษาขอ้มูลใหป้ลอดภัย และจ ากัดผูเ้ขา้ถึงขอ้มูลเฉพาะผูมี้ส่วน
เก่ียวขอ้งในการพฒันาเทา่นัน้ 
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1.2 จากงานวิจยัฉบบันีผู้ว้ิจยัไดพ้ัฒนาโปรแกรมการบ าบดัแบบกลุ่มดว้ยแนวคิดการ
ยอมรบัและพนัธะสญัญาเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุน่ท่ีมีประสบการณก์ารท า
รา้ยตนเอง ซึ่งโปรแกรมท่ีพฒันาขึน้นีน้อกจากจะสามารถน าไปใชเ้พ่ือปอ้งกนั และช่วยเหลือวยัรุน่
ท่ีมีความเส่ียงตอ่การท ารา้ยรา่งกายแลว้ ยงัสามารถน าไปใชก้บักลุ่มนกัเรียน นิสิต นกัศกึษาทั่วไป 
เพ่ือการเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจอันเป็นเกราะป้องกันปัญหาสุขภาพจิต หรืออาจ
พิจารณาปรับโปรแกรมนี้ไปใช้กับบุคคลท่ีมีบาดแผลทางจิตใจในรูปแบบอ่ืน เช่น ภาวะ
ความเครียด ท่ี เกิดภายหลังเผชิญ เรื่องสะเทือนใจ (PTSD)  ปัญหาการติดเหล้า  ปัญหา
ความสมัพนัธ ์ภาวะซึมเศรา้ โรควิตกกังวล ความผิดปกติทางบุคลิกภาพ เป็นตน้ หรือปรบัใชก้ับ 
ผูป้กครองของวยัรุ่นท่ีมีปัญหา หรือครูและบุคลากรทางการศกึษา โดยการปรบัเนือ้หา ระยะเวลา 
และวิธีการน าเสนอให้เหมาะสม ทั้งนี ้ ควรมีการพัฒนาหลักสูตรการฝึกอบรมผู้ให้บริการท่ี
ครอบคลมุทัง้แนวคิดทฤษฎี เทคนิคการปฏิบตัิ และการปรบัใชใ้หเ้หมาะสมกบัวฒันธรรมไทย โดย
ผู้ให้บริการควรมีความเข้าใจท่ีลึกซึง้เก่ียวกับ ACT Model และมีทักษะการปรึกษาท่ีเอือ้ต่อ
กระบวนการกลุม่ 

1.3 ควรพิจารณาการบรูณาการโปรแกรมเขา้สูร่ะบบบริการสขุภาพจิตท่ีมีอยู ่เชน่ ศนูย์
สุขภาพจิตชุมชน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล และสถานศึกษา โดยการปรบัรูปแบบให้
เหมาะสมกบัทรพัยากร และขอ้จ ากดัของแตล่ะหนว่ยงาน 

1.4 จากการคน้พบความหมายและเง่ือนไขของการเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่
ท่ีมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเองทัง้เง่ือนไขภายใน และภายนอกนัน้ สามารถน ามาขยายผลต่อ
ยอด โดยการน าองคค์วามรูท่ี้ไดไ้ปเผยแพร่ต่อผูท่ี้เก่ียวขอ้ง เช่น ผูป้กครอง ครู อาจารย ์หรือกลุ่ม
เพ่ือน ตลอดจนคนสังคม ให้เกิดความรูค้วามเข้าใจ และเป็นแนวทางในการปฏิบัติดูแลเม่ืออยู่
รว่มกบัผูท่ี้ท  ารา้ยตนเอง ตลอดจนน าไปส่งเสริมปัจจยัเหล่านีเ้พ่ือปอ้งกัน และช่วยเหลือกลุ่มเส่ียง
ในโรงเรียน หรือมหาวิทยาลยัตอ่ไป  

2. ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังต่อไป  
2.1 การวิจยัในอนาคตควรพิจารณาการใชแ้บบแผนการวิจยัแบบสุ่มท่ีมีกลุ่มควบคมุ

หลายกลุ่ม โดยเฉพาะกลุ่มควบคุมท่ีไดร้ับการแทรกแซงหลอก (Active Control Group) เพ่ือ
ควบคมุผลกระทบจากความคาดหวงั และการไดร้บัความสนใจ นอกจากนี ้ควรเพิ่มระยะเวลาใน
การติดตามผล ตลอดจนพิจารณาการศึกษาประเมินว่าองค์ประกอบใดของโปรแกรมมี
ประสิทธิภาพสงูสดุ เพ่ือช่วยใหน้กัวิจยัมีความเขา้ใจเชิงลึกเก่ียวกบักลไกการท างานของโปรแกรม
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แต่ละองคป์ระกอบ และน าไปสู่การออกแบบกระบวนการบ าบดัท่ีมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผล
สงูสดุ 

2.2 ควรขยายการศึกษาไปยังกลุ่มวยัรุ่นท่ีหลากหลายมากขึน้ เช่น วัยรุ่นในชนบท 
วยัรุ่นท่ีไม่ไดเ้รียนต่อในระดบัอุดมศึกษา และวยัรุ่นจากครอบครวัท่ีมีสถานะทางเศรษฐกิจสงัคม
แตกตา่งกนั เพ่ือประเมินความสามารถในการน าผลไปใชโ้ดยทั่วไป  
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ภาคผนวก ก  
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

1. รายนามผูท้รงคณุวุฒิตรวจพิจารณาเครื่องมือวิจยัส าหรบังานวิจยัระยะท่ี 1 คือ แบบคดักรอง

การท ารา้ยตนเอง แบบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจ และแบบสมัภาษณ ์

 1.1 รองศาสตราจารย ์ดร. สกล วรเจรญิศรี 
อาจารย ์คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 1.2 ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร. สาธร ใจตรง 
อาจารย ์คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม 

 1.3 อาจารย ์ดร.นฤมล พระใหญ่ 
อาจารย ์สถาบนัวิจยัพฤตกิรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

  
2. รายนามผูท้รงคณุวุฒิตรวจพิจารณาเครื่องมือวิจยัส าหรบังานวิจยัระยะท่ี 2 คือ แบบคดักรอง

การท ารา้ยตนเอง แบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ และโปรแกรมการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทาง

จิตใจของวยัรุน่ท่ีท ารา้ยตนเองโดยใชก้ารปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการยอมรบัและพันธะ

สญัญา 

2.1 รองศาสตราจารย ์ดร.นิรนาท แสนสา  
อาจารย ์คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

2.2 รองศาสตราจารย ์ดร.สมบญุ จารุเกษมทวี 
อาจารยค์ณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั  

2.3 รองศาสตราจารย ์ดร.สกล วรเจรญิศรี 
อาจารย ์คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 
ค่าดัชนี IOC ของแบบวัดความยดืหยุ่นทางจิตใจระยะที ่1 
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง ระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค ์(item objective congruence : 
IOC) ของแบบวัดความยดืหยุ่นทางจิตใจระยะที ่1 

ข้อที ่ ค่าดัชนีความสอดคล้องโดยผู้เชี่ยวชาญ (IOC) ความหมาย 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 ค่าเฉล่ีย  

1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

2 1 1 1 1 ใช้ได้ 

3 1 1 1 1 ใช้ได้ 

4 1 1 1 1 ใช้ได้ 

5 1 1 1 1 ใช้ได้ 

6 1 1 1 1 ใช้ได้ 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 
ค่า Reliability ของแบบวัดความยดืหยุ่นทางจิตใจ (ระยะที ่1) 
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ค่า Reliability ของแบบวัดความยดืหยุ่นทางจิตใจ (ระยะที ่1) 
 

1. แบบวัดความยดืหยุ่นทางจิตใจ 
ผูว้ิจัยทดลองเก็บขอ้มูลจากนักศึกษา จ านวน 66 คน เพ่ือหาค่า Reliability ของแบบวัด

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ไดค้่าครอนบาคอัลฟ่าเท่ากับ 0.72 และข้อค าถามทั้ง 6 ขอ้มีค่า CITC 
ตัง้แต ่0.25 ขึน้ไป 
 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha 

Cronbach's Alpha 
Based on 

Standardized 
Items N of Items 

.724 .737 6 

 
ข้อค าถาม Corrected Item-Total 

Correlation 
1. การอยู่กับปัจจุบันขณะ 

แม้ว่าฉันจะอยู่ที่ใดก็ตาม ฉันสามารถจดจ่อกับสิ่งที่เกิดขึ้นในช่วงเวลา
สำคัญได้ 

.495 

2. การเปิดรับประสบการณ์ 
ฉันยอมให้ความคิดและประสบการณ์ที่ไม่พึงประสงค์สามารถเกิดขึ้นได้ 

โดยไม่ต้องพยายามกำจัดมันออกไปอย่างทันทีทันใด 

.250 

3. การละทิ้งความคิดที่ขัดขวาง 
ฉันสามารถสังเกตเห็นความคิดที่รบกวนได้ โดยไม่ปล่อยให้ความคิด

เหล่านั้นมาควบคุมตัวฉันในการใช้ชีวิต 

.543 

4. การมีความมั่นคงในตนเอง 
แม้ความคิดและประสบการณ์จะทำให้ฉันสับสน แต่ฉันยังคงสามารถ

สังเกตเห็นบางสิ่งบางอย่าง ที่เปรียบเสมือนแก่นที่มั่นคงภายในใจฉัน 

.532 

5. การตระหนักถึงคุณค่าของตนเอง 
ฉันรูว้่าอะไรสำคัญสำหรับตัวฉัน และสามารถตัดสินใจได้ว่าฉันต้องการใช้

พลังงานไปเพื่อทำสิ่งใด 

.585 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
ค่าดัชนี IOC ของแบบวัดความยดืหยุ่นทางจิตใจระยะที ่2 
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง ระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค ์(item objective congruence : 
IOC) ของแบบวัดความยดืหยุ่นทางจิตใจระยะที ่2 

ข้อที ่ ค่าดัชนีความสอดคล้องโดยผู้เชี่ยวชาญ (IOC) ความหมาย 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 ค่าเฉลี่ย  

1 1 1 1 1 ใช้ได ้

2 1 1 1 1 ใช้ได ้
3 1 1 1 1 ใช้ได ้
4 1 1 1 1 ใช้ได ้
5 1 1 1 1 ใช้ได ้
6 1 1 1 1 ใช้ได ้
7 1 1 1 1 ใช้ได ้
8 1 1 1 1 ใช้ได ้
9 1 1 1 1 ใช้ได ้
10 1 1 1 1 ใช้ได ้
11 1 1 1 1 ใช้ได ้
12 1 1 1 1 ใช้ได ้
13 1 1 1 1 ใช้ได ้
14 1 1 1 1 ใช้ได ้
15 1 1 1 1 ใช้ได ้
16 1 1 1 1 ใช้ได ้
17 1 1 1 1 ใช้ได ้
18 1 1 1 1 ใช้ได ้
19 1 1 1 1 ใช้ได ้
20 1 1 1 1 ใช้ได ้
21 1 1 1 1 ใช้ได ้
22 1 1 1 1 ใช้ได ้
23 1 1 1 1 ใช้ได ้
24 1 1 1 1 ใช้ได ้
25 1 1 1 1 ใช้ได ้
26 1 1 1 1 ใช้ได ้
27 1 1 1 1 ใช้ได ้
28 1 1 1 1 ใช้ได ้
29 1 1 1 1 ใช้ได ้
30 1 1 1 1 ใช้ได ้
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ข้อที ่ ค่าดัชนีความสอดคล้องโดยผู้เชี่ยวชาญ (IOC) ความหมาย 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 ค่าเฉลี่ย  

31 1 1 1 1 ใช้ได ้
32 1 1 1 1 ใช้ได ้
33 1 1 1 1 ใช้ได ้
34 1 1 1 1 ใช้ได ้
35 1 1 1 1 ใช้ได ้
36 1 1 1 1 ใช้ได ้
37 1 1 1 1 ใช้ได ้
38 1 1 1 1 ใช้ได ้
39 1 1 1 1 ใช้ได ้
40 1 1 1 1 ใช้ได ้
41 1 1 1 1 ใช้ได ้
42 1 1 1 1 ใช้ได ้
43 1 1 1 1 ใช้ได ้
44 1 1 1 1 ใช้ได ้
45 1 1 1 1 ใช้ได ้
46 1 1 1 1 ใช้ได ้
47 1 1 1 1 ใช้ได ้
48 1 1 1 1 ใช้ได ้
49 1 1 1 1 ใช้ได ้
50 1 1 1 1 ใช้ได ้
51 1 1 1 1 ใช้ได ้
52 1 1 1 1 ใช้ได ้
53 1 1 1 1 ใช้ได ้
54 1 1 1 1 ใช้ได ้

 

 

 

 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
คะแนนรายข้อแบบวัดความยดืหยุ่นทางจิตใจ (Psychological Flexibility test) 
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แสดงค่าคะแนนรายข้อแบบวัดความยดืหยุ่นทางจิตใจ (Psychological Flexibility test)  
ทีผู้่วิจัยพัฒนาขึน้ในการวิจัยคร้ังนี ้

 
ล าดับ 

ข้อค าถาม 
Corrected Item-
Total Correlation 

ด้านการปรับเปล่ียนมุมมองใหม่   

1 ฉันสามารถมองเห็นข้อดีภายใต้สถานการณ์ปัญหา หรือความ
ยากล าบากท่ีเกิดขึน้เสมอ (+) 

.438 

2 ฉันปรบัเปล่ียนวิธีคิดใหม่ในเรื่องรา้ย ๆ ท่ีเจอ จนสามารถข้ามผ่าน
ความทกุขใ์จได ้(+) 

.577 

3 ฉันสามารถปลดปล่อยตัวเองออกจากกระบวนการคิดท่ีไม่เกิด
ประโยชนไ์ดโ้ดยเรว็ (+) 

.445 

4 ฉันมองว่าปัญหาอุปสรรคในชีวิต เป็นเรื่องท้าทายท่ีท าให้ฉันได้มี
โอกาสใชค้วามสามารถอยา่งเตม็ท่ี (+) 

.500 

5 ฉนัไมเ่ก็บเอาค าพดูท่ีบั่นทอนความรูส้ึก มาดอ้ยคา่ตนเอง (+) .443 
6 ฉนัเขา้ใจดีวา่ธรรมชาตขิองชีวิตคนนัน้ตอ้งเจอทัง้เรื่องดีและรา้ย (+) .568 

7 ค าพดูท่ีคนอ่ืนต าหนิฉนัมกัดงักอ้งอยู่ในหวัเสมอ จนยากท่ีฉันจะท าสิ่ง
ตา่ง ๆ ไดส้  าเรจ็ (-) 

.133 

8 ฉนัเขา้ใจดีวา่ เรื่องราวรา้ย ๆ เป็นเพียงจดุหนึ่งบนเสน้ทางชีวิต (+)  .643 

9 ฉันเรียนรู ้และน าความผิดพลาด มาเป็นบทเรียน เพ่ือวางแผนรบัมือ
กบัปัจจบุนั (+) 

.598 

10 ฉนัน าเอาค าวิจารณม์าเป็นแรงผลกัดนัในการพฒันาตนเอง (+) .506 

การยอมรับตนเองและสถานการณ ์  

11 ฉนัสามารถยอมรบัอารมณท์างลบท่ีเกิดขึน้ไดโ้ดยไม่ตดัสิน (+) .494 
12 ฉนักลา้ยอมรบัความผิดพลาดในชีวิต โดยไมต่อ้งผลกัไส หรือหลีกหนี 

(+) 
.658 

13 ฉนัยอมรบั และกลา้บอกขอ้จ ากดัของตนเองกบัผูอ่ื้น (+) .528 
14 ฉนักลา้เลา่ประสบการณด์า้นลบของฉนัใหเ้พ่ือนรบัรู ้(+) .411 
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ล าดับ 
ข้อค าถาม 

Corrected Item-
Total Correlation 

15 ฉนัสามารถใหอ้ภยัตนเองไดเ้ม่ือท าผิดพลาด (+) .408 
16 ฉนัเตม็ใจท่ีจะสมัผสักบัความคดิ ความรูส้กึตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้กบัฉนั

อยา่งเตม็ท่ี โดยไมพ่ยายามเปล่ียนแปลง หรือปอ้งกนัตวัเองจากสิ่ง
เหลา่นัน้ (+) 

.366 

17 ฉนัสามารถรบัเอาความคิดและความรูส้กึตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ได ้โดยไม่
พยายามควบคมุ หรือหลีกเล่ียงมนั (+) 

.357 

18 ฉนัเช่ือมั่นวา่ ในท่ีสดุฉนัจะสามารถจดัการสถานการณปั์ญหาท่ีเขา้
มาได ้(+) 

.665 

19 ฉนัภาคภมูิใจในตนเอง แมว้่าตนเองจะยงัคงมีขอ้บกพรอ่งก็ตาม (+) .594 

20 ฉนัรูส้กึขอบคณุตนเองอยูเ่สมอท่ีอดทน (+) .506 
21 ฉนัรูส้กึวา่ตนเองเป็นคนเขม้แข็ง (+) .569 

ด้านการปรับตัวและพัฒนา   
22 ฉนัพรอ้มปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมตนเองใหดี้ขึน้ (+) .535 

23 ฉนัสามารถปรบัตวัเพ่ืออยูร่ว่มกบัสงัคมใหม ่ๆ ไดไ้มย่าก (+) .622 

24 ฉนักลา้ตดัขาดจากความสมัพนัธท่ี์เป็นพิษ (+) .591 

25 ฉนัยินดีรบัฟังค าวิจารณจ์ากเพ่ือน ๆ ในกลุม่ (+) .587 
26 ฉนัปรบัปรุงตนเองตามขอ้คดิท่ีไดฟั้งจากอาจารยแ์ละเพ่ือน ๆ  (+) .570 
27 ฉนัชอบเขา้รว่มกิจกรรมอบรมเพื่อการพฒันาตนเอง (+) .472 

28 ฉนัชอบท ากิจกรรมจิตอาสา (+) .416 
29 ฉนัชอบหาความรูเ้พิ่มเตมิในเรื่องท่ีสนใจ (+) .652 
30 ฉนัวางแผนการใชชี้วิตเพ่ืออนาคตของตนเอง (+) .649 
31 ฉนัหมั่นพฒันาความรูข้องตนเอง (+) .726 
32 ฉนัศกึษาหาความรูใ้หม ่ๆ เพ่ือน ามาพฒันาตนเองอยา่งตอ่เน่ือง (+) 

 
.674 
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ล าดับ 
ข้อค าถาม 

Corrected Item-
Total Correlation 

ด้านการมีสตอิยู่กับปัจจุบันขณะ   

33 ฉันสามารถอธิบายถึงความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ ณ ปัจจุบณัขณะไดอ้ย่าง
ชดัเจน (+) 

.563 

34 ฉนัมีสมาธิจดจอ่กบังานไดเ้ป็นอยา่งดี (+)  .501 
35 ฉนัรูเ้ทา่ทนัการเปล่ียนแปลงของอารมณท่ี์เกิดขึน้ในแตล่ะขณะ (+) .688 
36 ฉนักระท ากิจวตัรประจ าวนัอยา่งมีสต ิ(+) .703 

37 เม่ือเกิดปัญหาขึน้ ฉนัคอ่ย ๆ แกไ้ขอยา่งมีสต ิ(+) .761 

38 ฉนัรูส้กึสงบจนสามารถสงัเกตการเปล่ียนแปลงภายในรา่งกายได ้(+) .705 

39 ฉนัใชเ้วลาสว่นใหญ่ไปกบัการคดิถึงเรื่องราวท่ีผา่นไปแลว้ (-) .127 
40 ฉันสามารถสัมผัส ได้ถึ งความสุข  อัน เกิดจากความสงบใน

ชีวิตประจ าวนั (+) 
.634 

41 เม่ือฉนัรูส้กึกงัวล ฉนัหายใจเขา้ หายใจออก แลว้กลบัมาท าสิ่งท่ีอยู่
ตรงหนา้ตอ่ไป (+) 

.689 

42 ฉนักา้วเดนิอยา่งมีสตรูิต้วั (+) .746 
ด้านการยดึม่ันต่อคุณค่า   

43 ฉันสามารถบอกสิ่งท่ีส  าคญั มีคณุค่า และมีความหมายต่อชีวิตของ
ฉนัไดอ้ยา่งชดัเจน (+)  

.703 

44 ฉนัด าเนินชีวิตตามคา่นิยมดว้ยความมุง่มั่น ทุม่เท (+) .703 

45 ฉนัยงัคงมุ่งมั่นท าสิ่งท่ีมีความหมายตอ่ตวัฉัน แมจ้ะพบว่า มนัเป็นสิ่ง
ท่ียากก็ตาม (+) 

.647 

46 ฉนักระท าสิ่งตา่ง ๆ ใน 
ชีวิตประจ าวนัอยา่งสอดคลอ้งกบัเปา้หมายในชีวิต (+) 

.639 

47 ฉนัมีพฤตกิรรมท่ีเสมอตน้เสมอปลาย เพ่ือไปสูเ่ปา้หมายท่ีวางไว ้(+) 
 

.617 
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ล าดับ 
ข้อค าถาม 

Corrected Item-
Total Correlation 

48 ฉันสามารถปฏิบัติตามแผนระยะยาวได ้โดยมีความก้าวหน้าทีละ
นอ้ยอยา่งตอ่เน่ือง (+)   

.632 

49 ฉนัมองเห็นคณุคา่ของตนเองท่ี สะทอ้นออกมาจากพฤตกิรรมท่ีฉนัท า
ในแตล่ะวนั (+) 

.688 

50 ฉนัเลือกท่ีจะท าตามความพอใจ แมว้่าสิ่งนัน้จะท าใหฉ้ันห่างไกลจาก
เปา้หมายก็ตาม (-) 

.229 

51 ฉนัรูส้กึวา่ตนเองใชชี้วิตอยา่งมีคณุคา่ และมีความหมาย (+) .648 
52 ฉนัรูว้า่ตนเองท าสิ่งตา่ง ๆ ไปเพ่ืออะไร (+) .549 
53 ฉนัชดัเจนในเปา้หมายของตนเอง (+) .517 
54 แมว้่าจะเกิดความผิดพลาด แตฉ่ันก็ยงัสามารถกลบัมาทบทวน และ

ท าสิ่งท่ีตอ้งการใหส้  าเรจ็ตามเปา้หมายได ้(+) 
.673 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการเสริมสร้างความยดืหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นที่ท าร้ายตนเองโดยใช้การ

ปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา 
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โปรแกรมการเสริมสร้างความยดืหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นที่ท าร้ายตนเองโดยใช้การ
ปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา 
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ความส าคัญของโปรแกรม 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological flexibility) หมายถึง ความสามารถในการ

ยอมรบัประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ในช่วงเวลาปัจจุบัน มีสติตระหนักรูถ้ึงความคิด ความรูส้ึก และ
ปฏิกิริยาท่ีเกิดขึน้ในร่างกาย  สามารถปรบัเปล่ียนความคิด หรือพฤติกรรม เพ่ือคงไว้ซึ่งการรกัษา
สมดลุของชีวิต และมุง่มั่นท าตามเปา้หมายท่ีสอดคลอ้งกบัคณุคา่ท่ีตนเองยดึถือ เม่ือบคุคลมีความ
ยืดหยุน่ทางจิตใจ จะสามารถตอบสนองตอ่สถานการณไ์ดดี้ขึน้ และสอดคลอ้งกบัสิ่งท่ีตนเองสนใจ 
แตเ่ม่ือบคุคลไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจก็จะตอบสนองในลกัษณะท่ีคุน้เคย ซึ่งหลายครัง้ไม่เกิดประโยชน์
ตอ่ตนเอง อย่างเช่น การท ารา้ยตนเอง และบคุคลท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจจะไม่หลีกหนีอารมณ์
ดา้นลบ จะปฏิสมัพนัธก์บัสิ่งแวดลอ้มทัง้ภายในและภายนอกตนเองอยา่งยอมรบัเขา้ใจ ซึ่งอาจเป็น
เหตุผลท่ีท าให้บุคคลไม่เลือกวิธีการท ารา้ยตนเองในการจัดการกับปัญหา เพราะเขาสามารถ
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองไปในแนวทางท่ีสอดคลอ้งกบัคณุคา่ หรือเปา้หมายท่ีตนเองยดึถือ 
(Hayes et al., 2006) ความยืดหยุ่นทางจิตใจช่วยให้ตอบสนองอย่างมีสติ เอือ้ต่อการแสวงหา
เปา้หมายท่ีมีคณุคา่ ยอมรบัความเป็นจริง โดยไม่ตดัสิน ประเมิน หรือดอ้ยคา่ตนเอง ความยืดหยุ่น
ทางจิตใจเป็นจุดสูงสุดของสุขภาพทางอารมณ์ (emotional health) การมีสุขภาวะท่ีดีและการ
ปรบัตวัอย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยลดผลกระทบจากบาดแผลทางจิตใจในช่วงตน้ของชีวิต (Early 
Life Trauma) และเป็นปัจจยัปกปอ้งอาการทางจิต ซึ่งส่งผลใหโ้รคซมึเศรา้และโรคเครียดภายหลงั
เหตกุารณส์ะเทือนใจเกิดขึน้นอ้ยลง (Doorley et al., 2020) นอกจากนี ้ความยืดหยุ่นทางจิตใจ มี
ความสมัพนัธท์างบวกกบัสุขภาพจิต ความพึงพอใจในชีวิต และความสามารถคาดการณใ์นแง่ดี 
(Lucas & Moore, 2020; Salah et al., 2022) และมีความสัมพันธ์กับความเข้มแข็งทางจิตใจ 
(Resilience) โดยนักศึกษาท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจจะตระหนักรูใ้นตนเอง รบัรูค้วามสามารถ
ของตนเอง และสามารถจดัการกบัปัญหาได ้ส่งผลใหค้วามยืดหยุน่ทางจิตใจสามารถท านายความ
เขม้แข็งทางจิตใจได ้(36.7%) (Yıldız, 2021) และยงัสัมพันธท์างบวกกับความเมตตาต่อตนเอง 
(Self-Compassion Attitudes) ในกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นหญิง (Mendes et al., 2022)  และจาก
การศึกษา พบว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจสามารถเป็นปัจจยัปกป้องความเจ็บป่วยทางจิตใจจาก
อาการซึมเศรา้ ความวิตกกงัวล และความเครียดได ้และยงัช่วยส่งเสริมการมีคณุภาพชีวิตท่ีดีใน
กลุ่มนักศึกษามหาวิทยาลัยท่ีมีบุคลิกภาพมุ่งความสมบูรณ์แบบ (Perfectionism) (Ong et al., 
2021) ซึ่งสอดคลอ้งกับ Ishizu et al. (2022) พบว่า การส่งเสริมความยืดหยุ่นทางจิตใจช่วยท าให้
วยัรุน่ลดเง่ือนไขต่าง ๆ ในชีวิต และสามารถเห็นคณุค่าในตนเองไดม้ากขึน้ ส่งผลต่อการลดความ
เส่ียงของภาวะซึมเศรา้ในวัยรุ่นได้ และจากงานวิจัยของ Jeffords et al. (2020) พบว่า ความ
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ยืดหยุ่นทางจิตใจยงัส่งผลตอ่การรบัรูค้วามสามารถทางการเรียน และโดยเฉพาะอยา่งยิ่งนกัศกึษา
ชัน้ปีท่ี 1 และจากการส ารวจความยืดหยุ่นทางจิตใจในนกัเรียนท่ีตอ้งเผชิญกับความทา้ทายทาง
จิตใจและสงัคมในช่วงการระบาดของ COVID-19 พบวา่ หากนกัเรียนมีความยืดหยุ่นทางจิตใจสงู
จะช่วยส่งเสริมบุคลิกภาพ การเขา้สงัคม การสรา้งความสมัพนัธ ์และผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนได ้
(Salah et al., 2022) และยงัพบการศึกษาความยืดหยุ่นทางจิตใจในกลุ่มผูท่ี้มีความหลากหลาย
ทางเพศ พบว่า ผูท่ี้มีความยืดหยุ่นทางจิตใจสูง สามารถเป็นปัจจยัปกป้องความเส่ียงต่อปัญหา
สขุภาพจิต ภาวะซึมเศรา้ วิตกกงัวล และการฆ่าตวัตายได ้อนัเน่ืองจากความยืดหยุ่นทางจิตใจจะ
ชว่ยลดการตีตรา และการปฏิเสธภายใน (Igarashi et al., 2022) 
 
แนวคิดส าคัญของโปรแกรม 

1. แนวทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา (Acceptance and Commitment 
Therapy : ACT) ซึ่งพัฒนาโดย Steven C. Hayes เนน้การใชว้ิธีการเจริญสติ การยอมรบั และ
คา่นิยมเป็นฐานในการบ าบดั ความยืดหยุ่นทางจิตใจสนบัสนนุการก ากบัอารมณแ์ละท าใหบ้คุคล
สามารถจดัการสิ่งท่ีเกิดขึน้ไดอ้ย่างมีสติมากขึน้ ช่วยในการรบัมือกับความคิด ความรูส้ึก ท่ีเป็น
ตน้เหตขุองความทกุข ์ความเศรา้ ซึ่ง Hayes (2023) สงัเคราะหก์ารท างานและการบ าบดั สรุปว่า 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ประกอบด้วยทักษะท่ีส าคัญ  3 ประการ คือ 1. การตระหนัก รู ้
(Awareness) 2. การเปิดรบัประสบการณ์ (Openness) 3. การยึดมั่นต่อสิ่งท่ีมีคุณค่า (Valued 
Engagament) ทักษะเหล่านีจ้ะช่วยให้บุคคลหยุดการโจมตี หรือท ารา้ยตนเองไม่ว่าทั้งในดา้น
ความคิด การกระท า ซึ่งกระบวนการของ ACT ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นทางจิตใจ ลดการหลีกหนี
ประสบการณ ์และใชก้ารสอนใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัเขา้ใจถึงผลท่ีจะเกิดขึน้เม่ือพยายามจะควบคมุ 
หรือหลีกเล่ียงอารมณ์ และเพิ่มคณุค่าในการกระท าสิ่งต่าง ๆ อย่างมีความหมาย ความยืดหยุ่น
ทางจิตใจเป็นทกัษะท่ีฝึกฝนได ้ และตอ้งฝึกฝนอย่างสม ่าเสมอจนเป็นแนวปฏิบตัิในชีวิตประจ าวนั 
เม่ือเกิดสถานการณ์ท่ีท้าทายต่ออารมณ์ ความคิด ความรู้สึก (Gloster et al., 2021) ดังนั้น
กระบวนการใหค้  าปรกึษาท่ีจะช่วยใหบุ้คคลเกิดทกัษะความยืดหยุ่นทางจิตใจ มีสติโดยมุ่งมั่นกับ
เป้าหมายและคุณค่าท่ีตนเองยึดถือ จึงเป็นสิ่งส าคญัอย่างยิ่งท่ีจะช่วยยับยัง้ป้องกันการท ารา้ย
ตนเอง หรือแม้กระทั่งเพ่ือส่งเสริมให้นักศึกษามีทักษะส าคัญในการจัดการกับปัญหาระหว่าง
การศกึษาเลา่เรียน อีกทัง้ยงัชว่ยเสรมิสรา้งการมีสขุภาวะทางจิตใหก้บันกัศกึษา 
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 2. เงื่อนไขส าคัญของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ท่ีไดจ้ากการศึกษาเชิง
คุณภาพ ในระยะท่ี 1 พบว่า เง่ือนไขท่ีท าให้ผูท่ี้มีประสบการณ์ท ารา้ยตนเองสามารถเกิดความ
ยืดหยุน่ทางจิตใจไดน้ัน้ แบง่ออกเป็น เง่ือนไขภายใน และเง่ือนไขภายนอก ดงันี ้

2.1 เง่ือนไขภายใน ไดแ้ก่ 
2.1.1 การตระหนกัรูแ้ละการจดัการกบัอารมณค์วามรูส้กึ  

- การตระหนกัรูแ้ละเขา้ใจอารมณ ์
- การจดัการกบัอารมณ ์

2.1.2 การพฒันากลยทุธท์ดแทน 
- การหากิจกรรมทดแทนการท ารา้ยตนเอง 
- การใชธ้รรมชาตแิละสิ่งแวดลอ้มบ าบดั 

2.1.3 ความเขม้แข็งทางจิตใจ 
- การพฒันาความเขม้แข็งภายใน 
- การเรียนรูแ้ละเตบิโตจากประสบการณ ์

2.1.4 การมีเปา้หมายท่ีเช่ือมโยงกบัคณุคา่และการมองเห็นอนาคต 
   - เปา้หมายชีวิตท่ีเช่ือมโยงกบัคณุคา่ 
   - การมีความหวงัและมองเห็นอนาคต 

2.2 เง่ือนไขภายนอก ไดแ้ก่ 
2.2.1 การไดร้บัการสนบัสนนุชว่ยเหลือ 
2.2.2 การไดมี้โอกาสชว่ยเหลือและค านงึถึงผูอ่ื้น 
2.2.3 การมีพนัธะสญัญา 
 

3. แนวคิดการปรึกษาแบบกลุ่ม (Group Counseling) 
การปรึกษาแบบกลุ่ม (Corey, 2016) มีเป้าหมายเพ่ือการป้องกันและแก้ไขปัญหา

พฤติกรรม โดยท่ีแต่ละกลุ่มมีจุดเนน้ท่ีแตกต่างกันไปตามวัตถุประสงคข์องกลุ่ม กระบวนการท่ี
เกิดขึน้ภายในกลุ่มจะเนน้การส่ือสารระหว่างบุคคลเก่ียวกับความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรมท่ี
เกิดขึน้ภายในกรอบเวลา ณ ปัจจุบนัขณะ (here-and-now) กลุ่มใหค้  าปรึกษาจะมุ่งเนน้ท่ีปัญหา 
และสมาชิกส่วนใหญ่เป็นผูก้  าหนดเนือ้หาและจดุมุ่งหมายของพวกเขา และการปรกึษาแบบกลุ่มมี
แนวโนม้ท่ีจะมุ่งเนน้การเติบโตงอกงาม โดยการคน้หาจุดแข็งซึ่งเป็นทรพัยากรภายในของแต่ละ
บุคคล ผูเ้ขา้รว่มอาจเผชิญกับวิกฤตสถานการณ์และความขดัแยง้ชั่วคราว ความยากล าบากกับ
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ปัญหาส่วนตวั หรือความสัมพนัธร์ะหว่างบุคคล ประสบกับปัญหาการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดในชีวิต 
หรือพยายามเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเอาชนะตนเอง กลุ่มท่ีเข้าอกเข้าใจ (empathy) และให้การ
สนบัสนนุ (support) มีความส าคญัตอ่การสรา้งบรรยากาศของความไวว้างใจท่ีน าไปสู่การแบง่ปัน
และส ารวจปัญหาของตนเองและผูอ่ื้น สมาชิกกลุ่มไดร้บัการช่วยเหลือในการพฒันาทกัษะท่ีมีอยู่
ในการจัดการกับปัญหาระหว่างบุคคล เพ่ือให้พวกเขาสามารถจัดการกับปัญหาในลักษณะ
เดียวกนัในอนาคตไดดี้ขึน้ ผูน้  ากลุ่มหรือผูใ้หก้ารปรกึษาแบบกลุ่มจะใชเ้ทคนิคทั้งภาษาและอวจัน
ภาษารวมถึงแบบฝึกหัดท่ีมีโครงสรา้ง อีกทัง้ ผู้น  ากลุ่มจะมีบทบาทเป็นผูเ้อือ้ให้เกิดปฏิสัมพันธ์
ระหวา่งสมาชิกในกลุม่ ท าใหส้มาชิกกลุม่เกิดเรียนรูซ้ึ่งกนัและกนั ชว่ยใหส้ามารถก าหนดเปา้หมาย
ส่วนบุคคล และกระตุน้ใหส้มาชิกสามารถน าแผนการไปสู่การปฏิบตัิภายนอกกลุ่มไดอ้ย่างเป็น
รูปธรรม 

 
4. การประยุกตใ์ช้แนวคิดการบ าบัดด้วยการยอมรับและพันธะสัญญาในรูปแบบ

การบ าบัดแบบกลุ่ม (ACT In Group Setting)  
การประยุกต์แนวคิดของ ACT มาใช้ในกระบวนการบ าบัดแบบกลุ่ม (Walser & 

Pistorello, 2004) มีขอ้ดีสามารถสรุปไดด้งันี ้ 
4.1 ACT ใหค้วามส าคญักบักระบวนการปฏิสมัพนัธ ์โดยเฉพาะอย่างยิ่งในแบบฝึกหดั

เชิงประสบการณ ์การใชค้  าอปุมาอปุไมย และการอภิปรายเพ่ือสรุป แมว้่าผูร้บัค  าปรกึษาแตล่ะราย
จะมีประสบการณเ์รื่องราวชีวิตท่ีแตกต่างกันไป แต่สิ่งหนึ่งท่ีมีประโยชนอ์ย่างมาก คือ การรบัฟัง
ประสบการณข์องสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในกลุม่ ทัง้นี ้อาจมีความเหมือนหรือแตกตา่งกนั ซึ่งเป็นการเปิด
โอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้รบัการสนับสนุนและตรวจสอบ เช่น ในแบบฝึกหัดของ ACT อาจให้
สมาชิกจินตนาการวา่ก าลงัคยุกบัตวัเองตอนเป็นเด็ก สมาชิกกลุ่มใหเ้ดก็คนนัน้ถามตวัเองในตอนนี้
ว่าเด็กคนนัน้ตอ้งการอะไร แบบฝึกหดันีอ้าจท าใหรู้ส้ึกเขม้ขน้ทางอารมณส์ าหรบัสมาชิกกลุ่มบาง
ราย แตด่ว้ยกระบวนการกลุม่จะชว่ยเอือ้ใหส้มาชิกไดส้มัผสักบัประสบการณเ์ชิงบวกมากย่ิงขึน้  

4.2 กระบวนการกลุ่มจะช่วยส่ือสารแนวคิดบางอย่างใน ACT ไปสู่สมาชิกไดง้่ายมาก
ยิ่งขึน้ เน่ืองจากกระบวนการ หรือแบบฝึกหดัของ ACT อาจตอ้งใชค้วามสามารถในการท าความ
เขา้ใจ ตีความ อยา่งเช่น การเปรียบเทียบใหเ้ห็นภาพ ดงันัน้ สมาชิกกลุม่ท่ีมีความหลากหลาย ก็จะ
ช่วยใหเ้กิดมมุมองแนวคิดท่ีมีต่อแบบฝึกหดัไดม้ากขึน้ บางครัง้การเรียนรูก็้เกิดจากการฟังมุมมอง
ของสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในกลุม่ ซึ่งอาจไดผ้ลดีกวา่การฟังจากมมุมองของนกับ าบดั  

4.3 กระบวนการกลุ่มช่วยให้เกิดการตระหนักรูไ้ด้ดียิ่งขึน้ โดยเฉพาะการท่ีเราได้
สงัเกตเห็นจากผูอ่ื้น เม่ืออยู่ในกลุ่มสมาชิกจะสามารถเกิดการการยอมรบัตนเอง การไม่หลอมรวม 
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และชดัเจนคณุค่าไดง้่ายมากยิ่งขึน้กว่าเดิม เน่ืองจากก่อนหนา้นีพ้วกเขาเคยตอ้งต่อสูก้ับรูปแบบ
การหลีกเล่ียงประสบการณโ์ดยอตัโนมตัิเป็นส่วนใหญ่ ดงันัน้ หากพฤติกรรมเหล่านีเ้กิดขึน้ในกลุ่ม 
สมาชิกจะช่วยกนัใหเ้กิดการตระหนกัรูใ้นตนเองมากขึน้เก่ียวกบัรูปแบบของพฤตกิรรมท่ีไม่ยืดหยุ่น 
หรือการหลีกเล่ียงท่ีไมเ่กิดประโยชนต์อ่ตนเอง 

4.4 กลุ่มใหพื้น้ท่ีอุดมสมบูรณ์ส าหรบัการบ าบดัท่ีทรงพลังมาก เน่ืองจากการไดเ้ห็น
ผูอ่ื้นมีส่วนร่วมในการฝึกปฏิบตัิดว้ยความเต็มใจ การแสดงความคิด ความรูส้ึก สามารถกระตุน้
สมาชิกกลุ่มทุกคนได ้ในขณะท่ีความกลัวและความคิดเชิงลบเก่ียวกับสังคมหายไป นอกจากนี ้
กระบวนการกลุ่มยังเอือ้ต่อการเป็นพืน้ท่ีส าหรบัการประกาศค ามั่นสัญญาในการปฏิบัติตาม
คา่นิยมของตนเอง 

4.5 สมาชิกมีโอกาสท่ีจะไดเ้ป็นตวัของตวัเองในปัจจุบนัขณะกับกลุ่มเพ่ือน ไดแ้สดง
ความเป็นตวัตนอย่างเต็มท่ี และยงัไดเ้ห็นตวัแบบของการกลา้เผชิญหนา้กับสิ่งท่ีเคยกลวั ท าให้
พวกเขาสามารถแสดงประสบการณ์ทางอารมณ์ในรูปแบบท่ีไม่มีการป้องกัน ภายในบริบทนี ้
สมาชิกสามารถรบัรูไ้ดว้่าการแสดงตนไม่ใช่สิ่งท่ี "อนัตราย" หรือ "ถึงชีวิต" การท าอะไรท่ีแตกต่าง
ออกไป เช่น การรูส้ึกอ่อนแอตอ่หนา้ผูอ่ื้น อาจรูส้ึกเหมือนกระโดดหนา้ผาโดยไม่มีเชือก แตอ่ย่างไร
ก็ตาม เขาจะไดเ้รียนรูจ้ากประสบการณว์า่มนัไมไ่ดน้า่กลวัอยา่งท่ีเขาคิด 

5. แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology)  ท่ีเน้นการเสริมสรา้งศกัยภาพ
ของมนุษยด์ว้ยการยึดเอาจุดแข็งของบุคคลมาเป็นศนูยก์ลางของการพฒันา (Seligman, 1998; 
Seligman & Csikzentmihalyi, 2000) และส่งเสริมการสรา้งความเขม้แข็งทางจิตใจ โดยน าเอา
กิจกรรมท่ีเก่ียวกบัความซาบซึง้ ขอบคณุ (Gratitude) มาใชข้อบคณุผูเ้ป็นแรงสนบัสนนุท่ีส าคญัใน
ชีวิตผา่นการเขียนการด์ขอบคณุ และน าไปมอบใหเ้ม่ือกลบับา้น  

6. ความเข้มแข็งทางจิตใจ (Resilience) ตามแนวคิดของกรอทเบิรก์ (Grothberg,  
2003) ซึ่งความสามารถนีจ้ะเกิดขึน้ได ้บคุคลจะตอ้งตระหนกัรูว้่าตนเองมีพรอ้มใน 3 องคป์ระกอบ
หลัก คือ สิ่งท่ีตนเองมี (I have) สิ่งท่ีตนเองเป็น (I am) และสิ่งท่ีตนเองสามารถ (I can) ผู้วิจัย
น ามาใชเ้ป็นแนวคดิพืน้ฐานในการออกแบบกิจกรรมท่ี 8 พฒันาความเขม้แข็งทางจิตใจ 

จากแนวคิดขา้งตน้ ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาโปรแกรมการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจของ
วยัรุ่นท่ีท ารา้ยตนเองโดยใชก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการยอมรบัและพันธะสัญญา 
จ านวนทัง้สิน้ 9 กิจกรรมหลกั 16 กิจกรรมยอ่ย ระยะเวลา 3 วนั รวมเวลา 19 ชั่วโมง ดงันี ้
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วันที ่1 กิจกรรมท่ี 1 สรา้งสมัพนัธภาพ  
     กิจกรรมยอ่ยท่ี 1.1 เธอเห็นทอ้งฟ้านั่นไหม 
     กิจกรรมยอ่ยท่ี 1.2 น่ีคือฉนัเอง 

    กิจกรรมท่ี 2 ต่ืนดว้ยสต ิ(Contact with the Present Moment) 
   กิจกรรมย่อยท่ี 2.1 การฝึกสตดิว้ยการหายใจ 
   กิจกรรมย่อยท่ี 2.2 Body Scan 
   กิจกรรมย่อยท่ี 2.3 ลิม้รสสติ 

กิจกรรมท่ี 3 พฒันาการสูก่ารยอมรบั : ดงึดนั กบั Chinese Finger Trap 

วันที ่2 กิจกรรมท่ี 4 ลดการหลอมรวม : รอ้งเพลงกบัฉัน (Sing with me) 
กิจกรรมท่ี 5 เม่ือเริ่มสงัเกต...ฉนัมองเห็นความสขุ 

   กิจกรรมย่อยท่ี 5.1 อปุมากระดานหมากรุก  
กิจกรรมย่อยท่ี 5.2 อปุมาหอ้งเรียน  
กิจกรรมย่อยท่ี 5.3 สมัผสัธรรมชาตริอบตวั 

กิจกรรมท่ี 6 คน้หาคณุคา่ของชีวิต (Finding the Value of Life) 
   กิจกรรมย่อยท่ี 6.1 หลบัตาปุ๊ บ ลืมตาป๊ับ ฉนั 60 แลว้จา้ 
   กิจกรรมย่อยท่ี 6.2 ส ารวจคา่นิยม The Bull’s-Eye Values Survey 

กิจกรรมท่ี 7 ตัง้เปา้หมายขยายความสขุ 
วันที ่3 กิจกรรมท่ี 8 พฒันาความเขม้แข็งทางจิตใจ 

กิจกรรมย่อยท่ี 8.1 จากเด็กนอ้ยในวนันัน้...สู่ตวัฉนัในวนันี ้
กิจกรรมย่อยท่ี 8.2 วคัซีนใจ 

 กิจกรรมท่ี 9 เตบิโตไปดว้ยกนั…กบัฉันในเวอรช์ั่น Flex 
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กิจกรรมที ่1 สร้างสัมพันธภาพ : เปิดตัว เปิดใจ ต้อนรับวันใหม่ ไปด้วยกัน 
  กิจกรรมย่อยที ่1.1 เธอเหน็ท้องฟ้าน่ันไหม 
  กิจกรรมย่อยที ่1.2 น่ีคือฉันเอง  
 
แนวคิดส าคัญ 

ส าหรบักระบวนการของการปรกึษาแบบกลุม่ (Corey, 2016) ในช่วงเริ่มตน้กระบวนการมี
ความส าคญัอยา่งยิ่งท่ีผูน้  ากลุม่ตอ้งเอือ้ใหใ้หส้มาชิกเกิดการเช่ือมโยง เกิดสมัพนัธภาพท่ีดีตอ่กนั มี
ความเขา้อกเขา้ใจซึ่งกนัและกนั (empathy) มีการรบัฟังโดยไมต่ดัสิน มีการยอมรบัโดยไมมี่เง่ือนไข 
มีการส่งเสริมสนับสนุน ซึ่งสิ่งเหล่านี ้มีความส าคัญต่อการสรา้งบรรยากาศของความไวว้างใจ 
(trust) และสรา้งพืน้ท่ีปลอดภัยท่ีท าใหส้มาชิกกลุ่มกลา้แบ่งปันประสบการณ์ และส ารวจปัญหา
ของตนเองและผูอ่ื้น ซึ่งในแนวคิดการบ าบดัแบบ ACT ใหค้วามส าคญักบักระบวนการปฏิสมัพนัธ์
ท่ีน  าไปสู่การเรียนรูใ้หม่ผ่านประสบการณ์ของสมาชิกในกลุ่ม ประกอบกับช่วยเพิ่มการยอมรบั 
(Acceptance) กับเรื่องราว หรือความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้กับตนเองโดยไม่ผลกัไส อนัเน่ืองมาจากการ
เห็นความทุกขท่ี์คนอ่ืนก็ประสบเช่นเดียวกัน ไม่ไดเ้กิดขึน้แต่เฉพาะตัวเราเท่านั้น (normalize 
human suffering) อันน าไปสู่การเคล่ือนกลไกการเปล่ียนแปลงตามโมเดลของการเกิดความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ  นอกจากนี ้ดว้ยเง่ือนไขภายในของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจจากงานวิจยั
ระยะท่ี 1 พบวา่ การท่ีบคุคลจะสามารถจดัการกบัอารมณค์วามรูส้กึท่ีเกิดขึน้ไดน้ัน้ จ  าเป็นตอ้งเกิด
การตระหนกัรู ้และเขา้ใจอารมณค์วามรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจริง เพ่ือน าไปสู่การจดัการกับ
อารมณไ์ดอ้ยา่งเหมาะสม 
เทคนิคที่ใช้ 

1. ใชเ้ทคนิคการปรึกษาเบือ้งตน้ การรบัฟังอย่างใส่ใจ การสังเกต การถาม การสะทอ้น
เนือ้หา การสะทอ้นความรูส้กึ การสรุปความ เป็นตน้ 

2. การระบอุารมณ ์(Identifying Moods)  
3. การอปุมาอปุไมย (Metaphors) 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือใหส้มาชิกไดแ้นะน าตนเองเป็นการสรา้งและพฒันาสมัพนัธภาพระหวา่งผูน้  ากลุม่
และสมาชิกกลุม่ทกุคน 

2. เพ่ือใหส้ามารถไดมี้โอกาสส ารวจอารมณ ์ความรูส้กึ และความคาดหวงัของตนเอง 
3. เพ่ือใหส้มาชิกไดมี้โอกาสส่ือสารอารมณ ์ความคิด ความรูส้กึ อยา่งตรงไปตรงมา 
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ส่ือและอุปกรณ ์
1. กระดาษ A4 
2. ใบกิจกรรมยอ่ยท่ี 1.2 “น่ีคือฉนัเอง” 
3. สีเมจิก 

ระยะเวลา 
 2 ชั่วโมง 
กระบวนการ 

ข้ันเร่ิมต้น 
1. ผูน้  ากลุม่ และสมาชิกแนะน าตนเอง  
2. ผู้น  ากลุ่มชีแ้จ้งวัตถุประสงคข์องโครงการ ระยะเวลาด าเนินการ กระบวนการและ

ประโยชนท่ี์คาดวา่จะไดร้บั 
3. สรา้งขอ้ตกลงรว่มกนัในกลุม่ 
4. เปิดโอกาสใหซ้กัถามขอ้สงสยัเก่ียวกบักิจกรรม 
ข้ันด าเนินการ 
กิจกรรมย่อยที ่1.1 “เธอเหน็ท้องฟ้าน่ันไหม” 
1. ผู้น  ากลุ่มให้สมาชิกส ารวจความรูส้ึกของตนเองโดยให้สมาชิกหลับตาเพ่ือส ารวจ

อารมณค์วามรูส้กึท่ีเกิดขึน้ในชว่งนี ้และจินตนาการว่าถา้ความรูส้กึของเราเป็นเสมือนทอ้งฟ้า วนันี ้
ทอ้งฟ้าของเราเป็นอยา่งไร มีสีอะไร  

2. ใหส้มาชิกลืมตาและวาดภาพทอ้งฟ้า 
3. ให้สมาชิกแชรภ์าพของตนเอง พรอ้มอธิบายเรื่องราว ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ผ่านภาพ

ทอ้งฟ้า  
4. สรุปความรูส้กึของสมาชิกในกลุม่ 
กิจกรรมย่อยที ่1.2 “น่ีคือฉันเอง”  
1. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกส ารวจตนเองและเขียนลงในใบกิจกรรมท่ี 1.2 “น่ีคือตวัฉัน” โดยใช้

เวลาประมาณ 20 นาที 
2. ใหส้มาชิกเลา่ถึงสิ่งท่ีตนเองเขียนในใบกิจกรรม 
3. เม่ือทกุคนเล่าเสร็จแลว้ ใหส้มาชิกช่วยกนัสะทอ้นถึงสิ่งท่ีเกิดขึน้จากการท ากิจกรรมท่ี 

1.2 
 ข้ันสรุป 

1. ผูน้  ากลุม่ใหส้มาชิกแบง่ปันความรูส้กึ และสรุปสิ่งท่ีสมาชิกเรียนรูร้ว่มกนัจากกิจกรรม 
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2. มอบหมายการบา้นโดยใหส้มาชิกส ารวจตนเองในแต่ละวนั ในรอบสปัดาห ์และเขียน
ไดอารี่ในประเดน็ ดงันี ้ 

2.1 บอกเลา่เรื่องราวท่ีเกิดขึน้ ความคดิท่ีมีตอ่เหตกุารณ ์ความรูส้กึ อารมณท่ี์เกิดขึน้ 
2.2 พฤตกิรรมท่ีตามมา 
2.3 สิ่งท่ีเรียนรู ้

การประเมินผล 
1. ประเมินผลจากการสงัเกตพฤตกิรรมการมีสว่นรว่มของสมาชิกกลุม่  
2. ประเมินผลจากบรรยากาศภายในกลุ่มว่าสมาชิกเกิดความไวว้างใจ และการเปิดเผย

ตนเองมากนอ้ยเพียงใด 
 

ใบกจิกรรมย่อยที ่1.1 “เธอเหน็ทอ้งฟ้าน้ันไหม” 
ค าอธิบาย ขอใหท้า่นหลบัตาเพ่ือส ารวจอารมณค์วามรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ในช่วงนี ้และจินตนาการวา่ถา้
ความรูส้ึกของเราเป็นเสมือนทอ้งฟ้า วนันีท้อ้งฟ้าของเรามีลกัษณะเป็นอย่างไร มีสีอะไร เม่ือเห็น
ภาพชดัเจนแลว้ขอใหท้า่นใหส้มาชิกลืมตาและวาดภาพทอ้งฟ้าลงในกระดาษ 
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กิจกรรมที ่2 ตืน่ด้วยสต ิ(Contact with the Present Moment) 
กิจกรรมย่อยที ่2.1 การฝึกสตดิ้วยการหายใจ 
กิจกรรมย่อยที ่2.2 Body Scan 
กิจกรรมย่อยที ่2.3 ลิม้รสสต ิ

ใบกิจกรรมย่อยที ่1.2 “น่ีคือฉันเอง” 
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แนวคิดส าคัญ 
1. แนวคิดของ ACT ทักษะของความยืดหยุ่นทางจิตใจ เสาหลักท่ี 1 การตระหนักรู ้

(Awareness) องคป์ระกอบดา้น การอยู่กบัปัจจบุนั (Contact with the Present Moment) บคุคล
ท่ีท ารา้ยตนเองนั้นมักเกิดขึน้จากการติดกับกับดักของความทุกขใ์นอดีต หรือความกังวลกับ
อนาคตท่ียงัมาไม่ถึงจนส่งผลใหไ้ม่สามารถท่ีจะมีชีวิตท่ีเป็นอิสระในปัจจบุนัได ้ดงันัน้การฝึกสติให้
อยู่กับปัจจุบนัจึงเป็นพืน้ฐานท่ีส าคญัในกระบวนการของ ACT ท าใหบุ้คคลสามารถสงัเกตสิ่งท่ี
ก าลงัเกิดขึน้ในปัจจบุนัไดอ้ยา่งชดัเจนโดยท่ีไม่ตอ้งตดัสิน ประเมินวา่ “ดี-ไมดี่” หรือ “ชอบ-ไมช่อบ” 
การอยู่กับปัจจุบันเป็นทักษะท่ีตอ้งฝึกฝนและเป็นกลไกส าคญัท่ีจะท าใหบุ้คคลสามารถเปิดรบั
ประสบการณไ์ดอ้ย่างอิสระ โอบรบัทกุอย่างท่ีเกิดขึน้โดยไม่ตดัสิน จึงน าไปสู่การเกิดความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ  

2. เง่ือนไขภายในของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจจากงานวิจัยระยะท่ี 1 ด้านการ
ตระหนักรูแ้ละการจัดการกับอารมณ์ความรูส้ึก  ซึ่งการท่ีบุคคลจะสามารถจัดการกับอารมณ์
ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ไดน้ัน้ จ  าเป็นตอ้งเกิดการตระหนกัรู ้และเขา้ใจอารมณค์วามรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ตาม
ความเป็นจริง เพ่ือน าไปสู่การจัดการกับอารมณ์ไดอ้ย่างเหมาะสม ซึ่งการท่ีบุคคลจะเกิดการ
ตระหนักรูน้ั่นจ าเป็นตอ้งมีสติ ดงันัน้ผู้วิจัยจึงน าเอาการฝึกสติ (mindfulness) ดว้ยการหายใจ, 
Body Scan และการฝึกสติดว้ยการรบัประทาน (Kabat-Zinn, J., 2013) เขา้มาใชใ้นการออกแบบ
โปรแกรม ทัง้นีเ้ทคนิคดงักล่าวยงัสามารถช่วยลดความเครียดท่ีเกิดขึน้ได ้(Mindfulness-Based 
Stress Reduction – MBSR) 
เทคนิคที่ใช้ 

1. Psychoeducation 
2. การฝึกสตดิว้ยการหายใจ 
3. Body Scan  
4. การขยายประสบการณข์องการรบัรูผ้า่นกิจกรรม (Experiential exercises) 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือใหส้มาชิกเรียนรูก้ารฝึกสติดว้ยการหายใจ และสามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้
2. เพ่ือใหส้มาชิกเกิดการตระหนกัรูส้ามารถสมัผสัประสบการณภ์ายในและภายนอกท่ี

เกิดขึน้เม่ือตนเองเช่ือมตอ่กบัปัจจบุนัอย่างแทจ้รงิ 
3. เพ่ือใหส้มาชิกเรียนรูท้กัษะแนวทางใหมใ่นการจดัการอารมณ ์ความรูส้ึกเชิงลบท่ีเกิดขึน้ 

ส่ือและอุปกรณ ์
1. เสียงเพลงเพ่ือการผอ่นคลาย 
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2. ใบความรูกิ้จกรรมยอ่ยท่ี 2.1 การฝึกสตดิว้ยการหายใจ 
3. ใบความรูกิ้จกรรมยอ่ยท่ี 2.2 Body Scan 

4. สม้คนละ 1 ผล 
ระยะเวลา 
 1.30 ชั่วโมง 
กระบวนการ 

ข้ันเร่ิมต้น 
1. เริ่มตน้ดว้ยการทบทวนประสบการณจ์ากกิจกรรมท่ีผา่นมา 
2. อธิบายถึงองคป์ระกอบส าคญัท่ีจะช่วยใหเ้กิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ คือ การตระหนกั

รู ้(Awareness) การอยู่กับปัจจุบนั (Contact with the Present Moment) ซึ่งในเวลาท่ีบุคคลท า
รา้ยตนเองนัน้มกัเกิดขึน้จากการติดกบักบัดกัของความทกุขใ์นอดีต หรือความกงัวลกบัอนาคตท่ียงั
มาไม่ถึงจนส่งผลใหไ้ม่สามารถท่ีจะมีชีวิตท่ีเป็นอิสระในปัจจุบนัได้ ซึ่งการฝึกสติ รูต้วั พาใจมาสู่
ปัจจบุนัจงึเป็นจดุเริ่มตน้ท่ีส าคญั และเป็นทกัษะท่ีตอ้งฝึกฝนทกุวนั 

ข้ันด าเนินการ 
กิจกรรมย่อยที ่2.1 การฝึกสตดิ้วยการหายใจ 
1. ผูน้  ากลุม่เปิดเสียงเพลงเพ่ือการผอ่นคลาย และใหส้มาชิกนั่งในทา่ท่ีสบาย และหลบัตา  
2. ใหส้มาชิกเอามือจบัไวท่ี้หนา้ทอ้งเพ่ือสงัเกตการหายใจเขา้-ออก เม่ือเราหายใจเขา้ให้

รบัรูก้ารเคล่ือนไหวว่าหนา้ทอ้งหรือกระบงัลมจะป่องออก และเม่ือหายใจออกหนา้ทอ้งก็จะยุบลง 
เม่ือหายอยา่งถกูวิธีแลว้ ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกสงัเกตลมหายใจท่ีผา่นเขา้และออก และหากระหวา่งนี ้
มีความคดิ ความรูส้กึอะไรเกิดขึน้ก็เพียงรบัรู ้และกลบัมาอยูก่บัลมหายใจ 

3. สมาชิกลืมตา และบอกเลา่ความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ 
4. ผูน้  ากลุ่มชวนใหส้มาชิกน าวิธีการนีไ้ปปฏิบตัิในชีวิตประจ าวนั โดยการฝึกฝนอย่างนอ้ย

วนัละ 2 เวลา ครัง้ละประมาณ 15 นาที 
กิจกรรมย่อยที ่2.2 Body Scan 
1. ผูน้  ากลุม่เริ่มตน้ดว้ยกระบวนการฝึกสตดิว้ยการหายใจเชน่เดมิ 

2. ขอใหส้มาชิกเพ่งความสนใจไปท่ีความคิดและความรูส้ึกในส่วนต่าง ๆ ของรา่งกายใน
ขณะท่ีมีการหายใจเชา้ออกอยา่งชา้ ๆ  

3. ค่อย ๆ เริ่มตน้สแกนร่างกายไปทีละส่วนอย่างช้า โดยเริ่มจากเพ่งความสนใจไปยัง
บริเวณ ศีรษะ  หนา้ผาก คิว้ แกม้ ใบห ูล าคอ ไหล่ทัง้สองขา้ง แขน และขอ้ศอกทัง้สองขา้ง ปลาย
นิว้มือ แต่ละนิว้ หนา้อก สงัเกตเห็นการเคล่ือนไหวของลมหายใจเขา้และออก ตอนนีเ้คล่ือนความ
สนใจมาท่ีทอ้ง กระเพาะ ล าไส ้กน้ และตน้ขาทัง้สองขา้ง เข่า น่อง และปลายนิว้เทา้ หลกัของการ
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สแกนรา่งกาย คือ การเพ่งความสนใจไปท่ีส่วนตา่ง ๆ ของรา่งกาย หยดุพักความคิดอยูก่บัส่วนตา่ง 
ๆ ของรา่งกาย พรอ้มกบัสงัเกต ลมหายใจเขา้-ออก 

4. สแกนส่วนตา่ง ๆ ของรา่งกายอย่างชา้อีกครัง้ อยู่กับความสงบ สบาย ผ่อนคลาย แลว้
จงึคอ่ย ๆ ลืมตาขึน้ชา้ ๆ  

5. ชวนพดูคยุถึงความรูส้กึท่ีเกิดขึน้และการน าไปใชชี้วิตประจ าวนั  
กิจกรรมย่อยที่ 2.3 ลิ้มรสสติ (ดัดแปลงจากกิจกรรมลูกเกดแห่งสติ (The raisin 

mindfulness exercise) ซึ่งพัฒนาขึน้โดย Kabat-Zinn) 
1. ใหส้มาชิกเลือกหยิบสม้ 1 ผล  
2. สมาชิกจะน าส้มวางลงในบนฝ่ามือ และใช้เวลาในการสังเกตดูอย่างละเอียด โดย

สงัเกตสี รูปรา่ง ขนาด ผิวสมัผสั ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้บนฝ่ามือ ดมกลิ่นของสม้ และสงัเกตว่ามีกลิ่น
อย่างไรบา้ง คอ่ย ๆ ปอกเปลือกสม้ สมัผสั รบัรู ้กลิ่นท่ีผ่านเขา้มาในจมกู การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้
ในปาก  สดุทา้ยน าสม้ใส่ปาก วางบนลิน้ ตามดว้ยคอ่ย ๆ เคีย้วชา้ ๆ สงัเกตสมัผสั และรสชาติของ
สม้ท่ีเกิดขึน้ในปาก 

3. แลกเปล่ียนประสบการณแ์ละการเรียนรูท่ี้เกิดขึน้ จากการท่ีเราไดมี้โอกาสใชส้ติในการ
ด าเนินชีวิตท าใหต้วัเราเกิดความรูส้กึ หรือเกิดการเปล่ียนแปลงภายในอย่างไรบา้ง 
 ข้ันสรุป 

1. ผูน้  ากลุม่ใหส้มาชิกแบง่ปันความรูส้กึ และสรุปสิ่งท่ีสมาชิกเรียนรูร้ว่มกนัจากกิจกรรม 
2. อธิบายสรุปถึงประโยชนข์องการฝึกสติ และมอบหมายการบา้นโดยใหส้มาชิกน าการ

ฝึกสติและ Body Scan ไปฝึกฝนอย่างต่อเน่ือง รวมถึงในช่วงเวลาท่ีมีความคิดด้านลบต่าง ๆ 
เกิดขึน้ ก็ใหส้มาชิกสงัเกต รูต้วัใหท้นัและกลบัมาอยูก่บัลมหายใจ 
การประเมินผล 

ประเมินผลจากการสงัเกตสมาชิกกลุ่มขณะฝึก วา่มีความสงบ ผอ่นคลายมากนอ้ย
เพียงใด และการสะทอ้นประสบการณภ์ายในกลุม่ ซึ่งจะแสดงใหเ้ห็นวา่สมาชิกสามารถอยู่กบั
ปัจจบุนั หรือความคดิยงัติดอยูก่บัอดีต และอนาคตหรือไม ่
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ใบความรู้กิจกรรมย่อยที ่2.1 “การฝึกสตดิ้วยการหายใจ” 
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ใบความรู้กิจกรรมย่อยที ่2.2 “Body Scan” 
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กิจกรรมที ่3 
พัฒนาการสู่การยอมรับ : ดงึดัน กับ Chinese Finger Trap  

 
แนวคิดส าคัญ  

1. แนวคิดการปรึกษาแบบกลุ่ม (Corey, 2016) การเช่ือมโยงใหเ้กิดสัมพันธภาพท่ีดี มี
ความเข้าอกเข้าใจ (empathy) และให้การสนับสนุน (support) มีความส าคัญต่อการสรา้ง
บรรยากาศของความไวว้างใจ (trust) และสรา้งพืน้ท่ีปลอดภัยท่ีท าใหส้มาชิกกลุ่มกล้าแบ่งปัน
ประสบการณ์และส ารวจปัญหาของตนเองและผู้อ่ืน ซึ่งในแนวคิดการบ าบัดแบบ ACT ให้
ความส าคญักับกระบวนการปฏิสมัพนัธท่ี์น าไปสู่การเรียนรูใ้หม่ผ่านประสบการณข์องสมาชิกใน
กลุ่ม ประกอบกบัช่วยเพิ่มการยอมรบักบัเรื่องราว หรือความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้กบัตนเองโดยไม่ผลกัไส 
อันเน่ืองมาจากการเห็นความทุกขท่ี์คนอ่ืนก็ประสบเช่นเดียวกัน ไม่ไดเ้กิดขึน้แต่เฉพาะตัวเรา
เทา่นัน้ (normalize human suffering) อนัน าไปสูก่ารเคล่ือนกลไกการเปล่ียนแปลงตามโมเดลของ
การเกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจโดยเริ่มตน้จากการยอมรบั (Acceptance) 

2. ใชแ้นวคิดของ ACT ท่ีกล่าวถึง องคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ ประเด็นท่ี 1 
คือ การยอมรับ (Acceptance) หมายถึง การยอมรับทุกความคิด อารมณ์ ความรูส้ึก และ
สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ โดยไม่ตดัสิน การยอมรบัเป็นแนวคิดทางเลือกซึ่งเก่ียวขอ้งกับการเปิดรบั
ประสบการณท์กุอย่างตามท่ีเกิดขึน้จรงิ  แทนการหลีกเล่ียง เน่ืองจากหากยิ่งดิน้รน้ท่ีจะหนีมากขึน้
เท่าไร  ปัญหาก็จะยิ่งขยายใหญ่ขึน้ การบ าบดัตามแนว ACT นัน้เห็นว่า "การควบคุมคือปัญหา 
ไมใ่ชท่างออก” (Hayes & Slrosahl K. D., 2004) 

3. เง่ือนไขภายในของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจจากงานวิจัยระยะท่ี 1  ดา้นการ
ตระหนกัรูแ้ละการจดัการกบัอารมณค์วามรูส้กึ 
เทคนิคที่ใช้ 

1. ใชเ้ทคนิคการปรึกษาเบือ้งตน้ การรบัฟังอย่างใส่ใจ การสังเกต การถาม การสะทอ้น
เนือ้หา การสะทอ้นความรูส้กึ การสรุปความ เป็นตน้ 

2. การระบอุารมณ ์(Identifying Moods)  
3. การอปุมาอปุไมย (Metaphors) โดยใชท่ี้ดงึนิว้ (Chinese Finger Trap Metaphor)  
4. การพฒันาความสิน้หวงัอย่างสรา้งสรรค์ (Creative Hopelessness) เพ่ือน าไปสู่การ

ยอมรบั 
5. เทคนิคการขยายประสบการณข์องการรบัรูผ้า่นกิจกรรม (Experiential exercises) 
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6. Normalization เพ่ือให้สมาชิกเกิดการรับรูแ้ละเกิดความเข้าใจว่าความทุกขท่ี์เขา
ประสบเป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ในผูอ่ื้นเชน่เดียวกนั 
วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือให้สมาชิกเกิดการรับรู ้และเข้าใจในสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้กับตนเองผ่านการ
อปุมาอปุไมยกบัท่ีดงึนิว้ (Chinese Finger Trap Metaphor)  

2. เพ่ือให้สมาชิกเกิดการยอมรบั (Acceptance) ว่าวิธีการท่ีตนเองเคยใชเ้พ่ือหลีกหนี
ความเจ็บปวดนัน้ ไมใ่ชว่ิถีทางท่ีเกิดประโยชนใ์นระยะยาว 

3. เพ่ือให้สมาชิกตระหนักรูถ้ึงสิ่งท่ีตนเองจะตอ้งสูญเสียเสียไปหากยังเลือกใช้วิธีการ
แบบเดมิในการหลีกหนีปัญหา 

4. เพ่ือใหส้มาชิกตระหนกัรูว้่าความทกุขท่ี์เขาประสบเป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ในผูอ่ื้นเช่นเดียวกัน 
(normalize human suffering) ผา่นการรบัรูป้ระสบการณข์องเพ่ือนสมาชิกในกลุม่ 
ส่ือและอุปกรณ ์

1. ใบกิจกรรมท่ี 3 พฒันาการสูก่ารยอมรบั : ดงึดนั กบั Chinese Finger Trap  
2. อปุกรณท่ี์ดงึนิว้ (Chinese Finger Trap) 
3. ปากกา 

ระยะเวลา 
 1.30 ชั่วโมง 
กระบวนการ 

ข้ันเร่ิมต้น 
1. ทกัทายสมาชิก และทบทวนสิ่งท่ีเรียนรูจ้ากการเขา้รว่มกิจกรรมครัง้ท่ีผา่นมา 
2. พดูคยุถึงการน าการบา้นเรื่องการฝึกสตไิปใชใ้นชีวิตประจ าวนั และผลท่ีเกิดขึน้ 
3. เกริ่นน าถึงองคป์ระกอบของความยืดหยุน่ทางจิตใจเพื่อเขา้สูกิ่จกรรม 
ข้ันด าเนินการ 
1. ผูน้  ากลุ่มแจกใบกิจกรรมท่ี 3 พัฒนาการสู่การยอมรบั : ดึงดัน กับ Chinese Finger 

Trap  
2. ผูน้  ากลุ่มแจกอปุกรณท่ี์ดงึนิว้ หลังจากนัน้ใหส้มาชิกน านิว้ใส่เขา้ไปแลว้พยายามดงึนิว้

ของตนเองออกมา และใหส้งัเกตความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ 
3. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกบนัทึกลงในใบกิจกรรม และแชรป์ระสบการณท่ี์เกิดขึน้ และวิธีการ

ท่ีท าใหน้  านิว้ออกมาได ้สรุปสิ่งท่ีเรียนรูเ้พ่ือเปรียบเทียบใหส้มาชิกเห็นว่าเม่ือเราพยายามจะออก
แรงดงึมากเทา่ไรปลอกก็จะยิ่งรดันิว้ของเรามากเท่านัน้ วิธีการท่ีเราจะน านิว้ของเราออกมาไดก็้คือ
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การหยดุท่ีจะพยายามดงึรัง้แตใ่หเ้ราเอานิว้ใส่กลบัเขา้ไปปลายของปลอกก็จะเปิดออก ซึ่ งเป็นการ
เปรียบเทียบการพยายามหนีปัญหา ซึ่งกลบัท าใหปั้ญหาขยายใหญ่ขึน้  

4. น าเขา้สู่ประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตตามรายละเอียดในตารางส ารวจประสบการณ์
ของฉนั ดงันี ้ 

4.1 เขียนความคดิ ความรูส้กึ ความทรงจ าท่ีตนเองตอ้งการจะหลีกหนี 
4.2 เขียนวิธีการทั้งหมดท่ีตนเองเคยท าเม่ือตอ้งการจะหลีกหนีความคิด ความรูส้ึก 

ความทรงจ าเหลา่นัน้ 
4.3 เขียนประโยชน ์หรือสิ่งท่ีไดร้บัจากวิธีการเหลา่นัน้ 
4.4 เขียนสิ่งท่ีตอ้งเสียไปจากการท าสิ่งเหลา่นัน้  

 5. ใหส้มาชิกแชรส์ิ่งท่ีเขียนกบัเพ่ือนในกลุม่ 
6. ผูน้  ากลุ่มสอบถาม และชวนสมาชิกแลกเปล่ียนประสบการณว์่าพวกเขารูส้ึกวา่วิธีการท่ี

ตนเองใชน้ัน้ไดผ้ลหรือไม ่ไดผ้ลระยะยาว หรือระยะสัน้ และยงัมีวิธีการอ่ืนใดอีกหรือไหม 
 ข้ันสรุป 

1. ผูน้  ากลุม่ใหส้มาชิกแบง่ปันความรูส้กึ และสรุปสิ่งท่ีสมาชิกเรียนรูร้ว่มกนัจากกิจกรรม 

2. มอบหมายการบา้นโดยเนน้ย า้ใหส้มาชิกฝึกสติและ Body Scan อย่างต่อเน่ืองทุกวนั 
รวมถึงในช่วงเวลาท่ีมีความคิดดา้นลบต่าง ๆ เกิดขึน้ ใหส้มาชิกสงัเกต รูต้วัใหท้นั และกลบัมาอยู่
กบัลมหายใจ 
การประเมินผล 

ประเมินผลจากการพิจารณาสิ่งท่ีสมาชิกสะท้อนคิด ว่าแสดงถึงความสิน้หวังอย่าง
สรา้งสรรค ์หรือไม่ สมาชิกมองเห็นถึงความไรป้ระโยชน ์การเสียโอกาสจากการท ารา้ยตนเอง
หรือไม ่และเกิดการยอมรบั และเขา้ใจตนเองมากนอ้ยเพียงใด  
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ใบกิจกรรมที ่3 ดึงดัน กับ Chinese Finger Trap  
 

1. ขอใหท้า่นบนัทึกความคิด ความรูส้กึ และการเรียนรูท่ี้เกิดขึน้จากการพยายามน านิว้ออกจาก
อปุกรณด์งึนิว้ 
 

 
 
 

           ส ารวจประสบการณข์องฉัน 

สรุปส่ิงทีฉั่นเรียนรู้ 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
 
 
 

สิ่งที่ฉันตอ้งการหลกีหนี สิ่งที่ฉันพยายามท า 

ประโยชนท์ี่ฉันได้รับ สิ่งที่ฉันตอ้งเสียไป 
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กิจกรรมที ่4 ลดการหลอมรวม : ร้องเพลงกับฉัน (Sing with me)  
 
แนวคิดส าคัญ 

การลดการหลอมรวม (Defusion) คือ การลดอิทธิพลของความคิดท่ีเป็นผลเสียต่อ
ตนเอง  ท าไดโ้ดยการไม่น าตวัเราไปหลอมรวมกับค าพูด หรือความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้  หากเราหลอม
รวมกับค าพดู หรือความคิดนัน้  จะท าใหเ้ราเริ่มตีตราตนเอง และยากท่ีจะหลดุออกจากความคิด
นั้น การลดการหลอมรวม คือ กระบวนการพิจารณาความคิดด้วยวิธีการใหม่  (Cognitive 
reframing) เพ่ือท าใหค้วามคดิส่งผลกระทบตอ่ตวัเรานอ้ยท่ีสดุ สมาชิกจะตอ้งส ารวจวา่ความคิดท่ี
มีตอ่ตวัเองเป็นความจริง หรือเป็นเพียงความคิด โดยเปา้หมายหลกัคือ การปลดปล่อยตวัเองออก
จากกระบวนการคิดท่ีไม่เป็นประโยชน ์เพ่ือใหส้ามารถนึกถึงสิ่งท่ีส  าคญัมากกว่าได ้หลกัส าคญัคือ 
ความคิดท่ีเกิดขึน้นัน้เป็นประโยชนต์อ่ตวัเราหรือไม่ สามารถสรา้งชีวิตท่ีมีคณุคา่ใหต้วัเราไดห้รือไม ่
(Harris, 2022) ทัง้นี ้ความคิดลบไม่ไดเ้ป็นศตัรูของตวัเรา แตห่ากเราคิดว่าความคิดลบเป็นศตัรู ก็
จะท าให้เราต้องต่อสู้กับความคิดดังกล่าวตลอดเวลา แต่หากเราปรับวิธีคิดเป็นการมองว่า 
ความคิดนั้นเป็นเพียงค า ภาษา หรือสัญลักษณ์เท่านัน้ แต่ไม่ใช่ตัวเรา หากเราสามารถแยกได้
เช่นนี ้ค  าหรือภาษาเหล่านั้นก็จะไม่ไดมี้อิทธิพลเหนือตัวเรา ซึ่งในการออกแบบจะใช้กิจกรรม 
“Singing the hot word” เป็นการน าค าพูด หรือความคิดดา้นลบท่ีบุคคลมกัต าหนิตนเองมาแต่ง
เป็นเพลง (Harris, 2022) เพ่ือลดอิทธิพลของภาษาท่ีมีตอ่ความรูส้กึ 
เทคนิคที่ใช้ 

1. เทคนิคการขยายประสบการณข์องการรบัรูผ้า่นกิจกรรม (Experiential exercises) 
โดยใช ้“Singing the hot word” เพ่ือลดอิทธิพลของภาษาท่ีมีตอ่ความรูส้กึ 

2. Validation เพ่ือสะทอ้นใหส้มาชิกเห็นวา่ผูน้  ากลุม่เขา้ใจถึงมมุมอง ความคดิ ความรูส้กึ
ท่ีสมาชิกมีตอ่ประสบการณข์องตนเอง และความทกุขท่ี์เกิดขึน้นัน้ไมไ่ดเ้ป็นเรื่องไรส้าระ 

3. การท าใหก้ระจา่ง (Clarifying)  
3. การสะทอ้นความรูส้กึ (Reflecting) 
4. การปรบัเปล่ียนมมุมอง (Reframe) 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดท้บทวนประสบการณ์ท่ียังคงเป็นงานคา้งใจ (Unfinish 

business) และระบายออกภายใตบ้รรยากาศของการรบัฟังอยา่งเขา้ใจ 
2. เพ่ือใหส้มาชิกเรียนรูเ้ทคนิคการแยกตนเองออกจากความคิด เพ่ือลดการตีตราตนเอง

จากค าพดูของผูอ่ื้น หรือการตดัสินตนเอง จากเกณฑท่ี์ไมยื่ดหยุน่ 
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3. เพ่ือสรา้งประสบการณท์างบวกใหก้บัสมาชิก 
ส่ือและอุปกรณ ์

1. ใบกิจกรรมท่ี 4 รอ้งเพลงกบัฉนั (Sing with me) 
2. ปากกา 

ระยะเวลา 
 1.30 ชั่วโมง 
กระบวนการ 

ข้ันเร่ิมต้น 
1. เริ่มตน้ดว้ยการทบทวนประสบการณค์รัง้ท่ีผา่นมา 
2. ใหส้มาชิกหลบัตา และฝึกสตดิว้ยการหายใจเพื่อเตรียมความพรอ้ม 
ข้ันด าเนินการ 

 1. ใหส้มาชิกท ากิจกรรมท่ี 4 รอ้งเพลงกบัฉนั (Sing with me) โดยนึกถึงประสบการณท่ี์
รูส้กึสะเทือนใจ หรือค าพดูท่ีไมอ่ยากไดย้ิน  
 2. ใหส้มาชิกลืมตาขึน้แลว้แบง่ปันเรื่องราวท่ีเกิดขึน้กบัสมาชิกในกลุม่ เป็นการเปิดประตสูู่
การยอมรบั และโอบรบัสิ่งท่ีเคยผลกัไส 

3. ใหส้มาชิกทกุคนเลือกค าพดูท่ีไมอ่ยากไดย้ินมากท่ีสดุ หรือบั่นทอนท าใหเ้สียใจ  
4. เขียนค านั่นลงบนกระดาษ เชน่ ค าวา่ “ไมไ่ดเ้รื่อง” ใหเ้ราจ าความคิดนีไ้วใ้นใจ และ

พยายามเช่ือความคดินีใ้หม้ากท่ีสดุประมาณ 10 วินาที และสงัเกตความรูส้กึ ปฏิกิรยิาท่ีเกิดกบั
ตนเอง  

5. หลงัจากนัน้น าเอาค าหรือความคดิดงักลา่วมาใสท่  านองเพลงท่ีคุน้เคย เชน่ เพลงชา้ง 
แลว้รอ้งเป็นเพลงดงั ๆ พรอ้มทัง้สงัเกตความรูส้กึ ปฏิกิรยิาท่ีเกิดขึน้  

6. หลงัจากนัน้ลองสลบัมาคิดโดยไมใ่สท่  านองเพลงพรอ้มทัง้สงัเกตตนเองอีกครัง้  
7. ครัง้สดุทา้ยใหน้  าค ามาใส่ท านองเพลงอีกครัง้ โดยเปล่ียนเป็นท านองอ่ืนตามความชอบ 

เชน่ เพลงแฮปป้ีเบริท์เดยแ์ละสงัเกตสิ่งท่ีเกิดขึน้ 
ข้ันสรุป 
1. ชวนสะทอ้นความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ทัง้ชว่งก่อนรอ้งเพลงและหลงัจากท่ีไดน้  าค าดงักลา่วมา

แตง่เป็นเพลง และสรุปสิ่งท่ีไดเ้รียนรูร้ว่มกนั 
2. สรุปเรื่องการการลดอิทธิพลของความคิดท่ีเป็นผลเสียตอ่ตนเอง 

การประเมินผล 
1. ประเมินจากการเรียนรูท่ี้สมาชิกชว่ยกนัสรุป 
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2.  สงัเกตวา่สมาชิกมีสีหนา้ ทา่ทาง และอารมณท่ี์แสดงถึงการปลดล็อคตนเองจาก
ความรูส้กึดา้นลบ และผ่อนคลายไดห้รือไม ่

ใบกิจกรรมที ่4 ร้องเพลงกับฉัน  
(Sing with me) 

ค าอธิบาย 
1. ขอใหท้า่นบอกเลา่ถึงประสบการณท่ี์เม่ือนกึถึงทีไรก็รูส้ึกสะเทือนใจทกุครัง้ หรือค าพดูท่ีไม่

อยากไดย้ิน และยงัเป็นแผลในใจเสมอ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 

2. จากประสบการณด์งักลา่วใหท้า่นเลือกค าพดูท่ีรูส้ึกฝังใจ บั่นทอนท าใหเ้สียใจมา 1 ค า ให้
ทา่นจ าความคิดนีไ้วใ้นใจ และพยายามเช่ือความคดินีใ้หม้ากท่ีสดุประมาณ 10 วินาที 
และสงัเกตความรูส้กึ ปฏิกิริยาท่ีเกิดกบัตนเอง  

 
 
 
 

 
3. น าเอาค าดงักลา่วมาใส่ท านองเพลงท่ีคุน้เคย เชน่ เพลงชา้ง แลว้รอ้งเป็นเพลงดงั ๆ  

 

 

 

 
 
สรุปส่ิงทีเ่รียนรู้จากกิจกรรมนี ้
 
 
 
 
 

เมื่อทา่นเช่ือความคดินี ้ทา่นเกิดความรูส้กึ 
และปฏิกิรยิาภายในรา่งกายอยา่งไร 

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

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

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

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

เม่ือร้องเป็นเพลง ท่านเกดิความรู้สึก และปฏิกิริยาภายในร่างกายอยา่งไร 

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

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

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

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

.......................................................................................................................................................... 
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กิจกรรมที ่5 
เมื่อเร่ิมสังเกต...ฉันมองเห็นความสุข 

กิจกรรมย่อยที ่5.1 อุปมากระดานหมากรุก  
กิจกรรมย่อยที ่5.2 อุปมาห้องเรียน  
กิจกรรมย่อยที ่5.3 สัมผัสธรรมชาตริอบตัว 
  
 
 

 
 
 
 
 
 
แนวคิดส าคัญ 

ตัวตนในฐานะบริบท (Self-as-context) คือ การความสามารถในการรบัรูส้ิ่งท่ีเกิดขึน้กบั
ตนเอง รูเ้ท่าทนัการเปล่ียนแปลง ทัง้ความคิด ความรูส้ึก การพดู และการกระท าของตนเอง ท าให้
บคุคลไดส้งัเกตเรื่องราวท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง ท าใหเ้กิดประสบการณข์องการกา้วขา้ม หรือการคน้พบ
แก่นแท้ของจิตวิญญาณ และสามารถสัมผัสสิ่งต่าง ๆ ไดอ้ย่างมีสติสัมปชัญญะ การฝึกสังเกต
ตนเอง ยงัท าใหบ้คุคลไดเ้ห็นถึงเรื่องราว ช่วงเวลา หรือสิ่งส าคญัอ่ืน ๆ ในชีวิตท่ีตอ้งท า  ซึ่งโดยปกติ
บุคคลท่ีขาดความยืดหยุ่นทางจิตใจ จะมุ่งเป้าไปท่ีเรื่องราวแย่ ๆ ความผิดพลาดท่ีเกิดขึน้ การไม่
ประสบความส าเร็จ ความสมบูรณแ์บบของตนเอง จนลืมมองในบริบทอ่ืน ๆ ของชีวิต ดงันัน้เม่ือ
บคุคลมีสติมากขึน้ สามารถมองเห็นและแยกแยะบริบทต่าง ๆ ในชีวิตได ้ความทุกข ์ความเศรา้ก็
จะลดลง ในการออกแบบใชก้ารอุปมา เช่น กระดานหมากรุก (Chessboard) หากเปรียบตวัเรา
เป็นผูเ้ล่นหมากรุกกระดานนัน้ เราจะเป็นผูท่ี้จะสงัเกตการเคล่ือนไหวต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ ้นบนกระดาน 
เม่ือตวัหมากรุกแตล่ะตวัถกูกินก็ไม่ไดห้มายความว่าเราจะตอ้งตายไปดว้ย แตเ่รายงัคงคอ่ย ๆ เฝ้า
มองความเป็นไปท่ีเกิดขึน้ พรอ้มทัง้เคล่ือนหมากตวัตอ่ ๆ ไป แตถ่า้หากเราไม่สามารถแยกตวัตนใน
บริบทได ้แต่กลับเอาตวัเราไปคลุกกับเนือ้หาเรื่องราวความเจ็บปวดท่ีเกิดขึน้ ก็จะเสมือนว่าเรา
กลายไปเป็นตวัหมากในกระดาน 
เทคนิคที่ใช้ 

1. เทคนิคการอปุมาอปุไมย (Metaphors) 
2. Psychoeducation 
3. เทคนิคการฝึกสติดว้ยการหายใจ 
4. Grounding เป็นเทคนิคท่ีน าใหส้มาชิกอยูก่บัปัจจบุนัขณะ (Here and now) 

วัตถุประสงค ์ 
1. เพ่ือใหส้มาชิกเขา้ใจค าวา่ตวัตนในฐานะบริบท สามารถสงัเกตตนเองได ้
2. เพ่ือใหส้มาชิกลดการตดัสินประเมินตนเอง หรือตีตราตนเอง 
3. เพ่ือใหส้มาชิกตระหนกัรูถ้ึงบทบาทหนา้ท่ีอ่ืนในชีวิตท่ียงัคงตอ้งด าเนินตอ่ไป 
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ส่ือและอุปกรณ ์
1. กระดาษ A4 
2. ปากกา 
3. ภาพกระดานหมากรุก 
4. ภาพหอ้งเรียน 
5. ธรรมชาตริอบตวั 

ระยะเวลา 
 1.30 ชั่วโมง 
กระบวนการ 

ข้ันเร่ิมต้น 
1. เริ่มตน้ดว้ยการทบทวนประสบการณค์รัง้ท่ีผา่นมา 
2. ใหส้มาชิกหลบัตา และฝึกสตดิว้ยการหายใจเพื่อเตรียมความพรอ้ม 
ข้ันด าเนินการ 
กิจกรรมย่อยที ่5.1 อุปมากระดานหมากรุก  
1. น าเสนอภาพกระดานหมากรุก  
2. สอบถาม พดูคยุกบัสมาชิก และชวนเทียบเคียงกบัการใชชี้วิตวา่จรงิ ๆ เราเป็นตวัผูเ้ล่น 

หรือเราเป็นตวัหมากรุก และหากเราเป็นผูเ้ลน่เราจะคดิหรือรูส้กึอยา่งไร และหากเรากลายเป็นตวั
หมากรุกสิ่งท่ีเกิดขึน้จะเป็นอยา่งไร  

3. สรุปสิ่งท่ีเรียนรูร้ว่มกนั 
กิจกรรมย่อยที ่5.2 อุปมาห้องเรียน  
1. น าเสนอภาพของหอ้งเรียน และสอบถามวา่สมาชิกมองเห็นอะไรบา้ง 
2. ผูน้  ากลุ่มชวนมองว่าในหอ้งเรียนมีนกัเรียนท่ีหลากหลาย ซึ่งอาจมีทัง้นกัเรียนท่ีมีความ

ประพฤติดี ไม่ดี หรือกลาง ๆ ซึ่งเปรียบไดก้บัความคิดของตวัเราท่ีมีทัง้ดีและไม่ดี ในชณะเดียวกัน
ในหอ้งเรียนก็มีคณุครูซึ่งมีบทบาทเป็นผูป้ระเมินนกัเรียนเหล่านี ้และพยายามท าใหพ้วกเขาอยู่ใน
มาตรฐานเดียวกนั สิ่งน่ีเปรียบเหมือนความคดิท่ีบคุคล “คิดเก่ียวกบัความคิดของตนเอง (thinking 
about thinking)” และในขณะเดียวกนัก็มีหอ้งเรียน ซึ่งสรุปแลว้ตวัเราไม่ใช่ทัง้นกัเรียนและครู แต่
เราคือหอ้งเรียน ซึ่งไม่ไดมี้หนา้ท่ีตดัสิน หรือประเมิน ท าไดเ้พียงเฝ้าดู ก็จะมองเห็นความเป็นไป
ทัง้หมดท่ีเกิดขึน้ 
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กิจกรรมย่อยที ่5.3 สัมผัสธรรมชาตริอบตัว  
1. น าสมาชิกออกมาเดินในสวนสาธารณะเพ่ือฝึกการสงัเกตตนเองและเช่ือมโยงตนเอง

กบัสิ่งแวดลอ้มผา่นประสาทสมัผสัตา่ง ๆ ดงันี ้ 
- สงัเกตวา่ก าลงัไดย้ินเสียงอะไรบา้ง ลองฟังเสียงรอบตวั อยา่งนอ้ย 5 เสียง 
- สงัเกตเห็นอะไรบา้ง ลองสงัเกต อยา่งนอ้ย 5 อยา่ง 
- สงัเกตวา่ไดก้ลิ่นอะไรบา้ง  
- สงัเกตวา่ไดร้บัรสชาตอิยา่งไรบา้ง  
- ผิวกายสมัผสัรบัรูอ้ะไรบา้ง อณุหภมูิรอบตวัเป็นอยา่งไร 
- สังเกตการรับรู ้ของร่างกาย หากมีความคิดต่าง ๆ ผุดขึน้มาในหัวให้ยิ ้มแล้ว

ขอบคณุ แลว้กลบัมาอยูก่บัการสงัเกตภายในรา่งกาย 
2. เขียนสิ่งท่ีสงัเกตพบโดยใชป้ระโยควา่ “ฉนัสงัเกตวา่...”  
ข้ันสรุป 
1. ผูน้  ากลุม่ชวนสมาชิกกลุม่แบง่ปันประสบการณ ์และความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ 
2. สรุปกิจกรรม เพ่ือใหส้มาชิกเรียนรู ้และเทา่ทนัการเปล่ียนแปลงของความคดิ ความรูส้ึก 

และการกระท าของตนเอง ท าใหบ้คุคลไดส้งัเกต เช่ือมโยงกบัปัจจบุนัขณะ สามารถสมัผสัสิ่งตา่ง ๆ 
ไดอ้ย่างมีสติสมัปชญัญะ การฝึกสงัเกตตนเอง ยงัท าใหบ้คุคลไดเ้ห็นถึงเรื่องราว ช่วงเวลา หรือสิ่ง
ส าคญัอ่ืน ๆ ในชีวิตท่ีตอ้งท าในแตล่ะชว่งเวลา 

3. ผูน้  ากลุม่สรุปเก่ียวกบัการน าธรรมชาตมิาช่วยในการท าใหรู้ส้ึกผ่อนคลายซึ่งเป็นวิธีการ
ท่ีสามารถน าไปใชไ้ดเ้ม่ือสมาชิกเกิดความทกุขใ์จ 
การประเมินผล 

1. ประเมินผลดว้ยการสงัเกตจากการมีสว่นรว่มในการสะทอ้นมมุมองจากภาพท่ี
น าเสนอ 

2. ประเมินผลจากการเขียนสะทอ้นถึงสิ่งท่ีสงัเกตพบ โดยไมต่ดัสิน 
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ภาพประกอบ กิจกรรมย่อยที ่5.1 อุปมากระดานหมากรุก (Chessboard) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ กิจกรรมย่อยที ่5.2 อุปมาห้องเรียน (Classroom) 
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ใบกิจกรรมย่อยที ่5.3 สัมผัสธรรมชาตริอบตัว 
ค าอธิบาย ขอให้ท่านฝึกสังเกต ดังนี ้

- ทา่นไดย้ินเสียงอะไรบา้ง ลองฟังเสียงรอบตวั อยา่งนอ้ย 5 เสียง 
- ทา่นสงัเกตเห็นอะไรบา้ง อยา่งนอ้ย 5 อยา่ง 
- ทา่นไดก้ลิ่นอะไรบา้ง  
- ทา่นไดร้บัรสชาตอิยา่งไรบา้ง  
- ผิวกายทา่นสมัผสัรบัรูอ้ะไรบา้ง อณุหภมูิรอบตวัเป็นอย่างไร สงัเกตการรบัรูภ้ายใน

รา่งกาย 
หมายเหตุ หากมีความคิดตา่ง ๆ ผดุขึน้มาในหวัใหย้ิม้แลว้ขอบคณุ แลว้กลบัมาอยู่กับการสงัเกต

ภายในรา่งกาย 
บันทกึส่ิงทีสั่งเกตพบโดยใช้ประโยคว่า “ฉันสังเกตว่า...”  

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

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

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

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

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

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

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

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

.............................................................................................................................................. 
สรุปส่ิงทีเ่รียนรู้จากกิจกรรมนี ้
 
 
 
 
 
 
 
 

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

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

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



  250 

กิจกรรมที ่6 
ค้นหาคุณค่าของชีวิต (Finding the Value of Life) 

กิจกรรมย่อยที ่6.1 หลับตาปุ๊บ ลืมตาป๊ับ ฉัน 60 แล้วจ้า 
กิจกรรมย่อยที ่6.2 ส ารวจค่านิยม The Bull’s-Eye Values Survey 

 
 
 
 
แนวคิดส าคัญ 

การระบุค่านิยม (Values) ซึ่งเป็นองคป์ระกอบของ ACT คา่นิยม คือ ความปรารถนาท่ี
ลึกซึง้ภายในใจ เป็นสิ่งท่ีบุคคลตอ้งการจะเป็น และยืนหยดัเพ่ือคณุค่าใดคณุค่าหนึ่ง เป็นหลักท่ี
ช่วยน าพาก าหนดทิศทาง เสน้ทางของชีวิต  การคน้หาเป้าหมาย และสิ่งท่ีเป็นคณุคา่ในชีวิตเป็น
แรงบนัดาลใจไปสู่การใชชี้วิตอย่างมีความหมาย (Harris, 2022) ในการบ าบดัแบบ ACT คา่นิยม
มีความส าคญัในการก าหนดทิศทางของชีวิต เพ่ือใหบุ้คคลด าเนินชีวิตอย่างมีทิศทางท่ีชดัเจน มี
คุณภาพ สามารถสรา้งการตอบสนองท่ียืดหยุ่นและเป็นแรงจูงใจ เม่ือบุคคลไดมี้โอกาสเลือก
คา่นิยมของตนเองอย่างอิสระจะสามารถน าไปสู่การปฏิบตัดิว้ยความยืดหยุน่ (จฑุามาศ แหนจอน
, 2561)  การตั้งเป้าหมายและวางแผนลงมือกระท าท่ีสอดคล้องกับค่านิยม จะสรา้งชีวิตท่ีมี
ความหมาย แทนท่ีการท ารา้ยตนเอง บคุคลจะเกิดความรูส้ึกว่าการกระท าสิ่งต่าง ๆ ตามค่านิยม 
มนัคุม้ค่าท่ีจะพยายาม และความสุขก็สามารถเกิดขึน้ไดต้ลอดเสน้ทางของการเดินทาง ดงันัน้ 
ค่านิยมจึงเป็นองคป์ระกอบส าคญัท่ีช่วยส่งเสริมกระบวนการบ าบัดในขัน้ตอนต่าง ๆ ของ ACT 
โดยเม่ือผูร้บัการบ าบดัตอ้งเผชิญกับช่วงเวลา สถานการณ์ หรือความรูส้ึกยากล าบาก เขาก็จะ
สามารถขา้มผา่นไปไดห้ากเสน้ทางนัน้สอดคลอ้งกบัคา่นิยมภายในใจของเขา  
เทคนิคที่ใช้ 

1. เทคนิคการจินตนาการ (Guided Imagery) 
2. การท าใหก้ระจา่ง (Clarifying)  
3. การสะทอ้นความรูส้กึ (Reflecting) 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือใหส้มาชิกสามารถบอกความปรารถนา สิ่งท่ีตนเองตอ้งการจะเป็น สิ่งท่ีมีคณุค่า

ส าคญั เพ่ือเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตของตนเองได ้
2. เพ่ือสรา้งแรงบนัดาลใจในการใชชี้วิตอย่างมีความหมาย สามารถในการด าเนินชีวิต

ตามคา่นิยมดว้ยความมุง่มั่น ทุม่เท มีพฤตกิรรมท่ีคงเสน้คงวาได ้
3. เพ่ือใหส้มาชิกอธิบายถึงความแตกตา่งระหว่างคา่นิยมกบัเปา้หมายของตนเองได ้
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ส่ือและอุปกรณ ์
1. ใบกิจกรรมยอ่ยท่ี 6.1 หลบัตาปุ๊ บ ลืมตาป๊ับ ฉนั 60 แลว้จา้ 
2. ใบกิจกรรมยอ่ยท่ี 6.2 ส ารวจคา่นิยม The Bull’s-Eye Values Survey 
3. ปากกา 
4.  เสียงเพลงบรรเลงเพื่อประกอบการจินตนาการ 

ระยะเวลา 
 3 ชั่วโมง 
กระบวนการ 

ข้ันเร่ิมต้น 
1. ทบทวนประสบการณค์รัง้ท่ีผา่นมา 
2. ถามค าถามกบัสมาชิกว่า “คา่นิยม กบัเปา้หมายเหมือนกนัหรือไม่” เพ่ือชวนพดูคยุและ

น าเขา้สูก่ารคน้หาสิ่งท่ีเป็นคณุคา่ของชีวิตของสมาชิกแตล่ะคน  
ข้ันด าเนินการ 
กิจกรรมย่อยที ่6.1 หลับตาปุ๊บ ลืมตาป๊ับ ฉัน 60 แล้วจ้า 

 1. เขา้สู่กิจกรรมย่อยท่ี 6.1 โดยใหส้มาชิกหลับตา พรอ้มกับเปิดเสียงเพลงบรรเลงเบา ๆ 
เพ่ือการผ่อนคลาย หลังจากนั้นผู้น  ากลุ่มพูดเพ่ือน าให้สมาชิกจินตนาการตาม โดยให้สมาชิก
มองเห็นตนเองในวัย 60 ปี จินตนาการว่าตนเองจะมีการเปล่ียนแปลงไปอย่างไรจากปัจจุบัน 
ตนเองก าลงัท าอะไร กบัใคร หรือมีใครท่ีอยู่แวดลอ้มบา้ง และจินตนาการตอ่ไป จนถึงวนังานเลีย้ง
ครบรอบอายุ 60 ปี ซึ่งตนเองก าลังจะก้าวขึน้ไปพูดบนเวทีเพ่ือกล่าวสุนทรพจน์ หรือบอกเล่า
เรื่องราวต่าง ๆ ในชีวิตท่ีผ่านมา ตลอดจนให้ข้อคิดในการท างาน การใช้ชีวิตให้มีคุณค่า และ
สดุทา้ยหากตอ้งขอบคณุบุคคลส าคญัในชีวิต มีใครบา้งท่ีคณุอยากจะขอบคณุ ใหส้มาชิกใชเ้วลา
อยูก่บัจินตนาการสกัประมาณ 5 นาที เม่ือชดัเจนแลว้ คอ่ย ๆ ลืมตาขึน้  
 2. แจกใบกิจกรรมย่อยท่ี 6.1 หลบัตาปุ๊ บ ลืมตาป๊ับ ฉัน 60 แลว้จา้ และใหส้มาชิกเขียนสิ่ง
ท่ีเกิดขึน้ในจินตนาการของตนเอง พรอ้มทัง้ประโยคท่ีใชข้ึน้พดูบนเวที 
 3. ใหส้มาชิกกลุม่แบง่ปันประสบการณท่ี์เขียนไว ้กบัเพ่ือนในกลุม่ 
 4. สรุปการเรียนรูท่ี้เกิดขึน้กบัสมาชิกภายในกลุม่  

5. ชวนใหส้มาชิกเห็นถึงความส าคญัของสิ่งท่ีบคุคลใหค้ณุคา่ในชีวิต ซึ่งเปรียบเสมือนเป็น
เข็มทิศท่ีช่วยน าทางชีวิต และตัง้ค  าถามกับสมาชิกว่าหากบุคคลสามารถด าเนินชีวิตไดส้อดคลอ้ง
กบัคา่นิยมของตนเองจะเป็นอย่างไรบา้ง แลว้ในปัจจบุนัมีสิ่งใดบา้งท่ีท าใหท้่านไม่สามารถด าเนิน
ชีวิตตามคา่นิยมของตนเองบา้ง 
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กิจกรรมย่อยที่ 6.2 ส ารวจค่านิยม The Bull’s-Eye Values Survey (Lundgren et 
al., 2012) ความแตกต่างระหว่างคุณค่ากับเป้าหมาย  

1. แจกแบบส ารวจคา่นิยมใหส้มาชิกในกลุม่ 
2. ใหส้มาชิกตอบค าถามท่ีอยู่ในแบบส ารวจคา่นิยม โดยแบง่ออกเป็น ดา้นความสมัพนัธ ์

(Relationship) ดา้นการศึกษา/การท างาน (Education/Work) ดา้นการเรียนรูเ้พ่ือพฒันาตนเอง 
และสขุภาพ (Personal Growth/Health) และดา้นการใชเ้วลาวา่ง การพกัผอ่นหยอ่นใจ (Leisure) 

3. ให้สมาชิกประเมินคะแนนตนเอง โดยพิจารณาว่าในปัจจุบันตนเองได้ด  าเนินชีวิต

สอดคลอ้งกบัการใหค้ณุคา่ในเรื่องนัน้ ๆ มากนอ้ยแคไ่หน ตัง้แต ่0-10 (0 คะแนน หมายถึง ไม่ไดท้  า

ตามคณุค่าในดา้นนัน้เลย และ 10 คะแนน หมายถึง ปฏิบตัิตนสอดคลอ้งตามค่านิยมในดา้นนัน้

อยา่งเตม็ท่ี) 

4. ระบายสีลงบน The Bull’s-Eye ในบริเวณท่ีสอดคลอ้งกับการกระท าในปัจจุบนัของ
ตนเอง โดยวงลอ้ดา้นในสดุ หมายถึง “ฉันใชชี้วิตในปัจจบุนัสอดคลอ้งกบัคา่นิยมอย่างเต็มท่ี” และ
วงลอ้ท่ีอยู่ไกลออกจากจดุศนูยก์ลาง หมายถึง “ฉันใชชี้วิตในปัจจบุนัไม่สอดคลอ้งกบัคา่นิยม” ซึ่ง
หากยิ่งไกลออกมากขึน้ ก็แสดงใหเ้ห็นว่าตนเองยิ่งใชชี้วิตในวิถีทางท่ีไกลออกจากคา่นิยมมากขึน้
เทา่นัน้ 

5. ให้สมาชิกอธิบายภาพของตนเอง และบอกถึงสิ่งท่ีเป็นอุปสรรคขัดขวาง ท่ีท าให้ไม่
สามารถใชชี้วิตไดส้อดคลอ้งตามคา่นิยม 

6. ใหส้มาชิกบอกถึงสิ่งท่ีตนเองจะตอ้งท าเพ่ือเขา้ใกลก้บัเปา้หมายมากย่ิงขึน้ 
ข้ันสรุป 
1. ผูน้  ากลุม่ชวนสมาชิกกลุม่แบง่ปันประสบการณ ์และความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ 
2. สรุปกิจกรรมโดยเนน้ความส าคญัของการใชชี้วิตอยา่งสอดคลอ้งกบัสิ่งท่ีตนเองให้

คณุคา่  
การประเมินผล 

ประเมินผลจากรูปภาพท่ีน าเสนอ และการอธิบายถึงสิ่งท่ีตนเองใหค้ณุคา่ไดอ้ยา่งชดัเจน 
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ใบกิจกรรมย่อยที ่6.1 หลับตาปุ๊บ ลืมตาป๊ับ ฉัน 60 แล้วจ้า 
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กิจกรรมย่อยที ่6.2 ส ารวจค่านิยม The Bull’s-Eye Values Survey  
ค าอธิบาย ขอใหท้่านเขียนถึงสิ่งท่ีท่านใหค้วามส าคญั เป็นความปรารถนา เป็นความตอ้งการท่ี
ท่านอยากให้เกิดขึน้ หรืออาจเป็นสิ่งท่ีเม่ือท าแล้วรู ้สึกพึงพอใจ มีความสุข รู ้สึกถึงชีวิตท่ีมี
ความหมาย หลังจากนัน้ให้ท่านประเมินตนเอง ตัง้แต่ 0-10 (0 คะแนน หมายถึง ไม่ไดท้  าตาม
คณุคา่ในดา้นนัน้เลย และ 10 คะแนน หมายถึง ปฏิบตัิตนสอดคลอ้งตามค่านิยมในดา้นนัน้อย่าง
เตม็ท่ี) โดยพิจารณาใน 4 ดา้นดงันี ้ 

1. ดา้นการศกึษา/การท างาน (Education/Work)  
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
2. ดา้นความสมัพนัธ ์(Relationship)  
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
............................................................................................................................... ....... 
3. ดา้นการเรียนรูเ้พ่ือพฒันาตนเอง และสขุภาพ (Personal Growth/Health)  
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
4. ดา้นการใชเ้วลาวา่ง การพกัผอ่นหย่อนใจ (Leisure)  
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
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ค าอธิบาย ขอใหท้่านระบายสีลงใน The Bull’s-Eye โดยวงลอ้ดา้นในสุด หมายถึง “ฉันใชชี้วิตใน
ปัจจบุนัสอดคลอ้งกบัคา่นิยมอย่างเต็มท่ี” และวงลอ้ท่ีอยู่ไกลออกจากจดุศนูยก์ลาง หมายถึง “ฉัน
ใชชี้วิตในปัจจบุนัไม่สอดคลอ้งกบัคา่นิยม” และใหท้่านอธิบายภาพของตนเอง และบอกถึงสิ่งท่ีเป็น
อปุสรรคขดัขวาง ท่ีท าใหไ้มส่ามารถใชชี้วิตไดส้อดคลอ้งตามคา่นิยม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
โปรดระบสุิ่งท่ีทา่นจะตอ้งท าเพ่ือเขา้ใกลก้บัเปา้หมายมากย่ิงขึน้ 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
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กิจกรรมที ่7 
ตั้งเป้าหมายขยายความสุข 

 
 
 
แนวคิดส าคัญ 

1. การปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา (Committed Action) หมายถึง การด าเนินชีวิตตาม
คา่นิยมดว้ยความมุ่งมั่น ทุ่มเท มีพฤติกรรมท่ีคงเสน้คงวา แมว้่าจะเกิดปัญหาอะไรขึน้ก็ตาม การ
ปฏิบตัิตามพันธะสัญญาจ าเป็นตอ้งมีค่านิยม และมีเป้าหมายการปฏิบตัิท่ีชัดเจน ทัง้นี ้Harris 
(2023) ไดร้ะบุถึงแนวทางการตัง้เปา้หมายอย่างชาญฉลาด (SMART Goal-Setting) ซึ่งเป็นส่วน
ส าคญัในกระบวนการบ าบดัแบบ ACT ดงันี ้

S = Specific มีความเฉพาะเจาะจง ในการบ าบัดจะต้องตั้งเป้าหมายท่ีชัดเจน
น าไปสูก่ารปฏิบตัไิด ้ 

M = Motivated by values มีคา่นิยมเป็นแรงจงูใจ เป็นแรงขบัใหเ้กิดพฤตกิรรม 
A = Adaptive เปา้หมายนีช้่วยท าใหชี้วิตคณุดีขึน้ ช่วยใหเ้กิดการปรบัตวัในทางท่ีดี 

ไมว่า่จะเป็นโดเมนใดก็ตาม 
R = Realistic มีความเป็นไปไดจ้ริง ตอ้งแน่ใจว่าเป้าหมายมีความเป็นจริงภายใต้

ทรพัยากรท่ีมี  
T = time-framed กรอบเวลา ต้องระบุวันเวลาท่ีเฉพาะเจาะจงส าหรับการท า

เปา้หมาย  
2. เง่ือนไขภายในของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ คือ การมีเป้าหมายท่ีเช่ือมโยง

กบัคณุคา่และการมองเห็นอนาคต (แนวคดิท่ีถอดจากงานวิจยัเชิงคณุภาพระยะท่ี 1) 
2.1 เปา้หมายชีวิตท่ีเช่ือมโยงกบัคณุคา่ 
2.2 การมีความหวงัและการมองเห็นอนาคต 

3. เง่ือนไขภายนอกของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ เรื่อง การไดร้บัแรงสนบัสนุน
ทางสังคมจากครอบครัวและเพ่ือน และการมีพันธะสัญญากับบุคคลส าคัญเป็นแรงผลักดัน 
(แนวคดิท่ีถอดจากงานวิจยัเชิงคณุภาพระยะท่ี 1) 
เทคนิคทีใ่ช้ 

1. Psychoeducation ใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัการตัง้เปา้หมาย 
2. การตัง้เปา้หมายตามหลกัการ SMART  
3. การท าใหก้ระจา่ง (Clarifying)  
4. การสะทอ้นความรูส้กึ (Reflecting) 
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วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือใหส้มาชิกสามารถเลือกคา่นิยมท่ีส าคญัมาสูก่ารวางแผนปฏิบตัิได ้
2. เพ่ือใหส้มาชิกสามารถอธิบายกระบวนการของการปฏิบตัไิดอ้ยา่งเป็นรูปธรรม 
3. เพ่ือให้สมาชิกสามารถสรา้งเป้าหมายในชีวิต น าไปสู่การมีความหวัง และมองเห็น

อนาคตของตนเองได ้
ส่ือและอุปกรณ ์

1. ใบกิจกรรมท่ี 7 ตัง้เปา้หมายขยายความสขุ 
2. ปากกา 

ระยะเวลา 
 2 ชั่วโมง 
กระบวนการ 

ข้ันเร่ิมต้น 
1. เริ่มตน้ดว้ยการทบทวนประสบการณค์รัง้ท่ีผา่นมา 
2. ผูน้  ากลุ่มแจกใบกิจกรรมท่ี 7 ตัง้เปา้หมายขยายความสขุ และใหส้มาชิกเลือกคา่นิยม 1 

ดา้น จากทั้งหมด 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความสัมพันธ์ (Relationship) ดา้นการศึกษา/การท างาน 
(Education/Work) ดา้นการเรียนรูเ้พ่ือพัฒนาตนเอง และสุขภาพ (Personal Growth/Health) 
และดา้นการใชเ้วลาวา่ง การพกัผ่อนหย่อนใจ (Leisure) ตามท่ีตนเองตอ้งการ เพ่ือน ามาใชใ้นการ
ตัง้เปา้หมาย 

ข้ันด าเนินการ 
1. ผู้น  ากลุ่มบรรยายให้ความรูเ้ก่ียวกับการตั้งเป้าหมายท่ีชาญฉลาด (Set a SMART 

Goal) (Harris, 2023)   
 2. เม่ือสมาชิกตัง้เปา้หมายในการพฒันาตนเองอย่างชดัเจนแลว้ ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกตอบ
ค าถามในประเดน็ ดงันี ้

2.1 อะไรคือผลลพัธใ์นเชิงบวกเม่ือทา่นบรรลเุปา้หมาย (What Are The Benefits ?) 
2.2 อะไรคืออปุสรรคท่ีอาจเกิดขึน้ และท่านมีการเตรียมความพรอ้มอย่างไร (Prepare 

For Obstacles) ท่ีอาจเกิดขึน้ทัง้อุปสรรคจากภายใน เช่น อารมณ ์ความรูส้ึก ความกังวล ความ
เศรา้ และความสิน้หวัง เป็นตน้ และอุปสรรคจากภายนอก เช่น ขาดเงิน ขาดทักษะ และความ
ขดัแยง้ระหวา่งบคุคล เป็นตน้ 

2.3 เป้าหมายนีมี้ความเป็นจริง (Realistic) มากนอ้ยแค่ไหนอย่างไร โดยพิจารณา
จากมาตรวัด 0-10 ทั้งนี ้ 0 หมายถึง เป้าหมายไม่เป็นจริงเลย ไม่สมเหตุสมผลเลย และ 10 
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เป้าหมายมีความเป็นจริงมากท่ีสุด หากประเมินแลว้ไดไ้ม่ถึง 7 คะแนน ควรตัง้เป้าหมายใหม่โดย
ท าใหเ้ปา้หมายเล็กลงใกลเ้คียงกบัความเป็นจรงิ สมเหตสุมผล น าไปสูก่ารปฏิบตัไิดม้ากท่ีสดุ 

3. ใครคือคนท่ีเราจะไปแชรเ์ป้าหมาย (Who Are You Going To Share This With?) การ
บอกถึงเป้าหมายของเรากับผูอ่ื้นเพ่ือเป็นการใหค้  ามั่นสญัญา ซึ่งเป็นการช่วยเพิ่มแนวโนม้ในการ
ปฏิบัติตามแผนท่ีวางไว้ได้มากยิ่งขึน้ โดยให้สมาชิกเลือก 1 คน ท่ีมีความส าคัญท่ีจะไปบอก
เปา้หมายของเรา 

4. ใหส้มาชิกแชรส์ิ่งท่ีเขียนกบัเพ่ือนในกลุม่ 
ข้ันสรุป  
1. ใหส้มาชิกบอกถึงสิ่งท่ีไดเ้รียนรูร้ว่มกนั 
2. มอบหมายใหส้มาชิกไดน้  าเปา้หมายไปบอกกบับคุคลส าคญัของตนเองเพ่ือเป็นการให้

ค  ามั่นสญัญา 
ประเมินผล 

ประเมินผลจากการท่ีสมาชิกสามารถเลือกคา่นิยม และน ามาสูก่ารระบเุปา้หมายท่ีชดัเจน
สามารถน าไปสู่การปฏิบตัไิดจ้รงิ 
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ใบกิจกรรมที ่7 ตั้งเป้าหมายขยายความสุข 
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กิจกรรมที ่8 พัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจ 
กิจกรรมย่อยที ่8.1 จากเดก็น้อยในวันน้ัน...สู่ตัวฉันในวันนี ้
กิจกรรมย่อยที ่8.2 วัคซีนใจ 

 
 
 
แนวคิดส าคัญ 
 1. เง่ือนไขภายในของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจท่ีไดจ้ากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลู
หลักในงานวิจัยระยะท่ี 1 คือ ความเข้มแข็งทางจิตใจ ทั้งนีค้วามเข้มแข็งทางจิตใจ หมายถึง  
ความสามารถหรือศกัยภาพของบุคคลในการเผชิญและตา้นทานต่อสถานการณอ์นัเลวรา้ย หรือ
สถานการณท่ี์ก่อใหเ้กิดความเครียดในชีวิตไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ตลอดจนสามารถผ่านพน้ภาวะ
วิกฤติไปได ้และสามารถกลับมาด าเนินชีวิตไดต้ามปกติ พรอ้มทัง้เกิดการเรียนรูแ้ละเติบโตทาง
ความคิดและจิตใจจากประสบการณด์งักล่าว  ซึ่งตามแนวคิดของกรอทเบิร์ก (Grothberg, 2003) 

ความสามารถนีจ้ะเกิดขึน้ได  ้บุคคลจะตอ้งตระหนกัรูว้่าตนเองมีพรอ้มใน 3 องคป์ระกอบหลกั คือ 
สิ่งท่ีตนเองมี (I have) สิ่งท่ีตนเองเป็น (I am) และสิ่งท่ีตนเองสามารถ (I can) 
 2. เง่ือนไขภายนอกของการเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ไดแ้ก่ การไดร้บัแรงสนบัสนุน
ทางสงัคมจากครอบครวัและเพื่อน 
เทคนิคทีใ่ช้ 

1. การปรบัเปล่ียนมมุมอง (Reframe) 
2. การยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources) 
3. การใหก้ าลงัใจ (Encouraging) 
4. การเขียนการด์ขอบคณุ (Gratitude visit) 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือให้สมาชิกเกิดการตระหนักรู ้ยอมรบั เห็นคุณค่า ความสามารถของตนเอง อัน

น าไปสูก่ารเกิดความเขม้แข็งทางจิตใจ 
2. เพ่ือใหส้มาชิกเกิดการตระหนกั และสามารถบอกถึงแหล่งสนบัสนุนทัง้จากครอบครวั

และสงัคมได ้
3. เพ่ือส่งเสริมให้สมาชิกเกิดความรูส้ึกเชิงบวกผ่านการขอบคุณผู้เป็นแรงสนับสนุนท่ี

ส าคญัในชีวิต 
ส่ือและอุปกรณ ์

1. ใบกิจกรรมยอ่ยท่ี 8.1 จากเดก็นอ้ยในวนันัน้...สูต่วัฉนัในวนันี ้
2. ใบกิจกรรมยอ่ยท่ี 8.2 วคัซีนใจ 
3. สีเมจิก 
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ระยะเวลา 
 3 ชั่วโมง 
กระบวนการ 

ข้ันเร่ิมต้น 
1. เริ่มตน้ดว้ยการทบทวนประสบการณ์ครัง้ท่ีผ่านมา การบา้นท่ีไดร้บัมอบหมายให้น า

เปา้หมายไปบอกกบับคุคลส าคญัเพื่อเป็นการใหค้  ามั่นสญัญา 
2.  ชวนสมาชิกแบง่ปันประสบการณท่ี์ไดบ้อกเลา่เปา้หมายกบับคุคลส าคญั 
3.  ชวนสมาชิกแบง่ปันประสบการณเ์ก่ียวกบัการปฏิบตัิตามเปา้หมายท่ีวางไว ้
ข้ันด าเนินการ 
กิจกรรมย่อยที ่8.1 จากเดก็น้อยในวันน้ัน...สู่ตัวฉันในวันนี ้
1. ใหส้มาชิกหลบัตา หายใจเขา้ และออก อยา่งชา้ ๆ  
2. ผูน้  ากลุม่พดูน าใหส้มาชิกยอ้นระลกึถึงเสน้ทางชีวิตของเด็กคนหนึ่ง ตัง้แตว่นัแรกเกิด

จนถึงปัจจบุนั บนเสน้ทางนัน้มีจดุท่ีส าคญั จดุแหง่การเปล่ียนแปลง จดุแหง่อปุสรรคอะไรบา้ง 
หลงัจากนัน้ใหส้มาชิกลืมตาขึน้ และวาดภาพเสน้ทางแห่งชีวิตของตนเองออกมา 

3. ใหส้มาชิกวาดภาพบคุคลส าคญัท่ีอยูเ่คียงขา้งเรา ใหก้ารชว่ยเหลือ หรือเป็นก าลงัใจให้
เรา ในแตล่ะจดุ 

4. ใหส้มาชิกบอกเลา่ประสบการณเ์สน้ทางชีวิตของตนเองภายในกลุม่  
5. สรุปสิ่งท่ีเรียนรูร้ว่มกนั เพ่ือน าเขา้สู่กิจกรรมยอ่ยท่ี 8.2 วคัซีนใจ 
กิจกรรมย่อยที ่8.2 วัคซีนใจ 
1. ผูน้  ากลุม่แจกใบกิจกรรมยอ่ยท่ี 8.2 วคัซีนใจ ใหส้มาชิกเขียนตอบใน 3 ประเดน็ คือ สิ่ง

ท่ีฉนัมี สิ่งท่ีฉนัเป็น สิ่งท่ีฉนัสามารถ 
2. ใหส้มาชิกบอกเลา่สิ่งท่ีตนเองเขียนกบัสมาชิกภายในกลุม่อีกครัง้ โดยขึน้ตน้ประโยควา่ 

“วคัซีนใจของฉนั คือ ...”  
ข้ันสรุป  
1. ใหส้มาชิกบอกถึงสิ่งท่ีไดเ้รียนรูร้ว่มกนั 
2. ผูน้  ากลุม่สรุปเพ่ือชวนใหส้มาชิกกลุม่รบัรูถ้ึงความเขม้แข็งภายในของทกุคน ตลอดจน

ใหส้มาชิกไดมี้โอกาสขอบคณุผูเ้ป็นแรงสนบัสนนุท่ีส าคญัในชีวิตผา่นการเขียนการด์ขอบคณุ และ
น าไปมอบใหเ้ม่ือกลบับา้น (Gratitude visit)  
ประเมินผล 
 ประเมินผลจากการเขียนใบงานวคัซีนใจ 
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ใบกิจกรรมย่อยที ่8.1 จากเดก็น้อยในวันน้ัน...สู่ตัวฉันในวันนี ้
ค าอธิบาย ขอใหท้่านวาดเสน้ทางชีวิต ตัง้แต่เด็กจนถึงปัจจุบนั โดยระบุจุดท่ีส าคญั จุดแห่งการ
เปล่ียนแปลง จุดแห่งอุปสรรค จุดแห่งความสุข ความส าเร็จ พรอ้มทัง้วาดภาพบุคคลส าคญัท่ีอยู่
กบัทา่นในชว่งเวลาตา่ง ๆ  
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 กิจกรรมย่อยที ่8.2 วัคซีนใจ 
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กิจกรรมที ่9 
เตบิโตไปด้วยกัน…กับฉันในเวอรช่ั์น Flex 

 
 
 
แนวคิดส าคัญ 
 แนวคิดการปรึกษาแบบกลุ่มในระยะสิน้สุดกลุ่ม สมาชิกควรจะไดมี้โอกาสแบ่งปัน
ประสบการณ ์ ทบทวน สรุปการเรียนรูต้ลอดการเขา้ร่วมกิจกรรม ภายใตบ้รรยากาศท่ีอบอุ่นเต็ม
เป่ียมดว้ยมิตรภาพ เพ่ือเป็นแนวทางในการน าไปปฏิบตัิ และสรา้งก าลงัใจในการเติบโต การมุง่มั่น
ท าตามเปา้หมาย ตลอดจนไดต้ระหนกัถึงคณุคา่ของตนเอง จากการสนบัสนนุ และการใหก้ าลงัใจ
กนัของสมาชิกภายในกลุม่  
เทคนิคทีใ่ช้ 

1. การสะทอ้นความรูส้กึ (Reflecting) 
2. การใหก้ าลงัใจ (Encouraging) 
3. การท าใหเ้กิดความหวงั (Engendering hope) 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือใหส้มาชิกสรุปทบทวนคา่นิยม เปา้หมาย และการเรียนรูท่ี้เกิดขึน้ตลอดการเขา้รว่ม

โปรแกรม 
2. เพ่ือเสริมสรา้งก าลงัใจใหส้มาชิกในการเปล่ียนแปลงไปสู่การใชชี้วิตอย่างยืดหยุ่น และ

ใหอ้ภยักบัความผิดพลาดท่ีอาจเกิดขึน้ ดว้ยความรกัและเมตตาตอ่ตนเอง 
3. เพ่ือเนน้ย า้ถึงทรพัยากรภายในและภายนอกท่ีใหก้ารสนบัสนนุกบัสมาชิก 

ส่ือและอุปกรณ ์
1. กระดาษคละสี 
2. อปุกรณต์กแตง่ 
3. กระดาษรูปหวัใจ 
4. กรรไกร 
5. กาว 
6. สีเมจิก 

 
ระยะเวลา 
 3 ชั่วโมง 
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กระบวนการ 
ข้ันเร่ิมต้น 
1. ผูน้  ากลุม่ทบทวนกิจกรรมตา่ง ๆ ท่ีท ารว่มกนั จนมาถึง ณ ปัจจบุนั  
2. แจกอปุกรณใ์หส้มาชิกน ามาตกแตง่เพ่ือท าสมดุบนัทกึเตมิใจ ใหส้วยงามตามชอบ 
ข้ันด าเนินการ 
1. ใหส้มาชิกหลบัตา หายใจเขา้ และหายใจออก อย่างชา้ สกั 3 นาที ผูน้  ากลุ่มพูดน าให้

สมาชิกยอ้นระลึกและทบทวนถึงกิจกรรมตัง้แต่วนัแรกท่ีมาเขา้ร่วมโครงการ จนถึง ณ ตอนนี ้ มี
เหตกุารณอ์ะไรเกิดขึน้บา้ง สมาชิกไดเ้กิดการเรียนรูอ้ะไรบา้ง สงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงภายใน
ตนเองอย่างไรบา้ง มีใครท่ีเรารูส้ึกอยากจะขอบคณุ ขอโทษ หรือใหก้ าลงัใจ เพ่ือการเริ่มตน้การใช้
ชีวิตดว้ยความยืดหยุน่และมีสตรูิต้วั  

2. ใหส้มาชิกเขียนลงในสมดุบนัทกึเตมิใจท่ีท าขึน้ 
3. ใหส้มาชิกบอกเลา่สิ่งท่ีเขียนกบัเพ่ือนสมาชิกภายในกลุม่  
4. ใหส้มาชิกเขียนหวัใจเพ่ือนน าไปติดลงในสมดุบนัทกึเตมิใจของเพ่ือนสมาชิกในกลุ่มจน

ครบทุกคน เพ่ือเป็นการให้ก าลังใจกับเพ่ือนสมาชิกในการเดินตามเป้าหมาย ท่ีมีคุณค่า มี
ความหมาย และขอบคณุซึ่งกนัและกนั 

ข้ันสรุป  
1. ใหส้มาชิกชว่ยกนัสรุปถึงสิ่งท่ีไดเ้รียนรู ้
2. ผูน้  ากลุ่มขอบคณุสมาชิกทุกคน และใหก้ าลงัใจในการเปล่ียนแปลง ตลอดจนเนน้ย า้

เรื่องการใชชี้วิตอย่างยืดหยุ่น และใหอ้ภยักบัความผิดพลาดท่ีอาจเกิดขึน้ได ้ซึ่งเป็นเรื่องธรรมชาต ิ
และหากความผิดพลาดเกิดขึน้ จงใชส้ติเป็นท่ีตัง้ในการด าเนินชีวิต และเรียนรูก้ารใหอ้ภัยตนเอง
ดว้ยความรกัและเมตตา 
ประเมินผล 

1. สงัเกตจากสิ่งท่ีสมาชิกเขียนในสมดุบนัทกึเตมิใจ 
2. สงัเกตผลจากการรว่มกนัสรุปสิ่งท่ีไดเ้รียนรูข้องสมาชิก 
3. ประเมินจากแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
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