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งานวิจัยเชิงกึ่งทดลองนี ้มีวัตถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองในแต่ละ

ช่วงเวลา ระหว่างกลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลรว่มกบัเทคนิคการฝึก
สติ และกลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม มีการวดัผลก่อน หลงั และระยะติดตามผล  2 สปัดาห ์กลุ่มตวัอย่างคือนิสิต
ท่ีมีแนวโนม้ยึดติดความสมบูรณแ์บบในมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ จ านวน 29 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน 
และกลุ่มควบคุม จ านวน 14 คน เครื่องมือท่ีใชใ้นงานวิจัย ไดแ้ก่  1) แบบวัดการยึดติดความสมบูรณ์แบบ  2) แบบวัด
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และ 3) โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ วิเคราะหข์อ้มลูโดยใชก้ารวิเคราะหค์วาม
แปรปรวนแบบผสม ในการเปรียบเทียบคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองในแต่ละช่วงเวลา ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ผลการศกึษา แสดงใหเ้ห็นถึงอิทธิพลปฏิสมัพนัธร์ะหว่างโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการและเวลา

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ F(2, 54) = 31.22, p < .05, η2p = .536 หลังจากเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมีคะแนน

ความเมตตากรุณาต่อตนเองสงูกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญั F(1, 27) = 40.45, p < .05, η2p = .600 และในระยะ
ติดตามผล 2 สปัดาห ์กลุ่มทดลองยงัคงมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองสงูกว่ากลุ่มควบคมุ F(1, 27) = 47.63, p < 

.05, η2p = .638 จึงสรุปไดว่้า โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบรูณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลรว่มกับการฝึกสติ สามารถ
เพิ่มความเมตตากรุณาต่อตนเองในกลุ่มนิสิตที่มีแนวโนม้ยึดติดความสมบรูณแ์บบได ้
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This quasi-experimental research was conducted with experimental and control groups.  The 

aim of this study was to compare self-compassion scores over time between the experimental group, which 
participated in an integrative group counseling program combining the Satir Model with mindfulness 
techniques, and the control group, which did not participate in the program.  A pretest-posttest design was 
used.  The sample consisted of 29 university students from Kasetsart University who exhibited a tendency 
toward perfectionism. Participants were randomly assigned to groups, resulting in an experimental group of 
15 participants and a control group of 14 participants.  The data collection instruments included:  1)  a 
perfectionism scale for students, 2)  a self-compassion scale for students, and 3)  an integrative group 
counseling program.  Data were analyzed using a mixed-design analysis of variance ( One-within, One-
between ANOVA)  to compare self-compassion scores over time between the experimental and control 
groups.  The results revealed a significant interaction effect between the integrative group counseling 

program and time at the 0.05 significance level, F(2, 54) =  31.22, p < .05, η²p =  .536. Post-program, the 
experimental group demonstrated significantly higher self-compassion scores compared to the control 

group, F(1, 27) = 40.45, p < .05, η²p = .600. At the two-week follow-up, the experimental group still exhibited 

significantly higher self-compassion scores than the control group, F(1, 27) = 47.63, p < .05, η²p = .638. The 
integrative group counseling program effectively increased self-compassion among university students with 
a tendency toward perfectionism. 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ในยุคปัจจุบัน ปัญหาสุขภาพจิตในวัยรุ่นเป็นประเด็นที่ก าลังได้รับความสนใจและมี

แนวโนม้ที่จะเพิ่มสงูขึน้ จากขอ้มลูการประเมินสขุภาพจิตตนเอง (Mental Health Check In) ของกรม
สขุภาพจิต ในปี 2566 พบว่า เยาวชนรอ้ยละ 18 มีความเครียดสงู เสี่ยงตกอยู่ในภาวะซึมเศรา้ รอ้ยละ 
26 และเสี่ยงที่จะฆ่าตัวตายรอ้ยละ 12.5 (กรมสุขภาพจิต, 2566) และในส่วนของผลการประเมิน 3 
เดือนแรก ปี 2567 ของส านกังานพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ (สศช.) พบว่า เยาวชนก าลงั
อยู่ในภาวะหมดไฟในการเรียนรูแ้ละมีความเครียดสงู ทัง้นี ้สาเหตขุองความเครียดของเยาวชน พบว่า
ส่วนใหญ่มาจากการเรียนและความคาดหวังต่ออนาคต โดยกลุ่มอายุ 15 – 18 ปี และ 19 - 22 ปี มี
ความเครียดดา้นการเรียนและความคาดหวังถึงงานในอนาคตมากที่สุด รอ้ยละ 38.4 และรอ้ยละ 
60.9 ตามล าดับ (ส านักงานพัฒนาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ, 2567) อีกทัง้ ครอบครวัยังเป็น
อีกหนึ่งปัจจยัส าคัญที่น าไปสู่ผลลพัธ์ดงักล่าว โดยเฉพาะเมื่อพ่อแม่หรือผูป้กครองมีการคาดหวงัสูง
ในดา้นการเรียนและพฤติกรรมของวัยรุ่น ค่านิยมทั่วไปของพ่อแม่และสังคมมักมีความคาดหวังต่อ
วัยรุ่นที่สูง โดยเฉพาะในด้านการศึกษาที่เป็นเหมือนภารกิจของช่วงวัย ท าให้นักเรียนและนิสิต
นักศึกษามีเป้าหมายและความมุ่งมั่นที่แตกต่างกัน (Carmo et al., 2021; Craddock et al., 2009; 
Zhang & Zhao, 2009) การแข่งขนัที่เพิ่มมากขึน้ในระบบการศึกษาเริ่มตน้ตัง้แต่วยัเด็กที่ท าใหเ้ชื่อว่า
ความส าเรจ็ทางการศึกษาเป็นสิ่งส าคญัที่สดุ เป็นความส าเร็จอนัยิ่งใหญ่ และผลมาจากความส าเร็จ
นีอ้าจน าไปสู่การไดร้บัสิทธิพิเศษหรือสิ่งที่ดีที่สดุในชีวิตมากมาย การกระท าเช่นนีอ้าจส่งผลใหว้ยัรุ่น
รูส้ึกไม่มั่นคง และพฒันาลกัษณะนิสยัที่พยายามท าทุกอย่างใหส้มบูรณแ์บบเพื่อใหไ้ดร้บัการยอมรบั
หรือค าชมเชย หรือที่เรียกว่าลักษณะบุคลิกภาพแบบ “ยึดติดความสมบูรณ์แบบ (Perfectionism)” 
(Rice & Liu, 2020; Smith et al., 2022; Smith et al., 2020; Smith et al., 2019) 

การยึดติดความสมบูรณ์แบบ (Perfectionism) แม้ว่าจะใหผ้ลดีในแง่ของการส่งเสริมการ
ตั้งเป้าหมายที่สูงและแรงจูงใจในการบรรลุเป้าหมาย เช่น การศึกษาของ Stoeber & Otto (2006) 
พบว่าการยึดติดความสมบูรณ์แบบในวัยรุ่นสามารถส่งเสริมความมุ่งมั่นในดา้นการเรียนและการ
พฒันาในดา้นต่าง ๆ ได ้และการตัง้มาตรฐานสงูยงัช่วยกระตุน้ใหบุ้คคลพยายามท างานใหดี้ขึน้และมี
ประสิทธิภาพสูงขึ ้น (Hewitt et al., 2003) แต่อย่างไรก็ตาม การยึดติดความสมบูรณ์แบบก็มี
ผลกระทบทางลบต่อสขุภาพจิตดว้ยเช่นกนั งานวิจยัหลายชิน้ระบุว่าการตัง้ความคาดหวงัที่สงูเกินไป
อาจน าไปสู่ความเครียดและภาวะซึมเศรา้ในระยะยาว อนัเนื่องมาจากการที่วยัรุ่นตัง้ความคาดหวงัที่
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สงูเกินไปต่อตวัเอง (Flett et al., 2016) ในงานวิจัยของ Stoeber et al. (2009) แสดงใหเ้ห็นว่าการยึด
ติดความสมบูรณแ์บบในวยัรุ่นส่งผลกระทบต่อปัญหาทางอารมณ ์เช่น ความวิตกกงัวล ความเครียด 
และภาวะซึมเศรา้ รวมไปถึงสามารถท านายปัญหาสุขภาพจิตในอนาคต โดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่นที่
พยายามบรรลคุวามสมบูรณแ์บบในทุก ๆ ดา้น เช่น การเรียนและรูปลกัษณภ์ายนอก จึงมีแนวโนม้ที่
จะท าให้เกิดความรูส้ึกไม่พอใจและวิตกกังวลเก่ียวกับความคาดหวังที่ตั้งไว ้และในบางกรณีอาจ
น าไปสู่ภาวะซึมเศรา้หรือการท ารา้ยตัวเอง (Flett et al., 2016) ซึ่งผลกระทบเหล่านีย้ังสะทอ้นผ่าน
การเปรียบเทียบกับผู้อ่ืน โดยเฉพาะผ่านโซเชียลมีเดียที่สรา้งความกดดันให้คนในวัยนีต้้องแสดง
ภาพลกัษณท์ี่สมบูรณแ์บบ (Smith et al., 2019; Stoeber et al., 2017) ปัญหานีห้ากไม่ไดร้บัการดแูล 
อาจน าไปสู่การเสียสมดลุดา้นจิตใจและการพฒันาในช่วงวยัรุ่น ตามการศึกษาวิเคราะหอ์ภิมานของ 
Curran & Hill (2019) อธิบายไดว้่าการยึดติดความสมบูรณแ์บบมีแนวโนม้ที่จะเพิ่มขึน้ในคนวยัหนุ่ม
สาว ซึ่งมาจากการเปลี่ยนแปลงทางสังคม การเลีย้งดู ความคาดหวังและการวิพากษ์วิจารณ์จาก
ผูป้กครอง และยังพบว่าการปฏิบัติเหล่านีเ้พิ่มขึน้เรื่อย ๆ ในระยะ 2 ทศวรรษที่ผ่านมา ดังนั้นหาก
สามารถที่จะลดผลกระทบทางดา้นลบจากลกัษณะการยึดความสมบูรณแ์บบในกลุ่มนิสิตนักศึกษา
ได ้จะท าใหส้งัคมมีประชากรซึ่งเป็นคนวยัหนุ่มสาวที่เป็นก าลงัหลกัของประเทศชาติที่มีพรอ้มทัง้ทาง
รา่งกายและมีความเขม้แข็งทางสุขภาวะ ตลอดจนช่วยใหบุ้คคลเกิดคุณภาพชีวิตที่ดีขึน้ไดใ้นอนาคต
ต่อไป  

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) เป็น
แนวคิดที่ช่วยลดผลกระทบทางลบจากการยดึติดความสมบูรณแ์บบได ้(Ferrari et al., 2018) โดยการ
ตระหนกัถึงประสบการณเ์ชิงลบ เช่น ความเจ็บปวดหรือความลม้เหลว พรอ้มยอมรบัและรกัษาตนเอง
ดว้ยความรกัและความอ่อนโยน (Neff, 2003) ซึ่งตรงขา้มกบัการยึดติดความสมบูรณแ์บบที่มีการบีบ
คั้นตัวเองและไม่ยอมรบัความผิดพลาด การส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองสามารถช่วยลด
ผลกระทบจากความเครียดที่เกิดจากการวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง และการมองคุณค่าในตนเองที่ต  ่า 
รวมถึงช่วยให้บุคคลมีกรอบความคิดที่ว่าคุณค่าในตนเองไม่ได้ขึน้อยู่กับความส าเร็จหรือการ

ปฏิบติังานเพียงอย่างเดียว (Finlay‐Jones, 2017) ซึ่งสามารถช่วยลดความเจ็บปวดทางจิตจากการ
คาดหวังเกินจริงที่มีต่อตนเอง (Maladaptive Perfectionism) ไดอ้ย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (Mehr & 
Adams, 2016) และเป็นกลไกที่ส่งเสริมความยืดหยุ่นทางจิตใจ ดงันัน้ การสง่เสรมิความเมตตากรุณา
ต่อตนเองในนิสิตที่มีลักษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบจึงเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการลด
ผลกระทบทางจิตที่ไม่พงึประสงคจ์ากการยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
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การพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองนั้น สามารถท าได้โดยการปรึกษาผ่านทาง
หลากหลายทฤษฎี เทคนิค และแนวทางการบ าบดัของจิตวิทยา (บณุยวีร ์ข าภกัดี และ ณฐวฒัน ์ล่อง
ทอง, 2565) ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมแนวทางการส่งเสรมิความเมตตากรุณาต่อตนเองที่ผ่านมา 
พบว่าการฝึกสติ (Mindfulness) เป็นหนึ่งในแนวทางที่ไดร้บัการวิจยัอย่างกวา้งขวางในการเสริมสรา้ง 
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ซึ่งช่วยให้บุคคลสามารถรบัรูแ้ละยอมรบัความรูส้ึกและอารมณ์ของ
ตนเองในขณะนั้นโดยไม่ตัดสินหรือหลีกเลี่ยง (Kabat-Zinn, 2003b) ต่างจากวิธีการที่มุ่งเน้นการ
ปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมเพียงอย่างเดียว การฝึกสติช่วยใหบุ้คคลสามารถรบัมือกบัอารมณ์
และความรูส้ึกเชิงลบไดดี้ขึน้ และเสริมสรา้งความเห็นอกเห็นใจต่อตนเอง (Neff & Germer, 2017) 
งานวิจัยหลายชิน้ไดแ้สดงใหเ้ห็นถึงประสิทธิภาพของการใช ้Mindfulness-based self-compassion 
(MSC) ในการเสริมสรา้งความเมตตากรุณาต่อตนเอง เช่น การศึกษาของ Neff & Germer (2017) ที่
พบว่าโปรแกรม MSC สามารถลดการวิจารณ์ตนเองและเพิ่มความเมตตาต่อตนเอง โดยเฉพาะใน
กลุ่มที่ประสบกับภาวะซึมเศรา้หรือความวิตกกังวล นอกจากนี ้ยังมีการศึกษาของ Kuyken et al. 
(2016) ที่พบว่า Mindfulness-based cognitive therapy (MBCT) ซึ่งใชก้ารฝึกสติเป็นส่วนหนึ่งของ
กระบวนการบ าบดัที่มีผลในการลดอตัราการกลบัมาของภาวะซึมเศรา้และเพิ่มความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองในผูป่้วยที่เคยประสบภาวะซึมเศรา้ซ า้ การฝึกสติ (Mindfulness) จึงถือเป็นเครื่องมือที่ส  าคัญ
ในการเสรมิสรา้งความเมตตากรุณาต่อตนเองในผูท้ี่มีความเครียดหรือความทุกขใ์นดา้นจิตใจ 

อย่างไรก็ตาม แมว้่า MSC และ MBCT จะมีประสิทธิภาพที่พิสจูนแ์ลว้ในการส่งเสริมความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง แต่กรอบการท างานของทัง้สองแนวทางอาจยงัไม่ครอบคลมุมิติบางดา้นของ
ระบบภายในของบุคคล (intrapsychic system) เช่น การเชื่อมโยงระหว่างความคิด อารมณ์ การรบัรู ้
ความคาดหวัง และกฎเกณฑ์ภายในที่ส่งผลต่อความเมตตากรุณาต่อตนเอง อีกทั้งยังไม่ได้ให้
ความส าคัญกับมุมมองเชิงระบบที่ครอบคลุมถึงผลกระทบของประสบการณ์ในวัยเด็กและรูปแบบ
การสื่อสารที่ไม่เอือ้ต่อการพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเอง ดังนัน้เพื่อพฒันากรอบแนวทางที่ช่วย
เสริมสรา้งความเมตตากรุณาต่อตนเองในแง่มุมที่ลึกซึง้และหลากหลายมากขึน้ โดยเฉพาะในบริบท
ของการปรึกษากลุ่ม การบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดล (Satir et al., 1991) เขา้มาร่วมกับการฝึก
สติ จึงเป็นอีกหนึ่งทางเลือกที่เป็นประโยชนส์  าหรบัการน าไปปฏิบติั เนื่องดว้ยแนวคิดซาเทียรโ์มเดลมี
กรอบการท างานที่ชดัเจนผ่านรูปภาพจ าลองภูเขาน า้แข็ง (iceberg model) ในการท าความเขา้ใจถึง
ความคิด ความรูส้ึกที่เป็นสาเหตุการขาดความเมตตากรุณาต่อตนเอง โดยสามารถเชื่อมโยงกับ
ประสบการณ์ในอดีต ความคาดหวัง และความเชื่อที่ส่งผลต่อการตัดสินและวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง 
นอกจากนัน้ยงัใหค้วามส าคัญกับการสรา้งความสอดคลอ้งกลมกลืน (congruence) ผ่านการท างาน
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กบัระบบครอบครวัและรูปแบบการสื่อสาร โดยเมื่อผสมผสานกับเทคนิคการฝึกสติ จะช่วยใหบุ้คคล
สามารถรบัรูแ้ละยอมรบัประสบการณภ์ายในไดอ้ย่างลกึซึง้มากขึน้ เนื่องจากแนวคิดซาเทียรโ์มเดลจะ
เนน้ที่การปรบัมุมมองและการสรา้งความสมัพันธท์ี่ดีทัง้กับตนเองและผูอ่ื้น (Banmen, 2002) ซึ่งเป็น
ปัจจัยส าคัญในการเสริมสรา้งความเมตตากรุณาต่อตนเองในบริบทของผูท้ี่มีแนวโน้มยึดติดความ
สมบูรณ์แบบ ในขณะเดียวกันแนวคิดของซาเทียรโ์มเดลไม่จ ากัดเทคนิคที่สามารถน าใชใ้นรูปแบบ
ของการปรกึษาจึงสามารถน ามาบูรณาการร่วมกบัเทคนิคการฝึกสติเพื่อใหเ้กิดความเมตตาต่อตนเอง 
อันจะช่วยใหบุ้คคลสามารถเขา้ใจและยอมรบัประสบการณ์ของตนเองไดดี้ยิ่งขึน้ พรอ้มทัง้ส่งเสริม
การยอมรบัผูอ่ื้นในลกัษณะที่เป็นบวก (Satir et al., 1991) 

ดังนั้น เพื่อเป็นทางเลือกในการเสริมสรา้งความเมตตากรุณาต่อตนเองในกลุ่มนิสิตที่มี
ลกัษณะบุคลิกภาพยึดติดความสมบรูณแ์บบ ผูว้ิจยัจึงมุ่งศกึษาผลของโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบ
บูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดล (Satir et al., 1991) ร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ (Germer & Neff, 
2019) โดยผลของงานวิจัยนี ้ สามารถใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาหรือส่งเสริมการท างานของ
นกัจิตวิทยาหรือผูท้ี่เก่ียวขอ้งกบันิสิต เพื่อใหต้ระหนกัถึงความส าคัญของการเสริมสรา้งความเมตตา
กรุณาต่อตนเองในกลุ่มนิสิตที่มีบุคลิกภาพยึดติดความสมบูรณแ์บบ ซึ่งมีความเปราะบางทางจิตใจ
ต่อไป 

ค าถามการวิจัย 
ความเมตตากรุณาต่อตนเองระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รบัโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบ

บูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ และกลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม 
ในแต่ละช่วงเวลา มีความแตกต่างกนัหรือไม่ อย่างไร 

วัตถุประสงคข์องการวิจัย 
เพื่อเปรียบเทียบคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองในแต่ละช่วงเวลา ระหว่างกลุ่มทดลอง

ที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกบัเทคนิคการฝึกสติ และ
กลุม่ควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรม 

ขอบเขตการวิจัย 
การวิจัยนีเ้ป็นงานวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) ด าเนินการวิจัย

แบบวัดก่อนและหลังในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Randomized Pretest-Posttest Control 
Group Design) 
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ประชากร คือ นิสิตที่ก าลงัศึกษาระดบัปรญิญาตรี มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ชัน้ปีที่ 1 – 6 
จ านวน 20,783 คน (มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร,์ 2567) 

ตวัอย่างการวิจัย คือ นิสิตที่ก าลงัศึกษาระดับปริญญาตรี ชัน้ปีที่ 1 – 6 ที่มีแนวโนม้ยึดติด
ความสมบูรณแ์บบของมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์จ านวน 29 คน  มีเกณฑก์ารคดัเขา้และเกณฑก์าร
คดัออก ดงัต่อไปนี ้

เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion criteria)  
1) เป็นนิสิตระดบัปรญิญาตรี ที่ก าลงัศกึษาชัน้ปีที่ 1 – 6  
2) ไดค้ะแนนจากแบบวดัการยึดติดความสมบูรณแ์บบอยู่ในระดบัค่อนขา้งสงูขึน้ไป 

(มากกว่าหรือเท่ากบั 63 คะแนน) 
3) มีสามารถในการสื่อสาร อ่านเขียนและเขา้ใจภาษาไทยได ้
4) ไม่อยู่ระหว่างการพบจิตแพทยห์รือนกัจิตวิทยา 
5) ยินดีเขา้รว่มการวิจยัในครัง้นี ้

เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion criteria)  
1) มีความเจ็บป่วยทางจิตเวชหรืออยู่ในระหว่างการรกัษาตวั  
2) กลุม่ตวัอย่างปฏิเสธและขอหยดุเขา้รว่มการวิจยั 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดล

รว่มกบัเทคนิคการฝึกสติ  
ตวัแปรตาม คือ ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
นิสิตที่มีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณ์แบบ หมายถึง นิสิตระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 – 6 

ของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์ที่มีคะแนนจากแบบวัดการยึดติดความสมบูรณ์แบบอยู่ในระดับ
ค่อนขา้งสงูขึน้ไป (มากกว่าหรือเท่ากบั 63 คะแนน) 

นิยามเชิงปฏิบัติการ 
1. การยึดติดความสมบูรณ์แบบ (Perfectionism) หมายถึง พฤติกรรมของนิสิตที่ตอ้งการ

ความสมบูรณ์เพียบพรอ้มจากตนเองหรือผูอ่ื้น มีการตั้งบรรทัดฐานที่สูง พยายามท าทุกอย่างไม่ให้
เกิดความบกพร่องใด ๆ และมักจะประเมินหรือต าหนิติเตียนมากเกินความเป็นจริง ประกอบดว้ยมิติ 
ทัง้ 3 ดา้น ไดแ้ก ่
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1) การยึดติดความสมบูรณแ์บบต่อตนเอง (Self-oriented perfectionism) หมายถึง 
การท่ีนิสิตการตัง้มาตรฐานที่สงูเกินจรงิ และตดัสินตนเองดว้ยมาตรฐานเหล่านัน้ 

2) การยึดติดความสมบูรณ์แบบต่อบุคคลอ่ืน (Other-oriented perfectionism) 
หมายถึง การท่ีนิสิตมีการตัง้ตายตวัจนสงูเกินจรงิใหแ้ก่ผูอ่ื้น และตดัสินผูอ่ื้นดว้ยมาตรฐานเหลา่นัน้ 

3) การยึดติดความสมบูรณ์แบบด้านการยึดติดการวิจารณ์จากสังคม (Socially 
prescribed perfectionism) หมายถึง การที่นิสิตมีความคิดว่าสงัคมบีบบงัคบัและกดดนัใหบุ้คคล
ตอ้งมีมาตรฐานท่ีสงู ตอ้งมีความสมบรูณแ์บบเท่านัน้จึงจะไดร้บัการยอมรบัในสงัคมได ้

โดยผูว้ิจยัไดพ้ฒันานิยามเชิงปฏิบติัการตามแนวคิดของ Hewitt & Flett (1991) ส าหรบัการ
วดัการยึดติดความสมบูรณแ์บบในงานวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจัยดดัแปลงขึน้จากแบบวัดฉบบัภาษาไทย ของ 
อมร ไชยแสน (2559) ที่แปลมาจากแบบวัด Multidimensional Perfectionism Scale (MPS) ของ 
Hewitt & Flett (1991) จ านวน 18 ขอ้ เป็นมาตรวดัประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ ไดแ้ก่ (1) ไม่
จริงที่สดุ (2) ไม่จริง (3) ไม่แน่ใจ (4) จริง (5) จริงที่สดุ บุคคลที่ไดค้ะแนนสงูบ่งบอกมีลกัษณะของการ
ยดึติดความสมบูรณแ์บบสงู โดยมีช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 18 - 90 คะแนน 

2. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) หมายถึง การตระหนักรูข้องนิสิตใน
การเขา้ใจตนเองอย่างแทจ้ริง ยอมรบัตนเอง ไม่โทษตนเองเมื่อเกิดความผิดพลาด แบ่งออกเป็น 3 
องคป์ระกอบ ตามแนวคิดของ Neff (2003) ดงันี ้

1) ความใจดีต่อตนเอง (Self-Kindness) หมายถึง การรบัรูข้องนิสิตถึงความสามารถ
เขา้ใจตนเองและปฏิบติัต่อตนเองอย่างอ่อนโยน โดยไม่ตัดสิน ไม่ประเมินคุณค่าหรือต่อว่าตนเอง 
แมใ้นเวลาที่ประสบกบัความลม้เหลว 

2) การรับรู ้ว่าประสบการณ์ที่มี เป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย์  (Common 
Humanity) หมายถึงการที่นิสิตมีความเขา้ใจว่าสภาวะแห่งความทุกขน์ัน้เป็นประสบการณ์ปกติที่
ทกุคนตอ้งเผชิญ ไม่ใช่สิ่งที่ตนเองตอ้งเผชิญแต่เพียงผูเ้ดียว 

3) การมีสติรู ้ตัว (Mindfulness) หมายถึง การที่ นิสิตมีสติรับรู ้ถึงความคิดและ
ความรูส้ึกที่เกิดขึน้ตามความเป็นจรงิ สามารถแสดงออกอย่างเหมาะสม และไม่จมอยู่กบัความคิด
ความรูส้กึนัน้เป็นเวลานาน 

โดยผูว้ิจยัไดพ้ฒันานิยามเชิงปฏิบติัการตามแนวคิดของ Neff (2003) ส าหรบัการวัดความ
เมตตากรุณาต่อตนเองในงานวิจัยครัง้นี ้ผู ้วิจัยดัดแปลงจากแบบวัด The Self-compassion Scale 
(SCS) ของ Neff (2003) ฉบบัแปลเป็นภาษาไทยโดย วัชราวดี บุญสรา้งสม (2556) จ านวน 26 ขอ้ มี
ลักษณะเป็นมาตรส่วนประเมินค่า 5 ระดับ ได้แก่ (1) ไม่เคยตรงเลย (2) แทบจะไม่ตรง (3) ตรง
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บางครัง้ (4) ตรงบ่อยครัง้ และ (5) ตรงแทบทุกครัง้ โดยแบบวดัมีขอ้ค าถามที่มีทัง้องคป์ระกอบ 3 มิติ
หลกัและดา้นตรงขา้ม บุคคลที่มีคะแนนสงูแสดงว่ามีความเมตตากรุณาต่อตนเองสงู มีช่วงคะแนนอยู่
ระหว่าง 6 – 30 คะแนน 

3. โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกบัเทคนิคการฝึกสติ  
เพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตที่มีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณ์แบบ เป็นการ
ปรึกษากลุ่มเพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเอง ผูว้ิจัยออกแบบโปรแกรมโดยน ากระบวนการ
ปรึกษาตามแนวคิดซาเทียรโ์มเดล (Satir et al., 1991) มาบูรณาการร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ 
(Germer & Neff, 2019) มีกระบวนการปรึกษาทั้งหมด 8 ครัง้ ด าเนินการสัปดาหล์ะ 1 วัน วันละ 2 
ครัง้ ใชเ้วลาครัง้ละ 120 นาที จ านวน 4 สปัดาห ์ปรึกษาแต่ละครัง้จะประกอบไปดว้ย 3 ขัน้ตอนหลกั 
คือ ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด าเนินการ และขัน้สรุป ในขัน้เริ่มตน้จะเนน้การสรา้งสมัพันธภาพที่ดีระหว่างผูน้  า
กลุ่มและสมาชิก เพื่อใหส้มาชิกเกิดความไวว้างใจและเปิดใจในการพดูคยุแลกเปลี่ยนความคิดเห็นใน
ระหว่างการปรึกษากลุ่ม ส่วนในขัน้ด าเนินการจะมีกระบวนการใชเ้ทคนิคการปรึกษาตามแนวคิดซา
เทียรโ์มเดล ร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้รียนรูต้ามองคป์ระกอบของความเมตตา
กรุณาต่อตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ สุดทา้ยในขัน้สรุป จะเป็นการทบทวนสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการ
ปรกึษาครัง้นัน้ และสนบัสนนุใหส้มาชิกน าไปใชใ้นการด าเนินชีวิตประจ าวนั 

ความส าคัญของการวิจัย 
ความส าคัญในเชิงทฤษฎี 
1. เพื่อพัฒนาต่อยอดการบ าบัดทางเลือกเพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเอง ซึ่งจะ

ช่วยสนบัสนนุกรอบแนวคิดเรื่องความเมตตากรุณาต่อตนเองในบริบทดา้นสขุภาพจิตเชิงบวกเพิ่มเติม 
2. เพื่อต่อยอดองคค์วามรูด้า้นจิตวิทยาการปรึกษาจากการบูรณาการแนวคิดของซาเทียร์

โมเดลร่วมกบัเทคนิคการฝึกสติ  เพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเอง ในบริบทของนิสิตไทยที่มี
ลกัษณะบคุลิกภาพแบบยึดติดความสมบรูณแ์บบ 

ความส าคัญในเชิงปฏิบัติ 
1. นักจิตวิทยาคลินิก นักจิตวิทยาการปรึกษา รวมถึงหน่วยงานภายในมหาวิทยาลัยที่

ท างานเก่ียวขอ้งกบันิสิตสามารถน าโปรแกรมนีไ้ปพัฒนาหรือประยุกตใ์ชใ้นกิจกรรมกลุ่มเพื่อส่งเสริม
ความเมตตากรุณาต่อตนเองได ้

2. กลุ่มตัวอย่างที่ได้เข้าร่วมโปรแกรมได้พัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเอง เพื่อลด
ผลกระทบทางลบที่เกิดจากลกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบ  



  
 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

การวิจัยผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกับ
เทคนิคการฝึกสติ เพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตที่มีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณ์
แบบครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดศ้กึษาคน้ควา้เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง ดงันี ้

1. แนวคิดที่เก่ียวขอ้งกบัการยึดติดความสมบรูณแ์บบ  
2. แนวคิดที่เก่ียวขอ้งกบัความเมตตากรุณาต่อตนเอง  
3. แนวคิดที่เก่ียวขอ้งกบัการปรกึษากลุม่ 
4. แนวคิดที่เก่ียวขอ้งกบัการปรกึษาแบบบรูณาการ 

1. แนวคิดทีเ่กี่ยวข้องกับการยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
การยึดติดความสมบูรณ์แบบ ในภาษาอังกฤษมักเรียกว่า “Perfectionism” อย่างไรก็ตาม 

ในภาษาไทยมีการใชค้ าที่หลากหลายเพื่อสื่อความหมายเดียวกัน เช่น คติสมบูรณ์แบบ นิยมความ
สมบูรณ์แบบ สมบูรณ์แบบนิยม หรือ การตอ้งการความสมบูรณ์แบบ ทั้งนี ้ในงานวิจัยนี ้ผูว้ิจัยขอ
เลือกใช้ค าว่า การยึดติดความสมบูรณ์แบบ เพื่ออธิบายแนวคิดดังกล่าวให้สอดคลอ้งกับบริบทที่
ศกึษา  

1.1 ความหมายการยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
Burns (1980) ให้ค าจ ากัดความของการยึดติดความสมบูรณ์แบบว่าเป็นลักษณะ

บุคลิกภาพที่บุคคลกดดันตนเองอย่างรุนแรงเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายและมาตรฐานที่สูงเกินไป จน
ยากที่จะท าใหส้  าเร็จ บคุคลที่มีลกัษณะนีจ้ะใหค้ณุค่าแก่ตนเองจากผลงานและมกัจะผกูพนัตวัเอง
กบัความส าเรจ็เพียงอย่างเดียว ซึ่งหมายถึงการตัง้มาตรฐานสงูสดุเฉพาะกบัตนเองเท่านัน้  

ในภายหลงั Frost et al. (1990) ไดน้ าเสนอแนวคิดการยึดติดความสมบูรณแ์บบใน
ลกัษณะพหุมิติ (Multidimensional Perfectionism) โดยนิยามว่าการยึดติดความสมบูรณแ์บบคือ
การตัง้มาตรฐานที่สงูเกินจริงและการประเมินผลการท างานของตนเองตามมาตรฐานเหล่านัน้ ซึ่ง
แบ่งออกเป็น 6 มิติเฉพาะตวั แนวคิดเสนอว่าการยึดติดความสมบูรณแ์บบเก่ียวขอ้งกบัมาตรฐาน
ที่ตัง้ไวท้ัง้ในแง่บุคคลและการตอบสนองต่อแรงกดดันจากภายนอก เช่น การหลีกเลี่ยงค าวิจารณ์
จากผูอ่ื้น ในระยะต่อมา Hewitt & Flett (1991) ไดเ้สนอแนวคิดพหุมิติเพิ่มเติม โดยแบ่งการยึดติด
ความสมบูรณ์แบบออกเป็นสามมิติหลัก ได้แก่ การยึดติดความสมบูรณ์แบบต่อตนเอง (self-
oriented perfectionism) การยึดติดความสมบูรณ์แบบต่อลักษณะของผู้อ่ืน (other-oriented 
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perfectionism) และการยึดติดความสมบูรณ์แบบที่มาจากสังคมหรือการคาดหวังจากผู้อ่ืน 
(socially prescribed perfectionism) ซึ่งแสดงให้เห็นว่าความกดดันในการท าให้สมบูรณ์แบบ
อาจมาจากทัง้ภายในและภายนอก  

ในมมุมองเดียวกนั Slaney et al. (2002) เนน้ถึงลกัษณะพหุมิติของการยึดติดความ
สมบูรณ์แบบ โดยชีใ้หเ้ห็นว่าลกัษณะนีส้ามารถมีผลทัง้ในแง่บวกและแง่ลบ ขึน้อยู่กับการปรบัตัว
ของบุคคลต่อมาตรฐานที่ตัง้ไว ้การพยายามท าใหส้มบรูณแ์บบอาจช่วยผลกัดนัใหเ้กิดความส าเร็จ
ได ้แต่หากมาตรฐานสงูเกินไปอาจน าไปสูปั่ญหาทางจิตใจ สว่น Rice & Dellwo (2002) อธิบายว่า
การยึดติดความสมบูรณ์แบบคือความต้องการที่จะท าทุกสิ่งให้ถูกต้อง โดยหลีกเลี่ยงการท า
ผิดพลาดอย่างเด็ดขาด ซึ่งอาจสง่ผลใหเ้กิดการผลดัวนัประกนัพรุง่และความลงัเลในการตดัสินใจ  

โดยสรุป การยึดติดความสมบูรณ์แบบ หมายถึง การตั้งมาตรฐานที่สูงเกินไปใน
ลกัษณะที่ไม่สมเหตุสมผล และสามารถแสดงออกไดท้ั้งในพฤติกรรมภายในและภายนอก หาก
บคุคลสามารถปรบัตวัใหเ้ขา้กบัมาตรฐานที่ตัง้ได ้ก็จะสามารถด ารงชีวิตไดอ้ย่างปกติสขุ แต่หากไม่
สามารถปรบัตวัได ้อาจสง่ผลใหเ้กิดปัญหาสขุภาพจิตได ้ 

1.2 แนวคิดและองคป์ระกอบของการยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัการยึดติดความสมบูรณแ์บบ พบว่าแนวคิดและ

การใหค้วามหมายของการยึดติดความสมบูรณแ์บบต่างกนั โดยสามารถแบ่งกลุ่มแนวคิดเก่ียวกบั
การยึดติดความสมบูรณแ์บบไดเ้ป็นสามกลุ่มหลกั ไดแ้ก่ การยดึติดความสมบูรณแ์บบแบบเอกมิติ 
(Unitary Construct Perfectionism) การยึดติดความสมบูรณแ์บบสองมิติ (Dyadic Construct of 
Two Views) และการยึดติดความสมบูรณ์แบบแบบพหุมิติ (Multidimensional Perfectionism) 
(Bousman, 2007) 

1.2.1 กลุ่มแนวคิดการยึดติดความสมบูรณ์แบบแบบเอกมิติ  (Unitary 

Construct Perfectionism) 
ตามแนวคิดของ Burns (1980) การยึดติดความสมบูรณ์แบบถือเป็นลักษณะ

เฉพาะที่มีมิติเดียว โดยเน้นการตั้งมาตรฐานที่สูงเกินจริงในชีวิตส่วนตัว บุคคลที่มีลักษณะนีม้ัก
เผชิญกับความเครียดและอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพจิต เช่น การลดลงของความเห็นคุณค่าใน
ตนเองและมีความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะอารมณ์ผิดปกติ (Mood disorder) ส่วน Ellis (2002) ได้
อธิบายถึงการยึดติดความสมบรูณแ์บบในลกัษณะเดียวกนั โดยเนน้ถึงพฤติกรรมที่ไม่สมเหตสุมผล
และการจดัการกบัสถานการณท์ี่คาดหวงัมากเกินไปซึ่งเป็นตน้เหตขุองความเครียด 
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1.2.2 กลุ่มแนวคิดการยึดติดความสมบูรณ์แบบแบบสองมิติ  (Dyadic 

Construct of Two Views)  
การศึกษาของ Hamachek (1978) เป็นจุดเริ่มตน้ส าคัญในการศึกษาการยึดติด

ความสมบรูณแ์บบ ซึ่งไดแ้ยกแยะการยดึติดความสมบรูณแ์บบออกเป็นสองประเภท ไดแ้ก่ 
1. Normal Perfectionist บุคคลที่มีความพยายามท างานให้ดีที่สุดและ

ยอมรบัความลม้เหลวในบางครัง้ โดยสามารถใชค้วามพยายามนัน้เพื่อการพฒันาตนเองได ้
2. Neurotic Perfectionist บุคคลที่แมจ้ะท าผลงานออกมาไดดี้แค่ไหน ก็ยัง

ไม่พอใจ และมกัรูส้กึว่าตอ้งท าใหดี้ขึน้เสมอ ซึ่งอาจน าไปสูค่วามเครียดที่สง่ผลเสียต่อสขุภาพจิต 
ส่วน Pacht (1984) ก็ไดเ้สนอการจ าแนกประเภทการยึดติดความสมบูรณ์แบบ

เป็นแบบปกติและแบบโรคประสาท โดยมองว่า การพยายามบรรลคุวามสมบูรณแ์บบที่ไม่มีอยู่จริง
อาจน าไปสู่ความเจ็บป่วยทางจิต และแรงจูงใจในการดิน้รนเพื่อความสมบูรณแ์บบมักไม่ส่งผลดี 
โดยทาง Ashby & Kottman (1996) เสนอเพิ่มเติมว่า ความรูส้ึกด้อยค่าเป็นกุญแจหลักในการ
แยกแยะประเภททัง้สองนี ้ ส่วนทาง Stoeber & Otto (2006) ไดเ้สนอว่าการยึดติดความสมบูรณ์
แบบสามารถแบ่งออกเป็น 2 มิติหลัก ได้แก่ ความดิ้นรนเพื่อความสมบูรณ์แบบ (Strive for 
Perfection) ซึ่งเป็นลักษณะเชิงบวก (adaptive perfectionism) และความกังวลเก่ียวกับความ
สมบรูณแ์บบ (Perfectionistic Concern) ซึ่งเป็นลกัษณะเชิงลบ (maladaptive perfectionism) 

1.2.3 กลุ่มแนวคิดการยึดติดความสมบูรณแ์บบแบบพหมุิติ (Multidimensional 

Perfectionism) 
ทาง Frost et al. (1990) ไดเ้สนอว่า การยึดติดความสมบูรณ์แบบสามารถมอง

ในหลายมิติ ซึ่งประกอบดว้ย 
1. ความวิตกกงัวลต่อความผิดพลาด (Concern Over Mistakes)  
2. การตัง้มาตรฐานสว่นบคุคล (Personal Standards)  
3. การรบัรูค้วามคาดหวงัจากพ่อแม่ (Parent Expectations)  
4. การรบัรูก้ารต าหนิจากพ่อแม่ (Parental Criticism)  
5. ความลงัเลสงสยัในตนเอง (Doubting of Actions)  
6. ความเป็นระเบียบ (Organization) 

ต่างจาก Hewitt & Flett (1991) ที่ ได้น าเสนอการยึดติดความสมบูรณ์แบบ
องคป์ระกอบพหุมิติที่แตกต่างออกไป โดยอธิบายถึงการยึดติดความสมบูรณแ์บบที่ส่งผ่านสู่ผูอ่ื้น
ดว้ยนอกเหนือจากการยึดติดความสมบูรณแ์บบในตนเอง โดยมีพืน้ฐานความเชื่อว่าลกัษณะการ
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ยึดติดความสมบูรณแ์บบคือ ความลม้เหลวในการปรบัตัว โดยไดแ้บ่งลกัษณะความสมบูรณแ์บบ 
ออกเป็น 3 มิติ ประกอบไปดว้ย 

1. การยึดติดความสมบูรณ์แบบต่อตนเอง (Self-oriented perfectionism) 
หมายถึง ความลม้เหลวในการปรบัตัว โดยมีลกัษณะการตัง้มาตรฐานที่สูงเกินจริงใหต้นเอง และ
ตดัสินตนเองดว้ยมาตรฐานเหลา่นัน้ 

2 . ก า รยึ ด ติ ด ค ว าม ส ม บู รณ์ แ บ บ ต่ อ บุ ค ค ล อ่ื น  (Other-oriented 
perfectionism) หมายถึง ความลม้เหลวในการปรบัตวั โดยมีลกัษณะการตัง้มาตรฐานที่สงูเกินจริง
ใหแ้ก่ผูอ่ื้น และตดัสินผูอ่ื้นดว้ยมาตรฐานเหลา่นัน้ 

3. การยึดติดความสมบูรณ์แบบด้านการยึดติดการวิจารณ์จากสังคม 
(Socially prescribed perfectionism) หมายถึง ความล้มเหลวในการปรบัตัว โดยมีพื ้นฐานมา
จากความเชื่อที่ว่า สงัคมเป็นผูบ้ีบบังคับ และกดดันใหบุ้คคลยึดถือมาตรฐานที่สูงเกินจริง การที่
บคุคลพยายามท าตวัใหเ้ป็นผูท้ี่มีความสมบูรณแ์บบเท่านัน้จึงจะไดร้บัการยอมรบั และมีชีวิตอยู่ได้
ในสงัคมนัน้ได ้

ดา้น Slaney et al. (2002) ไดเ้สนอว่า การยึดติดความสมบูรณ์แบบ มีทั้งมิติที่
เป็นบวกและลบ โดยแบ่งออกเป็น 3 มิติต่อตนเองที่เป็นอิสระจากกนั 

1. มาตรฐานสงู (High Standards) คือ การตัง้เป้าหมายที่สูงเพื่อใหต้นเองมี
ผลงานที่สมบูรณ์แบบ หากเป็นบวกจะช่วยให้ท าสิ่งต่าง ๆ ได้ดีขึน้ แต่หากเป็นลบจะท าให้
เปา้หมายเกินจรงิและยากเกินจะส าเรจ็ 

2. ความเป็นระเบียบเรียบรอ้ย (Order) คือ การจัดการสิ่งต่าง ๆ รอบตัวใหม้ี
ระเบียบ ซึ่งมิตินีเ้ป็นแง่บวก 

3. ความไม่สอดคลอ้งระหว่างมาตรฐานกบัความเป็นจรงิ (Discrepancy) คือ 
การรบัรูว้่ามาตรฐานที่ตัง้ไวไ้ม่ตรงกบัผลงานที่ท าไดจ้ริง ซึ่งเป็นแง่ลบของการยึดติดความสมบูรณ์
แบบจาก 

การทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับการยึดติดความสมบูรณ์แบบที่ผ่านมานั้น 
ผูว้ิจัยจึงเลือกใชแ้นวคิดของ Hewitt & Flett (1991) ที่แบ่งลักษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบ
เป็น 3 มิติ คือ 1. ความสมบูรณ์แบบต่อตนเอง (Self-oriented perfectionism) 2. ความสมบูรณ์
แบบต่อบุคคลอ่ืน (Other-oriented perfectionism)  และ 3. ความสมบูรณ์แบบด้านการยึดติด
การวิจารณจ์ากสงัคม (Socially prescribed perfectionism) เนื่องจากแนวคิดนีม้ีความเหมาะสม
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ส าหรับการศึกษาในบริบทของกลุ่มนิสิต ที่ต้องเผชิญกับความคาดหวังจากตัวเอง ครอบครัว 
สถาบนัการศกึษา และสงัคมภายนอก  

1.3 เคร่ืองมือวัดการยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
การวัดการยึดติดความสมบูรณแ์บบ (Perfectionism) มีเครื่องมือหลายชนิดที่ไดร้บั

การพัฒนา เพื่อใชใ้นการวิจัยและประเมินลกัษณะต่าง ๆ ของการยึดติดความสมบูรณ์แบบ โดย
จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าเครื่องมือเหล่านีม้ีความน่าเชื่อถือและไดร้บัการยอมรบัในวงการ
จิตวิทยาหลากหลายชิน้ ดงัต่อไปนี ้

แบบวัด Frost Multidimensional Perfectionism Scale (FMPS) ของ Frost et al. 
(1990) ประกอบดว้ย 35 ค าถามใน 6 มิติ ไดแ้ก่ ความวิตกกงัวลต่อความผิดพลาด (9 ขอ้) การตัง้
มาตรฐานส่วนบุคคล (7 ขอ้) การรบัรูค้วามคาดหวงัจากพ่อแม่ (5 ขอ้) การรบัรูก้ารต าหนิจากพ่อ
แม่ (4 ขอ้)ความลังเลสงสยัในการกระท าของตนเอง (4 ขอ้) และความเป็นระเบียบ (6 ขอ้) และ
แบบวัด Hewitt and Flett Multidimensional Perfectionism Scale (Hewitt & Flett, 1991) ซึ่ ง
เป็นชื่อเดียวกับของ Frost et al. (1990) แต่แตกต่างจากชื่อที่ใชเ้รียกสั้น ๆ คือ “MPS-HF” มีข้อ
ค าถามจ านวน 45 ค าถามที่ใชอ้ธิบายถึงการยึดติดความสมบูรณแ์บบที่มุ่งเนน้ตนเอง มุ่งเนน้ผูอ่ื้น 
และสงัคม คะแนนที่ไดส้ามารถสะทอ้นถึงมิติของการยึดติดความสมบูรณแ์บบของแต่ละบุคคลได ้
(Hewitt & Flett, 1991; Stoeber & Otto, 2006) อีกหนึ่งแบบวดัที่มีการใชง้านกันอย่างแพร่หลาย
คือ แบบวดั Almost Perfect Scale-Revised (APS-R) ของ Slaney et al. (2002) เป็นเครื่องมือที่
ใช้วัดการยึดติดความสมบูรณ์แบบในหลายมิติ โดยมี 3 ด้านหลัก ได้แก่ มาตรฐานสูง (High 
Standards) ความเป็นระเบียบเรียบรอ้ย (Order) และความไม่สอดคลอ้งระหว่างมาตรฐานที่ตัง้ไว้
กบัความเป็นจรงิ (Discrepancy)  

โดยในงานวิจัยนี ้จะเลือกใชแ้บบวัดการยึดติดความสมบูรณ์แบบที่สอดคลอ้งกับ
แนวคิดของ Multidimensional Perfectionism Scale ของ Hewitt & Flett (1991) เนื่องจากแบบ
วดันีย้งัคงเป็นที่นิยมใชศ้ึกษาอยู่ในปัจจุบนั มีการอา้งอิงอย่างแพร่หลาย และเป็นมาตรวดัที่มีการ
เก็บค่าเกณฑป์กติจากกลุ่มตัวอย่างนิสิตนกัศึกษาในประเทศไทย นอกจากนัน้ยงัสามารถอธิบาย
ไดค้รอบคลุมในมิติที่เก่ียวขอ้งกับการศึกษา การท างาน และความสมัพันธก์ับผูอ่ื้น ซึ่งเป็นปัจจัย
ส าคัญที่เกิดขึน้ในช่วงวัยเรียนของนิสิตนักศึกษาจะตอ้งเผชิญกับความคาดหวังเหล่านี ้ทั้งจาก
ตนเอง คนรอบขา้ง และสงัคม 

1.4 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
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Chang (2000) ไดท้ าการศึกษาเก่ียวกับการยึดติดความสมบูรณ์แบบ ความเครียด 
และอาการทางจิตเวชในกลุ่มนิสิตมหาวิทยาลยัจ านวน 250 คน โดยศึกษาองคป์ระกอบของการ
ยึดติดความสมบูรณ์แบบที่สามารถท านายอาการทางจิตเวชและความรู้สึกสิ ้นหวัง โดยมี
ความเครียดเป็นตัวแปรกลาง ผลการศึกษาพบว่าการยึดติดความสมบูรณแ์บบในดา้นการยึดติด
การวิจารณ์ทางสงัคม มีความสมัพันธก์ับความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
การยึดติดความสมบูรณ์แบบในดา้นนีท้  าใหน้ิสิตมีความเครียด กดดันตัวเอง และพยายามอย่าง
หนักเพื่อท าตามความคาดหวังของสังคม ผลการศึกษานีส้อดคล้องกับผลการวิจัยของ Lee & 
Anderman (2020) ซึ่งศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างบคุลิกภาพแบบยดึติดความสมบรูณแ์บบ ความ
คาดหวงัต่อความส าเร็จ และสขุภาวะทางจิต พบว่าการยึดติดความสมบูรณแ์บบส่งผลใหส้ขุภาวะ
ทางจิตลดลง นอกจากนี ้งานวิจยัของ Smith et al. (2015) ที่ศึกษาผลกระทบของการยึดติดความ
สมบูรณ์แบบกับอารมณ์ทางลบในนิสิตมหาวิทยาลัย พบว่าการยึดติดความสมบูรณ์แบบท าให้
เกิดผลกระทบต่ออารมณท์างลบ โดยเฉพาะความกงัวลที่เพิ่มขึน้ 

นอกจากนี ้  ในการศึ กษ าของ Fernández-García et al. (2022) พบว่ าผู้ที่ มี
บุคลิกภาพแบบยึดติดความสมบูรณแ์บบมีสขุภาวะทางจิตที่ลดลงและมีความเสี่ยงต่อการคิดฆ่า
ตัวตายเพิ่มขึน้อีกดว้ย จากผลการศึกษาเหล่านีแ้สดงใหเ้ห็นว่าบุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบยึดติด
ความสมบูรณ์แบบสามารถส่งผลกระทบในทางลบต่อสุขภาวะทางจิต เช่น สุขภาพจิตที่ต  ่า 
ความเครียดและความกงัวลที่สงูขึน้ ซึ่งอาจน าไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตในระยะยาวและเสี่ยงต่อการ
ฆ่าตวัตายในท่ีสดุ 

จากการทบทวนงานวิจยัในประเทศไทยเก่ียวกบัการยดึติดความสมบรูณแ์บบในกลุ่ม
นิสิตนักศึกษา แสดงใหเ้ห็นถึงผลกระทบที่หลากหลาย อาทิ การศึกษาของ กาญจนา ไชยพันธุ ์
(2549) พบว่า ความนิยมความสมบูรณ์แบบมีอิทธิพลทางอ้อมต่อวัตถุนิยม ผ่านการน าเสนอ
ตนเองในลกัษณะที่สมบูรณแ์บบและการเพิ่มคณุค่าใหต้นเอง ซึ่งท าใหน้ิสิตนกัศึกษาแสดงออกใน
ลกัษณะที่หลีกเลี่ยงความบกพรอ่งเพื่อรกัษาภาพลกัษณท์ี่สมบรูณแ์บบ 

การศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างลกัษณะนิยมความสมบูรณแ์บบและความวิตกกงัวล
ของนักศึกษา ของ กาญจนา ไชยพันธุ์ (2549) พบว่า การยึดติดความสมบูรณ์แบบอาจน าไปสู่
ความวิตกกังวลที่สูงขึน้จากความคาดหวังที่ไม่สมจริงและการโทษตัวเองเมื่อไม่สามารถบรรลุ
เปา้หมายได ้ 

ทัง้นี ้ผลการศกึษาของ Inwood & Ferrari (2018) ที่ไดศ้ึกษาอิทธิพลก ากบัของความ
เมตตากรุณาต่อตนเองที่มีต่อการยึดติดความสมบูรณแ์บบและความเครียด ในกลุ่มตวัอย่างวยัรุ่น
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และผูใ้หญ่ พบว่าความเมตตากรุณามีอิทธิพลก ากบัลดความเขม้ของความสมัพนัธร์ะหว่างการยึด
ติดความสมบูรณ์แบบและความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สอดคล้องกับ
การศกึษาของ Tobin & Dunkley (2021) ที่ระบุว่า ผูท้ี่มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบที่มกับีบ
คัน้และต าหนิตนเองมีความเสี่ยงที่จะเผชิญกบัอาการวิตกกงัวลและซมึเศรา้ที่เพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่อง 
อย่างไรก็ตาม การส่งเสริมความเมตตาต่อตนเองสามารถช่วยลดผลกระทบด้านลบนี ้ และ
การศึกษาของ Umandap & Teh (2020) ที่พบว่า ความเมตตาต่อตนเองท าหน้าที่เป็นตัวกลาง
ระหว่างลกัษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบและความคิดริเริ่มในการพัฒนาตนเอง (personal 
growth initiative) ในผู้ที่มีลักษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบที่รบัรูต้นเองมักมีระดับความ
เมตตาต่อตนเองที่สูง ซึ่งส่งผลใหส้ามารถพัฒนาตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ในขณะที่ผูท้ี่มี
ลักษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบในเชิงลบ (self-evaluative perfectionism) มักมีความ
เมตตาต่อตนเองต ่า 

จากการทบทวนงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง จึงสรุปไดว้่าการยึดติดความสมบูรณแ์บบส่งผล
ใหน้ิสิตรูส้ึกกดดนัที่ตอ้งคอยหลีกเลี่ยงความบกพร่อง ท าใหเ้กิดความวิตกกงัวลจากการคาดหวงัที่
ไม่ตรงกบัความเป็นจรงิและการโทษตวัเองเมื่อไม่สามารถบรรลเุป้าหมายเหล่านัน้ได ้แสดงใหเ้ห็น
ว่าการยดึติดกบัความสมบรูณแ์บบส่งกระทบทัง้ดา้นสขุภาพจิต ความเครียด ความวิตกกงัวล และ
อารมณ์ในทางลบ อย่างไรก็ตาม พบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเอง เป็นตัวแปรส าคญัที่ช่วยลด
ผลกระทบทางลบของการยดึติดความสมบรูณแ์บบได ้

2. แนวคิดทีเ่กี่ยวข้องกับความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
2.1 ความหมายของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

ในปี 2003 ขณะที่จิตวิทยาเชิงบวกก าลังได้รบัความสนใจมากขึน้ Neff (2003) ได้
น าเสนอแนวความคิดเรื่อง "ความเมตตากรุณาต่อตนเอง" (Self-compassion) ซึ่งหมายถึง
กระบวนการที่บุคคลปฏิสัมพันธ์กับตนเองอย่างมีสุขภาพดี โดยการตระหนักรูแ้ละเขา้ใจตนเอง
อย่างแทจ้ริง ยอมรบัตนเองและปฏิบัติต่อตนเองดว้ยความอ่อนโยน ไม่กล่าวโทษเมื่อเกิดความ
ผิดพลาด และเขา้ใจว่าความสุขและความทุกขเ์ป็นส่วนหนึ่งของชีวิตมนุษย ์การมีความเมตตา
กรุณาต่อตนเองมีความหมายใกล้เคียงกับเมตตาในแง่ของการรับรูค้วามทุกข์ของผู้อ่ืนและ
ปรารถนาใหค้วามทกุขน์ัน้เบาลง 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง หมายถึง การตระหนักรู ้ถึงประสบการณ์ที่ ไม่พึง
ประสงค ์เช่น ความเจ็บปวดหรือความลม้เหลว โดยไม่หลีกหนี และเขา้ใจว่าเป็นส่วนหนึ่งของ
ความเป็นมนุษย ์พรอ้มทัง้ปรารถนาที่จะเยียวยาตนเองดว้ยความรกัและความอ่อนโยน ซึ่งเป็น
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แนวคิดหลักที่ Neff (2003) ไดน้ าเสนอและถูกน าไปใชบ้่อยในการศึกษาความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง ต่อมามีการพัฒนาและขยายความหมายของความเมตตากรุณาต่อตนเอง เช่น Gilbert 
(2009) ที่เห็นว่าเป็นทักษะของการมีความเมตตาและเห็นอกเห็นใจ ทัง้ต่อตนเองและผูอ่ื้น ขณะที่ 
Germer & Neff (2019) ใหค้วามหมายว่าเป็นการปฏิบติัต่อตนเองเหมือนกบัการปฏิบติัต่อเพื่อนที่
ก าลงัเผชิญช่วงเวลาที่ยากล าบาก แมว้่าจะท าผิดพลาดหรือเผชิญกบัความทา้ทาย  

ในงานวิจยัในประเทศไทยก็ไดม้ีการใหค้วามหมายของความเมตตากรุณาต่อตนเอง
ที่มีพืน้ฐานมาจากแนวคิดของ Neff (2003) หลายท่าน เช่น วชัราวดี บุญสรา้งสม (2556) กล่าวว่า 
ความเมตตากรุณาต่อตนเองหมายถึงการที่บุคคลไม่ประเมินหรือตดัสินคณุค่าของตนเอง และให้
อภยัเมื่อเผชิญกบัความลม้เหลวหรือขอ้บกพร่อง รวมถึงการเคารพในความเป็นมนุษยแ์ละยอมรบั
ขอ้จ ากดัของตนเอง ขณะที่ ปิยนุช ชมภูกาศ (2560) ใหค้วามหมายว่า เป็นการรบัรูค้วามทุกขข์อง
ตนเองและมีความรูส้ึกห่วงใยและอ่อนโยนต่อตนเอง โดยไม่ตัดสินตนเองเมื่อเผชิญกับความ
ลม้เหลว และรบัรูว้่าสิ่งนัน้เป็นประสบการณข์องมนษุยท์ั่วไป เช่นเดียวกบั ภทัรพงษ์ ธ ามรงคป์รีชา
ชยั (2564) ที่ใหค้วามหมายว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองคือการรบัรูป้ระสบการณใ์นแง่ลบโดย
ไม่หลีกหนี และยอมรบัความไม่สมบูรณแ์บบของตนเอง โดยมองว่าเป็นส่วนหนึ่งของประสบการณ์
มนษุยแ์ละสามารถปฏิบติัต่อตนเองดว้ยสติเมื่อเผชิญสถานการณท์ี่ยากล าบาก 

จากความหมายเหล่านี ้ความเมตตากรุณาต่อตนเองในงานวิจัยนีจ้ึงหมายถึง  การ
ตระหนกัรูใ้นการเขา้ใจตนเองอย่างแทจ้ริง ยอมรบัตนเอง ไม่โทษตนเองเมื่อเกิดความผิดพลาด แม้
ในเวลาที่ประสบกบัความลม้เหลว  

2.2 แนวคิดและองคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
แนวคิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง โดยส่วนใหญ่มีพืน้ฐานมาจากแนวคิดของ Neff 

(2003) แต่อาจแตกต่างกนัไปในองคป์ระกอบ ดงันี ้
Neff (2003) ไดอ้ธิบายแนวคิดของความเมตตากรุณาต่อตนเองว่าเป็นการรบัรูแ้ละ

เขา้ใจตนเองโดยไม่ตัดสิน เมื่อบุคคลกระท าความผิดพลาดหรือล้มเหลว โดยมองว่าความเป็น
มนษุยน์ัน้มีความไม่สมบรูณแ์ละทกุคนสามารถท าผิดพลาดได ้ดงันัน้ ความเมตตากรุณาต่อตนเอง
จึงเป็นการยอมรบัความทุกขโ์ดยไม่หลีกหนี โดย Neff ไดแ้บ่งความเมตตากรุณาต่อตนเองออกเป็น 
3 องคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก่ 

1. ความใจดีต่อตนเอง (Self-Kindness) หมายถึง การปฏิบัติต่อตนเองอย่าง
อ่อนโยนเมื่อเผชิญกับความทุกขห์รือความลม้เหลว โดยไม่ตัดสิน ไม่ประเมินคุณค่าหรือต่อว่า
ตนเอง 
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2. การรับรูว้่าประสบการณ์ที่มีเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย์ (Common 
Humanity) หมายถึง การเขา้ใจว่าความทุกขห์รือความเจ็บปวดเป็นประสบการณ์ที่มนุษยท์ุกคน
ตอ้งเผชิญ ไม่ใช่สิ่งที่ตอ้งเผชิญแต่เพียงผูเ้ดียว 

3. การมีสติรูต้ัว (Mindfulness) หมายถึง การรบัรูถ้ึงความคิดและความรูส้ึกที่
เจ็บปวดอย่างสมดุล โดยไม่เก็บกดอารมณแ์ต่สามารถควบคุมการแสดงออกอย่างเหมาะสมและ
ไม่จมอยู่กบัความรูส้กึจนสญูเสียการใชเ้หตผุล 

ด้าน Gilbert (2009) ได้พัฒนาแนวคิดความเมตตากรุณาต่อตนเองโดยอธิบาย
กระบวนการของความเมตตากรุณาต่อตนเองที่อยู่บนพืน้ฐาน 2 สิ่งหลกั คือ 

1. การรับรู ้ความทุกข์ (Engagement with Suffering) เป็นคุณลักษณะของ
บคุคลที่ใชเ้มื่อเผชิญกบัความไม่สบายใจหรือความทกุขท์ี่เกิดขึน้ โดยมี 6 คณุลกัษณะหลกั ไดแ้ก่ 

1.1 การใส่ใจที่จะสังเกตและเผชิญกับความทุกขโ์ดยไม่หลีกหนี (Care for 
Well-being) 

1.2 การไวต่อรบัรูค้วามทกุขท์ี่เกิดขึน้ (Sensitivity) 
1.3 การตอบสนองทางอารมณ์ที่ เกิดขึ ้นจากการรับรู ้ความทุกข์อย่าง

เหมาะสม (Sympathy) 
1.4 การอดทนอดกลั้นกับความรู้สึกที่ เกิดขึ ้นจากการรับรู ้ความทุกข ์

(Distress Tolerance) 
1.5 การมีความเข้าใจในความทุกข์ โดยไม่ยึดติดกับมุมมองของตนเอง 

(Empathy) 
1.6 การยอมรบัความทกุขท์ี่เกิดขึน้อย่างไม่ตดัสิน (Nonjudgemental) 

2. การบรรเทาและเยียวยาความทุกขท์ี่เกิดขึน้ (Alleviation and Prevention to 
Suffering) เป็นลักษณะของพฤติกรรมหรือทักษะในการรบัมือและตอบสนองต่อความทุกขห์รือ
ความไม่สบายใจที่เกิดขึน้ โดยมี 6 ทกัษะ ไดแ้ก่ 

2.1 การก ากบัความสนใจไปยงัสิ่งที่เอือ้ใหเ้กิดความเมตตากรุณา (Attention) 
2.2 การใหเ้หตผุลกบัประสบการณท์ี่เกิดขึน้อย่างเหมาะสม (Reasoning) 
2.3 การมีพฤติกรรมที่เอือ้ใหเ้กิดความเมตตากรุณา (Behavior) 
2.4 การจดัการกบัอารมณท์ี่เกิดขึน้อย่างเหมาะสม (Feeling) 
2.5 การใชจ้ินตภาพเพื่อเอือ้ใหเ้กิดความเมตตากรุณา (Imagery) 
2.6 การกระตุน้ประสาทสมัผสัเพื่อเอือ้ใหเ้กิดความเมตตากรุณา (Sensory) 
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แนวคิดของ Gilbert จึงเนน้การรบัรูแ้ละบรรเทาความทุกขจ์ากการเผชิญปัญหา 
โดยใหค้วามส าคญักบัการยอมรบัความทกุขแ์ละการใชท้กัษะต่าง ๆ ในการเยียวยาตนเอง 

ในงานวิจัยในประเทศไทย พบว่า แนวคิดของความเมตตากรุณาต่อตนเองโดยส่วน
ใหญ่ยังคงยึดตามแนวคิดของ Neff (2003) ซึ่งเนน้การตระหนักรูแ้ละยอมรบัตนเองในยามที่เกิด
ความลม้เหลวหรือทกุขย์าก โดยไม่หลีกหนีจากความรูส้กึเหลา่นัน้ อาทิ 

วชัราวดี บุญสรา้งสม (2556) ไดก้ล่าวว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองไม่ใช่การเห็น
แก่ตวัหรือการสงสารตนเอง แต่เป็นการมองโลกและชีวิตตามความเป็นจรงิ โดยเขา้ใจว่า มนษุยท์ุก
คนต้องเผชิญทั้งความสุขและความทุกข์ ความเมตตากรุณาต่อตนเองจึงเป็นการยอมรบัและ
มองเห็นความทกุขย์าก ความล าบาก หรือความลม้เหลวเป็นสว่นหนึ่งของชีวิตที่ทกุคนตอ้งประสบ 

สุพัตรา เกตุสุข (2563) ได้อธิบายว่า ความเมตตามักถูกใช้ควบคู่กับค าว่าความ
กรุณา โดยถือเป็นตน้ธารของความสขุในชีวิต และเป็นเครื่องมือส าคญัในการสรา้งความสงบสขุใน
ครอบครวั สังคม และประเทศ หากขาดความเมตตากรุณาแลว้ จะไม่สามารถมีความสงบสุขได ้
ความเมตตากรุณาต่อตนเองจึงมีความส าคญัในระดบัปัจเจกบุคคลที่ตอ้งเริ่มจากการมองที่ตนเอง 
โดยการตระหนักรูว้่าเรามีทางเลือกที่จะปรบัความคิดจากความทุกขไ์ปสู่ความสุข และมีความ
ปรารถนาที่จะพาตวัเองออกจากความทกุขน์ัน้ 

ในงานวิจัยฉบับนี ้ เลือกใช้องค์ประกอบตามแนวคิดของ Neff (2003) แบ่งเป็น 3 
องคป์ระกอบ คือ 1.ความใจดีต่อตนเอง (Self-Kindness) 2. การรบัรูว้่าประสบการณท์ี่มีเป็นส่วน
หนึ่งของความเป็นมนุษย์ (Common Humanity) และ 3. การมีสติรูต้ัว (Mindfulness) เนื่องจาก
เป็นแนวคิดมีการใชอ้ย่างแพรห่ลายและยงัคงเป็นแนวคิดที่ยงัถกูใชศ้กึษาอยู่ในปัจจุบนั 

2.3 เคร่ืองมือวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
จากการคน้ควา้งานวิจัยในประเทศไทย พบว่า แบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

(The Self-compassion Scale: SCS) ของ Neff (2003) เป็นแบบวัดที่ถูกน ามาใช้มากที่สุดใน
การศึกษาเก่ียวกบัความเมตตากรุณาต่อตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ฉบบัภาษาไทย ที่แปลโดย วชั
ราวดี บุญสรา้งสม (2556) ซึ่งไดแ้ปลและปรบัปรุงแบบวดั จ านวน 26 ขอ้ โดยประกอบดว้ย 6 ดา้น 
ไดแ้ก่ 3 ดา้นหลกัขององคป์ระกอบความเมตตากรุณาต่อตนเอง และ 3 ดา้นซึ่งเป็นดา้นตรงขา้ม
กนั มีค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s alpha) ความเชื่อมั่นอยู่ที่ .84 

งานวิจัยหลายชิน้ในประเทศไทยได้น าแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองฉบับ
ภาษาไทยของ วชัราวดี บญุสรา้งสม (2556) มาใชใ้นการศกึษา เช่น 
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งานวิจัยของ ณีน์นรา ดีสม และคณะ (2565) ได้ใช้แบบวัดนี ้ในการศึกษาความ
เมตตากรุณาต่อตนเองในนกัศึกษาครุศาสตรบณัฑิตในยุควิถีชีวิตใหม่ โดยไดม้ีการปรบัแบบวดัให้
เหมาะสมกับบริบทของนักศึกษาครุศาสตรบัณฑิต และไดต้รวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ซึ่งไดค่้า
สัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s alpha) เท่ากับ .85 งานวิจัยของ บุณยวีร ์ข าภักดี 
และ ณฐวัฒน ์ล่องทอง (2565) ใชแ้บบวัดเดียวกันในการศึกษานักศึกษาระดับชั้นปริญญาตรีที่
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ โดยไดค่้าสมัประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s alpha) เท่ากบั .90 
และงานวิจัยของ กิดานันท์ ช านาญเวช และคณะ (2561) ได้ใช้แบบวัดของ Neff & Costigan 
(2014) ในการศึกษาความเมตตากรุณาต่อตนเองในนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ ซึ่งได้แยก
องคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเองออกเป็น 3 ดา้น ไดแ้ก่ การใหต้นเองมีความสขุ (10 
ขอ้) ความรูส้ึกเท่าเทียมในความเป็นมนุษย ์(9 ขอ้) และการมีสติ (7 ขอ้) ผลการวิเคราะหแ์สดงว่า
แบบวดันีม้ีค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s alpha) เท่ากบั 0.87 

จากหลาย ๆ งานวิจัยพบว่า แบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเองของ (Neff, 2003) 
ที่แปลเป็นภาษาไทยมีความน่าเชื่อถือและสามารถใชไ้ดอ้ย่างแพร่หลายในการศึกษาความเมตตา
กรุณาต่อตนเองในบรบิทของประเทศไทย โดยมีค่าความเชื่อมั่นที่สงูและเหมาะสมกบักลุ่มตวัอย่าง 
ในงานวิจยัฉบบันี ้ผูว้ิจยัจึงเลือกใชแ้บบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเองฉบบัภาษาไทยของ วชัราว
ดี บุญสร้างสม (2556) ซึ่งมีที่มาจากแบบวัด The Self-compassion Scale (SCS) ของ Neff 
(2003) น ามาดดัแปลงใหม้ีความเหมาะสมกบับรบิทของกลุม่ตวัอย่างในงานวิจยันี ้

2.4 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
Mistler (2010) ศึกษาความสัมพันธ์ของความเมตตากรุณาต่อตนเอง การยึดติด

ความสมบูรณแ์บบและการใหอ้ภยั ผลการศึกษาพบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตวักลาง
ส าคญัระหว่างการยึดติดความสมบูรณแ์บบกบัการใหอ้ภยั และการเพิ่มขึน้ของความเมตตากรุณา
ต่อตนเองสามารถช่วยลดการโน้มเอียงของลักษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบได้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

Neff & Germer (2013)  ได้ ศึ ก ษ าป ระสิ ท ธิ ผ ล ขอ ง โป รแก รม  Mindful Self-
Compassion (MSC) ซึ่งเป็นการศึกษาน าร่องเพื่อทดลองประสิทธิผลของโปรแกรมที่มีต่อความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง สติ และความเป็นอยู่ที่ดีในผูใ้หญ่ในชุมชน ผลการศึกษาพบว่าคะแนน
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง สติ และความเป็นอยู่ที่ดีเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญั 

Frostadottir & Dorjee (2019) ไดศ้ึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมการ
บ าบดั Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) และโปรแกรมการบ าบดั Compassion 
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Focused Therapy (CFT) ต่อการเปลี่ยนแปลงของอาการ การมีสติ ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
และการครุ่นคิดในผูป่้วยที่มีภาวะซึมเศรา้ ความวิตกกังวล และความเครียด ผลการศึกษาพบว่า
แนวทางการบ าบัดทั้งสองแบบส่งผลให้มีสติและความเมตตากรุณาต่อตนเองเพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคัญ และช่วยลดการครุ่นคิด ภาวะซึมเศรา้ ความวิตกกงัวล และความเครียดได ้นอกจากนี ้
ยงัพบว่า MBCT ช่วยเพิ่มการมีสติใหก้บัผูท้ี่มีภาวะครุน่คิดมากในช่วงแรก ในขณะที่ CFT ช่วยเพิ่ม
การมีสติในทกุ ๆ ดา้น 

บุณยวีร ์ข าภักดี และ ณฐวัฒน ์ล่องทอง (2565) ไดศ้ึกษาผลของการปรึกษากลุ่ม
แบบผสมผสานที่มีต่อความเมตตาตนเองของนกัศึกษาที่มีความโนม้เอียงเป็นผูน้ิยมความสมบูรณ์
แบบชนิดปรบัตวัยาก โดยใชท้ฤษฎีการบ าบดัแบบมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธะสญัญารว่มกบัการ
ปรึกษากลุ่มตามแบบของทรอตเซอร ์พบว่าผู้เขา้ร่วมในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของระดับความ
เมตตาตนเองหลงัการเขา้รบัโปรแกรมสงูกว่าก่อนเขา้รบัโปรแกรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.01 และค่าเฉลี่ยของคะแนนความเมตตาตนเองของนักศึกษาในกลุ่มทดลองหลงัเขา้รบัโปรแกรม
สงูกว่าค่าเฉลี่ยของกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

นอกจากนั้น ในการศึกษาเดียวกันที่เคยกล่าวไปก่อนหน้าของ กาญจนา ไชยพันธุ ์
(2549) ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบและความวิตกกังวลของ
นักศึกษา พบว่าความเมตตาต่อตนเองสามารถช่วยลดความวิตกกังวลในกลุ่มนักศึกษาที่ยึดติด
ความสมบรูณแ์บบเหลา่นีไ้ด ้

อีกหนึ่งการศึกษา ความสมัพันธ์ระหว่างความนิยมความสมบูรณ์แบบกับสุขภาวะ
เชิงอตัวิสยั ในนิสิตนกัศกึษามหาวิทยาลยั โดยมีความเมตตากรุณาเป็นตวัแปรสง่ผ่าน ของ วรญัญ ู
กองชยัมงคล (2567) พบว่า การยึดติดความสมบูรณแ์บบสามารถท าใหน้ักศึกษาเผชิญกับความ
วิตกกังวลและภาวะซึมเศรา้ โดยความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรที่ช่วยเชื่อมโยงระหว่าง
ความนิยมความสมบรูณแ์บบกบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัอย่างมีนยัส าคญั  

จากการทบทวนงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง ชีใ้หเ้ห็นว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัว
แปรที่สามารถลดผลกระทบและความเจ็บปวดทางสุขภาพจิตที่เกิดจากการยึดติดความสมบูรณ์
แบบในนิสิตได ้โดยในปัจจุบันพบว่ามีการใชแ้นวทางที่เก่ียวขอ้งกับการฝึกสติมาใชเ้พื่อส่งเสริม
ความเมตตากรุณาต่อตนเองอย่างหลากหลาย อาทิ โปรแกรม Mindful Self-Compassion (MSC) 
โปรแกรม Compassion Focused Therapy (CFT) รวมไปถึงโปรแกรม  Mindfulness-Based 
Cognitive Therapy (MBCT) ทั้งนี ้ ยังไม่พบว่าโปรแกรมที่มีการใช้ในการส่งเสริมความเมตตา
กรุณาต่อตนเองดังกล่าว มีกระบวนการท างานที่ ครอบคลุมถึง ระบบภายในของบุคคล 
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(intrapsychic system) ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งที่ท าให้บุคคลจะสามารถพัฒนาความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองไดใ้นระดบัที่ลกึซึง้ยิ่งขึน้ จึงแนวทางที่น่าสนใจที่จะน าแนวคิดทฤษฎีที่มีกระบวนการท างาน
ที่ลงลกึถึงระดบัความคิด ความรูส้ึก ความปรารถนา และตวัตนภายใน มาพฒันาใชร้่วมกบัเทคนิค
การฝึกสติที่มีประสิทธิภาพและมีรายงานเชิงประจกัษ์ว่าใหผ้ลดีต่อการส่งเสริมความเมตตากรุณา
ต่อตนเองต่อไป 

3. แนวคิดทีเ่กี่ยวข้องกับการปรึกษากลุ่ม 
3.1 ความหมายของการปรึกษากลุ่ม 

การปรึกษาแบบกลุ่ม ได้รับการนิยามจากนักวิชาการหลากหลายแนวทาง โดย 
Rogers (1970) อธิบายว่าเป็นกระบวนการที่กลุ่มสรา้งสภาพแวดลอ้มที่ปลอดภัยและเปิดโอกาส
ใหส้มาชิกแสดงความรูส้ึกและความคิดเห็นไดอ้ย่างอิสระ โดยมีการสนบัสนุนจากสมาชิกคนอ่ืน ๆ 
และผูน้  ากลุ่ม คลา้ยกบั Trotzer (2013a) ไดใ้หค้  านิยามว่าการปรกึษาแบบกลุ่มคือกระบวนการที่
สมาชิกกลุ่มพฒันาความเขา้ใจในตนเองและผูอ่ื้นผ่านการปฏิสมัพันธใ์นกลุ่ม โดยมีเป้าหมายเพื่อ
พัฒนาทักษะชีวิต การจัดการอารมณ์ และความสามารถในการเผชิญปัญหาในบรรยากาศที่
ปลอดภยัและไวว้างใจได ้Corey (2018) เสรมิว่ากระบวนการนีช้่วยใหบุ้คคลในกลุ่มพฒันาตนเอง
ผ่านการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณ์ และการมีปฏิสมัพันธ์ โดยมุ่งเนน้การสนับสนุน
ทางอารมณ์  การแก้ปัญหา และการเรียนรู้ทักษะใหม่  ๆ  ในขณะที่  Gladding (2016) ให้
ความหมายว่า การปรกึษาแบบกลุ่มเป็นการช่วยใหบุ้คคลพฒันาความเขา้ใจในตนเองและทักษะ
ในการจดัการปัญหาผ่านการท างานร่วมกับสมาชิกกลุ่ม โดยใชเ้ทคนิคที่เหมาะสมตามเป้าหมาย
ของกลุม่ และ MacNair-Semands (2021) อธิบายเพิ่มเติมว่ากระบวนการนีช้่วยใหส้มาชิกในกลุ่ม
ท างานร่วมกันภายใตก้ารน าของผูน้  ากลุ่ม เพื่อส ารวจและปรบัปรุงปัญหาทางอารมณ์ พฤติกรรม 
และการสื่อสาร รวมถึงบรรลเุปา้หมายสว่นบคุคลและกลุม่ 

สว่นความหมายของการปรกึษากลุม่ที่ไดร้บัการนิยามโดยนกัวิชาการไทย มีแนวคิดที่
คลา้ยคลึงกันหลายท่าน เช่น วชัรี ทรพัยม์ี (2549) ที่ไดใ้หค้วามหมายของการปรกึษาแบบกลุ่มว่า
เป็นกระบวนการที่ช่วยเหลือผูร้บัค าปรกึษาที่มีปัญหาหรือความตอ้งการที่คลา้ยคลึงกันผ่านการ
ท างานร่วมกันในกลุ่ม ซึ่งเป็นกระบวนการที่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและประสบการณ์เพื่อ
การเรียนรูร้่วมกัน ขณะที่  กาญจนา ไชยพันธุ์ (2549) ได้กล่าวว่า การปรึกษาแบบกลุ่มเป็น
กระบวนการที่สมาชิกในกลุ่มซึ่งมีปัญหาหรือความตอ้งการใกลเ้คียงกนั ไดแ้สดงความรูส้ึก ระบาย
ความขัดแยง้ ส ารวจตนเอง และร่วมกันคน้หาวิธีการแกปั้ญหาภายใตก้ารสนับสนุนของผูใ้ห้การ
ปรกึษา ในท านองเดียวกนั ยงัพบว่ามีงานวิจัยที่อธิบายว่าการปรกึษากลุ่มเป็นกระบวนการที่ช่วย
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พฒันาศกัยภาพ การเรียนรู ้และการจดัการปัญหาของสมาชิกในระยะยาว โดยสรา้งบรรยากาศที่
ไวว้างใจและยอมรบัซึ่งกนัและกนั 

จากแนวคิดเหลา่นีส้ามารถสรุปไดว้่า การปรกึษากลุม่ หมายถึงกระบวนการที่สมาชิก
ในกลุ่มร่วมกันระบายความรูส้ึก แก้ไขปัญหา และพัฒนาตนเอง โดยไดร้บัการสนับสนุนจากน า
กลุม่ และการสนบัสนนุซึ่งกนัและกนัภายในกลุม่  

3.2 จุดมุ่งหมายของการปรึกษากลุ่ม 
Corey (2015) ไดก้ าหนดจดุมุ่งหมายของการปรกึษากลุม่ไวด้งันี ้

1. เพื่อเพิ่มความเขา้ใจตนเอง คน้พบเอกลกัษณข์องตน 
2. เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจว่าปัญหาของตนไม่ไดเ้ป็นเรื่องที่ผิดปกติ 
3. เพื่อเรียนรูก้ารสรา้งสมัพนัธภาพที่มีคณุภาพกบัผูอ่ื้น 
4. เพื่อช่วยใหส้มาชิกตระหนกัถึงศกัยภาพของตนเอง 
5. เพื่อเพิ่มการยอมรบัและนบัถือตนเอง เพื่อมมุมองใหม่ที่ดีต่อตนเองและผูอ่ื้น 
6. เพื่อเรียนรูว้ิธีการแสดงออกที่สรา้งสรรค ์
7. เพื่อพฒันาความเขา้ใจความตอ้งการและความรูส้ึกของผูอ่ื้น 
8. เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการจดัการปัญหาต่าง ๆ 
9. เพื่อสรา้งความมั่นคงและความรบัผิดชอบต่อตนเองและผูอ่ื้น 
10. เพื่อช่วยใหส้มาชิกตดัสินใจอย่างชาญฉลาด 
11. เพื่อวางแผนและรบัผิดชอบต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
12. เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการสื่อสารและการเขา้สงัคม 
13. เพื่อเผชิญหนา้กบัผูอ่ื้นอย่างตรงไปตรงมาและดว้ยความจรงิใจ 
14. เพื่อพฒันาพฤติกรรมที่เหมาะสมตามค่านิยมของตน 

คลา้ยคลงึกบั Trotzer (2013b) ที่ไดก้ลา่วถึงจดุมุ่งหมายของการปรกึษากลุม่ ดงันี ้
1. เพื่อพฒันาสมัพนัธภาพ ซึ่งช่วยใหส้มาชิกคน้พบความตอ้งการทางจิตใจ 
2. เพื่อใหส้มาชิกไดเ้กิดการคน้หาเอกลกัษณข์องตนเอง 
3. เพื่อใหเ้ปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ไม่พงึประสงคข์องตนเอง 
4. เพื่อช่วยให้พัฒนาทักษะทางสังคม และสามารถแก้ไขปัญหาที่ เก่ียวขอ้งกับ

สมัพนัธภาพทางสงัคม 
5. เพื่อเพิ่มการยอมรบัการเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น 
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6. เพื่อช่วยใหส้มาชิกร่วมกันจัดการกับปัญหาที่มีลกัษณะคลา้ยคลึงกันภายใน
กลุม่ 

7. เพื่อช่วยใหส้มาชิกมีการพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเองและการรบัผิดชอบใน
ตนเองในการอยู่รว่มกบัผูอ่ื้น 

8. เพื่ อช่ วยให้สมาชิกร่วมกันจัดการกับปัญหาและ ร่วมกันสร้างให้เกิด
กระบวนการตดัสินใจในการเปลี่ยนแปลง 

9. เพื่อช่วยใหส้มาชิกไดพ้ิจารณาความรูส้ึก ทัศนคติ ค่านิยม ความคิดเก่ียวกับ
ตนเอง ประสบการณข์องตนเอง ไปจนถึงสิ่งแวดลอ้มภายนอก 

10. เพื่อช่วยให้สมาชิกไดเ้กิดการเรียนรูส้ิ่งใหม่ และสามารถที่จะมีพฤติกรรม 
การปรบัตวัที่พงึประสงค ์

จึงสรุปไดว้่าการปรกึษากลุ่มมีจุดมุ่งหมายเพื่อเสรมิสรา้งสมัพนัธภาพในกลุม่ ช่วยให้
สมาชิกตระหนกัถึงปัญหาของตนเองและผูอ่ื้น เรียนรูท้กัษะใหม่ ๆ และพฒันาความสามารถในการ
ปรบัตวัและจดัการปัญหา นอกจากนีย้งัช่วยใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงที่เหมาะสมทัง้ในระดบับุคคล
และสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล 

 
3.3 กระบวนการปรึกษากลุ่ม 

กระบวนการปรึกษาแบบกลุ่มเป็นกระบวนการที่มีขั้นตอนชัดเจน เพื่ อสร้าง
ความสมัพนัธท์ี่ดีในกลุ่ม สนบัสนุนการพฒันาความสามารถในการจดัการปัญหา และสง่เสรมิการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในเชิงสรา้งสรรค ์แนวคิดส าคัญจาก Trotzer (2006) และ Corey (2013) 
ดงันี ้

แนวคิดของ Trotzer (2006) เสนอว่ากระบวนการปรึกษาแบบกลุ่มประกอบดว้ย 5 
ขัน้ตอนหลกั ไดแ้ก่ 

1. ขั้นสร้างความมั่ นคงในกลุ่ม  (The Security Stage) ในระยะเริ่มต้นของ
กระบวนการ สมาชิกมกัรูส้ึกกงัวล ลงัเล และไม่ไวว้างใจในการเปิดเผยความคิดเห็น ผูน้  ากลุ่มตอ้ง
สรา้งบรรยากาศที่ปลอดภยั อบอุ่น และเป็นมิตร โดยการชีแ้จงขอ้ตกลงรว่มกนั การรกัษาความลบั 
และเป็นตน้แบบที่ดีในความจรงิใจ 

2. ขัน้ยอมรบักลุม่ (The Acceptance Stage) สมาชิกเริ่มรบัรูว้่าตนเป็นสว่นหนึ่ง
ของกลุ่ม ลดความกังวลและการต่อตา้น สมาชิกจะเปิดเผยมุมมอง ความรูส้ึก และมีความเป็น
กนัเองมากขึน้ 
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3. ขั้น รับผิ ดชอบ  (The Responsibility Stage) ขั้น นี ้มุ่ ง เส ริม ส ร้างความ
รบัผิดชอบในตวัสมาชิก สมาชิกสามารถประเมินความคิด ความรูส้กึ และพฤติกรรมของตน รวมถึง
ตดัสินใจแกไ้ขปัญหาและรบัผิดชอบผลลพัธท์ี่เกิดขึน้ 

4. ขัน้ด าเนินการ (The Working Stage) สมาชิกกลุ่มร่วมกนัวิเคราะหปั์ญหา ท า
ความเขา้ใจ และช่วยเหลือกนัหาทางออก โดยทดลองวางแผนและฝึกฝนพฤติกรรมใหม่ ผูน้  ากลุ่ม
มีบทบาทในการสนบัสนุนเชิงบวก ตอบสนองความคิดและความรูส้ึกของสมาชิกอย่างสรา้งสรรค ์
รวมถึงการใชก้ารเผชิญหนา้ (Confrontation) เพื่อกระตุน้ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง 

5. ขั้นยุติกลุ่ม (The Closing Stage) ขั้นตอนสุดท้ายเป็นการสรุปผลของการ
ท างานร่วมกัน สมาชิกจะเห็นคุณค่าของการแบ่งปัน ช่วยเหลือ และพัฒนาทักษะที่สามารถ
น าไปใชใ้นชีวิตจรงิ ผูน้  ากลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลา่วขอบคณุ ขอโทษ และใหก้ าลงัใจแก่กนั 

Corey (2013) น าเสนอกระบวนการปรกึษาแบบกลุม่ 3 ขัน้ตอนหลกั ไดแ้ก่ 
1. ขัน้เริ่มตน้ (Initial Stage) ผูน้  ากลุม่มีบทบาทส าคญัในการสรา้งความไวว้างใจ

ระหว่างสมาชิก รวมถึงระหว่างผูน้  ากลุม่และสมาชิก เพื่อใหเ้กิดความรูส้กึเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ 
2. ขั้นด าเนินการ (Working Stage) ในขั้นนี ้ผู ้น ากลุ่มใช้หลักการ ทฤษฎี และ

เทคนิคของการปรึกษา เพื่อสนับสนุนใหส้มาชิกเกิดการเรียนรูแ้ละเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่าง
เหมาะสม 

3. ขัน้สรุป (Closing Stage) เป็นขัน้ตอนที่สมาชิกกลุ่มวางแผนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม โดยแผนนัน้ตอ้งสามารถน าไปปฏิบติัไดจ้รงิ 

จากการทบทวนวรรณกรรม แนวคิดของ Trotzer (2006) และ Corey (2013) มีความ
สอดคลอ้งกนัในเปา้หมายของการปรกึษาแบบกลุ่ม โดยเนน้ที่การสรา้งสมัพนัธภาพ การสนบัสนุน
ให้สมาชิกเกิดการส ารวจปัญหาและแนวทางแก้ไข รวมถึงการพัฒนาทักษะใหม่ ๆ ที่สามารถ
น าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั กระบวนการดงักลา่วมีเป้าหมายส าคญัเพื่อสรา้งความงอกงามทางจิตใจ
และการเปลี่ยนแปลงในทางที่เหมาะสมในสมาชิกกลุม่  

4. แนวคิดทีเ่กี่ยวข้องกับการปรึกษาแบบบูรณาการ 
แนวคิดการปรึกษาแบบบูรณาการไดร้บัความนิยมเพิ่มขึน้ตั้งแต่ปี ค.ศ. 1980 เป็นตน้มา 

โดยถือเป็นแนวทางใหม่ที่ก้าวขา้มขอ้จ ากัดของการใชท้ฤษฎีการปรึกษาแบบเด่ียว (Corey, 2012)
จากการส ารวจโดย Psychotherapy Networker ในปี ค.ศ. 2007 พบว่าในกลุ่มนักจิตวิทยาและผูใ้ห้
การปรึกษา จ านวน 2,281 คน มีเพียงรอ้ยละ 4.2 เท่านั้นที่ยึดมั่นในทฤษฎีเดียว ในขณะที่รอ้ยละ 
95.8 นิยมประยุกต์และบูรณาการทฤษฎี แนวคิด และเทคนิคต่าง ๆ เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของ
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กระบวนการปรึกษา (แสงดาว วฒันาสกุลเกียรติ และคณะ, 2562) การปรกึษาแบบบูรณาการจึงถูก
มองว่าเป็นกระบวนการที่ เปิดกว้าง โดยผู้ให้การปรึกษาสามารถเลือกใช้ทฤษฎีและเทคนิคที่
หลากหลายตามความเหมาะสม เพื่อใหต้อบสนองต่อความตอ้งการของผูร้บัค าปรกึษาไดดี้ยิ่งขึน้ 

 หนึ่งในรากฐานส าคัญของแนวคิดนีป้รากฏในผลงานของ Frank & Frank (1991) ซึ่งได้
เขียนหนงัสือ Persuasion and Healing โดยกล่าวถึง "ปัจจยัร่วม" (Common Factors) ที่เป็นพืน้ฐาน
ของการปรกึษาและจิตบ าบดัในทุกทฤษฎี Frank อธิบายว่าจุดมุ่งหมายหลกัของกระบวนการเหล่านี ้
คือการสรา้งความหวัง เพิ่มคุณค่าในตนเอง และช่วยให้บุคคลปรบัปรุงคุณภาพชีวิตในทางที่พึง
ประสงคก์ารยอมรบัแนวคิด "ปัจจยัร่วม" ไดเ้ปลี่ยนมุมมองในวงการจิตวิทยาและจิตบ าบดั โดยมีการ
ยืนยันว่าการยึดติดกับทฤษฎีเดียวอาจไม่เพียงพอในกระบวนการปรึกษาที่ซบัซอ้นและหลากหลาย 
การบูรณาการจึงกลายเป็นแนวทางที่จ  าเป็น ซึ่งช่วยให้ผู้ให้การปรึกษาน ามุมมองและเทคนิคที่
แตกต่างมาปรบัใชใ้นสถานการณท์ี่หลากหลาย เพื่อใหเ้กิดผลลพัธท์ี่ดีที่สดุต่อผูร้บัค าปรกึษา 

การปรกึษาแบบบูรณาการไม่เพียงแต่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของกระบวนการปรกึษาเท่านัน้ 
แต่ยงัเปิดโอกาสใหผู้ร้บัค าปรกึษาไดร้บัประโยชนจ์ากแนวคิดและเทคนิคที่หลากหลาย นอกจากนีย้ัง
ส่งเสริมใหผู้ใ้ห้การปรึกษามีความยืดหยุ่นในการเลือกใช้วิธีการที่เหมาะสมที่สุดต่อความตอ้งการ
เฉพาะบุคคล กล่าวโดยสรุปไดว้่า แนวคิดการปรกึษาแบบบูรณาการสะทอ้นถึงความเปลี่ยนแปลงใน
วงการจิตวิทยาและจิตบ าบัด ซึ่งมุ่งเน้นการตอบสนองต่อความหลากหลายของปัญหาและความ
ต้องการของผู้รบัค าปรึกษาอย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพมากที่สุด ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อ
พฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองดว้ยกระบวนการใหม่ ๆ ในงานวิจยัฉบบันี ้

4.1 ความหมายของการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ 
จากการคน้ควา้ขอ้มลูที่เก่ียวขอ้งกบัการปรกึษาแบบบรูณาการ พบว่าไดม้ีนกัวิชาการ

ไดใ้หค้วามหมายไว ้ดงัต่อไปนี ้
Lapworth et al. (2001) ได้ให้ความหมายของการปรึกษาแบบบูรณาการว่าเป็น

กระบวนการบูรณาการแนวคิดและเทคนิคที่มีความสอดคลอ้งหรือคลา้ยคลึงกันจากทฤษฎีการ
ปรกึษาต่าง ๆ มาใชร้ว่มกนั โดยมีเป้าหมายเพื่อช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาเชื่อมโยงความคิด ความรูส้ึก 
และพฤติกรรมของตนเอง ท าใหเ้กิดความเขา้ใจในเรื่องราวต่าง ๆ และสามารถแกไ้ขปัญหาและ
พฒันาตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ดา้น Corey (2012) อธิบายว่าการปรกึษาแบบบรูณาการคือ
การน าแนวคิดและเทคนิคจากหลากหลายทฤษฎีมาผสมผสานกันเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของ
กระบวนการปรึกษา โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อช่วยให้ผู้รบัค าปรึกษาเกิดการเปลี่ยนแปลงในด้าน
ความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรม ไปในทิศทางที่สอดคลอ้งกบัเป้าหมายและความตอ้งการของ
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ตนเอง ส่วนทางดา้นนกัวิชาการของไทย แสงดาว วฒันาสกุลเกียรติ (2562) ไดใ้หค้วามหมายของ
การปรกึษาแบบบูรณาการว่าเป็นกระบวนการที่เลือกและสงัเคราะหแ์นวคิดและเทคนิคจากหลาย
ทฤษฎีอย่างสรา้งสรรค์ โดยค านึงถึงเอกลักษณ์เฉพาะของแต่ละทฤษฎีและน ามาผสานเป็น
เอกลกัษณเ์ฉพาะของผูใ้หก้ารปรกึษา  

ดังนั้น ในงานวิจัยนี ้ การปรึกษาแบบบูรณาการหมายถึง กระบวนการปรึกษาที่
ออกแบบและปรบัเปลี่ยนโดยการน าแนวคิดและเทคนิคจากหลายทฤษฎีมาประยุกตใ์ชร้่วมกัน
อย่างสรา้งสรรค ์เพื่อใหก้ระบวนการดงักลา่วเหมาะสมและตอบสนองต่อความตอ้งการเฉพาะของ
ผูร้บัค าปรกึษาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพสงูสดุ 

4.2 ประเภทของการปรึกษาแบบบูรณาการ 
นกัวิชาการหลายท่าน เช่น Arkowitz (1997), Corey (2012) และ Messer (2001)ได้

เสนอแนวทางและหลักการที่เก่ียวขอ้งกับการปรึกษาแบบบูรณาการ ซึ่งถือเป็นกระบวนการที่
ส  าคัญในงานจิตวิทยาและการบ าบดัผูร้บับริการ โดย Cooper & Dryden (2015) ไดแ้บ่งประเภท
ของการปรกึษาแบบบรูณาการออกเป็น 4 รูปแบบ ดงันี ้

1. การบูรณาการเชิงทฤษฎี (Theoretical Integration) การผสมผสานแนวคิด
จากทฤษฎีตัง้แต่สองทฤษฎีขึน้ไป เพื่อสรา้งแนวคิดหรือทฤษฎีใหม่ที่ไม่เคยมีมาก่อน กระบวนการนี ้
เนน้การเชื่อมโยงและหลอมรวมหลกัการที่ส  าคญัของแต่ละทฤษฎีเขา้ดว้ยกนั 

2. การผสมผสานทางเทคนิค (Technical Eclecticism) เป็นการเลือกใชเ้ทคนิคที่
เหมาะสมจากทฤษฎีที่หลากหลายโดยไม่ยึดติดกับรากฐานของแต่ละทฤษฎีเป็นหลัก การ
ผสมผสานนี ้มุ่ งเน้นการแก้ไขปัญหาของผู้รับบริการโดยตรงผ่านการใช้เทคนิคที่ ได้ผลใน
สถานการณเ์ฉพาะ 

3. การใชปั้จจยัร่วม (Common Factors Approach) การบูรณาการคณุลกัษณะ
หรือปัจจัยร่วมที่พบว่ามีผลส าคัญต่อความส าเร็จของกระบวนการบ าบดั โดยไม่ไดเ้น้นที่แนวคิด
หรือทฤษฎีใดทฤษฎีหนึ่ง 

4. การผสมผสานทฤษฎีร่วมกับเทคนิค (Assimilative Integration) การผสาน
ทฤษฎีหลกัเขา้กบัแนวคิดหรือเทคนิคจากทฤษฎีอ่ืน กระบวนการนีย้งัคงยดึหลกัการของทฤษฎีหรือ
แนวคิดหลักไวเ้ป็นฐาน แต่มีการน าเทคนิคหรือแนวคิดจากทฤษฎีอ่ืนมาปรบัใชร้่วมกัน เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพและตอบสนองต่อเปา้หมายของกระบวนการบ าบดั 

ในงานวิจัยนี ้เลือกใชก้ารปรึกษาแบบบูรณาการในรูปแบบ การผสมผสานทฤษฎี
ร่วมกับเทคนิค (Assimilative Integration) ตามแนวคิดของ Messer (2001) โดยใช้ แนวคิดซา
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เทียรโ์มเดล (Satir et al., 1991) เป็นแนวคิดหลักส าหรบัการปรึกษา และน าเทคนิคการฝึกสติ 
(Mindfulness Training) ตามแนวคิดของ Germer & Neff (2019) มาใชร้่วมกัน โดยรายละเอียด
ของแนวคิดโมเดลของซาเทียรแ์ละเทคนิคการฝึกสติจะอธิบายในหัวขอ้ถัดไป เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึง
วิธีการบรูณาการที่เหมาะสมกบับรบิทของกลุม่ตวัอย่างในงานวิจยันี ้

4.3 แนวคิดทีเ่กี่ยวข้องกับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ 
4.3.1 แนวคิดการปรึกษาของซาเทยีรโ์มเดล  

Virginia Satir (ค.ศ. 1916 – 1988) เป็นนักจิตบ าบัดชาวอเมริกันที่ ได้รับการ
ยอมรบัในฐานะผูบุ้กเบิกดา้นจิตบ าบดั โดยเฉพาะในสาขาจิตบ าบดัครอบครวั (Family Therapy) 
เธอเป็นที่รูจ้กัอย่างแพรห่ลายในแวดวงจิตวิทยาและจิตบ าบดัในฐานะผูท้ี่พฒันาทฤษฎีและเทคนิค
ที่เนน้การสรา้งความเขา้ใจและความสมัพนัธท์ี่ดีในระบบครอบครวั 

ด้วยผลงานและการเสนอแนวคิดที่ส  าคัญ Satir ได้รับการขนานนามว่าเป็น 
"Mother of Family Therapy" หรือ "มารดาแห่งจิตบ าบัดครอบครวั" (Banmen, 2002) เนื่องจาก
เธอมีบทบาทส าคัญในการวางรากฐานให้กับสาขาจิตบ าบัดครอบครวั ซึ่งมุ่งเน้นการช่วยเหลือ
สมาชิกในครอบครวัใหส้ามารถสรา้งความเขา้ใจและแกไ้ขปัญหาภายในครอบครวัอย่างสรา้งสรรค ์

Satir มีแนวทางการท างานด้านมนุษยนิยม (Humanistic Approach) ซึ่งให้
ความส าคัญกับศักยภาพในตัวมนุษยแ์ละความสามารถในการเติบโตและเปลี่ยนแปลงผ่านการ
พัฒนาอารมณ์ ความรูส้ึก และความสมัพันธใ์นครอบครวั แนวคิดและเทคนิคของเธอยงัคงเป็นที่
ยอมรบัและน าไปปรบัใชใ้นสาขาจิตบ าบดัครอบครวัและจิตวิทยาสมัยใหม่อย่างแพร่หลายจนถึง
ปัจจบุนั (นงพงา ลิม้สวุรรณ และ นิดา ลิม้สวุรรณ, 2566) 

Satir เป็นนกัจิตบ าบดัที่ใหค้วามส าคัญกบัการท าความเขา้ใจและการพฒันามิติ
ทางอารมณ์และความรูส้ึก (Emotive and affective) ของมนุษย ์เน้นการส่งเสริมการสื่อสารที่มี
ประสิทธิภาพ การมีจิตใจจดจ่ออยู่กบัปัจจบุนั (Here and Now) โดยมีมมุมองว่าเหตกุารณใ์นอดีต
ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได ้แต่สิ่งที่สามารถปรบัเปลี่ยนไดคื้อผลกระทบของเหตกุารณเ์หล่านัน้ต่อ
บุคคล นอกจากนั้นยังให้ความส าคัญกับการสรา้งการตระหนักรู ้(Awareness) ในตัวเอง การ
เติบโต (Growth) และการพฒันาความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) โดยเชื่อว่ามนุษยท์กุคน
มีศักยภาพภายในที่สามารถน ามาใชเ้พื่อพัฒนาตนเองอย่างสมบูรณ์แบบ โดยมองว่าการแก้ไข
ขอ้ผิดพลาด การสรา้งเอกลักษณ์เฉพาะตัว และการเสริมสรา้งความนับถือตนเองถือเป็นหัวใจ
ส าคญัของการพฒันาตนเองและการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน รวมไปถึงยงัเนน้การสรา้งความสมัพนัธ์
เชิงบวกกับตนเองและผู้อ่ืน รวมถึงการเปิดโอกาสให้บุคคลส ารวจความคิด ความรูส้ึก และ
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พฤติกรรมของตนเอง เพื่อให้สามารถรับรู ้และแก้ไขปัญหาได้อย่างสรา้งสรรค์ แนวทางนี ้มี
จดุมุ่งหมายเพื่อช่วยใหบุ้คคลเห็นคณุค่าในตนเอง และพยายามพฒันาศกัยภาพที่มีอยู่อย่างเต็มที่ 
ซึ่งสะท้อนถึงมุมมองเชิงบวกและความศรทัธาในความสามารถของมนุษย์ในการเติบโตและ
เปลี่ยนแปลง (นงพงา ลิม้สวุรรณ และคณะ, 2550)  

4.3.1.1 เป้าหมายการปรึกษาของซาเทยีรโ์มเดล 
การให้การปรึกษาตามรูปแบบของซาเทียรโ์มเดล มีลักษณะที่มุ่งเน้นการ

เขา้ถึงแก่นแทข้องความเป็นมนุษยแ์ละการสรา้งความเขา้ใจลึกซึง้เก่ียวกับบุคคล โดยมุ่งหวังให้
ผูร้บัการปรึกษาได้รบัประสบการณ์ในการปรบัปรุงตนเอง ซึ่งจะช่วยเพิ่มความรูส้ึกมีคุณค่าใน
ตนเอง พรอ้มทัง้เสริมสรา้งความสามารถในการตัดสินใจและรบัผิดชอบต่อการกระท าของตนเอง 
โดยมีเป้าหมายสูงสุดของการบ าบัด (The Meta-Goals of Therapy) ที่ เป็นเป้าหมายหลัก 4 
ประการ ท่ีช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดัสามารถบรรลผุลสมัฤทธิ์และเติบโตในดา้นต่าง ๆ ของชีวิต ดงันี ้

1. สัมผัสในคุณค่าของตนมากขึน้ (Higher Self-Esteem) การพัฒนา
ความเชื่อและความรูส้ึกที่ดีเก่ียวกบัตวัเอง เป็นกระบวนการที่ช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดัรกัและยอมรบั
ตนเองมากขึน้ผ่านการสรา้งความสัมพันธท์ี่ดีและเป็นบวกกับตนเอง ส่งเสริมใหผู้ร้บัการบ าบดัมี
ประสบการณ์ที่ดีในการรกัตนเองและเพิ่มความรูส้ึกคุณค่าในตัวเอง ซึ่งส่งผลต่อการสรา้ง self-
esteem ที่สงูขึน้ 

2. ตัดสินใจเลือกได้ดีขึ ้น (Better Choice-Making) Satir ส่งเสริมให้
บุคคลสามารถพิจารณาทางเลือกต่าง ๆ และเลือกได้ด้วยตัวเอง การเปิดโอกาสให้มีทางเลือก
หลาย ๆ ทางช่วยใหบุ้คคลรูส้ึกว่าตนเองมีอ านาจในการตดัสินใจและรบัผิดชอบต่อการเลือกนัน้ ๆ 
ซึ่งจะช่วยเพิ่มความมั่นใจในการตดัสินใจและกระตุน้ใหเ้กิดความเป็นอิสระในการเลือกทางเลือกที่
ดีที่สดุส าหรบัตนเอง 

3. รับผิดชอบมากขึ ้น ( Increased Responsibility) Satir มุ่ งเน้นการ
ส่งเสริมใหบุ้คคลรบัผิดชอบต่อประสบการณ์ภายในตนเอง เช่น ความรูส้ึก ความคิด และความ
คาดหวงั ซึ่งเป็นสิ่งที่บุคคลสามารถจดัการได ้การมีความรบัผิดชอบต่อประสบการณเ์หล่านีท้  าให้
บุคคลสามารถปรับตัวและเติบโตได้ โดยไม่คาดหวังให้สิ่งภายนอกหรือผู้อ่ืนมาปรับเปลี่ยน
สถานการณ ์

4. มีความสอดคลอ้งลงตัวในตนเองมากขึน้ (More Congruent) ความ
สอดคล้องในตนเองหมายถึงการที่ความรู้สึก ความคิด ความคาดหวัง และความต้องการ
สอดคลอ้งกัน ซึ่งช่วยใหบุ้คคลรูส้ึกเป็นหนึ่งเดียวกับตัวเอง มีการตัดสินใจที่ชัดเจนและมีชีวิตที่มี
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ความหมาย เมื่อบุคคลสามารถเชื่อมโยงความรูส้ึกและความตอ้งการที่แทจ้ริงของตนเองได ้จะ
น าไปสูก่ารสรา้งความสงบสขุภายในใจ และการมีความเชื่อมโยงที่ดีกบัผูอ่ื้นและบรบิทของชีวิต 

นอกจากนั้นยังมีเป้าหมายเฉพาะในแต่ละครัง้ (Iceberg goals / Specific 
goal) โดยเป้าหมายเหล่านีไ้ม่เพียงแต่เป็นแนวทางส าหรบัการประเมินความกา้วหนา้ของผูร้บัการ
บ าบัด แต่ยังเป็นกระบวนการที่ช่วยใหบุ้คคลเติบโตและพัฒนาตนเองอย่างสมบูรณ์แบบในการ
จดัการกบัความทา้ทายในชีวิต ทัง้ในดา้นอารมณ ์ความคิด และการกระท า 

 
4.3.1.2 หลักการและความเชื่อของซาเทยีรโ์มเดล 

กระบวนการในซาเทียรโ์มเดลมุ่งเน้นที่การเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจของ
บุคคลผ่านการเขา้ใจตนเองอย่างลึกซึง้และการปรบัปรุงบุคลิกภาพในระดับต่าง ๆ ดังนี ้ (สุภัทรี 
เลาหวิรภาพ, 2548) 

1. การปรึกษาเพื่อใหเ้กิดผลดีมีประสิทธิภาพตอ้งเปลี่ยนบุคลิกพืน้ฐาน 
การปรึกษาตามแนวคิดซาเทียรโ์มเดลเชื่อว่าแมบุ้คลิกพืน้ฐานของบุคคลจะยังไม่เปลี่ยนแปลง
ภายนอก แต่การเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจ (Transformation change) เช่น ความคิด ความรูส้ึก 
และการคาดหวงัจะน าไปสูก่ารเปลี่ยนแปลงที่ส  าคญัในชีวิต การท าใหบุ้คคลสมัผสัถึงภายในจิตใจ
ของตนเองอย่างลึกซึ ้งสามารถท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในทันที  และพร้อมส าหรับการ
เปลี่ยนแปลงในขัน้ถดัไป 

2. การปรกึษาตอ้งเนน้ที่ความรบัผิดชอบและมุ่งเป้าหมายทางบวก การ
ปรึกษาจะเน้นไปที่การส่งเสริมให้บุคคลรบัผิดชอบต่อการตัดสินใจของตนเอง และมุ่งเน้นการ
เปลี่ยนแปลงในทิศทางบวก ซึ่งการปรับเปลี่ยนขั้นตอนเล็ก ๆ ในกระบวนการชีวิตประจ าวัน
สามารถน าไปสูก่ารเปลี่ยนแปลงที่ส  าคญัไดบ้่อยครัง้ 

3. การเปลี่ยนแปลงมักไม่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวันหากไม่มีการปรึกษา 
การปรกึษาเป็นเครื่องมือที่ส  าคญัในการกระตุน้การตระหนกัรูแ้ละการเปลี่ยนแปลงในบุคคล ซึ่งไม่
สามารถเกิดขึน้ได้โดยไม่ผ่านกระบวนการปรึกษา อย่างไรก็ตาม การเปลี่ยนแปลงยังสามารถ
เกิดขึน้ไดจ้ากวิธีการอ่ืน ๆ เช่น การสะทอ้นตนเอง 

4. การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจเป็นสิ่งหลีกเลี่ยงไม่ได ้กระบวนการปรบัตัว
ทางจิตใจเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ไดใ้นชีวิตของมนษุย ์เพื่อการปรบัตวัและการอยู่รอดในสงัคม 
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5. ปัญหาคืออาการสะท้อนให้เห็นถึงประเด็นลึก ปัญหาที่ปรากฏใน
ชีวิตประจ าวนัของบคุคลเป็นเพียงอาการภายนอกที่สะทอ้นถึงปัญหาภายในที่ลกึซึง้ การเขา้ใจและ
แกไ้ขปัญหาที่แทจ้รงิจะช่วยใหบ้คุคลแกไ้ขไดอ้ย่างยั่งยืน 

6. การเปลี่ยนแปลงเกิดจากการเนน้จุดแข็งและทรพัยากรที่มีอยู่ ซาเทียร ์
โมเดล มุ่งเนน้ใหบุ้คคลตระหนักถึงจุดแข็งและทรพัยากรที่มีในตนเอง ซึ่งจะเป็นตัวขบัเคลื่อนการ
เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึน้ 

7. ประสิทธิภาพของการปรกึษาขึน้อยู่กบัความสอดคลอ้งภายในของผูใ้ห้
การปรกึษา การใหก้ารปรึกษามีประสิทธิภาพสงูสดุเมื่อผูใ้หก้ารปรกึษามีความสอดคลอ้งภายใน
ระหว่างความรูส้กึและพฤติกรรมของตน มากกว่าการใชเ้ครื่องมือหรือทรพัยากรอ่ืน ๆ 

8. การเปลี่ยนแปลงสามารถเกิดขึน้ตัง้แต่ตน้ชั่วโมงของการปรึกษา โดย
การปรกึษาสามารถสรา้งการเปลี่ยนแปลงที่ส  าคัญไดใ้นช่วงเริ่มตน้ของการประชุม โดยการสรา้ง
ความเขา้ใจและการเปิดพืน้ที่ส  าหรบัการเติบโต 

9. การปรึกษาควรเป็นกระบวนการที่เกิดขึน้ตลอดเวลา การปรึกษาไม่
จ ากัดเพียงแค่ในช่วงเวลาของการพบปะ แต่ควรมีการฝึกฝนและการประมวลผลสิ่งที่เรียนรูใ้น
ชีวิตประจ าวนัเพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน 

10. การบริการการปรึกษาควรก าหนดระยะเวลา กระบวนการปรึกษา
ควรก าหนดระยะเวลาเพื่อให้การด าเนินชีวิตในระยะยาวของผู้รับบริการมีความสุขและมี
ประสิทธิภาพมากขึน้ โดยควรเป็นการก าหนดระยะเวลาสัน้ ๆ ที่มุ่งเนน้ผลลพัธท์ี่เห็นไดช้ดัและทนัที 

4.3.1.2.1 อุปมาอุปมัยภูเขาน ้าแข็ง (The personal iceberg metaphor of 
the Satir model) 

อุปมาอุปมัยภูเขาน า้แข็ง (The Personal Iceberg Metaphor) เป็นแนวคิด
ส าคญัในซาเทียรโ์มเดลที่ใชเ้ปรียบเทียบประสบการณภ์ายในจิตใจมนุษย ์โดยมีการแบ่งแยกเป็น
หลายชัน้เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึงความลึกซึง้ขององคป์ระกอบภายในตวับุคคล ซึ่งส่วนที่มองเห็นไดแ้ค่
เล็กนอ้ยเหมือนกบัยอดภูเขาน า้แข็งที่โผล่พน้น า้ ในขณะที่ส่วนที่ซ่อนเรน้ภายในนัน้มีความส าคัญ
และมีปรมิาณมากกว่ามาก ดงันี ้

1. พฤติกรรม (Behavior) เป็นสิ่งที่สามารถสงัเกตไดภ้ายนอกและแสดง
ออกมาใหเ้ห็น เช่น การกระท าหรือการตอบสนองต่อเหตกุารณต่์าง ๆ ซึ่งคลา้ยกบัสว่นที่โผล่พน้น า้
ของภูเขาน า้แข็ง เป็นสิ่งที่มองเห็นได้ง่าย แต่เป็นเพียงการแสดงออกภายนอกของสิ่งที่เกิดขึน้
ภายใน 
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2. ความรูส้ึก (Feeling) คืออารมณห์รือความรูส้ึกที่เกิดขึน้ภายในเมื่อถูก
กระทบจากเหตกุารณต่์าง ๆ ซึ่งเป็นความรูส้ึกที่แทจ้ริงที่ไม่เก่ียวขอ้งกบัความคิดหรือความถูกตอ้ง
ใด ๆ และสามารถมีการตัดสินหรือประเมินความรูส้ึกเหล่านัน้ไดว้่าความรูส้ึกนัน้ถูกยอมรบัหรือ
ปฏิเสธอย่างไร 

3. การรับรู ้ (Perception) หมายถึงความคิด ความเชื่อ การรับรู ้และ
กฎเกณฑท์ี่บุคคลใชใ้นการตัดสินสิ่งต่าง ๆ หรือเหตุการณ์ที่เกิดขึน้กบัตนเอง การรบัรูเ้หล่านีจ้ะมี
อิทธิพลต่อการตดัสินใจและพฤติกรรมที่แสดงออก 

4. ความคาดหวัง (Expectation) เป็นสิ่งที่บุคคลต้องการหรือคาดหวัง
จากตัวเองและผูอ่ื้น หากคาดหวังไม่เป็นไปตามที่ตอ้งการ จะเกิดความผิดหวังและอาจส่งผลให้
เกิดการตอบสนองทางลบและเกิดความรูส้ึกไม่พอใจหรือการยึดมั่นกบัความผิดหวงันัน้ 

5. ความปรารถนา (Yearning) เป็นความตอ้งการที่ลึกซึง้และเขม้ขน้กว่า
ความคาดหวงั ซึ่งเป็นความปรารถนาในสิ่งที่ส  าคัญต่อการด ารงชีวิต เช่น ความรกั ความยอมรบั 
อิสรภาพ การเติบโตและพฒันา ความปรารถนานีเ้ป็นแหล่งพลงัและเป็นตวัชีท้ิศทางในการด าเนิน
ชีวิต 

6. ตัวตน (Self) เป็นแกนหลักที่ส  าคัญที่สุดในชีวิตของบุคคล ซึ่งคือการ
รบัรูถ้ึงตัวตนของตนเองและสิ่งที่เป็นเอกลกัษณข์องบุคคลนัน้ Satir เชื่อว่า "ตวัตน" หรือ Self จะมี
อิทธิพลต่อลกัษณะต่าง ๆ ของจิตใจภายใน ทัง้ความรูส้ึก ความคิด และการตดัสินใจ พรอ้มกนันัน้ 
ตวัตนเองก็จะไดร้บัผลกระทบจากการประสบการณแ์ละการตดัสินใจภายใน 
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จากแนวคิดนี ้การเขา้ใจและการท างานกับส่วนต่าง ๆ ของ "ภูเขาน า้แข็ง" นี ้จะช่วย
ใหบุ้คคลเขา้ใจความลึกซึง้ของตัวเองมากขึน้และสามารถพัฒนาและปรบัเปลี่ยนตัวเองไดอ้ย่าง
ยั่งยืน 

ภาพประกอบ 1 อปุมาอปุมยัภเูขาน า้แข็ง 

ที่มา: นงพงา ลิม้สุวรรณ และ นิดา ลิม้สุวรรณ (2555) การท าจิตบ าบัด โดยใช้ Satir 
Model 

ภาพภู เขาน ้าแข็ งในซาเที ยร์โม เดลใช้เป็นอุปมาอุปมัย เพื่ ออธิบาย
ประสบการณท์างจิตใจของมนุษย ์ซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่าประสบการณภ์ายในจิตใจมีความลึกซึง้และ
ซับซอ้นกว่าที่มองเห็นจากภายนอก การเปลี่ยนแปลงในระดับใดระดับหนึ่งของบุคคลสามารถ
ส่งผลกระทบต่อระดบัอ่ืน ๆ ของจิตใจได ้โดยการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในระดับลึกภายในจะมีผล
ต่อการเปลี่ยนแปลงในตวัตนและประสบการณโ์ดยรวมของบุคคลมากขึน้ 

การใชภู้เขาน า้แข็งในกระบวนการปรกึษา ไม่ไดห้มายความว่าแต่ละส่วนจะ
ถูกแยกออกจากกันในลักษณะชั้น ๆ ที่ ต่างกันอย่างเด็ดขาด แต่แสดงถึงการเชื่อมโยงและ
ความสมัพนัธท์ี่ซบัซอ้นระหว่างพฤติกรรม ความรูส้ึก การรบัรู ้ความคาดหวงั ความปรารถนา และ
ตัวตน ซึ่งทั้งหมดนี ้มีอิทธิพลซึ่งกันและกัน และมีผลกระทบต่อการแสดงออกหรือพฤติกรรม
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ภายนอกของบุคคล การที่ผูร้บัการปรกึษาเขา้ใจและสามารถเขา้ถึงส่วนลึกของภเูขาน า้แข็งภายใน 
จะท าใหส้ามารถสรา้งการเปลี่ยนแปลงในระดบัที่ลกึซึง้และยั่งยืนขึน้ได ้

การปรึกษาตาม ซาเทียร์โม เดล  จึ งต้องค านึ งถึ งความเป็นจริงของ
ประสบการณท์างจิตใจของแต่ละบุคคล และด าเนินการตามกระบวนการที่เหมาะสมกับผูร้บัการ
ปรึกษาแต่ละคน เพื่อใหก้ารปรึกษานั้นสามารถสรา้งผลลัพธ์ที่ดีที่สุดส าหรบัการเติบโตและการ
เปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน. 

4.3.1.2.2 การรับมือของบุคคลเมื่อเผชิญภาวะต่าง ๆ (Coping stances) 
การใช ้Coping Stances หรือรูปแบบการรบัมือของบุคคลในซาเทียรโ์มเดล 

เป็นการจดัการกบัปัญหาหรือภาวะตึงเครียดที่เกิดขึน้ในชีวิต รูปแบบการรบัมือเหล่านีม้กัเป็นท่าที
ที่ช่วยใหบุ้คคลสามารถ "อยู่รอด" ไดใ้นสถานการณท์ี่ทา้ทายและความเครียด โดยมีจุดประสงคใ์น
การปกป้องตนเองจากความรูส้ึกที่อาจท าใหรู้ส้ึกดอ้ยค่า หรือไม่สมดลุในจิตใจ การเขา้ใจและระบ ุ
Coping Stances ที่บุคคลใชจ้ะช่วยใหส้ามารถเห็นถึงวิธีการที่แต่ละคนจัดการกับปัญหาภายใน
และภายนอกตนเองในรูปแบบที่เหมาะสมกบับคุลิกของตนเองในช่วงเวลานัน้ ๆ 

การจดัการกบัปัญหาของบคุคลในแต่ละ Stance มีลกัษณะท่าที ดงันี ้
1. การยอมตาม (Placating Stance) บุคคลที่ใช้ท่าทีนี ้มักจะยอมตาม

คนอ่ืนและมักจะคิดถึงความรูส้ึกของผูอ่ื้นมากกว่าตนเอง ส่งผลใหเ้ก็บกดความรูส้ึกและไม่กลา้
ตดัสินใจเอง 

2. การกล่าวโทษ (Blaming Stance) บุคคลที่ ใช้ท่ าทีนี ้  มักมองว่า
ความผิดหรือปัญหาทัง้หมดเกิดจากคนอ่ืน และมักจะวิจารณ์ผูอ่ื้นหรือแสดงความคาดหวังสูงทั้ง
ต่อตนเองและผูอ่ื้น 

3. การใชเ้หตผุล (Super Reasonable Stance) บุคคลที่ใชเ้หตผุลมกัยึด
มั่นในหลกัการและเหตผุลเสมอ โดยไม่ค านึงถึงความรูส้กึของตนเองหรือผูอ่ื้น มกัแสดงออกอย่างมี
ระเบียบและไม่ยืดหยุ่น 

4. การเฉไฉ (Irrelevant Stance) บุคคลที่ใชก้ารเฉไฉจะหลีกเลี่ยงปัญหา
ดว้ยการหลีกหนีหรือเปลี่ยนหวัขอ้ โดยไม่ตอ้งการเผชิญหนา้กบัสถานการณท์ี่ท าใหรู้ส้ึกไม่สบายใจ 

Satir มองว่าทัง้สี่รูปแบบนีเ้ป็นท่าทีที่มีจุดประสงคห์ลกัในการ "อยู่รอด" โดย
การปกป้องตัวเองจากความรูส้ึกดอ้ยค่า หรือการไม่สมดุลภายใน แต่ไม่สามารถแกไ้ขปัญหาหรือ
พัฒนาตัวเองไดอ้ย่างแทจ้ริง การเขา้ใจ Stance ที่บุคคลใชใ้นการรบัมือกับปัญหาจะช่วยใหก้าร
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บ าบัดสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเหล่านี ้และน าไปสู่การมีความสอดคล้องภายใน 
(Congruence) มากขึน้ ซึ่งจะช่วยใหบ้คุคลมีความสขุและเติบโตไดใ้นที่สดุ 

4.3.1.3 ขั้นตอนปรึกษาของซาเทยีรโ์มเดล 
การปรึกษาภายใตแ้นวคิด ซาเทียรโ์มเดล มีขัน้ตอนที่มีความส าคัญในการ

ช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาเขา้ใจและแกไ้ขปัญหาภายในตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (นงพงา ลิม้
สวุรรณ และ นิดา ลิม้สวุรรณ, 2566) โดยมีขัน้ตอนหลกั ดงันี ้

1. การเตรียมตัวเพื่อใหบ้ริการ (Prepare self) เป็นขัน้ตอนแรกที่ผูใ้หก้าร
ปรกึษาตอ้งเตรียมตัวเองทัง้ภายในและภายนอก เพื่อใหพ้รอ้มที่จะเริ่มกระบวนการปรกึษาอย่างมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งรวมถึงการเตรียมกระบวนการต่าง ๆ ที่จะใชใ้นการปรกึษาดว้ย 

2. การเชื่อมโยง (Make contact) เป็นขัน้ตอนที่ใชเ้วลาสัน้ ๆ ในการเชื่อม
ความสมัพันธร์ะหว่างผูใ้หก้ารปรกึษากับผูร้บัการปรกึษา เพื่อเชื่อมโยงไปยังโลกภายในของผูร้บั
การปรกึษา โดยเริ่มจากการเชื่อมต่อจิตใจและความรูส้กึ 

3. ส ารวจปัญหาที่แท้จริง (Explore problem) ในขั้นตอนนีท้ั้งผู้ให้การ
ปรกึษาและผูร้บัการปรกึษาจะร่วมกนัส ารวจปัญหาที่แทจ้ริง โดยการเขา้ใจถึงอปุสรรคและปัญหา
ที่ผูร้บัการปรกึษาก าลงัเผชิญ 

4. การก าหนดเป้าหมาย (Explore impact) การก าหนดเปา้หมายรว่มกนั
ระหว่างผู้ใหก้ารปรึกษาและผู้รบัการปรึกษา เป็นขั้นตอนส าคัญที่ช่วยใหก้ระบวนการปรึกษามี
ทิศทางที่ชดัเจน และเป็นการตัง้จดุมุ่งหมายใหก้ารปรกึษามีประสิทธิภาพ 

5. ปณิธานในการเปลี่ยนแปลง (Set goal) การสนับสนุนให้ผู ้ร ับการ
ปรกึษามีความตัง้ใจในการเปลี่ยนแปลง โดยการเสริมสรา้งก าลังใจและความมั่นใจในการท าสิ่ง
ใหม่ ๆ เพื่อการพฒันา 

6. มุ่งมั่นตัง้ใจจรงิ (Commitment) ขัน้ตอนนีคื้อการส ารวจลกึลงไปในชัน้
ต่าง ๆ ของประสบการณภ์ายในจิตใจ เพื่อมองหาปัจจยัเกือ้หนุนและความขดัแยง้ภายใน รวมถึง
มมุมองทางบวกที่สามารถช่วยในการเปลี่ยนแปลง 

7. การเปลี่ ยนแปลง  (Change) ในขั้น ตอนนี ้จ ะมี ก ระบวนการ
เปลี่ยนแปลงที่ชัดเจน โดยผูใ้หก้ารปรกึษาจะใชเ้ทคนิคและวิธีการต่าง ๆ เพื่อใหก้ารเปลี่ยนแปลง
เกิดขึน้ตามที่ผูร้บัการปรกึษาตอ้งการ 
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8. การเน้นย ้า (Anchoring) เป็นการสรุปและตรวจสอบความเข้าใจ
ระหว่างผูใ้หก้ารปรกึษากบัผูร้บัการปรกึษา ว่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้นัน้ตรงกบัเปา้หมายที่ตัง้ไว้
ในตอนตน้หรือไม่ 

9. การบ้าน (Homework) หลังการปรึกษาผู้รับการปรึกษาจะได้รับ
การบ้านที่ตอ้งท าต่อเนื่อง เพื่อกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง
หลงัจากการปรกึษา 

10. ปิดการปรึกษา (Closure) ในขั้นตอนสุดท้ายของการปรึกษา ผู้รบั
การปรกึษาจะไดร้บัการยอมรบัและชมเชยส าหรบัการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ พรอ้มทัง้มีโอกาสใน
การขอบคณุและใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและกนัหากเป็นการปรกึษากลุม่ 

ขัน้ตอนทั้งหมดนีช้่วยใหก้ระบวนการปรึกษาภายใต้แนวคิดซาเทียรโ์มเดล 
เป็นระบบที่มีความเขา้ใจและใหค้วามส าคญักบัทัง้ตวับุคคลและการเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจของ
ผูร้บัการปรกึษาอย่างยั่งยืน 

4.3.1.3.1 องคป์ระกอบส าคัญ 5 ประการของการเปล่ียนแปลง (The five 
essential elements of transformational change) 

ในกระบวนการของซาเทียรโ์มเดล นอกจากกระบวนการ 10 ขัน้ตอนที่กล่าว
ไปขา้งตน้แล้ว ยังมีกระบวนการที่จ  าเป็นต้องเกิดขึน้ในระยะของการบ าบัด ซึ่งจะท าใหเ้กิดการ
เปลี่ยนแปลงที่ลกึซึง้ถาวร (Transformational change) ประกอบดว้ย 5 ปัจจยัส าคญั ดงันี ้

1. การใช้ตัวตนของผู้บ  าบัด (Use of self) การที่ผู ้ให้การปรึกษาอยู่ใน
ภาวะที่สอดคล้องกับตัวตนของตนเอง (Congruent) เป็นเครื่องมือส าคัญในการสร้างการ
เปลี่ยนแปลง เมื่อผูใ้หก้ารปรกึษามีความสอดคลอ้งและเชื่อมโยงกับผูร้บัการปรกึษาในระดบัพลงั
ชีวิต จะท าใหผู้ร้บัการปรกึษารูส้ึกถึงความเป็นไปไดแ้ละประสบการณ์ที่เติมเต็มความตอ้งการที่
แทจ้รงิของตนเอง ท าใหส้ามารถคลี่คลายผลกระทบและอปุสรรคที่เคยเป็นปัญหามาก่อน 

2. การใหก้ารปรึกษาตอ้งสัมผัสไดถ้ึงประสบการณ์ (Experiential) การ
เปลี่ยนแปลงจะเกิดขึน้เมื่อผูร้บัการปรกึษาสามารถสมัผสัประสบการณห์รือความรูส้ึกที่แทจ้ริงใน
ปัจจุบันไดอ้ย่างชัดเจน เช่น การสมัผัสกับความทรงจ าในร่างกาย หรือการรบัรูถ้ึงความตอ้งการ
และความรู้สึกที่ แท้จริงของตัวเอง การสัมผัสประสบการณ์ในขณะนั้นจะช่วยให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงในจิตใจและพฤติกรรม 
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3. การใหก้ารปรกึษาตอ้งเป็นระบบ (System) การใหก้ารปรกึษาจะตอ้ง
ท างานกับทั้ง ระบบภายในจิตใจ ( intrapsychic system) และ ระบบปฏิสัมพันธ์ ( interactive 
system) 

   3.1 ระบบภายในจิตใจ การเปลี่ยนแปลงเริ่มตน้จากภายใน โดยตอ้งมี
การสมัผสัถึงผลกระทบจากเหตุการณต่์าง ๆ ในชีวิต และการเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจจะช่วยให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงในพฤติกรรมภายนอก 

   3.2 ระบบปฏิสัมพันธ์ การเปลี่ยนแปลงตอ้งเกิดจากความสัมพันธ์ที่มี
ต่อคนอ่ืน ๆ และมุมมองที่เรามีต่อคนรอบขา้ง รวมถึงการน าประสบการณ์ทางจิตใจที่สะสมจาก
อดีตมาใชใ้นการสรา้งความเปลี่ยนแปลงในปัจจบุนั 

4. การให้การปรึกษาต้องไปในทิศทางบวก (Positively directional) 
กระบวนการปรึกษาต้องมุ่งเน้นไปที่การมองหาความเป็นไปได้ในเชิงบวกตลอดเวลา โดยการ
ท างานร่วมกันกับมุมมองเชิงลบเพื่อเปลี่ยนกรอบคิดใหม่และเห็นภาพความหวังและโอกาสที่
เป็นไปได ้การปรึกษาไม่ใช่การแกปั้ญหาหรือการใหค้ าแนะน าแบบพยาธิสภาพ (pathology) แต่
เนน้การคน้หาความหวงัใหม่ ๆ ที่ช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาเห็นโอกาสในการเติบโต 

5. การให้การปรึกษาต้องมุ่งที่การเปลี่ยนแปลง (Change focused) 
ตัง้แต่เริ่มตน้การปรกึษา ผูใ้หก้ารปรกึษาจะตอ้งสรา้งค าถามที่กระตุน้ใหเ้กิดความคาดหวังในการ
เปลี่ยนแปลง โดยทุกค าถามจะมุ่งเนน้การเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึน้ เพื่อใหผู้ร้บัการปรกึษาเขา้ใจ
ว่า การเปลี่ยนแปลงนัน้เป็นไปได ้และจะเกิดขึน้อย่างเป็นรูปธรรมตามเปา้หมายที่ตัง้ไวท้ัง้ในจิตใจ
และในระบบปฏิสมัพนัธ ์

ปัจจัยทัง้ 5 นีจ้ะช่วยใหก้ารปรกึษามีความลึกซึง้และเป็นการเปลี่ยนแปลงที่
ยั่งยืน ไม่เพียงแค่การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมหรือความคิดเท่านั้น แต่ยังช่วยให้ผูร้บัการปรึกษา
พฒันาและเติบโตในทิศทางที่ดีขึน้อย่างแทจ้รงิ 

4.3.1.4 การเปล่ียนแปลงในกระบวนการปรึกษาของซาเทยีรโ์มเดล 
ตามแนวคิดของ Satir เก่ียวกับ Stages of Change หรือระยะของการ

เปลี่ยนแปลงในกระบวนการปรึกษา มีการแบ่งออกเป็น 5 ระยะหลกัที่เป็นล าดับการพัฒนาและ
การเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจของผูร้บัการปรกึษา 

1. ระยะที่ 1: สถานภาพคงที่ (Status quo: the closed system) ในระยะ
นีผู้ร้บัการปรกึษาอยู่ในสภาวะสมดลุและคุน้เคยกบัสิ่งที่เกิดขึน้ในชีวิต โดยมกัท าสิ่งต่าง ๆ ในวิธีที่
ท านายไดแ้ละหลีกเลี่ยงการเปลี่ยนแปลง พวกเขามักจะมีความรูส้ึกกลวัหรือรูส้ึกถูกคุกคามจาก
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การเปลี่ยนแปลง ความเจ็บปวดทางอารมณ์ที่ เกิดขึน้อาจกระตุ้นให้เกิดความต้องการที่จะ
เปลี่ยนแปลง หรือบางครัง้ผูร้บัการปรกึษาจะเห็นโอกาสและความหวงัใหม่ ๆ ที่สามารถผลกัดนัให้
เกิดการเติบโตได ้

2. ระยะที่  2 : สิ่ งแปลกปลอม  (Foreign element) ใน ระยะนี ้  สิ่ ง
แปลกปลอมที่เขา้มาสู่ระบบปิด (เช่น ผูใ้หก้ารปรึกษา หรือบุคคลอ่ืน ๆ เช่น เพื่อนหรือญาติ) เริ่ม
เขา้มาในชีวิตของผูร้บัการปรึกษาอย่างสุภาพและนุ่มนวล ผูร้บัการปรึกษาจะต่อตา้นในรูปแบบ
ต่าง ๆ เพื่อการปรบัตวัและความอยู่รอด ผูใ้หก้ารปรกึษาตอ้งสรา้งความสมัพนัธท์ี่ดีและบรรยากาศ
ที่ปลอดภัยส าหรบัการเปิดเผยปัญหาของผู้รบัการปรึกษา โดยการส ารวจปัญหาที่แท้จริงและ
ก าหนดเปา้หมายในทางบวก 

3. ระยะที่  3: ความสับสน (Chaos: opening the system) ในระยะนี ้
ระบบของผูร้บัการปรกึษาจะเริ่มเปิดออก ซึ่งท าใหเ้กิดความสบัสนและความเปราะบาง ในระยะนี ้
ผูร้บัการปรกึษาอาจแสดงออกถึงความรูส้ึกที่ไม่สามารถท านายได ้เช่น ความกลวั ความโกรธ หรือ
ความเจ็บปวดที่สะสมมาตลอด โดยวิธีการปรบัตัวเก่า ๆ อาจไม่เหมาะสมอีกต่อไป การสื่อสาร
อย่างจรงิใจเริ่มเกิดขึน้ และบางครัง้ผูร้บัการปรกึษาอาจแสดงพฤติกรรมใหม่ที่ไม่เคยแสดงออกมา
ก่อน 

4. ระยะที่  4: การเปลี่ยนแปลง (Transformation: making changes) 
เมื่อระบบในจิตใจมีความสบัสนแต่สามารถเปิดรบัการเปลี่ยนแปลงได ้ในระยะนีก้ารเปลี่ยนแปลง
ที่มีเป้าหมายในทางบวกสามารถเกิดขึน้ได ้โดยการเปลี่ยนแปลงจะช่วยแกไ้ขปัญหาคบัขอ้งใจและ
ความคาดหวงัที่ไม่บรรลผุล กลบัสู่สภาพที่เป็นกลาง โดยการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจจะช่วยใหผู้ร้บั
การปรกึษาแข็งแกร่งขึน้และพฒันาตนเองไปในทางที่ดีขึน้ ไม่ใช่แค่การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมหรือ
ลกัษณะภายนอกเท่านัน้ แต่ยงัรวมถึงการเปลี่ยนแปลงในดา้นภายในของตวัเองดว้ย 

5. ระยะที่  5: การบูรณาการ (Integration) ในระยะสุดท้ายนี ้ผู ้รบัการ
ปรึกษาจะน าการเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ ้นไปบูรณาการกับตัวตนให้สอดคล้องกลมกลืนกับ
ชีวิตประจ าวนั พวกเขาจะพยายามยึดแนวคิดและวิธีการใหม่ ๆ ที่ไดเ้รียนรูใ้หก้ลายเป็นส่วนหนึ่ง
ของตวัตน จนสามารถหยั่งรากและรกัษาการเปลี่ยนแปลงนัน้ไดอ้ย่างยั่งยืนในชีวิตของตนเอง 

กระบวนการเปลี่ยนแปลงในแต่ละระยะนีช้่วยใหผู้ ้รบัการปรึกษาไดเ้รียนรู้
และพฒันาตนเองเพื่อมีชีวิตที่สมดลุและมีความสขุมากขึน้ โดยเนน้การท างานร่วมกนัระหว่างผูใ้ห้
การปรกึษาและผูร้บัการปรกึษาเพื่อใหก้ารเปลี่ยนแปลงเกิดขึน้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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4.3.1.4.1 5’A ของการเปล่ียนแปลง 
การเปลี่ยนแปลงทุกครัง้จะมีขั้นตอนย่อยเหมือนบันได 5 ขั้น (นงพงา ลิม้

สวุรรณ และ นิดา ลิม้สวุรรณ, 2566) ซึ่งเป็นค าในภาษาองักฤษจะย่อไดเ้ป็น 5’A อนัประกอบดว้ย 
1. Awareness การรูต้วั ตระหนักรู ้รูส้ิ่งที่เป็นอยู่ คน้พบและสมัผัสสิ่งนัน้

ดว้ยใจ 
2. Acceptance เมื่อรูต้ัวแลว้ ยอมรบัว่าสิ่งนั้นเป็นส่วนหนึ่งของเรา เรา

เป็นเจา้ของสิ่งนัน้ 
3. Acknowledge รบัรูว้่าสิ่งนั้นเป็นปัญหา สามารถเปิดเผย แบ่งปันให้

คนอ่ืนไดรู้ด้ว้ยได ้
4. Action เมื่ อ เห็ นสมควรว่ าสิ่ งนั้ น ควรเปลี่ ยนแปลง ให้ล งมื อ

เปลี่ยนแปลง 
5. Appreciation ชื่นชมตนเอง ที่เปลี่ยนแปลงตนเองใหดี้ยิ่งขึน้ 

4.3.1.5 เทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษาของซาเทยีรโ์มเดล 
จากแนวคิดของ Virginia Satir การใชเ้ทคนิคต่าง ๆ ในการบ าบดัไม่ไดจ้ ากัด

เฉพาะเทคนิคใดเทคนิคหนึ่งเท่านัน้ แต่ยงัเปิดโอกาสใหใ้ชว้ิธีการจากหลายแนวทางผสมผสานกัน 
โดยมีเทคนิคมกัใชบ้่อย ดงันี ้

1 . ค าถ ามกระบ วนการ  (Process Question) ก ารตั้ งค าถ าม ใน
กระบวนการบ าบัดมักจะใช้เพื่อส ารวจ Iceberg โดยเน้นค าถามที่ช่วยให้ผู ้รบัการบ าบัดเข้าถึง
ความรูส้กึและประสบการณภ์ายใน เช่น ถามเก่ียวกบัความรูส้กึในแต่ละสถานการณอ์ย่างละเอียด 
เพื่อน าไปสูก่ารตระหนกัรูแ้ละการตอบสนองจากความรูส้ึกที่แทจ้รงิของตนเอง 

2 . ก า ร อ่ านอุณ หภู มิ ใจ  (Temperature Reading) เท คนิ คนี ้ ช่ ว ย
เสริมสรา้งสัมพันธภาพและลดความเครียดหรือความกังวลของผูร้บัการบ าบัด โดยการส ารวจ
ความรูส้ึกในหลากหลายแง่มมุ เช่น ความชื่นชม, ความห่วงใย, ขอ้บ่นที่ตอ้งการการเปลี่ยนแปลง, 
ความปรารถนาหรือความหวงั ซึ่งสามารถน าไปใชใ้นการฝึกฝนการสื่อสารภายในครอบครวั หรือใน
กลุม่อื่น ๆ ได ้

3. สมาธิเพื่อการบ าบัด (Meditation) การใช้สมาธิเพื่อส ารวจภายใน
ตนเองและเชื่อมโยงกบัพลงัชีวิตและจิตวิญญาณ ช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดัสามารถสมัผัสความสงบ
และเห็นโลกตามความเป็นจรงิ เกิดการยอมรบัและสามารถใชศ้กัยภาพของตนไดเ้ต็มที่ 
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4. การป้ันหุ่น (Sculpting) เทคนิคนีใ้ชเ้พื่อแสดงออกถึงพฤติกรรมและ
ปฏิสมัพนัธท์ี่สมัพนัธก์บัท่าทีของตนเอง หรือวิธีการสื่อสารในครอบครวั การป้ันหุ่นช่วยใหผู้ร้บัการ
บ าบัดตระหนักรูถ้ึงพฤติกรรมและรูปแบบการสื่อสารของตน ซึ่งสามารถช่วยในการพัฒนาการ
บ าบดัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

5. อปุมาอปุไมย (Metaphor) การใชก้ารเปรียบเทียบเพื่อท าใหค้วามรูส้ึก
นามธรรมเป็นรูปธรรม เช่น การใชค้ าเปรียบเทียบเก่ียวกับความขยันขันแข็ง ท าใหผู้ร้บัการบ าบดั
สามารถเขา้ใจสถานการณแ์ละความรูส้กึของตนไดช้ดัเจนขึน้ 

6. จินตนาการเป็นภาพ (Imagination) การใหผู้ร้บัการบ าบดัจินตนาการ
ถึงสิ่งที่ตนเองตอ้งการหรือความฝัน เพื่อสรา้งพลงัในการเปลี่ยนแปลง 

7. ปรบัเปลี่ยนมมุมอง (Reframe) การเปลี่ยนมมุมองที่เชิงลบใหเ้ป็นบวก 
ช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดัมีก าลงัใจในการดแูลตนเองและสามารถชื่นชมตวัเองได ้

8. แผนผังครอบครัว (Family Map) การใช้แผนผังครอบครัวในการ
ส ารวจความสมัพันธแ์ละท่าทีของตนเองและของสมาชิกในครอบครวั ซึ่งช่วยใหเ้ขา้ใจถึงรูปแบบ
และความเชื่อมโยงระหว่างกนั 

เทคนิคเหล่านีไ้ม่จ าเป็นตอ้งใชใ้นล าดบัที่ตายตวั และสามารถใชร้่วมกัน
หรือสลับกันได้ตามสถานการณ์ เพื่อให้กระบวนการบ าบัดมีประสิทธิภาพสูงสุด (นงพงา ลิม้
สวุรรณ และ นิดา ลิม้สวุรรณ, 2566) 

4.3.1.5 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการปรึกษาตามแนวคิดซาเทยีรโ์มเดล 
จากการทบทวนงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคิดซา

เทียรโ์มเดลในนักเรียนนักศึกษา พบว่า แมว้่าจะยังมีงานวิจัยที่ไม่มากนักในกลุ่มตัวอย่างนี ้แต่มี
หลกัฐานที่แสดงใหเ้ห็นถึงประสิทธิผลของการบ าบดัตามแนวคิดซาเทียรใ์นกลุ่มวัยมหาวิทยาลยั 
อย่างเช่น การศึกษาของ Lu et al. (2023) ที่พบว่า การบ าบัดตามแนวคิดซาเทียรช์่วยลดความ
วิตกกังวลและภาวะซึมเศรา้ รวมทัง้ลดความเสี่ยงจากความคิดฆ่าตวัตายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
นอกจากนี ้ ผลการศึกษาของ Lum et al. (2002) ยังยืนยันว่าแนวทางการบ าบัดนี ้มีกรอบการ
ท างานที่ครอบคลมุมุมมองภายในบุคคลและส่งเสริมการป้องกนัการฆ่าตัวตายในกลุ่มเยาวชนได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

นอกจากนี ้ยงัพบการประยกุตใ์ชแ้นวคิดซาเทียรใ์นงานวิจยัดา้นการฝึกอบรม
เชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัทางจิตใจ เช่น การศึกษาของ กณัฐรตัน ์เหลืองอ่อน (2563) ที่
พบว่าโปรแกรมการฝึกอบรมที่ใชแ้นวคิดซาเทียรท์ าใหว้ยัรุน่มีภูมิคุม้กนัทางจิตใจในการปอ้งกนัการ
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ติดเกมเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญ นอกจากนีย้ังพบว่าการฝึกอบรมช่วยให้วัยรุ่นเห็นคุณค่าของ
ตนเองตดัสินใจไดดี้ขึน้ และมีความสอดคลอ้งในตนเองมากขึน้ 

ส าหรบังานวิจัยที่ศึกษาผลของการปรกึษาตามแนวคิดซาเทียรต่์อการยึดติด
ความสมบูรณแ์บบ หรือความเมตตากรุณาต่อตนเอง ยงัไม่พบงานที่ศกึษาผลโดยตรง แต่อย่างไรก็
ตามมีการศึกษาที่สนบัสนุนประสิทธิภาพของการปรกึษาตามแนวคิดซาเทียรต่์อการเปลี่ยนแปลง
ดา้น Self ในบุคคล เช่น ผลการศึกษาของ โทโมเอะ อซาอิ (2551) ที่พบว่า กลุ่มนกัศกึษาที่เขา้ร่วม
การปรกึษาตามแนวคิดซาเทียรม์ีคะแนนการตัง้เป้าหมายชีวิตสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่า
กลุ่มควบคุม นอกจากนี ้ผลการศึกษาของ ไพลิน ลิม้วัฒนชัย (2556) ยังพบว่า การปรึกษาตาม
แนวซาเทียรช์่วยเพิ่มความสอดคลอ้งกลมกลืนในตนเองในกลุ่มนักศึกษามหาวิทยาลยัไดอ้ย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 

ผลการศึกษาของ Lau et al. (2019) ก็พบว่า การปรกึษาตามแนวคิดซาเทียร์
ช่วยเพิ่มการเปลี่ยนแปลงในดา้น Self-transformation การเห็นคุณค่าในตนเอง และอารมณ์เชิง
บวกไดอ้ย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ในขณะที่ Leung et al. (2019) พบว่า การบ าบัด
ตามแนวคิดซาเทียรช์่วยเพิ่มการเห็นคุณค่าในตนเอง แต่ไม่พบการเปลี่ยนแปลงในตัวแปรของ
ความสงสยัในตนเอง (Self-doubt) หรือการอิงตามผูอ่ื้น (Other-oriented) 

จากผลการศึกษาขา้งตน้ แสดงใหเ้ห็นว่าแนวคิดซาเทียรโ์มเดลเป็นแนวคิดที่
มีกระบวนการท างานกับระบบภายในของบุคคล ( intrapsychic system) โดยเฉพาะการ
เปลี่ยนแปลงภายใน (transformational change) แม้ว่าจะยังไม่มีการศึกษาที่พบผลโดยตรงว่า
การปรึกษาตามแนวคิดซาเทียรส์ามารถส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองโดยเฉพาะ แต่มี
ผลการวิจัยที่แสดงให้เห็นว่าแนวทางนี ้สามารถส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงตนเองในด้านการ
ตระหนักรูแ้ละการเห็นคุณค่าในตนเองได้มากขึน้ ทั้งนี ้ในช่วง 2 -3 ปีที่ผ่านมา สมาคมพัฒนา
ศักยภาพมนุษย์และจิตบ าบัดแนวคิดซาเทียร์ (Satir Thailand) ได้จัดการอบรมในหัวข้อ 
“Enriching Self-Compassion” ซึ่งแสดงให้เห็นถึงการบ าบัดตามแนวคิดซาเทียรท์ี่ช่วยส่งเสริม
ความเมตตากรุณาต่อตนเองได ้

ผูว้ิจัยจึงสนใจที่จะน าการบ าบัดตามแนวคิดซาเทียรม์าประยุกตใ์ชใ้นการ
สรา้งโปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกบัเทคนิคการฝึกสติ เพื่อ
ส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองและการสรา้งองคค์วามรูก้ารบ าบดัแบบกลุ่มที่สามารถช่วย
สง่เสรมิคณุภาพชีวิตในกลุม่นิสิตที่มีแนวโนม้ยดึติดความสมบรูณแ์บบไดใ้นอนาคต 
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4.3.2 แนวคิดของการบ าบัดแบบอาศัยสติ 
การฝึกสติ (Mindfulness) มีรากฐานมาจากหลกัค าสอนทางพุทธศาสนา โดยมี

ประวติัความเป็นมายาวนานกว่า 2,500 ปี อย่างไรก็ตาม ในช่วงไม่ก่ีทศวรรษที่ผ่านมา การฝึกสติ
ไดร้บัการพฒันาน ามาใชใ้นบรบิทของการรกัษาทางการแพทยแ์ละจิตวิทยาตะวนัตก โดยเฉพาะใน
รูปแบบของการบ าบัดแบบอาศัยสติ (Mindfulness-Based Interventions: MBIs) ซึ่งไดร้บัความ
สนใจอย่างกวา้งขวางในวงการวิชาการและการปฏิบติัจรงิ (ชนกนนัท ์พทุธมนต,์ 2565) 

การฝึกสติเป็นกระบวนการที่ถูกออกแบบใหเ้หมาะสมกับการบูรณาการร่วมกับ
แนวคิดและทฤษฎีต่าง ๆ เพื่อเพิ่มประสิทธิผลในการบ าบัด ตัวอย่างที่ชัดเจนคือ Mindfulness-
Based Cognitive Therapy (MBCT) ซึ่งเป็นการผสมผสานระหว่างการบ าบัดทางความคิดและ
พฤติกรรม  (Cognitive Behavior Therapy: CBT) และโปรแกรมลดความ เครียดด้วยส ติ 
(Mindfulness-Based Stress Reduction Program: MBSR) ที่ถูกพัฒนาโดย Jon Kabat-Zinn 
ในปี ค.ศ. 1979 โดยมีเป้าหมายในการส่งเสริมใหผู้ป้ฏิบติัสามารถฝึกสติและสงัเกตสิ่งที่เกิดขึน้ใน
ปัจจุบันอย่างตั้งใจและไม่ตัดสิน (Non-judgmental Awareness) โดยให้ความส าคัญกับทุก
รายละเอียดของประสบการณ์ในช่วงเวลานั้น ๆ นอกจากนี ้การฝึกสติยังถูกน ามาใชร้่วมกับการ
บ าบดัแบบอ่ืน ๆ เช่น การบ าบดัภาวะซมึเศรา้ การจดัการกบัความเครียด และการดแูลผูป่้วยเรือ้รงั 
การฝึกสติไม่เพียงช่วยเสริมสรา้งความสงบภายใน แต่ยังช่วยเพิ่มความสามารถในการตระหนักรู ้
ถึงความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญที่น าไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิตอย่าง
ยั่งยืน (Kabat-Zinn, 2003a) 

ในปัจจบุนั แนวคิดการฝึกสติไดร้บัการพฒันาอย่างต่อเนื่อง โดยหนึ่งในโปรแกรม
การฝึกติเพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองที่ไดร้บัการยอมรบัคือ โปรแกรมการฝึกสติและ
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Mindful Self-Compassion: MSC) ซึ่ งได้รับการพัฒนาโดย 
Germer & Neff (2019) โปรแกรม MSC เป็นการผสมผสานระหว่างการฝึกสติและการฝึกความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง เพื่อช่วยใหบ้คุคลสามารถปลกูฝังแนวทางการปฏิบติัที่มีเมตตาและมีสติต่อ
ตนเอง ซึ่งส่งผลใหเ้กิดการเพิ่มขึน้ของความเป็นอยู่ที่ดีทางอารมณ์ ลดความเครียด และส่งเสริม
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological Resilience) 

การศึกษาของ Segal et al. (2002) พบว่า ความทุกขท์างจิตใจมักเกิดจากการ
ขาดการตระหนกัรู ้(Mindfulness) และบุคคลที่เผชิญกบัปัญหาทางจิตใจมกัประสบกบัความคิดที่
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เกิดจากความเคยชิน ซึ่งสามารถน าไปสู่การตัดสินใจในเชิงลบเก่ียวกับตนเอง การฝึกสติช่วยให้
บุคคลมีการตระหนกัรูถ้ึงความคิดและอารมณข์องตนเองในปัจจุบนั และสามารถยอมรบัตวัเองได้
โดยไม่ตัดสิน ในโปรแกรม MSC นั้น ผู้เขา้ร่วมจะได้รบัการฝึกฝนในการพัฒนาทักษะในการให้
ความเห็นอกเห็นใจและเอาใจใส่ต่อตนเอง โดยเฉพาะในช่วงเวลาที่ เผชิญกับความทุกข์หรือ
ความเครียด ซึ่งจะช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มสามารถรบัมือกบัสถานการณเ์หลา่นัน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

4.3.2.1 เทคนิคการบ าบัดแบบอาศัยสติ 
เทคนิคการบ าบดัแบบอาศยัสติ มีหลากหลายวิธีการที่สามารถน ามาใชใ้นการฝึก

สติ ซึ่งแต่ละเทคนิคจะมีลกัษณะและวิธีการที่เหมาะสมกบับรบิทต่าง ๆ เพื่อเสรมิสรา้งการตระหนกั
รูใ้นแต่ละด้าน เทคนิคหนึ่งที่นิยมใช้คือการฝึกสติด้วยการหายใจ (Mindful Breathing) ซึ่งเป็น
เทคนิคที่ไดร้บัความนิยมในการฝึกสติ เนื่องจากการใหค้วามสนใจกบัการหายใจช่วยใหบุ้คคลมีสติ
และสามารถอยู่กบัปัจจุบนัขณะไดอ้ย่างมีสติมากขึน้ เทคนิคนีช้่วยลดความเครียด เพิ่มความสงบ
ในจิตใจ และส่งผลให้เกิดการผ่อนคลายทั้งทางร่างกายและจิตใจ  (Academic Mindfulness 
Interest Group & Academic Mindfulness Interest Group, 2006) 

เทคนิคการฝึกสติเพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Mindful Self-
Compassion: MSC) เป็นแนวทางที่มีการผสมผสานระหว่างการฝึกสติ (Mindfulness) และความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-Compassion) ซึ่งไดร้บัการพฒันาโดย Neff & Germer (2013) โดย
มุ่งเน้นให้บุคคลเรียนรูก้ารให้ความเมตตาและความกรุณาต่อตนเองในทุกช่วงเวลาของชีวิต 
โดยเฉพาะในช่วงเวลาที่มีความเครียดหรือความทุกข ์การฝึกสติในลักษณะนีจ้ะช่วยให้บุคคล
สามารถรบัรูแ้ละยอมรบัความรูส้กึและประสบการณท์ี่เกิดขึน้ในขณะนัน้ไดอ้ย่างไม่ตดัสินหรือต่อสู้
กบัมนั 

เทคนิคหลกัในการฝึกสติเพื่อสง่เสรมิความเมตตากรุณาต่อตนเอง ไดแ้ก่ 
1. การฝึกสติดว้ยการหายใจ (Mindful Breathing) เทคนิคนีช้่วยใหบุ้คคลมี

สติและอยู่กับปัจจุบนัขณะ โดยการใหค้วามสนใจกับการหายใจอย่างเต็มที่ ในขณะที่หายใจเขา้
หรือหายใจออก บุคคลจะสามารถรบัรูค้วามรูส้ึกภายในร่างกายและอารมณ์ที่เกิดขึน้ พรอ้มทัง้มี
ความเมตตาต่อตนเองเมื่อพบกบัอารมณท์ี่ไม่พงึประสงค ์

2. การฝึกความเมตตาต่อตนเองในช่วงเวลาแห่ งความทุกข์ (Self-
Compassion in Times of Suffering) เทคนิคนีเ้นน้ใหบุ้คคลฝึกการพูดคุยกับตนเองอย่างเมตตา
และเขา้ใจในช่วงเวลาที่เผชิญกับความเจ็บปวดทางจิตใจ เช่น การกล่าวค าว่า "ฉันรูว้่าฉันก าลัง
เผชิญกบัความยากล าบากนี ้และมันเป็นเรื่องที่เขา้ใจไดท้ี่ฉันจะรูส้ึกเช่นนี"้ เทคนิคนีช้่วยใหบุ้คคล
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สามารถยอมรบัความรูส้ึกภายในตนเองได้อย่างไม่ตัดสินและเกิดความเข้าใจในความทุกข์ที่
เกิดขึน้ 

3. การตัง้ใจใหค้วามเห็นอกเห็นใจต่อตนเอง (Self-Compassionate Touch) 
การใชก้ารสัมผัสเบา ๆ เช่น การวางมือบนหัวใจ หรือการสัมผัสที่เหมาะสมกับตัวเอง เพื่อสรา้ง
ความรูส้ึกปลอดภัยและสบายใจ เทคนิคนีช้่วยส่งเสริมความรูส้ึกเมตตาต่อตนเองและเสริมสรา้ง
ความยืดหยุ่นทางอารมณ ์

4. การฝึกทกัษะการยอมรบัและการยืดหยุ่น (Acceptance and Resilience) 
เทคนิคนีเ้ก่ียวขอ้งกบัการเรียนรูท้ี่จะยอมรบัความรูส้ึกที่ไม่สมบูรณแ์บบและความลม้เหลวที่เกิดขึน้
ในชีวิต โดยมุ่งเน้นการเข้าใจว่าความล้มเหลวเป็นส่วนหนึ่งของประสบการณ์มนุษย์ และการ
ยอมรบัความเป็นจริงช่วยใหบุ้คคลสามารถพัฒนาความยืดหยุ่นทางจิตใจในการเผชิญหน้ากับ
ความทา้ทายต่าง ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

การฝึกสติและความเมตตากรุณาต่อตนเองช่วยใหบุ้คคลสามารถเพิ่มความรูส้ึก
เชื่อมโยงกับตนเอง ลดความเครียด และเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางจิตใจ ซึ่งเป็นเครื่องมือที่มี
ประสิทธิภาพในการดแูลสขุภาวะทางจิตใจและอารมณใ์นชีวิตประจ าวนั 

4.3.2.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกสติเพ่ือส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง 

การฝึกสติเพื่อสง่เสรมิความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Mindful Self-Compassion: 
MSC) เป็นหวัขอ้ที่ไดร้บัความสนใจจากนกัวิจยัในช่วงหลายปีที่ผ่านมา โดยมีหลากหลายงานวิจยั
ที่น าแนวทางการฝึกสติมาใชเ้พื่อสง่เสรมิความเมตตากรุณาต่อตนเอง ดงัต่อไปนี ้

Neff & Germer (2013) ในงานวิจัยนี ้ได้ศึกษาผลกระทบของการฝึกสติเพื่อ
สง่เสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในกลุม่ผูเ้ขา้รว่มที่มีอายแุตกต่างกนั พบว่าโปรแกรม Mindful 
Self-Compassion (MSC) และเทคนิคการฝึกสติ สามารถลดภาวะซมึเศรา้และเพิ่มความสขุใหก้บั
ผูท้ี่เขา้ร่วม โดยการฝึกสติช่วยใหผู้ ้เขา้ร่วมสามารถยอมรบัตัวเองไดม้ากขึน้ และมีความเมตตา
กรุณาต่อตนเองในช่วงเวลาที่เผชิญกับความเครียดหรือความทุกข์ ต่อมาหลังจากที่ Germer & 
Neff ได้พัฒนาโปรแกรม Mindful Self-Compassion (MSC) และเทคนิคการฝึกสติมาอย่าง
ต่อเนื่อง จึงไดม้ีการเผยแพรบ่ทความวิชาการเรื่อง Mindful Self-Compassion (MSC) ซึ่งน าเสนอ
เทคนิคการฝึกสติและผลลัพธ์จากการน าโปรแกรมและเทคนิคการฝึกสติดังกล่าวไปใช้อย่าง
แพรห่ลาย (Germer & Neff, 2019)  
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รวมไปถึง Kuyken et al. (2010) ที่ ได้ศึกษาเปรียบเทียบระหว่างโปรแกรม 
Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) และโปรแกรม  Mindful Self-Compassion 
(MSC) โดยพบว่า MSC สามารถช่วยเพิ่มความสามารถในการรบัมือกับความเครียดและความ
วิตกกังวลไดดี้กว่า MBCT ส าหรบัผูท้ี่มีความเสี่ยงต่อภาวะซึมเศรา้และวิตกกังวล ผลการศึกษา
ชี ้ให้เห็นว่าการฝึกความเมตตากรุณาต่อตนเองและสติสามารถช่วยลดอารมณ์เชิงลบและ
เสรมิสรา้งการยอมรบัตนเองได ้เช่นเดียวกบั Bluth et al. (2016) ไดศ้กึษาผลกระทบของการฝึกสติ
ในกลุ่มวยัรุ่น พบว่าโปรแกรมการฝึกสติช่วยเสริมสรา้งความเมตตากรุณาต่อตนเองในวยัรุน่และมี
ผลดีต่อการจัดการกับความเครียดและอารมณ์เชิงลบ การฝึกสติและการตระหนักรูช้่วยใหว้ัยรุ่น
สามารถรบัมือกบัความเครียดและความวิตกกงัวลไดดี้ขึน้ 

จากงานวิจัยขา้งตน้ แสดงใหเ้ห็นว่าการฝึกสติส่งผลดีต่อการเพิ่มความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง ลดความเครียด และเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจใหก้บับคุคลในหลากหลาย
บริบท โดยมีผลกระทบที่ ดีทั้งในแง่ของการพัฒนาความเข้าใจตนเองและการปรับตัวใน
สถานการณท์ี่ทา้ทายทางจิตใจ  

กรอบแนวคิดการวิจัย 
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวขอ้งกับการยึดติดความสมบูรณ์แบบในกลุ่ม

ตวัอย่างที่เป็นนิสิตนักศึกษา พบว่าการยึดติดความสมบูรณ์แบบนัน้ก่อใหเ้กิดผลกระทบดา้นลบต่อ
บุคคลในวัยที่ก าลังศึกษาและพบต่อเนื่องไปในคนวัยท างาน ซึ่งจากการศึกษาพบว่าความเมตตา
กรุณาต่อตนเองสามารถช่วยลดผลกระทบทางลบที่เกิดขึน้จากการยึดติดความสมบรูณแ์บบได ้

การวิจัยครัง้นี ้เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซา
เทียรโ์มเดลร่วมกบัเทคนิคการฝึกสติ ต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตที่มีแนวโนม้ยึดติดความ
สมบูรณ์แบบ โดยใช้แนวทางของการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดซาเทียรโ์มเดล (Satir et al., 1991) 
บูรณาการแบบผสมผสานทฤษฎีและเทคนิคร่วมกัน (Assimilative Integration) ร่วมกับเทคนิคการ
ฝึกสติ (Germer & Neff, 2019) โดยมีกระบวนการที่จะท าให้บุคคลสามารถเข้าใจการท างานของ
ระบบภายในของตนเอง ผ่านการใชอุ้ปมาอุปมัยภูเขาน า้แข็ง (The personal iceberg metaphor of 
the Satir model) โดยใชค้ าถามกระบวนการ (Process question) และเขา้ใจความสมัพนัธข์องตนเอง
กบัคนรอบขา้งผ่านการป้ันหุ่น (Sculpting) ท่าทีการรบัมือของบุคคลเมื่อเผชิญภาวะต่าง ๆ (Coping 
stances) และแผนผงัครอบครวั (Family Map) บูรณาการร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ (Germer & Neff, 
2019) ดังต่อไปนี ้1. เทคนิคการฝึกสติดว้ยการหายใจ (Mindful Breathing) 2. เทคนิคการฝึกความ
เมตตาต่อตนเองในช่วงเวลาแห่งความทุกข ์(Self-Compassion in Times of Suffering) 3. เทคนิคการ
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ตั้งใจให้ความเห็นอกเห็นใจต่อตนเอง (Self-Compassionate Touch) และ 4. เทคนิคการฝึกทักษะ
การยอมรบัและการยืดหยุ่น (Acceptance and Resilience)  

โดยน ามาบูรณาการกันใหส้อดคลอ้งกับองคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง ทัง้ 
3 องค์ประกอบ คือ ความใจดีต่อตนเอง การรับรูว้่าประสบการณ์ที่มีเป็นส่วนหนึ่งของความเป็น
มนษุย ์และการมีสติรูต้วั มกีรอบแนวคิดในงานวิจยั ดงัต่อไปนี ้

 
 
 

 

 

ภาพประกอบ 2 กรอบแนวคิดการวิจยั 

สมมติฐานการวิจัย 
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ 

และช่วงเวลาที่แตกต่างกัน สามารถเพิ่มความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตที่มีแนวโน้มยึดติด
ความสมบรูณแ์บบ 

โปรแกรมการปรกึษากลุม่ 
แบบบรูณาการ 

แนวคิดซาเทียรโ์มเดล 
รว่มกบัเทคนิคการฝึกสติ 

ความเมตตากรุณาต่อตนเองใน
นิสิตที่มีแนวโนม้ยึดติดความ

สมบรูณแ์บบ 



  
 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจั ยครั้งนี ้ เป็ นวิ ธี การวิ จั ยแบบกึ่ งทดลอง (Quasi – experimental research) 
ด าเนินการวิจยัเพื่อเปรียบเทียบคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองในแต่ละช่วงเวลา ระหว่างนิสิตที่
มีแนวโนม้ยึดติดความสมบูรณ์แบบที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียร์
โมเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ  และกลุ่มควบคุมที่ ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม โดยมีการน าเสนอ
ตามล าดบั ดงัต่อไปนี ้

1) ประชากรและกลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นงานวิจยั 
2) เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3) วิธีด าเนินการวิจยั 
4) การวิเคราะหข์อ้มลู และสถิติที่ใชใ้นการวิจยั 
5) การรบัรองจรยิธรรมการวิจยัและการพิทกัษส์ิทธิ์ 
6) การเตรียมความพรอ้มของผูว้ิจยั 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
ประชากร คือ นิสิตที่ก าลงัศึกษาระดบัปรญิญาตรี มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ชัน้ปีที่ 1 – 6 

จ านวน 20,783 คน (มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร,์ 2567) 
ตวัอย่างวิจยั คือ นิสิตที่ก าลงัศกึษาระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีที่ 1 – 6 ที่มีแนวโนม้ยึดติดความ

สมบูรณแ์บบของมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์จ านวน 29 คน โดยมีการก าหนดเกณฑก์ารคดัเขา้และ
เกณฑก์ารคดัออก ดงันี ้ 

เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion criteria) 
1) เป็นนสิิตระดบัปรญิญาตรี ที่ก าลงัศกึษาชัน้ปีที่ 1 – 6  
2) ไดค้ะแนนจากแบบวดัการยึดติดความสมบูรณแ์บบอยู่ในระดบัค่อนขา้งสงูขึน้

ไป (มากกว่าหรือเท่ากบั 63 คะแนน) 
3) มีสามารถในการสื่อสาร อ่านเขียนและเขา้ใจภาษาไทยได ้
4) ไม่อยู่ระหว่างการพบจิตแพทยห์รือนกัจิตวิทยา 
5) ยินดีเขา้รว่มการวิจยัในครัง้นี ้

เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion criteria) 
1) มีความเจ็บป่วยทางจิตเวชหรืออยู่ในระหว่างการรกัษาตวั 
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2) กลุม่ตวัอย่างปฏิเสธและขอหยดุเขา้รว่มการวิจยั 
 

การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง  
ค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย ดว้ยโปรแกรม G*Power 3.1 ในการค านวน

เลือกการทดสอบ F ในสถิ ติ Anova : repeated measures within-between interaction โดย

ก าหนดระดบันยัส าคญั (α) เท่ากบั .05 อ านาจการทดสอบ (1-β) เท่ากบั .95 และอา้งอิงค่าขนาด
อิทธิพล (Effect size) ที่ 1.63 จากการศึกษาที่ใกลเ้คียงเก่ียวกับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม
ตามแนวคิดของซาเทียรโ์มเดลต่อความสอดคลอ้งกลมกลืนในนักศึกษามหาวิทยาลยั (ไพลิน ลิม้
วฒันชัย, 2556) ไดข้นาดกลุ่มตัวอย่างวิจัยที่ค  านวนออกมาไดอ้ย่างนอ้ย 18 คน และเพื่อป้องกัน
การสูญหาย (Drop Out) ของกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย ผูว้ิจัยจึงเพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่างเป็น 30 
คน   

การแบ่งตัวอย่างวิจัยเข้ากลุ่ม 
เมื่อได้ผู ้เข้าร่วมการวิจัยตามเกณฑ์การคัดเข้าที่ก าหนด จ านวนทั้งสิ ้น 30 คน 

ด าเนินการสุม่เขา้กลุ่ม (Random Assignment) ดว้ยวิธีการจบัฉลากแบ่งกลุ่ม จ านวน 2 กลุ่ม เท่า 
ๆ กัน กลุ่มละ 15 คน จากนั้นสุ่มเลือกกลุ่มให้เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (random 
treatment) ซึ่งมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

กลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน แบ่งการเข้าโปรแกรมเป็น 2 กลุ่ม  เนื่องจากจ านวน
สมาชิกในการด าเนินกลุม่ที่เหมาะสมอยู่คือ 8 – 12 คน (Yalom, 1995) ดงันัน้เพื่อใหส้มาชิกในการ
ด าเนินกลุ่มแต่ละครัง้มีจ านวนไม่มากจนเกินไป ผูว้ิจัยจึงแบ่งเป็นกลุ่มละ 7 คนและ 8 คน กลุ่ม
ทดลองจะไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ จ านวน 8 ครัง้ ตามที่ก าหนด 
โดยก่อนเริ่มการเขา้ร่วมโปรแกรม จะไดท้ าแบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเอง (pretest) เพื่อเก็บ
ขอ้มลูไวเ้ปรียบเทียบผลหลงัการเขา้รว่มการวิจยั 

กลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน คือกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมการใหก้ารปรึกษา
กลุ่มแบบบูรณาการ โดยจะไดท้ าแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (pretest) เพื่อเก็บขอ้มูล
เปรียบเทียบไวผ้ลหลงัการเขา้รว่มการวิจยั  

ทัง้นีเ้นื่องจากกลุ่มควบคมุมีการสญูหายในระยะติดตามผล 1 คน ท าใหก้ลุม่ควบคมุ
คงเหลืออยู่ที่ 14 คน และท าใหก้ลุม่ตวัอย่างในงานวิจยันี ้คงเหลือจ านวน 29 คน 
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2. เคร่ืองมือที่ใช้ในงานวิจัย 

เครื่องมือที่ใชใ้นงานวิจัยครัง้นี ้ประกอบดว้ย 1) แบบวัดการยึดติดความสมบูรณ์แบบใน
นิสิต 2) แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิต และ 3) โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกบัเทคนิคการฝึกสติ เพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตที่
มีแนวโนม้ยดึติดความสมบรูณแ์บบ 

 
2.1 แบบวัดการยึดติดความสมบูรณแ์บบ  

ผูว้ิจัยไดน้ าแบบวดัฉบบัภาษาไทยของ อมร ไชยแสน (2559) ที่แปลมาจากแบบวัด 
Multidimensional Perfectionism Scale ของ Hewitt & Flett (1991) มาดัดแปลงข้อค าถาม
เพื่อใหส้อดคลอ้งกบับรบิทของกลุ่มตวัอย่างและองคป์ระกอบของลกัษณะการยึดติดความสมบรูณ์
แบบทั้ง 3 ลักษณะ โดยมีจ านวนข้อค าถามทั้งหมด 18 ข้อ องค์ประกอบละ 6 ข้อค าถาม 
ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ โดยมีรายละเอียด ดงัตาราง 1 

ตาราง 1 ขอ้ค าถามจ าแนกตามองคป์ระกอบของแบบวดัการยดึติดความสมบรูณแ์บบในนิสิต 

องคป์ระกอบ ข้อ 
การยึดติดความสมบรูณแ์บบต่อตนเอง (Self-oriented perfectionism) 4, 8, 11, 13, 16, 18 
การยึดติดความสมบรูณแ์บบต่อบุคคลอ่ืน (Other-oriented 
perfectionism) 

1, 6, 7, 9, 10, 12 

การยึดติดความสมบรูณแ์บบดา้นการยดึติดการวิจารณจ์ากสงัคม 
(Socially prescribed perfectionism) 

2, 3, 5, 14, 15, 17 

 
โดยผูว้ิจัยไดน้ าแบบวัดการยึดติดความสมบูรณ์แบบในนิสิตนี ้ไปตรวจสอบความ

เที่ยงตรงเชิงเนื ้อหา (Index of item objective congruence : IOC) จากผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน 
(ภาคผนวก ก) เพื่อใหข้อ้ค าถามสอดคลอ้งกบันิยามเชิงปฏิบติัการ จากนัน้น าแบบวดัไปทดลองใช ้
(Try out) ในนิสิตที่มีคุณสมบัติใกลเ้คียงกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน และหาค่าสัมประสิทธิ์

แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s alpha) ของแบบวัดทัง้ฉบับได ้.87 โดยมีค่าสมัประสิทธิ์แอลฟา
รายองคป์ระกอบอยู่ระหว่าง .80 - .88 ดงัตาราง 2 
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ตาราง 2 ค่าสมัประสิทธิ์แอลฟาครอนบาครายองคป์ระกอบของแบบวัดการยึดติดความสมบูรณ์
แบบในนิสิต (n = 30) 

องคป์ระกอบ Cronbach’s alpha 
การยึดติดความสมบรูณแ์บบต่อตนเอง (Self-oriented perfectionism) .80 
การยึดติดความสมบรูณแ์บบต่อบุคคลอ่ืน (Other-oriented 
perfectionism) 

.87 

การยึดติดความสมบรูณแ์บบดา้นการยดึติดการวิจารณจ์ากสงัคม 
(Socially prescribed perfectionism) 

.88 

ทัง้ฉบับ .87 

 
โดยแบบวัดนีเ้ป็นแบบวัดมาตราส่วนประเมินค่า (Rating scale) 5 ระดับ ไดแ้ก่ (1) ไม่จริง

ที่สดุ (2) ไม่จรงิ (3) ไม่แน่ใจ (4) จรงิ (5) จรงิที่สดุ (ภาคผนวก ข)  
ในการแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ยของการยึดติดความสมบูรณแ์บบรายดา้น ซึ่งในแต่

ละดา้นมีจ านวนขอ้ 6 ขอ้เท่า ๆ กัน ซึ่งจะมีช่วงคะแนนอยู่ 6 – 30 คะแนน ส าหรบัผลคะแนนเฉลี่ย
ดา้นที่สูงที่สุดจาก 3 ดา้น จะมีความหมายว่า มีลกัษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบในดา้นนั้น ๆ 
สงูที่สดุ โดยในงานวิจยันี ้จะใชก้ารแปลผลคะแนนเฉลี่ยของการยึดติดความสมบรูณแ์บบทัง้ฉบบั ผูท้ี่
ไดค้ะแนนสูงแสดงถึงการมีลกัษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบสูงกว่าผูท้ี่ไดค้ะแนนต ่ากว่า มีช่วง
คะแนนอยู่ระหว่าง 18 - 90 คะแนน โดยมีเกณฑก์ารแปลผล ดงันี ้ 

คะแนน 81 – 90 หมายถึง มีลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบสงู 

คะแนน 63 – 80 หมายถึง มีลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบค่อนขา้งสงู 

คะแนน 45 – 62 หมายถึง มีลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบปานกลาง 

คะแนน 27 – 44 หมายถึง มีลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบค่อนขา้งต ่า 

คะแนน 18 – 26 หมายถึง มีลกัษณะยดึติดความสมบรูณแ์บบต ่า 

 
2.2 แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง  

ผูว้ิจัยไดน้ าแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองฉบับภาษาไทยของ วัชราวดี บุญ
สรา้งสม (2556) ที่พัฒนามาจากแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (The Self-compassion 
Scale: SCS) ของ Neff (2003) จ านวน 26 ขอ้ มาปรบัปรุงพัฒนาใหส้อดคลอ้งกบับริบทของกลุ่ม
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ตวัอย่าง โดยมีจ านวนขอ้ค าถามทัง้หมด 26 ขอ้ ซึ่งมีทัง้ 3 องคป์ระกอบหลกัและดา้นตรงขา้ม แต่
ละดา้นมีขอ้ค าถาม ดา้นละ 4 – 5 ขอ้ รวมทัง้สิน้ 6 ดา้น ดงัตาราง 3 

ตาราง 3 ขอ้ค าถามจ าแนกตามองคป์ระกอบของแบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิต 

องคป์ระกอบ ด้าน ข้อ 

ความใจดีต่อตนเอง 
(Self-Kindness) 

ความใจดีต่อตนเอง (Self - Kindness) 5, 12, 19, 23, 26 
การตดัสินและต าหนิตนเอง (Self - 
Judgement) 

1, 8, 11, 16, 21 

การรบัรูว้่าประสบการณท์ี่มีเป็น
สว่นหนึ่งของความเป็นมนษุย ์

(Common Humanity) 

การรบัรูว้่าประสบการณท์ี่มีเป็น 
สว่นหนึ่งของความเป็นมนษุย ์ 
(Common Humanity) 

3, 7, 10, 15 

การรูส้กึโดดเด่ียวและแปลกแยก 
(Isolation) 

4, 13, 18, 25 

การมีสติรูต้วั (Mindfulness) 
การมีสติรูต้วั (Mindfulness) 9, 14, 17, 22 
การระบุตนเองเกินจรงิ 
(Over Identification) 

2, 6, 20, 24 

 
ผูว้ิจัยน าแบบแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตไปตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิง

เนือ้หา (Index of item-objective congruence: IOC) จากผูเ้ชี่ยวชาญ 3 ท่าน (ภาคผนวก ก) จากนัน้
น าแบบวดัไปทดลองใช ้(Try out) ในนิสิตที่มีคณุสมบติัใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คน และ
หาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s Alpha) ของแบบวัดทั้งฉบับได้ .82 โดยมีค่า
สมัประสิทธิ์แอลฟาครอนบาครายดา้นอยู่ระหว่าง .70 - .90 ดงัตาราง 4 
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ตาราง 4 ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาครายองค์ประกอบของแบบวัดความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองในนิสิต (n= 30) 

 
แบบวัดนีเ้ป็นแบบวัดมาตราส่วนประเมินค่า (Rating scale) 5 ระดับ ไดแ้ก่ (1) ไม่เคยตรง

เลย (2) แทบจะไม่ตรง (3) ตรงบางครัง้ (4) ตรงบ่อยครัง้ และ (5) ตรงแทบทุกครัง้ (ภาคผนวก ค) โดย
แบบวัดเป็นมีขอ้ค าถามที่มีด้านบวกและดา้นลบ ซึ่งในขอ้ค าถามดา้นลบจะมีการคิดคะแนนกลับ 
(Reverse item) ก่อนวิเคราะหข์อ้มูล คะแนนที่ค  านวณออกมาในแต่ละดา้นจะมีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 
1  - 5 คะแนน ซึ่งเมื่อน าคะแนนเฉลี่ยที่ค  านวณแลว้ทัง้ 6 ดา้นมารวมเขา้ดว้ยกัน จะท าใหไ้ดค้ะแนน
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ซึ่งมีค่าอยู่ระหว่าง 6 – 30 คะแนน โดยผูท้ี่ไดค้ะแนนสูงแสดงถึงการมี
ความเมตตากรุณาต่อตนเองสงูกว่าผูท้ี่มีคะแนนต ่ากว่า มีเกณฑใ์นการใหค้ะแนน ดงันี ้ 

คะแนน 23 - 30 หมายถึง มีความเมตตากรุณาต่อตนเองระดบัสงู 
คะแนน 15 - 22 หมายถึง มีความเมตตากรุณาต่อตนเองระดบัปานกลาง 
คะแนน 6 - 14 หมายถึง มีความเมตตากรุณาต่อตนเองระดบัต ่า 

องคป์ระกอบ ด้าน Cronbach’s alpha 

ความใจดีต่อตนเอง 
(Self-Kindness) 

ความใจดีต่อตนเอง  
(Self - Kindness) 

.90 

การตดัสินและต าหนิตนเอง  
(Self - Judgement) 

.70 

การรบัรูว้่าประสบการณท์ี่มีเป็น
สว่นหนึ่งของความเป็นมนษุย ์

(Common Humanity) 

การรบัรูว้่าประสบการณท์ี่มีเป็น 
สว่นหนึ่งของความเป็นมนษุย ์

(Common Humanity) 

.88 

การรูส้กึโดดเด่ียวและแปลกแยก 
(Isolation) 

.70 

การมีสติรูต้วั (Mindfulness) 

การมีสติรูต้วั (Mindfulness) .78 

การระบุตนเองเกินจรงิ 
(Over Identification) 

.86 

ทัง้ฉบับ .82 
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2.3 โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียร์โมเดลร่วมกับ
เทคนิคการฝึกสติ เพ่ือส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตที่มีแนวโน้มยึดติด
ความสมบูรณแ์บบ 

ขัน้ตอนการพฒันาโปรแกรม มีรายละเอียด ดงันี ้
2.3.1. ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับความเมตตากรุณาต่อ

ตนเอง แนวคิดซาเทียรโ์มเดล เทคนิคการฝึกสติ และแนวทางการปรกึษากลุม่แบบบรูณาการ  
2.3.2. ผูว้ิจยัออกแบบโปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดล

รว่มกบัเทคนิคการฝึกสติ เพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตที่มีแนวโนม้ยดึติดความ
สมบูรณ์แบบ ตามแนวคิดซาเทียรโ์มเดลและเทคนิคการฝึกสติ เพื่อพัฒนา 3 องคป์ระกอบของ
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ดังนี ้ 1) ความใจดีต่อตนเอง (Self-Kindness) 2) การรับรู ้ว่า
ประสบการณ์ที่มีเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย์ (Common Humanity) และ 3) การมีสติรูต้ัว 
(Mindfulness) โดยโปรแกรมประกอบไปดว้ยการปรกึษากลุม่ทัง้หมด 8 ครัง้ ครัง้ละ 120 นาที  

2.3.3. ผู้วิจัยได้เรียนเชิญผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน เพื่อด าเนินการตรวจสอบความ
เหมาะสมเชิงเนือ้หาและรูปแบบการด าเนินการของโปรแกรม พบว่า มีค่าดัชนีความสอดคลอ้ง 
(Index of item objective congruence : IOC) อยู่ที่ 1.00 (ภาคผนวก ง) ทั้งนี ้ผูเ้ชี่ยวชาญไดใ้ห้
ขอ้เสนอแนะเรื่องเทคนิคที่ใชแ้ละการประเมินผลของโปรแกรม ซึ่งผูว้ิจัยไดด้  าเนินการปรบัแก้ไข
และเสนอต่ออาจารยท์ี่ปรกึษาปรญิญานิพนธใ์นขัน้ต่อไป  

2.3.4. ผูว้ิจัยไดน้ าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดล
ร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ ไปทดลองใช ้(Try out) กบันิสิตมหาวิทยาลยัที่มีคุณสมบติัใกลเ้คียงกับ
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 7 คน ในช่วงเดือนเมษายนถึงเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2567 โดยผลจากการ
น าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มไปทดลองใช ้พบว่าผูเ้ขา้ร่วมมีความสนใจและใหค้วามส่วนร่วมใน
กิจกรรมอย่างต่อเนื่อง ซึ่งสะทอ้นถึงความน่าสนใจของโปรแกรม โดยผูเ้ขา้ร่วมไดอ้ธิบายความรูส้ึก
หลงัการเขา้รว่มว่ารูส้ึกเขา้ใจตนเองมากขึน้ รูจ้กัการยอมรบัขอ้จ ากดัของตนเอง และมีทกัษะในการ
จดัการความเครียดไดดี้ยิ่งขึน้ ทัง้นี ้ยังมีจุดที่เป็นขอ้จ ากดัอยู่บางส่วน อาทิ ผูเ้ขา้ร่วมบางรายระบุ
ว่าตอ้งใชเ้วลาในการท าความเขา้ใจกิจกรรมบางอย่าง โดยเฉพาะกิจกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัการฝึกสติ 
รวมไปถึงการใชภ้าษาที่อาจจะมีความเขา้ใจยากในบางกระบวนการ ผูว้ิจัยจึงน าขอ้เสนอแนะที่
ไดร้บัมาพฒันาและซกัซอ้มกบัตนเองใหม้ีความสมบรูณย์ิ่งขึน้ ก่อนน ามาใชจ้รงิกบักลุม่ตวัอย่าง  

2.3.5. ผู้วิจัยน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดล
รว่มกบัเทคนิคการฝึกสติ เพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองไปด าเนินการแก่กลุม่ตวัอย่างใน
เดือนมิถนุายนถึงเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2567 โดยมีรายละเอียดดงัตาราง 5 และภาคผนวก จ 
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ตาราง 5 สรุปโปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบบรูณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลรว่มกบัเทคนิคการฝึก
สติ  

คร้ัง
ที ่

ชื่อ
กิจกรรม 

ระยะเวลา 
(นาท)ี 

วัตถุประสงค ์ เทคนิคที่ใช้ องคป์ระกอบ 

1 เธอ ฉนั 
และ
บรรยากาศ 

120 1. เพื่อสรา้ง
บรรยากาศความ
ไวว้างใจของ
สมาชิกในกลุม่ 
2. เพื่อใหส้มาชิก
ไดเ้ขา้ใจ
วตัถุประสงค ์
บทบาท หนา้ที่ กฎ
ของกลุม่ และ
ความรบัผิดชอบใน
กลุม่  

1. เทคนิคการ
ฝึกสติดว้ยการ
หายใจ  
2. เทคนิคการ
อ่านอณุหภมูิ
ใจ  

องคป์ระกอบการมี
สติรูต้วั 

2 ยดึถือ ยึด
ติด 

120 1. เพื่อสรา้งการ
ตระหนกัรูเ้ก่ียวกบั
ลกัษณะการยดึติด
ความสมบูรณ ์

2. เพื่อใหส้มาชิก
ไดฝึ้กสติผ่านการ
สงัเกตความคิด
และความรูส้กึ 
 

1. เทคนิคการ
ฝึกความ
เมตตาต่อ
ตนเองใน
ช่วงเวลาแห่ง
ความทุกข ์ 
2. เทคนิค
ค าถาม
กระบวนการ  
3. เทคนิคการ
ยืนยนัแหลง่
ทรพัยากร  
4. การสรา้ง
ความหวงั  

องคป์ระกอบการมี
สติรูต้วั 
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คร้ัง
ที ่

ชื่อ
กิจกรรม 

ระยะเวลา 
(นาท)ี 

วัตถุประสงค ์ เทคนิคที่ใช้ องคป์ระกอบ 

3 ทกุคนลว้น
มีภเูขา
น า้แข็งอยู่
ภายใน 

120 1. เพื่อใหส้มาชิก
เรียนรูแ้ละคน้หา
สาเหตขุองการ
โทษหรือการต าหนิ
ตนเองที่ผ่านมา 
2. เพื่อใหส้มาชิก
ไดส้  ารวจความ
ผิดพลาดท่ีผ่านมา
ในอดีตที่ยงัสง่ผล
ต่อปัจจบุนั 
3. เพื่อใหส้มาชิก
ไดเ้รียนรูแ้ละ
ปรบัเปลี่ยน
รูปแบบการสื่อสาร
ต่อตนเอง เพื่อลด
การต าหนิตนเอง 

1. เทคนิคการ
ตัง้ใจให้
ความเห็นอก
เห็นใจต่อ
ตนเอง  
2. เทคนิคการ
เสรมิ
ความรูส้กึมี
คณุค่าของ
ตนเองให้
สงูขึน้  
3. เทคนิค
ค าถาม
กระบวนการ  
4. เทคนิคการ
ยืนยนั
ทรพัยากร  

องคป์ระกอบความ
ใจดีต่อตนเอง 

4 ออกเรือด า
น า้ ท างาน
กบัภเูขา
น า้แข็ง 

120 1. เพื่อสง่เสรมิให้
สมาชิกไดท้บทวน
คณุลกัษณะเชิง
บวกที่มีอยู่ภายใน
ตนเอง 
2. เพื่อเสรมิสรา้ง
ความใจดีต่อ
ตนเอง และยอมรบั
ตนเองแก่สมาชิก 

1. เทคนิคการ
ฝึกสติดว้ยการ
หายใจ  
2. เทคนิค
ค าถาม
กระบวนการ  
3. เทคนิคการ
ยืนยนั
ทรพัยากร  

1. องคป์ระกอบ
ความใจดีต่อตนเอง 
2. องคป์ระกอบการ
รบัรูว้่า
ประสบการณท์ี่มี
เป็นสว่นหนึ่งของ
ความเป็นมนษุย ์

5 ท่าทีของเธอ 120 1. เพื่อใหส้มาชิก 1. เทคนิคท่าที  องคป์ระกอบการ
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คร้ัง
ที ่

ชื่อ
กิจกรรม 

ระยะเวลา 
(นาท)ี 

วัตถุประสงค ์ เทคนิคที่ใช้ องคป์ระกอบ 

รบัรูแ้ละเขา้ใจว่า
ประสบการณท์ี่
เผชิญเป็นเรื่อง
ปกติของมนษุย์
ทั่วไป 
2. เพื่อใหส้มาชิก
เขา้ใจรูปแบบ
พฤติกรรมหรือท่าที
ที่ตนเองใชเ้มื่อตอ้ง
เผชิญกบั
สถานการณท์ี่เป็น
ปัญหา 

2. เทคนิคการ
ป้ันหุ่น  
3. เทคนิคการ
ฝึกทกัษะการ
ยอมรบัและ
การยืดหยุ่น  

รบัรูว้่า
ประสบการณท์ี่มี
เป็นสว่นหนึ่งของ
ความเป็นมนษุย ์
องคป์ระกอบการมี
สติรูต้วั 

6 ขา้งหลงั
ภาพ 

120 1. เพื่อใหส้มาชิก
ไดเ้ห็นถึงแผนผงั
ครอบครวั ซึ่งเป็น
สว่นหนึ่งของตวัตน 
2. เพื่อใหส้มาชิก
เขา้ใจที่มาของ
บคุลิกภาพยึดติด
ความสมบูรณแ์บบ
ของตนเองมาก
ยิ่งขึน้ 

1. เทคนิค
แผนผงั
ครอบครวั  
2. เทคนิคการ
ฝึกความ
เมตตาต่อ
ตนเองใน
ช่วงเวลาแห่ง
ความทุกข ์ 
3. เทคนิค
ค าถาม
กระบวนการ  
3. เทคนิคการ
ป้ันหุ่น  

1. องคป์ระกอบ
ความใจดีต่อตนเอง 
2. องคป์ระกอบการ
รบัรูว้่า
ประสบการณท์ี่มี
เป็นสว่นหนึ่งของ
ความเป็นมนษุย ์

7 ถา้ตอนนี ้ 120 1. เพื่อสนบัสนนุให้ 1. เทคนิคการ 1. องคป์ระกอบการ
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คร้ัง
ที ่

ชื่อ
กิจกรรม 

ระยะเวลา 
(นาท)ี 

วัตถุประสงค ์ เทคนิคที่ใช้ องคป์ระกอบ 

แตกต่าง
ออกไป 

สมาชิกไดม้ีสติจด
จ่ออยู่กบั
ประสบการณข์อง
ตนเองและสมาชิก
ในกลุม่ 
2. เพื่อสง่เสรมิ
ความรูค้วามเขา้ใจ
เก่ียวกบัลกัษณะ
ประสบการณข์อง
มนษุยท์ี่มีความ
คลา้ยคลงึกนั 

ใชค้  าถาม
กระบวนการ  
2. เทคนิคการ
ตัง้ใจให้
ความเห็นอก
เห็นใจต่อ
ตนเอง  

รบัรูว้่า
ประสบการณท์ี่มี
เป็นสว่นหนึ่งของ
ความเป็นมนษุย ์ 
2. องคป์ระกอบการ
มีสติรูต้วั 

8 จดหมายถึง
เพื่อน ชื่อว่า
ฉนั 

120 1. เพื่อใหส้มาชิก
สรุปสิ่งที่ไดเ้รียนรู้
จากการเขา้กลุม่
การปรกึษา 
2. เพื่อใหส้มาชิก
ไดน้ าแนวทางที่ได้
เรียนรูก้ารใชใ้น
ชีวิตประจ าวนั 
3. เพื่อใหส้มาชิก
ประเมินตนเองจาก
การเขา้รว่มกลุม่ 
และสิน้สดุ
กระบวนการ
ปรกึษากลุม่ 

1. เทคนิค
ค าถาม
กระบวนการ  
2. เทคนิคการ
ยืนยนัแหลง่
ทรพัยากร  
3. เทคนิคการ
สรา้ง
ความหวงั  
 

1. องคป์ระกอบ
ความใจดีต่อตนเอง 
2. องคป์ระกอบการ
รบัรูว้่า
ประสบการณท์ี่มี
เป็นสว่นหนึ่งของ
ความเป็นมนษุย ์
3. องคป์ระกอบการ
มีสติรูต้วั 

3. วิธีด าเนินการวิจัย 
3.1 แบบแผนการทดลอง 
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การวิจัยครั้งนี ้ เป็ นการวิจัย เชิ งกึ่ งทดลอง (Quasi-experimental Research) 
ด าเนินการวิจยัแบบวดัก่อน หลงั และระยะติดตามผลหลงัการวิจยัในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
(Randomized Pretest-Posttest Control Group Design) 

 

E R T1 X T2 T3 

C R T1 - T2 T3 

ภาพประกอบ 3 แบบแผนการทดลอง 

ความหมายสญัลกัษณ ์
 E หมายถึง กลุม่ทดลอง (Experimental Group) 
 C หมายถึง กลุม่ควบคมุ (Control Group) 
 R หมายถึง การสุม่เขา้กลุม่ตวัอย่าง (Randomized) 
 T1 หมายถึง การทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) 
 T2 หมายถึง การทดสอบหลงัการทดลอง (Posttest) 
 T3 หมายถึง การทดสอบระยะติดตามผล (Follow up) 
 X หมายถึง การจดักระท า (Treatment) โดยโปรแกรมฯ 

 
3.2 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

3.2.1 ผู้วิจัยน าหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และ
หนังสือรบัรองจริยธรรมการวิจัยส าหรบังานวิจัยในมนุษย ์จากคณะกรรมการจริยธรรมส าหรบั
งานวิจัยที่ท าในมนุษยเ์สนอต่อผูอ้  านวยการกองพัฒนานิสิต มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์เพื่อขอ
ความรว่มมือในการเก็บรวบรวมขอ้มลูการวิจยั ในเดือนมีนาคม 2567  

3.2.2 ผูว้ิจัยด าเนินการวัดการยึดติดความสมบูรณ์แบบ และวัดความเมตตากรุณา
ต่อตนเองในนิสิต แลว้ด าเนินการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในเดือน
เมษายน 2567 

3.2.3 ผูว้ิจัยด าเนินการน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียร์
โมเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ เพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองไปทดลองใช ้(Try out) 
กบันิสิตมหาวิทยาลยัที่มีคุณสมบติัใกลเ้คียงกบักลุ่มตัวอย่าง จ านวน 7 คน ในช่วงเดือนเมษายน
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ถึงเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2567 โดยผูว้ิจยัไดน้ าผลจากทดลองใชม้าปรบัปรุงแนวทางในการด าเนิน
โปรแกรมใหม้ีความเหมาะสมมากย่ิงขึน้ 

3.2.4 ผูว้ิจัยด าเนินการวิจัยโดยใช้โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิด
ซาเทียรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ เพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตที่มี
แนวโนม้ยึดติดความสมบูรณแ์บบในกลุ่มทดลอง จ านวน 8 ครัง้ ด าเนินการสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้
ละ 120 นาที ด าเนินการในเดือนมิถุนายนถึงเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2567 ส่วนนิสิตในกลุ่มควบคมุ 
จะไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมใด ๆ  

3.2.5 หลังจากด าเนินการตามโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซา
เทียรโ์มเดลร่วมกบัเทคนิคการฝึกสติ เพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในกลุ่มทดลองครบ
ทัง้ 8 ครัง้ ผูว้ิจยัด าเนินการใหก้ลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุท าแบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเอง
หลงัการทดลอง และน าขอ้มลูมาวิเคราะหท์างสถิติ 

3.2.6 หลังจากเสร็จสิน้โปรแกรมแล้ว 2 สัปดาห์ ผูว้ิจัยด าเนินการวัดความเมตตา
กรุณาต่อตนเองในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอีกครัง้ และน าข้อมูลในระยะติดตามผลนีม้า
วิเคราะหท์างสถิต ิตามตาราง 6 

ตาราง 6 กระบวนการเก็บรวบรวมขอ้มลู 

กระบวนการ มี.ค. 67 เม.ย. 67 พ.ค. 67 มิ.ย. 67 ก.ค. 67 ส.ค. 67 

1. ยื่นหนงัสือเพื่อขอ 
เก็บขอ้มลู 

      

2. วดัก่อนการทดลอง 
และคดัเลือกกลุม่ตวัอย่าง 

      

3. ทดลองใช ้(Try out)       
4. ด าเนินการวิจยั        
5. วดัหลงัการทดลอง       
6. วดัระยะติดตามผล        

4. การวิเคราะหข์้อมูล และสถิติทีใ่ช้ในการวิจัย 
การวิเคราะหข์อ้มูลขัน้พืน้ฐานโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ การแจกแจงความถ่ี รอ้ยละ 

ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และใชส้ถิติวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบผสม (One between, one 
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within repeated measures ANOVA) เพื่อวัตถุประสงค์การวิจัย เปรียบเทียบคะแนนความเมตตา
กรุณาต่อตนเองในแต่ละช่วงเวลาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และดูขนาดอิทธิผลด้วยค่า 

Partial eta squared (η2p) 

5. การรับรองจริยธรรมการวิจัยและการพิทักษสิ์ทธิ์ 
ผู้วิจัยได้ผ่านการอบรมความรูพ้ื ้นฐานด้านหลักจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ (Human 

Subject Protection: HSP) จากส านักงานการวิจัยแห่งชาติ (วช.) และขออนุมัติการรบัรองจริยธรรม
การวิจยัส าหรบังานวิจยัที่ท าในมนุษย ์โดยไดใ้บรบัรองจากคณะกรรมการจริยธรรมส าหรบัพิจารณา
โครงการวิจัยที่ท าในมนุษย ์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ วันที่รบัรอง 6 มีนาคม 2567 ถึงวันที่ 5 
มีนาคม 2568 เลขที่ SWUEC-672006 (ภาคผนวก ฉ)  

การเข้าถึงกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยได้ด าเนินการท าเอกสารที่ออกโดยบัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเสนอต่อผูอ้  านวยการกองพฒันานิสิต มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
เพื่อขออนุญาตและขอความอนุเคราะหใ์นการเก็บรวบรวมขอ้มูลส าหรบัการวิจยั (ภาคผนวก ช) โดย
ผูว้ิจัยได้เปิดรบัสมัครอาสาสมัครที่มีคุณสมบัติตรงกับกลุ่มตัวอย่าง และไดใ้หอ้าสาสมัครลงนาม
ยินยอมเขา้ร่วมการวิจัย ทัง้นี ้อาสาสมคัรมีสิทธิ์ท่ีจะถอนตัวออกจากการเขา้ร่วมการวิจัยไดโ้ดยไม่มี
ผลกระทบใด ๆ ผลการวิจัยจะน าเสนอในรูปแบบภาพรวมของขอ้มลู และไม่มีการเปิดเผยขอ้มลูส่วน
บุคคลของอาสาสมคัร โดยผูว้ิจยัไดใ้ชร้หัสแทนชื่อในการบนัทึกขอ้มลูไวใ้นคอมพิวเตอรส์่วนตวัที่ตอ้ง
มีการใส่รหัสผ่านเพื่อเข้าใช้งาน และผู้วิจัยจะด าเนินการท าลายข้อมูลออกจากระบบภายใน
ระยะเวลา 2 ปี หลงัเสรจ็สิน้การวิจยัแลว้ 

6. การเตรียมความพร้อมของผู้วิจัย 
ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับการยึดติดความสมบูรณ์แบบ ความ

เมตตากรุณาต่อตนเอง แนวคิดซาเทียรโ์มเดล เทคนิคการฝึกสติ และการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ 
เพื่อวางแผนสรา้งโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม โดยผูว้ิจัยไดล้งทะเบียนเรียนในรายวิชาการปรกึษา
แบบกลุ่ม (Group Counseling) และได้เขา้ร่วมอบรมเชิงปฏิบัติการหลักสูตรจิตบ าบัดแนวซาเทียร์
โมเดล (โดยใชก้ระบวนการซาเทียรข์ัน้พืน้ฐาน) และหลกัสูตร Satir101 การปรึกษาตามแนวซาเทียร์
โมเดล (ภาคผนวก ซ) รวมถึงได้เข้าร่วมอบรมในรูปแบบออนไลน์หลักสูตร Introduction To 
Mindfulness และน าเทคนิคการฝึกสติมาใชใ้นชีวิตประจ าวนั เพื่อเตรียมความพรอ้มของผูว้ิจยัอย่าง
สม ่าเสมอ 
 



 
 

 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการศึกษา เรื่องผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
แนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ ต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตที่มีแนวโน้ม
ยดึติดความสมบูรณแ์บบ มีวตัถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงคะแนนความเมตตากรุณา
ต่อตนเองในแต่ละช่วงเวลา ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รบัโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
แนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ  และกลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม ในระยะ
ก่อนเขา้ร่วม หลังการเขา้ร่วม และระยะติดตามผลหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบ
บรูณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกบัเทคนิคการฝึกสติ  

ผลการวิเคราะหข์อ้มลู มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้
ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง ประกอบดว้ย เพศ ชัน้ปี กลุ่ม

คณะ เกรดเฉลี่ย สถานะครอบครวั และการฝึกสติ 
ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษา

กลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ ต่อความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบผสม (One between, one within repeated 
measures ANOVA) 

 
โดยมีสญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้ 

n  หมายถึง จ านวนตวัอย่าง 
M  หมายถึง ค่าเฉลี่ย 
SD  หมายถึง ค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
t  หมายถึง ค่าสถิติที่ใชใ้นการพิจารณา Distribution 
Sk  หมายถึง ค่าความเบ ้
Ku  หมายถึง ค่าความโด่ง 
p-value  หมายถึง ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
df  หมายถึง ค่าองศาอิสระ (degree of freedom) 
F  หมายถึง ค่าสถิติที่ใชพ้ิจารณา Distribution 

η2p  หมายถึง ค่าขนาดอิทธิพล (Partial Eta-squared) 
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ตอนที ่1 ผลการวิเคราะหข์้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
1.1. ผลการวิเคราะหข์้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างนิสิตที่มีลกัษณะยึดติดความสมบูรณแ์บบ จ านวน 29 คน ประกอบดว้ย กลุ่ม

ทดลอง จ านวน 15 คน และกลุ่มควบคมุ จ านวน 14 คน กลุ่มทดลอง ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงจ านวน 
12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 80 และเป็นเพศชายจ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20 เช่นเดียวกับกลุ่มควบคุม
ที่ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงจ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ยละ 71.43 และเพศชายจ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 28.57 เมื่อพิจารณาตามชั้นปี พบว่า กลุ่มทดลองส่วนใหญ่ศึกษาอยู่ชัน้ปีที่ 2 จ านวน 4 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 26.67 ส่วนชัน้ปีที่มีจ านวนนอ้ยที่สดุ คือชัน้ปีที่ 5 และชัน้ปีที่ 6 จ านวนชัน้ปีละ 1 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 6.67 มีสดัส่วนใกลเ้คียงกบักลุ่มควบคมุที่ส่วนใหญ่ศึกษาอยู่ในชัน้ปีที่ 2 และชัน้ปีที่ 3 ชัน้
ปีละ 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 28.57 และชัน้ปีที่มีจ านวนนอ้ยที่สดุ คือชัน้ปีที่ 5 จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 7.14  

ส่วนข้อมูลด้านกลุ่มคณะ พบว่าทั้งกลุ่มทดลองและควบคุมส่วนใหญ่อยู่ในกลุ่มคณะ
วิทยาศาสตร ์จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 53.34 และรอ้ยละ 57.14 ตามล าดับ รองลงมาคือกลุ่ม
คณะสงัคมศาสตร ์กลุ่มทดลองจ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 46.67 และกลุ่มควบคุม จ านวน 6 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 42.85 ดา้นเกรดเฉลี่ยซึ่งแบ่งเป็นช่วง กลุ่มทดลองส่วนใหญ่อยู่ในเกรดเฉลี่ยช่วง 3.51 
ถึง 4.00 จ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 46.67 ส่วนกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีเกรดเฉลี่ย อยู่ในช่วง 3.01 
ถึง 3.50 จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 42.85  

ดา้นสถานะครอบครวั พบว่าทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ส่วนใหญ่ครอบครวัยังอยู่
ดว้ยกนัจ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 73.34 และจ านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 64.29 ตามล าดบั ส่วน
การฝึกสติ พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่มีประสบการณ์การฝึกสติเช่นเดียวกัน จ านวน 15 
และ 14 คน ตามล าดบั คิดเป็นรอ้ยละ 100 ดงัตาราง 7 
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ตาราง 7 จ านวนและรอ้ยละ จ าแนกตาม เพศ ชัน้ปี กลุ่มคณะ เกรดเฉลี่ย สถานะครอบครวั และ
การฝึกสติ 

ข้อมูลส่วนบุคคล 
กลุ่มทดลอง (n=15) กลุ่มควบคุม (n=14) รวม (n=29) 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ 
ชาย 3 20.00 4 28.57 7 24.14 
หญิง 12 80.00 10 71.43 22 75.86 

ชั้นปี 
ชัน้ปีที่ 1 3 20.00 2 14.28 5 17.24 
ชัน้ปีที่ 2 4 26.67 4 28.57 8 27.59 
ชัน้ปีที่ 3 3 20.00 4 28.57 7 24.14 
ชัน้ปีที่ 4 3 20.00 3 21.43 6 20.69 
ชัน้ปีที่ 5 1 6.67 1 7.14 2 6.90 
ชัน้ปีที่ 6 1 6.67 0 0 1 3.45 

กลุ่มคณะ 
สงัคมศาสตร ์ 7 46.67 6 42.85 13 44.83 
วิทยาศาสตร ์ 8 53.34 8 57.14 16 55.17 

เกรดเฉล่ีย 
2.00 – 2.50 2 13.34 1 7.14 3 10.34 
2.51 – 3.00 1 6.67 2 14.28 3 10.34 
3.01 – 3.50 5 33.34 6 42.85 11 37.93 
3.51 – 4.00 7 46.67 5 35.71 12 41.38 

สถานะครอบครัว 
อยู่ดว้ยกนั 11 73.34 9 64.29 20 68.97 
แยกกนัอยู่ 4 26.67 5 35.71 9 31.03 

การฝึกสติ 
ไม่เคยฝึก 15 100 14 100 29 100 

เคยเขา้รบัการอบรม 
/ฝึกดว้ยตนเอง 

0 0 0 0 0 0 
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กลุ่มตวัอย่าง มีคะแนนการยึดติดความสมบูรณแ์บบอยู่ในช่วง 63 – 84.96 คะแนน ซึ่งเป็น
กลุ่มที่มีคะแนนอยู่ในระดบัค่อนขา้งสงูไปจนถึงสูงทัง้หมด โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนการยึดติดความ
สมบูรณ์แบบเฉลี่ยเท่ากับ 68.27 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.87 และกลุ่มควบคุม มีคะแนน
เฉลี่ยเท่ากบั 66.79 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.85 จากผลการวิเคราะหท์างสถิติพบว่าในระยะ
ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มีค่าเฉลี่ยคะแนนการยึดติดความสมบูรณแ์บบต่างกนั
อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ t(27) = .709, p-value = .484 แสดงใหเ้ห็นว่าทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุมีระดับการยึดติดความสมบูรณแ์บบผ่านเกณฑค์ดัเขา้ที่ไดต้ัง้ไว ้และทัง้สองกลุ่มมีระดบัการ
ยดึติดความสมบูรณแ์บบไม่แตกต่างกนัในระยะก่อนการทดลอง ดงัตาราง 8 

ตาราง 8 การเปรียบเทียบคะแนนการยึดติดความสมบูรณแ์บบของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
ในระยะก่อนเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลรว่มกบัเทคนิค
การฝึกสติ  

ระยะการ
ทดลอง 

กลุ่ม 
คะแนนการยึดติดความสมบูรณแ์บบ 

Mean SD df t p-value 

ก่อนเขา้รว่ม
โปรแกรม 

กลุม่ทดลอง  
(n=15) 

68.27 6.87 27 .709 .484 

กลุม่ควบคมุ  
(n=14) 

66.79 3.85    

*p-value < .05 

ตอนที ่2 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
แบบบูรณาการแนวคิดซาเทยีรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ ต่อความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองของกลุ่มทดลองที่ เข้าร่วม
โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกบัเทคนิคการฝึกสติ  จ านวน 15 
คน และกลุ่มควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมกลุ่ม จ านวน 14 คน โดยวดัในช่วงเวลาที่แตกต่างกนั 3 
ครัง้ คือ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม 2 สปัดาห ์โดยใช้
การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบผสมวัดซ ้า (One between, one within repeated measures 
ANOVA) รายละเอียดดงันี ้
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คะแนนเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเอง ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ  กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 54.67 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.64 กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 53.50 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 5.64 หลังจากเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียร์
โมเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ  กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 88.47 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 14.31 กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 57 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 12.15 และใน
ระยะติดตามผล 2 สปัดาห ์กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 92.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
17.56 กลุม่ควบคมุมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากบั 58.29 สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 5.57 ดงัตาราง 9 

ตาราง 9 คะแนนเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะก่อน
การทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 2 สปัดาห ์

ระยะการทดลอง 
คะแนนเฉล่ีย (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

กลุ่มทดลอง (n=15) กลุ่มควบคุม (n=14) 
ก่อนการทดลอง 54.67 (4.27) 53.50 (5.64) 
หลงัการทดลอง 88.47 (14.31) 57.00 (12.15) 
ติดตามผล 92.20 (17.56) 58.29 (5.57) 

 
ผลการตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของสถิติวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบผสมวดัซ า้ (One 

between, one within repeated measures ANOVA) ผู้วิจัยได้ท าการทดสอบการกระจายตัวตาม
โค้งปกติ (Test of normality) โดยพิจารณาค่า Shapiro-Wilk test ตามตาราง 10 พบว่า 1) ก่อนการ
ทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีการกระจายตัวของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็น
การแจกแจงแบบไม่ปกติ 2) หลังการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีการกระจายตัวของ
คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นการแจกแจงแบบไม่ปกติ และ 3) ระยะติดตามผล กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมมีการกระจายตัวของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นการแจกแจง
แบบไม่ปกติ แมค้ะแนนของแต่ละช่วงเวลามีการกระจายตวัแบบแจกแจงไม่ปกติ แต่การทดสอบดว้ย
สถิติวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบผสม มีความคงทน (robust) ต่อการกระจายแบบไม่เป็นโคง้ปกติ 
ผูว้ิจยัจึงใชก้ารวิเคราะหด์ว้ยค่า F (F-Test) เพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจยัครัง้นี ้ 
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ตาราง 10 การทดสอบการกระจายตวัของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

ระยะการทดลอง 
คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

Sk Ku 
Shapiro-Wilk 

Value df p-value 
ก่อนการทดลอง -.649 -.956 .881 29 .004 
หลงัการทดลอง .284 -1.38 .909 29 .017 
ระยะติดตามผล .744 -.430 .901 29 .011 

p-value < .05 

ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างความแปรปรวนแต่ละตวั (Homogeneity of variance 
and covariance) ดว้ยการทดสอบ Levene’s Test ผลการทดสอบพบว่าความแปรปรวนของความ
เมตตากรุณาต่อตนเองในกลุ่มตวัอย่างในแต่ละช่วงเวลา พบว่า 

ก่อนการทดลอง ความแปรปรวนของความเมตตากรุณาต่อตนเองในกลุ่มทดลองและ
ควบคมุแตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญั, F(27,1) = 2.03, p-value = .166  

หลงัการทดลอง ความแปรปรวนของความเมตตากรุณาต่อตนเองในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุแตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญั  F(27,1) = 1.87, p-value = .182 และ 

ระยะติดตามผล ความแปรปรวนของความเมตตากรุณาต่อตนเองแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญั F(27,1) = 11.08, p-value = .003  

ผลทดสอบดว้ยสถิติ Box’s Test พบว่าค่าความแปรปรวนความเมตตากรุณาต่อตนเองและ
ความแปรปรวนร่วมของการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดล
ร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ และช่วงเวลาในการวัดมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ค่า 
Box’s M = 30.99, p-value < .05 ผู้วิจัยจึงพิจารณาเลือกใช้สถิติที่ทนทานต่อการละเมิดนี ้ ได้แก่ 
Pillai’s Trace 

เมื่อพิจารณาผลการทดสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้เมทริกซค์วามแปรปรวนร่วม (Covariance) 
เป็นแบบทรงกลม (Sphericity) ดว้ย Mauchly’s Test  พบว่าความแปรปรวนของคะแนนจากการวัด
ซ า้ในแต่ละช่วงเวลาของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(Mauchly’s W = .94, Approx. Chi-Square = 1.50, df = 2, p-value = .472) และค่า Epsilon ของ 
Huynh-Feidt เท่ากับ 1 แสดงว่าไม่ละเมิดขอ้ตกลงเบือ้งตน้ จึงสามารถอ่านค่าความแปรปรวนของ
การวดัแต่ละครัง้ไดท้ี่ค่า Sphericity Assumed 
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ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแปรปรวนของผลการส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองดว้ยโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ 
พบอิทธิพลปฏิสัมพันธ์ (Interaction) ระหว่างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซา
เทียรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ และช่วงเวลาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ F(2, 54) = 31.22, 

p-value < .05, η2p = .536 โดยมีค่าเฉลี่ยระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองในแต่ละกลุ่ม ในแต่ละ
ช่วงเวลา รายละเอียดตามตาราง 11 และภาพประกอบ 4 

ตาราง 11 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของค่าเฉลี่ยคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง
ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

แหล่งความแปรปรวน SS df 
Mean 

Square 
F p-value 

Partial 
Eta 

Squared 

เวลา * กลุม่ 
Sphericity 
Assumed 

4819.11 2 2409.55 31.22* <.05 .536 

ความคาดเคลื่อน 
(เวลา) 

Sphericity 
Assumed 

4167.26 54 77.17   
 

* p-value < .05 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4 คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
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จากผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแปรปรวนของผลการส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองดว้ยโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ 
ดว้ยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบผสมวัดซ า้ (One between, one within repeated measures 
ANOVA) พบปฏิสมัพันธ์ (Interaction) ระหว่างโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการฯ และเวลา
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผูว้ิจัยจึงท าการวิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่างกลุ่มในแต่ละ
ช่วงเวลาหรือการทดสอบอิทธิพลหลกัย่อย (Simple Main Effect) เพื่อดูว่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้
ในช่วงเวลาใดและมีความแตกต่างอย่างไรในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผลการวิเคราะหแ์สดงให้
เห็นว่าคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ จึงท าการเปรียบเทียบในแต่ละช่วงเวลา ดว้ยวิธีของ Bonferroni ดงันี ้

ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมกลุ่มแบบบูรณาการฯ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีระดับความ
เมตตากรุณาต่อตนเองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ F (1, 27) = .398, p-value = .533, 

η2p = .015  
หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมกลุ่มแบบบูรณาการฯ กลุ่มทดลองมีระดับความเมตตากรุณาต่อ

ตนเองสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ F (1, 27) = 40.45, p-value <.05, η2p = .600  
ระยะติดตามผล2 สัปดาห ์กลุ่มทดลองมีระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองสูงกว่ากลุ่ม

ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ F (1, 27) = 47.63, p-value < .05, η2p = .638 ดงัตาราง 12 

ตาราง 12 การทดสอบอิทธิพลหลักแยกย่อย (Simple Main Effect) เพื่อดูการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึน้ในแต่ละช่วงเวลาและระหว่างกลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน 
Sum of 
Squares 

df 
Mean 

Square 
F 

p-
value 

Partial 
Eta 

squared 
ก่อน
ทดลอง 

ความแตกต่าง 9.86 1 9.86 .398 .533 .015 

ความคาดเคลื่อน 668.83 27 24.77    

หลงัการ
ทดลอง 

ความแตกต่าง 7170.06 1 7170.06 40.45* <.05 .600 

ความคาดเคลื่อน 4785.73 27 177.25    

ติดตามผล ความแตกต่าง 8328.88 1 8328.88 47.63* <.05 .638 

ความคาดเคลื่อน 4721.25 27 174.86    
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 *p–value < .05 
 โดยสรุปผลการวิจยัพบว่า กลุ่มทดลองเมื่อไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบบูรณา
การแนวคิดซาเทียรโ์มเดลรว่มกบัเทคนิคการฝึกสติ มีค่าเฉลี่ยคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง
สงูขึน้เมื่อเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลอง โดยหลงัการทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความเมตตากรุณา
ต่อตนเองใกลเ้คียงกบัระยะติดตามผล 2 สปัดาห ์ส่วนกลุ่มควบคมุ ในระยะก่อนการทดลอง หลงั
การทดลอง และระยะติดตามผล 2 สปัดาห ์มีคะแนนเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองใกลเ้คียง
กนัทัง้ 3 ช่วงเวลา รวมไปถึงคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง ในกลุม่ทดลองที่เขา้รว่มโปรแกรม
การปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลรว่มกบัเทคนิคการฝึกสติ สงูกว่ากลุ่มควบคมุ
ที่ไม่ได้เขา้ร่วมโปรแกรม จึงสรุปไดว้่าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียร์
โมเดลร่วมกบัเทคนิคการฝึกสติ ส่งผลใหน้ิสิตที่มีแนวโนม้ยดึติดความสมบูรณแ์บบ มีความเมตตา
กรุณาต่อตนเองสงูขึน้ 
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บทที ่5  
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และขอ้เสนอแนะ 

การวิจัยนี ้เป็นงานวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental research) ด าเนินการวิจัย
แบบวัดก่อน หลัง และติดตามผลในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Randomized Pretest-Posttest 
Control Group Design) ศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียร์
โมเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ ต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตที่มีแนวโน้มยึดติดความ
สมบรูณแ์บบ 

 
วัตถุประสงคข์องการวิจัย 
เพื่อเปรียบเทียบคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองในแต่ละช่วงเวลา ระหว่างกลุ่มทดลอง

ที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกบัเทคนิคการฝึกสติ  และ
กลุม่ควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรม 

 
สมมติฐานการวิจัย 
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ 

และช่วงเวลาที่แตกต่างกัน สามารถเพิ่มความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตที่มีแนวโน้มยึดติด
ความสมบรูณแ์บบ 

 
กลุ่มตัวอย่างทีเ่ข้าร่วมงานวิจัย 
นิสิตที่ก าลงัศึกษาระดบัปรญิญาตรี ชัน้ปีที่ 1 – 6 ที่มีแนวโนม้ยึดติดความสมบูรณแ์บบของ

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์จ านวน 29 คน โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 
14 คน เนื่องจากในตอนตน้ของการวิจัย มีกลุ่มควบคุมจ านวน 15 คน แต่มีการตกหล่นในระยะหลงั 
การทดลอง 1 คน จึงท าใหเ้หลือกลุ่มควบคมุเพียง 14 คน ทัง้นีก้ลุ่มตัวอย่างที่ตกหล่นไปนัน้ไม่ส่งผล
กระทบต่อจ านวนกลุม่ตวัอย่างของการวิจยัแต่อย่างใด 
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การด าเนินการทดลอง 
1) ขั้นเตรียมการ 

1.1. ผูว้ิจัยศึกษาแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งเพื่อพัฒนาแบบวัดการยึดติดความ
สมบูรณ์แบบในนิสิตและแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิต โดยได้มีการส่งตรวจ
คณุภาพเครื่องมือจากผูท้รงคณุวฒุิและท าการปรบัแกไ้ขก่อนน าไปใช ้

1.2. ผูว้ิจัยศึกษาแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งเพื่อพัฒนาโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม
แบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ  และน าไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ
ตรวจสอบและปรบัแกไ้ขเพื่อความเหมาะสมของโปรแกรมก่อนในไปใช ้

1.3. ผูว้ิจัยน าหนังสือจากบณัฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และ
หนงัสือรบัรองจรยิธรรมการวิจยัส าหรบังานวิจยัที่ท าในมนุษย ์จากคณะกรรมการจริยธรรมส าหรบั
งานวิจัยที่ท าในมนุษยเ์สนอต่อผูอ้  านวยการกองพัฒนานิสิต มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์เพื่อขอ
ความรว่มมือในการเก็บรวบรวมขอ้มลูการวิจยั 

2) ขั้นด าเนินการทดลอง 
2.1. ผูว้ิจัยด าเนินการวัดการยึดติดความสมบูรณ์แบบเพื่อเป็นคะแนนที่ใชใ้น

เกณฑ์การคัดเข้าและวัดระดับความเมตตากรุณาต่อตนเอง จากนั้นด าเนินการคัดเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างเขา้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

2.2. ผูว้ิจยัวิเคราะหค์ะแนนวดัการยึดติดความสมบูรณแ์บบและวดัความเมตตา
กรุณาต่อตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เพื่อเป็นคะแนนในระยะก่อนการทดลอง 
(Pretest) 

2.3. ผูว้ิจยัด าเนินการทดลองโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซา
เทียรโ์มเดลรว่มกบัเทคนิคการฝึกสติ เพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตที่มีแนวโนม้
ยดึติดความสมบรูณแ์บบในกลุม่ทดลอง สว่นกลุม่ควบคมุจะไม่ไดร้บัโปรแกรมใด ๆ  

3) ขั้นประเมินหลังการทดลอง 
3.1. เมื่อเสร็จสิน้การด าเนินกลุ่มตามแผนของโปรแกรมในครัง้สุดท้าย ผูว้ิจัย

ด าเนินการวดัความเมตตากรุณาต่อตนเองในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
3.2.ผู้วิจัยวิเคราะห์คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองหลังการทดลอง 

(Posttest)  
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4) ขั้นติดตามผลของกลุ่มตัวอย่าง 
4.1 หลงัจากเสรจ็สิน้โปรแกรม 2 สปัดาห ์ผูว้ิจยัด าเนินการวดัความเมตตากรุณา

ต่อตนเองในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Follow up) เพื่อเป็นคะแนนในระยะติดตามผลการ
ทดลอง 

การวิเคราะหข์้อมูล 
หลังจากด าเนินการทดลองเสร็จสิน้แล้ว ผู้วิจัยจึงรวบรวมขอ้มูลจากแบบวัดความ

เมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตที่มีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณ์แบบ และวิเคราะหข์อ้มูลโดยใช้
โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS ก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยใช้การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบผสมวัดซ ้า (One between, one within repeated measures ANOVA) ในการ
เปรียบเทียบคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองในแต่ละช่วงเวลา ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ 

สรุปผลการวิจัย  
ตามสมมติฐานของการวิจยั ดงันี ้
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกับเทคนิค

การฝึกสติ และช่วงเวลาที่แตกต่างกัน สามารถเพ่ิมความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิต
ทีม่ีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณแ์บบ 

ผลการวิจัยพบว่า นิสิตที่มีแนวโน้มยึดติดกับความสมบูรณ์แบบในกลุ่มทดลอง มีคะแนน
เฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองหลังเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซา
เทียรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ อยู่ที่ 88.47 ซึ่งสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมที่
คะแนนเฉลี่ย อยู่ที่ 57 ผลการวิเคราะหท์างสถิติแสดงใหเ้ห็นว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองของกลุ่ม
ทดลองหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ นอกจากนัน้ ยงัพบว่า
ในระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 2 สปัดาห ์กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
อยู่ที่ 92.20 ซึ่งแสดงใหเ้ห็นถึงความคงทนของผลลพัธ ์

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานที่ว่า โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซา
เทียรโ์มเดลร่วมกบัเทคนิคการฝึกสติ และช่วงเวลาที่แตกต่างกัน สามารถเพิ่มความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองของนิสิตที่มีแนวโนม้ยึดติดความสมบูรณแ์บบไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

อภปิรายผลการวิจัย 
จากผลการวิจยัชีใ้หเ้ห็นว่า โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดล

ร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ  มีประสิทธิภาพในการเพิ่มระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตที่มี
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แนวโนม้ยึดติดความสมบูรณแ์บบอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง
ในนิสิตที่มีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณ์กลุ่มทดลอง ในระยะหลังการทดลองพบว่าสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ รวมถึงเมื่อพิจารณาคะแนนหลังการ
ทดลองยงัคงสงูในระยะติดตามผล 2 สปัดาห ์แสดงถึงความคงทนของผลลพัธ ์ต่างจากกลุ่มควบคมุที่
ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลรว่มกบัเทคนิคการฝึกสติ  
ที่คะแนนไม่แตกต่างในทุกระยะการวัด ผลดังกล่าว สนับสนุนแนวคิดซาเทียรโ์มเดลตาม Banmen 
(2002) ที่ไดก้ล่าวไวว้่าการปรกึษาเชิงจิตวิทยาดว้ยแนวคิดซาเทียรโ์มเดลเป็นการจดัการปัญหาที่เป็น
ประสบการณภ์ายในจิตใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมของบุคคล โดยเป็นการจดัการที่มีความสอดคลอ้งกัน
ของประสบการณ์ภายในจิตใจในทุกระดับของภูเขาน า้แข็ง ทั้งส่วนของความรูส้ึก ความรูส้ึกต่อ
ความรูส้ึก การรับรู ้ ความคาดหวัง ความปรารถนา และตัวตน ซึ่งหมายถึงการช่วยปรับสมดุล
ประสบการณภ์ายในจิตใจตัง้แต่ระดบัตืน้จนถึงระดบัลึก สง่ผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ยั่งยืน 

นอกจากนี ้ผลการวิจยัในครัง้นีส้อดคลอ้งกบัผลการศึกษาของ ไพลิน ลิม้วฒันชยั (2556) ที่ 
พบว่าการปรกึษากลุ่มเชิงจิตวิทยาตามแนวซาเทียรช์่วยเพิ่มความสอดคลอ้งกลมกลืนในตนเองอย่าง
มีนัยส าคัญ ซึ่งสะท้อนถึงการเสริมสรา้งคุณค่าตนเองและความเห็นอกเห็นใจที่ใกล้เคียงกับแนว
ทางการเสริมสรา้งความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Holas et al., 2023) อีกทั้ง ผลการศึกษาที่มีการใช้
เทคนิคการฝึกสติของ กฤตพล รังสิยานนท์ (2562) ยังพบว่าการใช้เทคนิคการฝึกสติร่วมกับการ
ปรกึษากลุม่เชิงจิตวิทยาช่วยเพิ่มคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

เมื่อพิจารณาวิเคราะหโ์ครงสรา้งของกิจกรรมในโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
แนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกบัเทคนิคการฝึกสติ  กลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมมีคะแนนความเมตตา
กรุณาต่อตนเองเพิ่มขึน้อย่างชัดเจน อันเนื่องจากโครงสรา้งของของรูปแบบกิจกรรมตอบสนองต่อ
ประสบการณ์ของบริบทกลุ่มเป้าหมายและมุ่งเนน้การใชก้ระบวนการที่ครอบคลุมหลายมิติทัง้ในแง่
ของการตระหนักรูต้นเอง ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ด้วยการบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกับ
เทคนิคการฝึกสติ โดยมุ่งเน้นการพัฒนาองคป์ระกอบส าคัญ 3 มิติที่ส่งเสริมความเมตตาต่อตนเอง 
ไดแ้ก่ 1) การใหค้วามใจดีกบัตนเอง (self-kindness) 2) การรบัรูว้่าประสบการณต่์าง ๆ เป็นส่วนหนึ่ง
ของมนุษย ์(common humanity) และ 3) การมีสติรูต้วั (Mindfulness) กิจกรรมทัง้ 8 ครัง้ในโปรแกรม
ถกูออกแบบมาเพื่อสนบัสนุนองคป์ระกอบเหลา่นีอ้ย่างเป็นระบบ  

กิจกรรมเหล่านี ้เริ่มตน้จากการสรา้งบรรยากาศที่ไวว้างใจ โดยในช่วงเริ่มตน้ของโปรแกรม 
ผูน้  ากลุ่มไดใ้หค้วามรูเ้ก่ียวกับเทคนิคการฝึกสติในชีวิตประจ าวนั เช่น การฝึกหายใจและการส ารวจ
ความคิดและอารมณ์ในปัจจุบัน เพื่อเสริมสรา้งการตระหนักรู ้ถึงความคิดและอารมณ์ของตนใน
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ปัจจุบันไดอ้ย่างมีสติ การฝึกสติช่วยใหส้มาชิกสามารถรบัรูไ้ดว้่าความคิดหรืออารมณ์ที่เกิดขึน้เป็น
เพียงสิ่งที่ผ่านเขา้มาและผ่านไป ไม่ใช่ความจริงที่แน่นอนเสมอไป เมื่อสมาชิกใชส้ติในการเผชิญกับ
สถานการณท์ี่เกิดการต าหนิตนเองหรือความคิดเชิงลบใด ๆ ก็ตาม การรบัรูแ้ละยอมรบัความคิดและ
อารมณใ์นปัจจุบนัโดยไม่ตดัสิน จะช่วยใหเ้กิดการรบัรูท้ี่สมดลุมากขึน้ ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ 
Neff (2003) ที่ระบุว่า การมีสติรูต้ัวเป็นสิ่งพืน้ฐานที่จะท าใหบุ้คคลสามารถรบัรูต้นเองและเห็นว่า
เหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึน้เป็นส่วนหนึ่งของการเป็นมนุษย์ ซึ่งน าไปสู่ความใจดีต่อตนเองและการ
เสรมิสรา้งความเมตตากรุณาในระดบัลึก 

กิจกรรมครัง้ที่ 1 “เธอ ฉัน และบรรยากาศ” เป็นกิจกรรมที่มุ่งเน้นการสรา้งความไวว้างใจ
และให้สมาชิกเขา้ใจถึงวัตถุประสงคข์องโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียร์
โมเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ  โดยใชรู้ปแบบการอ่านอณุหภูมิใจ (temperature reading) (นงพงา 
ลิ ้มสุวรรณ และ นิดา ลิ ้มสุวรรณ , 2566) ซึ่ งช่วยให้เกิดบรรยากาศอบอุ่นและปลอดภัยขึ ้น 
นอกจากนัน้ในครัง้แรกของการพบกัน ผูน้  ากลุ่มไดช้วนใหส้มาชิกไดฝึ้กสติดว้ยเทคนิคการฝึกสติดว้ย
การหายใจ (Mindful Breathing) (Germer & Neff, 2019) ซึ่งช่วยใหส้มาชิกสามารถดึงความรูส้ึกมา
อยู่กับตนเอง และปัจจุบนัขณะ ซึ่งก่อใหเ้กิดองคป์ระกอบการมีสติรูต้ัว สอดคลอ้งกับที่ Neff (2012) 
ไดก้ล่าวว่าการมีสติรูต้วัเป็นล าดบัแรกที่จะท าใหบุ้คคลสามารถเกิดความรูส้ึกใจดีต่อตนเองได ้ต่อมา
กิจกรรมครั้งที่  2 "ยึดถือ ยึดติด" สมาชิกได้จะส ารวจความคิดและความเชื่อที่ยึดถือ ด้วยการให้
สมาชิกไดต้ระหนักรูถ้ึงสิ่งที่เกิดขึน้ในปัจจุบันและยอมรบัสิ่งเหล่านั้นอย่างเป็นมิตร ผ่านเทคนิคการ
ฝึกความเมตตาต่อตนเองในช่วงเวลาแห่งความทุกข์ (Self-Compassion in Times of Suffering) ใน
กิจกรรมครัง้ที่ 3 "ทุกคนลว้นมีภูเขาน า้แข็งอยู่ภายใน" ช่วยใหส้มาชิกเขา้ใจถึงความคิด ความรูส้ึก 
และความรูส้ึกต่อความรูส้ึกซึ่งเป็นส่วนที่ซ่อนเรน้ภายในตนเอง ผ่านการใชแ้ผนภาพภูเขาน า้แข็ง 
(Iceberg Model) (Satir et al., 1991) ซึ่งเป็นการส่งเสริมให้สมาชิกเห็นมุมมองอ่ืนที่อาจไม่เคยได้
สมัผสัของตนเอง ไม่ตดัสินตนเองจากสิ่งที่ปรากฏเพียงภายนอก โดยการส ารวจตวัตนในมมุมองใหม่ 
ๆ นี ้ช่วยเสริมสรา้งองคป์ระกอบความใจดีต่อตนเองได ้ต่อเนื่องดว้ยกิจกรรมครัง้ที่ 4 "ออกเรือด าน า้ 
ท างานกับภูเขาน า้แข็ง" สมาชิกจะไดฝึ้กการมีสติรูต้ัวผ่านการส ารวจตัวเองจากคณุลกัษณะเชิงบวก
ซึ่งเป็นทรพัยากรภายใน (resources) และจดจ่อรบัรูก้ับคุณลักษณะเหล่านั้นที่อาจหลงลืมไป กับ
เทคนิคการยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources) (Satir et al., 1991) อนัจะก่อใหเ้กิดองคป์ระกอบ
ความใจดีต่อตนเองและองคป์ระกอบการรบัรูว้่าประสบการณท์ี่มีเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนษุย ์ 

กิจกรรมครัง้ที่ 5 "ท่าทีของเธอ" สมาชิกจะไดเ้รียนรูท้่าที (Coping Stance) และการยอมรบั
ท่าทีที่ สมดุล (Congruence) ผ่ านการป้ันหุ่น (Sculpting) (Satir et al., 1991) ที่ ท าให้สมาชิก
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ตระหนักถึงการตอบสนองของตนเองต่อปัญหาต่าง ๆ ด้วยความสติ  ซึ่ งช่วยให้สมาชิกเกิด
องค์ประกอบความใจดีต่อตนเอง ไม่ตัดสินตนเองหรือผู้อ่ืนอย่างรุนแรงเกินกว่าที่ควรจะเป็น 
นอกจากนัน้ยังท าใหเ้กิดการรบัรูถ้ึงองคป์ระกอบการรบัรูว้่าประสบการณท์ี่มีเป็นส่วนหนึ่งของความ
เป็นมนุษย ์ทัง้ต่อสมาชิกคนอ่ืน ๆในกลุ่มและต่อครอบครวัของตนเอง ถัดมาในกิจกรรมครัง้ที่ 6 “ขา้ง
หลังภาพ” เป็นกิจกรรมที่ให้สมาชิกได้ส  ารวจตนเองผ่านแผนผังครอบครวั (Family map) ช่วยให้
สมาชิกมีความตระหนักรูแ้ละเขา้ใจตนเอง รวมถึงความสัมพันธ์กับผูอ่ื้นในครอบครวั โดยสามารถ
มองเห็นความไม่ยืดหยุ่นและความบีบคั้นที่ เกิดขึน้กับเทคนิคการฝึกความเมตตาต่อตนเองใน
ช่วงเวลาแห่งความทุกข ์(Self-Compassion in Times of Suffering) ซึ่งช่วยใหส้มาชิกเขา้ใจที่มาของ
ความเชื่อที่ยึดติด (Attachment Beliefs) ซึ่งตรงกับงานวิจัยของ Johnson et al. (2021) ที่พบว่าการ
ท างานกับแผนภูมิครอบครวัส่งผลดีต่อความเข้าใจตนเอง ในกิจกรรมครัง้ที่ 7 "ถ้าตอนนี ้แตกต่าง
ออกไป" กิจกรรมนีช้่วยใหส้มาชิกได้เชื่อมโยงประสบการณ์ของตนเองกับผูอ่ื้นในกลุ่ม ผ่านการใช้
ค าถามที่กระตุน้ที่ใชค้  าถามกระบวนการ (Process Question) ใหส้มาชิกไดเ้ห็นว่าประสบการณต่์าง 
ๆ ที่พวกเขาเผชิญนั้นเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย ์ช่วยใหเ้กิดการยอมรบัว่าทุกคนมีความทา้
ทายเหมือนกัน และกิจกรรมสุดท้าย ครั้งที่  8 "จดหมายถึงเพื่อน ชื่อว่าฉัน" กิจกรรมสุดท้ายที่ให้
สมาชิกเขียนจดหมายถึงตนเองในมุมมองของเพื่อนที่ไม่อยากเห็นตนเองทุกข์ เป็นการตรอกตรึง 
(anchoring) ความใจดีต่อตนเอง โดยมีผูน้  ากลุ่มท าหน้าที่ใหก้ าลังใจเพื่อสนับสนุนสมาชิกในการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในปัจจุบนัและที่จะเกิดขึน้ในอนาคต ซึ่งจะสอดคลอ้งตรงกบัองคป์ระกอบทัง้ 3 
ของความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Neff, 2003) 

งานวิจยันีม้ีความเป็นตน้ฉบบัและคณุค่า (originality) ในหลายแง่มมุ โดยเฉพาะการบูรณา
การแนวคิดซาเทียรโ์มเดลและเทคนิคการฝึกสติเขา้ด้วยกันภายในโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเพื่อ
เสริมสรา้งความเมตตากรุณาต่อตนเอง ซึ่งถือเป็นหนึ่งในการศึกษาชิน้แรก ๆ ที่ไดน้ าแนวทางทัง้สอง
มาบูรณาการร่วมกัน ในขณะที่งานวิจัยก่อนหนา้มักศึกษาของแนวคิดซาเทียรโ์มเดลหรือการฝึกสติ
แยกกัน แต่การผสมผสานแนวคิดและเทคนิคทั้งสองร่วมกันในโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงระบบ 
(Systemic) ถือเป็นแนวทางที่ใหม่และมีศกัยภาพในการสรา้งผลลพัธท์ี่ครอบคลมุยิ่งขึน้ 

นอกเหนือจากนี ้ผลการวิจัยยงัแสดงใหเ้ห็นขอ้มลูเชิงลึกเก่ียวกบัประสิทธิผลของโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการซาเทียรโ์มเดลและเทคนิคการฝึกสติ ในการเสริมสรา้งความเมตตา
กรุณาต่อตนเองในนิสิตมหาวิทยาลยัที่มีแนวโนม้ยึดติดความสมบูรณ์แบบ ที่พบว่ามีคะแนนขนาด

อิทธิผล Partial Eta Squared ที่สงู (η2p = 0.536) เมื่อเทียบกบักลุ่มควบคมุ บ่งชีว้่าโปรแกรมนีม้ีเป็น
เครื่องมือที่มีประสิทธิภาพส าหรบันักจิตวิทยาการปรึกษาในการท างานกับนิสิตที่มีแนวโน้มยึดติด
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ความสมบูรณ์แบบ อีกทั้ง ผลการสะท้อนคิดเชิงคุณภาพยังแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมนี ้สามารถ
เสริมสรา้งความเมตตาต่อตนเองผ่านมิติภายในตน, ความสมัพันธ์ระหว่างบุคคล, การตระหนักรูใ้น
ตนเอง, และ การยอมรบัอย่างมีสติ ซึ่งเป็นการเชื่อมโยงหลายมิติของการพัฒนาอารมณ์และการรบัรู ้
ในตนเอง ดังนั้นการบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลและเทคนิคการฝึกสติในโปรแกรมนีจ้ึงสรา้ง
ช่องทางที่หลากหลายในการเสรมิสรา้งความเมตตาต่อตนเอง ซึ่งอาจเป็นแนวทางใหม่ที่มีศกัยภาพใน
งานดา้นจิตวิทยาการปรึกษา เพื่อช่วยสนับสนุนบุคคลที่มีแนวโน้มยึดติดกับความสมบูรณ์แบบให้
สามารถยอมรบัตวัเองไดดี้ยิ่งขึน้ 

จึงสรุปไดว้่า โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลรว่มกบัเทคนิค
การฝึกสติ ทัง้ 8 กิจกรรม น าไปสู่องคป์ระกอบทัง้ 3 ดา้นของความเมตตากรุณาต่อตนเองของ (self-
compassion) อันประกอบดว้ย ความใจดีต่อตนเอง (self-kindness) การรบัรูว้่าประสบการณ์ต่าง ๆ 
เป็นส่วนหนึ่งของมนุษย ์(common humanity) และการมีสติรูต้ัว (mindfulness) ซึ่งสามารถช่วยให้
สมาชิกสามารถปรบัเปลี่ยนมุมมอง ลดผลกระทบจากการยึดติดความสมบูรณ์แบบ และเพิ่มความ
เมตตากรุณาต่อตนเองในระดบัที่ลึกมากยิ่งขึน้ ทัง้ต่อตนเอง ผูอ่ื้น และสงัคมรอบขา้งได ้
 
ข้อจ ากัดในการวิจัย 

1. การติดตามกลุ่มตัวอย่างเพื่อใหต้อบแบบวัดจนเสร็จสิน้ในระยะติดตามผลนั้น พบว่ามี
ความทา้ทายและควบคุมไดย้าก เนื่องจากผูว้ิจัยใชช้่องทางการประสานงานผ่านแอปพลิเคชันไลน์
เป็นหลัก ซึ่งเป็นช่องทางที่อาจมีขอ้จ ากัดในการเขา้ถึงและการตอบสนองจากกลุ่มตัวอย่างในบาง
กรณี จึงส่งผลใหไ้ม่สามารถเก็บขอ้มูลจากกลุ่มควบคุมไดค้รบทุกคนตามแผนการวิจัยที่ก าหนดไว ้
เป็นผลท าใหเ้กิดการออกจากการทดลองไป (dropout) 

2. การศึกษาครัง้นีไ้ม่ได้แบ่งกลุ่มตัวอย่างตามระดับความยึดติดความสมบูรณ์แบบ เช่น 
ระดบัสงู ปานกลาง และต ่า ซึ่งอาจส่งผลต่อการวิเคราะหผ์ลลพัธใ์นเชิงลึกไดไ้ม่ชดัเจน ความแตกต่าง
ในระดับความยึดติดความสมบูรณแ์บบอาจมีผลต่อประสิทธิภาพของโปรแกรม โดยเฉพาะในแง่ของ
การตอบสนองต่อโปรแกรมและการปรบัตวัในระยะยาว 

3. งานวิจัยครัง้นีมุ้่งเนน้การวัดผลในระยะเวลาที่จ  ากัด โดยไม่มีการติดตามผลในระยะยาว 
เช่น 1 เดือน 3 เดือน หรือ 6 เดือนหลังการสิน้สุดโปรแกรม การขาดข้อมูลระยะยาวอาจท าให้ไม่
สามารถประเมินความคงทนของผลลพัธ ์เช่น การเพิ่มระดบัความเมตตากรุณาต่อตนเอง หรือการลด
ความเครียดจากการยึดติดความสมบรูณแ์บบในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างครอบคลมุ 
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4. การวิจัยครั้งนี ้เน้นศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
แนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ โดยไม่ไดเ้ปรียบเทียบกับแนวทางบ าบัดอ่ืน ๆ เช่น 
การบ าบัดเชิงพฤติกรรมและความคิด (CBT) หรือการบ าบัดแนว Acceptance and Commitment 
Therapy (ACT) การเปรียบเทียบดังกล่าวอาจช่วยระบุข้อดีและข้อจ ากัดของโปรแกรมในเชิง
เปรียบเทียบไดช้ดัเจนขึน้ รวมถึงช่วยพฒันาปรบัปรุงโปรแกรมใหม้ีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
ตามที่ ได้เสนอข้อจ ากัดไปในข้างต้น เพื่ อปรับปรุงการศึกษาในอนาคตและเพิ่ ม

ประสิทธิภาพของกระบวนการวิจยั ผูว้ิจยัมีขอ้เสนอแนะดงัต่อไปนี ้
1. การศึกษาประสิทธิภาพในกลุ่มที่มีระดับความยึดติดความสมบูรณ์แบบที่แตกต่างกัน 

การศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่แบ่งตามระดับความยึดติดความสมบูรณ์แบบ เช่น ระดับสูง ปานกลาง 
และต ่า จะช่วยใหส้ามารถวิเคราะหไ์ดว้่าโปรแกรมมีประสิทธิภาพแตกต่างกันหรือไม่ในแต่ละกลุ่ม 
การวิจัยในลักษณะนี ้จะช่วยให้โปรแกรมสามารถปรับปรุงให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายที่
หลากหลายไดดี้ขึน้ 

2. การติดตามผลในระยะยาว ควรศึกษาผลกระทบของโปรแกรมในระยะเวลาที่ยาวขึน้ เช่น 
การติดตามผล 1 เดือน 3 เดือน หรือ 6 เดือน จะช่วยใหส้ามารถประเมินผลกระทบในระยะยาวของ
โปรแกรมไดอ้ย่างครอบคลุมมากขึน้ โดยเฉพาะการวัดความคงทนของผลลัพธ์ เช่น การเพิ่มระดับ
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง หรือการลดระดับความเครียดจากการยึดติดความสมบูรณ์แบบใน
ชีวิตประจ าวัน การติดตามในระยะยาวยังช่วยให้เห็นภาพรวมของประสิทธิผลของโปรแกรมใน
สถานการณต่์าง ๆ 

3. การศึกษาเปรียบเทียบกับแนวทางบ าบัดอ่ืน อาทิ การศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมการ
ปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ นีก้ับแนวทางบ าบดัหรือ
การปรกึษาอ่ืน ๆ จะช่วยวิเคราะหป์ระสิทธิผลในเชิงเปรียบเทียบ การศึกษานีจ้ะเป็นขอ้มูลส าคัญใน
การพฒันาโปรแกรมใหม้ีความเขม้ขน้และเหมาะสมกบัความตอ้งการของกลุม่เปา้หมายมากขึน้ 

ข้อเสนอแนะในการปฏิบัติ 
จากผลการศึกษาพบว่าโปรแกรมการศึกษากลุ่มแบบบูรณาการ สามารถส่งเสริมความ

เมตตากรุณาตนเองให้กับนิสิตที่มีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณ์แบบได้ ผู้วิจัยจึงมีข้อเสนอแนะ
ส าหรบัผูท้ี่สนใจน าโปรแกรมไปประยุกตใ์ชด้งันี ้ 



 76 
 

1. นักจิตวิทยาคลินิก นกัจิตวิทยาการปรกึษา หรือนกัจิตวิทยาในมหาวิทยาลยั สามารถน า
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ ไปใชเ้ป็น
เครื่องมือส าหรบัการส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิต โดยเฉพาะนิสิตที่มีแนวโนม้ยึดติด
ความสมบูรณ์แบบ ซึ่งมักมีพฤติกรรมหรือความคิดวิพากษ์วิจารณ์ตนเองอย่างรุนแรง ขาดความ
เมตตาต่อตนเอง หรือเผชิญกบัความเครียดจากการตัง้มาตรฐานที่สงูเกินจริง โดยสามารถเริ่มตน้ดว้ย
การคดักรองผูท้ี่มีพฤติกรรมหรือลกัษณะที่เก่ียวขอ้งผ่านการสมัภาษณเ์บือ้งตน้ 

2. การปรบัใชโ้ปรแกรมในบริบทของสถานศกึษาอ่ืน ๆ โปรแกรมนีส้ามารถน าไปประยุกตใ์ช้
ในบริบทของสถานศึกษาอ่ืน ๆ เช่น โรงเรียนมธัยมศึกษาหรือมหาวิทยาลยัในพืน้ที่ที่มีวฒันธรรมและ
ลกัษณะเฉพาะตวั อย่างไรก็ตาม การน าไปใชค้วรมีการ ปรบัเปลี่ยนภาษา กระบวนการ หรือกิจกรรม 
ใหเ้หมาะสมกบัลกัษณะของกลุม่เปา้หมายในบริบทนัน้ ๆ เพื่อใหเ้กิดประสิทธิภาพสงูสดุและสามารถ
ตอบสนองต่อความตอ้งการของกลุม่เป้าหมายไดอ้ย่างเหมาะสม 

3. การฝึกอบรมผู้ใช้งานโปรแกรม ผู้ที่จะน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
แนวคิดซาเทียรโ์มเดลร่วมกบัเทคนิคการฝึกสติ ฯนีไ้ปใช ้ควรผ่านการฝึกอบรมเก่ียวกับแนวคิดของซา
เทียรโ์มเดล (Satir Model) และเทคนิคการฝึกสติเบื ้องต้น (Mindfulness Training) เพื่อให้เข้าใจ
หลกัการและกระบวนการเชิงจิตวิทยาอย่างถูกตอ้ง การฝึกอบรมจะช่วยใหผู้น้  ากลุ่มสามารถด าเนิน
กระบวนการไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและเหมาะสมกบัลกัษณะของสมาชิก 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒติรวจประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หา 

แบบวัดการยึดติดความสมบูรณแ์บบ และแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 การวิจยัครัง้นีไ้ดร้บัความอนุเคราะหจ์ากผูท้รงคณุวฒุิเพื่อตรวจประเมินความเที่ยงตรงเชิง

เนื ้อหาและให้ข้อเสนอแนะเก่ียวกับเครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย ได้แก่ แบบวัดการยึดติดความ

สมบรูณแ์บบ และแบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเอง โดยมีผูท้รงคณุวฒุิจ  านวน 3 ท่าน ดงันี  ้

1. รศ.ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง 

อาจารยป์ระจ าคณะศึกษาศาสตร ์

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

2. ผศ.ดร.อมราพร สรุการ 

อาจารยป์ระจ าบณัฑิตวิทยาลยั 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

3. อาจารย ์ดร.สินาพร วิทยาวนิชชยั 

อาจารยป์ระจ าบณัฑิตวิทยาลยั 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ข 
แบบวัดการยึดติดความสมบูรณแ์บบในนิสิต 
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ตอนที ่1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ค าชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่อง ( ) ตามความเป็นจรงิของตวัท่านมากที่สดุทกุขอ้ 

1. เพศ 
❑   ชาย   ❑   หญิง  ❑   ไม่ระบุ 

2. สถานภาพของครอบครัวในปัจจุบัน 
❑   อยู่ดว้ยกนั       ❑   หย่ารา้ง       ❑   แยกกนัอยู่      

3. คณะทีก่ าลังศึกษา 
❑ คณะเกษตร  ❑ คณะสตัวแพทยศาสตร ์ 
❑ คณะประมง  ❑ คณะอตุสาหกรรมเกษตร 
❑ คณะวนศาสตร ์ ❑ คณะแพทยศาสตร ์
❑ คณะวิทยาศาสตร ์ ❑ คณะสถาปัตยกรรมศาสตร ์
❑ คณะบรหิารธุรกิจ ❑ คณะวิศวกรรมศาสตร ์
❑ คณะศึกษาศาสตร ์ ❑ คณะเทคนิคการสตัวแพทย ์
❑ คณะเศรษฐศาสตร ์ ❑ คณะสิ่งแวดลอ้ม 
❑ คณะสงัคมศาสตร ์ ❑ วิทยาลยับรูณาการศาสตร ์
❑ คณะมนษุยศาสตร ์  
4. ชั้นปีทีก่ าลังศึกษา 

❑   ชัน้ปีที่ 1 
❑   ชัน้ปีที่ 2 
❑   ชัน้ปีที่ 3 
❑   ชัน้ปีที่ 4 
❑   ชัน้ปีที่ 5 
❑   ชัน้ปีที่ 6 

 

5. เกรดเฉล่ีย 
 เกรดเฉลี่ยสะสม ………………………………………… 
6. ประสบการณก์ารฝึกสติ (Mindfulness) 

❑   ไม่เคยฝึกเลย ❑   เคยเขา้รบัการฝึกกบัผูเ้ชี่ยวชาญ ❑  เคยฝึกดว้ยตนเอง 
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ตอนที ่2 แบบวัดการยึดติดความสมบูรณแ์บบ จ านวน 18 ข้อ 
ค าชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องว่างตามความเป็นจรงิที่ตรงกบัตวัท่านมากที่สดุทุกขอ้ 
โดยแบ่งเป็น 5 ระดบั ดงันี ้ (1) ไม่จรงิที่สดุ  

(2) ค่อนขา้งไม่จรงิ  
(3) ไม่แน่ใจ  
(4) ค่อนขา้งจรงิ  
(5) จรงิที่สดุ 

 

ข้อค าถาม 
ไม่จริง
ทีสุ่ด 
(1) 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 
(2) 

ไม่แน่ใจ  
(3) 

ค่อนข้าง
จริง 
(4) 

จริง
ทีสุ่ด 
(5) 

1. ฉนัคิดว่าแมจ้ะเป็นสิ่งที่คนอ่ืนท า ก็ควร
จะออกมาดีที่สดุ 

     

2. ยิ่งฉนัท าดีมากเท่าไหร่ คนอ่ืนก็จะ
คาดหวงัใหฉ้นัท าดียิ่งขึน้ไปอีก 

     

3. อะไรก็ตามที่ฉนัไม่สามารถท าออกมา
ไดดี้ที่สดุ คนรอบขา้งก็มองว่ามนัแย่ไปเลย 

     

4. มนัจ าเป็นกบัฉนัที่จะตอ้งเป็นคนที่
สมบรูณแ์บบที่สดุในทกุสิ่งที่ท า 

     

5. คนรอบขา้งคาดหวงัใหฉ้นัตอ้งประสบ
ความส าเรจ็ทุกเรื่อง 

     

6. ฉนัตัง้มาตรฐานไวส้งูกบับุคลที่อยู่
รอบตวัฉนั 

     

7. ฉนัรูส้กึร  าคาญใจกบับุคคลที่ไม่มุ่งมั่น
พยายาม 

     

8. ฉนัรูส้กึอึดอดัใจ เมื่อเห็นขอ้ผิดพลาด
ในสิ่งที่ฉนัท า 

     

9. ถา้ฉนัขอรอ้งใหใ้ครช่วยอะไร ฉนั
คาดหวงัว่าพวกเขาจะท าออกมาไดดี้
เช่นเดียวกบัที่ฉนัท า 
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ข้อค าถาม 
ไม่จริง
ทีสุ่ด 
(1) 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 
(2) 

ไม่แน่ใจ  
(3) 

ค่อนข้าง
จริง 
(4) 

จริง
ทีสุ่ด 
(5) 

10. ฉนัยอมรบัไม่ได ้เมื่อคนอ่ืนท างาน
ผิดพลาด 

     

11. ฉนัจะระมดัระวงัไม่ใหเ้ปา้หมายที่ตัง้
ไวเ้กิดความผิดพลาดเด็ดขาด 

     

12. คนที่มีความส าคญักบัฉัน ไม่ควรท า
ใหฉ้นัผิดหวงั 

     

13.ฉนัตอ้งท างานอย่างเต็มศกัยภาพทกุ
ครัง้ 

     

14.คนรอบขา้งจะรูส้กึผิดหวงัในตวัฉนั
อย่างมาก หากฉันไม่ประสบความส าเรจ็ 
แมพ้วกเขาจะไม่ไดพ้ดูหรือแสดงออกมาก็
ตาม 

     

15.พ่อแม่ของฉนักดดนัว่าฉันตอ้งประสบ
ความส าเรจ็ทุกสิ่งในชีวิต 

     

16.ฉนัตัง้มาตรฐานที่สงูไวก้บัตนเอง      
17.คนอ่ืนคาดหวงักบัฉนัมากเกินกว่าสิ่งที่
ฉนัสามารถท าได ้

     

18.ฉนัตอ้งประสบความส าเร็จเสมอ ทัง้
เรื่องเรียนหรือการท างาน 

     

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 
แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิต 
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ตอนที ่3 แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง จ านวน 26 ข้อ 
ค าชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องว่างตามความเป็นจรงิที่ตรงกบัตวัท่านมากท่ีสดุทกุขอ้ 
โดยแบ่งเป็น 5 ระดบั ดงันี ้ (1) ไม่เคยตรงเลย  

(2) แทบจะไม่ตรง  
(3) ตรงบางครัง้  
(4) ตรงบ่อยครัง้  
(5) ตรงแทบทกุครัง้ 
 

ข้อค าถาม 

ไม่เคย
ตรง
เลย 
(1) 

แทบ
จะไม่
ตรง(2) 

ตรง
บางคร้ัง 
(3) 

ตรง
บ่อย 
คร้ัง 
(4) 

ตรง
แทบ
ทุกคร้ัง 
(5) 

1. ฉนัไม่สามารถที่จะยอมรบัขอ้ผิดพลาด
ของตนเองได ้

     

2. เมื่อฉนัท าผิดพลาด ฉนัมกัจะจมด่ิงและ
คิดเรื่องที่ผิดพลาดซ า้ไปมา 

     

3. ฉนัคิดว่าความทุกขเ์ป็นส่วนหนึ่งของการ
เป็นมนษุยท์ี่ทกุคนตอ้งพบเจอ 

     

4. เมื่อฉนัรูส้กึว่าตวัเองไม่ดีพอ ฉนัจะรูส้กึ
โดดเด่ียวเหมือนถกูตดัขาดจากทกุคน 

     

5. เมื่อฉนัรูส้กึทุกขใ์จ ฉนัจะพยายามดแูล
เอาใจใสแ่ละรกัษาจิตใจตนเอง 

     

6. เมื่อฉนัท าเรื่องส าคญัลม้เหลว ฉนัจะรูส้กึ
ผิดเป็นเวลานาน 

     

7. เมื่อฉนัรูส้กึสิน้หวงัในชีวิต ฉนัจะ
พยายามเตือนตนเองว่าไม่ใช่แค่ฉนัที่รูส้ึก
เพียงคนเดียวในโลกใบนี ้

     

8. เมื่อมีความยุ่งยากเกิดขึน้ ฉนัมกัจะ
กลา่วโทษตนเองก่อน 
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ข้อค าถาม 

ไม่เคย
ตรง
เลย 
(1) 

แทบ
จะไม่
ตรง(2) 

ตรง
บางคร้ัง 
(3) 

ตรง
บ่อย 
คร้ัง 
(4) 

ตรง
แทบ
ทุกคร้ัง 
(5) 

9. เมื่อมีอะไรมากระทบกับความรูส้ึกของ
ฉนั ฉนัพยายามควบคมุอารมณใ์หเ้ป็นปกติ 

     

10. เมื่อฉันรู ้สึกผิดหวังกับตนเอง ฉันมัก
บอกกบัตนเองว่าคนอ่ืน ๆ ก็อาจรูส้ึกอย่างนี ้
ไดเ้หมือนกนักบัฉนั 

     

11. ฉันทนไม่ไดแ้ละรูส้ึกหงุดหงิดกับนิสยัที่
ฉนัไม่ชอบของตนเอง 

     

12. ในช่วงเวลาที่ ฉันต้องพบกับความ
ยากล าบาก ฉันจะพยายามให้ก าลังใจ
ตนเอง 

     

13. เมื่อฉันรูส้ึกหดหู่ สิน้หวัง ฉันมักคิดว่า
คนอ่ืน ๆ คงมีความสขุมากกว่าฉนั 

     

14 . เมื่ อมี เรื่ อ งให้ฉั น เป็ นทุ กข์  ฉั น จะ
พยายามพิจารณาเรื่องนัน้ในหลาย ๆมมุ 

     

15. ฉันมองว่าความผิดพลาดต่าง ๆ ของฉัน 
เป็นสว่นหนึ่งของความเป็นมนษุย ์

     

16. นิสัยบางอย่างของฉัน ท าให้ฉันรู ้สึก
ผิดหวงัในตนเอง 

     

17. เมื่อฉนัท าผิดพลาด ฉนัจะค่อย ๆ คิดหา
สาเหตแุละทางแกไ้ข ไม่ตีโพยตีพาย 

     

18. ฉันคิดว่าคนอ่ืน ๆ สามารถผ่านความ
ทกุขไ์ปไดอ้ย่างง่ายดายแตกต่างจากฉนั 

     

19. เมื่อฉนัตอ้งเผชิญกบัความทกุข ์ฉนัจะ
ปฏิบติัต่อตนเองดว้ยความเมตตา 
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ข้อค าถาม 

ไม่เคย
ตรง
เลย 
(1) 

แทบ
จะไม่
ตรง(2) 

ตรง
บางคร้ัง 
(3) 

ตรง
บ่อย 
คร้ัง 
(4) 

ตรง
แทบ
ทุกคร้ัง 
(5) 

20. เมื่อมีเรื่องท าให้ไม่สบายใจ ฉันมักจะ
เก็บอารมณไ์ม่อยู่ 

     

21. เมื่อตอ้งเผชิญกบัความทกุข ์ฉนัเพิกเฉย 
ละเลย ไม่ใสใ่จตนเอง 

     

22. เมื่อฉันรูส้ึกแย่ ฉันจะพยายามท าความ
เขา้ใจความรูส้กึของตนเอง 

     

23. ฉันสามารถยอมรับข้อบกพร่องและ
ความผิดพลาดของตนเองได ้

     

24. เมื่อมีเรื่องที่ท าใหฉ้ันรูส้ึกแย่ ฉันมักคิด
มากเกินกว่าเหต ุ

     

25. เมื่อฉันท าผิดพลาด ฉันรูส้ึกว่าเหมือน
ตนเองเป็นเพียงคนเดียวท่ีลม้เหลวเช่นนี ้

     

26. ฉันพยายามท าความเขา้ใจและยอมรบั
กบันิสยัของฉนัที่ฉนัไม่ชอบ 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒติรวจประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หา 

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทยีรโ์มเดลร่วมกับเทคนิค
การฝึกสติ เพือ่สง่เสริมความเมตตากรุณา 

ต่อตนเองในนิสิตทีม่ีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 การวิจยัครัง้นีไ้ดร้บัความอนุเคราะหจ์ากผูท้รงคณุวฒุิเพื่อตรวจประเมินความเที่ยงตรงเชิง

เนือ้หาและใหข้อ้เสนอแนะเก่ียวกบัเครื่องมือที่ใชใ้นงานวิจยั ไดแ้ก่ โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบ

บรูณาการแนวคิดซาเทียรโ์มเดลรว่มกบัเทคนิคการฝึกสติ เพื่อส่งเสรมิความเมตตากรุณาต่อตนเอง

ในนิสิตที่มีแนวโนม้ยดึติดความสมบรูณแ์บบ โดยมีผูท้รงคณุวฒุิจ  านวน 3 ท่าน ดงันี ้

1. ศ.พญ.รตันา สายพานิชย ์

อาจารยป์ระจ าคณะแพทยศาสตรโ์รงพยาบาลรามาธิบดี 

มหาวิทยาลยัมหิดล 

2. รศ.ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง 

อาจารยป์ระจ าคณะศึกษาศาสตร ์

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

3. อาจารย ์ดร.สิทธิพร ครามานนท ์

อาจารยป์ระจ าสถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร ์

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทยีรโ์มเดล 

ร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ เพือ่ส่งเสริมความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 
ในนิสิตทีม่ีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทยีรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ 
เพ่ือส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตทีม่ีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณแ์บบ 

 

คร้ังที่ ชื่อกิจกรรม 
ระยะเวลาทีใ่ช้ 

(นาท)ี 
1 เธอ ฉนั และบรรยากาศ 120 
2 ยดึถือ ยึดติด 120 
3 ทกุคนลว้นมีภเูขาน า้แข็งอยู่ภายใน 120 
4 ออกเรือด าน า้ ท างานกบัภเูขาน า้แข็ง 120 
5 ท่าทีของเธอ 120 
6 ขา้งหลงัภาพ 120 
7 ถา้ตอนนีแ้ตกต่างออกไป 120 
8 จดหมายถึงเพื่อน ชื่อว่าฉนั 120 
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รายละเอียดโปรแกรม 
การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทยีรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ  

เพ่ือส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตทีม่ีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
คร้ังที ่1 

 

คร้ังที ่1 เธอ ฉัน และบรรยากาศ 
ระยะเวลา 120 นาที 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อสรา้งบรรยากาศความไวว้างใจและเปิดเผยความคิดและความรูส้กึของสมาชิกในกลุม่ 
2. เพื่อใหส้มาชิกในกลุม่เขา้ใจถึงวตัถปุระสงคแ์ละความส าคญัของการปรกึษากลุม่ 
3. เพื่อให้สมาชิกทราบถึงบทบาทและความรบัผิดชอบของผู้น ากลุ่มและสมาชิกในกลุ่ม 

รวมถึงการสรา้งขอ้ตกลงรว่มกนัภายในกลุม่ ตลอดจนการรกัษาความลบัของสมาชิกในกลุม่ 
 
แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 

ในการเริ่มต้นการปรึกษากลุ่ม เป็นขั้นตอนที่มีความส าคัญอย่างมากต่อกระบวนการ
ปรึกษากลุ่ม เนื่องจากในช่วงเริ่มตน้นี ้จะเป็นการเตรียมความพรอ้มของสมาชิกในกลุ่ม  เพื่อให้
เขา้ใจถึงความส าคัญของการเขา้ร่วมกลุ่ม โดยจะมุ่งเน้นใหเ้กิดการความเขา้ใจถึงวัตถุประสงค ์
ขอ้ตกลงรว่มกนัของกลุ่ม รวมถึงขัน้ตอนการเขา้รว่มในกระบวนการปรกึษากลุม่ตลอดระยะเวลาทัง้ 
8 ครัง้ ซึ่งจะช่วยใหก้ระบวนการกลุม่สามารถด าเนินไปไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

ในการพบกันครัง้แรกนี ้สมาชิกในกลุ่มมักมีความรูส้ึกขาดความปลอดภัยและไม่มั่นใจที่
จะเปิดเผยตัวเอง ผู้น ากลุ่มจะใช้เทคนิคการฝึกสติด้วยการหายใจ (Mindful Breathing) จาก 
Germer & Neff (2019) และการอ่านอุณหภูมิใจ (temperature reading) (นงพงา ลิ ้มสุวรรณ 
และ นิดา ลิม้สวุรรณ, 2566)เป็นเทคนิคที่ใชเ้พื่อใหส้มาชิกมีสติและอยู่กับปัจจุบนัขณะ สามารถ
พูดคุยส ารวจภายในกลุ่ม ท าใหส้มาชิกไดร้่วมกันสื่อสารถึงความคิด ความรูส้ึกของตนเอง เพื่อ
สรา้งสมัพนัธภาพผ่านการแบ่งปันเรื่องราวของตนเองและสรา้งบรรยากาศใหเ้กิดความรูส้กึที่อบอุ่น
ปลอดภยั 

กิจกรรมนีจ้ะตรงกบัองคป์ระกอบการมีสติรูต้วั (Mindfulness) ของความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง โดยกระบวนการเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดซาเทียรโ์มเดลที่เกิดขึน้นัน้ เดิมทีสมาชิกจะยงัอยู่
ในระยะที่ 1 สถานการณเ์ดิม (Status Quo) เป็นระยะสมดุลที่สมาชิกใชช้ีวิตตามความคุน้เคย ยัง
ไม่เล็งเห็นว่าควรจะตอ้งเปลี่ยนแปลงอะไร และเมื่อไดม้าเขา้ร่วมกิจกรรมกลุม่ในครัง้แรกนีจ้ึงเขา้มา



  

 
 

108 

อยู่ในระยะที่  2 เกิดสิ่งแปลกปลอม (Foreign Element) เป็นระยะที่มีสิ่งใหม่ ๆ เข้ามา ท าให้
สมาชิกตอ้งใชเ้วลาในการปรบัตวั โดยผูน้  ากลุ่มมีหนา้ที่ในการใหค้วามเขา้ใจและสรา้งบรรยากาศ
ใหเ้ป็นไปดว้ยความรูส้กึอบอุ่นปลอดภยั เพื่อใหส้มาชิกพรอ้มส าหรบัการเปลี่ยนแปลง 

 
เทคนิคทีใ่ช้ 

1. เทคนิคการฝึกสติดว้ยการหายใจ (Mindful Breathing) (Germer & Neff, 2019) เป็น
เทคนิคที่ช่วยให้มีสติและอยู่กับปัจจุบนัขณะ โดยการใหค้วามสนใจกับการหายใจอย่างเต็มที่ใน
ขณะที่หายใจเขา้หรือหายใจออก บุคคลจะสามารถรบัรูค้วามรูส้ึกภายในร่างกายและอารมณ์ที่
เกิดขึน้ พรอ้มทัง้มีความเมตตาต่อตนเองเมื่อพบกบัอารมณท์ี่ไม่พงึประสงค ์

2. การอ่านอณุหภมูิใจ (temperature reading) (นงพงา ลิม้สวุรรณ และ นิดา ลิม้สวุรรณ, 
2566) เป็นเทคนิคที่ช่วยท าใหเ้กิดสมัพันธภาพ ลดความอึดอัด และกังวลใจ เทคนิคนีย้ังสามารถ
น ามาใชใ้นกิจกรรมเสรมิสรา้งความเขา้ใจและความรว่มมือไดอี้กดว้ย โดยใชก้ารส ารวจและสื่อสาร
ในการอ่านอณุหภมูิใจ ผ่านหวัขอ้ดงัต่อไปนี ้

1. ความชื่นชม (Appreciations) 
2. ความห่วงใย ความกงัวล และความสงสยั (Concerns, Puzzles) 
3. การบ่นพรอ้มขอ้เสนอแนะ (Complaints with Requests for Change) 
4. ขอ้มลูใหม่ (New Information) 
5. ความปรารถนา ความใฝ่ฝัน และความหวงั (Wishes, Dreams, Hopes) 

 
ทักษะทีใ่ช้ในการปรึกษาแบบกลุ่ม 

1. ทักษะการใส่ใจ (Attending Skill) เป็นการแสดงออกผ่านการใช้ภาษาพูดหรือภาษา
ท่าทางเพื่อแสดงความกระตือรือร้น  แสดงออกถึงความสนใจ การให้เกียรติ และการเห็น
ความส าคญั เพื่อสรา้งความอบอุ่นใจและความรูส้กึไม่รูส้กึห่างเหินใหแ้ก่สมาชิก 

2. ทกัษะการถาม (Question Skill) เป็นการใชค้ าถามเพื่อใหส้มาชิกไดเ้ลา่เรื่องราวที่ตอ้งการ
แบ่งปัน รวมถึงความรูส้กึ ความคิด และความเชื่อของสมาชิก 

3. ทักษะการซ ้าความ/การทวนความ (Paraphrasing Skill) เป็นการใช้ค าพูดเพื่ อซ ้า
ความหมายหรือเนือ้หาที่สมาชิกไดบ้อกมาอีกครัง้ โดยยงัคงความส าคญัของเนือ้หาหรือความรูส้ึก
ไวเ้หมือนเดิมแต่ใชค้  าพดูใหก้ระชบัมากขึน้ 
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4. ทักษะการสรุปความ (Summarizing Skill) เป็นการรวบรวมใจความส าคัญทั้งหมดของ
ความคิด อารมณ ์และความรูส้ึกของสมาชิกที่เกิดขึน้ในระหว่างการปรกึษาหรือในแต่ละครัง้ โดย
การใชค้ าพดูสัน้ ๆ เพื่อเรียบเรียงและสรุปเนือ้หาที่ส  าคญัใหไ้ดใ้จความส าคญัทัง้หมด 

 
องคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง  

องคป์ระกอบการมีสติรูต้วั (Mindfulness) 
 

วิธีด าเนินการ 
1. ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 

1.1. ผูน้  ากลุ่มเริ่มตน้กลุ่มดว้ยการตอ้นรบัสมาชิกใหม่ โดยการแนะน าตนเองและเชิญชวน
สมาชิกทุกคนที่เขา้ร่วมกลุม่ใหแ้นะน าตนเองต่อเพื่อนสมาชิก เพื่อสรา้งความสมัพนัธแ์ละ
เสรมิความคุน้เคยกนั 

1.2. ผูน้  ากลุม่อธิบายวตัถปุระสงคแ์ละเป้าหมายของการปรกึษาในกลุ่ม รวมถึงการด าเนินการ 
บทบาทของผูน้  ากลุม่และสมาชิก รวมถึงระยะเวลาที่จะใชใ้นการใหก้ารปรกึษากลุม่ 

1.3. ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนสมาชิกให้ร่วมกันก าหนดขอ้ตกลงในการเขา้ร่วมกลุ่ม โดยการเสนอ
ค าถาม เช่น "อยากใหทุ้กคนช่วยกนัแบ่งปันสิ่งที่อยากใหส้มาชิกทุกคนปฏิบติั เพื่อใหก้าร
ปรกึษาในกลุ่มเป็นไปอย่างเรียบรอ้ย" โดยผูน้  ากลุ่มจะท าหนา้ที่รบัฟังความคิดเห็นและ
สรุปย่อเพื่อใหส้มาชิกทุกคนเขา้ใจรว่มกนั นอกจากนีผู้น้  ากลุม่จะพดูเนน้ย า้เรื่องการรกัษา
ความลบัของสมาชิกในกลุม่ดว้ย 

2. ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 
2.1. ผูน้  ากลุ่มเริ่มการสนทนาโดยการสอบถามความตอ้งการและความคาดหวงัของสมาชิกที่

เขา้ร่วมกลุ่มในครัง้นี ้และสรุปสิ่งเหล่านั้นเพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจที่ชัดเจนระหว่างผูน้  า
กลุม่กบัสมาชิก 

2.2. ผูน้  ากลุ่มใชเ้ทคนิคการฝึกสติดว้ยการหายใจ (Mindful Breathing) ในการน าใหส้มาชิก
นั่งนิ่ง ๆ และส ารวจภายในจิตใจ ซึ่งจะช่วยใหส้มาชิกไดอ้ยู่กบัปัจจบุนัขณะก่อนเริ่มตน้ท า
ใบความรู ้

2.3. ผูน้  ากลุ่มแจกใบความรูท้ี่ 1 การอ่านอณุหภูมิใจ (Temperature Reading) ใหส้มาชิกแต่
ละคน พรอ้มกับอธิบายกระบวนการของการแบ่งปันความคิด ความรูส้ึกตามเทคนิค
อณุหภูมิใจ จากนัน้จึงชวนใหส้มาชิกแต่ละคนไดแ้บ่งปันความคิด ความรูส้ึกของตนเอง
ในการมาเขา้รว่มกลุม่ครัง้แรก 
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2.4. ผูน้  ากลุม่ใชเ้ทคนิคต่าง ๆ เพื่อชวนใหส้มาชิกไดส้ะทอ้นความรูส้กึต่อเรื่องราวที่สมาชิกเล่า
ใหฟั้งว่ารูส้กึอย่างไร และสอบถามเพื่อนสมาชิกคนอ่ืน ๆ ว่ารูส้กึอย่างไร  

2.5. เมื่อสมาชิกทุกคนไดแ้บ่งปันเรื่องราวของตนเองแลว้นัน้ ผูน้  ากลุ่มจะชวนสมาชิกใหคิ้ดว่า
ไดร้บัประโยชนอ์ะไรจากกิจกรรมนี ้และแบ่งปันรว่มกนั 

3. ขั้นยุติ (Closing Stage)   
3.1. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกไดแ้บ่งปันความรูส้ึก และสิ่งใหม่ ๆ ที่ไดจ้ากการเขา้ร่วมกลุ่มการให้

การปรกึษาในครัง้แรกนี ้และรว่มกนัสรุปสิ่งที่ไดร้บัจากกลุม่ 
3.2. ผู้น ากลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกในกลุ่มได้ซักถามข้อสงสัยเก่ียวกับรายละเอียดต่าง ๆ 

เก่ียวกบัการเขา้รบัการปรกึษาในกลุม่ เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจที่ตรงกนั 
3.3. ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหส้มาชิกไดล้องน าเทคนิคอุณหภูมิใจไปใชก้ับตนเองที่บา้น ผ่านใบ

งานที่ 1 
3.4. ผูน้  ากลุม่ขอบคณุสมาชิกและนดัหมายเวลาส าหรบักิจกรรมครัง้ที่ 2 จากนัน้จึงใหส้มาชิก

ไดพ้กัผ่อนตามอธัยาศยัก่อนมาเขา้ร่วมในกิจกรรมต่อไป 
 
การประเมิน 

1. การสังเกตพฤติกรรมความกระตือรือรน้ ความสนใจของสมาชิกในการมีส่วนร่วมใน
กระบวนการกลุม่   
2. สมาชิกกลุม่ใหค้วามรว่มมือและปฏิบติัตามขอ้ตกลงของกลุม่ 

3. สมาชิกกลุ่มสามารถสะทอ้นความคิดและความรูส้ึกของตนเอง ผ่านการใชใ้บงานที่ 1 
และแลกเปลี่ยนกบัสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในกลุม่ได ้

 
ส่ือและอุปกรณ ์

1. ใบความรูท้ี่ 1 การอ่านอณุหภมูิใจ (Temperature Reading) 
2. ใบงานที่ 1 การอ่านอณุหภมูิใจ (Temperature Reading) 
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ใบความรู้ที ่1 
การอ่านอุณหภูมิใจ (Temperature Reading) 

 
ประเด็นการส ารวจและส่ือสารในการอ่านอุณหภูมิใจ ได้แก่ 

1. ความชื่นชม (Appreciations) 
2. ความห่วงใย กงัวล สงสยั (Concern, puzzles) 
3. บ่นพรอ้มขอ้เสนอแนะ (complaints with requests for change) 
4. ขอ้มลูใหม่ (New information) 
5. ความปรารถนา ความใฝ่ฝัน ความหวงั (Wishes, dreams, hopes) 
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การอ่านอณุหภูมิใจ มีประโยชนห์ลายด้านทีส่ามารถน าไปใช้ได้ อาท ิ 
1. เป็นกิจกรรมประจ ากลุม่ เพื่อสง่เสรมิความรกัและความผกูพนัซึ่งกนัและกนั 
2. ใชเ้ป็นการฝึกฝนการสื่อสารท่ีเหมาะสมใหก้บัสมาชิกในกลุม่หรือใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
3. ใชใ้นการท างานเป็นกลุม่เพื่อเสรมิสรา้งความเขา้ใจและความรว่มมืออนัดีต่อกนั 
4. ใชก้บัตนเองเพื่อส ารวจความรูส้กึและความปรารถนาภายในตนเอง 

 
ประโยชนข์องการอ่านอุณหภูมิใจ 

1. ลดความรูส้กึอึดอดึและกงัวลใจของสมาชิก 
2. เสรมิสรา้งความเขา้ใจที่ถกูตอ้งต่อตนเองและต่อกนัและกนั 
3. ก่อใหเ้กิดความรูส้กึมีค่าในการเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ 
4. ท าใหม้ีความภาคภมูิใจในตนเองและในกลุม่ 
5. ก่อใหเ้กิดการแกไ้ขปัญหารว่มกนัดว้ยความเขา้ใจ 
6. สมาชิกไดร้บัโอกาสที่แบ่งปันความรูส้กึและขอ้มลูของตนเองกบัผูอ่ื้น 
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ใบงานที ่1  
การอ่านอุณหภูมิใจ (Temperature Reading) 
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รายละเอียดโปรแกรม 
การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทยีรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ  

เพ่ือส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตทีม่ีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
คร้ังที ่2 

 

คร้ังที ่2 ยึดถือ ยึดติด 
ระยะเวลา 120 นาที 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อสรา้งการตระหนกัรูเ้ก่ียวกบัลกัษณะการยึดติดความสมบรูณข์องสมาชิก  
2. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กสตผิ่านการสงัเกตความคิดและความรูส้กึจากสถานการณท์ี่ผ่านมา

ของตนเอง 
 
แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 

การยดึติดความสมบรูณแ์บบ สว่นหนึ่งเกิดการความคิดความเชื่อว่า “ฉนัตอ้งท าใหดี้ที่สดุ” 
“ฉนัควรพยายามมากกว่านีจ้ึงจะประสบความส าเรจ็” ท าใหบุ้คคลตอ้งมีพยายามอย่างมากในการ
แสดงออกเพื่อที่จะไดท้ าไดส้มบูรณ์แบบตามที่ตั้งเป้าหมายไว ้และเมื่อผิดหวังหรือท าไม่ไดต้าม
เป้าหมายที่ตั้งไว้ ก็จะวนกลับมาต าหนิตนเองซ า้ว่ายังพยายามไม่มากพอ ท าให้ต าหนิตนเอง 
วิพากษ์วิจารณแ์ละบีบคัน้ตนเองซ า้เพิ่มเขา้ไป ทัง้หมดนีเ้กิดขึน้เพราะความเชื่อที่บุคคลยึดติดอยู่
นั้นจนกลายเป็นกฎเกณฑ์ในชีวิต ขณะเดียวกันเมื่อมองเห็นว่ามีคนที่พยายามไม่มากพอตาม
บรรทัดฐานของตนเอง ก็จะต าหนิคนอ่ืน ๆ ซ า้ไปดว้ย ลกัษณะเหล่านีเ้ป็นความคิดความเชื่อของผู้
ที่ยดึติดความสมบรูณแ์บบจนแสดงออกมาเป็นพฤติกรรมทัง้ต่อตนเองและคนรอบขา้ง 

กิจกรรมครั้งที่  2 นี ้จะชวนให้สมาชิกได้กลับมาส ารวจตนเองถึงความคิดความเชื่อ
บางอย่างของตนเอง ที่สมาชิกยึดถืออยู่  เข้ามาร่วมกับการส่งเสริมให้สมาชิกเกิด การมีสติ 
(Mindfulness) ผ่านเทคนิคการฝึกความเมตตาต่อตนเองในช่วงเวลาแห่งความทุกข์  (Self-
Compassion in Times of Suffering) (Germer & Neff, 2019)เป็นการรบัรูแ้ละใหค้วามสนใจใน
สิ่งที่เกิดขึน้ในปัจจุบนั ไม่เพียงแค่การมองว่าสิ่งนัน้เป็นเรื่องของความคิดเท่านัน้ แต่ยังรวมถึงการ
แสดงออกดว้ยความรกัและเป็นมิตรกบัสิ่งที่เกิดขึน้ในปัจจุบนัดว้ย การฝึกสติถือเป็นทกัษะที่ส  าคญั
ส าหรบัการเขา้ร่วมในการปรกึษากลุ่ม เพราะสติจะช่วยใหส้มาชิกมีการตระหนกัรูอ้ยู่ในปัจจบุนั ซึ่ง
สามารถสง่ผลที่ดีต่อประสิทธิภาพในกระบวนการกลุม่ดว้ย 
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ระยะการเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดซาเทียรโ์มเดล (Stages of change) ในระยะนีส้มาชิก
จะยงัอยู่ในระยะที่ 2 เกิดสิ่งแปลกปลอม (Foreign Element) อยู่ อาจจะเป็นระยะที่สมาชิกบางคน
ก าลังเริ่มปรับตัว แต่ในขณะเดียวกันอาจมีสมาชิกบางคนที่ เริ่มเข้าสู่ระยะที่  3 ความสับสน 
(Chaos) ท าใหเ้กิดการตัง้ค าถามกบัตนเองหลงัเสร็จสิน้กิจกรรม เป็นระยะที่สมาชิกเริ่มยอมรบักบั
สิ่งใหม่ แมว้่าวิธีการปรบัตวัแบบใหม่จะยงัไม่ก่อตวัขึน้ แต่ความรูส้ึกที่เกิดขึน้เป็นสญัญาณของการ
เปลี่ยนแปลง ผู้น ากลุ่มมีหน้าที่ในการช่วยส่งเสริมให้สมาชิกมองเห็นมุมมองเชิงบวกจากการ
เปลี่ยนแปลงนัน้ เพื่อใหก้ระบวนการเกิดขึน้ไดใ้นล าดบัต่อไป 

 
เทคนิคที่ใช้ 

1. เทคนิคการฝึกความเมตตาต่อตนเองในช่วงเวลาแห่งความทุกข์ (Self-Compassion in 
Times of Suffering) เทคนิคนีเ้นน้ใหบุ้คคลฝึกการพดูคยุกบัตนเองอย่างเมตตาและเขา้ใจ
ในช่วงเวลาที่เผชิญกบัความเจ็บปวดทางจิตใจ  

2. เทคนิคค าถามกระบวนการ (Questioning Process) เป็นกระบวนการที่ใช้ในการสรา้ง
ค าถามเพื่อส ารวจประสบการณข์องตนเองในแต่ละขัน้ตอน เพื่อใหเ้กิดการตระหนักรูแ้ละ
การเชื่อมโยงกบัผลกระทบที่เกิดขึน้ (Satir et al., 1991) 

3. เทคนิคการยืนยันแหล่งทรพัยากร (Resource Affirmation) เป็นการชีใ้ห้เห็นทรพัยากร
ทางบวกที่มีอยู่ในตัวสมาชิก ผูน้  ากลุ่มจะท าการคน้หาและเน้นย า้ถึงทรพัยากรเหล่านั้น 
เพื่อเสรมิใหส้มาชิกเขา้ใจและตระหนกัรูถ้ึงทรพัยากรที่มีอยู่ในตวัเขา (Satir et al., 1991) 

4. เทคนิคการสรา้งความหวัง (Hope Cultivation) การสรา้งความหวังใหก้ับสมาชิกว่าเขา
สามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตของตนเองใหดี้ขึน้ไดด้ว้ยความพยายามของตนเอง (Satir et al., 
1991) 
 

ทักษะทีใ่ช้ในการปรึกษาแบบกลุ่ม 
1. ทักษะการใส่ใจ (Attending Skill) เป็นการแสดงออกผ่านการใช้ภาษาพูดหรือภาษา

ท่าทางเพื่อแสดงความกระตือรือรน้ แสดงออกถึงความสนใจ การใหเ้กียรติ และการเห็น

ความส าคญั เพื่อสรา้งความอบอุ่นใจและความรูส้กึไม่รูส้กึห่างเหินใหแ้ก่สมาชิก 

2. ทักษะการสงัเกต (Observing) อาการทางกายและอวัจนภาษา ซึ่งสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการ

รบัรูท้รพัยากรของผูร้บัการฝึกอบรม การรบัรูค้ณุค่า รูปแบบการสื่อสาร การยอมรบัตนเอง

และผูอ่ื้น ความคาดหวงัในตนเองและผูอ่ื้น 
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3. ทักษะการสะทอ้น (Reflecting) เป็นพูดเพื่อแสดงออกว่าเขา้ใจสมาชิกอย่างแทจ้ริง ผ่าน
การสะทอ้นเนือ้ความ (Content) ความรูส้ึก (Feeling) และประสบการณ์ (Experience) 
แสดงใหส้มาชิกทราบว่าผูน้  ากลุม่รบัทราบประสบการณข์องสมาชิก 

4. ทักษะการท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุ่มจะใชก้ารถามขยายความเพื่อที่จะใหเ้กิด
ความเขา้ใจในตวัของสมาชิกมากย่ิงขึน้ 

5. ทักษะการซ ้าความ/การทวนความ (Paraphrasing Skill) เป็นการใช้ค าพูดเพื่ อซ ้า
ความหมายหรือเนือ้หาที่สมาชิกไดบ้อกมาอีกครัง้ โดยยังคงความส าคัญของเนือ้หาหรือ
ความรูส้กึไวเ้หมือนเดิมแต่ใชค้  าพดูใหก้ระชบัมากขึน้ 

6. ทักษะการสรุปความ (Summarizing Skill) เป็นการรวบรวมใจความส าคัญทั้งหมดของ
ความคิด อารมณ์ และความรูส้ึกของสมาชิกที่เกิดขึน้ในระหว่างการปรกึษาหรือในแต่ละ
ครัง้ โดยการใชค้ าพูดสั้น ๆ เพื่อเรียบเรียงและสรุปเนือ้หาที่ส  าคัญใหไ้ด้ใจความส าคัญ
ทัง้หมด 

  
องคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

องคป์ระกอบการมีสติรูต้วั (Mindfulness) 
 
วิธีด าเนินการ 
1. ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 

1.1. ผูน้  ากลุม่ตอ้นรบัและทกัทายสมาชิกกลุม่ และสอบถามเก่ียวกบัประสบการณจ์ากการเขา้
รว่มกลุม่ในครัง้ก่อนหนา้นี ้

1.2. ผูน้  ากลุม่อธิบายวตัถปุระสงคข์องการเขา้รว่มกลุม่ในครัง้นี ้
2. ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 

2.1. ผูน้  ากลุ่มเริ่มตน้ดว้ยการฝึกสติเพื่อเตรียมใหส้มาชิกกลุ่มกลบัมาอยู่กับปัจจุบนั โดยการ
นั่งในท่าที่สบายที่สุด ลืมตา เลือกจุดที่ต้องการให้มีการรบัรูก้ารท างานของลมหายใจ
อย่างชดัเจนที่สดุ เช่น ช่องทอ้ง จมกู ริมฝีปาก และใหจ้ดจ่อไปที่ร่างกายส่วนนัน้ ในขณะ
ที่ฝึก, ใหห้ายใจเขา้ออก และวางมือบนหน้าอกหรือทอ้งเพื่อรบัรูก้ารหายใจ "ใหล้องจับ
ความรูส้ึกของการหายใจ" เป็นเวลาประมาณ 5 นาที ซึ่งเมื่อฝึกเสร็จสิน้ ผูน้  ากลุ่มจะถาม
ถึงความรูส้กึภายหลงัของการฝึกสติของสมาชิกแต่ละคน 
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2.2. ผูน้  ากลุ่มแจกใบงานที่ 2 ยึดถือ ยึดติด ให้ จากนั้นใหส้มาชิกไดท้บทวนมาตรฐานและ
เกณฑ์ของตนเองผ่านการใชค้ าว่า ‘ควร’ ‘ตอ้ง’ และ’น่าจะ’ โดยเขียนให้ไดม้ากที่สุดใน
เวลา 10 นาที  

2.3. ผูน้  ากลุ่มใหเ้วลาสมาชิก 5 นาที ในการเลือก 3 ประโยคที่เจอบ่อย และ 3 ประโยคที่มีผล
ต่อใจที่สดุ 

2.4. ผูน้  ากลุม่ท าหนา้ที่เป็นผูเ้ชิญชวนใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนความคิด ความรูส้กึ สิ่งที่คน้พบใน
กลุ่ม เพื่อใหต้ระหนักถึงการกดดันและตัดสินตนเอง ผ่านค า 3 ค านัน้ เพื่อใหส้มาชิกเกิด
ความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวกับลักษณะยึดติดความสมบูรณ์แบบ ตระหนักถึงความกดดัน
และตัดสินตนเอง เช่น เป็นอย่างไร, ได้เรียนรูอ้ะไร, ครั้งต่อไปเราจะ.., ณ ขณะนี ้ เรา
อยากจะท าอะไรกบัมนั เป็นตน้ 

2.5. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการฝึกความเมตตาต่อตนเองในช่วงเวลาแห่งความทุกข์  (Self-
Compassion in Times of Suffering) โดยใหส้มาชิกพูดคุยกับตนเองอย่างเมตตาและ
เขา้ใจในช่วงเวลาที่เผชิญกับความเจ็บปวดทางจิตใจที่ไดค้้นเจอในช่วงเวลาก่อนหน้า 
จากการยดึถือยดึติดของตนเอง (Satir et al., 1991) 

3. ขั้นยุติ (Closing Stage) 
3.1. ผูน้  ากลุม่และสมาชิกกลุม่ร่วมกนัสรุปประเด็นที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้รว่มกลุม่ในวนันี  ้
3.2. ผูน้  ากลุม่แนะน าใหส้มาชิกน าการฝึกสติที่ไดฝึ้กฝนในวนันีก้ลบัไปทดลองใชใ้น

ชีวิตประจ าวนั 
3.3. ผูน้  ากลุม่นดัหมายวนัที่ เวลา และสถานที่ในการเขา้รบัการปรกึษากลุม่ครัง้ต่อไป พรอ้ม

กบัขอบคณุและอ าลาสมาชิกกลุม่ 

 
การประเมิน 

1. สมาชิกสามารถแลกเปลี่ยนค าตอบจากใบงานที่ 2 และสามารถเลือก 3 ประโยคที่เจอบ่อย 

และ 3 ประโยคที่มีผลต่อใจที่สดุ เพื่อระบลุกัษณะยึดติดความสมบรูณแ์บบของตนเองได ้

2. สมาชิกสามารถใชเ้ทคนิคการฝึกความเมตตาต่อตนเองในช่วงเวลาแห่งความทกุข ์(Self-
Compassion in Times of Suffering) ในการปลอบประโลมตนเองจากความกดดนัและ
ตดัสินตนเองได ้

 
ส่ือและอุปกรณ ์

1. ใบงานที่ 2 ยึดถือ ยดึติด 
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ใบงานที ่2 
ยึดถือ ยึดติด 
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รายละเอียดโปรแกรม 
การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทยีรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ  

เพ่ือส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตทีม่ีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
คร้ังที ่3 

 

คร้ังที ่3 ทุกคนล้วนมีภูเขาน ้าแข็งอยู่ภายใน 
ระยะเวลา 120 นาที 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อเสริมความเขา้ใจของสมาชิกในกลุ่มเก่ียวกบัสาเหตขุองการโทษหรือการต าหนิตนเอง
ที่ผ่านมา 

2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้ส  ารวจความผิดพลาดที่ผ่านมาในอดีตของตนเองที่ยังส่งผลต่อ
ปัจจบุนั 

3. เพื่อให้สมาชิกได้เรียนรูแ้ละปรบัเปลี่ยนรูปแบบการสื่อสารต่อตนเอง เพื่อลดการต าหนิ
ตนเองลง 

 
แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 
 ความเมตตากรุณาต่อตัวเอง หมายถึง การไม่ต าหนิ (Self-judgement) ว่ากล่าวหรือ
ลดทอนคณุค่าของตวัเองแมใ้นยามที่ลม้เหลว (Neff, 2003)บุคคลที่มีการต าหนิตนเองและปฏิเสธ
ความรูส้ึกต่าง ๆ ของตนเอง จะส่งผลใหเ้กิดความทุกขใ์นใจต่อการมองคุณค่าในตนเองต ่าลงไป
เรื่อย ๆ ดงันัน้ เมื่อบุคคลมีความเมตตากรุณาต่อตนเองมากขึน้ จะท าใหส้ามารถหลีกเลี่ยงการว่า
กลา่วหรือต าหนิตนเองไดม้ากขึน้ดว้ยเช่นเดียวกนั  
 การท าความเขา้ใจตนเองผ่านกระบวนการการส ารวจคณุลกัษณะและทรพัยากรที่มี ช่วย
ใหส้มาชิกมองตนเองในมุมมองที่แตกต่างออกไป ตามแนวคิดของซาเทียร ์การคน้หาทรพัยากร
ภายในเป็นปัจจัยส าคัญในการส่งเสริมการเปลี่ยนแปลงตามเป้าหมายหลกัของการบ าบัด (The 
Meta-Goals of Therapy) คือการเสริมความรูส้ึกมีคุณค่าของตนเองให้สูงขึน้ (Raising Self – 
esteem) ท าใหเ้กิดความรกัตนเอง ยอมรบัและเมตตาตนเองมากขึน้ มีสมัพันธภาพที่ดีกับตนเอง 
และรูส้กึว่าตนเองมีศกัยภาพ (Resource) มากย่ิงขึน้ 
 โดยหลักการเสร็จสิน้กิจกรรมนี ้กระบวนการเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดซาเทียรโ์มเดลที่
เกิดขึน้เป็นระยะที่ 4 การเปลี่ยนแปลง (Transformation) คือสมาชิกจะเริ่มได้ท าความเขา้ใจกับ
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มุมมองใหม่ ๆ โดยอาจจะค่อย ๆ เริ่มรูส้ึกตัวว่าอาจจะตอ้งเปลี่ยนแปลงอะไรบางอย่าง เพื่อได้
ผลลพัธใ์หม่ ๆ ที่ต่างออกไป 
 
เทคนิคที่ใช้ 

1. เทคนิคการตัง้ใจใหค้วามเห็นอกเห็นใจต่อตนเอง (Self-Compassionate Touch) การ
ใช้การสัมผัสเบา ๆ เช่น การวางมือบนหัวใจ หรือการสัมผัสที่ เหมาะสมกับตัวเอง เพื่อสรา้ง
ความรูส้กึปลอดภยัและสบายใจ 

2. เทคนิคการเสริมความรูส้ึกมีคณุค่าของตนเองใหส้งูขึน้ (Raising Self – esteem) ตาม
เป้าหมายหลักของการบ าบัด (The Meta-Goals of Therapy) ซึ่งจะท าให้เกิดความรักตนเอง 
ยอมรบัและเมตตาตนเองมากขึน้ มีสัมพันธภาพที่ ดีกับตนเอง และรูส้ึกว่าตนเองมีศักยภาพ 
(Resource) มากยิ่งขึน้ โดยผูน้  ากลุ่มจะช่วยส่งเสริมใหส้มาชิกเกิดความภาคภูมิใจในใจตนเอง 
มองเห็นตนเองในแง่บวก และรูส้ึกว่าตนเองมีศกัยภาพ (Resource) ผ่านการใชเ้ทคนิคของซาเทียร์
โมเดล ดงัต่อไปนี ้ 

3. ค าถามกระบวนการ (Process Question) เพื่อเขา้ใจสิ่งที่เกิดขึน้ภายใน ทัง้ความรูส้ึก 
ความรูส้ึกต่อความรูส้ึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้
ค าถามในการเขา้ถึงความรูส้ึกลึก ๆ เกิดการเชื่อมโยงค าถามกับเรื่องราวของสมาชิก เอือ้ใหเ้กิด
การตระหนกัรูภ้ายในตน (Facilitating awareness) 

4. เทคนิคการยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยนัทรพัยากรดา้นบวก
ของสมาชิก โดยเกิดจากการค้นพบจากผู้น ากลุ่มและสมาชิกภายในกลุ่มและหยิบยกออกมา
เพื่อใหส้มาชิกไดต้ระหนกัรูถ้ึงทรพัยากรในตนเหลา่นัน้ 
 
ทักษะทีใ่ช้ในการปรึกษาแบบกลุ่ม 

1. ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) เป็นการฟังที่มีความหมายครอบคลมุทัง้การ
ไดย้ินเสียงที่อีกฝ่ายพดู โดยไม่ใชป้ระสบการณ ์อคติ หรือความคาดหวงัของตนไปตดัสินว่าเรื่องที่
ไดย้ินนั้นผิดหรือถูก มีการคิดวิเคราะห์แยกแยะ จับประเด็น และทวนกลับเพื่อตรวจสอบความ
ถกูตอ้ง รวมถึงการสงัเกตอากปักิรยิาอารมณค์วามรูส้กึของผูพ้ดู 

2. ทกัษะการถาม (Question Skill) เป็นการใชค้ าถามเพื่อใหส้มาชิกไดเ้ลา่เรื่องราวที่ตอ้งการ
แบ่งปัน รวมถึงความรูส้กึ ความคิด และความเชื่อของสมาชิก 
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3. ทักษะการสะทอ้น (Reflecting) เป็นพูดเพื่อแสดงออกว่าเขา้ใจสมาชิกอย่างแทจ้ริง ผ่าน
การสะทอ้นเนือ้ความ (Content) ความรูส้ึก (Feeling) และประสบการณ์(Experience) แสดงให้
สมาชิกทราบว่าผูน้  ากลุม่รบัทราบประสบการณข์องเขา 

4. ทักษะการท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุ่มจะใชก้ารถามขยายความเพื่อที่จะใหเ้กิด
ความเขา้ใจในตวัของสมาชิกมากย่ิงขึน้ 

5. ทักษะการซ ้าความ/การทวนความ (Paraphrasing Skill) เป็นการใช้ค าพูดเพื่ อซ ้า
ความหมายหรือเนือ้หาที่สมาชิกไดบ้อกมาอีกครัง้ โดยยงัคงความส าคญัของเนือ้หาหรือความรูส้ึก
ไวเ้หมือนเดิมแต่ใชค้  าพดูใหก้ระชบัมากขึน้ 

6. ทักษะการสรุปความ (Summarizing Skill) เป็นการรวบรวมใจความส าคัญทั้งหมดของ
ความคิด อารมณ ์และความรูส้ึกของสมาชิกที่เกิดขึน้ในระหว่างการปรกึษาหรือในแต่ละครัง้ โดย
การใชค้ าพดูสัน้ ๆ เพื่อเรียบเรียงและสรุปเนือ้หาที่ส  าคญัใหไ้ดใ้จความส าคญัทัง้หมด 

 
องคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

องคป์ระกอบความใจดีต่อตนเอง (Self-Kindness)  
 

วิธีด าเนินการ 
1. ขั้นเร่ิมต้น 

1.1. ผูน้  ากลุม่ตอ้นรบัและทกัทายสมาชิกกลุ่ม และสอบถามเก่ียวกบัประสบการณ์ของการน า
การฝึกสติที่เคยไดท้ าสปัดาหก์่อนหนา้ไปใช ้

1.2. ผูน้  ากลุม่ทบทวนกฎกติกาพืน้ฐานและขอ้ควรปฏิบติัที่กลุม่ไดต้กลงกนัไว ้
1.3. ผู้น ากลุ่มใช้ทักษะการฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening) โดยให้สมาชิกกลุ่มร่วมกัน

เสนอแนะสิ่งที่อยากให้เกิดขึน้ในวันนี ้ เพื่อให้การเข้าร่วมในการปรึกษากลุ่มในครัง้นี ้
เป็นไปอย่างราบรื่น 

1.4. ผู้น ากลุ่มอธิบายวัตถุประสงค์ของการเข้าร่วมกลุ่มในครัง้นี ้ให้สมาชิกได้เข้าใจอย่าง
ชดัเจน 

2. ขั้นด าเนินการ 
2.1. ผูน้  ากลุม่ชวนสมาชิกใหน้ึกถึงเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ ซึ่งเป็นเหตกุารณท์ี่สมาชิกบอกตวัเองว่า 

"ฉันไม่ดีพอ / ความผิดพลาดที่เกิดขึน้เป็นเพราะฉัน / หากไม่เป็นฉันท าเหตกุารณค์งจะดี
ยิ่งกว่านี ้เป็นตน้ ซึ่งมนัยากที่จะลืมไดเ้ป็นอย่างไร" 
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2.2. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกไดส้  ารวจเหตกุารณด์งักล่าว ดว้ยการใชโ้มเดลภูเขาน า้แข็ง (Iceberg) 
ที่บุคคลมีปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณห์ลงัจากเกิดเหตกุารณก์ระตุน้ โดยที่ผูน้  ากลุ่มมี
หน้าที่ช่วยให้สมาชิกได้ท าความเขา้ใจสถานการณ์ที่เกิดขึน้ผ่านการอธิบายโดยใชรู้ป
ภูเขาน า้แข็ง ซึ่งจะแสดงใหเ้ห็นว่าเหตุการณ์กระตุน้ไม่ใช่สาเหตุของสภาวะทางอารมณ ์
แต่เป็นความเชื่อหรือความเชื่อที่บุคคลมีต่อเหตุการณ์ต่างหากที่เป็นสาเหตุหลักของ
สภาวะทางอารมณท์ี่สมาชิกรูส้กึติดคา้งอยู่นัน้  

2.3. ผูน้  ากลุ่มชวนใหส้มาชิกวิเคราะหเ์รื่องราวของตนเองโดยใช้โมเดลภูเขาน า้แข็งของตนเอง 
โดยผู้น ากลุ่มท าหน้าที่ชีช้วนให้สมาชิกได้เขา้ใจถึงรูปแบบการต าหนิตนเองที่ผ่านมา
ดังกล่าว อาจเกิดจากประสบการณ์ ความคิด ความเชื่อบางอย่างของสมาชิกที่ท าให้
สมาชิกปฏิเสธความผิดพลาดเหลา่นัน้ว่าเป็นสว่นเกินในชีวิต 

2.4. จากนั้นผู้น ากลุ่มจึงน าเทคนิคการตั้งใจให้ความเห็นอกเห็นใจต่อตนเอง (Self-
Compassionate Touch) มาใช ้เพื่อช่วยใหส้มาชิกไดเ้กิดความรูส้ึกใจดีต่อตนเองและ
เสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางอารมณ ์ผ่านการแตะหรือสมัผสัเบา ๆ ที่หวัใจของตนเอง 

2.5. ผูน้  ากลุ่มและสมาชิกร่วมกันสรุปและอภิปรายเก่ียวกบัเหตกุารณ์ที่สมาชิกไดเ้ล่า พรอ้ม
กบัใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและกนั 

3. ขั้นยุติกลุ่ม 
3.1. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกกลุม่แสดงความรูส้กึและความคิดเห็นในการเขา้รบัการปรกึษากลุม่ใน

ครัง้นี ้และช่วยกนัสรุปสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้สิ่งที่ไดร้บัจากกลุม่ และสิ่งที่น่าไปใชใ้นชีวิตของตน 

3.2. ผูน้  ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ซกัถามขอ้สงสยัเก่ียวกบัรายละเอียดต่าง ๆ เพื่อใหเ้กิด
ความเขา้ใจที่ตรงกนั 

3.3. ผูน้  ากลุม่ขอบคณุสมาชิกและนดัหมายเวลาส าหรบักิจกรรมครัง้ที่ 4 จากนัน้จึงใหส้มาชิก
ไดพ้กัผ่อนตามอธัยาศยัก่อนมาเขา้ร่วมในกิจกรรมต่อไป 

 
การประเมิน 

1. สมาชิกสามารถใชโ้มเดลภเูขาน า้แข็งในการวิเคราะหเ์รื่องราวของตนเอง เพื่อใหเ้ห็นถึง
รูปแบบการต าหนิตนเองที่ผ่านมาได ้

2. สมาชิกสามารถน าเทคนิคการยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources) และเทคนิคการ
ตัง้ใจใหค้วามเห็นอกเห็นใจต่อตนเอง (Self-Compassionate Touch) เพื่อปลอบประโลม
ตนเองได ้
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ส่ือและอุปกรณ ์
1. ใบความรูท้ี่ 3 ภเูขาน า้แข็ง (Iceberg) 
2. ใบงานที่ 3 ภเูขาน า้แข็ง (Iceberg) 
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ใบความรู้ที ่3 
ภูเขาน ้าแข็ง (Iceberg) 

 
ภเูขาน า้แข็ง สามารถใชเ้พื่ออธิบายเพื่อท าความเขา้ใจตนเอง โดยแบ่งออกเป็น 6 ขัน้ ไดแ้ก่ 

1. พฤติกรรม (Behavior) คือ การกระท าหรือเรื่องราวของบคุคลซึ่งเป็นสิ่งที่แสดงออกมาให้
เห็นเป็นสว่นที่โผลพ่น้น า้ มีพฤติกรรมการปรบัตวัเป็นตวัก าหนดพฤติกรรมที่แสดงออกมา  

2. ความ รู้สึกและความ รู้สึกต่อความ รู้สึกต่ าง ๆ  (Feeling and Feeling about 
Feelings) คือ ความรูส้ึกที่เกิดขึน้ เช่น สนุก เพลิดเพลิน มีความสขุ ต่ืนเตน้ หลงใหล โกรธ 
เจ็บปวด กลวั เสียใจ เศรา้  

3. การรับ รู้ (Perceptional) คือ สิ่ งที่ บุคคลเห็น  คิด และเชื่ อ  รวมทั้ งข้อสันนิษฐาน 
(Assumptions) ซึ่งเป็นสิ่งที่รบัรูว้่าเป็นจริงส าหรบัตนเอง (Subjective Reality) ความคิด 
(Idea) และคณุค่าที่ประเมิน ความเชื่อ ภาพลกัษณ ์ทศันคติ ค่านยิม  

4. ความคาดหวัง (Expectations) คือ ความตอ้งการ (Want) หรือความคาดหมายที่มีต่อ
ต น เอ ง ต่ อ ผู้ อ่ื น  แ ล ะ ค ว า ม
คาดหมายของผูอ่ื้นที่มีต่อตนเอง  

5. ความปรารถนา (Yearning) คือ 
สิ่งที่คนเราไขวค้วา้หาอนัเป็นความ
ตอ้งการสากล (Universal Need) 
ไดแ้ก ่ความรกั การยอมรบั 
ความรูส้กึผูกพนัเป็นเจา้ของ 
(Belonging) ความสรา้งสรรค ์
ความเชื่อมโยง (Connection) 
ความเสรี (Freedom)  

6. ตัวตน (Self) คือ ตวัฉนั (I am) 
เป็นจิตวญิญาณ พลงัชีวิต สาระ 
แก่น (Core) ความมีอยู่ และสิ่งที่
ตวัเรา “เป็น” (Being) การจดัการ
กบัปัญหาเป็นท่าทีที่ใชเ้พื่อการอยู่
รอดภายใตส้ภาวการณต์งึเครียด 
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ใบงานที ่3 
ภูเขาน ้าแข็ง (Iceberg) 
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รายละเอียดโปรแกรม 
การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทยีรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ  

เพ่ือส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตทีม่ีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
คร้ังที ่4 

 

คร้ังที ่4 ออกเรือด าน ้า ท างานกับภูเขาน ้าแข็ง 
ระยะเวลา 120 นาที 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อสง่เสรมิใหส้มาชิกไดท้บทวนคณุลกัษระเชิงบวกตนเอง 
2. เพื่อเสรมิสรา้งความใจดีต่อตนเอง และยอมรบัตนเองแก่สมาชิก 

 
แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 

ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นส่วนส าคัญของการพัฒนาและเติบโตส่วนบุคคล ซึ่งเนน้
ไปที่ความใจดีต่อตนเอง (Kindness) เป็นการมอบความเห็นใจและการเข้าใจต่อตนเองอย่าง
อบอุ่น รวมถึงการยอมรบัและมีความอดทนในเวลาที่ตนเองจะพบว่ามีความลม้เหลวหรือผิดพลาด 
เป็นกระบวนการที่เกิดขึน้ภายในบุคคล คนที่มีความกรุณาต่อตนเองมักจะมีความอบอุ่นและให้
อภยัตนเองและผูอ่ื้นโดยไม่มีเงื่อนไข  

โดยกิจกรรมนีเ้ป็นกิจกรรมที่ต่อเนื่องจากกิจกรรมที่ 3 มีขึน้เพื่อส่งเสริมให้สมาชิกเห็น
คณุค่าของตนเองผ่านการมองทรพัยากร (Resouces) ที่ตนเองมี โดยจะมุ่งเนน้ใหส้มาชิกไดม้ีสติ
และส ารวจตนเองก่อน จากนั้นผู้น ากลุ่มจึงจะมีหน้าที่ใน การช่วยให้สมาชิกยืนยันทรพัยากร 
(Affirming resources) รวมถึงใชก้ระบวนการกลุ่มในการส่งเสริมใหบ้รรยากาศเป็นการสนบัสนุน
กนัเชิงบวกใหเ้กิดการเรียนรูแ้ละแลกเปลี่ยนประสบการณใ์นกลุม่ 

ระยะการเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดซาเทียรโ์มเดล (Stages of change) ในกิจกรรมนีจ้ะอยู่
ในระยะที่  4การเปลี่ยนแปลง (Transformation) ดังนั้นการให้ความเข้าใจและความสนับสนุน
ในช่วงนีจ้ึงมีความส าคัญอย่างมาก โดยผูน้  ากลุ่มจะมีหนา้ที่น าพาสมาชิกส ารวจเรื่องราวที่เกิดขึน้ 
และชวนใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงมมุมองที่เป็นเปา้หมายทางบวก 
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เทคนิคที่ใช้ 
1. เทคนิคการฝึกสติดว้ยการหายใจ (Mindful Breathing) เทคนิคนีช้่วยใหบุ้คคลมีสติและ

อยู่กับปัจจุบันขณะ โดยการให้ความสนใจกับการหายใจอย่างเต็มที่ในขณะที่หายใจเข้าหรือ
หายใจออก 

2. ค าถามกระบวนการ (Process Question) เพื่อเขา้ใจสิ่งที่เกิดขึน้ภายใน ทัง้ความรูส้ึก 
ความรูส้ึกต่อความรูส้ึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้
ค าถามในการเขา้ถึงความรูส้ึกลึก ๆ เกิดการเชื่อมโยงค าถามกับเรื่องราวของสมาชิก เอือ้ใหเ้กิด
การตระหนกัรูภ้ายในตน (Facilitating awareness) 

3. เทคนิคการยืนยนัทรพัยากร (Affirming resources) เป็นการยืนยนัทรพัยากรดา้นบวก
ของสมาชิก โดยเกิดจากการค้นพบจากผู้น ากลุ่มและสมาชิกภายในกลุ่มและหยิบยกออกมา
เพื่อใหส้มาชิกไดต้ระหนกัรูถ้ึงทรพัยากรในตนเหลา่นัน้ 
 
ทักษะทีใ่ช้ในการปรึกษาแบบกลุ่ม 

1. ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) เป็นการฟังที่มีความหมายครอบคลมุทัง้การ
ไดย้ินเสียงที่อีกฝ่ายพดู โดยไม่ใชป้ระสบการณ ์อคติ หรือความคาดหวงัของตนไปตดัสินว่าเรื่องที่
ไดย้ินนั้นผิดหรือถูก มีการคิดวิเคราะห์แยกแยะ จับประเด็น และทวนกลับเพื่อตรวจสอบความ
ถกูตอ้ง รวมถึงการสงัเกตอากปักิรยิาอารมณค์วามรูส้กึของผูพ้ดู 

2. ทกัษะการถาม (Question Skill) เป็นการใชค้ าถามเพื่อใหส้มาชิกไดเ้ลา่เรื่องราวที่ตอ้งการ
แบ่งปัน รวมถึงความรูส้กึ ความคิด และความเชื่อของสมาชิก 

3. ทักษะการสะทอ้น (Reflecting) เป็นพูดเพื่อแสดงออกว่าเขา้ใจสมาชิกอย่างแทจ้ริง ผ่าน
การสะทอ้นเนือ้ความ (Content) ความรูส้ึก (Feeling) และประสบการณ์(Experience) แสดงให้
สมาชิกทราบว่าผูน้  ากลุม่รบัทราบประสบการณข์องเขา 

4. ทักษะการท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุ่มจะใชก้ารถามขยายความเพื่อที่จะใหเ้กิด
ความเขา้ใจในตวัของสมาชิกมากย่ิงขึน้ 

5. ทักษะการซ ้าความ/การทวนความ (Paraphrasing Skill) เป็นการใช้ค าพูดเพื่ อซ ้า
ความหมายหรือเนือ้หาที่สมาชิกไดบ้อกมาอีกครัง้ โดยยงัคงความส าคญัของเนือ้หาหรือความรูส้ึก
ไวเ้หมือนเดิมแต่ใชค้  าพดูใหก้ระชบัมากขึน้ 

6. ทักษะการสรุปความ (Summarizing Skill) เป็นการรวบรวมใจความส าคัญทั้งหมดของ
ความคิด อารมณ ์และความรูส้ึกของสมาชิกที่เกิดขึน้ในระหว่างการปรกึษาหรือในแต่ละครัง้ โดย
การใชค้ าพดูสัน้ ๆ เพื่อเรียบเรียงและสรุปเนือ้หาที่ส  าคญัใหไ้ดใ้จความส าคญัทัง้หมด 
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องคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

1. องคป์ระกอบความใจดีต่อตนเอง (Self-Kindness)  
2. องคป์ระกอบการรบัรูว้่าประสบการณท์ี่มีเป็นสว่นหนึ่งของความเป็นมนุษย ์(Common 

Humanity) 
 
วิธีด าเนินการ 
1. ขั้นตอนเร่ิมต้น 

1.1. ผูน้  ากลุม่ตอ้นรบัและทกัทายสมาชิกกลุม่ และสอบถามเก่ียวกบัประสบการณจ์ากการเขา้
รว่มกลุม่ในครัง้ก่อนหนา้นี ้

1.2. ผูน้  ากลุม่อธิบายวตัถปุระสงคข์องการเขา้รว่มกลุม่ในครัง้นี ้
2. ขั้นตอนด าเนินการ 

2.1. ผูน้  ากลุ่มเริ่มตน้ดว้ยเทคนิคการฝึกสติดว้ยการหายใจ (Mindful Breathing) เพื่อช่วยให้

สมาชิกมีสติและอยู่กบัปัจจบุนัขณะ โดยใชเ้วลาประมาณ 5 – 10 นาที 

2.2. ผูน้  ากลุม่เชิญชวนใหส้มาชิกไดล้องแบ่งปัน “สิ่งดี ๆ ในตวัเรา” คนละ 1 ขอ้ โดยใหส้มาชิก

ทุกคนไดพู้ด ผูน้  ากลุ่มจะท าหนา้ที่สรุปและใชก้ระบวนการกลุ่มเพื่อเชื่อมโยงสมาชิกเขา้

ดว้ยกนัอยู่เป็นระยะ 

2.3. ผูน้  ากลุ่มชวนให้สมาชิกนึกว่า อาจมีสิ่งดี ๆ อ่ืน ๆ ในชีวิตที่เราอาจมองไม่เห็นหรือเคย

ละเลยไป จากนัน้จึงแจกใบงานที่ 4.1 คณุลกัษณะที่ดีของฉนั ใหก้บัสมาชิกทกุคน โดยให้

สมาชิกไดส้  ารวจตนเองว่าคณุลกัษณะในขอ้ใดบา้งที่ตรงกบัตนเอง ใชเ้วลาประมาณ 10 

นาท ี

2.4. ผูน้  ากลุ่มชวนสมาชิกพดูคยุถึงความคิด ความรูส้ึกที่เกิดขึน้ในการคน้หาคณุลกัษณะของ

ตนเองเมื่อครู่นี ้โดยมีประเด็นค าถามหลกัคือ 1. มีคุณลกัษณะใดที่เราคาดไม่ถึงหรือเคย

ละเลยไปบา้งหรือไม่ 2. เมื่อมองเห็นคณุลกัษณะที่ดีเหล่านัน้แลว้ ใจเป็นอย่างไรบา้ง โดย

ใหก้ระบวนการกลุม่ไดท้ าหนา้ที่ในการพดูคยุผ่าน 2 ประเด็นขา้งตน้ 

2.5. ผูน้  ากลุ่มแจกใบงานที่ 4.2 ของสะสม ใหก้บัสมาชิก เป็นการใหส้มาชิกไดก้ลบัมาทบทวน

ถึงคุณลักษณะที่ดีของตนเอง ผ่านมุมมองที่ตนเองมีและมุมมองที่รบัรูว้่าคนอ่ืนมีต่อ

ตนเอง และน ามาตอบในใบงานที่ 4.2 โดยใหเ้วลาประมาณ 15 นาที  



  

 
 

129 

2.6. ผูน้  ากลุ่มชวนสมาชิกพูดคยุถึงค าตอบในใบงานที่ 4.2 โดยมีหนา้ที่หลกัในการพดูคยุและ

ใชก้ระบวนการกลุ่มใหเ้กิดการสื่อสารในเชิงบวก และมุ่งเน้นไปที่การยืนยันทรพัยากร 

ทรพัยากร (Affirming resources) ของสมาชิก  
3. ขั้นยุติกลุ่ม 

3.1. ผูน้  ากลุม่ใหส้มาชิกกลุม่แสดงความรูส้กึและความคิดเห็นเก่ียวกบัการเขา้รว่มกลุม่ 

รว่มกนัสรุปสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้สิ่งที่ไดร้บัจากกลุม่ และการน าไปใชใ้นชีวิตของตน 

3.2. ผูน้  ากลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มสอบถามขอ้สงสยัเก่ียวกบัรายละเอียดต่าง ๆ เก่ียวกบั

กิจกรรมเพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจที่ตรงกนั 

3.3. ผูน้  ากลุ่มนัดหมายวันเวลาและสถานที่ในการเขา้รบัการปรกึษากลุ่มในครัง้ต่อไป พรอ้ม

กบัขอบคณุและแยกยา้ยตามอธัยาศยั 
 

การประเมิน 
1. สมาชิกไดรู้จ้กัคณุลกัษณะที่ดีของตนเองเพิ่มขึน้ไดจ้ากใบงานที่ 4  
2. สมาชิกไดท้บทวนถึงคณุลกัษณะที่ดีของตนเอง ผ่านมมุมองที่ตนเองมีและมมุมองที่รบัรูว้่า

คนอ่ืนมีต่อตนเองได ้
 
ส่ือและอุปกรณ ์

1. ใบงานที่ 4.1 คณุลกัษณะที่ดีของฉนั 
2. ใบงานที่ 4.2 ของสะสม 
3. ดินสอ ยางลบ 
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ใบงานที ่4.1  
คุณลักษณะทีด่ีของฉัน 
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ใบงานที ่4.2 
ของสะสม 
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รายละเอียดโปรแกรม 
การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทยีรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ  

เพ่ือส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตทีม่ีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
คร้ังที ่5 

 

คร้ังที ่5 ท่าทขีองเธอ 
ระยะเวลา 120 นาที 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจว่าประสบการณท์ุกขท์ี่ตนเองตอ้งเผชิญเป็นเรื่องปกติของมนษุยท์ั่วไป 
2. เพื่อใหส้มาชิกไดเ้ขา้ใจถึงรูปแบบพฤติกรรมที่ตนเองใชเ้มื่อตอ้งเผชิญกบัสถานการณท์ี่เป็น

ปัญหา 
 
แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 

องคป์ระกอบหนึ่งของความเมตตากรุณาต่อตนเอง คือ การรบัรูว้่าประสบการณ์ที่มีเป็น
ส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย ์(Common Humanity) หมายถึงในสภาวะใด ๆ ทั้งความสุขและ
ความทุกข ์เป็นประสบการณ์ปกติที่ทุกคนต้องเผชิญ ซึ่งแต่ละบุคคลก็จะมีท่าทีในการรบัมือที่
แตกต่างกันออกไปตามประสบการณ์ของตนเอง โดยหากบุคคลสามารถที่จะท าความเขา้ใจและ
ยอมรบักับสถานการณเ์หล่านัน้ได ้ก็จะมีท่าทีการแสดงออกหรือตอบสนองอย่างเหมาะสม ไม่ท า
ใหเ้กิดความรูส้กึทกุขเ์พิ่มขึน้ไปอีกครัง้ 

กิจกรรมที่ 5 นี ้จึงใชแ้นวคิดซาเทียรโ์มเดลใหส้มาชิกได้เรียนรูท้่าที (Coping Stance) หรือ
รูปแบบพฤติกรรมที่ มักแสดงเมื่ อ เจอกับปัญหา (Stance) ซึ่ งมี  4 แบบ โดยอธิบายผ่าน
ความสัมพันธ์ ระหว่าง ตัวเอง(self), คนอ่ืน (other) และบริบท (context) และได้เรียนรูท้่าทีที่
สมดุล คือ การมีท่าทีที่สอดคลอ้งกลมกลืน(congruence) เพื่อใหส้มาชิกสามารถท าความเขา้ใจ
และยอมรบัถึงท่าทีของตนเอง และคนอ่ืน ๆ ได ้

ระยะการเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดซาเทียรโ์มเดล (Stages of change) ในกิจกรรมนีจ้ะอยู่
ในระยะที่ 4การเปลี่ยนแปลง (Transformation) การใหส้มาชิกไดเ้รียนรูถ้ึงท่าทีของตนเองและคน
อ่ืน ๆ จะท าใหส้มาชิกเขา้ใจและยอมรบัไดถ้ึงประสบการณท์ี่ตนเองตอ้งพบเจอ โดยอาจจะมีคนที่
สามารถเขา้สู่ระยะที่ 5 การบูรณาการ (Integration) ไดก้่อน ผ่านการปฏิสมัพนัธก์บัตนเองจนเกิด
เป็นการเปลี่ยนแปลงที่ต่างไปจากเดิม 
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เทคนิคที่ใช้ 
1. เทคนิคท่าที (Stances) หรือรูปแบบพฤติกรรมที่มักแสดงเมื่อเจอกับปัญหา (Coping 
stance) ตอ้งเผชิญกบัความเครียด เป็นรูปแบบการรบัมือของบคุคล เพื่อความอยู่รอดหรือ
การจดัการกบัปัญหาซึ่งมี 4 แบบ โดยอธิบายผ่านความสมัพนัธ์ระหว่าง ตัวเอง(self), คน
อ่ืน (other) และบริบท (context) ดังนี ้ 1. การยอมตาม (Placating Stance) 2. การ
กล่าวโทษ (Blaming Stance) 3. การใช้เหตุผล (Super Reasonable Stance) และ 4. 
การเฉไฉ (Irrelevant Stance) ท่าทีเพื่อความอยู่รอด ทัง้ 4 แบบนี ้มีขอ้ดีแต่ก็มีขอ้บกพรอ่ง
ที่ท าให้ไม่สามารถแก้ปัญหาได้อย่างแท้จริงและมักมีผลกระทบตามมา ผูน้  ากลุ่มจึงมี
หน้าที่ใหส้มาชิกเติบโตผ่านการเรียนรูท้่าทีที่สมดุล คือ การมีท่าทีที่สอดคลอ้งกลมกลืน 
(Congruence)  
2. การป้ันหุ่น (Sculpting) จะเน้นให้บุคคลที่ถูกป้ันมีปฏิสัมพันธ์กันและแสดงออก 
พฤติกรรมตามท่าทีของตนเองที่ใชแ้สดงถึงวิธีการสื่อสาร ช่วยใหผู้ร้บัการฝึกอบรมเกิด 
การตระหนักรูใ้นตนเองมากขึน้ไดด้ว้ย ซึ่งวิธีการป้ันหุ่นนีม้ีความเหมาะสมเป็นพิเศษใน
การใช ้โดยเฉพาะในรูปแบบของการปรกึษาทางจิตวิทยาแบบกลุม่ 
3. เทคนิคการฝึกทักษะการยอมรับและการยืดหยุ่น (Acceptance and Resilience) 
เทคนิคนีเ้ก่ียวขอ้งกบัการเรียนรูท้ี่จะยอมรบัความรูส้ึกที่ไม่สมบรูณแ์บบและความลม้เหลว
ที่เกิดขึน้ในชีวิต โดยมุ่งเนน้การเขา้ใจว่าความลม้เหลวเป็นส่วนหนึ่งของประสบการณแ์ละ
การยอมรบัความเป็นจริง ช่วยให้บุคคลสามารถพัฒนาความยืดหยุ่นทางจิตใจในการ
เผชิญหนา้กบัความทา้ทายต่าง ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (Germer & Neff, 2019) 

 
ทักษะทีใ่ช้ในการปรึกษาแบบกลุ่ม 

1. ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) เป็นการฟังที่มีความหมายครอบคลมุทัง้การ
ไดย้ินเสียงที่อีกฝ่ายพดู โดยไม่ใชป้ระสบการณ ์อคติ หรือความคาดหวงัของตนไปตดัสินว่าเรื่องที่
ไดย้ินนั้นผิดหรือถูก มีการคิดวิเคราะห์แยกแยะ จับประเด็น และทวนกลับเพื่อตรวจสอบความ
ถกูตอ้ง รวมถึงการสงัเกตอากปักิรยิาอารมณค์วามรูส้กึของผูพ้ดู 

2. ทกัษะการถาม (Question Skill) เป็นการใชค้ าถามเพื่อใหส้มาชิกไดเ้ลา่เรื่องราวที่ตอ้งการ
แบ่งปัน รวมถึงความรูส้กึ ความคิด และความเชื่อของสมาชิก 

3. ทักษะการสะทอ้น (Reflecting) เป็นพูดเพื่อแสดงออกว่าเขา้ใจสมาชิกอย่างแทจ้ริง ผ่าน
การสะทอ้นเนือ้ความ (Content) ความรูส้ึก (Feeling) และประสบการณ์(Experience) แสดงให้
สมาชิกทราบว่าผูน้  ากลุม่รบัทราบประสบการณข์องเขา 
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4. ทักษะการท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุ่มจะใชก้ารถามขยายความเพื่อที่จะใหเ้กิด
ความเขา้ใจในตวัของสมาชิกมากย่ิงขึน้ 

5. ทักษะการซ ้าความ/การทวนความ (Paraphrasing Skill) เป็นการใช้ค าพูดเพื่ อซ ้า
ความหมายหรือเนือ้หาที่สมาชิกไดบ้อกมาอีกครัง้ โดยยงัคงความส าคญัของเนือ้หาหรือความรูส้ึก
ไวเ้หมือนเดิมแต่ใชค้  าพดูใหก้ระชบัมากขึน้ 

6. ทักษะการสรุปความ (Summarizing Skill) เป็นการรวบรวมใจความส าคัญทั้งหมดของ
ความคิด อารมณ ์และความรูส้ึกของสมาชิกที่เกิดขึน้ในระหว่างการปรกึษาหรือในแต่ละครัง้ โดย
การใชค้ าพดูสัน้ ๆ เพื่อเรียบเรียงและสรุปเนือ้หาที่ส  าคญัใหไ้ดใ้จความส าคญัทัง้หมด 

7. ทกัษะการท าใหปั้ญหาเป็นเรื่องปกติ (Normalization) เป็นการเพิ่มคณุค่าของสมาชิกดว้ย
การท าใหส้มาชิกไม่รูส้ึกแปลกแยกที่ตนเองมีปัญหาในการปรบัตวั แต่เอือ้ใหส้มาชิกรบัรูว้่าปัญหา
ของสมาชิกเป็นเรื่องที่สามารถพบไดใ้นบคุคล อ่ืน ๆ และเป็นปัญหาพืน้ฐานของมนษุย ์

 
องคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

1. องคป์ระกอบการรบัรูว้่าประสบการณท์ี่มีเป็นสว่นหนึ่งของความเป็นมนษุย ์(Common 
Humanity) 

2. องคป์ระกอบการมีสติรูต้วั (Mindfulness) 
 
วิธีด าเนินการ 

1. ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 
1.1. ผูน้  ากลุ่มตอ้นรบัและทกัทายสมาชิกกลุ่ม และสอบถามเก่ียวกบัประสบการณท์ี่เคยมีจาก
การเขา้รว่มกลุม่ในครัง้ก่อน 

1.2. ผูน้  ากลุม่ทบทวนกฎและขอ้ควรปฏิบติัของกลุม่ที่ไดต้กลงกนัมาก่อน 
1.3. ผูน้  ากลุม่อธิบายวตัถปุระสงคห์รือเป้าหมายของการเขา้รว่มกลุม่ในครัง้นี ้

2. ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 
2.1. ผูน้  ากลุ่มเปิดใบความรูท้ี่ 5 รูปแบบท่าทีที่รบัมือปัญหาความสัมพันธ์(Coping Stance) 
ประกอบการอธิบายท่าทางที่ใหส้มาชิกท า 
2.2. ผูน้  ากลุม่ใหส้มาชิกจบัคู่และเลือกว่าใครจะเป็น A และใครจะเป็น B 

2.3. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกที่เป็น A ท าท่ายอมตาม (Placating Stance) ตามผูส้าธิต ส่วนผูเ้ป็น 
B ท าท่ากลา่วโทษ (Blaming Stance) ตามผูส้าธิต 
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2.4. ผูน้  ากลุม่ใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณค์วามคิด ความรูส้กึที่เกิดขึน้ขณะท ากิจกรรม
ในกลุม่ใหญ่ 

2.5. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกที่ เป็น  A ท าท่าเจ้าหลักการ (Super-Reasonable Stance) ตามผู้
สาธิต สว่นผูเ้ป็น B ท าท่าเฉไฉ (Irrelevant Stance) ตามผูส้าธิต 

2.6. ผูน้  ากลุม่ใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณค์วามคิด ความรูส้กึที่เกิดขึน้ขณะท ากิจกรรม
ในกลุม่ใหญ่  
2.7. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกที่ เป็น A ท าท่ากล่าวโทษ (Blaming Stance) ส่วนผู้ที่เป็น B ท าท่า
ความสอดคลอ้งกลมกลืน (The Congruence coping Stances) ตามผูส้าธิต  
2.8. ผูน้  ากลุม่ใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนเรียนรูอ้ารมณค์วามคิด ความรูส้กึที่เกิดขึน้ขณะท ากิจกรรม
ในกลุม่ใหญ่ 
2.10 ผู้น ากลุ่มอธิบายให้สมาชิกเข้าใจว่าท่าทีทั้งหมดนั้นมีอยู่ในตัวสมาชิกทุกคน แต่จะ

แตกต่างกนัไปตามแต่บริบทของสถานการณน์ัน้ ๆ เช่นนัน้แลว้การที่เราแสดงออกอย่าง
ไม่สอดคลอ้งจะสง่ผลกระทบตามมากบัเราอีกครัง้  

2.11 ผู้น ากลุ่มชวนให้สมาชิกได้ใช้เทคนิคการฝึกทักษะการยอมรับและการยืดหยุ่น 
(Acceptance and Resilience) เพื่อฝึกสติเรียนรูท้ี่จะยอมรบัความรูส้ึกที่ไม่สมบูรณ์
แบบและความลม้เหลวที่เกิดขึน้ในชีวิต โดยมุ่งเนน้การเขา้ใจว่าความลม้เหลวเป็นส่วน
หนึ่งของประสบการณข์องความเป็นมนษุย ์ใชเ้วลาประมาณ 5 – 10 นาที 

3. ขั้นยุติ (Closing Stage) 
3.1. ผูน้  ากลุ่มชวนใหส้มาชิกกลุ่มแสดงความรูส้ึกและความคิดเห็น ร่วมกันสรุปสิ่งที่ไดเ้รียนรู้
จากกลุม่ และสิ่งที่สามารถน าไปใชใ้นชีวิตของตนเอง 
3.2. ผู้น ากลุ่มเชิญชวนให้สมาชิกได้ลองน าความรู้ที่ ได้จาก รูปแบบท่าทีที่ ร ับมือปัญหา
ความสมัพนัธน์ี ้ไปปรบัใชก้บัตนเองและคนรอบขา้งด ู
3.3. ผูน้  ากลุม่เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ถามขอ้สงสยัเก่ียวกบัรายละเอียดต่าง ๆ เพื่อใหเ้กิด
ความเขา้ใจที่เป็นไปตามความตอ้งการ 
3.4. ผูน้  ากลุม่ขอบคณุสมาชิกและนดัหมายเวลาส าหรบักิจกรรมครัง้ที่ 6 จากนัน้จึงใหส้มาชิก

ไดพ้กัผ่อนตามอธัยาศยัก่อนมาเขา้รว่มในกิจกรรมต่อไป 

 

การประเมิน 
1. สมาชิกสามารถเขา้ใจรูปแบบในการรบัมือต่อสถานการณต่์าง ๆ ของตนเองได ้
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2. สมาชิกไดเ้ขา้ใจท่าทางหรือรูปแบบของการปฏิสมัพนัธข์องตนเองต่อผูอ่ื้นได ้
3. สมาชิกสามารถแสดงออกหรืออธิบายถึงแนวทางการยอมรบัความรูส้กึที่ไม่สมบรูณแ์บบ

และความลม้เหลวที่เกิดขึน้ในชีวิตได ้
 
ส่ือและอุปกรณ ์

1. ใบความรูท้ี่ 5 รูปแบบท่าทีที่รบัมือปัญหาความสมัพนัธ(์Coping Stance) 
 

 



  

 
 

138 

ใบความรู้ที ่5 
รูปแบบท่าททีี่รับมือปัญหาความสมัพันธ(์Coping Stance) 
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รูปแบบการรบัมือของบุคคล เพื่อความอยู่รอดหรือการจัดการกับปัญหา (Stance) ซึ่งมี4 
แบบ โดยอธิบายผ่านความสมัพนัธร์ะหว่าง ตวัเอง(self), คนอ่ืน (other) และบรบิท (context) ดงันี ้

1. การยอมตาม (Placating Stance) เป็นผูท้ี่อ่อนไหว มกัแกปั้ญหาที่เกิดขึน้ดว้ยการยอม
ตามใจผู้อ่ืน ต้องการคนเข้าใจสูง ใจดีไวต่อความรูส้ึก คิดถึงคนอ่ืนและบริบทรอบข้างจนลืม
ความรูส้ึกของตวัเองท าใหเ้ก็บกดในที่สดุ มกัจะไม่กลา้ตดัสินใจ พึ่งพิงมากเกินไป ขอรอ้งออ้นวอน 
และโทษตนเอง ข้อดีคือเป็นคนที่อ่อนโยน มักดูแลผู้อ่ืนได้ดีจะเข้าถึงได้ง่ายโดยผ่านทางเรื่อง
อารมณแ์ละความรูส้กึของเขา 

2. การกล่าวโทษ (Blaming Stance) ผูท้ี่ชอบออกค าสั่งคนอ่ืน คิดว่าทุกอย่างเป็นหน้าที่
ของตน โทษคนอ่ืน มีความคาดหวังทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืนสูง ชอบแนะน า  ชอบตัดสิน ให้
ความส าคญักบัตนเองมากกว่าสิ่งอื่นใด มกัจะเสียงดงั ตะคอก ตะโกน ขู่ ไม่รบัฟังความเห็นของคน
อ่ืน วิจารณ์คนอ่ืนเป็นประจ า ขอ้ดีคือเป็นคนที่กล้าแสดงอก มีความเป็นผู้น าสูง มีพลัง และมี
ความคิดสรา้งสรรคจ์ะเขา้ถึงไดง้่ายโดยผ่านทางเรื่องความคาดหวงัทัง้ต่อตนเอง ผูอ่ื้น และที่ผูอ่ื้นมี
ต่อตน 

3. การใชเ้หตผุล (Super Reasonable Stance) ผูท้ี่มีหลกัการ มีเหตแุละผลเสมอ ยึดหลกั
ของเหตุและผล จนลืมอารมณ์ความรูส้ึกทั้งของตนเองและของผูอ่ื้น ไม่ยืดหยุ่น ชอบชีแ้นะ เจา้กี ้
เจา้การ จริงจงักบัชีวิต ขอ้ดีคือ เป็นคนฉลาด ลงรายละเอียดแกปั้ญหาไดเ้ก่ง มีเหตมุีผล จะเขา้ถึง
ไดง้่ายโดย 

4. การเฉไฉ (Irrelevant Stance) ผู้ที่หลีกเลี่ยงปัญหาอย่างชัดเจน เมื่อต้องเผชิญกับ
ปัญหามักเฉไฉมกัจะท าทุกวิถีทางที่จะไม่ตอ้งเผชิญกบัปัญหา ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนเรื่องคยุ ท า
เป็นไม่สนใจ ไม่สนใจทั้งตนเอง ผู้อ่ืน และเรื่องราวที่เกิดขึน้ เพราะไม่ต้องการรบัรูก้ับปัญหาที่
เกิดขึน้ มักมีบุคลิกภาพแบบกระตือรือรน้มากเกินไป เหลวไหล ตืน้เขิน ไวต่อความรูส้ึก ลึก ๆ จะ
รูส้ึกเหงา โดดเด่ียว เศรา้ และวิตกกงัวล ขอ้ดีคือเป็นคนที่มีอารมณ์ขัน มีความคิดสรา้งสรรคต์ลก 
และยืดหยุ่น  

ท่าทีเพื่อความอยู่รอด ทัง้ 4 แบบนัน้มีขอ้ดีแต่ก็มีขอ้บกพร่อง การเรียนรูท้่าทีที่สมดุล คือ
การมีท่าทีที่สอดคลอ้งกลมกลืน (congruence) คือการเป็นตัวของตัวเองและยอมรบัตัวตนของ
ผูอ่ื้น และรบัรูส้ิ่งรอบตวัอย่างไม่บิดเบือน 
 



 
 

 

รายละเอียดโปรแกรม 
การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทยีรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ  

เพ่ือส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตทีม่ีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
คร้ังที ่6 

 

คร้ังที ่6 ข้างหลังภาพ 
ระยะเวลา 120 นาที 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหส้มาชิกไดเ้ห็นถึงแผนผงัครอบครวั ซึ่งเป็นสว่นหนึ่งของความเป็นตวัตนที่ผ่านมา 
2. เพื่อใหส้มาชิกไดเ้ขา้ใจที่มาของบคุลิกภาพยดึติดความสมบรูณแ์บบของตนเองมากย่ิงขึน้ 

 
แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 

ครอบครัวเป็นส่วนส าคัญที่ท าให้บุคคลเติบโต พัฒนา และหล่อหลอมออกมาเป็น
บคุลิกภาพในปัจจบุนั ส่วนหนึ่งของการยึดติดความสมบรูณแ์บบส่วนใหญ่แลว้มาจากพืน้ฐานของ
ครอบครวัหรือสงัคมรอบขา้งที่บุคคลเติบโตขึน้มา การใชแ้ผนภูมิครอบครวั (Family Map) จะช่วย
ให้สมาชิกการตระหนักรู ้ เกิดความเข้าใจตนเอง และคนอ่ืน ๆ ในครอบครวั มองเห็นความไม่
ยืดหยุ่น บีบคัน้ ที่เกิดขึน้ทัง้กบัตนเองและความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น ขณะเดียวกนัก็สามารถใชแ้ผนภูมิ
ครอบครวัท าใหส้มาชิกไดเ้ห็นถึงทรพัยากร (Resources) ของตนเองและของสมาชิกในครอบครวั
ดว้ย 

ส าหรบัระยะการเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดซาเทียรโ์มเดล (Stages of change) ในขัน้นีอ้ยู่
ในระยะที่  4 การเปลี่ยนแปลง (Transformation) โดยในกิจกรรมนี ้เป็นกิจกรรมที่เชิญชวนให้
สมาชิกไดห้นักลบัไปมองเบือ้งหลงัของตนเองที่ประกอบดว้ยครอบครวั ซึ่งอาจท าใหส้มาชิกเขา้ใจ
ไดถ้ึงพืน้ฐานของตนเอง ตลอดจนพืน้ฐานของครอบครวั กิจกรรมนีอ้าจจะท าใหส้มาชิกรูส้ึกอึดอัด
ใจ บีบคัน้ หรือมีน า้ตาเกิดขึน้ได ้ผูน้  ากลุ่มตอ้งท าหนา้ที่ในการสนบัสนุน รบัมือกบัอารมณท์่วมทน้
ที่เกิดขึน้ของสมาชิก และใหก้ารส่งเสริมความรูส้ึกของสมาชิกใหเ้ป็นไปในทิศทางบวกอยู่เสมอ 
หากเมื่อผ่านพน้ระยะนีไ้ปได ้สมาชิกจะเริ่มเขา้สู่ระยะที่ 5 การบูรณาการ ( Integration) น าสิ่งที่ได้
เรียนรูม้าท าความเขา้ใจและปรบัตวัในมมุมองใหม่ ๆ ได ้
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เทคนิคทีใ่ช้ 
1. แผนผังครอบครวั (Family map) ครอบครวัมีพืน้ฐานมาจากสมัพันธภาพระหว่างพ่อแม่

และลกู โดยการเขียนแผนผงัครอบครวันีส้ามารถขยายไดถ้ึง 3 ชั่วอายุคน การใชแ้ผนผงัครอบครวั
ท าให้เห็นข้อมูลและความเชื่อมโยงเก่ียวข้องระหว่างความสัมพันธ์และรูปแบบ ด้านท่าทีของ
สมาชิกครอบครวั กฎของครอบครวัอีกดว้ย 

2. เทคนิคการฝึกความเมตตาต่อตนเองในช่วงเวลาแห่งความทุกข์ (Self-Compassion in 
Times of Suffering) เทคนิคนี ้เน้นให้บุคคลฝึกการพูดคุยกับตนเองอย่างเมตตาและเข้าใจใน
ช่วงเวลาที่เผชิญกับความเจ็บปวดทางจิตใจ ซึ่งเทคนิคนีช้่วยใหบุ้คคลสามารถยอมรบัความรูส้ึก
ภายในตนเองไดอ้ย่างไม่ตดัสินและเกิดความเขา้ใจในความทกุขท์ี่เกิดขึน้ 

3. ค าถามกระบวนการ (Process Question) เพื่อเข้าใจสิ่งที่ เกิดขึน้ภายใน ทั้งความรูส้ึก 
ความรูส้ึกต่อความรูส้ึก การมองตนเอง ความคาดหวังและความปรารถนาของตนเอง โดยการใช้
ค าถามในการเขา้ถึงความรูส้ึกลึก ๆ เกิดการเชื่อมโยงค าถามกับเรื่องราวของสมาชิก เอือ้ใหเ้กิด
การตระหนกัรูภ้ายในตน (Facilitating awareness) 

4. การป้ันหุ่น (Sculpting) จะเนน้ใหบุ้คคลที่ถูกป้ันมีปฏิสมัพนัธก์นัและแสดงออก พฤติกรรม
ตามท่าทีที่ใชแ้สดงถึงวิธีการสื่อสาร ช่วยใหผู้ร้บัการฝึกอบรมเกิด การตระหนกัรูใ้นตนเองมากขึน้ได้
ดว้ย ซึ่งวิธีการป้ันหุ่นนีม้ีความเหมาะสมเป็นพิเศษในการใช ้โดยเฉพาะในรูปแบบของการปรกึษา
ทางจิตวิทยาแบบกลุม่ 
 
ทักษะทีใ่ช้ในการปรึกษาแบบกลุ่ม 

1. ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) เป็นการฟังที่มีความหมายครอบคลมุทัง้การ
ไดย้ินเสียงที่อีกฝ่ายพดู โดยไม่ใชป้ระสบการณ ์อคติ หรือความคาดหวงัของตนไปตดัสินว่าเรื่องที่
ไดย้ินนั้นผิดหรือถูก มีการคิดวิเคราะห์แยกแยะ จับประเด็น และทวนกลับเพื่อตรวจสอบความ
ถกูตอ้ง รวมถึงการสงัเกตอากปักิรยิาอารมณค์วามรูส้กึของผูพ้ดู 

2. ทกัษะการถาม (Question Skill) เป็นการใชค้ าถามเพื่อใหส้มาชิกไดเ้ลา่เรื่องราวที่ตอ้งการ
แบ่งปัน รวมถึงความรูส้กึ ความคิด และความเชื่อของสมาชิก 

3. ทักษะการสะทอ้น (Reflecting) เป็นพูดเพื่อแสดงออกว่าเขา้ใจสมาชิกอย่างแทจ้ริง ผ่าน
การสะทอ้นเนือ้ความ (Content) ความรูส้ึก (Feeling) และประสบการณ์(Experience) แสดงให้
สมาชิกทราบว่าผูน้  ากลุม่รบัทราบประสบการณข์องเขา 
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4. ทกัษะปรบัเปลี่ยนมุมมอง (Reframe) เป็นการปรบัเปลี่ยนมมุมองให้สมาชิก เปลี่ยนจาก
มมุมองเชิงลบเป็นบวก ซึ่งเป็นจุดส าคญัที่ช่วยใหส้มาชิกเกิดพลงัในการดูแลตนเอง และสามารถ
ชื่นชมตนเองได ้
 
องคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

1. ความใจดีต่อตนเอง (Self-Kindness) 
2. การรบัรูว้่าประสบการณท์ี่มีเป็นสว่นหนึ่งของความเป็นมนษุย ์(Common Humanity) 

 
วิธีด าเนินการ 
1. ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 

1.1. ผูน้  ากลุม่เริ่มดว้ยการทกัทายและใชเ้ทคนิคการตัง้ค าถามเพื่อใหส้มาชิกกลุม่เลา่
ประสบการณจ์ากการเขา้รบัการปรกึษากลุม่ในครัง้ที่ 5 

1.2. ผูน้  ากลุม่ทบทวนกฎพืน้ฐานและขอ้ควรปฏิบติัของกลุม่ที่ไดต้กลงกนัไวใ้นคราวที่แลว้ 
2. ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 

2.1. ผูน้  ากลุ่มเกริ่นน าถึงความเก่ียวโยงระหว่างครอบครวักบับุคลิกภาพของบุคคล โดยสื่อสาร
ใหส้มาชิกเขา้ใจไดว้่าส่วนหนึ่งของการเรียนรูต้ัง้แต่วยัเด็กมาจนถึงปัจจุบนั เกิดขึน้มาจาก
การเลีย้งดผู่านประสบการณข์องพ่อแม่ 

2.2. ผูน้  ากลุ่มแจกกระดาษ A3 ดินสอ ยางลบใหก้ับสมาชิก และแจกใบความรูท้ี่ 6 การส ารวจ
แผนผังครอบครวั จากนั้นผู้น ากลุ่มอธิบายถึงขั้นตอนการเขียนแผนผังครอบครวัให้กับ
สมาชิก 

2.3. ผู้น ากลุ่มให้เวลา 20 นาที เพื่อให้สมาชิกได้เขียนแผนผังครอบครวัของตนเอง ตามใบ
ความรูท้ี่ 6 

2.4. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกไดแ้บ่งปันถึงแผนผงัครอบครวัของตนเองใหค้รบทุกคน โดยผูน้  ากลุ่มมี
หนา้ที่ในการถามและใชก้ระบวนการกลุ่ม เพื่อใหส้มาชิกไดม้องเห็นถึงประสบการณ์ของ
แต่ละคนและเกิดการสนบัสนนุซึ่งกนัและกนัภายในกลุม่ 

2.5. ผูน้  ากลุ่มเลือกจับประเด็นของสมาชิกที่มีประสบการณ์ที่คลา้ยคลึงกัน เพื่อใหส้มาชิกได้
ลองใชเ้ทคนิคการป้ันหุ่นในการสาธิตถึงสถานการณบ์างอย่างที่อาจบีบคัน้ใจของสมาชิก 
เพื่อใหส้มาชิกไดท้ าความเขา้ใจกบัประสบการณเ์หล่านัน้ จนเกิดเป็นความเขา้ใจและเห็น
อกเห็นใจทัง้ต่อตนเองและครอบครวั 
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2.6. ผูน้  ากลุ่มชวนใหส้มาชิกไดน้ึกถึงกิจกรรมที่ 2 ยดึถือ ยึดติด และอธิบายใหส้มาชิกเขา้ใจว่า
สว่นหนึ่งของความเชื่อและกฎเกณฑท์ี่ติดตวัมา มาจากประสบการณจ์ากคนในครอบครวั 
จากนัน้จึงเชิญชวนใหส้มาชิกทกุคนไดล้องแบ่งปันกฎเกณฑข์องครอบครวัตนเองมาคนละ 
1 ขอ้ โดยผู้น ากลุ่มมีหน้าที่ในการพูดคุยและใชก้ระบวนการกลุ่มเพื่อเกิดการสนับสนุน
ความรูส้กึซึ่งกนัและกนั 

3. ขั้นยุติ (Closing Stage) 
3.1. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้สิ่งที่ไดร้บัจากกลุ่ม และสิ่งที่สามารถ

น าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
3.2. ผูน้  ากลุม่นดัหมายวนัเวลาและสถานที่ในการเขา้รบัการปรกึษากลุม่ในครัง้ต่อไป พรอ้ม

กลา่วขอบคณุและอ าลาสมาชิกกลุม่ 
 

การประเมิน 
1. สมาชิกสามารถอธิบายถึงปฏิสมัพนัธแ์ละลกัษณะของครอบครวัตนเองผ่านการใช้

แผนผงัครอบครวั (Family map) ได ้
2. สมาชิกสามารถอธิบายความเชื่อและกฎเกณฑท์ี่ติดตวัมาจากประสบการณจ์ากคน

ในครอบครวัได ้
 

ส่ือและอุปกรณ ์
1. ใบความรูท้ี่ 6 การส ารวจแผนผงัครอบครวั 
2. กระดาษ A3 ดินสอ ยางลบ 

 



 
 

 

ใบความรู้ที ่6 
การส ารวจแผนผังครอบครัว 

 
แผนผังครอบครวั (Family Map) เป็นเครื่องมืออีกอย่างหนึ่งที่สามารถใช้เพื่อใหส้มาชิก

เขา้ใจกลไกของครอบครวั และลกัษณะหรือโครงสรา้งของครอบครวัที่มีผลกระทบต่อสมาชิก ซึ่งจะ
ท าใหส้มาชิกสามารถเขา้ใจตนเองและครอบครวัไดช้ดัเจนมากยิ่งขึน้  

วิธีการส ารวจแผนผงัครอบครวั ใหใ้ชก้ระดาษ A3 และดินสอ เขียนแผนผงัครอบครวัและ
ใชค้ าถามโดยมีประเด็นต่าง ๆ ดงันี ้

1. ให้สมาชิกเริ่มต้นเขียนสัญลักษณ์แทนสมาชิกในครอบครัวต้นก าเนิดของตนเอง  
โดย วงกลม  แทน ผูช้าย และ สี่เหลี่ยม  แทน ผูห้ญิง  

2. ระบขุอ้มลูคณุสมบติัสว่นตวั (Personal Adjective) ชองสมาชิกทกุคน 
3. ระบคุวามสมัพนัธข์องคนในครอบครวั โดยใชเ้สน้ความสมัพนัธด์งันี ้

3.1.  เสน้ตรงหนา เมื่อความสมัพนัธส์นิทสนมกนัมาก 

3.2.  เสน้หยกั เมื่อความสมัพนัธรุ์นแรง ขดัแยง้ ทะเลาะ เป็นศตัรู 
3.3. เสน้ตรงบาง เมื่อความสมัพนัธป์กติเป็นที่ยอมรบั ความขดัแยง้นอ้ย 
3.4. เสน้ประ เมื่อความสมัพนัธห์่างเหิน เป็นความสมัพนัธด์า้นลบหรือเฉยเมยต่อกนั 

ถา้ระหว่างคนสองคนมีความสัมพันธ์มากกว่า 1 แบบ อย่างชัดเจนใหเ้พิ่มเสน้ที่ 2 ลงไป
ดว้ย 

4. ให้สมาชิกระบุวิธีการรบัมือเพื่อความอยู่รอด (Coping Stances) ตามกิจกรรมที่ 5 
ดว้ย 

 
ผูน้  ากลุม่มีหนา้ที่ในการเชิญชวนใหส้มาชิกไดเ้ล่าและแบ่งปันเรื่องราวของครอบครวั โดย

ผูน้  ากลุม่จะใชค้ าถามกระบวนการ (Process question) ในการพดูคยุ เพื่อใหเ้ป็นไปในทิศทางเชิง
บวก 

 
หมายเหตุ อาจเพิ่มเติมประเด็นต่าง ๆ ไดต้ามความเหมาะสม 

 
 



 
 

 

รายละเอียดโปรแกรม 
การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทยีรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ  

เพ่ือส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตทีม่ีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
คร้ังที ่7 

 

คร้ังที ่7 ถ้าตอนนี้แตกต่างออกไป 
ระยะเวลา 120 นาที 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อสนบัสนนุใหส้มาชิกไดม้ีสติจดจ่ออยู่กบัประสบการณข์องตนเองและสมาชิกในกลุม่ 
2. เพื่อส่งเสริมความรูค้วามเข้าใจเก่ียวกับลักษณะประสบการณ์ของมนุษย์ที่มีความ

คลา้ยคลงึกนั 
 
แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 
 ดว้ยธรรมชาติของมนุษยท์ี่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงความทุกข ์ความไม่สมบูรณ์ของตนเอง 
และจุดอ่อนในชีวิตได ้เราจึงเขา้ใจและยอมรบัตัวเองเป็นสิ่งส าคัญในความเป็นมนุษยจ์ริง ๆ การ
ยอมรบัและใหอ้ภยัตวัเองถือเป็นแง่มมุของความมนษุยอ์ย่างแทจ้รงิ (Common Humanity) เพราะ
ทุกคนลว้นมีขอ้จ ากัดและความไม่สมบูรณใ์นชีวิตของตน แต่หากเราเรียนรูจ้ากประสบการณท์ี่ไม่
สมหวัง ความลม้เหลว เราจะเห็นคุณค่าของความทุกขเ์ป็นบทเรียนส าคัญในการเปลี่ยนแปลง
ตนเอง แนวคิดนีเ้ป็นสว่นหนึ่งของความรูส้กึในการเป็นมนษุยท์ั่วไป  

โดยในกิจกรรมนี ้ผูน้  ากลุ่มจะใชค้ าถามเพื่อถามกบัสมาชิกทุกคนในกลุ่ม โดยผูน้  ากลุ่มมี
หนา้ที่หลกัในการคอยช่วยเชื่อมโยงและสะทอ้นความเหมือนและต่างระหว่างเรื่องราวของสมาชิก 
เพื่อใหส้มาชิกเชื่อมโยงซึ่งกนัและกนัได ้ซึ่งจะท าใหส้มาชิกได้เปิดเผยตนเองกบักลุ่มและไดร้บัรูถ้ึง
ความเชื่อมโยงและความตอ้งการพืน้ฐานที่มนุษยท์กุคนตอ้งพบเจอ ซึ่งกิจกรรมนีจ้ะช่วยส่งเสริมให้
เกิดการจดจ่ออยู่กบัประสบการณท์ัง้ของตนเองแลของเพื่อนสมาชิกอีกดว้ย 

ระยะการเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดซาเทียรโ์มเดล (Stages of change) เป็นระยะที่  5 
การบูรณาการ (Foreign Element) ระยะนี ้มุ่งเน้นการน าความเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึน้มาท าให้
สอดคลอ้งกบัตวัตน ผ่านกิจกรรมที่จะใหส้มาชิกไดห้นักลบัมาทบทวนตนเองอีกครัง้หนึ่ง ซึ่งอาจจะ
ท าใหส้มาชิกไดเ้ห็นแง่งามความคิดของตนเองบางอย่างที่เปลี่ยนแปลงไป โดยผูน้  ากลุ่มมีหนา้ที่ใน
การช่วยตอกตรงึยดึตรงึ (Anchoring) การเปลี่ยนแปลงใหม้ั่นคงขึน้  

 



  

 
 

146 

 
เทคนิคที่ใช้ 

1. เทคนิคการใชค้ าถามกระบวนการ (Process Question) สามารถใชไ้ดใ้นทั้งขัน้ตอนการ
ส ารวจ ภูเขาน า้แข็งและใชใ้นการพูดคุยสอบถาม โดยการใชค้ าถามเพื่อเขา้ใจความรูส้ึก 
การมองตนเอง ความคาดหวงั และความปรารถนาของบุคคล โดยใชโ้ครงสรา้งของภูเขา
น า้แข็งในการตั้งค าถาม ซึ่งมีลักษณะ ดังนี ้1.1 การตั้งค าถามเก่ียวกับพฤติกรรม การ
สังเกตพฤติกรรมของบุคคลว่ามีลักษณะอย่างไร โดยใช้ค าถามง่าย ๆ เช่น "คุณมี
พฤติกรรมอย่างไรเมื่อถูกขัดใจ?" 1.2 การถามเก่ียวกับความรู้สึก การสอบถามถึง
ความรูส้ึกในแต่ละชัน้ของภูเขาน า้แข็ง เช่น "คณุรูส้ึกอย่างไรเมื่อเจอเรื่องแบบนี?้" 1.3 การ
ตัง้ค าถามเพื่อเขา้ใจผลกระทบ การสอบถามถึงผลกระทบของความรูส้ึกต่อตนเองและต่อ
ผูอ่ื้น เช่น "คณุรูส้ึกอย่างไรเมื่อเขาท าอย่างนี?้" หรือ "การกระท าเช่นนีม้ีผลกระทบอะไรต่อ
ความรูส้ึกของคณุ?" 1.4 การถามเรื่องตวัเอง การสอบถามเก่ียวกบัความรูส้ึกและการมอง
ตนเอง เช่น "คณุรูส้ึกอย่างไรเก่ียวกบัตวัเองในสถานการณน์ี?้" หรือ "การที่เขาท าแบบนีท้  า
ใหค้ณุรูส้กึอย่างไรต่อตวัเอง?" 

การใชค้ าถามกระบวนการ เป็นการเปิดโอกาสใหบุ้คคลไดแ้สดงความรูส้ึกและความคิดของ
ตนเองอย่างเปิดเผย โดยผูน้  ากลุ่มจะตอ้งคอยเป็นหลกัในการก าลงัใจและเปิดรบัทุกค าตอบที่เขา้
มา โดยแสดงออกถึงความเขา้ใจและเห็นอกเห็นใจต่อความรูส้กึและประสบการณข์องสมาชิก 

2. เทคนิคการตัง้ใจใหค้วามเห็นอกเห็นใจต่อตนเอง (Self-Compassionate Touch) การใช้
การสมัผัสเบา ๆ เช่น การวางมือบนหัวใจ หรือการสมัผัสที่เหมาะสมกับตัวเอง เพื่อสรา้ง
ความรูส้กึปลอดภยัและสบายใจ 

 
ทักษะทีใ่ช้ในการปรึกษาแบบกลุ่ม 

1. ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) เป็นการฟังที่มีความหมายครอบคลมุทัง้การ
ไดย้ินเสียงที่อีกฝ่ายพดู โดยไม่ใชป้ระสบการณ ์อคติ หรือความคาดหวงัของตนไปตดัสินว่าเรื่องที่
ไดย้ินนั้นผิดหรือถูก มีการคิดวิเคราะห์แยกแยะ จับประเด็น และทวนกลับเพื่อตรวจสอบความ
ถกูตอ้ง รวมถึงการสงัเกตอากปักิรยิาอารมณค์วามรูส้กึของผูพ้ดู 

2. ทกัษะการถาม (Question Skill) เป็นการใชค้ าถามเพื่อใหส้มาชิกไดเ้ลา่เรื่องราวที่ตอ้งการ
แบ่งปัน รวมถึงความรูส้กึ ความคิด และความเชื่อของสมาชิก 
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3. ทักษะการสะทอ้น (Reflecting) เป็นพูดเพื่อแสดงออกว่าเขา้ใจสมาชิกอย่างแทจ้ริง ผ่าน
การสะทอ้นเนือ้ความ (Content) ความรูส้ึก (Feeling) และประสบการณ์(Experience) แสดงให้
สมาชิกทราบว่าผูน้  ากลุม่รบัทราบประสบการณข์องเขา 

4. ทักษะการท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุ่มจะใชก้ารถามขยายความเพื่อที่จะใหเ้กิด
ความเขา้ใจในตวัของสมาชิกมากย่ิงขึน้ 

5. ทักษะการซ ้าความ/การทวนความ (Paraphrasing Skill) เป็นการใช้ค าพูดเพื่ อซ ้า
ความหมายหรือเนือ้หาที่สมาชิกไดบ้อกมาอีกครัง้ โดยยงัคงความส าคญัของเนือ้หาหรือความรูส้ึก
ไวเ้หมือนเดิมแต่ใชค้  าพดูใหก้ระชบัมากขึน้ 

6. ทักษะการสรุปความ (Summarizing Skill) เป็นการรวบรวมใจความส าคัญทั้งหมดของ
ความคิด อารมณ ์และความรูส้ึกของสมาชิกที่เกิดขึน้ในระหว่างการปรกึษาหรือในแต่ละครัง้ โดย
การใชค้ าพดูสัน้ ๆ เพื่อเรียบเรียงและสรุปเนือ้หาที่ส  าคญัใหไ้ดใ้จความส าคญัทัง้หมด 

7. ทกัษะปรบัเปลี่ยนมุมมอง (Reframe) เป็นการปรบัเปลี่ยนมมุมองให้สมาชิก เปลี่ยนจาก
มมุมองเชิงลบเป็นบวก ซึ่งเป็นจุดส าคญัที่ช่วยใหส้มาชิกเกิดพลงัในการดูแลตนเอง และสามารถ
ชื่นชมตนเองได ้
 
องคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

1. การรบัรูว้่าประสบการณท์ี่มีเป็นสว่นหนึ่งของความเป็นมนษุย ์(Common Humanity)  
2. การมีสติรูต้วั (Mindfulness) 

 
วิธีด าเนินการ 

1. ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 
1.1. ผูน้  ากลุ่มตอ้นรบัสมาชิกกลุ่มกลบัมาร่วมกลุ่มและสรา้งบรรยากาศที่เต็มไปดว้ย

ความเป็นกันเองในการปรึกษา โดยการทักทายและสนทนาเก่ียวกับผลลัพธ์ที่
เกิดขึน้จากการเขา้รบัการปรกึษากลุ่มในครัง้ก่อนหนา้นี ้เพื่อทราบถึงความรูส้ึก
และการปรบัเปลี่ยนที่เกิดขึน้ในสมาชิกกลุม่ในช่วงเวลาที่ผ่านมา 

1.2. ผูน้  ากลุม่อธิบายวตัถปุระสงคข์องการเขา้รว่มกลุม่ในครัง้นี ้
2. ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 

2.1. ผูน้  ากลุ่มสุ่มสมาชิกขึน้มา 1 ท่าน เพื่อใหเ้ลือกค าถามจากขอ้ค าถามที่ผูน้  ากลุ่ม
เตรียมไวใ้หเ้พื่อถามสมาชิกท่านอ่ืนในกลุม่ (ใบงานที่ 7 ออกส ารวจโลกภายใน) 
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2.2. ผูน้  ากลุ่มด าเนินการใหทุ้กคนในกลุ่มตอบค าถามเหล่านัน้ โดยหากค าถามใดมี
ความน่าสนใจ ผูน้  ากลุ่มอาจถามเพิ่มเพื่อใหส้มาชิกได้เปิดเผยตนเอง หรือใช้
กระบวนการกลุ่มเพื่อกระตุน้ใหส้มาชิกถาม และสะทอ้นความคิดและความรูส้ึก 
เพื่อใหเ้กิดบรรยากาศและกระแสกลุม่ที่เป็นมิตร  

2.3. เมื่อสมาชิกทุกคนตอบค าถามขอ้แรกเรียบรอ้ย ผูน้  ากลุ่มจึงสุ่มสมาชิกขึน้มาอีก 
เพื่อด าเนินการถามค าถามอื่น ๆ ต่อไป อีกประมาณ 2 – 3 รอบจนครบทกุคน 

2.4. ผู้น ากลุ่ ม ใช้ เทคนิ คการตั้ ง ใจ ให้ความ เห็ นอก เห็ น ใจ ต่อตน เอง  (Self-
Compassionate Touch) โดยชวนใหส้มาชิกไดส้มัผสัเบา ๆ เช่น การวางมือบน
หัวใจ หรือการสัมผัสที่เหมาะสมกับตัวเอง เพื่อสรา้งความรูส้ึกปลอดภัยและ
สบายใจ หลงัจากการตอบค าถามที่อาจจะกระตุน้ความรูส้ึกภายในของสมาชิก 

3. ขั้นยุติ (Closing Stage) 
3.1. ผูน้  ากลุ่มสอบถามความรูส้ึกของสมาชิกที่ไดพ้ดูคยุกนัในกิจกรรมและการพบกนั

วนัแรก 
3.2. ผูน้  ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่สอบถามขอ้สงสยัเก่ียวกบัรายละเอียดต่าง ๆ 

เก่ียวกบักระบวนการเขา้รบัการปรกึษากลุ่ม เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจที่เป็นไปตาม
ความตอ้งการ 

3.3. ผูน้  ากลุ่มนดัหมายวนัเวลาและสถานที่ในการเขา้รบัการปรกึษากลุ่มในครัง้ต่อไป 
พรอ้มกบัขอบคณุและแยกยา้ยตามอธัยาศยั 

 
การประเมิน 

1. สมาชิกสามารถอธิบายถึงความคิดและความรูส้กึของตนเอง จากการตอบค าถามเพื่อ
นึกถึงประสบการณท์ี่สง่เสรมิความเมตตากรุณาต่อตนเองได ้

2. สมาชิกไดใ้ชเ้ทคนิคการตัง้ใจใหค้วามเห็นอกเห็นใจต่อตนเอง (Self-Compassionate 
Touch) เพื่อสรา้งความรูส้กึปลอดภยัและสบายใจใหก้บัตนเองได ้

 
ส่ือและอุปกรณ ์

1. ใบงานที่ 7 ออกส ารวจโลกภายใน 
 



 
 

 

ใบงานที ่7 
ออกส ารวจโลกภายใน 

 
ขอ้ค าถาม 21 ขอ้ ที่ชวนใหส้มาชิกไดก้ลบัมาอยู่กบัตนเองและทบทวนประสบการณภ์ายในของ
ตนเอง 

1. อะไรท าใหรู้ส้ึกมีชีวิตชีวาที่สดุ 
2. รูส้ึกบอบบางอ่อนไหวที่สดุในตอนไหน 
3. อะไรท าใหค้ณุยิม้ไดบ้า้ง 
4. ถา้คณุสามารถท าอะไรก็ได ้โดยไม่มีขอ้จ ากดัทางการเงิน จะอยากท าอะไรไปทัง้ชีวิต 
5. คณุว่าตวัเองเป็นคนกลา้หาญในเรื่องใด 
6. ช่วงเวลาใดที่รูส้กึว่าไดใ้หค้วามรกัและความเอาใจใส่กบัตนเอง 
7. มนัง่ายส าหรบัคณุมัย้ ที่จะแสดงออกถึงความใสใ่จ ความรกัตวัเอง และเป็นเพราะอะไร 
8. คนเขา้ใจผิดในเรื่องใดของตวัคณุมากที่สดุ 
9. ครัง้ลา่สดุที่ไดท้ าอะไรสกัอย่างจนหลงลืมเวลาคือเมื่อไหร ่ท าอะไรอยู่ 
10. อะไรท าใหค้ณุรูส้กึเป็นที่รกัแบบสดุ ๆ 
11. คณุอยากใหค้นรอบตวัรูส้กึแบบไหนเวลาอยู่ใกล ้ๆ คณุ 
12. ในชีวิตนี ้คณุมกัจะขอโทษคนอ่ืนในเรื่องอะไรอยู่บ่อย ๆ บา้ง 
13. อยากใหโ้ลกจดจ าในแบบไหนเหรอ 
14. อยากเปลี่ยนโลกใหเ้ป็นแบบไหน 
15. มีความฝันอะไรที่ไม่เคยเลา่ใหค้นอ่ืนฟังรเึปลา่ สิ่งนัน้คืออะไร 
16. เรื่องโกหกที่เลา่บ่อยที่สดุคือเรื่องอะไร 
17. เวลารูส้ึกไม่สบายใจ ดแูลตวัเองยงัไงเหรอ 
18. อยากพฒันาอะไรในตวัเอง 
19. กลวัอะไรที่สดุในตอนนี ้
20. ใหเ้ลือกหนึ่งอย่างที่ส  าคญัที่สดุ: อ านาจ เงินทอง ชื่อเสียง สขุภาพ ความรกั ความสงบ 
21. มีเรื่องอะไรที่ไม่มั่นใจในตวัเองบา้ง 

 



 
 

 

รายละเอียดโปรแกรม 
การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทยีรโ์มเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ  

เพ่ือส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตทีม่ีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณแ์บบ 
คร้ังที ่8 

 

คร้ังที ่8 จดหมายถึงเพ่ือน ชื่อว่าฉัน 
ระยะเวลา 120 นาที 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สรุปสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้รบัการปรกึษากลุม่ 

2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ไดน้ าแนวทางที่ไดเ้รียนรูม้าวางแผนการใชใ้นชีวิตประจ าวนั 

3. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มประเมินตนเองจากการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม  เพื่อส่งเสริมความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง และสิน้สดุการปรกึษากลุม่ 

 
แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 

ขัน้สุดทา้ยหรือการปิดกลุ่ม (Closing stage) เป็นขัน้ตอนในการสิน้สุดกิจกรรมของกลุ่ม 
โดยสมาชิกกลุม่จะไดแ้ลกเปลี่ยนขอ้มลูเก่ียวกบัสิ่งที่ไดเ้รียนรูแ้ละสิ่งที่เปลี่ยนแปลงไปหลงัเกิดการ
เรียนรูเ้หล่านั้น ในการปรึกษากลุ่มในครัง้สุดท้ายนี ้ผูน้  ากลุ่มจะให้สมาชิกได้เขียนจดหมายถึง
ตนเอง ในมมุมองของเพื่อนคนหนึ่ง ที่ไม่อยากเห็นเพื่อนตอ้งเป็นทุกขก์ับความบีบคัน้ใจที่เคยผ่าน
มา โดยผูน้  ากลุม่จะเลือกใชเ้ทคนิคค าถามกระบวนการ (Questioning Process) เทคนิคการยืนยนั
แหล่งทรพัยากร (Resource Affirmation) และเทคนิคการสรา้งความหวงั (Hope Cultivation) เพื่อ
เป็นการสนับสนุนว่าสมาชิกมีความเมตตากรุณาต่อตนเองเพิ่มขึน้ และสามารถจัดการกบัปัญหา
ของตนเองได ้หลกัคิดตามแบบซาเทียรโ์มเดล กิจกรรมนีเ้ป็นการเนน้ย า้และตอกตรงึ (Anchoring) 
ใหส้มาชิกไดเ้ห็นถึงทรพัยากรของตนเองเพื่อใหส้มาชิกมีความกลา้ที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลงต่อ
มุมมองของตนเอง โดยการเปลี่ยนแปลงที่อาจจะไม่ได้เกิดขึน้ในทันที แต่จะค่อย  ๆ เกิดขึน้กับ
สมาชิกทีละนอ้ย 

ส าหรบัระยะการเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดซาเทียรโ์มเดล (Stages of change) กิจกรรมใน
ครั้งสุดท้ายนี ้ จะเข้าสู่ระยะการเปลี่ยนแปลงที่  6 การปฏิบัติ การน าการเปลี่ยนแปลงไปสู่
ความส าเรจ็ (Practice: Implementing the Changes) และระยะที่ 7 สถานภาพใหม่ของความสขุ
แล ะค วาม สอดคล้อ งภ าย ใน  (New Status Quo: A Stage of Health and Congruence) 
ตามล าดับ สมาชิกจะรูส้ึกสบายใจและพรอ้มที่จะยอมรบัการเปลี่ยนแปลง ความรูส้ึกที่คุน้เคยจะ



  

 
 

151 

ถูกแทนด้วยความเข้าใจใหม่ เก่ียวกับความสอดคล้องกลมกลืนภายในตนเอง และมีการ
เปลี่ยนแปลงในรูปแบบการมองตนเอง ความเชื่อ ความรูส้ึก และพฤติกรรมที่เป็นไปได ้ทัง้ภายใน
ตนเองและในความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น 
 
เทคนิคที่ใช้ 

1. ค าถามกระบวนการ (Process Question) เป็นกระบวนการที่ใชใ้นการสรา้งค าถามเพื่อ
ส ารวจประสบการณ์ของตนเองในแต่ละขั้นตอน เพื่อให้เกิดการตระหนักรู ้และการ
เชื่อมโยงกบัผลกระทบที่เกิดขึน้  

2. เทคนิคการยืนยันแหล่งทรพัยากร (Resource Affirmation) เป็นการชีใ้ห้เห็นทรพัยากร
ทางบวกที่มีอยู่ในตัวสมาชิก ผูน้  ากลุ่มจะท าการคน้หาและเน้นย า้ถึงทรพัยากรเหล่านั้น 
เพื่อเสรมิใหส้มาชิกเขา้ใจและตระหนกัรูถ้ึงทรพัยากรที่มีอยู่ในตวัเขา 

3. เทคนิคการสรา้งความหวัง (Hope Cultivation) การสรา้งความหวังใหก้ับสมาชิกว่าเขา
สามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตของตนเองใหดี้ขึน้ไดด้ว้ยความพยายามของตนเอง  
 

ทักษะทีใ่ช้ในการปรึกษาแบบกลุ่ม 
1. ทักษะการใส่ใจ (Attending Skill) เป็นการแสดงออกผ่านการใช้ภาษาพูดหรือภาษา

ท่าทางเพื่อแสดงความกระตือรือรน้ แสดงออกถึงความสนใจ การใหเ้กียรติ และการเห็น

ความส าคญั เพื่อสรา้งความอบอุ่นใจและความรูส้กึไม่รูส้กึห่างเหินใหแ้ก่สมาชิก 

2. ทักษะการสงัเกต (Observing) อาการทางกายและอวัจนภาษา ซึ่งสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการ

รบัรูท้รพัยากรของผูร้บัการฝึกอบรม การรบัรูค้ณุค่า รูปแบบการสื่อสาร การยอมรบัตนเอง

และผูอ่ื้น ความคาดหวงัในตนเองและผูอ่ื้น 

3. ทักษะการสะทอ้น (Reflecting) เป็นพูดเพื่อแสดงออกว่าเขา้ใจสมาชิกอย่างแทจ้ริง ผ่าน
การสะทอ้นเนือ้ความ (Content) ความรูส้ึก (Feeling) และประสบการณ์ (Experience) 
แสดงใหส้มาชิกทราบว่าผูน้  ากลุม่รบัทราบประสบการณข์องสมาชิก 

4. ทักษะการท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุ่มจะใชก้ารถามขยายความเพื่อที่จะใหเ้กิด
ความเขา้ใจในตวัของสมาชิกมากย่ิงขึน้ 

5. ทักษะการซ ้าความ/การทวนความ (Paraphrasing Skill) เป็นการใช้ค าพูดเพื่ อซ ้า
ความหมายหรือเนือ้หาที่สมาชิกไดบ้อกมาอีกครัง้ โดยยังคงความส าคัญของเนือ้หาหรือ
ความรูส้กึไวเ้หมือนเดิมแต่ใชค้  าพดูใหก้ระชบัมากขึน้ 
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6. ทักษะการสรุปความ (Summarizing Skill) เป็นการรวบรวมใจความส าคัญทั้งหมดของ
ความคิด อารมณ์ และความรูส้ึกของสมาชิกที่เกิดขึน้ในระหว่างการปรกึษาหรือในแต่ละ
ครัง้ โดยการใชค้ าพูดสั้น ๆ เพื่อเรียบเรียงและสรุปเนือ้หาที่ส  าคัญใหไ้ด้ใจความส าคัญ
ทัง้หมด 

  
องคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

1. ความใจดีต่อตนเอง (Self-Kindness) 
2. การรบัรูว้่าประสบการณท์ี่มีเป็นสว่นหนึ่งของความเป็นมนษุย ์(Common Humanity) 
3. การมีสติรูต้วั (Mindfulness) 

 
วิธีด าเนินการ 
1. ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 

1.1. ผูน้  ากลุม่ตอ้นรบัและทกัทายสมาชิกกลุม่ และสอบถามเก่ียวกบัประสบการณจ์ากการเขา้
รว่มกลุม่ในครัง้ก่อนหนา้นี ้

1.2. ผูน้  ากลุ่มอธิบายกับสมาชิกว่ากิจกรรมนีเ้ป็นกิจกรรมสุดท้ายของการเขา้ร่วมกลุ่มแล้ว 
จากนัน้จึงท าการอธิบายถึงวตัถปุระสงคข์องกิจกรรมในครัง้สดุทา้ยนี ้

2. ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 
2.1. ผูน้  ากลุ่มเริ่มดว้ยการฝึกสติเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มสามารถกลบัมาอยู่กับปัจจุบนัได ้โดยให้

นั่งในท่าที่สบายที่สุด จากนั้นจึงให้สมาชิกค่อย ๆ หลับมาและเลือกจุดใดจุดหนึ่งของ
ร่างกายที่มีการรบัรูก้ารท างานของลมหายใจไดช้ัดเจนที่สุด เช่น ช่องทอ้ง จมูก หรือ ริม
ฝีปาก ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกให้ความสนใจในการหายใจเข้าและออก และวางมือบน
หน้าอกหรือท้องเพื่อรบัรูก้ารหายใจ "ลองจับความรูส้ึกของการหายใจ" ซึ่งจะใช้เวลา
ประมาณ 5 นาที ถ้ารูว้่าหลุดไปกับความคิดก็ให้ดึงตนเองกลับมา หลังจากการฝึกสติ
เสร็จสิน้ ผูน้  ากลุ่มจะถามสมาชิกเก่ียวกบัความรูส้ึกที่เกิดขึน้ในช่วง 5 นาทีที่ผ่านมาที่ได้
กลบัมาอยู่กบัตนเอง 

2.2. ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหส้มาชิกไดเ้ขียนจดหมายถึงตนเอง โดยผูน้  ากลุ่มจะแจกกระดาษ A4 
ใหก้ับสมาชิก และใหเ้วลา 20 นาที ส  าหรบัจดหมายถึงตนเอง ในมุมมองของเพื่อนคน
หนึ่ง ที่ไม่อยากเห็นเพื่อนตอ้งเป็นทกุขก์บัความบีบคัน้ใจที่เคยผ่านมา  
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2.3. เมื่อสมาชิกเขียนเสร็จแลว้ จะใหส้มาชิกจบัคู่กนัเพื่ออ่านจดหมายของตนเองใหก้ับเพื่อน
สมาชิกไดฟั้ง เพื่อช่วยเป็นการตอกตรงึ (Anchoring) ประสบการณใ์นการใหค้วามเมตตา
กรุณาต่อตนเอง 

2.4. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มได้ประเมินระดับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้กับตนเองตาม
ความรูส้ึกของแต่ละคน 0-10 โดยที่ระดบั 0 หมายถึง ความรูส้ึกของสมาชิกหลงัการเขา้
ร่วมกลุ่มไม่รูส้ึกถึงการเปลี่ยนแปลงหรือไดป้ระโยชนใ์ด ไปจนถึง 10 หมายถึง เกิดการ
เปลี่ยนแปลงของสมาชิกที่มีองคป์ระกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเองทัง้ 3 ดา้น คือ 
ความใจดีต่อตนเอง การรบัรูว้่าประสบการณท์ี่มีเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย ์การมี
สติมากขึน้การรบัรูว้่าประสบการณท์ี่ มีเป็นสว่นหนึ่งของความเป็นมนษุย ์

2.5. ผูน้  ากลุม่ถามสมาชิกเก่ียวกบัประสบการณก์ารเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ โดยในเชิงความคิด 
การกระท า และความรูส้ึก และสมาชิกไดร้ว่มแบ่งปันประสบการณด์งักลา่วใหก้บัสมาชิก
คนอ่ืน ๆ ฟัง 

2.6. ผูน้  ากลุ่มท าหนา้ที่ชมเชยและสนับสนุนใหส้มาชิกแต่ละคนพูดเก่ียวกับประสบการณ์ใน
มมุมองเชิงบวกในตวัเอง 

3. ขั้นยุติ (Closing Stage) 
3.1. ผูน้  ากลุ่มถามค าถามสมาชิกว่าไดเ้รียนรูอ้ะไรใหม่ ๆ เก่ียวกบัตนเองและผูอ่ื้นผ่านการเขา้

รว่มโปรแกรมการปรกึษาที่ผ่านมา และจะน าไปใชใ้นการด าเนินชีวิตประจ าวนัอย่างไร 
3.2. ผูน้  ากลุ่มกล่าวชื่นชมสมาชิกกลุ่มในความตั้งใจ ความร่วมมือ และความกระตือรือรน้

ตลอดการเขา้ร่วมกลุ่ม รวมไปถึงกลา่วใหก้ าลงัใจสมาชิกกลุ่มใหป้ระสบความส าเร็จดงัที่
ตนไดต้ัง้เปา้หมายไว ้

3.3. ผูน้  ากลุ่มขอใหส้มาชิกกลุ่มท าแบบวัดความยึดติดความสมบูรณแ์บบ และแบบวดัความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง ระยะหลงัเขา้รว่มการทดลอง 

3.4. ผูน้  ากลุ่มขอนดัหมายวนัเวลา เพื่อติดตามผลต่อไป จากนัน้จึงท าการอ าลาสมาชิกและปิด
กลุม่ 

 
การประเมิน  

1. สมาชิกอธิบายถึงการเปลี่ยนแปลงเชิงความคิด การกระท า และความรูส้ึก ที่เกิดขึน้กับ
ตนเองได ้

2. สมาชิกสามารถกลา่วชื่นชมตนเอง และแสดงออกซึ่งความเมตตากรุณาต่อตนเองได ้
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ส่ือและอุปกรณ ์
1. กระดาษ A4 ส าหรบัเขียนจดหมาย 
2. ดินสอ ยางลบ 
3. ซองจดหมาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 
หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์และเอกสารรับรองการอบรม 

ความรู้พืน้ฐานด้านหลักจริยธรรมวิจัยในมนุษย ์จากส านักงานการวิจัยแห่งชาติ 
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ภาคผนวก ช 
หนังสือขอความอนุเคราะหเ์ก็บข้อมูลเพือ่การวิจัย 
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ภาคผนวก ซ 
ใบประกาศนียบัตรการเข้าอบรม 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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