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ดุสิตา เมฆพิทักษ์กุล : ผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎอีัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อ

ตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์. (THE EFFECT OF EXISTENTIAL GROUP 
COUNSELING ON SELF-COMPASSION OF FEMALE UNDERGRADUATESTUDENTS WITH BODY 
IMAGE SHAME) คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์: ดลดาว วงศ์ธีระธรณ์, ศศ.ด., สุรีพร อนุศาสนนันท์, 
ค.ด. ปี พ.ศ. 2567. 

  
การวิจัยกึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงค์การศึกษาเพื่อศึกษาผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิ

ภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ใน
การศึกษา ได้แก่ นิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ท่ีมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองอยู่ในระดับ
ปานกลางถึงต่ำ และมีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย รวมจำนวนท้ังสิน้ 16 คน โดยใช้วิธีจับคู่ของ
คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองเพื่อเข้าสู่กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซึ่งมีกลุ่มละ 8 คน เครื่องมือท่ีใช้
ในการวิจัย คือ 1) แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง จำนวน 30 ข้อ เป็นมาตรวัด 5 ระดับ ท่ีมีค่า
สัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของครอนบาคท้ังฉบับเท่ากับ 0.94 2) แบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์ จำนวน 
22 ข้อ เป็นมาตรวัด 5 ระดับท่ีมีค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของครอนบาคท้ังฉบับเท่ากับ 0.95 3) โปรแกรม
การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมจำนวน 12 ครั้ง สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำสองทางและทดสอบภายหลังด้วยวิธีบอน
เฟอร์โรน ี
                 ผลการวิจัยพบว่า 1) นิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์กลุ่มทดลองมีคะแนนความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่านิสิตหญิงท่ีมีความอับอายใน
ภาพลักษณ์กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ 2) นิสิตหญิงท่ีมีความอับอายใน
ภาพลักษณ์กลุ่มทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูง
กว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมนีัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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The objective of this quasi-experimental research was to study the effect of 

existential group counseling based on self-compassion among female students with body 
image shame. The sample consisted of 16 female students with low to moderate levels of 
self-compassion and a willingness to participate in the research. They were divided into 
experimental and control groups, each comprising 8 participants, based on matching 
scores of self-compassion to enter the experimental and control groups. The research 
tools included (i) a self-compassion measurement questionnaire consisting of 30 items, a 5-
point Likert scale, with a Cronbach's alpha coefficient of 0.94, (ii) a body image concern 
measurement questionnaire consisting of 22 items, a 5-point Likert scale, with a Cronbach's 
alpha coefficient of 0.95, (iii) a 12-session existential group counseling for the experimental 
group. Data were analyzed by means, standard deviations, and two-way repeated 
measures ANOVA and post-hoc tests using Bonferroni method. 
                 The research findings indicated that female students with body image shame 
in the experimental group had significantly higher self-compassion scores in the post-test 
and follow-up than those in the control group at a statistical significance level of .05. In 
addition, female students with body image shame in the experimental group had 
significantly higher self-compassion scores in the post-test and follow-up than their scores 
in the pre-test at a statistical significance level of 05. 
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ตลอดระยะเวลาของการเดินทางครั้งนี้ช่างยาวนานยิ่งนัก เพราะมีเรื่องราวเกิดขึ้นมากมายท่ี
ทำให้ข้าพเจ้าเกือบละท้ิงตนเองไปเสียแล้ว แต่การได้รับความรัก ความเมตตาจากทุกๆ คนท่ีเกี่ยวข้องกับ
ข้าพเจ้า และความรักท่ีข้าพเจ้ามีต่อตนเองทำให้ข้าพเจ้าก้าวผ่านเรื่องราวเหล่านั้นมาได้ และวิทยานิพนธ์
ฉบับนี้จะไม่สำเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี หากไม่ได้รับความเมตตากรุณาจากผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ดลดาว 
วงศ์ธีระธรณ์ อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. สุรีพร อนุศาสนนันท์ 
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม ท่ีเป็นผู้ให้ความอนุเคราะห์ในการถ่ายทอดความรู้ แนะนำวิธีการตลอด
กระบวนการทำวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ รวมถึงบ่มสอนทุกส่ิงแก่ข้าพเจ้าให้เติบโตขึ้นและเรียนรู้ความหมาย
ของชีวิตท่ีแสนจะมีคุณค่า ข้าพเจ้ากราบขอบพระคุณท่านอาจารย์ท้ัง 2 ด้วยความเคารพและซาบซึ้งเป็น
อย่างยิ่ง 

ข้าพเจ้าขอขอบพระคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชมพูนุท ศรีจันทร์นิล ท่ีได้ให้ความกรุณาใน
การเป็นประธานกรรมการสอบ และเป็นอาจารย์ผู้ให้คำแนะนำช่วยเหลือข้าพเจ้าเสมอมา และอาจารย์ 
ดร. สรพงษ์ เจริญกฤตยาวุฒิ ท่ีให้ความกรุณาในการเป็นกรรมการสอบเพื่อพิจารณามอบองค์ความรู้อัน
จะเป็นประโยชน์ต่อวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ให้เกิดความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น  และขอขอบพระคุณผู้ช่วย
ศาสตราจารย์ ดร.สมพงษ์ ปั้นหุ่น ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วรากร ทรัพย์วิระปกรณ์ และอาจารย์ ดร. สร
พงษ์ เจริญกฤตยาวุฒิ  ท่ีกรุณาตรวจสอบแบบวัดในการวิจัยพร้อมให้คำแนะนำเพื่อเครื่องมือท่ีมี
ประสิทธิภาพ อาจารย์ ดร.โชติอนันต์ เชาวน์สุจริต อาจารย์ ดร.อิศรา รุ่งทวีชัย และอาจารย์ ดร.จุรีรัตน์ 
นิลจันทึก ท่ีกรุณาตรวจสอบโปรแกรมพร้อมให้ข้อเสนอแนะในการนำไปใช้อย่างมีคุณภาพ  และ
คณาจารย์ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา ทุกท่านท่ีให้ความ
กรุณามอบความรู้ ขัดเกลาฝึกฝน และมอบความรักให้แก่ข้าพเจ้าได้เรียนรู้ถึงการเป็นผู้ให้ ข้าพเจ้ากราบ
ขอบพระคุณด้วยความเคารพเป็นอย่างยิ่ง และขอขอบพระคุณพี่ๆ เจ้าหน้าท่ีผู้อำนวยความสะดวกให้แก่
ข้าพเจ้าตลอดระยะเวลาการศึกษา 

นอกจากนี้ข้าพเจ้าขอขอบพระคุณผู้รับการปรึกษาทุกท่านท่ีให้ความสนใจในการเข้าร่วมเป็น
กลุ่มตัวอย่างในงานวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ เพราะหากไม่มีท่านความสมบูรณ์ของงานนี้ก็คงไม่สามารถเกิดข้ึน
ได้อย่างแน่นอน ขอบคุณท่ีทำให้ข้าพเจ้าได้เรียนรู้เรื่องราวและเป็นส่วนหนึ่งท่ีได้เดินเคียงข้างท่าน
ขอขอบพระคุณจากใจจริง และขอขอบคุณ ดร.ศรัณยา รพีอาภากุล ท่ีเป็นผู้คอยให้คำแนะนำ ผลักดัน
และช่วยเหลือข้าพเจ้า รวมถึงขอบคุณเพื่อนๆ พี่ๆ ร่วมรุ่น และบุคคลท่ีอยู่ในช่วงชีวิต ณ ปัจจุบันของ
ข้าพเจ้าสำหรับมิตรภาพท่ีเกินกว่าจะบรรยายได้  ขอบคุณท่ีคอยอยู่เคียงข้างข้าพเจ้าในช่วงเวลาท่ี
ยากลำบาก ขอบคุณกำลังใจท่ีมอบให้กันอย่างล้นหลาม และข้าพเจ้าเช่ืออย่างสนิทใจว่ามิตรภาพอัน
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งดงามท่ีเกิดขึ้นจะไม่ส้ินสุดลงไปตามงานวิจัยครั้งนี้อย่างแน่นอน 
สำคัญท่ีสุด ข้าพเจ้าขอขอบพระคุณแม่กาญจานา ภูมิสายดอน และคุณพ่อไพรทูลย์ บาท

สุวรรณ ผู้ท่ีเป็นเบ้ืองหลังทุกอย่างในชีวิตของข้าพเจ้า ขอบคุณท่ีคอยเคียงข้างข้าพเจ้าทุกช่วงเวลาของ
ชีวิต ให้ความรัก และเช่ือมั่นในตัวข้าพเจ้าเสมอมา รวมถึงสนับสนุนทุกการเดินทางของข้าพเจ้าอย่างไร้
ข้อครหา เพราะหากไม่มีท่านท้ังสองความสำเร็จของข้าพเจ้าในวันนี้คงไม่เกิดขึ้น  สุดท้ายนี้ ข้าพเจ้า
ขอบคุณตัวของข้าพเจ้าเอง ขอบคุณท่ีข้าพเจ้าไม่เคยละท้ิงตนเองท้ังยามทุกข์ และยามสุข ขอบคุณท่ีพา
ตนเองเดินทางมาจนถึงจุดมุ่งหมายท่ีต้ังเอาไว้ 
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บทที่ 1 
บทนำ 

 
ความเป็นมา และความสำคัญของปัญหา 
        ค่านิยมเกี่ยวกับความสวยความงามในปัจจุบันส่งผลต่อการรับรู้ของบุคคลเป็นอย่างมาก 

โดยเฉพาะในวัยรุ่นเพศหญิงท่ีมักจะให้ความสำคัญเกี่ยวกับรูปร่าง หน้าตา การแต่งตัวและคำนึงถึงการ

วางตัวให้ดีอยู่เสมอ เพื่อท่ีไม่ทำให้ตนรู้สึกถึงการโดนจ้องมองเกี่ยวกับร่างกายตนเอง  นิสิตหญิง

มหาวิทยาลัยจัดว่าอยู่ในช่วงวัยรุ่นท่ีโดยธรรมชาติจะรักสวยรักงาม (กมลชนก วโรภาสกร, 2557) และ

มักครุ่นคิดอยู่กับความสวยงามจนนำไปสู่ความวิตกกังวลและมีแนวโน้มท่ีจะดูแลและปรับปรุงตนเอง

ให้ดูดีตามค่านิยมท่ีสังคมกำหนด รวมถึงพยายามหาวิธีเปล่ียนแปลงตนเองเพื่อได้มาซึ่งความสวยงาม 

ไม่ว่าจะเป็นการรับประทานอาหารในปริมาณท่ีผิดปกติ การใช้ผลิตภัณฑ์ลดความอ้วน การผ่าตัด

ศัลยกรรม และเสริมความงามโดยมิได้มีความจำเป็น (Stice & Whitenton, 2002) หรือแม้บางวิธี

อาจนำไปสู่สาเหตุของการเสียชีวิตได้ โดยสังเกตได้จากประเด็นพาดหัวข้อข่าวในสำนักต่าง  ๆ เช่น 

“คืบนศ.สาวดับปริศนาคาห้องพักพบกินยาลดความอ้วน-ญาตินำศพกลับอุดรฯ บ้านเกิด” (ข่าวสด , 

2561) “นศ.สาวจีนดับปริศนาคาหอพักเมืองขอนแก่น กับซองยาเสริมความงาม” (Sanook, 2561) 

“นศ.ปี  1 ดับเปลือยคาห้องน้ำ คาดกินยาลดน้ำหนักจนช็อก” (Workpointtoday, 2561) 

“ศัลยกรรมทำพิษนักศึกษา ม.ดังย่านมีนบุรีดับคาห้อง” (เดลินิวส์ , 2558) “นศ.สาวโวยเสริมจมูกกับ

คลินิกดังในห้างหมดกว่าครึ่งแสน แต่ได้จมูกเกือบเน่า เช่ือเจอซิลิโคนปลอม” (MGRONLINE, 2566) 

“นิสิตสาว ปี 3 ม.ดัง ปิดห้องรมควันฆ่าตัวตาย เช่ือ น้อยใจถูกล้อว่า อ้วน” (ไทยรัฐออนไลน์ , 2562) 

ส่ิงเหล่านี้สะท้อนให้เห็นถึงความพยายามในการหลีกหนีจากการไม่ยอมรับในตนเองท่ีทำให้เกิดเป็น

ความรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์เพียงเพราะตนแตกต่างจากมาตรฐานของสังคม และยังสอดคล้องกับ

งานวิจัยของ Pila et al., (2016) และ Solomon-Krakus and Sabiston, (2017) ท่ีพบว่า ในวัยรุ่น

เพศหญิงมักเกิดความรู้สึกอับอายมากกว่าเพศชาย จากข้างต้นสรุปได้ว่า นิสิตหญิงเป็นกลุ่มท่ีมีความ

อับอายในภาพลักษณ์ 

        นิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ คือ บุคคลท่ีมีความคับข้องใจ ไม่พอใจ และไม่ยอมรับ

ในภาพลักษณ์ของตนเองท่ีเกิดจากการประเมินด้วยความคิด และความรู้สึกท่ีมีต่อตนเองและท่ีผู้อื่น 

มีต่อตนเองเกี่ยวกับภาพลักษณ์ท่ีแท้จริงกับภาพลักษณ์ในอุดมคติท่ีสังคมกำหนดขึ้นว่าภาพลักษณ์

แบบใดท่ีจะได้รับการยอมรับ โดยท่ีหากบุคคลรู้สึกว่าตนแตกต่างก็จะส่งผลทำให้เกิดความน้อยเนื้อต่ำ
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ใจ และรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์ จนนำมาซึ่งการเพิกเฉยท่ีจะปฏิบัติต่อตนเองด้วยความเข้าอกเข้าใจ 

ละเลยคุณค่าความเป็นมนุษย์จากความสวยงาม (ชริตา ปรมะธนวัตน์, 2559) และหลงลืมท่ีจะมองถึง

ความสามารถ ความรู้สึก หรือมองข้ามตัวตนภายในท่ีแท้จริง (กชกร จงเกริกเกียรติ และคณะ, 2557) 

จนนำไปสู่การมีเมตตากรุณาต่อตนเองต่ำ ดังงานวิจัยของ พลอยชมพู อัตศรัณย์ (2555) ท่ีพบว่า 

ความอับอายในภาพลักษณ์ส่งผลทำให้บุคคลมีความพอใจในภาพลักษณ์ต่ำ และความพอใจใน

ภาพลักษณ์ต่ำย่อมส่งผลทำให้ความเมตตากรุณาต่อตนเองต่ำไปด้วย อีกท้ังยังสอดคล้องกับงานวิจัย

ของ Ferreira, Pinto-Gouveia and Duarte (2013) ท่ีกล่าวว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองมี

ความสัมพันธ์ทางลบกับความอับอายในภาพลักษณ์ โดยท่ีหากผู้หญิงมีการความอับอายในภาพลักษณ์

ท่ีมากก็จะส่งผลทำให้มีความเมตตากรุณาต่อตนเอง และความไม่พึงพอใจในภาพลักษณ์ของร่างกาย

ลดลงไปด้วย อีกท้ังการวิจัยของ Webb, Fiery, and Jafari (2016) กล่าวว่าส่ิงสำคัญท่ีช่วยการ

วิพากษ์วิจารณ์ท่ีทำให้รู้สึกอับอายในภาพลักษณ์ของนักศึกษาวิทยาลัยเพศหญิงได้คือการมีความ

เมตตากรุณาต่อตนเอง  

        ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นส่ิงท่ีจะช่วยให้บุคคลมีความเข้าอกเข้าใจในตนเองท้ังความคิด 

ความรู้สึก และปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรัก ความอ่อนโยน อีกท้ังยังตระหนักรู้ในข้อจำกัดของตนเอง

อย่างมีสติจากประสบการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเจ็บปวด หรือความทุกข์ทางจิตใจ โดยไม่หลีกหนี ปฏิเสธ 

ประเมินหรือตัดสินคุณค่าของตนเอง และเปิดใจยอมรับในข้อจำกัดของความเป็นมนุษย์ถึงความไม่

สมบูรณ์แบบ และมองว่าประสบการณ์ความทุกข์เป็นเพียงส่วนหนึ่งของชีวิตท่ีต้องเผชิญ โดยหาก

บุคคลมีความเมตตากรุณาต่อตนเองต่ำจะส่งผลทำให้รู้สึกไม่มีคุณค่าในตนเอง และมีภาวะเส่ียงท่ีจะ

นำไปสู่อาการซึมเศร้า อย่างท่ี Sick et al., (2020) พบว่า ผู้หญิงท่ีมีความเมตตากรุณาต่อตนเองใน

ระดับต่ำจะมีความสัมพันธ์ที่แน่นแฟ้นกับความอับอายในร่างกาย และอาการซึมเศร้า แต่หากมีความ

เมตตากรุณาต่อตนเองในระดับสูงจะช่วยป้องกันผู้หญิงจากความอับอายในร่างกายและอาการซึมเศร้า 

อีกท้ังยังสามารถช่วยทำให้นิสิตมีความสุขและเป็นส่ิงท่ีช่วยลดความเครียด (วัชราวดี บุญสร้างสม , 

2556) ช่วยทำให้เกิดการยอมรับในข้อจำกัดของตนเอง ไม่ตำหนิติเตียนตนเอง รวมถึงยังช่วยลด

อารมณ์เชิงลบท่ีเกิดจากความล้มเหลวทางด้านการเรียน (Neff, Hsieh & Dejitterat, 2005) ทำให้

นิสิตหญิงมีความสุขและมีผลการเรียนท่ีดีตามมาอีกด้วย ซึ่งในงานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยใช้กรอบความคิด

ของ Neff (2003) เป็นแนวทางในการพัฒนาให้บุคคลสามารถมีสติตระหนักรู้ในปัจจุบัน ไม่ตำหนิ

ตนเองเมื่อต้องเผชิญสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความทุกข์ทางจิตใจท่ีควบคุมไม่ได้ ยอมรับถึงข้อจำกัด 

ข้อบกพร่องของตนเองทำความเข้าใจช่วยเหลือตนเองในช่วงเวลาท่ียากลำบาก (Neff, 2023) และทำ
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ให้บุคคลเกิดความเข้าใจในชีวิตของตนเอง เรียนรู้ท่ีจะอยู่กับข้อจำกัดอย่างมีสติ รวมถึงเข้าใจความจริง

แท้ของชีวิตว่าเราสามารถท่ีจะเป็นตัวของตัวเองได้ และตระหนักได้ว่าเราเป็นผู้ชีวิตเป็นตนเอง ซึ่งจะ

สอดคล้องกับแนวคิดทฤษฎีอัตถิภาวนิยมท่ีเช่ือว่ามนุษย์เป็นผู้กำหนดชีวิตตนเอง สามารถตระหนักรู้ใน

ตนเอง มีอิสระในการตัดสินใจเลือกทางเดินของชีวิตท่ีอยู่บนพื้นฐานของความกังวลและข้อจำกัด หรือ

เหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดบาดแผลทางจิตใจ อย่างท่ี Frankl (1978, cited in Corey, 2013) กล่าวว่า

เพราะคนเราไม่ได้อิสระจากเหตุการณ์ท่ีพบเจอ แต่เรามีอิสระท่ีจะยืนยัดต่อสู้กับข้อจํากัดเหล่านั้นโดย

ไม่หลีกหนีเพื่อนำไปสู่ความหมายของการดำรงอยู่ และยอมรับข้อจํากัดท่ีเกิดขึ้น  ซึ่งผู้วิจัยเล็งเห็นถึง

ความสำคัญในการนำมาพัฒนาเป็นการปรึกษากลุ่ม 

        วรรณกรรมในปัจจุบันเกี่ยวกับการศึกษาพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองในการป้องกัน

ความอับอายในภาพลักษณ์อย่างหลากหลายท่ีแสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ของความอับอายใน

ภาพลักษณ์ และความเมตตากรุณาต่อตนเอง (เช่น Marta-Simões, Ferreira & Mendes, 2016; 

Zhu et al., 2023; Sick et al., 2020) รวมถึงยังมีงานวิจัยเชิงทดลองท่ีศึกษาเกี่ยวกับการปรึกษาเชิง

จิตวิทยารูปแบบกลุ่มในการพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเอง อาทิ งานวิจัยของ ปรินดา ตาสี 

(2560) ทำการศึกษาและการเสริมสร้างความกรุณาต่อตนเองของนักศึกษาสังคมสงเคราะห์โดยการ

ปรึกษากลุ่มแบบการผสานทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลักเป็นทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบยึดบุคคลเป็น

ศูนย์กลาง รวมถึง ประภาพิมพ์ ลิปตพัลลภ (2558) ศึกษาผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

ปัญญาพฤติกรรมนิยมต่อความพึงพอใจในภาพลักษณ์ทางร่างกาย การประเมินตนเสมือนวัตถุ และ

ความเมตตากรุณาต่อตนเองในสตรีวัยรุ่น หรือแม้แต่งานวิจัยต่างประเทศนั้นมุ่งเน้นศึกษาเกี่ยวกับ

รูปลักษณ์ภายนอกของสตรีเพศ ความพึงพอใจในรูปลักษณ์ และการ เห็นคุณค่าในตนเอง อีกท้ัง 

Albertson, Neff and Dill-Shackleford (2015) ศึกษาความเมตตาต่อตนเองและความไม่พึงพอใจ

ในภาพลักษณ์ของผู้หญิงด้วยการฝึกสมาธิ ในงานวิจัยของ Rakesh et al., (2023) ศึกษาเกี่ยวกับการ

รับรู้ภาพลักษณ์และความพึงพอใจในภาพลักษณ์ของนักศึกษาแพทย์ และงานวิจัยของ Okoro et al., 

(2021) ศึกษาความไม่พึงพอใจในภาพลักษณ์ของตนเองกับความสัมพันธ์ของรูปลักษณ์ภายนอกและ

ความสัมพันธ์ของการเห็นคุณค่าในตนเอง แต่ยังไม่มีงานวิจัยท่ีศึกษาการปรึกษากลุ่มทฤษฎีอัตถิภาวนิ

ยมเพื่อพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ ผู้วิจัยเล็งเห็นถึง

ความสำคัญในการนำมาพัฒนาเป็นการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

        การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม (Existential Group Counseling) เป็นกระบวนการ

ท่ีให้สมาชิกภายในกลุ่มได้สำรวจโลกของตนเองและเพื่อเข้าใจตนเอง เข้าใจโลกอย่างเต็มท่ี ช่วยให้



 4 

ตระหนักว่าชีวิตของเขาไม่ได้ขึ้นอยู่กับกฎเกณฑ์หรือความต้องการของผู้อื่น (วัชรี ทรัพย์มี, 2556) โดย

ผู้นำกลุ่มจะเอื้อให้เกิดปฏิสัมพันธ์กันในกลุ่ม เพื่อแบ่งปันประสบการณ์ซึ่งกันและกันท่ีจะสะท้อนทำให้

สมาชิกกลุ่มได้เรียนรู้ว่าไม่ใช่เขาเพียงผู้เดียวท่ีต้องเผชิญกับเหตุการณ์ความทุกข์ (Neff, 2023) โดย

สนับสนุนให้กล้าตัดสินใจเลือกทางเดินชีวิตของตนอย่างอิสระแม้ต้องเผชิญเหตุการณ์ท่ีมาพร้อมกับ

ข้อจำกัดหรือความวิตกกังวล แต่สมาชิกกลุ่มก็ยังสามารถควบคุมการตัดสินใจของตนในเหตุการณ์นั้น

ได้ พร้อมท่ีจะรับผิดชอบกับส่ิงท่ีตนเป็นผู้เลือกโดยไม่หลีกหนี รวมถึงมองว่าสถานการณ์ท่ีเลวร้ายเป็น

ส่วนหนึ่งของชีวิตมนุษย์ท่ีจะนำไปสู่การหาความหมายในชีวิต (Neff, 2023; Corey, 2013; Mhamel 

& Nadia, 2022) ซึ่งเหมาะสมสำหรับผู้ท่ีรู้สึกว่าตนไม่มีเป้าหมายในชีวิต รู้สึกไร้ค่า รู้สึกว่าตนไม่มี

ศักยภาพและความสามารถ ไม่กล้าเป็นตัวของตัวเองจนนำมาซึ่งการใช้ชีวิตอย่างไม่เป็นปกติสุข  

ไม่สามารถอดทนต่อความวิตกกังวลท่ีต้องเผชิญกับสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไป โดยเทคนิคท่ีผู้นำ

กลุ่มนำมาปรับใช้จะเลือกให้มีความเหมาะสมกับสมาชิกกลุ่ม และจะเน้นทำความเข้าใจใน

ประสบการณ์ต่าง ๆ มากกว่าการวางกฎเกณฑ์หรือต้ังเงื่อนไขขึ้นมาจนสามารถพัฒนาให้มีวิธีจัดการ

ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพภายใต้สัมพันธภาพท่ีดีภายในกลุ่มท่ีจะช่วยเสริมสร้างความเมตตากรุณา

ต่อตนเองในนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ให้เกิดการปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรัก เต็มใจท่ี

จะสังเกตถึงความทุกข์อย่างไม่หลีกหนี ตระหนักรู้ในคุณค่าของตนเอง (วิสมา ยูโซะ, 2565; นาถยา 

คงขาว, 2559) เห็นถึงความหมายในชีวิตของตนเอง เรียนรู้ชีวิตของมนุษย์อย่างภาคภูมิใจ (ชาญชัย

ศักด์ิ  ศิริสัมพันธ์, 2559) มีความสามารถยอมรับในข้อจำกัดของตน มีความกล้าในการตัดสินใจเลือก

ด้วยตนเองอย่างอิสระแม้ต้องเผชิญกับความวิตกกังวล และพร้อมรับมือกับสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิด

ความทุกข์ หรือการมองว่าสถานการณ์ท่ีเลวร้ายเป็นส่วนหนึ่งของการหาความหมายในชีวิต (Corey, 

2013) มีความอดทนและกล้าเผชิญกับสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความกังวล โดยไม่หลีกหนีหรือการมอง

ว่าสถานการณ์ท่ีเลวร้ายเป็นส่วนหนึ่งของการหาความหมายในชีวิต 

        ด้วยเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความ

เมตตากรุณาต่อตนเองเพื่อส่งเสริมให้นิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง เกิดความเข้าอกเข้าใจ ยอมรับในตนเอง มีสติใคร่ครวญผ่านมุมมองความรักท่ีมี

ต่อตนเอง กล้าตัดสินใจเลือกเผชิญกับสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความทุกข์ กล้าท่ีจะเป็นตัวของตัวเอง

อย่างแท้จริงเพื่อการดำรงอยู่อย่างมีความหมาย 
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คำถามการวิจัย 

        การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมส่งผลต่อความเมตตากรุณาของนิสิตหญิงท่ีมีความอับ

อายในภาพลักษณ์หรือไม่  

  

วัตถุประสงค์  

        เพื่อศึกษาผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิต

หญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ 

 

สมมติฐานของการวิจัย 
        1. กลุ่มนิสิตหญิงมหาวิทยาลัยท่ีได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเกิดความเมตตา

กรุณาต่อตนเองมากกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

        2. กลุ่มทดลองมีความเมตตากรุณาต่อตนเองในระยะหลัง และระยะติดตามผลการปรึกษาสูง

กว่าระยะก่อนการปรึกษา 

 

กรอบแนวคิดการวิจัย 

                    ตัวแปรอิสระ       ตัวแปรตาม  

                

    

 

 

 

 

 

 

 

1. การปรึกษากลุ่มทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

(Existential Group Counseling) 

   1.1 การได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎี  

        อัตถิภาวนิยม 

   1.2 การไม่ได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎี    

        อัตถิภาวนิยม 

2. ระยะเวลาในการทดลอง 

   2.1 ระยะก่อนการทดลอง (Pre - test) 

   2.2 ระยะหลังการทดลอง (Post - test) 

   2.3 ระยะติดตามผล (Follow up) 

      ความเมตตากรุณาต่อตนเอง  

         (Self - Compassion) 
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ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
         1. ได้โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของ

นิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ในระดับปริญญาตรี  

        2. นิสิตหญิงเกิดการตระหนักรู้ เข้าใจและยอมรับในตนเอง ปฏิบัติต่อตนเองด้วยความเมตตา

กรุณาเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ท่ีส่งผลกระทบต่อมุมมองเกี่ยวกับภาพลักษณ์ทางร่างกายของตน 

        3. ได้แนวทางในการศึกษาประเด็นเกี่ยวกับความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตหญิงท่ีมีความ

อับอายในภาพลักษณ์เพื่อเป็นแนวทางในการนำไปพัฒนาต่อไป   

 

ขอบเขตการวิจัย 
        การวิจัยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) โดยศึกษาในนิสิตหญิง

ระดับปริญญาตรี ปีการศึกษา 2565 มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง  

        1. นิสิตหญิงระดับปริญญาตรี คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง  

จำนวน 2,988 คน (กองทะเบียนและประมวลผลการศึกษา, 2565 30 กันยายน) 

        2. กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นิสิตหญิงระดับปริญญาตรี คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ ท่ีมี

ความรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์สูงถึงปานกลาง และคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองต่ำถึงปาน

กลาง จำนวน 16 คน โดยกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*Power และสุ่มตัวอย่างเข้า

กลุ่มด้วยวิธีจับคู่ (matching) แบ่งกลุ่มเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 8 คน และกลุ่มควบคุม 8 คน 

 

ตัวแปรท่ีใช้ในการวิจัย 

        ตัวแปรอิสระ 1. วิธีการปรึกษากลุ่มทฤษฎีอัตถิภาวนิยม  

        1.1 การได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

        1.2 การไม่ได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

2. ระยะเวลาในการทดลอง 

        2.1 ระยะก่อนการทดลอง  

        2.2 ระยะหลังการทดลอง  

        2.3 ระยะติดตามผล 

        ตัวแปรตาม  1. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง                                  
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นิยามศัพท์        
        1. การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม (Existential Group Counseling) หมายถึง 

กระบวนการทท่ีผู้นำกลุ่มเน้นสัมพันธภาพภายในกลุ่ม สนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มการกล้าแสดงความคิด 

ความรู้สึก ส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่มได้สำรวจตนเองเพื่อให้เกิดการตระหนักรู้ในความสามารถ และ

ข้อจำกัดของตน เกิดความเข้าใจตนเอง ยอมรับตนเอง สนับสนุนให้เผชิญกับความวิตกกังวล และ

ตัดสินใจการเลือกแนวทางชีวิตท่ีมีความรับผิดชอบ โดยเทคนิคจะไม่มีเทคนิคท่ีเฉพาะเจาะจงแต่ผู้นำ

กลุ่มจะปรับใช้ให้มีความเหมาะสมกับสมาชิกกลุ่ม โดยการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมจะใช้

ระยะเวลาในการปรึกษาสัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมทั้งส้ินจำนวน 12 ครั้ง ครั้งละ 90-120 นาที    

        2. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self - Compassion) หมายถึง การท่ีบุคคลมีความเข้าอก

เข้าใจในตนเองท้ังความคิด ความรู้สึก และปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรัก ความอ่อนโยน อีกท้ังยัง

ตระหนักรู้ในข้อจำกัดของตนเองอย่างมีสติจากประสบการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเจ็บปวด หรือความทุกข์

ทางจิตใจ โดยไม่หลีกหนี ปฏิเสธ ประเมินหรือตัดสินคุณค่าของตนเอง และเปิดใจยอมรับในข้อจำกัด

ของความเป็นมนุษย์ถึงความไม่สมบูรณ์แบบ โดยในการวิจัยครั้งนี้จะใช้แบบวัดความเมตตากรุณาต่อ

ตนเองของ Neff (2003) จำนวน 30 ข้อ 

        3. นิสิตหญิงที่มีความอับอายในภาพลักษณ์ (Female Undergraduate Student with 

Body Image Shame) หมายถึง บุคคลท่ีกำลังศึกษาในระดับปริญญาตรี  ปีการศึกษา 2565 

มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งท่ีมีความคับข้องใจ ไม่พอใจ และไม่ยอมรับเกี่ยวกับภาพลักษณ์ท่ีเกิดจากการ

ประเมินด้วยความคิด และความรู้สึกท่ีมีต่อตนเองและท่ีผู้อื่นมีต่อตนเองเกี่ยวกับภาพลักษณ์ทาง

ร่างกาย และเมื่อบุคคลรู้สึกว่าตนแตกต่างจึงส่งผลทำให้เกิดความรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์เพียง

เพราะตนมิได้เป็นไปตามค่านิยม หรือมาตรฐานของสังคม  



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

         จากการทบทวนวรรณกรรม แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ท้ังในประเทศ  

และต่างประเทศ ผู้วิจัยพบข้อมูลท่ีสามารถจะสรุป และนำเสนอถึงความเช่ือมโยง และสนับสนุนซึ่งกัน

และกันว่าปัจจัยใดบ้างท่ีส่งผลทำให้ต้องศึกษาในกลุ่มวัยรุ่นเพศหญิง โดยผู้วิจัยได้ทำการศึกษาปัจจัย

ผ่านตัวแปร ได้แก่ การปรึกษาทฤษฎีอัตถิภาวนิยม ความรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์ และความเมตตา

กรุณาต่อตนเอง ซึ่งรายละเอียดของตัวแปรผู้วิจัยได้รวบรวมไว้ดังต่อไปนี้ 

        1. เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับความอับอายในภาพลักษณ์  

        2. เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับความเมตตากรุณาต่อตนเอง  

        3. เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม     

           

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความอับอายในภาพลักษณ์ (Body Image 
Shame)  
        ความหมายและแนวคิดความอับอายในภาพลักษณ์ 

        อารมณ์เป็นการตอบสนองต่อส่ิงท่ีมากระตุ้นท้ังในความเป็นจริง และเกิดจากจินตนาการของ

บุคคลส่งผลต่อความคิด ร่างกาย การแสดงออก และพฤติกรรม เช่น ความโกรธ ความกลัว  ความ

กังวล ความเศร้า ความส้ินหวัง ความสนุกและความสุข ถูกพิจารณาว่าเป็นอารมณ์หลักหรืออารมณ์

พื้นฐาน (Panskepp, 1998 cited in Gilbert, 2002) เป็นองค์ประกอบหลักท่ีส่งผลกระทบต่อ

อารมณ์เชิงลบ และเชิงบวกของตัวบุคคล (Clark, 2000 cited in Gilbert, 2002) ในขณะท่ีความอับ

อาย ความภาคภูมิใจ และความรู้สึกผิด เป็นอารมณ์รอง มักจะพัฒนาช้ากว่าอารมณ์หลัก ท้ังนี้ขึ้นอยู่

กับความสามารถในการรับรู้ของแต่ละบุคคลว่าเกิดยอมรับในตนเองมากน้อยเพียงใด หากบุคคลเกิด

การยอมรับตนเองผสมกับอารมณ์หลักเชิงบวกก็จะก่อให้เกิดอารมณ์รองเชิงบวก เช่น ความภาคภูมิใจ 

ในทางกลับกันหากบุคคลเกิดการยอมรับตนเองผสมกับอารมณ์หลักเชิงลบก็ก่อให้เกิดอารมณ์รองเชิง

ลบ คือ ความรู้สึกอับอาย ส่ิงนี้ถือว่าเป็นภัยคุกคามต่อตนเอง บุคคลจึงมีการตอบสนองด้วยการ

วิพากษ์วิจารณ์ หรือการปฏิเสธด้วยความโกรธ ซึ่งในขณะท่ีบางบุคคลจะแสดงความวิตกกังวลและ

พฤติกรรมท่ียอมจำนนมากกว่า กล่าวอีกนัยหนึ่งว่าการรับรู้ตนเองจะถูกหล่อหลอมด้วยความสามารถ

ของบุคคลเพื่อให้เกิดความรู้สึกท่ีสามารถสร้างตนเองในฐานะตัวแทนทางสังคมได้ (Gilbert, 2002)        
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        นิสิตหญิงมหาวิทยาลัยวัยแห่งการเติบโตท่ีโดยธรรมชาติจะรักสวยรักงาม และให้ความสำคัญ

กับภาพลักษณาทางร่างกาย (กมลชนก วโรภาสกร, 2557) เนื่องจากภาพลักษณ์นั้นเป็นส่ิงแรกท่ีผู้อื่น

สังเกตเห็น (Okoro et al., 2021) สร้างความประทับใจให้บุคคลเมื่อต้องพบหน้า ทำความรู้จัก สร้าง

ปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่นหรือมีการเปล่ียนแปลงทางสังคมเกิดขึ้น ไม่ว่าจะเป็นการเข้าศึกษาในระดับ

มหาวิทยาลัยท่ีต้องการย้ายถ่ินฐาน หรือแม้แต่การแยกตัวเป็นอิสระจากครอบครัว เพื่อน คนรัก หรือ

สมาชิกในครอบครัวล้วนมีผลต่อการรับรู้และประเมินภาพลักษณ์ทางร่างกายของบุคคล ท้ังยังเอื้อให้

วัยรุ่นเพศหญิงมีโอกาสท่ีจะปรับเปล่ียนมุมมองเกี่ยวกับการประเมินภาพลักษณ์ทางร่างกายของตนเอง 

(พลอยชมพู อัตศรัณย์, 2555) อันมีความเกี่ยวของกับความพึงพอใจ หรือไม่พึงพอใจในภาพลักษณ์ท่ี

ปรากฏให้เห็นในแง่ของความคิดของตนเอง และความรู้สึกต่อตนเองต่อบุคคลอื่นรวมถึงสังคมท่ีส่งผล

ให้เกิดการครุ่นคิดอยู่ตลอดเวลาเกี่ยวกับภาพลักษณ์ทางร่างกาย หรือแม้แต่การครุ่นคิดเกี่ยวกับความ

คิดเห็นบุคคลอื่น หรือสมาชิกในครอบครัวต่อร่างกายของตน (Sogbesan, 2023) เมื่อจนนำมาสู่การ

ประเมินภาพลักษณ์ทางร่างกาย 

        การประเมินและการรับรู้ภาพลักษณ์ทางร่างกายของบุคคลท่ีจะแบ่งออกเป็น 2 ด้าน คือ การ

รับรู้ภาพลักษณ์ทางร่างกายด้านบวก และการรับรู้ภาพลักษณ์ทางร่างกายด้านลบ (สุขิริณณ์ อามาตย์

บัณฑิต และอารยา ปิยะกุล, 2566) โดยท่ีหากบุคคลรับรู้ภาพลักษณ์ทางร่างกายของตนในด้านบวกก็

จะส่งผลทำให้เกิดความพึงพอใจในภาพลักษณ์ของตนเอง คือ ยอมรับรูปร่างของตนเองได้อย่างเต็มใจ 

ปฏิเสธที่จะรับเอาภาพลักษณ์ทางร่างกายในอุดมคติท่ีสังคม หรือวัฒนธรรมนั้น ๆ กำหนดบรรทัดฐาน

ขึ้นมาใช้ประเมินภาพลักษณ์ของตนเองว่าควรจะเป็นเช่นไรจึงจะเป็นท่ียอมรับ โดยจะไม่เกิดการ

วิพากษ์วิจารณ์ถึงข้อบกพร่องในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายของตนเอง (พลอยชมพู อัตศรัณย์ , 2555) 

และจะมีการประเมินการรับรู้ภาพลักษณ์ของตนตามท่ีเป็นจริงในสภาพปัจจุบันกับภาพลักษณ์ในอุดม

คติตามท่ีตนคาดหวังหรือพึงปรารถนาว่ามีความสอดคล้องกัน (วิไลลักษณ์ เสรีตระกูล, 2555) รวมถึง

มีระดับสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีสูงขึ้น และมีพัฒนาการส่วนบุคคลท่ีดีขึ้น ภาพลักษณ์ท่ีดีจะส่งผล

ต่อความภาคภูมิใจในตนเอง การยอมรับตนเอง ตลอดจนทัศนคติและพฤติกรรมท่ีดี (Rakesh et al., 

2023) 

        ในทางตรงกันข้ามการรับรู้ภาพลักษณ์ทางร่างกายของบุคคลในด้านลบ จะส่งผลทำให้บุคคล

รับรู้ว่าภาพลักษณ์ท่ีตนมีอย่างแท้จริงนั้นแตกต่างไปจากภาพลักษณ์ในอุดมคติท่ีสังคมหรือวัฒนธรรม

นั้น ๆ ได้กำหนดขึ้นท่ีส่งผลทำให้เกิดความรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์ท่ีเป็นการประเมินตนเองในแง่ลบ

ท่ีคน ๆ หนึ่งถูกมองว่าเป็นตนตัวแทนทางสังคมท่ีไม่น่าสนใจเนื่องจากรู้สึกว่าตนด้อยกว่าหรือมี
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ข้อบกพร่อง ไม่ดีพอ มีข้อบกพร่อง และไม่สมบูรณ์จนนำมาสู่การวิพากษ์วิจารณ์หรือตัดสินตนเอง 

เส่ียงต่อการหลีกเล่ียงเข้าสังคม (Gilbert, 2002) มีอาการซึมเศร้า (Sick et al., 2020) โดยความรู้สึก

อับอายมักพบในวัยรุ่น เพศหญิ งมากกว่ าเพศชาย (Pila et al., 2016 ; Solomon-Krakus & 

Sabiston, 2017; Tanck et al., 2019) อาจกล่าวได้ว่าภาพลักษณ์ทางร่างกายเป็นเสมือนตัวกำหนด

ขอบเขตทำให้บุคคลเกิดความรู้สึกอับอายจากประเมินตนเองและการประเมินจากผู้อื่น หากบุคคล

มองภาพลักษณ์ทางร่างกายในเชิงบวกของบุคคลเกิดจากการกระตุ้นผ่านการมองเห็นคุณค่าในตนเอง 

การยอมรับในตนเอง และการยอมรับจากผู้อื่น ตรงกันข้ามจะถูกมองว่าเป็นแหล่งท่ีมาของการเหยียด

หยาม การลดคุณค่า หรือการปฏิเสธโดยบริบททางสังคม (Duarte, Pinto-Gouveia & Stubbs, 

2017) ท่ีกำหนดภาพลักษณ์ขึ้นตามค่านิยม และวัฒนธรรมของสังคมนั้น ๆ ในเพศหญิงว่าภาพลักษณ์

ท่ีดี และได้รับการยอมรับควรจะเป็นเช่นไร ซึ่งการกำหนดภาพลักษณ์ดังกล่าวล้วนแล้วแต่เป็นการ

ตัดสินประเมินคุณค่าของเพศหญิง จากความสวยงามท่ีสะท้อนออกมาทางภาพลักษณ์ โดยผู้หญิงท่ีมี

ภาพลักษณ์สวยงามน่าพึงพอใจจะได้รับการประเมินว่ามีคุณค่าสูง ในขณะท่ีผู้หญิงท่ีมีภาพลักษณ์ด้อย

กว่าจะได้รับการประเมินคุณค่าลดหล่ันลงไป (กชกร จงเกริกเกียรติ และคณะ, 2557; ชริตา ปรมะธน

วัตน์, 2559)  

        ส่ิงท่ีเกิดขึ้นนี้บ่งบอกถึงการมองข้ามคุณลักษณะความเป็นมนุษย์ในด้านอื่น ๆ ท่ีบุคคลพึงมี อาทิ

เช่น องค์ความรู้ ทักษะ ความสามารถ และทัศนคติในตัวของบุคคลนั้นท่ีโดนกลบทับด้วยความสวย

ความงามและรูปลักษณ์ท่ีน่าพึงพอใจ และโดยพื้นฐานของผู้หญิงมักจะใส่ใจและมีมุมมองเกี่ยวกับ

ภาพลักษณ์ท่ีเป็นตัวตนอย่างแท้จริง และภาพลักษณ์ในอุดมคติท่ีเกิดจากการเรียนรู้ ซึ่งผู้หญิงมักจะมี

นิสัยท่ีเคยชินกับการสังเกตรูปร่าง การจ้องจับผิดเรือนร่างของตนเองท้ังท่ีเปล่ียนแปลงหรือไม่

เปล่ียนแปลงเพื่อหาจุดบกพร่องท่ีตนรู้สึกว่าแตกต่างไปจากมาตรฐานของสังคม จนนำมาซึ่งความ

พยายามท่ีจะปรับปรุงแก้ไขรูปร่างของตนให้เป็นไปตามบรรทัดฐานและความชอบท่ีสังคมได้กำหนด

ขึ้น ซึ่งส่ิงนี้อาจส่งผลกระทบท่ีทำร้ายด้านจิตใจ และเสียสุขภาพจิตจนส่งผลทำให้เกิดความวิตกกังวล

และรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์ของตน (Fredrickson & Robert, 1997; ชริตา ปรมะธนวัตน์, 2559) 

อีกท้ังยังก่อให้เกิดความรู้สึกน้อยเนื้อต่ำใจ เกิดความทุกข์ทางอารมณ์ นำมาซึ่งภาวะซึมเศร้า รวมถึงมี

พฤติกรรมเส่ียงท่ีมาจากการกินท่ีผิดปกติ อาทิเช่น การรับประทานอาหารในปริมาณท่ีมากกว่าปกติ

หรือน้อยกว่าปกติ การอาเจียนท่ีเกิดจากพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ การใช้ผลิตภัณฑ์ลดความอ้วน 

การผ่าตัดศัลยกรรม และเสริมความงามโดยมิได้มีความจำเป็น (Stice & Whitenton, 2002) ส่ิงท่ี
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เกิดขึ้นเหล่านี้ล้วนแต่เป็นการท่ีบุคคลพยายามท่ีจะหาวิธีหลีกหนีกับความรู้สึกอับอายท่ีภาพลักษณ์

ของตน 

        ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้จะให้ขอบเขตของความรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์ (Body Image 

Shame) ว่าหมายถึง ความคับข้องใจ ไม่พอใจ และไม่ยอมรับ เกี่ยวกับภาพลักษณ์ภายนอกท่ีเกิดมา

จากการเปรียบเทียบภาพลักษณ์ของตนเอง และการประเมินภาพลักษณ์โดยบุคคลอื่นจากภาพลักษณ์

ในอุดมคติท่ีสังคมหรือวัฒนธรรมนั้น ๆ ได้กำหนดขึ้นเป็นบรรทัดฐานมาเป็นตัววัดว่าบุคคลหนึ่ง ๆ ควร

ท่ีจะต้องมีภาพลักษณ์อย่างไร และเมื่อบุคคลรู้สึกว่าตนแตกต่างจะส่งผลทำให้เกิดความรู้สึกอับอายใน

ภาพลักษณ์ของตนท่ีมิได้เป็นไปตามค่านิยม หรือมาตรฐานของสังคม 

        การวัดและประเมินความอับอายในภาพลักษณ์ 

        จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผ่านมา พบว่า มีการวัดและทำการประเมินความอับอายใน

ภาพลักษณ์ซึ่งในงานวิจัยของ Duarte et al., (2014) ท่ีศึกษาเรื่อง ศึ ก ษ าเรื่ อ ง Body Image as 

a Source of Shame: A New Measure for the Assessment of the Multifaceted Nature of 

Body Image Shame โดยมี จุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาและตรวจสอบความถูกต้องของการวัดความอับ

อายในภาพลักษณ์และเกิดเป็นปรากฏการณ์วิทยาใหม่ คือ แบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์ Body 

Image Shame Scale (BISS) ซึ่งปรากฏการณ์วิทยาหมายถึงการศึกษาประสบการณ์โดยการสำรวจ

ว่าผู้คนประสบกับสถานการณ์บางอย่างอย่างไร ในการศึกษามีแนวโน้มท่ีจะทำความเข้าใจ

ประสบการณ์ส่วนตัวของความอับอายต่อภาพลักษณ์ทางร่างกาย การพัฒนาแบบวัดความอับอายใน

ภาพลักษณ์เกี่ยวข้องกับการทบทวนวรรณกรรมและประสบการณ์ทางคลินิก ซึ่งส่งผลให้มีจำนวนข้อ

คำถามท้ังหมด 38 ข้อ หลังจากการศึกษานำร่องมีการเปล่ียนแปลงเนื้อหาเล็กน้อย และบางข้อถูก

ยกเลิก จนท้ายท่ีสุดแบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์ประกอบด้วยคำถาม 14 ข้อ แบ่งออกเป็น 2 

ด้าน คือ 1) มิติภายใน หมายถึง วิธีที่เราตัดสินตนเอง 7 ข้อ ข้อ 2) มิติภายนอก หมายถึง วิธีท่ีเราเช่ือ

ว่าผู้อื่นมองเห็นและตัดสินตนเอง 7 ข้อจากนั้นนำไปทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างผู้หญิงจำนวน 958 คน 

อายุต้ังแต่ 18-59 ปี ซึ่งเป็นนักศึกษาวิทยาลัยและผู้เข้าร่วมจากประชากรท่ัวไป โดยเป็นมาตรวัด

ประเมินตนเอง (Self-report) ท่ีให้ผู้ตอบเลือกตอบว่าข้อความในแต่ละข้อนั้นตรงตามระดับความรู้สึก

ของตนเองมากเพียงใด ซึ่งเป็นมาตรวัดประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ (ไม่เคยเลย, แทบจะไม่

เคย, เคยบางครั้ง, เคยแทบทุกครั้ง และตลอดเวลา) ระดับคะแนนต้ังแต่ 0 ถึง 4 ได้ค่าความสอดคล้อง

ภายใน (Internal consistency reliability) โดยพิจารณาจากค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 

(Cronbach's alpha coefficients) ได้ค่าความเท่ียงของแบบวัดท้ังฉบับเท่ากับ .92  
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        ซึ่งผู้วิจัยได้พิจารณานำแบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์ (Body Image Scale : BISS) ของ 

Duarte et al., (2014) ท่ีมีข้อคำถามจำนวน 14 ข้อ ท่ีประกอบด้วย 2  มิติเพื่อให้ครอบคลุมท้ังบริบท

ภายในและภายนอกในการศึกษากลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์การคัดเข้าในงานวิจัย  ท้ังนี้ ผู้วิจัยจะ

ดำเนินการแปลและพัฒนาให้สอดคล้องกับบริบทของกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ในลำดับต่อไป 

 

 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-Compassion) 
        ความหมายของความเมตตากรุณาต่อตนเอง     

        จากการทบทวนเอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องเกี่ยวกับความหมาย และขอบเขตของความ

เมตตากรุณาต่อตนเองท่ีมาจากภาษาอังกฤษว่า Self-Compassion ในประเทศไทยมีท้ังผู้ท่ีใช้คำว่า 

ความเมตตาต่อตนเอง ความกรุณาต่อตนเอง หรือใช้ท้ังความเมตตา และความกรุณา ดังนั้นใน

งานวิจัยนี้ผู้วิจัยจึงขอนำเสนอจากการทบทวนการใช้ 3 คำท่ีเกี่ยวข้องว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

โดยได้มีผู้ให้ความหมายท่ีแตกต่างกันอย่างหลากหลาย ดังต่อไปนี้ 

        Neff (2003) ได้กล่าวถึงความเมตตากรุณาต่อตนเองว่า เป็นการสัมผัส และการเปิดใจรับความ

ทุกข์ของตนเอง โดยไม่ใช่การหลีกเล่ียงหรือตัดขาดจากความทุกข์ การสร้างความปรารถนาท่ีจะ

บรรเทาความทุกข์ และรักษาตนเองด้วยความเมตตากรุณา ซึ่งความเห็นอกเห็นใจในตนเองยัง

เกี่ยวข้องกับการเสนอความเข้าใจท่ีไม่ตัดสินความเจ็บปวด ความบกพร่อง และความล้มเหลวของ

ตนเอง แต่เป็นการมองว่าส่ิงเกิดขึ้นนั้นล้วนแต่เป็นส่วนหนึ่งของประสบการณ์ของมนุษย์ทุกคน ท้ังยัง

เป็นวิธีท่ีบุคคลเช่ือมโยงกับตนเองในกรณีท่ีรับรู้ถึงความล้มเหลว ความไม่พึงพอใจ หรือความทุกข์

ทรมานท่ีเกิดขึ้นกับตัวเรา 

        ภัทรพงษ์ ธำมรงค์ปรีชาชัย และคณะ (2563) ได้ให้ความหมายความเมตตากรุณาต่อตนเองไว้

ว่าการท่ีบุคคลรับรู้ประสบการณ์ต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งประสบการณ์ในแง่ลบ โดยไม่หลีกหนีซึ่ง

การรับรู้นั้น ก่อให้เกิดความปรารถนาท่ีจะบรรเทาความทุกข์ด้วยการเข้าใจความทุกข์ท่ีเกิดขึ้น และ

ยอมรับความไม่สมบูรณ์แบบ ความล้มเหลวความผิดพลาด โดยมองว่าเป็นเพียงส่วนหนึ่งของ

ประสบการณ์ท่ีมนุษย์ต้องประสบ และเมื่ออยู่ในสถานการณ์ท่ียากลำบากจะสามารถรับรู้และปฏิบัติ

ต่อตนเองอย่างมีสติ ไม่หมกมุ่นไปกับอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นประกอบด้วย การมีเมตตาต่อตนเอง 

เป็นการท่ีบุคคลสามารถให้อภัยต่อความล้มเหลว และข้อบกพร่องของตนเองสามารถปฏิบัติต่อตนเอง

ด้วยความรัก และความเข้าใจ รวมถึงในงานวิจัยของ ปรินดา ตาสี (2560) และ พลอยชมพู อัตศรัณย์ 

(2555) ได้นิยามความกรุณาต่อตนเองว่าเป็นความสามารถของบุคคลต่อการตระหนักต่อความทุกข์ท่ี
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เกิดขึ้นกับตนเองอย่างลึกซึ้ง ไม่หลีกเล่ียง และมีความปรารถนาให้ตนเองนั้นพ้นจากความทุกข์คิดท่ีจะ

บำบัดความทุกข์หรือปัญหาของตนด้วยตนเอง ตระหนักว่าความผิดพลาดต่าง ๆ เป็นประสบการณ์

อย่างหนึ่งท่ีจะผ่านไปตามความเป็นธรรมดาของคน มีสติในการจัดการปัญหา มีความอ่อนโยนกับ

ตนเอง ไม่โทษตนเองและไม่ทำร้ายตนเอง และก่อให้เกิดการปฏิบัติต่อตนเองเพื่อบรรเทาความทุกข์

ด้วยความเมตตา 

        ดังนั้น ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) หมายถึง การท่ีบุคคลมีความเข้าอก

เข้าใจในตนเองท้ังความคิด ความรู้สึก และปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรัก ความอ่อนโยน อีกท้ังยัง

ตระหนักรู้ในข้อจำกัดของตนเองอย่างมีสติจากประสบการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเจ็บปวด หรือความทุกข์

ทางจิตใจ โดยไม่หลีกหนี ปฏิเสธ ประเมินหรือตัดสินคุณค่าของตนเอง และเปิดใจยอมรับในข้อจำกัด

ของความเป็นมนุษย์ถึงความไม่สมบูรณ์แบบ   

        แนวคิดเก่ียวกับความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

        Kristin D. Neff นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน ผู้มีความสนใจจิตวิทยาแนวพุทธ ได้ศึกษาค้นคว้า

เกี่ยวกับหลักธรรมคำสอนของพุทธเจ้า รวมถึงได้ค้นคว้าจากงานศึกษาของบุคคลอื่น จึงทำให้ทราบว่า

จิตวิทยาแนวพุทธนี้ให้ความสำคัญกับการพิจารณาเพื่อทำความเข้าใจธรรมชาติของตน และได้

พยายามศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติมจนกระท่ังสามารถนิยามคำศัพท์ของคำว่าความเมตตากรุณาต่อตนเอง

ออกมาได้ (ปิยนุช ชมภูกาศ, 2560) โดย Neff (2024) กล่าวว่าการมีความเมตตากรุณาต่อตนเองนั้น

ไม่ต่างจากการมีความเมตตากรุณาต่อบุคคลอื่น หากลองจินตนาการดูว่าประสบการณ์ของการมีความ

เมตตากรุณานั้นรู้สึกอย่างไรนั้น ประการแรกเลย คือ การท่ีบุคคลจะมีความเมตตากรุณาต่อบุคคลอื่น

นั้น บุคคลนั้นจะต้องสังเกตเห็นว่าบุคคลอื่นกำลังประสบกับความทุกข์ทรมาน แต่ถ้าหากบุคคล

เพิกเฉยต่อส่ิงท่ีเกิดขึ้นบุคคลก็จะไม่รู้สึกสงสารหรือคิดว่าประสบการณ์ของบุคคลอื่นนั้นยากลําบาก 

ประการท่ีสอง ความเมตตากรุณาเกี่ยวข้องกับความรู้สึกท่ีถูกกระตุ้นโดยความทุกข์ทรมานของบุคคล

อื่นเพื่อให้หัวใจของบุคคลได้ตอบสนองต่อความเจ็บปวดของพวกเขาเหล่านั้น โดยท่ีเมื่อความเจ็บปวด

เกิดขึ้นบุคคลจะรู้สึกเห็นอกเห็นใจ ห่วงใย และปรารถนาท่ีจะช่วยเหลือผู้ทุกข์ทรมานไม่ทางใดก็ทาง

หนึ่ง และการมีความเมตตายังหมายถึงการทำความเข้าใจผู้อื่นเมื่อพวกเขาล้มเหลว หรือทำผิดพลาด

แทนท่ีจะเป็นการตัดสินพวกเขาอย่างรุนแรง ดังนั้น การมีความเมตตากรุณาจึงอาจกล่าวได้ว่าเป็นการ

ท่ีบุคคลตระหนักรู้ถึงความทุกข์ ความล้มเหลว และความไม่สมบูรณ์แบบเป็นส่วนหนึ่ งของ

ประสบการณ์ร่วมกันของมนุษย์  
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        ซึ่งประสบการณ์ความเมตตาต่อผู้อื่นจะคล้ายกันเมื่อนำมาประยุกต์ใช้กับความทุกข์ทรมานของ

ตนเอง ไม่ว่าจะเกิดจากความล้มเหลว ความรู้สึกบกพร่องส่วนตัว หรือความท้าทายในชีวิตโดยท่ัวไป 

มักเกี่ยวข้องกับการอยู่กับความเจ็บปวดของเราเอง ความรู้สึกเช่ือมโยงกับผู้อื่นท่ีกำลังทุกข์ทรมาน 

และการทำความเข้าใจและช่วยเหลือตนเองผ่านช่วงเวลาท่ียากลำบาก (Neff, 2023) ล้มเหลว หรือ

สังเกตเห็นส่ิงท่ีตนไม่ชอบเกี่ยวกับตนเองแทนท่ีจะเพิกเฉยต่อความเจ็บปวด แต่จะเป็นการท่ีบุคคล

บอกตนเองให้หยุดบอกว่ามันเป็นเรื่องยาก รวมถึงปลอบโยนตนเอง และดูแลตนเองแทนท่ีจะเป็นการ

พยายามไม่สนใจกับความเจ็บปวดของตนท่ีเกิดขึ้น รวมถึงการตัดสิน และวิจารณ์ตัวเองอย่างไร้ความ

ปราณี ถึงความไม่พอใจ หรือข้อบกพร่องต่าง ๆ ของตนเอง ความมีเมตตากรุณาต่อตนเองจึงทำให้

บุคคลใจดีกับตนเอง และเข้าใจตนเองเมื่อต้องเผชิญกับความล้มเหลวท่ีเกิดขึ้นเพียงเพราะมีใครเคย

บอกไว้ว่าคนท่ีจะสมบูรณ์แบบต้องเป็นคนแบบใด (Neff, 2024) และโครงสร้างของความเมตตาท่ี

บุคคลแสดงต่อตนเองท่ีประกอบด้วยองค์ประกอบท่ีทับซ้อนกันแต่มีแนวคิดท่ีแตกต่างกันออกไป ซึ่ง

สามารถจัดอย่างหลวม ๆ ออกเป็นสามองค์ประกอบ (Neff, 2023) ได้แก่  

        การมีน้ำใจกับตนเองกับการตัดสินตนเอง (Self-kindness vs. Self-judgment) ส่วนใหญ่

บุคคลมักพยายามมีน้ำใจและสนับสนุนเพื่อนและคนท่ีเรารัก เมื่อพวกเขารู้สึกไม่ดีเกี่ยวกับตัวเองหรือ

เผชิญกับความท้าทายในชีวิตบุคคลอาจใช้ถ้อยคำท่ีปลอบโยนและทำความเข้าใจเพื่อให้พวกเขารู้ว่าถูก

ห่วงใย หรือแสดงความรักด้วยภาษากาย เช่น วางมือบนไหล่ของพวกเขาตรงกันข้ามบุคคลกับเข้มงวด

กับตนเองด้วยการพูดส่ิงท่ีไร้ความปรานีและตัดสินความคิดของตนเอง ซึ่งเป็นส่ิงท่ีบุคคลจะไม่พูดกับ

เพื่อนของเขา อย่างไรก็ตามด้วยความเมตตาต่อตนเอง คือ ทัศนคติท่ีต้องใช้ความเห็นอกเห็นใจและ

สนับสนุนแทนท่ีจะประณามตนเองอย่างเย็นชาบุคคลต้องเรียนรู้ท่ีจะทราบข้อบกพร่องของตนเองใน

ขณะท่ีดูแลตัวเองโดยไม่คำนึงว่าส่ิงนั้นจะลดคุณค่าของตนหรือไม่ ซี่งความมีน้ำใจต่อตนเองเกี่ยวข้อง

กับการยุติการวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง เพราะเป็นส่ิงท่ีเกี่ยวข้องกับการแสดงความห่วงใยต่อความทุกข์

ของตนเองอย่างจริงจัง บุคคลจะพยายามบรรเทาความรู้สึกไม่สบาย ไม่ใช่เพราะไม่มีคุณสมบัติ

เพียงพอ แต่เป็นเพราะบุคคลมีน้ำใจต่อตนเองเมื่อชีวิตต้องเผชิญกับความทุกข์แม้จะรู้สึกถึงความ

เจ็บปวด แต่บุคคลจะหยุดพูดว่า "ตอนนี้มันยากจริง ๆ ฉันจะดูแลตัวเองในเวลานี้ได้อย่างไร" แต่เมื่อ

บุคคลตอบสนองตนเองด้วยความอบอุ่นบุคคลก็จะรู้สึกว่าได้รับการสนับสนุนและได้กำลังใจ

เช่นเดียวกับการท่ีบุคคลรู้สึกเมื่อได้รับความเมตตาจากผู้อื่น  ดังนั้น บุคคลท่ีมีความเมตตากรุณาต่อ

ตนเองจึงมักจะปฏิบัติต่อตนเองด้วยความอ่อนโยนเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ท่ีเจ็บปวด หรือ

ก่อให้เกิดความทุกข์ แทนท่ีจะรู้สึกโกรธที่ชีวิตไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวังเอาไว้ อีกท้ังยังรับรู้ว่ามนุษย์ทุก
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คนไม่สามารถท่ีจะเป็นหรือได้ในส่ิงท่ีตนต้องการเสมอไป เพราะการพยายามท่ีจะปฏิเสธหรือต่อสู้กับ

ความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นล้วนแต่นำมาซึ่งความเครียด ความหงุดหงิด และการวิพากษ์วิจารณ์ตนเองท่ี

เพิ่มขึ้น จึงกล่าวได้ว่าการท่ีบุคคลยอมรับกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นในชีวิตด้วยความเห็นอกเห็นใจและมีความ

เมตตาต่อตนเองนั้นย่อมทำให้บุคคลเกิดประสบการณ์ความสงบทางอารมณ์มากยิ่งขึ้น (Neff, 2024) 

        ประสบการณ์ ท่ีมี เป็นส่วนหนึ่ งของความเป็นมนุษย์กับการรู้ สึกโดดเด่ียว  (Common 

humanity vs. Isolation) ความเมตตากรุณาต่อตนเองจะช่วยให้บุคคลรู้สึกเช่ือมโยงกันกับผู้อื่น

แทนท่ีจะรู้สึกแยกจากผู้อื่น เมื่อบุคคลรู้สึกล้มเหลวหรือทำผิดพลาด บุคคลจะรู้สึกว่าผู้อื่นสบายดีอย่าง

ไร้เหตุผล และ“ฉัน” เป็นเพียงผู้เดียวที่ทุกข์ทรมาน หรือทำผิดพลาด ซึ่งนี่ไม่ใช่กระบวนการเชิงตรรกะ 

แต่เป็นปฏิกิริยาทางอารมณ์ท่ีทำให้ความเข้าใจในตนเองของบุคคลแคบลงและบิดเบือนจากความเป็น

จริง แม้ว่าความยากลำบากของบุคคลจะเกิดจากสถานการณ์ในชีวิตของเขาเอง แต่เขาจะรู้สึกว่าคน

อื่น ๆ มีช่วงเวลาท่ีง่ายกว่านี้ เขาจึงตอบสนองต่อสถานการณ์ดังกล่าวราวกับว่ามีบางอย่างผิดพลาดจน

ลืมไปว่าส่วนหนึ่งของการเป็นมนุษย์คือการเผชิญกับความท้าทายและความอ่อนแอ โดยท่ีคำจำกัด

ความของการเป็น “มนุษย์” จึงมีหมายความว่าเป็นส่ิงท่ีเปราะบาง อ่อนแอ และไม่สมบูรณ์แบบ การ

ต่อสู้ด้ินรนคือส่ิงท่ีทำให้เราเป็นมนุษยชาติ องค์ประกอบของความเป็นมนุษย์ร่วมกันจึงช่วยแยกแยะ

ความเมตตากรุณาต่อตนเองจากการสงสารตนเอง และตามคำจำกัดความของความเมตตาคือ

ความสัมพันธ์ที่แสดงถึงการร่วมกันขั้นพื้นฐานในประสบการณ์แห่งความทุกข์ท่ีเกิดจากการยอมรับว่า

ประสบการณ์ของมนุษย์นั้นไม่สมบูรณ์เมื่อเราติดต่อกับความเป็นมนุษย์ของเรา ท่ีกล่าวได้ว่าเราทุกคน

ประสบกับความทุกข์ ส่ิงกระตุ้นต่างกัน สถานการณ์ต่างกัน ระดับความเจ็บปวดต่างกัน แต่มีการ

แบ่งปันประสบการณ์ของความไม่สมบูรณ์ เมื่อเราระลึกถึงความเป็นมนุษย์ท่ีมีร่วมกัน เราจะรู้สึกโดด

เด่ียวน้อยลง ดังนั้น ความมีเมตตากรุณาต่อตนเองจึงมีส่วนเกี่ยวข้องกับการตระหนักว่าความทุกข์

ทรมาน ความเจ็บปวด และข้อบกพร่องส่วนบุคคลนั้นเป็นส่วนหนึ่งของประสบการณ์ท่ีมนุษย์ทุกคน

ต้องเผชิญมากกว่าการท่ีบุคคลคิดว่าส่ิงท่ีเกิดขึ้นนั้นเป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับเขาเพียงผู้เดียวและทำให้รู้สึก

โดดเด่ียว (Neff, 2023; 2024) 

        การมีสติกับการจมอยู่กับอารมณ์ (Mindfulness vs. Over-identification) การท่ีบุคคลจะมี

ความเมตตากรุณาต่อตนเองนั้นบุคคลจะต้องเต็มใจท่ีจะหันไปหาความเจ็บปวดของตนเอง และ

ยอมรับอย่างมีสติ การมีสติเป็นรูปแบบหนึ่งของการรับรู้ท่ีสมดุลซึ่งจะไม่หลีกเล่ียงหรือพูดเกินจริงถึง

ประสบการณ์ในปัจจุบันของตน โดยความสมดุลนี้เกิดจากกระบวนการเช่ือมโยงประสบการณ์ส่วนตัว

กับประสบการณ์ของบุคคลอื่น ๆ ท่ีประสบพบเจอกับความทุกข์เหมือนกัน ซึ่งจะทำให้บุคคลมีมุมมอง



 16 

ในสถานการณ์ท่ีพบเจอกว้างมากยิ่งขึ้น และเกิดความเต็มใจท่ีจะสังเกตความคิด และสภาวะอารมณ์

เชิงลบของตนอย่างมีสติ และบุคคลจะไม่สามารถแสดงความเมตตาได้หากไม่ยอมรับว่าตนกำลัง

เจ็บปวด ในเวลาเดียวกันหากบุคคลต่อสู้และต่อต้านกับความจริงท่ีว่าตนกำลังทุกข์ทรมาน ความสนใจ

ของบุคคลอาจถูกดูดซับด้วยความเจ็บปวดจนไม่สามารถก้าวออกไปข้างนอกและนำมุมมองท่ีจำเป็นใน

การดูแลตัวเองมาใช้ได้ บุคคลอาจจมอยู่กับอารมณ์มากเกินไปด้วยความคิดหรือความรู้สึกเชิงลบ และ

ถูกพัดพาไปด้วยปฏิกิริยาท่ีเกลียดชังของตนเอง การครุ่นคิดประเภทนี้จส่งผลต่อคุณค่าในตนเองว่าฉัน

ไม่เพียงแต่ทำผิดเท่านั้น “ฉันเป็นคนผิด” ไม่เพียงแต่มีเรื่องเลวร้ายเกิดขึ้นเท่านั้น "ชีวิตของฉันก็น่า

กลัวด้วย" การจมอยู่กับอารมณ์ท่ีมากเกินไปมีแนวโน้มท่ีจะตอกย้ำประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นในช่วงเวลา

หนึ่ง ๆ เพื่อทำให้บุคคลรับรู้ว่าเหตุการณ์ช่ัวคราวนั้นเป็นส่ิงท่ีชัดเจนและถาวร ดังนั้น การมีสติจะทำให้

บุคคลตระหนักได้ว่าความคิดและความรู้สึกเชิงลบเป็นเพียงความคิดและความรู้สึกเท่านั้น และยังจะ

ช่วยทำให้บุคคลซึมซับและยึดติดกับส่ิงเหล่านั้นน้อยลง และในขณะเดียวกันการมีสติยังสนับสนุนให้

บุคคลไม่เกิด “การจมอยู่กับอารมณ์ท่ีมากเกินไป” เกี่ยวกับความคิด และความรู้สึกท่ีอาจส่งผลทำให้

เกิดความรู้สึกเชิงลบและไร้เหตุผล (Neff, 2023; 2024) ด้วยเหตุนี้ การมีสติจึงเป็นข้อสำคัญหลักท่ีจะ

ทำให้มีความเมตตาต่อตนเอง ซึ่งองค์ประกอบของความเมตตาต่อตนเองท่ีกล่าวมานั้นแยกจากกัน

ไม่ได้และไม่ขัดแย้งกัน อีกท้ังยังส่งผลกระทบซึ่งกันและกัน หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งว่าทำงานร่วมกันเพื่อ

บรรเทาความทุกข์  

        ความเข้าใจผิดท่ัวไปเกี่ยวกับความเมตตาต่อตัวเอง คือ ความเมตตาต่อตัวเองไม่เหมือนกับการ

ตามใจตนเอง ในการดำเนินการตลอดระยะเวลาการวิจัย มนุษย์ส่วนใหญ่มักจะบอกว่าตนเองมี

ช่วงเวลาท่ีลำบากกว่าคนอื่น ๆ (Neff, 2003) และเมื่อถามว่าทำไมก็มักจะบอกว่ากลัวว่าถ้าใจดีกับ

ตัวเองมากเกินไปจะเป็นการตามใจตนเองจนยอมปล่อยอะไรไปง่าย ๆ พวกเขารู้สึกว่าการตีตัวเองด้วย

อารมณ์จะทำให้ตนเป็นคนท่ีดีขึ้น แน่นอนว่า ส่ิงท่ีมักเกิดขึ้นเมื่อผู้คนทำเช่นนี้ก็คือพวกเขาลงเอยด้วย

ความรู้สึกแย่กับตัวเอง เนื่องจากการวิจารณ์ไม่ใช่พลังจูงใจท่ีมีประสิทธิภาพจริง  ๆ ในความเป็นจริง 

หากคุณวิพากษ์วิจารณ์ตัวเองอยู่เสมอ คุณอาจไม่เต็มใจท่ีจะมองตัวเองให้ชัดเจนและดูว่าคุณต้อง

เปล่ียนแปลงจุดใด เพราะคุณจะกลัวผลท่ีตามมามากเกินไป ในทางตรงกันข้าม ความเห็นอกเห็นใจใน

ตนเองควรจัดให้มีความปลอดภัยทางอารมณ์ท่ีจำเป็นในการมองเห็นตัวเองได้อย่างชัดเจน เพื่อท่ีคุณ

จะสามารถระบุด้านของการเปล่ียนแปลงและการเติบโตท่ีจำเป็นได้ดีขึ้น ในกรณีนี้ แรงจูงใจไม่ได้เกิด

จากการต้องหลีกหนีจากการวิพากษ์วิจารณ์ตนเองอย่างรุนแรง แต่มาจากความปรารถนาอันเห็นอก

เห็นใจในการสร้างสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดีให้กับตนเอง  
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        ในศาสนาพุทธความสามารถในการมองเห็นส่ิงต่าง ๆ ได้ชัดเจนแต่มีเมตตา เรียกว่า ปัญญาท่ี

แยกแยะ (Goldstein & Kornfield, 1987 cited in Neff, 2004) ปัญญาท่ีแยกแยะจะรับรู้เมื่อส่ิงต่าง 

ๆ เป็นอันตรายหรือไม่ยุติธรรม แต่ยังรับรู้ถึงสาเหตุและเงื่อนไขท่ีนำไปสู่สถานการณ์ท่ีก่อให้เกิด

อันตรายหรือความอยุติธรรม เพื่อให้ทัศนคติต่อผู้กระทำผิดมีความเข้าใจและเปิดกว้างมากกว่าความ

รุนแรงและการตัดสิน เช่น ลองนึกภาพการได้ยินเรื่องราวเกี่ยวกับอาชญากรท่ีเกี่ยวข้องกับการ

ฆาตกรรมอย่างรุนแรง ในตอนแรก คุณอาจใช้วิจารณญาณว่าเขาควรถูกลงโทษอย่างรุนแรงและถูก

จำคุกเป็นเวลานาน แต่เมื่อคุณอาจได้เรียนรู้ประวัติของคนร้ายมากขึ้น บางทีพ่อแม่ของเขาอาจเป็น

คนติดยา และเมื่อเขาอายุ 12 ปีเขาก็เป็นแบบพ่อแม่ของเขา และออกไปตามท้องถนนในละแวกท่ีเขา

ต้องต่อสู้ขโมยเพื่อความอยู่รอด ในกรณีนี้ คุณอาจมีความเมตตากรุณาผู้กระทำผิด การมีความความ

เมตตากรุณาไม่ได้หมายความว่าคุณจะมองข้ามส่ิงท่ีเขากระทำ แต่คุณอาจตัดสินใจว่าเขาต้องถูกขัง

เพื่อความปลอดภัยของสังคม และคุณสัมผัสถึงความเข้าใจในเงื่อนไขท่ีนำพาเขามาถึงจุดนี้ในชีวิต และ

ด้วยเหตุนี้จึงยังคงรักษาทัศนคติท่ีเอาใจใส่และเปิดกว้างต่อเขา และรักษาความเคารพต่อความเป็น

มนุษย์ของเขา ทัศนคตินี้จะแสดงถึงปัญญาท่ีแบ่งแยกมากกว่าการตัดสิน 

        ความเมตตากรุณาต่อตนเองยังมีความแตกต่างกับการมีความสงสารตนเองตรงท่ีความสงสาร

ตนเองบุคคลจะคอยหมกมุ่นอยู่กับปัญหาของตนเองและลืมไปว่าคนอื่น ๆ ก็มีปัญหาคล้าย ๆ กัน เป็น

ทัศนคติท่ีเน้นการแยกตัวออกจากผู้อื่น นอกจากนี้ ด้วยความสงสารตัวเองนี้ ผู้คนจึงมักจะหลงไหล

ความรู้สึกและแสดงละครมากเกินไป ในทางตรงกันข้าม กระบวนการแสดงความเมตตากรุณาต่อ

ตนเองจะเพิ่มความรู้สึกผูกพันกับผู้อื่นเพราะมันเกี่ยวข้องกับการเห็นประสบการณ์ของตนเองในแง่

ของประสบการณ์ท่ัวไปของมนุษย์ ในขณะเดียวกันก็ให้ความเป็นกลางและมุมมองท่ีมากขึ้น 

        ดังนั้น การมีเมตตาต่อตนเองจึงเป็นการท่ีบุคคลให้เกียรติ และยอมรับความเป็นมนุษย์ของ

ตนเอง โดยท่ีแม้ว่าส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นนั้นจะไม่เป็นไปอย่างท่ีต้องการเสมอไป บุคคลจะพบกับความ

ผิดหวังความสูญเสีย ความผิดพลาด และการพบเจอกับข้อจำกัดของตน ซึ่งท้ังหมดนี้คือสภาพของ

ความเป็นมนุษย์โดยแท้จริงท่ีทุกคนต้องพบเจอร่วมกัน และหากบุคคลเปิดใจให้กับความเป็นจริงนี้

แทนท่ีจะต่อสู้กับความเป็นจริงท่ีเกิดขึ้น ก็จะส่งผลทำให้บุคคลยิ่งเกิดความรู้สึกเมตตากรุณาต่อตนเอง   

        ความสำคัญของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

        ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสำคัญเป็นอย่างมากเนื่องจากเป็นส่ิงท่ีส่งผลทำให้บุคคล

ประสบกับสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความทุกข์ท่ีน้อยลง และส่งผลต่อตัวบุคคลดังต่อไปนี้ (Neff, 2003 

อ้างถึงใน กิดานันท์ ชำนาญเวช, 2561) 
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        ความเมตตากรุณาต่อตนเองส่งผลต่อความผาสุกของจิตใจ คือ การท่ีบุคคลมีความเมตตากรุณา

ต่อตนเองส่งผลทำให้มีการวิพากษ์วิจารณ์ตนเองลดลง ช่วยต่อต้านความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า 

สามารถยอมรับส่ิงท่ีก่อให้เกิดความรู้สึกทางลบได้ โดยการท่ีมีความเมตตากรุณาต่อตนเองนั้นเป็นการ

ผลักดันท่าทีแห่งความเกลียดชังออกไปจากตนเอง หรืออาจกล่าวได้ว่าการมีความเมตตากรุณาต่อ

ตนเองเป็นการยอมรับความรู้สึกทางลบท่ีเกิดขึ้นและแทนท่ีด้วยความรู้สึกทางบวก     

        ความเมตตากรุณาต่อตนเองไม่ได้ต้ังอยู่บนพื้นฐานของการตัดสินหรือการประเมิน คือการท่ี

บุคคลไม่จำเป็นจะต้องอยู่เหนือกฎเกณฑ์ หรือมาตรฐานของบุคคลปกติท่ัวไป ไม่รู้สึกว่าตนเองดีหรือ

แย่กว่าบุคคลอื่น ดังนั้นหากบุคคลมีความเมตตากรุณาต่อตนเองจะไม่เปรียบเทียบตนเองกับสังคม มี

การคิดไตร่ตรองในตนเองเมื่อมีความโกรธ ความทุกข์ หรือความไม่พอใจเกิดขึ้น ซึ่งเป็นส่ิงท่ีก่อให้เกิด

ความรู้สึกทางลบน้อย และส่งผลให้เป็นบุคคลท่ีมีสุขภาพจิตดี 

        ความเมตตากรุณาต่อตนเองกับการจูงใจ จะเห็นได้ว่าในปัจจุบันบุคคลมักถูกจูงใจเกี่ยวกับความ

ประสบผลสำเร็จท่ีดีโดยการเปรียบเทียบตนเองกับบุคคลอื่น และในกรณีท่ีไม่ประสบผลสำเร็จก็จะ

ส่งผลทำให้บุคคลเกิดการวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง แต่บุคคลท่ีมีความเมตตากรุณาต่อตนเองจะมีวิธีการ

แสวงหาท่ีสร้างสรรค์เพื่อนำมาจูงใจตนเองโดยจะไม่ลงโทษตนเอง เรียนรู้ในส่ิงท่ีเกิดข้ึน และไม่ซ้ำเติม

ต่อความผิดพลาดในอดีตของตนเอง ไม่เกรงกลัวต่อความล้มเหลว และเมื่อเกิดความผิดพลาดก็จะมี

ความพยายามท่ีจะทำในครั้งต่อ ๆ ไป นอกจากนี้ความเมตตากรุณาต่อตนเองยังช่วยในการพัฒนาด้าน

สุขภาพของบุคคล เช่น การลดน้ำหนัก การลดการสูบบุหรี่ โดยการหาความช่วยเหลือทางด้าน

การแพทย์เมื่อจำเป็นรวมถึงออกกาลังกาย                  

        ความเมตตากรุณาต่อตนเองช่วยให้บุคคลจัดการกับปัญหา ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็น

วิถีทางท่ีมีประสิทธิภาพท่ีบุคคลจะจัดการปัญหาทางอารมณ์ท่ียุ่งยาก เช่น ช่วยให้บุคคลจัดการกับปัญ 

หาการหย่าร้าง การเผชิญกับความเลวร้ายเกี่ยวกับประสบการณ์ในวัยเด็ก รวมถึงการจัดการกับปัญหา

ความเจ็บปวดทางร่างกายท่ีรุนแรง โดยบุคคลท่ีมีความเมตตากรุณาต่อตนเองจะเป็นบุคคลท่ีมีการ

จัดการ หรือรับมือเกี่ยวกับปัญหาท่ีเข้ามากระทบต่อความคิด จิตใจ ความรู้สึกได้ดีกว่าบุคคลท่ีไม่ความ

เมตตากรุณาต่อตนเอง 

        ความเมตตากรุณาต่อตนเองกับสัมพันธภาพระหว่างบุคคล การมีความเมตตากรุณาต่อตนเอง

นั้นจะช่วยสนับสนุน เสริมสร้างความสัมพันธ์ทางอารมณ์ การยอมรับสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ท้ัง

ทางกาย และวาจา นอกจากนี้ความเมตตากรุณาต่อตนเองยังมีความสัมพันธ์เช่ือมโยงกับความเมตตา
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กรุณาต่อบุคคลอื่น คือ การให้อภัย โดยส่ิงเหล่านี้ล้วนแต่เป็นการสนับสนุน และส่งเสริมสัมพันธภาพ

ระหว่างบุคคลให้ดียิ่งขึ้น 

        ดังนั้น ความสำคัญของความเมตตากรุณา เป็นส่ิงท่ีช่วยสนับสนุนในยามท่ีบุคคลต้องประสบพบ

เจอกับสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความทุกข์ ความรู้สึกทางลบ ความไม่พึงพอใจ ความผิดพลาด หรือ

แม้แต่ล้มเหลว ให้สามารถท่ีจะปฏิบัติต่อตนเองด้วยความเห็นอกเห็นใจ ไม่ประเมินหรือตัดสินคุณค่า

ตนเอง ไม่วิพากษ์วิจารณ์ตนเอง การลงโทษตนเองเมื่อไม่ประสบผลสำเร็จตามท่ีคาดเอาไว้ และการท่ี

บุคคลมีความเมตตากรุณาต่อตนเองนั้นยังส่งผลทำให้บุคคลเกิดการเรียนรู้จากส่ิงท่ีเกิดขึ้นในอดีตโดย

การแสวงหาทางออกอย่างสร้างสรรค์ และส่งผลทำให้กลายเป็นบุคคลท่ีมีสุขภาพจิตท่ีดี และยอมรับ

ในส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนเองซึ่งจะช่วยส่งเสริมทำให้บุคคลมีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอื่นมากขึ้นอีกด้วย 

         การวัดและประเมินความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

         จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีมีผู้ศึกษาองค์ประกอบแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองหลาย

ท่าน ซึ่งบางท่านได้มีการแปลหรือดัดแปลงท่ีเกิดจากการศึกษาในแต่ละบริบทของกลุ่มตัวอย่างท่ี

ต้องการศึกษา โดยมีแนวคิดของ เนฟ (Neff, 2003) เป็นพื้นฐานซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

        Neff (2003) ศึกษาเรื่อง The Development and Validation of a Scale to Measure 

Self-Compassion โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาและตรวจสอบแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

บทความนี้ให้คำจำกัดความโครงสร้างของความเห็นอกเห็นใจในตนเองและอธิบายการพัฒนาแบบวัด

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเมตตากรุณาต่อตนเองเกี่ยวข้องกับการมีน้ำใจและความเข้าใจใน

ตนเองกรณีท่ีพบกับความเจ็บปวดหรือความล้มเหลวแทนท่ีจะวิจารณ์ตนเองอย่างรุนแรง การรับรู้

ประสบการณ์ของตนเองว่าเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตมนุษย์ แทนท่ีจะมองว่าประสบการณ์เหล่านั้นมอบ

ความโดดเด่ียวให้กับตนและเก็บความคิดและความรู้สึกท่ีเจ็บปวดไว้ การรับรู้อย่างมีสติแทนท่ีจะจม

อยู่กับอารมณ์เชิงลบท่ีมากเกินไป หลักฐานเกี่ยวกับความถูกต้องและความน่าเช่ือถือของเครื่องมือมี

การแสดงให้เห็นเป็นท่ีประจักษ์ในการศึกษาวิจัยต่าง ๆ ผลลัพธ์ระบุว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองมี

ความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญกับผลลัพธ์ด้านสุขภาพจิตเชิงบวก เช่น อาการซึมเศร้าและวิตกกังวลท่ี

น้อยลง และความพึงพอใจในชีวิตมากขึ้น โดยป็นแบบวัดประเมินตนเอง (Self-report) ท่ีให้ผู้ตอบ

เลือกตอบว่าข้อความในแต่ละข้อนั้นตรงตามระดับความรู้สึกของตนเองมากเพียงใด ซึ่งเป็นมาตรวัด

ประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ (ไม่เคยตรงเลย, แทบจะไม่ตรง, ตรงบางครั้ง, ตรงบ่อยครั้ง และ

ตรงแทบทุกครั้ง) และจะมีระดับคะแนนต้ังแต่ 1 ถึง 5 ซึ่งจะกลับค่าคะแนนหากเป็นข้อคำถามด้านลบ 

โดยข้อคําถามแบ่งออกเป็น 2 ด้าน ได้แก่ ข้อคำถามด้านบวก 13 ข้อ และข้อคําถามด้านลบ 13 ข้อ 
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โดยมีค่าความสอดคล้องภายใน (Internal consistency reliability) ท่ีพิจารณาจากค่าสัมประสิทธิ์

แอลฟาของครอนบาค (Cronbach's alpha coefficients) ได้ค่าความเท่ียงของแบบวัดท้ังฉบับ

เท่ากับ .92 ซึ่งแบบวัดนี้ได้ถูกนำมาใช้อย่างแพร่หลายในปัจจุบัน และใช้ในหลายพื้นท่ีท่ัวโลก 

เนื่องจากสามารถใช้ได้ในกลุ่มผู้ท่ีมีความเศร้าหรือมีความวิตกกังวลสูง และในกลุ่มบุคคลท่ัวไปได้

เช่นกัน และยังเป็นประโยชน์ในด้านการพัฒนาจิตใจในผู้ป่วยจิตเวช และผู้ท่ีมักตำหนิตนให้เกิดความ

เมตตากรุณาต่อตนเองขึ้น  

        แนวคิดของ เนฟ (Neff, 2003) เป็นแนวคิดท่ีได้รับการยอมรับ โดยในประเทศไทยก็ผู้ให้ความ

สนใจในแนวคิดดังกล่าวและนำมาศึกษาวิจัย ได้แก่  

        วัชราวดี บุญสร้างสม (2556) ศึกษาเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเครียดและ

ความสุขในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยมีความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน ซึ่งได้ทำ

การแปลและพัฒนาแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง เพื่อใช้ในกลุ่มนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย

ระดับปริญญาตรีช้ันปีท่ี 1 – 6 ท้ังเพศชายและเพศหญิง จำนวน 26 ข้อ เป็นมาตรวัดประเมินตนเอง 

(Self-report) ท่ีให้ผู้ตอบเลือกตอบว่าข้อความในแต่ละข้อนั้นตรงตามระดับความรู้สึกของตนเองมาก

เพียงใด ซึ่งเป็นมาตรวัดประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ ต้ังแต่ 1 ถึง 5 ท่ีมีค่าความสอดคล้อง

ภายใน (Internal consistency reliability) โดยพิจารณาจากค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 

(Cronbach's alpha coefficients) ได้ค่าความเท่ียงของแบบวัดท้ังฉบับเท่ากับ .84   

        พลอยชมพู อัตศรัณย์ (2555) ศึกษาเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างการเห็นคุณค่าในตนเอง ความ

เมตตากรุณาต่อตนเอง ค่าดัชนีมวลกาย การประเมินตนเสมือนวัตถุ และความพึงพอใจในภาพลักษณ์

ทางร่างกายในสตรีวัยรุ่น ได้ทำการแปลแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นภาษาไทย เพื่อใช้ใน

กลุ่มนิสิตมหาวิทยาลัยเพศหญิงระดับปริญญาตรีท่ีมีอายุ 18 -23 ปี จำนวน 26 ข้อ ซึ่งเป็นมาตรวัด

ประเมินตนเอง (Self-report) ท่ีให้ผู้ตอบเลือกตอบว่าข้อความในแต่ละข้อนั้นตรงตามระดับความรู้สึก

ของตนเองมากเพียงใด ซึ่งเป็นมาตรวัดประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ ต้ังแต่ 1 ถึง 5 และได้

รายงานค่าสัมประสิทธิ์ความเช่ือมั่นของครอนบาค (Cronbach's alpha Coefficients) เท่ากับ .88 

        ดังนั้น แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (The Self-compassion Scale : SCS) ท่ีผู้วิจัยจะ

นำไปใช้ในการวัดและประเมินงานวิจัยในครั้งนี้ ได้แก่แบบวัดของ Neff (2003) จำนวน 26 ข้อ โดย 

ผู้วิจัยจะนำแบบวัดไปพัฒนาด้วยการปรับใช้ให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ในลำดับ

ต่อไป        
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ความเมตตากรุณาต่อตนเองและความรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์ 

        จากการรวบรวมเอกสารและงานวิจัย ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นส่ิงกระตุ้นให้บุคคล

เปล่ียนแปลงท่ีไม่ใช่เพียงเพราะความจำเป็นในการปรับปรุงเพื่อทำให้ตนเกิดความรู้สึกมีคุณค่าใน

ตนเอง แต่เป็นเพราะบุคคลปรารถนาท่ีจะมีความเป็นอยู่ท่ีดีสำหรับตนเอง ความเมตตากรุณาต่อ

ตนเองจึงเป็นส่ิงสำคัญในด้านการพัฒนาตนเองในเรื่องท่ียากหรือเป็นไปไม่ได้ เช่น รูปลักษณ์ภายนอก 

(Neff, 2004) ท่ีผู้หญิงมักมีการประเมินตนเองเป็นประจำจึงทำให้ง่ายต่อการมองเห็นถึงความแตกต่าง

ระหว่างภาพลักษณ์ท่ีแท้จริงกับภาพลักษณ์ในอุดมคติท่ีเมื่อเกิดความไม่พึงพอใจภาพลักษณ์ก็จะทำให้

ผู้หญิงเกิดความรู้สึกอับอาย (พลอยชมพู อัตศรัณย์, 2555) และความรู้สึกอับอายมักมีความเกี่ยวข้อง

กับความคิดโดยอัตโนมัติเชิงลบท้ังต่อตนเอง และคิดว่าผู้อื่นมองว่าตนด้อยกว่า ไม่ดีพอ มีข้อบกพร่อง 

รวมถึงรู้สึกตนกำลังโดนดูถูกด้วยมุมมองท่ีประณาม หรือตีตรา จนทำให้เกิดการซ่อนตัว หลีกหนีจาก

ความรู้สึกอับอายท่ีเกิดขึ้น ส่ิงนี้สะท้อนให้เห็นถึงการลดคุณค่าในตนเอง (Gilbert, 2002) และเพิกเฉย

ท่ีจะมีความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

        ความเมตตากรุณาต่อตนเองนั้นท่ีเป็นส่ิงท่ีทำให้บุคคลมีสติ (Mindfulness) และไม่จมอยู่กับ

อารมณ์ (Over-identification) ท่ีเต็มไปด้วยความคิดหรือความรู้สึกเชิงลบ มีความเข้าอกเข้าใจ

ตนเอง  (Self-kindness) ไม่วิพากษ์วิจารณ์ตนเอง (Self-judgment) หรือตัดสินตนเองด้วยคำพูด 

ความคิด เข้าใจว่าส่ิงท่ีเกิดขึ้นนั้นเป็นเพียงประสบการณ์ส่วนหนึ่งของการเป็นมนุษย์ (Common 

humanity) ในการเผชิญกับความท้าทายและความอ่อนแอ ดังคำจำกัดความว่า “มนุษย์” คือความไม่

สมบูรณ์แบบ โดยท่ีหากบุคคลไม่สามารถตระหนักถึงความทุกข์และข้อบกพร่องว่าเป็นส่วนหนึ่งของ

ประสบการณ์ท่ีมนุษย์ทุกคนต้องเผชิญแต่คิดว่าส่ิงท่ีเกิดขึ้นนั้นเป็นเขาเป็นเพียงผู้เดียวท่ีต้องเผชิญก็จะ

ทำให้รู้ สึกโดดเด่ียว (Isolation) (Neff, 2023) รวมถึงท่ี ส่งผลทำให้บุคคลเกิดความวิตกกังวล  

ดังงานวิจัย ภัสธารีย์ พลไพโรจน์ และคณะ (2559) พบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์

ทางลบกับความวิตกกังวล นั่นคือ หากบุคคลมีความเมตตากรุณาต่อตนเองต่ำก็จะทำให้เกิดความวิตก

กังวลสูง เช่นเดียวกันกับงานวิจัยของ Leary et al., (2007) ท่ีพบว่า บุคคลท่ีมีความเมตตากรุณาต่อ

ตนเองจะมีความวิตกกังวลน้อยกว่าบุคคลท่ีมีความเมตตากรุณาต่อตนเองต่ำ อีกท้ังงานวิจัยของ Zhu, 

Zhang, and Liu (2023) ยังพบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองระดับต่ำมีความสัมพันธ์กับการรับรู้

ภาพลักษณ์ในร่างกายท่ีผิดเพี้ยน ในขณะท่ีพบความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างภาพลักษณ์ในร่างกาย 

การเฝ้าระวังร่างกาย และความอับอายต่อร่างกาย และยังพบอีกว่าความมีเมตตากรุณาต่อตนเองสูง

เกี่ยวข้องกับการเฝ้าระวังร่างกายต่ำและความอับอายต่อร่างกายต่ำ ท่ีสอดรับกับวิจัยของ Ferreira, 
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Pinto-Gouveia and Duart (2013) และ Sick et al., (2020) พบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองใน

ระดับสูงจะช่วยลดความอับอาย และยังสามารถช่วยลดความเส่ียงภาวะซึมเศร้าในเพศหญิงลงได้ และ

ในงานวิจัยของ Marta-Simões, Ferreira and Mendes (2016) ท่ีศึกษาการสำรวจผลของความอับ

อายภายนอกต่อการเห็นคุณค่าของร่างกายในกลุ่มคนหนุ่มสาวชาวโปรตุเกส : บทบาทของการมีความ

เมตตากรุณาต่อตนเอง พบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการช่ืนชม

ร่างกายของตนเอง ซึ่งความอับอายภายนอกมีผลอย่างมากต่อการช่ืนชมร่างกายท้ังทางตรงและ

ทางอ้อม ความเมตตากรุณาต่อตนเองจึงเป็นตัวท่ีทำหน้าท่ีเป็นส่ือกลางระหว่างความอับอายและ 

การช่ืนชมร่างกายของตนเอง ดังนั้น การพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองจึงเป็นส่วนสำคัญในการ

ช่วยทำให้นิสิตหญิงเกิดความเข้าใจในตนเองอย่างแท้จริง ยอมรับตนเอง ปฏิบัติต่อตนเองด้วยความ

อ่อนโยนไม่กล่าวโทษตนเองเมื่อเกิดความผิดพลาด เป็นผู้ท่ีมีสุขภาพจิตดี มีความสุข รู้สึกมั่นคงในการ

ดำเนินชีวิต มีความหวัง เห็นคุณค่าและความหมายของชีวิต (แสงดาว วัฒนาสกุลเกียรติ 2565) รับรู้

สถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นอย่างเป็นกลาง ไม่ยึดติดกับความคิด ความรู้สึกในแง่ลบ ยอมรับความไม่

สมบูรณ์แบบของตนเอง ช่วยลดการวิพากษ์วิจารณ์ตนเองหรือโทษตนเอง (อธิวัฒน์ ยิ่งสูง, 2562) ท่ี

จะส่งผลทำให้ความรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์ลดลง ความไม่พึงพอใจในร่างกายลดลง และเห็นคุณค่า

ในร่างกายตนเองมากยิ่งขึ้น (Albertson, Neff and Dill-Shackleford, 2014)  

 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการปรกึษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 
        ความเป็นมาของการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

        ทฤษฎีอัตถิภาวนิยมพัฒนามาจากนักปรัชญาอัตถิภาวนิยมต้ังแต่สมัยกรีกโบราณจนถึงนัก

ปรัชญายุโรปในศตวรรษนี้ ได้แก่ โซเรน คีร์เคอร์การ์ด (Soren Kierkegaard, 1813-1855) และฟริด

ริช นิตเช่ (Friedrich Nietzsche, 1844-1900) ซึ่งเคิร์กการ์ด ถือได้ว่าเป็นบิดาของปรัชญาแนวอัตถิ

ภาวนิยม (Warnock, 1977 อ้างถึงใน มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธิราช , 2551) ซึ่งแนวปรัชญาอัตถิ

ภาวนิยมได้ถูกนำมาใช้อย่างแพร่หลายเมื่อคีร์เคอร์การ์ดเสียชีวิตไปแล้วเป็นเวลา 70 กว่าปี (Gazda, 

1989  อ้างถึงใน มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธิราช, 2551) 

ในช่วงหลังสงครามโลกครั้งท่ี 2 แนวปรัชญาอัตถิภาวนิยมได้ถูกพัฒนาและแพร่หลายมาก

ยิ่งขึ้นเนื่องจากบุคคลในยุคนั้นตระหนักถึงความเลวร้ายของสงคราม เกิดความรู้สึกโดดเด่ียว ไร้

ความหมาย ทุกข์ทรมานจากการสูญเสียความเป็นตัวเองและรู้สึกว่าชีวิตไม่ได้เป็นของตน ผู้คนจึง

มักจะขอความช่วยเหลือจากนักจิตวิทยายุคนั้นท้ังกลุ่มพฤติกรรมนิยม และกลุ่มจิตวิเคราะห์ แต่
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นักจิตวิทยาท้ัง 2 กลุ่มนี้ ต่างล้มเหลวในการทำความเข้าใจปัญหาของผู้ท่ีมาขอความช่วยเหลือ

(Vondracek & Corneal, 1995  อ้างถึงใน มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธิราช, 2551) จึงมีนักจิตวิทยา

กลุ่มหนึ่งท่ีพยายามแสวงหาแนวความคิดท่ีตอบสนองข้อจำกัดของนักจิตวิทยาท้ัง 2 กลุ่มข้างต้น จน

เกิดเป็นแนวคิดทางจิตวิทยากลุ่มท่ี 3 ขึ้นคือ กลุ่มมนุษยนิยม (Humanism) ท่ีมีแนวคิดในการแสวงหา

คุณค่าของบุคคล คุณค่าของความเป็นมนุษย์ และพัฒนาแนวปรัชญาอัตถิภาวนิยม โดยสร้างหลักการ

เพิ่มในด้านของแนวความคิดประสบการณ์ของการตระหนักในตนเอง และความรับผิดชอบ 

(มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธิราช, 2551) ซึ่งในการบำบัดแนวคิดปรัชญาอัตถิภาวนิยมมีหลากหลาย

กระแส ไม่ได้ก่อต้ังขึ้นโดยเฉพาะบุคคลหรือกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง แต่เป็นการนำปรัชญามาใช้เป็นส่วนใหญ่ 

และถูกพัฒนาเป็นรูปแบบและวิธีการของจิตแพทย์และนักจิตวิทยาแต่ละท่านในการนำไปใช้ในงาน

บำบัด โดยยึดตามแนวคิดปรัชญาความเช่ือของนักอัตถิภาวนิยม (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธิราช , 

2551) ซึ่งจุดกำเนินของการปรึกษาอัตถิภาวนิยมมาจาก มาร์ติน ไฮเดเกอร์ (Martin Heidegger, 

1889-1976) นักปรัชญาอัตถิภาวนิยมท่ีได้ช่ือว่าเป็นหนึ่งในผู้ก่อต้ังปรัชญาอัตถิภาวนิยม และเป็นผู้ท่ีมี

อิทธิพลมากต่อการทำจิตบําบัดและการปรึกษาอัตถิภาวนิยม แต่ ไฮเดเกอร์ (Heidegger) ไม่ได้มี

ความเกี่ยวข้องโดยตรงต่อการทำจิตบําบัด (ดวงมณี จงรักษ์, 2556) 

        ลุควิก บินส์แวนเกอร์ (Ludwig Binswanger ค.ศ. 1881-1966) และเมดดาร์ด บอส (Medard 

Boss ค.ศ. 1903-1990) จิตแพทย์ชาวสวิตเซอร์แลนด์ท่ีนำแนวคิดปรัชญาการดำรงอยู่ของมาร์ติน ไฮ

เดเกอร์ไปใช้ในการบำบัด ซึ่งวิธีการของจิตแพทย์ท้ัง 2 ท่านเป็นจุดเริ่มต้นของการปรึกษาทฤษฎีอัตถิ

ภาวนิยม (ดวงมณี จงรักษ์, 2556) 

        บุคคลสำคัญท่ีเกี่ยวข้องในการก่อต้ังการปรึกษาทฤษฎีอัตถิภาวนิยม (Corey, 2013) ได้แก่ วิก

เตอร์ แฟรงเคิล (Victor Frankl), รอลโล เมย์ (Rollo May), Irvin Yalom และ James Bugental 

ต่างพัฒนาแนวคิดอัตถิภาวนิยมไปสู่จิตบําบัด  

        วิกเตอร์ แฟรงเคิล (Victor Frankl :1905-1997) จิตแพทย์ชาวยุโรปท่ีถือว่าเป็นผู้บุกเบิกการ

บำบัดแบบอัตถิภาวนิยมและพัฒนาการบำบัดแนวอัตถิภาวนิยมในยุโรปและนำการบำบัดเข้าสู่

สหรัฐอเมริกา โดยเขาได้รับอิทธิพลจากงานเขียนของนิตเช่ (Nietzsche) นักปรัชญาอัตถิภาวนิยมท่ี

เขายึดเป็นคติพจน์ในการปฏิบัติงานด้านจิตบำบัดและยึดเป็นแบบอย่างของประสบการณ์และงาน

เขียน “ผู้ท่ีมีเหตุผลว่าจะมีชีวิตอยู่เพื่ออะไร จะสามารถทนกับทุกส่ิงท่ีพบเจอได้” (He who has a 

way to live for can bear with almost any how) และประโยคท่ีสะท้อนจากงานเขียนของเขาท่ี

ได้รับอิทธิจากนิตเช่ คือ “อุปสรรคใด ๆ ไม่อาจทำลายล้างข้าพเจ้าได้ แต่กลับทำให้ข้าพเจ้าเข้มแข็ง
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ยิ่งขึ้น” (That Which does not kill me, makes me stronger) (Corey, 2013) ซึ่งปรัชญาอัตถิ

ภาวนิยมมีอิทธิพลต่อความคิดของเขาเป็นอย่างมาก เนื่องจากเมื่อตอนท่ีเขาถูกพรรคนาซีจับไปอยู่ใน

สถานกักกัน เขาได้พบเจอกับความทุกข์ทรมาน การสูญเสียของครอบครัว ประสบการณ์อันน่า

สะพรึงกลัวในค่ายนาซีนี้จึงมีอิทธิพลต่อความคิดของเขาอย่างลึกซึ้ง จากประสบการณ์ดังกล่าวกลับทำ

ให้แฟรงเคิลค้นพบความหมายของชีวิตจากความทุกข์ทรมาน เขาเอาชนะความรู้สึกส้ินหวังได้ด้วยการ

ให้ความหมายกับการมีชีวิตอยู่ ความหมายของเขาคือ การมีชีวิตรอดเพื่อจะได้มีโอกาสถ่ายทอดให้คน

รุ่นหลังได้ทราบถึงประสบการณ์ท่ีเขาได้รับ และผลท่ีน่ากลัวจากสงคราม และความเกลียดชัง นั่นคือ 

การตระหนักถึงภาระท่ีรออยู่เบ้ืองหน้า (ดวงมณี จงรักษ์, 2556)  

แฟรงเคิลได้พัฒนาการบำบัดแบบโลโกเทอราปี (Logotherapy) ท่ีอาศัยแนวคิดเบื้องต้น  

ด้านอิสรภาพ (freedom) ความรับผิดชอบ (responsibility) ความหมาย (meaning) และการค้นหา

คุณค่า (the search for values) ท่ีของแฟรงเคิลให้ความกระจ่างเกี่ยวกับความหมายของการมีชีวิต

อยู่อย่างเต็มท่ี แรงจูงใจหลักในการใช้ชีวิตคือเจตจํานงท่ีจะมีความหมาย เรามีอิสระในการค้นหา

ความหมายในทุกส่ิงท่ีเราคิด และเราต้องรวมร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณเข้าด้วยกันเพื่อให้มีชีวิต

อยู่อย่างเต็มท่ี (Corey, 2013) โดยท่ัวไป logos หมายถึง วาทะ (speech) หรือ เหตุผล (reason) 

แต่แฟรงเคิลให้คำจำกัดความว่าเป็นความหมาย (meaning) แห่งชีวิต เขาปฏิเสธความเช่ือตามทฤษฎี

จิตวิเคราะห์ท่ีกล่าวว่ามนุษย์มีแรงขับของสัญชาตญาณทางเพศ และปฏิเสธความคิดเห็นของคาร์ล 

กุสตาฟ จุง ท่ีเกี่ยวกับบุคลิกภาพแบบต่าง ๆ และไม่ยอมรับความคิดเห็นของนักจิตวิทยากลุ่ม

พฤติกรรมนิยมท่ีเช่ือในทฤษฎีการวางเงื่อนไข เหมือนเป็นการมองมนุษย์เหมือนเครื่องจักร เขาเช่ือว่า

การแสวงหาเป้าหมายในชีวิตเป็นความรับผิดชอบสูงสุดของมนุษย์ และเป็นกระบวนการของ

สติปัญญามากกว่าสัญชาตญาณ โดยความหมายของชีวิตในแต่ละบุคคลมีลักษณะเป็น เอกภาพ 

(uniqueness) ซึ่งขึ้นอยู่กับตัวบุคคลแต่ละคน และการมีชีวิตอยู่ในสถานการณ์เดียวกันนั้นก็ไม่

สามารถท่ีจะกำหนดเป็นบรรทัดฐานเดียวกันได้ (พงษ์พันธ์ พงษ์โสภา และวิไลลักษณ์ พงษ์โสภา , 

2556) สําหรับแฟรงเคิลแรงจูงใจท่ีทรงพลังท่ีสุดสําหรับมนุษย์คือ เจตจํานงสู่ความหมาย (Will to 

Meaning) และงานเขียนของเขายังสะท้อนให้เห็นว่าคนสมัยใหม่มีวิธีการดำรงชีวิต แต่มักไม่มี

ความหมายท่ีจะมีชีวิตอยู่  การบําบัดโลโกเทอราปีจึงมีจุดมุ่งหมายเพื่อท้าทายบุคคลให้ค้นหา

ความหมายและจุดประสงค์ผ่านความทุกข์ การทำงาน และความรัก (Frankl, 1965 cited in Corey, 

2013)  
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        รอลโล เมย์ (Rollo May : 1909 - 1994) บุคคลท่ีนำแนวปรัชญาอัตถิภาวนิยมจากยุโรปไปสู่

อเมริกาและแปลแนวคิดพื้นฐานไปใช้กับจิตบำบัด โดยเมย์เช่ือว่าบุคคลมีความกล้าหาญในการเลือกท่ี

จะ "เป็น" และการเลือกของเรามักเป็นตัวกำหนดว่าเราจะเป็นคนแบบใด โดยบุคคลจะพยายามทำทุก

อย่างสุดความสามารถเพื่อต้องการเติบโตไปสู่การมีวุฒิภาวะและความเป็นอิสระ แม้จะตระหนักดีว่า

การเติบโตนั้นมักมาพร้อมกับความเจ็บปวด  

        เออร์วิน ยาลอม (Irvin Yalom : 1931 - ) ผู้ท่ีได้รับการยอมรับจากนักจิตวิทยาและนักจิต

วิเคราะห์ท้ังยุโรปและอเมริกัน ซึ่งมีอิทธิพลต่อการพัฒนาทางความคิดและทางปฏิบัติแบบอัตถิภาวนิ

ยม ซึ่งเขาได้พัฒนาแนวคิดจิตบําบัดรายบุคคลและกลุ่มโดยอิงจากแนวคิดอัตถิภาวนิยมท่ีเกี่ยวข้องกับ 

การดำรงอยู่ (givens of existence) ว่ามาจากพื้นฐานของ อิสรภาพ (freedom) ความโดดเด่ียว 

(isolation) ความตาย (death) การไร้ความหมาย (meaninglessness) ท่ีเป็นส่ิงท่ีบุคคลต้องพบเจอ

และไม่สามารถหลีกเล่ียงได้ แต่จะช่วยให้บุคคลตระหนักรู้และนำไปสู่การดำรงอยู่ในชีวิต ซึ่งอิสรภาพ 

คือ การเลือกท่ีจะสร้างโลกรอบ ๆ ตัวขึ้นมา โลกไม่ได้มีกฎเกณฑ์ใด ๆ มาต้ังแต่แรกแต่ตัวเราต่างหาก

ท่ีให้ความหมายกับมัน ความโดดเด่ียว คือ สภาวะท่ีไม่ว่าบุคคลจะใกล้ชิดกับผู้อื่นเพียงใดท้ายท่ีสุด

จะต้องมีช่องว่างท่ีมนุษย์ย่อมหลีกหนีความโดดเด่ียวไม่พ้น ความตาย คือ ส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่พ้น ซึ่งสาม

องค์ประกอบ ความตาย อิสรภาพ ความโดดเด่ียว จึงนำมาสู่การไร้ความหมายในชีวิต  (เทพพิทักษ์ 

มณีพงษ์, 2560) 

        เจมส์ บูเกนทอล (Jame Bugental : 1915 - 2008) ผู้ท่ีให้คำบัญญัติศัพท์ อัตถิภาวนิยม -

มนุษยนิยม โดยเขาให้ความสำคัญกับการดำรงอยู่ของผู้รับการปรึกษา ซึ่งผู้ให้การปรึกษาจะช่วย

สนับสนุนในให้ผู้รับการปรึกษาได้สำรวจโลกของตนเอง ช่วยค้นหาทางเลือกท่ีเพิ่มขึ้น และการบำบัด

ของเขามักจะเน้นท่ีการอยู่กับปัจจุบัน  

         และยังมีบุคคลท่ีสนับสนุนการปรึกษาทฤษฎีอัตถิภาวนิยม เช่น เคิร์ค ชไนเดอร์ และคณะ 

(Kirk Schneider, Orah Krug, David Elkins,and Ken Bradford) พัฒนาการบำบัดอัตถิภาวนิยม

แบ บ บู รณ าการ  (Existential-integrative therapy) และ  เอ็ มมี่  ว าน  ดู ร์ เซ น  (Emmy van 

Deurzen) และ คูเปอร์ (Cooper) เป็นผู้พัฒนาแนวทางการใช้ทฤษฎีอัตถิภาวนิยมในประเทศอังกฤษ 

        จากท่ีกล่าวมา จะเห็นว่ามีนักปรัชญาและนักจิตบำบัดหลายท่านซึ่งแต่ละท่านแม้จะทัศนะท่ี

แตกต่างกัน แต่มีแนวคิดท่ีตรงกัน คือ แนวคิดอัตถิภาวนิยมท่ีได้รับการเสนอว่าเป็นส่วนหนึ่งของ

จิตวิทยาและจิตบำบัดซึ่งแนวคิดอัตถิภาวนิยมจะไม่เน้นรักษาแบบคนไข้ และจะไม่มุ่งเน้นให้ผู้รับการ

ปรึกษามีวิธีปฏิบัติ ซึ่งการปรึกษาทฤษฎีอัตถิภาวนิยมถือเป็นวิธีคิดท่ีไม่ใช่เป็นรูปแบบเฉพาะของการ
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ปรึกษากลุ่ม ไม่ใช่่แบบจำลองท่ีเป็นระบบหรือมีีเทคนิคการปรึกษาท่ีเฉพาะเจาะจงท่ีกำหนดไว้อย่าง

ประณีต ความกังวลของมนุษย์และประเด็นหลักในการดำรงอยู่เป็นภูมิหลังของกลุ่มส่วนใหญ่ เพื่อทำ

ให้ผู้เข้ารับการปรึกษาเกิดการตระหนักรู้ ได้สำรวจปัญหาและตัดสินใจเลือกกับทางเดินในชีวิตด้วย

ตนเอง (Corey, 2012; 2013) 

        แนวคิดสำคัญของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

        แนวคิดหลักของทฤษฎีการปรึกษากลุ่มอัตถิภาวนิยม ได้แก่ การตระหนักรู้ในตนเอง การ

ตัดสินใจด้วยตนเองและความรับผิดชอบ ความวิตกกังวลในการดำรงอยู่ ความตายและการไม่มีตัวตน 

การค้นหาความหมาย การค้นหาความถูกต้อง และความโดดเดียวความเกี่ยวข้อง แนวคิดหลักในการ

ปรึกษากลุ่มทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเหล่านี้เป็นแนวทางเพื่อทำความเข้าใจสมาชิกกลุ่ม ท่ีผู้นำกลุ่มทฤษฎี

อัตถิภาวนิยมอาจรวมเอาเทคนิคมากมายจากรูปแบบการปรึกษากลุ่มอื่น ๆ เข้ามาปรับใช้เพื่อความ

มุ่งมั่นท่ีจะเข้าใจโลกของสมาชิกกลุ่มแต่ละคนด้วยจิตวิญญาณแทนท่ีจะมุ่งเน้นไปท่ีเทคนิคกลุ่ม 

(Corey, 2012) มีรายละเอียดดังนี้  

        1) การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) เป็นความสามารถในการช่วยให้สมาชิกกลุ่ม

มีอิสระในการเลือกส่ิงต่าง ๆ ให้ตนเองยิ่งเขาตระหนักรู้มากเท่าใด โอกาสท่ีจะได้รับอิสรภาพก็จะยิ่ง

มากขึ้นเท่านั้น Schneider (2008 cited in Corey, 2012) อธิบายว่า จุดยืนหลักในการดำรงอยู่ คือ 

การท่ีสมาชิกกลุ่มมีอิสระท้ังในความต้ังใจ ความคิดสร้างสรรค์และการแสดงออกท่ีถูกจำกัดด้วย

ส่ิงแวดล้อมและสังคม แต่สมาชิกกลุ่มก็ยังคงสามารถเลือกได้โดยอาศัยความตระหนักรู้ของตนเอง

เกี่ยวกับปัจจัยท่ีเป็นข้อจำกัด และตระหนักรู้ถึงความรับผิดชอบท่ีมาพร้อมกับการเลือกอย่างอิสระของ

ตนเองและการแสดงออกของตน การปรึกษากลุ่มทฤษฎีอัตถิภาวนิยมจึงมีเป้าหมายในการช่วยให้

สมาชิกเพิ่มการตระหนักรู้ในตนเอง และเพิ่มศักยภาพในการเลือกท่ีทำให้สมาชิกกลุ่มค้นพบการอยู่ใน

โลกท่ีเป็นเอกลักษณ์ของตนเอง จากการถามคำถามท่ีสำคัญท่ีจะช่วยทำให้สมาชิกกลุ่มกำหนดนิยาม

ตนเองและตระหนักถึงมิติของการดำรงอยู่ “ฉันตระหนักได้มากน้อยเพียงใดว่าฉันเป็นใครและฉัน

กำลังจะไปท่ีไหน” “ฉันจะสัมผัสโลกของฉันได้อย่างไร” “ฉันมีความหมายอะไรกับเหตุการณ์ท่ีฉัน

เจอ” “ฉันจะเพิ่มความตระหนักรู้ในตนเองได้อย่างไร” “การรับรู้ถึงวิธีการท่ีเพิ่มขึ้นจะเพิ่มทางเลือก

ต่าง ๆ ของฉันได้อย่างไร” ภารกิจสำหรับสมาชิกกลุ่มคือการตระหนักถึงการดำรงอยู่ของพวกเขาอย่าง

เต็มท่ีท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้ซึ่งรวมถึงการตระหนักถึงความเป็นไปไม่ได้และการเรียนรู้ท่ีจะดำเนินการ

บนพื้นฐานของพวกเขาเอง 
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        2) การตัดสินใจด้วยตนเอง ความเป็นอิสระ และความรับผิดชอบ (Self-Determination, 

Freedom, and Personal Responsibility) มนุษย์เป็นผู้กำหนดชีวิตและชะตากรรมของตนเอง 

จึงต้องมีความรับผิดชอบในการเลือกกระทำ หรือเลือกท่ีจะดำเนินชีวิตอย่างไรบนพื้นฐานของความ

เป็นอิสระในการค้นหาความหมายท่ีเป็นภารกิจหลักของชีวิตเขาท่ีจะช่วยทำให้เข้าใจถึงการดำรงอยู่ 

โดยท่ีไม่รอให้ผู้อื่นหรือส่ิงแวดล้อมเข้ามามีอิทธิพลในการเลือกของเขา เพราะตลอดเวลาของชีวิต

มนุษย์จะต้องเผชิญกับการตอบคำถามกับตนเองว่าอยากท่ีจะเป็นแบบใด หรือทำอะไรเพื่อนำไปสู่

เป้าหมายท่ีต้ังไว้แม้จะประสบกับความทุกข์และความส้ินหวังส่ิงนี้จะไม่เลือนหายตราบใดท่ีมนุษย์ยังมี

ชีวิตอยู่ก็จะต้องเลือกต่อไป และจะต้องรับผิดชอบต่อการเลือกนั้น อย่างท่ี แฟรงเคิล (Frankl, 1978 

cited in Corey, 2013) กล่าวว่า ความอิสระเป็นการกำหนดขอบเขตของข้อจํากัด คนเราไม่ได้เป็น

อิสระจากเงื่อนไข (เหตุการณ์) แต่เรามีอิสระท่ีจะยืนต่อสู้กับข้อจํากัดเหล่านั้น ท้ายท่ีสุดแล้วการได้

เลือกตัดสินใจจึงถือว่าเป็นความรับผิดชอบของบุคคลต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ นั่นเอง การปรึกษากลุ่ม

ทฤษฎีอัตถิภาวนิยม สมาชิกกลุ่มจะต้องเผชิญกับความจริงท่ีว่าพวกเขาไม่สามารถหลีกหนีจากอิสระ

และความรับผิดชอบต่อการดำรงอยู่ของพวกเขาได้ การยอมรับอิสระและความรับผิดชอบ รวมถึง

ความเส่ียงในการตัดสินใจเลือกนี้ก่อให้เกิดความวิตกกังวล เป้าหมายอีกของการปรึกษากลุ่มทฤษฎี

อัตถิภาวนิยม คือ การช่วยให้สมาชิกกลุ่มเผชิญและจัดการกับความวิตกกังวลเหล่านี้  ซึ่งภารกิจหลัก

สำหรับผู้นำกลุ่มคือการช่วยให้สมาชิกกลุ่มเผชิญกับความเป็นจริงของอิสรภาพของพวกเขาและวิธีท่ี

พวกเขาจำกัดหรือปฏิเสธ จากการเริ่มต้นให้สมาชิกกลุ่มตัดสินใจด้วยตนเองมากขึ้น ช่วยให้สมาชิก

เรียนรู้ท่ีจะตระหนักถึงบทบาทท่ีพวกเขากำลังเลือกแสดง และเมื่อสมาชิกกลุ่มเช่ือว่าพวกเขาสามารถ

เลือกได้ สมาชิกกลุ่มจะสามารถกำหนดชะตาชีวิตของตนเองและควบคุมชีวิตของตนท่ีจะนำไปสู่ความ

รับผิดชอบต่อการเปล่ียนแปลงท่ีตนเป็นผู้เลือก 

        3) ความวิตกกังวลในการดำรงชีวิต (Existential Anxiety) เป็นการเช้ือเชิญบุคคลสู่

อิสรภาพและไม่ใช่อาการท่ีต้องกำจัดหรือรักษาให้หายขาดและเป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ได้จากการ

เผชิญหน้ากับความตาย อิสรภาพ ความโดดเด่ียว และการไร้ความหมายท่ีเป็นพื้นฐานของการดำเนิน

ชีวิต นอกจากนี้ความวิตกกังวลยังเกิดจากการต้องเผชิญกับทางเลือกต่าง ๆ ท่ีมีแนวทางไม่ชัดเจน 

รวมถึงไม่รู้ผลท่ีจะตามมาว่าเป็นอย่างไร และจากการตระหนักว่าเราต้องรับผิดชอบต่อผลท่ีตามมาจาก

การกระทำของตนเอง เพราะเรารู้ดีว่าการตัดสินใจเลือกทางเลือกใหม่ของเราเพื่อการเติบโต เรา

จะต้องแลกเปล่ียนวิธีท่ีคุ้นเคยและปลอดภัยกับวิธีใหม ่ๆ ท่ีไม่รู้จักจึงเป็นท่ีมาของความวิตกกังวลในตัว

มันเอง ซึ่งส่ิงนี้จะเป็นส่วนช่วยทำให้บุคคลเกิดการเปล่ียนแปลงและสามารถดำเนินชีวิตอยู่บนความ
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เป็นจริงได้มากยิ่งขึ้น การปรึกษากลุ่มทฤษฎีอัตถิภาวนิยมจึงจะสนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มยอมรับ

เงื่อนไขของความวิตกกังวลท่ีเป็นพื้นฐานของมนุษย์ และส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่มกล้าเผชิญและจัดการ

กับความวิตกกังวลท่ีเกิดจากความไม่คุ้นเคยในวิธีรับมือต่อเหตุการณ์ท่ีตนตัดสินใจเลือกเพื่อนำไปสู่

การดำรงชีวิตในอีกมิติหนึ่งท่ีเขาได้ค้นพบตนเอง 

        4) ความตายและการไร้ตัวตน (Death and Nonbeing) มีความสำคัญต่อการค้นพบ

ความหมายและเป้าหมายในชีวิต เพราะในสักวันหนึ่งชีวิตจะต้องจบลง ส่ิงนี้เป็นตัวกระตุ้นทำให้บุคคล

คำนึงถึงความเป็นจริงของชีวิตท่ีมีอยู่อย่างจริงจัง รวมท้ังพิจารณาถึงลำดับความสำคัญท้ังหมดในชีวิต

และส่ิงท่ีมีค่าท่ีสุด ณ ปัจจุบันท่ีบุคคลมีอยู่ เพราะโดยปกติบุคคลมักมีกังวลเกี่ยวกับความตายใน

อนาคตและมีความกลัวท่ีจะเผชิญกับความเป็นจริงเกี่ยวกับความตายจึงพยายามหลีกหนีการรับรู้ถึง

ความเป็นจริงนี้ ท่ีแลกมาด้วยความพยายามท่ีจะหลุดพ้นจากการเผชิญหน้ากับการไร้ตัวตนจน

ก่อให้เกิดความแปลกแยกในตนเอง ดังนั้นการตระหนักรู้ถึงความตายจึงเป็นตัวกระตุ้นท่ีทำให้บุคคล

เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีสำคัญ หรือเปล่ียนแปลงให้เป็นพลังบวกได้เมื่อบุคคลยอมรับความเป็นจริงของ

ความเป็นมนุษย์ว่าเราสามารถใช้เวลาอยู่บนโลกนี้อย่างชาญฉลาดและเด็ดเด่ียวเพื่อใช้ชีวิตอย่างกล้า

หาญและเต็มท่ี (Vontress, 2009 cited Corey, 2012) และนอกจากแนวคิดเรื่องความตายทาง

ร่างกายความตายในรูปแบบอื่น ๆ ยังสะท้อนให้เห็นถึงคุณค่าท่ีเราอาจจะมีชีวิตอยู่ด้วยร่างกายก็จริง 

แต่เราอาจตายในด้านสำคัญของชีวิตท่ีในบางครั้งเรารู้สึกชากับความรู้สึกของเราหรือติดอยู่กับบทบาท

ท่ีน่าเบื่อหน่าย เราอาจสูญเสียความอยากรู้อยากเห็นหรือความสงสัยเกี่ยวกับชีวิตไป ดังนั้น การ

ปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมสมาชิกกลุ่มมักมีความกังวลเกี่ยวกับการชีวิต ผู้นำกลุ่มจะ

สนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มได้ถามตนเองอย่างตรงไปตรงมาว่า เขารู้สึกอย่างไรเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตชอง

ตน โดยจะเป็นการให้ตอบคำถามเสมือนว่าเขารู้ว่าเขากำลังจะตาย เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้ตระหนักว่า

เขาไม่ได้ใช้ชีวิตแบบท่ีเขาต้องการ และอาจสามารถระบุถึงการดำรงอยู่ท่ีไม่พึงพอใจได้          

        5) การค้นหาความหมาย (The Search for Meaning) เป็นการต่อสู้เพื่อความรู้สึกถึง

ความสำคัญและการรับรู้เป้าหมายในชีวิตซึ่งเป็นคุณลักษณะของมนุษย์ท่ีชัดเจน และความหมายของ

ชีวิตเป็นส่ิงท่ีมนุษย์สร้างขึ้น จากการต้ังคำถามว่า “ฉันเป็นใคร” “ฉันมาท่ีนี่ได้ยังไง” “ฉันจะไปท่ีไหน

และไปทำไม” “ทําไมฉันมาอยู่ท่ีนี่” “อะไรคือเป้าหมายและความหมายในชีวิตของฉัน” ซึ่งการค้นหา

ความหมายในชีวิตเป็นกระบวนการต่อเนื่องท่ีบุคคลจะต้องด้ินรนเพื่อค้นหาตลอดชีวิต ส่ิงท่ีให้

ความหมายในวันหนึ่งอาจไม่มีความหมายในครั้งต่อไป และส่ิงท่ีมีความหมายต่อบุคคลตลอดชีวิตอาจ

ไม่มีความหมายเมื่อบุคคลอยู่บนเตียงมรณะ (Vontress, 2008 cited in Corey, 2012) การปรึกษา
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กลุ่มทฤษฎีอัตถิภาวนิยมจึงเป็นการสนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มได้ค้นหาจุดแข็งเพื่อสร้างค่านิยมใหม่ท่ี

สอดคล้องกับวิถีชีวิตของเขา ละท้ิงค่าท่ีนิมเดิมท่ีคุ้นเคยแต่ไร้ความหมายในปัจจุบันเพราะ ชีวิตท่ีไร้

ความหมายสามารถนำไปสู่ความว่างเปล่าและความว่างเปล่าหรือสภาวะท่ี แฟรงเคิล เรียกว่า 

“Existential Vacuum” (ความคงอยู่ท่ีว่างเปล่า) สภาวะนี้มักเกิดขึ้นเมื่อบุคคลเพิกเฉยกับการใช้ชีวิต 

เนื่องจากไม่มีการออกแบบการดำรงชีวิตท่ีกำหนดเป้าหมายไว้ล่วงหน้า บุคคลจึงต้องเผชิญกับภารกิจ

ในการสร้างความหมายของชีวิตตนเอง ซึ่งในบางครั้งบุคคลท่ีรู้สึกติดอยู่กับความว่างเปล่าของชีวิตก็จะ

ถอนตัวจากการต่อสู้เพื่อสร้างชีวิตอย่างมีเป้าหมาย การสร้างค่านิยม จึงเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตท่ีมี

ความหมาย (Corey, 2013) และในกระบวนการปรึกษากลุ่มมีแนวโน้มท่ีจะทำให้เกิดความวิตกกังวล

อย่างน้อยสักระยะหนึ่ง เพื่อทำให้สมาชิกกลุ่มได้ค้นหาสำรวจการสร้างความหมายใหม่ในชีวิต และ

สามารถดำเนินชีวิตตามค่านิยมใหม่ท่ีตนเป็นผู้เลือก 

        6) การค้นหาความจริงแท้ (The Search for Authenticity) 

        Tillich (1952 cited in Corey, 2012) กำหนด ความกล้าท่ีจะเป็น (The Courage to Be) 

ว่าเป็นความกล้าในการใช้ชีวิตในแบบของตนเอง และช่วยให้บุคคลเกิดพลังในการยอมรับตนเอง  

        การรักษาแก่นแท้ท่ีอยู่ลึกลงไปภายในตัวบุคคลเป็นส่ิงท่ียากและบุคคลจะต้องต่อสู้อย่างไม่มีวัน

ส้ินสุด เพราะการใช้ชีวิตท่ีแท้จริงเป็นกระบวนการการมากกว่าผลลัพธ์สุดท้ายท่ีคงท่ี การดำเนินชีวิต

อย่างแท้จริงจึงต้องอาศัยการมีส่วนร่วมในการทำส่ิงท่ีบุคคลรู้สึกคุ้มค่าในการนำปสู่ความสงบภายใน

อย่างลึกซึ้ง สามารถท่ีจะเป็นตัวของตัวเอง ไม่ขึ้นอยู่กับความคาดหวังของใคร ยอมรับขีดจำกัดของ

ตนเอง และกล้าหาญท่ีจะเปล่ียนแปลงส่ิงท่ีตนทำได้โดยไม่รู้สึกผิดในการดำรงอยู่ (Existential guilt) 

สามารถเป็นอย่างท่ีอยากจะเป็นและตระหนักได้ว่าเขากำลังมองชีวิตของตนผ่านสายตาของผู้อื่นท่ี

ท้ายท่ีสุดแล้วเขาจะสูญเสียความรู้สึกของการเป็นตัวของตัวเองและกลายเป็นความเจ็บป่วยทางจิตใจ

ท่ีบุคคลยอมให้ผู้อื่นมาออกแบบชีวิตของตนท่ีจะทำให้ถูกจำกัดการดำรงอยู่ การปรึกษากลุ่มทฤษฎี

อัตถิภาวนิยมจะช่วยให้สมาชิกกลุ่มสำรวจตนเองถึงความสามารถท่ีจะทำส่ิงใดส่ิงหนึ่ง และพิจารณาว่า

ตัวเลือกใดท่ีเป็นตนเองอย่างแท้จริง รวมถึงให้สมาชิกแบ่งปันเรื่องราวความกลัวของตนท่ีเกี่ยวข้องกับ

การใช้ชีวิตท่ีไม่สมหวังอย่างเปิดเผยพร้อมท้ังให้เรียนรู้วิธีจัดการผ่านคำตอบของสมาชิกกลุ่มคนอื่น  ๆ 

เกี่ยวกับปัญหาการใช้ชีวิตท่ีไม่สมหวังของเขา โดยท่ีผู้นำกลุ่มจะไม่กำหนดวิธีแก้ปัญหาให้ แต่จะให้

สมาชิกสามารถพิจารณาเลือกการดำเนินชีวิตท่ีเป็นตนเองอย่างแท้จริง 

        7) ความโดดเด่ียวและความสัมพันธ์ (Aloneness and Relatedness) ผู้นำกลุ่มทฤษฎี

อัตถิภาวนิยมเช่ือว่าแม้ในชีวิตของบุคคลจะมีผู้คนท่ีสนิทสนมรายล้อม แต่สุดท้ายบุคคลก็ต้องอยู่คน
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เดียว เพราะมีแค่เราเท่านั้นท่ีสามารถทำให้ชีวิตรู้สึกมีความหมาย มีเพียงเราเท่านั้นท่ีเป็นผู้ตัดสินว่าจะ

ใช้ชีวิตอย่างไร มีเพียงเราท่ีต้องค้นหาคำตอบด้วยตัวเราเองและตัดสินใจว่าอยากจะเป็นแบบใด การ

ตระหนักถึงความโดดเด่ียวเป็นส่ิงท่ีน่ากลัว และทำให้บุคคลพยายามท่ีจะหลีกหนีด้วยการพาตนเองไป

อยู่ในความสัมพันธ์ที่รู้สึกปลอดภัยแต่ไร้ซึ่งความหมาย โดยการวางใจว่าผู้อื่นจะทำให้เขาลดความรู้สึก

กลัวจากความโดดเด่ียว ซึ่งหากบุคคลคำนึงว่าตนมีทางเลือกท่ีจะเผชิญกับความโดดเด่ียวและพยายาม

ท่ีจะอยู่ได้ด้วยตนเอง ค้นพบเอกลักษณ์ของตน บุคคลก็จะสามารถเช่ือมโยงกับผู้อื่นได้อย่างแท้จริง

และมีความหมาย นั่นคือ ก่อนท่ีบุคคลจะมีสัมพันธภาพกับผู้อื่น บุคคลจะต้องมีสัมพันธภาพกับตนเอง

เสียก่อน ต้องเรียนรู้ท่ีจะรับฟังตนเอง และมีความสามารถท่ีจะยืนอยู่ด้วยตนเองก่อน บุคคลจึงจะ

สามารถยืนเคียงข้างผู้อื่นได้อย่างแท้จริง การปรึกษากลุ่มทฤษฎีอัตถิภาวนิยมจึงจะเปิดโอกาสให้

สมาชิกกลุ่มได้เช่ือมโยงความสัมพันธ์กับผู้อื่นอย่างมีความหมาย เรียนรู้ท่ีจะเป็นตัวของตัวเองขณะอยู่

ร่วมกับผู้อื่น และตระหนักได้ว่าแม้ท้ายท่ีสุดเขาจะต้องอยู่ตามลำพังแต่เขาไม่ได้ต่อสู้ด้ินรนอยู่คนเดียว 

คนอื่น ๆ ก็จะต้องพยายามสร้างอัตลักษณ์ของเขาเช่นกัน ซึ่งในการปรึกษารายบุคคลจะไม่สามารถทำ

ให้เกิดการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่นได้ 

        ความมุ่งหมายขอการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอตัถิภาวนิยม 

        การปรึกษากลุ่มทฤษฎีอัตถิภาวนิยมคล้ายการจำลองโลกท่ีประกอบด้วยสมาชิกกลุ่มซึ่งแต่ละ

คนมีหน้าท่ีมาพบกันเพื่อค้นหาความหมายของตนเอง โดยการแลกเปล่ียนความกังวลในการดำเนิน

ชีวิต ซึ่งสมาชิกกลุ่มจะให้คำมั่นสัญญาสำหรับการเดินทางตลอดชีวิตในการค้นหาตนเอง โดยมีความ

มุ่งหมาย ดังนี้ (Corey, 2012; อนงค์ วิเศษสุวรรณ, 2550)  

        1. ทำให้สมาชิกมีความซื่อสัตย์จริงใจต่อตนเอง 

        2. เพิ่มการรับรู้เกี่ยวกับตนเองและการรับรู้โลก 

        3. ทำใหก้ระจ่างถึงความหมายในชีวิตในปัจจุบันและอนาคต 

        4. ประสบความสำเร็จในการเจรจาต่อรองและจัดการกับวิกฤตในอดีต ปัจจุบันและอนาคต  

        5. เข้าใจตนเองและผู้อืน่ดีขึน้และเรียนรู้วิธีส่ือสารกับผู้อื่นได้ดีขึน้ 

        6. มีทัศนคติท่ีเปิดกวา้งต่อชีวติและมีความเต็มใจท่ีจะสำรวจสัมผัสกับวิ่งท่ีไม่คุ้นเคย 

        ดังนั้น การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอตัถิภาวนิยมจึงมีความมุ่งหมายในการทำให้สมาชิกกลุ่มได้

เกิดการรับรู้เกี่ยวกับตนเองและโลกของตน เข้าใจความต้องการตนเองและสามารถท่ีจะอยู่ร่วมกับ

ผู้อื่นได้ รวมถึงยังมีความสามารถในการจัดการกับเรื่องราวท่ีเกิดขึ้นในอดีต ปัจจุบัน และอานาคตด้วย

ทัศนคติท่ีเปิดกว้างเพื่อทำให้เข้าใจความหมายของชีวิต    
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        บทบาทและหน้าที่ของผู้นำกลุ่มตามทฤษฎอีตัถิภาวนิยม 

        การปรึกษากลุ่มทฤษฎอีตัถิภาวนิยมผู้นำกลุ่มจะเป็นผู้ท่ีคอยช่วยเหลือให้สมาชิก และเป็นผู้ท่ี

เดินเคียงข้างสมาชิกกลุ่มตลอดระยะเวลาการปรึกษา กระท่ังสมาชิกกลุ่มเกิดการตระหนักรู้และ  

การเปล่ียนแปลงท่ีมาจากความต้องการของตนอย่างแท้จริง โดยผู้นำกลุ่มทฤษฎอีตัถิภาวนิยมมี

บทบาทและหน้าท่ี ดังต่อไปนี้ (Corey, 2012; อนงค์ วิเศษสุวรรณ์, 2550) 

        1. ผู้นำกลุ่มต้องมีความเต็มใจ มีความเข้าใจ ประสบการณ์ชีวิตของตนเอง 

        2. มุ่งเน้นการสร้างสัมพันธภาพท่ีมีความหมายระหว่างบุคคลในการทำงานร่วมกันกับสมาชิก

กลุ่มรวมถึงให้ความสำคัญกับคุณภาพของสัมพันธภาพในฐานะพลังแห่งการเยียวยาท่ีเป็นพลังสำคัญ

ในการช่วยทำให้สมาชิกกลุ่มเกิดการเปล่ียนแปลง 

        2. กระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มได้สำรวจชีวิตของตนเอง และตระหนักรู้เกี่ยวกับโลกของตนเอง 

        3. ชวนให้สมาชิกกลุ่มรับรู้และจัดการกับส่ิงท่ีเขาต่อต้านเพื่อการเปล่ียนแปลง 

        4. กระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มเผชิญกับความวิตกกังวลท่ีเป็นพื้นฐานของการดำรงอยู่อย่างไม่หลีกหนี 

        5. ส่งเสริมใหส้มาชิกกลุ่มสำรวจข้อจำกัดในการดำรงชีวิต สร้างสรรค์วิธีการ และสร้างทางเลือก

ได้อย่างอิสระ รวมถึงสะท้อนส่ิงท่ีจะตามมาให้สมาชิกรับรู้ ยอมรับ และสนับสนุนให้เกิดความ

รับผิดชอบกับส่ิงท่ีตนเป็นผู้เลือก 

        6. ผู้นำกลุ่มจะไม่จัดการหรือแก้ไขปัญหาให้แก่สมาชิกกลุ่ม แต่จะมุ่งเน้นทำให้สมาชิกกลุ่มได้

ต่อสู้ค้นหาทางออกด้วยตนเอง  

        7. ช่วยให้สมาชิกกลุ่มได้ไตร่ตรองสถานการณ์ได้ดียิ่งขึ้น รวมถึงจัดการกับภาวะกลืนไม่เข้าคาย

ไม่ออก โดยจะต้องเผชิญสถานการณ์และหาทางออกด้วยตนเองได้ รวมถึงเรียนรู้ท่ีจะใช้ชีวิตของตน

อย่างแท้จริง 

        บทบาทและหน้าท่ีของผู้นำกลุ่มตามทฤษฎอีตัถิภาวนิยมจึงมีความสำคัญในการสนับสนุนทำให้

เกิดสัมพันธภาพท่ีดีภายในกลุ่ม ช่วยทำให้สมาชิกกลุ่มได้เกิดการสำรวจชีวิตของตนเอง ตระหนักได้ว่า

ตนต้องการอะไร กล้าเผชิญกับความวิกตกกังวลอย่างไม่หลีกหนี สามารถใช้ชีวิตท่ีเป็นตนเองอย่าง

แท้จริง รวมถึงรับรู้ถึงข้อจำกัดท่ีตนมีอยู่โดยสามารถเลือกทางเดินชีวิตของตนท่ีอยู่บนข้อจำกัดนั้นได้

อย่างอิสระ และรับผิดชอบต่อส่ิงท่ีตนเลือก 

        ขั้นตอนการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

        การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเป็นขั้นตอนท่ีผู้นำกลุ่มช่วยให้สมาชิกกลุ่มสร้างสรรค์

และมีการพัฒนาเพื่อนำไปสู่ความหมายของการดำรงอยู่ โดยขั้นตอนของการปรึกษากลุ่มจะให้
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ความสำคัญด้านความริเริ่ม และกระบวนการสำรวจ ซึ่งจำแนกได้เป็น 3 ระยะ (Corey, 2012; อนงค์ 

วิเศษสุวรรณ์, 2550) 

        ระยะเริ่มต้น (Initial phase) ผู้นำกลุ่มจะช่วยให้สมาชิกกลุ่มอธิบายและทำความกระจ่างกับ

ความหมายเกี่ยวกับการรับรู้โลก สมาชิกมองโลกอย่างไร  สนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มต้ังคำถามถึงวิธีท่ี

เขารับรู้และทำความเข้าใจการดำรงอยู่ของเขา ตรวจสอบค่านิยม ความเช่ือ การมีชีวิตมีความหมาย

อย่างไร ตรวจสอบค่านิยม ความเช่ือของตน สำหรับกลุ่มท่ีมีสมาชิกจำนวนมากจะทำได้ยาก เนื่องจาก

มีความเช่ือว่าปัญหาชีวิตของตนเกิดจากสาเหตุภายนอก คนอื่นทำให้เกิดปัญหา การเลือกทำหรือไม่

ทำบางอย่างนั้นขึ้นอยู่กับผู้อื่น ผู้นำกลุ่มส่งเสริมสมาชิกหามุมมองชีวิตของตนเอง และแก้ปัญหาชีวิต

ด้วยตนเอง 

        ระยะกลาง (Middle phase) ผู้นำกลุ่มส่งเสริมสมาชิกให้ตรวจสอบแหล่งท่ีมาของความเช่ือ 

ค่านิยมปัจจุบันของตนอย่างเต็มท่ี การสำรวจตนเองเพื่อให้เกิดการหยั่งรู้ในการนำไปสู่ความเข้าใจใหม่ 

ๆ มีมุมมองใหม่ ตัดสินใจเลือกสร้างค่านิยม และเจตคติด้วยตนเอง สมาชิกจะเข้าใจชีวิตและให้

ความหมาย ความสำคัญในการคำรงชีวิต พัฒนาการรับรู้คุณค่าของตนเอง 

        ระยะยุติกลุ่ม (Final phase) ผู้นำกลุ่มเน้นการช่วยให้สมาชิกนำส่ิงท่ีได้เรียนรู้เกี่ยวกับตนเอง

จากประสบการณ์ท่ีได้รับจากกลุ่มไปปฏิบัติจริง ซึ่งประสบการณ์ของการปรึกษากลุ่มจะช่วยให้สมาชิก

เกิดความมั่นใจ พบจุดแข็งของตนเองและสามารถนำไปใช้ในการดำรงชีวิตอย่างมีความหมาย 

        ดังนั้น ขั้นตอนการปรึกษาตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม จึงแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ได้แก่ ระยะเริ่มต้น 

คือผู้นำกลุ่มจะเน้นเรื่องการสร้างสัมพันธภาพและช่วยให้สมาชิกได้เข้าใจโลกของตนเอง ระยะกลาง 

คือ ผู้นำกลุ่มตรวจสอบค่านิยมปัจจุบัน ชวนให้สมาชิกสำรวจเพื่อเกิดค่านิยมใหม่ ๆ และเลือกตัดสินใจ

ด้วยตนเอง ระยะยุติกลุ่ม คือ ผู้นำกลุ่มสนับสนุนให้สมาชิกเรียนส่ิงท่ีได้รับจากการเข้าร่วมการปรึกษา

กลุ่มและสามารถนำไปปรับใช้ในรูปแบบของตนเพื่อการดำรงอยู่อย่างมีความหมาย 

        เทคนิคการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

        การปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยมมีความแตกต่างจากการปรึกษากลุ่มในแบบอื่น ๆ เนื่องจากการ

ปรึกษากลุ่มอัตถิภาวนิยมจะให้ความสำคัญกับประสบการณ์และความเข้าใจสมาชิกกลุ่มในปัจจุบัน

มากกว่าการใช้เทคนิคท่ีเฉาะเจาะจง May (1983 cited in Corey, 2012) เน้นว่าเทคนิคการปรึกษา

กลุ่มจะเป็นไปตามความเข้าใจ การเน้นย้ำเทคนิคท่ีมากเกินไปอาจขัดขวางความสามารถของผู้นำกลุ่ม

ในการทำความเข้าใจโลกของสมาชิกกลุ่ม ดังนั้นจึงไม่มีเทคนิคท่ีชัดเจน แต่การปรึกษากลุ่มจะเป็นการ

เผชิญหน้ากันระหว่างสมาชิกกลุ่มกับผู้นำกลุ่ม ซึ่งผู้นำกลุ่มจะใช้เทคนิคท่ีหลากหลายจากแนวคิดอื่น ๆ 
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มาปรับใช้ Deurzen (2010 cited in Corey, 2012) ยังเน้นย้ำความสำคัญของผู้นำกลุ่มในการเข้าถึง

ชีวิตอย่างลึกซึ้งและเปิดกว้างอย่างเพียงพอเพื่อช่วยให้ผู้นำกลุ่มเข้าสู่โลกส่วนตัวของสมาชิกกลุ่ม โดย

ไม่สูญเสียความรู้สึกถึงตัวตนของตนเอง เนื่องจากการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมคือการผจญ

ภัยร่วมกัน ซึ่งท้ังผู้นำกลุ่มและสมาชิกกลุ่มจะเกิดการเปล่ียนแปลง หากยอมให้ตนเองได้สัมผัสกับชีวิต 

ผู้นำกลุ่มต้องสะท้อนให้เห็นถึงบุคลิกภาพและความเป็นตัวเองแต่ยังมีความยืดหยุ่นตามความต้องการ

ของสมาชิกกลุ่ม 

        หลักการสร้างการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

        ขนาดของการการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมจะมีสมาชิกกลุ่มจำนวนเท่าใดนั้น

ย่อมขึ้นอยู่กับหลากหลากหลายปัจจัย อาทิ ลักษณะของกลุ่ม ปัญหาของกลุ่ม และประสบการณ์ของ

ผู้นำกลุ่มในการกำหนดจำนวนกลุ่มตามวัตถุประสงค์ของการปรึกษาในครั้งนั้น  ๆ  (Corey, 2008) 

โดยมีสมาชิกประมาณ 4-8 คน เพื่อให้ทุกคนได้รับการดูแลอย่างท่ัวถึง เพราะหากมีสมาชิกกลุ่ม

มากกว่านี้มีแนวโน้มท่ีจะทำให้กลุ่มแตกแยกได้ง่าย หรือหากกลุ่มมีขนาดใหญ่สมาชิกกลุ่มจะมีส่วนร่วม

ในกลุ่มน้อยมาก และยังทำให้สมาชิกให้ความสำคัญเฉพาะกับผู้นํา และผู้พูดเท่านั้นซึ่งจะขาดการ

สังเกตประสบการณ์โดยรอบ และจะทำให้การปรึกษากลุ่มกลายเป็นการเรียนการสอนมากกว่า 

(Ohlsen, 1977) 

        ดังนั้นขนาดท่ีเหมาะสมกับการปรึกษากลุ่มจะต้องมีสมาชิกกลุ่มจำนวน 4 คนขึ้นไปเพื่อ 

การส่ือสารและแลกเปล่ียนประสบการณ์กันและกันอย่างเต็มท่ี รวมถึงผู้นำสามารถท่ีจะสังเกตเห็นถึง

สมาชิกภายในกลุ่มได้อย่างใกล้ชิดและเข้าถึงครบทุกคน 

        ระยะเวลาการปรึกษากลุ่มจะใช้เวลาครั้งละ 90-120 นาที จำนวน 6 ถึง 12 ครั้ง โดยท่ัวไปการ

ปรึกษากลุ่มจะทำสัปดาห์ละครั้ง ท้ังนี้ขึ้นอยู่กับลักษณะ ปัญหากลุ่มและความชำนาญของผู้นำกลุ่ม 

รวมถึงแต่ละช่วงวัยของสมาชิกกลุ่มจำนวนครั้งต่อสัปดาห์ก็จะแตกต่างกัน ซึ่งในการปรึกษากลุ่ม

สำหรับเด็กหรือวัยรุ่นจะให้การปรึกษากลุ่ม สัปดาห์ละ 2 ครั้ง (Glading, 1994; Trotzer, 1999, 

Corey, 2008) 

        สรุปได้ว่าจำนวนครั้งในการปรึกษากลุ่มควรมีจำนวนต้ังแต่ 6 ครั้งขึ้นไป โดยการปรึกษากลุ่ม

สามารถแบ่งออกได้เป็นสัปดาห์ละ 1-2 ครั้ง ระยะเวลาในการปรึกษากลุ่มจะอยู่ระหว่าง 60-120 นาที 

ท้ังนี้ต้องปรับให้เหมาะสมกับวัยของสมาชิกกลุ่ม  
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        ข้อดีของการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม มีดังต่อไปนี้ 

         การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมช่วยให้สมาชิกกลุ่มเกิดการตระหนักรู้ในตนเอง  

รู้ความสามารถ และศักยภาพของตนว่าคืออะไร รับรู้ว่าตนมีอิสระในการเลือกและกำหนดชีวิตของ

ตนเองอย่างอิสระ สนับสนุนตัวสมาชิกกลุ่มรู้ถึงความต้องการท่ีแท้จริงว่าตนเองต้องการอะไร และให้

สามารถตัดสินใจเลือกได้ด้วยตนเองโดยไม่มีการช้ีแนะให้ทำตามจากผู้นำกลุ่ม สมาชิกกลุ่มเรียนรู้ท่ีจะ

เป็นบุคคลท่ีมีความรับผิดชอบกับส่ิงท่ีตนกระทำมากยิ่งขึ้น ไม่โทษผู้อื่น (Corey; 2012; อนงค์ วิเศษ

สุวรรณ์, 2550) การปรึกษาเหมาะสำหรับช่วงวัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ขึ้นไปเนื่องจากช่วงวัยนี้เป็นวัยท่ีต้องการ

ค้นหาเอกลักษณ์ของตนเอง ต้องการท่ีจะวางแผนและค้นหาเป้าหมายในชีวิตของตน ซึ่งการปรึกษา

แบบอัตถิภาวนิยมจะช่วยลดความวิตกกังวลให้กับบุคคลท่ีอยู่ในช่วงวัยดังกล่าวได้เป็นอย่างดี (ลักขณา 

สริวัฒน์, 2560)       

       ข้อจำกัดในการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

        การปรึกษากลุ่มตามอัตถิภาวนิยมมีข้อจำกัดท่ีมาของทฤษฎีค่อนข้างมีความยาวนาน คลุมเครือ 

หลากหลายแนวคิด แนวคิดเป็นปรัชญา เป็นนามธรรม ต้องใช้ระยะเวลาในการทบทวนทำความเข้าใจ 

(มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2551) เทคนิคไม่เฉพาะเจาะจง ยืดหยุ่น ตามสมาชิกกลุ่ม ผู้นำกลุ่ม

จะต้องเป็นบุคคลท่ีค่อนข้างมีประสบการณ์ในการใช้ชีวิต เข้าใจโลก มีเป้าหมายท่ีชัดเจน เพื่อท่ีจะได้

เป็นแบบอย่างให้แก่สมาชิกกลุ่มได้ (Corey; 2012; 2013; อนงค์ วิเศษสุวรรณ์, 2550) การปรึกษา

กลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมอาจจะเหมาะกับสมาชิกกลุ่มท่ีมีปรัชญาในชีวิต หรือไม่ต้องการการชี้นำ    

        เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

        มีงานวิจัยท่ีได้ศึกษาการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมหรือการบำบัดแบบอัตถิภาวนิยม

เพื่อจุดมุ่งหมายท่ีแตกต่างกันแต่จุดรวมเดียวกันคือความต้องการทำให้สมาชิกกลุ่มใช้ชีวิตได้อย่างปกติ

สุข ซึ่ง ชาญชัยศักด์ิ  ศิริสัมพันธ์ (2559) ได้ศึกษาการเสริมสร้างความหมายในชีวิตของวัยรุ่นท่ี

ต้ังครรภ์โดยใช้รูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มภาวนิยม กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ศึกษาเพื่อหาความหมายใน

ชีวิตเป็นวัยรุ่นท่ีต้ังครรภ์ จำนวน 24 คน พบว่า การปรึกษากลุ่มอัตถิภาวนิยมมีประสิทธิผลในการ

เสริมสร้างความหมายในชีวิตของวัยรุ่นท่ีต้ังครรภ์ เห็นคุณค่าในตนเอง และความหมายในชีวิตเพิ่มมาก

ขึ้น (Hwang et al., 2023) ซึ่งสอดคล้องกับงานของ Mhamel and Nadia (2022) ท่ีพบว่าการ

ประยุกต์ใช้อัตถิภาวนิยมอย่างใดอย่างหนึ่งในขอบเขตของการบำบัดและการปรึกษาแบบอัตถิภาวนิ

ยมเป็นแนวทางท่ีมนุษย์ใช้เพื่อมองหาความหมายของการดำรงอยู่ของมนุษย์ในลักษณะเชิงปรัชญา 

และเป็นหนึ่งในแนวทางสมัยใหม่ท่ีสำคัญในด้านการบำบัดและการปรึกษาทางจิตวิทยาท่ีเป็นมากกว่า
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ความภาคภูมิใจในตนเอง ความสำเร็จ และความเข้าใจในตัวเองเพื่อการก้าวขึ้นไปสู่ความสำเร็จในชีวิต 

อีกท้ัง วิสมา ยูโซะ (2565) และนาถยา คงขาว (2559) ยังได้ศึกษาผลการปรึกษากลุ่มทฤษฎีอัตถิ

ภาวนิยมต่อการตระหนักรู้ในตนเอง ซึ่งพบว่า หลังจากกลุ่มทดลองได้เข้ารับการปรึกษากลุ่มตาม

ทฤษฎีอัตถิภาวนิยมกลุ่มทดลองเกิดการตระหนักรู้ในตนเองท่ีเพิ่มมากยิ่งขึ้น รู้ข้อดี และข้อด้อยของ

ตนเอง รวมถึงเกิดการยอมรับในตนเองท่ีมากยิ่งขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับนภาดา สุขสัมพันธ์ และอุมาภรณ์ 

สุขารมณ์ (2562) ได้ศึกษาผลการให้คำปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อการยอมรับตัวเอง

ของวัยรุ่นหญิงสถานสงเคราะห์หญิงบ้านราชวิถี จำนวน 16 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 

ได้แก่กลุ่มทดลอง 8 คน และกลุ่มควบคุม 8 คน พบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีระดับการ

ยอมรับตนเองมากกว่าก่อนการทดลอง และหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีระดับการยอมรับตนเอง

มากกว่ากลุ่มควบคุม  

        นอกจากนี้ จิราธร บึงลี (2563) ได้ศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีอัตถิภาวนิยมร่วมกับ

ดนตรีต่อความสอดคล้องในการมองโลกของนักศึกษาระดับปริญญาตรี พบว่าความสอดคล้องในการ

มองโลกของกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่ากลุ่มควบคุมในระยะหลัง

การทดลองและระยะติดตามผล และความสอดคล้องในการมองโลกของกลุ่มทดลองในระยะหลังการ

ทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง ดังนั้น การปรึกษากลุ่มทฤษฎีอัตถิภาวนิยม

ร่วมกับดนตรี ทำให้สมาชิกตระหนักรู้ในตนเอง สามารถมองเห็นความเป็นไป  ได้ท่ีจะประสบ

ความสำเร็จ มองอุปสรรคเป็นความท้าทายและแรงผลักดัน เพื่อท่ีจะอดทน เผชิญกับความยากลำบาก

ท่ีเกิดขึ้นอย่างกล้าหาญ และพร้อมปรับตัวรับมือกับปัญหา และแก้ไขสถานการณ์เพื่อสามารถขจัดส่ิงท่ี

เป็นปัญหาให้หมดไปได้อย่างเหมาะสม ทำให้เกิดความสุข ความภาคภูมิใจท่ีสามารถกำหนดวิถีชีวิต

ปัจจุบันได้ด้วยตนเอง และสามารถวางแผนอนาคตได้อย่างมีความหมายยิ่งขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ

งานวิจัยของ อีกท้ังจินตนา เบ้ียแก้ว (2557) ได้ศึกษาเรื่อง ผลการปรึกษากลุ่มทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อ

อิสระแห่งตนของนิสิตพยาบาล ช้ันปีท่ี 1 จำนวน 16 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 8 คนและกลุ่มควบคุม 

8 คน เครื่องมือท่ีใช้ ได้แก่ แบบวัดอิสระแห่งตน และโปรแกรมให้การปรึกษาทฤษฎีอัตถิภาวนิยมใน

กลุ่มทดลองจะได้รับการปรึกษาสัปดาห์ละ 2 ครั้งติดต่อกัน 6 สัปดาห์รวมเป็น 12 ครั้งครั้งละ 60-90 

นาที พบว่า นิสิตพยาบาลช้ันปีท่ี 1 กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียอิสระแห่งตนสูงกว่านิสิตพยาบาลช้ันปีท่ี 1  

ท่ีกลุ่มควบคุมในระยะหลังทดลองและระยะติดตามผล และนิสิตพยาบาลช้ันปีท่ี 1 กลุ่มทดลองมี

ค่าเฉล่ียอิสระแห่งตนในระยะหลังทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนทดลอง รวมถึง Nayef 

Alhamad (2021) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการปรึกษาตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม เพื่อลดความ
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วิตกกังวลต่อเหตุกรณ์ท่ียังมาไม่ถึงในนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย จำนวน 16 คน แบ่งเป็นกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน ดำเนินการวิจัยโดยใช้โปรแกรมการให้คำปรึกษาตามแนวคิด

อัตถิภาวนิยม ของ ฟรัง เคิล (Frankl’s Theory in existential therapy) พบว่า หลังเข้ าร่วม

โปรแกรมการปรึกษาตามแนวคิดอัตถิภาวนิยม นักเรียนกลุ่มทดลองมีภาวะวิตกกังวลลดลงกว่าก่อน

ทดลอง และมีภาวะวิตกกังวลน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ การศึกษานี้แสดงให้เห็น

ถึงความสำคัญของโปรแกรมการให้การปรึกษายุคใหม่ท่ีสามารถป้องกันและบำบัดกลุ่มนักเรียน

มัธยมศึกษาท่ีมีภาวะวิตกกังวลสูง ช่วยแก้ปัญหาทางจิตและเตรียมความพร้อมให้นักเรียนมี

ความสามารถในการเรียนรู้ มีทักษะ ความรู้ความเข้าใจ สติปัญญา และพฤติกรรมท่ีเหมาะสมเพื่อลด

ความวิตกกังวลต่อเหตุการณ์ท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคตหรือเหตุการณ์ท่ียังมาไม่ถึง 

        จากการทบทวนวรรณกรรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัติภาวนิยมจะเห็นได้ว่าวรรฯกรรมส่วน

ใหญ่มักจะศึกษาในกลุ่มวัยรุ่น นิสิต นักศึกษาเพื่อทำใหเ้กิดตระหนักรู้ในตนเอง ยอมรับในตนเอง กล้า

เผชิญกับความวิตกกังวล รวมถึงการเกิดคุณค่าในตนเอง ทำให้เกิดความสุข และสนับสนุนให้ค้นหา

ความหมายในชีวิตได้ ซึ่งการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมมีความเหมาะสมในนำไปปรับใช้กับ

นิสิตหญิงท่ีมีความรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์ให้เกิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง ได้ตระหนักรู้เกี่ยวกับ

ตนเองว่าตนเป็นอย่างไร ต้องการอะไร ช่วยลดความวิตกกังวลท่ีอาจเกิดขึ้นจากความรู้สึกอับอายใน

ภาพลักษณ์ท่ีส่งผลต่อการช่ืนชมร่างกายของตนเองและยังเป็นส่ิงท่ีทำให้นิสิตหญิงมีความเมตตากรุณา

ต่อตนเองต่ำ และเมื่อต้องประสบกับสถานการณ์ท่ีกระทบต่อการรับรู้เกี่ยวกับร่างกายอาจจะเกิด

ความรู้สึกยากลำบากในการต้องเผชิญกับเหตุการณ์ความทุกข์จากการไม่ตระหนักรู้ในตนเองและไม่

ยอมรับในตนเอง ดังนั้น การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมจึงเป็นส่ิงท่ีจะช่วยสนับสนุนให้นิสิต

หญิงท่ีมีความรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์ได้เกิดการตระหนักรู้ ยอมรับในตนเอง ช่ืนชมภาพลักษณ์ใน

ร่างกายของตน และเกิดความเมตตากรุณาต่อตนเองท่ีผู้วิจัยคาดว่าการวิจัยครั้งนี้จะมีคุณค่า และเป็น

ประโยชน์ในการศึกษาต่อไป 

 



บทที่ 3 
วิธีการดำเนินการวิจัย 

        การวิจัยนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) เพื่อศึกษาผลการ

ปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตท่ีมีความอับอายใน

ภาพลักษณ์ โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

                1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

                2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

                3. การพัฒนา และตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

                4. การดำเนินการวิจัย 

                5. การวิเคราะห์ข้อมูล 

                6. การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 

 

ประชากรและกลุม่ตัวอย่าง 
        ประชากร 

        นิสิตหญิงระดับปริญญาตรี คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง จำนวน 

2,988 คน (กองทะเบียนและประมวลผลการศึกษา, 2565 30 กันยายน)          

        กลุ่มตัวอย่าง  

         นิสิตหญิงระดับปริญญาตรี คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง จำนวน 

400  คน โดยใช้เทคนิคการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Simple Random Sampling) และกำหนดขนาด

กลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นตัวแทนของประชากรจากการเปิดตารางสำเร็จรูปของเครจซี่ และมอร์แกน 

(Krejcie & Morgan, 1970) ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจำนวน 341 คน และป้องกันการตอบกลับไม่

สมบูรณ์ผู้วิจัยจึงกำหนดกลุ่มตัวอย่างเป็นจำนวน 400  คน โดยมีจุดประสงค์เพื่อคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

ท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์สูง (คะแนน 60-88) และมีความเมตตากรุณาต่อตนเองปานกลางถึงต่ำ 

(คะแนน 30-109) ในช่องทางออนไลน์ (Google Forms) ท่ีระบุคำช้ีแจงของแบบวัดเพื่อให้กลุ่ม

ตัวอย่างสามารถเลือกตัดสินใจตอบได้อย่างอิสระ โดยอยู่ภายใต้อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ซึ่งเป็น

ผู้เช่ียวชาญทางด้านจิตวิทยา จากการตอบแบบวัดมีกลุ่มตัวอย่างท่ีมีคะแนนความอับอายใน

ภาพลักษณ์อยู่ในระดับสูงและมีคะแนนแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองในระดับปานกลางถึงต่ำ 

จำนวน 62 คน โดยมีเกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเพื่อให้มีความเหมาะสมกับการวิจัยดังต่อไปนี้ 
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        เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 
        1. นิสิตหญิงระดับปริญญาตรี คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ ปีการศึกษา 2565 
มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง  
        2. เป็นบุคคลท่ีไม่มีปัญหาในเรื่องของความบกพร่องทางการได้ยิน พูด หรือการมองเห็น และ
สามารถ อ่าน เขียน ภาษาไทยได้ และสามารถทำแบบวัดได้ด้วยตนเอง 
        3. บุคคลท่ีสามารถแสดงความคิดเห็น และส่ือสารความรู้สึกได้ในระดับหนึ่ง 
        4. บุคคลท่ีมีคะแนนคะแนนความอับอายในภาพลักษณ์ปานกลางถึงสูง และมีความเมตตากรุณา
ต่อตนเองปานกลางถึงต่ำ 
        5. เป็นบุคคลท่ีไม่มีภาวะทางจิตเวช โดยผู้วิจัยจะใช้แบบคัดกรองประเมินซึมเศร้า และแบบ
ประเมินการฆ่าตัวตาย (2Q 9Q 8Q) (กรมสุขภาพจิต, 2559)  
        6. เป็นบุคคลท่ีสมัครใจยินยอมเข้าร่วมการวิจัยท่ีไร้ซึ่งการบีบบังคับ และลงนามเอกสารยินยอม
เข้าร่วมการวิจัย 
        เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 
        1. บุคคลท่ีมีแนวโน้มในการไม่ให้ความร่วมมือ ต่อต้าน หรือไม่สะดวกในการแสดงความเห็น และ
ส่ือสารความรู้สึก 
        2. เป็นบุคคลท่ีมีความขัดแย้งอย่างรุนแรงกับสมาชิกคนใดคนหนึ่งในกลุ่ม 
        3. บุคคลท่ีมีอาการป่วยทางกายหลายอาการ และไม่สามารถบ่งช้ีถึงสาเหตุปัญหาทางสุขภาพจิต
ท่ีอาจส่งผลทำให้เกิดอาการเจ็บป่วยทางกาย 
        4. บุคคลท่ีไม่ได้ให้ความสำคัญในประเด็นปัญหาอย่างแท้จริง 
        5. บุคคลมีความเส่ียงท่ีจะนำไปสู่พฤติกรรมก่อให้เกิดอันตรายต่อท้ังทางร่างกาย จิตใจท่ีกระทบ
ท้ังตนเอง และผู้อื่น 
        6. บุคคลท่ีไม่สามารถเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมครบ 12 ครั้ง  

        การกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างสำหรับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

         1. ผู้วิจัยคัดเลือกนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์และมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อ

ตนเองอยู่ในระดับปานกลางถึงต่ำ จำนวน 62 คน เข้าร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย        

         2. ผู้วิจัยทำการกำหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*Power โดยกำหนดสถิติ  

F-Test : ANOVA  Repeated measures, within factors ท่ีมีค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) ท่ี  

.35 ระดับค่ากำลังทดสอบ (Power) ท่ี .80 และค่าระดับนัยสำคัญทางสถิติท่ี .05 ทำให้ได้มาซึ่งกลุ่ม

ตัวอย่างท่ีมีความเหมาะสมในเข้าร่วมการวิจัยจำนวน 16 คน 
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           3. ผู้วิจัยดำเนินการสุ่มตัวอย่างและสอบถามความสมัครใจได้กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 16 คน 

จากนั้นดำเนินสุ่มกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีจับคู่ (matching) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 8 คน 

และกลุ่มควบคุม 8 คน 

 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
        เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ 

1 โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

2. แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตน (The Self-compassion Scale : SCS) 

3. แบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์ (Body Image Scale : BISS) 

4. แบบคัดกรองประเมินคัดกรองโรคซึมเศร้าและการฆ่าตัวตาย (2Q 9Q 8Q) เพื่อเป็นเกณฑ์

ในการคัดเข้าสำหรับกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งจะมีเกณฑ์คะแนนดังนี้ 2Q < 1 มากกว่า 1ต้องทำ 9Q <  7 

มากกว่า 7 ต้องทำ 8Q < 0 มากกว่า 0 ต้องประเมินเพิ่มเติมโดยแพทย์เพื่อยืนยันวินิจฉัยโรคต่อไป 

(กรมสุขภาพจิต, 2559) 

 

ภาพท่ี 1 การคำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง โดยโปรแกรมสำเร็จรูป G*Power 
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ข้ันตอนการพัฒนา ปรับปรุง และตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ  
        1 โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

        1.1 ผู้วิจัยศึกษาเนื้อหา ทฤษฎี และเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับทฤษฎีอัตถิภาวนิยมและ

ความเมตตากรุณาต่อตนเองเพื่อเป็นแนวทางในการกำหนดจุดมุ่งหมายในการสร้างโปรแกรมการ

ปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม และวิธีดำเนินการท่ีเหมาะสม  

        1.2 กำหนดโครงสร้างเนื้อหา และจุดมุ่งหมายของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอัตถิภาว  

นิยมเพื่อพัฒนาให้เกิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง  

        1.3 สร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอัตถิภาวนิยมให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์  

เพื่อพัฒนาการเกิดความเมตตากรุณาต่อตนเองของ นิสิตหญิงระดับปริญญาตรีท่ีมีความอับอายใน

ภาพลักษณ์ โดยโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอัตถิภาวนิยมระยะเวลาในการปรึกษากลุ่มจำนวน 12 

ครั้ง ครั้งละ 90-120 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง  

        1.4 นำโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอัตถิภาวนิยมท่ีพัฒนาขึ้นปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษา

วิทยานิพนธ์เพื่อพิจารณาตรวจสอบแก้ไขเนื้อหา สำนวนภาษาท่ีใช้ตลอดจนความถูกต้องเหมาะสม

ของโปรแกรมการปรึกษาก่อนนำไปใช้จริง 

        1.5 ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมตามท่ีได้รับข้อเสนอแนะจากอาจารย์ท่ีปรึกษาและคณะกรรมการ

ควบคุมวิทยานิพนธ์  

        1.6 นำโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมท่ีผ่านการตรวจสอบจากอาจารย์  

ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์เสนอแก่ผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 3 ท่านท่ีมีความเช่ียวชาญทางด้านจิตวิทยาการ

ปรึกษา และจิตวิทยาและการแนะแนวในนักศึกษามหาวิทยาลัย เพื่อพิจารณาความเหมาะสมของ

โปรแกรม อีกท้ังความสอดคล้องของภาษา กิจกรรมท่ีนำมาใช้เพื่อความชัดเจน และครอบคลุมของ

เนื้อหา (ภาคผนวก ง) 

        1.7 ผู้วิจัยทำการปรับปรุงโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมตามข้อเสนอแนะ 

และข้อคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิให้มีความเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง  

        1.8 ผู้วิจัยนำโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมท่ีปรับปรุงไปดำเนินการทดลอง

ใช้ (Try out) จำนวน 12 ครั้ง เพื่อพัฒนาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมกับกลุ่มท่ี

มีความคล้ายคลึง แต่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 8 คน พบว่า ขั้นตอนหรือกระบวนการในการปรึกษา

กลุ่มครั้งท่ีมีกิจกรรมผู้วิจัยปรับให้กิจกรรมมีความน่าสนใจมากยิ่งขึ้น เช่น กิจกรรม ใช้สีแทนอารมณ์ 

ในครั้งท่ี 2 ท่ีจะทำให้สมาชิกได้เข้าใจอารมณ์ของตนได้ชัดเจน กิจกรรม Bingo ในครั้งท่ี 3 เพื่อให้
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สมาชิกกลุ่มจำช่ือกันได้รวมถึงยังเป็นการรักษาสัมพันธภาพในกลุ่มอีกด้วย กิจกรรม ปะติดปะต่อ ใน

ครั้งท่ี 6 เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้เรียนรู้ท่ีจะอยู่กับตนเอง ได้รู้จักตนเองมากยิ่งขึ้น กิจกรรม WHO ? และ 

Blind ในครั้งท่ี 7 ท่ีจะทำให้สมาชิกกลุ่มได้เห็นถึงมุมมองท่ีผู้อื่นมองตนเองยิ่งกว่านั้นคือมุมมองท่ีตนมี

ต่อตนเอง และในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ีมีใบงานให้กลุ่มตัวอย่างศึกษา ผู้วิจัยปรับให้มีความเหมาะสม

ทางด้านเนื้อหา ขนาดตัวหนังสือ และสีสันให้มีความเหมาะสมมากยิ่งขึ้น อีกท้ังการปรึกษากลุ่มท่ีต้อง

ใช้ความคิดเพื่อแบ่งปันเรื่องราว หรือประสบการณ์ ผู้วิจัยปรับให้มีความกระชับ เหมาะสมกับเวลาท่ีใช้

ในการปรึกษามากยิ่งขึ้น (ภาคผนวก ง) จากนั้นผู้วิจัยได้นำโปรแกรมการปรึกษากลุ่มท่ีปรับปรุงแล้ว

เสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษาเพื่อรับคำแนะนำและดำเนินการปรับปรุงให้เหมาะสมตามบริบทของกลุ่ม

ตัวอย่างจริง  

          1.9 ผู้วิจัยนำโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างจริง ซึ่ง

ผู้วิจัยได้ทำการนัดหมายและกำหนดข้อตกลงวัน เวลาท่ีชัดเจนร่วมกับกลุ่มตัวอย่าง โดยท่ีการนัด

หมายไม่กระทบต่อช่วงเวลาเรียน และการสอบของกลุ่มตัวอย่าง สถานท่ีเก็บข้อมูล คือ ห้องให้การ

ปรึกษา มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง (ภาคผนวก ก) 

        2. แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตน (The Self-compassion Scale : SCS) 

        ขั้นตอนการพัฒนาแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนท่ีผู้วิจัยพัฒนาเป็น 2 ส่วน ดังนี้ 

        ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป ได้แก่ คณะ สาขา และช้ันปี โดยใช้ข้อคำถามแบบ 

มีตัวเลือก และเขียนคำตอบ เพื่อเก็บรวบรวมนำไปวิเคราะห์ผลทางสถิติ 

        ส่วนท่ี 2 แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนท่ีผู้วิจัยศึกษา มีข้ันตอนดังนี้ 

        2.1 ผู้วิจัยศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับความเมตตากรุณาต่อตนเอง และการพัฒนาเครื่องมือวัดจาก

เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องอย่างละเอียด ซึ่งการพัฒนาในครั้งนี้ ผู้วิจัยนำแบบวัดความเมตตา

กรุณาต่อตนเองท่ีผู้วิจัยศึกษาแนวคิดของ Neff (2003) เป็นกรอบในการพัฒนาแบบวัดขึ้นซึ่ง

ประกอบด้วยข้อคำถามจำนวน 30 ข้อ โดยพัฒนาให้มีความสอดคล้องเหมาะสมกับบริบท และเข้าใจ

ได้ง่ายเพื่อนำมาปรับใช้ในกลุ่มตัวอย่างนิสิตหญิงท่ีกำลังศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 

โดยลักษณะแบบวัดเป็นแบบประเมินตนเอง (Self-report) ท่ีประกอบด้วยข้อคำถามด้านบวกและ

ด้านลบ ดังนี้ 

       ข้อคำถามด้านบวก จำนวน 15 ข้อ ได้แก่ 3, 5, 7, 9, 10, 12, 14, 15, 17, 19, 22, 23, 26, 27, 

30  

       ข้อคำถามด้านลบ  จำนวน 15 ข้อ ได้แก่ 1, 2, 4, 6, 8, 11, 13, 16, 18, 20, 21, 24, 25, 28, 29 



 42 

โดยให้ผู้ตอบเลือกตอบว่าข้อความในแต่ละข้อนั้นตรงตามระดับความรู้สึกของตนเองมากเพียงใด ซึ่ง

เป็นมาตรวัดประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ โดยมีเกณฑ์ ดังนี้  

ตารางท่ี 1 เกณฑ์คะแนนแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

คำตอบ 
เกณฑ์คะแนน 

ข้อคำถามด้านบวก ข้อคำถามด้านลบ 

ไม่เคยตรงเลย 1 5 

แทบจะไม่ตรง 2 4 

ตรงบางครั้ง 3 3 

ตรงบ่อยครั้ง 4 2 

ตรงแทบทุกครั้ง 5 1 

        การแปลความหมาย 

        การแปลผลคะแนนจากแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองมาจากการคํานวณคะแนนนั้นท่ี

เป็นไปตามคําตอบของกลุ่มตัวอย่างโดยข้อคำถามด้านบวกหากเลือกตอบไม่เคยตรงเลย , แทบจะไม่

ตรง, ตรงบางครั้ง, ตรงบ่อยครั้ง และตรงแทบทุกครั้ง จะได้คะแนน 1 2 3 4 และ 5 ตามลำดับ และ

กลับค่าคะแนนหากเป็นข้อคำถามด้านลบ 

        การแปลผล  

        ผู้วิจัยใช้คะแนนเฉล่ียแบ่งระดับของความเมตตากรุณาต่อตนเอง โดยการหาความกว้างของ

อันตรภาคช้ัน ดังนี้ 

         ความกว้างอันตรภาคช้ัน      =    

 

  =                                                                      

                                      =                   40 

จากเกณฑ์ความกว้างของอันตรภาคช้ันดังกล่าว ผู้วิจัยกำหนดคะแนนและหลักเกณฑ์ในการ 

แปลความหมายค่าคะแนนเฉล่ียของความเมตตากรุณาต่อตนเอง ดังนี้ 

30 – 69     หมายถึง   มีระดับของความเมตตากรุณาต่อตนเองต่ำ 

70 – 109    หมายถึง   มีระดับของความเมตตากรุณาต่อตนเองปานกลาง 

คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ำสุด   

            จำนวนช้ัน 

150 – 30 
     3 
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110 – 150    หมายถึง   มีระดับของความเมตตากรุณาต่อตนเองสูง 

        2.2 ผู้วิจัยนําข้อคําถามจำนวน 30 ข้อเสนอแก่ผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่านทางด้านสถิติทางการศึกษา

และจิตวิทยาเพื่อพิจารณาความเหมาะสม และความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ซึ่งผู้วิจัยจะ

ทำการทดสอบความตรงเชิงเนื้อหา (ภาคผนวก ง) โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิประเมินคะแนน 4 ระดับ 

ประกอบด้วย  

                     1     คะแนน    หมายถึง     ข้อคำถามไม่สอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการ  

  2     คะแนน    หมายถึง     ข้อคำถามมีความสอดคลอ้งกบันิยามเชิงปฏิบัติการ

         เล็กน้อยควรปรับปรุงอย่างมาก 

  3     คะแนน    หมายถึง     ข้อคำถามมีความสอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการ

         ควรปรับปรุงเล็กน้อย 

  4     คะแนน    หมายถึง     ข้อ คำถามมีความสอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการ  

        2.3 ผู้วิจัยทำการหาค่าดรรชนีความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity Index for Item หรือ 

I-CVI) โดยนำคะแนนท่ีได้จากการประเมินของผู้ทรงคุณวุฒิ  3 ท่านมาทดสอบ ผลการพิจารณา

ประเมินความตรงเชิงเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ เกี่ยวกับการใช้ภาษา ความสอดคล้อง และความ

เหมาะสม พบว่า ค่าดรรชนีความเท่ียงตรงของเนื้อหา (Content Validity Index for Item หรือ  

I-CVI) จำนวน 30 ข้อ มีค่าเท่ากับ 1  ซึ่งผู้วิจัยได้ดำเนินการปรับแก้ตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ

มาเพื่อให้ข้อคำถามมีความสอดคล้องมากยิ่งขึ้น (ภาคผนวก ง) ซึ่งมีสูตรการคำนวณดังต่อไปนี้ (อุไร

วรรณ ชัยชนะวิโรจน์, 2560) 

 

    I-CVI         = 

 

                ∑n3-4     หมายถึง      จำนวนผู้เช่ียวชาญท่ีให้ความเห็นว่าข้อคำถามนั้นสอดคล้องกับ

นิยามเชิงปฏิบัติการระดับ 3 หรือ 4 คะแนน 

                N           หมายถึง      จำนวนผู้ทรงคุณวุฒิ  

        2.4 เมื่อวิเคราะห์ตรวจสอบค่าดรรชนีความเท่ียงตรงรายข้อของเนื้อหาแล้วส้ิน ผู้วิจัยจะทำการ

ทดสอบหาค่าดรรชนีความตรงเชิงเนื้อหาท้ังฉบับ (Content Validity Index for Scale หรือ S-CVI) 

พบว่ามีค่าเท่ากับ 1 (ภาคผนวก ง) ซึ่งมีสูตรการคำนวณดังต่อไปนี้ (อุไรวรรณ ชัยชนะวิโรจน์, 2560) 

∑n3-4 

  N 
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S-CVI        =  

 

                ∑P        หมายถึง      ผลรวมสัดส่วนของข้อคำถามท่ีผู้ทรงคุณวุฒิแต่ละท่านท่ีให้

ความเห็นว่าสอดคล้อง 

                N           หมายถึง      จำนวนผู้ทรงคุณวุฒิ  

        2.5 ผู้วิจัยตรวสอบคุณภาพด้วยทดสอบความเช่ือมั่น (Reliability) โดยการนําแบบวัดความ

เมตตากรุณาต่อตนท่ีผ่านการตรวจสอบคุณภาพ และปรับแก้ตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิไป

ทดลองใช้ (Try Out) เก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างแต่ไม่ใช่กลุ่ม

ตัวอย่าง จำนวน 30 คน ทดสอบวิเคราะห์ด้วยวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (Corrected 

Item-Total Correlation) ซึ่งไม่มีข้อคำถามต่ำกว่า .2 โดยมีค่าอำนาจจำแนกรายข้อเท่ากับ .235 - 

.828 และมีค่าสัมประสิทธิ์ความเช่ือมั่นของครอนบาคท้ังฉบับ (Cronbach's alpha Coefficients) 

เท่ากับ .94 (ภาคผนวก ง) 

        2.6 ผู้วิจัยนำแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองท่ีผ่านการตรวจสอบคุณภาพหลังจากการ

ทดลองใช้ไปจัดทำฉบับสมบูรณ์เพื่อเก็บข้อมูลกับนิสิตหญิงระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง

กลุ่มตัวอย่างจริง 

3. แบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์ (Body Image Scale : BISS) 

   เครื่องมือช้ินผู้วิจัยนำมาใช้เพื่อคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

        ขั้นตอนการพัฒนาแบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์ท่ีผู้วิจัยพัฒนาเป็น 2 ส่วน ดังนี้ 

        ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป ได้แก่ คณะ สาขา และช้ันปี โดยใช้ข้อคำถามแบบมี

ตัวเลือก และเขียนคำตอบ เพื่อเก็บรวบรวมนำไปวิเคราะห์ผลทางสถิติต่อไป 

        ส่วนท่ี 2 แบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์ท่ีผู้วิจัยศึกษาพัฒนาทดสอบคุณภาพเพื่อให้เกิด

ความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) และความเช่ือมั่น (Reliability) โดยมีข้ันตอนดังนี้ 

        3.1 ผู้วิจัยศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับความรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์ และการพัฒนาเครื่องมือวัด

จากเอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องอย่างละเอียด ซึ่งการพัฒนาในครั้งนี้ ผู้วิจัยนำแบบวัดความอับ

อายในภาพลักษณ์ของ Duarte et al., (2014) มาแปลและพัฒนา ประกอบด้วยข้อคําถามจำนวน 22 

ข้อ ให้มีความสอดคล้อง เหมาะสมกับบริบท เข้าใจได้ง่ายเพื่อนำมาปรับใช้ในกลุ่มตัวอย่างนิสิตหญิงท่ี

กำลังศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง โดยลักษณะแบบวัดเป็นแบบประเมินตนเอง 

(Self-report) แบ่งออกเป็น 2 ด้าน ดังนี้ 

 ∑P 

  N 
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        ด้านมิติภายนอก (An Externalized Dimension) จำนวน 11 ข้อ ได้แก่ 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 

8, 9,   10, 11 

        ด้านมิติภายใน (An Internal Dimension) จำนวน 11 ข้อ ได้แก่ 12, 13, 14, 15, 16, 17, 

18, 19, 20, 21, 22          

โดยให้ผู้ตอบเลือกตอบว่าข้อความในแต่ละข้อนั้นตรงตามระดับความรู้สึกของตนเองมากเพียงใด ซึ่ง

เป็นมาตรวัดประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ โดยมีเกณฑ์ ดังนี้ 

ตารางท่ี 2 เกณฑ์คะแนนแบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์ 
คำตอบ เกณฑ์คะแนน 

ไม่เคยเลย 0 

แทบจะไม่เคย 1 

เคยบางครั้ง 2 

เคยแทบทุกครั้ง 3 

ตลอดเวลา 4 

         
       การแปลความหมาย 

        การแปลผลคะแนนมาจากการคํานวณคะแนนนั้นท่ีเป็นไปตามคําตอบของกลุ่มตัวอย่าง       

โดยหากเลือกตอบไม่เคยเลย, แทบจะไม่เคย, เคยบางครั้ง, เคยแทบทุกครั้ง และตลอดเวลา จะได้

คะแนน 0 1 2 3 และ 4 ตามลำดับ  

        การแปลผล 

ผู้วิจัยใช้คะแนนเฉล่ียแบ่งระดับของความอับอายในภาพลักษณ์ โดยการหาความกว้างของอันตรภาค

ช้ัน ดังนี้ 

        ความกว้างอันตรภาคช้ัน      =   

            =                                                                                                    

                

                      =                      29 

คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ำสุด   

            จำนวนช้ัน 
88 - 0 

   3 
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จากเกณฑ์ความกว้างของอันตรภาคช้ันดังกล่าว ผู้วิจัยกำหนดคะแนนและหลักเกณฑ์ในการแปล

ความหมายค่าคะแนนเฉล่ียของความอับอายในภาพลักษณ์ ดังนี้ 

 0 – 29    หมายถึง   มีระดับของความอับอายในภาพลักษณ์ต่ำ 

30 – 59    หมายถึง   มีระดับของความอับอายในภาพลักษณ์ปานกลาง 

60 – 88    หมายถึง   มีระดับความอับอายในภาพลักษณ์สูง 

        3.2 ผู้วิจัยนําข้อคําถามจำนวน 22 ข้อ เสนอแก่ผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่านทางด้านสถิติทางการศึกษา

และจิตวิทยาเพื่อพิจารณาความเหมาะสม และความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ซึ่งผู้วิจัยจะ

ทำการทดสอบความตรงเชิงเนื้อหา (ภาคผนวก ง)  โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิประเมินคะแนน 4 ระดับ 

ประกอบด้วย  

                     1     คะแนน    หมายถึง     ข้อคำถามไม่สอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการ  

  2     คะแนน    หมายถึง     ข้อคำถามมีความสอดคลอ้งกบันิยามเชิงปฏิบัติการ

         เล็กน้อยควรปรับปรุงอย่างมาก 

  3     คะแนน    หมายถึง     ข้อคำถามมีความสอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการ

         ควรปรับปรุงเล็กน้อย 

  4     คะแนน    หมายถึง     ข้อ คำถามมีความสอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการ  

        3.3 ผู้วิจัยดำเนินการหาค่าดรรชนีความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity Index for Item 

หรือ I-CVI) โดยนำคะแนนท่ีได้จากการประเมินของผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่านมาทดสอบ ผลการพิจารณา

ประเมินความตรงเชิงเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ เกี่ยวกับการใช้ภาษา ความสอดคล้อง และความ

เหมาะสม พบว่า ค่าดรรชนีความเท่ียงตรงของเนื้อหา (Content Validity Index for Item หรือ  

I-CVI) จำนวน 22 ข้อ มีค่าเท่ากับ .67-1  ซึ่งผู้วิ จัยได้ดำเนินการปรับแก้ตามข้อเสนอแนะของ

ผู้ทรงคุณวุฒิมาเพื่อให้ข้อคำถามมีสอดคล้องมากยิ่งขึ้น (ภาคผนวก ง) ซึ่งมีสูตรการคำนวณดังต่อไปนี้ 

(อุไรวรรณ ชัยชนะวิโรจน์, 2560) 

                                        I-CVI         =  

 

 
 
 
 

∑n3-4 

  N 

                ∑n3-4     หมายถึง      จำนวนผู้เช่ียวชาญท่ีให้ความเห็นว่าข้อคำถามนั้นสอดคล้อง 

                                             กับนิยามเชิงปฏิบัติการระดับ 3 หรือ 4 คะแนน 

                   N           หมายถึง      จำนวนผู้ทรงคุณวุฒิ 
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        3.4 เมื่อวิเคราะห์ตรวจสอบค่าดรรชนีความเท่ียงตรงรายข้อของเนื้อหาแล้วส้ิน ผู้วิจัยจะทำการ

ทดสอบหาค่าดรรชนีความตรงเชิงเนื้อหาท้ังฉบับ (Content Validity Index for Scale หรือ S-CVI) 

พบว่ามีค่าเท่ากับ .97 (ภาคผนวก ง) ซึ่งมีสูตรการคำนวณดังต่อไปนี้ (อุไรวรรณ ชัยชนะวิโรจน์, 2560) 

 
    S-CVI         = 

          

               ∑P        หมายถึง      ผลรวมสัดส่วนของข้อคำถามท่ีผู้ทรงคุณวุฒิแต่ละท่านท่ีให้   

                                            ความเห็นว่าสอดคล้อง 

               N           หมายถึง      จำนวนผู้ทรงคุณวุฒิ  

        3.5 วิจัยทดสอบความเช่ือมั่น (Reliability) โดยการนําแบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์ 

(Body Image Scale : BISS)  ท่ีผ่านการตรวจสอบคุณภาพ และปรับแก้ตามข้อเสนอแนะของ

ผู้ทรงคุณวุฒิไปทดลองใช้ (Try Out) เก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างท่ี

ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน ทดสอบวิเคราะห์ด้วยวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 

(Corrected Item-Total Correlation) ซึ่งไม่มีข้อคำถามต่ำกว่า .2 โดยมีค่าอำนาจจำแนกรายข้อ

เท่ากับ .504 - .806 และมีค่าสัมประสิทธิ์ความเช่ือมั่นของครอนบาคท้ังฉบับ (Cronbach's alpha 

Coefficients) เท่ากับ .95 (ภาคผนวก ง) 

3.6 ผู้วิจัยนำแบบวัดแบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์ท่ีปรับปรุงและผ่านการตรวจสอบ

คุณภาพหลังจากการทดลองใช้ไปจัดทำฉบับสมบูรณ์เพื่อเก็บข้อมูลกับนิสิตหญิงระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งกลุ่มตัวอย่างจริง 

 

การดำเนินการวิจัย 
        แผนการทดลอง        

        การวิจัยนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) เพื่อศึกษาผลการ

ปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายใน

ภาพลักษณ์ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 

 

 

∑P 

  N 
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ตารางท่ี 3 แผนการวิจัยแบบ Parallel Group Designs  
Group Pre test Intervention Post test  Follow up 

      E O1 X O2 ….. O3 

      C O4 - O5 ….. O6 

      

        เมื่อ    

                E       หมายถึง     กลุ่มท่ีได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม         

                C       หมายถึง     กลุ่มท่ีไม่ได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

                O1     หมายถึง     การวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองและวัดความรู้สึกอับอายใน  

            ภาพลักษณ์ทางร่างกายของตนเองในระยะก่อนการทดลอง 

                O2     หมายถึง     การวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองในระยะหลังการทดลอง                                   

                O3     หมายถึง     การวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองในระยะติดตามผลกลุ่มท่ีได้รับ  

                                        การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

                O4     หมายถึง     การวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองและวัดความรู้สึกอับอายใน  

            ภาพลักษณ์ทางร่างกายของตนเองในระยะก่อนการทดลอง 

                O5     หมายถึง     การวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองในระยะหลังการทดลอง 

                O6     หมายถึง     การวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองในระยะหลังการทดลอง                   

                X       หมายถึง     โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม  

          
วิธีการดำเนินการวิจัย 
        ขั้นเตรียมการ 
        1. ผู้วิจัยเสนอขออนุมัติทำวิทยานิพนธ์ต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์มหาวิทยาลัย
บูรพา เพื่อตรวจสอบข้ันตอนในดำเนินการวิจัยเพื่อมิให้เกิดผลกระทบต่อสิทธิ เสรีภาพหรืออันตรายใด 
ๆ แก่กลุ่มตัวอย่าง และได้รับการรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ระดับ
บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยบูรพา ท่ี IRB4-193/2565  
        2. ผู้วิจัยเสนอทำหนังสือเรื่องขออนุญาตทำการศึกษากลุ่มตัวอย่างนิสิตหญิงระดับปริญญาตรี
คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง พร้อมท้ังแจ้งวัตถุประสงค์ในการวิจัยครั้งนี้ 
        3. ผู้วิจัยเตรียมแบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์และแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
ช่องทางออนไลน์ผ่าน Google Forms โดยอยู่ภายใต้อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ซึ่งเป็นผู้เช่ียวชาญ
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ทางด้านจิตวิทยา และจัดทำแผ่นประชาสัมพันธ์รับสมัครผู้ท่ีสนใจเข้าร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่างพร้อมระบุ
คุณสมบัติของผู้เข้าร่วมโครงการ แนบ QR code แบบวัด และวิธีการเข้าร่วมโครงการวิจัยซึ่งจะรวมอยู่
ในแผ่นประชาสัมพันธ์และโปรแกรมการปรึกษากลุมตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณา 
ตอตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ท่ีผ่านการปรับปรุงแก้ไขจากการเสนอแนะของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ เพื่อเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างต่อไป 
        4. ผู้วิจัยเตรียมความพร้อม อาทิ ร่างกาย จิตใจ แบบวัด และโปรแกรมการปรึกษากลุ่มสำหรับ

การเริ่มต้นให้การปรึกษา 

        ขั้นดำเนินการ 

        ระยะก่อนการทดลอง     

        1. ผู้วิจัยทำการศึกษากลุ่มประชากร นิสิตหญิงระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งและ
ประชาสัมพันธ์เชิญชวนผู้ท่ีสนใจเข้าร่วมโครการวิจัย โดยนำแผ่นประชาสัมพันธ์ที่ผู้วิจัยจัดทำติดท่ีบอร์ด
ประชาสัมพันธ์ตามคณะต่าง ๆ ในมหาวิทยาลัย รวมถึงติดต่อประชาสัมพันธ์ผ่านอาจารย์/ผู้
ประสานงานผู้ท่ีมีเกี่ยวข้องกับกลุ่มตัวอย่างพร้อมแนบ QR code แบบวัดเพื่อความสะดวกในการเก็บ
ข้อมูล และประชาสัมพันธ์ผ่านช่องทาง Online โดยผู้วิจัยทำหนังสือติดต่อขอประชาสัมพันธ์ไปท่ีเพจ
กิจการนิสิต และประชาสัมพันธ์ผ่านทางออนไลน์ในกลุ่มนิสิตมหาวิทยาลัย เนื่องจากกลุ่มดังกล่าวเป็น
กลุ่มท่ีเข้าถึงกลุ่มตัวอย่างในการเชิญชวนให้เข้าร่วมโครงการวิจัยเป็นอย่างดี 
        2. ผู้วิจัยจะเก็บข้อมูลแบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์และแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง
จำนวน 400 คน และผู้วิจัยคัดเลือกนิสิตหญิงท่ีมีคะแนนแบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์ระดับสูง
และคะแนนแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองระดับปานกลางถึงต่ำเข้าร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่างตาม
เกณฑ์การคัดเข้าของงานวิจัยนี้  
        ระยะทดลอง 

        1. ผู้วิจัยดำเนินการนัดหมายกลุ่มควบคุมเพื่อแจกเอกสารความรู้เกี่ยวกับเรื่องความเมตตากรุณา
ต่อตนเองให้แก่กลุ่มควบคุมเพื่อศึกษาเรียนรู้การมีความเมตตากรุณาต่อตนเอง พร้อมท้ังช้ีแจง
รายละเอียดตลอดกระบวนการท่ีเข้าร่วมงานวิจัยครั้งนี้  
        2. ผู้วิจัยดำเนินการปรึกษาโปรแกรมการปรึกษากลุมตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตา
กรุณาตอตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์กับกลุ่มทดลองท่ีได้นัดหมายและกำหนด
ข้อตกลงวัน เวลาท่ีชัดเจนร่วมกับกลุ่มทดลอง คือ จะใช้ระยะเวลาในการปรึกษากลุ่มจำนวน 12 ครั้ง  
ครั้งละ 90-120 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง โดยท่ีการนัดหมายไม่กระทบต่อช่วงเวลาเรียน และการสอบ
ของกลุ่มตัวอย่าง สถานท่ีเก็บข้อมูล คือ ห้องให้การปรึกษา มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 
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        ระยะหลังทดลอง 

        เมื่อส้ินสุดการดำเนินการทดลองตามโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีอัตถิภาวนิยม 

ผู้วิจัยให้กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมได้ทำแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองอีกครั้ง เพื่อเก็บข้อมูล

ไปวิเคราะห์ทางสถิติ      

        ระยะติดตามผล 

        หลังจากส้ินสุดการทดลองเป็นระยะเวลา 3 สัปดาห์ ผู้วิจัยมีการติดต่อกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย

ครั้งนี้ โดยติดต่อท้ังกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม และให้ทำแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง  อีกครั้ง

และนำไปวิเคราะห์ผลทางสถิติ  

 

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ 
        ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้โดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูป ในการคำนวณ และวิเคราะห์ค่าทางสถิติ

ต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 

        สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ 

        1. วิเคราะห์เป็นสถิติเชิงพรรณนาด้วยการแจกแจงความถ่ี (frequency) และคำนวณค่าร้อยละ 

(percentage) ของข้อมูลด้านคุณสมบัติทางประชากรของกลุ่มตัวอย่าง 

         สถิติที่ใช้ในการทดสอบสมมติฐาน 

        1. การตรวจสอบ Assumption 

                1.1. การทดสอบการแจกแจงปกติ ด้วยสถิติ Shapiro-Wilk test 

                1.2 การทดสอบการเท่ากันของความแปรปรวน และความแปรปรวนร่วม ด้วยสถิติ 

Mauchly's Test of Sphericity  

        2. วิเคราะห์เปรียบเทียบ คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง ระหว่างวิธีการ

ปรึกษากับระยะเวลาทดลอง ด้วยการวิเคราะห์ two-way ANOVA repeated measures          

        3. ถ้ามีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการให้คำปรึกษากับระยะเวลาทดลองต่อคะแนนความเมตตา

กรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง วิเคราะห์ด้วยการทดสอบย่อย (Simple Effect) โดยการทดสอบสอง

แบบคือ  

                3.1 การทดสอบย่อยของวิธีการทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และ

ระยะติดตามผล 
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                3.2 ทดสอบย่อยคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง ในระยะการทดลอง 

ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

        4. หากผลการวิเคราะห์การทดสอบย่อย พบว่า กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการ

ทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล มีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง 

แตกต่างกัน จะวิเคราะห์เปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธีการทดสอบแบบบอนเฟอโรนี (Bonferroni 

method) 

 

การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
        การวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยมีกระบวนการพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง และคำนึงถึงการพิทักษ์สิทธิ์ของ

กลุ่มตัวอย่างต้ังแต่ขั้นตอนเริ่มต้นกระบวนการกระท่ังส้ินสุดงานวิจัย ดังต่อไปนี้ 

1. ผู้วิจัยเสนอโครงร่างงานวิจัยเพื่อขออนุมัติคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยใน

มนุษย์ระดับบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง ซึ่งการวิจัยนี้ได้ผ่านการรับรองพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในมนุษย์ จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา ท่ี 

IRB4-193/2565 เมื่อวันท่ี 17 ตุลาคม พ.ศ. 2565 (ภาคผนวก ง) 

2. ผู้วิจัยทำหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลในนิสิตหญิงปริญญาตรี คณะมนุษยศาสตร์

และสังคมศาสตร์กับทางมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง และทำการเก็บข้อมูลเพื่อคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ซึ่ง

งานวิจัยนี้มีเกณฑ์คัดเข้า และเกณฑ์คัดออกที่ระบุไว้อย่างชัดเจน 

3. ผู้วิจัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยนี้ คือ นิสิตหญิงระดับปริญญาตรีคณะมนุษยศาสตร์

และสังคมศาสตร์ ระดับปริญญาตรีท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ และมีคะแนนแบบวัดความเมตตา

กรุณาต่อตนเองในระดับปานกลางถึงต่ำ  

4. ผู้วิจัยสอบถามความสมัครใจกลุ่มตัวอย่างเพื่อเข้าร่วมการวิจัยจำนวน 16 คน และสุ่ม

ตัวอย่างเข้ากลุ่มด้วยวิธีจับคู่ (matching) ได้แก่ กลุ่มทดลอง 8 คน ท่ีได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี

อัตถิภาวนิยม และกลุ่มควบคุม 8 คน ท่ีไม่ได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมซึ่งผู้วิจัยจะ

ให้เป็นเอกสารความรู้เกี่ยวกับเรื่องความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

5. ผู้วิจัยทำการช้ีแจงรายละเอียดเกี่ยวกับการพิทักษ์สิทธิ์  วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

ประโยชน์ท่ีจะได้รับให้กลุ่มตัวอย่างทราบอย่างละเอียด กำหนดข้อตกลงวัน เวลาร่วมกันอย่างชัดเจน

ในการเข้าร่วมงานวิจัย พร้อมท้ังเซ็นใบยินยอมเข้ารับการปรึกษา  รวมถึงอธิบายให้ทราบว่ากลุ่ม

ตัวอย่างมีสิทธิท่ีจะสามารถถอนตัวออกจากการปรึกษาได้ โดยจะไม่มีผลเสียใด ๆ และข้อมูลใน
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งานวิจัยจะถูกเก็บไว้เป็นความลับ ไม่มีประโยชน์อันใดแอบแฝงมาใช้เฉพาะในการศึกษางานวิจัยครั้งนี้

เท่านั้น  

6. การเสนองานวิจัยจะถูกเสนอในภาพรวม ไม่ระบุตัวตน และข้อมูลท้ังหมดของกลุ่มตัวอย่าง

จะมีเพียงผู้วิจัยผู้เดียวเท่านั้นท่ีสามารถเข้าถึงได้ อีกท้ังข้อมูลท้ังหมดของกลุ่มตัวอย่างจะถูกทำลาย

ภายหลังจากกระบวนการปรึกษาเสร็จส้ินในระยะเวลา 1 ปี 

 7. เมื่อเสร็จส้ินการทดลอง ผู้วิจัยทำการสอบถามความสนใจกลุ่มควบคุมในการเข้ารับ

โปรแกรมการปรึกษาเช่นเดียวกันกับกลุ่มทดลอง หากมีความสนใจในการเข้ารับโปรแกรมการปรึกษา

กลุ่มผู้วิจัยจะนัดหมายเพื่อเข้ารับการปรึกษาในภายหลังจากเสร็จส้ินโครงการวิจัยเรียบร้อยแล้ว 

 

 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัย เรื่อง “ผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเอง
ของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์” มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี
อัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์และ
ความสัมพันธ์ระหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเองกับความอับอายในภาพลักษณ์ของนิสิตหญิง 
มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 
  

การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
        ผู้วิจัยนำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลออกเป็น 4 ตอน ดังนี้ 
        ตอนท่ี 1 วิเคราะห์ข้อมูลเพื่อหาค่าเฉล่ียและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความเมตตา
กรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ในระยะเวลาก่อนการทดลอง ระยะเวลา
หลังการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง ของนิสิตหญิงในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
        ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิต
หญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาการทดลอง 
        ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความ
อับอายในภาพลักษณ์ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะเวลาก่อนการทดลอง ระยะเวลาหลัง
การทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง 
        ตอนท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความ
อับอายในภาพลักษณ์ในกลุ่มทดลอง ในระยะเวลาก่อนการทดลอง ระยะเวลาหลังการทดลอง และ
ระยะติดตามผลการทดลอง 
        เพื่อให้เกิดความเข้าใจท่ีตรงกันในการวิเคราะห์ข้อมูลและการแปลความหมายของผลการ
ทดลอง ผู้วิจัยจึงกำหนดสัญลักษณ์และความหมายท่ีใช้แทนค่าสถิติและตัวแปรในการนำเสนอ 
ดังต่อไปนี ้
 

สัญลักษณ์ท่ีใช้แทนค่าสถิติ 
 M   แทน คะแนนเฉล่ีย 
 SD    แทน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 df    แทน ระดับช้ันของความเป็นอิสระ 
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 n    แทน จำนวนคนในกลุ่มตัวอย่าง 
 F    แทน ค่าสถิติท่ีใช้ในการพิจารณาการแจกแจงค่าเอฟ 
 SS    แทน ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนมาตรฐานแต่ละตัวยกกำลังสอง 
 MS   แทน ค่าความแปรปรวน 
 Source of variation แทน แหล่งความแปรปรวน 
 Between subject แทน ระหว่างตัวอย่าง 
 SS w/ in groups  แทน ผลรวมยกกำลังสองของความเบี่ยงเบนภายในกลุ่ม 
 Within subject  แทน ภายในตัวอย่าง 
 I    แทน ระยะเวลาของการทดลอง 
 G    แทน วิธีการ 
 I X G   แทน ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาการทดลอง 
 q    แทน ค่าวิกฤตของการแจกแจง q 
 *   แทน ค่านัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 p   แทน ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 

        ผู้วิจัยได้ทำการวิเคราะห์ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง ท้ังกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการปรึกษา
กลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายใน
ภาพลักษณ์ และกลุ่มควบคุมท่ีได้รับเอกสารความรู้เกี่ยวกับเรื่องความเมตตากรุณาต่อตนเองและ
ดำเนินชีวิตตามปกติ แสดงด้วยตารางและภาพประกอบ ดังนี้ 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตอนที่ 1 วิเคราะห์ข้อมูลเพื่อหาค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความเมตตากรุณา
ต่อตนเองของนิสิตหญิงที่มีความอับอายในภาพลักษณ์ในระยะเวลาก่อนการทดลอง ระยะเวลา
หลังการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง ของนิสิตหญิงในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
        ในส่วนนี้เป็นการวิเคราะห์หาค่าเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความเมตตากรุณา
ต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 
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ตารางท่ี 4 คะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะเวลาต่าง ๆ ของการทดลอง 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คน
ท่ี 

ระยะก่อน
การทดลอง 

ระยะหลัง
การทดลอง 

ระยะ
ติดตามผล 

คน
ท่ี 

ระยะก่อนการ
ทดลอง 

ระยะหลัง
การทดลอง 

ระยะ
ติดตามผล 

1 93.00 121.00 132.00 1 68.00 70.00 65.00 
2 82.00 108.00 98.00 2 91.00 89.00 87.00 
3 98.00 121.00 119.00 3 83.00 90.00 81.00 
4 63.00 98.00 107.00 4 98.00 107.00 98.00 
5 91.00 110.00 112.00 5 103.00 83.00 100.00 
6 101.00 117.00 122.00 6 101.00 89.00 87.00 
7 70.00 92.00 94.00 7 76.00 87.00 83.00 
8 77.00 96.00 88.00 8 64.00 77.00 82.00 
M 84.38 107.88 109.00 M 85.50 86.50 83.38 
SD 13.65 11.48 15.11 SD 15.11 10.82 10.89 

 
        จากตารางท่ี 4 พบว่า นิสิตในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานความเมตตา
กรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการ
ทดลองและระยะติดตามผลเป็น M = 84.38 SD = 13.65, M = 107.88 SD = 11.48 และ M = 
109.00 SD = 15.11 ตามลำดับ ส่วนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานความ
เมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ ในระยะก่อนการทดลอง ระยะ
หลังการทดลอง และระยะติดตามผลเป็น M = 85.50 SD = 15.11, M = 86.50 SD = 10.82 และ 
M = 83.38 SD = 10.89 ตามลำดับ 

ตารางท่ี 5 ค่าเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ี
มีความอับอายในภาพลักษณ์กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะเวลาต่าง ๆ ของการทดลอง (n = 8) 

กลุ่ม ระยะเวลาการทดลอง M SD Sk Ku 
กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง 84.38 13.65 -.38 -1.22 

หลังการทดลอง 107.88 11.48 -.17 -1.76 

ติดตามผล 109.00 15.11 .08 -1.10 
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ตารางท่ี 5 ค่าเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ี

มีความอับอายในภาพลักษณ์กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะเวลาต่าง ๆ ของการทดลอง (n = 8) 

(ต่อ) 

กลุ่ม ระยะเวลาการทดลอง M SD Sk Ku 
กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 85.50 15.11 -.27 -1.66 

หลังการทดลอง 86.50 10.82 .50 1.58 
ติดตามผล 85.38 10.89 .51 1.05 

         จากตารางท่ี 5 พบว่า ในระยะเวลาก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความเมตตา
กรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์เท่ากับ 84.38 และมีค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานเป็น 13.65 ส่วนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมี
ความอับอายในภาพลักษณ์เป็น 85.50และมีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเป็น 15.11 

        ในระยะเวลาหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิต
หญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์เท่ากับ 107.88 และมีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเป็น 11.48 ส่วนกลุ่ม
ควบคุมมีคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์เท่ากับ 
86.50 และมีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเป็น 10.82 
        ในระยะติดตามผลการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิต
หญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์เท่ากับ 109.00 และมีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเป็น 15.11 ส่วนกลุ่ม
ควบคุมมีคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์เท่ากับ 
85.38 และมีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเป็น 10.89  
        ท้ังนี้ การแจกแจงเป็นโค้งปกติท้ังในระยะเวลาก่อนการทดลอง ระยะเวลาหลังการทดลอง และ
ในระยะติดตามผลการทดลองโดยพิจารณาจากค่าความเบ้ (Skew: Sk) และค่าความโด่ง (Kurtosis: 
Ku) ซึ่งจากผลการทดลองพบว่าท้ังค่าความเบ้และค่าความโด่งอยู่ในเกณฑ์ คือ −5.00 ≤  𝑆𝑘 ≤

 5.00 และ−5.00 ≤  𝐾𝑢 ≤  5.00   (Runyon et al., 1966) 
        จากข้อมูลข้างต้น สามารถแสดงการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของ
นิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ในระยะต่าง  ๆ ของการทดลองได้ดังภาพท่ี 2 
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ภาพท่ี 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายใน
ภาพลักษณ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะเวลาต่าง ๆ ของการทดลอง 

        จากภาพท่ี 2 พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง 
ท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ในระยะเวลาก่อนการทดลองเป็น 84.38 ระยะเวลาหลังการทดลอง
เป็น 107.88 และระยะติดตามผลการทดลองเป็น 109.00 ซึ่งพบว่าระยะเวลาหลังการทดลองมี
คะแนนเฉล่ียสูงกว่าระยะเวลาก่อนการทดลอง 23.50  ส่วนระยะติดตามผลการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
สูงกว่าระยะเวลาก่อนการทดลองเท่ากับ 24.62 และมีคะแนนเฉล่ียสูงกว่ากว่าระยะเวลาหลังการ
ทดลองเท่ากับ 1.12  
        ส่วนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอาย 
ในภาพลักษณ์ในระยะเวลาก่อนการทดลองเป็น 85.50 ระยะเวลาหลังการทดลองเป็น 86.50 และ
ระยะติดตามผลการทดลองเป็น 85.38 ซึ่งพบว่า ระยะเวลาหลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียสูงกว่า
ระยะเวลาก่อนการทดลองเท่ากับ 1.00 ส่วนระยะติดตามผลการทดลองมีคะแนนเฉล่ียต่ำกว่า
ระยะเวลาก่อนการทดลองเท่ากับ 0.12 และมีคะแนนเฉล่ียต่ำกว่าระยะเวลาหลังการทดลองเท่ากับ 
1.12 
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ภาพท่ี 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายใน
ภาพลักษณ์ในระยะเวลาก่อนการทดลอง ระยะเวลาหลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
        จากภาพท่ี 3 พบว่า ระยะเวลาก่อนการทดลอง ในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเป็น 84.38 และ
กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเป็น 85.50 โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียต่ำกว่ากลุ่มควบคุมเท่ากับ 1.12  
        ส่วนระยะเวลาหลังการทดลอง พบว่าในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเป็น 107.88 และกลุ่ม
ควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเป็น 86.50 โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียสูงกว่ากลุ่มควบคุมเท่ากับ 21.38  
        ระยะติดตามผลการทดลอง พบว่าในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเป็น 109.00 และกลุ่มควบคุมมี
คะแนนเฉล่ียเป็น 85.38 โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียสูงกว่ากลุ่มควบคุมเท่ากับ 23.62 

ตอนที่ 5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงที่
มีความอับอายในภาพลักษณ์ ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาการทดลอง 
        ก่อนการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมี
ความอับอายในภาพลักษณ์ ระหว่างวิธีการทดลองและระยะเวลาในการทดลองนั้น ผู้วิจัยได้ทดสอบ
ข้อตกลงเบ้ืองต้นได้ผล ดังนี้ 
        ทดสอบการแจกแจงปกติ 
        การทดสอบการแจกแจงปกติของข้อมูล ผู้วิจัยทดสอบด้วยสถิติ Shapiro-Wilk test ได้ผลการ
วิเคราะห์ดังตารางท่ี 6 
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ตารางท่ี 6 ผลการทดสอบการแจกแจงปกติของข้อมูลคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของ 
นิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ 

การทดลอง Shapiro-Wilk test p 
กลุ่มทดลอง 

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

ติดตามผล 

 
.95 
.91 
.97 

 
.69 
.32 
.92 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

ติดตามผล 

 
.92 
.93 
.92 

 
.43 
.55 
.44 

*p < .05 
        จากตารางท่ี 6 สามารถอธิบายได้ว่า คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมี
ความอับอายในภาพลักษณ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีการแจกแจงโค้งปกติท้ังในระยะเวลา
ก่อนการทดลอง ระยะเวลาหลังการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง โดยพิจารณาจากค่า 
Shapiro-Wilk test พบว่า ไม่มีนัยสำคัญ 
        การทดสอบการเท่ากันของความแปรปรวนและความแปรปรวนร่วม 
        ผู้วิจัยทำการทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นเกี่ยวกับการเท่ากันของความแปรปรวนและความ
แปรปรวนร่วมว่าเป็นเมทริกซ์เอกลักษณ์หรือไม่ด้วยสถิติ Mauchly’s test เป็นการทดสอบคุณสมบัติ 
Sphericity โดยผลการวิเคราะห์จะต้องไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ (p > .05) ผลการทดสอบ พบว่าค่า 
Mauchly’s test = 0.92 df = 2 p = 0.59 แสดงว่า ไม่มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไป
ตามข้อตกลงเบ้ืองต้น ดังนั้นในการรายงานผลครั้งนี้ ได้ผลดังตารางท่ี 7 
ตารางท่ี 7 ผลการทดสอบการเท่ากันของความแปรปรวนและความแปรปรวนร่วม Mauchly’s test 
of sphericity 

Within 
subjects 
effect 

Mauchly’s 
W 

Approx- 
Chi-

square 
df p 

Epsilon 

Greenhou
se-geisser 

Huyn
h-

feldt 

Lower-
bound 

ระยะเวลา 
การทดลอง 

.92 1.05 2 .59 .93 1.00 .50 

*p < .05 



 60 

        ผู้วิจัยดำเนินการตรวจสอบ Sphericity ของการเท่ากันของความแปรปรวนและความ
แปรปรวนร่วมของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์  
ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาในการทดลอง ผลการทดสอบ พบว่า คะแนนความเมตตากรุณา
ต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาในการ
ทดลองไม่แตกต่างกัน แสดงว่าคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายใน
ภาพลักษณ์จึงเป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นเกี่ยวกับการเท่ากันของความแปรปรวนและความ
แปรปรวนร่วม นั่นคือ เมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมเป็นเมทริกซ์เอกลักษณ์ 
        นอกจากนี้ ได้ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ี
มีความอับอายในภาพลักษณ์ ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาในการทดลอง ดังรายละเอียดใน
ตารางท่ี 8 

ตารางท่ี 8 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง 
ท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาในการทดลอง 
Source of variation df SS MS F p 
Between subject      

Group (G) 1 2566.69 2566.69 6.13* .03 
Error 14 5866.46 419.03   

Within subjects      
Time (I) 2 1600.67 800.33 18.58* .00 

I x G 2 1498.50 749.25 17.39* .00 
Error 28 1206.17 43.08   

*p < .05 
        จากตารางท่ี 8 พบว่า วิธีการทดลองกับระยะเวลาในการทดลอง มีปฏิสัมพันธ์กันท่ีส่งผลต่อ
คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์  โดยกลุ่มท่ี
ดำเนินการต่างกันมีผลต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ 
แตกต่างกัน แสดงว่ากลุ่มท่ีดำเนินการท่ีต่างกันมีผลต่อคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิต
หญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ นอกจากนี้ยังพบว่าเมื่อระยะเวลาในการทดลองต่างกัน  คะแนน
ความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  
        ท้ังนี้เมื่อพบว่า ระยะเวลาและวิธีการทดลองมีปฏิสัมพันธ์กัน ผู้วิจัยจึงนำเสนอกราฟแสดง
ความสัมพันธ์ดังภาพท่ี 4 
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ภาพท่ี 4 กราฟเส้นแสดงปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาการทดลองท่ีมีผลต่อคะแนน
เฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์คะแนน 

ตอนที่ 6 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงที่มีความอับ
อายในภาพลักษณ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง 
และระยะติดตามผลการทดลอง  

ตารางท่ี 9 ผลการทดสอบย่อยของวิธีการทดลองในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง  
และระยะติดตามผลการทดลอง 

Source of variation df SS MS F p 

ก่อนการทดลอง      

Between group 1 5.06 5.06 .02 .88 

Within group 14 2901.88 207.28   

Total 15 2906.94    

หลังการทดลอง      

Between group 1 1827.56 1827.56 14.68* .00 

Within group 14 1742.88 124.49   

Total 15 3570.44    
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ตารางท่ี 9 ผลการทดสอบย่อยของวิธีการทดลองในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง  

และระยะติดตามผลการทดลอง (ต่อ) 

Source of variation df SS MS F p 

ติดตามผลการทดลอง      

Between group 1 2232.56 2232.56 12.87* .00 

Within group 14 2427.88 173.42   

Total 15 4660.44    

*p < .05 

        จากตารางท่ี 9 พบว่า  
        1. ในระยะเวลาก่อนการทดลอง คะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมี
ความอับอายในภาพลักษณ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 
        2. ในระยะเวลาหลังการทดลอง คะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมี
ความอับอายในภาพลักษณ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
        3. ในระยะติดตามผลการทดลอง คะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมี
ความอับอายในภาพลักษณ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
ตารางท่ี 10 ผลการทดสอบย่อยของคะแนนการความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความ
อับอายในภาพลักษณ์ในระยะเวลาต่าง ๆ ของการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมการทดลอง  

Source of variation df SS MS F p 
กลุ่มทดลอง      

Between groups 7 3313.83 473.41   
Within groups  2 3093.08 1546.54 42.38* .00 

Error 14 510.92 36.49   
Total 23 6917.83 2056.44   
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ตารางท่ี 10 ผลการทดสอบย่อยของคะแนนการความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความ

อับอายในภาพลักษณ์ในระยะเวลาต่าง ๆ ของการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมการทดลอง 

(ต่อ) 

Source of variation df SS MS F p 
กลุ่มควบคุม      

Between groups 7 2552.63 364.66   
Within groups 2 6.08 3.04 .06 .94 

Error 14 695.25 49.66   
Total 23 3253.96 417.36   

*p < .05 

        จากตารางท่ี 10 พบว่า  
        1. กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายใน
ภาพลักษณ์ ในระยะเวลาก่อนการทดลอง ระยะเวลาหลังการทดลอง และในระยะติดตามผลการ
ทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงว่า มีอย่างน้อย 1 คู่ ท่ีแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผู้วิจัยจึงเปรียบเทียบรายคู่ โดยนำมาเปรียบเทียบรายคู่ด้วยการ
ใช้วิธีบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 11 
        2. กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายใน
ภาพลักษณ์ในระยะเวลาก่อนการทดลอง ระยะเวลาหลังการทดลอง และในระยะติดตามผลการ
ทดลองไม่แตกต่างกัน 

ตอนที่ 7 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงที่มีความอับ
อายในภาพลักษณ์ของกลุ่มทดลอง ในระยะเวลาก่อนการทดลอง ระยะเวลาหลังการทดลอง และ
ระยะติดตามผลการทดลอง 
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ตารางท่ี 11 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับ
อายในภาพลักษณ์เป็นรายคู่ของกลุ่มทดลองในระยะเวลาต่าง ๆ ของการทดลองด้วยการทดสอบแบบ
บอนเฟอโรนี  (Bonferroni method) 

ระยะเวลา 
การทดลอง (I) 

M ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการทดลอง ติดตามการทดลอง 
 

 84.38 107.88 109.00 
ก่อนการทดลอง 84.38 - 23.50* 24.63* 

หลังการทดลอง 107.88 - - 1.13 

ติดตามผล 109.00 - - - 

     *p < .05 

        จากตารางท่ี 11 พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ี
มีความอับอายในภาพลักษณ์ในระยะเวลาหลังการทดลองสูงกว่าระยะเวลาก่อนการทดลอง และใน
ระยะติดตามผลการทดลองสูงกว่าระยะเวลาก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
        ส่วนคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ใน
ระยะติดตามผลการทดลองกับระยะเวลาหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน แสดงว่าโปรแกรมการปรึกษา
กลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมส่งผลให้มีคะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมี
ความอับอายในภาพลักษณ์ในระยะเวลาหลังการทดลองและระยะติดตามผลการทดลองสูงกว่า
ระยะเวลาก่อนการทดลอง และในระยะติดตามผลการทดลองกับระยะเวลาหลังการทดลองไม่
แตกต่างกัน  

 
 
 
 
 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล ข้อเสนอแนะ 

        การวิจัยเรื่อง ผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของ

นิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิ

ภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ ซึ่งการวิจัยใช้

แบบแผนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 

ได้แก่ นิสิตหญิงคณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ท่ีมีคะแนนความรูสึกอับอายในภาพลักษณ์ปาน

กลางถึงสูง และมีความเมตตากรุณาตอตนเองปานกลางถึงต่ำ รวมถึงมีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย 

จำนวน 16 คน โดยผู้วิจัยกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*Power และสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม

เพื่อให้การปรึกษาแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 8 คน และกลุ่มควบคุม 8 คน 

        เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย แบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์ (Body Image 

Scale : BISS) แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตน (The Self-compassion Scale : SCS) แบบคัด

กรองประเมินคัดกรองโรคซึมเศร้าและการฆ่าตัวตาย (2Q 9Q 8Q) และโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตาม

ทฤษฎีอัตถิภาวนิยม ซึ่งงานวิจัยนี้ผู้วิจัยเก็บข้อมูลกลุ่มตัวอย่างในระยะก่อนการทดลองระยะหลังการ

ทดลอง และระยะติดตามผลเป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ โดยผู้วิจัยดำเนินการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี

อัตถิภาวนิยมเพื่อเสริมสร้างความเมตรกรุณาต่อตนเองในนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ท่ี

ผู้วิจัยสร้างขึ้น จำนวน 12 ครั้ง ๆ ละ 90-120 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้เข้ารับ

การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมแต่ผู้วิจัยจะให้เป็นเอกสารความรู้เกี่ยวกับเรื่องความเมตตา

กรุณาต่อตนเองแทน จากนั้นนำข้อมูลมาวิเคราะห์ด้วยการทดสอบ  Two-way ANOVA repeated 

measures เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม  

 

สรุปผลการวิจัย 
        ผู้วิจัยสรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 

        1. นิสิตหญิงมหาวิทยาลัยท่ีได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมมีคะแนนความเมตตา

กรุณาต่อตนเองมากกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 
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        2. นิสิตหญิงกลุ่มทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองในระยะหลัง และระยะติดตาม

ผลการปรึกษาสูงกว่าระยะก่อนการปรึกษาอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

อภิปรายผล 
ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยอภิปรายผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ ดังนี้ 

        ประเด็นท่ี 1 นิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์กลุ่มทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณา

ต่อตนเองในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่านิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

        อภิปรายผลได้ว่า นิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์กลุ่มทดลองท่ีผ่านการเข้าร่วม

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมจนครบเกิดการได้ตระหนักถึงคุณค่าท่ีแท้จริง 

ยอมรับในภาพลักษณ์ของตนตลอดจนเรียนรู้ท่ีจะปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรัก ใส่ใจตนเอง เข้าอก

เข้าใจในตนเอง ไม่วิพากษ์วิจารณ์ตนเอง อีกท้ังยังตระหนักรู้ในข้อจำกัดของตนเองอย่างมีสติจาก

ประสบการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเจ็บปวดหรือความทุกข์ทางจิตใจ และได้รู้ว่าเขาไม่ใช่เพียงผู้เดียวที่ต้อง

เผชิญกับเหตุการณ์ความทุกข์แต่ความทุกข์คือประสบการณ์ท่ีทุกคนต้องเผชิญ (Neff, 2003; 2023; 

2024) โดยโปรแกรมการปรึกษากลุ่มได้เน้นการเสริมสร้างให้ปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรัก ความ

อ่อนโยน มีความเมตตากรุณาต่อตนเองท่ีเป็นส่วนสำคัญในการทำให้เข้าใจตนเองกับความรู้สึกอับอาย

ในภาพลักษณ์ท่ีเกิดขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ Sick, Pila, Nesbitt & Sabiston (2020) ท่ีพบว่า การมี

ความความเมตตากรุณาต่อตนเองสูงช่วยป้องกันผู้หญิงท่ีมีความอับอายในร่างกายได้ อีกท้ังนิสิตหญิง

กลุ่มทดลองยังได้เรียนรู้และแบ่งปันประสบการณ์กับสมาชิกในกลุ่ม ได้รู้จักและเข้าใจตนเองเพิ่มมาก

ขึ้นด้วยการตระหนักรู้หรือมีสติมากขึ้นต่อการดำรงอยู่ (Centered awareness of being) รวมถึงยัง

ได้สำรวจตนเอง และมุมมองท่ีสมาชิกในกลุ่มสะท้อนออกมา เช่น สัญลักษณ์ท่ีแทนความเป็นตัวเอง 

ข้อดีหรือจุดเด่นของตนเองท่ีไม่เคยรับรู้มาก่อน ส่ิงนี้เป็นการเพิ่มพูนการตระหนักรู้เกี่ยวกับตนเอง อีก

ท้ังยังได้แบ่งปันวิธีการรับมือกับเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความทุกข์จากประสบการณ์ของสมาชิกในกลุ่ม

โดยได้รับแนวทางหรือเกิดมุมมองใหม่ ๆ ท่ีสามารถนำไปปรับใช้ในแบบของตนได้ ยิ่งไปกว่านั้นคือการ

ทำให้สมาชิกรับรู้ว่าตนไม่ได้โดดเด่ียวแต่ยังมีผู้คนท่ีต้องเผชิญเรื่องเดียวกันกับเขาและพร้อมท่ีจะให้

กำลังใจเดินเคียงข้างในห้วงเวลาแห่งความทุกข์นี้ นอกจากนี้ผู้วิจัยได้ช่วยให้สมาชิกกลุ่มตัดสินใจ 

(Help Client Make Choices) เพื่อทำให้สมาชิกกลุ่มตัดสินใจเลือกทางเดินในชีวิตของตนท่ีอยู่บน

พื้นฐานของความวิตกกังวลได้ และสนับสนุนให้เกิดความรับผิดชอบ (Self-responsibility)  ท่ีมาจาก
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การตัดสินใจของตน โดยระยะเวลาในการทดลองโปรแกรมท่ีมีถึง 12 ครั้ง ครั้งละ 90-120 นาที และ

ได้ตกลงนัดหมายกับกลุ่มทดลองสัปดาห์ละ 2 ครั้งนั้น เป็นเวลามากพอท่ีจะทำให้สมาชิกกลุ่มทดลองท่ี

ได้รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเกิดความเมตตากรุณาต่อตนเองมากยิ่งขึ้น ตัวอย่าง

กระบวนการปรึกษากลุ่มท่ีมีส่วนเสริมสร้างการเกิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง ได้แก่ 

        การปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 3 ท่ีผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มได้สำรวจความเมตตากรุณาท่ีสมาชิก

กลุ่มมีต่อตนเองผ่านการอ่านเรื่องราวของสุกัญญาท่ีหยิบยกมาเป็นตัวอย่างเกี่ยวกับประเด็นการโดน

ล้อเลียนเรื่องรูปลักษณ์จนทำให้เกิดเป็นความรู้สึกอับอาย โดยผู้นำกลุ่มร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้น 

(Sharing Existence in the Moment) ในการรับฟังเรื่องราวของสมาชิกกลุ่มอย่างแท้จริงจนนำมาสู่

ความเข้าใจความคิด ความรู้ของสมาชิกกลุ่มพร้อมท้ังให้สมาชิกกลุ่มได้สำรวจการตระหนักรู้ในตนเอง

และโลกของตนเองท่ีเกี่ยวกับความเมตตากรุณาต่อตนเองด้วยการตระหนักรู้หรือมีสติมากยิ่งขึ้นต่อ

การดำรงอยู่ (Centered awareness of being) จากการต้ังคำถามว่า“ หากเหตุการณ์นี้เป็นตัวท่าน

เองท่านมีความคิด ความรู้สึกอย่างไร” ตัวอย่างคำตอบของสมาชิกเช่น “หนูคงรู้สึกแย่มาก รู้สึกอับ

อายท่ีได้ยินคำล้อเลียน และขาดความเช่ือมั่นในตัวเองเหมือนสุกัญญาน้องเอ (นามสมมติ)” “หนูคง

เกิดคำถามว่าต้องดีแค่ไหนถึงจะพอ ต้องสวยแค่ไหนคนอื่นถึงจะพอใจ ต้องมากอีกแค่ไหนถึงจะพอดี 

หรือว่าคำว่าพอดีในโลกนี้หรือใน beauty standard มันไม่มีอยู่จริง น้องซี (นามสมมติ)” ส่ิงนี้

สะท้อนให้เห็นว่าหากเขาเป็นสุกัญญาเขาจะเก็บความคิด คำพูดของบุคคลอื่น  ๆ จนนำมาซึ่งการ

ละเลยท่ีจะเข้าใจตนเองมีความเมตตากรุณาต่อ หรือยอมรับในตนเอง  

        ในขณะเดียวกันผู้นำกลุ่มจะกระตุ้นด้วยคำถามว่า “และท่านจะทำอย่างไร” เพื่อสำรวจว่า

สมาชิกจะปฏิบัติต่อตนเองอย่างไร มีความเมตากรุณาต่อตนเองมากน้อยเพียงใด หรือเอื้ออาทรตนเอง

หรือไม่ ตัวอย่างคำตอบของสมาชิก เช่น “หนูคงหลีกเล่ียงท่ีจะให้คนอื่นเห็นจุดด้อยท่ีตัวเองรู้สึกว่าไม่

พอใจ (น้องเอ นามสมมติ)” “หนูคงแก้ไขร่างกายในส่วนท่ีไม่ชอบและพยายามสร้างความมั่นใจให้กับ

ตัวเอง (น้องซี นามสมมติ)” จากนั้นผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดเห็น และความรู้สึกผ่าน

หัวข้อในใบกิจกรรม “อยากบอกอะไรกับสุกัญญา” ท่ีเป็นเสมือนการเรียนรู้ท่ีจะไม่เพิกเฉยต่อความ

เจ็บปวด เกิดความปรารถนาอยากช่วยเหลือ เห็นอกเห็นใจเมื่อผู้อื่นประสบกับความทุกข์ท่ีจะเป็น ส่ิง

สำคัญในการช่วยทำให้บุคคลเกิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Neff, 2024) ตัวอย่างคำตอบของ

สมาชิก เช่น “สุกัญญาเธอรู้ไหมว่าการท่ีเธอชอบแต่งตัวมาต้ังแต่แรกมันเป็นความโชคดีมากเลยนะ 

เพราะเธอรู้ว่าอะไรเหมาะกับเธอ ชุดแบบไหนท่ีเธอชอบ เวลาท่ีเธอได้แต่งตัวมันคงสนุกมากเลยใช่ไหม 

เวลาท่ีเธอได้ใส่ชุดท่ีเธออยากใส่เธอคงมีความสุขมากเลยใช่ไหม งั้นเธออย่าให้ความสนุกและความสุข
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ของเธอตรงนี้หายไปเลยนะ (น้องเอ นามสมมติ)” “จะคอยเป็นกำลังใจให้นะ แล้วสักวันเราจะได้ลุก

ขึ้นมาใส่เส้ือผ้าท่ีเราชอบโดยท่ีไม่ต้องแคร์สายตาหรือคำพูดของใคร (น้องซี นามสมมติ)” จากการ

สะท้อนทำให้มองเห็นว่าสมาชิกกลุ่มมีความเข้าใจ และพร้อมท่ีจะโอบกอดผู้อื่นเมื่อผู้อื่นประสบความ

ทุกข์ ผู้นำกลุ่มจึงให้สมาชิกกลุ่มสรุปเกี่ยวกับความเมตตากรุณาท้ังต่อตนเองและความเมตตากรุณาท่ี

ตนมีต่อผู้อื่นและสะท้อนให้สมาชิกได้เห็นว่าการท่ีเขามีความพยายามท่ีจะเข้าใจผู้อื่นเมื่อผู้อื่นประสบ

ความทุกข์ก็ไม่ต่างกับการท่ีเขาต้องใจดีต่อตนเอง (self-kindness) และไม่ตัดสินตนเอง (self-

judgment) (Neff, 2023) เมื่อประสบความทุกข์เช่นเดียวกัน  

        ในการพัฒนาสมาชิกให้เกิดความเมตตากรุณาต่อตนเองด้วยการปรับเปล่ียนทัศนติเชิงบวก ใน

ครั้งท่ี 5 ผ่านกิจกรรมใช้แผ่นป้าย (กิจกรรมท่ี 5.1/1-5.1/3 Word Change the World ภาคผนวก 

ก) เพื่อส่งเสริมให้สมาชิกเรียนรู้ ท่ีจะเผชิญกับความไม่สมบูรณ์แบบ และประสบการณ์ท่ีทำให้เกิด

ความรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์ ด้วยการปรับเปล่ียนทัศนคติ (Attitude Modification) ท่ีผู้นำกลุ่มจะ

ให้สมาชิกกลุ่มปรับเปล่ียนประโยคเชิงลบเป็นประโยคเชิงบวก  

        ประโยคตัวอย่างท่ีสมาชิกกลุ่มปรับเปล่ียน เช่น “ไปทำไรมาสิวเต็มหน้าเลย ปรับเป็น เห้ยไปทำ

ไรมาวันนี้ค้ิวสวยนะ (น้องซี นามสมมติ)” “ใส่ชุดอะไรมาไม่เข้ากับหน้าเลย ปรับเป็น เห้ย ชุดใหม่หรอ

ไม่เคยเห็นใส่เลย สวยนะเนี้ย (น้องเจ นามสมมติ)” “จ๊ักแร้ดำจังทำไมถึงกล้าใส่เส้ือตัวนี้ ปรับเป็น อุ้ย 

วันนี้ใส่เส้ือเปิดไหล่ด้วย หัวไหล่สวยนะ (น้องพี นามสมมติ)” “ไม่แต่งหน้าแล้วเหมือนคนป่วยเลย 

ปรับเป็น อุ้ยไม่แต่งหน้าก็ดูดีนะเนี้ย (น้องแอน นามสมมติ)” เป็นต้น จะเห็นได้ว่าสมาชิกกลุ่มมีการ

ปรับเปล่ียนประโยคเชิงลบด้วยทัศนคติเชิงบวกท่ีจะช่วยทำให้สมาชิกกลุ่มลดการวิพากษณ์วิจารณ์

ตนเอง ซึ่งสอดคล้องกับ อธิวัฒน ยิ่งสูง (2562) ท่ีกล่าวว่า การรับรู้สถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นอย่าง

เป็นกลาง ไม่ยึดติดกับความคิด ความรู้สึกในแง่ลบ ยอมรับความไม่สมบูรณ์แบบของตนเองจะช่วยลด

การวิพากษ์วิจารณ์ตนเองหรือโทษตนเอง ปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรัก และมีเมตตาต่อตนเองยิ่งขึ้น 

        การปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 6 เป็นการทำให้สมาชิกกลุ่มได้เรียนรู้เกี่ยวกับมุมมองความสวยในกรอบ

ของสังคมว่าเป็นอย่างไรผ่านการดูวีดีทัศน์ และชวนให้สมาชิกกลุ่มมองให้เห็นถึงประสบการณ์ความ

ทุกข์เกี่ยวกับภาพลักษณ์ท่ีทำให้รู้สึกอับอายเพียงเพราะไม่ได้เป็นไปตามมาตรฐานท่ีสังคมกำหนดว่า

เป็นส่วนหนึ่งของความท้าทายในชีวิตท่ีมนุษย์มีร่วมกัน (Common humanity) เขาไม่ได้โดดเด่ียว 

(Isolation) ผ่านวีดีทัศน์ (กิจกรรมท่ี 6 ภาคผนวก ก) และกระตุ้นด้วยคำถาม “ท่านรู้สึกอย่างไร และ

มีมุมมองเกี่ยวกับความสวยในกรอบของสังคมอย่างไร” เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้ทบทวนความคิดเกี่ยวกับ

ตนเองว่าชีวิตของเขากำลังถูกกำหนดโดยผู้อื่นหรือสังคมจนก่อให้เกิดเป็นความรู้สึกอับอายใน
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ภาพลักษณ์ อีกท้ังให้เรียนรู้ว่าส่ิงท่ีเขาคิดเกี่ยวกับการวิพากษ์วิจารณ์ตนเองในเรื่องภาพลักษณ์จน

นำมาซึ่งความรู้สึกอับอายนั้น เขาไม่ใช่เพียงผู้เดียวที่กำลังเผชิญส่ิงนี้อยู่  

        ตัวอย่างคำตอบของสมาชิกเมื่อดูวีดีทัศน์จบ เช่น “จริง ๆ หนูว่า beauty standard เป็นส่ิงท่ี

แอบจะก่อกวนแล้วทำให้ผู้หญิงหลาย ๆ คนรู้สึกว่าทำไมตัวเองถึงไม่สวยหรือแบบรู้สึกว่าอยากจะเป็น

แบบนั้นแบบนี้ตามท่ีสังคมต้ังกฎเกณฑ์ขึ้นมา แล้วเอาจริง ๆ มันก็ทำให้เกิดความรู้สึกเหนื่อย แล้วก็แย่

อยู่นะท่ีบางครั้งเราก็ตามเทรนความสวยงามไม่ทันจนรู้สึกแย่กับตัวเอง (น้องซี นามสมมติ)” “พอดูหนู

ดูคลิปแล้วอะ คือแบบมันทำให้เข้าใจว่าเออ beauty standard มันเกิดขึ้นกับผู้หญิงแทบจะทุกคน

เลย แค่รู้สึกว่ามันเหมือนไม่ได้มีแค่เราท่ีโฟกัสเรื่องนี้ ซึ่งมันก็ไม่ใช่เรื่องท่ีดีสักเท่าไหร่นะท่ีแบบเราจะ

รู้สึกว่าทุกคนก็คิดเรื่องนี้ แต่เหมือนมันทำให้หนูรู้สึกว่าหนูไม่ได้คิดอยู่คนเดียว คนสวย ๆ ท่ีเราคิดว่า

เขาไม่มีปัญหาคือเขาก็คิดเรื่องนี้เหมือนกัน (น้องบี นามสมมติ)” “หนูเห็นด้วยกับพี่บีเลยว่าคนท่ีเรา

มองว่าเขาสวยอะ จริง ๆ เขาก็มีเรื่องท่ีไม่ชอบในร่างกายของเขาเหมือนกัน คือตอนแรกหนูอะก็คิดว่า

คงมีแค่เราแหละท่ีแบบคนอื่น ๆ อาจจะไม่ได้ยอมรับในเรื่องหน้าตาหรืออะไรต่าง ๆ เพราะว่าจริง ๆ 

แล้วหนูก็ค่อนข้างต่างจาก beauty standard อยู่เหมือนกัน แต่พอดูคลิปแล้วก็ฟังพี่ ๆ มันก็ทำให้

รู้สึกว่าเราไม่ได้รู้สึกแบบนี้อยู่คนเดียวคือคนอื่น ๆ ก็มีปัญหาเหมือนกัน (น้องแอน นามสมมติ)” จาก

การสะท้อนของสมาชิกกลุ่มทำให้เห็นว่าเกิดการเรียนรู้ว่ายังมีผู้คนอีกมากมายท่ีต้องเผชิญกับ

ประสบการณ์ความทุกข์ในเรื่องความสวยงามและเขาไม่ได้โดดเด่ียว 

        จากนั้นผู้นำกลุ่มร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้น (Sharing Existence in the Moment) ใน

การรับฟังเรื่องราวของสมาชิกอย่างจดจ่อ พร้อมให้สมาชิกกลุ่มเกิดการตระหนักรู้เกี่ยวกับภาพลักษณ์

ท่ีแท้จริงของตนท่ีไม่ได้ขึ้นอยู่กับกรอบของสังคมด้วยการตระหนักรู้หรือมีสติมากขึ้นต่อการดำรงอยู่ 

(Centered awareness of being) จากการกระตุ้นด้วยคำถามท่ีให้สมาชิกกลุ่มค้นพบว่า ณ ตอนนี้

เป็นเขาเป็นตัวเองมากน้อยแค่ไหน แล้วอะไรท่ีทำให้เป็นเช่นนั้น และจริง ๆ แล้วเขาอยากท่ีจะเป็น

อย่างไร โดยให้สมาชิกกลุ่มตอบอย่างอิสระ จากนั้นท่ีผู้นำกลุ่มจะให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันขมวดความคิด

เพื่อสะท้อนให้เห็นถึงตัวตนท่ีแท้จริงและตัวตนในอุดมคติท่ีเขาอยากจะเป็น รวมถึงสนับสนุนให้เห็นว่า

ถึงแม้ภาพลักษณ์ท่ีแท้จริงกับภาพลักษณ์ในอุดมคติจะแตกต่างกันแต่ก็ไม่ได้หมายความว่าตัวเขาไม่มี

คุณค่า ทุกคนมีความโดดเด่น มีเอกลักษณ์และมีความสวยงามอยู่ในตัวเอง ส่ิงนี้จะช่วยเสริมสร้างทำ

ให้สมาชิกเกิดความมั่นใจและกล้าท่ีจะดำเนินชีวิตในแบบท่ีเป็นตนเองอย่างแท้จริงโดยไม่ได้ขึ้นอยู่กับ

บุคคลอื่น 
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        การปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 7 เป็นการปรึกษาท่ีมีความต่อเนื่องจากครั้งท่ี 6 ท่ีจะชวนให้สมาชิกกลุ่ม

ได้เกิดการตระหนักรู้และยอมรับในตนเองมากยิ่งขึ้นจากการท่ีให้สมาชิกกลุ่มสังเกตถึงข้อบกพร่องของ

ตนเอง ส่ิงท่ีรู้สึกไม่ชอบในตนเอง พร้อมให้เหตุผลและแนวทางการพัฒนา (กิจกรรมท่ี 7.1 Aware 

ภาคผนวก ก) เพื่อทำให้สมาชิกกลุ่มเกิดความเข้าอกเข้าใจในตนเองมากยิ่งขึ้น จากนั้นให้สมาชิกกลุ่ม

เขี ยนข้อ ดี  จุด เด่น ของสมาชิกคนอื่ น ภ าย ในก ลุ่ม  (กิ จกรรม ท่ี  7.2 Blind ภาคผนวก ก ) 

ด้วยการตระหนักรู้หรือมีสติมากยิ่งขึ้นต่อการดำรงอยู่ (Centered awareness of being) เพื่อให้

สมาชิกได้รับรู้ถึงข้อดี จุดเด่นท่ีอาจจะรู้อยู่แล้ว หรือไม่เคยรู้มาก่อนท่ีจะนำไปสู่ความรู้สึกมีคุณค่า 

มั่นใจในตนเอง และยอมรับตนเองมากยิ่งขึ้นอีกด้วย 

        การปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 8 เป็นกระบวนการท่ีขับเคล่ือนให้สมาชิกมีสติ (Mindfulness) ตระหนัก

รู้อยู่กับอารมณ์ปัจจุบัน โดยผู้นำกลุ่มเอื้อให้สมาชิกกลุ่มเกิดมุมมองเกี่ยวกับประสบการณ์ความทุกข์ท่ี

กว้างขึ้นจากการอ่านเรื่องราวของสมาชิกกลุ่มคนอื่น ในกิจกรรม Flower Bomb (กิจกรรมท่ี 8 

ภาคผนวก ก) จากการตอบคำถาม “ท่านมีความคิดเห็น และรู้สึกอย่างไรกับเหตุการณ์ดังกล่าว” 

เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้การสังเกตถึงอารมณ์เชิงลบท่ีเกิดขึ้นของตนต่อเหตุการณ์ท่ีได้อ่านอย่างเต็มใจ ไม่

ระงับ ยับย้ัง หรือไม่เพิกเฉยต่อความเจ็บปวด ตัวอย่างคำตอบของสมาชิก “โห คือถ้าเรื่องนี้เกิดกับหนู

หนูคงรู้สึกแย่มาก ๆ แบบอาจจะไม่อยากไปไหนหรือเจอใครอีกเลยอะ แล้วเอาจริง ๆ นะหนูคิดว่าหนู

คงถอยห่างจากคน ๆ นี้ดีกว่า แบบตัดออกจากสารระบบเพราะหนูรู้สึกว่าเลือกท่ีจะปล่อยใครสักคนให้

ออกไปจากชีวิตของเรามันไม่ได้ทำให้ชีวิตเราพังเท่ากับการเก็บเขาไว้  (น้องพี นามสมมติ)” “คำแรก

เลยนะ ยุ่ง ทำไมต้องมาพูดแบบนี้ คือหรือจริง ๆ แล้วคนท่ีพูดเขามีปัญหาเองหรือเปล่าเลยพยายามท่ี

จะเอาปัญหานั้นมาป้ายใส่เราอะ เพราะงั้นหนูคิดว่าเราไม่ควรให้ค่ากับคนท่ีไม่ให้ค่าเรา (น้องยู นาม

สมมติ)” “พอหนูอ่านแล้วหนูเข้าใจ แบบเข้าใจเลยว่าพอเราโดนคนท่ีเราสนิทมาก ๆ พูดแบบนี้มันทำ

ให้เราเสียความมั่นใจในตัวเองได้เลยหนูแค่อยากบอกกับเจ้าของเรื่องว่าอยากให้มั่นใจในตัวเอง อยาก

ให้เข้มแข็ง เพราะว่าถ้าเรามัวฟังคำพูดของคนอื่นอยู่ คือถ้าเอาแต่คำพูดคนอื่นมาเปล่ียนตัวเอง จะ

เรียกว่าไงล่ะถึงแบบเปล่ียนเยอะแค่ไหนมันก็ไม่เคยพอดีกับคนอื่นอยู่แล้ว คือเขาก็จะหาเรื่องมาติเรา

เรื่อย ๆ อยู่แล้ว แค่อยากให้คิดว่าอย่าเปล่ียนตัวเองเพื่อใครเลย (น้องเอ นามสมมติ)”  

        จากการสะท้อนของสมาชิก ทำให้มองเห็นถึงการยอมรับอารมณ์เชิงลบท่ีเกิดขึ้น รวมถึงเต็มใจท่ี

จะสังเกตถึงความรู้สึกเจ็บปวดผ่านเรื่องราวของสมาชิกกลุ่มคนอื่น ซึ่งการยอมรับกับสภาวะอารมณ์

โดยไม่ต่อต้านหรือต่อสู้นั้นจะสนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มมองเห็นเรื่องราวตามความเป็นจริงเมื่อตนต้อง

เผชิญกับความทุกข์ทรมาน และนำไปสู่การมีสติในอารมณ์ปัจจุบันท่ีส่งผลทำให้สมาชิกกลุ่มตระหนักรู้
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ว่าความคิดและความรู้สึกเชิงลบของเขาเป็นเพียงความคิดและความรู้สึกท่ีเกิดเพียงช่ัวคราวเท่านั้น 

และการมีสติยังทำให้สมาชิกกลุ่มเข้าใจว่าการจมอยู่กับอารมณ์ (Over-identification) เหล่านี้มีแต่จะ

ทำให้ห่างไกลจากการมีสติตระหนักรู้ท่ีจะปฏิบัติต่อตนเองด้วยความเข้าใจ และบดบังแนวทางในการ

หาทางออกอย่างสร้างสรรค์ (Neff, 2023; 2024) 

        การปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 10 สนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มกล้าตัดสินใจเลือกทางเดินชีวิตด้วยตนเอง

อย่างอิสระ และพร้อมจะรับผิดชอบกับผลลัพธ์ท่ีตามมาแม้ต้องเผชิญกับความมวิตกกังวล ผู้นำกลุ่ม

ช่วยสมาชิกกลุ่มตัดสินใจ (Help Client Make Choices) ด้วยการให้สมาชิกกลุ่มจินตนาการถึง

เหตุการณ์ท่ีส่งผลกระทบต่อความคิด ความรู้สึก และให้สมาชิกกลุ่มทบทวนว่าหากเหตุการณ์ดังกล่าว

เกิดขึ้นหลังจากยุติการปรึกษาไปแล้วจะมีวิธีรับมือหรือปฏิบัติต่อตนเองอย่างไร เพื่อให้สมาชิก

พิจารณาทางเลือกด้วยตนเอง ผู้นำกลุ่มท้าทายให้สมาชิกกลุ่มให้เกิดการรับผิดชอบต่อตนเอง (Self-

reponsibility) คิดว่าหากวิธีรับมือท่ีเลือกนั้นผลลัพธ์ที่ตามมาไม่เป็นตามท่ีคาดหวังไว้ จะรู้สึกอย่างไร 

และจะทำอย่างไร เพื่อสนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มมีความรับผิดชอบต่อความรู้สึก ความคิด การกระทำ

ของตน และในตลอดระยะเวลาท่ีสมาชิกกลุ่มเล่าผู้นำกลุ่มจะกระตุ้นให้สมาชิกเรียนรู้ว่าเขาไม่สามารถ

ควบคุมเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นได้แต่เขาสามารถท่ีจะเป็นอิสระจากการเลือกตัดสินใจว่าจะรับมือกับ

เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นอย่างไร และการตัดสินใจเลือกเป็นส่ิงท่ีถือว่าเขาได้แสดงความรับผิดชอบต่อ

เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นแล้ว ตัวอย่างเช่น 

        น้องเอ็ม (นามสมมติ) 

        Q : หากเกิดเหตุการณ์ท่ีส่งผลกระทบต่อความคิด ความรู้สึกหลังจากยุติการปรึกษาไปแล้ว 

จะมีวิธีรับมือหรือปฏิบัติต่อตนเองอย่างไร ? 

        A : “หนูจะฟังผ่าน ๆ ไม่เก็บเอามาคิดหรือถามตัวเองก่อนเสมอว่าโอเคท่ีจะปรับเปล่ียนส่วนใด

ส่วนหนึ่งของร่างกายให้ต่างจากเดิมไหม แล้วส่ิงท่ีทำอยู่ เพราะว่าชอบอยากทำหรือเพราะคนอื่นบอก

เลยทำ”  

        Q : หากวิธีการรับมือท่ีเลือกผลลัพธ์ที่ตามมาไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวังไว้จะรู้สึกอย่างไร ? 

        A : “อาจจะรู้สึกผิดต่อตัวเอง หรือรู้สึกเสียใจท่ีทำไม่ได้ตามท่ีหวัง”  

        Q : แล้วจะทำอย่างไรต่อไป ? 

        A : “จะพยายามต่อไป จะพยายามปรับเปล่ียนตัวเองท่ีเป็นตัวเองท่ีดีขึ้นเรื่อย ๆ”  

        ส่ิงท่ีน้องเอ็ม (นามสมมติ) สะท้อนทำให้เห็นถึงการท่ีไม่ตัดสินวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง (Self-

judgment) รวมถึงมีการสังเกตความคิดและสภาวะอารมณ์เชิงลบของตนอย่างมีสติ (Mindfulness) 
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จากคำพูดท่ีบุคคลอื่นสะท้อนออกมาให้รับรู้เกี่ยวกับภาพลักษณ์ทางร่างกายท่ีจะให้ความสำคัญกับ

ตนเองก่อนเป็นลำดับแรก ทำความเข้าใจในร่างกายและยอมรับในตนเอง ส่ิงนี้จึงเป็นการสะท้อนให้

เห็นถึงการท่ีบุคคลเกิดความเมตกรุณาต่อตนเอง ท่ีสอดคล้องกับ Zhu et al., (2023) ท่ีกล่าวว่า 

ความเมตตากรุณาต่อตนเองจะช่วยทำให้บุคคลลดการสอดส่องและลดความอับอายทางร่างกายได้  

        น้องยู (นามสมมติ) 

        Q : หากเกิดเหตุการณ์ท่ีส่งผลกระทบต่อความคิด ความรู้สึกหลังจากยุติการปรึกษาไปแล้วจะมี

วิธีรับมือหรือปฏิบัติต่อตนเองอย่างไร ? 

        A : “ถ้าเกิดเหตุการณ์ท่ีรู้สึกไม่ค่อยโอเคหนูจะรับฟังคุยกับตัวเองก่อนว่าส่ิงท่ีเขาพูดมันควรจะ

เก็บมาคิดมั้ย หรือส่ิงท่ีคนอื่นปฏิบัติกับเรา เราโอเคมั้ย หนูจะไม่โทษตัวเองทันทีว่าส่ิงท่ีเขาพูดมาเรา

เป็นแบบนั้นจริง ๆ ด้วย เราไม่ดี ถ้าทำแบบท่ีเขาบอกมันจะดี หนูจะทำความเข้าใจตัวเอง ยอมรับใน

ส่ิงท่ีเป็นตัวเอง ไม่ทำเพื่อใครหรือไปเปรียบเทียบกับใคร อย่างท่ีเพื่อนในกลุ่มนี้เคยพูดว่า หนูควรกิน

ข้าวเพื่อตัวเองไม่ใช่กินเพื่อคนอื่น”  

        Q : หากวิธีการรับมือท่ีเลือกผลลัพธ์ที่ตามมาไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวังไว้จะรู้สึกอย่างไร ? 

        A : “อย่างแรกก็คงเสียใจท่ีตัวเองอาจจะทำได้ไม่ดี แต่หนูเช่ือว่าเสียใจก็จริงแต่เราก็ได้ลองทำส่ิง

ใหม่ ๆ มีความใจดีกับตัวเองมากขึ้น เรียนรู้และรักตัวเองมากขึ้น ส่ิงเหล่านี้ก็จะทำให้เราไม่เสียดายกับ

ส่ิงท่ีทำไป”  

        Q : แล้วจะทำอย่างไรต่อไป ? 

        A : “ก็จะไม่โทษตัวเองท่ีทำได้ไม่ดี ถึงผลลัพธ์เราอาจจะเสียใจอย่างน้อยก็ได้ทำเพื่อตัวเอง และ

คิดว่าจะใจดี ทำความเข้ากับตัวเองแบบนี้ไปเรื่อย ๆ เลย”  

        ส่ิงท่ีน้องยู (นามสมมติ) สะท้อนทำให้เห็นการต้ังรับกับคำวิพากษ์วิจารณ์ ด้วยการมีสติ 

(Mindfulness) ท่ีจะไม่จมอยู่กับอารมณ์ (Over-identification) สอดคล้องกับ Neff (2003) ท่ีกล่าว

ว่า การมีสติเป็นรูปแบบหนึ่งของการรับรู้ท่ีสมดุลซึ่งจะไม่หลีกเล่ียงหรือพูดเกินจริงถึงประสบการณ์ใน

ปัจจุบันของตน อีกท้ังยังมีความรับผิดชอบ (Responsibility) ในการยอมรับกับผลลัพธ์ท่ีเกิดขึ้นว่า

หากผลลัพธ์ไม่เป็นไปตามท่ีหวังก็จะใจดีกับตนเอง (Self-kindness) ด้วยการไม่โทษตนเองและทำ

ความเข้าใจตนเอง 

        การปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 11 ผู้นำกลุ่มช่วยให้สมาชิกนำประสบการณ์ท่ีได้เรียนรู้ไปปรับใช้เพื่อการ

ดำรงอยู่อย่างมีความหมาย ด้วยให้สมาชิกเรียนรู้มุมมองผ่านบทเพลงท่ีมีเนื้อหาสะท้อนทำให้เห็นว่า

มนุษย์ทุกคนล้วนต้องเผชิญกับความทุกข์เป็นเรื่องปกติ (Common humanity) แต่มนุษย์สามารถท่ี



 72 

จะเลือกรับรู้ต่อเหตุการณ์ดังกล่าวได้ จากนั้น ผู้นำกลุ่มทำการสนทนาแบบโสเครติส (Socratic 

Dialoque) ชักชวนให้สมาชิกได้สำรวจตนเองแก่นแท้ท่ีเป็นตัวตนของตนเองว่าเขาเป็นใคร ทบทวน

และระลึกถึงช่วงเวลาว่าตนผ่านเหตุการณ์อะไรมาบ้าง รับรู้ถึงความคิด ความรู้สึกของตนเอง เพื่อ

สะท้อนให้ตระหนักว่าตลอดระยะเวลาท่ีผ่านมาตนได้ตัดสินใจเลือกอะไรหลาย ๆ ในชีวิต รวมถึงยัง

แสดงความรับผิดชอบต่อทางเลือกนั้นมาแล้ว ผ่าน ในกิจกรรมท่ี 11.1 จดหมายถึงตัวฉัน (ภาคผนวก 

ก) ท่ีให้สมาชิกกลุ่มเขียนส่ิงท่ีอยากจะบอกกับตัวเอง หรือส่ิงท่ีอยากจะขอบคุณตนเอง ส่ิงนี้เป็นการ

ส่งเสริมทำให้สมาชิกกลุ่มเรียนรู้ท่ีจะมอบความรัก เอื้ออาทรต่อตนเอง สอดคล้องกับ แสงดาว วัฒนา

สกุลเกียรติ (2565) ท่ีกล่าวว่าการเข้าใจและยอมรับตนเองอย่างแท้จริง เพื่อการรับมือกับปัญหาได้

อย่างเต็มท่ี มีความหวัง เห็นถึงคุณค่าและความหมายของชีวิต 

        การปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 12 การยุติการปรึกษากลุ่ม เป็นการให้สมาชิกกลุ่มได้ทบทวนการ

เปล่ียนแปลงของตนเองจากการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มท่ีผ่านมาจำนวน 11 ครั้ง จากสมุดบันทึก 

keep growing ท่ีผู้นำกลุ่มจัดทำขึ้นเป็นเล่มเฉพาะของสมาชิกกลุ่มแต่ละคน ผู้นำกลุ่มร่วมรับรู ส่ิงท่ี

เกิดขึ้นในขณะนั้น (Sharing Existence in the Moment) ต้ังใจรับฟังท้ังความคิด ความรู้สึกถึงความ

เปล่ียนแปลงท่ีสมาชิกกลุ่มเล่า และผู้นำจะส่งเสริมการรับผิดชอบต่อตนเอง (Self-responsibility) 

เพื่อให้สมาชิกกลุ่มเกิดความรับผิดชอบอย่างไม่หลีกหนีต่อเหตุการณ์ท่ีจะต้องเผชิญหลังจากยุติการ

ปรึกษาไปแล้ว จากนั้นผู้นำกลุ่มให้สมาชิกเขียนความรู้สึกของตนท่ีมีต่อสมาชิกภายในกลุ่ม เพื่อเป็น

กำลังใจในการดำเนินชีวิต และเป็นส่ิงท่ีจะช่วยทำให้ตระหนักว่ายังมีกลุ่มคนท่ีเผชิญเรื่องเดียวกันกับ

เขาและพร้อมท่ีจะเป็นพื้นท่ีความสบายใจให้กันเสมอ โดยก่อนการยุติการปรึกษากลุ่มผู้นำกลุ่มชวนให้

สมาชิกสะท้อนส่ิงท่ีได้รับจากการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเพื่อเป็นท่ี

ประจักษ์ว่านิ สิตกลุ่มทดลองเกิดการพัฒนาหรือเปล่ียนแปลงหลังจากการเข้าร่วมโปรแกรม  

การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม ดังนี้ 

         “การตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรมครั้งนี้เป็นหนึ่งในการตัดสินใจท่ีมีคุณค่ามาก ดีใจท่ีทุกคนเติบโต

ในแบบของตัวเองมาอย่างดี มุมมองและการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ดีใจท่ีได้มาแชร์กัน ตรงนี้ได้กลายเป็น

เซฟโซนอีกท่ีหนึ่งแล้วที่เคยชินและชอบมาก ๆ ดีใจท่ีได้รู้จักทุกคนเลย ขอบคุณท่ีมาเป็นความทรงจำดี 

ๆ ในชีวิตนี้เลย แล้วยังได้เห็นพัฒนาการของตัวเองกับทุกคนเลย เหมือนบัวพ้นน้ำจริง  ๆ แต่พ้นใน

แบบของตัวเอง” ท่ีเป็นการแสดงออกถึงการตระหนักรู้ในตนเองและเกิดการยอมรับในข้อจำกัดของ

ตนเอง เรียนรู้ท่ีจะค้นหาวิธีในการตัดสินใจเลือกกระทำส่ิงต่าง ๆ ท่ีเข้ามาในชีวิต 
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         “ขอบคุณทุก ๆ คนจริง ๆ สำหรับทุกช่วงเวลา ทุกการกระทำท่ีผ่านมา มันเยียวยาได้มากจริง 

ๆ มันมีพลังมาก ๆ มันช่วยเปล่ียนแปลงและประกอบให้ตัวเราเป็นตัวเราท่ีดีขึ้น เหมือนพวกเราเติบโต

ไปด้วยกันอีกขั้นเลย ดีใจท่ีได้เติบโตไปพร้อมกับทุกคน” ท่ีสะท้อนให้เห็นว่าเกิดการตระหนักรู้ใน

คุณค่าของตนเอง และเรียนรู้ว่าเขาไม่ใช่เพียงผู้เดียวที่ต้องเผชิญกับเหตุการณ์ความทุกข์แต่ยังมีผู้อื่นท่ี

ต้องเผชิญเหมือนกัน 

         “ขอบคุณท่ีพาตัวเองมาร่วมกับวิจัยนี้ จนได้มาเจอพี่และเพื่อนทุกคน หลังจากนี้จะรักตัวเองให้

มากขึ้นและอนุญาตให้ตัวเองได้ทำส่ิงต่าง ๆ” สะท้อนให้เห็นถึงความเข้าใจท่ีมีต่อตนเอง กล้าท่ีจะ

ตัดสินใจเพื่อนำไปสู่การค้นพบความหมายของชีวิต รวมถึงเรียนรู้ท่ีจะปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรัก 

         “หนูได้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงของตัวเองต้ังแต่วันแรกท่ีเข้ามาจนถึงวันนี้หนูรับรู้ได้ถึงการ

เปล่ียนแปลงของตัวเองมาก ๆ กล้าท่ีจะแต่งตัวมากขึ้น เข้าใจความรู้สึกของตัวเองมากขึ้น” สะท้อนให้

เห็นถึงการตระหนักรู้ในตนเอง ยอมรับในข้อจำกัดของตนอย่างแท้จริง กล้าตัดสินใจเลือกเส้นทางชีวิต

ของตนและรับผิดชอบกับส่ิงท่ีตามมา 

         “รู้สึกว่าท่ีผ่านมาตัวเองก็พัฒนามากขึ้นเหมือนกัน แล้วก็ได้เห็นพัฒนาการของคนอื่นด้วย 

ขอบคุณทุกคนท่ีเข้ามาแลกเปล่ียนความคิดและเรื่องราวต่าง ๆ ให้กัน” สะท้อนให้เห็นถึงการตระหนัก

รู้ในคุณค่าของตนเองอย่างแท้จริง รวมถึงตระหนักว่าตนมีความสามารถท่ีจะพัฒนาตนเองได้ และ

เรียนรู้ว่าตนไม่ใช่เพียงผู้เดียวที่เผชิญกับความทุกข์  

        จากการสะท้อนความคิดของนิสิตกลุ่มทดลองต่อการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตาม

ทฤษฎีอัตถิภาวนิยมส่งผลให้คะแนนเฉล่ียความเมตตากรุณาต่อตนเองเพิ่มขึ้นท้ังในระยะหลังการ

ทดลองและระยะติดตามผล ดังนั้น โปรแกรมกลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมท่ีผู้วิจัยได้สร้างขึ้นจึงช่วย

ส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่มเกิดการเห็นอกเห็นใจ เข้าใจ และได้ตระหนัก ถึงความเป็นตัวเอง ยอมรับใน

ตนเองไม่ว่าจะเป็นในส่วนของด้านดี และข้อบกพร่องของตนเอง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ นาถยา 

คงขาว (2559) ศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการปรึกษากลุ่มแบบอัตถิภาวนิยมต่อการตระหนักรู้ในตนเอง

ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่า การปรึกษากลุ่มแบบอัตถิภาวนิยมสามารถช่วยพัฒนาการ

ตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนได้สามารถประเมินตนเองได้ตามความเป็นจริง รู้จุดเด่น จุดด้อยของ

ตนเอง มีความมั่นใจในคุณค่า และเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง เช่นเดียวกันกับงานวิจัยของ 

Mhamel and Nadia (2022) ท่ีพบว่า การปรึกษาตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมเป็นหนึ่งในแนวทางท่ีเป็น

มากกว่าการทำให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง และความเข้าใจในตัวเองเพื่อนำไปสู่ความสำเร็จใน

ชีวิต อีกท้ังยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ นภาดา สุขสัมพันธ์ และอุมาภรณ์ สุขารมณ์ (2562) พบว่า 
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เด็กวัยรุ่นหญิงบ้านราชวิถีท่ีได้รับการให้คำปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมหลังการทดลองมีการ

ยอมรับตัวเองมากกว่าก่อนการทดลอง และในระยะหลังการทดลองมีการยอมรับตัวเองไม่แตกต่างกับ

ระยะติดตามผล จึงสะท้อนให้เห็นว่าเมื่อเวลาผ่านไปการยอมรับตนเองจะยังคงอยู่ และสามารถท่ีจะ

เข้าใจลักษณะด้านต่าง ๆ ของตนเองอย่างแท้จริง มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ ยอมรับตนเองและมีความ

รับผิดชอบต่อชีวิตของตนท่ีจะนำไปสู่การพัฒนาตนเองเพื่อให้เกิดความเมตตากรุณาต่อตนเองท่ีจะ

ส่งผลทำให้นิสิตมีความวิตกกังวลลดลง ซึ่งสอดคล้องกับวิจัยของ ภัสธารีย์ พลไพโรจน์ และคณะ 

(2559) พบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนมีความสัมพันธ์

ทางลบกับความวิตกกังวล ซึ่งกล่าวได้ว่าการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม

ทำให้มีการเปล่ียนแปลงเกี่ยวกับมุมมองท่ีมีต่อตนเองเกี่ยวกับความอับอายในภาพลักษณ์ ช่วยลด

ความวิตกกังวล เกิดการตระหนักรู้ในตนเอง ยอมรับในตนเอง และมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ในการ

ปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรัก ความอ่อนโยนเมื่อต้องเผชิญกับเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความทุกข์  

        ในทางกลับกันนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์กลุ่มควบคุมท่ีได้รับใบความรู้เกี่ยวกับ

ความเมตตากรุณาต่อตนเองแต่ไม่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยม มีคะแนน

ความเมตตากรุณาต่อตนเองในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลไม่แตกต่างจากระยะก่อนการ

ทดลองนั้น ท้ังนี้เนื่องมาจากนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์กลุ่มควบคุมยังคงดำเนินชีวิต

ตามปกติ ซึ่งไม่มีปัจจัยท่ีสนับสนุนทำให้เกิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง หรือได้รับการเสริมสร้าง

เรียนรู้เกี่ยวกับกิจกรรมท่ีจะช่วยทำให้เกิดความเมตตากรุณาต่อตนเองท่ีเพิ่มข้ึน จึงเป็นเหตุผลท่ีกล่าว

ได้ว่านิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์กลุ่มควบคุมถือว่าเป็นกลุ่มท่ีมีความเมตตากรุณาต่อ

ตนเองในระดับท่ีต้องพัฒนาเนื่องจากเป็นส่ิงสำคัญในการช่วยทำให้ความรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์

ลดลง ผลการวิจัยท่ีได้ครั้งนี้จึงเป็นการสนับสนุนแนวคิดในการพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองของ

นิสิตหญิงด้วยทฤษฎีอัตถิภาวนิยมว่าสามารถนำมาใช้พัฒนานิสิตหญิงได้อย่างมีประสิทธิภาพอันส่งผล

ทำให้มีความเมตตากรุณาต่อตนเองสูงขึ้น 

        ประเด็นท่ี 2 นิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์กลุ่มทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณา

ต่อตนเองในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 

        อภิปรายผลได้ว่า โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นส่งผลทำให้

นิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์กลุ่มทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองในระยะ

หลังการทดลองสูงกว่าระยะก่อนการทดลองและระยะติดตามผลท่ีแม้จะผ่านไปถึง 3 สัปดาห์ก็ยังมี
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คะแนนสูงกว่าระยะก่อนการทดลองเมื่อเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มซึ่งส่ิงนี้สะท้อนให้เห็นว่า

นิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์กลุ่มทดลองเกิดการเรียนรู้ท่ีจะเข้าใจ และยอมรับข้อจำกัด

ของตนได้อย่างแท้จริง รวมถึงสามารถตระหนักรู้ในตนเอง สามารถเป็นตัวเองได้อย่างแท้จริง เห็น

คุณค่าในตนเอง และกล้าเผชิญกับความยากลำบากอย่างกล้าหาญด้วยการกำหนดชะตาชีวิตของ

ตนเองจากการเลือกอย่างอิสระเมื่อต้องเผชิญความวิตกกังวล อีกท้ังมีความพร้อมท่ีจะรับผิดชอบในส่ิง

ท่ีตนเป็นผู้เลือก เพื่อนำไปสู่การดำรงอยู่อย่างมีความหมายตามแนวคิดทฤษฎีอัตถิภาวนิยม (Corey, 

2013) ซึ่งสอดรับกับงานวิจัยของ Nayef Alhamad (2021) พบว่า โปรแกรมการปรึกษาตามทฤษฎี

อัตถิภาวนิยมจะช่วยแก้ปัญหาทางจิตและเตรียมความพรอ้มให้สามารถเกิดการเรียนรู้ เกิดความเข้าใจ 

มีสติปัญญา และพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการลดความวิตกกังวลต่อเหตุการณท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคต

หรือเหตุการณท่ียังมาไม่ถึงท่ีสมาชิกกลุ่มทดลองจะได้แลกเปล่ียนประสบการณ์ซึ่งกันและกัน  

และเรียนรู้ว่าแท้จริงแล้วความทุกข์ ความผิดหวังเป็นส่ิงท่ีมนุษย์ทุกคนต้องเผชิญและท่ีหลีกเล่ียงไม่ได้ 

และเปิดกว้างในการสังเกตถึงความคิด สภาวะอารมณ์เชิงลบของตนอย่างมีสติ โดยสอดคล้องกับ

แนวคิดของ Neff (2024) ท่ีกล่าวว่า “มนุษย์” มีความหมายว่าเป็นส่ิงท่ีเปราะบาง อ่อนแอ และไม่

สมบูรณ์แบบ ซึ่งความทุกข์ทรมาน ความเจ็บปวด และข้อบกพร่องของบุคคลจึงเป็นส่วนหนึ่งของ

ประสบการณ์ท่ีมนุษย์ทุกคนต้องเผชิญมากกว่าการคิดว่ามีเพียงเขาผู้เดียวเท่านั้นท่ีกำลังเผชิญกับ

ความทุกข์นี้ และมนุษย์ไม่สามารถท่ีจะเป็นหรือได้ในส่ิงท่ีตนต้องการเสมอไป การมีเมตตาต่อตนเองจึง

เป็นส่ิงท่ีทำให้บุคคลปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรัก เกิดความเข้าใจตนเอง มีสติเมื่อต้องเผชิญกับ

สถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความทุกข์ และไม่จมอยู่กับอารมณ์เชิงลบท่ีมากจนเกินไป และยังเป็นส่วน

สำคัญท่ีสามารถช่วยลดความรู้สึกอับอายในภาพลักษณ์ลงได้ ดังงานวิจัยของ Zhu, Zhang, and Liu 

(2023) พบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองท่ีน้อยลงมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญกับการรับรู้

ภาพลักษณ์ในร่างกายของตนท่ีผิดเพี้ยน ในขณะท่ีพบความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างภาพลักษณ์ใน

ร่างกาย การเฝ้าระวังร่างกาย และความความอับอายในร่างกาย อีกท้ังยังพบว่าความเมตตากรุณาต่อ

ตนเองท่ีสูงเกี่ยวข้องกับการเฝ้าระวังร่างกายและความอับอายในร่างกายท่ีต่ำ และความเมตตากรุณา

ต่อตนเองเชิงลบยังเป็นตัวทำนายการรับรู้ภาพลักษณ์ในร่างกายของตนท่ีผิดเพี้ยนผ่านการเฝ้าระวัง

ร่างกายและความอับอายในร่างกายท่ีจะทำให้นิสิตหญิงเห็นคุณค่าในตนเอง และช่ืนชมตนเองมาก

ยิ่งขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับวิจัยของ Marta-Simões, Ferreira & Mendes (2016) ท่ีทำการสำรวจผล

ของความอับอายภายนอกต่อการเห็นคุณค่าของร่างกายในกลุ่มคนหนุ่มสาวชาวโปรตุเกส : บทบาท

ของการมีความเมตตากรุณาต่อตนเอง พบว่า ดัชนีมวลกายและความอับอายภายนอกมีความสัมพันธ์
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เชิงลบและความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการช่ืนชมร่างกายของตนเอง  

ดังนั้น การมีความเมตตากรุณาต่อตนเองจึงเป็นส่ิงสำคัญท่ีทำให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเองตามความ

เป็นจริง เรียนรู้ท่ีจะมีความสุขในแบบของตนเอง ไม่หมกมุ่นหรือจมด่ิงไปกับอารมณ์ความรู้สึกท่ี

เกิดขึ้น (ภัสธารีย์ พลไพโรจน์ และคณะ, 2559; Neff,2023 ; Alquwez et al., 2021) เห็นคุณค่าใน

ตนเอง และความหมายในชีวิตท่ีเพิ่มมากขึ้น (Boonhong Hwang et al., 2023) อีกท้ังการท่ีผู้วิจัยนำ

แนวคิดอัตถิภาวนิยมท่ีเป็นการเรียนรู้และตกผนึกผ่านการดำเนินชีวิตมาผนวกเข้ากับความเมตตา

กรุณาต่อตนเองยังสะท้อนให้เห็นว่าเมื่อเวลาผ่านไปการเรียนรู้ท่ีจะเข้าใจตนเอง ยอมรับในข้อจำกัด

ของตนเองและปฏิบัติต่อตนเองด้วยความอ่อนโยนยังคงอยู่ จึงสรุปได้ว่าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตาม

ทฤษฎีอัตถิภาวนิยมท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นมีประสิทธิภาพและมีความคงทนท่ีทำให้นิสิตหญิงท่ีมีความอับอาย

ในภาพลักษณ์มีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองเกิดการมีความเมตตากรุณาต่อตนเองในระยะหลัง

การทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง แสดงให้เห็นว่าการให้การปรึกษากลุ่ม

ตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมสามารถพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองสำหรับนิสิตหญิงท่ีมีความอับอาย

ในภาพลักษณ์โดยทำให้เกิดการยอมรับในภาพลักษณ์ท่ีแท้จริงของตน ลดการจับจ้องในร่างกายของ

ตน และใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข  

 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะสำหรับนำผลการวิจัยไปใช้  

        1. การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมท่ีพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองสามารถนำไป

ปรับใช้กับบุคคลท่ีมีปัญหาคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยนี้, บุคคลท่ีมีความไม่พึงพอในตนเอง, 

บุคคลท่ีไม่เห็นคุณค่าในตนเอง, บุคคลท่ีคิดว่าตนเผชิญความทุกข์เพียงผู้เดียว หรือบุคคลท่ีครุ่นคิดอยู่

กับอดีตและวิตกกังวลกับอนาคตจนหลงลืมท่ีจะมองให้เห็นถึงส่ิงท่ีมีอยู่ในปัจจุบันให้เกิดการพัฒนา 

ตระหนักรู้ เข้าใจในตนเองและยอมรับตนเองมากยิ่งขึ้น 

        2. ในการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมมีการสนทนาแบบโสเครติส (Socratic 

Dialoque) ท่ีเป็นเสมือนเครื่องมือทำให้บุคคลได้หยิบยกไปปรับใช้ในการทำให้เกิดความเมตตากรุณา

ต่อตนเองจากการได้สำรวจตนเองด้วยการสนทนาแบบโสเครติสท่ีจะทำให้บุคคลค้นพบตัวตนของ

ตนเองจากคำถามว่า ตัวตนท่ีแท้จริงของเขาเป็นใคร ส่ิงนี้จะสะท้อนทำให้บุคคลเห็นคุณค่าในตนเอง 

ศักยภาพท่ีแท้จริง ได้รู้จักและทำความเข้าใจตนเองจนสามารถตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ีเผชิญได้

อย่างไม่หลีกหนี จากการสร้างทางเลือกให้กับตนเองได้และรับผิดชอบกับส่ิงท่ีเกิดขึ้น ซึ่งการสนทนา
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แบบโสเครติส (Socratic Dialoque) ในทฤษฎีอัตถิภาวนิยมหากนำไปฝึกฝน มีความจำเป็นจะต้อง

ฝึกฝนเพื่อการปรับใช้ได้อย่างเหมาะสมท่ีจะส่งผลทำให้บุคคลเกิดการยอมรับในตนเอง เข้าอกเข้าใจ

ตนเองท้ังด้านความคิด ความรู้สึก และมีสติในการใช้ชีวิตบนพื้นฐานของความเป็นมนุษย์ท่ีไม่ได้เป็น

อิสระจากเงื่อนไขนั่นเอง 

        3. เนื่องจากโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมท่ีสร้างเสริมความมีเมตตากรุณา

ต่อตนเองในนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ เป็นโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวิทยาท่ีต้อง

มีการศึกษาเชิงลึกท้ังบริบทของกลุ่มตัวอย่าง แนวคิด ทฤษฎี รูปแบบการปรึกษา เพื่อให้ได้มาซึ่ง

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มท่ีมีประสิทธิผลต่อกลุ่มตัวอย่าง ดังนั้นผู้ท่ีสนใจในการนำโปรแกรมไปปรับใช้ 

ควรทำความเข้าใจและฝึกฝนให้เกิดความชำนาญหรือมีการปรึกษาท่ีอยู่ภายใต้ผู้เช่ียวชาญทางด้าน

จิตวิทยาก่อนนำไปใช้จริง เพื่อให้โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเกิดประสิทธิภาพและให้ประโยชน์สูงสุดกับ

กลุ่มตัวอย่างท่ีต้องการศึกษาต่อไป 

ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 

        1. งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยท่ีเป็นการวิเคราะห์ผลความเมตตากรุณาต่อตนเองแบบองค์รวม ใน

งานวิจัยครั้งต่อไปอาจมีการวิเคราะห์ในเชิงแยกองค์ประกอบเพิ่มเติมเพื่อท่ีจะได้สามารถเห็นถึงการ

เปล่ียนแปลงท้ังในระยะก่อนการทดลองและระยะหลังการทดลองอย่างชัดเจนยิ่งขึ้น อีกท้ังยังอาจทำ

ให้เห็นถึงกลไกลของการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมว่าสามารถขับเคล่ือนองค์ประกอบแต่ละ

องค์ประกอบได้ชัดเจนยิ่งขึ้น 

        2. งานวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลการปรึกษากลุ่มทฤษฎีอัตถิภาวนิยมท่ีมุ่งพัฒนาความเมตตา

กรุณาต่อตนเองในกลุ่มวัยรุ่นเพศหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ ทำให้มิติของความอับอายใน

ภาพลักษณ์ระหว่างมิติภายในและมิติภายนอกไม่ได้ถูกกล่าวถึง จึงเป็นส่ิงท่ีน่าสนใจนำไปศึกษาใน

ทำงานวิจัยครั้งต่อไปท่ีอาจจะศึกษาผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมท่ีมุ้งเน้นในการพัฒนา

ความอับอายในภาพลักษณ์โดยตรง เพื่อท่ีจะสามารถทำให้เห็นการระบุอย่างชัดเจน เจาะจงถึง

องค์ประกอบของความอับอายท้ังมิติภายใน และมิติภายนอกว่าส่งผลต่อตัวบุคคลแตกต่างกันหรือไม่ 

ท่ีจะส่งผลทำให้สามารถพัฒนาได้อย่างตรงจุด 

        3. การวิจัยครั้งนี้เป็นการปรึกษากลุ่มในรูปแบบออนไซต์ (Onsite) คือ การท่ีสมาชิกกลุ่มต้อง

เดินทางมาเพื่อรับการปรึกษากลุ่ม ส่ิงท่ีเกิดขึ้นคือระยะเวลาในการนัดพบมีความคลาดเคล่ือนจากเวลา

เดิมและส่งผลทำให้ต้องยืดระยะเวลาการปรึกษาออกไปจากกำหนดการเดิมเนื่องจากความแตกต่างใน

เรื่องการเดินทางของแต่ละบุคคล ดังนั้นในการวิจัยครั้งต่อไปอาจจะพัฒนาปรับรูปแบบของการ
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ปรึกษาให้เป็นรูปแบบออนไลน์ (Online) เพื่อให้เท่าทันกับยุคสมัย อีกท้ังอาจจะเป็นการช่วยลดความ

เหนื่อยล้าจากในการเดินทาง ท้ังนี้เป็นเพียงข้อเสนอท่ีอาจจะต้องมีการพิจารณาเพิ่มเติมเชิงลึกถึง

ความเหมาะสมในการปรับรูปแบบการปรึกษา และท่ีสำคัญคือการคำนึงถึงประโยชน์ของสมาชิกกลุ่ม

เป็นสำคัญ  

        4. การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมในครั้งนี้พบว่าส่ิงท่ีทำให้เกิดความเมตตากรุณาต่อ

ตนเองท่ีสูงยังไม่ระบุเจาะจงอย่างชัดเจนว่าเกิดจากอะไร ดังนั้น การวิจัยในครั้งต่อไปอาจจะศึกษาเป็น

งานวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed method) เพื่อผลการศึกษาท่ีรัดกุมมากยิ่งขึ้น รวมถึงอาจจะ

ทำการศึกษาในเชิงลึกเพื่อขยายประเด็นด้วยการศึกษาเป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ  (Qualitative 

research) หรือการศึกษาแบบ Multiple Regression เพื่อศึกษาว่ามีปัจจัยอะไรท่ีส่งผลต่อความอับ

อายในภาพลักษณ์นอกจากความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
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ของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ 
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แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

(The Self-compassion Scale : SCS) 

คำช้ีแจง 

  แบบวัดฉบับนี้เป็นส่วนหนึ่งของวิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการ

ปรึกษา ภาควิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาพิจารณา ผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิต

หญิงท่ีไม่พึงพอใจในรูปร่าง โดยมีรายละเอียดคำช้ีแจงดังต่อไปนี้ 

      1. แบบวัดฉบับนี้แบ่งออกเป็น 3 ส่วน ได้แก่ 

        ส่วนที่ 1  ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบวัด 

        ส่วนที่ 2  แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (The Self-compassion Scale : SCS) 

        2. แบบวัดมีจำนวนท้ังหมด 5 หน้า โปรดอ่าน และตอบให้ครบทุกหน้าเพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีเป็น

ประโยชน์ตามวัตถุประสงค์ของแบบวัดมากท่ีสุดผู้วิจัยจึงขอความอนุเคราะห์ให้ท่านตอบตาม

ความรู้สึก นึกคิดของท่านอย่างแท้จริง 

        3. ข้อมูลจากการตอบกลับแบบวัดชุดนี้ไม่มีถูกหรือผิด และจะถือเป็นความลับ ไม่มีการเผยแพร่ 

ไม่มีประโยชน์อันใดแอบแฝงซึ่งจะนำมาใช้เฉพาะในการศึกษาการวิจัยครั้งนี้เท่านั้น 

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณท่านเป็นอย่างยิ่งในการให้ความร่วมมือตอบแบบวัดในการวิจัยครั้งนี้ 

นางสาวดุสิตา เมฆพิทักษ์กุล 

นิสิตระดับวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาจิตวิทยาให้การปรึกษา  

       ภาควิจัยและจิตวิทยาประยุกต์  

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
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ส่วนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบวัด 

โปรดทำเครื่องหมาย ✓ หรือเติมข้อความลงในช่องว่างที่ตรงกับตัวของท่านมากที่สุด และขอความ

อนุเคราะห์ให้ท่านตอบให้ครบทุกข้อ 

คณะ    ................................................................................................................................. 

สาขา    ................................................................................................................................ 

ปีการศึกษา .................................................................  

ชั้นปี  

   ⃞          ชั้นปีท่ี  1    

   ⃞         ชั้นปีท่ี  2     

   ⃞         ชั้นปีท่ี  3      

   ⃞         ชั้นปีท่ี  4      

   ⃞          อ่ืน ๆ ระบุ ............................ 
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ส่วนที่ 2 แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (The Self-compassion Scale : SCS) 

โปรดทำเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องท่ีตรงกับตัวของท่านมากที่สุดเพียงระดับเดียวซึ่งไม่มีถูกหรือผิด และขอ

ความอนุเคราะห์ให้ท่านตอบให้ครบทุกข้อ  

ข้อ ข้อความ 

ระดับความเป็นจริง 

ไม่เคย
ตรงเลย 

แทบจะ
ไม่เคย 

เคยบาง 
ครั้ง 

เคย
บ่อย 
ครั้ง 

เคยแทบ
ทุกครั้ง 

1 ฉันไม่พอใจ และมักตำหนิข้อบกพร่อง
ของตนเอง 

     

2 เวลาท่ีรู้สึกหม่นหมองหรือท้อแท้ ฉัน
มักจะคิดหมกหมุ่น และนึกถึงแต่เร่ืองท่ี
ฉันทำผิดพลาดไป 

     

3 เมื่อมีเร่ืองเลวร้ายเกิดข้ึน ฉันมองว่ามัน
เป็นสิ่งท่ีทุกคนต้องพบเจอในชีวิต 

     

4 เมื่อนึกถึงข้อบกพร่องของตนเอง ฉัน
มักจะรู้สึกโดดเด่ียว และแตกต่างไปจาก
คนอื่น ๆ 

     

5 เวลาท่ีฉันรู้สึกทุกข์ใจ ฉันจะพยายามเพิ่ม
ความรัก และใส่ใจดูแลตนเอง 

     

6 เมื่อฉันทำเร่ืองสำคัญผิดพลาด ฉันจะจม
อยู่กับความรู้สึกว่าตนเองไม่ดีพอ 

     

7 เมื่อรู้สึกหดหู่ ฉันมักจะเตือนตนเองว่ายัง
มีคนอีกมากมายในโลกนี้ท่ีรู้สึก
เช่นเดียวกับฉัน 

     

8 เมื่อเกิดปัญหาหรือมีความยุ่งยากเกิดข้ึน 
ฉันมักจะโทษตนเอง 

     

9 เมื่อมีสิ่งท่ีมาทำให้ฉันหงุดหงิด ฉันจะ
พยายามควบคุมอารมณ์ให้เป็นปกติ 

     

10 เมื่อฉันรู้สึกว่าฉันมีข้อบกพร่อง ฉันจะ
พยายามบอกตนเองว่าคนส่วนใหญ่ก็มี
เหมือนกัน 
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ข้อ ข้อความ 

ระดับความเป็นจริง 

ไม่เคย
ตรงเลย 

แทบจะ
ไม่ตรง 

ตรง
บาง 
ครั้ง 

ตรง
บ่อย 
ครั้ง 

ตรงแทบ
ทุกครั้ง 

11 ฉันหงุดหงิด และเบ่ือหน่ายกับบุคลิกภาพ
บางอย่างของฉันท่ีฉันไม่ชอบ 

     

12 เมื่อต้องเผชิญกับช่วงเวลาท่ียากลำบาก  
ฉันจะดูแลถนอมจิตใจของตนเอง 

     

13 เมื่อฉันรู้สึกไม่มีความสุข ฉันมักจะคิดว่า
คนอื่นอาจมีความสุขมากกวา่ฉัน 

     

14 เมื่อมีเร่ืองมากระทบทำให้ฉันรู้สึก
เจ็บปวด ฉันจะพยายามคิดบวก มองเรื่อง
นั้นในหลาย ๆ แง่มุม 

     

15 ฉันพยายามมองว่าความล้มเหลวท่ีเกิดข้ึน
ในชีวิตเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย ์

     

16 เมื่อฉันเห็นตัวตนด้านท่ีไม่ถูกใจ ฉันจะ
ตำหนิตนเอง 

     

17 เมื่อฉันทำเร่ืองสำคัญ ๆ ล้มเหลว ฉันจะ
พยายามคิดหาเหตุผล และไม่โวยวาย 

     

18 ฉันรู้สึกว่าคนอื่นลำบากน้อยกว่าฉัน       

19 เมื่อฉันรู้สึกทุกข์ใจ ฉันมักจะปฏิบัติต่อ
ตนเองด้วยความรักความอ่อนโยน  

     

20 เมื่อมีสิ่งท่ีทำให้ฉันรู้สึกแย่ ฉันจะจมอยู่
กับความรู้สึกนั้น  

     

21 เวลามีความทุกข์ ฉันเลือกท่ีจะเพิกเฉย 
และไม่สนใจความรู้สึกของตนเอง  
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ขอขอบพระคุณท่านเป็นอย่างยิ่งในการให้ความร่วมมือตอบแบบวัดในการวิจัยครั้ง 

ข้อ ข้อความ 

ระดับความเป็นจริง 

ไม่เคย
ตรงเลย 

แทบจะ
ไม่ตรง 

ตรง
บาง 
ครั้ง 

ตรง
บ่อย 
ครั้ง 

ตรงแทบ
ทุกครั้ง 

22 เมื่อฉันรู้สึกเศร้าหมอง ฉันจะพยายามทำ
ความเข้าใจความรู้สึกของตนเองด้วยใจท่ี
เปิดกว้าง  

     

23 ฉันรับมือกับความผิดพลาด และข้อจำกัด
ของตนเองได้  

     

24 เมื่อมีอะไรมากระทบทำให้ฉันทุกข์ใจ ฉัน
มักอึดอัดใจ และจมด่ิงกับความทุกข์นั้น  

     

25 เมื่อฉันทำสิ่งสำคัญล้มเหลว ฉันจะรู้สึกว่า
คงมีแต่ฉันเท่านั้นท่ีล้มเหลว  

     

26 ฉันพยายามเข้าใจ และยอมรับบุคลิกภาพ
ท่ีไม่พึงปรารถนาของตนเอง  

     

27 เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ยากลำบาก ฉัน
มองว่าเป็นโอกาสท่ีทำให้ฉันได้พัฒนา
ตนเองให้เก่งข้ึน  

     

28 เมื่อฉันรู้สึกโกรธ หรือไม่พอใจมาก ๆ ฉัน
จะแสดงท่าที และน้ำเสียงออกไปอย่าง
ขาดสติ  

     

29 เมื่อฉันต้องเผชิญกับปัญหา หรือความ
วุ่นวาย ฉันรู้สึกว่ามันยากที่จะรับมือ 
กับมัน  

     

30 ฉันรู้สึกภูมิใจท่ีมองเห็นถึงข้อดีของตนเอง
ท่ีแตกต่างไปจากคนอื่น  
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แบบวัดความไม่พึงพอใจในรูปร่าง 

(Body Image Shame Scale : BISS) 

คำชี้แจง 

  แบบวัดฉบับนี้เป็นส่วนหนึ่งของวิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา 

ภาควิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพิจารณา 

ผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีไม่พึงพอใจใน

รูปร่าง โดยมีรายละเอียดคำชี้แจงดังต่อไปนี้ 

        1. แบบวัดฉบับนี้แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ 

        ส่วนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบวัด 

        ส่วนที่ 2 แบบวัดความไม่พึงพอใจในรูปร่าง (Body Image Shame Scale : BISS) 

        2. แบบวัดมีจำนวนท้ังหมด 5 หน้า โปรดอ่าน และตอบให้ครบทุกหน้าเพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์

ตามวัตถุประสงค์ของแบบวัดมากที่สุดผู้วิจัยจึงขอความอนุเคราะห์ให้ท่านตอบตามความรู้สึก นึกคิดของท่าน

อย่างแท้จริง 

        3. ข้อมูลจากการตอบกลับแบบวัดชุดนี้ไม่มีถูกหรือผิด และจะถือเป็นความลับ ไม่มีการเผยแพร่ไม่มี

ประโยชน์อนัใดแอบแฝงซึ่งจะนำมาใช้เฉพาะในการศึกษาการวิจัยครั้งนี้เท่านัน้ 

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณท่านเป็นอย่างยิ่งในการให้ความร่วมมือตอบแบบวัดในการวิจัยครั้งนี้ 

นางสาวดุสิตา เมฆพิทักษ์กุล 

นิสิตระดับวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาจิตวิทยาใหก้ารปรึกษา  

       ภาควิจัยและจิตวิทยาประยุกต์  

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
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ส่วนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบวัด 

โปรดทำเครื่องหมาย ✓ หรือเติมข้อความลงในช่องว่างที่ตรงกับตัวของท่านมากที่สุด และขอความ

อนุเคราะห์ให้ท่านตอบให้ครบทุกข้อ 

คณะ    ................................................................................................................................. 

สาขา    ................................................................................................................................ 

ปีการศึกษา .................................................................  

ชั้นปี  

   ⃞          ชั้นปีท่ี  1    

   ⃞         ชั้นปีท่ี  2     

   ⃞         ชั้นปีท่ี  3      

   ⃞         ชั้นปีท่ี  4      

   ⃞          อ่ืน ๆ ระบุ ............................ 
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ส่วนที่ 2 แบบวัดความไม่พึงพอใจในรูปร่าง (Body Image Shame Scale : BISS) 

โปรดทำเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องท่ีตรงกับตัวของท่านมากที่สุดเพียงระดับเดียวซึ่งไม่มีถูกหรือผิด และขอ

ความอนุเคราะห์ให้ท่านตอบให้ครบทุกข้อ 

ข้อ ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 

ไม่เคย
เลย 

แทบ 
จะไม่เคย 

เคย
บางครั้ง 

เคยแทบ
ทุกครั้ง 

ตลอด 
เวลา 

1 
ฉันไม่สบายใจเมื่อต้องอยู่ท่ามกลาง
ผู้คนในสังคม เนื่องจากฉันรู้สึกว่าผู้อื่น
อาจจะวพิากษ์วจิารณ์รูปร่างของฉัน 

     

2 ฉันรู้สึกไม่สบายใจในรูปร่างหน้าตา
ของฉันเมื่อต้องออกไปทำความรู้จัก
กับบุคคลอื่น ๆ 

     

3 ฉันหลีกเลี่ยงการพบปะผู้คน (เช่น 
การออกไปนอกบ้าน, การไปงาน
สังสรรค์) เนื่องจากรู้สึกไม่มั่นใจใน
รูปร่างหน้าตาของตนเอง 

     

4 ฉันไม่ชอบออกกำลังกายต่อหนา้
บุคคลอื่น เนื่องจากกลัวถูก
วิพากษ์วิจารณ์เกี่ยวกับรูปร่างหน้าตา
ของฉัน 

     

5 ฉันรู้สึกว่ารูปร่างหน้าตาของฉันด้อย
กว่าเพื่อน 

     

6 ฉันรู้สึกว่ารูปร่างหน้าตาของฉันเป็น
อุปสรรคขัดขวางที่ทำให้เกิด
สัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอื่น 

     

7 ฉันหลีกเลี่ยงท่ีจะทำกจิกรรม
เคลื่อนไหวร่างกาย (เช่น เต้นรำ เป็น
ต้น) ในท่ีสาธารณะ เนื่องจากกลัว
บุคคลอื่นวิพากษ์วิจารณ์รูปร่าง 
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ข้อ ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 

ไม่เคย
เลย 

แทบ 
จะไม่เคย 

เคย
บางครั้ง 

เคยแทบ
ทุกครั้ง 

ตลอด 
เวลา 

8 เมื่อมีคนจ้องมองมาที่ฉัน ฉันมักรู้สึก
ไม่มั่นใจในรูปร่างหนา้ตาของตนเอง 

     

9 ฉันรู้สึกประหม่าท่ีจะต้องใส่เสื้อผ้า
เปิดเผยบางส่วนของร่างกาย (เช่น 
แขน, ขา เป็นต้น) เนื่องจากทำให้
เหมือนมีคนกำลังจับจ้องมาท่ีฉัน 

     

10 ฉันหมกมุ่นอยู่กับการเลือกไซส์ และสี
ของเสื้อผ้า เพราะเมื่อฉันสวมใสจะต
องมีคนจับจ้อง หรือล้อเลียน 

     

11 ฉันพยายามทำตัวไม่เป็นจุดเด่นใน
กิจกรรมต่าง ๆ เพื่อไม่ให้ใครมาจับ
จ้องรูปร่างของฉัน 

     

12 ฉันมักเลือกเสื้อผ้าท่ีปกปิดร่างกาย
ส่วนท่ีไม่พอใจ หรือไม่ได้สัดส่วน 

     

13 เมื่อฉันเห็นรูปร่างของตนเองใน
กระจกฉันรู้สึกว่าฉันยังมีจุดบกพร่อง 

     

14 ฉันรู้สึกตัวเองแย่เมื่อฉันสวมใส่เสื้อผ้า
ท่ีเปิดเผยรูปร่าง 

     

15 ฉันมักหลีกเลี่ยงการสวมใส่เสื้อผ้า
รัดรูปเพราะจะเป็นการเปิดเผยรูปร่าง
ตัวเองมากไป 

     

16 ฉันระมัดระวังท่าทางการเคลื่อนไหว 
ของร่างกายเพื่อปกปิดส่วนท่ีฉันไม่
ชอบ 

     

17 ฉันรู้สึกไม่พอใจเมื่อเห็นรูปร่างของ
ตนเองขณะถอดเสื้อผ้า  
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ข้อ ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 

ไม่เคย
เลย 

แทบ 
จะไม่เคย 

เคย
บางครั้ง 

เคยแทบ
ทุกครั้ง 

ตลอด 
เวลา 

18 มีบางส่วนในร่างกายท่ีฉันชอบซ่อน 
หรือปกปิด 

     

19 ฉันไม่มั่นใจในรูปร่างของฉันว่าใส่
เสื้อผ้าแล้วจะออกมาดูดี 

     

20 ฉันไม่พอใจกับรูปร่างของตนจนรูส้ึก
ว่าจะต้องเปลี่ยนแปลงบางส่วนของ
ร่างกาย 

     

21 ฉันไม่อยากบอกน้ำหนัก และส่วนสูง
ให้บุคคลอื่นทราบ 

     

22 ฉันรู้สึกว่ารูปร่างหน้าตาของฉันไม่ดี
อย่างที่ควรจะเป็น 

     

 

 

ขอขอบพระคุณท่านเป็นอย่างยิ่งในการให้ความร่วมมือตอบแบบวัดในการวิจัยครั้งนี้ 
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ตารางท่ี 12 โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของ
นิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ 

ครั้ง
ที่ 

วัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการ แนวคิด  

1 ปฐมนิเทศ และสร้าง
สัมพันธภาพ (90 นาที) 
1. เพื่อสร้างสัมพนัธภาพ
อันดี บรรยากาศท่ีเป็น
กันเองระหว่างผู้นำกลุ่ม 
และสมาชิกกลุ่มให้เปิด
ใจในการพูดคุยในกลุ่ม  
2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่ม
ทราบวัตถุประสงค์ 
ข้อตกลง กติกา บทบาท
หน้าท่ีของผู้นำกลุ่ม และ
สมาชิกกลุ่ม ระยะเวลา 
จำนวนครั้ง สถานท่ีใน
การปรึกษากลุ่ม และ
ประโยชน์ท่ีจะได้จาก
การเข้ากลุ่ม 

1. ผู้นำกลุ่มกล่าวทักทายต้อนรับ 
แนะนำตนเอง ชี้แจ้งวัตถุประสงค์ การ
พิทักษ์สิทธิ์ พร้อมท้ังบทบาทผู้นำกลุ่ม
และสมาชิกกลุ่ม ระยะเวลา และ 
ชวนสมาชิกกำหนดข้อตกลงร่วมกัน 
2. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วมทำ
กิจกรรม ฉันคือ....... เพื่อเป็นการ
แนะนำตนเองให้สมาชิกภายในกลุ่มได้
รู้จักกัน 
3.สอบถามถึงความคาดหวัง และผู้นำ
กลุ่มสร้างความสอดคล้องระหว่างความ
คาดหวังของสมาชิกกลุ่มกับเป้าหมาย
ของกลุ่ม 
4. ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกกลุ่มพูดคุย
ระดมความคิดเกี่ยวกับความหมายของ
การเมตตากรุณาต่อตนเองและขมวด
ความหมายให้เข้าใจในทิศทางเดียวกัน
5. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วม
ทำกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” สรุปในสิ่งท่ี
ได้จากการปรึกษาครั้งท่ี 1 และทำการชี้
แจ้งประเด็นการปรึกษากลุ่มในครั้ง
ถัดไป 
6. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกที่ให้
ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา 
สถานท่ีในการปรึกษากลุ่ม 
ครั้งท่ี 

แนวคิด 
การสร้างสัมพันธภาพใน
การปรึกษากลุ่มมีส่วน
ช่วยทำให้สมาชิกการ
เปลี่ยนแปลง รู้สึก
ไว้วางใจ อบอุ่น สบาย
ใจ และไม่รู้สึกอึดอัด 
ผู้นำกลุ่มจึงมีบทบาท
สำคัญในการสร้าง
สัมพันธภาพท่ีมี
ความหมายระหว่าง
สมาชิกกลุ่ม 
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ครั้ง
ที่ 

วัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการ แนวคิด  

2 รักษาสัมพันธภาพ 
(90 นาที) 
1. เพื่อรักษา
สัมพันธภาพท่ีดีระหว่าง
ผู้นำกลุ่ม และสมาชิก
กลุ่มรู้สึกถึงความเป็น
กันเอง อบอุ่น เกิดความ
ไว้วางใจ รวมถึง
เสริมสร้างบรรยากาศให้
ผ่อนคลายมากยิ่งข้ึน 
2. เพื่อให้สำรวจมุมมอง 
ค่านิยม ความเชื่อของ
สมาชิกกลุ่ม 
3. เพื่อให้สมาชิกได้
เตรียมพร้อมในการเข้าสู่
กระบวนการปรึกษากลุ่ม    
       

1. ให้สมาชิกฝึกผ่อนคลายกจิกรรม ใช้สี
แทนอารมณ์ ก่อนเร่ิมทำการปรึกษา
กลุ่ม 
2. ทบทวนสิ่งท่ีได้จากการปรึกษากลุ่ม
ครั้งท่ีแล้วและเน้นย้ำถึงการปฏิบัติตาม
ข้อตกลง พร้อมท้ังอธิบายวัตถุประสงค์
ของการปรึกษาในครั้งท่ี 2 
3. ให้สมาชิกทำกิจกรรม กระชับมิตร 
ขอรู้จักเธออีกสักนิดได้หรือป่าว ให้
สมาชิกได้พูดคุยถึงคติในการดำเนินชีวิต 
สัญลักษณ์ท่ีแทนตนเอง เพื่อให้ได้เข้าใจ
ค่านิยม ความเชื่อ เข้าใจโลกของสมาชิก
กลุ่ม และเสริมสร้างสัมพนัธภาพในการ
ทำความรู้จักกันมากยิ่งข้ึน 
4. ผู้นำกลุ่มผู้นำกลุ่มสรุปความให้
กระชับ และเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่ม
แสดงความคิดเห็น 
5. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วม
ทำกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” สรุปในสิ่งท่ี 
ได้จากการปรึกษาครั้งท่ี 2 และทำการชี้
แจ้งประเด็นการปรึกษากลุ่มในครั้ง
ถัดไป 
6. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกที่ให้
ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา 
สถานท่ีในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 3 

แนวคิด 
ผู้นำกลุ่มช่วยให้สมาชิก
อธิบายกระจ่างในการ
รับรู้โลกตรวจสอบ
ค่านิยม ความเชื่อของ
ตน และรักษา
สัมพันธภาพท่ีดี รักษา
บรรยากาศให้มีความ
เป็นกันเอง ผ่อนคลาย 
อบอุ่น ตลอดระยะเวลา
ให้การปรึกษากลุ่ม
เพื่อให้สมาชิกกล้า
เปิดเผยตนเอง เกิด
ความไว้วางใจ และเกิด
การรับรู้ในความคิด 
ความรู้สึกตนเองอย่าง
แท้จริง 
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ครั้ง
ที่ 

วัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการ แนวคิด  

3 สำรวจความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง (90 
นาที) 
1. เพื่อให้สมาชิกได้
สำรวจตนเองเกี่ยวกับ
อารมณ์ ความรู้สึก  
2. เพื่อให้สมาชิกสำรวจ
ตนเองเกี่ยวกับความมี
เมตตากรุณาต่อตนเอง 
3. เสริมสร้างให้สมาชิก
กลุ่มเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 
เพื่อนำไปสู่ความมี
เมตตากรุณาต่อตนเอง   

1. ให้สมาชิกฝึกผ่อนคลายด้วยกิจกรรม 
Bingo ก่อนเร่ิมทำการปรึกษากลุ่ม 
2. ทบทวนสิ่งท่ีได้จากการปรึกษากลุ่ม
ครั้งท่ีแล้ว และอธิบายวัตถุประสงค์ของ
การปรึกษาในครั้งท่ี 3 
3. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกท ากจิกรรม ตัว
ฉัน หรือตัวใคร โดยให้อ่านเร่ืองราวท่ียก
มาเป็นตัวอย่าง และเขียนแสดงความ
คิดเห็น ความรู้สึกหลังอ่านเสร็จสิน้ เพื่อ
สะท้อนความคิด ความรู้สึกของสมาชิก 
และการปฏิบัติต่อตนเองด้วยความ
เมตตากรุณา 
4. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกเลา่ในสิ่งท่ีตน
ได้เขียนลงพร้อมท้ังเปิดโอกาสให้สมาชิก
ท่านอื่น ๆ ภายในกลุ่มได้มีการซักถาม
เพิ่มเติม 
5. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วม
ทำกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” สรุปในสิ่งท่ี
ได้จากการปรึกษาครั้งท่ี 3 และทำการชี้
แจ้งประเด็นการปรึกษากลุ่มในครั้ง
ถัดไป 
6. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกที่ให้
ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา 
สถานท่ีในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 4 
 

แนวคิด 
สำรวจความเมตตา
กรุณาต่อตนเองให้มี
ความเป็น 
นามธรรม ชัดเจน ไม่
คลุมเครือ ท่ีจะเป็นสิ่ง
สำคัญทำให้บุคคลมี
ความเข้าอกเข้าใจ
ตนเอง และปฏิบัติต่อ
ตนเองด้วยความรัก 
ความอ่อนโยนตระหนัก
รู้ในข้อจำกัดของตนเอง
อย่างมีสติจาก
ประสบการณ์ที่
ก่อให้เกิดความทุกข์ทาง
จิตใจเปิดใจยอมรับใน
ข้อจำกัดของความเป็น
มนุษย์ถึงความไม่
สมบูรณ์แบบ  
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ครั้ง
ที่ 

วัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการ แนวคิด  

4 ประสบการณ์สู่ความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง 
(90 นาที) 
1. เพื่อให้สมาชิกเปิดเผย
เร่ืองราวประสบการณ์
ของตน กล้าแสดงความ
คิดเห็น และความรู้สึก            
2. เพื่อให้สมาชิกเห็นถึง
แนวทาง วิธีรับมือท่ี
หลากหลายแง่มุมจาก
สมาชิกกลุ่มท่านอืน่ 
3. เสริมสร้างให้สมาชิก
กลุ่มเกิดความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง และ
เห็นอกเห็นใจผู้อืน่ 

1. ให้สมาชิกฝึกการรับรู้อารมณ์ และผ่อน
คลายด้วยกิจกรรม เปิดเพลงคลอเบา ๆ 
ก่อนเริ่มทำการปรึกษากลุ่ม 
2. ทบทวนสิ่งที่ได้จากการปรึกษากลุ่มครั้ง
ที่แล้ว และอธิบายวัตถุประสงค์ของการ
ปรึกษาในครัง้ที่ 4 
3. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกทำกิจกรรม ฤดูกาล 
เพ่ือให้สมาชิกได้ทบทวนถึงเหตุการณ์ที่
กระทบต่อความรู้สึกของ 
ตน และเป็นเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดการ
ปฏิบัติต่อตนเองด้วยความไม่เมตตากรุณา 
โดยการบอกเล่า ความรู้สึก และ 
วิธีรับมือของตนให้สมาชิกกลุ่มท่านอื่นรับ
ฟัง 
4. ต่อมาผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มท่านอื่นได้
แสดงความคิดเห็นเก่ียวกับมุมมอง และวิธี
รับมือในเหตุการณ์ที่ได้รับฟัง โดยผู้นำกลุ่ม
อธิบายเพ่ิมเติมว่ามุมมองของแต่ละคนมี
ความแตกต่างกันออกไป จึงขอให้การ
แสดงความคิดเห็นเป็นเสมือนการได้เรียนรู้
แลกเปลี่ยนมุมมอง 
ที่แตกต่างออกไป 
5. ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกท่านอื่น ๆ 
ภายในกลุ่มได้มีการซักถามเพ่ิมเติม 
6. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วมท 
ากิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” สรุปในสิ่งที่ได้
จากการปรึกษาครัง้ที่ 4 และทำการชี้แจ้ง
ประเด็นการปรึกษากลุ่มในครัง้ถัดไป 
7. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกที่ให้
ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา 
สถานที่ในการปรึกษากลุ่มครัง้ที่ 5 

แนวคิด 
ความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองเกิดจากการรับรู้
ว่าบุคคลอื่นกำลัง
ประสบกับความทุกข์
โดยท่ีบุคคลจะรู้สึกเห็น
อกเห็นใจและปรารถนา
ท่ีจะช่วยเหลือผู้ทุกข์
ทรมานไม่ทางใดก็ทาง
หนึ่ง ซึ่งการท่ีบุคคลมี
แนวโน้มท่ีจะเข้าใจใน
ความทุกข์ความเจ็บปวด
ของบุคคลอื่น และ
ปรารถนาท่ีจะให้บุคคล
อื่นมีความสุขย่อมส่งผล
ทำให้บุคคลเกิด
ความเห็นอกเห็นใจ
ตนเอง 
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5 
 

ความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง  
(90 นาที) 
1. เพื่อให้สมาชิกเกิด
มุมมองในเชิงบวก และ
ลดมุมมองการตำหนิ 
วิพากษ์วิจารณ์ตนเอง 
2. เพื่อให้สมาชิกเรียนรู้
การปฏิบัติต่อตนเอง
อย่างเมตตากรุณาจาก
กิจกรรม “Word 
Change the World” 

1. ให้สมาชิกฝึกผ่อนคลายด้วยกิจกรรม 
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ก่อนเร่ิมทำการ
ปรึกษากลุ่ม 
2. ทบทวนสิ่งท่ีได้จากการปรึกษากลุ่ม
ครั้งท่ีแล้ว และอธิบายวัตถุประสงค์ของ
การปรึกษาในครั้งท่ี 5 
3. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกท ากจิกรรม 
Word Change the World เพื่อ
ส่งเสริมให้สมาชกิเรียนรู้ท่ีจะเผชิญกับ 
ความไม่สมบูรณ์แบบ ความล้มเหลว 
และประสบการณ์เชิงลบให้เกิดมุมมอง
เชิงบวกเกี่ยวกับการปฏิบัติต่อตนเอง
ด้วยความรัก ความเมตตายิ่งข้ึน และลด
การวิพากษณ์วจิารณ์ตนเอง  
4. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วม
ทำกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” สรุปในสิ่งท่ี
ได้จากการปรึกษาครั้งท่ี 5 และทำการชี้
แจ้งประเด็นการปรึกษากลุ่มในครั้ง
ถัดไป 
5. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกที่ให้
ความร่วมมือ และ 
นัดหมาย วัน เวลา สถานท่ีในการ
ปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 6 

แนวคิด 
การมีความเมตตากรุณา
ต่อตนเองส่งผลทำให้
บุคคลเกิดความเข้าอก
เข้าใจในตนเองรับรู้ถึง
ความไม่สมบูรณ์แบบ 
และปฏิบัติต่อตนเอง
ด้วยความรัก อ่อนโยน 
มีความสงบทางอารมณ์
เมื่อต้องเผชิญกับ
สถานการณ์ที ่
ก่อให้เกิดความทุกข์ 
เพราะรับรู้ว่าเป็นสิ่งท่ี
มนุษย์ทุกคนไม่สามารถ
ท่ีหลีกเลี่ยง หรือได้ในสิ่ง
ท่ีตนต้องการเสมอไป 
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6 ประสบการณ์ของ
มนุษย์ และ 
ความโดดเด่ียว 
(90-120 นาที) 
1. เพื่อให้สมาชิกกลุ่ม
กล้าแสดงความคิดเห็น 
และความรู้สึกของตน 
2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่ม
เข้าใจความไม่สมบูรณ์
แบบว่าเป็นส่วนหนึ่งของ
มนุษย์ทุกคนต้องเผชิญ 
3. ส่งเสริมให้สมาชิก
กลุ่มกล้าเป็นตัวของ
ตัวเอง และไม่ยึดติดอยู่
กับกรอบท่ีสังคมกำหนด 

1. ให้สมาชิกฝึกผ่อนคลายด้วยกิจกรรม 
ปะติดปะต่อ ก่อนเริ่มทำการปรึกษากลุ่ม 
2. ทบทวนสิ่งท่ีได้จากการปรึกษากลุ่ม
ครั้งท่ีแล้ว และอธิบายวัตถุประสงค์ของ
การปรึกษาในครั้งท่ี 6 
3. ผู้นำกลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มดูวีดีทัศน ์
Beauty & Self (Part 2) : ทุนนิยมผลิต
ซ้ำความ 'สวย' ในจนิตนาการของสื่อ เพื่อ
สะท้อนใหส้มาชิกกลุ่มรับรู้ว่าสิ่งท่ีสมาชิก
กลุ่มเผชิญไมใ่ช่สิ่งท่ีเกดิขึ้นกับเขาเพียงผู้
เดียว 
4. ผู้นำกลุ่มใหส้มาชิกทำกิจกรรม  
SHINE ON เพื่อใหส้มาชิกตระหนักว่าเขา
เป็นใคร ตัวตนท่ีแท้จริงของเขาเป็น
อย่างไร และเขาอยากท่ีจะเป็นอย่างไร 
โดยไม่ขึน้อยู่กับความคาดหวังของสังคม
หรืออิงจากบุคคลอืน่ 
5. ผู้นำกลุ่มเปดิโอกาสใหส้มาชิกท่านอ่ืน 
ๆ ภายในกลุ่มได้มีการซักถามเพิ่มเติม 
6. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มไดร้่วมทำ
กิจกรรม “ตดิไมต้ิดมือ” สรุปในสิ่งท่ีได้
จากการปรึกษาครั้งท่ี 6 และทำการชี้แจ้ง
ประเด็นการปรึกษากลุ่มในครั้งถัดไป 
7. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคณุสมาชิกท่ีให้
ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา 
สถานท่ีในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 7 
 

แนวคิด 
มนุษย์เรามีความไม่
สมบูรณ์แบบ ดังนั้น 
ความทุกข์ทรมาน ความ 
เจ็บปวด แลข้อบกพร่อง
ส่วนบุคคลนั้นจึงเป็น
ส่วนหนึ่งของ
ประสบการณ์ที่มนุษย์
ทุกคนต้องเผชิญ
มากกว่าการท่ีบุคคลคิด
ว่าสิ่งท่ีเกิดข้ึนนั้นเป็นสิ่ง
ท่ีเกิดข้ึนกับเขาเพียงผู้
เดียว 
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7 ตระหนักรู้ตัวตนของฉัน 
(90 นาที) 
1. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้
ประเมิน ตระหนักรู้ถึง
ข้อดีในตนเอง
ข้อบกพร่องท่ีตนรู้สึกไม่
ชอบ และแนวทางแก้ไข
พัฒนา 
2. เพื่อให้สมาชิกเห็นถึง
คุณค่า ความรัก ความ
อ่อนโยนท่ีตนมีต่อตนเอง 
มีความเชื่อมั่นในตนเอง 
และเรียนรู้ว่ามนุษย์มี
ความแตกต่างกัน 

1. ให้สมาชิกฝึกผ่อนคลายด้วยกิจกรรม 
นำทาง ก่อนเร่ิมทำการปรึกษากลุ่ม 
2. ทบทวนสิ่งท่ีได้จากการปรึกษากลุ่ม
ครั้งท่ีแล้ว และอธิบายวัตถุประสงค์ของ
การปรึกษาในครั้งท่ี 7 
3. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกทำกจิกรรม  
Aware เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้ตระหนักรู้
ถึงข้อดี ข้อบกพร่องของตน และ
สนับสนุนใหส้มาชิกได้มีแนวทางในการ
พัฒนาตนเอง เพื่อสร้างเสริม 
ความเชื่อมั่นในตนเอง และเรียนรู้ว่า
มนุษย์มีความแตกต่างกัน 
4. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกทำกจิกรรม 
Blind เพื่อให้สมาชิกได้ตระหนักรู้ถึง
ข้อดีและจุดเด่นของตนเอง 
5. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วม
ทำกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” สรุปสิ่งท่ีได้
จากการปรึกษาครั้งท่ี 8 และทำการชี้
แจ้งประเด็นการปรึกษากลุ่มในครั้ง
ถัดไป 
6. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกที่ให้
ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา 
สถานท่ีในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 8 
 
 

แนวคิด 
การตระหนักรู้ในตนเอง 
(Self-Awareness) เป็น
สิ่งสำคัญที่จะช่วยให้
บุคคลบรู้ถึง ศักยภาพ 
จุดเด่น ข้อบกพร่องของ
ตนเอง รวมถึงมี
ความสามารถท่ีจะ 
สร้างสรรค์ชีวิตของตน
อย่างอิสระ และยอมรับ
ในสิ่งท่ีตนเป็น สามารถ
ท่ีจะเผชิญกับเหตุการณ์
ในอนาคต และเรียนรู้
เหตุการณ์ในอดีตท่ี
เลวร้ายได้เป็นอย่างดี 
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8 สติ และการจมอยู่กับ
อารมณ์  
(90 นาที)  
1. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้ 
สำรวจ เข้าใจ และมีสติ
ในการรับรู้อารมณ์ของ
ตนเอง 
2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่ม
เปิดเผยเร่ืองราว
ประสบการณ์ของตน  
กล้าแสดงความคิดเห็น 
และความรู้สึก 
3. เสริมสร้างให้สมาชิก
กลุ่มเกิดความเห็นอก
เห็นใจผู้อื่น เพื่อนำไปสู่
ความมีเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง 

1. ให้สมาชิกฝึกผ่อนคลายด้วยการ เปิด
เพลงคลอเบา ๆ ก่อนเร่ิมทำการปรึกษา
กลุ่ม 
2. ทบทวนสิ่งท่ีได้จากการปรึกษากลุ่ม
ครั้งท่ีแล้วและอธิบายวัตถุประสงค์ของ
การปรึกษาในครั้งท่ี 8 
3. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกทำกจิกรรม  
Flower Bomb ซึ่งจะให้สมาชิกได้เปิด
ใจคุยถึงความคิด ความรู้สึกโดยไร้ซึ่ง
การตัดสิน และผูน้ำกลุ่มจะกระตุ้นด้วย
การใช้คำถามปลายเปิด เพื่อให้สมาชิก
กลุ่มได้สำรวจความเข้าใจ และการรับรู้
อารมณ์ของตนเองอย่างมีสติ และ 
เสริมสร้างให้สมาชิกเกิดความเห็นอก
เห็นใจผู้อื่น เพื่อนำไปสู่ความมีเมตตา
กรุณาต่อตนเอง 
4. ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกท่าน
อ่ืน ๆ ภายในกลุ่มได้มีการซักถาม
เพิ่มเติม 
5. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วม
ทำกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” สรุปในสิ่งท่ี
ได้จากการปรึกษาครั้งท่ี 8 และทำการชี้
แจ้งประเด็นการปรึกษากลุ่มในครั้ง
ถัดไป 
6. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกที่ให้
ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา 
สถานท่ีในการปรึกษากลุ่ม ครั้งท่ี 9 

แนวคิด 
การเปิดกว้างเกี่ยวกับ
ประสบการณ์ในด้าน
ความคิด และสภาวะ
อารมณ์เชิงลบของตนท่ี
เกิดข้ึนเพื่อให้อยู่ใน
ความตระหนักรู้อย่างมี
สติเพื่อทำให้บุคค 
สังเกตถึงความคิด และ
ความรู้สึกตามท่ีเป็นอยู่
โดยไม่ต้องพยายาม
ระงับ หรือปฏิเสธสิ่งท่ี 
เกิดข้ึน สามารถรับรู้ ทำ
ความเข้าใจและไม่เกิด 
การจมอยู่กับอารมณ ์
อย่างไร้สติ 
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9 ก้าวข้ามความวิตก
กังวล 
(90 นาที) 
1. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้
พัฒนาการปฏิบัติต่อ
ตนเองด้วยความเมตตา
กรุณา 
2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่ม
เกิดมุมมองเชิงบวกเมื่อ
ต้องเผชิญกับ
ประสบการณ์เชิงลบ 

1. ให้สมาชิกกลุ่มร่วมรู้สึกผ่อนคลาย
ก่อนเร่ิมทำการปรึกษากลุ่มด้วยการ
ทำกิจกรรม อะไรเอ่ยอยู่บนหน้าผาก 
2. ทบทวนสิ่งท่ีได้จากการปรึกษากลุ่ม
ครั้งท่ีแล้ว และอธิบายวัตถุประสงค์
ของการปรึกษาในครั้งท่ี 9 
3. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกทำกจิกรรม ก้าว
ข้าม เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้มองว่าสิ่งท่ี
พบเจอเป็นส่วนหนึ่งของประสบการณ์
ท่ีมนุษย์ต้องเผชิญ และหลีกเลี่ยง ชวน
ให้สมาชิกกลุ่มเรียนรู้ผลการกระทำ
ของตน รับรู้ความรู้สึกของตนต่อ
เหตุการณ์ที่เผชิญ และชวนให้
ปรับเปลี่ยนมุมมองเป็นเชิงบวก 
ส่งเสริมให้ปฏิบัติต่อตนเองด้วยความ
เมตตากรุณาต่อความรู้สึก ความ
ผิดพลาดท่ีเกิดข้ึน 
4. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วม
ทำกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” สรุปสิ่งท่ี
ได้จากการปรึกษาครั้งท่ี 9 และทำการ
ชี้แจงประเด็นการปรึกษากลุ่มในครั้ง
ถัดไป 
5. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกที่ให้
ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา 
สถานท่ีในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 10 

แนวคิด 
ความวิตกกังวลเป็นส่วน
หนึ่งของชีวิตมนุษย์ท่ีไม่
สามารถหลีกเลี่ยงได้ และ
ความวิตกกังวลเป็นสิ่งท้า
ทายท่ีจะช่วยพัฒนาให้
บุคคลกล้าเผชิญหนา้กับ
ชีวิต ตระหนักรู้ใน
ความสามารถของตนเอง 
และการตัดสินใจของ
ตนเอง 
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ครั้ง
ที่ 

วัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการ แนวคิด 

10 อิสระ และความ
รับผิดชอบ  
(90 นาที) 
1. เพื่อให้สมาชิกเห็นถึง
แนวทาง วิธีการจัดการท่ี
หลากหลายแง่มุมจาก
สมาชิกกลุ่มท่านอืน่ 
2. เพื่อส่งเสริมให้สมาชิก
กลุ่มมีความรับผิดชอบ
ในสิ่งท่ีตนเป็นผู้เลือก 
และพร้อมรับมือกับ
เหตุการณ์ที่ทำให้เกิด
ความรู้สึกกังวลใจ หรือ
ทุกข์ใจ 

1. ให้สมาชิกกลุ่มทำกจิกรรม คำผุกคำ
โผล่ เพื่อความรู้สึกผ่อนคลายก่อน
เร่ิมทำการปรึกษากลุ่ม 
2. ทบทวนสิ่งท่ีได้จากการปรึกษากลุ่ม
ครั้งท่ีแล้ว และอธิบายวัตถุประสงค์
ของการปรึกษาในครั้งท่ี 10 
3. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกทำกจิกรรม 
“ฉันเท่านั้นท่ีเลือก” เพื่อให้สมาชิกได้
เลือกจัดการกับเหตุการณ์ที่เผชิญได้
อย่างอิสระที่มาพร้อมกับความ
รับผิดชอบ และได้แลกเปลี่ยน
แนวทางในการจัดการ และวิธีรับมือ
กับสมาชิกกลุ่มท่านอืน่ภายในกลุ่ม  
4. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วม
ทำกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” สรุปสิ่งท่ี
ได้จากการปรึกษาครั้งท่ี 10 และทำ
การชี้แจงประเด็นการปรึกษากลุ่มใน
ครั้งถัดไป 
5. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกที่ให้
ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา 
สถานท่ีในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 11 

แนวคิด 
มนุษย์มีอิสระในการเลือก 
และกำหนดชะตาชีวิตของ
ตนเอง โดยท่ีความอิสระ
นั้นจะต้องมาพร้อมกับ
ความรับผิดชอบต่อ
ผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึน  
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ครั้ง
ที่ 

วัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการ แนวคิด  

11  เส้นทางแห่งชีวิตที่มี
ความหมาย (90 นาที) 
1. เพื่อให้ผู้สมาชิกรับรู้
ความคิด ความรู้สึกของ
ตนเอง ยอมรับ และรู้สึก
ถึงการมีคุณค่าในตนเอง  
2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่ม
เกิดคความเมตตากรุณา
ต่อตนเอง 

1. ให้สมาชิกฝึกผ่อนคลายก่อนเร่ิมทำ
การปรึกษากลุ่ม 
2. ทบทวนสิ่งท่ีได้จากการปรึกษากลุ่ม
ครั้งท่ีแล้ว และอธิบายวัตถุประสงค์
ของการปรึกษาในครั้งท่ี 11 
3. ผู้นำกลุ่มเปิดบทเพลง “สุดสายตา” 
เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้แลกเปลี่ยน
มุมมอง ความรู้สึกเกี่ยวกับ
ประสบการณ์ที่กว้างข้ึนผา่นบทเพลง 
เพื่อเล็งเห็นแนวทางในการปฏิบัติต่อ
ตนเองด้วยความเมตตาอ่อนโยน เมื่อ
ต้องพบเจอกับเหตุการณ์เชิงลบ  
4. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกทำกจิกรรม
“จดหมายถึงตัวฉัน” เพื่อสะท้อนให้
สมาชิกได้ขอบคุณตัวเอง หรือให้
กำลังใจตัวเองในชีวิตท่ีผ่านมา รวมถึง
การได้รับรู้ความคิด อารมณ์ 
ความรู้สึกของตนเอง และรู้สึกถึงการ
มีคุณค่าในตนเอง พร้อมท้ังเกิดการ
ยอมรับในตนเอง และปฏิบัติต่อตนเอง
ด้วยความรัก ความอ่อนโยน 
5. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วม
ทำกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” สรุปสิ่งท่ี
ได้จากการปรึกษาครั้งท่ี 11 และทำ
การชี้แจ้งประเด็นการปรึกษากลุ่มใน
ครั้งถัดไป 
6. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกที่ให้
ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา 
สถานท่ีในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 12 

แนวคิด 
ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่ม
สำรวจทางเลือก และ
ความกล้าในการตัดสินใจ
อย่างอิสระ และผูน้ำกลุ่ม
ยังสนับสนุนให้สมาชิก
กลุ่มเกิดความรับผิดชอบ
ท่ีมาจากการเลือกของตน
ด้วย รวมถึงช่วยให้สมาชิก
กลุ่มสามารถนำ
ประสบการณ์ที่ได้เรียนรู้
เกี่ยวกับตนเองไปปฏิบัติ 
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ครั้ง
ที่ 

วัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการ แนวคิด  

12 
(ต่อ) 

ประสบการณ์ก่อนยุติ
การปรึกษา (90 นาที) 
1. เพื่อให้สมาชิกได้
ทบทวนสิ่งท่ีได้จากการ
เข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม
ท้ังหมด 11 ครั้ง 
2. เพื่อให้สมาชิกได้รับรู้
ถึงการเปลี่ยนแปลงของ
ตนต้ังแต่เร่ิม
กระบวนการกระท่ังการ
ปรึกษาครั้งท่ี 12 และ
เรียนรู้ท่ีจะเห็นอกเห็นใจ
ผู้อื่น และให้กำลังใจซึ่ง
กันและกัน 
3. เพื่อยุติการปรึกษา 
แจ้งนัดหมาย วัน เวลา 
สถานท่ี การปรึกษากลุ่ม
ในระยะติดตามผลกับ
สมาชิกภายในกลุ่มได้
ทราบ 

1. ให้สมาชิกฝึกผ่อนคลายก่อนเร่ิมทำ
การปรึกษากลุ่ม 
2. ทบทวนสิ่งท่ีได้จากการปรึกษากลุ่ม
ครั้งท่ีแล้ว และอธิบายวัตถุประสงค์
ของการปรึกษาในครั้งท่ี 12 
3. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกทำกจิกรรม 
Keep Growing เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้
ทบทวนในสิ่งท่ีตนได้ และการ
เปลี่ยนแปลงของตนในตลอด
กระบวนการปรึกษากลุ่มท่ีผ่านมา 11 
ครั้ง 
4. ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกให้ร่วมทำ
กิจกรรม “ใจฉันส่งถึงใจเธอ” เพื่อ
เขียนความรู้สึกของตนเองท่ีมีต่อ
สมาชิกท่านอื่นภายในกลุ่ม เป็น
กำลังใจ และเป็นของท่ีระลึกให้ได้นึก
ถึงกันและกัน 
5. ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่ม
แสดงความคิดเห็น และซักถาม
เพิ่มเติมเกี่ยวกับข้อสงสัย รวมถึงทำ
แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
6. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วม
ทำกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” สรุปสิ่งท่ี
ได้จากการปรึกษาครั้งสุดท้าย 
7. ผู้นำกลุ่มชี้แจ้งเกี่ยวกับนัดหมาย 
วัน เวลา สถานท่ีในการปรึกษากลุ่มใน
ระยะติดตามผลให้สมาชิกได้ทราบ 
พร้อมกับกล่าวขอบคุณสมาชกิที่ให้
ความร่วมมือตลอดการปรึกษา 

แนวคิด 
ผู้นำกลุ่มช่วยสมาชิกกลุ่ม
มั่นใจในการนำสิ่งท่ีเรียนรู้
และประสบการณ์ที่ได้รับ
จากกลุ่มไปใช้ในการ
ดำรงชีวิต รวมถึงแจ้งการ
ติดตามผลหลังจากยุติการ
ปรึกษากลุ่ม 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง 

ที่มีความอับอายในภาพลักษณ ์

คร้ังที่ 1 

เร่ือง  ปฐมนิเทศ และสร้างสัมพันธภาพ  

ระยะเวลา  90 นาที  

จำนวนสมาชิก  8 คน  

สถานที่  หองใหการปรึกษา มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 

แนวคิดสำคัญ  
        การปรึกษาก ลุ่มตามแนวคิดอัตถิภาวนิยมเน้นการทำงานร่วมกันระหว่างผู้นำก ลุ่ม  

และสมาชิกกลุ่ม มุ่งสัมพันธภาพระหว่างบุคคล โดยท่ีผู้นำกลุ่มต้องมีความพร้อม มีความเข้าใจ

ประสบการณ์ชีวิตของตนเอง สร้างสัมพันธภาพในการทำงานร่วมกับสมาชิกในกลุ่ม ให้ความสำคัญ  

กับคุณภาพของสัมพันธภาพซึ่งจะเป็นพลังสำคัญในการปรึกษากลุ่ม เนื่องจากสัมพันธภาพระหว่าง

สมาชิกกับสมาชิกมีส่วนช่วยให้สมาชิกเปล่ียนแปลง ผู้นำกลุ่มจึงมีบทบาทสำคัญในการสร้าง

สัมพันธภาพท่ีมีความหมายระหว่างสมาชิกกลุ่ม (อนงค์ วิเศษสุวรรณ์, 2550) และสร้างบรรยากาศท่ี

เป็นกันเอง เอาใจใส่ สร้างความอบอุ่นอ่อนโยน มีความจริงใจกับสมาชิกภายในกลุ่ม ให้เกิดความรู้สึก

ไว้วางใจ สบายใจ ไม่รู้สึกอึดอัด เพื่อนำไปสู่การเปิดเผยเรื่องราวต่าง ๆ ในกระบวนการปรึกษา โดยท่ี

ผู้นำกลุ่มจะต้องสร้าง และรักษาสัมพันธภาพดีกับสมาชิกทุกคนภายในกลุ่มไว้ตลอดการปรึกษา อีกท้ัง

ผู้นำกลุ่มจะต้องช้ีแจงให้สมาชิกได้ทราบถึงวัตถุประสงค์ของการปรึกษากลุ่ม ข้อตกลง กติกา บทบาท

หน้าท่ีของผู้นำกลุ่ม และสมาชิกภายในกลุ่ม ระยะเวลา จำนวนครั้ง และสถานท่ีในการปรึกษากลุ่ม  

วัตถุประสงค ์

        1. เพื่อสร้างสัมพันธภาพอันดี บรรยากาศท่ีเป็นกันเองระหว่างผู้นำกลุ่ม และสมาชิกกลุ่ม 

ให้เปิดใจในการพูดคุยในกลุ่ม  

        2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มทราบวัตถุประสงค์ ข้อตกลง กติกา บทบาทหน้าท่ีของผู้นำกลุ่ม  

และสมาชิกกลุ่ม ระยะเวลา จำนวนครั้ง สถานท่ีในการปรึกษากลุ่ม และประโยชน์ท่ีจะได้จากการเข้า

กลุ่ม 
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อุปกรณ์      

        1. ดินสอ 1 แท่ง 

        2. อุปกรณ์บันทึกเสียง และวีดีโอ 

        3. เอกสารแสดงความยินยอมการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม (Consent Form) 

        4. กิจกรรม 1.1 “กฎกติกาในการปฏิบัติตนในการปรึกษากลุ่ม” 

        5. กิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 

วิธีดำเนินการ 

        ขั้นนำ   

        1. ผู้นำกลุ่มกล่าวทักทายต้อนรับ พร้อมแนะนำตนเองให้สมาชิกกลุ่มได้รู้จัก รวมถึงสร้าง

บรรยากาศให้มีความผ่อนคลาย เป็นกันเอง   

        2. ผู้น ำก ลุ่ม ช้ีแจงวัตถุประสงค์ในการปรึกษา บทบาทหน้ าท่ี ผู้น ำก ลุ่มและบทบาท 

ของสมาชิกกลุ่ม และขออนุญาตบันทึกเทปวีดีโอต่าง ๆ รวมถึงช้ีแจงประโยชน์ท่ีจะได้รับให้กลุ่ม

ตัวอย่างรับทราบทุกประเด็นอย่างละเอียด พร้อมท้ังอธิบายการพิทักษ์สิทธิ์ให้ทราบว่ากลุ่มตัวอย่างมี

สิทธิ์ที่จะไม่ให้ข้อมูล หากรู้สึกคับข้องใจ หรือไม่สบายใจ สามารถถอนตัวออกจากการศึกษาได้ทุกเมื่อ 

หากต้องการ โดยจะไม่มีผลเสียใด ๆ และข้อมูลในการวิจัยจะถูกเก็บไว้เป็นความลับ รวมถึง 

จะไม่มีประโยชน์อันใดแอบแฝง และจะนำมาใช้เฉพาะในการศึกษาการวิจัยครั้งนี้เท่านั้น 

        3. ผู้นำกลุ่มอธิบายถึงระยะเวลา จำนวนครั้งท่ีสมาชิกจะต้องเข้าร่วม และชวนให้สมาชิก 

ร่วมกันกำหนดข้อตกลงภายในกลุ่ม กระท่ังเป็นท่ียอมรับร่วมกัน 

        4. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกฝึกผ่อนคลายโดยการหลับตากำหนดลมหายใจประมาณ 1 นาที โดยผู้นำ

กลุ่มจะเพลงเพลงคลอไปเบา ๆ เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้รู้สึกผ่อนคลายก่อนเริ่มทำการปรึกษากลุ่ม  

        ขั้นดำเนินการ 

        1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วมทำกิจกรรม “ฉันคือ.......” ผู้นำกลุ่มจะให้สมาชิกกลุ่มทุกคนได้

ทบทวน ช่ือของสมาชิกก ลุ่มคนอื่น  ๆ โดยกิจกรรมจะให้ ตัวแทนสมาชิก ได้พู ด ช่ือตน เอง 

พร้อมบอกมื้ออาหารท่ีรับประทานล่าสุด และสมาชิกกลุ่มคนถัดไปพูดทวนประโยคของสมาชิกกลุ่ม  

คนแรก ตามด้วยการพูดช่ือตนเองพร้อมบอกมื้ออาหารท่ีรับประทานล่าสุด เวียนไปจนครบทุกคน  

เพื่ อ เป็นการสร้างเสริม สัมพันธภาพให้ แก่สมาชิกได้ละลายพฤติกรรม รู้ จักกันมากยิ่ งขึ้น  
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เกิดความไว้วางใจ และกล้าท่ีจะเปิดเผยตนเอง โดยผู้นำกลุ่มจะใช้ทักษะการปรึกษาเบื้องต้น  

คือ การใช้คำถามปลายเปิด พร้อมท้ังเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มท่านอื่น ๆ ภายในกลุ่มได้มีการซักถาม

เพิ่มเติม และใช้ทักษะการฟังอย่างต้ังใจขณะท่ีสมาชิกกลุ่มพูด รวมถึงสรุปความเมื่อสมาชิกกลุ่มแต่ละ

คนพูดจบ  

        2. ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มท่านอื่นภายในกลุ่มได้มีการซักถามเพิ่มเติมเกี่ยวกับ

ประวัติของสมาชิกคนนั้น ๆ และสรุปความให้กระชับ จับใจความสำคัญเมื่อสมาชิกกลุ่มแต่ละคนพูด

จบ 

        3. สอบถามถึงความคาดหวังของสมาชิกท่ีกลุ่มได้มาเข้ารับการปรึกษาว่ามีคาดหวังอย่างไร  

ในการมาเข้าร่วมการปรึกษาก ลุ่ม สรุปความเมื่ อสมาชิกก ลุ่มแต่ละคนพู ดจบ  พร้อม ท้ั ง 

สร้างความสอดคล้องระหว่างความคาดหวังของสมาชิกกลุ่มกับเป้าหมายของกลุ่ม 

        4. ชวนให้สมาชิกกลุ่มระดมความคิด ความเข้าใจเกี่ยวกับหัวข้อเรื่องการมีเมตตากรุณา 

ต่อตนเองว่าคืออะไร จากนั้นผู้นำกลุ่มจะให้สมาชิกกลุ่มได้เล่าประสบการณ์เกี่ยวกับการมีเมตตากรุณา

ต่อตนเอง เพื่อขมวดประเด็นให้เกิดความเข้าใจการมีความเมตตากรุณาต่อตนเองไปในทิศทางเดียวกัน 

และผู้นำกลุ่มใช้ทักษะการปรึกษาเบื้องต้น ได้แก่ ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ การฟังอย่างต้ังใจ  

การใช้คำถามปลายเปิด การสะท้อนความรู้สึก และการสรุปความ เพื่อกระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มสะท้อน

ความคิด ความรู้สึกของตนออกมา 

        5. ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดเห็น และซักถามเพิ่มเติมเกี่ยวกับข้อสงสัย  

        ขั้นยุติ 

        1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มร่วมสรุปส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการร่วมทำกิจกรรมในการปรึกษากลุ่ม  

ครั้งท่ี 1 ผ่านกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” และทำการสรุปภาพรวมร่วมกันอีกครั้งเพื่อให้เกิดความเข้าใจ 

ท่ีตรงกัน และทำการช้ีแจ้งเกี่ยวกับการปรึกษาในครั้งถัดไป ในประเด็น “รักษาสัมพันธภาพ” ของการ

ปรึกษากลุ่มในครั้งท่ี 2 ว่าเป็นไปในแนวทางใดเพื่อเป็นแนวทางให้สมาชิกได้ทราบ และเตรียมตัวก่อน

การเข้าร่วมการปรึกษาในครั้งถัดไป 

        2. ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มแสดงความรู้สึกในการเข้าร่วมการปรึกษาครั้งท่ี 1  

และนำกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่มท่ีให้ความร่วมมือ รวมถึงนัดหมาย วัน เวลา สถานท่ีในการปรึกษา

กลุ่มครั้งท่ี 2 และทำการยุติการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 1 
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        การประเมินผล  

        1. สังเกตจากความสนใจ ความต้ังใจ ท่าที คำพูด การแสดงออกของสมาชิก และการมีส่วนร่วม

ของสมาชิกในการแสดงความคิดเห็นขณะเข้าร่วมกิจกรรม 

        2. กิจกรรมท่ีสะท้อนส่ิงท่ีได้รับหลังการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มจากกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 
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กิจกรรม 1.1 

“กฎกติกาในการปฏิบัติตนในการปรึกษากลุ่ม” 
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กิจกรรม  

“ติดไม้ติดมือ”  
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง 

ที่มีความอับอายในภาพลักษณ ์

คร้ังที่ 2  

เร่ือง  รักษาสัมพันธภาพ 

ระยะเวลา  90 นาที  

จำนวนสมาชิก  8 คน  

สถานที่  หองใหการปรึกษา มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 

แนวคิดสำคัญ  
        ระยะเริ่มต้น ผู้นำกลุ่มช่วยให้สมาชิกอธิบาย และกระจ่างความหมายเกี่ยวกับการรับรู้  

โลก สมาชิกมองโลกอย่างไร การมีชีวิตมีความหมายอย่างไร ตรวจสอบค่านิยม ความเช่ือของตน 

สมาชิกจำนวนมากจะทำได้ยาก เนื่องจากมีความเช่ือว่าปัญหาของตนเกิดจากสาเหตุภายนอก  

คนอื่นทำให้เกิดปัญหา การเลือกทำหรือไม่ทำบางอย่างนั้นขึ้นอยู่กับผู้อื่น ผู้นำกลุ่มส่งเสริมสมาชิก  

ให้หามุมมองชีวิตของตนเอง และแก้ปัญหาชีวิตด้วยตนเอง (อนงค์ วิ เศษสุวรรณ์ , 2550)  

รวมถึงผู้นำกลุ่มยังต้องรักษาสัมพันธภาพท่ีดี รักษาบรรยากาศให้มีความเป็นกันเอง ผ่อนคลาย  

อบอุ่น ตลอดระยะเวลาให้การปรึกษากลุ่มระหว่างผู้นำกลุ่มกับสมาชิกกลุ่ม และระหว่างสมาชิก

ภายในกลุ่มเพื่อให้สมาชิกกล้าเปิดเผยตนเอง เกิดความไว้วางใจ และเกิดการรับรู้ในความคิด 

ความรู้สึกตนเองอย่างแท้จริง 

วัตถุประสงค์ 

        1. เพื่อรักษาสัมพันธภาพท่ีดีระหว่างผู้นำกลุ่ม และสมาชิกกลุ่มรู้สึกถึงความเป็นกันเอง อบอุ่น 

เกิดความไว้วางใจ รวมถึงเสริมสร้างบรรยากาศให้ผ่อนคลายมากยิ่งขึ้น 

        2. เพื่อให้สำรวจมุมมอง ค่านิยม ความเช่ือของสมาชิกกลุ่ม 

        3. เพื่อให้สมาชิกได้เตรียมพร้อมในการเข้าสู่กระบวนการปรึกษากลุ่ม     

อุปกรณ์   

        1. ดินสอ 1 แท่ง 

        2. อุปกรณ์บันทึกเสียง และวีดีโอ 
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        3. กระดาษ A5 

        4. ดินสอสี 

        5. กิจกรรม 2.1 “รู้จักฉัน รู้จักเธอ” 

        6. กิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 

วิธีดำเนินการ 

        ขั้นนำ   

        1. ผู้นำกลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มด้วยท่าทีท่ีเป็นมิตร อบอุ่นเป็นกันเอง และให้สมาชิก 

กลุ่มร่วมทำกิจกรรมใช้สีแทนอารมณ์  โดยผู้นำกลุ่มจะแจกกระดาษ A5 พร้อมท้ังจัดเตรียมดินสอสี 

ให้สมาชิกวาดรูปเลขาคณิต หรือรูปในจินตนาการและใช้สีระบาย พร้อมต้ังช่ือให้อารมณ์ดังกล่าว 

จากนั้นจะให้สมาชิกกลุ่มอธิบายเกี่ยวกับรูปภาพ และสีต่าง ๆ ท่ีตนเลือกให้แก่สมาชิกกลุ่มท่านอื่น 

ได้รับฟังและแลกเปล่ียนกันภายในกลุ่ม เพื่อเป็นการฝึกผ่อนคลายก่อนเริ่มทำการปรึกษากลุ่ม  

และยังเป็นการเสริมสร้างสัมพันธภาพภายในกลุ่มให้มีเพิ่มมากยิ่งขึ้น รวมถึงให้สมาชิกกลุ่มทบทวน 

ส่ิงท่ีได้รับจากการปรึกษากลุ่มครั้ง ท่ีแล้ว โดยผู้นำกลุ่มจะเน้นย้ำถึงการปฏิบั ติตามข้อตกลง  

กติกาท่ีสมาชิกทุกคนได้กำหนดขึ้นมา และอธิบายให้สมาชิกลุ่มได้ทราบวัตถุประสงค์ของการปรึกษา

ในครั้งท่ี 2 

        ขั้นดำเนินการ 

        1. ให้สมาชิกกลุ่มร่วมทำกิจกรรม “รู้จักฉัน รู้จักเธอ” ซึ่งผู้นำกลุ่มจะแจกอุปกรณ์ (กระดาษ 

A5, ปากกา) ให้แก่สมาชิกทุกคนได้เขียน 3 ส่ิงท่ีเป็นบุคลิก จุดเด่น หรือข้อสังเกตท่ีหมายถึงตนเอง  

คติในการดำเนินชีวิต และสัญลักษณ์หรืออะไรท่ีแทนความเป็นฉัน ลงในกระดาษ A5 ท่ีผู้นำกลุ่มแจก

ให้ เมื่อสมาชิกกลุ่มเขียนเสร็จเรียบร้อย ผู้นำกลุ่มจะให้สมาชิกกลุ่มพับกระดาษหย่อนลงใส่ในกล่องท่ี

ผู้นำกลุ่มเตรียมไว้ และผู้นำกลุ่มจะเขย่าให้คละกัน 

        2. ต่อมาผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มจับฉลากกระดาษในกล่องขึ้นมาคนละ 1 ใบ และ 

ให้อ่านส่ิงท่ีอยู่ในกระดาษ ในหัวข้อ 3 ส่ิงท่ีหมายถึงตัวฉันของสมาชิกคนอื่น และช่วยกันคิดว่า 3 ส่ิง

นั้นหมายถึงสมาชิกคนใด เมื่อได้ข้อสรุปร่วมกันแล้วให้เขียนช่ือลงไปในช่องว่างด้านล่างของกระดาษ 

และทำเช่นนี้วนไปจนครบทุกคน 
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        3. เมื่อสมาชิกกลุ่มช่วยกันทายช่ือสมาชิกกลุ่มคนดังกล่าวถูกต้อง ผู้นำกลุ่มจะชวนให้สมาชิก

กลุ่มผู้ท่ีเป็นเจ้าของกระดาษได้เล่าแนวคิดท่ีถือเอามาเป็นคติในการดำเนินชีวิต และเล่าถึงสัญลักษณ์

หรืออะไรท่ีแทนความเป็นฉัน ท่ีสมาชิกได้เขียนหรือวาดให้แก่สมาชิกกลุ่มคนอื่น  ๆ ได้รับฟัง  

ความเป็นมาของสมาชิกภายในกลุ่มมากยิ่งขึ้นโดยการทำกิจกรรม “กระชับมิตร ขอรู้จักเธออีกสักนิด

ได้หรือป่าว” จะทำให้สมาชิกกลุ่มได้สำรวจตรวจสอบตนเองท้ังค่านิยม ความเช่ือ และแนวทาง  

การดำเนินชีวิตของตนเอง ซึ่งผู้นำกลุ่มจะใช้ทักษะการปรึกษาเบื้องต้น ได้แก่ การฟังอย่างต้ังใจ  

การใช้คำถามปลายเปิด การสรุปความ และการเข้าใจโลกของสมาชิก (Being in the World) ในการ

ช่วยให้ผู้นำกลุ่มได้เข้าใจตัวตนของสมาชิกกลุ่มมากยิ่งขึ้น และผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มเกิดการ

ตระหนักรู้ในตนเอง และเข้าใจโลกของตนเองมากยิ่งขึ้น หลังจากรับฟังเรื่องราวของสมาชิกกลุ่มอย่าง

เข้าใจ โดยเฉพาะการตระหนักรู้ถึงความสัมพันธ์กับตนเอง และกับผู้อื่นอย่างไม่สมดุล การตระหนักรู้

ถึงการดำเนินชีวิตท่ีปฏิเสธศักยภาพของตนรวมถึงการมีชีวิตอยู่อย่างไม่ใช่ตนเองท่ีแท้จริง ด้วยการ

ตระหนักรู้หรือมีสติมากขึ้นต่อการดำรงอยู่ (Centered awareness of being) รวมถึงกิจกรรมนี้ยัง

ช่วยเสริมสร้างสัมพันธภาพในการทำความรู้จักกันระหว่างผู้นำกลุ่ม และสมาชิกกลุ่มด้วยกันเองอีก

ด้วย 

        4. ผู้นำกลุ่มสรุปความให้กระชับ จับใจความสำคัญเมื่อสมาชิกกลุ่มแต่ละคนพูดจบ และเปิด

โอกาสให้สมาชิกท่านอื่นภายในกลุ่มได้มีการซักถามสมาชิกผู้เล่าเรื่องราว จากนั้นผู้นำกลุ่มเปิดโอกาส 

ให้สมาชิกแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับส่ิงท่ีได้ และซักถามเพิ่มเติมเกี่ยวกับข้อสงสัย 

        ขั้นยุติ 

        1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มร่วมสรุปส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการร่วมทำกิจกรรมในการปรึกษากลุ่มครั้ง

ท่ี 2 ผ่านกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” และทำการสรุปภาพรวมร่วมกันอีกครั้งหนึ่งเพื่อนให้ได้เกิดความ

เข้าใจท่ีตรงกัน และทำการช้ีแจ้งเกี่ยวกับประเด็น “สำรวจความเมตตากรุณาต่อตนเอง” ของการ

ปรึกษากลุ่มในครั้งท่ี 3 ว่าเป็นไปในแนวทางใดเพื่อเป็นแนวทางให้สมาชิกได้ทราบ และเตรียมตัวก่อน 

การเข้าร่วมการปรึกษาในครั้งถัดไป 

        2. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่มท่ีให้ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา สถานท่ี  

ในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 3 และทำการยุติการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 2 
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        การประเมินผล 

        1. สังเกตจากความสนใจ ความต้ังใของสมาชิกภายในกลุ่มขณะท่ีสมาชิกท่านใดท่านหนึ่งเล่า 

และสังเกตลักษณะท่าทาง คำพูด การแสดงออก ว่ามีความกระตือรือร้น และมีส่วนร่วมในการแสดง

ความคิดเห็นขณะเข้าร่วมกิจกรรมหรือไม่ 

        2. กิจกรรมท่ีสะท้อนส่ิงท่ีได้รับหลังการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มจากกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 
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กิจกรรม 2.1 

“รู้จักฉัน รู้จักเธอ” 
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กิจกรรม  
 “ติดไม้ติดมือ” 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง 

ที่มีความอับอายในภาพลักษณ ์

คร้ังที่ 3  

เร่ือง  สำรวจความเมตตากรุณาต่อตนเอง  

ระยะเวลา  90 นาที  

จำนวนสมาชิก  8 คน  

สถานที่ หองใหการปรึกษา มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 

แนวคิดสำคัญ 

        เมย์ (May, 1967 อ้างถึงใน ดวงมณี จงรักษ์, 2556) เรียกขั้นสำรวจตนว่า ขั้นสารภาพเปิดเผย 

(Confession) ดังนั้น 2 ใน 3 ครั้งของการพบกันควรถูกใช้เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้พูดระบาย ใน

ทั ศน ะข อ ง เม ย์  ถ้ า ผู้ รั บ ก ารป รึ ก ษ า ไม่ ใช่ ผู้ ท่ี มี บ ท บ าท พู ด ม าก ท่ี สุ ด  แสด งว่ า ต้ อ งมี  

ความผิดพลาดเกิดขึ้นในกระบวนการปรึกษา ผู้ให้การปรึกษาต้องใช้ทักษะการฟัง และการสะท้อน  

ท่ีเฉพาะเจาะจงกับเนื้อหาหรือความรู้สึกของผู้รับการปรึกษาในขณะนั้น เพื่อส่ือถึงความเข้าใจอย่าง

ลึกซึ้ง โดยท่ีการสะท้อนต้องกระทำกับเนื้อหาท่ีไม่ชัดเจนคลุมเครือ หรือมีลักษณะเป็นนามธรรม  

 เพื่อดึงให้ ผู้รับการปรึกษาลดการหลีกเล่ียงท่ีจะสัมผัสกับความรู้ สึก และเหตุการณ์ ท่ีเกิดขึ้น 

นอกจากนี้ยังเป็นการช่วยให้ผู้รับการปรึกษารู้จักท่ีจะแสดงออกในลักษณะท่ีชัดเจนเป็นรูปธรรม  

การท่ีผู้ให้การปรึกษาแสดงแบบอย่างของการส่ือสารแบบชัดเจน เจาะจง จะช่วยให้ผู้รับการปรึกษา

เรี ยน รู้ ก าร เก าะ ติดกับ เรื่ อ งราวขอ งตน ท่ี สัมพั น ธ์กั บ เห ตุการ ณ์  แทน ท่ีจะพู ดถึ งข้ อมู ล 

ท่ีไม่ค่อยมีความสัมพันธ์ ซึ่งทำให้ปัญหาท่ีแท้จริงไม่ได้ถูกแตะต้อง ผู้ให้การปรึกษาต้องรู้จักต้ังคำถาม

แบบเปิดโดยใช้คำประเภท ใคร อะไร เมื่อ ไร ท่ี ไหน และอย่างไร เพื่ อทราบถึงความรู้ สึก  

และประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้อง 

        ความเมตตากรุณาต่อตนเองถือเป็นส่ิงสำคัญท่ีส่งผลทำให้บุคคลมีความเข้าอกเข้าใจในตนเอง

ท้ังความคิด ความรู้สึก และปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรัก ความอ่อนโยน อีกท้ังยังตระหนักรู้  

ในข้อจำกัดของตนเองอย่างมีสติจากประสบการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเจ็บปวด หรือความทุกข์ทางจิตใจ 

โดยไม่หลีกหนี ปฏิเสธ ประเมินหรือตัดสินคุณค่าของตนเอง และเปิดใจยอมรับในข้อจำกัดของ  

ความเป็นมนุษย์ถึงความไม่สมบูรณ์แบบ 
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วัตถุประสงค์ 

        1. เพื่อให้สมาชิกได้สำรวจตนเองเกี่ยวกับอารมณ์ ความรู้สึก  

        2. เพื่อให้สมาชิกสำรวจตนเองเกี่ยวกับความมีเมตตากรุณาต่อตนเอง 

        3. เสริมสร้างให้สมาชิกกลุ่มเห็นอกเห็นใจผู้อื่น เพื่อนำไปสู่ความมีเมตตากรุณาต่อตนเอง         

อุปกรณ์   
        1. ดินสอ 1 แท่ง 
        2. อุปกรณ์บันทึกเสียง และวีดีโอ 
        3. กระดาษ A5 
        4. กิจกรรม 3.1 “ตัวฉัน หรือตัวใคร”  
        5. กิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 
วิธีดำเนินการ 
       ขั้นนำ   
       1. ผู้นำกลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มด้วยท่าทีท่ีเป็นมิตร อบอุ่นเป็นกันเอง และให้สมาชิกกลุ่ม
ทำกิจกรรม Bingo โดยจะให้สมาชิกกลุ่มได้เกิดความคุ้นเคยกันมากยิ่งขึ้น ซึ่งผู้นำกลุ่มแจกกระดาษให้
สมาชิกกลุ่มเขียนตาราง 5x5 ให้เขียนช่ือสมาชิกกลุ่มทุกคนลงในกระดาษให้ครบ ช่ือสามารถซ้ำกันได้ 
2 ครั้งโดยเว้นช่องตรงกลางไว้ จากนั้นผู้นำกลุ่มจะสุ่มหยิบช่ือและอ่าน สมาชิกคนใด Bingo ก่อน จะ
ได้รับของรางวัลท่ีผู้นำกลุ่มเตรียมมา และผู้นำกลุ่มอธิบายให้สมาชิกลุ่มได้ทราบวัตถุประสงค์ของ 
การปรึกษาในครั้งท่ี 3 พร้อมท้ังให้สมาชิกทบทวนส่ิงท่ีได้จากการปรึกษากลุ่มครั้งท่ีแล้ว      

        ขั้นดำเนินการ 

       1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มร่วมทำกิจกรรม “ตัวฉัน หรือตัวใคร” โดยให้อ่านเรื่องราวที่ยกมาเป็น

ตัวอย่าง และเมื่ออ่านจบให้สมาชิกกลุ่มเขียนแสดงความคิดเห็น ความรู้สึกท่ีมีหลังจากได้อ่าน เพื่อเป็น

การสะท้อนความคิด ความรู้สึกของสมาชิก และการปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรัก ความอ่อนโยนเมื่อ

ต้องประสบกับสถานการณ์ท่ีกระทบต่อความรู้สึก        

       2. เมื่อเขียนเสร็จผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มเล่าในส่ิงท่ีตนได้เขียนลงไปผ่านกิจกรรม “ตัวฉัน 

หรือตัวใคร” ให้สมาชิกคนอื่น ๆ ได้ฟัง โดยกระตุ้นสมาชิกกลุ่มด้วยการใช้ทักษะการปรึกษาเบ้ืองต้น 

คือ การใช้คำถามปลายเปิด พร้อมท้ังเปิดโอกาสให้สมาชิกท่านอื่น  ๆ ภายในกลุ่มได้มีการซักถาม

เพิ่มเติม และใช้ทักษะการฟังอย่างต้ังใจขณะท่ีสมาชิกพูด การสะท้อนความรู้สึก การให้กำลังใจ  
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การสรุปความ พร้อมท้ังร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้น (Sharing Existence in the Moment) ท่ี

ผู้นำกลุ่มจะรับฟังเรื่องราวที่สมาชิกเล่าอย่างต้ังใจ และเข้าใจถึงความคิด ความรู้สึกของสมาชิกกลุ่มถึง

การมีความเมตตากรุณาต่อตนเองสะท้อนจากส่ิงท่ีสมาชิกกลุ่มเขียน และผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเกิด

การตระหนักรู้เกี่ยวกับความเมตตากรุณาต่อตนเองมากขึ้น และเข้าใจโลกของตนเองมากยิ่งขึ้น ด้วย

การตระหนักรู้หรือมีสติมากขึ้นต่อการดำรงอยู่ (Centered awareness of being) 

       3. หลังจากสมาชิกกลุ่มร่วมกิจกรรมครบทุกท่านผู้นำกลุ่มจะใช้ทักษะสรุปความให้กระชับ จับ

ใจความสำคัญเมื่อสมาชิกกลุ่มแต่ละคนพูดจบ และเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มท่านอื่น ๆ ได้ซักถาม

สมาชิกผู้เล่าเรื่องราว และเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับส่ิงท่ีได้ และซักถาม

เพิ่มเติมเกี่ยวกับข้อสงสัย         

        ขั้นยุติ 

       1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มร่วมสรุปส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการร่วมทำกิจกรรมในการปรึกษากลุ่มครั้ง

ท่ี 3 ผ่านกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” และทำการสรุปภาพรวมร่วมกันอีกครั้งหนึ่งเพื่อให้ได้เกิดความ

เข้าใจท่ีตรงกัน และทำการช้ีแจ้งเกี่ยวกับประเด็น “ประสบการณ์สู่ความเมตตากรุณาต่อตนเอง”  

ของการปรึกษากลุ่มในครั้งท่ี 4 ว่าเป็นไปในแนวทางใดเพื่อเป็นแนวทางให้สมาชิกได้ทราบ และเตรียม

ตัวก่อนการเข้าร่วมการปรึกษาในครั้งถัดไป 

       2. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่มท่ีให้ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา สถานท่ี  

ในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 4 และทำการยุติการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 3 

การประเมินผล  

        1.  สังเกตจากความสนใจ ความต้ังใของสมาชิกภายในกลุ่มขณะท่ีสมาชิกท่านใดท่านหนึ่งเล่า 

และสังเกตลักษณะท่าทาง คำพูด การแสดงออก ว่ามีความกระตือรือร้น และมีส่วนร่วมในการแสดง

ความคิดเห็นขณะเข้าร่วมกิจกรรมหรือไม่ 

        2. กิจกรรมท่ีสะท้อนส่ิงท่ีได้รับหลังการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มจากกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 
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กิจกรรม  

“Bingo” 
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กิจกรรม 3.1/1 

“ ตัวฉัน หรือตัวใคร ” 
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กิจกรรม 3.1/2 

“ ตัวฉัน หรือตัวใคร ” 

จงอธิบายความคิดเห็น และความรู้สึกของท่านหลังจากท่ีได้อ่านเรื่องราว 
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กิจกรรม  

“ติดไม้ติดมือ” 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง 

ที่มีความอับอายในภาพลักษณ ์

คร้ังที่ 4 

เร่ือง  ประสบการณ์สู่ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

ระยะเวลา  90 นาที  

จำนวนสมาชิก  8 คน  

สถานที่ หองใหการปรึกษา มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 

แนวคิดสำคัญ  

        การมีความเมตตากรุณาต่อบุคคลอื่นเกิดจากการรับรู้ว่าบุคคลอื่นกำลังประสบกับความทุกข์

ทรมาน เหตุการณ์ท่ียากลำบาก และความเจ็บปวด จึงส่งผลทำให้บุคคลถูกกระตุ้นให้เกิดความเมตตา

กรุณาจากความทุกข์ทรมานของบุคคลอื่น โดยท่ีบุคคลจะรู้สึกเห็นอกเห็นใจ ทำความเข้าใจ ห่วงใย 

และปรารถนาท่ีจะช่วยเหลือผู้ทุกข์ทรมานไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง และเกิดความเมตตากรุณาเมื่อผู้อื่น

ล้มเหลว หรือทำผิดพลาดแทนท่ีจะเป็นการตัดสินพวกเขาอย่างรุนแรง  

        ดังนั้น การท่ีบุคคลมีแนวโน้มท่ีจะเข้าใจในความทุกข์ความเจ็บปวดของบุคคลอื่น และปรารถนา

ท่ีจะให้บุคคลอื่นมีความสุขย่อมส่งผลทำให้บุคคลเกิดความเห็นอกเห็นใจตนเอง และปฏิบัติต่อตนเอง

ด้วยความอ่อนโยนเมื่ อต้องเผชิญกับประสบการณ์ความทุกข์ เนื่ องจากการตระหนักรู้ถึ ง  

ความไม่สมบูรณ์แบบว่าเป็นส่วนหนึ่งของประสบการณ์ท่ีมนุษย์ต้องเผชิญ 

วัตถุประสงค์ 

        1. เพื่อให้สมาชิกเปิดเผยเรื่องราวประสบการณ์ของตน กล้าแสดงความคิดเห็น และความรู้สึก            

        2. เพื่อให้สมาชิกเห็นถึงแนวทาง วิธีรับมือท่ีหลากหลายแง่มุมจากสมาชิกกลุ่มท่านอื่น 

        3. เสริมสร้างให้สมาชิกกลุ่มเกิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง และเห็นอกเห็นใจผู้อื่น  

อุปกรณ์   

        1. ดินสอ 1 แท่ง 

        2. อุปกรณ์บันทึกเสียง และวีดีโอ 

        3. ภาพฤดูกาล 
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        4. กิจกรรม 4.1 “ฤดูกาล” 

        5. กิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 

วิธีดำเนินการ 

        ขั้นนำ   

        1. ผู้นำกลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มด้วยท่าทีท่ีเป็นมิตร อบอุ่นเป็นกันเอง และให้สมาชิกกลุ่ม

ฝึกผ่อนคลายโดยการหลับตากำหนดลมหายใจประมาณ 1 นาที โดยผู้นำกลุ่มจะเพลงคลอไปเบา ๆ 

เพื่อให้สมาชิกได้รู้สึกผ่อนคลายก่อนเริ่มทำการปรึกษากลุ่ม และรวมถึงอธิบายให้สมาชิกลุ่มได้ทราบ

วัตถุประสงค์ของการปรึกษาในครั้งท่ี 4 พร้อมท้ังให้สมาชิกกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีได้จากการปรึกษากลุ่ม 

ครั้งท่ีแล้ว  

        ขั้นดำเนินการ 

        1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกได้ร่วมทำกิจกรรม “ฤดูกาล” ท่ีจะให้สมาชิกกลุ่มทุกคนได้นึกถึง

เหตุการณ์ท่ีกระทบต่อความรู้สึกของตนท่ีทำให้เกิดความทุกข์ อึดอัดใจ ไม่สบายใจ และเป็นเหตุการณ์

ท่ีก่อให้เกิดการปฏิบัติต่อตนเองด้วยความไม่เมตตากรุณา คือ ไม่ปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรัก  

ความอ่อนโยน จมอยู่กับความรู้ สึกด้านลบ ตำหนิ และวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง โดยให้สมาชิก  

จินตนาการถ่ายทอดเรื่องราวออกมาผ่านภาพฤดูกาล ซึ่งจะเป็นการวาด การใช้สมาร์ทโฟนค้นหาภาพ

จาก Google หรือใช้ภาพฤดูการลท่ีผู้นำกลุ่มจัดเตรียมไปให้ นำไปติดในใบกิจกรรมเพื่อใช้ ส่ือ

ความหมายแทนอารมณ์ ความรู้สึก บอกเล่าเรื่องราของตน 

        2. หลังจากท่ีสมาชิกกลุ่มได้จินตนาการ และนึกถึงเหตุการณ์ท่ีส่งผลกระทบต่อความรู้สึกแล้ว  

ผู้นำกลุ่ม แจกใบกิจกรรม “ฤดูกาล” ให้สมาชิกคนละ 1 แผ่น และดินสอ 1 แท่ง พร้อมท้ังใช้คำถาม

ปลายเปิดกระตุ้นว่า “ภาพฤดูกาลท่ีเป็นตัวแทนในการบ่งบอกถึงเหตุการณ์ท่ีท่านจินตนาการเมื่อ

สักครู่นี้เป็นอย่างไร” เพื่อเป็นการช้ีชวนให้สมาชิกเปิดเผยเรื่องราว และสำรวจความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นคือ

อะไร โดยเหตุการณ์นั้นอาจเป็นเหตุการณ์ท่ีสมาชิกเกิดความทุกข์ใจ อึดอัดใจ และทำให้ไม่ปฏิบัติต่อ

ตนเองด้วยความรัก พร้อมท้ังต้ังช่ือให้เหตุการณ์นั้น 

        3. จากนั้นผู้นำกลุ่มจะให้สมาชิกกลุ่มได้เล่าเรื่องราวออกมาให้สมาชิกคนอื่นภายในกลุ่มได้ฟัง

ผ่านภาพฤดูกาล พร้อมท้ังบอกความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นกับเหตุการณ์ดังกล่าวว่ามีวิธีรับมืออย่างไรบ้าง  
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        4. ต่อมาชวนให้สมาชิกกลุ่มท่านอื่นได้แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับมุมมอง และวิธีรับมือ 

ในเหตุการณ์ท่ีสมาชิกกลุ่มได้เล่าจบ โดยผู้นำกลุ่มกลุ่มจะอธิบายว่ามุมมองของแต่ละคนอาจจะมี  

ความแตกต่างกันออกไปท้ังนี้ขึ้นอยู่กับประสบการณ์ท่ีแต่ละคนได้รับมา ขอให้การแสดงความคิดเห็น

เป็นเสมือนการได้เรียนรู้เพื่อแลกเปล่ียนมุมมองท่ีแตกต่างออกไป โดยท่ีจะเริ่มจากสมาชิกกลุ่มท่านใด

ก่อนก็ได้  

        5. ในขณะท่ีสมาชิกกลุ่มเล่าเรื่องราวของตนผู้นำกลุ่มจะใช้ทักษะการปรึกษาเบื้องต้นเพื่อ

กระตุ้นสมาชิกกลุ่ม ได้แก่ การฟังอย่างต้ังใจ การใช้คำถามปลายเปิด การสะท้อนความรู้สึก การให้

กำลังใจ การสรุปความพร้อมท้ังใช้การระเบิดความรู้สึกท่ีถูกสกัดกั้น (Dynamite the Affect Block) 

มาปรับใช้เพื่อต้ังคำถามกระตุ้นสมาชิกกลุ่มขณะเล่าว่า “คุณรู้สึกอย่างไร” “คุณต้องการอะไร” และ

อาจมีการขอให้จินตนาการถึงอารมณ์ หรือให้พูดย้ำในความรู้สึก และผู้นำร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นใน

ขณะนั้น (Sharing Existence in the Moment) เพื่อรับฟังเรื่องราวของสมาชิกขณะเล่าอย่างต้ังใจ 

ซึ่งจะส่งผลทำให้ผู้นำกลุ่มเข้าใจความคิด ความรู้สึกของสมาชิกมากยิ่งขึ้น รวมถึงยังส่งเสริมให้สมาชิก

เกิดความเข้าใจในตนเองจากการมองเห็นมุมมองต่าง ๆ จากสมาชิกคนอื่น ๆ ในการเปิดเผยเรื่องราว 

ด้วยการลดความคิดหมกมุ่น (Dereflection) ท่ีทำให้สมาชิกย้ายความสนใจในปัญหาตนเองไปท่ีการ

จดจ่อ และรับฟังเรื่องราวของสมาชิกท่านอื่นซึ่งจะช่วยให้สมาชิกกลุ่มเกิดความปรารถนาท่ีอยากจะ

ช่วยเหลือ หาวิธีจัดการกับความทุกข์ใจ หรือความรู้สึกไม่สบายใจ รวมถึงการปลอบโยนสมาชิกภายใน

กลุ่มด้วยความรัก ความเมตตา ซึ่งส่ิงนี้ส่งผลให้สมาชิกได้ฝึกฝนทักษะการมีความเมตตากรุณาจาก

ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น เพื่อซึมซับ และนำไปปรับใช้กับตนเองเมื่อต้องเผชิญกับเหตุการณ์ท่ี

ยากลำบาก หรือกระทบต่อความรู้สึกของตนเอง 

        6. ผู้นำกลุ่มสรุปความให้กระชับ จับใจความสำคัญเมื่อสมาชิกกลุ่มแต่ละคนพูดจบ และเปิด

โอกาสให้สมาชิกท่านอื่นภายในกลุ่มได้มีการซักถามสมาชิกผู้เล่าเรื่องราว จากนั้นผู้นำกลุ่มเปิดโอกาส

ให้สมาชิกแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับส่ิงท่ีได้ และซักถามเพิ่มเติมเกี่ยวกับข้อสงสัย 

        ขั้นยุติ 

        1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มร่วมสรุปส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการร่วมทำกิจกรรมในการปรึกษากลุ่มครั้ง

ท่ี 4 ผ่านกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” และทำการสรุปภาพรวมร่วมกันอีกครั้งหนึ่งเพื่อให้ได้เกิดความ

เข้าใจท่ีตรงกัน และทำการช้ีแจ้งเกี่ยวกับประเด็น “ความเมตตากรุณาต่อตนเอง” ของการปรึกษา
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กลุ่มในครั้งท่ี 5 ว่าเป็นไปในแนวทางใดเพื่อเป็นแนวทางให้สมาชิกได้ทราบ และเตรียมตัวก่อนการเข้า

ร่วมการปรึกษาในครั้งถัดไป 

        2. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่มท่ีให้ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา สถานท่ี  

ในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 5 และทำการยุติการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 4 

การประเมินผล  

        1.  สังเกตจากความสนใจ ความต้ังใของสมาชิกภายในกลุ่มขณะท่ีสมาชิกท่านใดท่านหนึ่งเล่า 

และสังเกตลักษณะท่าทาง คำพูด การแสดงออกว่ามีความกระตือรือร้น และมีส่วนร่วมในการแสดง

ความคิดเห็นขณะเข้าร่วมกิจกรรมหรือไม่ 

        2. กิจกรรมท่ีสะท้อนส่ิงท่ีได้รับหลังการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มจากกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 
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กิจกรรม 4.1 

“ฤดูกาล” 

วาดภาพฤดูกาลท่ีบ่งบอกถึงเหตุการณ์ท่ีท่านจินตนาการ 
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กิจกรรม  

“ติดไม้ติดมือ” 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง 

ที่มีความอับอายในภาพลักษณ ์

คร้ังที่ 5 

เร่ือง  ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

ระยะเวลา  90 นาที  

จำนวนสมาชิก  8 คน  

สถานที่ หองใหการปรึกษา มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง  

แนวคิดสำคัญ  

        การมีความเมตตากรุณาต่อตนเองนำมาซึ่งความอบอุ่น และความเข้าอกเข้าใจในตนเอง  

เมื่อบุคคลรู้สึกทนทุกข์ รู้สึกล้มเหลว หรือรู้สึกต่ำต้อย โดยท่ีจริงแล้วบุคคลอาจจะเพิกเฉยต่อความรู้สึก

ทุกข์ ความเจ็บปวด หรืออาจจะตำหนิติเตียนการวิพากษ์วิจารณ์ตนเองก็ย่อมทำได้ แต่การท่ีบุคคล 

มีความเมตตากรุณาต่อตนเองนั้นจะส่งผลทำให้บุคคลรับรู้ได้ว่าการท่ีไม่สมบูรณ์แบบ ความล้มเหลว 

และการประสบกับปัญหาในชีวิตเป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ได้ ดังนั้น บุคคลท่ีมีความเมตตากรุณาต่อตนเอง

จึงมักจะปฏิบัติต่อตนเองด้วยความอ่อนโยนเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ท่ีเจ็บปวด หรือก่อให้เกิด

ความทุกข์ แทนท่ีจะรู้สึกโกรธท่ีชีวิตไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวังเอาไว้ อีกท้ังยังรับรู้ว่ามนุษย์ทุกคน  

ไม่สามารถท่ีจะเป็นหรือได้ในส่ิงท่ีตนต้องการเสมอไป และการท่ีพยายามจะปฏิเสธหรือต่อสู้  

กับความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นมาล้วนแต่นำมาซึ่งความเครียด ความหงุดหงิด และการวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง  

ท่ีเพิ่มขึ้น ดังนั้น การท่ีบุคคลยอมรับกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นในชีวิตด้วยความเห็นอกเห็นใจและมีความเมตตา

ต่อตนเองนั้นย่อมทำให้บุคคลเกิดประสบการณ์ความสงบทางอารมณ์มากยิ่งขึ้น  

วัตถุประสงค์ 

        1. เพื่อให้สมาชิกเกิดมุมมองในเชิงบวก และลดมุมมองการตำหนิ วิพากษ์วิจารณ์ตนเอง 

        2. เพื่อให้สมาชิกเรียนรู้การปฏิบัติต่อตนเองอย่างเมตตากรุณาจากกิจกรรม “Word Change 

the World”  

อุปกรณ์   

        1. ดินสอ 1 แท่ง 

        2. อุปกรณ์บันทึกเสียง และวีดีโอ 
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        3. กิจกรรม 5.1/1 “Word Change the World” 

        4. กิจกรรม 5.1/2 “Word Change the World” 

        5. กิจกรรม 5.1/3 “Word Change the World” 

        6. กิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 

วิธีดำเนินการ 

        ขั้นนำ   

        1. ผู้นำกลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกด้วยท่าทีท่ีเป็นมิตร อบอุ่นเป็นกันเอง และชวนให้สมาชิกกลุ่ม

ฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อเพื่อความรู้สึกสบายใจ และไม่ตึงเครียดก่อนเริ่มทำการปรึกษา รวมถึงผู้นำ

กลุ่มอธิบายให้สมาชิกลุ่มได้ทราบวัตถุประสงค์ของการปรึกษาในครั้งท่ี 5 พร้อมท้ังให้สมาชิกทบทวน

ส่ิงท่ีได้จากการปรึกษากลุ่มครั้งท่ีแล้ว  

        ขั้นดำเนินการ 

        1. ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกกลุ่มร่วมทบทวนนิยามความมีเมตตากรุณาต่อตนเอง และร่วมทำ

กิจกรรม “Word Change the World” โดยผู้นำกลุ่มจะแจกใบกิจกรรมท่ี 5.1/1 ให้แก่สมาชิกกลุ่ม

ทุกคน โดยให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคนเวียนกันจับแผ่นป้ายประโยคจากถุงผ้าคนละ 2 แผ่น จากนั้นให้

สมาชิกอ่านแผ่นป้ายท่ีตนจับได้ และทำการเปล่ียนประโยคให้เป็นประโยคในรูปแบบความคิดของตน

เมื่อจะต้องมีสัมพันธภาพ หรือพูดคุยกับอื่นจนครบท้ังหมด 16 ประโยค เมื่อเสร็จส้ินผู้นำกลุ่มจะเปิด

โอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้เล่าถึงประโยคท่ีตนเปล่ียน จากนั้นผู้นำกลุ่มจะแจกแผ่นป้ายท่ีว่างเปล่าใน

กิจกรรมท่ี 5.1/2 ให้สมาชิกได้เขียนคำพูดหรือประโยคท่ีเมื่อตนได้ยินและรู้สึกว่าส่งผลกระทบต่อ

ความคิด ความรู้สึก คนละ 1 ประโยค เมื่อเขียนเสร็จส้ินผู้นำกลุ่มจะแจกกระดาษกิจกรรม 5.1/3 

ให้แก่สมาชิก พร้อมท้ังเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้เล่าถึงประโยคท่ีตนเขียนซึ่งจะเริ่มจากสมาชิกคนใด

ก่อนก็ได้ และให้สมาชิกในกลุ่มแต่ละคนเขียนปรับเปล่ียนประโยคท่ีตนยินให้เป็นประโยคเชิงบวกใส่ลง

ในใบกิจกรรม 5.1/3 

        2. ในขณะท่ีสมาชิกกลุ่มเล่าถึงประโยคท่ีตนเปล่ียนผู้นำกลุ่มจะกระตุ้นสมาชิกกลุ่มโดยใช้ทักษะ 

การปรึกษาเบื้องต้น ได้แก่ การฟังอย่างต้ังใจ การใช้คำถามปลายเปิด การสะท้อนความรู้สึก  

การให้กำลังใจ พร้อมท้ังใช้ทักษะการสรุปความเมื่อสมาชิกแต่ละคนพูดจบ และเปิดโอกาสให้สมาชิก

ท่านอื่นภายในกลุ่มได้มีการซักถามสมาชิกผู้เล่า ผู้นำกลุ่มร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้น (Sharing 
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Existence in the Moment) ในการรับฟังเรื่องราวของสมาชิกขณะเล่าอย่างต้ังใจ ซึ่งจะทำให้เข้าใจ

ความคิด ความรู้สึกของสมาชิกมากยิ่งขึ้น รวมถึงยังส่งเสริมให้สมาชิกเกิดความเข้าใจในตนเองจาก

การมองเห็นมุมมองต่าง ๆ ของสมาชิกกลุ่มคนอื่น ๆ และผู้นำใช้การปรับเปล่ียนทัศนคติ (Attitude 

Modification) โดยสนับสนุนให้สมาชิกเกิดมุมมองและทัศนคติเชิงบวกเกี่ยวกับการปฏิบัติต่อตนเอง

ด้วยความรัก ความเมตตายิ่งขึ้น อีกท้ังยังลดการวิพากษณ์วิจารณ์ตนเอง และเรียนรู้ว่าความไม่

สมบูรณ์แบบ ความล้มเหลว และการประสบกับปัญหาในชีวิตเป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ได้แต่ให้เรียนรู้ท่ีจะ

ปรับเปล่ียนด้วยการเลือกท่ีจะปฏิบัติต่อตนเองอย่างเมตตากรุณานั่นเอง 

        3. ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับส่ิงท่ีได้ และซักถามเพิ่มเติม 

เกี่ยวกับข้อสงสัย 

        ขั้นยุติ 

        1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มร่วมสรุปส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการร่วมทำกิจกรรมในการปรึกษากลุ่มครั้ง

ท่ี 5 ผ่านกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” และทำการสรุปภาพรวมร่วมกันอีกครั้งหนึ่งเพื่อนให้ได้เกิดความ

เข้าใจท่ีตรงกัน และทำการช้ีแจ้งเกี่ยวกับประเด็น “ประสบการณ์ของมนุษย์ และความโดดเด่ียว”  

ของการปรึกษากลุ่มในครั้งท่ี 6 ว่าเป็นไปในแนวทางใดเพื่อเป็นแนวทางให้สมาชิกได้ทราบ และเตรียม

ตัวก่อนการเข้าร่วมการปรึกษาในครั้งถัดไป 

        2. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่มท่ีให้ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา สถานท่ี  

ในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 6 และทำการยุติการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 5 

การประเมินผล  

        1.  สังเกตจากความสนใจ ความต้ังใของสมาชิกภายในกลุ่มขณะท่ีสมาชิกท่านใดท่านหนึ่งเล่า 

และสังเกตลักษณะท่าทาง คำพูด การแสดงออก ว่ามีความกระตือรือร้น และมีส่วนร่วมในการแสดง

ความคิดเห็นขณะเข้าร่วมกิจกรรมหรือไม่ 

        2. กิจกรรมท่ีสะท้อนส่ิงท่ีได้รับหลังการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มจากกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 
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กิจกรรม 5.1/1 

“ Word Change the World ” 
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กิจกรรม 5.1/2 

“ Word Change the World ” 
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กิจกรรม 5.1/3 

“ Word Change the World ” 
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กิจกรรม  

“ติดไม้ติดมือ” 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง 

ที่มีความอับอายในภาพลักษณ ์

คร้ังที่ 6  

เร่ือง  ประสบการณ์ของมนุษย์ และความโดดเด่ียว 

ระยะเวลา  90 นาที  

จำนวนสมาชิก  8 คน  

สถานที่ หองใหการปรึกษา มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง  

แนวคิดสำคัญ  

        ความผิดหวังท่ีเกิดจากการรับรู้ว่าไม่มีส่ิงใดตรงตามท่ีเราต้องการนั้นมักมาพร้อมกับความรู้สึก

โดดเด่ียวท่ีไร้เหตุผลราวกับว่า “ฉัน” เป็นเพียงผู้เดียวท่ีทุกข์ทรมาน หรือทำผิดพลาด ซึ่งแท้จริงแล้ว

มนุษย์ทุกคนต้องเผชิญกับทนทุกข์ทรมานอยู่แล้ว โดยท่ีคำจำกัดความของการเป็น “มนุษย์”  

จึงมีหมายความว่าเป็นส่ิงท่ีเปราะบาง อ่อนแอ และไม่สมบูรณ์แบบ ดังนั้น ความมีเมตตากรุณา  

ต่อตนเองจึงมีส่วนเกี่ยวข้องกับการตระหนักว่าความทุกข์ทรมาน ความเจ็บปวด และข้อบกพร่อง  

ส่วนบุคคลนั้นเป็นส่วนหนึ่งของประสบการณ์ท่ีมนุษย์ทุกคนต้องเผชิญมากกว่าการท่ีบุคคลคิดว่า 

ส่ิงท่ีเกิดขึ้นนั้นเป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับเขาเพียงผู้เดียว 

        ความกลัวของคนเรามีความสัมพันธ์กับความโดดเด่ียว ซึ่งเป็นจุดสำคัญท่ีทำให้บุคคลค้นหา

ตนเองไม่เจอ อาจเพราะบุคคลจมอยู่กับรูปแบบของพฤติกรรมท่ีสังคมกำหนดขึ้น เช่น คุณจะต้อง

น้ำหนักตามท่ีค่า BMI กำหนดไว้ เพราะไม่งั้นคุณจะกลายเป็นคนอ้วน, คุณจะต้องผิวขาว เพราะถ้าคุณ

ผิวไม่ขาวคุณจะเป็นคนไม่สวย เป็นต้น ซึ่งการจมกับรูปแบบท่ีสังคมกำหนดขึ้นนี้จึงเป็นส่ิงท่ีทำให้

บุคคลยึดติดกับการค้นหาตนเอง และอาจส่งผลทำให้บางครั้งบุคคล ๆ นั้นค้นหาตัวตนท่ีแท้จริงของ

ตนเองไม่เจออย่างแท้จริง และยังรวมไปถึงอิทธิพลท่ีบุคคลได้รับมาจากในวัยเด็กท่ีเป็นส่ิงทำให้  

ยึดติดอยู่การกระทำท่ีเป็นรูปแบบท่ีสังคมกำหนดขึ้น และหากเมื่อไม่ เป็นไปตามรูปแบบนั้น  

บุคคลก็จะคิดว่าตนเป็นบุคคลท่ีมีปัญหา และคิดว่าเป็นตนแตกต่าง และแปลกแยกไปจากผู้อื่น  

ซึ่งการท่ีบุคคลคิดเช่นนี้ เกิดจากการท่ีบุคคลมองแนวทางชีวิต การมีคำตอบ การมีคุณค่า และ  

การมีความเช่ือต่าง ๆ ท่ีเกิดจากการอิงบุคคลอื่นท่ีตนให้ความสำคัญ แทนท่ีบุคคลควรจะเช่ือถือ 
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หรือยึดมั่นกับแนวทางของตนเองในการค้นหาคำตอบของปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตโดยไม่อิงจากบุคคลอื่น  

จนส่งผลทำให้บุคคลไม่มีประสบการณ์ในการเลือกทำหรือเลือกใช้ชีวิตในแบบของตนเอง  

วัตถุประสงค์ 

        1. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มกล้าแสดงความคิดเห็น และความรู้สึกของตน 

        2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มเข้าใจความไม่สมบูรณ์แบบว่าเป็นส่วนหนึ่งของมนุษย์ทุกคนต้องเผชิญ 

        3. ส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่มกล้าเป็นตัวของตัวเอง และไม่ยึดติดอยู่กับกรอบท่ีสังคมกำหนด  

อุปกรณ์   

        1. ดินสอ 1 แท่ง  

        2. อุปกรณ์บันทึกเสียง และวีดีโอ 

        3. นิตยสาร รูปภาพ 

        4. กิจกรรม “ปะติดปะต่อ” 

        5. กิจกรรม 6.1 “SHINE ON” 

        6. กิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 

วีดีทัศน์ที่ใช้ประกอบการปรึกษา 

        1. วีดีทัศน์ “Beauty & Self (Part 2) : ทุนนิยมผลิตซ้ำความ 'สวย' ในจินตนาการของส่ือ” 

ท่ีมา https://www.youtube.com/watch?v=CVetuEK5HHw  

วิธีดำเนินการ 

        ขั้นนำ   

        1. ผู้นำกลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มด้วยท่าทีท่ีเป็นมิตร อบอุ่นเป็นกันเอง และให้สมาชิกกลุ่ม 

ร่วมทำกิจกรรม “ปะติดปะต่อ” โดยผู้นำกลุ่มจะแจกกระดาษ A5 ให้แก่สมาชิกกลุ่มทุกคนพร้อม 

ท้ั งจัดเตรียมนิตยสาร รูปภาพสำหรับให้สมาชิกตัด ฉีก  และนำมาแปะลงในกระดาษ A5  

ท่ีเป็นการบอกถึงตัวตน ต่อมาให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคนอธิบายส่ิงท่ีอยู่ในกระดาษ A5 ให้สมาชิกกลุ่ม 

คนอื่นฟังว่าคืออะไร เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้ผ่อนคลายก่อนเริ่มทำการปรึกษากลุ่ม รวมถึงผู้นำกลุ่ม

อธิบายให้สมาชิกลุ่มได้ทราบวัตถุประสงค์ของการปรึกษาในครั้งท่ี 6 พร้อมท้ังให้สมาชิกทบทวน 

ส่ิงท่ีได้จากการปรึกษากลุ่มครั้งท่ีแล้ว  
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        ขั้นดำเนินการ 

        1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มทุกคนดูวีดีทัศน์วีดีทัศน์ “Beauty & Self (Part 2) : ทุนนิยมผลิต

ซ้ำความ 'สวย' ในจินตนาการของสื่อ” และเมื่อวีดีทัศน์จบลง ผู้นำกลุ่มจะใช้ทักษะการปรึกษา

เบ้ืองต้นคือ ทักษะคำถามปลายเปิด “หลังจากดูวีดีทัศน์จบ ท่านรู้สึกอย่างไร และมีมุมมองเกี่ยวกับ

ความสวยในกรอบของสังคมอย่างไร” โดยผู้นำกลุ่มจะกระตุ้นสมาชิกกลุ่มด้วยการปรับเปล่ียนทัศนคติ 

(Attitude Modification) ท่ีทำให้สมาชิกกลุ่มเห็นว่าชีวิตของเขาถูกกำหนดด้วยผู้อื่น ไม่ว่าจะเป็น 

ส่ิงแวดล้อม อดีต โดยกระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มได้ปรับเปล่ียนตนเองให้เป็นผู้ท่ีมีทัศนคติไปในทิศทางท่ีดี

ยิ่งขึ้น รวมถึงผู้นำร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้น (Sharing Existence in the Moment) เพื่อรับฟัง

เรื่องราวของสมาชิกขณะเล่าอย่างต้ังใจ เกิดความเข้าใจในความคิด และความรู้สึกของสมาชิกให้มาก

ยิ่งขึ้น  

        2. ต่อมาผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มร่วมกิจกรรม “SHINE ON” โดยรูปแบบของกิจกรรม 

จะเน้นไปท่ีการทำให้สมาชิกกล้าท่ีจะก้าวออกจากกรอบท่ีสังคมกำหนดขึ้นมาโดยใช้ทักษะคำถาม

ปลายเปิดว่า “ขณะนี้ท่านคิดว่าท่านเป็นตัวของตัวเองมากน้อยเพียงใด เพราะเหตุใด” “จากคำตอบ

ข้างต้นท่านคิดว่าอะไรท่ีทำให้เป็นเช่นนั้น” “ท่านคิดว่าตัวท่านท่ีแท้จริงเป็นอย่างไร หรือท่านอยากท่ี

จะเป็นอย่างไร” และผู้นำกลุ่มใช้การสนทนาแบบโสเครติส (Socratic Dialoque) และผู้นำกลุ่มชวน

ให้สมาชิกกลุ่มตระหนักว่าตัวตนของเขามิได้ขึ้นอยู่กับการท่ีสังคมบอกว่าต้องเป็นเช่นไร จึงจะได้รับ

การยอมรับ แต่สนับสนุนให้ค้นหาว่า ณ ตอนนี้เป็นเขาเป็นใคร ตัวตนท่ีแท้จริงของเขาเป็นอย่างไร 

และเขาอยากท่ีจะเป็นอย่างไร โดยไม่ข้ึนอยู่กับความคาดหวังของสังคม เกิดความมั่นใจในแนวทางของ

ตนเอง ค้นพบคําตอบของปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตโดยไม่อิงจากบุคคลอื่นด้วยการตระหนักรู้หรือมีสติมาก

ขึ้นต่อการดำรงอยู่ (Centered awareness of being)  และกล้าท่ีจะเลือกทำหรือเลือกใช้ชีวิตใน

แบบของตนเอง 

        3. หลังจากสมาชิกภายในกลุ่มร่วมกิจกรรมครบทุกท่านผู้นำกลุ่มจะใช้ทักษะสรุปความ 

ให้กระชับ จับใจความสำคัญเมื่อสมาชิกแต่ละคนพูดจบ พร้อมท้ังใช้ทักษะการฟังอย่างต้ังใจ  

การใช้คำถามปลายเปิด การสะท้อนความรู้สึก และให้กำลังใจแก่สมาชิก รวมถึงเปิดโอกาสให้  

สมาชิกท่านอื่นภายในกลุ่มได้มีการซักถามสมาชิกผู้เล่าเรื่องราว และเปิดโอกาสให้สมาชิกแสดง  

ความคิดเห็นเกี่ยวกับส่ิงท่ีได้ และซักถามเพิ่มเติมเกี่ยวกับข้อสงสัย 
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        ขั้นยุติ 

        1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มร่วมสรุปส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการร่วมทำกิจกรรมในการปรึกษากลุ่มครั้ง

ท่ี 6 ผ่านกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” และทำการสรุปภาพรวมร่วมกันอีกครั้งหนึ่งเพื่อนให้ได้เกิดความ

เข้าใจท่ีตรงกัน และทำการช้ีแจ้งเกี่ยวกับประเด็น “ตระหนักรู้ตัวตนของฉัน” ของการปรึกษากลุ่ม 

ในครั้งท่ี 7 ว่าเป็นไปในแนวทางใดเพื่อเป็นแนวทางให้สมาชิกได้ทราบ และเตรียมตัวก่อนการเข้าร่วม

การปรึกษาในครั้งถัดไป 

        2. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่มท่ีให้ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา สถานท่ี  

ในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 7 และทำการยุติการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 6 

การประเมินผล  

        1.  สังเกตจากความสนใจ ความต้ังใของสมาชิกภายในกลุ่มขณะท่ีสมาชิกท่านใดท่านหนึ่งเล่า 

และสังเกตลักษณะท่าทาง คำพูด การแสดงออก ว่ามีความกระตือรือร้น และมีส่วนร่วมในการแสดง

ความคิดเห็นขณะเข้าร่วมกิจกรรมหรือไม่ 

        2. กิจกรรมท่ีสะท้อนส่ิงท่ีได้รับหลังการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มจากกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 
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กิจกรรมที่ 6.1 

“SHINE ON” 
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กิจกรรมที่ 6.1 

“SHINE ON” 
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กิจกรรม  

“ติดไม้ติดมือ”  
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง 

ที่มีความอับอายในภาพลักษณ ์

คร้ังที่ 7 

เร่ือง  ตระหนักรู้ตัวตนของฉัน 

ระยะเวลา  90 นาที  

จำนวนสมาชิก  8 คน  

สถานที่ หองใหการปรึกษา มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง  

แนวคิดสำคัญ 

        การตระหนั กรู้ ใน ตน เอ ง (Self-Awareness) เป็ น ส่ิ งสำคัญ ท่ีจะ ช่วยให้ บุ คคลมี ชี วิ ต 

ท่ีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น เนื่องจากบุคคลรับรู้ถึง ศักยภาพ จุดเด่น ข้อบกพร่องของตนเอง  

รวมถึงมีความสามารถท่ีจะกำหนด หรือสร้างสรรค์ชีวิตของตนท่ีมิได้อยู่ภายใต้ส่ิงท่ีสังคมกำหนด  

หรือภายใต้การควบคุมของบุคคลอื่น ซึ่งการท่ีบุคคลเกิดการตระหนักรู้ยังเป็นการส่งเสริมให้เกิด  

ความมั่นใจในตนเอง ยอมรับในส่ิงท่ีตนเป็น และยังทำให้บุคคลเลือกท่ีจะปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรัก 

ความเมตตา ไม่โทษหรือวิพากษณ์วิจารณ์ตนเองเมื่อมีเหตุการณ์เข้ามากระทบต่อความคิด อารมณ์ 

ความรู้ สึก แต่จะปรับเปล่ียนมุมมองจากข้อจำกัดของเหตุการณ์ ท่ีเกิดขึ้น อีก ท้ังยังสามารถ 

ท่ีจะเผชิญกับเหตุการณ์ในอนาคต และเรียนรู้เหตุการณ์ในอดีตท่ีเลวร้ายได้เป็นอย่างดี 

        ฟาบรี อธิบายว่า การท่ีได้รู้จักตัวตนของตนเองท่ีซ่อนอยู่ภายใต้หน้ากากท่ีตนเองมีนั้น จะทำให้

บุคคลได้พบแก่นแท้ของจิตวิญญาณของตน พบศักยภาพท่ีแท้จริงของตนเอง ซึ่งการท่ีบุคคล 

ยอมรับว่า ตนเองอ่อนแอ ต้องการความช่วยเหลือแต่ไม่ได้รับความช่วยเหลือ การท่ียอมรับว่าตนเอง 

มีความวิตกกังวลหรือความโกรธ นั่นคือ การท่ีบุคคลรู้จักตนเอง ซึ่งการยอมรับดังกล่าวไม่ได้ถือว่า  

เป็นการสูญ เสียความ เป็น ตัวของตัว เองเลย แต่ก ลับ เป็น การทำให้บุ คคลรู้ สึ ก เป็นอิ สระ 

จากการคอยปกป้องตนเอง และสามารถท่ีจะตัดสินใจในเรื่องท่ีเกิดขึ้นได้ด้วยตนเองอย่างแท้จริง 

(Fabry, 1988 อ้างถึงใน อรัญญา ตุ้ยคำภีร์, 2536) 

วัตถุประสงค ์

        1. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้ประเมิน ตระหนักรู้ถึงข้อดีในตนเอง ข้อบกพร่องท่ีตนรู้สึกไม่ชอบ  

และแนวทางแก้ไขพัฒนา 
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        2. เพื่อให้สมาชิกเห็นถึงคุณค่า ความรัก ความอ่อนโยนท่ีตนมีต่อตนเอง มีความเช่ือมั่นใน

ตนเอง และเรียนรู้ว่ามนุษย์มีความแตกต่างกัน 

อุปกรณ์   

        1. ดินสอ 1 แท่ง 

        2. อุปกรณ์บันทึกเสียง และวีดีโอ 

        4. กิจกรรม 7.1 “Aware” 

        5. กิจกรรม 7.2 “Blind” 

        6. กิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 

วิธีดำเนินการ 

        ขั้นนำ   

        1. ผู้นำกลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มด้วยท่าทีท่ีเป็นมิตร อบอุ่นเป็นกันเอง และชวนให้สมาชิก

ร่วมทำกิจกรรม “นำทาง” โดยจะให้สมาชิกจับสลากตัวเลข 1 ถึง 8 และสมาชิกกลุ่มท่ีจับได้ตัวเลข 

8,1,7,2,6,3,5,4 จะเป็นผู้เริ่มกิจกรรม “Aware” ตามลำดับ เพื่อให้สมาชิกได้รู้สึกผ่อนคลายก่อน

เริ่มทำการปรึกษากลุ่ม รวมถึงผู้นำกลุ่มอธิบายให้สมาชิกลุ่มได้ทราบวัตถุประสงค์ของการปรึกษาใน

ครั้งท่ี 7 พร้อมท้ังให้สมาชิกทบทวนส่ิงท่ีได้จากการปรึกษากลุ่มครั้งท่ีแล้ว          

        ขั้นดำเนินการ 

        1. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วมกิจกรรมท่ี 7.1 “Aware” ท่ีจะให้สมาชิกทุกคนเขียนส่ิงท่ี

ตนคิดว่าเป็นข้อบกพร่องของตน หรือส่ิงท่ีรู้สึกไม่ชอบ พร้อมบอกเหตุผล รวมถึงบอกแนวทางแก้ไข 

และการพัฒนา เมื่อสมาชิกกลุ่มเขียนเสร็จส้ิน ผู้นำกลุ่มจะให้สมาชิกกลุ่มผู้ท่ี จับได้หมายเลข  

8,1,7,2,6,3,5,4 เริ่มตามลำดับท่ีสุ่มได้ในกิจกรรม “นำทาง” ได้เริ่มเล่าส่ิงท่ีเขียนลงไปในกิจกรรมท่ี 

7.1 พร้อมเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มคนอื่น ๆ ได้แลกเปล่ียน และให้กำลังใจซึ่งกันและกัน 

        2. ต่อมาผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มทำกิจกรรมท่ี 7.2 “Blind” โดยให้สมาชิกแต่ละคนเขียน

ช่ือของตนเองลงท่ีตรงกลางกระดาษ เมื่อเขียนช่ือเสร็จผู้นำกลุ่มจะให้สมาชิกทุกคนแลกเปล่ียน

กระดาษกันเป็นวงกลม (วนจากขวาไปซ้าย) โดย 1 ครั้งท่ีทำการแลกเปล่ียนจะให้สมาชิกกลุ่มท่ีได้ใบ

กิจกรรมของสมาชิกท่านอื่นเขียนข้อดี หรือจุดเด่นลงในใบกิจกรรมของสมาชิกคนท่ีตนได้รับจนเวียน
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ครบมาถึงใบกิจกรรมของตนเอง จากนั้นผู้นำกลุ่มจะให้สมาชิกท่ีเป็นเจ้าของใบกิจกรรมอ่านข้อดี หรือ

จุดเด่นของตน พร้อมท้ังเขียนข้อดีของตนเองลงไปในข้อท่ีเหลือ  

        3. เมื่อสมาชิกกลุ่มเขียนเสร็จผู้นำกลุ่มจะเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มเล่าส่ิงท่ีอยู่ในใบกิจกรรมให้

สมาชิกกลุ่มคนอื่น ๆ ได้รับฟัง และแลกเปล่ียนซึ่งกันและกัน โดยจะเริ่มจากสมาชิกกลุ่มท่านใดก่อนก็

ได้ซึ่งในขณะท่ีสมาชิกกลุ่มเล่าผู้นำกลุ่มจะกระตุ้นสมาชิกกลุ่มด้วยการใช้ทักษะการปรึกษาเบื้องต้น 

ได้แก่ การฟังอย่างต้ังใจ การใช้คำถามปลายเปิด การสะท้อนความรู้สึก การให้กำลังใจ และการสรุป

ความให้กระชับเมื่อสมาชิกแต่ละคนพูดจบ รวมถึงเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มคนอื่น ๆ ได้ซักถาม

สมาชิกผู้เล่า พร้อมท้ังผู้นำกลุ่มอธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับ Self-Concept เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้รับรู้

ตัวตนของตนเองชัดเจนยิ่งขึ้น และผู้นำกลุ่มร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้น (Sharing Existence in 

the Moment) เพื่อรับฟังเรื่องราวของสมาชิกขณะเล่าอย่างต้ังใจ ซึ่งจะทำให้ผู้นำกลุ่มเข้าใจความคิด 

ความรู้สึกของสมาชิกมากยิ่งขึ้น และผู้นำกลุ่มสนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มตระหนักรู้ถึงศักยภาพ และ

ความสามารถท่ีตนมีอย่างแท้จริงจากการรับรู้ข้อดีของตนด้วยการตระหนักรู้หรือมีสติมากขึ้นต่อการ

ดำรงอยู่ (Centered awareness of being)  และการใช้ทักษะการทวนซ้ำเพื่อสอดแทรกให้สมาชิก

ได้เกิดความเน้นย้ำในข้อดีท่ีตนมีแต่อาจมองไม่เห็นผ่านทางสายตาของสมาชิกท่านอื่นภายในกลุ่มผู้

เพื่อส่งเสริมทำให้สมาชิกเกิดความมั่นใจในตนเอง รู้สึกมีคุณค่า ยอมรับในตนเองมากยิ่งขึ้น จากนั้น

ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับส่ิงท่ีได้ และซักถามเพิ่มเติมเกี่ยวกับข้อ

สงสัย 

        ขั้นยุติ 

        1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มร่วมสรุปส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการร่วมทำกิจกรรมในการปรึกษากลุ่มครั้ง

ท่ี 7 ผ่านกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” และทำการสรุปภาพรวมร่วมกันอีกครั้งหนึ่งเพื่อนให้ได้เกิดความ

เข้าใจท่ีตรงกัน และทำการช้ีแจ้งเกี่ยวกับประเด็น “สติและการจมอยู่กับอารมณ์” ของการปรึกษา

กลุ่มในครั้งท่ี 8 ว่าเป็นไปในแนวทางใดเพื่อเป็นแนวทางให้สมาชิกได้ทราบ และเตรียมตัวก่อนการเข้า

ร่วมการปรึกษาในครั้งถัดไป 

        2. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่มท่ีให้ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา สถานท่ี  

ในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 8 และทำการยุติการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 7 
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การประเมินผล  

        1.  สังเกตจากความสนใจ ความต้ังใของสมาชิกภายในกลุ่มขณะท่ีสมาชิกท่านใดท่านหนึ่งเล่า 

และสังเกตลักษณะท่าทาง คำพูด การแสดงออก ว่ามีความกระตือรือร้น และมีส่วนร่วมในการแสดง

ความคิดเห็นขณะเข้าร่วมกิจกรรมหรือไม่ 

        2. กิจกรรมท่ีสะท้อนส่ิงท่ีได้รับหลังการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มจากกิจกรรม “ติดไม้ติดม
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กิจกรรมที่ 7.1 

“Aware” 
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กิจกรรมที่ 7.2 

“Blind”



กิจกรรม  

“ติดไม้ติดมือ”  
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง 

ที่มีความอับอายในภาพลักษณ ์

คร้ังที่ 8  

เร่ือง  สติ และการจมอยู่กับอารมณ์  

ระยะเวลา  90 นาที  

จำนวนสมาชิก  8 คน  

สถานที่ หองใหการปรึกษา มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 

แนวคิดสำคัญ 

        ความเมตตากรุณาต่อตนเองต้องสมดุลกับอารมณ์เชิงลบ เพื่อไม่ทำให้ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น  

ถูกยับยั้ง หรือเกิดการพูดเกินจริง โดยท่ีความสมดุลนี้ เกิดจากกระบวนการของการเช่ือมโยง

ประสบการณ์ส่วนตัวกับประสบการณ์ของบุคคลอื่น ๆ ท่ีประสบพบเจอกับความทุกข์เหมือนกัน  

ซึ่งจะทำให้บุคคลมีมุมมองในสถานการณ์ท่ีพบเจอกว้างมากยิ่งขึ้น และนอกจากนี้ยังเกิดความเต็มใจ 

ท่ีจะสังเกตถึงความคิด และสภาวะอารมณ์เชิงลบของตนท่ีเกิดขึ้นเพื่อให้อยู่ในความตระหนักรู้  

อย่างมีสติอยู่เสมอ โดยท่ีสติเป็นสภาวะทางจิตใจท่ีไม่ใช้วิจารณญาณ ดังนั้น การเปิดกว้างจะทำให้

บุคคลสังเกตถึงความคิด และความรู้สึกตามท่ีเป็นอยู่โดยไม่ต้องพยายามระงับ หรือปฏิเสธส่ิงท่ีเกิดขึ้น 

สามารถรับรู้ ทำความเข้าใจ และไม่เพิกเฉยต่อความเจ็บปวด และในขณะเดียวกันการมีสตินั้น  

ยังสนับสนุนให้บุคคลไม่เกิด “การจมอยู่กับอารมณ์ท่ีมากเกินไป” เกี่ยวกับความคิด และความรู้สึก  

ท่ีอาจส่งผลทำให้เกิดความรู้สึกเชิงลบ และไร้เหตุผล 

วัตถุประสงค ์

        1. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้สำรวจ เข้าใจ และมีสติในการรับรู้อารมณ์ของตนเอง  

        2. เพื่ อให้สมาชิกกลุ่มเปิดเผยเรื่องราวประสบการณ์ของตน กล้าแสดงความคิดเห็น  

และความรู้สึก 

        3. เสริมสร้างให้สมาชิกกลุ่มเกิดความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น เพื่อนำไปสู่ความมีเมตตากรุณา  

ต่อตนเอง 
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อุปกรณ์   

        1. ดินสอ 1 แท่ง 

        2. อุปกรณ์บันทึกเสียง และวีดีโอ 

        3. ดอกไม้กระดาษ 1 ดอก 

        4. แจกัน 1 ใบ 

        5. กิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 

วิธีดำเนินการ 

        ขั้นนำ   

        1. ผู้นำกลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มด้วยท่าทีท่ีเป็นมิตร อบอุ่นเป็นกันเอง และให้สมาชิกกลุ่ม

ฝึกผ่อนคลายโดยการหลับตากำหนดลมหายใจประมาณ 1 นาที โดยผู้นำกลุ่มจะเพลงคลอไปเบา ๆ 

เพื่อให้สมาชิกได้รู้สึกผ่อนคลายก่อนเริ่มทำการปรึกษากลุ่ม และรวมถึงอธิบายให้สมาชิกลุ่มได้ทราบ

วัตถุประสงค์ของการปรึกษาในครั้งท่ี 8 พร้อมท้ังให้สมาชิกทบทวนส่ิงท่ีได้จากการปรึกษากลุ่ม  

ครั้งท่ีแล้ว  

        ขั้นดำเนินการ 

        1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วมทำกิจกรรม “Flower Bomb” โดยเริ่มจากการท่ีผู้นำกลุ่ม

ขอให้สมาชิกกลุ่มทุกท่านเดินออกมาหยิบกลีบดอกไม้ออกไปคนละ 1 กลีบ พร้อมอธิบายว่า ดอกไม้ใน

แจกันใบนี้เป็นเพื่อนท่ีรับฟังท่านในทุก ๆ เรื่องโดยไม่ตัดสินท่านแม้แต่นิดเดียว ดังนั้นจึงอยากให้ท่าน

ได้ลองเปิดใจให้กับดอกไม้ดอกนี้ได้เป็นเพื่อนท่ีจะร่วมเดินทางในห้วงแห่งจินตนาการถึงเหตุการณ์  

ความทุกข์ท่ีอาจจะยังค่ังค้างอยู่ในส่วนลึกของความคิด และความรู้สึกของท่าน ขอให้ท่านเขียน

เหตุการณ์ดังกล่าวลงไปในกลีบดอกไม้ท่ีอยู่ในมือ โดยจะให้เวลาประมาณ 10 นาที เมื่อเสร็จส้ิน  

ให้สมาชิกกลุ่มนำกลีบดอกไม้นั้นไปใส่ไว้ที่ก้านของดอกไม้เช่นเดิม จากนั้นผู้นำกลุ่มจะให้สมาชิกกลุ่ม

สุ่มหยิบกลีบดอกไม้ท่ีก้านคนละกลีบ และอ่านเหตุการณ์ในกลีบดอกไม้นั้น เพื่อแลกเปล่ียนความ

คิดเห็นท่ีมีต่อเหตุการณ์ดังกล่าว พร้อมท้ังผู้นำกลุ่มกระตุ้นสมาชิกกลุ่มด้วยการใช้ทักษะคำถาม

ปลายเปิดถามสมาชิกว่า “ท่านมีความคิดเห็น และรู้สึกอย่างไรกับเหตุการณ์ดังกล่าว” เวียนจนครบ

ทุกคน ซึ่ งผู้นำกลุ่มจะกระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มได้ให้กำลังใจซึ่งกันและกัน โดยผู้นำกลุ่มยังนำ 

ทักษะการปรึกษาเบื้องต้นพร้อมท้ังผู้นำกลุ่มใช้การระเบิดความรู้สึกท่ีถูกสกัดกั้น (Dynamite the 
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Affect Block) ท่ีผู้นำกลุ่มจะขอให้สมาชิกกลุ่มจินตนาการถึงอารมณ์ท่ีสมาชิกกลุ่มพยายามหลีกเล่ียง

ให้มากขึ้น (Emotional Flooding) หรือจะเป็นการให้สมาชิกกลุ่มพูดย้ำในความรู้สึกบางอย่างด้วย

เสียงท่ีดังมากขึ้น พร้อมท้ังใช้การลดความคิดหมกมุ่น (Dereflection) ท่ีผู้นำชวนให้สมาชิกกลุ่มย้าย

ความสนใจในปัญหาตนเองไปท่ีการจดจ่อ และรับฟังเรื่องราวของสมาชิกท่านอื่นซึ่งจะช่วยให้สมาชิก

เกิดความปรารถนาท่ีอยากจะช่วยเหลือ และการปลอบโยนสมาชิกภายในกลุ่มด้วยความรัก ความ

เมตตา จากการกระตุ้นด้วยคำถามปลายเปิดว่า “อยากบอกอะไรกับ...........ไหมคะ” ซึ่งส่ิงนี้ย่อม

นำไปสู่การฝึกให้สมาชิกมีทักษะการมีความเมตตากรุณาจากความรู้สึกเห็นอกเห็นใจผู้อื่น เพื่อซึมซับ 

และนำไปปรับใช้กับตนเองเมื่อต้องเผชิญกับเหตุการณ์ท่ียากลำบาก หรือกระทบต่อความรู้สึกของ

ตนเอง โดยกิจกรรมจะให้สมาชิกกลุ่มได้เล่าเวียนกันจนครบทุกคน และขณะท่ีสมาชิกกลุ่มเล่าผู้นำ

กลุ่มจะร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้น (Sharing Existence in the Moment) เพื่อเป็นการรับฟัง

เรื่องราวของสมาชิกกลุ่มขณะเล่าอย่างต้ังใจ เกิดความเข้าใจในความคิด ความรู้สึกของสมาชิกกลุ่ม

มากยิ่งขึ้น รวมถึงการใช้ทักษะการฟังอย่างต้ังใจ การใช้คำถามปลายเปิด การเงียบ การสะท้อน

ความรู้สึก และให้กำลังใจแก่สมาชิกกลุ่ม จากนั้นผู้นำกลุ่มสอบถามว่าสมาชิกกลุ่มท่านใดเป็นเจ้าของ

เหตุการณ์นั้น และกระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มเจ้าของเรื่องขมวดแนวทางการรับมือกับเหตุการณ์ดังกล่าว 

        2. ต่อมาผู้นำกลุ่มจะให้สมาชิกกลุ่มนำกลับดอกไม้ท่ีอยู่ในมือไปคืนให้แก่สมาชิกกลุ่มเจ้าของ

เหตุการณ์นั้น และชวนให้สมาชิกทำลายกลีบดอกไม้จะด้วยวิธีขย้ำ หรือฉีก เพื่อเป็นการได้ระบาย

ความรู้สึกออกไป และเป็นรูปธรรมมากยิ่งขึ้น    

        3. หลังจากสมาชิกกลุ่มร่วมกิจกรรมครบทุกท่านผู้นำกลุ่มจะใช้ทักษะสรุปความให้กระชับ จับ

ใจความสำคัญเมื่อสมาชิกแต่ละคนพูดจบ และเปิดโอกาสให้สมาชิกท่านอื่นภายในกลุ่มได้มีการซักถาม

สมาชิกผู้เล่าเรื่องราว และ เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับส่ิงท่ีได้ และซักถาม

เพิ่มเติมเกี่ยวกับข้อสงสัย          

ขั้นยุติ 

        1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกร่วมสรุปส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการร่วมทำกิจกรรมในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 8

ผ่านกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” และทำการสรุปภาพรวมร่วมกันอีกครั้งหนึ่งเพื่อให้ได้เกิดความเข้าใจท่ี

ตรงกัน และทำการช้ีแจ้งเกี่ยวกับประเด็น “ก้าวข้ามความวิตกกังวล” ของการปรึกษากลุ่มในครั้งท่ี 9 

ว่าเป็นไปในแนวทางใดเพื่อเป็นแนวทางให้สมาชิกได้ทราบ และเตรียมตัวก่อนการเข้าร่วมการปรึกษา

ในครั้งถัดไป 
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        2. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่มท่ีให้ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา สถานท่ีในการ

ปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 9 และทำการยุติการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 8 

การประเมินผล  

        1.  สังเกตจากความสนใจ ความต้ังใของสมาชิกภายในกลุ่มขณะท่ีสมาชิกท่านใดท่านหนึ่งเล่า 

และสังเกตลักษณะท่าทาง คำพูด การแสดงออก ว่ามีความกระตือรือร้น และมีส่วนร่วมในการแสดง

ความคิดเห็นขณะเข้าร่วมกิจกรรมหรือไม่ 

        2. กิจกรรมท่ีสะท้อนส่ิงท่ีได้รับหลังการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มจากกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 
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กิจกรรม  

“ติดไม้ติดมือ”  
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง 

ที่มีความอับอายในภาพลักษณ ์

คร้ังที่ 9 

เร่ือง  ก้าวข้ามความวิตกกังวล 

ระยะเวลา  90 นาที  

จำนวนสมาชิก  8 คน  

สถานที่ หองใหการปรึกษา มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 

แนวคิดสำคัญ  

        อนงค์ วิเศษสุวรรณ์ (2550) กล่าวว่า ระยะกลาง ผู้นำกลุ่มจะส่งเสริมสมาชิกกลุ่มให้ตรวจสอบ

พลัง และการตัดสินใจค่านิยม ความเช่ือ การสำรวจตนเอง เพื่อให้เกิดการหยั่งรู้ มีมุมมอง การสร้าง

ค่านิยม และเจตคติด้วยตนเอง สมาชิกกลุ่มจะเข้าใจชีวิต และให้ความหมาย ความสำคัญใน  

การดำรงชีวิต พัฒนาการรับรู้คุณค่าของตนเอง  

        ความวิตกกังวลท่ีเกิดขึ้นถือเป็นส่ิงหลีกเล่ียงไม่ได้และเป็นผลของการเผชิญหน้ากับปัจจัยแห่ง

การดำรงอยู่ ได้แก่ ความตาย อิสรภาพ การเลือก ความโดดเด่ียว และการไร้ความหมาย ความวิตก

กังวลจะเกิดขึ้นเมื่อเราตระหนักถึงความเป็นจริง การเผชิญหน้ากับความเจ็บปวดและความทุกข์

ทรมาน ความจำเป็นในการด้ินรนเพื่อความอยู่รอดและความผิดพลาดขั้นพื้นฐานของชีวิต (Corey, 

2013) จึงกล่าวว่า การเผชิญหน้ากับความวิตกกังวลในชีวิตจึงเป็นชีวิตท่ีได้เปรียบมากกว่าการหลบ

เล่ียงเพื่อให้เกิดความรู้สึกท่ีปลอดภัย และยังสามารถนำให้เรากลับไปสู่ชีวิตแห่งความเป็นจริงได้โดย

แท้ เพราะฉะนั้น ผู้ให้การปรึกษาจะต้องตระหนักในความวิตกกังวลท่ีเกิดขึ้น และช้ีแนะให้ผู้รับการ

ปรึกษาได้ค้นหาแนวทางเพื่อนำมาใช้ควบคุมความวิตกกังวลท่ีเกิดขึ้นนี้ การปรึกษาจึงไม่ได้กำหนด

เป้าหมายท่ีกำจัดหรือควบคุมความวิตกกังวลให้หมดไปจากชีวิต แต่ผู้ให้การปรึกษาจะกระตุ้นให้ผู้รับ

การปรึกษาได้ท้าทายท่ีจะพัฒนาให้กล้าเผชิญหน้ากับชีวิตได้ให้ตระหนักรู้ในความสามารถของตนเอง 

และการตัดสินใจของตนเอง  

วัตถุประสงค์ 

        1. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้พัฒนาการปฏิบัติต่อตนเองด้วยความเมตตากรุณา 

        2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มเกิดมุมมองเชิงบวกเมื่อต้องเผชิญกับประสบการณ์เชิงลบ  
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อุปกรณ์   

        1. ดินสอ 1 แท่ง 

        2. อุปกรณ์บันทึกเสียง และวีดีโอ  

        3. ใบกิจกรรม 9.1 “ก้าวข้าม” 

        4. ใบกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 

วิธีดำเนินการ 

        ขั้นนำ   

        1. ผู้นำกลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มด้วยท่าทีท่ีเป็นมิตร อบอุ่นเป็นกันเอง และให้สมาชิกร่วม

ทำกิจกรรม “อะไรอยู่บนหน้าผาก” ผู้นำกลุ่มจะแจกกระดาษโพสอิสท่ีมีช่ือของสมาชิกกลุ่มครบทุกคน

ให้สมาชิกกลุ่มนำไปแปะไว้ท่ีหน้าผากของตน ซึ่งสมาชิกกลุ่มแต่ละคนจะไม่ทราบว่าช่ือท่ีอยู่บน

หน้าผากนั้นคือช่ือของใคร และจะให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันใบ้ช่ือท่ีแปะอยู่บนหน้าผากของสมาชิกกลุ่ม

คนนั้น ๆ ทายให้ถูกต้อง เพื่อให้สมาชิกได้รู้สึกผ่อนคลายก่อนเริ่มทำการปรึกษากลุ่ม และอธิบายให้

สมาชิกลุ่มได้ทราบวัตถุประสงค์ของการปรึกษาในครั้งท่ี 9 พร้อมท้ังให้สมาชิกทบทวนส่ิงท่ีได้จากการ

ปรึกษากลุ่มครั้งท่ีแล้ว  

        ขั้นดำเนินการ 

        1. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มได้สำรวจตนเองผ่านกิจกรรม “ก้าวข้าม” โดยผู้นำกลุ่มจะใบ

กิจกรรมให้แก่สมาชิกกลุ่มทุกคนได้เขียนเกี่ยวกับอะไรท่ีคิดว่าตนทำความสำเร็จ หรือส่ิงท่ีกระทบต่อ

ตัวท่านในวันนี้ และให้เขียนถึงความรู้สึกท่ีมีต่อส่ิงท่ีเกิดขึ้น รวมถึงอะไรท่ีทำให้ก้าวผ่านมาได้ โดยผู้นำ

กลุ่มจะให้เวลาสมาชิกกลุ่มประมาณ 10 นาที เมื่อเขียนเสร็จผู้นำกลุ่มจะให้สมาชิกแต่ละคนได้

ถ่ายทอดส่ิงท่ีเขียนในใบกิจกรรมให้สมาชิกท่านอื่นภายในกลุ่มได้รับฟัง เพื่อแลกเปล่ียนมุมมองซึ่งกัน

และกัน 

        2. ขณะสมาชิกกลุ่มแต่ละคนเล่าผู้นำกลุ่มจะใช้ การร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้น (Sharing 

Existence in the Moment) เพื่อรับฟังเรื่องราวของสมาชิกกลุ่มขณะเล่าอย่างต้ังใจ เกิดความเข้าใจ

ในความคิด และความรู้สึกของสมาชิกกลุ่มมากยิ่งขึ้น รวมถึงใช้ทักษะการปรึกษาเบื้องต้น คือ การฟัง

อย่างต้ังใจ เพื่อทำให้สมาชิกภายในกลุ่มรู้สึกถึงความใส่ใจของผู้นำกลุ่มท่ีมีต่อสมาชิก และ ผู้นำกลุ่มจะ

กระตุ้นชวนให้สมาชิกกลุ่มได้มองว่าส่ิงท่ีพบเจอเป็นส่วนหนึ่งของประสบการณ์ท่ีมนุษย์ต้องเผชิญ และ
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แม้ว่าประสบการณ์นั้นจะส่งผลกระทบต่อความคิด ความรู้สึก ของท่านมากน้อยเพียงใด ท้ายท่ีสุดแล้ว

ท่านได้เรียนรู้อะไรจากประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นรวมถึงผู้นำกลุ่มกระตุ้นสมาชิกกลุ่มโดยใช้ทักษะการต้ัง

คำถามปลายเปิด ใช้ทักษะการสะท้อนความรู้สึก และการทวนซ้ำเพื่อชวนให้สมาชิกกลุ่มได้เข้าใจ 

ยอมรับในส่ิงท่ีเผชิญ เห็นคุณค่าในตนเอง ช่ืนชมตนเอง ปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรัก ความเมตตา อีก

ท้ังชวนให้สมาชิกกลุ่มได้เรียนรู้ว่าประสบการณ์ท่ีส่งผลกระทบต่อความรู้สึกท้ังรู้สึกพึงพอใจ วิตกกังวล 

รู้สึกแย่นั้นเป็นส่วนหนึ่งท่ีมนุษย์ทุกคนต้องเผชิญ และหลีกเล่ียงไม่ได้ อีกท้ังยังใช้การปรับเปล่ียน

ทัศนคติ (Attitude Modification) ให้สมาชิกกลุ่มเรียนรู้ผลของการกระทำของตน ตลอดจนรับรู้

ความรู้สึกของตนต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น และปรับเปล่ียนมุมมองความคิดให้เกิดมุมมองเชิงบวก ปฏิบัติ

ต่อตนเองด้วยความเมตตากรุณาต่อความรู้สึก ความผิดพลาดท่ีเกิดขึ้นเพื่อท่ีสมาชิกกลุ่มจะสามารถ 

นำไปประยุกต์แก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตต่อไป 

        3. หลังจากสมาชิกกลุ่มร่วมกิจกรรมครบทุกท่านผู้นำกลุ่มจะใช้ ทักษะการสรุปความ  

จับใจความสำคัญเพื่อสรุปให้กระชับ เมื่อสมาชิกแต่ละคนพูดจบ และผู้นำกลุ่มจะเปิดโอกาสให้สมาชิก

ท่านอื่นภายในกลุ่มได้มีการซักถามสมาชิกผู้เล่าเรื่องราว แสดงความคิดเห็น และซักถามเพิ่มเติม

เกี่ยวกับข้อสงสัยได้อย่างอิสระ 

        ขั้นยุติ 

        1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มร่วมสรุปส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการร่วมทำกิจกรรมในการปรึกษากลุ่มครั้ง

ท่ี 9 ผ่านกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” และทำการสรุปภาพรวมร่วมกันอีกครั้งหนึ่งเพื่อนให้ได้เกิดความ

เข้าใจท่ีตรงกัน และทำการช้ีแจ้งเกี่ยวกับประเด็น “อิสระและความรับผิดชอบ” ของการปรึกษากลุ่ม 

ในครั้งท่ี 10 ว่าเป็นไปในแนวทางใดเพื่อเป็นแนวทางให้สมาชิกได้ทราบ และเตรียมตัวก่อนการเข้าร่วม

การปรึกษาในครั้งถัดไป 

        2. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่มท่ีให้ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา สถานท่ี  

ในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 10 และทำการยุติการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 9 

การประเมินผล  

        1.  สังเกตจากความสนใจ ความต้ังใของสมาชิกภายในกลุ่มขณะท่ีสมาชิกท่านใดท่านหนึ่งเล่า 

และสังเกตลักษณะท่าทาง คำพูด การแสดงออก ว่ามีความกระตือรือร้น และมีส่วนร่วมในการแสดง

ความคิดเห็นขณะเข้าร่วมกิจกรรมหรือไม่ 
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        2. กิจกรรมท่ีสะท้อนส่ิงท่ีได้รับหลังการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มจากกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 9.1 

“ก้าวข้าม” 
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กิจกรรม  

“ติดไม้ติดมือ” 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง 

ที่มีความอับอายในภาพลักษณ ์

คร้ังที่ 10  

เร่ือง  อิสระและความรับผิดชอบ 

ระยะเวลา  90 นาที  

จำนวนสมาชิก  8 คน  

สถานที่  หองใหการปรึกษา มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 

แนวคิดสำคัญ  

        มนุษย์มีความเป็นอิสระในการเลือกทางเลือกต่าง ๆ รวมท้ังการมีบทบาทสำคัญในการเป็น 

ผู้กำหนดชะตาชีวิตของตนเอง ดังนั้น เมื่อบุคคลตัดสินใจเลือกส่ิงใดส่ิงหนึ่งแล้ว บุคคลจะต้อง

รับผิดชอบในส่ิงท่ีตนเองได้เลือกด้วย ซึ่งความเป็นอิสระ และความรับผิดชอบจึงเป็นส่ิงท่ีอยู่ภายใต้  

การควบคุมของตัวเราเอง บุคคลจึงจําเป็นจะต้องแต่งเติม และสร้างปัญหาในชีวิตของตนเอง  

ในการปรึกษาจะเห็นว่า ผู้รับการปรึกษา คือ ผู้ ท่ี สับสนกับการยอมรับในความรับผิดชอบ  

จากการถูกตําหนิติเตียนของผู้อื่น ซึ่งแฟรงเคิล (1978, Corey, 2013) ได้เช่ือมโยงความอิสระ และ

ความรับผิดชอบเข้าด้วยกันว่า ความอิสระเป็นการกำหนดขอบเขตของข้อจํากัด เนื่องจากมนุษย์ไม่ได้

มีอิสระจากเงื่อนไข หรือเหตุการณ์ แต่มีอิสระท่ีจะเลือกวิธีต่อสู้กับข้อจํากัดเหล่านั้น ซึ่งท้ายท่ีสุดแล้ว

การเลือกตัดสินใจจึงถือว่าบุคคลได้แสดงความรับผิดชอบต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ แล้วนั่นเอง  

        การท่ีบุคคลตระหนักว่าความอิสระในการเลือกแนวทางชีวิตนั้นเป็นของตน ย่อมส่งผลทำให้

บุคคลจัดการตนเองได้ดี รับรู้ความสามารถ และศักยภาพของตน เคารพและยอมรับตนเอง  

เห็นคุณค่า และเลือกแนวทางท่ีจะปฏิบัติต่อตนเองด้วยความเมตตากรุณา อีกท้ังยังทำให้บุคคล 

เป็นคนท่ีมีความรับผิดชอบเนื่องจากบุคคลมีความเคารพต่อตนเอง รับรู้ความสามารถ และศักยภาพ

ของตน โดยท่ีหากบุคคลรับรู้ว่าผลลัพธ์ท่ี เกิดขึ้นไม่เป็นไปตามท่ีต้ังเป้าหมายไว้ บุคคลจะเกิด  

การยอมรับ และการเลือกอย่างอิสระท่ีมาพร้อมกับความรับผิดชอบก็จะเกิดขึ้นอีกครั้ง  
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วัตถุประสงค ์

        1. เพื่อให้สมาชิกเห็นถึงแนวทาง วิธีการจัดการท่ีหลากหลายแง่มุมจากสมาชิกกลุ่มท่านอื่น               

        2. เพื่อส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่มมีความรับผิดชอบในส่ิงท่ีตนเป็นผู้เลือก  และพร้อมรับมือกับ

เหตุการณ์ท่ีทำให้เกิดความรู้สึกกังวลใจ หรือทุกข์ใจ 

อุปกรณ์   

        1. ดินสอ 1 แท่ง 

        2. อุปกรณ์บันทึกเสียง และวีดีโอ 

        3. กิจกรรม 10.1 “ฉันเท่านั้นท่ีเลือก” 

        4. กิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 

วิธีดำเนินการ 

        ขั้นนำ   

        1. ผู้นำกลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มด้วยท่าทีท่ีเป็นมิตร อบอุ่นเป็นกันเอง และให้สมาชิกกลุ่ม

ทำกิจกรรม “คำผุดคำโผล่” โดยจะให้สมาชิกกลุ่มเขียนเล่าเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นเมื่อวานนี้ต้ังแต่ช่วงเช้า

กระท่ังเข้านอนโดยระหว่างท่ีสมาชิกกลุ่มเขียนผู้นำกลุ่มจะพูดคำศัพท์ขึ้นมา และให้สมาชิกกลุ่มเขียน

คำศัพท์ท่ีผู้นำกลุ่มพูดทันทีลงไปในเหตุการณ์ท่ีกำลังเขียน โดยจะให้เวลาประมาณ 3 นาที จากนั้นให้

สมาชิกกลุ่มเล่าเรื่องท่ีตนเขียนให้สมาชิกกลุ่มท่านอื่น เพื่อให้สมาชิกได้รู้สึกผ่อนคลายก่อนเริ่มทำการ

ปรึกษากลุ่ม จากนั้นผู้นำกลุ่มจะอธิบายให้สมาชิกลุ่มได้ทราบวัตถุประสงค์ของการปรึกษาในครั้งท่ี 10 

พร้อมท้ังให้สมาชิกทบทวนส่ิงท่ีได้จากการปรึกษากลุ่มครั้งท่ีแล้ว  

        ขั้นดำเนินการ 

        1. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มร่วมกิจกรรม “ฉันเท่านั้นท่ีเลือก” พร้อมท้ังอธิบายรายละเอียด

และแจกใบกิจกรรมให้แก่สมาชิกกลุ่ม โดยให้สมาชิกกลุ่มหลับตาจินตนาการถึงเหตุการณ์ท่ีไม่ชอบ 

หรือส่งผลกระทบต่อความรู้สึกซึ่งจะใช้ระยะเวลาประมาณ 5 นาที โดยใช้ทักษะการปรึกษาเบ้ืองต้น 

คือ ทักษะการเงียบ เมื่อครบเวลาท่ีกำหนดผู้นำกลุ่มจะให้สมาชิกกลุ่มลืมตา และชวนให้สมาชิกกลุ่ม

เล็งเห็นถึงเหตุการณ์เมื่อสักครู่ ท่ีได้หลับตาจินตนาการไปว่าหากเหตุการณ์ดังกล่าวเกิดขึ้นอีก  

หลังจากกระบวกการปรึกษายุติลงสมาชิกกลุ่มแต่ละคนจะทำอย่างไร โดยให้เขียนลงในใบกิจกรรม 

“ฉันเท่านั้นท่ีเลือก” เมื่อสมาชิกเขียนเสร็จผู้นำกลุ่มจะเปิดโอกาสให้ตัวแทนสมาชิกท่านใดก่อนก็ได้
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เล่าในส่ิงท่ีอยู่ในใบกิจกรรมให้สมาชิกท่านอื่นภายในกลุ่มได้รับฟัง อีกท้ังยังเป็นส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่ม

ได้แลกเปล่ียนแนวทางในการจัดการ และวิธีรับมือกับเหตุการณ์ท่ีไม่พึงประสงค์จากมุมมองของ

สมาชิกท่านอื่นภายในกลุ่มอีกด้วย 

        2. ในขณะท่ีสมาชิกกลุ่มเล่าเรื่องราวของตนนั้นผู้นำกลุ่มจะใช้ทักษะการปรึกษาเบื้องต้น ได้แก่ 

การฟังอย่างต้ังใจ การใช้คำถามปลายเปิด การสะท้อนความรู้สึก การให้กำลังใจ พร้อมท้ังใช้การ

ระเบิดความรู้สึกท่ีถูกสกัดกั้น (Dynamite the Affect Block) ในการใช้คำถามกระตุ้นสมาชิกขณะ

เล่าว่า “คุณรู้สึกอย่างไร” “คุณต้องการอะไร” เพื่อให้สมาชิกได้เข้าใจในส่ิงท่ีตนต้องการอย่างแท้จริง 

และอาจมีการขอให้จินตนาการถึงอารมณ์ โดยผู้นำกลุ่มจะกระตุ้นสมาชิกกลุ่มด้วยการให้พูดย้ำด้วย

คำพูดท่ีกระตุ้นความรู้สึกของตนเพื่อให้เกิดความเช่ือมั่น และผู้นำกลุ่มร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้น 

(Sharing Existence in the Moment) ในการรับฟังเรื่องราวของสมาชิกขณะเล่าอย่างต้ังใจ ซึ่งจะ

ทำให้ผู้นำกลุ่มเข้าใจความคิด ความรู้สึกของสมาชิกมากยิ่งขึ้น อีกท้ังยังช่วยให้สมาชิกกลุ่มตัดสินใจ 

(Help Client Make Choices) โดยท่ีผู้นำกลุ่มจะไม่ตัดสิน หรือเลือกแนวทางให้แก่สมาชิก แต่จะ

แนะนำแนวทางใหสมาชิกได้พิจารณา พร้อมกับให้ตระหนักถึงข้อจำกัดท่ีมาพร้อมกับแนวทางนั้น  ๆ 

โดยผู้นำกลุ่มจะให้สมาชิกได้ฝึกจินตนาการถึงข้อจำกัดในแต่ละแนวทาง ก่อนท่ีจะพิจารณา 

ในการตัดสินใจเลือกด้วยตนเอง และสนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มเกิดความรับผิดชอบในส่ิงท่ีตนจะทำจาก

การเลือกอย่างอิสระ โดยผู้นำกลุ่มจะให้สมาชิกได้พูดออกมาเพื่อย้ำความรับผิดชอบ คือคำว่า ฉันทำ

ได้! ฉันทำได้! ฉันทำได้! เพื่อเกิดการรับผิดชอบต่อตนเอง (Self-responsibility) 

        3. ผู้นำกลุ่มใช้ทักษะการสรุปความให้กระชับ และจับใจความสำคัญเมื่อสมาชิกแต่ละคนพูดจบ 

รวมถึงเปิดโอกาสให้สมาชิกท่านอื่นภายในกลุ่มได้มีการซักถามสมาชิกผู้เล่าเรื่องราว จากนั้นผู้นำกลุ่ม

เปิดโอกาสให้สมาชิกแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับส่ิงท่ีได้ และซักถามเพิ่มเติมเกี่ยวกับข้อสงสัย 

        ขั้นยุติ 

        1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มร่วมสรุปส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการร่วมทำกิจกรรมในการปรึกษากลุ่ม 

ครั้งท่ี 10 ผ่านกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” และทำการสรุปภาพรวมร่วมกันอีกครั้งหนึ่งเพื่อให้ได้เกิด 

ความเข้าใจท่ีตรงกัน และทำการช้ีแจ้งเกี่ยวกับประเด็น “เส้นทางแห่งชีวิตท่ีมีความหมาย ”  

ของการปรึกษากลุ่มในครั้งท่ี 11 ว่าเป็นไปในแนวทางใดเพื่อเป็นแนวทางให้สมาชิกได้ทราบ  

และเตรียมตัวก่อนการเข้าร่วมการปรึกษาในครั้งถัดไป 
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        2. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่มท่ีให้ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา สถานท่ี  

ในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 11 และทำการยุติการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 10 

การประเมินผล  

        1.  สังเกตจากความสนใจ ความต้ังใของสมาชิกภายในกลุ่มขณะท่ีสมาชิกท่านใดท่านหนึ่งเล่า 

และสังเกตลักษณะท่าทาง คำพูด การแสดงออก ว่ามีความกระตือรือร้น และมีส่วนร่วมในการแสดง

ความคิดเห็นขณะเข้าร่วมกิจกรรมหรือไม่ 

        2. กิจกรรมท่ีสะท้อนส่ิงท่ีได้รับหลังการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มจากกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 
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กิจกรรมที่ 10.1 

“ฉันเท่านั้นท่ีเลือก” 
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กิจกรรม  

“ติดไม้ติดมือ”  
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง 

ที่มีความอับอายในภาพลักษณ ์

คร้ังที่ 11  

เร่ือง  เส้นทางแห่งชีวิตท่ีมีความหมาย 

ระยะเวลา  90 นาที  

จำนวนสมาชิก  8 คน  

สถานที่ หองใหการปรึกษา มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 

แนวคิดสำคัญ  

        ระยะยุติกลุ่ม ผู้นำกลุ่มเน้นการช่วยให้สมาชิกสำรวจทางเลือก และความกล้าในการตัดสินใจ

อย่างอิสระ และผู้นำกลุ่มยังสนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มเกิดความรับผิดชอบท่ีมาจากการเลือกของตน

ด้วย รวมถึงช่วยให้สมาชิกกลุ่มสามารถนำประสบการณ์ท่ีได้เรียนรู้เกี่ยวกับตนเองไปปฏิบัติ และท่ี

ได้รับจากกลุ่มไปใช้ในการดำรงชีวิตอย่างมีความหมาย (อนงค์ วิเศษสุวรรณ์, 2550)  

วัตถุประสงค์ 

        1. เพื่อให้ผู้สมาชิกรับรู้ความคิด ความรู้สึกของตนเอง ยอมรับ และรู้สึกถึงการมีคุณค่าในตนเอง  

        2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มเกิดคความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

อุปกรณ์   

        1. ดินสอ 1 แท่ง 

        2. อุปกรณ์บันทึกเสียง และวีดีโอ 

        3. สลากคำศัพท์ 

        4. กิจกรรม 11.1 “จดหมายถึงตัวฉัน” 

        5. กิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 

วีดีทัศน์ที่ใช้ประกอบการปรึกษา 

        1. วีดีทัศน์ GREASY CAFE - สุดสายตา ท่ีมา

https://www.youtube.com/watch?v=sVRykdTJ0gs  
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วิธีดำเนินการ 

        ขั้นนำ   

        1. ผู้นำกลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มด้วยท่าทีท่ีเป็นมิตร อบอุ่นเป็นกันเอง และให้สมาชิกกลุ่ม

ร่วมทำกิจกรรมเล่านิทานจากการจับสลากคำศัพท์ต่อกันไปเรื่อย ๆ โดยเริ่มจากสมาชิกกลุ่มท่านใด

ก่อนก็ได้ เมื่อเสร็จส้ินผู้นำกลุ่มจะให้สมาชิกกลุ่มสะท้อนส่ิงท่ีได้จากการร่วมกิจกรรม เพื่อให้สมาชิก 

ได้รู้ สึก ผ่อนคลายก่อนเริ่มทำการปรึกษากลุ่ม และผู้นำก ลุ่มอธิบายให้สมาชิก ลุ่มได้ทราบ 

วัตถุประสงค์ของการปรึกษาในครั้งท่ี 11 พร้อมท้ังให้สมาชิกทบทวนส่ิงท่ีได้จากการปรึกษากลุ่ม 

ครั้งท่ีแล้ว 

        ขั้นดำเนินการ 

        1. ผู้นำกลุ่มเริ่มการปรึกษาโดยการให้สมาชิกกลุ่มหลับตาลง พร้อมกับเปิดบทเพลง “สุด

สายตา” ให้สมาชิกกลุ่มได้ฟังจนจบบทเพลง 

        2. หลังจากบทเพลงจบลงผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มลืมตา และผู้นำกลุ่มจะใช้ทักษะการปรึกษา

เบื้องต้น คือ การใช้คำถามปลายเปิดว่า “คุณมีความคิดเห็น และรู้สึกอย่างไรเมื่อฟังเพลงจบ”  

เพื่อกระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มได้แลกเปล่ียนมุมมองเกี่ยวกับประสบการณ์ผ่านบทเพลง โดยส่งเสริม  

ให้สมาชิกกลุ่มได้ปรับเปล่ียนมุมมองการมองประสบการณ์ท่ีกว้างยิ่งขึ้น รวมถึงส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่ม 

ได้เล็งเห็นแนวทางในการปฏิบัติต่อตนเองด้วยความเมตตาอ่อนโยน เมื่อต้องพบเจอกับเหตุการณ์  

ท่ีกระทบต่อความรู้สึกก็จะไม่ตำหนิ หรือวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง  

        3. ต่อมาผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วมกิจกรรม “จดหมายถึงตัวฉัน” ซึ่งเป็นกิจกรรม 

ท่ีให้สมาชิกกลุ่มได้เขียนถึงตนเอง เช่น อยากบอกอะไรกับตัวเอง ขอบคุณตัวเอง หรือให้กำลังใจตัวเอง 

โดยผู้นำกลุ่มกระตุ้นสมาชิกกลุ่มโดยใช้คำถามปลายเปิดว่า “คุณอยากเขียนบอกอะไรกับตัวเอง” 

พร้อมใช้ทักษะการสะท้อนความรู้สึกเพื่อกระตุ้นให้สมาชิกเกิดการตระหนักรู้ในตนเอง รับรู้ความคิด 

อารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง และรู้สึกถึงการมีคุณค่าในตนเองมากยิ่งขึ้น และให้กำลังใจแก่สมาชิก

และใช้การสนทนาแบบโสเครติส (Socratic Dialoque) ชักชวนให้สมาชิกได้สํารวจตนเอง พิจารณา

ถึงความหมายในชีวิตด้วยตนเองโดยไม่อิงจากผู้อื่น อีกท้ังยังสามารถท่ีจะทำให้สมาชิกค้นพบตนเอง 

รับรู้ถึงศักยภาพของตนอย่างแท้จริง ซึ่งจะส่งผลทำให้สมาชิกเห็นถึงคุณค่าในตนเอง เกิดการยอมรับ

ในตนเอง มองโลกในแง่บวก และปฏิบัติต่อตนเองด้วยความรัก ความอ่อนโยน รวมถึงยังสามารถท่ีจะ

เลือกแนวทางชีวิตของตนเองได้อย่างอิสระ และมีความรับผิดชอบกับส่ิงท่ีเลือก อีกท้ังผู้นำกลุ่มยังร่วม
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รับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้น (Sharing Existence in the Moment) ในการรับฟังเรื่องราวของสมาชิก

ขณะเล่าอย่างต้ังใจ ซึ่งจะทำให้ผู้นำกลุ่มเข้าใจความคิด ความรู้สึกของสมาชิกมากยิ่งขึ้น และผู้นำกลุ่ม

จะกระตุ้นให้สมาชิกเกิดความตระหนักรู้ในตัวเอง และโลกของตนมากยิ่งขึ้นหลังจากรับฟังเรื่องราว

ของสมาชิกอย่างเข้าใจด้วยการตระหนักรู้หรือมีสติมากขึ้นนต่อการดำรงอยู่ (Centered Awareness 

of Being)  

        4. ผู้นำกลุ่มสรุปความให้กระชับ จับใจความสำคัญเมื่อสมาชิกกลุ่มแต่ละคนพูดจบ และเปิด

โอกาสให้สมาชิกท่านอื่นภายในกลุ่มได้มีการซักถามสมาชิกผู้เล่าเรื่องราว จากนั้นผู้นำกลุ่มเปิดโอกาส 

ให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับส่ิงท่ีได้ และซักถามเพิ่มเติมเกี่ยวกับข้อสงสัย 

        ขั้นยุติ 

        1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มร่วมสรุปส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการร่วมทำกิจกรรมในการปรึกษากลุ่ม 

ครั้ ง ท่ี  11 ผ่านกิจกรรม “ติดไม้ ติดมือ” และทำการสรุปภาพรวมร่วมกันอีกครั้ งหนึ่ ง เพื่ อ 

ให้ได้เกิดความเข้าใจท่ีตรงกัน และทำการช้ีแจ้งเกี่ยวกับประเด็น “ประสบการณ์ก่อนยุติการปรึกษา” 

ของการปรึกษากลุ่มในครั้งท่ี 12 ว่าเป็นไปในแนวทางใดเพื่อเป็นแนวทางให้สมาชิกได้ทราบ  

และเตรียมตัวก่อนการเข้าร่วมการปรึกษาในครั้งถัดไป 

        2. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่มท่ีให้ความร่วมมือ และนัดหมาย วัน เวลา สถานท่ี  

ในการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 12 และทำการยุติการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี 11 

การประเมินผล  

        1.  สังเกตจากความสนใจ ความต้ังใของสมาชิกภายในกลุ่มขณะท่ีสมาชิกท่านใดท่านหนึ่งเล่า 

และสังเกตลักษณะท่าทาง คำพูด การแสดงออก ว่ามีความกระตือรือร้น และมีส่วนร่วมในการแสดง

ความคิดเห็นขณะเข้าร่วมกิจกรรมหรือไม่ 

        2. กิจกรรมท่ีสะท้อนส่ิงท่ีได้รับหลังการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มจากกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 
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กิจกรรม 11.1 

“จดหมายถึงตัวฉัน” 
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กิจกรรม  

“ติดไม้ติดมือ”  
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิง 

ที่มีความอับอายในภาพลักษณ ์

คร้ังที ่12 

เร่ือง  ประสบการณ์ก่อนยุติการปรึกษา 

ระยะเวลา  90 นาที  

จำนวนสมาชิก  8 คน  

สถานที่ หองใหการปรึกษา มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 

แนวคิดสำคัญ  

        ระยะยุ ติก ลุ่ม ผู้นำกลุ่มเน้นการช่วยสมาชิกให้นำส่ิงท่ีเรียนรู้ เกี่ยวกับตนเองไปปฏิบั ติ   

ซึ่ งประสบการณ์ ท่ีได้รับจากกลุ่มจะช่วยให้สมาชิกมั่นใจสามารถนำไปใช้ในการดำรงชีวิต 

อย่างมีความหมาย (อนงค์ วิเศษสุวรรณ์, 2550)  

        การติดตามผลเป็นการเตรียมการติดต่อระหว่างผู้นำกลุ่ม และสมาชิกกลุ่มถึงวันเวลา 

เพื่ อทำก ารประ เมิน วัตถุประสง ค์ห ลักจากการปรึกษาก ลุ่ม เสร็จ ส้ิน ไปแ ล้ว 3  สัปดาห์   

อีกท้ังยังเป็นการติดตามการเปล่ียนแปลงการดำเนินชีวิตของสมาชิกกลุ่มท่ีได้เข้ารับโปรแกรม  

การปรึกษากลุ่ม และการติดตามผลเป็นการเตรียมการติดต่อระหว่างผู้นำกลุ่ม และสมาชิกกลุ่มถึงวัน

เวลาเพื่อทำการประเมินวัตถุประสงค์หลังจากการปรึกษากลุ่มเสร็จส้ินไปแล้ว 3 สัปดาห์ อีกท้ังยังเป็น

การติดตามการเปล่ียนแปลงการดำเนินชีวิตของสมาชิกกลุ่มท่ีได้เข้ารับโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม 

วัตถุประสงค ์

        1. เพื่อให้สมาชิกได้ทบทวนส่ิงท่ีได้จากการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มท้ังหมด 11 ครั้ง 

        2. เพื่อให้สมาชิกได้รับรู้ถึงการเปล่ียนแปลงของตนต้ังแต่เริ่มกระบวนการกระท่ังการปรึกษาครั้ง

ท่ี 12 และเรียนรู้ท่ีจะเห็นอกเห็นใจผู้อื่น และให้กำลังใจซึ่งกันและกัน 

        3. เพื่อยุติการปรึกษา แจ้งนัดหมาย วัน เวลา สถานท่ี การปรึกษากลุ่มในระยะติดตามผล 

กับสมาชิกภายในกลุ่มได้ทราบ 

อุปกรณ์   

        1. ดินสอ 1 แท่ง 

        2. อุปกรณ์บันทึกเสียง และวีดีโอ 
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        3. สมุดบันทึก“Keep Growing” จากกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” จำนวน 8 เล่ม 

        4. ใบกิจกรรม 12.1 “ใจฉันส่งถึงใจเธอ” 

        5. กิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” 

        6. แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (The Self-compassion Scale : SCS) 

วีดีทัศน์ที่ใช้ประกอบการปรึกษา 

        1. วีดีทัศน์ t_047 - หลังคา ( feat. Abandoned house ) ท่ีมา 

https://www.youtube.com/watch?v=-zhgTG-Ergc 

วิธีดำเนินการ 

        ขั้นนำ   

        1. ผู้นำกลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มด้วยท่าทีท่ีเป็นมิตร อบอุ่นเป็นกันเอง และพูดคุยเพื่อให้

สมาชิกกลุ่มได้รู้สึกผ่อนคลายก่อนเริ่มทำการปรึกษากลุ่ม และรวมถึงอธิบายให้สมาชิกลุ่มได้ทราบ

วัตถุประสงค์ของการปรึกษาในครั้งท่ี 12 พร้อมท้ังให้สมาชิกทบทวนส่ิงท่ีได้จากการปรึกษากลุ่มครั้งท่ี

แล้ว  

        ขั้นดำเนินการ 

        1. ผู้นำกลุ่มจะให้สมาชิกกลุ่มได้ทบทวนส่ิงท่ีได้จากการเข้าร่วมการปรึกษาท่ีผ่านมาท้ังหมด 11 

ครั้ง ในกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” โดยผู้นำกลุ่มจะทำการแจกสมุดบันทึก “Keep Growing” ให้แก่

สมาชิกกลุ่มแต่ละคนได้ทบทวนการเปล่ียนแปลงของตนต้ังแต่เริ่มกระบวนการปรึกษาจนถึงปัจจุบัน 

ว่าตนมีอะไรเปล่ียนแปลงไปบ้าง โดยผู้นำกลุ่มร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้น (Sharing Existence in 

the Moment) รับฟังเรื่องราวของสมาชิกกลุ่มขณะเล่าว่าตนมีการเปล่ียนแปลงอย่างไรบ้างอย่างต้ังใจ 

ซึ่งจะทำให้ผู้นำกลุ่มเข้าใจความคิด ความรู้สึกของสมาชิกมากยิ่งขึ้น และสนับสนุนให้สมาชิกเกิดการ

รับผิดชอบต่อตนเอง (Self-responsibility) ด้วยการท้าทายให้สมาชิกกลุ่มต้องรับผิดชอบต่อวิถีชีวิตท่ี

เป็นปัญหาในปัจจุบัน และสนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มมีความรับผิดชอบต่อความรู้สึก ความคิด การ

กระทำ และการเลือกใหม่ท่ีมีข้อจำกัด อีกท้ังยังใช้ทักษะการปรึกษาเบื้องต้นในการกระตุ้นความคิด

ความรู้สึกของสมาชิกกลุ่ม ท้ังการฟังอย่างต้ังใจ การใช้คำถามปลายเปิด การสะท้อนความรู้สึก การให้

กำลังใจ และการสรุปความเม่ือสมาชิกแต่ละคนพูดจบ รวมถึงเปิดโอกาสให้สมาชิกท่านอื่นภายในกลุ่ม

ได้ซักถามสมาชิกผู้เล่า  
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        2. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกกลุ่มร่วมกิจกรรม “ใจฉันส่งถึงใจเธอ” โดยแจกใบกิจกรรม 

ให้สมาชิกกลุ่มได้เขียนความรู้สึกของตนเองท่ีมีต่อสมาชิกท่านอื่นภายในกลุ่ม เพื่อเป็นกำลังใจ  

และเป็นของท่ีระลึกให้ได้นึกถึงกัน และกันเมื่อกระบวนการปรึกษากลุ่มยุติลง พร้อมท้ังเปิดบทเพลง 

“หลังคา” ขณะทำกิจกรรม “ใจฉันส่งถึงใจเธอ” 

        3. ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับส่ิงท่ีได้ และซักถามเพิ่มเติม

เกี่ยวกับข้อสงสัย และให้สมาชิกกลุ่มทำแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (The Self-compassion 

Scale : SCS) อีกครั้ง 

        ขั้นยุติ 

        1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มร่วมสรุปส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการร่วมทำกิจกรรมในการปรึกษากลุ่ม 

ครั้งท่ี 12 ผ่านกิจกรรม “ติดไม้ติดมือ” ครั้งสุดท้าย และทำการสรุปภาพรวมร่วมกันอีกครั้งหนึ่ง  

เพื่อให้ได้เกิดความเข้าใจท่ีตรงกัน  

        2. ผู้นำกลุ่มช้ีแจ้งเกี่ยวกับนัดหมาย วัน เวลา สถานท่ีในการปรึกษากลุ่มในระยะติดตาม  

ผลให้สมาชิกได้ทราบ พร้อมกับกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่มท่ีให้ความร่วมมือตลอดการปรึกษา 

การประเมินผล  

        1.  สังเกตจากความสนใจ ความต้ังใของสมาชิกภายในกลุ่มขณะท่ีสมาชิกท่านใดท่านหนึ่งเล่า 

และสังเกตลักษณะท่าทาง คำพูด การแสดงออก ว่ามีความกระตือรือร้น และมีส่วนร่วมในการแสดง

ความคิดเห็นขณะเข้าร่วมกิจกรรมหรือไม่ 

        2. กิจกรรมสมุดบันทึก “Keep Growing” ท่ีสะท้อนส่ิงท่ีสมาชิกได้รับหลังการเข้าร่วมการ

ปรึกษากลุ่มต้ังแต่ครั้งท่ี 1 ถึง 11 
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กิจกรรม 12.1 

“ใจฉันส่งถึงใจเธอ” 
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กิจกรรม  

“ติดไม้ติดมือ”  
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ใบความรู้เก่ียวกับเร่ืองความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
เจ   วด หรือสังเกตเห นสิ่งท ่ตนไม่ชอ เก ่ยวกั ตนเอง  ด้วยการ ลอ  ยนตนเอง และดูแลตนเอง
แทนท ่จะเ  นการ เ ิกเ ยไม่สน จกั ความเจ   วด องตนท ่เกิด  ้น เกิดการตัดสิน และวิจาร  
ตนเองอย่างไร้ความ รา     งความไม่ อ จ หรือ ้อ ก ร่องต่าง   องตนเอง  รวม  ง เ ้า จว่า
 ระส การ  เหล่าน ้เ  นส่วนหน ่ง องความเ  นมนุ ย  ท ่ส่งผล ห้ ุคคล  ิ ัติต่อตนเองเ ่ือ
 รรเทาความทุก  ด้วยความเมตตา และรักตัวเอง ห้มาก  ้น 

  ่งความเมตตากรุ าต่อตนเอง ไม่ได้หมาย  ง การท ่ ุคคลม ความเห นแก่ตัว หรือย ด
ตนเองเ  น ูนย กลาง หรือการตาม จตนเอง เ ราะความเมตตากรุ าต่อตนเองนั้น ม  ื้น านการ
มอง ลกและช วิตตามความเ  นจริงท ่ Kristin D. Neff ได้แ ่งองค  ระกอ  องความเมตตากรุ า
ต่อตนออกเ  น 3 องค  ระกอ หลัก ห ่  ได้แก่ 

องค  ระกอ ที่ 1 การมีเมตตาต่อตนเอง กั  การตัด ิน ละต าหนิตนเอง ( Self-
kindness vs. Self-judgment)  

การม เมตตาต่อตนเอง เ  นการน ามา  ่งความอ อุ่น และความเ ้าอกเ ้า จ นตนเองเมื่อ
รู้ส กทนทุก   รู้ส กล้มเหลว หรือรู้ส กต่ าต้อย  ดยจะท า ห้เกิดการ รั รู้  งความ ไม่สม ูร  แ   
ความล้มเหลว และ มองว่าการ ระส กั    หา นช วิตเ  นสิ่งท ่ ยากท ่จะหล กเล ่ยง  หรือคว คุม
ไม่ได้ เ ราะ มนุ ย ทุกคนไม่สามาร ท ่จะเ  นหรือได้ นสิ่งท ่ตนต้องการเสมอไ  และ ยังเกิดการ
  ิ ัติต่อตนเองด้วยความ รัก ความ อ่อน ยน  เมื่อต้องเผชิ กั ส านการ  ท ่เจ   วด หรือ
ก่อ ห้เกิดความทุก   จ  ดยท ่จริงแล้ว ุคคลอาจจะเ ิกเ ยต่อความรู้ส กทุก   ความเจ   วด หรือ
อาจจะ   าหน       นการ   าก     าร   น อง  รู้ส ก กร ท ่ช วิตไม่เ  นไ ตามท ่คาดหวังเอาไว้ก 
ย่อมท าได้ แต่การท ่ ยายามจะ  ิเส หรือต่อสู้กั ความทุก  ท ่เกิด  ้นมาล้วนแต่น ามา  ่ง
ความเคร ยด ความหงุดหงิด และการวิ าก  วิจาร  ตนเองท ่เ ิ่ม  ้น จนเกิดเ  น การตัดสินและ
ต าหนิตนเอง ดังนั้น การท ่ ุคคลยอมรั กั สิ่งท ่เกิด  ้น นช วิตด้วยความเห นอกเห น จ  และ        
ม ความเมตตาต่อตนเองนั้นย่อมท า ห้ ุคคลเกิด ระส การ  ความสง ทางอารม  มากย่ิง  ้น 

    องค  ระกอ ที่ 2 การรั ร  ว่า ระ  การ  ที่มีเ  น ่วนหน ่ง องความเ  นมน  ย  กั      
การร    ก ดดเดี่ยว ละ  ลก ยก (Common humanity vs. Isolation)  

ความผิดหวังท ่เกิดจากการรั รู้ว่าไม่ม สิ่ง ดตรงตามท ่เราต้องการนั้นมักมา ร้อมกั 
ความรู้ส ก ดดเด ่ยวท ่ไร้เหตุผลราวกั ว่า  “ ัน  เ  นเ  ยงผู้เด ยวท ่ทุก  ทรมาน หรือท าผิด ลาด 
  ่งแท้จริงแล้วมนุ ย ทุกคนต้องเผชิ กั ทน  ทุก  ทรมานอยู่แล้ว  ดยท ่ค าจ ากัดความ อง       
การเ  น  มนุ ย   จ งม หมายความว่าเ  นสิ่งท ่เ ราะ าง  อ่อนแอ และไม่สม ูร  แ           
          ดังนั้น ความม เมตตากรุ าต่อตนเองจ งม ส่วนเก ่ยว ้องกั การตระหนักว่า  ความทุก  
ทรมาน  ความเจ   วด และ ้อ ก ร่องส่วน ุคคลนั้นเ  นส่วนหน ่ง อ ง ระส การ  ท ่มนุ ย 
ทุกคนต้องเผชิ มากกว่ าการท ่ ุคคลคิดว่าสิ่งท ่เกิด  ้นนั้นเ  นสิ่งท ่เกิด  ้นกั เ าเ  ยงผู้เด ยว    
จนก่อ ห้เกิด   า ร    ก ดด ด     ล   ลก  ก 
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ความเมตตากร  าต่อตนเอง 

(Self-compassion)  

ท่านเคยสังเกตไหมว่า นสังคม  จจุ ันผู้คนมัก ห้ความส าคั กั สิ่งท ่เร ยกว่า  า ลัก    
เนื่องจากเ  นสิ่งแรกท ่สร้างความ ระทั  จเมื่อต้องท าความรู้จักกั  ครสักคน  ุคคลจ งมักจะ
 ยายามท ่จะท า ห้ า ลัก    องตนนั้นดูด อยู่เสมอ เ ราะ  รรมชาติ องมนุ ย ทุกคนย่อมอยาก
ได้รั การยอมรั จาก  ุคคลรอ  ้าง หรือ สังคมท ่ ตนอา ัยอยู่  แม้ว่าความ ยายามนั้นจะสร้าง
ความเหน่ือยล้าจากการไม่เ  นตัว องตัวเอง เ  ยงเ ราะอิท ิ องสังคมท ่สะท้อน ห้เห นว่า 
 า ลัก   แ   ดท ่สวยงาม หรือได้รั การยอมรั ชื่นชม และ า ลัก   แ   ดท ่สังคมยอมรั 
ได้ยาก หรือไม่ได้รั การยอมรั  อ กทั้ง สื่อ  เช ยลก ยังม  ท าท นการน าเสนอเรื่อง  า ลัก   
ความสวยงามว่าต้องรู ร่างหน้าตาแ  น ้เท่านั้น   งจะเร ยกว่าสวย และดูด   ดยท ่ ้าหาก ุคคล ด
แตกต่างหรือแ ลกแยกก จะ ูกล้อเล ยน จนเกิดเ  นมาตร านท ่ ุคคลมัก ช้เ  นเก    ระเมิน
ตัดสินตนเองว่า า ลัก    องตนนั้นตรงตามมาตร านท ่สังคมก าหนดหรือไม่   ดยท ่ ้าหาก
 ุคคล ระเมิน า ลัก   ท ่แท้จริง องตนกั  า ลัก   ท ่สังคมก าหนด  ้นแล้วเกิดความ  ง
 อ จก จะท า ห้ ุคคล เกิดการยอมรั  น า ลัก    องตนเอง เห นคุ ค่า  และเชื่อมั่น นตนเอง 
รวม  งเกิดความ าค ูมิ จ นตนเอง  ตรงกัน ้าม  หาก ระเมินแล้วเกิดความไม่  ง อ จ ก อาจ
ส่งผลท า ห้ ุคคล ตัดสินตนเอง นแง่ล  กังวลกั  า ลัก    องตนทั้งจากการ ูกวิ าก  วิจาร   
 ูกล้อเล ยนจนสู เส ยความมั่น จ และ ช้เวลาอยู่กั การจ้องมองร่างกาย องตนจนเกิดเ  นความ
น้อย จ คิดวนเว ยน เก ่ยวกั  า ลัก   ร่างกาย องตน ไม่ส าย จ ไม่กล้าเริ่มความสัม ัน  กั 
ผู้คน นสังคม และ ยายามท ่จะ แสวงหาวิ  การต่าง  เ ื่อ มา รั  รุง เ ล ่ยนแ ลง า ลัก   
ทางร่างกาย องตน ห้เกิดความรู้ส ก  ง อ จมากท ่สุด เช่น การรั  ระทานอาหาร น ริมา      
ท ่มากกว่า กติ  หรือน้อยกว่า กติ การอาเจ ยนท ่เกิดจากการล้วงคอ  การ ช้ผลิต ั   ลดน้ าหนัก 
การผ่าตัด ัลยกรรม เสริมความงาม ท ่ไม่ได้ม ความจ าเ  น   ่งสิ่งเหล่าน ้ล้วนเ  น  ติกรรม            
ท ่ไม่  ง ระสงค  และส่งผลเส ย ต่อทั้ง สุ  า กาย และสุ  า  จ  รวม  ง างวิ  ยังอาจน า ไ สู่
สาเหตุ องการเส ยช วิตได้ อ กด้วย ดังน้ัน จ งอาจกล่าวได้ว่า   ติกรรมดังกล่าวเ  นสิ่งสะท้อนท ่ท า
 ห้เห น  งการท ่ ุคคล ละเลยท ่จะ  ิ ัติต่อตนเองด้วยความ รัก ความ เมตตากรุ า และ ความ
อ่อน ยน ตัดสินคุ ค่าความเ  นมนุ ย  องตนจากมาตร าน า ลัก   ความสวยงามจนหลงลืม
ท ่จะมอง  ง ักย า  ความสามาร  ความรู้ส ก หรือจิต จ าย น องตนอย่างแท้จริง  

 ล   ห   ด รา  ง ัง  ด า ร าน า ลัก    หล่านั น า   น ก    ัด  นล่  ? 

การท   รา ร    น น อง น ง่ล   ล   าหน  น อง อ่        นการ  ร า กั  น อง าก  หร อ  ล่า ? 

และจะด กว่าไหม หากเราเริ่มท ่จะลอง  กมอ ความรัก และ อ กอดตนเอง นวันท ่
สู เส ยมั่น จ หรือต าหนิตนเองเ  ยงเ ราะการ ระเมิน า ลัก    องตนว่าไม่เ  นไ ตา
มาตร านท ่สังคมก าหนด ด้วยการเสริมสร้าง   า     ากร  า ่อ น อง  (Self-Compassion) 
ท ่กล่าวได้ว่า เ  นการ  ก ห้ ุคคลเห นอกเห น จตนเอง เมื่อยามท ่ตนม ช่วงเวลาท ่ยากล า าก  
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          องค  ระกอ ที่ 3 การมี ติ กั  การจมอย ่กั อารม   ( Mindfulness vs. Over 
identification)    
           ความเมตตากรุ าต่อตนเองต้องสมดุลกั อารม  เชิงล  เ ื่อไม่ท า ห้ ความรู้ส กท ่
เกิด  ้น ูกยั ยั้ง หรือเกิดการ ูดเกินจริง   ่งความสมดุลน ้เกิดจากกระ วนการ องการเชื่อม ยง
 ระส การ  ส่วนตัว  องตนเอง กั  ระส การ   อง ุคคลอื่น  ท ่ เผชิ กั ความทุก  
เหมือนกัน  ดยจะท า ห้ ุคคลม มุมมอง นส านการ  ท ่  เจอกว้างมากยิ่ง  ้น และนอกจากน ้
ยังเกิดความเต ม จท ่จะสังเกต  งความคิด และอารม  เชิงล  องตนท ่เกิด  ้น เ ื่อ ห้อยู่ นความ
ตระหนักรู้อย่างม สติอยู่เสมอ ดังนั้น การเ  ดกว้าง  นการเชื่อม ยงระหว่าง ระส การ  ความ
ทุก   องตนกั  ุคคลอื่นนั้น จะท า ห้ ุคคลสังเกต  งความคิด และความรู้ส ก  องตน ตาม         
ท ่เ  นอยู่ ดยไม่ต้อง ยายามระงั  หรือ  ิเส สิ่ งท ่เกิด  ้น สามาร รั รู้ ท าความเ ้า จ และไม่
เ ิกเ ยต่อความเจ   วด และ น  ะเด ยวกันการม สตินั้นยังสนั สนุน ห้ ุคคลไม่เกิด           
การ  อ  ่กั อาร    ท ่มากเกินไ เก ่ยวกั ความคิด และความรู้ส กท ่อาจส่งผลท า ห้เกิด
ความรู้ส กเชิงล  และไร้เหตุผล 

เ ราะ ะนั้น ความเมตตากรุ าต่อตนเองนั้นจ งเ  น การท ่ ุคคล ห้เก ยรติ และยอมรั 
ความเ  นมนุ ย  องตนเอง  ดยท ่แม้ว่าสิ่งต่าง  ท ่เกิด  ้นน้ันจะไม่เ  นไ อย่างท ่ต้องการเสมอไ  
 ุคคลก จะเกิดความเ ้า จ และยอมรั ว่าการ   กั ความผิดหวัง  ความสู เส ย ความผิด ลาด 
และการ  เจอกั  ้อจ ากัด องตนเองนั้น ทั้งหมดน  ้คือ ส า  องความเ  นมนุ ย  ดยแท้จริงท ่
ทุกคนต้อง  เจอร่วมกัน และหาก ุคคลเ  ด จ ห้กั ความเ  นจริงน ้แทนท ่จะต่อสู้กั ความเ  น
จริงท ่เกิด  ้น ก จะส่งผลท า ห้ ุคคลยิ่งเกิดความรู้ส กเมตตากรุ าต่อตนเอง  เ ้า จตนเอง และ
ยอมรั  นความไม่สม ูร  แ   องต นเองมากยิ่ง  ้น  รวม  งความเมตตากรุ ายังสามาร แผ่
 ยายไ สู่ เ ื่อนมนุ ย ทุกคน ได้ ดยท ่ ุคคลจะ สังเกตเห น   งความทุก  ทรมาน  ท ่ผู้อื่น ก าลัง
 ระส อ กทั้ง ุคคลยังอาจแสดงความรู้ส กเห นอกเห น จ ห่วง ย และ ราร นาท ่จะช่วยเหลือผู้
ทุก  ทรมานไม่ทาง ดก ทางหน ่ง ท าความเ ้า จเมื่อผู้อื่นล้มเหลว หรือท าผิด ลาดแทนท ่จะเ  น
การตัดสินอย่างรุนแรง    ่ง ือได้ว่า ความเมตตากรุ าต่อตนเองเอ้ือ ห้ ุคคลม สุ  า จิตท ่ด   
รวม  งเกิดการยอมรั  และเกิดการรั รู้ า ลัก    องตนท ่ตรงกั ตามความเ  นจริงอ กด้วย 

        สุดท้ายน ้ จะเห นได้ว่าไมม่ ผู้ ด น ลกสม รู  แ   ทุกสิ่งท ่เกิด  น้ลว้นแตเ่  นส่วนหน ง่
 อง ระการ  ท ่มนุ ย ทุกคนต้องเผชิ  เ ้า จและยอมรั  น ้อจ ากัด เ ราะทุกคนต่างม     
ความงดงาม นแ    ั  องตนเอง 

 

 

 



188 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาคนวก ข 

                           เอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 
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ภาคผนวก ค 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบความตรงของเครื่องมือวิจัย 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบความตรงของเครื่องมือวิจัย 
 
ลำดับ      รายนาม           ตำแหน่งและสังกัด 
  1.    ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วรากร ทรัพย์วิระปกรณ์     อาจารย์ประจำภาควิชาวิจัยและ 
         จิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ 
               มหาวิทยาลัยบูรพา 
  2.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สมพงษ์ ปั้นหุ่น     อาจารย์ประจำภาควิชาวิจัยและ 
         จิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ 
               มหาวิทยาลัยบูรพา 
  3.  อาจารย์ ดร. สรพงษ์ เจริญกฤตยาวุฒิ     อาจารย์ประจำภาควิชาวิจัยและ 
         จิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ 
               มหาวิทยาลัยบูรพา   
  4. อาจารย์ ดร.โชติอนันต์ เชาวน์สุจริต     อาจารย์ประจำกลุ่มวิชาจิตวิทยาและ
         การแนะแนว คณะครุศาสตร์  
         มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์  
  5. อาจารย์ ดร.อิศรา รุ่งทวีชัย      อาจารย์ประจำสาขาวิชาการศึกษา
         พิเศษ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัย
         ราชภัฏพระนครศรีอยุธยา 
  6.  อาจารย์ ดร.จุรีรัตน์ นิลจันทึก      อาจารย์ประจำแขนงวิชาการแนะแนว
          และการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  
          สาขาวิชาศึกษาศาสตร์  
          มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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ภาคนวก ง 
1. ค่าดรรชนีความตรงเชิงเนื้อหาของแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง  

2. ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์และค่าความเช่ือมั่นของแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

3. ค่าดรรชนีความตรงเชิงเนื้อหาของแบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์  
4. ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์และค่าความเช่ือมั่นของแบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์ 
5. สรุปข้อเสนอแนะโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากรุณา 

ต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์ 
6. สรุปแนวทางพัฒนาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตา

กรุณาต่อตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณ์หลังการทำ Try out 
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ค่าดรรชนีความตรงเชิงเนื้อหาของแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง  

(The Self-compassion Scale : SCS) 

ตารางท่ี 13 ค่าดรรชนีความตรงของเนื้อหา SCS (Content Validity Index for Item:I-CVI) 

ข้อ 

ระดับความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวนผู้

ผู้ทรงคุณวุฒิที่ให้

ค่าความสอดคล้อง

ระดับ 3 หรือ 4 

ค่า I-CVI 
การแปล

ผล ท่านที่ 1 ท่านที่ 2 ท่านที่ 3 

1 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
2 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
3 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
4 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
5 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
6 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
7 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
8 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
9 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
10 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
11 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
12 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
13 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
14 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
15 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
16 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
17 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
18 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
19 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
20 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
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ตารางท่ี 13 ค่าดรรชนีความตรงของเนื้อหา SCS (Content Validity Index for Item:I-CVI) (ต่อ) 

ตารางท่ี 14 ค่าดรรชนีความตรงเชิงเนื้อหาท้ังฉบับ SCS (Content Validity Index for Scale:S-CVI) 

ข้อ 

ระดับความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวนผู้

ผู้ทรงคุณวุฒิที่ให้

ค่าความสอดคล้อง

ระดับ 3 หรือ 4 

ค่า I-CVI 
การแปล

ผล ท่านที่ 1 ท่านที่ 2 ท่านที่ 3 

21 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
22 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
23 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
24 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
25 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
26 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
27 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
28 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
29 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
30 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 

ข้อ 

ระดับความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวนผู้

ผู้ทรงคุณวุฒิที่ให้

ค่าความสอดคล้อง

ระดับ 3 หรือ 4 

ค่า I-CVI 
การแปล

ผล ท่านที่ 1 ท่านที่ 2 ท่านที่ 3 

1 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
2 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
3 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
4 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
5 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
6 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
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ตารางท่ี 14 ค่าดรรชนีความตรงเชิงเนื้อหาท้ังฉบับ (Content Validity Index for Scale : S-CVI) 

(ต่อ) 

ข้อ 

ระดับความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวนผู้

ผู้ทรงคุณวุฒิที่ให้

ค่าความสอดคล้อง

ระดับ 3 หรือ 4 

ค่า I-CVI 
การแปล

ผล ท่านที่ 1 ท่านที่ 2 ท่านที่ 3 

7 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
8 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
9 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
10 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
11 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
12 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
13 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
14 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
15 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
16 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
17 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
18 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
19 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
20 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
21 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
22 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
23 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
24 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
25 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
26 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
27 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
28 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
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ตารางท่ี 14 ค่าดรรชนีความตรงเชิงเนื้อหาท้ังฉบับ (Content Validity Index for Scale : S-CVI) 

(ต่อ) 

 
ตารางท่ี 15 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์และค่าความเช่ือมั่นของ SCS 

ข้อ Corrected Item-Total Correlation Cronbach's Alpha 
1 .590 .938 
2 .740 
3 .665 
4 .736 
5 .582 
6 .682 
7 .235 
8 .634 
9 .467 
10 .569 
11 .605 
12 .420 
13 .439 
14 .615 
15 .601 

ข้อ 

ระดับความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวนผู้
ผู้ทรงคุณวุฒิที่ให้
ค่าความสอดคล้อง
ระดับ 3 หรือ 4 

ค่า I-CVI 
การแปล

ผล 
ท่านที่ 1 

ท่านที่ 1 ท่านที่ 2 ท่านที่ 3 

29 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
30 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 

ปรับปรุงข้อคำถามตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิให้เหมาะสมมากยิ่งขึ้น และค่าเฉล่ีย  
S-CVI มีค่าเท่ากับ 1 
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ตารางท่ี 15 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์และค่าความเช่ือมั่นของ SCS (ต่อ) 

ข้อ Corrected Item-Total Correlation  
16 .451 
17 .398 
18 .657 
19 .828 
20 .621 
21 .337 
22 .608 
23 .566 
24 .662 
25 .785 
26 .476 
27 .638 
28 .249 
29 .240 
30 .728 
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ค่าดรรชนีความตรงเชิงเนื้อหาของแบบวัดความอับอายในภาพลักษณ์  
(Body Image Shame Scale : BISS) 

ตารางท่ี 16 ค่าดรรชนีความตรงของเนื้อหา BISS (Content Validity Index for Item:I-CVI) 

ข้อ 

ระดับความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวนผู้

ผู้ทรงคุณวุฒิที่ให้

ค่าความสอดคล้อง

ระดับ 3 หรือ 4 

ค่า I-CVI 
การแปล

ผล ท่านที่ 1 ท่านที่ 2 ท่านที่ 3 

1 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
2 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
3 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
4 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
5 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
6 ✓ - ✓ 2 .67 ยอมรับได้ 
7 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
8 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
9 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
10 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
11 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
12 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
13 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
14 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
15 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
16 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
17 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
18 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
19 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
20 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
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ตารางท่ี 16 ค่าดรรชนีความตรงของเนื้อหา BISS (Content Validity Index for Item:I-CVI) (ต่อ) 

 
ตารางท่ี 17 ค่าดรรชนีความตรงเชิงเนื้อหาท้ังฉบับ  BISS (Content Validity Index for Scale 

: S-CVI)  

ข้อ 

ระดับความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวนผู้
ผู้ทรงคุณวุฒิที่ให้
ค่าความสอดคล้อง
ระดับ 3 หรือ 4 

ค่า I-CVI 
การแปล

ผล ท่านที่ 1 ท่านที่ 2 ท่านที่ 3 

21 ✓ - ✓ 2 .67 ยอมรับได้ 
22 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 

ข้อ 

ระดับความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวนผู้

ผู้ทรงคุณวุฒิที่ให้

ค่าความสอดคล้อง

ระดับ 3 หรือ 4 

ค่า I-CVI 
การแปล

ผล ท่านที่ 1 ท่านที่ 2 ท่านที่ 3 

1 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
2 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
3 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
4 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
5 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
6 ✓ - ✓ 2 .67 ยอมรับได้ 
7 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
8 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
9 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
10 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
11 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
12 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
13 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
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ตารางท่ี 17 ค่าดรรชนีความตรงเชิงเนื้อหาท้ังฉบับ BISS (Content Validity Index for Scale :  

S-CVI) (ต่อ) 

 
ตารางท่ี 18 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์และค่าความเช่ือมั่นของ BISS 

ข้อ Corrected Item-Total Correlation Cronbach's Alpha 
1 .640 .954 

2 .504 
3 .746 
4 .654 
5 .701 
6 .520 
7 .630 
8 .668 

ข้อ 

ระดับความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวนผู้
ผู้ทรงคุณวุฒิที่ให้
ค่าความสอดคล้อง
ระดับ 3 หรือ 4 

ค่า I-CVI 
การแปล

ผล ท่านที่ 1 ท่านที่ 2 ท่านที่ 3 

14 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
15 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
16 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
17 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
18 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
19 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
20 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 
21 ✓ - ✓ 2 .67 ยอมรับได้ 
22 ✓ ✓ ✓ 3 1 ผ่านเกณฑ์ 

 รั  รุง ้อคำ ามตาม ้อเสนอแนะ องผู้ทรงคุ วุฒิ ห้เหมาะสมมากยิ่ง  ้น และค่าเ ล ่ย S-CVI 
ม ค่าเท่ากั  .97 
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ตารางท่ี 18 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์และค่าความเช่ือมั่นของ BISS (ต่อ) 

ข้อ Corrected Item-Total Correlation  
9 .720 
10 .713 
11 .564 
12 .707 
13 .775 
14 .736 

15 .806 
16 .742 
17 .796 
18 .607 
19 .721 
20 .651 
21 .787 
22 .701 
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 ร    อเ นอ นะ  ร กรมการ ร ก ากล ่มตามทฤ ฎีอัตถิภาวนิยมต่อความเมตตากร  าต่อ
ตนเอง องนิ ิตหญิงที่มีความอั อายในภาพลัก    

ตารางท่ี 19 สรุปข้อเสนอแนะโปรแกรมการปรึกษากลุ่มจากผู้ทรงคุณวุฒิ 
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ภาคผนวก จ 
เอกสารรั รองผลการ ิจาร าจริย รรมการวิจัย นมนุ ย   
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ภาคผนวก ฉ 
   ระชาสัม ัน  รั สมัครกลุ่มตัวอย่างเ ้าร่วม ครงการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



230 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ประว ัติย่อของผู้ว ิจัย 
 

ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ชื่อ-สกุล นางสาวดุสิตา เมฆพิทักษ์กุล 
วัน เดือน ปี เกิด 10 กรกฎาคม 2539 
สถานที่เกิด จังหวัดอุดรธานี 
สถานที่อยู่ปัจจุบนั 741/67 ซอย 4 หมู่บ้านอุดรคันทรีวิลล์ ถนนอำเภอ ตำบลหมากแข้ง   

อำเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี 
ตำแหน่งและประวัติการ
ทำงาน 

พ.ศ. 2564 - 2565 นักจิตวิทยา ศาลเยาวชนและครอบครัว จังหวัดชลบุรี 

ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2562 วิทยาศาสตรบัณฑิต (สาขาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองค์กร) 
คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศษสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา   
พ.ศ. 2567 วิทยาศาตรมหาบัณฑิต (สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา) คณะ
ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา   
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