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Abstract 
Background and Aims: This study aimed to examine the effectiveness of an Acceptance and 
Commitment Therapy (ACT) mental well-being program in a group of volunteers from various 
occupations. The conceptual framework incorporates the ACT components of acceptance, defusion, 
being present, self as context, values, and committed action. These activities were designed to 
enhance mental well-being across six dimensions: autonomy, adaptability, personal growth, positive 
relationships with others, purpose in life, and self-acceptance. 
Methodology: This study utilized a quasi-experimental, one-group pretest-posttest design. The 
sample consisted of 15 volunteers from various occupations. The research instruments consisted 
of 1) Ryff's Psychological Well-Being Scale (RSPWB) and 2) an ACT-based mental well-being 
program, which included eight activities. 
Results: This study analyzed the results using a Paired Samples t-test. The findings revealed that 
the volunteers’ psychological well -being scores after participating in the program were 
significantly higher in all dimensions than before participation (p < .05).  Using the Acceptance 
and Commitment (ACT) concept, it was demonstrated that a program developed from the six 
ACT concepts—acceptance, defusion, being present, self as context,  value and committed 
action—effectively promotes mental well-being and improves mental health. 
Conclusion: The Acceptance and Commitment (ACT) mental well-being enhancement program 
contributes to the comprehensive development of individual mental well-being across various 
dimensions. The program proved to be effective and showed great potential for application in 
promoting psychological well-being among diverse target groups. 
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ประสิทธิผลของโปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจ ด้วยแนวคิดการยอมรับและพันธสัญญา 
ในกลุ่มอาสาสมัครหลายอาชีพ  
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บทคัดย่อ 
ภูมิหลังและวัตถุประสงค์:  การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาวะทาง
จิตใจ ด้วยแนวคิดการยอมรับและพันธสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy : ACT)  ในกลุ่มอาสาสมัคร
หลายอาชีพ โดยมีกรอบแนวคิดในการนำองค์ประกอบ ACT ที่ประกอบด้วย การยอมรับ การแยกแยะความคิด  การอยู่
กับปัจจุบัน การรู้ทันการเปลี่ยนแปลง  ค่านิยม และการปฏิบัติตามพันธสัญญา มาออกแบบเป็นกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมสุข
ภาวะทางจิตใจในหกมิติให้เพ่ิมสูงขึ้น ซึ่งประกอบด้วยมิติความเป็นอิสระ มิตคิวามสามารถในการปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อม 
มิตกิารเติบโตส่วนบุคคล มิติความสัมพันธ์เชิงบวกกับผู้อ่ืน มิติการมจีุดมุ่งหมายในชีวิต และมิติการยอมรับตนเอง 
ระเบียบวิธีการวิจัย: การวิจัยนี้ใช้รูปแบบกึ่งทดลองแบบ One Group Pretest-Posttest Design กลุ่มตัวอย่าง
เป็นอาสาสมัครหลายอาชีพจำนวน 15 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 1. แบบวัดสุขภาวะทางจิตใจ 
(Ryff’s Psychological Well-Being Scale: RSPWB) และ 2. โปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจด้วย
แนวคิด ACT จำนวน 8 กิจกรรม 
ผลการวิจัย: งานวิจัยนี้ทำการวิเคราะห์ผลด้วยสถิติ Paired Samples t-test โดยผลการวิจัยพบว่าคะแนน 
สุขภาวะทางจิตใจของอาสาสมัครหลังเข้าร่วมโปรแกรมสูงกว่าก่อนเข้าร่วมในทุกมิติอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ   
(p < .05) แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมทีพั่ฒนามาจากแนวคิดที่ ACT ทั้งหกประการ คือ ด้านการยอมรับ การแยกแยะ
ความคิด การอยู่กับปัจจุบัน การรู้ทันการเปลี่ยนแปลง ค่านิยม และการปฏิบัติตามพันธสัญญา สามารถส่งเสริมสุข
ภาวะทางจิตใจได้อย่างมีประสิทธิผล และทำให้สุขภาวะทางจิตใจดีขึ้น  
สรุปผล: โปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจด้วยแนวคิดการยอมรับและพันธสัญญา (ACT) มีส่วนช่วย
พัฒนาสุขภาวะทางจิตใจของบุคคลในมิติต่าง ๆ ไดอ้ย่างรอบด้าน โปรแกรมนีม้ีประสิทธิผลและมีแนวโน้มที่ดีในการ
นำไปปรับใช้การนำไปประยุกต์ใช้เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจให้กับกลุ่มเป้าหมายที่หลากหลาย  
คำสำคัญ: การเสริมสร้าง; สุขภาวะทางจิตใจ; แนวคิดการยอมรับและพันธสัญญา; โปรแกรม 
 
บทนำ 

องค์การอนามัยโลกระบุว่าภายในปี พ.ศ. 2573 ปัญหาด้านสุขภาพจิตจะกลายเป็นโรคอันดับต้น ๆ                   
ของโลก โดยวิเคราะห์ว่าประชากรทั่วโลกจำนวนกว่า 322 ล้านคน กำลังป่วยเป็นโรคซึมเศร้า และจะมีจำนวนเพ่ิม
มากขึ้นอย่างต่อเนื่อง จนกลายเป็นโรคอันดับต้น ๆ ของทั่วโลกภายในอีกเจ็ดปีข้างหน้า (Piao, X., & Managi, S., 
2022) ทั ้งนี ้ยังพบว่าประชาชนกว่าหนึ ่งพันล้านคนทั่วโลกกำลังประสบกับปัญหาด้านสุขภาพจิต ซึ ่งรวมถึง                    
โรควิตกกังวล โรคจิตเภท การติดสุราและยาเสพติด เป็นต้น (วริศา พานิชเกรียงไกรและคณะ, 2566) นอกจากนี้ 

https://so03.tci-thaijo.org/index.php/IARJ/index
https://doi.org/10.60027/iarj.2026.e288473


 

Interdisciplinary Academic and Research Journal, 6 (4), July-August 2026 
Old ISSN 2774-0374: New ISSN 2985-2749 

Website: https://so03.tci-thaijo.org/index.php/IARJ/index 

Article ID: e294815 

  

  

 

 

 

[3/13] 
Citation: 

Imsakul, J., Saravitee, N., Nilsson, A., & Khantipongpunthu, K. (2026). Effectiveness of an ACT-Based Program on 

Psychological Well-being Among Volunteers from Various Occupations. Interdisciplinary Academic and Research 

Journal, 6(4), e294815; DOI: https://doi.org/10.60027/iarj.2026.e294815 

 

จากรายงานการวิจัยเรื ่อง สุขภาพคนไทย โดยสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ร่วมกับ
สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2566) พบว่าในปี พ.ศ. 2564 ประชากรไทยมีอัตราการเสียชีวิต
ที่เกิดจากการฆ่าตัวตาย ซึ่งเป็นตัวชี้วัดผลลัพธ์ภาพรวมสุขภาพจิตของคนในประเทศเท่ากับ 7.4 คน ต่อประชากร
หนึ่งแสนคน โดยกลุ่มที่มีอัตราการเสียชีวิตสูงที่สุดอยู่ในกลุ่มวัยทำงานอายุ 35 – 39 ปี                    

สำหรับในองค์การก็กำลังเผชิญกับสภาวะทางจิตใจของพนักงานเช่นกัน โดยพบว่าภายหลังสถานการณ์      
โควิด 19 มีงานวิจัยที่รายงานว่าพนักงานมีความวิตกกังวล มีภาวะซึมเศร้าและภาวะความเครียดที่ เพิ่มสูงขึ้น เมื่อ
เทียบกับช่วงก่อนเกิดการระบาดของโรค (Charoensap-Kelly et al., 2021) จากการทบทวนงานวิจัยเกี่ยวกับ
สุขภาพจิตกับผลผลิตที ่สูญเสียในองค์การโดยเก็บข้อมูลระหว่างปี 2008-2020 พบหลักฐานอย่างชัดเจนว่า 
สุขภาพจิตที่ไม่ดี ซึ่งวัดจากภาวะซึมเศร้าและความวิตกกังวล มีความสัมพันธ์กับการสูญเสียประสิทธิภาพการ
ทำงาน เช่น การขาดงานที่เพิ่มขึ้น หรือภาวะที่ร่างกายและจิตใจไม่พร้อมแต่ยังต้องมาทำงาน  (de Oliveira et 
al.,2023) ด้วยสถานการณ์ดังกล่าว สังคมโลกรวมทั้งสังคมไทยจึงหันมาให้ความใส่ใจกับการดูแลสุขภาวะทางจิตใจ 
(Mental Well-being) โดยจัดเป็นวาระสำคัญที่เป็นหนึ่งในสิบเจ็ดเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน (Sustainable 
Development Goal: SDG) ที่สหประชาชาติได้กำหนดด้วย (อรัญญา ตุ้ยคำภีร์, 2565) โดยสุขภาวะทางจิตใจ 
หมายถึงสุขภาวะทางจิตที่เป็นสภาวะที่บุคคลตระหนักในศักยภาพของตนเอง สามารถรับมือกับความเครียด 
สามารถที่จะมีส่วนร่วมที่มีความหมายต่อชุมชน ผ่านการทำงานที่มีประสิทธิผลมากขึ้นและสุขภาวะทางจิตใจที่เป็น
เชิงบวกจะเอ้ืออำนวยให้บุคคลประสบความสำเร็จ (Jnaneswar, K., & Sulphey, M., 2021)  

แนวคิดการยอมรับและพันธสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy : ACT) เป็นแนวทางการ
บำบัดที่มีจุดมุ่งหมายเพื่อให้บุคคลลดพลังในการตัดสินตนเองในเชิงลบ โดยจะให้บุคคลกำหนดค่านิยมที่สำคัญที่สุด
ของตนเอง ให้ยอมรับโดยไม่ตัดสิน ลดการรับรู้ เฝ้าสังเกตตนเอง และตั้งเป้าหมายสำหรับการเปลี ่ยนแปลง
พฤติกรรมและให้สัญญา (Hemmings, J., 2018) การนำแนวคิด ACT มาใช้ในโปรแกรมการพัฒนาจะช่วยเพ่ิมการ
ปรับปรุงประสิทธิภาพการทำงาน ลดความเครียด พัฒนาความยืดหยุ่นทางด้านจิตใจ ให้อยู่กับปัจจุบัน มีสติรู้เท่า
ทันความคิด อารมณ์และมุ่งมั่นสู่เป้าหมายอันทรงคุณค่า (Moran, D. J., 2015) และยังช่วยในการปรับปรุงสุข
ภาวะทางจิตใจให้ดีขึ ้นด้วย (Bond, F. W., & Bunce, D., 2003) นอกจากนี้มีงานวิจัยที่เกี ่ยวข้องกับการนำ
โปรแกรมแนวคิดการยอมรับและพันธสัญญา (ACT) มาใช้ในการปรับปรุงสุขภาพจิตโดยทั่วไปของพนักงานใน
องค์การ ซึ่งพบประสิทธิผลในการปรับปรุงความทุกข์ทางจิตใจ ความกังวลเกี่ยวกับงาน และภาวะความเหนื่อยล้า
ในการทำงาน (Prudenzi, A., et al., 2022) ทั้งนี้จากการศึกษางานวิจัยในแนวคิด ACT พบส่วนใหญ่เป็นงานวิจัย
ในต่างประเทศ สำหรับงานวิจัยในไทย ส่วนใหญ่จะเป็นงานวิจัยที่ทำกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้ป่วย งานวิจัยที่ศึกษา
การประยุกต์แนวคิด ACT กับกลุ่มอาสาสมัครทั่วไปในประเทศไทยยังมีจำกัด จึงเป็นช่องว่างทางการวิจัยที่สนใจ
ทำการศึกษาเพ่ือเติมเต็ม  

ด้วยสถานการณ์ดังกล่าวข้างต้น ทำให้ผู้วิจัยมองเห็นประเด็นสำคัญของการดูแลสุขภาวะทางจิตใจ โดยสนใจ
ที่จะนำแนวคิดการยอมรับและพันธสัญญา (ACT) ซึ่งเป็นแนวคิดในกลุ่มพฤติกรรมนิยมมาใช้ในการออกแบบเป็น
โปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจ แม้ว่าแนวคิดนี ้โดยทั ่วไปจะใช้ในการบำบัดและรักษากับผู ้ป่วย              
แต่ผู้วิจัยมองเห็นถึงความท้าทายและช่องว่างในงานวิจัย ที่จะนำแนวคิดและกระบวนการของ ACT มาประยุกต์ใช้
กับการดูแลสุขภาวะทางจิตใจ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในการลดภาวะความเครียด ความวิตกกังวล รวมถึงภาวะ
ซึมเศร้าที่จะเกิดขึ้น งานวิจัยนี้ ผู้วิจัยเปิดกว้างสำหรับอาสาสมัครในทุกกลุ่มอาชีพที่มีความสนใจในการดูแลและ
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เสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจ โดยสนใจที่จะศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจด้วย
แนวคิด ACT ในกลุ่มอาสาสมัครหลายอาชีพ โดยได้พัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจด้วยแนวคิด ACT 
และทำการเปรียบเทียบสุขภาวะทางจิตใจก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมของอาสาสมัคร ความมุ่งหวังของ
การศึกษานี้จะช่วยให้บุคคลที่เข้าร่วมการวิจัย ได้เกิดการรับรู้ ตระหนัก มีความเข้าใจ สามารถที่จะดูแลตนเองให้
เป็นผู ้ที ่มีสุขภาวะทางจิตใจ สมบูรณ์ แข็งแรง มีความพร้อมที ่จะปฏิบัติงานและดำเนินชีวิตต่อไปได้อย่าง                 
เหมาะสมต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจ ด้วยแนวคิดการยอมรับและพันธ
สัญญา (ACT) ในกลุ่มอาสาสมัครหลายอาชีพ 
 
การทบทวนวรรณกรรม 

ทฤษฎีจิตวิทยาของความเป็นอยู่ท่ีดี (Psychological component of well-being)  
องค์การอนามัยโลกได้ให้นิยามความหมายของคำว่า สุขภาวะทางจิตใจ (Mental Well-being) ว่าเป็น

ความสามารถของแต่ละบุคคลในการพัฒนาศักยภาพ และทำงานได้อย่างมีประสิทธิผล สามารถสร้างความสัมพันธ์ที่
แน่นแฟ้น  เป็นบวกกับผู้อื่น ตลอดจนช่วยเหลือผู้อื่นและชุมชน โดยคำว่า สุขภาวะทางจิตใจมีหลายคำที่สามารถใช้
แทนกันได้ เช่น ทุนทางสังคมหรือทางจิตใจ (Social or Mental Capital) สุขภาพจิตที่ดี (Positive Mental Health) 
ความเป็นอยู่ทางจิตใจที่ดี (Psychological or Subjective Well-being) (de Cates et al., 2015) หรือสุขภาพจิต 
(Mental Health) (Weich, S et al., 2011) งานวิจัยนี้เลือกใช้ทฤษฎีจิตวิทยาของความเป็นอยู่ที่ดี ( Psychological 
component of well-being) มาเป็นกรอบในการศึกษาสุขภาวะทางจิตใจ  โดยทฤษฎีจิตวิทยาของความเป็นอยู่ที่ดี
ริเริ่มโดย Ryff and Keyes จาก University of Wisconsin-Madison เมื่อปี 1995 ซึ่งครอบคลุมสุขภาวะทางจิตใจ 
6 มิติ ได้แก่ ความเป็นอิสระ (Autonomy) ความสามารถในการปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อม (Environment mastery) 
การเติบโตส่วนบุคคล (Personal Growth) ความสัมพันธ์เชิงบวกกับผู ้อื ่น (Positive Relations with Others) 
จุดมุ่งหมายในชีวิต (Purpose in Life) และการยอมรับตนเอง (Self-Acceptance) (Ryff, C. D., & Keyes, C. L. 
M., 1995) ทฤษฎีนี้เน้นว่าการทำงานทางจิตวิทยาที่เหมาะสมที่สุด คือ การพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง ความสุข
คือความเป็นอยู่ดี สุขทางอารมณ์ ถือเป็นระยะสั้น แต่เพื่อให้บรรลุความเป็นอยู่ที่ดีอย่างยั่งยืน ต้องเปลี่ยนจากความ
พึงพอใจในชีวิตไปสู่ความรู้สึกท่ีมีความหมายในชีวิตและเป็นความจริงสู่ตัวตนภายในของตน  (Lijadi, A. A., 2018)   

แนวคิดการยอมรับและพันธสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy : ACT) 
แนวคิดการยอมรับและพันธสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy; ACT) เป็นแนวคิดท่ีมุ่งเน้น

เกี่ยวกับกระบวนการทางจิตใจ ในการยอมรับประสบการณ์ที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบัน และปล่อยวาง โดยความมุ่งหมาย
พื้นฐานของแนวคิดนี้ คือ การตระหนักรู้และเปิดใจเพื่อที่จะสามารถอยู่กับปัจจุบัน (อัจฉรา คงสนทนา, 2564) โดย
ทฤษฎีนี ้ เป็นทฤษฎีใหม่หรือทฤษฎีกลุ ่มที ่ 3 ของทฤษฎีบำบัดกลุ ่มพฤติกรรมนิยมแบบดั ้งเดิม ( Tradition 
Behaviorism) และทฤษฎีกรอบความสัมพันธ์ (Relational Frame Theory : REF) (จุฑามาศ แหนจอน, 2558)  
ACT ได้รับการพัฒนาขึ้นในช่วงทศวรรษ 1980 โดยนักจิตวิทยา Steven C. Hayes ที่กล่าวถึงทฤษฎีนี้ว่า เป็นการ
ดำเนินชีวิตตามค่านิยมของตนเอง ในลักษณะที่เปิดกว้างมากขึ้นและการยอมรับประสบการณ์ของตนเอง (Collis, R., 
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2013) แนวคิด ACT ประกอบด้วยองค์ประกอบหกขั้นตอนที่มีความสัมพันธ์กันและทำให้เกิดความยืดหยุ่นทางจติใจ 
ดังนี้ 1. การยอมรับ (Acceptance) หมายถึง การเลือกที ่จะมีทัศนคติที ่เปิดกว้างต่อประสบการณ์ภายใน เช่น 
ความคิด อารมณ์ ความทรงจำ และแรงกระตุ้น โดยยอมรับแทนที่จะพยายามหลีกเลี่ยง ปฏิเสธ หรือเปลี่ยนแปลง
ความคิดและอารมณ์เหล่านั ้น (Collis, R., 2013) 2. การแยกแยะความคิด (Defusion) หมายถึง การแยกแยะ
ระหว่างความคิดและกระบวนการทางภาษาออกจากกัน เพราะหลายครั้งที่บุคคลประเมินค่าของภาษาและแปล
ความหมายไปตามทิศทางของความคิด ทั้ง ๆ ที่ ภาษาเป็นเพียงสิ่งสมมติไม่ได้มีอยู่จริง (ธีรนาถ บุญญาธิการและคณะ
, 2563) 3. การอยู่กับปัจจุบัน (Being Present)  หมายถึง การเฝ้ามองดูการปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้น และตระหนักถึง
ประสบการณ์ต่าง ๆ โดยไม่พยายามตัดสินว่าสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นดีหรือไม่ดี ให้เพียงมองดู เห็น และรับรู้ถึงความเป็นไปใน
สิ่งนั้น ๆ  (ธีรนาถ บุญญาธิการและคณะ, 2563) 4. การรู้ทันการเปลี่ยนแปลง (Self as Context) หมายถึง การมีสติ 
รู้ทันการเปลี่ยนแปลงโดยรับรู้ว่ากำลังมีความคิดอะไรเกิดขึ้น เพ่ือลดความยึดมั่นของตัวเอง (ธีรนาถ บุญญาธิการและ
คณะ, 2563) 5. ค่านิยม (Values) หมายถึง การกำหนดค่านิยมหรือคุณค่าเฉพาะบุคคล เพื่อเป็นการค้นหาความคิด 
ความเชื่อหรือความต้องการ ในการกำหนดทิศทางและเป้าหมายชีวิตของบุคคล (จุฑามาศ แหนจอน, 2558) และ 6.
การปฏิบัติตามพันธสัญญา (Committed Action) หมายถึง การที่บุคคลได้ปฏิบัติตามพันธสัญญาในค่านิยมที่ได้สร้าง
ขึ้น โดยเริ่มตั้งแต่การกำหนดเป้าหมายที่มีความสอดรับกับค่านิยม และแบ่งเป้าหมายนั้น ๆ ออกเป็นเป้าหมายระยะ
สั้นและเป้าหมายระยะยาว โดยมีการปฏิบัติอย่างเป็นขั้นเป็นตอน (ธีรนาถ บุญญาธิการและคณะ, 2563)  

จากการศึกษาพบว่าในการนำแนวคิด ACT ไปปรับใช้มีผลลัพธ์ที่ดีในการทำงาน เช่น ช่วยลดความทุกข์ทางอารมณ์
ที่เกี่ยวกับงาน เพิ่มผลผลิตให้กับงาน ปรับปรุงความเป็นผู้นำ ลดการขาดงาน ดูแลสุขภาพจิตในองค์การ ลดความเบื่อ
หน่ายในงาน ตลอดจนเพิ ่มความพึงพอใจและแรงจูงใจในการทำงาน (Collis, R., 2013) นอกจากนี้ได้มีการศึกษา
ประสิทธิภาพของการนำ ACT มาใช้ในการจัดการความเครียดผ่านบนสมาร์ทโฟน กับกลุ่มผู้จัดการระดับกลางในบริษัท  
50 แห่งของสวีเดน พบผลลัพธ์ว่าการนำ ACT มาใช้โดยใช้สมาร์ทโฟนเป็นเครื ่องมือแทรกแซงช่วยลดการรับรู ้ถึง
ความเครียดและเพิ่มสุขภาพโดยรวม (Ly, K. H. et al., 2014) หรือจากการศึกษาด้วยการนำ ACT มาใช้เพื่อปรับปรุง
สภาวะการเจ็บป่วยทางอารมณ์ให้กับบุคลากรทางการแพทย์ในสหราชอาณาจักร จำนวน 98 คน พบผลลัพธ์ของ ACT ที่มี
ประสิทธิผลสำหรับบุคลากรทางการแพทย์ โดย ACT ช่วยจัดการความเครียด เพิ่มความเห็นอกเห็นใจ ลดความเบื่อหน่าย
ในการทำงาน (Prudenzi, A. et al., 2022) อย่างไรก็ตามจากการศึกษาที่ผ่านมาจะเห็นได้ว่าแนวคิด ACT ถูกนำไปใช้ได้
อย่างมีประสิทธิผลในกลุ่มผู้ป่วยเป็นส่วนใหญ ่แต่ยังไม่พบการศึกษาที่ประยุกต์ใช้ ACT กับกลุ่มอาสาสมัครที่เป็นบุคคลทั่วไป  
 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
ผู้วิจัยกำหนดกรอบแนวคิดการวิจัย โดยตัวแปรต้น คือ อาสาสมัครหลายอาชีพจำนวน 15 คน ที่สนใจเข้าร่วม

โปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจด้วยแนวคิดการยอมรับและพันธสัญญา (ACT) และใช้องค์ประกอบ ACT      
6 ด้านที่ประกอบด้วย การยอมรับ การแยกแยะความคิด การอยู่กับปัจจุบัน การรู้ทันการเปลี่ยนแปลง ค่านิยม และการ
ปฏิบัติตามพันธสัญญา มาพัฒนาเป็น 8 กิจกรรม โดยผลลัพธ์ที่เป็นตัวแปรตาม คือ สุขภาวะทางจิตใจ ที่สามารถวัดได้
ในมิติ 6 ด้าน ได้แก่ ความเป็นอิสระ ความสามารถในการปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อม การเติบโตส่วนบุคคล  ความสัมพันธ์
เชิงบวกกับผู้อื่น จุดมุ่งหมายในชีวิต และการยอมรับตนเอง รายละเอียดดังแสดงในภาพประกอบ 1  
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                                           ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
ระเบียบวิธีวิจัย 

การวิจัยนี้ ดำเนินการวิจัยตามแบบระเบียบวิธีวิจัย โดยใช้การวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental 
Designs) ซึ ่งมุ ่งเน้นกิจกรรมเชิงปฏิบัติการ (Intervention Activities) ซึ ่งคาดว่ากิจกรรมจะมีผลต่อการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่สามารถสังเกตได้ (อรพินทร์ ชูชม, 2552) การวิจัยนี้ทำการทดลองกับกลุ่มตัวอย่างเดียว 
และจัดให้มีการทดสอบก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและภายหลังเข้าร่วมโปรแกรม (One Group Pretest Posttest Design) 
โดยได้ดำเนินการจัดโปรแกรมเป็นเวลา 2 วัน ในเดือนตุลาคม พ.ศ. 2566 รวมระยะเวลา 12 ชั่วโมง 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ผู้วิจัยเปิดรับสมัครอาสาสมัครจากสาธารณะ (volunteer/public call) ผ่านช่องทางออนไลน์เพื่อเชิญชวน

ผู้สนใจจากหลากหลายอาชีพเข้าร่วม โดยมีเกณฑ์คัดเลือกคือ 1. มีความสมัครใจและยินดีเข้าร่วมตลอดช่วงการวิจัย 
2. มีอายุไม่ต่ำกว่า 18 ปี และสามารถสื่อสารภาษาไทยได้  3. สนใจการดูแลและเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจ โดย
กลุ่มตัวอย่างทีส่มัครเข้าร่วมการวิจัยมีจำนวนทั้งสิ้น 15 คน เป็นเพศหญิง 12 คน และเพศชาย 3 คน อายุระหว่าง 
25–55 ปี (อายุเฉลี่ย 41 ปี) ส่วนใหญ่สำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีถึงปริญญาโท ประกอบอาชีพภาครัฐ 
ภาคเอกชน งานอิสระรวมถึงเป็นนักศึกษาระดับปริญญาโทและปริญญาเอก 

เครื่องมือการวิจัย   
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วยแบบวัดสุขภาวะทางจิตใจ และโปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาวะทาง

จิตใจด้วยแนวคิด ACT ดังนี้ 
1) แบบวัดสุขภาวะทางจิตใจ (Ryff’s Psychological Well-Being Scale: RSPWB) ที่พัฒนาโดย 

Carol D. Ryff (Ryff & Keyes, 1995) และต่อมาได้รับการเผยแพร่ในรูปแบบออนไลน์โดย Stanford University 
SPARQ (2018) โดยผู้วิจัยนำแบบสอบถามนี้มาปรับเป็นภาษาไทย และให้ผู้ เชี่ยวชาญด้านภาษาจำนวน 2 ท่าน           
ใช้กระบวนการแปลและแปลกลับ (translation & back translation) เพ่ือให้ได้ถ้อยคำที่ถูกต้องและสอดคล้องกับ
ต้นฉบับ อย่างไรก็ตาม ด้วยข้อจำกัดด้านเวลาและทรัพยากร การวิจัยครั้งนี้จึงใช้เครื่องมือ RSPWB ซึ่งเป็นแบบวัด
ที่ได้รับการตรวจสอบคุณสมบัติทางจิตวิทยา (psychometric properties) อย่างกว้างขวาง ทั้งในระดับนานาชาติ
และในบริบทของไทย โดยมีงานวิจัยทีร่ายงานความตรงเชิงเนื้อหา ความเชื่อมั่น และความเหมาะสมของการใช้งาน                
จึงนำมาใช้โดยตรงในงานวิจัยครั้งนี้  เช่น งานวิจัยเรื่องการตรวจสอบคุณสมบัติทางจิตวิทยาของแบบสอบถาม              
สุขภาวะทางจิตใจฉบับภาษาไทย และปัจจัยที่เกี่ยวข้องในกลุ่มผู้ป่วยโรคซึมเศร้า (Sakunpong, N., & Ritkumrop, 
K, 2021) พบว่า แบบสอบถาม RSPWB มีค่าความเชื่อมั่นและความตรงของแบบวัด โดยมีค่าสัมประสิทธิ์อัลฟา

อาสาสมคัร

จากหลายอาชีพ 
(n=15)

โปรแกรมการเสริมสรา้ง
สุขภาวะทางจิตใจ 

ด้วยแนวคิด ACT 8 
กิจกรรม

สุขภาวะทางจิตใจ 

6 มิติ

ตัวแปรต้น 

 

   ตัวแปรตาม 
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ของครอนบัค (Cronbach's Alpha) เท่ากับ .91 และค่า corrected item–total correlation ระหว่าง .65–.76 
และ factor loadings ระหว่าง .69–.80 ซึ่งแสดงถึงความสอดคล้องภายในและความตรงเชิงโครงสร้างที่ดี  ดังนั้น
แบบวัดนี้จึงมีความเหมาะสมที่จะนำมาใช้ในการศึกษาครั้งนี้ 

2) โปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจด้วยแนวคิด ACT ผู้วิจัยพัฒนาโปรแกรมการฝึก โดยใช้
องค์ประกอบหลักของแนวคิด ACT ได้แก่ การยอมรับ การแยกแยะความคิด การอยู่กับปัจจุบัน การรู้ทันการ
เปลี่ยนแปลง ค่านิยม และการปฏิบัติตามพันธสัญญา มาจัดทำเป็นกิจกรรมการเรียนรู้ 8 กิจกรรม แต่ละกิจกรรม
ประกอบด้วย เนื้อหาหลัก กระบวนการเรียนรู้ และผลลัพธ์ที่มุ่งเน้นการพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจหกมิติตามแนวคิด 
ของ Ryff (Ryff & Keyes, 1995) ได้แก่ ความเป็นอิสระ ความสามารถในการปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อม การเติบโต
ส่วนบุคคล ความสัมพันธ์เชิงบวกกับผู้อื ่น จุดมุ่งหมายในชีวิต และการยอมรับตนเอง โดยโปรแกรมได้รับการ
ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาจากผู้เชี่ยวชาญด้านพฤติกรรมศาสตร์ที่มีประสบการณ์ตรงในสาขาจิตวิทยาประยุกต์ 
เพื่อพิจารณาความเหมาะสมของวัตถุประสงค์ เนื้อหา และกิจกรรมในแต่ละส่วนของโปรแกรมก่อนนำไปใช้จริง
รายละเอียดของโปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจด้วยแนวคิด ACT ดังตาราง 1 
 

ตาราง 1 โปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจด้วยแนวคิด ACT 
กิจกรรม 

(จำนวนชั่วโมง) 
เนื้อหาหลัก 

กระบวนการ 
เรียนรู้ 

ผลลัพธ์สุขภาวะ 
ทางจิตใจ 

1.Check-in  
(1 ชั่วโมง) 

ความรู้สุขภาวะทางจิตใจ /
แนวคิด ACT /ค่านิยมชีวิต 

บรรยาย/วิดีโอ/กิจกรรม 
Life Compass/แลกเปลี่ยน
เรียนรู้ 

 

2.การยอมรับ 
และตระหนักรู้ (1.5 
ชั่วโมง) 

นิยามการยอมรับและ
ตระหนักรู/้วิธีการยอมรับ 
และตระหนักรู้  

บรรยาย/วิดีโอ/กิจกรรม 
Pushing Away Paper/กล
ยุทธ์สร้างการยอมรับ/
กิจกรรม Daily Struggle/
อภิปราย 

- การยอมรับตนเอง 

3.การแยกแยะ
ความคิด  
(1.5 ชั่วโมง) 

นิยามการแยกแยะความคิด/
ความหมายภาษาที่สื่อสาร /
การสังเกตความคิด 

บรรยาย/กิจกรรมก้าวเดิน
ไปกับความคิด/Hands as 
Thoughts and Feelings/
ฝึกปฏิบัติ/อภิปรายร่วมกัน 

-ความเป็นอิสระ  
-การเติบโตส่วน  
 บุคคล  

4. การอยู่กับ
ปัจจุบัน 
(1.5 ชั่วโมง) 

นิยาม ความสำคัญของการ 
อยู่กับปัจจุบัน/เข้าใจการอยู่ 
กับปัจจุบัน /ตระหนักถึง
ประสบการณ์ต่าง ๆ  

บรรยาย/วิดีโอ/กิจกรรม
รับประทาน 
ลูกเกดอย่างมีสติ /ฝึกสติ
และปล่อยวาง/กิจกรรม 
The Notice Your Hand 
Exercise/จับคู่แลกเปลี่ยน/
อภิปราย 

-การยอมรับตนเอง  
–การเติบโตส่วน 
  บุคคล  
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กิจกรรม 
(จำนวนชั่วโมง) 

เนื้อหาหลัก 
กระบวนการ 

เรียนรู้ 
ผลลัพธ์สุขภาวะ 

ทางจิตใจ 
5.การรู้ทันการ
เปลี่ยนแปลง  
(1.5 ชั่วโมง) 
 

นิยาม ความสำคัญของการ 
รู้ทันการเปลี่ยนแปลง/ 
การลดตัวตนที่ยึดมั่นถือมั่น/ 
การสังเกตตนเอง 

บรรยาย/วิดีโอ/Self of 
context  
/แบบวัดการรับมือกับ
ความคิด/อภิปรายร่วมกัน 

-การปรับตัวเข้ากับ
สิ่งแวดล้อม  
-ความสัมพันธ์ 
เชิงบวกกับผู้อ่ืน  

6.การระบุค่านิยม  
(1.5 ชั่วโมง) 

 ค้นหาและระบุถึงค่านิยม/ 
 ใช้ค่านิยมกำหนดทิศทาง 
 การดำเนินการชีวิต 

บรรยาย/วิดีโอ/จับคู่ /ฝึก
ปฏิบัติเการค้นหาค่านิยม/
กิจกรรม Flavoring  
and Savoring/แลกเปลี่ยน
เรียนรู้  

-การยอมรับตนเอง  
-การเติบโตส่วน  
 บุคคล  

7.การปฏิบัติตาม 
พันธสัญญา 
(1.5 ชั่วโมง) 

ความสำคัญของการปฏิบัติ 
ตามพันธสัญญา/แผนปฏิบัติ 
ที่สอดคล้องค่านิยม 

บรรยาย/วิดีโอ/ทบทวน
เป้าหมาย/ 
ฝึกปฏิบัติการเขียนพันธ
สัญญา /แลกเปลี่ยนเรียนรู้  

-การเติบโตส่วน 
 บุคคล  
-จุดมุ่งหมายในชีวิต  

8. Check-out 
(2 ชั่วโมง) 

สรุปและสะท้อนการเรียนรู้ 
 

ประมวล สรุปผลการเรียนรู้ 
/สะท้อนการเรียนรู้/
ประเมินผล 

 

 

  
ทั้งนี้ ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยได้ดำเนินการจัดโปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจด้วยแนวคิด 

ACT ในรูปแบบออนไซต์ โดยจัดเป็นเวลา 2 วัน ในเดือนตุลาคม 2566 รวมระยะเวลาทั้งสิ้น 12 ชั่วโมง 
  

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 
งานวิจัยนี้ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้น โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) และเปอร์เซ็นต์ และใช้สถิติ Paired Sample t-test เพื่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างของมิติสุขภาวะทางจิตใจ ก่อนและภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม 
 

ผลการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจ ด้วย

แนวคิดการยอมรับและพันธสัญญา (ACT) ในกลุ่มอาสาสมัครหลายอาชีพ โดยใช้การวิจัยกึ่งทดลองแบบ One 
Group Pretest-Posttest Design ผลการวิจัยและการวิเคราะห์ข้อมูลแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ดังนี้ ส่วนที่ 1           
การวิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง และส่วนที่ 2 การทดสอบเปรียบเทียบความแตกต่างของมิติสุขภาวะ
ทางจิตใจ ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรม รายละเอียดดังนี้ 
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ส่วนที่ 1 การวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นอาสาสมัคร 
ผลการศึกษาส่วนที่ 1 แสดงลักษณะทั่วไปของอาสาสมัครที่เข้าร่วมโปรแกรมเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจ

ด้วยแนวคิด ACT  เพ่ือให้เห็นภาพรวมของกลุ่มตัวอย่างก่อนการดำเนินการวิจัย ดังแสดงในตาราง 2  
 

ตาราง 2 ลักษณะทั่วไปของอาสาสมัครเข้าร่วมวิจัย (n=15) 
 

ตัวแปร ค่าเฉลี่ย (X̄) SD n ร้อยละ 
- อายุ 41.0 9.10   
สังกัด     
- ภาครัฐ   6 40.0 
- ภาคเอกชน   5 33.3 
- งานอิสระ   2 13.3 
- นักศึกษา   2 13.3 

 

ตาราง 2 แสดงข้อมูลของอาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัยจำนวน 15 คน โดยมีอายุเฉลี่ยอยู่ที่ 41 ปี (SD = 9.10) 
โดยทำงานในสังกัดภาครัฐจำนวน 6 คน (40%)  รองลงมา คือ ภาคเอกชน 5 คน (33.3%) งานอิสระ 2 คน 
(13.3%) และเป็นนักศึกษาระดับปริญญาโทและเอก 2 คน (13.3%)  
 

ส่วนที่ 2 การปรียบเทียบความแตกต่างของมิติสุขภาวะทางจิตใจ ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรม
การเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจด้วยแนวคิด ACT 

ผลการวิเคราะห์ด้วยสถิติ Paired Samples t-test ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม พบว่า คะแนน               
สุขภาวะทางจิตใจของอาสาสมัคร ภายหลังเข้าอบรมสูงกว่าก่อนการอบรมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05)            
ในทุกมิต ิดังแสดงในตาราง 3  
 

ตาราง 3 ผลการวิเคราะห์ด้วยสถิติ Paired Samples T-Test ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม 
มิติสุขภาวะทางจิตใจ ก่อนอบรม (X̄) S.D. หลังอบรม (X̄) S.D. t-test p-value 

1.ความเป็นอิสระ  3.30 0.94 4.87 0.90 -3.465 .004* 

2.การปรับตัวกับสภาพแวดล้อม  2.77 1.24 5.63 0.48 -6.854 .001** 

3.การเติบโตส่วนบุคคล 3.93 1.21 5.53 0.85 -4.374 .001** 
4.ความสัมพันธ์เชิงบวกกับผู้อ่ืน  2.80 0.77 5.20 0.88 -5.710 .001** 

5.จุดมุ่งหมายในชีวิต  2.23 0.78 3.47 0.44 -4.220 .001** 

6.การยอมรับตนเอง  2.73 0.84 5.27 0.84 -5.824 .001** 
* p < .05, ** p < .01 
 

จากตาราง 3 สามารถอธิบายได้ว่าภายหลังการเข้าร่วมอบรม อาสาสมัครมีระดับสุขภาวะทางจิตใจของ
อาสาสมัครเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญในทุกมิติ โดยเฉพาะมิติด้านความสามารถในการปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อม 
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และมิติด้านการยอมรับตนเองที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างเห็นได้ชัด กล่าวคือ มีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึ้นจาก 2.77 เป็น 5.63 
และจาก 2.73 เป็น 5.27 ตามลำดับ  
 
สรุปผลการวิจัย 

ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจด้วยแนวคิด ACT 
อาสาสมัครมีสุขภาวะทางจิตใจที่เพิ่มขึ้นในทุกมิติอย่างมีนัยสำคัญ โดยเฉพาะในด้านความสามารถในการปรับตัว
เข้ากับสิ่งแวดล้อม และการยอมรับตนเองที่มีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึ้นอย่างชัดเจน แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมการเรียนรู้                  
ที่ออกในโปรแกรมซึ่งผู้วิจัยพัฒนามาจากแนวคิด ACT ทั้งหกประการ คือ ด้านการยอมรับ การแยกแยะความคิด 
การอยู่กับปัจจุบัน การรู้ทันการเปลี่ยนแปลง ค่านิยม และการปฏิบัติตามพันธสัญญา สามารถส่งเสริมสุขภาวะทาง
จิตใจได้อย่างมีประสิทธิผล และทำให้กลุ่มอาสาสมัครมีสุขภาวะทางจิตใจที่ดีขึ้น  
 
อภิปรายผล 

การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจด้วยแนวคิด ACT ในกลุ่มอาสาสมัคร
หลายอาชีพ พบว่า ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม ระดับสุขภาวะทางจิตใจของอาสาสมัครเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ 
โดยเฉพาะในมิติด้านความสามารถในการปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อม และมิติด้านการยอมรับตนเอง มีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างเห็นได้ชัด นอกจากนี้ในมิติด้านความเป็นอิสระ ด้านการเติบโตส่วนบุคคล ด้านความสัมพันธ์เชิง
บวกกับผู้อ่ืน และด้านจุดมุ่งหมายในชีวิต ก็เพ่ิมสูงขึ้นด้วยเช่นกัน แสดงให้เห็นว่าการนำแนวคิด ACT มาพัฒนาเป็น
โปรแกรมการฝึก มีประสิทธิผลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจ และกล่าวได้ว่าองค์ประกอบในแนวคิดของ 
ACT ทั้งหกด้านมีความสัมพันธ์และช่วยเพิ่มสุขภาวะทางจิตใจในแต่ละมิติ  ดังนี้ 1. องค์ประกอบด้านการยอมรับ
และตระหนักรู้  ช่วยส่งเสริมให้บุคคลยอมรับกับความยากลำบาก แทนที่จะปฏิเสธหรือหลีกหนีความเป็นจริง  2. 
องค์ประกอบด้านการแยกแยะความคิด ช่วยให้บุคคลมีความเป็นอิสระทางความคิด ไม่ยึดติด ส่งเสริมการเรียนรู้ 
สิ่งใหม่ ๆ  3. องค์ประกอบด้านการอยู่กับปัจจุบัน ช่วยให้บุคคลเข้าใจตนเองในฐานะผู้เฝ้าดูสิ่งที่เกิดขึ้น ให้สิ่งที่
เกิดข้ึนเป็นประสบการณ์ในการพัฒนาตนเอง 4. องค์ประกอบด้านการรู้ทันการเปลี่ยนแปลง ช่วยทำให้บุคคลได้ฝึก
สติ  ลดความยึดมั่นถือมั่น สามารถปรับตัวให้กับเข้ากับสิ่งแวดล้อมในบริบทต่าง ๆ และสร้างความสัมพันธ์เชิงบวก
กับผู้อื่น  5. องค์ประกอบด้านค่านิยม  ช่วยให้บุคคลยอมรับ มองเห็นคุณค่าในตนเอง สามารถกำหนดทิศทางและ
เป้าหมายเพื่อการพัฒนาตนเองได้อย่างต่อเนื่อง 6. องค์ประกอบด้านการปฏิบัติตามพันธสัญญา ช่วยฝึกความมุ่งมั่น
ในการปฏิบัติ ให้บุคคลพัฒนาก้าวหน้า และเชื่อว่าชีวิตมีจุดมุ่งหมายมีคุณค่าและมีทิศทางเสมอ  ผลการศึกษายัง
สอดคล้องกับข้อค้นพบของ Collis, R. (2013) ที่พบว่าการนำแนวคิด ACT ไปปรับใช้ในองค์การ ช่วยส่งเสริม
สุขภาพจิตให้กับพนักงาน ลดความทุกข์ทางอารมณ์ สร้างแรงจูงใจในการทำงาน  เสริมสร้างให้พนักงานไดเ้รียนรู้สิ่ง
ใหม่ ๆ  รวมถึงงานวิจัยของ Fledderus, M.,et al. (2012) ที่พบว่าการนำ ACT ไปใช้กับผู้ที่มีความทุกข์ทางใจ 
ช่วยลดความวิตกกังวลและความเหนื่อยล้า สุขภาพจิตและสติดีขึ ้น นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Prudenzi, A. et al. (2022) ที่นำ ACT ไปใช้กับพนักงานที่มีปัญหาสุขภาพในสหราชอาณาจักร โดยพบว่า ACT 
ช่วยลดความทุกข์ทางจิตใจ ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นทางใจและการมีสติ เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Towey-Swift, K. 
D. et al. (2023) ที่ทำการศึกษากับบุคลากรมืออาชีพใน สหราชอาณาจักร พบว่า ACT มีประสิทธิภาพสูงในการ
ลดภาวะหมดไฟ เพิ่มความยืดหยุ่นทางใจ รวมทั้งการศึกษาของ Fattah Moghaddam, L. et al. (2024) ที่ใช้ 
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ACT กับกลุ่มเจ้าหน้าที่ของศูนย์เหตุฉุกเฉินจำนวน 64 คน ในอิหร่าน ก็พบว่า ACT ทำให้กลุ่มที่เข้าร่วมโปรแกรม มี
ความเหนื่อยล้าจากงานลดลงเช่นเดียวกัน 

ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่าโปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจด้วยแนวคิด ACT มีส่วนช่วยพัฒนาสุขภาวะ
ทางจิตใจของบุคคลในมิติต่าง ๆ ทั้งการเข้าใจ ยอมรับตนเอง การมอิีสระทางความคิด  ความสามารถในการปรับตัว
กับสภาพแวดล้อม การสร้างความสัมพันธ์เชิงบวกกับผู้อื่น การตระหนักถึงจุดมุ่งหมายในชีวิตที่ชัดเจน รวมถึงการ
เติบโตและพัฒนาตนเองเพิ่มมากขึ้น โปรแกรมนี้ยังมีประสิทธิผลในการนำไปประยุกต์ใช้เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทาง
จิตใจให้กับกลุ่มเป้าหมายที่หลากหลาย ซึ่งสอดคล้องกับลักษณะของผู้เข้าร่วมวิจัยที่มาจากอาสาสมัครหลากหลาย
อาชีพ ทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน หรือในภาคการศึกษา โดยโปรแกรมนี้ส่งผลเชิงบวกต่อบุคคลทุกกลุ่ม แม้จะมาจาก
บริบทที่มีความแตกต่างกัน จึงแสดงให้เห็นถึงประสิทธิผลและความเหมาะสมของโปรแกรมที่สามารถนำไปใช้ใน
การส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจ ได้กับกลุ่มที่มีความหลากหลาย  
 
ข้อเสนอแนะการวิจัย   

1. ข้อเสนอแนะในการนำไปใช้จริง 
โปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจด้วยแนวคิด ACT สามารถนำไปประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาสุขภาวะ

ทางจิตใจของบุคลากรได้ทั้งองค์การภาครัฐและเอกชน โดยสามารถนำแบบวัดสุขภาวะทางจิตใจมาใช้เป็นเครื่องมือ
ในการประเมินสุขภาวะของบุคลากร และเลือกปรับใช้กิจกรรมจากโปรแกรมในงานวิจัยนี้ให้เหมาะสมกับบริบท
ขององค์การ เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจของบุคลากรได้อย่างต่อเนื่อง เช่น  ในองค์การภาครัฐสามารถบูรณาการ
นำโปรแกรม ACT ไปใช้ในการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจที่ดี เนื่องด้วยในการทำงานภาครัฐ จุดมุ่งหมายสำคัญคือ
การดูแลภาคประชาชน ซึ่งต้องเผชิญกับความกดดันจากภาระงานสูง การเปลี่ยนแปลงทางนโยบาย ตลอดจนถึง
ข้อจำกัดด้านทรัพยากร โปรแกรม ACT จะมีส่วนช่วยส่งเสริมให้บุคคลเกิดความตระหนักและยอบรับกับสิ่งที่ไม่อาจ
ควบคุมได้ โดยมองเห็นคุณค่าในงานที่ทำ โปรแกรมนี้จะช่วยดูแลรักษาความสมดุลทางจิตใจ ส่งผลให้เกิดความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจและเพ่ิมประสิทธิภาพการทำงานในระยะยาว 

2. ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยในอนาคต 
2.1 ผลการวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาเบื้องต้น ซึ่งมีข้อจำกัดของการวิจัยแบบกลุ่มเดียวและกลุ่มตัวอย่าง ที่

มีขนาดเล็ก การวิจัยในอนาคตจึงควรขยายขนาดของกลุ่มตัวอย่างให้มากขึ้น และอาจเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะ
เฉพาะเจาะจง เนื่องจากแนวคิด ACT มีความโดดเด่นในการช่วยให้บุคคลสามารถจัดการกับประสบการณ์ภายในที่
ยากลำบากได้อย่างมีประสิทธิภาพ การศึกษาเพิ่มเติมในบริบทที่ เฉพาะเจาะจงขึ้น จะช่วยให้เห็นแนวโน้มและผล
ของโปรแกรม ACT ต่อสุขภาวะทางจิตใจได้อย่างชัดเจนยิ่งขึ้น 

2.2 การวิจัยในอนาคตสามารถใช้การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ควบคู่กันไป เพื่อจะได้
ทำความเข้าใจถึงพฤติกรรมการเปลี่ยนแปลงที่ลึกซึ้งมากขึ้น และมีข้อมูลเชิงลึกในประสบการณ์ของอาสาสมัครใน
การนำแนวคิด ACT ไปใช้เสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจ 

2.3 ควรดำเนินการวิจัยแบบติดตามผลภายหลังการเข้าโปรแกรมทุก 3 หรือ 6 เดือน เพื่อสามารถ
ประเมินได้ถึงความยั่งยืนของผลลัพธ์ด้านสุขภาวะทางจิตใจในระยะยาว 
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