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บทคดัย่อ 

วตัถปุระสงค์ งานวิจยักึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) แบบมีกลุ่มควบคุมและมีการ
ทดสอบก่อนและหลงั (Pretest-Posttest Control Group Design) ในครัง้นี้ มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผล
ของการใหก้ารปรกึษาแบบผสมผสานตามแนวคดิการบ าบดัดว้ยการยอมรบัและความมุ่งมัน่ (Acceptance 
and commitment therapy) และการให้การปรกึษากลุ่มผ่านโครงสร้างกิจกรรมของทรอซเซอร์ที่มตี่อ
ความเมตตาตนเอง วสัดแุละวิธีการ มผีูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัเป็นนักศกึษาที่มคีวามโน้มเอยีงเป็นผู้นิยม
ความสมบูรณ์แบบจ านวน 18 คน โดยประเมนิจากแบบวดัทีผู่ว้จิยัแปลและพฒันามาจากแบบวดั The 
Revised Almost Perfect Scale ของ Slaney et al. (2001) โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง (n = 9) และ กลุ่ม
ควบคุม (n = 9) ผู้เข้าร่วมในกลุ่มทดลองจะเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรกึษากลุ่มแบบผสมผสาน
จ านวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 1.5 ชัว่โมง ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ไดร้บัการเขา้ร่วมโปรแกรมวเิคราะหข์อ้มูลโดยใช้
สถิติ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย สถิติทดสอบ Shapiro-Wilk และสถิติทดสอบค่าที ( t-test) ผลการศึกษา 
ผูเ้ขา้ร่วมในกลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของระดบัความเมตตาตนเองหลงัการเขา้รบัโปรแกรมสูงกว่าก่อนเขา้
รบัโปรแกรมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และค่าเฉลี่ยของคะแนนความเมตตาตนเองของ
นกัศกึษาในกลุ่มทดลองหลงัเขา้รบัโปรแกรมสูงกว่าค่าเฉลีย่ของกลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .01 สรปุ การใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบผสมผสานสามารถเพิม่ความเมตตาตนเองในกลุ่มนกัศกึษา
ทีม่คีวามโน้มเอยีงเป็นผูน้ิยมความสมบูรณ์แบบชนิดปรบัตวัยาก 
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Abstract 

Objectives: The objective of this Quasi-Experimental Research with Pretest-Posttest Control 
Group Design was to study effects of eclectic group counseling based on Acceptance and 
Commitment Therapy (ACT) and Trotzer’s group counseling through structured activities on self-
compassion. Materials and methods: The participants were eighteen students with maladaptive 
perfectionist tendencies participated in this research. Translated Revised Almost Perfect Scale 
(Slaney et al., 2001) was used as a questionnaire to include participants. The participants were 
divided into two groups including experimental group (n = 9) and control group (n = 9). Participants 
in experimental group were participated in eight sessions of eclectic group counseling. Each 
session lasted approximately 1.5 hours. On the other hand, the participants in control group were 
not received the intervention. Descriptive statistic, Shapiro-Wilk test and t-test were used in data 
analysis. Results: The results revealed that the participants in experimental group had self-
compassion score significantly higher in posttest compared with pretest at the .01 level. In addition, 
the posttest score of experimental group was found significantly higher than the posttest score 
of the control group at the .01 level. Conclusion: Eclectic group counseling can enhance self-
compassion among students with maladaptive perfectionist tendencies. 

Keywords: Self-compassion, Maladaptive perfectionist tendencies, Eclectic group counseling 

บทน า 

เมื่อโลกก้าวเข้าสู่ยุคเสรีนิยม หรือ 
ระบบสังคมที่มุ่งเน้นการให้ความส าคัญกับ
ความรูค้วามสามารถ (meritocracy) การมชีวีติ
ที่สมบูรณ์แบบ ก็ถูกนิยามขึ้นว่าหมายถึง การ
ประสบความส าเร็จในชีวิต การมีชีวิตที่มัง่คัง่ 
และการมฐีานะทางสงัคมทีด่ ีซึ่งทุกคนสามารถ
มสีิง่เหล่านี้ได้ หากทุ่มเทและพยายามมากพอ 
(Frank, 2016) ความเชื่อทีไ่ม่สมเหตุสมผลเกี่ยวกบั
การมชีวีติที่สมบูรณ์แบบนี้ ส่งผลท าให้คนส่วน
ใหญ่ถูกประเมนิดว้ยผลงาน ฐานะ และภาพลกัษณ์ 

และใชเ้ป็นเกณฑใ์นการวดัคุณค่าและประโยชน์
ของปัจเจกบุคคล ยิง่ไปกว่านัน้ สงัคมออนไลน์
ก็เข้ามาเป็นส่วนหนึ่ งที่ช่วยเยียวยาความ
ปรารถนาภายในเพื่อให้ผู้อื่นรับรู้ว่าตนเองมี
ชวีติทีส่มบูรณ์แบบ ซึง่สรา้งความกดดนัและบบี
บังคับให้ปัจเจกบุคคลมุ่งหาข้อบกพร่องของ
ตนเอง และเพิม่ความกงัวลกบัภาพลกัษณ์ของ
ตนเองอยู่ตลอดเวลา ท าใหสุ้ขภาวะทางกายภาพ
และสุขภาวะทางจติของปัจเจกบุคคลในยุคนี้ยงั
ถูกบัน่ทอนด้วยโรคนิยมความสมบูรณ์แบบที่
ลุกลามไปอย่างรวดเร็ว (Curran & Hill, 2018) 
นอกจากแรงกดดนัจากสงัคมแบบเสรนีิยมใหม่
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ที่ได้กล่าวไปแล้ว พ่อแม่ผู้ปกครองก็มีส่วนใน
การเพิ่มความคาดหวังในตนเองที่สูงเกินจริง
ใหแ้ก่เยาวชนในยุคนี้ โดยการถูกคาดหวงันี้ท าให้
เยาวชนพฒันาไปสู่การมบีุคลิกภาพแบบนิยม
ความสมบูรณ์ (perfectionist) เช่นกนั ดงัจะเหน็
ได้จากการที่พ่อแม่ผู้ปกครองต่างก็ขวนขวาย
หาที่เรยีนพเิศษเพื่อเสรมิความสามารถต่าง ๆ 
ให้ลูก เพื่อให้ลูกมคีวามสามารถในการแข่งขนั
แย่งชิงการมีหน้าที่การงานที่ดีได้ในอนาคต 
โดยเริม่ต้นจากการต้องประสบความส าเร็จทาง
การศึกษา (Fong, 2004) ทัง้นี้ความคาดหวัง
ของพ่อแม่อาจน ามาซึ่งแรงบันดาลใจหรือแรง 
ผลักดนัทางการศึกษาให้แก่ลูก แต่หากความ
คาดหวังที่มีนัน้มากเกินไปก็ย่อมจะมีผลเสีย
ตามมา นัน่คอื ความกดดนัในตนเองต่อความ
คาดหวงัทีไ่ม่มทีางส าเรจ็อนัเกดิจากความตอ้งการ
หรอืความคาดหวงัของพ่อแม่ (Murayama et al., 
2016) ความคาดหวงัของพ่อแม่นี้เป็นตวัแปรหนึ่ง
ทีส่ าคญัอนัสง่ผลใหเ้ดก็และเยาวชนมแีนวโน้มที่
จะคาดหวงัในตนเองสูงเกนิจรงิเนื่องจากเชื่อว่า
ตนเองตอ้งปฏบิตัติามทีถู่กคาดหวงัไวเ้ท่านัน้จงึ
จะไดร้บัการยอมรบัจากผูป้กครอง สิง่นี้จะน ามา
ซึ่งความเสื่อมโทรมทางจติใจ เกดิความกดดนั 
(Mcloughlin & Noltemeyer, 2010) และ การไม่
เมตตาในตนเอง (Neff, 2011) ผลการวจิยัขา้งต้น
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Curran and Hill 
(2017) ที่เก็บข้อมูลสถิติของบุคลิกภาพแบบ
นิยมความสมบูรณ์แบบ (perfectionist) ของ
นักศกึษาในประเทศสหรฐัอเมรกิา แคนาดา และ 
องักฤษ ตัง้แต่ครสิตศกัราช 1989 ถงึ 2016 พบว่า 
นักศกึษาในยุคปัจจุบนัมกีารนิยมความสมบูรณ์
แบบในตนเอง (self-oriented Perfectionism) 
การนิยมความสมบูรณ์ตามความคาดหวงัของ
สงัคม (socially prescribed perfectionism) และ 
ความนิยมความสมบูรณ์แบบจากผู้อื่น (other-

oriented perfectionism) ที่เพิ่มมากขึ้นอย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติ ยิ่งไปกว่านัน้ Curran and 
Hill (2017) ยงัพบว่า การเพิม่ขึน้ของบุคลกิภาพ
แบบนิยมความสมบูรณ์แบบในเยาวชนในยุค
เสรนีิยมใหม่นี้ มคีวามสมัพนัธ์กับการเพิ่มขึ้น
ของปรมิาณผู้เผชิญกบัอาการเจ็บป่วยทางจิต 
ตามสถติขิอง WHO (2017 as cited in Curran 
& Hill, 2017) ในปีครสิตศกัราช 2017 เนื่องจาก 
บุคลกิภาพแบบนิยมความสมบูรณ์แบบนับเป็น
หนึ่งในสาเหตุหลักที่ก่อให้เกิดความผิดปกติ 
และกลุ่มอาการทางจติต่าง ๆ ทัง้นี้ในงานวจิยัของ 
Mistler (2010) พบว่า ลกัษณะนิยมความสมบูรณ์
แบบนับเป็นหนึ่งในสาเหตุส าคัญที่ท าให้เกิด
ความผดิปกตทิางจติ และกลุ่มอาการทางจติต่าง ๆ  
ตวัอย่างเช่น ภาวะซึมเศร้า ความรู้สกึอบัอาย 
ความวติกกงัวล และ ความคดิที่จะฆ่าตัวตาย 
อย่างไรกต็าม มกีารคน้พบถงึปัจจยัต่าง ๆ ทีจ่ะ
ช่วยบรรเทาอาการเจ็บป่วยทางจิต อนัมาจาก
การมคีวามโน้มเอยีงเป็นผูน้ิยมความสมบูรณ์แบบ 

ทัง้นี้ ในงานศกึษาของ Mehr and Adams 
(2016) พบว่าความเมตตาตนเองสามารถช่วย
ลดความเจบ็ปวดทางจติ อนัมาจากความคาดหวงั
เกนิจรงิทีม่ตี่อตนเอง (maladaptive perfectionism) 
ได้อย่างมนีัยส าคญัทางสถิต ิโดยความเมตตา
ตนเอง (self-compassion) นัน้ หมายถงึ การที่
บุคคลยอมรบั เขา้ใจ ตระหนัก ไม่ตดัสนิตนและ
ไม่วพิากษ์วจิารณ์ในขอ้ดอ้ยหรอืความผดิพลาด
ของตนเอง แมว้่าจะเผชญิกบัความลม้เหลวหรอื
ความล าบากในชวีติ (self-kindness) โดยรบัรูไ้ด้
ว่าไม่ไดม้เีพยีงตนทีต่้องเผชญิปัญหาหรอืความ
ล าบากอยู่เพยีงคนเดยีว ปัญหาและความล าบาก
นี้เป็นเรื่องธรรมดาทีเ่กดิขึ้นไดก้ับมนุษย์ทุกคน 
(common humanity) และใชช้วีติอย่างมสีต ิไม่
จมอยู่กบัอารมณ์ด้านลบ (mindfulness) (Neff, 
2003b) ซึ่งเป็นคุณลักษณะที่จะช่วยให้บุคคล
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สามารถด าเนินชีวติได้อย่างเต็มประสทิธิภาพ 
และเผชิญหน้ากบัปัญหา หรอืความล าบากใน
ชวีติไดอ้ย่างจรงิแท ้โดยไม่เกดิภาวะโทษตวัเอง 
อนัจะน าไปสูก่ารมสีุขภาวะไดใ้นทีสุ่ด (Neff, 2011) 

การพัฒนาความเมตตาตนเองนั ้น
สามารถท าได้โดยการให้ค าปรึกษาผ่านทาง
หลากหลายทฤษฎี เทคนิค และแนวทางการ
บ าบดัของจติวทิยา โดยในการวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยั
เลอืกจะน าเอาการใหก้ารปรกึษาแบบผสมผสาน
มาใช ้เนื่องจากเป็นแนวทางทีผู่ใ้หค้ าปรกึษายดึ
เอาผูร้บัค าปรกึษาเป็นหลกั โดยค านึงถงึทฤษฎี
หรอืเทคนิคทีเ่หมาะสมกบัผูร้บัค าปรกึษา ซึง่อาจ
ใชห้ลากหลายทฤษฎ ี(Lazaruset et al., 1992; 
Lazarus, & Beutler, 1993) ในสว่นของการพฒันา
ความเมตตาตนเองผ่านการให้ค าปรกึษาแบบ
ผสมผสานนัน้ จากงานวจิยัของ Crowder (2016) 
พบว่า การให้การปรึกษากลุ่มแบบสตรีนิยม 
(feminism) และ การใหก้ารปรกึษากลุ่มตามแนว
การเจริญสตินัน้ต่างช่วยเพิ่มค่าความเมตตา
ตนเองในองคป์ระกอบทีแ่ตกต่างกนั จงึเหน็ควร
ใหน้ าทัง้สองทฤษฎมีาผสมผสานเพือ่ใหผู้เ้ขา้รบั
การปรกึษาไดพ้ฒันาความเมตตาตนเองอย่างมี
ประสทิธิภาพเพิม่ขึ้น ทัง้นี้ ในงานวจิยันี้ผู้วจิยั
ได้น าเอาแนวคิดการให้การปรึกษาแบบการ
บ าบดัด้วยการยอมรบัและความมุ่งมัน่ (ACT) 
และ การให้การปรกึษากลุ่มของทรอซเซอร์มา
ผสมผสานกนัเพื่อพฒันาความเมตตาตนเองใน
กลุ่มนักศึกษาที่มีความโน้มเอียงเป็นผู้นิยม
ความสมบูรณ์แบบชนิดปรบัตวัยาก 

ในส่วนแรก การบ าบดัด้วยการยอมรบั
และความมุ่งมัน่ (ACT) เป็นกระบวนให้การ
ปรึกษาที่มุ่งเน้นให้บุคคลสามารถใช้ชีวิตไป
ในทางทีม่คีุณค่ากบัตนเอง ทัง้นี้ ไม่ไดห้มายถงึ
การทีบุ่คคลมคีวามรูส้กึดา้นบวกเพยีงดา้นเดยีว 
การอยู่ในความเจ็บปวดก็ถอืเป็นส่วนหนึ่งของ

การอยู่อย่างมคีุณค่าเช่นกนั เพราะความเจบ็ปวด
เป็นเรื่องธรรมดาของมนุษย์ (Hayes & Smith, 
2004) จากการศึกษาและทบทวนวรรณกรรม 
พบว่า องค์ประกอบของการบ าบัดด้วยการ
ยอมรบัและความมุ่งมัน่ มีความคล้ายคลึงกบั 
ความเมตตาตนเอง (Yadavaia et al., 2014) 
นอกจากนี้  Yadavaia et al. (2014) ยังพบว่า 
การให้การปรกึษาแบบกลุ่มโดยใช้ทฤษฎีของ
การบ าบดัดว้ยการยอมรบัและความมุ่งมัน่ (ACT) 
ยงัสามารถเพิม่ความเมตาตนเองในกลุ่มตวัอย่าง
ไดอ้ย่างมนีัยส าคญั นอกจากนี้ ในส่วนของการ
ให้การปรึกษาแบบกลุ่มในกลุ่มเด็กและวยัรุ่น 
พบว่า การน าเอากิจกรรมมาใช้ในกลุ่มให้การ
ปรกึษานัน้ช่วยเสรมิสร้างพฤติกรรมให้พฒันา 
ขึ้นในเชิงการบ าบดั และ เพิม่ตวัแปรทางบวก
อย่างมนีัยส าคญั (Leichtentritt & Shechtman, 
1998 as cited in DeLucia-Waack et al., 2014) 
การให้การปรกึษากลุ่มของทรอซเซอร์นัน้ เป็น
กระบวนการพฒันาความสมัพนัธ์ภายในบุคคล
ผ่านการพบปะพูดคุยแบบต่อหน้า ผ่านความ
เชื่อใจ การยอมรบั การให้เกยีรต ิความอบอุ่น 
การสื่อสาร และความเข้าใจ โดยมีโครงสร้าง
เป็นกิจกรรม (Trotzer, 2006) นอกจากนี้ การ
ให้การปรึกษากลุ่มตามแนวทรอซเซอร์ยัง
สามารถช่วยพฒันาความเมตตาตนเองไดอ้ย่าง
มนียัส าคญัทางสถติ ิ(Wienglor & Arin, 2018) 

ดงันัน้ เมื่อพจิารณาจากสาเหตุขา้งต้น 
ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะน าแนวคดิตามการบ าบดัดว้ย
การยอมรบัและความมุ่งมัน่ (ACT) และ การให้
การปรกึษากลุ่มของทรอซเซอร์มาผสมผสาน
เพื่อสร้างการปรกึษากลุ่มเพื่อเสรมิสร้างความ
เมตตาตนเองในกลุ่มนักศึกษาที่มีความโน้ม
เอยีงเป็นผู้นิยมความสมบูรณ์แบบชนิดปรบัตวั
ยาก ในครัง้นี้ เพื่อใช้เป็นแนวทางหนึ่งในการ
ช่วยเพิม่ความเมตตาตนเองในกลุ่มนักศกึษาที่
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มคีวามโน้มเอียงเป็นผู้นิยมความสมบูรณ์แบบ
ชนิดปรบัตวัยากในอนาคต 

วตัถปุระสงค ์

เพื่อศึกษาผลของการให้การปรึกษา
กลุ่มแบบผสมผสานที่มตี่อความเมตตาตนเอง
ในกลุ่มนักศึกษาที่มคีวามโน้มเอียงเป็นผู้นิยม
ความสมบูรณ์แบบชนิดปรบัตวัยาก 

สมมติฐานการวิจยั  

1. นักศกึษาที่มคีวามโน้มเอยีงเป็นผู้นิยม
ความสมบูรณ์ชนิดปรบัตวัยาก ในกลุ่มทดลอง 
หลงัจากไดร้บัการใหก้ารปรกึษาแบบผสมผสาน 
มคีวามเมตตาในตนเองสูงกว่าก่อนไดร้บัการให้
การปรกึษาแบบผสมผสาน 

2. นักศกึษาที่มคีวามโน้มเอยีงเป็นผู้นิยม
ความสมบูรณ์ชนิดปรบัตวัยาก ในกลุ่มทดลอง 
หลงัจากไดร้บัการใหก้ารปรกึษาแบบผสมผสาน 
มีความเมตตาในตนเองสูงกว่านักศึกษาที่มี
ความโน้มเอียงเป็นผู้นิยมความสมบูรณ์แบบ
ชนิดปรบัตวัยาก ในกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รบัการ
ใหก้ารปรกึษาแบบผสมผสาน 

ค านิยามศพัท์เฉพาะ 
การให้การปรกึษากลุ่มแบบผสมผสาน 

หมายถึง กระบวนการพัฒนาตนจากภายใน
ผ่านทางการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม ตาม
แนวคิดการบ าบัดด้วยการยอมรับและความ
มุ่งมัน่ และ การใหก้ารปรกึษากลุ่มผ่านกจิกรรม
ของทรอซเซอร์เพื่อพฒันาความเมตตาตนเอง 
โดยจะด าเนินการ แบ่งเป็น 8 ช่วง ช่วงละ 1 
ชัว่โมง 30 นาท ี

ความเมตตาตนเอง หมายถงึ ทศันคติ
เชิงบวกทางอารมณ์ที่นักศึกษามตี่อตนเอง ที่
ช่วยปกป้องจากผลกระทบทางลบอย่างการตดัสนิ

ตนเอง ความโดดเดีย่ว และ การจมอยู่กบัความคดิ 
ความรู้สกึทางลบใด ๆ (Neff, 2003b) การวจิยั
ครัง้นี้ผูว้จิยัไดเ้ลอืกใชแ้บบวดัความเมตตาตนเอง
ของวชัราวด ีบุญสรา้งสม (Boonsrangsom, 2013) 
ซึง่เป็นแบบวดัทีแ่ปลมาจากแบบวดัความเมตตา
ตนเองของ Neff (2003a) ซึ่งประกอบด้วย 
องคป์ระกอบ 6 ดา้น แบ่งเป็น ดา้นบวก 3 ดา้น 
และด้านลบ 3 ด้าน ได้แก่ 1. การมเีมตตาต่อ
ตนเอง (self-kindness) (+) 2. การตัดสินและ
ต าหนิตนเอง (self-judgment) (-) 3. การรบัรูว้่า
ประสบการณ์ที่มีเป็นส่วนหนึ่งของความเป็น
มนุษย์  (sense of common humanity) (+) 4. 
การรูส้กึโดดเดีย่วและแปลกแยก (isolation) (-) 
5. การมสีต ิ(mindfulness) (+) 6. การจมอยู่กบั
อารมณ์ (over-identification) (-) 

นักศกึษาที่มคีวามโน้มเอยีงเป็นผู้นิยม
ความสมบูรณ์แบบชนิดปรบัตวัยาก หมายถึง 
นักศึกษามีการรบัรู้ถึงความไม่สอดคล้องของ
มาต รฐ านที่ ต น เ อ งตั ้ง ไ ว้กับผลง านและ
ความสามารถของตนจริง ๆ วดัได้จากการที่
นักศึกษาได้คะแนนตัง้แต่ 25-49 คะแนน ใน 
องคป์ระกอบการตัง้มาตรฐานตนเองสูง และ ได้
คะแนนตัง้แต่ 42-84 คะแนน ในองค์ประกอบ
ความไม่สอดคลอ้งระหว่างมาตรฐานทีต่ ัง้ไว้กบั
ความเป็นจรงิ ของแบบวดัที่ผู้วจิยัแปลมาจาก 
แบบวัด Almost Perfect Scale-Revised ของ 
Slaney et al. (2001) 

วสัดแุละวิธีการ  

การวิจยัครัง้นี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง 
( quasi-experimental research) แบบมีก ลุ่ ม
ควบคุม  และมีการทดสอบก่อนและหลัง 
( pretest-posttest control group design) เ พื่ อ
ศกึษาผลของการใหก้ารปรกึษาแบบผสมผสาน
ตามแนวคิด การบ าบัดด้วยการยอมรับและ



บุณยวีร์ ข ำภักดี, ณฐวัฒน์ ล่องทอง 
 

วำรสำรจิตวิทยำคลินิกไทย 6 ปีที่ 53 ฉบับที่ 1 มกรำคม-เมษำยน 2565 

ความมุ่งมัน่ (ACT) และ การใหก้ารปรกึษากลุ่ม
ผ่านโครงสร้างกจิกรรมของทรอซเซอร์ ในส่วน
ของการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ผูว้จิยัไดใ้หผู้เ้ขา้ร่วม
วจิยัท ามาตรวดัความเมตตาตนเองของวชัราวด ี
บุญสรา้งสม (Boonsrangsom, 2013) ในสองช่วง 
คอื ก่อนท าการทดลอง และหลงัจบการทดลอง 

ประชากร ได้แก่ นักศกึษาที่มคี่าความ
โน้มเอียงเป็นผู้นิยมความสมบูรณ์แบบชนิด
ปรบัตวัยากในระดบัชัน้ปรญิญาตร ีภาคการศกึษา
ที่ 2 ปีการศกึษา 2563 มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ 
ทีม่อีายุตัง้แต่ 18-24 ปี 

กลุ่มตวัอย่าง ได้แก่ กลุ่มตวัอย่างที่ใช้
ในงานวจิยั คอื นกัศกึษาในระดบัชัน้ปรญิญาตรี
ทีม่อีายุตัง้แต่ 18-24 ปี จ านวน 18 คน โดยผูว้จิยั
ไดค้ดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง โดย
การอาสาสมคัร (Volunteer) ซึ่งกลุ่มตวัอย่างมี
ความสมคัรใจในการเขา้ร่วมการทดลอง และไดร้บั
การประเมนิจากแบบวดั almost perfect scale-
revised ของ Slaney et al. (2001) ฉบับแปล 
โดยได้คะแนนตัง้แต่ 25-49 ใน องค์ประกอบ
การตัง้มาตรฐานตนเองสงู และ ไดค้ะแนนตัง้แต่ 
42-84 ในองค์ประกอบความไม่สอดคล้อง
ระหว่างมาตรฐานที่ตัง้ไว้กบัความเป็นจรงิ ซึ่ง
เป็นเกณฑใ์นการระบุว่า มคีวามโน้มเอยีงเป็นผู้
นิยมความสมบูรณ์แบบชนิดปรบัตวัยาก จากนัน้
ใชก้ารสุม่กลุ่มตวัอย่างอย่างง่ายโดยการจบัฉลาก
แลว้น าค่าคะแนนความเมตตาตนเองมาค านวณ 
เพื่อตรวจสอบว่าค่าความเมตตาตนเองของทัง้
สองกลุ่มไม่แตกต่างกัน แล้วจับฉลากกลุ่ม
เพื่อใหไ้ดก้ลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ซึ่งจะมี
สมาชกิในแต่ละกลุ่ม จ านวน กลุ่มละ 9 คน ทัง้นี้ 
ขนาดของกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นี้  ได้
ค านวณขนาดกลุ่มตวัอย่างจากงานวจิยัเชงิทดลอง
ของ Yadavaia et al. (2014) โดยการศกึษาน าร่อง
มีค่าอิทธิพล (effect size) ของความแตกต่าง

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง เท่ากบั 1.15 
หากก าหนดกลุ่มตวัอย่างในการศึกษาครัง้นี้มี 
power เท่ากบั .8 ค่าระดบันัยยะส าคญัเท่ากบั 
.05 จะต้องมกีลุ่มตวัอย่างทัง้สิน้ 9 คน จงึจะพบ
อทิธพิลของขนาดกลุ่มตวัอย่างดงักล่าว 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
1. แบบวดัความเมตตาตนเอง (the self-

compassion Scale) ของ วชัราวด ีบุญสรา้งสม 
(Boonsrangsom, 2013) ที่แปลมาจากแบบวดั
ความเมตตาตนเองของ Neff (2003a) โดยจะมี
ขอ้ค าถามทัง้หมด 26 ขอ้ และประเมนิค่าแบบ 
Likert scale ตัง้แต่ 1-5 (ไม่เคยตรงเลย-ตรงแทบ
ทุกครัง้) วดัความถี่ของพฤตกิรรมความเมตตา
ของบุคคล แบ่งองค์ประกอบออกเป็น 6 ด้าน 
ประกอบดว้ย ดา้นบวก 3 ดา้น และ ดา้นลบ 3 ดา้น 
รวมเป็น 3 คู่ ซึ่งเป็นคู่ตรงขา้มกนั อนัได้แก่ 1. 
การมีเมตตาต่อตนเอง (self-kindness) (+) 2. 
การตดัสนิและต าหนิตนเอง (self-judgment) (-) 
3. การรบัรูว้่าประสบการณ์ทีม่เีป็นสว่นหนึ่งของ
ความเป็นมนุษย ์(sense of common humanity) 
(+) 4. การรูส้กึโดดเดีย่วและแปลกแยก (isolation) 
(-) 5. การมสีต ิ(mindfulness) (+) 6. การจมอยู่
กบัอารมณ์ (over-identification) (-) ทัง้นี้หลงัจาก
น า แ บบ วัด ไ ป  tryout กับ ก ลุ่ ม นั ก ศึ ก ษ า
มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ ในระดบัชัน้ปรญิญาตร ี
จ านวน 30 คน พบว่าค่าความเที่ยงตรงของ
มาตรวดัทัง้ฉบบั (Cronbach’s alpha coefficients) 
คือ .90 โดยมีค่าความเชื่อมัน่รายด้านอยู่ที่
ระหว่าง .70-.90 

2. แบบวัดค่าความโน้มเอียงเป็นผู้แบบ
นิยมความสมบูรณ์แบบ ผู้วจิยัแปลและพฒันา
มาจากแบบวดั the revised almost perfect scale 
ของ Slaney et al. (2001) ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม
ทัง้หมด 23 ข้อ และประเมินค่าแบบ Likert 
scale ตัง้แต่ 1-7 (ไม่เหน็ดว้ยอย่างยิง่-เหน็ดว้ย
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อย่างยิง่) วดัทศันคตคิวามโน้มเอยีงเป็นผูแ้บบ
นิยมความสมบูรณ์แบบ ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ 
อนัไดแ้ก่ 1. การตัง้มาตรฐานตนเองสงู (standard) 
2. ความเป็นระเบยีบเรยีบร้อย (order) และ 3. 
ความไม่สอดคลอ้งระหว่างมาตรฐานทีต่ ัง้ไว้กบั
ความเป็นจรงิ (discrepancy) ตามแนวคดิของ 
Slaney et al. (2001) ทัง้นี้หลงัจากน าแบบวดัไป 
tryout กบักลุ่มนักศกึษามหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ 
ในระดบัชัน้ปรญิญาตร ีจ านวน 30 คน พบว่าค่า
ความเทีย่งตรงของมาตรวดัทัง้ฉบบั (Cronbach’s 
alpha coefficients) คอื .90  

3. การให้การปรกึษากลุ่มแบบผสมผสาน 
ผู้วิจัยได้วางแผนการให้ค าปรึกษากลุ่มเชิง
ผสมผสานตามแนวคดิการบ าบดัดว้ยการยอมรบั
และความมุ่งมัน่ (ACT) และ การใหก้ารปรกึษา
กลุ่มผ่านโครงสรา้งกจิกรรมของทรอซเซอรเ์พือ่
เพิ่มความเมตตาตนเองในกลุ่มนักศึกษาที่มี
ความโน้มเอียงเป็นผู้นิยมความสมบูรณ์แบบ
ชนิดปรบัตวัยาก โดยจะด าเนินการภายในเวลา 
2 วนั รวมระยะเวลารวมทัง้สิน้ 15 ชัว่โมง แบ่งเป็น 
8 ช่วง ในแต่ละช่วงใช้เวลาประมาณ 1 ชัว่โมง 
30 นาท ีโดยผูว้จิยัเป็นผูน้ ากลุ่ม โดยวนัแรกจะ
ด าเนินการในช่วงที่ 1-4 และ ในวันที่สองจะ
ด าเนินการในช่วงที ่5-8 โดยมรีายละเอยีดดงันี้ 
ครัง้ที ่1 เป็นการปฐมนิเทศเพือ่สรา้งสมัพนัธภาพ 
และเรยีนรูเ้กี่ยวกบัการส ารวจตนเองและการอยู่
กับ ปัจ จุบันขณะ ครั ้งที่  2 และครั ้งที่  3 มี
วตัถุประสงคเ์พื่อเพิม่การรบัรูป้ระสบการณ์ของ
ตนเองซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย์ 
และลดความรู้สกึโดดเดี่ยวแปลกแยก ครัง้ที่ 4 
และครัง้ที ่5 มวีตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาการมสีต ิ
และลดการจมอยู่กบัอารมณ์ ครัง้ที่ 6 และ 7 มี
วตัถุประสงค์เพื่อพฒันาการเมตตาต่อตนเอง 
และ การลดการตดัสนิและต าหนิตนเอง และใน
ครัง้ที ่8 เป็นการปัจฉิมนิเทศ และตอกย ้าการมี

ประสบการณ์ในการมอบความเมตตาให้กับ
ตนเอง ทัง้นี้โปรแกรมได้รบัผ่านการตรวจสอบ
และปรบัแก้จากผู้ทรงคุณวุฒดิ้านเครื่องมอืวดั 
และดา้นจติวทิยา จ านวน 3 ท่าน ก่อนจะน าไปใช ้

จริยธรรมการวิจยัในคน 
งานวิจัยครัง้นี้ ได้รับการรับรองการ

พจิารณาจรยิธรรมโครงการวจิยั ตามแนวทาง
หลกัจรยิธรรมการวจิยัในคน จากคณะกรรมการ
จรยิธรรมการวจิยัในคน มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ 
ในวนัที ่9 พฤศจกิายน 2563 รหสัวจิยั CMUREC 
No.63/219  

สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
1. วเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง

โดยใชส้ถติบิรรยายพืน้ฐาน (descriptive statistic) 
ไดแ้ก่ ความถี ่รอ้ยละ ค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบน
มาตรฐาน  

2. ตรวจสอบ normal distribution ก่อนใช้
สถิติ t-test ในการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ 
Shapiro-Wilk test  

3. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
คะแนนความเมตตาตนเองระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมในช่วงหลงัการทดลองโดยใช้
สถติ ิt-test แบบ independent sample 

4. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
คะแนนความเมตตาตนเองภายในกลุ่มในช่วง
ก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองโดยใช้
สถติ ิt-test แบบ dependent sample 

ผลการวิจยั 

ผลการวิเคราะห์สถิติบรรยายพื้นฐาน 
เมื่อจ าแนกตามเพศพบว่ากลุ่มทดลอง

สว่นใหญ่เป็นเพศหญงิ ม ีจ านวน 7 คน คดิเป็น 
ร้อยละ 77.8 ส่วนเพศชาย มจี านวน 2 คน คดิ
เป็นรอ้ยละ 22.2 อายุของกลุ่มทดลองส่วนใหญ่ 
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อายุ 23 ปี มจี านวน 3 คน คดิเป็นรอ้ยละ 33.3 
อายุ 18 ปี มจี านวน 2 คน คดิเป็นรอ้ยละ 22.2 
สว่นอายุ 19 ปี 20 ปี 21 ปี และ 24 ปี มอีย่างละ 
1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 11.1 โดยกลุ่มทดลองสว่น
ใหญ่เรยีนอยู่ในคณะมนุษยศาสตร ์จ านวน 5 คน 
คดิเป็นรอ้ยละ 55.6 และเรยีนในคณะศกึษาศาสตร ์
บรหิารธุรกจิ เศรษฐศาสตร ์และเทคนิคการแพทย์ 
อย่างละ 1 คน คิดเป็นร้อยละ 11.1 และกลุ่ม
ทดลองสว่นใหญ่ศกึษาอยู่ชัน้ปีที ่4 จ านวน 4 คน 
คดิเป็นรอ้ยละ 44.4 โดยศกึษาอยู่ชัน้ปีที ่1 และ 
2 อย่างละ 2 คน คดิเป็นรอ้ยละ 22.2 และศกึษา
อยู่ชัน้ปีที ่3 จ านวน 1 คน 

กลุ่มควบคุมส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ม ี
จ านวน 7 คน คดิเป็นรอ้ยละ 77.8 สว่นเพศชาย
มีจ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 22.2 อายุของ
กลุ่มควบคุมสว่นใหญ่ อายุ 20 ปี มจี านวน 3 คน 
คิดเป็นร้อยละ 33.3 รองลงมาเป็นอายุ 18 ปี 
และ 19 ปี อย่างละ 2 คน คดิเป็นร้อยละ 22.2 
และมอีายุ 22 ปี และ 23 ปี อย่างละ 1 คน คดิ
เป็นร้อยละ 11.1 โดยกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่
เรยีนอยู่ในคณะมนุษยศาสตร ์จ านวน 3 คน คดิ
เป็นรอ้ยละ 33.3 และเรยีนในคณะศกึษาศาสตร ์
บริหารธุ รกิจ  เกษตรศาสตร์  นิติศาสตร์  
วทิยาศาสตร์ และเภสชัศาสตร์ อย่างละ 1 คน 

คิดเป็นร้อยละ 11.1 นอกจากนี้  กลุ่มควบคุม
สว่นใหญ่อยู่ชัน้ปีที ่1 จ านวน 5 คน คดิเป็นรอ้ย
ละ 55.6 โดยอยู่ชัน้ปีที ่2 จ านวน 2 คน คดิเป็น
ร้อยละ 22.2 และอยู่ชัน้ปีที่ 3 และ 4 จ านวน
อย่างละ 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 11.1 

ผลการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้น
ก่อนการวิเคราะห์ข้อมูล 

จากการทดสอบ normal distribution 
ด้วย Shapiro-Wilk พบว่า คะแนนความเมตตา
ตนเองของกลุ่มตัวอย่างครัง้นี้มีการแจกแจง
แบบปกต ิซึ่งค่านัยส าคญัของกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง ในช่วงก่อนและหลงัการทดลอง ได้
ระดบัค่านยัส าคญัเท่ากบั .09, .08, .11 และ .18 
ตามล าดบัโดยทดสอบทีร่ะดบันยัส าคญั .05 

ผลการตรวจสอบความไม่แตกต่างของ
คะแนนความเมตตาตนเองระหว่างกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลองในช่วงก่อนการทดลองพบว่าไม่
มคีวามแตกต่างกนั (t = .29, p = .77) 

ผลการทดสอบสมมติฐานข้อที่ 1 โดย
ใช้การเปรียบเทียบระดับความเมตตาตนเอง
ภายในกลุ่มของทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ในช่วงก่อนและหลงัการให้การให้การปรึกษา
แบบผสมผสาน 

ตารางท่ี 1 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของคะแนนความเมตตาตนเองภายในกลุ่มของกลุ่มทดลอง ในช่วงก่อน
และหลงัการใหก้ารใหก้ารปรกึษาแบบผสมผสาน  

ตวัแปร ช่วงเวลา n x̄ S.D. t p 
ความเมตตาตนเองโดยรวม ก่อนทดลอง 9 17.39 5.00 5.19** .001 

หลงัทดลอง 9 24.08 2.77   
**p < .01 

จากตารางที่ 1 แสดงการเปรยีบเทียบ
คะแนนเฉลี่ยของความเมตตาตนเองในระยะ
ก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองพบว่า 
คะแนนเฉลี่ยของความเมตตาตนเองโดยรวม

หลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 โดยคะแนนเฉลีย่
ของความเมตตาตนเองก่อนการทดลองมีค่า
เท่ากบั 17.39 คะแนน และ คะแนนเฉลี่ยของ
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ความเมตตาตนเองหลงัการทดลองมคี่าเท่ากบั 
24.08 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
5.00 และ 2.77 ตามล าดบั (t = 5.191) 

ผลการทดสอบสมมติฐานข้อที่ 2 โดย
ใช้การเปรยีบเทยีบคะแนนความเมตตาตนเอง
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลงัการ
ใหก้ารใหก้ารปรกึษาแบบผสมผสาน

ตารางท่ี 2 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของความเมตตาตนเองระหว่างกลุ่มควบคุม และ กลุ่มทดลอง หลงัการ
ใหก้ารปรกึษาแบบผสมผสาน  

คะแนน n x̄ S.D. t p 
กลุ่มทดลอง 9 24.08 2.78 3.565** .003 
กลุ่มควบคมุ 9 17.86 4.48   

** p < .01

จากตารางที่ 2 แสดงการเปรยีบเทียบ
คะแนนเฉลี่ยของความเมตตาตนเองในระยะ
หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมพบว่าคะแนนเฉลี่ยของความเมตตา
ตนเองในระยะหลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง
สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิที่
ระดบั .01 โดยคะแนนเฉลี่ยของความเมตตา
ตนเองกลุ่มทดลองมคี่าเท่ากบั 24.08 คะแนน 
และ กลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากับ 17.86 และมีค่า
ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.78 และ 4.48 
ตามล าดบั (t = 3.565) 

สรปุผลการวิจยั 

1. นักศกึษาที่มคีวามโน้มเอยีงเป็นผู้นิยม
ความสมบูรณ์แบบชนิดปรับตัวยากในกลุ่ม
ทดลองที่เข้าร่วมการให้การปรึกษากลุ่มแบบ
ผสมผสานมคีะแนนความเมตตาตนเองเฉลีย่สงู
ก ว่ า ก่ อ น เ ข้ า ร่ ว มก า รป รึกษ ากลุ่ ม แบบ
ผสมผสานอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

2. หลังการ ให้ก ารปรึกษากลุ่ มแบบ
ผสมผสาน นักศึกษาที่มคีวามโน้มเอียงเป็นผู้
นิยมความสมบูรณ์แบบชนิดปรบัตวัยากในกลุ่ม
ทดลองที่เข้าร่วมการให้การปรึกษากลุ่มแบบ
ผสมผสานมคีะแนนความเมตตาตนเองเฉลีย่สงู

กว่ากลุ่มควบคุมทีไ่ม่ไดเ้ขา้ร่วมกจิกรรม อย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

วิจารณ์ 

 จากการศึกษาผลของการให้การ
ปรกึษากลุ่มแบบผสมผสานที่มตี่อความเมตตา
ตนเองของนักศึกษาที่มีความโน้มเอียงเป็นผู้
นิยมความสมบูรณ์แบบชนิดปรบัตวัยากพบว่า 
เป็นไปตามสมมติฐานทัง้ 2 ข้อ ในการศึกษา
ครัง้นี้พบว่า การปรึกษากลุ่มแบบผสมผสาน
ประกอบด้วยการปรกึษาเชงิจติวทิยาแบบกลุ่ม
ตามแนวคิดการบ าบัดด้วยการยอมรับและ
ความมุ่งมัน่ และการให้การปรึกษากลุ่มผ่าน
โครงสร้างกิจกรรมของทรอซเซอร์ ซึ่งทัง้สอง
แนวคดินี้มปีระสทิธภิาพในการเพิม่ความเมตตา
ตนเอง สอดคล้องกบัการศกึษาของ Yadavaia 
et al. (2014)  ที่ท าการทดลองกับนักศึกษา 
พบว่าการให้การปรกึษากลุ่มตามแนวของการ
บ าบดัดว้ยการยอมรบัและความมุ่งมัน่ช่วยเพิม่
ค่าความเมตตาตนเองได้อย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติ ิและงานวจิยัของ Wienglor and Arin (2018) 
ที่ท าการทดลองในเยาวชนที่มาจากครอบครวั
หย่าร้างว่า การให้การปรกึษากลุ่มในแบบของ 
ทรอซเซอร์นัน้ ช่วยเพิม่ความเมตตาตนเองใน
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กลุ่มทดลองได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติได้
เช่นกนั ผลการทดลองดงักล่าว แสดงใหเ้หน็ถงึ
การเพิ่มขึ้นของความเมตตาตนเองของกลุ่ม
ตวัอย่าง ซึง่สอดคลอ้งกบันิยามของความเมตตา
ตนเองของ Neff (2003b) ทีร่ะบุไวว้่าคอืเจตคติ
ทางอารมณ์ที่บุคคลมตี่อตนเองในทางบวก ซึ่ง
จะปกป้องตนเองจากผลทางลบ อย่างการตดัสนิ
ตนเอง ความโดดเดี่ยวแปลกแยก หรอื การจม
อยู่กบัอารมณ์เชงิลบ  

การท าวจิยัครัง้นี้ อายุและชัน้ปีทีศ่กึษา
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่เท่ากัน 
ปัจจยันี้จงึอาจส่งผลต่อผลของการวจิยัในกลุ่ม
ทดลองที่อายุเฉลี่ยของผู้เขา้ร่วมการทดลองสูง
กว่าในกลุ่มควบคุม และระยะห่างของการให้
การปรึกษากลุ่มในวันแรกและวันที่สองมี
ระยะเวลาห่างกนัประมาณ 2 สปัดาห ์เนื่องดว้ย
สถานการณ์โควดิ ปัจจยัเหล่านี้จงึอาจเป็นสาเหตุ
ที่ส่งผลต่อการเมตตาตนเอง งานวิจัยในครัง้
ต่อไปอาจน าปัจจยัน้ีมาท าการวเิคราะหต์่อไป 

ข้อเสนอแนะ  

ข้อ เสนอแนะในการน าผลวิจัยไป
ประยุกตใ์ช ้

1. ใชใ้นการเสรมิสรา้งความเมตตาตนเอง
ในกลุ่มตวัอย่างที่มคีวามเฉพาะเจาะจงในด้าน
อื่น ๆ 

2. เ ป็นแนวทางส าหรับบุคลากรด้าน
สุขภาพจิตในมหาวิทยาลัยในการจดักิจกรรม
เพือ่เสรมิสรา้งความเมตตาตนเอง 

ขอ้เสนอแนะส าหรบัการวจิยัครัง้ต่อไป  
1. ควรจดัให้มกีารตดิตามผลหลงัจากเข้า

ร่วมการให้การปรกึษากลุ่มแบบผสมผสานใน
ระยะ 1 เดือน และ 3 เดือน เพื่อประเมินการ
เปลี่ยนแปลงของค่าความเมตตาตนเองในกลุ่ม

ตวัอย่าง และ เพือ่วเิคราะหถ์งึประสทิธภิาพของ
โปรแกรมในระยะยาว 

2. เปรียบเทียบกลุ่มนักศึกษาที่มีความ
แตกต่างกนั เช่น กลุ่มคณะที่แตกต่างกนั ชัน้ปี
แตกต่างกนั เพื่อเปรยีบเทยีบว่า ประสทิธภิาพ
ของโปรแกรม และ ค่าความเมตตาตนเองในแต่
ละกลุ่มนัน้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่แตกต่างกัน
อย่างไร 
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