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บทคัดย่อ 

วัตถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองในแต่ละช่วงเวลาระหว่างนิสิตที่มีแนวโน้มยึด
ติดความสมบูรณ์แบบที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการโดยใช้แนวคิดซาเทียร์โมเดลร่วมกับเทคนิค
การฝึกสติ กับนิสิตที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม 

วัสดุและวิธีการ เป็นวิจัยกึ่งทดลอง มีกลุ่มควบคุม วัดก่อน-หลัง-ติดตามผล กลุ่มตัวอย่างคือนิสิตที่มีแนวโน้มยึด
ติดความสมบูรณ์แบบในมหาวิทยาลัยรัฐแห่งหน่ึง 29 คน สุ่มกลุ่มตัวอย่างโดยการจับฉลาก แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 15 
คน และกลุ่มควบคุม 14 คน เครื่องมือวิจัย 1) แบบวัดการยึดติดความสมบูรณ์แบบ 2) แบบวัดความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง และ 3) โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียร์โมเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ จ านวน 8 
ครั้ง สัปดาห์ละ 2 ครั้ง วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบผสมในการเปรยีบเทียบคะแนนความ
เมตตากรุณาต่อตนเองในแต่ละช่วงเวลา ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ผลการศึกษา พบอิทธิพลปฏิสัมพันธ์ระหว่างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการและช่วงเวลาอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ F(2, 54) = 31.22, p = .00, η2p = .53 จึงท าการทดสอบอิทธิพลหลักย่อยพบว่า หลังเข้าร่วม
โปรแกรม กลุ่มทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ F(1, 27) = 40.45, 
p = .00, η2p = .60 และระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ กลุ่มทดลองยังคงมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองสูงกว่า
กลุ่มควบคุม F(1, 27) = 47.63, p = .00, η2p = .63 

สรุป โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการสามารถเพิ่มความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตท่ีมีแนวโน้มยึดติด
ความสมบูรณ์แบบได้ 
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Abstract 

Objectives: This study aimed to compare self-compassion scores over time between university students 

with perfectionistic tendencies who participated in an integrated group counseling program based on the 
Satir model combined with mindfulness techniques and those with perfectionistic tendencies who did 
not participate in the program. 

Materials and methods: This was a quasi-experimental research study with a control group, pre-test, 

post-test, and follow-up. The sample consisted of 29 university students from a public university who 
exhibited a tendency toward perfectionism. Participants were randomly assigned to either the 
experimental group (15 participants) or the control group (14 participants) using a lottery method. 
Research instruments included: 1) a perfectionism scale for students, 2) a self-compassion scale for 
students, and 3) an integrative group counseling program comprising 8 sessions, with 2 sessions per week. 
Data were analyzed using a mixed-design analysis of variance (One-within, One-between ANOVA) to 
compare self-compassion scores over time between the experimental and control groups. 

Results: The results revealed a significant interaction effect between the integrative group counseling 

program and time at the 0.05 significance level, F(2, 54) = 31.22, p = .00, η2p = .53. Subsequent post hoc 
tests revealed that after participating in the program, the experimental group exhibited significantly 
higher self-compassion scores than the control group, F(1, 27) = 40.45, p = .00, η2p = .60. At the two-
week follow-up, the experimental group still exhibited significantly higher self-compassion scores than 
the control group, F(1, 27) = 47.63, p = .00, η2p = .63. 

Conclusion: The integrated group counseling program effectively increased self-compassion in 

university students with a tendency towards perfectionism. 

Keywords: Integrated group counseling program, Mindfulness, Perfectionist, Satir model, Self-compassion  



Thai Journal of Clinical Psychology 
Vol. 56 No. 2 May – August 2025 

  | 32 

 

The Effects of An Integrated Group Counseling Program on Combining The Satir Model and Mindfulness Techniques on Self-Compassion 

Nuttaporn Jansamut, Chaiyut Kleebbua, Pichai Ittasakul  

บทน า 

ในยุคปัจจุบัน ปัญหาสุขภาพจิตในวัยรุ่นเป็น
ประเด็นที่ก าลังได้รับความสนใจและมีแนวโน้มที่จะ
เพิ่มสูงข้ึน จากข้อมูลการประเมินสุขภาพจิตตนเอง 
(Mental Health Check In) ของกรมสุขภาพจิตในปี  
2566 พบว่า เยาวชนร้อยละ 18 มีความเครียดสูง ร้อย
ละ 26 เสี่ยงตกอยู่ในภาวะซึมเศร้า และร้อยละ 12.50 
เสี่ยงที่จะฆ่าตัวตาย (Department of Mental Health, 
2023) และในส่วนของผลการประเมิน 3 เดือนแรก 
ปี 2567 ของส านักงานพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ (สศช.) พบว่าเยาวชนก าลังอยู่ในภาวะหมดไฟ
ในการเรียนรู้และมีความเครียดสูง ท้ังน้ี สาเหตุของ
ความเครียดของเยาวชน พบว่าส่วนใหญ่มาจากการเรียน
และความคาดหวังต่ออนาคต โดยกลุ่มอายุ 15-18 ปี 
และ 19-22 ปี มีความเครียดด้านการเรียนและความ
คาดหวังถึงงานในอนาคตมากที่สุด ที่ร้อยละ 38.40 และ
ร้อยละ 60.90 ตามล าดับ (Social Data and Indicators 
Development Division, 2024) วัยรุ่นในปัจจุบันเผชิญ
กับแรงกดดันทางสังคมหลายด้าน ท้ังจากครอบครัว 
เพื่อนร่วมวัยและการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ ซ่ึงส่งผล
ให้เกิดการเปรียบเทียบทางสังคมตลอดเวลา โดยเฉพาะ
การเปรียบเทียบด้านความส าเร็จ รูปลักษณ์ และวิถีชีวิต 
จนท าให้วัยรุ่นจ านวนมากต้องการเป็น "คนที่สมบูรณ์
แบบ" ในสายตาของผู้อื่น (Liu et al., 2020; Sherry 
et al., 2020) นอกจากนี ้ปัจจัยจากครอบครัวยังมีบทบาท
ส าคัญ โดยเฉพาะเม่ือพ่อแม่หรือผู้ปกครองมีความ
คาดหวังสูงในด้านการเรียนและพฤติกรรมของวัยรุ่น 
การกระท าเช่นน้ีอาจส่งผลให้วัยรุ่นรู้สึกไม่ม่ันคง และ
พัฒนาลักษณะนิสัยที่พยายามท าทุกอย่างให้สมบูรณ์
แบบเพื่อให้ได้รับการยอมรับหรือค าชมเชย (Dinklage 
et al., 2021; Smith et al., 2022) 

การยึดติดความสมบูรณ์แบบ (perfectionism) 
ส่งผลให้วัยรุ่นต้ังความคาดหวังท่ีสูงเกินไปต่อตัวเอง ซ่ึง
เป็นหน่ึงในปัญหาท่ีก าลังได้รับความสนใจในด้าน
สุขภาพจิตของวัยรุ่นไทยในปัจจุบัน (Kongchaimongkhon, 
2023) แม้ว่าจะไม่ใช่ปัญหาหลักที่ทุกคนต้องเผชิญ แต่
ก็ถือเป็นปัญหาท่ีเพิ่มข้ึนและมีผลกระทบต่อสุขภาพจิต
ในระยะยาว (Flett & Hewitt, 2002) ตามงานวิจัยของ 

Stoeber and Otto (2019) แสดงให้เห็นว่าการยึดติด
ความสมบูรณ์แบบในวัยรุ่นส่งผลกระทบต่อปัญหาทาง
อารมณ์ เช่น ความวิตกกังวล ความเครียด และภาวะ
ซึมเศร้า รวมไปถึงสามารถท านายปัญหาสุขภาพจิตใน
อนาคต โดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่นที่พยายามบรรลุความ
สมบูรณ์แบบในทุก ๆ ด้าน เช่น การเรียนและรูปลักษณ์
ภายนอก จึงมีแนวโน้มที่จะท าให้เกิดความรู้สึกไม่พอใจ
และวิตกกังวลเกี่ยวกับความคาดหวังท่ีต้ังไว้ และในบาง
กรณีอาจน าไปสู่ภาวะซึมเศร้าหรือการท าร้ายตัวเอง 
(Flett & Hewitt, 2016) ซ่ึงผลกระทบเหล่าน้ียังสะท้อน
ผ่านการเปรียบเทียบกับผู้อื่น โดยเฉพาะผ่านโซเชียล
มีเดียที่สร้างความกดดันให้คนในวัยนี้ ต้องแสดง
ภาพลักษณ์ที่ สมบูรณ์แบบ (Gwynne et al., 2018; 
Sherry et al., 2019) ตามผลการศึกษาวิเคราะห์อภิมาน
ของ Curran and Hill (2019) อธิบายว่าการยึดติดความ
สมบูรณ์แบบมีแนวโน้มท่ีจะเพิ่มข้ึนในคนวัยหนุ่มสาว 
ซ่ึงมาจากการเปล่ียนแปลงทางสังคม การเลี้ยงดู ความ
คาดหวังและการวิพากษ์วิจารณ์จากผู้ปกครอง และยัง
พบว่าลักษณะเหล่าน้ีเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ  ในระยะ 2 ทศวรรษ
ที่ผ่านมา ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าปัญหาน้ีส่งผลต่อสมดุล
จิตใจและพัฒนาการของวัยรุ่น จึงเป็นประเด็นที่มี
ความส าคัญที่ควรได้รับความสนใจจากผู้ปกครอง 
สถาบันการศึกษา และสังคมโดยรวม  

จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่าความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง (self-compassion) เป็นแนวคิดที่ช่วย
ลดผลกระทบทางลบจากการยึดติดความสมบูรณ์แบบ
ได้ (Ferrari et al., 2018) โดยการตระหนักถึงประสบการณ์
เชิงลบ เช่น ความเจ็บปวดหรือความล้มเหลว พร้อม
ยอมรับและรักษาตนเองด้วยความรักและความอ่อนโยน 
(Neff, 2003) ซ่ึงตรงข้ามกับการยึดติดความสมบูรณ์
แบบท่ีมีการบีบค้ันตัวเองและไม่ยอมรับความผิดพลาด 
การส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองสามารถช่วย
ลดผลกระทบจากความ เครี ยดที่ เ กิ ดจากการ
วิพากษ์วิจารณต์นเอง และการมองคุณค่าในตนเองทีต่่า 
รวมถึงช่วยให้บุคคลมีกรอบความคิดที่ว่าคุณค่าใน
ตนเองไม่ได้ข้ึนอยู่กับความส าเร็จหรือการปฏิบัติงาน
เพียงอย่างเดียว (Finlay-Jones, 2017) ซ่ึงสามารถช่วย
ลดความเจ็บปวดทางจิตจากการคาดหวังเกินจริงที่มีต่อ
ตนเอง (maladaptive perfectionism) ได้อย่างมีนัยส าคัญ
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ทางสถิติ (Mehr & Adams, 2016) และเป็นกลไกที่ส่งเสริม
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ดังน้ัน การส่งเสริมความเมตตา
กรุณาต่อตนเองในนิสิตที่มีลักษณะการยึดติดความ
สมบูรณ์แบบจึงเป็นวิธีที่ มีประสิทธิภาพในการลด
ผลกระทบทางจิตที่ไม่พึงประสงค์จากการยึดติดความ
สมบูรณ์แบบ 

การพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองน้ัน 
สามารถท าได้โดยการปรึกษาผ่านทางหลากหลาย
ทฤษฎี เทคนิค และแนวทางการบ าบัดของจิตวิทยา ซ่ึง
จากการทบทวนวรรณกรรมแนวทางการส่งเสริมความ
เมตตากรุณาต่อตนเองที่ผ่านมา พบว่าการฝึกสติ 
(mindfulness) เป็นหน่ึงในแนวทางท่ีได้รับการวิจัย
อย่างกว้างขวางในการเสริมสร้างความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง งานวิจัยของไทยสนับสนุนว่าการฝึกสติช่วย
ส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเอง เพิ่มความสามารถ
ในการยอมรับตนเองและผู้อื่น ซ่ึงเชื่อมโยงกับการเกิด
ความสุข  (Thammarongpreechachai et al., 2020) 
ลดภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวล และความเครียด 
(Juengsiragulwit et al., 2015) ช่วยให้บุคคลสามารถ
รับรู้และยอมรับความรู้สึกและอารมณ์ของตนเองใน
ขณะน้ันโดยไม่ตัดสินหรือหลีกเล่ียง (Kabat-Zinn, 
1990) ท าให้บุคคลสามารถรับมือกับอารมณ์และ
ความรู้สึกเชิงลบได้ดีข้ึน และเสริมสร้างความเห็นอก
เห็นใจต่อตนเอง (Neff & Germer, 2017) งานวิจัย
หลายชิ้นได้แสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพของการใช้ 
mindfulness-based self-compassion (MSC) ในการ
เสริมสร้างความเมตตากรุณาต่อตนเอง เช่น การศึกษา
ของ Neff and Germer (2017) ที่พบว่าโปรแกรม MSC 
สามารถลดการวิจารณ์ตนเองและเพิ่มความเมตตาต่อ
ตนเอง โดยเฉพาะในกลุ่มที่ประสบกับภาวะซึมเศร้า
หรือความวิตกกังวล นอกจากนี้ยังมีการศึกษาของ 
Kuyken et al. (2016) ที่พบว่ า  mindfulness-based 
cognitive therapy (MBCT) ซ่ึงใช้การฝึกสติเป็นส่วน
หน่ึงของกระบวนการบ าบัดท่ีมีผลในการลดอัตราการ
กลับมาของภาวะซึมเศร้าและเพิ่มความเมตตากรุณา
ต่อตนเองในผู้ป่วยที่เคยประสบภาวะซึมเศร้าซ้า การ
ฝึกสติ (mindfulness) จึงถือเป็นเครื่องมือที่ส าคัญใน
การเสริมสร้างความเมตตากรุณาต่อตนเองในผู้ที่มี
ความเครียดหรือความทุกข์ในด้านจิตใจ 

อย่างไรก็ตาม แม้ว่า MSC และ MBCT จะมี
ประสิทธิภาพในการส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง แต่ยังไม่ครอบคลุมบางมิติของระบบภายใน
บุคคล (intrapsychic system) เช่น การเชื่อมโยงระหว่าง
ความคิด อารมณ์ และประสบการณ์ในอดีต อีกท้ังยัง
ไม่ได้ให้ความส าคัญกับผลกระทบจากวัยเด็กและ
รูปแบบการสื่อสารที่ไม่เอื้อต่อการพัฒนาความเมตตา
กรุณา ซ่ึงแนวคิดซาเทียร์โมเดล (Satir model) ถูก
น ามาใช้ในบริบทของไทยเพื่อเสริมสร้างความม่ันคง
ทางอารมณ์และพฤติกรรมในการสื่อสารภายในครอบครัว 
(Unchuen et al., 2020) ดังน้ัน การบูรณาการแนวคิด
ซาเทียร์โมเดลร่วมกับการฝึกสติจึงเป็นทางเลือกที่มี
ประโยชน์ เน่ืองจากซาเทียร์โมเดลใช้กรอบภูเขาน้าแข็ง 
(iceberg model) เพื่อท าความเข้าใจถึงรากฐานของ
การขาดความเมตตากรุณาต่อตนเอง โดยเชื่อมโยงกับ
ประสบการณ์ ความคาดหวัง และความเชื่อ ท้ังยังเน้น
การสร้างความสอดคล้องกลมกลืนในระบบครอบครัว
และรูปแบบการสื่อสาร เม่ือน ามาผสมผสานกับการฝึก
สติ จะช่วยให้บุคคลรับรู้และยอมรับประสบการณ์
ภายในได้ลึกซ้ึงข้ึน เสริมสร้างความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง โดยเฉพาะในกลุ่มที่มีแนวโน้มยึดติดความ
สมบูรณ์แบบ อีกท้ังแนวคิดซาเทียร์โมเดลยังมีความ
ยืดหยุ่นในการใช้ร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ ซ่ึงช่วยให้
บุคคลเข้าใจ ยอมรับตนเอง และเปิดกว้างต่อผู้อื่นได้
มากยิ่งข้ึน 

ดังน้ัน เพื่ อเป็นทางเลือกในการเสริมสร้าง
ความเมตตากรุณาต่อตนเองในกลุ่มนิสิตที่มีลักษณะ
บุคลิกภาพยึดติดความสมบูรณ์แบบ ผู้วิจัยจึงมุ่งศึกษา
ผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบรูณาการ โดยใช้
แนวคิดซาเทียร์โมเดล (Satir et al., 1991) ร่วมกับ
เทคนิคการฝึกสติ (Germer & Neff, 2019) โดยผลของ
งานวิจัยนี้ สามารถใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาหรือ
ส่งเสริมการท างานของนักจิตวิทยาหรือผู้ที่เกี่ยวข้องกบั
นิสิต เพื่อให้ตระหนักถึงความส าคัญของการเสริมสร้าง
ความเมตตากรุณาต่อตนเองในกลุ่มนิสิตที่มีบุคลิกภาพ
ยึดติดความสมบูรณ์แบบได้ต่อไป 
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วัตถุประสงค์ 

เพื่อเปรียบเทียบคะแนนความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองในแต่ละช่วงเวลา ระหว่างนิสิตที่มีแนวโน้มยึด
ติดความสมบูรณ์แบบที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
แบบบูรณาการโดยใช้แนวคิดซาเทียร์โมเดล ร่วมกับ
เทคนิคการฝึกสติ กับนิสิตที่มีแนวโน้มยึดติดความ
สมบูรณ์แบบที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม 

สมมติฐานการวิจัย  

1. โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
แนวคิดซาเทียร์โมเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ และ
ช่วงเวลาที่แตกต่างกัน มีผลต่อระดับความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองของนิสิตที่มีแนวโน้มยึดติดกับความสมบูรณ์แบบ 

2. หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีระดับความ
เมตตากรุณาต่อตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 

3. ระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีระดับ
ความเมตตากรุณาต่อตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 

วัสดุและวิธีการ  

การวิ จัยครั้ ง น้ี เป็นการวิ จัยเชิงกึ่ งทดลอง 
(quasi-experimental research) แบบวัดก่อน  หลั ง 
และระยะติดตามผลการวิจัยในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม (randomized pretest-posttest control group 
design) ตามแบบแผนการทดลอง (รูปภาพ 1) โดย E 
(experimental group) หมายถึงกลุ่มทดลองที่เข้าร่วม
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ  และ C 
(control group) หมายถึง กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรม ส่วน X (treatment experimental) หมายถึง 
การจัดกระท าโดยโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
เพื่อส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตที่มี
แนวโน้มยึดติดความสมบูรณ์แบบ จ านวน 8 ครั้ง 
สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวม 4 สัปดาห์ โดยอิงความถ่ีและ
ระยะเวลาจากแนวทางการวิจัยก่อนหน้าที่ศึกษาใน
ประเด็นใกล้เคียงกัน (Unchuen et al., 2020) ส่วน T1 
(pretest) T2 (posttest) และ T3 (follow up) หมายถึง 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีการวัดผลคะแนนความ
เมตตากรุณาต่อตนเองก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
และระยะติดตามผลหลังการทดลอง 2 สัปดาห์ ตามล าดับ 

การวิจัยนี้ได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจัยจาก
คณะกรรมการจริยธรรมส าหรับพิจารณาโครงการวิจัย
ที่ท าในมนุษย์ของมหาวิทยาลัยศรนีครินทรวโิรฒ เลขที ่
SWUEC-672006 ลงวันที ่6 มีนาคม 2567

รูปภาพ 1 
แบบแผนการทดลอง Randomized Pretest-Posttest Control Group Design 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร คือ นิสิตที่ก าลังศึกษาระดับปริญญาตรี 

ชั้นปีท่ี 1-6 ประจ าปีการศึกษา 2566 ของมหาวิทยาลัย
รัฐแห่งหน่ึง จ านวน 20,783 คน  

กลุ่มตัวอย่าง คือ นิสิตที่ก าลังศึกษาระดับ
ปริญญาตรี  ชั้น ปี ท่ี  1-6 ที่ มีแนวโน้มยึดติดความ
สมบูรณ์แบบของมหาวิทยาลัยรัฐแห่งนี้ จ านวน 29 คน 

โดยได้มาจากการค านวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างด้วย
โปรแกรม G*Power 3.1 ก าหนดค่า alpha เท่ากับ .05 
ค่าอ านาจการทดสอบ เท่ากับ .95 และค่าขนาดของ
อิทธิพล (effect size) เท่ากับ 1.63 (Limwattanachai, 
2013) ตัวอย่างวิจัยที่ค านวณออกมาได้อย่างน้อย 18 
คน อย่างไรก็ตาม เพื่อป้องกันการสูญหาย (drop out) 
จึงเพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่างเป็น 30 คน โดยมีเกณฑ์การ
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ณัฐพร เจนสมุทร์, ชัยยุทธ กลีบบัว, พิชัย อิฎฐสกุล 

คัดเข้า ดังนี ้1) เป็นนิสิตระดับปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1-6 ท่ี
ก าลังศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยรัฐแห่งนี้  2) ได้คะแนน
จากแบบวัดการยึดติดความสมบูรณ์แบบอยู่ในระดับ
ค่อนข้างสูงข้ึนไป (มากกว่าหรือเท่ากับ 63 คะแนน) 3) 
มีความสามารถในการสื่ อสาร อ่านเขียนและเข้าใจ
ภาษาไทยได้ 4) ไม่อยู่ระหว่างการพบจิตแพทย์หรือ
นักจิตวิทยา 5) ยินดีเข้าร่วมการวิจัยในครั้งน้ี และมี
เกณฑ์การคัดออก คือ 1) กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย
ไม่ครบ 8 ครั้ง 2) กลุ่มตัวอย่างปฏิเสธและขอหยุดเข้า
ร่วมการวิจัย หลังจากคัดเลือกนิสิตที่ผ่านเกณฑ์ทั้ง 
30 คนแล้ว ผู้วิจัยจึงด าเนินการสุ่มเข้ากลุ่มตัวอย่าง 
(random assignment) ด้วยวิธีการจับฉลากแบ่งกลุ่ม 
จ านวน 2 กลุ่ม เท่า ๆ กัน กลุ่มละ 15 คน จากน้ันสุ่ม
เลือกกลุ่มให้เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ท้ังน้ี 
ในช่วงระยะติดตามผล ผู้วิจัยไม่สามารถติดต่อกลุ่ม
ควบคุมจ านวน 1 คน เพื่อให้ท าแบบวัดในครั้งสุดท้าย
ได ้ส่งผลให้จ านวนกลุ่มควบคุมลดลงเหลือ 14 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. แบบวัดการยึดติดความสมบูรณ์แบบในนิสิต 

ผู้วิจัยปรับปรุงจากแบบวัดการยึดติดความสมบูรณ์แบบ
ฉบับภาษาไทย (Chaisaen, 2016) แปลมาจากมาตรวัด 
multidimensional perfectionism scale (Hewitt & 
Flett, 1991) โดยน ามาดัดแปลงข้อค าถามให้สอดคลอ้ง
กับบริบทของกลุ่มตัวอย่างและองค์ประกอบของ
ลักษณะการยึดติดความสมบูรณ์แบบท้ัง 3 ลักษณะ 
โดยมีจ านวนข้อค าถามท้ังหมด 18 ข้อ องค์ประกอบละ 
6 ข้อค าถาม ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ ได้แก่ 
1) การยึดติดความสมบูรณ์แบบต่อตนเอง (self-oriented 
perfectionism) 2) การยึดติดความสมบูรณ์แบบต่อ
บุคคลอื่น (other-oriented perfectionism) และ 3) การ
ยึดติดความสมบูรณ์แบบด้านการยึดติดการวิจารณ์จาก
สังคม (socially prescribed perfectionism) เป็นแบบ
วัดประเมินค่า (rating scale) 5 ระดับ ได้แก่ (1) ไม่จริง
ที่สุด (2) ไม่จริง (3) ไม่แน่ใจ (4) จริง (5) จริงที่สุด 
ตามล าดับ แบบวัดการยึดติดความสมบูรณ์แบบในนิสิตนี้ 
ผ่านการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
โดยการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (index of 
item objective congruence : IOC) จากผู้เชี ่ยวชาญ 

3 ท่าน เพื่ อให้ข้อค าถามสอดคล้องกับนิยามเชิง
ปฏิบัติการ จากน้ันน าแบบวัดไปทดลองใช้ (try out) ใน
นิสิตที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 
30 คน และหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค 
(Cronbach’s alpha) ของแบบวัดท้ังฉบับได้ .87 

2. แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิต 
ผู้วิจัยได้น าแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองฉบับ
ภาษาไทยของ Boonsrangsom (2013) ที่พัฒนามา
จากแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (the self-
compassion scale: SCS) ของ  Neff (2003) จ านวน 
26 ข้อ มาดัดแปลงข้อค าถามให้สอดคล้องกับบริบท
ของกลุ่มตัวอย่างโดยมีจ านวนข้อค าถามท้ังหมด 26 ข้อ 
องค์ประกอบละ 4-5 ข้อค าถาม ประกอบด้วย 6 ด้าน 
แบ่งเป็น 3 ด้านตามองค์ประกอบและ 3 ด้านที่ตรงข้าม
กัน ซ่ึงองค์ประกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเองท้ัง 
3 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) ความใจดีต่อตนเอง (self-
kindness) 2) การรับรู้ว่าประสบการณ์ท่ีมีเป็นส่วนหน่ึง
ของความเป็นมนุษย์ (common humanity) และ 3) การ
มีสติ รู้ ตัว  (mindfulness) เป็นแบบวัดมาตราส่วน
ประเมินค่า (rating scale) 5 ระดับ ได้แก่ (1) ไม่เคย
ตรงเลย (2) แทบจะไม่ตรง (3) ตรงบางครั้ง (4) ตรง
บ่อยครั้ง  และ (5) ตรงแทบทุกครั้ง  โดยในการคิด
คะแนนข้อค าถามด้านตรงข้ามกันจะต้องคิดคะแนน
กลับ (reverse item) ก่อนวิเคราะห์ข้อมูล แบบวัดนี้
ผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (index of 
item-objective congruence: IOC) จากผู้เชี ่ยวชาญ 
3 ท่าน และได้น าแบบวัดไปทดลองใช้ (try out) ในนิสิต
ที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน 
และหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค (Cronbach’s 
alpha) ของแบบวัดท้ังฉบับได้ .82 

3. โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
แนวคิดซาเทียร์โมเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ เพื่อ
ส่งเสริมความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตที่มีแนวโน้ม
ยึดติดความสมบูรณ์แบบ ผู้วิจัยพัฒนาโปรแกรมการ
ปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียร์โมเดล
ร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ เพื่ อส่งเสริมความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง ด้วยการออกแบบกิจกรรมและเนื้อหา
ให้มีความเหมาะสมส าหรับกลุ่มตัวอย่าง และสอดคล้อง
กับโครงสร้างของแนวคิดซาเทียร์โมเดลบูรณาการ
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ร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ โดยประกอบด้วยแผนกิจกรรม 
จ านวน 8 กิจกรรม ด าเนินการสัปดาห์ละ 2 กิจกรรม 
ครั้งละ 120 นาท ีจ านวน 8 ครั้ง ดังนี้ 

ครั้งท่ี 1 กิจกรรม “เธอ ฉัน และบรรยากาศ” 
เป็นกิจกรรมที่มุ่งเน้นการสร้างความไว้วางใจและให้
สมาชิกเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของโปรแกรมการปรึกษา
กลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียร์โมเดลร่วมกับ
เทคนิคการฝึกสติ โดยใช้รูปแบบกิจกรรมการอ่าน
อุณหภูมิใจ (temperature reading) เพื่ อสร้างความ
ปลอดภัยและสัมพันธภาพ ด้วยการแบ่งปันความรู้สึก
และความคิดของตนเอง ซ่ึงจะช่วยให้บรรยากาศอบอุ่น
และปลอดภัยข้ึน 

ครั้ง ท่ี  2 กิจกรรม “ยึดถือ ยึดติด” ชวนให้
สมาชิกกลับมาส ารวจความคิดและความเชื่อที่ยึดถืออยู่ 
ความเชื่อที่ว่า "ต้องท าให้ดีที่สุด" หรือ "ควรพยายาม
มากกว่านี้" พร้อมกับส่งเสริมการฝึกสติ (mindfulness) 
ซ่ึงช่วยให้สมาชิกมีความตระหนักรู้ในปัจจุบันและรับรู้
ส่ิงต่าง ๆ ด้วยความรักและเป็นมิตร โดยการฝึกสติช่วย
ให้สมาชิกมีการรบัรูใ้นขณะน้ัน ซ่ึงส่งผลดีต่อประสิทธิภาพ
ในการท างานกลุ่ม 

ครั้งท่ี 3 กิจกรรม “ทุกคนล้วนมีภูเขาน้าแขง็อยู่
ภายใน” เป็นกิจกรรมที่ให้สมาชิกท าความเข้าใจตนเอง
ผ่านรูปแบบภูเขาน้าแข็ง (iceberg) ของซาเทียร์โมเดล 
ด้วยการส ารวจประสบการณ์ซ่ึงช่วยให้สมาชิกได้มอง
ตนเองในมุมมองใหม่ เสริมสร้างความรู้สึกมีคุณค่าใน
ตนเอง เพิ่มความรักและเมตตาต่อตนเอง และเกิดการ
พัฒนาสัมพันธภาพท่ีดีข้ึนกับตนเอง (self-kindness) 

ครั้งท่ี 4 กิจกรรม “ออกเรือด าน้า ท างานกับ
ภูเขาน้าแข็ง” เป็นกิจกรรมที่มุ่งเน้นส่งเสริมให้สมาชิก
เห็นคุณค่าของตนเองผ่านการส ารวจทรัพยากรที่ตนมี 
( resources) โดยใช้กระบวนการกลุ่มเพื่ อส่ง เสริม
บรรยากาศสนับสนุนกันในเชิงบวก เพื่อการเรียนรู้และ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ในกลุ่ม 

ครั้งท่ี 5 กิจกรรม “ท่าทีของเธอ” กิจกรรมที่ให้
สมาชิกได้เรียนรู้ท่าทีของตนเอง (coping stance) หรือ
รูปแบบพฤติกรรมที่แสดงเม่ือเจอกับปัญหา โดยมี 4 แบบ
ที่สัมพันธ์กับตัวเอง (self), คนอื่น (other) และบริบท 
(context) และเรียนรู้ท่าทีที่สมดุล (congruence) เพื่อ

ช่วยให้สมาชิกเข้าใจและยอมรับท่าทีของตนเองและ
ผู้อื่นได้ 

ครั้งท่ี 6 กิจกรรม “ข้างหลังภาพ” เป็นกิจกรรม
ที่ ให้สมาชิกได้ส ารวจตนเองผ่านกิจกรรมจ าลอง
แผนภูมิครอบครัว (family map) ช่วยให้สมาชิกมีความ
ตระหนักรู้และเข้าใจตนเอง รวมถึงความสัมพันธ์กับ
ผู้อื่นในครอบครัว โดยสามารถมองเห็นความไม่ยืดหยุ่น
และความบีบค้ันท่ีเกิดข้ึน พร้อมท้ังช่วยให้เห็นทรัพยากร 
(resources) ที่ตนเองและสมาชิกในครอบครัวมี 

ครั้งท่ี 7 กิจกรรม “ถ้าตอนนี้ แตกต่างออกไป” 
เป็นการท าความเข้าใจประสบการณ์ของตนเองและ
สมาชิกคนอื่ น ๆ ผ่านการใช้ค าถามเพื่ อเชื่ อมโยง
ประสบการณ์ของสมาชิกเข้าด้วยกัน เพื่อให้สมาชิกได้
เปิดเผยตนเองและเชื่อมโยงประสบการณ์ซ่ึงเป็นส่วน
หน่ึงของพื้นฐานการเป็นมนุษย์ (common humanity) 
ส่งเสริมให้สมาชิกได้จดจ่ออยู่กับประสบการณ์ของ
ตนเองและผู้อื่นในกลุ่ม 

ครั้งท่ี 8 กิจกรรม “จดหมายถึงเพื่อน ชื่อว่า
ฉัน” เป็นกิจกรรมสุดท้ายในข้ันตอนปิดกลุ่ม สมาชิกจะ
ได้แลกเปล่ียนส่ิงท่ีเรียนรู้และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 
ผ่านการเขียนจดหมายถึงตนเองในมุมมองของเพื่อนที่
ไม่อยากเห็นตนเองทุกข์จากความบีบค้ันท่ีผ่านมา เพื่อ
เป็นการตอกตรึง (anchoring) ทรัพยากรในตนเอง 
ส่งเสริมการเปลี่ยนแปลงในมุมมองของตน ซ่ึงจะเกิดข้ึน
อย่างค่อยเป็นค่อยไป 

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการนี้ ได้
ผ่านการตรวจสอบความเหมาะสมเชิงเนื้อหาและรูปแบบ
การด าเนินการของโปรแกรมโดยผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน 
พบว่า มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (index of item objective 
congruence : IOC) อยู่ที่  1.00 ท้ังน้ีผู้เชี่ยวชาญได้ให้
ข้อเสนอแนะเรื่องเทคนิคที่ใช้และการประเมินผลของ
โปรแกรม ซ่ึงผู้วิจัยได้ด าเนินการปรับแก้ไขและได้น า
โปรแกรมไปทดลองใช้ (try out) กับกลุ่มนิสิตที่มีลักษณะ
ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างก่อนน าไปใช้ในงานวิจัยต่อไป 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง 

4 ระยะ ดังนี้ 
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ระยะที่ 1 ระยะก่อนการทดลอง 
ผู้วิจัยด าเนินการประชาสัมพันธ์กิจกรรมการ

ปรึกษากลุ่มทางจิตวิทยา เพื่ อเชิญชวนนิสิตระดับ
ปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1-6 ของมหาวิทยาลัยรัฐแห่งหน่ึง ท่ี
สนใจเข้าร่วมกิจกรรม โดยเก็บข้อมูลด้วยแบบวัดความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง และแบบวัดการยึดติดความ
สมบูรณ์แบบ 2 สัปดาห์ก่อนเริ่มกิจกรรม (pretest) ท้ังน้ี 
ส าหรับนิสิตที่มีคะแนนการยึดติดความสมบูรณ์แบบใน
ระดับค่อนข้างสูงข้ึนไปตามเกณฑ์คัดเข้าเท่าน้ัน จะ
ได้รับการเข้าร่วมกิจกรรมในฐานะกลุ่มตัวอย่าง 

ระยะที่ 2 ระยะด าเนินการทดลอง 
ผู้วิจัยด าเนินการทดลองโดยใช้โปรแกรมการ

ปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียร์โมเดล
ร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ เพื่ อส่งเสริมความเมตตา
กรุณาต่อตนเองในนิสิตที่มีแนวโน้มยึดติดความสมบรูณ์
แบบในกลุ่มทดลอง จ านวน 8 ครั้ง ด าเนินการสัปดาห์ละ 
2 ครั้ง ครั้งละ 120 นาที ด าเนินระยะเวลาต่อเนื่องกัน 
4 สัปดาห์ ผู้วิจัยได้ใช้วิธีการส่งข้อความผ่านแอปพลิเคชัน 
LINE เพื่อใช้ในการติดต่อสื่อสารกับสมาชิกรายบุคคล 
ในขณะเดียวกัน กลุ่มควบคุมจะไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม
ใด ๆ ท้ัง น้ีหลังจากส้ินสุดการทดลองแล้ว ผู้วิจัย
ด าเนินการจัดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
เช่นเดียวกับกลุ่มทดลองให้กับกลุ่มควบคุมตามความ
สมัครใจ 

ระยะที่ 3 ระยะหลังการทดลอง 
เม่ือผู้วิจัยด าเนินการตามโปรแกรมการปรึกษา

กลุ่มแบบบูรณาการจนครบตามระยะเวลาที่ก าหนด
แล้ว จึงได้ให้กลุ่มตัวอย่างท้ังหมดท าแบบวัดความ
เมตตากรุณาต่อตนเองเพื่อเก็บเป็นคะแนนหลังการ
ทดลอง (posttest)  

ระยะที่ 4 ระยะติดตามผลหลังการทดลอง  
หลังจากเสร็จส้ินโปรแกรมแล้ว 2 สัปดาห์  

ผู้วิจัยได้ติดตามและด าเนินการวัดความเมตตากรุณา
ต่อตนเองในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอีกครั้ง เพื่อ
เก็บเป็นคะแนนในระยะติดตามผล (follow up) 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. การวิเคราะห์ข้อมูลข้ันพื้นฐานโดยใช้สถิติเชิง

พรรณนา (descriptive statistics) ได้แก่ การแจกแจง

ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
ใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบผสม (one-within 
one between ANOVA) เพื่อเปรียบเทียบคะแนนความ
เมตตากรุณาต่อตนเองในแต่ละช่วงเวลาของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยผู้วิจัยได้ท าการทดสอบ
การแจกแจงตามโค้งปกติ (test of normality) โดย
พิจารณาค่า Shapiro-Wilk test ทดสอบความแตกต่าง
ระหว่างความแปรปรวนแต่ละตัว (homogeneity of 
variance and covariance) ด้วยการทดสอบ Levene’s 
test และสถิติ  Box’s test รวมถึงพิจารณาผลการ
ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นเมทริกซ์ความแปรปรวนร่วม 
(covariance) ด้วย Mauchly’s test 

ผลการศึกษา 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปของ
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างนิสิตที่ มีลักษณะยึดติดความ
สมบูรณ์แบบ จ านวน 29 คน โดยแบ่งออกเป็นกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม จ านวนกลุ่มละ 15 คน แต่
เนื่องจากกลุ่มควบคุมมีการสูญหายในระยะติดตามผล 
1 คน จึงท าให้กลุ่มควบคุมคงเหลืออยู่ที่  14 คน กลุ่ม
ทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 80 เช่นเดียวกับ
กลุ่มควบคุม ร้อยละ 71.43 ด้านชั้นปี พบว่ากลุ่ม
ทดลองส่วนใหญ่อยู่ชั้นปีท่ี 2 ร้อยละ 26.67 และกลุ่ม
ควบคุมส่วนใหญ่อยู่ในชั้นปีท่ี 2 และ 3 ร้อยละ 28.57 
ขณะท่ี ท้ังสองกลุ่มมีจ านวนสมาชิกในกลุ่มคณะ
วิทยาศาสตร์มากที่สุด  ร้อยละ 53.34 และ 57.14 
ตามล าดับ ในด้านเกรดเฉลี่ย กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มี
เกรดเฉลี่ยในช่วง 3.51-4.00 ร้อยละ 46.67 ขณะที่กลุ่ม
ควบคุมส่วนใหญ่มีเกรดเฉลี่ยในช่วง 3.01-3.50 ร้อยละ 
42.85 ส าหรับสถานะครอบครัว พบว่าครอบครัวของ
ท้ังสองกลุ่มส่วนใหญ่ยังคงอยู่ด้วยกัน ในกลุ่มทดลอง 
ร้อยละ 73.34 และในกลุ่มควบคุม ร้อยละ 64.29 โดย
ท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีประสบการณ์การ
ฝึกสติมาก่อนท้ังหมด 

ด้านคะแนนการยึดติดความสมบูรณ์แบบของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับสูง โดยกลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ย 68.27 (M = 68.27, SD = 6.87) และ
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กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย 66.79 (M = 66.79, SD = 3.85) 
ซ่ึงไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในระยะก่อน
การทดลอง t(27) = .709, p = .48 แสดงให้เห็นว่า ท้ัง
สองกลุ่มมีระดับการยึดติดความสมบูรณ์แบบใกล้เคียง
กันในช่วงก่อนการทดลอง 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบ
ประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การแนวคิดซาเทียร์โมเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ 
ต่อความเมตตากรุณาต่อตนเอง  

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณา
ต่อตนเองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมที่เข้า

ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการแนวคิด
ซาเทียร์โมเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ ในระยะก่อน
การทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย 54.67 (M = 
54.67, SD = 4.27) และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย 
53.50 (M = 53.50, SD = 5.64) ต่อมาในระยะหลังการ
ทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย 88.47 (M = 88.47, 
SD = 14.31) ส่วนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย 57 (M = 
57, SD = 12.15) และในระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ 
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย 92.20 (M = 92.20, SD = 
17.56) และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย 58.29 (M = 
58.29, SD = 5.57) ดังตาราง 1

ตาราง 1 
คะแนนเฉลี่ยความเมตตากรุณาต่อตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ 

ระยะการทดลอง 
คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

กลุ่มทดลอง (n = 15) กลุ่มควบคุม (n = 14) 

ก่อนการทดลอง 54.67 (4.27) 53.50 (5.64) 

หลังการทดลอง 88.47 (14.31) 57.00 (12.15) 
ติดตามผล 92.20 (17.56) 58.29 (5.57) 

 
ผลการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้

สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบผสม (one-within 
one between ANOVA) พบว่า การแจกแจงของคะแนน
ความเมตตากรุณาต่อตนเองในท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมมีลักษณะไม่เป็นโค้งปกติในทุกช่วงเวลา ได้แก่ 
ก่อนการทดลอง, หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 

ผลการทดสอบค่า Shapiro-Wilk มีค่า p-value น้อยกว่า 
0.05 ซ่ึงแสดงถึงการกระจายตัวท่ีไม่เป็นปกติในทุก
ช่วงเวลา แม้สถิติดังกล่าวจะไม่กระจายตัวแบบปกติ แต่
ยังคงมีความคงทนต่อการกระจายแบบไม่ปกติ ผู้วิจัย
จึงเลือกใช้สถิติ one-within one between ANOVA ใน
การทดสอบสมมติฐานการวิจัย ตามตาราง 2 

ตาราง 2 
การทดสอบการแจกแจงของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของกลุ่มทดลอง 

ระยะการทดลอง 

คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

Sk Ku 
Shapiro-Wilk 

Value df p 

ก่อนการทดลอง -.64 -.95 .88 29 .00* 

หลังการทดลอง .28 -1.3 .90 29 .01* 

ระยะติดตามผล .74 -.43 .90 29 .01* 

p < .05

ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างความ
แปรปรวนของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองใน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วย Levene’s test พบวา่ 
ระยะก่อนการทดลอง ความแปรปรวนของคะแนนใน

ท้ังสองกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ F(27,1) = 
2.03, p = .16 ระยะหลังการทดลอง ความแปรปรวนใน
ท้ังสองกลุ่มไม่แตกต่างกันเช่นเดียวกัน F(27,1) = 1.87, 
p = .18 ส่วนในระยะติดตามผล ความแปรปรวนของ
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คะแนนในท้ังสองกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
F(27,1) = 11.08, p = .00 และผลการทดสอบด้วย 
Box’s test พบว่าความแปรปรวนร่วมระหว่างการเข้า
ร่วมโปรแกรมและช่วงเวลาในการวัดมีความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญ Box’s M = 30.99, p < .05 ผู้วิจัยจึง
เลือกใช้ Pillai’s trace ที่ทนทานต่อการละเมิดข้อตกลง
เบื้องต้นน้ี 

ผลการทดสอบ Mauchly’s test พบว่าความ
แปรปรวนของคะแนนจากการวัดซ้าในแต่ละช่วงเวลา
ของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองไม่แตกต่างกัน

อย่ า ง มีนั ยส าคัญทางส ถิ ติ  (Mauchly’s W = .94, 
Approx. chi-square = 1.50, df = 2, p = .47) จึงใช้ค่า 
Sphericity assumed ในการอ่านค่าความแปรปรวน 

ส่ ว น ผ ล ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์  one-within one 
between ANOVA พบว่าโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
แบบบูรณาการแนวคิดซาเทียร์โมเดลร่วมกับเทคนิค
การฝึกสติ มีอิทธิพลปฏิสัมพันธ์ (interaction) กับเวลา
อย่างมีนัยส าคัญ F(2, 54) = 31.22, p = .00, η2p = .53 
เป็นไปตามสมมติฐานที่ 1 ดังตาราง 3 และรูปภาพ 2

ตาราง 3 
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของค่าเฉลี่ยคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

แหล่งความแปรปรวน SS df 
Mean 

Square 
F p-value 

Partial Eta 
Squared 

เวลา * กลุ่ม 
Sphericity 
assumed 

4819.11 2 2409.55 31.22 .00* .53 

ความคาดเคล่ือน (เวลา) 
Sphericity 

assumed 
4167.26 54 77.17   

 

*p < .05, Partial Eta squared (η2p)

รูปภาพ 2 
คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ าแนกตามช่วงเวลา 
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ผลการวิเคราะห์  one-within one between 
ANOVA พบว่าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
แนวคิดซาเทียร์โมเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติ  มี
ปฏิสัมพันธ์ (interaction) กับเวลาอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ผู้วิจัยจึงท าการวิเคราะห์อิทธิพลหลัก
ย่อย (simple main effect) เพื่อดูการเปลี่ยนแปลงของ
คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองระหว่างกลุ่มทดล
องและกลุ่มควบคุมในแต่ละช่วงเวลา  จึงท าการ
เปรียบเทียบรายคู่  (pairwise comparison) ด้วยวิธี  
Bonferroni พบว่า ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ F(1, 27) = .39, p = .53, η2p = .01 หลังการ
เข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมีระดับความเมตตา
กรุณาต่อตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ 
F(1, 27) = 40.45, p = .00, η2p = .60 ตามสมมติฐานที่ 
2 และในระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมี
ระดับความเมตตากรุณาต่อตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญ F(1, 27) = 47.63, p = .00, η2p = .63 
เป็นไปตามสมมติฐานที่ 3 ตามตารางที่ 4

ตาราง 4 
การทดสอบอิทธิพลหลักแยกย่อย (simple main effect) เพื่อดูการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในแต่ละช่วงเวลาและ
ระหว่างกลุ่ม 

แหล่งความแปรปรวน Sum of squares df Mean square F p-value 
Partial eta 

squared 

ก่อนทดลอง 
ความแตกต่าง 9.86 1 9.86 .39 .533 .01 

ความคาดเคล่ือน 668.83 27 24.77    

หลังการทดลอง 
ความแตกต่าง 7170.06 1 7170.06 40.45 .00* .60 
ความคาดเคล่ือน 4785.73 27 177.25    

ติดตามผล 
ความแตกต่าง 8328.88 1 8328.88 47.63 .00* .63 

ความคาดเคล่ือน 4721.25 27 174.86    

*p < .05, Partial Eta squared (η2p)

ส าหรับการเปรียบเทียบรายคู่ใน 3 ช่วงเวลา
ของกลุ่มทดลอง พบว่า ช่วงเวลามีผลต่อคะแนนความ
เมตตากรุณาต่อตนเองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
F(1, 27) = 44.61, p = 0.00 ดังน้ันจึงได้ท าการเปรยีบเทียบ
รายคู่ (pairwise comparison) ด้วยวิธี Bonferroni เพื่อ
ดูความแตกต่างระหว่างช่วงเวลาแต่ละคู่ในกลุ่มทดลอง 
พบว่า ผลการเปรียบเทียบระหว่างช่วงก่อนการทดลอง
และหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
(mean difference = -33.80, SE = 3.37, p = 0.00) 
ช่วงก่อนการทดลองและระยะติดตามผล พบว่าแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญ (mean difference = -37.53, 
SE = 3.40, p = 0.00) และช่วงหลังการทดลองและ
ระยะติดตามผล พบว่าไม่มีความแตกต่างกัน ส่วน
ช่วงเวลาในกลุ่มควบคุม มีผลต่อคะแนนความเมตตา
กรุณาต่อตนเองไม่แตกต่างกัน 

 
 

วิจารณ์ 

จากผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่า โปรแกรมการปรึกษา
กลุ่มแบบบูรณาการแนวคิดซาเทียร์โมเดลร่วมกับ
เทคนิคการฝึกสติ ช่วยเพิ่มระดับความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองในนิสิตที่มีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณ์แบบได้ 
โดยคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองในนิสิตที่มี
แนวโน้มยึดติดความสมบูรณ์กลุ่มทดลอง ในระยะหลัง
การทดลองพบว่าสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากน้ันยัง
พบว่า หลังเข้าโปรแกรมคะแนนความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองสูงกว่าก่อนเข้าโปรแกรม แม้ติดตามผล 2 สัปดาห์
ยังคงสูงกว่าก่อนเข้าโปรแกรม ซ่ึงผลการวิจัยน้ีสนับสนุน
แนวคิดซาเทียร์โมเดลของ Banmen (2002) ซ่ึงชี้ให้เห็น
ว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวซาเทียร์ช่วยจัดการ
กับปัญหาภายในจิตใจท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม โดยมุ่งเน้น
การปรับสมดุลของประสบการณ์ภายในจิตใจในทุก
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ระดับของภูเขาน้าแข็ง ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมท่ียั่งยืน สอดคล้องกับงานวิจัยก่อนหน้า เช่น 
งานของ Limwattanachai (2013) และ Holas et al. 
(2023) ท่ีพบว่าการปรึกษากลุ่มแนวซาเทียร์ช่วยเพิ่ม
ความสอดคล้องกลมกลืนในตนเองและเสริมสร้างความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง รวมถึงการศึกษาโดย Rangsiyanon 
(2019) ที่แสดงให้เห็นว่าการใช้เทคนิคการฝึกสติร่วม
ด้วยสามารถเพิ่มระดับความเมตตาต่อตนเองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
แนวคิดซาเทียร์โมเดลร่วมกับเทคนิคการฝึกสติมุ่งเน้น
การพัฒนาองค์ประกอบส าคัญของความเมตตาต่อ
ตนเอง 3 ด้าน ได้แก่ 1) ความใจดีต่อตนเอง (self-
kindness) 2) การรับรู้ว่าประสบการณ์เป็นส่วนหน่ึง
ของมนุษย์ (common humanity) และ 3) การมีสติรูตั้ว 
(mindfulness) ผ่านกิจกรรมที่ออกแบบมาอย่างเป็น
ระบบ กิจกรรมท้ัง 8 ครั้งเริ่มจากการสร้างบรรยากาศท่ี
ไว้วางใจ ผ่านการใช้ เทคนิคการอ่านอุณหภู มิใจ 
(temperature reading) และการฝึกสติด้วยการหายใจ 
(mindful breathing) ซ่ึ ง ช่ ว ย ให้ สมาชิ กสามารถ
ตระหนักรู้ถึงความคิดและอารมณ์ของตนเองอย่างมีสติ 
การฝึกเทคนิคการส ารวจตนเองผ่านแผนภาพภูเขา
น้ าแข็ ง  ( iceberg model) และแผนผังครอบครั ว 
(family map) ช่วยให้สมาชิกเข้าใจความคิด ความรู้สึก 
และความเชื่อที่ยึดติดของตนเอง อีกท้ังการใช้เทคนิค
การยืนยันทรัพยากร (affirming resources) และการ
ฝึกความเมตตาต่อตนเองในช่วงเวลาแห่งความทุกข์ 
(self-compassion in times of suffering) ช่วยให้สมาชิก
เห็นคุณค่าของตนเองมากข้ึน นอกจากนี้ กิจกรรมการ
ป้ันหุ่น (sculpting) และการใช้ค าถามกระบวนการ 
(process question) ยังช่วยส่งเสริมการรบัรูว้่าประสบการณ์
ของตนเองเป็นส่วนหน่ึงของความเป็นมนุษย์และ
ส่งเสริมความใจดีต่อตนเองการบูรณาการแนวคิดและ
เทคนิคท้ังสองน้ี ท าให้โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการสามารถเข้าใจมิติท้ังภายนอกและภายในของ
สมาชิก ช่วยสร้างกระบวนการเปล่ียนแปลงอย่างลึกซ้ึง
เม่ือเทียบกับการใช้การฝึกสติหรือแนวคิดใดแนวคิด
หน่ึงเพียงอย่างเดียว แสดงให้เห็นจากคะแนน partial 

eta squared η2p = 0.53 บ่งชี้ถึงผลกระทบขนาดใหญ่ 
ซ่ึงสะท้อนถึงศักยภาพของโปรแกรม 

สรุปได้ว่า โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการแนวคิดซาเทียร์โมเดลร่วมกับเทคนิคการฝึก
สติ สามารถเพิ่มความเมตตากรุณาต่อตนเองของนิสิต
ที่มีแนวโน้มยึดติดความสมบูรณ์แบบได้และยังคงได้ผล
คงทนติดต่อกัน 2 สัปดาห์ในช่วงติดตามผล ด้วย
กระบวนการของซาเทียร์โมเดลและการฝึกสติที่ท าให้
บุคคลได้ตระหนักรู้กับความคิดอารมณ์ในปัจจุบัน 
ร่วมกับการท าความเข้าใจและยอมรับตนเองท้ังในแง่
ของข้อดีและข้อบกพร่อง และรับรู้ว่าประสบการณ์ต่าง ๆ 
ท่ีเกิดข้ึนน้ัน ล้วนเป็นส่วนหน่ึงของการเป็นมนุษย์ 
ส่งผลให้เกิดความเมตตากรุณาต่อตนเองมากยิ่งข้ึน 

ข้อจ ากัดของงานวิจัยการศึกษาครั้งน้ีไม่ได้
แบ่งกลุ่มตัวอย่างตามระดับความยึดติดความสมบูรณ์
แบบ เช่น ระดับสูง ปานกลาง และต่า ซ่ึงอาจส่งผลต่อ
การวิเคราะห์ผลลัพธ์ในเชิงลึกได้ไม่ชัดเจน ความ
แตกต่างในระดับความยึดติดความสมบูรณ์แบบอาจมี
ผลต่อประสิทธิภาพของโปรแกรม โดยเฉพาะในแง่ของ
การตอบสนองต่อโปรแกรมและการปรับตัวในระยะยาว 

ข้อเสนอแนะ  

ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 
1. นักจิตวิทยาคลินิก นักจิตวิทยาการปรึกษา 

หรือนักจิตวิทยาในมหาวิทยาลัยสามารถน ากิจกรรมใน
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการนี้  ไปใช้กับ
นิ สิ ตที่ มี แนว โน้ มยึ ด ติดกั บความสมบู รณ์ แบบ 
โดยเฉพาะนิสิตที่ประสบปัญหาการวิพากษ์วิจารณ์
ตนเองหรือขาดความเมตตาต่อตนเอง โดยมุ่งเน้นไปที่
การส่งเสริมความเข้าใจในความคิดและอารมณ์ของ
ตัวเอง การฝึกฝนสติในชีวิตประจ าวัน  

2. การปรับใช้โปรแกรมในบริบทของสถานศึกษา
อื่น ๆ โปรแกรมนี้สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในบริบท
ของสถานศึกษาอื่น ๆ เช่น โรงเรียนมัธยมศึกษาหรือ
มหาวิทยาลัยในพื้ นที่ที่ มีวัฒนธรรมและลักษณะ
เฉพาะตัว อย่างไรก็ตาม ควรมีการปรับเปลี่ยนภาษา 
กระบวนการ หรือกิจกรรม ให้เหมาะสมกับลักษณะของ
กลุ่มเป้าหมายในบริบทน้ัน ๆ  
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3. ผู้ที่จะน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การนี้ไปใช้ ควรผ่านการฝึกอบรมเกี่ยวกับแนวคิดของ
ซาเทียร์โมเดล (Satir model) และเทคนิคการฝึกสติ
เบื้องต้น (mindfulness training) เพื่อให้เข้าใจหลักการ
และกระบวนการเชิงจิตวิทยาอย่างถูกต้อง  

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรศึ กษาผลกระทบของ โปรแกรมใน

ระยะเวลาท่ียาวข้ึน เช่น การติดตามผล 1 เดือน 3 เดือน 
หรือ 6 เดือน จะช่วยให้สามารถประเมินความคงทน
และผลกระทบในระยะยาวของโปรแกรมได้อย่าง
ครอบคลุมมากข้ึน 

2. ควรเพิ่มการทดสอบและวิเคราะห์ผลของตัว
แปรการยึดติดความสมบูรณ์แบบ  โดยสามารถ
เปรียบเทียบความแตกต่างของตัวแปรการยึดติดความ
สมบูรณ์แบบระหว่างก่อนและหลังการทดลอง เพื่อท า
ให้ผลการศึกษามีความสมบูรณ์และสามารถน าไปสู่การ
สรุปท่ีครบถ้วนยิ่งข้ึน 

3. ศึกษาเปรียบเทียบกับแนวทางบ าบัดอื่น จะ
ช่วยวิเคราะห์ประสิทธิผลในเชิงเปรียบเทียบ การศึกษา
นี้จะเป็นข้อมูลส าคัญในการพัฒนาโปรแกรมให้มีความ
เข้มข้นและเหมาะสมกับความต้องการของกลุ่มเป้าหมาย
มากข้ึน 

ผลประโยชน์ทับซ้อน 

งานวิจัยนี้ไม่มีผลประโยชน์ทับซ้อนใด ๆ ที่จะ
มีผลต่อการตัดสินใจ  ท้ังวัต ถุประสงค์  แผนการ
ด าเนินงาน และผลการด าเนินงานในการตีพิมพ์
บทความน้ี 

การมีส่วนร่วมของผู้นิพนธ์ 

ณัฐพร  เจนสมุทร์  ผู้ เขี ยนบทความและ
ด าเนินการวิจัย โดยได้รับค าแนะน าและการช่วยเหลือ
จาก ผศ.ดร.ชัยยุทธ กลีบบัว ตรวจสอบการวิเคราะห์
ข้อมูลและการเขียนรายงานผลการวิจัย และ รศ.นพ.
พิชัย อิฏฐสกุล ตรวจสอบกระบวนการของโปรแกรมใน
งานวิจัยนี้ 
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