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บทคััดย่่อ
	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการวิิจััยกึ่่�งทดลองเพื่่�อศึึกษาผลการปรึกษากลุ่่�มตามทฤษฎีอััตถิิภาวนิิยมต่่อความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง 

ของนิสิิติหญิงิที่่�มีคีวามอับัอายในภาพลักัษณ์ ์กลุ่่�มตัวัอย่่าง คือื นิสิิิตหญิงิคณะมนุษุยศาสตร์แ์ละสังัคมศาสตร์ท์ี่่�มีคีวามอับัอายในภาพลักัษณ์์

ที่่�มีีคะแนนความเมตตากรุุณาต่่อตนเองอยู่่�ในระดัับปานกลางถึึงต่่ำ (คะแนน 30-109) และมีีความสมััครใจในการเข้้าร่่วมการวิิจััย จำนวน 

16 คน โดยใช้ว้ิธิีจีับัคู่่�ของคะแนนความเมตตากรุุณาต่่อตนเองเพื่่�อเข้า้สู่่�กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุ กลุ่่�มละ 8 คน เครื่่�องมือืที่่�ใช้ใ้นการวิจิัยั 

คืือ 1) แบบวัดความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง จำนวน 30 ข้้อ มาตรวััด 5 ระดัับ ที่่�มีีค่่าสััมประสิิทธิ์์�ความเชื่่�อมั่่�นของครอนบาคทั้้�งฉบัับ 

เท่่ากัับ .94 2) โปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�มตามทฤษฎีีอััตถิิภาวนิิยม จำนวน 12 ครั้้�ง สำหรัับกลุ่่�มทดลอง และมีีระยะการเก็็บข้้อมููล 3 ระยะ 

โดยสถิิติิในการวิิเคราะห์์ข้้อมููล ได้้แก่่ ค�าเฉลี่่�ย ส�วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนแบบวััดซ้้ำสองทางและทดสอบ

ความแตกต่่างด้้วยวิิธีีบอนเฟอร์์โรนีี ผลการวิิจััยพบว่่า 1) นิิสิิตหญิิงที่่�มีีความอัับอายในภาพลัักษณ์์กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนความเมตตากรุุณา

ต่่อตนเอง ในระยะหลังัการทดลองและระยะติดิตามผลสููงกว่่านิสิิติหญิงิที่่�มีคีวามอับัอายในภาพลักัษณ์ก์ลุ่่�มควบคุมุอย�างมีนีัยัสำคัญัทางสถิติิิ

ที่่�ระดับั .05 และ 2) นิสิิติหญิงิที่่�มีคีวามอับัอายในภาพลักัษณ์ก์ลุ่่�มทดลองมีคีะแนนความเมตตากรุณุาต่่อตนเองในระยะหลังัการทดลองและ

ระยะติิดตามผลสููงกว่่าระยะก่่อนการทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

คำสำคััญ :	การปรึึกษากลุ่่�มทฤษฎีีอััตถิิภาวนิิยม; ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง; นิิสิิตหญิิงที่่�มีีความอัับอายในภาพลัักษณ์์
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Abstract
	 This research was quasi-experimental research aimed to study the effect of existential group counseling on 

self-compassion of female undergraduate students with body image shame. The sample group consisted of female 

undergraduate students with body image shame of the Faculty of Humanities and Social Sciences, whose scores of 

self-compassion were at a moderate to low scores (between 30-109). The sample consisted of 16 students  

voluntarily participated in the experiment, and they were divided into experimental group and control groups, Each 

group consisted of 8 students, based on matching scores of self-compassion to enter the experimental and control 

groups. 

	 The research instruments were: 1) self- compassion scale (SCS), a 30-items scale using a 5-point scale, with 

the Cronbach’s alpha Coefficients of .94, and 2) a 12-sessions existential group counseling intervention for the  

experimental group and divided into three stages. Data were statistically analyzed using means, standard deviation, 

and a two-way repeated measure ANOVA and the Bonferroni method was used to test for pair differences. The  

findings revealed that: 1) the experimental group students’ self-compassion scores at the post-experiment and  

during follow-up phase were significantly higher than the control group students’ at the .05 level of statistical  

significance, and 2) the experimental group students’ self-compassion scores at the post-experiment and during  

the follow-up phase were significantly higher than their pre-experiment scores at the .05 level of statistical  

significance.

Keywords :	Existential Group Counseling; Self-Compassion; Female Undergraduate Students with Body Image Shame 
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บทนำ
	ภ าพลัักษณ์์ทางร่่างกายเป็็นสิ่่�งที่่�นิิสิิตมหาวิิทยาลััย 

ให้้ความสำคััญเป็็นอย่่างมาก เนื่่�องจากเป็็นสิ่่�งแรกที่่�สังัเกตเห็็นได้้เมื่่�อ

ต้อ้งมีปีฏิสิัมัพันัธ์ก์ับัผู้้�อื่่�น จึงึให้ค้วามสนใจที่่�จะสังัเกตเกี่่�ยวกับัตนเอง

ถึึงปฏิิกิิริิยาที่่�ผู้้�อื่่�นสะท้้อนออกมา รวมถึึงช่่องทางโซเชีียลมิิเดีีย 

ต่่าง ๆ  ที่่�มักัจะเสนอและปลููกฝังัค่่านิยิมความเชื่่�อเกี่่�ยวกับัภาพลักัษณ์

ในอุุดมคติิที่่�สัังคมกำหนดเป็็นมาตรฐานว่่าภาพลัักษณ์แบบใด 

ที่่�เรีียกว่่าสวยงาม หรืือได้้รัับการยอมรัับ ซึ่่�งสิ่่�งเหล่่านี้้�ล้้วนส่่งผลต่่อ

การรัับรู้้�เกี่่�ยวกัับภาพลัักษณ์์ทางร่่างกายของบุุคคลและทำให้้เริ่่�ม 

เกิิดการสำรวจเกี่่�ยวกัับร่่างกายของตนเองจนนำไปสู่่�การประเมิิน

ภาพลักัษณ์จ์ากความคิดิและความเชื่่�อของตนว่่ามีคีวามพึงึพอใจหรือื

ไม่่พึึงพอใจในภาพลัักษณ์์ทางร่่างกาย (Cash & Smolak, 2011) 

โดยเฉพาะนิิสิิตหญิิงมหาวิิทยาลััยที่่�จััดว่่าอยู่่�ในช่่วงวััยรุ่่�นที่่�โดย

ธรรมชาติิจะรัักสวยรัักงาม และให้้ความสำคััญกัับภาพลัักษณ์์ 

ทางร่่างกายของตนเอง (กมลชนก วโรภาสกร, 2557) จึึงมัักเกิิด 

ความวิิตกกัังวลและมีีแนวโน้้มที่่�จะสนใจและปรัับปรุุงภาพลัักษณ์

ของตนเองให้้ดููดีตามค่่านิิยมในสัังคม จนอาจกล่่าวได้้ว่่า วััยรุ่่�น 

เพศหญิิงเป็็นกลุ่่�มที่่� มีีความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดความไม่่พึึงพอใจ 

ในภาพลัักษณ์์ทางร่่างกาย (Thompson & Smolak, 2002 อ้้างถึึง

ใน พลอยชมพูู  อััตศรััณย์์, 2555) และพยายามหาวิิธีีเปลี่่�ยนแปลง

ภาพลัักษณ์์ทางร่่างกายของตนให้้เป็็นไปตามมาตรฐานที่่�สัังคม

กำหนด เช่่น การรัับประทานอาหารในปริมาณที่่�ผิิดปกติิ การใช้้

ผลิติภัณัฑ์์ลดความอ้้วน การศัลัยกรรมความเสริมิความงามที่่�ไม่่จำเป็็น 

(Stice & Whitenton, 2002) หรืือบางวิิธีีอาจนำไปสู่�สาเหตุุ 

ของการเสียีชีวีิติได้ ้โดยสังัเกตได้จ้ากประเด็น็พาดหัวัข้อ้ข่่าวในสำนักั

ต่่าง ๆ เช่่น “นศ. ปีี 1 ดัับเปลืือยคาห้้องน้้ำ คาดกิินยาลดน้้ำหนััก 

จนช็็อก” (Workpointtoday, 2561) “นศ.สาวโวยเสริิมจมููกกัับ

คลินิิกิดังัในห้า้งหมดกว่่าครึ่่�งแสน แต่่ได้้จมููกเกืือบเน่่า เชื่่�อเจอซิลิิโิคน

ปลอม” (MGRONLINE, 2566) “นิิสิติสาว ปีี 3 ม.ดังั ปิดิห้อ้งรมควััน

ฆ่่าตััวตาย เชื่่�อ น้้อยใจถููกล้้อว่่า อ้้วน” (ไทยรััฐออนไลน์์, 2562)  

และยัังสอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ Pila et al. (2016) และ  

Solomon-Krakus and Sabiston (2017) ที่่�พบว่่า ในวััยรุ่่�น 

เพศหญิงิมักัเกิดิความรู้้�สึกอับัอายมากกว่่าเพศชาย ดังันั้้�นจึงึกล่่าวได้้

ว่่า นิสิิติเพศหญิงิเป็น็กลุ่่�มบุุคคลที่่�มีคีวามอับัอายในภาพลักัษณ์ห์รือื

เป็็นบุุคคลที่่�มีีความคัับข้้องใจ และไม่่ยอมรัับเกี่่�ยวกัับภาพลัักษณ์์

ภายนอกของตนที่่�เกิดิจากการประเมินิด้ว้ยความคิดิ และความรู้้�สึกึ

ที่่�มีตี่่อตนเองและที่่�ผู้้�อื่่�นมีีต่่อตนเองเกี่่�ยวกัับภาพลัักษณ์ทางร่่างกาย

ที่่�แท้้จริิงกัับภาพลัักษณ์ในอุุดมคติิที่่�สัังคมกำหนดขึ้้�น จนนำมา 

ซึ่่�งการเพิิกเฉยที่่�จะปฏิบััติิต่่อตนเองด้้วยความเมตตากรุุณา ละเลย

คุุณค่่าความเป็็นมนุุษย์์จากความสวยงาม (ชริิตา  ปรมะธนวััตน์์, 

2559) และหลงลืืมที่่�จะมองถึึงความสามารถ ความรู้้�สึก หรืือมอง

ข้้ามตััวตนภายในที่่�แท้้จริิง (กชกร  จงเกริิกเกีียรติิ และคณะ, 2557) 

จนนำไปสู่่�การมีเีมตตากรุณุาต่่อตนเองต่่ำ ดังังานวิจิัยัของ  Ferreira, 

Pinto-Gouveia and Duarte (2013) พบว่่า ความเมตตากรุุณา 

ต่่อตนเองมีคีวามสัมัพันัธ์ท์างลบกับัความอับัอายภายนอก โดยที่่�หาก

ผู้้�หญิงิมีกีารความอับัอายภายนอกมากก็จ็ะส่่งผลทำให้ม้ีคีวามเมตตา

กรุุณาต่่อตนเอง และความไม่่พึงพอใจในภาพลัักษณ์ของร่่างกาย 

ลดลงไปด้้วย อีีกทั้้�งการวิิจััยของ Webb, Fiery, and Jafari (2016) 

กล่่าวว่่าสิ่่�งสำคััญที่่�ช่่วยลดการวิิพากษ์์วิิจารณ์์ที่่�ทำให้้รู้้�สึกอัับอาย 

ในภาพลัักษณ์ของนัักศึึกษาวิิทยาลััยเพศหญิิงได้้คืือการมีีความ

เมตตากรุุณาต่่อตนเอง 

	 ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองตามแนวคิิดของ Neff  

(2003) ที่่�เชื่่�อว่่าเป็็นสิ่่�งช่่วยทำให้้บุคุคลมีีความเข้า้อกเข้า้ใจในตนเอง

ทั้้�งความคิิด ความรู้้�สึก และปฏิบััติิต่่อตนเองด้้วยความรััก  

ความอ่่อนโยน อีีกทั้้�งยัังตระหนัักรู้้�ในข้้อจำกััดของตนเองอย่่างมีีสติิ

จากประสบการณ์์ที่่�ก่่อให้้เกิดิความเจ็บ็ปวด หรืือความทุุกข์ท์างจิิตใจ 

โดยไม่่หลีีกหนีี ประเมิินหรืือตััดสิินคุุณค่่าของตนเอง และเปิิดใจ

ยอมรัับในข้้อจำกััดของความเป็็นมนุุษย์ที่่�ไม่่สมบููรณ์์แบบ และมอง

ว่่าประสบการณ์์ความทุุกข์์เป็็นเพีียงส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิตที่่�ต้้องเผชิญ 

ซึ่่�งหากบุุคคลมีีความเมตตากรุุณาต่่อตนเองต่่ำจะส่่งผลทำให้้รู้้�สึก 

ไม่่มีีคุุณค่่าในตนเอง และมีีภาวะเสี่่�ยงที่่�จะนำไปสู่่�อาการซึึมเศร้้า

อย่่างที่่� Sick et al. (2020) พบว่่า ผู้้�หญิิงที่่�มีีความเมตตากรุุณา 

ต่่อตนเองในระดับัต่่ำจะมีคีวามสัมัพันัธ์ท์ี่่�แน่่นแฟ้น้กับัความอับัอาย

ในร่่างกาย และอาการซึึมเศร้า แต่่หากมีีความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง

ในระดัับสููงจะช่่วยป้้องกัันผู้้�หญิิงจากความอัับอายในร่่างกายและ

อาการซึึมเศร้้า อีีกทั้้�งยัังสามารถช่่วยทำให้้นิิสิิตมีีความสุุขและเป็็น

สิ่่�งที่่�ช่่วยลดความเครียีด (วัชัราวดี ีบุญุสร้า้งสม, 2556) เมื่่�อต้อ้งเผชิญิ

กัับอารมณ์์เชิิงลบที่่�เกิิดจากความล้้มเหลวทางด้้านการเรีียน (Neff, 

Ping Hsieh & Kullaya, 2005) ที่่�จะส่่งผลทำให้้นิิสิิตหญิิงสามารถ

ใช้้ชีีวิิตในรั้้�วมหาวิิทยาลััยได้้อย่่างมีีความสุุขและมีีผลการเรีียนที่่�ดีี

ตามมาอีีกด้ว้ย ซึ่่�งในงานวิิจัยัครั้้�งนี้้�ผู้้�วิจิัยัใช้ก้รอบความคิิดของ Neff 

(2003) ที่่�จะเป็็นแนวทางในการพััฒนาให้้บุุคคลสามารถมีีสติิ

ตระหนัักรู้้�ในปััจจุบันั ไม่่ตำหนิิตนเองเมื่่�อต้้องเผชิญสถานการณ์์ที่่�ก่่อ

ให้้เกิิดความทุุกข์์ทางจิิตใจที่่�ควบคุุมไม่่ได้้ ยอมรัับถึึงข้้อจำกััด และ

ข้้อบกพร่่องของตนเองทำความเข้้าใจและช่่วยเหลืือตนเองในช่่วง

เวลาที่่�ยากลำบาก (Neff, 2023) ซึ่่�งมีีความสอดคล้้องกัับแนวคิิด 

พื้้�นฐานทฤษฎีอััตถิิภาวนิิยมที่่�เชื่่�อว่่ามนุุษย์์เป็็นผู้้�กำหนดชีวิิตตนเอง 

สามารถตระหนัักรู้้�ในตนเอง มีีอิิสระในการตััดสิินใจเลืือกทางเดิิน

ของชีีวิิตที่่�อยู่่�บนพื้้�นฐานของความกัังวล Frankl (1978, cited in 

Corey, 2013) เพราะคนเราไม่่ได้้อิิสระจากเหตุุการณ์์ที่่�พบเจอ  

แต่่เรามีีอิิสระที่่�จะยืืนยััดต่่อสู้้�กับข้อจํํากััดเหล่่านั้้�นโดยไม่่หลีีกหนีี 

เพื่่�อนำไปสู่�ความหมายของการดำรงอยู่่� และยอมรัับข้อจํํากััดที่่�เกิดิขึ้้�น 

(Corey, 2013) ซึ่่�งผู้้�วิิจััยเล็็งเห็็นถึึงความสำคััญในการนำมาพััฒนา

เป็น็การปรึกึษากลุ่่�มที่่�จะเป็น็ส่่วนสำคััญในการช่่วยเหลืือบุคุคลที่่�รู้้�สึกึ
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ว่่าตนประสบปััญหา และมีีความต้้องการที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงแก้้ไข

ปัญัหา (วิภิาวรรณ  อรัญัมาลา, 2558) ที่่�ส่่งผลต่่อความคิดิความรู้้�สึกึ 

และพฤติิกรรมของบุุคคล จากการสำรวจตนเอง ตระหนัักรู้้�ในตนเอง

จากการแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์ภายในกลุ่่�ม เรีียนรู้้� และค้้นหา

ทางออกไปพร้้อม ๆ กััน

	 การปรึกษากลุ่่�มทฤษฎีอััตถิิภาวนิิยม เป็็นกระบวนการ 

ที่่�ให้้สมาชิิกภายในกลุ่่�มได้้สำรวจโลกของตนเองและเข้้าใจตนเอง 

เข้้าใจโลกอย่่างเต็็มที่่� ช่่วยให้้ตระหนัักว่่าชีีวิิตของเขาไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กัับ

กฎเกณฑ์์หรืือความต้้องการของผู้้�อื่่�น (วััชรีี  ทรััพย์์มีี, 2556) โดย

ผู้้�นำกลุ่่�มจะเอื้้�อให้้เกิดิปฏิสัมัพันัธ์์กันัในกลุ่่�ม เพื่่�อแบ่่งปัันประสบการณ์์ 

ซึ่่�งกัันและกัันที่่�จะสะท้้อนทำให้้สมาชิิกได้้เรีียนรู้้�ว่่าไม่่ใช่่เขาเพีียง 

ผู้้�เดีียวที่่�ต้้องเผชิิญกัับเหตุุการณ์์ความทุุกข์์ (Neff, 2023) และชีีวิิต

เป็็นสิ่่�งที่่�มีีความหมายแม้้ว่่าจะตกอยู่่�ในสถานการณ์์ที่่�เลวร้้าย (วััชรีี  

ทรััพย์์มีี, 2556) กล้้าตััดสินใจเลืือกทางเดิินชีีวิิตของตนอย่่างอิิสระ

แม้้ในเหตุุการณ์์ที่่�มาพร้้อมกัับข้้อจำกััด แต่่บุคคลสามารถควบคุุม

การตััดสินใจของตนในเหตุุการณ์์นั้้�นได้้ และพร้้อมที่่�จะรัับผิดชอบ

กับัสิ่่�งที่่�ตนเป็น็ผู้้�เลือืกโดยไม่่หลีกีหนีี แต่่มองว่่าสถานการณ์์ที่่�เลวร้า้ย

เป็็นส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิตมนุุษย์ที่่�จะนำไปสู่�การหาความหมายในชีีวิิต 

(Neff, 2023; Corey, 2013; Mhamel & Nadia, 2022)  

เพื่่�อการดำรงอยู่่�ที่่�จะช่่วยเสริิมสร้้างความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง 

ในนิิสิิตหญิิงที่่�มีีความอัับอายในภาพลัักษณ์ไให้้เกิิดการตระหนัักรู้้� 

ในคุุณค่่า (อภิิชาต  มุุกดาม่่วง, 2551; วิิสมา  ยููโซะ, 2565; นาถยา  

คงขาว 2559) ความสามารถและเกิดิการยอมรัับในข้อ้จำกัดัของตน

มีคีวามกล้า้ในการตัดัสินิใจเลืือกด้ว้ยตนเองอย่่างอิสิระแม้ต้้อ้งเผชิญิ

กัับความวิิตกกัังวล และพร้้อมรัับมือกัับสถานการณ์์ที่่�ก่่อให้้เกิิด 

ความทุุกข์์ (Corey, 2013)

	ดั งนั้้�น ผู้้�วิจิัยัจึึงสนใจที่่�จะผนวกการปรึกษากลุ่่�มตามทฤษฎี

อััตถิิภาวนิิยมเข้้ากัับความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง เพื่่�อส่่งเสริิม 

ให้้นิิสิิตหญิิงที่่�มีีความอัับอายในภาพลัักษณ์์ระดัับปริิญญาตรีี 

มหาวิิทยาลััยแห่่งหนึ่่�ง เกิิดการตระหนัักรู้้�ในตนเองเห็็นถึึงคุุณค่่า 

ในตนเอง และความสามารถที่่�แท้้จริิงของตน ซึ่่�งสิ่่�งนี้้�มีีความสำคััญ

ที่่�จะช่่วยทำให้้ลดการตำหนิิและวิิพากษ์์วิิจารณ์์ตนเองจนเกิิดเป็็น

ความทุุกข์์ที่่�อยู่่�ภายในใจ และทำให้้กล้้าเผชิญกัับสถานการณ์์ที่่�ก่่อ

ให้้เกิิดความทุุกข์์ด้้วยการปฏิิบััติิต่่อตนด้้วยความเมตตากรุุณา และ

ใช้้ชีีวิิตได้้อย่่างมีีความสุุข

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย
	 เพื่่�อศึึกษาผลการปรึกษากลุ่่�มตามทฤษฎีอััตถิิภาวนิิยม 

ต่่อความเมตตากรุุณาต่่อตนเองของนิิสิิตหญิิงที่่�มีีความอัับอาย 

ในภาพลัักษณ์์ 

กรอบแนวคิิดการวิิจััย
	

ทฤษฎีี

การปรึึกษา

อััตถิิภาวนิิยม

โปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�ม จำนวน 12 ครั้้�ง 

มีีระยะการทดลอง 3 ระยะ ได้้แก่่ 1) ระยะก่่อนการทดลอง 

2) ระยะหลัังการทดลอง 3) ระยะติิดตามผล

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง

ของนิิสิิตหญิิงที่่�มีีความอัับอาย

ในภาพลัักษณ์์

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย
	 ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

	 การวิจิัยันี้้�เป็น็การวิจิัยักึ่่�งทดลอง (Quasi-Experimental 

Research) ซึ่่�งผู้้�วิิจััยได้้กำหนดกลุ่่�มประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง 

ในการวิิจััย โดยมีีรายละเอีียดดัังต่่อไปนี้้� 

	ป ระชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััย คืือ นิิสิิตหญิิงระดัับปริิญญาตรีี 

คณะมนุุษยศาสตร์์และสัังคมศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยแห่่งหนึ่่�ง จำนวน 

2,988 คน 

	 กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจัยั คือื นิสิิติหญิิงระดัับปริญญาตรีี 

คณะมนุุษยศาสตร์์และสัังคมศาสตร์์ จำนวน 341 คน จากการเปิิด

ตารางสำเร็็จรููปของเครจซี่่�และมอร์์แกน และเก็็บ 400 คน เพื่่�อ

ป้้องกัันการตอบกลัับไม่่สมบููรณ์์ จากนั้้�นคััดเลืือกนิิสิิตหญิิงคณะ

มนุุษยศาสตร์์และสัังคมศาสตร์์ที่่�มีีความอัับอายในภาพลัักษณ์และ 

มีีคะแนนความเมตตากรุุณาต่่อตนเองในระดัับปานกลางถึึงต่่ำ 

(คะแนน 30-109) จำนวน 62 คน เข้้าร่่วมเป็็นกลุ่่�มตััวอย่่าง 

ในการวิิจััย ผู้้�วิิจััยกำหนดขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�มีีความเหมาะสม 

ด้้วยโปรแกรม G*Power ได้ม้าซึ่่�งกลุ่่�มตัวัอย่่าง จำนวน 16 คน ผู้้�วิจิัยั 

ดำเนิินการสุ่่�มตััวอย่่างและสอบถามความสมััครใจได้้กลุ่่�มตััวอย่่าง

จำนวน 16  คน และสุ่่�มตััวอย่่างเข้้ากลุ่่�มด้้วยวิิธีีจัับคู่่� ได้้กลุ่่�มทดลอง 

8 คน และกลุ่่�มควบคุมุ 8 คน ที่่�มีคีุณุสมบัตัิดิังันี้้� เป็น็นิสิิติหญิงิระดับั

ปริิญญาตรีีที่่�มีีความอัับอายในภาพลัักษณ์์จากกระประเมิินแบบวััด 

BISS (คะแนน 60-88) ที่่�เป็็นบุุคคลไม่่มีภาวะทางจิิตเวชโดยผ่่าน 

การประเมิินแบบวััดซึึมเศร้้า (เกณฑ์์คะแนน 2Q < 1 มากกว่่า 1 

ต้้องทำ 9Q < 7 มากกว่่า 7 ต้้องทำ 8Q < 0 มากกว่่า 0 ต้้องประเมิิน

เพิ่่�มเติิมโดยแพทย์์เพื่่�อยืืนยัันวิินิิจฉััยโรค) (กรมสุุขภาพจิิต, 2559) 

และสามารถเข้้าร่่วมการปรึึกษากลุ่่�มได้้ตามครบ 12 ครั้้�ง



มห
าว
ิทย

าล
ัยร

าช
ภัฏ

รำ
ไพ
พร

รณ
ี

ดุุสิิตา  เมฆพิิทัักษ์์กุุล, ดลดาว  วงศ์์ธีีระธรณ์์, สุุรีีพร  อนุุศาสนนัันท์์

136 วารสารวิิจััยรำไพพรรณีี ปีีที่่� 18 ฉบัับที่่� 2 เดืือนพฤษภาคม-สิิงหาคม 2567

	 การพิิทัักษ์์สิิทธิ์์�กลุ่่�มตััวอย่่าง

	 ผู้้�วิจิัยัคำนึงึถึึงการพิทิักัษ์ส์ิทิธิ์์�ของกลุ่่�มตัวัอย่่างดังันี้้� ผู้้�วิจิัยั

แจกเอกสารชี้้�แจงรายละเอีียด วััตถุุประสงค์์ ประโยชน์์ที่่�จะได้้รัับ 

แก่่กลุ่่�มตัวัอย่่าง กำหนดข้อ้ตกลงในการเข้า้ร่่วมการวิจิัยัร่่วมกันั และ

เซ็็นเอกสารยิินยอมเข้้ารัับการปรึกษา รวมถึึงข้้อมููลทั้้�งหมดในการ

วิิจััยจะถููกเก็็บเป็็นความลัับและนำเสนอเป็็นภาพรวมไม่่ระบุุตััวตน 

และผู้้�วิจิัยัจะทำลายข้้อมููลทั้้�งหมดภายหลัังจากกระบวนการปรึกษา

เสร็็จสิ้้�นในระยะเวลา 1 ปีี และงานวิิจััยนี้้�ได้้รัับการรัับรองจาก  

คณะกรรมการพิิจารณาจริิยธรรมการวิิจััยในมนุุษย์์ระดัับบััณฑิิต

ศึึกษาที่่� IRB4-193/2565 

	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย 

	 1.	 แบบวััดความเมตตากรุุณาต่่อตน (The Self- 

compassion Scale : SCS) ที่่�ผู้้�วิจิัยัศึกึษาแนวคิดิของ Neff (2003) 

เป็็นกรอบในการพััฒนาแบบวััดขึ้้�น ซึ่่�งประกอบด้้วยข้้อคำถาม 

จำนวน 30 ข้้อ ข้้อคำถามทางบวก 15 ข้้อ และข้้อคำถามทางลบ  

15 ข้้อ ที่่�เป็็นมาตรวััด 5 ระดัับ เสนอแก่่ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิทางด้้านสถิิติิ 

ทางการศึึกษาและจิิตวิิทยา จำนวน 3 ท่่าน ซึ่่�งข้้อคำถามผ่่านเกณฑ์์

พิิจารณาทุุกข้้อ วิิเคราะห์์ค่่าดรรชนีีความตรงเชิิงเนื้้�อหาทั้้�งฉบัับ 

(Content Validity Index for Scale หรืือ S-CVI) เท่่ากัับ 1 และ

ปรัับปรุงตามข้้อเสนอแนะ นำแบบวัดความเมตตากรุุณาต่่อตน

ทดลองใช้้ (Try Out) กัับกลุ่่�มที่่�มีีลัักษณะคล้้ายคลึึงกัับกลุ่่�มตััวอย่่าง

แต่่ไม่่ใช่่กลุ่่�มตััวอย่่าง จำนวน 30 คน โดยมีีค่่าอำนาจจำแนกรายข้้อ

เท่่ากัับ .235 - .828 และค่่าสััมประสิิทธิ์์�ความเชื่่�อมั่่�นของครอนบาค

ทั้้�งฉบัับ (Cronbach’s alpha Coefficients) เท่่ากัับ .94 จำนวน 

30 ข้้อ

	 2.	 โปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�มตามทฤษฎีีอััตถิิภาวนิิยม 

จำนวน 12 ครั้้�ง ครั้้�งละ 90-120 นาทีี ที่่�ผู้้้��วิิจััยพััฒนาขึ้้�นและ 

ผ่่านการพิจิารณาความเหมาะสมและความสอดคล้อ้งของนิยิามศััพท์์

ทุุกครั้้�ง (Session) จากผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิทางด้้านจิิตวิิทยาการปรึึกษา 

และจิิตวิิทยาและการแนะแนว จำนวน 3 ท่่าน และปรับตาม 

ข้้อเสนอแนะ และนำไปทดลองใช้้ (Try Out) จำนวน 12 ครั้้�ง  

กลุ่่�มที่่�มีีลัักษณะคล้้ายคลึึงกัับกลุ่่�มตััวอย่่างแต่่ไม่่ใช่่กลุ่่�มตััวอย่่าง 

จำนวน 8 คน เมื่่�อเสร็็จสิ้้�นผู้้�วิจิัยัปรับปรุงแก้้ไขโปรแกรมการปรึกษา

ตามคำแนะนำของอาจารย์์ที่่�ปรึกษาและนำไปใช้ก้ับักลุ่่�มตััวอย่่างจริง 

โดยมีีรายละเอีียดดังนี้้� ครั้้�งที่่� 1 ปฐมนิิเทศและสร้้างสััมพัันธภาพ  

ครั้้�งที่่� 2 รัักษาสััมพัันธภาพและสำรวจมุุมมองความเชื่่�อ ครั้้�งที่่� 3 

สำรวจความเมตตากรุุณาต�อตนเองและเสริิมการ ครั้้�งที่่� 4 เล่่า 

ประสบการณที่่�นำไปสู่่�การเสริิมสร้้างความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง 

ครั้้�งที่่� 5 เรีียนรู้้�มุมมองเชิิงบวกและปฏิบััติิต�อตนเองอย่่างเมตตา

กรุุณา ครั้้�งที่่� 6 เข้้าใจความไม่่สมบููรณ์์ว่่าเป็็นส่่วนหนึ่่�งของมนุุษย์ 

ที่่�ต้้องเผชิิญ ครั้้�งที่่� 7 ตระหนัักรู้้�ในตนเอง ครั้้�งที่่� 8 ให้้สมาชิิกเรีียนรู้้�

ที่่�จะสัังเกตถึึงสภาวะอารมณ์์ของตน ครั้้�งที่่� 9 ฝึกึรัับมือกัับความวิิตก

กัังวล ครั้้�งที่่� 10 ฝึึกการเลืือกอย่่างอิิสระและความรัับผิิดชอบกัับสิ่่�ง

ที่่�เลือืก ครั้้�งที่่� 11 เรียีนรู้้�และแลกเปลี่่�ยนมุุมมองในการยอมรัับตนเอง

และเห็น็ถึงึคุณุค่่าของตนเอง ครั้้�งที่่� 12 ทบทวนประสบการณ์์ที่่�ได้้รับั 

และความเปลี่่�ยนแปลงของตนจากการเข้้ารัับการปรึึกษากลุ่่�ม สรุุป

สิ่่�งที่่�ได้้รัับ และยุุติิการปรึึกษา 

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	ขั้้ �นเตรีียมการ

	 ผู้้�วิิจััยเสนอหนัังสืือเรื่่�องขออนุุญาตศึึกษากลุ่่�มตััวอย่่าง 

นิิสิิตหญิิงระดัับปริญญาตรีี คณะมนุุษยศาสตร์์และสัังคมศาสตร์์ 

ระดัับปริิญญาตรีี มหาวิิทยาลััยแห่่งหนึ่่�ง

	ขั้้ �นดำเนิินการ 

	 1.	 ระยะก่่อนการทดลอง    

	 ผู้้�วิจิัยัให้น้ิสิิติหญิงิระดับัปริญิญาตรี ีมหาวิิทยาลััยแห่่งหนึ่่�ง 

ตอบแบบวัดความอัับอายในภาพลัักษณ์์และความเมตตากรุุณา 

ต่่อตนเอง และคััดเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างนิิสิิตหญิิงที่่�มีีความอัับอาย 

ในภาพลัักษณ์ที่่�มีคีะแนนแบบวัด SCS ระดัับปานกลางถึึงต่่ำเข้า้ร่่วม

เป็็นกลุ่่�มตััวอย่่าง แบ่่งกลุ่่�มตััวอย่่างออกเป็็น 2 กลุ่่�ม จากการสุ่่�ม

ตััวอย่่างเข้้ากลุ่่�มด้้วยวิิธีีจัับคู่่� ได้้กลุ่่�มทดลอง 8 คน คืือ ที่่�ได้้รัับการ

ปรึึกษากลุ่่�มตามทฤษฎีอััตถิิภาวนิิยม และกลุ่่�มควบคุม 8 คน คืือ  

ที่่�ไม่่ได้้รัับการปรึกษากลุ่่�มตามทฤษฎีอััตถิิภาวนิิยมซึ่่�งผู้้�วิิจััยจะให้้

ศึกึษาใบความรู้้�เกี่่�ยวกับัเรื่่�องความเมตตากรุณุาต่่อตนเองและดำเนิิน

ชีีวิิตตามปกติิ

	 2.	 ระยะทดลอง

		  2.1	 ผู้้�วิิจััยดำเนิินการนััดหมายกลุ่่�มควบคุมเพื่่�อแจก

เอกสารความรู้้�เพื่่�อให้้ศึึกษาเรื่่�องความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง  

พร้อ้มทั้้�งชี้้�แจงรายละเอียีดตลอดกระบวนการที่่�เข้า้ร่่วมการวิจิัยั และ

ดำเนิินชีีวิิตประจำวัันตามปกติิ 

		  2.2	 ผู้้�วิจิัยัดำเนินิการปรึกึษาด้้วยโปรแกรมการปรึกึษา 

กลุ่่�มตามทฤษฎีีอััตถิิภาวนิิยมต่่อความเมตตากรุุณาต�อตนเอง 

ของนิสิิติหญิงิที่่�มีคีวามอับัอายในภาพลัักษณ์ก์ับักลุ่่�มทดลอง จำนวน 

8 คน โดยใช้้ระยะเวลาในการปรึึกษากลุ่่�ม จำนวน 12 ครั้้�ง ครั้้�งละ 

90-120 นาทีี สััปดาห์์ละ 2 ครั้้�ง สถานที่่�เก็็บข้้อมููล คืือ ห้้องให้้การ

ปรึึกษา มหาวิิทยาลััยแห่่งหนึ่่�ง

	 3.	 ระยะหลัังทดลอง

	 เมื่่�อสิ้้�นสุุดการดำเนิินการทดลองครั้้�งที่่� 12 ผู้้�วิิจััยให้ ้

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุทำแบบวัดัความเมตตากรุณุาต่่อตนเอง 

และเก็็บข้้อมููลไปวิิเคราะห์์ทางสถิิติิ      

	 4.	 ระยะติิดตามผล

	 หลัังสิ้้�นสุุดการให้้การปรึกษากลุ่่�มเป็น็ระยะเวลา 3 สัปัดาห์์ 

ผู้้�วิิจััยติิดต่่อกลุ่่�มตััวอย่่างในการวิิจััยครั้้�งนี้้� ทั้้�ง 2 กลุ่่�มเพื่่�อทำแบบวััด

ความเมตตากรุณุาต่่อตนเองและนำมาวิเิคราะห์ผ์ลทางสถิติิ ิรวมถึงึ

สอบถามความสมััครใจของกลุ่่�มควบคุม เพื่่�อเข้้ารัับการพััฒนา 
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ความเมตตากรุณุาต่่อตนเองด้้วยโปรแกรมการปรึกึษากลุ่่�มเช่่นเดีียว

กัับกลุ่่�มทดลอง ทั้้�งนี้้�ให้้เป็็นไปด้้วยความสมััครใจของกลุ่่�มควบคุุม

	 สถิิติิในการวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�ผู้้�วิิจััยใช้้สถิิติิวิิเคราะห์์ข้้อมููล ดัังนี้้� ค่่าเฉลี่่�ย 

(Mean) และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

วิเิคราะห์ค์วามแปรปรวนแบบวัดัซ้้ำสองทาง (Two way repeated 

measures ANOVA) ซึ่่�งเมื่่�อพบความต่่างจะวิิเคราะห์์เปรีียบเทีียบ

รายคู่่�ด้้วยวิิธีีการทดสอบแบบบอนเฟอโรนีี (Bonferroni method) 

โดยวิิเคราะห์์จากโปรแกรมสำเร็็จรููป 

ผลการวิิจััย 

	ผ ลการวิิจััยที่่�นำมาใช้้ในการศึึกษาครั้้�งนี้้� ได้้มาจากการ

วิเิคราะห์ส์ถิติิแิบบการวิเิคราะห์ค์วามแปรปรวนแบบวัดัซ้้ำสองทาง 

(Two way repeated measures ANOVA) ดังันั้้�น ผู้้�วิจัยัจึงึขอเสนอ

ผลวิิเคราะห์์ข้อ้มููลค่่าสถิิติพิื้้�นฐาน การทดสอบการแจกแจงแบบปกติิ

ของข้้อมููล และการทดสอบการเท่่ากัันของความแปรปรวนและ 

ความแปรปรวนร่่วม ดัังนี้้�

	ข้ อมููลค่่าสถิิติิพื้้�นฐานของความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง 

ในกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมกัับระยะก่่อนการทดลอง ระยะ 

หลัังการทดลอง ระยะติิดตามผล ดัังตารางที่่� 1

ตารางที่่� 1	ข้้อมููลค่่าสถิิติิพื้้�นฐานคะแนนความเมตตากรุุณาต่่อตนเองในกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมกัับระยะก่่อนการทดลอง 

		  ระยะหลัังการทดลอง ระยะติิดตามผล

กลุ่่�มตััวอย่่าง
ก่่อนการทดลอง หลัังการทดลอง ติิดตามผล

M SD M SD M SD

กลุ่่�มทดลอง (n = 8) 84.38 13.65 107.88 11.48 109.00 15.11

กลุ่่�มควบคุุม (n = 8) 85.50 15.11 86.50 10.82 85.38 10.89

	จ ากตารางที่่� 1 พบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนความเมตตา

กรุุณาต่่อตนเองในระยะก่่อนการทดลองเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 84.38 ส่่วน

เบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากับั 13.65 ในระยะหลังัทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ย

เท่่ากับั 107.88 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากับั 11.48  และในระยะ

ติิดตามผลมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 109.00 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน

เท่่ากัับ 15.11  

	 และในกลุ่่�มควบคุมุมีคีะแนนความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง 

ในระยะก่่อนการทดลองเฉลี่่�ยเท่่ากับั 85.50 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน

เท่่ากัับ 15.11 ในระยะหลัังทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 86.50  

ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 10.82 และในระยะติิดตามผล 

ฅมีคีะแนนเฉลี่่�ยเท่่ากับั 85.38 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากับั 10.89

	 ผู้้�วิิจััยทดสอบการแจกแจงปกติิด้้วยสถิิติิ Shapiro-Wilk 

Test พบว่่า ไม่่มีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .5 ซึ่่�งเป็็นการแจกแจง

เป็็นแบบปกติิ และทดสอบการเท่่ากัันของความแปรปรวนและ 

ความแปรปรวนร่่วมด้ว้ยสถิติิ ิMauchly’s Test ที่่�ทดสอบคุณุสมบัตัิิ 

Sphericity พบว่่า ไม่่มีนีัยัสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 จึงึเป็น็ไปตาม

ข้้อตกลงเบื้้�องต้้น และได้้ผลการวิิจััยดัังต่่อไปนี้้�

	 1.	ผ ลการวิิ เคราะห์์ความแปรปรวนของคะแนน 

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองระหว่่างวิิธีีการทดลองกัับระยะเวลา 

การทดลอง เพื่่�อหาการมีีปฏิิสััมพัันธ์์ระหว่่างวิิธีีการทดลองกัับ 

ระยะเวลาการทดลอง ดัังตารางที่่� 2

ตารางที่่� 2	ผลการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนของคะแนนการยืืดหยุ่่�นทางความคิิดระหว่่างวิิธีีการทดลองกัับระยะเวลาการทดลอง

แหล่่งความแปรปรวน df SS MS F p

ระหว่่างกลุ่่�ม

วิิธีีการทดลอง

ความผัันแปรในกลุ่่�ม

ภายในกลุ่่�ม

ระยะเวลาการทดลอง

วิิธีีการทดลองกัับระยะเวลาการทดลอง

ความผัันแปรในกลุ่่�ม

15

1

14

32

2

2

28

8433.15

2566.69

5866.46

4305.34

1600.67

1498.50

1206.17

2566.69

419.03

800.33

749.25

43.08

6.13*

18.58*

17.39*

.03

.00

.00

รวม 47 12738.49

* p < .05
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	จ ากตารางที่่� 2 พบว่่า วิิธีีการทดลองกัับระยะเวลา 

การทดลองมีีปฏิสััมพัันธ์์กัันส่่งผลให้้คะแนนความเมตตากรุุณา 

ต่่อตนเองแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 

หมายความว่่า วิธิีกีารทดลองกับัระยะเวลาการทดลองส่่งผลร่่วมกันั

ต่่อคะแนนเฉลี่่�ยความเมตตากรุุณาต่่อตนเองในนิิสิิตหญิิงระดัับ

ปริญิญาตรีี นอกจากนี้้�ยังัพบว่่า คะแนนความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง

แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 เมื่่�อระยะเวลา 

การทดลองต่่างกัันและวิิธีีการทดลองที่่�แตกต่่างกััน และเมื่่�อพบว่่า

ระยะเวลาและวิิธีีการทดลองมีีปฏิสััมพัันธ์์กััน ผู้้�วิิจััยนำเสนอกราฟ

แสดงความสััมพัันธ์์ดัังภาพที่่� 1

 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กราฟแสดงการมีปฏิสัมพันธระหวางคะแนนเฉลี่ยความเมตตากรุณาตอตนเอง 
             กลุมทดลอง และกลุมควบคุม วธิีการทดลองกับระยะเวลาการทดลอง 

จากภาพที่ 1  พบวา ในระยะกอนการทดลอง นิสิตหญิงที่มีความอับอายในภาพลักษณกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
มีคะแนนเฉลี่ยความเมตตากรุณาตอตนเองใกลเคียงกัน แตในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลมีการเปลี่ยนแปลงของ
คะแนนเฉลี่ยความเมตตากรุณาตอตนเอง กลาวคือ นิสิตกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความเมตตากรุณาตอตนเองมากกวากลุม
ควบคุม แสดงใหเห็นวาวิธีการทดลองกับระยะเวลาการทดลองสงผลตอความเมตตากรุณาตอตนเอง จึงทําใหคะแนนของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยตางกัน 
 2. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนเฉลี่ยความเมตตากรุณาตอตนเองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะ
กอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล  

เน่ืองจากพบวามีปฏิสัมพันธระหวางวิธีการทดลองกับระยะเวลาการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) 
ผูวิจัยจึงทําการทดสอบยอย (Simple effect) ของวธิกีารทดลองและผลยอยของระยะเวลาการทดลองดังตารางที ่3 
ตารางที่ 3  ผลการทดสอบยอยของวิธีการทดลองในระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระยะกอนทดลอง 
ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 
ระยะหลังการทดลอง 
ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 
ระยะติตตามผล 
ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

 
1 
14 
 
1 
14 
 
1 
14 

 
5.06 

2901.88 
 

1827.56 
1742.88 

 
2232.56 
2427.88 

 
5.06 

207.28 
 

1827.56 
124.49 

 
2232.56 
173.42 

 
  .02 

 
 

14.68* 
 
 

12.87* 

 
.88 
 
 

.00 
 
 

.00 

* p < .05 
 จากตารางที่ 3  พบวาในระยะกอนการทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณาตอตนเองของนิสิตหญิงท่ีมีความอับอายใน
ภาพลักษณในกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกัน  ในระยะหลังการทดลอง คะแนนความเมตตากรุณาตอตนเองของ
นิสิตหญิงท่ีมีความอับอายในภาพลักษณในกลุมทดลองและกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
กลาวคือ ระยะหลังการทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในระยะ
ติดตามผล คะแนนความเมตตากรุณาตอตนเองของนิสิตหญิงที่มีความอับอายในภาพลักษณในกลุมทดลองและกลุมควบคุม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลาวคือ ระยะติดตามผลกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยสูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 3. ผลการเปรียบเทียบคะแนนความเมตตากรุณาตอตนเองแบบรายคูของกลุมทดลองในระยะกอนการทดลอง ระยะ
หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 

ภาพที่่� 1 กราฟแสดงการมีีปฏิิสััมพัันธ์์ระหว่่างคะแนนเฉลี่่�ยความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง

  กลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุม วิิธีีการทดลองกัับระยะเวลาการทดลอง

	จ ากภาพที่่� 1  พบว่่า ในระยะก่่อนการทดลอง นิิสิิตหญิิง

ที่่�มีีความอัับอายในภาพลัักษณ์์กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุม  

มีคีะแนนเฉลี่่�ยความเมตตากรุุณาต่่อตนเองใกล้้เคียีงกันั แต่่ในระยะ

หลัังการทดลองและระยะติิดตามผลมีีการเปลี่่�ยนแปลงของคะแนน

เฉลี่่�ยความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง กล่่าวคืือ นิิสิิตกลุ่่�มทดลอง 

มีีคะแนนเฉลี่่�ยความเมตตากรุุณาต่่อตนเองมากกว่่ากลุ่่�มควบคุม 

แสดงให้้เห็็นว่่าวิิธีีการทดลองกัับระยะเวลาการทดลองส่่งผลต่่อ 

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง จึึงทำให้้คะแนนของกลุ่่�มทดลองและ

กลุ่่�มควบคุุมมีีคะแนนเฉลี่่�ยต่่างกััน

	 2.	ผ ลการวิิ เคราะห์์ความแปรปรวนคะแนนเฉลี่่�ย 

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุม 

ในระยะก่่อนการทดลอง ระยะหลังัการทดลอง และระยะติดิตามผล 

เนื่่�องจากพบว่่ามีีปฏิสััมพัันธ์์ระหว่่างวิิธีีการทดลองกัับระยะเวลา 

การทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p < .05) ผู้้�วิิจััยจึึงทำการ

ทดสอบย่่อย (Simple effect) ของวิิธีีการทดลองและผลย่่อย 

ของระยะเวลาการทดลอง ดัังตารางที่่� 3

ตารางที่่� 3 ผลการทดสอบย่่อยของวิิธีีการทดลองในระยะก่่อนการทดลอง ระยะหลัังการทดลอง และระยะติิดตามผล

แหล่่งความแปรปรวน df SS MS F p

ระยะก่่อนทดลอง

ระหว่่างกลุ่่�ม

ภายในกลุ่่�ม

ระยะหลัังการทดลอง

ระหว่่างกลุ่่�ม

ภายในกลุ่่�ม

ระยะติิตตามผล

ระหว่่างกลุ่่�ม

ภายในกลุ่่�ม

1

14

1

14

1

14

5.06

2901.88

1827.56

1742.88

2232.56

2427.88

5.06

207.28

1827.56

124.49

2232.56

173.42

.02

14.68*

12.87*

.88

.00

.00

* p < .05
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	จ ากตารางที่่� 3 พบว่่า ในระยะก่่อนการทดลองมีีคะแนน

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองของนิิสิิตหญิิงที่่� มีีความอัับอาย 

ในภาพลักัษณ์ใ์นกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมไม่่แตกต่่างกััน ในระยะ

หลัังการทดลอง คะแนนความเมตตากรุุณาต่่อตนเองของนิิสิิตหญิิง

ที่่�มีีความอัับอายในภาพลัักษณ์ในกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม 

แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 กล่่าวคืือ ระยะ

หลัังการทดลองกลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุมอย่่าง 

มีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 และในระยะติิดตามผล คะแนน

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองของนิิสิิตหญิิงที่่� มีีความอัับอาย 

ในภาพลัักษณ์์ในกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมแตกต่่างกัันอย่่าง 

มีนีัยัสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 กล่่าวคือื ระยะติดิตามผลกลุ่่�มทดลอง 

มีีค่่าเฉลี่่�ยสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 

	 3.	ผ ลการเปรียีบเทียีบคะแนนความเมตตากรุณุาต่่อตนเอง 

แบบรายคู่่�ของกลุ่่�มทดลองในระยะก่่อนการทดลอง ระยะหลัังการ

ทดลอง และระยะติิดตามผล

	 เมื่่�อกลุ่่�มทดลองมีีคะแนนความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง 

ในระยะก่่อนการทดลอง ระยะหลัังการทดลองและระยะติิดตามผล

มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ผู้้�วิิจััย 

จึึงทำการวิิเคราะห์์เพื่่�อเปรีียบเทีียบความแตกต่่างรายคู่่�ด้้วยวิิธีีการ

ทดสอบของบอนเฟอร์์โรนีี (Bonferroni method) ดัังตารางที่่� 4

ตารางที่่� 4	ผลการวิิเคราะห์์เพื่่�อเปรีียบเทีียบความแตกต่่างรายคู่่�ของกลุ่่�มทดลองในระยะก่่อนการทดลอง ระยะหลัังการทดลอง และ 

		  ระยะติิดตามผล

ระยะเวลาการทดลอง M
ก่่อนทดลอง หลัังการทดลอง ติิดตามผล

84.38 107.88 109.00  

ก่่อนทดลอง

หลัังการทดลอง

ติิดตามผล

84.38  

107.88 

109.00 

-

-

-

23.50*

-

-

24.63*

1.13

-

* p < .05

	จ ากผลการวิิเคราะห์์ในตารางที่่� 4 พบว่่า กลุ่่�มทดลอง 

มีีคะแนนเฉลี่่�ยความเมตตากรุุณาต่่อตนเองของนิิสิิตหญิิงที่่�มีีความ

อัับอายในภาพลัักษณ์ในระยะหลัังการทดลองกัับระยะติิดตามผล 

สููงกว่่าระยะก่่อนการทดลอง อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 

ส่่วนคะแนนเฉลี่่�ยความเมตตากรุณุาต่่อตนเองของนิสิิติหญิงิที่่�มีคีวาม

อัับอายในภาพลัักษณ์ในระยะติิดตามผลการทดลองกัับระยะเวลา

หลัังการทดลองไม่่แตกต่่างกััน แสดงว่่าโปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�ม

ตามทฤษฎีีอััตถิิภาวนิิยมส่่งผลให้้มีีคะแนนเฉลี่่�ยความเมตตากรุุณา

ต่่อตนเองของนิสิิติหญิงิที่่�มีคีวามอับัอายในภาพลัักษณ์ใ์นระยะเวลา

หลัังการทดลองกัับระยะติิดตามผลการทดลองสููงกว่่าระยะเวลา 

ก่่อนการทดลอง และในระยะติิดตามผลการทดลองกัับระยะเวลา

หลัังการทดลองไม่่แตกต่่างกััน 

สรุุปและอภิิปรายผลการวิิจััย
	 ในการวิิจััยครั้้�งนี้้�ผู้้�วิิจััยสามารถสรุุปและอภิิปรายผล 

แยกออกเป็็น 2 ประเด็็น โดยมีีรายละเอีียดดัังนี้้�

	 สรุุป

	 การปรึกษากลุ่่�มตามทฤษฎีอััตถิิภาวนิิยมสามารถพััฒนา

ให้้นิิสิิตหญิิงที่่�มีีความอัับอายในภาพลัักษณ์เกิิดความเมตตากรุุณา

ต่่อตนเองได้้

	 อภิิปรายผล

	 ผู้้�วิิจััยอภิิปรายผลตามวััตถุุประสงค์์ ดัังนี้้�

	ป ระเด็็นที่่� 1 นิิสิิตหญิิงที่่�มีีความอัับอายในภาพลัักษณ์ 

กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนความเมตตากรุุณาต่่อตนเองในระยะ 

หลังัการทดลองและระยะติดิตามผลสููงกว่่านิสิิติหญิงิที่่�มีคีวามอับัอาย 

ในภาพลัักษณ์์กลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05  

	 อภิิปรายผลได้ว้่่า นิสิิติหญิงิที่่�มีคีวามอับัอายในภาพลักัษณ์์

กลุ่่�มทดลองที่่�ผ่่านการเข้้าร่่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่่�มตามทฤษฎี

อััตถิิภาวนิิยมจนครบเกิิดการได้้ตระหนัักถึึงคุุณค่่าที่่�แท้้จริิง ยอมรัับ

ในภาพลัักษณ์ของตนตลอดจนเรีียนรู้้�ที่่�จะปฏิบััติิต่่อตนเองด้้วย 

ความรััก ใส่่ใจตนเอง เข้า้อกเข้า้ใจในตนเอง ไม่่วิพากษ์ว์ิจิารณ์ต์นเอง 

อีกีทั้้�งยังัตระหนักัรู้้�ในข้้อจำกัดัของตนเองอย่่างมีสีติจิากประสบการณ์์ 

ที่่�ก่่อให้้เกิิดความเจ็็บปวดหรืือความทุุกข์์ทางจิิตใจ และได้้รู้้�ว่่าเขา

ไม่่ใช่่เพีียงผู้้�เดีียวที่่�ต้้องเผชิิญกัับเหตุุการณ์์ความทุุกข์์แต่่ความทุุกข์์

คืือประสบการณ์์ที่่�ทุุกคนต้้องเผชิญ (Neff, 2003; Neff, 2023;  

Neff, 2024) โดยโปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�มได้้เน้้นที่่�การเสริิมสร้้าง

ให้้ปฏิบััติิต่่อตนเองด้้วยความเมตตากรุุณาที่่� เป็็นส่่วนสำคััญ 

ในการช่่วยทำให้้เข้้าใจกัับความรู้้�สึกอัับอายในภาพลัักษณ์ที่่�เกิิดขึ้้�น

และยอมรัับภาพลัักษณ์ของตนได้้มากยิ่่�งขึ้้�น ซึ่่�งส่่งผลทำให้้ 

ความอัับอายลดลง สอดคล้้องกัับ Sick, Pila, Nesbitt & Sabiston 

(2020) ที่่�พบว่่า การมีีความความเมตตากรุุณาต่่อตนเองสููง 

ช่่วยป้้องกัันผู้้�หญิิงที่่�มีีความอัับอายในร่่างกายได้้ อีีกทั้้�งนิิสิิตหญิิง 

กลุ่่�มทดลองยังัได้เ้รียีนรู้้�และแบ่่งปันัประสบการณ์ก์ับัสมาชิกิในกลุ่่�ม 

ได้้รู้้�จักัและเข้้าใจตนเองเพิ่่�มมากขึ้้�นจากการใช้้เทคนิคิการตระหนักัรู้้� 
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หรือืมีสีติมิากขึ้้�นต่่อการดำรงอยู่่� (Centered awareness of being) 

อีกีทั้้�งยังัได้ส้ำรวจตนเองและมุุมมองที่่�สมาชิกิในกลุ่่�มสะท้้อนออกมา 

เช่่น สััญลัักษณ์์ที่่�แทนความเป็็นตััวเอง ข้้อดีีหรืือจุุดเด่่นของตนเอง 

ที่่�ไม่่เคยรัับรู้้�มาก่่อน ซึ่่�งสิ่่�งนี้้�เป็็นการเพิ่่�มพููนการตระหนัักรู้้�เกี่่�ยวกัับ

ตนเอง อีีกทั้้�งยัังได้้แบ่่งปัันวิิธีีการรัับมือกัับเหตุุการณ์์ที่่�ก่่อให้้เกิิด

ความทุุกข์์จากประสบการณ์์ของสมาชิิกในกลุ่่�มโดยได้้รัับแนวทาง

หรืือเกิิดมุุมมองใหม่่ ๆ ที่่�จะสามารถนำไปปรัับใช้้ในแบบของตนได้้ 

ยิ่่�งไปกว่่านั้้�นคืือ การทำให้้สมาชิิกรัับรู้้�ว่่าตนไม่่ได้้โดดเดี่่�ยวแต่่ยังมีี

ผู้้�คนที่่�ต้้องเผชิิญเรื่่�องเดีียวกัันกัับเขาและพร้้อมที่่�จะให้้กำลัังใจ 

เดิินเคีียงข้้างในห้้วงเวลาแห่่งความทุุกข์์นี้้� นอกจากนี้้�ผู้้�วิิจััยได้้ใช้้

เทคนิิคการช่่วยให้้ผู้้�รัับการปรึึกษาตััดสิินใจ (Help Client Make 

Choices) เพื่่�อทำให้้สมาชิิกกลุ่่�มตััดสิินใจเลืือกทางเดิินในชีีวิิต 

ของตนที่่�อยู่่�บนพื้้�นฐานของความวิิตกกัังวลได้้ และใช้้เทคนิิค 

การรัับผิิดชอบต่่อตนเอง (Self-responsibility) เพื่่�อสนัับสนุุน 

ให้้เกิิดความรัับผิิดชอบที่่�มาจากการยัังเป็็นการตััดสิินใจของตน ซึ่่�ง

จะเห็็นได้จ้ากการการสะท้อ้นความคิิดของนิิสิติหญิงิที่่�มีคีวามอัับอาย

ในภาพลัักษณ์์กลุ่่�มทดลองเมื่่�อเข้้าร่่วมโปรแกรมการปรึึกษากลุ่่�ม 

ตามทฤษฎีีอััตถิิภาวนิิยม ดัังนี้้�

	 “การตััดสินิใจเข้้าร่่วมกิิจกรรมครั้้�งนี้้�เป็็นหนึ่่�งในการตััดสินใจ 

ที่่�มีีคุุณค่่ามาก ดีีใจที่่�ทุุกคนเติิบโตในแบบของตััวเองมาอย่่างดีี  

มุมุมองและการแก้้ไขปัญัหาต่่าง ๆ  ดีใีจที่่�ได้ม้าแชร์ก์ันั ตรงนี้้�ได้ก้ลาย

เป็็นเซฟโซนอีีกที่่�หนึ่่�งแล้้วที่่�เคยชิินและชอบมาก ๆ ดีีใจที่่�ได้้รู้้�จััก 

ทุุกคนเลย ขอบคุุณที่่�มาเป็็นความทรงจำดีี ๆ ในชีีวิิตนี้้�เลย แล้้วยััง

ได้้เห็็นพััฒนาการของตััวเองกัับทุกคนเลย เหมืือนบััวพ้้นน้้ำจริิง ๆ 

แต่่พ้้นในแบบของตััวเอง” ที่่�เป็็นการแสดงออกถึึงการตระหนัักรู้้� 

ในตนเองและเกิิดการยอมรัับในข้้อจำกััดของตนเอง เรีียนรู้้�ที่่�จะ

ค้้นหาวิิธีีในการตััดสิินใจเลืือกกระทำสิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�เข้้ามาในชีีวิิต

	 “ขอบคุณุทุกุ ๆ  คนจริงิ ๆ  สำหรับัทุกช่่วงเวลา ทุกุการกระทำ 

ที่่�ผ่่านมา มัันเยีียวยาได้้มากจริิง ๆ มัันมีีพลัังมาก ๆ มัันช่่วย

เปลี่่�ยนแปลงและประกอบให้้ตัวัเราเป็็นตัวัเราที่่�ดีขีึ้้�น เหมืือนพวกเรา

เติิบโตไปด้้วยกัันอีีกขั้้�นเลย ดีีใจที่่�ได้้เติิบโตไปพร้้อมกัับทุุกคน” 

ที่่�สะท้้อนให้้เห็็นว่่าเกิิดการตระหนัักรู้้�ในคุุณค่่าของตนเอง และ 

เรีียนรู้้�ว่่าเขาไม่่ใช่่เพีียงผู้้�เดีียวที่่�ต้้องเผชิญกัับเหตุุการณ์์ความทุุกข์์ 

แต่่ยัังมีีผู้้�อื่่�นที่่�ต้้องเผชิิญเหมืือนกััน

	 “ขอบคุุณที่่�พาตััวเองมาร่่วมกัับวิิจััยนี้้� จนได้้มาเจอพี่่�และ

เพื่่�อนทุุกคน หลัังจากนี้้�จะรัักตััวเองให้้มากขึ้้�นและอนุุญาตให้้ตััวเอง

ได้ท้ำสิ่่�งต่่างๆ” สะท้อ้นให้เ้ห็น็ถึงึความเข้า้ใจที่่�มีตี่่อตนเอง กล้า้ที่่�จะ

ตััดสิินใจเพื่่�อนำไปสู่�การค้้นพบความหมายของชีีวิิต รวมถึึงเรีียนรู้้� 

ที่่�จะปฏิิบััติิต่่อตนเองด้้วยความรััก

	 “หนููได้้เห็็นถึึงการเปลี่่�ยนแปลงของตััวเองตั้้�งแต่่วันแรก 

ที่่�เข้้ามาจนถึึงวัันนี้้�หนููรัับรู้้�ได้้ถึึงการเปลี่่�ยนแปลงของตััวเองมาก ๆ 

กล้า้ที่่�จะแต่่งตัวัมากขึ้้�น เข้า้ใจความรู้้�สึกึของตัวัเองมากขึ้้�น” สะท้อ้น

ให้้เห็็นถึึงการตระหนัักรู้้�ในตนเอง ยอมรัับในข้้อจำกััดของตนอย่่าง

แท้้จริิง กล้้าตััดสิินใจเลืือกเส้้นทางชีีวิิตของตนและรัับผิิดชอบกัับสิ่่�ง

ที่่�ตามมา

	จ ากการสะท้้อนความคิิดของนิิสิิตกลุ่่�มทดลองต่่อ 

การเข้า้ร่่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่่�มตามทฤษฎีอัตัถิภิาวนิิยมส่่งผล

ให้้คะแนนเฉลี่่�ยความเมตตากรุุณาต่่อตนเองเพิ่่�มขึ้้�นทั้้�งในระยะ 

หลัังการทดลองและระยะติิดตามผล ดัังนั้้�น โปรแกรมกลุ่่�มตาม

ทฤษฎีอีัตัถิภิาวนิยิมที่่�ผู้้�วิจิัยัได้ส้ร้า้งขึ้้�นจึงึช่่วยส่่งเสริมิให้ส้มาชิกิกลุ่่�ม

เกิิดการเห็็นอกเห็็นใจ เข้้าใจ และได้้ตระหนัักถึึงความเป็็นตััวเอง 

ยอมรัับในตนเองไม่่ว่่าจะเป็็นในส่่วนของด้้านดีี และข้้อบกพร่่อง 

ของตนเอง ซึ่่�งสอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ นาถยา  คงขาว (2559)  

ที่่�ศึึกษาเกี่่�ยวกัับผลของการปรึกษากลุ่่�มแบบอัตถิิภาวนิิยม 

ต่่อการตระหนัักรู้้�ในตนเองของนัักเรีียนมััธยมศึึกษาตอนต้้น พบว่่า 

การปรึกษากลุ่่�มแบบอัตถิิภาวนิิยมสามารถช่่วยพััฒนาการตระหนัักรู้้� 

ในตนเองของนัักเรียีนได้้สามารถประเมิินตนเองได้้ตามความเป็็นจริง 

รู้้�จุุดเด่่น จุุดด้้อยของตนเอง มีีความมั่่�นใจในคุุณค่่า และเชื่่�อมั่่�น 

ในความสามารถของตนเอง และยัังสอดคล้้องกัับ Mhamel and 

Nadia (2022) ที่่�พบว่่า การให้้การปรึึกษาตามทฤษฎีีอััตถิิภาวนิิยม

เป็็นหนึ่่�งในแนวทางที่่�เป็็นมากกว่่าการทำให้้เกิิดความภาคภููมิิใจ 

ในตนเอง และความเข้้าใจในตััวเองเพื่่�อนำไปสู่่�ความสำเร็็จในชีีวิิต 

และสอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ นภาดา  สุุขสััมพัันธ์์ และอุุมาภรณ์์  

สุุขารมณ์์ (2562) พบว่่า เด็็กวััยรุ่่�นหญิิงบ้้านราชวิิถีีที่่�ได้้รัับการ 

ให้้คำปรึึกษากลุ่่�มตามทฤษฎีีอััตถิิภาวนิิยมหลัังการทดลอง 

มีีการยอมรัับตััวเองมากกว่่าก่่อนการทดลอง และในระยะ 

หลัังการทดลองมีีการยอมรัับตััวเองไม่่แตกต่่างกัับระยะติิดตามผล 

ซึ่่�งสะท้้อนให้้เห็็นว่่าเมื่่�อเวลาผ่่านไปการยอมรัับตนเองยัังจะคงอยู่่� 

และสามารถที่่�จะเข้้าใจลัักษณะด้้านต่่าง ๆ ของตนเองอย่่างแท้้จริิง 

มีีแรงจููงใจใฝ่่สััมฤทธิ์์� ยอมรัับตนเองและมีีความรัับผิดชอบต่่อชีีวิิต

ของตนที่่�จะนำไปสู่�การพััฒนาตนเองเพื่่�อให้้เกิิดความเมตตากรุุณา

ต่่อตนเองที่่�จะส่่งผลทำให้้นิิสิิตมีีความวิิตกกัังวลลดลง ซึ่่�งสอดคล้้อง

กัับวิจััยของ ภััสธารีีย์์  พลไพโรจน์์ และคณะ (2559) พบว่่า  

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง และการริิเริ่่�มพััฒนาความงอกงาม 

แห่่งตนมีีความสััมพัันธ์์ทางลบกับความวิิตกกัังวล ซึ่่�งกล่่าวได้้ว่่า 

การเข้า้ร่่วมโปรแกรมการปรึกึษากลุ่่�มตามทฤษฎีอีัตัถิภิาวนิยิมทำให้้

มีกีารเปลี่่�ยนแปลงเกี่่�ยวกับัมุมุมองที่่�มีตี่่อตนเองเกี่่�ยวกับัความอับัอาย 

ในภาพลัักษณ์์ ช่่วยลดความวิิตกกัังวล เกิิดการตระหนัักรู้้�ในตนเอง 

และมีีพฤติิกรรมที่่�พึึงประสงค์์ในการปฏิิบััติิต่่อตนเองด้้วยความรััก

เมื่่�อต้้องเผชิิญกัับเหตุุการณ์์ที่่�ก่่อให้้เกิิดความทุุกข์์ 

	 ในทางกลัับกันนิิสิิตหญิิงที่่�มีีความอัับอายในภาพลัักษณ์

กลุ่่�มควบคุุมที่่�ได้้รัับใบความรู้้�เกี่่�ยวกัับความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง

แต่่ไม่่ได้้รัับโปรแกรมการปรึกษากลุ่่�มตามทฤษฎีอััตถิิภาวนิิยม  

มีีคะแนนความเมตตากรุุณาต่่อตนเองในระยะหลัังการทดลองและ



มห
าว
ิทย

าล
ัยร

าช
ภัฏ

รำ
ไพ
พร

รณ
ี

ดุุสิิตา  เมฆพิิทัักษ์์กุุล, ดลดาว  วงศ์์ธีีระธรณ์์, สุุรีีพร  อนุุศาสนนัันท์์

141วารสารวิิจััยรำไพพรรณีี ปีีที่่� 18 ฉบัับที่่� 2 เดืือนพฤษภาคม-สิิงหาคม 2567

ระยะติดิตามผลไม่่แตกต่่างจากระยะก่่อนการทดลองนั้้�น เนื่่�องมาจาก 

นิิสิิตหญิิงที่่�มีีความอัับอายในภาพลัักษณ์กลุ่่�มควบคุมยัังคงดำเนิิน

ชีีวิิตตามปกติิ ไม่่มีีปััจจััยที่่�สนัับสนุุนทำให้้เกิิดความเมตตากรุุณาต่่อ

ตนเอง หรืือได้รั้ับการเสริิมสร้า้งหรือืเรียีนรู้้�เกี่่�ยวกัับกิจกรรมที่่�จะช่่วย

ทำให้เ้กิดิการมีคีวามเมตตากรุณุาต่่อตนเองที่่�เพิ่่�มขึ้้�น จึงึเป็น็เหตุผุล

ที่่�กล่่าวได้้ว่่านิิสิิตหญิิงที่่�มีีความอัับอายในภาพลัักษณ์์กลุ่่�มควบคุุม

ถือืว่่าเป็น็กลุ่่�มที่่�มีคีวามเมตตากรุณุาต่่อตนเองในระดับัที่่�ต้อ้งพัฒันา

เนื่่�องจากเป็็นสิ่่�งที่่�ช่่วยทำให้้เข้้าใจในภาพลัักษณ์์ที่่�ช่่วยทำให้้ 

ความอัับอายลดลง ผลการวิิจัยัที่่�ได้้ครั้้�งนี้้�จึงึเป็็นการสนัับสนุุนแนวคิิด

ในการพััฒนาความเมตตากรุุณาต่่อตนเองของนิิสิิตหญิิงด้้วยทฤษฎีี

อััตถิิภาวนิิยมว่่าสามารถนำมาใช้้พััฒนานิิสิิตหญิิงได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพอัันส่่งผลทำให้้มีีความเมตตากรุุณาต่่อตนเองสููงขึ้้�น

	ป ระเด็็นที่่� 2 นิิสิิตหญิิงที่่�มีีความอัับอายในภาพลัักษณ์ 

กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนความเมตตากรุุณาต่่อตนเองในระยะ 

หลัังการทดลองและระยะติิดตามผลสููงกว่่าระยะก่่อนการทดลอง

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 

	 อภิิปรายผลได้้ว่่า โปรแกรมการปรึกษากลุ่่�มตามทฤษฎี 

อััตถิิภาวนิิยมที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นส่่งผลทำให้้นิิสิิตหญิิงที่่�มีีความอัับอาย

ในภาพลัักษณ์กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง 

ในระยะหลัังการทดลองสููงกว่่าระยะก่่อนการทดลองและระยะ

ติิดตามผลที่่�แม้้จะผ่่านไปถึง 3 สััปดาห์์ ก็็ยัังมีีคะแนนสููงกว่่าระยะ

ก่่อนการทดลองเมื่่�อเข้า้ร่่วมโปรแกรมการปรึกึษากลุ่่�มซึ่่�งสิ่่�งนี้้�สะท้อ้น

ให้้เห็็นว่่านิิสิิตหญิิงที่่�มีีความอัับอายในภาพลัักษณ์์กลุ่่�มทดลอง 

เกิดิการเรียีนรู้้�ที่่�จะเข้า้ใจ และยอมรัับข้อจำกัดัของตนได้้อย่่างแท้จ้ริงิ 

รวมถึึงสามารถในการตระหนัักรู้้�ในตนเอง สามารถเป็็นตััวเองได้้

อย่่างแท้้จริง เห็็นคุณุค่่าในตนเอง และกล้า้เผชิญกับัความยากลำบาก

อย่่างกล้้าหาญด้้วยการกำหนดชะตาชีีวิิตของตนเองจากการเลืือก

อย่่างอิสิระเมื่่�อต้้องเผชิญิความวิติกกังัวลที่่�มาพร้้อมกับัความรับัผิดิชอบ 

ในสิ่่�งที่่�ตนเป็็นผู้้�เลืือก เพื่่�อนำไปสู่่�การดำรงอยู่่�อย่่างมีีความหมาย 

ตามแนวคิิดทฤษฎีีอััตถิิภาวนิิยม (Corey, 2013) ได้้แลกเปลี่่�ยน

ประสบการณ์์ซึ่่�งกัันและกััน เพื่่�อเรีียนรู้้�ว่่าแท้้จริิงแล้้วความทุุกข์์ 

ความผิิดหวัังเป็็นสิ่่�งที่่�มนุุษย์์ทุุกคนต้้องเผชิญและที่่�หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ 

และเปิิดกว้้างในการสัังเกตถึึงความคิิด และสภาวะอารมณ์์เชิิงลบ

ของตนอย่่างมีีสติิ ซึ่่�งสอดคล้้องกัับแนวคิิดของ Neff (2024)  

ที่่�กล่่าวว่่า “มนุุษย์์” มีีความหมายว่่าเป็็นสิ่่�งที่่�เปราะบาง อ่่อนแอ 

และไม่่สมบููรณ์์แบบ ซึ่่�งความทุุกข์์ทรมาน ความเจ็็บปวด และ 

ข้้อบกพร่่องของบุุคคลจึึงเป็็นส่่วนหนึ่่�งของประสบการณ์์ที่่�มนุุษย์ ์

ทุุกคนต้้องเผชิิญมากกว่่าการคิิดว่่ามีีเพีียงเขาผู้้�เดีียวเท่่านั้้�นที่่�ต้้อง

เผชิิญ และมนุุษย์์ไม่่สามารถที่่�จะเป็็นหรืือได้้ในสิ่่�งที่่�ตนต้้องการ 

เสมอไป การมีีเมตตาต่่อตนเองจึึงเป็็นสิ่่�งที่่�ทำให้้บุุคคลปฏิิบััติิต่่อ

ตนเองด้ว้ยความรักั เข้า้ใจตนเอง มีสีติเิมื่่�อต้อ้งเผชิญิกัับสถานการณ์์

ที่่�ก่่อให้้เกิิดความทุุกข์์ และไม่่จมอยู่่�กัับความทุุกข์์ที่่�มากจนเกิินไป 

และยังัเป็็นส่่วนสำคัญัที่่�สามารถช่่วยลดความรู้้�สึกึอับัอายในภาพลักัษณ์ 

ลงได้้ ดัังงานวิิจััยของ Zhu, Zhang, and Liu (2023) พบว่่า  

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองที่่�น้้อยลงมีีความสััมพัันธ์์กัับการรัับรู้้� 

ภาพลักัษณ์ใ์นร่่างกายของตนที่่�ผิดิเพี้้�ยน ในขณะที่่�พบความสัมัพันัธ์์

เชิิงบวกระหว่่างภาพลัักษณ์์ในร่่างกาย การเฝ้้าระวัังร่่างกาย และ

ความอับัอายในร่่างกาย อีกีทั้้�งยังัพบว่่าความเมตตากรุณุาต่่อตนเอง

เชิิงลบเป็็นตััวทำนายการรัับรู้้�ภาพลัักษณ์ในร่่างกายของตน  

ที่่�ผิดิเพี้้�ยนผ่่านการเฝ้า้ระวังัร่่างกายและความอับัอายในร่่างกาย และ

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองที่่�สููงเกี่่�ยวข้้องกัับการเฝ้้าระวัังร่่างกาย

และความอัับอายในร่่างกายที่่�ต่่ำที่่�จะทำให้้นิิสิิตหญิิงเห็็นคุุณค่่า 

ในตนเอง และชื่่�นชมตนเองมากยิ่่�งขึ้้�น ซึ่่�งสอดคล้้องกัับวิิจััยของ 

Marta-Simões, Ferreira and Mendes (2016) ที่่�ศึึกษา 

การสำรวจผลของความอัับอายภายนอกต่่อการเห็็นคุุณค่่า 

ของร่่างกายในกลุ่่�มคนหนุ่่�มสาวชาวโปรตุุเกส : บทบาทของการมีี

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง พบว่่า ดััชนีีมวลกายและความอัับอาย

ภายนอกมีีความสััมพัันธ์์เชิิงลบและความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง 

เป็็นความสััมพัันธ์์เชิิงบวกต่่อการชื่่�นชมร่่างกายของตนเอง ดัังนั้้�น 

การมีีความเมตตากรุุณาต่่อตนเองจึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�ทำให้้เกิิด 

การตระหนัักรู้้�ในตนเองตามความเป็็นจริง เรีียนรู้้�ที่่�จะมีีความสุุข 

ในแบบของตนเอง ไม่่หมกมุ่่�นหรืือจมดิ่่�งไปกับอารมณ์์ความรู้้�สึก 

ที่่�เกิิดขึ้้�น (ภััสธารีีย์์  พลไพโรจน์์ และคณะ, 2559; Neff, 2023; 

Alquwez et al., 2021) อีีกทั้้�งการที่่�ผู้้�วิิจััยนำแนวคิิดอััตถิิภาวนิิยม

ที่่�เป็็นการเรีียนรู้้�และตกผนึกผ่่านการดำเนิินชีีวิิตมาผนวกเข้้ากัับ

ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองยัังสะท้้อนให้้เห็็นว่่าเมื่่�อเวลาผ่่านไป 

การเรีียนรู้้�ที่่�จะเข้้าใจตนเอง ยอมรัับในข้้อจำกััดของตนเองและ

ปฏิิบััติิต่่อตนเองด้้วยความอ่่อนโยนยัังคงอยู่่� จึึงสรุุปได้้ว่่าโปรแกรม

การปรึกษากลุ่่�มตามทฤษฎีอััตถิิภาวนิิยมที่่�ผู้้�วิ ิ จััยสร้้างขึ้้�น 

มีีประสิิทธิิภาพและมีีความคงทนที่่�ทำให้้นิิสิิตหญิิงที่่�มีีความอัับอาย

ในภาพลัักษณ์มีคีะแนนความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง เกิิดการมีีความ

เมตตากรุณุาต่่อตนเองในระยะหลัังการทดลองและระยะติิดตามผล

สููงกว่่าระยะก่่อนการทดลองแสดงให้้เห็็นว่่าการให้้การปรึึกษากลุ่่�ม

ตามทฤษฎีอัตัถิภิาวนิยิมสามารถพัฒันาความเมตตากรุณุาต่่อตนเอง

สำหรัับนิิสิิตหญิิงที่่�มีีความอัับอายในภาพลัักษณ์์โดยทำให้้เกิิด 

การยอมรับัในภาพลักัษณ์ท์ี่่�แท้จ้ริงิของตน ลดการจับัจ้อ้งในร่่างกาย

ของตน และใช้้ชีีวิิตได้้อย่่างมีีความสุุข

ข้้อเสนอแนะ
	 1.	ข้ ้อเสนอแนะสำหรัับนำผลการวิิจััยไปใช้้ 

	 เนื่่�องจากโปรแกรมการปรึกษากลุ่่�มตามทฤษฎีอัตัถิภิาวนิิยม 

ที่่�สามารถสร้้างเสริิมความมีีเมตตากรุุณาต่่อตนเองในนิิสิิตหญิิง 

ที่่�มีีความอัับอายในภาพลัักษณ์์ ผู้้�ที่่�สนใจศึกษาสามารถนำผลวิิจััย 

ไปใช้้พััฒนาความเมตตากรุุณากัับนิิสิิตมหาวิิทยาลััยทั่่�วไปหรืือ 
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ในกลุ่่�มนิิสิติที่่�มีลีักัษณะด้้อยค่่าในตนเอง ความรู้้�สึกผิิดต่่อตนเอง หรืือ

ความอัับอายที่่�ไม่่ได้้เกิิดจากภาพลัักษณ์์ และโปรแกรมการปรึึกษา

กลุ่่�มเป็็นโปรแกรมเชิิงจิิตวิิทยา ดัังนั้้�นผู้้�ที่่�สนใจในการนำโปรแกรม

ไปใช้้ในการศึึกษาควรทำความเข้้าใจและฝึึกฝนให้้เกิิดความชำนาญ

ก่่อนนำไปใช้จ้ริงิ เพื่่�อให้โ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่่�มเกิิดประสิิทธิภิาพ

และให้้ประโยชน์์สููงสุุดกัับกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ต้้องการศึึกษาต่่อไป

	 2.	ข้ ้อเสนอแนะสำหรัับการวิิจััยครั้้�งต่่อไป

	 งานวิิจัยันี้้�เป็็นงานวิิจัยัที่่�เป็็นการวิิเคราะห์์ผลความเมตตา

กรุณุาต่่อตนเองแบบองค์์รวม ในงานวิิจัยัครั้้�งต่่อไปอาจมีการวิิเคราะห์์ 

ในเชิิงแยกองค์์ประกอบเพิ่่�มเติิมเพื่่�อที่่�จะได้้สามารถเห็็นถึึง 

การเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งในระยะก่่อนการทดลองและระยะหลัังการทดลอง 

อย่่างชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น อีีกทั้้�งยัังอาจทำให้้เห็็นถึึงกลไกของการปรึกษา

กลุ่่�มตามทฤษฎีอััตถิิภาวนิิยมในการขัับเคลื่่�อนองค์์ประกอบแต่่ละ

องค์์ประกอบได้้อย่่างชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น   
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