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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

กนกกร ปฐมป๎ทมะ : ผลของกลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตาต่อความสุขเชิงอัตวิสัย
ในนิสิตปริญญาตรี (EFFECT OF PERSONAL GROWTH GROUP WITH LOVING 
KINDNESS MEDITATION ON SUBJECTIVE WELL-BEING OF UNDERGRADUATES) 
อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: รศ. ดร.อรัญญา ตุ้ยคําภีร์{, 173 หน้า. 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการ
เจริญเมตตาต่อความสุขเชิงอัตวิสัยในนิสิตปริญญาตรี ด้วยการวิจัยก่ึงทดลองแบบมีกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม วัดผลก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตปริญญาตรีจํานวน 48 คน เป็นเพศ
ชาย 12 คนและเพศหญิง 36 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่มคือ กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนา
ตนร่วมกับการเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่ 1) และกลุ่มเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่ 2) และกลุ่ม
ควบคุม 1 กลุ่ม ระยะเวลาดําเนินกลุ่มทดลองที่ 1 เป็นเวลา 18 ชั่วโมง แบ่งเป็นสัปดาห์ละ 3 ชั่วโมง 
เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ และกลุ่มทดลองท่ี 2 เป็นเวลา 12 ชั่วโมง แบ่งเป็นสัปดาห์ละ 2 ชั่วโมง เป็น
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ มาตรวัดความสุขเชิงอัตวิสัย ซึ่งประกอบไปด้วย 
มาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต มาตรวัดอารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบผสานวิธี (Two-way Mixed-design ANOVA) ผลการวิจัย
พบว่า 

1. หลังการทดลอง กลุ่มทดลองที่ 1 มีคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย สูงกว่า ก่อนการเข้าร่วม
การทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .01) 

2. หลังการทดลองคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของกลุ่มทดลองที่ 1 สูงกว่าคะแนนของกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .01) แต่คะแนนของกลุ่มทดลองที่ 1 ไม่แตกต่างกับกลุ่ม
ทดลองที ่2 อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 

3. หลังการทดลอง กลุ่มทดลองที่ 2 มีคะแนนมีความสุขเชิงอัตวิสัยสูงกว่า ก่อนการเข้าร่วม
การทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) 

4. หลังการทดลอง กลุ่มทดลองที่ 2 มีคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่าง
มีนัยสําคัญทางสถิต ิ(p < .05) 

 

 

สาขาวิชา จิตวิทยา 

ปีการศึกษา 2559 
 

ลายมือชื่อนิสิต   
 

ลายมือชื่อ อ.ที่ปรึกษาหลัก   
   

 

 



 จ 

 

 

บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 5677601938 : MAJOR PSYCHOLOGY 
KEYWORDS: PERSONAL GROWTH GROUP / LOVING KINDNESS MEDITATION / 
SUBJECTIVE WELL-BEING / UNDERGRADUATES 

KANOKKORN PATHOMPATTAMA: EFFECT OF PERSONAL GROWTH GROUP 
WITH LOVING KINDNESS MEDITATION ON SUBJECTIVE WELL-BEING OF 
UNDERGRADUATES. ADVISOR: ASSOC. PROF.ARUNYA TUICOMEPEE, Ph.D. {, 173 
pp. 

This study aimed to examine the effect of personal growth group with loving 
kindness meditation in undergraduates through the quasi-experimental with pretest-
posttest control group design. Participants were 48 undergraduates (12 males and 36 
females). They were randomly assigned to two experimental groups and one control 
group. Participants in experimental groups participated in the group 18 hours in total 
(3 hours per week for 6 consecutive weeks) and 12 hours in total (2 hours per week 
for 6 consecutive weeks). Instruments were Subjective well-being Scale. Two-way 
mixed-design analysis of variance was used for data analysis. Findings reveal: 

1. The posttest scores on subjective well-being of the personal growth group 
with loving kindness meditation were significantly higher than the pretest scores (p < 
.01). 

2. The posttest scores on subjective well-being of the personal growth group 
with loving kindness meditation were significantly higher than the scores of the 
control group (p < .01). No significant difference was found between the posttest 
scores on subjective well-being of the personal growth group with loving kindness 
meditation and the loving kindness meditation group. 

3. The posttest scores on subjective well-being of the loving kindness 
meditation group were significantly higher than the pretest scores (p < .05). 

4. The posttest scores on subjective well-being of the loving kindness 
meditation were significantly higher than the scores of the control group (p < .05). 
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วิทยานิพนธ์ฉบับนี้สําเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดีต้องขอขอบพระคุณ รศ.ดร. อรัญญา ตุ้ยคําภีร์ 
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่คอยให้คําปรึกษา เสริมสร้างกําลังใจให้ข้าพเจ้าเปิดโอกาสแก่
ตนเองทําในสิ่งที่สนใจ และทําในสิ่งที่ไม่เคยทํา คอยดูแลเอาใจใส่ เสียสละทั้งแรงกายและแรงใจใน
การสนับสนุนข้าพเจ้าในการวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ขอบพระคุณพระอาจารย์มหาภูมิชาย อคฺคปํฺโญ 
ที่ให้ความช่วยเหลือและคําแนะนําเกี่ยวกับความเข้าใจทางพุทธธรรม ทําให้ข้าพเจ้ามีความรู้ ความ
เข้าใจเกี่ยวกับพุทธธรรมมากขึ้น อีกทั้งยังเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจบทพูดการเจริญเมตตา ให้
คําแนะนํา และถ่ายทอดประสบการณ์เพ่ือให้นํามาปรับใช้อีกด้วย 

ขอบพระคุณอาจารย์สาขาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
ทุกท่าน ที่ให้ความรู้ในด้านจิตวิทยาการปรึกษา ถ่ายทอดประสบการณ์ และหล่อหลอมให้ข้าพเจ้า
ได้เปิดมุมมองทั้งในด้านวิชาชีพจิตวิทยาการปรึกษา และในด้านการเข้าใจชีวิต  

ขอขอบคุณรุ่นพี่ รุ่นน้อง และมิตรสหายจิตวิทยาการปรึกษา ที่คอยไถ่ถาม ให้คําแนะนํา
และเป็นกําลังใจในการก้าวเดิน ขอขอบคุณผู้เข้าร่วมกลุ่มและผู้ให้ข้อมูลทุกท่านที่ได้มาเรียนรู้ไป
ด้วยกันในทุกๆกิจกรรม ได้แบ่งป๎นประสบการณ์ และความรู้สึกตลอดกระบวนการ ขอบคุณ
กําลังใจจากเพ่ือนๆ จิตวิทยาการปรึกษารุ่น 29 ที่รัก ที่ให้ความรัก ความใส่ใจ คอยให้ความ
ช่วยเหลือ และแรงสนับสนุนทั้งแรงกายและแรงใจ ทําให้งานสําเร็จลุล่วงไปได้ ขอบคุณ อติชาต 
ตันติโสภณวนิช ที่สละเวลาคอยให้คําปรึกษา และให้ความช่วยเหลือแก้ไขป๎ญหาตลอดการวิ จัย 
ขอบคุณ พูนทรัพย์ อารีกิจ ที่ให้ความช่วยเหลืออย่างเต็มใจ รับฟ๎งป๎ญหา ให้คําปรึกษา และได้ร่วม
แบ่งป๎นประสบการณ์ในการทํากลุ่มร่วมกัน  

สุดท้ายนี้ ขอขอบคุณพ่อแม่และครอบครัวของข้าพเจ้าที่ส่งเสริมให้ข้าพเจ้าได้ทําตามใน
สิ่งที่ข้าพเจ้าต้องการ คอยให้กําลังใจ และคอยดูแลสนับสนุนในด้านต่างๆ ขอขอบคุณสิ่งทั้งหลาย
ในโลกใบนี้ที่ทําให้ข้าพเจ้าได้เรียนรู้ และก้าวเดินมาจนถึงขณะนี้ 
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บทที่ 1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ในช่วงเวลามากกว่าสองทศวรรษที่ผ่านมาศาสตร์ด้านจิตวิทยาการปรึกษาได้นําแนวคิด

จิตวิทยาเชิงบวก ที่มุ่งเน้นการพัฒนามนุษย์ด้านบวก โดยเฉพาะในกลุ่มนิสิตนักศึกษา ตัวอย่างเช่น 

การมองโลกในแง่ด ีการมีความหมายในชีวิต การมีความหวังมาใช้ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ดังจะ

เห็นจากแนวคิดในการพัฒนามนุษย์ของนักจิตวิทยาในกลุ่มนี้ ซึ่งได้แก ่เช่น Carl Rogers, Abraham 

Maslow, Ed Diener นักจิตวิทยาเชิงบวกกลุ่มนี้รายงานคุณลักษณะด้านบวกของคนเราว่าทําให้พวก

เขาทําหน้าที่ต่างๆ ได้อย่างเต็มศักยภาพ มีความพึงพอใจในชีวิต มีความสุข และสุขภาวะ เป็นต้น 

แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกเป็นความพยายามที่จะขยายขอบข่ายของการศึกษาทางจิตวิทยาให้

กว้างไกลไปจากแนวคิดในการบําบัดแบบดั้งเดิม ทีมุ่่งศึกษาการบําบัดและดูแลผู้ที่มีอาการและความ

ผิดปกติทางจิต เช่น ซึมเศร้า เครียด เป็นต้น โดยจิตวิทยาเชิงบวกนี้จะมุ่งศึกษาและให้ความสําคัญกับ

อารมณ์ด้านบวก ซึ่งทําให้บุคคลเป็นมนุษย์ที่ดีขึ้น และมีความสุขในชีวิตมากขึ้น การพัฒนาตนของ

นิสิตนักศึกษาซึ่งเป็นในด้านการพัฒนาความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน และการพัฒนาตัวตน ด้วยการส่งเสริม

สภาพอารมณ์ทางบวก ซึ่งในป๎จจุบันพบว่าการมีสภาพอารมณ์ด้านบวก เช่น ความสุข จะเป็นฐานไปสู่

ความสงบและการพัฒนาคุณลักษณะเชิงบวกภายในบุคคลด้วยการฝึกเจริญเมตตา นับว่าเป็นการฝึก

ทักษะที่ช่วยเสริมสร้างอารมณ์บวก ส่งผลให้จิตใจของบุคคลเปิดกว้าง มีความยืดหยุ่น เปิดรับ

ประสบการณ์ใหม่ๆ ยอมรับตนเองและผู้อื่น และเรียนรู้การเข้าใจความจริงตามธรรมชาติ ว่าสรรพสิ่ง

ล้วนมีความสัมพันธ์กัน อันจะส่งผลให้บุคคลมีความสุขสงบในชีวิตอย่างยั่งยืน การเจริญเมตตาซึ่งเป็น

การฝึกจิตจะช่วยให้ผู้ฝึกได้ทําความเข้าใจตนเองอย่างลึกซ้ึงและพัฒนาการฝึกจิตของตนระหว่างการ

ฝึกสมาธิจนกระทั่งเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต จะส่งผลให้ผู้ฝึกมีความสุขสงบในจิตใจในแต่ละวันมากขึ้น ไม่

เพียงแต่ในขณะฝึกสมาธิเท่านั้น 

แนวโน้มการศึกษาด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและการเยียวยาจิตใจทีม่ีการผสมผสาน

ระหว่างจิตวิทยาเชิงบวกและความรู้ทางพุทธธรรม เช่น การเจริญสติ การฝึกสมาธิแบบเมตตา นับวัน

จะมีจํานวนเพิ่มมากข้ึน (Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek, & Finkel, 2008; Kabat-Zinn, 2003) 
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ซึ่งผลการศึกษาพบว่าวิธีการดังกล่าวช่วยลดป๎ญหาด้านสุขภาพจิต เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล 

และโรคซึมเศร้า และส่งเสริมคุณลักษณะด้านบวก เช่น ความสุขเชิงอัตวิสัยและสุขภาวะทางจิตเป็น

ต้น โดยเฉพาะการฝึกสมาธิแบบเมตตา (Loving kindness meditation: LKM) พลังแห่งความเมตตา

นี้สามารถแผ่ออกมาสร้างอารมณ์บวกต่างๆ ทําให้เกิดสภาวะจิตและอารมณ์เชิงบวก ประสบการณ์

เช่นนี้สามารถลดความโกรธ ความขัดเคือง ความไม่พอใจ รวมทั้งแรงขับทางก้าวร้าวและทางเพศได้

อย่างมีประสิทธิผล ในทางศาสนาพุทธมีความเชื่อว่าจิตที่เป็นอกุศล โดยเฉพาะความเห็นแก่ตัว เป็น

รากเหง้าแห่งความทุกข์ทั้งปวงไม่ว่าทางกายหรือทางใจ ดังนั้นการฝึกสมาธิแบบเมตตา อาทิ การแผ่

เมตตาจิตให้แก่สรรพสิ่ง จึงเป็นวิธีการเยียวยาความทุกข์ท้ังกายและใจที่ทรงพลานุภาพ (จําลอง 

ดิษยวณิช, 2557) 

ในบริบทของสังคมไทยการศึกษาด้านจิตวิทยาการปรึกษาที่ผ่านมา มีการศึกษาจิตวิทยาเชิง

บวกและความรู้ทางพุทธธรรมในการพัฒนามนุษย์ ตัวอย่าง เช่น ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล (2548) 

ศึกษาสุขภาวะทางจิต (psychological well-being) และความเข้มแข็งอดทน (hardiness) ใน

เยาวชนผู้ปฏิบัติธรรม กลุ่มตัวอย่างเป็นเยาวชนจํานวน 103 คน ซึ่งเป็นผู้เข้ารับการฝึกปฏิบัติธรรม

เป็นครั้งแรกในโครงการเนกขัมมบารมี ได้รับการฝึกวิป๎สสนา โดยใช้หลักสติป๎ฏฐาน 4 เปน็เวลา 8 วัน 

7 คืน พบว่า หลังการฝึกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผู้ปฏิบัติธรรมมีความเข้มแข็งอดทน

และสุขภาวะทางจิตสูงกว่าก่อนการฝึกปฏิบัติธรรมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ผลการศึกษาดังกล่าว

สอดคล้องกับการศึกษาของ จําลอง ดิษยวณิช (2557) ที่นําเสนอแนวคิดของจิตบําบัดเชิงพลศาสตร์ที่

อิงสติเป็นพ้ืนฐานเป็นการผสมผสานการเจริญสติกับงานจิตบําบัด ในกรณีศึกษาผู้ปุวย 3 ราย เพ่ือ

สาธิตเทคนิคของจิตบําบัดเชิงพลศาสตร์ที่อิงสติเป็นพ้ืนฐาน ผู้ปุวยจะได้รับการฝึกการเจริญสติตาม

แนวสติป๎ฏฐาน 4 และหลังจากการปฏิบัติวิป๎สสนาผู้ปฏิบัติจะต้องอุทิศส่วนกุศล แผ่เมตตาและกรุณา

ให้แก่สรรพสัตว์ทั้งหลาย โดยควรจะรวมบุคคล 4 จําพวก คือ ตนเอง คนที่รักมาก คนที่เป็นกลางๆ 

และคนที่เป็นศัตรู ซึ่งผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าระหว่างการเจริญวิป๎สนาผู้ปฏิบัติจะค่อยๆพัฒนา

สัมปชัญญะหรือป๎ญญา และจะเกิดขึ้นซ้ําแล้วซ้ําอีกจนมีพลังแก่กล้าและลึกซึ้งมากข้ึน ซึ่งกระบวนการ

ดังกล่าวคล้ายคลึงกับ “การพิจารณาซ้ําเพ่ือแก้ป๎ญหา” (working-through) ในจิตบําบัดเชิง

พลศาสตร์ โดยป๎ญญาหรือความหยั่งเห็นในระดับประสบการณ์จริงจะทําให้เกิดความเข้าใจ สามารถ

ลดหรือขจัดความยึดมั่นต่อตัวตนหรืออุปาทานขันธ์ห้า ซึ่งเป็นแกน่แท้ของความทุกข์ และจะนําไปสู่
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การขจัดความทุกข์ให้หมดไปได้ ดังนั้นจะเห็นไดว้่าการนําความรู้ทางพุทธธรรมมาใช้จะช่วยส่งเสริมสุข

ภาวะและลดความทุกข์ได้ 

การศึกษาต่อมา อารี นุ้ยบ้านด่าน, จินตนา ดําเกลี้ยง, ทิพมาส ชิณวงศ์, และ ประนอม หนู

เพชร (2551) ได้รายงานผลการวิจัย เรื่อง ผลของการฝึกสมาธิแบบเมตตาต่อความเครียดของ

นักศึกษาพยาบาลมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ เพื่อเปรียบเทียบความเครียดระหว่างกลุ่มที่ได้รับการ

ฝึกสมาธิแบบเมตตา (กลุ่มทดลอง) และกลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึก (กลุ่มควบคุม) กลุ่มทดลองจะได้รับการ

ฝึกสมาธิแบบเมตตาเป็นการแผ่เมตตา ความรัก หรือความปรารถนาดีไปยังบุคคล 5 ประเภท คือ 

ตัวเอง บุคคลที่เราเคารพ เพื่อนที่เรารัก บุคคลทั่วๆไปและบุคคลที่เป็นศัตรูตามลําดับ โดยจะเริ่มจาก

การการแผ่เมตตาให้ตนเองมีความสุข ปลอดภัย มีสุขภาพดี และมีความอบอุ่นใจ เป็นต้น เพ่ือเป็นการ

พัฒนาความสุขและความรู้สึกดีๆให้เกิดขึ้นในหัวใจ โดยจะกล่าวคําแผ่เมตตาไปอย่างต่อเนื่อง

ตลอดเวลาขณะเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการฝึกสมาธิแบบ

เมตตา โดยแผ่เมตตาให้ตนเองวันละ 40 นาที (ทําในขณะเดินจงกรม 20 นาที และนั่งสมาธิ 20 นาที) 

เป็นเวลา 10 วัน มีระดับความเครียดหลังการฝึกปฏิบัติสมาธิต่ํากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทาง

สถิติ ซึ่งชี้ให้เห็นว่าการฝึกสมาธิแบบเมตตาช่วยลดความเครียดในนักศึกษาพยาบาลได้  

การศึกษาวิจัยในประเทศไทยในด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและการเยียวยาจิตใจได้มีการ

ผสมผสานระหว่างจิตวิทยาเชิงบวก และความรู้ทางพุทธธรรม เช่น การเจริญสติ การฝึกสมาธิแบบ

เมตตา นับวันจะมจีํานวนเพ่ิมมากขึ้น ซึ่งผลการศึกษาวิจัยดังกล่าว พบว่า การผสมผสานแนวทางท้ัง

สอง ช่วยลดป๎ญหาด้านสุขภาพจิตเช่น ความเครียด ความวิตกกังวล และโรคซึมเศร้า และส่งเสริม

คุณลักษณะด้านบวก เช่นความสุขเชิงอัตวิสัยและสุขภาวะทางจิตเป็นต้น ได้ดี โดยเฉพาะการฝึกสมาธิ

แบบเมตตา (Loving kindness meditation : LKM) เป็นการฝึกให้ความสนใจกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ด้วย

สภาพจิตที่เปิดกว้าง จากนั้นจึงเพ่งความสนใจไปยังแก่นกลางใจของตนเอง จนเกิดความสุขสงบจาก

การฝึกสมาธิ ทําให้ใจเกิดความเมตตา ความสุข และความซาบซึ้งในจิตใจ พลังแห่งความเมตตานี้

สามารถแผ่ออกมาสร้างอารมณ์บวกต่างๆ ทําให้เกิดสภาวะจิตและอารมณ์เชิงบวก ประสบการณ์

เช่นนี้สามารถลดความโกรธ ความขัดเคือง ความไม่พอใจ รวมทั้งแรงขับทางก้าวร้าว และทางเพศได้

อย่างมีประสิทธิผล ในทางศาสนาพุทธมีความเชื่อว่าจิตที่เป็นอกุศล โดยเฉพาะความเห็นแก่ตัว เป็น

รากเหง้าแห่งความทุกข์ทั้งปวงไม่ว่าทางกายหรือทางใจ ดังนั้นการฝึกสมาธิแบบเมตตา อาทิ การแผ่
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เมตตาจิตให้แก่สรรพสิ่ง จึงเป็นวิธีการเยียวยาความทุกข์ท้ังกายและใจที่ทรงพลานุภาพ (จําลอง 

ดิษยวณิช, 2557) 

นักปราชญ์ด้านพุทธศาสนา ได้แก่ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต) (2551) ได้ระบุ ว่าการ

ฝึกสมาธิแบบเมตตาในพุทธศาสนา เป็นการฝึกสมาธิแบบเมตตาเป็นวิธีการฝึกสมาธิที่ใช้เมตตา กรุณา 

มุทิตา อุเบกขา ที่เรียกว่าอัปปมัญญา 4 (ส่วนมากเรียกกันว่า พรหมวิหาร 4) ซึ่งเป็นการฝึกสมาธิแบบ

เมตตาท่ีเน้นภาวะที่จิตจดจ่ออยู่กับสิ่งเดียวคืออารมณ์ความรู้สึกด้านบวก ความปรารถนาดี ทําให้จิต

สงบนิ่ง สภาวะที่เกิดขึ้นกับจิตจะเป็นสภาวะที่งดงาม เป็นสุข อบอุ่นและมีความหมาย ทั้งนี้วิธีการฝึก

สมาธิดังกล่าวจะก่อให้เกิดความสุขสงบได้  

 อย่างไรก็ตามจากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า การศึกษาวิจัยด้วยหลักฐานเชิงประจักษ์ใน

เรื่องผลของการฝึกสมาธิแบบเมตตาต่อคุณลักษณะด้านบวกของมนุษย์ค่อนข้างมีจํากัด และงานวิจัยที่

มีอยู่ส่วนใหญ่เน้นการลดป๎ญหาทางสุขภาพจิต (ภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวล) มากกว่าการเน้นผล

ของการส่งเสริมสุขภาพจิตด้านบวก 

ด้วยช่องว่างขององค์ความรู้ดังกล่าวผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบ

เมตตาต่อคุณลักษณะด้านบวกของบุคคล โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มนิสิตนักศึกษาซึ่งเป็นวัยที่กําลัง

พัฒนาตน เพ่ือการเป็นกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศในอนาคต เมื่อพิจารณาช่วงเวลาของการเป็น

นิสิตนักศึกษา คือบุคคลในช่วงอายุระหว่าง 17-25 ปี จัดอยู่ในช่วงที่มีการเปลี่ยนผ่านจากวัยรุ่นตอน

ปลายไปสู่วัยผู้ใหญ่ตอนต้นซึ่งบุคคลในช่วงนี้จะมีอารมณ์ท่ีอ่อนไหวทําให้เกิดป๎ญหาต่างๆได้ง่าย มี

ความอยากรู้อยากลอง มีความคิดเพ้อฝ๎น และกําลังแสวงหาเอกลักษณ์ของตน และนอกจากจะมีการ

เปลี่ยนแปลงทางพัฒนาการตามวัยแล้ว ยังเป็นช่วงเวลาของการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการดําเนินชีวิต

จากวัยเด็กสู่วัยผู้ใหญ่ เพราะเป็นช่วงเริ่มเข้าศึกษาต่อในมหาวิทยาลัย ต้องพบเจอสังคมใหม่ เพื่อนใหม่ 

เริ่มเรียนรู้สิ่งที่ไม่คุ้นเคยในชีวิต การมีอิสระในการดําเนินชีวิตมากขึ้นและการเผชิญหน้ากับความ

รับผิดชอบที่สูงขึ้นด้วย ซึ่งการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นนี้อาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตใจของนิสิต

นักศึกษาได้ 

ผลการศึกษาวิจัยในเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างป๎ญหาการปรับตัวกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน

ของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จํานวน 2009 คน สุ่มจากนิสิตทุกระดับชั้นเรียนจากทุกคณะใน

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ผลการวิจัยในส่วนของป๎ญหาการปรับตัว พบว่า นิสิตส่วนใหญ่ประสบ
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ป๎ญหามากที่สุดในด้านการปรับตัวทางการเรียน และประสบป๎ญหาน้อยที่สุดในด้านการปรับตัวทาง

เพศ ประสบป๎ญหาค่อนข้างมากในด้านกิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ความสัมพันธ์ทางสังคม 

การปรับตัวทางอารมณ์และส่วนตัว หลักสูตรและการสอนและอนาคตเก่ียวกับอาชีพและการศึกษา 

ประสบป๎ญหาค่อนข้างน้อยในด้านสุขภาพ การเงิน และที่อยู่อาศัย และด้านบ้านและครอบครัว (สุภา

พรรณ โคตรจรัส, 2524) 

เช่นเดียวกันกับ การศึกษาวิจัยของ สิริกุล จุลคีรี (2533) พบว่านิสิตนักศึกษาท่ีต้องเผชิญกับ

ป๎ญหาต่างๆ อาจก่อให้เกิดความรู้สึกสิ้นหวัง ท้อแท้ และขาดความสุขในการดําเนินชีวิตการศึกษาของ

พนิดา สังฆพันธ์, ประภาพร ตั้งธนธานิช, ลักคณา สาระรัตน์, และ จิรศักดิ์ สุทัศจินดา (2549) ศึกษา

ป๎ญหาความเครียดและสุขภาพจิตของนักศึกษาสัตวแพทย์มหาวิทยาลัยขอนแก่น ปีการศึกษา 2545 

และ 2546 ทั้งหมดจํานวน 60 คน พบว่าป๎ญหาความเครียดของนักศึกษามาจากป๎ญหาด้านการเรียน 

การเงิน และป๎ญหาส่วนตัว จากสภาพการณ์ต่างๆที่กล่าวมาทําให้นิสิตนักศึกษาจะต้องมีการเรียนรู้

บทบาทหน้าที่ใหม่ในการใช้ชีวิตอยู่ในรั้วมหาวิทยาลัยและมีการปรับตัวซึ่งต้องใช้กําลังกายกําลังใจ 

และกําลังป๎ญญาเป็นอย่างมากเพ่ือรองรับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ดังนั้นการปรับตัวจึงถือได้ว่า

เป็นเรื่องสําคัญสําหรับการพัฒนาชีวิตในช่วงวัยนี้ เพ่ือให้นิสิตนักศึกษาสามารถปรับตัวเพ่ือให้ตนพ้น

จากความทุกข์หรือความไม่สบายใจและกลับสู่สภาวะสมดุลได้ 

นักจิตวิทยาปรึกษา เช่น Trotzer (1977) ได้นําการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในรูปแบบของกลุ่มมา

ใช้ในด้านการพัฒนาศักยภาพของนิสิตนักศึกษา โดยกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนตามแนว Trotzer มุ่งเน้น

การสร้างความงอกงามแก่บุคคลทางด้านจิตใจการพัฒนาทักษะความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนภายใต้

บรรยากาศแห่งการยอมรับ อบอุ่น น่าไว้วางใจ และการมีความพร้อมที่จะช่วยเหลือกันอย่างจริงใจ

กลุ่มดังกล่าว มีเปูาหมายเพ่ือเพ่ิมการตระหนักรู้ในตนเอง ด้วยการมีมีประสบการณ์ตรงในการรู้จัก

เข้าใจและยอมรับตนเองอย่างแท้จริง การมีอิสระในการกระทําสิ่งต่างๆอย่างเหมาะสมการมีความ

พร้อมที่จะรับผิดชอบต่อการกระทําของตนการที่เป็นผู้ที่สามารถนําทางชีวิตของตนได้ตลอดจนเกิด

การเรียนรู้และยอมรับผู้อ่ืนอย่างที่เขาเป็น สามารถปรับตัวได้ดีกับสภาพแวดล้อมในป๎จจุบันอันเป็น

หนทางไปสู่การเป็นบุคคลที่บรรลุภาวะการพัฒนาตนเองอย่างเต็มท่ี (Trotzer, 1977) 

การศึกษาวิจัยในประเทศไทย ในเรื่อง ผลของกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนตามแนว Trotzer 

ตัวอย่างเช่น รัชนีย์ แก้วคําศรี (2545) ได้ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มพัฒนาตนตาม
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แนว Trotzer ที่มีต่อรูปแบบความผูกพันของนักศึกษา พบว่า นักศึกษาที่เข้าร่วมการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแบบกลุ่มพัฒนาตนตามแนว Trotzer มีคะแนนการมองตนเองและผู้อื่นด้านลบต่ํากว่าก่อน

การเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มพัฒนาตนตามแนว Trotzer และต่ํากว่านักศึกษากลุ่ม

ควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังนั้นจะเห็นได้ว่ากลุ่มพัฒนาตนสามารถช่วยส่งเสริมการพัฒนา

ศักยภาพของนิสิตนักศึกษาเพ่ิมการเห็นคุณค่าในตนเอง 

กลุ่มพัฒนาตนตามแนว Trotzer นี้ ช่วยให้สมาชิกกลุ่มเกิดความงอกงาม โดยเอ้ือให้บุคคลได้

บรรลุความต้องการพ้ืนฐานต่างๆภายในตน ตามทฤษฎีลําดับขั้นความต้องการของมนุษย์ (Hierarchy 

of human needs) ของมาสโลว์ (Maslow) และอธิบายสัมพันธภาพระหว่างบุคคล โดยรูปแบบ

หน้าต่างโจฮารี (The Johari Window) เพ่ือเอ้ือให้บุคคลได้สํารวจตนเอง และพัฒนาสัมพันธภาพที่ดี

ต่อกันนําไปสู่การบรรลุถึงความต้องการของตนในแต่ละลําดับขั้น ไปจนถึง ภาวะสัจจการแห่งตนได้ใน

ที่สุด ซึ่งจะส่งผลให้บุคคลเป็นผู้รับรู้ตามจริง ยอมรับตนเองและผู้อ่ืน มีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบข้าง 

สามารถปรับตัวได้ดีกับสภาพแวดล้อมในป๎จจุบัน และสามารถดําเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข 

ด้วยเหตุที่ผู้วิจัยเป็นนิสิตในสาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา และได้รับการฝึกฝนกระบวนการ

กลุ่มจิตวิทยาแนว Trotzer จึงมีความสนใจที่ศึกษาประสิทธิภาพของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพ่ือ

พัฒนานิสิตนักศึกษา โดยนําแนวคิดกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการฝึกสมาธิแบบเมตตามาผสมผสาน

กัน  ด้วยเหตุผลสองประการ กล่าวคือ ประการแรก ทั้งสองแนวคิดมีเปูาหมายร่วมกันคือ การพัฒนา

บุคคล แม้ว่าทั้งสองแนวคิด  มีจุดเน้นและแนวทางการดําเนินการที่แตกต่างกัน ตัวอย่างเช่น กลุ่ม

พัฒนาตนตามแนว Trotzer เน้นในเรื่องการพัฒนาตนใน 2 มิติ คือการพัฒนาภายในบุคคล และการ

พัฒนาสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน ผ่านกระบวนการสํารวจตนเอง การรับและให้ข้อมูลปูอนกลับกับ

เพ่ือนสมาชิกกลุ่ม ในขณะที่การเจริญเมตตา เป็นการฝึกสมาธิแบบหนึ่ง เพ่ือให้บุคคลเกิดความรู้ตัว 

การเฝูาสังเกตตัวเองอย่างใกล้ชิดจะทําให้บุคคลมองเห็นการปรุงแต่งภายในจิต และมีแนวทางในสร้าง

ความสุข สงบ ที่เป็นภาวะสันติภายในตนเอง (ติช นัท ฮันห์, 2542) อย่างไรก็ตามองค์ความรู้ด้าน

จิตวิทยาเชิงบวกได้นําเสนอข้อความรู้ในทํานองเดียวกัน เช่น ที่ว่า การมีสภาพอารมณ์ด้านบวก เช่น 

ความสุข ความปรารถนาดี จะเป็นฐานไปสู่ความสงบและการพัฒนาคุณลักษณะเชิงบวกภายในบุคคล 

ด้วยการฝึกการเจริญเมตตา นับว่าเป็นการฝึกทักษะที่ช่วยเสริมสร้างอารมณ์ทางบวกในบุคคล ส่งผล

ให้จิตใจของบุคคลเปิดกว้าง มีความยืดหยุ่น เปิดรับประสบการณ์ใหม่ๆ เข้าใจตนเองและผู้อื่น และ



7 

 

เรียนรู้การเข้าใจความจริงตามธรรมชาติ ว่าสรรพสิ่งล้วนมีความสัมพันธ์กัน อันจะส่งผลให้บุคคลมี

ความสุขสงบในชีวิตอย่างยั่งยืน ประการต่อมา กลุ่มแนว Trotzer ไม่ได้เน้นการพัฒนาตนให้เป็นส่วน

หนึ่งของชีวิตประจําวัน ซึ่งการเจริญเมตตาซึ่งเป็นการฝึกจิตจะช่วยให้ผู้ฝึกได้เฝูาสังเกตเข้าไปในจิตใจ

ตนเองอย่างลึกซึ้งและพัฒนาการฝึกจิตของตนระหว่างการฝึกสมาธิจนกระทั่งเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต 

ซึ่งจะส่งผลให้ผู้ฝึกมีความสุขสงบในจิตใจในแต่ละวันมากข้ึน ไม่เพียงแต่ในขณะฝึกสมาธิเท่านั้น ทั้งนี้

ผู้วิจัยหวังว่า ผลการวิจัยนี้ จะได้ใช้เป็นแนวทางในการพัฒนานิสิตนักศึกษาซึ่งเป็นกําลังสําคัญในการ

พัฒนาประเทศในอนาคต และเป็นบุคคลที่จะต้องเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน เพ่ือเพ่ิม

ความสุขเชิงอัตวิสัยอันเป็นการเสริมสร้างความเข้มแข็งในตนเอง ให้สามารถรับมือกับการเปลี่ยนแปลง

และสามารถใช้ชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุขต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตาต่อความสุขเชิงอัตวิสัยใน

นิสิตนักศึกษาปริญญาตรี 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยมีกรอบแนวคิดการวิจัยดังภาพที่ 1 

 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ตัวแปรอิสระ 

1. เงื่อนไขการทดลอง (3 แบบ) 
1) กลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับ

การเจริญเมตตา 
2) กลุ่มเจริญเมตตา 
3) กลุ่มควบคุม 

2. ช่วงเวลาในการวัด (2 ระยะ) 
1) ระยะก่อนการทดลอง 
2) ระยะหลังการทดลอง 

 
ตัวแปรตาม 

ความสุขเชิงอัตวิสัย 
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สมมติฐานของการวิจัย 

1. ระยะหลังการทดลอง คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมกลุ่มจิตวิทยา

พัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่1) สูงกว่า คะแนนในระยะก่อนการทดลอง 

2. ระยะหลังการทดลอง คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมกลุ่มจิตวิทยา

พัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่1) สูงกว่า คะแนนของกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมกลุ่ม

เจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่ 2) และคะแนนของกลุ่มควบคุม 

3. ระยะหลังการทดลอง คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมกลุ่มเจริญ

เมตตา (กลุ่มทดลองที่2) สูงกว่า คะแนนในระยะก่อนการทดลอง 

4. ระยะหลังการทดลอง คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมกลุ่มเจริญ

เมตตา (กลุ่มทดลองที่2) สูงกว่า คะแนนของกลุ่มควบคุม 

ขอบเขตของการวิจัย 

การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลองแบบมีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยมีการทดสอบ

ก่อนและหลังการทดลอง (Quasi-Experimental Pretest-Posttest Control Group Design) เพ่ือ

ศึกษาผลของกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตาต่อความสุขเชิงอัตวิสัยในนิสิตนักศึกษา

ปริญญาตรี กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย คือ นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยในระดับปริญญาตรี อายุตั้งแต่ 

18-22 ปี จํานวน 48 คน ที่มีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม และกลุ่ม

ควบคุม 1 กลุ่ม 

ตัวแปรที่ศึกษาประกอบด้วย 

ตัวแปรอิสระ คือ (1) เงื่อนไขการทดลอง 3 แบบ ได้แก่ กลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการ

เจริญเมตตา กลุ่มเจริญเมตตาและ กลุ่มควบคุม (2) ช่วงเวลาในการวัด 2 ระยะได้แก่ ระยะก่อนการ

ทดลองและ ระยะหลังการทดลอง 

ตัวแปรตาม คือค่าคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย ที่วัดจากมาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต มาตร

วัดความรู้สึกด้านบวกและความรู้สึกด้านลบ 
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ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา (Personal growth 

group with loving kindness meditation) พัฒนาโดยผู้วิจัย โดยบูรณาการแนวคิดหลัก 2 

แนวคิด คือ แนวคิดกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนแนว Trotzer และแนวคิดการเจริญเมตตา 

กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตาประกอบด้วยสมาชิก 6–8 คน โดยมี

ผู้วิจัย และผู้ช่วยวิจัย เป็นผู้นาํกลุ่ม ทั้งนี้ ผู้วิจัยและผู้ช่วยนักวิจัย เป็นนักจิตวิทยาการปรึกษา ที่ศึกษา

อยู่ในระดับบัณฑิตศึกษา สาขาจิตวิทยาการปรึกษา และผ่านการเรียนรายวิชาการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แบบกลุ่ม และมีประสบการณ์การฝึกปฏิบัติและการฝึกงานด้านจิตวิทยาการปรึกษา ที่ใช้แนวคิดของ

แนวคิดกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนแนว Trotzer มาจํานวน ไม่น้อยกว่า 400 ชั่วโมง กลุ่ม

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตานี้ ใช้เวลาในการดําเนินกลุ่ม 6 สัปดาห์ 

ติดต่อกัน สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 3 ชั่วโมง รวมระยะเวลาทั้งสิ้น 18ชั่วโมง โดยหวัข้อในการ

ดําเนินการกลุ่ม ได้แก่  ครั้งที ่1 “ประสบการณ์ท่ีฉันยินดีในตนเอง”  ครั้งที่ 2 “สัญลักษณ์ของฉัน”  

ครั้งที่ 3 “ก้าวแห่งความไว้วางใจ”  ครั้งที่ 4.“กว่าจะเป็นฉันในวันนี้”  ครั้งที่ 5 “ก้าวแห่งความงอก

งาม”..ครั้งที่ 6 “การให้และการรับ” 

กลุ่มเจริญเมตตา (Loving kindness meditation group) พัฒนาโดยผู้วิจัย 

ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ 1) บทพูดการเจริญเมตตา (Loving kindness meditation script) 

ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น จากแนวคิดหลัก 2 แนวคิด คือ แนวคิดการเจริญเมตตาที่เป็นการฝึกสมาธิในพุทธ

ศาสนา และ แนวคิดการเจริญเมตตาจากจิตวิทยาเชิงบวก เช่น งานวิจัยของ Fredrickson และคณะ 

(2008) บทพูดการเจริญเมตตานี้ ประกอบด้วยการฝึก 6 ครั้ง โดยการฝึกแต่ละครั้งจะมี 4 ขั้นตอน คือ 

ขั้นแรก การฝึกผ่อนคลายด้วยการหายใจเข้าออก ขั้นที่ 2 การน้อมใจนึกถึงความสุข สงบ ความรู้สึก

ด้านบวกในป๎จจุบันขณะ ขั้นที่3 การแผ่ขยายความรู้สึกด้านบวกแก่ตนเอง และผู้อ่ืน ขั้นที่ 4 การ

กลับมาอยู่ที่ลมหายใจ 2) กลุ่มเจริญเมตตา (Loving kindness meditation group) พัฒนาโดย

ผู้วิจัยโดยมีแนวคิดในการจัดกลุ่มเจริญเมตตามาจากงานของ Fredrickson และคณะ (2008) ตาม

กรอบแนวคิดทฤษฎี Broaden-and-Build Theory เป็นพื้นฐาน 

กลุ่มเจริญเมตตาในการวิจัยครั้งนี้ มีลักษณะเป็นการฝึกแบบชั้นเรียน มีจํานวนสมาชิก 30 คน 

โดยมีผู้วิจัยเป็นผู้นํากลุ่ม ใช้เวลาจํานวน 6 สัปดาห์ติดต่อกัน สัปดาห์ละ 1 ครั้งครั้งละประมาณ 1.5 - 
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2 ชั่วโมง รวมจํานวน 9 - 12 ชั่วโมง โดยหัวข้อในการดําเนินการกลุ่ม ได้แก่ ครัง้ที่ 1“ปฐมนิเทศ และ

การเจริญเมตตาต่อตนเอง”  ครั้งที่ 2“การฝึกเจริญเมตตาต่อพ่อแม่ ครูอาจารย์ ผู้มีพระคุณ”  ครั้งที่ 

3 “การฝึกเจริญเมตตาต่อคนรัก เพื่อนสนิท คนที่เกื้อกูลกันมา”  ครั้งที่ 4 “การฝึกเจริญเมตตาต่อ

บุคคลทั่วไปที่ได้ร่วมทุกข์ร่วมสุขกัน ในโลกใบนี้”  ครั้งที่ 5“การฝึกเจริญเมตตาต่อ คนที่ไม่ชอบเรา มุ่ง

ร้ายต่อเรา”  ครั้งที่ 6“การฝึกเจริญเมตตา ต่อสรรพสิ่งทั้งหลายทั้งปวง” 

ความสุขเชิงอัตวิสัย (subjective well-being) หมายถึงการประเมินความพึงพอใจในชีวิต

โดยรวม รวมทั้งการประเมินการมีภาวะอารมณ์ท่ีเป็นบวก และการมีภาวะอารมณ์ทางลบของบุคคล ผู้

ที่มีความสุขเชิงอัตวิสัยจะมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิต และมีความรู้สึกด้านบวกมากกว่าความรู้สึก

ด้านลบ ความสุขเชิงอัตวิสัยในการศึกษาครั้งนี้ หมายถึง ค่าคะแนนที่วัดได้จากมาตรวัดความพึงพอใจ

ในชีวิต (Satisfaction with life scale) และมาตรวัดความรู้สึกด้านบวกและความรู้สึกด้านลบ (The 

Positive and Negative Affect Schedule) ที่ปรับปรุงมาจากแบบวัดเดิมของ หยกฟูา อิศรานนท์ 

(2551) ให้มีความเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง 

นิสิตนักศึกษา หมายถึง นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยในระดับปริญญาตรี ที่ศึกษาอยู่ใน

ระดับชั้นปีที่ 1 ถึง ชั้นปีที่ 4 ที่มีความยินดีที่จะเข้าร่วมในงานวิจัยครั้งนี้ 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ได้ต้นแบบแนวทางการจัดกลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา และแนวทางจัดกลุ่มการ

เจริญเมตตา เพื่อส่งเสริมความสุขเชิงอัตวิสัยในนิสิตนักศึกษาปริญญาตรี 

2. เป็นการพัฒนาองค์ความรู้ด้านกลุ่มพัฒนาตนและการเจริญเมตตา ที่เป็นการผสมผสาน

แนวคิดกลุ่มพัฒนาตนของทรอตเซอร์ และการเจริญเมตตามาจากจิตวิทยาเชิงบวกและพุทธศาสนา 

สําหรับการพัฒนาตนในนิสิตนักศึกษาต่อไป 

 



 

 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ผู้วิจัยได้นําเสนอ การทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับ กลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการเจริญ

เมตตา ความสุขเชิงอัตวิสัย และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

กลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา 

ในหัวข้อนี้ผู้วิจัยจะได้นําเสนอวรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับ (1) กลุ่มพัฒนาตนตามแนว Trotzer 

และ (2) การเจริญเมตตา ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

กลุ่มพัฒนาตนตามแนว Trotzer (Personal growth group) 

กลุ่มพัฒนาตนตามแนว Trotzer เป็นแนวคิดท่ี James P. Trotzer นักจิตวิทยาการปรึกษา

แนวมนุษยนิยมคนหนึ่งเป็นผู้เสนอ แนวคิดนี้ให้ความสําคัญกับการพัฒนาศักยภาพของบุคคล เชื่อว่า

มนุษย์แต่ละคนมีเอกลักษณ์ของตนเอง และมนุษย์มีแนวโน้มที่จะพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องเพ่ือบรรลุ

ความงอกงามสูงสุดหรือบรรลุภาวะสัจจการแห่งตน (Self-Actualization) ถ้ามนุษย์รู้ความต้องการ

ของตนเอง การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมท่ีดีกับบุคคลอื่นจะเอ้ือให้มนุษย์ตอบสนองความต้องการได้

อย่างมีประสิทธิภาพและสามารถพัฒนาเอกลักษณ์ของตน โดยอธิบายเรื่องความต้องการขั้นพ้ืนฐาน

ของมนุษย์ด้วยทฤษฎีลําดับขั้นความต้องการของมนุษย์ของ Maslow และอธิบายสัมพันธภาพระหว่าง

บุคคลด้วยแนวคิดปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลของทฤษฎีหน้าต่างโจฮารี (The Johari Window) ของ

Luft และใช้เป็นพื้นฐานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา มุ่งหวังให้บุคคลเกิดการพัฒนาตนเองและมีความ

เจริญงอกงามทางจิตใจ เป็นผู้ที่มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี (Trotzer, 1977) 

นิยามและขอบเขต 

กลุ่มพัฒนาตนตามแนว Trotzer เป็นกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ช่วยให้บุคคลพัฒนา

ตนเองด้วยการรับรู้ตนเองได้อย่างสอดคล้องและเหมาะสมกับความเป็นจริงของสภาวะแวดล้อม โดย

ผ่านกระบวนการสํารวจตนเอง การรับและให้ข้อมูลปูอนกลับกับเพ่ือนสมาชิกในกลุ่ม ช่วยให้บุคคล
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พัฒนาสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน นําไปสู่การบรรลุความต้องการของตนเองในแต่ละลําดับขั้นไปจนถึง

ภาวะสัจจการแห่งตน (self-actualization) ได้ในที่สุด 

กลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนตามแนว Trotzer มีจุดมุ่งหมายทั้งการยกระดับคุณภาพจิตใจของ

บุคคล (Personal growth) ส่งเสริมให้บุคคลเกิดความงอกงามทางจิตใจและเป็นการพัฒนา

สัมพันธภาพระหว่างบุคคล โดยมีนักจิตวิทยาการปรึกษาเป็นผู้นํากลุ่มที่เอ้ืออํานวยให้สมาชิกกลุ่มมี

ความตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) และมีผู้ที่เข้าร่วมกลุ่มเป็นสมาชิกกลุ่มท่ีมีความสัมพันธ์

ในกลุ่มระหว่างผู้นํากลุ่มและสมาชิก เป็นไปเพ่ือช่วยเหลือซึ่งกันและกันทําให้เกิดการเรียนรู้ค้นพบ

ตัวเองเข้าใจตัวเองเข้าใจผู้อ่ืน และทําให้ได้มีส่วนร่วมในการแก้ไขป๎ญหาโดยใช้กลุ่มเป็นเครื่องมืออีกท้ัง

เปิดโอกาสให้สมาชิกได้ใช้ศักยภาพของตนอย่างเต็มที่ในสภาพการณ์ต่างๆทําให้สามารถเข้าใจป๎ญหา

และประเมินป๎ญหาเฉพาะหน้าที่ไม่พึงพอใจได้ ความสัมพันธ์ในกลุ่มนี้ขึ้นอยู่กับความไว้วางใจ การ

ยอมรับตนเอง การนับถือและความอบอุ่น (Trotzer, 1977) ลักษณะของกลุ่มพัฒนาตนตามแนว 

Trotzer ผู้นํากลุ่มจะมีการจัดกิจกรรมเชิงจิตวิทยาในกลุ่ม เพ่ือให้สมาชิกได้มีประสบการณ์ตรงในมิติ

ต่างๆด้วยตนเอง มีการเรียนรู้ที่จะเข้าใจและยอมรับตนเอง (รัชนีย์ แก้วคําศรี, 2545) 

แนวคิดหลักของกลุ่มพัฒนาตนตามแนว Trotzer 

Trotzer มีความเชื่อว่าพื้นฐานของมนุษย์แต่ละคนมีความต้องการพ้ืนฐาน และสามารถสนอง

ความตอ้งการพ้ืนฐานดังกล่าวโดยผ่านการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมท่ีดีกับผู้อ่ืน ความต้องการพื้นฐาน

ของบุคคล เป็นแรงจูงใจให้บุคคลแสดงพฤติกรรมเพ่ือตอบสนองความต้องการนั้น อันเป็นการส่งเสริม

รูปแบบการดําเนินชีวิตของบุคคล ส่วนการปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนจะเอ้ือให้บุคคลตอบสนองความต้องการ

ได้อย่างมีประสิทธิภาพและสามารถพัฒนาเอกลักษณ์แห่งตน พัฒนาการของกระบวนการกลุ่มสะท้อน

ให้เห็นถึงลําดับขั้นความต้องการพื้นฐานของบุคคล สัมพันธภาพภายในกลุ่มจะช่วยให้บุคคลขจัด

อุปสรรคในการบรรลุความต้องการพื้นฐานของตน อันจะนําบุคคลไปสู่การปรับตัวที่มีประสิทธิภาพ

และก้าวเข้าสู่การเป็นบุคคลที่มีชีวิตเต็มในท่ีสุด (Trotzer, 1977) 

กลุ่มพัฒนาตนตามแนว Trotzer มีจุดมุ่งหมายท่ีสําคัญ 2 ประการคือการพัฒนาศักยภาพ

ส่วนบุคคล และการพัฒนาสัมพันธภาพระหว่างบุคคลโดยมีความเชื่อว่ามนุษย์ไม่สามารถพัฒนาตนเอง

ไปสู่ความงอกงามได้ก็เนื่องมาจากสาเหตุ 2 ประการ คือ ป๎ญหาความต้องการอันเกิดจากบุคคลไม่ได้

รับการตอบสนองความต้องการต่างๆของตนเอง และป๎ญหาความสัมพันธ์ทางสังคมซึ่งกลุ่มการปรึกษา
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ตามแนว Trotzer จะช่วยส่งเสริมให้มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างความต้องการภายในบุคคลและสัมพันธภาพ

ระหว่างบุคคลจากการได้รับการตอบสนองความต้องการขั้นพ้ืนฐานต่างๆโดยอาศัยการเปิดเผยตนเอง

และการให้ข้อมูลปูอนกลับซึ่งจะมีผลต่อการพัฒนาเอกลักษณ์ส่วนบุคคลเพ่ือให้บุคคลสามารถใช้

ศักยภาพของตนเองอย่างเต็มที่และเข้าถึงความเป็นบุคคลผู้มีความงอกงาม (Trotzer, 1977) ดัง

แผนภาพที่ 2 

 

ภาพที่ 2 แสดงแนวคิดทฤษฎีพื้นฐานทางจิตวิทยาและกระแสการเคลื่อนไหวภายในกลุ่ม 
ที่มา: Trotzer (1977) หน้า 80 

การปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวของ Trotzer มีแนวคิดทฤษฎีพื้นฐาน คือ (1) ทฤษฎีลําดับขั้น

ความต้องการของมนุษย์ของอับราฮัม มาสโลว์ (Hierarchy of human needs) และ (2) แนวคิด

หน้าต่างโจฮารี่ (The Johari Window) ดังนี้ 

แนวคิดแรก คือ ทฤษฎีล าดับขั้นความต้องการของมนุษย์ (Hierarchy of human 

needs) 

Trotzer ได้นําทฤษฎีลําดับขั้นความต้องการพ้ืนฐานของมาสโลว์มาประยุกต์ใช้ในการพัฒนา

ตน โดยมีความเชื่อว่า บุคคลมีความต้องการขั้นพ้ืนฐานที่จูงใจให้มีพฤติกรรมเพ่ือตอบสนองความ

ต้องการของตน บุคคลจะบรรลุความต้องการในลําดับขั้นที่ต่ํากว่าก่อน จึงจะพัฒนาไปสู่ความต้องการ
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ในลําดับขั้นที่สูงขึ้นไปได้ เปูาหมายของการพัฒนาตนตามแนว Trotzer จึงดําเนินการไปเพ่ือ

เอ้ืออํานวยให้บุคคลได้บรรลุความต้องการของตนเองในลําดับขั้นต่างๆได้อย่างเหมาะสม อันเป็นการ

พัฒนาให้เขามุ่งไปสู่ความงอกงามสูงสุด (Trotzer, 1977) Maslow (1943, อ้างถึงใน Trotzer, 

1977) ได้กล่าวว่าความต้องการพื้นฐานของมนุษย์เป็นแรงจูงใจให้มนุษย์มีพฤติกรรมที่จะตอบสนองให้

เกิดความพึงพอใจแห่งตนมี 5 ขั้น ดังต่อไปนี้ 

ขั้นที่ 1 ความต้องการทางด้านร่างกาย (Physiological needs) เป็นความต้องการที่ช่วยใน

การดํารงชีวิตของมนุษย์ซึ่งถือว่าเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับชีวิต ได้แก่ความต้องการอาหารน้ําอากาศ การ

พักผ่อนและอ่ืนๆ ในการดําเนินการกลุ่มกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาจึงต้องคํานึงถึงความต้องการ

ทางร่างกายของสมาชิกภายในกลุ่มว่าร่างกายได้รับการตอบสนองในข้ันนี้อย่างเพียงพอมิฉะนั้นจะ

ก่อให้เกิดเป็นอุปสรรคในการมีปฏิสัมพันธ์กันในกลุ่มได้ 

ขั้นที่ 2 ความต้องการความปลอดภัย (Safety needs) ความรู้สึกว่าตนต้องการความ

ปลอดภัยสําหรับมนุษย์นั้นมีอิทธิพลต่อชีวิตทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ การได้รับการปกปูองหรือ

เป็น อิสระจากความกลัว ความกังวลใจ ความคับข้องใจ จากอันตราย ความไม่เป็นระเบียบหรือ

อันตรายจากสิ่งที่ยังไม่ได้เกิดขึ้น และความปลอดภัยในการไว้วางใจผู้อื่นซึ่งเป็นพ้ืนฐานในการสร้าง

สัมพันธภาพทางสังคม เช่นเดียวกับบรรยากาศในกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาถ้าสมาชิกเกิดความรู้สึก

ปลอดภัยและไว้วางใจจะส่งผลให้สมาชิกกล้าที่จะเปิดเผยตนเอง แบ่งป๎นประสบการณ์ซึ่งกันและกัน

เพ่ือนําไปสู่การปรับปรุงตนเองและยอมรับผู้อ่ืนได้มากข้ึน 

ขั้นที่ 3 ความต้องการความรักและการมีส่วนร่วม (Love and belonging needs) การได้รับ

การยอมรับ ความอบอุ่น ความรักใครส่นิทสนมผูกพันกันภายในกลุ่มจะทําให้เกิดการยอมรับตนเอง 

สามารถแสดงความเป็นตัวตนที่แท้จริงออกมาได้อย่างเปิดเผยและจริงใจ นําไปสู่การยอมรับตนเอง

และผู้อ่ืนได้ 

ขั้นที่ 4 ความต้องการมีคุณค่าได้รับการยกย่องนับถือ (Self-esteem needs) การได้รับความ

เคารพ ยกย่อง นับถือจากบุคคลอ่ืนจะทําให้บุคคลเกิดความเชื่อม่ันในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง รู้สึก

ว่าตนเองมีความสามารถมีประสิทธิภาพ พอใจในตนเอง สิ่งเหล่านี้จะเอ้ืออํานวยให้บุคคลมีความ

รับผิดชอบต่อการกระทําของตนและแก้ไขป๎ญหาได้ 
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ขั้นที่ 5 ความต้องการที่จะพัฒนาตนอย่างสมบูรณ์เต็มที่ตามศักยภาพ (Self actualization 

needs) เป็นความปรารถนาของบุคคลที่จะเติมเต็มในตัวบุคคลตามศักยภาพท้ังหมดที่มีอยู่เพ่ือบรรลุ

สัจการแห่งตน ซึ่งเป็นศักยภาพสูงสุดของมนุษย์ ดังนั้นกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มจึงมี

จุดประสงค์ให้สมาชิกได้ขยายความรู้สึกเห็นคุณค่าของตนเองเพ่ือใช้ศักยภาพตนเองอย่างเต็มท่ีโดย

เอ้ือให้สมาชิกได้มีโอกาสเรียนรู้ร่วมกันเพื่อช่วยกันฝุาฟ๎นอุปสรรคป๎ญหาที่เกิดขึ้น เพ่ือนําไปสู่การ

พัฒนาตนไปสู่ภาวการณ์เป็นมนุษย์ที่แท้ รู้จักและเข้าใจตนเองและสิ่งแวดล้อม (Actualization 

people) ซึ่งกระบวนการนี้สมาชิกในกลุ่มไม่เพียงแต่เรียนรู้การแก้ป๎ญหาของตนเองเท่านั้นแต่ยัง

สามารถนําทักษะต่างๆที่ได้รับไปใช้ในอนาคตอีกด้วย 

Maslow (1943, อ้างถึงใน Trotzer, 1977) อธิบายถึงการพัฒนาตนอย่างสมบูรณ์เต็มที่ตาม

ศักยภาพ ไว้ดังนี้ 

1) การเป็นผู้รับรู้ความจริงอย่างชัดเจนและสามารถรับรู้ความจริงได้อย่างกลมกลืน เป็นภาวะ

ที่บุคคลจะมีความสามารถในการรับรู้เท่าทันความรู้สึกนึกคิดของตนเอง ซื่อสัตย์ต่อตนเอง ปราศจาก

อคติ ไม่บิดเบือนการรับรู้ให้เป็นไปตามความต้องการ ความปรารถนา ความวิตกกังวล ความกลัวของ

ตน สามารถอยู่กับความเป็นจริงได้ เมื่ออยู่กับความเป็นจริงอย่างที่มันเป็นด้วยจิตใจแห่งความ

สอดคล้องก็จะสามารถต้อนรับความเป็นจริงนั้นได้อย่างกลมกลืน  

2) การยอมรับตนเอง ยอมรับผู้อื่นและยอมรับความเป็นจริงตามธรรมชาติของมนุษย์ บุคคล

จะสามารถเข้าใจธรรมชาติมนุษย์ เข้าใจโลกและชีวิตอย่างแท้จริง ยอมรับข้อบกพร่องและความ

ขัดแย้งในตนเอง มีความเคารพและเห็นคุณค่าของตนและผู้อื่น เป็นการเคารพอย่างสอดคล้องกับ

ความเป็นจริง การยอมรับตนเองมีความสัมพันธ์ใกล้ชิดกับการยอมรับผู้อ่ืน บุคคลจะแสดงออกแต่

ความเป็นจริง โดยไม่เสแสร้ง เป็นภาวะที่บุคคลจะมีความคิด ความรู้สึกและการกระทําที่เป็นอิสระ มี

ความเรียบง่ายและเป็นธรรมชาติ มีความเป็นตัวของตัวเองค่อนข้างสูง มีวิถีชีวิตที่เลือกกระทําเองมิใช่

กระทําตามกฎเกณฑ์หรือแบบแผนของสังคม บุคคลจะตระหนักรู้ถึงความปรารถนา ความคิดของตน

และแสดงอย่างเป็นธรรมชาติ  

3) การมีความเป็นอิสระ เป็นธรรมชาติและเรียบง่าย เป็นภาวะที่บุคคลจะมีความคิด 

ความรู้สึกและการกระทําที่เป็นอิสระ มีความเรียบง่ายและเป็นธรรมชาติ มีความเป็นตัวของตัวเอง
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ค่อนข้างสูง มีวิถีชีวิตที่เลือกกระทําเอง มิใช่เพียงแต่กระทําตามกฎเกณฑ์หรือแบบแผนของสังคม 

บุคคลจะตระหนักรู้ถึงความปรารถนา ความคิดของตนและแสดงอย่างเป็นธรรมชาติ  

4) การยึดป๎ญหาเป็นศูนย์กลาง บุคคลจะพิจารณาป๎ญหาจากข้อเท็จจริง ไม่นําความรู้สึก

ส่วนตัวมาตัดสินและไม่หมกมุ่นอยู่กับตนเอง สามารถมองเห็นป๎ญหาอย่างชัดเจนและอยู่บนความถูก

ต้อง  

5) การมีอิสระต่อความรู้สึกเป็นอิสระและสามารถอยู่ได้ด้วยตนเอง บุคคลสามารถดํารงตนอยู่

ตามลําพังได้โดยไม่มีความรู้สึกอึดอัดหรือไม่สบายใจ สามารถมีชีวิตอยู่ภายใต้ภาวะแห่งการต่อสู้หรือ

การรบกวนใด ๆ จากบุคคลอ่ืนด้วยความสงบ ไม่หวั่นไหวและไม่กระทําการตอบสนองที่รุนแรงใด ๆ มี

ความเป็นตัวของตัวเอง มีชีวิตชีวา มีความรับผิดชอบมีความเข้มแข็ง และมีจิตใจที่เป็นอิสระ 

6) การมีความเป็นตัวของตัวเอง เป็นอิสระจากวัฒนธรรมและสิ่งแวดล้อม บุคคลมีความเป็น

ตัวของตัวเองได้ เป็นอิสระจากสังคม มีแรงจูงใจในการพัฒนาตนโดยศักยภาพที่อยู่ในตนมากกว่าจะ

พ่ึงพาผู้อื่น มีความเข้มแข็งเป็นอิสระจากความคิดเห็นหรือความรู้สึกพึงพอใจของบุคคลอ่ืน 

7) ความสามารถคงความสดชื่น ซาบซึ้งในประสบการณ์ในชีวิตประจําวัน บุคคลสามารถ

สัมผัสกับความซาบซึ้งในประสบการณ์ชีวิตที่มีท้ังความสุข ความสดชื่น ความยินดีปลาบปลื้มและ

แปลกใจ แม้ว่าประสบการณ์นั้นจะเป็นประสบการณ์ที่เคยเกิดข้ึนมาแล้วแต่ ณ ขณะนั้นประสบการณ์

เหล่านี้คือความใหม่เสมอ ซึ่งความรู้สึกเหล่านี้ไม่ได้เกิดข้ึนตลอดเวลาแต่อาจเกิดขึ้นในบางโอกาส 

8) การมีประสบการณ์ท่ีลึกซึ้ง เป็นภาวะที่บุคคลจะมีประสบการณ์ลึกซึ้ง กว้างไกล ไร้

ขอบเขต ไม่ตกอยู่ภายใต้เงื่อนไขของเวลา มีจิตใจที่แน่วแน่เป็นสมาธิ มีความเป็นหนึ่งเดียวกับสรรพสิ่ง

ในขณะนั้น เห็นคุณค่าและความสําคัญของประสบการณ์ท่ีผ่านเข้ามาในแต่ละวัน 

9) การมีความรู้สึกผูกพันใกล้ชิดกับมวลมนุษย์ เป็นภาวะที่บุคคลมีความรู้สึกต่อมนุษย์ทั้งมวล

ว่ามีความผูกพันเป็นหนึ่งเดียวกัน รู้สึกเห็นอกเห็นใจ มีความรักและความปรารถนาที่จะช่วยเหลือ

มนุษย์ชาติโดยปราศจากเง่ือนไขใด ๆ ไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์เช่นใด หรือพบกับบุคคลประเภทใดก็

ตาม 

10) การมีความสัมพันธ์ใกล้ชิดกับบุคคลอ่ืน บุคคลมีความสามารถในการสัมพันธ์กับบุคคลอื่น

ได้อย่างใกล้ชิดและลึกซึ้ง เป็นสายสัมพันธ์ที่เกี่ยวโยงกันด้วยความรักและความเป็นหนึ่งเดียวกัน และ
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สามารถลบล้างขอบเขตของความยึดถือในตัวตนได้ ในภาวะนี้บุคคลไม่จําเป็นต้องเป็นที่รู้จักหรือเป็นที่

นิยมกว้างขวาง แต่อาจมีเพ่ือนรักที่สนิทสนมลึกซึ้งจํานวนไม่มากนัก และสามารถสร้างสัมพันธ์ที่

ใกล้ชิดกับบุคคลอ่ืนได้ 

11) ความรู้สึกเห็นคุณค่าต่อตนเองและให้เกียรติผู้อ่ืน บุคคลมีความรู้สึกเห็นคุณค่าต่อตนเอง

และให้เกียรติผู้อ่ืน สามารถที่จะมีมิตรไมตรีกับบุคคลอ่ืนได้อย่างเหมาะสม โดยไม่คํานึงถึงชนชั้น

วรรณะ การศึกษา เชื้อชาติ สาสนาหรือตําแหน่งหน้าที่ มีความอ่อนน้อมถ่อมตน ไม่ยึดถือเกียรติหรือ

ศักดิ์ศรีภายนอก ตระหนักถึงความเท่าเทียมกันของมนุษย์ ให้ความเคารพต่อบุคคลที่มีความสามารถ

มากกว่าการพิจารณาถึงชาติกําเนิด หรืออายุ ยอมรับและคบผู้อ่ืนโดยปราศจากอคติ 

12) การมีความสามารถแยกระหว่างวิธีการและจุดมุ่งหมายของความดีกับความชั่วได้อย่าง

ชัดเจน บุคคลสามารถจําแนกมาตรฐานทางศีลธรรมได้อย่างถูกต้อง สามารถแยกความแตกต่าง

ระหว่างวิธีการและจุดมุ่งหมายได้อย่างชัดเจน โดยให้ความสําคัญกับจุดมุ่งหมายมากกว่าวิธีการ 

13) การมีอารมณ์ขันอย่างมีไมตรีและแฝงไว้ด้วยปรัชญา บุคคลสามารถมีอารมณ์ขันที่ให้แง่

คิดในเชิงปรัชญา เป็นอารมณ์ขันที่มีอยู่ในสถานการณ์นั้น ๆ มากกว่าที่จะมาจากท่ีอ่ืน เกิดขึ้นมาอย่าง

เป็นธรรมชาติมากกว่าที่จะคิดไว้ล่วงหน้า เป็นอารมณ์ขันที่มีการให้เกียรติและยกย่องผู้อ่ืนเสมอ 

14) การมีความคิดสร้างสรรค์ บุคคลมีความคิดสร้างสรรค์จากความสามารถภายในตน จาก

การรับรู้ที่คมชัด จากประสบการณ์ที่เปิดกว้างและสะสมมานาน มีอิสระในความคิด และมีการกระทํา

ที่ไม่ถูกจํากัดไว้ในขอบเขตใด ๆ แม้แต่วัฒนธรรม 

15) การมีความสามารถต้านทานต่อการครอบงําทางวัฒนธรรมได้ บุคคลเป็นอิสระจากการ

ถูกครอบงําทางวัฒนธรรม ค่านิยม กฎหมาย และกฎเกณฑ์ ประเพณีของสังคม เป็นผู้รับรู้ตนเองอย่าง

ชัดเจนจึงสามารถรู้ทิศทางของตนที่จะดําเนินไปอย่างเสรี ไม่กระทําตามวัฒนธรรมอย่างไร้เปูาหมาย 

บุคคลจะแสดงทัศนะในเชิงวิจารณ์ต่อความอยุติธรรมที่เกิดขึ้นในสังคม ด้วยวิถีทางแห่งความสงบและ

รอคอยการพัฒนาของวัฒนธรรมนั้นอย่างค่อยเป็นค่อยไป 

แนวคิดต่อมา คือ แนวคิดหน้าต่างโจฮารี่ (The Johari Window) 

Trotzer (1977) ได้อธิบายถึงความตระหนักรู้ในความรู้สึก และการกระทําของบุคคลใน

ขณะที่มีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นโดยใช้ Johari Window ซึ่งเขาเชื่อว่าการที่บุคคลมีสัมพันธภาพที่ดี
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จะช่วยให้เขาบรรลุถึงความต้องการทั้ง 5 ขั้น ดังที่ Maslow ไดเ้สนอไว้ได้จึงเป็นเป็นเสมือนกุญแจที่ไข

ไปสู่ภาวะสัจการแห่งตนได้ ทั้งนี้ Johari Window มีองค์ประกอบสําคัญ 2 ส่วนคือ ส่วนที่ 1 การ

เปิดเผยตนเอง (Self-disclosure) หมายถึงการกระทําที่ทําให้ผู้อ่ืนได้รับรู้เกี่ยวกับตนเองมีท้ังส่วน

ของเรื่องราวความรู้สึกความคิดค่านิยมความคาดหวังและอ่ืนๆซึ่งจะเกิดข้ึนก็ต่อเมื่อบุคคลมีความ

ไว้วางใจผู้อื่นในระดับหนึ่งที่จะเสี่ยงเปิดเผยตนเองมากข้ึนเป็นผลทําให้บุคคลมีความเข้าใจซึ่งกันและ

กันและเข้าใจในตนเองมากขึ้นด้วย และ ส่วนที่ 2 การได้รับข้อมูลป้อนกลับ (Feedback) หมายถึง

การได้รับข้อมูลที่แสดงการรับรู้ของบุคคลอื่นที่มีต่อการกระทําของตนเองซึ่งจะเป็นประโยชน์ให้บุคคล

ได้รับรู้ตนเองในด้านที่ตนเองไม่เคยได้ตระหนักมาก่อนจึงเป็นเหตุให้บุคคลเกิดความตระหนักรู้ใน

ตนเองและเกิดการสํารวจตนเองด้วย นอกจากนี้การได้รับข้อมูลปูอนกลับจะเป็นพ้ืนฐานที่ดีในการมี

สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน ทั้งยังร่วมให้เกิดการยอมรับและมีการพัฒนาการกระทําของตนเองให้ถูกต้องขึ้น

อีกด้วย 

ลักษณะของหน้าต่าง Johari Window ประกอบด้วย 2 มิต ิคือ มิติส่วนตน (Self) และมิติ

ส่วนผู้อ่ืน (Others) ในแกนนอน อีกทั้งมีการกําหนดมิติในส่วนของความรู้ (Known) และความไม่รู้

(Unknown) ในแกนตั้ง เพ่ือจับคู่มิติกับในแกนนอน จึงแบ่งเป็น 4 ส่วนของการตระหนักรู้ในตนเอง 

แสดงถึงธรรมชาติของความสัมพันธ์ ตั้งแต่การเริ่มรู้จักไปจนถึงความสัมพันธ์ที่ลึกขึ้น อธิบายผ่านช่อง

ต่างๆทีก่ําหนดมิติต่างๆไว้ ตั้งแต่ส่วนเปิดที่น้อยที่สุด ไปจนถึงส่วนเปิดที่กว้างที่สุด ดังภาพที่ 3 
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ภาพที่ 3 หน้าต่างโจฮารี่ ที่มา: Trotzer (1977) หน้า 40 

1) ส่วนของการเปิดเผย (Open area) แสดงให้เห็นถึงส่วนของข้อมูลที่ทั้งตนเองและผู้อ่ืนรู้ใน

การมีสัมพันธภาพระหว่างกันเนื่องจากมีการเปิดเผยส่วนตนแก่ผู้อื่นดังนั้นในการที่จะทําให้ส่วนนี้ขยาย

ออกมากขึ้นก็ต้องอาศัยบรรยากาศแห่งความสนิทสนมไว้วางใจซึ่งกันและกันจึงจะทําให้บุคคลกล้าที่

จะเปิดเผยหรือบอกกล่าวสิ่งต่างๆแก่กันและกันมากขึ้น 

2) ส่วนของการซ่อนเร้น (Hidden area) แสดงให้เห็นถึงส่วนของข้อมูลที่ตนเองรู้ แต่ผู้อ่ืนไม่รู้

เนื่องจากบุคคลมิได้มีการเปิดเผยส่วนนี้แก่บุคคลอ่ืนดังนั้นสิ่งที่ตนเองรู้ก็จะเป็นเพียงการรับรู้ตนเอง  

(Self-knowledge) ที่เกิดจากประสบการณ์และการเรียนรู้ของบุคคลเท่านั้นดังนั้น ในการที่จะทําให้

ส่วนของการซ่อนเร้นลดลงและทําให้ส่วนของการเปิดเผยขยายออกก็ต้องอาศัยกลไกของการของการ

แลกเปลี่ยนที่เรียกว่าการเปิดเผยตนเอง (Self-disclosure) 

3) ส่วนของจุดบอด (Blind area) แสดงให้เห็นถึงส่วนของข้อมูลที่ตนเองไม่รู้แต่ผู้อ่ืนรู้ ดังนั้น

ในการที่จะลดส่วนของจุดบอดและขยายส่วนการเปิดเผยให้กว้างขึ้นก็ต้องอาศัยกลไกการแลกเปลี่ยน

ที่เรียกว่าการให้ข้อมูลปูอนกลับ (Feedback) โดยบุคคลอ่ืนจะให้ข้อมูลเกี่ยวกับตนเองอันเป็นผลให้

บุคคลเกิดการรับรู้ข้อมูลที่ตนเองมิได้ตระหนักมาก่อน 
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4) ส่วนของต่างก็ไม่รู้ (Unknown area) แสดงให้เห็นถึงข้อมูลที่ทั้งตนเองและผู้อ่ืนต่างก็ไม่รู้

ซึ่งถ้าบุคคลมีสัมพันธภาพอันดีระหว่างกันมากข้ึนเท่าใดส่วนนี้ก็จะลดลงมากข้ึนเท่านั้น แต่ทั้งนี้

โดยทั่วไปแล้วการจะขยายส่วนของการเปิดเผย จะมิได้เกิดจากการลดส่วนของต่างก็ไม่รู้โดยตรง

หากแต่จะขยายในส่วนของการซ่อนเร้นและจุดบอดก่อนจึงจะเกิดการขยายของส่วนการเปิดเผย

ตามมา 

องค์ประกอบของกลุ่ม 

ลักษณะกลุ่มพัฒนาตนตามแนวของ Trotzer (1977) ประกอบด้วยโครงสร้างต่อไปนี้ 

1) ขนาดของกลุ่ม กลุ่มพัฒนาตนของ Trotzer ควรมีสมาชิกกลุ่มประมาณ 6-10 คน เพื่อ

ผู้นํากลุ่มสามารถที่จะนํากลุ่มได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพราะหากมีกลุ่มขนาดใหญ่เกินไปสมาชิกบางคน

อาจจะไม่ได้รับความสนใจหรือมีส่วนร่วมในกลุ่มได้ไม่เต็มที่  

2) ระยะเวลาและความถี่ของการเข้ากลุ่ม โดยทั่วไปแล้วระยะเวลาในการเข้ากลุ่มแต่ละครั้ง

ควรจะใช้เวลาหนึ่งชั่วโมงครึ่งถึงสองชั่วโมง สําหรับความถ่ีของการเข้ากลุ่มอย่างน้อยควรพบกัน

สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ถ้าช่วงเวลาของการให้การปรึกษามีน้อยก็อาจจัดให้มีการให้การปรึกษาสัปดาห์ละ 

2-3 ครั้ง ส่วนจํานวนครั้งที่จะใช้ในการเข้ากลุ่มควรจัดอย่างน้อย 8 ครั้ง และควรให้สมาชิกในกลุ่ม

พิจารณากันเองว่าจะสิ้นสุดการดําเนินการเมื่อใด 

3) กลุ่มแบบปิดและกลุ่มแบบเปิด ชนิดของกลุ่มควรจัดเป็นกลุ่มแบบปิด หมายถึง กลุ่มที่จะ

ไม่มีการเปิดรับสมาชิกใหม่อีกในระหว่างการให้การปรึกษา แม้จะมีสมาชิกลาออกจากกลุ่มไปแล้วก็

ตาม เพราะกลุ่มจะมีการพัฒนาและก้าวสู่ช่วงเวลาที่มีการแก้ป๎ญหา ซึ่งความเคลื่อนไหวเช่นนี้จําเป็น

จะต้องอาศัยเวลา และความรู้สึกผูกพันเป็นหนึ่งเดียว การที่มีสมาชิกใหม่เข้ามาในกลุ่มอาจจะขัดขวาง

พัฒนาการเช่นนี้ได้ 

4) อายุ สมาชิกควรมีอายุที่ใกล้เคียงกันอยู่ในกลุ่มเดียวกันเพ่ือความสะดวกใจมากข้ึนเมื่ออยู่

ในกลุ่ม ในกลุ่มควรมีทั้งสองเพศคละกันจะเหมาะกับกลุ่มวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ เพราะกลุ่มจะมีสภาพที่

คล้ายคลึงกับสังคมภายนอก 

5) ระดับสติป๎ญญาและการศึกษา สมาชิกกลุ่มควรมีระดับสติป๎ญญาใกล้เคียงกัน จะรู้สึกเป็น

พวกเดียวกันและสนใจที่จะมีส่วนร่วมในกลุ่มสูงกว่า สมาชิกกลุ่มที่ระดับสติป๎ญญาต่างกัน 
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6) ความเป็นเพ่ือน การจัดเพ่ือนสนิทอยู่ในกลุ่มเดียวกันมีท้ังข้อดีและข้อเสีย ข้อดีคือ กลุ่มก็

อาจจะได้รับประโยชน์ในแง่ที่สมาชิกได้รับการสนับสนุนในการแก้ป๎ญหา และมีสัมพันธภาพที่ดี แต่ก็

อาจจะมีข้อเสีย เพราะจะมีแนวโน้มที่จะให้การสนับสนุนเพ่ือนในทางท่ีไม่ถูกต้อง หรืออาจจะเป็นผู้ที่มี

ส่วนร่วมเก่ียวข้องกับป๎ญหาของสมาชิกคนนั้น จึงทําให้เขาไม่สามารถพูดสิ่งต่างๆออกมาได้อย่าง

เปิดเผย ดังนั้น จะต้องมีการหาข้อมูลเพ่ิมเติมเก่ียวกับความสัมพันธ์ของพวกเขา โดยการสังเกต พูดคุย 

และพิจารณาว่าความสัมพันธ์ของพวกเขามีผลเสียต่อกลุ่มหรือไม่  

7) การจัดสถานที่ ห้องที่ใช้จัดควรเป็นห้องท่ีกะทัดรัดเหมาะสมกับจํานวนสมาชิกในกลุ่ม

เพ่ือให้สมาชิกรู้สึกอิสระ มีความเป็นส่วนตัว (privacy) ปราศจากการรบกวนหรือปูองกันมิให้สมาชิก

หันไปสนใจกับสิ่งภายนอก มีการจัดที่นั่งเป็นรูปวงกลม 

บทบาทของผู้น ากลุ่ม 

ผู้นํากลุ่มเป็นผู้ที่มีบทบาทสําคัญอย่างมากในกลุ่มพัฒนาตนเนื่องจากผู้นํากลุ่มจะมีบทบาทใน

การเอ้ืออํานวยให้กระแสความเคลื่อนไหวภายในกลุ่มเป็นไปด้วยความราบรื่นและมีประสิทธิภาพอัน

จะนําไปสู่ การเอ้ือให้เกิดความงอกงามภายในบุคคลและ Trotzer ได้กล่าวถึงบุคลิกลักษณะของผู้นํา

กลุ่มท่ีมีประสิทธิภาพไว้ดังนี้ (Trotzer, 1977) 

1) มีความตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) หมายถึง การรู้จักตนเองและบุคลิกภาพ

ของตนเกี่ยวกับจุดแข็งจุดอ่อน ความขัดแย้งในใจ แรงจูงใจและความต้องการของตนเอง ผู้นํากลุ่ม

จะต้องมีความเข้าใจอย่างแจ่มชัดเกี่ยวกับความตั้งใจและเปูาหมายของตนเอง มีความรอบรู้อย่าง

ละเอียดลึกซึ้งในการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน มีการตระหนักรู้ในตนเองซึ่งช่วยให้มองเห็นตนเอง

ชัดเจนเป็นรูปธรรม เป็นการหลีกเลี่ยงความไม่รู้เกี่ยวกับตนเอง และยังเป็นการส่งเสริมให้เกิด

ความรู้สึกม่ันคงปลอดภัยต่อผู้นํากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม ทําให้ผู้นํากลุ่มสื่อสารด้วยความจริงใจ ลดการ

ใช้กลไกการปูองกันตนเอง 

2) มีความใจกว้างและยืดหยุ่น (Openness and flexibility) ความสามารถรับฟ๎งความคิด

หรือทัศนะต่างๆของผู้อื่นโดยไม่นํากฎเกณฑ์หรือมาตรฐานของตนเข้าไปตัดสินความคิดนั้นๆว่าเป็นสิ่ง

ผิดหรือถูก และสามารถท่ีจะจัดการกับสถานการณ์ได้อย่างเหมาะสมโดยมีความยืดหยุ่นไม่ยึดติดอยู่

กับแบบแผนที่ตายตัว มีความไวต่อการรับรู้ความต้องการของสมาชิก 



22 

 

3) การมีทัศนะทางบวกต่อชีวิต (Think positively) การมีทัศนะทางบวกต่อชีวิต จะมี

อิทธิพลในทางสร้างสรรค์ต่อบุคคลที่อยู่รอบข้าง เป็นบุคคลที่มองเห็นคุณค่าของการมีชีวิตอยู่ ซึ่งรวม

ไปถึงการเห็นคุณค่าของสิ่งต่างๆรอบตัว นอกจากนี้เขายังมองเห็นว่าบุคคลแต่ละคนมีความเข้มแข็งใน

ตนเอง ซึ่งเป็นสิ่งสําคัญในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม การมองเห็นคุณค่าและจุดดีในตัวสมาชิก

จะทําให้สมาชิกกลับมามองตนเองในด้านดีที่อยู่ในตนเอง จะทําให้สมาชิกเกิดการพัฒนาตนเองและ

สัมพันธภาพได้อย่างเต็มที่ 

4) มีความจริงใจและความสนใจอย่างแท้จริงต่อสมาชิกกลุ่ม (Genuine and sincere 

interest in others) เป็นลักษณะที่ช่วยในการพัฒนาสัมพันธภาพภายในกลุ่ม เป็นการวางรากฐาน

สําหรับความใกล้ชิดผูกพันและการให้เกียรติซึ่งกันและกันระหว่างสมาชิกในกลุ่ม กลุ่มจะสามารถ

ดําเนินไปด้วยดี เมื่อผู้นํากลุ่มมีความจริงใจและสนใจต่อสมาชิกกลุ่มอย่างแท้จริง 

5) มีความอบอุ่นและความใส่ใจ (Warmth and caring) เป็นท่าทีที่แสดงถึงความเข้าใจและ

ยอมรับในตัวผู้มารับการปรึกษา ซึ่งอาจจะแสดงด้วยวาจาหรือสีหน้าท่าทาง เป็นลักษณะที่ช่วยในการ

พัฒนาสัมพันธภาพภายในกลุ่ม  

6) มีใจเที่ยงตรง (Objectivity) การเข้าไปรับรู้ป๎ญหาของผู้อ่ืน เสมือนหนึ่งเป็นเรื่องราวที่เกิด

กับตนเองแต่ในขณะเดียวกันก็ไม่ได้สูญเสียความเป็นตัวของตัวเอง และสามารถประเมินเหตุการณ์ได้

อย่างมีเหตุผล ปราศจากอคติใดๆ 

7) การเป็นผู้มีวุฒิภาวะและความกลมกลืน (mature and integrated) เป็นผู้ที่สามารถ

จัดการกับชีวิตส่วนตัวของตนเองได้อย่างเหมาะสม และให้ความชื่นชมกับความพยายามของสมาชิกที่

จะหาแนวทางแก้ไขป๎ญหา สามารถท่ีจะอยู่ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างเป็นสุข มีความเข้มแข็งอดทน

พอที่จะยอมรับจุดอ่อนของตน มีความจริงใจต่อตนเอง ต่อผู้รับการปรึกษาและต่อหน้าที่ความ

รับผิดชอบของตน 

กระแสกลุ่มและขั้นตอนการด าเนินกลุ่ม 

Trotzer (1977) ได้กล่าวถึงกระแสกลุ่มที่มักมีการเคลื่อนไหวตามลําดับขั้น 5 ขั้นดังนี ้

ขั้นที่ 1 การสร้างความรู้สึกม่ันคงปลอดภัย (The security stage) ในช่วงแรกของการเข้า

ร่วมกลุ่ม สมาชิกกลุ่มจะมีความรู้สึกอึดอัด กังวลใจ สงสัย ต่อต้าน หรือมีความรู้สึกไม่สบายใจอื่นๆ
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เนื่องจากเป็นที่สถานภาพใหม่ซึ่งสมาชิกจะไม่แน่ใจว่าเกิดอะไรขึ้น อีกทั้งไม่มั่นใจว่าตนจะควบคุม

ตนเองได้หรือไม ่และจะมีสัมพันธภาพกับสมาชิกคนอ่ืนๆได้ดีเพียงใด ความรู้สึกไม่สบายใจต่างๆ

ดังกล่าวเป็นเหตุให้สมาชิกไม่กล้าที่จะเปิดเผยตนเองและร่วมแลกเปลี่ยนความรู้สึกซ่ึงกันและกัน ทั้งนี้

ในขั้นสร้างความรู้สึกม่ันคงปลอดภัย มักเป็นช่วงที่สมาชิกทดสอบกลุ่มโดยแสดงการต่อต้านหลีกเลี่ยง

และแสดงความไม่เป็นมิตร ดังนั้นในช่วงนี้ผู้นํากลุ่มจึงควรให้ความสนใจต่อความรู้สึกไม่ม่ันคง

ปลอดภัยของสมาชิกกลุ่ม มีผู้นํากลุ่มบางคนใช้วิธีการอุ่นเครื่อง (Warm-up) เพ่ือช่วยให้สมาชิกกลุ่ม

ได้แสดงความรู้สึกและรู้สึกผ่อนคลายมากขึ้นเมื่ออยู่ในกลุ่ม ในขั้นนี้เปูาหมายสําคัญก็คือสร้างพ้ืนฐาน

ความไว้วางใจ โดยผู้นํากลุ่มจะต้องทําให้สมาชิกเกิดความรู้สึกเชื่อมั่นด้วยการแสดงท่าทีที่อบอุ่นและ

เข้าใจในตัวสมาชิกกลุ่ม สร้างและรักษาบรรยากาศแห่งความเป็นมิตรให้คงอยู่ภายในกลุ่ม ผู้นํากลุ่ม

จะต้องมีความไวในการรับรู้ ตระหนัก และมีความสามารถในการสื่อถึงความรู้สึก อีกทั้งสังเกตสิ่งต่างๆ

ที่เกิดขึ้นภายในกลุ่มโดยปราศจากการใช้อํานาจซึ่งถือเป็นคุณภาพท่ีสําคัญของผู้นํากลุ่มที่เป็นผลดีต่อ

การพัฒนาการในข้ันนี้ เมื่อสมาชิกกลุ่มมีความรู้สึกไว้วางใจกันมากขึ้นแล้วสมาชิกกลุ่มก็จะสามารถ

เปิดเผยตนเองและร่วมแลกเปลี่ยนความรู้สึกต่างๆมากขึ้นด้วยความรู้สึกอิสระเป็นตัวของตัวเองเมื่อมี

ความไว้วางใจมากข้ึนความเต็มใจและความผูกพันที่มีต่อกลุ่มจะมีมากขึ้นด้วยนอกจากนี้ยังนําไปสู่

กระแสความเคลื่อนไหวของกลุ่มในขั้นที่สองต่อไป 

ขั้นที่ 2 การสร้างการยอมรับ (The acceptance stage) ในขั้นนี้จะเก่ียวข้องกับความรัก

และการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม โดยทั่วไปในขั้นนี้สมาชิกกลุ่มจะมีการเปลี่ยนแปลงจากความรู้สึกไม่

สบายใจและต่อต้านมาเป็นการยอมรับและร่วมมือซึ่งกันและกัน ทําให้เกิดบรรยากาศแห่งสัมพันธภาพ

อันดีภายในกลุ่มมากขึ้น นําไปสู่การมีปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน ในขั้นนี้ผู้นํากลุ่มก็เป็นส่วนสําคัญท่ีจะ

ทําให้สมาชิกเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน โดยการเป็นตัวแบบในการแสดงความห่วงใยสมาชิกทุกคน

ด้วยความจริงใจ และการแสดงการยอมรับสมาชิกทุกอย่างไม่มีเงื่อนไขทั้งในขณะเข้าร่วมกลุ่มและ

ภายนอกกลุ่ม เมื่อสมาชิกกลุ่มรู้สึกว่าตนเองได้รับการยอมรับอย่างจริงใจก็จะเกิดความรู้สึกว่าตนมี

คุณค่า มีความเชื่อมั่นในตนเอง และพร้อมเผชิญหน้ากับป๎ญหาต่างๆ 

ขั้นที่ 3 การมีความรับผิดชอบต่อตนเอง (The responsibility stage) ในขั้นนี้สมาชิก

กลุ่มจะมีความเคลื่อนไหวจากการยอมรับตนเอง ยอมรับผู้อ่ืน ไปสู่การมีความรับผิดชอบต่อตนเอง

ถึงแม้ว่าขั้นที่สองและสามจะมีความแตกต่างกันอย่างชัดเจน แต่การยอมรับตนเองได้ช่วยให้สมาชิก
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เกิดความตระหนักในตนเองมากข้ึน และถ้าสมาชิกไม่เกิดการหลีกเลี่ยงหรือปฏิเสธความรับผิดชอบที่มี

ต่อตนเอง สมาชิกก็จะสามารถเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเองไปสู่ภาวะของความงอกงามได้ ดังนั้นใน

ขั้นนี้ ผู้นํากลุ่มจึงควรเอ้ือให้สมาชิกเกิดความตระหนักในความรับผิดชอบของตนเองภายใต้บรรยากาศ

แห่งความมีอิสระในการค้นหาจุดอ่อนจุดแข็งและศักยภาพของตัวสมาชิกเอง โดยเน้นสิ่งที่เป็นป๎จจุบัน

และการส่งเสริมให้สมาชิกเกิดความรับผิดชอบต่อตนเองนั้น ควรจะทําเป็นกระบวนการทีละข้ันตอน

โดยการเปิดโอกาสให้สมาชิกได้บอกกล่าวความรู้สึกและการรับรู้ที่มีต่อตนเองและผู้อ่ืน ก็จะเป็น

พ้ืนฐานที่ดีสําหรับการเรียนรู้ที่จะรับผิดชอบต่อกลุ่มต่อไป กล่าวคือ การมุ่งให้สมาชิกมีความ

รับผิดชอบตามความรู้สึกของตนเอง จะเป็นผลให้สมาชิกเกิดความรับผิดชอบต่อการกระทําของตนเอง

ตามมา นอกจากนี้ผู้นํากลุ่มยังควรช่วยเหลือสมาชิกกลุ่มให้มีความสนใจในความรู้สึกนึกคิดของตนเอง

ในขณะเข้าร่วมกลุ่มมากกว่าจะสนใจที่เหตุการณ์บุคคลหรือสภาพการณ์ต่างๆภายนอกกลุ่ม ในขั้นนี้

ถึงแม้ว่าจะมุ่งให้สมาชิกเกิดการยอมรับและรับผิดชอบต่อตนเองและกลุ่มเป็นสําคัญ แต่สมาชิกจะเป็น

เช่นนั้นหรือไม่นั้นก็ข้ึนอยู่กับการตัดสินใจของสมาชิกเอง ถ้าสมาชิกเกิดการยอมรับและรับผิดชอบ

ตนเองและกลุ่มแล้ว สมาชิกก็จะรู้สึกเป็นตัวของตัวเองและมีความรับผิดชอบมากขึ้น อีกทั้งจะมีการ

แสดงออกถึงความพ่ึงพิงผู้อื่นลดลง 

ขั้นที่ 4 การเปลี่ยนแปลงแก้ไข (The work stage) เมื่อสมาชิกเกิดความไว้วางใจยอมรับ

และรับผิดชอบต่อตนเองและกลุ่มแล้ว สมาชิกก็จะเกิดการเรียนรู้ว่าชีวิตมิใช่มีแต่สิ่งที่น่าพึงพอใจเสมอ

และพวกเขาสามารถจะได้ประโยชน์จากการเปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาตนเอง ในขั้นนี้สมาชิกจะเกิดการ

เปลี่ยนแปลงแก้ไขตนเองเพ่ือให้เกิดการพัฒนาส่วนบุคคลมากยิ่งข้ึน โดยอาศัยป๎จจัย 3 ประการคือ

การได้รับข้อมูลปูอนกลับ การสํารวจตนเองอย่างชัดเจน และการได้รับข้อมูลต่างๆ ดังนั้นผู้นํากลุ่มควร

จะเอ้ือให้กลุ่มมีบรรยากาศแห่งสัมพันธภาพ และส่งเสริมให้สมาชิกมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันอันเป็นเหตุ

ให้สมาชิกเกิดการช่วยเหลือกันและกันมากข้ึน สมาชิกแต่ละคนเป็นทั้งผู้ให้และผู้รับความช่วยเหลือทํา

ให้สมาชิกรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า มีความสําคัญ และมีความมั่นใจในตนเองมากข้ึน 

ขั้นที่ 5 การยุติกลุ่ม (The closing stage) ในขั้นสุดท้ายของกระแสความเคลื่อนไหวของ

กลุ่มจะเป็นช่วงที่เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มให้กําลังใจซึ่งกันและกัน โดยผ่านการให้ข้อมูลปูอนกลับ 

การพูดให้กําลังใจ และการส่งเสริมสนับสนุนกันในรูปแบบอ่ืนๆ ถึงแม้ว่าสมาชิกจะผ่านประสบการณ์

กลุ่มไปได้ด้วยดี เกิดความงอกงามทางจิตใจมากข้ึนท่ามกลางบรรยากาศกลุ่มอันเอื้ออํานวยต่อการ
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เรียนรู้สิ่งต่างๆ แต่เมื่อสมาชิกต้องกลับไปอยู่ในสังคมหรือสิ่งแวดล้อมที่เป็นอยู่ในชีวิตประจําวันซึ่งไม่มี

บรรยากาศอันเอื้ออํานวยเหมือนในกลุ่ม สมาชิกจึงจําเป็นต้องอาศัยกําลังใจและแรงเสริมต่างๆเพ่ือให้

สมาชิกยังคงความงอกงามทางจิตใจอยู่ต่อไป 

วิธีการด าเนินกลุ่ม 

การเปิดเผยตนเองและการรับข้อมูลปูอนกลับจากผู้อ่ืน เป็นวิธีการที่จะทําให้เกิดความเข้าใจ

ในตนและพัฒนาไปสู่การบรรลุความเป็นมนุษย์ที่แท้เป็นตัวจริงของตนเอง ผู้นํากลุ่มจะอาศัยหลักของ

การเปิดเผยตนเองและการให้ข้อมูลปูอนกลับในการเอ้ือให้สมาชิกกลุ่มได้เรียนรู้กัน 

ป๎จจัยที่เป็นอุปสรรคในการที่บุคคลจะเปิดเผยตนเองหรือให้ข้อมูลปูอนกลับแก่บุคคลอ่ืนก็คือ

ความเสี่ยง (Risk) ซึ่งบุคคลจะรู้สึกเสี่ยงน้อยลงเมื่อได้บอกกล่าวเรื่องของตนเองหรือให้ข้อมูลปูอนกลับ

แก่บุคคลที่สนิทสนมคุ้นเคยและได้รับการยอมรับ แต่ในทางกลับกันถ้าบุคคลมีประสบการณ์ที่ได้บอก

กล่าวหรือให้ข้อมูลปูอนกลับแก่บุคคลอ่ืนแล้วรับรู้ว่าถูกปฏิเสธหรือต่อต้านก็จะทําให้บุคคลรู้สึกเสี่ยง

มากขึ้น ด้วยเหตุนี้การที่บุคคลจะแลกเปลี่ยนข้อมูลระหว่างกัน บุคคลจึงต้องแน่ใจเสียก่อนว่าตนเองจะ

ไม่ถูกปฏิเสธหรือถูกต่อต้านใดๆจากบุคคลอ่ืน ดังนั้นในระหว่างดําเนินกลุ่มสิ่งที่จะช่วยลดความรู้สึก

เสี่ยงของบุคคลได้ก็คือการมีความไว้วางใจ ความอบอุ่นใจ มีการยอมรับการนับถือและความเข้าใจ

ระหว่างกัน ซึ่งจะทําให้บุคคลมีการเปิดเผยตนเองและให้ข้อมูลปูอนกลับแก่บุคคลอ่ืนได้อย่างอิสระ อีก

ทั้งเป็นการเปิดโอกาสให้บุคคลเกิดการเรียนรู้และมีความเจริญงอกงามส่วนบุคคลมากขึ้นด้วยผู้นํากลุ่ม

จึงควรอ้ืออํานวยให้สมาชิกได้มีสัมพันธภาพอันลึกซ้ึงระหว่างกันมากข้ึน เพ่ือลดความรู้สึกเสี่ยงต่างๆ 

ทําให้สมาชิกกล้าที่จะแลกเปลี่ยนกันมากขึ้นและลึกซึ้ง อันเป็นผลให้สมาชิกเกิดการเรียนรู้และมีความ

เจริญส่วนบุคคลมากยิ่งขึ้นตามมา 

เทคนิคที่ใช้ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยากลุ่มตามแนว Trotzer  

เทคนิคที่ใช้จะเป็นรูปแบบที่ให้สมาชิกเกิดการเรียนรู้ และมีประสบการณ์ตรงผ่านกิจกรรมที่

เน้นภายในตัวบุคคล ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ช่วยให้สมาชิกกลุ่มได้มีโอกาสสํารวจค้นหาตน กล้าเผชิญกับ

ป๎ญหาที่เกิดขึ้น และพร้อมที่จะจัดการแก้ไข ป๎ญหาเหล่านั้นทําให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเองซึ่ง

นําไปสู่การพัฒนาศักยภาพของตนเองอย่างเต็มที่สําหรับกิจกรรมที่เป็นการสร้างความสัมพันธ์ระหว่าง

บุคคล เป็นกิจกรรมที่จะช่วยให้สมาชิกกลุ่มได้มีโอกาสทําความเข้าใจตนเอง ไว้วางใจผู้อื่น และเป็น
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ส่วนหนึ่งของกลุ่มภายใต้บรรยากาศของการร่วมกันฝุาฟ๎นอุปสรรคร่วมกันของสมาชิกในกลุ่ม โดย

ดําเนินไปตามข้ันตอนของกระแสการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มซึ่งมีทั้งหมด 5 ขั้น คือ ขั้นความ

มั่นคงปลอดภัย ขั้นการยอมรับกลุ่ม ขั้นสร้างความรับผิดชอบ ขั้นเกิดการเปลี่ยนแปลงแก้ไข และขั้น

ยุติกลุ่ม กิจกรรมที่ใช้จะเป็นกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่ง

กันและกันในเรื่องที่สมาชิกให้ความสนใจ เรื่องราวที่เกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน หรือสถานการณ์ที่เกิดขึ้น

ในป๎จจุบัน รวมถึงการสํารวจเปูาหมาย ความสนใจ ความดี ความปรารถนาในชีวิตของตนเอง การ

ทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นตั้งแต่ในอดีต ซึ่งอาจจะสื่อออกมาโดยการใช้การบรรยายเป็นตัวอักษร การใช้

สัญลักษณ ์หรือรูปภาพต่างๆแทนสิ่งเหล่านั้น เป็นต้น จะเห็นได้ว่ากิจกรรมที่นํามาใช้ในการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนว Trotzer จะช่วยให้บุคคลเกิดความรู้สึกกล้าเปิดเผยตนเอง มีการให้ข้อมูล

ปูอนกลับเกิดข้ึนอย่างอิสระ ซึ่งเป็นโอกาสให้บุคคลได้เรียนรู้และพัฒนาศักยภาพของตนไปสู่การสร้าง

ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นบุคคลที่มีคุณค่ามีความเชื่อมั่นในตนเอง ยอมรับว่าตนเองมี

ความสามารถเป็นที่ยอมรับของผู้อื่น และมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือสังคม สามารถปรับตัวอยู่ร่วมกับ

บุคคลอื่นได้อย่างมีความสุข 

ดังที่กล่าวมาจะเห็นว่าตามแนวคิดของ Trotzer (1977) มุ่งพัฒนาบุคคลให้เกิดความงอกงาม

โดยอาศัยการมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน อันเกิดจากการเปิดเผยตนเอง และการได้รับข้อมูลปูอนกลับ

จากผู้อื่น ดังนั้นนักจิตวิทยาการปรึกษาจึงมีบทบาทเป็นผู้เอ้ืออํานวยให้บุคคลอ่ืนรู้สึกอบอุ่นปลอดภัย 

มีการยอมรับ ไว้วางใจและมีความเข้าใจอันดีต่อกัน ประกอบกับมีการสื่อสารที่ดี ซึ่งสิ่งเหล่านี้จะช่วย

ให้บุคคลพัฒนาตนเองไปสู่เปูาหมายได้ 

การเจริญเมตตา (loving kindness meditation) 

นิยามและขอบเขต 

คําว่า เมตตา (loving kindness) เป็นแนวคิดท่ีมีการศึกษาทั้งในพุทธศาสนาและจิตวิทยา 

โดยในที่นี้ ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมที่มีการศึกษาจากทั้งทางพุทธศาสนา และจิตวิทยา ดังต่อไปนี้ 

ในทางพุทธศาสนา เมตตา เป็นคําภาษาบาลี แปลว่า ความรัก มีรากศัพท์มาจากคําเดียวกับ

คําว่า“มิตต” หรือ มิตร แปลว่า น้ําใจมิตร คุณสมบัติของมิตร หรือความเป็นมิตร ในภาษาสันสกฤต 
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เรียกว่า ไมตรี (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), 2548) นักวิชาการต่างประเทศ เช่น Hosking 

(2007) ให้ความหมาย ความเมตตา ว่าคือ ความเห็นอกเห็นใจอย่างลึกซึ้ง ซึ่งทําให้บุคคลมีแนวโน้มที่

จะให้ความช่วยเหลือผู้อื่นให้บรรเทาความเจ็บปวดหรือความโชคร้าย สําหรับ ความหมายของคําว่า 

“เมตตา” ตามพจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2554 ได้นิยามคําว่า เมตตา หมายถึง ความ

รักและความเอ็นดู ความปรารถนาให้ผู้อื่นเป็นสุข ความเมตตา หรือ ความปรารถนาดี 

(ราชบัณฑิตยสถาน, 2554) 

สมเด็จพระญาณสังวร (2520) ตรัสไว้ว่า ความเมตตา เป็นธรรมที่ทําให้คนเรามีคุณธรรม ทุก

ชีวิตล้วนดํารงอยู่ได้ด้วยอาศัยเมตตากรุณาของผู้อื่น เมตตา เป็นความคิดความปรารถนาให้ผู้อ่ืนเป็น

สุข ผู้ที่มีเมตตาคือผู้ที่มีความเป็นมิตรเป็นเครื่องอุปถัมภ์ ตรงกันข้ามกับศัตรู เป็นจิตใจที่ระงับโทสะ

พยาบาท เมื่อมีความเมตตาต่อกัน ย่อมนํามาสู่ความคิดที่จะเกื้อกูลและให้อภัย เมตตา จึงเป็นภาวะ

ของใจที่มีเยื่อใย ไมตรีจิต มิตรใจ คิดเกื้อกูลด้วยสุขประโยชน์ ปราศจากอาฆาตพยาบาทข้ึงโกรธเคียด

แค้น แสดงออกทางสีหน้าและสายตาที่สงบแช่มชื่น มองดูด้วยสายตาอันแสดงถึงใจที่เอิบอาบด้วย

ความปรารถนาดีให้มีความสุข ปราศจากความพยาบาทมุ่งร้ายที่เป็นภัยเวรทั้งปวง 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต) (2548) ให้ความหมายของเมตตาไว้ว่า เมตตา หมายถึง 

ไมตรี ความรัก ความหวังดี ความปรารถนาดี ความเข้าใจดีต่อกัน ความเอาใจใส่ หรือต้องการที่จะ

สร้างประโยชน์สุขให้แก่เพ่ือนมนุษย์และสัตว์ทั้งหลาย อันเกิดจากสัมมาทิฎฐิ เมตตา คือ ความอยาก

ให้ผู้อื่นเป็นสุขและอยากทําให้เขาเป็นสุข เป็นธรรมพื้นฐานของใจขั้นแรกในการสร้างความสัมพันธ์

ระหว่างบุคคล ทําให้หวังดีต่อกัน ไม่ยึดเอาความเห็นแก่ตัว หรือความเกลียดชังเป็นที่ตั้ง ช่วยให้บุคคล

คลายอารมณ์ทางลบ เช่น ความโกรธ ความแค้นเคือง อาฆาต พยาบาทที่เกิดขึ้นภายในใจลงได้ 

ติช นัท ฮันห์ (2542) กล่าวในหนังสือ เมตตาภาวนา คําสอนด้วยความรักว่า ความสุขเกิดขึ้น

จากความรักที่แท้จริงเท่านั้น ความรักท่ีแท้มีพลังในการเยียวยา และแปรเปลี่ยนสถานการณ์รอบๆ ตัว

เรา นําพาความหมายล้ําลึกมาสู่ชีวิต และมีวิธีที่จะบ่มเพาะบํารุงความรักนั้น ด้วยการนําบทเรียนว่า

ด้วยความรักความเมตตาท่ีพระพุทธองค์ทรงสั่งสอนไปใช้ได้ พรหมวิหาร หมายถึง องค์ประกอบทั้งสี่

ประการของความรักที่แท้ อันได้แก่ เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา อันเรียกว่า อัปปมัญญา 

หมายถึง แผ่ออกไปโดยไม่มีประมาณ เพราะถ้าผู้ฝึกได้ฝึกปฏิบัติ มันก็จะงอกงามข้ึนในตัวเธอทุกๆวัน 

กระทั่งแผ่ครอบคลุมโลกทั้งมวลไว้ ทําให้เธอมีความสุขมากขึ้นจนคนรอบข้างจะพลอยเป็นสุขไปด้วย 
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พรหมวิหารไม่ถือเป็นคําสอนสูงสุดของพระพุทธองค์ อันจะนําไปสู่ความหมดทุกข์โศก ครั้งหนึ่งพระ

พุทธองค์เคยตรัสแก่พระอานนท์ พระสาวกคนสนิทว่า “จงสอนพรหมวิหารสี่เหล่านี้ให้แก่บรรดาพระ

หนุ่มเถิด พวกเขาจะได้รู้สึกถึงความมั่นคงปลอดภัยและเบิกบาน ปราศจากซึ่งความทุกข์ทรมานทั้ง

ทางกายใจ พร้อมจะอุทิศชีวิตดําเนินสู่หนทางที่บริสุทธิ์ของสมณะ” 

นักวิชาการไทย เช่น นพปฎล พงศ์ศิริวรรณ (2554) ได้ให้ความหมายของความเมตตา 

หมายถึง คุณลักษณะทางจิตใจและความจริงแท้ซ่ึงช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงและพลังทางจิตใจให้

สามารถพ้นผ่านความยากลําบากไปได้โดยไร้ซึ่งความกลัว เป็นการรับรู้ความเข้าใจและการยอมรับทุก

สิ่งตามที่เป็นจริงๆ ไม่บังคับและไม่เดือดร้อน เป็นปฏิกิริยาตอบสนองอัตโนมัติต่อความทุกข์และ

สถานการณ์ต่างๆ ของบุคคลอ่ืนๆ อีกท้ังเป็นความรักอันแท้จริงเชิงปฏิบัติซึ่งไม่ใช่ความรักแบบผูกมัด 

ระวี ภาวิไล (2534) กลา่วถึงเมตตาว่า คือความปรารถนาให้ผู้อ่ืนเป็นสุขตามหนทางท่ีดีที่สุด

ของเขาบนพ้ืนฐานความรู้ความเข้าใจธรรมชาติที่แท้จริงของชีวิต จนรู้จักลดความเห็นแก่ตัว พร้อมที่

จะเป็นผู้ให้และผู้รับร่วมกันตามความเหมาะสม 

เมตตา นับได้ว่า เป็นหลักธรรมที่สําคัญ ที่เป็นพ้ืนฐานในการอยู่ร่วมกันของคนเรา เมื่อมี

เมตตาก็เท่ากับมีความปรารถนาที่จะเกื้อกูล จะทําสิ่งใดก็ระลึกถึง อันเป็นพ้ืนฐานในการสร้าง

ความสัมพันธ์ โดยไม่เพียงแต่เชื่อมความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับผู้อื่นเท่านั้น แต่เป็นการเชื่อม

ความสัมพันธ์บุคคลเข้ากับทุกสรรพสิ่งรวมถึงตนเองด้วย (Ferrucci, 2006; Stuntzner, 2014) โดย

เอ้ือให้บุคคลอยู่ร่วมกับโลกได้อย่างสอดคล้อง สันติ และบ่มเพาะให้บุคคลเห็นความเชื่อมโยงระหว่าง

กับตนเองเข้ากับสรรพสิ่ง นอกจากนี้เมตตายังเป็นคุณลักษณะของจิตใจที่ช่วยให้บุคคลสามารถคลาย

อารมณ์ทางลบ เช่น ความโกรธ ความแค้นเคือง ความอาฆาต ความพยาบาทที่เกิดข้ึนภายในใจลง ซึ่ง

สภาวะดังกล่าวส่งผลให้เกิดความไม่สงบสุขในจิตใจ (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต), 2543) 

กล่าวโดยสรุป เมตตา หมายถึง ความรักที่แท้ เป็นความต้องการให้อย่างไม่มีเงื่อนไข ความ

ปรารถนาดี ความเป็นมิตร ความคิดปรารถนาให้ผู้อื่นเป็นสุข ไม่คาดหวังสิ่งตอบแทน ตลอดจนไม่

คิดร้ายต่อกันและกัน ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงและพลังทางจิตใจ การแสดงออกถึงการมีเมตตานั้น

สามารถแสดงออกได้ทั้งทางกาย วาจา และใจ เช่น การช่วยเหลือเกื้อกูลกัน การพูดจาด้วยความ

อ่อนโยน หรือการปรารถนาดีต่อผู่อื่น เป็นต้น กล่าวได้ว่า เมตตาเป็นภาวะแห่งความปรารถนาดีที่มีต่อ

เพ่ือนมนุษย์ และมุ่งเน้นที่ประโยชน์สุขของผู้อ่ืน และการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข ดังนั้น เมตตาจึง
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เป็นคุณภาพของจิตใจที่สําคัญในการดํารงอยู่ร่วมกันอย่างสงบสุขของมนุษย์ และควรค่าแก่การ

ส่งเสริมให้เกิดข้ึนภายในจิตใจของบุคคล 

สําหรับ การเจริญเมตตา (loving kindness meditation) เป็นการฝึกสมาธิรูปแบบหนึ่ง

จากการฝึกสมาธิ 40 ประการในพุทธศาสนา ที่อยู่ในการเจริญสมาธิแบบอัปมัญญา 4 (ธรรมที่พึงแผ่

ออกไปในมนุษย์และสัตว์ทั้งหลายอย่างมีจิตใจสม่ําเสมอทั่วกัน ไม่มีประมาณ ไม่จํากัดขอบเขต) 

โดยมากเรียกกันว่า พรหมวิหาร4 ซึ่งประกอบไปด้วย เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา (พระพรหม

คุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), 2551) 

กนฺตสิริ ภิกฺขุ (2531) ผู้เขียนหนังสือ เคล็ดลับการฝึกจิต ระบุว่า การเจริญเมตตา เป็นวิธีการ

สร้างกุศลจิตวิธีหนึ่งที่ทําให้จิตสงบ เกิดความสุขสบาย โดยธรรมดาของจิตนั้น จะรับอารมณ์ท้ังดีและ

ไม่ดีมากระทบอยู่เสมอ เป็นเหตุให้จิตนั้นบางคราวก็สุขบางคราวก็ทุกข์ตามลักษณะอารมณ์ท่ีมา

กระทบ คือเมื่อจิตรับอารมณ์ที่ดีเป็นกุศล ก็มีความสุข เมื่อใดจิตรับอารมณ์ท่ีไม่ดี ก็จะมีความทุกข์ 

ดังนั้นการที่จิตของเราจะมีความสุข พ้นทุกข์ได้ ก็คือการสร้างกุศลจิตเพ่ือหล่อเลี้ยงจิตให้ผ่องใส ไม่

เศร้าหมอง วิธีการสร้างกุศลจิตมีหลายวิธี แต่วิธีที่ดีและปฏิบัติได้ง่ายก็คือ การเจริญเมตตา การเจริญ

เมตตาแบ่งเป็น 2 ประการ คือ 

1) การเจริญเมตตาจิต เป็นการให้ผู้ปฏิบัติหมั่นระลึกถึงความปรารถนาดีต่อตนเอง และสรรพ

สิ่ง โดยไม่ต้องใช้สมาธิ จิตก็จะเกิดความสุขและยังเป็นวิธีที่ช่วยให้จิตเป็นสมาธิได้เร็ว 

2) การเจริญเมตตาภาวนา สร้างได้ยากกว่าเมตตาจิต เป็นการกําหนดจิตไว้ที่ใจของตนแล้ว

แผ่กระแสจิตนั้น ให้เกิดความรักความปรารถนาดีต่อตนเองและผู้อ่ืน ตลอดไปจนถึงสรรพสิ่งอย่างไม่มี

ที่สิ้นสุด 

วิธีการเจริญเมตตาภาวนา ผู้ปฏิบัติจะต้องกําหนดจิตไว้ที่ใจ เมื่อจิตสงบนิ่งแล้วจึงแผ่กระแส

จิต ให้เกิดความรัก ความปรารถนาดีต่อตนเอง จากนั้นจึงแผ่ให้กับคนที่ตนรัก แล้วจึงแผ่กระแสจิตที่มี

ความรักความปรารถนาดีนั้นไปตลอดโลก (กนฺตสิริ ภิกฺขุ, 2531) 

ความแตกต่างของเมตตาจิตและเมตตาภาวนาก็คือ การสร้างเมตตาจิตนั้น ไม่ต้องรวบรวมจิต 

เพียงแต่มองโลกในแง่ดี มีใจปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน ก็ทําให้เกิดความสุขสงบในจิตได้แล้ว แต่การเจริญ

เมตตาภาวนาจะต้องรวบรวมจิตเป็นหนึ่งเดียว แล้วแผ่กระแสเมตตาออกไป 
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การเจริญเมตตาที่นํามาใช้ในการวิจัยครั้งนี้ จะเป็นการเจริญเมตตาภาวนาหรือการเจริญ

สมาธิแบบเมตตา ซึ่งจะมีการกําหนดจิตไว้ที่ใจของตนเอง แล้วแผ่ความเมตตา ความสุขและความ

ซาบซึ้งในจิตใจต่อตนเองและผู้อื่น 

แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการเจริญเมตตา 

ในส่วนนี้ ผู้วิจัยจะได้ทบทวนวรรณกรรม 2 กลุ่ม กล่าวคือ (1) แนวคิดการเจริญเมตตา ที่เป็น

การฝึกสมาธิในพุทธศาสนา และ (2) แนวคิดเมตตาจากจิตวิทยาเชิงบวก ดังนี้ 

กลุ่มที่ 1 แนวคิดการเจริญเมตตาที่เป็นการฝึกสมาธิทางพระพุทธศาสนา 

การเจริญเมตตาเป็นการฝึกสมาธิรูปแบบหนึ่งจากการฝึกสมาธิ 40 ประการในพุทธศาสนา ที่

อยู่ในการเจริญสมาธิแบบอัปมัญญา 4 (ธรรมที่พึงแผ่ออกไปในมนุษย์และสัตว์ทั้งหลายอย่างมีจิตใจ

สม่ําเสมอทั่วกัน ไม่มีประมาณ ไม่จํากัดขอบเขต) โดยมากเรียกกันว่า พรหมวิหาร4 ซึ่งประกอบไปด้วย 

เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), 2551) 

การเกิดขึ้นของเมตตามีความสัมพันธ์โดยตรงกับอริยสัจ 4 ในส่วนของมรรค คือ สัมมา

สังกัปปะ (ความนึกคิดท่ีถูกต้อง) ดังที่ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต) (2543) ได้ระบุไว้ว่า เมตตาเป็น

สภาวะทางใจ จึงจัดเป็นมโนกรรม เป็นสัมมาสังกัปปะ คือ ความคิดในสิ่งที่ถูกต้อง เป็นสภาวะจิตที่

เกื้อกูล เพ่ือประโยชน์สุขอย่างปราศจากความเห็นแก่ตัว หรือความลําเอียง ความเกลียดชัง และการ

คิดท่ีจะนําไปสู่การเบียดเบียนกัน เป็นความรู้สึกที่มุ่งไมตรี มุ่งความสุข ความเจริญแก่ทุกคน ปรารถนา

อย่าแรงกล้าที่จะนําความสุขไปให้เขาโดยส่วนเดียว  

ด้านการแสดงออกถึงการมีเมตตานั้นสามารถแสดงออกได้ทั้งทางกาย วาจา และใจ สมเด็จ

พระญาณสังวร (2520) กล่าวว่าเมตตาทางกาย คือ การช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกัน แสดงออกถึง

การให้ความรัก ความร่วมมือ และความปรารถนาดีต่อกัน ไม่ก่อให้เกิดความเดือดร้อนแก่ผู้อื่น ส่วน

เมตตาทางวาจา เป็นการแสดงออกทางวาจาด้วยความอ่อนโยน ให้คําแนะนําในเรื่องทีมีประโยชน์ 

รวมถึงไม่ใช้วาจาทําร้ายผู้อ่ืน และเมตตาทางใจ คือ การไม่มีความรู้สึกมุ่งร้ายคิดเอาเปรียบ หรือมุ่ง

ทําลายผู้อ่ืน มีความปรารถนาดี อยากให้ผู้อ่ืนมีความสุข เป็นต้น 

การเจริญเมตตาที่เป็นการฝึกสมาธิทางพระพุทธศาสนา นับได้ว่าการทําสมาธิภาวนาแบบ

หนึ่ง ที่มีเปูาหมายทําให้บุคคลได้ติดต่อสื่อสารกับตัวเราเอง ด้วยการระลึกรู้ มีความรู้ตัว และเฝูา
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สังเกตประสบการณ์ภายในของตัวเองอย่างใกล้ชิด จนทําให้มองเห็นการปรุงแต่งภายในจิต ที่เป็น

ต้นเหตุของป๎ญหาความขุ่นเคืองใจ ความกลัว ความเกลียดชังต่างๆ การเจริญเมตตา เป็นการพัฒนา

ความสามารถในการสังเกต เฝูาดูความรู้สึกตัวเองได้ จนเห็นรากเหง้าของป๎ญหา ต่างๆ และแก้ไขมัน

ได้ (ติช นัท ฮันห์, 2542) 

คําว่า เจริญสมาธิ หมายถึง การพัฒนาความตั้งมั่นของจิต หรือ ภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่

กําหนด เป็นภาวะที่จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง จิตกําหนดแน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไม่ฟูุงซ่านหรือส่ายไป

การฝึกสมาธิ คือการใช้อารมณ์ หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งมาเป็นเครื่องฝึกหัดให้จิตกําหนด เพ่ือให้จิตอยู่ใน

ความควบคุม สามารถจับอยู่กับอารมณ์นั้นอย่างเดียว ไม่ฟูุงซ่านเลื่อนลอยไปหาอารมณ์อ่ืน ลักษณะ

ของจิตที่เป็นสมาธิมี 4 ประการคือ 1) แข็งแรง มีพลังมาก 2) ราบเรียบ สงบซึ้ง 3) ใส กระจ่าง 4) 

นุ่มนวล ควรแก่งาน (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), 2551) 

การเจริญสมาธิแบบเมตตาเป็นการฝึกจิตแบบสมถะ (concentration meditation) คําว่า

สมถะ แปลว่าสมาธิ หรือ ความสงบ ซึ่งได้แก่ภาวะที่จิตจดจ่ออยู่กับสิ่งเดียว นิ่งอยู่กับท่ีและไม่แส่ส่าย 

เมื่อบุคคลปฏิบัติสมถะภาวนา กายและจิตจะดื่มด่ําอยู่ในความสงบนิ่ง ผู้ปฏิบัติสมถะจะจดจ่อจิตกับสิ่ง

ใดสิ่งหนึ่ง แล้วตัดความคิดและการรับรู้อ่ืนๆ จากสํานึกรู้ ผลที่ได้คือ ปิติสุข สภาวะที่เกิดขึ้นเป็น

สภาวะที่งดงาม เป็นสุข (ภันเต คุณะรัตนา มหาเถระ, 2555) ดังนั้นการเจริญเมตตาภาวนาจะเป็นการ

แผ่เมตตาโดยภาวนาคําแผ่เมตตาตลอด จิตจะจับอยู่กับสิ่งเหล่านี้โดยไม่สั่นคลอนหรือเคลื่อนย้ายไปที่

ใดในท่ีสุดจิตจะเข้าสู่ความสงบ เยือกเย็น มีสมาธิ และซึมซาบอยู่กับอารมณ์นั้นๆ และเปูาหมายของผู้

ปฏิบัติสมถะคือ ความสงบเยือกเย็นและการเพ่งอารมณ์เดียวอย่างแน่วแน่ (พระกัมมัฏฐานาจริยะอู 

บัณฑิตาภิวังสะ, 2543, อ้างถึงใน อารี นุ้ยบ้านด่าน, 2556) เกิดความสงบ สดชื่น อยู่ในป๎จจุบันอย่าง

เป็นสุข และสามารถชําระล้างความขุ่นข้องหมองใจได้ 

การเจริญเมตตาในการเจริญวิป๎สสนา พระป๎ญญาวโร ให้แนวคิดไว้ว่าการเจริญเมตตามีส่วน

ช่วยให้การปฏิบัติวิป๎สสนามีประสิทธิผลเร็วขึ้น ดังนั้น จึงได้แนะนํา วิธีการเจริญเมตตา ด้วยการอบรม

จิตให้รู้จักเอาชนะเรื่องราวด้านลบใด ๆ ก็ตาม การภาวนาเช่นนี้จะนํามาซึ่งอารมณ์ความรู้สึกใน

ทางบวก จะทํา ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างเป็นระบบด้วยการพัฒนาคุณภาพของการ “ยอมรับด้วย

ใจที่มีเมตตา” ซึ่งในท่ีนี้ขึ้นอยู่กับประสิทธิภาพของการยอมรับและการเปิดใจให้กว้าง ซึ่งจะสร้างพื้นที่

อันแจ่มใสกว้างขวางขึ้นในใจของบุคคล อันจะทําให้บุคคลมีจิตที่นุ่มนวลระมัดระวังอย่างลึกซึ้งยิ่งข้ึน 
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จึงเป็นเหตุผลว่าทําไมการปฏิบัติการเจริญเมตตาไปพร้อม ๆ กับการวิป๎สสนา โดยการเจริญเมตตาจะ

ช่วยยกระดับจิตและทําให้จิตใจอ่อนโยนขึ้น ช่วยให้ผู้ปฏิบัติสามารถรับมือกับความรู้สึกเชิงลบที่ตนยัง

ไม่สามารถจัดการได้ในช่วงของการปฏิบัติวิป๎สสนา เมื่อเจริญเมตตาอย่างพอเพียงแล้ว ก็สามารถ

เปลี่ยนกลับไปสู่การปฏิบัติแบบใช้สติกําหนดรู้ โดยการตามรู้สภาวะของจิตที่ได้รับการเหนี่ยวนําจาก

การปฏิบัติการเจริญเมตตา นั่นก็คือการกลับคืนสู่สภาพของการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานนั่นเอง ผู้

ปฏิบัติสามารถปรับการเจริญเมตตาให้เป็นการส่งเสริมแก่การปฏิบัติวิป๎สสนาได้ คือ การทํา

ความคุ้นเคยกับผลที่ได้จากสมาธิ ก็จะทําให้แนวโน้มที่ผู้ปฏิบัติวิป๎สสนาจะยึดติดกับสิ่งที่จะเกิดขึ้นมี

น้อยลง ซึ่งจะช่วยแก้ไขนิวรณ์ทั้ง ๕ หรืออุปสรรคที่เกิดระหว่างการปฏิบัติได้ เมื่อผู้ปฏิบัติเจริญเมตตา

จนสามารถยกระดับจิตให้มีความอ่อนโยน เต็มไปด้วยความรู้สึกมีเมตตากรุณา ผู้ปฏิบัติก็จะพบว่า 

วิป๎สสนาภาวนาเป็นเรื่องที่ฝึกได้ง่ายกว่ามาก ผู้ปฏิบัติจะอยู่ในสภาวะที่มีใจเปิดกว้างอย่างยิ่ง และจะ

สามารถปรับรับกับสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในสภาวะป๎จจุบันได้อย่างรวดเร็วมากขึ้น ผลที่ต้องการจาก

สมถะตามหลักพุทธศาสนา คือการสร้างสมาธิเพ่ือใช้เป็นบาทฐานของวิป๎สสนาซึ่งเป็นจุดหมายสูงสุด

ของพุทธศาสนาได้ด้วย คือการทําสมถะให้เป็นบาทของวิป๎สสนา (พระมหาอาคม สุมงฺคโล (คุณสถิต), 

2554) 

ภันเต คุณะรัตนา มหาเถระ (2555) ได้กล่าวถึงการฝึกเจริญเมตตาไว้ว่า การบ่มเพาะความ

เมตตาจะนําความเยือกเย็นละมุนละไมมาสู่ชีวิต โดยเมตตาเป็นสิ่งที่ทุกสรรพชีวิตมีในตัวเองอยู่แล้วแต่

ด้วยประสบการณ์ต่างๆที่ผ่านมาในชีวิต ทําให้ความเมตตาในบุคคลถูกทับถมอยู่ใต้ความโกรธ เกลียด 

หรือความขุ่นเคืองใจ การเจริญเมตตาจะช่วยให้บุคคลได้เห็นถึงความจําเป็นของความสัมพันธ์ของตน

กับสิ่งอ่ืน เข้าใจว่า บุคคลที่มีเมตตาจะเข้าใจผู้อ่ืนทําให้บุคคลนั้นอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างสุขสงบ และ

จะปูองกันบุคคลจากความทุกข์ท่ีเกิดจากความโกรธ หรือความริษยา นอกจากนี้กระบวนการของการ

เจริญเมตตา ยังใช้แนวคิดจากเรื่องหนึ่งในคําสอนของพุทธศาสนาซึ่งมีความสําคัญควบคู่กับสติ นั่นคือ 

ความเมตตา หากปราศจากความเมตตาแล้ว สติของบุคคลจะมิอาจฟ๎นฝุาตัณหาและอัตตาที่ดื้อดึงได้

เลย ในขณะเดียวกัน สติก็เป็นสิ่งจําเป็นพื้นฐานในการบ่มเพาะเมตตาธรรม ทั้งสองสิ่งนี้จะพัฒนา

ควบคู่กันไปเสมอ 

ความหมายของคําว่า ภาวนา คือ การสร้างความคุ้นเคยกับวิถีใหม่ๆในการมีชีวิต โดยวิธนีี้

บุคคลสามารถสร้างคุ้นเคยกับคุณลักษณะทั้งปวง เช่น ความเมตตา ความอดทน และด้วยการภาวนา 
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คุณลักษณะเหล่านี้ก็จะพัฒนาขึ้นไปเรื่อยๆ ในการฝึกฝนนั้น แรกๆ ปฏิบัติแค่ช่วงสั้นๆ แต่ต้องทําอย่าง

สม่ําเสมอ บุคคลอาจภาวนาเพ่ือให้เกิดความสงบภายใน ทําให้จิตนิ่ง เปูาหมายคือเพ่ือให้จิตเข้มแข็ง 

สงบ แจ่มแจ้ง และตื่นตัว แทนที่จะปล่อยจิตไปตามยถากรรม บุคคลต้องทําจิตให้เป็นเครื่องมือที่ดีเพ่ือ

การเปลี่ยนแปลงภายใน การทําสมาธิภาวนามีวิธีอ่ืนหลายวิธี แต่ไม่ว่าวิธีใดๆ ก็มีลักษณะร่วมกันอยู่คือ

เป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการเปลี่ยนแปลงภายใน การทําสมาธิภาวนาแตกต่างจากการใช้วิชาความรู้

พินิจพิจารณา เพราะการภาวนาเกี่ยวข้องกับการวิเคราะห์ภายใน การใช้ความวิริยะ และการ

ใคร่ครวญ ที่ต้องกระทําซ้ําๆอยู่เสมอ เพื่อการเปลี่ยนแปลง ไม่ใช่เป็นความเข้าใจที่จู่ก็เกิดแวบขึ้นมา 

ทว่าเป็นการรู้ความจริง รู้ธรรมชาติของจิต แล้วหล่อเลี้ยงคุณภาพของจิตจนมันกลายเป็นส่วนหนึ่งของ

ตัวเรา การทําสมาธิภาวนาจึงเป็นทักษะที่ต้องอาศัยความมุ่งมั่น จริงใจ และต้องมีความอดทนมากกว่า

การแสวงหาความรู้ทั่ว ๆ ไป (มาติเยอ ริการ์, 2551) 

ในพระพุทธศาสนา มีคําแผ่เมตตา 4 ประโยคที่เราอาจคุ้นเคย ซึ่งเป็นการเจริญเมตตาให้ 

ผู้อื่น ดังนี้ 

อะเวรา โหนตุ ขอให้ท่านทั้งหลายจงเป็นสุข 

อัพยาป๎ชฌ โหนตุ ขอให้ท่านทั้งหลายจงปราศจากเวร 

อนีฆา โหนตุ ขอให้ท่านทั้งหลายจงปราศจากความทุกข์กายทุกข์ใจ 

สุขี อัตตานัง ปะริหะวันตุ ขอให้ท่านทั้งหลายจงรักษาตนได้อย่างมีความสุข 

คําแปลข้างต้นค่อนข้างเป็นทางการ เราสามารถใช้คําอ่ืนๆแทนบทเมตตาดังกล่าวดังนี้ 

1) ขอให้ข้าพเจ้าจงปลอดภัยจากทุกข์ภัยทั้งภายในและภายนอก 

2) ขอให้ข้าพเจ้าจงมีความสุขและความสงบ 

3) ขอให้ข้าพเจ้าจงมีสุขภาพดีและแข็งแรง 

4) ขอให้ข้าพเจ้าสามารถดูแลรักษาตนได้อย่างเบิกบานมีความสุข 

การเจริญเมตตาเป็นการเจริญสมถภาวนา ซึ่งเน้นสมาธิเป็นสําคัญ ผู้ภาวนาจะพยายาม ตั้งจิต

จดจ่ออยู่กับสิ่งนั้นเพียงสิ่งเดียว คือการพยายามตั้งจิตมั่นโดยการจดจําถ้อยคําที่บริกรรม และบริกรรม

ซ้ําแล้วซ้ําอีกเรื่อยไป ดังนั้นในการเจริญเมตตาผู้ภาวนาจะท่องบทแผ่เมตตาโดยผู้ภาวนาจะกล่าว



34 

 

บริกรรมซ้ําแล้วซ้ําอีก จิตตั้งมั่นอยู่ที่ประโยคและความหมายของถ้อยคําในประโยคนั้น กล่าวคํา

บริกรรมซ้ําๆจนกว่าจะเริ่มรู้สึกว่า คําเจริญเมตตานี้มีความหมายต่อผู้ภาวนา ถ้าผู้ภาวนารู้สึกว่าไม่

ต้องการเมตตา หรือมีอะไรมากีดก้ันความรู้สึกนี้ในใจของผู้ภาวนาให้อย่าไปสนใจสิ่งนั้น เพียงแต่

บริกรรมประโยคนี้ซ้ําแล้วซ้ําอีกต่อไปอย่างต่อเนื่อง ผู้ภาวนาจะบริกรรมบทแผ่เมตตาเรื่อยไป และไม่

ปล่อยใจให้หยุดเจริญภาวนา การเจริญเมตตา ผู้ภาวนาสามารถเจริญเมตตาได้ทั้งเมื่อเดิน ยืน หรือ

นอนลง อาจเจริญเมตตาขณะที่เดินจากตึกหนึ่งไปอีกตึกหนึ่ง ขณะที่รับประทานอาหาร ขณะที่ไปเข้า

ห้องน้ํา หรือทํากิจกรรมอ่ืนๆอะไรก็ได้ ไม่ว่าทําอะไรก็สามารถเจริญสติให้อยู่กับความคิดเกี่ยวกับ

เมตตาอยู่เสมอการกล่าวบริกรรมซ้ําไปซ้ํามา คําเจริญเมตตาดังกล่าวจะเพ่ิมพูนความสุขและความสงบ

ในหัวใจของผู้ภาวนา ดังนั้นผู้ภาวนาก็จะรู้สึกเป็นสุขและสงบ ในขณะที่บริกรรมเช่นนี้ซ้ําแล้วซ้ําอีก ก็

จะปราศจากความหม่นหมองในจิตใจ สมาธิที่จดจ่ออยู่กับคําบริกรรมเหล่านี้จะปิดกั้นกิเลสและนิวรณ์

ทั้งปวง ทําให้ผู้ภาวนารู้สึกเป็นสุขและสงบขึ้นมาเองตามธรรมชาติ และการบริกรรมคําเจริญเมตตาใน

ประโยคอื่นๆ ก็ให้ผลเช่นเดียวกันผู้ฝึกการเจริญเมตตาท่ีฝึกปฏิบัติได้ถึงขั้นขณิกสมาธิหรือสมาธิขั้นต้น

คือได้ความสงบชั่วขณะ จนถึงอุปจารณสมาธิ หรือได้สมาธิขั้นก่อนเข้าสู่ความแนบแน่น ผลที่เกิดขึ้นใน

สมาธิขั้นนี้คือปีติ หมายถึง ผู้ปฏิบัติจะรู้สึกปลื้มใจ ยินดี จิตใจจะไม่ค่อยฟุูงซ่าน เริ่มมีความสงบเป็น

อารมณ์เดียวได้อย่างแท้จริง ลักษณะของปีตินี้จะส่งผลให้ภาวะใจอีกอย่างหนึ่งเกิดขึ้น คือ สุข เป็น

ภาวะใจที่ประณีตและละเอียดอ่อนกว่าปีติ เป็นความรู้สึกสงบทั้งกายสงบทั้งใจ (พระธรรมรักขิต, 

2543) 

ทุกครั้งเมื่อผู้ภาวนาเจริญเมตตา ความรู้สึกดีๆที่เกิดขึ้นขณะเจริญเมตตา จะก่อให้เกิดความ

สงบสุขเยือกเย็น ดังนั้นเหตุผลของการเจริญเมตตาภาวนา ก็เพ่ือพัฒนาความสุขให้เกิดข้ึนในหัวใจ 

เมื่อผู้ภาวนาได้สัมผัสความรู้สึกเช่นนี้แล้ว ก็สามารถเผื่อแผ่ความรู้สึกดังกล่าวให้แก้ผู้อ่ืนได้ (พระคันธ

สาราภิวงศ์, 2547) 

มีบุคคลอยู่ 5 ประเภทที่เราอาจแผ่เมตตาให้โดยลําดับเพ่ือให้เมตตานั้นมีกําลังมากยิ่งข้ึน 

(พระคันธสาราภิวงศ์, 2547) ได้แก่ 1) ตนเอง, 2) บุคคลที่เราเคารพ, 3) เพ่ือนผู้เป็นที่รัก, 4) บุคคลที่

เรารู้สึกเฉย ๆ ไม่ชอบ ไม่ชัง, และ 5) บุคคลที่เป็นปฏิป๎กษ์ต่อเรา 

สรุป การฝึกการเจริญเมตตาในทางพุทธศาสนาเป็นการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบสมถะ โดยผู้

ปฏิบัติจะท่องคําแผ่เมตตาไปเรื่อยๆ ทีละประโยคอย่างต่อเนื่อง และต้องเข้าใจความหมายของบทแผ่
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เมตตาด้วย แล้วให้เพ่งความสนใจไปท่ีความปรารถนาดี ความรัก ความอบอุ่นที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ ซึ่ง

การเจริญเมตตาทําให้ผู้ปฏิบัติมีความสุขสงบ มีสมาธิ จิตใจเข้มแข็งเปิดกว้าง ปูองกันบุคคลจากความ

ทุกข์จากการโกรธ เกลียด ริษยา ซึ่งจะส่งผลให้เกิดความสงบสุขในหัวใจ 

กลุ่มที่ 2 แนวคิดเมตตาจากจิตวิทยาเชิงบวก  

ในปี 1998 การศึกษาในสาขาจิตวิทยาตะวันตก ซึ่งนําโดย Martin Seligman และ

นักจิตวิทยากลุ่มหนึ่งได้รวมตัวกันก่อตั้งศูนย์จิตวิทยาเชิงบวก (Positive psychology) ซึ่งเป็นความ

พยายามที่จะขยายขอบข่ายของการศึกษาทางจิตวิทยาให้กว้างไกลไปกว่าการตรวจรักษาตามวิธีเดิมๆ

ที่มุ่งแก้ไขความผิดปกติของอารมณ์และอาการทางจิต โดย Seligman และ Csikszentmihalyi 

(2000) เห็นว่าคนที่มองโลกในแง่ดี มีความยืดหยุ่น สามารถฟ้ืนตัวจากเหตุการณ์ที่เลวร้ายได้ และ

เริ่มต้นชีวิตได้อีก ทําให้บุคคลที่มองโลกในแง่ดี ประสบความสําเร็จในชีวิต ในการทํางาน ในการเรียน

และการแข่งขัน ตลอดจนมีสุขภาพกายและจิตที่ดี จิตวิทยาเชิงบวกนี้ มุ่งศึกษาและให้ความสําคัญกับ

อารมณ์ด้านบวก ซึ่งทําให้เราเป็นมนุษย์ที่ดีขึ้น มีความสุขในชีวิตมากขึ้น เราอาจก้าวจากภาวะความ

เจ็บปุวยไปสู่ภาวะที่เรียกว่า “ปกต”ิ ได้ และก้าวจากภาวะปกติไปสู่ภาวะประเสริฐได้  

Seligman และ Csikszentmihalyi (2000) ได้นิยามไว้ว่าจิตวิทยาเชิงบวก คือ การค้นพบ

และส่งเสริมพัฒนาศักยภาพพิเศษว่าด้วยความฉลาด หรืออัจริยภาพ และทําชีวิตที่ปกติให้สมบูรณ์

ยิ่งขึ้น (to find and nurture genius and talent, to make normal life more fulfilling) ด้วย

เหตุนี้จิตวิทยาเชิงบวกจึงเป็นศาสตร์ทางเลือกใหม่ที่มุ่งพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคลให้เป็นผู้ที่มี

ความสุขจากการพัฒนาตนเองให้เป็นคนดี มีมุมมองชีวิต และวิธีคิดต่อโลกในเชิงบวก สอดคล้องกับใน

ปี 1969 นักจิตวิทยาคือ Bradburn (1969) ได้ชี้ให้เห็นว่า ผลที่น่าพอใจและไม่น่าพอใจเกิดจากกลไก

ที่แตกต่าง จึงต้องศึกษาแยกจากกัน แค่การขจัดความเศร้าและความหดหู่ ไม่ได้รับประกันว่าจะเกิด

ความสุขความเบิกบานได้อย่างอัตโนมัติ การเก็บกดความเจ็บไม่ได้ทําให้เกิดความสบายใจ จึงจําเป็นที่

ต้องไม่แค่ขจัดอารมณ์ด้านลบแต่จะต้องพัฒนาอารมณ์ด้านบวกด้วย 

นอกจากนั้น Seligman และ Csikszentmihalyi (2000) ยังระบุว่า สุขภาพจิต(Mental 

health) มีความหมายครอบคลุมการเสริมสร้างศักยภาพของจิตใจ (mind) และจิตวิญญาณ (spirit) 

นอกเหนือไปจากการเจ็บปุวยทางจิตใจ (mental illness) โดยจิตวิทยาเชิงบวกมีหลักคิดอยู่ 3 

ประการ ได้แก่ ประการแรก อารมณ์ทางบวก (positive emotion) คือ ความสุขในอดีต ป๎จจุบัน 
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และความหวังในอนาคต ประการที่สอง ลักษณะเฉพาะด้านบวก (positive individual traits) คือ 

คุณลักษณะเด่น (character strengths) และความดีงาม (virtue) ของบุคคล เช่น อัจฉริยะภาพ 

ความกล้าหาญ ความสร้างสรรค์ พรสวรรค์ ประการที่สาม สถาบันที่เป็นด้านบวก (positive 

institutions) ที่สร้างเสริมความแข็งแกร่งให้กับชุมชน เช่น ระบอบประชาธิปไตย สถาบันศาล

ยุติธรรม และสถาบันครอบครัว เป็นต้น ซึ่งถ้าทั้งสามองค์ประกอบได้รับการส่งเสริมและพัฒนาอย่าง

ถูกต้องแล้ว คนก็จะได้รับความสุขในที่สุด  

การศึกษาเก่ียวกับอารมณ์ทางบวกได้รับความสนใจมากข้ึน และมีความขัดแย้งเกี่ยวกับ

การศึกษาเก่ียวกับอารมณ์ทางบวก ด้านหนึ่งกล่าวว่า อารมณ์ทางบวกเป็นสภาวะอารมณ์ที่ไม่คงท่ี จะ

หายไป เช่นเดียวกับสภาวะอารมณ์อ่ืนๆ เช่น ความรู้สึกสนุก ความรู้สึกซาบซึ้งใจ ความรู้สึกสนใจ 

นอกจากนั้น อารมณ์ทางบวกจะรุนแรงน้อยลงและดึงดูดความสนใจได้น้อยกว่าอารมณ์ทางลบ 

ในขณะที่อีกกลุ่มหนึ่งกล่าวว่า มีงานวิจัยที่แสดงให้เห็นว่าอารมณ์ทางบวกนําไปสู่ผลลัพธ์ในปลายทาง

ชีวิตที่สําคัญ รวมไปถึงการพัฒนาสัมพันธภาพ (friendship development) ความพึงพอใจในชีวิต

สมรส (marital satisfaction) รายได้ท่ีสูงขึ้น (higher income) และการมีสุขภาพร่างกายที่ดีขึ้น 

(better physical health) บุคคลผู้ซึ่งมีประสบการณ์อารมณ์ทางบวกบ่อยจะมีชีวิตที่ยืนยาว และ

ผลการวิจัยที่ผ่านมาเกือบ 300 งานยังแสดงให้เห็นว่า อารมณ์ทางบวกก่อให้เกิดผลลัพธ์ของ

ความสําเร็จและสุขภาพที่ดี  

มาติเยอ ริการ์ (2551) พระภิกษุในพระพุทธศาสนา ผู้เคยเป็นนักวิทยาศาสตร์ด้านพันธุกรรม

เซลล์ จบปริญญาเอก สาขาชีววิทยาจากสถาบันปาสเตอร์และกําลังก้าวไกลในอาชีพก่อนที่จะเดินทาง

จากประเทศฝรั่งเศสเพ่ือมาศึกษาพระพุทธศาสนา ณ เทือกเขาหิมาลัยเมื่อสามสิบห้าปีก่อน ป๎จจุบัน

ท่านเป็นเจ้าของผลงานติดอันดับขายดีระดับโลก เป็นนักแปล นักถ่ายภาพ และมีส่วนร่วมอย่างแข็ง

ขันในงานวิจัยวิทยาศาสตร์ป๎จจุบัน ว่าด้วยผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีต่อสมอง ท่านพํานักและทํางาน

ด้านมนุษยธรรมหลายโครงการในทิเบต และเนปาล การค้นพบที่น่าสนใจที่แสดงว่า การปฏิบัติสมาธิ

สามารถปรับเปลี่ยนสมอง และเพ่ิมพลังให้แก่ศูนย์ควบคุมความรู้สึกดีๆ และความมีเมตตาได้ โดยมาติ

เยอร์ ริการ์ ได้เขียนในหนังสือ “คู่มือพัฒนาทักษะชีวิตที่สําคัญท่ีสุด ความสุข” ไว้ว่า 

“เราอาจก้าวไปไกลอีกก้าวด้วยการเสนอว่า แค่ไม่ทําอันตรายผู้อ่ืน (ขจัด

ความชั่วร้าย) นั้นไม่เพียงพอ ต้องเสริมละวางความชั่วด้วยการตั้งใจ
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ช่วยเหลือผู้อื่นด้วย (การพัฒนาและปฏิบัติความเมตตากรุณา) ข้อมูลของ 

บาร์บารา เฟรดริกสัน (Barbara Fredrickson) แห่งมหาวิทยาลัยมิชิแกน

ซึ่งเป็นหนึ่งในผู้ริเริ่มจิตวิทยาเชิงบวกได้ชี้ให้เห็นว่า อารมณ์เชิงบวกจะทํา

ให้ความรู้ ความคิด และการกระทําของเรากว้างไพศาลขึ้น ทําให้ความคิด

ที่เกิดในจิตขยายวงกว้าง รวมถึงความเบิกบาน ความเอาใจใส่ ความยินดี 

และความรัก เชื่อว่าการพัฒนาความคิดด้านบวกเป็นวิวัฒนาการที่เอ้ือ

ประโยชน์อย่างท่ีใครไม่อาจโต้แย้ง เพราะมันได้ช่วยให้เราขยายจักวาลแห่ง

ป๎ญญา เปิดตัวเราสู่ป๎ญญาและความคิดใหม่ๆ ซึ่งแตกต่างจากความ

ซึมเศร้าซึ่งทําให้เราเสียศูนย์ อารมณ์ด้านบวกจะควงเป็นวงขึ้นไปข้างบน 

สร้างความยืดหยุ่น ซ่ึงมีผลต่อการที่บุคคลจัดการกับสิ่งที่เราไม่ชอบใจ” 

(มาติเยอ ริการ์, 2551) 

Fredrickson (1998) ได้อธิบายเกี่ยวกับทฤษฎี the broden-and-build theory ว่า เมื่อ

เวลาผ่านไปประสบการณ์ต่ออารมณ์บวกที่มากขึ้น จะส่งผลให้บุคคลสร้างคุณลักษณะเชิงบวกภายใน

บุคคล (consequential personal resources) ที่หลากหลาย ได้แก่ การมีสติ (mindful 

attention), การยอมรับตนเอง (self-acceptance), ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน (positive relation 

with others) และ การมีสุขภาพร่างกายที่ดี (good physical health) โดยอารมณ์บวกท่ีเพ่ิมมากข้ึน 

จะขยายทัศนคติในบุคคลทีละน้อยๆ และส่งผลให้บุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงในตนเอง Fredrickson 

และคณะ (2008) ได้อธิบายเพ่ิมเติมเกี่ยวกับทฤษฎี the broden-and-build theory ไว้ว่าทฤษฎีนี้

ได้แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ ส่วนที่หนึ่ง The broden hypothesis กล่าวถึง อารมณ์บวกจะช่วย

ขยายความสนใจและความคิดของบุคคลทั้งในมิติภายในบุคคลและมิติระหว่างบุคคล โดยในมิติภายใน

บุคคล (intrapersonal) ช่วยขยายการรับรู้ทางสายตา (people’s visual attention) ขยายขอบเขต

พฤติกรรมที่พึงประสงค์ (desired actions) และเพ่ิมการเปิดรับประสบการณ์ใหม่ๆ (openness to 

new experiences) และในมิติระหว่างบุคคล (interpersonal) การส่งเสริมอารมณ์บวก จะทําให้

บุคคลเกิดความรู้สึกการเชื่อมโยงกับสิ่งอ่ืน (people’s sense of “oneness” with close others) 

การไว้วางใจบุคคลอ่ืน (trust in acquaintances) และ ส่วนที่สอง the build hypothesis อารมณ์

บวกช่วยให้บุคคลเกิดความงอกงาม โดยค่อยๆสั่งสมเป็นคุณลักษณะเชิงบวกภายในบุคคล 



38 

 

ผลจากงานวิจัยของ Fredrickson และคณะ (2008) สนับสนุนทฤษฎีนี้ โดยแสดงให้เห็นว่า

การฝึก LKM ก่อให้เกิดการยกระดับในประสบการณ์ประจําวันของบุคคลที่มีต่ออารมณ์ทางบวกชนิด

ต่างๆ ได้แก่ ความรัก (love) ความซาบซึ้งใจ (gratitude) ความพึงพอใจ (contentment) ความหวัง

(hope) ความเพลิดเพลิน (joy) ความภาคภูมิใจ (pride) ความสนใจ (interest) ความสนุกสนานเร้า

ใจ (amusement) และ ความเคารพนับถือ (awe) โดยที่การเพิ่มขึ้นของอารมณ์ทางบวกดังกล่าว 

ปรากฏทั้งในส่วนของอารมณ์รายวันตลอดระยะเวลา 9 สัปดาห์ที่มีการฝึกปฏิบัติ และส่วนของการ

วิเคราะห์ที่มีการรายงานต่อมาในช่วง 2 สัปดาห์หลังจากสิ้นสุดการฝึกปฏิบัติ การวิจัยนี้ช่วยยืนยัน

ความเชื่อมโยงระหว่างตัวแปรการเพ่ิมข้ึนของอารมณ์ทางบวกกับตัวแปรการเพ่ิมขึ้นของความพึงพอใจ

ในชีวิต โดยมีตัวแปรคุณลักษณะภายในบุคคลเป็นตัวแปรส่งผ่าน (mediator) แสดงให้เห็นว่า บุคคล

จะตัดสินว่าชีวิตของเขามีความสุขน่าพึงพอใจมากข้ึนหรือไม่นั้น ไม่ได้เป็นเพราะว่าพวกเขารู้สึกถึง

อารมณ์ทางบวกมากขึ้น แต่เพราะการมีอารมณ์ทางบวกเป็นจํานวนมากทําให้เขาสร้างคุณลักษณะ

ภายในบุคคลต่างๆ ขึ้น เพ่ือการดํารงชีวิตอย่างประสบความสําเร็จ กล่าวได้ว่า เมื่อบุคคลมี

ประสบการณ์ที่มีอารมณ์บวกเป็นจํานวนมาก จะส่งผลให้บุคคลค่อยๆ สร้างคุณลักษณะเชิงบวกใน

ตนเองขึ้นมา ซ่ึงจะนําไปสู่การที่บุคคลจะประเมินว่าตนมีความสุข ความพึงพอใจมากขึ้น 

จากแนวคิดข้างต้น จึงได้มีการศึกษาวิธีในการส่งเสริมสุขภาพจิต ซึ่งในป๎จจุบัน ได้มีการนํา

องค์ความรู้ทางพระพุทธศาสนา หรือหลักพุทธธรรม มาใช้เป็นฐานแนวคิดในการส่งเสริมสุขภาพจิต

และการบําบัดอาการทางจิต เช่น Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR) , 

Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT) เป็นต้น และจากผลการวิจัยรายงานว่าการฝึก

สมาธิ สามารถช่วยบําบัดความเครียด (self-regulate stress) ความวิตกกังวล (anxiety) และอาการ

ปวดเรื้อรัง (chronic pain) (Kabat-Zinn, 2003) เร็วๆนี้ ได้มีกลุ่มนักจิตวิทยาเชิงบวกได้นําองค์

ความรู้ทางพุทธธรรม เช่น การเจริญเมตตา (Loving kindness meditation, LKM) ซึ่งเป็นการฝึก

สมาธิแบบหนึ่ง และเป็นเทคนิคท่ีใช้เพิ่มความรู้สึกอบอุ่นและเพ่ิมการดูแลรักษาตนเองและผู้อ่ืน 

(Salzberg, 1995) ในขณะที่การเจริญสติแบบวิป๎สสนา (mindfulness meditation) จะเปน็การฝึก

การระลึกรู้สิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างจดจ่อและต่อเนื่องในป๎จจุบันขณะ จนเกิดเป็นการระลึกรู้โดยการไม่

ตัดสิน (nonjudgmental) แต่การเจริญเมตตา (LKM) จะเป็นการมุ่งความสนใจไปที่สิ่งใดสิ่งหนึ่ง คือ

การรวมความสนใจไปที่อารมณ์เดียว คือความรู้สึกอบอุ่นและอ่อนโยน ความซาบซึ้งในจิตใจ จะ
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เริ่มต้นโดยการให้รวมความสนใจไปท่ีบุคคลที่พวกเขารู้สึกอบอุ่น เช่น ลูก หรือคนรัก จากนั้นจึงแผ่

ขยายความรู้สึกอบอุ่นนี้ไปยังตนเองและบุคคลอ่ืน พลังแห่งความเมตตานี้สามารถแผ่อารมณ์ทางบวก

ทําให้ผู้ฝึกเกิดสภาวะจิตและอารมณ์ทางบวก อารมณ์ทางบวกท่ีเกิดขึ้นจะทําหน้าที่เป็นกลไกในการ

เสริมสร้างคุณลักษณะภายในบุคคล ได้แก่ การมีสติ (mindful attention), การยอมรับตนเอง (self-

acceptance), ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน (positive relation with others) และ การมีสุขภาพ

ร่างกายที่ดี (good physical health) ก่อให้เกิดความพึงพอใจในชีวิต ตามลําดับ (Fredrickson et 

al., 2008)  

ในหนังสือเรื่อง“Loving-kindness”ของชารอน ซัลเบอร์ก ได้มีการเขียนถึง คุณประโยชน์

ของความเมตตา (Salzberg, 1995) โดยสรุปว่า 

1) คุณจะนอนหลับเป็นสุข 

2) คุณจะตื่นขึ้นเป็นสุข 

3) คุณจะฝ๎นดี 

4) ผู้คนจะรักคุณ 

5) ทวยเทพยดาและสัตว์จะรักคุณ 

6) ทวยเทพยดาจะปกปูองคุณ 

7) ภัยอันตราย (พิษ อาวุธ และไฟ) จะไม่กล้ํากราย 

8) สีหน้าของคุณจะสดใสเปล่งปลั่ง 

9) จิตใจของคุณจะสุขสงบ 

10) คุณจะตายอย่างไม่สับสน 

11) คุณจะเกิดใหม่ในรูปลักษณ์ท่ีเป็นสุข 

จําลอง ดิษยวณิช (2557) ได้ทําการศึกษาเกี่ยวกับจิตพลศาสตร์ของการเจริญสติและได้ 

กล่าวถึงการแผ่เมตตากรุณาและการอุทิศส่วนกุศลว่า หลังการเจริญสติหรือวิป๎สสนากรรมฐานในแต่

ละวัน ผู้ปฏิบัติจะแผ่เมตตาและกรุณาตลอดจนอุทิศส่วนกุศลให้แก่สรรพสัตว์ทั้งหลาย การแผ่เมตตา
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และกรุณาทําให้เกิดสภาวะจิตและอารมณ์เชิงบวก ประสบการณ์เช่นนี้สามารถลดความโกรธ ความขัด

เคือง ความไม่พอใจ รวมทั้งแรงขับทางก้าวร้าวและทางเพศได้อย่างมีประสิทธิผล 

สรุป การฝึกการเจริญเมตตา ในทางจิตวิทยาเชิงบวก หมายถึงการมุ่งความสนใจไปที่อารมณ์

เดียวคือความเมตตาและความปรารถนาดีในจิตใจของตน จนเกิดความสุขสงบจากการฝึกสมาธิ ทําให้

ใจเกิดความเมตตา ความสุข และความซาบซึ้งในจิตใจ ซึ่งพลังแห่งความเมตตานี้สามารถแผ่ออกมา

สร้างอารมณ์บวกต่างๆ ทําให้เกิดสภาวะจิตและอารมณ์เชิงบวก ช่วยลดอารมณ์ทางลบ เช่น ความ

โกรธ ความขัดเคือง ได้ 

ความสุขเชิงอัตวิสัย (Subjective Well-being) 

ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับเรื่องความสุขเชิงอัตวิสัย โดยนิยามและขอบเขต 

แนวคิดทางจิตวิทยาเกี่ยวกับความสุขเชิงอัตวิสัย และ การวัดและการประเมินความสุขเชิงอัตวิสัย 

นิยามและขอบเขต 

ในปี 1984 Diener ได้นําเสนองานวิจัยเรื่องความสุขเชิงอัตวิสัย (Subjective well-being) 

บรรยายถึงป๎จจัยทั้งภายใน และภายนอกของความสุข รวมไปถึงสรุปทฤษฎีต่างๆที่เก่ียวข้องกับสุข

ภาวะที่ดี (well-being) ซึ่งบทความนี้กลายเป็นที่รู้จักอย่างแพร่หลายในหมู่นักจิตวิทยา และได้มี

การศึกษาเก่ียวกับความความสุขเชิงอัตวิสัยมาอย่างต่อเนื่อง ผลงานของ Diener (1984, 2009) และ 

Diener, Suh, Lucas, และ Smith (1999) คําว่า “ความสุขเชิงอัตวิสัย” มักใช้แทนกับคําว่า ความสุข 

(happiness) สุขภาวะ (well-being) เฮโดนิกส์ (hedonic) เฮโดนิซึม (hedonism) ความพึงพอใจใน

ชีวิต (life satisfaction) อารมณ์ทางบวก (positive emotions) เป็นต้น โดยในตอนเริ่มต้น Diener 

(1984) ได้ให้นิยาม ความสุขเชิงอัตวิสัย ว่าเป็นการมีอารมณ์ทางบวก (positive affect) และ

ปราศจากอารมณ์ทางลบ (absence of negative affect) และมีความพึงพอใจในชีวิต (life 

satisfaction) ทั้งนี้ ความสุขเชิงอัตวิสัย เป็นภาวะอารมณ์ของบุคคลที่เกิดจากการประเมินผลโดยรวม

ของลักษณะชีวิตของตนในขณะนั้น ต่อมา ในปี 2000 Diener อธิบายเพิม่เติมว่า ความสุขเชิงอัตวิสัย 

เป็นการประเมินทางความคิดและอารมณ์เกี่ยวกับชีวิตทั้งหมดของบุคคล รวมไปถึงการประเมินสิ่ง

อ่ืนๆที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับชีวิตของเขาด้วย เช่น ความคิด หรือความรู้สึกที่บุคคลประเมินเกี่ยวกับชีวิต

การงาน ชีวิตการสมรส เป็นต้น โดยบุคคลที่มีความสุขจะเป็นบุคคลที่มีความสมดุลระหว่างความรู้สึก
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ด้านบวกและความรู้สึกด้านลบ โดยที่มีความรู้สึกด้านบวกสูงกว่าด้านลบ และเมื่อเร็วๆ นี้ Diener 

(2009) กล่าวว่า ความสุขเชิงอัตวิสัย หมายถึง การประเมินตนเองว่า ตนเองมีความสุขหรือไม่มาก

น้อยเพียงไร คนที่มีความสุขเชิงอัตวิสัย จะมีการประเมินภาพรวมในชีวิตตนเองว่า น่าพึงพอใจ มี

อารมณ์ทางบวกมาก และมีอารมณ์ทางลบต่ํา 

นักสังคมวิทยา ชาวเดนมาร์ก Veenhoven (1994) ให้นิยามความหมายของความสุขเชิง 

อัตวิสัยไว้ว่าเป็น ความอ่อนไหวทางความรู้สึก และการประเมินเกี่ยวกับความรู้คิดเกี่ยวกับชีวิตของแต่

ละบุคคล ซึ่งรวมไปถึงการทําอย่างไรให้รู้สึกดี มีความต้องการอะไรที่คาดหวัง ความน่าปรารถนา

อย่างไรที่ต้องการ 

กล่าวโดยสรุป ความสุขเชิงอัตวิสัย หมายถึง การที่บุคคลประเมินการประเมินภาพรวมในชีวิต

ตนเองในว่าน่าพึงพอใจ มีภาวะอารมณ์ที่เป็นบวกมากกว่าภาวะอารมณ์ทางลบ  

แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับความสุขเชิงอัตวิสัย 

การศึกษาเรื่อง ความสุขที่ผ่านมี 2 แนวคิดหลัก คือ ความสุขแบบยูไดโมนิกส์ 

(Eudaemonism) และความสุขแบบเฮโดนิกส์ (Hedonism) โดย แนวคิดความสุขแบบยูไดโมนิกส์

เป็นแนวคิดท่ีถูกกล่าวไว้โดยอริสโตเติลว่า การได้ทําสิ่งที่มีค่าสูงสุดนั้นเป็นจุดมุ่งหมายของการกระทํา

ทั้งหมดของมนุษย์ เรียกอีกอย่างว่าความสุข ซึ่งการจะมีความสุขแบบนี้ได้จําเป็นต้องมีความดีงามเป็น

ที่ตั้ง แนวความคิดนี้เป็นรากฐานของการศึกษาความสุขหรือสุขภาวะทางจิต (Psychological well-

being: PWB) ในป๎จจุบัน เป็นการศึกษาเชิงคุณลักษณะทางจิตด้านบวกท่ีส่งผลต่อการใช้ชีวิตและ

พัฒนาศักยภาพของบุคคล โดยมองว่าความสุขท่ีแท้จริงนั้นมาจากความงอกงามในตน การปรับตัว 

การให้ความช่วยเหลือผู้อื่น และการทําในสิ่งที่ถูกต้องดีงาม ให้ความสําคัญกับความรู้สึกยินดี 

(pleasure) และภาวะของการดํารงอยู่ (being) ที่มากไปกว่าการเสพสุขอย่างหมกมุ่น (self-

indulgent) การศึกษาความสุขหรือสุขภาวะตามแนวทางนี้ มองว่าคนเราควรมีอะไรที่ยิ่งใหญ่กว่าการ

มีชีวิตที่สนุกสนานไปวันๆ การมีความสุขหรือสุขภาวะที่แท้จริงมาจากความงอกงามในตน (personal 

growth) และการใช้ชีวิตให้เกิดผลในทางดีงาม (actively contributing) เช่นการเป็นผู้เสียสละ

มากกว่าที่จะรับจากผู้อ่ืนซึ่งเป็นความสุขท่ีลึกซึ้งมากกว่าความพอใจ (Seligman & 

Csikszentmihalyi, 2000) 
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สรุปได้ว่า แนวความคิดของความสุขแบบยูไดโมนิซึมเป็นการศึกษาความสุข โดยมุ่งเน้นใน

เรื่องของคุณลักษณะทางจิตด้านบวกท่ีส่งผลต่อการงอกงามของบุคคล ไม่เน้นถึงสภาพความรู้สึก

ส่วนตัว ความสุขตามแนวคิดนี้คือการทําให้ชีวิตดีงามข้ึน ตัวอย่างนักจิตวิทยาที่ศึกษาความสุขตาม

แนวคิดนี้ ได้แก่ Ryff, Jahoda และ Seligman เป็นต้น 

สําหรับแนวคิดความสุขแบบเฮโดนิกส์มองว่า ความสุขคือผลรวมของการได้รับความพึงพอใจ

โดยไม่ได้ใส่ใจแค่เพียงการทําให้คุณภาพ และระยะเวลาของความพึงพอใจนั้นมีมากท่ีสุดเท่านั้น แต่

รวมไปถึงการลดความรุนแรงและระยะเวลาของความเจ็บปวดให้น้อยที่สุดด้วย ซึ่งแนวคิดนี้ได้นําไป

ศึกษาต่อ และต่อมาได้กลายมาเป็นพื้นฐานแนวคิดของนักเศรษฐศาสตร์ยุคใหม่กล่าวว่า ความสุขคือ

ผลรวมของการได้รับความพึงพอใจของบุคคลอันเกิดจากการเปรียบเทียบความเป็นจริงกับเกณฑ์ที่

บุคคลนั้นตั้งขึ้นด้วยตนเอง นอกจากนี้แนวความคิดนี้ยังเป็นรากฐานของการศึกษาความสุขเชิงอัตวิสัย

(Subjective well-being: SWB) กล่าวคือเป็นการศึกษาความสุขในขอบเขตของอารมณ์ความรู้สึก

ร่วมกับการประเมินทางความคิดของบุคคลที่มีต่อประสบการณ์ในชีวิตช่วงใดช่วงหนึ่ง ให้ความสําคัญ

กับอารมณ์ความรู้สึกที่บุคคลมีต่อเปูาหมายของการใช้ชีวิตที่เน้นการมีความสุขมากท่ีสุด (maximize 

happiness) และการมีความรู้สึกเจ็บปวดน้อยท่ีสุด (reduce pain) รวมถึงความรู้สึกยินดี 

(pleasure) และความรู้สึกพึงพอใจ (satisfaction) ที่บุคคลบรรลุจุดมุ่งหมายในตนเองไม่ว่าจะเป็น

อะไรก็ตามนักจิตวิทยาทีศึกษาความสุขตามแนวคิดนี้ ได้แก่ Diener, Argyle, Bradburn, Dupuy 

เป็นต้น 

การศึกษาเรื่องความสุขของนักจิตวิทยาเริ่มต้นขึ้นในช่วงยุค 1960 Wilson (1967, อ้างถึงใน 

Diener, 1984) ได้เขียนรายงานเกี่ยวกับประโยชน์ต่อบุคคลเมื่อมีความสุข เช่น การมีสุขภาพดี , มี

การเห็นคุณค่าในตนเองสูง , มีการศึกษาที่ดี เป็นต้น และเขียนรายงานถึงความเป็นมาของการศึกษา

เกี่ยวกับความสุขของนักปรัชญาชาวกรีก ต่อมาในปี 1984 Diener นักจิตวิทยาจาก

มหาวิทยาลัยอิลลินอยด์ได้ทําการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับความสุข โดยได้อธิบายเกี่ยวกับผล

การศึกษาความสุขท่ีผ่านมา และสรุปทฤษฎีต่างๆที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะที่ดีไว้ โดยได้จัดกลุ่มนิยาม

ความสุข (happiness) หรือ สุขภาวะ (well-being) ของนักปรัชญาและนักวิทยาศาสตร์ตั้งแต่อดีตมา

จนถึงป๎จจุบันได้เป็น 3 ประเภท คือ 



43 

 

1) สุขภาวะ (well-being) ได้จํากัดความมาจากเกณฑ์ภายนอก เช่น ความดีงาม (virtue) 

หรือความศักดิ์สิทธิ์ (holiness) เป็นการให้คําจํากัดความโดยคํานึงถึงคุณลักษณะอันพึงปรารถนาแต่

ไม่ได้พิจารณาถึงสภาพความรู้สึกส่วนตัว ความสุขประเภทนี้ทําให้ชีวิตดีงามข้ึน 

2) เป็นความพึงพอใจในชีวิต สนใจว่าอะไรที่นําไปสู่การที่บุคคลพัฒนาชีวิตของพวกเขาไป

ในทางท่ีดี เป็นการประเมินถึงคุณภาพชีวิตทั้งหมดของบุคคลตามเกณฑ์ท่ีบุคคลนั้นกําหนดเองว่าอะไร

คือชีวิตที่ดี 

3) เป็นการเน้นที่ประสบการณ์ทางอารมณ์ที่เป็นสุข หมายถึง การมีความรู้สึกด้านบวก

มากกว่าความรู้สึกด้านลบ 

Diener (2000) ให้ความหมายของความสุขว่าเป็นการประเมินทางความคิดและอารมณ์

เกี่ยวกับชีวิตทั้งหมดของบุคคล รวมไปถึงการประเมินสิ่งอ่ืนๆที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับชีวิตของเขาด้วย 

เช่น ความคิดหรือความรู้สึกท่ีบุคคลประเมินเกี่ยวกับชีวิตการงาน ชีวิตการสมรส เป็นต้น  

นอกจาก Diener แล้ว ยังมีนักจิตวิทยาที่ศึกษาเกี่ยวกับจิตวิทยาเชิงบวกอีกท่านหนึ่งที่ที่

ทําการศึกษาเกีย่วกับความสุขมาอย่างต่อเนื่องเช่นกัน คือ Argyle และ Crossland (1987) ได้ให้

ความหมายของความสุข (happiness) ว่า หมายถึงการประเมินของบุคคลในขณะนั้นว่ามีความพึง

พอใจในชีวิต มีความรู้สึกด้านบวก เช่น ความยินดี อารมณ์ดี และการไม่มีความรู้สึกด้านลบ เช่น 

ความวิตกกังวล ความซึมเศร้า จะเห็นได้ว่าทั้ง Diener และ Argyle ต่างให้ความสนใจในเรื่องของ

อารมณ์ความรู้สึกและการประเมินทางความคิดของบุคคล ซึ่งเป็นไปตามแนวคิดของความสุขแบบเฮ

โดนิซึม  

Diener (2005) กล่าวว่าป๎จจยัที่เป็นสาเหตุและผลของความสุขเชิงอัตวิสัย มีดังนี้ 

1) องค์ประกอบของความสุขเชิงอัตวิสัยบางด้านสามารถหาความตรง (validity) ของ

องค์ประกอบนั้นได้เลย 

2) ความรู้สึกเป็นตัวทํานายที่สําคัญสําหรับความสุขเชิงอัตวิสัยของบุคคล แต่เงื่อนไขก็มี

ความสําคัญเหมือนกัน บางเงื่อนไขมีอิทธิพลระยะยาวต่อความสุขเชิงอัตวิสัย เช่น การว่างงาน การ

อาศัยอยู่ในประเทศที่ยากจน และหลายๆสถานการณ์สามารถมีอิทธิพลต่อความสุขเชิงอัตวิสัยใน

ระยะเวลาอันสั้น 
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3) วัฒนธรรมสามารถทําให้เกิดความแตกต่างในความสุขเชิงอัตวิสัย บางวัฒนธรรมมีระดับ

ของความสุขเชิงอัตวิสัยสูงกว่าวัฒนธรรมอื่น เหตุผลหนึ่งเนื่องจากในบางสังคมให้ความสําคัญต่อ

คุณค่าทางวัฒนธรรมมากกว่าสังคมอ่ืน 

4) บุคคลในสังคมที่ไม่มั่นคงและยากจนมีระดับของความสุขเชิงอัตวิสัยที่ต่ํากว่า 

5) บุคคลที่มีความสุขอย่างมากพบว่าเป็นบุคคลที่มีเพ่ือนดี 

6) โดยเฉลี่ยบุคคลส่วนใหญ่มีความสุขอย่างเล็กน้อย แต่ทุกคนมีสภาวะทางความรู้สึกสูงและ

ต่ํา ไม่มีใครที่มีความสุขตลอดเวลา แม้แต่บุคคลที่มีความสุขมากที่สุดในบางครั้งก็มีความทุกข์ 

7) ความรู้สึกด้านบวกและด้านลบเป็นอิสระต่อกัน ดังนั้นบุคคลหนึ่งสามารถมีความรู้สึกด้าน

บวกจํานวนมาก และอาจมีความรู้สึกด้านลบในระดับต่ํา ในทํานองเดียวกันบุคคลที่มีความรู้สึกด้าน

ลบสูงเป็นไปได้ที่จะมีความรู้สึกด้านบวกสูง ดังนั้นความสุข (happiness) ไม่สามารถท่ีจะเข้าใจได้ง่าย

ในมิติด้านใดด้านหนึ่ง แต่ต้องศึกษาหลายๆมิติร่วมกัน 

8) มีหลายป๎จจัยที่มีอิทธิพลต่อความสุขเชิงอัตวิสัย จึงไม่สามารถระบุได้ว่าป๎จจัยใดที่ทําให้

ความสุขเชิงอัตวิสัยคงอยู่ตลอดไป ขึ้นอยู่กับเงื่อนไขในแต่ละสถานการณ์ 

9) ค่าเฉลี่ยของความรู้สึกด้านบวกท่ีสูงไม่ใช่สิ่งที่ไม่ดี เนื่องจากว่ามีผลของความน่าปรารถนา

รวมอยู่ด้วย นอกจากนั้นความสุขเชิงอัตวิสัยที่สูงสามารถเกิดจากค่านิยมซึ่งบุคคลเก็บไว้ในใจ และ

ไม่ใช่ความสุขนิยมพ้ืนฐาน 

10) ความเข้มข้นของความรู้สึกเป็นอิสระจากความสุข 

Diener (2009) ระบุว่าความสุขเป็นสิ่งที่มีความสําคัญเป็นส่วนสําคัญในการสร้างสังคมที่ดี

เพราะสังคมที่ดีจะเกิดข้ึนได้บุคคลในสังคมจะต้องมีการประเมินตนเองในด้านบวก นอกจากนี้ยังพบว่า 

การมีความสุขเชิงอัตวิสัยยังนําไปสู่ผลลัพธ์ที่ดีอื่นๆอีก เช่น บุคคลที่มีความสุขเชิงอัตวิสัยจะมีความคิด

สร้างสรรค์มากกว่า มีอายุที่ยืนยาวกว่า ชอบการเข้าสังคม มีรายได้มากกว่า และเป็นพนักงานที่ดีกว่า

ในการทํางาน 
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ข้อมูลจากการศึกษาในประเทศท่ีมีวัฒนธรรมแบบตะวันตกพบว่า ความสุขเชิงอัตวิสัย

โดยเฉพาะการมีระดับความรู้สึกด้านบวกสูงก่อให้เกิดผลลัพธ์ที่ดีหลายประการ (เบญจพร จูพัฒนกุล, 

2556) คือ 

1) บุคคลที่มีความสุขจะมีระบบภูมิคุ้มกันที่แข็งแรงกว่า ซึ่งทําให้มีอายุยืนยาวจากการทดลอง

ในห้องทดลองพบว่า บุคคลที่มีความสุขจะมีความคิดสร้างสรรค์มากกว่า 

2) บุคคลที่มีความสุขจะเป็นสมาชิกที่ดีในการทํางาน มีแนวโน้มที่จะช่วยเหลือผู้อื่นมากกว่า 

และมีอัตราการขาดงานน้อยลง 

3) บุคคลที่มีความสุขจะประสบความสําเร็จมากกว่า ได้รับเงินเดือนมากกว่า มีชีวิตสมรสที่

ดีกว่าและได้รับงานจากการสัมภาษณ์มากกว่า 

4) บุคคลที่มีความสุขมีความสามารถในการจัดการกับสถานการณ์ที่ยากลําบากได้ดีกว่า 

5) บุคคลที่มีความสุขจะมีความสัมพันธ์ที่ดีกว่า ชอบการเข้าสังคม เป็นที่รักใคร่ของบุคคล

รอบข้างและเป็นผู้นําที่ประสบความสําเร็จ 

6) บุคคลที่มีความสุขจะมีความชื่นชอบตนเองและคนอ่ืนมากกว่าในขณะเดียวกันผู้อื่นก็ชื่น

ชอบพวกเขาด้วยเช่นกัน โดยบุคคลที่มีความสุขก็มักจะช่วยเหลือและเห็นแก่ประโยชน์ของผู้อื่น 

7) จากการทดลองในห้องทดลองทางจิตวิทยาพบว่าคนที่มีความสุขมักจะมีกระบวนการคิด

พิจารณาและตัดสินใจในเรื่องที่ไม่ดีในทางบวกด้วยการใช้ stereotype มากขึ้นและใช้เหตุผลน้อยลง 

Bradburn (1969) พบว่าความสุขเชิงอัตวิสัยเป็นมิติที่เป็นอิสระสําหรับความรู้สึกด้านบวก

และความรู้สึกด้านลบ 

Guttman (1987, อ้างถึงใน Diener, 2009) ยังพบว่าสถานการณ์ต่างๆที่เกิดในชีวิตมี

ความสัมพันธ์กับความสุขเชิงอัตวิสัย โดยเหตุการณ์ที่ดีจะทําให้บุคคลเกิดความรู้สึกในทางบวก และ

เหตุการณ์ที่ไม่ดีก็จะส่งผลให้บุคคลเกิดความรู้สึกในทางลบ ซึ่งความสามารถในการควบคุม

สถานการณ์ก็ส่งผลต่อความสุขเชิงอัตวิสัยเช่นกัน แม้ว่าเหตุการณ์นั้นๆจะเป็นเหตุการณ์ทางบวก แต่

ถ้าบุคคลมีความสามารถในการควบคุมสถานการณ์ต่ําก็ส่งผลให้บุคคลมีความสุขเชิงอัตวิสัยต่ํา

เช่นเดียวกัน 
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จากการทบทวนวรรณกรรมทีผ่านมา ความสุขเชิงอัตวิสัย หมายถึง การที่บุคคลประเมิน

ความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมของตน รวมทั้งการประเมินการมีภาวะอารมณ์ท่ีเป็นบวก และการมี

ภาวะอารมณ์ทางลบของบุคคล โดยจะมีความรู้สึกด้านบวกมากกว่าความรู้สึกด้านลบการที่บุคคลมี

ความสุขเชิงอัตวิสัยจะนําไปสู่ผลลัพธ์ที่ดี เช่น การมีความคิดสร้างสรรค์ การมีอายุที่ยืนยาว และเป็น

ส่วนสําคัญในการสร้างสังคมที่ดี 

การวัดและการประเมินความสุขเชิงอัตวิสัย 

การศึกษาวิจัยในซีกโลกตะวันตกเก่ียวกับความสุขเชิงอัตวิสัย (Subjective Well-Being: 

SWB) ให้ความสําคัญกับอารมณ์ความรู้สึกที่บุคคลมีต่อเปูาหมายของการใช้ชีวิตที่เน้นการมีความสุข

มากที่สุด (maximize happiness) และการมีความรู้สึกเจ็บปวดน้อยท่ีสุด (reduce pain) รวมถึง

ความรู้สึกยินดี (pleasure) และความรู้สึกพึงพอใจ (satisfaction) ที่บุคคลบรรลุจุดมุ่งหมายในตนเอง

ไม่ว่าจะเป็นอะไรก็ตามตัวอย่างการประเมินตามแนวคิดนี้เช่นแนวคิดของ Diener, Emmons, 

Larsen, และ Griffin (1985) ซึ่งนําเสนอแนวคิดว่าความสุข หรือสุขภาวะตามแนวเฮโดนิกส์เกี่ยวข้อง

กับองค์ประกอบทางอารมณ์ 2 ด้านรวมกันคืออารมณ์ทางบวก (positive affect) และปราศจาก

อารมณ์ทางลบ (absence of negative affect) และองค์ประกอบด้านกระบวนการทางการรู้คิด 

(cognitive process) ได้แก่ความพึงพอใจในชีวิต (life satisfaction) ซึ่งบุคคลประเมินตนเองจาก

ความรู้สึกภายในเกี่ยวกับคุณภาพทั้งหมดของชีวิตโดยการประเมินในแนวทางนี้เป็นการประเมินผล

โดยรวมทั้งหมดไม่แยกเป็นองค์ประกอบย่อย (McDowell, 2010) ซึ่งเครื่องมือที่นิยมใช้ประเมิน

ความสุขเชิงอัตวิสัยได้แก่มาตรวัด The Satisfaction With Life Scale (SWLS) ของ Diener และ

คณะ (1985) และThe Positive and Negative Affect Schedule (PANAS) ของ Watson, Clark, 

และ Tellegan (1988) 

Diener (2009) ได้กล่าวว่า การวัดความสุขเชิงอัตวิสัยที่เป็นสากล คือ การถามคนทั่วไปอย่าง

ง่ายๆว่าเขามีความพึงพอใจหรือมีความสุขหรือไม่ ในขณะเดียวกันก็ประสบป๎ญหาและข้อจํากัด ดังนั้น 

จึงได้มีการใช้ชุดของมาตรที่เพ่ิมเติมขึ้นมาในการวัดความสุขเชิงอัตวิสัย (Subjective Well-Being) 

กับการประเมินเสริม ซึ่งสามารถสรุปได้เป็น 6 แนวทางดังนี้ 

1) การรายงานตนเอง (self-report measures) เป็นวิธีการในการศึกษาเรื่องความสุขมา

นาน เนื่องจากเป็นวิธีที่ประหยัดค่าใช้จ่าย เก็บข้อมูลได้ง่าย และมีความถูกต้องเชื่อถือได้พอสมควร 
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2) การรายงานโดยบุคคลที่ใกล้ชิด (Peer report measures) เป็นวิธีการเก็บข้อมูลที่ใช้ใน

การตรวจสอบสามเส้า โดยการให้บุคคลรอบข้างหลายๆคน ช่วยให้ข้อมูล เช่น เพ่ือน หรือบุคคลใน

ครอบครัว เพื่อเปรียบเทียบกับการรายงานตนเอง วิธีการนี้ช่วยขจัดป๎ญหาเรื่องอารมณ์ที่ไม่คงที่ของผู้

ที่ถูกประเมินความสุขได้ 

3) The Daily Reconstruction Method (DRM) เป็นเครื่องมือในการวัดความสุขโดยการ

เขียนบันทึกประจําวัน และตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับทุกสิ่งที่เขาทําเมื่อวันที่ผ่านมา และใครที่พวก

เขาอยู่ด้วยในเวลานั้น และให้บอกคะแนนความรู้สึกที่เกิดขึ้นในช่วงเวลานั้น DRM ออกแบบมาเพ่ือลด

อคติจากความทรงจําในอดีต และ Experience Sampling Method (ESM) เป็นเครื่องมือที่ใช้

คอมพิวเตอร์สุ่มเวลาที่ผู้ถูกประเมินจะต้องทําการเก็บข้อมูลในเรื่องความสุข เพื่อลดข้อจํากัดในเรื่อง

อารมณ์ที่ไม่คงที่ของผู้ถูกเก็บข้อมูลเนื่องจากเป็นการเก็บข้อมูลในเวลาสุ่มและเก็บตลอดช่วงเวลานั้นๆ 

4) การวัดจากความทรงจํา (Memory measures) เป็นวิธีหนึ่งที่มีประสิทธิภาพมากในการ

วัดความสุขโดยการให้ระลึกความทรงจําทันทีจากเวลาที่กําหนดให้ และให้เขียนออกมาภายในเวลา 

30 วินาที โดยจะเก็บข้อมูลทั้งอารมณ์ทางบวกและลบ 

5) การวัดโดยการสัมภาษณ์หรือการวัดเชิงคุณภาพ 

6) การวัดทางชีวภาพ (Biological measures) ในห้องทดลอง เป็นการวัดการเปลี่ยนแปลง

ทางกายภาพในขณะที่ผู้ถูกวัดมีอารมณ์เชิงบวก (มีความสุข) เพื่อบันทึกการเปลี่ยนแปลงของระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อที่มีความสัมพันธ์กับความสุข โดยใช้เทคโนโลยีต่างๆ อาทิเช่น fMRI image 

techniques เพ่ือวิเคราะห์การทํางานของสมองโดยอาศัยภาพถ่ายคลื่นแม่เหล็กไฟฟูา การใช้ EEG 

asymmetry และ Event Related Potential (ERP) ในการวัดคลื่นสมอง และการใช้ facial EMG 

วัดการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อใบหน้า การวัดระดับของน้ําลาย การวัดการตอบสนองโดยการ

กระพริบตา 

ข้อมูลจากการศึกษางานวิจัยในประเทศไทยที่เก่ียวข้องกับความสุขเชิงอัตวิสัย (Subjective 

Well-Being: SWB) ในด้านจิตวิทยา พบว่า มีผู้วิจัยทําการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่องความสุขเชิงอัตวิสัย

โดยนําแนวคิดและเครื่องมือวัดของต่างประเทศมาปรับใช้กับคนไทย ตัวอย่างเช่น การศึกษาของ  

นงลักษณ์ ศรีบรรจง (2551) ศึกษาเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างรูปแบบของการอธิบายและความสุข
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เชิงอัตวิสัยของนิสิตระดับปริญญาตรีชั้นปีที่ 3 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จํานวน 369 คน โดย

เครื่องมือ (1) มาตรวัดรูปแบบการอธิบายสถานการณ์ทางบวกและสถานการณ์ทางลบ (2) มาตรวัด

ความพึงพอใจในชีวิต (life satisfaction) ซึ่งแปลและพัฒนาโดย วัชราภรณ์ เพ่งจิต (2543) โดย

พัฒนามาจากมาตรวัดของ Pavot และ Diener (1993) มีข้อกระทงจํานวน 5 ข้อ ให้ประมาณค่า 5 

ระดับ โดยไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง = 1, ไม่เห็นด้วย = 2, เห็นด้วยและไม่เห็นด้วยพอ ๆ กัน = 3, เห็นด้วย 

= 4,  และ เห็นด้วยอย่างยิ่ง = 5 

วัชราภรณ์ เพ่งจิต (2543) ได้นํามาตรดังกล่าวไปหาคุณภาพโดยให้กลุ่มตัวอย่างจํานวน 100 

คนตอบ โดยมีค่าสัมประสิทธิอัลฟุาของครอนบาค .71 (3) มาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต 4 ด้านย่อย 

ได้แก่ ความพึงพอใจในชีวิตด้านการเรียน ความพึงพอใจในความสัมพันธ์กับเพื่อน ความพึงพอใจใน

ชีวิตครอบครัว และความพึงพอใจในสุขภาพร่างกาย (4) มาตรวัดความรู้สึกด้านบวกและความรู้สึก

ด้านลบ แปลและพัฒนาโดย สาริณี วิเศษศร (2540) จากมาตรของ Watson และคณะ (1988) มีข้อ

กระทงจํานวน 30 ข้อ 

ผลการวิจัยพบว่า 1) สําหรับสถานการณ์ทางบวก ผู้ที่มีรูปแบบของการอธิบายในลักษณะมอง

โลกในแง่ดีมีความสุขเชิงอัตวิสัยสูงกว่าผู้ที่มีรูปแบบของการอธิบายในลักษณะมองโลกในแง่ร้าย 2) 

สําหรับสถานการณ์ทางลบ ผู้ที่มีรูปแบบของการอธิบายในลักษณะมองโลกในแง่ดีมีความสุขเชิงอัต

วิสัยสูงกว่าผู้ที่มีรูปแบบของการอธิบายในลักษณะมองโลกในแง่ร้าย 3) การอนุมานสามเหตุเกี่ยวกับ

สําหรับสถานการณ์ทางบวกในมิติแหล่งกําเนิดของสาเหตุ มิติความสม่ําเสมอ และมิติความท่ัวไปมี

สหสัมพันธ์พหุคูณทางลบกับความสุขเชิงอัตวิสัย 5) รูปแบบของการอธิบายเกี่ยวกับสถานการณ์

ทางบวกและสถานการณ์ทางลบในมิติแหล่งกําเนิดของสาเหตุ มิติความสม่ําเสมอ และมิติความทั่วไป

สามารถร่วมกันทํานายความสุขเชิงอัตวิสัยของบุคคล 

การศึกษาของ ไอริณ จิรวิทย์โอฬาร (2554) ศึกษาเรื่องอิทธิพลของการรับรู้ความสามารถ

ของตนเองในงาน และวัฒนธรรมองค์การต่อความผูกใจมั่นในงานและความสุขเชิงอัตวิสัย โดยมีความ

เพลินในงานเป็นตัวแปรส่งผ่าน การวัดและการประเมินความสุขเชิงอัตวิสัยประกอบด้วยการวัด 2 มิติ 

คือ (1) ความพึงพอใจในชีวิต ใช้มาตรวัดความพึงพอใจที่ หยกฟูา อิศรานนท์ (2551) เรียบเรียงและ

พัฒนาจากมาตรวัด The Satisfaction with Life Scale ตามแนวคิดของ Pavot และ Diener 

(1993) มีข้อกระทงจํานวน 5 ข้อ (2) ความรู้สึกด้านบวกและทางลบ โดยใช้มาตรวัดความรู้สึกด้าน
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บวกและทางลบที่ หยกฟ้า อิศรานนท์ (2551) เรียบเรียงและพัฒนาจากมาตรวัด The Positive and 

Negative Affect Schedule (PANAS) ตามแนวคิดของ Watson และคณะ (1988) ซึ่งเป็นมาตรวัด

การประมาณค่ามีข้อกระทงจํานวน 30 ข้อ 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

การทบทวนงานวิจัยต่างประเทศพบว่ามีการนําเมตตาไปประยุกต์ใช้กับกลวิธีต่างๆเพ่ือ

เพ่ิมพูนคุณลักษณะทางบวกของบุคคล ดังเช่น 

Carson และคณะ (2005) ได้ทําการศึกษาผลของการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบเมตตาภาวนา 

(lovingkindness meditation) ซึ่งเป็นการฝึกสมาธิแบบสมถะต่อความปวดชนิดเรื้อรังที่หลังส่วนล่าง 

การวิจัยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างจํานวน 43 คน กลุ่มทดลอง จะทํา

กิจกรรมกลุ่ม LKM ซึ่งประกอบไปด้วยการฝึกสมาธิและการให้ psychoeducation จํานวน 8 ครั้ง 

ครั้งละ 90 นาที เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ผลการศึกษาช่วยสนับสนุนว่าการ

ส่งเสริม LKM ช่วยให้อาการปวดลดลง และอารมณ์ทางลบลดลง ทําให้ความปวดลดลงและความทุกข์

ทรมานทางจิตใจดีขึ้น โดยความปวดลดลงในวันที่ฝึกปฏิบัติสมาธิ และความโกรธลดลงในวันถัดไป 

Fredrickson และคณะ (2008) ได้ทําการศึกษาและทดสอบสมมติฐานโมเดลตามกรอบ

แนวคิดทฤษฎี Broaden-and-Build Theory ว่าผู้ที่มีทักษะในการปฏิบัติเมตตาภาวนา(Loving-

Kindness Meditation: LKM) จะมีประสบการณ์ต่ออารมณ์ทางบวก (positive emotion: PE) ใน

แต่ละวันมากขึ้น ซึ่งส่งผลต่อการเสริมสร้างคุณลักษณะภายในบุคคล (personal resource: PR) ที่

หลากหลาย และก่อให้เกิดผลบวกกับสุขภาวะทางจิต (mental health) รวมถึงความพึงพอใจในชีวิต

โดยรวม (overall life satisfaction) ของบุคคลอย่างไร กลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงานประจําของบริษัท 

Compuware Corporation มลรัฐมิชิแกน จํานวน 139 คน เป็นกลุ่มทดลองจํานวน 67 คน และ

กลุ่มควบคุม จํานวน 72 คน กลุ่มทดลองได้รับการฝึกอบรมการปฏิบัติภาวนาประกอบด้วยชั่วโมงฝึก

ปฏิบัติแบบกลุ่มครั้งละ 60 นาที แบ่งเป็น 3 ช่วงๆละ 15-20 นาที ประกอบไปด้วย ช่วงที่1) การสอน

และให้ฝึก LKM 2) ตรวจสอบความก้าวหน้าของการฝึกและตอบคําถาม 3) การนําเสนอการสอน

เกี่ยวกับการฝึกและวิธีการนําไปประยุกต์ไปใช้ในชีวิตประจําวันมีการฝึกสัปดาห์ละ 1ครั้ง เป็น

ระยะเวลา 6 สัปดาห์ และระหว่างสัปดาห์จะให้ฝึกท่ีบ้านอย่างน้อย 5 ครั้งต่อสัปดาห์  
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สัปดาห์ที่ 1 ฝึกให้นึกถึงอารมณ์ความรู้สึกด้านบวกท่ีมีต่อตนเอง 

สัปดาห์ที่ 2 ฝึกให้นึกถึงอารมณ์ความรู้สึกด้านบวกและส่งไปให้คนรัก 

สัปดาห์ที่ 3-6 ฝึกให้นึกถึงอารมณ์ความรู้สึกด้านบวกแล้วส่งไปให้คนที่รัก คนรู้จัก คนแปลก

หน้า และสุดท้ายคือสิ่งมีชีวิตบนโลก ตามลําดับ 

การฝึกอบรมจะฝึกโดยผู้เชี่ยวชาญด้านการจัดการความเครียด ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการ

จัดการใดๆ จนกว่าจะเสร็จสิ้นการวิจัย เก็บข้อมูลโดยการใช้การประเมินรายวัน (daily assessment) 

รายงานผ่านเว็บไซต์ทุกวัน โดยจะเริ่มต้นการรายงานตั้งแต่หลังชั่วโมงแนะนํา 1 สัปดาห์ และต่อเนื่อง

ไปอีก 8 สัปดาห์ 

ผลการวิจัยสรุปได้ว่า การฝึกสมาธิแบบเมตตา (LKM) ก่อให้เกิดการยกระดับในประสบการณ์

ประจําวันของบุคคลที่มีต่ออารมณ์ทางบวกชนิดต่างๆ ได้แก่ ความรัก (love) ความซาบซึ้งใจ 

(gratitude) ความพึงพอใจ (contentment) ความหวัง (hope) ความเพลิดเพลิน (joy) ความ

ภาคภูมิใจ (pride) ความสนใจ (interest) ความสนุกสนานเร้าใจ (amusement) และ ความเคารพ

นับถือ (awe)โดยที่การเพิ่มข้ึนของอารมณ์ทางบวกดังกล่าว ปรากฏทั้งในส่วนของอารมณ์รายวัน

ตลอดระยะเวลา 9 สัปดาห์ และส่วนของการวิเคราะห์หลังจากสิ้นสุดการฝึกปฏิบัติ นอกจากนี้ ผลที่

ได้จากการวิจัยครั้งยังสนับสนุนสมมติฐานโมเดลตามกรอบแนวคิดทฤษฎี Broaden-and-Build 

Theory ว่า อารมณ์ทางบวกที่เกิดขึ้นทําหน้าที่เป็นกลไกในการเสริมสร้างคุณลักษณะภายในบุคคล 

ได้แก่ การมีสติ (mindful attention),การยอมรับตนเอง (self-acceptance), ความสัมพันธ์ที่ดีกับ

ผู้อื่น(positive relation with others) และ การมีสุขภาพร่างกายที่ดี (good physical health) 

ก่อให้เกิดความพึงพอใจในชีวิตตามลําดับ ซึ่งบุคคลจะมีความพึงพอใจในชีวิตมากกว่าบุคคลที่ไม่มี

คุณลักษณะดังกล่าว โดยที่การปฏิบัติ LKM นั้น เป็นเพียงวิธีการชักจูงให้เกิดอารมณ์ทางบวกข้ึน  

การวิจัยนี้ช่วยยืนยันความเชื่อมโยงระหว่างตัวแปรการเพ่ิมขึ้นของอารมณ์ทางบวกกับตัวแปร

การเพ่ิมข้ึนของความพึงพอใจในชีวิต โดยมีตัวแปรคุณลักษณะภายในบุคคลเป็นตัวแปรส่งผ่าน 

(mediator) แสดงให้เห็นว่า บุคคลจะตัดสินว่าชีวิตของเขามีความสุขน่าพึงพอใจมากขึ้นหรือไม่นั้น 

ไม่ได้เป็นเพราะว่าพวกเขารู้สึกถึงอารมณ์ทางบวกมากขึ้น แต่เพราะการมีอารมณ์ทางบวกเป็นจํานวน

มากทําให้เขาสร้างคุณลักษณะภายในบุคคลต่างๆข้ึนเพ่ือการดํารงชีวิตอย่างประสบความสําเร็จ ทั้งนี้ 
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ผลการวิจัยยืนยันสมมติฐานโมเดลตามกรอบแนวคิดทฤษฎี Broaden-and-Build Theory ดัง

แผนภาพที่ 4 (ชุติมา พงศวรินทร์, 2554) 

 

ภาพที่ 4 แสดงโมเดลกรอบแนวคิดการวิจัยผลของการปฏิบัติเมตตาภาวนาต่ออารมณ์ทางบวก 
การเสริมสร้างคุณลักษณะภายในบุคคล และความพึงพอใจในชีวิต (Fredrickson et al., 2008) 

สําหรับ งานวิจัยในประเทศไทย ได้แก่ การศึกษาของ นพปฎล พงศ์ศิริวรรณ (2554) ศึกษา

เรื่อง การปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความเมตตา : กรณีศึกษานักบวชสถานปฏิบัติธรรมหมู่บ้านพลัม .บัณฑิต

วิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ โดยเน้นเรื่องการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความเมตตา: กรณีศึกษานักบวช

สถานปฏิบัติธรรมหมู่บ้านพลัม. ทําการวิจัยเชิงคุณภาพแบบกรณีศึกษา มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาถึง

การให้ความหมายและองค์ประกอบของความเมตตาตามความคิดของนักบวชของหมู่บ้านพลัม และ

เพ่ือศึกษาถึงแบบอย่างการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความเมตตา ผู้ให้ข้อมูลคือ นักบวชระดับธรรมาจารย์ของ

สถานปฏิบัติธรรมหมู่บ้านพลัม จํานวน 3 ท่าน โดยใช้วิธีการเลือกกรณีเด่น เก็บข้อมูลโดยการสังเกต

อย่างมีส่วนร่วม และการสัมภาษณ์เชิงลึก ผลการวิจัยพบว่า กรณีศึกษาทั้งสามมีการรับรู้ความหมาย

ของความเมตตาเหมือนกันในประเด็นที่ว่า ความเมตตา เป็นการดูแล โอบอุ้ม โอบกอดความทุกข์ไว้ได้ 

เป็นการบําบัดเยียวยา และนําความสุขมาสู่ตนเองและโลก กรณีศึกษาแต่ละท่านได้กล่าวถึง

องค์ประกอบของความเมตตา คือ ป๎ญญา ความอดทน การฟ๎งอย่างลึกซึ้ง การตระหนักรู้ถึงความทุกข์

ที่แท้จริง การเข้าถึงใจ การใช้วาจาแห่งรัก การปกปูองชีวิต ความสุขที่แท้จริง ความรักที่แท้จริง และ

การบํารุงหล่อเลี้ยงเยียวยา ทั้งนี้แบบอย่างการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความเมตตา คือ การปฏิบัติเพ่ือ

เสริมสร้างป๎ญญา การปฏิบัติเพ่ือเสริมสร้างสมาธิ การปฏิบัติเพ่ือเสริมสร้างสติ การปฏิบัติเพ่ือ

เสริมสร้างความอดทน การปฏิบัติเพ่ือเสริมสร้างการฟ๎งอย่างลึกซึ้ง การปฏิบัติเพ่ือเสริมสร้ างการใช้

วาจาแห่งรัก และการปฏิบัติการเริ่มต้นใหม่ 

นอกจากนี้ยังได้มีการศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝึกสมาธิแบบเมตตาภาวนาโดยมีแนวคิด

พ้ืนฐานมาจากการฝึกสมาธิในพุทธศาสนา โดย อารี นุ้ยบ้านด่าน และคณะ (2551) ได้ทําการศึกษา
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ผลของการฝึกสมาธิแบบเมตตาภาวนาต่อความเครียดของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัย 

สงขลานครินทร์ เพื่อเปรียบเทียบความเครียดระหว่างกลุ่มที่ได้รับการฝึกสมาธิแบบเมตตาภาวนา 

(กลุ่มทดลอง) และกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกสมาธิ (กลุ่มควบคุม) กลุ่มทดลองจะได้รับการฝึกสมาธิแบบ

เมตตาภาวนา ซึ่งเป็นการฝึกสมาธิแบบสมถะ จะเป็นการแผ่เมตตา ความรัก หรือความปรารถนาดีไป

ยังบุคคล 5 ประเภท คือ ตัวเอง บุคคลที่เราเคารพ เพื่อนที่เรารัก บุคคลทั่วๆไป และบุคคลที่เป็นศัตรู

ตามลําดับ โดยจะเริ่มจากการการแผ่เมตตาให้ตนเองมีความสุข ปลอดภัย มีสุขภาพดี และมีความ

อบอุ่นใจ เป็นต้น เพ่ือเป็นการพัฒนาความสุขและความรู้สึกดีๆให้เกิดขึ้นในหัวใจ โดยจะกล่าวคําแผ่

เมตตาไปเรื่อยๆตลอดเวลาขณะเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ จากการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึก

สมาธิแบบเมตตาภาวนา โดยแผ่เมตตาให้ตนเองวันละ 40 นาที (ทําในขณะเดินจงกรม 20 นาที และ

นั่งสมาธิ 20 นาทีติดต่อกันเป็นระยะเวลา 10 วัน มีระดับความเครียดหลังการฝึกปฏิบัติสมาธิต่ํากว่า

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งชี้เห็นว่าการฝึกสมาธิแบบเมตตาภาวนาช่วยลดความเครียด

ในนักศึกษาพยาบาลได้ 

ส่วน ดลดาว ปูรณานนท์ (2551) ทําการศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบ

กลุ่มต่อการเพ่ิมพูนสันติภาวะโดยมีเมตตาเป็นตัวแปรสื่อในพนักงาน โดยต้องการทดสอบว่าการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบกลุ่มสามารถเพ่ิมสันติภาวะได้หรือไม่และเมตตาเป็นตัวแปรสื่อใน

ความสัมพันธ์ระหว่างการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบกลุ่มกับสันติภาวะหรือไม่เพ่ือให้การ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการสร้างสันติภาวะให้เกิดข้ึนภายในจิตใจของมนุษย์ 

กลุ่มตัวอย่างคือพนักงานจํานวน 28 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม กลุ่มควบคุม 3 กลุ่ม แต่ละ

กลุ่มมีสมาชิก 7 คน กลุ่มทดลองได้เข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบกลุ่ม กลุ่มควบคุม

กลุ่มหนึ่งได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธรายบุคคลกลุ่มควบคุมอีกกลุ่มหนึ่งได้รับการสอนมรรค

มีองค์แปดรายกลุ่มและกลุ่มควบคุมท่ีเหลืออีกกลุ่มหนึ่งได้รับการสอนมรรคมีองค์แปดเป็นรายบุคคล

แต่ละกลุ่มมีระยะเวลาในการดําเนินการรวม 21 ชั่วโมงแบ่งออกเป็น 7 ช่วงช่วงละประมาณ 3 ชั่วโมง

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือแบบวัดเมตตาและแบบวัดสันติภาวะซึ่งผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยอาศัยเจตสิกใน

พุทธศาสนามาเป็นฐานการวิเคราะห์ข้อมูลทําด้วยการทดสอบค่าเฉลี่ยสองกลุ่มที่ไม่เป็นอิสระต่อกัน

การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวการวิเคราะห์ถดถอยอย่างง่ายและการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ 

ผลการวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่า การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบกลุ่มและแบบรายบุคคลช่วยเพิ่ม
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สันติภาวะและเมตตาและเมตตาเป็นตัวแปรสื่อบางส่วนของความสัมพันธ์ระหว่างการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธกับสันติภาวะในพนักงาน 

Nave, Sherman, และ Funder (2008) ทําการศึกษาในนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่ได้รับ

การคัดเลือก จํานวน 196 คน (เพศชาย 100 คน เพศหญิง 96 คน) จากผลการศึกษาพบว่า กลุ่มผู้เข้า

รับการทดสอบที่ระบุว่าตนเองมีความสุขเชิงอัตวิสัย (Subjective Happiness : SH) หรือสุขภาวะ

ทางจิต (Psychological well-being : PWB) ระดับสูงนั้น มักจะถูกมองจากกลุ่มผู้ที่ตนเองคุ้นเคยว่า

เป็นผู้ที่มีความสุข มองโลกในแง่ดี มีความสามารถในการเข้าสังคม และมีความพึงพอใจในชีวิตของ

ตนเอง ในขณะที่ นักจิตวิทยาจะมองผู้ที่มี SH สูงว่าเป็นผู้ที่มีความสุข มองโลกในแง่ดี มีความสามารถ

ในการเข้าสังคม มีเสน่ห์ และมีความน่าสนใจ แต่มองผู้ที่มี PWB สูงว่าเป็นผู้ที่มีประสิทธิผลสูง มีแรง

บันดาลใจสูง มีความเชื่อมั่นในตนเองสูง ส่วนผลการวิเคราะห์รูปแบบบุคลิกภาพโดยใช้ CAQ (The 

California Adult Q-Set) นักจิตวิทยาพบว่ามีความสัมพันธ์กับ SH และ PWB ในลักษณะคล้ายกัน 

คือ ผู้เข้ารับการทดสอบที่มีคะแนน SH หรือ PWB ในระดับสูง จะมีพฤติกรรมในลักษณะการมองโลก

ในแง่บวก มีความสุข มีทักษะในการเข้าสังคมและเปิดเผย การศึกษานี้แสดงให้เห็นว่ารูปแบบ

ความสัมพันธ์ของการยอมรับทางสังคม การวิเคราะห์โดยนักจิตวิทยาและพฤติกรรม กับการรายงาน

ตนเองของ SH และ PWB นั้น ได้ผลออกมาใกล้เคียงกันมาก จนมีผู้สงสัยว่า SH และ PWB นั้นมี

โครงสร้างทางจิตวิทยาแตกต่างกันจริงหรือไม่ นอกจากนี้ Nave และคณะ (2008) ยังได้อ้างถึง

บทความล่าสุดของ King (in press) ทีศ่ึกษาพบว่า เมื่อบุคคลมีสุขภาวะแบบยูไดโมนิกส์ 

(Eudaimonic) เช่น PWB จะมีระดับสุขภาวะแบบเฮโดนิกส์ (Hedonics) เช่น SH ในระดับที่สูงขึ้น 

และผลการศึกษาได้แสดงซ้ําแล้วซ้ําอีกว่า สุขภาวะแบบเฮโดนิกส์นั้นจะอ่อนไหวตามพลวัตรของสุข

ภาวะแบบยูไดโมนิกส์ คือ มนุษย์จะมีความสุข(แบบเฮโดนิกส์) มากกว่าเมื่อเขามองเห็นความหมายที่

ลึกซึ้งในตนเอง 

ผลการศึกษาของ Nave และคณะ (2008) วิจัยข้างต้น สอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ 

Linley, Maltby, Wood, Osborne, และ Hurling (2009) ที่ได้ทําการศึกษาความสัมพันธ์ของการ

วัดสุขภาวะในรูปแบบความสุขเชิงอัตวิสัย (subjective well-being) และสุขภาวะทางจิต 

(psychological well-being) ด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบลําดับสูงกว่า (the higher order 

factor structure) ในกลุ่มตัวอย่างนักศึกษามหาวิทยาลัย และกลุ่มคนทั่วไป มีอายุระหว่าง 18-63 ปี 
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จํานวน 2,593 คน เครื่องมือที่ใช้คือ Satisfaction with Life Scale : SWLS ของ Diener และคณะ 

(1985) จํานวน 5 ข้อ Positive and Negative Affect Scales : PANAS ของ Watson และคณะ 

(1988) จํานวน 20 ข้อ และ Scales of Psychological Well-being: PWB ของ Ryff และ Keyes 

(1995) จํานวน 18 ข้อ ผลการวิจัยพบว่า ความสุขเชิงอัตวิสัยและสุขภาวะทางจิตแยกเป็น 2 

องค์ประกอบที่มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกันดังแผนภาพที่ 5 

 

ภาพที่ 5 แสดงโมเดล 2 องค์ประกอบ ที่มา : Linley และคณะ (2009) หน้า 882 
 

จากภาพแสดงให้เห็นค่าความสัมพันธ์ของความสุขเชิงอัตวิสัยและสุขภาวะทางจิต และค่า

ความสัมพันธ์ของแต่ละองค์ประกอบ 

 



 

 

บทที่ 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลองมีกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม โดยทดสอบ

ก่อนและหลังการทดลอง (Quasi-Experimental Pretest-Posttest Control Group Design) มี

วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมการเจริญเมตตาต่อความสุขเชิงอัตวิสัยใน

นิสิตนักศึกษาปริญญาตรี โดยมีรูปแบบการวิจัยในตารางที่ 1 ดังนี้ 

ตารางที่ 1 
รูปแบบการวิจัย 

เงื่อนไขการทดลอง 
ระยะก่อน 
การทดลอง 

การทดลอง 
ระยะหลัง 

การทดลอง 

1. โปรแกรมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
พัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา 

S1 X1 S2 

2. กลุ่มเจริญเมตตา S1 X2 S2 

3. กลุ่มควบคุม S1 - S2 

หมายเหตุ n คือ จํานวนคนในกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 

S1 คือ คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยที่วัดในระยะก่อนการทดลอง 

X1 คือ กลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา 

X2 คือ กลุ่มเจริญเมตตา 

S2 คือ คะแนนความสุขเชิงอตัวิสัยที่วัดในระยะหลังการทดลอง 
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กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยนี้คือ นิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี ที่กําลังศึกษาอยู่จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย จํานวน 48 คน โดยโดยผู้วิจัยได้คัดเลือกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

sampling) ตามเกณฑ์การคัดเลือกดังต่อไปนี้ 

เกณฑ์คัดเข้า ได้แก่ 

1) เป็นนิสิตนักศึกษาปริญญาตรีที่ลงทะเบียนในปีการศึกษา 2558-2559 ทั้งเพศชายและ

หญิง ที่มีอายุตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไป 

2) มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย  

3) สามารถเข้าร่วมโปรแกรมตามวันเวลาที่กําหนดได้  

เกณฑ์คัดออก ได้แก่ 

1) นิสิตนักศึกษาที่รายงานตนว่าเป็นผู้ที่กําลังรับการรักษาความเจ็บปุวยทางจิตเวช เช่น 

ซึมเศร้า เป็นต้น โดยจะทราบข้อมูลได้จากแบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลและการซักถามเพ่ิมเติมขณะ

ทําการคัดกรอง 

2) ไม่สามารถเข้าร่วมโปรแกรมได้ ต่ํากว่าร้อยละ 80 ของเวลาการเข้าร่วมทั้งหมด (ไม่ถึง 5 

ครั้งจากเวลาดําเนินโครงการทั้งสิ้นจํานวน 6 ครั้ง) 

การกําหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์อํานาจการทํานาย (Power analysis) 

โดยใช้โปรแกรม G*Power ค่าขนาดอิทธิพลขนาดใหญ่ ระดับอํานาจการทํานายที่ .60 และระดับ

นัยสําคัญทางสถิติที่ .05 ได้กลุ่มตัวอย่าง จํานวน 42 คน ในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เพ่ิมจํานวนตัวอย่างขึ้นอีก

ร้อยละ 15 หรือ 6 ราย สําหรับประเด็นการสูญหายของตัวอย่างในระหว่างการวิจัย (attrition) ดังนั้น 

ขนาดกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้จึงรวมเป็นทั้งหมด 48 คน โดยผู้วิจัยไม่กําหนดสัดส่วนของจํานวน

ตัวอย่างระหว่างเพศชายและหญิงแบ่งออกเป็น 3 เงื่อนไข (จะเป็น 16 คนต่อหนึ่งเงื่อนไข) (เงื่อนไขท่ี 

1 คือ โปรแกรมกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา เงื่อนไขท่ี 2 คือ กลุ่มเจริญเมตตา และ 

เงื่อนไขท่ี 3 เป็นเงื่อนไข ควบคุม) 
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เมื่อได้กลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์ข้างต้นแล้ว ผู้วิจัยทําการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม 

กลุ่มละ 16 คน ตามความสมัครใจของกลุ่มตัวอย่าง แต่กลุ่มตัวอย่างจะยังไม่ทราบว่าตนจะได้เข้าร่วม

ในเงื่อนไขการทดลองใด จากนั้น ผู้วิจัยทําการจับฉลาก เพื่อสุ่มกลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มเข้ารับการ

ทดลองในเงื่อนไขต่างๆกัน (Random Treatment) ได้แก่กลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญ

เมตตากลุ่มเจริญเมตตาและกลุ่มควบคุมเนื่องจากการจัดกลุ่มจิตวิทยาโดยทั่วไปจะมีประสิทธิภาพ

สูงสุดเมื่อจํานวนสมาชิกมีประมาณ 6-8 คน ผู้วิจัยจึงได้ขอให้นักศึกษาท่ีเข้าร่วมกลุ่มเงื่อนไขท่ี 1สมัคร

ใจจัดกลุ่มกันเองให้ได้กลุ่มละไม่เกิน 8 คน และยินดีที่ได้เข้าร่วมโครงการกับเพ่ือนนักศึกษาท่ีมี

ความคุ้นเคยกันในระดับหนึ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5–9 คน กลุ่มทดลอง 4 กลุ่ม (กลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตน

ร่วมกับการเจริญเมตตา หรือ กลุ่มทดลองที่ 1 จํานวน 2 กลุ่ม กลุ่มเจริญเมตตาหรือ กลุ่มทดลองที่ 2

จํานวน 1 กลุ่ม) และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม ซึ่งแต่ละกลุ่มมีจํานวนสมาชิกดังแสดงในตารางที่ 2 

ตารางที่ 2 
ข้อมูลเบื้องต้นของกลุ่มตัวอย่าง 

เงื่อนไขการทดลอง กลุ่ม ชาย หญิง รวม 

กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตน

ร่วมกับการเจริญเมตตา 

กลุ่มท่ี 1 2 5 7 

กลุ่มท่ี 2 1 7 8 

รวม 3 12 15 

กลุ่มเจริญเมตตา รวม 4 12 16 

กลุ่มควบคุม รวม 5 12 17 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยนี้ ประกอบด้วย มาตรวัดความสุขเชิงอัตวิสัย กลุ่มการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญแบบเมตตา และกลุ่มเจริญเมตตา ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

มาตรวัดความสุขเชิงอัตวิสัย 

ในการวิจัยนี้คือ มาตรวัดความสุขเชิงอัตวิสัย ที่พัฒนาโดย หยกฟูา อิศรานนท์ (2551) ซึ่งเป็น

มาตรวัดความสุขเชิงอัตวิสัยตามแนวทางการศึกษาของ Diener (1984) ใช้เพื่อประเมินความคิดและ
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อารมณ์ของบุคคลเกี่ยวกับชีวิตของเขาโดยเป็นมาตรวัดที่ให้ผู้ตอบรายงานตนเอง มาตรวัดนี้

ประกอบด้วยมาตรวัดย่อย 3 มาตรได้แก่ 

1) มาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with Life Scale) ฉบับ

ภาษาไทย แปลและเรียบเรียงโดย หยกฟูา อิศรานนท์ (2551) พัฒนามาจากมาตรวัดของ Pavot และ 

Diener (1993) มีข้อกระทงจํานวน 5 ข้อ มีลักษณะเป็นมาตรประเมินค่า (Rating scale) 5 ระดับ 

ได้แก่ 1= ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง, 2= ค่อนข้างไม่เห็นด้วย, 3= เห็นด้วยและไม่เห็นด้วยพอๆกัน, 4= 

ค่อนข้างเห็นด้วย, 5= เห็นด้วยอย่างยิ่ง กลุ่มตัวอย่างคือ นิสิตปริญญาตรีจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มี

ค่าความเท่ียงสัมประสิทธิ์คงที่ภายใน (Coefficient of internal consistency) แบบค่าสัมประสิทธิ

แอลฟุา เท่ากับ 0.81 มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังแสดงในตารางที่ 3 ดังนี้ 

ตารางที่ 3 

เกณฑ์การให้คะแนนความพึงพอใจในชีวิต 

ระดับความคิดเห็น คะแนน 

ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง 1 

ค่อนข้างไม่เห็นด้วย 2 

ไม่เห็นด้วยและเห็นด้วยพอๆกัน 3 

ค่อนข้างเห็นด้วย 4 

เห็นด้วยอย่างยิ่ง 5 

2) มาตรวัดความรู้สึกด้านบวกและด้านลบ (The Positive and Negative 

Affect Schedule) ฉบับภาษาไทย โดย หยกฟูา อิศรานนท์ (2551) พัฒนามาจากของ พิมลรัตน์ 

ทิศาภาคย์ (2548) จํานวน 20 ข้อ แบ่งเป็นการประเมินความรู้สึกด้านบวก 10 ข้อ และความรู้สึกด้าน

ลบ 10 ข้อ ในจํานวนนี้แปลมาจาก Watson และคณะ (1988) จํานวน 6 ข้อ แบ่งเป็นความรู้สึกด้าน

บวก 3 ข้อ ความรู้สึกด้านลบ 3 ข้อ และคิดข้อกระทงเพ่ิมอีกด้านละ 7 ข้อ มีลักษณะเป็นมาตร

ประเมินค่า (Rating scale) 5 ระดับ ได้แก่ 1= ไม่ตรงอย่างยิ่ง, 2= ค่อนข้างไม่ตรง, 3= ตรงและไม่
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ตรงพอๆกัน, 4= ค่อนข้างตรง, 5= ตรงอย่างยิ่ง กลุ่มตัวอย่างคือ นิสิตปริญญาตรีจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย มาตรวัดความรู้สึกด้านบวก ได้ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟุาเท่ากับ .86 ส่วนมาตรวัดความรู้สึก

ด้านลบ ได้ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาเท่ากับ .84 มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังแสดงในตารางที่ 4 ดังนี้ 

ตารางที่ 4 

เกณฑ์การให้คะแนนความรู้สึกด้านบวกและทางลบ 

ระดับความคิดเห็น คะแนน 

ไม่ตรงอย่างยิ่ง 1 

ค่อนข้างไม่ตรง 2 

ตรงและไม่ตรงพอๆกัน 3 

ค่อนข้างตรง 4 

ตรงอย่างยิ่ง 5 

มาตรวัดความสุขเชิงอัตวิสัย มีวิธีการคํานวณคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย โดยเฉลี่ย 

ดังนี้ 

ความสุขเชิงอัตวิสัย = ค่าเฉลี่ยความพึงพอใจในชีวิต + (ค่าเฉลี่ยความรู้สึกด้านบวก  

- ค่าเฉลี่ยความรู้สึกด้านลบ) 
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มีการวิธีแปลผลคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย ดังแสดงในตารางที่ 5 ดังนี้ 

ตารางที่ 5 

วิธีแปลผลคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย 

คะแนน ระดับความสุขเชิงอัตวิสัย 

-3 ≤ คะแนนเฉลี่ยความสุขเชิงอัตวิสัย ≤ 0 มีความสุขเชิงอัตวิสัย ตํ่า 

0 <คะแนนเฉลี่ยความสุขเชิงอัตวิสัย < 2.5 มีความสุขเชิงอัตวิสัยค่อนข้างต่ํา 

2.5 ≤ คะแนนเฉลี่ยความสุขเชิงอัตวิสัย ≤ 3.5 ตัดสินไม่ได้ 

3.5 < คะแนนเฉลี่ยความสุขเชิงอัตวิสัย < 6 มีความสุขเชิงอัตวิสัยค่อนข้างสูง 

6 ≤ คะแนนเฉลี่ยความสุขเชิงอัตวิสัย ≤ 9 มีความสุขเชิงอัตวิสัย สูง 

 

ขั้นตอนการตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัดโดยผู้วิจัยมีดังนี้ 

ผู้วิจัยแบ่งมาตรวัดออกเป็นความพึงพอใจในชีวิต 5 ข้อและความรู้สึกด้านบวกและความรู้สึก

ด้านลบจํานวน 20 ข้อ รวม 25 ข้อ ไปทดลองใช้กับนิสิตนักศึกษาจํานวน 108 คน เพ่ือวิเคราะห์ค่า

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวมรายข้อที่เหลือในด้านย่อยของแบบวัด 

(Corrected Item-Total Correlation: CITC) โดยมีเกณฑ์การคัดเลือกคือข้อคําถามแต่ละข้อจะต้อง

มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สูงกว่าค่า critical r (r =.19, df = 106, p < .05) 

ผลการศึกษา พบว่ามาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต ข้อคําถามทุกข้อผ่านเกณฑ์ มีค่า 

สัมประสิทธ์สหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนรวมทั้งชุดของแต่ละข้อกระทงอยู่

ระหว่าง .54 ถึง .66 และมีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคเท่ากับ .801 มาตรวัดความรู้สึก 

ด้านบวก ข้อคําถามทุกข้อผ่านเกณฑ์ โดยมีค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับ

คะแนนรวมทั้งชุดของแต่ละข้อกระทงอยู่ระหว่าง .34 ถึง .65 และมีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของ 

ครอนบาคเท่ากับ .839 ส่วนมาตรวัดความรู้สึกด้านลบ ข้อคําถามทุกข้อผ่านเกณฑ์ (ค่าสัมประสิทธ์



61 

 

สหสัมพันธ์ระหว่างข้อคําถามแต่ละข้อกับคะแนนรวมทั้งชุดของแต่ละข้อคําถามอยู่ระหว่าง .48 ถึง 

.61 และมีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคเท่ากับ .85 ซ่ึงถือว่ามีความเท่ียงอยู่ในระดับดี 

(รายละเอียด ดังภาคผนวก ข ) 

กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา 

กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตานี้ พัฒนาโดยผู้วิจัย โดยการ 

บูรณาการแนวคิดหลัก 2 แนวคิด คือ แนวคิดกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนแนว Trotzer  

และแนวคิดการเจริญเมตตา โดยกลุ่มพัฒนาตนแนว Trotzer เป็นกลุ่มที่มีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนา

ความงอกงามของมนุษย์ผ่านการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลภายใต้บรรยากาศที่อบอุ่น เอ้ือต่อการ

สํารวจตนเอง ยอมรับตนเองและผู้อื่น รวมทั้งสํารวจและเผชิญป๎ญหาของตน ค้นพบศักยภาพและ

พัฒนาตนเองได้อย่างเต็มที่และมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน ในขณะที่การเจริญเมตตาเป็นการฝึก

ปฏิบัติสมาธิเพื่อการพัฒนาตนในพุทธศาสนา มีจุดมุ่งหมายเพื่อส่งเสริมสภาวะจิตและอารมณ์บวก ให้

บุคคลได้ใคร่ครวญตนเอง ขยายการเปิดรับประสบการณ์ ความรู้สึกเชื่อมโยงกับสิ่งอ่ืน และความ

ไว้วางใจบุคคลอ่ืน ซึ่งอารมณ์ทางบวกที่เกิดข้ึนจะทําหน้าที่เป็นกลไกในการเสริมสร้างคุณลักษณะ

ภายในบุคคล ได้แก่ การมีสติ (mindful attention) การยอมรับตนเอง (self-acceptance) 

ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน (positive relation with others) และ การมีสุขภาพร่างกายท่ีดี (good 

physical health) ก่อให้เกิดความพึงพอใจในชีวิตตามลําดับ (Fredrickson et al., 2008) 

กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา ประกอบด้วยสมาชิก 6 – 8 

คน โดยมีผู้วิจัย และผู้ช่วยวิจยั เป็นผู้นํากลุ่ม ทั้งนี้ ผู้วิจัยและผู้ช่วยนักวิจัย เป็นนักจิตวิทยาการ

ปรึกษา ที่ศึกษาอยู่ในระดับบัณฑิตศึกษา สาขาจิตวิทยาการปรึกษา และผ่านการเรียนรายวิชาการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม และมีประสบการณ์การฝึกปฏิบัติและการฝึกงานด้านจิตวิทยาการ

ปรึกษา ที่ใช้แนวคิดของแนวคิดกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนแนว Trotzer มาจํานวน ไม่

น้อยกว่า 400 ชั่วโมง กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตานี้ ใช้เวลาในการ

ดําเนินกลุ่ม 6 สัปดาห์ ติดต่อกัน สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 3 ชั่วโมง รวมระยะเวลาทั้งสิ้น 18 ชั่วโมง

สําหรับแนวทางการดําเนินกลุ่มมีดังต่อไปนี้ 

ครั้งที ่1 “ประสบการณ์ท่ีฉันยินดีในตนเอง” มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ สมาชิกกลุ่มทราบ

เปูาหมายของกลุ่ม ได้พัฒนาสัมพันธภาพและความไว้วางใจภายในกลุ่มได้เปิดเผยเรื่องราวเกี่ยวกับ
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ตนเอง และตระหนักถึงคุณค่าของตนเองได้เรียนรู้แนวทางในการเจริญเมตตาและ ส่งเสริมความรู้สึก

ด้านบวกและความเมตตาต่อตนเองและผู้อื่น 

ครั้งที่ 2 “สัญลักษณ์ของฉัน” วัตถุประสงค์เพ่ือให้ สมาชิกกลุ่มได้รู้จักตนเองและสามารถ

เปิดเผยตนเองในกลุ่มโดยผ่านสัญลักษณ์และการนึกทบทวนถึงบุคคลที่เก้ือกูลในชีวิตและมีความนอบ

น้อม กตัญํู เอาใจใส่ต่อสรรพสิ่งที่อุปถัมภ์ชีวิต ตลอดจนเสริมความรู้สึกด้านบวกและความเมตตาต่อ

ตนเอง และผู้อ่ืน 

ครั้งที่ 3 “ก้าวแห่งความไว้วางใจ” วัตถุประสงค์เพ่ือให้ สมาชิกกลุ่มได้ตระหนักถึงการ

เชื่อมโยงและมีความสัมพันธ์อย่างเกื้อกูลกับคนรอบตัว มีความเข้าใจอย่างลึกซึ้งในชีวิต เอาใจใส่ต่อ

สรรพสิ่งที่เก้ือกูลในชีวิตเห็นคุณค่า และซาบซ้ึงใจถึงความเกื้อกูลจากสรรพสิ่ง และผู้คนรอบๆตัว 

ตลอดจนเสริมความรู้สึกด้านบวกและความเมตตาต่อตนเอง และผู้อื่น 

ครั้งที ่4 “กว่าจะเป็นฉันในวันนี้” วัตถุประสงค์เพ่ือให้ สมาชิกกลุ่มได้สมาชิกประมวลการ

เรียนรู้และประสบการณ์ที่เกิดขึ้นจากการอยู่ร่วมกันในกลุ่ม ได้สํารวจประสบการณ์ชีวิต สิ่งที่ต้องการ

ปรับปรุงในชีวิต เหตุการณ์สําคัญในชีวิต หรือ ตัวตนของแต่ละคนที่อยากทําความเข้าใจและยอมรับได้

ตระหนักถึงความเข้าใจในชีวิตของตนเองที่สัมพันธ์กับสิ่งรอบตัวเพ่ิมเติม ตลอดจนเสริมความรู้สึกด้าน

บวกและความเมตตาต่อตนเอง และผู้อื่น 

ครั้งที่ 5 “ก้าวแห่งความงอกงาม” วัตถุประสงค์เพ่ือให้ สมาชิกกลุ่มมีการช่วยเหลือเกื้อกูลกัน

ในการแก้ไขป๎ญหา อันทําให้เกิดความรู้สึกแน่นแฟูนและยอมรับซึ่งกันและกันมีการตระหนักว่า

อุปสรรคในชีวิต มีส่วนช่วยให้เกิดการเรียนรู้ หรือการเปลี่ยนแปลงแก้ไขท่ีจะก่อให้เกิดประโยชน์แก่

ตนเองได้ตระหนักถึงความเข้าใจในชีวิตของตนเองที่สัมพันธ์กับสิ่งรอบตัว ที่นอกเหนือไปจากบุคคลที่

ใกล้ชิด ตลอดจนเสริมความรู้สึกด้านบวกและความเมตตาต่อตนเอง และผู้อ่ืน 

ครั้งที่ 6 “การให้และการรับ” วัตถุประสงค์เพ่ือให้ สมาชิกกลุ่มได้ขอบคุณและให้กําลังใจกัน

และกัน แสดงความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นจากประสบการณ์ ความสัมพันธ์อันดีที่มีต่อกันเห็นคุณค่าในตนเอง 

และมีทัศนคติทางด้านบวกต่อตนเองมากข้ึน ตลอดจนส่งเสริมความรู้สึกด้านบวกและความเมตตาต่อ

ตนเอง และผู้อ่ืน 

สําหรับขั้นตอนในการพัฒนาแนวทางการดําเนินกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตน

ร่วมกับการเจริญเมตตา ผู้วิจัยได้ตามขั้นตอน ดังต่อไป นี้ 
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1) ศึกษากรอบแนวคิดเกี่ยวกับกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนทรอตเซอร์ และแนวคิด

เกี่ยวกับการเจริญเมตตาจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

2) จัดทําแนวทางการดําเนินกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา

ฉบับร่าง และรับคําแนะนําจากอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ในการปรับปรุงแนวทางการดําเนินกลุ่ม

ให้มีความถูกต้อง และเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างนิสิตนักศึกษา 

3) นําแนวทางการดําเนินกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตาที่

ได้รับการปรับปรุงแล้ว ไปศึกษานําร่องกับนักศึกษาจํานวน 1 กลุ่ม (n = 5 คน) ตลอดกระบวนการ

กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา ผู้วิจัยจะเป็นผู้นํากลุ่ม และมีผู้ช่วยผู้นํา

กลุ่มจํานวน 1 คน โดยผู้ช่วยผู้นํากลุ่มมีคุณสมบัติ ได้แก่ เป็นนิสิตที่กําลังศึกษาหรือสําเร็จการศึกษาใน

ระดับปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการปรึกษา และมีจํานวนชั่วโมงการฝึกงานไม่น้อยกว่า 400 ชั่วโมง

การศึกษานําร่องนี้อยู่ภายใต้คําแนะนําของอาจารย์ที่ปรึกษา ทําให้ผู้วิจัยเกิดความเข้าใจใน

กระบวนการกลุ่มชัดเจนมากยิ่งขึ้น เกิดความพร้อมในการดําเนินกระบวนการกลุ่ม  

รายละเอียดการพัฒนาและปรับปรุงแนวทางในการดําเนินกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนา

ตนร่วมกับการเจริญเมตตา ดังแสดงในตารางที่ 6  
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กลุ่มเจริญเมตตา (Loving kindness meditation group) พัฒนาโดยผู้วิจัย 

ประกอบด้วย 2 ส่วนคือ บทพูดเจริญเมตตา กับแนวทางการดําเนินกลุ่มเจริญเมตตาดังนี้ 

ส่วนแรก บทพูดการเจริญเมตตา (Loving kindness meditation script) ผู้วิจัยพัฒนา

ขึ้น จากแนวคิดหลัก 2 แนวคิด คือ แนวคิดการเจริญสมาธิแบบเมตตาที่เป็นการฝึกสมาธิในพุทธ

ศาสนา และ แนวคิดการเจริญสมาธิแบบเมตตาจากจิตวิทยาเชิงบวก เช่น งานวิจัยของ Fredrickson 

และคณะ (2008) โดยบทพูดในการฝึกเจริญเมตตาครั้งนี้ออกแบบเพ่ือใช้ในนิสิตนักศึกษาปริญญาตรี 

ซึ่งเป็นการฝึกสมาธิแบบเมตตาที่เป็นการฝึกกําหนดใจ รวมความสนใจไว้ที่อารมณ์บวก เช่น ความ

เมตตา ความรัก ความปรารถนาดี ที่ใจของตนเอง แล้วแผ่ความรู้สึกเหล่านั้นต่อตนเองและผู้อื่น โดย 

เมตตา หมายถึง ความมีไมตรีความรักความปรารถนาดีความเห็นอกเห็นใจ ความเข้าใจดีต่อกันความ

ใฝุใจความต้องการสร้างเสริมประโยชน์สุขให้แก่เพ่ือนมนุษย์และสัตว์ทั้งหลายคือจิตใจที่ปรารถนาดีอัน

เกิดจากสัมมาทิฐิ สําหรับบทพูดการฝึกสมาธิแบบเมตตานี้ มีทั้งหมด 6 ครั้งโดยจะมี 4 ขั้นตอน ดัง

แสดงในตารางที่ 7 

ตารางที่ 7 
แนวทางการพัฒนาบทพูดเจริญเมตตา 

คร้ังท่ี ข้ันท่ี1 ข้ันท่ี2 ข้ันท่ี3 ข้ันท่ี 4 

1. เมตตาต่อ ตัวเอง สัมผัส “ลม

หายใจ เข้า

ออก” และ

ความรู้สึกผ่อน

คลาย 

น้อมใจสู่ 

“ความรัก 

เมตตา คุณ

ความดี และ 

ความสุข 

สงบ” ใน
ป๎จจุบันขณะ 

น้อมใจสู่ “ความรัก เมตตา คุณความดี และ ความสุข สงบ” ต่อ

ตัวเอง 

กลับมา อยู่

กับ ลม

หายใจอีก

ครั้ง 2.เมตตาต่อ พ่อแม่ ครู

อาจารย์ ผู้มี

พระคุณทั้งหลาย

ทั้งปวง 

น้อมใจสู่ “ความรัก เมตตา คุณความดี และ ความสุข สงบ” ต่อ 

(1) ตัวเอง (2) พ่อแม่ ครูอาจารย์ ผู้มีพระคุณทั้งหลายทั้งปวง 

3. เมตตา ต่อ คนรัก 

เพื่อนสนิท คนท่ี

เกื้อกูลกันมา ท้ัง

ปวง 

น้อมใจสู่ “ความรัก เมตตา คุณความดี และ ความสุข สงบ” ต่อ 

(1) ตัวเอง (2) พ่อแม่ ครูอาจารย์ ผู้มีพระคุณทั้งหลายทั้งปวง (3) 

คนรัก เพื่อนสนิท คนที่เกื้อกูลกันมา ทั้งปวง 

4. เมตตา ต่อคนท่ัวไป 

ท่ีเรารู้สึกเฉยๆ 

ไม่ชอบ ไม่ชัง 

น้อมใจสู่ “ความรัก เมตตา คุณความดี และ ความสุข สงบ” ต่อ 

(1) ตัวเอง (2) พ่อแม่ ครูอาจารย์ ผู้มีพระคุณทั้งหลายทั้งปวง (3) 

คนรัก เพื่อนสนิท คนที่เกื้อกูลกันมา ทั้งปวง (4) คนทั่วไป ที่เรา

รู้สึกเฉยๆ ไม่ชอบ ไม่ชัง 
5. เมตตาต่อ คนท่ีไม่

ชอบเรา มุ่งร้าย 

ต่อเรา 

น้อมใจสู่ “ความรัก เมตตา คุณความดี และ ความสุข สงบ” ต่อ 

(1) ตัวเอง (2) พ่อแม่ ครูอาจารย์ ผู้มีพระคุณทั้งหลายทั้งปวง (3) 

คนรัก เพื่อนสนิท คนที่เกื้อกูลกันมา ทั้งปวง (4) คนทั่วไป ที่เรา
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คร้ังท่ี ข้ันท่ี1 ข้ันท่ี2 ข้ันท่ี3 ข้ันท่ี 4 
รู้สึกเฉยๆ ไม่ชอบ ไม่ชัง (5) คนที่ไม่ชอบเรา มุ่งร้าย ต่อเรา 

6. เมตตาต่อ สรรพสัตว์

ท้ังหลายท้ังปวง 
น้อมใจสู่ “ความรัก เมตตา คุณความดี และ ความสุข สงบ” ต่อ 

(1) ตัวเอง (2) พ่อแม่ ครูอาจารย์ ผู้มีพระคุณทั้งหลายทั้งปวง (3) 

คนรัก เพื่อนสนิท คนที่เกื้อกูลกันมา ทั้งปวง (4) คนทั่วไป ที่เรา

รู้สึกเฉยๆ ไม่ชอบ ไม่ชัง (5) คนที่ไม่ชอบเรา มุ่งร้าย ต่อเรา และ 

(6) สรรพสัตว์ทั้งหลายทั้งปวง 

ขั้นตอนในการพัฒนาพูดเจริญเมตตามีดังนี้ 

1) ศึกษากรอบแนวคิดและเอกสารที่เกี่ยวข้องในเรื่องการเจริญเมตตา ทางพุทธศาสนาและ

จิตวิทยาเชิงบวก  

2) พัฒนาบทพูดการเจริญเมตตา และนําไปรับคําแนะนําจากผู้ทรงคุณวุฒิในด้านจิตวิทยา

และด้านพุทธศาสนา จํานวน 3 คน โดยมีค่าความตรงเชิงเนื้อหา อยู่ระหว่าง 0.6-1.0 ซึ่งบ่งชี้ว่า

เนื้อหาของบทพูดมีค่าความสอดคล้องของความเห็นในประเด็นต่างๆ ในเกณฑ์ดี ประเด็นหลักในการ

ปรับปรุงตามผู้ทรงคุณวุฒิคือ การปรับบทพูดเพ่ือส่งเสริมอารมณ์ทางบวกด้วยการเจริญเมตตาต่อ

บุคคลอื่น บทพูดควรมีความกระชับ และเฉพาะเจาะจงผู้รับครั้งละ 1 ท่าน เป็นต้น 

3) นําบทพูดการเจริญเมตตา ที่ปรับปรุงตามผู้ทรงคุณวุฒิ มาทดลองใช้กับนิสิตนักศึกษา

ปริญญาตรี 3 คน จากนั้นทําการปรับปรุงอีกครั้งให้เหมาะสมกับกลุ่มเปูาหมาย 

ส่วนที่สอง กลุ่มเจริญเมตตา (Loving kindness meditation group) พัฒนาโดยผู้วิจัย 

ผู้วิจัยใช้แนวคิดในการจัดกลุ่มเจริญเมตตามาจากงานของ Fredrickson และคณะ (2008) ตามกรอบ

แนวคิด Broaden-and-Build Theory ที่เน้นทักษะในการเจริญเมตตาและการเสริมสร้าง

ประสบการณ์ต่ออารมณ์บวก โดยผู้นํากลุ่มมีหน้าที่ในการเป็นผู้นําเอื้อให้เกิดการเจริญเมตตา กลุ่ม

เจริญเมตตาในการวิจัยครั้งนี้ มีลักษณะเป็นการฝึกแบบชั้นเรียน มีจํานวนสมาชิก 16 คน โดยมีผู้วิจัย

เป็นผู้นํากลุ่ม ใช้เวลาจํานวน 6 สัปดาห์ติดต่อกัน สัปดาห์ละ 1 ครั้งครั้งละประมาณ 2 ชั่วโมง รวม

จํานวน 12 ชั่วโมง รวมเวลาทัง้หมด 12 ชั่วโมง 

ขั้นตอนในการพัฒนาแนวทางการจัดกลุ่มเจริญเมตตามีดังต่อไปนี่ 

1) ศึกษาแนวทางในการจัดกลุ่มการฝึกการเจริญเมตตาโดยในการวิจัยนี้ผู้วิจัยได้ใช้แนวคิดใน

การจัดกลุ่มเจริญเมตตามาจากงานของ Fredrickson และคณะ (2008) ตามกรอบแนวคิด Broaden-
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and-Build Theory ที่เน้นทักษะในการเจริญเมตตาและการเสริมสร้างประสบการณ์ต่ออารมณ์บวก

ด้วยการฝึกแบบชั้นเรียนแนว psychoeducation 

2) การพัฒนาสื่อการสอน เนื้อหาแบบสื่อวีดีโอ และทดลองใช้กับนิสิตนักศึกษาปริญญาตรี

จํานวน 30 คน โดยระหว่างการทดลองโปรแกรมนี้ อยู่ภายใต้การควบคุมดูแลของอาจารย์ที่ปรึกษา 

เมื่อจบการทดลองใช้ ผู้วิจัยนําผลที่ได้ปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อปรับปรุงโปรแกรมกลุ่มให้มีความ

สอดคล้อง เหมาะสมยิ่งข้ึน ก่อนนําไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างจริง มีรายละเอียดโปรแกรมกลุ่ม ดังแสดงใน

ตารางที่ 8 ดังนี้ 

ตารางที่ 8 

แนวทางการด าเนินกลุ่มเจริญเมตตา 

ครั้งที ่ วัตถุประสงค์ แนวคิด/เนื้อหา วิธีการด าเนินงาน 

1 

“ปฐมนิเทศ 

และการเจริญ

เมตตาต่อ

ตนเอง” 

1) เพ่ือให้สมาชิกทราบ

ถึงเปูาหมาย ขั้นตอน

การฝึก และการ

ประยุกต์ใช้ใน

ชีวิตประจําวัน 

2) เพ่ือให้สมาชิกได้

เรียนรู้วิธีการในการ

เจริญเมตตาต่อตนเอง 

1) เนื้อหาความรู้ใน

เรื่องความสําคัญและ

ผลของการเจริญ

เมตตา ตามแนว 

Positive 

psychology 

,mindfulness 

based meditation 

2) แนวทางการเจริญ

เมตตา พัฒนาโดย 

Fredrickson และ

คณะ (2008) การ

เจริญเมตตาต่อ

ตนเอง 

1) ผู้นํากลุ่มแนะนําให้

สมาชิกรู้จักกลุ่มเจริญเมตตา 

ชี้แจง ระยะเวลา จํานวน

ครั้งในการเข้าร่วมกลุ่ม 

2) ผู้นํากลุ่มแนะนําแนวคิด

การเจริญเมตตา 

ความสําคัญและผลของการ

เจริญเมตตา 

3) แนะนําวิธีการและ

ขั้นตอนการฝึกการเจริญ

เมตตาและการนําไป

ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวัน 

4) ผู้นํากลุ่มให้สมาชิกฝึก

การเจริญเมตตาต่อตนเอง 
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ครั้งที ่ วัตถุประสงค์ แนวคิด/เนื้อหา วิธีการด าเนินงาน 

2 

“การฝึกเจริญ

เมตตาต่อพ่อ

แม่ ครูอาจารย์ 

ผู้มีพระคุณ” 

1) เพ่ือให้สมาชิกได้

เรียนรู้แนวทางและ

ฝึกฝนการเจริญเมตตา 

2) เพ่ือส่งเสริม

ความรู้สึกด้านบวก 

ความละมุนละไม ความ

สงบ มีสมาธิ อยู่กับ

ป๎จจุบัน และความ

เมตตาต่อตนเอง และ

ผู้อื่นชําระความขุ่นข้อง

หมองใจ 

3) เพื่อให้สมาชิก

ตระหนักถึงความจําเป็น

ของความสัมพันธ์ของ

ตนเองกับบุคคลอ่ืนโดย

เริ่มจากบุคคลที่ตนรัก 

1) แนวคิด Positive 

psychology เรื่อง 

การเจริญเมตตา เพ่ือ

ส่งเสริมอารมณ์

ทางบวก 

2) แนวทางการเจริญ

เมตตา พัฒนาโดย 

Fredrickson และ

คณะ (2008) การ

เจริญเมตตาให้แก่

ตนเองและคนที่รัก 

1) ผู้นํากลุ่มกล่าวทบทวน

เหตุการณ์ต่างๆใน session 

ก่อนและพูดคุยเก่ียวกับการ

ฝึกการเจริญเมตตาใน

สัปดาห์ที่ผ่านมา 

2) ผู้นํากลุ่มแนะนําแนวคิด

การเจริญเมตตาจาก

จิตวิทยาเชิงบวก 

3) ผู้นํากลุ่มให้สมาชิกฝึก

การเจริญเมตตาต่อตนเอง

และเพ่ิมเมตตาต่อผู้มี

พระคุณ 

3 

“การฝึกเจริญ

เมตตาต่อคน

รัก เพื่อนสนิท 

คนที่เก้ือกูลกัน

มา” 

1) เพ่ือให้สมาชิกได้

เรียนรู้แนวทางและ

ฝึกฝนการเจริญเมตตา 

2) เพ่ือส่งเสริม

ความรู้สึกด้านบวก 

ความละมุนละไม ความ

สงบ มีสมาธิ อยู่กับ

ป๎จจุบัน และความ

เมตตาต่อตนเอง และ

1) แนวคิด Positive 

psychology เรื่อง

การเจริญเมตตาเพ่ือ

ส่งเสริมอารมณ์

ทางบวก  

2) แนวทางการเจริญ

เมตตา พัฒนาโดย 

Fredrickson และ

คณะ (2008) การ

1) ผู้นํากลุ่มกล่าวทบทวน

เหตุการณ์ต่างๆใน session 

ก่อน และพูดคุยเก่ียวกับ

การฝึกการเจริญเมตตาใน

สัปดาห์ที่ผ่านมา 

2) ผู้นํากลุ่มแนะนําแนวคิด

การเจริญเมตตา จากพุทธ

ศาสนา 

3) ผู้นํากลุ่มให้สมาชิกฝึก
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ครั้งที ่ วัตถุประสงค์ แนวคิด/เนื้อหา วิธีการด าเนินงาน 

ผู้อื่นชําระความขุ่นข้อง

หมองใจ 

3) เพื่อให้สมาชิก

ตระหนักถึงความจําเป็น

ของความสัมพันธ์ของ

ตนเองกับบุคคลอ่ืน 

เจริญเมตตาให้แก่

ตนเองและคนที่รัก  

การเจริญเมตตาต่อตนเอง ผู้

มีพระคุณ และเพ่ิมเมตตา

ต่อคนที่เกื้อกูลกันมา 

4 

“การฝึกเจริญ

เมตตาต่อ

บุคคลทั่วไปที่

ได้ร่วมทุกข์

ร่วมสุขกัน ใน

โลกใบนี้” 

1) เพ่ือให้สมาชิกได้

เรียนรู้แนวทางและ

ฝึกฝนการเจริญเมตตา 

2) เพ่ือส่งเสริม

ความรู้สึกด้านบวก 

ความละมุนละไม ความ

สงบ มีสมาธิ อยู่กับ

ป๎จจุบัน และความ

เมตตาต่อตนเอง และ

ผู้อื่นชําระความขุ่นข้อง

หมองใจ 

3) เพื่อให้สมาชิก

ตระหนักถึงความจําเป็น

ของความสัมพันธ์ของ

ตนเองกับบุคคลอ่ืน 

1) แนวคิด Positive 

psychology เรื่อง

การเจริญเมตตา ที่

เน้นการฝึกทักษะ

และเทคนิค การเพ่ิม

เมตตา  

2) แนวทางการเจริญ

เมตตา พัฒนาโดย 

Fredrickson และ

คณะ (2008) การ

เจริญเมตตาให้แก่

ตนเองคนที่รัก คน

ทั่วไป 

1) ผู้นํากลุ่มกล่าวทบทวน

เหตุการณ์ต่างๆใน session 

ก่อน 

2) ผู้นํากลุ่มแนะนําแนวคิด

การเจริญเมตตาและอารมณ์ 

3) ผู้นํากลุ่มให้สมาชิกฝึก

การเจริญเมตตาต่อตนเอง ผู้

มีพระคุณคนที่เกื้อกูลกันมา 

และเพ่ิมเมตตาต่อบุคคล

ทั่วไป 

5 

“การฝึกเจริญ

เมตตาต่อ คน

ที่ไม่ชอบเรา 

1) เพ่ือให้สมาชิกได้

เรียนรู้แนวทางและ

ฝึกฝนการเจริญเมตตา 

2) เพ่ือส่งเสริม

1) แนวคิด Positive 

psychology เรื่อง

การเจริญเมตตาที่

เน้นการฝึกทักษะ

1) ผู้นํากลุ่มกล่าวทบทวน

เหตุการณ์ต่างๆใน session 

ก่อน 

2) ผู้นํากลุ่มแนะนําแนวคิด
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ครั้งที ่ วัตถุประสงค์ แนวคิด/เนื้อหา วิธีการด าเนินงาน 

มุ่งร้ายต่อเรา” ความรู้สึกด้านบวก 

ความละมุนละไม ความ

สงบ มีสมาธิ อยู่กับ

ป๎จจุบัน และความ

เมตตาต่อตนเอง และ

ผู้อื่นชําระความขุ่นข้อง

หมองใจ 

3) เพ่ือให้สมาชิก

ตระหนักถึงความจําเป็น

ของความสัมพันธ์ของ

ตนเองกับสิ่งอ่ืน 

และเทคนิค การเพ่ิม

เมตตา  

2) แนวทางการเจริญ

เมตตา พัฒนาโดย 

Fredrickson และ

คณะ (2008) การ

เจริญเมตตาให้แก่

ตนเองคนที่รัก คน

ทั่วไป คนที่ไม่ชอบ

เรา 

เกี่ยวกับการเจริญเมตตา

การพัฒนาตนและสุขภาพ 

3) ผู้นํากลุ่มให้สมาชิกฝึก

การเจริญเมตตาต่อตนเอง ผู้

มีพระคุณคนที่เกื้อกูลกันมา

บุคคลทั่วไปและเพ่ิมเมตตา

ต่อคนที่ไม่ชอบเรา  

6 

“การฝึกเจริญ

เมตตา ต่อ

สรรพสิ่ง

ทั้งหลายทั้ง

ปวง” 

1) เพ่ือให้สมาชิกได้

เรียนรู้แนวทางและ

ฝึกฝนการเจริญเมตตา 

2) เพ่ือส่งเสริม

ความรู้สึกด้านบวก 

ความสงบ มีสมาธิ อยู่

กับป๎จจุบัน และความ

เมตตาต่อตนเอง และ

ผู้อื่นชําระความขุ่นข้อง

หมองใจ 

1) แนวคิด Positive 

psychology เรื่อง

การเจริญเมตตา ที่

เน้นการนําการเจริญ

เมตตาไปใช้ใน

ชีวิตประจําวัน 

2) แนวทางการเจริญ

เมตตา พัฒนาโดย 

Fredrickson และ

คณะ (2008) การ

เจริญเมตตาให้แก่

ตนเองคนที่รัก คนที่

รู้จัก คนแปลกหน้า 

และสรรพสิ่ง 

1) ผู้นํากลุ่มกล่าวทบทวน

เหตุการณ์ต่างๆใน session 

ก่อน 

2) ผู้นํากลุ่มทบทวนแนวคิด

เกี่ยวกับความเมตตาท้ังหมด 

3) ผู้นํากลุ่มให้สมาชิกฝึก

การเจริญเมตตาต่อตนเอง ผู้

มีพระคุณคนที่เกื้อกูลกันมา

บุคคลทั่วไปคนที่ไม่ชอบเรา 

และเพ่ิมการเจริญเมตตาต่อ

สรรพสิ่งทั้งหลายทั้งปวง 

4) แจกมาตรวัดความสุข

เชิงอัตวิสัย 
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ขั้นตอนในการด าเนินการวิจยั 

1. การเตรียมความพร้อมของผู้วิจัย 

การเตรียมความพร้อมของผู้วิจัยครั้งนี้เป็นไปเพ่ือให้การออกแบบงานวิจัยและการดําเนินกลุ่ม

การปรึกษาเป็นไปตามความเหมาะสม และเพ่ือให้ผลการวิจัยที่ได้รับมีความถูกต้องแม่นยําน่าเชื่อถือ 

โดยผู้วิจัยมีขั้นตอนในการเตรียมความพร้อมในด้านต่างๆ ดังนี้ 

1.1) ด้านความเข้าใจในกระบวนการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตน 

1.1.1) ผู้วิจัยศึกษาความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตน โดย

ลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 3802645 เทคนิคกลุ่มในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบําบัด 

(Group Techniques in Counseling and Psychotherapy) จํานวน 3 หน่วยกิต ในภาค

การศึกษาปลาย ปีการศึกษา 2556 

1.1.2) ผู้วิจัยฝึกประสบการณ์ในฐานะผู้นํากลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาในรูปแบบต่างๆ จํานวน 8 กลุ่ม รวมเวลาประมาณ 96 ชั่วโมง จากการ

ลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 3802743 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาวินิตและจิตบําบัด 

(Practicum in Counseling and Psychotherapy) จํานวน 3 หน่วยกิต ในภาคการศึกษา

ต้น ปีการศึกษา 2557 และในฐานะผู้นํากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนตามแนว 

Trotzer จํานวน 9 กลุ่ม รวมเวลาประมาณ 120 ชั่วโมง จากการลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 

3802796 การฝึกปฏิบัติงานขั้นต้นด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบําบัด (Basic 

Internship in Counseling and Psychotherapy) ในภาคการศึกษาปลาย ปีการศึกษา 

2557 

1.2) ด้านความเข้าใจในหลักพุทธธรรมและการเจริญเมตตา 

1.2.1) ผู้วิจัยศึกษาหลักพุทธธรรมและการเจริญเมตตาด้วยการหนังสือ 

ตํารา เอกสารคําสอนต่างๆ เช่น งานของท่านพุทธทาส พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺ

โต) ท่านติช นัท ฮันห์ เป็นต้นนอกจากนี้ ผู้วิจัยได้ขอคําปรึกษาเก่ียวกับกระบวนการเจริญ

เมตตาจากพระอาจารย์พระมหาภูมิชาย อคฺคปํฺโญ วัดเขาวัง จ.ราชบุรี 
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1.2.2) ผู้วิจัยศึกษาแนวคิดในการนําหลักพุทธธรรมมาประยุกต์กับ

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา จากการลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 3802711 การปรึกษา

เชิงจิตวิทยาตามแนวความคิดพุทธศาสตร์ (Counseling with the Context Buddhist 

Teachings) จํานวน 3 หน่วยกิต ในภาคการศึกษาต้น ปีการศึกษา 2556 และเข้าร่วมอบรม

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวความคิดพุทธศาสตร์โดยรองศาสตราจารย์ ดร.โสรีช์โพธิแก้ว 

ณวัดธารน้ําไหล สวนโมกขพลารามเป็นระยะเวลา 7 วัน 

1.2.3) ผู้วิจัยได้เข้าร่วมการอบรมและปฏิบัติกรรมฐาน อานาปานสติ ณ 

วัดอโศการาม เป็นเวลา 10 วัน  

1.3) ด้านความเข้าใจในระเบียบวิธีวิจัยเชิงปริมาณ 

1.3.1) ผู้วิจัยศึกษาสถิติที่ใช้ในการวิจัย โดยในปีการศึกษา 2556 ภาค

การศึกษาต้น ผู้วิจัยได้ลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 3800602 สถิติสําหรับจิตวิทยา 

(Statistics for Psychology) จํานวน 3 หน่วยกิต ศึกษาเก่ียวกับระเบียบวิธีวิจัย จากการ

ลงทะเบียนในรายวิชา 3800784 การวิจัยเชิงจิตวิทยา (Psychological Research) จํานวน 

3 หน่วยกิตในภาคการศึกษาปลาย ต่อมาในปีการศึกษา 2557 ภาคการศึกษาต้น ผู้วิจัยได้

ศึกษาหลักการสร้างมาตรวัดและพัฒนามาตรวัด จากการลงทะเบียนในรายวิชา 3800612 

การประเมินลักษณะมนุษย์ (Assessment of Human Characteristics) จํานวน 3 หน่วย

กิต และศึกษาถึงแนวคิดทฤษฎีต่างๆที่เก่ียวข้องกับงานวิจัยนี้ รวมทั้งประเด็นป๎ญหาที่อาจ

เกิดข้ึน จากการลงทะเบียนในรายวิชา 3802785 สัมมนาจิตวิทยาการปรึกษา (Seminar in 

Counseling Psychology) จํานวน 3 หน่วยกิต 

2. ขั้นก่อนการทดลอง 

2.1) ผู้วิจัยติดต่อขออนุเคราะห์จากอาจารย์ประจํากระบวนวิชาต่างๆ เพ่ือขอความ

ร่วมมือในการทําวิจัย โดยเมื่ออาจารย์ผู้สอนประจํากระบวนวิชาอนุญาตผู้วิจัยจะเข้าไปประชาสัมพันธ์

เกี่ยวกับโครงการวิจัยหน้าชั้นเรียน และตอบคําถามของนิสิตนักศึกษา ก่อนให้นิสิตนักศึกษาท่ีมีความ

สนใจลงชื่อแสดงความจํานงว่าสนใจเข้าร่วมการวิจัย โดยผู้วิจัยจะติดต่อกับนิสิตนักศึกษาด้วยตนเอง
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ในภายหลัง พร้อมทั้งอธิบายรายละเอียดเกี่ยวกับงานวิจัยให้ทราบในเบื้องต้น และขอทราบความ

สมัครใจจากนิสิตนักศึกษาในการเข้าร่วมงานวิจัยต่อไป 

2.2) ขั้นจัดเตรียมแผนการดําเนินกลุ่ม 

2.2.1) กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา 

ผู้วิจัยพัฒนาแนวทางการดําเนินกระบวนการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับ

การเจริญเมตตาเพ่ือนําไปทดลองใช้ (Try out) จํานวน 1 กลุ่ม ได้แก่ นักศึกษาระดับปริญญา

ตรีจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จากคณะจิตวิทยา จํานวน 5 คน โดยการทดลองกระบวนการ

กลุ่มนี้ อยู่ภายใต้การควบคุมดูแลของอาจารย์ที่ปรึกษา เมื่อจบการทดลองใช้ ผู้วิจัยนําผลที่ได้ 

ปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา เพ่ือปรับปรุงแนวทางการดําเนินกระบวนการให้เหมาะสมกับกลุ่ม

ตัวอย่างมากข้ึน 

2.2.2) กลุ่มเจริญเมตตา ผู้วิจัยพัฒนาแนวทางการดําเนินกระบวนการกลุ่ม

เจริญเมตตาเพ่ือนําไปทดลองใช้ (Try out) กับนักศึกษาระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย จากหลากหลายคณะ จํานวน 30 คน โดยการทดลองกระบวนการกลุ่มนี้ อยู่

ภายใต้การควบคุมดูแลของอาจารย์ที่ปรึกษา เมื่อจบการทดลองใช้ ผู้วิจัยนําผลที่ได้ ปรึกษา

อาจารย์ที่ปรึกษา เพ่ือปรับปรุงแนวทางการดําเนินกระบวนการให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง

มากขึ้น 

2.3) ผู้วิจัยนําโครงการวิจัยเสนอคณะกรรมการจริยธรรมเพ่ือขออนุมัติจาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการทําวิจัยในมนุษย์ 

2.4) หลังจากผู้วิจัยได้รับอนุญาตให้ดําเนินการวิจัยจากอาจารย์ประจํากระบวนวิชา 

และได้รับอนุมัติจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการทําวิจัยในมนุษย์แล้ว ผู้วิจัยชี้แจงเกี่ยวกับ

งานวิจัยให้กับนักศึกษา เพื่อขอความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัยหากนิสิตนักศึกษาสมัครใจเข้าร่วม

การวิจัย ผู้วิจัยจะให้นิสิตนักศึกษาตอบแบบคัดกรอง แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป และแบบสอบถาม

แบบเลือกตอบ 2 ฉบับ ได้แก่ มาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต จํานวน 5 ข้อ มาตรวัดความรู้สึกด้าน

บวกและมาตรวัดความรู้สึกด้านลบ จํานวน 20 ข้อ รวมต้องตอบแบบสอบถามจํานวนทั้งสิ้น 25 ข้อ

โดยใช้เวลาประมาณ 30 นาที จากนั้นผู้วิจัยจะทําการนัดหมายเพ่ืออธิบายรายละเอียดเกี่ยวกับ



81 

 

งานวิจัยและตอบคําถามต่างๆ ให้นิสิตนักศึกษาท่ีผ่านการคัดกรองและมีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย 

และขอให้ลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

2.5) เนื่องจากการจัดกลุ่มจิตวิทยาโดยทั่วไปจะมีประสิทธิภาพสูงสุดเมื่อจํานวน

สมาชิกมีประมาณ 6-8 คน ผู้วิจัยจึงได้ขอให้นักศึกษาที่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยจัดกลุ่มกันเองให้ได้

กลุ่มละไม่เกิน 8 คน และยินดีที่ได้เข้าร่วมโครงการกับเพ่ือนนักศึกษาที่มีความคุ้นเคยกันในระดับหนึ่ง

รวมมีกลุ่มย่อย 6 กลุ่ม กลุ่มละ 5–9 คน โดยผู้วิจัยจะเป็นผู้สุ่มโดยการจับฉลากเลือกแต่ละกลุ่มเข้าใน

แต่ละเง่ือนไขการทดลอง กล่าวคือ เงื่อนไขที่ 1 คือ กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการ

เจริญเมตตาจํานวน 2 กลุ่ม เงื่อนไขท่ี 2 คือ กลุ่มเจริญเมตตาจํานวน 2 กลุ่ม และ เงื่อนไขที่ 3 เป็น

เงื่อนไข ควบคุม จํานวน 2 กลุ่ม 

2.6) นักศึกษาแต่ละกลุ่มเลือกช่วงเวลาในการเข้าร่วมกลุ่ม ตามวันเวลาที่สะดวก  

ซึ่งผู้วิจัยได้ขอความร่วมมือให้กลุ่มทดลองเข้าร่วมกลุ่มตามข้อตกลงตั้งแต่ก่อนเข้าร่วมโครงการถึง

ความสําคัญของการเข้าร่วมโครงการจนสิ้นสุดกระบวนการ และมีการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับ

ตัวอย่างตั้งแต่เริ่มโครงการ และระหว่างการดําเนินการ ได้มีการโทรศัพท์ และส่งข้อความเพ่ือเตือน

ความจํากลุ่มตัวอย่างเป็นระยะๆ 

3. ขั้นด าเนินการทดลอง 

3.1) ผู้วิจัยทําการเก็บข้อมูลมาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต และมาตรวัดความรู้สึก

ด้านบวกและมาตรวัดความรู้สึกด้านลบก่อนเริ่มกระบวนการกลุ่ม (Pre-test) จากทุกเงื่อนไขการ

ทดลอง 

3.2) สําหรับการดําเนินกลุ่ม ผู้วิจัยในฐานะผู้นํากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนา

ตนร่วมกับการเจริญเมตตาและผู้นํากลุ่มเจริญเมตตา ดําเนินกลุ่มตามแผนการดําเนินกลุ่มท่ีวางไว้ เป็น

ระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยเงื่อนไขท่ี 1 นิสิตนักศึกษาท่ีเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตน

ร่วมกับการเจริญเมตตา นิสิตนักศึกษาได้เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา จํานวน 6 ครั้ง ครั้งละ 3

ชั่วโมง เงื่อนไขที่ 2 นิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่มเจริญเมตตา นิสิตนักศึกษาแต่ละกลุ่มได้เข้าร่วมกลุ่ม 

จํานวน 6 ครั้ง ครั้งละ 2 ชั่วโมงในชั้นเรียน และฝึกเองที่บ้านสัปดาห์ละ 1 ชั่วโมง และกลุ่มที่ 3 นิสิต

นักศึกษาท่ีได้มีกิจกรรมต่างๆ ในการเรียนการสอนตามปกติ เป็นกลุ่มควบคุม โดยกระบวนการกลุ่ม
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ทั้งหมดได้มีการตรวจสอบว่ามีการดําเนินการตามแผนที่ได้วางไว้ในทุกข้ันตอนอย่างครบถ้วนโดย

อาจารย์ที่ปรึกษา ในการดําเนินการกลุ่มมีผู้วิจัยเป็นผู้นํากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับ

การเจริญเมตตาและผู้นํากลุ่มเจริญเมตตาและผู้ช่วยผู้นํากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับ

การเจริญเมตตาอีก 1 คน  

3.3) ผู้วิจัยดําเนินกระบวนการกลุ่ม โดยสถานที่ในการดําเนินกลุ่ม คือ ห้องประชุม

กลุ่มย่อย เป็นห้องการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ภาควิชาจิตวิทยา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

โดยทําการดําเนินกระบวนการกลุ่มตามวันและเวลาที่กําหนดไว้ ดังแสดงในตารางที่ 9 ดังนี้ 

ตารางที่ 9 

วันในการด าเนินกระบวนการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา 

เง่ือนไขการทดลอง 
กลุ่ม

ที ่

วันทีใ่นการด าเนินกระบวนการ 

คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 คร้ังท่ี 4 คร้ังท่ี 5 คร้ังท่ี 6 

กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

พัฒนาตนร่วมกับการเจรญิเมตตา 

1 13/10/59 20/10/59 27/10/59 3/11/59 5/11/59 5/11/59 

2 14/10/59 21/10/59 28/10/59 30/11/59 30/11/59 4/11/59 

กลุ่มเมตตา 1 3/10/59 10/10/59 17/10/59 31/10/59 7/11/59 14/11/59 

3.4) ในการดําเนินกลุ่ม ผู้วิจัยได้ขออนุญาตสมาชิกกลุ่มเพ่ือบันทึกเสียงการสนทนา

ตลอดกระบวนการทุกกลุ่ม 

3.5) นอกจากนี้ เนื่องจากในกระบวนการของทั้งสองกลุ่ม (กลุ่มการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา) มีการทบทวนและเล่าถึงประสบการณ์ส่วนตัว ผู้วิจัยได้

ร่วมกับสมาชิกกลุ่มทําข้อตกลงเรื่องการรักษาความลับ (Confidentiality) ของสมาชิกในกลุ่มในตอน

การขอความยินยอม ตอนเริ่มต้นกระบวนการกลุ่ม และมีการเตือนความจําเป็นระยะตลอดช่วงการ

ดําเนินกลุ่มด้วย 

4. ขั้นภายหลังการทดลอง 

4.1) เมื่อกระบวนการกลุ่มทั้งหมดสิ้นสุดลง ผู้วิจัยทําการเก็บข้อมูลมาตรวัดความสุข

เชิงอัตวิสัย ซึ่งประกอบไปด้วย มาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต มาตรวัดความรู้สึกด้านบวกและมาตรวัด
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ความรู้สึกด้านลบในระยะหลังการทดลอง (Post-test) จากทุกเงื่อนไขการวิจัย มาตรวจให้คะแนน 

เพ่ือนําข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์ผลทางสถิติ 

4.2) ถอดเทปกระบวนการกลุ่มของกลุ่มทดลอง เพ่ือวิเคราะห์กระแสกลุม 

4.3) การวิเคราะห์ข้อมูล 

(1) ผู้วิจัยใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) เพ่ืออธิบาย

ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด เพ่ือคํานวณค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสูงสุด ค่า

ต่ําสุด ของคะแนนจากมาตรวัดความสุขเชิงอัตวิสัย (มาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต มาตรวัดความรู้สึก

ด้านบวกและทางลบ) ของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา กลุ่มเจริญ

เมตตา และกลุ่มควบคุมเพ่ืออธิบายลักษณะทั่วไปของข้อมูลที่ต้องการศึกษา 

(2) ผู้วิจัยใช้สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) โดยใช้การวิเคราะห์

ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบผสานวิธี (Two-way Mixed-design ANOVA) 

ในการเปรียบเทียบคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย ในระยะก่อนและหลังการทดลองเพ่ือศึกษาความ

เปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรตาม ได้แก่ คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย ระหว่างเงื่อนไขการ

ทดลองที่แตกต่างกัน (กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา กลุ่มเจริญเมตตา 

และกลุ่มควบคุม) 

การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 

การวิจัยครั้งนี้ได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจัย ตามเลขที่โครงการวิจัย 142.1/58 จาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (ดู

ภาคผนวก ก) และผู้วิจัยไดส้อบถามความสมัครใจในการเข้าร่วมวิจัยครั้งนี้จากกลุ่มตัวอย่างทุกราย 

พร้อมทั้งขอความยินยอมจากกลุ่มตัวอย่าง โดยให้กลุ่มตัวอย่างลงลายมือชื่อยินยอมอย่างเป็นลาย

ลักษณ์อักษร 

ผู้วิจัยได้ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย ประโยชน์ที่จะได้รับจากการเข้า

ร่วมงานวิจัย ความเสี่ยง ขั้นตอนของการเก็บรวบรวมข้อมูล การขออนุญาตบันทึกเสียงสนทนา 

ระยะเวลาและสถานที่ที่ใช้ในการวิจัย ชี้แจ้งให้ทราบถึงสิทธิการตอบหรือไม่ตอบคําถามใดๆที่รู้สึกไม่
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สะดวกใจ และสิทธิในการขอยุติการให้ความร่วมมือในขั้นตอนใดของการวิจัยก็ได้ ในกรณีท่ีตัดสินใจ

จะถอนตัวจากการวิจัยก็จะไม่มีผลกระทบใดๆแก่ตัวผู้เข้าร่วมการวิจัย รวมทั้งการรักษาความลับของ

กลุ่มตัวอย่างโดยจะเก็บข้อมูลต่างๆเกี่ยวกับผู้เข้าร่วมวิจัย ไม่ว่าจะเป็นเอกสารข้อมูลต่างๆ ไฟล์เสียง

สนทนาไว้ในที่ปลอดภัย และจะมีการทําลายข้อมูลเหล่านี้หลังจากเสร็จสิ้นการวิจัย รวมไปถึงการไม่

เปิดเผยชื่อจริงและใช้ชื่อสมมติในการนําเสนอข้อมูล รวมทั้งตัวผู้วิจัยจะนําข้อมูลไปเผยแพร่ในทาง

วิชาการเท่านั้นนอกจากนี้ ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้กลุ่มตัวอย่างสอบถามข้อสงสัย ก่อนให้ผู้ที่แสดงความ

สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยลงลายมือชื่อเพ่ือยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 



 

 

บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของกลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตาต่อ

ความสุขเชิงอัตวิสัยในนิสิตนักศึกษาปริญญาตรี เป็นการวิจัยกึ่งทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม (Quasi-

experimental Design) โดยใช้การออกแบบการวิจัยแบบ Pretest–Posttest Control Group 

design ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบผสานวิธี (Two-way 

Mixed-design ANOVA) ในการเปรียบเทียบคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย ก่อนและหลังการทดลอง

ระหว่างกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา กลุ่มเจริญเมตตา และกลุ่ม

ควบคุมโดยผู้วิจัยแบ่งการนําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลออกเป็น 4 ส่วน ได้แกผ่ลการวิเคราะห์

ข้อมูลเชิงพรรณนา ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจัย สรุปผลการทดสอบ

สมมติฐาน และ การวิเคราะห์เพ่ิมเติมดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนาของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี เพศชายและหญิง ที่มีอายุ

ตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไป และลงทะเบียนเรียนในปีการศึกษา 2558-2559 จากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มี

ผู้สมัครใจเข้าร่วมทั้งสิ้น 48 คน แบ่งเป็นกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญ

เมตตา (กลุ่มทดลองที่ 1) 15 คน กลุ่มเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองท่ี 2) 16 คน และกลุ่มควบคุม 17 คน 

โดยมีรายละเอียดทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ดังแสดงในตารางที่ 10 ดังนี้ 

ตารางที่ 10 

ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 

รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ ชาย 12 25.00 

 หญิง 36 75.00 
 รวม 48 100.00 

อายุ 19 ปี 1 2.10 



86 

 

รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 

(M = 20.96, 
SD = 0.85) 

20 ปี 13 27.10 
21 ปี 23 47.90 

22 ปี 9 18.80 

23 ปี 2 4.20 
รวม 48 100.00 

ชั้นปี ชั้นปีที่ 3 33 68.70 

ชั้นปีที่ 4 15 31.30 
รวม 48 100.00 

คณะ จิตวิทยา 46 95.80 
วิทยาศาสตร์ 1 2.10 

มนุษยศาสตร์ 1 2.10 

รวม 48 100.00 
ประสบการณ์ 
การฝึกสมาธิ 

ไม่เคย 18 37.50 

เคย 30 62.50 

รวม 48 100.00 

กลุ่มตัวอย่าง ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 36 คน (ร้อยละ 75) อายุเฉลี่ย 20.96 ปี (SD = 0.85) มี

ช่วงอายุตั้งแต่ 19–23 ปี ส่วนใหญ่ศึกษาอยู่ในชั้นปีที่ 3 (ร้อยละ 68.7) และเป็นผู้ที่มีประสบการณ์ฝึก

สมาธิมาก่อน 30 คน (ร้อยละ62.50) 

ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัย 

ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบผสานวิธี (Two-

way Mixed-design ANOVA) ในการเปรียบเทียบคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยในช่วงก่อนและหลังการ

ทดลอง จากกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองที่ 1 (กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตน

ร่วมกับการเจริญเมตตา) กลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มเจริญเมตตา) และกลุ่มควบคุม โดยผู้วิจัยแบ่งการ

นําเสนอผลการวิจัยออกเป็น 3 ส่วนย่อย ได้แก่ 1) สถิติเชิงพรรณนาของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย 

2) ผลของการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้น และ 3) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการทดสอบสมมติฐาน 
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2.1) สถิติเชิงพรรณนาของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย 

ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (M) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) คะแนนต่ําสุด (Min) คะแนน

สูงสุด (Max) ของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยทั้งในช่วงก่อนและหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลองที่ 1 

กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม มีรายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 11 ดังนี้ 

ตารางที่ 11 

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนต่ าสุด คะแนนสูงสุด ของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยในช่วง

ก่อนและหลังการทดลอง ของทุกเงื่อนไขการทดลอง (N=50) 

ช่วงเวลา เงื่อนไขการทดลอง 
จ านวน
(คน) 

M SD Min Max Range 

ก่อนการ
ทดลอง 

กลุ่มทดลองที่ 1 15 27.47 12.43 -4 50 54 

กลุ่มทดลองที่ 2 16 28.81 14.27 4 60 56 
กลุ่มควบคุม 17 25.59 12.92 2 47 45 

หลังการ
ทดลอง 

กลุ่มทดลองที่ 1 15 39.00 9.86 15 52 37 
กลุ่มทดลองที่ 2 16 34.06 11.50 20 59 39 

กลุ่มควบคุม 17 25.12 9.18 7 40 33 

จากตารางที ่11 พบว่า ในช่วงก่อนการทดลอง ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยในแต่

ละกลุ่มการทดลองมีความใกล้เคียงกัน แต่ในช่วงหลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 (กลุ่มการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา) มีค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยสูง

กว่ากลุ่มทดลองที ่2 (กลุ่มเจริญเมตตา) และสูงกว่ากลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มเจริญเมตตา) มี

ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

2.2) ผลของการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้น 

ข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวน ประกอบด้วย 
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1) กลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มได้จากการสุ่มจากประชากรที่มีลักษณะการแจกแจงของข้อมูล

แบบปกติ (Normal distribution) 

2) กลุ่มตัวอย่างที่นํามาวิเคราะห์มาจากประชากรที่มีความแปรปรวนของประชากรในแต่ละ

กลุ่มต้องเท่ากัน (equal variances) หรือมีความแปรปรวนเป็นเอกพันธ์ (homogeneity of 

variances) 

3) กลุ่มตัวอย่างที่นํามาทําการวิเคราะห์ได้รับการสุ่มมาจากประชากรที่มีลักษณะที่คล้ายคลึง

กัน (Homogeneous) (กรณีที่ข้อมูลมีลักษณะการกระจายที่มีความเบปานกลาง แต่มีข้อมูลในแต่ละ

กลุม่มาก หรือถึงแมว้่าความแปรปรวนของประชากรแต่ละกลุ่มไม่เทา่กันแตห่ากมีจํานวนตัวอย่างใน

แต่ละกลุ่มไม่น้อยเกินไป และมีจํานวนตัวอย่างเท่ากัน ก็ยังสามารถใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนได

ผลถูกต้องเช่นเดียวกัน) 

4) ข้อมูลที่ทําการทดสอบต้องมีระดับของการวัดเป็นแบบอันตรภาค (Interval Scale) หรือ

อัตราส่วน (Ratio Scale) ขึ้นไป 

สําหรับการทดสอบการกระจายแบบโค้งปกติ ผู้วิจัยได้พิจารณาจากความเบ้ (Skewness) 

และค่าความโด่ง (Kurtosis) ที่อยู่ในช่วง +2 และ -2ของค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน SE 

(Standard Error) ของค่าสถิตินั้น (George & Mallery, 2010) และพิจารณาร่วมกับค่าสถิติ 

Kolmogorov-Smirnov และค่าสถิติ Shapiro-Wilk โดยค่าสถิตขิองแต่ละตัวแปรจะต้องไม่มี

นัยสําคัญทางสถิติ (p> .05) ผลการวิเคราะห์พบว่า ตัวแปรตามมีค่าความเบ้และความโด่ง อยู่ระหว่าง 

+2 และ -2 และมีค่าสถิติ Kolmogorov-Smirnov และค่าสถิติ Shapiro-Wilk ไม่ถึงระดับนัยสําคัญ

ทางสถิติ ดังแสดงในตารางที่ 12 
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ตารางที่ 12 

ผลการวิเคราะห์การกระจายแบบโค้งปกติของตวัแปรความสุขเชงิอัตวิสัย ทัง้ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง 

ช่วงเวลา ตัวแปร 
Skew 
ness 

SE Kurtosis SE 
Kolmogorov-

Smirnov 
Shapiro-

Wilk 

ก่อ
นก

าร
ทด

ลอ
ง ความสุข 

เชิงอัตวิสัย 
0.198 .343 0.416 .674 .200 .681 

หล
ังก

าร
ทด

ลอ
ง ความสุข 

เชิงอัตวิสัย 
0.138 .343 -0.274 .674 .200 .886 

* p < .05 

สําหรับการทดสอบความเป็นเอกพันธ์ของความแปรปรวนผู้วิจัยทําการทดสอบความเป็นเอก

พันธ์ของความแปรปรวนของคะแนนความสุขเชิงอัตในชวงระยะเวลาก่อนการทดลองด้วยสถิติของ 

Levene ซึ่งผลการทดสอบพบว่า ในช่วงระยะเวลาก่อนการทดลองคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยมีความ

เป็นเอกพันธ์ของความแปรปรวนของข้อมูล จึงสรุปไดวา กลุ่มตัวอย่างมีความเป็นเอกพันธ์ของความ

แปรปรวนของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยในช่วงระยะเวลาก่อนการทดลอง ซึ่งสอดคลองกับข้อตกลง

เบื้องต้นในการเลือกใช้สถิติแบบใช้พารามิเตอร ดังแสดงรายละเอียดในตารางที่ 13 

ตารางที่ 13 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนและความแปรปรวนร่วมของตัวแปรความสุขเชงิอัตวิสัย ระหว่างกลุ่มด้วยวิธี 
Levene Test 

 
ตัวแปร 

ค่าสถิติ 
ระยะเวลา ค่าสถิติ Levene df1 df2 p value 

ก่อนการทดลอง ความสุขเชิงอัตวิสัย .197 2 45 .822 

หลังการทดลอง ความสุขเชิงอัตวิสัย .223 2 45 .801 

การทดสอบความเท่าเทียมกันของกลุ่มตัวอย่างในระยะก่อนการทดลองผู้วิจัยได้ทําการ

ทดสอบความเท่าเทียมกันของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของแต่ละกลุ่มตัวอย่างในช่วงระยะเวลาก่อน

การทดลองด้วยการทดสอบความแปรปรวนแบบทางเดียว ซึ่งผลการทดสอบพบว่าในช่วงก่อนการ
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ทดลอง คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของกลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มไมมีความแตกต่างกัน (F(2, 45) = 

0.782) สรุปไดวา กลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มมีคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยในช่วงระยะเวลาก่อนการ

ทดลองไม่แตกต่างกัน ดังแสดงรายละเอียดในตารางที่ 14 

ตารางที่ 14 
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื่อเปรียบเทียบคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย ในระยะก่อน
การทดลอง ระหว่างกลุ่ม (One-way ANOVA) (N = 48, กลุ่มทดลองที่ 1 = 15, กลุ่มทดลองท่ี 2 = 
16, กลุ่มควบคุม = 17) 

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p value 

ความสุข 
เชิงอัตวิสัย 

ระหว่างกลุ่ม 86.712 2 43.356 .247 .782 

ภายในกลุ่ม 7890.288 45 175.340   

รวม 7977.000 47    

จากผลการทดสอบคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 ข้อแสดงให้เห็นว่า ข้อมูลที่ใช้ในการวิจัย

ครั้งนี้ยอมรับข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวน จึงมีความ

เหมาะสมกับการใช้สถิติแบบใช้พารามิเตอร์ที่ผู้วิจัยเลือกใช้ในการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 

2.3) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการทดสอบสมมติฐาน 

เพ่ือตอบสมมุติฐานการวิจัยทั้งหมด ผู้วิจัยทําการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความ

แปรปรวนสองทางแบบผสานวิธี (Two-way Mixed-design ANOVA) เพ่ือทดสอบอิทธิพลร่วม

ระหว่างระยะเวลาในการเก็บข้อมูล (ช่วงก่อนและหลังการทดลอง) และกลุ่มการทดลองที่แตกต่างกัน 

(กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตากลุ่มเจริญเมตตา และกลุ่มควบคุม) ต่อ

ความสุขเชิงอัตวิสัย รายละเอียด ดังแสดงในตารางที่ 15 
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ตารางที่ 15 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน (Two-way Mixed-design ANOVA) ของความสุขเชิงอัตวิสัย 

ระหว่างกลุ่ม (N = 48, กลุ่มทดลองท่ี 1 = 15, กลุ่มทดลองที่ 2 = 16, กลุ่มควบคุม = 17) ในช่วง

ก่อนและหลังการทดลอง 

แหล่งความแปรปรวน 
Wilk’s 

Lambda 
F df P value Partial    

ภายในกลุ่ม  
ระยะเวลา .697 19.594** 45 .000 .303 
ระยะเวลา * กลุ่มการทดลอง .739 7.948** 45 .001 .261 

* p < .05, ** p < .01 

จากตารางที่ 15 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยทั้งในเงื่อนไขเวลา และผล

ปฏิสัมพันธ์ (Interaction Effect) โดยพบผลของเงื่อนไขเวลาอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ F(1,45) = 

19.594 , p < .01, Partial   = 697 และพบผลปฏิสัมพันธ์ (Interaction Effect) อย่างมีนัยสําคัญ

ทางสถิติระหว่างประเภทของกลุ่มและเงื่อนไขเวลาของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย F(2,45) = 7.948 , 

p < .05, Partial   = 739 ซึ่งผลของอิทธิพลร่วมดังกล่าว ทําให้ไม่สามารถสรุปผลในการวิเคราะห์นี้

ได้ ว่าเกิดจากอิทธิพลหลักของกลุ่มการทดลองที่แตกต่างกัน หรืออิทธิพลหลักของระยะเวลาในการ

ทดลอง และจากการที่อิทธิพลร่วมถึงระดับนัยสําคัญนั้น แสดงให้เห็นว่า ผลของกลุ่มการทดลองที่

แตกต่างกัน (กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตากลุ่มเจริญเมตตา และกลุ่ม

ควบคุม) ที่มีผลต่อตัวแปรความสุขเชิงอัตวิสัย เปลี่ยนไปตามระยะการทดลอง (ก่อนและหลังการ

ทดลอง) 

จากการที่อิทธิพลร่วมถึงระดับนัยสําคัญ เพ่ือแสดงให้เห็นทิศทางการเปลี่ยนแปลงของ 

คะแนน ผู้วิจัยจึงนําเสนอแผนภาพแสดงระดับค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของกลุ่มทดลอง

ที่แตกต่างกัน (กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่ 1) กลุ่ม

เจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่ 2) และกลุ่มควบคุม)ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง ดังแสดงในภาพที่ 6 
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ภาพที่ 6 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของกลุ่มทดลองท่ีแตกต่างกัน 
ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง 

เนื่องจากอิทธิพลร่วมถึงระดับนัยสําคัญ ผู้วิจัยจึงทําการวิเคราะห์อิทธิพลหลักท่ีก่อให้เกิดผล

ปฏิสัมพันธ์ เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยในระยะช่วงก่อนและหลังเข้าร่วมกลุ่มตาม

ตารางที่ 16, 17, และ 18 

จากการทดสอบทางสถิติเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 

2 กลุ่มและกลุ่มควบคุมผลการวิเคราะห์แสดงให้เห็นว่า ในช่วงก่อนการทดลอง อิทธิพลของ กลุ่มการ

ทดลองที่แตกต่างกัน (กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา(กลุ่มทดลองที่1) 

กลุ่มเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่ 2) และกลุ่มควบคุม) ต่อคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย ไม่ถึงระยะ

นัยสําคัญ (F(2,45) = .24, NS) และในช่วงหลังการทดลอง อิทธิพลของกลุ่มการทดลองที่แตกต่างกัน 

(กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่1) กลุ่มเจริญเมตตา 

(กลุ่มทดลองที่ 2) และกลุ่มควบคุม) ต่อคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย ถึงระยะนัยสําคัญ (F(2,45) = 

7.677, p < .01) ซึ่งแสดงให้เห็นว่า ในช่วงก่อนการทดลอง กลุ่มที่แตกต่างกันไม่มีอิทธิพลต่อตัวแปร

ตาม และในช่วงหลังการทดลอง กลุ่มที่แตกต่างกัน มีอิทธิพลต่อตัวแปรตาม มีรายละเอียดดังแสดงใน

ตารางที่ 16 
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ตารางที่ 16 

ผลการวิเคราะห์อิทธิพลหลักแยกย่อย โดยพิจารณาอิทธิพลของกลุ่มการทดลองเปรียบเทียบคะแนน

ความสุขเชิงอัตวิสัย ในช่วงก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม (One-way ANOVA) (N = 48, 

กลุ่มทดลองที่ 1 = 15, กลุ่มทดลองท่ี 2 = 16, กลุ่มควบคุม = 17) 

ช่วง 
การทดลอง 

แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p value 

 
ก่อนการทดลอง 

ระหว่างกลุ่ม 86.712 2 43.356 .247 .782 
ภายในกลุ่ม 7890.288 45 175.340   

 รวม 7977.000 47    

 
หลังการทดลอง 

ระหว่างกลุ่ม 1599.110 2 799.555 7.667* .001 
ภายในกลุ่ม 4692.702 45 104.282   

 รวม 6291.813 47    
* p < .05 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนนี้แสดงให้เห็นว่า ในช่วงหลังการทดลอง มีกลุ่มตัวอย่างอย่าง

น้อย 1 กลุ่มท่ีมีคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยแตกต่างจากกลุ่มอ่ืนๆ ผู้วิจัยจึงทําการวิเคราะห์

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคูด้วย วิธี LSD ซึ่งผลการวิเคราะห์แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลอง กลุ่ม

ทดลองที่ 1 (กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา) และกลุ่มทดลองที่ 2 

(กลุ่มเจริญเมตตา) มีคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.001 และ .05 ตามลําดับ โดยมีรายละเอียดผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธี LSD ดังแสดง

ในตารางที ่17 
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ตารางที่ 17 
ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบรายคู่ของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย ในช่วงหลังการทดลอง ระหว่าง
กลุ่มทดลอง ด้วยวิธี LSD 

ตัวแปรตาม กลุ่ม 1 2 3 

ความสุขเชิงอัตวิสัย 

กลุ่มทดลองท่ี 1 - 4.94 13.88** 

กลุ่มทดลองที่ 2 - - 8.95* 

กลุ่มควบคุม - - - 

* p < .05 , ** p < .01 

จะเห็นได้ว่า ในช่วงหลังการทดลองคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย ของกลุ่มทดลองที่ 1 (กลุ่ม

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา) (M =39.00, SD =9.86) สูงกว่ากลุ่ม

ควบคุม (M =25.12, SD =9.18) อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แต่ไม่มีความแตกต่างอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติกับกลุ่มทดลองท่ี 2 (กลุ่มเจริญเมตตา) (M = 34.06, SD = 11.50 ) ซึ่งผลการ

วิเคราะห์นี้ สนับสนุนสมมติฐานที่ 2 บางส่วน (หลังการทดลอง คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของนิสิต

นักศึกษาท่ีเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองท่ี1) สูง

กว่านิสิตนักศึกษากลุ่มเจริญเมตตา(กลุ่มทดลองที่2) และนิสิตนักศึกษากลุ่มควบคุม) และ ในช่วงหลัง

การทดลอง คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของกลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มเจริญเมตตา) สูงกว่ากลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งผลการวิเคราะห์นี้ สนับสนุนสมมติฐานที่ 4 (หลังการทดลอง 

คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของนิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่มทดลองที่2 (กลุ่มเจริญเมตตา) สูงกว่านิสิต

นักศึกษากลุ่มควบคุม) 

ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่า นิสิตนักศึกษาที่ได้เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับ

การเจริญเมตตา จะส่งผลให้มีคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยสูงกว่า นิสิตนักศึกษาท่ีไม่ได้เข้าร่วมกลุ่ม 

และนิสิตนักศึกษาที่ได้เข้าร่วมกลุ่มเจริญเมตตา จะส่งผลให้มีคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยสูงกว่า นิสิต

นักศึกษาท่ีไม่ได้เข้าร่วมกลุ่ม 

จากการทดสอบทางสถิติเพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยก่อนและหลัง

การทดลอง ในแต่ละกลุ่มการทดลอง และกลุ่มควบคุม ผลการวิเคราะห์แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยของ

คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ภายหลังการทดลอง มีคะแนน
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สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และ .05 ตามลําดับโดยมีรายละเอียด

ดังแสดงในตารางที่ 18 

ตารางที่ 18 
ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย ในช่วงก่อนและหลังการ
ทดลอง ระหว่างกลุ่มการทดลองที่แตกต่างกัน 

กลุ่ม 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

df t 
p 

value Mean SD Mean SD 

กลุ่มทดลองท่ี 1 27.47 12.43 39.00 9.86 14 -5.068** .000 

กลุ่มทดลองท่ี 2 28.81 14.27 34.06 11.50 15 - 2.76* .017 

กลุ่มควบคุม 25.59 12.92 25.12 9.18 16 0.216 .820 

* p < .05 , ** p < .01 

ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของกลุ่มทดลองที่1 ที่

ทําการวัดคะแนนในช่วงระยะเวลาก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย

เพ่ิมขึ้นจากคะแนนในช่วงก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p < .01 (t = -5.068, df 

= 14, p = .000) ซึ่งผลการวิเคราะห์นี้ สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยที่ 1 และกล่าวได้ว่า นิสิต

นักศึกษาจะมีความสุขเชิงอัตวิสัยเพ่ิมขึ้นภายหลังจากที่ได้เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนา

ตนร่วมกับการเจริญเมตตา 

ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของกลุ่มทดลองที่ 2 ที่

ทําการวัดคะแนนในช่วงระยะเวลาก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยคะแนนความสุข

เชิงอัตวิสัยเพ่ิมขึ้นจากคะแนนในช่วงก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p < .05 ( F = 

-2.756, df = 15, p = .017) ซึ่งผลการวิเคราะห์นี้ สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยที่ 3 และกล่าวได้ว่า 

นิสิตนักศึกษาจะมีความสุขเชิงอัตวิสัยเพ่ิมข้ึนภายหลังจากท่ีได้เข้าร่วมกลุ่มเจริญเมตตาในขณะที่ไม่พบ

ความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญของค่าเฉลี่ยคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของกลุ่มควบคุม p < .05 ( F = 

.216, df = 16, NS) 
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ส่วนที่ 3 สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 

ตารางที่ 19 
สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 

สมมติฐาน 
ผลการทดสอบ

สมมติฐาน 
1. หลังการทดลอง คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของนิสิตนักศึกษาที่

เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญ

เมตตา(กลุ่มทดลองท่ี1) สูงกว่าก่อนการทดลอง 

สนับสนุนสมมติฐาน 

2. หลังการทดลอง คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของนิสิตนักศึกษาที่

เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญ

เมตตา(กลุ่มทดลองที่1) สูงกว่านิสิตนักศึกษากลุ่มเจริญเมตตา

(กลุ่มทดลองท่ี2) และนิสิตนักศึกษากลุ่มควบคุม 

สนับสนุนสมมติฐาน
บางส่วน 

3. หลังการทดลอง คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของนิสิตนักศึกษาที่

เข้าร่วมกลุ่มเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่2) สูงกว่าก่อนการทดลอง 

สนับสนุนสมมติฐาน 

4. หลังการทดลอง คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของนิสิตนักศึกษาที่

เข้าร่วมกลุ่มเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่2) สูงกว่านิสิตนักศึกษา

กลุ่มควบคุม 

สนับสนุนสมมติฐาน 

ส่วนที่ 4 การวิเคราะห์เพิ่มเติม 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติข้างต้นพบว่า ในช่วงหลังการทดลอง มีการเปลี่ยนแปลงของ

ค่าเฉลี่ยคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาร่วมกับการ

เจริญเมตตาและกลุ่มเจริญเมตตาเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยมาตรวัด

ความสุขเชิงอัตวิสัยที่ใช้ในการวิจัยจะประกอบไปด้วยมาตรวัดย่อย 3 มาตรวัด ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจ

จะนําข้อมูลมาทําการวิเคราะห์เพิ่มเติม เพ่ือค้นหาว่าความแตกต่างที่เกิดขึ้น เป็นความแตกต่างในด้าน

ใดของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย 
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ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามสองทางแบบผสานวิธี 

(Two-way Mixed-design MANOVA) ในการเปรียบเทียบคะแนนความพึงพอใจในชีวิต คะแนน

ความรู้สึกด้านบวก และคะแนนความรู้สึกด้านลบในช่วงก่อนและหลังการทดลอง ในกลุ่มตัวอย่างท้ัง 

3 กลุ่ม โดยผู้วิจัยแบ่งการนําเสนอผลการวิจัยออกเป็น 3 ส่วนย่อย ได้แก่ 1) สถิติเชิงพรรณนาของ

คะแนนความพึงพอใจในชีวิต คะแนนความรู้สึกด้านบวก และคะแนนความรู้สึกด้านลบ 2) ผลของการ

ตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้น และ 3) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการทดสอบสมมติฐาน 

4.1) สถิติเชิงพรรณนาของคะแนนความพึงพอใจในชีวิต คะแนนความรู้สึกด้านบวก และ

คะแนนความรู้สึกด้านลบ 

ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (M) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) คะแนนต่ําสุด (Min) คะแนน

สูงสุด (Max) ของคะแนนความพึงพอใจในชีวิต ความรู้สึกด้านบวกความรู้สึกด้านลบทั้งในช่วงก่อน

และหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม มีรายละเอียดดังแสดงใน

ตารางที่ 20 ดังนี้ 

ตารางที่ 20 

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนต่ าสุด คะแนนสูงสุด ของคะแนนความพึงพอใจในชีวิต 

ความรู้สึกด้านบวก ความรู้สึกด้านลบ ทั้งในช่วงก่อนและหลังการทดลอง ของทุกเง่ือนไขการทดลอง 

(N=50) 

ช่วงเวลา มาตรวัด กลุ่ม 
จ านวน
(คน) 

M SD Min Max Range 

ก่อ
นก

าร
ทด

ลอ
ง 

ความพึงพอใจ
ในชีวิต 

กลุ่มทดลองที่ 1 15 17.33 2.53 14 21 7 
กลุ่มทดลองที่ 2 16 17.56 3.35 13 25 12 

กลุ่มควบคุม 17 17.12 3.08 12 23 11 

ความรู้สึกด้าน
บวก 

กลุ่มทดลองที่ 1 15 34.07 5.85 21 44 23 
กลุ่มทดลองที่ 2 16 35.75 5.04 30 49 19 

กลุ่มควบคุม 17 34.71 6.34 22 41 19 

ความรู้สึกด้าน
ลบ 

กลุ่มทดลองที่ 1 15 23.93 5.35 15 39 24 

กลุ่มทดลองที่ 2 16 24.50 7.47 13 41 28 

กลุ่มควบคุม 17 26.24 6.24 17 35 18 



98 

 

ช่วงเวลา มาตรวัด กลุ่ม 
จ านวน
(คน) 

M SD Min Max Range 
หล

ังก
าร

ทด
ลอ

ง 

ความพึงพอใจ
ในชีวิต 

กลุ่มทดลองที่ 1 15 19.20 2.21 14 22 8 

กลุ่มทดลองที่ 2 16 18.31 2.36 15 23 8 

กลุ่มควบคุม 17 17.47 2.32 13 20 7 

ความรู้สึกด้าน
บวก 

กลุ่มทดลองที่ 1 15 38.00 5.64 22 44 22 

กลุ่มทดลองที่ 2 16 38.63 5.78 30 49 19 
กลุ่มควบคุม 17 34.00 5.40 24 46 22 

ความรู้สึกด้าน
ลบ 

กลุ่มทดลองที่ 1 15 18.20 5.12 11 31 20 

กลุ่มทดลองที่ 2 16 22.88 5.67 13 35 22 
กลุ่มควบคุม 17 26.35 4.80 17 32 15 

จากตารางที่ 20 พบว่า ในช่วงก่อนการทดลอง ค่าเฉลี่ยของคะแนนความพึงพอใจในชีวิต 

ความรู้สึกด้านบวกความรู้สึกด้านลบในแต่ละกลุ่มตัวอย่างมีความใกล้เคียงกัน แต่ในช่วงหลังการ

ทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 (กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา) มี

ค่าเฉลี่ยของคะแนนความพึงพอใจในชีวิตสูงกว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 (กลุ่มเจริญเมตตา) และสูงกว่ากลุ่ม

ควบคุม ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้สึกด้านบวกใกล้เคียงกับกลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มเจริญเมตตา) แต่สูง

กว่ากลุ่มควบคุม ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้สึกด้านลบต่ํากว่ากลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มเจริญเมตตา) และ

ต่ํากว่ากลุ่มควบคุม และในกลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มเจริญเมตตา) มีค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้สึกด้าน

บวกสูงกว่ากลุ่มควบคุมค่าเฉลี่ยของคะแนนความพึงพอใจในชีวิตใกล้เคียงกับกลุ่มควบคุม และ

ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้สึกด้านลบต่ํากว่ากลุ่มควบคุม 

4.2) ผลของการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้น 

ข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนาม 

(MANOVA) ประกอบด้วย 3 ข้อ ได้แก่ตัวแปรตามจะต้องมีการแจกแจงแบบปกติ (Normal 

distribution) ข้อมูลจะต้องมีเมทริกซ์ความแปรปรวน-ความแปรปรวนร่วมของตัวแปรตามแต่ละตัว

ไม่แตกต่างกัน หรือมีความแปรปรวนของแต่ละกลุ่มไม่แตกต่างกัน (Homoscedasticity) และตัวแปร

ตามจะต้องมีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสําคัญ (Hair, Black, Babin, & Anderson, 2010) 
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สําหรับการทดสอบการกระจายแบบโค้งปกติ ผู้วิจัยได้พิจารณาจากความเบ้ (Skewness) 

และค่าความโด่ง (Kurtosis) ที่อยู่ในช่วง +2 และ -2 ของค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน SE 

(Standard Error) ของค่าสถิตินั้น (George & Mallery, 2010) และพิจารณาร่วมกับค่าสถิติ 

Kolmogorov-Smirnov และค่าสถิติ Shapiro-Wilk โดยค่าสถิติของแต่ละตัวแปรจะต้องไม่มี

นัยสําคัญทางสถิติ (p > .05) ผลการวิเคราะห์พบว่า ตัวแปรตามมีค่าความเบ้และความโด่ง อยู่

ระหว่าง +2 และ -2 และมีค่าสถิติ Kolmogorov-Smirnov และค่าสถิติ Shapiro-Wilk ไม่ถึงระดับ

นัยสําคัญทางสถิติ ยกเว้นค่าคะแนนความพึงพอใจในชีวิตในช่วงหลังการทดลอง ที่มีค่าสถิติ 

Kolmogorov-Smirnov ถึงระดับนัยสําคัญ (p < .05) 

อย่างไรก็ตาม Leech, Barrett, และ Morgan (2005) ระบุว่าในการวิเคราะห์ความ

แปรปรวนพหุนามแบบมีการวัดซ้ํานั้น หากกลุ่มตัวอย่างมีประมาณ 15-20 คนต่อกลุ่มการวิเคราะห์ผล

ด้วยสถิติทดสอบความแปรปรวนพหุนามจะยังคงมีความแกร่งพอที่จะทําการวิเคราะห์ข้อมูลต่อไปได้ 

ผลการวิเคราะห์ของข้อมูลในการศึกษาครั้งนี้พบว่า คะแนนของตัวแปรทุกตัวมีค่าความเบ้และความ

โด่ง อยู่ระหว่าง +2 และ -2 และมีค่าสถิติ Kolmogorov-Smirnov และค่าสถิติ Shapiro-Wilk ไม่ถึง

ระดับนัยสําคัญทางสถิติ ยกเว้นค่าคะแนนความพึงพอใจในชีวิต ในช่วงหลังการทดลอง ที่มีค่าสถิติ 

Kolmogorov-Smirnov ถึงระดับนัยสําคัญ (p < .05) ดังแสดงในตารางที่ 21 

ตารางที่ 21 

ผลการวิเคราะห์การกระจายแบบโค้งปกติของตัวแปรความสุขเชิงอัตวิสัย ความพึงพอใจในชีวิต 

ความรู้สึกด้านบวกและความรู้สึกด้านลบ ทั้งในช่วงก่อนและหลังการทดลอง 

ช่วงเวลา ตัวแปร 
Skew 
ness 

SE Kurtosis SE 
Kolmogorov-

Smirnov 
Shapiro-

Wilk 

ก่อ
นก

าร
ทด

ลอ
ง 

ความพึงพอใจ 

ในชีวิต 
0.423 .343 0.155 .674 .086 .296 

ความรู้สึกด้าน
บวก 

-0.383 .343 0.606 .674 .077 .223 

ความรู้สึกด้าน
ลบ 

0.562 .343 0.021 .674 .080 .264 
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ช่วงเวลา ตัวแปร 
Skew 
ness 

SE Kurtosis SE 
Kolmogorov-

Smirnov 
Shapiro-

Wilk 
หล

ังก
าร

ทด
ลอ

ง 

ความพึงพอใจ 

ในชีวิต 
-0.375 .343 -0.197 .674 .022* .182 

ความรู้สึกด้าน
บวก 

-0.103 .343 0.273 .674 .090 .582 

ความรู้สึกด้าน
ลบ 

0.014 .343 -0.742 .674 .200 .416 

* p < .05       

ในการทดสอบความแปรปรวนและความแปรปรวนร่วมระหว่างกลุ่มของตัวแปรทั้งหมดใน

แต่ละกลุ่ม ผู้วิจัยใช้สถิติ Box’s M ในการทดสอบโดยผลที่ได้จะต้องไม่มีนัยสําคัญทางสถิติจึงจะถือว่า

ข้อมูลมีเมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมของแต่ละกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ ผลการวิเคราะห์

พบว่าค่า Box’s M มีค่าไม่ถึงระดับนัยสําคัญทางสถิติ สรุปได้ว่า ตัวแปรความสุขเชิงอัตวิสัยในแต่ละ

กลุ่ม มีความแปรปรวนและความแปรปรวนร่วมเท่ากันระหว่างกลุ่ม (Homogeneity of variance 

and covariance) ดังแสดงในตารางที่ 22 

ตารางที่ 22 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนและความแปรปรวนร่วมของตัวแปรทั้งหมด ระหว่างกลุ่ม ด้วยวิธี 

Box’s M test 

Box’s M F p value 

43.204 .827 .779 

ข้อตกลงสุดท้าย คือ ด้านความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรตาม ผู้วิจัยทดสอบความสัมพันธ์

ระหว่างตัวแปรด้วยวิธี Bartlett’s Test of Sphericity โดยแบ่งการวิเคราะห์เป็นก่อนและหลังการ

ทดลอง พบว่า ตัวแปรทั้ง 3 ตัว ได้แก่ คะแนนความความพึงพอใจในชีวิต ความรู้สึกด้านบวกและ

ความรู้สึกด้านลบ มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ทั้งในช่วงก่อนและหลังการทดลอง ดัง

แสดงในตารางที่ 23 
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ตารางที่ 23 
ผลการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มตัวแปรตาม ด้วยวิธี Bartlett’s Test of Sphericity ทั้ง
ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง 

ช่วงเวลา 
Bartlett’s Test of Sphericity 

Approx. Chi-Square df p value. 

ก่อนการทดลอง 51.268 3 .000 
หลังการทดลอง 47.684 3 .000 

กล่าวโดยสรุป ผลการทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น แสดงให้เห็นว่าข้อมูลที่ใช้ในการวิเคราะห์

เพ่ิมเติมนี้ ยอมรับข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุ

นามเกือบทั้งหมด จะมีก็เพียงแค่การทดสอบในส่วนของการแจกแจงแบบปกติ ค่าสถิติ 

Kolmogorov-Smirnov ของคะแนนความพึงพอใจในชีวิตในช่วงหลังการทดลอง ที่มีค่าถึงระดับ

นัยสําคัญ (p < .05) แต่เมื่อพิจารณาข้อเสนอแนะของ Hair และคณะ (2010) ที่กล่าวไว้ว่า สถิติ

วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนามนั้นมีความแกร่ง (Robust) เพียงพอแม้ว่าข้อตกลงเบื้องต้นจะ

ถูกละเมิดเล็กน้อย ผู้วิจัยจึงยังคงเลือกใช้การวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบนี้ โดยควรพิจารณาเลือกใช้

ค่าสถิติท่ีมีความแกร่งเพียงพอ และเลือกใช้สถิติทดสอบ Wilk’s Lambda ในการวิเคราะห์ข้อมูล  

การทดสอบความเท่าเทียมกันของกลุ่มตัวอย่างในระยะก่อนการทดลองผู้วิจัยได้ทําการ

ทดสอบความเท่าเทียมกันของคะแนนความพึงพอใจในชีวิต คะแนนความรู้สึกด้านลบ และความรู้สึก

ด้านบวก ของแต่ละกลุ่มตัวอย่างในช่วงระยะเวลาก่อนการทดลอง ด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวน

พหุนามแบบทางเดียว เพ่ือทดสอบว่าคะแนนเฉลี่ยของกลุ่มตัวแปรตามมีความแตกต่างอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติหรือไม่ก่อนเข้าร่วมกลุ่มการทดลอง ซึ่งผลการวิเคราะห์ข้อมูลไม่พบความแตกต่าง

อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติของคะแนนกลุ่มตัวแปรตามระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม ค่า Wilk’s 

Lambda = .932, F(6, 88) = 0.515, NS ดังแสดงรายละเอียดในตารางที่ 24 และ 25 
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ตารางที่ 24 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนาม (MANOVA) ของกลุ่มตัวแปรตามระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม ในช่วงก่อนการทดลอง (N = 48) 

แหล่งความแปรปรวน Wilk’s 
Lambda 

F df p value Partial    

ระหว่างกลุ่ม      

intercept .006 2477.371 3 .000 .994 

กลุ่ม .932 .515 6 .795 .035 

ตารางที่ 25 

ผลการเปรียบเทียบรายตัวแปรของความพึงพอใจในชีวิต ความรู้สึกด้านบวก และความรู้สึกด้านลบ 

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในช่วงก่อนการทดลอง (N = 48) 

แหล่งความ
แปรปรวน 

ตัวแปรตาม SS df MS F 
p 

value 
Partial 
   

กลุ่มการ
ทดลอง 

ความพึง
พอใจในชีวิต 

1.631 2 .816 .090 .914 .004 

ความรู้สึก
ด้านบวก 

22.516 2 11.258 .337 .717 .015 

ความรู้สึก
ด้านลบ 

46.820 2 23.410 .573 .568 .025 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรแสดงให้เห็นว่า ในช่วงก่อนการทดลองนั้น 

ค่าเฉลี่ยคะแนนความพึงพอใจในชีวิต คะแนนความรู้สึกด้านบวก และคะแนนความรู้สึกด้านลบของ

กลุ่มตัวอย่างทั้งสามกลุ่มไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p < .05 (Wilk’s 

Lambda = .069, F = .523, NS) ดังนั้น ในการตรวจสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความพึง
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พอใจในชีวิต คะแนนความรู้สึกด้านบวก และคะแนนความรู้สึกด้านลบในช่วงหลังการทดลองจึง

สามารถใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรได้ 

4.3) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อตรวจสอบสมมติฐานเพิ่มเติม 

ผู้วิจัยทําการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อตรวจสอบสมมติฐานเพ่ิมเติมด้วยสถิติวิเคราะห์ความ

แปรปรวนสองทางแบบผสานวิธี (Two-way Mixed-design MANOVA) (ซึ่งได้ทําการตรวจสอบ

ข้อตกลงเบื้องต้นไปข้างต้น) โดยมีรายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 26 

ตารางที่ 26 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามสองทางแบบผสานวิธี (Two-way Mixed-design 

MANOVA) (N = 48, กลุ่มทดลองท่ี 1 = 15, กลุ่มทดลองที่ 2 = 17, กลุ่มควบคุม = 18) 

แหล่งความแปรปรวน 
Wilk’s 

Lambda 
F df p value Partial    

ระหว่างกลุ่ม  
กลุ่มการทดลอง 0.776 1.936 6 .084 .119 

ภายในกลุ่ม  
ระยะเวลา 0.686 6.566** 3 .001 .314 
ระยะเวลา * กลุ่มการทดลอง 0.704 2.754* 6 .017 .161 

* p < .05. ** p < .01. 

จากผลการวิเคราะห์ข้างต้นพบอิทธิพลของระยะเวลาในการเก็บข้อมูล (F(3,43) = 6.566, p 

< .01, Partial    = .314) และอิทธิพลร่วมระหว่างระยะเวลาในการเก็บข้อมูลและกลุ่มการทดลอง

ถึงระดับนัยสําคัญทางสถิติ (F(6,88) = 2.754, p < .05, Partial    = .161) ซึ่งผลดังกล่าว ทําให้ไม่

สามารถสรุปผลอิทธิพลหลักของกลุ่มการทดลองที่แตกต่างกัน และอิทธิพลหลักของระยะเวลาในการ

ทดลอง ในการวิเคราะห์นี้ได้ และจากการที่อิทธิพลร่วมถึงระดับนัยสําคัญนั้น แสดงให้เห็นว่า ผลของ

กลุ่มการทดลองที่แตกต่างกัน (กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา (กลุ่ม

ทดลองที่ 1) กลุ่มเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่ 2) และกลุ่มควบคุม) ที่มีผลต่อตัวแปรความพึงพอใจใน

ชีวิต ความรู้สึกด้านบวก และความรู้สึกด้านลบ เปลี่ยนไปตามระยะการทดลอง (ก่อนและหลังการ

ทดลอง) 
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โดยจากตารางการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนตัวแปรตามแต่ละตัว (Analysis of 

Variance : ANOVA) พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติในคะแนน

ความรู้สึกด้านลบ F(2,45) = 4.257, p < .05 และพบความแตกต่างภายในกลุ่ม ในเงื่อนไขเวลาใน

การเก็บข้อมูลอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ในคะแนนความพึงพอใจในชีวิต F(1,46) = 9.745 , p < .01 

คะแนนความรู้สึกด้านบวก F(1,46) = 10.339, p < .01 และคะแนนความรู้สึกด้านลบ F(1,46) = 

8.375, p < .01 และผลปฏิสัมพันธ์อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (Interaction effect) ระหว่างประเภท

ของกลุ่มและเงื่อนไขเวลาในคะแนนความรู้สึกด้านบวก F(2,45) = 5.026, p < .05 และคะแนน

ความรู้สึกด้านลบ F(2,45) = 4.056, p < .05 ดังแสดงในตารางที่ 27 

ตารางที่ 27 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของค่าเฉลี่ยคะแนนความพึงพอใจในชีวิต คะแนน

ความรู้สึกด้านบวก และคะแนนความรู้สึกด้านลบ 

แหล่งความ
แปรปรวน 

ตัวแปรตาม SS df MS F p value Partial 
   

ระหว่างกลุ่ม       

 

ความพึงพอใจในชีวิต 15.825 2 7.912 0.661 .521 .029 

ความรู้สึกด้านบวก 134.383 2 67.192 1.217 .306 .051 

ความรู้สึกด้านลบ 436.033 2 218.016 4.257* .020 .159 

ภายในกลุ่ม       

ระยะเวลา 

ความพึงพอใจในชีวิต 23.455 1 23.455 9.745** .003 .178 

ความรู้สึกด้านบวก 99.047 1 99.047 10.339** .002 .187 

ความรู้สึกด้านลบ 139.442 1 139.442 8.375** .006 .157 

กลุ่ม*
ระยะเวลา 

ความพึงพอใจในชีวิต 9.650 2 4.825 2.005 .147 .082 

ความรู้สึกด้านบวก 96.300 2 48.150 5.026* .011 .183 

ความรู้สึกด้านลบ 141.734 2 70.867 4.256* .020 .159 

* p < .05 ,** p < .01 
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จากการที่อิทธิพลร่วมถึงระดับนัยสําคัญ เพ่ือแสดงให้เห็นทิศทางการเปลี่ยนแปลงของ

คะแนน ผู้วิจัยจึงนําเสนอแผนภาพแสดงระดับค่าเฉลี่ยของคะแนนความพึงพอใจในชีวิต ของกลุ่ม

ทดลองที่แตกต่างกัน (กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่ 

1) กลุม่เจริญเมตตา (กลุ่มทดลองท่ี 2) และกลุ่มควบคุม) ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง ดังแสดงใน

ภาพที่ 7 แผนภาพแสดงระดับค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้สึกด้านบวก ของกลุ่มทดลองที่แตกต่างกัน 

(กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่ 1 ) กลุ่มเจริญเมตตา 

(กลุ่มทดลองที่ 2) และกลุ่มควบคุม) ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง ดังแสดงในภาพที่ 8 และ

แผนภาพแสดงระดับค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้สึกด้านลบ ของกลุ่มทดลองที่แตกต่างกัน (กลุ่มการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่ 1) กลุ่มเจริญเมตตา (กลุ่ม

ทดลองที่ 2) และกลุ่มควบคุม) ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง ดังแสดงในภาพที่ 9 

 
ภาพที่ 7 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความพึงพอใจในชีวิตของกลุ่มทดลองที่แตกต่างกัน 

ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง 
 

17.33 

19.2 

17.56 

18.31 

17.12 

17.47 

16

17

18

19

20

ก่อน หลัง 

กลุ่มทดลองที1่ 

กลุ่มทดลองที2่ 

กลุ่มควบคุม 
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ภาพที่ 8 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้สึกด้านบวกของกลุ่มทดลองท่ีแตกต่างกัน 

ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง 

 

ภาพที่ 9 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้สึกด้านลบของกลุ่มทดลองท่ีแตกต่างกัน 
ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง 

เนื่องจากอิทธิพลร่วมถึงระดับนัยสําคัญ ผู้วิจัยจึงทําการวิเคราะห์อิทธิพลหลักแยกย่อยต่อไป 

ผู้วิจัยทําการทดสอบอิทธิพลของเงื่อนไขระยะเวลาในการเก็บข้อมูลในกลุ่มตัวแปรตาม เพื่อทดสอบว่า 

ในแต่ละกลุ่มการทดลอง ระยะเวลาในการเก็บข้อมูลมีผลต่อตัวแปรตามหรือไม่ จากผลการวิเคราะห์

พบความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ p < .01 ของกลุ่มตัวแปรในกลุ่มทดลองที่ 1 (กลุ่มการ

34.07 

38 

35.75 

38.63 

34.71 
34 

32

34

36

38

40

ก่อน หลัง 

กลุ่มทดลองที่1 

กลุ่มทดลองที่2 

กลุ่มควบคุม 

23.93 

18.2 

24.5 

22.88 

26.24 26.35 

16

20

24

28

ก่อน หลัง 

กลุ่มทดลองที1่ 

กลุ่มทดลองที2่ 

กลุ่มควบคุม 
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ปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา) (F(3,12) = 7.538, Partial    = .653, p < 

.05) ในขณะที่กลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มเจริญเมตตา) และกลุ่มควบคุม ไม่พบความแตกต่างอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติในกลุ่มตัวแปร โดยมีรายละเอียด ดังแสดงในตารางที่ 28 

ตารางที่ 28 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรเพื่อทดสอบอิทธิพลของเงื่อนไขระยะเวลา โดยการ

จ าแนกตามกลุ่มทดลอง 

กลุ่มการทดลอง 
Wilk’s 

Lambda 
F 

Hypothesis 
df 

Error 
df 

p value Partial 
   

กลุ่มทดลอง 1 0.653 7.538** 3.00 12.00 .004 .653 

กลุ่มทดลอง 2 0.403 2.919 3.00 13.00 .074 .403 

กลุ่มควบคุม 0.052 0.257 3.00 14.00 .855 .052 

** p < .01       

โดยจากตารางการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนตัวแปรตามแต่ละตัว (Analysis of 

Variance : ANOVA) พบความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ในกลุ่มทดลองที่ 1 (กลุ่มการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา) ของคะแนนความพึงพอใจในชีวิต F(1,46) = 11.853, 

p < .01, คะแนนความรู้สึกด้านบวก F(1,46) = 12.356, p < .01 และคะแนนความรู้สึกด้านลบ

F(1,46) = 11.761, p < .01 ในขณะที่กลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มเจริญเมตตา) พบความแตกต่างอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติของคะแนนความรู้สึกด้านบวก F(1,46) = 9.281, p < .01 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่พบ

ความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติดังแสดงในตารางที่ 29 
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ตารางที่ 29 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของค่าเฉลี่ยคะแนนความพึงพอใจในชีวิต คะแนน

ความรู้สึกด้านบวก และคะแนนความรู้สึกด้านลบ โดยการจ าแนกตามกลุ่มทดลอง 

แหล่งที่มา 
กลุ่มการ
ทดลอง 

ตัวแปรตาม SS df MS F 
p 

value 
Partial 
   

 

 

 

 

 

 

ภายใน
กลุ่ม 

 

Time 

กลุ่ม
ทดลองที่ 

1 

ความพึง
พอใจในชีวิต 

26.133 1 26.133 11.853** .004 .458 

ความรู้สึก
ด้านบวก 

116.033 1 116.033 12.356** .003 .469 

ความรู้สึก
ด้านลบ 

246.533 1 246.533 11.761** .004 .457 

กลุ่ม
ทดลองที่ 

2 

 

ความพึง
พอใจในชีวิต 

4.500 1 4.500 2.143 .164 .125 

ความรู้สึก
ด้านบวก 

66.125 1 66.125 9.281** .008 .382 

ความรู้สึก
ด้านลบ 

21.125 1 21.125 2.020 .176 .119 

กลุ่ม
ควบคุม 

ความพึง
พอใจในชีวิต 

1.059 1 1.059 .369 .552 .023 

ความรู้สึก
ด้านบวก 

4.235 1 4.235 .352 .562 .021 

ความรู้สึก
ด้านลบ 

.118 1 .118 .006 .938 .000 

** p < .01 

ผู้วิจัยทําการทดสอบอิทธิพลของกลุ่มการทดลองที่แตกต่างกัน (กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

พัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่ 1) กลุ่มเจริญเมตตา(กลุ่มทดลองที่ 2) และกลุ่ม

ควบคุม) ในแต่ละระยะเวลาในการเก็บข้อมูล (ช่วงก่อนและหลังการทดลอง) ในตัวแปรความพึงพอใจ
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ในชีวิต ความรู้สึกด้านบวก และความรู้สึกด้านลบ เพ่ือทดสอบว่า ในช่วงก่อนการทดลอง กลุ่มการ

ทดลองที่แตกต่างกันมีผลต่อตัวแปรตามหรือไม่ และในช่วงหลังการทดลอง กลุ่มการทดลองที่แตกต่าง

กันมีผลต่อตัวแปรตามหรือไม่ ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรในช่วงหลังการ

ทดลอง แสดงให้เห็นว่า ในช่วงหลังการทดลองมีความแตกต่างของกลุ่มตัวแปรระหว่างกลุ่มตัวอย่าง

การทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (Wilk’s Lambda = .608, F = 4.056, p = .001) 

โดยมีรายละเอียด ดังแสดงในตารางที่ 30 

ตารางที่ 30 

ผลการวิเคราะห์อิทธิพลหลักแยกย่อย โดยพิจารณาอิทธิพลของกลุ่มทดลอง ในแต่ละระยะเวลาในการ

เก็บข้อมูล ในตัวแปรความพึงพอใจในชีวิต ความรู้สึกด้านบวก และความรู้สึกด้านลบ 

ช่วงการ
ทดลอง 

แหล่งความ
แปรปรวน 

Wilk’s 
Lambda 

F df p value Partial 
   

ก่อนการ
ทดลอง 

intercept 0.006 2477.371 3 .000 .994 

Group 0.932 0.515 6 .795 .035 

หลังการ
ทดลอง 

intercept 0.008 1793.795 3 .000 .992 

Group 0.608 4.056 6 .001* .221 

** p < .01 

จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรในช่วงหลังการทดลอง ที่แสดงให้เห็น

ว่า ในช่วงหลังการทดลองมีความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความพึงพอใจในชีวิต หรือคะแนน

ความรู้สึกด้านบวก หรือความรู้สึกด้านลบระหว่างกลุ่มตัวอย่างในการทดลองอย่างน้อย 1 กลุ่มเกิดขึ้น

อย่างมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (Wilk’s Lambda = .428, F = 3.993, p = .001) ดังนั้นผู้วิจัย

จึงทําการวิเคราะห์ความแปรปรวน เพ่ือตรวจสอบความแตกต่างของคะแนนที่เกิดขึ้น ผลการวิเคราะห์

ความแปรปรวน พบว่า ในช่วงหลังการทดลอง มีกลุ่มการทดลองอย่างน้อย 1 กลุ่ม ที่มีคะแนนความ

ความรู้สึกด้านบวก และคะแนนความรู้สึกด้านลบ แตกต่างจากกลุ่มอ่ืนๆ ที่ระดับ .05 (F 3.318, df1 

= 2, df2 = 45, p = .045 ) และท่ีระดับ .01 (F 9.824, df1 = 2, df2 = 45, p = .000) ตามลําดับ 

ซึ่งได้ผลการทดลองตามท่ีปรากฏในตารางที่ 31 
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ตารางที่ 31 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน ของค่าเฉลี่ยคะแนนความพึงพอใจในชีวิต คะแนนความรู้สึกด้านบวก 

และคะแนนความรู้สึกด้านลบ 

ตัวแปร
ตาม 

แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p Partial 
   

คว
าม

พึง
พอ

ใจ
ใน

ชีว
ิตก  

Corrected 
Model 

23.844 2 11.922 2.253 .117 .091 

Intercept 16081.370 1 16081.370 3039.666 .000 .985 
Group 23.844 2 11.922 2.253 .117 .091 

Error 238.073 45 5.291    

Total 16322.000 48     
Corrected 
Total 

261.917 47     

คว
าม

รู้ส
ึกด

้าน
บว

ก 
ข  

Corrected 
Model 

208.167 2 104.083 3.318 .045 .129 

Intercept 65098.558 1 65098.558 2075.038 .000 .979 

Group 208.167 2 104.083 3.318 .045* .129 

Error 1411.750 45 31.372    
Total 66594.000 48     

Corrected 
Total 

1619.917 47     

คว
าม

รู้ส
ึกด

้าน
ลบ

 ค  

Corrected 
Model 

530.947 2 265.473 9.824 .000 .304 

Intercept 24184.917 1 24184.917 894.977 .000 .952 

Group 530.947 2 265.473 9.824 .000** .304 
Error 1216.032 45 27.023    

Total 26363.000 48     

Corrected 
Total 

1746.979 47     
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ก R Squared = .091 (Adjusted R Squared =.051) 

ข R Squared = .129 (Adjusted R Squared =.090) 

ค R Squared = .304 (Adjusted R Squared =.273) 

และเมื่อทําการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความพึงพอใจในชีวิต คะแนนความรู้สึกด้าน

บวก และคะแนนความรู้สึกด้านลบ ในช่วงหลังการทดลองแบบรายคู่ด้วยวิธี LSD ได้ผลดังนี้ 

1) ในช่วงหลังการทดลองกลุ่มทดลองที่1 (กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการ

เจริญเมตตา) มีคะแนนความพึงพอใจในชีวิต และความรู้สึกด้านบวกสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และมีคะแนนความรู้สึกด้านลบต่ํากว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .01 ตามลําดับ 

2) ในช่วงหลังการทดลองกลุ่มทดลองที่1 (กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการ

เจริญเมตตา) มีคะแนนความรู้สึกด้านลบต่ํากว่ากลุ่มทดลองที่2 (กลุ่มเจริญเมตตา) อย่างมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่า นิสิตนักศึกษาที่ได้เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

พัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา จะส่งผลให้มีคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยสูงกว่า นิสิตนักศึกษาที่

ไม่ได้เข้าร่วมกลุ่ม โดยเพ่ิมขึ้นทั้งในด้านความพึงพอใจในชีวิต และความรู้สึกด้านบวก และด้าน

ความรู้สึกด้านลบลดลง 

3) ในช่วงหลังการทดลองกลุ่มทดลองที่2 (กลุ่มเจริญเมตตา) มีคะแนนความรู้สึกด้านบวกสูง

กว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  

ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่า นิสิตนักศึกษาที่ได้เข้าร่วมกลุ่มเจริญเมตตา จะส่งผลให้มีคะแนนความสุข

เชิงอัตวิสัยสูงกว่า นิสิตนักศึกษาที่ไม่ได้เข้าร่วมกลุ่ม โดยมีรายละเอียดผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบ

รายคู่ด้วยวิธี LSD ดังแสดงในตารางที่ 32 
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ตารางที่ 32 

ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบรายคู่ของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย ความพึงพอใจในชีวิต ความรู้สึก

ด้านบวก และความรู้สึกด้านลบในช่วงหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลอง ด้วยวิธี LSD 

ตัวแปรตาม กลุ่ม 1 2 3 

คว
าม

พึง
พอ

ใจ
ใน

ชีว
ิต 

กลุ่มทดลองท่ี 1 - 0.89 1.73* 

กลุ่มทดลองที่ 2 - - 0.84 

กลุ่มควบคุม - - - 

คว
าม

รู้ส
ึกด

้าน
บว

ก 

กลุ่มทดลองท่ี 1 - -0.63 4.00* 

กลุ่มทดลองที่ 2 - - 4.63* 

กลุ่มควบคุม - - - 

คว
าม

รู้ส
ึกด

้าน
ลบ

 

กลุ่มทดลองท่ี 1 - -4.68* -8.15** 

กลุ่มทดลองที่ 2 - - -3.48 

กลุ่มควบคุม - - - 

* p < .05, ** p < .01 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติข้างต้น ทําให้เห็นผลการวิจัยดังนี้ 

1.หลังการทดลอง กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา (กลุ่ม

ทดลองที่ 1) มีคะแนนความพึงพอใจในชีวิต คะแนนความรู้สึกด้านบวก และคะแนนความรู้สึกด้านลบ 

สูงกว่า ก่อนการเข้าร่วมการทดลอง 

2. หลังการทดลอง กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา (กลุ่ม

ทดลองที่ 1) มีคะแนนความพึงพอใจในชีวิตและคะแนนความรู้สึกด้านบวกสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ มีคะแนนความรู้สึกด้านลบต่ํากว่ากลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม อย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ 

3.หลังการทดลอง กลุ่มเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่ 2) มีคะแนนความรู้สึกด้านบวกสูงกว่า 

ก่อนการเข้าร่วมการทดลอง 
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4. หลังการทดลอง กลุ่มเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่ 2) มีคะแนนความรู้สึกด้านบวกสูงกว่า

กลุม่ควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 



 

 

บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของกลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตาต่อ

ความสุขเชิงอัตวิสัยในนิสิตนักศึกษาปริญญาตรี เป็นการวิจัยกึ่งทดลองแบบมีกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม โดยทดสอบก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนิสิตนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรี จํานวน 48 คน (เพศชาย 12 คน และเพศหญิง 36 คน) แบ่งเป็นกลุ่มท่ีได้รับกลุ่มการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่ 1) จํานวน 15 คน กลุ่มเจริญ

เมตตา (กลุ่มทดลองที่ 2) จํานวน 16 คน และกลุ่มควบคุมจํานวน 17 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ได้แก่ มาตรวัดความสุขเชิงอัตวิสัย ซึ่งประกอบไปด้วยมาตรวัดย่อย 3 มาตรวัด ได้แก่ มาตรวัดความ

พึงพอใจในชีวิต มาตรวัดความรู้สึกด้านบวก และมาตรวัดความรู้สึกด้านลบ (The Positive and 

Negative Affect Schedule) กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญแบบเมตตา

กลุ่มเจริญเมตตา ผู้ดําเนินการทดลองในทุกขั้นตอนการดําเนินการ ในระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดย

เงื่อนไขท่ี 1 นิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา 

นิสิตนักศึกษาได้เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา จํานวน 6 ครั้ง ครั้งละ 3 ชั่วโมง เงื่อนไขท่ี 2 

นิสิตนักศึกษาท่ีเข้าร่วมกลุ่มเจริญเมตตา นิสิตนักศึกษาแต่ละกลุ่มได้เข้าร่วมกลุ่ม จํานวน 6 ครั้ง ครั้ง

ละ 2 ชั่วโมง และกลุ่มที่ 3 นิสิตนักศึกษาท่ีได้มีกิจกรรมต่างๆ ในการเรียนการสอนตามปกติเป็นกลุ่ม

ควบคุมรวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ ผู้วิจัยทําการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนสอง

ทางแบบผสานวิธี (Two-way Mixed-design ANOVA) 

ผลการวิจัยพบว่า นิสิตนักศึกษาท่ีเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการ

เจริญเมตตา มีคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยเพ่ิมข้ึนในระยะหลังการทดลอง เปรียบเทียบกับระยะก่อน

การทดลอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซึ่งผลการวิจัยนี้สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยที่ 1  

เมื่อเปรียบเทียบคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของนิสิตนักศึกษาในระยะหลังการทดลอง พบว่า 

คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของนิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับ

การเจริญเมตตาสูงกว่านิสิตนักศึกษาท่ีเข้าร่วมในกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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อย่างไรก็ตาม ในการวิจัยครั้งนี้ไม่พบความแตกต่างของคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยกับนิสิตนักศึกษาท่ี

เข้าร่วมในกลุ่มเจริญเมตตา ซึ่งผลการวิจัยนี้สนับสนุนสมมติฐานที่ 2 เพียงบางส่วน 

เมื่อพิจารณาเฉพาะนิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่มเจริญเมตตา พบว่าคะแนนความสุขเชิงอัต

วิสัยในระยะหลังการทดลอง เพ่ิมข้ึนสูงกว่าในระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 

.05 ซึ่งผลการวิจัยนี้สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยที่ 3 

สุดท้าย เมื่อเปรียบเทียบนิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่มเจริญเมตตา พบว่าคะแนนความสุข

เชิงอัตวิสัยในระยะหลังการทดลองสูงกว่านิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมในกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทาง

สถิติ ที่ระดับ .05 ซึ่งผลการวิจัยนี้สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ เพิ่มเติม โดยพิจารณาองค์ประกอบของความสุขเชิงอัตวิสัย 3 ด้าน คือ 

ความพึงพอใจในชีวิต ความรู้สึกด้านบวก และความรู้สึกด้านลบ พบว่า 

นิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา มี

คะแนนความพึงพอใจในชีวิต และคะแนนความรู้สึกด้านบวกเพ่ิมขึ้น และคะแนนความรู้สึกด้านลบ

ลดลงสูงกว่าในระยะหลังการทดลอง เปรียบเทียบกับระยะก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .01 

เมื่อเปรียบเทียบคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของนิสิตนักศึกษาในระยะหลังการทดลอง พบว่า 

นิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา มีคะแนนความ

พึงพอใจในชีวิต คะแนนความรู้สึกด้านบวกเพ่ิมขึ้นสูงกว่านิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่มควบคุมอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีคะแนนความรู้สึกด้านลบลดลงสูงกว่านิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมใน

อีก 2 กลุ่ม (กลุ่มเจริญเมตตา และกลุ่มควบคุม) อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ .01 

ตามลําดับ 

เมื่อพิจารณาเฉพาะนิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่มเจริญเมตตา พบว่าคะแนนความรู้สึกด้านบวก

ในระยะหลังการทดลองเพ่ิมขึ้นสูงกว่าในระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .01 

และเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม พบว่า นิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่มเจริญเมตตามีคะแนน

ความรู้สึกด้านบวกในระยะหลังการทดลองเพ่ิมข้ึนสูงกว่านิสิตนักศึกษาในกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ ที่ระดับ .05 
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การอภิปรายผล 

ผลการศึกษาวิจัยครั้งนี้ สนับสนุนงานวิจัยก่อนหน้านี้ ถึงประสิทธิภาพของการผสมผสาน

ระหว่างจิตวิทยาเชิงบวกและความรู้ทางพุทธธรรมในศาสตร์ด้านจิตวิทยาการปรึกษาและจิตบําบัด 

เพ่ือลดป๎ญหาด้านสุขภาพจิต เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล และโรคซึมเศร้า และส่งเสริม

คุณลักษณะด้านบวก เช่น ความสุขเชิงอัตวิสัยและสุขภาวะทางจิตเป็นต้น ดังเช่น การศึกษาของ 

Kabat-Zinn (2003) และ Fredrickson และคณะ (2008) โดยเฉพาะการฝึกสมาธิแบบเมตตา 

(Loving kindness meditation: LKM) เป็นการฝึกให้ความสนใจกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ด้วยการกําหนดจิต

ไว้ที่ใจของตน รวมความสนใจไปที่ความรัก ความปรารถนาดี ความซาบซึ้งใจในจิตใจของตน พลังแห่ง

ความเมตตานี้สามารถแผ่ออกมาสร้างอารมณ์บวกต่างๆ ทําให้เกิดสภาวะจิตและอารมณ์เชิงบวก 

นอกจากนี้ประสบการณ์เช่นนี้สามารถลดสภาพอารมณ์ทางลบ เช่น ความโกรธ ความขัดเคือง ความ

ไม่พอใจ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ข้อค้นพบจากการวิจัยครั้งนี้ สามารถอภิปรายตามสมมติฐานการวิจัยได้ดังต่อไปนี้ 

สมมติฐานการวิจัยที่ 1 หลังการทดลอง คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของนิสิตนักศึกษาที่

เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา(กลุ่มทดลองที่1) สูงกว่า

ก่อนการทดลอง 

ผลการวิจัย สนับสนุนสมมติฐานที่ 1 นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาผลการวิเคราะห์เพิ่มเติม พบว่า

กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา นอกจากจะเพ่ิม คะแนนความสุข

เชิงอัตวิสัยของนิสิตนักศึกษาแล้ว ยังเพิ่ม ความพึงพอใจในชีวิต และ อารมณ์ทางบวก รวมทั้งลด

อารมณ์ทางลบ ในระยะหลังการทดลอง เมื่อเปรียบเทียบกับระยะก่อนการทดลองอีกด้วย 

การที่กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตาเพ่ิมระดับความสุขเชิง 

อัตวิสัย รวมทั้ง เพิ่มความพึงพอใจในชีวิต ความรู้สึกด้านบวก และลดความรู้สึกด้านลบ สามารถ

อภิปรายได้ว่า กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา เป็นวิธีการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาที่ผสานแนวคิด 2 แนวคิดหลัก ได้แก่ แนวคิดเกี่ยวกับกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนของ Trotzer 

และ แนวคิดเก่ียวกับการเจริญเมตตา เข้าด้วยกันโดยสามารถอธิบายด้วยกระบวนการกลุ่มพัฒนาตน

ร่วมกับการเจริญเมตตา ผู้นํากลุ่มจะอาศัยเรื่องราวประสบการณ์ของสมาชิกกลุ่มที่ได้มีการสํารวจ
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ตนเอง ตระหนักรู้ในตนเอง เข้าใจตนเอง เห็นคุณค่าของตนเอง และยอมรับตนเองตามความเป็นจริง 

รวมไปถึงความเข้าใจผู้อื่น ยอมรับผู้อื่นอย่างที่เขาเป็นมากข้ึน มีปฏิสัมพันธ์ภายในกลุ่ม เป็นการพัฒนา

สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน ก่อให้เกิดการไว้วางใจ เกิดการเปิดเผย กล้าที่จะมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนอย่างจริงใจ 

ลดความหวาดกลัวหรือความวิตกกังวลในเรื่องการถูกปฏิเสธจากผู้อื่น เสริมสร้างให้เกิดความม่ันใจใน

การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน และแผ่ขยายอารมณ์บวกที่เกิดขึ้นให้เพ่ิมข้ึนด้วยการฝึกสมาธิแบบ

เมตตาในการดําเนินกลุ่มทุกครั้ง ผู้นํากลุ่มได้นําให้สมาชิกกลุ่มฝึกเจริญสมาธิแบบเมตตา ร่วมกัน 

จากนั้นได้พูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ในการฝึกเจริญสมาธิแบบเมตตาอีกด้วย 

การเปลี่ยนแปลงของนิสิตนักศึกษาที่ เกิดขึ้น สามารถอภิปรายผ่านกระแสกลุ่มและ

กระบวนการกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา ตามข้ันตอน 5 ขั้นต่อไปนี้ 

ขั้นที่ 1 ขั้นเริ่มต้นหรือขั้นสร้างความรู้สึกม่ันคงปลอดภัย (The security stage) 

ในขั้นแรกนี้  ผู้นํากลุ่มได้กล่าวต้อนรับสมาชิกด้วยบรรยากาศที่ เป็นกันเอง อธิบาย

วัตถุประสงค์ในการเข้ากลุ่ม แนะนําการปฏิบัติตัวและข้อตกลงร่วมกันภายในกลุ่ม และเปิดโอกาสให้

สมาชิกสอบถามเพ่ิมเติม เมื่อบรรยากาศในกลุ่มเริ่มผ่อนคลายขึ้น ผู้นํากลุ่มจึงได้นําเข้าสู่ การแนะนํา

ตนเองและแลกเปลี่ยน “ประสบการณ์ที่ฉันยินดีในตนเอง” โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ สมาชิกกลุ่มได้

พัฒนาสัมพันธภาพและความไว้วางใจภายในกลุ่มได้เปิดเผยเรื่องราวเกี่ยวกับตนเอง และตระหนักถึง

คุณค่าของตนเองได้เรียนรู้แนวทางในการเจริญเมตตาและ ส่งเสริมความรู้สึกด้านบวกและความ

เมตตาต่อตนเองและผู้อ่ืน กระแสกลุ่ม ในช่วงนี้นิสิตนักศึกษาที่เป็นสมาชิกกลุ่มได้มีการพูดแนะนํา

ตนเอง และสมาชิกกลุ่มบางคน เริ่มพูดเปิดเผยประสบการณ์ท่ีตนเองรู้สึกยินดี 

ตัวอย่าง ประสบการณ์ที่สมาชิกกลุ่มพูดเปิดเผยตนเอง และแลกเปลี่ยนกันถึ งประสบการณ์

ด้านบวก เช่น ประสบการณ์ที่สามารถเอาชนะใจตนเองในเรื่องเรียนได้ ดังเรื่องราวของ ผึ้ง (นาม

สมมติ) ต่อไปนี้ 
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ผึ้ง: ใจมันอยากนอน แต่อีกใจก็คิดว่าต้องช่วยเพ่ือนบ้าง มันเป็นกลุ่ม ก็เลยมานั่งอ่าน 

นั่นเลยเป็นจุดที่เราโอเค 

ผู้นํากลุ่ม: มันโอเคตรงที่เราก้าวข้าม เหมือนเอาชนะใจตัวเองได้เหมือนมันไม่ทําก็ได้ แต่ครั้ง

นั้นมันคือตอนที่เรามีกําลังมากพอท่ีจะทําในสิ่งที่ต้องทํา 

ขิม: รู้สึกว่าผึ้งเป็นคนดีจัง เอาจริงๆ ของกลุ่มเรา ทั้งกลุ่มยังไม่มีใครอ่านเลยเว้ย แต่

เราก็มีความเชื่อม่ันว่าต้องรอด 

ผึ้ง: เพ่ือนทักมาเลยไง ก็เลยแบบต้องอ่าน 

ผู้นํากลุ่ม: มันเป็นแว๊บที่ไม่ตามใจตัวเอง เราชอบมันที่ตรงไหนน้า 

ผึ้ง: ชอบตรงที่เหมือนไม่ตามใจตัวเอง แล้วก็เราเอาชนะตัวเอง 

ผู้นํากลุ่ม: ณ ขณะนั้นคือมันรู้สึกว่า เราทําได้ เราชนะตัวเองได้ มันเหมือนมีความภูมิใจ 

ผ้ึง: ใช่ค่ะ รู้สึกภูมิใจที่เราเอาชนะตัวเองได้ 

เอม: ฟ๎งผึ้งแล้วรู้สึกว่าผึ้งเป็นคนที่เอาชนะตัวเองได้ดีมาก ต่างจากเราเหลือเกินที่

ตามใจตัวเอง 

กระแสกลุ่มข้างต้น แสดงถึงการที่ผึ้งได้เปิดเผยเรื่องราวเกี่ยวกับตนเอง มีการได้รับข้อมูล

ปูอนกลับ (feed back) จากเพ่ือนสมาชิกคนอ่ืนซึ่งทําให้ผึ้งตระหนักในสิ่งที่ตนเองทํา และรู้จักตนเอง

เพ่ิมขึ้น นํามาซึ่งการรับรู้คุณค่าที่ตนเองมี และเกิดความรู้สึก “ภาคภูมิใจ” ที่เป็นความรู้สึกด้านบวก

ต่อตนเอง จากการที่สามารถเอาชนะใจตัวเองให้อ่านหนังสือเตรียมสอบซึ่งเป็นการสอบแบบกลุ่มได้ 

ในช่วงสุดท้ายของกลุ่มครั้งนี้ ผู้นํากลุ่มได้เอ้ือให้สมาชิกได้ฝึกการเจริญเมตตา โดยในขั้นนี้ก็จะ

มีการฝึกเจริญเมตตาแก่ตนเอง เพ่ือส่งเสริมอารมณ์บวกอีกด้วย 

ขั้นที่ 2 ข้ันการยอมรับ (The acceptance stage) 

ในขั้นตอนนี้ ผู้นํากลุ่มได้เอ้ือให้สมาชิกมีประสบการณ์การรู้จักตนเองและสามารถเปิดเผย

ตนเองในกลุ่มโดยผ่านสัญลักษณ์และการนึกทบทวนถึงบุคคลที่เกื้อกูลในชีวิตและมีความนอบน้อม 

กตัญํู เอาใจใส่ต่อสรรพสิ่งที่อุปถัมภ์ชีวิต ตลอดจนเสริมความรู้สึกด้านบวกและความเมตตาต่อ

ตนเอง และผู้อ่ืนผ่าน กิจกรรม “สัญลักษณ์ของฉัน” นอกจากนี้ยังมีกิจกรรม “ก้าวแห่งความ

ไว้วางใจ” ที่มีเปูาหมายให้ สมาชิกกลุ่มได้ตระหนักถึงการเชื่อมโยงและมีความสัมพันธ์อย่างเกื้อกูลกับ
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คนรอบตัว มีความเข้าใจอย่างลึกซึ้งในชีวิต เอาใจใส่ต่อสรรพสิ่งที่เกื้อกูลในชีวิตเห็นคุณค่า และซาบซึ้ง

ใจถึงความเกื้อกูลจากสรรพสิ่ง และผู้คนรอบๆตัว ตลอดจนเสริมความรู้สึกด้านบวกและความเมตตา

ต่อตนเอง และผู้อ่ืน 

กระแสกลุ่ม ในขั้นการยอมรับนี้ พบว่าบรรยากาศที่เป็นมิตรในกลุ่มทําให้สมาชิกกลุ่มรู้สึก

มั่นคง ปลอดภัยและไว้วางใจกลุ่มมากขึ้น นิสิตนักศึกษาที่เป็นสมาชิกกลุ่ม เริ่มกล้าเปิดเผยเรื่องราว 

ประสบการณ์ของตน รวมทั้งความรู้สึกต่างๆ ของตนเองมากขึ้น เพราะรับรู้ว่าสมาชิกและผู้นํากลุ่ม

ยอมรับในตัวเขา การได้รับการยอมรับอย่างจริงใจจากสมาชิกคนอ่ืน โดยผู้นํากลุ่ม ได้เอ้ือให้สมาชิก

กลุ่มรับรู้ว่าตนเองมีคุณค่า และมีความมั่นใจในตนเองที่จะสํารวจประสบการณ์ต่างๆ ของตนเอง และ

มีมุมมองด้านบวกต่อตนเอง เพ่ิมข้ึน ดังตัวอย่างบทสนทนาต่อไปนี้ 

เอม: รู้สึกว่าส่วนใหญ่คนจะมองว่าเป็นเด็กเนิร์ด ไม่ค่อยกล้า 

ผึ้ง: ก็ไม่นะ รู้สึกว่ากลางๆอ่ะ ก็เห็นทํากิจกรรม 

เอม: แต่เวลาหนูทําไรเงี้ย เพื่อนชอบตกใจ อย่างเช่นแบบ ปีที่แล้ว จะมีค่ายอาสา แล้ว

หนูก็ไปเอง ไปคนเดียว คือมันเป็นค่ายที่ไปต่างจังหวัด แล้วแบบไม่มีเพ่ือนที่สนิท

กันไปเลย 

ผู้นํากลุ่ม: เหมือนเพื่อนเราอาจจะไม่เคยเห็นมาก่อน 

เอม: ที่ไม่ได้ทํา เป็นเพราะทําไม่ได้....ตอนนี้ก็คิดว่า คิดอยากจะพัฒนาตัวเองเรื่อง

ภาษาอังกฤษ แล้วก็อยากจะเอาเวลาที่ตัวเองไปนอน ไปทําอะไรที่มีประโยชน์

มากกว่านี้อยากไปท่องเที่ยวที่สถานที่ใหม่ๆ 

ผู้นํากลุ่ม: เหมือนกําลังหาอยู่ แล้วอยากไปเที่ยวแบบไหน 

บี: เช่นไปค่ายอาสา ก็จะได้เที่ยวด้วย แล้วก็เป็นประโยชน์กับคนอ่ืนด้วย ที่ผ่าน

มา ไม่เคยคิด คิดแต่จะนอนอย่างเดียวก็ไม่เคยคิดด้านอ่ืน 

ผู้นํากลุ่ม: เริ่มได้คิดว่า ถ้าฉันคิดก็จะทําให้ไปสู่สิ่งที่ฉันต้องการได้เร็วขึ้นเนอะ จากเดิมที่ไม่

เคยคิดจะไปค่าย ก็เป็นอีกตัวเลือกนึงท่ีเพ่ิมเข้ามา 

เอม: รู้สึกว่าเวลาไปท ากิจกรรมชมรม เวลาที่จะไปท าอะไรไร้สาระจะลดลง 

กระแสกลุ่มข้างต้น แสดงถึงการที่ เอม ได้สํารวจและเปิดเผยตนเองในประสบการณ์ด้านลบ 

ประสบการณ์ด้านลบที่คนอ่ืนมีต่อตนเอง และมีการได้รับการข้อมูลย้อนกลับด้วยความเข้าใจ และ
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ยอมรับ จนจําให้เอมเริ่มมีมุมมองด้านบวกต่อตนเองมากขึ้น ลดอารมณ์ลบ และทําให้มองผู้อ่ืนใน

แง่มุมที่ดีมากข้ึนด้วย 

นอกจากนี้ เมื่อผู้นํากลุ่ม เอ้ือให้นิสิตนักศึกษาได้ทําความรู้จักตนเองและผู้อ่ืนผ่าน กิจกรรม

“ก้าวแห่งความไว้วางใจ” และ “สัญลักษณ์ของฉัน” โดยเน้นให้นิสิตนักศึกษาที่เป็นสมาชิกกลุ่มได้ 

พัฒนาความไว้วางใจกันและกัน ตลอดจนมีการเห็นคุณค่าของตนเอง และได้ระลึกถึงสิ่งต่างๆ ซึ่งคนที่

เป็นที่รัก คนที่ได้ดูแลเกื้อกูล หรือคนที่มีพระคุณ ทําให้แก่ตนด้วย ความรู้สึกซาบซึ้งขอบคุณ จากนั้น

จึงเอ้ือให้สมาชิกกลุ่มได้ฝึกปฏิบัติเจริญเมตตา และแสดงความขอบคุณแก่คนที่ได้ดูแลเกื้อกู ลตนเอง 

กระแสกลุ่มใน ขั้นตอนการยอมรับนี้ เป็นทั้งการยอมรับตนเอง และยอมรับผู้อ่ืน โดยนิสิตนักศึกษาใน

กลุ่ม มีความไว้วางใจ และยอมรับกันมากขึ้น ดังที่สมาชิกกลุ่มรายงานว่า พวกเขารับรู้ว่าเพ่ือนสามารถ

ช่วยเหลือเขาได้ในเวลาที่เขาประสบป๎ญหาหรือเกิดความทุกข์ใจ ความไว้วางใจนี้ช่วยให้สมาชิกลด

อารมณ์ลบ ที่ตนเองเคยมีจากการมองผู้อ่ืนในด้านลบ และทําให้เปิดใจมองผู้อ่ืนในแง่บวก และรับรู้ว่า

ตนเองและผู้อ่ืนมีคุณค่า ก่อให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีภายในกลุ่ม 

ดังตัวอย่าง ประสบการณ์ในขั้นของการยอมรับ ดังที่ จอม (นามสมมติ) ได้พูดเล่าถึง การเริ่ม

เปิดใจ มองความสัมพันธ์ของตนเองกับแม่ และ ญาติผู้ใหญ่ ที่มีความเข้มงวดในเรื่องกริยามารยาท 

การได้เปิดใจ ทําให้ จอมเริ่มเห็นตนเอง มีการเปลี่ยนแปลง จากความรู้สึกอึดอัด ขุ่นใจกับกรอบที่ทาง

บ้านขีดไว้ให้ เริ่มทําความเข้าใจ แต่ละเรื่องราว และมีท่าที เข้าใจ ยอมรับ สิ่งที่เกิดขึ้น มากขึ้น ดัง 

ต่อไปนี้ 

จอม: อันนี้เป็นตัวจอม ตัวจอมจะอยู่ในกรอบเพราะว่าที่บ้านจะชอบให้เป็นเด็ก

เรียบร้อย ก็จะต้องทําตัวดี ตอนม.ปลายจอมมาอยู่บ้านญาติ ก็เป็นผู้ใหญ่ที่

ค่อนข้างจะเนี๊ยบอ่ะ ต้องอย่างนี้ๆๆ จอมก็เลยค่อนข้างเหมือนจะต้องทําตามเค้า 

ผู้นํากลุ่ม: เหมือนมีเส้นวางไว้ให้ว่าเราต้องควรจะเป็นยังไง 

จอม: ใช่ค่ะ ส่วนตัวจอมจะเป็นคนเงียบๆไม่ค่อยพูด เหมือนพระอาทิตย์ก าลังจะตก 

ผู้นํากลุ่ม: ตัวจอมก็เลยเหมือนพระอาทิตย์กําลังจะตก 

จอม: ใช่ๆ 

ผู้นํากลุ่ม: เหมือนทั้งสองฝ๎่งที่จอมเติบโตมา มีความคล้ายกัน ช่วยเล่าให้ฟ๎งหน่อยได้มั้ยว่าที่

บ้านเค้าอยากให้จอมเป็นยังไง 
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จอม: ถ้าอย่างแม่ของจอมเนี่ยก็อยากจะให้จ๋อมเป็นเด็กที่น่ารัก อยู่กับผู้ใหญ่แล้วเค้าก็

เอ็นดูเราอะไรอย่างเนี้ย ส่วนคนเนี้ย(ชี้ภาพ) เค้าก็อยากจะให้เราแบบว่าเข้าสังคม

เป็นอ่ะ อยู่ในสังคมแล้วควรจะวางตัวยังไง อะไรอย่างเนี้ย  

ผู้นํากลุ่ม: เหมือนเกี่ยวกับมารยาททางสังคม แล้วเราเป็นอย่างนั้นมั้ยจ๋อม ตัวเราที่เรารับ

รู้ตัวเรา 

จอม: เราก็ไม่ชอบเลย มันดูยากอ่ะ มันดูเยอะ แบบอยู่บ้านอะไรอย่างเงี้ย ก็จะต้องมี

มารยาททางสังคมไปท าไมแล้วพอโตมาก็เริ่มเข้าใจแล้ว ว่าท าไมเค้าถึงสอน

เรา 

ผู้นํากลุ่ม: ตอนนั้นอาจจะยังงงๆแต่พอมาตอนนี้ก้เริ่มเข้าใจว่า... 

จอม: ก็บางทีที่เราเจอสถานการณ์ที่เราได้หยิบสิ่งที่เค้าเคยสอนมาใช้ เราก็นึกออกว่า

แบบ...นี่คือเหตุผลที่เค้าสอนเรา 

ในช่วงสุดท้ายของกลุ่มครั้งนี้ ผู้นํากลุ่มได้ให้สมาชิกได้ฝึกการเจริญเมตตา โดยในขั้นนี้ก็จะมี

การฝึกเจริญเมตตาแก่ตนเอง และเพ่ิมการฝึกเจริญเมตตาผู้มีพระคุณพ่อแม่ และครูอาจารย์ และ

ในช่วงสุดท้ายของกลุ่มครั้งต่อมา ได้มีการเพ่ิมเติม การฝึกเจริญเมตตาต่อคนรัก เพ่ือนสนิท คนที่

เกื้อกูลกันมาอีกด้วย 

ขั้นที่ 3 ขั้นรับผิดชอบ (The responsibility stage) 

ในขั้นนี้ เป็นขั้นที่สมาชิกกลุ่มมีความเคลื่อนไหวจากการยอมรับตนเองและผู้อื่นไปสู่การมี

ความรับผิดชอบต่อตนเอง ในขั้นตอนนี้ ผู้นํากลุ่มได้เอ้ือให้นิสิตนักศึกษาสมาชิกกลุ่มเกิดความพร้อมที่

จะเปลี่ยนแปลงตนเอง ผ่านกิจกรรม “กว่าจะเป็นฉันในวันนี้”เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้ ประมวลการ

เรียนรู้และประสบการณ์ที่เกิดขึ้นจากการอยู่ร่วมกันในกลุ่ม ได้สํารวจประสบการณ์ชีวิต สิ่งที่ต้องการ

ปรับปรุงในชีวิต เหตุการณ์สําคัญในชีวิต หรือ ตัวตนของแต่ละคนที่อยากทําความเข้าใจและยอมรับได้

ตระหนักถึงความเข้าใจในชีวิตของตนเองที่สัมพันธ์กับสิ่งรอบตัวเพ่ิมเติม ตลอดจนเสริมความรู้สึกด้าน

บวกและความเมตตาต่อตนเอง และผู้อื่น 

กระแสกลุ่ม ในขั้นตอนนี้ นิสิตนักศึกษาได้เริ่มก้าวจากการยอมรับตนเองและผู้อื่นไปสู่การมี

ความรับผิดชอบต่อตนเอง พวกเขาเริ่มมีการตระหนักรู้ถึงป๎ญหาของตนเอง และการตระหนักรู้นี้จะ
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นําไปสู่การตระหนักถึงการรับผิดชอบต่อตนเอง รวมถึงความรับผิดชอบต่อการกระทําและป๎ญหาของ

ตนเอง และท้ายสุดพวกเขาจะเริ่มต้นมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเองไปสู่ภาวะของความงอกงาม

ได้ดังจะเห็นได้จาก ช่วงที่ผู้นํากลุ่มได้เอ้ือให้สมาชิกมีการเปิดเผยตนเอง และได้แลกเปลี่ยน

ประสบการณ์ ตลอดจนให้มุมมองที่เป็นประโยชน์แก่ กันและกัน ในการจัดการป๎ญหาหรืออุปสรรคใน

ชีวิตที่ตนประสบ จนสมาชิกกลุ่มหลายคน เริ่มมีการตระหนักและแสดงให้เห็นถึงความพร้อมที่จะ

เปลี่ยนแปลงตนเองดังตัวอย่าง เรื่องของ ผึ้ง (นามสมมติ) ที่เริ่มตระหนักถึง การลงมือค้นหาเปูาหมาย

ในชีวิตของตน ดังต่อไปนี้ 

ผู้นํากลุ่ม: เหมือนเป็นเส้นชีวิตในแต่ละจุดที่ผึ้งเล่า มันเหมือนว่าเราค่อยๆได้เห็นตัวเราชัด

ขึ้น พี่รู้สึกว่ามันเหมือนกับการส่องกระจก ช่วงแรกๆ เราอาจจะเห็นแค่ด้านหน้า 

แต่การทํากิจกรรมก็ทําให้ได้เห็นๆหลายๆมุม อาจจะยังไม่ครบทุกมุม แต่จากที่

เคยคิดว่าเราทําไม่ได้ มันก็เฮ้ย เราทําได้ อะไรที่เราไม่แน่ใจว่าชอบมั้ย แต่พอได้

ลองทําก็รู้สึกว่าชอบนะ จากคนที่เรารู้สึกว่าเป็นเหตุการณ์ท่ีแย่ๆในชีวิต ทะเลาะ

กันกับเพ่ือนอะไรอย่างเนี้ย แต่มันก็เป็นจุดที่ทําให้เราก็ก้าวไปข้างหน้าในจุดที่เรา

ก็ต้องยอมรับว่ามันเกิดขึ้นได้ ว่าวันนึงเราก็จะต้องดูแลตัวเองล่ะ จากที่เราต้องพ่ึง

ตัวเอง จากคนนั้นตอนนั้นก็ทําให้เห็นว่าเราก็อยู่ได้  

ผึ้ง: แล้วก็มีอีกอย่างนึงคือ ตอนแรกท่ีเราวาดรูปไปอ่ะ ก็เคยบอกไปใช่มั้ย ว่าเราเป็น

คนที่ชอบภาพวิวอ่ะ ก็เลยตอนแรกก็ว่าจะวาดต้นไม้เสริมข้ึนมาไรงี้ แล้วเราก็เพ่ิง

นึกได้ เส้นทางชีวิตเรามันเป็นยังไงนะ แล้วเราก็รู้สึกว่า เส้นทางชีวิตเรามันน่า

ค้นหา มันน่าจะเป็นตอนกลางคืนมากกว่า ก็เลยเปลี่ยนเป็นพระจันทร์แล้วก็วาด

ดาว 

ผู้นํากลุ่ม: คําว่าน่าค้นหาก็คือ เหมือนกับว่ามันอาจจะไม่ได้แจ่มชัดเหมือนตอนกลางวัน 

ผ้ึง: ใช่รู้สึกว่าเรามีเป้าหมายของเราแต่ว่าบางครั้ง พอเราเดินไปตามเป้าหมาย

แล้ว แล้วเรารู้สึกว่ามันมีอะไรเข้ามา เราอาจจะเปลี่ยนเป้าหมายนั้นไปได้ มัน

เป็นการเดินทางท่ีน่าค้นหาคะ่ 
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ผู้นํากลุ่ม: คือเราเดินบนทางท่ีเราไม่รู้ล่ะ แต่เรามีแผน แต่ไม่ใช่ว่าจะต้องมุ่งไปทางแผน เมื่อ

เราได้เดินขยับไป มันก็อาจจะเปลี่ยนก็ได้ ก็เลยเป็นการเดินทางท่ีน่าค้นหา และ

พร้อมที่จะขยับนั้น ณ ในขณะนั้นที่เรารู้สึกว่าเราพร้อมที่สุด 

ในขั้นตอนนี้เช่นกัน ที่นิสิตนักศึกษาสมาชิกกลุ่มได้ให้กําลังใจกันและกัน เมื่อสมาชิกกลุ่มบอก

กล่าวถึงป๎ญหาที่ตนเองมี และสมาชิกกลุ่มคนอ่ืนๆ ได้แสดงความห่วงใย ปรารถนาดี และพร้อมที่จะให้

ความช่วยเหลือ กระแสกลุ่มในช่วงนี้ เป็นป๎จจัยสําคัญท่ีทําให้นิสิตนักศึกษาในกลุ่ม มีการทบทวน

ประสบการณ์ที่ผ่านมาของตน ได้ใคร่ครวญ และพิจารณาด้วยใจที่มีเมตตา ทําให้มองเห็นส่วนบอด

(Blind) ของตน เป็น self feedback  และเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง ที่เป็นการเติบโต งอกงาม ดังจะ

เห็นได้จาก เรื่องของ ออม (นามสมมติ) ที่ได้ทบทวนความรู้สึกน้อยใจที่มีต่อคุณตา เพราะคิดว่าคุณตา

รักหลานอีกคนมากกว่า เมื่อได้มีโอกาสทบทวนประสบการณ์ดังกล่าว จึงเริ่มมีความรู้สึกที่ดี และให้

อภัยต่อกัน  ต่อไปนี้ 

ออม: ตอนที่ไปงานศพตา มันไม่รู้จะพูดอะไรจริงๆนะ คือหนูเป็นคนที่อยู่กับตามา

ตลอดอยู่แล้ว อยู่ด้วยกันจนชิน ตอนที่หนูต้องจุดธูปไหว้เค้า คือเมื่อก่อนหนู

น้อยใจเค้ามาก หนูรู้สึกเหมือนเค้าไม่รักหนู แต่พอกลับมาคิดดูจริงๆ ตอนนี้เรา

เข้าใจเค้าแล้ว เมื่อก่อนหนูจะสงสัยมาตลอดว่าตาไม่ชอบหนูเหรอ 

ผู้นํากลุ่ม: ออมเคยน้อยใจคุณตา แต่พอตอนนี้เมื่อเราได้ลองทบทวนเรื่องราวที่ผ่านมา เราก็

เข้าใจเค้าว่า... 

ออม: มันก็แค่แต่ละวันที่เราเห็นเค้าอยู่ในสายตา อยู่อย่างเฉยๆต่อกัน หนูเคยถามเค้า

ตอนเด็ก หนูถามตาว่า ทําไมถึงไม่ให้ตังค์หนู ทําไมตาไม่รักหนูเท่าโดนัท  

ผู้นํากลุ่ม: ตอนนั้นออมรู้สึกน้อยใจว่าตารักหลานอีกคนมากกว่า 

ออม: ค่ะ ตอนนั้นก็น้อยใจ เหมือนเราเพิ่งมาเข้าใจว่าเราไม่ได้ท าตัวให้เค้าจะต้อง

ห่วง ในขณะท่ีอีกคนท าตัวให้เขาต้องห่วง หนูสะเทือนใจมาก คือ หลังจากที่

เขาเข้าคุกไปเดือนนึงแล้วตาก็เสีย เค้าส่งจดหมายมาที่บ้านว่าให้ไปเยี่ยมเขา

หน่อยคือเขาป่วย 

ผู้นํากลุ่ม: ออมรู้สึกเข้าใจ และเห็นใจเค้า 
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ออม: หนูคิดว่าเค้าคงรู้สึกแย่ หนูรู้สึกว่ามันไม่โอเคตั้งแต่ที่เค้าย้ายกลับมาเรียน พอย้าย

กลับมาก็เสียคน 

นอกจากนี้ นิสิตนักศึกษา สมาชิกกลุ่ม ได้ทบทวนประสบการณ์ชีวิต ที่ผู้อ่ืนได้เกื้อกูลแก่

ตนเอง จนนํามาสู่การตระหนักถึง การเปลี่ยนแปลงตนเองในวันที่ผ่านมา ดังกระแสกลุ่ม ช่วงที่ พิณ 

(นามสมมติ) และเจมส์ ได้ทบทวนเรื่องราวของตนและบุคคลที่ผ่านเข้ามา ผ่านมาในชีวิต และส่งผลต่อ

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนของพวกเขา ดัง กระแสกลุ่มต่อไปนี้ 

พิณ: อาจารย์ท่ีสอนพิเศษตอนมัธยมเค้าเป็นคนที่ทําให้หนูสนใจคณะนี้ แล้วก็ศึกษา

เกี่ยวกับเข้าคณะนี้ จากที่ไม่เคยสนใจ ตอนนั้นคือไม่รู้ว่าตัวเองจะเรียนอะไร แล้ว

ก็ได้มาเรียนพิเศษกับอาจารย์ อาจารย์ก็เล่าให้ฟ๎งว่าอาจารย์เริ่มจากการอ่าน

หนังสือเรื่องนึงเก่ียวจิตแพทย์คนนึงอ่ะค่ะ เหมือนรักษาคนสองคน เหมือนใช้การ

วิเคราะห์ฝ๎นในการรักษา หนูก็รู้สึกว่ามันน่าสนใจ ทั้งที่ตอนเรียนหนูก็รู้สึกว่าหนู

ไม่เก่งภาษาอังกฤษเลย เค้าก็เป็นแรงบันดาลใจให้หนูรู้สึกว่า ภาษาอังกฤษก็

ไม่ได้ยากขนาดนั้น ท าให้หนูสนใจ เป็นแรงบันดาลใจให้หนูก้าวข้าม มันเป็น

แรงบันดาลใจที่จะได้ช่วยเหลือใคร ก็เลยเป็นแรงผลักดันให้หนูเข้าคณะ

จิตวิทยา  

ผู้นํากลุ่ม: จากการที่ครูสอนภาอังกฤษคนนั้นได้แบ่งป๎นประสบการณ์ ได้เป็นแรงบันดาลใจ

ให้พิณและทําให้พิณได้มานั่งอยู่ตรงนี้ เพียงแค่ครูได้แชร์ประสบการณ์ 

พิณ: ค่ะ คือครูก็ให้ไปฝึกอ่านหนังสือ ครูก็เล่าว่าเรื่องนี้ก็เป็นเรื่องแรกท่ีทําให้ครูอ่าน

หนังสือจบ 

ผู้นํากลุ่ม: คือครูได้แชร์ในมุมที่ทําให้เราได้เห็นความพยายามเนอะ และมันก็เป็นแรงบันดาล

ใจให้พิณ บางทีเพียงแค่การพยายามอย่างเต็มท่ี ก็สามารถเป็นแรงบันดาลใจได้ 

พิณ: แล้วก็มีสิ่งที่หนูอยากทําในตอนนี้... คือเมื่อก่อนหนูจะมีความคิดว่า หนูจะทํายังไง

ก็ได้ให้เราประสบความสําเร็จในชีวิตสูงสุด หนูต้องมีเงินใช้ หนูต้องเรียนหนังสือ

เก่งๆ ต้องทําชีวิตตัวเองให้ดี คือหนูจะโฟกัสที่ความสุขของตัวเอง ชีวิตตัวเองเป็น

หลักเลย ไม่เคยรู้สึกสนใจว่าคนอื่นจะเป็นยังไง คือ...ก็มีบ้าง แต่หนูจะโฟกัสที่

ตัวเอง จนวันนึงแบบ หนูก็...เห็น ก็เห็นมาเรื่อยๆแหละค่ะ และก็..จนที่มาคิดได้
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จริงๆก็เมื่อ... แปฺบนึงนะ... ก็เมื่อไม่ก่ีอาทิตย์ก่อน ก็คือ....ตอนที่...รู้ว่าท่านเสีย 

หนูก็ได้เห็นคลิปเยอะมาก ก็เลยคิดว่า สักวันหนูก็อยากจะลองช่วยเหลือคนอ่ืน

ดูบ้าง เมื่อก่อนหนูคิดว่า ชีวิตหนูจะมีคุณค่าก็เม่ือหนูท าตัวเองให้ดี แต่วันนี้หนู

รู้สึกว่า คุณค่าของชีวิตอ่ะมันคือการได้ช่วยคน การท าให้ชีวิตของใครสักคนดี

ขึ้น ท าให้หนูรู้สึกว่าเป้าหมายในชีวิตหนูมันเปลี่ยนไป จากที่เคยโฟกัสที่ตัวเอง 

หนูก็รู้สึกว่า หนูอยากจะท าอะไร เหมือนอย่างที่พระองค์ท่านเป็นแบบอย่างให้ 

ตอนแรกหนูก็แค่คิดว่าอยากท า อยากท า แต่พอไม่มีพระองค์แล้วอ่ะ หนูก็รู้สึก

ว่าหนูอยากจะท าอะไรสักอย่างเพื่อสังคมบ้าง นั่นแหละค่ะ คือจุดที่ผ่านแล้ว

ท าให้หนูอยากจะท าอะไรเพื่อคนอ่ืน 

ผู้นํากลุ่ม: ไม่ใช่แค่ความเศร้าโศกที่พ่ีสัมผัสได้ เหมือนท่านก็เป็นแรงบันดาลใจ แต่ว่าการ

สูญเสียพระองค์ไปก็ทําให้มันย้ําชัดขึ้น เหมือนที่บีเคยเล่าไปก่อนหน้านี้เนอะ ว่า

แค่พ่ีโอ๊คแชร์ในส่วนของตัวเอง แค่พ่ีเค้าเป็นตัวเอง ทําในสิ่งที่ตัวเองเลือกจะทํา ก็

เปลี่ยนความคิดเราได้ และทําให้เราได้ขยับ  

เจมส์: ของพิณจะเป็นครูสอนภาษาอังกฤษ แต่ของเราจะเป็นครูสอนแนะแนว ใน

ตอนนั้นเราก็มีปัญหา คือมันอาจจะเป็นปัญหาที่เล็กนะ แต่ส าหรับเรามันก็

ส าคัญ เราก็เลยไปคุยกับเค้า เค้าก็เข้าใจเรา แล้วก็ให้ค าแนะน า วิธีการจัดการ

กับตัวเอง วิธีแก้ปัญหา แล้วเราก็รู้สึกว่า เราก็เปลี่ยนแปลงไป และครูคนนี้ก็

ท าให้เราอยากจะเข้าคณะจิตวิทยา 

ในช่วงสุดท้ายของกลุ่มครั้งนี้ ผู้นํากลุ่มได้ให้สมาชิกได้ฝึกการเจริญเมตตา โดยในขั้นนี้ก็จะมี

การฝึกเจริญเมตตาแก่ตนเอง ผู้มีพระคุณพ่อแม่ และครูอาจารย์ คนรัก เพ่ือน คนที่เกื้อกูลกันมา และ

เพ่ิมการเจริญเมตตาต่อบุคคลทั่วไป 

ขั้นที่ 4 ขั้นการเปลี่ยนแปลงแก้ไข (The work stage) 

ในขั้นนี้ ผู้นํากลุ่ม ได้เอ้ือให้สมาชิกกลุ่ม แลกเปลี่ยนประสบการณ์ ผ่านกิจกรรม “ก้าวแห่ง

ความงอกงาม” เพ่ือให้นิสิตนักศึกษาสมาชิกกลุ่มมีการช่วยเหลือเกื้อกูลกันในการแก้ไขป๎ญหา อันทํา

ให้เกิดความรู้สึกแน่นแฟูนและยอมรับซึ่งกันและกันมีการตระหนักว่าอุปสรรคในชีวิต มีส่วนช่วยให้เกิด
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การเรียนรู้ หรือการเปลี่ยนแปลงแก้ไขที่จะก่อให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองได้ตระหนักถึงความเข้าใจใน

ชีวิตของตนเองที่สัมพันธ์กับสิ่งรอบตัว ที่นอกเหนือไปจากบุคคลที่ใกล้ชิด ตลอดจนเสริมความรู้สึก

ด้านบวกและความเมตตาต่อตนเอง และผู้อ่ืน 

กระแสกลุ่มในข้ันตอนนี้ นิสิตนักศึกษาสมาชิกกลุ่ม ได้สํารวจประสบการณ์ภายใน ที่เป็น

ความคาดหวัง ความรู้สึกด้านลบ และประสบการณ์ท่ีตนเองไม่พึงพอใจ ตลอดจนมีการรับฟ๎ง การให้

ข้อมูลย้อนกลับ การแสดงถึงความเข้าใจ และช่วยกันค้นหาทางออกของป๎ญหาต่างๆ ที่สมาชิกเผชิญ 

การที่สมาชิกกลุ่ม ได้มีโอกาสช่วยเหลือซึ่งกันและกันในการแก้ป๎ญหา ร่วมแบ่งเบาทุกข์สุข สมาชิกจะ

รับรู้ว่าตนเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม และตนมีความสําคัญกับเพ่ือนสมาชิกในกลุ่ม พร้อมทั้งรู้สึกว่าเพื่อนมี

ความสําคัญกบัตน รับรู้ว่าตนสามารถพ่ึงพาเพ่ือนได้ในเวลาที่ประสบป๎ญหา อันเป็นการเปลี่ยนแปลง

รูปแบบความคิดเดิมที่เคยคิดว่าบุคคลอื่นไม่น่าไว้วางใจ หรือบุคคลอ่ืนปฏิเสธตน ไปสู่ความเข้าใจใหม่

ว่าแท้จริงแล้ว เพื่อนหรือบุคคลอื่นไม่ได้เป็นอย่างที่ตนเองคิด และเกิดการยอมรับในตัวผู้ อ่ืนเพิ่มมาก

ขึ้น 

ตัวอย่างบทสนทนาในขั้นการแก้ไขเปลี่ยนแปลงนี้ จะเห็นได้จาก ช่วงที่มะนาว (นามสมมติ) 

ไดพิ้จารณา ใคร่ครวญตนเอง ทําให้มองเห็นส่วนบอด (Blind) ได้แก่ ความคาดหวังของตนเองในการ

คบเพ่ือน จนนําไปสู่ความเข้าใจตนและเพ่ือนอย่างถ่องแท้ โดยมีสมาชิกกลุ่มคนอ่ืนๆ ได้ช่วยให้

คําแนะนํา แบ่งป๎นประสบการณ์ พร้อมทั้งให้กําลังใจ ดังต่อไปนี้ 

พลอย: ก็อยากจะบอกว่า วัยอย่างเรา มันเป็นธรรมดาเลยแหละ คือแบบว่ารักเพ่ือนก็รัก

นะ แต่ขอเหอะ เหมือนมันก็เป็นวัยที่อยากรู้อยากลอง หรืออะไรสักอย่างที่รู้สึก

ตื่นเต้นที่ได้อยู่กับแฟนไง เราก็เข้าใจเพ่ือนมะนาวนะ รู้ปุะตั้งแต่ก่อนมะนาวเล่า ที่

เค้าบอกว่าไปดูหนังรอบดึก นี่ก็คิดในใจและว่า เดี๋ยวก็ไปกับแฟนชัวร์เลย 

มะนาว: จริงเหรอ 

พลอย: มันรู้ด้วยเซ้นส์เลยอ่ะ วัยอย่างเรา มันเป็นธรรมดาที่จะไปอะไรอย่างนี้ แล้วนี่ก็นั่ง

นึกเนอะแระ พอเล่ามาก็ใช่เลย ก็เลยอยากให้มะนาวแบบ คือเท่าที่เล่ามาทั้งหมด

นะ คือมะนาวอยู่กับเพ่ือนมาตั้งแต่เด็กเลยใช่มั้ย ดูเหมือนมะนาวจะเป็นคนที่ให้

ความสําคัญกับเพ่ือนมาก  

มะนาว: ใช่ 
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พลอย: ก็เข้าใจนะว่าเหมือนกับมันผิดหวัง แล้วมันก็เฟล ว่าทําไมเค้าถึงทําแบบนี้ แต่ก็

อยากให้ลองมองในมุมเค้า คือ คบกันตอนนี้มันยากที่จะไปรอดนะ คือเนี่ย เพ่ือน

พลอยก็เป็น กว่าจะเจอกันที คือแบบเพ่ือนต้องไปอยู่กับแฟน ไปว่ามันมันก็ไม่ฟ๎ง

หรอก คนมันหลงอ่ะ รู้ว่ามันไม่ดีอ่ะ แต่มันรักไปแล้วหรือว่ามันหลงไปแล้ว ก็

อยากให้เข้าใจและก็ทําตัวของเราให้ดีที่สุด รอวันไหนมันเลิกกัน เดี๋ยวเราก็ต้อง

คอยปลอบมันอยู่แล้วล่ะ 

ผู้นํากลุ่ม: พลอยก็อยากจะช่วยบอกความรู้สึกของเพ่ือนมะนาวเนอะ ว่าแบบที่อยากอยู่กับ

แฟนไม่ใช่ไม่เห็นความสําคัญของเพ่ือนนะ แต่มันก็มีมุมที่แบบอยากจะเปิด

ประสบการณ์ใหม่ๆบ้าง แล้วก็แชร์มุมองของตัวเองที่ก็มีประสบการณ์คล้ายๆกัน 

มะนาว: คือวันนั้นมันน่าเศร้ามากเลยอ่ะ แบบมันก็ถามว่าจะเอายังไง คือฝนมันก็ตกทํา

เหมือนแบบจะให้เราเลือก แต่เราก็ไม่มีทางเลือก คือต้องอยู่กับเพ่ือนอีกคนนึงที่

ไม่ค่อยสนิท จากนั้นก็งอนกัน คือหนูอ่ะน้อยใจ ร้องไห้บ่อย 

ผู้นํากลุ่ม: มันน้อยใจเพ่ือนเนอะ ว่าแบบปล่อยให้เราอยู่กับคนอ่ืน 

มะนาว: หลังจากวันนั้นก็ได้เคลียร์กัน เราก็บอกเค้าว่าเรารู้สึกเหมือนตัวเองไม่มีค่า แต่เรา

ก็รู้สึกนะว่าเค้าก็รักเรา แคร์เรา 

เจน: อาจจะแฟนเค้าด้วยรึเปล่าที่ก็อยากจะอยู่ด้วยกัน  

มะนาว: ตัวมันเองแหละที่ก็อยากอยู่กับแฟน 

ผู้นํากลุ่ม: ก็รู้สึกได้ว่าเพ่ือนก็แคร์เรานะ แต่ก็อยากจะอยู่กับแฟนด้วย แล้วพอได้เคลียร์กัน

แล้วมันเป็นยังไงบ้าง 

มะนาว: มันก็เข้าใจกันมากขึ้น แต่ว่าก็รู้สึกไม่เหมือนเดิม มันจะเป็นความรู้สึกของหนู

เองมากกว่าที่จะ เหมือนคอยติดจะเปรียบเทียบอยู่ตลอดเวลา ว่าเค้าไปหา

แฟนอีกแระ เค้าคุยกับแฟนอีกแระ คือมันเป็นที่เราเองแหละ เหมือนเราเคย

รู้สึกว่า เพื่อนเป็นของเราคนเดียว หลังจากเหตุการณ์นี้มันก็ท าให้หนูได้คิดว่า

อย่าคาดหวัง 

น้ํา: แบบหวงเพ่ือน 
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มะนาว: เหมือนแบบหลังจากเกิดเหตุการณ์นี้หนูก็ได้ข้อคิดใหม่ของชีวิตว่า ถ้าไม่

คาดหวังก็จะได้ไม่ผิดหวัง เพราะว่า...เหมือนเราก็ชอบคาดหวังกับเค้า ว่า

จะต้องอย่างนี้ อย่างนี้นะ อะไรอย่างเนี้ย... แต่ก็ยากเนอะที่จะไม่คาดหวัง 

ก้อย: ก้อยก็ทะเลาะกับแฟนเก่าบ่อยก็เพราะเรื่องคาดหวัง เหมือนเพิ่งมารู้ตอนเลิกกัน 

ว่าทุกครั้งที่เราทําอย่างนี้คิดว่าเค้าจะทําอย่างนี้กลับคืนมา แต่มันดันได้ผลอีกแบบ

ทุกครั้ง แต่ ณ ตอนนั้นที่ประสบ มันรู้สึกแค่ว่า เธอทําไมถึงไม่ทําอย่างนี้ เราทํา

อย่างนี้ก็ต้องได้อย่างนี้สิ แต่พอเลิกกันมา แล้วก็ อู้หู...ทุกครั้งที่ทะเลาะกันเนี่ย 

เพราะคาดหวังๆ หมดเลยจริงๆนะ ซึ่งเค้าไม่ได้รู้ความคาดหวังของเรา 

มิ้น: ใช่ เหมือนเค้าไม่รู้ว่าแกต้องการอะไรอ่ะ 

ก้อย: มารู้ตอนเลิกกัน ก็มาคิดได้ว่า โอ้ย ตายแระ ทําไมเราไม่บอกไปล่ะ ถ้าเราบอกไป

ก็อาจจะดีกว่านี้ 

มะนาว: ใช่ เหมือนหนูก็จะคาดหวังให้เค้าทํา  

ผู้นํากลุ่ม: คือเราก็จะมีสิ่งที่อยากให้เป็นอยู่ในใจอยู่แล้วเนอะ แล้วพอไม่เป็นอย่างที่หวัง ก็

จะน้อยใจอยู่คนเดียว  

มะนาว: ใช่เรารอให้เค้าทํา แต่เค้าก็ไม่ทํา แล้วก็มาทะเลาะกันตอนหลังทุกทีเลย คือเราก็

จะคิดว่า เค้าจะต้องรู้สิ เหมือนช่วงที่ไม่คุยกับเพ่ือนไปสองเดือนเนี่ย ก็จะคาดหวัง

ว่าเค้าจะมาหา เราก็รอ เหมือนเราก็จะคาดหวังว่าเค้าน่าจะรู้ว่าเราต้องการอะไร 

มิ้น: อย่างของมิ้นอ่ะ คือมิ้นไปนั่งอ่านหนังสืออยู่ที่ห้างแถวบ้าน แล้วตอนนั้นก็ส่งไลน์

บอกแฟนว่าเนี่ยอยู่นี่นะ ในใจก็คิดไว้เลย ว่าเค้าจะมา แต่เค้าก็ไลน์กับมาว่า ก็นั่ง

ดีๆนะ เอ้า ไอ้บ้า อุตส่าห์ไปนั่งรอ แล้วเค้าก็ไลน์ต่อมาว่า เดี๋ยวเราไปอ่านหนังสือ

ก่อนนะ เราก็แบบ ที่บอกเนี่ยคืออยากให้มา แล้วก็ไปเล่าให้แฟนฟ๎งทีหลัง แฟนก็

บอกว่า ถ้าบอกก็จะรีบออกมาเลย เราก็แบบคิดในใจว่า แค่นี้ก็คิดไม่ได้เหรอ พอ

มานั่งนึกก็แบบ เค้าไม่ได้ผิดเลยนะ 

มะนาว: ก็เค้าไม่รู้ 

ผู้นํากลุ่ม: ตอนนั้นเราก็นึกแต่ในมุมของเราเนอะ 

มิ้น: ดูเอาแต่ใจเหมือนกันเลยเนอะ 

น้ํา: เคยเป็นเหมือนกัน เคยเป็นกับเพื่อน  
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มะนาว: นึกถึงคืนนึงที่นอนร้องไห้ เราไปนอน เราก็ไม่คุย ก็หันหลังให้ แล้วก็รอว่าเพ่ือนจะ

ทักมั้ย แค่นับหนึ่งถึงสิบก็คิดแระ ทําไมไม่คุยกับฉันเนี่ย ไม่คิดจะคุยสักหน่อย

เหรอ เป็นช่วงที่เศร้ามากอ่ะ 

เจน: แล้วหันไปบอกเค้าบ้างมั้ย 

มะนาว: ก็คุย เค้าก็บอกว่ากําลังคิดอยู่ว่าจะคุยอะไรดี แต่เป็นเราเองที่ทนไม่ได้ ต้องหันไป

คุยก่อนเค้าก็บอกว่ากําลังคิดอยู่ว่าจะคุยอะไรดี เพราะเค้าก็กลัวว่ามันจะยิ่งแย่ 

หมิว: บางทีการที่เราพูดออกไปมันอาจจะดีกว่า ด้วยทิฐิมันทําให้เราไม่ยอมคุยกัน 

มะนาว: จริง หนูก็พอรู้ตัวนะว่าเป็นคนทิฐิเยอะ ชอบจะเอาชนะ แล้วมีวันนึงท่ีนั่งคุยกัน 

ปกติหนูจะเป็นคนที่ร้องไห้ตลอด แต่มีวันนั้นที่เค้าก็ร้องไห้ออกมาด้วยอ่ะ แล้ว

พอเราเห็นเพื่อนเราร้องไห้แล้วเราก็แบบ เฮ้ย เป็นไร ร้องท าไม แต่ว่าเราร้อง

ก่อน 

ผู้นํากลุ่ม: ต่างคนต่างก็ร้องไห้ เพราะต่างก็เห็นอีกฝุายสําคัญ บางทีถ้าเป็นคนอื่นมาทําแบบ

นี้ เราก็อาจจะไม่เสียใจขนาดนี้ 

มะนาว: จริงค่ะ ถ้าเป็นคนอ่ืนเราก็คงจะไม่สนใจ แต่เพราะเพื่อนเป็นคนส าคัญ เราก็

เลยจะคาดหวังกับเค้า นี่ก็ก าลังพยายามที่จะไม่คาดหวัง พยายามจะเข้าใจ

เพื่อนมากขึ้น และพยายามปรับตัวเอง 

ในขั้นตอนนี้ จะพบว่า นิสิตนักศึกษาสมาชิกกลุ่ม เริ่มความเข้าใจตนเองและผู้อ่ืนอย่างถ่องแท้ 

จนเกิดการพัฒนาภายในที่เป็นความงอกงามส่วนบุคคล อันเนื่องมาจาก ป๎จจัย 3 ประการคือการ

ได้รับข้อมูลย้อนกลับการสํารวจตนเองอย่างชัดเจนและการได้รับข้อมูลต่างๆ โดยมีผู้นํากลุ่มที่เอ้ือให้

กลุ่มมีบรรยากาศของความไว้วางใจ รับฟ๎งซึ่งกันและกัน ส่งเสริมให้สมาชิกมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันอัน

ทําให้สมาชิกกลุ่ม เกิดการช่วยเหลือกันและกันมากข้ึนสมาชิกแต่ละคนเป็นทั้งผู้ให้และผู้รับความ

ช่วยเหลือดังกล่าวทําให้สมาชิกรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่ามีความสําคัญและมีความมั่นใจในตนเองมากข้ึน 

ในช่วงสุดท้ายของกลุ่มครั้งนี้ ผู้นํากลุ่มได้ให้สมาชิกได้ฝึกการเจริญเมตตา โดยในขั้นนี้ก็จะมี

การฝึกเจริญเมตตาแก่ตนเอง ผู้มีพระคุณพ่อแม่ และครูอาจารย์ คนรัก เพ่ือน คนที่เกื้อกูลกันมา 

บุคคลทั่วไป และเพ่ิมการเจริญเมตตาต่อคนที่ไม่ชอบเรา คิดร้ายต่อเรา 
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ขั้นที่ 5 การยุติกลุ่ม (The closing stage) 

ในขั้นนี้ ผู้นํากลุ่ม ได้ให้ สมาชิกกลุ่มได้ขอบคุณและให้กําลังใจกันและกัน ผ่านกิจกรรม “การ

ให้และการรับ” นิสิตนักศึกษาสมาชิกกลุ่มได้แสดงความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากประสบการณ์ ความสัมพันธ์

อันดีที่มีต่อกันเห็นคุณค่าในตนเอง และมีทัศนคติทางด้านบวกต่อตนเองมากข้ึนตลอดจนเสริม

ความรู้สึกด้านบวกและความเมตตาต่อตนเอง และผู้อ่ืน 

กระแสกลุ่ม ในขั้นยุติกลุ่มนี้ เป็นการที่นิสิตนักศึกษาสมาชิกกลุ่มได้ให้กําลังใจซึ่งกันและกัน

โดยผ่านการให้ข้อมูลย้อนกลับการพูดให้กําลังใจและการส่งเสริมสนับสนุนกันในรูปแบบอ่ืนๆถึงแม้ว่า

สมาชิกจะผ่านประสบการณ์กลุ่มไปได้ด้วยดีเกิดความงอกงามทางจิตใจมากขึ้นท่ามกลางบรรยากาศ

กลุ่มอันเอ้ืออํานวยต่อการเรียนรู้สิ่งต่างๆแต่เม่ือสมาชิกต้องกลับไปอยู่ในสังคมหรือสิ่งแวดล้อมท่ี

เป็นอยู่ในชีวิตประจําวันซึ่งไม่มีบรรยากาศอันเอ้ืออํานวยเหมือนในกลุ่มสมาชิกจึงจําเป็นต้องอาศัย

กําลังใจและแรงเสริมต่างๆเพ่ือให้สมาชิกยังคงความงอกงามทางจิตใจอยู่ต่อไป 

ดาว: ก็อยากจะขอบคุณเพ่ือนๆ แรกๆเราก็ไม่ค่อยได้คุยกัน เพราะเราก็ไม่แน่ใจว่าทัก

ไปแล้วจะเป็นยังไง ต่อไปนี้เราก็จะชวนคุยนะ เพราะเราอ่ะชอบพูด ก็รู้สึกดีใจที่

ได้รู้จักเพ่ือนใหม่ แล้วก็เป็นเพ่ือนที่เราจะสามารถเปิดเผยเรื่องส่วนตัวได้ จริงๆ

เรื่องท่ีเรามาพูดในกลุ่มก็เป็นเรื่องที่เราไม่เคยพูดกับใครมาก่อน แม้แต่แบบเพ่ือน

ในกลุ่มก็มีที่พอจะรู้บ้างแต่ก็ไม่ได้รู้มากขนาดนี้ ก็รู้สึกสบายใจที่จะเปิดเผย

เรื่องราว คิดว่าน่าจะเป็นเพื่อนที่จะปรึกษาป๎ญหา ระบายความรู้สึกอะไรอย่าง

เนี้ย 

เอม: เรา...บางทีก็อยากให้เพ่ือนชวนคุยนะ แต่เราเป็นคนชวนคุยไม่เก่งอ่ะ ถ้าแบบพอ

คุยไปแล้วมันก็จะคุยต่อได้เอง 

ขิม: เรารู้สึกว่าเอมเป็นคนที่ชอบรับฟ๎งคนจริงๆ ดูมีความสนใจใส่ใจเวลาที่คุยกัน 

ผึ้ง: เราก็ชอบเอมที่ตั้งคําถามอ่ะคือเราอ่ะจะเป็นคนที่ฟ๎งๆๆ แล้วก็ไปคิดอีกทีอ่ะ แต่

เอมเนี่ยจะเป็นคนที่ฟ๎งแล้วก็ถามได้เลยอ่ะ สงสัยปฺุบแล้วถามเลย แล้วมันเลยทํา

ให้เราเอะใจอ่ะว่ามันคืออะไร 

เอม: ขอบคุณเพ่ือนๆ ที่รับฟ๎ง และทําให้เรามีแรงบันดาลใจ เราก็จะเหมือนขิม ตอน

แรกก็ว่าจะไปจาม 9 
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ขิม: ใช่เหมือนกันเราก็จะไป คือแบบมันรู้สึกว่าตัวเองประหลาดอ่ะ เหมือนเป็นปม ว่า

ทําไมเข้ากับใครไม่ได้ไรงี้ พอเห็นเอมแล้วก็แบบ มันน่าจะมีเพ่ือนคนอ่ืนที่เป็น

แบบนี้ เพราะตอนแรกเราก็จะรู้สึกว่าไม่น่าจะมีเพ่ือนคนอ่ืนที่เป็นแบบนี้ รู้สึก

เหมือนตัวเองประหลาดอยู่คนเดียว แต่พอเจอเพ่ือนที่รู้สึกแบบเดียวกันมันก็เลย

รู้สึกว่าไม่น่าจะมีเราแค่คนเดียว 

ต้นข้าว: ของเราจะรู้สึกว่ามีสมาธิในระหว่างสัปดาห์มากขึ้น อันนี้ไม่รู้ว่าเป็นเพราะที่ได้ทํา

สมาธิในแต่ละครั้งรึเปล่า แต่ก็รู้สึกว่ามีสมาธิมากขึ้น คือเริ่มอ่านหนังสือได้อ่ะ คือ

ตกใจมากท่ีแบบกลับไปเอาหนังสือมาอ่านได้ คือปกติข้าวอ่านหนังสืออะไรแบบนี้

ไม่ได้มานานแล้วอ่ะ รู้สึกว่ามันมีสติมากขึ้น คิดอะไรได้มากขึ้น รู้สึกว่ามันน่าเกิด

จากการที่ฝึกสมาธิ รู้สึกว่าชอบช่วงเวลาจังหวะนิ่งๆตรงนั้นอ่ะ มันทําให้เราคิด

อะไรได้ในระหว่างสัปดาห์ได้มากข้ึน ก็รู้สึกว่ามันเจ๋งอ่ะ คือไม่เคยมีสมาธิแบบนี้ 

พอได้มาฝึกให้มันมีสมาธิมากขึ้น ช่วงที่ผ่านมาก็เลยรู้สึกว่าเรามีสติมากขึ้น ข้าว

ทะเลาะกับแฟนมาอาทิตย์นี้ ก็รู้สึกได้ว่าเราไม่มีสติในการควบคุมอารมณ์ แล้วก็

รู้สึกดีใจที่ได้เจอเพ่ือน ได้พูดคุยกัน แล้วมีอะไรที่คล้ายๆกัน มันทําให้กรอบเรา

กว้างขึ้น ทําให้รู้สึกว่าคณะน่ามามากขึ้น ถ้าเกิดว่าแบบมีแค่กลุ่มเราอ่ะ เราก็ยัง

รู้สึกว่าไม่อยากมาเลย มาครั้งนี้สิ่งสําคัญสําหรับข้าวนะก็คือมันเหมือนได้ปลดล็

อกความรู้สึกที่มันติดอยู่ตั้งนาน คือมันปลดล็อกจากการที่เราอยู่กับเพ่ือนแล้วเรา

ไม่ค่อยได้คุยกัน พอมาคุยกันในกลุ่มนี้ มันปลดล็อกว่าแบบ เฮ้ย ในคณะมันมี

แบบนี้ด้วย เราสามารถคุยกับเพ่ือนได้ มีคนแบบเราแล้ว คือเราก็คิดมาตั้งนาน

แล้ว เป็นมาสามปีว่าเรามีป๎ญหารึเปล่า พอมาคุยกับเพื่อนๆก็รู้สึกว่า เพ่ือนไม่ได้

เป็นอย่างท่ีคิด เหมือนว่าสิ่งที่เราเห็นมันไม่เป็นอย่างที่เราคิด ได้ข้อคิดท่ีใช้ในการ

มองคนอ่ืน ก็ตั้งใจว่าจะเดินเข้าไปคุยกับเพ่ือมากข้ึน  

ดอกไม้: รู้สึกว่าทําให้เปิดใจมากขึ้นค่ะ ปกติรู้สึกว่าการที่จะเชื่อใจใครสักคนมันต้องใช้

เวลานานมากเลยอ่ะ กว่าจะมั่นใจที่จะพูดอะไร ไม่ใช่ที่จะพูดได้ง่ายๆ แล้วก็รู้สึก

ว่า อยากกลับไปนั่งสมาธิอีก คือมันมีช่วงนึงนะตั้งแต่ตอนที่เรียนประถมอ่ะ ครูจะ

ให้นั่งสมาธิบ่อยมาก แล้วมัธยมอ่ะ โรงเรียนก็พยายามจะเป็นโรงเรียนวิถีพุทธ ก็

เลยจะได้นั่งบ่อย ก็รู้สึกแฮปปี้ดีนะ แล้วพออยู่มหาลัยมันมีหลายๆอย่างเข้า
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มาแล้วมันไม่นิ่งอ่ะ มันไม่เหมือนแต่ก่อนที่สามารถโฟกัสกับงาน โฟกัสกับอะไร

หลายๆอย่างได้ 

ตะวัน: ใช่ๆ รู้สึกว่าได้ประโยชน์จากสมาธิมาก จากที่แบบไม่ได้เห็นมานาน ไม่ได้สัมผัส

ความรู้สึกนี้มานานแล้ว อาจจะเป็นแพราะสมัยมัธยมเรานั่งทุกวันวันละ2-3นาที 

ดูเหมือนไร้สาระ แต่มันก็ทําให้เราโฟกัสกับการเรียน พออยู่มหาลัยรู้สึกว่าโฟกัส

กับอาจารย์ได้ไม่ค่อยนาน แปบเดียวก็หลุด 

ผึ้ง: มาเข้ากลุ่มครั้งนี้มันรู้สึกเป็นความอุ่นใจอ่ะ มันรู้สึกสบายใจ เชื่อใจ ไว้ใจ แล้วก็

พร้อมที่จะฟ๎งกันแล้วก็พูดอะไรก็ได้อ่ะ ครั้งนี้มันรู้สึกเหมือนเปิดเผยตัวตนจริงๆ 

มันทําให้รู้สึกว่าพอออกไปนอกกลุ่มก็สามารถกลับไปคุยกันได้อีก 

เอม: ครั้งนี้ได้มารู้จักเพ่ือน ได้เปิด ได้มีความกล้าขึ้น  

ดาว: ชอบการนั่งสมาธิ ต่อจากนี้ก็อยากจะกลับไปฝึก ชอบเวลาที่มันดิ่งลงไป ปกติจะ

เป็นคนคิดมาก นั่ง เดิน ก็คิด ไม่เคยหยุดกับความคิดตัวเอง แต่พอมานั่งสมาธิ

แล้ว รู้สึกว่ามันหยุดอ่ะ มันหยุดทุกอย่าง รู้สึกว่ามันนิ่ง จากใจที่มันวึ้บวึ้บวึ้บ

ตลอดอ่ะ มันก็เป็นคลื่นนิ่งๆ แล้วมันก็จะสบายใจขึ้น คิดว่าน่าจะกลับไปทําต่อ 

ตัวอย่างบทสนทนา จะเห็นได้ว่าสมาชิกมีการขยายกรอบในการมองตนเองและการมองผู้อ่ืน 

เกิดการยอมรับในตนเอง และความเป็นตัวของตัวเอง ซึ่งจากเดิมสมาชิกหลายคนไม่กล้าที่จะมี

ปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือน เพราะเกรงว่าตนเองจะถูกปฏิเสธ สังเกตได้จากในกลุ่มช่วงแรกสมาชิกจะมีความ

ไม่ม่ันใจ ไม่กล้าทีจ่ะพูดกัน พอในช่วงหลังสมาชิกกล้าพูด แสดงความรู้สึกและประสบการณ์ของตัวเอง

มากขึ้น รู้สึกอบอุ่น ปลอดภัยที่จะเปิดเผยตนเอง สมาชิกบางคนรู้สึกประทับใจเพ่ือนๆที่แบ่งป๎น

เรื่องราว ความคิด ความรู้สึกส่วนบุคคล และประทับใจที่เพ่ือนๆรับฟ๎ง และใส่ใจเรื่องราวของตนเป็น

อย่างและในช่วงสุดท้ายของ session ก็จะเป็นการให้สมาชิกได้ฝึกการเจริญเมตตา โดยในขั้นนี้ก็จะมี

การฝึกเจริญเมตตาแก่ตนเอง ผู้มีพระคุณพ่อแม่ และครูอาจารย์ คนรัก เพ่ือน คนที่เกื้อกูลกันมา 

บุคคลทั่วไป คนที่ไม่ชอบเรา และเพ่ิมการเจริญเมตตาต่อสรรพสิ่งทั้งหลายทั้งปวง 

นอกจากนี้ นิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตายังได้เขียนรายงาน

สิ่งที่ได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมกลุ่ม ยกตัวอย่างเช่น 
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น้ํา: ไม่รู้ว่ามันเปลี่ยนแปลงเพราะเข้าอันนี้ หรืออะไรยังไง แต่ว่ามันจะมีที่แบบต้องดู

วีดีโอของวิชาเรียน เมื่อก่อนก็จะดูวีดีโอแล้วก็อ่านทวนซ้ําอีกสองรอบถึงจะจําได้ 

แต่พอหลังๆมา เหมือนจะนั่งดูแล้วก็อ่านทวนซ้ําอีกนิดหน่อย ก็จะทําข้อสอบได้

แล้วมันก็จะรู้สึกว่าเวลาที่จะจดย่อ เวลาฟ๎งอาจารย์ ก็จะรู้สึกเข้ามากกว่าปกติ 

เหมือนผ่านสมองมากข้ึน 

มะนาว: สําหรับหนูยังไม่เห็นอะไรชัดเจนขนาดนั้น แต่รู้สึกชอบค่ะ อยากมา พอวันพฤหัส

ก็จะคิดแล้วว่า พรุ่งนี้จะแผ่เมตตาให้ใครน้า เป็นเรา เป็นพ่อแม่ เป็นเพื่อน เป็น

คนทั่วไป แล้วอาทิตย์ต่อๆไปจะเป็นใครอีก 

พลอย: ของพลอยก็จะคล้ายๆมะนาวยังไม่เห็นการเปลี่ยนแปลงอะไร แต่ชอบเข้ากลุ่ม ยิ่ง

ถ้ามีเรื่องทุกข์ใจอะไร ถ้าได้มาแชร์ก็จะรู้สึกดี เหมือนมีคนฟ๎งเรา เหมือนถ้าได้พูด

สิ่งที่เราอึดอัด ก็จะโล่ง มันจะเบา ก็รู้สึกชอบการมาเข้าแบบนี้ เหมือนกระตุ้นให้

อยากทําอะไรดีๆ 

ออม: รู้สึกเหมือนนิ่งขึ้น สังเกตตอนที่เล่นฮอกกี้ มันเดาะได้มากข้ึน เดี๋ยวนี้ พอสวดมนต์ 

แล้วมีแผ่เมตตา มันก็จะทําให้เราคิดกลับไปว่าวันนี้เราเจอใครมาบ้าง 

เกม: ได้เห็นตัวเองชัดขึ้น เราได้มองย้อน และทําให้เห็นทางที่จะไปมากขึ้น 

บี: ได้เห็นเปูาหมายของตัวเองชัดเจนขึ้น และได้เห็นว่าหนูยังไม่ได้ทุ่มเทให้กับ

เปูาหมายของตัวเองอย่างเต็มที่เท่าไหร่ค่ะ session ที่เก่ียวกับครอบครัวมันช่วย

ให้หนูแบบ...ได้ย้อนกลับไปมองตัวเองมากขึ้น และเห็นความสําคัญของครอบครัว

มากขึ้น จากเม่ือก่อนที่ไม่ได้ให้ความสําคัญเท่าที่ควร ตอนนี้มันก็เพ่ิมข้ึน แล้วก็ที่

ได้ย้อนมองตัวเอง ก็คือ session สิ่งที่มันหล่อหลอมเราน่ะค่ะ มันทําให้หนูได้เห็น

ว่าหนูมีจุดที่ยังเป็นกังวลอยู่ พอเราได้มามองมันจริงๆ ก็ทําให้หนูได้รู้ทัน และพอ

มันเกิดความรู้สึกแบบนี้ขึ้น มันก็ทําให้รู้ว่า อ้อ เป็นอีกแระและทําให้เราพยายาม

ก้าวข้ามมันไป  

เบลล์: ของหนูก็คงจะเป็นในเรื่องของมุมมองมั้งคะ มุมมองในการมองคนอ่ืนแล้วก็มอง

ตัวเอง หนูรู้สึกว่าตั้งแต่ที่หนูได้เข้ามา หนูจะเป็นอะไรที่จะค่อนข้างเป็นเหตุเป็น

ผล จะไม่ค่อยอะไรกับความรู้สึกมากเท่าไหร่ ยอมรับคนอ่ืน มันก็คือเหมือน

แบบ…บนพื้นฐานของความเข้าใจว่าเค้าก็เป็นอย่างนี้ๆ แต่พอมาเข้า session นี้ 
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มันทําให้เราเหมือนกับว่า ไม่ใช่แค่เราเข้าใจนะ แต่มันทําให้เรารู้สึกว่า เราเมตตา

เค้าด้วย เหมือนกับมันมีความรู้สึกเข้าไปเกี่ยวข้องมากข้ึน มากกว่าการที่จะใช้

ความเป็นเหตุเป็นผลว่า เออ ก็ประสบการณ์เค้าเป็นแบบนี้ไง ก็เข้าใจสิ เค้ามี

ประสบการณ์วัยเด็กท่ีไม่ค่อยดี แต่เหมือนกับว่ามันทําให้เรารู้สึกร่วมไปกับเค้าได้

มากขึ้น อย่างคราวที่แล้วที่ให้มีแผ่เมตตาให้เพ่ือน ซึ่งหนูไม่ได้คิดถึงเค้ามานาน

มากแล้ว แต่พอตอนนั่งสมาธิหนูก็คิดถึงเค้าขึ้นมา ว่าแบบเค้าจะเป็นยังไงมั่งแล้ว

นะตอนนี้ 

เนย: รู้สึกว่าพอมาเข้า session นี้ มีเวลาใน sessionที่เราได้ทบทวนทั้งตัวเอง 

ครอบครัว เพ่ือน คนรอบข้างอะไรอย่างเนี้ย มันทําให้เราได้มองเค้าหลายๆมุม

มากขึ้น แล้วพอมาใช้ชีวิตจริงๆ มันก็เหมือนแบบ ทําให้เราเวลาจะมองอะไรสัก

อย่างนึง มันก็ฉุกคิดขึ้นมาว่า เออเราควรจะมองแบบอ่ืนบ้างนะ 

ข้อมูลการวิเคราะห์กระแสกลุ่มในข้ันต่างๆ จะเห็นว่าสมาชิกกลุ่ม มีการยอมรับตนเองและ

ผู้อื่นของสมาชิกกลุ่ม จากขั้นเริ่มต้นที่สมาชิกกลุ่มยังไม่กล้าเปิดเผยเรื่องราวส่วนตัวมากนัก เมื่อกลุ่ม

ดําเนินไปสักระยะ สมาชิกได้มีโอกาสพูดคุยกันมากข้ึน ภายใต้บรรยากาศที่อบอุ่นเป็นกันเอง จึงเริ่มมี

การใส่ใจเรื่องราวของกันและกัน และกระบวนการเจริญเมตตาที่ส่งเสริม พร้อมทั้งการที่ผู้วิจัยหรือ

นักจิตวิทยาการปรึกษา ทําตนเป็นพื้นฐานที่มั่นคงปลอดภัย เป็นกันเอง เอ้ือให้บรรยากาศในกลุ่มเป็น

บรรยากาศที่มั่นคงปลอดภัย สมาชิกจึงกล้าเปิดเผยเรื่องราวที่เป็นป๎ญหาหรืออุปสรรคในชีวิตผ่าน

กิจกรรมต่างๆ กระแสกลุ่มในขั้นสํารวจตนเองนี้ ทําให้สมาชิกได้สํารวจและทบทวนประสบการณ์ของ

ตน และกระบวนการเจริญเมตตาได้ช่วยให้สมาชิกได้ใคร่ครวญ พิจารณาจากใจที่เมตตา ทําให้สมาชิก

มองเห็นส่วนบอด (Blind area) ของตน (Self-feedback) และเปิดเผยประสบการณ์เหล่านั้น (Self-

discloser) แก่เพ่ือนสมาชิก ทําให้เกดิความเข้าใจและการยอมรับกันอย่างจริงใจ สมาชิกแต่ละคนได้มี

โอกาสช่วยเหลือซึ่งกันและกัน มีการให้และการรับข้อมูลปูอนกลับ (Feed back) เป็นการ

เปลี่ยนแปลงจากส่วนบอด (Blind area) มาสู่ส่วนที่เปิดเผย (Open area) ทําให้บุคคลเกิดการ

ตระหนักรู้ในตนเอง นําไปสู่การมีความงอกงาม พร้อมที่จะรับผิดชอบในตนเองในการเปลี่ยนแปลง

แก้ไขสิ่งที่ตนคิดว่าเป็นป๎ญหาหรืออุปสรรค จากบรรยากาศแห่งการช่วยเหลือกันภายในกลุ่ม สมาชิก

เกิดการตระหนักรู้ว่าตนเองยังมีเพ่ือนที่รักและห่วงใย สร้างให้เกิดการเห็นคุณค่าตนเองและผู้อื่น เกิด
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ความมั่นใจในตนเองในการที่จะกระทําสิ่งต่างๆ และรับรู้ว่าชีวิตของตนยังมีความหวัง มีเปูาหมาย ตน

ยังมีความสามารถท่ีจะทําได้ตามท่ีโอกาสทั้งภายนอกและภายในเอ้ืออํานวย 

กระบวนการกลุ่มข้างต้น ผู้นํากลุ่ม ได้เอ้ือให้เกิดการเคลื่อนของกรอบการมองตนเองและผู้อื่น 

เปลี่ยนแปลงไปสู่การตระหนักถึงคุณค่าตนเองและผู้อื่น พร้อมที่จะยอมรับตนเองและผู้อ่ืนมากขึ้น ซึ่ง

การเปลี่ยนแปลงของการยอมรับตนเองแลผู้อื่นนี้จะเกิดไปพร้อมๆกันผ่านสัมพันธภาพที่งอกงาม

ภายในกลุ่ม จากที่กล่าวมาจึงทําให้คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยเพ่ิมสูงขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 

หลังจากท่ีสมาชิกเข้าร่วมกลุ่มดังเช่นในกลุ่มทดลองของผู้วิจัย สมาชิกจะได้รับข้อมูลใหม่ๆ เกี่ยวกับ

ตนเอง ซึ่งเป็นข้อมูลที่พวกเขามีอยู่ในตนเองแต่มิได้ตระหนักถึง เป็นการย้ายจากส่วนบอดและสวนที่

ไม่เคยรู้ตามแนวคิดหน้าต่างโจฮารี ไปสู่ส่วนเปิดเผย ด้วยสัมพันธภาพที่ดีภายในกลุ่ม การช่วยเหลือ 

การยอมรับอย่างจริงใจทั้งจากสมาชิกและผู้นํากลุ่ม และการเข้าใจซึ่งกันและกัน สร้างให้บุคคลรู้สึกถึง

คุณค่าของตนเองและผู้อ่ืน และเกิดการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการมองตนเองและการมองผู้อื่น 

สมมติฐานการวิจัยที่ 2 หลังการทดลอง คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของนิสิตนักศึกษาที่

เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองที่ 1) สูงกว่า

นิสิตนักศึกษากลุ่มเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองท่ี 2) และนิสิตนักศึกษากลุ่มควบคุม 

ผลการวิจัย สนับสนุนสมมติฐานที่ 2 เพียงบางส่วน  

นิสิตนักศึกษาท่ีเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา มี

คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย (รวมทั้งความพึงพอใจในชีวิต และ ความรู้สึกด้านบวก รวมทั้งลด

ความรู้สึกด้านลบ) ในระยะหลังการทดลอง มากกว่านิสิตนักศึกษาท่ีเข้าร่วมกลุ่มควบคุม แต่ไม่พบ

ความแตกต่างกับนิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่มเจริญเมตตา นอกจากนี้เมื่อพิจารณาผลการวิเคราะห์

เพ่ิมเติม พบว่า กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา นอกจากจะเพ่ิม

ความสุขเชิงอัตวิสัย แล้วยังเพ่ิมความพึงพอใจในชีวิต และอารมณ์ทางบวก สูงกว่ากลุ่มควบคุม รวมทั้ง

ลดอารมณ์ทางลบ สูงกว่าในทั้ง 2 กลุ่ม (กลุ่มเจริญเมตตาและกลุ่มควบคุม) 

ผลการวิจัยที่พบว่า เมื่อเปรียบเทียบกับ กลุ่มเจริญเมตตาและกลุ่มควบคุม กลุ่มการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา มีประสิทธิภาพมากกว่า ในการเพิ่ม คะแนนความสุข
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เชิงอัตวิสัยคะแนนความพึงพอใจในชีวิต คะแนนความรู้สึกด้านบวกสูงกว่า และในการลดคะแนน

ความรู้สึกด้านลบลงสามารถอภิปรายได้ว่า ในขณะที่กลุ่มเจริญเมตตามีกระบวนการของการการฝึก

เจริญเมตตาเช่นเดียวกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา อย่างไรก็ตามทั้ง

สองกลุ่มมีกระบวนการที่แตกต่างกัน กล่าวคือกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญ

เมตตา มีกระบวนการที่ประกอบด้วยปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันของสมาชิกกกลุ่ม โดยมีผู้นํากลุ่มที่คอย

เอ้ือให้เกิดความไว้วางใจ และการปฏิสัมพันธ์ภายในกลุ่ม ในขณะที่กลุ่มเจริญเมตตา บทบาทของผู้นํา

กลุ่มจะเป็น เหมือนครูผู้สอน โดยมีการให้ความรู้เกี่ยวกับทฤษฎีที่เก่ียวข้อง ร่วมไปกับการฝึกเจริญ

เมตตา 

ผลการวิจัยที่พบ การเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุ่ม ที่เป็นการเติบโตงอกงามส่วนบุคคล และ

การเปลี่ยนแปลง ความสุขเชิงอัตวิสัยนี้ สนับสนุน การศึกษาที่ผ่านมา เช่น การศึกษาผลของกลุ่ม

จิตวิทยาพัฒนาตนก่อนหน้านี้ เช่น รัชนีย์ แก้วคําศรี (2545) ได้ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แบบกลุ่มพัฒนาตนตามแนว Trotzer ที่มีต่อรูปแบบความผูกพันของนักศึกษา พบว่า นักศึกษาท่ีเข้า

ร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มพัฒนาตนตามแนว Trotzer มีคะแนนการมองตนเองและผู้อ่ืน

ด้านลบต่ํากว่าก่อนการเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มพัฒนาตนตามแนว Trotzer และต่ํา

กว่านักศึกษากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังนั้นจะเห็นได้ว่ากลุ่มพัฒนาตนสามารถช่วย

ส่งเสริมการพัฒนาศักยภาพของนิสิตนักศึกษาเพ่ิมการเห็นคุณค่าในตนเอง 

นอกจากนี้ยังสนับสนุน การศึกษางานวิจัยของ วรัปสร โรหิตะบุตร (2549) ผลของกลุ่ม

พัฒนาตนที่มีต่อสุขภาวะทางจิตของผู้สูงอายุ โดยเก็บข้อมูลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ แบ่งการวิจัย

ออกเป็น 2 ส่วน สว่นที่ 1 เป็นการวิจัยกึ่งทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุจํานวน 

19 คนที่มีสุขภาวะทางจิตต่ํา ใช้มาตรวัดสุขภาวะทางจิตของ Ryff ผลการวิจัยพบว่า ในระยะหลังการ

ทดลองและระยะติดตามผลผู้สูงอายุที่เข้ากลุ่มพัฒนาตน มีคะแนนสุขภาวะทางจิตสูงกว่าก่อนเข้ากลุ่ม

พัฒนาตนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ และผู้สูงอายุในกลุ่มทดลองมีคะแนนสุขภาวะทางจิตในระยะหลัง

การทดลองและระยะติดตามผลไม่แตกต่างกัน และในระยะหลังการทดลองผู้สูงอายุที่เข้ากลุ่มพัฒนา

ตน มีคะแนนสุขภาวะทางจิตสูงกว่าผู้สูงอายุกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ส่วนข้อมูลเชิง

คุณภาพที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึก พบว่า ผู้สูงอายุที่เข้ากลุ่มพัฒนาตนรับรู้ผลดีของการเข้าร่วม

กลุ่ม ประสบการณ์ในระหว่างการเข้ากลุ่มท่ีเอ้ือให้ผู้สูงอายุมีสุขภาวะทางจิตเพ่ิมสูงขึ้นกว่าก่อนเข้า
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กลุ่มและยังคงอยู่ในระยะติดตามผล ได้แก่ กระบวนการกลุ่มและปฏิสัมพันธ์กับผู้นํากลุ่มและสมาชิก

ของกลุ่มท่ีอบอุ่น ปลอดภัย ไว้วางใจ และยอมรับนับถือกัน ที่เอื้อให้สมาชิกมีการสํารวจตนเอง 

เปิดเผยตนเองและแบ่งป๎นประสบการณ์ ผู้สูงอายุสัมผัสสัมพันธภาพที่เกื้อกูล อบอุ่น เข้าใจ และมี

ความหมาย ซึ่งเอ้ือให้ผู้สูงอายุมีความเข้าใจและยอมรับตนเองและผู้อ่ืน และป๎ญหาที่ตนประสบมาก

ขึ้น เรียนรู้และเปลี่ยนแปลงไปในทางบวก 

สมมติฐานการวิจัยที่ 3 และ 4 ในระยะหลังการทดลอง คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัยของ

นิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่มเจริญเมตตา (กลุ่มทดลองท่ี2) สูงกว่าก่อนระยะทดลองและ สูงกว่า

นิสิตนักศึกษากลุ่มควบคุม 

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานที่ 3 และ 4  

นิสิตนักศึกษาเข้าร่วมกลุ่มเจริญเมตตา ในระยะหลังการทดลองมีคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย

และคะแนนความรู้สึกด้านบวกท่ีสูงกว่า ในระยะก่อนการทดลอง นอกจากนี้ ยังสูงกว่ากลุ่มควบคุมอีก

ด้วย ทั้งนี้อภิปรายได้ว่า กลุ่มเจริญเมตตาในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ ส่วนที่ 1 บทพูด

การเจริญเมตตา (Loving kindness meditation script) และ ส่วนที่ 2 เป็นการให้ความรู้ร่วมกับ

การฝึกเจริญเมตตา แบบชั้นเรียน โดยมีผู้วิจัยเป็นผู้นํากลุ่ม 6 ครั้ง โดยการฝึกแต่ละครั้งจะมี 4 

ขั้นตอน คือ ขั้นแรก การฝึกผ่อนคลายด้วยการหายใจเข้าออก ขั้นที่ 2 การน้อมใจนึกถึงความสุข สงบ 

ความรู้สึกด้านบวกในป๎จจุบันขณะ ขั้นที่ 3 การแผ่ขยายความรู้สึกด้านบวกแก่ตนเอง และผู้อื่น ขั้นที่ 

4 การกลับมาอยู่ที่ลมหายใจ ส่วนที่สองกลุ่มเจริญเมตตา (Loving kindness meditation group) 

พัฒนาโดยผู้วิจัยโดยมีแนวคิดในการจัดกลุ่มเจริญเมตตามาจากงานของ Fredrickson และคณะ 

(2008) ตามกรอบแนวคิดทฤษฎี Broaden-and-Build Theory เป็นพื้นฐาน  

การที่นิสิตนักศึกษาสมาชิกกลุ่ม มีการเพ่ิมข้ึนของ คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย และคะแนน

ความรู้สึกด้านบวก ในระยะหลังการทดลอง และ เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม การเพ่ิมข้ึนของ

คะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย และความรู้สึกด้านบวก ในนิสิตนักศึกษาท่ี เข้าร่วมกลุ่มการเจริญเมตตา 

อภิปรายได้ด้วย แนวคิดเกี่ยวกับการเจริญเมตตาจากจิตวิทยาเชิงบวก คือ แนวคิดทฤษฎี Broaden-

and-Build Theory แนวคิดทฤษฎี Broaden-and-Build Theory และ การเจริญเมตตาแนวพุทธ 

กล่าวคือ นิสิตนักศึกษา ที่ได้รับการฝึกเจริญเมตตา มีคะแนนความรู้สึกด้านบวก (เช่น ความรัก ความ
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ซาบซึ้งใจ ความพึงพอใจ ความหวัง ความเพลิดเพลิน ความภาคภูมิใจ ความสนใจ ความสนุกสนาน 

ความเคารพนับถือ) เพ่ิมข้ึน และ ความรู้สึกด้านบวกนี้ จะส่งผลต่อการเพ่ิมความพึงพอใจในชีวิต ดังที่ 

ทฤษฎี Broaden-and-build theory (Fredrickson, 1998) ได้ระบุ ไว้ว่า ในบุคคลที่สะสม

ประสบการณ์อารมณ์บวกมากข้ึน จะส่งผลให้พวกเขาสร้างคุณลักษณะเชิงบวกภายในตัวขึ้น กล่าวคือ 

ขณะที่บุคคลมีอารมณ์ทางบวก เช่น มีความสุข ความเบิกบานใจ ความอ่ิมเอมใจ ความซาบซึ้งใจ ใน

ประสบการณ์หนึ่งๆ พวกเขาจะเปิดใจรับประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นอย่างเต็มที่ พวกเขาจะไม่ปิดกั้นตนเอง 

มีความรู้สึกมั่นคงปลอดภัย จนเป็นหนึ่งเดียวและรับรู้ประสบการณ์ได้เต็มที่ (ดังท่ี เฟรดดิกสัน กล่าว

ว่า บุคคลที่มีอารมณ์ทางบวกจะไม่รู้สึกว่าตนเองถูกคุกคาม หรือรู้สึกว่าต้องปกปูองตนเอง) 

ในการศึกษาของ Fredrickson และคณะ (2008) ได้แสดงให้เห็นว่า การฝึกเจริญเมตตาได้

นําไปสู่การเปลี่ยนแปลงความหลากหลายของอารมณ์บวกในประสบการณ์ในชีวิตประจําวันของบุคคล 

ก่อให้เกิดการยกระดับในประสบการณ์ประจําวันของบุคคลที่มีต่ออารมณ์บวกชนิดต่างๆ ได้แก่ ความ

รัก (love) ความซาบซึ้งใจ (gratitude) ความพึงพอใจ (contentment) ความหวัง(hope) ความ

เพลิดเพลิน (joy) ความภาคภูมิใจ (pride) ความสนใจ (interest) ความสนุกสนานเร้าใจ 

(amusement) และ ความเคารพนับถือ (awe) โดยที่การเพิ่มขึ้นของอารมณ์ทางบวกดังกล่าว 

ปรากฏทั้งในส่วนของอารมณ์รายวันตลอดระยะเวลา 9 สัปดาห์ที่มีการฝึกปฏิบัติ และส่วนของการ

วิเคราะห์ที่มีการรายงานต่อมาในช่วง 2 สัปดาห์หลังจากสิ้นสุดการฝึกปฏิบัติ การเปลี่ยนแปลงของ

อารมณ์บวกเหล่านี้ใช้เวลาที่จะปรากฏและไม่ได้มีขนาดใหญ่ แต่ในช่วง 9 สัปดาห์ที่มีการฝึกปฏิบัติ 

พวกเขาจะถูกเชื่อมกับการเพิ่มข้ึนของความหลากหลายของคุณลักษณะภายในส่วนบุคคล ได้แก่ การ

มีสติ (mindful attention), การยอมรับตนเอง (self-acceptance), ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน

(positive relation with others) และ การมีสุขภาพร่างกายท่ีดี (good physical health) 

นอกจากนี้ การเสริมสร้างคุณลักษณะภายในบุคคลเหล่านี้เป็นผลสืบเนื่อง โดยสิ่งเหล่านี้จะทําให้

บุคคลมีความพึงพอใจกับชีวิตของพวกเขามากขึ้น และพบอาการของภาวะซึมเศร้าน้อยลง การเพ่ิม

ประสบการณ์ของอารมณ์บวกในชีวิตประจําวันด้วยการฝึกเจริญเมตตา จะนําไปสู่ผลในระยะยาวที่จะ

สร้างความเข้าใจอย่างถ่องแท้ในความแตกต่างในชีวิตของบุคคล 

ผลการศึกษาวิจัยนี้ ได้สนับสนุน ประเด็นการศึกษาวิจัยก่อนหน้านี้ที่ว่า อารมณ์ทางบวกเป็น

มากกว่าความรู้สึกท่ีดีชั่วขณะหนึ่ง การทดลองในห้องปฏิบัติการได้รับการบันทึกว่าอารมณ์ในเชิงบวก
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ขยายความรู้ความเข้าใจ (cognition) (Fredrickson et al., 2008) โดย Fredrickson และคณะ 

(2008) ได้กล่าวเกี่ยวกับงานวิจัยของเขาว่า การทดลองของเขาเป็นหลักฐานจากการปฏิบัติจริงว่า

อารมณ์บวกช่วยให้บุคคลเกิดความงอกงาม ดีกว่าการปล่อยให้บุคคลลดอาการซึมเศร้า และส่งเสริม

ให้บุคคลกลับมามีความพึงพอใจกับชีวิตมากขึ้น และการทดลองนี้ยังมีความหมายในการสร้างแรง

บันดาลใจให้บุคคลสามารถฝึกปลูกฝ๎งประสบการณ์ที่มีความหมายของอารมณ์บวก ส่งเสริมประโยชน์

ของการฝึกสมาธิว่า เมื่อบุคคลเริ่มฝึกปฏิบัติการเจริญเมตตา พวกเขาจะมีความสุขกับผลของการฝึก

ในทันทีในแง่ของอารมณ์บวกที่เกิดขึ้น และเมื่อเวลาผ่านไปยังช่วยเพิ่มคุณลักษณะเชิงบวก และสุข

ภาวะที่ดี คุณลักษณะที่เพ่ิมขึ้นและคุณภาพชีวิตโดยรวมเป็นตัวแปรส่งผ่าน เมื่อประสบการณ์อารมณ์

บวกท่ีมากขึ้นในชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งจะส่งผลกับการปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน สิ่งนี้พิสูจน์

ว่าประเภทของการทําสมาธิเปลี่ยนแปลงเส้นทางในการเข้าใจชีวิตของบุคคล  

ประเด็นที่น่าสนใจ คือ การศึกษาวิจัยครั้งนี้ พบว่า คะแนนความรู้สึกด้านลบภายหลังการฝึก

เจริญเมตตา ไม่เปลี่ยนแปลงอย่างมีระดับนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งผลการวิจัยนี้ ไม่เป็นไปตามการ

ศึกษาวิจัยก่อนหน้านี้ เช่น การศึกษาของ Fredrickson และคณะ (2008) การที่ผลการวิจัยครั้งนี้ ไม่

พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสําคัญของความรู้สึกด้านลบ อภิปรายได้ว่า รูปแบบ การฝึกเจริญ

เมตตาในการวิจัย จํานวน 6 ครั้ง ในแต่ละครั้ง นิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมการฝึกได้มีการพัฒนา

ความรู้สึกด้านบวก ความละมุนละไม ความสงบ มีสมาธิ อยู่กับป๎จจุบัน และความเมตตาต่อตนเอง 

และผู้อ่ืน โดย เริ่มจากบุคคลที่ตนรัก คนรัก เพ่ือนสนิท คนที่เก้ือกูลกันมา ได้ตระหนักในความสัมพันธ์

แบบเกื้อกลูระหว่างตนเองกับบุคคลทั่วไปที่ได้ร่วมทุกข์ร่วมสุขกัน และตระหนักในความสัมพันธ์แบบ

เกื้อกลูระหว่างตนเองกับสรรพสิ่งทั้งหลายทั้งปวง โดยในการฝึก 6 ครั้งนี้เป็น การฝึกท่ีเป็นการทบทวน

ความรู้สึกด้านลบ เพียงครั้งเดียว คือการฝึก ครั้งที่ 5 “การฝึกเจริญเมตตาต่อ คนที่ไม่ชอบเรา มุ่งร้าย

ต่อเรา” วัตถุประสงค์เพ่ือให้ สมาชิกกลุ่มได้มีแนวทางในการเจริญเมตตา เพ่ือ ส่งเสริมความรู้สึกด้าน

บวก ความละมุนละไม ความสงบ มีสมาธิ อยู่กับป๎จจุบัน และความเมตตาต่อตนเอง และผู้อื่นชําระ

ความขุ่นข้องหมองใจ และตระหนักในความสัมพันธ์แบบเกื้อกูลระหว่างตนเองกับคนมีสัมพันธภาพที่

ไม่ดีต่อกันมาก่อน คนที่ไม่ชอบเรา มุ่งร้ายต่อเรา เป็นต้น จึงเป็นไปได้ว่า รูปแบบการฝึกที่เพ่ิมอารมณ์

ทางบวก จํานวน 5 ใน 6 ครั้ง และมีการลดอารมณ์ทางลบ เพียงหนึ่งครั้ง จะเป็นรูปแบบที่ไม่เพียงพอ

ต่อการลดอารมณ์ทางลบดังกล่าว 
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สําหรับการศึกษาวิจัยก่อนหน้านี้ทีพ่บว่า การเพ่ิมขึ้นของอารมณ์บวกภายหลังการฝึกเจริญ

เมตตา โดยไม่มีการเปลี่ยนแปลงอารมณ์ทางลบ เช่นเดียวกับที่พบในการศึกษาครั้งนี้ ดังเช่นการศึกษา

ของ Teasdale และคณะ (2000) รายงานว่าโปรแกรมการฝึก (mindfulness-based protocol) 

ของพวกเขาไม่ได้ลดอารมณ์ลบ แต่ไปปรับเปลี่ยนการตอบสนองต่ออารมณ์ลบที่สามารถนําไปสู่ภาวะ

ซึมเศร้า (Segal, Williams, & Teasdale, 2002) ในทางตรงกันข้าม Carson และคณะ (2005) 

รายงานว่า การศึกษานําร่องเกี่ยวกับการฝึกเจริญเมตตาช่วยลดความโกรธได้โดยพวกเขายังตั้ง

ข้อสังเกตเก่ียวกับการลดความวิตกกังวลและความทุกข์ แต่สิ่งเหล่านี้อาจจะเป็นเพราะผลกลาง

การศึกษาของการเยียวยาความเจ็บปวด ในการศึกษาของ Davidson และคณะ (2003) พบการลดลง

ของความวิตกกังวล (trait anxiety) แต่การสนับสนุนสําหรับการเปลี่ยนแปลงอารมณ์ความรู้สึกเชิง

ลบ ในการศึกษาวิจัยที่ผ่านมา พบว่า ผลการฝึกเจริญเมตตา ต่อการลดอารมณ์ทางลบ มีความไม่

สม่ําเสมอ และ ยังอธิบายกลไกการเปลี่ยนแปลงได้ไม่ชัดเจนนัก 

การฝึกเจริญเมตตานับว่าเป็นประโยชน์ เพราะช่วยให้บุคคลมีประสบการณ์อารมณ์บวก ผล

ทางตรงของการฝึกเจริญเมตตาคือช่วยหลีกเลี่ยงการสร้างอคติ โดยอารมณ์บวกทําหน้าที่เป็นกลไก

(mediator) ในการเสริมสร้างคุณลักษณะเชิงบวกภายในบุคคล ทําให้ชีวิตของพวกเขาเติมเต็ม ข้อมูล

เหล่านี้ยังสะท้อนข้อความจากงานในอดีต ว่า ความสัมพันธ์ระหว่างอารมณ์บวกและความพึงพอใจใน

ชีวิตมีความแยกจากกัน แม้ว่าทั้งคู่จะได้รับการพิจารณารวมอยู่ในแง่มุมของความสุข หรือความสุข

เชิงอัตวิสัย (Lucas et al., 1996) การวิจัยนี้ช่วยยืนยันความเชื่อมโยงระหว่างตัวแปรการเพิ่มขึ้นของ

อารมณ์ทางบวกกับตัวแปรการเพิ่มขึ้นของความพึงพอใจในชีวิต โดยมีตัวแปรคุณลักษณะภายใน

บุคคลเป็นตัวแปรส่งผ่าน (mediator) แสดงให้เห็นว่า บุคคลจะตัดสินว่าชีวิตของเขามีความสุขน่าพึง

พอใจมากขึ้นหรือไม่นั้น ไม่ได้เป็นเพราะว่าพวกเขารู้สึกถึงอารมณ์ทางบวกมากข้ึน แต่เพราะการมี

อารมณ์ทางบวกเป็นจํานวนมากทําให้เขาสร้างคุณลักษณะภายในบุคคลต่างๆขึ้นเพ่ือการดํารงชีวิต

อย่างประสบความสําเร็จ การศึกษานี้เป็นการยืนยันอีกครั้งว่าอารมณ์บวกเป็นมากกว่าความรู้สึกที่ดี

ชั่วขณะหนึ่ง จากการทดลองในห้องปฏิบัติการได้รับการบันทึกว่าอารมณ์บวกขยายความรู้ความเข้าใจ 

(cognition) (Fredrickson et al., 2008) ดังที่การศึกษาวิจัยเชิงประจักษ์ที่ผ่านมาระบุว่า อารมณ์

บวกช่วยให้บุคคลเกิดความงอกงาม ดีกว่าการปล่อยให้พวกเขาสามารถลดอาการซึมเศร้าและกลับมา
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มีความพึงพอใจกับชีวิตมากขึ้น การทดลองนี้ยังมีความหมายในการสร้างแรงบันดาลใจให้บุคคล

สามารถฝึกปลูกฝ๎งประสบการณ์ที่มีความหมายของอารมณ์บวก และเก็บเก่ียวผลประโยชน์เหล่านี้ 

ข้อเสนอแนะ 

ประกอบด้วย ข้อเสนอแนะสําหรับการนําผลการวิจัยไปใช้และ ข้อเสนอแนะสําหรับการวิจัย

ครัง้ต่อไป ดังนี้ 

ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลการวิจัยไปใช้ 

1. ผลการวิจัยพบว่า นิสิตนักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับ

การเจริญเมตตา ได้รู้จักตนเอง และผู้อื่นผ่านกระบวนการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตน และ

ส่งเสริมอารมณ์บวกด้วยการเจริญเมตตา ทําให้หลังจากการเข้ากลุ่ม นิสิตนักศึกษามีความสุขเชิงอัต

วิสัยของนิสิตนักศึกษาเพ่ิมข้ึน ทั้งในด้านความพึงพอใจในชีวิต ความรู้สึกด้านบวก และลดความรู้สึก

ด้านลบ เพราะฉะนั้น เพ่ือให้การนํากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตาไป

ใช้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดในการส่งเสริมความสุขเชิงอัตวิสัยและคุณลักษณะเชิงบวกภายในบุคคล

(character strength) ผ่านกลไกของการมีความสุขในนิสิตนักศึกษา ผู้วิจัยจึงมีข้อเสนอแนะดังนี้ 

ประการแรก ข้อเสนอแนะสําหรับนักจิตวิทยาการปรึกษาที่มีทักษะและความเข้าใจใน

กระบวนการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตน และหลักการเจริญเมตตา ในการนํากระบวนการ

ของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตาไปปรับใช้ในการจัดกลุ่มการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาพัฒนาตนแก่นิสิตนักศึกษา เพ่ือพัฒนาความสุขเชิงอัตวิสัยและคุณลักษณะเชิงบวกใน

บุคคล (character strength) ทัง้ในนิสิตนักศึกษาทั่วไป และนิสิตนักศึกษาที่มีความต้องเฉพาะ เช่น 

นิสิตนักศึกษาท่ีประสบป๎ญหาด้านอารมณ์ การสร้างสัมพันธภาพ ตัวอย่างเช่น สมาชิกในกลุ่ม คือ น้ํา 

ระบุว่า “มันเปลี่ยนแปลงเพราะเข้าร่วมโครงการนี้ ...เมื่อก่อนเวลาเรียน ดูวีดีโอแล้วก็อ่านทวนซ้ าอีก

สองรอบถึงจะจ าได้ แต่ตอนนี้ เหมือนจะนั่งดูแล้วก็อ่านทวนซ้ าอีกนิดหน่อย ก็จะท าข้อสอบได้แล้วมัน

ก็จะรู้สึกว่าเวลาที่จะจดย่อ เวลาฟังอาจารย์ ก็จะรู้สึกเข้ามากกว่าปกติ เหมือนผ่านสมองมากข้ึน” 

ประการที่สอง ข้อเสนอแนะสําหรับนักจิตวิทยา หรือนักวิชาชีพที่เก่ียวข้องกับการพัฒนานิสิต

นักศึกษาของมหาวิทยาลัย หรือผู้ที่เกี่ยวข้อง ที่มีหน้าที่ให้บริการจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาศักยภาพของ

นิสิตนักศึกษาในด้านต่างๆ ที่สนใจกระบวนการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการ
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เจริญเมตตา ควรได้มีการฝึกอบรมเพ่ิมเติม เพื่อให้สามารถนําแนวทางดังกล่าวไปใช้ร่วมกับงานการ

พัฒนานิสิตนักศึกษาต่อไป 

2. ผลการวิจัยที่พบว่า นิสิตนักศึกษาท่ีเข้าร่วมกลุ่มเจริญเมตตา มีคะแนนความสุขเชิงอัตวิสัย 

ภายหลังการเข้าร่วมกลุ่มสูงขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วมกลุ่ม ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะในการประยุกต์ผลการวิจัย

ไปใช้ ตัวอย่างเช่น ใช้เป็นเครื่องมือแก่นิสิตนักศึกษา โดยบุคลากรที่มีส่วนเกี่ยวข้องในการดูแลนิสิต

นักศึกษา เพ่ือให้นิสิตนักศึกษามีความสุขเชิงอัตวิสัย ซึ่งจะเป็นการส่งเสริมคุณลักษณะเชิงบวกภายใน

บุคคล เช่น การมีสติ จุดมุ่งหมายในชีวิต การสนับสนุนทางสังคม การลดลงของอาการเจ็บปุวย 

(Fredrickson et al., 2008) ผ่านกลไกของการมีความสุข โดยอาจจัดทําเป็นสื่อการเรียนการสอน 

และแบบฝึกหัดการฝึกสมาธิแบบเมตตาแบบออนไลน์เพ่ือให้นิสิตนักศึกษาได้เรียนรู้และฝึกปฏิบัติด้วย

ตนเอง 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 

ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นการศึกษาวิจัยผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับ

การเจริญเมตตา ต่อความสุขเชิงอัตวิสัยในนิสิตนักศึกษา โดยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีกลุ่มทดลองที่ได้

เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตาและกลุ่มทดลองที่ได้เข้าร่วม

กลุ่มการเจริญเมตตา ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีการเรียนการสอนตามปกติ และมีการประเมินคะแนน

ความสุขเชิงอัตวิสัยจํานวน 2 ครั้ง (สัปดาห์ที่1 ระยะก่อนการทดลอง สัปดาห์ที่ 6 ระยะหลังการ

ทดลอง) ซึ่งผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป ดังนี้ 

1. ในการวิจัยครั้งนี้พบว่า การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มพัฒนาตนตามแนว Trotzer 

ร่วมกับการเจริญเมตตาสามารถเพ่ิมความสุขเชิงอัตวิสัยได้ โดยมีการวัดผลก่อนและหลังการทดลอง

(เก็บข้อมูลในสัปดาห์ที่ 1 และ สัปดาห์ที่ 6) เท่านั้น ทําให้ไม่สามารถบอกได้ว่า ผลที่ได้มีความคงทน

เพียงใด และมีความแตกต่างในระหว่างกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่มหรือไม่ ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความเห็นว่า

สําหรับงานวิจัยครั้งต่อไป ควรเพิ่มการเก็บข้อมูลในระยะติดตามผล (โดยจากงานวิจัยของ 

Fredrickson และคณะ (2008) ได้มีการวัดผลในระยะติดตามผลหลังจากสิ้นสุดการวิจัยเป็น

ระยะเวลา 2 สัปดาห์) และเนื่องจากตัวแปรความสุขเชิงอัตวิสัย เป็นตัวแปรที่เก่ียวกับสภาพอารมณ์ซึ่ง

จะมีความเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพแวดล้อมที่เกิดข้ึน นอกจากนี้ หากทําการเก็บข้อมูลในแต่ละ
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สัปดาห์เพื่อศึกษาแนวโน้มความเปลี่ยนแปลงของคะแนนระหว่างการทดลอง ว่าคะแนนมีความ

เปลี่ยนแปลงอย่างไร จะทําให้ผลการวิจัยที่ได้มีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น แต่อาจจะต้องมีการปรับมาตร

วัดให้มีความเหมาะสมเพ่ือปูองกันการให้ข้อมูลที่คลาดเคลื่อนจากการจําข้อคําถามได้ 

2. เนื่องจากการวิจัยครั้งนี้กลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม จะได้เข้าร่วมกลุ่มร่วมกับการเจริญเมตตา

สัปดาห์ละ 1 ครั้ง เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ซึ่งอาจจะเป็นความถี่ท่ีค่อนข้างน้อยที่จะทําให้เห็นความ

เปลี่ยนแปลง (Fredrickson et al., 2008) ได้มีการให้ผู้เข้าร่วมการทดลองกลับไปฝึกการเจริญเมตตา 

ตามสคริปต์เสียงจาก CD อย่างน้อย 5 ครั้ง/สัปดาห์) ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความเห็นว่าสําหรับงานวิจัยครั้ง

ต่อไป ควรให้ผู้เข้าร่วมการทดลองฝึกเจริญเมตตาด้วยตนเอง เนื่องจากควรนําไปใช้ในชีวิตประจําวัน 

และมีการจดบันทึกจํานวนครั้ง และถ้าเป็นไปได้ควรมีการเขียนรายงานประสบการณ์จากการฝึก เพ่ือ

ใช้เป็นข้อมูลในเชิงคุณภาพต่อไป 

3. เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาจากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเพียง

แห่งเดียว และส่วนใหญ่เป็นนิสิตนักศึกษาคณะจิตวิทยา ซึ่งมีความรู้และความเข้าใจเบื้องต้นเกี่ยวกับ

ทางด้านจิตวิทยาอยู่แล้ว และมีคุณลักษณะเฉพาะตัว ดังนั้น ในการศึกษาต่อไป อาจทําการทดลองซ้ํา

ในกลุ่มตัวอย่างที่มีสภาพสังคมที่มีความแตกต่างกันออก เช่น นิสิตนักศึกษาจากคณะอ่ืน นิสิต

นักศึกษาจากมหาวิทยาลัยอื่น หรือทําการวิจัยในกลุ่มประชากรอ่ืนๆ เช่น วัยทํางาน ผู้สูงอายุ หรือผู้ที่

มีอาการเจ็บปุวยต่างๆ ดังที่ได้มีงานวิจัยในต่างประเทศเกี่ยวกับกลุ่มเจริญเมตตาท่ีได้กล่าวถึงไปในการ

ทบทวนงานวิจัยที่ได้มีการศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบเมตตาในกลุ่มคนทํางาน และการศึกษาผล

ของการฝึกสมาธิแบบเมตตาในผู้ที่มีอาการปวดเรื้อรัง นอกจากนี้ อาจทําการวิจัยศึกษาในตัวแปรอื่นๆ

ที่เป็นคุณลักษณะ เช่น Psychological well-Being (PWB) เพ่ือขยายกรอบความเข้าใจเกี่ยวกับผล

ของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตาให้กว้างและลึกขึ้น เพื่อประโยชน์ใน

การประยุกต์ใช้ต่อไป 

4. เนื่องจากการวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพัฒนาตนร่วมกับ

การเจริญเมตตาต่อความสุขเชิงอัตวิสัย โดยมีการวัดความคะแนนสุขเชิงอัตวิสัย ซึ่งประกอบไปด้วย 

ความพึงพอใจในชีวิต ความรู้สึกด้านบวกและความรู้สึกด้านลบ ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความเห็นว่าสําหรับ

งานวิจัยครั้งต่อไป อาจเพ่ิมการวัดผลทางกายภาพ เช่น respiratory sinus arrhythmia (RSA) 

เนื่องจากอารมณ์ส่งผลต่อร่างกาย เช่น ผลจากงานวิจัยของ (Law, 2011) ว่าเพียง 10 นาทีของการ

เจริญสมาธิแบบเมตตามีผลในการผ่อนคลายโดยทันที มีหลักฐานโดยการเพ่ิมข้ึนของการเต้นของหัวใจ 
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(RSA) ซึ่งเป็นตัวชี้วัดของการควบคุมการเต้นของหัวใจในระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (เช่น

ความสามารถในการเข้าสู่สถานะท่ีผ่อนคลาย) และการชะลอตัว (เช่นผ่อนคลายมากข้ึน) ของอัตรา

การหายใจเพื่อให้ขยายขอบเขตงานได้มากข้ึน 
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ภาคผนวก ก 

ใบรับรองโครงการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 
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ภาคผนวก ข 

การตรวจสอบคุณภาพมาตรวัดความสุขเชิงอัตวิสัย 
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ตารางที่ 33 

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์รายข้อ (CITC) กับคะแนนรวมของรายข้อที่เหลือของมาตรวัดและรวมทั้ง

ฉบับ และผลการวิเคราะห์ความเท่ียงด้วยสูตรสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

Reliability Coefficient) ของมาตรวัดความพึงพอใจในชีวิต (N = 103) 

ข้อท่ี ข้อความ ทิศทาง M SD CITC 
ข้อท่ีผ่าน
เกณฑ์ 

ข้อท่ี
เลือกใช ้

1 มีแต่สิ่งดีๆเข้ามาในชีวิตของฉัน + 3.62 0.56 .55 √ √ 

2 ฉันพึงพอใจในชีวิตของฉัน + 3.65 0.76 .66 √ √ 

3 
ชีวิตของฉันใกล้เคียงกับอุดมคติ
ของฉันเกือบทุกแง่มุม 

+ 2.97 0.68 .62 √ √ 

4 
เหตุการณ์ในชีวิตของฉัน ทําให้
ฉันมีความสุข 

+ 3.63 0.75 .60 √ √ 

5 ฉันเบื่อชีวิตของฉัน - 3.45 0.92 .54 √ √ 

 ค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟาของความพึงพอใจในชีวิต (จํานวน 5 ข้อ) = .801 
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ตารางที่ 34 

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์รายข้อ (CITC) กับคะแนนรวมของรายข้อที่เหลือของมาตรวัดและรวมทั้ง

ฉบับ และผลการวิเคราะห์ความเท่ียงด้วยสูตรสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

Reliability Coefficient) ของมาตรวัดความรู้สึกด้านบวก (N = 103) 

ข้อท่ี ข้อความ ทิศทาง M SD CITC ข้อท่ีผ่านเกณฑ์ 
ข้อท่ี

เลือกใช ้

1 สดใส + 3.72 0.72 .63 √ √ 

3 สุขใจ + 3.68 0.74 .59 √ √ 

6 เข้มแข็ง + 3.77 0.72 .39 √ √ 

7 ภูมิใจ + 3.68 0.82 .51 √ √ 

11 ตื่นตัว + 3.05 0.92 .34 √ √ 

12 สนุกสนาน + 3.64 0.78 .56 √ √ 

13 ดีใจ + 3.68 0.70 .58 √ √ 

14 ยินดี + 3.77 0.69 .65 √ √ 

17 ร่าเริง + 3.76 0.79 .51 √ √ 

20 เปี่ยมไปด้วยพลัง + 3.37 0.87 .63 √ √ 

 ค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟาของความรูส้กึด้านบวก (จํานวน 10 ข้อ) = .839 
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ตารางที่ 35 

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์รายข้อ (CITC) กับคะแนนรวมของรายข้อที่เหลือของมาตรวัดและรวมทั้ง

ฉบับ และผลการวิเคราะห์ความเที่ยงด้วยสูตรสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

Reliability Coefficient) ของมาตรวัดความรู้สึกด้านลบ (N = 103) 
ข้อท่ี ข้อความ ทิศทาง M SD CITC ข้อท่ีผ่านเกณฑ์ ข้อท่ีเลือกใช้ 

2 กระวนกระวาย + 2.60 0.94 .55 √ √ 

4 เครียด + 3.06 0.89 .50 √ √ 

5 เศร้าโศก + 200. 0.95 .59 √ √ 

8 สับสน + 2.97 0.94 .48 √ √ 

9 เสียใจ + 1.97 0.93 .52 √ √ 

10 กลัว + 2.41 0.90 .49 √ √ 

15 หวาดกลัว + 1.83 0.95 .61 √ √ 

16 ว้าวุ่น + 2.61 1.05 .60 √ √ 

18 ไม่สบายใจ + 2.82 1.05 .56 √ √ 

19 ซึมเศร้า + 1.96 0.94 .61 √ √ 

 ค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟาของความรูส้กึด้านลบ (จํานวน 10ข้อ) = .850 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 

ตัวอย่างมาตรวัดความสุขเชิงอัตวิสัย 
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ตัวอย่างมาตรวัดความสุขเชิงอัตวิสัย 

คําชี้แจง 

แบบสาํรวจนี้เปน็ส่วนหนึ่งของการพัฒนาเครื่องมือในงานวิจัย ในวิทยานิพนธ์ของนางสาวกนกกร 

ปฐมป๎ทมะ นสิิตระดับบัณฑติศึกษา สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวทิยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

ผู้วิจัยขอความร่วมมือให้ท่านโปรดตอบแบบสาํรวจนี้ ดว้ยความรู้สึกที่ตรงกับตัวท่านมากทีสุ่ด 

ข้อมูลจากการตอบของท่านจะถือเป็นความลบั และจะไม่มผีลกระทบใดต่อตัวท่านทั้งสิ้น 

ขอบคุณเป็นอย่างสงูสําหรับความร่วมมือ 

นางสาวกนกกร ปฐมป๎ทมะ 

(ผู้วิจัย) 

ตอนที่1: ข้อมูลส่วนตัว 

1. เพศ  (1)ชาย (2)หญิง   

2.อายุ  ........................... ปี 

3. ศาสนา  (1) พุทธ     (2) คริสต์  (3) อิสลาม     (4) อื่นๆ โปรดระบุ.......... 

4. คณะ……………………………………………มหาวิทยาลัย.................................................... 
5.การศึกษา 

6.ชั้นปีที ่ (1) ปีที่ 1  (2) ปีที่ 2  (3) ปีที่ 3 

    (4) ปีที่ 4  (5) ปีที่ 5  (6) ปีที่ 6 

7.อาศัยอยู่กับ (1) ครอบครัว  (2) หอพักภายในมหาวิทยาลยั  

    (3) หอพักภายนอกมหาวิทยาลัย (4) อื่นๆ โปรดระบ…ุ…………  

8.ประสบการณ์เข้ารับการปรึกษาทางจิตวิทยา (1) ไม่เคย 

        (2) เคย ประมาณ.................คร้ังต่อปี 
9.ในช่วง 1 ปีที่ผา่นมาทา่นเคยเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาตน เช่น กิจกรรมพัฒนาภาวะผู้นาํ เปน็ตน้  

 (1) ไม่เคย  (2) เคย ประมาณ.................คร้ังต่อปี 
   ถ้า เคยโปรดระบุตัวอยา่งกิจกรรม.............................................................................................. 

10.ในช่วง 1 ปีที่ผา่นมาท่านเคยนั่งสมาธิบา้งหรือไม่  

 (1) ไม่เคย (2) เคย ประมาณ................คร้ังต่อปี 
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ตอนที่ 2: ความพึงพอใจในชีวิต 

ค าชี้แจง โปรดอ่านข้อความในแตล่ะข้อ แล้วทําเครื่องหมาย  ทับตัวเลขในช่องคําตอบของกระดาษคําตอบ ให้ตรง

กับความรูส้ึกของท่านมากที่สุดเพยีง 1 ตัวเลือก (โปรดตอบให้ครบทุกข้อ) 

ข้อความ 
เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

ค่อน 
ข้างเห็น

ด้วย 

เห็นด้วยและ
ไม่เห็นด้วย
พอๆกัน 

ค่อนข้างไม่
เห็นด้วย 

ไม่เห็นด้วย 
อย่างยิ่ง 

1 มีแต่สิ่งดีๆเข้ามาในชีวิตของฉัน 5 4 3 2 1 

2 ฉันพึงพอใจในชีวิตของฉัน 5 4 3 2 1 

ตอนที่ 3: ความรู้สึกด้านบวกและด้านลบ 

ค าชี้แจง โปรดพิจารณาคําที่แสดงความรูส้ึกในแต่ละข้อ แล้วทําเครือ่งหมาย  ทับตัวเลขในช่องคําตอบของ

กระดาษคําตอบ ใหต้รงกับความรู้สึกโดยท่ัวไปของท่านมากที่สุดเพียง 1 ตัวเลือก (โปรดตอบให้ครบทุกข้อ) 

ตัวอย่างการตอบ 

ค าแสดงความรู้สึก ตรงอย่างยิ่ง 
ค่อนข้าง

ตรง 
ตรงและไม่
ตรงพอๆกัน 

ค่อนข้างไม่
ตรง 

ไม่ตรงอย่าง
ยิ่ง 

1 หดหู ่ 5 4 3 2 1 
 

หากท่านรู้สึกว่า โดยทั่วไป คําว่า“หดหู”่ เป็นคําที่แสดงความรูส้ึกของท่านได้ตรงอย่างยิ่ง ให้กากบาททับ
เลข 5 ในกระดาษคําตอบ 

หากท่านรู้สึกว่า โดยทั่วไป คําว่า “หดหู”่ เป็นคําที่แสดงความรูส้ึกของท่านได้ค่อนข้างไม่ตรง ให้กากบาท
ทับเลข 2 ในกระดาษคําตอบ 

หากท่านรู้สึกว่า โดยทั่วไป คําว่า “หดหู”่ เป็นคําที่แสดงความรูส้ึกของท่านได้ตรงและไม่ตรง พอๆกัน ให้
กากบาททับเลข 3 ในกระดาษคําตอบ 

ค าแสดงความรู้สึก 
ตรงอย่าง

ยิ่ง 
ค่อนข้าง

ตรง 
ตรงและไม่ตรง

พอๆกัน 
ค่อนข้าง
ไม่ตรง 

ไม่ตรงอย่าง
ยิ่ง 

1 สดใส 5 4 3 2 1 

2 กระวนกระวาย 5 4 3 2 1 
3 สุขใจ 5 4 3 2 1 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 

- แนวทางในการจัดกลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา 

- แนวทางในการจัดกลุ่มเจริญเมตตา 
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ตารางที่ 36 

แนวทางในการจัดกลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา 

ครั้งที ่ วัตถุประสงค ์ แนวคดิ วิธีการด าเนนิงาน 

 

1 

“ประสบ 
การณ์ที่

ฉันยินดีใน
ตนเอง” 

 

มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ 
สมาชิกกลุ่มทราบ
เปูาหมายของกลุ่ม ได้
พัฒนาสัมพันธภาพและ
ความไว้วางใจภายใน
กลุ่มได้เปิดเผยเรื่องราว
เกี่ยวกับตนเอง และ
ตระหนักถึงคุณค่าของ
ตนเองได้เรียนรู้แนวทาง
ในการเจริญเมตตาและ 
ส่งเสริมความรู้สึกด้าน
บวกและความเมตตาต่อ
ตนเองและผู้อื่น 
 

1) กลุ่มพัฒนา
ตน 

ขั้น security 
stage 

การสร้าง
ความรู้สึก
มั่นคง
ปลอดภัย 

(Trotzer, 
1977) 

 

2) แนว
ทางการเจริญ
เมตตา 

1) ผู้นํากลุ่มต้อนรับสมาชิกและ
แนะนําตนเอง จากนั้นให้สมาชิก
แนะนําตัวทีละคน และพูดคุยถึง
ประสบการณ์ ความเข้าใจจุดประสงค์
ที่มีต่อกลุ่มของแต่ละคน 

2) ผู้นํากลุ่มแนะนําให้สมาชิกรู้จักกลุ่ม
พัฒนาตนร่วมกับการเจริญเมตตา  
ชี้แจงเรื่องสถานที่ ระยะเวลา และ
จํานวนครั้งในการเข้าร่วมกลุ่ม รวมถึง
ข้อตกลงในการปฏิบัติตัวภายในกลุ่ม 

3) ผู้นํากลุ่มเอ้ือให้สมาชิกกลุ่มได้
ทบทวนตนเอง โดยการวาดภาพหรือ
การเขียน หัวข้อ“ประสบการณ์ท่ีฉัน
ยินดีในตนเอง” 

4) ผู้นํากลุ่มชวนให้สมาชิกพูดคุย
เกี่ยวกับ ประสบการณ์ที่ทําให้ฉันรู้สึก
ยินดีในตนเอง รวมทั้งเชื่อมโยงไปสู่
ประสบการณ์ที่ฉันรู้สึกยินดี ชุ่มชื่นใจ 
หรือมีคุณค่าในตนเอง                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
5) ผู้นํากลุ่มเชื่อมโยงประสบการณ์
จากกิจกรรมเข้าสู่การฝึกเจริญเมตตา 
แนะนําการเจริญเมตตา และวิธีการ
ฝึกเจริญเมตตาในครั้งนี้ 
6) ผู้นํากลุ่มให้สมาชิกฝึกเจริญเมตตา
ต่อตนเอง (15 นาที) 
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ครั้งที ่ วัตถุประสงค ์ แนวคดิ วิธีการด าเนนิงาน 

7) ผู้นํากลุ่มและสมาชิกร่วมกันพูดคุย
เกี่ยวกับประสบการณ์จากกิจกรรม
และการฝึกการเจริญเมตตา 

 

2 

“สัญลักษณ์
ของฉนั

(Symbol 
of me)” 

 

1) เพ่ือให้สมาชิกเกิดการ
แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ ความ
ไว้วางใจภายในกลุ่ม 
2) เพ่ือให้สมาชิกได้มี
สํารวจตนเอง รู้จัก
ตนเองและกล้าที่จะ
เปิดเผยตนเองในกลุ่ม
โดยผ่านสัญลักษณ์ 
3) เพ่ือให้สมาชิกได้
ทบทวนถึงบุคคลที่
เกื้อกูลในชีวิต 
4) เพ่ือเอ้ือให้สมาชิกได้
ตระหนักถึงความเข้าใจ
ในชีวิตของตนเองที่
สัมพันธ์กับสิ่งรอบตัว 
5) เพ่ือเอ้ือให้สมาชิก
เห็นคุณค่า และซาบซึ้ง
ใจถึงความเกื้อกูลจาก
สรรพสิ่ง และผู้คน
รอบๆตัว  
6) เพ่ือให้สมาชิกเกิด
ความเข้าใจอย่างลึกซ้ึง
ในชีวิต เกิดความนอบ
น้อม กตัญํู เอาใจใส่
ต่อสรรพสิ่งที่อุปถัมภ์

1) กลุ่มพัฒนา
ตนขั้น 
acceptance 
stage 

การสร้างการ
ยอมรับ 
(Trotzer, 
1977)  

 

2) แนว
ทางการเจริญ
เมตตา 

1) ผู้นํากล่าวทักทายสมาชิก 
2) ผู้นํากลุ่มเอ้ือให้สมาชิกกลุ่มได้
ทบทวนตนเอง และทบทวนถึงบุคคล
ในชีวิตเราและมีส่วนในการหล่อหลอม
ให้เราเป็นเราอย่างในทุกวันนี้ ผ่าน
การวาดภาพหรือการเขียน หัวข้อ
“สัญลักษณ์ของฉัน (Symbol of 
me)”โดยให้สมาชิกวาดภาพ
สัญลักษณ์ท่ีจะสื่อถึงความเป็นตนเอง
ได้ดีที่สุด 

3) ผู้นํากลุ่มเอ้ือให้สมาชิกได้แบ่งป๎น
แลกเปลี่ยนประสบการณ์และเรื่องราว
ในชีวิตของตนแก่เพ่ือนสมาชิก เอ้ือให้
เพ่ือนสมาชิกมีส่วนร่วมแสดงความ
ซาบซึ้งใจ พร้อมขยายประสบการณ์
เชิงบวกให้ชัดเจนยิ่งขึ้น 

4) ผู้นํากลุ่มเชื่อมโยงประสบการณ์
จากกิจกรรมเข้าสู่การเจริญเมตตา 
แนะนําการเจริญเมตตา และวิธีการ
ฝึกเจริญเมตตาในครั้งนี้ 
5) ผู้นํากลุ่มให้สมาชิกฝึกเจริญเมตตา
ต่อตนเอง และผู้มีพระคุณ (20 นาที) 
6) ผู้นํากลุ่มและสมาชิกร่วมกันพูดคุย
เกี่ยวกับประสบการณ์จากกิจกรรม
และการฝึกการเจริญเมตตา 
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ชีวิต 
7) เพ่ือส่งเสริมความรู้สึก
ด้านบวกและความ
เมตตาต่อตนเอง และ
ผู้อื่น 

 

3 

“ก้าวแห่ง
ความ

ไว้วางใจ
(Lift and 
lock)” 

1) เพ่ือให้สมาชิกเกิดการ
แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ ความ
ไว้วางใจภายในกลุ่ม 
2) เพ่ือให้สมาชิกได้
ทบทวนถึงบุคคลที่
เกื้อกูลในชีวิต 
3) เพ่ือเอ้ือให้สมาชิกได้
ตระหนักถึงความเข้าใจ
ในชีวิตของตนเองที่
สัมพันธ์กับสิ่งรอบตัว 
4) เพ่ือเอ้ือให้สมาชิก
เห็นคุณค่า และซาบซึ้ง
ใจถึงความเกื้อกูลจาก
สรรพสิ่ง และผู้คน
รอบๆตัว  
5) เพ่ือให้สมาชิกเกิด
ความเข้าใจอย่างลึกซ้ึง
ในชีวิต เอาใจใส่ต่อ
สรรพสิ่งที่เก้ือกูลในชีวิต 
6) เพ่ือส่งเสริมความรู้สึก
ด้านบวกและความ
เมตตาต่อตนเอง และ
ผู้อื่น 

1) กลุ่มพัฒนา
ตนขั้น 
acceptance 
stage 

การสร้างการ
ยอมรับ 
(Trotzer, 
1977)  

 

2) แนว
ทางการเจริญ
เมตตา 

1) ผู้นํากล่าวทักทายสมาชิก 
2) ผู้นํากลุ่ม เอ้ือให้สมาชิกกลุ่ม
สมาชิกเกิดความไว้วางใจ และการ
ยอมรับกันและกัน ผ่านกิจกรรม “Lift 
and lock” 
3) ผู้นํากลุ่มและสมาชิกร่วมกันพูดคุย
เกี่ยวกับประสบการณ์จากกิจกรรม 

4) ผู้นํากลุ่มเชื่อมโยงกลับมาที่ตัว
สมาชิกและทบทวนถึงบุคคลที่ผ่านเข้า
มาในชีวิตและเก้ือกูลเรา ที่
นอกเหนือไปจากครอบครัว เอ้ือให้
สมาชิกได้แบ่งป๎นแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์และเรื่องราวในชีวิตของ
ตนแก่เพ่ือนสมาชิก และเอ้ือให้เพื่อน
สมาชิกมีส่วนร่วมแสดงความซาบซึ้งใจ 
พร้อมขยายประสบการณ์เชิงบวกให้
ชัดเจนยิ่งขึ้น 

5) ผู้นํากลุ่มเชื่อมโยงประสบการณ์
จากกิจกรรมเข้าสู่การเจริญเมตตา 
แนะนําการเจริญเมตตา และวิธีการ
ฝึกเจริญเมตตาในครั้งนี้ 

6) ผู้นํากลุ่มให้สมาชิกฝึกเจริญเมตตา
ต่อตนเอง ผู้มีพระคุณและคนที่เก้ือกูล
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กันมา (25 นาที) 
7) ผู้นํากลุ่มและสมาชิกร่วมกันพูดคุย
เกี่ยวกับประสบการณ์จากกิจกรรม
และการฝึกการเจริญเมตตา 

 

4 

“กว่าจะ
เป็นฉันใน

วันนี้ 

(Road of 
Life)” 

 

1) เพ่ือให้สมาชิก
ประมวลการเรียนรู้และ
ประสบการณ์ที่เกิดขึ้น
จากการอยู่ร่วมกัน 
2) เพ่ือให้สมาชิกสํารวจ
ประสบการณ์ชีวิต สิ่งที่
ค้างใจ เหตุการณ์สําคัญ
ในชีวิตเพ่ือให้เข้าใจและ
ยอมรับในตนเอง 
3) เพ่ือเอ้ือให้สมาชิกได้
ตระหนักถึงความเข้าใจ
ในชีวิตของตนเองที่
สัมพันธ์กับสิ่งรอบตัว ที่
นอกเหนือไปจากบุคคล
ที่ใกล้ชิด  
4) เพ่ือให้สมาชิกเกิด
ความเข้าใจอย่างลึกซ้ึง
ในชีวิต เอาใจใส่ต่อ
สรรพสิ่งในชีวิต 
5) เพ่ือส่งเสริมความรู้สึก
ด้านบวกและความ
เมตตาต่อตนเอง และ
ผู้อืน่ 
 
 

1) กลุ่มพัฒนา
ตนขั้น
responsibility 
stage 

การมีความ
รับผิดชอบต่อ
ตนเอง 
(Trotzer, 
1977)  

 

2) แนว
ทางการเจริญ
เมตตา 

1) ผู้นํากลุ่มชวนสมาชิกย้อนทบทวน
ทุกสิ่งที่ได้พูดคุย และเรียนรู้ร่วมกันใน
กลุ่มจากทุกๆ session ที่ผ่านมา  

2) ผู้นํากลุ่มเอ้ือให้สมาชิกได้สํารวจ
และทบทวนเรื่องราวของตนผ่าน
กิจกรรม“บุคคลทั่วไปที่ส่งผลต่อตัวฉัน
ในวันนี้”โดยให้นึกถึงบุคคลที่
นอกเหนือไปจากบุคคลที่ใกล้ชิด ที่เข้า
มามีส่วนทําให้เราได้เรียนรู้ หรือ มี
ส่วนทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในตัว
เรา 

3) ผู้นํากลุ่มเอ้ือให้สมาชิกได้แบ่งป๎น
แลกเปลี่ยนประสบการณ์และเรื่องราว
ในชีวิต และทบทวนถึงบุคคลที่ผ่าน
เข้ามาในชีวิตและมีส่วนช่วยในการ
เอ้ือให้เราเติบโตขึ้นที่นอกเหนือไปจาก
บุคคลที่ใกล้ชิดของตนแก่เพ่ือนสมาชิก 
เอ้ือให้เพ่ือนสมาชิกมีส่วนร่วมสํารวจ
เรื่องราวชีวิตในป๎จจุบันของกันและกัน 

4) ผู้นํากลุ่มเชื่อมโยงประสบการณ์
จากกิจกรรมเข้าสู่การเจริญเมตตา 
แนะนําการเจริญเมตตา และวิธีการ
ฝึกเจริญเมตตาในครั้งนี้ 
5) ผู้นํากลุ่มให้สมาชิกฝึกเจริญเมตตา
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ต่อตนเอง ผู้มีพระคุณคนที่เกื้อกูลกัน
มาและคนทั่วไป (25 นาที) 
6) ผู้นํากลุ่มและสมาชิกร่วมกันพูดคุย
เกี่ยวกับประสบการณ์จากกิจกรรม
และการฝึกเจริญเมตตา 

 

5 
“ก้าวแห่ง
ความงอก

งาม” 

 

 

 

1) เพ่ือให้สมาชิกเกิดการ
ช่วยเหลือเกื้อกูลกันใน
การแก้ไขป๎ญหา อันทํา
ให้เกิดความรู้สึกแน่น
แฟูนและยอมรับซึ่งกัน
และกัน 

2) เพ่ือให้สมาชิกเกิดการ
ตระหนักว่าอุปสรรคใน
ชีวิต มีส่วนชว่ยให้เกิด
การเรียนรู้ หรือการ
เปลี่ยนแปลงแก้ไขท่ีจะ
ก่อให้เกิดประโยชน์แก่
ตนเอง 

3) เพ่ือเอ้ือให้สมาชิกได้
ตระหนักถึงความเข้าใจ
ในชีวิตของตนเองที่
สัมพันธ์กับสิ่งรอบตัว  
4) เพ่ือส่งเสริมความรู้สึก
ด้านบวกและความ
เมตตาต่อตนเอง และ
ผู้อื่น 

 
 

1) กลุ่มพัฒนา
ตนขั้น work 
stage 
 

การมีความ
รับผิดชอบต่อ
ตนเอง 
(Trotzer, 
1977) 

 

2) แนว
ทางการเจริญ
เมตตา 

1) ผู้นํากลุ่มชวนสมาชิกย้อนทบทวน
ทุกสิ่งที่ได้พูดคุย และเรียนรู้ร่วมกันใน
กลุ่มจากทุกๆ session ที่ผ่านมา ชวน
สมาชิกสํารวจและทบทวนตนเองว่า 
ตนเองผ่านการเปลี่ยนแปลงอย่างไร
มาบ้าง 
2) ผู้นํากลุ่มชวนสมาชิกได้สํารวจและ
ทบทวนเรื่องราวของตนและการนําสิ่ง
ที่ได้เรียนรู้จากกลุ่มไปแก้ไขป๎ญหา 
หรือไปพัฒนาตนต่อจากนี้ชวนสมาชิก
ได้สํารวจและทบทวนเรื่องราวของตน
และบุคคลที่ผ่านเข้ามา และเป็น
อุปสรรคในชีวิต ผ่านกิจกรรม “ก้าว
แห่งความงอกงาม” 
3) ผู้นํากลุ่มเอ้ือให้สมาชิกกลุ่มได้
พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นภายใน
กลุ่มเพ่ือหาแนวทางที่เหมาะสม ใน
การแก้ไขป๎ญหา เพื่อให้สมาชิกได้
วางแผน และเผชิญกับอุปสรรคอย่าง
มั่นคงและเหมาะสม พร้อมกันนี้ ผู้นํา
กลุ่มเอ้ือให้สมาชิกได้ร่วมยินดีและให้
กําลังใจแก่กันและกัน 
4) ผู้นํากลุ่มเชื่อมโยงประสบการณ์
จากกิจกรรมเข้าสู่การเจริญเมตตา 
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แนะนําการเจริญเมตตา และวิธีการ
ฝึกเจริญเมตตาในครั้งนี้ 
5) ผู้นํากลุ่มให้สมาชิกฝึกเจริญเมตตา
ต่อตนเอง ผู้มีพระคุณคนที่เกื้อกูลกัน
มาคนทั่วไปและคนที่ไม่ชอบเรา (30 
นาที) 
6) ผู้นํากลุ่มและสมาชิกร่วมกันพูดคุย
เกี่ยวกับประสบการณ์จากกิจกรรม
และการฝึกเจริญเมตตา 

 

6 
 “การให้
และการ

รับ” 

 

 

1) เพื่อให้สมาชิกได้
ขอบคุณและให้กําลังใจ
กันและกัน แสดง
ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนจาก
ประสบการณ์ 
ความสัมพันธ์อันดีที่มีต่อ
กัน 

2) เพ่ือให้สมาชิกเห็น
คุณค่าในตนเอง และมี
ทัศนคติทางด้านบวกต่อ
ตนเองมากข้ึน 

3 )เพ่ือส่งเสริมความรู้สึก
ด้านบวกและความ
เมตตาต่อตนเอง และ
ผู้อื่น 

 

1) กลุ่มพัฒนา
ตนขั้น closing 
stage 
 

การมีความ
รับผิดชอบต่อ
ตนเอง 
(Trotzer, 
1977)  

2) แนว
ทางการเจริญ
เมตตา 

1) ผู้นํากลุ่มชวนสมาชิกกลุ่มพูดคุย 
ทบทวนถึงการเข้าร่วมกิจกรรม
ทั้งหมดท่ีผ่านมา และสรุปสิ่งที่ได้
เรียนรู้จากการเข้ากลุ่ม 
2) ผู้นํากลุ่มเอ้ือให้สมาชิกสรุปความ
ตั้งใจของตน หรือสิ่งที่อยากจะบอกแก่
ตนเองเขียนลงกระดาษ เพ่ือเป็น
เครื่องกระตุ้นเตือนตนเองให้มุ่งไปสู่
เปูาหมายที่ตั้งใจไว้ และเอ้ือให้สมาชิก
ได้มีโอกาสขอบคุณซึ่งกันและกัน โดย
ผู้นํากลุ่มแจกกระดาษให้สมาชิกแต่ละ
คนเท่าจํานวนคนในกลุ่ม ให้สมาชิก
เขียนสิ่งดีๆที่อยากสื่อถึงเพ่ือน เช่น สิ่ง
ที่อยากจะบอกเพ่ือน ความประทับใจ
ในตัวเพื่อน คําขอบคุณ หรือการให้
กําลังใจซึ่งกันและกัน  ลงในกระดาษ
ทีละคน เสร็จแล้วเอ้ือให้สมาชิกได้
พูดคุยแลกเปลี่ยน แบ่งป๎นความรู้สึก 
และให้กําลังใจซึ่งกันและกัน 
บอกกล่าวความปรารถนาดีต่อกัน 
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พร้อมส่งมอบกระดาษให้เพ่ือนสมาชิก
แต่ละคน 
3) ผู้นํากลุ่มแนะนําการเจริญเมตตา 
และวิธีการฝึกเจริญเมตตาในครั้งนี้
และให้สมาชิกฝึกเจริญเมตตาต่อ
ตนเอง ผู้มีพระคุณคนที่เก้ือกูลกันมา
คนทั่วไปคนที่ไม่ชอบเรา และสรรพสิ่ง
บนโลก (30 นาที) 
4) ผู้นํากลุ่มและสมาชิกร่วมกันพูดคุย
สิ่งที่ได้รับจากการฝึกเจริญเมตตาและ
กล่าวอําลาเพื่อปิดกลุ่ม 

5) แจกมาตรวัดความสุขเชิงอัตวิสัย 

 

ตารางที่ 37 

แนวทางในการจัดกลุ่มเจริญเมตตา 

ครั้งที่ วัตถุประสงค์ แนวคิด/เนื้อหา วิธีการดําเนินงาน 

1 

“ปฐมนิเทศ 

และการเจริญ

เมตตาต่อ

ตนเอง” 

1) เพ่ือให้สมาชิกทราบ

ถึงเปูาหมาย ขั้นตอน

การฝึก และการ

ประยุกต์ใช้ใน

ชีวิตประจําวัน 

2) เพ่ือให้สมาชิกได้

เรียนรู้วิธีการในการ

เจริญเมตตาต่อตนเอง 

1) เนื้อหาความรู้ใน

เรื่องความสําคัญและ

ผลของการเจริญ

เมตตา ตามแนว 

Positive 

psychology 

,mindfulness 

based meditation 

2) แนวทางการเจริญ

เมตตา พัฒนาโดย 

1) ผู้นํากลุ่มแนะนําให้

สมาชิกรู้จักกลุ่มเจริญเมตตา 

ชี้แจง ระยะเวลา จํานวน

ครั้งในการเข้าร่วมกลุ่ม 

2) ผู้นํากลุ่มแนะนําแนวคิด

การเจริญเมตตา 

ความสําคัญและผลของการ

เจริญเมตตา 

3) แนะนําวิธีการและ

ขั้นตอนการฝึกการเจริญ
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ครั้งที่ วัตถุประสงค์ แนวคิด/เนื้อหา วิธีการดําเนินงาน 

Fredrickson และ

คณะ (2008) การ

เจริญเมตตาต่อ

ตนเอง 

เมตตาและการนําไป

ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวัน 

4) ผู้นํากลุ่มให้สมาชิกฝึก

การเจริญเมตตาต่อตนเอง 

2 

“การฝึกเจริญ

เมตตาต่อพ่อ

แม่ ครูอาจารย์ 

ผู้มีพระคุณ” 

1) เพ่ือให้สมาชิกได้

เรียนรู้แนวทางและ

ฝึกฝนการเจริญเมตตา 

2) เพ่ือส่งเสริม

ความรู้สึกด้านบวก 

ความละมุนละไม ความ

สงบ มีสมาธิ อยู่กับ

ป๎จจุบัน และความ

เมตตาต่อตนเอง และ

ผู้อื่นชําระความขุ่นข้อง

หมองใจ 

3) เพื่อให้สมาชิก

ตระหนักถึงความจําเป็น

ของความสัมพันธ์ของ

ตนเองกับบุคคลอ่ืนโดย

เริ่มจากบุคคลที่ตนรัก 

1) แนวคิด Positive 

psychology เรื่อง 

การเจริญเมตตา เพ่ือ

ส่งเสริมอารมณ์

ทางบวก 

2) แนวทางการเจริญ

เมตตา พัฒนาโดย 

Fredrickson และ

คณะ (2008) การ

เจริญเมตตาให้แก่

ตนเองและคนที่รัก 

1) ผู้นํากลุ่มกล่าวทบทวน

เหตุการณ์ต่างๆใน session 

ก่อนและพูดคุยเก่ียวกับการ

ฝึกการเจริญเมตตาใน

สัปดาห์ที่ผ่านมา 

2) ผู้นํากลุ่มแนะนําแนวคิด

การเจริญเมตตาจาก

จิตวิทยาเชิงบวก 

3) ผู้นํากลุ่มให้สมาชิกฝึก

การเจริญเมตตาต่อตนเอง

และเพ่ิมเมตตาต่อผู้มี

พระคุณ 

3 

“การฝึกเจริญ

เมตตาต่อคน

รัก เพื่อนสนิท 

คนที่เก้ือกูลกัน

1) เพ่ือให้สมาชิกได้

เรียนรู้แนวทางและ

ฝึกฝนการเจริญเมตตา 

2) เพ่ือส่งเสริม

ความรู้สึกด้านบวก 

1) แนวคิด Positive 

psychology เรื่อง

การเจริญเมตตาเพ่ือ

ส่งเสริมอารมณ์

ทางบวก  

1) ผู้นํากลุ่มกล่าวทบทวน

เหตุการณ์ต่างๆใน session 

ก่อน และพูดคุยเก่ียวกับ

การฝึกการเจริญเมตตาใน

สัปดาห์ที่ผ่านมา 
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ครั้งที่ วัตถุประสงค์ แนวคิด/เนื้อหา วิธีการดําเนินงาน 

มา” ความละมุนละไม ความ

สงบ มีสมาธิ อยู่กับ

ป๎จจุบัน และความ

เมตตาต่อตนเอง และ

ผู้อื่นชําระความขุ่นข้อง

หมองใจ 

3) เพื่อให้สมาชิก

ตระหนักถึงความจําเป็น

ของความสัมพันธ์ของ

ตนเองกับบุคคลอ่ืน 

2) แนวทางการเจริญ

เมตตา พัฒนาโดย 

Fredrickson และ

คณะ (2008) การ

เจริญเมตตาให้แก่

ตนเองและคนที่รัก  

2) ผู้นํากลุ่มแนะนําแนวคิด

การเจริญเมตตา จากพุทธ

ศาสนา 

3) ผู้นํากลุ่มให้สมาชิกฝึก

การเจริญเมตตาต่อตนเอง ผู้

มีพระคุณ และเพ่ิมเมตตา

ต่อคนที่เกื้อกูลกันมา 

4 

“การฝึกเจริญ

เมตตาต่อ

บุคคลทั่วไปที่

ได้ร่วมทุกข์

ร่วมสุขกัน ใน

โลกใบนี้” 

1) เพ่ือให้สมาชิกได้

เรียนรู้แนวทางและ

ฝึกฝนการเจริญเมตตา 

2) เพ่ือส่งเสริม

ความรู้สึกด้านบวก 

ความละมุนละไม ความ

สงบ มีสมาธิ อยู่กับ

ป๎จจุบัน และความ

เมตตาต่อตนเอง และ

ผู้อื่นชําระความขุ่นข้อง

หมองใจ 

3) เพื่อให้สมาชิก

ตระหนักถึงความจําเป็น

ของความสัมพันธ์ของ

ตนเองกับบุคคลอ่ืน 

1) แนวคิด Positive 

psychology เรื่อง

การเจริญเมตตา ที่

เน้นการฝึกทักษะ

และเทคนิค การเพ่ิม

เมตตา  

2) แนวทางการเจริญ

เมตตา พัฒนาโดย 

Fredrickson และ

คณะ (2008) การ

เจริญเมตตาให้แก่

ตนเองคนที่รัก คน

ทั่วไป 

1) ผู้นํากลุ่มกล่าวทบทวน

เหตุการณ์ต่างๆใน session 

ก่อน 

2) ผู้นํากลุ่มแนะนําแนวคิด

การเจริญเมตตาและอารมณ์ 

3) ผู้นํากลุ่มให้สมาชิกฝึก

การเจริญเมตตาต่อตนเอง ผู้

มีพระคุณคนที่เกื้อกูลกันมา 

และเพ่ิมเมตตาต่อบุคคล

ทั่วไป 
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ครั้งที่ วัตถุประสงค์ แนวคิด/เนื้อหา วิธีการดําเนินงาน 

5 

“การฝึกเจริญ

เมตตาต่อ คน

ที่ไม่ชอบเรา 

มุ่งร้ายต่อเรา” 

1) เพ่ือให้สมาชิกได้

เรียนรู้แนวทางและ

ฝึกฝนการเจริญเมตตา 

2) เพ่ือส่งเสริม

ความรู้สึกด้านบวก 

ความละมุนละไม ความ

สงบ มีสมาธิ อยู่กับ

ป๎จจุบัน และความ

เมตตาต่อตนเอง และ

ผู้อื่นชําระความขุ่นข้อง

หมองใจ 

3) เพื่อให้สมาชิก

ตระหนักถึงความจําเป็น

ของความสัมพันธ์ของ

ตนเองกับสิ่งอ่ืน 

1) แนวคิด Positive 

psychology เรื่อง

การเจริญเมตตาที่

เน้นการฝึกทักษะ

และเทคนิค การเพ่ิม

เมตตา  

2) แนวทางการเจริญ

เมตตา พัฒนาโดย 

Fredrickson และ

คณะ (2008) การ

เจริญเมตตาให้แก่

ตนเองคนที่รัก คน

ทั่วไป คนที่ไม่ชอบ

เรา 

1) ผู้นํากลุ่มกล่าวทบทวน

เหตุการณ์ต่างๆใน session 

ก่อน 

2) ผู้นํากลุ่มแนะนําแนวคิด

เกี่ยวกับการเจริญเมตตา

การพัฒนาตนและสุขภาพ 

3) ผู้นํากลุ่มให้สมาชิกฝึก

การเจริญเมตตาต่อตนเอง ผู้

มีพระคุณคนที่เกื้อกูลกันมา

บุคคลทั่วไปและเพ่ิมเมตตา

ต่อคนที่ไม่ชอบเรา  

6 

“การฝึกเจริญ

เมตตา ต่อ

สรรพสิ่ง

ทั้งหลายทั้ง

ปวง” 

1) เพ่ือให้สมาชิกได้

เรียนรู้แนวทางและ

ฝึกฝนการเจริญเมตตา 

2) เพ่ือส่งเสริม

ความรู้สึกด้านบวก 

ความสงบ มีสมาธิ อยู่

กับป๎จจุบัน และความ

เมตตาต่อตนเอง และ

ผู้อื่นชําระความขุ่นข้อง

หมองใจ 

1) แนวคิด Positive 

psychology เรื่อง

การเจริญเมตตา ที่

เน้นการนําการเจริญ

เมตตาไปใช้ใน

ชีวิตประจําวัน 

2) แนวทางการเจริญ

เมตตา พัฒนาโดย 

Fredrickson และ

คณะ (2008) การ

1) ผู้นํากลุ่มกล่าวทบทวน

เหตุการณ์ต่างๆใน session 

ก่อน 

2) ผู้นํากลุ่มทบทวนแนวคิด

เกี่ยวกับความเมตตาท้ังหมด 

3) ผู้นํากลุ่มให้สมาชิกฝึก

การเจริญเมตตาต่อตนเอง ผู้

มีพระคุณคนที่เกื้อกูลกันมา

บุคคลทั่วไปคนที่ไม่ชอบเรา 

และเพ่ิมการเจริญเมตตาต่อ
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ครั้งที่ วัตถุประสงค์ แนวคิด/เนื้อหา วิธีการดําเนินงาน 

เจริญเมตตาให้แก่

ตนเองคนที่รัก คนที่

รู้จัก คนแปลกหน้า 

และสรรพสิ่ง 

สรรพสิ่งทั้งหลายทั้งปวง 

4) แจกมาตรวัดความสุข

เชิงอัตวิสัย 
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