
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาที่มีต่อความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่นหมายของนักกีฬาเยาวชนไทย 

 

นายกฤตพล รังสิยานนท์  

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาจิตวิทยา ไม่สังกัดภาควิชา/เทียบเท่า 

คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ปีการศึกษา 2562 

ลิขสิทธิ์ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

THE EFFECTS OF MINDFULNESS-ACCEPTANCE-COMMITMENT GROUP THERAPY ON 
SELF-COMPASSION, MENTAL TOUGHNESS AND GRIT ON THAI YOUTH ATHLETES 

 

Mr. Krittapon Rangsiyanon 
 

A  Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of Master of Arts in Psychology 

Common Course 
Faculty of Psychology 

Chulalongkorn University 
Academic Year 2019 

Copyright of Chulalongkorn University 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
หัวข้อวิทยานิพนธ์ ผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การ

ยอมรับและพันธสัญญาที่มีต่อความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความม่ันหมายของนักกีฬา
เยาวชนไทย 

โดย นายกฤตพล รังสิยานนท์ 
สาขาวิชา จิตวิทยา 
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก ดร.สมบุญ จารุเกษมทวี 

  
 

คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อนุมัติให้นับวิทยานิพนธ์ฉบับนี้เป็นส่วนหนึ่งของ
การศึกษาตามหลักสูตรปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต 

  
   

 

คณบดีคณะจิตวิทยา 
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พรรณระพี สุทธิวรรณ)  

  
คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ 

    ประธานกรรมการ 
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กุลยา พิสิษฐ์สังฆการ)  
   

 

อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก 
 (ดร.สมบุญ จารุเกษมทวี)  
   

 

กรรมการ 
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณัฐสดุา เต้พันธ์)  
   

 

กรรมการภายนอกมหาวิทยาลัย 
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กรรณิการ์ นลราชสุวัจน์)  

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ค 

 
บทคั ดย่อ ภาษาไทย  กฤตพล รังสิยานนท์ : ผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับ

และพันธสัญญาที่มีต่อความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความม่ัน
หมายของนักกีฬาเยาวชนไทย. ( THE EFFECTS OF MINDFULNESS-ACCEPTANCE-
COMMITMENT GROUP THERAPY ON SELF-COMPASSION, MENTAL 
TOUGHNESS AND GRIT ON THAI YOUTH ATHLETES) อ.ที่ปรึกษาหลัก : ดร.สม
บุญ จารุเกษมทวี 

  
งานวิจัยแบบการทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุมในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผล

ของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาที่มีต่อความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่นหมายของนักกีฬาเยาวชนไทย โดยกลุ่ม
ตัวอย่างในการวิจัยนี้ คือ นักกีฬาเยาวชนไทยที่มีอายุ 15-25 ปี ซึ่งมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองต่่ากว่าค่าเฉลี่ย จ่านวน 82 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 39 คน กลุ่มควบคุม 43 คน โดยกลุ่ม
ทดลองจะเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ  การยอมรับและพันธสัญญา
สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 2 ชั่วโมง รวม 7 ครั้ง คิดเป็นเวลาทั้งสิ้น 14 ชั่วโมง โดยกลุ่มตัวอย่างตอบ
แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) แบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ (Mental 
toughness) และแบบวัดความมั่นหมาย (Grit) ข้อมูลที่ได้รับถูกน่ามาวิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้สถิติ
การวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบวัดซ้่าและระหว่างกลุ่ม โดยมีผลวิจัยดังต่อไปนี้ 1. หลัง
การเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ  การยอมรับและพันธสัญญา กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) เพ่ิมขึ้นเมื่อเทียบกับก่อนการ
เข้าร่วมกลุ่มอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติที่ระดับ .003 แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมในช่วงหลังการเข้าร่วมกลุ่ม 2. หลังการเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้น
การฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา กลุ่มทดลองมีคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจ (Mental 
toughness) เพ่ิมข้ึนเมื่อเทียบกับก่อนการเข้าร่วมกลุ่มอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติท่ีระดับ .009 แต่ไม่
พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในช่วงหลังการเข้าร่วมกลุ่ม 3. หลังการเข้า
ร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา กลุ่มทดลองมี
คะแนนความมั่นหมาย (Grit) เพ่ิมขึ้นเมื่อเทียบกับก่อนการเข้าร่วมกลุ่มอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติที่
ระดับ .008 แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในช่วงหลังการเข้าร่วม
กลุ่ม 

 

สาขาวิชา จิตวิทยา ลายมือชื่อนิสิต ................................................ 
ปีการศึกษา 2562 ลายมือชื่อ อ.ที่ปรึกษาหลัก .............................. 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ # # 5977601138 : MAJOR PSYCHOLOGY 
KEYWORD:  
 Krittapon Rangsiyanon : THE EFFECTS OF MINDFULNESS-ACCEPTANCE-

COMMITMENT GROUP THERAPY ON SELF-COMPASSION, MENTAL 
TOUGHNESS AND GRIT ON THAI YOUTH ATHLETES. Advisor: SOMBOON 
JARUKASEMTHAWEE 

  
This randomized control trial research study was aimed to examine the 

effects of mindfulness-acceptance-commitment group therapy on Thai youth 
athletes. Participants were 82 youth athletes aged 15-25 who obtained self-
compassion score (SCS) lower than average. Participants were randomly assigned 
into an experiment group (n=39) and a control group (n=43). The experiment group 
received the Mindfulness-acceptance-commitment group therapy (MAC) in bi-
weekly 2-hour 7 sessions for 14 hours. Participants responded to Self-compassion 
Scale (SCS) Mental toughness Scale (MT) and Grit Scale (Grit) at pre- and post- 
group therapy. Data collected were analyzed using repeated-measure and 
between-group MANOVAs. Resulted demonstrated that: At the post-treatment, the 
experimental group’s score on self-compassion was significantly higher than the 
pre-treatment period (p< .003) but was not significantly higher than the control 
group’ post-treatment score. At the post-treatment, the experimental group’s 
score on mental toughness was significantly higher than the pre-treatment period 
(p< .009) but was not significantly higher than the control group’ post-treatment 
score. At the post-treatment, the experimental group’s score on grit was 
significantly higher than the pre-treatment period (p< .008) but was not significantly 
higher than the control group’ post-treatment score. 

 Field of Study: Psychology Student's Signature ............................... 
Academic Year: 2019 Advisor's Signature .............................. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

งานวิจัยครั้งนี้สามารถส่าเร็จลุล่วงได้ล้วนเกิดจากผู้มีพระคุณทั้งหลายได้ให้ความช่วยเหลือ  
สนับสนุนรวมถึงให้ค่าแนะน่าและก่าลังใจอย่างเสมอมา ข้าพเจ้าจึงขอกราบขอบพระคุณ อ.ดร.สมบุญ 
จารุเกษมทวี อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ที่คอยแนะน่า ให้ค่าปรึกษาและช่วยเหลือในการท่าวิจัย ทั้งยัง
ช่วยประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้ และมอบโอกาสให้ข้าพเจ้าในการค้นคว้าวิจัยครั้งนี้ 

ข้าพเจ้าขอกราบขอบพระคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์  ดร .กุลยา พิสิษฐ์สังฆการ ผู้ช่วย
ศาสตราจารย์ ดร.ณัฐสุดา เต้พันธ์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กรรณิการ์ นลราชสุวัจน์ ที่สละเวลา 
ตรวจสอบงานวิจัย เพ่ือให้งานวิจัยมีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น รวมถึง รศ.ดร.โสรีช์ โพธิ์แก้ว รศ.ดร.
อรัญญา ตุ้ยคัมภีร์ อ.ดร วรัญญู กองชัยมงคล อ.ดร.พนิตา เสือวรรณศรี และอ.ภาณุ สหัสสานนท์ ที่ช่วย
สั่งสอนความรู้วิชาการด้านจิตวิทยาการปรึกษา ท่าให้ข้าพเจ้าได้เรียนรู้ถึงการเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษา 

ขอกราบขอบพระคุณการกีฬาแห่งประเทศไทย โรงเรียนกีฬาประจ่าจังหวัดและเทศบาล 
อาจารย์และครูฝึกซ้อมที่ช่วยประสานงาน และนักกีฬาเยาวชนผู้เข้าร่วมทุกคน ที่เปิดโอกาสให้ข้าพเจ้าได้
ท่างานวิจัยนี้ 

ขอขอบคุณเพ่ือนร่วมรุ่น 32 รุ่นพี่และรุ่นน้องจากสาขาจิตวิทยาการปรึกษา ส่าหรับค่าแนะน่า 
รอยยิ้ม และเสียงหัวเราะ ที่ช่วยเติมเต็มประสบการณ์ในการศึกษาปริญญาโทให้มีความหมายที่ล้่าค่า 

ขอกราบขอบพระคุณพ่อ แม่ ญาติสนิท มิตรสหายและคุณแฟน อรัญญา จิตติถาวร ที่ช่วยให้
ข้าพเจ้าเข้าใจถึงความหมายของค่าว่าสิ่งส่าคัญของชีวิต และสุดท้ายขอขอบคุณทุกเหตุและปัจจัย ทุก
ประสบการณ ์ความทรงจ่าในชีวิตที่ท่าให้ข้าพเจ้าได้เรียนรู้ เติบโตและพัฒนาตนเอง 
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        บทท่ี 1 บทน า 
 

บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 จากนโยบายของรัฐบาลในด้านการปรับปรุงสวัสดิการและพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน 

ที่ต้องการส่งเสริมเยาวชนที่มีศักยภาพด้านกีฬาให้สามารถพัฒนาไปสู่นักกีฬาอาชีพ ท่าให้การกีฬาแห่ง

ประเทศไทยมีแผนยุทธศาสตร์ของฉบับปรับปรุง (พ.ศ.2563-2565) เพ่ือพัฒนานักกีฬาเพ่ือความเป็น

เลิศทุกระดับให้มีศักยภาพ (การกีฬาแห่งประเทศไทย กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) จึงท่า

ให้การส่งเสริมด้านจิตใจเป็นอีกหนึ่งส่วนส่าคัญส่าหรับการพัฒนานักกีฬาไทย กอปรกับในการพัฒนา

นักกีฬาเยาวชน นักกีฬามักได้รับความคาดหวังและความกดดันที่สูงเกินไป ซึ่งส่งผลเสียต่อทั้งด้าน

สภาพร่างกาย เช่น อาการบาดเจ็บที่เพ่ิมมากขึ้น และด้านสภาพจิตใจ เช่น เกิดอาการซึมเศร้า วิตก

กังวลจากการแข่งขันกีฬา (Bergeron et al., 2015)ดังนั้นจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งหากได้เริ่มพัฒนา

ทักษะทางจิตวิทยาส่าหรับวัยเยาวชน เพ่ือเป็นการเตรียมความพร้อมส่าหรับการเป็นนักกีฬาในระดับ

มืออาชีพต่อไป  

Jayanthi, Pinkham, Dugas, Patrick และLaBella (2012) กล่าวว่าในปัจจุบันการเล่นกีฬา

ในเด็กและเยาวชนได้มีการเปลี่ยนแปลงจากการเล่นในยามว่างเพ่ือความเพลิดเพลิน ไปสู่การเล่นที่มี

รูปแบบระดับสูง กล่าวคือ มีการฝึกฝนเพ่ืออุทิศตน เพ่ือพัฒนารูปแบบทักษะที่มีความเฉพาะเจาะจง 

สิ่งเหล่านี้เกิดจากการที่สังคมให้ความส่าคัญด้านชื่อเสียงและเงินรางวัลจากการประสบความส่าเร็จ

ทางด้านการกีฬา ดังนั้นนักกีฬาเด็กและเยาวชนจึงต้องเตรียมตัวส่าหรับการเล่นกีฬาในระดับมืออาชีพ

และระดับสูงมากขึ้น ผู้ปกครองและครูฝึกจึงใส่ใจที่จะเตรียมความพร้อมให้เยาวชนมีความช่านาญใน

กีฬาตั้งแต่ยังเด็ก (Brenner, 2007) ท่าให้เยาวชนต้องใช้เวลาไปกับการฝึกซ้อมและการแข่งขันเป็น

ระยะเวลายาวนานขึ้น เช่น นักกีฬาอายุ 10 ขวบ ต้องเดินทางไปแข่งขันต่างประเทศเป็นเวลาหลาย ๆ 

สัปดาห์ตลอดทั้ งปี  (Butler, 2011; Keown, 2011 อ้างถึงใน Shewmake, 2016) ดังนั้นการที่

เยาวชนต้องใช้เวลาจ่านวนมากในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาอาจส่งผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจ  

(Brenner, 2016) จากงานวิจัยจ่านวนมากพบว่าระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขัน นักกีฬาเยาวชน

ต้องเผชิญกับแรงกดดัน ความเครียด ความเหนื่อยล้า ทางร่างกายและจิตใจทั้งจากตนเอง ผู้ปกครอง 
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ผู้ฝึกสอนและสังคม (Brenner, 2007, 2016; Coakley, 1992; DiFiori et al., 2014; Jayanthi et 

al., 2012; Leff & Hoyle, 1995)  

ในปัจจุบันนักจิตวิทยาและนักวิจัยพยายามศึกษาถึงคุณลักษณะทางด้านจิตใจต่าง ๆ ที่เอื้อให้

นักกีฬาได้ใช้ศักยภาพทักษะทางด้านการกีฬาทั้งระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขันอย่างเต็มที่  ซึ่ง

หนึ่งในคุณลักษณะทางด้านจิตใจที่นักจิตวิทยาให้ความสนใจในนักกีฬาก็คือ ความเมตตากรุณาต่อ

ตนเอง (Self-Compassion) (Baltzell, 2016) คือ การเข้าใจตนเองอย่างไม่ตัดสินเมื่อบุคคลกระท่า

ความผิดพลาดหรือล้มเหลว โดยการมองว่ามนุษย์นั้นไม่สมบูรณ์แบบ และล้วนสามารถท่าผิดพลาดได้ 

ดังนั้นความเมตตากรุณาต่อตนเองจึงเป็นการยอมรับความทุกข์โดยไม่หลีกหนี  โดยใช้การพูดกับ

ตนเองด้วยความเมตตากรุณาผสานกับการสังเกตและเข้าใจอย่างเป็นกลาง ไม่ตั ดสิน เพ่ือเป็นการ

บรรเทาและเยียวยาความทุกข์ที่เกิดขึ้นในใจ (Neff, 2003) ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ประกอบไป

ด้วย 3 องค์ประกอบ คือ 1.การมีเมตตาต่อตนเองเพ่ือการยอมรับและเข้าใจต่อความเจ็บปวดและ

ความล้มเหลวโดยการไม่วิพากษ์วิจารณ์ตนเองจนเกินไป 2.การมองว่าประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นกับบุคคล 

ล้วนเกิดกับมนุษย์ทั่วไป เพ่ือลดความแบ่งแยกและความโดดเดี่ยวลง 3.การมีสมาธิเพ่ือรับรู้และรู้สึกถึง

ความเจ็บปวดทางความคิดและความรู้สึก อย่างเป็นกลางและไม่ขยายความให้มากกว่าที่เป็น  (Neff, 

2003a; Neff, 2003b) 

Ferguson, Kowalski, Mack และSabiston (2014) กล่าวว่าความเมตตากรุณาต่อตนเอง

นั้นเป็นคุณลักษณะที่เป็นประโยชน์ต่อสถานการณ์ที่ยากล่าบากในขณะเล่นกีฬา เป็นการเพ่ิมมุมมอง

บวก ความอดทนพยายาม และความรับผิดชอบ อีกทั้งยังช่วยลดการคิดหมกมุ่น การวิพากษ์วิจารณ์

ตนเองและความเครียดที่เกิดขึ้นกับนักกีฬาได้อีกด้วย (Ferguson et al., 2014; Mosewich, 2013; 

Mosewich, Crocker, Kowalski & DeLongis, 2013) ทั้งนี้ขอบเขตงานวิจัยดังกล่าวท่าการเก็บ

ข้อมูลต่อนักกีฬาเพศหญิงเท่านั้น  

คุณลักษณะทางด้านจิตใจอีกประการที่นักจิตวิทยาให้ความสนใจและน่ามาประยุกต์ใช้กับ

การกีฬา คือ ความเข้มแข็งทางจิตใจ (Mental Toughness) ซึ่งหมายถึง ทักษะความสามารถ

ทางด้านจิตใจและอารมณ์ ที่บุคคลใช้เพ่ือเผชิญต่อความอดทน แรงกดดัน และสิ่งท้าทาย รวมทั้งเป็น

ทักษะที่บุคคลใช้เพ่ือการฟ้ืนฟูตนเองจากความยากล่าบากนั้นๆ ซึ่งความเข้มแข็งทางจิตใจ จะช่วยให้

บุคคลจดจ่อ ควบคุม และมุ่งม่ันที่จะกระท่างานหรือภาระงานที่ยากล่าบากนั้นให้ผ่านไปได้ นอกจากนี้

ความเข้มแข็งทางด้านจิตใจยังเป็นทั้งคุณลักษณะทางด้านจิตใจ (trait) และสภาวะทางจิตใจ (state) 
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(Werner, 1960; Werner & Gottheil, 1966; Kroll, 1967 อ้ า ง ถึ ง ใ น  Jones, 2002) โ ด ย 

Gucciardi, Gordon และDimmock (2009) กล่าวว่าความเข้มแข็งทางจิตใจมีโครงสร้างและ

ส่วนประกอบส่าคัญหลายๆ อย่างทั้งมิติด้านการให้คุณค่า ทัศนคติ การรับรู้ อารมณ์และพฤติกรรม ที่

ท่าให้บุคคลยังคงอดทน ต่อความท้าทาย ความกดดัน และความยากล่าบาก เช่น อาการบาดเจ็บ และ

ยังคงสามารถรักษาความตั้งใจและแรงจูงใจเมื่อสิ่งต่างๆ เป็นไปได้ด้วยดีเพ่ือให้บรรลุตามเป้าหมาย

ที่ตั้งไว้ได้ เช่น การรักษาชัยชนะอย่างต่อเนื่อง จากงานวิจัยต่างๆ พบว่าความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นตัว

แปรที่มักถูกน่ามาใช้ในวงการกีฬา เช่น ในกลุ่มนักฟุตบอลเยาวชนที่ไม่ใช่ระดับชั้นสูงของประเทศ

ออสเตรเลียที่มีระดับความเข้มแข็งทางจิตใจในระดับกลางและสูง มีความแตกต่างกันในด้านเป้าหมาย

ความส่าเร็จและแรงจูงใจทางด้านกีฬา (Gucciardi, 2010) ในนักกีฬาบาสเกตบอล ความเข้มแข็งทาง

จิตใจสามารถท่านายระดับความสามารถด้านบาสเกตบอลได้บางส่วน และท่าให้ทราบว่านักกีฬาเพศ

ชายจะมีค่าความเข้มแข็งด้านจิตใจมากกว่าเพศหญิง (Newland, Newton, Finch, Harbke & 

Podlog, 2013) และในกีฬารักบี้ งานวิจัยยังพบว่านักกีฬารักบี้ระดับนานาชาติ จะมีคะแนนด้านความ

เข้มแข็งอดทนและคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจในด้านการควบคุมพลังงานด้านลบและการควบคุม

ความสนใจ ในระดับที่สูงอย่างมีนัยส่าคัญเมื่อเทียบกับนักกีฬารักบี้ที่มีความสามารถต่่ากว่ า ซึ่งจาก

งานวิจัยดังกล่าว ท่าให้ทราบว่าความเข้มแข็งด้านจิตใจเป็นตัวแปรที่สัมพันธ์กับระดับความสามารถ

ของนักกีฬา 

ความมั่ น ห มาย  (Grit) (Larkin, O’Connor & Williams, 2016 ; Meyer, Markgraf & 

Gnacinski, 2017) เป็นคุณลักษณะทางด้านจิตใจที่ท่าให้ท่างานได้อย่างแข็งขันผ่านทั้งความท้าทาย 

อุปสรรค ความล้มเหลว ความยากล่าบาก พร้อมทั้งยังคงความชอบและความสนใจเพ่ือให้บรรลุ

เป้าหมายระยะยาวที่ตั้งไว้ได้ ซึ่งหากเปรียบเทียบแล้ว บุคคลที่มีความมั่นหมายสูงจะมีวิธีบรรลุ

ความส่าเร็จเหมือนการวิ่งทางไกล โดยบุคคลที่มีความมั่นหมายสูงจะเป็นบุคคลมีความอดทน 

(Stamina) ต่อเป้าหมายได้นาน (Duckworth, Peterson, Matthews & Kelly, 2007) จากงานวิจัย

แบบวิเคราะห์อภิมานของ Credé, Tynan และHarms (2017) พบว่า ความมั่นหมายมีความสัมพันธ์

ทางบวกระดับปานกลางกับระดับประสิทธิภาพและความม่ันคงต่อเป้าหมาย แต่อย่างไรก็ตามปัจจุบัน

พบงานวิจัยบ่งชี้ว่าโปรแกรมพัฒนาความมั่นหมายนั้นสามารถพัฒนาคุณลักษณะความมั่นหมายได้

เพียงเล็กน้อย แต่ทว่าโปรแกรมพัฒนาความมั่นหมายดังกล่าวพัฒนาขึ้นกับกลุ่มนักเรียนนายร้อยและ

ทหาร ยังไม่ปรากฏโปรแกรมทางด้านจิตวิทยาที่มุ่งพัฒนาความมั่นหมายกับนักกีฬา 
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กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา (Mindfulness-

Acceptance-Commitment Group Therapy ห รื อ  MAC) เป็ น โป รแกรม ที่ ช่ ว ย เพ่ิ ม ระดั บ

ความสามารถและส่งเสริมความผาสุกให้กับนักกีฬา (Gardner & Moore, 2017) โดยเป็นการผสาน

ระหว่าง การยอมรับและพันธสัญญา (Acceptance an Commitment Therapy) และ การบ่าบัด

เน้นการฝึกสติ /และกระบวนการคิด (Mindfulness-Based Cognitive Therapy; Gardner & 

Moore, 2004) ท่าให้กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา ถูก

ใช้เพ่ือการดูแลอารมณ์และความคิดด้านลบที่เกิดขึ้น จากนั้นจึงเลือกคุณค่าที่บุคคลต้องการเพ่ือเป็น

กระบวนการในการจัดการพฤติกรรมแล้วจึงลงมือปฏิบัติตามคุณค่าที่เลือก แทนที่พฤติกรรมที่ จะ

เกิดขึ้นจากการท่าตามอารมณ์และความคิดด้านลบที่มักเกิดจากความเครียด ความกังวล (Gardner & 

Moore, 2004) ซึ่งจะแตกต่างจากโปรแกรมการฝึกดั้งเดิมที่เน้นการฝึกทักษะในการจัดการความคิด

และพฤติกรรม โดยการควบคุมหรือก่าจัด ความคิดหรืออารมณ์ด้านลบ เพ่ือเพ่ิมความสามารถของ

นักกีฬา ภายหลังมีงานวิจัยที่สนับสนุนการยอมรับว่ามีผลต่อด้านประสบการณ์ทางอารมณ์และ

ความคิดมากกว่าการไปเปลี่ยน ก่าจัดหรือควบคุม (Gardner & Moore, 2004, 2017) โดยมีหลักฐาน

เชิงประจักษ์ว่ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาสามารถ

เพ่ิมระดับความสามารถทางกีฬาหลายประเภท (Doğan, 2016; Gardner & Baltzell, 2016 ; 

Gardner & Moore, 2017; Gross et al., 2018; Hasker, 2010; Schwanhausser, 2009; Zhang 

et al., 2016)  จากงานวิจัยดังกล่าว กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและ

พันธสัญญาจึงเป็นอีกหนึ่งโปรแกรมท่ีนักจิตวิทยาใช้ในการเพ่ิมความสามารถให้แก่นักกีฬา 

กล่าวโดยสรุปกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 

เป็นการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มีหลักฐานเชิงประจักษ์มาสนับสนุน การเพิ่มความสามารถให้แก่นักกีฬา 

ช่วยพัฒนาคุณลักษณะทางบวกต่าง ๆ แต่ยังไม่พบการพัฒนากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการ

ฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาในกลุ่มนักกีฬาเยาวชนประเทศไทย  ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะ

พัฒนาและศึกษาประสิทธิผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธ

สัญญา (MAC) ต่อด้านความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-Compassion) ความเข้มแข็งทางจิตใจ 

(Mental Toughness) และความมั่นหมาย (Grit) ในกลุ่มนักกีฬาเยาวชนประเทศไทยที่มีช่วงอายุไม่

เกิน 25 ปี ซึ่งเป็นช่วงอายุที่นักกีฬามีการพัฒนาทักษะเฉพาะด้าน และมีความเครียดทางจิตใจและ

ร่างกาย (Brenner, 2016; Fraser-Thomas, Côté & Deakin, 2008; Jayanthi et al., 2012) โดย

การวิจัยครั้งนี้สามารถน่าไปศึกษาต่อยอดเพ่ือใช้ในการเสริมสร้างคุณลักษณะทางจิตใจที่เป็นประโยชน์
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แก่วงการกีฬาของประเทศไทย ใช้เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาทักษะทางจิตใจที่ใช้ส่าหรับการเผชิญ

กับความกดดันและท้าทาย เช่น ในด้านการกีฬาหรือการท่างาน เป็นต้น และการน่าไปประยุกต์ใช้กับ

แนวทางการปรึกษาเชิงจิตวิทยาส่าหรับในอนาคต 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพ่ือศึกษาผลกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาที่มี

ต่อความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความม่ันหมายของนักกีฬาเยาวชนไทย 

 

สมมติฐานการวิจัย 
1. กลุ่มทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองในช่วงก่อนการทดลองและหลังการ

ทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 

2. กลุ่มทดลองมีคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจในช่วงก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

แตกต่างกันอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 

3. กลุ่มทดลองมีคะแนนความมั่นหมายในช่วงก่อนการทดลองและหลังการทดลอง แตกต่าง

กันอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 

4. กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองในช่วงหลังการทดลอง 

แตกต่างกันอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 

5. กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจในช่วงหลังการทดลอง 

แตกต่างกันอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 

6. กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนความมั่นหมายในช่วงหลังการทดลอง แตกต่างกัน

อย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 

 

ขอบเขตงานวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม (Randomized Control trial) ใช้

การออกแบบการทดลองแบบทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (Pre-Post design) โดยใช้สถิติ 
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Mixed-design MANOVA โดยมีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เพ่ือวัดคะแนนความเมตตากรุณา 

ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่นหมายต่อตนเองของนักกีฬาเยาวชนไทย และประเมินความ

แตกต่างระหว่างกลุ่มผู้ร่วมการวิจัยที่เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ่านวนทั้งสิ้น 60 คน  

ตัวแปรในการวิจัย 
1. ตัวแปรต้น 

1.1 เงื่อนไขการทดลอง 

1.1.1 กลุ่มทดลอง 

1.1.2 กลุ่มควบคุม 

1.2 เวลา 

1.2.1 ก่อนการทดลอง 

1.2.2 หลังการทดลอง 

2. ตัวแปรตาม 

2.1 คะแนนความเมตตากรุณา 

2.2 คะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจ 

2.3 คะแนนความมั่นหมาย 

 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) 

2. แบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ (Mental toughness) 

3. แบบวัดความมั่นหมาย (Grit) 

4. กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา (MAC)  

 

ค าจ ากัดความ 
 นักกีฬาเยาวชน ในงานวิจัยครั้งนี้ หมายถึง นักกีฬาที่มีอายุระหว่าง 15-25 ปีบริบูรณ์  

 ความเมตตากรุณาต่อตนเอง หมายถึง การที่บุคคลเปิดเผยและยอมรับกับความทุกข์ของ

บุคคล โดยเกิดจากความต้องการที่จะบรรเทาความทุกข์ของตนเอง ผ่านประสบการณ์ความรู้สึกของ
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การดูแล และการมีเมตตาต่อตนเอง ผ่านการพูดคุย และทัศนคติที่ไม่ตัดสินต่อความไม่สมบูรณ์และ

ความล้มเหลวของบุคล โดยการตระหนักเป็นส่วนหนึ่งของประสบการณ์ที่มนุษย์ทุกคนเผชิญ (Neff, 

2003) ประเมินโดยแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) โดย Neff (2003)  

 ความเข้มแข็งทางจิตใจ หมายถึง ทรัพยากรทางจิตใจที่ส่าคัญส่าหรับการท้าทายหรือ

สถานการณ์ที่ยากล่าบาก (Gucciardi, 2017) ประเมินโดยแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ (Mental 

toughness) โดย Hardy, Imose และDay (2014) 

ความมั่นหมาย  หมายถึง ความรักและความอดทนพยายามต่อเป้าหมายระยะยาว 

(Duckworth et al., 2007) ประเมินโดยแบบวัดความมั่นหมาย (Grit) โดย Duckworth และคณะ 

(2007) 

กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ  การยอมรับและพันธสัญญา หมายถึง 

โปรแกรมทางจิตวิทยาที่พัฒนาขึ้นเพ่ือเพ่ิมความสามารถให้กับนักกีฬา โดยการผสมผสานและ

ประยุกต์ระหว่างการบ่าบัดแบบการยอมรับ และพันธสัญญา และการบ่าบัดเน้นการฝึกสติและ

กระบวนการคิด โดยการใช้การฝึกสติเป็นพ้ืนฐานในการสังเกตสภาวะภายในให้เกิดความตั้งใจในการ

ยอมรับกับประสบการณ์ด้านลบ แล้วจึงส่ารวจค่านิยมที่เกี่ยวข้องกับความสามารถด้านกีฬาเพื่อใช้เป็น

แรงขับเคลื่อนให้นักกีฬาให้มีพันธสัญญาต่อพฤติกรรม เพ่ือให้นักกีฬาได้ใช้ชีวิตตามค่านิยมและความ

ต้องการของตนเอง (Gardner & Moore, 2017) จ่านวน 7 ครั้ง ครั้งละ 2 ชั่วโมง รวมทั้งสิ้น 14 

ชั่วโมง 

 

ประโยชน์ที่ได้รับ 
 1. ทราบถึงผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธ

สัญญาที่มีต่อนักกีฬาเยาวชนไทย 

 2. เพ่ือเป็นองค์ความรู้ที่ใช้เป็นแนวทางในการเพ่ิมความสามารถทางกีฬาแก่นักกีฬาเยาวชน

ไทย 

 3. เพ่ือเป็นแนวทางในการศึกษาวิจัยและพัฒนาส่าหรับการเพ่ิมความสามารถให้กับนักกีฬา

เยาวชนไทย ในบริบทด้านจิตวิทยาการปรึกษา 
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                                      บทที ่2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับนักกีฬาเยาวชน ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความ

เข้มแข็งทางจิตใจ ความมั่นหมาย และการใช้กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่ งเน้นการฝึกสติ การ

ยอมรับและพันธสัญญาซึ่งเป็นประเด็นหลักในการท่าวิจัยครั้งนี้ 

2.1 โรงเรียนกีฬาในประเทศไทย 
 ในพ.ศ. 2539 กรมพลศึกษาได้ก่าหนดแนวนโยบายในการจัดตั้งหลักสูตรเพ่ือพัฒนาทักษะ 

ความสามารถและสมรรถภาพทางการกีฬาของโรงเรียนกีฬา ต่อมาได้มีการก่าหนดวัตถุประสงค์ในการ

จัดตั้งโรงเรียนกีฬา (จิราวัฒน์ ขจรศิลป์, 2553) มี 3 ประการ ดังต่อไปนี้ 

1. จัดการศึกษาตามหลักสูตรขั้นพ้ืนฐานและหลักสูตรการกีฬาเพ่ือส่งเสริมนักเรียนเยาวชนที่

มีความถนัดและความสามารถพิเศษทางการกีฬา ให้มีความสามารถทางกีฬาที่สูงขึ้น  

2. เพ่ือเตรียมและผลิตนักกีฬาให้มีความสามารถและคุณภาพในการเข้าร่วมการแข่งขั น

ระดับชาติและนานาชาติ 

3. เพ่ือน่าความรู้ที่ได้จากศึกษา ค้นคว้า และวิจัย มาใช้ในการพัฒนาการกีฬาและนักกีฬาของ

ชาติ 

 ลักษณะของโรงเรียนกีฬาจะเป็นโรงเรียนประจ่า ที่รับทั้งนักเรียนชายและหญิง ในระดับ

มัธยมศึกษาตอนต้นและตอนปลาย โดยนักเรียนกีฬาทุกคนจะได้รับงบประมาณสนับสนุนจากรัฐบาล

เป็นค่าใช้จ่ายด้านอาหาร เครื่องนุ่งห่ม การศึกษาและการดูแลสุขภาพ 

2.2 นักกีฬาเยาวชน 
เนื่องจากวัฒนธรรมด้านการเล่นกีฬาที่เปลี่ยนไปจากอดีต ท่าให้ในปัจจุบัน บุคคลในสังคมให้

ความส่าคัญกับการเล่นกีฬาอย่างจริงจังมากข้ึน หนึ่งในการเปลี่ยนแปลงที่ส่าคัญคือ การให้เยาวชนฝึก

เล่นกีฬาตั้งแต่วัยเด็ก โดยเน้นการฝึกฝนที่เปรียบเสมือนการอุทิศตนให้กับการเล่นกีฬาเพ่ือเป็นการ

หนทางในการพัฒนาไปสู่การเป็นนักกีฬาชั้นเลิศ (Jayanthi et al., 2012) จากการทบทวน
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วรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง Fraser-Thomas และคณะ (2008) พบว่ามีปัจจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับระดับ

ความสามารถของนักกีฬาเยาวชน ดังนี้ 

2.2.1 ปัจจัยด้านกายภาพ 
ระดับความสามารถของนักกีฬามักเกี่ยวข้องกับระดับความแข็งแรงของร่างกาย ระบบหายใจ

และการควบคุมน้่าหนัก นอกจากนี้ยังพบว่า นักกีฬาเยาวชนที่มีระดับความสามารถสูงจะไม่มี

พฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับการสูบบุหรี่ หรือการใช้ยาเสพติดและมีแนวโน้มที่น้อยในการพบโรคต่างๆ 

เช่น โรคหัวใจ โรคอ้วน โรคซึมเศร้า โรคเบาหวานและโรคมะเร็ง 

สิ่งที่รบกวนระดับความสามารถและการพัฒนาของนักกีฬาเยาวชน คือ อาการบาดเจ็บ 

ลักษณะนิสัยชอบเสี่ยง และปัญหาด้านสุขภาพ เช่น ความผิดปกติด้านการกิน และธรรมชาติของชนิด

กีฬา ทั้งยังพบว่าสภาพแวดล้อม สภาพจิตใจ ค่านิยมทางสังคม ความกดดันจากครูผู้ฝึกซ้อมและ 

คุณลักษณะบุคลิกภาพ มีแนวโน้มที่จะท่าให้เกิดความผิดปกติด้านการกินในนักกีฬาเยาวชนได้ 

 2.2.2 ปัจจัยด้านอารมณ์และจิตใจ 
จากงานวิจัยพบว่า กีฬา ดนตรีและศิลปะช่วยสนับสนุนให้เกิดการพัฒนาด้านอารมณ์และ

จิตใจต่อนักกีฬาเยาวชน ทั้งยังพบว่าการให้เยาวชนเข้าร่วมกิจกรรมเสริมที่ช่วยเพ่ิมสุขภาวะและความ

พึงพอใจในชีวิต และการให้เยาวชนมีประสบการณ์ในการเล่นกีฬาช่วยเพ่ิมความสุขและสุขภาวะความ

เป็นอยู่ที่ดีในชีวิตประจ่าวันได้  

แต่การเล่นกีฬาเพ่ือการแข่งขันอาจส่งผลทางลบ เช่น ปัจจัยด้านความกดดันที่ระดับสูงเ พ่ือ

การเอาชนะ การรับรู้ว่าบุคคลมีความสามารถที่ต่่า และความรู้สึกว่าบุคคลไม่เป็นส่วนหนึ่งของทีม 

อาจส่งผลให้เยาวชนมีความมั่นใจในตนเองในระดับต่่าและมีความนับถือตนเองในระดับต่่า นอกจากนี้

ยังพบว่าการเล่นกีฬาแบบทีมในระดับความสามารถสูง ส่งผลให้เกิดภาวะหมดไฟ (Burnout) ซึ่งส่งผล

ลบต่ออารมณ์ ร่างกายและจิตใจ ท่าให้อยากเลิกเล่นกีฬา มากกว่าการเล่นกีฬาแบบเดี่ยว  สอดคล้อง

กับที่  Kaiseler, Poolton, Backhouse และStanger (2017) กล่าวว่านักกีฬาที่ เป็นนักเรียน มี

แนวโน้มที่จะมีความคิดวนเวียน (rumination) เพราะมีเป้าหมายที่ต้องจัดการด้วยกัน 2 อย่างคือ 

การเรียนและการแข่งกีฬา ซึ่งการมีความคิดวนเวียนมีผลทางด้านอารมณ์ เช่น อารมณ์ด้านลบและ

ความเครียด และด้านความคิด เช่น การใช้ทรัพยากรทางด้านความคิดไปกับการคิดวนเวียนและ

ความคิดวนเวียนยังเป็นตัวท่านายเชิงบวกของความเครียดในหลากหลายบริบทอีกด้วย  
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จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่าคุณลักษณะทางด้านจิตใจ ที่เกี่ยวข้องกับความสามารถ

ทางด้านการกีฬาที่ส่าคัญ ได้แก่ ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีประสิทธิผลในการจัดการความคิด

วนเวียน การวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง และความกังวลต่อความผิดพลาดในนักกีฬาหญิง (Mosewich et 

al., 2013) ความเข้มแข็งทางจิตใจสามารถท่านายการลดลงของภาวะหมดไฟในนักกีฬาเยาวชน 

(Madigan & Nicholls, 2017) และความมั่นหมาย มีค่าสหสัมพันธ์ทางลบกับการคิดวนเวียน (White 

et al., 2017)    

2.2.3 ปัจจัยด้านการพัฒนาด้านสังคม 
การให้เยาวชนมีประสบการณ์และมีส่วนร่วมในการกีฬา ช่วยส่งเสริมทักษะการเข้าสังคม เช่น 

การร่วมมือ การแสดงสิทธิของบุคคล มีความรับผิดชอบ มีความเอาใจใส่ผู้อ่ืน และเกิดการควบคุม

ตนเอง สร้างระเบียบวินัย ที่จะเป็นลักษณะนิสัยที่คงทนที่สามารถส่งผ่านไปยังส่วนอ่ืนของชีวิต เช่น 

การเรียนและการใช้ชีวิตในชุมชน ทั้งยังช่วยส่งเสริมด้านทักษะความเป็นผู้น่า ความเป็นพลเมือง 

บทบาททางสังคม ความส่าเร็จทางสังคม และการมีความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลรอบข้าง การมี

ประสบการณ์และการมีส่วนร่วมกับกีฬาในเยาวชน ยังมีความสัมพันธ์ด้านบวกกับความส่าเร็จด้าน

อาชีพในวัยผู้ใหญ่ และมีความสัมพันธ์ด้านลบกับการออกจากการเรียนและพฤติกรรมการท่าผิด

กฎหมาย 

แต่อย่างไรก็ตามพฤติกรรมความรุนแรงและความก้าวร้าวเป็นส่วนหนึ่งของการแข่งขันกีฬา

เยาวชนกอปรกับการแข่งขันที่เพ่ิมขึ้นในกีฬาเยาวชนและชนิดกีฬาที่ส่งผลต่อธรรมชาติของร่างกาย 

ท่าให้การเล่นกีฬาในเยาวชนมีส่วนเกี่ยวข้องกับผลลัพธ์ทางสังคมด้านลบ ทั้งนี้ยังพบว่าน้่าใจนักกีฬาที่

ลดลงมีส่วนเกี่ยวข้องกับการเข้าร่วมกับการกีฬาเยาวชน ในขณะที่เหตุผลเชิงจริยธรรมในบริบทการ

กีฬาพบว่ายิ่งนักกีฬามีอายุที่มากข้ึน เหตุผลเชิงจริยธรรมยิ่งลดลง 

2.2.4 การพัฒนาทางด้านความฉลาด 
การให้เยาวชนมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับร่างกายและการเล่นกีฬาในมัธยมปลาย มี

ความสัมพันธ์เชิงบวกกับความสามารถทางด้านการเรียน และเกรดการเรียน การเข้าร่วมการเรียน 

เวลาที่ใช้ในการท่าการบ้านและแรงบันดาลใจทางการเรียน ทั้งในช่วงระหว่างเรียนและหลังเรียน

มัธยมและยังส่งผลต่อการเข้าเรียนในมหาวิทยาลัย นอกจากนี้ยังพบว่ากิจกรรมทางร่างกายและการ

เล่นกีฬาเป็นส่วนส่าคัญท่ีช่วยส่งเสริมการพัฒนาความคิดในเยาวชน (Trudeau & Shephard, 2008)  
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 2.2.5 การออกแบบโปรแกรมกีฬาเพ่ือพัฒนาทักษะการกีฬา 
ในการพัฒนาให้บุคคลมีความสามารถในระดับชั้นเลิศ (Ericsson, Krampe & Tesch-

Römer, 1993 อ้างถึงใน Jayanthi et al., 2012) กล่าวว่าอาจต้องใช้เวลาในการฝึกฝนประมาณ 

10,000 ชั่วโมงหรือเป็นระยะเวลาประมาณ 10 ปี เพ่ือให้บุคคลเกิดการพัฒนาจนเป็นผู้เชี่ยวชาญ ซึ่ง

ตรงกับแผนการพัฒนานักกีฬาที่มุ่งเน้นให้นักกีฬาเยาวชนไปสู่ระดับแนวหน้าหรือระดับสากล ที่ให้

นักกีฬามีระยะเวลาการฝึกซ้อมที่ไม่น้อยกว่า 10 ปี ตั้งแต่วัยเด็กจนเข้าสู่วัยผู้ใหญ่จะช่วยเตรียมความ

พร้อมให้กับนักกีฬา โดยการผ่านอุปสรรคต่างๆเพ่ือไปสู่การแข่งขันระดับนานาชาติ (ส่านัก

วิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2560) จากบทความดังกล่าวจึง

ท่าให้โปรแกรมการพัฒนาทักษะกีฬาเฉพาะด้านในวัยเด็กเป็นโปรแกรมที่ได้รับความนิยมมากขึ้น ซึ่ง

โปรแกรมการพัฒนาทักษะกีฬาแบบเฉพาะด้านที่มีเข้มข้นในช่วงวัยเด็ก ส่งผลด้านบวก เช่น เกิดความ

เชี่ยวชาญในทักษะทางด้านกีฬา แต่อย่างไรก็ตามพบว่าชั่วโมงการฝึกซ้อมต่อสัปดาห์ที่มากขึ้น ส่งผล

ต่อทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาและต้องแลกมาด้วยผลลัพธ์ด้านลบต่อร่างกาย จิตใจ 

และสังคม เช่น อาการบาดเจ็บ ความสนุกจากการเล่นกีฬาที่ลดลง ภาวะหมดไฟ อาการซึมเศร้า 

ความเชื่อมั่นตนเองที่ลดลง ความอ่อนไหวต่อความเครียดที่มากขึ้น การกลัวการแข่งขัน ความรู้สึกว่า

บุคคลล้มเหลว การขาดโอกาสทางสังคม และการแบ่งการเล่นกีฬาแบบเฉพาะด้านยังมีความสัมพันธ์

กับการถอนตัวในช่วงต้นจากการเล่นกีฬาและการเลิกเล่นกีฬา (Brenner, 2007; DiFiori et al., 

2014; Fraser-Thomas et al., 2008; Jayanthi et al., 2012; Merkel, 2013; Post et al., 2017)  

จากงานวิจัยพบว่าโปรแกรมที่ช่วยสร้างนักกีฬาชั้นเลิศในกีฬาแค่ละชนิด สามารถแบ่ง

ออกเป็น 3 ระยะ ได้แก่  

ระยะที่ 1 ปีแห่งการทดลอง คือการให้เด็กอายุ 6-12 ปีได้มีส่วนร่วมในการฝึกซ้อมและได้เล่น

กีฬาหลากหลายประเภท 

ระยะที่ 2 ปีแห่งการพัฒนาความเชี่ยวชาญ คือการให้เยาวชนอายุ 13-15 ปี ได้มีการลด

จ่านวนกิจกรรมลงมา เน้นการเล่นกีฬาเฉพาะด้าน  

ระยะที่ 3 ปีแห่งการลงทุน คือการให้เยาวชนอายุ 16 ปีขึ้นไป เลือกเล่นกีฬาหรือกิจกรรม

เพียงอย่างเดียว สามารถสรุปได้ว่าโครงสร้างโปรแกรมกีฬาจะมุ่งเน้นให้เกิดการเล่นกีฬาอย่างตั้งใจ

ในช่วงแห่งการทดลอง แล้วจึงค่อยพัฒนาความสนใจให้เกิดการฝึกซ้อมอย่างตั้งใจในช่วงแห่งการ

ลงทุน 
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 2.2.6 อิทธิพลจากผู้ใหญ่ ผู้ปกครอง และครูผู้ฝึกซ้อม 
บทบาทของผู้ใหญ่ทั้งจากผู้ปกครอง ครูผู้ฝึกซ้อม และเพ่ือนเป็นปัจจัย ที่มีความสัมพันธ์ทั้ง

ผลลัพธ์ด้านบวกและลบในการกีฬา เพ่ือให้เกิดการพัฒนาที่มีประสิทธิภาพ เยาวชนควรได้รับ

ประสบการณ์ด้านความสัมพันธ์แบบมีประโยชน์ซึ่งกันและกัน (Reciprocal relationships) กับบุคคล

รอบข้าง (Sage & Kavussanu, 2008)  

อิทธิพลจากพฤติกรรมและรูปแบบของการเลี้ยงดูของผู้ปกครองสามารถส่งผลทั้งบวกและลบ

ต่อประสบการณ์การเล่นกีฬาของเด็กและเยาวชน โดยพบว่าอิทธิพลจากผู้ปกครองด้านบวก เช่น การ

ที่ผู้ปกครองคอยสนับสนุน ให้ก่าลังใจ และช่วยส่งเสริมให้บุคคลกล้าท้าทายและให้โอกาส มีความ

กดดันที่น้อยต่อบุคคล จะช่วยให้บุคคลมีความสนุกสนานในประสบการณ์การเล่นกีฬา มีความสุข ท่า

ให้มีแรงกระตุ้นภายในและมีเป้าหมายระยะยาว ตรงกันข้ามกับผู้ปกครองที่วิพากษ์วิจารณ์ มีความ

คาดหวังที่สูง และเข้ามามีส่วนร่วมให้เด็กและเยาวชนเลือกเล่นกีฬาเฉพาะด้านเร็วเกินวัย ปัจจัย

ดังกล่าวจะท่าให้เกิดผลลัพธ์ด้านลบ เช่น การเลิกเล่นกีฬา สร้างความเหนื่อยล้าทางร่างกายและจิตใจ 

(Atkins, Johnson, Force & Petrie, 2015)  

ครูผู้ฝึกซ้อมมีผลกระทบทั้งด้านบวกและลบต่อนักกีฬาเยาวชน กล่าวคือ ครูผู้ฝึกซ้อมที่ได้รับ

การฝึกในการให้แรงเสริม พฤติกรรมการสอนเทคนิคและมีการลดการให้แรงเสริมทางลบ การลงโทษ 

และการควบคุมพฤติกรรมจะมีแนวโน้มในการสร้างบรรยากาศที่ท่าให้นั กกีฬารู้สึกสนุก ช่วยสร้าง

บรรยากาศความเป็นน้่าหนึ่งใจเดียวกันมากว่าครูผู้ฝึกซ้อมที่ไม่ได้รับการฝึก ทั้งนี้ยังพบว่านักกีฬา

เยาวชนชอบครูผู้ฝึกซ้อมที่มีลักษณะการฝึกซ้อมแบบประชาธิปไตยโดยให้เด็กมีส่วนร่วมอีกด้วย ตรง

ข้ามกับครูผู้ฝึกซ้อมที่เน้นชัยชนะและการควบคุม มีลักษณะเผด็จการ ให้การส่งเสริมและสนับสนุนที่

น้อย ที่จะส่งผลลบต่อประสบการณ์การเล่นกีฬาของเยาวชน การพัฒนาด้านจิตใจ และความสนใจ

ด้านสังคม ท่าให้เกิดการเลิกเล่นและภาวะหมดไฟขึ้น (Chan, Lonsdale & Fung, 2012; Fraser-

Thomas et al., 2008)  

จากการกล่าวข้างต้น จะเห็นได้ว่าประสิทธิภาพ ความสามารถทางด้านการกีฬาของนักกีฬา

เยาวชนนั้นเกี่ยวข้องกับปัจจัยต่าง ๆ ที่หลากหลาย ปัจจัยทางด้านจิตใจก็เป็นหนึ่งในปัจจัยที่ส่งผลต่อ

ความสามารถทางด้านการกีฬา จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ามีหลายสาเหตุที่ส่งผลต่อ

ความเครียดและความกดดันในนักกีฬาเยาวชน เช่น ปัจจัยด้านกายภาพ คือ อาการบาดเจ็บ ด้าน

อารมณ์และจิตใจ คือ อารมณ์ลบจากความคาดหวังที่สูงจากเป้าหมายการกีฬา ด้านการพัฒนาด้าน
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สังคม คือ ความก้าวร้าวและความรุนแรงที่เกิดจากธรรมชาติของกีฬา ด้านโปรแกรมกีฬาที่หนักเกินไป

จนส่งผลเสียต่อสภาพจิตใจ ด้านอิทธิพลของบุคคลรอบข้าง ทั้งจากผู้ปกครอง ครูผู้ฝึกซ้อม เพ่ือนร่วม

ทีมที่อาจคาดหวังหรือกดดันนักกีฬาเยาวชนมากเกินไป ปัจจัยเหล่านี้ท่าให้นักกีฬาเยาวชนควรได้รับ

การฝึกฝนทักษะการจัดการจิตใจ เพ่ือรับมือกับอุปสรรคที่เกิดจากการเป็นนักกีฬา ดังนั้นผู้วิจัยใน

ฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษา จึงมีความสนใจในการพัฒนากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ที่ช่วยส่งเสริม

ประสิทธิภาพทางด้านการกีฬาแก่นักกีฬาเยาวชน โดยมุ่งเน้นไปที่การเพ่ิมและการส่งเสริม ความ

เมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่นหมาย ที่จะเป็นกระบวนการทางจิตใจที่

ส่าคัญที่เอ้ือให้การเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

2.3 ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
Neff และGermer (2013) ให้ค่านิยามความเมตตากรุณาต่อตนเองคือ การที่บุคคลได้กลับมา

สัมผัสกับความทุกข์ เป็นความต้องการที่จะบรรเทาทุกข์ของบุคคล เพ่ือดูแลตนเองโดยความเข้าใจ

และอาทร โดยการกล่าวอย่างเมตตากรุณาต่อตนเองเมื่อบุคคลต้องเผชิญกับประสบการณ์ความทุกข์ 

เช่น การรับรู้ว่าบุคคลล้มเหลว ไม่ดีพอ หรือต่อสถานการณ์ในชีวิตที่ก่อให้เกิดความเจ็บปวดทางจิตใจ 

ความเมตตากรุณาต่อตนเองยังมีความสัมพันธ์กับแรงจูงใจภายในและเป็นความคิดริเริ่มใน

การเปลี่ยนแปลงชีวิตของบุคคล เพราะบุคคลที่มีความเมตตากรุณาตนเองจะไม่ต่าหนิตนเองเมื่อท่า

ผิดพลาด ทั้งยังกลัวความผิดพลาดน้อยกว่า และมีการเปิดรับความท้าทายมากกว่า (Breines & 

Chen, 2012) จากโครงสร้างตัวแปรความเมตตากรุณาต่อตนเอง พบองค์ประกอบระดับย่อยทั้งหมด 

6 อัน ได้แก่ การมีเมตตาต่อตนเอง (Self-kindness) การตัดสินตนเอง (Self-judgement) ความเป็น

ธรรมดาสามัญของมนุษย์ (Common humanity) การแยกตัวออกจากผู้อ่ืน (Isolation) การมีสติ

ตระหนักรู้ (Mindfulness) และการขยายใหญ่เกินจริง (over-identification) (Neff et al., 2019) 

แต่เนื่องจาก Neff (2016) ได้กล่าวว่าแม้ความเมตตากรุณาต่อตนเองจะมีองค์ประกอบที่แยกจากกัน 

แต่ผลกระทบของแต่ละตัวแปรจะส่งผลต่อกัน ท่าให้องค์ประกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง

ท่างานร่วมกัน ซึ่งแบ่งเป็น 3 องค์ประกอบที่ส่าคัญ ดังต่อไปนี้ 

2.3.1 การมีเมตตาต่อตนเอง (Self-kindness) คือ การพูดปลอบประโลมตนเองอย่าง

อ่อนโยน ด้วยความเข้าใจตนเอง เป็นการดูแลตนเองเมื่อรู้สึกทุกข์ ล้มเหลวหรือไม่ดีพอ แทนการหลีก

หนีจากประสบการณ์ความเจ็บปวดและจากการลงโทษ ตัดสินหรือต่าหนิตนเอง โดยการยอมรับกับ

ความจริงด้วยความเห็นใจด้วยความเมตตาต่อตนเองจะท่าให้เกิดความมั่นคงทางอารมณ์มากขึ้น 
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ในขณะที่การปฏิเสธความจริงหรือการหลีกเลี่ยงความทุกข์จะก่อให้เกิดความเครียด ความหงุดหงิด 

และการวิพากวิจารณ์ตนเอง 

2.3.2 ความเป็นธรรมดาสามัญของมนุษย์ (Common humanity) คือ การรับรู้ว่ามนุษย์ทุก

คนล้วนไม่สมบูรณ์แบบ สามารถล้มเหลว ผิดพลาดและล้วนต้องเผชิญกับความท้าทายในชีวิตอย่าง

หลีกเลี่ยงไม่ได้ จะช่วยลดความโดดเดี่ยวทางจิตใจ หรือการแยกตัวออกจากผู้อ่ืน ซึ่งเป็นมุมมองที่

เกิดข้ึนจากการคิดว่า ตนเองต้องเผชิญกับความทุกข์หรือความล้มเหลวเพียงล่าพัง ดังนั้นเมื่อรับรู้ความ

จริงว่าบุคคลอื่นล้วนรู้สึกทุกข์เหมือนกันทุกคน จะท่าให้ตระหนักรู้ได้ว่าความทุกข์หรือความไม่สมบูรณ์

แบบที่เผชิญนั้นเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย์  

2.3.3 การมีสติตระหนักรู้ (Mindfulness) คือ การมุ่งความสนใจเพ่ืออยู่ในปัจจุบันขณะ ไม่

ท่าการตัดสิน โดยการสังเกตความคิดและความรู้สึกอย่างที่เป็น โดยไม่พยายามปฏิเสธหรือขยายใหญ่

เกินจริง การฝึกสติจะช่วยให้บุคคลรับรู้ประสบการณ์ความทุกข์ของตนในมุมมองที่กว้างขึ้น เป็นการ

สังเกตความคิดและอารมณ์ด้านลบด้วยความตั้งใจที่เปิดรับและชัดเจน โดยการฝึกสติจะช่วยลดการ

ขยายความคิดและอารมณ์จนใหญ่เกินจริงที่จะท่าให้บุคคลหลุดหรือจมอยู่ปฏิกิริยาด้านลบ 

จากการทบทวนวรรณกรรม Baltzell และSummers (2017) กล่าวถึง ความเมตตากรุณา

ต่อตนเองในด้านกีฬา ว่าคือความต้องการที่จะปลดปล่อยตนเองจากความทุกข์ ที่ปกตินักกีฬามักจะ

ถูกสอนให้ลืมหรือเปลี่ยนความคิดที่ไม่ต้องการ  

Hayes (2004) ได้กล่าวว่าการเก็บกดความคิดหรือความรู้สึกอาจท่าให้ผลแย่ลงกว่าเดิม 

ความเมตตากรุณาต่อตนเองจึงมีส่วนช่วยให้ความสามารถด้านกีฬาดีขึ้น โดยเฉพาะการลดการ

วิพากษ์วิจารณ์ตนเองหรือความวิตกกังวลด้านความสามารถกีฬา 

จากงานวิจัยของ Ceccarelli, Giuliano, Glazebrook และStrachan (2019) พบว่าความ

เมตตากรุณาต่อตนเองเอ้ือให้เกิดการตอบสนองทางร่างกายและจิตใจในนักกีฬาที่ เผชิญกั บ

ประสบการณ์ความล้มเหลวทางกีฬา และยังช่วยเพ่ิมความสามารถการกีฬา ในนักกีฬาชนิดกีฬา

หลากหลายประเภท ทั้งเพศชายและหญิงจ่านวน 91 คน ในประเทศแคนาดา 

จากงานวิจัยของ Reis และคณะ (2015) พบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองเอ้ือให้เกิดการ

จัดการต่อความยากล่าบากทางอารมณ์ในสถานการณ์ท่ีเกี่ยวข้องการเล่นกีฬา ในนักกีฬาเพศหญิง ที่มี
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อายุระหว่าง 14 ถึง 25 ปี จากชนิดกีฬาหลากหลายประเภท เช่น กรีฑา บาสเกตบอล ฟุตบอล ใน

ประเทศสหรัฐอเมริกา 

จากงานวิจัยเชิงคุณภาพของ Sutherland และคณะ (2014) จากการสัมภาษณ์นักกีฬาเพศ

หญิง 6 คนจากหลากหลายกีฬา ในประเทศแคนาดา พบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองมีประโยชน์ต่อ

การเป็นนักกีฬา ถ้าได้ฝึกใช้อย่างเหมาะสม โดยใช้เพ่ือเผชิญกับความยากล่าบากหรือความท้าทายใน

ชีวิต เพื่อเรียนรู้จากข้อผิดพลาดและเพ่ือปลดปล่อยตนเองจากความทุกข์ที่เกิดข้ึนในจิตใจ ไม่ใช่การใช้

เพ่ือปรนเปรอตนเองหรือเพ่ือหลีกเลี่ยงจากความทุกข์ ดังนั้นการเมตตากรุณาต่อตนเองจึงควรใช้อย่าง

สมดุลเพ่ือการเปลี่ยนแปลงชีวิตตนเอง 

จากงานวิจัยเชิงคุณภาพในนักกีฬาเพศหญิงระดับสูงจ่านวน 7 คน ที่มีอายุ 22 ถึง 34 ปี ใน

ประเทศแคนาดา (Wilson, Bennett, Mosewich, Faulkner & Crocker, 2019)  พบว่า ความ

เมตตากรุณาเป็นส่วนส่าคัญในการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ กล่าวคือถ้าปราศจากความเมตตา

กรณุาต่อตนเอง บุคคลจะไม่สามารถเผชิญกับความยากล่าบากหรือการเปลี่ยนไปสู่การมีภาพความคิด

ด้านความเข้มแข็งทางจิตใจ  

2.4 ความเข้มแข็งทางจิตใจ 
ในการศึกษาจิตวิทยาด้านการกีฬา ความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นหัวข้อที่ได้รับความสนใจมา

เป็นระยะเวลานานทั้งจากบรรดาครูผู้ฝึกซ้อม นักกีฬา และสื่อมวลชนด้านการกีฬาในส่วนของการ

ฝึกซ้อม เนื่องด้วยความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นส่วนประกอบที่ส่าคัญทางจิตใจที่ช่วยในการบรรลุสู่

ความส่าเร็จ (Gucciardi et al., 2009) แต่ความเข้มแข็งทางจิตใจก็ยังเป็นหัวข้อที่ได้รับการถกเถียงถึง

ค่านิยาม การวัดค่า และโครงสร้างที่แน่ชัด เนื่องจากในส่วนของทฤษฎีและงานวิจัยของความเข้มแข็ง

ทางจิตใจนั้นอ้างอิงมาจากหลักฐานอย่างละเล็กละน้อยที่กระจัดกระจาย มากกว่าการมุ่งระบุค่านิยาม 

(Gucciardi, 2009; Jones, 2002) แต่อย่างไรก็ตามสามารถกล่าวได้ว่าความเข้มแข็งทางจิตใจ

ประกอบไปด้วยคุณลักษณะทางจิตใจด้านบวก เช่น ความยืดหยุ่นและทนทาน ไม่อ่อนไหวต่อการ

วิพากษ์วิจารณ์ และการมีทักษะทางจิตใจ เช่น การควบคุมอารมณ์และการจินตนาการ (Gucciardi, 

2009) ที่จะเอ้ือให้นักกีฬามีความอดทน พยายามต่อสถานการณ์ที่ยากล่าบากได้ (Connaughton, 

Hanton & Jones, 2010)  

 Baltzell และSummers (2017) กล่าวว่าในเริ่มแรกความเข้มแข็งทางจิตใจมีแนวคิดมาจาก 

2 องค์ประกอบที่มีส่วนส่าคัญต่อความสามารถคือ การฟ้ืนพลัง (Resilience) และความมั่นใจ 
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(Confidence) โดยความยืดหยุ่นและทนทานจะเป็นคุณลักษณะที่ช่วยให้บุคคลฟ้ืนฟูจากความ

ยากล่าบากได้ และการมีความมั่นใจในตนเองหรือการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 

และการมีความมั่นใจในตนเองในงานเฉพาะด้าน (task-specific self-confidence) ซึ่งมีหลักฐาน

สนับสนุนว่าการรับรู้ความสามารถเป็นตัวท่านายที่แข็งแกร่งต่อการประสบความส่าเร็จ 

 จากทฤษฎีความเข้มแข็งอดทน (Hardiness) ของ Kobasa (1979) ที่ใช้ความเข้มแข็งอดทน

ในการอธิบายบุคคลที่สามารถต้านทานความเครียดได้ดี โดยความเข้มแข็งอดทนจะเปรียบเสมือนกัน

ชนของความเครียด ทั้งยังช่วยส่งเสริมความสามารถได้ เมื่อน่ามาหาค่าความสัมพันธ์จึงพบว่าความ

เข้มแข็งอดทนเป็นตัวแปรแทรกซ้อนของความเข้มแข็งทางจิตใจ Sheard (2012); Clough, Earle 

และSewell (2002) จึงน่าความเข้มแข็งอดทนมาเป็นส่วนหนึ่งในการอธิบายความเข้มแข็งทางจิตใจ 

โดยในเบื้องต้น (Sheard, 2012) กล่าวว่าความเข้มแข็งอดทนประกอบไปด้วย 3 C ดังต่อไปนี้ 

1. พันธสัญญา (Commitment) เป็นคุณสมบัติที่ท่าให้บุคคลมีความรู้สึกอย่างลึกซึ้งในการมี

ส่วนเกี่ยวข้องกับกิจกรรมต่างๆในชีวิตของแต่ละบุคคล เช่น ด้านครอบครัว เพ่ือน งาน งานอดิเรก 

บุคคลที่มีพันธสัญญาสูงจะมีส่วนร่วมมากกว่าการถอนตัว  ท่าให้บุคคลมองประสบการณ์และ

สถานการณ์ท่ีตนเผชิญอยู่เป็นสิ่งที่น่าสนใจในการด่าเนินชีวิตแม้ว่าจะพบเจอกับสิ่งที่ท่าให้เครียด  

2. การควบคุม (Control) เป็นคุณสมบัติที่สะท้อนให้เห็นถึงความต้องการของบุคคลที่

ต้องการมีอิทธิพลต่อผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นในชีวิตแม้ว่าจะพบกับความยากล่าบากและความเครียด โดย

บุคคลที่มีความเข้มแข็งอดทนจะควบคุมเหตุการณ์จากประสบการณ์ของแต่ละบุคคล จากสิ่งที่บุคคล

เลือกที่จะท่าและตอบสนองต่อเหตุการณ์  

3. ความท้าทาย (Challenge) คือ มุมมองว่าชีวิตนั้นไม่สามารถท่านายได้ จึงท่าให้บุคคล

มองว่าชีวิตสามารถเปลี่ยนแปลงได้ ซึ่งมุมมองนี้จะช่วยกระตุ้นท่าให้เกิดการพัฒนาตนเองขึ้น 

สถานการณ์ท่ีเครียดที่ช่วยส่งเสริมด้านศักยภาพจึงถูกมองว่าตื่นเต้นและเป็นสิ่งที่กระตุ้นจิตใจมากกว่า

การมองว่าเป็นเรื่องร้าย ด้วยการมีมุมมองที่ตอบรับต่อความท้าทายจึงท่าให้บุคคลรู้สึกดีต่อความผัน

ผวนในการด่าเนินชีวิต บุคคลที่มีความท้าทายสูงจะมีความเชื่อว่าสิ่งทีจะพัฒนาหรือปรับปรุงชีวิต

บุคคลได้ดีคือการเติบโตผ่านการเรียนรู้ มากกว่าความสบายและความปลอดภัย  

 ในภายหลัง Clough และคณะ (2002) ได้เพ่ิมส่วนประกอบที่ช่วยสนับสนุนองค์ประกอบ 3C 

ของความเข้มแข็งอดทน เป็นคุณลักษณะ C ที่  4 คือ ความมั่นใจ (Confidence) ที่ช่วยท่าให้

โครงสร้างของความเข้มแข็งอดทนมีมุมมองความเข้มแข็งทางจิตใจด้านการกีฬามากขึ้น ซึ่งสอดคล้อง
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กับ (Jones, 2002) ที่รายงานว่าการที่บุคคลมีความมั่นใจในตนเองและความเชื่อในตนเองในระดับสูง

เป็นคุณสมบัติที่ส่าคัญต่อบุคคลที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจ 

 Jones (2002) กล่าวว่ามุมมองการรับรู้ของบุคคลที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจ คือ การที่บุคคล

สามารถรับมือได้ดีกว่าคู่แข่งทั้งในด้านการแข่งขัน การฝึกซ้อมและด้านการใช้ชีวิตที่เกี่ยวข้องกับการ

กีฬา Jones, Hanton และConnaughton (2007) กล่าวว่า จากการเก็บข้อมูลจากนักกีฬาระดับสุด

ยอดชั้นเลิศ เช่น นักกีฬาได้รับรางวัลจากการแข่งขันโอลิมปิกและได้รับรางวัลชนะเลิศระดับโลก และ

จากการสัมภาษณ์จากครูผู้ฝึกซ้อม และนักจิตวิทยาการกีฬาที่เกี่ยวข้องกับนักกีฬาระดับสุดยอดชั้น

เลิศ พบว่ามี 13 องค์ประกอบย่อยที่มีความส่าคัญส่าหรับการมีความเข้มแข็งทางจิตใจ โดยมี 30 

คุณลักษณะภายใต้องค์ประกอบย่อย ซึ่งสามารถแบ่งเป็น 4 มิติที่เก่ียวข้อง ได้แก่  

1. มิติด้านทัศนคติและภาพการคิด (mindset) แบ่งได้เป็น 2 องค์ประกอบย่อย คือ ความ

เชื่อและการมุ่งเน้นที่ช่วยให้นักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจยังคงอยู่ในทิศทางในการบรรลุถึง

เป้าหมายสูงสุดของบุคคลได้ โดยไม่ค่านึงถึงข้อจ่ากัดและสถานการณ์ 

2. มิติด้านการฝึกฝน การที่นักกีฬาที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจมีความสามารถในการรักษา

แรงจูงใจในระดับสูงนั้น เกิดจากการต้องจัดการกับช่วงระยะเวลานานในการเผชิญกับความอดทน 

ระเบียบวินัย และการท่างานที่มีมาตรฐานระดับสูง โดยการใช้ทุกแง่มุมของสภาพแวดล้อมการฝึกฝน

และสถานการณ์ที่ท้าทายเพ่ือให้เกิดประโยชน์  

3. มิติด้านการแข่งขัน คือ การที่นักกีฬาที่มีความเข้ มแข็งทางจิตใจสามารถแสดง

ความสามารถภายใต้ความกดดันอย่างยิ่งในการแข่งขันระดับสูง ได้ตามอุดมคติ 

4. มิติสุดท้ายคือด้านหลังการแข่งขัน ประกอบไปด้วย 2 องค์ประกอบย่อยที่อธิบายถึงการใช้

เหตุผลในการอธิบายความล้มเหลวและความส่าเร็จหลังการแข่งขัน 

 Gucciardi และคณะเป็นกลุ่มนักจิตวิทยาที่สนใจด้านความเข้มแข็งทางจิตใจ และเป็นหนึ่งใน

บุคคลที่กล่าวว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจยังเป็นคุณลักษณะที่ขาดหลักฐานในการท่าความเข้าใจถึงค่า

นิยาม จึงท่าการศึกษาและเก็บข้อมูลเพ่ือพัฒนาค่านิยามด้านความเข้มแข็งทางจิตใจจนถึงปัจจุบัน 

(Gucciardi, 2009 , 2017 ; Gucciardi et al., 2009 ; Gucciardi, Hanton, Gordon, Mallett & 

Temby, 2015) ได้อธิบายถึงกระบวนการของประสบการณ์ความเข้มแข็งทางจิตใจที่ส่งเสริมให้บรรลุ

เป้าหมาย โดยท่าการศึกษาวิธีการที่นักกีฬาจัดการกับความยากล่าบาก โดยศึกษาผ่านวิธีการที่ใช้ วิธี
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ประเมินและวิธีการตอบสนองต่อความคิด ความรู้สึก และร่างกาย ผ่านการสะท้อนตนเองและการให้

ข้อเสนอแนะแก่ตนเอง 

จากนั้น Gucciardi และคณะ (2009) จึงนิยามความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจว่าเป็น 

ประสบการณ์ส่วนหนึ่งหรือทั้งหมดทางการกีฬาที่ได้รับการพัฒนาอย่างเป็นธรรมชาติประกอบไปด้วย

ด้านค่านิยม คุณลักษณะ อารมณ์ ความคิดและพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับการกีฬาเฉพาะด้าน ที่ส่งผล

ต่อวิธีการที่บุคคลเลือกใช้ ตอบสนองและประเมินในด้านบวกและลบต่อการตีความด้านความกดดัน 

ความท้าทายและความยากล่าบากที่ท่าให้บุคคลบรรลุถึงเป้าหมายได้อย่างมั่นคง  

 จากการขาดหลักฐานเชิงประจักษ์ในการสนับสนุนกรอบแนวคิดของความเข้มแข็งทางจิตใจ

ท่าให้ Gucciardi และคณะ (2015) ได้ท่าการรวบรวมข้อมูลจากงานวิจัยเชิงประจักษ์ที่เกี่ยวข้องกับ

ความเข้มแข็งทางจิตใจแล้วจึงท่าการสังเคราะห์ข้อมูล จึงได้ค่านิยามของความเข้มแข็งทางจิตใจว่า 

เป็นความสามารถส่วนบุคคลที่จะสร้างความสามารถในระดับสูงทั้งด้านนามธรรม เช่น การปฏิบัติตน

ตามค่านิยมและความพยายามส่วนบุคคล และด้านรูปธรรม เช่น การท่ายอดขายตามเป้า การท่าเวลา

ในการแข่งขัน หรือการตั้งเป้าเกรดเฉลี่ย ในขณะที่ต้องเผชิญกับความเครียด ความท้าทายและความ

ยากล่าบากในชีวิตประจ่าวัน จากนั้นจึงสรุป 7 คุณลักษณะความเข้มแข็งทางจิตใจที่เป็นมิติส่าคัญที่

ช่วยให้บุคคลบรรลุตามเป้าหมาย ซึ่งพบว่าความเข้มแข็งทางจิตใจสามารถระบุได้ว่าเป็นสภาวะ

มากกว่าเป็นคุณลักษณะ โดยสรุปจากมุมมองทางทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง ซึ่งประกอบไปด้วย  

1. การรับรู้ความสามารถทั่ วไป (generalized self-efficacy) คือ การที่บุคคลเชื่อใน

ความสามารถของบุคคลในการบรรลุถึงความส่าเร็จ  

2. ความร่าเริง (buoyancy) คือ ความสามารถที่จะเลือกใช้ทักษะได้อย่างมีประสิทธิภาพใน

การตอบสนองต่อความยากล่าบาก  

3. ภาพความคิดของการประสบความส่าเร็จ (success mindset) คือ ความต้องการและ

แรงจูงใจในการบรรลุถึงความส่าเร็จ  

4. รูปแบบการมองโลกด้านดี (optimistic style) คือ การคาดหวังและการประเมินต่อ

เหตุการณ์และผลลัพธ์ต่างๆในด้านบวก  

5. ความรู้ในบริบท (context knowledge) คือ องค์ความรู้ในบริบทความสามารถและความ

เข้าใจในการที่บุคคลจะไปถึงเป้าหมายของตนได้ในบริบทนั้น  
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6. การควบคุมอารมณ์ (emotion regulation) คือ ความสามารถในการใช้อารมณ์เพ่ือ

ส่งเสริมให้เกิดความสามารถท่ีดีที่สุด  

7. การควบคุมความสนใจ (attention regulation) คือ ความสามารถในการมุ่งเน้นความ

สนใจไปที่ตัวแปรที่เก่ียวข้องและเป็นการเลือกคัดตัวแปรที่ไม่เก่ียวข้องหรือก่อกวนออก   

ในปี 2017 Gucciardi ได้ปรับปรุงค่านิยามของความเข้มแข็งทางจิตใจว่าเป็นทรัพยากรทาง

จิตใจซึ่งเป็นสภาวะ เป็นทักษะ ความรู้หรือคุณลักษณะที่เป็นมุมมองตามธรรมชาติที่บุคคลสร้างขึ้น 

และเป็นตัวแปรที่มีมโนทัศน์มิติเดียว ที่ประกอบไปด้วยการมีวัตถุประสงค์ (purposeful) คือการ

ก่าหนดทิศทางและพลังงานต่อเป้าหมายของบุคคล ความยืดหยุ่น (flexibility) คือการมียืดหยุ่นต่อ

เป้าหมาย การเปลี่ยนแปลงและความไม่แน่นอน และการมีประสิทธิภาพ (efficient) คือการเพิ่มความ

สอดคล้องกันระหว่างพฤติกรรมการแสดงออกและจุดมุ่งหมายที่ตนเองอ้างอิง โดยองค์ประกอบทั้ง 3 

นี้จะช่วยในแสดงความสามารถและการคงพฤติกรรมต่อเป้าหมาย ในขณะที่บุคคลประสบกับ

สถานการณ์ที่กดดันและท้าทาย ซึ่งจากการที่กล่าวทั้งหมดจึงสามารถสรุปได้ว่า ความเข้มแข็งทาง

จิตใจยังเป็นตัวแปรที่เปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาเพิ่มเติมได้ส่าหรับการศึกษาในอนาคต 

จากงานวิจัยของ Kaiseler, Polman และNicholls (2009) ที่ศึกษาในนักกีฬาจ่านวน 482 

คน ที่มีอายุระหว่าง 16 ถึง 45 ปี  พบว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจสามารถท่านายการจัดการ

ความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพ และระดับความเข้มแข็งทางจิตใจที่สูงมีความสัมพันธ์กับการมุ่ง

แก้ปัญหา มากกว่าการหลีกเลี่ยงปัญหา 

จากงานวิจัยของ Nicholls, Polman, Levy และBackhouse (2008) ที่ศึกษาในนักกีฬา

จ่านวน 677 คน ที่มีอายุ 15 ถึง 58 ปี พบว่า ระดับความเข้มแข็งทางจิตใจที่สูงสัมพันธ์กับการมี

วิธีการและมุมมองบวกต่อการแก้ปัญหามากขึ้น เช่น การคิดวิเคราะห์ ควบคุมความคิด จินตนาการ

แก้ปัญหา และมีวิธีการในการหลีกเลี่ยงปัญหาน้อยลง เช่น การลาออก หรือหลีกเลี่ยงทางจิตใจ 

Kuan และRoy (2007) พบว่า จากการศึกษาในนักกีฬาวูซูมาเลเซียจ่านวน 40 คน ความ

เข้มแข็งทางจิตใจได้รับอิทธิพลจากการตั้งเป้าหมายในการกีฬา และความเข้มแข็ งทางจิตใจที่สูงยังมี

ความสัมพันธ์กับความส่าเร็จทางการกีฬา เช่น การได้เหรียญรางวัล 

2.5 ความม่ันหมาย 
Angela Duckworth เป็นนักจิตวิทยาที่ ริ เริ่มศึกษาความมั่นหมายอย่างจริงจั ง โดย 

Duckworth และคณะ (2007) กล่าวว่า ความมั่นหมายเป็นระดับคุณลักษณะที่ประกอบไปด้วยความ
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รักในสิ่งที่ท่า (Passion) และความอดทนพยายาม (Perseverance) เพ่ือบรรลุตามเป้าหมายระยะ

ยาว Duckworth และGross (2014) กล่าวว่าความรักในสิ่งที่ท่า (Passion) คือ การที่บุคคลได้ท่า

กิจกรรมที่สอดคล้องอัตลักษณ์ภายในของบุคคลอย่างกลมกลืน ท่าให้มีเป้าหมายระยะยาวหรือการมี

วิสัยทัศน์ เกิดการฝึกฝนเตรียมตัวส่าหรับอนาคต เพ่ือให้สามารถท่างานไปสู่เป้าหมายที่ชัดเจนได้ และ

เป็นแนวโน้มที่บุคคลจะไม่ละทิ้งงานที่ยากล่าบาก มุ่งค้นหาสิ่งใหม่เพ่ือให้บุคคลรู้สึกมีชีวิตชีวา ในด้าน

ความอดทนพยายาม (Perseverance) ประกอบไปด้วยระดับความเข้มข้นของความตั้งใจ ความมุ่งมั่น

แน่วแน่ หรือความทรหด อดทน เพ่ือท่าตามเป้าหมายที่ตนรัก 

Duckworth กล่าวว่า ความอดทนพยายามต่อความยากล่าบากจะเกิดขึ้นได้ เมื่อมี 2 ปัจจัย

ต่อไปนี้ (Caluori, 2014) คือ ภาพความคิดแบบเติบโต (Growth mindset) คือทัศนคติที่ เชื่อว่า

ความสามารถของบุคคลไม่ตายตัว สามารถพัฒนาได้ ไม่มุ่งเน้นที่ความสามารถโดยธรรมชาติ เป็น

ความเชื่อว่าถ้าบุคคลสามารถที่จะฉลาดขึ้นหรือดีขึ้นในสิ่งที่ท่าได้ถ้าท่างานหนัก โดย Dweck (2010) 

กล่าวว่าปัจจัยที่สามารถเอ้ือให้เกิดภาพความคิดแบบเติบโตได้ คือ การเน้นที่ความท้าทาย ไม่ใช่

ความส่าเร็จ เพ่ือเปิดโอกาสให้เกิดฝึกการพยายามท่าสิ่งต่างๆขึ้น ให้ท่าให้เกิดความรู้สึกว่าสิ่งที่ท่าไปมี

ความคืบหน้า เพ่ือให้บุคคลเรียนรู้ว่าเมื่อพยายามแล้ว บุคคลจะเรื่องรู้และพัฒนาอยู่เสมอ การให้เกรด

กับการเติบโตโดยการให้ความส่าคัญกับคุณค่าที่ท่าให้เกิดการเรียนรู้ เช่น การแสวงหาความท้าทาย 

การพยายามท่าสิ่งต่างๆ การมีความยืดหยุ่นและทนทาน การให้ความส่าคัญกับความส่าเร็จในระยะ

ยาว เพื่อส่งเสริมให้บุคคลเข้าใจในกระบวนการเรียนรู้ และการมีความยืดหยุ่นและทนทานต่ออุปสรรค

ที่เข้ามาและการพูดกับตนเองเชิงบวก (Optimistic self-talk) คือ การพูดกับตนเองว่า ฉันสามารถท่า

ได้เมื่อบุคคลต้องเผชิญกับความยากล่าบาก 

บุคคลที่มีความมั่นหมายจะท่างานอย่างขะมักเขม้นต่อความท้าทายที่เข้ามา และยังคงรักษา

ความพยายามและความสนใจต่อเป้าหมายได้เป็นเวลานาน และแม้ว่าบุคคลจะเผชิญกับความล้มเหลว 

ความยากล่าบาก หรือต่อช่วงระยะเวลาที่พบกับความก้าวหน้าเพียงเล็กน้อยหรือแทบไม่พบเลย สิ่งที่

ท่าให้บุคคลที่มีความมั่นหมายประสบความส่าเร็จคือความทรหดอดทนหรือการยืนหยัดอยู่ได้นาน 

ความมั่นหมายยังสามารถท่านายถึงการบรรลุถึงความส่าเร็จในขอบเขตที่ท้าทายที่ปัจจัยด้าน

ความสามารถพิเศษ เช่น ความฉลาดทั่วไป หรือความถนัดทางร่างกายไม่สามารถท่านายได้ เช่น การ

คัดเลือกนักเรียนนายร้อย การแข่งขัน spelling bee ในระดับนานาชาติ การเรียนจบจากโรงเรียน 

การรักษาสถานะทางการงาน และการคงสถานะภาพแต่งงานไว้ (Duckworth & Eskreis-Winkler, 

2015 ; Eskreis-Winkler, Duckworth, Shulman & Beal, 2014 ) ซึ่ ง  Duckworth และคณ ะ 
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(2007) กล่าวเพ่ิมเติมไว้ว่าความมั่นหมายมีความคล้ายเคียงกับบุคลิกภาพแบบมีจิตส่านึกสูง 

(Conscientiousness) (r=.77, P<.001) และมีความเกี่ยวข้องกับการควบคุมตนเอง (Self-control) 

(r=.63, P<.001) แต่สิ่งที่แตกต่างกันคือความมั่นหมายจะมุ่งเน้นที่ความทรหดอดทนในระยะยาว

มากกว่าความเข้มข้นในระยะสั้น  

 ในงานวิจัยด้านกีฬา ความมั่นหมายสามารถใช้เพ่ือแยกความแตกต่างระหว่างนักกีฬาที่ท่า

กิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับกีฬาและความเชี่ยวชาญด้านการรับรู้ทางความคิดได้ โดย Larkin และคณะ 

(2016) พบว่านักกีฬาที่มีความมั่นหมายมากกว่า จะใช้เวลาในการท่ากิจกรรมที่เกี่ยวกับการเล่นกีฬา 

เช่น การแข่งขัน การฝึกซ้อม การเล่น และกิจกรรมที่เกี่ยวข้องทางอ้อม เช่น การเล่นเกมหรือการชม

การแข่งขัน มากกว่านักกีฬาที่มีความมั่นหมายน้อยกว่าอย่างมีนัยส่าคัญ และในด้านการทดสอบความ

เชี่ยวชาญด้านการรับรู้ทางความคิด นักกีฬาที่มีความมั่นหมายมากกว่าจะมีความสามารถด้านการ

ตัดสินใจและการประเมินสถานการณ์ด้านการกีฬามากกว่านักกีฬาที่มีความมั่นหมายน้อยกว่ าอย่างมี

นัยส่าคัญ สรุปได้ว่าความมั่นหมายมีความสัมพันธ์กับเวลาในการท่ากิจกรรมที่เกี่ยวกับการเล่นกีฬา

และความสามารถด้านการรับรู้ทางความคิด 

2.5.1 การส่งเสริมความม่ันหมาย 
ความมั่นหมายสามารถสร้างได้จากปัจจัยภายในและภายนอก สามารถสรุปได้เป็น 5 ข้อ 

(Duckworth, 2016) ดังต่อไปนี้ 

2.5.1.1 ความสนใจ คือสิ่งที่จะเอ้ือให้เกิดความมั่นหมายเกิดจากท่ีบุคคลได้ท่าสิ่งที่ตนรักและ

สนใจอย่างลึกซึ้ง เพราะเมื่อบุคคลท่าตามเป้าหมายที่ไม่ชอบหรือไม่สนใจ บุคคลจะยึดติดกับเป้าหมาย

ของตนได้ยากขึ้น โดยการที่บุคคลจะค้นพบสิ่งที่รักที่จะท่านั้น บุคคลจะอดทนพยายามค้นหาและ

ทดลองท่าหลายๆสิ่ง จนกว่าจะเจอสิ่งที่ท่าให้รู้สึกรักและหลงใหลที่จะท่า และเมื่อบุคคลค้นพบสิ่งที่ท่า

ให้รักแล้ว บุคคลจะแสวงหาคนรอบข้างที่มีความสนใจเหมือนกัน เช่น อาจารย์ พี่เลี้ยง ที่ปรึกษา หรือ

ครูผู้ฝึกซ้อมเพ่ือเป็นการพัฒนาความรู้ ความเชี่ยวชาญ ให้บุคคลเกิดความม่ันใจและความใคร่รู้ 

2.5.1.2 การฝึกฝน คือการท่างานหรือฝึกฝนอย่างหนักเพ่ือพัฒนาความสามารถและทักษะ

ของบุคคลให้ไปสู่ระดับผู้ เชี่ยวชาญได้ (Ericsson et al., 1993) ซึ่งบุคคลมีแนวโน้มที่จะอดทน

พยายามอยู่กับสิ่งที่บุคคลท่าได้ดีและเป็นสิ่งที่รักที่จะท่า โดยบุคคลที่มีความมั่นหมายสูงจะมีแนวโน้ม

ในการปรับปรุงและพัฒนาสิ่ งที่ท่าอย่างสม่่าเสมอ การฝึกฝนอย่างหนักยังประกอบไปด้วย

องค์ประกอบ ดังต่อไปนี้ คือ การมีเป้าหมายที่ชัดเจนและสามารถขยายต่อไปได้ การใช้ความพยายาม
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และสมาธิอย่างสุดความสามารถ การได้รับข้อมูลย้อนกลับโดยทันที การท่าซ้่าโดยการทบทวนตนเอง

และความประณีตอย่างสม่่าเสมอ 

2.5.1.3 การมีวัตถุประสงค์ สิ่งที่ท่าให้คนที่มีความมั่นหมายสูงแตกต่างจากคนที่ท่างานหนัก

คือ การมีวัตถุประสงค์ที่มีความหมายอย่างมากต่อสิ่งที่ท่า จากการศึกษา Duckworth และคณะ 

(2007) พบว่าบุคคลที่มีความมั่นหมายสูงจะให้ความหมายกับการได้ท่างานเพ่ือบุคคลอ่ืน และจะมี

แรงจูงใจมากกว่าบุคคลที่ให้ความหมายด้านอ่ืนในชีวิตมากกว่าการท่างานให้ผู้อ่ืน ดังนั้นสิ่งที่ท่าให้

บุคคลมีความรักในสิ่งที่ท่าคงอยู่ยาวนานตลอดชีวิต คือการหางานที่เกิดจากความชอบส่วนบุคคลและ

ในขณะเดียวกันก็เป็นงานที่เชื่อมโยงถึงสุขภาวะของบุคคลอ่ืน  

2.5.1.4 ความหวัง ความมั่นหมายจะขึ้นอยู่กับความหวังที่เชื่อว่า ความพยายามจะช่วย

พัฒนาตนเอง ท่าให้บุคคลมีความสามารถมากขึ้นในอนาคต และการเชื่อว่าเป้าหมายที่ต้องการนั้นมี

ความเป็นไปได้ ดังนั้น ความหวัง คือการที่บุคคลเชื่อว่าทุกสิ่งจะได้รับการพัฒนาให้ดีขึ้น ถ้าบุคคลตั้งใจ

พัฒนาสิ่งเหล่านั้น คนที่มีความมั่นหมายสูงจะมีความหวังที่แตกต่างจากบุคคลอ่ืน โดยจะไม่เชื่อเรื่อง

ความโชคดีที่จะท่าให้อนาคตดีขึ้น แต่จะเชื่อว่าเป็นความพยายามส่วนบุคคลที่จะช่วยแก้ไขให้อนาคตดี

ขึ้น  

2.5.1.5 การรายล้อมด้วยบุคคลที่มีความมั่นหมายระดับสูงและการอยู่ในสภาพแวดล้อมที่

ส่งเสริมความมั่นหมาย การอยู่ร่วมกับบุคคลที่มีความมั่นหมายระดับสูง มีความสนใจและความชอบ

เหมือนกัน จะช่วยให้บุคคลได้พัฒนา ขัดเกลาตนเองเพราะ เมื่อบุคคลอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน บุคคลมีแนวโน้ม

ที่จะได้รับอิทธิพลทางค่านิยม บรรทัดฐานหรือทางความคิด อารมณ์และพฤติกรรมจากคนรอบข้าง 

ฉะนั้นการอยู่ร่วมกับบุคคลที่มีความมั่นหมายระดับสูงจะช่วยส่งเสริมให้แรงกดดันจากคนรอบข้างเชิง

บวกให้ความมั่นหมายเติบโต  

นอกจากนี้ Perkins-Gough (2013) ยังได้เสนอวิธีการพัฒนาความมั่นหมาย ดังต่อไปนี้  

1. ค้นหาสิ่งที่น่าสนใจหรือสิ่งใหม่อย่างสม่่าเสมอ เพ่ือที่จะเข้าใจสิ่งที่อยู่รอบตัวมากยิ่งข้ึน 

และยังเป็นการฝึกความรับผิดชอบ และความอดทนในด้านที่ยังไม่เคยท่า 

2. พยายามเรียนรู้อย่างกว้างขวางทั้งด้านวิทยาศาตร์และศิลปะ เพื่อการส่ารวจจนค้นพบ

ตัวตนด้านอื่นอย่างสม่่าเสมอ 
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3. ในกรณีที่ต้องการสอนเด็ก ควรฝึกให้ค่าแนะน่าและเป็นตัวอย่างให้กับเด็กในด้านความ

อดทน ความพยายามและความทุ่มเทเพ่ือให้เด็กสังเกตและท่าตามโดยง่าย  

4. หมั่นฝึกฝนทัศนคติด้านบวกอย่างสม่่าเสมอเมื่อต้องเผชิญกับปัญหา 

5. ฝึกคิดประเมินสถานการณ์ต่างๆเพ่ือท่าความเข้าใจและเรียนรู้ในความผิดพลาดและความ

ล้มเหลวที่เกิดขึ้น 

แม้จะมีความมั่นหมายแล้ว แต่ในการประสบความส่าเร็จในชีวิตจ่าเป็นที่จะต้องมีทักษะหรือ

คุณลักษณะที่หลากหลายนอกเหนือจากความมั่นหมาย ท่าให้ต้องค่านึงถึงคุณลักษณะอ่ืนๆที่เอ้ือใน

การประสบความส่าเร็จด้วย 

 

แนวคิดที่ใกล้เคียงกับความม่ันหมาย 
แนวคิดเรื่องการฟื้นพลัง (Resilience) 

 การฟ้ืนพลัง (Resilience) คือ ความสามารถในรับรู้สถานการณ์ที่เกิดข้ึนในชีวิตโดยปราศจาก

อคติ และการค่านึงถึงหนทางในการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกที่บุคคลสามารถลงมือท่าเพ่ือเปลี่ยนแปลง

เหตุการณ์ได้ ซึ่งการฟ้ืนพลังเป็นการตอบสนองเมื่อบุคคลต้องเผชิญกับความผิดพลาด ความล้มเหลว 

ความท้อแท้ และการหมดก่าลังใจ ต่อการท่าตามเป้าหมายระยะ ซึ่งการฟ้ืนพลังเป็นความสามารถที่

บุคคลสามารถฝึกฝนและเรียนรู้ เพ่ือที่จะพัฒนาขึ้นได้  (Perkins-Gough, 2013) การฟ้ืนพลัง 

(Resilience) จึงเป็นแนวคิดที่ พูดถึงมุมมองในรับรู้และวิเคราะห์ปัญหาในแง่บวก รวมถึงการ

ตอบสนองในทิศทางบวก ดังนั้นการเกิดการฟ้ืนพลังอย่างต่อเนื่องในระหว่างที่บุคคลมุ่งมั่นกับ

เป้าหมายและการต้องเผชิญกับความผิดพลาด ความล้มเหลวและความท้อแท้ ท่าให้การฟ้ืนพลังมี

ความเกี่ยวข้องโดยตรงกับความมั่นหมาย เนื่องจากคุณลักษณะบุคคลที่มีความม่ันหมายในระดับสูงนั้น

มักจะต้องเผชิญกับความผิดพลาดและความล้มเหลวอยู่บ่อยครั้ง การฟ้ืนพลังจึงเอ้ือให้บุคคลยัง

สามารถท่าตามเป้าหมายระยะยาวได ้

 จากงานวิจัยของ Tedesqui และYoung (2018) ในนักกีฬาในระดับท้องถิ่นจนถึงระดับ

นานาชาติ จ่านวน 270 คน ในประเทศแคนาดา พบว่า ความมั่นหมายมีความส่าคัญต่อการพัฒนา

ความเชี่ยวชาญทางกีฬา และพบว่านักกีฬาที่มีความอดทนพยายามสูงมักอยู่ในกลุ่มนักกีฬา

ผู้เชี่ยวชาญ 
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2.6 กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 
Gardner และMoore (2004) กล่าวว่า การปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การ

ยอมรับและพันธสัญญา (Mindfulness acceptance and commitment หรือ MAC) คือ โปรแกรม

ทางจิตวิทยาที่ผสานระหว่างโปรแกรมการบ่าบัดการยอมรับและพันธสัญญา (Hayes, 2004) และ

โปรแกรมการบ่าบัดฝึกสติและกระบวนการคิด (Segal, Teasdale, Williams & Gemar, 2002) ที่ถูก

คิดค้นเพ่ือใช้ในการเพ่ิมความสามารถให้กับนักกีฬา จากงานวิจัยของ Schwanhausser (2009) 

พบว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาสามารถน่าไปใช้เพ่ือเพ่ิม

ความสามารถด้านจิตใจให้นักกีฬาเยาวชนได้ โดยการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การ

ยอมรับและพันธสัญญา จะเน้นการฝึกสติเป็นพ้ืนฐานในการให้นักกีฬายอมรับกับประสบการณ์ภายใน

ที่บุคคลไม่ชอบ เช่น ความคิด ความรู้สึกหรือการรับสัมผัสผ่านการตระหนักรู้อย่างเต็มที่โดยไม่ตัดสิน

ไม่ว่าจะดีหรือไม่ดี เป็นการยอมรับสภาวะภายในของบุคคลในขณะปัจจุบัน แทนที่การพยายาม

ปรับเปลี่ยน ลด ตกแต่งหรือควบคุมสภาวะภายใน เป็นกระบวนการที่ให้บุคคลสนใจกับงานตรงหน้ า

แทนที่การค้นหาเพ่ือมุ่งเน้นในกระบวนการภายในเมื่อบุคคลต้องการควบคุมหรือปรับเปลี่ยนสภาวะ

ภายใน และเป็นการให้บุคคลมุ่งมั่นและมั่นคงกับค่านิยมที่ท่าให้เกิดแรงผลักดันส่วนบุคคล จนท่าให้

เกิดเป็นพันธสัญญาที่จะท่าให้นักกีฬามีพฤติกรรมที่สอดคล้องกับค่านิยมและความต้องการทางด้าน

กีฬ า  (Baltzell & Summers, 2017; Gardner & Moore, 2004, 2017) กลุ่ ม การป รึกษ าเชิ ง

จิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาได้ถูกออกแบบเพ่ือนักกีฬาหลากหลาย

ประเภท และมีรายงานถึงการเพ่ิมความสามารถและผลทางด้านบวกในนักกีฬาหลากหลายประเภท 

(Gardner & Baltzell, 2016) โดยสามารถแบ่งออกเป็น 7 องค์ประกอบดังต่อไปนี้ (Doğan, 2016; 

Gardner & Moore, 2007)  

2.6.1 การเตรียมความพร้อมกับผู้รับบริการด้วยจิตศึกษา (Psychoeducation) เป็นการ

อธิบายเกี่ยวกับเหตุผลทางทฤษฎีของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและ

พันธสัญญาเพ่ือเชื่อมประสบการณ์ด้านความสามารถส่วนบุคคลของนักกีฬาเข้ากับเหตุผลทางทฤษฎี 

เพ่ืออธิบายการก่ากับตนเอง (self-regulation) เพ่ือนิยามเป้าหมายที่เฉพาะเจาะจงของกลุ่มการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาและเป็นการน่าเสนอกิจกรรมการ

ฝึกสติโดยย่อ 
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2.6.2 การฝึกสติและการแยกความคิด (Mindfulness and Cognitive Defusion) หลังจาก

ที่นักกีฬาได้เรียนรู้การฝึกสติ ที่ท่าให้ตระหนักรู้สภาวะภายในและภายนอก กลุ่มการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาจะมุ่งเน้นให้นักกีฬาอยู่กับปัจจุบันโดยไม่

ตัดสิน แล้วจึงให้นักกีฬาฝึกการแยกจากสภาวะภายใน โดยให้บุคคลสนใจกับการมุ่งเน้นที่งานขึ้นมาก

ขึ้น โดยการสอนการฝึกสติและสอบถามผู้รับบริการถึงสิ่งที่ได้เรียนรู้ทั้งจากเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาครั้งที่ผ่านมาและครั้งปัจจุบัน ท่าการ

ตรวจสอบและตอบค่าถามหรือข้อสงสัยในระหว่างการฝึก อธิบายถึงเหตุผลและความส่าคัญของการ

ฝึกสติ และท่าการสอบถามถึงกิจกรรมการฝึกในระหว่างการบ่าบัดในเรื่องสิ่งที่ได้เรียนรู้อีกครั้งเพ่ือให้

ผู้รับบริการรู้สึกคุ้นเคยกับการฝึกสติมากขึ้น พร้อมทั้งอธิบายการฝึกสติแบบสั้นประกอบกับการให้

แบบฝึกหัดการฝึกสติให้นักกีฬาท่าเป็นการบ้าน 

2.6.3 ค่านิยมและพฤติกรรมที่มีค่านิยมเป็นพลังขับเคลื่อน (Value and Value-driven 

Behavior) คือ การให้นักกีฬาคิดถึงค่านิยมและเป้าหมายที่เก่ียวข้องกับความสามารถทางกีฬา เพื่อให้

บุคคลใช้ชีวิตอย่างมีความหมายผ่านการใช้ค่านิยมเป็นแรงขับเคลื่อน แทนการใช้อารมณ์หรือ

ความส่าเร็จเพียงอย่างเดียวเป็นแรงขับเคลื่อน โดยให้บุคคลฝึกสติระยะสั้น พูดคุยเกี่ยวกับสิ่งที่ได้

เรียนรู้ คอยตรวจสอบและตอบค่าถามต่อข้อสงสัยจากการฝึกในสัปดาห์ที่ผ่านมา พูดคุยและส่ารวจ

เกี่ยวกับค่านิยมและพฤติกรรมการใช้ค่านิยมเป็นแรงผลักดันเทียบกับพฤติกรรมการใช้อารมณ์เป็นแรง

ขับเคลื่อน ต่อด้วยกิจกรรมเพ่ิมเติมที่เกี่ยวกับการฝึกสติ แล้วท่าการพูดคุยในระหว่างการบ่าบัด

เกี่ยวกับสิ่งที่ได้เรียนรู้ จนจบการบ่าบัดด้วยการสอนกิจกรรมการหายใจอย่างมีสติ 

2.6.4 การยอมรับ (Acceptance) เมื่อบุคคลใช้ชีวิตตามค่านิยมที่เป็นแรงขับเคลื่อน ท่าให้

บุคคลอาจพบกับอุปสรรค กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา

จึงฝึกให้นักกีฬาการยอมรับต่ออุปสรรค ซึ่งตรงข้ามกับการหลีกหนีต่อประสบการณ์ที่เกิดขึ้น ผ่านการ

พูดคุยเกี่ยวกับสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการบ่าบัดที่ผ่านมา จากนั้นจึงตรวจสอบและตอบค่าถามถึงข้อสงสัย 

เมื่อกอปรกับการพูดคุยให้เห็นถึงผลการฝึกสติและการยอมรับต่อประสบการณ์ เพ่ือเป็นทางเลือกที่

นอกเหนือจากการหลีกหนีประสบการณ์ต่างๆ การพูดคุยจึงเน้นให้เห็นถึงการเชื่อมโยงระหว่างการ

ยอมรับถึงสิ่งที่เผชิญและการเลือกใช้ชีวิตโดยการมีพฤติกรรมที่มีค่านิยมเป็นแรงขับเคลื่อน แล้วจึงจบ

การบ่าบัดด้วยการฝึกสติ 
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2.6.5 การเพ่ิมพันธสัญญา (Commitment) เป็นการทบทวนจากการบ่าบัดครั้งที่ผ่านมา 

และเป็นการเพ่ิมพันธสัญญา โดยการเริ่มต้นโดยการฝึกสติ พูดคุยและทบทวนถึงการบ่าบัดที่ผ่านมา 

เชื่อมโยงระหว่างค่านิยม เป้าหมายและพฤติกรรม จากนั้นจึงให้การบ้านเป็นการฝึกสติที่เกี่ยวข้องกับ

การเพ่ิมความสามารถ แล้วจึงทบทวนและจบการบ่าบัดด้วยการฝึกสติ 

2.6.6 การรวบรวมทักษะที่ได้เรียนรู้ และการฝึกสติในเหตุการณ์ต่างๆในชีวิตนักกีฬา (Skill 

Consolidation and Poise-Combining Mindfulness, Acceptance, and Commitment) 

กล่าวคือการรวมการฝึกสติ การยอมรับและลงมือปฏิบัติ ซึ่งเป็นทักษะที่ได้จากการเข้ากลุ่มมาทบทวน 

ให้นักกีฬาได้มีพฤติกรรมที่ยืดหยุ่นขึ้น โดยสนับสนุนให้ใช้สติในการแยกความคิด เพ่ือช่วยส่งเสริม

ความตั้งใจในการยอมรับประสบการณ์ภายในอย่างเต็มที่ และยังคงการปฏิบัติตามค่านิยมที่มีคุณค่า

ส่วนบุคลที่ช่วยส่งเสริมด้านความสามารถการกีฬา โดยในการบ่าบัดครั้งนี้จะเริ่มที่การฝึกสติ ทบทวน

การบ่าบัดครั้งที่ผ่านมา แล้วจึงส่งเสริมการฝึกสติในกิจกรรมหรือบริบทต่างๆในชีวิต ที่นักกีฬาไม่กล้า

เผชิญ โดยจุดประสงค์ของการฝึกครั้งนี้ แต่เป็นการพัฒนาความสามารถในการยอมรับความรู้สึกที่แย่

แทนการเพ่ิมความสบายใจ พร้อมทั้งยังลงมือท่าสิ่งที่จ่าเป็นและมีคุณค่าต่อการแสดงความสามารถ

ต่อไปได้ดีขึ้น จากนั้นจึงทบทวนและมอบหมายการฝึกกิจกรรมด้านการฝึกสติที่เกี่ยวข้องกับการเพ่ิม

ความสามารถและการตั้งใจอยู่กับงานตรงหน้า จากนั้นจึงท่าการฝึกสติและท่าการทบทวนระหว่างการ

บ่าบัด 

2.6.7 การดูแลรักษาและการเสริมสร้างการฝึกสติ  การยอมรับ  และพันธสัญญ า 

(Maintaining and Enhancing Mindfulness, Acceptance, and Commitment) เมื่ อ ถึ งก า ร

บ่าบัดครั้งสุดท้าย นักกีฬาควรที่จะมีทักษะการมีสติ การยอมรับ และการมีพันธสัญญาเพ่ือเป็น

ศูนย์กลางในการเพิ่มความสามารถให้กับนักกีฬา กล่าวคือการมีสติเพ่ือส่งเสริมการตระหนักรู้ในตนเอง

และการมุ่งเน้นการท่างานตรงหน้า การยอมรับกับความคิดและอารมณ์ที่ท่าให้เกิดความไม่สบายใจ 

ว่าเป็นส่วนหนึ่งของประสบการณ์มนุษย์ จะท่าให้เกิดความตั้งใจในการเปิดรับความคิดและอารมณ์ที่

เป็นประสบการณ์ที่ท่าให้ไม่สบายใจ เพ่ือให้สามารถมีพฤติกรรมที่ส่งเสริมและยังคงค่านิยมและ

เป้าหมายที่เก่ียวข้องกับความสามารถการกีฬา จนเกิดเป็นพันธสัญญา คือการลงมือปฏิบัติตามค่านิยม

ที่เกี่ยวกับความสามารถและเป็นสิ่งที่บุคคลเลือกด้วยตนเอง โดยการบ่าบัดครั้งสุดท้ายจะเป็นการ

ทบทวนกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาทั้งหมด ต่อด้วย

การฝึกสติอย่างสั้น มีกิจกรรมการฝึกอยู่กับงานตรงหน้า ทบทวนระดับการยอมรับต่อประสบการณ์ 
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ความตั้งใจและการลงมือท่าตามค่านิยม แล้วจึงจบการบ่าบัดด้วยแผนการฝึกในอนาคต ที่เกี่ยวกับการ

สะท้อนถึงตนเองและการตรวจสอบตนเอง 

จากงานวิจัยของ Josefsson และคณะ (2019) พบว่า จากการทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่ม

ควบคุม (RCT) นักกีฬาหลากหลายประเภทกีฬาจากประเทศสวีเดน จ่านวน 36 คน ที่เข้าร่วมกลุ่ม

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา (MAC) มีประสิทธิภาพ

มากกว่ากลุ่มที่ใช้การฝึกทักษะทางจิตวิทยา (PST) จ่านวน 32 คน ในด้านการลดความยากล่าบากใน

การจัดการอารมณ์ (emotion regulation difficulties) ช่วยเพ่ิมทักษะความสามารถในการฝึกสติที่

ใช้ ในการกีฬา (sport-relevant mindfulness skills) และยั งช่วยให้นั กกีฬารับรู้ตน เองว่ามี

ความสามารถด้านกีฬาที่ดีขึ้น (athletic training performance) ในกลุ่มนักกีฬาระดับสูง (Elite 

athletes)     

จากงานวิจัยของ Cascante-Rusenhack, Araya-Vargas และMoncada-Jiménez (2016) 

ได้ท่าการตรวจสอบผลของนักกีฬาวอลเลย์บอลจ่านวน 18 คน จากประเทศคอสตาริกา ที่เข้าร่วม

กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา (MAC) จ่านวน 9 ครั้ง 

พบว่ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาช่วยเพ่ิมความสนใจ 

(Attention) ในการเล่นกีฬา ซึ่งมีความสัมพันธ์กับการเพ่ิมทักษะการเล่นเกมรุกในวอลเลย์บอล  

(attacking volleyball skills)  

จากงานวิจัยของ Gross และคณะ (2018) ในการทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม (RCT) 

โดยเปรียบเทียบกลุ่มมุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญากับกลุ่มที่ใช้การฝึกทักษะทาง

จิตวิทยา (PST) ในนักกีฬามหาวิทยาลัยเพศหญิง จ่านวน 22 คน ในประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่า

นักกีฬาที่เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญานั้นมี

ความวิตกกั งวลทั่ ว ไป  (Generalised Anxiety) ความวิตกกั งวลด้านการกินอาหาร (Eating 

Concerns) และความกดดันด้านจิตใจ  (Psychological Distress) ที่ลดลง ทั้งยังช่วยเพ่ิมความ

ยืดหยุ่นด้านจิตใจ (psychological flexibility) แม้ผ่านการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้น

การฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาไปแล้ว 1 เดือน (1-month follow-up) นอกจากนี้ในด้าน

มุมมองครูผู้ฝึกสอน นักกีฬาที่เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและ

พันธสัญญานั้นมีความสามารถในการเล่นกีฬามากขึ้น จึงสรุปได้ว่ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิ ทยาที่
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มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา เป็นโปรแกรมทางจิตวิทยาที่มีประสิทธิภาพทั้งด้าน

สุขภาพจิตและด้านความสามารถทางการกีฬาส่าหรับนักกีฬามหาวิทยาลัยเพศหญิง 

จากงานวิจัยของ Dehghani, Saf, Vosoughi, Tebbenouri และZarnagh (2018) พบว่า

จากการทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม (RCT) ในนักกีฬาเพศหญิงระดับมหาวิทยาลัย จ่านวน 31 

คน ในประเทศอิหร่าน พบว่านักกีฬาที่เข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับ

และพันธสัญญา(MAC) จ่านวน 8 ครั้ง รายงานว่ามีความสามารถด้านการกีฬาบาสเกตบอลที่ดีขึ้น ทั้ง

ยังช่วยลดการหลีกหนีประสบการณ์ท่ีเป็นทุกข์ (experiential avoidance) และลดความวิตกกังวลใน

การแข่งขันกีฬา (Sport anxiety) ลงได้   

จากงานวิจัยของ Ayers (2010) ในการศึกษาประสบการณ์ของนักกีฬาจักรยานเสือภูเขาอายุ 

33 ปี จากประเทศออสเตรเลียหลังจากเข้าโปรแกรมการยอมรับและพันธสัญญา (ACT) ซึ่งเป็น

โปรแกรมทางจิตวิทยาต้นแบบของ MAC โดยการเข้าโปรแกรมจะแบ่งเป็น 4 ครั้ง ครั้งละ 2 ชั่วโมง 

พบว่าการยอมรับ (Acceptance) อาจช่วยเพ่ิมการรับรู้ในการควบคุมการตอบสนองต่อความวิตก

กังวลของนักกีฬาได้ ส่วนการฝึกสติผ่านการควบคุมความสนใจ (Attention) อาจช่วยเพ่ิมการรับรู้ใน

การควบคุมความสามารถและเป้าหมายในการกีฬาได้ 

อนึ่ง จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า สติ เช่น การมีเจตคติ (attitude) ที่ประกอบไปด้วย

การยอมรับ  การไม่ตัดสิน  การเปิดรับ  การเคารพตนเอง การกระจ่างในค่านิยม (values 

clarification) ที่เกิดจากการมีสติ การก่ากับตนเอง (self-regulation) ที่เอ้ือในการจัดการกับอารมณ์

ด้านลบของบุคคล และการเปิดรับ (acceptance) ที่ท่าให้มีความอดทนกับอารมณ์หรือสภาวะด้าน

ลบ อันเป็นองค์ประกอบที่ส่าคัญของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและ

พันธสัญญา มีสหสัมพันธ์ทางบวกกับความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความ

มั่นหมายในนักกีฬา (Birrer, Röthlin & Morgan, 2012; Neff et al., 2018) จึงมีความเป็นไปได้ว่า 

MAC น่าจะมีศักยภาพในการเพ่ิมความความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจและความ

มั่นหมาย แต่อย่างไรก็ตาม ผู้วิจัยยังไม่พบการศึกษาการใช้กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึก

สติ การยอมรับและพันธสัญญาเพ่ือเพ่ิมคุณลักษณะดังกล่าวทั้งในประเทศและต่างประเทศ และใน

กลุ่มนักกีฬาเยาวชน ผู้วิจัยจึงความสนใจในการศึกษาประสิทธิภาพผลของกลุ่มการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาที่มุ่งเน้นฝึกสติ การยอมรับ และพันธสัญญา เพ่ือเพ่ิมความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความ

เข้มแข็งทางจิตใจ และความม่ันหมาย ในนักกีฬาเยาวชนไทย  
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   บทที่ 3 วิธีด าเนินการวิจัย 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 

การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การ

ยอมรับและพันธสัญญาที่มีต่อความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่น

หมาย ของนักกีฬาเยาวชนไทย โดยเป็นการการทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม (Randomized 

control trial) โดยวัดค่าของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความ

มั่นหมายของนักกีฬาเยาวชนไทยทั้งก่อนและหลังจากการเข้าร่วมกลุ่มและเป็นการประเมินความ

แตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จากการเปรียบเทียบความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความ

เข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่นหมาย ของนักกีฬาเยาวชนไทยหลังจากการเข้าร่วมกลุ่มของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม 

การออกแบบการวิจัย 
 งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม (Randomized control trial) 

เพ่ือศึกษาผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญามีต่อ

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่นหมายของนักกีฬาเยาวชนไทย ใช้

การออกแบบการทดลองแบบทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (Pre-Post design) ใช้สถิติ Mix-

design MANOVA โดยมีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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รูปแบบการวิจัย 
 

  

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 รูปแบบการวิจัย 
n คือ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 

E1: Grit pre-test คือ คะแนนความมั่นหมาย ของกลุ่มทดลองท่ีท่าการวัดก่อนการทดลอง 

E1: Mental toughness pre-test คือ คะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจ ของกลุ่มทดลองที่ท่า

การวัดก่อนการทดลอง 

E1: Self-compassion pre-test คือ คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง ของกลุ่มทดลองที่

ท่าการวัดก่อนการทดลอง 

C1: Grit pre-test คือ คะแนนความมั่นหมาย ของกลุ่มควบคุมที่ท่าการวัดก่อนการทดลอง 

C1: Mental toughness pre-test คือ คะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจ ของกลุ่มควบคุมท่ีท่า

การวัดก่อนการทดลอง 

C1: Self-compassion pre-test คือ คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง ของกลุ่มควบคุม

ที่ท่าการวัดก่อนการทดลอง 

X คือ กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 

E2: Grit pre-test คือ คะแนนความมั่นหมาย ของกลุ่มทดลองท่ีท่าการวัดหลังการทดลอง 
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E2: Mental toughness pre-test คือ คะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจ ของกลุ่มทดลองที่ท่า

การวัดหลังการทดลอง 

E2: Self-compassion pre-test คือ คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง ของกลุ่มทดลองที่

ท่าการวัดหลังการทดลอง 

C2: Grit pre-test คือ คะแนนความมั่นหมาย ของกลุ่มควบคุมท่ีท่าการวัดหลังการทดลอง 

C2: Mental toughness pre-test คือ คะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจ ของกลุ่มควบคุมท่ีท่า

การวัดหลังการทดลอง 

C2: Self-compassion pre-test คือ คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง ของกลุ่มควบคุม

ที่ท่าการวัดหลังการทดลอง 

 

กลุ่มตัวอย่าง 
ผู้วิจัยได้ค่านวณจ่านวนกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม G star power ตามหลัก cohen d 

โดยก่าหนดค่า effect size ที่ .5  จึงได้จ่านวนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างน้อยจ่านวนกลุ่มละ 

28 คน (Cohen, 1988) จากนั้นผู้วิจัยจึงก่าหนดกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างน้อยกลุ่มละ 30 

ค น  ใน ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ บ่ ง เป็ น  3 ก ลุ่ ม  ก ลุ่ ม ล ะ  8-15 ค น  (Ezhumalai, Muralidhar, 

Dhanasekarapandian & Nikketha, 2018) และกลุ่มควบคุมจ่านวนอย่างน้อย 30 คน 

 จากนั้นผู้วิจัยได้ท่าการประสานกับโรงเรียนกีฬาและสมาคมกีฬาต่างๆภายใต้สังกัดการกีฬา

แห่งประเทศไทยที่สนใจให้ผู้วิจัยเก็บข้อมูล ประกอบไปด้วย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร โรงเรียน

กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี โรงเรียนกีฬาจังหวัดอ่างทอง โรงเรียนกีฬาเทศบาล

นครปฐมและทีมกีฬาซอฟท์เทนนิสแห่งประเทศไทย โดยได้รับความอนุเคราะห์จากโรงเรียนกีฬา

จังหวัดชลบุรี โรงเรียนกีฬาจังหวัดอ่างทอง โรงเรียนกีฬาเทศบาลนครปฐมและทีมกีฬาซอฟท์เทนนิส

แห่งประเทศไทยในการเก็บข้อมูลวิจัย เมื่อผู้วิจัยได้รายชื่อนักกีฬาที่มีความสมัครใจเข้าร่ วม ผู้วิจัยจึง

ท่าการสุ่มโดยการใช้โปรแกรมทางคอมพิวเตอร์ในการสุ่มคนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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เกณฑ์การคัดเข้า คือ 

 1.เป็นนักกีฬาเยาวชนเพศชายและหญิงที่มีอายุระหว่าง 15-25 ปี เป็นนักเรียนโรงเรียนกีฬา

และเป็นนักกีฬาของสมาคมกีฬา ภายใต้การกีฬาแห่งประเทศไทย  

 2.มีความสมัครใจ และสามารถเข้าร่วมกลุ่มตามวันและเวลาที่ก่าหนดได้  

 3.สามารถสื่อสารและเข้าใจภาษาไทยได้ทั้งทักษะการฟัง พูด อ่าน เขียน 

 4.มีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง ต่่ากว่าค่าเฉลี่ย โดยค่าเฉลี่ยคิดจากกลุ่มตัวอย่าง ใน

กลุ่มทดลอง 30 คนและกลุ่มควบคุม 30 คน ที่เข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้ 

 เกณฑ์การคัดออก คือ 

 1.ผู้เข้าร่วมการทดลองเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและ

พันธสัญญาน้อยกว่า 80% หรือเทียบเท่าน้อยกว่า 5 ครั้ง จาก 7 ครั้ง ของการเข้าร่วม โดยเกณฑ์

ดังกล่าว อ้างอิงจาก Jain และคณะ (2007) ที่กล่าวว่ากลุ่มทดลองจะได้รับผลประโยชน์มากที่สุดเมื่อ

เข้าร่วมกลุ่ม 80% ขึ้นไป 

 

เครื่องมือวิจัยการพัฒนาและการตรวจสอบคุณภาพ 
1.แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

ผู้วิจัยเลือกใช้มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion Scale) ของ Neff (2003) 

มาตรวัดนี้ประกอบไปด้วยข้อค่าถาม 26 ข้อ โดยผู้วิจัยใช้แบบวัดที่ได้รับการแปลเป็นภาษาไทยและ

ตรวจสอบความเที่ยง (Reliability) ในกลุ่มตัวอย่างคนไทย พบค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 

=.88 และค่าสหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนรวมของข้อกระทงอ่ืนๆ (corrected 

item-total correlation หรือ CITC) มีค่าสหสัมพันธ์ไม่ผ่านเกณฑ์คือข้อ 3 และ 26 แต่ผู้วิจัยจะคง

ข้อค่าถามไว้เพ่ือรักษาโครงสร้างค่าถาม (พลอยชมพู อัตศรัณย์, 2555) ซึ่งในงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้น่า

แบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองไปตรวจสอบกับนักกีฬาเยาวชนไทยที่มีอายุไม่เกิน 21 ปี จ่านวน 

1095 คน พบระดับความเที่ยงแบบสัมประสิทธิ์อัลฟาของ Cronbach เท่ากับ .83 (ชูศักดิ์ พัฒนะ

มนตรี และคณะ, 2562) 
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การตอบแบบวัด 
แบบวัดชุดนี้มีลักษณะเป็นแบบประมาณค่า (Likert Scale) 5 ระดับ ผู้ตอบแบบวัดอ่านและ

พิจารณาข้อความในแต่ละข้อและท่าเครื่องหมายวงกลมบนตัวเลขที่ตรงและสอดคล้องกับตนมากที่สุด 

โดยแต่ละช่องมีความหมายดังต่อไปนี้ 

1 หมายถึง  แทบจะไม่เคย 

2 หมายถึง           น้อยครั้ง 

3         หมายถึง  ปานกลาง 

4         หมายถึง  บ่อยๆ 

5         หมายถึง  แทบจะทุกครั้ง 

 
การแปลผลคะแนน 

ระดับความคิดเห็น ค่าถามทางบวก (คะแนน) ค่าถามทางลบ (คะแนน) 

แทบจะไม่เคย 1 5 
น้อยครั้ง 2 4 
ปานกลาง 3 3 

บ่อยๆ 4 2 
แทบจะทุกครั้ง 5 1 

          ซึ่งคะแนนรวมอยู่ในช่วง 26 – 130 คะแนน 

โดยคะแนนรวมที่ได้ยิ่งมาก บ่งชี้ถึงระดับการมีความเมตตากรุณาในตนเองสูง  

2.แบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ 
 ในการวิจัยครั้ งนี้  ผู้ วิจัย ได้ รับความอนุญาตจาก Manley, Jarukasemthawee และ

Pisitsungkagarn (2019) ในการใช้แบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ ในการเก็บข้อมูลครั้งนี้  โดย 

Manley และคณะ (2019) ได้แปลแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ จากแบบวัดต้นฉบับจาก Hardy  

และคณะ (2014) ในกลุ่มตัวอย่างนักกีฬาทีมชาติไทย จ่านวน 25 คน พบค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของ 

Cronbach = .73 นอกจากนี้ ผู้วิจัยได้น่าแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจไปตรวจสอบกับนักกีฬา

เยาวชนไทยที่มีอายุไม่เกิน 21 ปี จ่านวน 1095 คน พบระดับความเที่ยงแบบสัมประสิทธิ์อัลฟาของ 

Cronbach เท่ากับ .89 และค่าสหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนรวมของข้อกระทง
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อ่ืนๆ (corrected item-total correlation หรือ CITC) มีค่าสหสัมพันธ์ผ่านเกณฑ์ทั้งหมด (ชูศักดิ์ 

พัฒนะมนตรี และคณะ, 2562) 

การตอบแบบวัด 
แบบวัดชุดนี้มีลักษณะเป็นแบบประมาณค่า (Likert Scale) 5 ระดับ ผู้ตอบแบบวัดอ่านและ

พิจารณาข้อความในแต่ละข้อและท่าเครื่องหมายวงกลมบนตัวเลขที่ตรงและสอดคล้องกับตนมากที่สุด 

โดยแต่ละช่องมีความหมายดังต่อไปนี้ 

1 หมายถึง  ไม่ตรงกับตัวท่านเลย 

2 หมายถึง           ตรงกับตัวท่านเล็กน้อย 

3         หมายถึง  ตรงกับตัวท่านปานกลาง 

4         หมายถึง  ตรงกับตัวท่านมาก 

5         หมายถึง  ตรงกับตัวท่านมากท่ีสุด 

การแปลผลคะแนน 

ระดับความคิดเห็น ค่าถามทางบวก (คะแนน) 
ไม่ตรงกับตัวท่านเลย 1 

ตรงกับตัวท่านเล็กน้อย 2 
ตรงกับตัวท่านปานกลาง 3 

ตรงกับตัวท่านมาก 4 
ตรงกับตัวท่านมากท่ีสุด 5 

          ซึ่งคะแนนรวมอยู่ในช่วง 8 – 40 คะแนน 

โดยคะแนนรวมที่ได้ยิ่งมาก บ่งชี้ถึงระดับการมีความเข้มแข็งทางจิตใจที่สูง 

3.แบบวัดความมั่นหมาย 
ผู้วิจัยใช้มาตรวัดความมั่นหมายที่พัฒนาจาก Duckworth และคณะ (2007) โดยผู้วิจัยใช้แบบวัดที่

ได้รับการแปลเป็นภาษาไทย ซึ่งมี 2 องค์ประกอบคือ ความรักในสิ่งที่ท่า มีจ่านวน 6 ข้อ ซึ่งเป็นข้อ

ค่าถามด้านลบทั้งสิ้น และความอดทนพยายาม มีจ่านวน 6 ข้อ เป็นค่าถามด้านบวกทั้งสิ้น รวมเป็น 

12 ข้อ โดยพบค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของ Cronbach คือ .85 นอกจากนี้ ผู้วิจัยได้ตรวจสอบมาตรวัดใน

กลุ่มตัวอย่างนักกีฬาเยาวชนทีมชาติที่มีอายุไม่เกิน 21 ปี จ่านวน 200 คน โดยพบค่าค่าสหสัมพันธ์

ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนรวมของข้อกระทงอ่ืนๆ (corrected item-total correlation 
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หรือ CITC) ตั้งแต่ .28 ถึง.49 พบค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของ Cronbach ทั้งฉบับเท่ากับ .75 พบความ

ตรงตามสภาพ (Concurrent validity) ด้วยการวิเคราะห์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สันพบว่า มาตรวัด

ความมั่นหมายมีสหสัมพันธ์ทางบวกกับสติ (r =.38, p < .001) และการก่ากับตนเอง (r =.59, p < 

.001) และผลการวิเคราะห์ความตรงจากกลุ่มที่แตกต่าง โดยวิเคราะห์ t-test ระหว่างกลุ่มนักเรียน

โรงเรียนกีฬาและกลุ่มนักกีฬาทีมชาติไทย พบว่าคะแนนจากมาตรวัดความมั่นหมายของกลุ่มนักกีฬา

ทีมชาติไทย คะแนนเฉลี่ยที่ 50.13 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานที่ 2.68 มีคะแนนสูงกว่ากลุ่มนักเรียน

โรงเรียนกีฬา คะแนนเฉลี่ยที่ 41.01 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานที่ 6.28 อย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติที่ .001 

(t =11.77, p < .001) (Rangsiyanon & Jarukasemthawee, 2019) 

การตอบแบบวัด 
แบบวัดชุดนี้มีลักษณะเป็นแบบประมาณค่า (Likert Scale) 5 ระดับ ผู้ตอบแบบวัดอ่านและ

พิจารณาข้อความในแต่ละข้อและท่าเครื่องหมายวงกลมบนตัวเลขที่ตรงและสอดคล้องกับตนมากที่สุด 

โดยแต่ละช่องมีความหมายดังต่อไปนี้ 

1 หมายถึง  ไม่ตรงกับฉันอย่างยิ่ง 

2 หมายถึง           ไม่ตรงกับฉันเล็กน้อย 

3         หมายถึง  ตรงกับฉันปานกลาง 

4         หมายถึง  ตรงกับฉันมาก 

5         หมายถึง  ตรงกับฉันอย่างยิ่ง 

การแปลผลคะแนน 

ระดับความคิดเห็น ค่าถามทางบวก (คะแนน) ค่าถามทางลบ (คะแนน) 
ไม่ตรงกับฉันอย่างยิ่ง 1 5 
ไม่ตรงกับฉันเล็กน้อย 2 4 
ตรงกับฉันปานกลาง 3 3 

ตรงกับฉันมาก 4 2 
ตรงกับฉันอย่างยิ่ง 5 1 

          ซึ่งคะแนนรวมอยู่ในช่วง 12 – 60 คะแนน 
โดยคะแนนรวมที่ได้ยิ่งมาก บ่งชี้ถึงระดับการมีความมั่นหมายทางจิตใจที่สูง 
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4. กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาเพ่ือเพ่ิมความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง ความความเข้มแข็งทางจิตใจ และความม่ันหมายแก่นักกีฬาเยาวชน
ไทย 

โดยผู้วิจัยด่าเนินกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา

ส่าหรับนักกีฬาทั้ง 7 ครั้ง ครั้งละ 2 ชั่วโมง บนพ้ืนฐาน 7 องค์ประกอบของกลุ่มการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา (Gardner & Moore, 2007) ดังต่อไปนี้ 

ตารางที่ 1 องค์ประกอบกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 
ครั้ง
ที ่

หัวข้อ จุดประสงค์ 

1 การเตรียมความพร้อมกับ
ผู้รับบริการด้วยจิตศึกษา 
(Psychoeducation) 

เป็นการอธิบายเกี่ยวกับเหตุผลทางทฤษฎีของกลุ่มการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธ
สัญญาและวงจรการเกิดปัญาทางจิตใจในนักกีฬาเยาวชน 

2 การน่าเสนอการฝึกสติและการ
แยกความคิด (Mindfulness 
and Cognitive Defusion) 

เพ่ือให้นักกีฬาได้เรียนรู้การฝึกสติ ที่ท่าให้ตระหนักรู้สภาวะ
ภายในและภายนอก กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้น
การฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาเน้นให้นักกีฬาอยู่กับ
ปัจจุบันโดยไม่ตัดสิน โดยให้นักกีฬาฝึกสติเพ่ือสังเกตความคิด
และอารมณ์ โดยผู้วิจัยจะให้ผู้ เข้าร่วมฝึกสติทุกครั้งก่อน
เริ่มท่ากิจกรรม โดยการนั่งสมาธิและการส่ารวจความรู้สึก
ของร่างกาย (Body scan)  

3 ค่านิยมและพฤติกรรมที่มี
ค่านิยมเป็นพลังขับเคลื่อน 
(Values and Values-Driven 
Behavior) 

เพ่ือให้นักกีฬาได้ส่ารวจค่านิยมและเป้าหมายที่เกี่ยวข้องกับ
ความสามารถทางกีฬา ท่ าให้บุ คคลได้ ใช้ชี วิตอย่ างมี
ความหมายผ่านการใช้ค่านิยมเป็นแรงขับเคลื่อน แทนการใช้
อารมณ์หรือความส่าเร็จเพียงอย่างเดียวเป็นแรงขับเคลื่อน 
โดยการใช้แบบฝึกหัดการส่ารวจค่านิยมในแต่ละด้านของชีวิต 

4 การยอมรับ (Acceptance) เพ่ือให้นักกีฬามีทัศนคติในการยอมรับต่ออุปสรรคทั้งจาก
ภายในและภายนอก จากการด่าเนินชีวิตตามค่านิยมที่บุคคล
เลือก กิจกรรมหัวข้อการยอมรับ เป็นแบบฝึกหัดที่ช่วยให้
นักกีฬาได้ส่ารวจอุปสรรค เพ่ือการตระหนักรู้ถึงปัญหา ซึ่งจะ
น่าไปสู่การวางแผนรับมือกับอุปสรรคทั้งจากภายในและ
ภายนอก 
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5 การเพ่ิมพันธสัญญา 
(Enhancing Commitment) 

เพ่ือให้เกิดพันธสัญญาต่อการท่าตามค่านิยมส่าหรับนักกีฬา
และการรับมือกับอุปสรรค กิจกรรมครั้งนี้เป็นแบบฝึกหัด
ส่าหรับการวางแผนเพ่ือแสดงพฤติกรรมที่เป็นรูปธรรมเพ่ือให้
บรรลุถึงเป้าหมายที่ต้องการ 

6 การบูรณาการทักษะที่ได้
เรียนรู้ และการฝึกสติใน
เหตุการณ์ต่างๆในชีวิตนักกีฬา 
(Skill Consolidation and 
Poise— Combining 
Mindfulness, Acceptance, 
and Commitment) 

เพ่ือบูรณาการสิ่งที่ได้เรียนรู้ทั้งการฝึกสติ การใช้ค่านิยมเพ่ือ
กระตุ้นตนเอง การยอมรับและลงมือปฏิบัติ ซึ่งเป็นทักษะที่ได้
จากการเข้ากลุ่ม โดยการพูดคุยแลกเปลี่ยนเพ่ือเรียนรู้และ
ปรับปรุง ท่าให้นักกีฬามีพฤติกรรมที่ยืดหยุ่น เหมาะสมกับวิถี
ชีวิตการกีฬาของแต่ละบุคคล  

7 การดูแลรักษาและการ
เสริมสร้างการฝึกสติ การ
ยอมรับ และพันธสัญญา 
(Maintaining and 
Enhancing MAC skills) 

เมื่อถึงการบ่าบัดครั้งสุดท้าย กิจกรรมครั้งนี้จะเป็นการ
ทบทวน การบ่าบัด เพ่ือให้นักกีฬาน่าสิ่งที่ได้จากกลุ่มการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นฝึกสติ การยอมรับ และพันธ
สัญ ญ า ไป เชื่ อม โยงกับชี วิตด้ านการกีฬ าและการใช้
ชีวิตประจ่าวัน จนเกิดเป็นทักษะทางจิตใจที่ใช้ในการเพ่ิม
ความสามารถให้กับนักกีฬาสืบไป 

 

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
 ด่าเนินการวิจัยตามขั้นตอนดังนี้ 

1. ขั้นก่อนการทดลอง 

1.1 ผู้วิจัยเตรียมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 

โดยปรึกษากับผู้เชี่ยวชาญเพ่ือพัฒนากลุ่มศึกษาน่าร่อง  

1.2 ผู้วิจัยด่าเนินการประชาสัมพันธ์ เพ่ือหาผู้ร่วมการวิจัยที่สนใจเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญากับสมาคมกีฬาต่างๆและโรงเรียนกีฬา 

1.3 ผู้วิจัยน่าโครงการวิจัยเสนอคณะกรรมการจริยธรรม เพ่ือด่าเนินการตรวจสอบและ

พิจารณาประเด็นทางจริยธรรมในการวิจัย 
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1.4 ผู้วิจัยท่าการสุ่มผู้ร่วมการวิจัย จากรายชื่อผู้ที่สนใจเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่

มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา เพ่ือให้ได้กลุ่มตัวอย่างที่เป็นไปตามการทดลองแบบสุ่ม

และมีกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยจึงใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ คัดผู้ร่วมการวิจัยทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

โดยคัดจากคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองของกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้า จากนั้นจึงแจ้ง

รายละเอียดสถานที่ สถานที่และวันเวลา และท่าการนัดหมายผู้ร่วมการวิจัยเพ่ืออธิบายรายละเอียด

กิจกรรม และให้ท่าแบบสอบถามความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่น

หมาย ในระยะก่อนการทดลอง 

2. ขั้นตอนด่าเนินการทดลอง 

2.1 ผู้วิจัยให้ผู้ร่วมการวิจัยและผู้ปกครองของผู้ร่วมการวิจัย (กรณีอายุต่่ากว่า 18 ปี) เซ็นใน

ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย (Informed Consent)  

2.2 ผู้วิจัยด่าเนินกระบวนการกลุ่มให้กับกลุ่มทดลอง ในระหว่างที่กลุ่มทดลองอยู่ในระหว่าง

การเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา และกลุ่ม

ควบคุมใช้ชีวิตประจ่าวันตามปกติ 

 

3. ขั้นตอนหลังการทดลอง 

3.1 ผู้วิจัยให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทั้งหมด ตอบแบบสอบถามความเมตตากรุณาต่อ

ตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่นหมายซ้่าอีกครั้ง เพ่ือใช้เป็นคะแนนในระยะหลังการ

ทดลองในการน่าผลมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิต ิ 

3.2 ผู้วิจัยเสนอกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา

ให้กับกลุ่มควบคุมในรูปแบบเดียวกันกับกลุ่มทดลองหลังจากการเก็บข้อมูลในการวิจัยเสร็จ ทั้งนี้หาก

กลุ่มควบคุมไม่สะดวกใจ ผู้วิจัยยินดีให้การปรึกษาแบบรายบุคคล  

โดยผู้วิจัยด่าเนินการประเมินผลระหว่างเดือน พฤษภาคม ถึงเดือนกรกฎาคม ในปี พ.ศ. 

2562 โดยผู้วิจัยติดต่อขอใช้สถานที่ ณ การกีฬาแห่งประเทศไทย และโรงเรียนกีฬา ซึ่งการกีฬาแห่ง

ประเทศไทย และโรงเรียนกีฬาได้อนุญาตให้ใช้สถานที่ 
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สรุปขั้นตอนการด าเนินโครงการวิจัย 
ผู้วิจัยท่าการวิจัยเพียงผู้เดียว ภายใต้การควบคุมของอาจารย์ที่ปรึกษา โดยมีข้ันตอนการวิจัย

ดังนี้ 

1. ผู้วิจัยร่วมกับอาจารย์ที่ปรึกษา พัฒนากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การ

ยอมรับและพันธสัญญา 

 2. ผู้วิจัยยื่นโครงร่างการวิจัยต่อคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

3. ผู้วิจัยด่าเนินการประชาสัมพันธ์ เพ่ือหาผู้ร่วมการวิจัยที่สนใจเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญากับสมาคมกีฬาต่างๆและโรงเรียนกีฬา 

 4. ผู้วิจัยน่าโครงการวิจัยเสนอคณะกรรมการจริยธรรม เพ่ือด่าเนินการตรวจสอบและ

พิจารณาประเด็นทางจริยธรรมในการวิจัย 

 5. ผู้วิจัยรับการฝึกอบรมการด่าเนินการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การ

ยอมรับและพันธสัญญา 

 6. ผู้วิจัยท่าการสุ่มผู้เข้าร่วมวิจัยเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การ

ยอมรับและพันธสัญญาจากโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

 7. ผู้วิจัยด่าเนินการจัดตารางด่าเนินการเข้าร่วมกิจกรรม 

 8. ผู้วิจัยด่าเนินกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 

 9. ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูล 

 10. ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูล 

 11. ผู้วิจัยท่ารายงานสรุปผล 

 

สถานที-่เวลาในการด าเนินกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธ
สัญญา 
 อาคารวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทยและห้องกิจกรรม โรงเรียนกีฬา โดย

ผู้วิจัยก่าหนดเวลาด่าเนินกิจกรรม สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 2 ชั่วโมง รวมทั้งสิ้น 7 ครั้ง  
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การเตรียมความพร้อมของผู้วิจัย 
เนื่องจากในงานวิจัยนี้ ตัวผู้วิจัยมีหน้าที่เป็นผู้น่ากลุ่มกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการ

ฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา และเป็นทั้งนักวิจัย ดังนั้นผู้ร่วมการวิจัยเองจึงมีความส่าคัญใน

ฐานะเป็นเครื่องมือหลักที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ดังนั้นผู้วิจัยจึงเตรียมความพร้อมและพัฒนาตนเองให้มี

ประสิทธิภาพเพ่ือให้งานวิจัยครั้งนี้มีคุณภาพ ถูกต้องและน่าเชื่อถือตามหลักกลุ่มการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา ภายใต้การดูแลของ อาจารย์ที่ปรึกษา 

อาจารย์ ดร.สมบุญ จารุเกษมทวี โดยรายละเอียดกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การ

ยอมรับและพันธสัญญาในภาคผนวก 

 

การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
 1. การเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้ เป็นไปตามความสมัครใจของผู้เข้าร่วมวิจัย โดยผู้เข้าร่วม

วิจัยได้รับทราบสิทธิถอนตัวออกจากการวิจัยตามความประสงค์ โดยไม่ต้องแจ้งเหตุผลให้ทราบ ซึ่งการ

ถอนตัวออกจากการวิจัยนั้น จะไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อผู้เข้าร่วมวิจัย ทั้งในส่วนการฝึกซ้อมและการ

แข่งขัน โดยข้อมูลที่ได้จากผู้เข้าร่วมวิจัย ผู้วิจัยจะเก็บรักษาเป็นความลับ โดยน่าเสนอข้อมูลการวิจัย

เป็นภาพรวมเท่านั้น ไม่มีข้อมูลใดในการรายงานที่น่าไปสู่การระบุตัวตนของผู้เข้าร่วมวิจัยได้  

 2. ในกรณีที่ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยท่าแบบวัดและเกิดความวิตกกังวลสูง ผู้วิจัยจะแนะน่าให้ผู้

มีส่วนร่วมในการวิจัยพบผู้ทรงคุณวุฒิที่เป็นนักจิตวิทยาการกีฬาซึ่งประจ่าอยู่ที่การกีฬาแห่งประเทศ

ไทย ซึ่งผู้วิจัยได้ท่าการติดต่อไว้เป็นที่เรียบร้อยแล้ว 

3. ในระหว่างการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธ

สัญญานั้น ผู้วิจัยได้ขออนุญาตในการใช้เครื่องบันทึกเสียงในการบันทึกเสียงระหว่างการด่าเนินกลุ่ม 

และขอเก็บส่าเนาผลงานของผู้เข้าร่วม เช่น แบบฝึกหัดต่างๆ เป็นต้น เพ่ือใช้ทบทวนกระบวนการใน

การด่าเนินการของผู้วิจัยเอง และเพ่ือการสังเกตถึงกระบวนการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับผู้เข้าร่วม

งานวิจัย ทั้งนี้ผู้วิจัยจะจัดท่ารหัสอ้างอิงถึงผลงาน มิได้อ้างอิงโดยตรงถึงชื่อของผู้เข้าร่วม และในส่วน

ของการบันทึกเสียงนั้น ไฟล์บันทึกเสียงจะถูกเก็บรักษาเป็นความลับไว้อย่างดีในเครื่ องคอมพิวเตอร์

ที่ตั้งรหัสผ่านส่วนตัวไม่ให้ผู้อ่ืนเข้าถึงได้ และผู้วิจัยเป็นผู้เดียวที่สามารถเข้าถึงข้อมูลดังกล่าวได้และ

ข้อมูลที่ได้รับจะใช้ในการวิเคราะห์เฉพาะงานวิจัยนี้เท่านั้น และเมื่อกระบวนการวิจัยได้เสร็จสิ้นลงแล้ว 

ผู้วิจัยจะลบหรือท่าลายข้อมูลบันทึกเสียง รวมทั้งแบบฝึกหัดต่างๆ ที่ได้จากผู้เข้าร่วมวิจัยทั้งหมด
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หลังจากโครงการวิจัยสิ้นสุด เช่นเดียวกับข้อมูลอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้องกับผู้เข้าร่วมทุกท่านซึ่งจะถูกเก็บไว้

เป็นความลับเช่นกัน หากมีการเสนอผลการวิจัยจะเสนอเป็นภาพรวม โดยไม่มีข้อมูลที่สามารถระบุถึง

ผู้เข้าร่วมในรายงาน 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
โครงการวิจัยนี้ผู้วิจัย ได้น่าเสนอข้อมูลเชิงประชากรของกลุ่มตัวอย่าง (Demographic 

Variable) ข้อมูลเชิงพรรณนา การตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุ

นาม การทดสอบสมติฐานการวิจัยและสรุปผลการทดสอบสมมติฐาน และวิเคราะห์ข้อมูล Mixed-

design โดยใช้โปรแกรม SPSS version 22 
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                           บทที ่4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงการทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม (randomized 

controlled trial) เพ่ือศึกษาผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและ

พันธสัญญาที่มีต่อความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่นหมายของ

นักกีฬาเยาวชนไทย ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามมาตรวัดซ้่า 

(Repeated Measures Multivariate Analysis of Variance: Repeated Measures MANOVA) 

และแบบระหว่างกลุ่ม (Between-group MANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม

โดยวัดค่าคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความม่ันหมาย 

 ผู้วิจัยแบ่งการเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็น 5 ส่วน ได้แก่ ข้อมูลเชิงประชากรของกลุ่ม

ตัวอย่าง (Demographic Variable) ข้อมูลเชิงพรรณนา การตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนาม การทดสอบสมติฐานการวิจัยและสรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 

 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลเชิงประชากรของกลุ่มตัวอย่าง (Demographic Variable)  
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยมีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้า คือ เป็นนักกีฬาเยาวชนจาก

โรงเรียนกีฬาและเป็นนักกีฬาของสมาคมกีฬาต่างๆภายใต้การกีฬาแห่งประเทศไทย ที่มีอายุระหว่าง 

15-25 ปี ผู้เข้าร่วมได้รับการคัดเลือกแบบสุ่มผ่านการเก็บข้อมูลจากโรงเรียนกีฬาจังหวัดอ่างทอง 

ชลบุรี โรงเรียนกีฬาเทศบาลนครปฐม และจากการเก็บข้อมูลนักกีฬาเยาวชนทีมชาติ ในสังกัดการกีฬา

แห่งประเทศไทย โดยกลุ่มตัวอย่างมีความสมัครใจในการเข้าร่วมและได้รับอนุญาตจากผู้ปกครองและ

เป็นผู้ที่มีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง ต่่ากว่าค่าเฉลี่ย ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้หมายถึง ผู้ที่มี

คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองต่่ากว่า 82 คะแนน ที่สามารถเข้าร่วมการทดลองได้อย่างน้อย 5 

ครั้ง จาก 7 ครั้ง หรือ 80% ของจ่านวนเวลาของการเข้าโปรแกรมทางจิตวิทยา (Jain et al., 2007) 

 แผนผัง CONSORT ส่าหรับการวิจัยครั้งนี้  ในตารางที่ 2 สรุปได้ว่า มีผู้เข้าร่วมงานวิจัย

ทั้งหมด 136 คน ที่ได้รับการสุ่มเข้าร่วมงานวิจัยและได้กรอกข้อมูลในมาตรวัดก่อนท่าการวิจัย
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ครบถ้วน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองส่าหรับกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับ

และพันธสัญญา จ่านวน 73 คน และเป็นกลุ่มควบคุม จ่านวน 63 คน อายุเฉลี่ยของผู้เข้าร่วมทั้งหมด

มีอายุ 17.25 ปี (SD= 1.40) จากผู้เข้าร่วมจ่านวน 136 คน แบ่งเป็นนักกีฬากรีฑา 20 คน (14.70%) 

บาสเกตบอล 4 คน (2.90%) มวยสากล 3 คน (2.20%) แบดมินตัน 6 คน (4.40%) ฟุตบอล 20 คน 

(14.70%) ฟุตซอล 20 คน (14.7%) ฮ็อคกี้ 1 คน (0.70%) ยูโด 15 คน (11%) เรือพาย 2 คน 

(1.50%) เซปักตะกร้อ 17 คน (12.50%) เทควันโด 5 คน (3.70%) ปิงปอง 2 คน (1.50%) 

วอลเลย์บอล 6 คน (4.40%) ยกน้่าหนัก 6 คน (4.40%) มวยปล้่า 2 คน (1.50%) ซอฟต์เทนนิส 7 

คน (5.15%)  

ในกลุ่ม MAC แบ่งเป็นเพศชาย 37 คน (50.70%) เพศหญิง 36 คน (49.30%) อายุเฉลี่ยของ

กลุ่ม MAC คือ 17.52 ปี (SD= 1.69) โดยกลุ่ม MAC ประกอบไปด้วยนักกีฬากรีฑา 14 คน (19.20%) 

บาสเกตบอล 1 คน (1.40%) มวยสากล 3 คน (4.10%) แบตมินตัน 6 คน (8.20%) ฟุตบอล 6 คน 

(8.20%) ฟุตซอล 7 คน (9.60%) ฮ็อคกี้ 1 คน (1.40%) ยูโด 15 คน (20.50%) เซปักตะกร้อ 2 คน 

(2.70%) เทควันโด 3 คน (4.10%) ปิงปอง 2 คน (2.70%) วอลเลย์บอล 4 คน (5.50%) ซอฟต์

เทนนิส 7 คน (9.60%) ไม่ระบุกีฬา 2 คน (2.70%)  

ในกลุ่มควบคุม แบ่งเป็นเพศชาย 33 คน (52.38%) เพศหญิง 30 คน (47.62%) อายุเฉลี่ย

ของกลุ่มควบคุม คือ 16.94 ปี (SD= .86) ประกอบไปด้วยนักกีฬากรีฑา 5 คน (7.90%) บาสเกตบอล 

3 คน (4.80%) ฟุตบอล 14 คน (22.20%) ฟุตซอล 12 คน (19%) เรือพาย 2 คน (3.20%) เซปัก

ตะกร้อ 15 คน (23.80%)  เทควันโด 2 คน (3.20%) วอลเลย์บอล 2 คน (3.20%) ยกน้่าหนัก 6 คน 

(9.50%) มวยปล้่า 2 คน (3.20%) 

 ในการวิจัยครั้งนี้การวิเคราะห์ข้อมูล ใช้ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง ในกลุ่มตัวอย่าง MAC ที่ตอบ

แบบสอบถาม ครบทั้ง 2 ครั้ง คือก่อนเข้ารับการทดลอง และหลังรับการทดลองของกลุ่ม MAC (4 

สัปดาห์หลังจากเริ่มเก็บข้อมูล) และต้องเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การ

ยอมรับและพันธสัญญาอย่างน้อย 80% ของโปรแกรม โดยเกณฑ์ดังกล่าวอ้างอิงจาก จาก Jain และ

คณะ (2007) โดยข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง MAC ที่น่ามาวิเคราะห์ข้อมูล มีจ่านวนทั้งสิ้น 39 คน คิด

เป็น (53.42%) ของกลุ่มตัวอย่าง MAC ที่ได้รับการสุ่มในตอนแรก โดยมีกลุ่มตัวอย่างจ่านวนทั้งสิ้น 34 

คน (46.58%) ถอนตัว (Dropped out) หรือไม่สามารถให้ข้อมูลแบบสอบถาม ครบทั้ง 2 ครั้ง โดยให้

เหตุผลในการถอนตัว คือไม่มีเวลาในการเข้ากิจกรรม MAC 
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  ส่าหรับข้อมูลจากกลุ่มควบคุม  ในการวิเคราะห์ข้อมูล ใช้ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง ในกลุ่ม

ควบคุม ที่ตอบแบบสอบถาม ครบทั้ง 2 ครั้ง คือก่อนกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ 

การยอมรับและพันธสัญญาของกลุ่มทดลองเริ่มต้น และหลังกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการ

ฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาของกลุ่มทดลองสิ้นสุด โดยข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างควบคุม ที่น่ามา

วิเคราะห์ข้อมูล มีจ่านวนทั้งสิ้น 43 คน คิดเป็น (68.25%) ของกลุ่มควบคุมที่ได้รับการสุ่มในตอนแรก 

โดยมีกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มควบคุมจ่านวนทั้งสิ้น 20 คน (31.75%) ถอนตัว (Dropped out) หรือไม่

สามารถให้ข้อมูลแบบสอบถาม ครบทั้ง 2 ครั้ง โดยให้เหตุผลในการถอนตัว คือไม่มีเวลาในการตอบ

แบบสอบถาม  

ตารางที่ 2 จ านวนผู้เข้าร่วมงานวิจัยทั้งหมด (n=136) กลุ่ม MAC (n=73) กลุ่มควบคุม (n=63) 
ชนิดกีฬา กลุ่ม MAC (n=73) กลุ่มควบคุม (n=63) รวม (n=136) 

จ่านวน ร้อยละ จ่านวน ร้อยละ จ่านวน ร้อยละ 

กรีฑา 15 20.5 5 7.9 20 14.7 
บาสเกตบอล 1 1.4 3 4.8 4 2.9 
มวยสากล 3 4.1 0 0.0 3 2.2 
แบดมินตัน 6 8.2 0 0.0 6 4.4 
ฟุตบอล 6 8.2 14 22.2 20 14.7 
ฟุตซอล 8 11.0 12 19.0 20 14.7 
ฮ็อคก้ี 1 1.4 0 0.0 1 0.7 
ยูโด 15 20.5 0 0.0 15 11.0 

เรือพาย 0 0.0 2 3.2 2 1.5 
เซปักตะกร้อ 2 2.7 15 23.8 17 12.5 
เทควันโด 3 4.1 2 3.2 5 3.7 
ปิงปอง 2 2.7 0 0.0 2 1.5 

วอลเลย์บอล 4 5.5 2 3.2 6 4.4 
ยกน้่าหนัก 0 0.0 6 9.5 6 4.4 
มวยปล้่า 0 0.0 2 3.2 2 1.5 
ซอฟต์
เทนนิส 

7 9.6 0 0.0 7 5.1 

รวม 73 100 63 100 136 100.0 
อายุเฉลี่ยของผู้เข้าร่วมทั้งหมด คือ 17.25 ปี (SD= 1.40) 
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อายุเฉลี่ยของกลุ่ม MAC คือ 17.52 ปี (SD= 1.69) อายุเฉลี่ยของกลุ่มควบคุม คือ 16.94 ปี (SD=.86)  
จ่านวนผู้เข้าร่วมงานวิจัยที่เข้าเกณฑ์การวิเคราะห์ข้อมูล (n=82) กลุ่ม MAC (n=39) กลุ่มควบคุม 

(n=43) 

ชนิดกีฬา กลุ่ม MAC (n=39) กลุ่มควบคุม (n=43) รวม (n=82) 

จ่านวน ร้อยละ จ่านวน ร้อยละ จ่านวน ร้อยละ 

กรีฑา 9 23.1 4 9.3 13 15.9 
บาสเกตบอล 1 2.6 3 7.0 4 4.9 
แบดมินตัน 4 10.3 0 0.0 4 4.9 
ฟุตบอล 0 0.0 5 11.6 5 6.1 
ฟุตซอล 5 12.8 12 27.9 17 20.7 

ยูโด 11 28.2 0 0.0 11 13.4 
เซปักตะกร้อ 0 0.0 11 25.6 11 13.4 
เทควันโด 1 2.6 2 4.7 3 3.7 
ปิงปอง 1 2.6 0 0.0 1 1.2 

วอลเลย์บอล 0 0.0 1 2.3 1 1.2 
ยกน้่าหนัก 0 0.0 4 9.3 4 4.9 
มวยปล้่า 0 0.0 1 2.3 1 1.2 
ซอฟต์
เทนนิส 

7 17.9 0 0.0 7 8.5 

รวม 39 100.0 43 100.0 82 100.0 
อายุเฉลี่ยของผู้เข้าร่วมงานวิจัยที่เข้าเกณฑ์การวิเคราะห์ข้อมูลทั้งหมด คือ 17.60 ปี (SD= 1.62) 

 

อายุเฉลี่ยของกลุ่ม MAC ที่เข้าเกณฑ์การวิเคราะห์ข้อมูล คือ 18.08 ปี (SD= 2.11) 
อายุเฉลี่ยของกลุ่มควบคุมที่เข้าเกณฑ์การวิเคราะห์ข้อมูล คือ 17.17 ปี (SD= .76) 
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ตารางที่ 3 ผังงานการแสดงการท างาน ประกอบไปด้วยการรับสมัคร การจัดสรรเข้ากลุ่ม การ
ประเมินผลก่อนการทดลอง การประเมินผลหลังการทดลอง 

การประเมินผู้มีสิทธิในการเข้าร้วมกลุ้ม (n= 443  ) 

ไม่สามารถเข้าร่วมกลุ่มได ้ (n= 307) 

− เช้น ช้วงเวลาไม้สะดวก ติด

ซ้อมหรือแข้งขันกีฬา 

มีผู้เข้าร่วมท่าแบบทดสอบ (n=39  ) 

− ถอนตัว (n=34 )  

− เช่น ติดต่อไม่ได้ ติดแข่งขัน 

− เข้าครบตามเกณฑ้แต้ไม้ได้ท า
ประเมินผลหลังการทดลอง  
(n=2 )  

− ติดแข้งขันและลากลับบ้าน 

 

 

 

มีผู้เข้าร่วมท่าแบบทดสอบ (n=73  ) 

 

 

 

การจัดสรรเพื่อเข้ากลุ่มทดลอง (n=73  ) 
 

มีผู้เข้าร่วมท่าแบบทดสอบ (n=63  ) 

 

การจัดสรรเพื่อเข้ากลุ่มควบคุม (n=63  ) 
 

 

มีผู้เข้าร่วมท่าแบบทดสอบ (n=43  ) 

− ถอนตัว (n=20 ) 

− เช่น ติดแข่งขัน   
ลากลับบ้าน   
ติดต่อไม่ได้ 

 

การจัดสรร 

ประเมินผลหลังการ

ทดลอง 

 

ประเมินผลก่อนการ

ทดลอง 

 

การรับสมัครและการสุ่มคัดเลือก (n= 136 ) 
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 ผู้วิจัยท่าการทดสอบตัวแปรตามทุกตัวเพ่ือตรวจสอบความกระจายแบบโค้งปกติ คะแนนของ

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความม่ันหมาย ดังข้อมูลตามตารางที่ 4 

 

ตารางที่ 4 ผลการวิเคราะห์การกระจายแบบโค้งปกติ (Normal Distribution) (n = 136) 

ตัวแปรตาม Mean SD Skewness SE. Kurtosis SE. Kolmogonov- 
Smirnov 

ความเมตตากรุณา 
ต่อตนเอง 

(Self-compassion) 

75.001 .740 -.912 .208 2.042 .413 .000 

ความเข้มแข็งทางจิตใจ 
(Mental toughness) 

26.380 .393 -.271 .208 -.484 .413 .000 

ความมั่นหมาย 
(Grit) 

38.211 .569 -.457 .208 .231 .413 .047 

 

การวิเคราะห์เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มการทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง 

เพ่ือทราบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในการประเมินผลก่อนการ

ทดลอง ผู้วิจัยพิจารณาความแตกต่างตัวแปรเพศด้วย chi-square ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ไม่พบ

ความแตกต่างอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติจากทั้งสองกลุ่ม χ2= .039, d.f.=1, p= .844 อย่างไรก็ตามตัว

แปรอายุพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติระหว่างทั้งสองกลุ่ม นอกจากนี้เมื่อทดสอบ

ความแตกต่างในการประเมินผลก่อนการทดลองของตัวแปรที่ศึกษาทั้งหมด 3 ตัวแปร ได้แก่ ความ

เมตตากรุณาต่อตนเอง (มาตรวัด Self- Compassion) ความมั่นหมาย (มาตรวัด Grit) และความ

เข้มแข็งทางจิตใจ (มาตรวัด mental toughness) ด้วย t-test ผลการทดสอบพบว่า ไม่พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในทั้ง 3 ตัวแปรแต่อย่างใด 

กล่าวโดยสรุปจากกระบวนการสุ่มตัวอย่างเพ่ือเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองมีอายุ

เฉลี่ยมากกว่ากลุ่มควบคุม แต่ไม่พบความแตกต่างในตัวแปรที่ศึกษาเป็นส่วนใหญ่ ดังข้อมูลตามตาราง

ที่ 5 
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ตารางที่ 5 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ ค่าสถิติ t-test ส าหรับอายุและการประเมินผลก่อน
การทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

เพศ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม รวม 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ชาย 37 27.21 33 24.26 70 51.47 
หญิง 36 26.47 30 22.06 66 48.53 
รวม 73 50 63 50 136 100 

χ2= .039, d.f.=1, p= .844 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง 
(n=73) 

กลุ่มควบคุม 
(n=63) 

t-test Effect size  
d 

Mean SD Mean SD 
อายุ 17.52 1.69 16.94 0.86 0.271* 0.43 

ความเมตตากรุณา
ต่อตนเอง (Self-
compassion) 

74.64 10.09 75.42 6.60 0.538  

ความเข้มแข็งทาง 
จิตใจ (Mental 
toughness) 

25.95 5.01 26.88 4.02 1.179  

ความมั่นหมาย (Grit) 37.47 6.57 39.07 6.65 1.400  

หมายเหตุ: *p<0.05 

 

ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณาของคะแนนความเมตตากรุณา (Self-compassion) 
ความม่ันหมาย (Grit) และความเข้มแข็งทางจิตใจ (Mental toughness)  
 มาตรวัดที่ใช้ส่าหรับวัดผลในงานวิจัยนี้มีทั้งสิ้น 3 มาตร ได้แก่ 1) มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อ

ตนเอง (Self-compassion) วัดผลคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง มีจ่านวน 26 ข้อ มีลักษณะเป็น

แบบประมาณค่า (Likert Scale) 5 ระดับ คะแนนรวม 26-130 คะแนน 2) มาตรวัดความเข้มแข็งทาง

จิตใจ (Mental toughness) มี 8 ข้อ มีลักษณะเป็นแบบประมาณค่า (Likert Scale) 5 ระดับ คะแนน

รวม 8-40 คะแนน 3) มาตรวัดความมั่นหมาย (Grit) มีจ่านวน 12 ข้อ มีลักษณะเป็นแบบประมาณค่า 

(Likert Scale) 5 ระดับ คะแนนรวม 12-60 คะแนนโดยผู้วิจัยน่าเสนอข้อมูลเชิงพรรณนา ประกอบด้วย 
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ค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ค่าต่่าสุด (Min) ค่าสูงสุด (Max) และพิสัย (Range) 

ตามตารางท่ี 6 7 และ 8 

ตารางที่ 6 ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าต่ าสุด ค่าสูงสุด และพิสัยของคะแนนความเมตตา
กรุณา ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (n=82) 

ตัวแปร กลุ่ม ระยะ Mean SD Possible 
Range 

Min-Max 

ความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง 
(Self-
compassion) 

กลุ่มทดลอง 
(n=39) 

ก่อนการทดลอง 76.28 9.66 26-130 45.00-100.00 

หลังการทดลอง 82.84 10.90 26-130 63.00-108.00 
กลุ่มควบคุม 

(n=43) 
ก่อนการทดลอง 73.90 6.48 26-130 57.00-86.00 

หลังการทดลอง 77.14 12.83 26-130 52.32-98.00 

  

 ส่าหรับคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองก่อนการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยที่ 76.28 

(SD=9.66) ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยที่ 73.90 (SD=6.48) โดยหลังการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลอง

มีค่าเฉลี่ยที่ 82.84 (SD=10.90) ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยที่ 77.14 (SD=12.83) ตารางที่ 6 

 

ตารางที่ 7 ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าต่ าสุด ค่าสูงสุด และพิสัยของคะแนนความเข้มแข็ง
ทางจิตใจ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (n=82) 

ตัวแปร กลุ่ม ระยะ Mean SD Possible 
Range 

Min-Max 

ความเข้มแข็ง 
ทางจิตใจ 
(Mental 
toughness) 

กลุ่มทดลอง 
(n=39) 

ก่อนการทดลอง 24.09 6.29 8-40 12.24-36.00 

หลังการทดลอง 26.55 6.05 8-40 17.00-40.00 
กลุ่มควบคุม 

(n=43) 
ก่อนการทดลอง 26.71 4.20 8-40 18.00-35.00 

หลังการทดลอง 26.06 7.04 8-40 11.00-39.00 

 

ส่าหรับคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจ พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยที่ 24.09 (SD=6.29) 

ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยที่ 26.71 (SD=4.20) โดยหลังการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองมี

ค่าเฉลี่ยที่ 26.55 (SD=6.05) ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยที่ 26.06 (SD=7.04) ตารางที่ 7 
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ตารางที่ 8 ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าต่ าสุด ค่าสูงสุด และพิสัยของคะแนนความม่ันหมาย 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (n=82) 

ตัวแปร กลุ่ม ระยะ Mean SD Possible 
Range 

Min-Max 

ความมั่นหมาย 
(Grit) 

กลุ่มทดลอง 
(n=39) 

ก่อนการทดลอง 36.53 6.90 12-60 20.19-47.00 
หลังการทดลอง 40.15 5.43 12-60 31.00-51.65 

กลุ่มควบคุม 
(n=43) 

ก่อนการทดลอง 39.00 6.44 12-60 25.00-51.00 

หลังการทดลอง 37.12 7.60 12-60 21.15-50.00 

 

ส่าหรับคะแนนความมั่นหมาย พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยที่ 36.53 (SD=6.90) ในขณะที่

กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยที่ 39.00 (SD=6.44) โดยหลังการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยที่ 

40.15 (SD=5.43) ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยที่ 37.12 (SD=7.60) ตารางที่ 8 

 

ส่วนที่ 3 ผลการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนาม 
(Repeated Measures Multivariate Analysis of Variance: Repeated Measures: 
MANOVA) 
 สถิติที่ผู้วิจัยเลือกใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบมี

การวัดซ้่ า  (Repeated Measures Multivariate Analysis of Variance: Repeated Measures 

MANOVA) และสถิติวิ เคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบระหว่างกลุ่ม (Between-group 

MANOVA) Leech, Barret และMorgan (2005) กล่าวว่าหากจ่านวนกลุ่มตัวอย่างในแต่ละกลุ่มมี

จ่านวนใกล้เคียงกันสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบ Repeated Measures MANOVA 

หรือ Mixed MANOVA จะท่าให้มีความแกร่ง (Robust) เพียงพอในการวิเคราะห์ข้อมูลได้ เพ่ือให้เกิด

เข้าใจเกี่ยวกับข้อมูลของตัวแปรที่ศึกษา ผู้วิจัยได้ตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้น (Basic Assumption) 

ของการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนาม ซึ่งประกอบไปด้วยข้อตกลง

เบื้องต้น ดังนี้ 
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1) ตั วแป รต้น  (Independent Variable) ต้ องมี ลั กษณ ะเป็ นตั วแปรแบ่ งกลุ่ ม 

(Categorical variable และต้องมีอย่างน้อย 2 กลุ่มขึ้นไป ซึ่งตรงกับงานวิจัยนี้ที่มีตัวแปรต้น 2 กลุ่ม 

คือ กลุ่มที่เข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา (กลุ่ม

ทดลอง) และกลุ่มควบคุม 

2) ตัวแปรตามต้องมีระดับของการวัดเป็น มาตรวัดอันตรภาค (Interval Scale) หรือ

มาตรวัดอัตราส่วน (Ratio Scale) ขึ้นไปและมีการกระจายของข้อมูลเป็นโค้งปกติทางพหุนาม 

(Multivariate Normality) ซึ่งตัวแปรตามทั้งความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความมั่นหมายและความ

เข้มแข็งทางจิตใจ มีระดับการวัดในลักษณะของมาตรวัดอันตรภาคท้ังสิ้น 

ในส่วนการกระจายแบบโค้งปกติ Boos และHughes-Oliver (2000) กล่าวว่า สามารถ

พิจารณาได้จากค่าความเบ้  (Skewness) และค่าความโด่ง (Kurtosis) ของข้อมูลร่วมกับค่าสถิติ 

Kolmogonov-Smirnov โดยยึดเกณฑ์ว่าการกระจายขอข้อมูลจะนับเป็นโค้งปกติหากค่าความเบ้และ

ความโด่งอยู่ในช่วงคะแนนระหว่าง +3 และ -3 ร่วมกับการทดสอบค่าสถิติ Kolmogonov-Smirnov 

ซึ่งต้องไม่มีนัยส่าคัญทางสถิติ (p>0.05) แต่อย่างไรก็ตาม Leech และคณะ (2005) กล่าวว่าในการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบมีการวัดซ้่านั้น หากมีกลุ่มตัวอย่างประมาณ 15-20 คนต่อกลุ่ม ก็

ท่าให้การวิเคราะห์ผลด้วยสถิติทดสอบความแปรปรวนพหุนามมีความแกร่งพอส่าหรับการวิเคราะห์

ข้อมูลต่อไปได ้

ผลการทดสอบการกระจายแบบโค้งปกติของข้อมูลการวิจัยจากตารางที่ 4 พบว่า คะแนนของ

ตัวแปรทุกตัวมีค่าความเบ้และความโด่งอยู่ในช่วงคะแนนที่ก่าหนด คือ ระหว่าง +3 และ – 3 โดยมี

ค่าสถิติ Kolmogonov-Smirnov พบว่าคะแนนของตัวแปรตาม ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความ

เข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่นหมายนี้มีนัยส่าคัญทางสถิติ (p<.05) แต่อย่างไรก็ตามงานวิจัยนี้มีกลุ่ม

ตัวอย่างจ่านวน 82 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 39 คน และกลุ่มควบคุม 43 คน ซึ่ งสอดคล้องกับเกณฑ์

ของ Leech และคณะ (2005) ดังนั้นการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามถือ

ว่ามีความแกร่งที่จะวิเคราะห์ข้อมูล โดยควรพิจารณาเลือกใช้ค่าสถิติที่มีความแกร่งพอ หรือค่าสถิติ 

Pillai’s Trace ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

3) ตัวแปรตามที่ศึกษามีความสัมพันธ์กันในระดับที่เหมาะสม และมีความเป็นอิสระต่อกัน 

(Correlation of dependent variables) ผู้วิจัยทดสอบโดยการหาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (r) ระหว่างตัว

แปรความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) ความม่ันหมาย (Grit) และความเข้มแข็งทางจิตใจ 

(Mental toughness) ในตารางที่ 9 
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ตารางที่ 9 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (r) ระหว่างตัวแปรของกลุ่มตัวอย่าง 

ตัวแปรตาม ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
(Self-compassion) 

ความเข้มแข็งทางจิตใจ  
(Mental toughness) 

ความม่ันหมาย(Grit) 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
(Self-compassion) 

1 0.254* 0.010 

ความเข้มแข็งทางจิตใจ  
(Mental toughness) 

0.254* 1 0.296** 

ความมั่นหมาย (Grit) 0.010 0.296** 1 

หมายเหตุ: *p<0.05, ** p<0.01 

 

จากตารางที่ 9 พบว่าตัวแปรมีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 2 คู่ คือ ความเมตตา

กรุณาต่อตนเอง (Self-compassion)/ความเข้มแข็งทางจิตใจ (Mental toughness) และความเข้มแข็ง

ทางจิตใจ (Mental toughness)/ความมั่นหมาย (Grit) ซึ่งพิจารณาตามเกณฑ์ของ Cohen (1988) พบว่า

มีขนาดอิทธิพลอยู่ระหว่างน้อยถึงปานกลาง (0.1 - 0.3) ดังนั้นตัวแปรตามจึงมีความเหมาะสมสอดคล้องกับ

เกณฑ์ความสัมพันธ์ 

4) การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามนั้นจะต้องมีเมทริกซ์ความ

แปรปรวนร่วมของตัวแปรตามที่ไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม (Homogeneity of Variance-Covariance 

Matrices) ซึ่งพิจารณาโดยใช้สถิติ Box’s M โดยจะต้องมีค่านัยส่าคัญทางสถิติที่มากกว่า .001 (Mayers, 

2013)และใช้สถิติ Levene’s test โดยจะต้องมีค่านัยส่าคัญทางสถิติมากกว่า .05 ในการพิจารณาความ

แปรปรวนของตัวแปรแต่ละตัวว่าไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่ม อย่างไรก็ตาม Leech และคณะ 

(2005) กล่าวว่าในการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบมีการวัดซ้่าหากจ่านวนกลุ่มตัวอย่างในแต่ละ

กลุ่มมีจ่านวนใกล้เคียงกัน จะท่าให้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามนั้นมีความแกร่ง (Robust) 

เพียงพอในการวิเคราะห์ข้อมูล  

จากผลทดสอบทางสถิติ Box’s M พบว่าไม่มีนัยส่าคัญทางสถิติ (p= .216) ดังนั้นความ

แปรปรวนของตัวแปรแต่ละตัวจึงไม่มีความแตกต่างกันในระหว่างกลุ่ม (Homogeneity of Variance-

Covariance Matrices) ซึ่งเป็นไปตามข้อตกลงในการใช้สถิติ MANOVA ข้อมูลดังในตารางที่ 10 
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 ในส่วนของ Levene’s test พบว่า ในช่วงก่อนการทดลองกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนน

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) และค่าความมั่นหมาย (Grit) ไม่พบความแตกต่างอย่างมี

นัยส่าคัญทางสถิติเมทริกซ์ความแปรปรวนร่วม แต่คะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจ (Mental toughness) 

พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส่าคัญ (p< .05) ส่วนในช่วงหลังการทดลองพบว่า ตัวแปรทั้ง 3 ตัว ได้แก่ 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-compassion) ค่าความมั่นหมาย (Grit) และค่าความเข้มแข็งทางจิตใจ 

(Mental toughness) ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติเมทริกซ์ความแปรปรวนร่วม โดยใน

งานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นกลุ่มทดลอง 39 คน กลุ่มควบคุม 43 คน ซึ่งเป็นจ่านวนกลุ่ม

ตัวอย่างที่มีจ่านวนใกล้เคียงกัน ตามที่ Leech และคณะ (2005) กล่าวว่าในการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุ

นามแบบมีการวัดซ้่าหากจ่านวนกลุ่มตัวอย่างในแต่ละกลุ่มมีจ่านวนใกล้เคียงกัน จะท่าให้สถิติวิเคราะห์ความ

แปรปรวนพหุนามมีความแกร่ง (Robust) เพียงพอในการวิเคราะห์ข้อมูลได้ ข้อมูลดังในตารางที่ 11 

ตารางที่ 10 ผลการวิเคราะห์เมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมของกลุ่มตัวอย่าง 
Box’s M F df1 df2 Sig 

28.005 1.226 21 23055.746 .216 

 
ตารางที่ 11 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของแต่ละตัวแปรแบบ Levene’s Test 

ตัวแปร ระยะ F df1 df2 
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
(Self-compassion) 

ก่อนการทดลอง 1.672 1 80 

ความเข้มแข็งทางจิตใจ  
(Mental toughness) 

7.054* 1 80 

ความมั่นหมาย 
(Grit) 

.008 1 80 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
(Self-compassion) 

หลังการทดลอง 1.672 1 80 

ความเข้มแข็งทางจิตใจ  
(Mental toughness) 

.352 1 80 

ความมั่นหมาย 
(Grit) 

5 1 80 

หมายเหตุ: *p<0.05 
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 โดยสรุปผลการทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นแสดงให้เห็นว่าข้อมูลที่ใช้ในการวิจัยนี้จากตารางที่ 4 
9 10 และ 11 สอดคล้องตามข้อตกลงเบื้องต้นของการคิดวิเคราะห์ด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวน
พหุนาม ในส่วนของข้อมูลที่ไม่เป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นที่ระบุไว้ทั้งหมด ซึ่ง Hair, Black, Babin 
และAnderson (2010) ได้กล่าวว่าสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามนั้นมีความแกร่งเพียงพอ
ส่าหรับการวิเคราะห์ข้อมูล นอกจากนี้จากการศึกษาพบว่าการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบมี
การวัดซ้่า (Repeated measures MANOVA หรือ Mixed MONOVA) หากจ่านวนกลุ่มตัวอย่างใน
แต่ละกลุ่มมีจ่านวนใกล้เคียงกัน จะท่าให้การใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนนั้นมีความแกร่งเพียงพอ
ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้ โดยอาจไม่จ่าเป็นต้องพิจารณาข้อตกลงเบื้องต้น (Leech et al., 2005) 
ดังนั้นผู้วิจัยจึงเลือกใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนาม โดยเลือกใช้
ค่าสถิติ Pillai’s Trace ซึ่งเป็นค่าสถิติที่มีความแกร่งมากที่สุดในการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยครั้งนี้ 
 
ส่วนที่ 4 การทดสอบสมมติฐานการวิจัย 
 ก่อนการทดสอบสมมติฐานการวิจัย ผู้วิจัยท่าการวิเคราะห์ข้อมูลความแปรปรวนพหุนามแบบ

ระหว่างกลุ่ม (Between Groups MANOVA) เพ่ือทดสอบว่า คะแนนเฉลี่ยของตัวแปรตามของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติหรือไม่ ซึ่งผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่ามี

ความแตกต่างอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติของคะแนนตัวแปรตามระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

V=.116 F(3,78)= 3.402, p= .022 ซึ่งสอดคล้องกับค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size) ที่พบว่าระหว่างกลุ่ม

มีผลต่อคะแนนเฉลี่ยของกลุ่มตัวแปรตามในระดับน้อยเพียงร้อยละ 11.6 ตามตารางท่ี 12 

ตารางที่ 12 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนเชิงพหุนาม (MANOVA) ของกลุ่มตัวแปรตามระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในช่วงก่อนการทดลอง (n=82) 

Effect Source Pillai’s 
Trace 

F Hypothesis 
df 

Error 
df 

Partial Eta 
Squared 

(Effect Size) 
Between  
Subjects 

Intercept .991 3025.124*** 3 78 .991 

Treatment  .116 3.402* 3 78 .116 

หมายเหตุ *p < .05, ***p < .001 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยตัวแปรตามแต่ละตัว จะพบว่าในช่วงก่อนการทดลอง คะแนนความ

เมตตากรุณาต่อตนเองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมนั้น ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 
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F(1, 80) = 1.751, p = .190 มีค่าขนาดอิทธิพลน้อยมากเพียงร้อยละ 2.1 ส่วนคะแนนความเข้มแข็งทาง

จิตใจระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมนั้น มีค่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส่าคัญ F(1, 80) = 5.008, p = 

.028 มีค่าอิทธิพลน้อยมากเพียงร้อยละ 5.9 และคะแนนความม่ันหมายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมนั้น ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ F(1, 80) = 2.812, p = .097 มีค่าอิทธิพลน้อยมาก

เพียงร้อยละ 3.4 ตามตารางที่ 13 

ตารางที่ 13 ผลการเปรียบเทียบรายตัวแปรของตัวแปรตามของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในช่วง
ก่อนการทดลอง (n=82) 

Effect Variables Type III 
Sum of 
Squares 

df Mean 
Square 

F Partial Eta 
Squared 
(Effect 
Size) 

Treatment 
Self-Compassion 116.166 1 116.166 1.751 .190 

Mental toughness 140.384 1 140.384 5.008* .028 

Grit 124.952 1 124.952 2.812 .097 

หมายเหตุ *p < .05 

ส่าหรับการทดสอบสมมติฐานการวิจัย ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติการวิเคราะห์ข้อมูลความ
แปรปรวนพหุนามแบบวัดซ้่า (Repeated Measures MANOVA) และความแปรปรวนพหุนามแบบ
ระหว่างกลุ่ม (Between Groups MANOVA) ซึ่งครอบคลุมสมมติฐานการวิจัยทั้ง 6 ข้อ ดังนี้ 
 
 1. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองมากกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่มอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 
 2. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 
 3. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจมากกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่มอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 
 4. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 
 5. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนความมั่นหมายมากกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่มอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 
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 6. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนความมั่นหมายมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 
 
 ในขั้นตอนแรกของการทดสอบสมมติฐานการวิจัย ผู้วิจัยวิเคราะห์ความแปรปรวนเชิงพหุนาม 
(MANOVA) ของกลุ่มตัวแปรตาม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบปฏิสัมพันธ์ (Interaction 
Effect) ระหว่างตัวแปรตามอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ V = .992, F(3, 78) = 3310.939, p = .000 มีค่า
อิทธิพลสูงมากที่ร้อยละ 99.2 ผู้วิจัยจึงพิจารณาการแปลผลของปฏิสัมพันธ์ระหว่างอิทธิพลของเงื่อนไข
เวลา (Time) และอิทธิพลของเงื่อนไขการเข้ากลุ่ม (Treatment) ในการเปรียบเทียบของแตกต่างของ
คะแนนกลุ่มตัวแปรตาม (Variate) มากกว่าพิจารณาการแปลผลของอิทธิพลหลัก (Main Effect) ซึ่ง
สนใจเฉพาะอิทธิพลของเงื่อนไขเวลา (Time) หรืออิทธิพลของเงื่อนไขการเข้ากลุ่ม (treatment) โดยผล
การวิเคราะห์ข้อมูลพบผลปฏิสัมพันธ์ระหว่างอิทธิพลของเงื่อนไขเวลา (Time) และอิทธิพลของเงื่อนไข
การเข้ากลุ่ม (Treatment) อย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ V = .122, F(3, 78) = 3.620, p = .017 และมีค่า
ขนาดอิทธิพลในระดับน้อยที่ร้อยละ 12.2 ตามตารางท่ี 14 
 
ตารางที่ 14 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนเชิงพหุนาม (MANOVA) ของกลุ่มตัวแปรตาม ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (n=82) ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง 

Effect Source Pillai’s 
Trace 

F Hypothesis 
df 

Error 
df 

Partial Eta 
Squared 

(Effect Size) 
Between 
Subjects 

Intercept .992 3310.939*** 3 78 .992 

Treatment .088 2.515 3 78 .088 
Within 

Subjects 
Time .127 3.790* 3 78 .127 

Time*Treatment .122 3.620* 3 78 .122 

หมายเหตุ *p < .05, ***p < .001 

 ผู้วิจัยพิจารณาการแปลผลปฏิสัมพันธ์ ระหว่างอิทธิพลของเงื่อนไขเวลาและอิทธิพลของเงื่อนไข

การเข้ากลุ่ม ของคะแนนตัวแปรตามแต่ละตัว ในคะแนนตัวแปรตามความเมตตากรุณาต่อตนเอง ไม่พบ

ผลปฏิสัมพันธ์ระหว่างการเข้ากลุ่มและเงื่อนไขเวลาอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ F(3,78) = 112.373, p = 

.264 แต่พบผลปฏิสัมพันธ์ระหว่างการเข้ากลุ่มและเงื่อนไขเวลาอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ ในคะแนนตัว

แปรตามความเข้มแข็งทางจิตใจ F(3,78) = 98.559, p = .035 และความมั่นหมาย F(3,78) = 309.678, 

p = .005 ตามตารางท่ี 15 
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ตารางที่ 15 ผลการวิเคราะห์ผลปฏิสัมพันธ์ระหว่างอิทธิพลของเงื่อนไขเวลาและอิทธิพลของเงื่อนไข
การเข้ากลุ่ม ของคะแนนตัวแปรตามแต่ละตัว 

Effect Variables Type III 
Sum of 
Squares 

df Mean 
Square 

F Partial Eta 
Squared 

(Effect Size) 

Time*Treatment Self-Compassion 112.373 1 112.373. 1.264 .016 
Mental toughness 98.559 1 98.559 4.609* .054 

Grit 309.678 1 309.678 8.210** .093 

หมายเหตุ *p < .05, **p < .01 

 การวิเคราะห์ผลแสดงให้เห็นว่ามีผลการปฏิสัมพันธ์ (Interaction effect) ระหว่างการเข้า
กลุ่มเงื่อนไขเวลา ในตัวแปรตามความเข้มแข็งทางจิตใจและความมั่นหมายเท่านั้น แต่ไม่พบผล
ปฏิสัมพันธ์ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ผู้วิจัยจึงน่าเสนอข้อมูลผลปฏิสัมพันธ์ผ่านกราฟและตรวจสอบ
ลักษณะของปฏิสัมพันธ์ระหว่างเงื่อไขเวลาและประเภทกลุ่มในตัวแปรตาม ดังภาพต่อไปนี้ 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 2 กราฟเส้นเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของคะแนนความเมตตากรุณา (Self-
compassion)ในช่วงก่อนและหลังเข้ากลุ่ม ระหว่างกลุ่มทดลอง (เส้นสีเขียว) และกลุ่มควบคุม (เส้นสี
น้ าเงิน) 
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ภาพที่ 3 กราฟเส้นเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเข้มแข็งทางจิตใจ (Mental toughness)
ในช่วงก่อนและหลังเข้ากลุ่ม ระหว่างกลุ่มทดลอง (เส้นสีเขียว) และกลุ่มควบคุม (เส้นสีน้ าเงิน) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 4 กราฟเส้นเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของคะแนนความมั่นหมาย (Grit) ในช่วงก่อนและ

หลังเข้ากลุ่ม ระหว่างกลุ่มทดลอง (เส้นสีเขียว) และกลุ่มควบคุม (เส้นสีน้ าเงิน) 
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 จากการพิจารณาข้อมูลผ่านกราฟเส้น พบผลปฏิสัมพันธ์ ( Interaction Effect) ระหว่าง
ประเภทอิทธิพลของเงื่อนไขการเข้ากลุ่มและอิทธิพลของเงื่อนไขเวลา ในตัวแปรตามความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่นหมาย ผู้วิจัยจึงท่าตามข้อเสนอแนะของ 
Mayers (2013) ที่กล่าวว่า เมื่อมีผลปฏิสัมพันธ์ (Interaction Effect) เกิดขึ้น จึงจ่าเป็นต้องมีการ
ตรวจสอบถึงที่มาที่ก่อให้เกิดปฏิสัมพันธ์ โดยการทดสอบทางสถิติ Independent t-test และ Pair t-
test เพ่ือพิจารณาคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง คะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจ และคะแนน
ความมั่นหมาย โดยเปรียบเทียบกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในช่วงก่อนและหลังการเข้าร่วมกลุ่ม
ตามล่าดับ โดยในการทดสอบทางสถิตินั้นจ่าเป็นต้องมีการปรับระดับนัยส่าคัญทางสถิติลงตามตัวแปร
ตาม ซึ่งในการวิจัยนี้มีจ่านวนทั้งสิ้น 3 ตัวแปรตาม เพ่ือให้มีความเหมาะสมในการวิเคราะห์ข้อมูล
หลายครั้ง (Multiple Comparisons) ดังนั้น ระดับนัยส่าคัญทางสถิติจะอยู่ที่ .017 
 ส่าหรับการทดสอบสมมติฐานการวิจัยที่ 1 และ 2 หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่
มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา กลุ่มทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองมากกว่า
ก่อนการเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาและเพ่ิมขึ้น
เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ จากตารางพบว่าในช่วงก่อนการเข้ากลุ่มการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง 76.28 คะแนน (SD=9.66) ภายหลังเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึก
สติ การยอมรับและพันธสัญญา กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย 82.84 (SD=10.90) ซึ่งเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส่าคัญ
ทางสถิติ ; t(38)= -3.134, p< .003, d= 0.64 แต่อย่างไรก็ตาม เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมในระยะ
หลังการทดลอง ซึ่งมีค่าคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง 77.144 คะแนน (SD=12.826) ไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ ; t(80)= 2.157, p< .034 ดังในตารางที่ 16 
 
ตารางที่ 16 ผลการทดสอบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
(Self-Compassion) ก่อนและหลังเข้าร่วมกลุ่มระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (n กลุ่ม
ทดลอง=39, กลุ่มควบคุม=43) 

กลุ่ม ตัวแปร ก่อนเข้ากลุ่ม 
 

หลังเข้ากลุ่ม t Cohen’s 
 d 

M SD M SD 

กลุ่มทดลอง ความเมตตากรุณา 
ต่อตนเอง  
(Self-Compassion) 

76.283 9.658 82.842 10.900 3.134** 0.64 

กลุ่มควบคุม 73.900 6.481 77.144 12.826 1.568 0.32 
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  t=1.323 t=2.157   

หมายเหตุ **p< .01 
 
 ส่าหรับการทดสอบสมมติฐานการวิจัยที่ 3 และ 4 หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่
มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา กลุ่มทดลองมีคะแนนเข้มแข็งทางจิตใจมากกว่าก่อนการเข้า
ร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา และเพ่ิมข้ึนเมื่อเทียบกับ
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ จากตารางพบว่าในช่วงก่อนการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่
มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจ  
24.085 (SD=6.289) ภายหลังเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและ
พันธสัญญา กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย 26.547 (SD=6.046) ซึ่งเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ ; t(38)= -
2.753, p< .009, d= 0.40 แต่อย่างไรก็ตาม เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลอง ซึ่ง
มีค่าคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจ ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ ; t(80)= .333, p< 
.740 ดังในตารางที่ 17 
ตารางที่ 17 ผลการทดสอบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจ 
(Mental toughness) ก่อนและหลังเข้าร่วมกลุ่มระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (n กลุ่ม
ทดลอง=39, กลุ่มควบคุม=43) 

กลุ่ม ตัวแปร ก่อนเข้ากลุ่ม 
 

หลังเข้ากลุ่ม t Cohen’s 
 d 

M SD M SD 

กลุ่มทดลอง ความเข้มแข็ง 
ทางจิตใจ 

(Mental toughness) 

24.085 6.289 26.547 6.046 2.753** 0.40 
กลุ่มควบคุม 26.705 4.196 26.062 7.037 .578 0.11 

  t=2.196* t=.333   

หมายเหตุ * p< .05, **p< .01 
 
 ส่าหรับการทดสอบสมมติฐานการวิจัยที่ 5 และ 6 หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่
มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา กลุ่มทดลองมีคะแนนความมั่นหมายมากกว่าก่อนการเข้า
ร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา และเพ่ิมข้ึนเมื่อเทียบกับ
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ จากตารางพบว่าในช่วงก่อนการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่
มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความมั่นหมาย  36.528 
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(SD=6.904) ภายหลังเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 
กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย 40.150 (SD=5.430) ซึ่งเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ ; t(38)=-2.797, p< 
.008, d= 0.58 แต่อย่างไรก็ตาม เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลอง ซึ่งมีค่าคะแนน
ความเข้มแข็งทางจิตใจ ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ ; t(80)= 2.059, p< .043 ดังใน
ตารางที่ 18 
ตารางที่ 18 ผลการทดสอบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความมั่นหมาย (Grit) ก่อน
และหลังเข้าร่วมกลุ่มระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (n กลุ่มทดลอง=39, กลุ่มควบคุม=43) 

กลุ่ม ตัวแปร ก่อนเข้ากลุ่ม 
 

หลังเข้ากลุ่ม t Cohen’s 
 d 

M SD M SD 
กลุ่มทดลอง ความมั่นหมาย 

(Grit) 
36.528 6.904 40.150 5.430 2.797** 0.58 

กลุ่มควบคุม 39.000 6.444 37.118 7.600 1.342 0.27 
  t=1.677 t=2.059   

หมายเหตุ **p< .01 
 

ส่วนที่ 5 สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 
ตารางที่ 19 ตารางสรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 

สมมติฐาน ผลการทดสอบสมมติฐาน 
1.หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับ
และพันธสัญญา กลุ่มทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณามากกว่าก่อนการ
เข้าร่วมกลุ่มอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 

สนับสนุนสมมติฐาน 

2.หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับ
และพันธสัญญา กลุ่มทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองมากกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 

ไม่สนับสนุนสมมติฐาน 

3.หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับ
และพันธสัญญา กลุ่มทดลองมีคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจมากกว่าก่อน
การเข้าร่วมกลุ่มอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 

สนับสนุนสมมติฐาน 

4.หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับ
และพันธสัญญา กลุ่มทดลองมีคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจมากกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 

ไม่สนับสนุนสมมติฐาน 
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5.หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับ
และพันธสัญญา กลุ่มทดลองมีคะแนนความมั่นหมายมากกว่าก่อนการเข้า
ร่วมกลุ่มอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 

สนับสนุนสมมติฐาน 

6.หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับ
และพันธสัญญา กลุ่มทดลองมีคะแนนความมั่นหมายมากกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 

ไม่สนับสนุนสมมติฐาน 

 
จากการทดสอบสมมติฐานทั้ง 6 ข้อ สามารถสรุปผลการวิจัยครั้งนี้ได้ว่า สนับสนุนสมมติฐานที่ 1 

3 และ 5 คือ ในช่วงหลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธ
สัญญา กลุ่มทดลองมีระดับความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่นหมาย
มากกว่าก่อนเข้ากลุ่มอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ  

อย่างไรก็ตาม ไม่สนับสนุนสมมติฐานที่ 2 4 และ 6 หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่
มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา กลุ่มทดลองไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส่าคัญ
ทางสถิติ โดยน่าเสนอข้อมูลผลการทดสอบสมติฐานการวิจัยทั้ง 6 ข้อในตารางสรุปสมมติฐานการวิจัย ใน
ตารางที่ 19  
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       บทท่ี 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือทดสอบประสิทธิภาพของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่

มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาในกลุ่มนักกีฬาเยาวชนไทย  ต่อความเมตตากรุณาต่อ

ตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่นหมายระหว่างกลุ่มทดลองและควบคุม ทั้งก่อนและหลัง

เข้าร่วมและไม่ได้เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 

โดยผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นนักเรียนโรงเรียนกีฬาที่มีอายุ 15-25 ปี จ่านวน 82 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 6 

กลุ่มจ่านวน 39 คน โดยเข้าร่วมกลุ่มทั้งสิ้น 7 ครั้ง สัปดาห์ละ 2 วัน ครั้งละ 2 ชั่วโมง คิดเป็นเวลา 14 

ชั่วโมง และกลุ่มควบคุมจ่านวน 43 คน 

 งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงการทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม (randomized controlled 

trial) ที่มุ่งเน้นการศึกษาเปรียบเทียบค่าคะแนนผู้เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึก

สติ การยอมรับและพันธสัญญากับกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนและหลังเข้าร่วมและไม่ได้เข้าร่วมกลุ่ม โดย

เกณฑ์คัดเข้าคือ คนที่มีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองต่่ากว่าค่าเฉลี่ยคือ 82 คะแนน และมี

เกณฑ์คัดออกคือ ผู้เข้าร่วมต้องสามารถเข้าร่วมการทดลองได้อย่างน้อย 5 ครั้ง จาก 7 ครั้ง หรือ 80% 

ของจ่านวนเวลาของการเข้ากลุ่ม (Jain et al., 2007) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบไปด้วย กลุ่ม

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา มาตรวัดความเมตตากรุณาต่อ

ตนเอง (Self-compassion Scale) ของ Neff (2003) มาตรวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ (Mental 

toughness Scale) ของ Hardy และคณะ (2014) และมาตรวัดความมั่นหมาย (Grit Scale) ของ 

Duckworth และคณะ (2007) ส่าหรับการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยใช้สถิติการวิเคราะห์ข้อมูลความ

แปรปรวนพหุนามแบบวัดซ้่า (Repeated Measures MANOVA) และความแปรปรวนพหุนาม

ระหว่างกลุ่ม (Between Groups MANOVA) ซึ่งครอบคลุมสมมติฐานการวิจัยทั้งสิ้น 6 ข้อ ดังนี้ 

 1. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 

กลุ่มทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณามากกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่มอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 
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2. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 

กลุ่มทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 

3. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 

กลุ่มทดลองมีคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจมากกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่มอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 

4. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 

กลุ่มทดลองมีคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 

5. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 

กลุ่มทดลองมีคะแนนความมั่นหมายมากกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่มอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 

6. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 

กลุ่มทดลองมีคะแนนความมั่นหมายมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 

 จากการทดสอบสมมติฐานการวิจัยที่ 1 และ 2 พบความแตกต่างอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติของ
ระดับคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองหลังการเข้าร่วมกลุ่มเมื่อเทียบกับก่อนการเข้าร่วมกลุ่มของกลุ่ม
ทดลอง; t(38)= -3.134, p< .003, d= 0.64 จึงสนับสนุนสมมติฐานการวิจัยที่ 1 แต่ไม่พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง; t(80)= 2.157, p< .034 
จึงไม่สนับสนุนสมมติฐานที่ 2 
 การทดสอบสมมติฐานการวิจัยที่ 3 และ 4 พบความแตกต่างอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติของระดับ
คะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจหลังการเข้าร่วมกลุ่มเมื่อเทียบกับก่อนการเข้าร่วมกลุ่มของกลุ่มทดลอง ; 
t(38)=  
-2.753, p< .009, d= 0.40 จึงสนับสนุนสมมติฐานการวิจัยที่ 3 แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส่าคัญ
ทางสถิติระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง ; t(80)= .333, p< .740 จึงไม่สนับสนุน
สมมติฐานที่ 4  
 การทดสอบสมมติฐานการวิจัยที่ 5 และ 6 พบความแตกต่างอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติของระดับ
คะแนนความมั่นหมายหลังการเข้าร่วมกลุ่มเมื่อเทียบกับก่อนการเข้าร่วมกลุ่มของกลุ่มทดลอง ; t(38)=-
2.797, p< .008, d= 0.58 จึงสนับสนุนสมมติฐานการวิจัยที่ 5 แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส่าคัญ
ทางสถิติระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง ; t(80)= 2.059, p< .043 จึงไม่สนับสนุน
สมมติฐานที่ 6 
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การอภิปรายผล 
 ผู้วิจัยขออภิปรายผลการวิจัย ออกเป็น 3 ส่วน โดยมุ่งเน้นผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่
มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาต่อตัวแปรที่ศึกษา ได้แก่ ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความ
เข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่นหมาย มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 

ส่วนที่ 1 ผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธ
สัญญาต่อความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

 ความเมตตากรุณาต่อตนเอง คือการที่บุคคลแสดงออกถึงความเมตตากรุณาต่อตนเองเพ่ือใช้ใน
การดูแลสุขภาพจิตของตน โดยประกอบไปด้วย การเมตตาต่อตนเอง การเข้าใจความทุกข์ของมนุษย์และ
การมีสติตระหนักรู้ (Ingstrup, Mosewich & Holt, 2017) จากการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า หลังการเข้า
กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา กลุ่มทดลองมีคะแนนความ
เมตตากรุณาต่อตนเองเพ่ิมขึ้นเมื่อเทียบกับก่อนเข้ากลุ่มอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ ซึ่งแสดงให้เห็นว่ากลุ่ม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญามีส่วนช่วยในการเพ่ิมขึ้นของ
คะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเองในกลุ่มทดลอง  

ทั้งนี้หากพิจารณาความเมตตากรุณาต่อตนเองจะพบว่าการที่บุคคลจะมีความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองได้นั้นบุคคลจะต้องมีการตระหนักรู้ต่อตนเองหรือการมีสติกับปัจจุบัน จนรับรู้ความทุกข์ของตน
อย่างเป็นกลางโดยการมองว่าสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นทุกข์ที่มนุษย์ทุกคนล้วนต้องเผชิญ จนเกิดความเมตตาต่อ
ตนเองเพ่ือบรรเทาทุกข์ที่เกิดขึ้น (Neff, 2003) ซึ่งในกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การ
ยอมรับและพันธสัญญาในแต่ละครั้ง ผู้วิจัยจะให้ฝึกสติทุกครั้ง โดยการฝึกสติสังเกตลมหายใจและการรับรู้
ความรู้สึกที่ร่างกาย (Body scan) เพ่ือฝึกการสังเกตความคิดและอารมณ์ที่เกิดขึ้น ณ ขณะปัจจุบัน การ
ฝึกสติจึงช่วยเพ่ิมการตระหนักรู้ต่อตนเอง ช่วยให้สังเกตความคิด ความรู้สึกด้านลบตามความเป็นจริง 
ส่งผลให้เกิดสติและความสงบในจิตใจ ท่าให้ไม่จมอยู่กับความคิดและความรู้สึกด้านลบ  (Gardner & 
Moore, 2007) จนเกิดเป็นความรู้สึกเมตตากรุณาต่อตนเอง 
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ภาพที่ 5 เอกสารกิจกรรมการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน 
 
นอกจากนี้ในกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา ด้าน

การฝึกสติและการแยกตัวออกจากความคิด เป็นการฝึกสติและอธิบายเกี่ยวกับการเกิดขึ้นของความคิด
และความรู้สึก ซึ่งจะช่วยให้ผู้ เข้าร่วมเข้าใจถึ งสาเหตุที่ตนเกิดความทุกข์จากความคิดที่ยึดติดกับ
ประสบการณ์ในอดีตจนเกิดอคติ ดังนั้นจากการที่ได้ฝึกสติทุกครั้งจากการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
ที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา การได้เรียนรู้กระบวนการการเกิดความคิดและอารมณ์ 
และการเรียนรู้ผ่านแบบฝึกหัดที่ฝึกให้ระบุความคิดและความรู้สึกของผู้เข้าร่วม จึงช่วยให้เกิดการมีสติ
ตระหนักรู้ ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่ส่าคัญของความเมตตากรุณาต่อตนเอง สอดคล้องกับงานวิจัยของ Neff 
และคณะ (2018) ที่พบว่าการฝึกสติมีความสัมพันธ์ความเมตตากรุณาต่อตนเองในระดับสูง 
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ภาพที่ 6 ค าอธิบายกระบวนการบริสุทธิ์ 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 7 แบบฝึกหัดเพ่ือเรียนรู้การระบุความคิดและความรู้สึก 
 

 หลังจากการฝึกสติตระหนักรู้เพ่ือสังเกตความคิดและอารมณ์อย่างเป็นกลางแล้ว ขั้นตอนถัดมา
คือการรับรู้ว่าประสบการณ์ความทุกข์ของการเป็นนักกีฬาทุกคนต้องเผชิญนั้น นักกีฬาทุกคนล้วนต้อง
เผชิญเหมือนกัน และเนื่องจากกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธ
สัญญาเป็นกลุ่มการเรียนรู้โดยใช้ประสบการณ์จากสมาชิกในกลุ่ม ท่าให้สมาชิกทุกคนได้มีโอกาสในการ
เล่าประสบการณ์ความทุกข์หรือความไม่สบายใจ (shared common humanity) ซึ่งสอดคล้องกับการ
ยอมรับ (Acceptance) ถึงความคิดและอารมณ์ด้านลบ การได้มีโอกาสเล่าและรับฟังประสบการณ์ความ
ทุกข์จากสมาชิกในกลุ่มผ่านกิจกรรมท่าให้เกิดการรับรู้ว่าตนเองไม่ได้เผชิญปัญหาที่เกิดขึ้นโดยล่าพัง เกิด
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มุมมองว่ามนุษย์ทุกคนล้วนไม่สมบูรณ์แบบ สามารถล้มเหลว ผิดพลาดได้ จนท่าให้เกิดความกล้าในการ
เผชิญและยอมรับความทุกข์ที่เกิดขึ้นได้ ช่วยลดความโดดเดี่ยวในจิตใจ เกิดความเชื่อมโยงกับผู้อ่ืนมาก
ยิ่งขึ้น ดังตัวอย่างบทสนทนาที่เกิดข้ึน ดังนี้ 

A: การเรียนรู้ถึงอุปสรรค ท่าให้ยอมรับได้ว่าบางทีเราอาจจะผิดพลาดจริงๆ แล้วไม่เก็บไปคิด
เยอะ เพราะคนเราก็ผิดพลาดกันเป็นเรื่องปกติ 

ภาพที่ 8 เอกสารอุปสรรคที่นักกีฬาต้องเผชิญ 

ภาพที่ 9 การแบ่งอุปสรรคเป็นปัจจัยภายในและภายนอก 
 
 หลังจากการที่ผู้เข้าร่วมกลุ่มได้ฝึกสติตระหนักรู้จนได้กลับมาสังเกตอารมณ์และความคิดของ
ตนเองพร้อมกับการเล่าประสบการณ์ความทุกข์ที่นักเรียนกีฬาต้องเผชิญ ท่าให้ผู้เข้าร่วมกลุ่มได้กลับมา
ทบทวนปัญหาอย่างตรงไปตรงมา จากนั้นผู้วิจัยก่าหนดให้ผู้เข้าร่วมกลุ่มช่วยกันคิดถึงปัญหาที่นักกีฬาต้อง
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เผชิญ แล้วจึงสอดแทรกตัวอย่างความคิดด้านการยอมรับต่อปัญหาหรืออุปสรรคเพ่ือเป็นตัวอย่างให้กับ
ผู้เข้าร่วมกลุ่ม เพ่ือเอ้ือให้เกิดการยอมรับต่อปัญหาหรืออุปสรรคที่เผชิญและมีพูดคุยกันถึงวิธีการรับมือกับ
ปัญหา พบว่าเมื่อผู้เข้าร่วมกลุ่มได้ยอมรับกับความคิดและอารมณ์ด้านลบหรือปัญหาที่เกิดขึ้น ท่าให้เกิด
ความเมตตาต่อตนเองเกิดขึ้นโดยธรรมชาติ (Self-kindness) เป็นวิธีการรับมือแบบการพูดเตือนตนเอง 
(Self-Talk) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Yadavaia, Hayes และVilardaga (2014) ที่พบว่าการบ่าบัด
แบบการยอมรับและพันธสัญญาเป็นการบ่าบัดที่เป็นตัวแบบของการมุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและ
พันธสัญญาสามารถเพ่ิมความเมตตากรุณาต่อตนเองได้  

 

ภาพที่ 10 การเผชิญกับอุปสรรคและการสังเกตความคิดและความรู้สึกอย่างไม่ตัดสินเอ้ือให้เกิดการ
พูดเตือนตนเองด้วยความเมตตาต่อตนเอง 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 70 

ส่วนที่ 2 ผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธ
สัญญาต่อความเข้มแข็งทางจิตใจ 

 ความเข้มแข็งทางจิตใจ (Mental toughness) จากค่านิยามล่าสุดของ Gucciardi (2017) คือ
ทรัพยากรทางจิตใจที่เป็นสภาวะ (State-like) หรือทักษะที่ช่วยในการแสดงความสามารถและการคง
รักษาต่อเป้าหมายในขณะที่บุคคลเผชิญกับสถานการณ์ที่กดดันและท้าทาย โดยประกอบไปด้วยการมี
วัตถุประสงค์ (Purposeful) คือการก่าหนดทิศทางและพลังงานต่อเป้าหมายของบุคคล ความยืดหยุ่น 
(flexibility) คือการมีความยืดหยุ่นต่อการท่าตามเป้าหมาย มีมุมมองหรือความสามารถในการ
ปรับเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงต่อความไม่แน่นอน สุดท้ายคือการมีประสิทธิภาพ (efficient) คือการมี
ความสอดคล้องกันให้ได้มากที่สุดระหว่างพฤติกรรมที่แสดงออกกับจุดมุ่งหมายที่บุคคลต้องการ จากการ
วิเคราะห์ข้อมูลพบว่า หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธ
สัญญา กลุ่มทดลองมีคะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจเพ่ิมข้ึนเมื่อเทียบกับก่อนเข้ากลุ่มอย่างมีนัยส่าคัญทาง
สถิติ ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีคะแนนไม่เปลี่ยนแปลงจากเดิมอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ ซึ่งแสดงให้เห็นว่า
กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญามีส่วนช่วยในการเพ่ิมขึ้นของ
คะแนนความเข้มแข็งทางจิตใจในกลุ่มทดลอง 
 เนื่องด้วยกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึ กสติ การยอมรับและพันธสัญญามี
องค์ประกอบของการค้นหาค่านิยมด้านความสามารถการกีฬาและการใช้ชีวิต ท่าให้ผู้เข้าร่วมกลุ่มได้
ค้นหาและทบทวนถึงความส่าคัญในแต่ละด้านของชีวิตจนเกิดเป็นแรงกระตุ้นในการเล่นกีฬา โดย 
Luoma, Hayes และWalser (2007) กล่าวว่าค่านิยมมีความส่าคัญดังนี้ 1.ค่านิยมเป็นแนวทางในการใช้
ชีวิตที่ช่วยเพ่ิมพลังงานทางจิตใจอย่างมหาศาลและเป็นแรงจูงใจที่มีคุณภาพ 2.ช่วยก่าหนดทิศทางในการ
ใช้ชีวิตให้มีรูปแบบและมีความมั่นคงในชีวิตมากยิ่งขึ้น ลดความสับสนในการจัดการกับความคิดและ
อารมณ์ด้านลบ แทนที่ด้วยการใช้พลังงานทางจิตใจในการใช้ชีวิตตามท่ีบุคคลเลือกอย่างมีคุณภาพ 3.ช่วย
สร้างเป้าหมายที่สามารถท่าได้จริงและมีประสิทธิผล ท่าให้มีแนวทางในการใช้ชีวิต ด้วยกิจกรรมของกลุ่ม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาที่มีกิจกรรมช่วยชี้น่าให้ กลุ่ม
ทดลองได้ทบทวนถึงความส่าคัญของการเป็นนักกีฬา ท่าให้กลุ่มทดลองได้เห็นและชัดเจนว่าค่านิยมด้าน
ใดบ้างที่มีความส่าคัญต่อตนเอง ท่าให้เข้าใจว่าในการเป็นนักเรียนโรงเรียนกีฬานั้นจะสามารถเติมเต็ม
ค่านิยมของตนเองได้อย่างไร ได้รู้จักวิธีการหลากหลายรูปแบบในการท่าตามค่านิ ยมที่ตนเลือก ท่าให้มี
ทิศทางและแรงจูงใจต่อเป้าหมายของบุคคลซึ่งสอดคล้องกับการมีวัตถุประสงค์ (Purposeful) ของการมี
ความเข้มแข็งทางจิตใจ ดังตัวอย่างบทสนทนาและแบบฝึกหัดดังต่อไปนี้ 
 ผู้วิจัย: ได้เรียนรู้จากการค้นหาแรงบันดาลใจหรือค่านิยมอะไรกันบ้างครับ 
 B: เป็นก่าลังใจให้ไปถึงเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
 C: เป็นก่าลังใจในการฝึกซ้อมมากข้ึน 
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 ผู้วิจัย: เช่นยังไงบ้างที่เป็นก่าลังใจในการฝึกซ้อม 
B: อยากท่าให้พ่อแม่สบายใจเลยท่าให้ขยันฝึกซ้อมมากขึ้น เวลาเหนื่อยท้อก็แบบยังมีพ่อแม่คอย

ให้ก่าลังใจอยู่ 

ภาพที่ 11 เอกสารการส ารวจค่านิยมเพ่ือใช้เป็นแรงจูงใจในการกีฬา 
  

ด้านความยืดหยุ่น (flexibility) คือการมีความสามารถในการเปลี่ยนแปลงต่อเป้าหมาย ปัญหา
หรือความไม่แน่นอน เป็นองค์ประกอบที่ส่าคัญของความเข้มแข็งทางจิตใจ โดยความยืดหยุ่นมีความ
สอดคล้องกับเป้าหมายของการบ่าบัดแบบการยอมรับและพันธสัญญาที่เป็นตัวแบบของกลุ่มการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา ที่เน้นการเพ่ิมความยืดหยุ่นด้านจิตใจ 
(Psychological flexibility) ซึ่งเป็นความสามารถในการมีสติอยู่กับปัจจุบันและการเผชิญกับสถานการณ์
ที่เกิดขึ้นกับบุคคลโดยมีการเปลี่ยนแปลงหรือยังคงไว้ซึ่งพฤติกรรมที่สอดคล้องกับค่านิยมที่บุคคลเลือก 
(Luoma et al., 2007) กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญามี
ขั้นตอนในการฝึกสติตระหนักรู้ที่ช่วยให้กลุ่มทดลองได้สังเกตความคิดและอารมณ์ที่เกิดขึ้น ท่าให้เกิดการ
ตระหนักรู้ต่อตนเองและมีวิธีในการรับมือกับความคิดหรืออารมณ์ด้านลบ ซึ่งท่าให้บุคคลมีความสามารถ
ในการก่ากับตนเองได้ดียิ่งขึ้น ดังตัวอย่างบทสนทนาดังนี้ 
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 D: พอยอมรับอุปสรรคได้ก็อดทนมากข้ึน น่าไปสู่การปรับตัวแล้วก็ไม่ต้องมองว่ามันเป็นปัญหาอีก 
 E: น่าไปสู่การปรับตัวแล้วก็ไม่ต้องมองว่ามันเป็นปัญหาอีก 

ผู้วิจัย: พอไม่ได้มองเป็นปัญหาแล้วเรามองมันเป็นยังไง 
 D: มองเป็นเรื่องปกติ เป็นเรื่องธรรมดาเหมือนอากาศ 
 

นอกจากนี้การยอมรับยังท่าให้กลุ่มทดลองมีโอกาสเห็นอุปสรรคอย่างเป็นกลางโดยไม่มีอคติจาก
อดีตซึ่งจะเอ้ือให้กลุ่มทดลองได้มีแนวทางในการรับมือหรือแก้ไขอุปสรรคที่เกิดขึ้น ขั้ นตอนถัดมาคือการ
ส่ารวจค่านิยมด้านการกีฬาที่ให้ความส่าคัญกับการที่บุคคลถูกขับเคลื่อนโดยค่านิยมหรือความส่าคัญที่
บุคคลเลือกแทนการถูกขับเคลื่อนโดยอารมณ์ โดยการที่บุคคลให้ความส่าคัญค่านิยมของตนนั้นช่วยให้
บุคคลอดทนต่อความยากล่าบากเช่น จากการฝึกซ้อม จากอุปสรรคทางความคิดและอารมณ์ด้านลบ จน
ท่าให้กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมที่ยืดหยุ่นขึ้นเพ่ือจัดการตนเองให้บรรลุเป้าหมายที่ตนต้องการ ซึ่งตรงกับ 
Gardner และMoore (2007) ได้กล่าวว่าการมีพฤติกรรมการแสดงออกที่ถูกก่ากับจากค่านิยม ที่ไม่ใช่
พฤติกรรมที่ถูกก่ากับจากอารมณ์เป็นส่วนส่าคัญของการมีความเข้มแข็งทางจิตใจที่นักกีฬาระดับสูงทุกคน
ล้วนอยากมี สุดท้ายการตระหนักรู้และยอมรับกับปัญหาในการเป็นนักกีฬา ท่าให้กลุ่มทดลองมีวิธีการใน
การรับมือทั้งการจัดการความคิดหรืออารมณ์ด้านลบ และการได้พูดคุยช่วยกันคิดแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น เช่น 
อุปกรณ์กีฬาไม่พร้อม ร่างกายไม่เอ้ืออ่านวย จนเกิดเป็นทัศนคติที่ยืดหยุ่นพร้อมรับมือกับอุปสรรคที่
เกิดข้ึน  
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ภาพที่ 12 ตัวอย่างค่านิยมเช่น การท าเพ่ือประเทศหรือการท าเพ่ือครอบครัวจะช่วยก ากับตนเองให้
อดทนต่ออุปสรรคท่ีเกิดขึ้นได้ 

 

 องค์ประกอบสุดท้ายของความเข้มแข็งทางจิตใจคือ การมีประสิทธิภาพ (efficient) ที่เกิดจาก
ความสอดคล้องกันระหว่างพฤติกรรมที่แสดงออกกับจุดมุ่งหมายที่บุคคลต้องการ กลุ่มการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญามีกิจกรรมการส่ารวจค่านิยมในการกีฬาและการ
ใช้ชีวิตที่เอ้ือให้กลุ่มทดลองเลือกแสดงพฤติกรรมที่จ่าเป็นต่อเป้าหมายที่ตั้งไว้ ท่าให้กลุ่มทดลองสามารถ
ก่ากับตนเองให้บรรลุตามค่านิยมทางกีฬาที่บุคคลต้องการ การท่าตามค่านิยมยังช่วยบุคคลในด้านการ
ตัดสินใจและการแก้ปัญหาในชีวิตประจ่าวันที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาความเป็นนักกีฬา เช่น ด้านการ
ฝึกซ้อมและการดูแลตัวเอง (Gardner & Moore, 2004) 

ต่อจากการส่ารวจค่านิยมในการกีฬาและการใช้ชีวิตคือการยอมรับถึงความคิด อารมณ์ด้านลบ
และปัญหาจากการเป็นนักกีฬา โดยทางกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและ
พันธสัญญาได้มีกิจกรรมที่เอ้ือให้กลุ่มทดลองได้ส่ารวจปัญหาที่นักกีฬาต้องเผชิญ ท่าให้เกิดการตระหนักรู้
และการยอมรับต่ออุปสรรค 

สุดท้ายคือการวางแผนลงมือปฏิบัติเพ่ือรับมือกับปัญหาเพ่ือท่าความค่านิยมที่ต้องการ จน
สามารถสรุปได้ว่ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาช่วยส่ารวจ
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ให้เห็นค่านิยมที่บุคคลต้องการ ท่าให้เกิดทิศทางและแรงจูงใจในการใช้ชีวิต เอ้ือให้นักกีฬาได้ตระหนักถึง
อุปสรรคและหนทางในการรับมือกับปัญหา ได้ฝึกตั้งเป้าหมายเพ่ือแก้ปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งขึ้น เสมือนเป็นทักษะทางความคิดในการจัดการปัญหาซึ่งตรงกับค่านิยามที่ว่าความเข้มแข็งทางจิตใจ
เป็นทักษะทางจิตใจที่ช่วยในการเผชิญกับสถานการณ์ที่ยากล่าบาก ดังตัวอย่างบทสนทนาต่อไปนี้ 
 F: ท่าให้ได้รู้ว่าแรงบันดาลใจกับเราตอนนี้ต่างกันมากขนาดไหน แล้วเราท่าอะไรได้บ้าง 
 ผู้วิจัย: พอยกตัวอย่างให้ฟังได้มั้ย พอรู้ว่ามันต่างกันแล้วเราท่าอะไรได้บ้าง F มีตัวอย่างม้ัย 

F: อย่างเช่น การฝึกซ้อม เราอยากให้ร่างกายแข็งแรงหรืออยากได้รางวัล ถ้าจะท่าอย่างนั้นคือ
ต้องฝึกซ้อมให้หนักกว่าเดิม แต่ตอนนี้เราซ้อมได้เท่านี้เราก็ต้องตั้งใจมากข้ึน 

ภาพที่ 13 เอกสารการแก้ไขอุปสรรคด้านร่างกายและทักษะ เพื่อการท าตามค่านิยมที่ตนเลือก 
 

ส่วนที่ 3 ผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธ
สัญญาต่อความม่ันหมาย 

ความมั่นหมาย (Grit) คือ คุณลักษณะด้านจิตใจที่ช่วยในการฟันฝ่าอุปสรรค ความท้าทาย ความ
ล้มเหลวและความยากล่าบากด้วยความอดทนพยายาม (Perseverance) และการมีความรักในสิ่งที่ท่า 
(Passion) ท่าให้มีความชอบและความสนใจเพ่ือจะช่วยให้บุคคลสามารถบรรลุเป้าหมายระยะยาวที่ตั้งไว้
ได้ โดยพบว่าหลังการเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา 
กลุ่มทดลองมีคะแนนความมั่นหมายเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ ในขณะที่หลังการทดลองกลุ่ม
ควบคุมไม่ได้มีคะแนนความมั่นหมายเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ  
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ผลการวิจัยครั้งนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ Raphiphatthana, Jose และSalmon (2018) ที่
พบว่า องค์ประกอบของสติคือ การตระหนักรู้ตนเองและการไม่ตัดสินเป็นส่วนส่าคัญในการท่านายความ
มั่นหมายทั้งด้านความรักในสิ่งที่ท่าและความอดทนพยายามและจากการศึกษาประสบการณ์ทางจิตใจ
ของนักกีฬาพิการที่มีความมั่นหมายของ จิราวัฒน์ เหลาสุภาพ (2560) พบว่าสาเหตุที่น่าไปสู่ความส่าเร็จ
คือ ความตั้งใจที่จะครอบครัว การมีความรักในสิ่งที่ท่า การท่าเพ่ือชื่อเสียงประเทศและการมีเป้าหมาย
ชัดเจนและสาเหตุที่เป็นพลังที่ท่าให้เกิดความเปลี่ยนแปลงคือการตระหนักถึงปัญหาความล่าบาก ซึ่ง
คล้ายกับแนวคิดของค่านิยมในการใช้ชีวิตและการยอมรับต่ออุปสรรคในการเป็นนักกีฬาของกลุ่มการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา และเนื่องจาก Gardner และMoore 
(2007) ได้กล่าวว่ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาถูกสร้างข้ึน
เพ่ือเพ่ิมความสามารถในการแข่งขันกีฬา โดยประกอบไปด้วยการฝึกสติและการยอมรับกับความคิดและ
อารมณ์ที่ไม่ก่อให้เกิดประโยชน์ ท่าให้กลุ่มทดลองเกิดมุมมองที่เอ้ือต่อการแก้ปัญหาและท่าให้มีความ
มานะอดทนต่ออุปสรรคในชีวิต ซึ่งสอดคล้องกับการมีความอดทนพยายามของความมั่นหมาย ด้านการ
ส่ารวจค่านิยมเพ่ือใช้เป็นแรงผลักดันในการกีฬา เช่น การเป็นนักกีฬาเพ่ือเลี้ยงดูครอบครัวและตนเอง 
เพ่ือชื่อเสียงและความภาคภูมิใจส่วนตัว การสร้างเกียรติยศเพ่ือประเทศ ด้านการยอมรับถึงอุปสรรคของ
การเป็นนักกีฬาทั้งจากปัจจัยภายในและภายนอก สุดท้ายคือการท่าตามค่านิยมโดยการท่าตามเป้าหมาย
และขจัดอุปสรรคที่เผชิญ จากที่กล่าวมาจึงท่าให้กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การ
ยอมรับและพันธสัญญาสอดคล้องกับการพัฒนาความมั่นหมายของนักกีฬาทั้งในส่วนของการรับมือกับ
อุปสรรคและการค้นหาแรงจูงใจเพ่ือใช้ในการพัฒนาตนเอง ผู้วิจัยจึงขอยกตัวอย่างบทสนทนาที่สอดคล้อง
กับการมีความมั่นหมายดังนี้ 

ผู้วิจัย: เราจะเอาโปรแกรมท้ังหมดไปประยุกต์ใช้กับการเล่นกีฬายังไงได้บ้างครับ 
G: ก็มีสติรู้ว่าเราก่าลังท่าอะไรอยู่ เวลาฝึกซ้อมก็เต็มที่ ไม่คิดฟุ้งซ่าน ตั้งใจฝึกซ้อม ท่าตามแรง

บันดาลใจ รู้ตัวเองว่าเราก่าลังท่าอะไร ท่าเพ่ือใคร 
 
แต่อย่างไรก็ตามการที่กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนในด้านความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความม่ันหมายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส่าคัญ อาจเกิดจากประเด็นดังต่อไปนี้  
จากการเก็บข้อมูลวิจัยในครั้งนี้พบว่า ทางโรงเรียนกีฬาที่เป็นโรงเรียนประจ่า ได้มีการก่าหนดให้

นักเรียนโรงเรียนกีฬาทุกคนฝึกสติเป็นกิจวัตรประจ่าวันอยู่เสมอ เช่น มีการก่าหนดให้ฝึกสติก่อนนอน ท่า
ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทั้งกลุ่มทดลองและควบคุมทุกคนได้รับการฝึกสติจากทางโรงเรียน ดังนั้นการฝึกสติจาก
ทางโรงเรียนอาจเป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่ส่งผลต่อคะแนนด้านความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทาง
จิตใจและความมั่นหมายของทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมได้ (Ajilchi, Amini, Ardakani, Zadeh & 
Kisely, 2019; Neff et al., 2018) กอปรกับการที่นักเรียนโรงเรียนกีฬาอยู่โรงเรียนประจ่า ท่าให้กลุ่ม
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ทดลองและกลุ่มควบคุมใช้ชีวิตร่วมกันทั้งตอนเรียน ซ้อมกีฬา แข่งขันหรือแม้กระท่ังในชีวิตประจ่าวันตาม
ชนิดกีฬา จึงอาจท่าให้มีการแลกเปลี่ยนข้อมูลหรือมีการปนเปื้อนของข้อมูลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมได้ สอดคล้องกับหลักการเรียนรู้ผ่านการสังเกต (Observational learning) (Bandura, 2008) 
และงานวิจัยของ Ingstrup และคณะ (2017) ที่พบว่าการพัฒนาความเมตตากรุณาต่อตนเองนั้นสามารถ
พัฒนาจากการตระหนักรู้ในตนเองหรือการมีสติตระหนักรู้ หรือจากการเรียนรู้ผ่านการสังเกตจากเพ่ือน  

แม้ว่าคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจและความมั่นหมายของกลุ่ม
ทดลองจะไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ แต่จากการเปรียบเทียบค่าขนาดอิทธิพล 
(Effect size) ของตัวแปรตามแต่ละตัว พบว่าหลังเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การ
ยอมรับและพันธสัญญา กลุ่มทดลองมีแนวโน้มค่าขนาดอิทธิพลในด้านความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความ
เข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่นหมายเพ่ิมขึ้นเมื่อเทียบกับก่อนเข้ากลุ่ม และเมื่อเปรียบเทียบค่าขนาด
อิทธิพลของของตัวแปรตามแต่ละตัวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองมีแนวโน้มของการ
เพ่ิมข้ึนของคะแนนความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่นหมายมากกว่ากลุ่ม
ควบคุม จึงสามารถสรุปได้ว่ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญา
อาจช่วยเพ่ิมความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่นหมายให้กับนักกีฬา
เยาวชนได้ 

 
ข้อจ ากัด 

1) การศึกษาครั้งนี้เป็นการวัดแบบประเมินสภาวะจิตใจของตนเอง (Self-report) ซึ่งอาจเป็นไป
ได้ว่าผลที่ได้จากการตอบแบบสอบถาม ผู้ตอบอาจไม่ได้ตอบอย่างตรงไปตรงมาเนื่องด้วยผลของความเอน
เอียงเรื่องความน่าพอใจทางสังคม (Social desirability bias) ดังนั้นเพ่ือรับมือกับข้อจ่ากัดส่าหรับ
งานวิจัยในอนาคต ผู้วิจัยจึงควรใช้การประเมินผลทางด้านร่างกายและพฤติกรรมประกอบด้วย 

2) การถอนตัว (Drop out) ของผู้เข้าร่วมการศึกษาครั้งนี้มีอัตราค่อนข้างสูง ซึ่งอาจเกิดจาก
ธรรมชาติของนักเรียนโรงเรียนกีฬาที่ต้องเรียนหนังสือ ฝึกซ้อมและแข่งขันอย่างสม่่าเสมอ จึงอาจส่งผลให้
ผู้เข้าร่วมบางคนแบ่งเวลามาเข้าร่วมงานวิจัยได้ยาก 

3) แม้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นการเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมที่ด่าเนินชีวิตประจ่าวันตามปกติ 
โดยผู้วิจัยไม่ได้ก่าหนดให้เป็นกลุ่มที่มีการท่ากิจกรรมทางเลือก แต่จากการศึกษาพบว่าทางโรงเรียนกีฬา
ได้ก่าหนดให้ทั้งกลุ่มทดลองและควบคุมฝึกสติซึ่งเป็นกิจกรรมที่ส่งผลต่อตัวแปรที่ศึกษา ดังนั้นจึงมีความ
เป็นไปได้ว่าผลที่ได้จากการเก็บข้อมูลอาจเกิดจากผลของการฝึกสติหรือจากสาเหตุอ่ืนได้ 

4) เนื่องด้วยผู้เข้าร่วมวิจัยใช้ชีวิตอยู่โรงเรียนประจ่า ท่าให้ทั้งกลุ่มทดลองและควบคุมต้องใช้ชีวิต
ร่วมกัน ซึ่งส่งผลต่อการปนเปื้อนของข้อมูลได้ 
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5) กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาที่ใช้ในครั้งนี้ 
ได้รับการพัฒนาและปรับปรุงโดยผู้วิจัย ดังนั้นอาจมีความเป็นไปได้ว่า ผลการวิจัยอาจเกิดจากความมุ่งม่ัน
และความกระตือรือร้นของผู้วิจัยเป็นส่าคัญ กอรปกับการที่กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึก
สติ การยอมรับและพันธสัญญาที่ใช้ในครั้งนี้ ถูกน่ามาใช้กับกลุ่มตัวอย่างเป็นครั้งแรก จึงมีความเป็นไปได้
ว่าผลการวิจัยที่ได้อาจเกิดจากผลของปรากฎการณ์เทคโนโลยีใหม่ (Novelty effect) ดังนั้นเพ่ือการหา
ประสิทธิภาพของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาในอนาคต
จึงควรทดลองซ้่าอีกครั้งกับประชากรกลุ่มใหม่และเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมในรูปแบบอ่ืนๆ 

 
จุดแข็งของงานวิจัย 

1) ผู้เข้าร่วมเป็นนักกีฬาเยาวชนประเทศไทยในหลากหลายกีฬา ผลของงานวิจัยนี้จึงสามารถ
น่าไปอ้างอิงและประยุกต์ใช้กับนักกีฬาเยาวชนในหลากหลายกีฬาได้ 

2) การวิจัยครั้งนี้เป็นการประยุกต์ใช้กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับ
และพันธสัญญาซึ่งเป็นการศึกษาครั้งแรกที่ท่าขึ้นในประเทศไทย ดังนั้นผลการวิจัยครั้งนี้ จึงเป็นจุดตั้งต้น
ส่าหรับการศึกษาในอนาคต  
 
ประเด็นข้อเสนอแนะส าหรับการศึกษาในอนาคต 

1) ส่าหรับการวิจัยในอนาคตควรมีการติดตามการเปลี่ยนแปลงในระยะติดตามผล (Follow-

up) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างและเพ่ือศึกษาผลจากการเปลี่ยนแปลงระหว่างกลุ่มการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาและกลุ่มควบคุม  

2) เพ่ือศึกษาประสิทธิภาพของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับ

และพันธสัญญา การวิจัยในอนาคตควรมีกิจกรรมทางเลือก เช่น การฝึกสติ ส่าหรับการเปรียบเทียบ

กับกลุ่มควบคุม หรือมีการเปรียบเทียบกับกลุ่มการบ่าบัดในรูปแบบอื่นๆ (Active control group)  

3) ในการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับ
และพันธสัญญามีประโยชน์ในการเพ่ิมความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่น
หมายซึ่งเป็นคุณลักษณะทางบวกส่าหรับนักกีฬาเยาวชน ดังนั้นส่าหรับงานวิจัยในอนาคตจึงควรศึกษาตัว
แปรที่เกี่ยวข้องกับการกีฬาเพ่ิมเติม เพ่ือศึกษาผลกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การ
ยอมรับและพันธสัญญาต่อตัวแปรหลากหลายด้านที่ส่งผลกระทบต่อการเป็นนักกีฬาและเป็นการขยาย
มุมมองต่อตัวแปรด้านอ่ืนๆในการกีฬา เช่น ด้านทักษะหรือความสามารถในการแข่งขันกีฬา ด้านอารมณ์
ที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพการเล่นกีฬา เช่น การคิดหมกมุ่นหรือการยึดติดความสมบูรณ์แบบ และด้าน
ปัจจัยทางสังคม เช่น การสนับสนุนทางสังคม เป็นต้น 
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4) เพ่ือแสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การ
ยอมรับและพันธสัญญาในอนาคตจึงควรมีการทดลองซ้่า เพ่ือทดสอบประสิทธิภาพกับประชากรกลุ่มใหม่
ที่แตกต่างกัน เช่น กลุ่มนักกีฬาทีมชาติหรือนักกีฬามืออาชีพ ที่ต้องเผชิญกับความกดดันจากปัจจัย
ภายนอกมากยิ่งขึ้นทั้งจากโค้ช ผู้สนับสนุน กองเชียร์และสังคม และจากความกดดันจากปัจจัยภายในที่
เกิดจากการแข่งขันกีฬาในระดับสูง แม้ว่านักกีฬาทีมชาติหรือนักกีฬามืออาชีพจะมีความแตกต่างด้าน
ความสามารถหรือประสบการณ์ในการกีฬาเมื่อเทียบกับนักกีฬาเยาวชน แต่เนื่องจากรูปแบบการใช้ชีวิต
และปัญหาที่นักกีฬามืออาชีพและนักกีฬาเยาวชนต้องเผชิญมีความคล้ายคลึงกัน ท่าให้สามารถ
ประยุกต์ใช้กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นการฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาเพ่ือเพ่ิม
ความสามารถทางจิตใจ โดยสามารถปรับเปลี่ยนรูปแบบกิจกรรมให้เข้ากับชนิดกีฬาได้ หรือกลุ่มบุคคล
อาชีพอ่ืนที่ต้องการเสริมสร้างทักษะทางจิตใจเพ่ือเผชิญกับความกดดันจากการท่างาน โดยรูปแบบของ
กิจกรรมสามารถปรับเปลี่ยนตามบริบทการท่างานได้ เพ่ือความเข้าใจในการน่าไปใช้กับชีวิตการท่างาน
และชีวิตประจ่าวัน 
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แผนการด าเนนิกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเน้นฝึกสติ การยอมรับและพันธสัญญาต่อความ

เมตตากรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความม่ันหมายในนักกีฬาเยาวชนไทย 
 

วัตถุประสงค์ของกลุ่ม: เพ่ือเพ่ิมความสามารถทางจิตใจให้กับนักกีฬาเยาวชนไทยในด้านความเมตตา

กรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจและความมั่นหมาย 

กลุ่มตัวอย่าง: นักกีฬาเยาวชนไทย อายุ 15-25 ปี 

ระยะเวลาด่าเนินกลุ่ม: จ่านวน 7 ครั้ง ครั้งละ 2 ชั่วโมง สัปดาห์ละ 2 วัน 

องค์ประกอบของกลุ่ม: ผู้น่ากลุ่ม 1 คน และสมาชิกผู้เข้าร่วมนักกีฬาเยาวชน 8-15 คน 

สถานที่ด่าเนินกลุ่ม: ห้องกิจกรรมของแต่ละโรงเรียนกีฬา 
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ครั้งที่ 1 การเตรียมตัวส าหรับการเข้ากลุ่ม 

วัตถุประสงค์ 1.เพ่ือสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้เข้าร่วมกลุ่มและผู้ด่าเนินกลุ่ม 
2.เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมเข้าใจเกี่ยวกับกลุ่ม ในการเพ่ิมความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความมั่นหมาย  
3.เพ่ืออธิบายความสัมพันธ์ระหว่างการฝึกสติกับเล่นกีฬา และ
สามารถเชื่อมโยงการฝึกสติกับความหมายในการเล่นกีฬา เพ่ือ
เพ่ิมประสิทธิภาพในการกีฬา 

แนวคิดพื้นฐาน (MAC) 1.Building Therapeutic Alliance & Relationship 
2.Psychoeducation 

กระบวนการ 
1. ผู้วิจัยและผู้เข้าร่วมแนะน่าตนเอง และพูดคุยเพ่ือสร้างสัมพันธภาพ 
2. ผู้วิจัยอธิบายการเข้ากลุ่มถึงการช่วยเพ่ิมสมรรถภาพในการเล่นกีฬาด้าน ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
ความเข้มแข็งทางจิตใจ และความม่ันหมาย 
3. ผู้วิจัยอธิบายเหตุผลของการฝึกสติ เพ่ือใช้ในการไปถึงความหมายหรือค่านิยมในการเป็นนักกีฬาที่ตน
ต้องการ โดยผู้วิจัยจะส่ารวจความหมายในการเป็นนักกีฬาจากการให้ผู้เข้าร่วมเขียนความหมายของการ
เป็นนักกีฬาแล้วจึงน่ามาพูดคุยร่วมกัน 
4. ผู้วิจัยมอบหมายการบ้านให้ผู้เข้าร่วมฝึกสติในชีวิตประจ่าวัน  

ครั้งที่ 2 การฝึกสติและการแยกตัวออกจากความคิด 

วัตถุประสงค์ 1. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมฝึกสติเพื่อใช้ในการสังเกตความคิดและ
อารมณ์ที่เกิดขึ้น 
2. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมได้ตรวจสอบความคิดและอารมณ์ที่เกิดขึ้น
ในการเล่นกีฬา 
3. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมเข้าใจถึงผลของการมีสติในการรับรู้ความคิด
และอารมณ์ 

แนวคิดพื้นฐาน (MAC) 1. Psychoeducation 
2. Mindfulness 

กระบวนการ 
1. ให้ผู้เข้าร่วมทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในครั้งแรก ค่าถาม และแบบฝึกหัดการฝึกสติ 
2. ให้ผู้เข้าร่วมฝึกสติประมาณ 10 นาที หลังจากฝึกเสร็จน่ามาอภิปรายระหว่างกลุ่ม จากนั้นให้เขียนเรื่องที่
กวนใจในระหว่างฝึกสติแล้วแบ่งเป็นด้านความคิดและอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน 
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3. หลังจากเขียนสิ่งกวนใจที่เกิดขึ้นระหว่างการฝึกสติครั้งนี้แล้ว ให้ผู้เข้าร่วมนึกถึงเหตุการณ์ท่ีรบกวนจิตใจ 
ในการฝึกซ้อมและการแข่งขันท่ีท่าให้ผู้เข้าร่วมเกิดความคิด อารมณ์และพฤติกรรม  
4. ผู้วิจัยอธิบายความส่าคัญของการฝึกสติ ในการสังเกตความคิดและอารมณ์ 
5. ผู้วิจัยมอบหมายให้ผู้เข้าร่วมฝึกสติในชีวิตประจ่าวัน การฝึกซ้อมและการแข่งขัน 

ครั้งที่ 3 แรงบันดาลใจหรือค่านิยมที่ใช้เป็นแรงกระตุ้นในการเล่นกฬีา 

วัตถุประสงค์ 1.เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมส่ารวจค่านิยมหรือความหมายที่มีต่อการเล่น
กีฬา 
2.เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมน่าค่านิยมหรือความหมายในการเล่นกีฬาเป็น
แรงขับเคลื่อนในการเล่นกีฬา 

แนวคิดพื้นฐาน (MAC) Value-driven and Emotion-driven 
กระบวนการ 

1. ให้ผู้เข้าร่วมทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในครั้งที่สอง ค่าถาม และแบบฝึกหัดการฝึกสติ 
2. ให้ผู้เข้าร่วมฝึกสติประมาณ 10 นาที หลังจากฝึกเสร็จให้ผู้เข้าร่วมได้พูดถึงสิ่งที่ได้จากการฝึกสติ 
3. ให้ผู้เข้าร่วมส่ารวจนักกีฬาที่ผู้เข้าร่วมชื่นชอบ เพ่ือหาค่านิยมที่ผู้เข้าร่วมให้ความส่าคัญ จากนั้นให้
ผู้เข้าร่วมประเมินตนเองว่าได้ท่าตามค่านิยมท่ีตนเองชอบมากน้อยเพียงใด 
4. ให้ผู้เข้าร่วมหาค่านิยมในแต่ละด้าน เช่น ด้านงาน ครอบครัวจากนั้นให้ผู้เข้าร่วมประเมินตนเองว่าได้ท่า
ตามค่านิยมที่ตนเองชอบมากน้อยเพียงใด 
5. ให้ผู้เข้าร่วมทบทวนตนเองว่า ถ้าสามารถใช้ชีวิตตามค่านิยมหรือความหมายที่ผู้เข้าร่วมเลือกได้ จะส่งผล
อย่างไรต่อผู้เข้าร่วม 
6. ผู้วิจัยมอบหมายให้ผู้เข้าร่วมฝึกสติในชีวิตประจ่าวัน การฝึกซ้อมและการแข่งขัน 

ครั้งที่ 4 การยอมรับ 

วัตถุประสงค์ 1. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมส่ารวจถึงอุปสรรคต่อการท่าตามค่านิยมหรือ
ความหมายในการเป็นนักกีฬา 
2. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมใช้การยอมรับเป็นทางเลือกในการรับมือกับ
อุปสรรคด้านความคิด อารมณ์ และประสบการณ์  

แนวคิดพื้นฐาน (MAC) Acceptance 

กระบวนการ 
1. ให้ผู้เข้าร่วมทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในครั้งที่สาม ค่าถาม และแบบฝึกหัดการฝึกสติ 
2. ให้ผู้เข้าร่วมฝึกสติประมาณ 10 นาที หลังจากฝึกเสร็จให้ผู้เข้าร่วมได้พูดถึงสิ่งที่ได้จากการฝึกสติ 
3. ผู้วิจัยอธิบายความส่าคัญของการยอมรับกับอุปสรรคหรือปัญหาด้านความคิด อารมณ์และประสบการณ์
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ที่เป็นอุปสรรคต่อการเล่นกีฬา ทั้งจากปัจจัยภายในและภายนอก 
4. ผู้วิจัยพูดคุยถึงอุปสรรคทางความคิด อารมณ์และประสบการณ์ทั้งจากปัจจัยภายในและภายนอก และ
เชื่อมโยงการฝึกสติในการยอมรับ 
5. ผู้วิจัยมอบหมายให้ผู้เข้าร่วมฝึกสติในชีวิตประจ่าวัน การฝึกซ้อมและการแข่งขัน 

ครั้งที่ 5 การลงมือปฏิบัติอย่างตั้งใจ ในด้านร่างกายและทักษะ 

วัตถุประสงค์ 1.เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมสามารถระบุอุปสรรคทางด้านร่างกายและ
ทักษะที่ขัดขวางการไปสู่ค่านิยมหรือความหมายในการเป็น
นักกีฬา 
2.เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมมีวิธีปฏิบัติตามค่านิยมหรือความหมายในการ
เป็นนักกีฬา เพื่อพัฒนาตนเองอย่างเป็นรูปธรรม 

แนวคิดพื้นฐาน (MAC) 1. Goal Setting 
2. Commitment to action 

กระบวนการ 

1. ให้ผู้เข้าร่วมทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในครั้งที่สี่ ค่าถาม และแบบฝึกหัดการฝึกสติ 
2. ให้ผู้เข้าร่วมน่าอุปสรรคทางด้านร่างกายและทักษะการกีฬาจากแบบฝึกหัดและจากการพูดคุยกันในกลุ่ม 
เพ่ือหาวิธีปฏิบัติเพื่อพัฒนาตนเองตามค่านิยม 
3. ผู้วิจัยอธิบายเหตุผลของการฝึกสติ เพ่ือใช้ในการไปถึงความหมายหรือค่านิยมในการเป็นนักกีฬาที่ตน
ต้องการ โดยผู้วิจัยจะส่ารวจความหมายในการเป็นนักกีฬาจากการให้ผู้เข้าร่วมเขียนความหมายของการ
เป็นนักกีฬาแล้วจึงน่ามาพูดคุยร่วมกัน 
4. ผู้วิจัยมอบหมายการบ้านให้ผู้เข้าร่วมฝึกสติในชีวิตประจ่าวัน  

ครั้งที่ 6 การลงมือปฏิบัติอย่างตั้งใจ ในด้านความคิด 

วัตถุประสงค์ 1. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมสามารถระบุอุปสรรคทางด้านความคิดท่ี
ขัดขวางการไปสู่ค่านิยมหรือความหมายในการเป็นนักกีฬา 
2. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมใช้การฝึกสติเป็นวิธีการรับมือกับความคิดที่
เป็นอุปสรรคในการไปสู่ค่านิยมหรือความหมายที่ผู้เข้าร่วมเลือก 

แนวคิดพื้นฐาน (MAC) 1. Mindfulness 
2. Cognitive Defusion 

กระบวนการ 

1. ให้ผู้เข้าร่วมทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในครั้งที่ห้า ค่าถาม และแบบฝึกหัดการฝึกสติ 
2. ให้ผู้เข้าร่วมฝึกสติประมาณ 10 นาที หลังจากฝึกเสร็จให้ผู้เข้าร่วมได้พูดถึงสิ่งที่ได้จากการฝึกสติ 
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3. ให้ผู้เข้าร่วมน่าอุปสรรคทางด้านความคิดจากแบบฝึกหัดและจากการพูดคุยกันในกลุ่ม มาส่ารวจ
ความคิด อารมณ์ท่ีส่งผลต่อการเล่นกีฬา และเพ่ือประยุกต์ใช้การฝึกสติในการรับมือกับความคิด 
4. ผู้วิจัยมอบหมายให้ผู้เข้าร่วมฝึกสติในชีวิตประจ่าวัน การฝึกซ้อมและการแข่งขัน 

ครั้งที่ 7 การสรุปผลและการทะนุบ ารุง การฝึกสติ การยอมรับและ
พันธะสัญญาในการเล่นกีฬา 

วัตถุประสงค์ 1. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกลุ่มการฝึกสติ 
การยอมรับและพันธะสัญญาในการเล่นกีฬา 
2. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมน่ากลุ่มที่ได้เรียนรู้ไปประยุกต์ใช้กับการเล่น
กีฬาและการใช้ชีวิตประจ่าวัน 

แนวคิดพื้นฐาน (MAC) Maintaining and Enhancing MAC 
กระบวนการ 

1. ให้ผู้เข้าร่วมทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในครั้งที่หก ค่าถาม และแบบฝึกหัดการฝึกสติ 
2. ให้ผู้เข้าร่วมฝึกสติประมาณ 10 นาที หลังจากฝึกเสร็จให้ผู้เข้าร่วมได้พูดถึงสิ่งที่ได้จากการฝึกสติ 
3. ให้ผู้เข้าร่วมสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ตลอดการเข้ากลุ่ม และเขียนลงในแบบฝึกหัด  
4. ให้ผู้เข้าร่วมใช้ความรู้ในหัวข้อต่างๆ จากการเข้ากลุ่ม มาประยุกต์ใช้กับการเล่นกีฬาและชีวิตประจ่าวัน 
เพ่ือเป็นแผนในการฝึกฝนต่อไปในอนาคต 
5. ผู้วิจัยสนับสนุนให้ผู้เข้าร่วมประยุกต์ใช้สิ่งที่ได้เรียนรู้จากกลุ่มเพ่ือใช้ในการเล่นกีฬาและชีวิตประจ่าวัน 
6. ผู้วิจัยกล่าวปิดกลุ่ม 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นายกฤตพล รังสิยานนท์ 
วัน เดือน ปี เกิด 28 ธันวาคม 2535 
สถานที่เกิด กรุงเทพมหานครฯ 
วุฒิการศึกษา ส่าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาจากโรงเรียนวัดราชบพิธ  

ศึกษาคณะศิลปศาสตร์ สาขาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  
และส่าเร็จการศึกษาศิลปศาสตรบัณฑิต ในปีการศึกษา 2557  
ปี 2559 ศึกษาต่อในระดับปริญญาโท ในหลักสูตรศิลปศาสตรบัณฑิต  
สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ที่อยู่ปัจจุบัน 305 ซอยพระรามที่สอง 28 ถนนพระรามที่สอง แขวงบางมด เขตจอมทอง 
กรุงเทพมหานครฯ 10150 

รางวัลที่ได้รับ ได้รางวัลชนะเลิศ การน่าเสนอผลงานวิจัยแบบวาจา งานวิจัยเรื่อง   
"การพัฒนามาตรวัดความมั่นหมายของนักเรียนโรงเรียนกีฬา"  
ในการประชุมวิชาการและน่าเสนอผลงานวิจัยระดับชาติทางจิตวิทยา 
ประจ่าปี พ.ศ.2562  
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