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Abstract 

This study aimed to (1) examine the effects of an online group counseling program based on existential 

psychology on self-compassion and psychological self-care among undergraduate student leaders, and (2) 

explore identity through self-compassion, psychological self-care, and leadership in undergraduate student 

leaders who participated in the program. The sample consisted of 30 students, divided into an 

experimental group of 15 and a control group of 15. The experimental group participated in nine 

online counseling sessions, each lasting 90 minutes. This study employed a mixed-methods approach, 

integrating quasi-experimental research and qualitative data collection. Self-compassion and 

psychological self-care were assessed using standardized scales. Quantitative data analysis utilized 

paired-sample t-tests to compare pre-test and post-test scores within the experimental group and 

independent-sample t-tests to compare scores between the experimental and control groups. 

Additionally, qualitative data were collected through a focus group interview with six participants to 

gain in-depth insights. The results indicated that the experimental group showed a significant increase 

in self-compassion and psychological self-care scores (p < .05). When compared with the control 

group, the experimental group demonstrated significantly higher scores (p < .05). Furthermore, 

participants in the experimental group exhibited leadership development in three key areas: 

confidence in leading others, management and planning skills, and teamwork abilities. 
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การศึกษาตัวตนผ่านความเมตตากรุณาตนเอง การดูแลจิตใจตนเอง และความเป็นผู้น าในแกนน า
นักศึกษาปริญญาตรีที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มออนไลน์ตามแนวอตัถิภาวนิยม 

 

วิสมา ยูโซะ1, ปรีนาภา ชูรัตน1์, และ ฐปรัตน์ รักษ์ภาณุสิทธิ์24 

1 คณะศึกศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ 
2 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 

 

บทคัดย่อ 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ (1) เพ่ือศึกษาผลของกิจกรรมการปรึกษากลุ่มออนไลน์ตามแนวอัตถิภาวะนิยมต่อความ
เมตตากรุณาตนเองและการดูแลจิตใจตนเองในแกนน านักศึกษาปริญญาตรี และ (2) เพ่ือศึกษาตัวตนผ่านความเมตตา
กรุณาตนเอง การดูแลจิตใจตนเอง และความเป็นผู้น าในแกนน านักศึกษาปริญญาตรีที่เข้าร่วมกิจกรรม กลุ่มตัวอย่าง 
30 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน กลุ่มทดลองได้รับการปรึกษาออนไลน์ 9 ครั้ง ครั้งละ 90 
นาที การวิจัยนี้ใช้วิธีการผสานระหว่างการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง และการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยใช้แบบวัดความ
เมตตากรุณาตนเองและแบบวัดการดูแลจิตใจ การวิเคราะห์ใช้ Paired-sample t-test เปรียบเทียบคะแนนก่อนและ
หลังการทดลองในกลุ่มทดลอง และ Independent-sample t-test เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
รวมถึงการสัมภาษณ์แบบกลุ่มผู้ให้ข้อมูล 6 คน ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณาตนเองและ
การดูแลจิตใจเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ (p < .05) และเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมพบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนสูง
กว่าอย่างมีนัยส าคัญ (p < .05) ที่ส าคัญกลุ่มทดลองยังพัฒนาความเป็นผู้น าใน 3 ด้าน คือ ความเชื่อมั่นในการน าผู้อ่ืน 
การบริหารจัดการและการวางแผน และทักษะการท างานร่วมกับผู้อ่ืน 

 
ค ำส ำคัญ: ความเมตตากรุณาตนเอง, การดูแลจิตใจตนเอง, การปรึกษาเชิงจิตวิทยาอัตถิภาวะนิยม, การปรึกษา
ออนไลน์, ตัวตน 
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ที่มาและความส าคัญของปัญหาวิจัย 
ในปัจจุบันนักศึกษาไทยต้องเผชิญกับปัญหาสุขภาพจิตที่ซับซ้อนมากขึ้น เช่น ความเครียด โรควิตกกังวล และ

ภาวะซึมเศร้า (Nantharojphong et al., 2018) รายงานจากศูนย์บริการสุขภาพจิตของมหาวิทยาลัยภาคเหนือชี้ว่า
นักศึกษาประสบปัญหาด้านสุขภาพจิตจากภาวะเครียด ความผิดปกติด้านการปรับตัว และภาวะซึมเศร้า (Auttama 
et al., 2021) โดยเฉพาะในกลุ่มแกนน านักศึกษาท่ีต้องแบกรับภาระทั้งการเรียนและการจัดการกิจกรรมต่าง ๆ ซึ่งเป็น
ปัจจัยส าคัญที่ส่งผลต่อสุขภาพจิต เช่นเดียวกันกับ Pule and May (2021) ชี้ว่าแกนน านักศึกษาประสบกับวิกฤต
ด้านอัตลักษณ์ เนื่องจากต้องรับมือกับบทบาทผู้น าและการเรียนพร้อมกัน ซึ่งท าให้เกิดความเครียดและความไม่สมดุล
ทางจิตใจ  

นอกจากนั้น เจ้าหน้าที่พัฒนานักศึกษาผู้มีบทบาทพัฒนาและดูแลแกนน านักศึกษาและเป็นอดีตแกนน า
นักศึกษาของมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ กนิกนันต์ กล้าหาญ (สัมภาษณ์, 3 ตุลาคม 2565) ให้ข้อมูลว่าแกนน า
นักศึกษามีหน้าที่ความรับผิดชอบสูงต่อการด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ของมหาวิทยาลัย ท าให้มีภาวะความเครียดและ
ความกดดัน แต่การตระหนักในปัญหาและหาทางป้องกันแก้ไขมีน้อย ซึ่งนักจิตวิทยา ณ ศูนย์ให้การปรึกษาหลักสูตร
จิตวิทยาคลินิกมหาวิทยาสงขลานครินทร์ (สัมภาษณ์, 25 กันยายน 2565) ให้ข้อมูลเพ่ิมเติมว่าการเข้ารับบริการของ
นักศึกษา มีจ านวนน้อย จ าเป็นต้องท างานเชิงรุกมากขึ้น เช่น การพัฒนาศักยภาพด้านจิตใจที่สามารถส่งผลต่อสุข
ภาวะที่ดีในของนักศึกษาแกนน าได้อย่างมีประสิทธิภาพ นั่นก็คือ การพัฒนาความเมตตากรุณาตนเอง และการดูแล
จิตใจตนเอง 

Neff (2003) น าเสนอความเมตตากรุณาตนเอง (Self-compassion) ช่วยให้บุคคลสามารถรับมือกับความ
ล้มเหลวและความยากล าบากได้ดีขึ้น ส่งผลให้สุขภาพจิตดีขึ้น ผู้น าที่มีความเมตตากรุณาตนเองมีประสิทธิภาพในการ
จัดการกับความท้าทายในการท างานและสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในทีม (Burnette et al., 2017) ความสามารถในการ
แสดงความเมตตากรุณาตนเองช่วยลดความเครียดและส่งเสริมบรรยากาศการท างานที่ดี ต่อมา Neff (2015) ยังระบุ
ว่าความเมตตากรุณาตนเองมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับสุขภาวะทางจิตใจของนักศึกษา โดยช่วยให้นักศึกษารับมือกับ
ความเครียดและภาวะซึมเศร้าได้ดีขึ้น และเสริมสร้างความสามารถในการยอมรับข้อจ ากัดของตน เองโดยไม่ตัดสิน
ตนเองอย่างรุนแรงเมื่อเกิดข้อผิดพลาด (Lau et al., 2020; Thamrongpreechachai, 2020)   

ส าหรับการดูแลจิตใจตนเอง (Psychological self-care) โดย Hill and Smith (1985; 1990) ระบุว่าการ
ส่งเสริมความรู้ทางด้านการดูแลจิตใจตนเองสามารถส่งเสริมสุขภาพจิตที่ ดีในนักศึกษาได้ (Zarimoghadam, 2021) 
รวมถึงการมีพฤติกรรมการดูแลจิตใจสามารถป้องกันอาการซึมเศร้า อาการวิตกกังวล ความทุกข์ทางจิตใจในบุคคลที่
เผชิญเหตุการณ์กดดัน (Mirtabar et al., 2020) ซึ่ง Houghton (2020) ชี้ว่าการขาดทักษะในการดูแลจิตใจตนเองท า
ให้ปัญหาสุขภาพจิตในแกนน านักศึกษาทวีความรุนแรง การดูแลจิตใจตนเองช่วยให้พวกเขาจัดการกับความเครียดได้ดี
ขึ้น และรักษาสมดุลระหว่างชีวิตการเรียน การท างาน และชีวิตส่วนตัวตวิทยาพบด้วยว่า พฤติกรรมการดูแลตนเองมี
ความสัมพันธ์เชิงลบกับการรับรู้ความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

ในการพัฒนาศักยภาพความเมตตากรุณาตนเองและการดูแลจิตใจตนเองนอกจากจะลดระดับปัญหาในจิตใจใน
นักศึกษาแกนน าได้แล้ว ยังเป็นการส่งเสริมให้สังคมนักศึกษามีการตระหนักถึงความส าคัญการรักดูแลตนเองผ่านแกน
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น าชุมชนของนักศึกษาที่ เป็นผู้น ากิจกรรมต่าง และดูแลสนับสนุนแบบเพ่ือนช่วยเพ่ือน (Peer Support) ใน
มหาวิทยาลัยตามมา (Blaum, 2019) ซึ่งแกนน านักศึกษาจะมีบทบาทในการช่วยเหลือได้ดีมาก (Reis et al., 2022) 
เพราะสามารถเป็นตัวแบบให้นักศึกษาคนอ่ืนได้มีการสังเกตและเรียนรู้จากการเลียน (Bandura, 1986) และการที่
นักศึกษาเป็นผู้มีความเมตตากรุณาตนเองจะท าให้นักศึกษามีความเมตตากรุณาต่อผู้อ่ืนเช่นกัน (Durkin et al., 2016) 
นอกจากนั้น การศึกษาผลการพัฒนาความเมตตากรุณาตนเองและการดูแลจิตใจตนเอง ยังเป็นการเติมช่องว่างวิจัย
เพราะไม่มีการศึกษาวิจัยมาก่อน ซึ่งจากการศึกษาพบเครื่องมือที่น ามาศึกษาและพัฒนาที่มีความเหมาะสมอีกรูปหนึ่ง
คือ กระบวนการกลุ่มการให้การปรึกษาแบบอัตถิภาวะนิยม 

การปรึกษาแบบอัตถิภาวะนิยม คือ การใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือการพัฒนาตนตามแนวคิดเชิงปรัชญาที่สร้าง
การตระหนักรูใ้นตน เพ่ือค้นหาความหมายของการด ารงอยู่ตามความต้องการ และรับผิดชอบต่อสิ่งที่ตนตัดสินใจเลือก 
โดยการสร้างความหมายใหม่ในการด ารงอยู่ ณ ปัจจุบัน โดย ไม่ยึดติดกับเงื่อนไขในอดีต อนาคต อยู่กับปัจจุบันอย่าง
แท้จริง (Corey, 2013) ดังนั้นกระบวนการและเทคนิคสามารถพัฒนาการดูแลจิตใจตนเองโดยเฉพาะในด้านการ
ตระหนักรู้ในตนเองและการเผชิญหน้ากับปัญหาได้มากขึ้น (Hill & Smith, 1985; 1990) และส่งเสริมความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง ในด้านการมีสติ (Mindfulness) และเข้าใจชีวิตในฐานะมนุษย์ปุถุชน (Common Humanity) (Neff, 
2015) และจากการศึกษาวิจัยกระบวนการให้การปรึกษาแบบกลุ่มอัตถิภาวะนิยมสามารถช่วยให้นักศึกษามอง
อุปสรรคเป็นความท้าทายและมีแรงผลักดันในการเผชิญหน้ากับปัญหา การมีความอดทนกับความยากล าบากท่ีเกิดขึ้น
อย่างกล้าหาญ และพร้อมปรับตัวรับมือกับปัญหาได้ (Boonglee et al., 2020) นอกจากนั้นสามารถลดระดับความ
รุนแรงของภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวลเกี่ยวกับความตายรวมทั้งส่งผลดีต่อสุขภาพจิตของนักศึกษา จึงเป็นวิธีการ
ปรึกษาที่เป็นประโยชน์ต่อการเพ่ิมสุขภาวะที่ดีของนักศึกษาได้ (Kajbaf et al., 2017) ทั้งนี้การศึกษาการปรึกษา
แบบอัตถิภาวะนิยมแบบกลุ่มที่ส่งเสริมความเมตตากรุณาตนเองและการดูแลจิตใจตนเองยังสามารถเติมเต็มอีก
ช่องว่างวิจัยที่พบว่าไม่เคยน ามาศึกษามาก่อน โดยเฉพาะการให้การปรึกษาแบบกลุ่มอัตถิภาวะนิยมในรูปแบบ
ออนไลน์ 

การปรึกษาผ่านช่องทางออนไลน์มีประสิทธิภาพ เทียบเท่าหรือมากกว่าการพบหน้า (Phansri et al., 2022) วิธี
นี้ช่วยขจัดข้อจ ากัดด้านระยะทาง ประหยัดทั้งเวลาและค่าใช้จ่าย นอกจากนี้ ยังเปิดโอกาสให้นักศึกษาเข้าถึงบริการได้
สะดวกทุกที่ทุกเวลา ยิ่งไปกว่านั้นนักศึกษายังคุ้นเคยกับการใช้งานแอปพลิเคชันต่างๆ ท าให้การใช้เทคโนโลยีเป็น
ทางเลือกที่ดีส าหรับการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยากลุ่มออนไลน์ เช่น Zoom ซึ่งช่วยส่งเสริมการดูแลจิตใจของ
นักศึกษา (Amulya et al., 2020; Amon, 2022) ทั้งนี้การศึกษาการพัฒนาความเมตตากรุณาตนเองและการดูแล
จิตใจตนเองผ่านกระบวนการกลุ่มอัตถิภาวะนิยมในรูปแบบออนไลน์ควรมีการศึกษาติดตามในระยะยาวและไม่ควร
ศึกษาเชิงปริมาณเท่านั้น การให้คุณค่าการเปลี่ยนแปลงที่สะท้อนจากมุมมองความรู้สึกของตัวตนแกนน านักศึกษาที่มี
ต่อประสบการณ์การปรึกษาแบบกลุ่มอัตถิภาวะนิยมในรูปแบบออนไลน์ น ามาซึ่งเข้าใจความเข้าใจในผลปรากฎการณ์
ที่ลึกซึ้ง โดยเฉพาะการปฏิสัมพันธ์การสื่อสารภายในกลุ่มในรูปแบบออนไลน์จะน ามาซึ่งการสวมบทบาทตัวตนแกนน า
นักศึกษาที่มีลักษณะความเมตตากรุณาตนเองและการดูแลจิตใจตนในแบบใด 
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เมื่อแกนน านักศึกษาปฏิสัมพันธ์ภายในกลุ่ม ตามการเอ้ืออ านวยของผู้น ากลุ่มแนวอัตถิภาวะนิยมออนไลน์ การ
สื่อสารที่แสดงออกเชิงสัญลักษณ์ต่าง ๆ เช่น ภาษา ท่างทางการพูด น้ าเสียง เหล่านี้ เมื่อประสบการณ์ความเข้มข้น
เพียงพอจะสามารถสร้างความหมายต่อแกนน านักศึกษา กระตุ้นให้แกนน านักศึกษาย้อนกลับมามองตนเองท าให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงตัวตนเกิดขึ้น โดยเฉพาะเมื่อน าการรับรู้มาสู่การสวมบทบาทและแสดงในสังคม เช่น บทบาทสมาชิก
กลุ่มผู้ให้การปรึกษา บทบาทแกนน านักศึกษาในมหาวิทยาลัย และการรับรู้จากการแสดงออกผ่านมุมมองความ
คาดหวังในสังคมท าให้แกนน านักศึกษาย้อนกลับมาท าให้ตัวตนสร้างขึ้น กระบวนการเชิงสังคมนี้สามารถอธิบายได้ตาม
กรอบแนวคิดทฤษฎีการปฏิสัมพันธ์เชิงสัญลักษณ์ (Symbolic Interaction) (Mead, 1934) และการสวมบทบาท 
(Role Taking) (Gottman & Silver, 2015) ซึ่งตัวตนที่ศึกษาในครั้งนี้ คือ ตัวตนแกนน านักศึกษาที่มีความเมตตา
กรุณาตนเองและการดูแลจิตใจตนเอง ซึ่งไม่มีการศึกษาหรืองานวิจัยใดเกี่ยวกับตัวตนลักษณะและประสบการณ์
เดียวกันหรือคล้ายคลึงกัน   

ดังนั้น งานวิจัยนี้มุ่งผลของกิจกรรมการปรึกษากลุ่มออนไลน์ตามแนวอัตถิภาวะนิยมต่อความเมตตากรุณา
ตนเองและการดูแลจิตใจตนเอง ในแกนน านักศึกษาปริญญาตรี เพ่ือท าความเข้าใจถึงตัวตนผ่านความเมตตากรุณา
ตนเอง การดูแลจิตใจตนเอง และความเป็นผู้น าในแกนน านักศึกษาปริญญาตรีที่เข้าร่วมกิจกรรมการปรึกษากลุ่ม
ออนไลน์ตามแนวอัตถิภาวะนิยม ตามกรอบแนวคิดการปฏิสัมพันธ์เชิงสัญลักษณ์และการสวมบทบาท ผ่าน
กระบวนการให้การปรึกษาแบบอัตถิภาวะนิยมออนไลน์ ผลการศึกษาคาดว่าจะชี้ให้เห็นถึงความส าคัญของการปรึกษา
ออนไลน์ในการเสริมสร้างสุขภาพจิตและศักยภาพการเป็นผู้น าของนักศึกษาในอนาคต 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาผลของกิจกรรมการปรึกษากลุ่มออนไลน์ตามแนวอัตถิภาวะนิยมต่อความเมตตากรุณาตนเองและ

การดูแลจิตใจตนเอง ในแกนน านักศึกษาปริญญาตรี 
2. เพ่ือศึกษาตัวตนผ่านความเมตตากรุณาตนเอง การดูแลจิตใจตนเอง และความเป็นผู้น าในแกนน านักศึกษา

ปริญญาตรีที่เข้าร่วมกิจกรรมการปรึกษากลุ่มออนไลน์ตามแนวอัตถิภาวะนิยม 

สมมติฐานของการวิจัย  
1. กลุ่มทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณาและการดูแลจิตใจตนเองในช่วงก่อนทดลองและหลังการทดลอง

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
2. กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนความเมตตากรุณาและการดูแลจิตใจตนเองภายหลังการทดลอง

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 
ในการศึกษาครั้งนี้ ออกแบบกระบวนการกลุ่มให้การปรึกษาตามแนวคิด การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอัตถิ

ภาวะนิยม (Existential Group Counseling) (Corey, 2013) ซึ่งแบ่งเป็น 3 ระยะหลัก ได้แก่ (1) การสร้างสัมพันธภาพ 

(2) การส ารวจค้นหาความหมายใหม่ และ (3) การน าความหมายใหม่ไปปฏิบัติในชีวิต น าไปผสมผสานกับหลักการของ
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การส่งเสริมความเมตตากรุณาตนเอง (Self-compassion) (Neff, 2015) (1) การฝึกสมาธิ (2) ส ารวจความรู้สึกตนเอง

และ (3) การขอบคุณตนเองและผู้อ่ืน และแนวทางการส่งเสริมการพัฒนาการดูแลจิตใจตนเอง (Psychological Self-

care) (Hill & Smith, 1985; Saleemin et al., 2024; Zarimoghadam et al., 2021) โดยการ (1) การถ่ายทอด

ความรู้ (2) การทบทวนและการดูแลจิตใจตนเอง ซึ่งมีช่องทางการให้การปรึกษาแบบกลุ่มออนไลน์  ซึ่งเป็น

กระบวนการนี้ถือเป็นกระบวนสังคม อธิบายได้ตามทฤษฎีการปฏิสัมพันธ์เชิงสัญลักษณ์ (Symbolic interaction) 

Mead (1934) ระบุว่า เมื่อบุคคล (แกนน านักศึกษา) มาปฏิสัมพันธ์กับบริบทสังคม (กลุ่มการให้การปรึกษา) 

สถานการณ์ที่เข้มข้นและมีความหมายจะกระตุ้นให้เกิดการจดจ าสัญลักษณ์ จากนั้นจะมีการตีความสะท้อนกลับมายัง

ตนเอง โดยเฉพาะเมื่อบุคคลได้สวมบทบาทหรือแสดงพฤติกรรมตามบทบาทสังคม ตามแนวคิดการสวมบทบาท (Role 

taking) (Gottman & Silver, 2015) ลักษณะตัวตนของบุคคลที่ถูกสร้างขึ้นหรือเปลี่ยนแปลงก็จะปรากฎขึ้น ซึ่งใน

การศึกษาครั้งนี้ คือ   

ตัวตนแกนน านักศึกษาที่มีความเมตตากรุณาตนเอง (Neff, 2015) คือ (1) ความเมตตาต่อตนเอง (2) ความเป็น

มนุษย์ปุถุชน (3) การมีสติ และตัวตนผู้มีการดูแลจิตใจตนเอง (Hill & Smith, 1985) คือ (1) การสื่อสารอย่างมี

ประสิทธิภาพ (2) การจัดการเวลา (3) การเผชิญปัญหา (4) การได้รับการสนับสนุนทางสังคม และ (5) การปฏิบัติกิจกรรม

ทางศาสนา 

ดังนั้น เพ่ือให้ผลการศึกษามีความครอบคลุม การศึกษาครั้งนี้จึงใช้การวิจัยเชิงปริมาณในการทดสอบสมมติฐาน

เพ่ือได้มาซึ่งประสิทธิผลของเครื่องมือ แต่วิธีการนี้ยังไม่เพียงพอต่อการเข้าถึงรายละเอียดที่ลึกซึ้งถึงการเปลี่ยนตัวตน

ตามแนวคิดทฤษฎีการสร้างตัวตนทางสังคมวิทยา การศึกษาครั้งนี้จึงมีกรอบแนวคิดวิจัยที่ศึกษาประสิทธิผลของ

เครื่องมือวิจัยในรูปแบบเชิงปริมาณ ผสมผสานวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือเข้าถึงองค์ความรู้การประกอบสร้างตัวตน

ด้านความเมตตาตนเอง และการดูแลจิตใจตนเอง และความเป็นผู้น า ที่ไม่สามารถค้นพบได้ในข้อมูลเชิงปริมาณ  

กรอบแนวคิดการวิจัย 

การวิจัยนี้มุ่งพัฒนาทักษะความเมตตากรุณาตนเอง การดูแลจิตใจตนเอง และภาวะผู้น าของแกนน านักศึกษา 

ผ่านกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบอัตถิภาวะนิยมแบบกลุ่มออนไลน์ โดยครอบคลุมการสร้างสัมพันธภาพ การ

ค้นหาความหมาย และการสร้างความหมายใหม่ ทั้งนี้ยังเน้นการถ่ายทอดความรู้ การฝึกสมาธิ การส ารวจความรู้สึก

ตนเอง และการแสดงความขอบคุณต่อตนเองและผู้อ่ืน กรอบแนวคิดการวิจัย แสดงดังภาพประกอบ 1 

วิธีด าเนินการวิจัย  
การวิจัยนี้ใช้วิธีการผสานระหว่างการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research design) และการ

เก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยมีทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และมีการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (Pretest – 
posttest control group design) ประชากรที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วยนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่ลงทะเบียนในภาค
เรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2565 และเป็นสมาชิกองค์การนักศึกษาของมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ใน 5 วิทยาเขต รวม 
98 คน 
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ภาพประกอบ 1 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีที่ลงทะเบียนเรียนในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 
2565 และเป็นสมาชิกขององค์การนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 5 วิทยาเขต โดยก าหนดเกณฑ์คัดเข้าคัดออก มี
รายละเอียดดังนี้ เกณฑ์คัดเลือกแกนน านักศึกษา ได้แก่ (1) คะแนนความเมตตากรุณาและการดูแลจิตใจตนเองระดับปาน
กลางถึงน้อยที่สุด (2) มีภาวะสติ การมองเห็น และการได้ยินปกติ (3) ยินยอมและลงชื่อเข้าร่วมวิจัย และ(4) สามารถเข้า
ร่วมวิจัยครบทุกข้ันตอน ส่วนเกณฑ์คัดออก ได้แก่ (1) ขอยุติการเข้าร่วมวิจัย (2) สภาพร่างกายหรือจิตใจไม่พร้อม และ 
(3) ไม่สามารถเข้าร่วมโครงการได้อย่างต่อเนื่อง 

การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างจาก Power analysis จากงานวิจัยของ Kongkhaw (2016) ซ่ึงพบว่า การ
ปรึกษากลุ่มแบบอัตถิภาวะนิยมส่งผลให้กลุ่มทดลองมีคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมทั้งในระยะ
หลังทดลองและระยะติดตามผลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (n = 30) โดยค านวณค่า Effect size (d) ได้ 

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบอัตถิภาวะนิยมแบบกลุม่ 

ระยะแรก  สัมพันธภาพ 

ระยะทีส่อง ค้นหาความหมาย 

ระยะทีส่าม สร้างความหมายใหม ่

การพัฒนาดูแลจิตใจ
ตนเอง 
1. การถ่ายทอดความรู ้
2. การทบทวนและส ารวจ
การดูแลจิตใจ 

การพัฒนาความเมตตากรุณา
ตนเอง 
1. ฝึกสมาธ ิ
2. ส ารวจความรู้สึกตนเอง 
3. การขอบคุณตนเองและผู้อื่น 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาอัตถิภาวะนิยมแบบกลุ่มออนไลน ์

แกนน านักศึกษา 

ความเมตตากรุณาตนเอง 
1. ความเมตตาต่อตนเอง 
2. ความเป็นมนุษย์ปุถุชน 

3. การมีสต ิ

การดูแลจิตใจตนเอง 
1.การรู้จักตนเอง  
2.การสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ  
3.การจัดการเวลา  
4.การเผชิญปญัหา  
5.การไดร้ับการสนับสนุนทางสังคม  
6.การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา 

การปฏสิัมพันธ์ ตัวตนแกนน านักศึกษา 
1.ความเมตตากรณุาตนเอง 
2.การดูแลจิตใจตนเอง 
3.ความเป็นผู้น า 

สวมบทบาท 
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.95 ในการวิจัยนี้ใช้ G*power ก าหนดค่า Test family เป็น t-test แบบทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่าง

กลุ่มสองกลุ่มที่เป็นอิสระ (effect size d = 2.75, power = .80, α= .05) ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 15 คน รวม 
30 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน 

ผู้วิจัยใช้วิธีการคัดเลือกแบบโควต้า (Quota selection) โดยคัดจากวิทยาเขตละ 6 คนและจัดกลุ่มตัวอย่างที่มี
คะแนนความเมตตากรุณาและการดูแลจิตใจในระดับปานกลางถึงน้อยที่สุด (2.61-3.40 และ 1.00-1.80 ตามล าดับ) 
จ านวน 30 คน จากนั้นใช้วิธีสุ่มแบบง่าย (Lottery) โดยก าหนดหมายเลขประจ าตัวให้กลุ่มตัวอย่างและจับฉลาก
หมายเลขทีละใบจนได้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 15 คน โดยไม่ใส่คืน (Koul, 1984) 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย การวิจัยนี้ใช้เครื่องมือในการรวบรวมข้อมูลและการทดลอง โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

1. เครื่องมือส าหรับการรวบรวมข้อมูล แบบส ารวจข้อมูลทั่วไป ประกอบด้วย ค าถามแบบเลือกตอบ 7 ข้อ
เกี่ยวกับเพศ ศาสนา ชั้นปีที่ศึกษา สาขาวิชา คณะ วิทยาเขต และเกรดเฉลี่ย 

แบบวัดความเมตตากรุณาตนเอง ใช้แบบวัดที่พัฒนาต่อยอดจากแบบวัดความเมตตากรุณาตนเองของ Tasee 
(2017) มี 3 องค์ประกอบ ได้แก่ ความเมตตาตนเอง (12 ข้อ) ความเป็นมนุษย์ปุถุชน (15 ข้อ) และการมีสติ (13 ข้อ) 
รวม 40 ข้อ การประเมินใช้มาตราส่วน 5 ระดับ และแบ่งช่วงคะแนนเพ่ือแปลผลตามระดับความเมตตากรุณา โดยได้
ผ่านการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือจากผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน มีเกณฑ์ในการพิจารณาในการเลือกคือข้อค าถาม
ที่มีค่าอ านาจจ าแนกมากกว่า 0.70 มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) อยู่ระหว่าง 0.67-1.00 หลังจากนั้นได้น าไปทดลอง
ใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่มีบริบทใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน การวิจัยจ านวน 30 คน และน ามาวิเคราะห์หาคุณภาพ
ของเครื่องมือโดยการค านวณหาค่าความเที่ยง (Reliability) ด้วยวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s alpha coefficient) โดยแบบวัดความเมตากรุณาตนเองมีค่าความเที่ยงเท่ากับ .83 

แบบวัดการรับรู้และพฤติกรรมการดูแลจิตใจตนเอง พัฒนาตามกรอบแนวคิดของ Hill and Smith (1985) มี 6 
ด้าน ได้แก่ การรู้จักตนเอง การสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ, การใช้เวลาอย่างมีประสิทธิภาพ การเผชิญปัญหา การ
สนับสนุนทางสังคมและการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา รวม 42 ข้อ การประเมินใช้มาตราส่วน 5 ระดับ และแบ่งช่วง
การแปลคะแนนการดูแลจิตใจตนเอง หลังจากนั้นได้น าไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่มีบริบทใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง
ที่ใช้ในการวิจัย จ านวน 30 คน และน ามาวิเคราะห์หาคุณภาพของเครื่องมือโดยการค านวณหาค่าความเที่ยง 
(Reliability) ด้วยวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) โดยแบบวัดการ
ดูแลใจตนเองมีค่าความเที่ยงเท่ากับ .95 

2. เครื่องมือส าหรับการทดลองการปรึกษาเชิงจิตวิทยาอัตถิภาวะนิยมแบบกลุ่มออนไลน์  กิจกรรมการปรึกษา
กลุ่มออนไลน์ ประกอบด้วย 3 ระยะและด าเนินการทั้งหมด จ านวน 9 ครั้ง ครั้งละ 90 นาที (สัปดาห์ละ 2 ครั้ง) รวม
ทั้งหมด 15 ชั่วโมง ดังนี้  

ระยะแรก เป็นการสร้างสัมพันธภาพภายในกลุ่ม โดยมีกิจกรรมทั้งหมด 4 ครั้ง ได้แก่ ครั้งที่ 1 กิจกรรม มองคน 
มองตน ครั้งที่ 2 กิจกรรม บทเพลงชีวิต ครั้งที่ 3 กิจกรรม สัญญาลักษณ์แทนตน ครั้งที่ 4 กิจกรรม ถนนชีวิต ระยะที่
สอง ค้นหาความหมายใหม่ โดยมีกิจกรรมทั้งหมด 4 ครั้ง ได้แก่ ครั้งที่ 5 กิจกรรม กาลครั้งหนึ่งของชีวิต ครั้งที่ 6 
กิจกรรม ฉัน คือ... ครั้งที่ 7 กิจกรรม ฉันโอบกอดตัวเอง ครั้งที่ 8 กิจกรรม ฉันมีคนเดียวจึงต้องดูแลให้ดี และระยะที่สาม 
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การเลือกความหมายใหม่ในระยะที่สองไปปฏิบัติ โดยมีกิจกรรมทั้งหมด 2 ครั้ง ได้แก่ ครั้งที่ 8 กิจกรรม ทุกความเจ็บ
ล้วนท าให้เติบโต และครั้งที่ 9 กิจกรรม ก้าวต่อเม่ือใจพร้อม 

ภายหลังได้รับการตรวจสอบคุณภาพจากผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 7 ท่านการพัฒนาคุณภาพเครื่องมือวิจัย คือ การ
พัฒนากิจกรรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาอัตถิภาวะนิยมแบบกลุ่มออนไลน์ต่อความเมตตากรุณาและการดูแลจิตใจ
ตนเองของแกนน านักศึกษาโดยผู้วิจัยขออธิบายผลการศึกษาค่าความเที่ยงตรงด้านเนื้อหา (Content Validity) ของ
การพัฒนากิจกรรมการปรึกษากลุ่ม มีดังนี้ผลการประเมินค่า IOC หรือค่าเฉลี่ยความสอดคล้องเนื้อหาโดยรวมเท่ากับ 
0.99 โดยมีค่าเฉลี่ยความสอดคล้องในแต่ละด้านของความสอดคล้องของโครงสร้างกิจกรรมการปรึกษากลุ่ม เห็นด้วยมาก
ที่สุด คือ ด้านสื่อและการประเมินผล (1.00) รองลงมา คือ ด้านวัตถุประสงค์กระบวนการ และผลที่คาดว่าจะได้รับ 
(.98) เมื่อพิจารณารายครั้งจากการออกแบบกระบวนกิจกรรมการปรึกษากลุ่ม ทั้งสามระยะจ านวน 9 ครั้ง ทั้งหมด 
พบว่า ค่าเฉลี่ยความสอดคล้องมากที่สุด คือ ครั้งที่ 5, 7,8, และ 9 (1.00) รองลงมา คือ ครั้งที่ 2, 4 และ 6 (.99) น้อย
ที่สุด คือ ครั้งที่ 3 (.98) และครั้งที่ 1 (.96) ตามล าดับ 

การรวบรวมข้อมูล 
เชิงปริมาณ มีการด าเนินการดังขั้นตอนต่อไปนี้ 1. ขั้นเตรียมการทดลอง ผู้วิจัยท าการประชาสัมพันธ์และ

คัดเลือกแกนน านักศึกษาจากมหาวิทยาลัยสงขลา นครินทร์ 5 วิทยาเขต ผู้เข้าร่วมถูกแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมโดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย 2. ขั้นด าเนินการทดลอง กลุ่มทดลองได้รับการปรึกษาแบบกลุ่มอัตถิภาวะนิยม
ออนไลน์ 9 ครั้ง โดยใช้แอปพลิเคชัน ZOOM ทุกครั้งใช้เวลา 90 นาที และ 3. ขั้นประเมินผล หลังสิ้นสุดการทดลอง 
กลุ่มตัวอย่างท าแบบวัดความเมตตากรุณาและการดูแลจิตใจตนเองซ้ า 

เชิงคุณภาพ ในการติดตามผลระยะเวลาการติดตามผลเริ่มต้นหลังจากการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม               
อัตถิภาวะนิยมออนไลน์ที่ด าเนินไปเป็นระยะเวลา 8 เดือน (Bennett-Levy et al., 2004) โดยใช้ช่องทางการเก็บ
ข้อมูล คือ ใช้การสัมภาษณ์ผ่านแอปพลิเคชันไลน์ (LINE) ในรูปแบบการพิมพ์ข้อความ เป็นการสัมภาษณ์แบบกลุ่ม 
โดยมีการสร้างค าถามปลายเปิด ตัวอย่างข้อค าถาม ดังนี้ (1) ด้านการรักตัวเอง มีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร (2) ด้านการ
ดูแลจิตใจตนเอง มีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร (3) ด้านการผู้น าแกนน าหรือเป็นผู้น ามีความเปลี่ยนอย่างไรบ้าง (4) อ่ืน ๆ 
เกิดความเปลี่ยนแปลงในชีวิตอย่างไรบ้าง เป็นต้น โดยข้อค าถามและผลการศึกษาเชิงคุณภาพจะถูกตรวจสอบความ
น่าเชื่อถือได้จากผู้เชี่ยวชาญทางวิจัยเชิงคุณภาพและผู้ให้ข้อมูล (Member checking)  

ในการศึกษาครั้งนี้เก็บข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูลทั้ง 6 คนในงานวิจัยนี้เป็นสมาชิกกลุ่มทดลองที่มีความสมัครใจและ
ยินยอมให้ข้อมูลหลังจากที่ได้รับการติดต่อผ่านช่องทางออนไลน์และการโทรประสานเพ่ือขอความร่วมมือ โดยใช้การ
สัมภาษณ์แบบกลุ่ม ด้วยข้อค าถามปลายเปิด ผ่านการพิมพ์ข้อความ (Online asynchronous interviewing)   
 การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ ข้อมูลจากแบบวัดความเมตตากรุณาและการดูแลจิตใจตนเองจะถูกวิเคราะห์
โดยใช้สถิติ Paired t-test ส าหรับการเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลอง และใช้สถิติ Independent t-test ส าหรับ การ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม   
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2. การวิเคราะห์เนื้อหา โดยการก าหนดรหัส (Coding) ที่สะท้อนแนวคิดหลัก เช่น “ความรักตัวเองเพ่ิมขึ้น” 
หรือ “การดูแลจิตใจดีขึ้น” และ “ความเป็นผู้น า” เมื่อได้รหัสแล้ว ผู้วิจัยจะจัดกลุ่มรหัสเหล่านั้นเข้าเป็นธีม (Themes) 
ที่เกี่ยวข้อง เช่น "การพัฒนาตนเอง" และ “การปรับบทบาทผู้น า” สุดท้าย ผู้วิจัยจะตรวจสอบและตีความธีมเหล่านั้น 
เพ่ือให้ครอบคลุมทุกมิติของข้อมูลและเชื่อมโยงกับวัตถุประสงค์การวิจัย 
 การพิทักษ์สิทธิ์ผู้เข้าร่วมวิจัย  

การวิจัยครั้งนี้ได้รับการอนุมัติจากคณะกรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 
(รหัสโครงการ psu.pn.2-009/66) เมื่อวันที่ 3 เมษายน 2566 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการวิจัยนี้ได้ปฏิบัติตามหลักจริยธรรม
การวิจัยในมนุษย์อย่างเคร่งครัด ผู้วิจัยได้ตระหนักถึงการรักษาความลับของข้อมูลและการปกป้องผลประโยชน์ของ
ผู้เข้าร่วมวิจัยในทุกข้ันตอน เพ่ือให้แน่ใจว่าผู้เข้าร่วมได้รับความคุ้มครองอย่างเหมาะสม 

ผลการวิจัย 
1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (1) เพศ แกนน านักศึกษาเป็นเพศหญิง 21 คน (ร้อยละ 70) เพศชาย 8 คน 

(ร้อยละ 26.7) และเพศทางเลือก 1 คน (ร้อยละ 3.3) (2) ศาสนา นับถือศาสนาพุทธ 20 คน (ร้อยละ 66.7) ศาสนา
อิสลาม 9 คน (ร้อยละ 30) และศาสนาคริสต์ 1 คน (ร้อยละ 3.3) (3) ระดับชั้นปี ส่วนใหญ่เป็นชั้นปีที่ 2 จ านวน 14 
คน (ร้อยละ 46.7) ชั้นปีที่ 3 จ านวน 13 คน (ร้อยละ 43.3) และชั้นปีที่ 4 จ านวน 3 คน (ร้อยละ 10) (4) สาขาวิชา 
ส่วนใหญ่ศึกษาในสาขาการจัดการรัฐกิจ บัญชี และพยาบาลศาสตร์ สาขาละ 6 คน (ร้อยละ 20.1) รองลงมาเป็นสาขา
ความสัมพันธ์ระหว่างประเทศ 3 คน (ร้อยละ 10) และสาขาอ่ืน ๆ จ านวนสาขาละ 2-1 คน (5) คณะกลุ่มตัวอย่างมา
จากคณะพยาบาลศาสตร์ ศิลปะศาสตร์และวิทยาการจัดการ และพาณิชยศาสตร์ คณะละ 6 คน (ร้อยละ 20.1) 
รองลงมาเป็นคณะการบริการและการท่องเที่ยว 4 คน (ร้อยละ 13.4) และคณะอ่ืน ๆ จ านวน 3-2 คน (6) วิทยาเขต 
นักศึกษาแต่ละวิทยาเขตมีจ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 20 (7) เกรดเฉลี่ย ส่วนใหญ่อยู่ท่ี 3.01 - 3.50 จ านวน 14 คน 
(ร้อยละ 46.7) รองลงมาคือมากกว่า 3.50 จ านวน 12 คน (ร้อยละ 40) 

2. ผลเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความเมตตากรุณาและคะแนนการดูแลจิตใจ
ตนเองของกลุ่มทดลองหลังการเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอัตถิภาวะนิยมออนไลน์โดยใช้สถิติ (Paired t 
- test) (n = 15)  

พบว่า แกนน านักศึกษากลุ่มทดลอง ที่ได้เข้าการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอัตถิภาวะนิยมออนไลน์ มีคะแนน
ความเมตตากรุณาและคะแนนการดูแลจิตใจตนเองสูงกว่า ก่อนการเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอัตถิ
ภาวะนิยมออนไลน์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 รายละเอียดดังตาราง 1 

3. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความเมตตากรุณาตนเอง ก่อนและหลังการเข้าร่วมการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอัตถิภาวะนิยมออนไลน์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ Independent-
sample t-test 

พบว่า ภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรม พบว่าค่าเฉลี่ยความเมตตากรุณาตนเองของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นเป็น (M = 
3.90, SD = .19) และสูงกว่าแกนน านักศึกษากลุ่มควบคุม (M = 3.61, SD = .43) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยากลุ่มอัตถิภาวะนิยมออนไลน์ส่งผลให้กลุ่มทดลองมีความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองเพ่ิมข้ึน รายละเอียดดังตาราง 2 
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ตาราง 1  
การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความเมตตากรุณาและคะแนนการดูแลจิตใจตนเอง
ของกลุ่มทดลองหลังการเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอัตถิภาวะนิยมออนไลน์ (n = 15) 

ตัวแปร 

กลุ่มทดลอง 

t 
p -

value 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

M SD M SD 

ความเมตตากรุณาตนเอง 3.05 .16 3.90 .19 -18.51 .04 
การดูแลจิตใจตนเอง 3.6 .17 3.79 .25 -12.71 .04 

*p < .05 

ตาราง 2  
การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความเมตตากรุณาตนเอง ก่อนและหลังการเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุ่มอัตถิภาวะนิยมออนไลน์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

กลุ่มตัวอย่าง n M SD t df p-value 
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม       

กลุ่มทดลอง 15 3.05 .16 -5.55 19.25 .06 
กลุ่มควบคุม 15 3.64 .37    

หลังเข้าร่วมกิจกรรม       
กลุ่มทดลอง 15 3.90 .19 2.37 16.47 .00* 
กลุ่มควบคุม 15 3.61 .43    

*p < .05 

ตาราง 3  
การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนการดูแลจิตใจตนเอง ก่อนและหลังการเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ
กลุ่มอัตถิภาวะนิยมออนไลน์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

กลุ่มตัวอย่าง n M SD t df p-value 

ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม       

กลุ่มทดลอง 15 3.06 .17 -6.85 16.66 .00* 

กลุ่มควบคุม 15 4.12 .57    

หลังเข้าร่วมกิจกรรม       

กลุ่มทดลอง 15 3.79 .25 .56 21.71 .02* 

กลุ่มควบคุม 15 3.71 .46    

*p < .05 
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5. ผลการวิเคราะห์ข้อคิดเห็นภายหลังการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มออนไลน์ เป็นระยะเวลา 8 เดือน ต่อการสวม
บทบาทเป็นแกนน านักศึกษาท่ีมีตัวตน ความเมตตากรุณาตนเอง การดูแลจิตใจตนเอง และความเป็นผู้น า ดังนี้ 

5.1 ตัวตนแกนน านักศึกษาในความเมตตากรุณาตนเอง 
1) ผู้มีความความเมตตาตนเอง แกนน ามีการปฏิบัติต่อตนเองด้วยความอ่อนโยน ไม่วิจารณ์ตนเอง

เมื่อเผชิญความผิดพลาด พวกเขายอมรับและเข้าใจตัวตนมากขึ้น รักและเคารพตัวเอง รวมถึงลดการวิจารณ์ตนเอง 
เช่น “ยอมรับและเคารพตัวเองในแบบที่เป็น” (แกนน าคนที่ 1, วิทยาเขตท่ี 3) 

2) ผู้มุ่งมั่นท าเพ่ือชีวิตที่ดี แกนน าให้ความส าคัญกับการพัฒนาตนเอง ตั้งเป้าหมายในชีวิตที่ท าให้
มีความสุข เช่น “ให้เวลากับตัวเองและต้ังเป้าหมายที่ท าให้ตัวเองมีความสุข” (แกนน าคนที่ 3, วิทยาเขตท่ี 3) 

3) ผู้เห็นคุณค่าของตนเอง แกนน ารู้สึกว่ารักและมั่นใจในตัวเองมากขึ้น เช่น “รู้สึกรักตัวเองและ
มั่นใจมากขึ้น” (แกนน าคนที่ 5, วิทยาเขตท่ี 4) 

5.2 ตัวตนแกนน านักศึกษาในการดูแลจิตใจตนเอง 
1) ผู้มีการรู้จักตนเอง คือ แกนน าตระหนักถึงความคิดและความรู้สึกของตนเองมากขึ้น เช่น “ใส่

ใจและดูแลจิตใจตัวเอง ท าให้ทัศนคติต่อโลกดีขึ้น” (แกนน าคนที่ 5, วิทยาเขตท่ี 4) 
2) ผู้มีการสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ คือ แกนน าพัฒนาทักษะการสื่อสาร ท าให้สามารถสร้างความ

เข้าใจร่วมกับผู้อ่ืนได้ดี เช่น “พัฒนาทักษะการสื่อสารและการแบ่งงานอย่างชัดเจน” (แกนน าคนที่ 1, วิทยาเขตท่ี 3) 
3) ผู้มีการจัดการเวลา คือ แกนน ามีความสามารถในการวางแผนและจัดการเวลาที่สมดุลมากขึ้น 

เช่น “จัดล าดับความส าคัญได้ดีขึ้นและใช้เวลาพักผ่อน” (แกนน าคนที่ 6, วิทยาเขตท่ี 4) 
4) ผู้มีการเผชิญปัญหา คือ แกนน าสามารถจัดการกับอารมณ์และปัญหาได้ดีขึ้น เช่น “การท า

กิจกรรมที่ชอบช่วยให้สงบและเผชิญปัญหาได้ดีข้ึน” (แกนน าคนที่ 1, วิทยาเขตท่ี 4) 
5) ผู้มีการสนับสนุนทางสังคม คือ การมีความสัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัวและเพ่ือนช่วยลด

ความเครียดและฟ้ืนฟูจิตใจ เช่น “การกลับบ้านไปหาครอบครัวท าให้ได้ พักจากทุกเรื่อง” (แกนน าคนที่  3,  
วิทยาเขตที่ 3) 

5.3 ตัวตนเองแกนน านักศึกษาในความเป็นผู้น า 
1) ผู้มีการพัฒนาความเที่ยงในการน าผู้อ่ืน คือ แกนน ามีความม่ันใจและกล้าแสดงออกในการเป็น

ผู้น ามากขึ้น เช่น “การเข้าร่วมกลุ่มท าให้มั่นใจในความสามารถในการน าผู้อ่ืน” (แกนน าคนที่ 1, วิทยาเขตท่ี 4) 

2) ผู้มีการบริหารจัดการและการวางแผน คือ แกนน าตระหนักถึงความรับผิดชอบและการบริหาร
เวลาได้ดีข้ึน เช่น “การวางแผนและจัดล าดับความส าคัญของงานได้ดีขึ้น” (แกนน าคนที่ 2, วิทยาเขตท่ี 4) 

3) ผู้มีการท างานร่วมกับผู้อ่ืน คือ แกนน าพัฒนาความสามารถในการท างานร่วมกับผู้อ่ืนมากขึ้น 
เช่น “เรียนรู้ที่จะเข้าใจความคิดและความรู้สึกของผู้อื่นมากขึ้น” (แกนน าคนที่ 2, วิทยาเขตท่ี 4) 

อภิปรายผลการวิจัย 
จากการศึกษาตามสมมติฐานที่ 1 กลุ่มทดลองมีคะแนนความเมตตากรุณาและการดูแลจิตใจตนเองในช่วงก่อน
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ทดลองและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ พบว่า แกนน านักศึกษาในกลุ่มทดลองหลังจากที่ได้
เข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอัตถิภาวะนิยมออนไลน์ พบว่า คะแนนความเมตตากรุณาและการดูแลจิตใจ
ตนเองสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

การให้การปรึกษาแบบกลุ่มออนไลน์โดยใช้อัตถิภาวะนิยม (Existential Therapy) แสดงให้เห็นถึงผลลัพธ์ที่มี
นัยส าคัญในการพัฒนา ความเมตตากรุณาต่อตนเองและการดูแลจิตใจตนเองในกลุ่มทดลอง เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม
ผลการศึกษาที่ใช้กระบวนการบ าบัดผ่านการฝึกสมาธิและการสนทนาในกลุ่ม พบว่า กลุ่มที่ได้เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษา

ดังกล่าว มีคะแนนความเมตตากรุณาตนเอง การดูแลจิตใจตนเองเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ กระบวนการเหล่านี้
มุ่งเน้นให้สมาชิกกลุ่มส ารวจความหมายในชีวิต สร้างความไว้วางใจ และสนับสนุนการเปิดเผยตัวตนผ่านกิจกรรมต่างๆ 
เช่น การเล่าเรื่องและการสะท้อนประสบการณ์ชีวิต ซึ่งช่วยให้สมาชิกกลุ่มมีการยอมรับตนเองและผู้อ่ืนมากข้ึน (Sakai 
et al., 2019) ที่ส าคัญการฝึกสมาธิและการตระหนักรู้ในตนเองที่ใช้ในกิจกรรมยังช่วยลดความวิตกกังวลและภาวะ
ซึมเศร้า ซึ่งส่งผลให้ผู้เข้าร่วมสามารถจัดการกับอารมณ์เชิงลบได้ดีขึ้น  และมีทัศนคติที่เมตตาต่อตนเองมากขึ้น 
(Hatano et al., 2019) ในทุก ๆ กิจกรรมทั้ง 9 ครั้งส่งเสริมการท าสมาธิ จดจ่อกับปัจจุบัน เป็นส่วนหนึ่งของการ

ส่งเสริมการดูแลจิตใจตนเอง เสริมสร้างจิตใจที่เข้มแข็ง และสามารถรับมือกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
(Brown & Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 1990) 

จากการศึกษาตามสมมติฐานที่ 2 พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนความเมตตากรุณาตนเองและการ
ดูแลจิตใจตนเองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ หลังจากเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
คะแนนความเมตตากรุณาและการดูแลจิตใจตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแสดง
ให้เห็นถึงผลลัพธ์ที่เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาทักษะดังกล่าว การเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอัตถิภาวะ

นิยมออนไลน์ถูกออกแบบมาเพ่ือส่งเสริมความเมตตากรุณาและการดูแลจิตใจตนเอง ในส่วนนี้ผู้วิจัยขอน าเสนอการ
วิเคราะห์กิจกรรมที่ได้ด าเนินการไว้ ดังนี้ 

กิจกรรมครั้งที่ 5 ในหัวข้อ “ฉันคือ…” สมาชิกกลุ่มได้ทบทวนเป้าหมายและแรงบันดาลใจในการเป็นแกนน า ซึ่ง
ช่วยลดความเหนื่อยล้าและความขัดแย้งในตนเอง งานวิจัยของ Naderian et al. (2022) ชี้ว่า การสนทนาเชิงอัตถิ
ภาวะนิยมช่วยให้สมาชิกสะท้อนค่านิยมที่แท้จริงได้ดีขึ้น ต่อมาคือ กิจกรรมครั้งที่ 7 หัวข้อ “ฉันมีคนเดียวจึงต้องดูแล
ให้ดี” เน้นการดูแลจิตใจตนเองใน 6 ด้าน โดยผู้น ากลุ่มให้ความรู้เพ่ือให้สมาชิกสามารถวิเคราะห์และปรับพฤติกรรมที่
ดีต่อสุขภาพจิต ผลวิจัยของ Zarimoghadam et al. (2021) และ Saleemin et al. (2024) สนับสนุนว่าการให้

ความรู้ด้านสุขภาพจิตช่วยปรับปรุงพฤติกรรมและสุขภาพจิตของผู้เรียน กิจกรรมครั้งที่ 8 ในหัวข้อ “ทุกความเจ็บล้วน
ท าให้เติบโต” สมาชิกแบ่งปันประสบการณ์ความทุกข์ยาก เพ่ือพัฒนาความเมตตากรุณาตนเองและปรับมุมมองต่อ
เหตุการณ์ งานวิจัยของ Klingle et al. (2019) ระบุว่า การผ่านประสบการณ์ท้าทายช่วยให้วัยรุ่นพัฒนาความเมตตา
ต่อตนเองและการเชื่อมโยงกับผู้อ่ืนอย่างบวก การปฏิบัติธรรม สุดท้าย ผู้น ากลุ่มออกแบบธรรมเนียม เช่น การท าสมาธิ
และการทบทวนประสบการณ์ เพ่ือเสริมการควบคุมอารมณ์และความเมตตากรุณาตนเอง งานวิจัยของ Doorley et 
al. (2022) และ Boellinghaus et al. (2014) สนับสนุนว่าการท าสมาธิช่วยเพ่ิมความเมตตาและความเอ้ืออาทรต่อ

ผู้อื่น ผลการติดตามวิจัยพบว่า สมาชิกกลุ่มที่เข้าร่วมกิจกรรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอัตถิภาวะนิยมออนไลน์
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สามารถพัฒนาทักษะที่ส าคัญในการท างานและด ารงชีวิต เช่น การยอมรับตนเองและการลดการวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง 
ตัวอย่างเช่น แกนน าคนที่ 5 จากวิทยาเขตที่ 4 สะท้อนผลการพัฒนาที่เกิดขึ้น โดยกล่าวว่า “เรียนรู้ที่จะยอมรับความ
ไม่สมบูรณ์แบบของตัวเองและไม่วิจารณ์ตัวเองหนักเกินไป ซึ่งมีงานวิจัยสนับสนุนว่ากิจกรรมที่พัฒนาความเมตตา
กรุณาตนเองช่วยลดการวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง” (Arimitsu, 2016) 

ในขณะที่แกนน าคนที่ 4 จากวิทยาเขต 3 แสดงความเห็นว่า “การด าเนินชีวิตนั้นเป็นไปตามกรอบและแผนที่ได้
วางไว้ เช่น การจัดระเบียบเวลาของการเรียนและการท าธุรกิจต้องบาลานซ์กัน โฟกัสในสิ่งที่ส าคัญในช่วงเวลานั้น ไม่

หลุดโฟกัสไปสิ่งใดสิ่งหนึ่ง หรือทุ่มเทไปสิ่งใดสิ่งหนึ่งจนเกินไปจนเสียด้านใดด้านหนึ่งไป” แนวคิดดังกล่าวสอดคล้องกับ
ผลการศึกษาที่ระบุว่า ความเมตตากรุณาตนเองมีบทบาทส าคัญในการพัฒนาเป้าหมายความส าเร็จของบุคคล 
(Babenko & Oswald, 2019; Dundas et al., 2017) ซึ่งแสดงให้เห็นว่าแม้การใช้เครื่องมือที่มุ่งเน้นความเมตตา
กรุณาตนเองในระยะสั้นก็สามารถเพ่ิมการควบคุมตนเอง (Self-regulation) ในทางท่ีด ี

ยิ่งไปกว่านั้นผู้วิจัยยังพบว่าแกนน านักศึกษาที่ประสบกับการสูญเสีย เช่น การสูญเสียสมาชิกในครอบครัว เมื่อ
ได้เข้าร่วมกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอัตถิภาวะนิยมออนไลน์ที่เน้นความเมตตากรุณาตนเอง ( self-

compassion) จะสามารถพัฒนาความยืดหยุ่นและปรับตัวต่อการสูญเสียได้ดีขึ้น (Zhang et al., 2023) ในขณะที่
ด าเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ผู้วิจัยก็เผชิญกับความยากล าบากและการสูญเสีย การน าแนวคิดทฤษฎีอัตถิภาวะนิยม
มาใช้ในชีวิตช่วยเยียวยาจิตใจของผู้วิจัยได้เช่นกัน จากความสนใจในการศึกษาเกี่ยวกับหัวใจของมนุษย์ ผู้วิจัยได้
ค้นคว้าและศึกษาเกี่ยวกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยพบว่า อัตถิภาวะนิยมมีความลึกซึ้งเกี่ยวกับการยอมรับตนเอง 
การรู้จักตนเอง และการเข้าใจเงื่อนไขที่ท าให้ไม่สามารถสัมผัสถึงอิสระในชีวิต การค้นหาความหมายในชีวิตเป็นสิ่ง
ส าคัญ ซึ่งสามารถช่วยเยียวยาจิตใจของผู้คนได้ด้วยวิธีการที่อ่อนโยน เปรียบเสมือนการหยิบขนนกที่ลอยอยู่บนผิวน้ า

อย่างเบามือ ให้ความรู้สึกสบายและท าให้เราเข้าถึงความจริงที่แท้เกี่ยวกับชีวิตได้อย่างลึกซึ้ง 
การเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอัตถิภาวะนิยมออนไลน์ในการวิ จัยครั้งนี้ส่งเสริมให้แกนน า

นักศึกษาในกลุ่มทดลองพัฒนาความเมตตากรุณาและการดูแลจิตใจตนเอง ในการศึกษาของ Seligman et al. (2005) 
พบว่า การเข้าร่วมกิจกรรมที่ออกแบบมาเพ่ือพัฒนาการเป็นอยู่ที่ดี ซึ่งรวมถึงความเมตตากรุณาและการดูแลจิตใจ
ตนเอง น าไปสู่ความเป็นอยู่ที่ดี (Well-being) และส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกในชีวิตของผู้เข้าร่วม 
โดยเฉพาะในเรื่องความสัมพันธ์กับตนเองและผู้อ่ืน ซึ่งแตกต่างจากแกนน านักศึกษาในกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมการ
พัฒนาทักษะนี้ ส่งผลให้เกิดความแตกต่างที่ชัดเจนระหว่างแกนน านักศึกษาในทั้งสองกลุ่ ม การศึกษาโดย Durlak et 

al. (2011) ชี้ให้เห็นว่าการเข้าร่วมกิจกรรมการพัฒนาทักษะที่ออกแบบและด าเนินการอย่างมีระบบเป็นสิ่งส าคัญต่อ
การพัฒนาทักษะและพฤติกรรมที่ต้องการ หากไม่ได้เข้าร่วมการพัฒนาทักษะนี้ ผู้เข้าร่วมอาจไม่ได้รับประโยชน์ในด้าน
ความเมตตากรุณาตนเองและการดูแลจิตใจตนเองตามที่คาดหวัง  

ส าหรับการศึกษาผลระยะยาวของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอัตถิภาวะนิยมออนไลน์  (วัตถุประสงค์ที่ 2) 
พบว่าการออกแบบกระบวนการสังคมที่ให้ประสบการณ์ที่เข้มข้นและมีความหมายช่วยให้สมาชิกกลุ่มจดจ าสัญลักษณ์
และตีความสะท้อนตนเอง (การปฏิสัมพันธ์เชิงสัญลักษณ์) และเมื่อกลุ่มสิ้นสุดลง สมาชิกได้น าบทบาทแกนน าไปใช้ใน

สังคมต่าง ๆ (การสวมบทบาท) ส่งผลให้เกิดการสร้างตัวตนใหม่ที่มีความเมตตากรุณา การดูแลตนเอง และความเป็น
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ผู้น า (Self-identity) ซึ่งสะท้อนถึงผลการสร้างตัวตนจากประสบการณ์ในกลุ่ม ซึ่งบริบททางสังคมหรือกระบวนการ
กลุ่มท่ีสมาชิกกลุ่มมีการปฏิสัมพันธ์หรือเอ้ืออ านวยต่อการส่งเสริมการสร้างตัวตนดังผลการวิจัย คือ 

ความเข้มข้นของกิจกรรมในแต่ละช่วงเวลา แม้กิจกรรมจะไม่ได้จัดต่อเนื่อง แต่แต่ละครั้งมีความเข้มข้นในการ
เรียนรู้และฝึกฝน ช่วยให้ผู้เข้าร่วมสามารถน าสิ่งที่เรียนรู้ไปใช้จริงได้ (Kolb, 2015) ต่อมาคือ ผลสะสมของการเรียนรู้ 
การจัดกิจกรรมหลายครั้งช่วยให้ผู้เข้าร่วมพัฒนาทักษะอย่างต่อเนื่อง ผลการฝึกฝนที่เว้นช่วงสร้างการพัฒนาที่ยั่งยืน 
(Vansteenkiste et al., 2021) และการประยุกต์ใช้ทักษะทันที การให้ค าปรึกษาเชิงกลุ่มเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วม

สามารถใช้ทักษะที่เรียนรู้ในชีวิตประจ าวัน ช่วยเสริมความยั่งยืนของทักษะ (Deci & Ryan, 2020) นอกจากนั้นความ
ผูกพันและการสนับสนุนจากกลุ่ม การจัดกิจกรรมหลายครั้งสร้างความผูกพันระหว่างสมาชิก เป็นเครือข่ายสนับสนุน
ทางจิตใจที่ช่วยส่งเสริมสุขภาพจิตในระยะยาว (Holt-Lunstad et al., 2020) และสุดท้ายการฝึกทักษะการรับรู้
ตนเองและการจัดการอารมณ์ การเข้าร่วมกิจกรรมช่วยพัฒนาทักษะด้านการรับรู้ตนเองและการจัดการอารมณ์ การ
ฝึกฝนในกลุ่มท่ีสนับสนุนการเปิดเผยอารมณ์ช่วยให้เกิดการจัดการอารมณ์ที่ยั่งยืน (Neff & Germer, 2022)  

การอภิปรายผลการศึกษาร่วมกันระหว่างผลการศึกษาเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ 1) ด้านเชิงสนับสนุน การ

เข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอัตถิภาวะนิยมออนไลน์ส่งผลดีต่อการพัฒนาความเมตตากรุณาตนเองและ
การดูแลจิตใจ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยที่ระบุว่าการมีเมตตากรุณาต่อตนเองสามารถช่วยลดความเครียดและเพ่ิม
ความสุขได้ (Neff & Germer, 2021) อีกทั้ง การเข้าร่วมกลุ่มอัตถิภาวะนิยมยังช่วยส่งเสริมการสร้างทักษะการเป็น
ผู้น าและการสื่อสาร ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญในการสร้างความมั่นใจในตนเองและทักษะการจัดการที่จ าเป็น (Seligman & 
Csikszentmihalyi, 2019) โดยผลการศึกษาสนับสนุนการใช้กลุ่มอัตถิภาวะนิยมในเชิงการส่งเสริมทักษะทางจิตวิทยา
และสังคมที่ส าคัญในชีวิตประจ าวัน 2) ด้านข้อขัดแย้ง อภิปรายได้ว่าแม้ผลการศึกษาแสดงให้เห็นถึงการพัฒนาความ

เมตตากรุณาตนเองและการดูแลจิตใจในกลุ่มทดลอง แต่กลุ่มควบคุมก็แสดงการพัฒนาระดับหนึ่งเช่นกัน ซึ่งอาจมา
จากปัจจัยแวดล้อมอ่ืนที่ไม่ได้รับการควบคุมอย่างสมบูรณ์ เช่น การสนับสนุนจากกลุ่มเพ่ือนหรือสภาพแวดล้อมในชีวิต 
(Williams & Wade, 2020) นอกจากนี้ ผลการวิเคราะห์เชิงคุณภาพยังแสดงให้เห็นถึงประสบการณ์ที่แตกต่างกันใน
ผู้เข้าร่วม ท าให้ยากต่อการสรุปผลกระทบที่แท้จริงจากการปรึกษา การศึกษาในอนาคตจึงควรพิจารณาควบคุมปัจจัย
แวดล้อมและวิเคราะห์เชิงลึกเพ่ิมเติมเพ่ือเพ่ิมความชัดเจนในผลการศึกษานี้ 

ข้อจ ากัดการวิจัย 
1. ข้อจ ากัดในการด าเนินการออนไลน์ 

1.1 สมาธิและปฏิสัมพันธ์ การให้การปรึกษากลุ่มออนไลน์อาจท าให้ผู้เข้าร่วมขาดสมาธิและการเชื่อมโยงที่
มีประสิทธิภาพ 

1.2 ปัญหาทางเทคนิค ปัญหาอินเทอร์เน็ตและเทคนิคอ่ืน ๆ อาจขัดขวางกิจกรรมให้ขาดต่อเนื่อง 
  1.3 ความรู้สึกเหินห่าง แพลตฟอร์มออนไลน์อาจท าให้ผู้เข้ารู้สึกเหินห่าง ลดความเปิดเผยทางอารมณ์ 

2. ข้อจ ากัดของแนวคิดอัตถิภาวะนิยม 
2.1 ความซับซ้อนของแนวคิด แนวคิดอัตถิภาวะนิยมอาจยากต่อการเข้าใจ โดยเฉพาะในรูปแบบออนไลน์ 
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2.2 ข้อจ ากัดในการประยุกต์ใช้ หากผู้เข้าร่วมไม่สามารถเข้าใจแนวคิดได้เต็มที่ อาจส่งผลให้ผลลัพธ์ไม่
ชัดเจน  

2.3 การจัดสรรเวลาในระยะการค้นหาความหมายของชีวิตถูกจ ากัด ท าให้สมาชิกขาดโอกาสพัฒนาเชิงลึก 

ข้อเสนอแนะและการน าไปใช้ 
ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย  

 1. การพัฒนาระบบสนับสนุนทางจิตวิทยาส าหรับแกนน านักศึกษา คือ การจัดตั้งระบบการปรึกษาแบบกลุ่ม

ออนไลน์ส าหรับแกนน านักศึกษา โดยเน้นการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มุ่งเสริมสร้างความเมตตากรุณาต่อตนเองและการดูแล
จิตใจ  

  2. การส่งเสริมพัฒนาระบบพ่ีเลี้ยง (Mentoring system) ที่มีการฝึกอบรมด้านการดูแลจิตใจและทักษะการ
ปรึกษาเบื้องต้น เพ่ือให้แกนน านักศึกษาได้รับการสนับสนุนจากเพ่ือนรุ่นพ่ีหรือเจ้าหน้าที่ที่มีความรู้ด้านจิตวิทยา  

  3. ก าหนดนโยบายการดูแลสุขภาพจิตแกนน านักศึกษาเป็นส่วนหนึ่งของแผนพัฒนานักศึกษา โดยให้
ความส าคัญกับการจัดกิจกรรมและการประเมินความต้องการทางจิตใจอย่างสม่ าเสมอ 

ข้อเสนอแนะเพื่อการน าไปใช้ 
1. ส าหรับนักจิตวิทยาการปรึกษา 

1) การพัฒนาทักษะการปรึกษาแบบกลุ่มออนไลน์ นักจิตวิทยาควรพัฒนาความช านาญในการจัดการ
กลุ่มปรึกษาในรูปแบบออนไลน์ เพ่ือเพ่ิมความสามารถในการสนับสนุนนักศึกษาในสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยและ
สะดวกสบาย  

2) การฝึกอบรมเทคนิคการปรึกษาเชิงอัตถิภาวะนิยมที่เน้นการพัฒนาความเมตตากรุณาตนเองและ

การดูแลจิตใจตนเอง  
3) การเรียนรู้การใช้เทคโนโลยีเพ่ือการให้การปรึกษาที่มีประสิทธิภาพ  

2. ส าหรับหน่วยงานพัฒนานักศึกษา 
1) จัดกิจกรรมที่สร้างความตระหนักถึงความส าคัญของการดูแลจิตใจ  
2) พัฒนาระบบติดตามและประเมินสุขภาวะทางจิตใจของแกนน านักศึกษา  
3) สร้างเครือข่ายความร่วมมือกับหน่วยงานสุขภาพจิต  

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1. การขยายขอบเขตการศึกษา 
1) ศึกษาผลระยะยาว (Longitudinal Study) ควรมีการศึกษาผลกระทบระยะยาวของกิจกรรมการ

ปรึกษาตลอดช่วงเวลาที่นักศึกษาอยู่ในบทบาทแกนน า  
2) วิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือท าความเข้าใจกระบวนการเปลี่ยนแปลงในเชิงลึก เพ่ือให้ได้ข้อมูลเชิงลึก

เกี่ยวกับประสบการณ์ส่วนบุคคลและการเปลี่ยนแปลงในกระบวนการพัฒนาความเมตตากรุณาตนเองและการดูแลจิตใจ  
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2. การพัฒนารูปแบบการให้บริการ เช่น การพัฒนากิจกรรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่ผสมผสานระหว่าง
ออนไลน์และพบหน้า เพ่ือตอบสนองต่อความต้องการที่หลากหลายของนักศึกษาและเพ่ิมโอกาสในการเข้าถึงบริการ 

3. การวิจัยและพัฒนาเครื่องมือประเมินผลที่เหมาะสมกับบริบทออนไลน์ คือ ควรมีการพัฒนาและทดสอบ
เครื่องมือประเมินที่เหมาะสมกับการใช้งานในบริบทออนไลน์  

4. การศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการปรึกษาที่หลากหลาย ควรวิจัยเพื่อเปรียบเทียบประสิทธิผลของ
รูปแบบการปรึกษาที่หลากหลาย เช่น การปรึกษาแบบรายบุคคล แบบกลุ่ม และแบบกลุ่มอัตถิภาวะนิยม  
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