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ABSTRACT 

The objectives of this research were to develop and to examine psychometric properties of 
Psychological Flexibility scale for Adolescents. The participants were 312 students at grade 10 to 12 
from The Secondary Education Service Area office 36 and The Special Education Bureau were 
recruited. For validity, content validation, factorial validation, concurrent validation and nomological 
network were investigated. For reliability, internal consistency used Cronbach’s alpha, construct 
reliability and test-retest reliability were performed. The findings the psychological Flexibility scale 
consisting of 6 factors demonstrated good factor structures (relative χ2= 510.818, df = 309, p < .001, 
χ2/df = 1.653, CFI = .952, RMSEA = .046). Moreover, the score of psychological flexibility was 
associated with psychological inflexibility, depression and mindfulness in theoretically expected 
direction. The findings also indicated good internal reliabilities of 6 subscales (Cronbach’s α from 
.603 to .790, and all reliability from .893, construct reliability from .634 to .847, and all from .937) . 
In parts of Test-retest reliabilities of 6 subscales (from .305 to .799, and all reliability from .739). 

All in all, the findings support that the Psychological Flexibility has promise as 
psychometrically sound questionnaire, which can be used for assessing psychological flexibility in 
adolescents. 
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บทที ่1 

บทน ำ 

1. ทีม่ำและควำมส ำคัญ 

การไม่มีความยืดหยุ่นทางจิตใจ คือ การท่ีบุคคลหลวมรวมกับความคิดและพยายามท่ีจะ
หลีกเล่ียง กดเก็บ ก าจดัหรือหลบหนีจากประสบการณ์ภายในของตนเอง จนขาดความตระหนักรู้
ตนเองในปัจจุบนัขณะ ซ่ึงเป็นอุปสรรคต่อการด าเนินชีวิตในทางท่ีบุคคลให้คุณค่า ดว้ยเหตุน้ีจึงส่งผล
ให้เกิดความผดิปกติของกลไกทางจิตหรือพยาธิสภาพทางจิต เช่น โรคซึมเศร้า โรควิตกกงัวล เป็นตน้ 
ความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจจึงเป็นเสมือนรากลึกของปัญหาส าคัญทางสังคมมากมายในปัจจุบัน   
(Hayes, 2012; Levin, 2014a) โดยส่วนมากบุคคลเร่ิมหล่อหลอมความไม่ยืดหยุน่ทางจิตใจตั้งแต่วยัเด็ก
หรือวยัรุ่น เน่ืองจากเป็นวยัท่ีมีโอกาสเกิดบาดแผลทางจิตใจไดม้ากท่ีสุด (Kauhanen, Kaplan, Kohen, 
Julkunen and Salonen, 1996 as cited in Hayes, 2015) จากการศึกษาปัญหาวยัรุ่นพบว่า นับวนัยิ่งมี
ปริมาณและความรุนแรงมากข้ึนอยา่งต่อเน่ือง ดงัท่ีพบรายงานสถานการณ์ปัญหาวยัรุ่นในประเทศไทย 
ระหวา่งปี พ.ศ. 2557-2559 ซ่ึงแบ่งเป็นรายดา้นไดแ้ก่ ปัญหาดา้นเพศและโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ 
พบผูติ้ดเช้ือ HIV รายใหม่เพิ่มมากข้ึน โดยเฉพาะ กลุ่มวยัรุ่นอายุ 15-24 ปี (กรมควบคุมโรค กระทรวง
สาธารณสุข, 2560) นอกจากน้ีมีรายงานเก่ียวกบัการท าแทง้โดยส านกัอนามยัการเจริญพนัธ์ุ (2559) 
รายงานวา่ผูห้ญิงร้อยละ 28.6 ท่ีขอให้ท าแทง้เป็นนกัเรียนท่ีศึกษาอยูใ่นโรงเรียนหรือมหาวิทยาลยั โดย
ร้อยละ 26.3 มีอายตุ  ่ากวา่ 20 ปี ส่วนในดา้นการใชส้ารเสพติด อุดมศกัด์ิ แซ่โงว้, พลเทพ วจิิตรคุณากร 
และ สาวติรี อษัณางคก์รชยั (2559) รายงานวา่ กลุ่มนกัเรียนทัว่ประเทศ ร้อยละ 18.6 ด่ืมสุราในปัจจุบนั 
นอกจากน้ี พบขอ้มูลจากสถาบนัสุขภาพจิตเด็กและวยัรุ่นราชนครินทร์ระบุว่า ในช่วงปี พ.ศ. 2554-
2556 วยัรุ่นไทยท่ีขอรับบริการปรึกษาปัญหาสุขภาพจิตจากสถาบนัเพิ่มข้ึนร้อยละ 63 จากจ านวนผูเ้ขา้
ใชบ้ริการ 7,359 คน เป็น 10,014 คน  อีกทั้งยงัมีรายงานวา่ วยัรุ่นท่ีฆ่าตวัตายส าเร็จมีจ านวนมากถึง 231
คน ในปี พ.ศ. 2556 โดยในปี พ.ศ. 2559 มีการส ารวจพบความคิดฆ่าตวัตายในนักเรียนมธัยมทัว่
ประเทศเท่ากบัร้อยละ 5 ซ่ึงเพิ่มข้ึนจากปี พ.ศ. 2552 และ 2550 ดงันั้นในการป้องกนัปัญหาในวยัรุ่น จึง
จ าเป็นตอ้งมีเคร่ืองมือท่ีมีประสิทธิภาพในการประเมินระดบัความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุ่น เพื่อท่ีจะ
ไดน้ ามาใชใ้นการแกไ้ขปัญหาใหท้นัท่วงทีและป้องกนัไม่ใหปั้ญหาทวคีวามรุนแรงข้ึน 
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แนวคิดท่ีผูว้ิจยัน ามาเป็นพื้นฐานในการพฒันามาตรวดัน้ีคือ แนวคิดการบ าบดัโดยการยอมรับ
และพนัธสัญญา หรือ Acceptance and Commitment Therapy (ACT) ซ่ึงพฒันาโดย Steven C. Hayes 
ในปี ค.ศ. 1990 โดย ACT เป็นแนวคิดท่ีได้พฒันาต่อยอดข้ึนมาจากแนวคิดดั้งเดิมท่ีเป็นท่ีนิยม คือ 
Cognitive Behavior Therapy (CBT) ซ่ึงนักวิชาการได้จดักลุ่ม ACT ว่าเป็น third wave of  Behavior 
Therapy ส าหรับความเหมือนกบั traditional CBT นั้น ACT ยงัคงให้ความส าคญักบักระบวนการคิด
ในฐานะท่ีเป็นปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมมนุษย ์แต่ความแตกต่างคือ ACT สนบัสนุนใหบุ้คคลยอมรับ 
(acceptance) เปิดกวา้งต่อประสบการณ์ และใชก้ารแยกความคิด (defusion) (Hayes: 2012; Halliburton 
and Cooper, 2015)  ซ่ึงเป็นการพยายามปรับเปล่ียนบริบทของการท างานของจิตใจ เพื่อให้ เกิด
กระบวนการคิดและรู้สึกมีความเหมาะสม ไม่ได้มุ่งเน้นให้บุคคลประเมิน ตดัสินความคิด หรือ
พยายามปรับเปล่ียนเน้ือหาของความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลเหมือนใน traditional CBT ด้วยจุดเด่น
ดงักล่าวจึงท าให้มีการศึกษาวิจยัเก่ียวกบั ACT อย่างแพร่หลายในต่างประเทศและก าลงัไดรั้บความ
สนใจมากข้ึนในประเทศไทย (จุฑามาศ แหนจอน, 2561) 

ทั้ งน้ีหัวใจส าคัญท่ีสุดของ ACT คือการมุ่งเน้นให้บุคคลพฒันา “ความยืดหยุ่นทางจิตใจ” 
(psychological flexibility) หมายถึงความสามารถในการรู้ตวัและรู้ทนัการเปล่ียนแปลงในปัจจุบนั
ขณะ รับรู้สถานการณ์ตามความเป็นจริงและสามารถยอมรับประสบการณ์ภายใน ทั้งในดา้นความคิด 
ความรู้สึก ปฏิกิริยาทางร่างกาย และความทรงจ า โดยไม่ประเมินหรือตดัสิน นอกจากน้ีสามารถเลือก
ด าเนินชีวิตไปตามส่ิงท่ีมีความส าคญัหรือเป็นคุณค่าท่ีตนปรารถนา โดย Hayes สรุปวา่ ความยืดหยุ่น
ทาง จิตใจ  ประกอบด้วย  6 องค์ประกอบ ได้แ ก่  1)  การแยกความคิด  (cognitive  defusion)                             
2) การยอมรับ (acceptance) 3) ตวัตนบริบท (self-as-context) 4) การอยูก่บัปัจจุบนั (flexible attention 
to the present moment) 5) การค้นหาคุณค่า (values) และ 6) การท าตามพันธสัญญา (committed 
action) (Hayes, 2012)   

เม่ือบุคคลมีความยืดหยุ่นทางจิตใจแลว้นั้น ก็จะสามารถปรับตวัและรับมือกบัสถานการณ์ใน
ชีวิตไดอ้ย่างเหมาะสม ไม่ติดกบัประสบการณ์ภายในท่ีไม่เกิดประโยชน์ มากไปกว่านั้นยงัสามารถ
เลือกด าเนินชีวิตอย่างสอดคล้องกับส่ิงท่ีตนเองให้คุณค่า  ดังนั้ นความยืดหยุ่นทางจิตใจจึง
เปรียบเสมือนเกราะป้องกนัปัญหาดา้นสุขภาพจิตได ้และเป็นกุญแจส าคญัท่ีน าไปสู่การมีสุขภาวะทาง
จิตท่ีดี (well-being) (Hayes, 2012; แฮร์ริส, 2552; Hayes, Luoma, Bond, Masuda, and Lillis, 2006 as 
cited in Hayes, 2015; Blackledge, 2015)  

มาตรวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจ เป็นเคร่ืองมือท่ีมีประโยชน์ในการป้องกนัปัญหาสุขภาพจิตใน
วยัรุ่น และยงัสามารถใช้ในการติดตามความก้าวหน้ารวมถึงการวางแผนการรักษาผู ้ป่วยท่ีมี            
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พยาธิสภาพทางจิตได้  ทั้ งน้ีมาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจท่ีได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายใน
ต่างประเทศ ไดแ้ก่ Acceptance and Action Questionnaire หรือ AAQ-II (Bond et al., 2011) ซ่ึงง่ายต่อ
การน าไปใช ้เน่ืองจากประกอบดว้ยค าถามเพียง 7 ขอ้ และมีความเท่ียงของมาตรวดัทั้งฉบบัเท่ากบั .84 
มาตรวดัน้ีถูกน ามาแปลเป็นภาษาไทย โดยศึกษาในผูป่้วยโรคซึมเศร้าในปี พ.ศ. 2560 ซ่ึงมีค่า
สัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s reliability coefficient) ของมาตรวดัทั้งฉบบัเท่ากบั 
.92 (วนิชา น้อยผล และ นิภาพรรณ พรมอุทัย, 2560) นอกจากน้ียงัมีมาตรวดั Multidimensional 
Psychological Flexibility Inventory หรือ  MPFI (Rolffs, Rogge and Wilson, 2016) ท่ีมีความละเอียด
มากข้ึนเน่ืองจากมุ่งวดัทั้งองคป์ระกอบของความยืดหยุน่และความไม่ยืดหยุน่ทางจิตใจ รวมจ านวน 12 
องค์ประกอบ และยงัพบมาตรวดัท่ีพัฒนาเพื่อใช้ในวยัรุ่นโดยเฉพาะ คือ Avoidance and Fusion 
Questionnaire for Youth ห รือ  AFQ-Y (Greco, Lambert and Baer, 2008) ซ่ึ ง มีความ เ ท่ี ย งแบบ
สอดคลอ้งภายใน (internal consistency) ของมาตรวดัทั้งฉบบัเท่ากบั .90 ซ่ึงใชว้ดัเฉพาะองคป์ระกอบ
การหลอมรวมความคิด (fusion)  

อยา่งไรก็ตามจากการทบทวนวรรณกรรมจากต่างประเทศพบวา่ทั้งAAQ-II, MPFI และ AFQ-Y 
ยงัมีขอ้จ ากดัในการน ามาใชป้ระเมินในกลุ่มวยัรุ่น ดงัน้ี 

ประการแรก AAQ-II ยงัมีข้อจ ากัดในเร่ืองความครอบคลุมขององค์ประกอบ เน่ืองจากข้อ
ค าถามส่วนใหญ่จะมุ่งวดัความไม่ยดืหยุน่ทางจิตใจและมีความชดัเจนในการวดัเพียงบางองคป์ระกอบ 
เช่น การหลีกหนี (experiential avoidance: EA) หรือการยอมรับ (acceptance) การหลอมรวมความคิด 
(fusion) และการอยู่เฉย (inaction)  ผลท่ีเกิดข้ึนคือ คะแนนท่ีได้จากแบบประเมินอาจไม่สะทอ้นถึง
ระดับความยืดหยุ่นทางจิตใจของบุคคลได้ และ Rochefort, Baldwin and Chmielewski (2017) ได้
เสนอขอ้สังเกตไวว้่า AAQ-II มีโครงสร้างของเน้ือหาเดียวกบับุคลิกภาพแบบ negative affect (NA) 
มากกว่าท่ีบ่งช้ีถึงโครงสร้างของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และมุ่งวดัเฉพาะการมีประสบการณ์เชิงลบ 
(neuroticism) ด้วยข้อจ ากัดดังกล่าวจึงอาจส่งผลต่อทั้งการประเมิน การด าเนินการวิจัย และการ
ด าเนินการป้องกนัปัญหาสุขภาพจิตในภายหลงัได ้

ประการท่ี 2 MPFI มีขอ้จ ากดัในเร่ืองจ านวนขอ้ค าถามท่ีมากเกินไปและมีความเป็นนามธรรม 
แมว้า่ขอ้ค าถามของมาตรวดั MPFI จะมีครอบคลุมทั้ง 6 องคป์ระกอบของความยืดหยุน่ทางจิตใจและ
ความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจ แต่จ านวนขอ้ค าถามท่ีมีมากถึง 60 ขอ้ รวมถึงมีลกัษณะค าถามท่ีค่อนขา้ง
เป็นนามธรรมนั้น อาจท าให้ผูต้อบแบบทดสอบ ไม่เขา้ใจค าถาม ใชก้ารเดา  เกิดความเหน็ดเหน่ือยและ
เบ่ือหน่ายในการท าแบบทดสอบ เป็นต้น หากน ามาใช้กับวยัรุ่นอาจมีข้อจ ากัดเน่ืองจากวยัรุ่นมี
ช่วงเวลาของความสนใจท่ีจ ากดั และยงัไม่สามารถเขา้ใจค าถามบางขอ้ท่ีมีความเป็นนามธรรมสูง 
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ตวัอย่างเช่น I was in touch with the ebb and flow of my thoughts and feelings.  เป็นต้น ด้วยเหตุผล
ดงักล่าวจึงอาจส่งผลต่อความเท่ียง (reliability) ของมาตรวดัและท าให้คะแนนท่ีได้จากการวดัไม่
สามารถวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจไดอ้ยา่งแทจ้ริง MPFI จึงยงัไม่เหมาะสมกบัการใชใ้นกลุ่มวยัรุ่น  

ประการสุดทา้ย ทั้งมาตรวดั AAQ-II รวมถึง AAQ-II ฉบบัภาษาไทย และ MPFI เป็นมาตรวดัท่ี
ศึกษาในกลุ่มวยัท างานหรือบุคคลทัว่ไป หรือในผูป่้วย และยงัไม่เคยมีการพฒันาส าหรับใชว้ดัในกลุ่ม
วยัรุ่น จึงยงัไม่ไดมี้การพฒันาขอ้ค าถามให้เหมาะสมกบัวยัรุ่น แมว้า่ AFQ-Y จะเป็นมาตรวดัท่ีพฒันา
เพื่อใช้วดัความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่น แต่ก็ยงัมีความจ ากัดในเร่ืองการวดัได้เฉพาะบาง
องค์ประกอบ และยงัไม่เคยถูกแปลหรือน ามาใช้ในประเทศไทย จึงไม่สามารถน ามาอ้างอิงกับ
ประชากรในประเทศไทยได ้ดงันั้นจึงควรมีเคร่ืองมือท่ีสร้างข้ึนส าหรับประชากรในกลุ่มวยัรุ่นไทย
โดยเฉพาะ  

จากท่ีกล่าวมาในการประเมินความยดืหยุน่ทางจิตใจ ดว้ยมาตรวดัแต่ละฉบบัก็ต่างมีจุดแขง็และ
ขอ้จ ากดัท่ีแตกต่างออกไป อยา่งไรก็ตามในประเทศไทยยงัไม่พบแบบประเมินความยืดหยุน่ทางจิตใจ
ในกลุ่มวัย รุ่นท่ีได้รับการพัฒนาและตรวจสอบคุณสมบัติการว ัดทางจิตวิทยา (psychometric 
properties) ในดา้นความเท่ียงและความตรงของมาตรวดั โดยในการศึกษาคร้ังน้ีจะมีการตรวจสอบ
ความเท่ียงจะใชก้ารตรวจสอบความเท่ียงแบบความสอดคลอ้งภายใน (internal consistency reliability) 
และความเท่ียงแบบการทดสอบซ ้ า (test-retest reliability) ส่วนการตรวจสอบความตรงจะพิจารณา
จากทั้งการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา (content validity) จากผูเ้ช่ียวชาญ การตรวจสอบความตรง
ร่วมสมัย (concurrent validity) กับมาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ หรือ AAQ-II ฉบับภาษาไทย       
(วนิชา น้อยผล และ นิภาพรรณ พรมอุทยั, 2560) การตรวจสอบโครงข่ายความสัมพนัธ์ทางทฤษฎี 
(nomological network) กบัมาตรวดัสติท่ีวดัไดจ้ากมาตรวดั PHLMS ฉบบัภาษาไทย (ชชัวาล ศิลปกิจ, 
อรวรรณ ศิลปกิจ และ ภทัราพร วิสาจนัทร์, 2554) และภาวะซึมเศร้าท่ีวดัไดจ้ากมาตรวดั CES-D ใน
วยัรุ่นฉบบัภาษาไทย (อุมาพร ตรังคสมบติั, วชิระ ลาภบุญทรัพย์ และปิยลมัพร หะวานนท์, 2540) 
เน่ืองจากตวัแปรตามทฤษฎีและหลกัฐานเชิงประจกัษใ์นการวิจยัท่ีพบวา่ ภาวะซึมเศร้า (depression) มี
ความสัมพนัธ์กับความยืดหยุ่นทางจิตใจในทางลบ (Hayes, 2012; Levin, 2014b; Halliburton and 
Cooper, 2015, Livheim et al., 2015) และ การมีสติ (mindfulness) สัมพนัธ์ทางบวกกบัความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ (แฮร์ริส, 2552; Halliburton and Cooper, 2015) นอกจากน้ียงัมีการตรวจสอบความตรงเชิง
ปัจจยั (factorial validity) ของมาตรวดัท่ีสร้างข้ึนโดยการวเิคราะห์ตวัประกอบเชิงยนืยนั (confirmatory 
factor analysis) ซ่ึงผลการศึกษาจะไดม้าตรวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุ่นซ่ึงจะเป็นประโยชน์ต่อ
ทั้งการวิจยั การประเมินความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุ่น และการป้องกนัปัญหาทางสุขภาพจิตในกลุ่ม
ตวัอยา่งกลุ่มน้ีต่อไป 
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2. วตัถุประสงค์กำรวจัิย 

 2.1 เพื่อพฒันามาตรวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจในวยัรุ่น 
 2.2 เพื่อตรวจสอบคุณสมบติัการวดัทางจิตวทิยาของมาตรวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจในวยัรุ่น 

3. ขอบเขตกำรวจัิย   

ขอบเขตด้ำนประชำกร ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยั คือ นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาระดบัชั้นมธัยมศึกษา
ตอนปลาย (ม.4-6) ปีการศึกษา 2561 ในโรงเรียนมัธยมของสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
มธัยมศึกษา เขต 36 (สพม.36) และสังกดัส านกับริหารการศึกษาพิเศษในจงัหวดัพะเยา 

 ขอบเขตด้ำนตัวแปร ตวัแปรท่ีน ามาตรวจสอบความตรงในการศึกษาคร้ังน้ีมีขอบเขตเฉพาะ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ภาวะซึมเศร้า และ สติ โดยสาเหตุท่ีเลือกเฉพาะตวัแปรเหล่าน้ีเน่ืองจากมี
วตัถุประสงค์เพื่อ พฒันามาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่น ดงันั้นจึงเลือกเฉพาะตวัแปรท่ีมี
รูปแบบความสัมพนัธ์กับความยืดหยุ่นทางจิตใจในทิศทางท่ีชัดเจนตามทฤษฎีและมีหลกัฐานเชิง
ประจกัษ์ หรือผลการวิจยัหลายฉบบัมีความสอดคล้องกนั (Hayes, 2012; Levin, 2014b; Halliburton 
and Cooper, 2015, Livheim et al., 2015) 

4. ค ำนิยำมศัพท์ 

 4.1 ค ำนิยำมศัพท์เฉพำะ  

กำรพัฒนำมำตรวัด (scale development) หมายถึง กระบวนการพฒันาและตรวจสอบ
คุณภาพของมาตรวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจของวยัรุ่น ทั้งในดา้นความตรงและความเท่ียง 

วัยรุ่น (adolescents) หมายถึง นักเรียนท่ีก าลังศึกษาระดับชั้นมธัยมปลาย (ม.4-6) ปี
การศึกษา 2561 ในโรงเรียนมธัยมของสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 36 (สพม.
36) และสังกดัส านกับริหารการศึกษาพิเศษในจงัหวดัพะเยา 

4.2 นิยำมศัพท์ปฏิบัติกำร  

ควำมยดืหยุ่นทำงจิตใจ (psychological flexibility) หมายถึง การท่ีบุคคลมีความสามารถ
ในการรู้ตวัและรู้ทนัการเปล่ียนแปลงในปัจจุบนัขณะ รับรู้สถานการณ์ภายในตามความเป็นจริงและ
สามารถยอมรับประสบการณ์ ทั้งในดา้นความคิด ความรู้สึก ปฏิกิริยาทางร่างกาย และความทรงจ า 
โดยไม่ประเมินหรือตดัสินประสบการณ์ นอกจากน้ีสามารถเลือกด าเนินชีวติไปตามส่ิงท่ีมีความส าคญั
หรือเป็นคุณค่าท่ีตนปรารถนา โดยประกอบดว้ย 6 องคป์ระกอบดงัน้ี 
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1) กำรแยกควำมคิด (cognitive defusion) หมายถึง การท่ีบุคคลไม่หลอมรวมหรือยึดติด
กบัความคิด ไดแ้ก่ ไม่เช่ือถือวา่ความคิดเป็นความจริง ไม่มีการคิดวกวนหรือคิดซ ้ าๆ ไม่อยูก่บัความคิด
เป็นเวลานาน อีกทั้งสามารถไม่ตอบสนองต่อความคิด ส่งผลให้ความคิดดงักล่าวไม่น าไปสู่อารมณ์
ทางลบท่ีรุนแรง ไดแ้ก่ กงัวล เศร้า โกรธ ผดิหวงั เป็นตน้ หรือไม่มีพฤติกรรมท่ีตอบสนองความคิดโดย
ทนัที  

2) กำรยอมรับ (acceptance) หมายถึง การท่ีบุคคลไม่พยายามเปล่ียนแปลง ก าจัด 
หลีกเล่ียง ต่อตา้น หรือ เก็บกด ประสบการณ์ไม่วา่ดีหรือร้ายท่ีผา่นเขา้มา อนัไดแ้ก่ ความคิด ความรู้สึก 
ปฏิกิริยาทางร่างกาย หรือ ความทรงจ า 

3) กำรอยู่กับปัจจุบัน (flexible attention to the present moment) หมายถึง การท่ีบุคคล
รับรู้ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัขณะ ได้แก่ รับรู้ความคิด อารมณ์ ปฏิกิริยาทางร่างกาย 
เหตุการณ์ภายนอกอ่ืนๆ ท่ีเกิดข้ึนในแต่ละขณะ ไม่หมกมุ่นกงัวลกบัเร่ืองราวในอดีตหรืออนาคต 

4) ตัวตนบริบท  (self-as-context) หมายถึง การท่ีบุคคลเป็นผู ้สัง เกตตนเองและ
ส่ิงแวดลอ้มอยา่งรอบดา้น โดยไม่ตดัสินตนเองในดา้น ความคิด ความรู้สึก ปฏิกิริยาทางร่างกาย และ 
ความทรงจ า 

5) กำรค้นหำคุณค่ำ (values) หมายถึง การท่ีบุคคลรับรู้ส่ิงท่ีตนเองใหค้วามส าคญั และน า
คุณค่านั้นมาใช้เป็นทิศทางในการด าเนินชีวิตอยา่งแน่วแน่ ซ่ึงท าให้บุคคลด าเนินชีวิตอยา่งมีพลงั สด
ช่ืนและสร้างสรรค ์

6) กำรท ำตำมพันธสัญญำ (committed action) หมายถึง การท่ีบุคคลน าคุณค่ามาปฏิบติั 
โดยมีแผนการเป็นขั้นตอน ขอ้ตกลง เป้าหมายท่ีคลอบคลุม และหากเกิดอุปสรรคหรือความลม้เหลว ก็
ยงัคงมุ่งมัน่ลงมือท าต่อไปทีละเล็กละนอ้ย เพื่อใหต้นยงัคงด าเนินชีวติไปสู่คุณค่าท่ีตอ้งการ 

โดยสามารถวดัระดบัความยืดหยุ่นทางจิตใจไดจ้าก แบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ ท่ี
ผูว้ิจยัสร้างข้ึนตามแนวคิดของ Hayes et al. (1990) ซ่ึงการแปลผลคะแนนคือ คะแนนสูง หมายถึง มี
ความยดืหยุน่ทางจิตใจมาก คะแนนต ่า หมายถึง มีความยดืหยุน่ทางจิตใจนอ้ย 

ภำวะซึมเศร้ำในวัยรุ่น (depression) หมายถึง บุคคลท่ีมีอาการทางอารมณ์ เช่น เศร้า 
เหงา หดหู่ วา้เหว ่ซึม มีความรู้สึกทอ้ถอย ลม้เหลว ส้ินหวงั มีความคิดเชิงลบเก่ียวกบัตนเอง ไม่มีสมาธิ 
เบ่ืออาหาร นอนไม่หลบั เป็นตน้ ติดต่อกนัอยา่งนอ้ย 1 สัปดาห์ข้ึนไป โดยสามารถวดัระดบัของภาวะ
ซึมเศร้าไดจ้าก แบบวดั Center for Epidemiological Studies-Depression Scale (CES-D) ฉบบัภาษาไทย
ในวยัรุ่น ของ อุมาพร ตรังคสมบติั, วชิระ ลาภบุญทรัพย ์และปิยลมัพร หะวานนท ์ปี พ.ศ. 2540 พฒันา
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จาก Radloff ในปี ค.ศ. 1977 ซ่ึงการแปลผลคะแนนคือ คะแนนสูง หมายถึง มีภาวะซึมเศร้ามาก 
คะแนนต ่า หมายถึง มีภาวะซึมเศร้านอ้ย 

กำรมีสติ (mindfulness) หมายถึง บุคคลท่ีมีการรู้ตวัและอยูก่บัปัจจุบนัขณะ ซ่ึงสามารถ
ประเมินระดบัสติไดจ้าก แบบวดั Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS-Thai) ฉบบัภาษาไทย ของ 
ชชัวาล ศิลปกิจ, อรวรรณ ศิลปกิจ และ ภทัราพร วสิาจนัทร์ ปี พ.ศ. 2554 ซ่ึงแปลจากฉบบัภาษาองักฤษ
ท่ีสร้างข้ึนโดย Cardaciotto ปี ค.ศ. 2007 ซ่ึงการแปลผลคะแนนคือ คะแนนสูง หมายถึง มีระดบัสติมาก 
คะแนนต ่า หมายถึง มีระดบัสตินอ้ย 
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บทที ่2 

แนวคดิและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

ในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งในเร่ืองต่อไปน้ี 

1. วยัรุ่น (adolescent) 
1.1 ความหมายและพฒันาการของวยัรุ่น  
1.2 สถานการณ์ปัญหาวยัรุ่นท่ีพบในปัจจุบนั  
1.3 การป้องกนัและแกปั้ญหาวยัรุ่นในประเทศไทย 

2. การบ าบดัโดยการยอมรับและพนัธสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy: ACT) 

2.1 ท่ีมาของการบ าบดัโดยการยอมรับและพนัธสัญญา  

2.2 แนวคิดการบ าบดัโดยการยอมรับและพนัธสัญญา  

3.  ความยดืหยุน่ทางจิตใจ (psychological flexibility)  

3.1 ความหมายของความยดืหยุน่ทางจิตใจ   

3.2 องคป์ระกอบของความยืดหยุน่ทางจิตใจ  

3.3 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งอ่ืนๆ 

4. มาตรวดัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 4.1 มาตรวดัท่ีใชว้ดัความยดืหยุน่ทางจิตใจในภาพรวม (undimensional) 

4.2 มาตรวดัท่ีวดัองคป์ระกอบของความยดืหยุน่ทางจิตใจรายดา้น (multidimensional)  

5. การตรวจสอบคุณภาพมาตรวดั (psychometric properties) 

5.1 การตรวจสอบความตรง (validity) 

5.2 การตรวจสอบความเท่ียง (reliability) 

โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
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1. วยัรุ่น (adolescent)  

ส านกังานสถิติแห่งชาติ ประเทศไทย (2560) คาดการณ์ว่า ในประเทศไทย มีประชากรวยัรุ่น
ประมาณ 8,147,026 คน คิดเป็นร้อยละ 12.31 ของประชากรทั้งประเทศ ซ่ึงวยัรุ่นนั้นเป็นช่วงชีวิตท่ี
ส าคญั หากวยัรุ่นสามารถพฒันาศกัยภาพของตนไดอ้ยา่งเต็มท่ี ก็จะเป็นก าลงัส าคญัในการพฒันาและ
ขบัเคล่ือนประเทศในอนาคต แต่ในขณะเดียวกนัวยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีความเปราะบาง ดงันั้นเราจึงควร
ศึกษาเก่ียวกบัธรรมชาติของพฒันาการดา้นต่างๆ ของวยัรุ่น เพื่อให้เกิดความเขา้ใจและเป็นประโยชน์
ต่อการช่วยเหลือและประคบัประคองให้วยัรุ่นสามารถเผชิญกบัสถานการณ์ปัญหาท่ีซับซ้อนและ
วุ่นวายในปัจจุบนัได้มากข้ึน ผูว้ิจยัจึงได้เรียบเรียงหัวข้อท่ีส าคญัส าหรับการท าความเข้าใจวยัรุ่น 
รวมถึงวธีิการในการป้องกนัแกไ้ขปัญหาวยัรุ่นในประเทศไทยไว ้ดงัน้ี   

1.1 ความหมายและพฒันาการของวัยรุ่น  

1.1.1 ความหมาย 

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยั “วยัรุ่น” (adolescence) มาจากภาษาละตินว่า 
adolescere แปลว่า กระบวนการเจริญเติบโตงอกงามพน้จากความเป็นเด็ก และเป็นวยัท่ีมีพฒันาการ
และมีวุฒิภาวะตามวยัท่ีเป็นเอกลกัษณ์ เม่ือเทียบกบัช่วงชีวิตอ่ืน เป็นระยะท่ีมีการเปล่ียนแปลงของ
ความเป็นเด็กไปสู่ความเป็นผูใ้หญ่  

อย่างไรก็ตามนักวิชาการมีความเห็นท่ีหลากหลายเก่ียวกบัการแบ่งช่วงอายุของวยัรุ่น 
เช่น การแบ่งอายุตั้งแต่ 15-25 ปี เน่ืองจากมีความเห็นวา่อายุ 15 ปี เป็นช่วงท่ีพฒันาการเขา้สู่วยัรุ่นใน
ทุกดา้นแลว้ (ศรีเรือน แกว้กงัวาน, 2549; ไปรดา วานาโด, 2551) นอกจากน้ีนกัวิชาการบางกลุ่มมองวา่ 
เพศชายและเพศหญิงมีพฒันาการทางเพศท่ีแตกต่างกนั จึงควรแบ่งอายุตามความแตกต่างระหว่าง
พฒันาการของเพศชายและหญิง คือ วยัรุ่นตอนตน้เพศหญิง อายุ 10-14 ปี เพศชายอายุ 12-16 ปี วยัรุ่น
ตอนกลางเพศหญิง อาย ุ14-18 ปี เพศชายอาย ุ16-20 ปี และวยัรุ่นตอนปลายเพศหญิง อาย ุ18-20 ปี เพศ
ชายอาย ุ20-22 ปี (ศิริกุล อิศรานุรักษ,์ 2550 อา้งถึงใน ศุภรัตน์ อ่ิมวฒันกุล, 2552)  

ทั้งน้ีองคก์รสาธารณสุขในประเทศไทย นิยมแบ่งช่วงอายุของวยัรุ่นตามองคก์ารอนามยั
โลก ซ่ึงก าหนดอายุตามบริบทของพฒันาการมนุษยแ์ละส่ิงแวดลอ้มท่ีบุคคลเผชิญในช่วงวยัรุ่น โดย
ก าหนดว่าวยัรุ่นคือ บุคคลท่ีมีอายุตั้งแต่ 10–19 ปี โดยแบ่งช่วงวยัรุ่นออกเป็น 3 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะท่ี 1 
วยัรุ่นตอนตน้ อายุ 10-14 ปี ระยะท่ี 2 วยัรุ่นตอนกลาง อายุ 15-17 ปี และ ระยะท่ี 3 วนัรุ่นตอนปลาย 
อาย ุ18-19 ปี (World Health Organization: WHO, 2002) 
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1.1.2 พฒันาการวยัรุ่น 

ความส าคัญของวัยน้ีคือ เป็นว ัยท่ีต้องเผชิญกับความเปล่ียนแปลงในทุก ๆ ด้าน 
โดยเฉพาะในช่วงวยัรุ่นตอนกลาง โดยกระบวนการของพฒันาการดา้นต่าง ๆ ท่ีเกิดในช่วงวยัรุ่นนั้น 
เป็นการเตรียมความพร้อมเพื่อเขา้สู่การเป็นผูใ้หญ่อย่างสมบูรณ์ ไม่ว่าจะเป็นพฒันาการดา้นร่างกาย 
จิตใจ ความคิด อารมณ์ สังคม สติปัญญาและจริยธรรม ดงันั้นการท าความเขา้ใจวยัรุ่นให้ลึกซ้ึงนั้น 
จ  าตอ้งศึกษาพฒันาการทางชีวภาพและกายภาพของช่วงวยัรุ่นร่วมกบับริบททางสังคมและวฒันธรรม
ในปัจจุบนัด้วย ทั้งน้ี ศรีเรือน แกว้กงัวาล (2549) อธิบาย พฒันาการของวยัรุ่น แบ่งเป็น 4 ดา้นหลกั 
ดงัน้ี  

พฒันาการด้านร่างกาย  

วยัรุ่นจะมีการเปล่ียนแปลงหรือมีความเจริญเติบโตของร่างกายทั้งภายในและภายนอก 
ในส่วนของลกัษณะภายนอกนั้น เช่น ส่วนสูง น ้ าหนกั รูปร่างหน้าตา สัดส่วนของร่างกาย เป็นตน้ 
ส่วนภายในมีการเปล่ียนแปลง เช่น มีโครงกระดูกท่ีแข็งแรงข้ึน มีการเจริญเติบโตของสมองแต่ยงัไม่
เจริญเติบโตเต็มท่ีและจะเจริญเติบโตเตม็ท่ีเม่ือพฒันาการของมนุษยเ์ขา้สู่วยัผูใ้หญ่ตอนตน้  มากไปกวา่
นั้น ยงัมีการท างานของระบบต่อมบางชนิดซ่ึงท าหน้าท่ีผลิตฮอร์โมนเพศ ท่ีส่งผลต่อพฒันาการทาง
เพศของวยัรุ่นชายและหญิง เป็นตน้ 

ส าหรับพฒันาการทางเพศของวยัรุ่นนั้น แบ่งเป็น 3 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 คือ ลกัษณะทาง
เพศของส่วนต่างๆ ในร่างกายเร่ิมพฒันา (pre-pubescence) โดยสังเกตได้จาก เด็กชายเสียงเร่ิมแตก 
ส่วนเด็กหญิงสะโพกเร่ิมขยาย แต่อวยัวะสืบพนัธ์ยงัไม่เร่ิมท าหนา้ท่ี เป็นตน้ ระยะท่ี 2 คือ ลกัษณะทาง
เพศของส่วนต่างๆในร่างกายพฒันาอยา่งต่อเน่ือง (pubescence) เช่น เด็กหญิงเร่ิมมีประจ าเดือน ส่วน
เด็กชายจะสังเกตไดจ้ากการหลัง่อสุจิ และ ระยะสุดทา้ย คือ ลกัษณะทางเพศของส่วนต่างๆในร่างกาย
เจริญเติบโตเตม็ท่ี (post-pubescence) โดยส่ิงท่ีแสดงให้เห็นถึงความเจริญทางเพศอยา่งสมบูรณ์นั้น คือ 
การท่ีอวยัวะสืบพนัธ์สามารถท าหนา้ท่ีได ้คือการมีวุฒิภาวะทางเพศ สามารถมีบุตรได้นัน่เอง (วนิชา 
นอ้ยผล, 2559) 

พฒันาการด้านสติปัญญาและการรู้คิด 

Jean Piaget ไดเ้สนอทฤษฎีพฒันาการการรู้คิด (cognitive development) ของมนุษย ์โดย
แบ่งขั้นพฒันาการการรู้คิดของมนุษยเ์ป็น 4 ขั้น ทั้งน้ีวยัรุ่นอยูใ่นขั้นท่ี 4 คือ formal operational stage 
ซ่ึงเป็นบุคคลท่ีมีอายุ 12 ปี ข้ึนไป Piaget อธิบายว่า พฒันาการทางความคิดทั้งหญิงและชาย มีการ
เจริญเติบโตทางสมองมากข้ึนจนเกือบสมบูรณ์ จึงสามารถคิดไดใ้นทุกๆ แบบของวิธีคิด เช่น คิดอยา่ง
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เป็นระบบ คิดรวบยอดท่ีลึกซ้ึงมากข้ึน คิดถึงเหตุและผล สามารถเรียนรู้เร่ืองยาก ๆ ในเชิงนามธรรมได้
มากข้ึน รู้จกัคิดโดยการสร้างภาพในใจ เป็นต้น และพฒันาการด้านน้ีจะมีความลุ่มลึกถึงระดับท่ี
สามารถรู้คิดเก่ียวกบัตนเอง (self-concept) ซ่ึงเร่ิมพฒันาในช่วงวยัรุ่นตอนกลาง โดยการคิดเก่ียวกบั
ตนเองนั้นคือ การท่ีบุคคลสามารถรู้ตวั สามารถประเมินตนเองได ้ตระหนักรู้ลกัษณะนิสัย รวมถึง
บทบาททางสังคมของตน เป็นตน้ (Rice, 1990 อา้งถึงใน สุภาพรรณ จนัทร์เรือง, 2548) 

นอกจากน้ี นกัวชิาการบางท่านก็มีความคิดเห็นท่ีต่างออกไปวา่ พฒันาการทางสติปัญญา
ของวยัรุ่นพัฒนาได้เทียบเคียงวยัผู ้ใหญ่ แต่กระบวนการคิดในภาพรวมของวยัรุ่นนั้ นยงัขาด
ประสบการณ์ จึงส่งผลต่อการแกปั้ญหาไดไ้ม่ครอบคลุมหรือยงัไม่มีประสิทธิภาพเทียบเท่าวยัผูใ้หญ่ 
และด้วยประสบการณ์ยงัมีน้อยจึงท าให้มองส่ิงต่างๆ แคบ ไม่รอบด้าน มีความเพ้อฝันไปตาม
จินตนาการของตน อีกทั้งการแก้ปัญหาและยึดกบัอุดมการณ์เกินไป เช่ือมัน่ในความคิดของตนว่า
ถูกตอ้ง และยากท่ีจะยอมรับวา่ตนไม่ถูกตอ้งหรือแตกต่างจากผูอ่ื้น (วนัดี ทบัทิมทอง, 2554) 

ดงันั้นสรุปวา่การพฒันาทางสติปัญญาและการรู้คิดให้มีประสิทธิภาพนั้น จ  าตอ้งมาจาก
การเจริญเติบโตทางกายภาพและชีวภาพของสมองท่ีสมบูรณ์ ควบคู่ไปกับการเรียนรู้และสั่งสม
ประสบการณ์ชีวิต ทั้งน้ีการไดรั้บการส่งเสริมท่ีเหมาะสมจะเอ้ืออ านวยให้พฒันาการดา้นน้ีกา้วหน้า
มากข้ึนอีกดว้ย 

พฒันาการด้านสังคมและจริยธรรม  

กระบวนการหล่อหลอมพฒันาการทางสังคมและจริยธรรมของบุคคลนั้น เกิดจากการ
เรียนรู้และการปรับตวัของบุคคลท่ีสัมพนัธ์กบัการเป็นส่วนหน่ึงของหน่วยต่างๆทางสังคม เช่น กลุ่ม
เพื่อน ครอบครัว สังคม และส่ิงแวดลอ้ม โดยผูว้ิจยัจะขออธิบายเฉพาะหน่วยทางสังคมหลกัท่ีส าคญั
ต่อพฒันาการทางสังคมและจริยธรรมของวยัรุ่น ดงัน้ี  

กลุ่มเพ่ือน ถือเป็นกลุ่มท่ีมีอิทธิพลสูงสุดในช่วงวยัรุ่น เน่ืองจากช่วงวยัน้ี เป็นช่วงท่ีให้
ความส าคญักบักลุ่มเพื่อนในวยัเดียวกนัหรือมีการเขา้กลุ่มอย่างเหนียวแน่นมากข้ึน โดยการรวมกลุ่ม
นั้นมกัมาจากลกัษณะความสนใจใกลเ้คียงกนั หรืออาจเผชิญปัญหาคลา้ยๆ กนั ท าให้เพื่อนเป็นบุคคล
ท่ีมีความเขา้อกเขา้ใจกนัอยา่งลึกซ้ึง  

กลุ่มเพื่อนเป็นสังคมภายนอกครอบครัว ท่ีเปรียบเสมือนสนามประสบการณ์ใหม่ท่ี
กวา้งขวางและมีส่ิงท่ีตอ้งเรียนรู้ทางสังคมมากข้ึน ซ่ึงการเรียนรู้ในช่วงน้ีจะเป็นรากฐานให้บุคคล
สามารถปรับตวัหรือเอาตวัรอดในสังคมไดอ้ยา่งปลอดภยั ตวัอยา่งการปรับตวัเช่น วยัรุ่นตอ้งเรียนรู้ใน
การท างานร่วมกบัผูอ่ื้น ซ่ึงพฒันาคุณลกัษณะความเป็นผูน้ าหรือผูต้าม ความรับผิดชอบ ความแตกต่าง
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สร้างสรรค ์เป็นตน้ นอกจากน้ี ยงัตอ้งสร้างสัมพนัธภาพกบับุคคลอ่ืนท่ีไม่ใช่บุคคลภายในครอบครัว 
ในช่วงน้ีจึงมีการเรียนรู้ในดา้นความไวว้างใจ การช่วยเหลือและการพึ่งพาอาศยักนัและกนั ในส่วน
กิจกรรมทางสังคมของวยัรุ่นกบักลุ่มเพื่อนนั้น เปล่ียนแปลงจากการเล่นทางสังคมท่ีใช้พลงังานเยอะ
ในวยัเด็กมาเป็น การเล่นหรือท ากิจกรรมทางสังคมท่ีสอดคล้องกบัความชอบของกลุ่มเพื่อน หรือ
กิจกรรมท่ีมีความทา้ทายและพิสูจน์ความสามารถของตนเอง เป็นตน้ 

การสั่งสมประสบการณ์ดงักล่าว ท าใหว้ยัรุ่นเกิดการเรียนรู้วา่ท าอะไรเป็นส่ิงท่ีกลุ่มเพื่อน
หรือสังคมยอมรับ ท าอะไรจะน าไปสู่การต าหนิหรือถูกปฏิเสธ ท าอะไรจะท าให้กลุ่มหรือสังคมท่ีตน
อยูจ่ะเกิดความสงบสุข ส่ิงเหล่าน้ีก็จะหล่อหลอมเป็นคุณลกัษณะทางจริยธรรมของบุคคลนั้นๆไปโดย
ธรรมชาติ ดังท่ี Kohlberg (1989 อ้างถึงใน ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2549) กล่าวว่า พัฒนาการทาง
จริยธรรมของวยัรุ่น คือ ขั้นศีลธรรมจรรยาตามขนบธรรมเนียมประเพณี (conventional morality) ซ่ึง
ประกอบดว้ยขั้นท่ี 3 คือ การท าตามศีลธรรมจรรยาตามขนบธรรมเนียมประเพณี เพราะตอ้งการการ
ยอมรับและความนิยมช่ืนชม และขั้นท่ี 4 คือ การท าตามกฎระเบียบของสังคมเพื่อใหส้ังคมมีความสงบ
สุข  

ครอบครัว ในวยัน้ีครอบครัวเร่ิมมีอิทธิพลน้อยลง เน่ืองจากสภาพทางกายภาพและ
ชีวภาพนั้นท าให้วยัรุ่นมีศกัยภาพในการช่วยเหลือตนเอง จึงพึ่งพิงพ่อแม่หรือผูเ้ล้ียงดูน้อยลง อีกทั้ง
ความสนใจท่ีต่างกนั จึงท าใหร่้วมกิจกรรมต่างๆ กบัครอบครัวลดลงดว้ย  

แมว้า่ในครอบครัวจะไม่ไดมี้อิทธิพลมากเท่าช่วงวยัเด็ก แต่พื้นฐานการอบรมเล้ียงดู และ
ความสัมพนัธ์ของบุคคลในครอบครัวมีความส าคญัอย่างมากต่อพฒันาการทางสังคมและจริยธรรม
ในช่วงวยัรุ่น  ตวัอยา่งเช่น ครอบครัวท่ีอบรมเล้ียงดูบุตรหลานวยัรุ่นอยา่งเหมาะสม ให้ความรักความ
ใส่ใจสม ่าเสมอ ก็จะท าให้วยัรุ่นผูน้ั้นสามารถเรียนรู้และสร้างสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้นอยา่งมัน่คง ท าให้
ความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นเป็นไปอยา่งราบร่ืน แต่ในทางกลบักนัหากวา่ครอบครัวใดมีลกัษณะการเล้ียงดู
ดว้ยความคาดหวงัและกา้วก่ายมากเกินไป ก็อาจส่งผลใหมี้ปัญหาทะเลาะเบาะแวง้ มีพฤติกรรมต่อตา้น
รุนแรง หรืออาจมีความสัมพนัธ์ท่ีห่างเหิน ปลีกตวัออกห่างจากคนในครอบครัว เป็นตน้ 

พฒันาการด้านอารมณ์และจิตใจ  

พฒันาการดา้นน้ีของวยัรุ่นข้ึนอยูปั่จจยัทางกายภาพและชีวภาพสมองของบุคคล ร่วมกบั
การเรียนรู้ประสบการณ์เช่นเดียวกนักบัพฒันาการดา้นอ่ืนๆ โดยมากวยัรุ่นมีลกัษณะของอารมณ์ท่ี
แปรปรวน สับสน อ่อนไหว มีความเขม้ขน้ของอารมณ์สูง ไม่มัน่คง อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัวยัรุ่นนั้นมีทุก
ประเภท เช่น รัก ชอบ โกรธอิจฉา ริษยา โออ้วด สับสน อ่อนไหว หงุดหงิด เป็นตน้ ไม่ว่าอารมณ์
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ประเภทใดมกัมีความรุนแรง อ่อนไหวง่าย เปล่ียนแปลงง่าย เน่ืองจากการควบคุมอารมณ์ยงัไม่
เหมาะสม บางคร้ังแสดงออกอยา่งขาดการควบคุม บางคร้ังเก็บกดมากเกินไป  

ส าหรับพฒันาการด้านจิตใจนั้น เกิดจากการพฒันา “การรู้คิดเก่ียวกับตนเอง” (self-
concept) โดยอาศยัความสามารถทางสมองซ่ึงไดก้ล่าวถึงเบ้ืองตน้ในพฒันาการดา้นสติปัญญาและการ
รู้คิด ร่วมกบัการแสวงหาอตัลกัษณ์แห่งตน (identity) หรือ คน้หาตนเอง ไม่วา่จะเป็นนิสัย ความชอบ 
ความสนใจของตนเอง โดยการคน้หานั้นอาจเรียนรู้การเลียนแบบกบับุคคลท่ีตนช่ืนชอบ หรือบุคคลท่ี
เก่ียวขอ้งกบัชีวิต หรืออาจไดรั้บอิทธิพลจากการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย ค าวิพากษว์ิจารณ์ของผูอ่ื้น
และค่านิยมของสังคม เป็นตน้ 

ในทางจิตวิทยามีมุมมองวา่ การพฒันาความคิดเก่ียวกบัตนเองเป็นส่ิงส าคญัอยา่งมากต่อ
การด าเนินชีวิตของบุคคล เพราะเม่ือวยัรุ่นผูใ้ด “พบตนเอง” ไดช้ดัเจนมากข้ึน จะท าให้บุคคลนั้นเกิด
ความมัน่ใจในตนเอง มองตนเองตามความเป็นจริงและส่งผลให้วยัรุ่นผูน้ั้นผา่นวิกฤตในช่วงวยัรุ่นไป
ไดด้ว้ยดี  ทั้งน้ีโดยส่วนใหญ่ วยัรุ่นจะเขา้ในตนเองมากข้ึนเม่ือเขา้สู่วยัรุ่นตอนปลาย แต่หากก่อนเขา้สู่
ช่วงวยัรุ่นตอนปลาย วยัรุ่นผูใ้ดไม่สามารถรับรู้ตนเองและยึดมัน่ในความคิดหรืออุดมการณ์ของตน
มากเกินไป ไม่เรียนรู้ท่ีจะปรับตวักบัความแตกต่างหรือความเปล่ียนแปลง ก็อาจท าให้เป็นบุคคลท่ีใช้
อารมณ์มากกวา่ปัญญา ไม่กลา้เผชิญหนา้กบัปัญหา ไม่รู้เท่าทนัตนเอง เป็นตน้  

โดยสรุปแลว้ วยัรุ่น หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุระหว่าง 10-19 ปี และมีพฒันาการท่ีเปล่ียนแปลง
จากความเป็นเด็กเขา้สู่การเป็นผูใ้หญ่ ทั้งในดา้นร่างกาย สติปัญญา ความคิด อารมณ์ จิตใจ สังคม และ
จริยธรรม ทั้งน้ี พฒันาการแต่ละด้านส่งผลกระทบซ่ึงกันและกัน เม่ือพฒันาการด้านใดด้านหน่ึง
กา้วหนา้ ดา้นอ่ืนๆ จะกา้วหนา้ตามดว้ย โดยมีการพฒันาอยา่งต่อเน่ืองจนเขา้สู่ความบริบูรณ์ทุกดา้นใน
วยัผูใ้หญ่ตอนตน้  

ในการวิจยัคร้ังน้ีจะด าเนินการศึกษากบัวยัรุ่นตอนกลาง โดยก าหนดอายุอยูร่ะหวา่ง อายุ 15-17 
ปี ทั้งน้ีผูว้ิจยัสนใจศึกษาวยัรุ่นตอนกลางท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมปลาย เน่ืองจากเป็นช่วงท่ี
ถือว่าตอ้งปรับตวักบัความเปล่ียนแปลงมากกว่าช่วงอ่ืนๆ จึงไดส้รุปประเด็นส าคญัของการปรับตวั
ในช่วงวยัรุ่นตอนกลาง ดงัต่อไปน้ี 

ประการที ่1 ร่างกาย เม่ือเขา้สู่วยัรุ่นตอนตน้ ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย รวมทั้งพฒันาการทางเพศ
ยงัเป็นช่วงแรกเร่ิมของการเปล่ียนแปลง แต่เม่ือเข้าสู่วยัรุ่นตอนกลางแล้ว โดยส่วนใหญ่ การ
เจริญเติบโตทางเพศของวยัรุ่นก าลงัเปล่ียนแปลงในทุกดา้น จึงเป็นช่วงท่ีตอ้งปรับตวัมากท่ีสุดช่วงหน่ึง 
และจะพฒันาอยา่งสมบูรณ์เม่ือเขา้สู่วยัรุ่นตอนปลาย 
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ประการที่ 2 อารมณ์หรือจิตใจ มีการเรียนรู้และแสดงออกอารมณ์ไดห้ลากหลายเท่าเทียมกบัวยั
ผูใ้หญ่ แต่ยงัมีความแปรปรวนและมีการแสดงออกท่ีรุนแรง อนัเน่ืองมาจากลกัษณะทางกายภาพของ
สมองส่วนอารมณ์และการขาดประสบการณ์ในการปรับตวักบัอารมณ์ต่างๆ ท าใหว้ยัน้ีเป็นวยัท่ีบุคคล
สามารถเกิดประสบการณ์สะเทือนใจหรือมีบาดแผลทางจิตใจไดม้ากท่ีสุด (Hayes, 2015) 

ประการที ่3 สติปัญญาและการรู้คิด ถือวา่เป็นวยัท่ีสมองพฒันาเร่ืองความจ าและสมาธิไดจ้ดจ่อ
มากกวา่วยัเด็กมากนกั ท าให้วยัรุ่นสามารถท ากิจกรรม เรียนรู้ส่ิงต่างๆไดท้ดัเทียมวยัผูใ้หญ่ และท าให้
วยัน้ีเกิดกระบวนการคิดท่ีมีลกัษณะซบัซ้อนไดม้ากข้ึน แมมี้ความเขา้ใจตรรกะ ความสัมพนัธ์เชิงเหตุ
และผลเชิงนามธรรม แต่ยงัตอ้งอาศยัการมีประสบการณ์ในการคิดแกปั้ญหาใหเ้หมาะสมมากข้ึน  

ประการที่ 4 สังคมและจริยธรรม การปรับตวัเขา้สังคมกบัเพื่อนใหม่ เพราะมีความตอ้งการการ
ยอมรับทางสังคม จึงพยายามสร้างสัมพนัธ์หรือเขา้กบักลุ่มเพื่อน แมว้่าลึกๆ แลว้ ใจหน่ึงก็ตอ้งการ
อิสระ เป็นตวัของตวัเอง ท าใหต้กอยูใ่นความไม่แน่ใจในตนเอง มีความวติกกงัวลกบัการปฏิบติัตนใน
การสร้างความสัมพนัธ์รูปแบบต่างๆ ตวัอย่างเช่น วยัรุ่นเร่ิมต้องการการยอมรับจากเพศตรงข้าม 
รวมถึงการมีความรักแบบคู่รัก จึงท าให้วยัรุ่นเกิดความวิตกกงัวลเร่ืองรูปลกัษณ์ภายนอกของตนมาก
ยิง่ข้ึน  

ประการที่ 5 อาชีพและความเป็นอยู่ในอนาคต วยัรุ่นตอ้งปรับตวักบัความเปล่ียนแปลงในดา้น
การศึกษา เพราะเป็นช่วงการเปล่ียนผา่นจากชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้เขา้สู่มธัยมศึกษาตอนปลาย จึงตอ้ง
เกิดความกดดนัและสับสนในการตดัสินใจเลือกสายการเรียนหรือสายอาชีพ ท่ีมีความส าคญัต่อการ
ด ารงชีวิตของตนในอนาคต หลังจากตัดสินใจย ังต้องปรับตัวกับการเรียนการสอนท่ีมีความ
เฉพาะเจาะจงและซบัซ้อนมากข้ึน ไม่เพียงเท่านั้น การเตรียมตวัสอบเพื่อศึกษาต่อในระดบัอุดมศึกษา 
ยงัสร้างความเครียดใหก้บัวยัรุ่นเป็นอยา่งมาก 

จากท่ีกล่าวมา หากวยัรุ่นไม่สามารถปรับตวัต่อความเปล่ียนแปลงในประเด็นขา้งตน้ไดดี้ ก็อาจ
ท าให้เกิดความเส่ียงต่อการเกิดปัญหาวยัรุ่นต่างๆ ดงัพบเห็นได้จากสถานการณ์ปัจจุบนั ทั้งน้ีจะได้
กล่าวถึงเป็นล าดบัถดัไป 

1.2 สถานการณ์ปัญหาวยัรุ่นทีพ่บในปัจจุบัน  

“การปรับตวั” เป็นส่ิงท่ีเกิดควบคู่กบั “การเปล่ียนแปลง” ซ่ึงเป็นกระบวนการตามธรรมชาติของ
มนุษยเ์พื่อการเอาชีวิตรอด  ในกรณีท่ีวยัรุ่นไม่สามารถปรับตวัได้ดีหรือมีความยากล าบากในการ
ปรับตวัดว้ยเหตุปัจจยัใดๆ แลว้นั้น จะส่งผลให้วยัรุ่นเกิดความไม่พึงพอใจ คบัขอ้งใจ และอาจน าไปสู่
ปัญหาทางสุขภาพกาย สุขภาพจิต พฤติกรรม การกระท าเหตุการณ์รุนแรง หรือพฒันาไปสู่พยาธิสภาพ
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ทางจิตในวยัรุ่นได ้และยงัมีปัจจยัเส่ียงท่ีล่อแหลมอ่ืนๆ ท่ีอาจท าใหว้ยัรุ่นพฒันาและเจริญเติบโตไปผิด
ทาง ซ่ึงอาจก่อให้เกิดปัญหาตามมาอีกมากมาย เช่น ปัญหาการตั้งครรภใ์นเด็กวยัรุ่น ปัญหาการติดเช้ือ
ทางเพศสัมพนัธ์ โดยเฉพาะโรคเอดส์ ปัญหาการมีเพศสัมพนัธ์ท่ีไม่ปลอดภยั ปัญหาการใช้ความ
รุนแรงในวยัรุ่น ปัญหาการติดยาเสพติด อุบติัเหตุ เป็นตน้  

ทั้งน้ี ยนิูเซฟ ประเทศไทย (2559) ไดส้รุปประเด็นของสถานการณ์เยาวชนและวยัรุ่นในประเทศ
ไทย ปี พ.ศ. 2557-2559 ดงัน้ี 

ดา้นพฤติกรรมเส่ียงสูงดา้นเพศของกลุ่มวยัรุ่น เช่น การขายบริการทางเพศ การใช้ยาเสพติด
ชนิดฉีด ตลอดจนการมีเพศสัมพนัธ์โดยไม่ป้องกนัในกลุ่มชายรักชาย ส่งผลให้พบผูติ้ดเช้ือ HIV ราย
ใหม่เพิ่มมากข้ึน โดยเฉพาะ กลุ่มวยัรุ่นอาย ุ15-24 ปี (กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2560) 

ด้านการตั้งครรภ์ในวยัรุ่นนั้นมีอตัราการคลอดบุตรอยู่ในเกณฑ์คงท่ีและลดลงในระหว่างปี 
2554 และ 2557 แต่ทั้งน้ี ส านกัอนามยัการเจริญพนัธ์ุ (2559) รายงานว่าอตัราการคลอดบุตรในวยัรุ่น
อายุ 10-19 ปี ท่ีลดลงในปี 2559 เป็นร้อยละ 14.2 นั้นอาจสอดคลอ้งกบัการท่ีวยัรุ่นท่ีอยู่ในวยัเรียนมี
อตัราใชถุ้งยางอนามยัเพิ่มมากข้ึน นอกจากน้ีมีรายงานเก่ียวกบัการส ารวจการท าแทง้โดยกรมอนามยั 
ระบุวา่ผูห้ญิงร้อยละ 28.6 ท่ีขอใหท้ าแทง้เป็นนกัเรียนท่ีศึกษาอยูใ่นโรงเรียน/ มหาวทิยาลยั โดยร้อยละ 
26.3 มีอายตุ  ่ากวา่ 20 ปี  

ส่วนดา้นความรุนแรงนั้น มีรายงานว่า วยัรุ่นกลุ่มอาชีวะก่อเหตุรุนแรงหลายคร้ัง ในปี 2555 
โดยรองผูบ้ ัญชาการต ารวจนครบาลรายงานว่า มีการก่อเหตุรุนแรงในกลุ่มนักเรียนในเขตพื้นท่ี
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล จ านวน 1,222 คดี คิดเป็นอตัราประมาณ 100 คดีต่อเดือน และในปี 
2556 เด็กและผูห้ญิง จ านวน 31,866 คน (หรือคิดเป็นร้อยละ 87 คนต่อวนั) ถูกล่วงละเมิดและขอรับ
ความช่วยเหลือจากศูนยพ์ึ่งได ้ 

ดา้นการใช้สารเสพติด อุดมศกัด์ิ แซ่โงว้ และคณะ (2559) รายงานผลการส ารวจในนักเรียน
ระดบัมธัยมศึกษาในปี 2559 จากกลุ่มตวัอย่าง 38,535 คน ในโรงเรียนสายสามญัศึกษา 117 แห่งและ
โรงเรียนสายอาชีวศึกษา 79 แห่งทัว่ประเทศ พบวา่ นกัเรียนทัว่ประเทศร้อยละ 36.1 เคยด่ืมสุราในชีวิต 
(lifetime drinking) ร้อยละ 25.6 ด่ืมในหน่ึงปีท่ีผ่านมา (past-year drinking) ร้อยละ 18.6 ด่ืมสุราใน
ปัจจุบนัหรือ 30 วนัก่อนการส ารวจ (current drinking) อย่างไรก็ตามแบบแผนของการด่ืมและอตัรา
ความชุกของการศึกษาในปี 2559 ยงัคงคลา้ยคลึงกบัผลการศึกษาในปีการศึกษา 2550 และ 2552 นัน่
คือ นักเรียนชาย ด่ืมมากกว่านักเรียนหญิง นักเรียนชั้นโตกว่าด่ืมมากกว่านักเรียนชั้นเล็กกว่า และ
นกัเรียนสายอาชีวศึกษาด่ืมมากกวา่นกัเรียนสายสามญั นกัเรียนภาคใตด่ื้มนอ้ยกวา่นกัเรียนทุกภาค จาก
ผลการศึกษาในปี 2559 แม้ว่านักเรียนระดบัมธัยมศึกษามีอตัราการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ลดลง



 

16 
 

เล็กนอ้ยเม่ือเทียบกบัปี 2552 แต่แนวโนม้การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในนกัเรียนหญิง ทั้งการด่ืมใน
ชีวติ ด่ืมใน 12 เดือนท่ีผา่นมาและด่ืมอยา่งหนกักลบัเพิ่มมากข้ึนในปี 2559 

ดา้นอุบติัเหตุท่ีส่งผลให้มีอาการบาดเจ็บท่ีร้ายแรงถึงชีวิตและไม่ร้ายแรงถึงชีวิต จากจ านวน
ผูเ้สียชีวิตเพราะอุบติัเหตุบนทอ้งถนนท่ีสามารถบนัทึกไดท้ั้งหมดในปี 2556 (จ านวน 14,789 กรณี) 
ร้อยละ 14.9 (2,207 กรณี) เกิดข้ึนในกลุ่มประชากรท่ีเป็นวยัรุ่น  

ด้านสุขภาพจิต ข้อมูลจากสถาบนัสุขภาพจิตเด็กและวยัรุ่นราชนครินทร์ระบุว่า วยัรุ่นไทย
จ านวนมากขอรับบริการเก่ียวกบัสุขภาพจิต ในช่วงปี 2554 ถึงปี 2556 จ านวนวยัรุ่นท่ีขอรับบริการและ
ความช่วยเหลือจากสถาบนัเพิ่มข้ึนร้อยละ 63 จากจ านวนผูเ้ขา้ใช้บริการ 7,359 คน เป็น 10,014 คน  
และมีรายงานว่า การฆ่าตวัตายเป็นสาเหตุการตายของวยัรุ่นไทยอนัดบัท่ีสองรองจากอุบติัเหตุจาก
รถยนต ์ วยัรุ่นท่ีฆ่าตวัตายส าเร็จมีจ านวน 231 ราย ในปี 2556 โดยในปี 2559 พบวา่ความคิดฆ่าตวัตาย
ในนกัเรียนมธัยมทัว่ประเทศเท่ากบัร้อยละ 5 ซ่ึงเพิ่มข้ึนจากปี 2552 และ 2550 (ยูนิเซฟ ประเทศไทย, 
2559; อุดมศกัด์ิ แซ่โงว้ และคณะ, 2559) 

จากขอ้มูลทางสถิติขา้งตน้ สรุปได้ว่าสถานการณ์ปัญหาในวยัรุ่นดงักล่าว นับวนัยิ่งทวีความ
รุนแรงและซบัซอ้นมากข้ึน  จึงยงัคงเป็นประเด็นท่ีน่าสนใจ วา่ท่ีผา่นมามีการป้องกนัและแกไ้ขปัญหา
วยัรุ่นในประเทศไทยอยา่งไรบา้ง อะไรเป็นช่องวา่งท่ีควรไดรั้บการอุดรอยร่ัว ดงันั้นผูว้จิยัจึงไดศึ้กษา
เก่ียวกบัการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาวยัรุ่นเพิ่มเติม โดยจะกล่าวถึงเป็นล าดบัต่อไป 

1.3 การป้องกนัและแก้ปัญหาปัญหาวยัรุ่นในประเทศไทย 

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัเก่ียวกบัแนวทางการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาวยัรุ่นใน
ประเทศไทยท่ีผา่นมา พบการศึกษาเก่ียวกบัวยัรุ่นอยา่งต่อเน่ืองตั้งแต่อดีตมาจนถึงปัจจุบนั ทั้งในเชิง
แก้ไข ป้องกนัปัญหาและการส่งเสริมพฤติกรรม ทั้งน้ี ผูว้ิจยัจะขอน าเสนอในภาพรวม โดยแบ่ง
ประเภทตามหน่วยทางสังคมเป็น 3 ระดบั ไดแ้ก่ ปัจเจกบุคคล โรงเรียน และ ครอบครัวและชุมชน  

1.3.1 ระดับ ปัจเจกบุคคล  

นกัวิชาการจ านวนมากนิยมประยุกตแ์นวคิดทางจิตวิทยามาใชใ้นการศึกษาวิธีการแกไ้ข 
รักษา ฟ้ืนฟูปัญหาวยัรุ่น ดงัน้ี 

แนวคิดพจิารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม (Rational Emotive Behavior Therapy: 
REBT) ถูกประยกุตใ์ชใ้นการรักษาอาการซึมเศร้าในวยัรุ่นในรูปแบบโปรแกรมเป็นจ านวนมาก โดยมี
นกัวิชาการบางท่านท่ีอา้งถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมท่ีพฒันาข้ึนว่าสามารถรักษาอาการซึมเศร้า
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ไดผ้ลดี ตวัอยา่งเช่น การพฒันาโปรแกรมเพื่อรักษาภาวะซึมเศร้าของเด็กนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ 
(เพ็ญพรรณ์ ชิตวร, 2546) นอกจากน้ียงัมีการพฒันาโปรแกรมรักษาภาวะซึมเศร้าของเด็กวยัรุ่นใน
สถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน โดยกระบวนการภายในโปรแกรมส่วนใหญ่จะเน้นให้
ตรวจสอบความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตุผลและฝึกทกัษะในการปรับเปล่ียนด้วยตนเอง (พยาม การดี, 
2551)  

มากไปกวา่นั้น REBT ยงัถูกน าไปใชใ้นการรักษาอาการติดสารเสพติด โดยมีนกัวิชาการ
ท่ีน าแนวคิดน้ีไปพฒันาโปรแกรมส่งเสริมคุณลกัษณะทางจิตวทิยาภายในบุคคล เพื่อให้ปัจจยัเหล่านั้น
ส่งผลใหบุ้คคลสามารถเลิกสารเสพติดไดม้ากข้ึน ตวัอยา่งการศึกษาเช่น การพฒันาโปรแกรมส่งเสริม
การควบคุมตนเองเพื่อรักษาอาการติดสารเสพติด ในวยัรุ่นท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงต่อการเสพสารเสพติด 
(นิศารัตน์ มธัยสัถ์ถาวร, 2546)  หรือ การพฒันาโปรแกรมส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองเพื่อรักษา
อาการติดสารเสพติดในวยัรุ่น แบบรายบุคคล (ทิพวรรณ เผา่ส าราญ, 2547) เป็นตน้ 

แนวคิดการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavior Therapy: CBT) เป็น
แนวคิดท่ีเช่ือว่าความคิดเป็นส่ิงก าหนดพฤติกรรมของมนุษย ์หากบุคคลใดท่ีมีความแกนความเช่ือ 
(core believe) ท่ีไม่สมเหตุสมผล มีความคิดอตัโนมติัในทางลบ (negative autonomic thought) จะ
ส่งผลให้บุคคลมีพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมดว้ย แนวคิดน้ีจึงถูกน ามาพฒันาโปรแกรมในการจดัการ
ความคิดและปรับเปล่ียนพฤติกรรมต่างๆ ท่ีเป็นสาเหตุของพยาธิสภาพทางจิต หรือปัญหาพฤติกรรม
มนุษยเ์ป็นจ านวนมาก ตวัอย่างเช่น โปรแกรมบ าบดัอาการซึมเศร้าส าหรับวยัรุ่นท่ีกระท าผิดในศูนย์
ฝึกอบรมเด็กและเยาวชน (มะลิสา งามศรี, 2555) นอกจากน้ียงัพบว่ามีการประยุกต์แนวคิดน้ีในการ
พฒันาโปรแกรมฝึกพูดบวก ซ่ึงนกัวิชาการหลายท่านกล่าวอา้งว่า การพูดบวกมีประสิทธิภาพในการ
รักษาอาการซึมเศร้าในวยัรุ่น ไดม้ากกวา่ผูท่ี้ไม่ไดรั้บโปรแกรมดงักล่าว (จุฑาทิพย ์ประทินทอง, 2551; 
พชัริน ฉายสุขศรี, 2551; วรพงษ ์ดว้งนอ้ย, 2553; ผกาทิพย ์สุขจิตร์, 2554)  

แนวคิดการเจริญสติ (mindfulness) เป็นอีกแนวคิดท่ีถูกน ามาใช้มากข้ึนในปัจจุบัน 
เน่ืองจากเป็นการฝึกการตระหนกัรู้ตนเองระดบัสูง แนวคิดน้ีเช่ือวา่หากบุคคลด ารงอยูอ่ยา่งมีสติรู้ตวั
มากเท่าใด เขาก็จะพิจารณาเหตุการณ์ไดร้อบคอบและมีการแสดงออกพฤติกรรมท่ีเหมาะสม โดยมี
การศึกษาวิธีการฝึกเจริญสติหลายๆวิธี เช่น เจริญสติตามแนวพุทธ เจริญสติดว้ยการสังเกตประสาท
สัมผสัของร่างกาย เจริญสติไปตามธรรมชาติของกิจวตัร เป็นต้น  ตัวอย่างการน าแนวคิดน้ีมา
ประยุกตใ์ช้ เช่น การพฒันาโปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติในการรักษาอาการซึมเศร้าของ
เด็กวยัรุ่น ในสถานสงเคราะห์และพฒันาอาชีพสตรี จงัหวดันครราชสีมา (ฐิติมา ปัญญะสังข์, 2550) 



 

18 
 

และโปรแกรมรักษาอาการติดสารเสพติด โดยศึกษาผลการฝึกเจริญสติในวยัรุ่นท่ีใช้สารเสพติด ณ 
อ าเภอหน่ึง ในจงัหวดัชยัภูมิ (สุพรรณา ยมดี, 2555) 

 แนวคิดการเผชิญความจริง (reality theory) เป็นแนวคิดท่ีเอ้ืออ านวยให้บุคคลรู้จัก
ตนเอง มีความรับผิดชอบ พิจารณาส่ิงต่างๆตามสภาพท่ีเป็นจริง และรู้จกัประเมินส่ิงถูกผดิ จึงถูกน ามา
ประยุกต์ใช้ในเชิงแกไ้ขปัญหาพฤติกรรมต่างๆ เช่น โปรแกรมท่ีพฒันาการควบคุมตนเองเพื่อรักษา
พฤติกรรมติดเกม (สุคนธ์ โชติชยัสถิตย,์ 2548) และ โปรแกรมแกไ้ขพฤติกรรมกา้วร้าว ในนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 ในจงัหวดัขอนแก่น (สายชล กงัศศิเทียม, 2550) เป็นตน้ 

 ส่วนการศึกษาในเชิงป้องกนัและส่งเสริมในวยัรุ่นนั้น พบวา่ มีการสร้างโปรแกรมเพื่อพฒันา
เก่ียวกบัตวัแปรทางจิตวิทยาเชิงบวก (positive psychology) อยา่งหลากหลาย เพื่อป้องกนัปัญหาทางจิต
และพฤติกรรม  

การพัฒนาการเห็นคุณคุณค่าในตนเอง (self-esteem) เน่ืองจากนกัวชิาการมองวา่การเห็น
คุณค่าตนเองเป็นความเขม้แข็งภายในมนุษยท่ี์จะช่วยป้องกนัและช่วยให้บุคคลเผชิญปัญหาไดอ้ย่าง
มัน่ใจ จึงถูกน ามาพฒันาในวยัรุ่นอย่างแพร่หลาย ตัวอย่างเช่น การป้องกันการใช้สารเสพติด มี
การศึกษาในวยัรุ่นชาย อายุ 15–21 ปี ท่ีเสพยาบ้าและเขา้รับการรักษาท่ีโรงพยาบาลสวนปรุง ผล
การศึกษาพบว่า ทกัษะปฏิเสธแปรผนัตามระดบัการเห็นคุณค่าในตนเอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05   (อญัชลี ด ารงไชย, 2543) และการพฒันาการเห็นคุณคุณค่าในตนเองยงัไดผ้ลลพัธ์ท่ีดีใน
ป้องกนัปัญหาอ่ืนๆ เช่น การป้องกนัการสูบบุหร่ี (ศิริพร ชวนชาติ, 2551) รวมถึงการป้องกนัปัญหา
หรือความเส่ียงทางเพศในแกนน าวยัรุ่น ในอ าเภอแห่งหน่ึงของจงัหวดัลพบุรี(พิชามญชุ์ วรินทกัษะ, 
2551) เป็นตน้ 

การพัฒนาพลังอ านาจภายใน (self-empowerment) เป็นแนวคิดท่ีเน้นในการสร้างการ
รับรู้พลังอ านาจภายในแก่บุคคล เพื่อส่งเสริมให้บุคคลสามารถบรรลุความตั้งใจได้ การศึกษาท่ี
ประยุกต์แนวคิดน้ีในเชิงป้องกนัปัญหาวยัรุ่น เช่น โปรแกรมเสริมสร้างพลงัอ านาจต่อการรับรู้การ
ป้องกนัแฟนข่มขืน ซ่ึงพบว่า วยัรุ่นหญิงท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมมีทกัษะการปฏิเสธท่ีดีข้ึน และสามารถ
ป้องกนัการถูกข่มขืนได ้(นุชนาฏ หินวเิศษ, 2554)  

1.3.2 ระดับ โรงเรียน  

โรงเรียน เป็นหน่วยทางสังคมท่ีไม่เพียงแต่พฒันาความรู้ทางวิชาการ แต่ยงัมุ่งส่งเสริมจิต
พิสัยท่ีดีให้แก่นักเรียนวยัรุ่นด้วยเช่นกัน โดยส่วนมากพบการศึกษาท่ีมุ่งป้องกันปัญหาส าคัญท่ี
สอดคลอ้งกบัสถานการณ์ในขณะนั้นๆ และการส่งเสริมทกัษะท่ีส าคญัต่อการด ารงชีวิตผา่นการสอน
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สุขศึกษาในโรงเรียน เช่น  การพฒันาโปรแกรมสอนเพศศึกษาและการป้องกันการติดเช้ือทาง
เพศสัมพนัธ์ (health education) กบัวยัรุ่นตอนตน้ (วชัรา สุขแท,้ 2546) โปรแกรมสุขศึกษาเสริมสร้าง
ทกัษะชีวติ เพื่อป้องกนัการตั้งครรภใ์นวยัรุ่น (ชญาดา คล่องการ, 2556) เป็นตน้ 

นอกจากน้ียงัมีการศึกษาท่ีพฒันาศกัยภาพกลุ่มแกนน านกัเรียน ร่วมกบัครูและผูป้กครอง 
ในการป้องกนัปัญหาหรือความเส่ียงเร่ืองเพศอีกดว้ย กิจกรรมหลกัท่ีแกนน านกัเรียนปฏิบติั ไดแ้ก่ การ
ให้ความรู้เร่ืองโรคเอดส์และเพศศึกษา การรณรงค์การใช้ถุงยางอนามยั และ การพฒันารูปแบบการ
เรียนการสอนเร่ืองโรคเอดส์และเพศศึกษาในโรงเรียน (สุวารี ค  าศิริรักษ,์ 2552) ตวัอยา่งการศึกษาใน
ลักษณะพฒันาศักยภาพของนักเรียนแกนน าอ่ืนๆ เช่น โปรแกรมกลุ่มเพื่อนช่วยเพื่อน เป็นการ
ใหบ้ริการปรึกษาแก่นกัเรียนในโรงเรียน (วจี ปัญญาใส, 2554) เป็นตน้ 

 ไม่เพียงเท่าน้ีสถานการณ์ปัญหาส าคญัดา้นการใชส่ื้อของวยัรุ่น ก็ถูกน ามาศึกษามากข้ึน 
เพราะมีความรุนแรงเกิดข้ึนจากการใชส่ื้ออยา่งไม่เหมาะสม เช่น การถูกล่อลวงไปข่มขืน การใชส่ื้อใน
การกลัน่แกลง้ผูอ่ื้น (bullying) ไปจนถึงการฆ่าตวัตายส าเร็จ (suicide committed) จึงมีการส่งเสริมการ
รู้เท่าทนัส่ือสังคมออนไลน์ในวยัรุ่นมากข้ึน เช่น การส่งเสริมการรับรู้ขอ้มูลทางเพศผ่านส่ืออย่าง
เหมาะสม (ศศิธร สุขจิตต,์ 2560)  

1.3.3 ระดับ ครอบครัวและชุมชน  

ในปัจจุบนั พบวา่ ปัจจยัภายในครอบครัวส่งผลกระทบต่อปัญหาพฤติกรรมของวยัรุ่นทั้ง
ทางตรงและทางออ้ม  ไม่วา่จะเป็นปัญหาทางอารมณ์และจิตใจ ปัญหาการใชส้ารเสพติดต่างๆ เป็นตน้ 
จึงพบงานวิจยัท่ีศึกษาโดยใชห้ลกัการของครอบครัวบ าบดั (family therapy) มาช่วยแกปั้ญหามากข้ึน 
เช่น ศึกษาผลการท าครอบครัวบ าบดักบัวยัรุ่นท่ีมีอาการหอบทางอารมณ์ (hyperventilation syndrome) 
(วรรณรักษ ์หนูเพชร, 2259) โปรแกรมครอบครัวบ าบดัแบบสั้นในการแกปั้ญหาการติดสารเสพติดใน
วยัรุ่น เป็นการน าครอบครัวมามีส่วนร่วมในการช่วยเหลือบุตรหลาน โดยท าความเข้าใจและให้
ก าลงัใจแก่บุตรหลานท่ีติดสารแอมเฟตามีน (ปาณิศา หลกัทอง, 2552) 

ด้านชุมชน มีการน าศาสตร์ทางสังคม มาประยุกต์และขบัเคล่ือนชุมชนเพื่อป้องกัน
ปัญหา เช่น แนวคิด “บ ว ร ชน” ซ่ึงแปลวา่ การป้องกนัปัญหาโดยใช ้บา้น วดั โรงเรียน และชุมชน ใน
การท าใหส้ถาบนัครอบครัวอบอุ่น ใชห้ลกัศาสนาเป็นเคร่ืองสนบัสนุนความเช่ือและการประพฤติตาม
ศีลธรรม โรงเรียนในการให้ความรู้และชุมชนในการสอดส่องป้องกนัและแกไ้ขปัญหายาเสพติดใน
วยัรุ่น ซ่ึงจากการศึกษารายงานวา่ การมีส่วนร่วมของบา้น (ครอบครัว) มีความสัมพนัธ์เชิงลบกบัการ
ใช้สารเสพติดของวยัรุ่น จึงสนบัสนุนว่า บวรชน สามารถน ามาใชส่้งเสริม ป้องกนัและแกไ้ขปัญหา
การใชส้ารเสพติดในวยัรุ่นไดดี้ (ลดัดา เชยบุญ, 2551)  
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นอกจากน้ี ยงัมีการใช้กลวิธีในเชิงก าหนดยุทธศาสตร์เพื่อป้องกนัและแกปั้ญหาในเชิง
กวา้ง เช่น ยุทธศาสตร์การป้องกนัและแก้ไขปัญหาพฤติกรรมเส่ียงทางเพศและการตั้งครรภ์ไม่พึง
ประสงคใ์นวยัรุ่นโดยการมีส่วนร่วมของชุมชนในเขตเทศบาลเมืองอุตรดิตถ์ ตวัอยา่งยุทธศาสตร์ยอ่ย 
เช่น สร้างกลไกการป้องกนัภายใตก้ารเฝ้าระวงัส่ิงแวดลอ้มทางสังคม สร้างพลงัความเขม้แข็งของ
ชุมชน สร้างกลไกเชิงนโยบายและการขบัเคล่ือนการด าเนินงานในพื้นท่ี เป็นตน้ ซ่ึงเป็นแนวทาง
ส าคญัในการพฒันาเป็นยุทธศาสตร์ชาติ เป็นนโยบายในการด าเนินการป้องกนัปัญหาทัว่ประเทศ 
(ภีรวฒัน์ นนทะโชติ, 2557)  

โดยสรุปแลว้ จุดร่วมบางประการของการศึกษาท่ีเก่ียวกบัวยัรุ่นในประเทศไทย ไม่ว่าจะเป็น
การศึกษาในรายปัจเจกบุคคล โรงเรียน หรือ ครอบครัวและชุมชนนั้น พบว่าการศึกษาวิจยัในกลุ่ม
วยัรุ่นนั้น แปรผนัตามสถานการณ์ปัญหาท่ีเกิดข้ึนในช่วงนั้นๆ และเม่ือมีการศึกษาปัญหาในเชิงลึกมาก
ข้ึน ท าให้รู้สาเหตุของปัญหาพฤติกรรมในเชิงลึก จึงเกิดการศึกษาท่ีแตกแขนงไปอีกมากมาย ทั้งน้ี
แนวคิดและวิธีการทางจิตวทิยาเป็นศาสตร์แขนงหน่ึงท่ีถูกน ามาประยกุตใ์ชแ้ละสอดแทรกอยูใ่นทุกยุค
สมยั ซ่ึงในปัจจุบนัมีแนวโนม้ส่งเสริมดา้นจิตวทิยาเชิงบวกมากข้ึน อยา่งไรก็ตาม เป็นท่ีน่าแปลกใจวา่
ยงัไม่มีวิธีการใดท่ีมีประสิทธิภาพในการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาเหล่าน้ีได้มากเพียงพอ เพราะเม่ือ
เปรียบเทียบกบัสถานการณ์ปัญหาในวยัรุ่นก็ยงัไม่ไดบ้รรเทาลง จึงเป็นประเด็นท่ีน่าสนใจวา่ เกิดอะไร
ข้ึนในสังคมไทย ท่ีผา่นมา เราส่งเสริม ป้องกนั รักษาและฟ้ืนฟู สภาพปัญหาใหแ้ก่วยัรุ่นไดถู้กตอ้งหรือ 
“เกาไดถู้กท่ีคนั” แลว้หรือยงั ดงันั้นจึงยงัมีความจ าเป็นอยา่งยิ่งท่ีตอ้งมีเคร่ืองมือท่ีมีประสิทธิภาพใน
การประเมินสภาวะของจิตใจท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมกบัยุคสมยัท่ีเปล่ียนแปลงไป และสามารถใชเ้ป็น
ทิศทางในการวางแผนช่วยเหลือ หรือแกไ้ขปัญหาของวยัรุ่นไดต้รงจุดต่อไป  

ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะพฒันาเคร่ืองมือวดัสภาวะทางจิตวิทยา โดยยงัคงน าทฤษฎีการปรึกษาทาง
จิตวิทยา (psychological counseling) ท่ีให้ความส าคญักบัการเอ้ืออ านวยให้บุคคลไดส้ ารวจดา้นต่างๆ 
ในชีวิตของตนเอง ซ่ึงจะส่งผลให้เกิดความเขา้ใจและยอมรับตนเองมากข้ึน มีความเติบโตงอกงามใน
ชีวิต (Corey, 2005) มาใชเ้ป็นพื้นฐานในการท าความเขา้ใจสภาพจิตใจของวยัรุ่นให้เกิดความกระจ่าง
และลุ่มลึกมากยิง่ข้ึน โดยแนวคิดการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีศึกษาอยา่งแพร่หลายในต่างประเทศ และ
ก าลงัไดรั้บความสนใจในปัจจุบนัภายในประเทศไทย คือ แนวคิดการบ าบดัโดยการยอมรับและพนัธ
สัญญา หรือ Acceptance and Commitment Therapy (ACT) โดยจะไดอ้ธิบายเป็นล าดบัถดัไป 
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2. แนวคิดการบ าบัดโดยการยอมรับและพันธสัญญา หรือ Acceptance and Commitment Therapy 
(ACT) 

2.1 ทีม่าของการบ าบัดโดยการยอมรับและพนัธสัญญา (ACT) 

การบ าบดัแบบ Acceptance and commitment therapy (ACT) ถูกพฒันาข้ึนโดย Steven C. Hayes 
ในปี ค.ศ. 1990 (Hayes, 2015) โดย ACT เป็นการบ าบดัท่ีไดพ้ฒันาต่อยอดข้ึนมาจากการบ าบดัแบบ
ดั้ งเดิมท่ีเป็นท่ีนิยม คือ Cognitive Behavior Therapy (CBT) ซ่ึงนักวิชาการได้จดักลุ่ม ACT ว่าเป็น 
third wave of Behavior Therapy 

เม่ือพิจารณาแนวคิดโดยทัว่ไปแลว้ ACT มีความเช่ือพื้นฐานบางประการท่ีสอดคลอ้งกบั CBT 
แต่ก็มีความเช่ือท่ีแตกต่างออกไปดว้ยเช่นกนั ในส่วนท่ีสอดคลอ้งนั้นคือ ACT ยงัคงใหค้วามส าคญักบั
กระบวนการคิดในฐานะท่ีเป็นปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมเหมือนกบัtraditional CBT อย่างไรก็ตาม 
ACT ไม่เห็นดว้ยกบัแนวคิดท่ีเก่ียวขอ้งกบัธรรมชาติของมนุษย ์กล่าวคือ กระบวนการคิด (cognitive 
component) ตามแนวคิดของ ACT ไม่มุ่งเน้นให้บุคคลประเมิน ตัดสินความคิด หรือพยายาม
เปล่ียนแปลงความคิด (cognitive restructuring) เหมือน traditional CBT แต่สนบัสนุนใหบุ้คคลยอมรับ 
(acceptance) และเปิดกวา้งต่อประสบการณ์ภายในและภายนอกท่ีเกิดข้ึนดว้ยความเมตตาต่อตนเอง 
(Hayes: 2012; Halliburton and Cooper, 2015) ความเช่ือท่ีแตกต่างกนัเป็นเพราะ ACT ไดรั้บอิทธิพล
มาจากแนวคิดและทฤษฎีอ่ืนๆ ไดแ้ก่ Relational Frame Theory (RFT), evolution และ mindfulness ซ่ึง
จะกล่าวถึงในหวัขอ้ถดัไป 

หวัใจส าคญัของ ACT คือ การพฒันาให้เกิดความยืดหยุน่ทางจิตใจ (psychological flexibility)  
เพราะ ACT เช่ือว่าความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจของบุคคลเปรียบเสมือนโซ่ตรวนของชีวิต ท่ีท าให้เกิด
ความไม่พึงพอใจในการด ารงชีวิต ยากล าบากในการเผชิญกบัปัญหาและ/หรือ อาจพฒันาไปสู่พยาธิ
สภาพทางจิต (psychopathology) (Levin, 2014b)  ดงันั้น ACT จึงน าเสนอกระบวนการพฒันาความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ ซ่ึงประกอบดว้ย 6 องค์ประกอบ ไดแ้ก่ 1) การแยกความคิด (cognitive  defusion)   
2) การยอมรับ (acceptance) 3) ตวัตนบริบท (self-as-context) 4) การอยูก่บัปัจจุบนั (flexible attention 
to the present moment) 5) การค้นหาคุณค่า (values) และ 6) การท าตามพันธสัญญา (committed 
action) เพื่อเอ้ืออ านวยให้บุคคลไดด้ ารงอยูอ่ยา่งสอดคลอ้งกบัโลกตามความเป็นจริงและใคร่ครวญถึง
ความปรารถนาเบ้ืองลึก เพื่อท่ีจะเลือกกระท าตามทิศทางในส่ิงท่ีเป็นคุณค่าส่วนบุคคล (values) รวมถึง
สามารถด ารงชีวติอยา่งเต็มอ่ิม มีความหมายและมีพลงัชีวิต (Hayes, 2012) ซ่ึงจะขออธิบายรายละเอียด
ในภายหลงั 
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2.1.1 ทฤษฎกีรอบความสัมพนัธ์ หรือ Relational Frame Theory (RFT) 

โดยพื้นฐานทางปรัชญาและจิตวิทยา มกัให้ความส าคญัเก่ียวกบักระบวนการทางภาษา
ของมนุษย ์เพื่อท าความเขา้ใจความเป็นมนุษยแ์ละโลกรอบๆ ตวั ACT ใหค้วามส าคญัในกระบวนการ
ดงักล่าวเช่นเดียวกนั ซ่ึง ACT ไดอ้ธิบายธรรมชาติของมนุษยโ์ดยอา้งอิงจากหลกัการทางวิทยาศาสตร์
ท่ีกล่าวถึงการเรียนรู้ทางภาษา ความคิดและแสดงพฤติกรรมของมนุษย์ ตามแนวคิด RFT โดย Hayes 
(2012) อา้งอิงทฤษฎีดงักล่าวเน่ืองจากเขาเช่ือวา่ กระบวนการทางภาษาและการคิดเป็นความมหศัจรรย์
ของจิตใจท่ีมีไวส้ าหรับจดัการปัญหาต่าง ๆ (problem solving mode of mind ) และในขณะเดียวกนั 
ภายใตค้วามมหัศจรรย์น้ีก็อาจมีขอ้จ ากดับางประการ เช่น บุคคลอาจมีรูปแบบการปรับตวัหรือวิธี
แก้ปัญหาซ ้ าๆ เน่ืองจากมีประสบการณ์ท่ีจ ากดั หรือ อาจเปรียบเทียบส่ิงต่างๆ ด้วยการตดัสินตาม
ความคิดของตนเอง โดยขาดความยดืหยุน่ตามความเป็นจริง หรือ พยายามหลีกเล่ียงประสบการณ์ท่ีไม่
พึงพอใจด้วยการปฏิเสธ กดเก็บ ความคิด ความรู้สึก ปฏิกิริยาทางร่างกาย จนท าให้เกิดความทุกข์
ทรมานใจมากข้ึนและน าไปสู่อาการผิดปกติทางจิต (psychological disorder) ซ่ึง  ACT เ รียก
กระบวนการน้ีว่า การรวมกบัความคิด (cognitive fusion) (Hayes, 1996 as cited in Levin, 2014b) ซ่ึง
จะกล่าวถึงในภายหลงั ทั้งน้ีผูว้จิยัจะไดอ้ธิบายหลกัการเบ้ืองตน้ของ RFT ก่อน ดงัน้ี  

RFT เป็นทฤษฎีท่ีอธิบายเก่ียวกบัความสามารถทางภาษาและการคิดของมนุษย ์ โดย
ทฤษฎีน้ีไดป้ลดล็อคความเขา้ใจเก่ียวกบักระบวนการคิดระดบัสูงและกระบวนการท างานของจิตใจ
ของมนุษยด์ว้ยการอธิบายถึงวิวฒันาการการเรียนรู้ภาษาของสมองมนุษยต์ั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนัและ
อธิบายถึงรากฐานทางภาษาท่ีเป็นสาเหตุการเกิดความทุกขข์องมนุษย ์ ซ่ึงสามารถสรุปหลกัการส าคญั
ของ RFT ได้ 4 หลักการดังน้ี (นันทยา คงประพนัธ์, 2559; Ciarrochi and Bailey, 2007 อ้างถึงใน 
จุฑามาศ แหนจอน, 2561) 

หลกัการที ่1 ภาษาเปลีย่นประสบการณ์ 

“ภาษา” มีความเก่ียวข้องกับการเกิดประสบการณ์ของมนุษย์ใน 2 ประการหลัก คือ 
ประการท่ี 1 การบอก สภาพตามความเป็นจริง และ ประการท่ี 2 การบอก คุณลักษณะทางจิตวิทยา 
ตวัอย่าง เช่น เม่ือบุคคลมองเห็นส่ิงของ วตัถุ หรือเผชิญเร่ืองราวบางอย่าง จะเกิดภาษาข้ึนภายใน
ความคิดเพื่อระบุวา่วตัถุหรือสถานการณ์นั้นๆ คืออะไรตามความเป็นจริง พร้อมๆ กบัเช่ือมโยงไปถึง
ประสบการณ์ภายในซ่ึงเป็นคุณลกัษณะทางจิตวิทยาดว้ย เช่น ความคิดเห็น ความรู้สึก ต่อวตัถุส่ิงของ
หรือเร่ืองราวนั้น 

 ประสบการณ์ภายในเหล่านั้น อาจเป็นทั้งประสบการณ์ในเชิงลบ เช่น  เกลียด กลวั กงัวล 
หรือประสบการณ์ในดา้นบวก เช่น ความรู้สึกชอบ รู้สึกดี เป็นตน้ นอกจากน้ีประสบการณ์ท่ีเกิดควบคู่
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กนันั้นอาจเป็นภาพความทรงจ าในอดีต ทั้งความทรงจ าท่ีหอมหวานไปจนถึงความทรงจ าท่ีเจ็บปวด 
หรืออาจเป็นปฏิกิริยาทางร่างกาย  เช่น ใจสั่น กล้ามเน้ือเกร็ง แน่นหน้าอก เป็นตน้ โดย RFT เรียก 
คุณลักษณะทางจิตวิทยาท่ีเกิดข้ึนอย่างเช่ือมโยงกับประสบการณ์ภายในของบุคคลว่า “กรอบ
ความสัมพนัธ์” 

หลกัการที ่2 กระบวนการทางภาษามีความโดดเด่น 

สมองมนุษยมี์กระบวนการทางภาษาท่ีเกิดข้ึนโดยอตัโนมติั 3 ประการหลกั ประการแรก 
คือ การเรียนรู้ค าหรือประโยคท่ีเป็นค าตรงขา้ม (mutual entailment) เม่ือบุคคลรับรู้ค าใดค าหน่ึง สมอง
ก็จะมีการคิดเช่ือมโยงไปถึงค าตรงขา้มของค านั้นโดยอตัโนมติั เช่น ดี-เลว ขาว-ด า เป็นตน้ ประการท่ี 
2 คือ การรวมขอ้มูลและสรุปความเช่ือมโยง (combinatorial entailment and generalization) เช่น เม่ือ
บุคคลเรียนรู้วา่ A นอ้ยกวา่ B และ B มากกวา่ C สมองจะท าการประมวลผลและสรุปวา่ A มากกวา่  C 
(รูปแบบการถ่ายทอดแบบผสมผสาน) และ C เล็กกว่า B (รูปแบบการถ่ายทอดแบบเท่าเทียม) และ
ประการท่ี 3 คือ การท่ีบุคคลไดย้ินค าหรือประโยคใดๆ หน่ึงๆ และเช่ือมโยงค าส าคญันั้นไปถึงตวัแทน
ประสบการณ์อ่ืนๆ (transformation of the stimulus function) เช่น เ ม่ือพูดถึงนม ก็อาจเช่ือมโยง
ความคิดไปถึงรสชาติ สี สถานท่ี เป็นต้น  และยงัมีการตั้ งช่ือ (naming) และการให้สัญลักษณ์ 
(symbols) ซ่ึงถือเป็นการสร้างกรอบเชิงความสัมพนัธ์อนัดบัแรกๆ ท่ีบุคคลถูกฝึกฝนมาตั้งแต่วยัเด็ก 
(Hayes, 2012) 

หลกัการที ่3 กฎของภาษาท าให้เกดิพฤติกรรมการหลกีหนีมากขึน้ 

ค าหรือภาษาท่ีเป็นส่ิงเร้า (verbal stimuli) สามารถหลอมรวมเป็นกฎทางภาษา (verbal 
rules) ได ้ซ่ึงกฎน้ีมีอ านาจในการควบคุมพฤติกรรมของมนุษย ์โดย RFT ได้อธิบายเก่ียวกบักฎทาง
ภาษาท่ีมีอิทธิพลเหนือพฤติกรรมของมนุษย ์ตามรูปแบบในการแสดงพฤติกรรม 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ 

รูปแบบที ่1 “Pliance” เป็นการสร้างกฎทางภาษาข้ึนอยา่งไม่ยืดหยุน่ ซ่ึงอาจเกิดจากการ
เรียนรู้ประสบการณ์ส่วนบุคคล เช่น จากค าสอนจากบุคคลส าคญัในวยัเด็ก บางคร้ังอาจเป็นความเช่ือ
ผดิๆ ท่ีไมมี่หลกัการของเหตุและผลตามความเป็นจริง แต่อาจไดรั้บการเสริมแรง หรือ วางเง่ือนไขให้
เกิดความเคยชินในพฤติกรรมนั้น ทั้งน้ีบุคคลจะเกิดความเช่ือฝังแน่นวา่ตอ้งปฏิบติัตามกฎนั้นเพื่อลด
ความกงัวลภายในจิตใจ รูปแบบพฤติกรรมน้ีท าให้บุคคลมีแนวโนม้ท่ีจะแสดงออกพฤติกรรมอยา่งไม่
ยดืหยุน่ ซ่ึงจะเป็นผลเสียตามมาได ้เช่น พยายามหลีกหนีจากความคิด หรืออารมณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความไม่
พึงพอใจ 



 

24 
 

รูปแบบที่ 2 “Tracking” เป็นการปฏิบติัตามกฎทางภาษาหรือตามประสบการณ์ของตน 
แต่มีความยืดหยุน่มากกวา่ pliance โดยบุคคลท่ีมีรูปแบบพฤติกรรมน้ีจะมีการพิจารณากฎทางภาษาท่ี
ปรากฏนั้น กบัประสบการณ์ของตนมากกวา่ท่ีจะเช่ือในทนัที แต่รูปแบบน้ียงัมีการยึดตามกฎทางภาษา
ผสมผสานอยู ่จึงท าใหแ้สดงพฤติกรรมท่ีไม่ยดืหยุน่ไดเ้ช่นกนั 

รูปแบบที่ 3 “Augmenting” เป็นการแสดงพฤติกรรมตามกฎท่ีเป็นแรงจูงใจหรือเป็น
ค่านิยมของชีวิต ซ่ึงรูปแบบน้ีเป็นรูปแบบท่ีท าให้บุคคลสามารถด ารงชีวิตไดอ้ย่างมัน่ใจมากข้ึน ลด
ความกงัวลและด าเนินชีวติอยา่งมีพลงัเตม็ศกัยภาพ  

สรุปแลว้ โดยทัว่ไปบุคคลมกัมีรูปแบบการแสดงพฤติกรรมแบบ pliance เพราะภาษาท่ี
มนุษยใ์ช้ส่ือสารระหว่างกนัสามารถกระตุน้ให้เกิดทั้งการรับรู้สถานการณ์ตามความเป็นจริง หรือ
กระตุน้ให้ระลึกถึงเหตุการณ์ท่ีสร้างความเจ็บปวดแก่บุคคลได ้โดยส่วนมากบุคคลมกัหลีกหนีอารมณ์
เชิงลบ ซ่ึงแทจ้ริงแลว้อารมณ์เชิงลบไม่ได้เป็นส่ิงท่ีรุนแรงหรือเลวร้าย แต่อารมณ์เหล่าน้ีถูกกฎทาง
ภาษาบิดเบือนได ้หากถูกน ามาใช้เช่ือมโยงกบัสถานการณ์ท่ีบุคคลไม่พึงปรารถนา เช่น เครียด วิตก
กงัวล ท่ีถูกน าไปเช่ือมโยงกบัความผดิหวงั ความอ่อนแอ หรือการขาดความสามารถ ฯลฯ จึงกลายเป็น
ส่ิงท่ีบุคคลตอ้งการหลีกหนีจากอารมณ์ดงักล่าว ซ่ึงการพยายามหลีกหนี ไม่ยอมรับประสบการณ์
ภายในตนเอง สามารถน าไปสู่ปัญหาทางสุขภาพจิตท่ีทวคีวามรุนแรงได ้

หลกัการที ่4 ภาษาถูกควบคุมโดยบริบท 

ธรรมชาติของการสร้างกรอบเชิงความสัมพนัธ์นั้นประกอบด้วย 2 บริบทหลัก คือ 
ประการแรก บริบทของการรับรู้หรือมีประสบการณ์ส่วนบุคคล (functional context) ซ่ึงมักจะ
เช่ือมโยงภาษากบักรอบความสัมพนัธ์จากการท่ีมนุษยไ์ด้รับการเสริมแรงจากสังคม โดยการหล่อ
หลอมประสบการณ์นั้นอธิบายไดด้ว้ยหลกัการของทฤษฎีการเรียนรู้ เช่น แนวคิดการวางเง่ือนไขแบบ
ลงมือกระท า (operant conditioning) การวางเง่ือนไขทางสังคมท่ีปรับเปล่ียนไปตามแต่ละยุคสมยั 
(social conditioning) ดงัท่ีไดอ้ธิบายถึงรูปแบบการมีพฤติกรรมแบบ pliance ขา้งตน้ และ ประการท่ี 2 
การเปรียบเทียบความสัมพนัธ์ (comparative relation) หรือ เป็นกระบวนการเช่ือมโยงความสัมพนัธ์
ของภาษาและการคิด กบัทุกส่ิงทุกอยา่งเท่าท่ีจะท่ีเป็นไปไดอ้ยา่งต่อเน่ืองตลอดเวลา  เช่น มากกวา่หรือ
น้อยกว่า ดีกว่าหรือด้อยกว่า กับขอ้มูลอ่ืนๆ และน ามาสรุปเป็นกรอบเชิงความสัมพนัธ์ของตนข้ึน 
(Hayes, 2012; แฮร์ริส, 2552) 

อย่างไรก็ตามการรวมความคิดนั้นไม่ได้เกิดขอ้เสียเพียงอย่างเดียว ธรรมชาติของการ
เรียนรู้ภาษาของมนุษยน้ี์ยงัคงเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตของมนุษยเ์ช่นเดียวกนั โดย สุนนัทา  
ค าชมภู (2557) มีความเห็นว่า ความคิดท่ีปรากฏข้ึนส่วนใหญ่ไม่สามารถประเมินไดว้่าถูกหรือผิด ดี
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หรือเลว แต่ความคิดเหล่านั้นเป็นเร่ืองเก่ียวกบัวธีิการมองชีวติของบุคคล กล่าวคือเป็นทศันคติ มุมมอง 
การประเมินการ อุดมคติ ความเช่ือ ทฤษฎีหรือคุณธรรม หรือเป็นเร่ืองเก่ียวกบัความตอ้งการจดัการกบั
ชีวิต เช่น การวางแผนงาน แผนการ กลยุทธ์ เป้าหมาย ความปรารถนา หรือส่ิงท่ีบุคคลให้ความส าคญั 
ซ่ึงนบัวา่มีประโยชน์มากท่ีสมองมนุษยมี์กระบวนการดงักล่าว 

จากการศึกษาเร่ือง RFT ขา้งตน้สรุปไดว้า่ กระบวนการทางภาษาและการคิดของมนุษย ์ 
เป็นความสามารถในการเรียนรู้ประสบการณ์ด้วยการเช่ือมโยงกบัโลกการรับรู้ของตนเอง โดยการ
เช่ือมโยงดงักล่าวมีความซบัซอ้นและรวดเร็ว น าไปสู่การสร้าง กรอบความสัมพนัธ์  (relational frame) 
ซ่ึงช่วยให้มนุษยส์ามารถท าความเขา้ใจส่ิงเร้าต่างๆ และสามารถปรับตวัตามบริบทท่ีตนด ารงชีวิตอยู่
ได ้อยา่งไรก็ตามกระบวนการทางภาษาและการคิดของมนุษยมี์ขอ้จ ากดั เน่ืองจากโดยทัว่ไป บุคคลมกั
มีความเช่ือจากการรับรู้และตีความตามความคิดของตนเอง (cognitive fusion) มากกว่ารับรู้จาก
ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนตามความเป็นจริง จนหล่อหลอมความเช่ือหรือความคิดท่ีบิดเบือน และพฒันา
เป็นความเจบ็ปวดของบุคคลในเวลาต่อมา  

การศึกษาหลกัการเหล่าน้ี ท าให้เกิดความเขา้ใจจุดบอดของกระบวนการทางภาษาและ
การคิดของมนุษย ์และเป็นการลดอ านาจของกฎทางภาษาท่ีเป็นตน้เหตุของความทุกข ์อีกทั้งยงัช่วยลด
พฤติกรรมหลีกหนีภาษาหรือประสบการณ์เชิงลบ ท่ียิ่งก่อให้เกิดปัญหาอีกด้วย ทั้ งน้ีจะกล่าวถึง
รายละเอียดการแยกความคิดในภายหลงั 

2.1.2 ทฤษฎวีวิฒันาการมนุษย์ (evaluation theory) 

โดยพื้นฐานแลว้วิวฒันาการมี 3 กระบวนการหลกั ไดแ้ก่ ประการแรกคือ ความแตกต่าง 
(variation) ประการท่ีสอง คือ การเลือกโดยพิจารณาผลลพัธ์ (selection by consequence) และประการ
ท่ีสาม คือ การคงไว ้(retention) ตวัอยา่งเช่น มนุษยพ์ยายามแสดงพฤติกรรมท่ีแตกต่าง (variation) เม่ือ
เราแสดงออกนั้นเราจะไดรั้บการเสริมแรงใหท้ าบางส่ิงและถูกลงโทษเม่ือมีพฤติกรรมบางอยา่ง จึงเกิด
การเรียนรู้และเลือกแสดงพฤติกรรมโดยพิจารณาผลของการแสดงพฤติกรรมนั้นๆ (selection by 
consequence) ดังนั้ นในท้ายท่ีสุดมนุษย์จะมีพฤติกรรมซ ้ าเม่ือพฤติกรรมนั้นเคยเป็นผลดีในอดีต 
(retention) ส่วนพฤติกรรมท่ีท าแลว้ถูกลงโทษก็ค่อยๆ ลดลง กระบวนการเหล่าน้ีเป็นส่ิงท่ีท าให้เรา
ปรับตวักบับริบทต่างๆ ในสังคมเพื่อความอยูร่อดของเผา่พนัธ์ุ (Hayes, 2015) 

ACT ใชห้ลกัการดงักล่าวในการอธิบายพฤติกรรมทางตามธรรมชาติของมนุษย ์จึงท าให้
มุมมองต่อมนุษยถู์กขยายอยา่งเปิดกวา้ง โดยไม่ถูกจ ากดัอยูภ่ายใตก้รอบของการตดัสินพฤติกรรมวา่ ดี 
หรือ ชั่ว ถูก หรือ ผิด เท่านั้น เม่ือมีมุมมองพื้นฐานว่าบุคคลมีการแสดงพฤติกรรม หรือ ไม่แสดง
พฤติกรรมใดๆ นั้น ก็เพียงแค่เพื่อการปรับตวัเพื่อความอยู่รอด เพื่อความรู้สึกปลอดภยั หรือเพื่อส่ิงท่ี
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บุคคลให้ความส าคญั ดงันั้นความคิด หรือ อารมณ์เชิงลบท่ีเกิดข้ึนภายในบุคคลนั้นๆ จึงไม่ใช่ศตัรูท่ี
ตอ้งก าจดัออกให้พน้ทางอีกต่อไป และไม่ใช่ส่ิงท่ีบุคคลตอ้งน ามาตดัสินคุณค่าภายในของตนเอง การ
อา้งอิงมุมมองดงักล่าวมาอธิบายธรรมชาติของมนุษยจึ์งส่งผลให้บุคคลเกิดความเขา้ใจและยอมรับใน
ธรรมชาติของความเป็นมนุษยภ์ายในตนเองมากข้ึน  

2.1.3 การรู้สติตนเอง (mindfulness) 

สติ (mindfulness) หมายถึง การรู้สึกตวัอย่างเต็มท่ี มีสติอยู่กบัสถานการณ์ปัจจุบนั ดว้ย
การเปิดกวา้ง เปิดใจรับประสบการณ์ แทนท่ีจะต่อสู้ ขดัแยง้หรือหลีกเล่ียง มีการรับรู้และสนใจกบัส่ิง
ท่ีเกิดข้ึนในสภาวะปัจจุบนั ซ่ึงไม่ใช่กระบวนการคิด แต่เป็นกระบวนการรู้สึกตวั รับรู้ประสบการณ์ท่ี
เป็นปัจจุบนัอย่างเต็มท่ีและปล่อยให้ความคิด ความรู้สึกเกิดข้ึนและเลือนหายไป แทนท่ีจะจมอยู่กบั
ความคิด  

ACT น าแนวคิดดังกล่าวเป็นมาพื้นฐานในการบ าบดั โดยเน้นการสังเกต การท าความ
เขา้ใจเก่ียวกบัธรรมชาติของความคิด ความรู้สึก ปฏิกิริยาต่างๆ ทางกายของตนเอง  เม่ือบุคคลมีสภาวะ
ของจิตท่ีมีสติ จะท าให้สังเกตเห็นความคิดของตนเองท่ีเกิดข้ึนในสภาวะปัจจุบนั เม่ือสังเกตตนเอง
อยา่งมีสติจึงเกิดความเขา้ใจธรรมชาติของจิตใจ สามารถยอมรับความคิด ความรู้สึก รวมทั้งปฏิกิริยา
ทางกายท่ีไม่พึงปรารถนาได ้นอกจากน้ีบุคคลท่ีมีทกัษะการรู้สติท่ีแข็งแรง จะส่งผลให้สามารถคน้หา
คุณค่าของชีวิต และมีแนวทางในการเผชิญปัญหา หรือกล่าวไดว้า่การมีสติสามารถพฒันาให้บุคคลมี
คุณภาพชีวติท่ีดีข้ึนได ้(แฮร์ริส, 2552) 

จากการผสมผสานแนวคิดดงักล่าวของ ACT ท าให้เราเขา้ใจธรรมชาติของมนุษยภ์ายใน
ตวัเรามากข้ึนผา่นการรู้ตวัหรือมีสติในปัจจุบนัขณะ และยงัช่วยปลดล็อคจากการติดกบัดกัของกฎทาง
ภาษาท่ีไม่เป็นประโยชน์ต่างๆ ท่ีครอบง าการใช้ชีวิตของเรามาตั้งแต่ในอดีต มากไปกวา่นั้นยงัท าให้
บุคคลสามารถยอมรับในประสบการณ์ชีวิตของตนเองมากข้ึน โดยไม่ตอ้งเสียเวลาไปกบัการตดัสิน
หรือต่อสู้กับความคิด ความรู้สึกท่ีไม่พึงปรารถนา จากท่ีกล่าวมาข้างต้น เป็นการหล่อหลอม
คุณลกัษณะของความยดืหยุน่ทางจิตใจซ่ึงเป็นแนวคิดหลกัของ ACT อนัจะไดก้ล่าวถึงเป็นล าดบัต่อไป 

3. ความยืดหยุ่นทางจิตใจ หรือ psychological flexibility  

3.1 ความหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจ หรือ psychological flexibility  

Hayes (2012) อธิบายวา่ ความยืดหยุน่ทางจิตใจเป็นศกัยภาพในการบริหารจดัการระดบัสูงของ
มนุษย ์กล่าวคือเป็นการท่ีบุคคลสามารถเช่ือมโยงกบัช่วงเวลาในปัจจุบนัขณะ มีการรู้ตวัหรือรู้ทนัการ
เปล่ียนแปลงของตนเองในปัจจุบนั และสามารถยอมรับประสบการณ์ ทั้งในดา้นความคิด ความรู้สึก 
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ความทรงจ าและปฏิกิริยาทางร่างกายของตน โดยไม่ประเมินหรือตดัสินประสบการณ์ภายในนั้น และ
มีจิตใจเปิดกวา้งปราศจากการใช้กลไกการป้องกันทางจิต (Twohig, Plumb Vilardaga, Levin, and 
Hayes, 2015; Turrell and Bell, 2016) 

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ มีความหมายตรงข้ามกับ ความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจ (psychological 
inflexibility) ซ่ึงหมายถึง การถูกครอบง าหรือควบคุมโดยกระบวนการทางภาษา ท่ีมกัมีแนวโน้มผูก
โยงกบัประสบการณ์เชิงลบเพื่อให้บุคคลเกิดความระมดัระวงัต่ืนตวั หากบุคคลยอมรับและเช่ือกฎของ
ภาษาหรือความคิดท่ีเกิดข้ึนนั้น โดยไม่ทนัไดส้ังเกตความคิดของตนเองให้รอบดา้น จะส่งผลให้มีการ
ตอบสนองท่ีจ ากดัรูปแบบต่างๆ เช่น พยายามท่ีจะหลีกเล่ียง กดเก็บ ก าจดั หรือหลบหนีจากความคิด 
ความรู้สึก ความทรงจ า และปฏิกิริยาทางร่างกายของตนเอง เพื่อให้ตนเองรู้สึกว่าตนควบคุมไดแ้ละ
สบายใจ แต่เม่ือเกิดกระบวนการจดัการในรูปแบบน้ีเกิดข้ึนซ ้ าๆ ก็จะพฒันาเป็นรูปแบบการตอบสนอง
หรือการจดัการปัญหาเฉพาะตวัหรือเป็นพฤติกรรมเคยชินของบุคคล ซ่ึงในความเป็นจริงแล้วการ
แก้ปัญหาท่ีเหมาะสมนั้นไม่ควรใช้แต่วิธีเดิมๆ แต่ควรใช้วิธีการท่ีเหมาะสมตามความเป็นจริง เม่ือ
บุคคลใช้พฤติกรรมเคยชินจดัการปัญหาท่ีเขา้มาในชีวิต จึงส่งผลให้มีความผิดปกติของกลไกในการ
ด ารงชีวิตของบุคคล  (maladaptive functioning) (Luoma et al., 2007; Ruiz, 2010 as cited in Levin, 
2014b) 

การพฒันาใหบุ้คคลด ารงอยูอ่ยา่งมีความยดืหยุน่ทางจิตใจ เป็นหวัใจส าคญัของ ACT เพราะเม่ือ
บุคคลได้รับการพฒันาให้มีความยืดหยุ่นทางจิตใจแล้วนั้น เขาจะสามารถปรับตวัและรับมือกับ
สถานการณ์ได้อย่างเหมาะสม ไม่ว่าจะเป็นการเผชิญกบัประสบการณ์ท่ีสร้างความสุข หรือ ความ
เจ็บปวดก็ตาม นอกจากน้ีบุคคลท่ีมีความยืดหยุน่ทางจิตใจ มีแนวโนม้ท่ีจะเลือกด าเนินชีวิตไปตามส่ิง
ท่ีมีความส าคญัหรือมีคุณค่าส าหรับตนเอง จึงไม่ไดจ้  ากดัหรือตดัสินวา่การเลือกใดๆ นั้นผิด หรือ ถูก 
แต่หากวา่เป็นการเลือกท่ีสามารถก่อให้เกิดประโยชน์แก่บุคคลไดก้็เพียงพอแลว้ ดงันั้นความยืดหยุ่น
ทางจิตใจจึงเปรียบเสมือนเกราะป้องกนัปัญหาดา้นสุขภาพจิตได ้และเป็นกุญแจส าคญัท่ีน าไปสู่การมี
สุขภาวะทางจิต ท่ี ดี  (well-being) (Hayes, 2012; แฮร์ริส,2552; Hayes, Luoma, Bond, Masuda, and 
Lillis, 2006 as cited in Hayes, 2015; Blackledge, 2015)  

ในทางตรงขา้ม หากบุคคลไม่มีความยืดหยุน่ทางจิตใจจะมีลกัษณะ เช่น ขาดการเช่ือมโยงกบั
ปัจจุบนั ติดอยูก่บัอดีต กลวัอนาคตท่ียงัมาไม่ถึง ยึดติดกบัแนวความคิดของตนเอง ยอมรับและรู้สึกดี
กบัตนเองไดเ้ม่ือทุกส่ิงเป็นดงัท่ีคาดหวงั เขา้ใจผิดคิดว่าชีวิตตอ้งมีความสุขตลอดเวลา เม่ือมีอุปสรรค
ปัญหาเขา้มาก็ท าให้ขาดพลงัใจท่ีจะด าเนินชีวิตไปตามส่ิงท่ีตนให้ความส าคญั ท าให้มีปัญหาต่าง ๆ 
ตามมา เช่น การขาดความสนใจ ไม่อยากท าอะไร เกิดความวิตกกงัวลรู้สึกเลือกไม่ได ้หรือพยายามท่ี
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จะหลีกเล่ียงประสบการณ์ท่ีไม่ชอบตลอดเวลา ด าด่ิงหมกมุ่นอยูก่บัความคิดตนเอง (Hayes et al., 2013 
อา้งถึงใน สุนนัทา ค าชมภู 2557) ลกัษณะดงักล่าวส่งผลให้มีความเส่ียงต่อปัญหาพฤติกรรม เช่น การ
ติดสารเสพติด การท ากิจกรรมบางอย่างมากเกินไปขาดความสมดุล และเกิดพยาธิสภาพทางจิต 
(psychopathology) เช่น ซึมเศร้า วติกกงัวล ย  ้าคิดย  ้าท า เป็นตน้ (Hayes, 2012; Levin, 2014a)  

ในวยัรุ่นท่ีไม่มีความยืดหยุ่นทางจิตใจ อาจพยายามท่ีจะควบคุมหรือก าจดัความรู้สึก ท าให้มี
แนวโนม้เป็นบุคคลท่ีมีปัญหาทางอารมณ์และการปรับตวัทางสังคมท่ีล าบาก ไม่เพียงเท่าน้ีการมีทกัษะ
การรับรู้สภาวะอารมณ์ของตนระดบัต ่า จะมีความสัมพนัธ์กบัการเสียชีวิต เน่ืองจากเป็นการเพิ่มความ
เส่ียงเก่ียวกับการประสบอุบติัเหตุ ถูกท าร้ายหรือกระท าความรุนแรง (Kauhanen, Kaplan, Kohen, 
Julkunen and Salonen, 1996 as cited in Hayes, 2015) นอกจากน้ีมีงานวิจยัพบว่า ผูท่ี้เคยชินกับการ
พยายามก าจดัความรู้สึกเชิงลบ มกัจะใช้สารเสพติดเพื่อจดัการความรู้สึกของตนซ่ึงน าไปสู่ภาวะติด
สารเสพติดอีกดว้ย (Lindsay and Ciarrochi, 2009 as cited in Hayes, 2015)  

จากท่ีกล่าวมาจะเห็นไดว้่าความยืดหยุ่นทางจิตใจเป็นคุณลกัษณะภายในท่ีบุคคลพึงมี ซ่ึงการ
ส่งเสริมตั้งแต่ช่วงวยัรุ่นนั้นจะช่วยให้วยัรุ่นสามารถปรับตวัไดอ้ยา่งเหมาะสม และเติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ี
มีคุณภาพ ทั้งน้ีความยืดหยุ่นทางจิตใจ (psychological flexibility) ประกอบด้วย 6 องค์ประกอบ ซ่ึง
ผู ้วิจ ัยจะได้อธิบายพร้อมๆ กับความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจ (psychological inflexibility)  ทั้ ง  6 
องค์ประกอบท่ีตรงขา้มกนั เพราะแต่ละองค์ประกอบนั้นเป็นกระบวนการ (process) ท่ีไม่ไดเ้กิดข้ึน
เพียงล าพงั แต่มีความเช่ือมโยงและส่งผลต่อกนั โดยจะกล่าวถึงในหวัขอ้ถดัไป 

3.2 องค์ประกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ หรือ psychological flexibility 

Hayes (2012) ระบุว่า ในการพฒันาให้บุคคลเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจนั้นจ าเป็นท่ีบุคคล
จะต้องท าความเข้าใจและฝึกฝนในองค์ประกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจทั้ งส้ิน จ านวน 6 
องคป์ระกอบ ดงัภาพท่ี 1  
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ภาพที ่1 โมเดลความยดืหยุน่ทางจิตใจ ซ่ึงแต่ละองคป์ระกอบเป็นกระบวนการท่ี 
ท างานร่วมกนัเพื่อการปรับตวัของมนุษย ์(Hayes, 2012) 

ในขณะเดียวกนั Hayes ไดเ้สนอโมเดลตรงขา้มกบัความยืดหยุน่ทางจิตใจ นัน่คือ โมเดลความ
ไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจ (psychological inflexibility) โดย องค์ประกอบของความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจ
ประกอบดว้ย 6 องค์ประกอบ ดงัภาพท่ี 2 และผูว้ิจยัได้สรุปดา้นตรงขา้มขององค์ประกอบของความ
ยดืหยุน่ทางจิตใจ และองคป์ระกอบของความไม่ยดืหยุน่ทางจิตใจในตารางท่ี 1 
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ภาพที ่2 โมเดลความไม่ยดืหยุน่ทางจิตใจซ่ึงเป็นสาเหตุของพยาธิสภาพทางจิต (Hayes, 2012) 

ตารางที ่2.1 สรุปดา้นตรงขา้มขององคป์ระกอบของความยืดหยุน่ทางจิตใจ (psychological flexibility) 
และองคป์ระกอบของความไม่ยดืหยุน่ทางจิตใจ (psychological inflexibility) 

6 องค์ประกอบของ 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 

(psychological flexibility) 
ตรงข้ามกบั 

6 องค์ประกอบของ 
ความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจ 

(psychological inflexibility) 
การแยกความคิด 

(cognitive defusion) 
 การรวมความคิด  

(cognitive fusion) 
การยอมรับ  
(acceptance) 

 การหลีกเล่ียงประสบการณ์ 
(experiential avoidance) 

ตวัตนบริบท 
(self-as-context) 

 การยดึติดกบัความคิดเก่ียวกบัตนเอง 
(self-as-content) 

การอยูก่บัปัจจุบนัขณะ 
(flexible attention to the present 

moment) 

 การไม่อยูก่บัปัจจุบนัขณะ 
(loss of flexible contact with the 

present) 
การคน้หาคุณค่า  

(values) 
 การด าเนินชีวติอยา่งไร้ทิศทาง 

(values problems) 
การท าตามพนัธสัญญา 
(committed action) 

 การอยูเ่ฉย  
(inaction) 
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3.2.1 การแยกความคิด (cognitive defusion)  

Hayes และคณะ (2006 as cited in Greco and Hayes, 2008) อธิบายว่าการแยกความคิด 
เป็นการดูและรู้ทนัความคิดของตนโดยไม่ตดัสินหรือควบคุมความคิด แต่เป็นการสังเกตความคิด
มากกวา่การเผลอเขา้ไปติดกบัในความคิด และมองความคิดตามความเป็นจริง ซ่ึงบางคร้ังความคิดนั้น
อาจเป็นเพียงภาพ ถอ้ยค าหรือเสียงต่างๆ หรือ อาจเป็นกระบวนการทางภาษาบางอยา่งท่ีสามารถเป็น
ตน้เหตุของปัญหาหรือความเจ็บปวดของมนุษย ์เช่น การประเมินค่า การแปลความหมาย การตีความ 
การเปรียบเทียบหรือจดัประเภท เป็นตน้ (นนัทยา คงประพนัธ์, 2559) 

การแยกความคิด (cognitive defusion) มีความหมายตรงข้ามกับองค์ประกอบ การรวม
กับความคิด (cognitive fusion) ซ่ึงผู ้วิจ ัยได้กล่าวถึงเบ้ืองต้นแล้วในหัวข้อแนวคิดทฤษฎีกรอบ
ความสัมพนัธ์ (RFT) ทั้งน้ีสรุปได้ว่า การรวมกบัความคิด เป็นกระบวนการทางภาษาของมนุษย ์ท่ี
ท างานอยา่งซับซ้อนหรือเป็นกฎทางภาษาท่ีไม่ยืดหยุ่น ส่งผลต่อการมีพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม เป็น
เช่นน้ีเน่ืองจากกลไกของภาษาและความคิดนั้น จะมีการผูกเร่ืองราวเช่ือมโยงเหตุและผล เสมือน
เร่ืองราวกบัเหตุการณ์ต่างๆ นั้นเป็นเร่ืองเดียวกนั และบุคคลมีแนวโนม้ท่ีจะเช่ือวา่ความคิดนั้นว่าเป็น
เร่ืองจริงโดยอตัโนมติั เม่ือบุคคลไม่รู้ทนักระบวนการคิดของตนเองและไม่ไดต้ระหนกัว่าความคิด
เป็นเพียงค าพูด เป็นเร่ืองราวซ่ึงอาจเป็นเร่ืองจริงหรือไม่จริงก็ได ้จึงส่งผลให้เกิดความเจ็บปวดหรือมี
ความทุกข ์  

ดงันั้น ACT จึงพฒันาวิธีในการแยกความคิดโดยมีวตัถุประสงค์เพื่อลดอิทธิพลของ
กระบวนการคิดท่ีไม่เป็นประโยชน์ต่อพฤติกรรมของมนุษย์ดังกล่าว เพื่อให้บุคคลสามารถมี
พฤติกรรมท่ีสอดคลอ้งกบัคุณค่าของชีวิตตนเอง (Batten, 2011) เม่ือบุคคลสามารถแยกความคิดไดจ้ะ
ส่งผลให้บุคคลสามารถเผชิญกบัประสบการณ์ท่ีตนไม่ปรารถนาไดม้ากข้ึน และไม่ยึดติดกบัความคิด
ต่างๆ ของตนในทนัที ทั้งน้ียงัเอ้ืออ านวยให้บุคคลสามารถเช่ือมโยงเขา้กบัประสบการณ์ของจิตใจ
ภายในตน เพื่อท่ีจะตระหนกัรู้ในกระบวนการทางภาษาท่ีไม่สมเหตุสมผล ท่ีมกัเกิดข้ึนเป็นวงจรซ ้ าๆ 
เม่ือบุคคลมีการรับรู้ส่ิงต่าง ๆ ตามความเป็นจริง และรู้ทนัความคิดความเช่ือท่ีไม่เป็นประโยชน์ท่ีเขา้มา
แทรกแซงชีวติของเขาได ้ก็จะน าไปสู่การมีความยดืหยุน่ทางจิตใจมากข้ึน  

ประเด็นท่ีมกัเขา้ใจผดิเก่ียวกบัการแยกความคิด คือ การใชก้ารแยกความคิดเป็นเคร่ืองมือ
ในการหลีกเล่ียงหรือควบคุมประสบการณ์ บุคคลนั้นก็จะไม่สามารถเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจได้
อยา่งแทจ้ริง เม่ือบุคคลตอ้งการควบคุมประสบการณ์มากเท่าใด เขาก็ยิง่ประสบกบัลม้เหลวมากเท่านั้น 
ดงันั้นการใช้วิธีการแยกความคิดให้เกิดประโยชน์ไดน้ั้นก็ตอ้งมีการฝึกฝนอย่างถูกวิธีและสม ่าเสมอ 
(Polk, Schoendorff, Webster, and Olaz, 2016) 
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การฝึกฝนการแยกความคิดนั้น จะมุ่งประเด็นในการพิจารณามุมมองของประสบการณ์
ทางภาษาของมนุษย ์เพื่อให้บุคคลเกิดการเรียนรู้ในรูปแบบของความคิดท่ียืดหยุน่และไม่ยืดหยุน่ ซ่ึง
กระบวนการแยกความคิดท่ีส าคญัคือ การยอมรับให้เกิดประสบการณ์ภายในนั้นเกิดข้ึนอย่างเป็น
ธรรมชาติ และสังเกตอยา่งน่ิงสงบ เม่ือพบวา่มีการรวมกบัความคิดของกระบวนการทางภาษาท่ีไม่เป็น
ประโยชน์และสวนทางกบัส่ิงท่ีมีความส าคญัส าหรับตนเอง สามารถใชว้ิธีการแยกความคิดเพื่อสร้าง
พื้นท่ีให้กับความคิดนั้ น หรืออาจเรียกได้ว่าเป็นการสร้างระยะห่าง (space) ระหว่างบุคคลกับ
ประสบการณ์ภายในของเขา กล่าวคือเป็นการช่วยคลายความสัมพนัธ์ทางความคิด จะท าให้บุคคลไม่
ตกอยูภ่ายใตก้ฎของภาษาหรือการรวมกบัความคิดนั้น (Turrell and Bell, 2016; แฮร์ริส, 2552)  

ขอ้สังเกต บุคคลท่ีสามารถแยกความคิดไดน้ั้น จะมีมุมมองเก่ียวกบัความคิดในลกัษณะ
ต่อไปน้ี เช่น ความคิดเป็นเพียงเสียง ค า เร่ืองราว บางส่วนของภาษาต่างๆ ท่ีผ่านเขา้มาในหัวของเรา 
ความคิดนั้นอาจจะจริงหรืออาจจะไม่จริง ดงันั้นเราไม่จ  าเป็นท่ีจะตอ้งเช่ืออยา่งอตัโนมติั ความคิดนั้น
อาจจะส าคญัหรือไม่ส าคญัก็ได ้เราจะใหค้วามสนใจต่อเม่ือเป็นความคิดท่ีเป็นประโยชน์กบัเราเท่านั้น 
ความคิดไม่ใช่ค าสั่งท่ีเด็ดขาด ดงันั้นเราไม่จ  าเป็นตอ้งปฏิบติัตามเสมอไป เป็นตน้ ซ่ึงมุมมองเหล่าน้ีจะ
เกิดข้ึนอยา่งเป็นธรรมชาติ ต่างจากการบงัคบัตนเองใหมี้ความคิดดงักล่าว (แฮร์ริส, 2552) 

โดยสรุปแล้ว การแยกความคิด (cognitive defusion) คือ การสลายการครอบง าของ
กระบวนการทางภาษาและการคิดของสมองมนุษย์ ซ่ึงมกัประเมินตัดสินและก่อให้เกิดกฎการ
ตอบสนองโดยอตัโนมติั โดยมีวิธีการคือสังเกตประสบการณ์ภายใน เช่น ความคิด อารมณ์ ความทรง
จ า ปฏิกิริยาของร่างกาย ท่ีเกิดข้ึนในแต่ละขณะ ซ่ึงท าให้บุคคลเกิดระยะห่างจากความคิดหรือไม่ผกูติด
กับความคิด และไม่มีการตอบสนองความคิดโดยทันที โดยกระบวนการน้ีจะลดอิทธิพลของ
กระบวนการคิดท่ีไม่เป็นประโยชน์ท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมของมนุษย ์

3.2.2 การยอมรับ (acceptance)  

การยอมรับ มีพื้นฐานจากแนวคิดพฤติกรรมดั้งเดิม เช่น การเผชิญ (exposure) แต่การ
ยอมรับใน ACT แตกต่างจากเดิมเน่ืองจากเพิ่มเติมในการฝึกยอมรับด้วยความเต็มใจและการ
ตอบสนองท่ียืดหยุ่นมากข้ึน ซ่ึง Hayes อธิบายความหมายว่าการยอมรับ คือ การเปิดใจต่อ
ประสบการณ์ภายใน หรือ การอนุญาตให้ตนเองเผชิญกบัสถานการณ์ภายในท่ีไม่พึงปรารถนา หรือ 
ท าให้ไม่สบายใจหรือ ทุกข์ทรมานใจในขณะนั้น ปรากฏข้ึนและเลือนหายไป โดยตระหนักว่า 
ประสบการณ์ภายในเหล่านั้นสามารถเกิดข้ึนได้ตามธรรมชาติของความเป็นมนุษย์ มากกว่าการ
พยายามท่ีจะเก็บกด ควบคุม เอาออก หรือหลีกหนีจากประสบการณ์นั้น ทั้งน้ีประสบการณ์ท่ีเร้าใหเ้กิด
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ความไม่สบายใจนั้นอาจมาจาก ความคิด ความรู้สึก ปฏิกิริยาทางร่างกาย ความทรงจ า ส่ิงกระตุน้เร้า
ใดๆ ภายในบุคคลนั้นเอง เป็นตน้ 

ซ่ึงในปัจจุบนัมีการใชค้  าอ่ืนๆ แทนค าวา่ การยอมรับ โดยนกัวิชาการในยุคหลงั ไดเ้สนอ
วา่ ค าว่าการยอมรับ (acceptance) มีความหมายไดห้ลายอยา่งและอาจถูกตีความผิดไป จึงมีการเสนอ
ให้ใช้ค  าอ่ืนๆ ท่ีอา้งว่าตรงประเด็นและสามารถแทนความหมายได้ชัดเจนมากกว่า เช่น การขยาย
ขอบเขต (expansion) ซ่ึงหมายถึง การเปิดพื้นท่ีภายในให้ว่างข้ึน โดยไม่พยายามผลกัหรือกดเก็บมนั
เอาไว ้เม่ือจิตใจมีพื้นท่ีว่างมากข้ึน ก็จะสามารถรองรับความรู้สึกท่ีไม่น่าช่ืนชม อารมณ์ และบางส่ิง
บางอยา่งท่ีเราไม่ตอ้งการได ้(แฮร์ริส, 2552; Polk et al., 2016) หรือ ความเตม็ใจ (willingness) (Batten, 
2011) หรือ การอนุญาต (allowing) (Turrell and Bell, 2016) เป็นตน้  

การยอมรับ (acceptance) มีความหมายตรงข้ามกับองค์ประกอบ การหลีกเลี่ยง
ประสบการณ์ (experiential avoidance: EA) โดย EA หมายถึง ความพยายามท่ีจะหลีกหนี ความคิด 
ความรู้สึก หรือ อาการทางกาย ซ่ึงเป็นประสบการณ์ท่ีท าให้ตนเองรู้สึกเป็นทุกขห์รือเจ็บปวด เพื่อให้
ตนเองรู้สึกดี คลายความวิตกกงัวล หรือเพื่อแสวงหาความสุข นอกจากน้ี Turrell and Bell (2016) ใช้
อกัษรยอ่วา่ DOTS เพื่ออธิบายความหมายของ EA ใหง่้ายต่อการท าความเขา้ใจและจดจ า ดงัน้ี 

“D” หรือ distracting คือ การเบ่ียงเบนความสนใจ  
“O” หรือ opting out คือ การพยายามหลีกเล่ียง  
“T” หรือ time travel คือ การท่ีบุคคลท่องเท่ียวไปกับความคิดซ่ึงน าไปยงัอดีตและ

อนาคต ไม่อยูก่บัปัจจุบนั  
 “S” หรือ self-harm คือการท าใหเ้กิดผลเสียต่อตนเอง  

ทั้งน้ียงัมีประเด็นส าคญัท่ีผูฝึ้กฝนมือใหม่มกัเขา้ใจผิด คือ การยอมรับไม่ใช่ “การอดทน” 
เพราะการอดทนไม่ไดเ้กิดจากการเปิดรับประสบการณ์ท่ีแทจ้ริง แต่เป็นการพยายามควบคุม (control) 
รูปแบบหน่ึง และการยอมรับก็ไม่ใช่การยอมแพห้รือยอมตามดว้ย เม่ือบุคคลสามารถเกิดการยอมรับ
ไดอ้ยา่งแทจ้ริง จะส่งผลใหบุ้คคลสามารถกา้วไปขา้งหนา้ และกระท าในส่ิงส าคญัต่อชีวติมากกวา่ยอม
แพต่้อเป้าหมาย นอกจากน้ียงัท าให้บุคคลไม่เสียเวลากบัการพยายามท่ีจะเปล่ียนแปลงอดีต ความคิด
หรือความรู้สึกของตน ประเด็นส าคญัท่ีควรเขา้ใจให้ถูกตอ้งคือ การฝึกฝนการยอมรับจะช่วยให้เรา
สามารถยอมรับไดม้ากข้ึน แต่ไม่ไดห้มายความวา่เราจะสามารถยอมรับไดอ้ยา่งสมบูรณ์แบบ (Hayes, 
2012) 

แม้ว่าการหลีกเล่ียงหรือควบคุมอาจจะเป็นผลดีในช่วงสั้ นๆ แต่จะส่งผลเสียและ
ก่อให้เกิดปัญหาในระยะยาว เน่ืองจากบุคคลจะเรียนรู้วิธีการน้ีเป็นวิธีหลัก ในการจัดการกับ
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สถานการณ์หรือประสบการณ์ท่ีไม่พึงปรารถนา ท าให้บุคคลมีแนวโน้มท่ีจะหลบเล่ียงในการ
แก้ปัญหา หรือพยายามควบคุมประสบการณ์ภายในของตนมากเกินไป จนเป็นเหตุให้ความคิด
ความรู้สึกเชิงลบนั้นปะทุรุนแรงมากข้ึน ดงัท่ี Jung กล่าววา่ “What we resist, persists.” ซ่ึงมีความหมาย
วา่ “อะไรก็ตามท่ีเราพยายามหลีกเล่ียงมนัจะยิง่ปรากฏ”  

มากไปกว่าน้ี การหลีกเล่ียงประสบการณ์ (EA) ยงัส่งผลกระทบต่อบุคคลอีกหลาย
ประการ ตวัอยา่งเช่น ผูท่ี้มี EA มากจะมีลกัษณะร่วมกนัคือ มีความวติกกงัวลมากกวา่ มีอาการซึมเศร้า
มากกวา่ มีพยาธิสภาพต่างๆ มากกวา่ ในดา้นความสามารถของบุคคล บุคคลท่ีมี EA มาก จะส่งผลให้
การบริหารจดัการงานไดน้้อย เรียนรู้ไดไ้ม่เต็มความสามารถ ใช้สารเสพติดอย่างอนัตราย มีคุณภาพ
ชีวิตต ่า มีความเส่ียงด้านพฤติกรรมทางเพศผิดปกติสูง มีบุคลิกภาพผิดปกติแบบเด๋ียวดีเด๋ียวร้าย มี
อาการบาดเจ็บจากประสบการณ์สะเทือนใจในอดีตได้มากกว่า  ไวต่ออาการวิตกกังวล ไร้
ความสามารถในระยะยาว และยงัพบได้ว่า EA นั้นอยู่ในอาการต่างๆ ท่ีได้รับการวินิจฉัยโรคตาม
เกณฑ ์DSM หลายๆโรค (แฮร์ริส, 2552) 

แมจ้ะมีการใช้ค  าท่ีหลากหลายในการอธิบายการยอมรับ แต่โดยสรุปแลว้ การยอมรับ 
(acceptance) หมายถึง เป็นการอนุญาตให้ประสบการณ์ภายใน (ความคิด ความรู้สึก ปฏิกิริยาทาง
ร่างกาย ความทรงจ า หรืออ่ืนๆ) ท่ีไม่พึงปรารถนานั้นปรากฏและเลือนหายไป ด้วยใจท่ีเปิดกวา้ง 
สนใจใคร่รู้ และเมตตาต่อตนเองแทนท่ีจะกระท าการใดๆ เพื่อหลีกเล่ียงประสบการณ์ภายใน (EA) 

3.2.3 ตัวตนบริบท (self-as-context) 

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยั มีนกัวิชาการเสนอค าท่ีใช้เรียกกระบวนการน้ี
หลากหลายค า เช่น ตวัตนบริบท การรู้ทนัการเปล่ียนแปลง การมีสติตระหนกัรู้ในตนเองขั้นสูง การ
สังเกตตนเอง การรู้สึกตวัตลอดเวลา การรู้สึกตวัอยา่งลึกซ้ึง การเป็นคนช่างสังเกต เป็นตน้  

ทั้ งน้ี Hayes ให้ความหมายว่า self-as-context หรือ ตัวตนบริบท เป็นสภาวะท่ีบุคคล
สามารถรู้ทนัการเปล่ียนแปลงของตนเอง ณ ปัจจุบนัขณะ ซ่ึงเป็นจิตส านึกของมนุษยท่ี์ทรงพลงัอยา่ง
มาก และสามารถแยกแยะไดว้า่ขณะปัจจุบนัก าลงัเกิดประสบการณ์ใด หรือเป็นการเช่ือมต่อความรู้สึก
ภายในกบับริบทท่ีโอบลอ้มประสบการณ์ทั้งหมดโดยการท่ีบุคคลจะสามารถรู้ทนัการเปล่ียนแปลงได้
นั้น ตอ้งอาศยัประสาทสัมผสัขั้นสูงข้ึน โดยการสังเกตอยูเ่หนือการรับรู้ประสบการณ์ของตนเอง เช่น 
ความคิด ความรู้สึก ความตอ้งการ เป็นตน้ ซ่ึงอาจเรียกไดว้า่เป็นการตระหนกัรู้ในการตระหนกัรู้ของ
ตนเอง หรือ การตระหนกัรู้ท่ีแทจ้ริง (pure awareness)  
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นอกจากน้ี นกัวิชาการในยุคหลงัอธิบายเพิ่มเติมไดช้ดัเจนมากข้ึนวา่ ตวัตนของมนุษยมี์
ทั้งตวัตนผูคิ้ด และตวัตนผูส้ังเกต ทั้งน้ีตวัตนผูส้ังเกต หรือ ตวัตนท่ีมีการรู้ทนัการเปล่ียนแปลงของ
ตนเอง จะคอย สังเกตประสบการณ์ต่างๆ เสมือนการมองตนเองจาก “ภายนอก” ในสภาวะปัจจุบนั
ขณะเท่านั้น บุคคลจึงสามารถแยกแยะประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนนั้นว่าเป็นเร่ืองของฉัน (I) หรือผูอ่ื้น 
(you) เกิดข้ึนท่ีน่ี (here) หรือท่ีอ่ืน (there) และเกิดข้ึนขณะน้ี (now) หรือในอนาคต (then) (Turrell and 
Bell, 2016) 

ตัวตนบริบท (self-as-context) มีความหมายตรงข้ามกับองค์ประกอบ การยึดติดกับ
ความคิดเกี่ยวกับตนเอง (self-as-content) ซ่ึงหมายถึง การมีความคิดรวบยอดเก่ียวกับตนเอง 
(conceptualized self) หรือรับรู้และนิยามตวัเองจากการประเมิน ความคิด ความรู้สึก ความทรงจ าและ
ประสบการณ์ของตนเอง มีการคิดแบบเช่ือมโยง การอธิบายและการประเมินตดัสินตนเอง (fusion) จน
หล่อหลอมเป็น แกนความเช่ือหลกั (core belief) ท่ีมีต่อตนเอง โดยสามารถเป็นไดท้ั้งเชิงบวกและเชิง
ลบซ่ึงมีผลต่อการผลักดันพฤติกรรมมนุษย์ กรณีเชิงลบจะน าไปสู่การมีรูปแบบพฤติกรรมท่ีไม่
เหมาะสม ตวัอยา่งเช่น เม่ือบุคคลมีแกนความเช่ือหลกัวา่ “ฉนัไม่เป็นท่ีช่ืนชอบ” เม่ือเพื่อนยกเลิกไม่มา
ร่วมงานวนัเกิด ก็อาจจะมีความคิดอตัโนมติัวา่ “เขาไม่ชอบฉนั” ทั้งน้ีอาจเกิดความทุกขใ์จหรือปรับตวั
กบัเพื่อนไดย้ากล าบาก จากตวัอย่าง เห็นไดว้่ามีการดึงเอาความคิดและความรู้สึกจากประสบการณ์
ของชีวิตเพียงเล็กนอ้ยมานิยามตวัเรา ซ่ึงเป็นการประเมินสถานการณ์อยา่งบิดเบ้ียว self-as-content จึง
มกัก่อให้เกิด ความไม่พึงพอใจ ความพยายามท่ีจะหลบเล่ียงจากประสบการณ์ (EA) และน าไปสู่การ
ขาดพลังในการด าเนินชีวิตตามความต้องการของชีวิต (Hayes, 2012; Batten, 2011; Hayes, 2015; 
Blackledge, 2015) 

โดยสรุปแลว้ ตวัตนบริบท (self-as-context) หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถเป็นผูส้ังเกต
ตนเอง ในดา้นความคิด ความรู้สึก ความทรงจ าและปฏิกิริยาทางร่างกายของตน เสมือนกบัการยนืมอง
ตนเองจาก “ภายนอก” โดยไม่รีบเร่งประเมินตดัสินประสบการณ์หรือพยายามเปล่ียนแปลงใดๆ เม่ือ
บุคคลมี self-as-context จะช่วยส่งเสริมกระบวนการ (process) ในองค์ประกอบอ่ืนๆ ของ ACT ให้มี
ประสิทธิภาพมากข้ึน เช่น จะช่วยให้บุคคลสามารถแยกความคิดไดม้ากข้ึน มีการยอมรับไดม้ากข้ึน 
รวมทั้งตระหนกัรู้ในส่ิงท่ีมีคุณค่าส าหรับตนเองไดช้ดัเจนข้ึน  แต่ในทางตรงขา้มการมีตวัตนในแบบ
ยดึมัน่ (self-as-content) เป็นการสรุปแนวความคิดต่อตนเองจากการดึงเอาความคิดและความรู้สึกจาก
ประสบการณ์ของชีวิตเพียงเล็กน้อยมานิยามหรือตดัสินตวัตนของตนเองจะยิ่งท าให้บุคคลเกิด EA 
มากข้ึน 
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3.2.5 การค้นหาคุณค่า (values)  

การคน้หาคุณค่า หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถคน้หาและตระหนกัรู้ในส่ิงท่ีมีค่าและมี
ความส าคญัมากท่ีสุดภายในใจของตน ทั้งน้ี การคน้พบคุณค่า ไม่เหมือนกบัการตั้งเป้าหมายเน่ืองจาก 
เม่ือบุคคลกระท าจนบรรลุเป้าหมายแลว้ก็จะส้ินสุดลง แต่คุณค่าไม่มีส้ินสุดและยงัคงด ารงอยู่ต่อไป 
อย่างไรก็ตามไม่ไดห้มายความว่าบุคคลตอ้งมีคุณค่าใดคุณค่าหน่ึงเหมือนเดิมตลอดไป เพราะคุณค่า
เป็นพลวตั (dynamic) จึงอาจเปล่ียนแปลงไปสัมพนัธ์กบัรูปแบบของกิจกรรม หรือ เร่ืองราวในแต่ละ
ช่วงของชีวติของบุคคลนั้นๆ 

การค้นหาคุณค่า (values) มีความหมายตรงข้ามกบัองค์ประกอบ การด าเนินชีวติอย่างไร้
ทศิทาง (values problems) ซ่ึงหมายถึง การท่ีบุคคลไม่สามารถเขา้ถึงคุณค่าท่ีเป็นแรงผลกัดนัชีวิตของ
ตนได้ ท าให้เขาใช้ชีวิตอย่างขาดความสดช่ืน ไร้ความหมายหรือขาดก าลงัใจ ท่ีเป็นเช่นน้ีเน่ืองจาก 
ความจ ากดัของการปลูกฝังความคิดความเช่ือให้บุคคล “ให้คุณค่าหรือความส าคญั” ตามท่ีสังคม
ตอ้งการมากกว่าท่ีจะปลูกฝังให้บุคคลมีอิสระท่ีจะคน้พบความชอบ ความสนใจ ส่ิงท่ีมีคุณค่าหรือ
ความหมายกบัชีวติดว้ยตนเอง และท่ีส าคญั คุณค่า มกัจะมาพร้อมๆ กบัความรู้สึกเจ็บปวด เพราะส่ิงใด
ท่ีท าใหบุ้คคลเกิดความรู้สึกเจบ็ปวดไดส่ิ้งนั้นยอ่มเป็นส่ิงท่ีบุคคลนั้นให้ความส าคญัเป็นอยา่งมาก เม่ือ
บุคคลรู้สึกเจ็บปวดก็จะรีบหลบหนีจากความรู้สึกเหล่านั้นในทนัที ท าให้เขาพลาดจากโอกาสในการ
ส ารวจคุณค่าท่ีอยู่ภายใน (intrinsically reinforcing) จึงมีผูค้นมากมายท่ียงัไม่เขา้ใจในคุณค่าภายใน
ตนเองอยา่งแทจ้ริง (Hayes, 2015)  

ขอ้ดีของการคน้พบคุณค่าของชีวิตนั้น จะเป็นพลงัผลกัดนัอนัมหาศาลท่ีจะท าให้บุคคล
ด าเนินชีวิตไปในทิศทางต่าง ๆ ท่ีตนให้ความส าคญัได้อย่างมีอิสระจากความกลวั หากบุคคลมีคุณค่า
เป็นเข็มทิศน าทางชีวิตยอ่มจะสามารถท าส่ิงต่างๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ รวมถึงท าให้บุคคลสามารถ
อยู่กบัความยากล าบาก ความเจ็บปวด โรคภยัท่ีเผชิญอยูน่ั้น ไดอ้ย่างไม่ทุกขท์รมานมากนกั อีกทั้งยงั
เป็นแรงบนัดาลใจหรือเป็นก าลังใจให้บุคคลสร้างการเปล่ียนแปลงท่ีส าคญั ท าให้บุคคลสามารถ
ด าเนินชีวติอยา่งสดใส มีความหมายและความผาสุกในระยะยาว 

ดว้ยผลลพัธ์ดงักล่าว การคน้หาคุณค่าจึงนบัเป็นเร่ืองของ ACT โดยกระบวนการคน้หา
คุณค่านั้นไม่ใช่การสอนให้ผูรั้บการบ าบดัสร้างกฎระเบียบหรือขอ้บงัคบัไวบ้งัคบัการด าเนินชีวิตของ
ตน แต่เป็นการช่วยให้ผูรั้บการบ าบดัเกิดกระบวนการเรียนรู้ใคร่ครวญอยา่งมีสติ เพื่อส ารวจคุณค่าท่ี
สะทอ้นมาจากความปรารถนาเบ้ืองลึกของตนเอง และน าไปสู่การตั้งเป้าหมายท่ีเป็นไปได้ แมใ้น
บางคร้ังในความเป็นจริงบุคคลอาจระบุคุณค่าของชีวิตเป็นค าพูดได้ยาก ดงันั้นอาจเป็นภาพความ
ปรารถนาหรือความตอ้งการก็ได ้(Luoma et al., 2007; Batten, 2011)  
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ทั้งน้ี Hayes ไดเ้สนอคุณค่าหลกัในชีวิตของมนุษย ์เพื่อช่วยให้บุคคลสามารถเร่ิมตน้ใน
การส ารวจคุณค่าภายในของตนไดช้ดัเจนมากข้ึน โดยแบ่งเป็น จ านวน 12 ดา้น ไดแ้ก่  

1. การแต่งงาน/ คู่รัก/ ความสัมพนัธ์กบัคนรัก 
2. การเป็นพอ่แม่  
3. ครอบครัว (นอกเหนือจากคนรักและการเป็นพอ่แม่) 
4. เพื่อนหรือชีวติทางสังคม 
5. งาน/ อาชีพ 
6. การศึกษา/ การฝึกฝน/ การเรียนรู้ 
7. การพกัผอ่นหยอ่นใจ/ กิจกรรมยามวา่ง/ งานอดิเรก 
8. ส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิหรือจิตวญิญาณ  
9. ชีวติในชุมชน 
10. การดูแลสุขภาพ/ สุขภาพ (การรับประทานอาหาร/ ออกก าลงักาย/ นอนหลบั) 
11. การอนุรักษส่ิ์งแวดลอ้ม 
12. ศิลปะ/ ความสร้างสรรค ์(ทกัษะทางศิลปะ ดนตรี นวนิยาย ความสวยงาม) 

โดยสรุปแลว้ การคน้หาคุณค่า (values) หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถตระหนกัรู้ถึงความ
ปรารถนาเบ้ืองลึกภายในจิตใจ เป็นการเลือกทิศทางในการด าเนินชีวติท่ีตนเองใหค้วามส าคญัหรือเป็น
แรงจูงใจภายใน เพื่อเติมเต็มหรือท าให้ชีวิตมีความหมาย ซ่ึงคุณค่าท าให้บุคคลด าเนินชีวิตไปในทาง
สร้างสรรค ์ยดืหยุน่และมีความเตม็ใจในการเผชิญกบัความทุกขท์รมานอยา่งเตม็ศกัยภาพ 

3.2.6 การท าตามพนัธสัญญา (committed action)  

Hayes อธิบายวา่ การท าตามพนัธสัญญา ถือเป็นขั้นตอนท่ีท าให้คุณค่าท่ีเป็นนามธรรมมี
ความเป็นรูปธรรมมากข้ึน หรือกล่าวไดว้า่เป็นการออกแบบการกระท าท่ีจะน าไปสู่การมีชีวิตอย่างมี
คุณค่า ดงัท่ีบุคคลไดต้ั้งคุณค่าของชีวติไว ้โดยการกระท านั้นสามารถยดืหยุน่ไดไ้ปตามสถานการณ์ แต่
ยงัคงไวซ่ึ้งคุณค่าท่ีตั้งไวเ้ป็นทิศทางหรือเปรียบเสมือนหวัเรือในการเดินเรือ โดยแทแ้ลว้ไม่มีรูปแบบท่ี
ถูกหรือผิด ข้ึนอยู่กบัผลลพัธ์ว่าการกระท านั้นๆ ก่อให้เกิดประโยชน์และน าไปสู่การมีคุณค่าดงัท่ี
บุคคลตั้งใจไวห้รือไม่   

การท าตามพันธสัญญา (committed action) มีความหมายตรงข้ามกับองค์ประกอบ การ
อยู่ เฉย (inaction) ซ่ึ ง มีความหมายว่า  การท่ีบุคคลไม่ยอมท ากิจกรรมต่างๆ หรือ ท้อแท้กับ
ประสบการณ์ในชีวิต เน่ืองจากไม่ยินยอมให้อุปสรรคหรือปัญหาต่างๆ นั้นเกิดข้ึนกบัตนเอง พยายาม
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หลีกเล่ียงประสบการณ์ทางลบ ซ่ึงมีผลให้ลดความสามารถในการปรับตัวกับสถานการณ์ท่ี
เปล่ียนแปลงไป  

โดยการท าตามพนัธสัญญานั้นมีความส าคญั เพราะในความเป็นจริงแลว้การเดินทางของ
ชีวิตย่อมตอ้งมีอุปสรรค มีบททดสอบ มีหลุมพรางให้พลาดพลั้งได้เสมอ หากบุคคลไดก้ารท าตาม
พนัธสัญญาของตน ก็จะท าให้บุคคลนั้นมีโอกาสท่ีจะเดินต่อได้ในทิศทางท่ีตนให้คุณค่านั้น โดย
กระบวนการขั้นตน้สามารถแบ่งเป็นเป้าหมายระยะสั้น และระยะยาว ท่ีสามารถวดัผลได ้รวมทั้งการ
ก าหนดแผนปฏิบติัการอย่างเป็นขั้นตอน โดยเฉพาะการวางแผนเพื่อป้องกันการกลบัเป็นซ ้ าของ
ปัญหาพฤติกรรมเดิมๆ ท่ีตอ้งการเปล่ียนแปลง ท่ีส าคญัการเร่ิมตน้อาจเร่ิมจากกา้วเล็กๆ ท่ีเป็นไปได้
จริงในปัจจุบนัขณะ อย่างค่อยเป็นค่อยไป (step by step) เพราะการมองเฉพาะเป้าหมายสูงสุดจะ
ผลกัดนัพฤติกรรมไดช้ัว่คราว ส่ิงท่ีจะเกิดตามมาในระยะยาวคือความรู้สึกกดดนัและทอ้แทใ้นท่ีสุด  

โดยสรุปแลว้ การท าตามพนัธสัญญา หมายถึง การท่ีบุคคลก าหนดขั้นตอนหรือขอ้ตกลง 
รวมถึงการวางแผนจดัการกบัพฤติกรรมท่ีตอ้งการปรับปรุง เพื่อน ามาปฏิบติัให้เป็นไปตามทิศทางท่ี
ตนให้คุณคุณค่า หากเกิดอุปสรรคหรือความลม้เหลว ก็ยงัคงมุ่งมัน่ท่ีจะด าเนินชีวิตไปสู่คุณค่าท่ีตน
ปรารถนา 

ดังท่ีได้กล่าวถึงข้อดีของการพฒันาองค์ประกอบต่างๆ ของ ACT แล้วนั้น จึงท าให้
นกัวิชาการสนใจและศึกษาประสิทธิภาพ ACT และ/หรือ พฒันารายองค์ประกอบเหล่าน้ีมากข้ึน ดงั
ตวัอยา่งการวจิยัในหวัขอ้ต่อไปน้ี 

3.3 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้องอ่ืนๆ 

แนวคิดการบ าบดัโดยการยอมรับและพนัธสัญญานั้นมีวตัถุประสงค์หลกัท่ีส าคญัท่ีสุดคือเพื่อ
เสริมสร้างให้บุคคลเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ผูว้ิจยัจึงไดศึ้กษาเพิ่มเติมเก่ียวกบังานวิจยัท่ีเก่ียวกบั
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ประสิทธิภาพของ ACT ท่ีถูกน ามาศึกษาในกลุ่มตวัอย่างท่ีหลากหลาย เช่น 
ผูป่้วย บุคคลทัว่ไปในวยัต่างๆ รวมถึงวยัรุ่น โดยไดร้วบรวมวจิยัท่ีศึกษาแบ่งเป็นดา้นต่างๆ ดงัต่อไปน้ี  

3.3.1 ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 

Fischer (2016) ศึกษาเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ระหว่างความยืดหยุ่นทางใจ กบัแบบแผน
ของการปรับตวัท่ีผิดปกติ (early maladaptive schemas: EMS) การรับรู้รูปแบบการเล้ียงดูและพยาธิ
สภาพทางจิต พบวา่ความไม่ยืดหยุน่ทางจิตใจส่งผลต่อการปรับตวัท่ีผดิปกติ และการปรับตวัท่ีผิดปกติ
เป็นสาเหตุของการเกิดพยาธิสภาพทางจิต และการรับรู้รูปแบบการเล้ียงดู มีผลต่อการปรับตวัท่ี
ผิดปกติ ทั้งน้ีเม่ือมีความยืดหยุ่นทางจิตใจมาก การปรับตวัท่ีผิดปกติน้อย ก็มีโอกาสเกิดพยาธิสภาพ
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ทางจิตนอ้ย และในทางกลบักนัเม่ือมีความยดืหยุน่ทางจิตใจนอ้ย การปรับตวัท่ีผิดปกติมาก ก็มีโอกาส
เกิดพยาธิสภาพทางจิตมาก ดงันั้นจากการวจิยัน้ีจะเห็นไดว้า่การมีความยืดหยุน่ทางจิตใจแปรผกผนักบั
การปรับตวัท่ีผดิปกติและพยาธิสภาพทางจิต 

Glick (2014) ได้ท าการวิจัยแบบส ารวจพฤติกรรมผดัวนัประกันพรุ่ง และความไม่
ยืดหยุ่นทางจิตใจของนักศึกษาสาขาจิตวิทยา ณ มหาวิทยาลยัแห่งหน่ึง เป็นจ านวน 258 คน พบว่า 
ความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจท าให้เกิดพฤติกรรมผดัวนัประกันพรุ่งในการเรียนของนักศึกษา ซ่ึง
พฤติกรรมผดัวนัประกนัพรุ่งนั้นมีผลลดการตระหนกัรู้ในตนเองและท าใหเ้พิ่มความไม่ใส่ใจในการท า
กิจกรรมท่ีมีคุณค่า และความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจท าให้เกิดปัญหาทางดา้นอารมณ์จนท าให้เกิดความ
เจบ็ป่วยทางดา้นจิตใจได ้ 

3.3.2 ประสิทธิภาพของ ACT 

Twohig (2015) อธิบายว่าผลการศึกษาเก่ียวกบัความเปล่ียนแปลงของความยืดหยุ่นทาง
จิตใจดว้ยโปรแกรมการบ าบดัการยอมรับและพนัธสัญญา ส าหรับผูป่้วยโรคย  ้าคิดย  ้าท า (obsessive -
compulsive disorder: OCD) พบว่า หลงัจากท่ีผูป่้วย OCD ได้รับการบ าบดัครบ 8 คร้ัง พบว่า 2 คร้ัง
สุดทา้ยผูป่้วยมีอาการดีข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และภายหลงัการนดัติดตามอาการ 3 เดือนถดัมา 
ผูป่้วยมีอาการ OCD ท่ีรุนแรงลดลงดว้ย เน่ืองจากมีระดบัความยดืหยุน่ทางใจท่ีมากข้ึน  

Levin (2014b) ศึกษาความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันากระบวนการท่ี
น าไปสู่โรคหรือความผิดปกติทางจิต โดยไดใ้ชม้าตรวดัคือ Acceptance and Action Questionnaire-II 
(AAQ-II)  วดัความไม่ยืดหยุน่ทางจิตใจ (psychological inflexibility) ในการอธิบายความสัมพนัธ์ของ
ตวัแปร ความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจ ท่ีเก่ียวข้องกับความผิดปกติทางจิตใจ (psychological disorder) 
พบว่า ความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจบ่งช้ีถึงการมีอาการซึมเศร้า วิตกกงัวล อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
นอกจากน้ียงัพบวา่ กลุ่มผูป่้วยท่ีมีโรคร่วม (co morbid) เช่น ผูป่้วยท่ีเป็นโรคซึมเศร้าและวิตกกงัวล มี
ความไม่ยืดหยุน่ทางจิตใจ มากกวา่ผูป่้วยท่ีเป็นโรคเพียงอยา่งใดอยา่งหน่ึง และพบวา่ผูป่้วยท่ีเป็นโรค
ซึมเศร้าอยา่งเดียวมีความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจในระดบัท่ีสูงกว่าผูป่้วยท่ีเป็นโรควิตกกงัวลเพียงอย่าง
เดียว ส่วนในการศึกษาความสัมพนัธ์ของมาตรวดั AAQ-II กบั psychological disorder พบ ความไม่
ยืดหยุ่นทางจิตใจ สัมพนัธ์กบัการเกิดอาการ depression NOS และ anxiety disorder อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ  

จะเห็นไดว้า่ในต่างประเทศมีการศึกษาในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ข้ึนไปเป็นส่วนมาก ส่วนใน
วยัรุ่นก็พบว่ามีการศึกษาท่ีน า ACT มาใช้ในการรักษาเด็กและวยัรุ่นท่ีมีปัญหาทางสุขภาพจิตและ
ไดผ้ลดีกบัอาการและโรคต่างๆ ดงัท่ี Jessica Swan (2015) ไดท้บทวนวรรณกรรมต่างๆ และน าเสนอ
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ไวว้่า ACT มีประสิทธิภาพเม่ือใช้กบัผูป่้วยดงัต่อไปน้ี โรคย  ้าคิดย  ้าท า (OCD) พฤติกรรมการควบคุม
อารมณ์ไม่ได้และมีแสดงออกไม่เหมาะสม (emotional deregulation/ externalizing behaviour) โรค
บกพร่องทางการเรียน (learning disability) โรควิตกกงัวล (anxiety) ถอนผม (trichotillomania) โรค
ซึมเศร้า (depressive disorder) อาการปวด (pain) ความเจ็บปวดจากเหตุการณ์สะเทือนใจ (PTSD) 
ความเครียด (stress)     

Halliburton and Cooper (2015) ได้ศึกษาเอกสารและงานวิจยัต่างๆเก่ียวกับการบ าบดั
ตามแนวคิดการยอมรับและพนัธสัญญา (ACT) ท่ีใช้ในกลุ่มวยัรุ่น และทบทวนวรรณกรรมเพื่อ
เปรียบเทียบผลการศึกษาท่ีผา่นมา เก่ียวกบัประสิทธิภาพระหวา่ง ACT กบั CBT พบวา่ ประสิทธิภาพ
ในการรักษาผูมี้ความเจบ็ป่วยทางกายและจิตดว้ย ACT ไดผ้ลลพัธ์ท่ีดีกวา่ ทั้งน้ีมีการศึกษาจากงานวจิยั
ท่ีใช้ ACT ในวยัรุ่นท่ีมีระเบียบวิธีการวิจยัท่ีเป็นมาตรฐานจ านวน 10 งานวิจยั พบว่า มีผูท้ดลองใช้ 
ACT บ าบดัในวยัรุ่นท่ีเป็นโรคย  ้าคิดย  ้าท า ซึมเศร้า โรคความผิดปกติเก่ียวกบัการรับประทานอาหาร 
โรคเครียด  พฤติกรรมรบกวน เช่น พฤติกรรมชอบโตเ้ถียง ขาดการควบคุม ความกา้วร้าวทางร่างกาย
และภาษา ทั้งน้ีวิเคราะห์สรุปผลว่าวยัรุ่นท่ีรับการบ าบดัโดย ACT สามารถลดพฤติกรรมรบกวน เช่น 
โตเ้ถียง การแสดงออกทางกายและอารมณ์ท่ีกา้วร้าวได ้ มีอาการซึมเศร้าและย  ้าคิดย  ้าท าลดลง และจาก
งานวิจยัมีการรวบรวมข้อเสนอแนะในการประยุกต์ใช้ ACT ในวยัรุ่นว่า ควรให้ความส าคัญกับ
ประเด็น 3 ประการดังน้ี คือ ด้านชีวภาพ โดยควรมีการจดักิจกรรมท่ีเน้นให้วยัรุ่นได้ปลดปล่อย
พลงังานอยา่งเต็มท่ี เช่นให้มีการเคล่ือนไหว ดา้นจิตใจ ควรออกแบบกิจกรรมท่ีเขา้ใจง่าย เช่น การใช้
การอุปมาอุปมยัต่าง ๆ (metaphor) ควรเป็นรูปธรรมและใชภ้าษาให้เหมาะสมกบัวยัรุ่น และดา้นสังคม 
ถือเป็นเร่ืองส าคญัในช่วงวยัรุ่นและมีผลต่อการรับรู้เขา้ใจ ปรับตวัของวยัรุ่นอย่างมาก ในเร่ืองการ
ยอมรับตนเองและผู ้อ่ืน การเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม การแก้ปัญหา เป็นต้น นอกจากน้ีผู ้วิจ ัยได้
เสนอแนะวา่ การฝึกสติ (mindfulness) จะเอ้ือให้กระบวนการบ าบดัมีประสิทธิภาพมากข้ึน และเสนอ
ใหน้ า ACT มาใชก้บักลุ่มวยัรุ่นใหม้ากข้ึน 

Livheim et al. (2015) ศึกษาในวยัรุ่นท่ีเป็นโรคซึมเศร้า ในประเทศออสเตรเลีย จ านวน 
51 คน และวยัรุ่นท่ีเป็นโรคเครียดในประเทศสวเีดน จ านวน 32 คน ในประเทศออสเตรเลีย ผูท่ี้เขา้ร่วม
ACT มีอาการดีข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เ ม่ือดูคะแนนจาก RADS-2 (Reynolds Adolescent 
Depression Scale 2) และดีข้ึนจากคะแนน AFQ-Y (Avoidance and Fusion Questionnaire for Youth) 
ในประเทศสวีเดน ผูเ้ขา้ร่วม ACT ดีข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติเม่ือดูจากคะแนน PSS (Perceived 
Stress Scale) และ ดี ข้ึน เ ม่ือ ดูจาก  DASS-2 (Depression, Anxiety, and Stress Scale) และ  MAAS 
(Mindful Attention Awareness Scale) 
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สุนันทา ค าชมภู (2557) ได้น า ACT มาปรับกิจกรรมให้เหมาะสมกับผูป่้วยจิตเภทใน
ประเทศไทย ประกอบดว้ย ขั้นตอนการบ าบดั 4 ขั้นตอน แบ่งเป็น คร้ังท่ี 1 การประเมินอาการและ
ประสบการณ์การมีหูแว่ว ฝึกการสังเกตความคิด (observing self) และการแยกความคิด (cognitive 
defusion) คร้ังท่ี 2 การยอมรับ (acceptance) และอยู่กบัปัจจุบนั (the present) คร้ังท่ี 3 การมีชีวิตท่ี มี
คุณค่า (values) และการท าตามพนัธสัญญา (committed Action) คร้ังท่ี 4 การทบทวนสรุปและการ
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวนั โดยได้อธิบายผลลพัธ์ว่า ACT สามารถลดอาการทุกข์ทรมาน จากความ
เจ็บป่วยทางจิตได ้หลงัจากผูป่้วยจิตเภทท่ีมีความเส่ียงต่อการฆ่าตวัตายท่ี 5 ราย ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม 
ACT ทั้งส้ิน จ านวน 4 คร้ัง พบวา่ผูป่้วยทั้งหมดยงัไม่มีความคิดอยากฆ่าตวัตาย เน่ืองจาก ACT ช่วยให้
ผูป่้วยไดฝึ้กลดการตอบสนองต่อเสียงแวว่ในทางท่ีไม่เหมาะสม ท าใหค้วามเส่ียงต่อการฆ่าตวัตายจาก
การมีหูแว่วของผูป่้วยจิตเภทลดลง นอกจากน้ีผลการประเมินด้วยมาตรวดั อาการทางจิต (BPRS), 
มาตรวดัลักษณะความรุนแรงของอาการหูแว่ว (CSAH) และมาตรวดัความเช่ือเก่ียวกับเสียงแว่ว 
(BAVQ) ก่อนและหลงัการบ าบดัมีคะแนนลดลง ซ่ึงบ่งช้ีไดว้า่ ผูป่้วยมีอาการทางจิต ความทุกขท์รมาน
จากการมีหูแวว่และความเช่ือเก่ียวกบัเสียงแวว่ลดลงดว้ย 

จุฑามาศ  แหนจอน (2557) ได้พฒันาโปรแกรมการฝึกอบรมทฤษฎีการยอมรับและ
พนัธะสัญญาต่อการเพิ่มการคิดแกปั้ญหาทางสังคมของนิสิตระดบัปริญญาตรี โดยการศึกษาน้ีพบวา่ มี
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.01) นิสิต
ชั้นปีท่ี 1 ไดรั้บโปรแกรมการฝึกอบรมทฤษฎีการยอมรับและพนัธสัญญา มีการคิดแกปั้ญหาทางสังคม 
สูงกว่ากลุ่มควบคุมทั้งในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.01) 
และนิสิติชั้นปีท่ี 1 ในกลุ่มทดลอง มีการคิดแกปั้ญหาทางสังคม ในระยะหลงัการทดลองและระยะ
ติดตามผลสูงกวา่ในระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

นันทยา คงประพนัธ์ (2559) พฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและ
พนัธสัญญาต่อการพฒันาคุณภาพชีวิตของหญิงขา้มเพศและเปรียบเทียบประสิทธิภาพของโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธสัญญาต่อการพฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ ร่วมกบั
การศึกษาคุณภาพชีวิตของหญิงขา้มเพศในเชิงคุณภาพขณะเขา้ร่วมการวิจยั โดยมีกลุ่มตวัอย่างหญิง
ขา้มเพศ ในเขตพทัยา จ านวน 18 คน สุ่มอยา่งง่ายเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 9 คน กลุ่ม
ทดลองได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธสัญญาจ านวน 16 คร้ัง (60-90 นาที/ คร้ัง) 
แบบมาราธอน 3 วนั ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับการปรึกษาตามวิธีปกติ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
ประกอบดว้ย มาตรวดัคุณภาพชีวิตขององคก์ารอนามยัโลก ชุดยอ่ ฉบบัภาษาไทย และโปรแกรมการ
ปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธสัญญาท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน ผลการวิจยั พบว่า โปรแกรมการ
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ปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธสัญญามีประสิทธิภาพในการพฒันาคุณภาพชีวิตของหญิงขา้ม
เพศ 

จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ แนวโนม้การศึกษาหรือวจิยัเก่ียวกบั ACT ในประเทศไทย พบวา่มี
การเร่ิมน า ACT มาประยุกต์ใช้ในการรักษาผูป่้วยโรคจิตเภท โรคซึมเศร้า หรือประยุกต์ใช้ในการ
เสริมสร้างทกัษะชีวิตในนกัศึกษา ซ่ึงพบวา่ไดผ้ลดีทั้งในดา้นการรักษาและการส่งเสริม แต่ทั้งน้ียงัไม่
พบการศึกษาในกลุ่มวยัรุ่นในประเทศไทย ซ่ึงในความเป็นจริงแลว้เป็นกลุ่มประชากรท่ีควรไดรั้บการ
ส่งเสริมและป้องกนัปัญหาสุขภาพจิตเป็นอนัดบัแรก เพื่อลดโอกาสการเกิดพยาธิสภาพทางจิตในวยั
ผูใ้หญ่ไปจนถึงวยัสูงอายุ ดงันั้นผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะพฒันามาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่น 
เพื่อให้เป็นเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการประเมินสภาวะของความยืดหยุน่จิตใจ และในทางกลบักนัก็สามารถ
ตรวจจบัสภาวะของความไม่ยืดหยุน่ทางจิตใจได ้และผลท่ีไดจ้ากการประเมินดว้ยเคร่ืองมือน้ีจะเป็น
ประโยชน์ต่อการวางแผนช่วยเหลือหรือแกไ้ขปัญหาของวยัรุ่นไดต้รงจุดมากข้ึน ผูว้ิจยัจึงไดท้บทวน
วรรณกรรมและงานวจิยัเก่ียวกบัมาตรวดัท่ีพฒันาจากแนวคิด ACT โดยจะไดน้ าเสนอเป็นล าดบัถดัไป  

4. มาตรวดัทีเ่กีย่วข้อง 

มาตรวดัท่ีเก่ียวขอ้งกบัแนวคิด ACT ถูกพฒันาข้ึนอยา่งหลากหลาย ซ่ึงการพฒันามาตรวดัมีทั้ง
แบบพฒันาเพื่อใชว้ดัรายองคป์ระกอบ หรือ ใชว้ดัประชากรบางกลุ่มท่ีแตกต่างกนั เช่น ประชากรช่วง
วยัต่างๆ หรือ กลุ่มผูป่้วยโรคต่างๆ เป็นตน้ ดงัท่ีไดร้วบรวมไวใ้น ตารางท่ี 2  

ตารางที ่2.2 สรุปรายการมาตรวดัตามแนวคิด ACT  
ประเด็น มาตรวดั 

มาตรวดัองค์ประกอบต่าง ๆ 
acceptance AAQ-II, MEAQ, BEAQ 

defusion CFQ, ATQ-F&B, BAFT, DDS 

self-as-context SACS, EQ, SCS 

here and now FFMQ-SF, FFMQ, MAAS, KIMS, FMI, TMS, 

CAMS-R, PHLMS, SMQ, SMS 

values VQ, VLQ, PVQ-2, BEVS, ELS 

committed action ELS, CAQ-8 

psychological flexibility AAQ-II, MPFI 
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ตารางที ่2.2 สรุปรายการมาตรวดัตามแนวคิด ACT (ต่อ) 
ประเด็น มาตรวดั 

วดัปัญหา กลุ่มวยั หรือโรคต่าง ๆ 
AAQ variations FAAQ (food), AAQ-W (weight), CVD-AAQ 

(cardiovascular disease), BI-AAQ (body 

image), AADQ (diabetes), IBSAAQ 

(irritable bowel syndrome), MSAQ (MS), TAQ 

(tinnitus), 

AAQ-ABI (acquired brain injury), AAQEpQ 

(epilepsy), 

AAQ-SA (substance abuse), AIS (smoking), 

SA-AAQ (social anxiety), SAB & AAQ-S 

(stigma), VAAS (hearing voices), 

WAAQ (work), AAQ-TTM (trichotillomania) 

อาการปวดเร้ือรัง (chronic pain) CPAQ, CPVI, PIPS, BPRI, CAQ, AAQ-II-P, 

PAAQ 

เด็ก, วยัรุ่น และ พอ่แม่ (children, adolescents & 

parents) 

AFQ-Y, PAAQ, CAMM, PPF, EACQ, PPAQ, 

PPFQ 

อ่ืนๆ (other) BIPIS (body image) 

ทีม่า: Batink, Jansen and Peeters (2015, pp. 739-748) 

ผูว้ิจยัขอเลือกน าเสนอเฉพาะมาตรวดัท่ีมีคุณภาพสมบติัการวดัทางจิตวิทยาท่ีดีและเก่ียวขอ้งกบั
ส่ิงท่ีผูว้จิยัตอ้งการศึกษาโดยแบ่งเป็น 2 ประเภท ดงัน้ี 

4.1 มาตรวดัทีใ่ช้วดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในภาพรวม (undimension) ได้แก่  

Acceptance and Action Questionnaire (AAQ-II) (Bond et al., 2011) มีจ านวน 7 ข้อ  ใช้
ส าหรับวดั psychological inflexibility/flexibility เป็นแบบตอบด้วยตนเอง (self-report) โดยก าหนด 
มาตรประมาณค่า 7 ระดบั โดยมีวิธีการให้คะแนนคือ  1 (never true) – 7 (always true) มีช่วงคะแนน
ระหวา่ง 7-49 คะแนน คะแนนต ่าสะทอ้นความยืดหยุน่ทางดา้นจิตใจท่ีสูง ตวัอยา่งขอ้ค าถาม เช่น “My 
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painful experiences and memories make it difficult for me to live a life that I would value.” และ “I’m 
afraid of my feelings.” ดา้นคุณภาพของมาตรวดัน้ีพบวา่ องค์ประกอบสอดคลอ้งกบัขอ้มูลดี มีความ
เท่ียง (reliability) = .84 และมีความตรง (validity)  มากกว่า  AAQ-I    ทั้ ง น้ีพบว่ามาตรวัดน้ี มี
ความสัมพนัธ์กบั depress ตั้งแต่ .61-.71 แต่พบว่า AAQ-II สัมพนัธ์ทางบวกกบั neuroticism มากกว่า 
EA (Rochefort et al., 2018)  

ในประเทศไทยไดมี้การน ามาตรวดัน้ีมาแปลเป็น ฉบบัภาษาไทย และศึกษาในกลุ่มผูป่้วยโรค
ซึมเศร้า ตวัอย่างขอ้ค าถามท่ีถูกน ามาแปล เช่น “ฉนักลวัความรู้สึกของตวัเอง” และ “ความทรงจ าท่ี
เจ็บปวดขดัขวางฉันจากการมีชีวิตดงัท่ีฉันปรารถนา” เป็นตน้ โดยพบว่า ความตรงเชิงเน้ือหาอยู่ใน
ระดบัท่ีเหมาะสม โดยมีค่า IOC ของแบบประเมินแต่ละขอ้สูงกว่า 0.50 (ระหวา่ง 0.60 ถึง 1) และ ค่า 
CVI = 1 และค่าความเท่ียงอยูใ่นระดบัสูง โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิ Cronbrach’s alpha เท่ากบั .92 และค่า 
corrected item – total correlation ระหวา่ง .59 – .92 ซ่ึงถือวา่มีค่าความตรงและความเท่ียงอยูใ่นระดบั
ดีมาก (วนิชา นอ้ยผล และ นิภาพรรณ พรมอุทยั, 2560) 

นอกจากน้ี AAQ-II ยงัถูกน ามาพฒันามาตรวดัการยอมรับฉบบัภาษาไทย ส าหรับใช้ในกลุ่ม
บุคคลภายหลงัการรักษาโรคมะเร็งเมด็เลือดขาวจากมาตรวดั AAQ-II และทดสอบค่าคุณสมบติัทางจิต
มิติเบ้ืองต้น โดยกลุ่มตวัอย่างดังกล่าวจ านวน 62 คน ผลการวิจัยพบว่ามาตรวดัท่ีพฒันาข้ึนมีค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหว่างคะแนนรายขอ้ (corrected item total correlation: CITC) อยู่ระหว่าง 
.30 ถึง .64 (sample α = .84, high internal consistency) โดยมาตรวดัน้ี เป็นมาตรประเมินค่า 7 ระดบั 
ตั้งแต่ 1 (never true) - 7 (always true) มีเกณฑ์การตรวจให้คะแนน แบ่งเป็นขอ้กระทงท่ีให้คะแนน
ตามจริง 3 ขอ้ คือ ข้อท่ี 1, 6, 10 และขอ้กระทงท่ีกลบัข้อคะแนน คือ ขอ้ท่ี 2, 3, 4, 5, 7, 8, 9 แต่ทั้งน้ี
การศึกษาคร้ังน้ียงัคงตอ้งพฒันาต่อยอด เพื่อทดสอบคุณภาพของมาตรวดัได้มากข้ึน เช่นควรหาค่า
ความตรงเชิงสภาพ (concurrent validity) หรือควรมีการวิเคราะห์ความตรงเชิงโครงสร้าง เช่นการ
วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนั (CFA) ต่อไป (พิมพนิต คอนดี, ณัฐสุดา เตพ้นัธ์ และ กุลยา พิสิษฐ์
สังฆการ, 2560) 

Multidimensional Psychological Flexibility Inventory (MPFI) (Rolffs et al., 2016) ใช้วดั 6 
องค์ประกอบของ psychological flexibility และ 6 องค์ประกอบของ psychological inflexibility ตาม
แนวคิด ACT โดยมีจ านวน 60 ขอ้ เป็นแบบตอบดว้ยตนเอง (self-report) โดยเป็นมาตรประมาณค่า 6 
ระดบั การใหค้ะแนนคือ 1 (never true) – 6 (always true) ตวัอยา่งขอ้ค าถาม เช่น ดา้นการอยูก่บัปัจจุบนั 
“I paid close attention to what I was thinking and feeling.” และด้าน Self as content เช่น “I thought 
some of my emotions were bad or  inappropriate and I shouldn’t feel them.” ด้านคุณภาพของมาตร
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วดัน้ีพบวา่ องคป์ระกอบสอดคลอ้งกบัขอ้มูลดี มีความท่ียงและมีความตรงท่ีดี ทั้งน้ีดา้นความสัมพนัธ์
ขององคป์ระกอบ พบวา่ fusion สัมพนัธ์กบั psychological distress (r = .74), level of vitality  (r = -.54) 
นอกจากน้ี พบว่า fusion สัมพนัธ์ทางบวกกบั inaction และ neuroticism มากกว่าองค์ประกอบอ่ืนๆ 
ส่วน present moment awareness สัมพนัธ์กบั TMM clarity of feeling 

 4.2 มาตรวดัทีว่ดัองค์ประกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจรายด้าน (multidimension) 

4.2.1 การรวมกบัความคิด (cognitive fusion) 

Avoidance and Fusion Questionnaire for Youth (AFQ-Y) (Greco et al., 2008) เ ป็น
มาตรวัดท่ีพัฒนาข้ึนเพื่อใช้ในการว ัด Psychological inflexibility ในวัย รุ่น ได้แก่องค์ประกอบ 
cognitive fusion และ EA โดยมีจ านวน 17 ขอ้ เป็นแบบตอบดว้ยตนเอง (self-report) มาตรประมาณค่า 
4 ระดบั วธีิการใหค้ะแนนคือ 0 (not at all true) – 4 (very true) ช่วงคะแนนสูงสะทอ้นความไม่ยดืหยุน่
ทางดา้นจิตใจท่ีสูง ตวัอย่างขอ้ค าถาม เช่น “My life won’t be good until I feel happy.” และ “If I feel 
sad or afraid, then something must be wrong with me.” นอกจากน้ีมาตรวัดน้ีย ังสร้างฉบับย่อ คือ 
AFQ-Y8  ซ่ึงมีจ านวน 8 ข้อ มาตรประมาณค่า 4 ระดับ วิธีการให้คะแนนคือ 0 (not at all true) – 4 
(very true) เช่นเดียวกนั ส่วนดา้นคุณภาพของมาตรวดัน้ีพบว่า AFQ-Y มีองค์ประกอบสอดคลอ้งกบั
ขอ้มูลดี มีค่าความตรงและความเท่ียงอยู่ในระดับดี ความเท่ียง (reliability) α = .90 และ AFQ-Y8       
α = .83 และพบว่าทั้ ง AFQ-Y และ AFQ-Y8 มีความสัมพันธ์กันทางบวกกับ somatic complaint, 
problem behavior แต่สัมพนัธ์ทางลบกบั quality of life, social skill, academic competence  

Cognitive Fusion Questionnaire (CFQ) (Gillanders et al., 2014) เ ป็ นม าตร วัด ท่ี
พฒันาข้ึนเพื่อใชใ้นการวดั Cognitive fusion จ านวน 7 ขอ้ เป็นแบบตอบดว้ยตนเอง (self-report) มาตร
ประมาณค่า 7 ระดับ ระดับ วิธีการให้คะแนนคือ 1 (never true) – 7 (always true) ช่วงคะแนนสูง
สะทอ้นการรวมความคิดท่ีสูง ตวัอยา่งขอ้ค าถาม เช่น “My thoughts cause me distress and emotional 
pain.” และ  “I get upset myself for having certain thoughts.” การวิจัยสนับสนุนแบบจ าลอง  1 
องคป์ระกอบ คือ cognitive fusion ส่วนดา้นคุณภาพของมาตรวดัน้ีพบวา่ องคป์ระกอบสอดคลอ้งกบั
ขอ้มูลดี แบบจ าลององค์ประกอบไม่แปรเปล่ียนระหว่าง 5 กลุ่มคือ เจ้าหน้าท่ีประจ าทณัฑสถาน 
ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการจดัการความเครียด ผูป่้วยทางจิตใจ ผูป่้วยโรคกลา้มเน้ืออ่อนแรง และ ผูดู้แล
ผูป่้วยโรคสมองเส่ือม มีค่าความตรงและความเท่ียงอยูใ่นระดบัดี α = .88  ทั้งน้ี CFQ สามารถท านาย 
depress (r = .45-.85) และ rumination (r = .39-.84) ได ้
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4.2.2 การหลกีหนีประสบการณ์ (experiential avoidance) 

Multidimensional Experiential Avoidance Questionnaire (MEAQ) (Ga´mez, 
Chmielewski, Kotov, Ruggero and Watson, 2011) เ ป็นมาตรวัด ท่ีพัฒนา ข้ึน เพื่ อใช้ในการว ัด 
experiential avoidance และขณะเดียวกันก็สามารถบ่งถึง ระดับของการยอมรับได้เช่นกัน โดยมี
จ านวน 62 ขอ้ เป็นแบบตอบดว้ยตนเอง (self-report) และเป็นมาตรประมาณค่า 6 ระดบั 1 (strongly 
disagree) – 6 (strongly agree) ช่วงคะแนนสูงสะทอ้น EA ท่ีสูง ดา้นคุณภาพของมาตรวดัน้ีพบวา่ การ
วิจัยสนับสนุนแบบจ าลอง 6 องค์ประกอบ ของ EA คือ distress aversion, behavior avoidance, 
distraction/suppression, repression/denial, procrastination, distress endurance โ ด ย ภ า พ ร ว ม 
องค์ประกอบสอดคล้องกับข้อมูลดี  (= .83, AICs อยู่ระหว่าง .25-.42, M =.33) โดยเฉพาะ distress 
aversionและ behavior avoidance  นอกจากน้ีพบว่า กลุ่มตวัอยา่งมีความสัมพนัธ์กบั neuroticism และ 
negative affectivity ตั้ งแต่ .44-.54 แต่มี  discriminant validity เ ม่ือเปรียบเทียบกับ AAQ-I, II ซ่ึงมี
ความสัมพนัธ์มากกว่าตั้งแต่ .49-.71 ส่วนความสัมพนัธ์ขององค์ประกอบ พบว่า distress aversion 
สัมพนัธ์กบั depress, repression/denial, procrastination ตั้งแต่ .37-.47 และ phobia สัมพนัธ์กบั behavior 
avoidance ตั้งแต่ .45-.52 รวมทั้ง OCD  สัมพนัธ์กบั repression/denial =.37 

4.2.3 การอยู่กบัปัจจุบันขณะ (flexible attention to the present moment) 

Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) (Bear, Smith, Hopskins, Krietemeyer 
and Toney, 2006) พฒันามาจากการรวบรวมมาตรวดัท่ีใชว้ดั mindfulness ท่ีมีคุณภาพของเคร่ืองมือท่ี
ดี จ  านวน 5 มาตรวดั คือ The Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), The Freiburg Mindfulness 
Inventory (FMI), The Kentucky Inventory of Mindfulness skills (KIMS), The Cognitive and Affective 
Mindfulness Scale (CAMS) และ The Mindfulness Questionnaire (MQ) มาศึกษาองค์ประกอบของ 
mindfulness และพบองค์ประกอบ 5 องค์ประกอบ ได้แก่  non reactivity, observing, acting with 
awareness, describing และ non judging โดย FFMQ มีจ านวน 39 ขอ้ เป็นแบบตอบดว้ยตนเอง (self-
report) ใช้ส าหรับวดั Mindfulness ตามแนวคิด ACT โดยเป็นมาตรประมาณค่า 5 ระดบั มีวิธีการให้
คะแนนคือ 1 (never) – 5 (always true) ช่วงคะแนนสูงสะท้อนระดับ mindfulness ท่ีสูง ตวัอย่างข้อ
ค าถาม เช่น “I pay attention to sensations, such as the wind in my hair or the sun in my face.” และขอ้
ค าถามเชิงลบ เช่น “I find myself doing things without paying attention.” ดา้นคุณภาพของมาตรวดัน้ี
พบว่า องค์ประกอบสอดคล้องกบัขอ้มูลดี มีความเท่ียงและมีความตรงท่ีดี ทั้ งน้ีพบว่ามาตรวดัน้ีมี
ความสัมพนัธ์กบัทางบวกกบั openness, emotion intelligence, self-compassion และ สัมพนัธ์ทางลบ
กั บ  alexithymia, dissociation, absent mindful, psychological symptoms, neuroticism, thought 
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suppression, difficult emotional regulation และ EA นอกจากน้ีพบว่า องค์ประกอบ 3 องค์ประกอบ 
ได้แก่ non reactivity, acting with awareness, non-judging สามารถท านายระดับ ของ psychological 
symptoms ได ้

4.2.4 การค้นหาคุณค่า (values)  

Values Questionnaire (VQ) (Smout, Davies, Burns and Christie, 2014) พัฒนามาจาก
การรวบรวมมาตรวดัท่ีใชว้ดั values ท่ีมีคุณภาพของเคร่ืองมือท่ีดี จ  านวน 4 มาตรวดั คือ VLQ, CPVI, 
Bull’s Eye และ PVQ  โดยศึกษาองค์ประกอบของ values พบว่ามี 2 องค์ประกอบ คือ progression 
และ obstruction โดย VQ ใช้วดั values และ committed actions มีจ านวน 10 ข้อ เป็นแบบตอบด้วย
ตนเอง (self-report) โดยเป็นมาตรประมาณค่า 6 ระดบั มีวิธีการให้คะแนนคือ ระดบั 0 (not at all) – 6 
(completely true) ตัวอย่างข้อค าถาม เช่น “I worked toward my goals even if I didn’t feel motivated 
to.” และขอ้ค าถามเชิงลบ เช่น “I spent a lot of time thinking about the past or future, rather than being 
engaged in activities that mattered to me.” ดา้นคุณภาพของมาตรวดัน้ีพบว่า องคป์ระกอบสอดคลอ้ง
กบัขอ้มูลดี มีความเท่ียงและมีความตรงท่ีดี ทั้งน้ีพบวา่องคป์ระกอบ progression สัมพนัธ์ทางบวกกบั 
positive affects, satisfaction life, self-acceptance และสัมพันธ์ทางลบกับ depressive คะแนน VQ 
progress สูง สามารถใช้ท านาย positive affects, satisfaction life, self-acceptance ส่วน VQ  obstruct 
สัมพันธ์ทางบวกกับ depressive และสัมพันธ์ทางลบกับ mastery, purpose และ self-acceptance 
ตามล าดบั เม่ือคะแนน VQ obstruct สูง สามารถใชท้  านาย depressive symptoms, negative effects ได ้
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ตารางที ่2.3 สรุปมาตรวดัท่ีเก่ียวขอ้งและนิยมใช ้

มาตรวดั ลกัษณะทัว่ไป การตรวจสอบคุณภาพ
เคร่ืองมือ 

ผลการศึกษา จุดเด่น-จุดด้อย 

Acceptance 
and Action 
Questionnaire  
(AAQ-II) 
(2011) 

-ใชว้ดั 
EA/acceptance, 
psychological 
inflexibility/  
flexibility 
-จ านวน 7 ขอ้ 
-มาตรประมาณค่า 7 
ระดบั1(never true) – 7 
(always true) 
 

แบ่งเป็น 3 study 
study 1  
-ตรวจสอบความตรงของ
เน้ือหา (content validity) จาก
ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 คน 
-EFA  
study 2  
-CFA  
-model invariance  
study 3 
-concurrent validity 
-predict validity 
-discriminant validity 
-convergent validity 
-incremental validity 
 

-การวจิยัสนบัสนุนแบบจ าลอง 1 
องคป์ระกอบ คือ psychological 
flexibility 
-แบบจ าลององคป์ระกอบไม่
แปรเปล่ียน ระหวา่ง 3 กลุ่มคือ 
นกัศึกษา, ผูป่้วย, คนท างาน 
-กลุ่มตวัอยา่งมีความสัมพนัธ์กบั 
depress ตั้งแต่ .61-.71 แต่มี 
discriminant validity 
-องคป์ระกอบสอดคลอ้งกบัขอ้มูลดี 
 
 
 
 
 
 

จุดเด่น 
-validity มากกวา่ AAQ-I 
-ประหยดัเวลา  
จุดด้อย 
-construct ไม่ครอบคลุมทั้ง 6 
องคป์ระกอบ ของ ACT โดยมีขอ้
ค าถามท่ีชดัเจนในบางองคป์ระกอบ
เช่น cognitive fusion , EA เป็นตน้ 
 



 

 
 

49 

ตารางที ่2.3 สรุปมาตรวดัท่ีเก่ียวขอ้งและนิยมใช ้(ต่อ) 

มาตรวดั ลกัษณะทัว่ไป การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ ผลการศึกษา จุดเด่น-จุดด้อย 
Avoidance and 
Fusion 
Questionnaire 
for Youth  
(AFQ-Y) 
(2008)  

-ใชว้ดั psychological 
inflexibility, 
cognitive fusion, EA 
-จ านวน 17 ขอ้-
มาตรประมาณค่า 4 
ระดบั  
0 (not at all true) – 4 
(very true) 
 

แบ่งเป็น 3 study 
study 1  
-ตรวจสอบความตรงของเน้ือหา 
(content validity) จากผูเ้ช่ียวชาญ 
จ านวน 4 คน 
study 2 
-factor analysis, multiple correlation, 
EFA 
study 3 พฒันา AFQ-Y8 
-classical test theory; Cronbach’s 
alpha, Rasch model 
study 4 psychometric evaluation 
AFQ-Y, Y8 
-multiple method, cross-valid, CFA 
study 5 normative, test AFQ-Y และ 
AFQ-Y8 
-correlation 

-การวจิยัสนบัสนุนแบบจ าลอง  
1 องคป์ระกอบ คือ cognitive 
fusion 
-ทั้ง AFQ-Y และ AFQ-Y8 
สัมพนัธ์ทางบวกกบั somatic 
complaint, problem behavior แต่
สัมพนัธ์ทางลบกบั quality of 
life, social skill, academic 
competence 
-องคป์ระกอบสอดคลอ้งกบั
ขอ้มูลดี 
 
 
 
 
 
 

จุดด้อย 
-กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษาส่วนใหญ่เป็น 
Caucasian  
-ไม่ไดศึ้กษาเปรียบเทียบกบักลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีเป็นผูป่้วย  
-แมจ้ะสามารถใชก้บัเยาวชนได ้แต่
พบวา่มีขอ้จ ากดัในเด็กท่ีอายุต  ่ากวา่  
10 ปี  
-ยงัไม่มีการศึกษาเปรียบเทียบกบั 
construct อ่ืนๆ ท่ีสอดคลอ้งทาง
ทฤษฎี เช่น mindfulness, self-
compassion, values เป็นตน้ 



 

 
 

50 

ตารางที ่2.3 สรุปมาตรวดัท่ีเก่ียวขอ้งและนิยมใช ้(ต่อ)  

มาตรวดั ลกัษณะทัว่ไป การตรวจสอบคุณภาพ
เคร่ืองมือ 

ผลการศึกษา จุดเด่น-จุดด้อย 

Cognitive Fusion 
Questionnaire 
(CFQ)  
(2014) 

-ใชว้ดั cognitive 
fusion/ defusion 
-จ านวน 7 ขอ้ 
-มาตรประมาณค่า 
7 ระดบั1(never 
true) – 7 (always 
true) 

แบ่งเป็น 5 study 
study 1  
-content validity โดย 
ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 9 
คน 
-EFA ใน non-clinical 
samples  
-The Keiser-Meier-
Olkin test of sampling 
adequacy  
study 2 
-CFA, model 
invariance, multiple 
regression  
 

-การวจิยัสนบัสนุนแบบจ าลอง 1 องคป์ระกอบ 
คือ cognitive fusion 
-แบบจ าลององคป์ระกอบไม่แปรเปล่ียนระหวา่ง 
5 กลุ่มคือ เจา้หนา้ท่ีประจ าทณัฑสถาน, 
ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการจดัการความเครียด, 
ผูป่้วยทางจิตใจ, ผูป่้วยโรคกลา้มเน้ืออ่อนแรง, 
ผูดู้แลผูป่้วยโรคสมองเส่ือม 
-สามารถท านาย depress (r = .45-.85) และ 
rumination (r = .39-.84)  
มี divergent validity 
-CFQ สามารถแยกแยะระหว่างผูป่้วยกบับุคคล
ทัว่ไปได ้ 
-CFQ สามารถใช ้ในการติดตามประเมินความ
เปล่ียนแปลงของ cognitive fusion ได ้
-องคป์ระกอบสอดคลอ้งกบัขอ้มูลดี 

จุดเด่น 
- ศึกษาเปรียบเทียบกบั มาตรวดัอ่ืนๆ 
ในหลาย construct และศึกษาในกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีหลากหลายข้ึน รวมถึงศึกษา
ในผูป่้วยดว้ย 
-ใชท้  านาย psychological flexibility 
ได ้
-ดีกวา่ AAQ-II ในดา้นการควบคุม
ความคิด 
- สามารถน าไปใชเ้ป็นเคร่ืองมือ
ติดตามการเปล่ียนแปลงของผูป่้วยได ้
-ยงัไม่ใช่การศึกษาระยะยาว ดงันั้น
อาจยงัไม่สามารถใชท้  านายความ
ผดิปกติทางจิตได ้
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ตารางที ่2.3 สรุปมาตรวดัท่ีเก่ียวขอ้งและนิยมใช ้(ต่อ) 

มาตรวดั ลกัษณะทัว่ไป การตรวจสอบคุณภาพ
เคร่ืองมือ 

ผลการศึกษา จุดเด่น-จุดด้อย 

Cognitive Fusion 
Questionnaire 
(CFQ)  
(2014) (ต่อ) 

- study 3 construct 
validity 
-divergent and 
incremental validity 
study 4 
-criterion validity, 
internal consistency 
,test-retest reliability 
study 5 bootstrap 

- จุดด้อย 
-กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษาส่วนใหญ่เป็น 
เพศหญิง  
-ยงัไม่ใช่การศึกษาระยะยาว ดงันั้น
อาจยงัไม่สามารถใชท้  านายความ
ผดิปกติทางจิตได ้
- จาก study 5 แมว้า่จะพบวา่ CFQ 
สามารถน ามาใชติ้ดตามอาการผูป่้วย
ได ้แต่ยงัไม่สามารถอธิบายวา่ผูป่้วยดี
ข้ึนดว้ยปัจจยัใดบา้ง จึงยงัไม่เพียงพอ
ต่อการน าไปใชว้างแผนการรักษาท่ี
ครอบคลุม 
-ไม่ได ้test-retest ในกลุ่มผูป่้วย 
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ตารางที ่2.3 สรุปมาตรวดัท่ีเก่ียวขอ้งและนิยมใช ้(ต่อ) 

มาตรวดั ลกัษณะทัว่ไป การตรวจสอบคุณภาพ
เคร่ืองมือ 

ผลการศึกษา จุดเด่น-จุดด้อย 

Five Facet 
Mindfulness 
Questionnaire  
(FFMQ) 
(2006) 

-ใชว้ดั mindfulness 
- จ  านวน 5 
องคป์ระกอบ  
1.non reactivity 
2.observing  
3.acting with 
awareness 
4.describing 
5.nonjudging 
-จ านวน 39 ขอ้ 
-มาตรประมาณค่า 
5 ระดบั1(never) – 
5 (always true) 
 

แบ่งเป็น 5 part 
part 1 
-internal consistency  
-intercorrelations 
-convergent correlation 
-discriminant correlation 
part 2 
-EFA (oblique rotation) 
-scree plot 
part 3 
-CFA 
part 4 
-correlation 
part 5 
-incremental validity  
-regression analysis 

-องคป์ระกอบสอดคลอ้งกบัขอ้มูลดี 
- สัมพนัธ์ทางบวกกบั openness, emotion 
intelligence, self-compassion 
- สัมพนัธ์ทางลบกบั alexithymia, 

dissociation, absent mindful,  

psychological symptoms, neuroticism, 

thought suppression, difficult emotional 

regulation และ EA  

- องคป์ระกอบ 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่     
non reactivity, acting with awareness, 
non-judging สามารถท านาย level of 
psychological symptoms ได ้

จุดเด่น 
-การศึกษาน้ีท าให ้construct ของ 
mindfulness ชดัเจนมากข้ึน 
จุดด้อย 
-กลุ่มตวัอยา่งค่อนขา้งแคบ ส่วนใหญ่
เป็นนกัศึกษาจิตวทิยา เป็นเพศหญิง 
และ Caucasian 90% 
-ไม่ไดศึ้กษาเปรียบเทียบในกลุ่มท่ีมี
การฝึกทกัษะ mindfulness ดงันั้นจึง
ยงัไม่สามารถอธิบายความแตกต่าง
ของผลท่ีไดจ้ากกลุ่มตวัอยา่งท่ีฝึกและ
ไม่ไดฝึ้กสติ 
-ใชม้าตรวดัอาการทางคลินิกมาศึกษา
เปรียบเทียบ แต่ไม่ไดเ้ก็บขอ้มูลใน
กลุ่มผูป่้วยท่ีมีอาการทางคลินิก (เก็บ
ขอ้มูลในคนทัว่ไป)  
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ตารางที ่2.3 สรุปมาตรวดัท่ีเก่ียวขอ้งและนิยมใช ้(ต่อ) 

มาตรวดั ลกัษณะทัว่ไป การตรวจสอบคุณภาพ
เคร่ืองมือ 

ผลการศึกษา จุดเด่น-จุดด้อย 

Values 
Questionnaire 
(VQ) 
(2014) 

-ใชว้ดั values, 
committed action 
- จ  านวน 2 
องคป์ระกอบ  
1. progression 
2.obstruction 
-จ านวน 10 ขอ้ 
-มาตรประมาณค่า 
6 ระดบั 0 (not at 
all) – 6 
(completely true) 

แบ่งเป็น 4 study 
study 1  
-EFA 
-The Keiser-Meier-Olkin 
test of sampling adequacy 
(KMO) 
-Bartlett’s test of sphericity 
study 2 
-CFA 
-Rasch model item analysis 
-internal consistency  
study 3 
-correlation 
-incremental analysis 
study 4 
-CFA (clinical samples) 

-การวจิยัสนบัสนุนแบบจ าลอง 2
องคป์ระกอบ คือ progression และ 
obstruction 
-องคป์ระกอบสอดคลอ้งกบัขอ้มูลดี 
-VQ progress สัมพนัธ์ทางบวกกบั  
positive affects, satisfaction life,           
self-acceptance และสัมพนัธ์ทางลบกบั 
depressive 
เม่ือคะแนน VQ progressสูง สามารถใช้
ท านาย positive affects, satisfaction life, 
self-acceptance 
-VQ  obstruct สัมพนัธ์ทางบวกกบั 
depressive และสัมพนัธ์ทางลบกบั 
mastery, purpose และ self-acceptance 
ตามล าดบั เม่ือคะแนน VQ obstruct สูง  
 

จุดเด่น 
-ศึกษาทั้งในบุคคลทัว่ไปและผูป่้วย 
-ใชติ้ดตามความคืบหนา้ในการท า
รักษาได ้
-VQ มี convergent validity ท่ีดีกวา่ 
VLQ 
-VQ ใชอ้ธิบาย AAQ-II, PANAS 
ไม่ได ้แต่ใชท้  านาย well-being ได ้
จุดด้อย 
-ไม่ไดศึ้กษาเชิงลึกในแต่ละ facets  
-ขอ้ค าถามนอ้ย อาจท าใหไ้ม่สามารถ
วดั values ไดช้ดัเจน เน่ืองจาก 
construct น้ีมีรายละเอียดท่ีค่อนขา้ง
ซบัซอ้น 
 



 

 
 

54 

ตารางที ่2.3 สรุปมาตรวดัท่ีเก่ียวขอ้งและนิยมใช ้(ต่อ) 

มาตรวดั ลกัษณะทัว่ไป การตรวจสอบคุณภาพ
เคร่ืองมือ 

ผลการศึกษา จุดเด่น-จุดด้อย 

Values Questionnaire 
(VQ) 
(2014) (ต่อ) 

- - สามารถใชท้  านาย depressive symptoms, 
negative effects 
-องคป์ระกอบสอดคลอ้งกบัขอ้มูลดี 
incremental validity ของ VQ สอดคลอ้ง
กบัทุก subscale ยกเวน้ autonomy 
-progress sig lower for clinical samples 
 > university samples 
-obstruct sig higher for clinical samples  
> university samples 

-มีความชดัเจนมากกวา่ AAQ  
MEAQ strong ในการวดั avoidance 
มากกวา่ AAQ แต่ AAQ strong ใน
การวดั NAมากกวา่ 
จุดด้อย 
-overlap กบั neuroticism ซ่ึงยงัอธิบาย
ไดไ้ม่ชดัเจน 
-samples ส่วนใหญ่เป็นนกัศึกษา 
-ไม่ไดศึ้กษา test-retest 
-ใช ้sample เดียวกนัในการ refine 
measure 

Multi- 
dimensional Experiential 
Avoidance Questionnaire 
(MEAQ) 
(2011) 

-ใชว้ดั EA 
- จ านวน 6
องคป์ระกอบ  
1. distress 
aversion 

แบ่งเป็น 3 phase 
phase 1  
-EFA 
phase 2  
-EFA 

-การวจิยัสนบัสนุนแบบจ าลอง 6 
องคป์ระกอบ คือ distress aversion, 
behavior avoidance, distraction/ 
suppression,  repression/ denial, 
procrastination, distress endurance 

จุดเด่น 
-มีเน้ือหาและโครงสร้างท่ีครอบคลุม
กวา่มาตรวดั avoidance ในยคุก่อน 
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ตารางที ่2.3 สรุปมาตรวดัท่ีเก่ียวขอ้งและนิยมใช ้(ต่อ) 

มาตรวดั ลกัษณะทัว่ไป การตรวจสอบคุณภาพ
เคร่ืองมือ 

ผลการศึกษา จุดเด่น-จุดด้อย 

Multi- 
dimensional 
Experiential 
Avoidance 
Questionnaire 
(MEAQ) 
(2011) (ต่อ) 

 

2. behavior 
avoidance 
3. distraction/ 
suppression 
4. repression/ 
denial 
5. procrastination 
6. distress 
endurance 
-จ านวน 62 ขอ้ 
-มาตรประมาณค่า 
6 ระดบั 1 
(strongly disagree) 
– 6 (strongly 
agree) 

- internal consistency  
construct validity: 
-convergent validity 
-discriminant validity 
-incremental validity 
phase 3 
-EFA 
-item level structure 
analysis 
-sub scale level 
structure analysis 
-internal consistency 
 

-องคป์ระกอบสอดคลอ้งกบัขอ้มูลดี โดยเฉพาะ 
distress aversion และ behavior avoidance 
-กลุ่มตวัอยา่งมีความสัมพนัธ์กบั neuroticism 
และ negative Affectivity ตั้งแต่ .44-.54 แต่มี 
discriminant validity เม่ือเปรียบเทียบ 
กบั AAQ-I,II ซ่ึงมีความสัมพนัธ์มากกวา่ตั้งแต่ 
.49-.71 
-ดา้นความมีความสัมพนัธ์ขององคป์ระกอบ 
พบวา่ depress สัมพนัธ์กบั distress aversion 
, repression/ denial, procrastination ตั้งแต่ .37-
.47 ส่วน phobia สัมพนัธ์กบั behavior 
avoidance ตั้งแต่ .45-.52 
-OCD สัมพนัธ์กบัrepression/ denial =.37 
-พบวา่ distress endurance weak overall link 
with others subscale 

-แตกต่างจากมาตรวดัอารมณ์เชิงลบ
มากกวา่ มาตรวดัอ่ืนๆ และมี 
discriminant validity 
-ใชดู้ psychopathology ไดม้ากข้ึน 
-ใชใ้นการวางแผนท าการักษาได้
ละเอียดกวา่มาตรวดัในยคุเดิม 
เน่ืองจาก construct ชดัเจน ท าให้
สามารถประเมินจุดแขง็และจุดอ่อน
ของผูรั้บการรักษา 
- ใชแ้ยกความแตกต่างระหวา่ง patient 
and non-patient 



 

 
 

56 

ตารางที ่2.3 สรุปมาตรวดัท่ีเก่ียวขอ้งและนิยมใช ้(ต่อ) 

มาตรวดั ลกัษณะทัว่ไป การตรวจสอบคุณภาพ
เคร่ืองมือ 

ผลการศึกษา จุดเด่น-จุดด้อย 

Multi- 
dimensional 
Psychological 
Flexibility 
Inventory 
(MPFI) 
(2016) 

-ใชว้ดั 
psychological 
flexibility และ 
inflexibility 
- 12 องคป์ระกอบ  
1. present moment 
awareness 
2. acceptance 
3. defusion 
4. self-as-context 
5.values 
6. committed 
action 
7. lack of contact 
with the present 
moment 

แบ่งเป็น 3 study 
study 1 
-EFA 
-CFA  
-Cronbach alpha 
coefficient 
study 2 
-IRT (item response 
theory) 
study 2: 4 month F/U 
-analysis of variance 
(ANOVA) 
-chi-square analysis 
 
 

-การวจิยัสนบัสนุนแบบจ าลอง 2 องคป์ระกอบ
หลกั และ 12 องคป์ระกอบยอ่ย คือ 
1. psychological flexibility ไดแ้ก่ 
 present moment awareness, acceptance, 
defusion, self-as-context, values, committed 
action 
แต่ละองคป์ระกอบยอ่ยมีความสัมพนัธ์ ตั้งแต่ 
.46-.76 (เฉล่ีย .63) มี discriminant Validity 
2. psychological inflexibility ไดแ้ก่ 
lack of contact with the present moment, 
experiential avoidance, fusion, self-as-content, 
lack of contact with values, inaction 
แต่ละองคป์ระกอบยอ่ยมีความสัมพนัธ์ เฉล่ีย 
.37 มี discriminant validity 
ซ่ึงทั้ง2 องคป์ระกอบนั้น สัมพนัธ์กนั =  -.37 
และไม่เป็นองคป์ระกอบเดียวกนั 

จุดเด่น 
-ใชว้ดัองคป์ระกอบของ 
psychological flexibility และ 
inflexibility ไดช้ดัเจน ตรงตามทฤษฎี 
ACT 
-วอ่งไวในการตรวจจบัความ
เปล่ียนแปลง 
-สามารถแยกใชเ้ป็นรายองคป์ระกอบ
ได ้ในกรณีมีเวลาไม่มาก 
จุดด้อย 
-แยกองคป์ระกอบละเอียดเกินไป 
ทั้งน้ีองคป์ระกอบคู่ตรงขา้มกนัอาจ
เป็นกระบวนการ process ท่ีไม่
สามารถวดัแยกจากกนัได ้
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ตารางที ่2.3 สรุปมาตรวดัท่ีเก่ียวขอ้งและนิยมใช ้(ต่อ) 

มาตรวดั ลกัษณะทัว่ไป การตรวจสอบ
คุณภาพเคร่ืองมือ 

ผลการศึกษา จุดเด่น-จุดด้อย 

Multi- 
dimensional 
Psychological 
Flexibility 
Inventory 
(MPFI) 
(2016) (ต่อ) 

8. experiential 
avoidance 
9. fusion 
10. self-as-content 
11. lack of contact 
with values 
12. inaction 
-จ านวน 60 ขอ้ 
-มาตรประมาณค่า 
6 ระดบั 1 (never 
true) – 6 (always 
true) 

study 3 
-convergent validity 
-discriminant 
validity 
 

-องคป์ระกอบสอดคลอ้งกบัขอ้มูลดี  
-ดา้นความมีความสัมพนัธ์ขององคป์ระกอบ 
พบวา่ 
- fusion สัมพนัธ์กบั psychological distress (r = 
.74), level of vitality 
(r = -.54) นอกจากน้ี พบวา่ fusion สัมพนัธ์
ทางบวกกบั inaction และ neuroticism มากกวา่ 
องคป์ระกอบอ่ืนๆ 
- present moment awareness สัมพนัธ์กบั TMM 
clarity of feeling 
 

-กลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาส่วนใหญ่เป็น
เพศหญิง, Caucasian, เก็บเฉพาะใน
บุคคลท่ีมีการศึกษา และมีเศรษฐานะ
เฉพาะกลุ่ม  ซ่ึงเป็น bias, กลุ่มตวัอยา่ง
ไม่มีผูป่้วย ไม่มีวยัรุ่น 
-ขอ้ค าถามท่ีมีขอ้ความเชิงลบ ซ่ึง
ส่วนมากอยูใ่นองคป์ระกอบของ 
psychological inflexibility อาจส่งผลให้
มีการตอบตามความตอ้งการทางสังคม 
หรือเขา้ขา้งตนเอง เป็นตน้ 
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จากการทบทวนการพฒันามาตรวดัเกีย่วกบั ACT ทีผ่่านมาสรุปว่า 

การพฒันามาตรวดัในต่างประเทศนั้น โดยส่วนมากมีการพฒันาและตรวจสอบคุณภาพท่ีดี อีก
ทั้งมีการพฒันามาตรวดัในรายองค์ประกอบของ ACT ซ่ึงท าให้เน้ือหามีความละเอียดและไวในการ
ตรวจจับส่ิงท่ีมุ่งว ัดมากข้ึน โดยส่วนมากนิยมพัฒนามาตรวัดเพื่อว ัดองค์ประกอบเดียว โดย
องคป์ระกอบท่ีมีการพฒันามาตรวดัมากท่ีสุดนั้น คือ การวดัเก่ียวกบัความคิดในดา้นการรวมความคิด 
(fusion) ตามมาดว้ย การวดัการยอมรับ (acceptance) และดา้นตรงขา้มของการยอมรับ คือ experiential 
avoidance เป็นตน้ อย่างไรก็ตามยงัมีการพฒันามาตรวดัท่ีใช้วดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในภาพรวม
เพียงเล็กน้อย และมาตรวดัท่ีพฒันาเพื่อใชใ้นวยัรุ่นยงัถูกพฒันานอ้ยมากเม่ือเทียบกบัมาตรวดัท่ีใชใ้น
วยัผูใ้หญ่และผูป่้วยต่างๆ  

ส่วนในประเทศไทย แนวคิด ACT ยงัถือวา่เป็นแนวคิดท่ีค่อนขา้งใหม่ส าหรับวงการการศึกษา
และวิจัยในประเทศไทย จึงมีการริเร่ิมพฒันามาตรวดัตามแนวคิด ACT ในปีพ.ศ. 2560 ตัวอย่าง
การศึกษา เช่น การแปลมาตรวดัท่ีไดรั้บความนิยม คือ AAQ-II โดยศึกษาในผูป่้วยโรคซึมเศร้า และมี
การพฒันามาตรวดัท่ีใชก้บัผูป่้วยโรคมะเร็ง แต่ยงัขาดการตรวจสอบคุณภาพมาตรวดัท่ีครอบคลุม เช่น 
ไม่ไดต้รวจสอบความตรงในเชิงโครงสร้าง ไม่ไดว้เิคราะห์องคป์ระกอบเชิงยืนยนั เป็นตน้ จึงกล่าวได้
ว่าการพฒันามาตรวดัเก่ียวกบั ACT ในประเทศไทยยงัมีน้อยมาก และยงัตอ้งมีการพฒันาคุณภาพ
ต่อไป นอกจากน้ียงัไม่เคยมีการพฒันามาตรวดัท่ีใชใ้นกลุ่มวยัรุ่นเลย  

โดยสรุปแลว้พบขอ้จ ากดับางประการของมาตรวดัดงักล่าว เช่น AAQ-II ยงัมีขอ้จ ากดัในเร่ือง
ขอ้ค าถามท่ีมีความชดัเจนเพียงบางองค์ประกอบ จึงไม่เพียงพอต่อการน ามาสรุประดบัความยืดหยุ่น
ทางจิตใจของบุคคล และแมว้่าเราสามารถพบขอ้ค าถามท่ีชัดเจนในทุกองค์ประกอบของ ACT จาก
มาตรวดั MPFI แต่ก็ยงัมีขอ้จ ากดัในเร่ืองจ านวนขอ้ค าถามท่ีมากเกินไปซ่ึงไม่เหมาะสมกบัการใช้ใน
กลุ่มวยัรุ่น และมาตรวดัน้ียงัไม่ไดมี้การพฒันาส าหรับใชว้ดัในกลุ่มวยัรุ่นอีกดว้ย นอกจากนั้นพบมาตร
วดัท่ีพฒันาเพื่อใชใ้นกลุ่มวยัรุ่นน้อยมากเม่ือเทียบกบั วยัท างานหรือบุคคลทัว่ไป หรือในผูป่้วย และ
เป็นมาตรวดัท่ีใชว้ดัเพียงบางองคป์ระกอบ  

จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ จึงเป็นเหตุให้ผูว้ิจยัสนใจท่ีจะพฒันามาตรวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจใน
วยัรุ่น เพื่อส่งเสริมให้เกิดการศึกษาและพฒันาทางจิตวิทยาตามแนวคิด ACT ในกลุ่มวยัรุ่นมากข้ึน 
นอกจากน้ี เพื่อป้องกนัไม่ให้วยัรุ่นท่ีเป็นอนาคตของชาติเจริญเติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีปัญหาสุขภาพจิต 
หรือมีพยาธิสภาพทางจิตต่อไป และยงัเอ้ืออ านวยให้มีการพฒันาวิธีการในการรักษาฟ้ืนฟูผูป่้วยทาง
สุขภาพจิตในวยัรุ่นท่ีเหมาะสมกบัยุคสมยัมากข้ึน อย่างไรก็ตามเพื่อให้มาตรวดัท่ีสร้างข้ึนมีคุณภาพ
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เพียงพอในการน าไปใชไ้ดจ้ริง จึงจ าเป็นท่ีตอ้งตรวจสอบคุณภาพมาตรวดั โดยผูว้จิยัจะไดน้ าเสนอเป็น
ล าดบัถดัไป 

5. คุณสมบัติการวดัทางจิตวทิยา (psychometric properties) 

การวดั (measurement) เป็นการก าหนดตัวเลขให้แก่ส่ิงของหรือเหตุการณ์ตามกฎเกณฑ์ 
(Steven, 1946 อา้งถึงใน ศิริชยั กาญจนวาสี, 2556) ทั้งน้ีการวดัเป็นกระบวนการท่ีตอ้งอาศยัทั้ง แนวคิด
ทฤษฎี และ ข้อมูลเชิงประจักษ์ เพื่อสรุปอา้งอิงถึงคุณลกัษณะเชิงนามธรรมท่ีตอ้งการวดั ซ่ึงแนวคิด
ทฤษฎีจะช่วยในการอธิบายคุณลกัษณะภายในท่ีตอ้งการวดันั้นๆ และคุณลกัษณะภายในบุคคลนั้น 
จ าเป็นตอ้งอาศยั ทฤษฎีการทดสอบ เพื่อท าความเขา้ใจคุณลกัษณะของส่ิงท่ีมุ่งวดั โครงสร้างของการ
วดั และการสร้างเคร่ืองมือการทดสอบ  

ศิริชยั กาญจนวาสี (2556) อธิบายความหมายของการวดัให้ชัดเจนข้ึนว่า เป็นกระบวนการท่ี
ก าหนดค่าใหแ้ก่คุณสมบติัหรือลกัษณะเชิงนามธรรมของส่ิงของหรือเหตุการณ์ โดยไม่ให้ความสนใจ
แต่เพียงความหมายในเชิงรูปธรรมเท่านั้น ดงันั้นการวดัจึงไม่ใช่การวดัเพียงลักษณะกายกายภาพ
เท่านั้น แต่ยงัสามารถวดัลกัษณะทางจิตวทิยา (psychological measurement) ไดเ้ช่นกนั  

การวดัทางจิตวิทยามีธรรมชาติท่ีส าคญั คือ เป็นคุณลกัษณะภายในท่ีไม่สามารถสังเกตเห็นได้
โดยตรง จึงเป็นการวดัทางออ้ม (indirect observation) โดยขอ้มูลท่ีไดม้าก็เป็นการรวบรวมขอ้มูลเพียง
บางส่วนจึงไม่สามารถใชข้อ้มูลของกลุ่มตวัอยา่งมาแทนส่ิงท่ีตอ้งการวดัทั้งหมดได ้และยงัเป็นการวดั
ท่ีมีการเปรียบเทียบค่าตวัเลขท่ียงัไม่ใช่ค่าสัมบูรณ์ในตวัเอง นอกจากน้ียงัสามารถเกิด ความคาดเคล่ือน 
(error) ได้เสมอ ดังนั้ นการวดัคุณลักษณะทางจิตวิทยาจึงต้องใช้ทฤษฎีการวดัท่ีดี ในการพฒันา
เคร่ืองมือท่ีมีคุณภาพ เพื่อลดความคาดเคล่ือนใหเ้กิดข้ึนนอ้ยท่ีสุด เพื่อให้สามารถด าเนินการวดัอยา่งมี
ประสิทธิภาพ รวมทั้งน ามาซ่ึงขอ้มูลท่ีสอดคลอ้งกบัความเป็นจริงไดน้ั้น เคร่ืองมือท่ีน ามาใชร้วบรวม
ขอ้มูลจึงจ าเป็นตอ้งมีโมเดลการวดัท่ีเหมาะสม โดยทฤษฎีท่ีได้รับความนิยมและถูกน ามาใช้อย่าง
แพร่หลาย คือ ทฤษฎีการทดสอบแบบดั้ งเดิม (Classical Test Theory) และ ทฤษฎีการตอบสนอง
ขอ้สอบ (Item Response Theory: IRT) (ศิริชยั กาญจนวาสี, 2556)   

ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชท้ฤษฎีการทดสอบแบบดั้งเดิมเป็นโมเดลในการสร้างและตรวจสอบ
คุณภาพของมาตรวดัท่ีสร้างข้ึน คุณสมบติัท่ีส าคญัท่ีน ามาใชใ้นการพิจารณาคุณภาพของเคร่ืองมือท่ีใช้
ในการเก็บขอ้มูล ไดแ้ก่ ความตรง (validity) และ ความเท่ียง (reliability)  
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5.1 ความตรง (validity) 

ความตรง (validity) เป็นคุณลกัษณะท่ีส าคญัท่ีสุดของเคร่ืองมือวดัของการวิจยัทางดา้นจิตวิทยา
และการศึกษา เพราะความตรงหมายถึง คุณภาพดา้นความถูกตอ้งของเคร่ืองในการวดัส่ิงท่ีตอ้งการวดั 
โดยส่ิงท่ีมุ่งวดันั้ นเป็น ลักษณะทางจิตวิทยา (psychological attributes) หรือ เรียกว่าเป็น ภาวะ
สันนิษฐาน (construct) เน่ืองจากเป็นส่ิงท่ีไม่สามารถสังเกตไดโ้ดยตรง แต่นกัวิจยัสันนิษฐานวา่มีอยู่
จริง (ศิริชยั กาญจนวาสี, 2556) 

สามารถจ าแนกประเภทของความตรงตามเป้าหมายส าคญัได้ 3 ประเภท รวมถึงความหมาย 
และวธีิการตรวจสอบสรุปไว ้ดงัตารางท่ี 5  

ตารางที ่2.4 ประเภทของความตรง ความหมาย และวธีิการตรวจสอบ 

ประเภท ความหมาย วธีิการตรวจสอบ 
1. ความตรงตามเน้ือ
เร่ือง (content 
validation) 

ความสามารถในการ
วดักลุ่มตวัอยา่งเน้ือ
เร่ืองวดัไดค้รอบคลุม 
และเป็นตวัแทนของ
มวลเน้ือเร่ืองหรือ
ประสบการณ์ท่ีมุ่งวดั 

1. ให้ผูเ้ช่ียวชาญตรวจความเหมาะสมของนิยาม 
และขอบเขตของเน้ือเร่ืองท่ีมุ่งวดั 
2. ตรวจสอบความครอบคลุมของกลุ่มตวัอย่าง
เน้ือเร่ืองท่ีน ามาใชว้ดัในเคร่ืองมือ  
3. เปรียบเทียบสัดส่วนของข้อค าถามว่ามีความ
สอดคล้องกับ น ้ าหนักความส าคัญของแต่ละ
ลกัษณะเน้ือเร่ืองท่ีมุ่งวดัมากนอ้ยเพียงไร 

2. ความตรงตาม
เกณฑส์ัมพนัธ์ 
(criterion-related 
validation) 

ความสามารถในการ
วดัลกัษณะท่ีสนใจได้
สอดคลอ้งกบัเกณฑ์
ภายนอก 

ค านวณค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่ง
คะแนนท่ีวดัไดจ้ากเคร่ืองมือกบัคะแนนจาก
เกณฑภ์ายนอก ซ่ึงวดัไดจ้ากเคร่ืองมืออิสระอ่ืนท่ี
เช่ือถือได ้

2.1 ความตรงตาม
สภาพหรือร่วมสมยั 
(concurrent validity) 

ความสามารถในการ
วดัลกัษณะท่ีสนใจได้
ตรงตามสมรรถนะ
ของส่ิงนั้นในสภาพ
ปัจจุบนั 
 
 

ค  านวณค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่ง
คะแนนท่ีวดัไดจ้ากเคร่ืองมือกบัคะแนนท่ีวดัได้
จากเคร่ืองมือมาตรฐานอ่ืน ซ่ึงสามารถวดัส่ิงนั้น
ไดใ้นสภาพปัจจุบนั 
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ตารางที ่2.4 ประเภทของความตรง ความหมาย และวธีิการตรวจสอบ (ต่อ) 

ประเภท ความหมาย วธีิการตรวจสอบ 
2.2 ความตรงเชิง
ท านาย (predictive 
validity) 

ความสามารถในการ
วดัลกัษณะท่ีสนใจได้
ตรงตามสมรรถนะ
ของส่ิงนั้นท่ีจะเกิดข้ึน
ในอนาคต 

ค านวณค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งคะแนน
ท่ีวดัไดจ้ากเคร่ืองมือกบัคะแนนท่ีวดัไดจ้าก
เคร่ืองมือมาตรฐานอ่ืน ซ่ึงสามารถวดัส่ิงนั้นไดใ้น
เวลาต่อมาหรือในอนาคต 

3. ความตรงเชิง
ทฤษฎี (construct 
validation) 

ความสามารถในการ
วดัไดต้รงตามลกัษณะ
ท่ีมุ่งวดั โดยผลการวดั
มีความสอดคลอ้งกบั
โครงสร้างและ
ความหมายทางทฤษฎี
ของลกัษณะท่ีมุ่งวดั
นั้น 

ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งผลการวดัท่ีไดจ้าก
เคร่ืองมือกบัโครงสร้าง และค าท านายทางทฤษฎี
ของลกัษณะท่ีมุ่งวดั โดยอาศยัขอ้สนบัสนุนจาก
วธีิการวเิคราะห์ต่างๆ ไดแ้ก่ 
1. วธีิการตัดสินใจโดยผู้เช่ียวชาญ คือการใหก้ลุ่ม
ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบความเหมาะสมของทฤษฎีท่ี
น ามาใช ้นิยามและโครงสร้างของลกัษณะท่ีมุ่งวดั  
ผงัขอ้สอบ และคุณภาพของขอ้สอบ 
2. วธีิการเปรียบเทยีบคะแนนระหว่างกลุ่มทีท่ราบ
ผล เป็นการเปรียบเทียบคะแนนท่ีวดัได ้ระหวา่ง
กลุ่มท่ีทราบแน่ชดัแลว้วา่มีคุณลกัษณะท่ีมุ่งวดั
แตกต่างกนั (known group) 
3. วธีิเปรียบเทียบจากการทดลอง เป็นการจดั
กระท าในการทดลองเพื่อดูวา่คะแนนท่ีไดจ้าก
เคร่ืองมือวดัจะเปล่ียนแปลงรูปแบบการทดลอง
หรือไม่ 
4. วธีิวเิคราะห์เมทริกซ์พหุลักษณะ-พหุวธีิ เสนอ
โดย Campbell และ Fiske ในปี ค.ศ. 1959 เป็นการ
วเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งการวดัลกัษณะ
หลายลกัษณะ (multi-trait) และวธีิการวดัหลายวธีิ 
(multi-method) และต่อมาเทคนิควธีิการน้ีไดรั้บการ
พฒันาไปเป็นการวเิคราะห์องคป์ระกอบเชิงยนืยนั
ส าหรับเทคนิคพหุลกัษณะ-พหุวธีิ 
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ตารางที ่2.4 ประเภทของความตรง ความหมาย และวธีิการตรวจสอบ (ต่อ) 

ประเภท ความหมาย วธีิการตรวจสอบ 
  5. การวเิคราะห์องค์ประกอบ (factor analysis) เป็น

วธีิการทางคณิตศาสตร์ท่ีใชใ้นการหาลกัษณะร่วม
ของตวัแปรท่ีสังเกตไดห้รือกลุ่มขอ้สอบ โดย
องคป์ระกอบ (factor) เป็นตวัแปรแฝง (latent 
variable) ท่ีไม่สามารถสังเกตได ้แต่คาดวา่เป็นตวั
แปรหรือภาวะสันนิษฐานท่ีมีอิทธิพลต่อตวัแปร ซ่ึง
ผลจากการวเิคราะห์องคป์ระกอบสามารถเป็น
หลกัฐานในการตรวจสอบเชิงทฤษฎีใน 2 ลกัษณะ 
คือ มาตรวดัท่ีสร้างสามารถวดัลกัษณะได้
สอดคลอ้งกบัโครงสร้างทางทฤษฎีเพียงใด และ
แบบสอบนั้นมุ่งวดัลกัษณะไดต้รงตามลกัษณะท่ี
ตอ้งการวดัเพียงใด 
โดยปัจจุบนัมีการวิเคราะห์องคป์ระกอบอยู ่2 
โมเดล ไดแ้ก่ การวเิคราะห์องคป์ระกอบเชิงส ารวจ 
(exploratory factor analysis) และ การวเิคราะห์อง
ประกอบเชิงยนืยนั (confirmatory factor analysis) 
 

ทีม่า: ปรับปรุงจาก ศิริชยั กาญจนวาสี, 2556; ไชยนัต ์สกุลศรีประเสริฐ, 2556ก 

โดยสูตรท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ ไดแ้ก่ 

1) ดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบัวตัถุประสงค ์(item objective congruence: IOC) 

IOC =
∑ R

N
  

เม่ือ    IOC หมายถึง ดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบัเน้ือหาวตัถุประสงค ์
             ∑ R  หมายถึง คะแนนรวมของผลการพิจารณาขอ้ค าถามของผูเ้ช่ียวชาญ 
โดยคะแนนจากการพิจารณาของผูเ้ช่ียวชาญ ใหค้ะแนนดงัน้ี  
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+1 หมายถึง ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบันิยามเชิงปฏิบติัการดี 
  0 หมายถึง ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบันิยามเชิงปฏิบติัการ 
 -1 หมายถึง ขอ้ค าถามไม่ความสอดคลอ้งกบันิยามเชิงปฏิบติัการ 
  N  หมายถึง  จ  านวนผูเ้ช่ียวชาญ 

ทั้งน้ี เกณฑ์การพิจารณาค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบัเน้ือหาหรือวตัถุประสงค ์
คือ หากค่า IOC มีค่ามากกว่า .60 ข้ึนไป แสดงว่า ข้อค าถามนั้นวดัได้สอดคล้องกับเน้ือหาหรือ
วตัถุประสงค์ แต่หากค่า IOC มีค่านอ้ยกว่าหรือเท่ากบั .60 แสดงวา่ ขอ้ค าถามนั้นวดัไดไ้ม่สอดคลอ้ง
กบัสอดคลอ้งกบัเน้ือหาหรือวตัถุประสงค ์ 

 2) ดชันีความตรงเชิงเน้ือหาของแบบทดสอบทั้งฉบบั (content validity index: CVI) 

CVI =  ∑ IOC

k
i 

  เม่ือ CVI  หมายถึง ดชันีความตรงเชิงเน้ือหาของแบบทดสอบ 
   IOCi   หมายถึง ดชันีความสอดคลอ้งของขอ้สอบขอ้ท่ี i 
   k   หมายถึง จ านวนขอ้ค าถาม 

  หมายเหตุ : การใหค้ะแนน   
    +1 หมายถึง แน่ใจวา่ขอ้ความนั้นเป็นตวัแทนของ domain ท่ีวดั 
    0   หมายถึง ไม่แน่ใจ 
    -1  หมายถึง แน่ใจวา่ขอ้ความนั้นไม่เป็นตวัแทนของ Domain ท่ีวดั 

การแปลความหมาย :  ถา้ค่า IC  0.6 แสดงวา่ขอ้ความนั้นใชไ้ด ้แต่ถา้ค่า IC ต ่า
กวา่ 0.6 ตอ้งท าการปรับปรุงแกไ้ข 

3) สหสัมพนัธ์แบบเพียร์สันโพรดกัตโ์มเมนต ์(Pearson’s product moment) 

 
 

 เม่ือ r
xy

  หมายถึง สัมประสิทธ์ิความเท่ียงของคะแนน 

  X  หมายถึง คะแนนจากแบบทดสอบท่ีพฒันาข้ึน 
  Y  หมายถึง คะแนนจากเกณฑภ์ายนอก 
    หมายถึง ผลรวม 
  N  หมายถึง จ านวนผูรั้บการทดสอบ 
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ตารางที ่2.5 แสดงการเปรียบเทียบการวเิคราะห์องคป์ระกอบเชิงส ารวจ กบั การวิเคราะห์องคป์ระกอบ

เชิงยนืยนั 

การวเิคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ การวเิคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 
 ตัวแปรท่ีน ามาวิ เคราะห์ย ังไม่ มีทฤษฎี

เบ้ืองหลงัท่ีชดัเจน 
 หาวา่องคป์ระกอบมีจ านวนเท่าใด 
 คน้หาแบบแผนความสัมพนัธ์ระหว่างตวั

ประกอบกบัตวัแปรสังเกตได ้
 ตัวแปรสัง เกตได้สามารถสัมพันธ์กับ

องคป์ระกอบใดก็ได ้

 กรอบความคิดชัดเจน มีทฤษฎีท่ีเข้มแข็ง
หรือหลักฐานเชิงประจักษ์ท่ีชัดเจนอยู่
เบ้ืองหลงั 

 จ า นวนองค์ประกอบ ถู กก าหนดไว้
ล่วงหนา้ 

 ความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบถูก
ก าหนดไวก่้อนการวเิคราะห์ 

 ตัวแปรสั ง เกตได้สัมพัน ธ์กับบางตัว
ประกอบเท่านั้น  

ทีม่า:  Steven, 2009 อา้งถึงใน ไชยนัต ์สกุลศรีประเสริฐ, 2556ข 

ในการศึกษาน้ี ผูว้ิจยัเลือกใช้วิธีการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนั เน่ืองจากการวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงส ารวจยงัมีขอ้จ ากดัหลายประการ ซ่ึง ไชยนัต์ สกุลศรีประเสริฐ (2556ข) อธิบายว่า 
การวเิคราะห์องคป์ระกอบเชิงส ารวจ มีวธีิการหมุนแกนหลากหลายท่ีส่งผลใหผ้ลการวิเคราะห์ท่ีไดไ้ม่
สอดคลอ้งกนั อีกทั้งยงัพบว่าองค์ประกอบท่ีได้แปลความหมายหมายได้ค่อนขา้งยากเน่ืองจากการ
จดัแยกองค์ประกอบนั้นมาจากกระบวนการทางสถิติมากกวา่ทางทฤษฎี และดา้นขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ท่ี
ย ังมีข้อจ ากัดเพราะเข้มงวดและไม่สอดคล้องกับความเป็นจริง ในปัจจุบันวิธีการวิ เคราะห์
องค์ประกอบเชิงยืนยนั จึงเป็นวิธีท่ีได้รับความนิยมมากกว่า ทั้ งน้ีมีหลกัการและขั้นตอนกวา้ง ๆ 
ดงัต่อไปน้ี 

1. ก าหนดรูปแบบของโมเดลองค์ประกอบ (model specification) เป็นการก าหนดความสัมพนัธ์
เชิงโครงสร้างระหวา่งตวัแปรต่างๆ หรือเป็นการก าหนดโมเดลตามท่ีผูว้ิจยัคาดการณ์ไวว้า่ ตวัแปรแฝง
แต่ละตวัประกอบดว้ยตวัแปรสังเกตไดต้วัใดบา้ง 

2. การศึกษาคุณสมบัติที่จ าเป็นส าหรับการประมาณค่าพารามิเตอร์ของโมเดล (model 
identification) การประมาณค่าพารามิเตอร์ในโมเดลจะเป็นไปไดเ้ม่ือโมเดลอยูภ่ายใตเ้ง่ือนไขท่ีจ าเป็น 
คือ จ านวนพารามิเตอร์ท่ีตอ้งการประมาณค่าน้อยกว่าจ านวนสมาชิกในเมทริกซ์ความแปรปรวน-
ความแปรปรวนร่วม และเง่ือนไขท่ีจ าเป็นและเพียงพอ คือ การประมาณค่าพารามิเตอร์ท่ีตอ้งการ
ประมาณค่าสามารถค านวณไดค้่าโดยการจดักระท าทางพีชคณิต 
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3. การประมาณค่าพารามิเตอร์ (parameter estimation) วิธีการประมาณค่าพารามิเตอร์นั้น มี
การประมาณค่าหลายแบบท่ีน ามาใชใ้นการวเิคราะห์องคป์ระกอบเชิงยนืยนั เช่น maximum likelihood 
(ML), generalized least square (GLS), weight least square (WLS) ซ่ึงมีลกัษณะเหมาะสมกบัขอ้มูลท่ี
แตกต่างกนัออกไป 

4. การประเมินความสอดคล้องระหว่างโมเดลกับข้อมูล (assessment of fit in the CFA) การ
ตรวจสอบความสอดคลอ้งกนัของโมเดลจะท าใน 2 ส่วน คือ  

ส่วนที ่1 การประเมินความสอดคล้องของทั้งโมเดล (over all goodness of fit)  

โดยดชันีความสอดคลอ้งท่ีเป็นท่ีนิยมไดแ้ก่ goodness of fit index (GFI), comparative fit index 
(CFI), adjusted goodness of fit index (AGFI), standard root mean square residual (SRMR), และ root 
mean square error of approximation (RMSEA) โดย  Hair Jr, Black, Babin and Anderson (2014) ได้
เสนอวา่ CFI หรือ TLI หรือ RNI  ท่ีมากกวา่ .90 คือ โมเดลทฤษฎีการวดัท่ีมีความสอดคลอ้งกบัขอ้มูล
เชิงประจกัษ ์ส่วน SRMR ถา้มีค่าต ่ากวา่ .08  แสดงวา่โมเดลท่ีไดส้อดคลอ้งกบัขอ้มูลดี ส่วน RMSEA 
ท่ีมีค่าต ่ากวา่ .07 และยิง่ดีเม่ือต ่ากวา่ .05 แสดงวา่โมเดลมีความสอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงประจกัษดี์  

ส่วนที่  2 การประเมินความสอดคล้องรายตัวแปร (path estimation) โดยทั่วไปน ้ าหนัก
องคป์ระกอบท่ียอมรับไดคื้อ ± .5 ข้ึนไป  

ไชยนัต์ สกุลศรีประเสริฐ (2556ข) อธิบายว่า ส าหรับการปรับโมเดลนั้นสามารถพิจารณาจาก
ทฤษฎีท่ีมาของโมเดล โดยมีข้อมูลเช่น ความคาดเคล่ือนในรูปคะแนนมาตรฐาน และดัชนีการ
ปรับปรุงโมเดล เป็นตวัช่วยตดัสินใจ  

ความคาดเคล่ือนในรูปคะแนนมาตรฐาน (standardized residuals) เป็นความคาดเคล่ือนท่ี
ประมาณไดจ้ากข้อมูลเชิงประจกัษ์ ทั้งน้ีหากความคาดเคล่ือนใดท่ีมีค่านอกเหนือจากช่วง ±4 เป็น
สัญญาณเตือนวา่ควรไดรั้บการแกไ้ข 

ดัชนีการปรับปรุงโมเดล (modification Index) ค่าดชันีท่ีมากกว่า 4.0 ควรไดรั้บการปรับปรุง 
โดย Hair และคณะ (2014) เสนอวา่ หากพบวา่มีการตดัขอ้ค าถามหรือการปรับปรุงแกไ้ขความสัมพนัธ์
ในโมเดลปริมาณมากกวา่ร้อยละ 20 ควรน าโมเดลท่ีไดไ้ปทดสอบกบัขอ้มูลชุดใหม่ 

5. การแปรความหมายผลการวิเคราะห์ (interpretation of the confirmatory factor model) 
เป็นการแปรความหมายผลวิเคราะห์ท่ีได ้ถา้ผลท่ีไดไ้ม่สอดคลอ้งจะตอ้งหาแนวทางอธิบายส าหรับ
การปรับเปล่ียนหรือปรับปรุงเคร่ืองมือ ทฤษฎีหรือโมเดลต่อไป 
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นอกจากน้ี การวิเคราะห์องคป์ระกอบเชิงยืนยนัยงัสามารถ ตรวจสอบความตรงตามสภาวะเชิง
สันนิษฐานอ่ืนๆ (construct validation) เช่น จากการศึกษาความตรงเชิงลู่เขา้ (convergent validity) และ
ความตรงเชิงจ าแนก (discriminant validity) รวมถึงวิธีการประมาณค่าความเ ท่ียง (reliability 
estimation) 

5.2 ความเทีย่ง (reliability) 

ความเท่ียง เป็นคุณสมบติัส าคญัและเป็นอตัราส่วนระหวา่งความแปรปรวนของคะแนนจริงกบั
คะแนนท่ีสังเกตได ้อาจกล่าวไดว้า่ความเท่ียงหมายถึง ความคงท่ีของผลการวดั ระหวา่งช่วงเวลาการ
วดัท่ีต่างกนั หรือระหวา่งแบบสอบท่ีสมมูลกนั หรือความสอดคลอ้งภายในของการวดัเน้ือหาเดียวกนั 
(ศิริชยั กาญจนวาสี, 2556)  จากโมเดลการวดัของสเปียร์แมน คะแนนจริงท่ีไดจ้ากการวดัอธิบายไว้
ดงัน้ี  

 

 

โดย X หมายถึง คะแนนท่ีสังเกตได้ (observed score) ซ่ึงเป็นคะแนนท่ีได้จากการวดัด้วย
เคร่ืองมือหรือมาตรวดั 

T หมายถึง คะแนนจริง (true score) เป็นคะแนนท่ีไดจ้ากการทดสอบโดยไม่มีความคาดเคล่ือน 
ซ่ึงในทางทฤษฎีถือวา่เป็นคะแนนท่ีไดจ้ากการท าแบบทดสอบฉบบัเดิมหรือแบบสอบคู่ขนานอนนัต์
คร้ัง โดยมีขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ก าหนดว่า คะแนนท่ีไดต้อ้งไม่มีอิทธิพลจากการฝึกฝน ความเหน่ือยล้า
และการเรียนรู้ 

E หมายถึง คะแนนความคาดเคล่ือน (error score) เป็นความคาดเคล่ือนท่ีเกิดจากการวดัเป็น
ความคาดเคล่ือนแบบสุ่ม 

วธีิการประมาณค่าความเทีย่ง 

การประมาณค่าความเท่ียงสามารถท าได้หลายวิธี โดยมากมกัใช้สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ 
(correlation coefficient) ในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัใช้การประมาณค่าความเท่ียง โดยวิธีประมาณค่า
สามารถจ าแนกเป็น 4 กลุ่มใหญ่ โดยได้สรุปไวด้ังตารางท่ี 4 บางคร้ังเรียกผลท่ีได้ว่า สัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนัธ์ (reliability coefficient) 

 

 

X = T + E 
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ตารางที่ 2.6 ประเภทความเท่ียง ความหมาย และวธีิการประมาณค่า 

ประเภท ความหมาย วธีิประมาณค่า 
1. ความเท่ียง
แบบคงท่ี 
(measure of 
stability) 

ความคงท่ีของคะแนนจาก
การวดัในช่วงเวลาท่ี
ต่างกนั โดยวธีิสอบซ ้ าดว้ย
แบบทดสอบเดิม (test-
retest method) 

ค านวณค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่าง
คะแนน ท่ีว ัดได้จ ากคนก ลุ่ม เ ดี ยวกัน  ด้ว ย
เคร่ืองมือเดียวกนั โดยท าการวดัซ ้ า 2 คร้ังในเวลา
ท่ีต่างกนั  
ซ่ึงค่าสัมประสิทธ์ิ ท่ีได้โดยทั่วไปจึงมีค่าอยู่
ในช่วง 0 ถึง +1 โดยถ้าคะแนนท่ีได้จากการ
ทดสอบทั้ ง สองค ร้ั ง มี ค่ า ใ กล้ เ คี ย งกัน  ค่ า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ท่ีไดจ้ะเขา้ใกล ้1  

2. ความเท่ียง
แบบความสมมูล 
(measure of 
equivalence) 

ความสอดคลอ้งของ
คะแนนจากการวดัใน
ช่วงเวลาเดียวกนัโดยใช้
แบบสอบท่ีสมมูลกนั 
(equivalence-forms 
method) 

ค านวณค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่าง
คะแนนท่ีว ัดได้ในเวลาเดียวกัน จากคนกลุ่ม
เดียวกัน โดยใช้เคร่ืองมือ 2 ฉบบัท่ีเท่าเทียมกัน 
(เช่น ค่าเฉล่ีย ความแปรปรวนใกลเ้คียงกนั) โดย
การสุ่มกลุ่มตวัอยา่งประมาณคร่ึงหน่ึงท าฉบบัท่ี 1 
ก่อนและตามด้วย ชุดท่ี 2 ส่วนกลุ่มตวัอย่างอีก
คร่ึงหน่ึงท าชุดท่ี 2 ก่อนและตามดว้ยชุดท่ี 1 ทั้งน้ี
วิธีการน้ีไม่ตอ้งค านึงถึงเร่ืองช่วงเวลาเหมือนวิธี
แรก แต่มีอุปสรรคคือการพฒันาเคร่ืองมือให้มี
ความเป็นคู่ขนานกนั (parallel) 

3. ความเท่ียง
แบบคงท่ีและ
สมมูล (measure 
of stability and 
equivalence) 

ความสอดคลอ้งกนัของ
คะแนนจากการวดัใน
ช่วงเวลาท่ีต่างกนั โดยวธีิ
สอบซ ้ าดว้ยแบบสอบท่ี
สมมูลกนั (test-retest with 
equivalence form) 

เ ป็ น วิ ธี ท่ี ป ร ะม าณค่ า จ า กก า รค า นวณค่ า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างทั้ งสองวิธี ท่ี
กล่าวมาขา้งตน้ คือเป็นการด าเนินการทดสอบ 2 
คร้ัง เหมือนวิธีการทดสอบซ ้ า แต่การทดสอบแต่
ละคร้ังใช้แบบทดสอบคู่ขนานแทนท่ีจะเป็น
แบบทดสอบฉบบัเดียวกนั วิธีน้ีท  าไดยุ้่งยากกว่า
เพราะต้องท าทั้งการทดสอบซ ้ าและต้องพฒันา
แบบทดสอบคู่ขนานดว้ย 
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ตารางที่ 2.6 ประเภทความเท่ียง ความหมาย และวธีิการประมาณค่า (ต่อ) 

ประเภท ความหมาย วธีิประมาณค่า 
4. ความเท่ียง
แบบความ
สอดคลอ้ง
ภายใน 
(measure of 
internal 
consistency) 

ความสอดคลอ้งกนั
ระหวา่งคะแนนราย
ขอ้หรือความเป็นเอก
พนัธ์ของเน้ือหาราย
ขอ้อนัเป็นตวัแทน
ของคุณลกัษณะเด่น
เดียวกนัท่ีตอ้งการวดั 
โดยใชว้ธีิต่าง ๆ ดงัน้ี 

ค  านวณค่าสัมประสิทธ์ิความเป็นเอกพันธ์ระหว่าง
คะแนนของกลุ่มข้อสอบ 2 กลุ่ม จากการวดัด้วยแบบ
สอบเดียวกนั หรือด าเนินการทดสอบเพียงคร้ังเดียว กบั
แบบทดสอบฉบบัเดียว โดยมีวิธีท่ีนิยมใช้ 2 วิธีคือ วิธี
แบ่งค ร่ึงข้อสอบ และ วิ ธีสัมประสิทธ์ิแอลฟาของ        
ครอนบาค 

4.1 วธีิแบ่งคร่ึง
ขอ้สอบ  
(split-half method) 

ค านวณค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหว่างคะแนนท่ีวดั
ไดจ้ากการแบ่งคร่ึงขอ้สอบท่ีสมมูลกนั เช่น แบ่งเป็นขอ้
คู่ และขอ้ค่ี เป็นต้น จากนั้น จึงใช้สูตรของสเปียร์แมน 
บราวน์ ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 

𝑟𝑥𝑥′= 
2𝑟𝑦𝑦′

1+𝑟𝑦𝑦′
 

โดย 𝑟𝑥𝑥′  คือ สัมประสิทธ์ิความเท่ียงทั้งฉบบั 

       𝑟𝑦𝑦′  คือ สัมประสิทธ์ิความเท่ียงคร่ึงฉบบั 
4.3 วธีิสัมประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอ
นบาค 
(Cronbach’s alpha  
method) 

ค านวณค่าสถิติของคะแนนรายขอ้และคะแนนรวม มา
ค านวณโดยมีสูตรดงัน้ี 

α =  [
𝑘

𝑘 − 1
] [1 −

∑ 𝜎𝑖
2

𝜎𝑥
2

] 

โดย α คือ สัมประสิทธ์ิความเท่ียงของแบบทดสอบ 
       𝜎𝑖

2 คือ ความแปรปรวนของคะแนนขอ้ท่ี i 
      𝜎𝑥

2 คือ ความแปรปรวนของคะแนนรวม x 
       k คือ จ านวนขอ้ค าถามท่ีน ามารวมเป็นคะแนนรวม x 

ค่าสัมประสิทธ์ิท่ีค  านวณไดมี้ค่าเท่ากบั 0 ถึง +1ซ่ึงวธีิการ
น้ีสามารถใช้ไดท้ั้งลกัษณะค าถามท่ีให้คะแนนแบบ 0,1 
หรือแบบ rating scale อีกดว้ย 

ทีม่า: ปรับปรุงจาก ศิริชยั กาญจนวาสี, 2556 
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นอกจากน้ี Nunnally (1994) ได้เสนอสูตรการค านวณความเท่ียงของมาตรวัดทั้ งฉบับ 
(composite reliability) ดงัน้ี  

𝑟𝑦𝑦 = 1 −
∑ 𝜎𝑖

2 − ∑ 𝑟𝑖𝑖𝜎𝑖
2 

𝜎𝑦
2

  

  

 โดยท่ี     𝑟𝑦𝑦 หมายถึง ค่าความเท่ียงรวม  

         𝑟𝑖𝑖   หมายถึง ความเท่ียงของแบบทดสอบแต่ละองคป์ระกอบ 
         𝜎𝑖

2 หมายถึง ความแปรปรวนของแบบทดสอบแต่ละองคป์ระกอบ 

         𝜎𝑦
2หมายถึง ความแปรปรวนรวมของแบบทดสอบ 

โดยสรุปแลว้สัมประสิทธ์ิความเท่ียงท่ีเหมาะสมควรมีค่าอยา่งนอ้ยท่ีสุดไม่ต ่ากวา่ 0.50 แต่แบบ
สอบจะมีความเท่ียงมากนอ้ยเท่าใดนั้นข้ึนอยูก่บัปัจจยัส าคญัท่ีส่งผลต่อค่าสัมประสิทธ์ิความเท่ียง ดงัท่ี 
ไชยนัต ์สกุลศรีประเสริฐ (2556ก) เสนอไวด้งัต่อไปน้ี  

1. ความเป็นเอกพนัธ์ของกลุ่มผูถู้กทดสอบ ถ้ากลุ่มผูถู้กทดสอบมีความเป็นเอกพนัธ์กนัมาก
เท่าใด ค่าสัมประสิทธ์ิของความเท่ียงของแบบสอบก็จะต ่าลงเท่านั้น 

2. ความยาวของแบบสอบ การเพิ่มความยาวของแบบสอบสามารถเพิ่มความแปรปรวนของ
คะแนนจริงในอตัราท่ีรวดเร็วกว่าการเพิ่มความแปรปรวนของคะแนนความคาดเคล่ือน ดังนั้ น
โดยทัว่ไปแบบสอบท่ีมีความยาวมากกวา่จะใหค้่าความเท่ียงสูงกวา่  

3. ความสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้สอบ ท่ีความสัมพนัธ์กนัสูงขอ้สอบนั้นจะใหค้่าความเท่ียงสูง 

4. เวลาท่ีใชใ้นการท าแบบสอบ แบบสอบท่ีไดอ้อกแบบมาอยา่งดีและมีการก าหนดเวลาในการ
ท าแบบสอบท่ีเหมาะสม ยอ่มส่งผลต่อการไดค้่าสัมประสิทธ์ิความเท่ียงสูง  

5. วธีิท่ีใชใ้นการประมาณค่าความเท่ียงท่ีเหมาะสมกบัแบบสอบ จะท าให้การประมาณค่าความ
เท่ียงมีความถูกตอ้งใกลเ้คียงกบัความเป็นจริง  
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5.3 กรอบแนวคิดในการวจัิย 

จากการศึกษาเอกสารและวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง ผูว้จิยัไดก้  าหนดกรอบแนวคิดของการวจิยั ดงัน้ี 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3 กรอบแนวคิดของการวจิยั 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการพฒันาและตรวจสอบมาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่น เพื่อให้
ได ้มาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่น ส าหรับวยัรุ่นไทย ตามแนวคิดการบ าบดัโดยการยอมรับ
และพนัธสัญญา (ACT) ของ Steven C. Hayes ท่ีพฒันาข้ึนในปี ค.ศ. 1990 โดยด าเนินการพฒันาขอ้
ค าถามท่ีใช้วดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ (psychological flexibility) จากองค์ประกอบ 6 องค์ประกอบ 
ของ model ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ได้แก่ การแยกความคิด (cognitive defusion), การยอมรับ 
(acceptance), ตวัตนบริบท (self-as-context), การอยู่กบัปัจจุบนัขณะ (flexible attention to the present 
moment), การคน้หาคุณค่า (values) และ การท าตามพนัธสัญญา (committed action) หลกัจากนั้นจึง
ตรวจสอบความตรงร่วมสมยั (concurrent validity) กบัมาตรวดั AAQ-II ฉบบัภาษาไทย และตรวจสอบ
โครงข่ายความสัมพนัธ์ทางทฤษฎี (nomological network) โดยตรวจสอบความยืดหยุ่นทางจิตใจท่ี
ส่งผลต่อภาวะซึมเศร้าจากมาตรวดั CES-D ในวยัรุ่นฉบบัภาษาไทย รวมถึงตรวจสอบความสัมพนัธ์
ของความยดืหยุน่ทางจิตใจกบัระดบัสติท่ีไดจ้ากมาตรวดั PHLMS ฉบบัภาษาไทย  

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  

(Psychological Flexibility) 
 

 

ภาวะซึมเศร้า 
(Depression) 

 
Acceptance and Action Questionnaire (AAQ-II)  

ของ วนิชา นอ้ยผล และ นิภาพรรณ พรมอุทยั ปี พ.ศ. 2560 
 

Center for Epidemiological 
Studies-Depression Scale  
(CES-D) ฉบบัภาษาไทย 
ของ อุมาพร ตรังคสมบติั,  
วชิระ ลาภบุญทรัพย ์และ 
ปิยลมัพร หะวานนท ์ 

ปี พ.ศ. 2540 
 

ระดับสติ 
(Mindfulness) 

มาตรวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจในวยัรุ่น ท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน 
Psychological Flexibility Scale for Adolescent  

(PFSA-Thai) 

Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS-Thai) ฉบบั
ภาษาไทย ของ ชชัวาล ศิลปกิจ, อรวรรณ ศิลปกิจ และ      

ภทัราพร วสิาจนัทร์ ปี พ.ศ. 2554 
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บทที ่3 

ระเบียบวธีิการวจิยั 

การวิจัยในคร้ังน้ีเป็นการพฒันามาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่น และตรวจสอบ
คุณสมบติัการวดัทางจิตวิทยาของมาตรวดัท่ีสร้างข้ึน โดยผูว้ิจยัน ามาตรวดัท่ีพฒันาข้ึนมาตรวจสอบ
คุณสมบติัการวดัทางจิตวิทยา ซ่ึงประกอบดว้ยความตรง (validity) และ ความเท่ียง (reliability) โดย
สรุประเบียบวธีิวจิยั ดงัตารางท่ี 3.1 

ตารางที ่3.1 ขั้นตอนการด าเนินการวจิยัเชิงปริมาณเพื่อพฒันาและตรวจสอบคุณภาพของมาตรวดั 

ขั้นตอน วธีิการ/
เคร่ืองมอื 

ผู้ให้ข้อมูล/ 
กลุ่มตวัอย่าง 

การวเิคราะห์ข้อมูล ผลลพัธ์ 

1. การพฒันาและตรวจสอบคุณภาพเบือ้งต้นของมาตรวดั 

1.1 การพฒันา 
ขอ้ค าถาม 

-เอกสารและ
งานวจิยั 
-อบรมเชิง
ปฏิบติัการ 

- - มาตรวดัความ
ยดืหยุน่ทางจิตใจ
ในวยัรุ่นฉบบัร่าง 

1.2 การตรวจสอบ
ความตรงเชิงเน้ือหา  
(content validity) 

มาตรวดัความ
ยดืหยุน่ทาง
จิตใจในวยัรุ่น
ฉบบัร่าง  

ผูเ้ช่ียวชาญ  
3 ท่าน 

-วเิคราะห์ค่าดชันีความ
สอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบั
วตัถุประสงค ์(IOC)  

มาตรวดัความ
ยดืหยุน่ทางจิตใจ
ในวยัรุ่นฉบบั
ปรับปรุงคร้ังท่ี 1  

1.3 การทดลองเก็บ
ขอ้มูลเพื่อตรวจสอบ
คุณภาพเบ้ืองตน้ 

มาตรวดัความ
ยดืหยุน่ทาง
จิตใจในวยัรุ่น
ฉบบัปรับปรุง
คร้ังท่ี 1  

นกัเรียนชั้น    
ม.4-5 จ านวน 
49 คน 

-วเิคราะห์อ านาจจ าแนก 
-วเิคราะห์ค่าสมัประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธ์ระหวา่งขอ้ค าถาม
แต่ละขอ้กบัคะแนนรวมท่ีเหลือ 
-ค่าดชันีความตรงเชิงเน้ือหา
ของแบบทดสอบ (CVI) 
-วเิคราะห์ค่าสมัประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอนบาค 

น ามาประเมิน 
ภาษาและความ
เขา้ใจของขอ้
ค าถามของมาตร
วดัฉบบัปรับปรุง
คร้ังท่ี 1 (ก่อนการ
เก็บขอ้มูล) 
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ตารางที ่3.1 ขั้นตอนการด าเนินการวจิยัเชิงปริมาณเพื่อพฒันาและตรวจสอบคุณภาพของมาตรวดั (ต่อ) 

ขั้นตอน วธีิการ/
เคร่ืองมอื 

ผู้ให้ข้อมูล/ 
กลุ่มตวัอย่าง 

การวเิคราะห์ข้อมูล ผลลพัธ์ 

2. การตรวจคุณสมบัตกิารวดัทางจติวทิยา 
2.1 การตรวจสอบ
ความตรง (validity) 

2.1.1 การ
ตรวจสอบความ
ตรงเชิงปัจจยั 
(factorial validity) 

มาตรวดัความ
ยดืหยุน่ทาง
จิตใจในวยัรุ่น
ฉบบัปรับปรุง
คร้ังท่ี 1 

นกัเรียนชั้น ม.
4-6 จ านวน 
312 คน 

-วเิคราะห์องคป์ระกอบเชิง
ยนืยนั (CFA  ) ดว้ย Mplus ค่า
สมัประสิทธ์ิน ้ าหนกั
องคป์ระกอบมาตรฐานค่าความ
สอดคลอ้งของโมเดลการวดั 
 

มาตรวดัความ
ยดืหยุน่ทางจิตใจ
ในวยัรุ่นฉบบั
สมบูรณ์ 

2.1.2 การ
ตรวจสอบความ
ตรงร่วมสมยั 
(concurrent 
validity)  

AAQ-II ฉบบั
ภาษาไทย 

นกัเรียนชั้น ม.
4-6 จ านวน 
312 คน 
(กลุ่มเดียวกนั) 

-วเิคราะห์สมัประสิทธิ
สหสมัพนัธ์ 
แบบเพียร์สนั ของมาตรวดัท่ี
พฒันาข้ึนกบัความไม่ยดืหยุน่
ในชีวติ 

ความร่วมสมยั
ของมาตรวดัท่ี
พฒันาข้ึน 

2.1.3 การ
ตรวจสอบโครงข่าย
ความสมัพนัธ์ทาง
ทฤษฎี  
(nomological 
network) 

- CED-D และ 
-PHLMS 
ฉบบั
ภาษาไทย 

นกัเรียนชั้น ม.
4-6 จ านวน 
312 คน 
(กลุ่มเดียวกนั) 

-วเิคราะห์สมัประสิทธิ
สหสมัพนัธ์ 
แบบเพียร์สนั ของมาตรวดัท่ี
พฒันาข้ึนกบัภาวะซึมเศร้าใน
วยัรุ่น และการมีสติ 

พิสูจน์ความ
คาดหวงัทาง
ทฤษฎี 

2.2 การตรวจสอบ
ความเทีย่ง 
(reliability) 

2.2.1 แบบ
สอดคล้องภายใน  
2.2.1.1 วธีิของ 
ครอนบาคแอลฟา 

มาตรวดัความ
ยดืหยุน่ทาง
จิตใจในวยัรุ่น
ฉบบัปรับปรุง
คร้ังท่ี 1 

นกัเรียนชั้น ม.
4-6 จ านวน 
312 คน 
(กลุ่มเดียวกนั) 

-การหาความเท่ียงแบบ
สอดคลอ้งภายในดว้ยวธีิ
ของครอนบาค (SPSS) 
-ในการตรวจสอบความเท่ียงทุก
ประเภทมีการวเิคราะห์ค่าความ
เท่ียงของมาตรวดัทั้งฉบบั 
(composite reliability)โดยใช้
สูตรของ Nunnally (1994) 

ความเท่ียงแบบ
สอดคลอ้งภายใน
ดว้ยวธีิ ของครอ
นบาค ของมาตร
วดัราย
องคป์ระกอบและ
ทั้งฉบบั 
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ตารางที ่3.1 ขั้นตอนการด าเนินการวจิยัเชิงปริมาณเพื่อพฒันาและตรวจสอบคุณภาพของมาตรวดั (ต่อ) 

ขั้นตอน วธีิการ/
เคร่ืองมอื 

ผู้ให้ข้อมูล/ 
กลุ่มตวัอย่าง 

การวเิคราะห์ข้อมูล ผลลพัธ์ 

2.2.1.2 ความเท่ียง
เชิงโครงสร้าง 

มาตรวดัความ
ยดืหยุน่ทาง
จิตใจในวยัรุ่น
ฉบบัปรับปรุง
คร้ังท่ี 1 

นกัเรียนชั้น ม.
4-6 จ านวน 
312 คน 
(กลุ่มเดียวกนั) 

-วเิคราะห์ค่าความเท่ียงของ
มาตรวดัทั้งฉบบั 
-วเิคราะห์ความเท่ียงเชิง
โครงสร้างโดยค านวณตามสูตร
ของ Nunnally (1994) 
 
 

ความเท่ียงเชิง
โครงสร้างของ
มาตรวดัราย
องคป์ระกอบและ
ทั้งฉบบั 

2.2.2 การ
ตรวจสอบความ
เทีย่งแบบทดสอบ
ซ ้า   (test-retest 
reliability)  

มาตรวดัความ
ยดืหยุน่ทาง
จิตใจในวยัรุ่น
ฉบบัสมบูรณ์ 

นกัเรียน ม.5 
จ านวน 24 คน 
(จากกลุ่มเดิม 
312 คน) 

-วเิคราะห์สมัประสิทธิ
สหสมัพนัธ์ 
แบบเพียร์สนั  

ความเท่ียง
แบบทดสอบซ ้ า
ของมาตรวดัราย
องคป์ระกอบและ
ทั้งฉบบั 

โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

1. การพฒันาและตรวจสอบคุณภาพเบือ้งต้นของมาตรวดัความยดืหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่น 

1.1 การพฒันาข้อค าถาม 

ผูว้ิจยัพฒันาขอ้ค าถามจากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ ทฤษฎี ACT และ
มาตรวดัท่ีเก่ียวขอ้งกบัส่ิงท่ีผูว้ิจยัสนใจศึกษา ร่วมกบัการเขา้รับการอบรมเชิงปฏิบติัการ จ านวน 2 
หลกัสูตร ได้แก่ การประยุกต์ใช้ ACT ในชีวิตประจ าวนั และ ACT ส าหรับผูใ้ห้บริการปรึกษาทาง
จิตวิทย า  ซ่ึ งจัดโดย  สาข า จิตวิท ย าการป รึกษา  ภ าควิช า จิตวิทย า  คณะมนุษยศาสต ร์  
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ในปีการศึกษา 2560 หลงัจากนั้นจึงสร้างขอ้ค าถามจากทั้ง ตวัอย่างขอ้ค าถาม
จากหลากหลายมาตรวดัในต่างประเทศท่ีมีความตรงและความเท่ียงท่ีดี ดงัท่ีไดก้ล่าวถึงในบทท่ี 2 และ 
การสร้างขอ้ค าถามใหม่ข้ึนจากประสบการณ์ท่ีผูว้ิจยัไดท้ดลองฝึกฝนประยกุตใ์ช ้ACT กบัตนเองและ
วยัรุ่นท่ีมารับบริการปรึกษาทางจิตวทิยา รวมไดข้อ้ค าถามตน้ฉบบัจ านวน 78 ขอ้ 

1.2 การตรวจสอบคุณภาพเบือ้งต้นด้านความตรงเชิงเนือ้หา 

เม่ือไดข้อ้ค าถามแลว้จึงน าไปให้อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์และอาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์
ร่วม ตรวจสอบความเหมาะสมของขอ้ค าถามเพื่อปรับปรุง ก่อนน าไปให้ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบความ
สอดคลอ้งของเน้ือหา (content validity) ของมาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีพฒันาข้ึนทั้ง
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ฉบบั โดยน ามาตรวดัฉบบัร่างท่ีพฒันาข้ึนไปให้ผูเ้ช่ียวชาญการบ าบดัตามแนวคิดการยอมรับและ  
พนัธสัญญา จ านวน 2 ท่าน ผูเ้ช่ียวชาญดา้นสถิติและการวดัผลทางจิตวทิยา จ านวน 1 ท่าน รวมจ านวน 
3 ท่าน ตรวจสอบความครอบคลุมดา้นเน้ือหาของขอ้ค าถาม ความเป็นตวัแทนของเน้ือหาท่ีตอ้งการวดั 
และความตรงของเน้ือหารายขอ้ (item content validity) ว่าสามารถวดัไดต้รงตามเน้ือหาท่ีระบุไวใ้น
นิยามเชิงปฏิบติัการมากนอ้ยเพียงใด จากนั้นผูว้จิยัจึงน าผลการตรวจสอบและขอ้เสนอแนะต่างๆ ของ
ผูเ้ช่ียวชาญดงักล่าว มาค านวณค่าดชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบัเน้ือหาหรือวตัถุประสงค์ 
(item objective congruence: IOC) สูตรในการค านวณดงัท่ีไดน้ าเสนอไวใ้นบทท่ี 2 

ผูเ้ช่ียวชาญมีความเห็นสอดคลอ้งกนัว่าขอ้ค าถามท่ีสร้างข้ึนสามารถวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจ
ในวยัรุ่นไดต้รงตามวตัถุประสงค์ จ  านวน 64 ใน 78 ขอ้ หรือคิดเป็นร้อยละ 82.05 ซ่ึงมีการปรับปรุง
แกไ้ขและเพิ่มเติมขอ้ค าถามใหเ้หมาะสม ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี  

ผูว้ิจยัได้พิจารณาตดัขอ้ค าถามท่ีมีค่า IOC < .60 ไดแ้ก่ องค์ประกอบการแยกความคิด ขอ้ท่ี 2 
และ 3 องค์ประกอบตวัตนบริบท ขอ้ท่ี 2, 3, 4, 5, 8, 10, 11, 12, 13 และ 14 และองค์ประกอบการท า
ตามพนัธสัญญา ขอ้ท่ี 12 นอกจากน้ีผูว้ิจยัไดพ้ิจารณาตดัขอ้ค าถามบางขอ้ท่ีมีค่า IOC ≥ .60 แต่มีการ
ระบุสถานการณ์ท่ีเฉพาะเจาะจงมากเกินไปซ่ึงจะส่งผลต่อความตรงของเคร่ืองมือ ไดแ้ก่ องคป์ระกอบ
การแยกความคิด ขอ้ท่ี 10 องค์ประกอบการยอมรับขอ้ท่ี 7 และ 9 องคป์ระกอบตวัตนบริบท ขอ้ท่ี  9 
และ องคป์ระกอบการท าตามพนัธสัญญา ขอ้ท่ี 8  

ส่วนข้อค าถามท่ีคัดเ ลือกนั้ นคือข้อค าถามท่ีเหลือท่ีมีค่ า  IOC ≥ .60 ทั้ ง น้ี มีข้อ ท่ีได้รับ
ขอ้เสนอแนะให้ปรับปรุงภาษาให้เหมาะสม ไดแ้ก่ องคป์ระกอบการยอมรับ ขอ้ท่ี 5 องคป์ระกอบการ
คน้หาคุณค่า ขอ้ท่ี 5 และ 8 และองคป์ระกอบการท าตามพนัธสัญญา ขอ้ท่ี 3, 5, 7 และ 9 ในส่วนขอ้ท่ี 
มีค่า IOC < .60 แต่พิจารณาคดัเลือกไวคื้อ องคป์ระกอบการยอมรับ ขอ้ท่ี 4 เน่ืองจากผูว้ิจยัประสงคท่ี์
จะทดลองวดัว่าขอ้ค าถามท่ีมีลกัษณะใช้การจินตนาการมาช่วยในการวดันั้นจะเหมาะสมกบัวยัรุ่น
หรือไม่ (ดูขอ้ค าถามตน้ฉบบั ดงัภาคผนวก ข) 

นอกจากน้ีผูว้ิจยัเพิ่มเติมขอ้ค าถามตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ ได้แก่ องค์ประกอบตวัตน
บริบท ขอ้ท่ี 4-12  และ ดา้นการท าตามพนัธสัญญา ขอ้ท่ี 2 ทั้งน้ีเพิ่มเติมเน่ืองจากผูเ้ช่ียวชาญพิจารณา
วา่น่าจะสามารถวดัไดต้รงกบัวตัถุประสงคแ์ละสอดคลอ้งกบัทฤษฎีมากยิ่งข้ึน (ดูจากตารางแสดงขอ้
ค าถามท่ีคดัเลือกและเพิ่มเติมขอ้ค าถามตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ ดงัภาคผนวก ข) 

หลงัจากนั้นจึงน าขอ้ค าถามท่ีปรับปรุงแลว้มารวบรวมเป็นมาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจใน
วยัรุ่น ฉบบัปรับปรุงคร้ังท่ี 1 และน าไปทดลองเก็บขอ้มูลในขั้นตอนต่อไป 
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1.3 การทดลองเกบ็ข้อมูลเพือ่ตรวจสอบคุณภาพเบือ้งต้น 

หลังจากพฒันาและปรับปรุงแก้ไขมาตรวดัตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญแล้ว ผูว้ิจยัน าไป
ทดลองเก็บขอ้มูลและตรวจสอบคุณภาพเบ้ืองตน้ เพื่อน ามาปรับภาษาและความเขา้ใจของขอ้ค าถาม
ใหเ้หมาะสมในการน าไปตรวจสอบคุณสมบติัการวดัทางจิตวทิยาในขั้นตอนถดัไป โดยในขั้นตอนน้ีมี
กลุ่มตวัอย่างนกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย (ม.4-5) ปีการศึกษา 2561 จ านวน 
49 คน โดยการสุ่มโรงเรียน จ านวน 1 โรงเรียน ด้วยวิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม (cluster 
sampling) โดยท าการสุ่มมาระดับชั้ นละ 1 ห้องเรียน ในสัดส่วนเท่าๆกัน คละเพศชายและหญิง 
(จ านวนกลุ่มตวัอย่างในขั้นตอนน้ีค านวณจาก http://www.sample-size.net/correlation-sample-size/ 
โดยก าหนดค่า significant เท่ากับ .001 ค่า power เท่ากับ .90 และ ค่า r ต ่าสุดท่ีสามารถยอมรับได้ 
เท่ากบั .60 ผลการค านวณจากสูตรได ้เท่ากบั 47 หรือประมาณการได ้จ านวน 50 คน) 

รายละเอียดของกลุ่มตัวอย่างในขั้นตอนน้ีมีดังน้ี ส่วนมากเป็นเพศหญิง (ร้อยละ 85.70) 
ส่วนมากมีอายุอยู่ในช่วง 16 และ 17 ปี (ร้อยละ 34.70 และ 51.00) ส่วนใหญ่ก าลงัศึกษาอยู่ระดบัชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 5 รองลงมาคือ มธัยมศึกษาปีท่ี 4 ตามล าดบั  (ร้อยละ 53.10 และ 46.90) ทั้งหมดศึกษา
อยู่แผนการเรียนวิทยาศาสตร์ (ร้อยละ 100) เกรดเฉล่ียรวมอยู่ในช่วง 3.50–4.00 มากท่ีสุด และ
รองลงมาคือ 3.00–3.49 (ร้อยละ 38.80 และ 32.70 ตามล าดบั) ส่วนใหญ่มีภูมิล าเนาเดิมอยู่ในจงัหวดั
พะเยา (ร้อยละ 79.60) ส่วนใหญ่ไดรั้บค่าใช้จ่ายเฉล่ียต่อเดือน อยู่ในช่วง น้อยกว่าหรือเท่ากบั 1,500 
บาท (ร้อยละ 63.30) มีการฝึกสมาธิจ านวน 15 คน (ร้อยละ 30.60) จากจ านวนคนท่ีฝึกสมาธิส่วนใหญ่
มีการฝึก 5 วนัต่อสัปดาห์ (ร้อยละ 22.44) และส่วนใหญ่ใช้เวลาในการฝึกต่อคร้ังอยู่ในช่วง 1-5 นาที 
รองลงมาคือ 6-10 นาที (ร้อยละ 20.4 และ 4.1 ตามล าดบั) 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย  

ไดแ้ก่ มาตรวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจในวยัรุ่น ฉบบัปรับปรุงคร้ังท่ี 1 ท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

1. วเิคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้ค าถามแต่ละขอ้กบัคะแนนรวมของขอ้
ค าถามท่ีเหลือในมาตรวดั (corrected item-total correlation: CITC) ด้วยโปรแกรม SPSS version 20 
คดัเลือกข้อค าถามโดยก าหนดระดับนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยพิจารณาคดัเลือกเม่ือมีค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์มากกวา่ .02 (>.02) ข้ึนไป  

2. วิเคราะห์ความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายในด้วยวิธีหาสัมประสิทธ์ิแอลฟา
ของครอนบาค (Cronbach’s alpha) ดว้ยโปรแกรม SPSS version 20 เพื่อศึกษาคุณภาพเบ้ืองตน้ 



 

76 

 

3. วเิคราะห์ดชันีความตรงเชิงเน้ือหาของแบบทดสอบ (content validity index: CVI) ราย
องคป์ระกอบ ซ่ึงค านวณจากขอ้ท่ีมีระดบัน ้ าหนกัความสัมพนัธ์ มากกวา่ .30 (สูตรในการค านวณดูจาก
บทท่ี 2) โดยมีค่าดชันีความตรงเชิงเน้ือหาของแบบทดสอบรายองค์ประกอบ (CVI) ดงัน้ี การแยก
ความคิด = .74 การยอมรับ = .92 การอยูก่บัปัจจุบนั = 1.00 ตวัตนบริบท = .74 การคน้หาคุณค่า = .97 
และ การท าตามพนัธสัญญา = .88 (ดูรายละเอียดเพิ่มเติม ดงัภาคผนวก ข) 

โดยสรุปแลว้ในขั้นตอนน้ี ผูว้ิจยัพฒันาขอ้ค าถามและตรวจสอบคุณภาพเบ้ืองตน้ของเคร่ืองมือ 
เพื่อพิจารณาความเหมาะของภาษาและความเขา้ใจของขอ้ค าถาม ก่อนท่ีจะน ามาตรวดัความยืดหยุ่น
ทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีผา่นการปรับปรุงแกไ้ขแลว้ ไปตรวจสอบคุณสมบติัการวดัทางจิตวทิยาดา้นความ
ตรงและความเท่ียงต่อไป  

2. การตรวจคุณสมบัติการวดัทางจิตวทิยา (psychometric properties) 

มาตรวดัท่ีพฒันาข้ึนมีการตรวจสอบความตรง 3 ประเภท ได้แก่ 1) ตรวจสอบความตรงเชิง
ปัจจัย (factors analysis) 2) ตรวจสอบความตรงร่วมสมัย (concurrent validity) และ 3) ตรวจสอบ
โครงข่ายความสัมพนัธ์ทางทฤษฎี (nomological network) ซ่ึงใช้กลุ่มตวัอย่างกลุ่มเดียวกนัในการ
ตรวจสอบความตรงทั้ง 3 ประเภท  

ภายหลงัการตรวจสอบความตรง ผูว้จิยัด าเนินการตรวจสอบความเท่ียง 2 ประเภท ไดแ้ก่ 1) การ
ตรวจสอบความเท่ียงแบบสอดคลอ้งภายใน (internal consistency) และ 2) การตรวจสอบความเท่ียง
แบบทดสอบซ ้ า (test-retest reliability)  

ระเบียบวธีิวจิยัของการตรวจสอบคุณสมบติัการวดัทางจิตวทิยาในขั้นน้ี มีรายละเอียดดงัน้ี 

2.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัในขั้นตอนน้ีคือ นักเรียนท่ีก าลงัศึกษาระดบัชั้นมธัยมปลาย   
(ม.4-6) ปีการศึกษา 2561 ในโรงเรียนมธัยมของสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 36           
(สพม.36) และสังกดัส านกับริหารการศึกษาพิเศษ ในจงัหวดัพะเยา 

กลุ่มตัวอย่าง 

ผู ้วิจ ัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างนักเรียนท่ีก าลังศึกษาระดับชั้ นมัธยมปลาย (ม.4-6)                     
ปีการศึกษา 2561 การก าหนดกลุ่มตัวอย่างใช้การประมาณค่าด้วยวิธีไลค์ลิฮู้ดสูงสุด (maximum 
likelihood estimation: MLE) ซ่ึงนกัวิชาการแนะน าว่าควรมีขนาด 200 หน่วย อยู่ในระดบัพอใช้ 300 
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หน่วย อยูใ่นระดบัดี (Hair et al., 2014) ดงันั้นในการวจิยัน้ีจึงก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอยา่งใหมี้ความ
เหมาะสมส าหรับสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล โดยได้จ  านวนกลุ่มตวัอย่าง จ  านวน 312 คน ท่ี
ยินยอมเข้าร่วมการวิจยั ซ่ึงมาจาการสุ่มแบบกลุ่ม (cluster sampling) และเก็บรวบรวมข้อมูลกลุ่ม
ตวัอย่างจากสองสังกัดทางการศึกษา คือ สังกัด สพม.เขต 36 จ านวน 3 โรงเรียน แบ่งตามขนาด
โรงเรียนไดแ้ก่ โรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษ ขนาดกลาง และขนาดเล็ก ส่วนสังกดัส านกับริหารการศึกษา
พิเศษ อีก 1 โรงเรียน โดยเก็บรวบรวมขอ้มูลแบบ representative แบ่งตามสัดส่วนร้อยละของประชากร
เป็น 38: 48: 9: 5 ตามล าดับ คละเพศชายและหญิง หลังจากนั้นท าการสุ่มจากแต่ละโรงเรียน มา
ระดบัชั้นละ 1 ห้องเรียน เพื่อประชาสัมพนัธ์การเขา้ร่วมการวิจยั ทั้งน้ีมีการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งขา้งตน้ใน
การท าแบบทดสอบซ ้ า (test-retest reliabilty) ซ่ึงมีจ านวน 24 คน ท่ียนิยอมเขา้ร่วมการวจิยัซ ้ า  

เกณฑ์การคัดเข้า 

1. บุคคลท่ีมีอายรุะหวา่ง 15-17 ปี  
2. บุคคลท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัมธัยมปลาย (ม.4-6) 
3. อ่านเขียนภาษาไทยไดแ้ละส่ือสารโดยใชภ้าษาไทย 
4. กลุ่มตวัอยา่งและผูป้กครองยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั  

เกณฑ์การคัดออก 

1.  กลุ่มตวัอยา่งท่ีตอบขอ้มูลไม่สมบูรณ์มากกวา่ร้อยละ 30  
2.  กลุ่มตวัอย่างท่ีตอบขอ้มูลในลกัษณะท่ีเห็นได้อย่างชัดเจนว่า ตอบแบบเดาสุ่ม เช่น 

เลือกตอบขอ้เดียวติดต่อกนัจ านวนมาก เป็นตน้ 

เกณฑ์การยุติ  

กลุ่มตัวอย่างหรือผูป้กครองของของกลุ่มตัวอย่างไม่ยินดีเข้าร่วมการวิจัยต่อ หรือ
ประสงค์จะขอออกจากการวิจยัหลงัจากเร่ิมตน้การวิจยัแลว้หรือไม่ก็ตาม ทั้งน้ีขอ้มูลท่ีไดด้ าเนินการ
เก็บไปแลว้จะถูกคดัออกและท าลายเอกสาร 

2.2 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

กระบวนการเกบ็ข้อมูล 

ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่างในระหว่างวนัท่ี 12 – 27 กุมภาพนัธ์ุ พ.ศ. 
2562 โดยเร่ิมจากการประชาสัมพนัธ์ช้ีแจงรายละเอียดในการวิจยักบักลุ่มตวัอยา่งถึงหวัขอ้ในการวิจยั 
วตัถุประสงค์ และสิทธิของผูเ้ขา้ร่วมในการวิจยั  ส าหรับเอกสารช้ีแจงของผูป้กครองและหนังสือ
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แสดงความสมคัรใจในการเขา้ร่วมการวจิยันั้น จะถูกแนบไปกบัสมุดการบา้นของนกัเรียน โดยใหเ้วลา
ในการพิจารณาประมาณ 1 สัปดาห์ และหลังจากได้รับการลงนามยินยอมเข้าร่วมการวิจัยจาก
ผูป้กครองของกลุ่มตวัอย่างและกลุ่มตวัอย่างแลว้ ในวนันดัหมายเก็บขอ้มูล ผูว้ิจยัแจกแบบทดสอบ
ใหแ้ก่ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั โดยใชร้ะยะเวลาเก็บขอ้มูลประมาณ 30 - 60 นาที และตรวจสอบความสมบูรณ์
ของการตอบแบบทดสอบเพื่อน าไปวิเคราะห์ขอ้มูลในขั้นตอนต่อไป ผูว้ิจยัช้ีแจงเพิ่มเติมเร่ืองการสุ่ม
เพื่อท าแบบทดสอบมาตรวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุ่นอีกคร้ัง เพื่อดูวา่คะแนนจากแบบทดสอบ
คงท่ีหรือไม่ และหลงัจากทราบผูท่ี้ไดรั้บการสุ่มแลว้จะมีการประสานโรงเรียนเพื่อแจง้ให้นักเรียน
ทราบ รวมถึงนดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีภายในโรงเรียนเพื่อทดสอบซ ้ าหลงัจากเก็บขอ้มูลคร้ังท่ี 1 
เป็นเวลา 2 เดือน  

การพทิกัษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่าง 

ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บขอ้มูลตามล าดบัขั้นตอนตามท่ีไดรั้บการพิจารณาจากคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคนของมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ เม่ือวนัท่ี 8 กุมภาพนัธ์ 2562 รหัส
โครงการวจิยั 111/61 โดยในทุกขั้นตอนของการวจิยั ผูว้จิยัจะใชค้  าพดูท่ีสามารถเขา้ใจง่ายและมีท่าทีท่ี
สุภาพในตลอดกระบวนการวิจัย อันได้แก่ กระบวนการประชาสัมพนัธ์ การช้ีแจงการเข้าร่วม
โครงการวิจยั ตลอดจนการเก็บขอ้มูล นอกจากน้ีจะจดัท าเอกสารช้ีแจง ส าหรับผูป้กครองของนกัเรียน
และนกัเรียน ท่ีมีขอ้ความท่ีชดัเจนและครอบคลุม ทั้งน้ีในเอกสารดงักล่าวจะมีการระบุวา่ผูเ้ขา้ร่วมการ
วิจยัมีสิทธ์ิปฏิเสธไม่เขา้ร่วมโครงการวิจยั หรือถอนตวัออกจากโครงการวิจยัเม่ือใดก็ได ้โดยไม่ตอ้ง
แจ้งให้ทราบล่วงหน้า และการไม่เข้าร่วมการวิจัยหรือถอนตัวออกจากโครงการวิจัยน้ี จะไม่มี
ผลกระทบต่อการเรียนและสิทธิประโยชน์ท่ีสมควรจะไดรั้บแต่ประการใด เพื่อใหป้ราศจากความรู้สึก
ถูกกดดนัหรือการถูกบงัคบัทั้งทางตรงและทางออ้ม 

ด้านการรักษาความลบัของข้อมูลและผลการประเมินจะถูกเก็บเป็นความลับ โดยใบ
บนัทึกขอ้มูลระบุไวด้ว้ยรหัสแทนช่ือเพื่อก าจดัขอ้มูลท่ีสามารถระบุตวับุคคล (identifier) นอกจากน้ี
ขอ้มูลจะถูกเก็บไวใ้นตูเ้ก็บเอกสารท่ีปลอดภยัมีกุญแจล็อค รวมถึงจ ากดัผูเ้ขา้ถึงขอ้มูล ส่วนขอ้มูลท่ีมี
การเก็บในคอมพิวเตอร์มีการใช้รหัส (password) ในการเข้าถึงข้อมูล และจะมีการท าลายข้อมูล
ภายหลงัจากงานวจิยัไดรั้บการตีพิมพเ์ผยแพร่แลว้ 1 ปี  
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2.3 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 

2.3.1 มาตรวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน ฉบบัปรับปรุงคร้ังท่ี 1 

2.3.2 มาตรวดั Acceptance and Action Questionnaire (AAQ-II)  ฉบบัภาษาไทย ของ วนิ
ชา นอ้ยผล และ นิภาพรรณ พรมอุทยั ปี พ.ศ. 2560 ซ่ึงแปลจากฉบบัภาษาองักฤษท่ีสร้างข้ึนโดย Bond 
et al. ปี ค.ศ. 2011 โดยมุ่งวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ (psychological flexibility) ซ่ึงประกอบด้วยข้อ
ค าถามทั้งหมด 7 ขอ้ ลกัษณะการตอบเป็นมาตรวดัประมาณค่าแบบ Likert 7 ระดบั ตั้งแต่ 1 (ไม่จริง
เลย)  2 (แทบไม่ค่อยจริง) 3 (ไม่ค่อยจริง) 4 (จริงบางคร้ัง) 5 (จริงบ่อยคร้ัง) 6 (จริงเกือบทุกคร้ัง) และ 7 
(จริงทุกคร้ัง) คิดคะแนนโดยน าคะแนนของแต่ละขอ้ค าถามรวมกนั มีช่วงคะแนนตั้งแต่ 7 ถึง 47 มาตร
วดัน้ีมีโครงสร้างแบบองค์ประกอบเดียว (undimensional) มีค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s reliability coefficient) ของมาตรวดัทั้งฉบบัเท่ากบั .92 

2.3.3 มาตรวัดภาวะซึม เศ ร้า  Center for Epidemiological Studies-Depression Scale         
(CES-D) ฉบับภาษาไทย ของ อุมาพร ตรังคสัมบัติ และคณะ ปี พ.ศ. 2540 ซ่ึงพัฒนาจากฉบับ
ภาษาอังกฤษท่ีสร้าง ข้ึนโดย Radloff ในปี ค.ศ.  1977 มุ่ งว ัดอาการซึมเศร้าในวัย รุ่น CES-D 
ประกอบดว้ยขอ้ค าถามทั้งหมด 20 ขอ้ ลกัษณะการตอบเป็นมาตรวดัประมาณค่าแบบ Likert 4 ระดบั 
ตั้งแต่ 0 (ไม่เลย)  1 (นานๆคร้ัง) 2 (บ่อยๆ) และ 3 (ตลอดเวลา) คะแนนรวมมีไดต้ั้งแต่ 0-60 เกณฑ์การ
ตดัสินภาวะซึมเศร้าอยูท่ี่จุดตดัคะแนนเท่ากบัหรือมากกวา่ 22 คิดคะแนน มาตรวดัน้ีมีโครงสร้างแบบ
องคป์ระกอบเดียว (undimensional) มีค่า Cronbach’s coefficient alpha มีค่าเท่ากบั .86  

2.3.4 มาตรวัด Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS-Thai) ฉบับภาษาไทย ของ 
ชชัวาล ศิลปกิจ, อรวรรณ ศิลปกิจ และ ภทัราพร วสิาจนัทร์ ปี พ.ศ. 2554 ซ่ึงแปลจากฉบบัภาษาองักฤษ
ท่ีสร้างข้ึนโดย Cardaciotto ปี ค.ศ. 2007  มุ่งประเมินระดบัของสติ ซ่ึงประกอบดว้ยสององคป์ระกอบ 
ไดแ้ก่ การตระหนกัรู้และการยอมรับอยา่งละ 10 ขอ้ รวมขอ้ค าถามทั้งส้ินจ านวน 20 ขอ้ ลกัษณะการ
ตอบเป็นมาตรวดัประมาณค่าแบบ Likert 5 ระดบั ตั้งแต่ 1 (ไม่เคยเลย) 2 (นานๆ คร้ัง) 3 (บางคร้ัง) 4 
(บ่อยๆ) และ 5 (บ่อยมาก) คิดคะแนนโดยน าคะแนนของแต่ละขอ้ค าถามรวมกนั มีช่วงคะแนนตั้งแต่ 5 
ถึง100 มาตรวดัน้ีมีโครงสร้างแบบหลายองค์ประกอบ (mutidimensional) มีค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา
ของครอนบาค (Cronbach’s reliability coefficient) ของการตระหนกัรู้ และการยอมรับเท่ากบั .87 และ 
.88 ตามล าดบั  
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2.4 การวเิคราะห์ข้อมูล 

2.4.1 การตรวจสอบความตรง (validity) 

2.4.1.1 ตรวจสอบความตรงเชิงปัจจัย (factorial validity) โดยการวิ เคราะห์
องค์ประกอบเชิงยืนยนั (confirmatory factor analysis: CFA) ของ มาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจใน
วยัรุ่น ฉบบัปรับปรุงคร้ังท่ี 1 ดว้ยโปรแกรม Mplus หลงัจากนั้นน าผลการวเิคราะห์ดงักล่าวมาปรับปรุง
โมเดลให้มีความสอดคลอ้งของขอ้มูลท่ีดี (good fit) และปรับปรุงเป็นมาตรวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจ
ฉบบัสมบูรณ์ 

2.4.1.2 ตรวจสอบความตรงร่วมสมยั (concurrent validity) ด้วยค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน (Pearson product moment correlation coefficient) ระหวา่งความยดืหยุน่ทาง
จิตใจท่ีไดจ้ากมาตรวดัท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน กบั มาตรวดั AAQ-II ฉบบัภาษาไทย 

2.4.1.3 ตรวจสอบโครงข่ายความสัมพนัธ์ทางทฤษฎี (nomological network) โดย
ตรวจสอบดว้ยค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์แบบเพียร์สันระหวา่งความยืดหยุน่ทางจิตใจท่ีไดจ้ากมาตร
วดัท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน กบั มาตรวดั CES-D และ มาตรวดั PHLMS ฉบบัภาษาไทย  

2.4.2 การตรวจสอบความเทีย่ง (reliability) 

2.4.2.1 การตรวจสอบความเท่ียงแบบสอดคลอ้งภายใน (internal consistency) 

1) วิธีหาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha) โดยใช้
โปรแกรม SPSS version 20 และค านวณค่าความเท่ียงของมาตรวดัทั้งฉบบั (composite reliability) ใน
ทุกขั้นตอนของการตรวจสอบความเท่ียงใชสู้ตรของ Nunnally (1994) ดงัท่ีน าเสนอไวใ้นบทท่ี 2 

2) ตรวจสอบความเท่ียงเชิงโครงสร้าง (construct reliability) ซ่ึงไดจ้ากการ
ปรับโมเดลด้วยโปรแกรม Mplus ให้มีความสอดคล้องท่ีดี และน ามาวิเคราะห์ค่าความเท่ียงเชิง
โครงสร้างรายองคป์ระกอบและความเท่ียงทั้งฉบบั 

2.4.2.2 การตรวจสอบความเท่ียงแบบทดสอบซ ้ า (test-retest reliability)  โดย
วิเคราะห์สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์โดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน และค านวณค่า
ความเท่ียงของมาตรวดัทั้งฉบบั  
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บทที ่4 

ผลการศึกษา 

หลงัจากการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา ผูว้ิจยัน ามาตรวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุ่นท่ี
พฒันาข้ึนไปทดลองศึกษาน าร่องแลว้น ามาตรวจสอบความเขา้ใจดา้นภาษาของขอ้ค าถาม เพื่อน าไป
ตรวจสอบคุณสมบติัการวดัทางจิตวทิยาในดา้นความตรงและความเท่ียง ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 

ดา้นความตรง มีการตรวจสอบ 3 ประเภท ดงัน้ี 1) ความตรงเชิงปัจจยั (factorial validity) โดย
การวิเคราะห์องคป์ระกอบเชิงยืนยนัในการตรวจสอบโครงสร้างองค์ประกอบ 2) ความตรงร่วมสมยั 
(concurrent validity) กับมาตรวดัความยืดหยุ่นในชีวิต (AAQ-II ฉบบัภาษาไทย)  และ 3) โครงข่าย
ความสัมพนัธ์ทางทฤษฎี (nomological network) กบั มาตรวดัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่น (CES-D ฉบบั
ภาษาไทย) และมาตรวดัการมีสติ (PHLMS ฉบบัภาษาไทย)  

ส่วนความเท่ียง ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการตรวจสอบความเท่ียง 2 ประเภท ไดแ้ก่ 1) ความสอดคลอ้ง
ภายใน (internal consistency) และ 2) ความเท่ียงแบบทดสอบซ ้ า (test-retest reliability)  

ผลการศึกษา  

ผูว้ิจยัแบ่งการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้จากการศึกษาในคร้ังน้ีเป็น 3 ตอน ได้แก่  
ตอนท่ี 1 คุณลกัษณะทางประชากรศาสตร์ของกลุ่มตวัอย่าง ตอนท่ี 2 การด าเนินการตรวจสอบความ
ตรง และ ตอนท่ี 3 การด าเนินการตรวจสอบความเท่ียง ซ่ึงผลการศึกษามีรายละเอียดดงัน้ี 

ตอนที ่1 คุณลกัษณะทางประชากรศาสตร์ของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างจ านวน 312 คน ท่ีเขา้ร่วมตอบแบบสอบถามจากมาตรวดัจ านวน 4 มาตรวดั คือ 
มาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน มาตรวดัความยืดหยุ่นในชีวิต (AAQ-II 
ฉบับภาษาไทย) มาตรวดัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่น (CES-D ฉบับภาษาไทย) และมาตรวดัการมีสติ 
(PHLMS ฉบบัภาษาไทย) และไดก้ลุ่มตวัอย่างเดียวกนัท่ีสมคัรใจท าแบบทดสอบซ ้ า จ  านวน 24 คน 
ขอ้มูลท่ีได้จากกลุ่มตวัอย่างน้ีน าไปศึกษาความตรงและความเท่ียง โดยมีข้อมูลคุณลักษณะทาง
ประชากรศาสตร์ของกลุ่มตวัอยา่ง ดงัรายละเอียดตารางท่ี 4.1 
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ตารางที ่4.1 แสดงคุณลกัษณะทางประชากรศาสตร์ของกลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาความตรง 
และความเท่ียง 

คุณลกัษณะทางประชากร การศึกษาความตรง 
 

การศึกษาความเทีย่ง
แบบทดสอบซ ้า 

ความถี่ ร้อยละ ความถี่ ร้อยละ 

เพศ ชาย 
หญิง 
รวม 

104 
208 
312 

33.30 
66.70 

100.00 

10 
14 
24 

41.7 
58.3 

100.0 

อายุ (ปี) 
 

15 
16 
17 
รวม 

13 
108 
191 
312 

4.20 
34.60 
61.20 

100.00 

- 
1 

23 
24 

- 
4.2 

95.8 
100.0 

ระดับการศึกษา ม.6 
ม.5 
ม.4 
รวม 

14 
178 
120 
312 

4.50 
57.10 
38.50 

100.00 

- 
24 
- 

24 

- 
100.0 

- 
100.0 

แผนการเรียน วทิย ์
ศิลป์ 
ไม่สมบูรณ์ 
รวม 

204  
105  

3  
312 

65.40 
33.60 
1.00 

100.00 

24 
- 
- 

24 

100.0 
- 
- 

100.0 

เกรดเฉลีย่รวม  < 2.5 
2.5-2.99 
3-3.49 
3.5-4 
ไม่สมบูรณ์ 
รวม 

26 
56 

128 
98 
4 

312 

8.20 
17.90 
41.00 
31.40 
1.30 

100.00 

- 
1 
7 

16 
- 

24 

- 
4.2 

29.1 
66.7 

- 
100.0 

ภูมิล าเนาเดิม จงัหวดัพะเยา 
ต่างจงัหวดั 
รวม 

282  
30  

312 

90.40 
9.60 

100.00 

21 
3 

24 

87.5 
12.5 

100.0 
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ตารางที ่4.1 แสดงคุณลกัษณะทางประชากรศาสตร์ของกลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาความตรง 
และความเท่ียง (ต่อ) 

คุณลกัษณะทางประชากร การศึกษาความตรง การศึกษาความเทีย่ง
แบบทดสอบซ ้า 

ความถี่ ร้อยละ ความถี่ ร้อยละ 

ค่าใช้จ่ายเฉลีย่ต่อ
เดือน (บาท) 

≤1,500 
1,501-3,000 
3,001-4,500 
>4,501-
10,500 
รวม 

183  
92  
15  
17  
7 

312 

58.60 
29.50 
4.80 
5.30 
2.20 

100.00 

6 
15 
1 
2 
- 

24 

25.00 
62.50 
4.20 
8.30 

- 
100.00 

การฝึกสมาธิ ไม่ไดฝึ้ก 
ฝึก    
รวม 

143 
169 
312 

45.90 
54.10 

100.00 

8 
16 
24 

33.30 
66.70 

100.00 

-จ านวนวนัที่ฝึก/
สัปดาห์ (วนั) 

1  
2  
3  
4 
≥5  
รวม 

21  
69  
36  
7  

36  
169 

6.70 
22.10 
11.50 
2.20 

11.50 
54.10 

1 
14 
- 
- 
1 

16 

4.20 
58.30 

- 
- 

4.20 
66.70 

-ระยะเวลาที่ฝึก/
คร้ัง (นาท)ี 

1-5  
6-10 
11-15 
> 15  
รวม 

70  
54  
17  
28  

169 

22.40 
17.30 
5.40 
9.00 

54.10 

5 
2 
9 
- 

16 

20.80 
8.40 

37.50 
- 

66.70 

จากตารางในขั้นตอนการตรวจสอบความตรง แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตวัอย่างส่วนมากเป็นเพศ
หญิง (ร้อยละ 66.70) ส่วนมากมีอายุอยู่ในช่วง 16 และ 17 ปี (ร้อยละ 34.60 และ 61.20) ส่วนใหญ่
ก าลงัศึกษาอยู่ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 และ 5 (ร้อยละ 38.50 และ 58.10) ศึกษาอยู่แผนการเรียน
วิทยาศาสตร์มากท่ีสุด รองลงมาคือแผนการเรียนศิลปะศาสตร์ (ร้อยละ 65.40 และ 33.60 ตามล าดบั) 
เกรดเฉล่ียรวมอยูใ่นช่วง 3.00–3.49 มากท่ีสุด และรองลงมาคือ 3.50–4.00 (ร้อยละ 41.00 และ 31.40 
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ตามล าดบั) ส่วนใหญ่มีภูมิล าเนาเดิมอยูใ่นจงัหวดัพะเยา (ร้อยละ 90.40) ส่วนใหญ่ไดรั้บค่าใชจ่้ายเฉล่ีย
ต่อเดือน อยู่ในช่วง น้อยกว่าหรือเท่ากบั 1,500 บาท (ร้อยละ 58.30) มีการฝึกสมาธิจ านวน 169 คน 
(ร้อยละ 54.10) จากจ านวนคนท่ีฝึกสมาธิส่วนใหญ่มีการฝึก 2 วนัต่อสัปดาห์ (ร้อยละ 22.10) และส่วน
ใหญ่ใช้เวลาในการฝึกต่อคร้ังอยู่ในช่วง 1-5 นาที รองลงมาคือ 6-10 นาที (ร้อยละ 22.40 และ 17.30 
ตามล าดบั) 

จากตารางในขั้นตอนการตรวจสอบความเท่ียงการทดสอบซ ้ า แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตวัอย่าง
ส่วนมากเป็นเพศหญิง (ร้อยละ 58.30) เกือบทั้งหมดมีอายุ 17 ปี (ร้อยละ 95.80) ทั้งหมดอยู่ระดบัชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 5 ภาคเรียนท่ี 2 และ อยู่แผนการเรียนวิทยาศาสตร์ (ร้อยละ 100) เกรดเฉล่ียรวมอยู่
ในช่วง 3.50–4.00 มากท่ีสุด และรองลงมาคือ 3.00–3.49 (ร้อยละ 66.70 และ 29.20 ตามล าดบั) ส่วน
ใหญ่มีภูมิล าเนาเดิมอยู่ในจงัหวดัพะเยา (ร้อยละ 87.50) ส่วนใหญ่ไดรั้บค่าใช้จ่ายเฉล่ียต่อเดือนมาก
ท่ี สุด  อยู่ใน ช่วง 1,501-3,000 และน้อยกว่าห รือเท่ ากับ  1,500 บาท  (ร้อยละ 62.50 และ 25.00 
ตามล าดบั) มีการฝึกสมาธิจ านวน 16 คน (ร้อยละ 66.70) จากจ านวนคนท่ีฝึกสมาธิส่วนใหญ่มีการฝึก 
2 วนัต่อสัปดาห์ (ร้อยละ 58.30) และส่วนใหญ่ใช้เวลาในการฝึกต่อคร้ังอยู่ในช่วง 11-15 นาที 
รองลงมาคือ 1-5 นาที (ร้อยละ 37.50 และ 20.80 ตามล าดบั) 

 

ตอนที ่2 การด าเนินการตรวจสอบความตรง (validity) 

มีการตรวจสอบความตรง 3 ประเภท ไดแ้ก่ 1) ตรวจสอบความตรงเชิงปัจจยั (factorial validity) 
2) ตรวจสอบความตรงร่วมสมยั (concurrent validity) และ 3) ตรวจสอบโครงข่ายความสัมพนัธ์ทาง
ทฤษฎี (nomological network)  ซ่ึงมีการด าเนินการดงัต่อไปน้ี 

2.1 การตรวจสอบความตรงเชิงปัจจัย (factorial validity) 

ภายหลงัจากการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา ผูว้ิจยัน ามาตรวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจ
ในวยัรุ่นท่ีพฒันาข้ึนไปเก็บขอ้มูลกบักลุ่มตวัอยา่งจ านวน 312 คน และตรวจสอบความตรงของโมเดล
สมมุติฐานท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน โดยผูว้ิจยัจดักระท าขอ้มูลดงักล่าวว่ามีระดบัการวดัแบบมาตรเรียงล าดบั 
และใช้วิธีการประมาณค่าแบบ correction to means and variance of diagonally weight least square 
(WLSMV) ท่ีมีความแกร่งต่อการละเมิดขอ้ตกลงเบ้ืองต้นและเหมาะกบัการประมาณค่าข้อมูลท่ีมี
ลกัษณะเป็นมาตรเรียงล าดบั ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี (ดูตารางท่ี 4.2) 
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ตารางที่ 4.2 แสดงค่าการทดสอบความสอดคลอ้งของแบบจ าลองทฤษฎีการวดัก่อนและหลงัการปรับ
แบบจ าลอง 

เกณฑ์ ก่อนปรับ
แบบจ าลอง 

หลงัปรับ
แบบจ าลอง 

Chi-square   
Chi-square (χ2) 5493.511; p < .01 510.818; p < .01 
Degree of freedom 2262 309 
χ2
df 2.428 1.653 

Absolute fit measure   
Comparative Fit Index (CFI) 
∆CFI 

.061 .952 
.891 

Root mean square error of approximation 
(RMSEA) 

.661 .046 

ตารางแสดงดชันีความสอดคล้องของโมเดล ได้ค่า χ2
df มีค่าเท่ากบั 2.428 ส่วนค่า CFI   

มีค่าเท่ากับ .061 ซ่ึงน้อยกว่า .95 และ RMSEA มีค่า .661 ซ่ึงมากกว่า .05 ทั้ งหมดน้ีแสดงให้เห็นว่า
โมเดลท่ีผูว้ิจยัพฒันายงัไม่สอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ์ ดงันั้นผูว้ิจยัจึงตอ้งด าเนินการปรับโมเดล
ต่อไป โดยพิจารณาจากทฤษฎีการยอมรับและพันธสัญญา และพิจารณาหลักเหตุผลร่วมกับ
ข้อเสนอแนะจาก model modification indices ผูว้ิจ ัยได้ด าเนินการปรับปรุงโมเดล โดยเร่ิมจากการ
ปรับปรุงในแต่ละองค์ประกอบ ผูว้ิจ ัยท าการตัดข้อท่ีมีน ้ าหนักต ่ากว่า .30 หรือ ข้อค าถามท่ีความ
คลาดเคล่ือนมีความสัมพนัธ์กบัขอ้ค าถามขอ้อ่ืนๆ อย่างมาก หรือ ขอ้ท่ีมีลกัษณะ cross-loading กบัตวั
แปรแฝงอ่ืน  

ภายหลังจากการปรับปรุงโมเดล ผลปรากฏว่าโมเดลมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิง
ประจกัษดี์ พิจารณาจาก ดชันีความสอดคลอ้งของโมเดลท่ีปรับแกแ้ลว้มีค่าเหมาะสมข้ึน โดยค่า χ2

df มี
ค่าเท่ากบั 1.653 (ต ่ากว่า 3.0) ค่า CFI มีค่ามากกว่า .95  (มากกว่าโมเดลก่อนปรับแก้ .891) และ มีค่า 
RMSEA ต ่ากว่า .05 ทั้งหมดน้ีแสดงให้เห็นว่าโมเดลท่ีผูว้ิจยัพฒันาสอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ์ดี 
(good fit) รายละเอียดของโมเดลการวดัท่ีด าเนินการปรับแกแ้ลว้มีรายละเอียดดงัตารางท่ี 4.3 
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ตารางที ่4.3 แสดงค่าน ้าหนกัองคป์ระกอบมาตรฐาน ความคลาดเคล่ือนและค่า t ของโมเดลท่ีปรับแก ้
ข้อค าถาม ค่าน า้หนักองค์ประกอบ

มาตรฐาน 
ค่าความคลาดเคลือ่น t 

การแยกความคิด 
PFA11 
PFA20 
PFA21 
PFA32 
PFA43 

 
.712 
.799 
.770 
.728 
.602 

 
.034 
.034 
.031 
.036 
.041 

 
20.670** 
23.455** 
25.181** 
20.146** 
14.599** 

การยอมรับ 
PFA22 
PFA23 
PFA44 

 
.522 
.710 
.578 

 
.053 
.045 
.053 

 
9.816** 

15.880** 
10.998** 

การอยู่กบัปัจจุบัน 
PFA33 
PFA34 
PFA46 
PFA50 
PFA61 

 
.695 
.649 
.550 
.792 
.529 

 
.042 
.058 
.050 
.043 
.052 

 
16.534** 
11.164** 
10.943** 
18.602** 
10.109** 

ตัวตนบริบท 
PFA08 
PFA39 
PFA41 
PFA42 
PFA55 

 
.670 
.465 
.709 
.522 
.620 

 
.040 
.056 
.045 
.047 
.042 

 
16.661** 
8.272** 

15.711** 
11.174** 
14.620** 

การค้นหาคุณค่า 
PFA27 
PFA28 
PFA35 
PFA57 

 
.571 
.841 
.845 
.523 

 
.052 
.040 
.038 
.059 

 
10.963** 
21.061** 
22.214** 
8.912** 
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ตารางที ่4.3 แสดงค่าน ้าหนกัองคป์ระกอบมาตรฐาน ความคลาดเคล่ือนและค่า t ของโมเดลท่ี      

ปรับแก ้(ต่อ) 

ข้อค าถาม ค่าน า้หนักองค์ประกอบ
มาตรฐาน 

ค่าความคลาดเคลือ่น t 

การท าตามพนัธสัญญา 
PFA10 
PFA19 
PFA29 
PFA56 
PFA58 

 
.602 
.728 
.465 
.677 
.660 

 
.044 
.040 
.047 
.041 
.039 

 
13.644** 
18.217** 
9.799** 

16.691** 
16.883** 

  **p < .01 
จากตารางแสดงให้เห็นว่าค่าน ้ าหนักทุกองค์ประกอบมาตรฐานทุกตวัมีค่ามากกว่า .30 และ

ส่วนมากมีค่ามากกว่า .50 โดยด้านการแยกความคิดมีค่าน ้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 
.602-.799 ด้านการยอมรับ มีค่าน ้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง .522-.710 ด้านการอยู่กับ
ปัจจุบัน มีค่าน ้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง .529-.792 ด้านตวัตนบริบท มีค่าน ้ าหนัก
องคป์ระกอบมาตรฐานอยูร่ะหวา่ง .465-.709 ดา้นการคน้หาคุณค่า มีค่าน ้ าหนกัองคป์ระกอบมาตรฐาน
อยูร่ะหวา่ง .523-.845 และ ดา้นการท าตามพนัธสัญญา มีค่าน ้ าหนกัองคป์ระกอบมาตรฐานอยูร่ะหว่าง 
.465-.728 

ตารางที ่4.4 แสดงค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งองคป์ระกอบ  

องค์ประกอบ การแยก
ความคิด 

การ
ยอมรับ 

การอยู่กบั
ปัจจุบัน 

ตัวตนบริบท การค้นหา
คุณค่า 

การท าตาม
พนัธสัญญา 

การแยกความคิด - - - - - - 
การยอมรับ .945* - - - - - 
การอยูก่บัปัจจุบนั .830* .835* - - - - 
ตวัตนบริบท .352* .272* .357* - - - 
การคน้หาคุณค่า .582* .538* .619* .485* - - 
การท าตาม 
พนัธสัญญา 

.284* .226* .256* .876* .530* - 

*p < .05  
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จากตารางแสดงใหเ้ห็นวา่แต่ละองคป์ระกอบมีความสัมพนัธ์ระหวา่งกนัอยูใ่นระดบัต ่าถึง
สูงมาก โดยองคป์ระกอบท่ีมีความสัมพนัธ์กนัสูงท่ีสุดคือ ดา้นการแยกความคิดและดา้นการยอมรับ มี
ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์เท่ากบั .945 ส่วนองค์ประกอบท่ีมีความสัมพนัธ์กนัต ่าท่ีสุดไดแ้ก่ดา้นการ
ยอมรับและดา้นการท าตามพนัธสัญญา มีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์เท่ากบั .226 นอกจากน้ีพบวา่ไม่มี
องคป์ระกอบใดเลยท่ีมีความสัมพนัธ์กนัทางลบ จึงน่าจะสอดคลอ้งกบันิยามและลกัษณะท่ีมุ่งวดัความ
ยดืหยุน่ทางจิตใจเหมือนกนั จึงน่าจะมีความสัมพนัธ์ระหวา่งองคป์ระกอบในทางบวก  

2.2 การตรวจสอบความตรงร่วมสมัย 

ตารางที ่4.5 แสดงผลการตรวจสอบความตรงร่วมสมยั (n = 307)  
องค์ประกอบ AAQ-II (Thai) 

การแยกความคิด -.698** 
การยอมรับ -.640** 
การอยูก่บัปัจจุบนั -.609** 
ตวัตนบริบท -.270** 
การคน้หาคุณค่า -.532** 
การท าตามพนัธสัญญา -.236** 

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

จากตารางดงักล่าว พบวา่ ความยืดหยุน่ทางจิตใจทั้ง 6 องคป์ระกอบ มีความสัมพนัธ์ทาง
ลบกบัการไม่มีความยดืหยุน่ในชีวติอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ อยูร่ะหวา่ง -.236 ถึง -.698   

2.3 การตรวจสอบโครงข่ายความสัมพนัธ์ทางทฤษฎี 

ตารางที ่4.6 แสดงผลการตรวจสอบโครงข่ายความสัมพนัธ์ทางทฤษฎี (n = 307)  
องค์ประกอบ CES-D (Thai) PHLMS (Thai) 

การแยกความคิด -.697** .301** 
การยอมรับ -.588** .387** 
การอยูก่บัปัจจุบนั -.617** .355** 
ตวัตนบริบท -.376** .329** 
การคน้หาคุณค่า -.524** .293** 
การท าตามพนัธสัญญา -.275** .226** 

 **p < .01, *p < .05 
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จากตารางแสดงการตรวจสอบโครงข่ายความสัมพนัธ์ทางทฤษฎี (nomological network) 
ของมาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่น กับ มาตรวดัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่น (CES-D) ฉบับ
ภาษาไทย  และ มาตรวัด  PHLMS-Thai ฉบับภาษาไทย  พบว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจทั้ ง  6 
องคป์ระกอบมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการมีสติอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึงความสัมพนัธ์กบัการมี
สติอยูร่ะหว่าง .226 ถึง .387 นอกจากน้ีความยืดหยุน่ทางจิตใจทั้ง 6 องคป์ระกอบ ยงัมีความสัมพนัธ์
ทางลบกบัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ อยูร่ะหวา่ง -.275 ถึง -.697  

ตอนที ่3 การตรวจสอบความเทีย่ง 

มีการด าเนินการตรวจสอบความเท่ียง 2 ประเภท ได้แก่ 1) ความเท่ียงแบบสอดคล้องภายใน 
และ 2) ความเท่ียงการทดสอบซ ้ า โดยมีผลการตรวจสอบดงัต่อไปน้ี 

3.1 การตรวจสอบความเทีย่งแบบสอดคล้องภายใน 

ตารางที่ 4.7 ค่าความเท่ียงของมาตรวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจในวยัรุ่นรายองคป์ระกอบ  
องค์ประกอบ Cronbach’s α coefficient construct reliability 

การแยกความคิด .790 .846 
การยอมรับ .603 .634 
การอยูก่บัปัจจุบนั .685 .782 
ตวัตนบริบท .687 .829 
การคน้หาคุณค่า .681 .793 
การท าตามพนัธสัญญา .713 .847 

ทั้งฉบับ .897 .937 

จากตารางแสดงให้ เห็นว่าค่ าความเท่ียงแบบสอดคล้องภายในของครอนบาค 
(Cronbach’s coefficient alpha) พบวา่มีค่าอยูร่ะหว่าง  .603 - .790 อยู่ในเกณฑ์ท่ียอมรับไดถึ้งสูง และ 
มีความเท่ียงทั้ งฉบับเท่ากับ .897 จัดอยู่ในระดับสูง และ ค่าความเท่ียงเชิงโครงสร้าง (construct 
reliability) พบว่ามีค่าอยู่ระหว่าง .634 – .847 ซ่ึงอยู่ในเกณฑ์ท่ียอมรับได้ถึงสูง และมีความเท่ียงทั้ง
ฉบบัเท่ากบั .937 จดัอยูใ่นระดบัสูง 
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3.2 การตรวจสอบความเทีย่งการทดสอบซ ้า (test-retest reliability) 

ตารางที่ 4.8 แสดงค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ในการทดสอบความเท่ียงของการทดสอบซ ้ า (test-retest 
reliability) (n=24) 

องค์ประกอบ ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ 
การแยกความคิด .717** 
การยอมรับ                     .362 
การอยูก่บัปัจจุบนั .799** 
ตวัตนบริบท                     .305 
การคน้หาคุณค่า .641** 
การท าตามพนัธสัญญา .658** 

ทั้งฉบับ .739 

  **p < .01 

จากตารางแสดงให้เห็นวา่ค่าความเท่ียงของการทดสอบซ ้ าของแต่ละองคป์ระกอบ มีค่า
อยูร่ะหวา่ง .305-.799 จดัอยูใ่นระดบัมีความเท่ียงต ่าถึงสูง และมีความเท่ียงทั้งฉบบัเท่ากบั .739 จดัอยู่
ในระดบัมีความเท่ียงทั้งฉบบัค่อนขา้งสูง 
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บทที ่5 

สรุปและอภปิรายผลงานวจิยั 

หลงัจากพฒันามาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นแล้ว ผูว้ิจยัได้ด าเนินการตรวจสอบ
คุณสมบติัการวดัทางจิตวิทยาในดา้นความตรงและความเท่ียง ทา้ยท่ีสุดไดม้าตรวดัความยืดหยุ่นทาง
จิตในวยัรุ่น ฉบบัสมบูรณ์ ซ่ึงประกอบดว้ยขอ้ค าถามทั้งส้ินจ านวน 27 ขอ้ การศึกษาคร้ังน้ีพบหลกัฐาน
ยืนยนัถึงคุณสมบติัการวดัทางจิตวิทยาของมาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน 
ซ่ึงกระบวนการตรวจสอบความตรงและความเท่ียงของมาตรวดัสามารถสรุปไดด้งัน้ี 

5.1 สรุปผลการศึกษา 

5.1.1 กลุ่มตัวอย่างในการศึกษา 

กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย (ม.4-6) ปีการศึกษา 2561 
ในโรงเรียนมธัยมของสังกดัส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 36 (สพม.36) และสังกดั
ส านกับริหารการศึกษาพิเศษ ในจงัหวดัพะเยา รวมจ านวน 312 คน มีคุณลกัษณะทางประชากรศาสตร์
เบ้ืองตน้สรุปไดด้งัน้ี  

ขั้นตอนการตรวจสอบความตรง กลุ่มตวัอยา่งส่วนมากเป็นเพศหญิง (ร้อยละ 66.70) ส่วนมากมี
อายุอยูใ่นช่วง 16 และ 17 ปี (ร้อยละ 34.60 และ 61.20) เกรดเฉล่ียรวมอยู่ในช่วง 3.00–3.49 มากท่ีสุด 
และรองลงมาคือ 3.50–4.00 (ร้อยละ 41.00 และ 31.40 ตามล าดบั) และในขั้นตอนการตรวจสอบความ
เท่ียงการทดสอบซ ้ า มีกลุ่มตวัอย่างท่ียินยอมเขา้ร่วมการวิจยัซ ้ า จ  านวน 24 คน ซ่ึงส่วนมากเป็นเพศ
หญิง (ร้อยละ 58.30) เกือบทั้งหมดมีอาย ุ17 ปี (ร้อยละ 95.80) เกรดเฉล่ียรวมอยูใ่นช่วง 3.50–4.00 มาก
ท่ีสุด และรองลงมาคือ 3.00–3.49 (ร้อยละ 66.70 และ 29.20 ตามล าดบั) (ดูในบทท่ี 4) 

5.1.2 การตรวจสอบความตรง (validity) 

ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่ามีหลกัฐานยืนยนัว่า มาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นท่ี
พฒันาข้ึนน้ี สามารถวดัสภาวะของความยดืหยุน่ทางจิตใจของกลุ่มวยัรุ่นไดต้ามจุดมุ่งหมาย ดงัน้ี 
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การตรวจสอบความตรงเชิงปัจจัย (factorial validity) ภายหลังจากการวิเคราะห์
องค์ประกอบแลว้พบวา่องค์ประกอบทั้ง 6 ยงัไม่มีความสอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ ์ผูว้ิจยัจึงตดั
ค าถามท่ีส่งผลต่อโมเดลการวดั โดยตดัขอ้ค าถามท่ีมีความเป็นนามธรรม ซ่ึงค่อนขา้งจ ากดัต่อความ
เขา้ใจในเชิงประสบการณ์และยงัไม่เหมาะสมกบักลุ่มวยัรุ่นออกไป นอกจากน้ียงัตดัขอ้ค าถามท่ีมี
คุณลกัษณะการวดัใกลเ้คียงกนัมาก รวมถึงตดัขอ้ค าถามโดยพิจารณาจากการแนะน าของโปรแกรมใน
ขอ้ท่ีมีอ านาจในการวดัต ่ากวา่เกณฑท่ี์เหมาะสม 

ผลการตรวจสอบโมเดล 6 องคป์ระกอบ มีความสอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงประจกัษท่ี์ดี โดย
มีค่า โดยค่า relative χ2 มีค่าต ่ ากว่า 3.00 CFI มีค่ามากกว่า .95  และ มีค่า RMSEA ต ่ ากว่า .08 
(Schumacker และ Lomax, 2010)  

การตรวจสอบความตรงร่วมสมัย (concurrent validity) พบว่าทั้ง 6 องค์ประกอบ ของ
มาตรวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีพฒันาข้ึน มีความสัมพนัธ์ทางลบกบัมาตรวดั AAQ-II ฉบบั
ภาษาไทย ซ่ึงใช้วดัคุณลกัษณะของความไม่ยืดหยุ่นในชีวิต มีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์อยู่ระหว่าง    
-.236 ถึง -.698  

การตรวจสอบโครงข่ายความสัมพันธ์ทางทฤษฎี (nomological network) พบว่าทั้ ง        
6 องค์ประกอบ ของมาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีพฒันาข้ึนมีความสัมพนัธ์ตามความ
คาดหวงัของทฤษฎี คือ มีความสัมพนัธ์ทางลบกบัมาตรวดั CES-D ฉบบัภาษาไทย ซ่ึงวดัภาวะซึมเศร้า
ในวยัรุ่น ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์อยูร่ะหวา่ง -.275 ถึง -.697 และมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัมาตร
วดั PHLMS ฉบบัภาษาไทย ซ่ึงวดัการมีสติ ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์อยูร่ะหวา่ง .226 ถึง .387 

5.1.3 การตรวจสอบความเทีย่ง (reliability) 

การตรวจสอบความเทีย่งแบบสอดคล้องภายใน (internal consistency) 

วธีิสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) พบวา่มีค่า
อยูร่ะหวา่ง  .603 - .790 มี และ มีความเท่ียงทั้งฉบบัเท่ากบั .897 

การตรวจสอบความเที่ยงเชิงโครงสร้าง (construct reliability) พบว่ามีค่าอยู่
ระหวา่ง .634 – .847 และมีความเท่ียงทั้งฉบบัเท่ากบั .937  

การตรวจสอบความเที่ยงแบบทดสอบซ ้า (test-retest reliability) พบว่าค่าความเท่ียง
ของการทดสอบซ ้ าของแต่ละองคป์ระกอบ มีค่าอยูร่ะหวา่ง .305-.799 และมีความเท่ียงทั้งฉบบัเท่ากบั 
.739  
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5.2 อภิปรายผลการศึกษา 

5.2.1 การตรวจสอบความตรง (validity) 

การตรวจสอบความตรงเชิงปัจจัย (factorial validity) ด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบ
เชิงยืนยนั (confirmatory factor analysis) ผลการตรวจสอบโมเดล 6 องค์ประกอบ มีความสอดคลอ้ง
กบัขอ้มูลเชิงประจกัษ์ท่ีดี และสอดคลอ้งตามทฤษฎีการยอมรับและพนัธสัญญาของ Hayes (2012)  
นอกจากน้ีมีหลกัฐานเชิงประจกัษท่ี์สนบัสนุนวา่ทั้ง 6 องคป์ระกอบของโมเดลความยดืหยุน่ทางจิตใจ  
ไดแ้ก่ การแยกความคิด การยอมรับ การอยูก่บัปัจจุบนั ตวัตนบริบท การคน้หาคุณค่า และ การท าตาม
พันธสัญญา เป็นโมเดลของความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Rolffs et al.,  2016; Zettle, Gird, Webster, 
Carrasquillo-Richardson, Swails and Burdsal, 2018; Christodoulou, Michaelides and Karekla, 2019: 
Stabbe, Rolffs and Rogge, 2019) มาตรวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึนจึงมีโมเดล
การวดัท่ีสอดคลอ้งกบัทฤษฎีมากกว่าแบบวดัอ่ืนๆ เช่น AAQ-II ซ่ึงมีโมเดลการวดัความยืดหยุ่นทาง
จิตใจเป็นภาพรวม (undimentional) (Bond et al., 2011) ท่ีคะแนนท่ีไดไ้ม่ไดแ้ยกเป็น 6 องค์ประกอบ
ตามทฤษฎี อีกทั้งยงัมีขอ้วิจารณ์วา่แบบวดั AAQ-II มีขอ้ค าถามนอ้ยและวดัไดช้ดัเจนเพียงบางดา้นของ
โม เดลความยืดหยุ่นทาง จิตใจ  (Hexaflex)  เ ช่น  acceptance/ experiential avoidance มากกว่ า
องค์ประกอบดา้นอ่ืนๆ สอดคลอ้งกบัความเห็นของนกัวิชาการบางส่วนว่า ลกัษณะดงักล่าวอาจไม่
ละเอียดเพียงพอท่ีจะวดัความยืดหยุ่นหรือไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจได้อย่างครอบคลุม (Wolgast, 2014; 
Ong, Lee, Levin and Twohig, 2019) 

การตรวจสอบความตรงร่วมสมัย (concurrent validity) พบวา่ ความยืดหยุน่ทางจิตใจใน
วยัรุ่นทั้ง 6 องค์ประกอบมีความสัมพนัธ์ทางลบกบั AAQ-II เน่ืองจาก AAQ-II เป็นมาตรวดัท่ีใช้วดั
ความไม่ยืดหยุน่ทางจิตใจ (psychological inflexibility) (Renshaw, 2018; Eisenbeck and Szabó-Bartha, 
2018; Levin, Krafft, Pistorello and Seeley, 2019) ซ่ึงเป็นโมเดลตรงกนัขา้มกบัความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
ดังนั้ นผลการตรวจสอบความตรงร่วมสมัยในคร้ังน้ีจึงสอดคล้องตามความคาดหวงัทางทฤษฎี  
นอกจากน้ีพบขอ้สังเกตว่ามาตรวดัท่ีพฒันาข้ึนมีความสัมพนัธ์ทางลบกบั AAQ-II สูงในองคป์ระกอบ
การแยกความคิด (-.698) และการยอมรับ (-.640) สอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงประจกัษท่ี์อธิบายวา่ขอ้ค าถาม
ของ AAQ-II ส่วนมากวดัองค์ประกอบการยอมรับหรือการหลีกเล่ียง (EA) (Ga´mez et al., 2011; 
Wolgast,  2014; MacAndrew, Richardson and Stopa, 2019; Ong, Pierce, Wood, Twohig and Levin, 
2019; Tyndall, Waldeck, Pancani, Whelan, Roach and Dawson, 2019) และองค์ประกอบการแยก
ความคิด (Bond et al., 2011; Rolffs et al., 2016) มากกว่าองค์ประกอบอ่ืนๆ ของโมเดลความยืดหยุ่น
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ทางจิตใจ ดังนั้นค่าสหสัมพนัธ์ท่ีได้จึงสนับสนุนความตรงของมาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจท่ี
ผูว้จิยัพฒันาข้ึน 

การตรวจสอบโครงข่ายความสัมพันธ์ทางทฤษฎี (nomological network) แสดงให้เห็น
ว่าความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นทั้ ง 6 องค์ประกอบมีความสัมพันธ์ทางลบกับภาวะซึมเศร้า 
(depression) ในวยัรุ่นท่ีได้จากมาตรวดั CES-D (Thai) สอดคล้องกับทฤษฎี ACT ซ่ึง Hayes (2012) 
อธิบายวา่โรคซึมเศร้า เป็นอาการท่ีเกิดจากการหลอมรวมกบัความคิดท่ีไม่เป็นประโยชน์ โดยส่วนใหญ่
มกัเป็นความคิดท่ีมาจากการตดัสินส่ิงต่างๆ เกินความเป็นจริง บิดเบือน และถูกความคิดเหล่านั้น
ครอบง าการด ารงชีวิต ส่งผลให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกตามความคิดท่ีน าพาให้ใจลอยไม่อยูก่บัปัจจุบนั
ขณะ แต่จมอยูก่บัอารมณ์ต่างๆ เช่น เซ็ง เบ่ือหน่าย หดหู เศร้า ทอ้แท ้เป็นตน้ ประกอบกบัการไม่ยอมรับ
ธรรมชาติของประสบการณ์ภายในท่ีเกิดข้ึนแลว้ เช่น พยายามหลีกเล่ียงกดเก็บอารมณ์จนเกิดความทุกข์
หรือความเจ็บปวดมากยิ่งข้ึน ส่งผลให้บุคคลนั้นขาดการเช่ือมโยงกบัส่ิงท่ีตนเองให้ความส าคญั ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัผลการศึกษาในคร้ังน้ีท่ีพบวา่ ความยดืหยุน่ทางจิตใจสัมพนัธ์ทางลบกบัภาวะซึมเศร้าใน
วยัรุ่นสูงท่ีสุดในดา้น การแยกความคิด (-.697) การอยูก่บัปัจจุบนั (-.617) การยอมรับ  (-.588) และการ
คน้หาคุณค่า (-.524) ตามล าดบั นอกจากน้ียงัพบการศึกษาท่ีสนบัสนุนว่าโรคซึมเศร้ามีความสัมพนัธ์
ทางลบความยืดหยุ่นทางจิตใจอ่ืนๆ เช่น การศึกษาโดยใช้ ACT ในการรักษาผูป่้วยโรคซึมเศร้าพบว่า
เม่ือผูป่้วยไดรั้บการบ าบดัโดย ACT ใหมี้ความยดืหยุน่ทางจิตใจมากข้ึนแลว้ อาการซึมเศร้าลดลงอยา่งมี
นยัส าคญั (Halliburton และ Cooper, 2015; Livheim et al., 2015; Levin, 2014; Jessica Swan, 2015)  

 นอกจากน้ีทั้ง 6 องคป์ระกอบ ยงัมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการมีสติ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัทฤษฎี 
ACT โดย Hayes (2012) หยิบยกเอาหลกัการของสติ (mindfulness) มาเป็นพื้นฐานของกระบวนการ
บ าบดัตามแนวคิด ACT โดยอธิบายวา่ในกระบวนการบ าบดัเนน้การสังเกต การท าความเขา้ใจเก่ียวกบั
ธรรมชาติของความคิด ความรู้สึก ปฏิกิริยาต่างๆ ทางกายของบุคคล  เม่ือบุคคลมีสภาวะของจิตท่ีมีสติ 
จะท าให้สังเกตเห็นความคิดของตนเองท่ีเกิดข้ึนในสภาวะปัจจุบนั เม่ือสังเกตตนเองอย่างมีสติจึงเกิด
ความเขา้ใจธรรมชาติของจิตใจ สามารถยอมรับประสบการณ์ภายในตามความเป็นจริงในแต่ละขณะได ้
จึงกล่าวได้ว่าการมีสติสามารถเอ้ืออ านวยให้บุคคลพฒันาความยืดหยุ่นทางจิตใจได้ (แฮร์ริส, 2552; 
Halliburton และ  Cooper,  2015; Puolakanaho, Tolvanen, Kinnunen and Lappalainen, 2018)  ดังนั้ น
สรุปว่าผลการศึกษาโครงข่ายความสัมพนัธ์ทางทฤษฎีดงักล่าว เป็นไปตามความคาดหวงัทางทฤษฎี 
และสนบัสนุนความตรงของคะแนนท่ีไดจ้ากมาตรวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจในวยัรุ่น  
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5.2.2 การตรวจสอบความเทีย่ง (reliability) 

การตรวจสอบความเที่ยงแบบสอดคล้องภายใน (internal consistency) ในการศึกษาน้ี
พบวา่มาตรวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุ่นท่ีพฒันาข้ึนมีความเท่ียงในภาพรวมอยู่ในเกณฑ์ยอมรับ
ไดถึ้งสูง ซ่ึงตรวจสอบจากวธีิดงัต่อไปน้ี 

วิธีสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) มีค่าอยู่
ระหว่าง  .603 - .790 มีความเท่ียงรายองค์ประกอบอยู่ในระดบัปานกลางถึงสูง และ มีความเท่ียงทั้ง
ฉบบัเท่ากบั .897 จดัอยูใ่นระดบัสูง 

การตรวจสอบความเที่ยงเชิงโครงสร้าง (construct reliability) มีค่าอยู่ระหว่าง 
.634 – .847 ซ่ึงอยู่ในเกณฑ์ท่ียอมรับไดถึ้งสูง และมีความเท่ียงทั้งฉบบัเท่ากบั .937 จดัอยูใ่นระดบัสูง 
(Nunnally, 1994) 

ความเที่ยงแบบทดสอบซ ้า (test-retest reliability) องค์ประกอบท่ีมีความเท่ียงต ่า คือ  
ตวัตนบริบท และการยอมรับ (.305 และ .362 ตามล าดบั) เน่ืองจากองคป์ระกอบเหล่าน้ีมีลกัษณะเป็น
สภาวะท่ีเปล่ียนแปลงไดง่้าย ไม่คงท่ี (states) ซ่ึงสภาวะดงักล่าวจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลถูกส่ิงแวดลอ้ม
ภายนอกมากระตุน้ เช่น สถานการณ์หรือบริบททางสังคมต่างๆ เป็นตน้ บุคคลนั้นจะมีการตอบสนอง 
ทางกายภาพ อารมณ์ หรือมีกระบวนการรู้การคิดต่อส่ิงแวดล้อมเหล่านั้ นแตกต่างกันไปตาม
สถานการณ์ และต่างกันในรายบุคคล (Hamaker, Nesselroade and Molenaar, 2007; Heffner, 2001) 
ดงันั้น states จึงเป็นลกัษณะท่ีไม่คงท่ีและมีโอกาสเปล่ียนแปลงไดอ้ยา่งรวดเร็วไปตามบริบท ต่างจาก
นิสัย หรือบุคลิกภาพ ซ่ึงค่อนขา้งถาวรและมัน่คง หรืออาจเปล่ียนแปลงช้าๆในแต่ละช่วงชีวิต (traits)  
(Cattell, 1978 as cited in Revelle, 2009) ซ่ึงนักวิชาการให้ข้อเสนอว่า ข้อจ ากัดดังกล่าวขัดแยง้กับ
ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ในการตรวจสอบความเท่ียงประการหน่ึง คือ คะแนนจริง (true score) ของลกัษณะท่ี
มุ่งวดัมีลกัษณะคงท่ี ดงันั้นการท่ีองคป์ระกอบตวัตนบริบท และการยอมรับ มีลกัษณะเปล่ียนแปลง ไม่
คงท่ีจึงส่งผลใหเ้กิดความคลาดเคล่ือนในการวดัเพิ่มข้ึน (error) และคะแนนท่ีวดัขาดความคงเส้นคงวา 
(Takin, 1977 as cited in Ercan, Yazici, Ocakoglu, Sigiril and Kan, 2007; ศิริชัย กาญจนวาสี,  2556; 
ประสพชยั พสุนนท,์ 2557)  

นอกจากน้ีปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเท่ียงการทดสอบซ ้ าในการศึกษาคร้ังน้ี อาจเป็นผลมาจาก
องคป์ระกอบตวัตนบริบทและการยอมรับ ท่ีอาจมีความซบัซ้อนในเชิงทกัษะมากกวา่องคป์ระกอบอ่ืนๆ 
ซ่ึงส่งผลให้บุคคลมีทกัษะในด้านดงักล่าวต ่าได้จึงมีความเท่ียงต ่าได้เช่นกนั อย่างไรก็ตามแมว้่าพบ
ขอ้จ ากดัในบางองค์ประกอบ แต่ในภาพรวมของมาตรวดัทั้งฉบบัมีความเท่ียงการทดสอบซ ้ า เท่ากบั 
.739 ซ่ึงจดัอยูใ่นระดบัความเท่ียงค่อนขา้งสูง และเม่ือพิจารณาโดยภาพรวมแลว้ องค์ประกอบอ่ืนๆ มี
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สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของ test-retest ท่ีสามารถยอมรับไดถึ้งสูง ไดแ้ก่ การอยูก่บัปัจจุบนั (.799) การ
แยกความคิด (.717) การท าตามพนัธสัญญา (.658) และ การคันหาคุณค่า (.641) ตามล าดับ และ
นอกจากน้ีอาจเป็นไปได้ว่าจ  านวนกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาความเท่ียงแบบทดสอบซ ้ าใน
การศึกษาน้ีมีจ านวนน้อยเกินไป จึงอาจส่งผลให้ความเท่ียงขาดเสถียรภาพและมีค่าต ่าเกินจริงได้ 
(Cunningham, 1986 อา้งถึงใน ประสพชยั พสุนนท,์ 2557) 

5.3 ข้อจ ากดัและข้อเสนอแนะ 

โดยสรุปผลการศึกษาในคร้ังน้ี สนับสนุนว่ามาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นมีความ
ตรงท่ีดี และมีความเท่ียงยอมรับไดถึ้งดี นอกจากน้ีมาตรวดัน้ีไดมี้การสร้างข้ึนเพื่อแกไ้ขขอ้จ ากดัในการ
วดั เช่น ความครอบคลุมองค์ประกอบทั้ง 6 องค์ประกอบตามทฤษฎี และยงัมีการปรับความเขา้ใจทาง
ภาษาของข้อค าถามและปริมาณข้อค าถามให้เหมาะสมกับการน ามาใช้ในกลุ่มวยัรุ่น และผูว้ิจยัมี
ขอ้เสนอแนะในการน าผลการวจิยัไปใชด้งัต่อไปน้ี  

ข้อเสนอแนะเชิงทฤษฎี  ในการศึกษาคร้ังน้ีสนับสนุนโมเดลความยืดหยุ่นทางจิตใจ 6 
องคป์ระกอบ และสนบัสนุนวา่ทั้ง 6 องคป์ระกอบ มีความสัมพนัธ์กบัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นและสติ ซ่ึง
สนบัสนุนความสอดคลอ้งตามความคาดหวงัทางทฤษฎี  

ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติ นอกเหนือจากการแกไ้ขขอ้จ ากดัของความครอบคลุมทางทฤษฎีและ
ความเหมาะสมกับกลุ่มวยัรุ่นแล้ว มาตรวดัน้ียงัได้รับการตรวจสอบคุณสมบติัการวดัทางจิตวิทยา 
(psychometric properties) กับวยัรุ่นทั้ งด้านความตรงและความเท่ียงท่ีหลากหลายและเพียงพอ จึง
สามารถน าไปใชใ้นการประเมินวยัรุ่นแบบก่อนและหลงั (pre-post test) เพื่อดูคะแนนความยดืหยุน่ทาง
จิตใจของวยัรุ่นได้ โดยสามารถน าไปใช้ในบริบทของการให้บริการปรึกษาทางจิตวิทยาเพื่อวาง
แผนการรักษาและติดตามความกา้วหนา้ของวยัรุ่น รวมถึงการประยุกตใ์นใช้ในการด าเนินงานเชิงรุก
เพื่อป้องกนัความเส่ียงของปัญหาสุขภาพจิตและส่งเสริมความยดืหยุน่ทางจิตใจในกลุ่มวยัรุ่นไดอี้กดว้ย 

ข้อเสนอแนะเชิงวิจัย มาตรวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุ่นน้ี สามารถน าไปใชใ้นการวิจยัได้
หลายประเด็น เช่น การศึกษาทดลองเชิงเปรียบเทียบผลการบ าบดัรักษาหรือการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
ก่อนและหลงัการแทรกแซง หรือ พฒันาเกณฑ์มาตรฐาน (norm) ให้หลากหลายครอบคลุมมากยิ่งข้ึน 
หรือ ตรวจสอบคุณสมบติัการวดัทางจิตวทิยาอ่ืนๆ เพิ่มเติม หรือ ใชเ้ป็นพื้นฐานในการสร้างและพฒันา
เคร่ืองมือเพื่อใชใ้นกลุ่มวยัรุ่นในบริบทท่ีเฉพาะเจาะจงมากยิง่ข้ึน เป็นตน้ 
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อย่างไรก็ตาม การน ามาตรวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่นไปใช้ มีขอ้ควรระวงัดงัต่อไปน้ี 
ประการแรก มาตรวดัท่ีพฒันาข้ึนยงัไม่ไดศึ้กษาคะแนนจุดตดั (cut off score) หรือเกณฑ์ปกติ (norm) 
จึงยงัไม่สามารถใช้ระบุไดว้่า ผูรั้บการทดสอบมีความยืดหยุน่ทางจิตใจอยูใ่นระดบัใด ประการท่ีสอง
ขอ้จ ากดัดา้นการตรวจสอบความเท่ียงการทดสอบซ ้ าพบว่า ผลการศึกษาคร้ังน้ียงัไม่สนบัสนุนความ
เท่ียงแบบทดสอบซ ้ า (test-retest) ทั้งน้ีอาจเน่ืองจากคุณลกัษณะท่ีมุ่งวดัมีสภาวะ (state) ซ่ึงไม่คงท่ีหรือ
อาจเน่ืองจากมีกลุ่มตวัอยา่งนอ้ยเกินไป จึงควรน ามาตรวดัน้ีไปตรวจสอบความเท่ียงการทดสอบซ ้ าโดย
ใชก้ลุ่มอยา่งในขนาดท่ีเหมาะสมต่อการวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติต่อไป ประการสุดทา้ย การศึกษาน้ียงั
ไม่ได้ศึกษาเปรียบเทียบโมเดล 6 องค์ประกอบกบัโมเดลทางเลือกอ่ืนๆ เช่น 2 factor model, 3 factor 
model การศึกษาต่อไปอาจจะเปรียบเทียบโมเดล 6 องค์ประกอบซ่ึงเป็นโมเดลทางทฤษฎีกบัโมเดล
ทางเลือกอ่ืนๆ เพื่อเป็นโอกาสในการพฒันาเพื่อให้ เข้าใจองค์ความรู้ของทฤษฎีการยอมรับและ        
พนัธสัญญาท่ีชดัเจนมากยิง่ข้ึนต่อไป 
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ภาคผนวก ข 

ขั้นตอนการพฒันาข้อค าถามของมาตรวดัความยืดหยุ่นทางจติใจในวยัรุ่น 

ตารางแสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาจากผู้เช่ียวชาญ 3 ท่าน  
ค่าความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกบัวตัถุประสงค์ (item objective congruence index: IOC) 

 

นิยามเชิงปฏบิัตกิาร ข้อที่ ข้อค าถาม ความเห็น ค่า IOC ผลการ
ประเมนิ 1 2 3 

องค์ประกอบที ่1  
การแยกความคดิ 
หมายถึง การท่ีบุคคลไม่
ยึดติดกบัความคิด ไดแ้ก่ 
ไม่เช่ือถือวา่ความคิดเป็น
ความจริง ไม่มีการคิด
วกวนหรือคิดซ ้าๆ ไม่อยู่
กบัความคิดเป็นเวลานาน 
อีกทั้งสามารถไม่
ตอบสนองต่อความคิด 
ส่งผลใหค้วามคิด
ดงักล่าวไม่น าไปสู่
อารมณ์ทางลบท่ีรุนแรง 
ไดแ้ก่ กงัวล เศร้า โกรธ 
ผิดหวงั เป็นตน้ หรือไมมี่
พฤติกรรมท่ีตอบสนอง
ความคิดโดยทนัที 

1 ฉนัไม่ยึดติดในความคิดของตวัเอง +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

2 เร่ืองแย่ๆ  ท่ีฉนัคิดเก่ียวกบัตวัเองไมไ่ดเ้ป็นเร่ืองจริงเสมอ
ไป 

0 0 +1 .33 ไม่ผา่น 

3 ฉนัอาจคิดถึงตวัเองในทางลบ แต่ฉนัรู้วา่มนัไม่จริงเสมอ
ไป 

0 0 +1 .33 ไม่ผา่น 

4 ความคิดท่ีท าใหรู้้สึกเจ็บปวดวนเวียนอยูภ่ายในใจของฉนั 
คลา้ยกบับทเพลงท่ีเล่นวนซ ้าๆ 

0 +1 +1 .67 ผา่น 

5 เม่ือมีเร่ืองแย่ๆ  เกิดข้ึนกบัฉนั ฉนัหยุดคิดถึงเร่ืองนั้นไดย้าก +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

6 ฉนัอยูก่บัความคิดทางลบในหวัเป็นเวลานานๆ +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

7 เม่ือฉนัมีความคิดทางลบ ฉนัรู้สึกกงัวลมาก +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

8 เม่ือผูอ่ื้นกล่าวถึงฉนัในแง่ร้าย ฉนัมกัจมอยูก่บัอารมณ์เศร้า 0 +1 +1 .67 ผา่น 

9 เม่ือรู้สึกโกรธ ฉนัไม่ไดมี้อารมณ์โกรธท่ีรุนแรงพลุ่งพล่าน 0 +1 +1 .67 ผา่น 

10 เม่ือไดค้ะแนนสอบต ่ากวา่ท่ีฉนัคิด ฉนัรู้สึกผิดหวงัใน
ตวัเองอยา่งมาก 

0 +1 +1 .67 ผา่น 

11 ความโกรธท าใหฉ้นัเผลอท าเร่ืองแย่ๆ  0 +1 +1 .67 ผา่น 

12 เม่ือมีความคิดแย ่ๆ ฉนัรู้วา่มนัเป็นแค่ความคิด และฉนัไม่
จ าเป็นตอ้งท าตามความคิดเหล่านั้น 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

องค์ประกอบที ่2  
การยอมรับ หมายถึงการ
ท่ีบุคคลไมพ่ยายาม
เปล่ียนแปลง ก าจดั 
หลีกเล่ียง ต่อตา้น หรือ 
เกบ็กด ประสบการณ์ไม่
วา่ดีหรือร้ายท่ีผา่นเขา้มา 
อนัไดแ้ก่ ความคิด 
ความรู้สึก ปฏิกิริยาทาง 

 

1 ฉนัเตม็ใจเปิดรับทุกประสบการณ์ไม่วา่จะดีหรือร้าย 0 +1 +1 .67 ผา่น 

2 เม่ือเกิดความคิดลบๆในหวั ฉนัพยายามเปล่ียนไปคิดอยา่ง
อ่ืนทนัที  

+1 0 +1 .67 ผา่น 

3 ฉนัพยายามหลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีฉนัคิดวา่มีโอกาสท าส าเร็จ
เพียงเลก็นอ้ย  

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

4 ฉนัอยากมีเวทมนตท่ี์เสกใหทุ้กความเศร้าหายไป  -1 +1 +1 .33 ไม่ผา่น 

5 ฉนัพยายามท าทุกวิถีทางเพื่อใหรู้้สึกเครียดนอ้ยลง  1 0 1 0.67 ผา่น 

6 ฉนัยอมใหต้วัเองรู้สึกไม่สบายใจเพื่อการเรียนรู้ แมจ้ะไม่
ชอบความรู้สึกนั้นเลย 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 
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7 ฉนัหลีกเล่ียงการทบทวนวิชาท่ีฉนัไม่ชอบเรียน แมรู้้วา่มนั
จ าเป็นในการสอบ  

0 +1 +1 .67 ผา่น 

8 คนอ่ืนๆ บอกวา่ฉนัมกัเก็บกดความรู้สึก  +1 +1 0 .67 ผา่น 

9 เม่ือเกิดอาการไม่ปกติท่ีร่างกาย ฉนัพยายามท าทุกอยา่งให้
มนัหายไป  

+1 0 +1 .67 ผา่น 

10 ฉนัพยายามหลีกเล่ียงสถานการณ์ใดๆ ท่ีจะท าใหร่้างกาย
เกิดอาการไม่ปกติ เช่น อึดอดัแน่นหนา้อก หวัใจเตน้แรง 
หรือ กลา้มเน้ือหดเกร็งตวั เป็นตน้  

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

11 ถา้มีอาการปวดศีรษะจากความเครียด ฉนัมกัปล่อยให้
อาการนั้นหายไปเอง 

+1 0 +1 .67 ผา่น 

12 เม่ือคิดถึงความทรงจ าแย่ๆ  ในอดีต ฉนัพยายามท าอะไร
บางอยา่งเพื่อใหไ้มคิ่ดถึงมนั  

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

13 เม่ือฉนัมีความจ าท่ีเลวร้าย ฉนัพยายามเบ่ียงเบนความ
สนใจไปท าอยา่งอ่ืนทนัที  

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

องค์ประกอบที ่3  
การอยู่กบัปัจจุบัน 
หมายถึง การท่ีบุคคลรับรู้
ความเปล่ียนแปลงท่ี
เกิดข้ึนในปัจจุบนัขณะ 
ไดแ้ก่ รับรู้ความคิด 
อารมณ์ ปฏิกิริยาทาง
ร่างกาย เหตุการณ์
ภายนอกอ่ืนๆ ท่ีเกิดข้ึน
ในแต่ละขณะ ไม่หมกมุ่น
กงัวลกบัเร่ืองราวในอดีต
หรืออนาคต 

 

1 ฉนัรับรู้ความคิดท่ีเปล่ียนแปลงไปในแต่ละขณะ  +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

2 ฉนัตระหนกัรู้ถึงความคิดท่ีเกิดข้ึนและหายไปในแต่ละ
ขณะ 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

3 เม่ือก าลงัพูดคุยกบัคนอ่ืน ฉนัสามารถรับรู้อารมณ์ของ
ตวัเองได ้

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

4 เม่ือก าลงัรู้สึกอารมณ์เสียมากๆ ฉนัอธิบายหรือบอก
ความรู้สึกออกมาได ้

0 0 +1 .33 ไม่ผา่น 

5 ฉนัสงัเกตไดว้า่เม่ือมีอารมณ์ต่างๆ ร่างกายของฉนัจะมี
ปฏิกิริยาเปล่ียนไปตามอารมณ์นั้น  

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

6 ฉนัรับรู้ไดถึ้งการเปล่ียนแปลงภายในร่างกายของฉนั เช่น 
กลา้มเน้ือก าลงัหดเกร็งตวั หวัใจก าลงัเตน้แรง หรือ 
ความรู้สึกชาปลายมือและเทา้ เป็นตน้ 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

7 เม่ือฉนัเครียด ฉนัจะสงัเกตไดว้า่ร่างกายของฉนัก าลงัมี
อาการบางอยา่ง 

+1 0 +1 .67 ผา่น 

8 โดยส่วนมากฉนัท าอะไรไปตามความเคยชินหรือรู้ตวัเพียง
เลก็นอ้ย  

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

9 ท่ีโรงเรียนฉนัเดินไปอีกหอ้งเรียนโดยไม่รู้ตวัวา่ตวัเอง
ก าลงัท าอะไรอยู ่ 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

10 ฉนัจดจ่อกบัส่ิงท่ีก าลงัท าในปัจจุบนัขณะไดอ้ยา่งเตม็ท่ี +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

11 เม่ือฉนัก าลงัท าบางส่ิง ฉนัมกัเสียสมาธิง่าย   +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

12 บ่อยคร้ังท่ีฉนัใจลอยไปถึงความทรงจ าแย่ๆ  ในอดีต  +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

13 ฉนัคิดเก่ียวกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนในอดีต มากกวา่คิดเก่ียวกบัส่ิงท่ี
เกิดข้ึนตรงหนา้ 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

14 ฉนัมกัคิดไม่ตกเก่ียวกบัอนาคตขา้งหนา้ของตนเอง +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

15 บ่อยคร้ังท่ีฉนัไม่ไดจ้ดจ่อกบัส่ิงท่ีก าลงัท าเพราะมวัแต่
สนุกกบัจินตนาการเพอ้ฝัน 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 
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องค์ประกอบที ่4 

การรู้ทนัการเปลีย่นแปลง 
หมายถึง การท่ีบุคคลเป็น
ผูส้งัเกตตนเองและ
ส่ิงแวดลอ้มอยา่งรอบ
ดา้น โดยไมต่ดัสินตนเอง
ในดา้น ความคิด 
ความรู้สึก ปฏิกิริยาทาง
ร่างกาย และ ความทรงจ า 

 

1 เม่ือฉนัรู้สึกอารมณ์เสีย ฉนัพยายามท่ีจะคิดพิจารณาให้
รอบดา้น 

0 +1 +1 .67 ผา่น 

2 ฉนัผา่นสถานการณ์ท่ีย  ่าแยใ่นชีวิตมาไดเ้พราะการ
พิจารณาปัญหาอยา่งรอบดา้น 

0 0 +1 .33 ไม่ผา่น 

3 ฉนัมกัจะมีความคิดท่ีประเมินหรือตดัสิน ตนเอง ผูอ่ื้นและ
โลกรอบตวัอยูเ่สมอ  

0 0 0 0 ไม่ผา่น 

4 ฉนัเช่ือวา่บางความคิดของฉนัไม่ดี ผิดปกติ และจริงๆ แลว้
ฉนัไม่ควรคิดแบบนั้น  

0 0 +1 .33 ไม่ผา่น 

5 ชีวิตของฉนัยงัไม่สมบูรณ์แบบถา้ยงัไมมี่ความสุข  0 0 +1 .33 ไม่ผา่น 

6 บางสถานการณ์ท่ีท าให้ฉนัรู้สึกแย ่ฉนัมกัท าความเขา้ใจ
สถานการณ์นั้นในมุมมองท่ีเปิดกวา้ง 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

7 เม่ือมีอารมณ์ท่ีไมมี่เหตุผลหรือไม่เหมาะสม ฉนัรู้สึกวา่ฉนั
เป็นคนไม่ดี  

0 +1 +1 .67 ผา่น 

8 มีบางเร่ืองท่ีฉนัไม่สบายใจ ฉนับอกตวัเองวา่ฉนัไมค่วร
รู้สึกแบบน้ี 

0 0 +1 .33 ไม่ผา่น 

9 เป็นเร่ืองปกติท่ีร่างกายจะมีอาการเปล่ียนแปลงตาม
ความคิดความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน  

+1 0 +1 .67 ผา่น 

10 เม่ือร่างกายของฉนัก าลงัมีอาการบางอยา่ง เช่น มือเทา้เยน็ 
ใจเตน้แรง เป็นตน้ ฉนัคิดวา่ตวัเองผิดปกติ  

0 0 +1 .33 ไม่ผา่น 

11 เร่ืองแย่ๆ  ในอดีต ไม่สามารถตดัสินคุณค่าของฉนัได ้ 0 0 +1 .33 ไม่ผา่น 

12 เม่ือนึกถึงความผิดพลาดท่ีฉนัท าในอดีต ฉันรู้สึกวา่ฉนัเป็น
คนไม่รอบคอบ  

0 0 +1 .33 ไม่ผา่น 

13 เม่ือโดนครูด่า ฉนัรู้สึกวา่ฉนัเป็นคนโง่ 0 0 +1 .33 ไม่ผา่น 

14 เม่ือคนในครอบครัวต าหนิ ฉนัรู้สึกวา่ตวัเองไมไ่ดเ้ร่ือง 0 0 +1 .33 ไม่ผา่น 

องค์ประกอบที ่5            
การค้นหาคุณค่า 
หมายถึง การท่ีบุคคลรับรู้
ส่ิงท่ีตนเองให้
ความส าคญั และน า
คุณค่านั้นมาใชเ้ป็น
ทิศทางในการด าเนินชีวิต
อยา่งแน่วแน่ ซ่ึงท าให้
บุคคลด าเนินชีวิตอยา่งมี
พลงั สดช่ืนและ
สร้างสรรค ์

1 ฉนัรู้วา่อะไรคือส่ิงท่ีมีความส าคญัส าหรับการด าเนินชีวิต
ของฉนั 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

2 ฉนัรู้วา่ตวัเองตอ้งการหรือมีความฝันอะไร +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

3 ฉนัรู้วา่โตข้ึนมาฉนัอยากเป็นผูใ้หญ่แบบไหน +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

4 ฉนัไม่รู้วา่ตนเองมีความใฝ่ฝันเร่ืองอะไร  +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

5 ฉนัไม่รู้วา่ส่ิงท่ีท าอยูทุ่กวนัน้ี ฉนัท าไปเพื่ออะไร  +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

6 ฉนัรู้สึกวา่ตนเองด าเนินชีวิตอยา่งไร้ทิศทาง /จุดมุ่งหมาย  +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

7 ฉนัสามารถเลือกใชชี้วิตในแบบท่ีฉนัตอ้งการ +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

8 แมว้า่ฉนัตกอยูใ่นสถานการณ์ท่ีเลือกไดย้าก แต่ฉนั
สามารถเลือกวา่อะไรส าคญัส าหรับฉนัมากกวา่ 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

9 ฉนัแน่วแน่กบัส่ิงท่ีฉนัใหค้วามส าคญั แมว้า่ตอ้งเผชิญกบั
ความยากล าบาก 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

10 เม่ือฉนับรรลุเป้าหมายแลว้ ฉนัมกัจะเปล่ียนไปเป้าหมาย
ชีวิตไปเร่ือยๆ  

+1 0 +1 .67 ผา่น 

11 ฉนัไม่มีเวลาท่ีจะทุ่มเทกบัส่ิงท่ีมีความส าคญักบัตวัเอง
จริงๆ 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

12 บ่อยคร้ังท่ีฉนัรู้สึกวา่ตวัเองใชชี้วิตอยา่งขาดพลงั ไม่สดช่ืน 
และไร้ความสร้างสรรค ์ 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 
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องค์ประกอบที ่6  
การท าตาม 
พนัธสัญญา 
หมายถึง การท่ีบุคคลน า
คุณค่ามาปฏิบติั โดยมี
แผนการเป็นขั้นตอน 
ขอ้ตกลง เป้าหมายท่ีคล
อบคลุม และหากเกิด
อุปสรรคหรือความ
ลม้เหลว กย็งัคงมุ่งมัน่ลง
มือท าต่อไปทีละเลก็ละ
นอ้ย เพื่อใหต้นยงัคง
ด าเนินชีวิตไปสู่คุณค่าท่ี
ตอ้งการ 
 

1 เม่ือตั้งใจจะท าส่ิงใด ฉนัสามารถวางแผนในการท าส่ิงนั้น
ใหค้ลอบคลุมและต่อเน่ือง 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

2 เม่ือเผชิญอุปสรรคปัญหาฉนัยงัคงมุ่งมัน่ลงมือท าในส่ิงท่ี
ฉนัใหค้วามส าคญั 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

3 เม่ือฉนัพลาดพลั้งฉนัจะไม่หยดุท าส่ิงท่ีฉนัใหค้วามส าคญั +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

4 ความรู้สึกทอ้แทม้กัท าใหแ้ผนการของฉนัหยุดกลางคนั  +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

5 เม่ือส่ิงท่ีท าอยูล่ม้เหลว ฉนัจะลม้เลิกมนัซะแลว้เปล่ียนไป
ท าอยา่งอ่ืนแทน  

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

6 บางคร้ังท่ีเกิดความยากล าบาก ฉนัค่อยๆท าต่อไป ทีละเลก็
ละนอ้ย 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

7 ฉนัสามารถด าเนินตามแผนระยะยาวของฉนั แมใ้นยามท่ี
มนัคืบหนา้ไปอยา่งชา้ๆ 

+1 0 +1 .67 ผา่น 

8 ฉนัสามารถเรียนหรือท างานในวิชาท่ีไม่ชอบ/ ไม่ถนดัได้
เร่ือยๆ  

+1 0 +1 .67 ผา่น 

9 ฉนัไม่ปล่อยใหค้วามกลวัผลกัดนัชีวติของฉนั  +1 0 +1 .67 ผา่น 

10 การอยูเ่ฉยๆ ท าใหฉ้นัไม่ตอ้งเผชิญกบัอุปสรรคปัญหา 
หรือความเจ็บปวดใดๆ  

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

11 เม่ือฉนัอารมณ์เสียฉนัจะไม่ท าอะไรเลย 0 +1 +1 .67 ผา่น 

12 ฉนัไม่ค่อยลงมือท ากิจกรรมอะไรๆอยา่งตอ่เน่ือง ถา้มนัไม่
เคยประสบความส าเร็จเลย 

0 0 +1 .33 ไม่ผา่น 

 

ตารางแสดงข้อค าถามทีค่ัดเลือกและเพิม่เติมข้อค าถามตามข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญ 

ข้อ
ที ่

ข้อค าถาม ความคดิเห็น ค่า 
 IOC 

ผลการ
พจิารณา 1 2 3 

องค์ประกอบที ่1 การแยกความคดิ  
1 ฉนัไม่ยดึติดในความคิดของตวัเอง +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

2 ความคิดท่ีท าใหรู้้สึกเจบ็ปวดวนเวยีนอยูภ่ายในใจของฉนั คลา้ย
กบับทเพลงท่ีเล่นวนซ ้ าๆ  

0 +1 +1 .67 ผา่น 

3 เม่ือมีเร่ืองแย่ๆ  เกิดข้ึนกบัฉนั ฉนัหยดุคิดถึงเร่ืองนั้นไดย้าก +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

4 ฉนัอยูก่บัความคิดทางลบในหวัเป็นเวลานานๆ  +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

5 เม่ือฉนัมีความคิดทางลบ ฉนัรู้สึกกงัวลมาก  +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

6 เม่ือผูอ่ื้นกล่าวถึงฉนัในแง่ร้าย ฉนัมกัจมอยูก่บัอารมณ์เศร้า  0 +1 +1 .67 ผา่น 

7 เม่ือรู้สึกโกรธ ฉนัไม่ไดมี้อารมณ์โกรธท่ีรุนแรงพลุ่งพล่าน 0 +1 +1 .67 ผา่น 

8 ความโกรธท าใหฉ้นัเผลอท าเร่ืองแย่ๆ   0 +1 +1 .67 ผา่น 

9 เม่ือมีความคิดแย ่ๆ ฉนัรู้วา่มนัเป็นแค่ความคิด และฉนัไม่
จ าเป็นตอ้งท าตามความคิดเหล่านั้น 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 
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องค์ประกอบที ่2 การยอมรับ  
1 ฉนัเตม็ใจเปิดรับทุกประสบการณ์ไม่วา่จะดีหรือร้าย 0 +1 +1 .67 ผา่น 

2 เม่ือเกิดความคิดลบๆ ฉนัพยายามเปล่ียนไปคิดอยา่งอ่ืนทนัที  +1 0 +1 .67 ผา่น 
3 ฉนัพยายามหลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีฉนัคิดวา่มีโอกาสท าส าเร็จเพียง

เลก็นอ้ย 
+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

4 ฉนัอยากมีเวทมนตท่ี์เสกใหค้วามเศร้าหายไป  -1 +1 +1 .33 ไม่ผา่น 

5 ฉนัพยายามท าทุกวถีิทางเพื่อใหรู้้สึกเครียดนอ้ยลง หลายคร้ังท า
ใหฉ้นัทุกข ์

+1 0 +1 .67 ผา่น 

6 ฉนัยอมใหต้วัเองรู้สึกไม่สบายใจเพ่ือการเรียนรู้ แมจ้ะไม่ชอบ
ความรู้สึกนั้นเลย 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

7 คนอ่ืนๆ บอกวา่ฉนัมกัเก็บกดความรู้สึก  +1 +1 0 .67 ผา่น 

8 ฉนัพยายามหลีกเล่ียงสถานการณ์ใดๆ ท่ีจะท าใหร่้างกายเกิด
อาการไม่ปกติ เช่น อึดอดัแน่นหนา้อก หวัใจเตน้แรง หรือ 
กลา้มเน้ือหดเกร็งตวั เป็นตน้  

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

9 ถา้มีอาการปวดศีรษะจากความเครียด ฉนัมกัปล่อยใหอ้าการนั้น
หายไปเอง 

+1 0 +1 .67 ผา่น 

10 เม่ือคิดถึงความทรงจ าแย่ๆ  ในอดีต ฉนัพยายามท าอะไรบางอยา่ง
เพ่ือใหไ้ม่คิดถึงมนั 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

11 เม่ือฉนัมีความจ าท่ีเลวร้าย ฉนัพยายามเบ่ียงเบนความสนใจไปท า
อยา่งอ่ืนทนัที  

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

องค์ประกอบที ่3 การอยู่กบัปัจจุบัน  

1 ฉนัรับรู้ความคิดท่ีเปล่ียนแปลงไปในแต่ละขณะ  +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

2 ฉนัตระหนกัรู้ถึงความคิดท่ีเกิดข้ึนและหายไปในแต่ละขณะ +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

3 เม่ือก าลงัพดูคุยกบัคนอ่ืน ฉนัสามารถรับรู้อารมณ์ของตวัเองได ้ +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

4 ฉนัสงัเกตไดว้า่เม่ือมีอารมณ์ต่างๆ ร่างกายของฉนัจะมีปฏิกิริยา
เปล่ียนไปตามอารมณ์นั้น  

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

5 ฉนัรับรู้ไดถึ้งการเปล่ียนแปลงภายในร่างกายของฉนั เช่น 
กลา้มเน้ือก าลงัหดเกร็งตวั หวัใจก าลงัเตน้แรง หรือ ความรู้สึกชา
ปลายมือและเทา้ เป็นตน้ 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

6 เม่ือฉนัเครียด ฉนัสงัเกตไดว้า่ร่างกายของฉนัก าลงัมีอาการ
บางอยา่ง 

+1 0 +1 .67 ผา่น 

7 โดยส่วนมากฉนัท าอะไรไปโดยไม่รู้ตวั  +1 +1 +1 1.00 ผา่น 
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8 ท่ีโรงเรียนฉนัเดินไปอีกหอ้งเรียนโดยไม่รู้ตวัวา่ตวัเองก าลงัท า
อะไรอยู ่

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

9 ฉนัจดจ่อกบัส่ิงท่ีก าลงัท าในปัจจุบนัขณะไดอ้ยา่งเตม็ท่ี +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

10 เม่ือฉนัก าลงัท าบางส่ิง ฉนัเสียสมาธิง่าย  +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

11 บ่อยคร้ังท่ีฉนัใจลอยไปถึงความทรงจ าแย่ๆ  ในอดีต  +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

12 ฉนัคิดเก่ียวกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนในอดีต มากกวา่คิดเก่ียวกบัส่ิงท่ี
เกิดข้ึนตรงหนา้  

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

13 ฉนัมกัคิดไม่ตกเก่ียวกบัอนาคตขา้งหนา้ของตนเอง  +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

14 บ่อยคร้ังท่ีฉนัไม่ไดจ้ดจ่อกบัส่ิงท่ีก าลงัท าเพราะมวัแต่สนุกกบั
จินตนาการเพอ้ฝัน 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

องค์ประกอบที ่4 ตวัตนบริบท  

1 เม่ือฉนัรู้สึกอารมณ์เสีย ฉนัพยายามท่ีจะคิดพจิารณาใหร้อบดา้น 0 +1 +1 .67 ผา่น 
2 ในสถานการณ์ท่ีท าใหฉ้นัรู้สึกแย ่ฉนัมกัท าความเขา้ใจ

สถานการณ์นั้นในมุมมองท่ีเปิดกวา้ง 
+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

3 เม่ือมีอารมณ์ท่ีไม่มีเหตุผลหรือไม่เหมาะสม  
ฉนัรู้สึกวา่ฉนัเป็นคนไม่ดี  

0 +1 +1 .67 ผา่น 

4 ฉนัรับรู้วา่ฉนัเป็นเพียงส่วนหน่ึงของสถานการณ์ 
ท่ีท าใหฉ้นัเป็นทุกข ์

    เพ่ิม 

5 ฉนัรับรู้วา่ฉนัเป็นส่วนหน่ึงของส่ิงแวดลอ้ม     เพ่ิม 

6 ฉนัไม่เอาตวัเองเขา้ไปคลุกกบัสถานการณ์ท่ีเป็นทุกข ์     เพ่ิม 

7 ฉนัดึงตวัเองออกมาจากสถานการณ์ท่ีทุกขใ์จ  
เพ่ือใหเ้ห็นส่ิงต่างๆใหร้อบดา้นมากข้ึน 

    เพ่ิม 

8 เม่ือรู้สึกไม่ดี ฉนัทบทวนวา่มนัเกิดข้ึนไดอ้ยา่งไร       เพ่ิม 

9 เม่ือประสบกบัเหตุการณ์แย ่ๆ ฉนัอดไม่ไดท่ี้จะโทษ 
วา่ตวัเองเป็นสาเหต ุ  

    เพ่ิม 

10 เม่ือคนอ่ืนวพิากษว์จิารณ์ส่ิงท่ีฉนัชอบ  
ฉนัรู้สึกวา่เขาก าลงัวจิารณ์ฉนั 

    เพ่ิม 

11 ฉนัรับรู้วา่ฉนัมีความคิดอยา่งไร ในแต่ละสถานการณ์      เพ่ิม 
12 ฉนัตดัสินตวัเอง จากเหตุการณ์ท่ีฉนัเจอ      เพ่ิม 

องค์ประกอบที ่5  การค้นหาคุณค่า  

1 ฉนัรู้วา่อะไรคือส่ิงท่ีมีความส าคญัส าหรับการด าเนินชีวติของฉนั +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

2 ฉนัรู้วา่ตวัเองตอ้งการอะไรในชีวติ +1 +1 +1 1.00 ผา่น 
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3 ฉนัรู้วา่โตข้ึนมาฉนัอยากเป็นผูใ้หญ่แบบไหน +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

4 ฉนัไม่รู้วา่ตนเองมีความใฝ่ฝันเร่ืองอะไร  +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

5 ฉนัไม่รู้วา่ส่ิงท่ีท าอยูทุ่กวนัน้ี ฉนัท าไปเพื่ออะไร  +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

6 ฉนัรู้สึกวา่ตนเองด าเนินชีวติอยา่งไร้ทิศทาง/จุดมุ่งหมาย  +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

7 ฉนัสามารถเลือกใชชี้วติในแบบท่ีฉนัตอ้งการ +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

8 เม่ือตกอยูใ่นสถานการณ์ท่ีตดัสินใจล าบาก  
ฉนัรู้วา่อะไรส าคญัส าหรับฉนั 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

9 ฉนัแน่วแน่กบัส่ิงท่ีฉนัใหค้วามส าคญั แมว้า่ตอ้งเผชิญ 
กบัความยากล าบาก 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

10 เม่ือฉนับรรลุเป้าหมายแลว้ ฉนัมกัจะเปล่ียนเป้าหมายชีวติ 
ไปเร่ือยๆ  

+1 0 +1 .67 ผา่น 

11 ฉนัไม่มีเวลาท่ีจะทุ่มเทกบัส่ิงท่ีมีความส าคญักบัตวัเองจริงๆ +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

12 บ่อยคร้ังท่ีฉนัรู้สึกวา่ตวัเองใชชี้วติอยา่งขาดพลงั ไม่สดช่ืน และ
ไร้ความสร้างสรรค ์ 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

องค์ประกอบที ่6 การท าตามพนัธสัญญา  

1 เม่ือตั้งใจจะท าส่ิงใด ฉนัสามารถวางแผนในการท าส่ิงนั้นใหค้ล
อบคลุมและต่อเน่ือง 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

2 ก่อนลงมือท าส่ิงใด ฉนัมีการก าหนดเป้าหมายระยะสั้น ระยะยาว 
แนวทางปฏิบติั และการป้องกนัความผิดพลาด 

    เพ่ิม 

3 เม่ือเผชิญอุปสรรคปัญหาฉนัยงัคงมุ่งมัน่ลงมือท าในส่ิงท่ีฉนัให้
ความส าคญั 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

4 เม่ือเกิดความผิดพลาด ฉนัจะไม่หยดุท าส่ิงท่ีฉนัใหค้วามส าคญั +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

5 ความรู้สึกทอ้แทม้กัท าใหแ้ผนการของฉนัหยดุกลางคนั  +1 +1 +1 1.00 ผา่น 

6 เม่ือส่ิงท่ีท าอยูล่ม้เหลว ฉนัจะลม้เลิกมนัแลว้เปล่ียนไปท าอยา่งอ่ืน
แทน  

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

7 บางคร้ังท่ีเกิดความยากล าบาก ฉนัค่อยๆท าต่อไป ทีละเลก็ละ
นอ้ย 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 

8 ฉนัท าตามแผนระยะยาวท่ีวางไว ้แมจ้ะคืบหนา้ไปอยา่งชา้ ๆ  +1 0 +1 .67 ผา่น 

9 ฉนัไม่ปล่อยใหค้วามกลวัมีอิทธิพลต่อชีวติของฉนั  +1 0 +1 .67 ผา่น 

10 การอยูเ่ฉยๆ ท าใหฉ้นัไม่ตอ้งเผชิญกบัอุปสรรคปัญหา หรือความ
เจ็บปวดใดๆ 

+1 +1 +1 1.00 ผา่น 
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ตารางแสดงข้อค าถามที่เรียงล าดับใหม่ และระบุองค์ประกอบของข้อค าถาม 

ข้อ ข้อค าถาม องค์ประกอบ 

1 ฉนัไม่ยดึติดในความคิดของตวัเอง การแยกความคิด 

2 ฉนัเตม็ใจเปิดรับทุกประสบการณ์ไม่วา่จะดีหรือร้าย การยอมรับ 

3 ความคิดท่ีท าใหรู้้สึกเจบ็ปวดวนเวยีนอยูภ่ายในใจของฉนั  

คลา้ยกบับทเพลงท่ีเล่นวนซ ้ าๆ  

การแยกความคิด 

4 ฉนัรับรู้ความคิดท่ีเปล่ียนแปลงไปในแต่ละขณะ การอยูก่บัปัจจุบนั 

5 เม่ือฉนัรู้สึกอารมณ์เสีย ฉนัพยายามท่ีจะคิดพจิารณาใหร้อบดา้น การรู้ทนัการเปล่ียนแปลง 

6 เม่ือเกิดความคิดลบๆ ฉนัพยายามเปล่ียนไปคิดอยา่งอ่ืนทนัที  การยอมรับ 

7 ฉนัพยายามหลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีฉนัคิดวา่มีโอกาสท าส าเร็จเพียงเลก็นอ้ย การยอมรับ 

8 ในสถานการณ์ท่ีท าใหฉ้นัรู้สึกแย ่ฉนัมกัท าความเขา้ใจสถานการณ์นั้นใน
มุมมองท่ีเปิดกวา้ง 

การรู้ทนัการเปล่ียนแปลง 

9 ฉนัรู้วา่อะไรคือส่ิงท่ีมีความส าคญัส าหรับการด าเนินชีวติของฉนั การคน้หาคุณค่า 

10 เม่ือตั้งใจจะท าส่ิงใด ฉนัสามารถวางแผนในการท าส่ิงนั้นใหค้ลอบคลุม 

และต่อเน่ือง 

การท าตามพนัธสญัญา 

11 เม่ือมีเร่ืองแย่ๆ  เกิดข้ึนกบัฉนั ฉนัหยดุคิดถึงเร่ืองนั้นไดย้าก  การแยกความคิด 

12 ฉนัตระหนกัรู้ถึงความคิดท่ีเกิดข้ึนและหายไปในแต่ละขณะ การอยูก่บัปัจจุบนั 

13 เม่ือก าลงัพดูคุยกบัคนอ่ืน ฉนัสามารถรับรู้อารมณ์ของตวัเองได ้ การอยูก่บัปัจจุบนั 

14 เม่ือมีอารมณ์ท่ีไม่มีเหตุผลหรือไม่เหมาะสม ฉนัรู้สึกวา่ฉนัเป็นคนไม่ดี การรู้ทนัการเปล่ียนแปลง 

15 ฉนัรับรู้วา่ฉนัเป็นเพียงส่วนหน่ึงของสถานการณ์ท่ีท าใหฉ้นัเป็นทุกข ์ การรู้ทนัการเปล่ียนแปลง 

16 ฉนัรู้วา่ตวัเองตอ้งการอะไรในชีวติ การคน้หาคุณค่า 

17 ฉนัรู้วา่โตข้ึนมาฉนัอยากเป็นผูใ้หญ่แบบไหน การคน้หาคุณค่า 

18 ก่อนลงมือท าส่ิงใด ฉนัมีการก าหนดเป้าหมายระยะสั้น ระยะยาว  
แนวทางปฏิบติั และการป้องกนัความผิดพลาด 

การท าตามพนัธสญัญา 

19 เม่ือเผชิญอุปสรรคปัญหาฉนัยงัคงมุ่งมัน่ลงมือ 

ท าในส่ิงท่ีฉนัใหค้วามส าคญั 

การท าตามพนัธสญัญา 

20 ฉนัอยูก่บัความคิดทางลบในหวัเป็นเวลานานๆ  การแยกความคิด 

21 เม่ือฉนัมีความคิดทางลบ ฉนัรู้สึกกงัวลมาก  การแยกความคิด 

22 ฉนัอยากมีเวทมนตท่ี์เสกใหค้วามเศร้าหายไป  การยอมรับ 

23 ฉนัพยายามท าทุกวถีิทางเพื่อใหรู้้สึกเครียดนอ้ยลง  

จนหลายคร้ังท าใหฉ้นัทุกขใ์จ  
การยอมรับ 
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24 ฉนัสงัเกตไดว้า่เม่ือมีอารมณ์ต่างๆ ร่างกายของฉนัจะมีปฏิกิริยา 

เปล่ียนไปตามอารมณ์นั้น 

การอยูก่บัปัจจุบนั 

25 ฉนัรับรู้ไดถึ้งการเปล่ียนแปลงภายในร่างกายของฉนั เช่น กลา้มเน้ือก าลงัหด
เกร็งตวั หวัใจก าลงัเตน้แรง หรือ ความรู้สึกชาปลายมือและเทา้ เป็นตน้ 

การอยูก่บัปัจจุบนั 

26 เม่ือฉนัเครียด ฉนัสงัเกตไดว้า่ร่างกายของฉนัก าลงัมีอาการบางอยา่ง การอยูก่บัปัจจุบนั 

27 ฉนัไม่รู้วา่ตนเองมีความใฝ่ฝันเร่ืองอะไร  การคน้หาคุณค่า 

28 ฉนัไม่รู้วา่ส่ิงท่ีท าอยูทุ่กวนัน้ี ฉนัท าไปเพื่ออะไร การคน้หาคุณค่า 

29 เม่ือเกิดความผิดพลาด ฉนัจะไม่หยดุท าส่ิงท่ีฉนัใหค้วามส าคญั การท าตามพนัธสญัญา 

30 ความรู้สึกทอ้แทม้กัท าใหแ้ผนการของฉนัหยดุกลางคนั การท าตามพนัธสญัญา 

31 เม่ือส่ิงท่ีท าอยูล่ม้เหลว ฉนัจะลม้เลิกมนัแลว้เปล่ียนไปท าอยา่งอ่ืนแทน  การท าตามพนัธสญัญา 

32 เม่ือผูอ่ื้นกล่าวถึงฉนัในแง่ร้าย ฉนัมกัจมอยูก่บัอารมณ์เศร้า การแยกความคิด 

33 โดยส่วนมากฉนัท าอะไรไปโดยไม่รู้ตวั การอยูก่บัปัจจุบนั 

34 ท่ีโรงเรียนฉนัเดินไปอีกหอ้งเรียนโดยไม่รู้ตวัวา่ตวัเองก าลงัท าอะไรอยู ่ การอยูก่บัปัจจุบนั 

35 ฉนัรู้สึกวา่ตนเองด าเนินชีวติอยา่งไร้ทิศทาง/จุดมุ่งหมาย  การคน้หาคุณค่า 

36 เม่ือรู้สึกโกรธ ฉนัไม่ไดมี้อารมณ์โกรธท่ีรุนแรงพลุ่งพล่าน การแยกความคิด 

37 ฉนัยอมใหต้วัเองรู้สึกไม่สบายใจเพ่ือการเรียนรู้  

แมจ้ะไม่ชอบความรู้สึกนั้นเลย 

การยอมรับ 

38 ฉนัจดจ่อกบัส่ิงท่ีก าลงัท าในปัจจุบนัขณะไดอ้ยา่งเตม็ท่ี การอยูก่บัปัจจุบนั 

39 ฉนัรับรู้วา่ฉนัเป็นส่วนหน่ึงของส่ิงแวดลอ้ม การรู้ทนัการเปล่ียนแปลง 

40 ฉนัไม่เอาตวัเองเขา้ไปคลุกกบัสถานการณ์ท่ีเป็นทุกข ์ การรู้ทนัการเปล่ียนแปลง 

41 ฉนัดึงตวัเองออกมาจากสถานการณ์ท่ีทุกขใ์จ  

เพ่ือใหเ้ห็นส่ิงต่างๆใหร้อบดา้นมากข้ึน 

การรู้ทนัการเปล่ียนแปลง 

42 เม่ือรู้สึกไม่ดี ฉนัทบทวนวา่มนัเกิดข้ึนไดอ้ยา่งไร การรู้ทนัการเปล่ียนแปลง 

43 ความโกรธท าใหฉ้นัเผลอท าเร่ืองแย่ๆ   การแยกความคิด 

44 คนอ่ืนๆ บอกวา่ฉนัมกัเก็บกดความรู้สึก  การยอมรับ 

45 ฉนัพยายามหลีกเล่ียงสถานการณ์ใดๆ ท่ีจะท าใหร่้างกายเกิดอาการไม่ปกติ 
เช่น อึดอดัแน่นหนา้อก หวัใจเตน้แรง หรือ กลา้มเน้ือหดเกร็งตวั เป็นตน้  

การยอมรับ 

46 เม่ือฉนัก าลงัท าบางส่ิง ฉนัเสียสมาธิง่าย  การอยูก่บัปัจจุบนั 

47 เม่ือประสบกบัเหตุการณ์แย ่ๆ ฉนัอดไม่ไดท่ี้จะโทษวา่ตวัเองเป็นสาเหต ุ  การรู้ทนัการเปล่ียนแปลง 

48 เม่ือฉนับรรลุเป้าหมายแลว้ ฉนัมกัจะเปล่ียนเป้าหมายชีวติไปเร่ือยๆ  การคน้หาคุณค่า 

49 เม่ือคนอ่ืนวพิากษว์จิารณ์ส่ิงท่ีฉนัชอบ ฉนัรู้สึกวา่เขาก าลงัวจิารณ์ฉนั  การรู้ทนัการเปล่ียนแปลง 
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50 บ่อยคร้ังท่ีฉนัใจลอยไปถึงความทรงจ าแย่ๆ  ในอดีต  การอยูก่บัปัจจุบนั 

51 ฉนัคิดเก่ียวกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนในอดีต มากกวา่คิดเก่ียวกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนตรงหนา้  การอยูก่บัปัจจุบนั 

52 เม่ือมีความคิดแย ่ๆ ฉนัรู้วา่มนัเป็นแค่ความคิด และฉนัไม่จ าเป็นตอ้งท าตาม
ความคิดเหล่านั้น 

การแยกความคิด 

53 ถา้มีอาการปวดศีรษะจากความเครียด ฉนัมกัปล่อยใหอ้าการนั้นหายไปเอง การยอมรับ 

54 ฉนัมกัคิดไม่ตกเก่ียวกบัอนาคตขา้งหนา้ของตนเอง  การอยูก่บัปัจจุบนั 

55 ฉนัรับรู้วา่ฉนัมีความคิดอยา่งไร ในแต่ละสถานการณ์ การรู้ทนัการเปล่ียนแปลง 

56 บางคร้ังท่ีเกิดความยากล าบาก ฉนัค่อยๆท าต่อไป ทีละเลก็ละนอ้ย การท าตามพนัธสญัญา 

57 ฉนัสามารถเลือกใชชี้วติในแบบท่ีฉนัตอ้งการ การคน้หาคุณค่า 

58 ฉนัท าตามแผนระยะยาวท่ีวางไว ้แมจ้ะคืบหนา้ไปอยา่งชา้ ๆ การท าตามพนัธสญัญา 

59 เม่ือคิดถึงความทรงจ าแย่ๆ  ในอดีต ฉนัพยายามท าอะไรบางอยา่ง 

เพ่ือใหไ้ม่คิดถึงมนั  
การยอมรับ 

60 เม่ือฉนัมีความจ าท่ีเลวร้าย ฉนัพยายามเบ่ียงเบนความสนใจ 

ไปท าอยา่งอ่ืนทนัที  
การยอมรับ 

61 บ่อยคร้ังท่ีฉนัไม่ไดจ้ดจ่อกบัส่ิงท่ีก าลงัท า 

เพราะมวัแต่สนุกกบัจินตนาการเพอ้ฝัน  

การอยูก่บัปัจจุบนั 

62 ฉนัไม่มีเวลาท่ีจะทุ่มเทกบัส่ิงท่ีมีความส าคญักบัตวัเองจริงๆ  การคน้หาคุณค่า 

63 การอยูเ่ฉยๆ ท าใหฉ้นัไม่ตอ้งเผชิญกบัอุปสรรคปัญหา  
หรือความเจ็บปวดใดๆ 

การท าตามพนัธสญัญา 

64 ฉนัตดัสินตวัเอง จากเหตุการณ์ท่ีฉนัเจอ  การรู้ทนัการเปล่ียนแปลง 

65 บ่อยคร้ังท่ีฉนัรู้สึกวา่ตวัเองใชชี้วติอยา่งขาดพลงั ไม่สดช่ืน และไร้ความ
สร้างสรรค ์ 

การคน้หาคุณค่า 

66 ฉนัไม่ปล่อยใหค้วามกลวัมีอิทธิพลต่อชีวติของฉนั การท าตามพนัธสญัญา 

67 เม่ือตกอยูใ่นสถานการณ์ท่ีตดัสินใจล าบาก ฉนัรู้วา่อะไรส าคญัส าหรับฉนั การคน้หาคุณค่า 

68 ฉนัแน่วแน่กบัส่ิงท่ีฉนัใหค้วามส าคญั แมว้า่ตอ้งเผชิญกบัความยากล าบาก การคน้หาคุณค่า 

69 เม่ือฉนัอารมณ์เสียฉนัจะไม่ท าอะไรเลย การท าตามพนัธสญัญา 
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ตารางค่าดัชนีแสดงความตรงเชิงเน้ือหาของแบบทดสอบแยกรายองค์ประกอบ (CVI) 

องค์ประกอบ CVI 
ข้อค าถาม 

คดัเลือก ปรับปรุงเพิม่เตมิ คดัออก 
การแยกความคิด  0.74 9 5 3 
การยอมรับ  0.92 5 2 8 
การอยูก่บัปัจจุบนั  1.00 10 2 5 
การรู้ทนัการเปล่ียนแปลง  0.78 9 6 14 
การคน้หาคุณค่า  0.97 11 1 1 
การท าตามพนัธสญัญา  0.88 11 4 1 
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ภาคผนวก ค 

เคร่ืองมือที่ใช้ในงานวจิยั 

เร่ือง การพฒันาและตรวจสอบคุณสมบัติการวดัทางจิตวทิยา 

ของมาตรวดัความยดืหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่น 
 

ค าช้ีแจง : กรุณาตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริงของท่าน และโปรดตอบให้ครบทุกขอ้ โดย

ขอ้มูลท่ีไดจ้ะเก็บเป็นความลบั และน ามาวเิคราะห์ในภาพรวมเท่านั้น จะไม่มีผลกระทบใดๆ 

ต่อท่าน 

 โดยแบบสอบถามชุดน้ีมีทั้งหมด 9 หนา้ แบ่งเป็น 5 ตอน ไดแ้ก่ 

 ตอนที ่ 1    ขอ้มูลทัว่ไป 

 ตอนที ่ 2     แบบประเมินความยดืหยุน่ทางจิตใจในวยัรุ่น 

 ตอนที ่ 3    แบบประเมินความยดืหยุน่ในชีวติ (AAQ-II) 

 ตอนที ่ 4     แบบประเมินภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่น (CES-D) 

 ตอนที ่ 5    แบบประเมินสติ (PHLMS) 

นางสาวธญัพิชชา  แสนนรินทร์ 

นกัศึกษาปริญญาโท สาขาจิตวทิยาการปรึกษา 

คณะมนุษยศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
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ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไป 

 ค าช้ีแจง : กรุณาท าเคร่ืองหมาย  ใน (   ) และโปรดระบุขอ้มูลในช่องวา่ง 

  เพศ:  (   )  ชาย (   ) หญิง 

  อายุ:  (   ) 15 ปี (   ) 16 ปี (   ) 17 ปี  

  ระดับการศึกษา: (   ) มธัยมศึกษาปีท่ี 4 (   ) มธัยมศึกษาปีท่ี 5 (   ) มธัยมศึกษาปีท่ี 6 

 เกรดเฉลีย่รวม (โปรดระบุ) : ………………………………………………………… 

 ภูมิล าเนาเดิม (โปรดระบุ)  : …………………………………………………………. 

 ค่าใช้จ่ายเฉลีย่ต่อเดือน (โปรดระบุ)  : …………………………บาท 

 การฝึกสมาธิ:   (   ) ไม่ไดฝึ้ก   

    (   ) ฝึก   (โปรดระบุ)  จ  านวน........วนั/ สัปดาห์  ระยะเวลาท่ีฝึก......นาที/ วนั 

ตอนที ่2     มาตรวดัความยดืหยุ่นทางจิตใจในวยัรุ่น 

ค าช้ีแจง : กรุณาท าเคร่ืองหมาย  ในช่องท่ีตรงกบัท่านมากท่ีสุด  

ข้อ ข้อค าถาม ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก 

1 ฉนัไม่ยดึติดในความคิดของตวัเอง         
2 ฉนัเตม็ใจเปิดรับทุกประสบการณ์ไม่วา่จะดีหรือร้าย         

3 ความคิดท่ีท าใหรู้้สึกเจบ็ปวดวนเวยีนอยูภ่ายในใจของฉนั 
คลา้ยกบับทเพลงท่ีเล่นวนซ ้ าๆ 

        

4 ฉนัรับรู้ความคิดท่ีเปล่ียนแปลงไปในแต่ละขณะ         

5 เม่ือฉนัรู้สึกอารมณ์เสีย ฉนัพยายามท่ีจะคิดพจิารณาใหร้อบ
ดา้น 

        

6 เม่ือเกิดความคิดลบๆ ฉนัพยายามเปล่ียนไปคิดอยา่งอ่ืนทนัที         

7 ฉนัพยายามหลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีฉนัคิดวา่มีโอกาสท าส าเร็จ
เพียงเลก็นอ้ย 
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ข้อ ข้อค าถาม ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก 

8 ในสถานการณ์ท่ีท าใหฉ้นัรู้สึกแย ่ฉนัมกัท าความเขา้ใจ
สถานการณ์นั้นในมุมมองท่ีเปิดกวา้ง 

        

9 ฉนัรู้วา่อะไรคือส่ิงท่ีมีความส าคญัส าหรับการด าเนินชีวติของ
ฉนั 

        

10 เม่ือตั้งใจจะท าส่ิงใด ฉนัสามารถวางแผนในการท าส่ิงนั้นให้
คลอบคลุมและต่อเน่ือง 

        

11 เม่ือมีเร่ืองแย่ๆ  เกิดข้ึนกบัฉนั ฉนัหยดุคิดถึงเร่ืองนั้นไดย้าก         

12 ฉนัตระหนกัรู้ถึงความคิดท่ีเกิดข้ึนและหายไปในแต่ละขณะ         

13 เม่ือก าลงัพดูคุยกบัคนอ่ืน ฉนัสามารถรับรู้อารมณ์ของตวัเอง
ได ้

        

14 เม่ือมีอารมณ์ท่ีไม่มีเหตุผลหรือไม่เหมาะสม ฉนัรู้สึกวา่ฉนั
เป็นคนไม่ดี 

        

15 ฉนัรับรู้วา่ฉนัเป็นเพียงส่วนหน่ึงของสถานการณ์ท่ีท าใหฉ้นั
เป็นทุกข ์

        

16 ฉนัรู้วา่ตวัเองตอ้งการอะไรในชีวติ         

17 ฉนัรู้วา่โตข้ึนมาฉนัอยากเป็นผูใ้หญ่แบบไหน         

18 ก่อนลงมือท าส่ิงใด ฉนัมีการก าหนดเป้าหมายระยะสั้น ระยะ
ยาว แนวทางปฏิบติั และการป้องกนัความผิดพลาด 

        

19 เม่ือเผชิญอุปสรรคปัญหาฉนัยงัคงมุ่งมัน่ลงมือท าในส่ิงท่ีฉนั
ใหค้วามส าคญั 

        

20 ฉนัอยูก่บัความคิดทางลบในหวัเป็นเวลานานๆ         

21 เม่ือฉนัมีความคิดทางลบ ฉนัรู้สึกกงัวลมาก         

22 ฉนัอยากมีเวทมนตท่ี์เสกใหค้วามเศร้าหายไป         

23 ฉนัพยายามท าทุกวถีิทางเพื่อใหรู้้สึกเครียดนอ้ยลง จนหลาย
คร้ังท าใหฉ้นัทุกขใ์จ 

        

24 ฉนัสงัเกตไดว้า่เม่ือมีอารมณ์ต่างๆ ร่างกายของฉนัจะมี
ปฏิกิริยาเปล่ียนไปตามอารมณ์นั้น 
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ข้อ ข้อค าถาม ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก 

25 ฉนัรับรู้ไดถึ้งการเปล่ียนแปลงภายในร่างกายของฉนั เช่น 
กลา้มเน้ือก าลงัหดเกร็งตวั หวัใจก าลงัเตน้แรง หรือ ความรู้สึก
ชาปลายมือและเทา้ เป็นตน้ 

        

26 เม่ือฉนัเครียด ฉนัสงัเกตไดว้า่ร่างกายของฉนัก าลงัมีอาการ
บางอยา่ง 

        

27 ฉนัไม่รู้วา่ตนเองมีความใฝ่ฝันเร่ืองอะไร         

28 ฉนัไม่รู้วา่ส่ิงท่ีท าอยูทุ่กวนัน้ี ฉนัท าไปเพื่ออะไร         

29 เม่ือเกิดความผิดพลาด ฉนัจะไม่หยดุท าส่ิงท่ีฉนัให้
ความส าคญั 

        

30 ความรู้สึกทอ้แทม้กัท าใหแ้ผนการของฉนัหยดุกลางคนั         

31 เม่ือส่ิงท่ีท าอยูล่ม้เหลว ฉนัจะลม้เลิกมนัแลว้เปล่ียนไปท า
อยา่งอ่ืนแทน 

        

32 เม่ือผูอ่ื้นกล่าวถึงฉนัในแง่ร้าย ฉนัมกัจมอยูก่บัอารมณ์เศร้า         

33 โดยส่วนมากฉนัท าอะไรไปโดยไม่รู้ตวั         

34 ท่ีโรงเรียนฉนัเดินไปอีกหอ้งเรียนโดยไม่รู้ตวัวา่ตวัเองก าลงั
ท าอะไรอยู ่

        

35 ฉนัรู้สึกวา่ตนเองด าเนินชีวติอยา่งไร้ทิศทาง/จุดมุ่งหมาย         

36 เม่ือรู้สึกโกรธ ฉนัไม่ไดมี้อารมณ์โกรธท่ีรุนแรงพลุ่งพล่าน         

37 ฉนัยอมใหต้วัเองรู้สึกไม่สบายใจเพ่ือการเรียนรู้ แมจ้ะไม่ชอบ
ความรู้สึกนั้นเลย 

        

38 ฉนัจดจ่อกบัส่ิงท่ีก าลงัท าในปัจจุบนัขณะไดอ้ยา่งเตม็ท่ี         

39 ฉนัรับรู้วา่ฉนัเป็นส่วนหน่ึงของส่ิงแวดลอ้ม         

40 ฉนัไม่เอาตวัเองเขา้ไปคลุกกบัสถานการณ์ท่ีเป็นทุกข ์
 

        

41 ฉนัดึงตวัเองออกมาจากสถานการณ์ท่ีทุกขใ์จ เพ่ือใหเ้ห็นส่ิง
ต่างๆใหร้อบดา้นมากข้ึน 

        

42 เม่ือรู้สึกไม่ดี ฉนัทบทวนวา่มนัเกิดข้ึนไดอ้ยา่งไร         
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ข้อ ข้อค าถาม ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก 

43 ความโกรธท าใหฉ้นัเผลอท าเร่ืองแย่ๆ          

44 คนอ่ืนๆ บอกวา่ฉนัมกัเก็บกดความรู้สึก         

45 ฉนัพยายามหลีกเล่ียงสถานการณ์ใดๆ ท่ีจะท าใหร่้างกายเกิด
อาการไม่ปกติ เช่น อึดอดัแน่นหนา้อก หวัใจเตน้แรง หรือ 
กลา้มเน้ือหดเกร็งตวั เป็นตน้ 

        

46 เม่ือฉนัก าลงัท าบางส่ิง ฉนัเสียสมาธิง่าย         

47 เม่ือประสบกบัเหตุการณ์แย ่ๆ ฉนัอดไม่ไดท่ี้จะโทษวา่ตวัเอง
เป็นสาเหต ุ

        

48 เม่ือฉนับรรลุเป้าหมายแลว้ ฉนัมกัจะเปล่ียนเป้าหมายชีวติไป
เร่ือยๆ 

        

49 เม่ือคนอ่ืนวพิากษว์จิารณ์ส่ิงท่ีฉนัชอบ ฉนัรู้สึกวา่เขาก าลงั
วจิารณ์ฉนั 

        

50 บ่อยคร้ังท่ีฉนัใจลอยไปถึงความทรงจ าแย่ๆ  ในอดีต         

51 ฉนัคิดเก่ียวกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนในอดีต มากกวา่คิดเก่ียวกบัส่ิงท่ี
เกิดข้ึนตรงหนา้ 

        

52 เม่ือมีความคิดแย ่ๆ ฉนัรู้วา่มนัเป็นแค่ความคิด และฉนัไม่
จ าเป็นตอ้งท าตามความคิดเหล่านั้น 

        

53 ถา้มีอาการปวดศีรษะจากความเครียด ฉนัมกัปล่อยใหอ้าการ
นั้นหายไปเอง 

        

54 ฉนัมกัคิดไม่ตกเก่ียวกบัอนาคตขา้งหนา้ของตนเอง         

55 ฉนัรับรู้วา่ฉนัมีความคิดอยา่งไร ในแต่ละสถานการณ์         

56 บางคร้ังท่ีเกิดความยากล าบาก ฉนัค่อยๆท าต่อไป ทีละเลก็ละ
นอ้ย 

        

57 ฉนัสามารถเลือกใชชี้วติในแบบท่ีฉนัตอ้งการ         

58 ฉนัท าตามแผนระยะยาวท่ีวางไว ้แมจ้ะคืบหนา้ไปอยา่งชา้ ๆ         

59 เม่ือคิดถึงความทรงจ าแย่ๆ  ในอดีต ฉนัพยายามท าอะไร
บางอยา่งเพ่ือใหไ้ม่คิดถึงมนั 
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ข้อ ข้อค าถาม ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก 

60 เม่ือฉนัมีความจ าท่ีเลวร้าย ฉนัพยายามเบ่ียงเบนความสนใจ
ไปท าอยา่งอ่ืนทนัที 

        

61 บ่อยคร้ังท่ีฉนัไม่ไดจ้ดจ่อกบัส่ิงท่ีก าลงัท าเพราะมวัแต่สนุก
กบัจินตนาการเพอ้ฝัน 

        

62 ฉนัไม่มีเวลาท่ีจะทุ่มเทกบัส่ิงท่ีมีความส าคญักบัตวัเองจริงๆ         

63 การอยูเ่ฉยๆ ท าใหฉ้นัไม่ตอ้งเผชิญกบัอุปสรรคปัญหา หรือ
ความเจบ็ปวดใดๆ 

        

64 ฉนัตดัสินตวัเอง จากเหตุการณ์ท่ีฉนัเจอ         

65 บ่อยคร้ังท่ีฉนัรู้สึกวา่ตวัเองใชชี้วติอยา่งขาดพลงั ไม่สดช่ืน 
และไร้ความสร้างสรรค ์

        

66 ฉนัไม่ปล่อยใหค้วามกลวัมีอิทธิพลต่อชีวติของฉนั         

67 เม่ือตกอยูใ่นสถานการณ์ท่ีตดัสินใจล าบาก ฉนัรู้วา่อะไร
ส าคญัส าหรับฉนั 

        

68 ฉนัแน่วแน่กบัส่ิงท่ีฉนัใหค้วามส าคญั แมว้า่ตอ้งเผชิญกบั
ความยากล าบาก 

        

69 เม่ือฉนัอารมณ์เสียฉนัจะไม่ท าอะไรเลย         
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ตอนที ่3     แบบประเมินความยดืหยุ่นในชีวติ (AAQ-II) 
ค าช้ีแจง :   จากขอ้ความต่อไปน้ี กรุณาให้ระดบัคะแนน โดยการวงกลมรอบหมายเลขวา่เป็นความจริง

ส าหรับคุณแค่ไหน ตั้งแต่ไม่จริงเลย (1) จนถึง จริงทุกคร้ัง (7) 

 
ข้อ 

 
ข้อความ 

ไม่จริง
เลย  
(1) 

แทบไม่
ค่อยจริง 
(2) 

ไม่ค่อย
จริง  
(3) 

จริง
บางคร้ัง 
(4) 

จริง
บ่อยคร้ัง
(5) 

จริงเกอืบ
ทุกคร้ัง 
 (6) 

จริงทุก
คร้ัง  
(7) 

1 ประสบการณ์และความทรงจ าท่ี
เจ็บปวดในอดีตท าใหย้ากล าบากท่ี
ฉนัจะด าเนินชีวติอยา่งท่ีฉนัเห็นวา่
มีคุณค่า 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
7 

2 ฉนักลวัความรู้สึกของตวัเอง 1 2 3 4 5 6 7 

3 ฉนักงัวลวา่ฉนัจะไม่สามารถ
ควบคุมความวติกกงัวลและ
ความรู้สึกต่างๆได ้

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
7 

4 ความทรงจ าท่ีเจ็บปวดขดัขวางฉนั
จากการมีชีวติดงัท่ีฉนัปรารถนา  

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
7 

5 อารมณ์เป็นสาเหตขุองปัญหาใน
ชีวติของฉนั 

1 2 3 4 5 6 7 

6 ดูเหมือนวา่คนส่วนใหญ่จดัการ
ชีวติของเขาไดดี้กวา่ท่ีฉนัจดัการ
ชีวติของฉนั 

1 2 3 4 5 6 7 

7 ความกงัวลเป็นอุปสรรคต่อ
ความส าเร็จในชีวติของฉนั 

1 2 3 4 5 6 7 

รวมคะแนน  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

128 
 

ตอนที ่ 4     มาตรวดัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่น 

ค าช้ีแจง :   กรุณาเลือกค าตอบท่ีตรงกบัตวัท่านมากท่ีสุดท่านมีความรู้สึกดงัต่อไปน้ีบ่อยเพียงใดใน     

1 สัปดาห์ท่ีผ่านมา ให้ท่านส ารวจตวั ท่านเองและประเมินเหตุการณ์ อาการหรือความคิดเห็นและ

ความรู้สึกของท่านวา่อยูใ่นระดบัใด และตอบลง ในช่องค าตอบท่ีเป็นจริงกบัตวัท่านมากท่ีสุด 

ข้อ ค าถาม ไม่เลย 
 (<1วนั) 

นานๆคร้ัง 
(1-2วนั) 

บ่อยๆ 
(3-4วนั) 

ตลอดเวลา 
(5-7วนั) 

1 ฉนัรู้สึกหงุดหงิดง่าย      
2 ฉนัรู้สึกเบ่ืออาหาร     
3 ฉนัไม่สามารถขจดัความเศร้าออกจากใจไดแ้มจ้ะมี

คนคอยช่วยเหลือก็ตาม 
    

4 ฉนัรู้สึกวา่ตนเองดีพอ ๆ กบัคนอ่ืน      
5 ฉนัไม่มีสมาธิ     
6 ฉนัรู้สึกหดหู่      
7 ทุก ๆ ส่ิงท่ีฉนักระท าจะตอ้งฝืนใจ      
8 ฉนัมีความหวงัเก่ียวกบัอนาคต      
9 ฉนัรู้สึกวา่ชีวติมีแต่ส่ิงลม้เหลว      
10 ฉนัรู้สึกหวาดกลวั      
11 ฉนันอนไม่ค่อยหลบั      
12 ฉนัมีความสุข      
13 ฉนัไม่ค่อยอยากคุยกบัใคร     
14  ฉนัรู้สึกเหงา      
15 ผูค้นทัว่ไปไม่ค่อยเป็นมิตรกบัฉนั      
16 ฉนัรู้สึกวา่ชีวติน้ีสนุกสนาน      
17 ฉนัร้องไห ้     
18 ฉนัรู้สึกเศร้า      
19 ผูค้นรอบขา้งไม่ชอบฉนั      
20 ฉนัรู้สึกทอ้ถอยในชีวติ      
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ตอนที ่ 5    แบบประเมินสติ 

ค าช้ีแจง :    กรุณาท าเคร่ืองหมาย X ตรงตวัเลขท่ีตรงกบัประสบการณ์ของท่าน ในช่วงหน่ึงสัปดาห์ท่ี
ผา่นมามากท่ีสุด 
 

1 2 3 4 5 

ไม่เคยเลย นานๆ คร้ัง บางคร้ัง บ่อยๆ บ่อยมาก 

 
1 ฉนัตระหนกัรู้วา่มีความคิดอะไรผา่นเขา้มาในใจบา้ง 1 2 3 4 5 
2 ฉนัพยายามเบ่ียงเบนตนเองไป เวลาท่ีฉนัมีความรู้สึกไม่สบอารมณ์ 1 2 3 4 5 

3 
เวลาท่ีฉนัพดูคุยกบัคนอ่ืน ฉนัตระหนกัรู้การแสดงออกทางสีหนา้และท่าทาง
ของเขา 

1 2 3 4 5 

4 มีบางแง่มุมเก่ียวกบัตวัฉนัเองท่ีฉนัไม่ตอ้งการคิดถึงมนั 1 2 3 4 5 
5 เวลาฉนัอาบน ้ า ฉนัตระหนกัรู้วา่น ้ าไหลผา่นผิวกายของฉนัอยา่งไร 1 2 3 4 5 
6 ฉนัพยายามท าตวัใหยุ้ง่ๆ เพ่ือไม่ใหค้วามคิดหรือความรู้สึกเขา้มาในใจ 1 2 3 4 5 
7 เม่ือฉนัตกใจ ฉนัสงัเกตวา่มีอะไรเกิดข้ึนภายในร่างกายของฉนั 1 2 3 4 5 
8 ฉนัปรารถนาวา่ ฉนัจะสามารถควบคุมอารมณ์ของฉนัไดง่้ายข้ึน 1 2 3 4 5 
9 เม่ือฉนัเดินอยูข่า้งนอก ฉนัตระหนกัรู้กล่ินหรือ ลมท่ีสมัผสัใบหนา้ของฉนัได ้ 1 2 3 4 5 
10 ฉนับอกกบัตวัเองวา่ ฉนัไม่ควรจะมีความคิดบางอยา่ง 1 2 3 4 5 
11 เม่ือมีใครถามวา่ฉนัรู้สึกอยา่งไร ฉนัสามารถระบุอารมณ์ของฉนัโดยง่าย 1 2 3 4 5 
12 มีหลายส่ิงท่ีฉนัพยายามไม่คิดถึงมนั 1 2 3 4 5 
13 ฉนัตระหนกัรู้ความคิดท่ีฉนัก าลงัมีอยูข่ณะท่ีอารมณ์ของฉนัเปล่ียนแปลง 1 2 3 4 5 
14 ฉนับอกกบัตวัเองวา่ ฉนัไม่ควรรู้สึกโศกเศร้าเสียใจ 1 2 3 4 5 
15 ฉนัสงัเกตการเปล่ียนแปลงในร่างกายเช่น หวัใจเตน้เร็วหรือกลา้มเน้ือเกร็ง 1 2 3 4 5 

16 
หากวา่มีบางส่ิงท่ีฉนัไม่อยากคิดถึงมนั ฉนัจะพยายามหลายอยา่งท่ีจะขจดัมนั
ออกไปจากใจของฉนั 

1 2 3 4 5 

17 เม่ือไหร่ก็ตามท่ีอารมณ์ของฉนัเปล่ียนแปลงฉนัจะระลึกรู้ไดท้นัที 1 2 3 4 5 
18 ฉนัพยายามผลกัปัญหาต่างๆ ออกไปจากใจ 1 2 3 4 5 
19 เม่ือก าลงัพดูคุยกบัคนอ่ืน ฉนัตระหนกัรู้อารมณ์ท่ีฉนัก าลงัประสบอยูไ่ด ้ 1 2 3 4 5 
20 เม่ือฉนัมีความจ าท่ีเลวร้าย ฉนัพยายามเบ่ียงเบนตนเองไปเพ่ือไม่คิดถึงมนั 1 2 3 4 5 

 

 

ขอขอบพระคุณทุกท่านทีก่รุณาเสียสละเวลาอนัมีค่าในการตอบแบบสอบถามฉบับนี้ 
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มาตรวดัความยดืหยุ่นทางจิตใจ (ฉบับสมบูรณ์) 

ขอ้ ข้อค าถาม ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก 

1 เม่ือมีเร่ืองแย่ๆ  เกิดข้ึนกบัฉนั ฉนัหยดุคิดถึงเร่ืองนั้นไดย้าก          

2 ฉนัอยากมีเวทมนตท่ี์เสกใหค้วามเศร้าหายไป          

3 โดยส่วนมากฉนัท าอะไรไปโดยไม่รู้ตวั          

4 ในสถานการณ์ท่ีท าใหฉ้นัรู้สึกแย ่ฉนัมกัท าความเขา้ใจ
สถานการณ์นั้นในมุมมองท่ีเปิดกวา้ง 

        

5 ฉนัไม่รู้วา่ตนเองมีความใฝ่ฝันเร่ืองอะไร          
6 ฉนัอยูก่บัความคิดทางลบในหวัเป็นเวลานานๆ          

7 เม่ือตั้งใจจะท าส่ิงใด ฉนัสามารถวางแผนในการท าส่ิงนั้นให้
คลอบคลุมและต่อเน่ือง 

        

8 ฉนัพยายามท าทุกวถีิทางเพื่อใหรู้้สึกเครียดนอ้ยลง จนหลาย
คร้ังท าใหฉ้นัทุกขใ์จ  

        

9 ท่ีโรงเรียนฉนัเดินไปอีกหอ้งเรียนโดยไม่รู้ตวัวา่ตวัเองก าลงั
ท าอะไรอยู ่ 

        

10 ฉนัรับรู้วา่ฉนัเป็นส่วนหน่ึงของส่ิงแวดลอ้ม         
11 ฉนัไม่รู้วา่ส่ิงท่ีท าอยูทุ่กวนัน้ี ฉนัท าไปเพื่ออะไร          

12 เม่ือเผชิญอุปสรรคปัญหาฉนัยงัคงมุ่งมัน่ลงมือท าในส่ิงท่ีฉนั
ใหค้วามส าคญั 

        

13 เม่ือฉนัมีความคิดทางลบ ฉนัรู้สึกกงัวลมาก          
14 คนอ่ืนๆ บอกวา่ฉนัมกัเก็บกดความรู้สึก          

15 เม่ือฉนัก าลงัท าบางส่ิง ฉนัเสียสมาธิง่าย          
16 ฉนัดึงตวัเองออกมาจากสถานการณ์ท่ีทุกขใ์จ เพ่ือใหเ้ห็นส่ิง

ต่างๆใหร้อบดา้นมากข้ึน 
        

17 ฉนัรู้สึกวา่ตนเองด าเนินชีวติอยา่งไร้ทิศทาง/จุดมุ่งหมาย          
18 เม่ือผูอ่ื้นกล่าวถึงฉนัในแง่ร้าย ฉนัมกัจมอยูก่บัอารมณ์เศร้า          

19 เม่ือเกิดความผิดพลาด ฉนัจะไม่หยดุท าส่ิงท่ีฉนัให้
ความส าคญั 

        

20 บ่อยคร้ังท่ีฉนัใจลอยไปถึงความทรงจ าแย่ๆ  ในอดีต          
21 เม่ือรู้สึกไม่ดี ฉนัทบทวนวา่มนัเกิดข้ึนไดอ้ยา่งไร           

22 ฉนัสามารถเลือกใชชี้วติในแบบท่ีฉนัตอ้งการ         
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ขอ้ ข้อค าถาม ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก 

23 บางคร้ังท่ีเกิดความยากล าบาก ฉนัค่อยๆท าต่อไป ทีละเลก็ละ
นอ้ย 

        

24 ความโกรธท าใหฉ้นัเผลอท าเร่ืองแย่ๆ           
25 บ่อยคร้ังท่ีฉนัไม่ไดจ้ดจ่อกบัส่ิงท่ีก าลงัท าเพราะมวัแต่สนุก

กบัจินตนาการเพอ้ฝัน  
        

26 ฉนัรับรู้วา่ฉนัมีความคิดอยา่งไร ในแต่ละสถานการณ์          
27 ฉนัท าตามแผนระยะยาวท่ีวางไว ้แมจ้ะคืบหนา้ไปอยา่งชา้ ๆ          
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