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กิตติกรรมประกาศ

วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จไดดวยความเมตตาเอื้อเฟอ จากกัลยาณมิตรหลายทาน 

ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้ง และขอแสดงความขอบคุณตอบุคคลผูมีพระคุณ ดังนี้

รองศาสตราจารย สุภาพรรณ โคตรจรัส  อาจารยที่ปรึกษาผูซึ่งมีความเมตตาแก

ขาพเจาเปนอยางยิ่ง เพราะเปนทั้งครูผูคอยปรับความรูความเขาใจดานการวิจัย ใหคําแนะนําชวยเหลือ 

ตรวจสอบแกไขวิทยานิพนธอยางทุมเท  และเปนแบบอยางแหงการเปนผูรับฟง  ผูเอื้ออํานวยใหเกิด

บรรยากาศแหงความการยอมรับ อบอุน ปลอดภัย  ดวยความเมตตาเหลานี้ชวยตอเติมใหขาพเจามี

กําลังใจในการทํางานวิจัยฉบับนี้ใหสําเร็จลุลวง

รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว อาจารยที่เปนทั้งผูประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู 

ใหคําแนะนํา ปรึกษาเกี่ยวกับ จิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ  เปนผูเพาะบมใหขาพเจาไดเรียนรูขัดเกลา

ตนเอง  และเปนผูเปดโลกแหงความเขาใจเกี่ยวกับหลักธรรมทางพุทธศาสนาอันมีคุณคายิ่ง รศ.ดร.ชุมพร 

ยงกิตติกุล ผูใหความรูและคําแนะนําในการพัฒนาเครื่องมือ ดร.อรัญญา ตุยคัมภีร  ผูเมตตาใหความรู

และความเขาใจอันมีคายิ่งเกี่ยวกับสถิติในการวิจัย  อีกทั้งคณาจารยและเจาหนาที่คณะจิตวิทยา ทุกทาน

ที่สนับสนุนชวยเหลือขาพเจาเสมอมา

อาจารยจันทรเพ็ญ แสงอรุณ อาจารยศศิธร สังขประสิทธิ์ อาจารยประภากร โลหทองคํา

ผศ.สมร แสงอรุณ ผศ.บวร สุวรรณผา คณาจารยโปรแกรมจิตวิทยาและการแนะแนวมหาวิทยาลัยราชภัฏ

นครราชสีมา ผูซึ่งคอยดูแลชวยเหลือ ใหคําแนะนําใหกําลังใจ เอื้ออํานวยการฝกงานและการเก็บขอมูลให

สําเร็จลุลวงไปดวยดี  ขอบคุณบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาทุกทาน สําหรับ

ความรวมมือและมิตรภาพอันอบอุน ตลอดการฝกงานและการวิจัย

ขอขอบคุณ ดร.เพริศพรรณ แดนศิลป ที่ใหคําแนะนําชวยเหลือ เกี่ยวกับโปรแกรมกลุม 

และการปรึกษาเชิงพุทธ   ตลอดจนคําแนะนํา และความเปนกัลยาณมิตร ที่คอยชวยเหลือเกื้อกูลเสมอมา  

ขอบคุณ คุณจรินทิพย คุณวิยะดา คุณสุภาวดี กัลยาณมิตรที่รวมทุกขสุขบนเสนทาง

การวิจัย แบงปนคําปรึกษาและกําลังใจที่ดีเสมอมา  คุณปยะณัฐฎา คุณยุวดี คุณธารีวรรณ และเพื่อน 

CO รุน21  ตลอดจนรุนพี่ รุนนอง แหงจิตวิทยาการปรึกษาทุกทาน สําหรับมิตรไมตรีอันงดงาม  

ขอบคุณวัลยา สังขนอย สําหรับความเพื่อนอันยาวนาน คอยรับฟงและเสริมกําลังใจ  และคุณทัศนันท 

จันทร ผูเปนที่พักใจใหความชวยเหลือเสมอมา คุณนฤมล ชื่นบุญ สําหรับสนับสนุนชวยเหลือในหลายๆ

ดาน  ขอบคุณคุณโสภิดา สําหรับกําลังใจและความชวยเหลือดานภาษา  ทั้งนี้ขอบคุณทุกๆคนที่มีสวน

เกื้อเฟอเกื้อกูลในชีวิต ซึ่งไมสามารถเอยนามไดหมด

  ขอบคุณ พอ แม  นองชาย ผูสนับสนุนชวยเหลือเกื้อกูลทุกสิ่งทุกอยางในชีวิต เปน

กําลังใจที่สําคัญที่สุดที่ทําใหขาพเจามีแรงใจในการเรียนเสมอมา อีกทั้งขอบคุณ ญาติมิตร ทุกคนที่คอย

หวงใยและชวยเหลือเกื้อกูล 
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บทที่  1

บทนํา

ความเปนมาและความส ําคัญของปญหา
ในภาวะที่บุคคลเผชิญกับสถานการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียดในระดับสูง บางคน

เกิดความเจ็บปวย แตบางคนสามารถเผชิญความเครียดไดโดยที่ไมเกิดความเจ็บปวย ซ ึ่ง 

Kobasa(1982)  เรียกผูที่สามารถเผชิญความเครียด โดยไมเกิดความเจ็บปวยวา เปนผูที่มี

บุคลิกภาพที่เขมแข็ง (Hardy Personality) หรือมีความเขมแข็งอดทน (Kobasa,1982) Kobasa 

ไดเสนอแนวคิดเรื่องนี้ครั้งแรกในป ค.ศ.1979  โดยความเขมแข็งอดทน มีองคประกอบ 3 ประการ 

ไดแก การผูกมัดตนเอง(Commitment),  ความสามารถในการควบคุมสถานการณ(Control), และ

ความทาทาย(Challenge)   ซึ่งทําหนาที่เหมือนแหลงทรัพยากรที่ชวยฟนพลังในการเผชิญกับ

สถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดในชีวิต (Kobasa,1979) และเปนเหมือนตัวกันชน(buffer) 

หรือเกราะปองกัน    ความรุนแรงจากสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียด (Kobasa, Maddi & 

Kahn,1982)   โดยบุคคลที่มีความเขมแข็งอดทนจะผูกมัดตนเองกับสิ่งที่เขากระทําในชีวิต เชื่อวา

ตนสามารถควบคุมหรือจัดการกับป ญหาได เห็นการเปลี่ยนแปลงในชีวิต  เปนสิ่งที่ทาทายและเปน

โอกาส  มากกวาที่จะมองวาเปนสิ่งที่คุกคาม (Pagana, 1990) 

ความเขมแข็งอดทน เป นปจจัยสวนบุคคลปจจัยหนึ่ง ที่สามารถช วยปองกันความเครียด

และความเจ็บปวยซึ่งเกิดจากความเครียดของบุคคลได เนื่องจาก การที่บุคคลมีความเขมแข็ง

อดทน จะทําใหความเครียดที่เกิดขึ้นเปนสิ่งที่เกิดประโยชน  เกิดความเจริญงอกงามที่ชวยให

ประสบความสําเร็จในการเรียน เชน มีความคิดสรางสรรค  มีปญญา(wisdom)   และชวยพ ัฒนา

สุขภาพกายและสุขภาพจิต(Maddi,2006 ; Sheard & Golby,2007)  นอกจากนี้จากงานวิจ ัยตางๆ 

พบวา การที่บุคคลมีความเขมแข็งอดทนในระดับสูง ยังชวยใหบ ุคคลมีความสุข (Nowack & 

Sharpley & Yardley ,1999 cited in Beasley, Thompson & Davidson,2003) มีความพึงพอใจ

ใ น ง า น (ยุ พ า  ริ ม ดุ สิ ต , 2545) มี สุ ข ภ า ว ะ ท า ง จิ ต (Florian,Mikulincer&Taubman,1995; 

Carson&Gree,1992) มีความสามารถรับรูคุณคาในตนเองและสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล

(กาญจนา พลธนะ,2543) ในระดับสูง และมีการผูกมัดตนเองในการดําเนินการไปสูเปาหมาย เอา

ใจใส มีความพยายามในการเรียน  ประสบผลสําเร็จทางการเรียนสูง (Sheard &Golby ,2007)    

การที่บุคคลมีความเขมแข็งอดทนในระดับสูง ยังชวยลดความเครียดทางกายและจิตใจ

(psychological and somatic distress)  (ศรีรัตนา  ศุภพิทยากุล,2534)  อาการซึมเศราที่เกิดจาก

ใชการ เ ผชิญปญ หาแบบ มุงจั ดการที่ อา รมณ  (emotion-oriented coping) 

(Beasley,Thompson&Davidson ,2003) ความเหนื่อยหนายจากการทํางาน  (กุณฑลี จริยาป
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ยุกตเลิศ, 2550 ; วรนุช กิตสัมบันท ,2538)  จะเห็นไดวา บ ุคคลมีความเขมแข็งอดทนในระดับสูง

นั้น ไมเพียงเปนปจจัยที่ชวยปองกันความเครียดเทานั้น หากแตยังชวยเพิ่มคุณลักษณะในทางบวก 

เชน ความสุข สุขภาวะทางจิต ไปพรอมๆกับชวยลดคุณลักษณะทางลบ เชน ความเครียด ความ

เหนื่อยหนาย ดังนั้นการเสริมสรางและพัฒนาความเขมแข็งอดทนใหบุคคลในระดับสูงจึงมี

คุณประโยชนตอบุคคลอยางยิ่ง

ความเขมแข็งอดทน สามารถพัฒนาใหเกิดขึ้นไดในระยะเริ่มแรกของชีวิต  จากการมี

ปฏิสัมพันธรวมกันระหวางบิดามารดาและบุตร (parent-child interactions) อยางไรก็ตาม ความ

เขมแข็งอดทนก็สามารถเสริมสรางและดํารงไวไดตลอดชีวิต จากปฏิสัมพันธกับครู กล ุมเพื่อนในวัย

เรียน (Maddi & Kobasa,1991) และจากประสบการณที่บุคคลตองเผชิญผานมา (Kobasa & 

Maddi, 1977)     Maddi (1987) ไดเสนอแนวทางในการฝกความเขมแข็งอดทน 3 ขั้นตอน คือ 1)

การพิจารณาอาการที่แสดงออกทางดานร างกายขณะรูส ึกตึงเครียด (Focusing)  2) การคิด

ทบทวนสถานการณความเครียดที่เพิ่งผานมา (Reconstructing stressful situation) และ 3)การ

ทดแทนดวยวิธีการปรับปรุงตนเองใหดีขึ้น (Compensating  through  self-improvement)  บุคคล

ตองปรับปรุงตนเองแทนที่จะมัวแตเครียดอยูกับป ญหาและความยากลําบากตางๆ และมองหา

สวนที่ดีของสถานการณความเครียดนั้น (Maddi,1987)    ดังนั้นการจัดกิจกรรมที่สนับสนุนให

บุคคลไดมีปฏิสัมพันธกันและทบทวนประสบการณ ตางๆ ตามแนวทางการพัฒนาความเขมแข็ง

อดทนที่ Maddi (1987) ไดนําเสนอไว นาจะเปนแนวทางหนึ่ง ที่ชวยเสริมสรางและพัฒนาความ

เขมแข็งอดทน ใหแกบุคคลได  

จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการนํากิจกรรมมาพัฒนาความ

เขมแข็งอดทน พบวา งานวิจัยของ ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล(2548) ไดศึกษาความเขมแข็งอดทน

และสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผ ูปฏ ิบัติธรรม : กรณีศึกษากลุมยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย 

ดวยการวิจัยเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ  กลุมตัวอยาง คือ  เยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรม

เปนครั้งแรก ในโครงการเนกขัมมบารมี(ทั่วไป) ซึ่งจัดโดยยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย จํานวน 

103 คน อายุระหวาง 16 – 24 ป ผลการวิจัย พบวา กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรมเยาวชนผูปฏิบัติ

ธรรมมีความเขมแข็งอดทนในระดับสูง  หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูฝก

ปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนสูงกวากอนปฏิบัติธรรม ความเขมแข็งอดทนในระยะหลังการฝก

ปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผลไมแตกตางกัน    และงานวิจัยของ มารศรี กลางประพ ันธ (2548)  

ไดพัฒนาและศึกษาผลการใชการฝกประสบการณตามพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกและ

การฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายที่มีตอคะแนนคาเฉลี่ยคุณธรรมดานอดทน (ขันติ) 

ของนักศึกษาปริญญาตรี กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี จํานวน 38 คน แบงเปน



3

กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 และ18 คน ตามลําดับ กอนทดลองใหนักศึกษากลุม

ทดลองและกับควบคุมทําแบบวัดความอดทน แบบวัดความวิตกกังวล และแบบสังเกตเพื่อ

ประเมินพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อน จากนั้นดําเนินการทดลอง กลุมทดลองเขาคายปฏิบัติ

ธรรมเปนเวลา 9 วัน 8 คืน ดวยการฝกประสบการณตามแนวพุทธรวมกับแนวคิดตะวันตก สําหรับ

นักศึกษากลุมควบคุมใหศึกษาคนควาหลักธรรมดวยตนเองตามหัวขอหลักธรรมที่เกี่ยวกับความ

อดทนแลวทํารายงานสงภายในระยะเวลา 9 วัน เมื่อสิ้นสุดการทดลอง นักศึกษาทั้งกลุมควบคุม

และกลุมทดลองทําแบบวัดเชนเดียวกับระยะกอนทดลอง  หลังจากนั้น 1 เดือน นักศึกษาทําแบบ

วัดซ้ําอีกครั้ง ผลการวิจัยพบวา  หลังการทดลองนักศึกษากลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณ

ตามแนวพุทธรวมกับแนวคิดตะวันตกมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางกายสูงกวากอน

การทดลองและนักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอบแบบบรรยาย     

จากผลการวิจัยที่ปรากฏขางตน แสดงใหเห็นวาความเขมแข็งอดทนสามารถสรางเสริมของพัฒนา

ได ดวยแนวทางแหงพุทธศาสนา อันไดแก การปฏิบัติธรรม และ การฝ กประสบการณตามแนว

พุทธ 

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist personal growth and 

counseling group)  เปนกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยารูปแบบหนึ่งที่อาศัยพุทธธรรมมาเปนฐานคิด 

โดยมีผ ูใหการปรึกษา (counselor)   (โสรีช โพธิแกว,2544)  ทําหนาที่เอื้อสงเสริมความเจริญงอก

งามของบุคคล ดวยการขยายความเขาใจของผูรับบริการใหรูจักความจริงของชีวิตมากขึ้น  

เอื้ออํานวยใหผูรับบริการไดใครครวญพิจารณาประสบการณชีวิตของเขาอยางลึกซึ้ง และมีการ

ปฏิสัมพันธ แบงปนประสบการณระหวางสมาชิก เนนใหสมาชิกแตละคนไดพิจารณาถึงคุณคาของ

สิ่งที่เปนอยูสําหรับตนเอง ใหอยูกับสิ่งนั้นอยางมั่นคงตามธรรมชาติที่เปนจริง (ธีรวรรณ ธีรพงษ, 

2549) ไมถูกกักขังอยูในบ วงแหงความยึดมั่นถือมั่น ตอนรับกับทุกสิ่งที่เกิดขึ้นดวยความเขาใจ

อยางสงบ มั่นคง ไมหวั่นไหว    มีบุคลิกลักษณะที่เขมแข็ง หนักแนน มีชีวิตอยูกับปจจุบันขณะ

อยางแทจริง เขาใจชีวิต สดชื่น ผองใส เพิ่มประสิทธิภาพในการเลาเรียนและการทํากิจกรรมทุก

อยาง ชวยเสริมสุขภาพรางกายและบรรเทาความเจ็บปวย (พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตโต), 2544) 

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เปนกระบวนการที่เอื้อใหบุคคลไดมี

ปฏิสัมพันธ และมีการทบทวนประสบการณตางๆในระดับลึกซึ้ง โดยมีผูนํากลุมเปนผูเอื้อเติม

คุณคาของประสบการณ และขยายความเขาใจชีวิต สอดคลองกันแนวทางการพัฒนาความ

เขมแข็งอดทนที่ Maddi (1987) ไดนําเสนอไว  อีกทั้งกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ ยังอาศัยพุทธธรรมมาเปนฐานคิด ซึ่งจากงานวิจัยของ ภณิดา ชลวิทยาสิทธิกุล(2548) และ

มารศรี กลางประพันธ  (2549) ที่พบวา กิจกรรมตามแนวทางพุทธศาสนาสามารถเสริมสรางความ
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เขมแข็งอดทนใหแกบุคคลได  ประกอบกับการศึกษาของ เพริศพรรณ แดนศิลป  (2550) ที่ศึกษา

ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมโยนิโสมนสิการที่มีตอปญญาในภาวะความสัมพันธ

เชื่อมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลง ซึ่ง พบวา 1. หลังการทดลองสมาชิกที่เขากล ุมโยนิโส

มนสิการมีคาคะแนนปญญาส ูงกวากอนการทดลอง 2. หลังการทดลองคาคะแนนป ญญาในกลุม

โยนิโสมนสิการสูงกวากลุมควบคุม  3. หลังการทดลองคาคะแนนป ญญาในกลุมโยนิโสมนสิการ

ไมแตกตางจากกลุมแนวทรอตเซอร   4. การวิเคราะหเชิงคุณภาพ พบวา หลังการเขากลุมโยนิโส

มนสิการ สมาชิกเกิดประสบการณ 18 ดาน ที่เอื้อตอการพัฒนาปญญา เชน การเห็นคุณคาของ

สรรพสิ่งที่เกี่ยวของกับชีวิตตนเอง ความสํานึกขอบคุณ กตัญูตอครอบครัว ซึ่งสอดคลองกับ

ปญญาทั้ง 2 มิติในงานวิจัย คือปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยง และปญญาในภาวะความ

เปลี่ยนแปลง   ดวยเหตุนี้กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธนาจะเป นอีกแนวทาง

หนึ่งที่จะสามารถเสริมสรางและพัฒนาความเขมแข็งอดทนใหแกบุคคลได  

นักศึกษา ซึ่งมีอายุในชวง 18 – 21 ป   ถือเปนวาอยูในชวงวัยรุนตอนปลาย (late 

adolescence)  เปนชวงสุดทายกอนเขาสูวัยผูใหญ  เปนชวงที่จะตองเรียนรู ที่จะทําความเขาใจ

ตนเอง รูจักและยอมรับตนเอง  คือ พัฒนาเอกลักษณแหงตน ซึ่งจะชวยใหเปนผูที่เขาใจใน

สิ่งแวดล อม  มีความมั่นใจในตนเอง  พรอมที่จะเผชิญและจัดการกับสภาวการณตางๆ ที่ประสบ  

ผูที่ยังมีความสับสนไมเขาใจในบทบาทของตน  จะไมมั่นใจในตนเองในการเผชิญและจัดการกับ

ปญหาตางๆ   ดังนั้นจึงเปนที่ยอมรับวานักศึกษา “เปนเด็กก็ไมใช ผูใหญ ก็ไมเชิง” สงผลใหเกิด

ปญหาการวางตัว(วัลลภา เทพหัสดิน ณ อยุธยา, 2544) โดยเฉพาะอยางยิ่ง การปรับตัว 

การเผชิญกับปญหาในการปรับตัวเมื่อเขาสูชีวิตในมหาวิทยาลัย เปนปญหาที่มี

ความสําคัญกับนักศึกษา  (Kim & Won,1997; วรินทร รามสูต,2547)  ทั้งนี้เพราะการศึกษาใน

มหาวิทยาลัยแตกตางจากการศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษาที่มีอาจารยประจําชั้นคอยดูแลอยาง

ใกลชิด  นักศึกษาตองเรียนรูวิธีและระบบการเรียนที่มหาวิทยาลัยกําหนดไว ตองรับผิดชอบการ

เรียนดวยตนเอง เรียนรูในเรื่องการแบงเวลา  การคบเพื่อนกลุมใหมที่มีพื้นฐานที่แตกตางกัน และผู

ที่มีภูมิลําเนาตางจังหวัด ตองยายออกจากบานและครอบครัวที่เคยใกลช ิด มาอยูหอพ ัก  นักศึกษา

จะถูกคาดหวังใหสรางภาพของความเปนมืออาชีพและเรียนรูทักษะดานอาชีพที่จําเป นเพ ื่อเติมเต็ม

ความปรารถนาของตน  ตลอดจนคิดถึงเรื่องการหางานทําเมื่อจบการศึกษา จะเห็นวาตลอด

ระยะเวลาของการเปนนักศึกษากอใหเกิดความเครียดไดหลากหลาย  (จุฬาลักษณ รุมวิริยะพงษ, 

2542)  ดังนั้นความเครียดเปนสิ่งที่นักศึกษาตองเผชิญอยางหลีกเลี่ยงไมได (Seaward,1999) 

ดังผลการสํารวจความเครียดของคนไทย : การศึกษาระดับชาติ ป 2546 ของกรม
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สุขภาพจิต (2547) พบวา ความเครียดในกลุมอายุระหวาง 15 – 24 ป ซึ่งอยูในชวงอายุของ

นักศึกษา มีความเครียดอยูในระดับสูงเปนอันดับสอง (8.9%),  และเมื่อหาความสัมพันธระหวาง

ความเครียดกับอาชีพ   พบวา นักเรียน/นักศึกษา มีระดับความเครียดสูงมากที่สุด  ถึง   11. 2 %             

ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาเกี่ยวกับความเครียด และการจัดการกับความเครียด  (สมโภชน 

เอี่ยมสุภาษิต, ประไพพรรณ  ภูมิวุฒิสารและพรรณระพี สุทธิวรรณ, 2544)   ที่พบวา นิสิต

นักศึกษารอยละ 98 ของจํานวนผูเขารวมการวิจัยทั้งหมดรายงานวา พวกเขามีความรูสึกเครียด 

และพบวามากกวารอยละ 85.9 ของจํานวนนิสิตนักศึกษาเหลานั้น มีความเครียดในเรื่องการเรียน

เปนอันดับแรก  ผลศึกษาของ วรินทร รามสูตร (2547) พบวา กลุมตัวอยางซึ่งเป นนิสิตปริญญาตรี

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยรับรูระดับความเครียดในแหลงความเครียดดานการเรียนสูงสุด 

จากผลการวิจัยขางตน จะเห็นวาตลอดชวงการเรียนมีสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด

อยางตอเนื่อง ซึ่งหากนักศึกษาไมสามารถจัดการความเครียดหรือไมมีบุคลิกที่ทนทานตอ

ความเครียดยอมทําใหนักศึกษามีคุณภาพชีวิตเสื่อมถอย เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งดานรางกาย 

จิตใจ อารมณและสังคม เชน อาจทําใหเกิดความเจ็บปวยทางรางกายที่มีความเครียดเปนสาเหตุ 

(Psychosomatic disorder)    ดังนั้นการเสริมสราง “ความเขมแข็งอดทน” อันเปนแหลงทรัพยากร

ที่ชวยฟนพลังในการเผชิญกับสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดและเป นเหมือนเกราะปองกัน 

ความรุนแรงจากสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียด (Kobasa, Maddi & Kahn, 1982) ดวยกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ใหแกนักศึกษานาจะช วยใหนักศึกษามีความเขมแข็ง

อดทนเพิ่มขึ้น ในขณะเดียวกันยังชวยลดความเครียดใหแกนักศึกษา  เพิ่มสุขภาวะทางจิต 

ตลอดจนชวยเสริมสรางความมุงม่ันผูกมัดตนเองในการเรียน จนประสบความสําเร็จในการเรียนได

เพราะฉะนั้น จากงานวิจัยและการทบทวนวรรณกรรม ซึ่งพบวา ความเขมแข็งอดทน

สามารถเสริมสรางดวยการสนับสนุนใหบ ุคคลมีปฏิสัมพันธกับ พอแม เพื่อน ครู  และสนับสนุนให

บุคคลไดทบทวนประสบการณในชีวิต ประกอบกับผลจากการวิจัย ที่พบวา ความเขมแข็งอดทน 

สามารถพัฒนาและเสริมสรางใหเพิ่มขึ้นได ดวยแนวทางแหงพุทธศาสนา อันไดแก การปฏิบัติธรรม

และการฝกประสบการณตามพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก  และยังมีผลการวิจัย ที่สนับสนุน

วา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเอื้อใหผูรับบริการ ซึ่งเปนนักศึกษามีความเขาใจโลกและชีวิต

ตามจริงเพิ่มมากขึ้น ทั้งในดานความสัมพันธ เชื่อมโยงของสรรพสิ่ง และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  

ดวยเหตุนี้ จึงทําใหผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาผลของ กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ที่มีตอความเขมแข็งอดทน โดยมุงที่จะศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธตอความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา ในกลุมที่ไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ
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ปรึกษาแนวพุทธและกลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

ดวยการวิจัยเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ซ ึ่งชวยใหการศึกษาทําความเขาใจผลของกล ุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธไดชัดเจนและลึกซึ้งมากขึ้น  เพื่อเปนแนวทางในการเพิ่มแหลง

ตานทานความเครียด สงเสริมใหนักศึกษามีความเขมแข็งอดทนเพื่อตานทานกับความเครียดได

อยางมีประสิทธิภาพ อันจะชวยใหการใชชีวิตและการเรียนในระดับมหาวิทยาลัยสําเร็จลุล วงไป

ดวยดี ซึ่งเปนการพัฒนาทรัพยากรอันเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศใหมีประสิทธิภาพมาก

ยิ่งขึ้น

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอระดับความ

เขมแข็งอดทนของนักศึกษา 

2. เพื่อศึกษาประสบการณและปรากฏการณทางจิตใจเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนของ

นักศึกษา หลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

สมมติฐานการวิจัย

1. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและระยะติดตามผล       

นักศึกษา จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขากลุม

2.  หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและระยะติดตามผล  

นักศึกษาที่เขารวมกลุม จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวานักศึกษาที่ไมไดเขารวมกลุม

ขอบเขตของการวิจัย

งานวิจัยนี้แบงเปน  2  สวน  คือ

การวิจัยสวนที่ 1  เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi – experimental research design)  

แบบกลุมควบคุม  มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง (pretest-posttest control group 

design) เพื่อศึกษาระดับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา  

กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  หลังเขากลุมและระยะติดตามผล โดยมี

สมาชิก กลุมละ 6 – 7 คน   ระยะเวลาในการดําเนินกลุมๆละประมาณ 21  ชั่วโมง  โดยแบงเปน 6 

ชวง(session)     ชวงละประมาณ 3-4 ชั่วโมง เปนเวลาตอเนื่องกัน 3 วัน ไดแก วันศุกร เสาร และ

อาทิตย   โดย

1.  กลุมตัวอยาง    คือ   นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ที่

ลงทะเบียนเรียนวิชาพฤติกรรมมนุษย  ซึ่งเปนนักศึกษา ชั้นปที่ 1  คณะวิทยาการจัดการและ
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สารสนเทศ  และมีความสมัครใจเขารวมในงานวิจัย  จํานวน 26  คน   มีขั้นตอนในการคัดเลือก

กลุมตัวอยางดังตอไปนี้

1. ผูวิจัยให นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ที่ลงทะเบียนเรียน

วิชาพฤติกรรมมนุษย  ซึ่งเปนนักศึกษา ชั้นปที่ 1  คณะวิทยาการจัดการและสารสนเทศ  จํานวน 

174 คน ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

2. ผูวิจัยคัดเลือกและขอความรวมมือจากนักศึกษาที่มีคะแนนความ

เขมแข็งอดทนต่ํากวาคาเฉลี่ย - 0.5SD (M=3.82, SD=0.37)หรือต่ํากวา 3.63 จํานวน 55 คน    ซึ่ง

ปรากฏวามีนักศึกษาสมัครใจเขารวมวิจัย จํานวน  26 คน  

3. ผูวิจัยสุมอยางงาย แบงนักศึกษาเปน 4 กลุม กลุมทดลอง และกลุม

ควบคุม อยางละ 2 กลุม กลุมละ 6 - 7 คน เพื่อเขารวมโครงการวิจัยตามตารางเวลาที่ผูวิจัย

กําหนดวิจัย (แสดงรายละเอียด ดังตารางที่ 3) แตทั้งนี้พบปญหาเรื่องเวลาที่ไมตรงกันของ

ผูเขารวมโครงการวิจัยบางคน ผูวิจัยจึงใหสมาชิกจัดกลุมและเลือกวันที่จะเขารวมกลุมตามวันที่

นักศึกษาสามารถเขากลุมได

2.  ตัวแปรที่ศึกษา 

     2.1  ตัวแปรตน   คือ  กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

     2.2  ตัวแปรตาม คือ  คาคะแนนที่ไดจากแบบวัดความเขมแข็งอดทน ที่

ผูวิจัยพัฒนามาจากแบบวัดความเขมแข็งอดทนของ Kobasa (1982)  ที่แปลเปนภาษาไทย   โดย

ผกาพันธ วุฒิลักษณและ อุบล นิวัติชัย(2541)  ซึ่งไดรับการพัฒนาโดย ภณิดา  ชลวิทยาสิทธิกุล 

(2548)  ตามกรอบแนวคิดของ Kobasa (1979)

การวิจัยสวนที่ 2  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เพื่อศึกษา

ประสบการณและปรากฏการณทางจิตใจเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา  หลังจากเขา

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  เพื่อใหมีความเขาใจชัดเจนและลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น  

โดยวิธีการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (semi-structure interview) 

กลุมตัวอยาง  คือ   นักศึกษากลุมทดลองที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ จากการวิจัยสวนที่ 1 ซึ่งมีความสมัครใจ ใหความรวมมือในการสัมภาษณ

เกี่ยวกับประสบการณในการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ จํานวน 5 คน



8
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย

1.  กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  (Buddhist personal growth and 

counseling group)    หมายถึง    กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ผสมผสานพ ุทธธรรมมาเปน

กรอบฐานคิด มีสมาชิกประมาณ 6 – 8 คน โดยที่ผูใหการปรึกษา ทําหนาที่เอื้อใหผูรับการปรึกษา

ไดบอกเลา แบงปนเรื่องราวในชีวิต(facilitate disclosure) เกิดการปฏิสัมพันธตอกันระหวาง

สมาชิกภายในกลุม แบงปนประสบการณ บอกเลาความรูสึก เรียนรูรวมกันระหวางสมาชิก

(facilitate interaction) เอื้อใหสมาชิกเห็นคุณคาประสบการณที่สมาชิกในกลุมรวมแบงปนใหเกิด

ความงอกงาม(facilitate growth)   หากเรื่องราวที่สมาชิกรวมแบงปนเปนเรื่องไมสบายใจ ผูนํา

กลุมจะชวยใหสมาชิกรวมคลี่คลาย ดวยการนําตนเองเขาเชื่อมเขากับโลกของผูที่มารับบริการ  เขา

ไปรับรูความคิด ความรูสึก เขาใจเรื่องราวอยางชัดเจน (Tuning in)   ชวยใหผูมารับบริการปรึกษา

ไดเห็นประเด็นแหงทุกขในใจที่ไมสอดคลองกลมกลืนกันระหวางความจริงกับสิ่งที่ตนปรารถนา 

(Identify  split )  เมื่อผูใหบริการเห็นความไมสอดคลองระหวางความจริงและความปรารถนาของ

ตน ผูใหการปรึกษาพาใหผูรับการปรึกษาออกจากความยึดมั่นถือมั่น มาสูความจริง 

(Realization)จนสามารถตระหนักในแนวทางคลี่คลายสิ่งที่เกิดขึ้นใหชัดเจน กลมกลืนและตรงตาม

จริง  เขาใจถูกตอง มีปญญา สติ สมาธิ หรือสามารถอยูไดอยางกลมกลืนกับชีวิตและสิ่งแวดลอม 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมาใช

ดําเนินการวิจัยเพื่อพัฒนาความเขมแข็งอดทนในนักศึกษา

 2.  ความเขมแข็งอดทน  (hardiness)  หมายถึง  ลักษณะบุคลิกภาพที่ทําหนาเปนแหลง

ตานทานในการเผชิญกับเหตุการณในชีวิตที่เครียด ซึ่งมีองคประกอบ 3  ดาน ตามแนวคิดของ 

Kobasa (1979) คือ 

2.1  การผูกมัดตนเอง (Commitment)หมายถึง   การเห็นความสําคัญของสิ่งที่ตน

สนใจ  รูสึกวาตนมีสวนรวม เปนผูรับผิดชอบงานหรือสถานการณนั้นๆ ลงมือกระทํากิจกรรมที่ตอง

รับผิดชอบอยางเต็มใจทุมเท มากกวาการที่จะแยกตัว หลีกหนี หรือมีความรูสึกแปลกแยก

2.2  การควบคุมสถานการณ (Control)  หมายถึง   ความเชื่อวาตนสามารถควบคุม

และมีอิทธิพลเหนือการเปล ี่ยนแปลงของเหตุการณตางๆรอบตัวมากกวานิ่งเฉยหรือรูสึกวาตนไร

พลัง แมสถานการณนั้นอาจจะนําความยุงยากหรือนําความเสียหายมาสูตน บุคคลจะยอมรับวา

สิ่งนั้นเปนผลการกระทําที่เกิดขึ้นกอนหนานี้ และสามารถวางแผนเพื่อเผชิญกับสถานการณนั้นๆได

อยางไมเครียด
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2.3  ความทาทาย  (Challenge) หมายถึง   ความเชื่อวาการเปลี่ยนแปลงเปนเรื่อง

ธรรมดา  ตองการที่จะเรียนรูอยางตอเนื่องจากประสบการณทั้งทางบวกหรือทางลบ  มากกวาที่จะ

แสวงหาความปลอดภัย ดวยการหลีกหนี ความไมแนนอนหรือการคุกคามนั้น

ในการวิจัยครั้งนี้  ความเขมแข็งอดทน  หมายถึง  คาคะแนนที่ไดจาก            

แบบวัดความเขมแข็งอดทน ที่ผูวิจัยพัฒนามาจากแบบวัดความเขมแข็งอดทนของ Kobasa 

(1982)  ที่แปลเปนภาษาไทย   โดยผกาพันธ วุฒิลักษณ  และ อุบล นิวัติชัย(2541)  และไดรับ    

การพัฒนาโดย ภณิดา  ชนวิทยาสิทธิกุล (2548)

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ
1. เพื่อทราบถึงผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ที่มีตอความ

เขมแข็งอดทนในนักศึกษา

2. เพื่อทราบถึง ประสบการณและปรากฏการณทางจิตใจ  หลังจากเขารวมกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ที่มีตอความเขมแข็งอดทน

3. เพื่อเปนแนวทางสําหรับบิดา มารดา ครูอาจารย  นักจิตวิทยาการปรึกษา และ

บุคลากรที่เกี่ยวของ  ในการพัฒนาความเขมแข็งอดทนใหแกนักศึกษา

4. เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานที่เปนแนวทางในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ  และความเขมแข็งอดทนตอไป  



บทที่  2

วรรณกรรมที่เกี่ยวของ

ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดศึกษา แนวคิด ทฤษฎี ตลอดจนงานวิจัยเพื่อเปนขอมูลและแนวทาง

ในการวิจัย  ดังนี้

1. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทน

2. กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

3. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

1.  แนวคิดและทฤษฎีที่เก ี่ยวของกับความเขมแข็งอดทน

1.1   ความหมายของความเขมแข็งอดทน

ในภาวะที่บุคคลเผชิญกับเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียด บางคนสามารถเผชิญกับ

เหตุการณและสามารถลดความเครียดที่เกิดขึ้นได ขณะที่บางคนอาจทําไมได นักจิตวิทยาเชื่อวา

ความสามารถในการเผชิญความเครียดส วนหนึ่งมาจากลักษณะของบุคคลที่เปนปจจัยชวยลด

ความเชื่อมโยงระหวางเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียดกับความเจ็บปวย ที่เรียกวา   บ ุคลิกภาพ

ที่เขมแข็ง (Hardy Personality) (Kobasa,1982) หรือ ความเขมแข็งอดทน   

 Kobasa ไดเปนผูเสนอแนวคิด “ความเขมแข็งอดทน” ครั้งแรกในป ค.ศ.1979  โดยตั้ง

ขอสังเกตวา  บุคคลหลายคนที่ไดประสบสถานการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียดในระดับสูง 

บางคนสามารถเผชิญความเครียดไดโดยที่ไมเกิดความเจ็บปวย แตบางคนเกิดความเจ็บปวย จึง

ทําให  Kobasa สนใจศึกษาสาเหตุที่ทําใหบุคคลมีความตานทานตอความเครียดสูงโดยไมเกิด

ความเจ็บปวยตามมา ซึ่งผลการศึกษาพบวา  บุคคลที่สามารถเอาชนะความเครียดในระดับสูงโดย

ไมเกิดความเจ็บปวย มีลักษณะบุคลิกภาพหรือปจจัยสวนบุคคลที่คลายกันเรียกวา ความเขมแข็ง
อดทน (Kobasa,1979)  ซึ่งความเขมแข็งอดทน จะทําหนาที่เหมือนแหลงทรัพยากรในการฟน

พลังในการเผชิญกับสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดในชีวิต (Kobasa, 1979)  และชวยให

บุคคลสามารถเผชิญและจัดการความเครียดได 

แนวคิดเรื่อง บุคลิกภาพที่เขมแข็งหรือความเขมแข็งอดทน พัฒนาขึ้นบนพื้นฐานของ 

แนวคิดอัตถิภาวะนิยม (Existentialism) ที่เชื่อวา มนุษยมีความเปนอยูในโลก (being-in-the 

world)  มีอยู 3 สวน คือ (1) สิ่งแวดลอมทางกายภาพหรือชีวภาพ  (2) สิ่งแวดลอมทางสังคม  และ

(3) ตัวบุคคล (Hall and Lindzey, 1970 ; สุรีย กาญจนวงศ, จริยวัตร คมพยัคฆ) โลกทั้ง 3 สวนนี้

ไมสามารถแยกออกจากกันได
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แนวคิดอัตถิภาวะนิยม (Existentialism) มองชีวิตวา มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 

ดังนั้นจึงไมสามารถหลีกเลี่ยงความเครียดที่เกิดขึ้นได ภารกิจที่กลุมอัตถิภาวะนิยม

(Existentialism) ใหความสําคัญ คือ  ทําอยางไรจะเผชิญกับชีวิต  ใชประโยชนจากประสบการณ

ชีวิตและปรับเปลี่ยนสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตนั้นไดอยางดีที่สุด   เปนเรื่องที่นาเสียดายที่บุคคลมักจะ

ลมเหลวในความพยายามดังกลาวมากกวาประสบความสําเร็จ (Satre, 1956 อางถึงใน สุรีย กาญ

จนวงศ, จริยวัตร คมพยัคฆ) อยางไรก็ตามบนพื้นฐานทางปรัชญาและทางจิตวิทยา เชื่อวา บุคคล

สามารถเรียนรูจากปญหา ใชอุปสรรคปญหาเปนพลังผลักดันใหพัฒนาเติบโต สามารถพัฒนาเปน

การเจริญงอกงาม 

ดังนั้น  ความเขมแข็งอดทน (Kobasa,1982) หมายถึง กลุมของลักษณะสวนบุคคลซึ่ง

ทําหนาที่เสมือนตัวตานทาน เมื่อบุคคลประสบกับภาวะเครียดจากเหตุการณในชีวิต  ประกอบดวย

องคประกอบ 3 ประการ(3Cs) ไดแก การผูกมัดตนเอง(Commitment),  ความสามารถในการ

ควบคุมสถานการณ(Control), และความทาทาย(Challenge)  องคประกอบทั้ง 3 ประการมี

รายละเอียดดังตอไปนี้

1. การผูกมัดตนเอง (Commitment)  หมายถึง  ลักษณะของบุคคลที่สามารถ

มองเห็นคุณคา ความสําคัญในสิ่งที่ตนเองสนใจ และตัดสินใจลงมือกระทํากิจกรรมตางๆ ที่ปฏ ิบัติ

ไดจริงตามเปาหมายของชีวิต เห็นความสําคัญของการลงมือกระท ําดวยตนเอง ความสามารถ

ดังกลาว ทําใหบุคคลมีแนวโนมที่จะผูกมันตนเองกับสถานการณในชีวิตอยางเต็มที่ เชน ในเรื่อง

การทํางาน ในครอบครัว ในความสัมพันธกับผูอื่นหรือในสถาบันทางสังคม สงผลใหบุคคลเลือกลง

มือทํากิจกรรมที่เขาตองรับผิดชอบดวยความเต็มใจและทุมเท มีความตั้งใจจริงในการกระทํา รูสึก

วาตนมีสวนรวม เปนเจาของงานที่ไดรับ ตามบทบาทหนาที่อยางเต็มที่ พรอมที่จะกระท ํากิจกรรม

นั้นๆ อยางสุดกําลัง แมวาสถานการณนั้นจะหนักหรือมีความยุงยากก็ตาม มีความอดทนอดกลั้น

ไมยอทอตออุปสรรคตางๆ  มีความมุงมั่นในบทบาทของตนเอง ตอสังคม พยายามเรียนรูที่จะอยู

รวมกับผูอื่นอยางมีความสุข   และสามารถนําแหลงสนับสนุนทางสังคมที่มีอยูมาใชใหเกิด

ประโยชนในการแกปญหา  

ความมุงมั่นผูกพันในสถานการณตางๆ ไมวาจะเกิดขึ้นจากภายใน หรือจากการชัก

นําของผูอื่นจะชวยปกปองบุคคลความเจ็บปวย อันเนื่องจากผลของความเครียดได ทําใหผอน

คลาย และถาเหตุการณหรือสถานการณนั้นอาจมีอันตราย   การผูกมัดตนเอง  ก็จะชวยเปน      

ตัวกันชน(buffer) หรือเกราะปองกัน บุคคลจะรูวาตัวเองเขาไปเกี่ยวของและรูวาทําไมตนเองจึง

เลือกเขาเกี่ยวของดวย      นอกจากนี้ดวยความรูสึกผูกพันที่แตกตางกัน บุคคลจะสรางเปาหมาย

และใหลําดับความสําคัญที่แตกตางกัน บุคคลมีความสามารถในการตัดสินใจวาจะทําเพื่อ
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เปาหมายใดและควรยึดถือคุณคาขอใด ความเขาใจตนเองเชนนี้เปนโครงสรางภายในตัวบุคคล

ที่แข็งแกรง

บุคคลที่มีการผูกมัดตนเอง จะมีทักษะและความสามารถในการแกปญหาตางๆ 

และมีทักษะในการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคลไดดี ซึ่งจะเปนพื้นฐานของความสําเร็จในการ

ทํากิจกรรมตางๆ   ในทางตรงขาม หากบุคคลขาดการผูกมัดตนเอง เขาจะมองไมเห็นคุณคา

ความสําคัญของกิจกรรมที่ตนตองการรับผิดชอบ ทําใหไมสนใจหรือหลีกเลี่ยงการทํากิจกรรมนั้นๆ 

และขาดทักษะในการแกปญหา ไมสามารถนําแหลงสนับสนุนทางสังคมที่มีอยูมาใชใหเกิด

ประโยชนไดอยางเต็มที่ สงผลใหประสบความลมเหลวอยูเสมอเมื่อตองเผชิญเหตุการณเหลานั้น

อยางหลีกเลี่ยงไมได  และเกิดความเครียดไดงาย

2. การควบคุมสถานการณ(Control)  หมายถึง  ลักษณะของบุคคลที่มีความเชื่อวา 

ตนสามารถควบคุมและมีอิทธิพลเหนือการเปลี่ยนแปลงของเหตุการณตางๆ ที่เขามาในชีวิต  

บุคคลจะมองเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียดในชีวิตวา  สามารถทํานายลวงหนา กําหนด

ทิศทางและปรับเปลี่ยนได  ไมไดเกิดจากโชคชะตาหรืออํานาจของผูอื่น เหตุการณเปนผลของการ

กระทําของตนเองที่ตนเองตองรับผิดชอบ แมสถานการณนั้นอาจจะนําความยุงยากหรือนําความ

เสียหายมาสูตน บุคคลจะยอมรับวาสิ่งนั้นเปนผลการกระทําที่เกิดขึ้นกอนหนานี้ และสามารถ

วางแผนเพื่อเผชิญกับสถานการณนั้นๆไดอยางไมเครียด บุคคลที่สามารถควบคุมสถานการณ

มักจะเชื่อมั่นในตนเอง กลาลงมือกระทํากิจกรรมตางๆ เชื่อวา ตนเองสามารถควบคุมตนเองใหมี

วินัย อยูในบรรทัดฐานของสังคม สามารถจัดการบริหารสิ่งตางๆ ทั้งทางดานการงาน ครอบครัว 

การดูแลสุขภาพตนเอง  ซึ่งมีการวิจัยในหองทดลองและการวิจัยภาคสนามชวยยืนยันวา  

ความสามารถในการควบคุมสถานการณ ชวยลดความรุนแรงของอันตรายทางสุขภาพที่เกิดขึ้น

จากความเครียดได   

ความสามารถในการควบคุมสถานการณพัฒนาจากการเลี้ยงดูที่เอื้อตอการมี

ประสบการณเรียนรูดวยตนเอง เมื่อทํางานสําเร็จ จะเกิดความรูสึกมั่นใจและพัฒนาประสบการณ

ที่จะชวยในการจัดการกับสิ่งตางๆไดอยางไมเครียด ในทางตรงขาม หากบุคคลขาดประสบการณ

ในการควบคุมสถานการณ เขาจะไมมั่นใจในความสามารถของตนเอง เชื่อวาทุกสิ่งทุกอยางใน

ชีวิตตองอาศัยคนอื่นเปนผูตัดสินใจ มองวาตนเองไรพลังอํานาจ(powerlessness) ไมสามารถ

เปลี่ยนเหตุการณที่ประสบได ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง รับรูวาตนถูกคุกคาม หรือกําลังอยูใน

อันตรายไมปลอดภัย เมื่อเผชิญกับเหตุการณตางๆ  ในชีวิตบุคคลนั้นจึงเกิดความเครียดไดงาย

3. ความทาทาย (Challenge)  หมายถึง ลักษณะของบุคคลที่มีความเชื่อวา ชีวิตยอม

มีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ และมองวาการเปลี่ยนแปลงนั้นเปนเรื่องธรรมดามากกวาเปนสิ่งที่
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ยุงยาก  คนที่มีลักษณะทาทายจะมองเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียดเปนโอกาส เปนสิ่งจูงใจ

ที่จะสรางความเจริญเติบโตใหกับตนเองมากกวาที่จะเปนการคุกคามความมั่นคงในชีวิต   ดังนั้น 

บุคคลจึงมองสิ่งตางๆ ที่เปลี่ยนแปลงวาเปนสิ่งที่คาดคะเนไดและทําใหเกิดการพัฒนา  เรียนรูจาก

การเผชิญเหตุการณตางๆในชีวิต   และรับรูวาประสบการณตางๆเปนสิ่งที่นาสนใจและทาทาย

บุคคลที่มองชีวิตในลักษณะทาทายจะสนใจและปรารถนาที่จะเรียนรูสิ่งใหมๆ ที่

เกิดขึ้น    สามารถมองเห็นสิ่งดีของการเปลี่ยนแปลงในเหตุการณตางๆ   เห็นวาเปนสิ่งที่ทําใหเกิด

องคความรู ทําใหพยายามศึกษาคนควา   และสามารถเขาใจเหตุการณตางๆ ไดอยางมีเหตุผล ทํา

ใหสามารถคาดการณลวงหนาได และประเมินสิ่งที่เกิดขึ้นวาเปนโอกาสมากกวาเปนวิฤต ยอมรับ

และเรียนรูสิ่งตางๆ อยูเสมอ    บุคคลจะมองวาสถานการณความเครียดในชีวิตนั้นเปนเหมือน

โอกาสที่กอใหเกิดความเจริญงอกงามสวนบุคคล(personal growth) อีกทั้งยังเปนโอกาสที่จะ

ตอบสนองตอสิ่งที่ไมคาดหวัง บุคคลที่มีลักษณะเชนนี้ จะเปนคนเปดใจกวาง ยอมรับ และเรียนรูสิ่ง

ตางๆไมวาสิ่งนั้นจะมีความยุงยากเพียงใดก็ตาม เขาจะมีความยืดหยุนสูง ความอดทนตอสิ่งที่

คลุมเครือไมชัดเจน(tolerance of ambiguity)  ทําใหประสบความสําเร็จในการปฏิบัติหนาที่ที่

รับผิดชอบไดอยางไมเครียดมากจนกอใหเกิดอันตรายตอสุขภาพ

1.2   พัฒนาการของบุคลิกภาพเขมแข็งอดทน

แนวคิดเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนมีพื้นฐานมาจากแนวคิดทฤษฎีอัตถิภาวะนิยม 

(existential theory)    แนวคิดนี้อธิบายการพัฒนาลักษณะตางๆ ของบุคคลวามาจากการพัฒนา

ความสามารถ ความเชื่อ คานิยม ตั้งแตระยะแรกของชีวิต และพัฒนาอยางตอเนื่องตลอดชีวิต 

จากประสบการณที่ผานเขามาในชีวิต จนหลอหลอมเปนแกนสําคัญของบุคลิกภาพ มีการพัฒนา

องคประกอบใหเกิดความแข็งแกรงขึ้นเปนบุคลิกภาพโดยรวม มีลักษณะของการพัฒนาที่สําคัญ 

(Kobasa & Maddi,1977)  ดังนี้

1. บุคลิกภาพของบุคคลจะพัฒนาอยางตอเนื่องอยูเสมอตามวิถีชีวิตของแตละบุคคล

2. การพัฒนาเกิดขึ้นจากประสบการณในการเผชิญกับเหตุการณหรือสภาพการที่ทํา

ใหบุคคลตองมีการปรับตัวตามวิธีการตางๆ เพื่อใหตนเองดําเนินชีวิตอยางเปนปกติสุข

3. การพัฒนาเกิดขึ้นไดจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิต ทําใหบุคคลมีการเจริญเติบโต

ตามวัยตามธรรมชาติ

Maddi และ Kobasa (1991) ไดศึกษาวิจัยและรวบรวมประสบการณในการทํางานดาน

จิตวิทยา  เกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนและเสนอแนวคิดในการพ ัฒนาสรางเสริมความเขมแข็ง

อดทนขึ้น โดยเนนวาความเขมแข็งอดทน สามารถพัฒนาใหเกิดขึ้นไดในระยะเริ่มแรกของชีวิตโดย
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การมีปฏิสัมพันธรวมกันระหวางบิดามารดาและบุตร (parent-child interactions) ใน

บรรยากาศการเลี้ยงดูแบบร ักและสนับสนุนใหเด็กไดรับการตอบสนองพื้นฐาน แมวาความเขมแข็ง

อดทนจะพัฒนามาจากระยะตนของชีวิต แตก็สามารถเสริมสรางและดํารงไวไดตลอดชีวิต จาก

ปฏิสัมพันธกับครู กลุมเพื่อนในวัยเรียน การสนับสนุนจากผูบังคับบัญชา เจานายและเพ ื่อน

รวมงาน  

การพัฒนาความเขมแข็งอดทนจากการเลี้ยงดูของพอแม เปนการวางรากฐานความ

เขมแข็งอดทน ตั้งแตระยะแรกของชีวิต Maddi และ Kobasa (1991)  ไดเสนอการพัฒนาความ

เขมแข็งอดทนโดยการมีปฏิสัมพันธระหวางบิดามารดาและบุตร (parent-child interactions) ไว

ดังนี้

การผูกมัดตนเอง (Commitment)  พัฒนามาจากการเลี้ยงดูที่มีความรักซึ่งกันและกัน 

พรอมที่จะใหความชวยเหลือและสนับสนุนใหเด็กไดรับการตอบสนองความตองการขั้นพื้นฐาน 

พัฒนาความรูสึกปลอดภัย และไดรับประสบการณความรูสึกพึงพอใจในความสําเร็จของตน เปน

พื้นฐานที่กอใหเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง พัฒนาใหเด็กกลาคิด กลาทํา และนําไปสูความ

เชื่อมั่นในตนเอง สามารถตัดสินใจลงมือกระทํากิจกรรมตางๆ ไดดวยตนเอง เมื่อเด็กพบกับ

อุปสรรค พอแมควรที่จะชี้แนะ สนับสนุนใหเด็กเกิดการพัฒนา มากกวาเขาไปชวยเหลือหรือทําทุก

อยางแทนเด็ก เพื่อใหเด็กประสบความสําเร็จในการทํางานอยูเสมอ ซึ่งไมไดชวยใหเด็กพัฒนา

ความรูสึกพึงพอใจในความสามารถของตนเอง หากกิจกรรมที่เด็กทํายากเกินไปก็ไมเอื้อตอการ

พัฒนาการผูกมัดตนเองเชนกัน

การควบคุมสถานการณ (Control)  พัฒนาจากการสอนใหเด็กมีวินัยในตนเอง 

สนับสนุนใหเด็กรับผิดชอบตอตนเอง กิจกรรมที่ใหเด็กทําควรมีความยากงายในระดับปานกลาง  

การเรียนรูการทํางานใหสําเร็จ เด็กจะตองใชความสามารถในการจัดการดวยตนเอง บางครั้งอาจ

ตองอาศัยความชวยเหลือสนับสนุนจากพอแมบาง เมื่องานสําเร็จเด็กจะเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง

ที่สามารถจัดการหรือควบคุมเหตุการณหรือสถานการณที่เกิดขึ้นได  แตหากเด็กไดรับ

ประสบการณหรืองานที่พอแมไมไดใหความชวยเหลือ ทําใหงานนั้นยากเกินกวาที่เขาจะทําให

สําเร็จไดดวยตนเอง ทําใหเด็กขาดความเชื่อมั่นในตนเองที่จะจัดการควบคุม ตองอาศัยผูอื่นอยู

เสมอ หรือหากพอแมใหความชวยเหลือมากเกินไป เด็กก็จะไมไดพัฒนาความสามารถในการ

ควบคุมสถานการณ

ความทาทาย (Challenge)    พัฒนาจากการอธิบายของพอแมเมื่อเกิด                  

การเปลี่ยนแปลงในชีวิตวา การเผชิญการเปลี่ยนแปลงเปนสิ่งที่ดีที่ทําใหเกิดการพัฒนา และเปน

ประสบการณที่เด็กควรไดรับ พอแมตองชี้ใหเด็กเห็นในสวนที่ดีของเหตุการณเหลานั้น ทําใหเด็ก
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มองโลกที่มีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีมากกวามองวาเปนสิ่งที่เลวราย เปนอันตรายคุกคามตอ

ความเปนสุข พอ แม ตองสอนวิธีใหเด็กปรับตัวไดอยางเหมาะสมและมีความสุขตอการเผชิญ

เหตุการณทุกรูปแบบ การชี้ใหเด็กเห็นการพัฒนาหรือผลสําเร็จเมื่อเด็กสามารถปรับตัวให

ตอบสนองความตองการของตนเองไดโดยมีพอแมเปนแบบอยางที่ดี จะพัฒนาความเชื่อใน      

การมองชีวิตในทางที่ดีมากกวามองวาเปนสิ่งเลวราย

1.3   การเสริมสรางลักษณะความเขมแข็งอดทน
Maddi (1987 อางถึงใน ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล,  2548.)  พัฒนาแนวทางในการฝก

ความเขมแข็งอดทนโดยใชกลวิธีการเผชิญปญหา 3 ขั้นตอน คือ

1. การพิจารณาอาการที่แสดงออกทางดานรางกายขณะรูสึกตึงเครียด (Focusing)   

การรับรูอาการที่แสดงออกทางดานรางกายนี้จะชวยใหบุคคลตระหนักถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดภาวะ

ตึงเครียดไดชัดเจนขึ้น ตัวอยางอาการที่แสดงออกทางรางกายขณะรูสึกตึงเครียด เชน แนนหนาอก 

ปวดเหมื่อยบริเวณกลามเนื้อ ตนคอ อึดอัด แนนทอง เปนตน

2. คิดทบทวนสถานการณความเครียดที่เพิ่งผานมา (Reconstructing stressful 

situation) ดวยการมองทั้งผลดีและผลเสียของสถานการณที่ตึงเครียด และมุงเนนแกปญหาดวยวิธี

ที่ยืดหยุน ในขั้นนี้บุคคลจะเรียนรูวิธีขจัดหรือระงับสถานการณที่ตึงเครียด คิดถึงผลจาก

สถานการณความเครียดที่เกิดขึ้นเปน 2 ลักษณะ  คือ  1)  แนวทางที่ทําใหสถานการณเปนไป

ในทางที่ดี และ 2) แนวทางที่อาจทําใหสถานการณนั้นรุนแรงขึ้น สงผลใหบุคคลมีเปาหมายและ

วางแผนเพื่อปฏิบัติตนตามแนวทางที่เลือกไว ขณะเดียวกันก็ตระหนักวาสถานการณนั้นมีโอกาส

รุนแรงได

3. การทดแทนดวยวิธีการปรับปรุงตนเองใหดีขึ้น (Compensating  through  self-

improvement)  กรณีที่ไมสามารถหลีกเลี่ยงหรือเปลี่ยนแปลงสถานการณความเครียดที่ตองเผชิญ

ได บุคคลตองปรับปรุงตนเองแทนและมองหาสวนที่ดีของสถานการณความเครียดนั้น 

ขณะเดียวกันก็ตองยอมรับวา สถานการณนั้นไมสามารถเปลี่ยนแปลงได ผลก็คือบุคคลจะได

พัฒนาตนเองมากขึ้นไปกวาการพัฒนาตามปกติที่เปนอยู

2.4   ปจจัยที่เกี่ยวของกับความเขมแข็งอดทน

แมวาความเขมแข็งอดทนจะเปนลักษณะบุคลิกภาพที่พัฒนามาตั้งแตระยะแรกของชีวิต

จากบรรยากาศการเลี้ยงดูและการมีปฏิสัมพันธกับพอแม และพัฒนาอยางตอเนื่องตามวิถีการ

ดําเนินชีวิตของแตละบุคคล อยางไรก็ตาม ก็ยังปจจัยที่เกี่ยวของกับความเขมแข็งอดทน ไดแก การ

สนับสนุนทางสังคม และประสบการณของบุคคล  ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้
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1.  การสนับสนุนทางสังคม  

Maddi & Kobasa (1991)  กลาววา บุคคลพัฒนาลักษณะความเขมแข็งอดทน

ตั้งแตระยะเริ่มแรกของชีวิตจากการมีปฏิสัมพันธระหวาง พอ แม ลูก ในบรรยากาศการเลี้ยงดูแบบ

รักและสนับสนุนใหเด็กไดรับการตอบสนองความตองการขั้นพื้นฐาน ซึ่งนับเปนแหลงสนับสน ุนทาง

สังคมแหลงแรกที่กอใหเกิดลักษณะอดทนเขมแข็ง 

Byers (1993 อางถึงใน ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล,2548) ไดศึกษาความสัมพันธ

ระหวางความเขมแข็งอดทนและการสนับสนุนทางสังคมในผูติดเชื้อ HIV และผูปวยเอดส พบวา

ความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับการรับรูการสนับสนุนทางสังคมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

เพราะการสนับสนุนทางสังคมชวยใหบุคคลเขมแขงอดทนมากขึ้น เชนเดียวกับ  การศึกษาของ 

Huang (1997)   ซึ่งศึกษาในบิดามารดาที่ดูแลเด็กพิการ (disability) อายุ 2 – 7 ป  ที่ออกจาก

โรงเรียน  พบวาความเขมแข็งอดทนของครอบครัวกับการสนับสน ุนทางสังคมมีความสัมพันธกัน 

และสอดคลองกับการวิจัยของ Lambert, Lambert, Klipple & Newshow (1990) ที่ศึกษาความ

เขมแข็งอดทน การสนับสนุนทางสังคม กับสุขภาวะทางจิตของผูปวยสตรีโรคไขขออักเสบ พบวา

ความเขมแข็งอดทนและการสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

กลาวคือ ความเขมแข็งอดทนของบุคคลจะเพิ่มขึ้นเมื่อบุคคลนั้นไดรับการสนับสนุนทางสังคม พึง

พอใจ เห็นคุณคาของการสนับสนุนทางสังคมนั้น และยังอธิบายเพิ่มเติมวาการใหการสนับสนุน

ทางสังคมจนทําใหบุคคลเกิดความพึงพอใจจะสามารถชวยสรางใหบุคคลเกิดความพึงพอใจ จะ

สามารถชวยใหบุคคลเกิดความเขมแข็งอดทน  

Pagana (1990) ไดศึกษาปจจัยสวนบุคคลที่มีอิทธิพลตอกระบวนการประเมิน

สถานการณ (cognitive appraisal) โดยศึกษาความสัมพันธระหวางความเขมแข็งอดทน การ

สนับสนุนทางสังคม กับการประเมินสถานการณในการฝกปฏิบัติงานครั้งแรกของนักศึกษา

พยาบาล พบวา การสนับสนุนทางสังคมและความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับการประเมิน

สถานการณวา การฝกปฏิบัติงานครั้งแรกมีลักษณะทาทาย และแหลงสนับสนุนทางสังคมที่สําคัญ

ในการฝกปฏิบัติงานของนักศึกษาพยาบาลไดแก อาจารยผูนิเทศก พยาบาลประจําการ ซึ่งตอง

เปนแบบอยางที่ดีใหแกนักศึกษาในดานลักษณะความเขมแข็งอดทน  

Harrisson, Loiselle, Duquette และ Semenic (2002)  ไดศึกษา ความเขมแข็งอดทน, 

แหลงสนับสนุนการทํางาน(work support)  และความเครียดระหวางผูชวยพยาบาลและพยาบาล

วิชาชีพ(registered nurses)  พบวาผูชวยพยาบาลที่มีความเขมแข็งอดทนในระดับสูงนั้นจะมี

แหลงสนับสนุนการทํางาน(work support) ซึ่งสอดคลองกับการศึกษากอนหนาที่พบวาความ

เขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับแหลงสนับสนุนจากครอบครัวหรือผูรวมงาน ซึ่งเปนเหมือนการมี
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แหลงสนับสนุนทางสังคมเพื่อลดความเครียด การศึกษาของ Ben-Zur, Duvdevany & Lury 

(2005) ศึกษาพบวาความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับการสนับสนุนทางสังคมในระดับ

คอนขางสูง

นอกจากนี้ สุธิสา เต็มทับ, สุดศิริ หิรัญชุณหะ และอังศุมา อภิชาโต (2005) ไดศึกษา

อิทธิพลของการรับรูความเขมแข็งของครอบครัวและระยะเวลาในการดูแลของผูดูแล สุขภาพกาย

และภาวะซึมเศราของผูปวยตอการรับรูภาระการดูแลของผูดูแลผูปวยมะเร็งศีรษะและคอที่ไดรับ

รังสีรักษา พบวา ผูดูแลผูปวยที่มีการรับรูความเขมแข็งของครอบครัวสูง จะมีการรับรูภาระในการ

ดูแลลดลง ทั้งนี้เนื่องจากการรับรูความเขมแข็งของครอบครัว เปนสิ่งที่ผูดูแลมีการรับรูถึงแหลง

ชวยเหลือภายในครอบครัว ที่คอยใหการชวยเหลือผูดูแลในการดูแลผูปวย ทําใหผูดูแลมีความรูสึก

มั่นใจที่จะดูแลผูปวย ไมมองการดูแลผูปวยเปนภาระ ซึ่งแหลงสนับสนุนภายในครอบครัว เปน

แหลงชวยเหลือที่สําคัญ ที่ชวยใหครอบครัวปรับตัวตอสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดได  

2.  ประสบการณของบุคคล  ความเขมแข็งอดทนเปนลักษณะบุคลิกภาพของบุคคล

พัฒนาจากความสามารถ ความเชื่อ คานิยม ตั้งแตระยะแรกของชีวิต และพัฒนาอยางตอเนื่อง

จากประสบการณ จนหลอหลอมกลายเปนแกนของบุคลิกภาพ การพัฒนาเกิดขึ้นจากการไดรับ

ประสบการณการเผชิญตอเหตุการณหรือสภาพการณที่ทําใหบุคคลตองปรับตัวเพื่อใหตนเอง

ดํารงชีวิตอยางเปนสุข การเปลี่ยนแปลงในชีวิตและการเจริญเติบโตตามวัย  (Kobasa & Maddi, 

1977)     ดังผลการศึกษาของ Hegge, Melcher, & William (1999) ที่พบวา ความเขมแข็งอดทน

ของนักศึกษาพยาบาลสูงกวาคนทั่วไปเล็กนอย เพราะนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ศึกษาผาน

ประสบการณการทํางานวิชาชีพตางๆ มากอนเขาศึกษาพยาบาล ประสบการณในชีวิตของบุคคล

จึงนาจะเปนปจจัยหนึ่งที่เกี่ยวของกับลักษณะความเขมแข็งอดทน    สอดคลองการการศึกษาของ

Nicholas & Leuner (1999) ที่พบวา ผูที่มีประสบการณในการทํางานที่เกี่ยวของกับการผูกมัด

ตนเอง การมีอํานาจควบคุม และความรูสึกทาทายอยูเปนประจําจะมีระดับความเขมแข็งอดทนสูง  

เนื่องจากการที่บุคคลมีประสบการณการแกไขปญหาหรือเผชิญหนากับปญหาบอยครั้งยอมเกิด

การเรียนรู คุนเคย และมีวิธีที่จะจัดการหรือเผชิญหนากับปญหาที่เกิดขึ้นในครั้งตอมาไดอยาง

เหมาะสม  

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เปนกระบวนการที่เนนกระบวนการปฏิสัมพันธ

ระหวางบุคคล โดยมีผูนํากลุม คอยเอื้ออํานวยใหเกิดบรรยากาศที่อบอุน  ปลอดภัย เปดโอกาสให

สมาชิกเปดเผย ทบทวนเรื่องราว  อุปสรรคปญหา  ตลอดจนรวมรับฟงปญหา ชวยเหลือสนับสนุน

ซึ่งกันและกัน   ดังนั้น กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยานาจะเปนแหลงสนับสนุนทางสังคม อีก

แหลงหนึ่งที่เอื้อใหบุคคลพัฒนาความเขมแข็งอดทน 
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2. กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal Growth and

Counseling Group)

2.1   ลักษณะของกล ุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เปนกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่

ผสมผสานพุทธธรรมมาเปนกรอบฐานคิด มีสมาชิกประมาณ 6 – 8 คน   โดยมีจุดมุงหมายที่จะ

สงเสริมความเจริญงอกงามของบุคคล (personal growth) และคลี่คลายปญหาที่เปนประเด็นคาง

ใจ (counseling) โดยมีนักจิตวิทยาการปรึกษาเปนผูเอื้ออํานวยใหกลุมดําเนินไปตามจุดมุงหมาย

 การสงเสริมความเจริญงอกงามของบุคคล(personal growth) เปนการขยายเขาใจความ

จริงของชีวิตของผูรับบริการใหมากขึ้นและสรางเสริมความเขาใจชีวิตที่ถูกตองตามจริงสอดคลอง

กับหลักธรรมชาติ  โดยผูนํากลุมจะเอื้ออํานวยใหสมาชิกไดใครครวญพิจารณาประสบการณชีวิต

ของตนเองอยางลึกซึ้ง และเอื้ออํานวยใหแบงปนประสบการณระหวางสมาชิก ผูนํากลุมจะให

ความใสใจในประสบการณที่นาชื่นชม และอาจจะชวยเนนใหสมาชิกแตละคนไดพิจารณาถึง

คุณคาของสิ่งที่เปนอยูสําหรับตนเอง เพื่อใหอยูกับสิ่งนั้นอยางมั่นคงตามธรรมชาติที่เปนจริง อันจะ

นําไปสูความงอกงามของจิตใจ เปนกําลังใจในการดําเนินชีวิตตอไป

สําหรับการแกไขประเด็นคงคางในใจ(counseling)  ผูนํากลุมจะเอื้ออํานวยใหเกิด

บรรยากาศของการเรียนรู โดยเริ่มตนจากความรูสึกอบอุน เปนมิตร ไมเบียดเบียน การที่สมาชิก

รับรูความรูสึกเหลานี้จากการเอื้อของผูนํากลุม เปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอความรูสึกของสมาชิกให

เกิดความรูสึกไววางใจ อบอุนและปลอดภัย ไปพรอมกับการเอื้อของผูนํากลุมที่จะนําใหผูรับบริการ

เกิดความเขาใจชัดเจนตอความจริงของชีวิต โดยเตรียมชองทางใหผูรับบริการไดคอยๆ กาวออก

จากความไมเขาใจหรือความเขาใจคลาดเคลื่อนซึ่งกักขังใหเขาเกิดความทุกขหมนหมองอยูกับ

เหตุการณที่เขาเผชิญอยูนั้น

นักจิตวิทยาการปรึกษาจะมี “แผนที่” ในการปฏิบัติงานซึ่งมีปลายทางอยูที่

“ความลงรอยกับความจริง” (realization) ไมวาประเด็นคางใจที่ผูรับบริการนําเสนอจะมีจุดเริ่มตน

ที่ใด เรื่องราวจะสลับซับซอนอยางไร ผูนํากลุมก็จะคอย ๆ ดําเนินกระบวนการไปตาม

แผนที่ที่แจมชัดอยูในใจนั่นคือ การนําผูรับบริการจากภาวะไมลงรอยกับความจริง ไปสูภาวะ

ความลงรอยกับความจริง  นั่นคือ ปญญาที่จะเขาใจโลกและชีวิตตามความเป นจริง (ธีรวรรณ ธีร

พงษ, 2549)

2.2   ความเปนมา
กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปร ึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal Growth and 

Counseling Group)  เปนแนวคิดที่ รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว (2550)  ไดเสนอและ
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พัฒนาแนวทางตนแบบ โดยสังเคราะหความรูความเขาใจตามแนวทางแหงพระพุทธศาสนา

ผสมผสาน กับกลุมทางจิตวิทยาจากโลกตะวันตก เชน Encounter Group ของ Carl Rogers 

Gestalt Group ของ Fritz Perls Basic Encounter Group ของ William Schultz Sensitivity 

Training Group ของ Kurt Lewin  หรือความคิดของนักจิตวิทยาที่ทํางานเรื่องพัฒนาตนทานอื่น ๆ

เชน Rollo May Viktor Frankl Nataniel Branden Eric Berne Erich Fromm  ตลอดจนนักคิด

นักจิตวิทยารุนใหม ๆ เชน John Welwood Ken Wilber Ralph Metzner และอีกหลาย ๆ ทานที่

เริ่มใหความสนใจกับปรัชญาจิตวิทยาดานตะวันออกและพุทธธรรม (ธีรวรรณ ธีรพงษ, 2549)

แนวคิดนี้ เริ่มพัฒนา จากการศึกษาและฝกฝนกระบวนการการปรึกษาจากโลกตะวันตก

จนเห็น “แกน”  ของการปรึกษา และนํา “แกน” ดังกลาว มาวางบนฐาน คําสอนทางพุทธศาสนา

(Buddhist Teachings)   ไปพรอมกับมีการนํากลุมตามแนวคิดนี้มา ทดสอบ ทดลอง อยาง

ตอเนื่องยาวนาน  จนสามารถทําใหเกิดผลในการปฏิบัติไดอยางมีประสิทธ ิภาพ

 

2.3   หลักการในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปร ึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal Growth and 

Counseling Group) เปนกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ผูใหการปรึกษา อาศัยหลักพ ุทธธรรม

เปนฐาน เอื้อใหบุคคลไดอยูอยางกลมกลืนกับชีวิต (To live in harmony with live) ดวยการละทิ้ง

ตนเองและรวมเดินทางนําพาผูคนออกจากความทุกขไปสูความไมทุกข   จากความมืดไปสูความ

สวาง  จากความไมเขาใจไปสูความเขาใจ  จากอวิชชาไปส ูสัมมาทิฎฐิ    (โสรีช โพธิแกว,2550)

การมีชีวิตอยางสอดคลองกลมกลืน  คําวา “กลมกลืน”  เปนความรูสึกของ การนอบ

นอม ตอความเปลี่ยนแปลง ทั้งนี้เพราะทุกสิ่งทุกอยางในโลกนี้มีลักษณะรวมกัน คือ ความไมคงที่ 

ความเปลี่ยนแปลง เปนไปตามกฎแหงไตรลักษณ และ อิทัปปจยตา หากบุคคลสามารถเขาใจเรื่อง

นี้อยางแทจริง ก็สามารถอยูกับชีวิตไดอยางกลมกลืน  แตทั้งนี้ภาวะของความเปลี่ยนแปลงหรือการ

เคลื่อนเปนภาวะที่มองเห็นไดยาก เพราะการเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นช าๆ จนเราเห็นวามันไมเกิด

การเปลี่ยนแปลง การเขาใจใน “ความเปลี่ยนแปลง” จะเปนรากฐานของชีวิตที่ถูกตอง ชีวิตที่วาง

อยูบนความเปลี่ยนแปลงจะสอดคลองกับความจริงมากที่สุด  หรือกลาวงายๆวา “ถามันจะมา ก็

ตองมา เวลาจะไป ก็ตองไป มันจะเปลี่ยนก็ตองเปลี่ยน”  ความเปลี่ยนแปลงดังที่กลาวมาเปนหลัก

ของธรรมชาติ  เชน เมื่อฝนตองตก  ก็ยินดีที่ฝนตก  เปนปรากฏการณธรรมชาติ ไมวาอยางไร เรา

ไมสามารถกําหนดใหฝนตกหรือไมตกได เมื่อฝนตก มันก็ตองตก สิ่งที่ทําได คือ กางรมหรือจะเดิน

ตากฝนก็ได นั่นคือเราอยูกับฝนตกไดอยางกลมกลืน และนอมนําใหเกิดสันติสุขในใจ ไมเกิดภาวะ

บีบคั้นใจ จากการอยูอยางไมสอดคลองกับความเปลี่ยนแปลง 
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ปรโตโฆษะที่ดี

(เสียงจากผูอื่นอิทธิพลภายนอก)

โยนิโสมนสิการ

(รูจักคิด คิดถูกวิธ)ี 

สัมมาทิฏฐิ

(จุดเริ่มตนของมรรคมีองค 8) 

ภาพที่ 1  ปจจัยแหงสัมมาทิฏฐิ
ที่มา : พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตโต),2542 : 19

การพาผูคนออกจากความทุกขไปสูความไมทุกข   จากความมืดไปสูความสวาง  จาก

ความไมเขาใจไปสูความเขาใจ จากอวิชชาไปสูสัมมาทิฐิ หรือการพาคนไปสูภาวะที่กลมกลืนกับ

ชีวิตหรือวิถีแหงมรรคมีองค 8 นั้น เริ่มจากการที่ผูใหการปรึกษา(counselor) เปนกัลยาณมิตรหรือ

เปนปรโตโฆษะที่ดี ซึ่งปรโตโฆษะ คือ เสียงจากที่อื่น หรือ การกระตุนชักจูงจากภายนอก ไดแก 

การสั่งสอน แนะนําในทางที่ท ําใหเกิดความเขาใจที่ถูกตองดีงาม โดยกัลยาณมิตรนั้นจะเป นบุคคล

ที่เหมาะสม  สามารถสรางศรัทธาใหเกิดแกบุคคล เอื้อใหไดรูจักคิด คิดเปน คิดอยางมีระเบียบตาม

แนวทางของปญญา คือ รูจักมอง  รูจักพิจารณาสิ่งทั้งหลายตามสภาวะ อันเปนการทําในใจให

แยบคาย หรือเรียกวา โยนิโสมนิสิการ  

ดังนั้นจากการเอื้อของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ โดยมีผูนํากลุมทํา

หนาที่เปนเสมือนกัลยาณมิตร ชวยเอื้อใหเกิดความคิดที่เรียกวา โยมนิโสมนสิการ ซึ่งเมื่อโยนิโส

มนสิการเกิดขึ้นแลวก็หมายถึงวา จุดเริ่มตนของการพัฒนาปญญาไดเริ่มขึ้นแลว  ทําใหบุคคล

สามารถแกปญหาและพึ่งพาตนเองได นําไปสูการแกปญหา เปนทางแหงการดับทุกข อิสระ ไร

ทุกข พรอมทั้งสันติสุข อันเปนจุดหมายสูงสุดของพุทธธรรม (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), 2542) 

และเปนวัตถุประสงคที่สําคัญของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ   

วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ นั้นมีดวยกัน 10 วิธี   แตสําหรับในการศึกษาครั้งนี้นําวิธีคิด

แบบอริยสัจ 4 มาเปนเครื่องนําทางในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

ในการชวยเหลือใหบุคคลอยูกับโลกและชีวิตอยางกลมกลืน เอื้อใหออกจากความทุกข สูความสันติ

สุข  เนื่องจากวาวิธีคิดแบบอริยสัจหรือหลักอริยสัจ 4 เปนวิธีแหงการดับทุกขที่สามารถครอบคลุม

หลักธรรมอื่นๆ กลาวไดวาทุกสรรพสิ่งในโลกนี้ลวนครอบคลุมอยูดวยหลักอริยสัจ 4 
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อริยสัจ 4 

อริยสัจ 4 เปนหลักธรรมที่สําคัญที่สําคัญและรูจักกันมากที่สุด อริยสัจ4 เปนกฎที่

สามารถอธิบายสิ่งตาง ๆ ในโลกไดอยางเปนเหตุเปนผล เริ่มตนจากการรูเกี่ยวกับปญหากอน แลว

คอย ๆ คนหาสาเหตุแหงปญหานั้น ๆ จากนั้นจึงกําหนดจุดมุงหมาย แลวจึงวางวิธีแกไขไดตอไป

ไมวาจะพิจารณาเรื่องใด ๆ ในโลกก็ไมพนหลักนี้รวมทั้งเรื่องของความทุกขในใจของมนุษยก็

เชนเดียวกัน เมื่อนํา อริยสัจ 4 มาพิจารณาเกี่ยวกับความทุกข(พระธรรมปฏก, 2543) สามารถ

อธิบายไดดังนี้

1. ทุกข  คือ สภาพที่ทนไดยาก คือสภาวะของสิ่งทั้งหลาย ซึ่งประกอบดวยภาวะบีบ

คั้น กดดัน ขัดแยง ขัดของ มีความบกพรอง ไมสมบูรณในตัวเอง ขาดแกนสารและความเที่ยงแท

2. สมุทัย   คือ  เหตุเกิดแหงทุกข หรือสาเหตุของปญหา เหตุที่ทําใหเกิดทุกข ไดแก

ความอยาก หรือ ตัณหา   ซึ่งตัณหานั้นเกิดจากการสัมพันธสืบทอดกันแหงเหตุปจจัยเริ่มตั้งแต

อวิชชาตามวงจร “ปฏิจจสมุปบาท” จนเกิดความทุกข  ซึ่งเรียกวา เปนปฏิจจสมุปบาทฝายที่ทําให

เกิดทุกข

3. นิโรธ  คือ   ความดับทุกข  ความพนทุกข ภาวะไรทุกข  ภาวะพนปญหา หมดหรือ

ปราศจากปญหา ซึ่งภาวะที่เปนความดับทุกข พูดอีกนัยคือ ภาวะนิพพาน ซึ่งเปนความรูสึกสงบ ไม

เปนทุกข ไมบีบคั้นปนปวน วุนวาย เปนตน มีชีวิตอยูดวยปญญา บริสุทธิ์เปนอิสระ ปลอดโปรง 

ผองใส เบิกบาน นิโรธนั้นเปนผลมาจากการปฏิบ ัติตามมรรคมีองค 8 โดยมีความเขาใจในเหตุแหง

ทุกขที่เกิดจากวงจรปฏิจสมุปบาท  กลาวคือ  เมื่อแกปญหาถูกตองตามเหตุปจจัย ปญหานั้นก็จะ

ดับไปตามเหตุปจจัยเชนกัน ซึ่งก็เรียกวงจรการแกปญหาดับเหตุปจจัยนี้วา ปฏิจจสมุปบาทฝายดับ

ทุกข

4. มรรค   คือ ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข หรือหลักความประพฤติปฏิบัติที่จะชวย

ใหดําเนินสูจุดหมายตามแนวทางของกระบวนธรรมที่รูและเขาใจแลว เปนทางอันประเสริฐนําไปสู

การดับทุกข   ซึ่งเรียกอีกอยางวา “มรรคมีองค 8” 

“มรรค มีองค 8”  เปนขอปฏิบัติที่นําไปสูการดับทุกข ซึ่งมีดวยกัน 8 ประการ สําหรับ

ในการปฏิบัติแตละขอ ตองอาศัยกันและกัน เหมือนเกลียวเชือก 8 เกลียวที่รวมเขากันเปนเชือกเสน

เดียว และตองปฏิบัติเคียงขางกันโดยตลอด ทําหนาที่คอยเสริมประสานสอดคลองกันอยาง

พอเหมาะพอดีโดยอาศัยปญญาที่เห็นชอบเขาใจถูกชวยนําทาง โดยสัมมาทิฎฐิ ซึ่งเปน

องคประกอบขอหนึ่งในมรรคมีองค 8 เปนตัวยืนที่มีบทบาททุกขั้นตอน ถาขาดสัมมาทิฎฐิแลว

องคประกอบอื่นก็ไมสามารถเกิดได    ซึ่ง มรรคมีองค 8 มีดังนี้
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1.   สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ)  คือ   ทัศนะ ความคิดเห็น แนวความคิด ความเชื่อถือ 

ทัศนคติตางๆ ที่ดีงามถูกตอง  มองสิ่งทั้งหลายตามเหตุปจจัยสอดคลองกับความเปนจริง หรือตรง

ตามสภาวะ

2.   สัมมาสังกัปปะ (ดําริชอบ)  คือ   ความคิด ความดําริตริครอง หรือการคิดตาง ที่

ไมเปนไปเพื่อเบียดเบียนตนเองและผูอื่น ไมเศราหมองขุนมัว เปนไปในทางสรางสรรคประโยชนสุข 

เชน คิดในทางเสียสละ หวังดี มีไมตรี ชวยเหลือเกื้อกูล มีความคิดบริสุทธิ์ อิงสัจจะ อิงธรรม ไมเอน

เอียงดวยความเห็นแกตัว มุงราย ทําลาย

3.   สัมมาวาจา (วาจาชอบ)  คือ   การพูดหรือการแสดงออกทางวาจา ที่สุจริต ไม

ทํารายผูอื่น ตรงความจริง ไมโกหกหลอกลวง ไมสอเสียด ไมใหรายปายสี ไมหยาบคาย เหลวไหล 

ไมเพอเจอเลื่อนลอย แตสุภาพนิ่มนวลชวนใหเกิดไมตรีสามัคคีตอกัน ถอยคํามีเหตุผล เปนไป

ในทางสรางสรรคกอประโยชน

4.   สัมมากัมมันตะ (กระทําชอบ)  คือ   การกระทําที่ดีงาม สุจริต เปนไปในทาง

สรางสรรค ชวยเหลือเกื้อกูลกัน ไมเบียดเบียน ทํารายกัน สรางความสัมพันธที่ดีงาม ทําใหสังคม

สงบสุข กลาวคือ การทําที่ไมเกี่ยวของหรือทําลายชีวิต รางกายทรัพยสินผูอื่น 

5.   สัมมาอาชีวะ (อาชีพชอบ)  คือ   การประกอบอาชีพที่สุจริต ไมกอความเดือน

รอนเสียหายแกผูอื่น

6.   สัมมาวายามะ (พยายามชอบ)  คือ   ความเพียรในทางที่ดีงามชอบธรรม 

กลาวคือ เพียรหลีกเวน ปองกัน สิ่งชั่วรายอกุศลที่ยังไมเกิดขึ้น เพียรละ เลิก กําจัด สิ่งอกุศลที่

เกิดขึ้นแลว อีกทั้งเพียรสรางสิ่งที่ดีงามเปนกุศลธรรมที่ยังไมเกิดใหเกิดขึ้น และพัฒนากุศลธรรมที่

เกิดขึ้นแลวใหงอกงามเพิ่มขึ้น

7.   สัมมาสติ (ระลึกชอบ)   คือ   การมีสติกํากับตัว คุมใจใหอยูกับสิ่งที่เกี่ยวของใน

เวลานั้นๆ ใจอยูกับกิจหรืองาน ระลึกถึงในสิ่งที่ดีงาม สิ่งที่เกื้อกูลเปนประโยชน ไมหลงใหลเลื่อน

ลอย ปลอยตัวใหเผอเรอ มีสติกํากับทันตอพฤติกรรมของรางกาย ความรูสึก สภาพจิตใจ ความนึก

คิดของตน ไมใหอารมณเยายวนมาฉุดใหหลงเลื่อนลอยไป

8.   สัมมาสมาธิ (จิตมั่นชอบ)   คือ   ความมีจิตตั้งมั่น จิตใจดําเนินอยูในงานได

สม่ําเสมอ แนวแนเปนอันหนึ่งอันเดียว สงบ ไมฟุงซาน ไมวอกแวกหวั่นไหว บริสุทธิ์ ผองใส ไมขุน

มัว นุมนวล เขมแข็ง ไมทอแทหดหู พรอมที่จะงานทางปญญาอยางไดผลดี 

จากองคประกอบของมรรคมีองค 8     “สัมมาทิฏฐิ”  นั้นเปนขอแรกหรือเปน

แกนหลักที่มีความสําคัญ ที่ทําใหเกิดการพัฒนาที่ดีงาม ถูกตองตามความจริง กลาวคือ เมื่อมี

ความเห็น ความเขาใจ ความเชื่อ ที่ถูกตองดีงาม สอดคลองกับความเปนจริงแลว  ก็จะนําไปสูการ
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คิด การพูด การกระทําและการแสดงออกหรือปฏิบัติตางๆก็ถูกตองดีงาม นําไปสูการดับทุกขได 

เสมือนวา สัมมาทิฏฐิ เปนเหมือนตนทุนของความเขาใจที่ถูกตองสอดคลองความเปนจริง ที่นอม

นําไปสูการพัฒนาดานอื่นๆ ตามมา  หากแตมีความเขาใจผิด ไมตรงตามจริง หรือเปน มิจฉาทิฏฐิ 

แลว การคิด การพูด การกระทํา การแสดงออก และการปฏ ิบัติการตางๆ ก็พลอยกอใหเกิดทุกขได  

เมื่อบุคคลมีความรู ความเขาใจที่ถูกตอง 

อิทัปปจจยตา
“อิทัปปจยตา”   คําวา  “อิทะ” แปลวา นี้  สวน “ปจจยตา” แปลวา ความเปนปจจัย รวม

แลว  อิทัปปจยตา หมายถึง ความที่มีนั้นเปนปจจัยนี้ (พุทธทาส, 2544)  ซึ่งทุกสรรพสิ่งแสดงให

เห็นถึงหลักนี้เสมอ  ดังพุทธธรรมที่กลาววา

“เมื่อสิ่งนี้มี     สิ่งนี้จึงมี        เมื่อสิ่งนี้เกิด สิ่งนี้จึงเกิด

เมื่อสิ่งนี้ไมมี  สิ่งนี้จึงไมมี    เมื่อสิ่งนี้ดับ สิ่งนี้จึงดับ”

จากพุทธธรรม แสดงใหเห็นวาทุกสิ่งอยางลวนเปนปจจัยที่เกี่ยวเนื่องสัมพันธกัน  ไมมีสิ่ง

ใดมีตัวตนจริงๆ  แตทุกสรรพสิ่งลวนเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป ไมเที่ยง ซึ่งเปนความจริง  สิ่งทั้งหลาย

เปนไปตามกฎของธรรมชาติเชนนี้ เปนธรรมดาอยางนั้นนั่นเอง  

“อิทัปปจจยตา” อีกชื่อหนึ่ง เรียกวา “ปฏิจจสมุปบาท”  โดย ปฏิจจสมุปบาท คือ 

อาการที่ปรุงแตงสิ่งหนึ่งใหเกิดขึ้น หรือกลาวอีกนัยหนึ่งวา เปนอาการที่จะเปนไปตามกฎแหง        

อิทัปปจจยตา(พุทธทาส, 2544)  ซึ่งวงจรปฏิจจสมุปบาทนั้น มีทั้งฝายที่ทําใหเกิดทุกข กลาวคือ 

ความทุกขเกิดขึ้นเองไมได หรือเกิดขึ้นมาลอยๆไมได ตองมีเหตุปจจัยสืบเนื่องจนเกิดความทุกข  

หรืออยางเชน ความทุกขที่เกิดขึ้นจิตใจของใครคนใดคนหนึ่ง เวลาใดเวลาหนึ่ง ก็ตองมีเรื่อง หรือ

เหตุใหเกิดทุกข (เนื่องโยงสัมพันธกับ ทุกข และ สมุทัย) และฝายดับทุกข กลาวคือ เมื่อเขาใจที่

ถูกตองถึงวงจรปฏิจจสมุปบาทฝายที่ทําใหเกิดทุกข ก็ทําใหปฏิบัติไดถูกตองตามวงจรปฏิจสมุป

บาท (มรรค)และทายที่สุดก็สามารถดับทุกข(นิโรธ)   ดังนั้น จะเห็นไดวา วงจรแหงปฏิจจสมุปบาท 

หรือ อิทัปปจยตานั้น ซอนทับ หรือเกี่ยวเนื่องสัมพันธกับการเกิดอริยสัจจ 4  ไปตลอดกระบวนการ 

ดังที่ทานพุทธทาส(2544) ไดกลาวถึงความสัมพันธระหวางอิทัปปจจยตาและอริยสัจจ 4 วา  หัวใจ

ของพุทธศาสนา คือ อริยสัจจ 4  หากแตเมื่อพิจารณาแลวจะเห็นวา  “ทุกขนั้นก็เปนอิทัปปจจยตา   

เหตุที่ทําใหเกิดทุกข ก็เปน อิทัปปจจยตา ความดับทุกข ก็เปน อิทัปปจจยตา  หนทางใหถึงความ

ดับแหงทุกข ก็เปน อิทัปปจจยตา” ดังนั้น อริยสัจจ 4 นั้น ก็คือ “อิทัปปจจยตา”
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นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาวงจรปฏิจสมุปบาท จะเห็นวาไมมีสิ่งใดเลยที่ตั้งตนเปนเหตุ 

ทุกสิ่งในวงจรนั้นหมุนเวียนไมมีตนและปลาย ทุกอยางเปนไปตามกระแสแหงเหตุปจจัยใน

กระบวนการธรรมชาติ ไมมีผูสรางขึ้น แตตองอาศัยปจจัยตางๆสัมพันธเนื่องกันจนเปนกระแส หาก

พิจารณาดูจะพบวาทายที่สุดนั้นอยูที่การเปนปจจัยอาศัยกัน ไมสามารถหาตนกําเนิดเดิมได เพราะ

สิ่งทั้งหลายไมมีตัวตนที่แทจริง ตัวอยางงายๆ เชน เตียงเกิดจากการนําสวนประกอบตางๆ ที่ไมใช

เตียงมาประกอบกันมากมาย ไมวาจะเปนปาไม ตนไม ตะปู คอน ชางทําเตียง หรือแมแตแสงแดด 

น้ํา อาหารที่ชางทําเตียงรับประทาน ฯลฯ ทุกสรรพสิ่งลวนเปนปจจัยเกี่ยวเนื่องเปนหนึ่ง เมื่อแยก

สวนประกอบตางๆ ออกจนหมด ก็ไมมีเตียง ไมมีตัวตนของเตียงที่เปนอิสระได  หลักปฏิจสมุปบาท 

แสดงความจริงของธรรมชาติจนทําใหเห็นวา สิ่งตางๆสัมพันธเนื่องอาศัยเปนเหตุปจจัยสืบตอกัน

เปนกระแส จนปรากฏใหเห็นลักษณะที่เรียกวา “สามัญลักษณะ” หรือ “ไตรลักษณ”  

เพราะฉะนั้น กลาวโดยสรุปคือ เนื่องจากทุกสิ่งเปนธรรมชาติเกี่ยวเนื่องสัมพันธกัน

หมด ไมมีสิ่งใดมีตัวตนที่แท ตามหลักการเกิดดับของวงจรปฏ ิจสมุปบาท แมแตทุกขก็เกิดและดับ

ตามวงจรนี้ ซึ่งหากเราเขาใจในกระบวนการของธรรมชาติวาเปนไปตามกระแสแหงเหตุปจจ ัย จะ

ชวยลดความเขาใจผิดที่เขาไปยึดมั่นถือมั่นในสิ่งทั้งหลายวาเปนตัวตนเอง (เกิดการดับ) ทําใหเขา

ไปเกี่ยวของสิ่งตางๆไดอยางถูกตอง แลวเปนอิสระได หรือสามารถดับทุกขได สามารถแกไขปญหา

อวิชชา
สังขาร

วิญญาณ

นามรูป

สฬายตนะ

ผัสสะ
เวทนา

ตัณหา

อุปาทาน

ภพ

ชาติ

ชรามรณะ

ปริเทวะ

ทุกข

โทมนัสอุปายาส

โสกะ

ภาพที่ 2  วงจรปฏิจสมุปบาท

ที่มา :  พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตโต) , 2542 : 106
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ที่กอใหเกิดความเครียดได ดังที่ทานพุทธทาสไดกลาววา(2544)  ปญหาตางๆ มันแกไดดวย

ความรูเรื่องอิทัปปจยตา; ไมมีเงินใช ก็ตองแกดวย อิทัปปจยตา; หรือ ความเจ็บไข ลําบากทุกขยาก

อะไรก็ตามใจ มันก็แกดวยเรื่อง อิทัปปจยตา

ไตรลักษณ
“ไตรลักษณ”  หรือ เรียกอีกอยางวา  “สามัญลักษณะ” อันแปลวา ลักษณะทั่วไปหรือ

ความเสมอเหมือนกันของสิ่งทั้งหลายทั้งปวง    ถือวาเปนกฎธรรมชาติ เปนภาวะที่ทรงตัวอยูโดย

ธรรมดา เปนกําหนดแหงธรรมดา ไมมีผูสรางหรือบันดาลใหเกิดขึ้น ซึ่งประกอบไปดวย

1. เปนความไมเที่ยง ความไมคงที่ คงตัว ภาวะที่เกิดขึ้นแลวเสื่อมดับสบายไป

เรียกวา อนิจจตา   

2. ภาวะที่ถูกบีบคั้นดวยการเกิดขึ้นและสลายไป ภาวะกดดันฝนและขัดแยงใน

ตัวเอง เพราะปจจัยที่ปรุงแตงใหมีสภาพเปนอยางนั้นเปลี่ยนแปลงไป ทําใหคงอยูในสภาพนั้นไมได 

ภาวะที่ไมสมบูรณมีความบกพรองอยูในตัว  ไมสามารถสนองความพึงพอใจไดอยางเต็มที่แกผู

อยากดวยตัณหา และกอใหเกิดทุกขแกผูเขาไปยึดดวยตัณหา อุปาทาน  เรียกวาภาวะนี้วา     

ทุกขตา 

3. ภาวะไมใชตัวตน ความไมมีตัวตนแทจริงที่จะสั่งบังคับใหเปนอยางไรๆ ได เรียกวา 

อนัตตา 

ความเขาใจไตรลักษณอาจะเริ่มที่การทําความเขาใจเรื่องอนิจจตากอน คือวา ชีวิต

ของคนเราทีมีการเกิด แก เจ็บ และตาย ซึ่งแสดงการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา ความ

เปลี่ยนแปลงนี้เองที่ขับเคลื่อนชีวิตมนุษย ความเปลี่ยนแปลงนี้อาจจะปรากฏในการเจริญเติบโต

แตขณะเดียวกันความเสื่อม การสลายไปนั้นก็เกิดขึ้นรวมไปดวย เพราะถาไมมีการจากไปของสิ่ง

เดิม ก็ไมมีการเกิดขึ้นของสิ่งใหม การสังเกตธรรมชาติ สังเกตชีวิตอยางพินิจพิจารณาลึกซึ้ง จะทํา

ใหเราเขาใจอนิจจตา เมื่อเขาใจอนิจจตาก็จะเขาใจไปถึงอนัตตา และทุกขตา ดวย  ซึ่งความจริง

ของไตรลักษณนี้ เปนความจริงที่แสดงตัวของมันเองอยูตลอดเวลา แตคนทั่วไปมองไมเห็น จึงหลง

ไปยึดมั่นในภาพที่ดูมั่นคง คงที่อันกอใหเกิดทุกขตามมา (โสรีช โพธิแกว ,2547 ค, อางถึงใน 

ธีรวรรณ ธีรพงษ,2549) 

จากความสัมพันธเนื่องโยงกันของ ปฏิจสมุปบาท อิทัปปจจยตา และไตรลักษณ ลวน

มีความเปนเนื้อเดียวกัน เกี่ยวเนื่องสัมพันธกันและซอนกันอยู ซึ่งหลักธรรมทั้ง 3 หมวดนี้แสดงถึง

กฎความจริงอันสูงสุดของธรรมชาติตามหลักพุทธธรรมที่วาสิ่งทั้งหลายเกิดจากสวนตางๆ มา

ประชุมกัน โดยที่สวนประกอบตางๆ ประกอบกันขึ้นมาจากองคประกอบอื่นๆ ยอยๆ ลงไป จึงไมมี

ตัวตนที่แทจริงของตัวมันเอง และเพราะความที่ไมมีตัวตนที่แทจริงของมันเอง ทุกสิ่งจึงตอง
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เกี่ยวเนื่องสัมพันธ อาศัยกันเปนกระแส ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงเกิดดับตอกันไปตลอดเวลา จึงมี

ลักษณะที่ไมเที่ยง ไมคงที่ แตเปนไปตามเหตุปจจัยที่อิงอาศัยกัน สัมพันธซึ่งกันและกัน

ทั้งกฎความจริงอันสูงสุดของธรรมชาติตามหลักพุทธธรรมทั้ง  อิทัปป จจยตา และ   

ไตรลักษณ จะมี “สัมมาทิฏฐิ”  เปนเหมือนประตู หรือเปนแนวทางที่จะทําใหเขาใจกฎธรรมชาติได 

เปนแนวทางที่จะทําใหรูในความจริงของโลกและชีวิต และสรางแนวทางจากความไมเขาใจโลก

และชีวิตไปสูความเขาใจโลกและชีวิต (โสรีช โพธิแกว,2544)  โดยสัมมาทิฏฐิ นั้นเปนการมีชีวิต

ดวยปญญา คือ มีความเขาใจโลกและชีวิตถูกตองดีงาม ตรงตามจริง อยูอยางรูเทาทันสภาวะ

ความจริง และเขาไปเกี่ยวของจัดการส ิ่งทั้งหลายตามวิถีแห งเหตุปจจัยอยางประสานกลมกลืนกับ

กฎธรรมชาติ มีชีวิตอยูอยางอิสระ ไมถูกกักขังอยูในบวงแหงความยึดมั่นถือมั่น ตอนรับกับทุกสิ่งที่

เกิดขึ้นดวยความเขาใจอยางสงบ มั่นคง หรืออาจกลาวไดวา สัมมาทิฎฐิ เปนสะพานเชื่อมที่ทอด

จาก อวิชชา ไปสู วิชา

จากหลักอริยสัจจ 4 ซึ่งสัมพันธเนื่องโยง ซอนทับกับกฎแหงธรรมชาติ นักจิตวิทยาการ

ปรึกษา จึงตองรูและเขาใจวา จิตใจที่ไมเปนสุข ลวนมีที่มาจากเหตุ(สมุทัย)เดียวกัน นั่นก็คือ ความ

ยึดมั่นถือมั่น (เพริศพรรณ แดนศิลป, 2550) ดังนั้น งานจิตวิทยาการปรึกษา  จึงตองพาใหผูคน ที่มี

ความทุกข  มีอวิชชา หรือมีความยึดมั่นถือมั่น ซึ่งสวนทางกับกฎแหงธรรมชาติ   ไดเขาใจความ

เปลี่ยนแปลง (หลักไตรลักษณ) เขาใจความจริงแหงความสัมพันธ (หลักอิทัปปจจัยตา)   ซึ่งการ

เขาใจหลักความจริงดังกลาว จะนําบุคคลใหไดพัฒนาจิตใจ นําบุคคลใหเขาใจลักษณะที่แทจริงใน

ธรรมชาติของชีวิต และนําใหบุคคลสามารถเขาใจที่จะดํารงอยูอยางสอดคลองกลมกลืนกับความ

จริงของชีวิต (สัมมาทิฏฐิ) หรือ ปญญานั่นเอง   

ปญญา จะชวยลดทอนความมีทุกขหรือปญหาภายในใจ และเมื่อความทุกขหรือปญหา

เกิดขึ้นภายในใจบุคคลก็จะสามารถรูเทาทัน และสามารถจัดการกับปญหานั้นไดอยางมีประสิทธิภาพ

และจะสามารถจัดการกับปญหาภายนอกไดอยางมีประสิทธิภาพดวย ในทางตรงกันขาม หากบุคคล

ปราศจากปญญาในมิติความสัมพันธเชื่อมโยง(หลักอิทัปปจจัยตา) และปญญาในมิติความ

เปลี่ยนแปลง(หลักไตรลักษณ)บุคคลยอมวางชีวิตไวอยางไมสอดคลองกับขายความสัมพันธซึ่งมีความ

เปลี่ยนแปลงอยูเสมอ การขาดปญญาในการเห็นความจริงของหลักธรรมหรือหลักความจริงทั้งสองจะ

ทําใหบุคคลขาดการพิจารณา ขาดการคิดใครครวญและไมเขาใจความจริงแหงความสัมพันธและ

ความเปลี่ยนแปลง ซึ่งจะทําใหบุคคลไขวเขว คิดและเขาใจวาทุกสิ่งทุกอยางม่ันคง คงที่ และสามารถ

ควบคุมบงการจัดการใหเปนไปตามใจปรารถนาได ความไมเขาใจเชนนี้ทําใหเกิดความบีบคั้นขัดแยง

คับของ เปนภาวะแหงความทุกขลึกซึ้งในใจ ซึ่งทําใหเกิดปญหาในการดํารงชีวิต และการอยูรวมใน

ระหวางบุคคล และระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม (เพริศพรรณ แดนศิลป, 2550)
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2.4   กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ   (Buddhist 

Personal Growth and Counseling Group Process)

2.4.1   นักจิตวิทยากล ุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ   

   นักจิตวิทยากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ คือ นักจิตวิทยา

การปรึกษา (counselor)  อาศัยหลักพุทธธรรมเปนฐาน เอื้อใหบุคคลไดอยูอยางกลมกลืนกับชีวิต 

(โสรีช โพธิแกว,2550) ดวยการละทิ้งตนเองและรวมเดินทางนําพาผูคนออกจากความทุกขไปสู

ความไมทุกข   จากความมืดไปสูความสวาง  จากความไมเขาใจไปสูความเขาใจ จากอวิชชาไปส ู

สัมมาทิฎฐิ นําไปสูความเขาใจโลกและชีวิตอยางถูกตอง ดีงาม ตรงตามความเปนจริง นําไปสู

ความสันติและสงบสุข

เครื่องมือที่สําคัญที่สุดของนักจิตวิทยาการปรึกษา คือ สภาวะจิตใจที่สงบของตัว

นักจิตวิทยาการปรึกษาเอง เพ ื่อใหรับรูบุคคลหรือปรากฏการณตรงหนาไดตามจริง  โดยมีแนวคิด

ที่วาแมวาปญหาทางจิตใจของมนุษยจะตางกันแตสิ่งที่เหมือนกันคือ ความทุกข อันเกิดการจากที่มี

ชีวิตอยูอยางไมสอดคลองกับสภาวะความเปนจริงดังขอความที่พระพุทธเจาตรัสไววา “บุคคล

รักษาตนเทากับรักษาผูอื่น หรือรักษาผูอื่นเทากับรักษาตน ดวยการปฏิบัติ ดวยการเจริญ”  

ดังนั้นผูใหบริการปรึกษาจึงตองเริ่มดวยการศึกษาตัวเองในทุกๆแงมุม อาศัยกระบวนการขัดเกลา 

เพาะบม เปนกระบวนการเรียนรู สังเกตตนเองอยางตอเนื่องยาวนานเปนประสบการณตรงในการ

นําตนเองออกจากอวิชชาดวยตนเองกอน  จนเขาใจความจริงของโลกและชีวิตที่ถูกตองดีงาม ตาม

วิถีแหงมรรคมีองค 8  อีกทั้งตองเขาใจตนเองอยางถองแทในหลักธรรมอริยสัจ 4 อันเปนหลักธรรม

ที่ครอบคลุมหลักธรรมอื่นๆ  โดยมีปรโตโฆษะที่ดีคอยนอมนําไปสูการขัดเกลาตนเองใหถูกตอง  

นักจิตวิทยาการปรึกษาที่ผานการฝกฝน ขันเกลาตนเองมาในระดับหนึ่ง มีการดํารงชีวิตอยู

ดวยสัมมาทิฏฐิ ซึ่งจะเปนเหมือนเข็มทิศพาผูมารับบริการไดเขาใจความจริงไดอยางถูกตอง โดยอาศัย

อริยสัจ 4 เปนแกนหลักในการพาบุคคลออกจากปญหาไปสูวิถีแหงมรรค โดยนักจิตวิทยาการปรึกษา

ตองละทิ้งตน สงบ นิ่ง รับฟงอยางไมมีเงื่อนไขใดๆ อยูกับผูรับบริการอยางแนบสนิท ดวยการเอาตัวเอง

เขาเช่ือมเขาไปในหัวใจของผูมารับบริการ จนเห็นความไมสอดคลองกันระหวางความปรารถนาของ

ความจริงที่เกิดขึ้น   ผูใหบริการปรึกษาจะใชปญญาเขามาชวยนําทาง ใหในการประสานความไม

สอดคลองกลมกลืนกับความจริง  ใหบุคคลเขาใจความจริงและพบทางออกดวยปญญา

2.4.2   กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาจิตวิทยาแนวพุทธ

กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ มีรูปแบบพลวัต

และการผสมผสานของกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ทั้งในกระแส

กลุม(Group Process) และกระแสบุคคล(Individual Process) อยางผสมผสานกลมกลืน เพื่อให

ผูรับบริการไดพนทุกข(ในปญหาเรื่องนั้น ในขณะนั้น) (ธีรวรรณ ธีรพงษ, 2549) แสดงดังภาพที่ 3
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กระบวนการ พนทุกขในปญหาเรื่องนั้นในขณะนั้น

กระบวนการกลุม (Psychological Healthy)

(Group Process)

 เอื้อการเปดเผยตนเอง  การเขาใจเห็นจริง

ความเขาใจชีวิต โลกและธรรมชาติ (Facilitate disclosure) (Realize)

ตามหลักพุทธธรรม  เอื้อปฏิสัมพันธ  การแกไขปญหา

อริยสัจ 4 (Facilitate Interaction) (Problem Solving)

 มรรคมีองค 8 การศึกษา  เอื้อความงอกงาม  การเกิดความงอกงาม

 สัมมาทิฏฐิ และพัฒนา นักจิตวิทยา (Facilitate Growth) ผูรับบริการ (Growth)

 อิทัปปจจยตา นักจิตวิทยา การปรึกษา  เอื้อการแกปญหา  การตรวจพิจารณา

 ไตรลักษณ การปรึกษา (Facilitate Problem Solving) (Examination)

 นิโรธ กระบวนการบุคคล  การสํารวจ

 อวิชชา (Personal Process) (Exploration)

 ทุกข  การเชื่อมสมาน  การสังเกต

(Tuning in) (Awareness)

 การพินิจรอยแยก

(Identify Split)

 การเขาใจเห็นจริง ทุกขในเรื่องนั้น ขณะนั้น

(Realization) (Psychological Unhealthy)

ภาพที่ 3  รูปแบบพลวัตและผสมผสานของกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ ในกระบวนการกลุม บุคคล และภายในผูรับบริการ

(Dynamic  and Integrated Model of  Buddhist  Counseling  for  Group and Individual)

ที่มา : โสรีช  โพธิแกว, 5 เม.ย. 2550                                                                                    
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กระแสกลุม
นักจิตวิทยาการปรึกษาจะเอื้อใหเกิดการเคลื่อนไหวหรือการดําเนินไปของกลุม

ดังตอไปนี้ (ธีรวรรณ ธีรพงษ, 2549)

1. เอื้อการเปดเผยตนเอง (Facilitate discloser) คือ การเชิญชวน หรือเอื้อให

สมาชิกไดบอกเลาถึงเรื่องราวของตนใหกลุมไดรับรู ภายใตบรรยากาศอบอุน เปนมิตร และ

ไววางใจซึ่งกันและกัน  

2. เอื้อปฏิสัมพันธ (Facilitate interaction) คือ การเอื้ออํานวยใหสมาชิกไดมี

ปฏิสัมพันธตอกัน ดวยการแบงปนประสบการณ และความรูสึกนึกคิด เพื่อใหเกิดการเรียนรูรวมกัน

ระหวางสมาชิก   ทั้งนี้การสงเสริมใหเกิดการเรียนรูจากกันและกันนี้มีผลอยางมากตอการเปลี่ยน

ทาทีและทัศนะตอชีวิต  เพราะปฏิสัมพันธเชนนี้จะเปนพลังที่คอยๆ เขยื้อนใจของสมาชิกแตละคนๆ

จากความคับแคบอยูแตในโลกของตน ใหออกมาสูกลุม สูทัศนะใหม ๆ ใจก็จะเปดกวางคอย ๆ

ยอมรับซึ่งกันและกันจนสามารถรวมกันเปนเนื้อเดียว นักจิตวิทยาการปรึกษามีหนาที่ประสานให

เขาเกิดความเขาใจในชีวิตอยางตอเนื่อง โดยอาศัยพลังนี้ที่จะคอย ๆ ขับเคลื่อนและยกระดับความ

เขาใจชีวิตใหแกสมาชิก

3. เอื้อความงอกงาม (facilitate growth) คือ การนําเรื่องราวหรือ

ประสบการณของสมาชิกในกลุมที่นายินดี นาชื่นใจมาทําใหมีคุณคา ใหสมาชิกเกิดความปลื้มปติ

เห็นคุณคาในตนเอง ดํารงชีวิตอยูไดดวยความมั่นคง และงอกงามตามวิถีของตน  ทั้งนี้นักจิตวิทยา

การปรึกษาจะอาศัยเรื่องและประสบการณของสมาชิกในกลุมที่นายินดี นาชื่นใจมาทําใหเห็น

คุณคา ดวยการหยิบยกแงมุมที่ดีงามมาชื่นชมยินดี และเชิญชวนใหเพื่อนสมาชิกไดมีโอกาส

พิจารณาเรื่องราวเหลานั้นดวยหัวใจที่อิ่มเอม และสงผานความชื่นชมไปยังสมาชิกที่ไดมีโอกาส

บอกเลาเรื่องราวของตนนั้น ใหเขาไดรูสึกมีกําลังใจที่จะทําสิ่งดีงามตอไป ในขณะเดียวกันสมาชิก

ทานอื่นจะไดมีโอกาสเปดมุมมองชีวิตใหกวางขวางขึ้น มองชีวิตในดานที่ดีงามเพื่อเปนแบบอยาง

อันดีตอไป

4.   เอื้อการแกปญหา (Facilitate problem solving) คือ การนําเรื่องราวที่

สมาชิกรูสึกทุกขใจไมสบายใจมาใหเพื่อนสมาชิกรวมคลี่คลาย รวมทั้งหาทางออกจากสิ่งที่เกิดขึ้น

โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาจะอาศัยการรับรูที่ชัดเจนจากหลักอริยสัจ 4 มามองใหทะลุถึงโจทยแหง

ความทุกขที่มีรากมาจากความไมลงรอยกันระหวางความเชื่อและความปรารถนาของตนกับความ

เปนจริงที่ปรากฏอยู  นักจิตวิทยาการปรึกษาจะชี้ใหผูรับบริการเห็นความจริงในขณะนั้น ๆ โดย

อาศัยวิธีการตาง ๆ ไมวาจะเปนการยกอุปมาอุปมัยเพื่อใหเกิดความเขาใจไดโดยงาย หรือการ

สนทนาตั้งคําถามที่จะทําใหสมาชิกไดมีการพิจารณาใครครวญถึง ความคิด ความรูสึกที่เกิดขึ้น
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อยางเปนลําดับชัดเจน ซึ่งเปนเรื่องยากที่บุคคลจะทําเชนนั้นไดดวยตนเอง โดยเฉพาะอยางยิ่ง

หากขณะนั้นจิตใจถูกครอบงําดวยความไมเขาใจความเปนจริงตามธรรมชาติ นักจิตวิทยาการ

ปรึกษาจะคอย ๆ พาเขาออกจากความคับแคบของความเชื่อ การครอบงําของความไมรู ซึ่งเปน

เหตุใหเกิดความขุนมัว จนความขุนมัวนั้นจางหายไป แลวเปดเนื้อที่ใหมใหเขาอยูกับความจริงได

อยางอิ่มเอิบ  การเอื้อใหสมาชิกไดแกไขปญหาที่คางในใจนั้น มีกระบวนการที่เฉพาะไปอีกคือผูนํา

กลุมตองสนใจที่กระแสบุคคล

กระบวนการทั้ง 4 นี้เกิดขึ้นอยางตอเนื่องสอดคลองกันไป โดยที่สิ่งสําคัญที่

ขับเคลื่อนกระบวนการไปไดอยางราบรื่นคือการ “เชื่อมสมาน” ของนักจิตวิทยาการปรึกษา  ซึ่งจะ

กลาวถึงในลําดับตอไป

กระแสบุคคล(ผูใหบริการปรึกษา)

กระแสบุคคลในมิติผูใหบริการปรึกษา สําหรับแกโจทยของผูมารับบริการเริ่มขึ้น

เมื่อผูรับบริการเลาเรื่องความทุกขใจใหแกผูใหการปรึกษาฟง ซึ่งผูใหการปรึกษาตองฟงดวยใจที่

สงบ เงียบ หรืออุเบกขา แจมใส ชัดเจน พรอมดวยสติปญญาที่มีความเขาใจโลกและชีวิตตามจริง 

มองเห็นความไมสอดคลองกันระหวางความจริงและความปรารถนาของจิตใจ ตามหลักแหง

อริยสัจ 4 ซึ่งผูใหบริการปรึกษาจะทําความเขาใจในประเด็นปญหาของผูรับบริการ แลวคอยๆ ชวย

ผูมารับบริการคลี่คลายปญหา ดวยหลัก 3 ประการ

1.  การเชื่อมสมาน (Tunning in)   คือ  การที่ผูนํากลุม ซึ่งเปนนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาละทิ้งตนเอง  และนําตัวเขาเชื่อมเขากับโลกของผูที่มารับบริการอยางเต็มที่  เขาไปรับรู

ความคิด ความรูสึกของผูมารับบริการและสื่อสารใหผูมารับบริการรับรูวาผูใหบริการปรึกษาเขาใจ

เรื่องราวและความรูสึกของผูมารับบริการปรึกษาอยางชัดเจน และกลมกลืนเปนเนื้อเดียวกัน ไม

วิเคราะห ไมตัดสิน โดยผูใหบริการนั้นตองพรอมดวยความนิ่ง เงียบ สงบ นอบนอม

2.   การพินิจรอยแยก (Identify  split)   คือ  การหาประเด็นแหงทุกขในใจของ

ผูมาขอรับการปรึกษาที่ไมสอดคลองกลมกลืนกันระหวางความจริงกับสิ่งที่ตนปรารถนา และเอื้อให

ผูมารับบริการปรึกษาไดเห็นปมดังกลาว 

3. การเขาใจเห็นจริง (Realization)  คือ  ผูใหการปรึกษาอาศัยกระบวนการ

แหงปญญา เมื่อผูใหบริการเห็นความไมสอดคลองระหวางความจริงและความปรารถนาของ

ผูรับบริการ   ผูใหการปรึกษาตองอาศัยความเขาใจโลกและชีวิตอยางลึกซึ้ง(สัมมาทิฎฐิ) พาใหผูรับ

การปรึกษาออกจากความยึดมั่นถือมั่น (อวิชชา)  มาสูความจริง (สัมมาทิฏฐิ)  เพื่อใหผูมาขอรับ

การปรึกษาไดเขาใจถูกตองตามจริง มีปญญา สติ สมาธิ หรือสามารถอยูไดอยางกลมกลืนกับชีวิต

และสิ่งแวดลอม
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กระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปร ึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมี “การ

เชื่อมสมาน” เปนสวนสําคัญในทุกขั้นตอน หากไมมีการเชื่อมสมานแลวกระบวนการอื่น ๆ ก็ไม

สามารถเกิดขึ้นตามมาได  ดังนั้นผูที่มีหนาที่ใหความชวยเหลือทางดานจิตใจอยางนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาตองเชื่อมสมานอยางสม่ําเสมอในขณะปฏิบัติงาน (ธีรวรรณ ธีรพงษ, 2549)

กระแสบุคคล(ผูมารับบริการ)  

การผูใหบริการปรึกษาหรือผูนํากลุมนําตัวเองเขาเชื่อมกับโลกของผูที่มารับ

บริการเขาไปรับรูความคิด ความรูสึกของผูมารับบริการและสื่อสารใหผูมารับบริการรับรู แลวคอยๆ

พาใหผูรับบริการเห็นความไมสอดคลองกันกับความจริง จนประจักษความจริงนั้น (ดังปรากฏตาม

กระบวนการขางตน) ชวยเอื้อใหผูรับบริการหรือสมาชิกกลุมไดเกิดกระบวนการภายในตนเอง ดังนี้ 

(ธีรวรรณ ธีรพงษ, 2549)

1. การสังเกต (Awareness) คือ การที่ผูรับบริการตระหนักรูในตนเองถึงสิ่งที่

ตนเองเผชิญอยูหรือกําลังรูสึก หรือกําลังคิดหาคําตอบอยู ผูรับบริการมักจะไมคอยไดตระหนักรูใน

ตนเอง เมื่ออยูในกลุมกระบวนการกลุมจะเอื้อใหผูรับบริการคอย ๆ สังเกต อาจจะดวยคําถามของ

นักจิตวิทยาการปรึกษา หรือเรื่องราวของเพื่อนสมาชิกคนอื่นที่ชวนใหหันกลับมาสังเกตตนเองมาก

ขึ้น

2. การสํารวจ (Exploration) คือ การที่ผูรับบริการไดเริ่มทําความเขาใจตนเอง

อยางลึกซึ้งขึ้น นักจิตวิทยาการปรึกษาจะเอื้ออํานวยใหมีการเปดเผยตนเอง  ทั้งนี้การเปดเผยหรือ

ใครครวญถึงประเด็นในใจนั้นอาจจะทําใหเกิดความเจ็บปวด หรือความละอาย  แตเมื่อผูรับบริการ

มาอยูในบรรยากาศที่อบอุน ปลอดภัยจากการเอื้ออํานวยของนักจิตวิทยาการปรึกษาก็ท ําให

ผูรับบริการไดหวนระลึกถึงประเด็นในใจนั้น ๆ ดวยภาวะใจที่มั่นคงอบอุน ปลอดภัย ไววางใจ กลา

ที่จะสํารวจตนเองอยางอิสระ

3. การตรวจพิจารณา (Examination) คือ การที่ผูรับบริการไดตรวจสอบ

ระหวางประเด็นในใจกับความเปนจริงของชีวิต วามีความสอดคลองกลมกลืนกันหรือไม ดวยการ

เอื้ออํานวยใหเกิดการเปดเผยตนเอง รวมทั้งการเอื้อปฏิสัมพันธ จะเปนการขยายมุมมองของ

ผูรับบริการใหกวางขวางยิ่งขึ้น ซึ่งทัศนะที่เคยคับแคบ หรือเคยรับรูเพียงมุมเดียวจากใจที่ยึดมั่นถือ

มั่น ก็จะถูกขยายใหเห็นกวางขึ้น ชัดเจนขึ้น ผูรับบริการก็จะไดตระหนักวาตนเองนั้นมีความเห็น มี

ทัศนะที่กอใหเกิดความทุกขอยางไรบาง

4. การเกิดความงอกงาม (Growth) คือ การที่ผูรับบริการมีความเขาใจโลก

ชีวิตและธรรมชาติอยางกวางขวางขึ้น จริงแทมากขึ้น อันเกิดจากการที่ผูนํากลุมไดหยิบยกประเด็น

ในชีวิตของผูรับบริการที่ดีงาม ที่นาชื่นใจมาทําใหมีคุณคา ชวยเปดมุมมองแกชีวิตของผูรับบริการ
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ใหมารับรูในสวนที่ดีงาม มากกวาจะไปยึดมั่นกับสวนที่บกพรอง อันจะทําใหผูรับบริการมี

กําลังใจและความมั่นใจในการดําเนินชีวิตมากขึ้น

5. การแกปญหา (Problem Solving) คือ การที่ผูรับบริการสามารถเขาใจ

ปญหาที่เปนประเด็นคงคางในใจ และสามารถเห็นทางออกของปญหาดวยตัวของเขาเองดวย การ

เอื้ออํานวยใหเกิดการแกปญหาจากนักจิตวิทยาการปรึกษา เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาไดเชื่อม

สมานกับผูรับบริการ และนําใหผูรับบริการไดพิจารณารอยแยกระหวางความเปนจริงกับความ

คาดหวังที่ผูรับบริการยึดมั่น และนําใหผูรับบริการไดเขาใจเห็นจริง (realize) ในปมประเด็นปญหา

นั้น ๆ

6. การเขาใจเห็นจริง (Realize) คือการที่ผูรับบริการเกิดความเขาใจความ

ทุกขในเรื่องนั้นๆขณะนั้นของตน ทําใหเขาคลายความคาดหวัง นําไปสูภาวะใจที่โลง โปรง และ

สงบ และสามารถและสามารถแกปญหาไดดวยตนเองในที่สุด

สําหรับกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ แมวาการนําเสนอ

จะแบงออกเปน 3 มิติ ไดแก กระแสกลุม กระแสบุคคล(ผูใหบริการ) กระแสบุคคล(ผูรับบริการ)  แต

ในขณะการดําเนินการกลุม กระบวนการทั้ง 3 มิติ จะเกิดขึ้นพรอมกันอยางสอดคลองกลมกลืน

เปนหนึ่งเดียว   โดยมีผูนํากลุมซึ่งไดรับการฝกฝน ขัดเกลาเปนเวลายาวนาน ทําหนาที่เอื้อใหมิติทั้ง

3 เกิดขึ้น กลาวคือ ผูนํากลุมจะเอื้อใหผูรับการปรึกษาไดบอกเลา แบงปนเรื่องราวในชีวิต(facilitate 

disclosure)   พรอมกับคอยๆเอื้อใหเกิดการปฏิสัมพันธ แบงปนประสบการณ บอกเลาความรูสึก 

เรียนรูรวมกันระหวางสมาชิก(facilitate interaction) เอื้อใหประสบการณของสมาชิกในกลุมที่รวม

แบงปนใหเกิดคุณคา และงอกงาม(facilitate growth)   

หากเรื่องราวที่สมาชิกรวมแบงปนเปนเรื่องไมสบายใจ ผูนํากลุมจะชวยใหสมาชิกรวม

คลี่คลาย ดวยการนําตนเองเขาเชื่อมเขากับโลกของสมาชิกกลุม  เขาไปรับรูความคิด ความรูสึก 

เขาใจเรื่องราวอยางชัดเจน (Tuning in)   ซึ่งจะทําใหสมาชิกไดสังเกต พิจารณาภายในตนเอง จน

เห็นประเด็นแหงทุกขในใจที่ไมสอดคลองกลมกลืนกันระหวางความจริงกับสิ่งที่ตนปรารถนา 

(Identify  split )  เมื่อสมาชิกกลุมเห็นความไมสอดคลองระหวางความจริงและความปรารถนาของ

ตน ผูนํากลุมจะชวยเอื้อใหตรวจแกไข และคอยๆพาใหผูรับบริการออกจากความยึดมั่นถือมั่น มาสู

ความจริง (realization)   จนสามารถตระหนักในแนวทางคลี่คลายสิ่งที่เกิดขึ้นใหชัดเจน กลมกลืน

และตรงตามจริง  เขาใจถูกตอง มีปญญา สติ สมาธิ หรือสามารถอยูไดอยางกลมกลืนกับชีวิตและ

สิ่งแวดลอม 
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งานวิจัยที่เกี่ยวของ

งานวิจัยที่ศึกษาความส ัมพันธระหวางความเขมแข็งอดทนกับตัวแปรอื่นๆ

จากการทบทวนงานวิจัยที่ศึกษาความสัมพันธระหวางความเขมแข็งอดทนกับตัวแปร

ตางๆ โดยรวมจะพบวา ความเขมแข็งอดทน สัมพันธทางบวกกับตัวแปรที่มีคุณลักษณะเชิงบวก 

เชน การสนับสนุนทางสังคม ผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา  สุขภาพจิต เปนตน และสัมพันธทางลบกับ 

ตัวแปรที่มีคุณลักษณะทางลบ เชน  ความเครียด  ความเหนื่อยหนาย เปนตน  ผลการศึกษา

ความสัมพันธระหวางความเขมแข็งอดทนกับตัวแปรอื่นๆ เหลานี้ ทําใหเห็นถึงความสําคัญในการ

พัฒนาความเขมแข็งอดทน เนื่องจากการพัฒนาความเขมแข็งอดทนเพียงตัวแปรเดียว สามารถ

สงผลตอการเพิ่มของคุณลักษณะเชิงบวกและชวงลดคุณลักษณะเชิงลบ  โดยเฉพาะอยางยิ่ง

นักศึกษา หากมีความเขมแข็งอดทนสูง ไมเพียงสงเสริมใหมีความเครียด ความเหนื่อยหนายลดลง 

แตยังมีผลตอความมุงมั่นตั้งใจเรียน สงผลเนื่องไปสูความสําเร็จทางการศึกษา  ซึ่งรายละเอียด

งานวิจัยที่ศึกษาความสัมพันธระหวางความเขมแข็งอดทนระหวางตัวแปรอื่นๆ มีดังตอไปน ี้
 

Pagana., K. D. (1990) ไดศึกษาปจจัยสวนบุคคลที่มีอิทธิพลตอกระบวนการประเมิน

สถานการณ (cognitive appraisal) โดยศึกษาความสัมพันธระหวางความเขมแข็งอดทน การ

สนับสนุนทางสังคม กับการประเมินสถานการณในการฝกปฏิบัติงานครั้งแรกของนักศึกษา กลุม

ตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาล จํานวน 246 คน  จาก 7 มหาวิทยาลัยและวิทยาลัยใน 

เพนซิลวาเนีย ใหกลุมตัวอยางตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทน, แบบวัดการสนับสนุนทางสังคม

(Norneck Social Support Questionnaire; NSSQ) และ แบบวัดการประเมินสถานการณ 

(Clinical Stress Questionnaires; CSQ) ผลการวิจัย  พบวา ความเขมแข็งอดทนสัมพันธกับการ

ประเมินสถานการณอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับการ

ประเมินสถานการณวาเปนความทาทาย(challenge)และสัมพันธทางลบกับการประเมิน

สถานการณวาเปนการคุกคาม(treat)  สวนการสนับสนุนทางสังคมสัมพันธทางบวกกับการ

ประเมินสถานการณวาเปนความทาทายเพียงอยางเดียว

Florian , Mikulincer และ Taubman (1995)  ไดศึกษาบทบาทของความเขมแข็งอดทน ที่

สงผลตอสุขภาพจิต โดยมีการประเมินสถานการณเปนตัวแปรกํากับ(Moderating) ในกลุมทหาร

เกณฑ จํานวน 276 คน ที่เขาฝกการรบเปนเวลา 4 เดือน ซึ่งผลการศึกษาความสัมพันธโดยใช

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน พบวา องคประกอบของความเขมแข็งอดทน ทั้งดานการ
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ผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ มีความสัมพันธทางลบกับการประเมินสถานการณที่

เผชิญในลักษณะคุกคามอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

Sheard, Golby.  (2007). ไดศึกษาความสัมพันธระหวางองคประกอบของความเขมแข็ง

อดทนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาซึ่งกําลังเรียนอยูในดานกีฬาและกายบริหาร(sport 

and exercise)  จํานวน 134 คน จากมหาวิทยาลัยทางตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศอังกฤษ 

ซึ่งกําลังเรียนอยูชั้นปที่ 2 ในป 2004  ใหนักศึกษาตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทน (PVS III-R) 

พรอมทั้งขออนุญาตสําหรับการติดตามผลการศึกษาจนจบการศึกษาจากนักศึกษากลุมตัวอยาง  

ซึ่งขอมูลที่ใชในการติดตามผล ไดแก เกรดเฉลี่ย(GPA) ชั้นปที่ 2, 3, 4 และคะแนนการสอบ

วิทยานิพนธในปการศึกษาสุดทาย ซึ่งจะเปนตัวบงชี้ถึงผลสําเร็จทางการเรียน ผลการวิจัยพบวา 

การผูกมัดตนเอง (commitment)กับความเขมแข็งอดทน มีความสัมพันธทางบวกกับความสําเร็จ

ทางการเรียนตามเกณฑดังกลาว กลาวคือ การผูกมัดตนเอง (commitment) สัมพันธทางบวกกับ

เกรดเฉลี่ยชั้นปที่ 2, ชั้นป4  และคะแนนการสอบวิทยานิพนธในปการศึกษาสุดทาย การผูกมัด

ตนเองมีบทบาทเปนตัวแปรกํากับ(moderating)  ที่มีผลตอผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา  

Harrisson, Loiselle, Duquette และ Semenic (2002)  ไดศึกษา ความเขมแข็งอดทน, 

แหลงสนับสนุนการทํางาน(work support)  และความเครียดระหวางผูชวยพยาบาลและพยาบาล

วิชาชีพ(registered nurses)  กลุมตัวอยางในการวิจัย นั่นก็คือ ผูชวยพยาบาล ที่มีความสมัครใจ

เขารวมวิจัย จํานวน 171 คน   ผลการวิจัยพบวา  ผูชวยพยาบาลที่มีความเขมแข็งอดทนใน

ระดับสูง  และเมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางตัวแปร พบวา ความเขมแข็งอดทน และการ

สนับสนุนทางสังคม สัมพันธทางลบกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยความเขมแข็ง

อดทนสัมพันธทางบวกกับการสนับสนุนทางสังคม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สําหรับการวิเคราะห

การถดถอยพหุคูณ พบวา ความเขมแข็งอดทนเปนตัวแปรสื่อ(mediator) ระหวางแหลงสนับสนุน

การทํางานและความเครียด

Ben-Zur, Duvdevany และ Lury (2005) ไดศึกษาความสัมพันธของการสนับสนุนทาง

สังคม และความเขมแข็งอดทน กับ สุขภาพจิตของมารดาที่มีบุตรพิการทางสติปญญา

(intellectual disability)  โดยกลุมตัวอยาง คือ มารดาที่มีบุตรพิการทางสติปญญา ซึ่งลงทะเบียน

กับกระทรวงแรงงานและสวัสดิการ และมีความสมัครใจเขารวมการว ิจัย จํานวน 100 คน 

ผลการวิจัย พบวา  ความเขมแข็งอดทน สัมพันธทางบวกกับสุขภาพจิต และการสนับสนุนทาง

สังคม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .0001   อีกทั้งสัมพันธทางลบกับความเครียดที่ระดับ

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .0001 
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McCrainie, Lambert & Lambert (1987)  ไดศึกษาความเครียดจากการทํางาน

(work stress) ความเขมแข็งอดทน และความเหนื่อยหนาย(burnout) ของพยาบาลในโรงพยาบาล 

โดยกลุมตัวอยาง คือ พยาบาล ซึ่งทํางานโรงพยาบาลชุมชน จํานวน 107 คน ผลการวิจัย พบวา 

ความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับ การสนับสนุนทางสังคมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และ

สัมพันธทางลบกับ ความเหนื่อยหนาย และความเครียดจากการทํางาน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

สุธิสา เต็มทับ (2547) ไดศึกษาอิทธิพลของการรับรูความเขมแข็งของครอบครัวและ

ระยะเวลาในการดูแลของผูดูแล สุขภาพกายและภาวะซึมเศราของผูปวยตอการรับรูภาระการดูแล

ของผูดูแลผูปวยมะเร็งศีรษะและคอที่ไดรับรังสีรักษา โดยกลุมตัวอยาง เปนผูดูแลและผูปวยมะเร็ง

ศีรษะและคอที่ไดรับรังสีรักษาแบบผูปวยนอกที่หนวยรังสีรักษา  โรงพยาบาลสงขลานครินทร 

จํานวน 80 ราย ผลการวิจัย  พบวา การรับรูความเขมแข็งอดของครอบครัวและภาวะซึมเศราของ

ผูปวยสามารถรวมทํานายความแปรปรวนของการรับรูภาระการดูแลผูปวยมะเร็งศีรษะและคอที่

ไดรับรังสีรักษาได

กุณฑลี  จริยาปยุกตเลิศ (2550)  ไดศึกษาความเขมแข็งอดทน การดูแลสุขภาพจิตตนเอง

และความเหนื่อยหนายของพยาบาลประจําการ โรงพยาบาลจิตเวช สังกัดกรมสุขภาพจิต ซึ่งเปน

การวิจัยเชิงพรรณนาและเชิงสหสัมพันธ  โดยเก็บขอมูลจาก พยาบาลประจําการที่ปฏิบัติงานใน

โรงพยาบาลจิตเวช สังกัดกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข จํานวน 230 คน ผลการวิเคราะห

ขอมูล พบวา ความเขมแข็งอดทนมีความสัมพันธทางลบระดับปานกลางกับความเหนื่อยหนาย

โดยรวม และรายดานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ยุพา  ริมดุสิต (2545) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางประสบการณในงาน ตําแหนง การ

สนับสนุนทางสังคม บุคลิกภาพที่เขมแข็งกับความพึงพอใจในงานของพยาบาลวิชาชีพ 

โรงพยาบาลชุมชน สังกัดกระทรวงสาธารณสุข  โดยเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง ซึ่งเปนพยาบาล

วิชาชีพ โรงพยาบาลชุมชน สังกัดกระทรวงสาธารณสุข จํานวน 375 คน  ซึ่งผลการวิเคราะหขอมูล 

พบวา ประสบการณในงาน การสนับสนุนทางสังคม และบุคลิกภาพที่เขมแข็งมีความสัมพันธ

ทางบวกกับความพึงพอใจในงาน  โดยการสนับสนุนทางสังคม บุคลิกภาพที่เขมแข็งและตําแหนง 

เปนตัวแปรทํานายความพึงพอใจในงานของกลุมตัวอยาง 

กาญจนา พลธนะ (2543) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการรับรูคุณคาวิชาชีพ 

บรรยากาศองคการ ความทนทาน กับ ความสามารถในการปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพ ตาม

ทฤษฎีการพยาบาลของรอย และศึกษาปจจัยที่สามารถทํานายความสามารถในการปฏิบัติงาน
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ของพยาบาลวิชาชีพ  ซึ่งกลุมตัวอยาง คือ พยาบาลวิชาชีพที่ปฏิบัติในแผนกหอผูปวยใน ใน

โรงพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย จํานวน 350 คน  ผลการวิจัย พบวาคาเฉลี่ยคะแนนความ

ทนทานอยูในระดับปานกลาง  โดยการรับรูคุณคาวิชาชีพ บรรยากาศองคการ และความทนทาน 

สัมพันธทางบวกกับ ความสามารถในการปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพ อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05   ทั้งนี้ความทนทานและการรับรูคุณคาวิชาชีพสามารถรวมทํานายความสามารถ

ในการปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

เบญจมาภรณ  จันทโรทัย(2544) ไดศึกษาความเขมแข็งอดทนและความเครียดของสตรีที่

เปนมะเร็งเตานม  ซึ่งเปนการวิจัยเชิงพรรณา หาความสัมพันธระหวางความเขมแข็งอดทนและ

ความเครียดของสตรีที่เปนมะเร็งเตานม กลุมตัวอยาง  คือ สตรีที่ไดรับการวินิจฉัยวา เปนมะเร็งเตา

นมอยูในระยะเวลา 1 ปแรกของการวินิจฉัย และมารับบริการที่แผนกผูปวยนอกศัลยกรรมทั่วไป 

โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม จํานวน 70 คน  ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีความ

เขมแข็งอดทนในระดับสูง  มีความเครียดในระดับต่ํา  โดยความเขมแข็งอดทนและความเครียด

สัมพันธทางลบกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

พิชิดา ตัญญบุตร (2544)  ไดศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอความซึมเศราของวัยรุนตอนตนใน

ภาคตะวันออกของประเทศไทย  โดยเปนการวิจัยเชิงพรรณนา มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับ

ความซึมเศราของเด็กวัยรุนตอนตน และหาตัวแปรที่สามารถรวมทํานายความซึมเศราของเด็ก

วัยรุนตอนตน (ปจจัยสวนบุคคล ไดแก ความเพียงพอในคาใชจายที่ไดรับ การระบายความคับของ

ใจ  ปจจัยภายใน  ไดแก ความเครียด บุคลิกภาพแบบเขมแข็ง และปจจัยภายนอก ไดแก แรง

สนับสนุนทางสังคม การอบรมเลี้ยงด)ู  กลุมตัวอยางไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นป ที่ 1, 2 และ 

3 ของโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา เขตการศึกษา 12 เขต จํานวน 600 คน  

ผลการวิจัยพบวา ความเครียด บุคลิกภาพแบบเขมแข็ง และการสนับสนุนทางสังคมเปนปจจัยรวม

ทํานายความซึมเศราของวัยรุนตอนตนไดรอยละ 37.8 โดยความเครียดเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอ

ความซึมเศราของเด็กวัยรุนตอนตน ในขณะที่บุคลิกภาพเขมแข็งและการสนับสนุนทางสังคมมี

ความสัมพันธทางลบกับความซึมเศราของเด็กวัยรุนตอนตน

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการพัฒนาความเขมแข็งอดทน
จากการทบทวนงานวิจัยเกี่ยวของกับการพัฒนาความเขมแข็งอดทน พบวา มีงานวิจัยของ 

ภณิดา ชลวิทยาสิทธิกุล(2548)  ไดศึกษาความเขมแข็งอดทนของเยาวชนที่ปฏิบัติธรรม  และ 

มารศรี กลางประพันธ (2548)  ไดพัฒนาและศึกษาผลการใชการฝกประสบการณตามพุทธวิธี
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รวมกับแนวคิดทางตะวันตกและการฝกประสบการดวยการสอนแบบบรรยายที่มีตอคะแนน

คาเฉลี่ยคุณธรรมดานอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาปริญญาตรี  โดยผลการวิจัยของงานวิจัย

ดังกลาว พบวา การปฏิบัติธรรมสามารถพัฒนาความเขมแข็งอดทนใหเพิ่มขึ้นไดในระยะหลังเขา

กลุมและติดตามผล สวนการฝกประสบการณตามพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกสามาร

พัฒนาความอดทนทางกายได เพราะฉะน ั้น จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา ความเขมแข็งอดทน

สามารถพัฒนาได  โดยเฉพาะอยางยิ่งสามารถพัฒนาไดดวยแนวทางแหงพุทธศาสนา   ดวยเหตุนี้

ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพ ุทธตอความ

เขมแข็งอดทนของนักศึกษา และนํามาสูการตั้งสมมติฐานการวิจัย  งานวิจัยที่เกี่ยวของกับผลของ

กิจกรรมหรือโปรแกรมตอการพัฒนาความเขมแข็งอดทน  มีรายละเอียดดังนี้

ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล (2548) ไดศึกษาความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของ

เยาวชนผูปฏิบัติธรรม ในกลุมยุวพุทธิกสมาคมที่เขาฝกปฏ ิบัติธรรม ในโครงการเนกขัมมบารมี

(ทั่วไป) ในระยะกอนฝกปฏิบัติธรรม หลังฝกปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล โดยการเก็บขอมูล

เชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ขอมูลเชิงปริมาณไดจากกลุมตัวอยางจํานวน 103 คน ซึ่งเปนผูเขา

ปฏิบัติธรรมเปนครั้งแรกในโครงการเนกขัมมบารมี(ทั่วไป)  ซึ่งจัดโดยยุวพุทธิกสมาคมประเทศไทย 

เปนเวลา 8 วัน 7 คืน ผลการวิจัยพบวา  กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรมเยาวชนผูปฏ ิบัติธรรมมี

ความเขมแข็งอดทนในระดับสูงและมีสุขภาวะทางจิตระดับปานกลาง  หลังการฝกปฏิบัติธรรมและ

ระยะติดตามผล เยาวชนผูฝกปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตสูงกวากอน

ปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   ความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตใน

ระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผลไมแตกตางกัน  การเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ ได

จากการสัมภาษณเยาวชนผูซึ่งเปนกลุมตัวอยางและที่เต็มใจใหสัมภาษณ จํานวน 10 คน จาก

เยาวชน 103 คน ในการวิจัยเชิงปริมาณ ผลการวิจัยพบวาผูปฏิบัติธรรมรับรูผลดีของการปฏิบัติ

ธรรม ประสบการณที่เอื้อใหผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตเพิ่มสูงขึ้นกวา

กอนฝกปฏิบัติธรรม ไดแก 1) กระบวนการฝกปฏิบัติธรรม รวมถึงสถานที่ปฏิบัติธรรม การฝ กสมาธิ 

และการฟงบรรยายตลอดจนปฏิสัมพันธกับวิทยากร พี่เลี้ยงและผูเขารวมปฏิบัติธรรมรายอื่นใน

สถานปฏิบัติธรรมที่สงผลทางบวก 2) เปาหมายและความคาดหวังตอตนเองทางบวกระหวาง

ปฏิบัติธรรม  3) ผลทางดานบวกจากการไดปฏิบัติธรรม  4) การฝกสมาธิตอดวยตนเองและ        

5)   การนําหลักธรรมที่เรียนรูในระหวางปฏิบัติธรรมมาเปนแนวทางในการปฏิบัติตน



38

มารศรี  กลางประพันธ (2548) ไดพัฒนาและศึกษาผลการใชการฝกประสบการณตาม

พุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกและการฝกประสบการดวยการสอนแบบบรรยายที่มีตอคะแนน

คาเฉลี่ยคุณธรรมดานอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาปริญญาตรี กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรี จํานวน 38 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 และ18 คน 

ตามลําดับ กอนทดลองใหนักศึกษากลุมทดลองและกับควบคุมทําแบบวัดความอดทน แบบวัด

ความวิตกกังวล และแบบสังเกตเพื่อประเมินพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อน จากนั้นดําเนินการ

ทดลอง กลุมทดลองเขาคายปฏิบัติธรรมเปนเวลา 9 วัน 8 คืน ดวยการฝกประสบการณตามแนว

พุทธรวมกับแนวคิดตะวันตก สําหรับนักศึกษากลุมควบคุมใหศึกษาคนควาหลักธรรมดวยตนเอง

ตามหัวขอหลักธรรมที่เกี่ยวกับความอดทนแลวทํารายงานสงภายในระยะเวลา 9 วัน เมื่อสิ้นสุด

การทดลอง นักศึกษาทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองทําแบบวัดเชนเดียวกับระยะกอนทดลองและ

ทําแบบวัดอื่นๆ หลังจากนั้น 1 เดือน นักศึกษาทําแบบวัดซ้ําอีกคร ั้ง ผลการวิจัยพบวา 1)  ผลของ

วิธีการฝกประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายไมมีความ

แตกตางไปตามระดับของความวิตกกังวลและครั้งของการวัด  2)  หลังการทดลองนักศึกษากลุม

ทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธรวมกับแนวคิดตะวันตกมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรม

ดานความอดทนทางกายสูงกวากอนการทดลองและสูงกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับการฝก

ประสบการณดวยการสอบแบบบรรยาย   3) นักศึกษากลุมที่มีความวิตกกังวลต่ํามีคะแนนเฉลี่ย

คุณธรรมดานความอดทนทางใจและกายไมแตกตางจากกลุมนักศึกษาที่มีความวิตกกังวลสูง  

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

จากการทบทวนงานวิจัยเกี่ยวของกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

พบวา มีงานวิจัยของ เพริศพรรณ แดนศิลป(2550) และ ธีรวรรณ ธีรพงษ(2549) ที่ไดศึกษาผลของ

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ตามแนวคิดของ รศ.ดร.โสรีช  โพธิแกว 

เชนเดียวกันกับผูวิจัย  โดยผลการวิจัยพบวา กลุมจิตวิทยาพ ัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

สามารถเพิ่มคุณลักษณะซึ่งเปนตัวแปรตามไดทั้งในระยะหลังเขากลุมและติดตามผล อีกทั้งกลุม

ทดลองยังมีคุณลักษณะของตัวแปรตามสูงกวากลุมควบคุม  โดยเฉพาะอยางยิ่งภาวะที่สัมพันธ

เชื่อมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลง  จากผลการศึกษาดังกลาว ประกอบกับการทบทวน

วรรณกรรมเกี่ยวกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ และผลการศึกษาเกี่ยวกับ

กิจกรรมการเพิ่มความเขมแข็งอดทนขางตน เหลานี้ เปนที่มาใหผูวิจัยสนใจศึกษาผลของกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา และนํามาซึ่ง

สมมติฐานการวิจัยทั้ง 2 ขอ  โดยรายละเอียดงานวิจัย มีดังนี้
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เพริศพรรณ แดนศิลป (2550)   ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม        

โยนิโสมนสิการที่มีตอปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลง กลุม

ตัวอยางเปน นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา จํานวน 72 คน แบงการวิจัยเปน 2 สวน 

สวนแรก เปนการวิจัยเชิงปริมาณเปรียบเทียบผลภายหลังเขารวมกลุม และระยะติดตามผล 

ระหวางกลุมแบบโยนิโสมนสิการ กลุมแนวทรอตเซอร และกลุมควบคุม การวิจัยสวนที่ 2 เปน

การศึกษาเชิงคุณภาพ   ผลการวิจัย พบวา 1. หลังการทดลอง กลุมโยนิโสมนสิการมีคาคะแนน

ปญญาสูงกวากอนการทดลอง 2. หลังการทดลองคาคะแนนปญญาในกลุมโยนิโสมนสิการสูงกวา

กลุมควบคุม  3. หลังการทดลองคาคะแนนปญญาในกลุมโยนิโสมนสิการ ไมแตกตางจากกลุม

แนวทรอตเซอร   4. การวิเคราะหเชิงคุณภาพ พบวา หลังการเขากลุมโยนิโสมนสิการ สมาชิกเกิด

ประสบการณ 18 เนื้อหาประสบการณ เชน การเห็นคุณคาของสรรพสิ่งที่เกี่ยวของกับชีวิตตนเอง, 

ความสํานึกขอบคุณ กตัญูตอครอบครัว ซึ่งสอดคลองกับปญญาทั้ง 2 มิติในงานวิจัย คือปญญา

ในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยง และปญญาในภาวะความเปลี่ยนแปลง 

ธีรวรรณ  ธีรพงษ (2549)  ไดศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

พุทธเนนศีลและปญญา (BPGC) ตอสัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และความพึงพอใจของ

ผูรับบริการ โดยมีรูปแบบการวิจัยเปนการวิจัยกึ่งทดลองที่มีกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยมีการ

ทดสอบกอนและหลัง   กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษา ภาควิชาจิตวิทยา คณะ

มนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 16 คน และนักเรียน นักศึกษาที่ไดรับบริการกลุมพัฒนาตน

จากกลุมตัวอยางอีก 254 คน   นักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาอาสาสมัครเขารวมการวิจัยโดยแบง

ออกเปนกลุมทดลอง 8 คน กลุมควบคุม 8 คน ผลการวิจัยพบวา  1) กลุม BPGC เพิ่มคาคะแนน

สัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษา 2) กลุม BPGC ทําใหคา

คะแนนสัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษากลุมทดลองสูงกวา

กลุมควบคุม  3) คาคะแนนความพึงพอใจของผูรับบร ิการที่รับบริการจากนักศึกษาจิตวิทยาการ

ปรึกษาในกลุมทดลองสูงกวาคาคะแนนของผูรับบริการจากนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาในกลุม

ควบคุม

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
จากการทบทวนงานวิจัยเกี่ยวกับกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่เกี่ยวของกับงานวิจัย  

ไดแก ดวงพร หิรัญรัตน (2543)   พัชรินทร  อรุณเรือง (2545) ดารุวรรณ โรจนสุพจน  (2544) และ 

ชัยญาสิทธิ์ ศันสนะวีรกุล (2544)  พบวา หลังเขากลุมและติดตามผล คุณลักษณะของตัวแปรตาม

จะเพิ่มขึ้นและสูงกวากลุมควบคุม จากผลการวิจัยดังกลาว จึงนํามาสูการตั้งสมมติฐานการวิจัย 
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กลาวคือ กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เปนกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

รูปแบบหนึ่ง ซึ่งภายหลังเขากลุม ความเขมแข็งอดทนก็นาจะเพิ่มสูงขึ้น เชนเดียวกับผลการวิจัยที่

เคยศึกษาไวกอนหนานี้  อีกทั้งจากการทบทวนงานวิจัยขางตน ยังเปนแนวทางในการออกแบบการ

วิจัย  ซึ่งงานวิจัยเกี่ยวกับกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา มีรายละเอียด ดังนี้

ดวงพร หิรัญรัตน (2543) ไดศึกษาผลของการปร ึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกล ุมตามแนว       

โรเจอรส ที่มีตอความสุขของเด็กกําพราในสถานสงเคราะห โดยมีสมมติฐานการวิจัยวา 1.หลังการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม เด็กกําพรามีความสุขมากขึ้นกวากอนไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แบบกลุม 2. หลังการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม เด็กกําพราในกลุมทดลองมีความสุขมากกวา

เด็กกําพราที่ไมไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม  กลุมตัวอยางเปนกําพราหญิงที่อยูในสถาน

สงเคราะหเด็กหญิงสระบุรี จํานวน 16 คน การคัดเลือกกลุมตัวอยางสุมจากผูที่มีคะแนนความสุข 

ต่ํากวาคาเฉลี่ย -1.0 SD สุมเปนกลุมทดลอง 8 คน และกลุมควบคุม 8 คน กลุมทดลองเขารวม

กลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวโรเจอรส มีระยะเวลา 3 วันสองคืน รวมทั้งสิ้นประมาณ 20 

ชั่วโมง ผลการวิจัยพบวา 1. หลังการทดลอง เด็กกําพราที่เขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ตาม

แนวโรเจอรส มีคะแนนความสุขสูงกวากอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

พัชรินทร  อรุณเรือง (2545). ศึกษาศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตอ

ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน ซึ่งการวิจัยแบงเปน 2 

สวน การวิจัย สวนที่ 1 เปนการวิจัยเชิงสํารวจเพื่อศึกษาความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธี

การเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 634 คน   

การวิจัยสวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตอ

ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน กลุมตัวอยางเปน

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 จํานวน 36 คน ที่คัดเลือกมาจากกลุมตัวอยางในการวิจัยสวนที่ 1 

แบงเปนกลุมทดลอง 18 คน และกลุมควบคุม 18 คน ผลการวิจัยสวนที่ 2  พบวา 1) หลังการ

ทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลัง และการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ

ปญหาสูงกวา และมีคะแนนการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวากอนเขากลุม 2) หลังการทดลอง

กลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวา และมีคะแนนการเผชิญปญหาแบบหลีก

หนีต่ํากวากลุมควบคุม
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ดารุวรรณ โรจนสุพจน  (2544) ไดศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตอ

ภาวะวิตกกังวล-ซึมเศราของนักศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล 

วิทยาเขตอุเทนถวาย ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑการคัดเลือกและสมัครใจเขารวมการทดลอง จํานวน 

60 คน ใชวิธีสุมอยางแบบงาย แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน คือ กลุมทดลองจะไดรับ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม โดยผูวิจัยเปนผูนํากลุม สัปดาหละ 1 ครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที 

รวม 4 ครั้ง กลุมควบคุมเขากลุมกิจกรรมจากชั่วโมงแนะแนวของสถานศึกษาตามปกติ สัปดาหละ 

1 ครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที รวม 4 ครั้ง  ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองนักศึกษากล ุมทดลอง 

มีคะแนนภาวะวิตกกังวล-ซึมเศราลดลง จากกอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

นักศึกษากลุมควบคุมมีคะแนนภาวะวิตกกังวล-ซึมเศรา ไมแตกตางจากกอนเขากลุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบทั้งสองกลุมพบวา คะแนนภาวะวิตกกังวล-ซึมเศรา

ของนักศึกษาในกลุมทดลองนอยกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001

สมจิตต ธีรมโนภาพ (2537) ไดศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาครอบครัวตอการลด

ความ เครียดของบิดามารดาที่มีบุตรเกิดจากมารดาติดเชื้อเอช ไอ วี โดยมีสมมติฐานการวิจัยวา

คะแนนความเครียดของบิดามารดาที่มีบุตรเกิดจากมารดาติดเชื้อเอช ไอ วี ที่ไดรับการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาครอบครัว จะลดลงกวากอนการเขารับการปรึกษา การวิจัยนี้ใชวิธีการวิจัยแบบมีกลุม

ทดลองกลุมเดียว มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง กลุมตัวอยางเปนบิดามารดาท ี่มีบุตรเกิด

จากมารดาติดเชื้อเอช ไอ วี ที่แพทยไดใหการวินิจฉัยแลวและเปนครอบครัวที่พาบุตรมาตรวจที่

โรงพยาบาลเด็ก และสมัครใจเขารับการปรึกษา จํานวน 8 ครอบครัว กลุมตัวอยางแตละครอบครัว

เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาครอบครัว ติดตอกัน 5 สัปดาห สัปดาหละ 1 ครั้ง ครั้งละ 2 ชั่วโมง

รวมเวลาครอบครัวละ 10 ชั่วโมง โดยมีผูวิจัยเปนผูใหการปรึกษา ผลการวิจัย พบวา บิดามารดาที่

มีบุตรเกิดจากมารดาติดเชื้อเอช ไอ วี ที่ไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาครอบครัว มีคะแนน

ความเครียดลดลงกวากอนเขารับการปรึกษา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

ชัยญาสิทธิ์ ศันสนะวีรกุล (2544) ไดวิเคราะหประสบการณของสมาชิกกลุมหลังการเขา

กลุมพัฒนาตน ตามการรับรูของสมาชิกกลุมที่มีประสบการณตรง โดยใชการสนทนากลุมในการ

เก็บรวบรวมขอมูล มีผูเขารวมสนทนากลุม 37 ราย รวมเปนกลุมสนทนาทั้งสิ้น 6 กลุมๆ ละ

ประมาณ 5-8 คน ผลการวิจัยแสดงใหเห็นถึงประสบการณของสมาชิกกลุม หลังการเขากลุม

พัฒนาตน ซึ่งจําแนกได 2 มิติ คือมิติภายในบุคคลและมิติระหวางบุคคล มิติภายในบุคคล สมาชิก

กลุมพัฒนาตนไดใหประสบการณไว 8 ดาน ไดแก 1) การตระหนักในตนเอง 2) การเปดกวาง 

ยอมรับและเขาใจผูอื่น 3) ความเขาใจชีวิต ยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิต 4) การเรียนรู
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การแกปญหา 5) ความพรอมที่จะปรับปรุงตนเอง 6) การกลาแสดงออก กลาทําในสิ่งที่ถูกตอง

เหมาะสม 7) ประสบการณที่มีคุณคานาประทับใจและ 8) การมีพลังและกําลังในในการดําเนิน

ชีวิต สวนมิติระหวางบุคคล สมาชิกไดรายงานวามี 3 ดาน คือ 1) การแสดงถึงความรูสึกภายใน 2) 

การเปดใจกวางรับฟงความรูสึกของผูอื่นและ 3) การสรางสัมพันธภาพตอผูอื่น

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัย ซึ่งพบวา ความเขมแข็งอดทน สามารถพัฒนาให

เกิดขึ้นไดในระยะเริ่มแรกของชีวิต  จากการมีปฏิสัมพันธรวมกันระหวางบิดามารดาและบุตร

(parent-child interactions) อีกทั้งยังสามารถเสริมสรางและดํารงไวไดตลอดชีวิต จากปฏิสัมพันธ

กับครู กลุมเพื่อนในวัยเรียน (Maddi & Kobasa,1991) และจากประสบการณที่บุคคลตองเผชิญ

ผานมา (Kobasa & Maddi, 1977)      ประกอบกับผลจากการวิจัยของ ภณิดา ชลวิทยาสิทธิกุล

(2548)  และ มารศรี กลางประพันธ  (2548)   ที่พบวา ความเขมแข็งอดทน สามารถพัฒนาและ

เสริมสรางใหเพิ่มขึ้นได ดวยแนวทางแหงพุทธศาสนา อันไดแก การปฏิบัติธรรมและการฝก

ประสบการณตามพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก  อีกทั้งผลการวิจัยของเพริศพรรณ แดนศิลป

(2550) และ ธีรวรรณ ธีรพงษ(2549) ที่สนับสนุนวา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเอื้อให

ผูรับบริการ ซึ่งเปนนักศึกษามีความเขาใจโลกและชีวิตตามจริงเพิ่มมากขึ้น ทั้งในดาน

ความสัมพันธเชื่อมโยงของสรรพสิ่ง และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น จากความสัมพันธเนื่องโยง ขอ

คนพบจากการทบทวนวรรณกรรมดังที่กลาวขางตน  ทําใหผูวิจัยสนใจที่จะนํา กลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ซึ่งเปนกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ที่ผสมผสานพุทธธรรมมา

เปนฐานคิด และมีกระบวนการที่เอื้อการเปดเผย เอื้อปฏิสัมพันธ เอื้อความเจริญงอกงาม เอื้อการ

แกปญหา มาพัฒนาความเขมแข็งอดทนแกนักศึกษา

ดังนั้นความสัมพันธเนื่องโยงอันเกิดจากการทบทวนวรรณกรรมขางตน จึงนํามาสูปญหา

การวิจัยวา  กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพ ุทธจะมีผลตอความเขมแข็งอดทน

อยางไร   โดยผูวิจัยจึงมุงที่จะศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอ

ความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา ในกลุมที่ไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธและกลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ดวยการ

วิจัยเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ เพื่อเปนแนวทางในการเพิ่มแหลงตานทานความเครียด สงเสริม

ใหนักศึกษามีความเขมแข็งอดทนเพื่อตานทานกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ อันจะชวย

ใหการใชชีวิตและการเรียนในระดับมหาวิทยาลัยสําเร็จลุลวงไปดวยดี ซึ่งเปนการพัฒนาทรัพยากร

อันเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น



บทที่  3

วิธีการดําเนินการวิจัย

การออกแบบการวิจัย

การวิจัยนี้เปนการวิจัย เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ที่มีตอระดับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา  ดังนั้นเพื่อใหผลการวิจัยสอดคลองตาม

วัตถุประสงค ผูวิจัยจึงออกแบบการวิจัยเปน 2 สวน ดังนี้

การวิจัยสวนที่ 1   เปนการวิจัยเพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธที่มีตอระดับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา โดยมีสมมติฐาน 2 ขอ ดังนี้ 

1)  หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและ            

ระยะติดตามผล   นักศึกษาจะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขากลุม  

2)  หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและ            

ระยะติดตามผล  นักศึกษาที่เขารวมกลุม จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวานักศึกษาที่ไมได

เขารวมกลุม

ดังนั้น การวิจัยในสวนนี้จึงเปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi – experimental 

research design)  แบบกลุมควบคุมมีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง (pretest-posttest

control group design)

การวิจัยสวนที่ 2  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เพื่อศึกษา

ประสบการณการเรียนรู และปรากฏการณการพัฒนาตนที่เกิดขึ้นจากการเขารวมกลุม โดยเฉพาะ

อยางยิ่งประสบการณที่เอื้อตอการพัฒนาเสริมสรางความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา ใหมีความ

เขาใจชัดเจนและลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น โดยวิธีการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (semi-structure 

interview)  

กลุมตัวอยางและการคัดเลือกกลุมตัวอยางในการวิจัย

1.  กลุมตัวอยางในขั้นพัฒนาเครื่องมือ   เปนนิสิต นักศึกษา ระดับปริญญาตรี จาก

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต มหาวิทยาลัยราชภัฏ

เชียงใหม  มหาวิทยาราชภัฏนครราชสีมา มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ รายละเอียดแสดงดัง

ตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1   ขอมูลเบื้องตนของกลุมตัวอยางในขั้นพัฒนาแบบวัดความเขมแข็งอดทน

การทดลองใช ครั้งที่ 1 การทดลองใช ครั้งที่ 2
มหาวิทยาลัย จํานวน มหาวิทยาลัย จํานวน

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 80 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 82

มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 30 มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 40

มหาวิทยาลัยเชียงใหม 40 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 78

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ 20

รวม 170 รวม 200

2.   กลุมตัวอยางในการวิจัย 

2.1  การวิจัยสวนที่ 1

กลุมตัวอยาง  คือ  นักศึกษามหาวิทยาราชภัฏนครราชสีมา ที่ลงทะเบียนเรียน

วิชาพฤติกรรมมนุษย  แตซึ่งเปนนักศึกษา ชั้นปที่ 1  คณะวิทยาการจัดการและสารสนเทศ  ที่มี

ความสมัครใจเขารวมในงานวิจัย และมีคะแนนความเขมแข็งอดทนต่ํากวาคาเฉลี่ย - 0.5SD 

(M=3.82, SD=0.37) หรือ 3.63  จํานวน 26 คน โดยผูวิจัยทําการสุมแบงนักศึกษาเปนกลุม

ทดลอง 2 กลุม จํานวน 13 คน และกลุมควบคุม 2 กลุม จํานวน 13 คน แสดงรายละเอียดดัง

ตารางที่ 2

             ตารางที่ 2   จํานวนนักศึกษาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่เขารวมการวิจัย

กลุม
รุนที่ 1/กลุมที่ 1

(27 – 29 มิ.ย 51)

รุนที่ 2/กลุมที่2
(4 – 6 ก.ค 51)

รวม

กลุมทดลอง 7 6 13

กลุมควบคุม 7 6 13

รวม 14 12 26

ขั้นตอนในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง  มีดังนี้

1. ผูวิจัยให นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ที่ลงทะเบียนเรียนวิชา

พฤติกรรมมนุษย  ซึ่งเปนนักศึกษา ชั้นปที่ 1  คณะวิทยาการจัดการและสารสนเทศ  จํานวน 174 

คน ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น
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2. ผูวิจัยคัดเลือกและขอความรวมมือจากนักศึกษาที่มีคะแนนความเขมแข็ง

อดทนต่ําวาคาเฉลี่ย-0.5SD (M=3.82, SD=0.37)หรือ 3.63 จํานวน 55 คน  ซึ่งปรากฏวามี

นักศึกษาที่มีความสมัครใจและสามารถเขารวมการวิจัยตอเนื่องครบทั้ง 3 วัน จํานวน  26 คน  

3. ผูวิจัยสุมอยางงาย แบงนักศึกษาเปน 4 กลุม กลุมทดลอง และกลุมควบคุม 

อยางละ 2 กลุม  กลุมละ 6 - 7 คน (แสดงรายละเอียด ดังตารางที่ 2) เพื่อเขารวมโครงการวิจัยตาม

ตารางเวลาที่ผูวิจัยกําหนด (แสดงรายละเอียด ดังตารางที่ 3) แตทั้งนี้พบปญหาเรื่องเวลาที่ไม

ตรงกันของผูเขารวมวิจัยบางคน ผูวิจัยจึงใหสมาชิกจัดกลุมและเลือกวันที่จะเขารวมกลุมตามวันที่

นักศึกษาสามารถเขากลุมไดตอเนื่องครบทั้ง 3 วัน  

ตารางที่ 3  ตารางการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

รุน วันที่ดําเนินกลุม กลุม
จํานวน

สมาชิก
ชวงการดําเนินกลุม

1 วันที่  27 -  29  มิ.ย 51 กลุมทดลอง 1 7 ระหวางดําเนินการวิจัย

2 วันที่  4  -   6   ก.ค 51 กลุมทดลอง 2 6 ระหวางดําเนินการวิจัย

3 วันที่  29  -  31  ส.ค 51 กลุมควบคุม 1 7 หลังสิ้นสุดการวิจัย

วันที่  29  -  31  ส.ค 51 กลุมควบคุม 2 6 หลังสิ้นสุดการวิจัย

2.2  การวิจัยสวนที่ 2  

กลุมตัวอยาง  คือ  นักศึกษากลุมทดลองจากการวิจัยสวนที่ 1   ซึ่งมีความ

สมัครใจและยินดีใหความรวมมือในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณในการเขากลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ จํานวน 5 คน 

การเตรียมพรอมของผูวิจัย
สําหรับการวิจัยในครั้งนี้ ตัวผูวิจัยเองก็มีบทบาททั้งในฐานะผูนํากลุม  และผูวิจัย 

เพราะฉะนั้น เพื่อใหการวิจัยมีความถูกตองตามกระบวนการวิจัย และไดผลการวิจัยที่นาเชื่อถือ

กอนการวิจัย ผูวิจัยตองมีการเตรียมความพรอม เพื่อใหมีคุณสมบัติที่เอื้อตอการดําเนินการวิจัย

โดยมีแนวทางในการเตรียมความพรอม ดังนี้
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3.1   การเตรียมพรอมของผูวิจัยในฐานะ “ผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ”

3.1.1   ดานความเขาใจหลักพุทธธรรม

1) ผูวิจัยไดศึกษาคนควา จากเอกสาร ตํารา คําสอนเกี่ยวกับ หลักพุทธ

ธรรม เชน ทานพุทธทาส, ทานติช นัท ฮันห เปนตน 

2) ผูวิจัยไดลงทะเบียนเรียนวิชา จิตวิทยาตะวันออก(Eastern 

Psychology)  3 หนวยกิต โดยรองศาสตราจารยดร.โสรีช โพธิแกว

3.1.2    ดานกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปร ึกษาแนวพุทธ  ผูวิจัยไดศึกษา

รายวิชาตางๆ และฝกฝนการเปนผูนํากลุม เพื่อเตรียมพรอมในฐานะผูนํากลุม ดังนี้ 

1)   ศึกษาคนควา จากเอกสาร ตํารา งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และไดรวมเปนสมาชิกกลุมการปรึกษาแนวพุทธ           

จํานวน 2 กลุม 

2)   ผูวิจัยไดลงทะเบียนเรียนวิชา เทคนิคกลุมในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

(Group Techniques in Counseling) 3 หนวยกิต โดยมี รองศาสตราจารย ดร.โสรีช โพธิแกว

3)   ผูวิจัยไดลงทะเบียนเรียนว ิชาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพุทธ

ศาสตร (Counseling Within the Context of Buddhist Teachings) 3 หนวยกิต  โดย             

รองศาสตราจารย ดร.โสรีช โพธิแกว

4)   ผูวิจัยไดลงทะเบียนเรียนว ิชา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาวินิต 

(Practicum in Counseling) 3 หนวยกิต  โดย รศ.ดร.โสรีช โพธิแกว   ผูวิจัยไดฝกประสบการณ

เปนผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธจํานวน 9 กลุม และเปนผูนํากลุมใหแก 

นักศึกษาปริญญาโท ชั้นปที่ 1 จํานวน 1 กลุม รวมเปนเวลา 150 ชั่วโมง 

5)   ผูวิจัยไดลงทะเบียนเรียนว ิชา การฝกประสบการณการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา (Internship  in Counseling) 1 และ 2  รวม 9 หนวยกิต    ณ มหาวิทยาลัยราชภัฎ

นครราชสีมา  โดยมี รองศาสตราจารย ดร.โสรีช โพธิแกว เปนที่ปรึกษา   ผูวิจัยฝกประสบการณ

การเปนผูนํากลุม จํานวน 9 กลุม  รวม 135 ชั่วโมง  และจัดทํารายงานการฝกงานการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา ดวยการวิเคราะหกระแสกลุมทั้ง 9 กลุม พรอมทั้งสังเคราะหประสบการณการเรียนรูของ

ผูวิจัยจากการฝกงาน
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3.2   การเตรียมพรอมผูวิจัยในฐานะ “ผูวิจัย” 

3.2.1   การวิจัยเชิงปริมาณ

3.2.1.1   ผูวิจัยไดศึกษาจากเอกสาร ตํารา เกี่ยวกับการวิจัยทาง

สังคมศาสตร สถิติสําหรับการวิจัย และการวิเคราะหขอมูลทางสถิติ

3.2.1.2   ผูวิจัยไดลงทะเบียนเรียนดานระเบียบวิธีวิจัย สถิติการวิจัย และ

การพัฒนาเครื่องมือสําหรับการวิจัย ดังนี้

1) สถิติสําหรับจิตวิทยา1   จํานวน 3 หนวยกิต  โดย      ศาสตราจารย

กิตติคุณ ดร.นงลักษณ วิรัชชัย อาจารยคณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

2) วิธีการวิจัยทางจิตวิทยา (Psychology Research)   โดย            

รองศาสตราจารย ดร.สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต

3) การประเมินลักษณะบุคคล (Assessment of Human 

Characteristics) ซึ่งเปนวิชาที่เกี่ยวกับหลักการวัดและเครื่องมือการวัดทางจิตวิทยา                 

จํานวน 3 หนวยกิต   โดย รองศาสตราจารย ดร.ชุมพร ยงกิตติกุล ซึ่งในระหวางการศึกษาผูวิจัยได

ทํารายงานในการศึกษาและพัฒนาแบบวัด 1 ฉบับ

4) สัมมนาจิตวิทยาการปรึกษา (Seminar in Counseling 

Psychology)  ซึ่งเปนรายวิชาที่ศึกษาเกี่ยวกับมโนทัศน ทฤษฎีและปญหาการวิจัยที่สําคัญใน

จิตวิทยาการปรึกษา จํานวน 2 หนวยกิต โดย รองศาสตราจารยสุภาพรรณ โคตรจรัส

3.2.2   การวิจัยเชิงคุณภาพ

สําหรับการวิจัยในสวนนี้ ผูวิจัยไดมีการเตรียมพรอมดวยการ ศึกษาวิชา

สัมมนาเรื่องคัดเฉพาะทางจิตวิทยาการปรึกษา (Seminar in Selected Topics in Counseling 

Psychology)  ซึ่งเปนรายวิชาที่ศึกษาเกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ จํานวน 2 หนวยกิต เพื่อทํา

ความเขาใจในระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ  โดยในระหวางการศึกษาผูวิจัยทํารายงานในหัวขอที่

สนใจ โดยใชระเบียบวิธีการศึกษาเชิงคุณภาพมาเปนแนวทางในการวิจัย นอกจากนี้ผูวิจัยยังได

ศึกษาเพิ่มเติมดวยการทบทวนเอกสาร ตําราเกี่ยวกับงานวิจัยคุณภาพ  

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบไปดวย

1.  แบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

2.  การดําเนินกลุมจิตวิทยาพ ัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 
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1. แบบวัดความเขมแข็งอดทน

1.1  ทบทวนวรรณกรรมแบบว ัดความเขมแข็งอดทน
แนวคิดความเขมแข็งอดทน (hardiness) พัฒนาขึ้นในป 1979 โดย  Kobasa 

โดยตั้งขอสังเกตวาบุคคลหลายคนที่ไดประสบสถานการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียดใน

ระดับสูง บางคนสามารถเผชิญความเครียดไดโดยที่ไมเกิดความเจ็บปวย แตบางคนเกิดความ

เจ็บปวย จึงทําใหKobasa สนใจศึกษาสาเหตุที่ทําใหบุคคลมีความตานทานตอความเครียดสูงโดย

ไมเกิดความเจ็บปวยตามมา ดังนั้น Kobasa (1979) และทีมวิจัยในมหาวิทยาลัยชิคาโก ไดสราง

เครื่องมือวัดความเขมแข็งอดทนขึ้นเปนครั้งแรกเพื่อศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนของกลุม

ผูบริหารระดับสูงในบริษัทธุรกิจประเทศสหรัฐอเมริกา จํานวน  161  คน  โดยแบงเปนกลุมผูบริหาร

ที่มีความเครียดจนเกิดความเจ็บปวย จํานวน 81 คน และเปนกลุมผูบริหารที่มีความเครียดแตไม

เจ็บปวยจํานวน 80 คน ซึ่งในการวัดความเขมแข็งอดทน จะใชแบบวัดบุคลิกภาพ 5 ชุด ในการวัด 

ไดแก แบบวัดความรูสึกแปลกแยกจากตนเองและแบบวัดความรูสึกแปลกแยกในการทํางาน (The

Alienation From Self and Alienation From Work Scales of the Alienation Test) จากแบบวัด

ของ Maddi, Kobasa & Hoover (1979)  แบบประเมินเปาหมายในชีวิต (The California Life 

Goal Evaluation Schedules) ของ Hahn (1966)  มาตรวัดความเชื่อในอํานาจการควบคุมภายใน

ตนเองและภายนอกตนเอง (The Internal-External Locus of Control Scale) ของ Rotter, 

Seeman & Liverant, (1962)  และแบบวัดบุคลิกภาพฉบับใชสําหรับงานวิจัย (The Personality 

Research Form) ของ Jackson (1974)   ซึ่งผลการวัดความเขมแข็งอดทนในผูบริหาร พบวา 

ผูบริหารที่ไมแสดงอาการเครียดจนเกิดความเจ็บปวยมีลักษณะบุคลิกภาพที่คลายกัน  Kobasa 

(1979) เรียนลักษณะบุคลิกภาพนี้วา  ความเขมแข็งอดทน  หลังการวิเคราะหขอมูลทางสถิติแลว 

Kobasa ไดเลือกแบบวัดที่มีคาอํานาจจําแนกลักษณะบุคลิกภาพเขมแข็งอดทนดังนี้

1. การวัดความผูกมัดตนเอง(Commitment) Kobasa ไดใชแบบวัด

ความรูสึกแปลกแยกจากตนเองและแบบวัดความรูสึกแปลกแยกในการทํางาน (The Alienation 

From Self and Alienation From Work Scales of the Alienation Test) จากแบบวัดของ 

Maddi, Kobasa & Hoover (1979) ซึ่งสามารถสะทอนถึงการผูกมัดตอตนเองและงาน

2. การวัดการควบคุมสถานการณ (Control)   Kobasa ใช แบบวัดความเชื่อ

ในอํานาจการควบคุมภายในตนเองและภายนอกตนเอง (The Internal-External Locus of 

Control Scale) ของ Rotter, Seeman & Riverant, (1962) และแบบวัดความไรพล ังอํานาจ

ภายในตน (Powerlessness Scale) จากแบบวัดของ Maddi, Kobasa & Hoover ซึ่งสะทอนถึง

การควบคุมตนเอง
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3. การวัดความทาทาย (Challenge)  Kobasa ใช แบบประเมินเปาหมาย

ในชีวิต (The California Life Goals Evaluation Schedules) ของ Hahn (Hahn, 1966) ซึ่งเปน

มาตรวัดความมั่นคงปลอดภัยในเป าหมายชีวิตของบุคคล (The Security Scale of the California 

Life Goal Evaluation Schedules) เพื่อสะทอนถึงลักษณะความทาทายของบุคคล

Kobasa  กลาววาลักษณะตางๆ ที่วัดไดจากแบบวัดขางตน เปนองคประกอบ

ของลักษณะความเขมแข็งอดทน จึงนําขอคําถามมารวบรวมสรางเปนแบบวัดความเขมแข็งอดทน

ฉบับแรก มีขอคําถามทั้งหมด 71 ขอ และนําไปศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนในกลุมตัวอยาง

ที่มีขนาดใหญขึ้นและศึกษาระยะยาว โดย Maddi, Kobasa & Kahn (1982) ใชแบบวัดนี้ศึกษา

ความสัมพันธระหวางลักษณะความเขมแข็งอดทนและภาวะสุขภาพของผูบริหารระดับกลางและ

ระดับสูงของบริษัทธุรกิจในประเทศสหรัฐอเมริกา จํานวน 670 คน ใชระยะเวลาในการศึกษา 5 ป  

พบวาความเขมแข็งอดทนเปนปจจัยสวนบุคคล ซึ่งเปนปจจัยหลักที่มีอิทธิพลตอการเกิดความ

เจ็บปวยจากสถานการณความเครียดในชีวิต

จากการวิจัยครั้งนั้น Kobasa และคณะพบวา แบบวัดชุดแรกมีจุดออนหลาย

ประเด็นที่ตองปรับปรุง เชน ขอคําถามเปนลบทั้งหมด ใชวิธีการประเมินตนเองในการอธิบายความ

เจ็บปวยและภาวะสุขภาพ องคประกอบที่วัดความทาทายขาดความสามารถในการทํานาย 

(Ouellette, 1993, Jenning&Stagger, 1994)    Kobasa และคณะ  จึงพัฒนาแบบวัดความ

เขมแข็งอดทนฉบับที่ 2    โดยวิเคราะหองคประกอบ (factor analysis)   แลวปรับขอคําถามเหลือ

เพียง 36 ขอ วัดความเขมแข็งอดทนในการทํางาน แตยังคงมีขอจํากัดดานลักษณะขอคําถาม  คือ    

มีจํานวนขอทางลบจํานวนมาก และจํานวนขอในแตละองคประกอบไมเทากัน กลาวคือ  ดานการ

ผูกมัดตนเองมีจํานวน 12 ขอ การควบคุมสถานการณ 16 ขอ   และความทาทายเพียง 8 ขอ 

Kobasaและคณะ   จึงพัฒนาแบบวัดความเขมแข็งอดทนฉบับที่ 3 เรียกวา แบบสํารวจความ

เขมแข็งอดทน (The Personal View Survey หรือ  Hardiness Personality Inventory)   

ประกอบดวยขอคําถาม 50 ขอ มีจํานวนขอคําถามในองคประกอบทั้ง 3 ใกลเคียงกัน คือ ขอ

คําถามดานการผูกมัดตนเองมีจํานวน 16 ขอ การควบคุมสถานการณ จํานวน 17 ขอ และความ

ทาทาย 17 ขอ

อยางไรก็ตามมีงานวิจัยหลายชิ้นที่พบวา   องคประกอบดานความทาทายไม

สัมพันธกับองคประกอบอื่นๆของความเขมแข็งอดทน (Ganellen&Bleney, 1984; Hull Van 

Treuren, & Virnelli, 1987; Florian, Mikulincer, & Taubman, 1995) Hull, Van Treuren, 

&Virnelli (1987)    จึงเสนอวาควรตัดองคประกอบความทาทายจากแนวคิดของความเขมแข็ง

อดทน แต Florian, Mikulincer, & Taubman, (1995) ไดเสนอวาตองพิจารณาขอสรุปนี้ดวยความ
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ระมัดระวัง และเสนอแนวทางวาควรมององคประกอบความทาทายในแงของการหาความหมาย

และประสบการณในชีวิตของบุคคล ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดอัตถิภาวะนิยมอันเปนรากฐานของ

แนวคิดความเขมแข็งอดทน

ในระยะตอมามีการพัฒนาแบบวัดใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น เปนแบบวัดความ

เขมแข็งอดทนฉบับปรับปรุงจากฉบับที่ 3 (The Personal Views Survey 3rd ed., rev, or PVS-III-

R, Maddi&Khoshaba, 2001 cited in Maddi, 2002)  ประกอบดวยขอคําถาม 18 ขอ แบบวัด

ความเขมแข็งอดทนฉบับท ี่ 3 ที่ปรับปรุงใหมมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธกับแบบวัดเกาเทากับ .91 

และสัมพันธกับการไมใชขอคําถามซ้ําซอนกัน (redundant) เทากับ .71  (Maddi & Khosaba, 

2001 cite in Baramee & Blegen, 2003) คาความสอดคลองภายในของแบบวัดทั้งฉบับเทากับ 

.80 - .88  ดานการผูกมัดตนเองเทากับ .70 - .75  ดานการควบคุมสถานการณเทากับ  .61 - .84 

และดานความทาทายเทากับ .60 - .71 คาความเที่ยงของคะแนนรวมที่วัดซ้ํา (test – retest 

reliability) ในเวลา 3 เดือนเทากับ .58 และในเวลา 6 เดือนเทากับ .57 นอกจากนี้ Baramee และ

Blegen (2003 อางถึงใน ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล, 2548) ไดนําแบบวัดความเขมแข็งอดทนฉบับ

ปรับปรุงจากฉบับที่ 3 ไปทดสอบกับนักศึกษาพยาบาลในประเทศไทยที่เพิ่งจบการศึกษาจํานวน 

468 คน ไดคาความสอดคลองภายใน .65

สําหรับการนํามาใชในประเทศไทย ผกาพันธุ  วุฒิลักษณ และอุบล  นิวัติชัย 

(2541) ไดแปลแบบวัดความเขมแข็งอดทน ของKobasa(1982) เปนภาษาไทย เพื่อใชศึกษาใน

กลุมอาจารยมหาวิทยาลัย  เครื่องมือที่แปลเปนภาษาไทยไดรับการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา

จากผูเชี่ยวชาญและใหผูเชี่ยวชาญพิจารณาความเขาใจดานภาษาของการแปล จากนั้นนํามา

ปรับปรุงอีกครั้งแลวแปลกลับเปนภาษาอังกฤษ  ผูแปลเปนชาวอเมริกันที่มีความรูและ

ประสบการณดานจิตวิทยาและชํานาญทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษเปนอยางดี 1 ทาน นําไป

ทดสอบคาความเที่ยง(reliability) ของเครื่องมือกับอาจารยมหาวิทยาลัยทีไมใชกลุมตัวอยาง

จํานวน 30 คน ไดคาสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค เทากับ .89 

ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล (2548) ไดนําแบบวัดความเขมแข็งอดทน (The 

Personal Views Survey) ของ Kobasa(1982)   ที่แปลเปนภาษาไทยโดยผกาพันธุ วุฒิลักษณ

และอุบล  นิวัติชัย (2541) มาพัฒนาใหสอดคลองกับกลุมตัวอยางและบริบทสังคมไทย และ

ปรับปรุงขอคําถามในองคประกอบดานความทาทาย ดวยการเพิ่มแนวคิดเกี่ยวการแสวงหา

ความหมายในชีวิต จากแบบวัดความหมายในชีวิตที่พัฒนาตามแนวแบบวัด MIST (The Meaning 

in Suffering Test) ของบุญรัตน  ทรงพานิช(2544)   ซึ่งแบบวัดที่พัฒนาโดย ภณิดา ประกอบดวย

ขอคําถามทั้งสิ้น จํานวน 29 ขอ  แบงเปนองคประกอบดวยการผูกมัดตนเอง จํานวน 10 ขอ  ดาน
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การควบคุมสถานการณ จํานวน 10 ขอ และดานความทาทาย จํานวน 9 ขอ   และไดรับการ

ตรวจสอบจากอาจารยผูทรงคุณวุฒ ิ เพื่อปรับปรุงเนื้อหา สํานวนภาษา และจํานวนขอใหเหมาะสม

กับกลุมตัวอยาง   การตรวจสอบคุณภาพดวยการทดสอบหาคาความตรงตามสภาพและความ

เที่ยงดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาคของแบบวัดทั้งฉบับ ไดคาความเที่ยงเทากับ .88  

และเมื่อแยกแตละองคประกอบพบวา ดานการผูกมัดตนเองเทากับ .81  ดานการควบคุม

สถานการณเทากับ .69  และดานความทาทาย เทากับ .78

สําหรับการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยใชกรอบแนวคิดความเขมแข็งอดทนของ Kobasa 

ซึ่งเปนแนวคิดที่ใชกันอยางแพรหลายและมีการพัฒนาปรับปรุงมาเปนเวลายาวนานทั้งใน

ตางประเทศและในประเทศไทย  ดังนั้นผูวิจัยจึงนําแบบวัดความเขมแข็งอดทน (The Personal 

Views Survey) ของ Kobasa(1982) ที่แปลเปนภาษาไทย โดยผกาพันธุ วุฒิลักษณ และ        

อุบล  นิวัติชัย (2541)  และไดรับการพัฒนาโดย ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล (2548) มาพัฒนาและ

สรางขอคําถามเพิ่มเติม ใหสอดคลองกับนิยามของความเขมแข็งอดทน และสอดคลองกับกลุม

ตัวอยางซึ่งเปนนักศึกษาและบริบทสังคมไทย ภายใตแนวคิดของ Kobasa(1982)  ทั้งนี้เนื่องจาก

แบบวัดความเขมแข็งอดทนของ ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล(2548) เปนแบบวัดที่ไดรับพัฒนาให

เหมาะกับกลุมตัวอยางที่เยาวชน ซึ่งอายุอยูในชวงวัยรุน ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางที่ผูวิจัยศึกษา  

ดังนั้นผูวิจัยจึงเลือกแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ไดรับการพัฒนาโดย ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล

(2548) เปนแนวทาง

1.2   ลักษณะของแบบว ัดความเขมแข็งอดทน
แบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนแบบวัดความเขมแข็ง

อดทนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นใหมีความเหมาะสมและสอดคลองกับบริบทและกลุมตัวอยางการวิจัย ซึ่ง

ประกอบไปดวยขอคําถามทั้งดานบวกและดานลบ รวมทั้งสิ้น 42 ขอ แบงเปน องคประกอบดาน

การผูกมัดตนเอง(commitment) 15 ขอ ดานการควบคุมสถานการณ(control) 16 ขอ และดาน

ความทาทาย(challenge) 11 ขอ  

แบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น เปนแบบวัดที่ใหผูตอบรายงาน

ตนเอง (Self - Report)  กลาวคือ ใหผูตอบแบบวัดไดสํารวจตนเองในแตละขอความวาตรงกับ

ตนเองมากเพียงใด และเลือกคําตอบที่ตรงกับความเป นจริงของตนเองมากที่สุด  โดยขอคําถาม

เปนมาตรประเมินคา(Likurt scale)  5  ระดับ คือ ตรงมาก  ตรง  ตรงและไมตรงพอๆกัน  ไมคอย

ตรง  และไมตรงเลย ซึ่งแตละมาตร การประเมินมีความหมายและเกณฑในการใหคะแนน  ดังนี้ 



52

ตารางที่ 4    เกณฑการใหคะแนนแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

ขอความตามทิศทาง
ขอความ ความหมาย

ดานบวก ดานลบ

ตรงมาก ตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉันมาก 5 1

ตรง ตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉันคอนขางมาก    4 2

ตรงและไมตรง พอๆกัน ตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉันปานกลาง    3 3

ไมคอยตรง ตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉันคอนขางนอย    2 4

ไมตรงเลย ไมตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉัน 1 5

วิธีการคิดคะแนนที่ไดจากการตอบแบบวัด คือ การหาคาเฉลี่ยของคะแนนที่ได

จากการตอบแบบวัด ดวยการนําคะแนนรวมที่ไดจากการประเมินตนเองมาหารดวย 42 (จํานวน

ขอ) ซึ่งคาเฉลี่ยคะแนนที่ไดจะเปนคาเฉลี่ยอยูระหวาง 1.00 – 5.00 

สําหรับการแปลผล ผูวิจัยใชเกณฑดังตอไปน ี้ ในการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยที่ได

จากการตอบแบบวัด

คะแนนเฉลี่ย ความหมาย

4.50 - 5.00 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนสูง

3.50 - 4.49 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนคอนขางสูง

2.50 - 3.49 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนปานกลาง

1.50 - 2.49 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนคอนขางต่ํา

1.00 - 1.49 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนต่ํา

1.3   การพัฒนาแบบว ัดความเขมแข็งอดทนของผูวิจัย
ผูวิจัยมีแนวทางในการพัฒนาแบบวัดความเขมแข็งอดทนใหเหมาะสม และ

สอดคลองกับการวิจัย ดังนี้

1. ศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนของ Kobasa และการพัฒนา

เครื่องมือวัดความเขมแข็งอดทน จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของอยางละเอียด 

2. ปรับปรุงสํานวนภาษา จากแบบวัดความเขมแข็งอดทนของ Kobasa(1982)  

ที่แปลเปนภาษาไทยโดย ผกาพันธ วุฒิลักษณ  อุบล นิวัติชัย(2541) และไดรับการพัฒนาโดย

ภณิดา  ชนวิทยาสิทธิกุล (2548)  พรอมทั้งสรางขอคําถามใหม ไดขอคําถามจํานวน 71 ขอ   

จากนั้นนําขอคําถามไปปรึกษาผูเชี่ยวชาญ คือ  รองศาสตราจารยสุภาพรรณ โคตรจรัส  และ    



53

รองศาสตราจารย ดร.ชุมพร ยงกิตติกุล เพื่อตรวจสอบสํานวนภาษา การคงความหมายเดิม 

และความเหมาะสมสอดคลองกับกลุมตัวอยางและบริบทของสังคมไทย

3. นําแบบวัดที่ผานการตรวจสอบไปทดลองใชกับ กลุมตัวอยางซึ่งเปน

นักศึกษามหาวิทยาลัยตางๆ ซึ่งมีความใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจริงในการวิจัย แลวนําคาคะแนน

ที่ไดมาหาคาสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมรายดานของขอที่เหลือและคะแนน

รวมทั้งฉบับ (Corrected Item total correlation หรือ CITC) และหาคาอํานาจจําแนกรายขอโดย

วิธี t-test เพื่อพิจารณาแกไขขอคําถามใหมีความเหมาะสมที่จะไปใชกับกลุมตัวอยางจริง

รายละเอียดแสดงในหัวขอ 1.4 การตรวจสอบคุณภาพแบบวัดความเขมแข็งอดทนของผูวิจัย

1.4   การตรวจสอบคุณภาพแบบวัดความเขมแข็งอดทนของผูวิจัย
ผูวิจัยนําขอคําถามที่พัฒนาขึ้นไปทดลองใช เพื่อตรวจสอบคุณภาพของแบบวัด 

2 ครั้ง ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้

การทดลองใชครั้งที่ 1 
1.   การประเมินคาความตรง (Validity)

1.1  การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา(Content Validity)

(1) ผูวิจัยพัฒนาขอคําถามตามกรอบแนวคิดของ Kobasa  ดวยการ 

ปรับปรุงขอคําถามจาก แบบวัดความเขมแข็งอดทนที่พัฒนาโดยภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล(2548) 

และแบบวัดความเขมแข็งอดทน (The Personal Views Survey) ของ Kobasa(1982)   ที่แปลเปน

ภาษาไทยโดยผกาพันธุ วุฒิลักษณและอุบล  นิวัติชัย (2541)     

(2) ผูวิจัยสรางขอคําถามเพิ่มเติม ภายใตแนวคิดของ Kobasa(1982)   

ดวยการสัมภาษณนักศึกษามหาว ิทยาลัยราชภัฏนครราชส ีมา จํานวน 25 คน   แลวนําคําตอบที่

ไดมาเปนแนวทางในการสรางขอคําถามใหสอดคลองกับกลุมตัวอยางและบริบทของสังคมไทย

(3) ผูวิจัยนําขอคําถามที่พัฒนาขึ้น มาปรึกษาอาจารยผูทรงคุณวุฒิ 

คือ  รองศาสตราจารย สุภาพรรณ โคตรจรัส และ รองศาสตราจารย ดร.ชุมพร ยงกิตติกุล เพื่อ

พิจารณาปรับปรุงเนื้อหา สํานวนภาษา ใหมีความตรงตามเนื้อหา ตรงตามโครงสราง ของแบบวัด

โดยพิจารณาถึงความสอดคลอง ครอบคลุม องคประกอบความเขมแข็งอดทนทั้ง 3 ดาน และมี

จํานวนขอที่เหมาะสมกับกลุมตัวอยางการวิจัย โดยมีขอคําถามที่ผานการคัดเลือก 71 ขอ  

1.2   การวิเคราะหรายขอ (Item Analysis) 

ผูวิจัยนําแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผานการตรวจสอบความตรง

ตามเนื้อหา จํานวน 71 ขอ มาทดลองใชครั้งที่ 1  กับกลุมตัวอยางซึ่งเปนนักศึกษาจาก

มหาวิทยาลัยตางๆ(แสดงรายละเอียด ดังตารางที่1) แลวนําคาคะแนนที่ไดจากการตอบแบบวัดมา



54

หาคาอํานาจจําแนกรายขอ(item discrimination) ดวยการทดสอบความแตกตางระหวางกลุม

คะแนนสูง (25%) และกลุมคะแนนต่ํา (25%)  และหาคาสหสัมพันธระหวาง คะแนนรายขอ กับ

คะแนนรวมรายดานของขอที่เหลือ และรวมทั้งฉบับ (Corrected Item-Total Correlation; CITC)  

เพื่อคัดเลือกรายขอที่ผานการทดสอบคาที  ซึ่งผูวิจัยไดใชเกณฑดังตอไปนี้ ในการคัดเลือก 

(1)   ผูวิจัยพิจารณาและคัดเลือกขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนก  

ระหวางคะแนนกลุมสูงคะแนนกลุมต่ํา ซึ่งมีคา t   2  ที่ระดับนัยสําคัญ .001   และพิจารณา

คัดเลือกขอคําถามที่มีคาสหสัมพันธรายขอกับคะแนนรวมของรายขอที่เหลือทั้งหมดของแบบวัด

(Corrected Item-Total Correlation; CITC)  ตั้งแต 0.2 ขึ้นไป ที่นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่ง

ปรากฏวามีขอที่ผานเกณฑ 54 ขอ และไมผานเกณฑทั้งสิ้น 17 ขอ

(2)  นําคา t และคา CITC ของขอคําถามที่ผานเกณฑในขอ (1) 

จํานวน 54 ขอ   มาเรียงลําดับ จากสูง – ต่ํา แลวพิจารณาตัดขอคําถาม ที่มีคา t และ คา CITC ต่ํา

กวา เมื่อเปรียบเทียบกับขออื่นๆในดานเดียวกัน โดยพิจารณาถึงความครบถวนของโครงสรางใน

แตละดาน ซึ่งปรากฏวามีขอคําถามที่ไมผานเกณฑ 9 ขอ  ผานเกณฑ 45 ขอ  

ทั้งนี้เมื่อพิจารณาความครบถวนของเนื้อหา ผูวิจัยพิจารณาคงขอ

คําถามที่มีคาอํานาจจําแนกและคาCITC ที่ไมผานเกณฑไวอีก 1 ขอ  เพราะตองการคงโครงสราง 

เนื้อหาดานความทาทายใหครบถวน  เพราะฉะนั้นในการทดลองใชครั้งที่ 1 จะมีขอคําถามที่ผาน

การคัดเลือก 46 ขอ ไมผานเกณฑ 25 ขอ มีคา t มีคาระหวาง .044 – 9.457  และคา CITC 

ระหวาง .007 - .604  (ดูรายละเอียด ที่ภาคผนวก ง.)

2. การประเมินคาความเที่ยง(Reliability)  นําแบบวัดที่ผานขั้นตอนการหา

ความตรงมาหา คาความเที่ยงโดยวิธีหาความคงที่ภายใน ( internal consistency reliability)  

ดวยวิธีการหาสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) ของแบบวัดทั้งฉบับ 

และองคประกอบแตละดาน แสดงผลดังตารางที่ 5

การทดลองใชครั้งที่ 2 
1. การประเมินคาความตรง (Validity)

1.1 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา(Content Validity)

ผูวิจัยพิจารณาปรับปรุงสํานวนภาษาขอคําถามที่ไมผานเกณฑการ

คัดเลือกจากการทดลองใชครั้งที่ 1 แตจําเปนตองคงไวเพื่อใหเนื้อหาใหครบถวนตามโครงสรางดาน

ความทาทาย โดยขอคําปรึกษาจากผูทรงคุณวุฒิ ในการปรับปรุงสํานวนภาษา แตยังคง

ความหมายเดิม   
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1.2  การวิเคราะหรายขอ (Item Analysis) 

ผูวิจัยนําแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผานเกณฑการตรวจสอบ

คุณภาพจากการนําไปทดลองใชครั้งที่ 1และไดรับการปรับปรุงภาษา จํานวน 46 ขอ มาทดลองใช

ครั้งที่ 2 กับกลุมตัวอยาง(รายละเอียด ดังตารางที่ 1) แลวนําคะแนนมาวิเคราะหหาคาอํานาจ

จําแนกรายขอ(item discrimination) โดยทดสอบความแตกตางระหวางกลุมคะแนนสูง (27%) 

และกลุมคะแนนต่ํา (27%)  และหาคาสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอ กับคะแนนรายดานของ

ขอที่เหลือและคะแนนรวมทั้งฉบับ (Corrected Item-Total Correlation; CITC)  แลวคัดเลือกขอที่

ผานเกณฑการทดสอบคาที และคาCITC ซึ่งใชเกณฑการคัดเลือกเชนเดียวกับการทดลองใช     

ครั้งที่ 1   โดยมีขอคําถามที่ไมผานเกณฑ 4 ขอ ผานเกณฑ 42 ขอ  ซึ่งขอคําถามที่ผานการคัดเลือก 

มีคา t ระหวาง 3.165 – 9.325 (p<.001) และคา CITC ระหวาง .257 - .589(p<.01)   (ดู

รายละเอียด ที่ภาคผนวก ง.)

1.3    การตรวจสอบความตรงตามสภาพ (Concurrent Validity)

ผูวิจัยนําคาคะแนนที่ไดจากแบบวัดความเขมแข็งอดทน มาหาคา

สหสัมพันธระหวางคะแนนจากแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น กับแบบวัดการ

สนับสนุนทางสังคมของนันทินี ศุภมงคล (2547)    และแบบวัดความวิตกกังวลของ Spielberger 

(1983)   ซึ่งมีการแปลและพัฒนาเปนภาษาไทย โดย มาลาตี  รุงเรืองศิริพันธ (2542 อางถึงใน 

นันทินี ศุภมงคล)   ผลการวิเคราะห พบวา 

(1) ความเขมแข็งอดทนโดยรวมสัมพันธทางบวกกับการสน ับสนุน

ทางสังคมโดยรวม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

(2) ความเขมแข็งอดทนทั้งฉบับสัมพันธทางลบกับความวิตกกังวล

ดานสถานการณและประจําตัว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

(3)   เมื่อพิจารณารายดานพบวา ความเขมแข็งอดทนดานทาทายไม

สัมพันธกับการสนับสนุนทางสังคมโดยรวม 

  คาสหสัมพันธของการตรวจสอบความตรงตามสภาพของแบบวัด

ความเขมแข็งอดทน แสดงรายละเอียดดังตารางที่ 7

2. การประเมินคาความเที่ยง(Reliability)  นําแบบวัดที่ผานขั้นตอนการหา

ความตรงมาหา คาความเที่ยงโดยวิธีหาความคงที่ภายใน ( internal consistency reliability)  

ดวยวิธีการหาสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) ของแบบวัดทั้งฉบับ 

และองคประกอบแตละดาน แสดงผลดังตารางที่ 5
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ตารางที่ 5   จํานวนขอ และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธดวยวิธี Cronbach’s Alpha ของ          

แบบวัดความเขมแข็งอดทน ฉบับทดลองใชครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 

การทดลองใชครั้งที่ 1
(N = 170)

การทดลองใชครั้งที่ 2
(N = 200)

แบบวัดความเขมแข็งอดทน
จํานวนขอ

คา Cronbach’s 

Alpha
จํานวนขอ

คา Cronbach’s 

Alpha

รายดาน 1. การผูกมัดตนเอง 16 .8554 15 .8276

2. การควบคุมสถานการณ 17 .8253 16 .7876

3. ความทาทาย 13 .8510 11 .8530

ทั้งฉบับ 46 .9293 42 .9046

ตารางที่ 6   คาความเที่ยงของแบบวัดความเขมแข็งอดทนในงานวิจัยตางๆ

รายดานความเขมแข็ง
อดทนโดยรวม

การผูกมัด

ตนเอง

การควบคุม

สถานการณ
ความทาทายการพัฒนาแบบวัดความ

เขมแข็งอดทน
จํานวน

ขอ
คาความ

เที่ยง

จํานวน

ขอ
คาความ

เที่ยง

จํานวน

ขอ
คาความ

เที่ยง

จํานวน

ขอ
คาความ

เที่ยง

Kobasa (1982) 50 0.81 16 0.78 17 0.84 17 0.75

แบบวัดของ  Kobasa (1982) 

แปลโดย ผกาพันธุ  วุฒิลักษณ 

และอุบล  นิวัติชัย (2541)

50 0.89 16 ไมมี

รายงาน
17 ไมมี

รายงาน
17 ไมมี

รายงาน

ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล (2548) 29 0.88 10 0.81 10 0.69 9 0.78

ผูวิจัย (2551) 42 0.90 15 0.83 16 0.79 17 0.85
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ตารางที่ 7  คาสหสัมพันธระหวางคะแนนจากแบบวัดความเขมแข็งอดทน การสนับสนุนทาง

สังคม และความวิตกกังวล

ความเขมแข็งอดทน ความวิตกกังวล

ทั้งฉบับ
การผูกมัด

ตนเอง

การควบคุม

สถานการณ

ความ

ทาทาย

การสนับสนุน

ทางสังคม

(ทั้งฉบับ)
สถานการณ ประจําตัว

ความเขมแข็งอดทนทั้งฉบับ 1.00

การผูกมัดตนเอง 0.89** 1.00

การควบคุมสถานการณ 0.92** 0.77** 1.00

ความทาทาย 0.67** 0.38** 0.43** 1.00

การสนับสนุนทางสังคมทั้งฉบับ 0.26** 0.25** 0.27** 0.11 1.00

ความวิตกกังวลสถานการณ -0.44** -0.43** -0.46** -0.18** -0.12 1.00

ความวิตกกังวลประจําตัว -0.64** -0.57** -0.66** -0.32** -0.19** 0.73** 1.00

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

2. กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

2.1  ข้ันตอนการจัดโปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

2.1.1 ผูวิจัยศึกษาเอกสาร และหลักธรรมที่เกี่ยวกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธ และหลักธรรมที่มีสวนตอการพัฒนาความเขมแข็งอดทน

2.1.2 ผูวิจัยจัดโปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาและการ

ปรึกษาแนวพุทธขึ้นจํานวน 6 ชวงๆ ละ 3-4 ชั่วโมง รวมประมาณ 21 ชั่วโมง โดยอาศัยพื้นฐานกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ผสมผสานกับหลักพุทธธรรม  โดยเนนใหเกิดความ

เขมแข็งอดทน 

2.1.3 นําโปรแกรมที่ไดไปปรึกษาผูเชี่ยวชาญ 2 ทาน ไดแก                                

รศ.สุภาพรรณ โคตรจรัส และ รศ.ดร.โสรีช โพธิแกว เพื่อปรับปรุงแกไขใหมีความสอดคลองกับการวิจัย 

2.1.4 นําโปรแกรมที่ไดรับการปรับปรุงตามคําแนะนําและผานการพิจารณามา

ทดลองใชกับนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา เพื่อเปนการศึกษานํารองกอนนําไปใชเก็บ

ขอมูลจริง จํานวน 9 กลุม เพื่อเปนแนวทางในการปรับปรุงโปรแกรมใหมีความสอดคลองกับบริบท

ของนักศึกษาและสอดคลองตอการเพิ่มระดับความเขมแข็งอดทน 

จากประสบการณตรงที่ผูวิจัยนําโปรแกรมกลุมไปทดลองใช ประกอบกับ

ขอมูลที่นักศึกษาไดทบทวนการเรียนรูและประสบการณที่เกิดขึ้นจากการเขารวมกลุมกอนกลุมยุติ

ในแตละวัน และจากบันทึกประสบการณการเรียนรู ประโยชนตางๆ ที่สมาชิกไดจากการเขากลุม 
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ทําใหผูวิจัยมีแนวทางในการปรับปรุงโปรแกรมกลุมสําหรับการนํามาใชจริง  กลาวคือ จาก

การศึกษานํารอง ผูวิจัยพบวา ประสบการณที่นักศึกษารวมแบงปน โดยเฉพาะประสบการณที่ไม

นายินดี ทั้งที่เปนปญหาที่เพิ่งจะประสบพบเจอหรือเปนเรื่องราวอดีต ที่ยังคงคางใจ เหลานี้ลวน

สงผลตอชีวิตปจจุบัน ทําใหนักศึกษาบางคนไมกลาเผชิญและไมสามารถจัดการปญหา กอใหเกิด

ความเครียด บางคนหลีกหนีปญหา ไมสามารถใชศักยภาพของตนไดอยางเต็มที่ ทอแท ไรพลัง ไม

เห็นคุณคาของประสบการณ  นักศึกษาบางคนรูสึกวาตนเองโชคราย หรือมีปญหาในชีวิตเพียงคน

เดียว  

เมื่อใหนักศึกษาไดกลับมาทบทวนประสบการณ พรอมทั้งไดบอกเลา 

แบงปนเรื่องราวที่ยังคางใจ ทําใหระบายและ บรรเทาความเครียดที่ทับถมอยูในใจ   และเมื่อเพื่อน

สมาชิกเขามารวมแบงปนประสบการณความรูสึกและแนวทางการคลี่คลายปญหาจาก

ประสบการณที่คลายกัน ทําใหนักศึกษามีกําลังใจ รูสึกเขมแข็ง มีแรงที่จะลุกขึ้นมาเผชิญปญหา มี

แนวทางในการคลี่คลายปญหา มองเห็นความจริงของความทุกขวาเปนเรื่องธรรมดาของชีวิต ไมใช

ตนเพียงคนเดียวที่ตองพบกับความทุกขใจ  สําหรับนักศึกษาบางคนที่มีความทอแท หลีกหนี ไมมี

กําลังใจ ก็จะเกิดความรูสึกมุงมั่น มีกําลังใจที่จะดําเนินกิจกรรม การงาน หรือการเรียนใหสําเร็จ

ตามที่ตั้งใจ  อีกทั้งมองเห็นคุณคาของประสบการณในชีวิต  ซึ่งจากขอคนพบนี้ ทําใหผูวิจัย

ตระหนักถึงความสําคัญของการเอื้อใหสมาชิกไดเปดเผยประสบการณในชีวิตที่ยังคงคางใจ ทับถม

ใจใหเกิดความเครียด ซึ่งไมเพียงชวยในการบรรเทาความเครียด หากแตสามารถเติมความรูสึก

เขมแข็งอดทน มุงมั่น ทาทายได   ดังนั้นผูวิจัยจึงปรับโปรแกรมกลุม ใหมีกิจกรรม เชน ถนนชีวิต ที่

เอื้อใหสมาชิกไดสํารวจตนเอง ทบทวนประสบการณในชีวิตที่ยังคางใจอยู   พรอมกับการเอื้อการ

ปรึกษาในกรณีที่สมาชิกมีประเด็นคางใจ ซึ่งจะชวยใหสมาชิกตระหนักถึงความจริงที่ไมสอดคลอง

กับความปรารถนาของตนไดชัดเจน สามารถยอมรับและอยูกับความจริงที่เกิดขึ้นอยางเขาใจ มี

ความเครียดลดนอยลง  เกิดความรูสึกเขมแข็งอดทน มีกําลังใจ มุงมั่นกลาเผชิญปญหาอยาง

มั่นคง 

อยางไรก็ตาม ผูวิจัยยังพบวา การเอื้อใหสมาชิกไดแบงปนเรื่องราวที่

นายินดี ภายใตกระบวนการกลุม ก็เปนอีกแนวทางที่เสริมใหสมาชิกรูสึกมีกําลังใจ มีแรงที่จะมุงมั่น

ทําสิ่งตางๆ ใหสําเร็จตามความตั้งใจ ตลอดจนเพิ่มพูนการเห็นคุณคาของประสบการณในชีวิต ซึ่ง

ชวยเพิ่มพูนความเขมแข็งอดทน  

นอกจากนี้ ผูนํากลุมยังเห็นวา การเอื้อใหสมาชิกไดตระหนักเขาใจใน

หลักไตรลักษณ และ อิทัปปจยตา ดวยการเอื้อใหสมาชิกเขาใจความเปนธรรมดาของความ

เปลี่ยนแปลง  เขาใจความเกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงสัมพันธ และตระหนักถึงการเกื้อกูลของบ ุคคลตางๆ
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ในชีวิต ทําใหสมาชิกสามารถอยูกับความจริง ยอมรับเรื่องราวท ี่ทําใหทอแท หมดกําลังใจ อยาง

เขมแข็ง มั่นคง  ตลอดจนมีมุมมองและแนวทางในการคลี่คลายอุปสรรคปญหาอยางสอดคลอง

ความจริง   เกิดความรูสึกสํานึก กตัญู ตอสิ่งตางๆ ที่เกี่ยวเนื่องเกื้อกูล มองเห็นคุณคาของ

ประสบการณที่ยากลําบากและมีความนอบนอม ใสใจ ระวังตอการกระทําของตนเอง โดยเฉพาะ

อยางยิ่งยังชวยเพิ่มพูน ความรูสึกมุงมั่น ทาทาย มีพลัง ที่จะกระทําสิ่งที่ตั้งใจไวใหสําเร็จละลวง  

ดวยเห็นนี้ผูนํากลุมจึงยึดหลักธรรม 2 หลักธรรม ดังที่กลาวขางตนเปนแนวทางหลักในการดําเนิน

กลุมที่จะเอื้อเพิ่มพูนความเขมแข็งอดทน
 

1.2   แนวทางการด ําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

  การพัฒนาความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา ดวยกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ   ผูวิจัยใชการดําเนินกลุมตามหลักอริยสัจ 4 โดยผสานหลักไตรลักษณ         

และ อิทัปปจยตา มาเปนแนวทาง  ทั้งนี้เพราะอริยสัจ 4 เปนหลักที่เอื้อใหเกิด สัมมทิฏฐิ  หรือการมี

ชีวิตดวยปญญา มีความเขาใจโลกและชีวิตถูกตอง ดีงาม ตรงตามจริง อยางรูเทากันสภาวะความ

จริง   ซึ่งเมื่อเกิดความเขาใจก็ยอมมีผลใหสามารถอดทนอยูกับสิ่งที่ทําใหเกิดความทุกข 

ความเครียด อันเกิดจากสิ่งตางๆไมเปนไปตามความคาดหวัง  ไดอยางมั่นคง สอดคลองกลมกลืน 

เขาใจสภาวะตามจริง  

สําหรับการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาและการปรึกษาแนวพุทธครั้งนี้ ผูวิจัย

ไดกําหนดโครงเพื่อเปนแนวทางในการดําเนินกลุมอยางคราวๆ  โดยมีผูวิจัยซึ่งเปนผูนํากลุมเปน

เสมือนกัลยาณมิตร เอื้อใหสมาชิกสํารวจภายในตนเอง  โดยผานประสบการณของตนเองและ

เพื่อนสมาชิก  ซึ่งมีผลใหสมาชิกเรียนรู เขาใจชีวิต ตรงตามจริง  ทั้งนี้แนวทางการดําเนินกลุม

สามารถปรับเปลี่ยนใหสอดคลองกับบรรยากาศกลุมแตละครั้ง ตามการวินิจฉัยใครครวญของผูนํา

กลุม โดยการดําเนินกลุมมีระยะเวลา ประมาณ 21 ชั่วโมง แบงเปน 6 ชวง (แสดงรายละเอียดดัง

ตารางที่ 9) ดําเนินการตอเนื่องกัน  3 วัน ไดแก วันศุกร , เสารและอาทิตย เริ่มกลุมประมาณ    

9.00 น. - 17.00 น. ซึ่งเวลาในการเริ่มและสิ้นสุดกล ุมในแตละวันจะยืดหยุนและปรับตามความ

เหมาะสม

โครงสรางและกระบวนการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปร ึกษา

แนวพุทธที่ผูวิจัยกําหนดไวเปนแนวทางในการดําเนินกลุมเพื่อใหสมาชิกเกิดการเรียนรู  มี

รายละเอียด ดังตารางที่ 8 และ ตารางที่ 9
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ตารางที่ 8     หลักธรรมที่เปนฐานในการปฏิบัติงาน กระบวนการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธ และการเปลี่ยนแปลงในผูรับบริการ

กระบวนการปฏิบัติงานของ

นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ
หลักธรรมที่เปน
ฐานปฏิบัติงาน

กระแสบุคคล กระแสกลุม

กระบวนการเปลี่ยนแปลงใน

ผูรับบริการ

 อริยสัจ 4 

 อิทัปปจยตา

 ไตรลักษณ

1. การสมาน(Tuning in)

2. การพินิจรอยแยก

   (Identify  split)

3. การเขาใจเห็นจริง 

(Realization)

1. เอื้อการเปดเผยตนเอง  

(facilitate discloser)

2. เอื้อปฏิสัมพันธ

    (facilitate interaction)

3. เอื้อความงอกงาม  

(facilitate growth)

4. เอื้อการแกปญหา     

 (facilitate problem solving)

1. การสังเกต (Awareness)

2. การสํารวจ (Exploration)

3. การตรวจพิจารณา (Examination)

4. การเกิดความงอกงาม (Grownth)

5. การแกปญหา (Problem Solving)

6. การเขาใจเห็นจริง (Realization)
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ตารางที่ 9   การดําเนินกลุมปรึกษาจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและกระแส  

การเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุม

ประเด็นนําไปสูการ
ปฏิสัมพันธ

เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

ชวงที่ 1
รูจักฉันผาน

ภาพโฆษณา

วันศุกร

เวลา 9.00 – 12.00น.

1. เพื่อใหสมาชิกทําความรูจักกัน

และกัน

2. เพื่อใหบรรยากาศกลุม เปน

บรรยากาศที่สมาชิกมี

ความคุนเคย ไววางใจและเปน

สวนหนึ่งของกลุม กลาเปดเผย 

ตนเอง

3. เพื่อเอื้อใหสมาชิกเรียนรูที่จะมี

ปฏิสัมพันธตอกัน 

4. เพื่อใหสมาชิกไดมีโอกาส

สํารวจตนเอง สํารวจความรูสึกที่

มีตอสิ่งตางๆที่เขามาในชีวิต

5. เพื่อใหสมาชิกคลายจากความ

บีบคั้นใจ

6. เพื่อใหสมาชิกไดเขามารวม

ปฏิสัมพันธ แบงปน

ประสบการณรวมกัน

1. ผูนํากลุมแนะนําตัว กลาวทักทาย 

ตอนรับสมาชิก เพื่อ เอื้อใหบรรยากาศ

กลุมมีความเปนกันเอง พรอมทั้งอธิบาย

รายละเอียดเกี่ยวกับกลุม วัตถุประสงค 

และระยะเวลาการดําเนินกลุม

2. ผูนํากลุมถามไถชวนสมาชิกพูดคุย

เรื่องทั่วๆไป สรางความคุนเคยและ

ไววางใจแกสมาชิก เพื่อเอื้อการ

เปดเผยตนเองของสมาชิก

3. ผูนํากลุมขอใหสมาชิกวาดภาพ

โฆษณาซึ่งเปนเหมือนการแนะนําตนเอง

ใหเพื่อนสมาชิกในกลุมรูจัก

4. ผูนํากลุมขอใหสมาชิกแตละคน

นําเสนอตนเองผานปายโฆษณา พรอม

ทั้งเอื้อใหสมาชิกชวยกันถาม/ใหความ

สนใจแกสมาชิกที่นําเสนอ เพื่อเอื้อให

สมาชิกมีปฏิสัมพันธกัน

5. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกติดตามการ

แนะนําตัวพรอมทั้งติดตามเรื่องราวที่

สมาชิกเปดเผยจากการถามของเพื่อน

สมาชิก

6.  หากสมาชิกเปดเผยเรื่องราวที่เปนความ

ทุกข ผูนํากลุมใหความใสใจ ติดตาม

เรื่องราวและชวนใหสมาชิกไดพิจารณา

ความรูสึกทุกขใจที่เกิดขึ้น และเอื้อใหเพื่อ

สมาชิกไดเขามามีสวนชวยเหลือและแบงปน

ประสบการณเพื่อเอื้อความเจริญงอก

งาม และเอื้อการแกปญหา   

 ชวงเริ่มตน สมาชิกประหมา ไม

แนใจ ไมกลาเปดเผยตนเอง

เทาที่ควร สมาชิกมีความ

ระมัดระวังในการที่จะรวมแบงปน 

และแสดงความรูสึก

 เมื่อผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกคอยๆ

เปดเผยตนเองผานกิจกรรม พรอม

ทั้งเอื้อใหสมาชิกคนอื่นๆไดเขามามี

สวนรวม สมาชิกเริ่มมีทีทาผอน

คลาย กลาเปดเผย  ไววางใจกลุม 

และแบงปนความรูสึก 

ประสบการณรวมกัน ซึ่งยังเปน

ประสบการณไกลตัว แตก็ยังมี

สมาชิกบางคน ที่เงียบ ไมเปดเผย 

 เมื่อกลุมดําเนินมาไดชวงหนึ่ง 

บรรยาก าศกลุ มเริ่ ม ปลอดภั ย 

อบอุน สมาชิกเริ่มเปดเผยเรื่องราว

ในชี วิต  และมีความสงบ ที่ จะ

สังเกต ใสใจใครครวญถึงตนเอง

และคุณคาของบุคคล และเรื่องราว

ในชีวิตที่ เกื้ อกูลใหสมาชิกผาน

ประสบการณ   มีความเขมแข็ง 

มากขึ้น แตก็สมาชิกบางคนก็ยังคง

เงียบ และไมเขารวมแบงปน
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ตารางที่ 9 (ตอ) การดําเนินกลุมปรึกษาจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและกระแส  

 การเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุม

ประเด็นนําไปสูการ
ปฏิสัมพันธ

เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

ชวงที่ 2
สัญลักษณ

ของฉัน

วันศุกร

เวลา 13.00–17.00น.

1. เพื่อใหสมาชิกทําความรูจักกัน

และกัน ลึกซึ้งมากขึ้น

2. เพื่อใหสมาชิกหันกลับมา

สํารวจตนเองอยางลึกซึ้ง ชัดเจน

มากขึ้น 

3. เพื่อใหสมาชิกเรียนรูที่จะมี

ปฏิสัมพันธกัน ไววางใจกัน และ

เปนสวนหนึ่งของกลุมมากยิ่งขึ้น 

4. เพื่อใหสมาชิกกลุมรวมชื่นชม 

และเรียนรูที่จะตระหนักถึง

คุณคาของผูอื่น

5. เพื่อใหสมาชิกเกิดความ

ภาคภูมิใจ และมุงมั่น มีกําลังใจ 

6. เพื่อใหสมาชิกในกลุมรวมกัน 

แกปญหา ชวยเหลือ แบงปน

ประสบการณในประเด็นที่เพื่อน

ยังคางใจ

1. ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกกลับมาใสใจ

อยูกับตนเอง พรอมทั้งเอื้อใหสมาชิก

ทบทวนตนเอง และขอใหสมาชิก

จินตนาการวาตนเองนั้นเปรียบเหมือน

สิ่งใด

2. ผูนํากลุมขอใหสมาชิกบรรยาย

เกี่ยวกับตนเองผานสัญลักษณเพื่อเอื้อ

เปดเผยตนเอง

3. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกติดตามการ

บรรยายของเพื่อนสมาชิกและเปดพื้นที่

ใหสมาชิกไดเขามาปฏิสัมพันธจาก

เรื่องราวของเพื่อนสมาชิก อีกทั้งคอย

เอื้อใหสมาชิกไดสํารวจจนเกิดความ

เขาใจมากยิ่งขึ้น

4. ผูนํากลุมหยิบยกประเด็นที่นําไปสู

การเรียนรู ใหเพื่อนสมาชิกเขามารวม

แลกเปลี่ยน แบงปนประสบการณ 

ความรูสึกคลายๆกัน

5. ในกรณีที่สมาชิกมีโจทยที่ยังคางใจ 

ผูนํากลุมจะเอื้อใหสมาชิกไดสํารวจ

ตนเองและแกไขโจทย พรอมทั้งเอื้อให

เพื่อนสมาชิกไดเขามามีสวนชวยเหลือ 

แกไข แบงปนประสบการณ  เพื่อเอื้อ

ความงอกงามและเอื้อแกไขปญหา

 บรรยากาศกลุมเริ่มมีความอบอุน

ปลอดภัย สมาชิกเริ่มไววางใจกัน 

ผอนคลาย และรวมแบงปนเรื่อง

ของตน อยางเปดเผยมากขึ้น  สวน

สมาชิกที่ เคยเงียบ แสดงถึงความ

ไมวางใจกลุม  เมื่อสังเกตเห็นวา

การเปดเผยเรื่องราวกับกลุมมีความ

ปลอดภัย ก็เริ่มเขามารวมแบงปน

และเปดเผยเรื่องและความรูสึก

เพิ่มขึ้น

 สมาชิกสังเกต ใสใจ ทบทวน 

ความรูสึก ความคิด ของตนเอง ทํา

ใหมองเห็นและเขาใจตนเองชัดขึ้น
 
 สมาชิกชัดเจนในจุดมุงหมายใน

ชีวิต และมีความมุงมั่น ตั้งใจ มี

กําลังใจ ที่จะทําตามความตั้งใจให

สําเร็จ

 สมาชิกตระหนักถึงการเกื้อกูล

จากบุคคลตางๆ ทําใหเกิด

ความรูสึกสํานึกกตัญู

 สมาชิกตระหนักถึงความจริงวา

ทุกขวาเปนเรื่องที่ตองเผชิญ และ

รับรูวามีคนที่เขาใจความรูสึก มีคน

ที่มีประสบการณคลายกัน ทําใหมี

กําลังใจ เขมแข็ง 

 สมาชิกเห็นคุณคาของ

ประสบการณในชีวิต มีความ

ภาคภูมิใจในตนเอง 
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ตารางที่ 9 (ตอ) การดําเนินกลุมปรึกษาจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและกระแส  

 การเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุม

ประเด็นนําไปสูการ
ปฏิสัมพันธ

เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

ชวงที่ 3
ความรัก

วันเสาร

เวลา 9.00–12.00น

1. เพื่อใหสมาชิกไดรับรู

ความรูสึกและทัศนะของเพื่อน

สมาชิก

2. เพื่อเอื้อใหสมาชิกเขาใจ

ความหมายของความรักในมุมที่

กวางขึ้น 

3. เพื่อใหสมาชิกไดรวมแบงปน

และสัมผัสประสบการณท่ีลึกซึ้ง 

ซึ่งทําใหเกิดการรวมรูสึก  รวม

เรียนรู รวมแบงปน

4. เพื่อใหสมาชิกคลี่คลายความ

ทุกขที่เกิดจากความรัก อยาง

เขมแข็งมั่นคง มีกําลังใจ

5. เพื่อใหสมาชิกมีกําลังใจ มี

ความเขมแข็งในการเผชิญ

ปญหาอยางมั่นคง

6. เพื่อใหสมาชิกเขาใจและ

ตอนรับกับประสบการณความรัก

7. เพื่อใหสมาชิกมองกวางขึ้น 

เห็นถึงความรัก ที่ไมใชเพียง

ความรักที่ตนไดจากคนรัก แตยัง

มีคนรอบขางที่รักตน ซึ่งชวยให

สมาชิกมีกําลังใจ และตระหนัก

ถึงคุณคาของบุคคลหรือสิ่งรอบ

ขาง

1. ผูนํากลุมตั้งคําถาม ใหสมาชิกรวม

แบงปน ความหมายของ “ความรัก” ใน

ทัศนะของสมาชิก

2. ผูนํากลุมเอื้อใหแตละคนสมาชกิได

เปดเผยดวยการบอกถึงความ

หมายความรัก อีกทั้งเอื้อใหสมาชิก 

ขยายทัศนะความรักของตนผาน

ประสบการณความรักของแตละคน ซึ่ง

อาจจะเปน ความรักของเพื่อนกับเพื่อน 

กับพอแม กับคนรัก เปนตน

3. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกรวมติดตาม 

รับฟงเรื่องราวของเพื่อนสมาชิก

4. สําหรับประสบการณความรักที่ไม

สมหวัง ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิก

แกปญหา โดยคอยๆเอื้อใหสมาชิกได

สํารวจใครครวญความทุกขใจที่เกิดจาก

ความรัก และชวนใหเพื่อนสมาชกิเขา

มาชวยเหลือและรวมแบงปน

ประสบการณ  

5. สําหรับประสบการณความรักที่เปน

การแบงปนชวยเหลือกันระหวางเพื่อน 

หรือเสียสละ  ผูนํากลุมเอื้อความงอก

งาม ดวยการเอื้อใหเพ่ือนสมาชิกเขา

มารวมติดตามเรื่องราว รวมรูสึก ชื่นชม 

ยินดี  และชวนใหสมาชิกไดสํารวจและ

ตระหนักคุณคาของ “ความรัก คือ การ

ลดตนเองเพื่อไปเติมใหสิ่งรอบขาง” อีก

ทั้งผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดสํารวจถึง

ผลที่เกิดจากการที่สมาชิกเสียสละ  

 สมาชิกมีสัมพันธภาพที่แนนแฟน 

รวมแบงปนเรื่องราวความรูสึกใน

ระดับลึกซึ้งมากขึ้น  และสมาชิกให

ความชวยเหลือใหกําลังใจกันและ

กัน

 สมาชิกสังเกตใครครวญ ตระหนัก

สํานึกในความรักความเสียสละที่

พอแมเกื้อกูลชีวิตมาถึงปจจุบัน ทํา

ใหสมาชิกนอบนอมใสใจ บคุคล

ตางๆในชีวิต และใสใจตอการ

กระทําของตนเองที่สงผลตอผูอื่น

 สมาชิกมุงมั่นตั้งใจตอการกระทํา

ตางๆที่ตั้งเปาหมายไว ใหสําเร็จ 

 สมาชิกที่มีประเด็นคางใจ

เกี่ยวกับความรัก สมาชิกไดสังเกต 

สํารวจ จนชัดเจนในเรื่องราวและ

ความรูสึก มองเห็นความรักที่ยึดอยู

กับความคาดหวัง 

 สมาชิกมีมุมมองที่กวางขวางขึ้น 

ตระหนักเห็นคุณคาความรักของพอ

แม และบุคคลรอบขาง ลดความคับ

แคบที่จํากัดยึดติดอยูกับความ

ผิดหวังจากความรักของคนๆเดียว

 สมาชิกรูสึกคลี่คลาย ไมยึดมั่นถือ

มั่นวาตนตองไดในสิ่งที่ปรารถนา 

ยอมรับความจริง  เขมแข็ง มีพลังใจ 

เห็นคุณคาประสบการณ และมี

แนวทางในการคลี่คลายปญหา 

กลาที่เผชิญตออุปสรรคปญหา

ตางๆ 
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ตารางที่ 9 (ตอ) การดําเนินกลุมปรึกษาจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและกระแส  

 การเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุม

ประเด็นนําไปสูการ
ปฏิสัมพันธ

เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

ชวงที่ 3
ความรัก(ตอ)

วันเสาร

เวลา 9.00–12.00น

 สมาชิกรับรูถึงการมีเพื่อนที่คอย

สนับสนุนชวยเหลือในการคลี่คลาย

ปญหาและเสริมกําลังใจ

 ชวงที่ 4
ถนนชีวิต

วันเสาร

เวลา 13.00–17.00น

1. เพื่อใหสมาชิกไดทบทวน 

สํารวจ ประสบการณท่ีผานมาใน

ชีวิต  

2. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรู

เร่ืองราวชีวิตจากประสบการณ

ของเพื่อนสมาชิก

3. เพื่อใหสมาชิกไดตระหนักและ

ชื่นชมกับคุณคาประสบการณไม

วารายหรือดี 

4. เพื่อใหสมาชิกเห็นคุณคาของ

ตนเองและผูอื่นและไดแบบอยาง

ในการดําเนินชีวิตและแกปญหา

5. เพื่อใหสมาชิกมีกําลังใจ มี

ความเขมแข็ง มั่นคง 

7.  เพื่อใหสมาชิกคลี่คลายจาก

เร่ืองราวที่เปนทุกขใจ  มีแนวทาง

ในการแกไขปญหา จากการที่

เพื่อนสมาชิกรวมแบงปนและ

ชวยเหลือ

1. ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดทบทวนถึง

ชีวิต ที่สมาชิกไดเดินทางผานมา โดย

เชื่อมถึงชีวิตที่เดินทางผานมาวาคง

เปรียบเสมือนถนน ที่ตองผานทางที่

ขรุขระ ทางแยก หรือทางที่ราบเรียบ

2. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดใชเวลา

ทบทวนชีวิตของตนเอง และใหสมาชิก

นึกวาหากเปรียบชีวิตเปนถนนที่ตนเดิน

ผานมา ถนนชีวิตของสมาชิกจะเปน

อยางไร

3. ผูนํากลุมขอใหสมาชิกวาดถนนที่สื่อ

ถึงชีวิตที่ผานมาของตนลงกระดาษ

4. ผูนํากลุมเอื้อการเปดเผยตนเอง โดย

ขอใหสมาชิกบรรยายชีวิตของตนเองที่

ผานมาผานรูปภาพ

5. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกรวม

ปฏิสัมพันธและติดตามเรื่องราวของ

เพื่อนสมาชิก พรอมทั้งติดตามเรื่องราว

ของสมาชิกที่มีความทุกข/ไมสมหวัง 

ผิดหวัง และเอ้ือใหสมาชิกพิจารณา 

สํารวจความทุกขที่เกิดขึ้น

 สมาชิกไววางใจกลุมและรวม

เปดเผยประสบการณชีวิตที่เปน

ทุกขและสุขภายในใจ ในระดับ

ลึกซึ้ง

 เมื่อผูนํากลุมเปดพื้นที่ใหสมาชิก

แบงปนประสบการณทั้งชวงชีวิต 

สมาชิกสังเกต  ใสใจความรูสึก

ความคิดเกี่ยวกับเรื่องราวในชีวิต 

ทั้งที่เปนทุกขทับถมใจ  คางคาใจ  

หรือตระหนักสํานึก ยินดี  อยางมี

สมาธิ

 สมาชิกบอกเลาสํารวจ ทบทวน

เร่ืองราวในใจตนเองจนชัดเจน เริ่ม

มีมุมมองกวางขึ้นและเห็นความ

เกี่ยวเน่ืองเชื่อมโยงของสิ่งตางๆ

 สมาชิกตรวจพิจารณามองเห็นสิ่ง

ที่ตนเองปรารถนาและความจริงที่

ปรากฏ เริ่มตระหนักถึงความไม

สอดคลองกัน และ การยึดติดอยูกับ

ความคาดหวัง จนทําใหมีความ

ทุกขถมอยูในใจ



65

ตารางที่ 9 (ตอ) การดําเนินกลุมปรึกษาจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและกระแส  

 การเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุม

ประเด็นนําไปสูการ
ปฏิสัมพันธ

เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

(ตอ)

ชวง 4

ถนนชีวิต

วันเสาร

เวลา 13.00–17.00น

6. เพื่อใหสมาชิกสํารวจความรูสึก 

การกระทําที่มีตอการเผชิญกับสิ่ง

ตางๆ ที่ผานเขามาในชีวิต

7. เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึง

ความทุกขในใจ เมื่อสามารถ

เผชิญเหตุการณที่ผานเขามาใน

ชีวิตและสํารวจความรูสึกที่

เกิดขึ้นตลอดจนเอื้อใหสมาชิก

เขามาแบงปนประสบการณ

8. เพื่อใหสมาชิกเกิดความรูสึก

ภาคภูมิใจ ที่สามารถเผชิญกับ

เหตุการณที่ยากลําบาก

9. เพื่อใหสมาชิกตอนรับ / 

ยอมรับกับเหตุการณที่ไมพอใจ 

อยางเขาใจ  กลมกลืน มั่นคง

5. ผูนําเอื้อการแกปญหาโดยใหสมาชิก

ไดคลี่คลายโจทย / สิ่งที่คางใจ  พรอม

ทั้งเอื้อปฏิสัมพันใหเพื่อนสมาชิกไดเขา

มาชวยเหลือ แบงปนประสบการณและ

ความรูสึกรวมกัน

6. หากเปนประเด็นที่สมาชิกรูสึกภูมิใจ/

เห็นคุณคาจากประสบการณที่ผานมา

ในชีวิต แมวาจะเปนเรื่องราวที่เปนทุกข 

ผูนํากลุมเอื้อความงอกงาม ชื่นชม ใสใจ

รวมรูสึกกับสิ่งที่เกิดขึ้น และเพ่ือน

สมาชิกเขามารวมรูสึกแบงปน

ประสบการณกันและกัน

7. จากประเด็นขางตน ผูนํากลุมขยาย

ทัศนะถึงการที่สมาชิก สามารถยิ้มใหกับ

เหตุการณที่ผานมาในชีวิตได โดยเอื้อ

ใหสมาชิกไดสํารวจถึงใจ ที่สามารถยิ้ม

ใหกับเรื่องราวที่ผานมา  เพื่อใหสมาชิก

เขาถึงการตอนรับกับสิ่งที่เกิดขึ้นแมวา

จะไมพอใจ   

 สมาชิกตระหนัก เขาใจ ยอมรับ

ความจริง  มีความรูสึกคลี่คลาย มี

กําลังใจ มีพลังใจ ตลอดจน เขา

ใจความจริงของการเปลี่ยนแปลง

วา ไมมีสิ่งใดคงอยูตลอดไป

 สมาชิกมองเห็น แนวทาง การ

คลี่คลายความทุกขใจที่สอดคลอง

กับความเปนจริง และรับรูถึงกลุม

เพื่อนสมาชิกที่สามารถชวยเหลือ 

รับฟงตนเองไดอยางจริงใจ ทําให

เกิดความเขมแข็ง มีกําลังใจที่จะ

เผชิญกับปญหา  มีกําลังใจ มี

ความมุงมั่นที่จะกระทําสิ่งตางๆ 

 ตระหนักสํานึกคุณคาของ

ประสบการณที่ทําใหตนเอง

เขมแข็ง ตลอดจนเกิดความรูสึก

ภาคภูมิใจในตนเองที่สามารถผาน

ประสบการณตางๆมาได

 ชวงที่ 5
ความภูมิใจ

ในชีวิต

วันอาทิตย

เวลา 9.00–12.00น

1.เพื่อใหสมาชิกเกิดความ

ภาคภูมิใจในตนเอง มีความ

เชื่อมั่น มุงมั่น ในการกระทําและ

เผชิญสิ่งตางๆ

2.เพื่อใหสมาชิกไดทบทวน

จนกระทั่ง เห็นคุณคาและซาบซึ้ง

ใจ ถึงบุคคลที่มีสวนในความ

ภาคภูมิใจ

1. ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดทบทวน

ถึงเรื่องราวที่ผานมาในชีวิตตนเอง และ

ขอใหสมาชิกใครครวญถึงประสบการณ

ที่สมาชิกรูสึกภูมิใจที่สุดในชีวิต

2. ผูกลุมเอื้อเปดเผยใหสมาชิก

ถายทอดประสบการณ เรื่องราวที่

ภาคภูมิใจแกสมาชิกในกลุม

3. ผูนํากลุมเอื้อปฏิสัมพันธใหสมาชิกได

ติดตามเรื่องราวของเพื่อนสมาชิกพรอม

ทั้งรวมแลกเปลี่ยนแบงปนแกกัน

 สมาชิกสังเกต ใสใจใครครวญ 

ชัดเจนตอประสบการณที่ภูมิใจใน

ชีวิต และเกิดความรูสึกภาคภูมิใจ

ตระหนักในคุณคาและศักยภาพ

ของตน

  สมาชิกรวมชื่นชมยินดีไปกับ

ประสบการณที่ภาคภูมิใจและมี

แบบอยางในการดําเนินชีวิต
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ตารางที่ 9 (ตอ) การดําเนินกลุมปรึกษาจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและกระแส  

 การเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุม

ประเด็นนําไปสูการ
ปฏิสัมพันธ

เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

 (ตอ)

ชวงที่ 5
ความภูมิใจ

ในชีวิต

วันอาทิตย

เวลา 9.00–12.00น

3. เพื่อใหสมาชิกกลุมรวมชื่นชม

ยินดี ซาบซึ้งไปกับระสบการณ

การณที่นาภูมิใจ

4. เพื่อใหสมาชิกมีกําลังใจ มี

ความเขมแข็งในการที่จะเผชิญ

กับสิ่งที่จะเกิดขึ้น

3. ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกขยายทัศนะ

ถึงบุคคลรอบขางที่มีสวนในความภูมิใจ

4. ผูนํากลุมเอื้อปฏิสัมพันธและเอื้อ

ความงอกงามใหสมาชิกไดรวมรูสึก รวม

ยินดี กับความภูมิใจ และรวมแบงปน

ประสบการณ

 สมาชิกรูสึกเขมแข็ง มีกําลังใจ 

มุงมั่นในการกระทําสิ่งตางๆ หรือ

กลาที่จะเผชิญสิ่งตางๆอยางมั่นคง

สมาชิกตระหนักถึงการเกื้อกูล

จากประสบการณและสิ่งตางๆใน

ชีวิตที่ลวนมีสวนตอเติมความ

ภาคภูมิใจ

 ชวงที่ 6
ความทรงจําสุดทาย

วันอาทิตย

เวลา 13.00–15.00น

1. เพื่อใหสมาชิกไดใสใจชวง

ชีวิตที่ผานมา และทบทวนความ

ทรงจําที่ชัดเจนมีคุณคาที่สุดใน

ชีวิต

2. เพื่อใหสมาชิกไดรวมแบงปน

ความทรงจําพรอมทั้งขยาย

ความทรงจําใหมีคุณคา 

3. เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึง

ชีวิตในปจจุบัน ทําสิ่งตางๆใน

ปจจุบันอยางดีที่สุด

4. เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึงสิ่ง

ที่ตั้งใจ มุงมั่นวาจะทํา พรอมทั้ง

เอื้อใหเกิดความมุงมั่นที่จะ

กระทําสิ่งที่ตั้งใจใหสําเร็จลุลวง

1.  ผูนํากลุมขอใหสมาชิกหลับตาและ

จินตนาการวา  ขณะนี้เปนทุกคน

เดินทางมาถึงวันสุดทายของชีวิต และ

กําลังกาวผานประตู ซึ่งเมื่อกาวผาน

ประตูนี้ไปความทรงจําทั้งหมดจะเลือน

หายไปทั้งหมด แตสมาชิกจะสามารถ

เลือกเก็บความทรงจําไดเพียง 1 ความ

ทรงจํา

2. เมื่อสมาชิกทบทวนถึงความทรงจําที่

เลือกจะเก็บไว ผูนํากลุมเอื้อเปดเผย 

ดวยการใหสมาชิกแตละคนถายทอด

ความทรงจําที่เลือก

3. ผูนํากลุมเอื้อปฏิสัมพันธ ดวยการให

สมาชิกไดติดตามรับฟงและรวมแลก

ปฏิสัมพันธแลกเปลี่ยนความทรงจํา

 4. ผูนํากลุมเอื้อความงอกงามดวยการ

ชวนใหสมาชิกรวมตระหนักถึงคุณคา

ของแตละความทรงจํา โดยผูนํากลุม

เอื้อใหแตละความทรงจํามีน้ําหนักมี

คุณคาโดยเชื่อมใหสมาชิกคนอื่นเขา

มารวมรูสึกและใสใจในเรื่องของ

สมาชิกแตละคน   

 สมาชิกสังเกต ใสใจ ตอ

ประสบการณที่มีคุณคาในชีวิต ซึ่ง

ทําใหสมาชิกไดตระหนักถึงคุณคา

ของเรื่องราวและบุคคลที่มีสวนรวม

ในประสบการณตางๆ

 

 สมาชิกสํานึกกตัญูและ

ตระหนักถึงคุณคาของของพอแม 

ครอบครัว มีผลใหนอบนอม ใสใจ

ตอการกระทําของตนเอง และการ

พัฒนาตนเอง

 สมาชิกตระหนักถึงชีวิตที่ไมมี

ความแนนอน ทําใหสมาชิก

ตระหนักถึงคุณคาของปจจุบัน และ

ปฏิบัติ หรือทําสิ่งตางๆในชีวิตอยาง

ตั้งใจเต็มกําลัง ไม

ผัดวันประกันพรุง มีความมุงมั่น

ปฏิบัติสิ่งที่ตั้งใจไวใหสําเร็จ  
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ตารางที่ 9 (ตอ) การดําเนินกลุมปรึกษาจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและกระแส  

 การเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุม

ประเด็นนําไปสูการ
ปฏิสัมพันธ

เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

ชวงที่ 6
ประสบการณ ขอบคุณ 

ประทับใจ

วันอาทิตย

เวลา 15.00–17.00น

1. เพื่อใหสมาชิกไดทบทวนถึง

ประสบการณที่สมาชิกไดรวม

เรียนรู

2. เพื่อใหสมาชิกไดตระหนักถึง

คุณคาประสบการณท่ีสมาชิกได

รวมแบงปนประสบการณ

3. เพื่อใหสมาชิกไดแสดง

ความรูสึกขอบคุณ ประทับใจตอ

เพื่อนสมาชิก

4. เพื่อใหสมาชิกไดเกิด

ความรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง  

จากการที่เพื่อนสมาชิกไดบอก

กลาววาตนไดเรียนรูจะอะไรจาก

เรื่องราวของเพื่อน

5. เพื่อใหสมาชิกไดสัมผัสกับ

บรรยากาศของมิตรภาพ และ

ความรูสึกขอบคุณ

1. ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกอยูกับเวลา

ชวงสุดทายของการอยูรวมกันในกลุม 

โดยเปรียบเทียบและเชื่อมโยงวาการอยู

รวมกันเปนเหมือนกันเดินทาง ซึ่งชวงนี้

ก็เหมือนชวงทายที่ไดรวมเดินทางไป

ภายในใจและ เรียนรูประสบการณชีวิต 

2. ผูนํากลุมเอื้อเปดเผย ดวยการชวนให

สมาชิกทบทวนวาระหวางที่เดินทาง

รวมกัน สมาชิกไดพบประสบการณ

ใดบาง

3.ผูนํากลุมรับฟงและสรุปถึง

ประสบการณและการใชเวลารวมกัน

และเอื้อความงอกงามดวยการชวนให

สมาชิกตระหนักถึงการอยูรวมกันแม

เปนเพียงเวลาสั้น แตก็เปนชวงเวลาที่ได

แตงเติมชีวิตใหกันและกัน อีกทั้งได

เรียนรูจากตําราชีวิตจริง  มีความทรงจํา 

มิตรภาพที่ดีรวมกัน

4.ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดบอก

ความรูสึก ขอบคุณ ประทับใจ ที่มีตอ

เพื่อนสมาชิกแตละคน 

5.ผูนํากลุมสรุปและขอบคุณสมาชิก

ที่มาเดินทางรวมกัน

 สมาชิกตระหนัก และรูสึกซาบซึ้ง

กับประสบการณและคุณคาจาก

การเขารวมกลุม

 สมาชิกมีรูสึกความเขมแข็ง มี

กํ า ลั ง ใ จ  ก ล า เ ผ ชิ ญ ป ญ ห า  

สามารถยอมรับและอยูกับความ

จริงไดอยางมั่นคง

 สมาชิกมีแนวทางการคลี่คลาย

ปญหาจากการเรียนรูแนวทางการ

แกปญหาของเพื่อนสมาชิก

 สมาชิกมีความรูส ึกมุงมั่น มีพลัง

ใจในการกระทําสิ่งตางๆ หรือ การ

พัฒนา ปรับปรุ ง เปลี่ ยนแปล ง

ตนเอง 

 สมาชิกเขาใจ ยอมรับความจริง

ของชีวิต ลดความคับแคบ มองสิ่ง

ตางๆดวยใจที่กวางขวาง
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การดําเนินการวิจัย

ผูวิจัยมีขั้นตอนการดําเนินการทดลอง ดังนี้

1. ขั้นกอนการทดลอง
1.1 ติดตอขอหนังสือราชการจากคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ถึง

อธิการบดี / คณบดีของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา เพื่อขออนุญาตเก็บขอมูลในการวิจัย

และขอใชสถานที่ในการดําเนินการวิจัย

1.2 ผูวิจัยศึกษาเอกสาร ตําราที่เกี่ยวของกับการวิจัย การดําเนินกลุมจิตวิทยาตน

และการปรึกษาแนวพุทธและการส ัมภาษณเชิงคุณภาพ เพื่อเปนเตรียมพรอมกอนเริ่มทดลองจริง

1.3 ผูวิจัยกําหนดโปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและขอ

คําปรึกษาจากอาจารยที่ปรึกษา ซึ่งมีรายละเอียดในหัวขอ เครื่องมือที่ใชในการวิจัย นอกจากนี้

ผูวิจัยวางแผน กําหนดวันเวลาในการดําเนินกลุมและการวิจัย

1.4 ติดตอขอความอนุเคราะหจากอาจารยโปรแกรมวิชาจิตวิทยาและการแนะแนว 

คณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา  ในการจัดนักศึกษาที่จะคัดเลือกเปนกลุม

ตัวอยางในการวิจัย  โดยมี อาจารยจันเพ็ญ  แสงอรุณ ซึ่งเปนอาจารยโปรแกรมวิชาจิตวิทยาและ

การแนะแนว เปนผูดูแลใหคําปรึกษาและใหความอนุเคราะหชวยเหลือผูวิจัย จัดนักศึกษาที่

ลงทะเบียนเรียนวิชาพฤติกรรมมนุษย คณะวิทยาการจัดการ ชั้นปที่ 1 จํานวน 174 คน เขารับการ

คัดเลือกกลุมตัวอยาง   ทั้งนี้เน ื่องจาก นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาพฤติกรรมมนุษยทั้งหมดเปน

นักศึกษาชั้นปที่ 1  และนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ เปนกลุมที่มีเวลาเอื้ออํานวยมากที่สุด  

ดวยเหตุนี้กลุมตัวอยางในการวิจัยจึงจํากัดเพียงแคนักศึกษาชั้นปที่ 1

1.5 ผูวิจัยใหนักศึกษา จํานวน 174 คน  ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่

ผูวิจัยพัฒนาขึ้น  เพื่อนําขอมูลมาวิเคราะหทางสถิติและหาเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยางเขา

รวมวิจัย

1.6 ผูวิจัยคัดเลือกและขอความรวมมือจาก นักศึกษาที่มีคะแนนความเขมแข็ง

อดทนต่ํากวาคาเฉลี่ย-0.5SD จํานวน 55 คน ปรากฏวามีนักศึกษาที่มีความสมัครใจและสามารถ

เขารวมวิจัยไดตอเนื่องครบทั้ง 3 วัน จํานวน  26 คน   หลังจากนั้นผูวิจัยจึงขอใหนักศึกษาลงนาม

แสดงความยินยอมในการเขารวมวิจัย(ดูรายละเอียดที่ ภาคผนวก ข.) 

1.7 หลังจากนั้น ผูวิจัยชี้แจงเกี่ยวกับการดําเนินกลุม วันเวลา สถานที่ แกนักศึกษา

ที่ไดรับการคัดเลือก และสุมนักศึกเขารวมกลุมในแตละรุน แตพบวานักศึกษาบางคนสะดวกใน

เวลาที่ไมตรงกัน ผูนํากลุมจึงใหนักศึกษาเลือกวันที่จะเขารวมกลุมตามวันที่สามารถเขารวมกลุมได
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ตอเนื่องครบทั้ง 3 วัน   ซึ่งเปนการสุมนักศึกษาเขากลุมทดลองหรือกลุมควบคุมตามวันที่

นักศึกษาเลือกเขากลุม โดยผูวิจัยจัดโครงการสําหรับกลุมทดลอง 3 รุน   มีรายละเอียดดังนี้

รุนที่1 วันที่  27 -  29  มิ.ย 51 กลุมทดลอง 1 ระหวางดําเนินการวิจัย

รุนที่2 วันที่  4  -   6   ก.ค 51 กลุมทดลอง 2 ระหวางดําเนินการวิจัย

รุนที่3 วันที่  29  -  31  ส.ค 51 กลุมควบคุม 1 หลังสิ้นสุดการวิจัย

วันที่  29  -  31  ส.ค 51 กลุมควบคุม 2 หลังสิ้นสุดการวิจัย

จากกําหนดการดําเนินกลุมขางตน ระหวางดําเนินการวิจัย นักศึกษากลุม

ทดลอง1 และ กลุมทดลอง 2 จะไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ โดย

แบงการดําเนินกลุมเปน 2 รุน รุนที่ 1 กลุมทดลอง 1 เขารวมกลุมวันที่ 27-29 มิ.ย 51 สวนรุนที่ 2 

กลุมทดลอง 2 เขารวมกลุมวันที่ 4-6 ก.ค 51  การดําเนินกลุมในแตละรุนจะดําเนินตอเนื่องกันเปน

เวลา 3 วัน ไดแกวันศุกร เสาร และอาทิตย ระยะเวลาในการดําเนินกลุมๆละประมาณ 21 ชั่วโมง  

โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุม  

หลังจากผูวิจัยดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธใหแก

กลุมทดลองครบทั้ง 2 กลุม และเก็บขอมูลในระยะหลังเขากลุมและติดตามผลกับกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมครบ  ผูวิจัยจึงดําเนินกลุมใหแกนักศึกษากลุมควบคุม 1 และกลุมควบคุม 2 ในวันที่ 

29 –  31  ส.ค 51 เปนเวลา 3 วันติดตอกัน เชนเดียวกับนักศึกษากลุมทดลอง โดยมีนักศึกษา 

ปริญญาโท ชั้นปที่ 2 คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่กําลังฝกปฏิบัติกลุมการปรึกษา

จิตวิทยาเชิงวินิตเปนผูนํากลุม

2. ขั้นการทดลอง

2.1   กอนการดําเนินกลุม 3 วัน ผูวิจัยติดตอชี้แจงและนัดแนะนักศึกษาที่จะเขารวม

กลุม เกี่ยวกับวัน เวลา และสถานที่ เพ ื่อใหเกิดความเขาใจตรงกัน

2.2  ผูวิจัยใหนักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุม  ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทน

ในวันศุกรกอนเริ่มการทดลอง  เปนการทดสอบระยะกอนเริ่มกลุม(Pre-test)

2.3  ผูวิจัยดําเนินกลุมวิจัยใหแกนักศึกษากลุมทดลองทั้ง 2 กลุม ตามวันเวลาที่จัดไว 

ติดตอกันเปนเวลา 3 วัน ไดแกวัน ศุกร เสาร อาทิตย  มีระยะเวลาในการดําเนินแตละกลุม

ประมาณ  21 ชั่วโมง ซึ่งผูวิจัยเปนผูนํากลุม ทั้งนี้ตลอดการกระบวนการกลุมมีการบันทึกเสียงการ

สนทนาทุกกลุม
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2.4   เมื่อการดําเนินกลุมครบถวนทั้ง 3 วัน ผูวิจัยใหนักศึกษากลุมทดลองและกลุม

ควบคุม  ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทน(Post-test)   และขอความรวมมือนักศึกษากลุมทดลอง

ที่มีความสมัครใจใหขอมูล จํานวน 5 คน  ในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณการเรียนรูการเขา

รวมกลุม ซึ่งเอื้อตอการพัฒนาความเขมแข็งอดทน โดยผูวิจัยชี้แจงเกี่ยวกับการวิจัย รายละเอียด

การสัมภาษณ วัตถุประสงคการสัมภาษณ การรักษาความลับ

2.5  หลังกลุมสิ้นสุด 1 สัปดาห   ผูวิจัยดําเนินการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง กับ

นักศึกษากลุมทดลองที่สมัครใจที่จะใหขอมูล โดยมีขั้นตอน ดังนี้

2.5.1 ขั้นเริ่มการสัมภาษณ ผูวิจัยแนะนําตัว ชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย 

การรักษาความลับ และขออน ุญาตบันทึกเสียง  หลังจากนั้นผูวิจัยชวนสมาชิกพูดคุยเรื่องทั่วๆไป

กอน เพื่อสรางบรรยากาศที่เปนกันเอง

2.5.2 ขั้นสัมภาษณและบันทึกขอมูล ใชเวลาประมาณ 45 นาที – 1 ชั่วโมง 

ผูวิจัยใชแนวคําถามที่เตรียมไว ซึ่งสามารถเพิ่มเติม ขยายความ ปรับไดตามสถานการณ เพื่อให

เกิดความเขาใจประสบการณการเรียนรูของสมาชิกอยางลึกซึ้งเพิ่มขึ้น

2.6   หลังกลุมสิ้นสุด 2 สัปดาห  ผูวิจัยขอความรวมมือนักศึกษากลุมทดลองและกลุม

ควบคุมตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทนในระยะติดตามผล(Follow up) พรอมกัน

3. ขั้นหลังการทดลอง

3.1   ภายหลังจากดําเนินกลุมใหแกนักศึกษากลุมทดลองครบทั้ง 2 กลุม ตลอดจน

เก็บขอมูลครบทั้ง 3 ระยะ ผูวิจัยดําเนินกลุมใหแกนักศึกษากลุมควบคุมทั้ง 2 กลุม ในวันที่          

29 –  31  ส.ค 51 เปนเวลา 3 วันติดตอกันเชนเดียวกับนักศึกษากลุมทดลอง โดยมีนักศึกษา

ปริญญาโท ชั้นปที่ 2 คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่กําลังฝกปฏิบัติกลุมการปรึกษา

จิตวิทยาเชิงวินิตเปนผูนํากลุมควบคุมทั้ง 2 กลุม

3.2   นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดทั้งกอนและหลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ รวมทั้งระยะติดตามผล ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม มาตรวจให

คะแนน เพื่อนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

3.3   ถอดเทปกระบวนการกล ุมของกลุมทดลอง เพื่อวิเคราะหกระแสกลุมและถอด 

เทปการสัมภาษณกลุมตัวอยางที่สมัครใจใหขอมูลเกี่ยวกับประสบการณการเขารวมกลุม เพื่อ

วิเคราะหประสบการณการเรียนรู
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การวิเคราะหขอมูล

การวิจัยสวนที่ 1  ขั้นตอนในการวิเคราะหขอมูลในสวนที่ 1  มีดังนี้

1. คาสถิติพื้นฐาน  ไดแก  คามัชฌิมเลขคณิต (M) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(SD) ของคะแนนความเขมแข็งอดทน

2. การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  (two-way ANOVA 

repeated measures) โดยมีตัวแปรอิสระคือ ชวงเวลาและกลุม โดยชวงเวลามี  3 ชวง คือ กอน

เขากลุม  หลังเขากลุม และระยะติดตามผล 2 สัปดาห   และกลุม จําแนกกลุมเปน 2 กลุม คือ กลุม

ทดลอง และ กลุมควบคุม  โดยมีตัวแปรตาม คือ คะแนนความเขมแข็งอดทน 

3. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  (one-way ANOVA 

repeated measures) (สถิติที่ใชในวิจัย ดูที่ภาคผนวก ก.)  เพื่อทดสอบความแตกตางของคะแนน

ความเขมแข็งอดทน ระหวางชวงเวลาทั้ง 3 ชวง ไดแก ระยะกอนเขากลุม ระยะหลังเขากลุมและ

ระยะติดตามผลของกลุมทดลอง  ซึ่งถาผลการวิเคราะหความแปรปรวนพบวามีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ก็จะทดสอบความแตกตางของคะแนนแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี 
LSD (Least-Significant Different)

4. การทดสอบความแตกตางของคาคะแนนความเขมแข็งอดทนระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม ดวยคาที (t-test) 

การวิจัยสวนที่ 2  ขั้นตอนในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยสวนที่ 2  มีดังนี้

1. ถอดเทปบทสัมภาษณกลุมตัวอยางที่สมัครใจรวมกันสัมภาษณแบบคําตอคํา 

(verbatim)

2. ผูวิจัยอานบทสัมภาษณที่ถอดเทปแบบคําตอคําทั้งหมด แลวถอดรหัส

ขอความ (coding)

3. วางเกณฑ  และระบุเนื้อหาสําคัญ(theme) ที่ไดจากการถอดรหัสบท

สัมภาษณ

4. จัดหมวดหมูของเนื้อหาที่มีความเหมือนกัน (categories) หรือเขากลุม

เดียวกัน และตั้งชื่อหมวดหมูตามลักษณะของเนื้อหาที่ปรากฏ

5. ตรวจสอบขอมูล และความนาเชื่อถือของผลการวิเคราะหขอมูล ดวยการนํา

บทสัมภาษณที่ไดจากการถอดเทปบทสัมภาษณ ใหผูที่มีความรูดานจิตวิทยา และมีความรูความ

เขาใจ เกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ ซึ่งเคยผานการเรียนวิชาการวิจัยเชิงคุณภาพและมี

ประสบการณดานการวิจัยเชิงคุณภาพ จํานวน 3 ทาน อานบทสัมภาษณที่เปนตัวอักษร (script) 
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และทําการถอดรหัสขอความ จากนั้นนํามาเปรียบเทียบความสอดคลอง และความแตกตางจาก

การถอดรหัสของผูวิจัย

6. ผูวิจัยและผูตรวจสอบขอมูลประชุมรวมกัน เพื่อสรุปความคิดเห็นจากการ

ถอดรหัสขอความ โดยเลือกรหัสขอความที่เห็นตรงกัน หากรหัสใดที่เห็นไมตรงกัน ผูวิจัยและผู

ตรวจสอบขอมูลจะพิจารณาหาขอสรุปรวมกันอีกครั้ง จนไดขอสรุปที่ตรงกัน (Peer debriefing)



บทที่  4

ผลการวิจัย

การวิจัยเรื่อง ผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอความเขมแข็ง

อดทนของนักศึกษา เปนการวิจัย เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธที่มีตอระดับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา  ทั้งนี้ เพื่อใหผลการวิจัยสอดคลองตาม

วัตถุประสงค การวิจัยนี้จึงแบงออกเปน 2 สวน คือ 

การวิจัยสวนที่ 1  เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi – experimental research design)  

แบบมีกลุมควบคุม  ทดสอบกอนและหลังการทดลอง (pretest-posttest control group design)  

โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธ  หลังเขากลุมและระยะติดตามผล  โดยมีสมมติฐานการวิจัย ดังนี้  

1) หลังการเขากลุมจิตวิทยาพ ัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและ             

ระยะติดตามผล นักศึกษา จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขากลุม  

2) หลังการเขากลุมจิตวิทยาพ ัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและ              

ระยะติดตามผล นักศึกษาที่เขารวมกลุม จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวานักศึกษาที่ไมได

เขารวมกลุม  

กลุมตัวอยาง  คือ  นักศึกษาที่กําลังศึกษาในระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย   

ราชภัฏนครราชสีมา  จํานวน 26 คน  โดยแบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ 13 คน   

การวิจัยสวนที่ 2  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research)  ที่มีวัตถุประสงค

เพื่อศึกษาประสบการณและปรากฏการณที่จิตใจเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา ใหมี

ความเขาใจชัดเจนและลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น โดยวิธีการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (semi-structure 

interview)  ซึ่งกลุมตัวอยาง คือ นักศึกษากลุมทดลองที่ยินดีและสมัครใจที่จะใหขอมูลหลังจากเขา

รวมกลุม จํานวน 5 คน 

ผลการวิเคราะหขอมูลการวิจัยทั้ง 2 สวน ผูวิจัยจะนําเสนอตามลําดับการวิจัย โดย

แบงเปนเปน 2 ตอน ดังนี้

ตอนที่ 1   ผลของการทดสอบสมมติฐาน  การวิจัยสวนที่ 1 

ตอนที่ 2   ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ในการวิจัยสวนที่ 2

ซึ่งรายละเอียดผลการวิจัย มีดังตอไปนี้
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ผลการวิจัย

ตอนที่ 1   ผลของการทดสอบสมมติฐาน การวิจัยสวนที่ 1  

ผลการวิจัยสวนที่ 1    ผูวิจัยนําคะแนนความเขมแข็งอดทนที่ไดจากการตอบ

แบบสอบถามความเขมแข็งอดทนของกลุมตัวอยาง ทั้ง 3 ระยะไดแก ระยะกอนเขากลุม ระยะหลัง

เขากลุม และระยะติดตามผลหลังจากเขากลุม 2 สัปดาห มาวิเคราะหเพื่อทดสอบสมมติฐานการ

วิจัย   ซึ่งผลการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยนําเสนอ 2 ประเด็น ตามลําดับ ไดแก

1. ขอมูลทั่วไปและสถิติพื้นฐานของกลุมตัวอยาง  

2. การทดสอบสมมติฐาน  

 ผลการวิจัยมีรายละเอียด ตอไปนี้

1. ขอมูลทั่วไป และสถิติพื้นฐานของกลุมตัวอยาง
1.1   ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง

กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

ชั้นปที่ 1  คณะวิทยาการจัดการและสารสนเทศ  จํานวน 26 คน โดยเปนแบงเปนกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม กลุมละ 13 คน  ซึ่งรายละเอียดขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง แสดงดังตารางที่ 10 

ตารางที่ 10   ขอมูลทั่วไปของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

เพศ
กลุม

ชาย หญิง รวม

อายุเฉลี่ย

(ป)

กลุมทดลอง 2 11 13 18.77 (1.013)

กลุมควบคุม 3 10 13 18.69 (0.480)

รวม 5 21 26 18.73 (0.778)

จากตารางที่ 10 เมื่อจําแนกกลุมตัวอยางตามเพศ พบวา กลุมทดลองและกลุม

ควบคุมมีจํานวนเพศหญิงและเพศชายใกลเคียงกัน โดยทั้งสองกลุมมีสมาชิกสวนใหญเปนเพศ

หญิง และเมื่อพิจารณาตามอายุ พบวา กลุมตัวอยางทั้งหมด มีอายุเฉลี่ย 18.73 ป โดยกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ยที่ใกลเคียงกัน

1.2    สถิติพื้นฐานของกลุมตัวอยาง

จากการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยนําคะแนนความเขมแข็งอดทนมาวิเคราะห หา

คาสถิติพื้นฐาน ไดแก คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)  โดยมีเกณฑการแปลผล

คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งอดทน ดังนี้
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คะแนนเฉลี่ย ความหมาย

4.50 - 5.00 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนสูง

3.50 - 4.49 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนคอนขางสูง

2.50 - 3.49 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนปานกลาง

1.50 - 2.49 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนคอนขางต่ํา

1.00 - 1.49 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนต่ํา

จากเกณฑการแปลผล กลุมตัวอยางมีคาสถิติพื้นฐาน ดังตารางที่ 11

ตารางที่  11   คาเฉลี่ย (M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D)  ของคะแนนความเขมแข็งอดทน 

ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม จําแนกตามชวงเวลาการทดลอง 3 ชวง

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
ตัวแปร

ชวงเวลา
เขากลุม M S.D M S.D

ความเขมแข็งอดทน(โดยรวม) กอนเขากลุม 3.63 0.39 3.48 0.26

หลังเขากลุม 3.95 0.39 3.42 0.27

ติดตามผล 3.95 0.32 3.42 0.30

รายดาน 1. ดานการผูกมัดตนเอง กอนเขากลุม 3.48 0.53 3.23 0.54

       (Commitment) หลังเขากลุม 3.82 0.55 3.16 0.45

ติดตามผล 3.77 0.49 3.24 0.53

2.การควบคุมสถานการณ กอนเขากลุม 3.46 0.42 3.36 0.31

     (Control) หลังเขากลุม 3.74 0.32 3.28 0.31

ติดตามผล 3.83 0.26 3.30 0.26

3.ความทาทาย (Challenge) กอนเขากลุม 4.09 0.39 4.01 0.23

  หลังเขากลุม 4.45 0.45 3.99 0.35

ติดตามผล 4.38 0.40 3.83 0.31

เมื่อพิจารณา คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)  คะแนนความ

เขมแข็งอดทน ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ซึ่งปรากฏดังตารางที่11 จะเห็นไดวา คะแนน

ความเขมแข็งอดทนโดยรวมของกลุมทดลอง ในระยะกอนเขากลุม หลังเขากลุมและระยะติดตาม

ผล มีคะแนนในระดับคอนขางสูง ทั้ง 3 ระยะ (M = 3.63, 3.95 และ 3.95)   สําหรับกลุมควบคุม 

พบวา คะแนนความเขมแข็งอดทนอยูในระดับปานกลางทั้ง 3 ระยะ (M=3.48, 3.42 และ 3.42) 
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เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน สําหรับกลุมทดลอง พบวา 

ในระยะกอนเขากลุม คะแนนความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเอง และดานการควบคุม

สถานการณ อยูในระดับปานกลาง (M= 3.48 และ 3.46 ตามลําดับ) สวนดานความทาทาย มี

คะแนนในระดับคอนขางสูง (M = 4.09) สําหรับในระยะหลังเขากลุมและติดตามผล พบวา ความ

เขมแข็งอดทนทั้ง 3 ดาน มีคะแนนในระดับคอนขางสูง    

เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน สําหรับกลุมควบคุม พบวา 

ความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเองและดานการควบคุมสถานการณ ในระยะกอนเขากลุม 

หลังเขากลุม และระยะติดตามผล อยูในระดับปานกลาง   สวนดานความทาทายมีคาเฉลี่ยอยูใน

ระดับคอนขางสูง ทั้ง 3 ระยะ (M=4.01, 3.99 และ3.85 ตามลําดับ) 

2. การทดสอบสมมติฐานการวิจัย

ในการทดสอบสมมติฐานการวิจัย ผูวิจัยใชวิธีการวิเคราะหความแปรปรวน (Analysis 

of Variance : ANOVA) มาทดสอบสมมติฐานการวิจัย เพราะฉะนั้น กอนการวิเคราะหความ

แปรปรวน ผูวิจัยไดทดสอบเอกพันธของความแปรปรวน(Test of homogeneity of variance) ตาม

ขอตกลงเบื้องตนของการวิเคราะหความแปรปรวน แสดงผลดังตารางที่ 12

ตารางที่ 12   ผลการทดสอบเอกพันธของความแปรปรวนของคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม 

และรายดาน ในชวงการทดลอง 3 ชวง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

องคประกอบ ชวงเวลา df1 df2 F Sig.

ความเขมแข็งอดทนโดยรวม กอนเขากลุม 1 24 0.34 0.57

หลังเขากลุม 1 24 0.65 0.43

ติดตามผล 1 24 0.24 0.63

รายดาน 1. ดานการผูกมัดตนเอง กอนเขากลุม 1 24 0.07 0.79

       (Commitment) หลังเขากลุม 1 24 0.17 0.68

ติดตามผล 1 24 1.04 0.32

2.การควบคุมสถานการณ กอนเขากลุม 1 24 0.06 0.82

     (Control) หลังเขากลุม 1 24 0.11 0.75

ติดตามผล 1 24 0.11 0.74

3.ความทาทาย กอนเขากลุม 1 24 3.89 0.06

     (Challenge) หลังเขากลุม 1 24 4.24 0.05

ติดตามผล 1 24 2.17 0.15
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จากตารางที่ 12   พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแปรปรวนของ

คะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมและรายดาน  ทั้ง 3 ชวงเวลา ไดแก กอนเขากลุม หลังเขากลุม

และติดตามผล ไมแตกตางกัน 

เมื่อพบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความเทาเทียมกัน หรือมีความแปรปรวน

ของคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมและรายดานในระยะตางๆ ไมแตกตางกัน  ผูวิจัยจึง

ดําเนินการวิเคราะหความแปรปรวนเพื่อตรวจสอบสมมติฐานการวิจัยตามลําดับ ตอไปนี้  

2.1   การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  (Two-way ANOVA repeated 

measures) 

2.2   การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way ANOVA repeated 

measures) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 1   

2.3   การวิเคราะหความแตกตางคะแนนความเขมแข็งอดทนดวยคาที (t - Test)  เพื่อ

ทดสอบสมมติฐานขอที่ 2

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนตามลําดับที่นําเสนอขางตน  มีรายละเอียด ดังนี้ 

2.1   การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  (Two-way ANOVA 

repeated measures)    คะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมและรายดาน ของกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม ในระยะกอนเขากลุม หลังเขากลุม และระยะติดตามผล 2 สัปดาห โดยผลการ

วิเคราะห แสดงดังตารางที่ 13 

จากผลการวิเคราะหดังตารางที่ 13   พบวา

1. ปฏิสัมพันธระหวางระยะเวลากับกลุม ของคะแนนความเขมแข็งอดทน

โดยรวม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001

2. ปฏิสัมพันธระหวางระยะเวลากับกลุม ของคะแนนความเขมแข็งอดทนดาน

การควบคุมสถานการณ  ดานความทาทาย มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.001    สวนดานการผูกมัดตนเอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

3. คะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เมื่อพิจารณารายดาน พบวา คะแนนความ

เขมแข็งอดทนดานการควบคุม และดานความทาทาย ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนดานการผูกมัดตนเอง ระหวางกลุม

ตัวอยางทั้ง 2 กลุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 13   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําคะแนนความเขมแข็งอดทน

โดยรวมและรายดาน ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ใน 3 ชวงเวลา 

องคประกอบ แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig

ความเขมแข็งอดทนโดยรวม รวม 11.797 77

ระหวางกลุม 9.851 25

กลุม 3.185 1 3.185 11.467** .002

ความคาดเคลื่อน 6.666 24 .278

ภายในกลุม 1.946 52

ชวงเวลา .289 2 .145 6.875** .002

ชวงเวลา*กลุม .647 2 .324 15.377*** .000

ความคลาดเคลื่อน 1.010 48 .021

1.  ดานการผูกมัดตนเอง รวม 24.561 77

    (Commitment) ระหวางกลุม 21.484 25

กลุม 4.499 1 4.499 6.357* .019

ความคาดเคลื่อน 16.985 24 .708

ภายในกลุม 3.077 52

ชวงเวลา .372 2 .186 4.22* .020

ชวงเวลา*กลุม .561 2 .280 6.368** .004

ความคลาดเคลื่อน 2.144 48 .044

2.  ดานการควบคุม รวม 10.789 77

    สถานการณ ระหวางกลุม 8.442 25

  (Control) กลุม 2.535 1 2.535 10.300** .004

ความคาดเคลื่อน 5.907 24 .246

ภายในกลุม 2.347 52

ชวงเวลา .316 2 .158 5.690** .006

ชวงเวลา*กลุม .699 2 .349 12.588*** .000

ความคลาดเคลื่อน 1.332 48 .028

3.  ดานความทาทาย รวม 13.327 77

     (Challenge) ระหวางกลุม 10.137 25

กลุม 2.579 1 2.579 8.188** .009

ความคาดเคลื่อน 7.558 24 .315

ภายในกลุม 3.190 52

ชวงเวลา .383 2 .192 4.633* .014
ชวงเวลา*กลุม .821 2 .410 9.918*** .000
ความคลาดเคลื่อน 1.986 48 .041

* p < .05, ** p < .01,   *** p  < .001
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จากผลการวิเคราะหดังในตารางที่ 13  (ตอ) พบวา 

4.  คะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม ระหวางชวงเวลาทั้ง 3 ชวง แตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เมื่อพิจารณารายดาน พบวา คะแนนความเขมแข็งอดทน

ดานการผูกมัดตนเองและดานความทาทาย  ระหวางชวงเวลาทั้ง 3 ชวง แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนคะแนนดานการควบคุม ระหวางชวงเวลาทั้ง 3 ชวง แตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนดังตารางที่ 13 สามารถสรุปไดวา คะแนน

ความเขมแข็งอดทนทั้ง 3 ชวง(ระยะกอนเขากลุม หลังเขากลุม และระยะติดตามผล 2 สัปดาห)

ขึ้นอยูกับการเขารวมหรือการไมไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ดังนั้น 

ผูวิจัยจึงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way ANOVA repeated 

measures)   เพื่อทดสอบความแตกตางกันของคะแนนความเขมแข็งอดทนระหวางชวงเวลาทั้ง 3 

ชวง ของกลุมทดลอง  ซึ่งเปนการการทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 ในลําดับตอไป 

2.2   การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way ANOVA 

repeated measures) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 1  

สมมติฐานขอที่ 1   หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธและระยะติดตามผล       นักศึกษาจะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขากลุม

ในการทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 ผูวิจัยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทาง

เดียวแบบวัดซ้ํา (one-way ANOVA repeated measures) เพื่อทดสอบวาคะแนนความเขมแข็ง

อดทนของกลุมทดลองในระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผล มีความแตกตางจากระยะกอนเขา

กลุมอยางไร  ผลการวิเคราะหแสดงดังตารางที่ 14 และ 15
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ตารางที่ 14   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนความเขมแข็งอดทนของ

                    นักศึกษากลุมทดลอง  3 ระยะ ไดแก กอนเขากลุม หลังเขากลุม และติดตามผล

ตัวแปร
แหลง

ความแปรปรวน
df SS MS F Sig

  ความเขมแข็งอดทน ระหวางกลุม 2 .901 .450 17.74*** .000
ความคลาดเคลื่อน 24 .609 .025

1. ดานการผูกมัดตนเอง ระหวางกลุม 2 .893 .447 13.13*** .000
(Commitment) ความคลาดเคลื่อน 24 .816 .034

2. ดานการควบคุม

สถานการณ

ระหวางกลุม 2 .967 .483 17.36*** .000
(Control) ความคลาดเคลื่อน 24 .668 .028

3. ดานความทาทาย ระหวางกลุม 2 .955 .477 8.29** .002
(Challenge) ความคลาดเคลื่อน 24 1.381 .058

* p < .05, ** p < .01,   ***  p < .001

จากตารางที่ 14  พบวา  กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม ในระยะ

กอนเขากลุม ระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผล 2 สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .001  และเมื่อพิจารณารายดาน พบวา กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดาน

การผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ  ในระยะกอนเขากลุม ระยะหลังเขากลุม และระยะ

ติดตามผล 2 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 สวนดานความทาทาย 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  แสดงวา เมื่อนําคะแนนความเขมแข็งอดทน

โดยรวมและรายดานของกลุมทดลอง  ในระยะตางๆ มาเปรียบเทียบกันทีละคู  จะมีอยางนอย 1 คู  

ที่แตกตางกัน เพราะฉะนั้นผูวิจัยจึงทดสอบตอไปวา คะแนนความเขมแข็งอดทนคูใดบางที่แตกตาง

กัน ดวยการเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD ซึ่งแสดงผลการวิเคราะหดังตารางที่ 15  
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ตารางที  15     ทดสอบความแตกตางของคะแนนความเขมแข็งอดทน ในระยะกอนเขารวมกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ระยะหลังเขากลุม และระยะติดตาม

ผล  แบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD  

การเปรียบเทียบ

ตัวแปร
เปรียบเทียบรายคู

ความแตกตาง
ของคาเฉลี่ย

คาความ

คลาดเคลื่อน
Sig

  ความเขมแข็งอดทน (โดยรวม) ระยะที่ 2 กับ ระยะที่ 1 .324*** 2 > 1 .047*** .000

ระยะที่ 3 กับ ระยะที่ 1 .321** 3 > 1 .075** .001

ระยะที่ 2 กับ ระยะที่ 3 .004 ~ .063 .954

1. ดานการผูกมัดตนเอง ระยะที่ 2 กับ ระยะที่ 1 .344*** 2 > 1 .065*** .000

(Commitment) ระยะที่ 3 กับ ระยะที่ 1 .292** 3 > 1 .081** .004

ระยะที่ 2 กับ ระยะที่ 3 .051 ~ .070 .478

2. ดานการควบคุมสถานการณ ระยะที่ 2 กับ ระยะที่ 1 .279*** 2 > 1 .043*** .000

(Control) ระยะที่ 3 กับ ระยะที่ 1 .370** 3 > 1 .082** .001

ระยะที่ 2 กับ ระยะที่ 3 -.091 ~ .065 .186

3. ดานความทาทาย ระยะที่ 2 กับ ระยะที่ 1 . 364** 2 > 1 .093** .002

(Challenge) ระยะที่ 3 กับ ระยะที่ 1 .287* 3 > 1 .105* .018

ระยะที่ 2 กับ ระยะที่ 3 .077 ~ .083 .372

* p < .05, ** p < .01,   *** p < .001

หมายเหตุ -  ระยะที่ 1 หมายถึง ระยะกอนเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ระยะที่ 2 หมายถึง ระยะหลังเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ระยะที่ 3 หมายถึง ระยะติดตามผลภายหลังเขารวมกลุมจติวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 2 สัปดาห

จากผลการวิเคราะหขอมูล ดังปรากฏใน ตารางที่ 15 พบวา ผลการเปรียบเทียบคะแนน

ความเขมแข็งอดทน ของกลุมทดลอง ในระยะตางๆ สนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 ดังนี้

1.  ในระยะหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและระยะ

ติดตามผล กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม สูงกวาระยะกอนเขากลุม อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และ .01 ตามลําดับ  และเมื่อพิจารณาความแตกตางของคาเฉลี่ย

คะแนนความเขมแข็งโดยรวม ในระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผล พบวา ในหลังเขากลุมและ

ระยะติดตามผลมีคะแนนความเขมแข็งอดทนไมแตกตางกัน
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2.  เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน  ในระยะตางๆ ของกลุม

ทดลอง พบวา 

2.1   ความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ

และดานความทาทาย มีคะแนนในระยะหลังเขากลุมสูงกวาระยะกอนเขากลุม อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .001 , .001  และ .01 ตามลําดับ  

2.2   ความเขมแข็งอดทนทั้ง 3 ดาน มีคะแนนในระยะติดตามผลสูงกวาระยะ

กอนเขากลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01, .01  และ .05 ตามลําดับ  

2.3   เมื่อพิจารณาความแตกตางของคะแนนความเขมแข็งอดทนในระยะ

หลังเขากลุมและระยะติดตามผล พบวา   ความเขมแข็งอดทนทั้ง 3 ดาน มีคะแนนความเขมแข็ง

อดทนในระยะหลังเขากลุม ไมแตกตางจากระยะติดตามผล 

 จากผลการวิเคราะหขอมูลดังตารางที่ 15 เพื่อใหมีความชัดเจนมากขึ้น สามารถ

นํามาเขียนแผนภูมิได ดังภาพที่ 4

ภาพที่ 4    คะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมและรายดาน ในระยะกอนเขากลุม ระยะหลังเขา

กลุม และระยะติดตามผล ของกลุมทดลอง

3.95

3.63

3.95
3.82

3.48
3.77

3.83

3.74

3.46

4.09

4.45
4.38

3

3.2

3.4

3.6

3.8

4

4.2

4.4

4.6

4.8

5

กอนเขากลุม หลังเขากลุม ติดตามผล

ความเขมแข็งอดทน
โดยรวม

ดานการผ ูกมัด

ตนเอง

ดานการควบคุม

สถานการณ

ดานความทาทาย

จากภาพที่ 4   จะเห็นไดวาในระยะหลังเขากลุมและในระยะติดตามผล นักศึกษากลุม

ทดลองมีความเขมแข็งอดทนสูงกวาระยะกอนเขากลุม โดยที่ในระยะหลังเขากลุมและติดตามผล 

นักศึกษามีความเขมแข็งอดทนไมแตกตางกัน
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ดังนั้นจึงสามารถสรุปไดวาจากผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1  กลาวคือ 

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธสงผลใหนักศึกษากลุมทดลองมีความเขมแข็ง

อดทนในระยะหลังเขารวมกลุม และระยะติดตามผลสูงกวากอนเขากลุม ซึ่งแสดงวา ความเขมแข็ง

อดทนยังคงอยูอยางนอยจนถึงระยะติดตามผล ภายหลังเขารวมกลุมแลว 2 สัปดาห 
 
2.3   การวิเคราะหความแตกตางคะแนนความเขมแข็งอดทนดวยคาที          

(t - test)  เพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 2

สมมติฐานขอที่ 2   หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธและระยะติดตามผล  นักศึกษาที่เขารวมกลุม จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวา

นักศึกษาที่ไมไดเขากลุม

ในการทดสอบสมมติฐานขอที่ 2 ผูวิจัยใชการทดสอบคาที (t-test)  ซึ่งไดจากการ

วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา(two-way ANOVA repeated measures)  เพื่อ

ทดสอบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคะแนนความเขมแข็งอดทนในชวงใดที่แตกตางกัน    

ผลการวิเคราะหแสดงดังตารางที่ 16

ตารางที่16    ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม ระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม  ในระยะกอนเขากลุม ระยะหลังเขากลุมและระยะติดตาม

ผล ดวยการทดสอบคาที (t - test)

กลุมทดลอง
(n=13)

กลุมควบคุม
(n=13)ระยะ องคประกอบ

M S.D M S.D

t Sig

กอนเขากลุม ความเขมแข็งอดทนโดยรวม 3.63 0.39 3.48 0.26 1.12 .275
1. การผูกมัดตนเอง 3.48 0.53 3.23 0.54 1.21 .240
2. การควบคุมสถานการณ 3.46 0.42 3.36 0.31 0.67 .512
3.ความทาทาย 4.09 0.39 4.01 0.23 0.61 .546

หลังเขากลุม ความเขมแข็งอดทนโดยรวม 3.95 0.39 3.42 0.27 4.04*** .000
1. การผูกมัดตนเอง 3.82 0.55 3.16 0.45 3.32** .003
2. การควบคุมสถานการณ 3.74 0.32 3.28 0.31 3.68** .001
3.ความทาทาย 4.45 0.45 3.99 0.35 2.93** .007

ติดตามผล ความเขมแข็งอดทนโดยรวม 3.95 0.32 3.42 0.30 4.41*** .000
1. การผูกมัดตนเอง 3.77 0.49 3.24 0.53 2.67* .013
2. การควบคุมสถานการณ 3.83 0.26 3.30 0.26 5.27*** .000
3.ความทาทาย 4.38 0.40 3.83 0.31 3.87** .001

* p < .05, ** p < .01,   *** p < .001
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จากตารางที่ 16  พบวา ผลการวิเคราะห สนับสนุนสมมติฐานขอที่ 2 ดังนี้

1.  ในระยะกอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ กลุมทดลอง

และกลุมควบคุมมีคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมและรายดานทั้ง 3 ดานไมแตกตางกัน 

2.  ในระยะหลังเขากลุม และระยะติดตามผล กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็ง

อดทนโดยรวม สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  

3.  เมื่อพิจารณาความแตกตางของคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน ระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผล  พบวา 

      3.1   ในระยะหลังเขากลุม  กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดาน

การผูกมัดตนเอง  ดานการควบคุมสถานการณ และดานความทาทาย สูงกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

3.2   ในระยะติดตามผล  กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดานการ

ผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ  และดานความทาทาย  สูงกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ,  .001 และ  .01 ตามลําดับ  

จากผลการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 2  สามารถสรุปไดวา หลัง

เขากลุมและระยะติดตามผล นักศึกษาที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

มีความเขมแข็งอดทนสูงกวา นักศึกษาที่ไมไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 2  เพื่อใหการแสดงผลการทดลองมีความชัดเจนสามารถนํามา

เขียนแผนภาพไดดังแผนภาพที่ 5
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ภาพที่ 5    คะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมและรายดาน ในระยะกอนเขากลุม ระยะหลังเขากลุม และระยะ

ติดตามผล ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม
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1.  คะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมของกลุมทดลองและกลุม 

ควบคุม

2.  คะแนนความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเอง

(Commitment) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม
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3.  คะแนนความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณ 

(Control) ของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ

4.  คะแนนความเขมแข็งอดทนดานความทาทาย 

(Challenge) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

โดย



86
สรุปผลการวิจัยสวนที่ 1
1.   สถิติพื้นฐานของกลุมตัวอยาง

1.1   คาเฉลี่ยความเขมแข็งอดทนโดยรวมของกลุมทดลอง ในระยะกอนเขากลุม หลัง

เขากลุมและระยะติดตามผล มีคาเฉลี่ยในระดับคอนขางสูง สําหรับกลุมควบคุม พบวา มีคาเฉลี่ย

ความเขมแข็งอดทนอยูในระดับปานกลางเชนเดียวกันทั้ง 3 ระยะ 

1.2   เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน สําหรับกลุมทดลอง พบวา ใน

ระยะกอนเขากลุม ดานการผูกมัดตนเอง การควบคุมสถานการณ มีคาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง 

ดานความทาทาย มีคาเฉลี่ยในระดับคอนขางสูง สําหรับในระยะหลังเขากลุมและติดตามผล 

พบวา องคประกอบความเขมแข็งอดทนทั้ง 3 ดาน มีคาเฉลี่ยในระดับคอนขางสูง    

1.3   เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน สําหรับกลุมควบคุม พบวา 

ดานการผูกมัดตนเองและดานการควบคุมสถานการณ มีคาเฉลี่ยในระยะกอนเขากลุม หลังเขา

กลุม และระยะติดตามผล อยูในระดับปานกลาง   สวนดานความทาทายมีคาเฉลี่ยอยูในระดับ

คอนขางสูงเชนเดียวกันทั้ง 3 ระยะ 

2.   การทดสอบสมมติฐานขอที่ 1   พบวาผลการวิจัย สนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 ดังนี้

2.1   นักศึกษากลุมทดลองมีความเขมแข็งอดทนในระยะหลังเขากลุม และระยะ

ติดตามผล สูงกวากอนเขารวมกลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยที่คะแนนความเขมแข็งอดทน

ในระยะติดตามผลไมแตกตางจากหลังเขากลุม

2.2   เมื่อเปรียบเทียบคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน ในระยะตางๆ ของกลุม

ทดลอง พบวา ความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ และ     

ดานความทาทาย มีคะแนนความเขมแข็งอดทนในระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผลสูงกวา

ระยะกอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ    และคะแนนความเขมแข็งอดทนของทั้ง 3 ดาน ใน

ระยะติดตามผลและระยะหลังเขากลุมไมแตกตางกัน 

3.   การทดสอบสมมติฐานขอที่ 2   พบวาผลการวิจัย สนับสนุนสมมติฐานขอที่ 2 ดังนี้

3.1   ในระยะกอนเขากลุม กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนความเขมแข็ง

โดยรวมไมแตกตางกัน  สําหรับระยะหลังเขากลุม และระยะติดตามผล  กลุมทดลองมีคะแนน

ความเขมแข็งอดทนโดยรวม สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

3.2   เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน พบวา ในระยะกอนเขากลุม 

กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคะแนนความเขมแข็งอดทนทั้ง 3 ดาน ไมแตกตางกัน สําหรับระยะ

หลังเขากลุมและระยะติดตามผล กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเอง  

การควบคุมสถานการณ และดานความทาทาย  สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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ตอนที่ 2   ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ

สําหรับการวิจัยสวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาประสบการณและ

ปรากฏการณทางจิตใจเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา หลังจากเขากลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ซึ่งจะชวยใหเกิดความเขาใจปรากฏการณทางจิตใจจากการ

เขารวมกลุมที่เอื้อใหเกิดการพัฒนาความเขมแข็งอดทนไดลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น โดยวิธีการสัมภาษณ

แบบกึ่งมีโครงสรางนักศึกษากลุมทดลองที่มีความสมัครใจใหขอมูล จํานวน 5 คน โดยผูวิจัยใช

นามสมมตินักศึกษาผูใหสัมภาษณดวย   M1, M2, M3, M4 และ M5 

จากการวิเคราะหขอมูล พบวา นักศึกษามีประสบการณ การเรียนรู และพัฒนาตนเอง 

แบงเปนประเด็นตางๆ ดังนี้ ( สามารถดูรายละเอียด สรุปประเด็นการเรียนรู ในภาคผนวก ฉ. และ

บทสัมภาษณนักศึกษา ในภาคผนวก ช.)

1. กระบวนการและปฏิสัมพันธในกลุม 

2. ประสบการณการเรียนรูจากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ

3. ประสบการณการเรียนรูจากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ ในมิติที่สอดคลองกับความเขมแข็งอดทน 

รายละเอียดของขอคนพบในประเด็นตางๆ มีดังตอไปนี้

1. กระบวนการและปฏิส ัมพันธในกลุม 
ปจจัยที่เอื้อตอกระบวนการกลุมจิตว ิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เปนปจจัย

เริ่มตนที่เอื้อใหสมาชิกมีความพรอมและนอมนําใหสมาชิกเริ่มเดินทางเรียนรู ใครครวญสํารวจ

ตนเองผานประสบการณอยางลึกซึ้ง และขยายความเขาใจใหรูจักความจริงของชีวิต จนสามารถ

คลี่คลายประเด็นคางใจ อันนําไปสูการพัฒนา ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองใหสอดคลองกับความ

จริง  ซึ่งปจจัยที่กระบวนการกลุมอันเปนจุดเริ่มตนแหงการเรียนรูนั้น สามารถนําเสนอเปน 3 

ประเด็นยอย ซึ่งมีความเชื่อมโยงสัมพันธกัน ดังนี้

1.1   ผูนํากลุม 

1.2   บรรยากาศกลุม 

1.3   สัมพันธภาพระหวางสมาชิกในกลุม

ประเด็นตางๆ มีรายละเอียด ดังตอไปน ี้
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1.1    ผูนํากลุม

สมาชิกที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ สะทอนใหเห็นถึง

การรับรูผูนํากลุมวา  ผูนํากลุมเปนเหมือน “เพื่อน” ซึ่งสะทอนถึงการรับรูถึงผูนํากลุมวา เปนกันเอง 

อบอุน ปลอดภัย ทําใหสมาชิกกลาพูด ในขณะเดียวกันผูนํากลุมก็เปนเหมือนคนที่คอยให

คําปรึกษา เชื่อมสมานใหสมาชิกแบงปนกําลังใจกันและกัน แสดงใหเห็นดังคํากลาวตอไปนี้

“M3: รูสึกวาอบอุนและกลาพูดมากขึ้น เพราะวาพี่เคาใหความเปนกันเอง”  

“M4: พี่ปอย เปนคนที่คอยใหคําปรึกษาไดทุกเรื่อง ใหกําลังใจซึ่งกันและกัน เหมือนเปน

เพื่อนกัน”  

สมาชิกบางคนสะทอนถึง ผูนํากลุมเปนผูเชื่อมสมานความสัมพันธระหวางเพื่อน

สมาชิก กลาวคือ ผูนํากลุมเปนผูเอื้อใหสมาชิกไดเปดใจ รวมแบงปนประสบการณทั้งทุกขและสุข 

ทําใหสมาชิกเกิดความเขาใจกันมากขึ้น มีผลใหสัมพันธภาพระหวางเพื่อนสมาชิกมีความแนนแฟน 

แมกลุมยุติลง  สมาชิกก็ยังคงดูแลใสใจ หวงใยกัน ซึ่งเปนเหมือนการขยายแหลงสนับสนุน

ชวยเหลือ  โดยสมาชิกใหนิยามวาผูนํากลุมเปน “คนกลางที่เชื่อมความสัมพันธ  ใหเราไดเปดใจเขา

หากัน”   ดังคํากลาวตอไปนี้

“M1: หนูวาดีนะคะ คือเหมือนกับเปนคนกลางที่เชื่อมความสัมพันธระหวางเพื่อน 

ถึงไมใชเพื่อนในหองหรือเปนเพื่อนในหอง หนูวาดีนะ มันทําใหรูจักกันมากขึ้นในทางดานการใช
ชีวิตที่ผานมาและอนาคตตอไป ซึ่งเราไมเคยเจอแบบนี้ เราไมเคยทําแบบนี้  ไมเคยไดจะแบบ จะมี

ใครมากลาถามเราแลวจะตองมาเลาใหใครฟง ไมเคย ก็เลยรูสึกวา เออ มันดี มันทําใหเพื่อน ซึ่ง

บางคนเขาไมเคยรู เขารูเขาเขาใจวาที่จะเปนแบบนี้เพราะอะไร เหมือนทําใหดูแลกันมากขึ้น ใสใจ

กันมากขึ้น เหมือนกับดูอิริยาบถของกันมากขึ้น อยางM1ก็คือบอกไปวาM1ไมสบาย แลวชวง 2-3

วันที่ผานมาอาการM1ก็ทรุดอะ M1ก็เหนื่อยๆ เพื่อนก็จะมีถาม  หนาซีดไปนะ ไมสบายเปนอะไร 

อะไรแบบนี้  ก็จะมีถามในกลุมที่เขากันก็จะมีถามกันมากขึ้น มีหวงใยกันมากขึ้น มันเหมือนพี่ปอย

เปนตัวกลางที่ทําใหเราไดเปดใจเขาหากัน ไดเทคแครกัน รูจักกัน”  

“M1: พี่ปอยนารักมากคะ  3  วันที่ผานมา พี่ปอยทําใหเราไดแลกเปลี่ยนความคิด

กัน ทําใหเราเขาใจกันไดมากขึ้น และทําใหเราไดรูสึกชีวิตและความเปนมาของแตละคน ถาไมไดพี่

ปอย พวกเราก็คงไมรูวาแตละคนจะเปนอยางไร และทําใหเราเขาใจกันมากขึ้น และจริงใจตอกัน”  
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สมาชิกรับรูวาผูนํากลุมเปน ผูรับฟง และเปนตัวอยางในการฟง มีผลใหการเผชิญ

ของสมาชิกเปลี่ยนไป กลาวคือ สมาชิกเรียนรูที่จะเผชิญปญหา ยอมรับปญหา ดวยการรับฟง

ปญหา จากเดิมที่มักจะหลีกหนี ไมรับฟง ไมเผชิญปญหา ซึ่งเปนการเอื้อใหสมาชิกสามารถยอมรับ

ปญหา เกิดความรูสึกทาทาย ซึ่งเปนองคประกอบหนึ่งของความเขมแข็งอดทน ในขณะเดียวกัน ก็

เปนผูที่ใหกําลังใจปลอบใจ เมื่อสมาชิกรูสึกเสียใจ ซึ่งชวยเสริมพลัง ความเขมแข็งในใจแกสมาชิก 

ซึ่งสมาชิกสะทอนภาพผูนํากลุม ดังน ี้

“M1: เพราะอยางบางทีที่หนูเจอปญหาหนูจะไมรับฟงปญหาไงคะ คือแบบวาชาง

มันเถอะ ผานมาแลว เลิกพูดถึงมันซิ  แตเดี๋ยวนี้ก็คือรับฟง เออ โอเค คะได รับฟงมากขึ้น 
เหมือนกับกลายเปนผูฟงที่ดีไปเลย เพราะเราเคยมีคนเคยรับฟงเราแลว เปนแบบกลาพูดในสิ่งที่

เราแบบ..,มันเหมือนมีตัวอยางแลว”  

 “M3: ดีคะ ผูนํากลุมก็รับฟงเหตุผล รับฟงปญหาของผูเขารวมกลุม  เวลาที่

ผูเขารวมกลุมพูดแลวรูสึกเสียใจ เวลารองไห ผูนํากลุมเขาก็จะปลอบใจดีคะ ใหกําลังใจดี”  

สมาชิกบางคนรับรูวาผูนํากลุมเปนผูที่เอื้อใหตนเองไดหันกลับมาสังเกต ใสใจ 

ใครครวญ พิจารณา ตรวจสอบตนเอง  อีกทั้งยังสะทอนใหเห็นวาผูนํากลุมเปนผูที่เขาใจปญหา 

เปนผูเชื่อมใหเพื่อนสมาชิกไดเขามารวมแกปญหา รวมรูสึกไปกับเพื่อนสมาชิก สงผลใหสมาชิก

รูสึกสบายใจ ภายหลังเขารวมกลุม  ดังคํากลาวของสมาชิก

“M5: รูสึกวาเปนผูนําที่ดี ที่ทําใหทุกคนในกลุมตั้งใจฟงได และสามารถให

คําปรึกษาที่ดีแกกลุม บรรยายเรื่องตางๆ ของกลุมได ทําใหคิดวาถึงตนเองวาตัวขาดอะไร ตองคิด

ยังไงในการทําเรื่องตางๆ”  

“M2: พี่ปอยก็เปนคนที่เขาใจทุกปญหา และบอกใหเพื่อนชวยแกปญหารวมกัน ให

ชวยกันคิดถึงจิตใจของเพื่อนที่ผานประสบการณนี้มา ทําใหสบายใจที่ไดมาอบรม ก็ขอบคุณคะพี่
ปอยที่ใหโอกาสพวกเราทุกคนคะ” 

สมาชิกบางคนรับรูผูนํากลุมในแงมุมที่ สังเกต ใสใจ เขาใจ สมาชิก ซึ่งเอื้อใหสมาชิก

มีสมาธิอยูกับการสํารวจตนเองอยางเต็มที่

“M2: ก็บางทีก็บางทีๆกลุมก็เงียบๆปุบ ผูนํากลุมเคาก็จะหาเรื่องคุยยังนี้ให เวลา

เหมื่อยเคาก็เบรกใหอยางนี้คะ พอมีสมาธิแลวก็กลับมาเริ่มตนกันใหมเหมือนก็รูคะวาอารมณมัน

เปนยังไงของแตละคน คือเบรก แลวก็มานั่งเลนนั่งคุยกันใหม”  
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จากคํากลาวของนักศึกษาที่เขารวมกลุมสะทอนใหเห็นวา ผูนํากลุมเปนผูที่เอื้อ

ใหสมาชิกเกิดความรูสึกที่อบอุน เปนกันเอง  กลาที่จะเปดเผย แบงปนเรื่องราวภายในใจ อยางมี

สมาธิ อยูกับการสังเกตใสใจตนเอง อันนําไปสูการเรียนรู ใครครวญตนเองในระดับลึกซึ้ง  อีกทั้ง

ผูนํากลุมก็เปนผูใหคําปรึกษา มีความเขาอกเขาใจ สามารถเอื้อแกปญหา โดยเชื่อมใหเพ ื่อน

สมาชิกเขามามีสวนรวม  และเมื่อไดรับฟงเรื่องราวของกันและกัน ก็เกิดความเขาใจ หวงใย ใสใจ 

ดูแล ขยายสัมพันธภาพใหแนบแนนยิ่งขึ้น   ในอีกมิติหนึ่ง สมาชิก็สะทอนถึง การเปนผูรับฟงที่มี

ความเขาใจ และเปนแบบอยางใหสมาชิกเรียนรูที่จะรับฟงปญหาของผูนํากลุม 

1.2    บรรยากาศกลุม
สมาชิกที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ สะทอนใหเห็นถึง

การรับรูบรรยากาศวา มีความอบอุน จริงใจ เปนกันเอง  สามารถเปดเผยความคิด ความรูสึกได

อยางสบายใจ  ซึ่งทําใหสมาชิกรูสึกผอนคลาย เกิดความรูสึกไววางใจ ปลอดภัย โดยเฉพาะอยาง

ยิ่งสมาชิกคนหนึ่งสะทอนวากลุมเปนเหมือน “ครอบครัว” ซึ่งแสดงใหเห็นถึงความรูสึกไววางใจ อุน

อุน และสัมพันธภาพที่แนบแนนเปนเนื้อเดียว นอกจากนี้ผลของบรรยากาศกลุมที่เอื้ออํานวยให

สมาชิกไดแบงปนประสบการณ ทําใหสมาชิกตระหนักถึงสัมพันธภาพและความไววางใจของเพื่อน

สมาชิกที่มีตอตน คํากลาวของสมาชิกที่สะทอนใหเห็นถึงบรรยากาศภายในกลุม มีดังนี้

“M3: รูสึกวาบรรยากาศกลุมเปนกันเอง มีตลกขบขันบางเปนบางครั้ง รูสึกอบอุน

เหมือนเปนครอบครัวเดียวกัน กลาพูด กลาคิด ไมอายที่จะบอกความคิดเห็น”   

“M2: จริงใจ เปนกันเอง กลาเปดอกคุยกัน โดยไมคิดจะเก็บมันไวคนเดียว”   

“M4: คะ มันก็อบอุน คือ รูสึกดีคะ  แบบ อืม เคากลาที่จะเลาเรื่องของเคาใหเราฟง 

เราก็แบบอยางวา  ก็ดีใจเหมือนกับเคาไวใจเรา”  

“M5: เปนกันเอง ไมตึงเครียด สบายๆ อบอุน จริงใจ สนุกสนาน ผอนคลาย” 

“M2: ก็สบายใจคะ ก็คืออบอุนเหมือนเปนกันเองคือ หัวเราะได เศราได คือหัวเราะ

ได เศราไดก็สนุกสนาน คือไดรูถึงแบบเรื่องราวแตละคนก็ทําใหเราแบบเออมองเพื่อนในอีกมุมที่เรา

ไมเคยเห็นคะ” 
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“M4: คะ ก็ดีใจ ที่ไดมาเห็นเพื่อนนั่งคุยกัน เปนบรรยากาศที่อบอุน แบบไดมานั่ง

พูดคุยกันถึงแบบเรื่องที่ผานมา วาเคาเคยพบประสบเหตุการณอะไร รายๆมา แลวแบบเคากลาที่

จะเลาใหเราฟง อืม เคากลาที่จะไมปดบังกับเรา วาเออ เราเปนเพื่อนเคา เคาเปดใจ”  

สมาชิกบางคนสะทอนวาบรรยากาศกลุมเปนบรรยากาศที่สมาชิกเปดใจ กลา

แบงปนเรื่องราวประสบการณตางๆในชีวิต  และรวมรูสึกไปกับเรื่องราวของเพื่อนสมาชิก  ทําให

เกิดความเขาอกเขาใจกันมากขึ้น  รวมแบงปนแนวทางการแกปญหา ในขณะเดียวกันสมาชิกบาง

คนสะทอนใหเห็นถึงบรรยากาศกลุมในชวงแรก ที่ไมคอยกลาเปดเผย แตเมื่อเริ่มดําเนินกลุมใน

ระยะหนึ่งสมาชิกเริ่มมีการปฏิสัมพันธเปดเผยแลกเปลี่ยนกันมากขึ้น  สมาชิกบางคนก็เปดเผยวา

ในชวงแรกตนเองไมกลาเปดเผยความรูสึกตนเอง แตเมื่อเห็นเพื่อนสมาชิกเริ่มเปดเผยตนเอง ก็ทํา

ใหเริ่มกลาที่จะเปดใจ และเมื่อพบวากลุมเปดพื้นที่ยอมรับ ก็สงผล ใหสมาชิกรับรูวามีคนที่คอยรับ

ฟง ทําเกิดความรูสึกหายเครียด ซึ่งเปนการชวยสงเสริมพัฒนาความเขมแข็งอดทน   ใหดังคํากลาว

ของสมาชิก

“M3: ก็รูสึกดีคะ เพื่อนๆ ทุกคนก็โอเค เขาเปดอกคุยกัน เขาไมมีเรื่องที่จะปดบัง 

เรื่องที่ไมสมควรจะเลาเขาก็เลา คืออยากใหเพื่อนรับรูปญหา แลวก็อยากใหเพื่อนสะทอน เพื่อน

บางคนที่มีปญหาแบบนี้ไดสะทอนในการแกไขปญหาอยางนี้นะ” 

“M5: บรรยากาศกลุมดี ทุกคนใหความรวมมือ และรูสึกมีอารมณรวมกับคําถามที่

ถาม ทุกคนกลาเลาถึงชีวิตตัวเองไมวาจะดีหรือไมก็ตาม”  

“M2: รูสึกยังไง...ก็รูสึกดีใจนะคะก็คือกลุมเรากลาพูดกลาเปดอกกัน แรกๆก็ไมคอย

มีใครพูดแลวก็พอวันสองวันหล ังก็เริ่มคุยกันมากขึ้นเริ่มเป ดเผยตัวตนขอ’มากขึ้นทําใหรูวา เออ 

จริงๆแลวเพื่อนเราเปนคนยังไง ตอนแรกเพื่อนเราอาจจะดูหนาหงิมๆ ไมคอยพูด แตจริงๆแลวเปน

คนขี้อาย”  

“M4: ตอนแรกถาแบบเปนเรื่องสวนตัว เราก็ไมอยากเลาใหใครฟงใชไหม แตเคา

กลาที่จะที่จะเปดใจกับเรา เราก็กลาที่จะเปดใจกับเคา  ก็เหมือนกับวา เราจะปดบังไปเพื่ออะไร 

เมื่อเพื่อนเคายอมที่จะเลาใหเราฟง เออ เรา ก็เลยเออแบบเออ เวลาเราไมสบายใจอะไรแบบนี้ก็คุย

กับเคา เคาก็ยอมรับฟง เรื่องของเรา เคาก็มีคําแนะนําดีๆ ใหเราได มันก็ดีใจคะ บางทีมันก็ทําให

หายเครียดหายกลุมไปเลย” 
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1.3   สัมพันธภาพระหวางสมาชิกในกลุม

สมาชิกสะทอนถึงสัมพันธภาพที่เกิดขึ้นจากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน วา

กอนเขารวมกลุม ตนเองไมคอยสนิทกับเพื่อนสมาชิก แมจะเรียนอยูหองเดียวกันก็ไมเคยคุยกัน ไม

สนิทกัน แตภายหลังเขารวมกลุม จนกระทั่งกลุมยุติลง สมาชิกรับรูวา  สมาชิกมีความรูสึกสนิท

สนม เขาใจกัน กลาพูดคุยกันมากขึ้น รูจักกันมากขึ้น ซึ่งสงผลใหสมาชิกบางคนรูสึกดี รูสึกมี

ความสุข   มีดังตอไปนี้

“M1: ก็กลา เริ่มกลาคุย เริ่มกลาพูดกัน อยางๆปกติแลว M1 อยางกลุมM1กับกลุม

เปรี้ยวคือจะไมคอย ไมคอยไดคุยกันเทาไหร อยูคนละกลุมกัน ไมคุยกัน คือไมรูจักเลยวาชื่อเปร ี้ยว

นะ คือไมรูเลยเพราะวามันไมมีการแนะนําตัว คราวนี้พอไดคุย มันก็เออ! สนิทกันมากขึ้น  แลวพอ

ไปเรียนไปเจอกันที่หอง ก็คือขยายความสนิทไปถึงเพื่อนๆดวยอีกทีนึง”  

“M2: ก็รูสึกดี ดีใจนะคะ ที่ไดเขามารวมกับพี่ปอยตอนนั้น แลวก็ทําใหเรารูวา เออ 

จุดดีจุดเดนของเราเปนยังไง ก็เรื่องของเพื่อนเรา ในหองเราที่ยังไมคอยสนิทกัน ก็สนิทกันขึ้นไดคุย

กันมากขึ้นนะคะ” 

 “M4: มีความสุขคะ ไดอยูกับเพื่อน จากที่แบบไมเคยอยูดวยกันมาแบบคนละกลุม 

ตอนอยูในหองกันก็อยูคนละกลุมไมไดเรียนดวยกัน แตพอมาอยูแลวก็รูสึกมีความสุขจากที่เราไม

คอยไดคุยกับเคา เราก็ไมรูวาเคาแบบคิดยังไง คนนั้นเคาคิดกับเรายังไงเคาจะเปนมิตรกับเรารึ

เปลานะ ถาเราเขาเดินไปคุยกับเคา แตพอไดอยูดวยกัน แลว เพื่อนก็คือแบบดีคะ ขนาดเราไมได

อยูกับเคาทุกวัน ไมไดเปนเพื่อนที่อยูกลุมดวยกัน  เคายังกลาพูดกับเรา เลาเรื่องของเขาใหฟง ก็
แบบก็รักเพื่อนมากขึ้น (ยิ้ม) รักเพื่อนจากที่แบบไมคอยคุยกัน เดี๋ยวนี้พอเห็นหนากัน ก็เฮยอะไรวะ  

คุยกันดีขึ้น”   

“M4: ก็รูสึกดีคะ  แบบ ถาแบบอยูในหองเมื่อกอน ก็ตางคนตางอยู ไมคอยรูจักกัน 

พอ..พอมาเขากลุมก็ไดรูวา  เพื่อนตางคนก็ตางไมเหมือนกัน แลว พอมาไดอยูดวยกันก็เขาใจกัน

มากขึ้น  เดี๋ยวนี้พอมาไดอยูในหองก็เริ่มคุยกัน”  

“M5: ทั้งหมดคะ  เพราะวาพอเขากลุมแลวก็สนิททุกคน พอแบบเขากลุมแลวก็ได

รูจักกันมากขึ้น M9ก็กลาพูดกับหนูมากขึ้น  แตกอนก็พูดบางนิดๆหนอยๆ ก็ตอนแรกหนูเห็นM9มา

ตั้งนานแลวตั้งวันปฐมนิเทศ วันสอบสัมภาษณ โอย หนาตาดีใครจะไมมอง แลวเพื่อนทุกคนก็แซว  

M9ก็รูนั่นแหละหนูแบบปลื้ม แตเดี๋ยวนี้ก็หยอกกันธรรมดา  หนูก็ปกติแลวหนูไมอะไรแลว ก็เหมือน
กลาคุยกลาหยอกกันมากขึ้น เขาทําบัญชีอยูหองหนูก็ทําอยูหองหนู  แตหนูเสร็จแลว เขาก็โทรมา
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ถามหนูไมไดรับ 5 สายไดมั้งพี่ โทรศัพทหนูไมมีตังคหนูก็เลยลงมาโทรศัพทขางลางหยอด
เหรียญ ..เออ M9มีอะไร  เขาก็บอกวาจะโทรมาถามบัญชีขอนี้ๆ หนูก็บอกไป เออก็ทําถูกแลวนี่

หวา มีอะไรก็คุยกันมากขึ้น หลังจากที่แบบเหมือนเขินๆอายๆ พี่อยางวาตอนแรกๆมันก็ตอง  ..แลว

ยิ่งเพื่อนทุกคนแบบแซวๆวาชอบM9  M9ยิ่งไมกลาคุย พอมาเขากลุมแลวM9คุยมากกวาเดิมอีก”  

2. ประสบการณการเรียนรู จากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ

ความเจริญงอกงาม หรือ ประสบการณการเรียนรู จากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ เปนปรากฏการณที่เกิดขึ้นจากการที่สมาชิกหรือนักศึกษาที่เขารวมกลุม

ไดเรียนรู ทบทวน ใครครวญตนเองผานประสบการณของตนเองและเพื่อนสมาชิก ภายใต

บรรยากาศแหงมิตรภาพ อบอุน ปลอดภัย โดยมีผูนํากลุมเปนผูเอื้อ เชื่อมสมาน ใหสมาชิกเกิด

ความไววางใจ กลาเปดใจ เปดเผยแบงปน เรียนรูจากเรื่องราวชีวิตที่มีทั้งทุกขและสุขแกกัน  ซึ่งการ

ที่สมาชิกเปดใจ รวมแบงปนประสบการณชีวิตแกกัน เปนเสมือนการเปดพื้นที่แหงการเรียนรู ขยาย

เขาใจชีวิต ในแงมุมตางๆ  อันนําไปสูการเรียนรู ขยายทัศนะเกี่ยวกับชีวิต ตลอดจนการคลี่คลาย

ปญหาที่สอดคลองกับความจริง 

จากการศึกษาประสบการณของนักศึกษาที่ไดรวมกลุมจิตวิทยาพ ัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธ เปนเวลา 3 วัน พบวา นักศึกษามีความเจริญงอกงามอันเปนการเรียนรูจากประสบการณ

กลุม  7   ประเด็น ดังนี้ 

2.1   การเห็นคุณคาในตนเอง 

2.2   การขยายความเขาใจชีวิต

2.3  ขยายพื้นที่ในใจ : ตระหนักเขาใจ ใสใจ นึกถึงความรูสึกผูอื่น

2.4   ตระหนักเห็นคุณคาของครอบครัว

2.5   กลาสรางสัมพันธภาพ

2.6   ความรูสึกมีกําลังใจ

2.7   ความรูสึกผอนคลายสบายใจ

ประเด็นการเรียนรู มีรายละเอียด ดังตอไปนี้

2.1   การเห็นคุณคาในตนเอง  

การเห็นคุณคาในตนเอง เปนปรากฏการณการเรียนรู ที่เกิดขึ้นเมื่อสมาชิกไดเปดเผย 

แบงปน แลกเปลี่ยนเรื่องราวประสบการณของตนเองกับเพื่อนสมาชิก ภายใตบรรยากาศที่

เอื้ออํานวย ประกอบกับการเอื้อของผูนํากลุม ที่จะคอยๆเอื้อใหสมาชิกไดกลับมาสังเกต ใสใจ 
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ใครครวญ ตนเองตอเรื่องราวเหตุการณตางๆอยางดวยใจที่นิ่ง สงบ  ไปพรอมๆกับการรวม

แบงปนและบอกกลาวถอยคํา ที่สงเสริมกําลังใจ จนทําใหสมาชิกไดส ัมผัส สังเกต มองเห็นคุณคา

ของประสบการณชีวิต และเห็นคุณคาในตนเองที่สามารถผานประสบการณชีวิตที่ยากลําบาก หรือ

สามารถมุงมั่นทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งจนสําเร็จได  ทําใหสมาชิกเกิดความรูสึกเห็นคุณคาและภาคภูมิใจ

ในตนเอง  ดังคํากลาวของสมาชิกบางคน ซึ่งพบวา กอนเขารวมกลุม รูสึกนอยใจ ไมพอใจในชีวิต

ของตัวเองที่ตองลําบาก แตภายหลังเขารวมสมาชิกคนดังกลาว เกิดความรูสึกเคารพในตนเอง 

ภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคุณคาในตัวเอง เห็นคุณคาของประสบการณในชีวิต  ดังคํากลาวตอไปน ี้

“M2: เคารพในตัวเองมากขึ้นไมดูถูกตัวเอง ก็ถือวา เออเราไมมีไรดีเนอะ คือแต

กอนชอบเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่นคนที่เคาเหนือกวาเรา เออ เคามีนูน เคามีนี่ เคามีนั้น 

ครอบครัวเคามีความสุข เคามีชีวิตที่สุขสบาย สวนเราละไมมีอะไร เราตองลําบาก กระเสือก 

กระสนหาเอาเอง แตหนูพอหนูมาเขากลุม ก็ทําใหหนูรูวาเออนะ มันประสบการณช ีวิต คือแบบ

มหาลัยก็ใหไมได ประสบการณจริงอยางนี้ การทํางานไมมีใคร ใหเราไดนอกจากเราใหตัวเราเอง

คือประสบการณทําให M2ไดเรียนวาเออ นะ ชีวิตภายนอกมันโหดรายแคไหน ครอบครัวในบาน 
สังคมในบาน  เออมันอบอุนแคไหนกับสังคมภายนอกที่ไมมีความจริงใจหลายอยางเลยคะ” 

“M2: รูสึกดีนะพี่ ถาเกิด งายๆเลย ถาเกิดสมมติวา มีผูหญิงคนนึงเปนลูกคุณหนู 

บานรวยแลวบานเคาลมละลาย พอแมแยกทางกัน เคาคงฆาตัวตาย เหมือนกับM2 M2คงไมทํา 

M2คงแบบเออยังไงM2คงอยูได เพราะM2ผานมาแลวไง เพราะแบบM2เคยลําบากมาตั้งแตเด็กไง 

คือM2รูวาเออมันเปนยังไง M2เหมือนมีภูมิคุมกัน เออ คนที่แบบบานรวย พอแมแยกทางกัน พอ

แมลมละลาย M2วาเคาคงรับไมได แตM2รับได คือเหมือนM2เจอเรื่องลําบากมาแตเด็กแลว  คือ

เหมือนวามันก็ชินแลวไง คือเหมือนวาเออเรารับได เราไมฆาตัวตายนะ”  

สมาชิกบางคนรูสึกภาคภูมิใจ จากการที่สามารถปรับตนเองใหสามารถตัดสินใจ 

ซึ่งเปนสิ่งที่ตนเองไมกลาจะทํามาตลอดกอนหนาเขารวมกลุม เมื่อกลุมยุติลง สมาชิกคนดังกลาว

ไดทดลองที่จะปรับเปลี่ยนตนเอง ดวยการเริ่มติดสินใจดวยตัวเอง และไดรับการยอมรับจากเพื่อน 

ทําใหเกิดความรูสึกดีกับตนเอง

“M4: ก็ดีคะ รูสึกดี อยางแรกเลยดีใจ ที่เปนคนกลาตัดสินใจแลว แลวอยางที่สอง

ก็ เมื่อตัดสินใจไปแลว มันดีคะ บางเรื่องแบบ เวลาเลาใหแบบ เลาใหฟงแลวแบบ ตอการตัดสินใจ

ของเราแลว เคายอมรับ มันรูสึกดี” 
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“M5: เหมือนกับวากวาเราจะมาถึงราชภัฏเนี๊ย เพื่อนแตละคนก็เกบางดีบาง 

เขาก็ผานมาไดเหมือนเรา ก็เหมือนกันทุกคนเลยนะพี่ ไอที่แบบบางที่กราฟมันก็ไปสูงแลวลงอยาง

เนี๊ย มันเหมือนกันนี่หวา เออนะเราก็ยังมีความพยายามที่เรามาถึง ณ จุดนี้ได แลวที่เราฝนไวมันก็

คงไมไกลเกินเอื้อมหรอก ในความคิด เหมือนเราก็อยูมา 18-19 ปแลวเรายังมาถึงจุดน ี้”  

2.2   การขยายความเขาใจชีวิต
การขยายความเขาใจชีวิต เปนปรากฏการณการเรียนรู  ที่พัฒนาขึ้นเมื่อสมาชิกได

แลกเปลี่ยนประสบการณ ใครครวญตนเอง ผานเรื่องราวตางๆ ทําใหสมาชิกไดสังเกต ใครครวญ 

ตรวจพิจารณา จนมองเห็นความจริงของชีวิต เชน การไมยึดติดอยูกับอดีตเขาใจยอมรับปจจุบัน 

หรือ การยอมรับเขาใจความเปลี่ยนแปลง เปนตน ซึ่งการเรียนรูอันเปนการพัฒนาปญหา ขยาย

ความเขาใจชีวิต มีดวยกัน 2 ประเด็นยอย ดังนี้

2.2.1 การเรียนรู ขยายความเขาใจชีวิตตามความจริง

2.2.2 การกระจางในโจทย และการคลี่คลายประเด็นที่คางคาใจไดอยาง

สอดคลองความจริง

ประเด็นการเรียนรูที่เอื้อสงเสริมการพัฒนาปญญา มีรายละเอียด ดังตอไปนี้

2.2.1 การเรียนรู ขยายความเขาใจชีวิตตามความจริง 

ดวยกระบวนการกลุม  ซึ่งมีผูนํากลุมชวยเอื้ออํานวยใหเกิดบรรยากาศกลุม

ที่เอื้อตอการเรียนรู เชื่อมสมานสัมพันธภาพ ตลอดจนขยายใหสมาชิกไดมีมุมมองกวางขึ้น 

นอกจากจะทําใหสมาชิกไดตระหนักเห็นคุณคาในตนเอง ภูมิใจในตนเองแลว ยังเอื้อใหสมาชิกได

สังเกต ใสใจ ใครครวญ เรียนรูผานเรื่องราวประสบการณชีวิตของตนเองและเพื่อนสมาชิก ซึ่งมีทั้ง

เรื่องราวที่ทุกขใจ หรือเรื่องราวที่นายินดี  จนสังเกตเห็น ตระหน ักเขาใจความจริงของชีวิต ซึ่งเปน 

“ธรรมดา” ที่เกิดขึ้นกับทุกๆคน ไมอาจเปลี่ยนแปลงได ปรากฏอยูภายในเรื่องราวชีวิตที่รวมแบงปน   

เชน ความเปลี่ยนแปลง ความไมแนนอน ความเปนธรรมดาของทุกขและสุข   การไมสามารถ

กลับไปแกไขสิ่งที่ผานมาในอดีต   ซึ่งความเขาใจความจริงของชีวิตที่เกิดขึ้นจะสงผลใหสมาชิกที่

รูสึกเครียด ทุกขใจ บีบคั้นใจจากการยึดติดอยูกับความคาดหวังของตนเองที่สวนทางกับความจริง 

เกิดความกระจาง ตระหนักเขาใจความจริง ความรูสึกทุกขใจ บีบคั้นใจ ความเครียดเบาคลาย 

สมาชิกสามารถยอมรับและอยูกับความจริงซึ่งอาจเปนปญหาที่เกิดขึ้นไดอยางมั่นคง ไมเครียด อัน

จะชวยสงเสริมความรูสึกเขมแข็งอดทน 

จากขอคนพบ สมาชิกบางคน สะทอนใหเห็นถึงความเขาใจความจริงที่วา

“อดีตเปนสิ่งที่ผานไปแลวไมสามารถกลับไปแกไขได”   ซึ่งทําใหสมาชิกตระหนักใสใจกับการอยูกับ
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ปจจุบันและมุงมั่นทําสิ่งตางๆในปจจุบัน มากกวาที่จะยึดติดและกังวลอยูกับอดีตที่ผานไปแลว 

แสดงใหเห็น ดังคํากลาวตอไปนี้

 “M1:  แงมุมการใชชีวิตของเขา ก็มันมีสวนคลายกันมากเกือบทุกอยางที่

คลายกัน ยกเวนเรื่องเรียน ก็คืออยางเรื่องเรียนคือพอแมเขามีใหตลอด แตอยางเราตองหาเองทุก

อยาง   ก็เลยมองเอามาเปรียบเทียบกัน ก็คือวา มันสอนหลายๆอยาง ก็คือมันคงแกไขอดีตไมได 

แตวาปจจุบันก็คือถาM1โตไป M1 มีอนาคต มีลูก ก็คงจะทําแบบหาใหเขาไดเทาที่จะทําได” 

“M5:  ใชคะ แบบเรื่องบางเรื่องนะก็ตองเสียใจเปนธรรมดา คือเพื่อนก็ยังอัน

นี้ได ไมใชแคเพื่อนหรอก หญิงก็เปนเหมือนกันก็แบบเรื่องที่ดีไมดีผานมาก็รับได   มันก็เปนอดีต

แลวเราก็ไมตองจํามันก็ได เราก็ทําอนาคตใหดีที่สุดก็พอ” 

“M5:  ก็เราก็กลับไปทําอะไรกับมันไมไดแลว  มันเปนอดีตไปแลว มันก็ผาน

ไปแลว ก็เราก็ทําตอไปที่จะเริ่มในวันขางหนา เราก็ทําใหดีกวา ใหดีเราไมตองไปจําอะไรที่มันไมดี

ในอดีตก็จําแตสิ่งดีๆมาอะไรอยางนี้  ตัดใจปลงใหไดอะไรประมาณนี”้  

สมาชิกบางคนตระหนักเขาใจความจริงที่สอดคลองกับหลักไตรลักษณวา 

“ทุกสิ่งทุกอยางลวนเปลี่ยนแปลง ไมวาทุกขหรือสุข” และ “ทุกอยางลวนไมมีอะไรสมบูรณแบบ”

ซึ่งการตระหนักเขาใจความจริงขอนี้ ทําใหสมาชิกมีจิตใจและมุมมองที่กวางขวาง สามารถยอมรับ

และไมยึดติดกับอยูประสบการณไมวาทุกขหรือสุข ไดอยางมั่นคง และเมื่อตองเผชิญกับเรื่องราวที่

เปนทุกข สมาชิกก็สามารถยอมรับและอยูกับปญหา ซึ่งอาจเปนความทุกข ดวยความเขาใจ

ธรรมชาติที่ตองมีความเปลี่ยนแปลง  ซึ่งสะทอน ดังคํากลาวของสมาชิก ดังนี้

“M2: ก็คือเหมือนคงไมมีคนไหน แบบมีความสุขทุกวันหรอก อยางที่M1

บอก ไมมีใครมีความสุขทุกวัน ไมมีใครทุกข ทุกวัน   เหมือนที่ไกบอกวา เมื่อมีปญหา เมื่อมี

ความสุขก็มีปญหา เมื่อมีปญหาก็มีความสุข วนเวียนไปอยางนี้ เปนวัฏจักร มันก็ใช ก็ถูก บางที่สิ่ง

ที่เราคิดได เพื่อนอาจจะคิดไมได หรือสิ่งที่เพื่อน”  

“M2: ก็อยางนี้คะ เรื่องประสบการณของชีวิตของครอบครัวแตละคน  ทํา

ใหเห็นความสําคัญ แบบไง แบบคนไหนที่ไมมีพรอมอยางครอบครัวตาลก็มีพรอม เออ มันก็มี

ความสุข มันก็มีความสุขกับเคาดวยยินดีกับเคาดวย อยางครอบครัวคนไหนที่แบบเออ แบบมีไม

ครบ ก็นาสงสารเคาเนอะ แตคนเราก็ตองมีไดอยางเสียอยางชีวิตไมมีใครเพอรเฟครอยเปอรเซ็นต  
คือเหมือนมันปลงๆ เหมือนชีวิตพี่ปอย  ปลงๆ ปลงๆ จริงๆนะ เหมือนกับเปนสัจธรรม มันไมมีใคร

ไดหมดทุกอยางหรอก ขนาดคนที่รวยที่สุดในโลก บางวันเคายังไมมีความสุขเลย”  
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“M2:ก็คิดวา ก็อยางที่M2คิดไงคะ วาไมมีใครมีความสุขทุกวัน เห็นเคายิ้ม 

เห็นเคารวย แตเคาคงเปนหนี้มันไมแนนอนอยูแลว คนจนก็ตองมีหนี้ระดับหนึ่ง คนรวยก็ตองมีหนี้

ระดับมากขึ้น”

“M3:....ในการอบรมทั้ง 3 วัน มันก็ทําใหM3 ไดกลับมามองชีวิตตัวเองวา 

ไมมีใครที่จะมีแตความสุข มันตองมีทุกขผสมอยูเสมอ และเพื่อนทุกคนที่มาก็คงไดรูเกี่ยวกับชีวิต
ของM3เหมือนกัน และอาจจะทําใหเขาเขมแข็งขึ้นได...” 

นอกจากนี้ สมาชิกบางคนเขาใจความจริงที่สอดคลองกับหลักอิทัปปจยตา  

คือ “ตระหนักสํานึก เขาใจถึงการชวยเหลือเกื้อกูลจากสรรพสิ่งรอบๆตัว”   ซึ่งการตระหนักเขาความ

จริงในขอนี้สงผลใหสมาชิกเริ่มสํานึกนอบนอม บุคคลและสรรพสิ่งที่มีสวนเกื้อกูล มีความละเอียด 

ใสใจ ตอการกระทําของตนเอง ที่สงผลตอบุคคลตางๆ มากยิ่งขึ้น   ซึ่งดังคํากลาวของสมาชิกที่

สะทอนใหเห็นถึงการตระหนักสํานึกถึงสรรพสิ่งตางๆ ที่เกื้อกูลตน   และมีมีผลเนื่องใหสมาชิกนอบ

นอม ตระหนักใสใจตอการปรับตัว การกระทําของตนเองที่อาจสงผลกระทบตอผูอื่น   ดังนี้

“M1: ถามันไมเหตุการณเลวรายในวันนั้น M1จะไมเปนM1ในวันนี้  มันไมมี

เหตุการณที่M1ตองดิ้นรนหาเงินเอง ไมมีเหตุการณที่M1จะตองฆาตัวตาย ไมมีเหตุการณที่พอ
หายไปแลวตามหา M1จะไมเปนM1ในวันนี้เลย  M1คงคิดวาM1คงเปนคนที่มีปญหาบานแตกสา

แหลกขาด  แตมันคงเปนเพราะกําลังใจดีๆจากแมจากกันและกัน จากคนในครอบครัวมันก็เลยทํา

ใหM1อยูมาได  ซึ่งแตกอนอาจจะถามวาทําไม  แตตอนนี้ไมถามแลว เพราะวาไดรับรูแลววาบาง

คนเปนแบบเรา บางคนเหมือนกันหมดมีตางกันเรื่องเดียวในชีวิตที่ผานมา  ก็เลยคิดวามัน  มัน...

เลยตองใชคําวาขอบคุณ ขอบคุณ” 

“M3: เพราะเราตองอยูกับเขา ตองพึ่งพาเขา ไมใชเราจะอยูคนเดียวไดแลว

ก็ทําอะไรเองไดทุกอยาง ตองมีการเกื้อกูลกันอยางนี้คะ ก็เลยตองเขาใจเขามากขึ้นคะ”  

 “M3: ตอนยังไมไดเขากลุม ที่รูสึกกับตัวเอง ก็คือวา.. เอา ทําไมเราตอง

ยอมเขา ไมวาจะเปนเพื่อน หรือวาแฟน เปนคนในสังคมเหมือนกัน ขนาดพอแมเรานะ  เรายังไม

ยอมเลย ทําไมเราตองยอมเขา เขาเปนใคร เงินก็ไมไดใหเราใชอะไรงี้  พอเราเขากลุมก็จะมองอีก

มุมหนึ่งคือวา เราตองใชชีวิตอยูในสังคมนี้ เราตองมีเพื่อน  ตอนนี้เราเรียนอยูแตจบไปเราตอง

ทํางานอยูในสังคม มันก็ตองปรับตัวที่จะใหเขากับเขาได มันก็เลยทําใหเราคิดวาคนเรามันตองมี

การปรับตัวเพื่อใหอยูในสังคมไดอยางมีความสุข  ”  
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จากการตระหนักเขาความจริงของชีวิตทั้ง 3 ประเด็น สะทอนใหเห็นผลของ

กลุม ที่สามารถเอื้อใหสมาชิกไดเรียนรู ตระหนักเขาใจชีวิตไดอยางสอดคลองกับหลักพุทธธรรม อัน

ไดแก ไตรลักษณ และอิทัปปจยตา 

2.2.2 การเขาใจและคลี่คลายโจทยไดอยางสอดคลองความจริง

การที่สมาชิกไดรวมแบงปนประสบการณชีวิตแกกัน บางครั้งเรื่องราวที่

สมาชิกไดรวมแบงปนกับกลุม ก็เปนเรื่องราวประสบการณ ที่ยังรูสึกคางใจ สรางความรูสึกทุกขใจ 

เศราใจ ไมสบายใจ  ผูนํากลุมและกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธจะ

คอยๆเอื้อให สมาชิกไดคลี่คลายจากความทุกขใจ เอื้อใหสมาชิกที่ยังยึดอยูกับความคาดหวังความ

ปรารถนาของตน เกิดความกระจางเขาใจความจริงไดชัดยิ่งขึ้น มีผลทําใหสมาชิกเกิดความรูสึก

คลี่คลายใจ เห็นกวางมากขึ้น  สมาชิกบางคนเห็นความคับแคบของตน   อนึ่งเมื่อสมาชิกมีความ

กระจางเขาใจความจริงไดชัดเจนมากขึ้น ยังมีผลใหสมาชิกสามารถคลี่คลายปญหาไดอยาง

สอดคลองกับความจริง ทําใหรูสึกสบายใจ ยอมรับความจริง ซึ่งสมาชิกบางคนเมื่อกระจางในโจทย

ก็สามารถคลี่คลายในโจทยดวยการเริ่มปรับตนเอง และขยายพื้นที่ภายในใจ และสามารถยอมรับ

ปญหาไดอยางมั่นคง  ดังคํากลาวของสมาชิกที่วา

“M1:  ใจเราก็อยากพูดนะ แตก็ชางมันเถอะ แคนี้เองมัน ไมไดมากมาย

อะไร ฟงๆเขาไป เดี๋ยวเขาก็พูดๆไปเองแหละ  ดีกวาไปแยง ถาแยงไปเขาเดี๋ยวเขาก็จะอยางนูน

อยางนี้  ถาแยงในทางที่ถูกก็คือแยงก็เราไมผิดแยงเพราะเราไมใชคนอยางนี้อยูแลว ไมผิดเราเถียง

เต็มที่  แตพอดีเราก็มีสวนผิดนะ ก็ฟงๆ ฟงแลวเดี๋ยวมันผานแลวก็ผานไปแลว  เหมือนเรื่องที่

ทะเลาะกัน 2 วันที่แลวก็เรื่องรุนพี่ที่เขาเชียรกัน ก็คือแมเขาไมเคยรูเรื่องนี้เขาก็โวยวายขึ้นมาวา สง

ใหมาเรียนไมไดสงใหมาเปนนักเลง  แมเขาก็พูดคือเราก็เลย คือเรา ไมผิดเราไมไดหาเรื่องกอน  ก็
เลยแยงไป แมเขาฟงเรา 

CO: ก็คือเหมือนเราเงียบกอนนะคะ

M1:        ใชคะ เราเงียบกอน แลวคือ พอมันไมมีพายุแลวเราก็คอยไปคุย 

คอยเขาไปคุยใหม วาเปนแบบนี้ อธิบายใหเขาฟงใหมดีกวาไปแยงตอนนั้นเลย   เอาความใจเย็น

ของเปรี้ยวมาใช พยายามไมทําอะไรใหพอเสียใจ”   

“M2: ก็คิดในแงบวกมากขึ้น คือไมไดแตแงลบ คือ มองอยางอื่น แตกอนเรา

เคยมองวา เออ คนนูนนิสัยไมดี เราก็คือ มองแตจุดดีๆของเคา เรียนรูที่จะอยูกับเคา วาเออ อยาง
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นอยเคาเปนเพื่อนเรานะ คนเราตองมีขอดีขอเสีย อาจมีขอไมเสีย ขอเสีย หรือวาขอไมเสีย เคาก็
ยังยอมรับเราได เปนเพื่อนเราได” 

“M3: ก็เรา.. ในตัวหนูนะคะ หนูคิดวาหนูมีสัมมาคารวะมากขึ้น แลวก็เปนคนท ี่

จะเริ่ม เริ่มกอน เริ่มที่จะเขาหาเขากอน คือ ไมใชรอใหเขาหาเรา งอเรา งอที่จะพูด งอที่เปดอกคุย

กับเขากอน ไมใชรอเวลา เพราะถารอก็คงรอไปเรื่อย เพราะวา เราเปนนอง เราเปน จะใหเขามางอ

มันก็ดูไมดีหรอกคะ เขาก็คงคิดแบบนั้น เราก็นาจะเปนคนที่ไปงอเขา ไปทําความเขาใจกับเขา  

เปนคนเดินเขาไปหาเขาดีกวา” 

 “M3: ก็คือ จากประสบการณกลุม หนู หนูคิดวา ทําใหหนูรูวา.. ประมาณวา ก็

ประมาณวาก็ไมรูวาตัวเองจะตายเมื่อไหร คนรอบขางจะตายเมื่อไหร  ถาเราตั้งใจจะทําอะไรสัก

อยางทําไมเราไมรีบทํา กอนที่เขาจะเปนอะไรไป คะ คิดวา เริ่มที่ตัวเราดีกวา เริ่มที่เราเปนคน

ใหกับเขากอนแลวเขาจะมองกลับมาที่ตัวเรา วาเออ เราอยากพูดอยากคุยกับเขานะอะไรงี้ อยาก

ไดนูนไดนี่นะ มีเหตุผล  ทั้งที่แตกอนบอกแควาอยากได ก็ไมเคยบอกเหตุผลวาทําไม เขาก็เลยคิด

แบบ เรา..เราจะไมยอมรับเหตุผลของเขาหรือเปลา เวลาที่เขาบอกมาวา เออ มันไมคอยจําเปนนะ 
แตถาเราบอกเหตุผลเขา อยางตอนนี้เราบอกเหตุผลเขาวาเราจําเปนตองใช เขาก็จะรับฟง แลวก็

เขาใจ” 

 “M3: ก็คือ.. ทําใหหนูปรับตัวเองใหเขากับคนอื่นไดมากขึ้นนะคะ ก็แบบอยาง

เรื่องพอแม ครอบครัว หนูก็รูสึกวาหนูเปลี่ยนเยอะ  หนูกลาตัดสินใจที่จะเขาไปหาเขากอน ตอน

แรกก็อาจจะมองวาตัวเองยอมเขาคะ แตพอไดทําแลวเคา ไม  เขาไมไดคิดวาเรายอมเขา คือเขา

คิดวาเราเปนลูกแลวเราทําแบบนี้เรามีสัมมาคารวะ  ทําใหเขาอบอุนมากขึ้น  ทําใหเขาแบบรูสึกวา

เขามีลูก  หนูก็รูสึกวา เออตอไปนี้ถาจะทําอะไรคนอื่นเขายังไมทําก็ไมเปนไร ขอใหหนูเริ่ม  เริ่มที่

ตัวหนูกอน” 

“M3: จากการที่ไมพูดมั้งคะ คือแบบบอกคําเดียว ถาเคายังไมทําก็คือจะไมพูด

แลว ก็คือเราก็จะเปนคนที่ทําเอง  เพราะถาทําเสร็จแลวก็คงไมตองมีปญหาก็คือไมตองพูดอีกแลว  

แทนที่จะตองมานั่งเกี่ยงกัน ปญหามันก็จะเกิดขึ้น อารมณรุนแรงมันก็ตองออกมาเรื่อยๆ ” 

คําบอกกลาวของสมาชิกบางคน  แสดงใหเห็นวา แมจะประเด็นปญหาที่เกิดขึ้น

นั้น จะเปนประเด็นที่กอใหเกิดความเครียด ความทุกขใจ เชน ประเด็นเรื่องความรัก, ความขัดแยง

กับแมที่ไมใหตนเองไดทําตามสิ่งที่ตนปรารถนา หรือประเด็นครอบครัว   แตทั้งนี้กลับพบวา 

สมาชิกแสดงใหเห็นถึงการกระจางเขาใจความจริง กระจางในความไมสอดคลองกันระหวางความ
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ปรารถนาและความคาดหวัง และสามารถคลี่คลาย ทําเขาใจความจริงที่เกิดขึ้นไดอยาง

สอดคลองกลมกลืน มั่นคง ทําใหเกิดความรูสึกไมเปนทุกข คลี่คลาย ยอมรับ เขมแข็งอดทน   ดัง

คํากลาวดังนี้

“M1:  ไมรูสึกแลว ไมเจ็บ ไมปวด ไมเปนทุกขแลว ไมซีเรียสเลย ถึงมันจะมองดู

วาปญหามันใหญนะ ทะเลาะกันถึงเลิกกัน แตหนูวาไมเลยคะ มันเหมือนกับวาอนาคตเรามันไมมี

แคนี้ มันเหมือนกับที่ไดฟงเพื่อนมาแลว เขายังยืนอยูได  เพราะฉะนั้นมันคงไมมีแคนี้หรอก มันคง

ไมมีแควันนี้ เพียงแตวาเราทําวันนี้ใหตัวเราเปนสุขมากที่สุดพอ  พรุงนี้จะเริ่มตนยังไงคอยวากัน

ใหม”  

“M3:  อุปสรรคหรือปญหาที่เขามา บางคนแกไมไดก็จะเสียไปเลย ยังไงหละ 

ประมาณวา..  อยางเชน เรื่องครอบครัว ก็จะกลายเปนเด็กมีปญหาไปเลย  แตถาตัวหนู หนูคิดวา

เปนตัวหนู หนูคงไมเปนแบบนั้นนะ หนูคงจะแบบ มันเปนเรื่องของคนสองคนที่เขาอยูดวยกันไมได 

ก็ใหเขาแยกกันอยูดีกวา แตถามวาหนูรูสึกยังไง หนูก็เสียใจอยูคะ แตหนูไมเอามาเปนปญหาใหกับ

คนที่หนูจะอยูดวย หนูก็ไมนึกหรอกนะวาจะเปนพอหรือแม  แตหนูก็ไมซีเรียส คือหนูรูวาเขารักหน ู

และหนูก็รักเขา ยังไงก็พอยังไงก็แมเราอยูดี” 

“M3:  อยางเรื่องความรัก ถาแบบหนูคิดวาไปกันไมไดก็คือไปกันไมได  เราจะ

มานั่งเสียใจอยูหรอ เราจะมาเสียใจทําไมถาเขาไมใชก็คือไมใช ก็เราทําไมไมทําเพื่อคนที่เขารักเรา

จริงๆดีกวา  เพื่อพอเพื่อแมเรา เราทําฝนของเราใหสําเร็จ ทําความภูมิใจของเขาใหสําเร็จ สักวันคน

ที่ใชก็คงเขามาเอง  แตตอนนี้ก็แฮปปดีคะ ไมมีอะไรซีเรียส แตมอง มุมมองไงคะ”   

 “M4: ...แบบตอนนี้ก็แบบเหมือนกับแมก็ไมไดอยูดวยกันแลว เคาก็เลิก 

ปลอยๆ หนูก็เออ ก็คือ จากเมื่อกอนแบบเราอยู เคาคิดกลับไปแลวแบบเหมือนหนูคิดไปเองรึเปลา 

บางทีเคาก็แบบไมไดหามอะไรมากมายแตแบบ ยังไง หนูคิดกลับไปวา เคาไมคอยหามนะ แตวา

หรือเปนเพราะเราเอง เราเองแบบเรามีทิฐิกับเคา เมื่อกอนเคาเคยหามเราแลวเรา เราแบบอยากไป

มาก แลวเคาไมไดไปอะไร พอแบบพอมาอยูที่มหาวิทยาลัย เคาก็ไมคอยอะไรแลว คอนขางจะ

ปลอยแลว”

2.3 การขยายพื้นที่ในใจ : ตระหนักเขาใจ ใสใจ นึกถึงความรูสึกผูอื่น
จากประสบการณการเขารวมกลุมของสมาชิก ปรากฏการณหนึ่งที่เกิดขึ้น คือ    

การขยายพื้นที่ในใจ ซึ่งหมายถึง  การที่สมาชิกตระหนักสํานึกถึงความชวยเหลือเกื้อกูลของบุคคล

ตางๆในชีวิต สงผลใหสมาชิกเกิดความรูสึกนอบนอม ขยายพื้นที่ในใจ ตระหนัก นึกถึง ผูอื่นมากขึ้น  
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จากคํากลาวของสมาชิกบางคน แสดงใหเห็นวา กอนเขากลุมสมาชิกมีความ

คับแคบ ใสใจเฉพาะในสวนของตนเอง แตหลังจากเขารวมกลุม สมาชิกเริ่มขยายพื้นที่ในใจ 

ตระหนักสํานึก ถึงการชวยเหลือเกื้อกูลจากบุคคลตางๆ เชน เพื่อน พอ แม สงผลใหสมาชิก ใสใจ 

นึกถึงผูอื่น  อีกทั้งยังใสใจการกระทําของตนที่อาจจะสงผลตอบุคคลอื่น  มีผลใหสมาชิกมีการ

พัฒนา เปลี่ยนแปลงตนเอง ในทิศทางที่เอื้อเฟอเกื้อกูล ใสใจผูอื่น  คํากลาวของสมาชิกแสดงถึง

การขยายพื้นที่ในใจ มีดังนี้

“M1:  อยางM1ปกติแลวถาแบบมีคนพูดไมเขาหู M1ก็จะเอาละ แตอยางM1มาได

ยินเมื่อวันสองวันนี้ M1รูสึกวา เฮย เพื่อนนะ เพื่อน เพื่อน เพื่อน ซึ่งจริงๆแลวมันอาจจะเปนคําแรง 
แตเรากลับคิดไดวา เฮย เพื่อนๆๆ เพื่อนกันนะ อะไรมากมาย …. ก็คืออยาง เราเขาใจวาทําไม

เพื่อนเคาถึงพูด และเราไมควรไปตอบโตเพื่อใหมันยุติ”  

“M2:  ก็คิดในแงบวกมากขึ้น คือไมไดแตแงลบ คือ มองอยางอื่น แตกอนเราเคย

มองวา เออ คนนูนนิสัยไมดี เราก็คือ มองแตจุดดีๆของเคา เรียนรูที่จะอยูกับเคา วาเออ อยางนอย

เคาเปนเพื่อนเรานะ คนเราตองมีขอดีขอเสีย อาจมีขอไมเสีย ขอเสีย หรือวาขอไมเสีย เคาก็ยัง

ยอมรับเราได เปนเพื่อนเราได” 

“M2:  อยางเชนคือทําอะไร ไมสนใจความรูสึกของแม คือแบบ อยากไปไหนก็ไป 

ไมบอก  บางทีเขาบานดึกก็ไมโทรมาบอกก็เปลี่ยนแปลงคือ บอกแม เออแมจะไปที่นี่นะ ไปกับ

เพื่อนนะ เดี๋ยวกลับมาตอนนี้นะ ไมตองหวง ” 

“M2:  ไดเยอะเลยพี่ปอย ในแงของความคิด เออ ที่ตองแบบไมไดมองจากตัวเราเอง

คือ ตองมองคนอื่นดวยไมใชแบบเออเราไมมีความสุข เราตองไมมีความสุข อาว..แลวถาเกิดเราไม
มีความสุขแลวคนรอบขางเรามีความสุขไหม คือไมไดมองแคตัวเอง คือ เรามีความสุขเราก็ตอง

มองคนขางๆเคาเออคนขางๆเคามีความสุขไหม และคนที่รักเราที่สุดมีความสุขไหมเหมือนวาไมได

มองแคตัวเราเองมองคนอื่นดวย” 

“M3:  อยาง... อยางแบบ ยังไง อยางเวลา อยางเหตุการณปจจุบันเลยนะคะ คือ 

อยางขอตังค  พี่ก็คือเอาแคนี้กอนนะ ตอนนี้ยังไมมีเงินยังไมออก แตกอนคือถาจะเอาอะไรก็คือจะ

เอาใหไดตอนนั้น เทาไหรก็คือเทานั้น  แตตอนนี้ก็ เออ ยังไมเปนไร มีเทานี้ก็เอาแคนี้กอนแลวกัน 

เดี๋ยวคอยเอาก็ได  คือประมาณวา เขาใจเขามากขึ้น  เพราะวาเขามีเหตุผลคือวาเงินยังไมออก เรา
จะไปขูเอาแลวเขาจะเอามาจากไหน  แลวเขาก็มีครอบครัวแลวดวย  เขาสงเราเรียนมันก็ดีขนาด

ไหนแลว ก็เลยรูสึกวายอม ยอมรับฟงเหตุผลของคนอื่น” 
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“M3:  กอนเขากลุมก็จะไมคอยแคร ก็ ก็จะพูดอยางที่คิด   ไมเคยจะ จะคิดวา

ความรูสึกเขาจะเปนยังไง  แตพอหลังเขากลุมก็ ก็จะมองวา เอา เราพูดอะไร เราตองดูสถานการณ

ดวยนะ ตองเหตุการณวาเพื่อนเปนยังไง คนรอบขางเปนยังไง” 

“M3:  กอนเขากลุมก็ไมเคย ไมเคยถามเพื่อนวา มีปญหาอะไรมั้ย  อยากระบาย

ไหม หรือเราพอจะชวยอะไรไดมั้ย ไมเคยถาม   แตพอหลังเขากลุมก็เออ กับเพื่อนสนิทกัน กับที่

ไมไดเขากลุมก็จะถามเขามั่งวา เออ ตัวเองมีปญหาอะไรไหม มีอะไรที่พอจะชวยไดไหม มีอะไร

อยาเก็บไวคนเดียวนะ ระบายออกมาก็  ก็มีบางที่เขา เขายอมเปดอกคุยกับเรา”

“M3:  กอนเขากลุมก็จะคิดวาไมรูวาจะสนใจเขาทําไม คิดวาตัวเองทําทุกอยางได   

ตัวเองมีทุกอยางเหมือนเขา ทุกอยางครบเหมือนเขา เรานาจะทําได มันก็จะอยูแคในโลกของเรา 

มันไมไดมองความคิดของเขา หรือวาอยางทํางาน  เราจะทําๆเอง เราก็ไมไดรูถึงเพื่อนวา เออ เขา

มีมุมมองยังไงนะ  ถาทําแบบเขาอาจจะเวริกกวาคะ  ประมาณวารับฟงความคิดเห็นของเขามาก

ขึ้น”  

“M3:  กอนเขากลุมก็จะไมคอยแคร ก็ ก็จะพูดอยางที่คิด   ไมเคยจะ จะคิดวา

ความรูสึกเขาจะเปนยังไง  แตพอหลังเขากลุมก็ ก็จะมองวา เอา เราพูดอะไร เราตองดูสถานการณ

ดวยนะ ตองเหตุการณวาเพื่อนเปนยังไง คนรอบขางเปนยังไง”  

“M4:  เพื่อน ก็แบบไมคอยไดคุยกัน บางทีเราคิดไปคนเดียว เราไมรูวาที่เคาทําไป

มันเปนยังไง  พอแบบไดคุยกัน ก็เริ่มเขาใจ เคาทําแบบนี้ เคาคิดแบบนี้นะ ถาเปนเมื่อกอนก็แบบ 

เหมือนแบบไมคอยชอบถาม เงียบๆ คิดเรื่อยเปอย เพื่อนทําไมแบบนี้วะ เพราะเราไมคอยคุยกับ

เคา ก็เลยไมรูวาที่เคาทํามันหมายความวาไง” 

“M5:  สังเกตมากขึ้น แตก็ไมถามคือจะดูกอนวาเฮยมันไมพอใจอะไรเรา ก็เหมือน

นอง…ก็หนูอาบน้ําอยูเมื่อเชาหนูไมไดยินเสียงเขาเรียกเลยนะ แลวM8 คือคิดถึงใจเขาใจเรามาก

ขึ้น” 

“M5:  พอเดี๋ยวนี้จะทําอะไรก็แบบนึกถึงM8 มันจะรอ มันจะคอยอะไรเรามั้ย เกรงใจ

มากขึ้น อยางวันนี้ไปกินขาวM8ก็ออกใหเพราะหนูหมดจริงๆ เกลี้ยงจริงๆ ก็แบบสิ้นอาทิตยแลวพี่ 

พรุงนี้หนูก็ไมมีเงินกัน แตหนูก็ตองมา” 

“M5:  ความรูสึกของเพื่อนที่แบบความรูสึกของเพื่อนที่แบบเกิดสถานการณแบบนี้ 

เพื่อนคิดอยางนี้นะ แลวถาเราเกิดเราจะคิดยังไง ก็เปนคนแครเพื่อนอยูแลว ก็เหมือนแครเพื่อน
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มากขึ้น  เขาใจเพื่อนมากขึ้น อยางที่แบบวาเราไปเที่ยวแลวเราไปรูเรื่องของเขา อืม เราก็อืม

เก็บเอามาคิดนะเรื่องเขาคืออะไรที่เปนจุดดอยของเขาเราก็จะไมพูดไง เราก็พูดแตเรื่องดีๆ  อยาง

ของผึ้งก็ยิ้มไวใชมั้ยผึ้ง  หนูก็ไมพูดถึงเรื่องแมเขาหรอกนะ ก็ยิ้มไวใชมั้ยผึ้งหนูก็ถามเขา เขาก็

สนุกสนานของเขา ก็ไมมีอะไรมากก็โอเคแฮปปกันดี” 

2.4 การตระหนักเห็นคุณคา ความรัก ความชวยเหลือเกื้อกูลของครอบครัว

การตระหนักเห็นคุณคา ความรัก ความชวยเหลือเกื้อกูลของครอบครัว หมายถึง 

การที่สมาชิกตระหนักเห็นคุณคา ตระหนักสํานึกกตัญู ขยายเขาใจ ความรักความเกื้อกูล ของพอ

แมที่มีตอตน ซึ่งสมาชิกบางคนอาจยังมีความคับแคบ ยึดถือตนเอง ยังไมเขาใจ ไมไดตระหนักถึง

ความรักความปรารถนาดี ความชวยเหลือเกื้อกูลของพอแมเทาทีควร  เมื่อไดใครครวญ

ประสบการณของตนเอง รวมกับไดฟงเรื่องราวของเพื่อนสมาชิก ภายใตบรรยากาศที่เอื้ออํานวย มี

ผลใหสมาชิกไดกลับทบทวน ตระหนักถึงการชวยเหลือเกื้อกูล ความปรารถนาดี ความรัก ความ

หวงใยของพอแม  ประกอบกับการไดรับฟงเรื่องราวชีวิตครอบครัวของเพื่อนสมาชิกที่มีทั้งเหมือน

และตางออกไปจากของตน  สมาชิกไดใครครวญตระหนัก สํานึกถึงคุณคา ความรูสึก ความหวงใย 

การชวยเหลือเกื้อกูลที่ตนเองไดรับ สมาชิกจึงขยายเขาใจความรักความปรารถนาดีของพอกับแม

ไดชัดเจนยิ่งขึ้น  ทําใหสมาชิกมีความนอบนอม เขาใจ และมีการเปลี่ยนแปลงทาที การแสดงออกที่

มีตอพอแม ดังคํากลาวของสมาชิก ตอไปนี้

“M2:  ก็คือเมื่อกอนทะเลาะกับแม แลวบอยวาใจรอน M2ก็ใจรอน แมM2เปนคนที่ไม

คอยยอมคนอยูแลว แตM2ก็เปนคนที่แบบถาM2ไมผิดนี่M2ไมยอมเหมือนกัน คือเถียงแบบ

เหมือนกันไมยอมแมคะ ก็คือพอมาเขากลุมแลวมันก็เปลี่ยนไปคือ ใจเย็นขึ้นคะ เวลาฟงคําที่เคา

พูดมาก็คือวาเออ เคาหวงเคารักเรานะ เคาถึงพูดอยางนี้ ก็คือ ถาเกิดก็คิดเสมอวาถาเกิดเคาไมรัก

เราไมหวงเราคนอื่น เคาไมจริงใจเคาไมรักเรา เคาก็ไมพูดอยางนี้หรอก แมคนเดียวที่จริงใจและรัก

เราที่กลาวากลาพูดกลาดุดาเรานั่นคือคนที่รักเรา  กลาพูดขอเสียของเราใหเห็นมันเปนแบบนี้ 

เหมือนทําใหเราพัฒนาตัวเองนะ เปลี่ยนแปลงปรับปรุง”

“M2:  ก็มี..เห็นไหมบางคนที่เคาไมไดอยูกับแม คือบางคนไมมีแม ไมมีพอ ทําใหเรา

เห็น เออ นะ เห็นความสําคัญที่เออ เรายังมีอยู” 
  
“M2:  ก็รูสึกดีกับแมมากขึ้น เออ รูสึกวา เออ แมรักเรามากนะ ถาเกิดจะมาคิดอยางนี้

มากกวา ถาเกิดแมบนมากเลย แมตองรักตองเปนหวงเรามากๆ  คะ คือไมคิดวา เออ อะไร บน 

รําคาญ ทุกวัน คือแตกอนคิดวา แมบนอีกและ โอย!! เบื่อๆๆๆ พอเดี๋ยวนี้คิด เออ แมบนมากๆ แม
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บนอยูบานก็นั่งยิ้มคนเดียว แมก็ถามวาเออเปนไร ปกติก็คือตองทะเลาะกันและ ก็คือแบบนั่ง

ยิ้มเออจะถาม แมคุยจบยัง M2ไมพูดมาก จะถามแมอยางนี้มากกวา ก็คือนั่งยิ้มนั่งฟง คนฟงคือ

เปนคนฟงมากขึ้นคะ” 

 “M2:  ก็สวนมากจะเปนเรื่องแมกับM2นั่นแหละคะ คือแบบเออ ใจเย็น  เห็นแบบM1

รักแมมาก  เออเรายังไมเคยทําใหแมถึงขนาดนั้นเลยก็เออหันมามองแมเออ ทุกวันนี้ M2ก็มีแมอยู

คนเดียวเออ M2ก็ตองพยายามทําแบบนี้บาคะ ก็ไมรูเหมือนกันวาแมจะอยูกับเราอีกนานแคไหน  

มันทําใหM2รูวาเออ M1เคาก็ยังทําไดเลยนะ เคาเห็นความสําคัญของคนที่เคามีอยูทําใหM2รูสึก

เออ M2ก็มีแมคนเดียวเหมือนM1”  

 “M2:  ก็ทําใหเปลี่ยนความคิดไปคะ ความคิด เชน  เออ แตกอนมีอคติกับเออแม 

อะไรนักหนา ทําไมตองมาวุนวาย ก็ทําใหรูวา เออ เคารักเรานะ อืม..จากที่เคาพูดมาก็เหมือน
อยางที่M2บอกคะ ตอนแรก ก็ไมรูอะไรเคาชอบวาเหมือนแมM1 คือแบบอะไร ไมเคยทําอะไรให

เลยพอมาถึงวันที่M2บอกคือ แมเห็นถึงก็ถามแลวก็ดีใจ แตเคาไมพูดก็ทําใหเรารุ เออ เคาดีใจ เคา

ภูมิใจเรานะ ก็พยายามตั้งใจเรียน ตั้งใจเรียนเลยแหละ ชวงนี้ก็ตั้งใจเรียน ก็ตั้งใจเรียนทําใหเคา

เห็น อยากใหเคาเห็นเราพยายาม เราไดดีใจไดมีความสุข” 

“M2:  ก็คือ กระบวนการในกล ุมที่เพื่อนทุกคนเลาเรื่องชีวิต ครอบครัวคะ  ก็คือบางคน

มีแม บางคนไมมีแม บางคนมีพอ บางคนไมมีพอ อยางนี้คะ ทําใหเราเออตระหนักถึง

คุณคาแบบการที่เรามีใครสักคนที่เรารูวาเคารักเราจริงๆ รักโดยไมหวังผลตอบแทนใดๆทั้งสิ้น มัน

ทําใหเรามีกําลังใจ กาวเดินตอไป มีความหวังในชีวิต มีจุดมุงหมายที่เออจะทําสิ่งดีๆเพื่อ

ตัวเอง จะทําสิ่งดีๆ เพื่อคนที่เรารักคะ”  

“M3:  มีคะ จาก..จากที่ไดฟงเรื่องของM1 เขาเปนคนที่รักพอแม ขนาดแบบ เออ เขา

ไมมีพอเขายังอยากเจอยังอยากเห็น คะ  แตเรามีทั้งพอทั้งแม ทําไมเราไมทําอะไรใหแกตอนที่แกมี

ชีวิตอยู  คิดวาเออ ตัวเองก็โตแลวนาจะทําอะไรใหแกภูมิใจอะไรในตัวเราไดบาง เลิกเอาแตใจ เลิก

เปนเด็ก เลิกคิดที่จะแบบ..อยากแตจะได คือลองเปนผูใหแกบาง”

“M4:  …ยอนกลับไป เราก็แบบ มอง คิดดู มันเปนอยางงั้นเพราะ แกคงเปนหวงเรา 

คะ ก็แบบ ทําใหเขาใจแมมากขึ้น ทําใหรักแมมากขึ้นดวย จากเมื่อกอนแบบ แมไมรักเราหรอ 

ทําไมไมปลอยใหเราไปในสิ่งที่เรารัก” 

“M5:  ก็อยาง ..มีผลอะไรบางหรอ ก็เหมือนทําใหเรา..เดี๋ยว คือหนูเปนคนกลา

แสดงออกอยูแลวใชมั้ย ก็แบบวาเออ เพื่อนที่วาM8อยากโทรไปหาพอแม  แลวหนูพอก็โทรมา ๆ 

แตหนูไมเคยโทรไปเลย  แลวหนูก็เออมานึกไดวาเขาก็อยากโทรไปหาพอเขา ทําไมเราไมอยากบาง  
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ทําไมถึงมีแตพอแมโทรมาเปนหวง เวลาเขาโทรมาเขาก็จะถามทําไมเออไมโทรไปหาบางเลย 

จะโทรมาหาแตตอนตังคหมดหรอ เขาก็จะถาม หลังจากที่มาเขากลุมแลวหนูก็โทรไปหาบอยๆกวา 

แบบอาทิตยหนึ่งหนูโทรไปครั้งหนึ่งแตกอน  บางทีก็ไมโทรเลย  แตพอมานี่ก็โทรไป 2-3 ครั้งแลว

อาทิตยที่ผานมาเขาก็โทรมาอะไรอยางนี้ อยางไงละ  คือกลาอยูแลวก็เลยคิดได เพื่อนเราก็อยาก

โทรไปหาพอแมนะ เขาก็ไมไดอยูกับพอแม ก็ไมไดอะไรสักเทาไหร  เออ..แลวทําไมเราไมอยากบาง  

ถึงเราจะอยูกับเขามาตลอดแลวทําไมเราไมอยาก หรือวาจะเปนที่เราติดเพื่อนหรอ ก็เคยนั่งคิด

เหมือนนะอยูในหอง M8อาบน้ําอยู หนูก็นอนแบบอาบน้ําเสร็จแลวก็นั่งคิดๆไปเรื่อยเปอย”  

2.5   กลาสรางส ัมพันธภาพ

จากประสบการณการเรียนรูของสมาชิก ที่ปรากฏขึ้นภายหลังเขารวมกลุม พบวา

สมาชิกมีความสามารถในการสรางสัมพันธภาพ หรือกลาที่จะเขาไปสรางสัมพันธภาพ  โดยการ

เขาไปทักทาย พูดคุย แลกเปลี่ยน กับเพื่อนหรือบุคคลที่ตนไมสนิทสนม  ซึ่งมีผลใหสมาชิกบางคน

กลาที่จะพูดมากขึ้น บางคนรูสึกวาตนเองความเขาใจเพื่อนมากขึ้น บางคนไดเรียนรูวาการเขาไป

สรางสัมพันธภาพไมไดนากลัวอยางที่คิด บางคนมีความสุข เปนตน  ทั้งนี้การที่สมาชิกกลาสราง

สัมพันธภาพ เปนการพัฒนา ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองที่เกิดขึ้นภายหลังกลุมยุติลง ซึ่งแสดงให

เห็นวาสมาชิกสามารถนําประสบการณการเรียนรูที่เกิดขึ้นจากการเขารวมกลุมมาปรับใชกับตนเอง

ในชีวิตประจําวันได  ดังคํากลาวของสมาชิก 
  
“M1:  ดีขึ้นคะ ดีขึ้น เหมือนทุกทีM1เปนคนมองคนไมคอยที่จะมองในแงดีเทาไหร ก็

คือมองมองแยไวกอนนะ เพราะวามันกลัวกับเหตุการณหลายๆอยาง  ก็จะมองแบบไมคุย ไมอะไร  
แตเดี๋ยวนี้คือกลา กลาพูดกับทุกคน กลาทัก กลามองหนา กลาทุกอยาง กลาจะแบบ เหมือนกับ... 

เหมือนกลามองหนาคะ ก็เหมือนกับกลามองกันมากขึ้น” 

“M1:  ก็ดีขึ้นคะ M1วาM1เปนคนยิ้มไดตลอดเวลาเลยตอนนี้ ยิ้มไดกับเพื่อน หยอก

ไดกับเพื่อนทุกคนไมวาจะหญิงหรือชาย หยอก หยอกลอกันไดทุกคน เหมือนกับตอนแรกเราไม

กลา เหมือนกับเรากั๊กๆ อยู กลัวคนอื่นมองวาไมได มันก็กลายเปนวาเอาละวะ อยากทําอะไรก็ทํา

ดีกวา ยิ้มดีกวา สดใสดีกวา คนรอบขางจะไดมีความสุขอะไร” 

“M2:  กลาที่จะทักกับคนอื่นกอน กลาที่จะแบบ จะไปทักทายกับคุยที่เพื่อนไมคอย

สนิทกอน  กลาที่จะคุยกลาพูดกับเคา เออเปนไง” 
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“M2:  ก็สวนที่..อืม แตกอนไมเคยเปนคนเปดใจคุยกับใครกอน ตอนนี้เริ่มกลา

คุยกับคนอื่น คือเราเลย เริ่มกลาคุยกับคนอื่นแลว ตอไปนี้เราก็คุยได แลวคะ คือไมนากลัว  คุยกับ

คนอื่นกอน ก็ไมเห็นเปนไร” 

“M4:  เชนนองอาจจะ จากเดิมที่ไมกลาพูดก็พอเขากลุมหลังจากที่เขากลุมแลว  ทํา

ใหหนูกลาพูดขึ้น ลองเขาไปคุย” 

“M4:  คะ กลาที่แบบ กลาไปคุยกับเพื่อนมากขึ้น กลาเปดใจ” 

“M4:  ก็เหมือนกันคะ แบบเมื่อกอน ไมคอยที่จะไดคุยกับเพื่อน พอหลังเขากลุมแลว

ก็ กลาเขาเขาไปคุยกับเคา ไปถามวา เออ ทําไม  คุยกันก็แลกเปลี่ยนพูดคุยกันก็เขาใจกันมากขึ้น” 

“M4:  เพื่อนแบบก็เริ่มที่จะกลาเขามาคุยกับเรามากขึ้น เริ่มเขาใจเราแลวแบบเออ 

วาเราเปนแบบนี้นะ ถาเมื่อกอนแบบบางคน เคาก็แบบคิดวาหนูอะไรวะ ไมคอยพูด ถาเคามาถาม

หนู หนูก็ถามคําตอบคํา  ไมคอยไมกลาที่จะพูดกับเคา พอแบบเดี๋ยวนี้ก็เริ่มที่จะเออกลาคุยกับ

เคาเคาก็เออ คุยดวย เออ รูสึกดี เราก็รูสึกดี ทําใหมีความสุขทั้งสองฝาย” 

“M4:  เมื่อกอนก็แบบมากับแม มาเรียนก็คือมาเรียน คุยกับเพื่อนบ างนิดหนอย ก็

เลิกเรียนก็กลับหอง  แตพอเดี๋ยวนี้ก็กลาที่จะอยูกับเพื่อนมากขึ้นแลวพูดคุยกันมากขึ้น  ก็เริ่มแบบ

เหมือนกับวาพอพูดคุยกันมากๆก็เริ่มรูใจกัน ก็ดีคะ รูสึกดีใจ  ที่เพื่อนก็รูสึกดีกับเรา”

“M5:  ใช ตั้งใจเรียนมากขึ้น เหมือนแบบกลาพูดคุยกัน หลังจากที่เพื่อนผูชายก็ไม

คอยพูดกับเราหรือเราไมคอยพูดกับเขาอะไรอยางนี้” 

2.6   ความรูสึกคลี่คลาย ผอนคลาย สบายใจ 
ความรูสึกคลี่คลาย  ผอนคลาย สบายใจ  เปนความรูสึกที่เกิดขึ้น เมื่อเรื่องราว 

ประเด็นภายในใจ ที่สมาชิกยังรูสึกหนัก บีบคั้นใจ ทุกขใจ ไดรับการบรรเทา คลี่คลาย  จากการที่

ปญหาคางใจไดรับการคลี่คลายใหเกิดความกระจาง สอดคลองความจริง หรือจากการที่ไดรับฟง

เรื่องราว ประสบการณอันเขมขนของเพื่อนสมาชิก ซึ่งทําใหสมาชิกไดกลับมาทบทวน ใครครวญ

ตนเอง และมองเห็นวา ความทุกข เปนเรื่องธรรมดาที่เกิดขึ้นไดกับทุกคน ไมไดมีเพียงตนคนเดียวที่

ตองเจอกับเรื่องราวที่เปนภาระทับถมใจ เพื่อนสมาชิกเองก็มีเรื่องราวที่บีบคั้นใจทุกขใจ

เชนเดียวกัน ซึ่งอาจจะเปนเรื่องที่หนักหรือเบากวา นอกจากนี้การที่สมาชิกตางแสดงออกถึงความ
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หวงใย อาสาชวยเหลือแกกัน เปนบรรยากาศแหงมิตรภาพ อบอุน แนนแฟน ทําใหสมาชิกรูสึก

สบายใจ รับรูถึงการมีกลุมคนที่คอยชวยเหลือ แมกลุมจะยุติลง  ดังคํากลาวของสมาชิก 

 “M1:  สบายใจ ใชสบายใจไปเลย เหมือน.. คือไมเคยคุยเรื่องสวนตัวกับตาลเลยหรือ

กับเพื่อนคนไหนเลย  พอวันนั้นที่มาคุย คือมันแบบสบายใจขึ้นนะ” 

“M1:  มันชื้นนะ มันเหมือนกับเขาก็เจอ คือเขาแยกวาเรา คือเหมือนเขาตายจากกันทั้ง

เปน แตเราดีกวาเขาคือเราไมเคยเห็นเลย เราเหมือนเราดีกวาเขา เราไมตองเจอเหตุการณที่มัน

ทรมานที่แบบใครคนหนึ่งออกไปจากชีวิตเรา ก็เลยมีความรูสึกวา เออ นั่นแหละ M2แหละคือ

โมเดลของเราอีกคนหนึ่ง”   

“M4:  พอเราไดคุยกับเคา เราก็รูสึกดีคะ แบบเหมือนไดระบายไรออกมามันทําใหดีขึ้นถา

แบบ ถาอยูคนเดียวไมคุยกับใคร มันจะเก็บกดนะคะ มันก็เหนื่อย กลุมใจ ก็อยูคนเดียวก็บาอยูคน

เดียวไมมีใครชวยเราได ก็แบบพอเวลากลุมใจ ไปคุยกับเพื่อน เพื่อนก็รับฟงเหตุผลแลว เคาก็

แนะนําบาง ก็รูสึกดี” 

“M4:  เริ่มไมคอยคิดถึงมันแลว เพราะวาฟงจากเพื่อนเลาเคาก็ ปญหาเคาเหมือนหนักหนา

มากกวาเรา เรื่องหนูมันเปนแบบเรื่องเล็ก หนูก็เลยไมคิดและ”  

“M4:  ก็สบายใจขึ้น เคาก็บอกเราวาเออมัน ปญหามันเกิดตรงนี้แลวเราจะตองแกไขมัน

ยังไง ถาเกิดบางทีเราอยูคนเดียวเราก็คิดไมออกบรรยากาศมันมืดไปหมดทุกดานคะ พอเราไดคุย

กับคนอื่นบาง เคาก็จะแบบแนะนําชี้ทาง บางทีถาเราฟงแลวแบบ เฮยมัน ก็โอเคนะ เรานาจะทํา

ตามเคา  มันก็ทําใหเราสบายใจแลวก็รูสึกดีขึ้น”  

 “M5: ก็ไดอะไรๆหลายๆอยาง แบบวาเออนะเราแบบอยางหญิงแบบนอยใจพอแม  หรือวา

ทางบานเราเปนอยางนี้ๆ แตวาเพื่อนเราเปนมากกวาเรา แบบบางคนก็แบบเสียใจอะไรอยางนี้ เรา

ก็เออนะเราก็เปนนอยกวาเขา   แบบพอแมเขาแยกทางกันไมอยูดวยกันอะไรอยางนี้มีปญหาทาง
บานอะไรอยางนี้ แตเราก็ เราถือวาของเราเปนเรื่องเล็ก”

“M5: อยางแบบหนูไดอยูกับพอกับแมใชมั้ยพี่  แลวเพื่อนไมไดอยู คือเพื่อนเขมแข็งกวาหนู

นะ หนูคิดวา เพราะวาเราไดอยูกับพอกับแมสุขสบายดี อะไรพอแมก็  หนูเปนลูกผูหญิงคนหนึ่ง  

แลวก็นองคนหนึ่งผูชาย เขาแบบก็ทุมเทอยูแลว ผูหญิงคนหนึ่งผูชายคนหนึ่งอะไรอยางนี้ เขาก็ดูแล

เราดี อะไรเราดี โทรมาหาเรา  แตเพื่อนไมเลย  อยางนี้แบบเพื่อนแบบหนูกลาพูดกลาบอกกลา

หอมแกมพอแม แตแบบเออยังM8อยางนี้เขาก็อายๆ  บางทีเขาก็ไมไดโทรไปหาพอเขาอะไรอยางนี้ 
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ก็แบบอยาไงละ  อืมนะเขายังทุกขกวาเรา หนูก็คิดวาเราก็ไมตองไปคิดอะไรมากเรื่องของเราก็

เปนเรื่องเล็กๆเลยถาไปเทียบกับเขา”

2.7    ความรูสึกม ีกําลังใจ 

 ความรูสึกมีกําลังใจ  หมายถึง  ความรูสึกมีกําลังใจ มีพลังใจในการเผชิญตอ

ปญหาที่อาจทําใหทอแท หมดแรง หรือหมายถึง ความรูสึกมีกําลังใจที่จะมุงมั่งทําสิ่งที่ตั้งใจให

สําเร็จ ดวยการนําคําพูดใหกําลังใจมาใชเสริมใจ  หรือสมาชิกบางคนนําเรื่องราวของเพื่อนมาชวย

เติมกําลังใจเมื่อทอแท หลังเขากลุม เปนตน ดังคํากลาวของสมาชิก 

 “M1:  ตอนนี้M1ยังไมมีแนวทาง แตM1คิดวาM1มีกําลังใจ  แตสําหรับสิ่งที่จะ

เกิดขึ้นตอไป  M1ไมรูวาอะไรจะเกิดขึ้นคงตองรอ รอ รอ...รอสิ่งที่มันจะเกิดขึ้น ถึงจะไดรูวา โอเค.
สิ่งที่M1ไดรับมามันจะใชไดยังไง เปนแนวทางแคไหน  คือตอนนี้บอกเลยวา อยางกับตัวM1เองM1

จะคิดถึงแควันนี้และไมคิดถึงวันขางหนา  M1ก็เลยเปนคนที่ไมคอยมีแนวทางอะไรเลย  แตถามวา

ถามันเกิดขึ้น ตอนนี้ ณ เวลานี้ โอเค ฉันมีกําลังใจของเพื่อนแลวแหละ หน ึ่งในนั้นคือแนวทางการ

แกปญหาคือกําลังใจของเพื่อน  แตถาเปนแนวทางสําหรับวันพรุงนี้หรือตอๆไปก็ยังตอบไมได”  

“M1:  กําลังใจเหมือนเดิม คําเดียวเลย คือ กําลังใจ  รอยยิ้มของเพ ื่อน สูๆ ” 

 “M1:  ก็อยางที่บอก ก็คือกําลังใจมันเอามาใชไดตลอดเวลา ถึงมันเปนการให

กําลังใจแค 3 วัน แตมันเหมือนกับไมมีวันหมด มันไมหมด มันยังจํา มันยังคิดอยูในความรูสึก เออ

..ถึงมันจะ สามวัน แค 3 วัน  แตมันยังนะ มันยังไดยินซ้ําๆอยู วา เออ สูๆ สูตอไป สูๆนะ M1อยา

ทอนะ มันยังคิดถึง แลวมันก็ยังไดยินอยูในหู” 

“M1:  ใชในชีวิตประจําวันไดยังไง  สิ่งที่จะเอามาใช คือ กําลังใจ ใชทุกวัน ใชทุก

วันเลย คืออยางทะเลาะกับแม มันคงไมมีวันไหนที่คุยกันดีๆ อะ  อยางเมื่อวานทะเลาะมา  

กําลังใจนั่นแหละ คําวา สู ๆ  วันนั้นแหละคะ สามวันที่ผานมาคําวา สู แหละ  ไมเถียงและ ไม

โตแยงดีกวาเบื่อแลวอะ คือปกติก็ไมไดเถียงอยูแลวแตก็จะมีแยงๆบาง  แตมาฟงของหลายๆคน

แลว อยางM6เขาไมเคยเถียงเลย ก็เลยแบบ เอาวะ สูๆ อดทนเอา เขาจะวาอยางไงก็เอา  ก็คือเอา

กําลังใจจากจุดนี้ไปใชแลว  เอาประสบการณจากM6ออกไปใชกับแม  เอาประสบการณจากM2

ออกมาใชกับตัวเอง” 

“M1:  สวนไหนของกลุม คือสวนคําพูดดีๆ สวนที่เปนกําลังใจ  ที่ๆทุกครั้งพอเลา

ปุบเพื่อนเขาก็จะบอกวาสูๆ  สูตอไป นั่นหละคะ”  
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“M2:  ก็คือมันเหมือนมีกําลังใจใหตัวเองพี่ เหมือนเรา เหมือนเราแบบมีที่

ชารตแบตในตัวเองพี่ คือเวลาเราหมดแรงใจเราก็ลองคิดดู เออ เพื่อนเราเจออยางนี้นะ ก็คือแบบ 

ใหมองคนที่แยกวาเราแลวก็รูสึกมีกําลังใจขึ้น เออ เราโชคดีนะ คือ มองขอดีของตัวเองใหมากๆ”  

 “M3:  คะ มีกําลังใจที่จะสูกับมันมากขึ้นเพื่อทําใหคนรอบขางเขาภูมิใจในตัวเรา

ดวย และก็เพื่อตัวเราดวย” 

“M5:  ดวยประสบการณของเพื่อนๆแตละคนดวย ที่แบบมาชวยเยอะ อันนี้นะ

ทําไมเขาทําได ทําไมเราทําไมได เหมือนกับมาเติมของเรามาเติมกําลังของเราวาเออนะ เพื่อนเขา

ยังทําได ทําไมเราทําไมได เราก็เหมือนกับฮึด มีแรงฮึด  ประสบการณของเพื่อนแหละสวนหนึ่ง  

แลวก็..ยังไงละ..แรงผลักดันของเพื่อนที่แบบจากพี่ถามอะไรมาแลวหนูพูดแลวพี่ก็บอกให เพื่อนพูด

บอกเราก็เปนสวนหนึ่ง..ที่เพื่อนบอกเรานั้นก็เปนสวนหนึ่งใหกําลังใจ ” 

“M5:  คนรอบขางแบบวา เขาทําใหเรารูสึกดีๆ เราก็เหมือนแบบดีกับเขา  ถาตาง

คนตางดีใหกัน งานอะไรที่ทําดวยกันมันหนูวามันก็ตองสําเร็จไปดวยกัน หรือวาอะไรที่เราคิดที่จะ
ทําตอไป เหมือนมันมีกําลังใจนะ วายังมีคนคอยชวยเหลือเราอยู  มีคนคอยหนุนหลังเรา ผลักดัน

เรา ถึงจะแบบเล็กๆ นอยๆก็เหอะ ก็มีกําลังใจมากกวาเดิม” 

“M5:  ใชๆ ยังไงเราก็ตองทําไดนา มันมีกําลังใจแลวจากที่เพื่อนเราบอกมาเราก็

ตองทําได  เหมือนเปนแรงผลักดันใหเราแบบนะเออคิดแบบวาเปนกําลังใจใหเราวาเออเราตองทํา

ไดที่เราตั้งใจไว ถาเรามั่วแตรอนูนรอนี่หรือวาไมทําสักทีเราก็คงไมสําเร็จหรอก แลวเพื่อนก็แบบ 

ยังไงก็ตองทําไดใหกําลังใจเรา บอกเราเหมือนปลอบเราไปดวย พอไปฟงคําที่เพื่อนหรือวาพอกับ

แมบอกมาเหมือนกัน เออเดี๋ยวก็จบ 4 ปถาเราตั้งใจเรียนสักอยาง ไอตรงที่เราตั้งใจเรียนสักอยางนี่

แหละพี่ แบบ เฮยเขาเชื่อมั่นในตัวเราๆจะไมทําใหเขาภูมิใจสักหนอยหรอ อะไรอยางนี้ทั้งเพื่อนทั้ง

พอแมบอก”
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3.   การเรียนรูจากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ใน

มิติที่สอดคลองกับความเขมแข็งอดทน 
ประสบการณการเรียนรูจากการเขารวมกลุมจิตจิตวิทยาพ ัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ ที่มีความสอดคลองกับความเขมแข็งอดทน สามารถแบงเปนประเด็นตามองคประกอบความ

เขมแข็งอดทนดังนี้

3.1 ความรูสึกเขมแข็ง 

3.2 ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานการผูกมัดตนเอง(Commitment) 

3.3 ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานการควบคุมสถานการณ

(Control)

3.4 ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานความทาทาย(Challenge) 

รายละเอียดในประเด็นตางๆ มีดังตอไปนี้

3.1 ความรูสึกเขมแข็ง
ความรูสึกเขมแข็ง เปนความรูสึกที่ สมาชิกรูสึกวาตนเองเขมแข็ง สามารถอดทน ตอ

ประสบการณหรือเรื่องราว ที่รูสึกหนัก เปนทุกข บีบคั้นใจ ภายหลังจากเขารวมกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ซึ่งเมื่อสมาชิกรูสึกวาตนเองเขมแข็ง มีผลทําใหสมาชิกกลับ

รูสึกมีกําลังใจ มีความรูสึกมุงมั่นไมยอทอ ไมหลีกหนี สามารถที่จะเขาไปจัดการหรือคลี่คลาย

ปญหาที่เกิดขึ้นได  

จากคํากลาวของสมาชิก ซึ่งสะทอนถึงความรูสึกเขมแข็ง พบวา กอนเขารวมกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ สมาชิกมีความคับแคบ มีความไมสอดคลองไม

ตระหนักเขาใจความจริงของชีวิต ทําใหเกิดความรูสึกทอแท หมดกําลังใจ ที่ตองประสบพบเจอกับ

เรื่องราวในชีวิตที่ยากลําบาก รูสึกหนัก รูสึกวาตนเองแบกรับ เผชิญปญหาเพียงลําพัง สะทอนให

เห็นดังคํากลาวของสมาชิก ดังตอไปนี้

“M3:  ทอแท หมดกําลังใจไมอยากทําอะไร”

“M3:...เราก็รูสึกแบบทอแทไมมีกําลังใจ เออ ทําไมเราตองเจอเรื่องอยางนี้คนเดียว
อยางนี้คะ”   

ภายหลังการเขารวมกลุม ซึ่งสมาชิกไดรับฟง ประสบการณเรื่องราวชีวิตของเพื่อน

สมาชิกที่มีความเขมแข็ง อดทน สามารถเผชิญกับเรื่องราวที่ทุกขใจ ยากลําบาก ทําใหสมาชิก

ไดรับรูวา ไมไดมีตนเพียงคนเดียวที่ตองเผชิญเรื่องราวที่ยากลําบาก แตเพื่อนก็พบเจอกับปญหาที่

ยากลําบากเชนกัน ปญหาจึงเปนเรื่องธรรมดาที่ทุกคนตองเจอ  อีกทั้งการที่สมาชิก สามารถ
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คลี่คลายประเด็นที่เปนทุกขภายในใจ มีผลทําใหสมาชิกมองกวางขึ้น สามารถยอมรับและ 

อดทน อยูกับประเด็นที่บีบคั้นไดอยางกลมกลืน เขาใจตามความเปนจริง อยูไดอยางไมเครียด 

ประกอบกับการไดรับถอยคําที่สรางกําลังใจ ภายใตบรรยากาศกลุมที่เอื้ออํานวย และการรับรูถึง

การมีแหลงที่คอยชวยเหลือแมวากลุมจะยุติลง สงผลใหสมาชิกเกิดความรูสึกเขมแข็ง มีกําลังใจ  มี

พลัง พรอมที่จะเผชิญและยอมรับปญหาตางๆที่เกิดขึ้นได  ซึ่งสะทอนดังคํากลาวของสมาชิก ที่

แสดงใหเห็นวามีความเขมแข็งเพิ่มขึ้นภายหลังเขารวมกลุม 

“M1:   มีผลเรื่องของจิตใจ จิตใจ คืออยางที่บอก คือมันทําใหเขมแข็งขึ้น ทั้งๆที่เรารู

วาบางทีเราเจอแยกวาM7นะ แตเราก็เจอดีกวาM2นะ ดีกวาM6นะ ที่M6ตองเจ็บตัว  ดีกวาใคร
หลายคนที่เรา.. อยางดี ดีกวาM9นะที่แบบเรายังไดตัดสินใจ  ดีกวาM4” 

“M1:   ก็คือสูเพื่อตัวเองบาง อยา อยาออนแอในสิ่งที่มันไมสมควรออนแอ คะ เหมือน

ที่ปุยเคาสอนวา เออพอแลว  2 ปที่ผานมาเวลามันชวยอะไรมากพอแลว” 

 “M1:   มัน มันคือ พี่ปอย อยางM1เปนเจอปญหาM1จะเปนคนบอน้ําตาตื้น แตM1 

ทุกวันนี้M1เขมแข็งไดคือM1จะไมรองไห  ไมฟูมฟายแลว ไมโวยวาย ไมเอะอะ ไมอาละวาด แลว 

มันคือความเขมแข็งที่เราชนะมันได  คือทุกครั้งที่M1เจอปญหา M1ทอจนM1รองไห  แตนี่ไมแลว 

ไมอะไรแลว” 

“M2:   ก็เพิ่มขึ้น เพิ่มขึ้นจากจังหวะที่เออเขมแข็งๆแลวเพิ่มขึ้นมากขึ้น ก็คือแบบ คือมี

ปญหาไรทุกวันนี้ ก็ไมกลัวแลว ก็คือแบบเออแกไขได มีปญหาไรก็ขอใหมีเขามา พรอม อืม ก็

เขมแข็งไหม เขมแข็ง คือก็ยอมรับวาตัวเองเปนคนเขมแข็งไหม เขมแข็งนะ แตกอนนี้เขมแข็ง แต

พอไปเขากลุมแลวเออ เหมือนรับความเขมแข็งเพิ่มขึ้นมาอีก คือรับเอาของเพื่อนๆแตละคนมา

เก็บๆไวแลวทําใหเราเหมือนเขมแข็งมากขึ้นกวาเดิม”  

“M2:   ทําใหเราแบบเออเขมแข็งขึ้น มองโลกในแงดีขึ้น ไมมองในแงรายอะไรโชคราย

คนเดียว”

“M3:   ก็รูสึกวาทําใหตัวเองเขมแข็งขึ้น   แนวแนขึ้น  เวลาที่คิดจะตัดส ินใจก็คือ ทํา

แบบใหถึงที่สุด   ตอนแรกอาจจะลมเหลว  ตอไปถาเราพยายามันก็จะดีขึ้น” 

 “M3:   ก็เปลี่ยนคะ  คือวา หนูคิดวา หนูเขมแข็งขึ้นจริงๆ คือแบบ..อยางเรื่องอะไรที่

ไมนาจะเอามาซีเรียสหนูก็ไมเอามาซีเรียส อยางเรื่องความรัก ถาแบบหนูคิดวาไปกันไมไดก็คือไป

กันไมได  เราจะมานั่งเสียอยูหรอ เราจะมาเสียใจทําไมถาเขาไมใชก็คือไมใช ก็เราทําไมไมทําเพื่อ
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คนที่เขารักเราจริงๆดีกวา  เพื่อพอเพื่อแมเรา เราทําฝนของเราใหส ําเร็จ ทําความภูมิใจของเขา

ใหสําเร็จ สักวันคนที่ใชก็คงเขามาเอง  แตตอนนี้ก็แฮปปดีคะ ไมมีอะไรซีเรียส แตมอง มุมมองไง

คะ” 

“M4:   ทําใหแบบเปนคนกลาที่เผชิญโลกมากขึ้น ไมตองเครียด มันก็เคยหวงมั้งคะ  

ที่วาแบบเขมแข็งมากขึ้นมันแบบเวลาไดตัดสินใจเอง มันรูสึกดี มีความสุข มันก็เหมือนทําใหหนู

เปนคนที่เขมแข็งเออ กลาทีจะตัดสินใจและ แลวเมื่อกอนแบบอะไรก็แบบตามใจ แลวแต อยางนี้

คะ สองคํา”  

“M4:   ก็คือมาจากเพื่อนในกลุม เพื่อนในกลุม ประสบการณของเพื่อนในกลุมทุกคน 

ทําใหM1ยืนอยูได  คือจริงๆมันตองเซ ใน 3-4 วันที่ผานมานี้มันตองเซอะ  เพราะมันทั้งทะเลาะกับ

ที่บาน ทั้งเรื่องแฟน  มันตองเซแหละ มันตองแบบ อุย เหมือนคนที่ตกนรก เหมือนคนที่แบบร องไห
ฟูมฟายละ  แตนี่ไมเลย เพราะมันคิดถึงเพ ื่อนเพื่อนที่เขาเจอมามากกวาเรา เพื่อนที่เขาโดนมา

เยอะกวาเรา  มันก็เลยแบบ ทําไมหละ ทําไมเราไมทําเหมือนเพื่อน อยางนี้คะ ” 

3.2    ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานการผูกมัดตนเอง
(Commitment)

องคประกอบดานการผูกมัดตนเอง เปนลักษณะของบุคคลที่เห็นความสําคัญ คุณคา

ของสิ่งที่กระทํา พรอมทั้งลงมือกระทํา โดยมีแนวโนมที่จะผูกมัดตนเองกับสถานการณ และมีความ

มุงมั่นตั้งใจจริงทํากิจกรรมนั้นๆ อยางเต็ม แมวาจะมีความยุงยากก็ตาม บุคคลก็จะมีความอดทน 

ไมยอทอ และมีทักษะในการแกปญหา สามารถแกไขปญหาตางๆ ไดจนทําใหสิ่งที่ตั้งใจนั้นสําเร็จ

ลุลวง อีกทั้งบุคคลยังสามารถนําแหลงสนับสนุนทางสังคมที่มีอยูในใชใหเกิดประโยชนในการ

แกปญหา  

จากคุณลักษณะขององคประกอบดานการผูกมัดตนเอง พบวาสมาชิกมีการเรียนรู

และพัฒนาตน ที่เอื้อสงเสริมพัฒนาคุณลักษณะการผูกมัดตนเอง 3 ประเด็น ไดแก ความมุงมั่น, 

ความสามารถในการคลี่คลายป ญหา และการรับรูถึงแหลงสนับสนุน 

3.2.1    ความมุงมั่นพยายาม 
ความมุงมั่นพยายาม จากประสบการณการเรียนรูและพัฒนาตนของสมาชิก 

หมายถึง ความมุงมั่น ตั้งใจ ผูกมัดตนเอง อดทนที่จะกระทําสิ่งที่ตั้งใจไว เชน เรื่องเรียน หรืองานที่

ไดรับมอบหมาย ใหสําเร็จ ไมละทิ้งหรือหลีกหนี หรือหมายถึง ความมุงมั่น ตั้งใจ อดทนที่จะแกไข

เผชิญปญหา  ซึ่งประสบการณการเรียนรูดังกลาว มีความสอดคลองกับคุณสมบัติของ
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องคประกอบดานการผูกมัดตนเอง ในมิติของที่บุคคลมีความสามารถเห็นคุณคาของสิ่งที่

กระทํา และมีแนวโนมที่จะผูกมัดตนเองกับสถานการณ กิจกรรมนั้นๆ มีความตั้งใจ มุงมั่น แมวา

สถานการณนั้นจะมีอุปสรรค ปญหา ก็มีความอดทน อดกลั่นไมยอทอ 

จากคํากลาวที่สะทอนถึงความมุงมั่นพยายามของสมาชิก พบวา กอนเขา

กลุม สมาชิกมีความรูสึกยอทอ ไมมีความมุงมั่นพยายาม อดทน ที่จะทําสิ่งที่ตั้งใจไวใหส ําเร็จ  และ

เมื่อเผชิญกับปญหา สมาชิกไมกลาเผชิญ ไมกลาตัดสินใจ ไมสามารถแกไขคลี่คลายปญหา 

สมาชิกเลือกที่จะหลีกหนี เพิกเฉยตอปญหา ทําใหตองรับภาระความรูสึกทุกขใจ เครียด   นอยใจ

ไวเพียงคนเดียว ซึ่งปรากฏดังคํากลาว ดังตอไปนี้

“M2:  กอนที่จะเขารวมกลุมก็แบบ เวลาที่ทําไมสําเร็จก็จะเลิกทํา เออ เราเหนื่อย

แลวนะ ทําไมยังไมเสร็จซักที ทําไมถึงไมถึงจุดที่เรามุงหวังเสียที ก็เลยหยุดทํา”   

เมื่อสมาชิกไดเขารวมกลุม สมาชิกไดรับฟงเรื่องราวประสบการณของเพื่อนที่

มีความพยายาม มุงมั่น อดทน หรือเรื่องราวที่ตองเผชิญกับปญหาที่ยากลําบาก ทําใหสมาชิกได

สังเกต เรียนรู มีแบบอยางในการมุงมั่น ผูกมัดตนเอง มีแบบอยาง ในการเผชิญกับปญหา มี

แนวทางในการคลี่คลายปญหา  มีความกระจางเขาใจความจริงของอุปสรรคปญหาที่สอดคลอง

กับหลักพุทธธรรม ประกอบกับการไดรับกําลังใจจากเพื่อนสมาชิกในกลุม ซึ่งแสดงออกดวยถอยคํา 

ทาที ภายใตบรรยากาศกลุม จึงทําสมาชิกมีกําลังใจ มีพลัง เห็นคุณคาในสิ่งที่จะกระทํา ทําใหมี

ความมุงมั่น พยายาม อดทนที่จะทําสิ่งที่ตั้งใจไวใหสําเร็จ ไดอยางไมยอทอ และกลาเผชิญ 

สามารถจัดการ คลี่คลายปญหาที่เปนอุปสรรค อยางไมหลีกหนี ดวยความเขาใจความเปนธรรมดา

ของอุปสรรคที่ตองเกิดขึ้น ซึ่งคํากลาวของสมาชิกซึ่งแสดงใหเห็นถึงความมุงมั่นพยายามที่ไดรับ

การพัฒนา จากการเขารวมกลุม มีดังนี ้

 “M3:   ก็คือ อยากทําใหมันเสร็จ เพราะวาเราทํามาถึง อยางเราทํามาแลวอยาง

นี้ เราเจ็บมาแลว แลวถาเราก็จะตองเดินผานทางเดิมอีก ทําไมเราไมเดินไปขางหนา แทนที่เราจะ
ถอยหลัง” 

“M3:   ก็ประสบการณของเพื่อนดวย  แลวก็รับฟงเหตุผลของเขา แงคิดของ

เขา มันทําใหเรารูสึกวา เออ...เราอยากทําใหเสร็จ อยากทําใหสําเร็จนะ  เห็นความพยายามของ

เพื่อน เห็นการตอสูชีวิตของเขา แลวแบบเออ อยากทําใหเสร็จอยากทําใหบรรลุเปาหมาย อยากทํา

ใหพอแมภูมิใจ ” 
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“M3:   ก็คิด ตอนยังไมเขากลุมก็  คิดแบบไรสาระ คิดไปเรื่อยๆ คิดแบบ

เด็กที่ยังไมโต  แตพอหลังเขากลุมก็ทําใหมีความคิดที่เปนผูใหญขึ้น มีความคิดที่แบบแนวแน 

มั่นคงขึ้น คือ... คือประมาณวา เปนความตั้งใจอยางหนึ่งถาเราจะทําอะไรอยางนี้คือเราตองทําให

สําเร็จ ไมใชแบบ ถาคิดอยางเด็กๆก็คือถาเหนื่อยก็เลิกทํา ไมเสร็จซะที ก็ขี้เกียจทําและ”  

“M3:   มีคะ มีตรงที่วา หนูคิดวา..เวลาที่หนูจะทําอะไร แลวทําไมสําเร็จหนู

จะไมทอ หนูคือคิดวา หนูเดินมาครึ่งทางแลว อีกแคไมกี่กาว เราก็จะไปถึงจุดหมายแลว เราจะทํา

สําเร็จแลว  เราเดินตอไปดีกวา ถึงมันจะหนักแตมันก็คือวา หนักตรงที่ไปถึงจุดไมใชถอยหลังแลว

กลับมาใหม มันก็คือเริ่มใหมอยูด”ี 

“M3:   ก็คิดวาถาเจอปญหาก็คง ก็คงตองผานไปไดอยูแลวหละคะ  เพราะ

ตั้งใจแลววาไมวาปญหามันจะเขามาในรูปแบบไหน หนูจะผานไปใหได หนูจะเอาชนะไปใหได
เพื่อที่หนูจะกาวไปถึงจุดหมายใหไดคะ” 

 “M3:   อยางเชน งาน รายงาน  มาเรียน  คะ ก็ถาอยางแตกอนก็ ก็จะรีบท ํา

ใหเสร็จเหมือนกันหละคะ แตตอนนี้คือรูสึกวา ถามีโอกาสหรือเวลาวางเราจะรีบไปทํานะ  แตแต

กอนนี้ เราจะศุกรนะหยุด แลวคอยทํา อยางการมาเรียนเหมือนกัน แตกอนอาจารยสอนแลวนา

เบื่อ แบบไมคอยฟง จะไปศึกษาดวยตัวเองดีกวา ในหนังสือดีกวา แตตอนนี้ก็พยายามฟงมากขึ้น 

ใหเรารับไดหลายๆทาง เราจะไดเขาใจมากยิ่งขึ้น”  

“M4:   มองถึงปญหาแบบถาเมื่อกอน คิดๆถึงปญหาแลวแบบ เราจะทํายังไง

วะ ไมกลาที่จะตัดสินใจ ไมกลาที่จะตัดสินใจ วาเราจะทํากับมันยังไง คือ ปลอยมันไปปลอยทิ้ง

ตรงนั้นนะ ไมไดแกมัน แตพอไดฟง ไดอยูกับเพื่อนในกลุมไดคุยกันถึงปญหาถาเกิดเจอมันอีกครั้ง

เราก็กลาจะตัดสินใจที่จะไปแกมันตรงนั้น ไปทําใหมันดีขึ้น” 

“M5:   ก็การตั้งใจนั่นแหละพี่ ที่แบบเพื่อนบอกวาถาไมตั้งใจก็จะไมสําเร็จ ซึ่ง

มันก็ทุกอยางแหละถาเราไมตั้งใจมันก็ไมสําเร็จ  ถาเราทําแบบเลนๆเหนื่อยก็พักมันจะไปถึงจุดนั้น

ไดหรอ  ก็คือเปนแงคิดสวนหนึ่ง  แบบเลนๆไปๆมาๆเที่ยวไปวันๆ เราจะเรียนจบหรอ เราจะทํางาน

สงอาจารยทันหรอ ถาเราไมตั้งใจ ก็การตั้งใจดวย”

 “M5:   หนูวามั่นคงขึ้นนะ เรื่องที่แบบวา เออ อยางไงละ  ประสบการณของ

เราของเพื่อนเปรียบเทียบกัน มันก็ดีคนละอยางไมดีคนละอยาง ก็แบบวาเหมือนแบบทําใหเราคิด

จะทําอะไรตั้งใจมากขึ้น มั่นคงมากขึ้น มุงมั่นมากขึ้น จะคิดถึงอดีตแลวมันไมใชที่เราตั้งไวมันไมใช
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แบบนี้ หนูจะแบบวาแรกๆเออจะตั้งไว ตั้งไวเยอะพอหลังๆ พอทําอะไรไปเสร็จแลวพอมาคิดดู

อีกเราตั้งไวเราตั้งดีกวานี้นะ เออทําไมเราทําไมเห็นไดเลย ตอนนี้ก็เลยแบบอยากทําใหดีกวานี้ ก็

แบบวาเหมือนมั่นคงในเรื่องการเรียนการกลาตัดสินใจมากขึ้น” 

 “M5:   ดวยในกลุมเปนสวนหน ึ่ง  เหมือนกับมันมาเติมจากที่มีอยูแลวคือทุก

คนมันก็ตองมีอยูแลว  แตพอหลังจากไปเขากลุมมา เราแบบรูเรื่องของเพื่อน ความพยายามของ

เพื่อนหลายๆอยาง เหมือนกับวาเราก็มีนะความพยายาม แตแบบเพื่อนมีความพยายามที่แตกตาง

จากเรา  คือเขาพยายามแลวเขาทําอยางนูนอยางนี้   เราก็ทําเหมือนกันแตเราทําคนละอยางกับ

เขา ก็ตองลองเอาวิธีของเขามาใชกับเราบาง” 

“M5:   เรื่องอนาคตขางหนา เรื่องแบบใครอยากเปนอะไรๆแบบนี้ อยางM9ก็

อยากไปตั้งวงดนตรี อยางนองหรือใครอยากเปนนักธุรกิจ อยางผึ้งก็อยากเปดรานนม  หนูก็จะรอดู

วาความสําเร็จของเพื่อนวา เออ จะทําไดมั้ย  ถาเขาตั้งใจเรียนเขาก็จะตองทําไดเหมือนกัน ถาหนู

ตั้งใจหนูก็ตองทําได เหมือนความตั้งใจเหมือนมันมีมากขึ้นหลังจากเขากลุมแลว เออนะทําอยางนี้

แลวก็แบบปกติก็คือทําอะไรก็วางไวกอน ยังไมเสร็จ งวงหรือเหนื่อย แตมันก็มีบางที่บางวิชางวงแต

มันก็ตองสง ก็บอกตัวเองวาตองสง  เวลามีวิชาไหนที่สอบ เพื่อนหนูอีกคนเกงบัญชี นอยคะ เกง

บัญชี ก็มาติวใหกัน  เหมือนกับตอนนี้คิดถึงอนาคตมาก ตองทําใหส ําเร็จนะ ก็เหมือนกับเรื่องเรียน

ที่เราใฝฝนกัน ไปพรอมกัน” 

3.2.2   มีทักษะในการคลี่คลาย แกไขปญหา
  จากคุณลักษณะของการผูกมัดตนเอง(commitment) ตอนหนึ่ง กลาววา ...

เมื่อสมาชิกมีความมุงมั่น ผูกมัดตนเองเขากับกิจกรรม สถานการณ และสามารถทําจนสําเร็จลุลวง 

อยางอดทนอดอดกลั้นโดยไมยอทอไมเครียด สวนหนึ่งที่จะชวยเอื้อใหบุคคลสามารถ ทํากิจกรรม

ตางๆ ซึ่งบางครั้งมีอุปสรรคใหสําเร็จลุลวง คือ ทักษะในการแกไขปญหา อันเปนพื้นฐานของ

ความสําเร็จในการทํากิจกรรมตางๆ ซึ่งจากขอคนพบ พบวา สมาชิกมีการพัฒนาทักษะแกไข

ปญหาเกิดขึ้น กลาวคือ ภายหลังเขารวมกลุม สมาชิกมีทักษะ มีวิธีการ มีแนวทางในการแกปญหา

เปนชัดเจน สอดคลองกับความจริงของชีวิต โดยวิธีการแกปญหา ที่เกิดขึ้นนั้น สมาชิกเริ่มดวยการ 

นิ่ง  ใจเย็น และคอยๆคนหาทางออกในการแกปญหา พิจารณาผลที่จะเกิดขึ้น แลวจึงตัดสินใจ 

หรือบางครั้งสมาชิกจะหาแหลงสนับสนุน เปนแหลงที่ปรึกษา บรรเทาความเครียด หรือเปนแหลง

ใหกําลังใจ แลวจึงคอยๆคนหาทางออกในการแกปญหา ที่สอดคลองกลมกลืนกับความจริง 

จากคํากลาวที่สะทอนการพัฒนาทักษะในการแกปญหา พบวา กอนเขารวม

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ สมาชิกมีวิธีการในการแกปญหาที่ไมสอดคลอง
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ความจริง ติดอยูกับอารมณความรูสึกที่เกิดขึ้นจากปญหา หรือสมาชิกบางคนไมสามารถ

แกปญหา ไมมีรูแนวทางการแกปญหา ซึ่งเมื่อปญหาไมไดรับการคลี่คลายก็ สงผลใหเกิด

ความเครียดทับถมอยูภายในใจ

“M1:  โวยวาย  M1เปนคนโวยวาย ถาไมพอใจอะไรคือพูด ถาM1ไมผิดจะยิ่ง

หนัก ยิ่งโวยวายหนัก ไมผิดแลวมาวา ยิ่งโวยวายหนัก แลวอยางเรื่องแฟนไมพอใจคือทะเลาะ

ตลอด แตคือไมใหคนที่บานรูวาทะเลาะกัน  แตพอมาเจอเรื่องนี้ก็ดีขึ้น”   

“M4:  กอนที่จะเขากลุมก็เกิดปญหาขึ้น ก็แบบไมกลาที่จะตัดสินใจวาเราจะตอง

ทํายังไงก็ แบบเครียด คือ แบบเสียใจอยางเดียว   ไมคิด ที่จะไปแกปญหา  ไมกลาที่จะแบบจะ

บอกเคาวาเราเปนยังไง เมื่อกอนกับแฟนก็มีทะเลาะกันบอย หนูก็แบบไมกลาที่จะบอกเคาวาแบบ

ไมพอใจ เคา ตรงนี้ หนูก็แบบปลอยมันทิ้งไปเฉยๆ เคาเราก็ไมรู เจ็บอยูคนเดียว เคาก็ไมรูวา เออ

เราไมพอใจเคาตรงนี้นะ”   

“M4:  ถาแบบมันไมหนักมาก พอมีปญหามา ก็จะเก็บไว ก็ไมคอยพูด แบบ แลว

ก็ กลุมคิดอยูคนเดียวแลวก็บางทีคิดมากๆมันก็สับสนในตัวเอง แตวาไมรูจะแกปญหามันยังไง ได

แคคิดแตไมทํา ไมแกปญหา

ภายหลังเขารวมกลุม ดวยกระบวนการกลุม ซึ่งเอื้อใหสมาชิกไดแลกเปล ี่ยน

ประสบการณชีวิตในแงมุมตางๆ ทําใหสมาชิกไดฟง สังเกต มองเห็นวิธีการแกปญหาจาก

ประสบการณของเพื่อนสมาชิก แลวนํามาปรับใชกับตนเอง หรือนํามาเปนแรงบันดาลใจใหลุก

ขึ้นมาแกไขปญหา  ประกอบกับการที่สมาชิกไดรับการคลี่คลายประเด็นที่คางใจจนเกิดความ

กระจางเขาใจความจริงของชีวิตบนฐานแหงพุทธธรรม จนทําใหมีมุมมองที่ขยายกวางขวาง เขาใจ

ชีวิตตามความเปนจริง สงผลใหสมาชิกมีแนวทางในการแกปญหาที่ชัดเจน สอดคลองกับความจริง

ของชีวิต โดยสมาชิกสวนใหญที่ใหสัมภาษณ จะมีวิธีการแกไขปญหาดวยการ  นิ่ง และคนหา

ทางออก พรอมทั้งพิจารณาผลที่จะเกิดขึ้น แลวจึงตัดสินใจ หรือบางครั้งสมาชิกจะหาที่ปรึกษา เพื่อ

ชวยบรรเทาความเครียด หรือเปนแหลงใหกําลังใจ ไปพรอมคนหาทางออกในการแกปญหา 

สมาชิกบางคนแกปญหาดวยการเขาไปพูดเคย ปรับความเขาใจ ซึ่งสะทอนใหเห็น ดังคํากลาว

ตอไปนี้

 “M1:   คลี่คลายปญหา ก็คือ อยางที่บอก นิ่งแลว นิ่ง นิ่งจริงๆ การคลี่คลาย

ปญหาของM1ก็คือนิ่งกอน แลวก็นึกถึงกําลังใจ”  

“M1:   คลี่คลายยังไง คลี่คลายดวยการรับฟงมากขึ้น นิ่ง” 
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“M1:   พอทําแบบนี้แลวมันทําใหเราเย็นลงพี่ปอย มันทําใหเราแบบไมนึกเสียใจ

ที่จะทํามันถึงมันจะเลวรายขนาดไหน อยางนิ่งกับแม แลวนึกถึงกําลังใจจากเพื่อน นึกถึงเรื่องของ

ตาล มันทําใหเรามีความสุขไปอีกแบบหนึ่ง แลวอยางเรื่องของแฟน มันทําใหเรานิ่งเรื่องแฟน ชาง
มันถึงตองเลิกกันก็นิ่ง  ก็ทําใหคิดถึงเรื่องM3 มันก็เลยแบบเฉยๆเลยคะ” 

“M1:   ไมไดหนีปญหาคะ  แตนิ่งเพื่อที่จะทําใหเรานึกถึงวา อะไรทําใหเรา

จะตองนิ่ง  นิ่งเพื่อที่จะหาทางออกวาเราจะทําอยางไงตอไป  ก็เหมือนกับนิ่งเรื่องแม นิ่งแลวนึกถึง

ตาล แลวพอมันเย็นลงคอยกลับไปคุยกับเขา เราก็เขาใจกัน   แตอยางกับแฟนที่นิ่ง นิ่งเพื่อคิดถึง

เรื่องM3 วามันไมตายหรอกถาไมมีเขา ก็เลยยอมที่จะจบไปโดยที่แบบ  เหมือนกับไมมีเยื่อใยเลยก็

วาได  แตวาเราก็ไมไดหนีปญหา”  

“M1:   มีคะ มีตอการเผชิญปญหา มีแตความเครียด  ถาเปนปญหาM1จะคิด

กอนเลยวาตองทํายังไง คือนิ่ง นิ่งกอนอันดับแรกแลวก็คิด คิดวาควรจะยังไงดี แลวก็คอยตัดสินใจ

ออกมา  ซึ่งปกติแลวไมใชคนอยางนี้ ไมใชคนที่จะมานั่งฟงปญหา แตวาแรงมาก็แรงไป  อยาง
เรื่องแมเหมือนกัน  ถาไมผิด เถียง เหมือนกัน  

“M2:   ใชเตรียมพรอม โดยจะเอาไงจะทางเลือกไหนดี เฮย..ถาเลือกทางนี้แลว

จะมีผลกระทบอะไรมาไหม ดูเหมือน เออ ใจเย็นมากขึ้น คอยๆคิด คอยๆเลือกทีละทาง แลวมา

ตัดสินใจ  คือแบบ ไมเรงรีบ แตกอนเปนคนเรงรีบ ถาเกิดทําไรคือทําเลย คือจะคิดกอน คอยๆคิด  

ถาทําแลวดีไหม มีใครเสียใจไหม”   

“M2:   จะมองปญหาเกิดจากอะไร แลวมีทางแกไขกี่ทาง แลวทางที่เราเลือกมัน

มีผลกระทบตอใครไหม  คือจะคิดเปนขั้นตอนมากขึ้น สาเหตุของปญหาก็คือเลือกที่จะแกปญหา 

ผลกระทบของปญหา  คือจะคิดเลยวา เออจะเลือกทางไหน” 

“M2:   ก็เพราะวาตัวเราเองคะ คือ อืม..แบบรีบไปแลวก็ไมเห็นมีไรดีขึ้นมา ถา

เกิดเราคิดแบบลวกๆ มันทําไรแบบลวกๆมันก็ไมมีประโยชน ก็มีผลเสียมากกวา  ก็คอยๆทําชาๆ

ดีกวาคะ คือแบบ อืม เรื่องบางเรื่องมันตองใชเวลา มันแบบแปบเดียวเสร็จมันเปนไปไมได แบบ

มันเหมือนเราไดเรียนรูจากประสบการณของเพื่อน คนในกลุม ทําใหรูวา เออ ใจเย็นนะ แบบ

เหมือนทําชาๆไดพราเลมงาม คือแบบ เร็วๆไปมันก็ไมมีอะไร ทําแบบลวกๆก็ไมมีอะไรสําเร็จมันก็

ไมเรียบรอย มันก็ไมสําเร็จ เราก็ตองกลับมาแกไขอีก” 
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“M3:   ก็คือ ถาปญหาเขามา เราก็ เราก็ไมหนีคะ เราก็ยอมรับมัน มันเขา

มาก็เขามา ฉันก็จะแกแกอยางนี้นะ ฉันจะตองทําแบบนี้กอน จะรูสึกวาตัวเองมีขั้นตอนมากขึ้น”  

“M3:   ก็คือ..แตกอนเราก็ เวลาเราคิดแกปญหา เราก็ มันก็จะมีขั้นตอนอยูแลว

คะ อะไรกอนอะไรหลัง แตพอฟงประสบการณของเพื่อนแลวมันก็มีรายละเอียดเขามาอีก ที่วา เรา

ทําตรงนี้กอนใชไหม แลวเราจะเริ่มที่ใคร ทําจะยังไงกอน ใหเขามาพูดกับเรากอนไหมหรือเราไปพูด

กับเขากอน  แลวขั้นตอไปเราตองทํายังไง

 “M3:   คะ อยางการทีเพื่อนเขาคอยๆคิดแกปญหาดวย  เขาใจเย็นเวลาเขามี

ปญหากัน อยางตอนนี้ก็ก็จะใชความสงบมากกวา แบบนิ่งแลวก็ตัดสินใจวา เออ อยางเรื่องความ

รัก เวลาที่พูดกันไมรูเรื่องเวลาที่ใหเขาทําอะไร แลวเขาไมทํา ก็จะเปนคนที่ทํากอน อะไรงี้คะ คิดวา

ทําแลวก็คงแลวก็เสร็จไป ขี้เกียจอยางเขาคะ” 

“M4:   ... แตพอเดี๋ยวนี้ พอมีปญหาเกิดขึ้น หนูก็คือบอกๆเคาไปเลยวา หนูไม

ชอบตรงนี้ หนูไมพอใจ หนูอยากไดแบบนี้ ทําใหเออ เคารูวา เออ เราไมพอใจนะ  เคาก็คงแบบเริ่ม

ปรับตัวกับเราใหม” 

“M4:   ก็คือบอก  ถามันเกิดปญหาก็คือแบบ พูดคุยกันบอกกับเคาวา ทําไม 

ตอนแรกก็คุยกันกอนอยางนี้ปญหามันเปนอยานี้ ปญหาเกิดเพราะอะไร ก็คุยกัน พอรูวาที่มันเปน

อยางนี้ เพราะอยางนี้นะ เพราะวาแบบก็คุยกันแบบ  เราจะแกมันยังไง มันจะดีที่สุด พอเราได

บทสรุปแลวก็ทํา” 

“M4:  ประสบการณกลุมก็แบบ เวลามีปญหาเพื่อนอยางนี้  ก็เครียดบางทีคุย

กันไมรูเรื่องก็คิดถึงแบบเวลาอยูในกลุมเออ ก็คือพูดกับเคา เราจะเขาไปคุยกับเคากอน วามัน

เกี่ยวกับปญหาอยางนี้ เพราะอะไร ก็ลองเอาไปปรับใชกับเพื่อนเราที่อยูดวยกัน  ก็ทําใหแบบรูสึกดี

วาเพื่อนแบบเออ มันเปนอยางนี้เพราะอะไรก็คุยกันก็เขาใจกันมากขึ้น” 
 

“M4:... แตวาเดี๋ยวนี้พอมีปญหามาก็แบบ คิด  แลวก็ลองตัดสินใจดูวาจะเอาไง 

ถามัน การที่ตัดสินใจไปแลวมันผิด ก็ลองไหมสิ มันจะดีขึ้นอีกไหม ก็ทําแบบนี้”  

“M5:  ตอปญหาหรอพี่ ปญหาหรอก็มีแบบ ก็มีแบบ เออมันก็ตองมีหวั่นไหว

บาง แตวาพอหวั่นไหวแลวเออเราก็ตองกลับมาเขมแข็งเหมือนเดิม ก็ตองแบบ เฮย ปญหามันเกิด
จากอะไรวะ ไปหาดูวาเออปญหานั้นเกิดจากอะไร แลวเราก็แบบ แบบที่แบบ ตอนแรกก็แบบเออ
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พอเรารูปญหามาอยางนี้ เราก็ตองมีหวั่นไหวบางเปนธรรมดาที่ แตพอเราแบบรูแลวเราแบบ
เหมือนแบบเขมแข็งในการที่จะหาวา เอยมันคืออะไร เออ ทําไมมันเปนอยางนี้อะไรอยานี้” 

3.2.3   การรับรู หรือ การนําแหลงสนับสนุนชวยเหลือมาใช
จากองคประกอบดานการผูกมัดตนเอง คุณลักษณะหนึ่งที่สําคัญคือ การที่

สามารถนําแหลงสนับสนุนทางสังคมที่มีอยูมาใชใหเกิดประโยชนในการแกปญหา ทั้งนี้เพราะ

แหลงสนับสนุนทางสังคมเปนเหมือนแหลงชวยปองกัน ชวยผอนคลาย  ไมใหเกิดความเจ็บปวย 

เนื่องจากความเครียด ซึ่งจากประเด็นการเรียนรูของสมาชิกในขอ  3.2.1, 3.2.2 และการเรียนรูที่

ปรากฏขึ้นจากการศึกษาประสบการณของสมาชิก พบวา ภายหลังจากเขารวมกลุม สมาชิกรับรู

และมีการนําแหลงสนับสนุนทางสังคมมาชวยคลี่คลายประเด็นที่เปนอุปสรรค ปญหา ดวยการ

บอกเลาเรื่องราวที่ตนประสบ หรือการขอคําปรึกษา แบงปนกําลังใจกันและกัน จากเพื่อนหรือ

บุคคลใกลชิด  ซึ่งการที่สมาชิกสามารถนําแหลงสนับสนุนทางสังคมมาชวยในการคลี่คลาย หรือ

บรรเทาความทุกข เปนปจจัยเกื้อหนุนใหเกิดความมุงมั่นตั้งใจ เขมแข็ง มีกําลังใจ ที่จะกระทําสิ่งที่

ตั้งใจไวใหสําเร็จ หรือคลี่คลายอุปสรรคปญหาที่ยากลําบากใหลุลวงไปได  เพราะฉะนั้นจึงเปนขอ

คนพบที่แสดงใหเห็นวามีแหลงสนับสนุนเกิดขึ้นและสมาชิกสามารถนํามาใชได 

จากขอคนที่เกิดขึ้นจะไดเห็นวา กอนเขารวมกลุม สมาชิกบางคนไมกลาที่จะ

เปดเผยหรือนําเรื่องราวในชีวิตของตนเองไปขอคําปรึกษาจากเพื่อน หรือรูสึกวาไมมีคนที่ไวใจเพียง

พอที่จะสามารถรับฟงและคอยใหคําปรึกษา ซึ่งทําใหสมาชิกตองเก็บงําปญหา หรือ “จมอยูกับ

ตัวเอง”  เผชิญปญหาเพียงลําพัง มองไมเห็นทางในการแกไขปญหา ดังคํากลาวของสมาชิก 

“M4:  เปลี่ยนแปลงคือ เมื่อกอนเปนคนอยูกับตัวเอง คิดคนเดียวคิดแตไมแบบ ไม

เคยพูดไมเคย  มันก็กลุมอยูคนเดียว”

ภายหลังเขารวมกลุม สมาชิกรับรูวา เพื่อนสมาชิกภายในกลุมเปนแหลงหรือ

กลุมเพื่อนอีกกลุมที่จะคอยชวยเหลือ รับฟง ใหคําปรึกษาเมื่อตองประสบกับเรื่องราวที่สรางความ

ทุกขใจได ทั้งนี้เนื่องจากกระบวนการกลุมที่เอื้อใหสมาชิกเกิดความรูสึกไววางใจ จนสามารถ

เปดเผยเรื่องราวชีวิตที่ลึกซึ้งแกกัน ทําใหเกิดสัมพันธภาพที่แนนแฟน สงผลหลังเขากลุมสมาชิกจึง

กลาที่จะเปดเผยเลาเรื่องราวที่ลึกซึ้ง หรือเรื่องราวที่สมาชิกร ูสึกวาไมควรเปดเผย ใหเพื่อนในกลุม

ไดรับฟง  

คํากลาวของสมาชิกที่สะทอนใหเห็นถึงการรับรูและการนําแหลงสนับสน ุน

ชวยเหลือมาชวยในการบรรเทา เบาคลาย ปญหา หรือความไมสบายใจ มีดังนี้
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“M1:   ความรูสึกตอตนเอง M1มองวาตอนนี้ตัวเองมีเพื่อนมากขึ้น M1

มองวาตอนนี้มีคนรับฟงอะไรM1มากขึ้น  มีคนเปนหวงM1มากขึ้น  จากแตกอนที่แบบตอนที่M1ยัง

ไมเขากลุม M1มองวาM1มีตัวคนเดียว กับแมกับตา มีแคนั้นที่รักเราเปนหวงเราจริงๆเลย  แตพอ

เรามาเขากลุม ปุบ มันทําใหรูวาเรายังมีเพื่อนนะ ที่เขาถึงไมไดมาดูแลเราตลอด แตเขาก็มีคําพูดที่

จะทําใหเรารูสึกดีๆ เปนอีกคนหนึ่งที่ดีที่ใหกําลังใจ แคมองเห็นหนากัน มันก็เหมือนกับวาเขาให

กําลังใจเราอยูหางๆ  ซึ่งเขาอาจจะไมมาพูด ไม” 

“M1:   อะไรที่ทําใหเรากลา จากประสบการณของเพื่อน  เพื่อนเขาเจอเยอะ

กวาเรา เราก็เลยแบบไมกลัวแลว   เหมือนกับเรามีที่ปรึกษาแลว เหมือนเพื่อนเปนที่ปรึกษาใหเรา
แลว ซึ่งบางทีเราไมคุยกับแม เราก็มีเพื่อนแลว อยางบางที อยางเรื่องแฟน คือ M3ก็เปนตัวอยาง

แลว ทําไมเราไมทําใหไดอยางM3  ก็เลยทําใหแบบ มันทําไดทุกอยาง” 

“M1:   ..มันแบบมีคน.. มันยังมีคนกลุมหนึ่งที่แบบหวังดีกับเรา  อยางM3เขา

บอกจะชวยตามหา คือมันรูสึกดีแบบ ดีมาก คือแตกอนมันหมดหนทางแลว มันมีแตเราคนเดียวที่

ตองตาม  แตตอนนี้เหมือนกับวา เฮย มีคนชวยเรา มีคนเทคแครเรา มีคนคอยใหกําลังใจเราะ ถึง

มันจะเปนกลุมคนนอยๆ แตก็ยังมี ดีกวาตองอยูแบบโดดเดียว อยูแบบตองหลบๆซอนๆแมทํา” 

“M1:   มีผลยังไง มีผลมากเลยคะ ในการดําเนินชีวิต คือมันเหมือนกับ คือเรา

มองเห็นทางออกแลวคะ คือเราไมตองจมอยูกับตัวเองแลว ไมตองมานั่งคิดอะไรคนเดียวแลว เรา

ยังพูดใหฟงได เลาใหฟงได อยางทุกครั้งที่เจอปญหามา มาเรียนนี่คือจะยิ้มแยมปกติ จะไมมี
ปฏิกิริยาอะไรใหเพื่อนสังเกตเห็น มีแตจะนั่งซึมนั่งเศราไมคอยพูด  แตพอทุกวันนี้หลังจากออกไป 

อยางกับตาลนี่คือเลาใหฟงเลยวา เออ..ตาลอยางนี้ๆนะ ตาลก็จะเออฟงแลวก็จะชวยคิดไปดวย ก็

เปนไรที่ดีขึ้นมาก ถึงกับกลุมเราจะ... ถึงกับคนอื่นเราจะไมไดคุยกัน เราก็ไดคุยกับเพื่อนสนิทเรา 

มันทําใหเราแบบรูสึกดีๆตอกันยิ่งขึ้น รูสึกเหมือนกับคอยชวยเหลือกันมากขึ้น”  

“M2:   ใจคะพี่ อันดับแรกที่ใจของเรา ใจเราเขมแข็งแคไหน คือเหมือนเรา

ตองแบบ คือวาเรารูสึกวาเราออนแอและทอแทละ เราตองหากําลังใจ เออ คุยกับคนที่เคาเออ

ปรึกษาไดเออ นะ คอยปลอบใจเรา เพื่อนฝูง ญาติพี่นอง ใหคอยแบบเหมือนชารตแบตเรา
ทางออม ตอนแรกเราตองชารตใจตัวเองเรากอน  ถาเกิดชารตแลวใจไมคอยติด คนอื่นชารตใหก็

รูสึกมีแรงขึ้น”
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เมื่อพิจารณาจากขอคนพบ ที่แสดงใหเห็นถึงการรับรูและนําแหลง

สนับสนุนทางสังคมมาใชนั้น พบวา สมาชิกรับรูวาเพื่อนสมาชิกที่รวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธเปนแหลงสนับสนุน เปนกลุมเพื่อนที่สมาชิกไววางใจ สามารถชวยเหลือ

เกื้อกูลตนได  ซึ่งสะทอนใหเห็นถึงสัมพันธภาพที่แนนแฟน และความไววางใจกันและกันภายใน

กลุม จนทําใหสมาชิกยังคงรูสึกวาเพื่อนสมาชิกภายในกลุมเปนเพื่อนที่คอยใหความชวยเหลือ ใน

การรับฟง ปรึกษาได แมกลุมจะยุติลง  นอกจากสัมพันธภาพอันแนนแฟนภายในกลุมที่ทําให

สมาชิกไดรับรูวากลุมเปนแหลงชวยเหลือแลว การที่สมาชิกเกิดความเขาใจชีวิต มีจิตใจที่

กวางขวางขึ้น ตระหนักเห็นคุณคา เขาใจความรัก ความปรารถนาดีของบุคคลรอบขางในชีวิต เชน 

พอ แม พี่ นอง เพื่อนสนิท ซึ่งพรอมที่จะชวยเหลือเกื้อกูล มีผลใหสมาชิกขยายการรับรูถึงแหลง

ชวยเหลือ หรือมีแหลงสนับสนุนทางสังคมเพิ่มเติมในยามที่ตองเผชิญกับอุปสรรค ที่ตองใหความ

มุงมั่นอดทน 

3.3   ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานการควบคุมสถานการณ
(Control)

องคประกอบดานการควบคุมสถานการณ เปนลักษณะของบุคคลเชื่อวาตนเอง

สามารถควบคุมการเปลี่ยนแปลงเหตุการณตางๆที่เขามาในชีวิต โดยจะมองวาเหตุการณที่ทําให

เกิดความเครียดนั้น สามารถทํานายหร ือกําหนดทิศทางได ไมไดเกิดจากโชคชะตา แตเปนผลมา

จากการกระทําของตนเอง ที่ตนตองรับผิดชอบ ยอมรับ แมวาทําใหเกิดความยุงยาก และบุคคลก็มี

ความสามารถวางแผนที่จะเผชิญกับสถานการณนั้นๆได 

จากคุณลักษณะดานการควบคุมสถานการณ ผูวิจัยพบวา สมาชิกมีการเรียนรู ที่เอื้อ

พัฒนาคุณสมบัติองคประกอบดานนี้ ในประเด็นที่ สมาชิกตระหนักวา ตนเองสามารถควบคุม

สถานการณ ดวยการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อที่จะไมใหเกิดเหตุการณที่กอใหเกิด

ความเครียด ความยุงยาก ที่อาจจะเกิดขึ้น สะทอนใหเห็น ดังคํากลาวของสมาชิก ตอไปนี้ 

“M3:   ก็เอามาใชในการแกปญหา ถาเราเจอปญหา เราจะแกแบบนี้ หรือวาถาเรายัง

ไมเจอเราก็หลีกเลี่ยงมัน คือวาปรับปรุงตัวเองไมใหเจอปญหาแบบนี้คะ ใหมันดีกวานี้” 

“M3:   แตกอนหรอคะ ก็จะคิดวา หนูจะเปนกังวลวา เออ ทําไมมันจะตองมีปญหา

อยางนี้หรือเปลา  อยางมาเรียน เฮย เดี๋ยวอาจารยสั่งรายงานอีกแลว  โอย! แลวเราจะมีเวลาทํา

อะไรของเรา สวนตัวของเราไหมหรือเปลา  เราจะไดไปเที่ยวกับเพื่อนมั้ย  จะเปนกังวลจะเปนทุกข 
แตตอนนี้ก็คือวาถาเขามาเราก็ทําๆใหมันเสร็จ แลวมันก็เสร็จ เราก็สบายใจ เราก็ไปเที่ยวอยาง

สบายใจและ  ไมใชเราไปเที่ยวแลวไมทํา กลับมาเราก็มาเปนกังวลอีกเพราะวางานก็ยังไมเสร็จ”  
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“M3:   คะ มองตัวเองชัดขึ้น ก็ประมาณวา อยางเพื่อนเขามีปญหาตรงนี้ เคยผานตรง

นี้มา เราไมไดผานถึงขั้นของเขา คะ เออ ทําไมเราไมเปลี่ยนแปลงตัวเองใหดีขึ้น หรือวาเรามีสิทธิ 

เรามีโอกาสที่จะไมทําแบบนั้น ไมใหเราไปเจอเหตุการณแบบนั้น เราก็ควรจะปรับปรุงใหดีขึ้นกอนที่

จะตองไปเจอเหตุการณแบบเขา” 

“M4:   เดี๋ยวนี้ ก็เริ่มแบบตัดสินใจเอง(ยิ้ม พูดปนหัวเราะ)  เมื่อกอนก็แบบไมคอย

ตัดสินใจ มีอะไรก็แบบตามแม ตามเพื่อน เดี๋ยวนี้ก็เริ่มตัดสินใจเอง อะไรก็ทําไรดวยตัวเองมากขึ้น  

อยาก อยากที่จะเปลี่ยนแปลงคะ อยากลองเปลี่ยนแปลงตัวเองดูบางอยากจะลองวามันจะดี

กวาเดิมไหม ก็ไดลองทําดูแลว” 

“M5:   ใช แบบ มันแปบเดียวถาเราทําอะไรไปแลวเราก็มาเปลี่ยนแปลงอะไรไมได มัน

ก็แปบเดียวเราเรียนอยางนี้ก็ไปแค 4 ปเดี๋ยวก็จบแลว ถาเราเรียนถาเราไมตั้งใจตั้งแตตอนนี้แลว

เราจะจบมั้ย เพราะวา 4 ปมันก็แปบเดียว อยางเทอมนี้แปบเดียวก็จะหมดเทอมแลวอีก 2 เดือน 

ถาเราคิดจะทําอะไรเราก็ทําเลยไมตองรอมันหรอกเวลานะ  ก็แบบคิดจะทําอะไรแบบอะไรที่แบบ

คิดจะทําจบแลวดีก็ทําเลย  ไมเหมือนเมื่อกอนที่รอวาอีกนาน เดี๋ยวคอยทําเออ แตพอมาเขากลุม

แลวมันอีกแปบเดียวเอง หรือถาเราไมรีบทําไปถาเราไมจบละแลวกวาเราจะจบอีก  ถาเราไมเลย

แลวเราจะไปรอใคร ไมใชถึงเวลาแลวจะมาทําปุบปบ แลวหลายอยางมันมารวมกันมันก็เยอะก็

เหมือนดินพอกหางหมู  ก็แบบคิดอะไรไดก็ทําเลย การบาน ซักผาเออแบบเราจะรอใหหมดเยอะ

กอนหรอพี่เราถึงซักมันก็เหนื่อยใชมั้ยพี่  ก็แบบนอยๆเราก็ทําเลยเราไมตองแบบ..มีรายงานหลาย

วิชาพอสมมติวิชานี้สั่งมาเย็นนี้เราก็ไปหาเนื้อหากอนก็ได แลวเราคอยไปเรียบเรียงวันจะสงก็ยังได

เลย แบบวาปริ้นทออกมาจากคอมอะไรอยางนี้ แตเราก็ไปหาเนื้อมากอนแลวก็เก็บไวอะไรอยางนี้ก็

ไดนะ ถาเราแบบไมมีอะไรเยอะมาก แตถาเยอะมากไปหาปุบทําเลย เสร็จละ” 

3.4   ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานความทาทาย 
(Challenge) 

องคประกอบดานความทาทาย(Challenge)  เปนลักษณะของบุคคลที่เชื่อวา 

ชีวิตยอมมีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ และมองวาการเปลี่ยนแปลงเปนเรื่องธรรมดา อีกทั้งมอง

ความเครียดเปนโอกาสที่จะเสริมสรางความเจริญงอกงามสวนบุคคลใหแกตนเอง เปนโอกาสที่ได

พัฒนาประสบการณการเรียนรูที่ไดจากการเผชิญเหตุการณตางๆในชีวิต อีกทั้งยังมองชีวิตใน

ลักษณะทาทาย มองเห็นสิ่งดีในการเปลี่ยนแปลง สามารถเขาใจ ยอมรับเหตุการณตางๆ อยางมี

เหตุผล เปดใจกวาง ยอมรับ เรียนรู มีความยืดหยุน อดทนตอสิ่งที่ไมชัดเจน
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จากคุณลักษณะดานความทาทาย  ผูวิจัยพบวา สมาชิกมีการเรียนรูที่เอื้อ

สนับสนุน พัฒนาองคประกอบดานนี้ 4 ประเด็น ไดแก ความเขาใจวาชีวิตยอมมีการเปลี่ยนแปลง

เปนธรรมดา, การมองอุปสรรคปญหาอยางสิ่งทาทาย, การเห็นคุณคาของประสบการณ และ

ยอมรับอุปสรรคปญหา แตทั้งนี้ในประเด็นความเขาใจวาชีวิตยอมมีการเปลี่ยนแปลงเปนธรรมดา

นั้น เปนสวนหนึ่งของการเรียนรูในหัวขอพัฒนาปญญา ขยายความเขาใจชีวิต  ดังนั้นผูวิจัยจึง

นําเสนอ 3 ประเด็น ที่เหลือ ซึ่งมีรายละเอียด ดังตอไปนี้

3.4.1 ความรูสึกทาทาย
ความรูสึกทาทาย เปนความรูสึกกลาและพรอมที่จะเผชิญกับอุปสรรค

ปญหา  ซึ่งจากคํากลาวสะทอนประสบการณการเรียนรูของสมาชิก พบวา กอนเขารวมกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ สมาชิกมีความรูสึกกลัว เมื่อจะตองเผชิญกับปญหา 

แตภายหลังเขารวมกลุม ดวยกระบวนการกลุม ที่เอื้อใหสมาชิกไดแบงปนเรื่องราว ประสบการณที่

เขมขน ไปพรอมๆกับการสังเกต ใครครวญ สํารวจตนเอง สงผลใหสมาชิกบางคนมองเห็นศักยภาพ

ของตนที่สามารถผานเรื่องราวที่หนักหนวงทุกขใจมาได ทําใหรับรูวาไมมีปญหาใดที่หนักมากไป

กวานี้ ความกลัวจึงเบาบางกลายเปนความรูสึกทาทาย มั่นคงกลาที่จะเผชิญปญหา สมาชิกบาง

คนไดรับรูประสบการณของเพื่อนสมาชิกที่เขมขนมากกวาตน ทําใหเรื่องราวที่รูสึกหนักก็บรรเทาลง

ไป เกิดเปนรูสึกกลาที่จะเผชิญปญหา สมาชิกบางคนกระจางเขาใจความจริงวาปญหาเปนสิ่งที่

สมาชิกแตละคนก็ตองเผชิญเรื่องราวที่เปนอุปสรรคดวยกันทั้งสิ้น   ทําใหเกิดความรูสึกพรอมที่จะ

คลี่คลายเมื่อตองเผชิญปญหา  ซึ่งคํากลาวที่แสดงใหเห็นถึง ความรูสึกทาทาย มีดังตอไปนี้

 “M1:   อะไรที่ทําใหเรากลา จากประสบการณของเพื่อน  เพื่อนเขาเจอเยอะ

กวาเรา เราก็เลยแบบไมกลัวแลคะ” 

“M1:   กลัว กลัวปญหา กลัวมันจะมาอีกแลวหรอ พอหลังเขากลุม บอกกับ

ปญหาวามาซิ ฉันไมเห็นกลัวเธอเลย มาเลย  มาเจอกันซักตั้งดูสิวาใครจะผานมันไปไดมั้ย” 

“M2:   คือ หมายความวา  ประมาณอยางนี้ พี่ปอย พูดตรงๆนะ ประมาณวา  

อยากมีปญหาอะไรก็เขามา ฉันพรอม คือแบบไมหนีแลว ทําไมหรอ เจอเรื่องหนักๆ มาแลว แคนี้
มันเล็กนอยมากเลยนะ คือประมาณจะอกหักหรอ มันก็แบบไมตายนี่ ก็กอนที่ฉันก็อยูมา ก็อยูได 

แตเออถามันรักมากๆ มันก็ใชเวลาเหมือนกัน แตคงไมเสียศูนย สักพักนึง เราก็กลับมายืนได

เหมือนเดิม คือหมายความวาไมกลัวปญหา เตรียมพรอมแลวทุกสถานการณ” 

“M2:   พรอมที่จะเจอปญหา พรอมที่จะแกไข พรอมที่จะรับมือ” 



124

“M3:   ก็คิดวาถาเจอปญหาก็คง ก็คงตองผานไปไดอยูแลวหละคะ  เพราะ

ตั้งใจแลววาไมวาปญหามันจะเขามาในรูปแบบไหน หนูจะผานไปใหได หนูจะเอาชนะไปใหได

เพื่อที่หนูจะกาวไปถึงจุดหมายใหไดคะ” 

“M3:   ไดเรียนรูถึงประสบการณของแตละคน วามันแตกตางกันนะ เอา มัน

ไมใชมีแตปญหาของเราอยางเดียว คนอื่นเขาก็มีปญหาที่แตกตางหลากหลายกันออกไป เขายังแก

ได เราก็เปนปญหาหนึ่งใชไหมคะ   เราก็ตองแกไดเหมือนกัน” 

3.4.2    การเห็นคุณคาประสบการณ
การเห็นคุณคาประสบการณ  เปนประเด็นการเรียนรู ซึ่งสมาชิกที่เขา

กลุม มองเห็นวาประสบการณในชีวิตไมวาจะเปนประสบการณที่ดี หรือประสบการณที่กอใหเกิด

ความเครียด ความทุกขใจ เปนโอกาสที่ทําใหไดฝกฝน เรียนรู พัฒนาตน ชวยสงเสริมใหเกิด

ความรูสึกเขมแข็ง ความเจริญงอกงาม ความรูสึกภาคภูมิใจที่สามารถผานอุปสรรคเหลานั้นมาได  

ทั้งนี้ขอคนพบซึ่งสะทอนจากคํากลาวของสมาชิก พบวา กอนเขารวมกลุม สมาชิกบางคน

เปรียบเทียบประสบการณที่ผานมาวาเปนของเนาเสีย  สมาชิกมองวาประสบการณชีวิต ที่เปน

อุปสรรค ยากลําบาก เปนเรื่องนาอาย ไมนาภาคภูมิ ไมมีคุณคา ไมเขาใจ เกิดคําถามวา ทําไมตอง

เปนตนที่ตองมาเจอเรื่องที่ยากลําบาก ซึ่งแสดงใหเห็นถึงความไมสอดคลองกันระหวางความจริง

และความคาดหวังของสมาชิก  สะท อนดังคํากลาว ตอไปนี้

“M2:   มันแยมันนาอาย ไมภาคภูมิใจไมมีอะไรดีเลย”

“M2:   ก็มองวาเออ ทําไมมีแตเรื่องแยๆ ในชีวิตนะ แบบเหมือนเรามองคนที่เคา

เหนือกวา”

     “CO: ถาใหพูดเปรียบประสบการณที่เปนปญหากอนเขากลุมM1มองปญหาที่

เกิดขึ้นยังไง  ถาเปรียบกับสัญลักษณ

M1: เปนของเนาของเสียเลยแหละ ของM1นะ   เปนกองขยะ เหมือนเปน

สุสานขยะที่มันใหญมาก เหม็นเนากลิ่นตลบอบอวน ทําลายดิน ทําลายน้ําไปแลว” 

อยางไรก็ตาม ภายหลังที่สมาชิกเขารวมกลุม สมาชิกมองวา

ประสบการณที่ผานมาเปนโอกาสที่ทําใหสมาชิกไดเรียนรู เติบโตงอกงาม และเปนเสมือนบท

ทดสอบ หรือเปนเสมือนภูมิคุมกันใหแกชีวิต เปนประสบการณอันมีคุณคา ซึ่งคํากลาวของสมาชิก

ซึ่งสะทอนการเห็นคุณคาประสบการณ มีดังนี้
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“M1:   … ทําใหเรามองปญหาเปลี่ยนไป คือไมมองแลววาทําไม แตมอง

เปนวา ดีแหละที่ฉันไดเจอไดรับมือกอนคนอื่น ฉันไดฝก เหมือนกับฝกวิทยายุทธของฉันกอนคนอื่น 

ฝกวาฉันมีกําลังภายในเทาไหร แลวจะก็ใชมันเทาไหร คะ” 

“M2:   ประสบการณทีผานมาเปนบทเรียนที่มีคุณคามาก... ที่แบบไมเสียใจนะ 

ที่มันเปนอยางนี้ทุกวันนี้ ถาไมมีวันนั้นคงไมมีวันนี้ มันเปนบทเรียนที่มีคุณคา ที่ทําใหM2 สอนให

M2เขมแข็งขึ้น มองโลกในแงดี  เหมือนแบบเคยมองโลกในแงรายก็มองโลกในแงดีขึ้น ทําใหเห็น

ชีวิตวามีคนเคยบอก M2วา ชีวิตไมไดโรยดวยกลีบกุหลาบ M2ก็ไมเชื่อมากเพราะM2ยังเด็กอยู 

โลกM2ยังสวยงามอยู อืม คือเรียนจบทํางาน คือความคิดM2แคนั้น แตพอมาอยูความเปนจริง
แลว เออ มันทําใหM2เปลี่ยนมุมมองไปนะเออ โลกมันไมไดสวยงามไมไดโรยดวยกลีบกุหลาบไว

อยางที่เคาพูดไวจริงๆ เออเราก็ตองสูตอไป เราเกิดมาเพื่ออะไรละ ก็เพื่อตอสูไมใชหรอ เหมือนเรา

อยูในทองแม ก็ตองตอสูออกมาเพ ื่อคลอดอีก” 

 “M2:   ...หมายความวา...ยังไงละ เราสามารถกาวเดินไปตอได พี่ปอย ถึงแม

จะมีอุปสรรคอะไร มันเหมือน มันทดสอบใหเรา เหมือนทดสอบเรายากขึ้นเรื่อยๆ  แตโลกก็ยัง

สวยงามอยู คือทุกวันนี้ก็ยังมีเรื่องดีๆ ใหเรารับรูและเราไมรับรูได เพราะเรารับเรื่องดีๆ ก็ได เรื่องไม

ดี เราก็รับบาง ไมรับบางคะ” 

 “M2:   รูสึกดีนะพี่ ถาเกิด งายๆเลย ถาเกิดสมมติวา มีผูหญิงคนนึงเปนลูก

คุณหนู บานรวยแลวบานเคาลมละลาย พอแมแยกทางกัน เคาคงฆาตัวตาย เหมือนกับM2 M2คง

ไมทํา M2คงแบบเออยังไงM2คงอยูไดคะ เพราะM2ผานมาแลวไง เพราะแบบM2เคยลําบากมา

ตั้งแตเด็กไง คือM2รูวาเออมันเปนยังไง M2เหมือนมีภูมิคุมกันคะ  เออ คนที่แบบบานรวย พอแม

แยกทางกัน พอแมลมละลาย M2วาเคาคงรับไมได แตM2รับได คือเหมือนM2เจอเรื่องลําบากมา

แตเด็กแลว  คือเหมือนวามันก็ชินแลวไง คือเหมือนวาเออเรารับได เราไมฆาตัวตายนะ” 

“M3:   เปนการทดสอบคะ วา... เหมือนกับเขาเขามาทดสอบวาเรามี

ความสามารถแคไหนที่จะอยูในสังคมนี้  แลวเรามีวิธีการแกปญหายังไง อยาง.. อยางบางคน 

อุปสรรคหรือปญหาที่เขามา บางคนแกไมไดก็จะเสียไปเลย”  

“M3:  ก็มองวาปญหาของเรามันไมใชเรื่องใหญเลย มันอยูที่ตัวเราตางหากที่

จะตองเขาหาเขา ที่จะตองสื่อสารกับเขามากขึ้น  ของเพื่อนแตละคนก็อาจจะมีหนักบางเบาบาง  
แตมันก็เปนแรงบันดาลใจใหเราอยากจะทําเพื่อคนที่เรารักมากขึ้นคะ”  
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“M5:   มองวามันเปนบทเรียนอยางหนึ่ง ถาอันไหนดีเราก็เอามาใชตอได 

ถาอันไหนไมดีเราก็จําไวเราไมทําไมทําแบบนั้นอีก” 

จากขอคนพบขางตน จะเห็นไดวาสมาชิกสามารถมองเห็นคุณคา 

คุณประโยชนของประสบการณ ซึ่งสอดคลองกับคุณสมบัติขององคประกอบดานความทาทาย ใน

มิติของ การมองความเครียดเปนโอกาสที่จะเสริมสรางความเจริญงอกงามสวนบุคคลใหแกตนเอง 

เปนโอกาสที่ไดพัฒนาประสบการณการเรียนรูที่ไดจากการเผชิญเหตุการณตางๆในชีวิต

3.4.3 การยอมรับอุปสรรค ปญหา
การยอมรับอุปสรรค ปญหา ในมิติของนักศึกษาที่เขารวมกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ หมายถึง ความสามารถที่จะยอมรับ เรียนรู  และทําความ

เขาใจปญหา จนสามารถที่อยูกับปญหาไดอยางสอดคลองกลมกลืนกับความจริง   ทั้งนี้ขอคนพบ

จากประสบการณการเรียนรูของสมาชิกที่เขารวมกลุม พบวา กอนเขารวมกลุม สมาชิกไมสามารถ

ยอมรับอุปสรรคปญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง เกิดความไมสอดคลองกันระหวางความจริงกับสิ่งที่

คาดหวัง ทําใหเกิดคําถาม ซึ่งแสดงถึงการไมเขาใจความจริง ไมสามารถยอมรับ ตอเรื่องราว 

ประสบการณชีวิตที่ตนเองประสบ ซึ่งเปนความจริงที่ตองเผชิญและหลีกเลี่ยงไมได สะทอนใหเห็น

ดังคํากลาว 

 “M1:  ทําไมเกิดขึ้นที่M1คนเดียว  ทําไมตองเปนM1 ทําไมตองเปนM1มาเจอ

เรื่องนี้ ทําไมคนอื่นเขาไมเจอ  ทําไมคนอื่นเขาเลี้ยงลูกของเขาได ทําไมคนอื่นเขายังมีพอมีแม 

ทําไมคนอื่นเขาไมตองมาทํางานเหมือนเรา มองแบบนี้ มองวาทําไมตลอดเลย ทําไมตองเปนฉัน

คนเดียวที่ตองเจอเรื่องแย คือไมคิดวาคนอื่นเขาจะเจอแบบเราไงคะ ไมคิดวาใครเขาจะเปนแบบ
เรา  คือมันเปนความทรงจําที่เลวรายมากในทุกครั้งที่หวนไปคิดกลับมัน แตวามัน...มันก็ไมไดราย

ไปซะทีเดียว มันก็ยังมีดีๆบาง เพียงแตวามันยังเปนคําถามอยูวาทําไม ทําไม ทําไม มันจะมีอยางงี้

อยู” 

  “M2:  ก็มองวาเออ ทําไมมีแตเรื่องแยๆ ในชีวิตนะ แบบเหมือนเรามองคนที่เคา

เหนือกวาเราเราก็รูสึกแบบทอแทไมมีกําลังใจ เออ ทําไมเราตองเจอเรื่องอยางนี้คนเดียวอยางน ี้

คะ” 

 ภายหลังจากการเขารวมกลุม  จากคํากลาวของสมาชิกพบวา สมาชิกบางคน

สามารถที่จะยอมรับฟงปญหา พรอมที่จะยืนอยูขางปญหา บางคนสามารถที่จะเขาใจและอยูกับ
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ปญหาหรือความจริง สมาชิกบางคนยอมรับและเลือกที่จะคอยๆคลี่คลายปญหา ซึ่งขอคนพบ

ดังกลาว แสดงออกดังคํากลาวตอไปนี้

“M1:   ...แตอันนี้ก็คือไมวาจะผิดไมผิดคือยอมรับฟงแลว พรอมที่จะฟงแลว 

พรอมที่จะยืนอยูขางปญหาแทนที่จะหนีปญหา หรือรอใหมันกอน คือยืนอยูขางมันแลว” 

“M1:   ก็คือแบบ เหมือนกับการถามวา ทําไม นั่นแหละคะ  เหมือนกับเรา

เรียกรอง พอเขากลุมตอนนี้เราจะไมถาม แตวาเราจะ เขาใจและอยูกับมัน ประสบการณ 3 วัน  

บอกไดเลยวาดึงมาใชไดหมดเกือบทุกอยาง” 

“M2:   ก็แบบแบบพูดบางไมพูดบาง หนีบาง ก็เหมือนแบบเปนเด็กดวย คือตอนนี้

ก็เปนเด็ก การเผชิญปญหาก็คือแบบหนี หนีความจริง เรื่องพอ คือไมยอมรับ แลวก็นั่นแหละ ก็

เหมือนแบบใชเวลายอมรับประมาณสองป คือคอยๆรับไปทีละนิดๆ ตอนนี้ก็คือรับได อะไรก็มีอะไร

ขอใหบอก ไมตองปดบัง มีอะไรขอใหบอกแคนั้นเอง ทุกเรื่องไมวาเรื่องอะไร กับเพื่อนกับพ อกับแม

อะไรก็ขอใหบอก เหมือนรับไดทุกอยาง พี่ปอย”

“M2:   อยูกับปญหานั้นไดคือเรียนรูสิ่งที่มันเปน เรียนรูที่จะอยูกับมัน”  

“M2:   ก็ยอมรับความจริงใหได อยูกับความจริงใหได” 

“M3:   ก็มองวามันไมใชเรื่องที่ไกลตัวเลย มันคือเรื่องที่เกิดขึ้นกับเรา แลวเราก็อยู

กับมัน ทําไมเราไมยอมรับมันแลวก็แกปญหา คอยๆแก ถึงมันจะแกไมไดหรือวามันยาก  เราก็ตอง

ยอมรับเราก็ตองคอยๆแก  ดีกวาเราทําเหมือนไมมีอะไรเกิดขึ้น เหมือนประมาณวาหนีปญหา 

เพราะวามันก็จะตามเราอยูอยางนี้ ถาเราไมแกมันซะที มันก็ไมจบ  ปญหานี้ก็ยังไมจบ ปญหาใหม

ก็เขามาอีกทําใหเราเปนทุกขมากขึ้น”

“M3:   เวลาเจอปญหา เราไมตองซีเรียส คือวายอมรับมันยิ้มใหมัน เพราะวาคน

อื่นเขาก็ผานมาไดหนักกวาเราเคาผานมาได” 

“M3:   ก็คือไมกลัว ตอนนี้ไมกลัว ไมเคยเปนทุกขวา ปญหามันจะเกิดขึ้นมาตอน

ไหน  หรือวาเราจะมีปญหาอะไรรึเปลาวะ เออเราจะทํายังไงถาปญหาเขามา คือไมซีเรียสกับมัน 

คือถามันเขามาเราก็ยอมรับแลวก็แกมันดีกวา”  

“M3:   ก็คือ ถาปญหาเขามา เราก็ เราก็ไมหนีคะ เราก็ยอมรับมัน มันเขามาก็เขา

มา ฉันก็จะแกแกอยางนี้นะ ฉันจะตองทําอยางนี้ อยางนี้กอน จะรูสึกวาตัวเองมีขั้นตอนมากขึ้น”  
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จากประสบการณการเรียนรู ซึ่งแสดงรายละเอียดไปแลวขางตน สามารถนํามาเขียน

เปนตารางแสดงประเด็น เพื่อใหมีความชัดเจน ดังนี้

ตารางที่ 17   ประเด็นการเรียนรูจากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ การปรึกษาแนวพุทธ

องคประกอบ
การเรียนรูที่สอดคลองกับ

องคประกอบความเขมแข็งอดทน
การเรียนรูจากการเขารวมกลุม

ความเขมแข็มอดทน (Hardiness) ความรูสึกเขมแข็ง

ดานการผูกมัดตนเอง ความมุงมั่นพยายาม

(Commitment) มีทักษะในการคลี่คลาย แกไขปญหา

การรับรูหรือนําแหลงสนับสนุนชวยเหลือมาใช

ดานการควบคุมสถานการณ    

(Control)

การปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อไมใหเกิด

เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด

ดานความทาทาย (Challenge) ความเขาใจวาชีวิตยอมมีการเปลี่ยนแปลงเปน

ธรรมดา

ความรูสึกทาทาย

การเห็นคุณคาประสบการณ

การยอมรับอุปสรรค ปญหา

 กระบวนการกลุม

 การเรียนรู ขยายความเขาใจชีวิตตาม

ความจริง

 การคลี่คลายประเด็นที่คางคาใจไดอยาง

สอดคลองความจริง

 การเรียนรูจากประสบการณ

 การมีแหลงสนับสนุนชวยเหลือ

 การตระหนักเห็นคุณคาครอบครัว

 ความรูสึกมีกําลังใจ การไดรับกําลังใจ



บทที่  5

อภิปรายผลการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้ แบงเปน 2 สวน คือ การวิจัยสวนที่ 1  เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi –

experimental research design)  เพื่อศึกษาระดับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา  กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  หลัง

เขากลุมและระยะติดตามผล  โดยมีรูปแบบการทดลองแบบกลุมควบคุม มีการทดสอบกอนและ

หลังการทดลอง (pretest-posttest control group design)   ของกลุมทดลอง 2 กลุม  และกลุม

ควบคุม 2  กลุม   การวิจัยสวนที่ 2  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ(qualitative research)  มี

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสบการณและปรากฏการณทางจิตใจเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนของ

นักศึกษา หลังจากเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ โดยวิธีการสัมภาษณแบบ

กึ่งมีโครงสราง (semi-structure interview)  นักศึกษาที่เขารวมกลุม ซึ่งมีความสมัครใจและยินดี

ใหสัมภาษณ โดยการวิจัยนี้มีสมมติฐานการวิจัย ดังนี้

สมมติฐานขอที่ 1   หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและ

ระยะติดตามผล       นักศึกษาจะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขากลุม  

สมมติฐานขอที่ 2   หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและ

ระยะติดตามผล  นักศึกษาที่เขารวมกลุม จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวานักศึกษาที่ไมได

เขากลุม

ผลการวิจัยดังที่นําเสนอไวในบทที่ 4 สามารถสรุปผลการวิจัยได ดังนี้

1. ในระยะหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและระยะติดตาม

ผล นักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทน สูงกวากอนเขากลุมพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และ .01 ตามลําดับ  และพบวาในระยะ

หลังเขากลุมและระยะติดตามผลมีคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งไมแตกตางกัน

2. ในระยะหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและระยะติดตาม

ผล  นักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม สูงกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001   โดยที่ในระยะกอนเขากลุม นักศึกษากลุมทดลองและกลุม

ควบคุมมีคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งอดทนไมแตกตางกัน

จากผลการวิจัยซึ่งสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 และ ขอที่ 2  ทําใหสรุปไดวา       กลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  มีผลตอการพัฒนาเขมแข็งอดทน  โดยที่กอนเขากลุม 

นักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนอยูในระดับคอนขางสูง(M=3.63 SD=0.39)  ซึ่ง

เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมเปรียบเทียบกับเกณฑการแปลผล ก็พบวา



130

คะแนนความเขมแข็งอดทนในระยะกอนเขากลุมมีคะแนนสูงกวาเกณฑขั้นต่ําของชวงคะแนน

คอนขางสูง(3.50)เพียงเล็กนอย  และเมื่อพิจารณาองคประกอบรายดานก็พบวา องคประกอบดาน

การผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ มีคะแนนอยูในระดับปานกลางเชนเดียวกัน 

(M=3.48 SD=0.53 ,M=3.46 SD=0.42)  สวนดานความทาทายอยูในระดับคอนขางสูง (M=4.09 

SD=0.39)    นอกจากนี้ จากขอมูลเชิงคุณภาพ ซึ่งไดจากการสัมภาษณก็ยังพบวา กอนเขากลุม

นักศึกษากลุมทดลอง มีความรูสึกทอแท  หมดกําลังใจ ไมตระหนักถึงคุณคาของประสบการณชีวิต   

เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคปญหา  นักศึกษาบางคน แกปญหาดวยการหนีปญหา ไมยอมรับและไม

กลาเผชิญปญหา   ขาดการมุงมั่นผูกมัดตนเองกับกิจกรรมที่ตนตองรับผิดชอบ เชน การเรียน อีก

ทั้งยังขาดทักษะในการแกปญหา ไมสามารถนําแหลงสนับสนุนทางสังคมที่มีอยูมาใชใหเกิด

ประโยชนไดอยางเต็มที่ (Kobasa,1982)  นักศึกษาบางคน ไมกลาตัดสินใจ ไมสามารถหาทางใน

การแกไขปญหาอยางสอดคลองความจริง ไมสามารถควบคุมสถานการณที่เปนอุปสรรคปญหา 

มองวาตนเองไรพลังอํานาจ(powerlessness) ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง ไมสามารถเปลี่ยน

เหตุการณที่ประสบได (Kobasa,1982)  ปลอยใหปญหาเกิดขึ้น   จนทําใหเกิดความเครียด  ซึ่ง

สะทอนดังตัวอยางคํากลาวของสมาชิก M2 M3 และ M4 ดังตอไปนี้

“M2:  ก็มองวาเออ ทําไมมีแตเรื่องแยๆ ในชีวิตเนอะ แบบเหมือนเรามองคนที่เคา

เหนือกวาเราเราก็รูสึกแบบทอแทไมมีกําลังใจ เออ ทําไมเราตองเจอเรื่องอยางนี้คนเดียว” 

“M3:  กอนที่จะเขารวมกลุมก็แบบ เวลาที่ทําไมสําเร็จก็จะเลิกทํา เออ เราเหนื่อยแลวนะ 

ทําไมยังไมเสร็จซักที ทําไมถึงไมถึงจุดที่เรามุงหวังเสียที ก็เลยหยุดทํา”

“M4:  กอนที่จะเขากลุมก็เกิดปญหาขึ้น ก็แบบไมกลาที่จะตัดสินใจวาเราจะตองทํายังไงก็ 

แบบเครียด คือ แบบเสียใจอยางเดียว”  

“M4:  ถาแบบมันไมหนักมาก พอมีปญหามา ก็จะเก็บไว ก็ไมคอยพูด แบบ แลวก็ กลุม

คิดอยูคนเดียวแลวก็บางทีคิดมากๆมันก็สับสนในตัวเอง แตวาไมรูจะแกปญหามันยังไง ไดแคคิด

แตไมทํา ไมแกปญหา” 

เมื่อนักศึกษากลุมทดลองเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

ซึ่งเปนกระบวนการที่มีผูนํากลุมเปนผูเอื้อ ใหเกิดกระแสกลุม(4F) อันไดแก  การเอื้อเปดเผย

(facilitate disclosure)   เอื้อการปฏิสัมพันธ(facilitate interaction)  เอื้อความงอกงาม(facilitate 

growth) และเอื้อการแกปญหา(facilitate problem solving)   และเกิดกระแสบุคคล(TIR)   ไดแก 
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การเชื่อมสมานเขากับโลกของสมาชิก (tuning in)   การพินิจรอยแยก  (identify spilt)  และ

การเขาใจเห็นจริง  (realization)   ซึ่งกระแสกลุมและกระแสบุคคลนั้นจะนําพาใหสมาชิกได

กลับมาตระหนักใสใจตนเอง(awareness), สํารวจ(exploration), ตรวจพิจารณา(examination )  

หนังสือแหงประสบการณชีวิตและคอยๆ พิจารณาสิ่งตางๆ ที่ปรากฏขึ้นในใจอยางละเอียด  ดวย

ภาวะใจที่นิ่ง มีสมาธิ  ซึ่งผูนํากลุมจะคอยติดตาม ปรับและขยายทัศนะในประเด็นตางๆ ให

สมาชิกไดเรียนรู    จนสมาชิกเห็นความสัมพันธเชื่อมโยงของสิ่งตางๆ(อิทัปปจยตา)  และ “เห็น” 

ความจริงของชีวิต  ที่ปรากฏอยูในเรื่องราวทั้งของตนเองและเพื่อนสมาชิก  ความรูสึกที่เคยเขาใจ

วาตนเปนเพียงผูเดียวที่ตองโชคราย ตองประสบกับเรื่องราวที่ทุกขใจ คอยๆคลี่คลาย เห็นความ

จริงของความเปลี่ยนแปลง เขาใจวาความทุกขเปนสิ่งที่ “ธรรมดา” ที่ทุกคนก็ตองประสบพบเจอ

(ไตรลักษณ)   สงผลให สามารถยอมรับปญหาที่เกิดขึ้นอยางมั่นคง  สามารถคลี่คลายปญหาได

ตรงกับความจริงมากขึ้น ตระหนักเห็นคุณคาของประสบการณที่เปนอุปสรรคและสิ่งตางๆที่

ชวยเหลือเกื้อกูล เกิดความรูสึกเขมแข็ง มุงมั่น มีกําลังใจ ทาทาย สามารถดํารงชีวิตดวยความ

เขาใจอันถูกตอง 

ดังนั้น ภายหลังการเขารวมกลุม นักศึกษากลุมทดลอง จึงมีคะแนนความเขมแข็ง

อดทนสูงกวาจากกอนเขากลุม และยังมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวากลุมควบคุม 

เชนเดียวกันกับการศึกษาของ ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล(2548)  ที่พบวา ในระยะหลังจากปฏิบ ัติ

ธรรมและติดตามผลเยาวชนผ ูปฏิบัติธรรม มีความเขมแข็งอดทนเพิ่มสูงขึ้นกวากอนเขากลุม    

การศึกษาของมารศรี  กลางประพันธ (2548) ที่พบวา หลังการทดลอง นักศึกษากลุมทดลองที่

ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธรวมกับแนวคิดตะวันตกมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความ

อดทนทางกายสูงกวากอนการทดลองและสูงกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับการฝก

ประสบการณดวยการสอบแบบบรรยาย     และการศึกษาของ เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) ที่

พบวา หลังเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมโยนิโสมนสิการนักศึกษาที่เขากลุมมีคะแนน

ปญญาสูงกวากอนเขากลุม และสูงกวานักศึกษากลุมควบคุม  

 เพราะฉะนั้นจึงกลาวไดวา  กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

มีผลตอการเปลี่ยนแปลงภาวะจิตใจของสมาชิกจากภาวะใจที่ทอแท  หมดกําลังใจ  มองไมเห็น

คุณคาของประสบการณชีวิต ขาดความมุงมั่น หลีกหนี เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคปญหา มาสู

ภาวะใจที่ สามารถเขาใจ ยอมรับความจริงไดอยางมั่นคงเพิ่มขึ้น สามารถคลี่คลายปญหาที่สราง

ความเครียด ความทุกขใจ ไดอยางสอดคลองกลมกลืน ตระหนักเห็นคุณคาของประสบการณชีวิต 

เกิดความรูสึกเขมแข็ง กลาเผชิญกับอุปสรรคปญหาอยางมุงมั่น 
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จากกระบวนการกล ุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ที่สงผลใหความ

เขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้นจากกอนเขากลุม   เมื่อพิจารณาจากขอมูลเชิงปริมาณ ขอมูลเชิงคุณภาพ 

และกระแสความเคลื่อนไหวของกระบวนการกลุม  พบวาปจจัยที่สงผลให ความเขมแข็งอดทน

เพิ่มขึ้น มีดวยกัน 4 ประการ ดังนี้

1. กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

2.  การตระหนักเขาใจความจริงของชีวิตเพิ่มมากขึ้น

3. การที่ปญหาไดรับการคลี่คลายไดอยางสอดคลองตามความเปนจริง

4. การมีแหลงสนับสนุนทางจิตใจ 

1. กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

1.1    กระบวนการกลุม  
กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ซึ่งเปนกระบวนการที่เอื้อ

ใหเกิดความเจริญงอกงามของบุคคล ดวยการขยายความเขาใจของผ ูรับบริการใหรูจักความจริง

ของชีวิตมากขึ้นและสรางเสริมความเขาใจที่ถูกตองตอความเปนจริงของชีวิตตนตามหลัก

ธรรมชาติเพื่อใหเกิดความสงบสุขในจิตใจ มีการเคลื่อนของกระบวนการกลุม ซึ่งสงผลใหมีความ

เขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น  ดังตัวอยางของกระแสการดําเนินกลุม ตอไปนี้

ชวงเริ่มตนกลุม  ผูนํากลุมกลาวตอนรับ พรอมแนะนําตนเอง  ชี้แจงวัตถุประสงคของ

โครงการและระยะเวลาในการเขารวมกลุม สมาชิกมีทั้งที่รูจักกันและยังไมรูจักกันมากอน  ผูนํา

กลุมจึงเอื้ออํานวยใหสมาชิกไดแนะนําตัวทีละคน บรรยากาศของกลุมในชวงนี้สมาชิกตางแสดง

ความใสใจในการรับฟงเพื่อนสมาชิกเมื่อสมาชิกไดแนะนําตัวกันครบทุกคนแลว ผูนํากลุม

เอื้ออํานวยใหเกิดสัมพันธภาพเพิ่มเติมมากขึ้น ดวยการชวนใหสมาชิกไดคอยๆเรียนรูที่จะเปดเผย 

หรือแลกเปลี่ยนเรื่องราวทั่วๆไปกับเพื่อนสมาชิก เพื่อเอื้อใหสมาชิกเริ่มเกิดความรูสึกเปนกันเอง

และรูสึกวาตนเองเปนสวนหนึ่งของกลุม และเปนการเตรียมพรอมสมาชิกในการเปดเผยเรื่องราวใน

ระดับที่ลึกซึ้งเพิ่มขึ้น  ทั้งนี้ผูนํากลุมจะคอยติดตามใสใจ และเชื่อมสมาน(tuning in) แสดงตัวอยาง

ของบทสนทนาดังตอไปนี้ 

ผูนํากลุม  : ก็เราก็ไดรูจักกันทุกคนแลวนะคะ พวกเราอยูปหนึ่งกันนะคะ  ที่นี่คงเปนที่เรียนใหมๆ

สําหรับนองๆ การมาเรียนใหมๆที่นี่ เปนยังไงบางคะ  ไดเจอ สถานที่ใหม  เพื่อนใหม 

การเรียนใหม  

M1 :   : ตอนแรกก็ตื่นเตน เพราะเปดเทอมมาวันแรกหาตึกแทบไมเจอ

ผูนํากลุม :  คะ วันแรกที่นี่คงเปนที่ๆใหม ที่เราไมชินนะคะ ไมรูจักที่ทางวาตรงไหนยังไง
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M1 :   : เดินออมโรงเรียน

M2 :  มันตองคอยๆปรับตัว

ผูนํากลุม  : คอยๆปรับตัว ยังไมคุนเคยกับที่ใหมนะคะ 

M2 :  เพราะวาเรายังไมรู อาคารสถานที่อยูตรงไหน

ผูนํากลุม  : เหมือนเราตองเรียนรูนะคะ 

M2 :  คะ เพราะมันก็ตางกับโรงเรียนที่แลว

ผูนํากลุม  : มันตางกันนะคะ มาทีนี่ก็ตองเรียนรู เริ่มจากดูที่ทางกอนนะคะ อยางวันนี้ไดมาทํา

กลุมกันที่หองนี้ก็คงเปนโอกาสไดมาเรียนรู ทําความรูจักสถานที่อีกที่หนึ่งนะคะ   แลว

M7  หละคะ 

จากการเอื้อเปดเผย และเอื้อเชื่อมสมานของผูนํากลุม ภายใตบรรยากาศกลุมที่ผอน

คลาย ไววางใจ สมาชิกจะเริ่มมีสมาธิ และสังเกต(awareness) ใครครวญตนเองไดชัดเจนเพิ่มมาก

ขึ้น ดังนั้นเมื่อกลุมดําเนินไประยะหนึ่ง  สมาชิกเริ่มเปดเผยในระดับความรูสึก อีกทั้งยังสงผลให

สมาชิกคนอื่นๆก็ไดกลับมาพิจารณาใครครวญตนและรวมแบงปนความรูสึกที่คลายกัน  ซึ่งจาก

ตัวอยางจะเห็นวา เมื่อผูนํากลุมเอื้อเปดเผย(facilitate disclosure) และเอื้อให M6 เขามารวม

แบงปนประสบการณ(facilitate interaction)   M6 เปดเผยวาตนเองมีความรูสึกกลัวที่ตองเขามา

เรียนที่ใหม และเมื่อผูนํากลุมเปดพื้นที่ให M5 เขามารวม M6 ก็แบงปนความรูสึกของตนที่คลายกับ 

M5 ดังบทสนทนาตอไปนี้

ผูนํากลุม : ไดประสบการณใหมๆนะคะ ซึ่ง M4  เองก็มองวาการไดเพื่อนใหมๆ กลุมใหม ก็เปน

การเรียนรูอยางหนึ่งนะคะ  คลายๆกับที่ M2 บอกนะคะ แลว M6  หละคะ (facilitate 

disclosure)

M6 :   ก็กลัวจะเรียนไมได กลัวจะยากเกิน ก็เกินความสามารถของเรา  แตพอมาเรียนแลวก็

ไดคะ เหมือนที่แบบเราเรียนมา

ผูนํากลุม  : ตอน M6  มาใหมๆ M6  ก็กังวลนะคะ แตพอเราไดลองมาเรียนจริงๆแลว สามารถทํา

ไดก็เบาใจขึ้น  (M6 : คะ ) แลว M5 หละคะ มาเรียนที่นี่ เปนยังไงบาง

M5 :   ตอนแรกมาก็กลัวไมมีเพื่อนเหมือนกัน เพราะเรามาไมรูจักใคร  

ผูนํากลุม  : คะ กลัวนะคะ คลายๆนอง M6 

เมื่อกลุมดําเนินไปในระยะหนึ่ง บรรยากาศกลุมมีความอบอุน ปลอดภัย มากขึ้น 

สมาชิกก็มีความไววางใจกลุมเพิ่มขึ้น  ประกอบกับการที่สมาชิกเริ่มมีการสังเกต(awareness) 

ตนเองไดชัดเพิ่มขึ้น ทําใหสมาชิกกลาเขามารวมปฏิสัมพันธ แลกเปลี่ยนประสบการณ.ในระดับที่
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ลึกซึ้งเพิ่มขึ้น  จากบทสนทนา จะเห็นวา M1 เขามารวมเปดเผยประสบการณของตนในระดับที่

ลึกซึ้งเพิ่มขึ้น  ซึ่งในชวงนี้ผูนํากลุมคอยติดตามรับฟงและเชื่อมสมาน(Tuning in) ดังตัวอยางบท

สนทนา ดังตอไปนี้

ผูนํากลุม :  เปนอยางไรบางคะ เพราะอะไรถึงเลือกที่จะมาเรียนคอมพิวเตอรธุรกิจ

M5 :   ไมรูเลย ก็พี่เคาแนะนํา วาสาขานี้นาจะหางานได แลวก็คิดวาตัวเองนาจะเรียนได

เพราะจบสายวิทย คณิต มา ตอนเรียน คอมพิวเตอร ตอนม.ปลายก็รูสึกชอบ

ผูนํากลุม: คะ พี่แนะนําใหขอมูล ประกอบความชอบเราตอนเรียนมัธยม ทําใหเรามั่นใจอยู

เหมือนกัน เราก็เลยเลือกนะคะ (M5 : คะ)

M1 :  เพราะอะไรถึงเรียนคอม  เพราะวา หนึ่งเรียนคอมตั้งแต ปวส. อยูกับคอมตั้งแต ปวส. 

สองคือ ไมเคยชอบคอมเลย แลวตอนแรกไปเรียนคหกรรม ไปเรียนในสิ่งที่ชอบแลวอยู

ดีๆ แมแบบพลิกแบบกลับตาลปตรเลย พลิกโดยที่เราไมรูเรื่อง โอนใหเรามาเรียน

คอมพตอนปสอง เราก็ตองมาเริ่มเรียนใหม เสร็จแลวดวยความที่เราไมชอบ แตโอเค 

เราก็ทําไดในจุดหนึ่ง แลวก็เคยเปนตัวแทนเคยประกวดแขงเกี่ยวกับโปรแกรมตางๆ ก็

ไดรางวัลมา แตคราวนี้คือ ตัวเองไมชอบเลยจริงๆ กับคอมพ ถึงจะอยูกับมันมา ก็เลย

พอจบ ปวช.คอมเลยยายเอกไปเรียนเอกอื่น แลวปรากฏวา พอเราไปเรียนเอกอื่นแลว

มัน เหมือนกับพิสูจนตัวเองวา เราขาดมันไมได กลายเปนวามัน มันคือสวนหนึ่งใน

ชีวิตเรา แลวก็ขาดมันไมได คือ ทุกวันก็คือใช คือไมวาจะอะไรก็ตองใช ตองทํา 

เหมือนกับวาเราพัฒนาความรู  พัฒนาทุกอยางในตัวของเรา โดยใชแคไอคอมตัว

เดียว ก็เลือกที่วา เออ เคยเรียนเสาร อาทิตย เปนเอกหนึ่ง เอกบริหารทรัพย จะไปลง

พวกงานบุคลากร งานวิชาการเนี่ย ไปลงบริหาร แตแลวคือ มันไมใช มันไมใชเรา มัน

ไมใชคนที่แบบ เออตอง เหมือนกับเปนผูบริหาร หรือมาบงการชีวิต คือเราอยากเปน

เจานายตัวเอง ไมอยากเปนเจาหนาที่คนอื่น ก็เลยคิดวา ไอตัวนี้มันเหมาะกับเราแลว 

เราทําอะไรก็ไดกับมัน แลวมันก็ไดกับเรา เราเปลี่ยนแปลงมัน มันเปลี่ยนแปลงเราได

ตลอดเวลา

ผูนํากลุม :   อืมม..ที่บอกวามันเปลี่ยนแปลงเรา มันเหมือนกับวาตอนแรก เราหนีมันนะ รูสึกวามัน

ไมใชเรา  (M1 :  มันไมใชเลย) แตทายที่สุดแลว เหมือนวาแมโอนมาใหเรา...  เราก็หนี

มันไมไดแลว

M1 :   (M1 : อธิบายเรื่องราวเพิ่มเติม) 

ผูนํากลุม :   มันยิ่งที่ทําใหเรามั่นใจนะคะ 
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เมื่อกลุมดําเนินมาจนถึงชวงที่ 3 สมาชิกเริ่มรูสึกเปนหนึ่งเดียวกับกลุม มี

ความรูสึกไววางใจเพิ่มขึ้น สัมพันธภาพระหวางสมาชิกมีความแนนแฟนเพิ่มขึ้น สมาชิกกลา

เปดเผย(facilitate disclosure) ประสบการณชีวิตและความรูสึกในระดับที่ลึกซึ้ง ซึ่งเมื่อผูนํากลุม

เอื้อเชื่อมสมาน ทําสมาชิกกลับมาสํารวจตนเอง(exploration)  และตางเขามารวมกันแบงปน

ประสบการณในชีวิตที่ผานมา(facilitate interaction)อยางกระตือรือรน  ดังตัวอยางบทสนทนา 

เมื่อผูนํากลุมเอื้อเปดเผยและเอื้อการปฏิสัมพันธ  ภายหลังจากที่ M1 และ M2 ไดบอกเลาถึง

ประสบการณการทํางานหารายไดพิเศษของ  M3 ซึ่งไดรับฟงก็เขามารวมปฏิสัมพันธ และ

แลกเปลี่ยนเปดเผยเรื่องราวการทํางานของตน พรอมทั้งตรวจพิจารณาตนเอง จนตระหนักเห็นชีวิต

ของตนเองที่สุขสบายกวา M1และ M2     ซึ่งเมื่อผูนํากลุมเชื่อมสมาน  ทําให M3 ไดกลับมาใสใจ

ตนเอง และเปดเผยเรื่องราว ซึ่งเปนเสมือนงานคางใจ อันเปนประเด็นความไมสอดคลองกัน

ระหวางความจริงกับสิ่งที่คาดหวัง  สรางความทุกขใจ เครียดและกดดันอยูภายในใจ  ทําให M3 

รองไหขณะเลาเรื่องราวความรูสึก   ผูนําจึงกลุมคอยๆติดตามรับฟงเรื่องราว และเอื้อเชื่อมสมาน

(Tuning in) เรื่องราวและความรูสึกของ M3  ซึ่งเพื่อนสมาชิกตางใสใจ เขารวมแบงปน

ประสบการณและความรูสึก ดังตัวอยางบทสนทนา ดังตอไปนี้

ผูนํากลุม :   คะ อดีตทําใหเราอยูกับสิ่งที่เปนความจริงไดดีขึ้น ยอมรับสิ่งที่เปนชีวิตจริงๆ ของเราได

ดีขึ้นนะคะ ไมวาอุปสรรคปญหาจะเปนอยางไร  M3 ละคะ จากประสบการณของ M2  

กับM1  ที่ไดรวมแชรประสบการณ แลวยังไงบาง 

M3 :  ก็เห็นประสบการณเคามันก็ไมเหมือนเราเลย มองดูตัวเองแลวเราแยขนาดนี้ แบบเปน

เด็กที่เอาแตใจ ทุกคนตองตามใจ คือแบบอยากไดอะไรก็ตองได ถาจะไมเอาก็คือไม

เอาเลย คือแบบวาเหมือนตัวเองเปนอะไรก็ไมรูที่ทุกคนตองดูแล ตองทําใหทุกอยาง 

แคแบบเคยตอนอยู ม.ปลาย อยากจะไปทํางานกับเพื่อน เห็นเคาไปทํา ก็ไปทํา เราก็

อยากไปทํา แตพอไมใหไป เราก็หนีไป (ผูนํากลุม :  คะ ขัดใจนะคะ) คะ แตพอเคาก็ไป

รับกลับมา เคาไมใหไปทํา เคาบอกวา อยูบานก็ไมอดตาย  ก็เราอยากได

ประสบการณ เห็นเคาไปทําเราก็อยากไปทํา  แตเห็นแบบM2   M1 เคาแบบเหนื่อย 

แตตอนไป พอไปรับกลับมาก็กลับไปอีก ก็ไปไดอาทิตยเดียว ก็ทํางานวันเวนวัน มัน

เลิกดึก ไมไหวะ (ผูนํากลุม :   คะ พอไปทํางานจริงๆแลวมันเหนื่อยนะ อยางที่ M2 ได

บอก) ใชคะ เหนื่อยมาก  เลิกหกทุม ตองออกจากหองตอนประมาณตีสี่ เลิกหกทุม ตี

หนึ่ง มันไปไมไหว มันก็ตองหยุดวันหนึ่งอยางนี้ ก็ไปอยูไดแคอาทิตยเดียว ก็โทรบอก

ใหเคาสงตังมาใหหารอย คาน้ําคาไฟ คารถกลับบาน 

M2 :   M2 ก็ทํางานตั้งแตสี่โมงเชาเลิกสี่ทุม เหมือนกัน  เหนื่อย
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ผูนํากลุม :   คะ พอฟงนอง M2  แลวนะคะ  ก็ทําให M3 ไดนึกถึงตนเองที่แตกตางไปจาก M2  

รวมทั้งทําใหนึกถึงชีวิตตอนทํางาน เลยทําใหเขาใจเลยวาการทํางานลําบากขนาด

ไหน

M3 :  แตก็ภูมิใจตัวเองนะคะ วาเราก็ไมเคยจะทิ้งเรื่องเรียน เราก็ เต็มที่ เราก็เปนคนดื้อ เคา

บอกอะไรก็ไมฟงอยางนี้ อยากไปไหนก็จะไป ขอเงินเทาไหรตองได ถาไมไดนี่แบบ มัน

ไมใชเราแลว ตองได คําเดียวเลยวาตองได ถาไมไดก็แบบจะไมพูดหาใครเลย แลวเคา

ก็รับเราไมได ถาเราไมพูดหาเคา  พอแม เคาก็ตองใหเรา  เคาทนเห็นเราไมพูดกับเคา

ไมได  เวลาเหมือนกับจะเอาอะไรสักอยางอยางนี้ ก็ตองบอกวามันจําเปนนะเอาไว

กอนไดไหม ตอนนี้ยังไมพรอมที่จะใหมาอะไรอยางนี้ ไมไดเลยนะคะ ตองแบบบอกมา

เลย วันไหนๆ ตองได  เคาก็แบบก็ถือวาพอแมตามใจทุกอยาง  อยากเที่ยวก็เที่ยว 

อยากไปก็ไป แตวาก็บอกเคานะคะจะไปไหนอะไรแบบนี้ ก็แบบไดยินคนแถวบานเคา

ก็แบบ ดื้อนะ อะไรอยางนี้ ก็สงสารคนที่เคาสงเราเหมือนกัน เออ เราก็ถามเคานะวา

เสียใจไหม ที่เราเกิดมาเราก็.... (เงียบ รองไห)

M2 :    ใจเย็นๆ เพื่อน ยังไมสายหรอกตอนนี้ก็ยังมีโอกาส เราก็เบาตัวเราลงบาง ไมเปนไร

หรอก  เราก็

M6 :   โอกาสมีเสมอ

M3 :   จากที่แบบ เคาบอกวา เออทําไมเราไมเปนแบบคนนูนคนนี้ 

M1 :   เคยนะเราก็เคย  แมก็วานะ ทําไมไมเปนเหมือนลูกคนอื่นเคาบาง 

M7 :   อืม  เราก็เปน ลูกคนอื่นเคาขยันๆ  ทําไมเราไมขยัน

M1 :   พอเอาเราไปเปรียบกับคนอื่น เคาไมรูนะวาเรารูสึกอยางไร  M1 เคยพูดใสเคาเลยนะ 

ก็ไปเอาลูกเคามาเปนลูกตัวเองสิ แลวหนูก็จะได ณ เวลานั้นเรามีงานทําแลวไง เคา

กลาไลเราก็กลาไป 

M2 :  สุดทายเราก็ตองกลับมาหาเคา

ผูนํากลุม :   คะ เมื่อเรามายอนมองตัวเองเราก็เสียใจนะคะ แลวก็นอยใจคะ กับคําถามวาทําไมเรา

ไมเปนแบบคนอื่น

ผูนํากลุมติดตามรับฟงเรื่องราวและความร ูสึกของ M3 อยางตั้งใจ พรอมทั้งสื่อถึงความ

เขาใจในเรื่องราวและความรูสึก (Tuning in) เพื่อร ับรูเรื่องราวและความรูส ึกของ M3 ไดชัดเจน จน

เห็นปมประเด็นความขัดแยงภายในใจที่เกิดจากการที่ M3 อยากกลับไปเปลี่ยนแปลงตนเอง เพื่อที่

คนอื่นจะไดไมตอวาพอแมตนเอง  ซึ่งสวนทางกับความเปนจริงที่เกิดขึ้น (Identify Split)  ดวย
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ความขัดแยงภายในนี้เองที่ทําให M3 เกิดความรูสึกเสียใจ ทุกขใจ กดดัน เครียด ไมสามารถ

เผชิญและยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นได  เกิดเปนประเด็นปญหาที่คางอยูภายในใจ ดังตัวอยางบท

สนทนา ดังตอไปนี้

M3 :    คะ ก็เคยถามเคานะคะวาเคาภูมิใจอะไรในตัวเราบาง  เคาก็บอก เคาก็ภูมิใจอยูที่

แบบ เออ ถึงจะเปนยังไงก็ไมเคยทิ้งการเรียน เราเรียนเปนเรียน เราก็รักษาเกรดเรามา

ตลอด สม่ําเสมอ ไมใหตก อะไรอยางนี้ คะ เห็นชีวิตเคาแลวมันก็แตกตางจากเรา

อยางนี้ 

ผูนํากลุม :   ฟงแลวก็สะทอนตัวเรานะคะ  M3 ก็มองเห็นตัวเอง แตเมื่อมองดูแลวเนี่ยเราก็เห็นนะ

คะวาเรื่องเรียน เราจะตั้งใจเรียนนะคะ 

M3 :   คะ แตตอนนี้ก็แบบ เราก็โตขึ้นแลว มันก็คิดไดแลว ตอนที่เปนก็ประมาณ ม.4 ม.5   

แตพออยู ม.6 แลวแบบ มันก็ตองขยันขึ้นอีก  เพราะเราก็ตองไปสอบที่นูนที่นี่ เคาก็

เห็นความตั้งใจของเราอยู แตแบบสวนมากก็ไดยินแตคนอื่นเคาพูด แตแบบครอบครัว

เรา เคาก็ไมคอยพูด เคาจะใหกําลังใจมากกวา เคาจะบอกวาใหปรับปรุงนะ อะไรแบบ

นี้มากกวา

ผูนํากลุม :   คะ M3 ก็เห็นนะคะวาคนในครอบครัวก็เขาใจเรา คอยๆบอกเรานะคะ   แมวาจะมี

คําพูดจากภายนอกมาบั่นทอนกําลังใจเรานะคะ  (M2 : ไมตองสนใจ)

M3 :   คะ ถาบั่นทอนเราคนเดียวมันก็ไมเจ็บเทาไหรหรอกคะ  แตเคาดูถูกพอแมวา เลี้ยงให

ลูกดีไมไดหรอ อยางนี้ 

ผูนํากลุม :   คะ ยิ่งที่ใหเรารูสึกเสียใจ รูสึกผิดมากขึ้นนะคะ

M5 :  เคาไมวา M3 เคาวาพอแมใชไหม 

M2 :   เปนเคานะ เคาจะถามแมเลย ใครมาพูด จะจัดการเอง มีสิทธิอะไรมาพูดเปนอะไรกัน 

เคาก็เปนแบบนี้เหมือนกัน ใครมาทําแมหรือนองยอมไมได

(M1  M2 และ  M5รวมแบงปนประสบการณ)

ผูนํากลุม :   คะ M1  กับM2  ก็มีประสบการณคลายๆกับ M3  นะคะ แลวก็เขาใจความรูสึกะ ซึ่ง

คําพูดคนอื่นๆ ก็เปนคําพูดจากภายนอกนะคะ ซึ่งทั้ง M1  และM2  ก็อยากจะบอกวา 

ไมตองสนใจกับคําพูดเหลานั้นนะคะ

M3 :   คะ แตก็ยังเสียใจอยูนะคะวา ถายอนกลับไปได คือไมอยากใหเคามาวาพอวาแมเรา 

แลวก็ไมอยากทําอยางนั้น ไมอยากใหเคามาวา ก็อยากเหมือนแบบ ถายอนกลับไปได  

เราอยาก  ก็จะเปนทุกอยางที่เคาอยากใหเราเปน เราจะไดไมตองเห็นใครมาวาพอวา

แมเรา
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ผูนํากลุม :   คะ เสียใจนะคะ กับคําพูดของคนอื่นๆ ที่มาวาพอแมเรา ซึ่งมันเกิดมาจากตัวเรา  

ถาเปนไปได  M3  ก็ไมอยากทําตัวแบบในตอนนั้น ซึ่งทําใหคนอื่นเคามาพูดวาพอกับ

แมเราแบบนี้นะคะ  (Identify split)

M3 :   ใชคะ มันเจ็บใจ

จากความไมสอดคลองกันระหวางความจริงกับความคาดหวัง ที่ทําให  M3 เกิด

ความรูสึกเสียใจ ทุกขใจ กดดัน เครียด ไมสามารถเผชิญและยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นได  เกิดเปน

ประเด็นปญหาที่คางอยูภายในใจ ผูนํากลุมคอยๆเอื้ออํานวยให M3 ไดตระหนักถึงความเปนจริง

ในป จจุบัน  โดยไมนําตัวไปผูกติดกับอดีตที่ไมอาจเปลี่ยนแปลงได (facilitate problem solving)  

ซึ่งทําให  M3 ไดตรวจพิจารณาตนเอง(examination)   จนคอยๆมีทัศนะที่กวางขึ้น มองเห็นว าการ

กระทําของตนในอดีตเปนสิ่งที่ผานไปแล ว ไมสามารถกลับไปเปลี่ยนแปลงได หากแตส ิ่งที่ทําไดคือ

การปรับปรุงตนเองในป จจุบัน พรอมๆกับมองเห็นวา คําพูดของผูอื่นเปนเสียงภายนอก ซึ่งก็ไม

สามารถจะเปลี่ยนแปลงใหเปนอยางใจ  M3 จึงปล อยวางความยึดมั่น เสียใจ จากความคาดหวังที่

ไมอยากใหคนอื่นๆ ตอวาพอแมตนแปรเปลี่ยนมาเปนความมุงมั่น พยายาม ตั้งใจที่จะปรับปรุง

เปลี่ยนแปลงในป จจุบันใหดีขึ้น ซึ่งเปนสิ่งที่สามารถทําได โดยที่ไมยึดติดอยูกับอดีต สอดคลอง

กลมกลืนกับความจริง (realize)  โดยบรรยากาศกลุมในชวงนี้เพื่อนสมาชิกตางเขาร วมแบงปน

แนวทาง และสงเสริมกําลังใจ ดังตัวอยางบทสนทนา ดังตอไปนี้

ผูนํากลุม :   คําพูดของคนอื่น คําพูดจากภายนอก  รูสึกวามันกระทบใจเรา ทําใหเราเสียใจ รูสึกผิด

นะคะ  เราก็ไมอยากจะใหเคามาวาพอกับแมเราแบบนี้   ซึ่งฟงดูจากที่ M3  บอก ถา

เปนไปไดนะ ก็อยากจะยอนเวลาไปกลับไปเปลี่ยนตัวเองไมใหคนอื่นมาวาพอกับแม

ได  ถามองดูแลว ตอนนี้ เราพอท ี่จะเปลี่ยนแปลง หรือทําอะไรกับคําพูดเหลานั้นได

อยางไรบาง (facilitate problem solving) 

M3 :   อืมมม.....(นิ่งคิด)  ก็คงจะไปทําอะไรไมไดแลวคะ เพราะมันก็ผานมาแลว อืม.. ทุก

วันนี้ก็ไมไดสนใจแลว คิดไป ก็แคลมปากของคนอื่น ก็คือวา ตอนนี้เราทําดีละ  เรา

เขมแข็ง เราพรอมที่จะเริ่มตนชีวิตใหม พรอมที่จะใหโอกาสแลวก็ทําความฝนของเรา

ใหเปนจริง แลวเราก็ตองทําใหได กาวไปใหถึง (examination)

ผูนํากลุม :   คะ ก็ไมสนใจกับคําพูดเหลานั้น ตอนนี้ M3  ก็พยายามที่จะเริ่มใหมนะคะ คําพูด

เหลานั้นก็กลายเปนภาพขางหลังไปแลว เปนลมที่พัดไปแลวนะคะ  กลับไป

เปลี่ยนแปลงอะไรไมได
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M3 :   คะ คงไปเปลี่ยนอะไรไมได (realize)  ตอนนี้ก็แบบคิด คิดเลยวาตอไปนี้ตองเปน

ผูใหญขึ้นนะ  เราตองเริ่มตนใหม จากที่เคยคิดวาเรา  ก็แบบแตกอนก็คิดวา ทําไมก็

เที่ยวแลวมันเปนอะไรหรอ เวลา เรียนเราก็เรียน ไมไดเสียหาย ไมไดโดดเรียน ก็เรียน

เราก็เรียนเต็มที่ เราก็เรียนรูเรื่องก็ถือวา  กลับตัวตอนนี้ก็ยังทัน  แตตอนนี้ก็ พอกับแม

นี้ก็คือวา เคาก็แกแลว สวนหนาที่ดูแลเราก็คือของพี่ ก็สงสารเคาอยู เคาก็มีครอบครัว

แลว สงเราดวย สงพอแมดวย ไหนจะแบบครอบครัวเขา พอแมอีก แลวตัวเราดวย 

(growth)  

M2 :   ตั้งใจเรียน

ผูนํากลุม :   เห็นใจพี่นะคะ ที่ตองรับภาระดูแลทั้งเราและครอบครัว  ซึ่งสําหรับ M3 เอง  แมเราจะ

หยุดคําพูดจากคนอื่นไมไดนะคะ แตว ันนี้  M3 ก็มุงมั่น ตั้งใจกับตัวเองจะเปลี่ยนแปลง

ตัวเองใหพอแมภูมิใจในตัวเราใหได  ก็จะเปนการพิสูจน ซึ่งจริงๆแลว คําพูดเหลานั้นก็

ทําอะไรเราไมได

M3 :   ก็บอกกับตัวเองวา เราจะตองทําใหได เราจะตองลบคําสบประมาทของเคาใหได ตอง

ทําใหพอ ใหคนที่เคาสงเราภูมิใจในตัวเราใหได

M5 :   ใช เวลาจะเปนเครื่องพิสูจน
 

ผูนํากลุมเอื้ออํานวยให M3 ใครครวญตนเองและสํารวจแนวทางในการพัฒนาตนเอง

ในทางที่สรางสรรคอยางสอดคลองตามความเปนจริง  และชวนให M3 ไดตระหนักถึงคุณคาของ

ประสบการณ ที่ผานมา (facilitate growth)   ทําให M3 เกิดความรูสึกมุงมั่น มีกําลังใจที่จะ

ปรับเปลี่ยนตนเองในปจจุบัน มากกวาที่จะเสียใจอยูกับความผิดหวังโดยไมสามารถแกไขปญหาได

อยางสอดคลองความจริง  ซึ่งแสดงถึงความสามารถในการควบคุมสถานการณ  อีกทั้ง M3 ยังมี

ความรูสึกมุงมั่น ทาทายตนเองที่จะกระทําสิ่งที่ตั้งใจไวใหสําเร็จ   เกิดความรูสึกเขมแข็งเพิ่มขึ้น ดัง

ตัวอยางบทสนทนา ดังตอไปนี้

ผูนํากลุม :   คะจากที่ M3 ไดมุงมั่นกับตัวเองวาจะเปล ี่ยนแปลงตนเอง ตอนนี้ M3 เปลี่ยนแปลง

ตัวเองอยางไรบางคะ

M3 :   ก็เปลี่ยนมาตั้งแต ม.6 แลวคะ ก็แบบเปนผูใหญขึ้น ทําอะไรจะคิด คิดกอน เวลาจะพูด

อะไร แตกอนกับพอแม ก็พูดไมดี เวลาแกบนแลวอยางนี้ ตองมีคําเถียงกับไปทุกคํา  

แลวมันก็จะเปนแรงๆดวย เดี๋ยวนี้ก็ฟงเฉยๆ เคาอยากพูดอะไรก็ใหเคาพูด ถาเคาพูด

สิ่งที่เคาอยากพูดจบแลวก็จบ พูดไปเราพูดกลับไปก็อยูดีแหละ เคาๆ เปนพอกับแมเรา 

เคามีประสบการณกวาเรา เคามาสอนเรา เราก็ฟงไวแลวก็มาลองคิดดูวา เราจะปรับ
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ใชกับเรายังไง ก็ดีขึ้น ก็คิดวาตัวเองดีขึ้น เปนผูใหญขึ้น ใชเงินอะไรก็รูคุณคามาก

ขึ้น บางครั้งแบบขอเงินเคามา แลวเราใชไป  ก็มาคิดวามันเหลืออยูแคนี้เราจะใชถึง

อาทิตยนี้ไหม 

ผูนํากลุม :   เหมือนกับเราก็ทาทายตัวเองนะคะ วาจะทําไดไหม (M3 :  ใชคะ)  เราเปลี่ยนตัวเองได

ไหมนะคะ 

M3 :   ก็ถือวาประสบการณที่คนอื่นเคาวาๆ เคาวาพอแมเรา มันก็ทําใหเรามีแรงฮึดสู  อยาก

ทําความสําเร็จใหได

ผูนํากลุม :   คําพูดที่เราไมอยากฟง บางทีก็เปนสิ่งที่มาทําใหเราเจ็บ  แตในอีกมุมหนึ่งก็ทําใหเราได

กลับมามองตัวเอง ทบทวนตัวเองวาเพราะอะไรนะในตัวเราที่ทําใหคําพูดเหลานี้

เกิดขึ้นและกลับเปนตัวกระตุนใหเราไดลุกขึ้นมาเปลี่ยนแปลงปรับปรุงตนเองนะคะ 

สําหรับในขั้นยุติกลุม ผูนํากลุมกลาวสรุปประสบการณที่สมาชิกเรียนรูรวมกันกับกลุม  

และเอื้อใหสมาชิกไดรวมกันทบทวนและสํารวจถึงความรูสึกและการเรียนรูที่เกิดขึ้น  ซึ่งจากการ

เอื้อการเปดเผย(facilitate disclosure)  ในชวงนี้ทําใหสมาชิกไดกลับมาสังเกต(awareness) และ

สํารวจตน(exploration) ถึงประสบการณที่ตนเองไดเรียนรูจากการเขารวมกลุม  โดยมีผูนํากลุม

เปนผูเอื้อ และชวยเนนใหการเรียนรูของนักศึกษามีน้ําหนัก มีคุณคามากยิ่งขึ้น  ดังตัวอยางบท

สนทนา ดังตอไปนี้

ผูนํากลุม :   วันนี้ ที่เรารวมเดินทางดวยกัน 1 วัน อยากจะใหนองๆ ไดบอกกับกลุม วาจากที่เราฟง

เพื่อน เราไดรวมแบงปนวันนี้ ไดเรียนรูอะไรบาง

M2 :  ก็รูสึกดีใจคะ ที่ไดมาวันนี้ ก็ไดรับรูเรื่องราวปญหาของเพื่อนๆแตละคน ที่แบบเคยเห็น

หนากันตั้งแตเปดเทอมมาไมเคยรูเลยวาชีวิตสวนตัวเปนยังไง ความรูสึกเปนยังไง 

นิสัยใจคอเปนยังไง  ก็ดีที่ไดมาวันนี้ ไดรูวา เออ  ยังมีบางคนที่ลําบากกวาเรา ยังมี

เรื่อง บางเรื่องที่อาจเห็นวา สําหรับเราเปนเรื่องเล็กนอย แตสําหรับเขาเปนเรื่องใหญ 

คือแตละคนใหความสําคัญแตละเรื่องไมเหมือนกัน ก็ทําใหรูวาเพื่อนเคาก็มีปญหา มี

ปญหาทุกคนนะ การแกปญหาก็แตกตางกันไป ก็รูสึกดีใจคะ  ก็ เออ เห็นเพื่อนแตละ

คนก็มาปรับใช กับชีวิตเราไดคะ  แลวยังทําใหรูวา เออ ก็มีคนที่ลําบากกวาM2อีกนะ 

เห็นM2รับอะไรหนักๆมาก  อยาง M1  ลําบากกวาM2อีก อยางนอยเราก็มีความทรง

จําดีๆ เอาความทรงจําดีๆในอดีตของเรา มาเปนกําลังใจใหเราสูตอไป ถึงเราทอก็ไม

เห็นจะไดอะไรขึ้นมา ก็สูตอไปดีกวา

ผูนํากลุม :   คะ ทําใหรูนะคะวา ทุกๆคนตางก็มีทั้งทุกขทั้งสุข ประสบการณในชีวิตเราก็เอามาเปน

กําลังใจใหเรามีแรงนะคะ 
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จากบทสนทนาขางตนจะเห็นไดวา การที่ M2 ไดฟงประสบการณ เรื่องราวของ

เพื่อนสมาชิกในกลุม ทําให M2 ไดรูจักและสนิทสนมกับเพื่อนเพิ่มขึ้น อีกทั้ง ยังทําให M2  ที่เคย

ความรูสึกนอยใจ  ที่ตนตองประสบกับชีวิตที่ยากลําบาก ไดตระหนักเห็นวา ยังคนอื่นๆที่มีชีวิตท ี่ไม

ราบเรียบ ตองประสบกับอุปสรรคปญหาที่หนักกวาตน และยังตระหนักในความจริงวา ทุกๆคน 

ตางก็ตองประสบพบเจอกับอุปสรรคปญหา   และจากการตระหนักเขาใจความจริงในขอนี้ทําให 

M2 มีกําลังใจ  เขมแข็ง กลาที่จะเผชิญกับอุปสรรคปญหา 

หรืออยางเชน M4 ในช วงสุดทาย เมื่อผูน ํากลุมเอื้อให M4 ไดแบงปนประสบการณ

จากการเขารวมกลุม M4  พบวา การที่ M4 ไดมองเห็นแบบอยางความเขมแข็งอดทนของเพื่อน

สมาชิก ซึ่งเคยเผชิญกับอุปสรรคป ญหาที่หนักกวาตน ทําให  M4 เกิดความรูสึกมุงมั่น เขมแข็ง  

ตระหนักถึงการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเอง จากเดิมซึ่งเป นคนเงียบ ไมคอยพูด แตเมื่อไดเขากลุม 

M4 กลาที่เขาไปพูดคุย สรางสัมพันธภาพกับเพื่อน แสดงดังบทสนทนา ตอไปนี้ 
 
M4 :   คะ วันนี้ก็ ที่ไดมาก็ไดรูวา เพื่อนแตละคนก็แบบ ก็ลําบากกวาเราเยอะ ตอนที่แบบเรา

เจอปญหามาก็คิดวามันหนักแลว ยังมีคนที่เจอหนักกวาเรา แตเขาก็ยังผานมาได ทํา

ใหหนูเห็นมุมมองและแนวคิดอีกหลายอยางที่ทําใหเราปรับเพื่อจะเขาหากันได

ผูนํากลุม :   มุมมองและแนวคิดนี่ยังไงคะ

M4 :   ก็แบบวา ทําใหแบบ เจอ ปญหาที่หนักๆ เคายังผานมาไดนะ เราก็ตองผานไปได

เหมือนกัน

ผูนํากลุม :   ฟงดูมีกําลังใจเพิ่มเติมขึ้นนะคะ

M4 :   แลวก็แบบ เมื่อกอน จะเปนคนที่แบบ ไมคอยพูดกับใคร เงียบ ไมคอยคุย นอกจาก

เพื่อนสนิทจริงๆ ถึงจะพูดดวย เดี๋ยวนี้ก็ เปลี่ยนใหมแลว ตองเขาหาทุกๆคนแลว ตอง

ไปรับฟงแนวคิดคนอื่นบาง ถาอยูแตกับเพื่อนที่เดิมๆ จําเจ ความคิดก็เหมือนเดิม ไมมี

ความแตกตาง ไมมีแนวคิดใหมๆที่แบบ ทําใหเราเปลี่ยนชีวิตได

ผูนํากลุม :   ฟงดู วันนี้ก็เหมือนเปนโอกาสให M4 ไดเปดประสบการณ ฟงแนวคิดใหมๆนะ  ทําให

เราอยากจะเปลี่ยนแปลงตัวเอง เขาหาเพื่อนๆมากขึ้น

จากกระบวนการกลุมที่นําเสนอขางตน จะเห็นไดวาการเคลื่อนของกระบวนการกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ชวยเอื้อให M3 ซึ่งมีความรูสึกทุกขใจ จากความไม

ลงรอยกันระหวางความจริงกับความคาดหวัง ที่ไมอยากใหคนอื่นๆมาตอวาพอกับแมตน แตไม

สามารถหามไมไดเกิดขึ้นได  ไดคอยๆคลี่คลายความรูสึกกดดัน และคอยๆขยายเขาใจความจริงวา

สิ่งที่พอจะทําไดคือ ปรับใจ และปรับปรุงตนเอง ดวยการมุงมั่นตั้งใจเรียน สรางความภาคภูมิใจ
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ใหแกพอแม  ซึ่งการตระหนักเขาใจดังนี้ ทําให M3 เกิดความรูสึกมุงมั่น มีกําลังใจที่จะ

ปรับเปลี่ยนตนเองในปจจุบัน มากกวาที่จะเสียใจอยูกับความผิดหวัง  ซึ่งแสดงถึงความสามารถใน

การควบคุมสถานการณ (control) สามารถกําหนดทิศทางและปรับเปลี่ยนตนเอง  และสามารถ

วางแผนเพื่อเผชิญกับสถานการณนั้นๆได สอดคลองกับองคประกอบของความเขมแข็งอดทนของ

Kobasa(1982)  นอกจากนี้จากขอมูลเชิงคุณภาพ ซึ่งไดจากการสัมภาษณ ภายหลังกลุมยุติลง ก็

พบวา M3 ไดสะทอนใหถึงประสบการณการเรียนรูที่แสดงใหเห็นถึงความเขมแข็งอดทน ในดาน

การควบคุมสถานการณ ดังนี้ 

“M3: คะ มองตัวเองชัดขึ้น ก็ประมาณวา อยางเพื่อนเขามีปญหาตรงนี้ เคยผานตรงนี้

มา เราไมไดผานถึงขั้นของเขา  เออ ทําไมเราไมเปลี่ยนแปลงตัวเองใหดีขึ้น หรือวาเรามีสิทธิ เรามี

โอกาสที่จะไมทําแบบนั้น ไมใหเราไปเจอเหตุการณแบบนั้น  เราก็ควรจะปรับปรุงใหดีขึ้นกอนที่

จะตองไปเจอเหตุการณแบบเขา” 

“M3: ก็เอามาใชในการแกปญหา ถาเราเจอปญหาแบบนี้ เราจะแกแบบนี้ หรือวาถา

เรายังไมเจอเราก็หลีกเลี่ยงมัน คือวาปรับปรุงตัวเองไมใหเจอปญหาแบบนี้คะ ใหมันดีกวานี้”

“M3: แตกอนหรอคะ ก็จะคิดวา หนูจะเปนกังวลคะวา เออ ทําไมมันจะตองมีปญหา

อยางนี้หรือเปลา  อยางมาเรียน เฮย เดี๋ยวอาจารยสั่งรายงานอีกแลว  โอย! แลวเราจะมีเวลาทํา

อะไรของเรา สวนตัวของเราไหมหรือเปลา  เราจะไดไปเที่ยวกับเพื่อนมั้ย  จะเปนกังวลจะเปนทุกข 

แตตอนนี้ก็คือวาถาเขามาเราก็ทําๆใหมันเสร็จ แลวมันก็เสร็จ เราก็สบายใจ เราก็ไปเที่ยวอยาง

สบายใจและ  ไมใชเราไปเที่ยวแลวไมทํา กลับมาเราก็มาเปนกังวลอีกเพราะวางานก็ยังไมเสร็จ”  

เมื่อพิจารณากระแสการดําเนินกลุม จะเห็นไดวา การเอื้อใหสมาชิกเปดเผยตนเอง 

(facilitate disclosure) ดวยการแบงปน บอกเลาเรื่องราวประสบการณชีวิตอันเขมขน ซึ่งบางครั้ง

เปนเรื่องราวที่ตองประสบกับความยากลําบาก ความไมสมบูรณของครอบครัว ใหแกกลุมไดฟง ทํา

ใหสมาชิกที่เคยรูสึกเครียด เปนทุกข จากการเก็บเรื่องราวอันเปนความทุกขไวภายในใจเพียงลําพัง  

ไดระบายความเครียดที่ทับถมอยูภายในใจ ความเครียดความทุกขที่เคยคางอยูภายในใจลดลง  

เกิดรูสึกผอนคลาย สบายใจมากขึ้น ซึ่งแสดงถึงการมีสุขภาวะทางจิตในทางบวก(แสดงเนื้อหา

ประสบการณ ในบทที่ 4 ตอนที่ 2) สงผลใหมีความเขมแข็งอดทนเพิ่มมากขึ้น  ดังผลการศึกษา

หลายเรื่อง ที่พบวา ความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางลบกับความเครียด (เบญมาภรณ  จันทโรทัย

,2544; McCrainie, Lambert & Lambert ,1987; Harrisson, Loiselle, Duquette และ 

Semenic,2002)   และผลการศึกษาหลายเรื่องที่พบวา    สุขภาวะทางจิตสัมพันธทางบวกกับ
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ความเขมแข็งอดทน (พัสตราภรณ พงษสิทธิศักดิ์,2546 ; ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล ,2548 ; 

Ganellen & Blaney,1991 ; Hull, Van Treuren & Vimelli  ;Florian Mikulincer & 

Taubman,1995; Carson & Green,1992) กลาวคือ หากบุคคลมีสุขภาวะทางจิตสูง มีความรูสึก

สบายใจ ก็ยอมสงผลใหบุคคลมีความเขมแข็งอดทนสูงเชนกัน  ทั้งนี้ปรากฏการณดังกลาวสะทอน

ใหเห็นจากขอมูลเชิงคุณภาพ ดังเชนกรณีของ M4 ซึ่งปกติไมกลาพูดคุยกับใคร  เมื่อมีสถานการณ

ที่กอใหเกิดความเครียดหรือ อุปสรรคปญหา M4 จึงเก็บความทุกขใจ กลุมใจไวเพียงลําพัง จนเกิด

ความเครียด แตจากกระบวนการกลุมที่เอื้อให M4 ไดเปดเผยประสบการณของตนภายใต

บรรยากาศกลุมที่เอื้ออํานวย สงผลให M4 เกิดความรูสึกผอนคลายสบายใจ  ความเครียดที่เคยทับ

ถมภายในใจลดลง  สะทอนใหเห็นจากขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณ ดังนี้

 “M1: สบายใจ ใชสบายใจไปเลย เหมือน.. คือไมเคยคุยเรื่องสวนตัวกับM6เลยหรือกับ

เพื่อนคนไหนเลย  พอวันนั้นที่มาคุย คือมันแบบสบายใจขึ้น” 

“M4: พอเราไดคุยกับเคา เราก็รูสึกดีคะ แบบเหมือนไดระบายไรออกมามันทําใหดีขึ้นถา

แบบ ถาอยูคนเดียวไมคุยกับใคร มันจะเก็บกดนะคะ มันก็เหนื่อย กลุมใจ ก็อยูคนเดียวก็บาอยูคน

เดียวไมมีใครชวยเราได ก็แบบพอเวลากลุมใจ ไปคุยกับเพื่อน เพื่อนก็รับฟงเหตุผลแลว เคาก็

แนะนําบาง ก็รูสึกดี” 

“M4: เวลาเราไมสบายใจอะไรแบบนี้ก็คุยกับเคา เคาก็ยอมรับฟง เรื่องของเรา เคาก็มี

คําแนะนําดีๆ ใหเราได มันก็ดีใจคะ บางทีมันก็ทําใหหายเครียดหายกลุมไปเลย” 
 

ทั้งนี้การเอื้อใหสมาชิกไดเปดเผยตนเอง ยังเปนโอกาสใหสมาชิก ซึ่งเปนทั้งผูเปดเผย

เรื่องราว และผูรับฟงเรื่องราวไดกลับมาสังเกต ทบทวน ใครครวญประสบการณ (exploration) 

อันเรื่องราวที่เปนผิดหวัง ความทุกข ซึ่งสงผลใหเกิดความเครียด เชนเดียวกับแนวทางการ

เสริมสรางความเขมแข็งอดทนของ Maddi (1987) ที่กลาวไววา ความเขมแข็งอดทนสามารถฝกได

ดวยการคิดทบทวนสถานการณความเครียดที่เพิ่งผานมา (Reconstructing stressful situation)  

ซึ่งการไดทบทวนประสบการณ ภายใตบรรยากาศกลุมที่เอื้ออํานวย โดยมีผูนํากลุมคอยชวยปรับ

และขยายทัศนะนี้เอง ทําใหสมาชิกไดพิจารณาสิ่งตางๆ ที่ปรากฏขึ้นในใจอยางละเอียด ลึกซึ้ง  จน

ทําใหตระหนักเห็นความเชื่อมโยงของสรรพสิ่งๆ  ลวนมีสวนเกื้อกูลใหตนมีชีวิตที่ดีในปจจุบัน อีกทั้ง

ยังตระหนักวาทุกคนลวนตองประสบกับอุปสรรคปญหาดวยกันทั้งสิ้น  ความรูสึกหนักอันเกิดจาก

ความเขาใจวาตนเองตองประสบกับอุปสรรคที่ยากลําบากเพียงลําพัง เบาคลาย ความเครียดลดลง 
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เกิดความเปนรูสึกเขมแข็ง ยอมรับปญหา มุงมั่นในการเผชิญปญหา มีความรูสึกทาทาย

เพิ่มขึ้น  ตระหนักเห็นคุณคาประสบการณชีวิต ดังเชนขอมูลจากการสัมภาษณ  M1 

“M1: มีผลเรื่องของจิตใจ จิตใจ คืออยางที่บอก คือมันทําใหเขมแข็งขึ้น ทั้งๆที่เรารูวาบาง

ทีเราเจอแยกวาM6นะ แตเราก็เจอดีกวาM2นะ ดีกวาM7นะ ทีM่7ตองเจ็บตัว  ดีกวาใครหลายคน

ที่เรา.. อยางดี ดีกวาเปรี้ยวนะที่แบบเรายังไดตัดสินใจ  ดีกวาM4” 
 
CO:   ประสบการณสวนไหนของงกลุมที่M1ไดบอกมาแลววาของเพื่อนแตละคนนํามาใช

ได แลวถาเกิดปรับความเขมแข็งอดทนของเรา

 M1: ของM2   ประสบการณของM2 ทําใหM1 เขมแข็งมาก M1มองเห็นเลยวาM1 ไมใช

คนที่เจอแบบนี้คนเดียว M2 ขาเจอหนักกวาM1อีก เขาโดนกระทํา เขาเปนคนที่โดนกระทําซึ่งหนัก

กวาM1 ถึงขั้น ถึงโดนจับ M1วาเขาคือความอดทนสวนหน ึ่งในตัวM1 อยางของM1ๆเปนคนที่
อดทนไมพออยูแลว กับการอดทนอะไรบางอยางM1ก็ไมอดทน  ,M1ก็ดึงของM2แหละมาใช M1

เลยแบบมีกําลังจะสูมากขึ้น เหมือนเรามีแรง ”  

“M1: กระบวนการที่เรามาเลากันนะคะ ชวงที่เรามาเลากัน ชวงที่เรามาพูดกัน ในวันแรก

คงไมมีใครพูด ยังไมมีใครกลาเปดใจเลย  พอวันที่ 2  วันที่ 3 เออ แบบ การเลาถึงประสบการณ

ของเขานั่นแหละ  ทําใหเรามองปญหาเปลี่ยนไป คือไมมองแลววาทําไม แตมองเปนวา ดีแหละที่

ฉันไดเจอไดรับมือกอนคนอื่น ฉันไดฝก เหมือนกับฝกวิทยายุทธของฉันกอนคนอื่น ฝกวาฉันมีกําลัง

ภายในเทาไหร แลวจะก็ใชมันเทาไหร ” 

นอกจากนี้ กระบวนการที่เอื้อให สมาชิกบอกเลาประสบการณในชีวิต เปนโอกาส

ใหนักศึกษาไดรับฟงประสบการณของเพื่อนสมาชิก ที่มีความเขมแข็งอดทน  สามารถกาวขาม

อุปสรรคปญหาที่ยากลําบากมาได   ทําใหนักศึกษาซึ่งกอนเขากลุมมีความรูสึกทอแท กังวล หลีก

หนี ความรูสึกกลัวเมื่อตองเผชิญปญหา มองเห็นแบบอยางของความเขมแข็งอดทน ความมุงมั่น

ผูกมัดตนเอง และความสามารถในการควบคุมสถานการณ    เกิดกําลังใจที่จะเผชิญกับอุปสรรค

ปญหา มีแนวทางในการคลี่คลายหรือเผชิญอุปสรรคปญหา เกิดความรูสึกมั่นใจวาตนเองสามารถ

ควบคุม วางแผนในการแกปญหาได  เกิดความรูสึกเขมแข็งอดทน มุงมั่นผูกมัดตนเองในการแกไข

ปญหา อีกทั้งมีความมุงมั่นในการเรียนเพิ่มมากขึ้น ดวยเหตุนี้หลังเขากลุม นักศึกษากลุมทดลอง

จึงมีคะแนนดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ ในระยะหลังเขากลุมและติดตาม

ผล อยูในระดับสูง ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 และ ขอที่ 2  ทั้งนี้ขอมูลเชิงคุณภาพ ที่สะทอนให
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เห็นถึงการรับฟงเรื่องราวของเพื่อนสมาชิกแลวสงผลตอความเขมแข็งอดทน แสดงดังเชนคํา

กลาว ตอไปนี้

“M1: ...พอเรามาเจอมันก็ทําใหเราก็รูวา โอเค เพื่อนฉันทําได ฉันก็ตองทําไดสิ  เพราะสาม

วันที่ผาน M1รุสึกวามันเปนอะไรที่ เหมือนกับยิ่งใหญเลย มันทําใหM1แบบยืนไดทั้งๆที่M1

ควรจะลมเซแลว มันทําใหยืนได

CO:   ทําใหยืนไดนี่คือทําใหเราเปนยังไงคะ

M1:   ก็คือเขมแข็งคะ  ไม..ไม ซีเรียสกับมันเลยแมแตนิดเดียว ก็ไมเลย” 

“ M2 :  ก็รูสึกเห็นใจเพื่อน เออ เพื่อนเขมแข็งดีนะ คือเรื่องของเพื่อนกับเรื่องของM2มัน

อาจจะไมคอยเหมือนกัน คือมันหนักคนละอยาง ความรูสึก เออ M2ก็ตองเขมแข็งใหได เออเพื่อน

เคาแบบเจออยางM1คะ M1เคาแบบเออนะ เหมือนM2เคยคิดวาM2เจอเรื่องแตไมดีคนเดียว แต
พอมาฟงเรื่องของM1  เออM1นี่เกงนะ ผานมาไดเกงมากทั้งแบบเออ ทั้งเรื่องตัวเองเรื่องครอบครัว

ไรเงี้ย ทําใหแบบเออ M1ยังสูไดเลย M1 ขนาดM1 ไมสบาย M1 ยังมีกําลังใจที่จะสูตอไปไดเลย 

CO:   มันเลยทําใหเราเปนยังไงคะ

M2 :  ทําใหเราแบบเออเขมแข็งขึ้น มองโลกในแงดีขึ้น ไมมองในแงรายอะไรโชครายคน

เดียว”  

นอกจากการเอื้อใหสมาชิกไดเปดเผยตนเองแลว กระบวนการกลุมที่เอื้ออํานวยให

สมาชิกไดเขามาปฏิสัมพันธ(facilitate interaction) ตอกัน ดวยการแบงปนประสบการณ และ

ความรูสึกทุกขใจจากอุปสรรคปญหา ไปพรอมๆกับการรวมแบงปนแนวทางในการคลี่คลายปญหา 

สงผลใหสมาชิกที่เคยคิดวาตนเองตองเผชิญปญหาเพียงลําพัง รูสึกมีกําลังใจ เขมแข็ง เพิ่มขึ้น  

เชนเดียวกันกับที่  Maddi และ Kobasa (1991) ไดกลาววา ความเขมแข็งอดทนสามารถ

เสริมสรางและดํารงไวไดตลอดชีวิต จากปฏิสัมพันธกับครู กลุมเพื่อนในวัยเรียน การสนับสนุนจาก

ผูบังคับบัญชา เจานายและเพื่อนรวมงาน  นอกจากนี้การเอื้อใหสมาชิกมีปฏิสัมพันธดวยการกลาว

ถอยคําแหงมิตรภาพ ถอยคําใหกําลังใจแกกันนั้น สงผลใหสมาชิก ที่กอนเขากลุม รูสึก ทอแท ไมมี

กําลังใจ  กลับรูสึกมีกําลังใจ ที่จะมุงมั่นผูกมัดตนเองในการแกปญหา   ทาทาย กลาเผชิญปญหา 

รูสึกเขมแข็งอดทน เพิ่มขึ้น ตลอดจนมองเห็นแหลงสนับสนุนชวยเหลือ   ดังคํากลาวของ M1  M3 

และ M5  ดังนี้

“M1: ก็อยางที่บอก ก็คือกําลังใจมันเอามาใชไดตลอดเวลา ถึงมันเปนการใหกําลังใจแค 3 

วัน แตมันเหมือนกับไมมีวันหมด มันไมหมด มันยังจํา มันยังคิดอยูในความรูสึก เออ..ถึงมันจะ 
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สามวัน แค 3 วัน  แตมันยังนะ มันยังไดยินซ้ําๆอยู วา เออ สูๆ สูตอไป สูๆนะ M1อยาทอนะ 
มันยังคิดถึง แลวมันก็ยังไดยินอยูในหู” 

“M3: คะ มีกําลังใจที่จะสูกับมันมากขึ้นเพื่อทําใหคนรอบขางเขาภูมิใจในตัวเราดวย และก็

เพื่อตัวเราดวย” 

“M5: ใชๆ ยังไงเราก็ตองทําไดนา มันมีกําลังใจแลวจากที่เพื่อนเราบอกมาเราก็ตองทําได  

เหมือนเปนแรงผลักดันใหเราแบบนะเออคิดแบบวาเปนกําลังใจใหเราวาเออเราตองทําไดที่เราตั้งใจ

ไว ถาเรามั่วแตรอนูนรอนี่หรือวาไมทําสักทีเราก็คงไมสําเร็จหรอก

จากขอมูลเชิงคุณภาพขางตน แสดงใหเห็นวา การเอื้อใหสมาชิกมีปฏิสัมพันธ

แลกเปลี่ยนประสบการณ ความคิด ความรูสึก แนวทางการแกไขปญหา ตลอดจนการใหกําลังใจ

แกกัน ทําใหสมาชิกรับรูวา ตนเองมีคนรับฟงชวยเหลือ  รวมแบงเบาความทุกขในใจจากการ

แลกเปลี่ยนความรูสึกแกกัน อีกรับรูวามีคนคอยสนับสนุนใหกําลังใจ  เปนเสมือนการรับรูแหลง

สนับสนุน  ซึ่งสงผลใหสมาชิกเกิดความรูสึกเขมแข็งอดทน มีกําลังใจ ทาทาย กลาเผชิญปญหา 

1.2    ผูนํากลุม
การเคลื่อนของกระบวนการกลุม ในทุกๆมิติ “ผูนํากลุม” เปนเสมือนกัลยาณมิตร เอื้อให

บรรยากาศกลุมเปนบรรยากาศแหงการยอมรับ ไววางใจ เปนมิตร อบอุน ปลอดภัย ดวยทาทีที่

อบอุนตอนรับ เปนกันเอง รับฟงอยางตั้งใจ   ซึ่งการเอื้อใหเกิดบรรยากาศที่อันเหมาะสมตอการ

สํารวจตนเอง   เปนเสมือนปจจัยเริ่มตนที่ชวนใหสมาชิกไดเริ่มกลับมาตระหนักใสใจ ใครครวญ 

เรียนรูแงมุมของชีวิตที่นําไปสูการพัฒนาตน   โดยมีผูนํากลุม ทําหนาที่เปนผูเอื้อ ในมิติกลุมและ

บุคคล ซึ่งมีผลใหสมาชิกไดกลับมาตระหนักใสใจตนเอง(awareness), สํารวจ(exploration), ตรวจ

พิจารณา(examination ) ตนเองดวยภาวะใจที่นิ่ง มีคุณภาพ จนเชื่อมใหสมาชิกคอยๆ เกิดความ

งอกงาม และมองเห็นความจริงของชีวิตมากขึ้น  สามารถคลี่คลายปญหาไดอยางสอดคลองความ

จริง  

ผูนํากลุม เปนผูขับเคลื่อนกระบวนการกลุม เปนเพื่อนรวมเดินทางไปในประสบการณ 

เอื้อใหสมาชิกไดรวมแบงปน แลกเปลี่ยนประสบการณอันลึกซึ้ง และคอยๆชวนใหไดเรียนรูตนเอง 

เขาใจชีวิต และเห็นคุณคาประสบการณตางๆ ผานเรื่องราว ที่ผูนํากลุมชวนหรือหยิบยกมาให

สมาชิกไดเรียนรู  ซึ่งนอมนําไปสูความงอกงาม ภายใตบรรยากาศที่อบอุน ปลอดภัย เพราะฉะนั้น 

คุณภาพการเอื้อเชื่อมสมานท ั้งในมิติของกลุมและบุคคลของผูนํากลุมจึงมีความสําคัญยิ่งตอการ

เรียนรู พัฒนาตน อันนําไปสูการเพิ่มขึ้นของความเขมแข็งอดของสมาชิกกลุมตลอดกระบวนการ
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จากขอมูลเชิงคุณภาพ สมาชิกรับรูวาผูนํากลุมมีความเปนกันเอง อบอุน ปลอดภัย 

ทําใหสมาชิกเปดเผยตนเอง ในขณะเดียวกันผูนํากลุมก็เปนเหมือนคนที่คอยใหคําปรึกษา เชื่อม

สมานใหสมาชิกแบงปนกําลังใจกันและกัน ดังคํากลาวของ M4  “พี่ปอย เปนคนที่คอยให

คําปรึกษาไดทุกเรื่อง ใหกําลังใจซึ่งกันและกัน เหมือนเปนเพื่อนกัน”  สมาชิกบางคนรับรูวา ผูนํา

กลุมเปนผูเชื่อมสมานความสัมพันธระหวางเพื่อนสมาชิก ใหสมาชิกไดเปดใจ รวมแบงปน

ประสบการณทั้งทุกขและสุข ทําใหสมาชิกเกิดความเขาใจกันมากขึ้น มีสัมพันธภาพระหวางเพื่อน

สมาชิกแนนแฟนเพิ่มขึ้น แมกลุมยุติลง  ดังเชนคํากลาวตอไปนี้

“M1: หนูวาดีนะคะ คือเหมือนกับเปนคนกลางที่เชื่อมความสัมพันธระหวางเพื่อน ถึงไมใช

เพื่อนในหองหรือเปนเพื่อนในหอง หนูวาดีนะ มันทําใหรูจักกันมากขึ้นในทางดานการใชชีวิตที่ผาน

มาและอนาคตตอไป ซึ่งเราไมเคยเจอแบบนี้ เราไมเคยทําแบบนี้  ไมเคยไดจะแบบ จะมีใครมา

กลาถามเราแลวจะตองมาเลาใหใครฟง ไมเคย ก็เลยรูสึกวา เออ มันดี มันทําใหเพื่อน ซึ่งบางคน

เขาไมเคยรู เขารูเขาเขาใจวาที่จะเปนแบบนี้เพราะอะไร เหมือนทําใหดูแลกันมากขึ้น ใสใจกันมาก

ขึ้น เหมือนกับดูอิริยาบถของกันมากขึ้น อยางM1ก็คือบอกไปวาM1ไมสบาย แลวชวง 2-3วันที่ผาน
มาอาการM1ก็ทรุด M1ก็เหนื่อยๆ เพื่อนก็จะมีถาม  หนาซีดไปนะ ไมสบายเปนอะไร อะไรแบบนี้  

ก็จะมีถามในกลุมที่เขากันก็จะมีถามกันมากขึ้น มีหวงใยกันมากขึ้น มันเหมือนพี่ปอยเป นตัวกลาง

ที่ทําใหเราไดเปดใจเขาหากัน ไดเทคแครกัน รูจักกัน”  

อีกทั้งการที่ผูนํากลุมมีทาทีที่ยอมรับ รับฟงสมาชิกอยางตั้งใจนั้น เปนเสมือนแบบอยาง

ในการฟง ใหสมาชิกเรียนรูที่จะยอมรับ และผูกมัดตนเองกับปญหา ดังกรณีของ M1 ที่กลาววา 

กอนเขากลุม เมื่อมีปญหาตนเองมักจะหนีปญหา ดวยการหลีกหนี ไมยอมรับฟงปญหาที่เกิดขึ้น 

เนื่องจากไมอยากที่จะเผชิญปญหาที่เกิดขึ้น แตเมื่อไดเขากลุม M1 เรียนรูที่จะรับฟงปญหา จาก

การเห็นแบบในอยางการรับฟงเรื่องราว อุปสรรคปญหาของสมาชิกอยางตั้งใจของผูนํากลุม  

สะทอนดังเชนคํากลาวตอไปนี้

“M1: เพราะอยางบางทีที่M1เจอปญหาM1จะไมรับฟงปญหาไงคะ คือแบบวาชางมันเถอะ 

ผานมาแลว เลิกพูดถึงมันซิ  แตเดี๋ยวนี้ก็คือรับฟง เออ โอเค คะได รับฟงมากขึ้น เหมือนกับ

กลายเปนผูฟงที่ดีไปเลย เพราะเราเคยมีคนเคยรับฟงเราแลว เปนแบบกลาพูดในสิ่งที่เราแบบ..,มัน

เหมือนมีตัวอยางแลว”  

สมาชิกบางคนรับรูวาผูนํากลุมเปนผูที่เอื้อใหตนเองไดหันกลับมาสังเกต ใสใจ ใครครวญ 

พิจารณา ตรวจสอบตนเอง  อีกทั้งยังสะทอนใหเห็นวาผูนํากลุมเปนผูที่เขาใจปญหา เปนผูเชื่อมให
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เพื่อนสมาชิกไดเขามารวมแกปญหา รวมรูสึกไปกับเพื่อนสมาชิก สงผลใหสมาชิกรูสึกสบายใจ 

ภายหลังเขารวมกลุม  ดังคํากลาวของสมาชิก

“M5: รูสึกวาเปนผูนําที่ดี ที่ทําใหทุกคนในกลุมตั้งใจฟงได และสามารถใหคําที่ดีแกกลุม 

บรรยายเรื่องตางๆ ของกลุมได ทําใหคิดวาถึงตนเองวาตัวขาดอะไร ตองคิดยังไงในการทําเรื่อง

ตางๆ”  

“M2: พี่ปอยก็เปนคนที่เขาใจทุกปญหา และบอกใหเพื่อนชวยแกปญหารวมกัน ใหชวยกัน

คิดถึงจิตใจของเพื่อนที่ผานประสบการณนี้มา ทําใหสบายใจที่ไดมาอบรม ก็ขอบคุณคะพี่ปอยที่ให

โอกาสพวกเราทุกคนคะ” 

จากขอมูลเชิงคุณภาพ ซึ่งไดจากการสัมภาษณหลังเขากลุมขางตน และกระบวนการ

ดําเนินกลุมในหัวขอ 1.1  สะทอนใหเห็นวา ผูนํากลุม เปนเสมือนกัลยาณมิตร สามารถเอื้อให

สมาชิกเกิดความรูสึกอบอุนปลอดภัย ไววางใจ เชื่อมรอยสัมพันธภาพระหวางสมาชิกใหมีความ

แนนแฟน กลมกลืน  อีกทั้งผูนํากลุมยังสามารถเอื้อใหสมาชิกไดกลับมา สังเกต พิจารณา ทบทวน

ตนเอง ผานประสบการณเรื่องราวทั้งสุขและทุกข  ไปพรอมๆกับการเอื้อการแกปญหา  สอดคลอง

กับแนวทางการเสริมสรางความเขมแข็งอดทนดังที่ Maddi(1982) ไดนําเสนอไว  ซึ่งความสามารถ

ในการเอื้อของผูนํากลุมดังปรากฏในขอมูลเชิงคุณภาพนี้  เปนจุดเริ่มตน ที่จัดใหกลุมมีบรรยากาศ

ที่เหมาะสมตอการเปดเผย แบงปนประสบการณ จนสามารถเอื้อใหสมาชิกใหเกิดความเจริญงอก

งาม  นําไปสูการตระหนักเขาใจความจริงไดชัดเจนเพิ่มขึ้น  ความทุกขอันเกิดจากความไมลงรอย

กันระหวางความจริงและความคาดหวังไดรับการคลี่คลาย เกิดความรูสึกผอนคลายสบายใจ 

เขมแข็ง มีกําลังใจ ตระหนักเห็นคุณคาของประสบการณและบุคคลตางๆที่ชวยตอเติมชีวิตให

เขมแข็ง สามารถกาวขาวอุปสรรคปญหาตางๆในชีวิตมาได

 

2.    การตระหนักเขาใจความจริงของชีวิตเพิ่มขึ้น
การที่ตระหนักเขาใจความจริงของชีวิตเพิ่มขึ้น เปนประสบการณการเรียนรู  อันเกิดจากการ

ที่นักศึกษาไดเปดเผย บอกเลา แลกเปลี่ยนประสบการณในชีวิตแกกัน โดยมีผูนํากลุมเปนเสมือน

กัลยาณมิตร เอื้อใหนักศึกษาไดสังเกต ใครครวญ ตรวจพิจารณา ผานการเรื่องราวของตนและ

เพื่อน จนคอยๆมองเห็นและเขาใจความจริงของชีวิต ซึ่งเป นความจริงตามหลักธรรม ที่ซอนอยู

ภายในเรื่องราวชีวิตตางๆ ที่รวมกันแบงปน  ทําใหนักศึกษากลุมทดลอง มองเห็นและเขาใจความ

จริงที่วา ความทุกขเปนเรื่องธรรมดาที่ทุกคนตองเจอ ความเปลี่ยนแปลงเปนสิ่งที่เกิดขึ้นเสมอๆ  

นักศึกษาที่เคยยึดถือเขาใจผิดๆไมสอดคลองความจริง  คิดวาตนเองเปนเพียงผูเดียวที่ตองเจอ
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ปญหา หรือเขาใจวาความทุกขเปนสิ่งที่คงอยูกับตนเองไปตลอด  ซึ่งนํามาสูความรูสึกทอแท 

หมดกําลังใจ หลีกหนี   มีทัศนะที่กวางขึ้น  ความคับแคบอันเกิดจากการยึดถือวาตนเองที่ตองเจอ

เรื่องรายเพียงลําพัง ถูกวางลง เมื่อรับรูวาเพื่อนๆตางก็ตองประสบปญหาเหมือนตน ความรูสึกหนัก

ก็จางหายไป  เกิดเปนความรูสึกมีพลัง มีกําลังใจ มีความเขมแข็ง เกิดความรูสึกทาทายพรอม

เผชิญปญหา รูสึกวาตนเองสามารถควบคุมสถานการณได   ซึ่งปรากฏดังคํากลาว 

“M2: ก็คือเหมือนคงไมมีคนไหน แบบมีความสุขทุกวันหรอก อยางที่M1บอก ไมมีใครมี

ความสุขทุกวัน ไมมีใครทุกข ทุกวัน   เหมือนที่ไกบอกวา เมื่อมีปญหา เมื่อมีความสุขก็มีปญหา 

เมื่อมีปญหาก็มีความสุข วนเวียนไปอยางนี้ เปนวัฏจักร มันก็ใช ก็ถูก บางที่สิ่งที่เราคิดได เพื่อน
อาจจะคิดไมได หรือสิ่งที่เพื่อน”  

“M3: ....ในการอบรมทั้ง 3 วัน มันก็ทําใหM3 ไดกลับมามองชีวิตตัวเองวา ไมมีใครที่จะมีแต

ความสุข มันตองมีทุกขผสมอยูเสมอ และเพื่อนทุกคนที่มาก็คงไดรูเกี่ยวกับชีวิตของM3เหมือนกัน 

และอาจจะทําใหเขาเขมแข็งขึ้นได...” 

การตระหนักเขาใจความจริงที่วา “อดีตเปนสิ่งที่ผานไปแลวไมสามารถกลับไปแกไขได”  จาก

การเอื้อของกระบวนการกลุม ทําใหสมาชิกที่เคยยึดติด อยากกลับไปเปล ี่ยนแปลงสิ่งที่เกิดขึ้นแลว 

ไดตระหนักถึงความจริงวา เรื่องที่ตนยึดถือนั่นเปนอดีตไมสามารถเปลี่ยนแปลงได  สงผลให

นักศึกษาละทิ้งความยึดมั่นในเรื่องราวที่ผานไปแลว และหันกลับมาตระหนักใสใจ ใหคุณคากับการ

อยูกับปจจุบันและมุงมั่นผูกมัดตนเองในการกระทําสิ่งตางๆในปจจุบันอยางเต็มกําลัง มากกวาท ี่จะ

ยึดติดอยูกับความกังวล ทอแท ผิดหวัง เสียใจ ในอดีต  และดวยความเขาใจความจริงขอนี้เอง ทํา

ใหสมาชิกมีภาวะใจที่นิ่ง สงบ มีสมาธิ สามารถพิจารณาไตรตรอง มองเห็นแนวทางแกปญหาได

ตรงตามความจริง   แสดงใหเห็นดังเชนขอมูลเชิงคุณภาพ ซึ่งไดจากการสัมภาษณหลังเขากลุม 

ดังนี้ 

“M1: แงมุมการใชชีวิตของเขา ก็มันมีสวนคลายกันมากเกือบทุกอยางที่คลายกัน ยกเวน

เรื่องเรียน ก็คืออยางเรื่องเรียนคือพอแมเขามีใหตลอด แตอยางเราตองหาเองทุกอยาง   ก็เลยมอง

เอามาเปรียบเทียบกัน ก็คือวา มันสอนหลายๆอยาง ก็คือมันคงแกไขอดีตไมได แตวาปจจุบันก็คือ

ถาM1โตไป M1 มีอนาคต มีลูก ก็คงจะทําแบบหาใหเขาไดเทาที่จะทําได” 

“M1: แตพอมาฟงM2แลวมันก็คือ มันก็ชวยอะไรไมไดทําไดดีที่สุดก็คือนั่นแหละ อยาไป

รองไหกับมันอีก พอแลว จบมันซะ ความอดทน อดทนพอแลว ทนมามากพอแลว ตอไปทนเพื่อ

ตัวเอง ” 
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“M5: ก็เราก็กลับไปทําอะไรกับมันไมไดแลว  มันเปนอดีตไปแลว มันก็ผานไปแลว ก็

เราก็ทําตอไปที่จะเริ่มในวันขางหนา เราก็ทําใหดีกวา ใหดีเราไมตองไปจําอะไรที่มันไมดีในอดีตก็จํา

แตสิ่งดีๆมาอะไรอยางนี้  ตัดใจปลงใหไดอะไรประมาณนี้”  

“M5: ใชคะ แบบเรื่องบางเรื่องนะก็ตองเสียใจเปนธรรมดา คือเพื่อนก็ยังอันนี้ได ไมใชแค

เพื่อนหรอก หญิงก็เปนเหมือนกันก็แบบเรื่องที่ดีไมดีผานมาก็รับได   มันก็เปนอดีตแลวเราก็ไมตอง

จํามันก็ได เราก็ทําอนาคตใหดีที่สุดก็พอ”

นอกจากนี้การตระหนักเขาใจความจริงที่สอดคลองกับหลักอิทัปปจยตา  คือ “ตระหนัก

สํานึก เขาใจถึงการชวยเหลือเกื้อกูลจากสรรพสิ่งรอบๆตัว”   ซึ่งเกิดจากกระบวนการกลุมที่เอื้อให

นักศึกษาไดแบงปน แลกเปลี่ยนประสบการณชีวิตทั้งที่นาชื่นชม หรือที่เปนอุปสรรค ปญหาตางๆ ที่

ผานเขามาในชีวิต เปนโอกาสหนึ่งที่ทําใหสมาชิกไดกลับมาอานหนังสือแหงประสบการณชีวิตและ

ไดเรียบเรียง เห็นถึงความเชื่อมโยงสัมพันธ วา ความเขมแข็ง ที่เกิดขึ้นไดในวันนี้ เกิดจาก

ประสบการณชีวิต ทั้งที่นาชื่นชม ทั้งที่เปนอุปสรรค ปญหาตางๆ มาตอเติมใหตนเองเขมแข็ง ดังนั้น

มีผลใหสมาชิกไดนอบนอม สํานึกถึงคุณคาของประสบการณชีวิต และรูสึกขอบคุณ ที่ตนไดผาน

ประสบการณที่ยากลําบากนั้น  และดวยการตระหนักถึงคุณคาของประสบการณในชีวิตนี้เอง ทํา

ใหนักศึกษาประเมินอุปสรรคปญหาวา เปนเสมือนบทเรียน บททดสอบ หรือเปนสิ่งทาทายที่ทําให

ตนเขมแข็ง เปนการโอกาสที่จะเรียนรูและพัฒนาตน มากกวาจะมองวาเปนสิ่งที่ทําใหตนเองทุกข

ใจ (Kobasa,1983)    ดังผลการศึกษาของ Pagana(1990) ที่พบวา ความเขมแข็งอดทนมี

ความสัมพันธทางบวกกับการประเมินสถานการณ โดยมองวาเปนสิ่งที่ทาทาย  และทางลบกับการ

ประเมินสถานการณวา เปนภาวะคุกคาม  ดวยเหตุนี้หลังเขากลุม นักศึกษากลุมทดลองซึ่งกอนเขา

กลุม เคยรูสึกกลัว ทอแท หลีกหนีเมื่อเผชิญกับอุปสรรคปญหา  เกิดความเขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น มี

ความรูสึกทาทาย มีกําลังใจที่จะมุงมั่น ผูกมัดตนเองที่จะแกไขคลี่คลายปญหา  มีความเชื่อมั่นวา

สามารถจัดการแกไขปญหาได  

ขอมูลเชิงคุณภาพ  สะทอนใหเห็นวานักศึกษากลุมทดลอง ตระหนักถึงคุณคาของ

ประสบการณ และประเมินอุปสรรคปญหาวาเปนบทเรียน เปนสิ่งที่ทาทาย แสดงไดดังตัวอยาง 

ตอไปนี้ 

“M1: …  ทําใหเรามองปญหาเปลี่ยนไป คือไมมองแลววาทําไม แตมองเปนวา ดีแหละที่ฉัน

ไดเจอไดรับมือกอนคนอื่น ฉันไดฝก เหมือนกับฝกวิทยายุทธของฉันกอนคนอื่น ฝกวาฉันมีกําลัง

ภายในเทาไหร แลวจะก็ใชมันเทาไหร ” 
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“M1: ถามันไมเหตุการณเลวรายในวันนั้น M1จะไมเปนM1ในวันนี้  มันไมมีเหตุการณที่

M1ตองดิ้นรนหาเงินเอง ไมมีเหตุการณที่M1จะตองฆาตัวตาย ไมมีเหตุการณที่พอหายไปแลวตาม

หา M1จะไมเปนM1ในวันนี้เลย  M1คงคิดวาM1คงเปนคนที่มีปญหาบานแตกสาแหลกขาด  แต

มันคงเปนเพราะกําลังใจดีๆจากแมจากกันและกัน จากคนในครอบครัวมันก็เลยทําใหM1อยูมาได  

ซึ่งแตกอนอาจจะถามวาทําไม  แตตอนนี้ไมถามแลว เพราะวาไดรับรูแลววาบางคนเปนแบบเรา 

บางคนเหมือนกันหมดมีตางกันเรื่องเดียวในชีวิตที่ผานมา  ก็เลยคิดวามัน  มัน...เลยตองใชคําวา
ขอบคุณ ขอบคุณ” 

“M2: ...หมายความวา...ยังไงละ เราสามารถกาวเดินไปตอได พี่ปอย ถึงแมจะมีอุปสรรค

อะไร มันเหมือน มันทดสอบใหเรา เหมือนทดสอบเรายากขึ้นเรื่อยๆ  แตโลกก็ยังสวยงามอยู คือ

ทุกวันนี้ก็ยังมีเรื่องดีๆ ใหเรารับรูและเราไมรับรูได เพราะเรารับเรื่องดีๆ ก็ได เรื่องไมดี เราก็รับบาง 

ไมรับบางไร” 

“M5: มองวามันเปนบทเรียนอยางหนึ่ง ถาอันไหนดีเราก็เอามาใชตอได ถาอันไหนไมดีเราก็

จําไวเราไมทําไมทําแบบนั้นอีก” 

เพราะฉะนั้น จากการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ ซึ่งพบวา กอนเขากลุม นักศึกษากลุม

ทดลองเขาใจวาตนเปนเพียงคนเดียวที่ตองประสบกับอุปสรรคปญหาที่ยากลําบากในชีวิต  เกิด

คําถามวา “ทําไม” ตนตองเจอเรื่องราวในชีวิตที่อยากลําบาก ซึ่งการเกิดคําถามดังกลาว สะทอนให

เห็นถึงการไมยอมรับความจริง    ดวยเหตุนี้จึงทําใหนักศึกษามองวาเรื่องราวที่สรางความทุกขใจ

ในชีวิตเปนประสบการณที่ไมมีคุณคา เปนเรื่องนาอับอาย ไมนาภาคภูมิใจ   และดวยความเขาใจที่

ไมตรงตามความจริงนี้เอง สงผลใหเกิดภาวะใจที่ทอแท ไรพลัง ทุกขใจ และหลีกหนีเมื่อตองเผชิญ

กับอุปสรรคปญหา  ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง รับรูวาตนถูกคุกคาม(Kobasa,1983)  เมื่อ

นักศึกษากลุมทดลอง ไดรับรูเรื่องราวชีวิตของเพื่อนสมาชิก ภายใตการเอื้อการเรียนรูของ

กระบวนการกลุม  นักศึกษาจึงคอยๆขยายทัศนะกวางขึ้น ความรูสึกทุกข ทอแท อันเกิดจากความ

เขาใจที่ไมสอดคลองกับความจริงไดรับการปรับใหตรงกับความจริง เกิดเปนความรูสึกมั่นคง มั่นใจ 

มุงมั่นพรอมยอมรับและเผชิญปญหาเนื่องจากมองเห็นคุณประโยชนจากอุปสรรคปญหา เกิด

ความรูสึกเขมเข็งอดทนเพิ่มขึ้น  ดังเชนที่ทานพระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตโต)(2544) ไดกลาววา การที่

บุคคลตอนรับกับทุกสิ่งที่เกิดขึ้นดวยความเขาใจอยางสงบ มั่นคง ไมหวั่นไหว  จะทําใหมี

บุคลิกลักษณะที่เขมแข็ง หนักแนน มีชีวิตอยูกับปจจุบันขณะอยางแทจริง เขาใจชีวิต สดชื่น ผองใส  

และดังงานวิจัยของ เพริศพรรณ แดนศิลป (2550)  ที่พบวา หลังจากเขารวมการปรึกษา            

เชิงจิตวิทยาแบบกลุมโยนิโสมนสิการ นักศึกษาสามารถยอมรับความเปลี่ยนแปลง อันไดแก      
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การยอมรับกับปจจุบันไมติดกับอดีตและอนาคต, ยอมรับความคาดหวัง ,ยอมรับความไมคงที่

ไมเหมือนเดิม และยอมรับความไมพอใจไมถูกใจ ซึ่งการยอมรับกับปจจุบันไมติดกับอดีตและ

อนาคต จากการวิจัยนี้ นักศึกษาสะทอนใหเห็นวา นักศึกษาเกิดความรูสึกเขมแข็งเมื่อสามารถ

ยอมรับกับเหตุการณที่เกิดขึ้นอยางเขาใจ ไมยื้อยุดกับความเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ้น สามารถ

มองเห็นธรรมชาติของความเปลี่ยนแปลงในชีวิต 

3.     การที่ปญหาไดรับการคลี่คลายไดอยางสอดคลองกับความเปนจริง
 จากขอมูลซึ่งไดจากการถอดเทปกระแสความเคลื่อนไหวของกระบวนการกลุม  พบวา 

ในระหวางการดําเนินของกระบวนการกลุม นักศึกษากลุมทดลองไดเปดเผยประสบการณ เรื่องราว 

อันเปนประเด็นปญหา ซึ่งเกิดจากการความไมลงรอยกับระหวางความคาดหวังกับความจริง หรือ

เกิดจากการยึดอยูกับความคาดหวัง อยากใหสิ่งตางๆ เปลี่ยนแปลงหรือเปนไปอยางที่ใจคาดหวัง 

แตไมสามารถเปนไปได ทําใหเกิดความบีบคั้นใจ ทุกขใจ ไมมีพื้นที่ภายในใจที่จะยอมรับความจริง 

สงผลเนื่องโยงใหเกิดความทอแท  ไมกลาที่จะเผชิญกับอุปสรรคปญหา  จากปรากฏการณที่

เกิดขึ้น ผูนํากลุมและกระบวนการกลุม คอยๆเอื้อใหนักศึกษาไดตระหนักความจริงซึ่งขัดแยงกับ

ความคาดหวัง  จนคอยๆ ขยายพื้นที่ในใจยอมรับความจริง และมองเห็นแนวทางการคลี่คลาย

ปญหา  ความรูสึกที่เคยทุกขใจ ทอแท อันเกิดจากการยึดถือความคาดหวัง ก็คลี่คลายลง เกิดรูสึก

เขมแข็งมีกําลังใจ รูสึกวาสามารถควบคุมสถานการณ สามารถแกไขปญหาไดอยางไมทุกขใจ  ดัง

ตัวอยางกระบวนการการดําเนินกลุม กรณีของ M4 

กรณีของ M4:  ระหวางการดําเนินกลุม M4 ไดเปดเผย ความผิดหวังจากการที่แมไม

อนุญาตใหเรียนทางดานที่ตนรัก  ซึ่งเปนเหมือนปมภายในใจที่ทําให M4 แยกตัวเอง  ไมคอยคุยกับ

เพื่อน หลีกหนี  ไรพลัง ไมอยากตัดสินใจเลือกสิ่งที่ตนตองการ  เพราะกลัววาตนเองจะตองผิดหวัง

เสียใจ  ทั้งนี้ดวยกระบวนการกลุมที่เอื้อให M4 ไดเปดเผย แลกเปลี่ยน จนคอยๆตระหนักเขา

ใจความจริงสิ่งที่เกิดขึ้นไดตรงตามความเปนจริง ปมปญหาอันเกิดความไมสอดคลองกันระหวาง

ความจริงกับสิ่งที่คาดหวังก็ไดรับคลี่คลาย ซึ่งกระบวนกลุมที่เอื้อให M4 สามารถคลี่คลายปญหาได

สอดคลองความจริง แสดงไดดังบทสนทนา ตอไปนี้ 

M4:   หนูยังไมรูตัวเองเลยวาหนูจะเปนอะไรดี... ตอนแรกคิดจะวาดชางแตวาดไมเปน ตนไม

ก็เลยวาดตนไมกับตนหญา  ไมไดเปนตนไมคะ เปนตนหญา เปนคนที่แบบไมเคย

ตัดสินใจอะไรเอยในชีวิต ก็แบบมีคนตัดสินใจใหตลอด เหมือนกับวา ไมเคยคิดเอง คิด

เองแตวาไมเคยตัดสินใจเอง คิดแตไมทํา
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ผูนํากลุม:   คะ ยังไงคะ ลองยกตัวอยาง

M4:   แบบ เรื่องเรียน ก็ใหทางบานตัดสินใจใหหมดเลย ไมเคยรูวาตัวเองอยากเรียนอะไร

ผูนํากลุม:   คะ เหมือนกับวาเราไมรูนะคะ วาเราชอบอะไร M4 บอกวาตั้งแตอยูมายังไมเคย

ตัดสินใจดวยตัวเองเลย เหมือนกับวา ก็ยังไมรูวาทํายังไง ชอบอะไร

M4:   ถาสมมติไปกับเพื่อนอยางนี้อยากซื้ออะไรสักอยาง ก็คือ...แบบถามเพื่อนเฮยอันนี้นี้ดี

ไหม ไมเคยตัดสินใจเอง มีแตใหเพื่อนตัดสินใจใหตลอด ถาแบบอยูบานก็คือแบบ พอ

แมเปนคนตัดสินใจให

ผูนํากลุม:  คะ เปนเหมือนไมมั่นใจ อืม แลวพอมาเรียนที่นี่ยังไงคะ 

M4:   ที่มาเรียนก็คือ นาตัดสินใจใหวาตองเรียนสาขานี้นะ ตองเอาสาขานี้

ผูนํากลุม:   คะ มีนาชวยตัดสินใจนะคะ แลวเปนยังไงคะ กับที่นาตัดสินใจให

M4:   ก็โออยู ถาตัดสินใจเองก็คงไมตัดสินใจอะไรเลย เพราะไมกลาตัดสินใจอะไรเลยในชีวิต 

ไมรูเหมือนกันเพราะวาอะไร เหมือนกลัวอะไรสักอยาง กลัวตัดสินใจไปแลวมันพลาด 

ไมอยากผิดอะไรประมาณนี้ 

ผูนํากลุม:  คะ กลัว ไมมั่นใจ วาจะไมถูกนะคะ  ถาตัดสินใจผิดแลวมันยังไงคะ 

M4:  ก็คงจะเสียใจมาก 

ผูนํากลุม:  คะ ฟงดูเหมือนที่ผานมาในชีวิต M4  M4 เคยมีประสบการณที่ตองเสียใจจากการที่เรา

ตัดสินใจนะคะ 

M4:   ไมเคย เพราะไมคอยไดตัดสินใจอะไรจริงๆ เหมือนจะไมมีสิทธิเลย เคยแบบเคยคิด

ตอนอยู ม.ตน อยากจะไปเรียนแบบที่อยุธยา อยากเลนวอลเลย แตแมไมใหไป ตั้งแต

นั้นมาก็คือไมตัดสินใจอะไรเลย ยอมทุกอยาง แลวแตแมจะใหทํา M4  ก็อยากตัดสินใจ

แหละ แตทําใหไมไดก็คือ ตัดปญหา ตอไปจะไมคิดอะไรเองและ ตามใจ (identify 

split)

M2: ทําไมหละ

M4: ก็คิดไปก็ไมไดทํา เลยไมรูจะคิดไปเพื่ออะไร

จากบทสนทนาขางตน ผูนํากลุมคอยๆเอื้อให M4 เปดเผยตนเอง(facilitate disclosure) 

ผานกิจกรรมสัญลักษณของฉัน(Symbol of me)    M4 เปดเผยวา ตนเองปลอยใหทางบาน

ตัดสินใจเลือกสิ่งตางๆใหตนเอง ซึ่งแสดงถึงความไมสามารถควบคุมสถานการณที่เกิดขึ้นในชีวิต

ได  ไรพลัง ไมรูวาตนเองจะเลือกทําสิ่งนั้นเพราะอะไร เพื่ออะไร ขาดความมุงมัดผูกมัดตนเอง ผูนํา

กลุมจึงเชื่อมสมาน(tuning in)อยูกับเรื่องราวความรูสึกและตั้งคําถาม เพื่อสํารวจถึงสาเหตุที่สงผล

ให M4 ไมสามารถที่ตัดสินใจดวยตนเอง พบวา ความผิดหวังจากการที่แมไมอนุญาตใหไปเรียน
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โรงเรียนกีฬาตามที่ตนตองการ เปนปมความไมลงรอยกันระหวางความจริงและความคาดหวัง

(identify split) ที่สงผลให M4 ไมอยากที่ตัดสินใจเลือกสิ่งตางๆ ดวยตนเอง 

ผูนํากลุมติดตามรับฟ งเร ื่องราวของ M4 จนเห็นชัดวา ความผิดหวังจากความไมลงรอย

กันระหวางความจริงกับสิ่งที่คาดหวังนั้น สงผลให M4 ไมมีแรง ไมมีความมุงมั่น  ไมอยากตัดสินใจ

ลงมือกระทํากิจกรรมตางๆ  ทุกสิ่งทุกอยางในชีวิตตองอาศัยคนอื่นเปนผูตัดสินใจ ไรพลัง

(Kobasa,1982) ดังตัวอยางบทสนทนา

ผูนํากลุม:   ฟงดูเหมือนกับวา M4 ก็ยัง ก็ยังรูสึกติดใจตรง ม.ตนที่ไมไดไปเรียนที่อยุธยา เหมือนวา

ตรงนั้นมัน มันก็ยังแบบ ก็ยังเปนอะไรที่ยังถมในเราอยู เลยเหมือนกับ ฉันก็ไมอยากจะ

ลุก

M4:   ไมมีแรง

ผูนํากลุม:  คะไมมีแรง

M1:  ไมมีแรงที่จะคิดหวัง ไมมีแรงที่จะสู ไอสิ่งที่คิด ไมกลาที่จะเผชิญตรงนั้น  คิดไดแตไม

กลาตัดสินใจ ไมกลายอมรับความจริง

ผูนํากลุม:  ลองนึกถึงตัวเราที่หมดแรง เวลาเราเจออะไรมาทอๆเหนื่อยๆ

M4:   คะ บางทีนั่งอยูคนเดียวก็คิดอะไรเพลินๆไปเรื่อยเปอย แตไมแรงลุกขึ้นมาทําอะไร

ผูนํากลุม:   คะ บางทีเรามีอะไรที่เราชอบ เราอยากทํานะคะ แตวาเหมือนกับ ฉันรูวายังไงก็ทําไมได 

ฉันเลิกคิดเลิกฝนมันไปเลยดีกวา

จากปมจากความไมลงรอยกันระหวางความจริงและความหวังที่เกิดขึ้น ซึ่งทําให M4 รูสึก

ผิดหวัง หมดแรงที่ลุกขึ้นมาตัดสินใจ หรือกระทํากิจกรรมตางๆ และมองวาแมมักจะไมอนุญาตให

ตนไดทําสิ่งที่ตองการ ผูนํากลุมจึงเอื้ออํานวยให M4 ไดตระหนักถึงปรารถนาสวนตนที่ไม

สอดคลองกับความจริงที่เกิดขึ้น (facilitate counseling)  และเอื้อใหสมาชิกไดเขามามีสวนรวมใน

ความรูสึกที่M4เผชิญอยูเพื่อชวยเหลือคลี่คลายใจตอกัน (facilitate counseling และ facilitate 

interaction)  โดยผูนํากลุมคอยๆ ชวนให M4 ไดสํารวจถึงสาเหตุที่ แมไมให M4 ไปเรียนอยางที่ใจ

ปรารถนา  พรอมทั้ง ชวนให M4 ตระหนักถึงความจริง(realize)ในปจจุบันวา ในตอนนั้นแมจะไม

อนุญาตให M4 ไปเรียนเปนเพราะความเปนหวง แตในปจจุบัน แมก็อนุญาตให M4 ไดมาเรียน ซึ่ง

ถือวาไกลบาน เพื่อให M4 คลี่คลายจากความยึดมั่นที่คิดวาแมมักจะไมยอมใหตนไดทําสิ่งที่ตน

ตองการ  ตลอดจนมีทัศนะที่กวางขึ้น ดังตัวอยางบทสนทนา
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ผูนํากลุม:   คะ พี่เขาใจถูกนะคะ วาM4 กลัวที่จะผิดหวังเหมือนตอนนั้นอีกนะคะ เราเลยไม

อยากที่ลุกขึ้นมาตัดสินใจอะไรอีกนะคะ อยากชวนเพื่อนๆ ฟง M4 แลวใจเรายังไง หรือ

เราเคยมีประสบการณยังไงคะ

M1:   ถาM1 มองนะ M1 จะมองไปที่แมของM4 มากกวา เพราะวา  เหตุผลที่เคาไมยอมใหไป

เพราะอะไร  เคายังคิดวาM4 ยังดูแลตัวเองไมได แตกับสําหรับแมของบางคน เคา

ปลอยใหลูกเคาอยูหอ อยูหอตั้งแตเด็ก เคาก็จะไวใจลูกเคาวาลูกเคาสามารถอยูได 

เกรดก็ไมตก การเรียนก็เรียนได แตกับM4 คือ ความเคยชินที่เคยอยูในสายตา แลวก็

อาจจะเปนที่วาเคาบอกวาเคาเปนลูกคนเล็ก พอแมก็คงจะอยากใหอยูใกลชิดอะไร

อยางนี้มากกวา อาจจะเปนตรงนั้นที่แมเคาหวงก็เลยไมอยากใหไป หรือสอง ก็คือ 

อยากจะใหM4 เดินทางในสายตาที่เคาตองการ อยากใหM4: จบไปมีงานทําดีกวานี้ 

ดีกวาที่จะตองไปเปนนักกีฬาหรือวาไปเปนครูสอนกีฬาเพราะวา คณะที่เรียนเกี่ยวกับ

กีฬาหลักๆที่เปนไดคือ ครูกับนักกีฬา แคนั้น เคาอยากเห็นM4: เปนอะไรที่ดีกวานี้หรือ

เปลา แตวาเคาก็ยังไมไดรับฟงเหตุผลของM4:  ทําไมM4: ถึงอยากจะไป แลวM4 ไป

M4 สามารถรับประกันตัวเองไดไหมวา M4 จะดูแลตัวเองไดดีที่สุดคะ

ผูนํากลุม:   คะ จากที่ M1 บอกนะคะ ที่แมไมให M4 ไดเรียนอยางที่ตั้งใจ เปนเพราะความเปนหวง

ของแมนะคะ

M7:  อยาตัดสินปญหาแคครั้งสองครั้ง มันตองมีหลายๆอยาง ไมใชสองครั้งไมไดแลวพอเลย 

มันไมใช

ผูนํากลุม:   ยังไงคะ  

M7:  มันตองกลาที่จะคิด พอคิดแลวตองปรึกษาพอแมวาอยางนี้ดีไหม ถาเคาบอกวาไมดี

ยังไงก็ตองหาเหตุผล M4 ไดพูดไหมหละ วาอยากไปที่อยากเรียน ทําไมถึงอยากเรียน

และทําไมพอแมถึงไมใหเรียน

ผูนํากลุม:  M7ก็ชวนนะคะให M4 ไดเขาไปสื่อสารกับแม วาเพราะอะไรถึงอยากเรียน และเพราะ

อะไรแมถึงไมให M4 ไดเรียนอยางที่ตองการนะคะ 

M4:  อืม... นิ่งคิด ก็มีเหตุผลเดียวก็คือ กลัวมาแลวจะเสียคนอะไรอยางนี้ 

M1:  เคากลัวเรารับผิดชอบตัวเองไมได M1  รูไหมถาเปนแบบนี้มองที่ตัวที่บานM4จะมองวา

แบบ แมM4 คงเคยเจอเหตุการณอะไรอยางที่ผิดหวังมากับพี่หรือกับใครหรือเปลา

M4:  พี่ไมมีหรอก มีแตแบบชาวบาน  ประมาณวาเรียนอยูเปนอยางนี้ เรียนอยูก็ไมจบบาง  

ออกกลางคันอะไรอยางนี้ บางคนจบมาก็แตงงานเลย แมเคาเปนหวง
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ผูนํากลุม:   คะฟงดูตอนนั้นที่แมไมให M4 ไป คงเพราะความเปนหวงของแม ซึ่งอาจจะไมได

สื่อสารให M4 ไดรับรูนะคะ  จึงทําใหM4 ขัดใจนะคะที่ไมไดไปเรียนอยุธยาซึ่งไกลตา 

แตตอนนี้แมก็ไวใจให M4 มาเรียน มาอยูหอพักที่นี่ซึ่งถือวาไกลจากบาน

M4:  คะ.. ตอนนี้แมเคาก็ปลอยเรา ไมคอยอะไรกับเราแลวนะคะ 

จากกระบวนกลุมที่เอื้อให M4 คลี่คลายจากความผิดหวังที่แมไมใหเรียนในสิ่งที่ตน

ปรารถนา ขางตน ทําให M4 ไดกลับมาตรวจพิจารณา(examination) จนตระหนักเขาใจตรงตาม

ความจริงไดชัดเจนขึ้น   ซึ่งสะทอนดังขอมูลซึ่งไดจากการสัมภาษณ หลังจากเขากลุมดังตอไปนี้

M4 : ....หนูก็เออ ก็คือ จากเมื่อกอนแบบเราอยู เคาคิดกลับไปแลวแบบเหมือนหนูคิดไปเองรึ

เปลา บางทีเคาก็แบบไมไดหามอะไรมากมายแตแบบ ยังไง หนูคิดกลับไปวา เคาไมคอย

หามนะ แตวาหรือเปนเพราะเราเอง เราเองแบบเรามีทิฐิกับเคา เมื่อกอนเคาเคยหามเรา

แลวเรา เราแบบอยากไปมาก แลวเคาไมไดไปอะไร  พอแบบพอมาอยูที่มหาวิทยาลัย เคา

ก็ไมคอยอะไรแลว คอนขางจะปลอยแลว คือหนูก็บางทีก็ยังรูสึกเหมือนวา เคายังหามๆอยู

หรือวาเปนเพราะหนูคิดไปเองก็ไมรูเหมือนกัน

M4 :  แลวก็แบบ เมื่อกอน จะเปนคนที่แบบ ไมคอยพูดกับใคร เงียบ ไมคอยคุย นอกจากเพื่อน

สนิทจริงๆ ถึงจะพูดดวย เดี๋ยวนี้ก็ เปลี่ยนใหมแลว ตองเขาหาทุกๆคนแลว ตองไปรับฟง

แนวคิดคนอื่นบาง ถาอยูแตกับเพื่อนที่เดิมๆ จําเจ ความคิดก็เหมือนเดิม ไมมีความแตกตาง 

ไมมีแนวคิดใหมๆที่แบบ ทําใหเราเปลี่ยนชีวิตได

M4 : … เฮย แกเริ่มปลอยแลวนะ เริ่มคิด แตเมื่อกอนก็ไมคอย ไมคอยคิดถึงมัน ก็เหมือนคิดวา

แบบ แกก็คงคิดวาเราเปนเด็กแบบเดิม ถึงจะไปอยูยังไงแกก็เหมือนเดิม  แกไมคอยใหอิสระ 
แตพอเดี๋ยวนี้ก็คิดไดก็ เริ่มๆคิดยอนกลับไป จากเมื่อกอน”

จากการที่ M4 ไดรับการคลี่คลายปญหา ดวยการเอื้อของกระบวนการกลุม จนเขาใจสิ่งที่

เกิดขึ้นไดตรงกับความเปนจริงมากขึ้น ความรูสึกทุกขใจ ซึ่งหนักอยูภายใจเบาคลายลง  สงผล

เนื่องโยงให หลังเขากลุม M4  มุงมั่นผูกมัดในการที่จะปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเอง ดวยการเริ่มเขา

ไปปฏิสัมพันธกับเพื่อน และกลาตัดสินใจ กลาเลือกสิ่งตางๆดวยตนเอง ซึ่งแสดงใหเห็นถึง

ความสามารถที่จะเขาไปจัดการและควบคุมสถานการณที่เกิดขึ้นดวยตนเอง โดยที่ไมปลอยใหคน

อื่นตัดสินใจแทน  (Kobasa,1982) สะทอนไดดังคํากลาว ตอไปนี้
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“M4 :   แลวก็แบบ เมื่อกอน จะเปนคนที่แบบ ไมคอยพูดกับใคร เงียบ ไมคอยคุย 

นอกจากเพื่อนสนิทจริงๆ ถึงจะพูดดวย เดี๋ยวนี้ก็ เปลี่ยนใหมแลว ตองเขาหาทุกๆคนแลว ตองไป

รับฟงแนวคิดคนอื่นบาง ถาอยูแตกับเพื่อนที่เดิมๆ จําเจ ความคิดก็เหมือนเดิม ไมมีความแตกตาง 

ไมมีแนวคิดใหมๆที่แบบ ทําใหเราเปลี่ยนชีวิตได”

“M4: เดี๋ยวนี้ ก็เริ่มแบบตัดสินใจเอง(ยิ้ม พูดปนหัวเราะ)  เมื่อกอนก็แบบไมคอยตัดสินใจ มี

อะไรก็แบบตามแม ตามเพื่อน เดี๋ยวนี้ก็เริ่มตัดสินใจเอง อะไรก็ทําไรดวยตัวเองมากขึ้น  อยาก 

อยากที่จะเปลี่ยนแปลงคะ อยากลองเปลี่ยนแปลงตัวเองดูบางอยากจะลองวามันจะดีกวาเดิมไหม 

ก็ไดลองทําดูแลว” 

จากกรณีของ M4 จะเห็นไดวา กอนเขากลุม M4 มีความรูสึกทอแท ไรพลัง ไมอยากคุยกับ

ใคร ไมตัดสินใจเลือกสิ่งใด  เน ื่องจากความผิดหวังที่ตนไมไดเรียนในสิ่งที่ปรารถนา ดวย

กระบวนการกลุม ที่เอื้อให M4 ไดการแกปญหา(facilitate counseling)  ชวยให M4ไดคลี่คลาย

จากความผิดหวัง  ตระหนักเขาใจไดตรงตามความเปนจริง  มีภาวะใจที่เขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น 

สงผลใหหลังเขากลุม M4 มีความมุงมั่นตั้งใจที่จะปรับตัวเอง ดวยการเขาไปพูดคุยมีปฏิสัมพันธกับ

เพื่อนเพิ่มขึ้น กลาตัดสินใจเลือกสิ่งตางๆดวยตนเอง ซึ่งสะทอนถึงความสามารถในการที่เขาไป

จัดการ หรือควบคุมสถานการณ โดยที่ไมปลอยใหโชคชะตาหรือผูอื่นกําหนด สอดคลองกับ

องคประกอบของความเขาแข็งอดทนของ Kobasa(1982) เพราะฉะนั้น จากกรณีของ M4 สามารถ

สะทอนใหเห็นวา กระบวนการกลุมสามารถเอื้อใหนักศึกษามีความเขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น 

นอกจากนี้ จากการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ ก็ยังพบวาหลังจากเขากลุม นักศึกษากลุม

ทดลองสามารถนําความเขาใจชีวิตที่ตรงตามความเปนจริง อันอยูบนฐานความเขาใจตามหลัก

พุทธศาสนา ซึ่งเกิดจากการเขารวมกลุมมาปรับใช ในการคลี่คลายอุปสรรคปญหาไดอยาง

สอดคลองกลมกลืนกับความจริงมากขึ้น ดังกรณีของ M3 ซึ่งพบวา เมื่อกลุมยุติลง M3 สามารถ

คลี่คลายปญหาไดอยางสอดคลองกลมกลืน ไมยึดตนเองเปนที่ตั้ง หากแต M3 เลือกที่จะปรับ

ตนเอง เปดใจยอมรับฟง ตระหนักถึงความรูสึกและรับรูไดถึงความรัก ของพอแมของตนไดแจมชัด

เพิ่มขึ้น อีกทั้งยังสงผลใหมีทาทีตอพอแมเปลี่ยนไป  แสดงใหเห็นดังคํากลาว ตอไปนี้

“M3: ก็คือ จากประสบการณกลุม หนู หนูคิดวา ทําใหหนูรูวา.. ประมาณวา ก็ประมาณวาก็

ไมรูวาตัวเองจะตายเมื่อไหร คนรอบขางจะตายเมื่อไหร  ถาเราตั้งใจจะทําอะไรสักอยางทําไมเรา

ไมรีบทํา กอนที่เขาจะเปนอะไรไป คะ คิดวา เริ่มที่ตัวเราดีกวา เริ่มที่เราเปนคนใหกับเขากอนแลว

เขาจะมองกลับมาที่ตัวเรา วาเออ เราอยากพูดอยากคุยกับเขานะ  อยากไดนูนไดนี่นะ มีเหตุผล 

ทั้งที่แตกอนบอกแควาอยากได ก็ไมเคยบอกเหตุผลวาทําไม เขาก็เลยคิดแบบ เรา..เราจะไม
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ยอมรับเหตุผลของเขาหรือเปล า เวลาที่เขาบอกมาวา เออ มันไมคอยจําเปนนะ แตถาเราบอก

เหตุผลเขา อยางตอนนี้เราบอกเหตุผลเขาวาเราจําเปนตองใช เขาก็จะรับฟง แลวก็เขาใจ” 

“M3: ก็คือ.. ทําใหหนูปรับตัวเองใหเขากับคนอื่นไดมากขึ้นคะ ก็แบบอยางเรื่องพอแม 

ครอบครัว หนูก็รูสึกวาหนูเปลี่ยนเยอะ  หนูกลาตัดสินใจที่จะเขาไปหาเขากอน ตอนแรกก็อาจจะ

มองวาตัวเองยอมเขา แตพอไดทําแลวเคา ไม  เขาไมไดคิดวาเรายอมเขา คือเขาคิดวาเราเปนลูก

แลวเราทําแบบนี้เรามีสัมมาคารวะ  ทําใหเขาอบอุนมากขึ้น  ทําใหเขาแบบรูสึกวาเขามีล ูก  หนูก็

รูสึกวา เออตอไปนี้ถาจะทําอะไรคนอื่นเขายังไมทําก็ไมเปนไร ขอใหหนูเริ่ม  เริ่มที่ตัวหนูกอน” 

จากคํากลาวของ M3 แสดงใหเห็นวา ภายหลังเขากลุม นักศึกษาที่เขารวมกลุม สามารถ

คลี่คลายปญหาไดอยางสอดคลองความจริง ดวยการปรับปรุง เปลี่ยนแปลงตนเอง และยอมรับ

ความจริง โดยไมพยายามเปลี่ยนแปลงความจริงใหเปนไปอยางใจตนเอง สงผลใหความยึดมั่น 

ความคาดหวังภายในใจถูกวางลง เกิดความรูสึกผอนคลาย  เขมแข็ง มีความรูสึกวาสามารถ

ควบคุมสถานการณตางๆ ซึ่งไมเปนไปอยางใจคาดหวังได  ดังเชนที่ Maddi (1987 อางถึงใน

ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล,  2548.)   ไดกลาววา แนวทางในการฝกความเขมแข็งอดทนดวยการ

ทดแทนดวยวิธีการปรับปรุงตนเองใหดีขึ้น (compensating through self-improvement)   กรณีที่

ไมสามารถหลีกเลี่ยงหรือเปลี่ยนแปลงสถานการณความเครียดที่ตองเผชิญได บุคคลตองปรับปรุง

ตนเองแทนและมองหาสวนที่ดีของสถานการณความเครียดนั้น ขณะเดียวกันก็ตองยอมรับวา 

สถานการณนั้นไมสามารถเปลี่ยนแปลงได ผลก็คือบุคคลจะไดพัฒนาตนเองมากขึ้นไปกวาการ

พัฒนาตามปกติที่เปนอยู  

อยางไรก็ตาม ผูวิจัยมีความคิดเห็นเพิ่มเติมวา การที่สมาชิกไดรับการเอื้อแกปญหา จน

สามารถคลี่คลายปญหาไดอยางสอดคลองความจริง เปนเสมือนโอกาสที่เอื้อใหสมาชิกไดรูจัก 

เรียนรู วิธีการแกปญหา โดยมีความเขาใจความจริงของชีวิตเปนพื้นฐานในการแกไขปญหา ฉะนั้น

การเอื้อของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพ ุทธจึงเปนเหมือนแสงเทียนสองนําทางให

สมาชิกมีทักษะในการคลี่คลายป ญหาอยางกลมกลืน ซึ่งจะสงผลให เมื่อสมาชิกตองประสบกับ

ปญหาภายหลังกลุมยุติลง สมาชิกมีวิธีคิด มีความเขาใจและสามารถแกปญหาไดอยางสอดคลอง

ความจริง สามารถผูกมัดตนเองตอปญหาไดอยางไมหลีกหนี อีกทั้งเกิดความรูสึกมั่นใจวาสามารถ

ควบคุมสถานการณที่เปนอุปสรรคปญหาตางๆได 

เพราะฉะนั้น จากขอมูลเชิงคุณภาพ และกระแสความเคลื่อนไหวของกระบวนการกลุม ซึ่ง

เอื้อแกปญหาอยางสอดคลองความจริง ดังที่นําเสนอเป นตัวอยางขางตน แสดงใหเห็นวา  เมื่อ

ปญหาอันเกิดจากความไมลงรอยระหวางความจริงและความคาดหวัง ไดรับการคลี่คลายให
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สอดคลองกับความจริง ดวยกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

สงผลใหหลังเขากลุม นักศึกษากลุมทดลองเกิดความเขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น  มีความมุงมั่นผูกมัดที่

จะปรับปรุงเปลี่ยนตนเอง  ซึ่งแสดงใหเห็นถึงสามารถควบคุมสถานการณตางๆในชีวิต ดังเชนกรณี

ของ M3 และ M4    เพราะฉะนั้นกลาวไดวา การที่ปญหาไดรับการคลี่คลายอยางตรงตามความ

เปนจริง ดวยกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ชวยเพิ่มใหนักศึกษา

กลุมทดลองมีความเขมแข็งอดทนเพิ่มสูงขึ้นจากกอนเขากลุม และสูงกวานักศึกษาที่ไมไดเขารวม

4.   การมีแหลงสนับสนุนทางจิตใจ

4.1   การตระหนักสํานึก กตัญู เห็นคุณคาความรัก ของครอบครัว

ดวยกระบวนการกลุมที่เอื้อใหสมาชิกไดการรวมแบงปนเรื่องราวชีวิตของตนเองตอกลุม 

และไดรับฟงเรื่องราวชีวิตของเพ ื่อนสมาชิก ซึ่งมีทั้งเรื่องราวของการตระหนักเห็นคุณคาในความรัก

หรือเรื่องราวความไมสมบูรณของครอบครัว ทําใหสมาชิกไดกลับมาสังเกต ใสใจ อยูกับตัวเอง 

ใครครวญเรียบเรียงประสบการณในชีวิต จนคอยๆ เชื่อมโยงเห็นถึงความชวยเหลือเกื้อกูลของพอ

แม  นอกจากนี้นักศึกษาบางคนซึ่งเคยมีเรื่องราวที่ไมเขาใจหรือไมพอใจ ในการแสดงออกของพอ

แมซึ่งขัดใจตน แตเมื่อนักศึกษาไดใชเวลาในการใครครวญอยางมีคุณภาพ ดวยใจที่นิ่ง ประกอบ

กับการสะทอนจากเรื่องราวของเพื่อนสมาชิก และการเอื้อของผูนํากลุม นักศึกษาจะคอยๆเห็นและ

เขาใจความจริง ตระหนักในความรักความหวงใย ความปรารถนาดีของพอแม  ทําใหนักศึกษา

ตระหนักสํานึกและสัมผัสในคุณคาความรัก ความเกื้อกูลของพอแมมากขึ้น 

การที่สมาชิกตระหนักสํานึก ถึงความรัก ความหวงใย ความปรารถนาดี ตลอดจน

ความชวยเหลือเกื้อกูล เสียสละของพอแม อยางลึกซึ้ง เปนเหมือนแหลงสนับสนุนทางจิตใจ ให

นักศึกษา มองเห็นคุณคา ความสําคัญ ของการตัดสินใจลงมือกระทํากิจกรรมตางๆ ตามเปาหมาย

ของชีวิต โดยมีแนวโนมที่จะผ ูกมันตนเองกับสิ่งที่ตั้งใจจะกระทําอยางเต็มที่(Kobasa,1982) เพื่อ

ตอบแทนพระคุณ โดยเฉพาะอยางยิ่ง การเรียน สมาชิกจะตระหนักเห็นคุณคาของการเรียน ที่ไม

เพียงนํามาตอเติมอนาคต หากแตเปนการทําใหพอแมรูสึกภาคภูมิใจ ซึ่งสมาชิกจะมีความรูสึก

มุงมั่น ตั้งใจ และผูกมัดตนเอง มีความอดทน ตออุปสรรคปญหาในการเรียนมากขึ้น ตลอดจน

มองเห็นคุณคาของการเรียนวา เรียนไปเพื่ออะไร เรียนไปเพื่อใคร อยางไร มีจุดมุงหมาย มีพลัง 

มุงมั่นตั้งใจ  นอกจากนี้การตระหนักสํานึก กตัญูถึงความรัก ความเสียสละทุมเท ของพอแม ยัง

ทําใหสมาชิกกลับมาตระหนักใสใจการกระทําของตนเอง มีความมุงมั่น ที่จะปรับปร ุง 

เปลี่ยนแปลงตนเองใหดีขึ้นภายหลังกลุมยุติลง   สอดคลองกับแนวคิดเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทน

ของ Kobasa (1982)  ที่กลาววา บุคคลจะสรางเปาหมายและใหลําดับความสําคัญที่แตกตางกัน 
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บุคคลมีความสามารถในการตัดสินใจวาจะทําเพื่อเปาหมายใดและควรยึดถือคุณคาขอใด 

ความเขาใจตนเองเชนนี้เปนโครงสรางภายในตัวบุคคลที่แข็งแกรง สะทอนไดดังคํากลาว

“M2: ก็ทําใหเปลี่ยนความคิดไปคะ ความคิด เชน  เออ แตกอนมีอคติกับเออแมเออ อะไร

อยางงั้นอยางงี้ อะไรนักหนา ทําไมตองมาวุนวาย ก็ทําใหรูวา เออ เคารักเรานะ อืม..จากที่เคาพูด

มาก็เหมือนอยางที่M2บอกคะ ตอนแรก ก็ไมรูอะไรเคาชอบวาเหมือนแมM1 คือแบบอะไร ไมเคย

ทําอะไรใหเลยพอมาถึงวันที่M2บอกคือ แมเห็นถึงก็ถามแลวก็ดีใจ แตเคาไมพูดก็ทําใหเรารุ เออ 

เคาดีใจ เคาภูมิใจเรานะ ก็พยายามตั้งใจเรียน ตั้งใจเรียนเลยแหละ ชวงนี้ก็ตั้งใจเรียน ก็ตั้งใจเรียน

ทําใหเคาเห็น อยากใหเคาเห็นเราพยายาม เราไดดีใจไดมีความสุข” 

“M2: ก็คือ กระบวนการในกล ุมที่เพื่อนทุกคนเลาเรื่องชีวิตครอบครัวคะ  ก็คือบางคนมีแม 

ะบางคนไมมีแม บางคนมีพอ บางคนไมมีพอ ทําใหเราเออตระหนักถึงคุณคาแบบการที่เรามีใคร

สักคนที่เรารูวาเคารักเราจริงๆ รักโดยไมหวังผลตอบแทนใดๆทั้งสิ้น มันทําใหเรามีกําลังใจ กาวเดิน

ตอไป มีความหวังในชีวิ มีจุดมุงหมายที่เออจะทําสิ่งดีๆเพื่อตัวเอง จะทําสิ่งดีๆ เพื่อคนที่เรารักคะ”  

“M3: มีคะ จาก..จากที่ไดฟงเรื่องของM1 เขาเปนคนที่รักพอแม ขนาดแบบ เออ เขาไมมี

พอเขายังอยากเจอยังอยากเห็น แตเรามีทั้งพอทั้งแม ทําไมเราไมทําอะไรใหแกตอนที่แกมีชีวิตอยู  

คิดวาเออ ตัวเองก็โตแลวนาจะทําอะไรใหแกภูมิใจอะไรในตัวเราไดบาง เลิกเอาแตใจ เลิกเปนเด็ก 

เลิกคิดที่จะแบบ..อยากแตจะได คือลองเปนผูใหแกบาง” 

จากขอมูลเชิงคุณภาพ สะทอนใหเห็นวา การตระหนักสํานึก กตัญูถึงความรัก ความ

เสียสละทุมเท ของพอแม เปนเสมือนแหลงสนับสนุนทางจิตใจที่ทําใหนักศึกษามีกําลังใจที่จะ

มุงมั่นผูกมัดตนเองกระทําสิ่งที่ตนตั้งใจใหสําเร็จ และมีความรูสึกเขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น ดังเชน

การศึกษาของ Hoblit (1993 อางถึงใน เบ็ญจวรรณ มวงจีน, 2547) ซึ่งศึกษาเรื่อง เหตุการณที่

กอใหเกิดความเครียด ผลของความเขมแข็งอดทนและการสนับสนุนจากครอบครัวในการเปนตัว

แปรกํากับความเครียด พบวา ความเขมแข็งอดทนและการสนับสน ุนจากครอบครัวมีปฏิส ัมพันธซึ่ง

กันและกัน โดยพบวาการไดรับการสนับสนุนจากครอบครัว เป นปจจัยสําคัญในการปองกันการเกิด

ปญหาสุขภาพจิตใจในวัยรุนที่มีระดับความเขมแข็งอดทนต่ํา  หรือดังเชนการศึกษาของ สุธิสา เต็ม

ทับ, สุดศิริ หิรัญชุณหะ และอังศุมา อภิชาโต (2005) ไดศึกษาอิทธิพลของการรับรูความเขมแข็ง

ของครอบครัวและระยะเวลาในการดูแลของผูดูแล สุขภาพกายและภาวะซึมเศราของผูปวยตอการ

รับรูภาระการดูแลของผูดูแลผูปวยมะเร็งศีรษะและคอที่ไดรับรังสีรักษา พบวาผูดูแลผูปวยที่มีการ

รับรูความเขมแข็งของครอบครัวสูง จะมีการรับรูภาระในการดูแลลดลง ทั้งนี้เนื่องจากการรับรู 
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ความเขมแข็งของครอบครัว เปนสิ่งที่ผูดูแลมีการรับรูถึงแหลงชวยเหลือภายในครอบครัว ที่

คอยใหการชวยเหลือผูดูแลในการดูแลผูปวย ทําใหผูดูแลมีความรูสึกมั่นใจที่จะดูแลผูปวย ไมมอง

การดูแลผูปวยเปนภาระ ซึ่งแหลงสนับสนุนภายในครอบครัว เปนแหลงชวยเหลือที่สําคัญ ที่ชวยให

ครอบครัวปรับตัวตอสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดได  

4.2 การรับรูวา เพื่อนสมาชิก เปนแหลงสนับสนุนชวยเหลือ

กระบวนการกลุมและการเอื้อของผูนํากลุม ไมเพียงเอื้อใหสมาชิกไดเปดเผย 

แลกเปลี่ยนประสบการณ จนนําไปสูการสังเกต พิจารณา ใครครวญตนเอง และคอยๆตระหนัก 

มองเห็นเขาใจความจริงของชีวิต มองเห็นคุณคาของสิ่งตางๆในชีวิต เกิดความรูสึกเขมแข็งอดทน 

มุงมั่น ทาทายเทานั้น หากแตกระบวนการกลุมและการเอื้อของผูนํากลุมที่เอื้อใหสมาชิกไดเปดเผย

ประสบการณในระดับลึกซึ้ง ยังทําใหสมาชิกเกิดความไววางใจ เขาอกเขาใจกัน เรียนรูที่จะรับฟง

กันและกัน จนสัมพันภาพระหวางสมาชิกถูกสานทออยางแนนแฟน  ซึ่งสะทอนดังขอมูลเชิง

คุณภาพ ตอไปนี้

“M2: ก็รูสึกดี ดีใจนะคะ ที่ไดเขามารวมกับพี่ปอยตอนนั้น แลวก็ทําใหเรารูวา เออ จุดดี

จุดเดนของเราเปนยังไง ก็เรื่องของเพื่อนเรา ในหองเราที่ยังไมคอยสนิทกัน ก็สนิทกันขึ้นไดคุยกัน

มากขึ้นคะ” 

“M4: ก็รูสึกดีคะ  แบบ ถาแบบอยูในหองเมื่อกอน ก็แบบตางคนตางอยู แบบไมคอยรูจัก

กัน พอ..พอมาเขากลุมก็ไดรูวา  เพื่อนแบบตางคนก็ตางไมเหมือนกัน แลวแบบ พอมาไดอยู

ดวยกันก็เขาใจกันมากขึ้น  เดี๋ยวนี้พอมาไดอยูในหองก็เริ่มคุยกัน”  

“M4: มีความสุขคะ ไดอยูกับเพื่อน จากที่แบบไมเคยอยูดวยกันมาแบบคนละกลุม ตอน

อยูในหองกันก็อยูคนละกลุมไมไดเรียนดวยกันคะ แตพอมาอยูแลวก็รูสึกมีความสุขจากที่เราไม

คอยไดคุยกับเคา เราก็ไมรูวาเคาแบบคิดยังไง คนนั้นเคาคิดกับเรายังไงเคาจะเปนมิตรกับเรารึ
เปลานะ ถาเราเขาเดินไปคุยกับเคา แตพอไดอยูดวยกัน แลว เพื่อนก็คือแบบดีคะ ขนาดเราไมได

อยูกับเคาทุกวัน ไมไดเปนเพื่อนที่อยูกลุมดวยกัน  เคายังกลาพูดกับเรา เลาเรื่องของเขาใหฟง ก็

แบบก็รักเพื่อนมากขึ้น (ยิ้ม) รักเพื่อนจากที่แบบไมคอยคุยกัน เดี๋ยวนี้พอเห็นหนากัน ก็เฮยอะไรวะ  

คุยกันดีขึ้น”   

ดวยสัมพันธภาพที่แนนแฟนนี้เอง สงผลใหระหวางดําเนินกลุมและภายหลังกลุมยุติลง 

นักศึกษาตางรับรูตรงกันถึง การชวยเหลือเกื้อกูล ความสนิทสนม ความไววางใจ ความสามารถใน

การรับฟงกันและกันระหวางเพื่อนสมาชิกในกลุม  โดยเมื่อนักศึกษาตองเผชิญกับปญหาที่
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กอใหเกิดความเครียด เพื่อนสมาชิกสามารถใหความชวยเหลือ รับฟง ใหคําปรึกษา ใหกําลังใจ

กันและกันได เสมือนวา “เพื่อนสมาชิก” เปน แหลงที่จะสนับสนุนชวยเหลือ หรือแหลงสนับสน ุน

ทางสังคม  ดังคํากลาว

“M1: กอนเขากลุมM1ยอมรับเลยวาM1เปนคนที่แบบเรื่องสวนตัวคือจะไมพูดอะ เรามา

อยูจุดนี้คือ เราไมพูด เหมือนที่M6บอกวาM6ไมเคยรูเรื่องนี้เลย  ทั้งที่ก็สนิทกันมาหลายเดือนแลว  

ก็คือจะไมเลาจะไมพูดเรื่องสวนตัว จะไมเอามาคุย ไมถามคนอื่นแลวก็ไมเลาใหคนอื่นฟง  ไมวาจะ

เรื่องอะไรทั้งนั้น อยางเรื่องฟงเรื่องแฟนนี่ก็จะไมมี  จะไมมีที่จะมาคุยกันเลย  แตอยางพอหลังจาก

ออกไปทํากลุมแลว มันเหมือนเรากลาเปดใจ เพราะเพื่อนรูแลว อยางM1กับM6ก็สนิทกันมากขึ้น  

มันรูซึ่งกันและกันมากขึ้น M6เคาก็จะเทคแครมากขึ้น  เราก็มีอะไรก็จะคุยกับM6ไดทุกเรื่อง M6

เคาก็จะแบบวามีอะไรใหM6ชวยไหม บางทีเราแบบเรื่องเรียนก็จะแครกันมากขึ้น คุยกันมากขึ้น  

อยางกับM5เหมือนกัน ปกติคือยิ้มใหกันเฉยๆ  แตพอออกไปแลวเรามีการคุยกันนะ มีการหยอก

ลอกันนะ มันเหมือนกับทําใหเราเปนคนที่แบบจากมองโลกวา เออ..ไมมีใครจริงใจกับเราหรอก ไม

มีใครหวังดีกับเราเทาตัวเราเอง เทากับแมเรา แตมันก็คือ คือเราก็ยังไมไดลบความคิดตรงนั้น  แต
มันทําใหมองวายังมีอีกคนหนึ่งที่เขาจะจริงใจกับเรา ถึงไมมากเทาแมเรา ไมมากเทาตัวเรา แตเปน

อีกคนหนึ่ง”

“M1:  อะไรที่ทําใหเรากลา จากประสบการณของเพื่อน  เพื่อนเขาเจอเยอะกวาเรา เราก็

เลยแบบไมกลัวแลว   เหมือนกับเรามีที่ปรึกษาแลว เหมือนเพื่อนเปนที่ปรึกษาใหเราแลว ซึ่งบางที

เราไมคุยกับแม เราก็มีเพื่อนแลว…”  

“M1:  ..มันแบบมีคน.. มันยังมีคนกลุมหนึ่งที่แบบหวังดีกับเรา  อยางM3เขาบอกจะชวย

ตามหา คือมันรูสึกดีแบบ ดีมาก คือแตกอนมันหมดหนทางแลว มันมีแตเราคนเดียวที่ตองตาม  

แตตอนนี้เหมือนกับวา เฮย มีคนชวยเรา มีคนเทคแครเรา มีคนคอยใหกําลังใจเรา ถึงมันจะเปน

กลุมคนนอยๆ แตก็ยังมี ดีกวาตองอยูแบบโดดเดียว อยูแบบตองหลบๆซอนๆแมทํา” 

ดังนั้น สมาชิกที่เคยรูสึกโดดเดี่ยว ทอแท ไมมีเพื่อนที่ไววางใจและเขาใจ มองไมเห็นแหลง

ชวยเหลือ รับฟง ใหคําปรึกษากอนเขากลุม  ดังคํากลาวของ M4 “เปลี่ยนแปลงคือ เมื่อกอนเปนคน

อยูกับตัวเอง คิดคนเดียวคิดแตไมแบบ ไมเคยพูดไมเคย มันก็กลุมอยูคนเดียว” ภายหลังเขารวม

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ สมาชิกรับร ูวาเพื่อนสมาชิกที่รวมกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธเปนแหลงสนับสนุนชวยเหลือ สามารถรับฟง ใหคําปรึกษา 
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คลี่คลายปญหา และเติมเต็มกําลังใจ ทําใหนักศึกษารูสึกมั่นคง กลาที่จะเผชิญปญหา มี

กําลังใจมุงมั่นกระทําในสิ่งที่ตั้งใจไวใหสําเร็จ รูสึกมั่นใจที่จะเขาไปจัดการหรือควบคุมสถานการณ 

4.3  การไดรับกําลังใจ

“กําลังใจ” ที่นักศึกษาไดรับจากกระบวนกลุม  เปนแหลงทรัพยากรทางจิตใจ ที่ชวย

เสริมใหนักศึกษาเกิดความรูสึกเขมแข็ง มีแรง มีพลัง มุงมั่น ทาทายในการเผชิอุปสรรคป ญหา

เพิ่มขึ้น เนื่องจากนักศึกษานําเอาคําพูดใหกําลังใจอันเกิดจากการที่เพื่อนสมาชิกไดบอกกลาวใน

ระหวางการดําเนินกลุม มาใชเสริมพลังใจ ใหเขมแข็ง กลาที่จะเผชิญอุปสรรคปญหาหลังเขากลุม 

หรือสมาชิกบางคนนําเรื่องราวของเพื่อนมาชวยเติมกําลังใจเมื่อทอแท ทําใหสมาชิกมีกําลังที่จะ

มุงมั่นผูกมัดตนเองในการเผชิญปญหาและในการกระทําสิ่งตางๆ อยางเขมแข็งอดทน  ดังคํากลาว

“M1:  สวนไหนของกลุม คือสวนคําพูดดีๆ สวนที่เปนกําลังใจ  ที่ๆทุกครั้งพอเลา

ปุบเพื่อนเขาก็จะบอกวาสูๆ  สูตอไป นั่นหละคะ”  

 “M1:  ใชในชีวิตประจําวันไดยังไง  สิ่งที่จะเอามาใช คือ กําลังใจ ใชทุกวัน ใชทุก

วันเลย คืออยางทะเลาะกับแม มันคงไมมีวันไหนที่คุยกันดีๆ อะ  อยางเมื่อวานทะเลาะมา  

กําลังใจนั่นแหละ คําวา สู ๆ  วันนั้นแหละคะ สามวันที่ผานมาคําวา สู แหละ  ไมเถียงและ ไม

โตแยงดีกวาเบื่อแลว คือปกติก็ไมไดเถียงอยูแลวแตก็จะมีแยงๆบาง  แตมาฟงของหลายๆคนแลว 

อยางM6เขาไมเคยเถียงเลย ก็เลยแบบ เอาวะ สูๆ อดทนเอา เขาจะวาอยางไงก็เอา  ก็คือเอา

กําลังใจจากจุดนี้ไปใชแลว  เอาประสบการณจากM6ออกไปใชกับแม  เอาประสบการณจากM2

ออกมาใชกับตัวเอง”

“M2:  ก็คือมันเหมือนมีกําลังใจใหตัวเองพี่ เหมือนเรา เหมือนเราแบบมีที่ชารต

แบตในตัวเองพี่ คือเวลาเราหมดแรงใจเราก็ลองคิดดู เออ เพื่อนเราเจออยางนี้นะ ก็คือแบบ ให

มองคนที่แยกวาเราแลวก็รูสึกมีกําลังใจขึ้น เออ เราโชคดีนะ คือ มองขอดีของตัวเองใหมากๆ”  

 “M3:  คะ มีกําลังใจที่จะสูกับมันมากขึ้นเพื่อทําใหคนรอบขางเขาภูมิใจในตัวเรา

ดวย และก็เพื่อตัวเราดวย” 

ทั้งนี้ “กําลังใจ” ที่นักศึกษาไดรับ เกิดจากการไดรับฟงเรื่องราว ประสบการณชีวิต

อันเขมขนของเพื่อนสมาชิกที่หนักกวาตน  สงผลใหนักศึกษาที่เคยรูสึกวาปญหาของตัวเองหนัก  

รูสึกทอแท หมดแรง  เนื่องจากเขาใจวาตนเองตองเผชิญอุปสรรคปญหาเพียงคนเดียว ไดรูสึกเบา
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คลายและมีกําลังใจที่จะเผช ิญปญหาเพิ่มขึ้น  นอกจากนี้  กําลังใจ ที่นักศึกษาไดรับ ยังเกิด

จากการที่ไดฟงรับฟงถอยคําเสริมกําลังใจจากการเพื่อนสมาชิก ภายใตบรรยากาศที่แหงมิตรภาพ 

เพราะฉะนั้นการที่นักศึกษารับรูถึงแหลงสนับสนุนทางจิตใจ จากการตระหนักรับรูความรัก 

ความหวงใยของพอแม และการสนับสนุนชวยเหลือจากเพื่อน สะทอนใหเห็นวานักศึกษาสามารถ

ใชแหลงสนับสนุนที่มีอยูมาในการเผชิญปญหาอยางเหมาะสม(Hannah&Morris,1987 อางถึงใน 

ยุพา ริมดุสิต,2545) ซึ่งคุณลักษณะนี้เปนปจจัยสนับสนุนใหนักศึกษามีความเขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น 

ดังการการศึกษาของ Lambert, Lambert, Klipple & Newshore(1990) ที่ศึกษาความเขมแข็ง

อดทน การสนับสนุนทางสังคม กับสุขภาวะทางจิตของผูปวยสตรีโรคไขขออักเสบ พบวา ความ

เขมแข็งอดทนและการสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

กลาวคือ ความเขมแข็งอดทนของบุคคลจะเพิ่มขึ้นเมื่อบุคคลนั้นไดรับการสนับสนุนทางสังคม  พึง

พอใจและเห็นคุณคาของการสนับสนุนทางสังคมนั้น และยังอธิบายเพิ่มเติมวาการใหการสนับสนุน

ทางสังคมจนทําใหบุคคลเกิดความพึงพอใจจะสามารถชวยสรางใหบุคคลเกิดความพึงพอใจ จะ

สามารถชวยใหบุคคลเกิดความเขมแข็งอดทน  หรือดังผลการศึกษาหลายเรื่องที่พบวาความ

เขมแข็งและแรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวก (Pagana,1990; Nicholas & 

Webster,1993; Harrisson, Loiselle, Duquette&Semenic,2002; Ben-Zur, Duvdevany & 

Lury ,2005 ; ยุพา ริมดุสิต,2545) 

จากขอมูลเชิงปริมาณ ขอมูลเชิงคุณภาพและกระแสความเคลื่อนไหวของ

กระบวนการกลุมดังแสดงในการอภิปรายผลขางตน แสดงใหเห็นวา กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธ สามารถพัฒนา เสริมสรางความเขมแข็งอดทนใหเพิ่มขึ้นได  สอดคลองกับ 

การศึกษาวิจัยของ Maddi และ Kobasa (1991) ที่พบวา ความเขมแข็งอดทนสามารถเสริมสราง

และดํารงไวไดตลอดชีวิต



บทที่  6

สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ

การวิจัยครั้งนี้แบงเปน 2 สวน  คือ สวนที่ 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง(Quasi Experimental) 

แบบมีกลุมควบคุม โดยมีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง เพื่อศึกษาความเขมแข็งอดทนของ

นักศึกษาที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ในระยะกอนเขารวมกลุม หลัง

เขารวมกลุม และระยะติดตามผล หลังจากกลุมยุติลง 2 สัปดาห   สวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิง

คุณภาพ เพื่อศึกษาประสบการณการเรียนรู และปรากฏการณการพัฒนาตนที่เกิดขึ้นจากการเขา

รวมกลุม โดยเฉพาะอยางยิ่งประสบการณที่เอื้อตอการพัฒนาเสริมสรางความเขมแข็งอดทนของ

นักศึกษา โดยการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางนักศึกษากลุมทดลองที่มีความยินดีใหสัมภาษณ   

ทั้งนี้สามารถสรุปผลการวิจัยไดตามลําดับ ดังนี้

วัตถุประสงคในการวิจัย

1. เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอระดับความ

เขมแข็งอดทนของนักศึกษา 

2. เพื่อศึกษาประสบการณและปรากฏการณทางจิตใจเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนของ

นักศึกษา หลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

สมมติฐานการวิจัย

1. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและระยะติดตามผล       

นักศึกษา จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขากลุม

2.  หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและระยะติดตามผล  

นักศึกษาที่เขารวมกลุม จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวานักศึกษาที่ไมไดเขารวมกลุม

กลุมตัวอยาง
1.   การวิจัยสวนที่ 1   กลุมตัวอยาง  คือ  นักศึกษามหาวิทยาราชภัฏนครราชสีมา        

ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาพฤติกรรมมนุษย  ซึ่งเปนนักศึกษา ชั้นปท ี่ 1  คณะวิทยาการจัดการและ

สารสนเทศ  ซึ่งมีความสมัครใจเขารวมในงานวิจัยและมีคะแนนความเขมแข็งอดทนต่ํากวา

คาเฉลี่ย - 0.5SD (M=3.82, SD=0.37) หรือมีคะแนนต่ํากวา 3.63   จํานวน 26 คน โดยแบงเปน

กลุมทดลอง 2 กลุม จํานวน 13 คน และกลุมควบคุม 2 กลุม จํานวน 13 คน แสดงรายละเอียดดัง

ตารางที่ 18
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             ตารางที่ 18   จํานวนนักศึกษาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่เขารวมการวิจัย

กลุม รุนที่ 1/กลุมที่ 1
(27 – 29 มิ.ย 51)

รุนที่ 2/กลุมที่2
(4 – 6 ก.ค 51)

รวม

กลุมทดลอง 7 6 13

กลุมควบคุม 7 6 13

รวม 14 12 26

2.   การวิจัยสวนที่ 2  กลุมตัวอยาง  คือ  นักศึกษากลุมทดลองจากการวิจัยสวนที่ 1  ซึ่ง

มีความสมัครใจและยินดีใหความรวมมือในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณในการเขากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ จํานวน 5 คน 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

การวิจัยสวนที่ 1 

1. แบบวัดความเขมแข็งอดทน ที่ผูวิจัยพัฒนามาจาก แบบวัดความเขมแข็งอดทนของ

Kobasa(1982) ที่แปลเปนภาษาไทยโดย ผกาพันธ วุฒิลักษณ และอุบล นิวัติชัย(2541)  และ

ไดรับการพัฒนาโดย ภณิดา  ชนวิทยาสิทธิกุล (2548) โดยผูวิจัยไดพัฒนาดวยการปรับและสราง

ขอคําถามเพิ่มเติมใหมีความเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง และสอดคลองกับบริบทสังคมไทย ซึ่งได

แบบวัดความเขมแข็งอดทน ที่มีองคประกอบรายดาน 3 ดาน ไดแก ดานการผูกมัดตนเอง

(commitment)  ดานการควบคุมสถานการณ(control) และดานความทาทาย(challenge)

2. โปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ที่ใชในการวิจัยเปน

โปรแกรมที่ไดรับการปรับปรุงใหเอื้อตอการพัฒนาความเขมแข็งอดทน และเหมาะสมกับกลุม

ตัวอยาง ดวยการนําไปทดลองใชกอนนําไปเก็บขอมูลจริง ซึ่งโปรแกรมกลุมที่ไดรับการปรับปรุง

และนําไปใชจริงในการวิจัย มีแนวทางการดําเนินกลุมตามหลักอริยสัจ 4 โดยผสานหลักไตร

ลักษณและอิทัปปจยตา มาเปนแนวทางที่เนนใหเกิดความเขมแข็งอดทน  แบงการดําเนินกลุมเปน 

6 ชวงๆละประมาณ 3-4 ชั่วโมง ดําเนินการตอเนื่องกัน 3 วัน ไดแก วันศุกร เสาร และอาทิตย  รวม

ระยะเวลาในการดําเนินกลุมประมาณ 21 ชั่วโมง

การวิจัยสวนที่ 2
1. ขอคําถามเพื่อเปนแนวทางในการสัมภาษณ

2. เครื่องบันทึกเสียงขณะสัมภาษณ
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การเก็บรวบรวมขอมูล

 การวิจัยสวนที่ 1
1.   ขั้นกอนการทดลอง

1.1 ติดตอขอความรวมมือในการทําวิจัยจากมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา โดย

และติดตอขอความอนุเคราะหจากอาจารยโปรแกรมวิชาจิตวิทยาและการแนะแนว คณะครุศาสตร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา  ในการจัดนักศึกษาที่จะคัดเลือกเปนกลุมตัวอยางในการวิจัย  

1.2 นําเครื่องมือที่พัฒนาโดยผูวิจัย ไปทดลองใชกับนิสิต นักศึกษา เพื่อหาคา  ความ

ตรง และความเที่ยงของเครื่อง โดยการทดลองใชครั้งที่ 1 นําไปทดลองใชกับนิสิต นักศึกษา 

จํานวน 170 คน  และการทดลองใชครั้งที่ 2 นําไปทดลองใชกับ นิสิต นักศึกษา จํานวน 200 คน

1.3 ผูวิจัยคัดเลือกและขอความรวมมือจาก นักศึกษาที่มีคาเฉลี่ยความเขมแข็งต่ํากวา

คาเฉลี่ยของคะแนนความเขมแข็งอดทนของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ - 0.5 ของสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน หรืออดทนต่ํากวา 3.63  โดยนักศึกษาที่มีคาเฉลี่ยความเขมแข็งอดทนต่ําวา 3.63 และมี

ความสมัครใจเขารวมวิจัยไดครบตามเวลาที่กําหนด มีจํานวน 26 คน   ทั้งนี้ผูวิจัยสุมนักศึกษาเขา

รวมกลุมในแตละรุน โดยมีนักศึกษาบางคนขอเปลี่ยนวันเขากลุมเพื่อใหสามารถมาเขารวมกลุมได

ครบตอเนื่องทั้ง 3 วัน

2. ขั้นการทดลอง

2.1 ผูวิจัยใหนักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุม  ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทน

กอนเริ่มกลุม(Pre-test)

2.2  ผูวิจัยดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ตอเนื่องกัน 3 วัน 

ไดแก วันศุกร เสาร และอาทิตย  ประมาณ 21 ชั่วโมง ใหแกนักศึกษากลุมทดลอง เมื่อดําเนินกลุม

ครบตามกําหนด ผูวิจัยใหนักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุม ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทน

(Post-test)   พรอมทั้งขอความรวมมือนักศึกษากลุมทดลองที่มีความสมัครใจใหขอมูล จํานวน 5 

คน ในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณการเขารวมกลุม สําหรับการวิจัยสวนที่ 2

2.3   หลังกลุมสิ้นสุด 2 สัปดาห  ผูวิจัยขอความรวมมือนักศึกษากลุมทดลองและกลุม

ควบคุมตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทนในระยะติดตามผล(Follow up) พรอมกัน

3. ขั้นหลังการทดลอง

3.1   ภายหลังจากดําเนินกลุมใหแกนักศึกษากลุมทดลองครบทั้ง 2 กลุม ตลอดจนเก็บ

ขอมูลครบทั้ง 3 ระยะ ผูวิจัยดําเนินกลุมใหแกนักศึกษากลุมควบคุม(Waiting List)ทั้ง 2 กลุม  โดย

มีนิสิตระดับปริญญาโท ชั้นปท ี่ 2  จากคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่กําลังฝกปฏ ิบัติ

กลุมการปรึกษาจิตวิทยาเชิงวินิตเปนผูนํากลุม



168

3.2   นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดทั้งกอนเขากลุม หลังการเขารวม และระยะ

ติดตามผล ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม มาตรวจใหคะแนน และนําไปวิเคราะหขอมูลทาง

สถิติ 

3.3   ถอดเทปกระบวนการกล ุมของกลุมทดลอง เพื่อวิเคราะหกระแสกลุม และถอด 

เทปการสัมภาษณกลุมตัวอยางที่สมัครใจใหขอมูลเกี่ยวกับประสบการณการเขารวมกลุม เพื่อ

วิเคราะหประสบการณการเรียนรู

การวิจัยสวนที่ 2   

ผูวิจัยเก็บขอมูลโดยการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางกับนักศึกษาที่เขารวมกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่ยินดีใหความรวมมือในการสัมภาษณ หลังจากกลุม

ยุติลง 1 สัปดาห โดยมีขั้นตอน ดังนี้

1. ขั้นเริ่มการสัมภาษณ ผูวิจัยแนะนําตัว ชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย การรักษา

ความลับ และขออนุญาตบันทึกเสียง  หลังจากนั้นผูวิจัยชวนสมาชิกพูดคุยเรื่องทั่วๆไปกอน เพื่อ

สรางบรรยากาศที่เปนกันเอง

2. ขั้นสัมภาษณและบันทึกขอมูล ใชเวลาประมาณ 45 นาที – 1 ชั่วโมง ผูวิจัยใช

แนวคําถามที่เตรียมไว ซึ่งสามารถเพ ิ่มเติม ขยายความ ปรับไดตามสถานการณ

3. ขั้นสิ้นสุดการสัมภาษณ ผูวิจัยกลาวขอบคุณนักศึกษาที่ใหขอมูล

การวิเคราะหขอมูล
การวิจัยสวนที่ 1  ขั้นตอนในการวิเคราะหขอมูลในสวนที่ 1  มีดังนี้

1. หาคาสถิติพื้นฐาน  ไดแก  คามัชฌิมเลขคณิต (M) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(SD) ของคะแนนความเขมแข็งอดทน

2. วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  (two-way ANOVA repeated 

measures) โดยมีตัวแปรอิสระคือ ชวงเวลาและกลุม โดยชวงเวลามี  3 ชวง คือ กอนเขากลุม  หลัง

เขากลุม และระยะติดตามผล  2 สัปดาห   และกลุม จําแนกกลุมเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง และ 

กลุมควบคุม  โดยมีตัวแปรตาม คือ คะแนนความเขมแข็งอดทน 

3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  (one-way ANOVA repeated 

measures) (สถิติที่ใชในวิจัย ดูที่ภาคผนวก ก.)  เพื่อทดสอบความแตกตางคะแนนความเขมแข็ง

อดทน ระหวางชวงเวลาทั้ง 3 ชวง ไดแก ระยะกอนเขากลุม ระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผล

ของกลุมทดลอง  ซึ่งถาผลการวิเคราะหความแปรปรวนพบว ามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
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ทางสถิติ ก็จะทดสอบความแตกตางของคะแนนแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD (Least-

Significant Different)

4. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งอดทนระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม ดวยคาที  (t-test) 

การวิจัยสวนที่ 2  ขั้นตอนในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยสวนที่ 2  มีดังนี้

1. ถอดเทปบทสัมภาษณกลุมตัวอยางที่สมัครใจรวมกันสัมภาษณแบบคําตอคํา 

(verbatim)

2. ผูวิจัยอานบทสัมภาษณที่ถอดเทปแบบคําตอคําทั้งหมด แลวถอดรหัสขอความ 

(coding)

3. วางเกณฑ  และระบุเนื้อหาสําคัญ(theme) ที่ไดจากการถอดรหัสบทสัมภาษณ

4. จัดหมวดหมูของเนื้อหาที่มีความเหมือนกัน (categories) หรือเขากลุมเดียวกัน 

และตั้งชื่อหมวดหมูตามลักษณะของเนื้อหาที่ปรากฏ

5. ตรวจสอบขอมูล และความนาเชื่อถือของผลการวิเคราะหขอมูล ดวยการนําบท

สัมภาษณที่ไดจากการถอดเทปบทสัมภาษณ ใหผูที่มีความรูดานจิตวิทยา และมีความรูความ

เขาใจ เกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ ซึ่งเคยผานการเรียนวิชาการวิจัยเชิงคุณภาพและมี

ประสบการณดานการวิจัยเชิงคุณภาพ จํานวน 3 ทาน อานบทสัมภาษณที่เปนตัวอักษร (script) 

และทําการถอดรหัสขอความ จากนั้นนํามาเปรียบเทียบความสอดคลอง และความแตกตางจาก

การถอดรหัสของผูวิจัย

6. ผูวิจัยและผูตรวจสอบขอมูลประชุมรวมกัน เพื่อสรุปความคิดเห็นจากการ

ถอดรหัสขอความ โดยเลือกรหัสขอความที่เห็นตรงกัน หากรหัสใดที่เห็นไมตรงกัน ผูวิจัยและผู

ตรวจสอบขอมูลจะพิจารณาหาขอสรุปรวมกันอีกครั้ง จนไดขอสรุปที่ตรงกัน (Peer debriefing)

ผลการวิจัย

การวิจัยสวนที่ 1
1.  การทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 ซึ่งเปนการทดสอบความแตกตางของคะแนนความ

เขมแข็งอดทนของกลุมทดลอง ในระยะกอนเขารวมกลุม หลังเขากลุม และระยะติดตามผล   

พบวา สนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 สามารถสรุปไดดังนี้

1.1   นักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมในระยะหลังเขากลุม 

และระยะติดตามผล สูงกวาระยะกอนเขารวมกลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยที่คะแนนความ

เขมแข็งอดทนในระยะหลังเขากลุมและติดตามผลไมแตกตางกัน



170

1.2   เมื่อเปรียบเทียบคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน ในระยะตางๆ ของ

กลุมทดลอง พบวา องคประกอบดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณและดานความ

ทาทาย มีคะแนนความเขมแข็งอดทนในระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผลสูงกวาระยะกอน

เขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ    โดยคะแนนความเขมแข็งอดทนขององคประกอบทั้ง 3 ดาน 

ในระยะติดตามผลและระยะหลังเขากลุมไมแตกตางกัน 

2.  การทดสอบสมมติฐานขอที่ 2  ซึ่งเปนการทดสอบความแตกตางของคะแนนความ

เขมแข็งอดทนในระยะกอนเขากลุม  หลังเขากลุม และระยะติดตามผล ระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม  พบวา สนับสนุนสมมติฐานขอที่ 2  สามารถสรุปไดดังนี้

2.1   ระยะกอนเขากลุม กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนความเขมแข็งโดยรวม

ไมแตกตางกัน  สําหรับระยะหลังเขากลุม และระยะติดตามผล  กลุมทดลองมีคะแนนความ

เขมแข็งอดทนโดยรวม สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

2.2   เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน พบวา ระยะหลังเขากลุมและ

ติดตามผล กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเอง  การควบคุม

สถานการณ และดานความทาทาย  สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

การวิจัยสวนที่ 2  

จากผลการวิจัยสวนที่ 1  ที่สรุปไดวา หลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธ นักศึกษากลุมทดลองมีความเขมแข็งอดทนสูงขึ้นกวากอนเขากลุม  จากการวิเคราะห

ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณนักศึกษากลุมทดลอง พบวา 

1. กระบวนการกลุมและปฏิสัมพันธในกลุมที่เอื้อใหสมาชิกในกลุมพัฒนาตนและ

พัฒนาความเขมแข็งอดทน

ผูนํากลุม บรรยากาศกลุม และสัมพันธภาพ ที่อบอุน เปนมิตร มีความยอมรับ 

เขาใจ และมีความปรารถนาดีตอกัน เปนปจจัยเริ่มตนที่เอื้อใหกระบวนการกลุมดําเนินไปอยางมี

คุณภาพ สามารถพัฒนาความเขมแข็งอดทน กลาวคือ เปนปจจัยที่เอื้อใหเกิดการปฏิสัมพันธ จนมี

สัมพันธภาพที่แนนแฟนระหวางสมาชิก เกิดบรรยากาศอัน อบอุน ปลอดภัย ไววางใจ สมาชิกกลา

เปดเผย แบงปนประสบการณตางๆทั้งทุกขและสุข และหันกลับมาสังเกต ตระหนักใสใจ พิจารณา

ตรวจสอบตนเอง จนกระทั่งสามารถคลี่คลายปญหา มองเห็นความจริงของชีวิต เขาใจตนเอง 

มองเห็นคุณคาประสบการณและนําไปสูการพัฒนาความเขมแข็งอดทน

2. ประสบการณการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ซึ่งเอื้อ

พัฒนาความเขมแข็งอดทน
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ประสบการณ จากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ เปนปรากฏการณที่เกิดขึ้นจากการที่สมาชิกหรือนักศึกษาที่เขารวมกลุมไดเรียนรู ทบทวน 

ใครครวญตนเองผานประสบการณของตนเองและเพื่อนสมาชิก ภายใตบรรยากาศแหงมิตรภาพ 

อบอุน ปลอดภัย โดยมีผูนํากลุมเปนผูเอื้อ เชื่อมสมาน ใหสมาชิกเกิดความไววางใจ กลาเปดใจ 

เปดเผยแบงปน เรียนรูจากเรื่องราวชีวิตที่มีทั้งทุกขและสุขแกกัน  ซึ่งการที่สมาชิกเปดใจ รวม

แบงปนประสบการณชีวิตแกกัน เปนเสมือนการเปดพื้นที่แหงการเรียนรู ขยายความเขาใจชีวิต ใน

แงมุมตางๆ  อันนําไปสูการเห็นคุณคาในตนเอง การความเขาใจความจริงของชีวิต  ตระหนักเห็น

คุณคาของครอบครัว  มีความมั่นใจในการสรางสัมพันธภาพ ความรูสึกผอนคลายสบายใจ มี

กําลังใจที่เผชิญกับอุปสรรคปญหา  ซึ่งการเรียนรูอันเกิดจากประสบการณการเขารวมกลุม 

ดังกลาวนําไปสูการเพิ่มพูนพัฒนาความเขมแข็งอดทนของนักศึกษาใหเพิ่มขึ้น   

3. ประสบการณการเรียนรูจากการเขารวมกลุม ในมิติที่สอดคลองกับความเขมแข็ง

อดทน 

ขอคนพบเกี่ยวกับการเรียนรูของสมาชิกภายหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธ ผูวิจัยพบวา มีประเด็นการเรียนรูอันเปนผลจาก ความเขาใจชีวิตตามความ

เปนจริง ภายใตบรรยากาศกลุมที่เอื้ออํานวย อบอุน และมิตรภาพที่แนนแฟน  ซึ่งมีความสอดคลอง 

กับองคประกอบของความเขมแข็งอดทน   ดังนี้

3.1 มีความรูสึกเขมแข็งเพิ่มขึ้น 

3.2 ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานการผูกมัดตนเอง

(Commitment) เปนปรากฏการณที่นักศึกษารับรูวา ตนเองมีความสามารถที่จะอดทน มุงมั่น 

พยายาม ผูกมัดตนเองในการกระทํากิจกรรมที่ตนมีความตั้งใจได แมวาจะมีอุปสรรคปญหาเกิดขึ้น  

แตก็มีทักษะในการแกไข คลี่คลายปญหา และสามารถนําแหล งสนับสนุนทางสังคมมาชวยในการ

บรรเทาปญหาที่เกิดขึ้นได  

3.3 ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานการควบคุมสถานการณ

(Control) เปนปรากฏการณที่นักศึกษาตระหนักวา ตนเองสามารถควบคุมสถานการณ ดวยการ

ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อที่จะสามารถเผชิญกับความยุงยาก ที่อาจจะเกิดขึ้น

3.4 ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานความทาทาย(Challenge) 

เปนปรากฏการณที่นักศึกษามีความตระหนักเขาใจความจริงที่วา ความเปลี่ยนแปลงเปนธรรมดา

ของชีวิต ทําใหนักศึกษาเกิดความรูสึกทาทาย  ยอมรับและกลาที่จะเผชิญกับอุปสรรคปญหา  

ตลอดจนมองเห็นวาประสบการณในชีวิตไมวาจะเปนประสบการณที่ดี หรือประสบการณที่

ยากลําบาก กอใหเกิดความเครียด ความทุกขใจตางก็เปนโอกาสที่ทําใหไดฝกฝน เรียนรู พัฒนาตน
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อุปสรรคที่พบในการวิจัย

1. นักศึกษาที่ผูวิจัยคัดเลือกเพื่อเปนกลุมตัวอยาง แมวาจะเปนนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียน

วิชาพฤติกรรมมนุษยที่มีหลากหลายคณะและชั้นป  หากแตพบวา นักศึกษาบางสวนเคยเขารวม

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมาแลว  และบางสวนไมสามารถเขารวมกลุมได

เนื่องจากเวลาของนักศึกษาแตละสาขาไมตรงกัน ทําใหไมสามารถเขากลุมไดตอเนื่องจนครบ 3 

วัน  ดังนั้นนักศึกษาที่สามารถเขารวมการวิจัยไดตอเนื่องทั้ง 3 วัน จึงเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1  คณะ

วิทยาการจัดการและสารสนเทศ 

2. ในการสุมนักศึกษาเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตามวันเวลาที่

กําหนด พบวา นักศึกษาบางคนสามารถมาเขารวมกลุมไดตามกําหนด บางสวนไมสามารถมาเขา

รวมกลุมไดตามกําหนด ทําใหผูวิจัยตองปรับแนวทางในการสุมกลุมตัวอยางใหยืดหยุน ดวยการให

นักศึกษาเลือกวันที่สะดวกเขารวมกลุม  แตอยางไรก็ตามผูวิจัยก็ไดมีการทดสอบความแตกตาง

คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งอดทนของนักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอนเขา

กลุมเพื่อยืนยันวานักศึกษาทั้งสองกลุมนั้นมีความเทาเทียมกัน  ซึ่งผลการทดสอบพบวา กอนการ

ทดลองคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งอดทนของทั้งสองกลุม ไมแตกตางกัน 

ขอเสนอแนะ
ก. ขอเสนอแนะในการนําไปใช

1. จากการวิจัย พบวา คุณลักษณะความเปนกัลยาณมิตรของผูนํากลุม ซึ่งมีความอบอุน 

ปลอดภัย ยอมรับสมาชิกอยางไมมีเงื่อนไข สามารถรับฟง สนับสนุนชวยใหสมาชิกไดคลี่คลาย

ปญหาและเสริมกําลังใจแกสมาชิก เปนคุณลักษณะสําคัญที่ชวยใหนักศึกษาที่มีความรูสึกทอแท 

หมดกําลังใจ ที่จะเผชิญอุปสรรคป ญหา ไดรูสึกผอนคลาย เกิดความรูสึกปลอดภัย รับรูถึงแหลง

สนับสนุนชวยเหลือ มองเห็นแนวทางการแกไขปญหา มีกําลังใจและมีความเขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น  

จากขอคนพบดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความเห็นวา ควรมีการสงเสริมให พอ แม ครู อาจารย ซึ่งถือวา

เปนแหลงสนับสนุนทางจิตใจที่ใกลชิดนักศึกษามากที่สุด  ไดเขาใจและนําคุณลักษณะความเปน

กัลยาณมิตร เชน การรับฟง การเปดใจยอมรับอยางไมมีเงื่อนไข มาปรับใช  เพื่อจะชวยเสริมสราง

ความเขมแข็งอดทนของนักศึกษาใหเกิดขึ้นตลอดชวงชีวิต ซึ่งจะชวยใหนักศึกษาสามารถจัดการ

กับอุปสรรคปญหาที่ตองเผชิญไดอยางไมเครียด และมีสุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดี     

2. ควรจัดใหนักศึกษาเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เพื่อ

เสริมสราง พัฒนาความเขมแข็งอดทน   ความเขาใจความจริงของชีวิต  ตลอดจนสานสัมพันธภาพ

ระหวางเพื่อน โดยเฉพาะอยางยิ่งนักศึกษาชั้นปที่ 1 เนื่องจากการเรียนในชั้นปที่ 1 เปนชวงเปลี่ยน

ผาน จากชั้นมัธยมมาสูการเรียน การใชชีวิตระดับมหาวิทยาลัย  ทําใหนักศึกษาตองประสบกับ



173

อุปสรรค ปญหาจากการปรับตัว ในเรื่องการเรียน การใชชีวิต การคบเพื่อน  การรับนอง และ

การรวมกิจกรรมในมหาวิทยาลัย  นักศึกษาบางคน ไมกลาปรึกษากับพอแม นักศึกษาสวนใหญยัง

ไมมีเพื่อนที่สนิท ทําใหนักศึกษาตองรับภาระปญหาเหลานั้นไวจนเกิดความเครียด   

3. จากการศึกษาประสบการณการเรียนรูจากการเขากลุมของนักศึกษา พบวา การเขา

ใจความจริงของชีวิตมากขึ้น  เป นปจจัยหนึ่งที่เอื้อใหนักศึกษาความเขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น  ดังนั้น

นักจิตวิทยาการปรึกษาควรใหความสําคัญตอการศึกษา ฝกฝน ขัดเกลาตนเองตามแนวทางแหง

พุทธศาสนา จนเขาใจความจริงของชีวิตอยางละเอียดชัดเจน เพราะจะชวยใหสามารถชวยเหลือ 

นักศึกษา หรือผูที่มาขอรับคําปรึกษาในการคลี่คลายปญหา และเสริมสรางความเขมแข็งอดทน ได

อยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น

4. ควรนําแบบวัดเขมแข็งอดทนมาใชในการประเมินนักศึกษา หรือบุคลากรที่ตองทํางาน 

อยูในสถานการณที่อาจกอใหเกิดความเครียดสูง เพื่อนําผลการประเมินที่ไดมาเปนขอมูลเบื้องตน

ในการดําเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เพื่อลดความตึงเครียด พัฒนาความเขมแข็งอดทน  มี

ความสามารถในการแกไขปญหา จัดการความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ   

ข. ขอเสนอแนะในการวิจัย
1. ควรมีการศึกษาผลกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ตอความเขมแข็ง

อดทนกับกลุมตัวอยางที่หลากหลายประเภท  โดยเฉพาะอยางยิ่งกลุมตัวอยางที่มีความเขมแข็ง

อดทนในระดับต่ํา เนื่องจากตองเผชิญกับความเครียดสูง  เชน ญาติผูปวยที่เปนโรครายแรง  

เนื่องจากการทบทวนวรรณกรรม พบวา ญาติหรือสมาชิกในครอบครัวของผูปวยโรคหัวใจนั้น มี

ความเขมแข็งอดทนในระดับต่ํา และมีความเครียดในระดับปานกลาง  (รัตนนา อนภู,2545) ทั้งนี้ 

เพื่อเปนแนวทางใหหนวยงานที่เกี่ยวของตระหนักความสําคัญและจัดใหมีการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

เพื่อเพิ่มพูนความเขมแข็งอดทนแกผูที่มีความเขมแข็งอดทนต่ํา 

2. จากผลการวิจัย พบวา คะแนนความเขมแข็งอดทน ดาน การควบคุมสถานการณจะ

เพิ่มขึ้นหลังเขากลุม และมีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้นในระยะหลังเขากลุม 2 สัปดาห  ซึ่งปรากฏการณ

ดังกลาว นาจะเนื่องมาจาก การที่นักศึกษาไดนําประสบการณจากการเขารวมกลุม เชน แนวทาง

ในการแกปญหา ความเขาใจโลกและชีวิต ไปทดลองใชในชีวิตประจําวัน แลวไดรับผลดีจากการ

ทดลองใช จึงเปนเหมือนแรงเสริมใหนักศึกษามีความมั่นใจวา ตนสามารถควบคุมจัดการ เมื่อตอง

เผชิญกับอุปสรรคปญหา เพราะฉะนั้นควรมีการศึกษาความเขมแข็งอดทนของนักศึกษาโดยเฉพาะ

ดานการควบคุมสถานการณภายหลังยุติกลุม 4 สัปดาห หรือ 6 สัปดาห เพื่อจะชวยใหเกิดความ

เขาใจถึงปรากฏการณหรือประสบการณที่เอื้อใหความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณ
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มีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้นแมระยะเวลาจะผานไปนานพอสมควร  และเพื่อทําความเขาใจและทราบ

ถึงการคงอยูของความเขมแข็งอดทน ดานการผูกมัดตนเองและดานความทาทายอีกดวย
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1. สถิติพื้นฐาน

1.1  คาเฉลี่ย

X =
1

N

i
i

n

X



X คือ คะแนนเฉลี่ย

1

N

i
i

X

 คือ ผลรวมของคะแนนทั้งหมด

n คือ จํานวนของกลุมตัวอยาง

1.2  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

SD =  2
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SD คือ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
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X X


 คือ ผลรวมของคะแนนทั้งหมด

n คือ จํานวนของกลุมตัวอยาง

2. สถิติสําหรับการวิเคราะหเครื่องมือ
2.1  คาความเที่ยงของแบบวัด โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

Alpha)

 =

2

1
1

x

n i
n

S
S

 
      

 



 คือ คาสัมประสิทธิ์ความเที่ยง

n คือ จํานวนขอคําถาม
2

iS คือ ความแปรปรวนของคําถามขอที่ i

XS คือ ความแปรปรวนของคะแนนผ ูตอบแบบสอบถามทั้งหมด
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2.2  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Peason’s product-moment 

correlation coefficient)

xyr =
2 2 2 2

N X Y X Y

N X X N Y Y



      
       
      

  

   

X คือ คาขอมูลดินในตัวแปร X

Y คือ คาขอมูลดิบในตัวแปร Y

N คือ จํานวนขอมูล

2.3   คาอํานาจจําแนกโดยคาที (t-Test)

t =
1 2

2 2
1 1 2 2 1 2

1 1 1 2

( 1) ( 1)
2

X X

n S n S n n
n n n n



      
       

โดยที่

df คือ
1 1 2n n 

เมื่อ

1X คือ คาเฉลี่ยของคะแนนกลุมที่ 1

2X คือ คาเฉลี่ยของคะแนนกลุมที่ 2
2

1S คือ ความแปรปรวนของกลุมที่ 1
2

2S คือ ความแปรปรวนของกลุมที่ 2

1n คือ จํานวนคนกลุมที่ 1

2n คือ จํานวนคนกลุมที่ 2
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3. สถิติสําหรับการทดสอบสมมติฐาน

3.1 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two-way ANOVA repeated 

measures)

SV df ss MS F

Total abn-1 2
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SB/A a(a-1)(b-1) WS B ABSS SS SS  /

( 1)( 1)
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เมื่อ A =  กลุมตัวอยาง

B =  ชวงเวลาการทดลอง

N =  จํานวนนักศึกษาแตละกลุม

a =  จํานวนกลุมตัวอยาง

b =  จํานวนชวงเวลา

c =  ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง
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3.2 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way ANOVA 

repeated measures)

F = 0

res

MS

MS

F คือ คาความแปรปรวน

0MS คือ คา mean square ของ treatment

resMS คือ คา mean square ของ residual

3.3 การทดสอบคาเฉลี่ยแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD

LSD = ,rt Sd

โดยที่

Sd = 1 1

i j

MSE
n n

 
  

 

1 jn n และ r = n – k

เมื่อ

S คือ คาสถิติ LSD

MSE คือ คา Mean Square Error จากการวิเคราะห

ความแปรปรวน

k คือ จํานวนกลุมทั้งหมดที่ใชทดสอบ

n คือ จํานวนขอมูลตัวอยางทั้งหมด

,rt คือ คาสถิติจากตาราง t  โดย  df = n - k



ภาคนวก ข.

หนังสือแสดงความยินยอมในการเขารวมวิจัย
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ใบแสดงความยินยอมในการเขารวมวิจัย

เรื่อง        ขอความอนุเคราะหในการเขารวมการวิจัย

เรียน       ทานผูเขารวมการวิจัย

เนื่องดวย นางสาวสิริกาญจน  สงา นิสิตปริญญามหาบัณฑิต  สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา  คณะจิตวิทยา   จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย มีความสนใจในการศึกษาเกี่ยวกับการเผช ิญปญหาและการพัฒนาตนของนิสิต นักศึกษา   โดยมีกลุมพัฒนาตน

เปนกระบวนการ                  ในการชวยสงเสริม พัฒนาบุคคล ใหสามารถเผชิญกับปญหาที่กอใหเกิดความเครียด  ตลอดจนให

มีความเขาใจตนเองและเขาใจชีวิต      อยางถูกตอง สอดคล องกลมกลืมตามความเปนจริง อันจะชวยสงเสริมและพัฒนาการ

ดําเนินชีวิตของนักศึกษา ใหมีความสงบสุข มั่นคง 

ดังนั้นผูวิจัยจึงไดจัดใหมีการดําเนิน “กลุมพัฒนาตน”   โดยผูวิจัยจะเปนผูดําเนินกลุมพัฒนาตนและติดตามผลทั้งกอน

และหลังเขารวมกลุมพัฒนาตน  เพื่อนํามาศึกษาเกี่ยวกับผลของกลุมพัฒนาตน  พรอมกับนําเสนอผลการศึกษาเปนวิทยานิพนธ   

 ในการนี้ผูวิจัยใคร     ขอความอนุเคราะหจากทานดังนี้

1.  ขอความอนุเคราะหเพ่ือเขารวมกลุมพัฒนาตน  เปนเวลา 3  วัน ไดแก  วันศุกร – วันอาทิตย                            

ตั้งแตเวลา   9.00  -  18.00 น.  ณ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา

2.  ขอความอนุเคราะหในการตอบแบบสอบถาม ในระยะกอนเขารวมกลุมพัฒนาตน  หลังเขารวมกลุมพัฒนาตน  และ

ระยะติดตามผล หลังจากเขารวมกลุม  2 สัปดาห  โดยในการตอบแบบสอบถามแตละครั้งจะใชเวลาประมาณ  20  นาที

3.  ขอความอนุเคราะหในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณ  การเรียนรู  หลังจากการเขารวมกลุมพัฒนาตน   ซึ่งใช

เวลาประมาณ  1 – 2 ชั่วโมง  โดยผูวิจัยจะทําการสุมคัดเลือกผูเขารวมการวิจัยที่ยินดีใหการสัมภาษณ เพื่อนัดสัมภาษณภายใน 

1 สัปดาหแรก หลังจากเขารวมกลุมพัฒนาตน

ในกรณีที่ทานตองการทราบผลของแบบสอบถาม ผูวิจัยยินดีแจงผลใหทานทราบภายหลังจากการเขารวมกลุม  โดยขอ

ระยะเวลาในการดําเนินการประมาณ   4  เดือน  ทั้งนี้เพื่อใหผลของแบบสอบถามตรงกับขอเท็จจริงของทานมากที่สุด  ขอความ

กรุณาใหทานอานและกรอกขอมูลใหครบถวน  รวมทั้งตอบแบบสอบถามใหตรงกับความเปนจริงของทานใหมากที่สุด

อนึ่ง  แบบสอบถามชุดนี้ตลอดจนการสัมภาษณ  เปนการเก็บขอมูลเพื่อศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนเทานั้น  ซึ่งไมมี

ผลกระทบใดๆ ตอทาน  และคําถามตางๆ ไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด  คําตอบของทานจะนําเสนอเปนขอมูลโดยรวมและใชเฉพาะใน

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เทานั้น  โดยผูวิจัยรับรองวาขอมูลตางๆ ที่ไดรับจะเก็บเปนความลับและนําเสนอเพื่อประโยชนทางวิชาการ

เทานั้น   นอกจากนี้ระหวางตอบแบบสอบถาม  หากทานไมตองการตอบแบบสอบถามอีกตอไป  ทานสามารถยกเลิกการตอบ

แบบสอบถามไดโดยไมมีผลกระทบใดๆ ตอตัวทานทั้งสิ้น 

ผูวิจัยหวังอยางยิ่งวา จะไดรับความรวมมือจากทานอยางดี  และขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา  ณ  โอกาสนี้ดวย

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                     ขอแสดงความนับถือ

                                                                                                                                                    น.ส. สิริกาญจน  สงา

                                                                                                                                                                ผูวิจัย
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สําหรับผูเขารวมวิจัย  : ขอความกรุณาทานอานขอความตอไปนี้ใหชัดเจนแลวจึงใสเครื่องหมาย ลงใน � ที่ตรงกับ

ทาน  

1. �  1.1  ขาพเจาไดอานคําชี้แจงขางตนโดยละเอียด  มีความเขาใจและยินดีเขารวมกลุมพัฒนาตน โดยยินดีตอบ

แบบสอบถามทั้งในระยะกอนเขาดําเนินกลุมพัฒนาตน ระยะหลังเขารวมกลุมและระยะติดตามผล

�  1.2  ขาพเจาไมยินดีเขารวมการวิจัย  (กรณีเลือกขอนี้ ขอความกรุณาทานสงแบบสอบถามคืนผูวิจัยไดทันที)

2. �  2.1  ขาพเจายินดีใหการสัมภาษณในชวง 1 สัปดาหแรก หลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน   โดยสามารถติดตอ

ขาพเจาไดที่  ชื่อ-สกุล                   ____________                  ชื่อเลน                     เบอรโทรศัพท           ________        .

�  2.2  ขาพเจาไมยินดีใหการสมัภาษณ  

3. �   3.1  ขาพเจาตองการทราบผลของการตอบแบบสอบถาม  โดยสามารถสงไปไดที่   อีเมล                          ________           

�   3.2  ขาพเจาไมตองการทราบผลของการตอบแบบสอบถาม  

                                                                                                                 ลงชื่อ                                                 .

                                                                                                                        (                                               )                                 

                                                                                                                 วันที่          เดือน                    พ.ศ.            .



ภาคผนวก ค.

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
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แบบสอบถาม

คําชี้แจง   

แบบสอบถามชุดนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อสํารวจวา นิสิต นักศึกษา มีมุมมองและความรูสึกตอตนเองอยางไร   ซึ่งไมมี

ผลกระทบใดๆตอทาน   และคําถามตางๆ  ไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด   โดยผูวิจัยขอรับรองวา  ขอมูลตางๆ ที่ไดรับ จะเก็บไวเปน

ความลับ  ไมมีการนําเสนอเปนรายบุคคล  แตจะนําเสนอเปนภาพรวม  และใชเพื่อประกอบการทําวิทยานิพนธเทานั้น  จึงขอ

ความกรุณาทานตอบคําถามตอไปนี้ใหตรงกับตัวทานมากที่สุด

แบบสอบถามชุดนี้มีทั้งหมด  4 หนา แบงเปน 2 ตอน  ไดแก

ตอนที่  1           ขอมูลสวนบุคคล 

                ตอนที่  2           แบบสํารวจตนเอง

ดังนั้นจึง  ขอความกรุณาทานตอบคําถามใหครบถวนทุกตอน และทุกขอ

                                                                                                           ขอขอบคุณในความรวมมือ

น.ส.สิริกาญจน  สงา

                                                                                                นิสิตมหาบัณฑิต   คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไป

            คําชี้แจง โปรดกรอกขอความลงในชองวางและใสเครื่องหมาย ลงใน �  หนาขอความ

 ที่ตรงกับทาน

สําหรับผูวิจัย

1. รหัสนักศึกษา .                                                      . SID

2. เพศ �  1. ชาย        �  2. หญิง Sex :

3. อายุ               ป Age :

4. กําลังศึกษาอยู ชั้นปที่ �   1     �   2  �  3   �  4 Gd :

คณะ                       สาขาวิชา                           F :        

เกรดเฉลี่ย(GPA) เทอมที่ผานมา                                                     .
GPAX:

5. ภูมิลําเนา �   1. กรุงเทพฯ    � 2.ตางจังหวัด(โปรดระบ ุ)                          .  

W :
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ตัวอยางแบบวัดความเขมแข็งอดทน
ตอนที่ 2  แบบสํารวจตนเอง

คําชี้แจง โปรดใสเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับตัวทานมากที่สุดเพียงขอเดียว และ ขอความกรุณาทานตอบ

คําถามใหครบทุกขอ

ตัวอยาง    การตอบคําถามในแตละขอ 

ตรง

มาก
ตรง

ตรงและไม

ตรง

พอๆกัน

ไมคอย

ตรง

ไมตรง

เลยขอ คําถาม

5 4 3 2 4

1 ฉันพึงพอใจที่จะทํากิจกรรมตางๆ 

ความหมาย  ของตัวเลือกซึ่งใหเลือกตามระดับความรูสึก มีความหมาย ดังนี้

5 = ตรงมาก หมายถึง ตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉันมาก

4 = ตรง หมายถึง ตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉันคอนขางมาก    

3 = ตรงและไมตรง พอๆกัน หมายถึง ตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉันปานกลาง    

2 = ไมคอยตรง หมายถึง ตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉันคอนขางนอย    

1 = ไมตรงเลย หมายถึง ไมตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉัน

ตรง

มาก
ตรง

ตรงและ

ไมตรง

พอๆกัน

ไมคอย

ตรง

ไมตรง

เลยขอ คําถาม

5 4 3 2 1

สําหรับ

ผูวิจัย

1 ฉันกระตือรือรนที่จะทํางานที่คางอยู 1A

2 การวางแผนลวงหนาชวยหลีกเลี่ยงปญหาที่อาจจะเกิดขึ้นได 2B

3 ฉันนึกภาพตัวเองที่กระตือรือรนในการทํางานแทบไมออก 3

4 ไมวาฉันจะพยายามมากแคไหน ก็ไมประสบผลสําเร็จ 4

5 ฉันเชื่อวา  ทุกๆประสบการณไมวาดีหรือรายลวนมีคุณคา 5

6 ไมวาฉันจะทุมเททําอะไรหนักเพียงใดก็ตาม 

ก็ดูเหมือนจะไปไมถึงเปาหมาย

6
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ตรง

มาก
ตรง

ตรงและ 

ไมตรง

พอๆกัน

ไมคอย

ตรง

ไมตรง

เลยขอ คําถาม

5 4 3 2 1

สําหรับ

ผูวิจัย

7 การพยายามทําอะไรก็ตาม ไมคุมคาที่จะทําอยางเต็มที่ 

เนื่องจากผลที่เกิดขึ้นไมเปนไปตามที่หวังไว

7

10 ฉันมั่นใจวา ฉันสามารถทําตามแผนที่วางไวได 810

38 ทั้งๆที่ฉันตั้งใจเรียนมาตลอด แตผลการเรียนก็นอยกวาที่ตั้งใจ

ไว ทําใหฉันไมอยากตั้งใจเรียนอีกตอไป 

38

39 การที่ฉันพยายามทําทุกอยางใหดีที่สุด จะทําใหปญหาตางๆ

ผานไปไดดวยดี 

39

40 ฉันรูสึกทอ เหนื่อยกับปญหา อยากหนีปญหาที่เกิดขึ้น 40

41 ฉันเชื่อวา ถาฉันสามารถผานอุปสรรควันนี้ไปได ไมวาอุปสรรค

ในวันขางหนาจะเปนอยางไร ฉันก็สามารถจัดการได

41

42 ฉันกลาที่จะตอสูกับปญหา ไมวาผลออกมาจะเปนอยางไร 42

ขอบคุณมากคะที่ใหความรวมมือ



ภาคผนวก ง.

การตรวจสอบคุณภาพ

แบบวัดความเขมแข็งอดทน



คาสถิติของแบบวัดความเขมแข็งอดทน
การทดลองใช ครั้งที่ 1



198
ตารางที่ 19    แสดงคาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม 

(Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแตละดาน และกับคะแนนรวมทั้งฉบับของแบบวัด

เขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาฉบับทดลองใชครั้งที่ 1 (n = 170) ดานการผูกมัดตนเอง (commitment)

คา CITC

(n=170)
พิจารณาขอคําถามคา t-test 25% 

กลุมสูง - ต่ํา
ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 87) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

1 1 + 4.653*** .000 .448**

(.458**)

.363**

(.368**)



4 3  5.413*** .000 .493**

(.509**)

.434**

(.416**)



7   6.779*** .000 .436** 

(.451**)

.524**

(.478**)



10 9  6.306*** .000 .376**

(386**)

.430**

(.413**)



13 12 + 6.482*** .000 .533**

(.541**)

.482**

(.493**)



16 15  7.574*** .000 .479**

(.497**)

.525**

(.511**)



19 18  6.441*** .000 .376**

(.410**)

.444**

(.402**)



22 21  6.611*** .000 .501**

(.507**)

(.487**)

(.471**)



25   3.202*** .001 .216**

(-)

.193*

(-)



28 24 + 7.314*** .000 .474**

(.458**)

.438**

(.489)



31 27 + 7.495*** .000 .554**

(.494**)

.501**

(.518**)
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คา CITC

(n=170)
พิจารณาขอคําถามคา t-test 25% 

กลุมสูง - ต่ํา
ขอ

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 87) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

34 29  9.168*** .000 .507**

(.534**)

.547**

(.525**)



37  + 7.219*** .000 .557**

(.515**)

.527**

(.569**)



40  + 3.011** .0015 .260**

(-)

.301**

(-)



43  + 3.079** .0015 .331**

(-)

.297**

(-)



46 34 + 4.597*** .000 .447**

(.390**)

.355**

(.397**)



49 36 + 6.202*** .000 .489**

(.443**)

.474**

(.515**)



52  + 4.449*** .000 .355**

(-)

.346**

(-)



55  + 4.115*** .000 .453**

(-)

.353**

(-)



58 38  7.290*** .000 .493**

(.520**)

.493**

(.482**)



61 40  9.475*** .000 .545**

(.575**)

.604**

(.594**)



คา Alpha’s Cronbach .8613** .9224**

คา Alpha’s Cronbach 

เมื่อตัอขอที่ไมผานเกณฑ 5 ขอ เหลือ 18 ขอ
.8554** .9293**

*  p <   .05,  ** p <  .01,  ***  p < .001,  

คา CITC ในวงเล็บ  (.851)  คือ คาCITC รายดาน / ทั้งฉบับ เมื่อตัดขอที่ไมผานเกณฑออก                                          



200
ตารางที่ 20   แสดงคาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม 

(Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแตละดาน และกับคะแนนรวมทั้งฉบับของแบบวัด

เขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาฉบับทดลองใชครั้งที่ 1 (n = 170)  ดานการควบคุมสถานการณ (control)

คา CITC

(n = 170)  
พิจารณาขอคําถามคา t-test 25% 

กลุมสูง – ต่ํา
ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 87) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

2  + 3.716*** .000 .245**

(-)

.279**

(-)

 

5 2 + 6.153*** .000 .395**

(.416**)

.382**

(.404**)



8  + 2.981** .002 .223**

(-)

.217**

(-)



11 4  7.374*** .000 .576**

(.568**)

.604**

(.593**)



14   1.051 .148 .085

(-)

.032

(-)



17   .373 .355 .068

(-)

.004

(-)



20 7  5.798*** .000 .390**

(.375**)

.465**

(.435**)



23 10 + 7.306*** .000 .445**

(.425**)

.442**

(.474**)



26  + 1.957* .027 .092

(-)

.137

(-)



29   .249 .402 .087

(-)

.018

(-)



32 13  7.308*** .000 .499**

(.485**)

.493**

(.494**)



35 16  6.979*** .000 .467**

(.461**)

.469**

(.450**)



39   4.456*** .000 .321**

(-)

.312**

(-)




201

คา CITC

(n = 170)  
พิจารณาขอคําถามคา t-test 25% 

กลุมสูง – ต่ํา
ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 87) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑไมผาน
เกณฑ

41 19  5.945*** .000 .409**

(.391**)

.383**

(.357**)



44 22 + 5.402*** .000 .387**

(.394**)

.395**

(.416**)



47 25  5.569*** .000 .473**

(.439**)

.411**

(.379**)



50 28 + 7.559*** .000 .476**

(.495**)

.505**

(.517**)



53 30 + 5.169*** .000 .357**

(.431**)

.445**

(.490**)



56 32  4.968*** .000 .371**

(.336**)

.372**

(.331**)



59   5.774*** .000 .416**

(.394**)

.422**

(.378**)



62 37 + 6.163*** .000 .331**

(.380**)

.462**

(.501**)



64 39 + 7.453*** .000 .396**

(.468**)

.529**

(.557**)



66 41 + 6.400*** .000 .322**

(.394**)

.464**

(.486**)



68 42 + 5.758*** .000 .388**

(.458**)

.468**

(.526**)



คา Alpha Cronbach .8000** .9224**

คา Alpha Cronbach                      
เมื่อตัดขอที่ไมผานเกณฑ 7 ขอ เหลือ 17 ขอ

.8253** .9293**

*  p <   .05,  ** p <  .01,  ***  p < .001,  

 คา CITC ในวงเล็บ  (.851)  คือ คาCITC รายดาน / ทั้งฉบับ เมื่อตัดขอที่ไมผานเกณฑออก                                          
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ตารางที่ 21    แสดงคาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม 

(Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแตละดาน และกับคะแนนรวมทั้งฉบับของแบบ

วัดเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาฉบับทดลองใชครั้งที่ 1 (n = 170)  ดานความทาทาย (challenge)

คา CITC

(n = 170)  
พิจารณาขอคําถามคา t-test 25% 

กลุมสูง - ต่ําขอที่
ขอที่

(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 87) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

3  + 3.706*** .000 .189*

(-)

.195*

(-)



6   3.260*** .001 .269**

(.142)

.284**

(-)



9   3.001** .002 .155

(-)

.157

(-)



12   .229 .4095 .104

(-)

.007

(-)



15  + .443 .329 .102

(-)

.039

(-)



18   .391 .348 .081

(-)

.071

(-)



21   3.342*** .000 .302**

(.188*)

.314**

(-)



24   .044 .482 .102

(-.114)

-.007

(-.073)



27   4.266*** .000 .348**

(.124)

.334**

(-)



30   4.233*** .000 .195*

(-)

.338**

(-)



33   3.391*** .000 .132

(-)

.208**

(-)



36 5 + 6.563*** .000 .446**

(.536**)

.422**

(.456**)



38 8 + 5.919*** .000 .396**

(.524**)

.446**

(.487**)
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คา CITC

(n = 170)  
พิจารณาขอคําถามคา t-test 25%         

กลุมสูง – ต่ํา
ขอ

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 87) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

42  + 3.763*** .000 .410**

(-)

.358**

(-)



45 11 + 7.678*** .000 .527**

(.612**)

.511**

(.524**)



48 14 + 6.300*** .000 .440**

(.560**)

.467**

(.499**)



51 17 + 6.822*** .000 .517**

(.632**)

.489**

(.519**)



54 20 + 6.220*** .000 .516**

(.632**)

.504**

(.548**)



57  + 3.729*** .000 .361**

(.464**)

.257**

(-)



60 23 + 6.017*** .000 .500**

(.564**)

.483**

(.508**)



63 26 + 5.795*** .000 .580**

(.635**)

.525**

(.546**)



65  + 4.440*** .000 .352**

(.422**)

.352**

(.368**)



67 31 + 6.556*** .000 .482**

(.651**)

.510**

(.557**)



69 33 + 5.858*** .000 .512**

(.617**)

.478**

(.524**)



70   5.097*** .000 .256**

(.133)

.376**

(-)



71 35 + 5.140*** .000 .392**

(.536**)

.417**

(.468**)



คา Alpha Cronbach .7900** .9224**

คา Alpha Cronbach  

เมื่อตัดขอที่ไมผานเกณฑ 13 ขอ เหลือ 13 ขอ
.8510** .9293**



คาสถิติของแบบวัดความเขมแข็งอดทน
การทดลองใช ครั้งที่ 2
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ตารางที่ 22    แสดงคาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม 

(Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแตละดาน และกับคะแนนรวมทั้งฉบับของแบบ

วัดเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาฉบับทดลองใชครั้งที่ 2 (n = 200)  ดานการผูกมัดตนเอง

(commitment)

คา CITC
(n= 200)

การพิจารณา

ขอคําถาม
คา t-test 27% 

กลุมสูง - ต่ําขอที่
ขอที่

(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 109) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

+ 3.165*** .001 .310** .257** 1 1

(.297**) (.257**) 

4 3  3.989*** .000 .362**

(.365**)

.293**

(.282**)


 7.896*** .000 .520** .560** 7 6

(.530**) (.558**) 

 6.886*** .000 .384** .385** 10 9

(.393**) (.393**) 

+ 5.083*** .000 .444** .448** 13 12

(.427**) (.436**) 

 5.707*** .000 .324** .316** 16 15

(.342**) (.317**) 

 8.476*** .000 .622** .589**19 18

(.637**) (.592**)



 9.576*** .000 .625** .584** 22 21

(.636**) (.585**) 

+ 7.115*** .000 .385** .433** 28 24

(.361**) (.422**) 

+ 4.025*** .000 .369** .322** 31 27

(.352**) (.328**) 
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คา CITC
(n= 200)

การพิจารณาขอคําถามคา t-test 27% 

กลุมสูง – ต่ํา
ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 109) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

 7.658*** .000 .541** .518** 34 29

(.537**) (.516**) 

+ 3.662*** .000 .246** .282** 37 
(-) (-) 

+ 4.230*** .000 .359** .332** 46 34

(.340**) (.334**) 

+ 7.637*** .000 .414** .533** 49 36

(.394**) (.536**) 

 7.946*** .000 .527** .508** 58 38

(.537**) (.510**) 

 9.325*** .000 .501** .543** 61 40

(.513**) (.547**) 

คา Cronbach’s Alpha .8278** .9044** 

คา Cronbach’s Alpha                                       

เมื่อตัดขอไมผานเกณฑ 1 ขอ เหลือ 15 ขอ
.8276** .9046** 

*  p <   .05,  ** p <  .01,  ***  p < .001,  

 คา CITC ในวงเล็บ  (.851)  คือ คาCITC รายดาน / ทั้งฉบับ เมื่อตัดขอที่ไมผานเกณฑออก                                      
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ตารางที่ 23   แสดงคาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม 

(Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแตละดาน และกับคะแนนรวมทั้งฉบับของแบบ

วัดเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาฉบับทดลองใชครั้งที่ 2 (n = 200)  ดานการควบคุมสถานการณ

(control)

คา CITC
(n= 200)

การพิจารณา   

ขอคําถาม
คา t-test 27% 

กลุมสูง – ต่ํา
ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 109) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

+ 5.128*** .000 .368** .371** 5 2
(.363**) (.369**) 

 7.477*** .000 .492** .516** 11 4
(.484**) (.510**) 

 8.904*** .000 .520** .565** 20 7

(.511**) (.562**) 

+ 6.659*** .000 .417** .469** 23 10

(.427**) (.469**) 

 5.641*** .000 .413** .426** 32 13

(.414**) (.427**) 

 5.844*** .000 .333** .346** 35 16

(.329**) (.349**) 

 5.617*** .000 .406** .397** 41 19

(.399**) (.391**) 

+ 4.185*** .000 .377** .329** 44 22

(.383**) (.323**) 

 5.746*** .000 .432** .417** 47 25

(.416**) (.404**) 

+ 3.238*** .001 .240** .263** 50 28

(.261**) (.260**) 

+ 6.410*** .000 .347** .405** 53 30

(.360**) (.413**) 

 5.738*** .000 .369** .326** 56 32

(.328**) (.313**) 
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คา CITC
(n= 200)

การพิจารณา   

ขอคําถามคา t-test 27%      

กลุมสูง – ต่ํา
ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 109) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

 3.833*** .000 .290** .228** 59 
(-) (-) 

+ 6.014*** .000 .406** .488** 62 37

(.425**) (.486**) 

+ 5.163*** .000 .317** .374** 64 39

(.334**) (.373**) 

+ 6.832*** .000 .372** .434** 66 41

(.391**) (.439**) 

+ 7.929*** .000 .407** .461** 68 42

(.405**) (.450**) 

คา Cronbach’s Alpha .7912** .9044**

คา Cronbach’s Alpha                                       

เมื่อตัดขอไมผานเกณฑ 1 ขอ เหลือ 16 ขอ
.7876** .9046**

*  p <   .05,  ** p <  .01,  ***  p < .001,  

 คา CITC ในวงเล็บ  (.851)  คือ คาCITC รายดาน / ทั้งฉบับ เมื่อตัดขอที่ไมผานเกณฑออก                                          
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ตารางที่ 24    แสดงคาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับ

คะแนนรวม (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแตละดาน และกับ

คะแนนรวมทั้งฉบับของแบบวัดเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาฉบับทดลองใชครั้งที่ 2 

(n = 200)  ดานความทาทาย (challenge)

คา CITC
(n= 200)

การพิจารณา

ขอคําถาม
คา t-test 27% 

กลุมสูง - ต่ํา
ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 109) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

 2.110* .0185 .043 .068 24 
(-) (-) 

+ 5.495*** .000 .534** .296** 36 5

(.529**) (.290**) 
+ 6.643*** .000 .387** .373** 38 8

(.384**) (.368**) 
+ 5.101*** .000 .589** .383** 45 11

(.589**) (.384**) 
+ 4.708*** .000 .504** .284** 48 14

(.491**) (.287**) 
+ 6.402*** .000 .642** .425** 51 17

(.639**) (.429**) 
+ 5.260*** .000 .560** .307** 54 20

(.587**) (.317**) 
+ 6.638*** .000 .641** .413** 60 23

(.658**) (.421**) 
+ 6.822*** .000 .605** .427** 63 26

(.625**) (.444**) 
+ 5.381*** .000 .220** .363** 65 

(-) (-) 
+ 7.534*** .000 .497** .428** 67 31

(.497**) (.422**) 
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คา CITC
(n= 200)

การพิจารณา

ขอคําถาม
คา t-test 27% 

กลุมสูง - ต่ํา
ขอ

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 109) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

+ 5.709*** .000 .522** .398** 69 33

(.527**) (.409**) 

+ 4.782*** .000 .398** .345** 71 35

(.421**) (.364**) 
  คา Cronbach’s Alpha .8221** .9044** 
  คา Cronbach’s Alpha 

เมื่อตัดขอไมผานเกณฑ 2 ขอ เหลือ 13 ขอ
.8530** .9046**



*  p <   .05,  ** p <  .01,  ***  p < .001

 คา CITC ในวงเล็บ  (.851)  คือ คาCITC รายดาน / ทั้งฉบับ เมื่อตัดขอที่ไมผานเกณฑออก                                          



คาสถิติของแบบวัดความเขมแข็งอดทน
ฉบับจริง
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ตารางที่ 25   แสดงคาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม 

(Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแตละดาน และกับคะแนนรวมทั้งฉบับของแบบ

วัดเขมแข็งอดทนที่ฉบับจริง  (n = 174)  

คา CITC
(n= 174)ดาน ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศทาง
คา t-test 
(n= 174)

รายดาน ทั้งฉบับ

การผูกมัดตนเอง 1 1 + 3.830*** 0.301** 0.276**

(Commitment) 4 3  5.731*** 0.417** 0.407**

7 6  8.523*** 0.599** 0.581**

10 9  6.652*** 0.459** 0.400**

13 12 + 5.141*** 0.425** 0.398**

16 15  7.734*** 0.448** 0.486**

19 18  8.434*** 0.532** 0.533**

22 21  9.441*** 0.620** 0.606**

28 24 + 6.556*** 0.528** 0.520**

31 27 + 6.012*** 0.405** 0.431**

34 29  4.388*** 0.472** 0.391**

46 34 + 5.364*** 0.381** 0.393**

49 36 + 8.293*** 0.462** 0.573**

58 38  6.537*** 0.498** 0.485**

61 40  7.337*** 0.494** 0.471**

ดานการผูกมัดตนเอง (Commitment) มีคา Cronbach’s Alpha =  0.842

การควบคุมสถานการณ 5 2 + 3.708*** 0.235** 0.280**

(Control) 11 4 + 7.490*** 0.463** 0.527**

20 7 + 8.183*** 0.505** 0.532**

23 10 + 4.251*** 0.404** 0.403**

32 13  6.635*** 0.423** 0.410**

35 16  3.411*** 0.217* 0.284**

41 19  3.751*** 0.221* 0.200*
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คา CITC
(n= 174)ดาน ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง

คา t-test 
(n= 174)

รายดาน ทั้งฉบับ

44 22 + 3.301*** 0.189* 0.261**

47 25  5.565*** 0.294** 0.326**

50 28 + 5.615*** 0.291** 0.384**

53 30 + 5.142*** 0.383** 0.439**

56 32  2.519** 0.183* 0.153

62 37 + 7.772*** 0.430** 0.525**

64 39 + 6.423*** 0.397** 0.441**

66 41 + 6.059*** 0.299** 0.387**

68 42 + 7.380*** 0.440** 0.498**

ดานการควบคุมสถานการณ (Control) มีคา Cronbach’s Alpha =  0.730

ดานความทาทาย 36 5 + 5.714*** 0.495** 0.370**

(Challenge) 38 8 + 4.544*** 0.440** 0.405**

45 11 + 5.876*** 0.561** 0.441**

48 14 + 2.482** 0.322** 0.193*

51 17 + 6.374*** 0.582** 0.504**

54 20 + 4.748*** 0.551** 0.347**

60 23 + 9.179*** 0.589** 0.564**

63 26 + 6.288*** 0.606** 0.443**

67 31 + 7.718*** 0.580** 0.577**

69 33 + 5.416*** 0.598** 0.430**

71 35 + 5.929*** 0.512** 0.447**

ดานความทาทาย (Challenge) มีคา Cronbach’s Alpha =  0.847

คาความเที่ยง (Cronbach’s Alpha) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทนทั้งฉบับ = 0.907

*  p <   .05,  ** p <  .01,  ***  p < .001



ภาคผนวก จ.

คะแนนดิบของกลุมตัวอยาง
จากแบบวัดความเขมแข็งอดทน
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ตารางที่ 26  คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมและรายดาน  ของนักศึกษาที่เขารวมวิจัย
ความเขมแข็งอดทน

โดยรวม
ดานการผูกมัดตนเอง

ดานการควบคุม
สถานการณ

ดานความทาทาย
กลุม

สมาชิก

คนที
กอน หลัง ติดตามผล กอน หลัง ติดตามผล กอน หลัง ติดตามผล กอน หลัง ติดตามผล

ทดลอง 1 3.95 4.36 4.14 3.73 4.33 3.87 3.69 3.94 3.94 4.64 5.00 4.82

2 3.19 3.50 3.52 2.73 3.27 3.07 3.06 3.38 3.63 4.00 4.00 4.00

3 3.64 3.88 3.76 3.27 3.60 3.33 3.44 3.56 3.63 4.45 4.73 4.55

4 3.55 4.10 4.10 3.13 3.80 4.00 3.38 3.81 3.81 4.36 4.91 4.64

5 3.43 3.55 3.64 3.40 3.33 3.53 3.13 3.44 3.50 3.91 4.00 4.00

6 3.24 3.55 3.45 2.87 2.93 2.87 3.00 3.50 3.56 4.09 4.45 4.09

7 3.81 4.31 4.19 3.93 4.40 4.40 3.56 3.81 3.75 4.00 4.91 4.55

8 3.71 3.90 3.76 3.87 4.13 3.93 3.50 3.75 3.69 3.82 3.82 3.64

9 4.64 4.81 4.62 4.60 5.00 4.60 4.56 4.50 4.44 4.82 5.00 4.91

10 3.67 3.88 3.95 3.87 3.93 4.07 3.63 3.75 3.81 3.45 4.00 4.00

11 3.40 4.10 4.00 3.13 3.73 3.67 3.44 3.94 3.88 3.73 4.82 4.64

12 3.17 3.50 4.17 3.00 3.40 3.80 2.94 3.25 4.06 3.73 4.00 4.82

13 3.79 3.98 4.05 3.67 3.80 3.87 3.63 3.94 4.06 4.18 4.27 4.27

M 3.63 3.95 3.95 3.48 3.82 3.77 3.46 3.74 3.83 4.09 4.45 4.38

S.D. 0.39 0.39 0.32 0.53 0.55 0.49 0.42 0.32 0.26 0.39 0.45 0.40

ควบคุม 1 3.26 3.12 3.21 2.87 2.67 2.87 3.06 2.94 3.06 4.09 4.00 3.91

2 3.52 3.67 3.69 3.47 3.53 3.53 2.81 3.00 3.31 4.64 4.82 4.45

3 3.64 3.62 3.74 3.33 3.33 3.60 3.63 3.56 3.56 4.09 4.09 4.18

4 3.71 3.76 3.79 3.80 3.73 3.73 3.50 3.63 3.63 3.91 4.00 4.09

5 3.26 3.24 3.31 2.40 2.40 2.80 3.44 3.44 3.38 4.18 4.09 3.91

6 3.43 3.43 3.07 3.07 3.07 2.73 3.44 3.44 3.06 3.91 3.91 3.55

7 3.26 3.31 3.17 2.80 2.73 3.07 3.13 3.13 3.00 4.09 4.36 3.55

8 3.93 3.26 3.74 4.13 3.13 4.27 3.88 3.19 3.50 3.73 3.55 3.36

9 3.81 3.81 3.60 3.80 3.80 3.60 3.69 3.69 3.38 4.00 4.00 3.91

10 3.79 3.79 3.74 3.80 3.80 3.73 3.63 3.63 3.63 4.00 4.00 3.91

11 3.24 3.19 3.10 2.60 3.07 2.73 3.38 3.19 3.19 3.91 3.36 3.45

12 3.21 3.05 3.02 2.93 2.87 2.80 3.06 2.69 2.81 3.82 3.82 3.64

13 3.21 3.26 3.24 2.93 3.00 2.60 3.06 3.13 3.38 3.82 3.82 3.91

M 3.48 3.42 3.42 3.23 3.16 3.24 3.36 3.28 3.30 4.01 3.99 3.83

S.D. 0.26 0.27 0.30 0.54 0.45 0.53 0.31 0.31 0.26 0.23 0.35 0.31



ภาคผนวก ฉ.

ประเด็นเนื้อหาการเรียนรูของนักศึกษาที่ใหสัมภาษณ
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ตารางที่ 27  ประเด็นเนื้อหาการเรียนรูของนักศึกษาที่ใหสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณการเขา

รวมกลุมในการวิจัยสวนที่ 2

ผูใหสัมภาษณรายที่
ประเด็นการเรียนรู

1 2 3 4 5

1 ผูนํากลุม

1.1  อบอุน เปนกันเอง   

1.2  ผูเชื่อมความสัมพันธ 

1.3  แบบอยางในการฟง 

1.4  ผูรับฟง  

1.5  ผูเอื้อให สังเกต ใสใจ   

2 บรรยากาศกลุม 

2.1  อบอุน เปนกันเอง จริงใจ ผอนคลาย    

2.2 เปดเผย ไววางใจ รวมคลี่คลายปญหา    

3 สัมพันธภาพ 

3.1 สนิทสนมมากขึ้น    

3.2 เขาใจกันมากขึ้น  

4 การเห็นคุณคาในตัวเอง 

4.1 ตระหนักคุณคาของตนเอง  

4.2 เคารพในตนเอง  

4.3 ภาคภูมิใจในตนเอง   

5 การเรียนรู ขยายความเขาใจชีวิตตามจริง   

5.1 เขาใจวาอดีตเปนสิ่งที่ผานไปแลวไมสามารถกลับไปแกไขได   

5.2 ทุกสิ่งทุกอยางลวนเปลี่ยนแปลง ไมวาทุกขหรือสุข” และ “ทุกอยางลวนไมมี

อะไรสมบูรณแบบ
   

5.3 ตระหนักสํานึก เขาใจถึงการชวยเหลือเกื้อกูลจากสรรพสิ่งรอบๆตัว    

6 การเขาใจและคลี่คลายโจทยไดอยางสอดคลองความจริง     

7 การขยายพื้นที่ในใจ : ตระหนักเขาใจ ใสใจ นึกถึงความรูสึกผูอื่น     

8 ตระหนักเห็นคุณคาของครอบครัว     

9 กลาสรางสัมพันธภาพ     

10 ความรูสึกคลี่คลาย ผอนคลาย สบายใจ   

11 ความรูสึกมีกําลังใจ     

12 ความรูสึกเขมแข็ง    

13 ความมุงมั่นพยายาม     
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ผูใหสัมภาษณรายที่
ประเด็นการเรียนรู

1 2 3 4 5

14 มีทักษะในการคลี่คลาย แกไขปญหา     

14.1 นิ่ง ใจเย็น นึกถึงกําลังใจ หาทางแกปญหา     

14.2 ยอมรับ หาทางแกปญหา อยางเปนขั้นตอน    

14.3 พิจารณาสาเหตุ หาทางเลือก และพิจารณาผลจากทางเลือกนั้นๆ    

14.4 มีขั้นตอนในการแกปญหา     

14.5 พูดคุยเพื่อปรับความเขาใจ     

15 การรับรูหรือการนําแหลงสนับสนุนทางสังคมมาใช     

16
การปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อที่จะไมใหเกิดเหตุการณที่กอใหเกิด

ความเครียด
   

17 ความรูสึกทาทาย     

18 การเห็นคุณคาของประสบการณ     

18.1 ประสบการณเปนเหมือน “บทเรียน”     

18.2 ประสบการณเปนเหมือน “ภูมิคุมกัน”     

18.3 ประสบการณเปนเหมือน “บททดสอบ”     

19 ความสามารถยอมรับ อุปสรรค ปญหา     



ภาคผนวก ช.

สรุปบทสัมภาษณประสบการณนักศึกษา
ที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ของผูใหขอมูลรายที่1 : M1

เพศ  : หญิง อายุ   :  21  ป

กําลังศึกษา ชั้นปที่ : 1 คณะ  :  วิทยาการจัดการและสารสนเทศ

ภูมิลําเนา  :  นครราชสีมา

กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

กอนเขากลุม M1 ไมคอยสนิทกับเพื่อนที่เรียนอยูหองเดียวกัน ไมมีเพื่อนที่สนิทเพียงพอที่จะขอ

คําปรึกษาหรือเปนผูรับฟง  M1จึงไมเคยเลาหรือเปดเผยเรื่องสวนตัวใหกับเพื่อนคนใดฟง แมกระทั่งเพื่อน

ที่สนิท เนื่องจาก M1 มองวา ไมมีใครหวังดีและจริงใจกับตนเองจริงๆ นอกจากแมและตา  ดวยเหตุนี้จึง

ทําให M1 รูสึกโดดเดี่ยว มองไมเห็นทางออก ตองจมอยูกับปญหาเพียงลําพัง  มองไมเห็นแหลงหรือ

เพื่อนที่สามารถชวยเหลือรับฟง เมื่อตองเผชิญปญหา M1 รูสึกทอแท กลัวปญหา กลัววาปญหาเดิมจะ

กลับมาอีก ทําให M1 เลือกที่จะหลีกหนีปญหา ไมยอมรับฟงปญหาซึ่งเปนความจริงที่เกิดขึ้น  และเมื่อ

ตองแกไขปญหา M1 ก็จะโวยวาย โตเถียง ทําใหมีปญหาทะเลาะกับแมเปนประจํา 

ประสบการณที่ยากลําบากที่ M1 ประสบพบเจอ  เปนความทรงจําที่เลวรายสําหรับ M1 และทุก

ครั้งที่หวนคิด ทําใหเกิดคําถามกับตนเองเสมอวา ทําไมตองเปนตนเพียงคนเดียวที่ตองเจอเรื่องที่

ยากลําบากเชนนี้ ทําไมคนอื่นถึงไมตองเจอเรื่องราวที่ยากลําบาก หรือไมมีชีวิตที่ยากลําบากเชนเดียวกับ

ตน 
 
ความเปลี่ยนแปลงหลังจากเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

M1 รูสึกวาตนเองมีความสนิทสนมเพื่อนสมาชิกในกลุมมากขึ้น เชน ตามปกติ M1 และ M3 

แมวาจะเรียนหองเดียวกัน แตก็ไมรูชื่อ ไมรูจักกัน เนื่องจากอยูคนละกลุม แตภายหลังจากเขากลุม M1

รูสึกสบายใจที่จะเขาไปพูดคุยปรึกษากันอยางสนิทสนม นอกจากนี้ M1 ยังกลาที่จะสรางสัมพันธภาพ

พูดคุย กับเพื่อนที่ตนไมรูจักมากอน  ทําให M1 สนิทสนมกับเพื่อนคนอื่นๆมากขึ้น   

M1 รับรูวาเพื่อนสมาชิกเปนอีกกลุมหนึ่งที่มีความจริงใจ หวังดี   สามารถใหกําลังใจ สนับสนุน

ชวยเหลือไดเมื่อยามประสบกับปญหา  M1 จึงรูสึกไวเนื้อเชื่อใจ กลาเปดใจ กลาเลาเรื่องสวนตัวใหเพื่อน

สมาชิกฟง สามารถขอคําปรึกษาจากเพื่อนสมาชิกไดทุกเรื่อง  ทําให M1 รูสึกวาตนมีพื้นที่ในใจกวางขึ้น 

และรูสึกสบายใจ อิ่มเอม ชุมชื่น รับรูถึงความรัก ความปรารถนาดี หวงใย 

การทบทวนประสบการณชีวิตของตนเอง และรับฟงประสบการณชีวิตของเพื่อนสมาชิก

โดยเฉพาะเรื่องของ M2 ซึ่งตองเผชิญอุปสรรคในชีวิตที่หนักกวาตน ทําให M1 ไดเปรียบเทียบเรื่องราว

ของตนกับของเพื่อนสมาชิก และคอยๆตระหนักความจริงที่วา “อดีตเปนสิ่งที่ผานไปแลว ไมสามารถ

กลับไปแกไขได แตปจจุบันเปนสิ่งที่เราสามารถที่จะทําใหดีที่สุด” การตระหนักความจริงในขอนี้ ทําให
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ความยึดมั่นกับประสบการณในอดีตที่เบาคลายลง มีกําลังใจ มีความรูสึกมุงมั่น เขมแข็ง อดทน 

พรอมที่จะเดินหนาในการดําเนินชีวิตโดยที่ไมกังวลอยูกับอดีต  ประกอบกับ M1 มองวา M2 เปนเหมือน

โมเดลของความเขมแข็งอดทน และการไดรับกําลังใจจากเพื่อน ทําให M1 สามารถดําเนินชีวิตไดอยาง

เขมแข็ง มีความรูสึกทาทาย  

เมื่อ M1 ตองเผชิญกับปญหา   M1จะนิ่ง รับฟงปญหาอยางใจเย็น มีสติ คอยๆไตรตรอง จน

เขาใจปญหาและความจริงอยางชัดเจน แลวจึงมองหาทางออกของปญหา เชน หลังกลุมยุติลง  M1 เลิก

กับแฟน M1 กลับมองวาเปนเรื่องเล็ก และมองอยางเขาใจความจริงวา ชีวิตไมไดมีแควันนี้ อนาคตก็ยังมี 

และมองในมุมที่กวางขึ้น ดวยการตระหนักวายังมีแมที่รักและหวังดีกับตนที่สุด ทําใหไมรูสึกทอแท 

เจ็บปวด นอกจากนี้ โดยปกติ M1 มักจะทะเลาะกับแมบอยๆ  ซึ่งทุกครั้ง M1 จะโตเถียงและจะไมหยุด

เถียงหากคิดวาตนไมไดเปนคนผิด  แตภายหลังจากเขากลุม M1 กลับมีทาทีตอแมเปลี่ยนไป M1 นิ่งและ

รับฟงในสิ่งที่แมพูด จนกระทั่งแมอารมณเย็นลง M1 ก็อธิบายใหแมเขาใจ 

สําหรับมุมมองตออุปสรรคปญหาหรือประสบการณในชีวิต   M1 ตระหนักสํานึกวา 

ประสบการณที่ยากลําบากที่เคยผานมา ชวยตอเติมความเขมแข็งอดทนใหกับตนในปจจุบันนี้  ถึงแมวา

จะไมใชประสบการณที่สะดวกสบาย หากแตวามองวาความยากลําบากเปนโอกาสที่ตนไดฝกวิทยายุทธ 

ฝกความเขมแข็ง ทําให M1 รูสึกขอบคุณประสบการณที่ยากลําบากเหลานั้น 

สรุปและขอสังเกตเพิ่มเติม

การที่ M1 ตระหนักเขาใจความจริงของที่ไมสามารถกลับไปเปลี่ยนแปลงอดีต ประกอบกับการมี

โมเดลเปนเพื่อนสมาชิกในกลุม และการไดรับกําลังใจ ทําให M1 มีมุมมองที่กวางขึ้น ไมยึดติดอยูกับ

ความคาดหวัง ยอมรับความจริง ความรูสึกที่เคยทอแทที่เกิดจากความคาดหวังที่ไมอยากใหชีวิตตนตอง

ประสบกับอุปสรรคปญหาจางหายไป เกิดความรูสึกเขมแข็ง มีกําลังใจ และมุงมั่นในการกระทําสิ่งตางๆ

ในปจจุบัน ตลอดจนการสามารถคลี่คลายปญหาไดอยางสุขุม อยูบนพื้นฐานของความจริง โดย M1 ได

ทดลองนําแนวทางในการคลี่คลายปญหาไปใชจริงในชีวิตประจําวัน เชน ปญหาการทะเลาะกับแม ทําให 

M1 รูสึกถึงความสามารถที่จะควบคุมสถานการณที่กอเกิดความเครียดได  มุงมั่น กลาเผชิญปญหามาก

ขึ้น

นอกจากนี้ การที่ M1 เปลี่ยนมุมมองที่มีตอประสบการณที่ยากลําบากในชีวิต โดยเห็นคุณคา

ของประสบการณ ประกอบกับกําลังใจของเพื่อนสมาชิกที่ยังคงบอกกลาวแบงปนชวยเหลือเสมอๆแม

กลุมยุติลง ทําให M1 เกิดความรูสึกมีกําลังใจ กลาเผชิญกับปญหา เพราะรับรูถึงแหลงสนับสนุน

ชวยเหลือตน  
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ของผูใหขอมูลรายที่ 2 : M2

เพศ  : หญิง อายุ   :   20  ป

กําลังศึกษา ชั้นปที่ : 1 คณะ  :  วิทยาการจัดการและสารสนเทศ

ภูมิลําเนา  :  นครราชสีมา

กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

M2 รับรูวาตนเองเปนคนใจรอน  ไมคอยยอมคน ซึ่งหากตนไมผิดก็จะเถียงไมยอมรับฟง จึงทํา

ใหมีปญหา ขัดแยง โตเถียงกับแม เปนประจํา ประกอบกับ M2 มีอคติกับแม รูสึกอึดอัดที่แมมักเขามา

วุนวายกับตนเองมากเกินไป

M2 รูสึกวาทําไมตนเองตองเจอแตเรื่องแยๆ ในชีวิต เมื่อเปรียบเทียบตนเองกับคนที่มีความ

สมบูรณพรอมมากกวาก็ทําใหเกิดความรูสึกทอแท ไมมีกําลังใจ เกิดคําถามวา ทําไมเราตองเจอเรื่องแบบ

นี้เพียงคนเดียว เหมือนโลกนี้ไมยุติธรรมกับตน ดวยเหตุนี้ M2 จึงไมกลาเปดใจเลาเรื่องราวในชีวิตใหใคร

ฟง นอกจากเพื่อนที่สนิทจริงๆ เพราะคิดวาเปนเรื่องสวนตัว และเปนเรื่องที่ไมนาภาคภูมิใจ ดังนั้นเมื่อตอง

เผชิญปญหา M2 มักจะหนีปญหา ไมกลายอมรับความจริง รูสึกทอแท หมดกําลังใจ หมดแรงที่จะทํา

อะไร

ความเปลี่ยนแปลงหลังจากเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

M2 รูสึกไววางใจ กลาเปดใจพูดคุยบอกเลาเรื่องราวชีวิต ที่รูสึกวาเปนเรื่องที่ไมนาภาคภูมิใจให

เพื่อนสมาชิกฟง อีกทั้งยังกลาที่จะสรางสัมพันธภาพ ดวยการเขาไปคุยกับเพื่อนที่ไมคอยสนิทกอน

เนื่องจากตระหนักเขาใจวาการเปดใจยอมรับ  ตองเอาใจแลกใจ เปนผูใหใจกับเพื่อนกอน และตระหนัก

ความจริงที่วาการเขาไปพูดคุย สรางสัมพันธภาพกับเพื่อนที่ไมสนิทและการเปดใจไมใชเรื่องนากลัวอยาง

ที่คิด ดังนั้นทําให M2 มีเพื่อนมากขึ้น เวลามีปญหาก็สามารถที่จะปรึกษาและรวมแบงปนกําลังใจกับ

เพื่อนสมาชิกได คลายกับการรับรูแหลงสนับสนุนชวยเหลืออีกแหลงหนึ่ง

การไดแลกเปลี่ยน เรียนรูจากการรับฟงเรื่องราวของเพื่อนสมาชิก ทําให M2 รับรูวาเพื่อนสมาชิก

บางคนก็มีอุปสรรคที่เหมือนตน บางคนก็หนักกวา  M2 จึงเขาใจความจริงที่วา ทุกคนตางก็ตองประสบ

กับอุปสรรคปญหา และตระหนักถึงสัจธรรมของความเปลี่ยนแปลง ไมมีใครที่สุขหรือทุกขอยูตลอดไป ทุก

อยางเปลี่ยนแปลงไปเปนวัฏจักร   ความรูสึกที่เคยยึดมั่นวาตนเปนเพียงคนเดียวที่ตองเผชิญกับปญหา 

รูสึกไมเขาใจวาทําไมตนตองเผชิญกับปญหา คอยๆจางหายไป เปดใจยอมรับความจริง ไมยึดอยูกับ

ประสบการณชีวิตที่ไมสมบูรณ ปญหาของตนเองที่เคยมองวา หนัก ไมนาภาคภูมิใจ ก็เบาลง เกิด

ความรูสึกเขมแข็ง มีกําลังใจ และจากการที่ M2 เห็นวาเพื่อนสามารถกาวขามอุปสรรคปญหาที่

ยากลําบากได ทําใหM2 มีแนวทางในการคลี่คลายปญหา เกิดความรูสึกมีกําลังใจมุงมั่นผูกมัดตนเองที่
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จะสูฝาฟนปญหาไปให  นอกจากนี้การไดฟงเรื่องราวความไมสมบูรณของครอบครัว โดยเฉพาะ

อยางยิ่ง ไดเห็นความรักทีM่1มีตอแม ทําให M2 สํานึกกตัญูในคุณคาความรักและเขาใจการแสดง

ความรักของของแม ที่คอยหวงใยใสใจดูแลและรักตนโดยไมหวังผลตอบแทน M2 จึงใสใจตอการกระทําที่

แสดงออกกับแม ใจเย็นขึ้น รับฟงในสิ่งที่แมพูดโดยไมเถียงโตกลับ แตกลับเชื่อฟงแมมากขึ้น และจากการ

ตระหนักสํานึกในความรักของแมนี้เองทําให M2 รูสึกมีกําลังใจ มุงมั่นผูกมัดตนเองที่จะทําสิ่งที่ตั้งใจไวให

สําเร็จ เพื่อที่จะทําใหแมภาคภูมิใจ

การตระหนักเขาใจความจริงที่วา การแกปญหาตองใชเวลา ความใจรอน เรงรีบแกไขปญหา 

ไมไดทําใหอะไรดีขึ้นกลับทําใหเกิดแตผลเสีย   เมื่อเผชิญกับปญหา  M2 รูสึกวาตนเองใจเย็นและมีวิธีการ

แกไขปญหาเปนขั้นตอนมากขึ้น โดยเริ่มจากการวางแผน หาทางเลือกที่จะแกไขปญหา พิจารณาถึง

ผลกระทบที่จะเกิดขึ้น แลวจึงตัดสินใจ ตลอดจนพิจารณาถึงสาเหตุของปญหาและผลกระทบจากปญหา

หากเกิดความรูสึกทอแท M2 จะหากําลังใจ ดวยการบอกเลา ขอคําปรึกษาจากเพื่อนสมาชิกในกลุม และ

จากการไดรับฟงเรื่องราวของเพื่อนสมาชิกที่ตองยอมรับและอยูกับปญหา ที่ไมสามารถแกไขได เชน การ

เปนโรค หรือความเจ็บปวย  ทําให M2 เรียนรูที่จะเผชิญกับปญหาดวยการอยูกับปญหา อยางเขา

ใจความจริงของการไมสามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งตางๆได หากแตสามารถจัดใจตนเองใหกลมกลืนกับ

ความจริงที่เกิดขึ้น

สําหรับมุมมองตออุปสรรคปญหาหรือประสบการณในชีวิต  M2 ตระหนักวาประสบการณที่

ยากลําบาก เปนเสมือนบททดสอบที่ชวยใหตนเองมีความเขมแข็งอดทน ดังนั้นความรูสึกวาที่เคยคิดวา

ตนเองไมมีอะไรดี เมื่อเปรียบเทียบกับคนอื่น จึงคอยๆ แปรเปลี่ยนเปนความรูสึกเคารพในตนเอง 

ภาคภูมิใจในตนเอง ไมดูถูกตนเอง ไมรูเสียใจที่ตองผานเรื่องราวที่ไมสมบูรณพรอม แตกลับรูสึกทาทาย 

พรอมที่จะเผชิญปญหา โดยที่ไมหนีปญหา 

สรุปและขอสังเกตเพิ่มเติม

การตระหนักเขาใจความเปนธรรมดาของความเปลี่ยนแปลง ความเปนธรรมดาของทุกขสุขที่ทุก

คนตองเผชิญ  การตระหนักในคุณคาความรักของแม เปนสาเหตุสําคัญที่เอื้อให M2 เกิดความรูสึก

เขมแข็ง กลาเผชิญ   มีกําลังใจ มุงมั่นผูกมัดตนเองที่จะฝาฟนปญหาและกระทําสิ่งตางๆใหสําเร็จอยางที่

ตั้งใจไว ประกอบกับการที่ M2 ใจเย็นมากขึ้น มีวิธีการคลี่คลายปญหาที่ชัดเจน เปนขั้นตอน โดยอยูบน

พื้นฐานของการตระหนักเขาใจความจริง จึงมีสวนชวยให M2 พัฒนาความรูสึกสามารถควบคุม

สถานการณ   

การที่ M2 ใครครวญ สังเกตประสบการณของตนเอง ทําให M2 มองเห็นการเกื้อกูลของ

ประสบการณที่ยากลําบาก ที่มาตอเติมใหตนเขมแข็ง ความรูสึกที่เคยดูถูกตนเองแปรเปลี่ยนเปน

ความรูสึกเคารพ ภูมิใจในตนเอง มีความรูสึกทาทาย กลาเผชิญปญหา
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ของผูใหขอมูลรายที่ 3 : M3

เพศ  : หญิง อายุ   :    18 ป

กําลังศึกษา ชั้นปที่ : 1 คณะ  :  วิทยาการจัดการและสารสนเทศ

ภูมิลําเนา  :  นครราชสีมา

กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

กอนเขากลุม M3 กลาววา ตนอยูแตในโลกของตัวเอง ไมสนใจ ไมรับฟง วาคนรอบขางหรือคน

ในครอบครัวจะคิดอยางไร รูสึกอยางไร เงินที่พอแมให M3 ก็ไมเคยเห็นคุณคา ถาอยากไดอะไรก็จะซื้อ 

เพราะคิดวาเดี๋ยวหมด พอแมก็หามาใหใหม โดยลืมมองยอนกลับไปวา กวาที่พอแมจะหามาไดนั้นตอง

เหนื่อยแคไหน 

เมื่อเผชิญกับอุปสรรคปญหา M3 มักจะเกิดความกังวล เปนทุกข วาทําไมจะตองเกิดปญหา

เชนนี้ เชน หากสั่งใหทํารายงาน M3 จะรูสึกกังวลวาตนเองจะมีเวลาทํารายงานหรือไม  กังวลวาตนจะมี

เวลาทําในสิ่งที่ตนวางแผนไวหรือไม จะไดไปเที่ยวกับเพื่อนหรือไม และเมื่อเวลากระทําที่ตั้งใจไมสําเร็จ  

M3 ก็จะรูสึกทอแท รูสึกเหนื่อย เลิกทํา หลีกหนี

M3 รูสึกหนัก เมื่อนึกถึงประสบการณชีวิตที่ผานมา เนื่องจากตนเองไมกลาที่จะเขาไปคลี่คลาย

ปญหา อยางเชน เรื่องความสัมพันธระหวาง M3 กับพอ M3 ไมกลาเขาไปพูดคุย หรือแสดงความเอาใจใส

กับพอกอน เพราะยึดติดอยูกับตนเอง รอคอยใหพอเขามาพูด มาหา มาถามไถขอโทษตนกอน

ความเปลี่ยนแปลงหลังจากเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

M3  สะทอนวา “กลุมเหมือนแสงสวางที่สองมาที่ตน ทําใหมองตนเองมากขึ้น แลวก็ปรับตัวเอง 

หันมาเริ่มที่ตนเอง เขาใจปญหาและยอมรับปญหามากขึ้น” กลาวคือ การไดรับฟงเรื่องราวของเพื่อน

สมาชิก ทําให M3 ไดกลับมาสังเกต พิจารณาใครครวญตนเอง จนมองเห็นวาปญหา เปนเรื่องที่ตอง

เกิดขึ้น ไมสามารถเลี่ยงได สิ่งที่ทําไดคือ ตองยอมรับและหาทางแกปญหา โดยไมหนีปญหา อีกทั้งการ

รับรูวาเพื่อนบางคนตองประสบพบเจอกับปญหาหนักกวาตน ความรูสึกที่ตนเคยคิดวาหนักเมื่อเผชิญกับ

ปญหาก็บรรเทาลงไป และเห็นวาอุปสรรคปญหาเปนสิ่งที่เขามาทดสอบวาตนมีความสามารถแคไหน มี

วิธีการแกปญหายังไง ดวยเหตุนี้จึงทําให M3 เกิดความรูสึกพรอมที่จะยอมรับและยิ้มใหกับปญหา มี

กําลังใจที่จะสูกับปญหาอยางไมฝนความจริง  ไมกลัววาจะตองเจอปญหารูปแบบใด และตระหนักถึงการ

ปรับปรุงตนเองใหดีเพื่อหลีกเลี่ยงการเผชิญปญหาเชนเดียวกับเพื่อนสมาชิก โดยเฉพาะเมื่อไดรับฟง

เรื่องราวของ M1 และ M2  ที่ตองผานเสนทางชีวิตที่ตองเผชิญกับไปดวยอุปสรรคปญหาอันเขมขน  แต



225

M1และ M2 ก็มีความเขมแข็งอดทนมุงมั่นกาวขามปญหามาได ทําให M3 รับรูวาปญหาที่ตนเจอเปน

เรื่องเล็ก เกิดความรูสึกเขมแข็ง มุงมั่นพยายามผานอุปสรรคปญหาที่ประสบอยูใหได อีกทั้งยังมุงมั่น

ผูกมัดตนเองที่จะกระทําสิ่งที่ตั้งใจใหบรรลุเปาหมาย เพื่อตอบแทนพอกับแม โดยหลังเขากลุม M3 รูสึกวา

ตนเองมีความแนวแนมั่นคง ตั้งใจผูกมัดตนเองใหกระทําจนสําเร็จมากขึ้น เชน  ถามีเวลาวางก็จะรีบทําให

รายงานใหเสร็จ โดยไมตองรอใหถึงวันหยุด หรือกระทั่งการเรียนในหอง M3 แมวาจะเรียนไมทันหรือไม

เขาใจ M3 ก็พยายามที่จะรับฟงมากใหมากที่สุด และจากการไดเรียนรูจากการรับฟงเรื่องราวของเพื่อน

สมาชิกนี้เอง ยังทําให M3 มีวิธีการแกปญหาที่เปลี่ยนไปคือ นิ่ง ใชความสงบ แลวตัดสินใจปรับที่ตนเอง

กอน 

นอกจากนี้การที่ M3 ไดรับฟงเรื่องราวเรื่องราวความอดทนของ M1 ทําให M3 ตระหนักเห็น

คุณคาในสิ่งที่ตนเองมีอยูอยางสุขสบายเมื่อเปรียบเทียบกับเพื่อนคนอื่น   M3 ตระหนักคุณคาและ

ระมัดระวังในการใชเงิน  อีกทั้งการไดรับรูเรื่องราวความรักที่ M1 มีตอแม ประกอบกับการตระหนักถึง

ความไมแนนอน และการสํานึกกตัญูถึงการชวยเหลือเกื้อกูลที่พอแมมีตอตน M3 จึงตระหนักสํานึก

คุณคาของครอบครัว มุงมั่นตั้งใจเรียนเพื่อตอบแทนใหพอแมของตนภาคภูมิใจ ตลอดจนปรับปรุง

เปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อคลี่คลายปญหาความสัมพันธระหวางตนกับพอ โดย M3  ตัดสินใจเขาไปหา เขา

ไปพูดคุยกับพอ แสดงความเคารพกอน ซึ่งพอก็มีทาทีตอตนเองเปลี่ยนแปลงไป   M3 จึงรับรูถึงผลดีของ

การเปลี่ยนแปลงตนเอง และเขาใจความจริงวา การลดตนเอง ปลอยวางการยึดมั่น และปรับเขาไปหา 

เขาไปพูดคุยกับพอกอน พอไมไดมองวาตนเองเปนฝายยอมหากแตพอคิดวาตนเองเปนลูก ทําให M3 

รูสึกอบอุนมากขึ้น ดวยเหตุนี้ ยิ่งทําให M3 ตระหนักถึงการเริ่มตน ปรับที่ตนเองกอน คลายความคาดหวัง 

ยึดมั่นที่ตองการใหคนอื่นปรับตัวเขาหาตนเองกอน 

M3 มีมุมมองที่ขยายกวางขึ้น ไมมองเฉพาะตนเอง หากแตตระหนักวาตนตองอยูในสังคม ตองมี

เพื่อน ตองทํางาน  ตองพึ่งพาอาศัยการชวยเหลือเกื้อกูลจากบุคคลตางๆ  M3  จึงตระหนักใสใจการ

กระทําของตนเอง เปดใจรับฟงความคิดเห็นของบุคคลอื่น และใสใจความรูสึก ใสใจรับฟงชวยเหลือ ให

คําปรึกษาเพื่อนยามประสบปญหา อีกทั้งยังสงผลให M3 สํานึกกตัญูถึงความเกื้อกูลของพี่ที่สงตนเอง

เรียน ทําใหจากเติมที่ M3 จะไมยอมรับฟงพี่หากสิ่งที่ตนขอไมไดดั่งใจ แตภายหลังเขากลุม M3 เปดใจ

และยอมรับฟงเหตุผลของพี่ และเขาใจความจริงในความไมสมหวัง 

M3 รูสึกวาตนเขมแข็ง มีความรูสึกมุงมั่นพยายาม และสามารถยอมรับและมีทาทีตอเรื่องราว

ตางๆไดอยางสอดคลองกลมกลืนความจริงไดมากขึ้น เชน ในเรื่องความรัก M3 ตระหนักเห็นวา หาก

ความจริงไมสามารถไปกันได ก็ยอมรับวาคนนั้นไมใช ไมคิดที่จะฝนใหคนนั้นตองมารักตน โดยมีมุมมองที่

กวางขึ้น ตระหนักถึงพอแมซึ่งรักเราอยางแทจริงและควรทําสิ่งตางๆใหพอแมภาคภูมิใจมากกวา 
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M3 สะทอนอยางชัดเจนวา กลุมเปนเสมือนแสงสวางที่เอื้อใหตนเองใหกลับมาตระหนักทบทวน

ตนเองมากขึ้น ซึ่งผลการจากกลับมาใสใจตนเองประกอบกับการเรียนรูผานเรื่องราวชีวิตของเพื่อนสมาชิก 

M3 จึงตระหนักเขาใจความจริง ความเปนธรรมดาของอุปสรรคปญหาซึ่งทุกคนตางก็ตองเจอ ทําให M3 

พรอมที่จะยอมรับปญหา สามารถคลี่คลายปญหาหลังจากกลุมยุติลงไดอยางสอดคลองกลมกลืนความ

จริง มีความเขมแข็งอดทน เกิดความรูสึกมุงมั่นทาทายที่จะแกไขปญหา ตลอดจนมุงมั่นที่จะทําสิ่งที่ตน

ตั้งใจไวใหสําเร็จ โดยเฉพาะการผูกมัดมุงมั่นในการเรียน  นอกจากนี้การตระหนักถึงการชวยเหลือเกื้อกูล

ของสรรพสิ่งที่มีตอตน ทําใหความยึดมั่นซึ่งเปนเหมือนกําแพงขังพื้นที่ในหัวใจของ M3 ลดลง สงผลให 

M3 หันมาตระหนักถึงการกระทําของตนที่จะกระทบตอผูอื่น  มีพื้นที่ในใจกวางขึ้น เปดใจยอมรับฟง ใสใจ

ชวยเหลือเพื่อน 
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ของผูใหขอมูลรายที่ 4 : M4

เพศ  : หญิง อายุ   :   18  ป

กําลังศึกษา ชั้นปที่ : 1 คณะ  :  วิทยาการจัดการและสารสนเทศ

ภูมิลําเนา  :  นครราชสีมา

กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

เนื่องจาก M4 เคยผิดหวังจากการที่แมไมอนุญาตใหเรียนทางดานที่ตนรัก ทําให M4 ไมคอย

พูดคุยกับแม เพราะมีอคติ คิดวาแมไมรัก  แมจึงไมใหอิสระในการเลือกเรียนในสิ่งที่ตนตองการ  สงผลให 

M4 ไมชอบพูดคุยกับใคร ชอบคิดและอยูคนเดียว ซึ่ง M4 กลาววา ตนเองเปนคนที่เงียบ มักไมคอยคุยกับ

เพื่อน ไมคอยตัดสินใจเลือกสิ่งตางๆดวยตนเอง สวนใหญไมวาจะทําอะไรหรือเลือกอะไรก็มักจะปลอยให

แมตัดสินใจ และเมื่อมาเรียนมหาวิทยาลัยก็จะปลอยเพื่อนตัดสินใจให ซึ่งทําใหเพื่อนและตนไมคอย

เขาใจกันตนจึงไมคอยสนิทสนมกับเพื่อนมากนัก

และดวยประสบการณที่ผิดหวังนี้ เมื่อเผชิญกับปญหา M4 ก็มักจะเก็บเรื่องราวความไมสบายใจ

ไวลําพัง  ไมพูดคุย ไมขอคําปรึกษาจากใคร ไมกลาตัดสินใจเพราะกลัววาจะตองเสียใจและผิดหวังดังเคย  

ดวยเหตุนี้ จึงทําให  M4 เกิดความรูสึกเครียด เก็บกด เหนื่อย กลุมใจ  คิดวนเวียนอยูคนเดียว จนบางครั้ง

สับสนมองไมเห็นทางออก หลีกหนีปญหา ไมสามารถแกปญหาได  และจากการที่ M4 มักไมคอยกลาที่

จะตัดสินใจที่จะเลือกหรือทําสิ่งตางๆดวยตนเอง ทําให M4 รูสึกเบื่อชีวิตและไมมีความสุขในชีวิต 
 

ความเปลี่ยนแปลงหลังจากเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ชวงแรกๆที่เขากลุม  M4 ไมกลาที่เปดเผยเรื่องราวใหเพื่อนสมาชิกในกลุมฟง เพราะรูสึกวาเปน

เรื่องสวนตัว แตเมื่อเห็นวาเพื่อนสมาชิกไววางใจ กลาเปดเผยเรื่องราว  M4 จึงรูสึกไววางใจ กลาเปดเผย

เรื่องราวของตน ซึ่งการที่สามารถฝากําแพงแหงความไมแนใจ เปดเผยตนเอง โดยมีเพื่อนสมาชิกพรอมที่

จะรับฟงและแบงปนคําแนะนํา ทําให M4 ไดระบายสิ่งที่อยูภายในใจ ความรูสึกเครียดคอยๆแปรเปลี่ยน

เปนความรูสึกสบายใจ  และจากการที่  M4 ไดรับฟงเรื่องราวของเพื่อนสมาชิกซึ่งหนักมากกวาตน  ทําให 

M4 เห็นวาปญหาของตนเปนเรื่องเล็ก  จากที่เคยคิดกังวลกับอุปสรรคปญหาของตนก็เบาคลาย   เริ่มมอง

และเขาใจปญหาไดชัดเจน โดยเฉพาะอยางยิ่ง ปญหาความผิดหวังที่แมไมอนุญาตใหเรียนทางดานที่ตน

รัก M4 ไดกลับทบทวน จนคอยๆ มองเห็น เขาใจความจริงในปจจุบันวา ตอนนี้ตนเองก็ไมไดอยูกับแม 

สวนแมก็เริ่มปลอยใหตนเองมีอิสระพอสมควร และเมื่อยอนคิดก็เขาใจกวางขึ้นวา การที่แมไมยอมใหตน

ไปเรียนอยางที่ชอบ คงเปนเพราะแมเปนหวง แตเนื่องจากการที่ตนเองยึดอยูกับความผิดหวังในอดีต จึง

ทําใหตนคิดไปเองวาแมไมใหอิสระ ซึ่งจากการที่ตระหนักเขาใจความจริงขอนี้  M4 เริ่มปลอยวางความ

เขาใจที่ผิด ความเครียดที่ลดลง  มีความเขาใจแม   มีความสุข สบายใจ มากขึ้น
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และการที่สมาชิกไดเปดเผย แลกเปลี่ยน เปดใจแบงปนประสบการณชีวิต ยังเปนโอกาสที่ 

M4 ไดคุยกับเพื่อนซึ่งปกติตนก็ไมไดคอยคุยหรือมีปฏิสัมพันธดวยเทาที่ควร  ทั้งนี้เมื่อไดแลกเปลี่ยนทําให

M4 และเพื่อนตางเขาใจกันมากขึ้น รับรูวาเพื่อนมีความเปนมิตร พรอมที่จะรับฟง ชวยเหลือแนะแนวทาง

แกปญหากับตน ซึ่งการแนะแนวทางแกปญหา การปรับปรุงตนเองใหกลาตัดสินใจจากเพื่อนนี้เอง  เปน

เหมือนแรงบันดาลใจ ให M4 เริ่มเปลี่ยนแปลงตนเอง เริ่มเผชิญและกลาที่จะแกไขปญหา กลาที่จะ

ตัดสินใจดวยตนเอง  หรือทําอะไรดวยตนเองมากขึ้น  จนกระทั่ง M4 สังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลง

ทางบวก จึงเปนเหมือนแรงเสริมให M4 มุงมั่นที่จะปรับปรุงตนเอง กลาเผชิญ แกไข คลี่คลายปญหาโดย

ไมหลีกหนี เกิดความรูสึกภาคภูมิใจที่ตนสามารถกาวขามสิ่งที่ตนรูสึกไมกลาที่จะทํามากอน

M4  มีวิธีการแกไขปญหาที่แสดงใหเห็นวา กลาที่ตัดสินใจอยางทาทาย  ดวยการมองหาทาง

ออกหลายๆทาง หาคําตอบที่ถูกที่สุด พิจารณาถึงผลที่จะเกิดขึ้นแลวก็ตัดสินใจวาจะทําอยางไร ซึ่ง M4 

ไมรูสึกกังวลใจหรือกลัวกับผลของการตัดสินใจ หากแตสามารถยอมรับไดวาหากตนตัดสินใจผลก็พรอมที่

ลองให ถาตัดสินใจผิดก็กลาที่จะลองใหม

สรุปและขอสังเกตเพิ่มเติม

ความผิดหวังจากการที่แมไมอนุญาตใหตนไดเรียนตามที่ปรารถนา เปนเหมือนปมภายในใจ ที่

ทําให M4 แยกตัวเอง อยูคนเดียว ไมคอยคุยกับเพื่อน หลีกหนี  ไรพลัง ไมตัดสินใจเลือกสิ่งที่ตนตองการ

ใดๆเองเลย ปลอยใหแมเปนคนตัดสินใจเลือกสิ่งตางๆ  แตภายเขารวมกลุมดวยกระบวนการกลุมที่เอื้อให 

M4 ไดเปดเผย แลกเปลี่ยน ตลอดจนเรียนรูเขาใจความจริง คลี่คลายปมปญหา ทําให M4 คอยๆ กาว

ออกมาจากโลกของตนเอง เริ่มกลาที่จะพูดคุย มีปฏิสัมพันธกับเพื่อน ซึ่งการที่ M4 ไดแลกเปลี่ยนพูดคุย

กับเพื่อน เปนเสมือนการเปดโลก ให M4  ไดระบาย ปลดปลอยสิ่งที่เคยเก็บไวในใจ ไดสัมผัสถึงมิตรภาพ 

ไดรับรูและมองเห็นแหลงที่สามารถชวยเหลือ ใหคําปรึกษาและใหกําลังใจตน  อีกทั้งมองสิ่งตางๆดวยใจ

ที่กวางขึ้น และเริ่มตระหนักความจริงในปจจุบัน เขาใจในความรักความเปนหวงของแม

ดวยความเขาใจที่สอดคลองความจริงประกอบกับสัมพันธภาพภายในกลุม เมื่อกลุมยุติลง  M4 

มีแรงที่จะลุกขึ้นมาเปลี่ยนแปลงตนเองใหกลาตัดสินใจ กลาเลือกสิ่งตางๆดวยตนเอง อีกทั้งกลาที่จะเขา

ไปพูดคุยสรางสัมพันธภาพ และเมื่อ M4 รับรูถึงผลทางบวกจากการเปลี่ยนแปลงตนเอง ยิ่งทําใหมี

กําลังใจที่จะปรับปรุงตนเอง

จากการสังเกตเพิ่มเติมของผูนํากลุม พบวา ชวงแรกของกลุม M4 เงียบ ไมพูดคุยกับใคร เมื่อ

ผูนํากลุมเอื้อปฏิสัมพันธกับเพื่อนสมาชิก M4 ก็จะบอกวา ตนเองไมมีอะไรจะพูด และไมบอกกลาวสิ่งใด

ตอกลุมเลย เมื่อกลุมเริ่มดําเนินไปจนกระทั่ง session ที่ 2-3  M4 กลาเปดเผยถึงเรื่องราวตนเองใหกลุม

ไดรับรู  ซึ่งหลังจากที่ M4 ไดเปดเผยตนเอง สังเกตเห็นชัดเจนวา M4 เริ่มพูดคุยและมีปฏิสัมพันธกับกลุม

เพิ่มขึ้น และสามารถเปดเผยแสดงความรูสึก ความคิดตนเองตอกลุมไดอยางอิสระ มีสีหนาเบิกบาน 

สบายใจ และตระหนักถึงความรูสึกสบายใจและความเปลี่ยนแปลงภายในใจของตน
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ของผูใหขอมูลรายที่ 5 : M5

เพศ  : หญิง อายุ   :   18  ป

กําลังศึกษา ชั้นปที่ : 1 คณะ  :  วิทยาการจัดการและสารสนเทศ

ภูมิลําเนา  :  ชัยภูมิ

กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

กอนเขากลุม M5 ไมคอยสนิทกับเพื่อน แมวาจะเรียนอยูหองเดียวกัน แตตนก็ไมเคยคุยหรือไมคอย

ไดคุยกับเพื่อนบางคนเลย และเมื่อเผชิญกับปญหา M5 เคยรูสึกทอเมื่อ หวั่นไหว บางครั้งก็มองไมเปนทางออก

ในการแกปญหา 

อีกทั้ง กอนเขากลุม M5 ไมมีความมุงมั่นตั้งใจเรียนเทาที่ควร หากแตเรียนไปเรื่อยๆ โดยที่ไมมี

จุดมุงหมาย มีกําลังใจที่เปลี่ยนแปลงตนเองใหขยันเพิ่มขึ้น

ความเปลี่ยนแปลงหลังจากเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

หลังจากเขากลุม M5 รูสึกเขาใจเพื่อน สนิทสนม และพูดคุยกับเพื่อนที่ไมคอยสนิทมากขึ้น อีกทั้ง

ยังคอยชวยเหลือเอื้อเฟอ หวงใยกันเพิ่มขึ้น อยางเชน เรื่องเรียน เพื่อนที่เขากลุมรวมกันตางใสใจ 

ชวยเหลือบอกกลาว ชวยทํารายงานแกกัน

และจากสัมพันธภาพที่งอกงามแนนแฟน ประกอบกับการที่ M5 ไดรับฟงเรื่องราวประสบการณ

ความมุงมั่นพยายามของเพื่อน ไดพิจารณาใครครวญประสบการณชีวิตที่ตนสามารถเรียนและเผชิญ

อุปสรรคตางๆมาไดจนถึงปจจุบันและจากการที่ M5 เขาใจความจริงที่วา ของอดีตซึ่งเปนสิ่งที่ผานไปแลว 

ไมสามารถกลับไปแกไขหรือทําอะไรไดแลว หากแตสิ่งที่พอจะทําไดคือมุงหนาทําอนาคตใหดีที่สุด  ทําให 

M5 ตระหนักถึงความสําคัญของปจจุบัน นั่งคือ การตั้งใจเรียน สงผลให M5 มีกําลังใจ มีความมุงมั่น

ผูกมัดตนเอง ทําในสิ่งที่มุงหวังไวใหสําเร็จนั่นคือ การเรียน โดย M5 กลาววา หลังกลุมยุติลงตนมีความ

มุงมั่น ขยันตั้งใจเรียนและทํางานมากขึ้น ดวยการเปลี่ยนแปลงตนเอง เชน ตั้งใจอานหนังสือทบทวนตํารา

เรียน   หรือเวลาทํางานหรือทําการบานถางวงนอน M5 ก็จะไมผลัดผอน แตกลับพยายามมุงมั่นบังคับ

ตนเองใหทํางานจนเสร็จ หรือสําหรับวิชาที่ยากไมเขาใจ M5 ก็พยายามใหเพื่อนติว หาความรู มากกวาที่

ปลอยใหผานไป นอกจากนี้การไดรับกําลังใจจากเพื่อนสมาชิกภายในกลุม ทําให M5 รับรูวามีคนคอย

ชวยเหลือ คอยหนุนหลังผลักดันตน ซึ่งเปนเหมือนพลังอีกอันหนึ่งที่มาชวยเติมความรูสึกมีกําลังใจ มุงมั่น 

ทาทาย 

อีกทั้งการไดฟงเรื่องราวประสบการณความเขมแข็งของเพื่อนสมาชิกที่ตองเผชิญอุปสรรคปญหา

ตางๆ เชน ความไมสมบูรณครอบครัวซึ่งหนักกวาตน ความรูสึกที่เคยคิดวาปญหาของตนเองเปนปญหาที่
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หนักกลับกลายเปนเรื่องเล็ก สามารถปลอยวางความรูสึกนอยใจพอแม  มองเห็นคุณคาของ

ครอบครัว ใสใจพอแมของตนมากขึ้น โดยหลังเขากลุม M5 ตระหนักใสใจโทรกลับไปหาพอกับแมบอยขึ้น

M5 รูสึกวาตนเองมีความเขมแข็งเพิ่มขึ้น เนื่องจากตนเอง มั่นคงมากขึ้น กลาที่จะเผชิญและตอสู

กับปญหา โดยไมหนีปญหา ซึ่งเมื่อประสบกับปญหา M5 นําแนวทางการแกไขปญหาที่ไดรับฟงจากเพื่อน

สมาชิกมาใช โดยมองเห็นวาปญหาอุปสรรคเปนบทเรียน ที่เขามาชวยตอเติมใหตนเองเขมแข็ง 

สรุปและขอสังเกตเพิ่มเติม

จากการเขารวมกลุม ดวยสัมพันธภาพที่แนนแฟน กําลังใจจากเพื่อนสมาชิก ตระหนักเขา

ใจความจริงที่วาอดีตเปนสิ่งที่ผานไปแลว สงเสริมให M5 ตระหนักถึงความสําคัญของปจจุบัน เกิด

ความรูสึกมุงมั่นผูกมัดตนเองเขากับการเรียน โดย M5 ขยันเรียน ตั้งใจเรียน มั่นทบทวนตํารา พยายามทํา

รายงาน ทําการบานใหสําเร็จ 

นอกจากนี้การที่ M5 ไดรับฟงเรื่องราวประสบการณชีวิตของเพื่อนสมาชิกที่หนักกวาตน ทําให

M5 รูสึกวาขนาดปญหาของตนเองเล็กลง ปลอยวางจากความนอยใจพอแม เกิดเปนความรูสึกเขมแข็งมี

กําลังใจ กลาเผชิญอุปสรรคปญหา
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

นางสาวสิริกาญจน  สงา  เกิดวันที่ 14 เมษายน พ.ศ. 2526  ที่จังหวัดเพชรบูรณ       

สําเร็จการศึกษาปริญญาตรีศิลปศาสตรบัณฑิต สาขาจิตวิทยา (เกียรตินิยมอันดับ2)              

คณะสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยนเรศวร ในปการศึกษา 2547  และเขาศึกษาตอในหลักสูตร

ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อ พ.ศ.2548

ประสบการณเกี่ยวกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม

1.  เปนสมาชิกกลุม 2 ครั้ง

2.  เปนผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปร ึกษาแนวพุทธ 23 กลุม

3.  ผูชวยวิทยากรในการอบรมเกี่ยวกับจิตวิทยาการปรึกษาแก

ครูแนะแนว ณ สถาบันราชภัฏนครราชสีมา

1 ครั้ง

4.  ผูชวยวิจัย ผูนํากลุมควบคุม 1 ครั้ง
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