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บทคัดย่อภาษาไทย 
 สหรัฐ เจตมโนรมย์ : ประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติ : การวิจัยแบบสร้าง

ทฤษฎีจากข้อมูล. ( THE EXPERIENCE OF MINDFUL COUNSELING PSYCHOLOGISTS: A 
GROUNDED THEORY) อ.ที่ปรึกษาหลัก : ผศ. ดร.ณัฐสุดา เต้พันธ์ 

  
การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาที่มีประสบการณ์การท างานและฝึกสติ

มานานกว่า 5 ปี โดยใช้ระเบียบวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล ผู้ให้ข้อมูลคือ นักจิตวิทยาการปรึกษาที่มีประสบการณ์
ทั้งเชิงวิชาชีพและการฝึกสติมาไม่ต่ ากว่า 5 ปี และมีฐานทฤษฏีเชิงจิตวิทยาที่หลากหลาย จ านวน 9 ราย เป็นชาวไทย 5 คน และชาว
อเมริกัน 1 คนที่ท างานในประเทศไทย ชาวไทยที่ท างานในประเทศเนเธอร์แลนด์ 1 คน และชาวอเมริกันที่ท างานอยู่ในประเทศ
สหรัฐอเมริกา 2 คน เก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างและวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการวิจัยแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล 

ผลการวิจัย พบว่า ทฤษฏีฐานรากให้ภาพ 5 ประเด็นส าคัญ ได้แก่ (1) ที่มาของการฝึกสติ คือ สาเหตุของความสนใจที่
จะฝึกสติ (2) วิธีการฝึกสติ เป็นวิธีการฝึกสติที่นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ในการฝึกสติ คือ การฝึกในรูปแบบ การฝึกในชีวิตประจ าวัน 
และ การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก (3) ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา คือ สิ่งที่เกิดขึ้นกับตัว
นักจิตวิทยาการปรึกษาหลังจากฝึกสติไปแล้วอย่างสม่ าเสมอ ได้แก ่เกิดความตระหนักรู้ ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติ
ในชีวิตส่วนตัว เกิดความคิดน าการฝึกสติมาใช้ในช่ัวโมงการปรึกษา วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา และ 
ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ  (4) วิธีใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
เพื่อให้ผู้รับบริการเกิดประสบการณ์การฝึกสติและเกิดความตระหนักรู้ และ (5) ผลที่เกิดขึ้น จากการใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือใน
กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ทฤษฏีอธิบายความสัมพันธ์ของทั้ง 5 ประเด็นเข้าด้วยกัน โดยเร่ิมจากที่มาของการฝึกสติพาให้นักจิตวิทยาการปรึกษา
ไปฝึกสติและเกิดประสบการณ์การฝึกสติขึ้น แล้วน าการฝึกสติไปใช้เป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยากับตนเอง
และผู้รับบริการ จนถึงผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นจากการน าไปใช้ โดยมีประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาที่ฝึกสติเป็นแก่นของประเด็น
ส าคัญทั้งหมด 

ทฤษฏีฐานรากที่สร้างขึ้นเป็นองค์ความรู้เพื่อพัฒนานักจิตวิทยาการปรึกษาด้วยการฝึกสติและในการเรียนการสอน
จิตวิทยาการปรึกษา โดยเน้นให้ผู้เรียนเกิดความเข้าใจในตนเองผ่านการฝึกสติพัฒนาทักษะ และน าเทคนิคที่ได้จากประสบการณ์การ
ฝึกสติน้ันไปท างานกับผู้รับบริการต่อไป 

 

สาขาวิชา จิตวิทยา ลายมือช่ือนิสิต ................................................ 
ปีการศึกษา 2562 ลายมือช่ือ อ.ที่ปรึกษาหลัก .............................. 
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 
# # 5877904238 : MAJOR PSYCHOLOGY 
KEYWORD: MINDFULNESS, COUNSELING, GROUNDED THEORY, QUALITATIVE 
 Saharut Jetmanorom : THE EXPERIENCE OF MINDFUL COUNSELING PSYCHOLOGISTS: A GROUNDED 

THEORY. Advisor: Asst. Prof. NATTASUDA TAEPHANT, Ph.D. 
  

The objective of this qualitative research was to examine the experience of nine counseling 
psychologists who had been practicing mindfulness for at least five years and use diverse clinical theoretical 
approaches: 5 Thai and 1 American psychologists working in Thailand, 1 Thai psychologist working in 
Netherlands and 2 American psychologists working in America. Data were collected with the semi-structured 
interview and analyzed using grounded theory techniques. 

Results revealed five main categories: 1) the background of mindfulness practice and the interest 
of each informant in practicing mindfulness, 2) the mindfulness practice method as the primary approach used 
by the informants to develop their self-awareness, 3) benefits of self-awareness developed after regular 
mindfulness practice in personal lives and applications in counseling sessions to cultivate awareness in clients 
and practitioners, 4) the mindfulness practice as the instrument in the psychological counseling process so that 
enables clients to experience mindfulness practice and develop awareness, 5) the effects of using the 
mindfulness practice as an instrument in the psychological counseling process on the relationship between 
the counseling psychologist and the client. 

The five main themes can be concluded into a unifying ongoing process, starting when the 
mindfulness practice attracted psychological counselors to practice mindfulness, followed by experiences from 
mindfulness practice, its application as a tool in the psychological counseling process, and resulting benefits. 
The very core of all the important aspects was the mindfulness practice experience of the counseling 
psychologists themselves. 

The constructed grounded theory can be used as the knowledge body to further train counseling 
psychologists with mindfulness practice and to teach Counseling Psychology by focusing on developing self-
understanding of students through mindfulness practice to facilitate their progress in skills and techniques and 
ability to use this practice during their future work with clients. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

เบื้องหน้าและเบื้องหลังของวิทยานิพนธ์ฉบับน้ี เปี่ยมด้วยการสนับสนุนจากความรัก มิตรภาพ และมือที่     
มองไม่เห็นเป็นจ านวนมากท่ีช่วยผลักดันปั้นแต่งมนุษย์คนหน่ึงให้สมบูรณ์พร้อมกับค าว่า ‘ปริญญาเอก’ 

ขอกราบขอบพระคุณ  หลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ ครูบนหนทางแห่งความตระหนัก รู้ กราบขอบพระคุณ           
สังฆะหมู่บ้านพลัม กัลยาณมิตรบนหนทางแห่งความเบิกบาน กราบขอบพระคุณครอบครัว เจตมโนรมย์ ครอบครัว 
เลียวเจริญ ครอบครัว Losing ที่บ่มเพาะรากฐานแห่งชีวิตอย่างเปิดกว้างและเข้าใจในลูกชายคนน้ี 

กราบขอบพระคุณ รศ. ดร.โสรีช์ โพธิแก้ว ครูผู้อยู่ให้เห็นเป็นให้ดูแก่ศิษย์บนหนทางนักจิตวิทยาการปรึกษา
และแห่งการเป็นมนุษย์ กราบขอบพระคุณอาจารย์ที่ปรึกษา ผศ. ดร.ณัฐสุดา เต้พันธ์ ที่ดูแล ช้ีแนวทางอย่างเข้าใจใน
ธรรมชาติของผมให้ได้ท างานออกมามีความวิชาการที่น่าอ่านตามความต้ังใจ  ไม่เคยเสียก าลังใจเลยที่ได้ฟังค าแนะน า 
ทักท้วง และข้อคิดเห็นต่าง ๆ ที่ดังระคนเสียงหัวเราะตลอดหลายปีที่ผ่านมา ขอกราบขอบพระคุณครูในร้ัวโรงเรียน
อนุบาลเชียงราย โรงเรียนสามัคคีวิทยาคม มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ และจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่เป็นสิ่งแวดล้อม          
หล่อหลอมทั้งวิชาการและวิชาชีวิต  กราบขอบพระคุณ รศ. ดร.อรัญญา ตุ้ยค าภีร์ ผศ . ดร.กุลยา พิสิษฐ์สังฆการ           
อ. ดร.สมบุญ จารุเกษมทวี รศ. ดร.นิรนาท แสนสา ที่สละเวลาขัดเกลางานวิจัยน้ีให้สมบูรณ์และเป็นประโยชน์ย่ิงข้ึน 
และกราบขอบพระคุณ รศ. ดร.จิราพร เกศพิชญวัฒนา ที่ช่วยแนะน าและให้โอกาสขัดเกลาตนเองด้านวิจัยเชิงคุณภาพ
เสมอมา 

ผมขอขอบคุณความโชคดีของชีวิตที่ ได้มาพบกับเพ่ือน  พ่ี น้อง ที่ได้มาพบกันบนถนนแห่งชีวิตสายน้ี        
เพ่ือนชาวแม่จัน เพ่ือนจิตวิทยา มช.40 พ่ีน้องจิตวิทยาจุฬาฯ ผศ. ดร.ธีรวรรณ คุณอังคณา คุณกชวร คุณพิมพนิต         
คุณวรัญญู คุณฐิติกาญจน์ คุณพรรพนัช คุณพูลทรัพย์ คุณปาริชาติ คุณจิรีรัตน์ คุณวรกัญ คุณปานชนก คุณอติชาต         
พ่ีน้อง ป.เอก ป.โท ช้ัน 5 และ จาม 9 ที่ ช่วยเหลือเบื้องหลังจนคนเบื้องหน้าสามารถท างานได้อย่างที่ ต้ังใจไว้                    
ขอบคุณสังฆะหมู่บ้านพลัม Dr.Ben Dr.Larry Dr.Peggy คุณสุวารีย์ คุณพิธาลัย คุณสุภาพร คุณสมจินตนา คุณเชาวลิต 
ขอบคุณพ่ีน้องกองหนุน ครอบครัวธีระพงษ์ คุณฉัตรมงคล คุณเศกกุล คุณศิวิมล คุณสิรี คุณเกศรินทร์ คุณธัญญารัตน์ 
คุณทิพวัลย์ คุณภัทรา คุณณัฐสิรินทร์ แรงบันดาลใจจาก Dr.Laura Dr.Harry Mr.Tyler Mr.Josh คุณชีวิน คุณธนชัย 
คุณอุดม Mr.Takahiro ที่สร้างพลังใจให้มีก าลังในยามอ่อนโรย 

ขอบคุณคุณวริศ ถุงเงิน พลอย ดิน น้ า ลม ไฟ ทอง บุญหลง เก๊ ที่เติมความช่ืนใจและความหมายแก่ชีวิต 
ขอบคุณคุณซุน โกคู ที่สอนให้เห็นความหมายในการไม่ย่อท้อต่อการก้าวข้ามผ่านขีดจ ากัดของตัวเอง 
ขอบคุณผู้ให้ข้อมูลทุกท่านที่สละเวลาเพ่ืองานวิจัยน้ี 
ขอน้อมน าสติปัญญาท่ีเกิดจากการท างานคร้ังน้ี บูชาแด่องค์ศาสดาและครูของโลกทุกคน 
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บทที่ 1  

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

กว่า 30 ปีท่ีโลกตะวันตกได้สนใจวิถีการฝึกสติ (mindfulness) ซึ่งเป็นภูมิปัญญาของพุทธ

ศาสนามากยิ่งขึ้น แล้วน ามาประยุกต์ในกระบวนการบ าบัดต่าง ๆ ท้ังในสหรัฐอเมริกาและยุโรป 

(Grepmair et al., 2007) โดยค าว่า Mindfulness เป็นค าภาษาอังกฤษท่ีใช้ในวงการจิตวิทยา

หมายถึง ภาวะของการรู้ตัว การฝึกปฏิบัติท่ีช่วยส่งเสริมให้เกิดการรู้ตัว เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลง

ข้อมูลอย่างรู้เท่าทัน มีรากศัพท์มาจากภาษาบาลีคือ “สติ” (Bodhi, 2000) ซึ่งสามารถให้ความหมาย

ได้ว่า “การรู้ตัวในแต่ละขณะ” (Germer, 2005, p. 6) 

Kabat-Zinn (2003) ได้นิยามความหมายของการฝึกสติไว้ว่า “เป็นการตระหนักรู้ถึงส่ิงท่ีเรา

ก าลังสนใจอยู่ในปัจจุบันขณะ โดยไม่มีการตัดสินใด มีเพียงแต่การรับรู้ส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นทีละขณะ

เท่านั้น” โดยสตินั้นเป็นความสามารถสากลท่ีมนุษย์ทุกคนสามารถฝึกฝนได้ โดยไม่จ ากัดเช้ือชาติ ความ

เช่ือนับถือ และเมื่อฝึกฝนแล้วก็จะช่วยให้มีสุขภาวะท่ีดีมากขึ้น (Ludwig & Kabat-Zinn, 2008) ซึ่ง 

Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, และ Toney (2006) อธิบายว่า สติเกิดขึ้นจาก 5 องค์ประกอบ 

คือ (1) การสังเกตการณ์รับรู้ ความคิด และความรู้สึก (2) อธิบายส่ิงต่าง ๆ ด้วยภาษา (3) แสดงออกด้วย

การตระหนักรู้มีสติ (4) มีประสบการณ์ไม่ตัดสินส่ิงต่าง ๆ ว่าถูก-ผิด ดี-เลว จากภายใน และ (5) การ

ไม่ตอบสนองต่อประสบการณ์ภายใน 

สอดคล้องกับท่ีนักวิจัยอื่น ๆ ได้ให้ความหมายเกี่ยวกับการฝึกสติว่า เป็นการน าใจไปอยู่กับ

ประสบการณ์ภายในและภายนอกท่ีก าลังเกิดขึ้นในปัจจุบัน มากกว่าการคิดไปถึงอดีตหรืออนาคต 

(Bishop et al., 2004; Shapiro, Carlson, Astin, & Freedman, 2006; Teasdale, Segal, Williams, 

& Mark, 1995) ซึ่งการฝึกสติไม่ใช่การเก็บกดทางความคิด แต่เป็นการรับรู้ถึงความคิดผ่านการสังเกต 

ผู้ฝึกสติไม่จ าเป็นต้องพยายามสร้างความผ่อนคลายให้เกิดข้ึน หรือพยายามปรับเปล่ียนความคิดให้เป็นไป

ในทิศทางใดทิศทางหนึ่ง หากความคิดล่องลอยไปก็เพียงแต่รับรู้และน าความใส่ใจกลับมาด้วยลมหายใจท่ี

ไร้ซึ่งการตัดสิน ด้วยการปฏิบัติเช่นนี้ ภาวะของการยอมรับจะเกิดขึ้นภายในใจทีละน้อย ซึ่งการ

ยอมรับนั้นคือการเปิดประสบการณ์เข้าสู่ความจริงของปัจจุบันขณะ (Teasdale et al., 1995) 
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จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า การฝึกสติส่งผลดีหลายด้านในทางจิตบ าบัด ซึ่งสามารถแบ่ง

ออกเป็น 3 มิติ คือ ด้านอารมณ์ความรู้สึก ด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และด้านความสัมพันธ์กับ

ตนเอง (Davis & Hayes, 2011) ซึ่งมีผลการวิจัยท่ีท าให้เห็นข้อบ่งชัดว่าการฝึกสติช่วยพัฒนาสมองส่วน

ความสามารถด้านอารมณ์ (anterior cingulate cortex) ให้มีความยืดหยุ่น (plasticity) มากยิ่งขึ้น ซึ่ง

การมีความยืดหยุ่นของสมองนี้คือการมีเนื้อสมองท่ีหนาขึ้นในส่วนท่ีเกี่ยวกับการรับรู้และรับสัมผัส ท า

ให้การรู้การคิดดีขึ้น ลดการคิดฟุ้งซ่าน เพิ่มความสามารถในการจดจ า และมีแบบแผนการตัดสินใจทาง

อารมณ์ท่ีมีประสิทธิภาพมากขึ้น (Corcoran, Farb, Anderson, & Segal, 2010; Davidson et al., 

2003; D. J. Siegel, 2009) สอดคล้องกับการศึกษาของ Lykins และ Baer (2009) ได้ท าการศึกษาการ

ท างานของจิตใจในผู้ท่ีฝึกสติในระยะยาวเปรียบเทียบกับผู้ท่ีไม่ได้มีการฝึกสติพบว่า มีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยส าคัญ ท้ังด้านสุขภาวะ การรู้การคิด และอารมณ์ โดยผู้ท่ีฝึกสติเป็นประจ าส่วนใหญ่จะนั่ง

สมาธิครั้งละ 21-40 นาที สัปดาห์ละ 3-6 ครั้ง และขยายการฝึกสติด้วยการนั่งสมาธิของตนไปสู่การ

ฝึกสติในชีวิตประจ าวัน ท าให้มีความคิดฟุ้งซ่านลดลง มีความกลัวต่อความรู้สึกต่าง ๆ ลดลง และเพิ่ม

พฤติกรรมท่ีสามารถควบคุมตนเองได้ดีมากขึ้น และการศึกษาของ Chambers, Lo, และ Allen (2008) 

พบว่าการฝึกสติช่วยลดการคิดฟุ้งซ่านในผู้ป่วยท่ีมีปัญหาด้านอารมณ์อย่างเรื้อรังลงได้อย่างมีนัยส าคัญ 

ในขณะท่ี Hofmann, Sawyer, Witt, และ Oh (2010) ท าการวิเคราะห์เชิงอภิมาณเพื่อ

ศึกษางานวิจัยเกี่ยวกับการฝึกสติงานวิจัยกว่า 39 ช้ิน สามารถสรุปได้ว่า การฝึกสติน าไปสู่ระบบการคิด

และตัดสินใจท่ีดีขึ้นกว่าเดิม และลดความวิตกกังวล ความซึมเศร้า และอาการทางกายท่ีเกิดจาก

อาการทางจิตลงได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  สอดคล้องกับการศึกษาของ Davidson และคณะ 

(2003) ท่ีรายงานว่าการฝึกสติช่วยให้การท างานของระบบภูมิคุ้มกันมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ท าให้

สุขภาวะของผู้ฝึกปฏิบัติดีขึ้น และลดความเครียดทางจิตใจได้มากขึ้น  (Carmody & Baer, 2008; 

Coffey & Hartman, 2008) ดังนั้น การท่ีนักจิตบ าบัดมีการฝึกสติมากเท่าใด ก็จะได้รับผลเหล่านี้มาก

เท่านั้นด้วย (Davis & Hayes, 2011) 

จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนานักจิตวิทยาและนักจิตบ าบัดพบว่า 

ในช่วงต้นของการพัฒนาการทางวิชาชีพของนักจิตวิทยา นักจิตวิทยามักพยายามวางตัวเป็นผู้ช่วยเหลือ

มากเกินไปผ่านภาษาท่าทาง เช่น การสบตา ท่านั่ง และน้ าเสียง และหาทางช่วยเหลือด้วยทักษะ

เบื้องต้น เช่น การสะท้อนความรู้สึก การซ้ าความ การสรุปความ รวมถึงการให้ข้อมูลมากเกินความจ าเป็น 
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ซึ่งไม่เกิดความคล่ีคลายใดในกระบวนการบ าบัด แต่ยังกลายเป็นก าแพงกั้นไม่ให้นักจิตวิทยาเข้าใจ

ผู้รับบริการ และผู้รับบริการก็ไม่ได้รับการช่วยเหลือโดยกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาอย่าง เต็ม

ประสิทธิภาพ (P. R. Fulton, 2005; Schein, 1999) ซึ่งช่วงเวลา 5 ปีแรกของกระบวนการพัฒนาทาง

วิชาชีพของนักจิตวิทยาคือระยะแรกเริ่มของการเป็นผู้เรียน (The beginning student phase) ถึง

ระยะนักวิชาชีพมือใหม่ (The novice professional phase) เป็นช่วงท่ีบุคคลจะเกิดความต่ืนเต้น 

ท้าทายอย่างเข้มข้น ขาดความผ่อนคลายเพราะต้องการความสมบูรณ์แบบ หากไม่ได้ถูกสอนให้

เตรียมพร้อมกับความรู้สึกผิดหวังท่ีจะเกิดขึ้นในการปฏิบัติงานจริง ยิ่งท าให้นักจิตวิทยามีความกดดัน

ตนเองมากขึ้นไป  (Rønnestad & Skovholt, 2003) แต่เมื่อผ่านพ้น เข้า สู่ ช่วงของการเป็น ผู้มี

ประสบการณ์ (experienced) และการเป็นผู้เช่ียวชาญ (seasoned) ท่ีใช้ประสบการณ์ 6-14 ป ีและ 

15 ปีขึ้นไปตามล าดับ นักจิตวิทยาจะมีความมั่นใจมากขึ้น อยู่กับผู้รับบริการด้วยความเป็นธรรมชาติของ

ตนเองมากขึ้นกว่าการใช้ทักษะเบื้องต้นมีการให้ข้อมูลน้อยลง แต่จะอยู่กับความรู้สึกของผู้รับบริการ

ได้ดีขึ้นตามระยะเวลาของประสบการณ์ท่ีเพิ่มขึ้น (Zahm, Veach, Martyr, & LeRoy, 2016) 

ปัจจุบัน มีงานวิจัยจ านวนมากท่ีแสดงให้เห็นว่า การฝึกสติจะช่วยให้นักจิตวิทยาสามารถ

จัดการกับความรู้สึกผิดหวังท่ีเกิดจากการปฏิบัติงาน แล้วกลับมาสัมผัสกับความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น  ณ 

ปัจจุบันขณะและตระหนักถึงความส าคัญของการส ารวจประสบการณ์ของผู้รับบริการ ก่อนเปล่ียน

จากการ “น าทาง” หรือ “ให้ข้อมูล” แก่ผู้รับบริการ เป็น “เป็นพยานและสนับสนุนโดยไม่เร่งเร้า” 

(Christopher & Maris, 2010) ซึ่งการกลับมารับรู้ (reperceiving) ถึงธรรมชาติของการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาได้อีกครั้งของนักจิตวิทยานั้น เกิดจากการฝึกสตินั่นเอง (Shapiro et al., 2006) ดังนั้น 

นอกจากจะเป็นประโยชน์ในกระบวนการบ าบัดเชิงจิตวิทยาแล้ว การฝึกสติยังเป็นเครื่องมือในการดูแล

ตนเองและการจัดการความเครียดของนักจิตวิทยาอีกด้วย (Baker, 2003; Christopher & Maris, 

2010) ดังท่ีนักจิตวิทยาฝึกหัดท่ีได้รับการฝึกสติรายงานว่า การฝึกสติท าให้ตนเกิดความตระหนักรู้และ

ยอมรับส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตได้ตามจริงมากขึ้น ซึ่งนั่นท าให้สามารถพัฒนาสัมพันธภาพในการ

บ าบัดรักษา (therapeutic relationship) ในการท างาน ซึ่งเป็นความแตกต่างจากการฝึกแต่ทักษะ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ัวไป (Greason & Cashwell, 2009; Schure, Christopher, & Christopher, 

2008) เพราะการฝึกสตินั้นส่งผลต่อทักษะการปรึกษาเชิงจิตวิทยาโดยให้นักจิตวิทยาได้มีโอกาส

สัมผัสกับธรรมชาติท่ีแท้จริงของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
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การฝึกสตินี้มีส่วนช่วยให้นักจิตวิทยาและนักจิตบ าบัดฝึกหัดมีความยืดหยุ่นมากขึ้น กลับมา

อยู่กับส่ิงท่ีเป็นปัจจุบันด้วยจิตใจท่ีไม่ตัดสินการให้บริการของตนเอง อาจกล่าวได้ว่า  ผู้ให้บริการท่ีมี

การฝึกสติ นับเป็นบุคคลแรกที่ได้รับประโยชน์จากการฝึกสติ คือเกิดความเข้าใจว่าจิตใจสร้างความ

ทุกข์ขึ้นได้อย่างไร แล้วน าความเข้าใจนั้นไปขยายต่อในการให้บริการของตนเองกับผู้รับบริการ 

(Galus, 2015) ซึ่งงานวิจัยจ านวนมากแสดงให้เห็นว่า การฝึกสติเป็นกุญแจพื้นฐานส าคัญดอกหนึ่งท่ี

จะช่วยให้นักจิตวิทยาและนักจิตบ าบัดฝึกหัดพัฒนาความสามารถในการให้บริการขั้นพื้นฐานของตนได้

โดยมีภาวะหมดไฟ (burn out) น้อยลง (D. J. Siegel & Bucynski, 2011) 

จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการฝึกสติและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา พบการศึกษาวิจัย

ผลของการฝึกสติท่ีมีผลต่อผู้รับบริการออกมามากมายในตลอดระยะเวลา 30 ปีท่ีผ่านมา นอกจากนั้น 

ยังมีการวิจัยบางงานท่ีแสดงให้เห็นถึงผลของการฝึกสติท่ีมีต่อการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาและ

นักจิตบ าบัดหลายด้าน โดยเฉพาะความสามารถในการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึกและความวิตกกังวล ท่ีการฝึก

ไม่ตัดสินในปัจจุบันขณะ ท าให้ความวิตกกังวลลดลง ในขณะท่ีการฝึกมองอย่างลึกซึ้งอย่างเมตตา และ

การอยู่กับปัจจุบันขณะ ช่วยเพิ่มความสามารถในการอยู่กับผู้รับบริการได้อย่างจริงแท้ (genuine 

empathy) อันจะช่วยให้เกิดสัมพันธภาพของการรักษา (therapeutic relationship) ได้ดียิ่งขึ้น (C. L. 

Fulton & Cashwell, 2015) 

อีกท้ัง มีการศึกษาผลของการฝึกสติในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีมีต่อกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

มาต้ังแต่ 30 กว่าปีท่ีผ่านมา โดย Lesh (1970) พบว่า นักศึกษาจิตวิทยาท่ีฝึกการฝึกสติแบบเซน 

(Zen Meditation) แสดงให้เห็นว่ามีความสามารถในการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก (empathy) เพิ่มขึ้น 

ท าให้กระบวนการบ าบัดมีคุณภาพมากขึ้น 

ในขณะเดียวกัน May และ O’Donovan (2007) พบว่า การฝึกสติในวิธีท่ีแตกต่างกันคือ การ

ฝึกสติด้วยการนั่งสมาธิ กับการท าโยคะ ก็ยังคงส่งผลคล้ายกัน โดยศึกษากับนักจิตวิทยาการปรึกษา 

นักจิตวิทยา และนักสังคมสงเคราะห์ จ านวน 54 คน ท่ีฝึกสติมาอย่างยาวนาน พบว่า ยิ่งฝึกสติมานาน

เท่าใดก็จะมีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจในชีวิต และความพึงพอใจในงานทางด้านบวกมากเท่านั้น 

และมีความสัมพันธ์ด้านลบกับการเหนื่อยล้า ซึ่งสอดคล้องกับงานของ Galus (2015) ท่ีศึกษาผลของการ

รักษาจากนักสังคมสงเคราะห์ท่ีมีการฝึกสติด้วยวิธีการฝึกสติในชีวิตประจ าวันและน าการฝึกสติไปใช้ใน

กระบวนการบ าบัด ซึ่งผลการวิเคราะห์ด้วยการวิจัยเชิงคุณภาพพบว่า นักสังคมสงเคราะห์สามารถ
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ให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาด้วยคุณภาพใจท่ีดีขึ้น คือ มีความมั่นคงทางใจมากขึ้น มีความใส่ใจ มี

ความคิดท่ีแจ่มใสชัดเจน และยืดหยุ่นมากขึ้น ในขณะท่ีต้องรบัฟังปัญหาของผู้รับบริการ 

การศึกษาของ Keane (2014) ท าให้พบว่า แม้จะมีพื้นฐานทฤษฏีทางจิตวิทยาท่ีแตกต่างกัน 

แต่การฝึกสติยังส่งผลด้านบวกต่อกระบวนการบ าบัด โดยผลการวิจัยแบบผสานวิธี ท่ีท าการศึกษา

อิทธิพลของนักจิตบ าบัดท่ีฝึกสติท่ีมีต่อกระบวนการให้การบ าบัดของนักจิตวิทยาท่ีมีฐานทฤษฏี

แตกต่างกันจ านวน 40 คน พบผลท่ีมีความเช่ือมโยงกันระหว่างประสบการณ์การฝึกสติกับระดับ

ความสามารถในการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก (empathy) ซึ่งผลของข้อมูลวิจัยเชิงคุณภาพสะท้อนให้เห็น

ถึงอิทธิพลของการฝึกสติท่ีมีต่อกระบวนการบ าบัดของนักจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติ คือ มีความใส่ใจและ

การตระหนักรู้ในตนเองเพิ่มมากขึ้น และส่งผลให้เพิ่มความสามารถท่ีจะอยู่กับผู้รับบริการในปัจจุบันได้

ดีมากขึ้นด้วย 

นอกจากนั้น Newsome, Christopher, Dahlen, และ Christopher (2006) ท าการศึกษา

ด้วยวิธีวิจัยแบบผสานวิธีกับนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาระดับปริญญาโทที่ลงทะเบียนเรียนวิชา

เลือกเสรี ซึ่งได้ฝึกสติเป็นระยะเวลา 15 สัปดาห์ ผลของแบบวัดการดูแลตนเอง 5 ด้านและการ

สนทนากลุ่ม สอดคล้องกันในด้านบวก ท้ังด้านทักษะการดูแลร่างกายและจิตใจของตนท่ีดีขึ้น อีกทั้ง

มีทักษะการให้ค าปรึกษาและการมีสัมพันธภาพเพื่อบ าบัดรักษาท่ีดีขึ้นเมื่อได้รับการฝึกสติ รวมถึงรู้สึก

ผ่อนคลายมากขึ้นกับความเงียบท่ีเกิดขึ้นในระหว่างให้บริการ ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ 

Birnbaum (2008) ท่ีศึกษานักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัดท่ีเข้ารับการฝึกสติ ก็รายงานว่ามีการเพิ่มข้ึน

ของการตระหนักรู้ในตนเอง เกิดความเข้าใจในคุณลักษณะของวิชาชีพของตนมากยิ่งขึ้น 

ด้วยความส าคัญของการฝึกสติท่ีมีต่อกระบวนการพัฒนานักจิตวิทยาและนักจิตบ าบัดท่ีกล่าวมา 

ท าให้มีการศึกษาวิจัยในหัวข้อนี้ในต่างประเทศมาเป็นเวลานานและหลากหลายแง่มุมของวิธีการวิจัย 

ไม่ว่าจะเป็นผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นในเชิงปริมาณ กระบวนการท่ีเกิดขึ้นในเชิงคุณภาพ รวมถึงการวิจัยแบบ

ผสานวิธี ซึ่งท าให้เห็นว่าการฝึกสตินั้นมีส่วนช่วยท้ังในส่วนของตัวนักจิตวิทยาและการท างาน แต่ยังไม่มี

ความเข้าใจว่า สติเข้ามาช่วยในการท างานอย่างไร ซึ่งการเข้าใจกระบวนการนี้จะช่วยให้นักจิตวิทยา

การปรึกษาฝึกหัด และนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีสนใจการฝึกสติเห็นกระบวนการท างานของสติและ

น าไปใช้งานจริงได้อย่างเข้าใจยิ่งขึ้น นับเป็นการพัฒนานักจิตวิทยาการปรึกษาท้ังในแง่วิชาชีพและ

ส่วนบุคคลให้มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น 
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ด้วยความเข้าใจว่า การพัฒนาความสามารถในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาเป็นวิชาชีพท่ีต้อง

พัฒนาตนเองด้านความรู้ความสามารถผ่านกระบวนการเรียนรู้และฝึกฝนอย่างต่อเนื่องยาวนาน 

นับเป็นกระบวนการเรียนรู้ท่ีต่อเนื่องไปตลอดชีวิต (lifelong learning) (Rønnestad & Skovholt, 

2003; โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553) อย่างไรก็ตาม จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า มีการศึกษาเชิงคุณภาพ

เกี่ยวกับการฝึกสติท่ีมีผลต่อกระบวนการปรึกษาทางจิตวิทยาจ านวนหนึ่งในปัจจุบัน แต่ยังไม่พบว่า

มีการวิจัยในหัวข้อกระบวนการฝึกสติท่ีมีต่อกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาด้วยการวิจัยเชิงคุณภาพ

แบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูลกับนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติมาอย่างยาวนานจากนานาประเทศ 

ดังนั้น ผู้วิ จัยจึงสนใจศึกษากระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักจิตวิทยาท่ีมี

ประสบการณ์ด้านวิชาชีพและการฝึกสติมาอย่างยาวนานว่ามีลักษณะอย่างไร โดยวิธีการท่ีจะช่วยให้

สามารถเข้าใจกระบวนการปรึกษาของนักจิตวิทยาท่ีใช้การฝึกสติร่วมด้วย คือวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแบบ

สร้างทฤษฏีจากข้อมูลท่ีเป็นการสร้างองค์ความรู้อย่างเป็นระบบ  เพื่อพัฒนาทฤษฏีเกี่ยวกับ

ปรากฎการณ์ท่ีได้มาจากการวิเคราะห์แบบอุปนัย (Strauss & Corbin, 1998) โดยใช้การวิจัยเชิง

คุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล ตามแนวทางของ Charmaz (2006) ท่ีมีพื้นฐานปรัชญาแบบ 

constructivism grounded theory ว่า ตัวผู้วิจัยเข้าไปมีส่วนร่วมในการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการ

เช่ือมตัวเองไปร่วมสร้างความรู้ผ่านประสบการณ์การมีปฏิสัมพันธ์และความคิดของตนเองกับผู้ให้

ข้อมูล มากกว่าการแยกตัวออกมาจากส่ิงท่ีศึกษา ซึ่งสอดคล้องกับความเช่ือพื้นฐานในการแสวงหา

ความรู้ของผู้วิจัยท่ีมีความเช่ือว่า การจะได้มาซึ่งความรู้จ าต้องศึกษาจากต้นก าเนิดของผู้ให้ข้อมูลแล้ว

เรียบเรียงประสบการณ์ ความคิด มุมมอง ความเช่ือ ทัศนะจากผู้รู้ท่ีสอดคล้องกันให้ออกมาเป็นองค์

ความรู้ในท่ีสุด และการจะเข้าใจเช่นนั้นได้ ผู้วิจัยต้องมีส่วนร่วมในการตีความ สร้างความรู้กับข้อมูล

ต่าง ๆ ท้ายท่ีสุด องค์ความรู้ท่ีได้คือปัญญาร่วมกันของผู้วิจัยและผู้ให้ข้อมูล ไม่ใช่ความรู้ท่ีมาจากการ

สังเกตอย่างแยกตัวของผู้วิจัย หรือประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลเพียงฝ่ายเดียว 

ดังนั้น งานวิจัยนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อเข้าใจประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติ

ว่าจะน าการฝึกสติไปใช้ในวิชาชีพของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้อย่างไร แล้วสร้างเป็นรากฐานองค์

ความรู้ให้สามารถน าไปเป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนาหลักสูตรเพื่อพัฒนานักจิตวิทยาการปรึกษารุ่นใหม่

ต่อไป ให้มีความรู้ความสามารถมากขึ้นต่อไปในอนาคต 
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ค าถามการวิจัย 

ประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติมานานกว่า 5 ปี เป็นอย่างไร 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อศึกษาประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติมานานกว่า 5 ปี 

ขอบเขตของการวิจัย 

การศึกษานี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล (grounded theory) 

ท่ีศึกษาประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีประสบการณ์การเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษา

ยังคงท างานด้านจิตวิทยาการปรึกษาอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลามากกว่า 5 ปี โดยมีการฝึกสติด้วย

วิธีการฝึกสติในรูปแบบหรือการฝึกสติในชีวิตประจ าวันอย่างสม่ าเสมอมานานกว่า 5 ปีเช่นกัน ผู้วิจัย

ท าการเก็บข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึกจากนักจิตวิทยาการปรึกษา และวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีวิจัย

แบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 

นักจิตวิทยาการปรึกษา หมายถึง ผู้ท่ีจบการศึกษาอย่างน้อยระดับปริญญาโทจิตวิทยาการ

ปรึกษา มีความรู้ความสามารถทางกระบวนการทางจิตวิทยาการปรึกษาโดยมีประสบการณ์การ

ท างานด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยามาไม่ต่ ากว่า 2,000 ช่ัวโมง และปัจจุบันยังคงท างานด้านการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาอยู่อย่างต่อเนื่อง 

การฝึกสติ หมายถึง การฝึกตระหนักรู้ถึงส่ิงท่ีเราก าลังสนใจอยู่ในปัจจุบันขณะ โดยไม่มีการ

ตัดสิน มีเพียงแต่การรับรู้ส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นทีละขณะเท่านั้น โดยมีฐานจากการฝึกสติในรูปแบบและ

อาจขยายไปสู่การฝึกสติในชีวิตประจ าวัน 

การวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล หมายถึง กระบวนการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ

อย่างเป็นระบบ และมีความยืดหยุ่นในแนวทางการรวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูล เพื่อสร้างทฤษฏีบน

พื้นฐานข้อมูลท่ีได้ ซึ่งงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ใช้การวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูลตาม

แนวทางของ Charmaz (2006) โดยมีพื้นฐานปรัชญาแบบ constructivism grounded theory ว่า 
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ตัวผู้วิ จัยเข้าไปมีส่วนร่วมในการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการเช่ือมตัวเองไปร่วมสร้างความรู้ผ่าน

ประสบการณ์การมีปฏิสัมพันธ์และความคิดของตนเองกับผู้ให้ข้อมูล มากกว่าการแยกตัวออกมาจาก

ส่ิงท่ีศึกษา 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ความรู้ ความเข้าใจท่ีมีต่อการฝึกสติในนักจิตวิทยาการปรึกษา จะช่วยสร้างความเข้าใจ

เกี่ยวกับวิธีการฝึกสติท่ีนักจิตวิทยาใช้กับตนเองและผู้รับบริการ เพื่อเป็นรากฐานของการสร้างแนวคิด

จิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติต่อไปในอนาคต 

2. ความรู้ความเข้าใจท่ีได้รับจากประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาจะเป็นฐานความ

เข้าใจในการพัฒนาและฝึกฝนนักจิตวิทยาการปรึกษามากขึ้น  ซึ่งสาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา

สามารถน ากระบวนการฝึกสติเป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนาหลักสูตร เพื่อพัฒนานิสิตนักศึกษาต่อไป

ในอนาคต 

3. องค์ความรู้ท่ีได้จากการฝึกสติในนักจิตวิทยาการปรึกษานี้ เป็นองค์ความรู้ท่ีรวบรวมจาก

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติมาอย่างยาวนาน โดยมีความแตกต่างท้ังด้านเช้ือชาติและพื้นฐาน

ทฤษฏีท่ีใช้ ช่วยให้เห็นภาพของวิธีน าการฝึกสติไปใช้กับตนเองและผู้รับบริการผ่านทักษะ เทคนิคทาง

จิตวิทยา สามารถเป็นแนวทางให้แก่นักจิตวิทยาการปรึกษาที่สนใจการฝึกสติ ท้ังในด้านการใ ช้การ

ฝึกสติกับตนเอง เพื่อพัฒนาความสามารถเชิงวิชาชีพ และการใช้เป็นเครื่องมือในช่ัวโมงการปรึกษากับ

ผู้รับบริการต่อไป 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 2  

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรม ค้นคว้าเอกสาร บทความ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง

เพื่อเป็นแนวทางในการวิจัย โดยมีประเด็นส าคัญท่ีศึกษาดังต่อไปนี้ 

1. การฝึกสติ (mindfulness) 

2. การวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล (grounded theory methodology) 

3. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

1. การฝึกสติ (mindfulness) 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาการฝึกสติในนักจิตวิทยาการปรึกษา ผู้วิจัยจึงทบทวนวรรณกรรม

เกี่ยวกับการฝึกสติเพื่อท าความเข้าใจ และเพื่อเป็นพื้นฐานของการเก็บรวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูล 

โดยมีรายละเอียดของการทบทวน ดังนี้ 

1.1) ความหมายของสติ 

ภาษาอังกฤษใช้ค าว่า mindfulness แทนค าว่า สติ (sati) มีรากศัพท์มาจากภาษาบาลีของ

พุทธศาสนา (Bodhi, 2000) โดยมีความหมายว่า เป็นการตระหนักรู้ ใส่ใจ และจ าได้ หมายรวมถึง 

การเปิดใจรับให้ปัญญาท่ีอยู่ภายในธรรมชาติของใจได้เผยตัวขึ้นด้วยกระบวนการทางจิตใจ (Engler, 

1986) ซึ่งเป้าหมายของการฝึกสติทางพุทธศาสนาคือ ฝึกเจริญสติภาวนาเพื่อเกิดการตระหนักรู้ 

ปัญญา และความเมตตา (Dimidjian & Linehan, 2003) 

จากการทบทวนวรรณกรรมทางด้านพุทธศาสนา พบการอธิบายเกี่ยวกับสติว่าเป็นความ

ระลึกได้ ความนึกขึ้นได้ ความไม่เผลอ ฉุกคิดขึ้นได้ การคุมจิตไว้ในกิจ หมายถึง อาการท่ีจิตนึกถึงส่ิงท่ี

จะท าจะพูดได้ นึกถึงส่ิงท่ีท า ค าท่ีพูดไว้แล้วได้ เป็นอาการท่ีจิตไม่หลงลืม ระงับยับยั้งใจได้ ไม่ให้

เลินเล่อพล้ังเผลอ ป้องกันความเสียหายเบื้องต้นยับยั้งช่ังใจไม่บุ่มบ่าม (พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี 
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สุรเตโช), 2548) นอกจากนี้ พระปราโมทย์ ปาโมชฺโช (2552, น. 29-86) ให้นิยามไว้ว่า สติเป็นการ

ระลึกรู้สภาวะท่ีก าลังเกิดขึ้นตามความเป็นจริง ด้วยจิตท่ีต้ังมั่นและเป็นกลาง 

Nhat Hanh (1976) (ติช นัท ฮันห์) พระอาจารย์เซนชาวเวียดนามได้บรรยายถึงหน้าท่ีของสติ

ไว้ 7 ประการ ประการแรกคือ การตระหนักรู้ ประการท่ีสองคือ การโอบกอด และประการท่ีสามคือ 

การปลดปล่อยผ่อนคลาย ในพลังแห่งสติจะมีพลังแห่งสมาธิด ารงอยู่ด้วยเสมอ เมื่อบุคคลสามารถ

รักษาพลังแห่งสติได้ยาวนาน พลังแห่งสมาธิก็จะกล้าแข็งมากขึ้น เพราะฉะนั้น เมื่อมีสติก็จะท าให้มีสมาธิ 

เวลาท่ีมีสมาธินั้น บุคคลจะมองอย่างลึกซึ้งไปถึงธรรมชาติของส่ิงท่ีก าลังอยู่ตรงหน้าได้ จะมองจนเกิด

ความเข้าใจได้ ซึ่งเป็นหน้าท่ีประการท่ีส่ี ห้า หกของสติ สุดท้ายสติจะท าให้เกิดการแปรเปล่ียนท้ัง

ความทุกข์ในตนเองและในสังคม นี่คือการฝึกปฏิบัติสมาธิในขั้นท่ีลึกซึ้งลงไปอีก เช่น ความต้องการ

เลิกสูบบุหรี่ ในช่วงแรกบุคคลอาจไม่สามารถเลิกบุหรี่ได้ทันที และในช่วงเริ่มฝึกสติ นิสัยการอยาก

สูบบุหรี่ยังมีความเข้มแข็งกว่านิสัยของการมีสติ บุคคลยังสูบบุหรี่แต่ให้ระลึกรู้เสมอว่าก าลังสูบบุหรี่ 

เมื่อฝึกปฏิบัติต่อไป พิจารณาเห็นถึงผลกระทบจากการสูบบุหรี่ท่ีมีต่อท้ังทางร่างกาย จิตใจ รวมถึง

ผลกระทบต่อครอบครัวและสังคม จะท าให้เปล่ียนแปลงนิสัยอยากสูบบุหรี่ได้ การฝึกสติช่วยให้เห็น

ความอยากและผลกระทบจากความอยากนั้นได้อย่างชัดเจน เกิดการแปรเปล่ียนความทุกข์ให้เป็น

ความเบิกบาน ท าให้เกิดอิสรภาพอย่างสมบูรณ์ (Nhat Hanh, 2006) 

ค าจ ากัดความของ Kabat-Zinn (2003) ให้ความหมายเกี่ยวกับสติไว้ว่า เป็นการตระหนักรู้

ถึงสิ่งที่บุคคลก าลังสนใจอยู่ในปัจจุบันขณะ โดยไม่มีการตัดสิน มีเพียงแต่การรับรู้ส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้น

ทีละขณะเท่านั้น นอกจากนั้น ยังมีค าจ ากัดความของ Brown และ Ryan (2004) ท่ีอธิบายว่า สติเป็น

คุณภาพของภาวะรู้ตัวที่เปิดกว้าง หรือเปิดรับ และรับรู้ถึงเหตุการณ์และประสบการณ์ท่ีก าลังเกิดขึ้น 

ท้ังสองเป็นค าจ ากัดความเกี่ยวกับสติโดยนักจิตวิทยาท่ีมักถูกน ามาอ้างถึงในงานวิจัยต่าง ๆ 

เพื่อให้มีความเป็นวิทยาศาสตร์มากกว่าการอธิบายเชิงปรัชญาศาสนา (S. C. Hayes & Shenk, 2004) โดย

เน้นท่ีความหมายค าจ ากัดความ และการท างานของสติในเชิงของกระบวนการทางจิตใจ ดังท่ี Langer 

(1989) ได้ศึกษาและให้ค าจ ากัดความของสติไว้ว่า คือการระลึกรู้ถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นอยู่ในชีวิตประจ าวันได้ ซึ่ง

การระลึกรู้ได้เช่นนั้นจะช่วยให้บุคคลเกิดความตระหนักรู้ได้ว่า ตนก าลังแปลความส่ิงต่าง ๆ อย่างผิด ๆ อยู่ 

(Langer & Moldoveanu, 2000) และการตระหนักรู้ ได้เช่นนั้นคือ การ ‘ต่ืนรู้’ ท่ีมีรากฐานจากการ

กลับมาสู่ปัจจุบันขณะ โดยไม่ถูกลากไปอยู่กับความคิดเกี่ยวกับอดีตหรืออนาคต (Langer, 2009) 
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นอกจากนั้น Geller และ Greenberg (2012) ยังได้เสนอว่า การฝึกสติสมาธิสามารถช่วยให้

นักจิตวิทยาฝึกการอยู่กับปัจจุบันขณะในกระบวนการบ าบัดท่ีส าคัญ 4 ด้าน คือ การใส่ใจกับ

ผู้รับบริการในระหว่างให้บริการ ช่วยให้เกิดความเมตตาในตัวนักจิตวิทยา ซึ่งส่งผลให้มีความเข้าใจต่อ

ผู้รับบริการได้มากขึ้น ลดความเครียดของตัวนักจิตวิทยา  ป้องกันการเหนื่อยล้า และช่วยให้

นักจิตวิทยามีใจท่ีเปิดกว้างต่อประสบการณ์ของผู้รับบริการได้มากขึ้น 

จากการทบทวนวรรณกรรม จะเห็นได้ว่า สติ คือ ทักษะท่ีมนุษย์ฝึกฝนได้ ท าให้รับรู้ส่ิงต่าง ๆ 

ที่เกิดขึ้นตามจริง ไม่บิดเบือนไปตามความต้องการของตน ไม่ตัดสิน ไม่บังคับให้สิ่งต่าง  ๆ เป็นไป

ตามใจตน เพียงแต่รับรู้ถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นอย่างเข้าใจว่าส่ิงนั้นก าลังเกิดข้ึนและจะอยู่อย่างนั้นไปสักพัก แล้ว

ก็จะผ่านไปในท่ีสุด เมื่อมีความเข้าใจเช่นนี้ อารมณ์ หรือความคิดกังวลเกี่ยวกับอดีต อนาคต ก็จะมีผล

ต่อตัวผู้ฝึกสติน้อยลง และในการวิจัยในครั้งนี้จะใช้ความหมายของสติท่ีนิยามโดย Kabat-Zinn (2003) คือ 

“เป็นการตระหนักรู้ถึงส่ิงท่ีบุคคลก าลังสนใจอยู่ในปัจจุบันขณะ โดยไม่มีการตัดสิน มีเพียงแต่การรับรู้ส่ิง

ท่ีก าลังเกิดขึ้นทีละขณะเท่านั้น” เป็นหลักในการท าความเข้าใจประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลในการวิจัย 

1.2) ค าศัพท์เก่ียวกับสติ 

ในการวิจัยครั้งนี้ใช้ค าว่า สติ (sati) ท่ีมีรากศัพท์จากภาษาบาลีของพุทธศาสนาในการอธิบาย

ส่ิงท่ีต้องการศึกษา และในขณะเดียวกันก็ ใช้ค าภาษาอังกฤษว่า mindfulness ซึ่ งครอบคลุม

คุณลักษณะของค าศัพท์อื่นในภาษาอังกฤษท่ีมีความหมายใกล้เคียงกัน คือ การตระหนักรู้ 

(awareness) การใส่ใจ (attention) ความฉลาด (discernment) และการจ าได้ (remembering) 

(Shapiro & Carlson, 2009) 

หากพิจารณาจากค าศัพท์แล้ว จะเห็นได้ว่า การตระหนักรู้ (awareness) การใส่ใจ (attention) 

และสติ (mindfulness) นั้นมีความใกล้เคียงกันมาก แต่เมื่อทบทวนวรรณกรรมแล้ว ผู้วิจัยพบว่าการ

ตระหนักรู้ (awareness) และการใส่ใจ (attention) เป็นพื้นฐานส าคัญของการฝึกสติ (Kabat-Zinn, 

1990) โดย สติ (mindfulness) ไม่ใช่เพียงความหมายท่ีผู้คนท่ัวไปเข้าใจว่าเป็นการรู้ตัวในทีละขณะ

หรือการเป็นพยานเห็นส่ิงต่าง ๆ เท่านั้น (Kabat-Zinn, 1990) หากแต่เป็นความสามารถในการใส่ใจ

อย่างรอบคอบถึงส่ิงท่ีประสบอยู่และเรียนรู้จากส่ิงนั้น ซึ่งต้องอาศัยความเปิดกว้างทางจิตใจและการ

ใส่ใจอย่างแยบคายท่ีจะช่วยเอื้อให้ปัญญาเกิดขึ้นได้ (Hick, 2008; Shapiro & Carlson, 2009) 
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ภาษาไทยมีการใช้ค าท่ีหมายความถึงกระบวนการบ่มเพาะให้เกิดสติ เช่น การฝึกสติ การ

เจริญสติ และการภาวนา ท่ีมีความหมายว่า การท าให้มีให้เป็นขึ้น คือท าให้เกิดขึ้นและเจริญเพิ่มพูนขึ้น 

อีกท้ังยังใช้ค าว่า ฝึกสมาธิ โดยมีนัยเป็นการเจริญสติด้วย (ฑีฆายุวัฒก์ สวัสด์ิลออ, 2551) ดังนั้นการ

เจริญสติ จึงหมายถึง การท าให้สติคือความระลึกรู้ การใส่ใจ ความรู้สึกตัว เกิดขึ้นและเจริญเพิ่มพูนขึ้น 

โดยมีความหมายตรงกับค าในภาษาอังกฤษคือ practice, cultivation, หรือ mental exercise 

(พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546) 

นอกจากนั้น ยังมีค าเกี่ยวกับวิธีการฝึกสติอีก 2 ค าคือ สมถะ (samatha) กับ วิปัสสนา 

(vipassana) ซึ่งมีผู้อธิบายความแตกต่างไว้ดังนี้ 

สมถะ คือ วิธีท าใจให้สงบ การฝึกสมาธิ โดยมีหลักก าหนดใจไว้กับส่ิงใดส่ิงหนึ่งให้

แน่วแน่จนจิตน้อมดิ่งอยู่กับส่ิงนั้นส่ิงเดียว ซึ่งความแน่วแน่ของจิตเช่นนี้เรียกว่าสมาธิ อย่างไร

ก็ดี ในการอธิบายอย่างกว้าง ๆ สมถะคือ การท าใจให้สงบ หรือการท าจิตให้เป็นสมาธิ และ

บางคราวก็หมายถึงตัวสมาธินั้นเอง (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546) 

วิปัสสนา คือ ระบบการฝึกเพื่อเพิ่มสติตามแนวทางของพุทธศาสนานิกายเถรวาท 

(Baer, 2003) โดยผู้ฝึกจะจดจ่อต่อส่ิงใดส่ิงหนึ่ง โดยให้ความใส่ใจอย่างเปิดกว้าง สนใจใคร่รู้ 

และไม่ตัดสิน มีความรู้ตัวในปัจจุบันขณะ (Shapiro & Carlson, 2009) โดยการฝึกนี้มี

เป้าหมายคือสร้างการรู้ตัว การหยั่งรู้ ปัญญา และความเมตตา (Dimidjian & Linehan, 

2003) ผลการวิจัยจ านวนมากยืนยันว่าการฝึกวิปัสสนาท าให้บุคคลมีความคิดท่ียืดหยุ่นมากขึ้น 

(Davis & Hayes, 2011) 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ทางตะวันตกใช้ภาษาอังกฤษค าว่า concentration หรือ 

calmness and stability แ ท น ส ม ถ ะ  แ ล ะ ใช้  mindfulness meditation ห รื อ  experiential 

enquiry แทนค าว่า วิปัสสนา ส าหรับการอธิบายให้ผู้ท่ีไม่เคยฝึกสติเข้าใจได้ง่าย แต่หากเป็นวงผู้ศึกษา

เกี่ยวกับการฝึกสติอยู่แล้วมักใช้ทับศัพท์ภาษาบาลีด้วยภาษาอังกฤษคือ samatha กับ vipassana 

ไปเลย (Batchelor, 2011) แต่ไม่ว่าจะเป็นการฝึกในรูปแบบใดก็จะบ่มเพาะให้เกิดสติ (mindfulness) 

ขึ้นทั้งส้ิน (Williams & Kabat-Zinn, 2013) 
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โดยสรุป การเจริญสติเป็นแนวทางการพัฒนาจิตเพื่อน าไปสู่ความรู้แจ้ง โดยใช้สติเป็นหลักใน

การท าจิตให้สงบ (สมถะ) จนกระท่ังวิปัสสนาท่ีจะน าไปสู่การรู้แจ้งเห็นจริง 

นอกจากนั้น ทฤษฏีทางจิตวิทยามีการกล่าวถึงคุณลักษณะของจิตใจท่ีใกล้เคียงกับความหมาย

ของสติอยู่ในกระบวนการบ าบัดดังท่ีนักจิตวิทยากลุ่มเกสตัลท์มักพาให้ผู้รับบริการได้เกิดการตระหนักรู้

เพื่อให้เกิดการเช่ือมต่อกับปัจจุบันขณะ (here and now) โดย Perls (1969) ได้กล่าวว่า “ข้าพเจ้า

เช่ือว่านี่คือส่ิงยิ่งใหญ่ท่ีต้องเข้าใจ การรู้ตัวโดยตัวของมันเองคือการเยียวยา” เช่นเดียวกับกลุ่ม

นักจิตวิทยาการรู้การคิดก็น าการรู้ตัวเป็นเครื่องมือหนึ่งในการช่วยผู้รับบริการได้สัมผัสถึงความคิด

ภายในและเงื่อนไขภายนอกของตนเอง (Segal, Williams, & Teasdale, 2002) 

หลักส าคัญอย่างหนึ่งของการฝึกสติคือ การไม่แบ่งแยก ไม่ตัดสิน แต่เป็นการพิจารณาให้เห็น

ถึงความเป็นหนึ่งเดียวของทุกส่ิง (Nhat Hanh, 2006) สอดคล้องกับจิตวิทยาแนว tranpersonal ท่ี

เช่ือว่า การฝึกจิตด้วยศาสตร์ตะวันออกจะท าให้คลายความยึดมั่นในตัวตน (egoic self-sense) มีผลต่อ

การลดการยึดตัวเองเป็นศูนย์กลาง (egocentricity) จนกระท่ังเกิดความเข้าใจและเป็นหนึ่งเดียวกับ

สรรพส่ิง (Corsini & Auerbach, 1996) 

อีกท้ัง Rogers (1957) นักจิตวิทยาแบบบุคคลเป็นศูนย์กลางยังเปรียบเทียบว่าสติหรือการอยู่

ตรงนั้น (being) ช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษามีการรู้ตัวเพิ่มมากขึ้น ซึ่งการมีสตินี้เปรียบได้กับการ

ยอมรับอย่างไม่มีเงื่อนไข (unconditional positive regard) ท่ีเป็นเสมือนการยอมรับอย่างอบอุ่น

ต่อทุกส่ิงของผู้รับบริการ ตรงกับคุณสมบัติหนึ่งของสติคือ การไม่ตัดสิน (non-judgment) ท่ีไม่ตีตรา

เหตุการณ์ ความคิด บุคคล ว่าดี-เลว ผิด-ถูก แต่เข้าใจในส่ิงเหล่านั้นตามท่ีเป็น การยอมรับเช่นนี้ช่วยให้

นักจิตวิทยาการปรึกษาเปิดรับผู้รับบริการอย่างท่ีเขาเป็นในขณะนั้นอย่างแท้จริง 

จึงเห็นได้ว่า สติ นั้นมีอยู่ในกระบวนการบ าบัดทางจิตวิทยาแต่ในรูปแบบของการอธิบายท่ี

แตกต่างกันไปในแต่ละทฤษฏี ซึ่ งถึงแม้จะถูกเปล่ียนรูปไปด้วยค าศัพท์แต่คุณลักษณะและ

คุณประโยชน์ของสตินั้นยังมีลักษณะร่วมท่ีคล้ายกันในแต่ละทฤษฏี อันส่งผลต่อคุณภาพของตัวผู้ให้

การปรึกษา ท าให้สามารถอยู่กับตนเองและอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าอย่างเป็นปัจจุบันขณะ ร่วมกับ

ทักษะอื่นของกระบวนการบ าบัด ยังผลให้เกิดความก้าวหน้าในการบ าบัดยิ่งขึ้นไปอีก 
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1.3) แนวทางการฝึกสติ 

การฝึกสติเป็นภูมิปัญญากระบวนการใคร่ครวญส ารวจจิตใจของพุทธศาสนาท่ีสืบทอดต่อกัน

มานานกว่า 2,600 ปี (Woods, 2009) สติเป็นองค์ประกอบส าคัญอย่างหนึ่งของการด าเนินชีวิตอย่าง

มีความสุขหรือมรรค 8 ซึ่งสติเป็นคุณธรรมท่ีเกิดเองไม่ได้ ต้องท าให้เกิดขึ้นด้วยการฝึกฝนรวบรวม

จิตใจให้นิ่งแน่วด้วยวิธีต่าง ๆ เช่น การเจริญวิปัสสนา การเจริญสติปัฏฐาน ตามหนังสือพุทธธรรมได้ให้

รายละเอียดของสติปัฏฐานสูตรซึ่งเป็นวิธีการฝึกสติเบื้องต้นไว้ดังนี้ (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 

2546) 

1. การพิจารณากาย หรือตามดูรู้ ทันกาย เช่น อานาปานสติ ก าหนดอิริยาบถ สร้าง

สัมปชัญญะในการกระท าทุกอย่าง และความเคล่ือนไหวทุกอย่าง พิจารณาร่างกาย เป็นต้น 

2. การตามดูรู้ทันเวทนา คือ เมื่อเกิดความรู้สึกสุขก็ดี ทุกข์ก็ดี เฉย ๆ ก็ดี ก็รู้ชัดตามท่ีเป็นอยู่

ในขณะนั้น 

3. การตามดูรู้ทันจิต คือ จิตของตนในขณะนั้น ๆ เป็นอย่างไร เช่น มีราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ

ไม่มีโทสะ ฯลฯ ก็รู้ชัดตามท่ีมันเป็นอยู่ในขณะนั้น ๆ 

4. การตามดูรู้ทันธรรม คือ รู้ชัดในขณะนั้นว่า นิวรณ์ 5 แต่ละอย่าง ๆ มีอยู่ในใจตนหรือไม่ 

เกิดขึ้นอย่างไร ละเสียได้อย่างไร หรือก าหนดรู้ขันธ์ 5 คืออะไร เกิดและดับไปได้อย่างไร หรือรู้ชัดใน

อายตนะภายในภายนอกแต่ละอย่าง หรือรู้ชัดในโพชฌงค์ (องค์แห่งการตรัสรู้ คือ สติ ธรรมวิจัย วิริยะ 

ปีติ ปัสสัทธิ สมาธิ อุเบกขา) หรือรู้ชัดอริยสัจ 

อย่างไรก็ตาม รูปแบบการฝึกสติปัฏฐานข้างต้นก็ยังเป็นรูปแบบของกระบวนการทางศาสนา

ในฐานะหนทางสู่การพ้นทุกข์ ทว่าการฝึกสติในความหมายของจิตวิทยาคือวิธีการเพื่อเพิ่มการรู้ตัวและ

ตอบสนองต่อกระบวนการของจิตใจอย่างมีทักษะ ส่งผลให้ความเครียดและพฤติกรรมไม่พึงประสงค์

ลดลง (Bishop et al., 2004) ซึ่งนักจิตวิทยาจ านวนมากท่ีให้ความสนใจในวิธีการฝึกสติของพุทธ

ศาสนาได้อธิบายวิธีการฝึกสติแบบจิตวิทยาไว้ว่า ในทุกรูปแบบของการฝึกสติ ผู้ฝึกปฏิบัติจะเลือกส่ิงท่ี

ตนจะใส่ใจอย่าง เช่น ลมหายใจ การเดิน เป็นต้น และใส่ใจต่อส่ิงนั้นในแต่ละขณะ เมื่อมีการรับรู้ใด

เกิดขึ้น เช่น ความคิด หรืออารมณ์ความรู้สึก ผู้ฝึกปฏิบัติจะฝึกรับรู ้สึกสิ่งเหล่านั้นด้ วยการไม่

ตัดสิน เพียงแต่รับรู้ว่ามีสิ่งเหล่านั้นเกิดขึ้นภายในใจแล้วกลับมาใส่ใจกับสิ่งที่ตนเลือกใส่ใจ เช่น 
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ลมหายใจ หรือการเดิน ต่อไป การฝึกเช่นนี้จะท าให้เกิดการรับรู้ถึงความคิด ความรู้สึกต่าง ๆ โดย

ไม่เป็นเหยื่อของความคิดความรู้สึกเหล่านั้นอีกต่อไป หรือเป็นทุกข์น้อยลงนั่นเอง (Kabat-Zinn, 1990) 

จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการฝึกสติพบว่า หลังจากน ากระบวนการความเช่ือทาง

ศาสนาและพิธีกรรมออกไปจนเหลือแต่วิธีการฝึกปฏิบัติแล้ว ตามแนวคิดของนักจิตวิทยาตะวันตก 

สามารถจ าแนกวิธีการฝึกสติออกเป็น 2 รูปแบบด้วยกันคือ การฝึกสติในรูปแบบ และการฝึกสติใน

ชีวิตประจ าวัน (Germer, 2005; Kabat-Zinn, 1990; Stahl & Goldstein, 2010) 

1.3.1) การฝึกสติในรูปแบบ (formal mindfulness meditation practice) 

การฝึกสติในรูปแบบ เป็นการฝึกสติตามแนวทางของพุทธศาสนา เช่น การนั่งสมาธิ 

การเดินสมาธิ รวมถึงการฝึกโยคะท่ีอยู่กับลมหายใจอย่างมีสติก็นับว่าเป็นการฝึกสติในรูปแบบ

ชนิดหนึ่งเช่นกัน (Germer, 2005) โดยวิธีการฝึกสติในรูปแบบคือการปฏิบัติแบบเดิมซ้ าไปมา 

เริ่มจากการเลือกวิธีการท่ีจะปฏิบัติ เช่น การนั่ง การยืน หรือการเดิน แล้วจึงเลือกส่ิงท่ีจะ

สนใจเพื่อก าหนดว่าทุกครั้งท่ีรับรู้ได้ว่าจิตใจล่องลอยไปผู้ปฏิบัติจะน าใจกลับมาสู่ส่ิงนั้นอีกครั้ง

อย่างไม่ตัดสินว่าตนก าลังคิด ไม่กล่าวโทษตัวเองว่าท าผิด แต่ด้วยความเข้าใจว่าเป็นธรรมชาติ

ของจิตใจท่ีจะวิ่งวุ่นไปมาและน าใจกลับมาสู่ส่ิงท่ีตนเลือกสนใจนั้นอีกครั้ง ซึ่งในขณะท่ีนั่ง ยืน 

หรือเดินอยู่ ผู้ปฏิบัติสามารถเลือกส่ิงท่ีจะสนใจได้ดังนี้ (Alidina, 2010; R. D. Siegel, 2010) 

ส่ิงท่ีมองเห็นได้ เช่น เทียนรูป หรือรูปป้ัน 

เสียงท่ีได้ยิน เช่น เสียงระฆัง หรือเสียงน้ าไหล 

สัมผัสของร่างกายเมื่ออยู่นิ่ง เช่น ลมหายใจ หรือการขยับ

ขึ้นลงของอกท้องเมื่อหายใจเข้าออก 

สัมผัสของร่างกายเมื่อเคล่ือนไหว เช่น สัมผัสของเท้าท่ี

เคล่ือนไหว และสัมผัสกับพื้นทีละน้อย 

รูปภาพท่ีปรากฏขึ้นในใจ เช่น ภาพวงกลม 

เสียงท่ีเกิดขึ้นในใจ เช่น ค ากลอน หรือพุทธ-โธ 

ค าพูด เช่น บทสวดมนต์ 
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นอกจากนั้น นักวิชาการยังรวมเอาการฝึกโยคะซึ่งเป็นศาสตร์อินเดียโบราณเป็นหนึ่ง

ในการฝึกสติด้วยโดยมักใช้หัตถะโยคะท่ีเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายอย่างช้า ๆ พร้อมกับ

สังเกตการเคล่ือนไหวของร่างกายไปกับลมหายใจ (Kabat-Zinn, 2003) โดยหัตถะโยคะจะ

เป็นการเคล่ือนไหวเพื่อสร้างความยืดหยุ่นให้ร่างกายด้วยท่าโยคะเบ้ืองต้นอย่างสุริยะนมัสการ

และจบลงท่ีท่าศพ 

การฝึกสติในรูปแบบนี้ ผู้ฝึกจะก าหนดการฝึกปฏิบัติทุกวันหรืออย่างน้อยหลายวัน

ต่อสัปดาห์ก าหนดระยะเวลาเป็นรูปแบบตายตัว เช่น นั่งสมาธิตอนเช้าหรือก่อนนอน 20-40 

นาที สัปดาห์ละ 3-6 ครั้ง การฝึกเช่นนี้เปรียบเสมือนการออกก าลังกายเป็นประจ าท่ีท าให้

ร่างกายเกิดความแข็งแรงการฝึกสติในรูปแบบก็เช่นเดียวกันท่ีเป็นการฝึกจิตใจให้มีก าลังใน

การด ารงอยู่กับแต่ละขณะในปัจจุบันทีละน้อย แล้วสติก็จะน าไปสู่การเติมเต็มชีวิตได้มากขึ้น 

(Bien, 2008) ซึ่งการฝึกสติในรูปแบบเป็นกิจวัตร ให้ผู้ปฏิบัติฝึกตนอย่างสม่ าเสมอ หากไม่มี

การฝึกเช่นนี้แล้ว จะท าให้ติดขัดในการน ากระบวนการฝึกสติไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 

(Alidina, 2010) 

1.3.2) การฝึกสติในชีวิตประจ าวัน (mindfulness meditation in daily life) 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2546) ได้กล่าวไว้ว่า สติปัฏฐานไม่ใช่หลักการท่ีจ ากัด

ว่าจะต้องปลีกตัวหลบล้ีไปนั่งปฏิบัติอยู่นอกสังคม หรือจ าเพาะในกาลเวลาตอนใดตอนหนึ่ง 

โดยเหตุนี้จึงมีปราชญ์หลายท่านสนับสนุนให้น ามาปฏิบัติในชีวิตประจ าวันท่ัวไป สอดคล้อง

กับกระบวนการฝึกสติอย่างเป็นวิทยาศาสตร์ท่ีมองเห็นว่า การจะขยายการฝึกสติในรูปแบบ

ให้ไปใช้ได้จริงนั้น ต้องมีการฝึกสติในชีวิตประจ าวันด้วย (Davis & Hayes, 2011) 

การฝึกสติในชีวิตประจ าวันเป็นการประยุกต์การฝึกสติเพื่อเฝ้ามองอย่างลึกซึ้งใน

ทุกขณะของชีวิตประจ าวัน เป็นการด ารงอยู่กับปัจจุบันขณะ และกับทุกส่ิงท่ีอยู่รายล้อมรอบตัว 

รวมทั้งกับสิ่งที่บุคคลก าลังท าอยู่ตามปกติในชีวิตประจ าวันของตน เช่น การกิน การเดิน 

การขับรถ การล้างจาน (คณะท างานหมู่บ้านพลัมประเทศไทย , 2554) โดยการฝึกสติใน

ชีวิตประจ าวันสามารถฝึกได้หลายครั้งในแต่ละวันผ่านกิจวัตรประจ าวัน บุคคลเรียนรู้ท่ีจะท า

ส่ิงต่าง ๆ ด้วยการตระหนักรู้และจิตใจท่ีไม่ตัดสิน ผู้ฝึกปฏิบัติอาจก าหนดให้การเดินระหว่าง
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โต๊ะท างานไปยังห้องประชุมเป็นการเดินทางที่มีสติทุกย่างก้าวในจังหวะการเดินแบบปกติ

ในชีวิตประจ าวัน ขณะเดียวกันก็รับรู้ถึงความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นภายในใจไปด้วย หรือเมื่อขับรถก็

รับรู้ถึงการนั่งอยู่บนเบาะ มือที่สัมผัสพวงมาลัย สัมผัสได้ถึงการเคลื่อนที่ของรถที่อยู่บน

ท้องถนน ซึ่งการฝึกสติในชีวิตประจ าวันนี้เอง จะเป็นส่ิงสอดประสานให้ผู้ฝึกปฏิบัติสามารถ

น าการฝึกสติไปใช้กับชีวิตของตนได้อย่างกลมกลืน ไม่ แปลกแยกออกจากสังคมและ

ส่ิงแวดล้อมท่ีตนอาศัยอยู่ (Schomaker, 2013) 

ดังนั้น การฝึกสติท้ังในรูปแบบและการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน จึงเป็นส่ิงท่ีส่งเสริมซึ่งกันและกัน 

โดยการฝึกในรูปแบบนั้นจะช่วยให้บุคคลเกิดก าลังของจิตใจท่ีจะด ารงอยู่ในปัจจุบันแต่ละขณะผ่านการ

ฝึกฝนตามตารางและขยายความสามารถนั้นไปสู่ชีวิตประจ าวันด้วยกิจกรรมต่าง ๆ ที่ท าอยู่แล้ว 

ด้วยการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน ซึ่งจะช่วยให้นักจิตวิทยาท่ีฝึกสตินั้นประยุกต์การฝึกสติของตนใน

ระหว่างให้บริการแก่ผู้รับบริการอย่างเป็นเนื้อเป็นตัวของตนเองในท่ีสุด 

1.4) การปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่น าการฝึกสติเข้าไปประยุกต์ 

การฝึกสติส่งผลต่อวงการต่าง ๆ มากมาย โดยเฉพาะแวดวงของนักจิตวิทยาและนักจิตบ าบัด

ท่ีก็ได้มีการศึกษาวิจัยผลของการฝึกสติท่ีช่วยพัฒนานักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัดและส่งผลดีต่อ

ตัวผู้รับบริการออกมามากมายในตลอดระยะเวลา 30 ปีท่ีผ่านมา ดังต่อไปนี้ 

1.4.1) ผลของการฝึกสติที่มีต่อตัวนักจิตวิทยาและนักจิตบ าบัด 

ในขณะท่ีการฝึกนักจิตวิทยาและนักจิตบ าบัดจ านวนมากให้น้ าหนักต่อการเพิ่ม

ความรู้และเทคนิคต่าง ๆ แล้วให้ความสนใจเพียงเล็กน้อยในการสร้างทัศนคติท่ีจะช่วย

เอื้ออ านวยให้เกิดสัมพันธภาพของการรักษา (therapeutic relationship) และผลของการ

รักษา (therapeutic outcome) ขึ้น (Bien, 2008) ซึ่งทัศนคติท่ีจะช่วยให้เกิดสัมพันธภาพ

ของการรักษาและผลของการรักษาเช่นนั้นได้ก็คือสติ ด้วยการท่ีนักจิตวิทยาและนักจิตบ าบัด

มีความสามารถท่ีจะอยู่กับผู้รับบริการในปัจจุบันขณะอย่างมีคุณภาพเป็นเบื้องต้น (R. D. 

Siegel, 2010) สอดคล้องกับที่ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมเกี ่ยวกับผลของการฝึกสติท่ี

เกิดขึ้นต่อตัวนักจิตวิทยาพบว่า ผลท่ีเกิดขึ้นส่งผลต่อศักยภาพของตัวนักจิตวิทยาท้ังในด้าน
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ความงอกงามส่วนบุคคลและทักษะทางจิตวิทยา เช่น การพัฒนาทักษะเบ้ืองต้น (Greason & 

Cashwell, 2009) ความสามารถในการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก (Empathic Understanding) มี

ประสิทธิภาพมากขึ้น (C. L. Fulton & Cashwell, 2015; Morgan & Morgan, 2005) และ

การส่งเสริมสุขภาวะจิตของนักจิตวิทยาท้ังด้านการจัดการความเครียด มองเห็นคุณค่าใน

ตนเอง การทนต่อภาวะความคลุมเครือในขณะให้บริการ และการเผชิญกับภาวะหมดไฟได้ดีขึ้น 

(Bohecker, Vereen, Wells, & Wathen, 2016; Christopher & Maris, 2010; Shapiro, 

Brown, & Biegel, 2007) โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1.4.1.1) ทักษะการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

การศึกษาของ Buser, Buser, Peterson, และ Seraydarian (2012) ศึกษา

ผลของการฝึกสติต่อการพัฒนาทักษะการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ในนักศึกษาจิตวิทยา

การปรึกษาระดับปริญญาโทท่ีก าลังอยู่ในขั้นฝึกหัดทักษะ จ านวน 59 คน แบ่ง

นักศึกษาออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มแรกได้รับการฝึกทักษะการปรึกษาเพียงอย่างเดียว 

กลุ่มที่สองได้รับการฝึกทักษะการปรึกษาและฝึกสติอย่างส้ัน จ านวน 5 ครั้ง และ

กลุ่มที่สามได้รับการฝึกทักษะการปรึกษาและฝึกสติแบบขยาย จ านวน 11 ครั้ง 

ผลการศึกษาพบว่า การฝึกสติส่งผลต่อการพัฒนาทักษะการให้ค าปรึกษาของ

นักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษา ท าให้นักศึกษารู้สึกมั่นคงเมื่อต้องอยู่ในความเงียบ

ระหว่างกระบวนการได้มากขึ้น สามารถแสดงความเข้าใจอย่างร่วมรู้สึกได้ชัดเจนขึ้น 

แม้ว่าการฝึกสติอย่างส้ันและแบบขยายจะไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญก็ตาม 

ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ Birnbaum (2008) ท่ีศึกษานักจิตวิทยาการปรึกษา

ฝึกหัดท่ีเข้ารับการฝึกสติก็รายงานว่า มีการเพิ่มข้ึนของการตระหนักรู้ในตนเอง เกิด

ความเข้าใจในคุณลักษณะของวิชาชีพของตนมากยิ่งขึ้น 

นอกจากนั้น การศึกษาของ Greason และ Cashwell (2009) ท าการส ารวจ

ข้อมูลจากนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาระดับปริญญาโทและเอกจ านวน 179 คน 

พบว่า การฝึกสติมีความเช่ือมโยงกับความสามารถในการให้บริการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาของนักศึกษาอย่างมีนัยส าคัญ เช่น ความมั่นใจในความสามารถของตนเอง
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ในบทบาทของผู้ช่วยเหลือ ความสามารถในการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก และการใส่ใจใน

ส่ิงท่ีเกิดขึ้นและด ารงอยู่กับปัจจุบัน 

1.4.1.2) ความสามารถในการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก 

การศึกษาของ Shapiro, Schwartz, และ  Bonner (1998 ) ท่ีพบว่ า 

นักศึกษาแพทย์ท่ีฝึกสติแบบ MBSR จ านวน 8 สัปดาห ์มีการรายงานตนเองเกี่ยวกับ

ความสามารถในการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก (empathy) มากกว่ากลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้

รับการฝึกสติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ รวมถึงการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพของ Aiken 

(2006) ที่ศึกษาประสบการณ์ของผู้ฝึกสติซึ่งเป็นนักจิตบ าบัดจ านวน  6 คน และ

แต่ละคนมีประสบการณ์ในการฝึกสติและการเป็นนักจิตบ าบัดมามากกว่า 10 ปี แสดง

ให้เห็นว่าการฝึกสติมีส่วนช่วยในการพัฒนาความสามารถในการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก

ของนักจิตบ าบัด ช่วยพัฒนาความสามารถในการเข้าใจผู้อื่นและส่ือสารกลับไปให้

ผู้รับบริการได้ชัดเจนยิ่งขึ้น และอยู่กับความเจ็บปวดของผู้รับบริการในปัจจุบันได้ดี

ยิ่งขึ้น แล้วช่วยให้ผู้รับบริการแสดงออกทางร่างกายและอารมณ์ได้เหมาะสมมากขึ้นด้วย 

1.4.1.3) การลดความเครียดและความวิตกกังวล 

Shapiro และคณะ (2007) พบว่า นักศึกษาแพทย์ท่ีเข้ารับการฝึกสติแบบ 

MBSR จ านวน 8 สัปดาห์ รายงานตนเองว่ามีความวิตกกังวลและภาวะความซึมเศร้า

ลดลงหลังจากได้ฝึกสติไปแล้ว และมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อ

เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม อีกท้ังเมื่อมีการให้กลุ่มควบคุมเข้ารับการฝึกสติ

เหมือนกับกลุ่มทดลองก็มีการรายงานตนเองเกี่ยวกับการจัดการความเครียดได้ดีขึ้น 

ลดภาวะการคิดฟุ้งซ่าน เครียดน้อยลง เช่นเดียวกับการศึกษาของ Tang และคณะ 

(2007) ท่ีสุ่มนักศึกษาจีนเข้ารับการฝึกสติ ซึ่งกลุ่มท่ีได้รับการฝึกสติมีความซึมเศร้า

และความวิตกกังวลลดลง และรายงานว่ามีความรู้สึกเหนื่อยล้า ความโกรธท่ีลดลง

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 
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จึงเห็นได้ว่า เมื ่อนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ฝึกสติแล้ว การฝึกสติมีส่วนช่วยให้

นักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดความมั่นคงและมีความมั่นใจในการใช้ทักษะทางจิตวิทยาของ

ตนมากขึ้น สามารถอยู่กับความอึดอัดของกระบวนการได้ดีขึ้น มีความเครียดวิตกกังวล

เกี ่ยวกับความสามารถในการเป็นผู้ช่วยเหลือลดลง ท าให้สามารถใช้ทักษะและเทคนิคท่ี

เรียนรู้มาได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

1.4.2) ผลของการฝึกสติที่มีต่อผู้รับบริการ 

ในวงการจิตวิทยามีการศึกษาและน าการฝึกสติเข้าไปประยุกต์กับกระบวนการ

ช่วยเหลือทางจิตวิทยามากมาย โดยเฉพาะในเชิงการบ าบัดรักษาภาวะซึมเศร้า หรือผู้เจ็บป่วย

ทางอารมณ์ เช่น โรคเครียด กลุ่มโรควิตกกังวล โรคซึมเศร้า โรคความผิดปกติด้านการกินอาหาร 

และบุคลิกภาพแปรปรวน (borderline personality disorder) (Baer, 2006) โดยปัจจุบันมี

จิตบ าบัดด้วยสติท่ีนิยมใช้กัน 4 แบบ ท่ีได้รับการจดทะเบียนอยู่ในบัญชี National Registry of 

Evidence-based Programs and Practices (NREPP) ของประเทศสหรัฐอเมริกา (Hennessy, 

Finkbiner, & Hill, 2006) ซึ่งการบ าบัดด้วยการฝึกสติท้ัง 4 แบบอยู่บนฐานทฤษฏี Cognitive 

Behavioral Therapy: CBT (พลภัทร์ โล่เสถียรกิจ, 2551) ได้แก่ 

1) Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) ต าม แ น ว ท างข อ ง  Jon 

Kabat-Zinn ท่ีสร้างหลักสูตรบ าบัดผู้ป่วยท่ีมีการเจ็บปวดเรื้อรังและความเครียด โดยแรกเริ่ม

นั้น Kabat-Zinn และคณะ (1992) ท าการศึกษา ผลของการฝึกสติเพื่อลดความเครียดกับ

กลุ่มผู้ป่วยโรควิตกกังวลและโรคต่ืนตระหนก จ านวน 22 คน ด้วยการให้ผู้ป่วยฝึกสติแบบ 

Mindfulness-Based Stress Reduction: MBSR ติดต่อกันเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า 

ความวิตกกังวล ความซึมเศร้า และอาการต่ืนตระหนก ของผู้ป่วยที่ได้รับการฝึกสติลดน้อยลง

อย่างมีนัยส าคัญ และผลนั้นยังคงอยู่หลังจากผ่านการฝึกไปแล้ว 3 เดือน หลังจากนั้นจึง

น ามาใช้เป็นการบ าบัดแบบกลุ่มกับผู้ป่วยจ านวน 30 คน นาน 8 -10 สัปดาห์ เป็นเวลา 2 

ช่ัวโมง ถงึ 2 ช่ัวโมงครึ่งต่อสัปดาห์ ในหลักสูตรมีการสอนให้ฝึกสติและนั่งสมาธิด้วยการอยู่กับ

ลมหายใจ การฝึกโยคะ ส ารวจร่างกาย (body scan) การฝึกสติในอิริยาบถต่าง ๆ เช่น เดิน 

ยืน รับประทานอาหาร มีการให้กลับไปฝึกท่ีบ้านทุกวันอย่างน้อย 45 นาที แล้วน า
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ประสบการณ์ต่าง ๆ มาแลกเปล่ียนกันในกลุ่ม โดยเน้นท่ีการตระหนักรู้การเกิดและดับไปของ

ความคิด มากกว่าการเปล่ียนแปลงเนื้อหาของความคิด ซึ่งเป็นหลักจิตบ าบัดแบบ  CBT 

(Kabat-Zinn, 1994) 

2) Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) ท่ี  Zindel Segal, Mark 

Willams และ John Teasdale ได้พัฒนาขึ้นจาก MBSR และผสมผสานแนวคิดของ CBT 

เข้าไป เพื่อรักษาความคิดในแง่ลบและความคิดหมกมุ่นของผู้ป่วยโรคซึมเศร้า  โดย 

Teasdale และคณะ (2002) ได้ศึกษาผลของการท ากลุ่ม MBCT ในกลุ่มตัวอย่างจ านวน 

145 คน ท่ีเพิ่งหายจากอาการซึมเศร้า แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่ม

ทดลองจะได้เข้ากลุ่มบ าบัด MBCT จ านวน 8 ครั้ง ครั้งละ 2 ช่ัวโมงติดต่อกันทุกสัปดาห์ 12 คน 

ต่อกลุ่ม ร่วมกับกลุ่มเต็มวันประมาณสัปดาห์ท่ี 6 กลุ่มควบคุมเป็นการบ าบัดตามมาตรฐาน 

ติดตามการก าเริบซ้ า 1 ปี ภายหลังการบ าบัดประเมินอาการซึมเศร้าด้วย 17-item Hamilton 

Rating Scales for Depression (HRSD) พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีเคยป่วยมากกว่า 3 ช่วง และ

ได้รับ MBCT มีความเส่ียงในการเกิดซ้ าลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ขณะท่ีกลุ่มตัวอย่าง

ท่ีป่วยเพียง 2 ช่วง ความเส่ียงไม่ลดลงหลังท า MBCT โดย MBCT มีหลักการให้ผู้รับการ

บ าบัดตระหนักรู้ถึงความคิด และสามารถแยกความคิดได้ว่า ความคิดและตนเองนั้นไม่ใช่

ส่ิงเดียวกัน เช่น การบอกกับตัวเองว่า “นี่เป็นเพียงความคิด ไม่ใช่ความจริง” เป็นต้น (Segal 

et al., 2002) 

3) Acceptance and Commitment Therapy (ACT) ท่ีมีเป้าหมายให้ ผู้รับการ

บ าบัดเกิดความยืดหยุ่นทางใจ (psychological flexibility) แล้วสามารถอยู่กับความจริงใน

ปัจจุบันได้ โดยให้ความส าคัญกับการมีสติในปัจจุบัน ยอมรับความคิดความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นใน

จิตใจและร่างกาย มากกว่าการจัดการเปล่ียนแปลงหรือหลีกเล่ียงความรู้สึกเหล่านั้น แต่ใช้

หลักของการฝึกสติท าให้รับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้น ในขณะเดียวกันก็ยังคงแสดงพฤติกรรมท่ีตอบสนอง

ต่อคุณค่าและความหมายท่ีส าคัญกับตน แม้จะรู้สึกไม่ดีก็ตาม (S. C. Hayes & Pierson, 

2005; Herbert & Forman, 2011) 

4) Dialectical Behavior Therapy (DBT) ท่ีเป็นวิธีการบ าบัดเน้นการดูแลผู้ป่วยโรค

บุคลิกภาพผิดปกติท่ีมีปัญหาเรื่องการท าร้ายตนเอง เช่น บุคลิกภาพผิดปกติแบบ borderline 
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มีเป้าหมายคือการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 3 อย่างคือ พฤติกรรมการฆ่าตัวตาย พฤติกรรมท่ีมี

ผลต่อการรักษา และพฤติกรรมท่ีรุนแรงหรือเป็นอันตราย โดยใช้พื้นฐานของพฤติกรรมบ าบัด

ร่วมกับการฝึกสติ เพื่อให้มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมและมีทักษะในการอดทนต่อ

อารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น ลักษะการบ าบัดสามารถท าในรูปแบบต่างกันไปคือ การบ าบัด

รายบุคคล 1 ช่ัวโมงต่อสัปดาห์ การบ าบัดแบบกลุ่ม 2 ช่ัวโมงครึ่งต่อสัปดาห์ การประชุม

ร่วมกับทีมผู้รักษาทุกสัปดาห์ และการบ าบัดผ่านการโทรศัทพ์ท่ีขึ้นอยู่กับดุลพินิจของผู้บ าบัด

ต่อผู้รับการบ าบัดแต่ละราย (Lynch, Chapman, Rosenthal, Kuo, & Linehan, 2006) 

โดยจิตบ าบัดท้ัง 4 แบบกลายเป็นคล่ืนลูกท่ีสามของจิตบ าบัด (Segal et al., 2002) 

เนื่องจากสามารถบ าบัดรักษาผู้ป่วยได้อย่างมีประสิทธิภาพ จนได้รับความนิยมขึ้นอย่างมาก 

(ดาวชมพู นาคะวิโร, พลภัทร์ โล่เสถียร, และ ศิริจิต สุทธจิตต์, 2556) 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า การฝึกสติส่งผลดีหลายด้านในทางจิตบ าบัด ซึ่ง

สามารถแบ่งออกเป็น 3 มิติ คือ ด้านอารมณ์ความรู้สึก ด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และ

ด้านความสัมพันธ์กับตนเอง (Davis & Hayes, 2011) 

1.4.2.1) ด้านอารมณ์ความรู้สึก 

มีผลการวิจัยท่ีท าให้ เห็นข้อบ่งชัดว่าการฝึกสติช่วยพัฒนาสมองส่วน

ความสามารถด้านอารมณ์ (Corcoran et al., 2010) โดยมีกระบวนการเปล่ียนแปลง

ให้มีการรู้เท่าทันความคิดมากขึ้น ลดการคิดฟุ้งซ่าน เพิ่มความสามารถในการจดจ า 

และมีแบบแผนการตัดสินใจทางอารมณ์ท่ีมีประสิทธิภาพมากขึ้น สอดคล้องกับ

การศึกษาของ Chambers และคณะ (2008) ท่ีพบว่า การฝึกสติช่วยลดการคิด

ฟุ้งซ่านในผู้ป่วยท่ีมีปัญหาด้านอารมณ์อย่างเรื้อรังลงได้อย่างมีนัยส าคัญ 

Erisman และ Roemer (2010) ท าการทดลองโดยให้กลุ่มทดลองท่ีได้รับ

การฝึกสติในระยะส้ันดูภาพยนตร์ส้ันท่ีมีเนื้อหาด้านบวกและเนื้อหาท่ีคลุมเครือ เมื่อ

เปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองท่ีไม่ได้รับการฝึกสติแล้ว กลุ่มทดลองมีการรายงานผล

เกี่ยวกับความรู้สึกทางด้านบวกมากกว่าความรู้สึกทางด้านลบหลังจากดูภาพยนตร์

มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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Moore และ Malinowski (2009) ท าการศึกษากลุ่มท่ีเคยมีประสบการณ์

การฝึกสติกับกลุ่มควบคุมท่ีไม่มีประสบการณ์การฝึกสติ เปรียบเทียบความสามารถ

ในการสนใจและเพิกเฉยต่อข้อมูลท่ีรบกวนจิตใจ พบว่า กลุ่มท่ีเคยมีประสบการณ์

การฝึกสติท าได้ดีกว่ากลุ่มควบคุมในทุกด้านของการสนใจอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

และการฝึกสติมีความสัมพันธ์โดยตรงกับความยืดหยุ่นทางความคิดและการจัดการ

ความใส่ใจต่อส่ิงต่าง ๆ 

และการศึกษาของ Goldin และ Gross (2010) ท่ีส ารวจผลของการฝึก 

MBSR ท่ีมีต่อการตอบสนองทางอารมณ์และการควบคุมตนเองทางด้านลบ อันเป็น

ผลมาจากความเช่ือเกี่ยวกับตนเองของผู้ใหญ่ท่ีมีปัญหาด้านความวิตกกังวลเมื่อต้อง

อยู่กับผู้คน พบว่า กลุ่มทดลองท่ีฝึก MBSR เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ แสดงอารมณ์

ด้านลบในระดับต่ า มีการท างานของอมิกดาลาลดลง และเพิ่มระดับการท างานใน

สมองส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับการใส่ใจได้มากขึ้น 

1.4.2.2) ด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 

Barnes, Brown, Krusemark, Campbell, และ Rogge (2007) พบว่า 

ผู ้ที ่ฝ ึกสติม ีการรายงานตนเองว่าม ีความเคร ียดต่ าเมื ่อ เก ิดความขัดแย้งใน

ความสัมพันธ์ และเมื่อต้องมีการพูดคุยเพื่อคลี่คลายความขัดแย้งก็จะมีความโกรธ

และความวิตกก ังวลในระด ับ ต่ าด ้วย ซึ ่ง สิ ่งนี ้ท าให ้เห ็นว ่าการฝ ึกสต ินั ้นมี

ความสัมพ ันธ ์ทางลบก ับความวิตกก ังวล และมีความสัมพ ันธ ์ทางบวกก ับ

ความสามารถที ่จะแสดงออกอย ่างม ีสต ิรู ้เท ่าท ันในปฏ ิส ัมพ ันธ ์ทางส ังคม 

(Dekeyser, Raes, Leijssen, Leyson, & Dewulf, 2008) ซึ่งการฝึกสตินั้นช่วย

ป้องกันไม่ให้เกิดความเครียดเมื ่อมีความขัดแย้งในความสัมพันธ์ และสามารถ

ท านายความพึงพอใจในความสัมพันธ์ได้ด้วย 
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1.4.2.3) ด้านความสัมพันธ์กับตนเอง 

การศึกษาของ D. J. Siegel (2009) ท าให้ทราบว่าการฝึกสตินั้นช่วยให้การ

ท างานของสมองส่วนกลางดีขึ้น ท าให้การเข้าใจในตนเอง การมีศีลธรรม การหยั่งรู้

ในตนเองเพิ่มขึ้น และความกลัวท่ีไร้เหตุผลลดลง สอดคล้องกับการศึกษาของ 

Davidson และคณะ (2003) ท่ีรายงานว่าการฝึกสติช่วยให้การท างานของระบบ

ภูมิคุ้มกันมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ท าให้สุขภาวะของผู้ฝึกปฏิบัติดีขึ้น และลด

ความเครียดทางจิตใจได้มากขึ้น (Carmody & Baer, 2008; Coffey & Hartman, 

2008) 

จากข้อมูลพบว่า เฉพาะโปรแกรมการฝึกสติ Mindfulness Based Stress 

Reduction (MBSR) มีการน าไปใช้กับผู้ป่วยกว่า 15,000 ราย และมีการฝึกอบรม

เรื่องนี้ให้แก่ผู้ท่ีมีอาชีพด้านการช่วยเหลือทางด้านจิตใจในโรงพยาบาลนานาประเทศ

กว่า 250 โปรแกรมด้วยกัน (Davidson & Kabat-Zinn, 2004) 

แม้จะเห็นได้ว่าสติมีประโยชน์มากมาย และมีผู้น ากระบวนการฝึกสติไปสอนและประยุกต์ใช้

มากมายดังข้อมูลข้างต้น แต่ก็ยังไม่พบว่ามีการศึกษาเกี่ยวกับนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีประสบการณ์

ด้านวิชาชีพและการฝึกสติมาอย่างยาวนาน ว่าบุคคลเหล่านี้มีกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาอย่างไร 

จึงนับเป็นช่องว่างทางการวิจัยท่ีผู้วิจัยสนใจว่า หากสามารถเข้าใจได้ว่ากระบวนการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาของนักจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติเป็นเช่นไร จะช่วยให้กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการ

ฝึกสติเป็นองค์ประกอบ พัฒนาเป็นแนวคิดทฤษฏีท่ีมีความชัดเจนมากยิ่งขึ้นกว่าท่ีเป็นอยู่ในปัจจุบัน 

2. การวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล (grounded theory methodology) 

การวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล (grounded theory methodology) เป็น

การวิจัยเชิงคุณภาพรูปแบบหนึ่ง ท่ีนักวิจัยใช้เพื่อสร้างแนวคิดหรือค าอธิบายเชิงทฤษฏีโดยต้ังต้นจาก

ข้อมูล ไม่ได้ต้ังต้นจากกรอบแนวคิดและสมมติฐาน (ชาย โพธิสิตา, 2548) ดังจะทบทวนวรรณกรรม

เกี่ยวกับการวิจัยแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูลดังต่อไปนี้ 
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2.1) ความส าคัญและความเป็นมา 

การวิจัยเชิงคุณภาพแบบการสร้างทฤษฎีจากข้อมูล (grounded theory methodology) 

พัฒนาขึ้นจากการศึกษาปรากฏการณ์ทางสังคมโดยนักสังคมวิทยาคือ Barney Glaser และ Anselm 

Strauss ในปี 1960 ด้วยข้อมูลจากการวิจัยเรื่อง “การมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคลากรทางการแพทย์กับ

ผู้ป่วยระยะสุดท้าย” จากนั้นได้ร่วมกันแต่งหนังสือ “The Discovery of Grounded Theory” 

ขึ้นในปี 1967 เพื่อเป็นทางเลือกหนึ่งของวิธีการวิจัย เพราะในช่วงนั้นมีแต่การวิจัยเชิงปริมาณ (ชาย 

โพธิสิตา, 2548) วิธีการวิจัยแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูลเป็นทางเลือกส าหรับนักวิจัยท่ีต้องการตอบ

ค าถามการวิจัยในเชิงลึกของประสบการณ์ ปรากฏการณ์ความคิด ความรู้สึกของผู้ให้ข้อมูล ซึ่งการ

วิจัยเชิงปริมาณไม่สามารถตอบค าถามลักษณะนี้ได้ (Charmaz, 2006) 

ลักษณะของการวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูลเป็นวิธีการวิจัยท่ีสร้างและพัฒนา

ทฤษฏีจากข้อมูลโดยตรงด้วยพื้นฐานความเช่ือว่า การจะท าความเข้าใจเกี่ยวกับพฤติกรรมของมนุษย์

และการอยู่ร่วมกันของมนุษย์ จ าเป็นต้องเข้าใจถึงกระบวนการท่ีบุคคลได้สร้างความหมายให้กับ

ส่ิงต่าง ๆ ท่ีอยู่รอบตัว เพราะความคิดและการกระท าของมนุษย์ มีพื้นฐานส าคัญท่ีการให้ความหมาย

ต่อส่ิงต่าง ๆ วิธีการวิจัยนี้จะเน้นท่ีการศึกษาปรากฏการณ์ทางสังคม มีวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลท่ี

หลากหลาย และน าข้อมูลท่ีได้มาสร้างแนวคิด โดยหาความเช่ือมโยงจากแนวคิดต่าง ๆ เพื่ อให้ได้

ข้อสรุปเชิงทฤษฏีของปรากฏการณ์ทางสังคมที่ต้องการหาค าอธิบาย (Glaser & Strauss, 2006) 

ซึ่งกระบวนการวิจัยนี้จะมีการเก็บรวบรวมข้อมูลที่เป็นระบบและมีการวิเคราะห์ตลอดกระบวนการ

ท าวิจัย (Strauss & Corbin, 1998) โดยภาพรวมวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล

มีความคล้ายคลึงกับวิธีการเชิงคุณภาพอื่น ๆ ท้ังในแง่ของการออกแบบการวิจัย ข้อมูลท่ีใช้ท้ังเชิง

ปริมาณและคุณภาพ รวมถึงวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล แต่ ชาย โพธิสิตา (2548) ก็ได้อธิบายถึงส่ิงท่ี

ท าให้วิธีการวิจัยแบบนี้แตกต่างจากวิธีการอื่น ดังนี้ 

1. ไม่เริ่มต้นการวิจัยจากทฤษฏีหรือสมมติฐานท่ีมีอยู่ก่อน แต่สมมติฐานและทฤษฏีซึ่งเป็น

เป้าหมายของการวิจัยนั้นจะถูกสร้างขึ้นหลังจากท่ีนักวิจัยได้เริ่มท าการรวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูลแล้ว 

2. กระบวนการรวบรวมข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูลด าเนินไปพร้อมกัน 

3. มีการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีเข้มงวด 
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วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูลมีวิธีการด าเนินวิธีการวิจัย 3 แนวทาง คือ 

1) วิธีการของ Glaser และ Strauss (2006) คือ Classic Mode of Grounded Theory หรือ Glaserian 

Mode 2) วิธีการของ Strauss และ Corbin (1998) เรียกว่า Straussian Mode of Grounded 

Theory และ 3) วิธีการของ Charmaz (2008) เรียกว่า Constructivism Grounded Theory ซึ่ง

แม้ว่าวิธีการด าเนินการวิจัยจะแตกต่างกันออกไป แต่ก็ยังคงมีหลักการวิจัยและจุดประสงค์เหมือนกัน

คือ (ชาย โพธิสิตา, 2548) 

1. เพื่อสร้างความรู้ใหม่ท่ีเป็นแนวคิดหรือทฤษฏี หรือแบบจ าลอง ใช้เมื่อผู้วิจัยต้องการหา

ค าอธิบายให้กับเรื่องใดเรื่องหนึ่งจากข้อมูลในเรื่องนั้นโดยตรง 

2. เพื่อค้นหาปรากฏการณ์ท่ียังขาดความรู้หรือทฤษฏีมาอธิบายให้เกิดความเข้าใจได้ 

3. การอธิบายทฤษฏีท่ีมีอยู่แล้วแต่ไม่สามารถอธิบายปรากฏการณ์ท่ีสนใจได้ 

4. ต้องการขยายทฤษฎีท่ีมีอยู่แล้วให้มีความชัดเจนยิ่งขึ้น 

2.2) ปรัชญาพื้นฐาน 

Strauss และ Corbin (1998) เป็นผู้คิดค้นวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล

แบบ Systematic Design ท่ีเน้นการเก็บวิเคราะห์ข้อมูลอย่างเป็นระบบเพื่อให้ได้มาซึ่งองค์ความรู้ 

และมองว่ากระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูลเป็นการศึกษาแบบกระบวนการเดียว

หรือมีหลักเดียวในขณะท่ี Constructivism Grounded Theory ของ Charmaz (2006) นั้นมีความ

แตกต่างไป โดยสนับสนุนมุมมองโครงสร้างทางสังคมท าให้มองเห็นว่าโลกของผู้คนไม่ได้มีใบเดียว  

มีความจริงหลายรูปแบบและซ้อนทับกันในด้านของมุมมองและการกระท าต่าง ๆ อีกท้ัง ตัวผู้วิจัยยัง

เข้าไปมีส่วนร่วมในการวิเคราะห์ ตีความข้อมูลด้วยการเช่ือมตัวเองไปร่วมสร้างความรู้  ผ่าน

ประสบการณ์การมีปฏิสัมพันธ์และความคิดของตนเองกับผู้ให้ข้อมูล ซึ่งแตกต่างจาก Systematic 

Design ท่ีเน้นการสังเกตแบบแยกตัวออกมาจากข้อมูล รายงานทุกส่ิงตามท่ีเป็นโดยไม่มีการตีความ

จากประสบการณ์ของผู้วิจัย (Charmaz, 2006; Creswell, 2007) 

ด้วยปรัชญาพื้นฐานเช่นนี้เอง ท าให้ Constructivism Grounded Theory ของ Charmaz 

(2006) ค่อนข้างมีความยืดหยุ่น มุ่งสู่การพัฒนาทฤษฏีโดยขึ้นอยู่กับมุมมองของนักวิจัย ให้ความส าคัญ
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กับมุมมอง การให้คุณค่า ความเช่ือ ความรู้สึก สมมติฐาน และทัศนะส่วนตัวมากกว่ากระบวนการวิจัย 

(Creswell, 2007) ซึ่งแตกต่างจากการวิจัยเชิงคุณภาพแบบ Systematic Design ของ Glaser และ 

Strauss (2006) ท่ีบอกว่า การค้นพบทฤษฏีใหม่เกิดจากการรวบรวมข้อมูลด้วยกระบวนการสังเกต

ทางวิทยาศาสตร์ท่ีแยกตัวออกจากส่ิงต่าง ๆ และส าหรับ Charmaz (2006) แล้วกลับมองว่า ข้อมูล

หรือทฤษฏีไม่ใช่ส่ิงใหม่ แต่เราศึกษาข้อมูลท่ีรวบรวมมาได้ แล้วก่อร่างทฤษฏีด้วยข้อมูลจากอดีตและ

ปัจจุบันท่ีเราไปเกี่ยวข้องด้วย ท้ังการมีส่วนร่วมปฏิสัมพันธ์กับผู้คน มุมมองต่าง ๆ และการท างานของ

นักวิจัยมากกว่า โดยตัวผู้วิจัยเข้าไปมีส่วนร่วมในการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการเช่ือมตัวเองไปร่วมสร้าง

ความรู้ผ่านประสบการณ์การมีปฏิสัมพันธ์และความคิดของตนเองกับผู้ให้ข้อมูล (Charmaz, 2006) 

2.3) บทบาทของผู้วิจัย 

ชาย โพธิสิตา (2548) ได้กล่าวถึงการวิจัยเชิงคุณภาพว่า เป็นการศึกษาโลกแห่งความเป็นจริง

ภายใต้สถานการณ์ ท่ีเป็นไปตามธรรมชาติ เปิดกว้างด้วยแนวคิดการวิเคราะห์แบบอุปนัย ให้

ความส าคัญแก่การท าความเข้าใจอย่างเป็นองค์รวม ภายในบริบทของส่ิงท่ีศึกษา และการวิจัยเชิง

คุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูลเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพท่ีใช้กระบวนการอย่างเป็นระบบเพื่อ

พัฒนาทฤษฏีเกี่ยวกับปรากฏการณ์ท่ีได้มาจากการวิเคราะห์แบบอุปนัย โดยนักวิจัยมีการติดต่อแบบมี

ส่วนร่วมโดยตรงกับประชากรกลุ่มเป้าหมาย ไม่ใช่การยืนส ารวจจากด้านนอก (Charmaz, 2008; 

Strauss & Corbin, 1998) ด้วยกระบวนทัศน์ดังกล่าวจึงเป็นส่ิงก าหนดบทบาทของการเป็นนักวิจัย

เชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูลให้เป็นผู้ที่จะต้องเก็บ สังเกต บันทึกปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้น

อย่างเป็นระบบ แต่ทว่าเปิดกว้างส าหรับความเป็นไปได้หลายทาง ส ารวจแง่มุมท้ังหลายก่อนตัดสินใจ 

คิดกลับไปมาไม่เป็นเส้นตรง เพื่อขยายความคิดออกไปในการท าความเข้าใจปรากฏการณ์ท่ีจะศึกษา 

ดังนั้น นักวิจัยจึงนับเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลท่ีต้องเข้าใจ

หลักการส าคัญและมีทักษะอย่างดี รู้ว่าเมื่อไรควรปรับ เมื่อไรควรเคร่งครัดในหลักการ และต้องรู้สาระ

ของส่ิงท่ีศึกษาอย่างดีจึงประสบความส าเร็จ เพราะประสิทธิภาพของเครื่องมือในการเก็บข้อมูลเชิง

คุณภาพ ขึ้นอยู่กับผู้ใช้เครื่องมือมากกว่าตัวเครื่องมือเสียอีก (ชาย โพธิสิตา, 2548; ศุภลักษณ์ ผาดศรี 

และ วิไลวรรณ มณีจักร สโนว์, 2555) 
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2.4) ลักษณะวิธีการด าเนินการวิจัย 

วิธีการด าเนินการวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล สามารถสรุปได้ ดังนี้ (ศุภลักษณ์ 

ผาดศรี และ วิไลวรรณ มณีจักร สโนว์, 2555) 

1. เก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลไปพร้อม ๆ กัน 

2. ใช้การเปรียบเทียบเพื่อจ าแนกประเภทและหาความสัมพันธ์ระหว่างแนวคิด 

3. ผู้วิจัยเขียนบันทึกเพื่อเก็บความคิดทุกอย่างท่ีเกิดขึ้นจากกระบวนการก าหนดรหัสและการ

เปรียบเทียบ 

4. ตรวจสอบความเหมาะสม ความถูกต้องของทฤษฏีท่ีสร้างขึ้นด้วยข้อมูลท่ีรวบรวมมาใหม่ 

โดยเลือกผู้ให้ข้อมูลท่ีเหมาะสมด้วยวิธีการ theoretical sampling 

5. สร้างกรอบแนวคิดทฤษฏี และบูรณาการเข้ากับข้อมูลจริง เพื่อการน าเสนอผลการวิจัย 

กระบวนการวิเคราะห์ข้อมูลไปพร้อม ๆ กับการรวบรวมข้อมูลนั้น เป็นงานท่ีส าคัญมากใน

การวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล นักวิจัยจะต้องท างานย้อนกลับไปมาหลายเท่ียว

ระหว่างการเก็บข้อมูลเพื่อสร้างมโนทัศน์จากข้อมูลด้วยการหารูปแบบความสัมพันธ์ที่น่าจะมี

หรือน่าจะเป็นระหว่างข้อมูลท่ีได้มาครั้งแรก แล้วน ามาสร้างเป็นสมมติฐานหรือกรอบแนวคิดท่ีจะเป็น

แนวทางส าหรับการเก็บข้อมูลในครั้งต่อไป ซึ่งเมื่อน าข้อมูลใหม่มาวิเคราะห์ก็อาจท าให้ได้มโนทัศน์ใหม่ 

แล้วอาจส่งผลให้ต้องปรับสมมติฐานและกรอบแนวคิดตามไปด้วย และกรอบแนวคิดท่ีปรับใหม่นี้

จะต้องถูกน าไปตรวจสอบกับข้อมูลซึ่งจะต้องรวบรวมมาใหม่อีก ท าเช่นนี้จะถึงจุดท่ีไม่มีความจ าเป็นท่ี

จะปรับปรุงสมมติฐานและกรอบแนวคิดอีกต่อไป นั่นคือถึงจุดอิ่มตัว (theoretical saturation) แล้ว 

จากนั้นจึงสรุปผลของทฤษฏีและจบการวิจัย ดังแสดงในภาพท่ี 1 
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ภาพท่ี 1 กระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล (ชาย โพธิสิตา, 2548) 

2.5) วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลในวิธีการสร้างทฤษฏีจากข้อมูล เป็นกระบวนการท าสลับไปมาระหว่าง

การ “เก็บข้อมูล” กับการ “ทดสอบ-ปรับปรุงสมมติฐาน” สลับกันไปมาหลายครั้ง จนกระท่ัง

สมมติฐานมาถึงจุดท่ี “นิ่ง” ซึ่งหมายความว่า สมมติฐานเข้ากันได้อย่างเหมาะสมกับข้อมูลใหม่ ไม่ว่า

ข้อมูลนั้นจะมาจากตัวอย่างชุดไหนก็ตาม จึงไม่มีความจ าเป็นท่ีจะต้องปรับอีก แล้วจึงหาข้อสรุป ซึ่ง

อาจอยู่ในรูปแบบค าอธิบายหรือกรอบแนวคิดทฤษฏี 

จากกระบวนการข้างต้น อาจเห็นว่าไม่มีความซับซ้อนมากนัก แต่ความจริง ความซับซ้อน

และความท้าทายในการด าเนินการวิจัยจะปรากฏขึ้นเมื่อนักวิจัยต้ังค าถามว่า นักวิจัยจะสร้างมโนทัศน์

และกรอบแนวคิดทฤษฏีข้ึนมาจากข้อมูลได้อย่างไร (ชาย โพธิสิตา, 2548) เพื่อตอบค าถามนี้ Strauss 

และ Corbin (1998) ได้ให้หลักการไว้ดังนี้ 

1. นักวิจัยต้องมีกระบวนการวิเคราะห์การวิจัยด้วยการก าหนดรหัสเพื่อจ าแนกข้อมูล 

(coding) โดยน าข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์มาถอดความแบบค าต่อค า ตรวจสอบความถูกต้องด้วย

การฟังไฟล์เสียงบันทึกการสัมภาษณ์ซ้ า และน าบทสัมภาษณ์ให้ผู้ให้ข้อมูลช่วยตรวจสอบความถูกต้อง

ซ้ าอีกครั้ง แล้วจึงด าเนินการก าหนดรหัส (open coding) เพื่อจ าแนกข้อมูลท่ีมีความหมายเข้ากับ

เรื่องท่ีท าการวิเคราะห์ นักวิจัยตรวจสอบความหมายของรหัสซ้ าไปมาด้วยการเปรียบเทียบกับข้อมูล

ปรับ
สมมติฐาน 

เก็บข้อมูล 
เก็บข้อมูล 
/ ทดสอบ
สมมติฐาน 

สร้าง
สมมติฐาน 

สมมติฐาน
นิ่ง /ไม่ปรับ 

สรุปความรู้
ท่ีได้ / จบ
การวิจัย 

ปรับ
สมมติฐาน 

เก็บข้อมูล 
/ ทดสอบ
สมมติฐาน 

เก็บข้อมูล 
/ ทดสอบ
สมมติฐาน 
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ในบทสัมภาษณ์เดียวกันและบทสัมภาษณ์จากผู้ให้ข้อมูลคนอื่น เพื่อให้มีความหมายตรงกับส่ิงท่ีผู้ให้

ข้อมูลต้องการส่ือมากท่ีสุด 

2. เช่ือมโยงข้อมูลท่ีให้รหัสแล้ว (axial coding) โดยการน ารหัสท่ีมีความหมายเดียวกันมาจัด

หมวดหมู่เข้าด้วยกัน เป็นการน าข้อมูลท่ีกระจัดกระจายมาเช่ือมโยงความหมายเข้าด้วยกัน  ท าให้

มองเห็นคุณสมบัติ (property) ของข้อมูลและจัดแบ่งออกเป็นประเด็น (category) ซึ่ง “เรื่อง” ท่ีได้

ในขั้นนี้จะเริ่มบอกแนวคิดส าหรับอธิบายปรากฏการณ์ท่ีศึกษาได้ในระดับหนึ่ง 

3. บูรณาการข้อมูลท่ีจัดกลุ่มแล้วให้เป็นเรื่องราวท่ีมีความหมาย (selective coding) เป็น

การน าข้อมูลท่ีจัดกลุ่มจากขั้นตอนท่ี 2 มาบูรณาการร้อยเรียงกันให้ เป็นเรื่องราว โดยอาศัย

ความสัมพันธ์ของแนวคิดหรือหัวข้อย่อยท่ีได้จากขั้นตอนการเช่ือมโยงข้อมูลท่ีให้รหัสแล้วเป็นแนวทาง

ท าให้เห็นข้อเสนอเชิงทฤษฏี (theoretical proposition) เพื่ออธิบายปรากฏการณ์ท่ีศึกษาหรือทฤษฏี

ให้ชัดเจนขึ้น แล้วด าเนินการทดสอบข้อเสนอเชิงทฤษฏีนี้ด้วยการน ามายืนยันกับข้อมูลท่ีเก็บใหม่อีก

ครั้ง 

4. นักวิ จัยเก็บและวิเคราะห์ข้อมูลตามขั้นตอน 1 -3 ซ้ าไปมาจนกระท่ังเกิดการอิ่มตัว 

(theoretical saturation) คือ ข้อมูลท่ีเก็บไม่มีความแตกต่างจากข้อมูลเดิม แม้ข้อมูลใหม่เกิดขึ้นแต่

ข้อมูลเหล่านั้นก็ไม่สามารถน ามาปรับข้อค้นพบเพิ่มเติมได้ ความสัมพันธ์ของแต่ละประเด็นไม่มีการ

เปล่ียนแปลง และสรุปเป็นแนวคิดหรือทฤษฏี ซึ่งอาจแสดงเป็นภาพจ าลองทางความคิด (conceptual 

model) ส าหรับการอธิบายในรูปใดรูปหนึ่งตามความเหมาะสม (Creswell, 2007) 

ในขณะเดียวกัน การวิเคราะห์ข้อมูลตามระเบียบวิธีวิจัยของการวิจัยเชิงคุณภาพแบบ 

constructivism grounded theory ท่ีน าเสนอโดย Charmaz (2006) มีรายละเอียดดังนี้ 

1. ผู้วิจัยน าข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์มาถอดความแบบค าต่อค า ตรวจสอบความถูกต้อง

ด้วยการฟังไฟล์เสียงบันทึกการสัมภาษณ์ซ้ า และน าบทสัมภาษณ์ให้ผู้ให้ข้อมูลช่วยตรวจสอบ

ความถูกต้องซ้ าอีกครั้ง 

2. ผู้วิจัยอ่านบทสัมภาษณ์ซ้ าไปมาหลายครั้ง แล้วจึงด าเนินการก าหนดรหัส (initial coding) 

เพื่อจ าแนกข้อมูลท่ีมีความหมายเข้ากับเรื่องท่ีท าการวิเคราะห์ โดนเน้น 3 วิธีการหลักคือ การท ารหัส

ค าต่อค า (word-by-word-coding) ท่ีมักใช้กับข้อมูลท่ีได้จากการสนทนาผ่านโปรแกรมสนทนา
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อินเทอร์เน็ต การท ารหัสประโยคต่อประโยค (line-by-line coding) เป็นการดูข้อมูลทีละประโยค

ว่ามีความหมายว่าอย่างไร และการท ารหัสจากเหตุการณ์ (coding incident or incident) เป็นการ

เข้ารหัสตามเหตุการณ์หรือเรื่องเล่าท่ีปรากฏขึ้นบ่อย ซึ่งการท าเช่นนี้จะช่วยให้ผู้วิจัยเห็นภาพของ

ข้อมูลชัดเจนขึ้นและจะน าไปขยายต่อในการสัมภาษณ์ครั้งต่อไปอย่างไร โดยหลักส าคัญของการท ารหัส

คือสร้างรหัสให้สอดคล้องกับข้อมูล ไม่ใช่บังคับข้อมูลให้สอดคล้องกับรหัส ดังนั้น ผู้วิจัยตรวจสอบ

ความหมายของรหัสซ้ าไปมาด้วยการเปรียบเทียบกับข้อมูลในบทสัมภาษณ์เดียวกันและบทสัมภาษณ์

จากผู้ให้ข้อมูลคนอื่น เพื่อให้มีความหมายตรงกับส่ิงท่ีผู้ให้ข้อมูลต้องการส่ือมากท่ีสุด 

3. ผู้วิจัยน ารหัสท่ีก าหนดไว้มาท ารหัสเพ่งความสนใจ (focused coding) โดยการน ารหัส

ค าต่อค า หรือประโยคต่อประโยค หรือเหตุการณ์ท่ีมีความหมายเดียวกันและ/หรือมีความถี่บ่อยครั้ง

มาจัดหมวดหมู่เข้าด้วยกัน เป็นการน าข้อมูลท่ีกระจัดกระจายมาเช่ือมโยงความหมายเข้าด้วยกันซึ่ง

ท าให้สามารถแยกแยะ จัดประเภท และสังเคราะห์ข้อมูล จนมองเห็นคุณสมบัติ (property) ของ

ข้อมูลและจัดแบ่งออกเป็นประเด็น (category) โดยนักวิจัยใช้การเขียนบันทึก (memo-writing) 

ช่วยจัดประเภทของรหัสเพ่งความสนใจให้อยู่ในแต่ละประเด็นได้ดีขึ้น 

4. ผู้วิจัยน าข้อมูลท่ีจัดกลุ่มประเด็นไว้มาเช่ือมโยงและเรียบเรียงหาความหมาย (selective 

coding) ท าให้เห็นข้อเสนอเชิงทฤษฏี (theoretical proposition) เพื่ออธิบายปรากฏการณ์ท่ีศึกษา

หรือทฤษฏีให้ชัดเจนขึ้น แล้วด าเนินการทดสอบข้อเสนอเชิงทฤษฏีนี้ด้วยการน ามายืนยันกับข้อมูลท่ี

เก็บใหม่อีกครั้ง 

ผู้วิจัยเก็บและวิเคราะห์ข้อมูลตามข้ันตอน 1-4 ซ้ าไปมาจนกระท่ังเกิดความอิ่มตัวทางทฤษฏี 

(theoretical saturation) คือ ข้อมูลท่ีเก็บไม่มีความแตกต่างจากข้อมูลเดิม แม้ข้อมูลใหม่เกิดขึ้นแต่

ข้อมูลเหล่านั้นก็ไม่สามารถน ามาปรับข้อค้นพบเพิ่มเติมได้ ความสัมพันธ์ของแต่ละประเด็นไม่มีการ

เปล่ียนแปลง และสมมติฐานได้รับการตรวจสอบยืนยัน จึงน าทฤษฏีท่ีได้มาสรุปกรอบแนวคิดได้ในท่ีสุด 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยเลือกวิธีการวิเคราะห์ข้อมูลตามแนวทางของ Charmaz (2006) 

เนื่องจากเป็นการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีมีปรัชญาความเช่ือว่า ตัวผู้วิจัยเข้าไปมีส่วนร่วมในการวิเคราะห์ข้อมูล

ผ่านประสบการณ์การมีปฏิสัมพันธ์และความคิดของตนเองกับผู้ให้ข้อมูล ในฐานะคนในท่ีจะมีความไวต่อ

ทฤษฏี มากกว่าจะแยกตัวออกจากปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นและเป็นผู้มองดูจากด้านนอก อีกท้ังยังเป็น

วิธีการวิเคราะห์ท่ีสอดคล้องกับวิธีการด าเนินการวิจัยท่ีผู้วิจัยเลือกใช้ส าหรับการวิจัยครั้งนี้อีกด้วย 
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2.6) การคัดเลือกแหล่งข้อมูล 

การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างส าหรับการให้ข้อมูลของการวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจาก

ข้อมูลเป็นการเลือกแบบยึดจุดมุ่งหมายของการศึกษาเป็นหลัก (purposeful sampling) เป็นการ

เลือกท่ีไม่มีโครงสร้างเคร่งครัด มีขั้นตอนและวิธีด าเนินการท่ีไม่ซับซ้อน จุดมุ่งหมายหลักของการเลือก

ตัวอย่างแบบนี้ไม่ใช่เพื่อให้ได้กลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นตัวแทน แต่เพื่อให้ได้ตัวอย่างท่ีเหมาะสมกับแนวคิด 

จุดมุ่งหมายและวัตถุประสงค์ของการศึกษา ซึ่งกลุ่มตัวอย่างหรือผู้ให้ข้อมูลจะต้องมีข้อมูลท่ีเป็น

ประโยชน์ต่อการวิจัย (key informants) ไม่ใช่ใครก็ได้ แต่ต้องต้ังอยู่บนฐานของการคัดเลือกท่ี

เกี่ยวข้องกับความไวเชิงทฤษฏีท่ีค่อย ๆ พัฒนาขึ้นในการวิเคราะห์ข้อมูลของผู้วิจัย (Creswell, 2007; 

ชาย โพธิสิตา, 2548) 

2.7) ความน่าเชื่อถือของข้อมูล 

Lincoln และ Guba (1985) ได้น าเสนอเกณฑ์ความน่าเช่ือถือของงานวิจัยเชิงคุณภาพ 

(trustworthiness) ไว้ 4 ประการ ดังนี้ 

1. ความน่าเช่ือถือ (credibility) เป็นเกณฑ์ท่ีแสดงถึงข้อมูลท่ีได้มาจากการเก็บรวบรวมข้อมูล

และการวิเคราะห์ผลมีความถูกต้อง เปรียบได้กับความตรงภายใน ( internal validity) ของงานวิจัย

เชิงปริมาณ ความน่าเช่ือถือของงานวิจัยเชิงคุณภาพเกิดขึ้นต้ังแต่เมื่อเริ่มวิจัย ผู้วิจัยต้องเขียนบันทึก

สะท้อนตนเองเพื่อแสดงถึงมุมมองทัศนคติและอคติท่ีอาจส่งผลต่องานวิจัย บันทึกรายละเอียดการ

เข้าไปมีส่วนร่วมภาคสนาม มีการตรวจสอบสามเส้าท้ังด้านข้อมูล หากเก็บข้อมูลต่างเวลา สถานท่ี 

ข้อมูลเหมือนเดิมหรือไม่ ด้านผู้วิจัย ให้นักวิจัยอื่นอ่านข้อมูลและให้ความคิดเห็น วิธีการรวบรวมข้อมูล 

รวบรวมข้อมูลจากหลากหลายวิธี และน าข้อมูลท่ีได้กลับไปให้ผู้ให้ข้อมูลตรวจสอบอีกครั้งว่าผลการ

วิเคราะห์นั้นถูกต้อง ตรงกับประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลจริง 

2. ความสามารถในการถ่ายโอน (transferability) เป็นเกณฑ์ท่ีแสดงว่าผลการวิจัยสามารถ

อ้างอิงไปยังบริบทอื่นได้ เปรียบได้กับความตรงภายนอก (external validity หรือ generalizability) 

ของการวิจัยเชิงปริมาณ โดยผู้วิจัยสามารถท าได้โดยให้ข้อมูลพื้นฐานของปรากฏการณ์มากพอจน

ผู้อ่านสามารถท าความเข้าใจและติดตามได้อย่างชัดเจน (thick description) เมื่อผู้อ่านอ่านผลการ
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วิเคราะห์และข้อมูลสรุปแล้วเกิดความเข้าใจและเห็นภาพประสบการณ์ดังกล่าวได้ รวมถึงผู้วิจัยต้องให้

ข้อมูลเกี่ยวกับบริบทต่าง ๆ อย่างละเอียดด้วย 

3. ความสามารถในการเช่ือถือได้ (dependability) เป็นเกณฑ์ท่ีแสดงว่างานวิจัยสามารถน า

กลับมาท าซ้ าและให้ผลเช่นเดิม เปรียบได้กับความเท่ียง (reliability) ของการวิจัยเชิงปริมาณ โดยการ

เช่ือถือได้นี้ไม่ใช่กระบวนการทางสถิติ แต่เป็นความสามารถท่ีผู้อ่านจะสามารถติดตามเรื่องราวได้อย่าง

เข้าใจ ท้ังด้านกระบวนการวิจัย ความน่าเช่ือถือของผู้วิจัย และข้อมูลท่ีสรุปได้จากการวิจัยว่าเป็นความ

เข้าใจท่ีถูกต้องของปรากฏการณ์นั้นจริง โดยนักวิจัยจะต้องอธิบายอย่างละเอียดถึงวิธีการเก็บและ

วิเคราะห์ข้อมูลที่ใช้ การก าหนดรหัสจากการสัมภาษณ์ต้องมีผู้ช่วยในการก าหนดเพื่อตรวจสอบ

ความเท่ียงระหว่างผู้ก าหนดรหัส เป็นการลดอคติในการเก็บข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล 

4. ความสามารถในการยืนยัน (confirmability) เป็นเกณฑ์ท่ีแสดงถึงความเป็นกลางของ

ผลการวิจัยว่าเกิดจากผลการวิจัย ไม่ใช่อคติหรือมุมมองส่วนตัวของนักวิจัย เปรียบได้กับความเป็น

วัตถุวิสัย (objectivity) ในงานวิจัยเชิงปริมาณ ผู้วิจัยจะต้องสามารถตรวจสอบย้อนรอยผลการวิจัยไป

ยังข้อมูลได้ และผู้วิจัยจะต้องเก็บบันทึกรายงานการสะท้อนตัวเอง บทถอดสัมภาษณ์เป็นลายลักษณ์

อักษร บันทึกการสังเกตภาคสนาม ไว้ตลอดการวิจัย เพื่อให้ผู้อ่านสามารถเข้าถึงได้ 

นอกจากนั้น Charmaz (2006) ได้น าเสนอเกณฑ์ความน่าเช่ือถือของงานวิจัยเชิงคุณภาพ 

(trustworthiness) แบบ constructivism grounded theoryไว้ 4 ประการ ดังนี้ 

1. มีความน่าเช่ือถือ (Credibility) โดยผู้วิจัยควรตอบค าถามดังต่อไปนี้ได้ 

1.1) งานวิจัยนี้ได้มาจากหัวข้อท่ีเป็นเรื่องเดียวกันหรือไม่ 

1.2) ข้อมูลท่ีได้เพียงพอส าหรับเรื่องท่ีต้องการศึกษาหรือไม่ ท้ังขอบเขต จ านวน 

และความลึกของข้อมูล 

1.3) มีการเปรียบเทียบข้อมูลอย่างเป็นระบบหรือไม่ 

1.4) ข้อมูลท่ีได้นั้นครอบคลุมหัวข้อหรือไม่ 

1.5) การเช่ือมโยงเหตุผลระหว่างข้อมูลกับเรื่องท่ีต้องการวิเคราะห์นั้นมีความ

แข็งแกร่งเพียงพอหรือไม่ 
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1.6) มีหลักฐานสนับสนุนเพียงต่อการน าไปสร้างแบบประเมินหรืออ้างอิงการศึกษานี้

ต่อไปหรือไม่ 

2. เป็นการริเริ่มส่ิงใหม่ (Originality) 

2.1) ข้อมูลท่ีได้จากการศึกษานี้เป็นส่ิงใหม่หรือไม่ 

2.2) การวิเคราะห์ผลของงานวิจัยนี้แสดงถึงแนวคิดใหม่หรือไม่ 

2.3) งานวิจัยนี้มีความส าคัญต่อสังคมและทฤษฏีหรือไม่ 

2.4) ผลจากงานวิจัยนี้มีความท้าทาย ขยาย หรือปรับปรุงความรู้ท่ีมีอยู่ในปัจจุบัน

อย่างไร 

3. สะท้อนผลการวิจัย (Resonance) 

3.1) ข้อมูลท่ีแสดงในงานวิจัยเป็นส่ิงท่ีรวบรวมได้ท้ังหมดของงานวิจัยหรือไม่ 

3.2) งานวิจัยนี้มีส่ิงท่ีไม่แน่นอนหรือไม่ 

3.3) หากมีการระบุถึงข้อมูลขนาดใหญ่ท่ีได้จากชีวิตของมนุษย์ สังคม วัฒนธรรม 

งานวิจัยนี้ได้แสดงให้เห็นถึงความเช่ือมโยงระหว่างกลุ่มข้อมูลดังกล่าวหรือไม่ 

3.4) งานวิจัยนี้มีความสมเหตุสมผลกับบุคคลท่ีมีลักษณะเดียวกันกับการศึกษานี้

หรือไม ่

4. น าไปใช้ประโยชน์ได้ (Usefulness) 

4.1) การวิเคราะห์ของงานวิจัยนี้ตีความตามความจริงท่ีเกิดขึ้นในสถานการณ์ท่ี

ผู้เข้าร่วมวิจัยอาศัยอยู่หรือไม่ 

4.2) การวิเคราะห์ประเภทของงานวิจัยนี้ใช้กระบวนการท่ีใช้ได้ท่ัวไปหรือไม่ 

4.3) การวิเคราะห์นี้สามารถน าไปต่อยอดให้แก่งานวิจัยอื่นในอนาคตหรือไม่ 

4.4) งานวิจัยนี้มีส่วนในการเผยแพร่ความรู้อย่างสร้างสรรค์และเป็นประโยชน์แก่

โลกอย่างไรบ้าง 
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ในงานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยเลือกใช้เกณฑ์ความน่าเช่ือถือของ Charmaz (2006) เนื่องจากตรงกับ

วิธีด าเนินการวิจัยท่ีผู้วิจัยน ามาใช้เป็นแนวทางในการเก็บข้อมูล วิเคราะห์ผลของการวิจัยในครั้งนี้ 

โดยสรุป การวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล เป็นวิธีท่ีเริ่มจากข้อมูลแล้วไปสู่

สมมติฐานและจบลงด้วยทฤษฏีท่ีเป็นค าอธิบายส าหรับปรากฏการณ์ท่ีศึกษา ผู้วิจัยจะท าการเก็บข้อมูล

และน าข้อมูลมาสร้างเป็นมโนทัศน์ สมมติฐาน แล้วกลับไปเก็บข้อมูลเพิ่มเติมแล้วกลับมาทดสอบ

สมมติฐาน ซ้ าไปมาหลายรอบจนข้อมูลอิ่มตัว จากนั้นจึงสร้างกรอบแนวคิดส าหรับอธิบายปรากฏการณ์

ท่ีศึกษาว่า นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติมีประสบการณ์การใช้การฝึกสติในฐานะเครื่องมืออย่างไรใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ซึ่งผลข้อมูลท่ีได้นับเป็นความรู้ท่ีช่วยอธิบายผลของการฝึกสติท่ี

เกิดขึ้นในตัวนักจิตวิทยาการปรึกษา การน าการฝึกสติไปใช้กับผู้รับบริการในขั่วโมงการปรึกษา และ

กระบวนการของสติท่ีมีส่วนสนับสนุนกระบวนการการปรึกษาเชิงจิติวทยา นับเป็นการศึกษาท่ีมีความ

ท้าทายและเป็นประโยชน์อย่างยิ่งในการสร้างองค์ความรู้ใหม่เช่นการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ 

3. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

การทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการฝึกสติในครั้งนี้  ผู้วิจัยพบว่ายังไม่มีงานวิจัยท่ีศึกษา

เกี่ยวกับกระบวนการของการฝึกสติกับนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีประสบการณ์ท้ังสองด้านอย่าง

ยาวนานโดยตรง จึงได้ท าการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับผลของการฝึกสติท่ีมีต่อกระบวนการบ าบัด 

ผู้รับบริการและนักจิตวิทยา เป็นงานวิจัยเชิงปริมาณ 12 ช้ิน งานวิจัยเชิงคุณภาพ 6 ช้ิน และงานวิจัย

แบบผสานวิธี 2 ช้ิน รวมจ านวนท้ังส้ิน 20 ช้ินโดยมีรายละเอียดดังนี้ 

Galus (2015) ท าการสัมภาษณ์นักสังคมสงเคราะห์ท่ีมีการฝึกสติในชีวิตประจ าวันเป็นประจ า

จ านวน 11 คน ด้วยการสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้างแบบพบหน้าและวีดีโอคอลด้วยโปรแกรมสไกป์ 

(Skype) วิเคราะห์ข้อมูลด้วยกระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อศึกษาผลของการรักษาจากผู้บ าบัดท่ีมี

การฝึกสติมาอย่างน้อย 2 ปีและรายงานว่ามีการฝึกสติในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นประจ าในช่วง 6 เดือน

ท่ีผ่านมาและน าการฝึกสตินั้นไปใช้ในระหว่างการบ าบัดรักษา พบว่า มีความสอดคล้องกันของข้อมูล

ระหว่างการฝึกสติในชีวิตประจ าวันกับการขยายการฝึกสติไปใช้อยู่กับผู้รับบริการในระหว่างการ

ให้บริการ โดยผู้ให้ข้อมูลรายงานคล้ายกันว่าสามารถมั่นคง ให้ความใส่ใจ และมีความคิดท่ีแจ่มใส 

ยืดหยุ่นมากขึ้น ในขณะท่ีต้องเผชิญกับเรื่องราวที่หนักหนาของผู้รับบริการตรงหน้า 
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Dorn (2014) ท าการวิจัยเชิงคุณภาพเกี่ยวกับสติในจิตบ าบัดท่ัวไป โดยสัมภาษณ์นักจิตบ าบัด

ท่ีมีประสบการณ์การท างาน มีการฝึกสติอยู่อย่างสม่ าเสมอเป็นเวลาหลายปี และรายงานว่าใช้การฝึกสติ

ท้ังในชีวิตประจ าวันและในวิชาชีพ จ านวน 7 คน เพื่อหาค าตอบว่าการฝึกสติส่งผลอย่างไรต่อ

กระบวนการจิตบ าบัด ด้วยการสัมภาษณ์แบบพบหน้าและการสัมภาษณ์ผ่านจดหมายอิเล็กทรอนิกส์ 

พบว่า นักจิตบ าบัดท่ีมีการฝึกสติได้รับประโยชน์จากการฝึกท าให้มีการดูแลตนเองในขณะให้บริการได้ดี 

มีจิตใจมั่นคงจดจ่ออยู่กับผู้รับบริการได้ดีในปัจจุบันและเป็นธรรมชาติ ส่งผลให้เกิดความสัมพันธ์ใน

การบ าบัดรักษาท่ีดี 

งานวิจัยสองช้ินนี้ เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพกับผู้ท่ีใช้การฝึกสติในการท างานของตน ใช้การ

เก็บข้อมูลแบบการสัมภาษณ์เชิงลึกผ่านโปรแกรมสไกป์ ผ่านจดหมายอิเล็กทรอนิกส์ และการพบหน้า 

ซึ่งเป็นวิธีการเก็บข้อมูลเช่นเดียวกับงานวิจัยครั้งนี้ งานวิจัยจึงสามารถใช้เป็นแนวทางศึกษาวิธีการเก็บ

ข้อมูล การพัฒนาค าถาม การวิเคราะห์ผลกับงานวิจัยในครั้งนี้ได้ 

Dreifuss (1990) ท าการสัมภาษณ์นักจิตบ าบัดจ านวน 6 คน ท่ีฝึกสติมานานกว่า 5 ปี ใน

วิถีการฝึกสติ 3 นิกาย คือ วิปัสสนา เซน และ วัชรญาณ เพื่อค้นหาอิทธิพลของการฝึกสติท่ีมีต่อการ

เป็นนักจิตบ าบัด โดยพบว่า การฝึกสติในระยะยาวช่วยให้นักจิตบ าบัดแยกแยะประสบการณ์ของ

ตนเองออกจากประสบการณ์ของผู้รับบริการได้ชัดเจนขึ้น และช่วยให้นักจิตบ าบัดพัฒนา

ความสามารถในการหยั่งรู้ในตน รวมถึงเพิ่มความอดทนในการอยู่กับผู้รับบริการอย่างมีเมตตาและมี

การตระหนักรู้ในร่างกายของตนเองได้ชัดเจนมากขึ้น 

Schure และคณะ (2008) ใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพศึกษานักศึกษาจิตวิทยาคลินิก จ านวน 35 คน 

ท่ีได้รับการฝึกสติอย่างสม่ าเสมอเป็นระยะเวลา 4 ปี นักศึกษารายงานว่า การฝึกสติช่วยให้

ประสบการณ์การให้บริการทางด้านจิตวิทยาคลินิกของตนมีพัฒนาการท่ีดีขึ้น โดยเฉพาะความรู้สึก

สบายใจมากขึ้นกับความเงียบท่ีเกิดขึ้นในระหว่างกระบวนการให้ค าปรึกษา และมีความสามารถท่ีจะ

อยู่กับผู้รับบริการในระหว่างกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้ดีขึ้น 

งานวิจัยท้ังสองช้ินนี้ เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพท่ีแสดงให้เห็นผลของการฝึกสติในระยะยาวของ

นักจิตวิทยาการปรึกษา ซึ่งสามารถใช้เป็นแนวทางศึกษาวิธีการเก็บข้อมูล การวิเคราะห์ผล และ

สามารถน าข้อมูลเปรียบเทียบกับผลการวิจัยในครั้งนี้ได้ 
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Keane (2014) ศึกษาอิทธิพลของนักจิตบ าบัดท่ีฝึกสติท่ีมีต่อกระบวนการให้การบ าบัด ด้วย

วิธีการแบบผสานวิธี โดยแบ่งการวิจัยเป็น 2 เฟส เฟสแรก ท าการส ารวจด้วยข้อค าถามปลายเปิด

เกี่ยวกับผลของการฝึกสติท่ีมีต่อการให้บริการของนักจิตวิทยาท่ีมีฐานทฤษฏีแตกต่างกันจ านวน 40 คน 

เฟสท่ีสอง เป็นการติดตามผลสัมภาษณ์แบบเผชิญหน้ากับนักจิตวิทยา 12 คน แล้วท าการถอดเทป

แบบค าต่อค า (transcribed verbatim) พบผลท่ีมีความเช่ือมโยงกันระหว่างประสบการณ์การฝึกสติ

กับระดับของความสามารถในการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก (empathy) ซึ่งผลของข้อมูลวิจัยเชิงคุณภาพ

สะท้อนให้เห็นถึงอิทธิพลของการฝึกสติท่ีมีต่อกระบวนการบ าบัดของนักจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติคือ การ

ใส่ใจและการตระหนักรู้ในตนเองเพิ่มมากขึ้น และส่งผลให้เพิ่มความสามารถท่ีจะอยู่กับผู้รับบริการใน

ปัจจุบันได้ดีมากขึ้นด้วย 

งานวิจัยแบบผสานวิธีช้ิน มีการศึกษาประสบการณ์ของนักจิตบ าบัดท่ีมีฐานทฤษฏีแตกต่างกัน 

ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยครั้งนี้ท่ีจะต้องท าการสัมภาษณ์นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีฐานทฤษฏีท่ี

แตกต่างกัน จึงสามารถน าผลการวิจัยมาเป็นแนวทางในการพัฒนาข้อค าถาม การวิเคราะห์ข้อมูล และ

น าข้อมูลมาเปรียบเทียบกับผลการวิจัยในครั้งนี้ได้ 

Horst, Newsom, และ Stith (2013) ศึกษาประสบการณ์ของผู้รับการบ าบัดและนักจิตบ าบัด

ท่ีใช้การฝึกสติในกระบวนการจิตบ าบัด ซึ่งผลการวิจัยเชิงคุณภาพท่ีได้จากผู้รับการบ าบัดและนักจิตบ าบัด

ท่ีไม่เคยมีประสบการณ์เกี่ยวกับการฝึกสติมาก่อนท้ัง 10 คน (5 คู่) ปรากฏว่า ท้ังผู้รับการบ าบัดและ

นักจิตบ าบัดต่างเห็นว่าการฝึกสติส่งผลดีต่อความสัมพันธ์ในการบ าบัดรักษา นอกจากนั้น ยังให้แนวทาง

ว่ากระบวนการฝึกสตินั้นเป็นประโยชน์ต่อกระบวนการจิตบ าบัดอีกด้วย 

งานวิจัยเชิงคุณภาพช้ินนี้  ช่วยให้เห็นการรายงานผลของท้ังนักจิตวิทยาและผู้รับบริการ

เกี่ยวกับการบ าบัดท่ีมีกระบวนการฝึกสติเป็นเครื่องมือ ซึ่งสามารถน ามาเป็นแนวทางการพัฒนา

ข้อค าถาม การเก็บข้อมูล และเปรียบเทียบข้อมูลของงานวิจัยครั้งนี้ได้ 

Christopher และ Maris (2010) ได้ศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพจากข้อมูลของโครงการท่ี

เกี่ยวกับการฝึกสติกับนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัดในช่วง 9 ปีท่ีผ่านมาพบว่า การฝึกสตินั้นช่วย

ยกระดับสุขภาวะของผู้เรียนให้ดีขึ้นท้ังร่างกายและจิตใจ ส่วนในทางการประยุกต์การฝึกสติกับ

บทบาทการเป็นนักจิตวิทยานั้นพบว่า โปรแกรมการฝึกสติช่วยให้ผู้เรียนได้รู้วิธีกลับมาดูแลตนเอง เช่น 
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ป้องกันตนเองจากภาวะหมดไฟ การหมดใจท่ีจะช่วยเหลือผู้อื่นอย่างเมตตา และไม่รู้สึกว่าตนต้องเป็น

ผู้รับผลของการบอบช้ าทางจิตใจ อีกท้ังช่วยให้เกิดผลทางบวกกับการให้บริการทางจิตวิทยาของ

นักจิตวิทยาฝึกหัดอีกด้วย เช่น รู้สึกผ่อนคลายมากขึ้นกับความเงียบท่ีเกิดขึ้นในระหว่างให้บริการ รับรู้

ถึงความเครียด ความวิตกกังวลของตนแล้วกลับมาผ่อนคลายตนเองในฐานะผู้ให้บริการแล้วรู้สึกกลัว

ต่อส่ิงต่าง ๆ น้อยลง ในขณะเดียวกันก็ให้ความสนใจต่อกระบวนการบ าบัดได้ดีขึ้น ไม่สนใจกับ

เรื่องราวหรือเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นกับผู้รับบริการมากเหมือนแต่ก่อน 

งานวิจัยช้ินนี้ เป็นการศึกษาประสบการณ์ของนักจิตวิทยาฝึกหัดท่ีฝึกสติ ซึ่งสามารถน ามาใช้

เป็นข้อมูลเปรียบเทียบกับผลการวิจัยในการวิจัยครั้งนี้ 

Shapiro และคณะ (2007) ท าการศึกษาเรื่องการสร้างสติท่ีมีผลต่อสุขภาวะ กับนักศึกษา

ปริญญาตรีท่ีได้มาจากการสุ่มจ านวน 34 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่มคือ กลุ่มท่ีฝึกสติแบบ Mindfulness-

base intervention จ านวน 14 คน กลุ่มท่ี ฝึกสติแบบ Mindfulness Base Stress Reduction 

จ านวน 15 คน และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับการฝึกใด ๆ จ านวน 15 คน ใช้แบบวัดการเจริญสติ the 

Mindfulness Attention and Awareness Scale (MAAS; Brown & Ryan, 2004) วัดก่อนและ

หลังการฝึกสติ การติดตามผลหลังการฝึกสติไปแล้ว 8 สัปดาห์ และแบบบันทึกการรายงานตนเอง 

พบว่า ผู้ท่ีฝึกสติท้ังสองรูปแบบ มีสติในชีวิตประจ าวันเพิ่มขึ้นกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญ และมี

การรับรู้เกี่ยวกับความเครียดในชีวิตประจ าวันลดน้อยลงกว่าก่อนฝึกสติอย่างมีนัยส าคัญเช่นกัน 

Buser และคณะ (2012) ศึกษาผลของการฝึกสติต่อการพัฒนาทักษะการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา ในนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาระดับปริญญาโทท่ีก าลังอยู่ในขั้นฝึกหัดทักษะ จ านวน 59 คน 

แบ่งนักศึกษาออกเป็น 3 กลุ่มคือ กลุ่มแรกได้รับการฝึกทักษะการปรึกษาเพียงอย่างเดียว กลุ่มท่ีสอง

ได้รับการฝึกทักษะการปรึกษาและฝึกสติอย่างส้ันจ านวน 5 ครั้ง และกลุ่มท่ีสามได้รับการฝึกทักษะ

การปรึกษาและฝึกสติแบบขยายจ านวน 11 ครั้ง ผลการศึกษาพบว่าทักษะการให้ค าปรึกษาท่ี

พัฒนาขึ้นนั้นมีความเกี่ยวข้องกับการฝึกสติด้วย แม้ว่าการฝึกสติอย่างส้ันและแบบขยายจะไม่มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญก็ตาม 

May และ O’Donovan (2007) ท าการศึกษาผลของการฝึกสติท่ีแตกต่างกัน คือการนั่งสมาธิ

กับการท าโยคะท่ีมีผลต่อสุขภาวะและความพึงพอใจในงานของนักจิตวิทยาการปรึกษา นักจิตวิทยา 
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และนักสังคมสงเคราะห์ท่ีมีประสบการณ์การท างาน จ านวน 54 คน โดย 1 ใน 3 (35%) ฝึกสติด้วย

การนั่งสมาธิโดยเฉล่ีย 15 ปี และอีก 16% ฝึกโยคะมาโดยเฉล่ีย 10.5 ปี พบว่า ยิ่งฝึกสติมานานเท่าใด

ก็จะมีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจในชีวิต และความพึงพอใจในงานทางด้านบวกมากเท่านั้น และมี

ความสัมพันธ์ด้านลบกับการเหนื่อยล้า 

งานวิจัยเชิงปริมาณท้ังสามช้ินนี้  ท าให้เห็นว่าวิธีการฝึกสติท่ีแตกต่างกันสามารถให้ผล

ใกล้เคียงกันต่อตัวผู้ฝึก โดยเฉพาะหากมีการฝึกสติในระยะยาว ซึ่งการวิจัยครั้งนี้อาจต้องสัมภาษณ์ผู้ท่ี

ใช้การฝึกสติในรูปแบบท่ีแตกต่างกัน จึงสามารถน าผลการวิจัยท้ังสามช้ินนี้มาเป็นแนวทางการพัฒนา

ข้อค าถามของการวิจัยครั้งนี้ได้ 

Bohecker และคณะ (2016) ได้ศึกษาประสบการณ์การฝึกสติแบบกลุ่มเล็กเพื่อช่วยให้

นักจิตวิทยาฝึกหัดจ านวน 20 คน ให้มีความอดทนต่อภาวะคลุมเครือ พบว่า นักจิตวิทยาฝึกหัดใช้การ

ฝึกสติเป็นเครื่องน าทางเมื่อต้องเผชิญกับภาวะคลุมเครือ ด้วยการสะท้อนตนเอง (self-reflection) 

และมีความสามารถจัดการความคิดท่ีซับซ้อนได้ดีมากขึ้น ซึ่งนักจิตวิทยาฝึกหัดไม่เพียงแต่ใช้การฝึกสติ

ในการพัฒนาตนเองด้านวิชาชีพเท่านั้น แต่ยังน าไปประยุกต์ใช้กับชีวิตส่วนตัวของตนเองด้วย 

Schomaker (2013) ใช้วิธีการวิจัยแบบผสานวิธีศึกษาผลของการฝึกสติท่ีมีต่อความร่วมมือ

เชิงการปรึกษา (therapeutic alliance) และประสบการณ์ชีวิตของนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัด

จ านวน 9 คน ท่ีเข้ารับการฝึกสติเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ข้อมูลเชิงปริมาณแสดงให้ เห็นว่า 

นักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัดท่ีฝึกสติมีการเปล่ียนแปลงด้านความสามารถในการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก 

(empathy) และคะแนนความร่วมมือเชิงการปรึกษาก่อนและหลังการฝึกสติก็มีการเปล่ียนแปลงอย่าง

มีนัยส าคัญ แต่ไม่พบการเปล่ียนแปลงท่ีแตกต่างถึงระดับนัยส าคัญของคะแนนความร่วมมือจาก

ผู้รับบริการ (client alliance score) ส่วนข้อมูลเชิงคุณภาพแสดงให้เห็นว่านักจิตวิทยาฝึกหัดท่ีมีการ

ฝึกสติมีการเปล่ียนแปลงในการใช้ชีวิตด้านร่างกาย การคิด และพฤติกรรมท่ีมีประสิทธิภาพมากขึ้น

กว่าเดิม 

งานวิจัยท้ังสองช้ินนี้ เป็นการศึกษาประสบการณ์การฝึกสติกับการท างานของนักจิตวิทยา

การปรึกษาฝึกหัด ในรูปแบบที่แตกต่างกัน ซึ่งอาจน ามาใช้เป็นข้อมูลเปรียบเทียบกับผลการวิจัย

ครั้งนี้ได้ 
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Lykins และ Baer (2009) ศึกษากระบวนการทางจิตใจของผู้ท่ีฝึกสติในระยะยาว โดยเก็บ

ข้อมูลเชิงปริมาณจากผู้ท่ีมีการฝึกสติจ านวน 182 คน เปรียบเทียบกับผู้ท่ีไม่ได้มีการฝึกสติจ านวน 78 คน 

โดยผู้ฝึกสติได้จากผู้เข้าร่วมสัมมนาเกี่ยวกับการฝึกนานาชาติ ณ มหาวิทยาลัย Massachusetts 

Medical School ปี 2005 โดย 96% เป็นผู้ฝึกสติด้วยการนั่งสมาธิตามแนวทางของพุทธศาสนา และ

ไม่ได้มีการฝึกด้วยวิธีอื่น เช่น โยคะ หรือช่ีกง ร่วมด้วย ผู้ท่ีมีการฝึกสติมีประสบการณ์ในการฝึกสติเป็น

ประจ าโดยเฉล่ีย 7.6 ปี (SD = 3.76) โดย 69% ฝึกสติด้วยการนั่งสมาธิ 3-6 ครั้ง ต่อสัปดาห์ ในขณะ

ท่ี 14% นั่งสมาธิ 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ และ 17% นั่งสมาธิเกิน 7 ครั้งต่อสัปดาห์ ส่วนระยะเวลาในการ

ฝึกในแต่ละครั้งพบว่า ผู้ฝึกสติจะนั่งสมาธิ 21-45 นาที ต่อครั้งมากที่สุด คิดเป็น 72% และ19% 

นั่งสมาธิ 1-20 นาทีต่อครั้ง และนั่งสมาธิ 45 นาทีขึ้นไปต่อครั้ง 10% ตามล าดับ อีกท้ังผู้ฝึกสติจ านวน 

68% จะเข้าร่วมงานภาวนาเพื่อฝึกสติติดต่อกันอย่างน้อย 10 วัน ใน 1 ปี เมื่อท าการส ารวจด้วยแบบวัด 

Five-Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) แบ บวั ด  The Depression Anxiety Stress 

Scales แบบวัด The Cognitive Failures Questionnaire แบบวัด The Affective Control Scale 

และแบบวัด The International Personality Item Pool พบว่า ผู้ท่ีฝึกสติมีคะแนนในทุกด้านของ

ทุกแบบวัดสูงกว่าผู้ท่ีไม่ได้มีการฝึกสติอย่างมีนัยส าคัญ มีความคิดฟุ้งซ่านลดลง มีความกลัวต่อ

ความรู้สึกต่าง ๆ ลดลง และเพิ่มพฤติกรรมท่ีสามารถควบคุมตนเองได้ดีมากขึ้น 

ผู้วิจัยสามารถน าข้อมูลงานวิจัยเชิงปริมาณช้ินนี้มาเป็นข้อมูลส าหรับการสร้างเกณฑ์คัดเข้า

ของผู้ให้ข้อมูล และพัฒนาข้อค าถามการสัมภาษณ์ของงานวิจัยต่อไปได้ 

Kabat-Zinn และคณะ (1992) ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกสติเพื่อลดความเครียดกับ

กลุ่มผู้ป่วยโรควิตกกังวลและโรคต่ืนตระหนกจ านวน 22 คน ด้วยการให้ ผู้ป่วยฝึกสติแบบ 

Mindfulness-Based Stress Reduction: MBSR ติดต่อกันเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า ความ

วิตกกังวล ความซึมเศร้า และอาการต่ืนตระหนก ของผู้ป่วยท่ีได้รับการฝึกสติลดน้อยลงอย่างมี

นัยส าคัญ และผลนั้นยังคงอยู่หลังจากผ่านการฝึกไปแล้ว 3 เดือน 

Teasdale และคณะ (2002) ได้ศึกษาผลของการท ากลุ่ม Mindfulness Base Cognitive 

Therapy: MBCT ในกลุ่มตัวอย่างจ านวน 145 คนที่เพิ่งหายจากอาการซึมเศร้า แบ่งออกเป็น

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองจะได้เข้ากลุ่มบ าบัด MBCT จ านวน 8 ครั้ง ครั้งละ 2 ช่ัวโมง

ติดต่อกันทุกสัปดาห์ 12 คนต่อกลุ่ม ร่วมกับกลุ่มเต็มวันประมาณสัปดาห์ท่ี 6 กลุ่มควบคุม เป็นการ
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บ าบัดตามมาตรฐาน ติดตามการก าเริบซ้ า 1 ปี ภายหลังการบ าบัด ประเมินอาการซึมเศร้าด้วย 17-

item Hamilton Rating Scales for Depression (HRSD) พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีเคยป่วยมากกว่า 3 ช่วง 

และได้รับ MBCT ลดความเส่ียงในการเกิดซ้ าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ขณะท่ีกลุ่มตัวอย่างท่ีป่วยเพียง 

2 ช่วง ความเส่ียงไม่ลดลงหลังท า MBCT 

งานวิจัยท้ังสองช้ินนี้ แม้เป็นงานวิจัยเชิงปริมาณ แต่ผลการวิจัยท าให้เห็นภาพรวมของผลการ

บ าบัดท่ีมีการฝึกสติเป็นเครื่องมือ ท่ีแม้จะแตกต่างกันในกระบวนการบ าบัด แต่ก็ช่วยลดอาการวิตก

กังวล ซึมเศร้า ต่ืนตระหนก ของผู้รับบริการได้ ซึ่งสอดคล้องกับการวิจัยครั้งนี้ ท่ีต้องการค้นหา

กระบวนการการฝึกสติท่ีอยู่ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

Epstein, Quill, Krasner, และ McDonald (2007) ได้ท าการศึกษาเพื่อสร้างหลักสูตร

การฝึกสติให้แก่นักศึกษาแพทย์ช้ันปีท่ี 3 ทุกคนและแพทย์ประจ าบ้านในบางโปรแกรม และสมาชิก

แกนน าของของคณะแพทย์ศาสตร์และทันตแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัย Rochester จ านวน 20 คน 

ในหลักสูตรนี้ใช้วิธีการท่ีหลากหลายเพื่อให้การฝึกสติมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น โดยสนใจบริบทของ

การฝึกสติท่ีมีต่อผลการท างานของนักศึกษาแพทย์ 2 บริบท คือ เพิ่มคุณภาพของการบริการให้มีความ

เป็นมืออาชีพมากขึ้น และเพิ่มสุขภาวะของนักศึกษาแพทย์และแพทย์ประจ าบ้าน พบว่าหลักสูตร

การฝึกสติท่ีพัฒนาขึ้นสามารถเพิ่มคุณภาพของการบริการและสุขภาวะได้อย่างมีนัยส าคัญ 

งานวิจัยช้ินนี้ เป็นการพัฒนาหลักสูตรการฝึกสติเพื่อพัฒนาคุณภาพการท างานและคุณภาพ

ชีวิตของนักศึกษาแพทย์ ซึ่งสอดคล้องกับการวิจัยครั้งนี้ท่ีต้องการค้นหากระบวนการฝึกสติท่ีอยู่ในการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา จึงเป็นแนวทางการพัฒนาข้อค าถามของงานวิจัยครั้งนี้ได้ 

Greason และ Cashwell (2009) ท าการส ารวจข้อมูลจากนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษา

ระดับปริญญาโทและเอกจ านวน 179 คน พบว่า การฝึกสติมีความเช่ือมโยงกับความสามารถในการ

ให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักศึกษาอย่างมีนัยส าคัญ เช่น ความมั่นใจในความสามารถของ

ตนเองในบทบาทของผู้ช่วยเหลือ ความสามารถในการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก และการใส่ใจในส่ิงท่ีเกิดขึ้น

และด ารงอยู่กับปัจจุบันผู้รับบริการ 

Grepmair และคณะ (2007) ศึกษาเปรียบเทียบผลของการให้บริการจากนักจิตวิทยา

ฝึกหัดท่ีมีการฝึกสติ (1 ช่ัวโมงต่อวัน) และไม่มีการฝึกสติ โดยผู้รับบริการจ านวน 124 คนท่ีได้รับ
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กระบวนการบ าบัด จะถูกสุ่มแยกไปพบกับนักจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติและไม่มีการฝึกสติ หลังจากได้รับ

กระบวนการบ าบัดเป็นระยะเวลา 2 เดือน ผู้รับบริการท่ีได้พบกับนักจิตวิทยาฝึกหัดท่ีได้รับการฝึกสติ

รายงานว่า อาการต่าง ๆ เช่น อาการทางร่างกาย ความรู้สึกไม่ปลอดภัย การย้ าคิดย้ าท า ความวิตกกังวล 

ความโกรธ และอาการทางจิตอื่น ๆ ลดลงอย่างมีนัยส าคัญกว่าผู้รับบริการท่ีได้พบกับนักจิตวิทยา

ฝึกหัดท่ีไม่ได้รับการฝึกสติ นอกจากนั้น ผู้รับบริการท่ีได้พบกับนักจิตวิทยาฝึกหัดท่ีได้รับการฝึกสติ

ยังให้ข้อมูลท่ีสอดคล้องกันเกี่ยวกับการได้รับประโยชน์จากประสบการณ์ท่ีได้รับจากการบ าบัดว่า 

นักจิตวิทยาได้เอื้ออ านวยให้เกิดความชัดเจนต่อปัญหาท่ีตนก าลังเผชิญอยู่ในปัจจุบัน และพบกับ

วิธีการจัดการปัญหาได้มากกว่าผู้รับบริการท่ีได้พบกับนักจิตวิทยาฝึกหัดท่ีไม่ได้รับการฝึกสติ 

Testa (2014) ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการฝึกสติและความฉลาดทางอารมณ์

กับภาวะหมดไฟของนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัดจ านวน 380 คน ซึ่งนอกจากจะศึกษาเกี่ยวกับการ

ฝึกสติและความฉลาดทางอารมณ์แล้ว ยังเก็บข้อมูลเกี่ยวกับระยะเวลาในการฝึกงานและความสัมพันธ์

ของนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัดกับอาจารย์ที่ปรึกษาประกอบด้วย เพราะเป็นตัวแปรที่เกี่ยวข้อง

กับภาวะหมดไฟ (burnout) เช่นกัน ผู้วิจัยท าการเก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถามและแบบวัดต่าง ๆ คือ 

the Maslach Burnout Inventory Human Service Survey, the Five-Fact Mindfulness 

Questionnaire, และ the Brief Emotional Intelligence Survey พบว่านักจิตวิทยาการปรึกษา

ฝึกหัดท่ีได้คะแนนการฝึกสติและความฉลาดทางอารมณ์สูงจะมีคะแนนภาวะหมดไฟต่ า แต่ไม่พบ

ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างระยะเวลาการฝึกสติในแต่ละสัปดาห์ของนักจิตวิทยา

การปรึกษาฝึกหัดกับภาวะหมดไฟ และไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่าง

ระยะเวลาการฝึกงานกับภาวะหมดไฟ อย่างไรก็ตาม พบว่าคุณภาพของความสัมพันธ์ระหว่าง

นักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัดกับอาจารย์ ท่ีปรึกษานั้นมีความเกี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟของ

นักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัด 

C. L. Fulton และ Cashwell (2015) ศึกษาเรื่อง การฝึกสติบนพื้นฐานของการตระหนักรู้

และความเมตตา (Mindfulness-Based Awareness and Compassion) เพื่อท านายความสามารถ

ในการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก (empathy) และความวิตกกังวล (anxiety) ของนักจิตวิทยาการปรึกษา

ฝึกหัดระดับปริญญาโทจ านวน 152 คน ด้วย Five-Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) 

พบว่า การฝึกสติมีผลต่อระดับความสามารถในการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึกและความวิตกกังวลของ
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นักจิตวิทยาฝึกหัด เช่น การฝึกไม่ตัดสินในปัจจุบันขณะท าให้ความวิตกกังวลลดลง ในขณะท่ีการฝึก

มองอย่างลึกซึ้งและเมตตา และการอยู่กับปัจจุบันขณะช่วยเพิ่มความสามารถในการอยู่กับผู้รับบริการ

ได้อย่างจริงแท้ (genuine empathy) อันจะช่วยให้เกิดสัมพันธภาพของการรักษา (therapeutic 

relationship) ได้ดียิ่งขึ้น 

งานวิจัยเชิงปริมาณท้ังส่ีช้ินนี้ เป็นการศึกษาผลของการฝึกสติในรูปแบบท่ีแตกต่างกันท่ีมีต่อ

การให้บริการของนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัด ซึ่งอาจใช้เป็นแนวทางในการสร้างข้อค าถาม และเป็น

ข้อมูลเปรียบเทียบผลการวิจัยในครั้งนี้ 

นอกจากนั้น ผู้วิจัยได้ท าการทบทวนวรรณกรรมงานวิจัยในประเทศไทย ไม่พบว่ามีการศึกษา

เกี่ยวกับการฝึกสติกับนักจิตวิทยาการปรึกษาโดยตรงแต่อย่างใด จะมีก็แต่เพียงการศึกษาผลของการฝึกสติ

การนั่งสมาธิ การเข้าค่ายจริยธรรมท่ีมีต่อนักเรียนมัธยม นักศึกษา ครูอาจารย์ และพนักงานโรงงาน

อุตสาหกรรมเท่านั้น (ฉัตรวิบูลย์ ไพจ์เซล, ธีรวรรณ ธีระพงษ์, และ พิมพ์ชนก เครือสุคนธ์, 2556; 

ธีรยุทธ วิสุทธิ, 2542; มรกต ระวีวรรณ, พรเพ็ญ วงศ์กิจมโนชัย, และ สุภาพร พัฒนาศิริ, 2556; 

สุริยาพร ฟูตระกูล, 2531) จึงนับได้ว่าเป็นช่องว่างของการวิจัยท่ียังไม่มีผู้ศึกษาเรื่องนี้ในประเทศไทย 

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษากระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ี

มีการฝึกสติโดยเป็นการศึกษาผ่านประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีประสบการณ์ท้ังการ

ฝึกสติและการท างานด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยามาอย่างสม่ าเสมอไม่ต่ ากว่า 5 ปีขึ้นไป ด้วยระบบ

การวิจัยเชิงคุณภาพแบบการสร้างทฤษฎีจากข้อมูล เพื่อสร้างเป็นองค์ความรู้ใหม่ของการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาต่อไป 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 3  

วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล (Grounded Theory) มี

วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการน ากระบวนการฝึกสติไปใช้ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ของนักจิตวิทยา

การปรึกษาท่ีมีประสบการณ์การฝึกสติระยะยาว โดยน าเสนอแผนวิธีด าเนินการวิจัย ดังนี้ 

1. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

2. ผู้ให้ข้อมูล 

3. การด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

5. ระยะเวลาในการด าเนินการวิจัย 

6. แผนการตรวจสอบความน่าเช่ือถือของงานวิจัย 

7. จริยธรรมการวิจัยและการพิทักษ์สิทธิ์ของผู้ให้ข้อมูล 

1. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1.1) ผู้วิจัย เป็นเครื่องมือส าคัญที่สุดของการวิจัย ก่อนเริ่มด าเนินการวิจัย ผู้วิจัยเตรียม

ความพร้อมด้านองค์ความรู้และทักษะด้านการวิจัยเชิงคุณภาพจากการค้นคว้าเอกสาร แนวคิด 

งานวิจัยแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล และเข้ารับการฝึกอบรมเกี่ยวกับวิธีวิจัยแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล 

ท่ีจัดโดยภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ในวันท่ี 30 สิงหาคม พ.ศ. 2560 

และเข้าฟังบรรยายเกี่ยวกับวิธีวิจัยแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูลท่ีเป็นส่วนหนึ่งของรายวิชาการวิจัยเชิง

คุณภาพทางจิตวิทยา ของคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รวมถึงเตรียมความพร้อมความรู้

ด้านจิตวิทยาการปรึกษาและการฝึกสติ เพื่อให้มีความไวเชิงทฤษฏี (theoretical sensitivity) ใน

เนื้อหาความรู้ ท่ีตรงกับส่ิงท่ีผู้ให้ข้อมูลต้องการส่ืออย่างเป็นกลาง (objectivity) ทว่ายังคงความ

ละเอียดต่อข้อมูล (subjectivity) ไว้ (Strauss & Corbin, 1998) 
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อี ก ท้ั ง  ผู้ วิ จั ยท างาน เป็ น ล่าม แปลภาษ าไทย -อั งกฤษ  ให้ แก่  Laura Louie Hope 

Foundation ประเทศแคนาดา ในโครงการคลินิกฝังเข็มผู้ติดเช้ือ HIV โรงพยาบาลแม่ออน กิ่งอ าเภอ

แม่ออน จังหวัดเชียงใหม่ ต้ังแต่ปี พ.ศ. 2552 จนปัจจุบัน และเป็นล่ามอาสาสมัคร แปลภาษาไทย -

อังกฤษ เกี่ยวกับธรรมบรรยายและการปฏิบัติฝึกสติให้แก่กิจกรรมต่าง ๆ ของหมู่บ้านพลัม ประเทศไทย 

มาต้ังแต่ ปี พ.ศ. 2553 จนถึงปัจจุบัน นอกจากนั้น ในปี พ.ศ. 2560 ผู้วิจัยยังฝึกทักษะด้านการพูดฟัง

ภาษาอังกฤษเพิ่มเติมด้วยการเรียนและใช้ชีวิตประจ าวันร่วมกับนักจิตวิทยาชาวอเมริกันเป็น

ระยะเวลา 1 สัปดาห์เพื่อให้มีความสามารถด้านการสื่อสารภาษาอังกฤษที่ดีขึ้น  เมื่อต้องสัมภาษณ์

ผู้ให้ข้อมูลเป็นภาษาอังกฤษ 

จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพจะเห็นได้ว่าตัวผู้วิจัยเป็นเครื่องมือ

ส าคัญท่ีสุดในการวิจัยเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยจึงขอทบทวนจุดยืนผู้วิจัยเกี่ยวกับการฝึกสติในการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาและจุดยืนผู้วิจัยในการวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฎีจากข้อมูล โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

จุดยืนของผู้วิจัยต่อการศึกษากระบวนการฝึกสติในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผู้วิจัยได้รับการปลูกฝังให้เรียนรู้การฝึกสติมาต้ังแต่เด็กผ่านการสอนของครอบครัวและ

โรงเรียน และเริ่มมีความสนใจในการฝึกสติด้วยตนเองต้ังแต่หลังเรียนจบปริญญาโทเมื่อปี พ.ศ. 2548 

ด้วยการไปเข้าร่วมหลักสูตรการฝึกสติท่ีสวนโมกข์นานาชาติ จ.สุราษฏร์ธานี เป็นระยะเวลา 10 วัน

เพียงล าพัง จากนั้นได้เข้าร่วมการฝึกสติกับหมู่บ้านพลัม ซึ่งเป็นการฝึกสติท้ังในรูปแบบและ ใน

ชีวิตประจ าวันต้ังแต่ปี พ.ศ. 2549 ด้วยการเข้าร่วมงานภาวนา 5 วัน 10 วัน และ 21 วัน อย่างน้อยปี

ละ 2 ครั้ง เรื่อยมาจนปัจจุบัน อีกท้ังยังเขียนหนังสือ 5 วันท่ีฉันต่ืนกับติช นัท ฮันห์ และ 21 คืนท่ีฉัน

หายใจในหมู ่บ้านพลัม (เล่ม 1 -3) เป็นประสบการณ์ของการฝึกสติของตนกับงานภาวนาของ

หมู่บ้านพลัมท่ี จ.เชียงใหม่ และฝรั่งเศส ตามล าดับ นอกจากนั้น ยังเคยเรียนโยคะกับสถาบันรายาโยคะ 

ที่ จ.เชียงราย เป็นระยะเวลา 2 เดือน และยังคงฝึกโยคะด้วยหัตถะโยคะด้วยท่าเบื้องต้น  คือ 

สุริยะนมัสการเป็นประจ าสัปดาห์ละอย่างน้อย 2 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที ตลอดระยะเวลา 5 ปีท่ีผ่านมา 

อีกด้านหนึ่ง ผู้วิจัยจบการศึกษาระดับปริญญาโทจากสาขาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปี พ.ศ. 2548 และยังคงท างานด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยามาตลอด เมื่อมี

โอกาสท างานเป็นอาจารย์พิเศษสอนจิตวิทยาท่ีภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัย 
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เชียงใหม่ ต้องศึกษาค้นคว้าข้อมูลเพื่อน ามาสอนนักศึกษา ท าให้ได้เห็นการเคล่ือนไหวในวงวิชาการท่ี

ให้ความสนใจในเรื่องการฝึกสติมากขึ้น และเมื่อได้มีโอกาสเข้าเรียนหลักสูตร Acceptance and 

Commitment Therapy (ACT) เบื้องต้น เมื่อปี พ.ศ. 2555 ก็ท าให้เกิดความต่ืนตาต่ืนใจท่ีได้เห็น

การประยุกต์ของ 2 ส่ิงท่ีผู้วิจัยคุ้นเคยมามากกว่า 10 ปี เข้าด้วยกัน คือ การฝึกสติกับกระบวนการทาง

จิตวิทยา 

นอกจากนี้ ผู้วิจัยมีโอกาสท ากิจกรรมร่วมกับนักจิตวิทยาท้ังชาวไทยและต่างชาติท่ีมีการฝึกสติ

อยู่บ่อยครั้ง ผู้วิจัยมีโอกาสได้พูดคุยแลกเปล่ียนประสบการณ์อยู่เป็นประจ า ได้เห็นความร่วมกันของ

คุณลักษณะบางอย่างท่ีผู้ฝึกสติมีแตกต่างจากผู้ท่ีไม่ได้ฝึกสติ จึงเกิดความสนใจท่ีอยากจะเข้าใจขึ้นมา

ว่า ตอนนี้ทุกคนบนโลกเห็นแล้วว่าการฝึกสติมีประโยชน์ โดยเฉพาะวงการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

ตามท่ีได้ทบทวนวรรณกรรมไว้ในบทท่ี 1 แต่ยังมีค าอธิบายน้อยมากว่ากระบวนการฝึกสติไปอยู่

ตรงไหนอย่างไรจึงท าให้เกิดประโยชน์ขึ้น คล้ายกับค าท่ีผู้วิจัยเคยได้ยินมาต้ังแต่เด็กว่า การฝึกสติจะท า

ให้เป็นคนดี การฝึกสมาธิจะท าให้เรียนเก่ง แต่ไม่ได้รับค าอธิบายว่า การฝึกสติท าให้คนกลายเป็นคนดี

ได้อย่างไร การฝึกสมาธิท าให้เรียนเก่งได้อย่างไร เช่นเดียวกับการศึกษาวิ จัยในครั้งนี้ท่ีเพื่อให้เข้าใจ

กระบวนการว่า การฝึกสติเข้าไปอยู่ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเช่นไร 

จุดยืนของผู้วิจัยในการวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล 

ผู้วิจัยมีความเช่ือพื้นฐานว่า ความจริงมีหลายแง่มุม การใช้มาตรฐานเดียววัดทุกส่ิงอาจเป็น

การบอกความจริงได้เพียงส่วนหนึ่งเท่านั้น และการเข้าใจถึงกระบวนการท่ีท าให้เกิดส่ิงต่าง ๆ ทีละเล็ก

ละน้อยจะท าให้เข้าใจท่ีมาของผลท่ีเกิดขึ้นตรงหน้าได้ชัดเจนมากขึ้น ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกับ

ปรัชญาพื้นฐานของการวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูลท่ีไม่เช่ือในหลักการเดียว แต่มองว่า

โลกของผู้คนไม่ได้มีใบเดียว มีความจริงหลากหลายรูปแบบซ่อนซ้อนทับกันในด้านของมุมมองและการ

กระท าต่าง ๆ นอกจากนั้น การเข้าใจในส่ิงต่าง ๆ ผู้วิจัยเช่ือว่าเราไม่สามารถแยกตัวออกจากส่ิงท่ีศึกษาได้

อย่างท้ังหมด แต่ตัวผู้วิจัยท้ังแง่ประสบการณ์ ความคิด ก็มีผลต่อการเข้าใจและวิเคราะห์ส่ิงท่ีก าลังศึกษา

ด้วย และความเช่ือของผู้วิจัยนี้สอดคล้องกับแนวคิดพื้นฐาน Constructivism ของ Charmaz (2006) ท่ี

ผู้วิจัยน ามาใช้เป็นแนวทางการวิจัยในครั้งนี้ (Charmaz, 2006; Creswell, 2007) 
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อีกท้ัง ผู้วิจัยมีความสนใจและท าการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพมาตลอดต้ังแต่เมื่อครั้งเรียน

ปริญญาโท ปี พ.ศ. 2546 จนถึงปัจจุบัน มองว่าคุณค่าของการศึกษาวิจัยครั้งนี้จะเป็นประโยชน์มากขึ้น

หากสามารถเข้าใจกระบวนการประยุกต์การฝึกสติท่ีเข้าไปอยู่ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ก้าวข้ามผ่าน

เปลือกของพิธีกรรมสู่กระบวนการฝึกทักษะของวิทยาศาสตร์ ข้ามพ้นก าแพงเช้ือชาติความเช่ือ

วัฒนธรรมสู่พื้นฐานของการเป็นมนุษย์ท่ีหายใจเหมือนกัน มากกว่าการบรรยายผลของส่ิงท่ีเกิดขึ้น แต่

เพื่อเข้าใจความสัมพันธ์ด้วยการน าข้อมูลภาคสนามมาก่อร่างเป็นฐานของทฤษฏีต่อไปในอนาคตอย่าง

มีทิศทางมากยิ่งขึ้น การวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูลตามแนวทางของ  Charmaz 

(2006) เป็นการสร้างทฤษฏีขึ้นจากการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีบุคคลให้ความส าคัญ และตัวผู้วิจัยมีส่วนร่วม

ในสนามการปฏิบัติงานจึงมีความเหมาะสมกับการด าเนินการศึกษาครั้งนี้ 

1.2) การสัมภาษณ์ ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยเลือกใช้การสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างด้วยแนว

ค าถามท่ีเตรียมไว้ล่วงหน้า เพื่อเปิดโอกาสให้ผู้ให้ข้อมูลสามารถเล่าเรื่องราวได้อย่างเป็นธรรมชาติ  

มีความยืดหยุ่นในจ านวนถ้อยค า การจัดล าดับข้อค าถามการสัมภาษณ์ และจ านวนค าถาม แต่แนว

ค าถามต้องครอบคลุมประเด็นท่ีต้องการศึกษาและท าให้ได้ข้อมูลท่ีน ามาใช้ประโยชน์ในการวิเคราะห์

ข้อมูลเพื่อตอบค าถามการวิจัยได้ (ชาย โพธิสิตา, 2548) โดยในช่วงแรกของการเก็บข้อมูลจะเปิดกว้าง

เพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีครอบคลุมประเด็นเนื้อหา อารมณ์ ความรู้สึก การรับรู้เกี่ยวกับตนเองท่ีเกี่ยวกับการ

น ากระบวนการฝึกสติไปใช้ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาโดยผู้วิจัยจะน าแนวค าถามไปทดลองสัมภาษณ์

กับบุคคลท่ีมีคุณสมบัติคล้ายคลึงกับผู้ให้ข้อมูลการวิจัยครั้งนี้ แล้วน ามาถอดไฟล์เสียงแบบค าต่อค า 

(verbatim) เพื่อปรับปรุงแนวค าถามกับอาจารย์ท่ีปรึกษาต่อไป ซึ่งค าถามหลักท่ีจะใช้ในการ

สัมภาษณ์มีรายละเอียดดังนี้ 
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ตารางท่ี 1 

แนวทางและแนวค าถามในการสัมภาษณ์ 

ส่วนที่ แนวทางการสัมภาษณ์ แนวค าถามหลักที่ใช้ในการสัมภาษณ์ 
1 ค าถามยืนยันการเข้าร่วมวิจัย: 

เพื่อยืนยันการให้ข้อมูลของผู้ให้
ข้อมูลและสอบถามเบื้องต้น
เกี่ยวกับการบริการปรึกษาเชิง
จิตวิทยา และการฝึกสติของ
ผู้ให้ข้อมูล 

1. ท่านยังคงยินดีเข้าร่วมการวิจัยตามท่ีท่านได้แสดง
ความจ านงไว้แล้วใช่หรือไม่ 

2. ปัจจุบันท่านท างานด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยามา
นานเท่าใด 

3. ท่านได้น าเอาประสบการณ์จากการฝึกสติมาใช้ในการ
ท างานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของท่านหรือไม่ 

4. ท่านฝึกสติอย่างต่อเนื่องมาเป็นระยะเวลาเท่าไร 
5. โดยเฉล่ียแล้ว ท่านมีการฝึกสติสัปดาห์ละกี่ครั้ง  

ครั้งละประมาณกี่นาที 
6. โปรดบรรยายลักษณะการฝึกสติของท่าน ท่านสังเกต

และพิจารณาส่ิงใดบ้างขณะฝึกสติ 
2 ค าถามน าเข้าสู่การสัมภาษณ์: 

ข้อมูลท่ัวไป: เช้ือชาติ อายุ 
ทฤษฏีท่ีใช้ในการท างาน  
ความสนใจในการฝึกสติ 

1. ขอทราบข้อมูลโดยท่ัวไป คือ สัญชาติ อายุ ระดับ
การศึกษา สาขาวิชา 

2. ท่านใช้แนวคิดทฤษฏีใดเป็นพื้นฐานในการปรึกษา 
เชิงจิตวิทยา 

3. การเริ่มฝึกสติของท่าน มีจุดเริ่มต้นความเป็นมา
อย่างไร 

4. ตอนท่ีท่านฝึกสติท่านท างานด้านการปรึกษา 
เชิงจิตวิทยาแล้วหรือไม่ ท่านอายุเท่าใดในตอนนั้น 

3 ค าถามสัมภาษณ์หลัก: 
การประยุกต์สติเข้าไปอยู่ใน 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
เป็นอย่างไร 

1. อะไรท าให้ท่านเริ่มน าการฝึกสติมาใช้ในกระบวนการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

2. ท่านได้น าส่ิงท่ีท่านได้จากการฝึกสติมาใช้ในการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีท่านได้ให้บริการอย่างไร 
ค าถามเจาะลึก 
2.1) ท่านฝึกฝนการน าการฝึกสติเข้ามาใช้ในการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาอย่างไร แรก ๆ เป็นอย่างไร 
ค่อย ๆ พัฒนาเรียนรู้อย่างไร 
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ส่วนที่ แนวทางการสัมภาษณ์ แนวค าถามหลักที่ใช้ในการสัมภาษณ์ 
2.2) ขั้นตอนการให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมี

การฝึกสติของท่านเป็นอย่างไร 
2.3) มีอุปสรรคในการน าการฝึกสติมาใช้ในการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาหรือไม่ อย่างไร 
2.4) ผลในการใช้งานเป็นอย่างไร 

3. ขอให้ท่านอธิบายส่ิงท่ีเกิดขึ้นในกระบวนการปรกึษา
เชิงจิตวิทยาเมื่อท่านได้น าการฝึกสติไปใช้ ท่านมี
มุมมองต่อส่ิงท่ีเกิดขึ้นอย่างไร 
ค าถามเจาะลึก 
3.1) ส่ิงท่ีเกิดขึ้นต่อผู้มารับบริการ เช่น ความ

เปล่ียนแปลงของผู้รับบริการ การคล่ีคลายโจทย์ 
3.2) ส่ิงท่ีเกิดขึ้นต่อตัวท่านในฐานะนักจิตวิทยาการ

ปรึกษา เช่น ความคมชัดในการมองปัญหาการ
อยู่กับผู้รับบริการ และการคล่ีคลายโจทย์ของ
ผู้รับบริการ 

3.3) ส่ิงท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัดส่ิงส าคัญ
ท่ีท่านได้ค้นพบจากการน าการฝึกสติไปใช้ในการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาของท่านคืออะไร 

4 ค าถามปิดการสัมภาษณ์ 1. ท่านคิดว่ามีส่ิงใดเกี่ยวกับการน าการฝึกสติไปอยู่ใน
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาของท่านท่ีเราควรรู้เพิ่มเติมอีก
หรือไม่ อย่างไร 

ภายหลังการเก็บข้อมูลสัมภาษณ์รอบท่ี 1 ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลและอภิปรายผล 

แล้วน าผลท่ีได้จากครั้งท่ี 1 นี้ ไปเป็นแนวทางในการสร้างค าถามส าหรับการเก็บข้อมูลครั้งท่ี 2 และ 3 

ต่อไปกับอาจารย์ท่ีปรึกษา เพื่อให้ข้อมูลมีความลุ่มลึกครบถ้วนยิ่งขึ้น ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์และ

อภิปรายผลเช่นนี้จนกระท่ังเกิดการอิ่มตัวทางทฤษฏี (saturation) ไม่มีประเด็นใหม่เกิดขึ้นอีก โดย

ค าถามรอบท่ี 2 และ 3 มีดังนี้ 
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ค าถามหลักการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 

ค าถามหลักท่ีใช้ในการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 มีท้ังหมด 7 ข้อ ผู้วิจัยขอใช้ภาษาในการพูดเพื่อการ

ส่ือความท่ีชัดเจน ดังนี้ 

1. อะไรท าให้ยังฝึกสติอย่างต่อเนื่อง 

2. การฝึกสติส่งผลอย่างไรต่อตนในฐานะบุคคล 

3. ท้ังท่ีทราบว่าการฝึกสติใช้ไม่ได้กับทุกคน แต่ท าไมถึงยังเลือกใช้การฝึกสติในกระบวนการ 

4. วิธีการเช็คว่าผู้รับบริการพร้อมหรือไม่พร้อมกับการฝึกสติท าอย่างไร 

5. ความไม่พร้อมต่อการฝึกสติท่ีเกิดขึ้นเป็นอุปสรรคต่อกระบวนการอย่างไร 

6. เวลาท างานกับผู้รับบริการใช้สติอย่างไร ขอให้เล่าขั้นตอนการใช้ รายละเอียดการใช้ 

7. ผลต่อกระบวนการเป็นอย่างไร ต่างจากการไม่ใช้การฝึกสติไหม อย่างไร 

ค าถามหลักการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 

ค าถามหลักท่ีใช้ในการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 นี้มีท้ังหมด 5 ข้อ โดยผู้วิจัยขอใช้ภาษาในการพูด

เพื่อการส่ือความท่ีชัดเจน ดังนี้ 

1. การฝึกสติมีส่วนเสริมให้ท่านให้บริการโดยทฤษฏีพื้นฐานในการให้บริการของท่านดีขึ้น

หรือไม่ อย่างไร 

2. ท่านทราบได้อย่างไรว่า การฝึกสติท่ีเป็นเครื่องมือในกระบวนการได้ผลต่อผู้รับบริการ 

3. ทักษะท่ีท่านใช้ในกระบวนการดูคล้ายกับทักษะท่ัวไปของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เช่น 

body scan ท่านคิดว่า การฝึกสติท าให้ท่านใช้ทักษะนี้ต่างจากการไม่ได้ฝึกสติหรือไม่ อย่างไร 

4. การปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติเป็นเครื่องมือช่วยให้ผู้รับบริการคล่ีคลายโจทย์ปัญหา

ของตนอย่างไร 

5. เมื่อมีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือ ท่านเห็นว่ามีผลอะไรเกิดขึ้นกับผู้รับบริการบ้าง 
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1.3) เคร่ืองบันทึกเสียง ผู้วิจัยใช้เครื่องบันทึกเสียงดิจิทัลในการบันทึกเสียงขณะท าการ

สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล และท าลายข้อมูลเสียงหลังส้ินสุดการวิจัย 

1.4) โปรแกรมสไกป์ ผู้วิจัยใช้โปรแกรมสไกป์ในการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลท่ีอยู่ต่างประเทศ ซึ่ง

ท าการเข้ารหัสในการเข้าถึงการติดต่อผู้ให้ข้อมูลด้วยรหัสส่วนตัวของผู้วิจัย และท าลายข้อมูลการ

ติดต่อผู้ให้ข้อมูลหลังส้ินสุดการวิจัย 

จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า การสัมภาษณ์ด้วยเทคโนโลยี VoIP (voice over internet 

protocol) ผ่านโปรแกรมสไกป์ (Skype; EVARE®) หรือเฟสไทม์ (Face Time) ก าลังเป็นช่องทาง

หนึ่งของการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพในปัจจุบันท่ีช่วยให้การสัมภาษณ์ทางไกลสะดวกขึ้น ประหยัด

ค่าใช้จ่ายมากขึ้น ท้ังยังสามารถบันทึกข้อมูลไปพร้อมกันในขณะท่ีก าลังใช้โปรแกรมได้ด้วย (Iacono, 

Symonds, & Brown, 2016) แต่ก็พบว่า ควรใช้การติดต่อทางจดหมายอิเล็กทรอนิกส์ (email) และ

การพิมพ์สนทนา (instant messenger) ร่วมด้วย เพื่อช่วยให้ผู้วิจัยและผู้ให้ข้อมูลเกิดความคุ้นเคย 

(rapport) กันก่อนท่ีจะมีการสัมภาษณ์ผ่านโปรแกรมสไกป์ (Hesse-Biber & Griffin, 2013) เพราะ

ถึงแม้จะเป็นการใช้เทคโนโลยีมาช่วยในการเก็บข้อมูล แต่การสัมภาษณ์แบบพบหน้าก็ยังเป็นวิธีการ

ท่ีดีท่ีสุดอยู่ดี โดยการสัมภาษณ์ผ่านโปรแกรมสไกป์นั้นมีข้อจ ากัดคือ อาจไม่สามารถสังเกตพฤติกรรม 

ท่าทางบางอย่างของผู้ถูกสัมภาษณ์ได้ชัดเจนมากเท่ากับการสัมภาษณ์แบบพบหน้า เพราะจะมองเห็น

ผู้ถูกสัมภาษณ์เพียงท่อนบนของร่างกายเท่านั้น อีกท้ังยังควรระวังเรื่องสถานท่ีการสัมภาษณ์ท่ีผู้ให้

ข้อมูลอาจไม่ทันระวัง เช่น ในห้องนอนหรือห้องท างานส่วนตัวที่มุมของภาพวีดีโอท าให้มองเห็นความ

เป็นส่วนตัวบางอย่างที่ผู้ให้ข้อมูลไม่ต้องการให้เห็นได้ ซึ่งต้องเป็นหน้าที่ของผู้วิจัยในการแจ้งผู้ให้

ข้อมูลทราบ นอกจากนั้น ผู้วิจัยควรแจ้งผู้ให้ข้อมูลทราบเกี่ยวกับการบันทึกวีดีโอสนทนาทุกครั้งท่ีจะมี

การบันทึก หยุดช่ัวคราว หรือเสร็จส้ินการบันทึก เพราะผู้ให้ข้อมูลจะไม่สามารถทราบได้เลยว่าก าลังมี

การบันทึกการสนทนาอยู่ (Iacono et al., 2016; Plummer, 2001) 

ดังนั้น ผู้วิจัยจะมีความละเอียดในการเก็บข้อมูลผ่านโปรแกรมสไกป์ โดยมีการท าความคุ้นเคย

กันล่วงหน้าผ่านการส่งจดหมายอิเล็คทรอนิกส์ มีการส่งเอกสารแจ้งผู้ให้ข้อมูลเกี่ยวกับการใช้

โปรแกรมสไกป์ในการสัมภาษณ์ และเอกสารยินยอมการให้ข้อมูลเพื่อการวิจัย เมื่อถึงเวลาการ

สัมภาษณ์จะแจ้งรายละเอียดการบันทึกวีดีโอและเสียงการสัมภาษณ์ทุกครั้งท่ีมีการบันทึก หยุดช่ัวคราว 
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หรือเสร็จส้ินการบันทึก และแจ้งผู้ให้ข้อมูลเกี่ยวกับภาพท่ีปรากฏบนหน้าจอว่าไม่รบกวนความเป็น

ส่วนตัวของผู้ให้ข้อมูล อีกท้ังยังสอบถามผู้ให้ข้อมูลเกี่ยวกับความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นภายหลังการสัมภาษณ์

ด้วยโปรแกรมสไกป์ว่าเป็นอย่างไรบ้างทุกครั้ง 

1.5) สมุดบันทึกภาคสนาม ผู้วิจัยบันทึกการสังเกตผู้ให้ข้อมูลและประเด็นท่ีน่าสนใจท่ีเกิดขึ้น

จากการสัมภาษณ์ เพื่อน ามาประกอบการวิเคราะห์ข้อมูลและตรวจสอบทัศนคติท่ีอาจเป็นอคติท่ีมีต่อ

การเก็บและวิเคราะห์ข้อมูลท่ีจะช้ีน าการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยครั้งนี้ได้ และจะท าลายข้อมูลจดบันทึก

หลังส้ินสุดการวิจัย 

2. ผู้ให้ข้อมูล 

ผู้ให้ข้อมูลของการวิจัยครั้งนี้ คือ นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีประสบการณ์ท้ังเชิงวิชาชีพและ

การฝึกสติมาไม่ต่ ากว่า 5 ปี โดยผู้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (purposeful sampling) 

เพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีตรงกับประเด็นท่ีต้องการศึกษา ซึ่งมีเกณฑ์ในการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูล ดังนี้ 

เกณฑ์การคัดเข้า 

1. ผู้ให้ข้อมูลเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษา อายุ 30-70 ปี จบการศึกษาอย่างน้อยระดับ

ปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการปรึกษา มีประสบการณ์การท างานด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยามาไม่ต่ ากว่า 

2,000 ช่ัวโมง และปัจจุบันยังคงท างานด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาอยู่อย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 5 ปี 

2. เป็นผู้ท่ีก าลังฝึกสติด้วยการฝึกสติในรูปแบบ เช่น การนั่งสมาธิ เดินจงกรม การเล่นโยคะ 

ช่ีกง เป็นประจ าสัปดาห์ละ 3-6 ครั้ง ครั้งละ 20 นาทีขึ้นไป หรือฝึกสติในชีวิตประจ าวันอย่างต่อเนื่อง 

ซึ่งต้องมีประสบการณ์การฝึกสติในระยะยาวตั้งแต่ 5 ปีขึ้นไป 

3. ผู้ให้ข้อมูลมีความยินดีและเต็มใจเข้าร่วมการวิจัย โดยสามารถบอกเล่า บรรยาย ข้อมูล

ประสบการณ์การน ากระบวนการฝึกสติของตนไปใช้ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้อย่างละเอียดชัดเจน

ลุ่มลึกเพียงพอต่อการวิเคราะห์ข้อมูลในแต่ละขั้นตอน และยินดีร่วมตรวจสอบผลการวิเคราะห์ข้อมูล

และให้ข้อมูลป้อนกลับแก่ผู้วิจัยได้ตลอดการวิจัย  
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เกณฑ์คัดออก 

1. เป็นผู้ฝึกสติด้วยตนเองผ่านการอ่านหนังสือเพียงอย่างเดียว ไม่มีการฝึกโดยมีครูอาจารย์

ช้ีแนะ ไม่เคยเข้าร่วมหลักสูตรการฝึกสติใดเลย 

ผู้วิจัยจะสัมภาษณ์เพื่อยืนยันการเข้าร่วมวิจัยอีกครั้งโดยใช้ค าถามต่อไปนี้ 

1. ท่านยินดีเข้าร่วมการวิจัยตามท่ีแจ้งรายละเอียดหรือไม่ 

2. ท่านฝึกสติอย่างต่อเนื่องมาเป็นระยะเวลาเท่าไร โดยเฉล่ียแล้วฝึกสัปดาห์ละกี่ครั้งใช้เวลา

โดยประมาณนานเท่าไรในแต่ละครั้ง 

3. โปรดบรรยายลักษณะการฝึกสติของท่าน ท่านสังเกตและพิจารณาส่ิงใดบ้างขณะฝึกสติ 

4. ปัจจุบันท่านท างานด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยามานานเท่าใด 

5. ท่านได้น าเอาประสบการณ์จากการฝึกสติมาใช้ในการท างานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของ

ท่านหรือไม่ 

ผู้วิ จัยประชาสัมพันธ์การวิ จัยผ่าน facebook และส่งอี เมลไปยังผู้น าเข้าสู่แหล่งข้อมูล 

(gatekeeper) เครือข่ายนักจิตวิทยาการปรึกษาท้ังอเมริกา แคนาดา ออสเตรเลีย ฝรั่งเศส เยอรมัน 

ฮ่องกง ญี่ปุ่น รวมถึงโทรศัพท์ติดต่อเครือข่ายนักจิตวิทยาการปรึกษาในประเทศไทย พบว่ามีนักจิตวิทยา

จ านวนไม่มากนักท่ีฝึกสติอย่างสม่ าเสมอมากกว่า 5 ปี โดยผู้วิจัยได้รับการติดต่อว่ามีผู้ท่ีมีคุณสมบัติ

ยินดีเข้าร่วมวิจัย รวมถึงการเสนอตนเองรวมท้ังหมด 10 ท่าน ในงานวิจัยครั้งนี้มีการวิเคราะห์ข้อมูล

ท้ังหมด 3 รอบ ผู้ให้ข้อมูลให้สัมภาษณ์ 3 รอบจ านวน 9 ท่าน และให้สัมภาษณ์ 1 รอบจ านวน 1 ท่าน 

เนื่องจากเมื่อสัมภาษณ์ครั้งแรกไปแล้วและผู้วิจัยน าข้อมูลมาถอดเทปเพื่อท าการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า 

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10 ไม่สามารถให้ข้อมูลเกี่ยวกับประสบการณ์การฝึกสติท่ีเกิดขึ้นในกระบวนการการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้ แม้ผู้วิจัยได้ถามค าถามย้ าเกี่ยวกับประสบการณ์การฝึกสติไปหลายครั้งขณะ

สัมภาษณ์แล้วก็ตาม ผู้วิจัยจึงน าข้อมูลมาปรึกษากับอาจารย์ท่ีปรึกษาและมีความเห็นว่าไม่ใช้ข้อมูลจาก

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10 เนื่องจากเป็นข้อมูลเกี่ยวกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมากกว่าการฝึกสติ 

ดังนั้น โดยสรุปในงานวิจัยนี้ด าเนินการเก็บข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูลจ านวน

ท้ังส้ิน 9 ท่าน 
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3. การด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก และจากบันทึกการสังเกตการณ์

สนทนา ซึ่งมีลักษณะเป็นการสนทนาแบบกึ่งโครงสร้าง (semi-structured interview) โดยมีแนว

ค าถามหลักในการสัมภาษณ์ แต่มีความยืดหยุ่นในการใช้ถ้อยค า ล าดับ รวมถึงค าถามเพิ่มเติม ให้ปรับได้

ตามข้อมูลท่ีผู้ให้ข้อมูลน าเสนอ เพื่อให้การสัมภาษณ์เก็บข้อมูลไหลล่ืนตามสถานการณ์จริง และได้

ประเด็นครอบคลุมทุกมิติของประสบการณ์ ในการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลแต่ละท่านมีการสัมภาษณ์ 3 ครั้ง 

โดยใช้เวลาแต่ละครั้งประมาณ 40-90 นาที ซึ่งมีรายละเอียดขั้นตอนการด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล

ดังนี้ 

ช่วงก่อนเก็บข้อมูล 

1. ผู้วิจัยทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการฝึกสติ การใช้สติในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และการ

วิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล แล้วน าเนื้อหาเชิงวรรณกรรมไปตรวจสอบความถูกต้อง

ร่วมกับอาจารย์ท่ีปรึกษา 

2. สร้างแนวค าถามหลักในการสัมภาษณ์โดยตรวจสอบร่วมกับอาจารย์ท่ีปรึกษา โดยลักษณะ

ค าถามหลักท่ีใช้จะต้องเป็นค าถามปลายเปิด มีความละเอียดอ่อนต่อการเปิดเผยข้อมูล ให้ผู้ให้ข้อมูล

ได้เล่าประสบการณ์ของตนได้อย่างอิสระและมีความสอดคล้องกับค าถามการวิจัย จากนั้น ผู้วิจัยน าไป

ทดลองใช้กับบุคคลท่ีมีคุณสมบัติคล้ายกับผู้ให้ข้อมูล น าบทสัมภาษณ์มาถอดเทปเพื่อตรวจสอบการใช้

งานว่าใช้งานได้จริงและเป็นค าถามท่ีน าไปสู่ข้อมูลท่ีสอดคล้องกับส่ิงท่ีศึกษา 

3. ผู้วิจัยท าการติดโปสเตอร์และส่งอีเมล์ ตลอดจนส่งข้อความทาง facebook ประชาสัมพันธ์

การวิจัยและติดต่อผู้น าเข้าสู่แหล่งข้อมูล (gatekeeper) ในการช่วยติดต่อผู้ให้ข้อมูลท่ีเข้าเกณฑ์ หรือ

แหล่งข้อมูลท่ีน่าจะมีผู้ให้ข้อมูลตามเกณฑ์คัดเข้า รวมถึงให้ผู้ท่ีผ่านเกณฑ์แนะน าผู้ท่ีมีแนวโน้มจะ

เข้าเกณฑ์คัดเข้าแบบลูกโซ่ต่อไป โดยผู้ทรงคุณวุฒิหรือผู้แนะน าผู้ให้ข้อมูลแบบลูกโซ่จะติดต่อกับ

ผู้ให้ข้อมูลหรือแหล่งข้อมูลเพื่อขออนุญาตในการให้ผู้วิจัยติดต่อก่อน แล้วจึงให้ผู้ให้ข้อมูลได้ลงทะเบียน

ออนไลน์เพื่อเก็บข้อมูลเบ้ืองต้นส าหรับการติดต่อกลับ 
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4. เมื่อผู้ให้ข้อมูลอนุญาต ผู้วิจัยจะติดต่อทางโทรศัพท์ อีเมล หรือ facebook แล้วจึงนัด

สัมภาษณ์แบบพบตัว หรือสัมภาษณ์ผ่านโทรศัพท์ หรือผ่านสไกป์ถามข้อมูลผู้ให้ข้อมูลตามเกณฑ์

คัดเข้าท่ีวางไว้ 

5. ผู้วิจัยติดต่อนัดพบกับผู้ให้ข้อมูล โดยตกลงนัดหมายวัน เวลา และสถานท่ีท่ีเหมาะสม 

สะดวก ปลอดภัย มีความเป็นส่วนตัวในการให้สัมภาษณ์ โดยเป็นห้องปิด เงียบ มีส่ิงรบกวนน้อย 

หากแต่ไม่เป็นท่ีรโหฐานจนก่อให้เกิดความไม่สะดวกใจ เอื้อต่อการพูดคุยพิจารณาประสบการณ์ได้ 

สะดวกต่อการเดินทางของผู้ให้ข้อมูล โดยหากผู้ให้ข้อมูลเป็นผู้หญิง ผู้วิจัยค านึงถึงสถานที่ในการ

นัดหมายการสัมภาษณ์ ไม่ให้เป็นสถานท่ีท่ีสามารถท าให้เกิดการตีความด้านความสัมพันธ์ชายหญิง 

และนัดในสถานท่ีท่ีมีความเป็นกลาง เช่น ในมหาวิทยาลัย นอกจากนี้ยังมีขั้นตอนในการป้องกันความ

ปลอดภัยโดยผู้วิจัยโทรแจ้งอาจารย์ท่ีปรึกษาก่อนและหลังการสัมภาษณ์ หรือในกรณีสัมภาษณ์ทาง

โทรศัพท์หรือสไกป์ ผู้วิจัยนัดหมายวัน เวลา ท่ีผู้ให้ข้อมูลสะดวก แล้วท าการสัมภาษณ์จากห้องพัก

ส่วนตัวของผู้วิจัยท่ีไม่มีผู้ใดรบกวนและเป็นส่วนตัว ช้ีแจงขั้นตอนการวิจัย การเก็บข้อมูล การขอข้อมูล

ป้อนกลับ และความเป็นไปได้ของการนัดสัมภาษณ์ต่อ ตอบข้อสงสัยของผู้ให้ข้อมูล ส่งเอกสาร

รายละเอียดการวิจัยและใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย และแจ้งสิทธิ์ของผู้ให้ข้อมูล หากผู้ให้ข้อมูลยินดี

เข้าร่วมการวิจัย ให้ผู้ให้ข้อมูลลงช่ือในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ส าหรับผู้ให้ข้อมูลท่ีอยู่ ต่างประเทศ 

ผู้วิจัยท าการส่งเอกสารข้อมูลและใบยินยอมให้ผู้ให้ข้อมูลได้พิจารณาและส่งใบยินยอมท่ีลงนามแล้ว

ทางจดหมายอิเล็คทรอนิกส์กลับมาให้ผู้วิจัยก่อนการสัมภาษณ์ 

ช่วงการเก็บข้อมูล 

1. ผู้วิจัยแนะน าตัว ช้ีแจงรายละเอียดของการวิจัยอีกครั้ง ขออนุญาตผู้ให้ข้อมูลในการ

บันทึกเสียงด้วยเครื่องบันทึกเสียงดิจิทัลและจดบันทึก โดยช้ีแจงว่าจะไม่มีการระบุช่ือและข้อมูล

ส่วนตัวของผู้ให้ข้อมูล ไฟล์เสียงท่ีบันทึกและข้อมูลการติดต่อผู้ให้ข้อมูลทางสไกป์จะถูกเก็บไว้อย่างดี

เพื่อไม่ให้ผู้อื่นเข้าถึงได้ และเมื่อเสร็จส้ินการวิจัย ไฟล์บันทึกเสียง เอกสารบันทึกและข้อมูลติดต่อ

ทางสไกป์ดังกล่าวจะถูกท าลายภายหลังเสร็จส้ินการวิจัย 

2. ด าเนินการสัมภาษณ์เชิงลึกด้วยแนวค าถามหลักในการสัมภาษณ์ โดยใช้เวลาประมาณ 

40-90 นาที 
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3. ผู้วิจัยน าไฟล์บันทึกเสียงสัมภาษณ์มาถอดความแบบค าต่อค า มีการตรวจสอบความถูกต้อง 

มีการใช้นามแฝงและปกปิดข้อมูลเพื่อไม่ให้สามารถระบุตัวตนของผู้ให้ข้อมูล แล้วน าบทสัมภาษณ์นี้

ไปให้ผู้ให้ข้อมูลตรวจสอบความถูกต้องอีกครั้ง 

4. ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์ตามแนวทางการวิจัยแบบสร้างทฤษฏีจาก

ข้อมูล ส ารวจมิติท่ีได้ หาส่ิงท่ีต้องเพิ่มเติม และสร้างแนวค าถามส าหรับการเก็บข้อมูลครั้งต่อไป 

5. ติดต่อผู้ให้ข้อมูล เพื่อด าเนินการสัมภาษณ์ต่อในรอบท่ีสอง และรอบท่ีสาม 

6. ด าเนินการสัมภาษณ์ ถอดความ วิเคราะห์ข้อมูล ซ้ าเช่นนี้จนมีความมั่นใจว่าได้ข้อมูลท่ี

อิ่มตัวทางทฤษฏีแล้ว ข้อมูลมีความซ้ าเกิดขึ้น และไม่มีประเด็นใหม่ของข้อมูลเกิดขึ้น จึงสรุปผลการวิจัย 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิ จัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลตามระเบียบวิธีวิจัยของการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยมี

รายละเอียดดังนี้ 

1. ผู้วิจัยน าข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์มาถอดความแบบค าต่อค า ตรวจสอบความถูกต้อง

ด้วยการฟังไฟล์เสียงบันทึกการสัมภาษณ์ซ้ า และน าบทสัมภาษณ์ให้ผู้ให้ข้อมูลช่วยตรวจสอบความ

ถูกต้องซ้ าอีกครั้ง 

เมื่อมีการสัมภาษณ์เป็นภาษาอังกฤษ ผู้วิจัยน าข้อมูลมาถอดความแบบค าต่อค าและแปลจาก

ภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย โดยผู้วิจัยจะให้ความส าคัญต่อการแปลความหมายให้คงความหมายใกล้เคียง

กับส่ิงท่ีผู้ให้ข้อมูลต้องการส่ือมากท่ีสุด ด้วยความเข้าใจว่าภาษาเป็นการแสดงถึงโลกท่ีบุคคลผู้นั้นรับรู้ 

หากมีการแปลความหมายผิดเพี้ยนไปก็จะท าให้เข้าใจโลกของเขาผิดไปด้วย (Ahrens & Chapman, 

2006) จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ผู้วิ จัยในฐานะผู้สัมภาษณ์เก็บข้อมูลจะเป็นผู้ท่ีเข้าใจ

ความหมายของส่ิงท่ีผู้ให้ข้อมูลบอกมากท่ีสุดขณะท าการสัมภาษณ์ ก็จะเป็นผู้แปลภาษาจากอังกฤษ

เป็นไทยด้วยตนเอง และเมื่อแปลเสร็จแล้วจึงน าไปให้คนไทยอ่านและแสดงความคิดเห็นว่าเข้าใจในส่ิงท่ี

ต้องการจะส่ือถูกต้องหรือไม่ โดยเฉพาะการใช้ค าอุปมาอุปมัยท่ีจะต้องมีการปรับให้เหมาะสมจาก

ภาษาหนึ่งไปยังอีกภาษาหนึ่งเพราะความแตกต่างทางวัฒนธรรม แต่ยังคงความหมายโดยนัยไว้

เหมือนเดิม (Polkinghorne, 2005) รวมถึงการก าหนดรหัสต่าง ๆ ผู้วิจัยได้ก าหนดให้ส่ือความหมายได้
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เข้าใจตรงกันท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ อีกท้ังยังต้องแปลจากภาษาไทยเป็นภาษาอังกฤษเพื่อเป็น

การยืนยันว่าการแปลความนั้นมีความถูกต้องสมบูรณ์ (Ness, Abma, Jonsson, & Deeg, 2010) 

2. ผู้วิจัยอ่านบทสัมภาษณ์ซ้ าไปมาหลายครั้งแล้วจึงด าเนินการก าหนดรหัส (initial coding) 

เพื่อจ าแนกข้อมูลท่ีมีความหมายเข้ากับเรื่องท่ีท าการวิเคราะห์ โดนเน้น 3 วิธีการหลักคือ การท ารหัส

ค าต่อค า (word-by-word-coding) ท่ีมักใช้กับข้อมูลท่ีได้จากการสนทนาผ่านโปรแกรมสนทนา

อินเทอร์เน็ต การท ารหัสประโยคต่อประโยค (line-by-line coding) เป็นการดูข้อมูลทีละประโยคว่า

มีความหมายว่าอย่างไร และการท ารหัสจากเหตุการณ์ (coding incident or incident) เป็นการ

เข้ารหัสตามเหตุการณ์หรือเรื่องเล่าท่ีปรากฏขึ้นบ่อย ซึ่งการท าเช่นนี้จะช่วยให้ผู้วิจัยเห็นภาพของ

ข้อมูลชัดเจนขึ้นและจะน าไปขยายต่อในการสัมภาษณ์ครั้งต่อไปอย่างไร โดยหลักส าคัญของการ

ท ารหัสคือสร้างรหัสให้สอดคล้องกับข้อมูล ไม่ใช่บังคับข้อมูลให้สอดคล้องกับรหัส ดังนั้น ผู้วิจัย

ตรวจสอบความหมายของรหัสซ้ าไปมาด้วยการเปรียบเทียบกับข้อมูลในบทสัมภาษณ์เดียวกันและ

บทสัมภาษณ์จากผู้ให้ข้อมูลคนอื่น เพื่อให้มีความหมายตรงกับส่ิงท่ีผู้ให้ข้อมูลต้องการส่ือมากท่ีสุด 

3. ผู้วิจัยน ารหัสท่ีก าหนดไว้มาท ารหัสเพ่งความสนใจ (focused coding) โดยการน ารหัส

ค าต่อค า หรือประโยคต่อประโยค หรือเหตุการณ์ท่ีมีความหมายเดียวกันและ/หรือมีความถี่บ่อยครั้ง

มาจัดหมวดหมู่เข้าด้วยกัน เป็นการน าข้อมูลท่ีกระจัดกระจายมาเช่ือมโยงความหมายเข้าด้วยกันซึ่งท า

ให้สามารถแยกแยะ จัดประเภท และสังเคราะห์ข้อมูล จนมองเห็นคุณสมบัติ (property) ของข้อมูล

และจัดแบ่งออกเป็นประเด็น (category) โดยนักวิจัยใช้การเขียนบันทึก (memo-writing) ช่วยจัด

ประเภทของรหัสเพ่งความสนใจให้อยู่ในแต่ละประเด็นได้ดีขึ้น 

4. ผู้วิจัยน าข้อมูลท่ีจัดกลุ่มประเด็นไว้มาเช่ือมโยงและเรียบเรียงหาความหมาย (selective 

coding) ท าให้เห็นข้อเสนอเชิงทฤษฏี (theoretical proposition) เพื่ออธิบายปรากฏการณ์ท่ีศึกษา

หรือทฤษฏีให้ชัดเจนขึ้น แล้วด าเนินการทดสอบข้อเสนอเชิงทฤษฏีนี้ด้วยการน ามายืนยันกับข้อมูลท่ี

เก็บใหม่อีกครั้ง 

5. ผู้วิจัยเก็บและวิเคราะห์ข้อมูลตามขั้นตอน 1-4 ซ้ าไปมาจนกระท่ังเกิดการอิ่มตัวทางทฤษฏี 

(theoretical saturation) คือ ข้อมูลท่ีเก็บไม่มีความแตกต่างจากข้อมูลเดิม แม้ข้อมูลใหม่เกิดขึ้นแต่

ข้อมูลเหล่านั้นก็ไม่สามารถน ามาปรับข้อค้นพบเพิ่มเติมได้ ความสัมพันธ์ของแต่ละประเด็นไม่มีการ

เปล่ียนแปลง และสมมติฐานได้รับการตรวจสอบยืนยัน จึงน าทฤษฏีท่ีได้มาสรุปกรอบแนวคิดได้ในท่ีสุด 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 58 

5. ระยะเวลาในการด าเนินการวิจัย 

ผู้วิจัยวางแผนด าเนินการวิจัยออกเป็น 3 ระยะ ดังนี้ 

1. ระยะก่อนเก็บข้อมูล 

1.1) เดือนกันยายน –พฤศจิกายน พ.ศ. 2560 ผู้วิจัยจัดท าเอกสารช้ีแจงรายละเอียดของการ

วิจัยและด าเนินการขอการรับรองจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาวิจัยในคน 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

1.2) เดือนธันวาคม พ.ศ. 2560 ผู้วิจัยทดลองน าค าถามหลักไปใช้สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลท่ีมี

คุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง ถอดเทปและน าค าถามมาตรวจสอบปรับแก้ร่วมกับอาจารย์ท่ี

ปรึกษา 

1.3) เด ือนมกราคม พ.ศ. 2561 ผู้ว ิจัยคัดเลือกและติดต่อผู ้ให ้ข ้อมูล ผ่านเครือข่าย

นักจิตวิทยาการปรึกษาท้ังในและนอกประเทศไทย 

2. ระยะเก็บข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล 

2.1) กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2561 - กันยายน พ.ศ. 2561 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลและ

วิเคราะห์ข้อมูลรอบแรก 

2.2) ตุลาคม พ.ศ. 2561 ผู้วิจัยสร้างค าถามการวิจัยรอบท่ี 2 และตรวจสอบค าถามร่วมกับ

อาจารย์ท่ีปรึกษา 

2.3) พฤศจิกายน พ.ศ. 2561 - เมษายน พ.ศ. 2562 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลและ

วิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

2.4) พฤษภาคม พ.ศ. 2562 ผู้วิจัยสร้างค าถามการวิจัยรอบท่ี 3 และตรวจสอบค าถาม

ร่วมกับอาจารย์ท่ีปรึกษา 

2.5) มิถุนายน พ.ศ. 2562 - กรกฎาคม พ.ศ. 2562 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลและวิเคราะห์

ข้อมูลจนกระท่ังเกิดความอิ่มตัวทางทฤษฏี 
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ตารางท่ี 2 

รายละเอียดระยะเวลาการสัมภาษณ์ 

ผู้ให้
ข้อมูล 

การสัมภาษณ์รอบที่ 1 การสัมภาษณ์รอบที่ 2 การสัมภาษณ์รอบที่ 3 

วันที่
สัมภาษณ์ 

ระยะ 
เวลา 

วิธีการ
สัมภาษณ์ 

วันที่
สัมภาษณ์ 

ระยะ 
เวลา 

วิธีการ
สัมภาษณ์ 

วันที่
สัมภาษณ์ 

ระยะ 
เวลา 

วิธีการ
สัมภาษณ์ 

ID1 
อลัน 

2 
กุมภาพันธ์ 

2561 

85 
นาที 

พบหน้า 2 
พฤศจิกายน 

2561 

84 
นาที 

พบหน้า 14 
มิถุนายน 
2562 

48 
นาที 

พบหน้า 

ID2 
มารี 

16  
มีนาคม 
2561 

62 
นาที 

สไกป ์ 6 
พฤศจิกายน 

2561 

30 
นาที 

สไกป์ 20 
มิถุนายน 
2562 

32 
นาที 

สไกป ์

ID3 
สิงหา 

3  
เมษายน 
2561 

130 
นาที 

โทรศัพท์ 3 
พฤศจิกายน 

2561 

124 
นาที 

โทรศัพท์ 3  
มิถุนายน 
2562 

75 
นาที 

โทรศัพท์ 

ID4 
แพท 

9 
พฤษภาคม 

2561 

65 
นาที 

พบหน้า 2  
ธันวาคม 
2561 

45 
นาที 

พบหน้า 21 
มิถุนายน 
2562 

51 
นาที 

โทรศัพท์ 

ID5 
จีน 

2  
มิถุนายน 
2561 

76 
นาที 

พบหน้า 1  
ธันวาคม 
2561 

55 
นาที 

พบหน้า 24 
มิถุนายน 
2562 

31 
นาที 

โทรศัพท์ 

ID6 
ไลลา 

5  
มิถุนายน 
2561 

64 
นาที 

พบหน้า 28 
พฤศจิกายน 

2561 

28 
นาที 

พบหน้า 20 
มิถุนายน 
2562 

32 
นาที 

พบหน้า 

ID7 
นิมิต 

22 
มิถุนายน 
2561 

86 
นาที 

โทรศัพท์ 10 
พฤศจิกายน 

2561 

56 
นาที 

โทรศัพท์ 24 
มิถุนายน 
2562 

42 
นาที 

โทรศัพท์ 

ID8 
เจน 

23 
มิถุนายน 
2561 

78 
นาที 

สไกป ์ 12  
ธันวาคม 
2561 

34 
นาที 

สไกป์ 24 
มิถุนายน 
2562 

33 
นาที 

สไกป ์

ID9 
คิม 

30 
มิถุนายน 
2561 

66 
นาที 

สไกป ์ 3 
พฤศจิกายน 

2561 

89 
นาที 

สไกป์ 7 
กรกฎาคม 

2562 

40 
นาที 

สไกป ์

ID10 7 กรกฎาคม 
2561 

90 
นาที 

โทรศัพท์       
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3. ระยะอภิปรายผลการวิจัย 

สิงหาคม – กันยายน พ.ศ. 2562 ผู้วิจัยน าเสนอกรอบมโนทัศน์ อภิปรายผลการศึกษาท่ีได้ 

โดยอภิปรายความสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้นในกรอบมโนทัศน์ พร้อมท้ังเรียบเรียงเนื้อหาผ่านประเด็นหลักและ

ประเด็นย่อย น าเสนอข้อจ ากัดและข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัย ประโยชน์ของงานวิจัย และแนวทาง

การวิจัยต่อไปในอนาคต 

6. แผนการตรวจสอบความน่าเชื่อถือของงานวิจัย 

ผู้วิจัยตรวจสอบความน่าเช่ือถือ (trustworthiness) ของการศึกษาวิจัยโดยอาศัยหลักเกณฑ์

การประเมินคุณภาพงานวิจัยแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูลของ Charmaz (2006) ดังต่อไปนี้ 

1. มีความน่าเช่ือถือ (Credibility) โดยผู้วิจัยควรตอบค าถามดังต่อไปนี้ได้ 

1.1) งานวิจัยนี้ได้มาจากหัวข้อท่ีเป็นเรื่องเดียวกันหรือไม่ 

1.2) ข้อมูลท่ีได้เพียงพอส าหรับเรื่องท่ีต้องการศึกษาหรือไม่ ท้ังขอบเขต จ านวน 

และความลึกของข้อมูล 

1.3) มีการเปรียบเทียบข้อมูลอย่างเป็นระบบหรือไม่ 

1.4) ข้อมูลท่ีได้นั้นครอบคลุมหัวข้อหรือไม่ 

1.5) การเช่ือมโยงเหตุผลระหว่างข้อมูลกับเรื่องท่ีต้องการวิเคราะห์นั้นมีความ

แข็งแกร่งเพียงพอหรือไม่ 

1.6) มีหลักฐานสนับสนุนเพียงต่อการน าไปสร้างแบบประเมินหรืออ้างอิงการศึกษานี้

ต่อไปหรือไม่ 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยมีการเก็บข้อมูลหลายวิธีเพื่อน ามาตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลท่ีได้ 

คือ การใช้การบันทึกเสียงสัมภาษณ์ การสังเกต การจดบันทึก และขอให้ผู้ให้ข้อมูลตรวจสอบข้อมูล

ท้ังหมดเพื่อยืนยันความถูกต้องว่าสอดคล้องครอบคลุมกับประสบการณ์และการให้ความหมายของ

เรื่องท่ีศึกษาของผู้ให้ข้อมูลอย่างแท้จริง ผู้วิจัยด าเนินการวิจัยโดยปรึ กษากับอาจารย์ท่ีปรึกษา

วิทยานิพนธ์ ต้ังแต่การคัดเลือกผู้ให้ข้อมูล การสร้างข้อค าถาม การสัมภาษณ์เก็บข้อมูล การวิเคราะห์ผล 
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และตรวจสอบผลการวิเคราะห์ข้อมูล เพื่อช่วยลดอคติท่ีอาจเกิดขึ้นในตัวผู้วิจัยและได้ผลท่ีมาจากการ

ด าเนินการวิจัยอย่างถูกต้องตามหลักการวิจัย 

2. เป็นการริเริ่มส่ิงใหม่ (Originality) 

2.1) ข้อมูลท่ีได้จากการศึกษานี้เป็นส่ิงใหม่หรือไม่ 

2.2) การวิเคราะห์ผลของงานวิจัยนี้แสดงถึงแนวคิดใหม่หรือไม่ 

2.3) งานวิจัยนี้มีความส าคัญต่อสังคมและทฤษฏีหรือไม่ 

2.4) ผลจากงานวิจัยนี้มีความท้าทาย ขยาย หรือปรับปรุงความรู้ท่ีมีอยู่ในปัจจุบัน

อย่างไร 

ข้อมูลท่ีได้จากการวิจัยครั้งนี้  เป็นการขยายความเข้าใจเรื่องของกระบวนการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาท่ีมีสติเป็นองค์ประกอบ ท าให้เกิดองค์ความรู้ใหม่ท่ียังไม่ได้มีการศึกษามาก่อนและเป็น

แนวทางในการปฏิบัติของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีสนใจแนวคิดเกี่ยวกับการฝึกสติต่อไปในอนาคต 

3. สะท้อนผลการวิจัย (Resonance) 

3.1) ข้อมูลท่ีแสดงในงานวิจัยเป็นส่ิงท่ีรวบรวมได้ท้ังหมดของงานวิจัยหรือไม่ 

3.2) งานวิจัยนี้มีส่ิงท่ีไม่แน่นอนหรือไม่ 

3.3) หากมีการระบุถึงข้อมูลขนาดใหญ่ท่ีได้จากชีวิตของมนุษย์ สังคม วัฒนธรรม 

งานวิจัยนี้ได้แสดงให้เห็นถึงความเช่ือมโยงระหว่างกลุ่มข้อมูลดังกล่าวหรือไม่ 

3.4) งานวิจัยนี้มีความสมเหตุสมผลกับบุคคลท่ีมีลักษณะเดียวกันกับการศึกษานี้

หรือไม่ 

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยน าเสนอผลการวิจัยด้วยการบรรยายอย่างละเอียดและครอบคลุมทุกแง่มุม

ของประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูล เพื่อให้ผู้อ่านได้เข้าใจและเห็นภาพของการวิจัยนี้อย่างชัดเจนรวมถึง

การเขียนรายงานวิธีเก็บข้อมูลและวิเคราะห์อย่างละเอียดเป็นระบบ สามารถตรวจสอบย้อนรอยข้อมูล 

(audit trail) ได้ต้ังแต่การบันทึกเสียงสัมภาษณ์ การถอดบทสัมภาษณ์ การก าหนดรหัส การวิเคราะห์

ข้อมูล และการรายงานผล ท าให้เห็นถึงความเช่ือมโยงระหว่างกลุ่มข้อมูลได้อย่างชัดเจน 
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4. น าไปใช้ประโยชน์ได้ (Usefulness) 

4.1) การวิเคราะห์ของงานวิจัยนี้ตีความตามความจริงท่ีเกิดขึ้นในสถานการณ์ท่ี

ผู้เข้าร่วมวิจัยอาศัยอยู่หรือไม่ 

4.2) การวิเคราะห์ประเภทของงานวิจัยนี้ใช้กระบวนการท่ีใช้ได้ท่ัวไปหรือไม่ 

4.3) การวิเคราะห์นี้สามารถน าไปต่อยอดให้แก่งานวิจัยอื่นในอนาคตหรือไม่ 

4.4) งานวิจัยนี้มีส่วนในการเผยแพร่ความรู้อย่างสร้างสรรค์และเป็นประโยชน์แก่

โลกอย่างไรบ้าง 

ผู้วิจัยได้วิเคราะห์งานวิจัยนี้ตามจริงตามท่ีเกิดขึ้นในสถานการณ์ท่ีผู้ให้ข้อมูลอาศัยอยู่ ซึ่งจาก

การทบทวนวรรณกรรมพบว่าสติเป็นทักษะท่ีสามารถฝึกได้โดยไม่จ ากัดเช้ือชาติ ศาสนา ความเช่ือ 

โดยผู้วิจัยเก็บข้อมูลกับนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติจากนานาประเทศ ผลท่ีได้ท าให้เข้ าใจ

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติร่วมเป็นภาพกว้าง เอื้อให้ผู้ท่ีสนใจน าไปศึกษาต่อได้และ

เป็นแนวทางในการพัฒนานักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีสนใจแนวทางการฝึกสติ เพื่อช่วยเหลือผู้ท่ีประสบ

ปัญหาความทุกข์ในชีวิตให้คลายจากปัญหาและจัดการกับชีวิตของตนได้อย่างมีสติมากขึ้น เมื่อเป็น

เช่นนั้นโลกและสังคมก็จะมีความสุขความผาสุขได้ยิ่งขึ้น 

7. จริยธรรมการวิจัยและการพิทักษ์สิทธิ์ของผู้ให้ข้อมูล 

งานวิจัยได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจัยจาก คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน

กลุ่มสหสถาบัน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เลขท่ีโครงการวิจัย 205.1/60 (ภาคผนวก ก) และได้

ด าเนินการพิทักษ์สิทธิ์ของผู้ให้ข้อมูลโดยผู้วิจัยช้ีแจงรายละเอียดของการวิจัย สิทธิ และความเส่ียงท่ี

อาจจะได้รับจากการเข้าร่วมการวิจัยให้ผู้ให้ข้อมูลได้รับทราบ เพื่อให้ผู้ให้ข้อมูลตัดสินใจในการเข้าร่วม

วิจัยหรือไม่ได้อย่างอิสระ เมื่อผู้ให้ข้อมูลสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย ผู้ให้ข้อมูลจึงลงนามในเอกสาร

ยินยอมเข้าร่วมการวิจัยท่ีมีรายละเอียดในการพิทักษ์สิทธิ์ ผู้วิจัยก ากับอยู่ รวมถึงตลอดการด าเนินและ

ส้ินสุดการวิจัย ผู้วิจัยได้ปกปิดข้อมูลท่ีจะเช่ือมโยงถึงผู้ให้ข้อมูลเป็นความลับ ด้วยการใช้นามสมมติ 

และน าเสนอข้อมูลในภาพรวมท่ีไม่สามารถระบุถึงตัวตนผู้ให้ข้อมูลได้ รวมถึงข้อมูลเสียงกับข้อมูลการ

ติดต่อทางสไกป์ได้ถูกท าลายเมื่อเสร็จส้ินการวิจัย 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 4  

ผลการเก็บข้อมูลรอบที่ 1 

การเก็บข้อมูลเพื่อสร้างทฤษฏีฐานรากครั้งนี้  ใช้การเก็บข้อมูลผ่านการสัมภาษณ์เชิงลึก

ท้ังหมด 3 รอบ ผลการเก็บข้อมูลในแต่ละรอบจะถูกน าเสนอในแต่ละบทคือ บทท่ี 4-6 

ส าหรับบทที่ 4 เป็นการน าเสนอผลการเก็บข้อมูล ในรอบที่ 1 ในการสัมภาษณ์รอบนี้

มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประเด็นท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษา ผู้วิจัยน าเสนอ

ข้อมูลออกเป็น 2 ส่วน แบ่งออกเป็น ส่วนท่ี 1 ข้อมูลเบื้องต้นของผู้ให้ข้อมูล และส่วนท่ี 2 ผลการ

วิเคราะห์ข้อมูลของการสัมภาษณ์รอบท่ี 1 โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลเบื้องต้นของผู้ให้ข้อมูล 

ในการเก็บข้อมูลรอบท่ี 1 ผู้วิจัยได้ท าการเก็บข้อมูลกับนักจิตวิทยาการปรึกษา 10 คน เป็น

ชาย 4 คน หญิง 6 คน แบ่งตามพื้นท่ีการท างานเป็นในประเทศไทย 7 คน และต่างประเทศ 3 คน 

โดยผู้ให้ข้อมูลท่ีท างานอยู่ในประเทศไทยจ านวน 7 คน เป็นชาวไทย 6 คน ชาวอเมริกัน 1 คน ท างาน

อยู่ในประเทศสหรัฐอเมริกา 2 คน เป็นชาวอเมริกันท้ัง 2 คน และเป็นชาวไทยท่ีท างานอยู่ในประเทศ

เนเธอร์แลนด์จ านวน 1 คน 

เมื่อท าการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยพบว่า ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10 ไม่สามารถให้รายละเอียดเกี่ยวกับ

กระบวนการน าการฝึกสติไปใช้ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้ แม้ผู้วิจัยจะถามค าถามท่ีเอื้อให้

ตอบเกี่ยวกับการฝึกสติแล้ว แต่ผู้ให้ข้อมูลยังคงอธิบายถึงการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธของตน

มากกว่าและให้ข้อมูลเกี่ยวกับการฝึกสติน้อยมาก จึงต้องคัดผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10 ออกจากการ

วิเคราะห์ข้อมูล โดยมีรายละเอียดของผู้ให้ข้อมูลดังนี้ 
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โดยรายละเอียดของผู้ให้ข้อมูลแต่ละคนมีดังนี้ 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 1 

อลัน (นามสมมติ) ชาวอเมริกัน เพศชาย อายุ 50 ปี ผู้ให้ข้อมูลมีบุคลิกภาพดี น้ าเสียงชัดถ้อย

ชัดค า มีความมั่นใจในตนเอง ท่าทีเป็นมิตร มีความมุ่งมั่นยินดีและเต็มใจอย่างยิ่งในการให้ข้อมูล 

สามารถถ่ายทอดเรื่องราวประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นได้เป็นอย่างดี ผู้วิจัยท าการสัมภาษณ์ด้วยการพบหน้า 

ผู้ให้ข้อมูลจบปริญญาเอกจิตวิทยาคลินิกจากมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในสหรัฐอเมริกา ท างาน

เป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีใบประกอบโรคศิลปของสหรัฐอเมริกามาต้ังแต่ปี 2003 ใช้การบูรณาการ

ทฤษฏีพฤติกรรมนิยม เกสตัลท์ และ Acceptance and Commitment Therapy (ACT) ในการ

ท างาน ปัจจุบันเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาอิสระให้บริการแก่ชาวต่างชาติท่ีอาศัยอยู่ในกรุงเทพมาเป็น

ระยะเวลากว่า 14 ปี โดยผู้รับบริการส่วนมากมีปัญหาด้านอารมณ์ การปรับตัว และความเครียดใน

ชีวิตประจ าวัน รวมถึงผู้ท่ีถูกวินิจฉัยว่าป่วยเป็นโรคซึมเศร้าและย้ าคิดย้ าท า 

ผู้ให้ข้อมูลมีประสบการณ์การฝึกสติครั้งแรกในช่วงของการฝึกงาน ผู้ให้ข้อมูลรู้สึกโกรธ

วิทยากรท่ีน าการฝึกสติในครั้งนั้นท่ีไม่มีการเตรียมพร้อมผู้ฝึกว่าจะต้องพบกับความรู้สึกด้านลบอย่าง

ท่วมท้นและปฏิเสธท่ีจะฝึกสติในการฝึกอบรมนั้น 3-4 ปีหลังจากนั้น ผู้ให้ข้อมูลได้มีโอกาสอ่านงานวิจัย

เกี่ยวกับการฝึกสติในการท างานด้านจิตวิทยาและเกิดความสนใจขึ้นมาอีกครั้ง จึงตัดสินใจไปเข้า

ฝึกอบรมการฝึกสติอีกครั้ง ซึ่งครั้งนี้เกิดความประทับใจในวิทยากรท่ีสามารถอธิบายกระบวนการได้

อย่างเป็นวิทยาศาสตร์ ท่าทีท่ีสงบและน่านับถือของวิทยากรท าให้ผู้ให้ข้อมูลยินดีท่ีจะอยู่ร่วมจนจบ

หลักสูตร และกลับมาฝึกสติด้วยการนั่งสมาธิเป็นประจ าต้ังแต่ปี 2007 โดยผู้ให้ข้อมูลมีการฝึกสติใน

รูปแบบคือการนั่งสมาธิ ฝึกสติในชีวิตประจ าวันด้วยการตระหนักรู้ตนเองในอิริยาบถต่าง ๆ จากการ

ฝึกสติกับหมู่บ้านพลัม ตามแนวทางของติช นัท ฮันห์ และการกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะตามแนวทาง

ของ Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 2 

มารี (นามสมมติ) นักจิตวิทยาชาวอเมริกันเพศหญิง อายุ 67 ปี ผู้ให้ข้อมูลมีบุคลิกภาพดี 

สนุกสนาน ร่าเริงแจ่มใส ยิ้มแย้มและหัวเราะไปในการสัมภาษณ์ มีความยินดีและเต็มใจ ท่ีจะให้
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สัมภาษณ์ผ่าน VDO call จากประเทศสหรัฐอเมริกา แม้ว่าในการสัมภาษณ์จะมีความผิดพลาดเรื่อง

การค านวณความต่างของเวลาท าให้สัมภาษณ์ล่าช้าไปกว่าท่ีนัดหมายไว้ ในบางครั้ง แต่ผู้ให้ข้อมูลก็

ยังคงรอและยินดีท่ีจะให้สัมภาษณ์อย่างเต็มท่ี 

ผู้ให้ข้อมูลจบการศึกษาระดับปริญญาโทด้านจิตวิทยา และปริญญาเอกด้าน Education and 

Counselor จากมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในสหรัฐอเมริกา ท างานด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาโดยใช้ฐาน

ทฤษฏีเกสตัลท์และมนุษยนิยมในช่วง 10 ปีแรกของการท างาน แต่หลังจากที่สามีเสียชีวิตรู้สึก

เคว้งคว้างกับความเศร้าโศกในชีวิตแล้วได้ไปเข้าร่วมงานภาวนาฝึกสติของหมู่บ้านพลัมตามแนวทาง

ของติช นัท ฮันห์ ต้ังแต่ปี ค.ศ. 1990 รู้สึกได้รับการเยียวยาจากการปฏิบัติและกลุ่มชมชนผู้ฝึกสติท่ีมี

ท้ังนักบวชและฆราวาส จึงสนใจท่ีจะฝึกสติอย่างสม่ าเสมอและน าแนวคิดการฝึกสติแบบอานาปานสติ 

โยคะ ช่ีกง หลักธรรมของพุทธศาสนาและความรู้ด้านประสาทวิทยา (Neuroscience) ท่ีได้เรียนรู้

เพิ่มเติมมาประยุกต์ใช้ในการท างานด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของตนตลอดช่วง 30 ปีท่ีผ่านมา โดย

ผู้รับบริการส่วนมากคือผู้ท่ีมีปัญหาด้านการปรับตัว เกิดความเครียดในชีวิต และมีภาวะซึมเศร้า 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 3 

สิงหา (นามสมมติ) นักจิตวิทยาชาวไทย เพศชาย อายุ 49 ปี มีท่าทีอ่อนโยน เป็นมิตร คิดเร็ว

พูดเร็ว ฉะฉาน สามารถถ่ายทอดเรื่องราวประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นได้เป็นอย่างดี มีความยินดีท่ีจะให้

ข้อมูลมาก แม้จะต้องเล่ือนการสัมภาษณ์มาแล้ว 2 ครั้ง เนื่องจากผู้ให้สัมภาษณ์ติดธุระด่วนและเป็น

การสัมภาษณ์ทางโทรศัพท์ท่ีระหว่างการสัมภาษณ์จะมีผู้โทรเข้ามาและผู้ให้ข้อมูลต้องหยุดไปรับ

โทรศัพท์บางครั้งก็ตาม โดยผู้วิจัยได้ทวนค าถามและเนื้อหาก่อนท่ีจะวางสายให้ผู้ให้ข้อมูลทราบก่อน

จะท าการสัมภาษณ์ต่อทุกครั้ง 

ผู้ให้ข้อมูลเรียนจบปริญญาตรีด้านจิตวิทยา และไปท างานด้านจิตวิทยาแนะแนวท่ี

มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในกรุงเทพ จากนั้นได้เรียนต่อด้านจิตวิทยาการปรึกษาระดับปริญญาโท ท างาน

เป็นอาจารย์สอนจิตวิทยา เป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาให้บริการด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคล

และแบบกลุ่ม โดยใช้ฐานทฤษฏีของ คาร์ล อาร์ โรเจอร์ส แนวคิดของ เจมส์ พี ทรอตเซอร์ และ

จิตวิทยาแนวพุทธในช่วงต้น ภายหลังเมื่อได้เรียนจบปริญญาเอก รวมถึงการฝึกสติจึงได้ใช้แนวคิด 
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Contemplative Counseling เป็นหลักของการท างานกับผู้รับบริการท่ีส่วนใหญ่เป็นนักศึกษา

มหาวิทยาลัยท่ีมีปัญหาด้านการปรับตัวและความเครียด 

ผู้ให้ข้อมูลมีความสนใจเรื่องการฝึกสติด้วยตนเองมาต้ังแต่เด็ก ชอบไปคุยกับพระเรื่อง

ความหมายของชีวิตและชีวิตหลังความตาย ด้วยเคยเรียนในโรงเรียนของชาวคริสต์และย้ายมาอยู่

โรงเรียนวัดในสมัยเด็ก จึงท าให้ได้เรียนรู้พิธีการท้ังสองศาสนาและเห็นว่าเป็นฐานของการเปิดใจรับ

ความแตกต่างในความเช่ือของมนุษย์ในการเข้าหาความจริงของชีวิต เมื่อเรียนจบปริญญาตรีสนใจการ

ฝึกสติจึงไปเรียนรู้การฝึกสติในรูปแบบแนวของหลวงพ่อชา และของท่านพุทธทาสท่ีสวนโมกข์

นานาชาติ แต่รู้สึกว่าแนวทางท่ีเข้ากับตนเองและท าให้เกิดความก้าวหน้าของการปฏิบัติคือการฝึกสติ

ในชีวิตประจ าวันของหมู่บ้านพลัม ตามแนวทางของติช นัท ฮันห์ ท่ีตนไปเข้าร่วมฝึกปฏิบัติมาต้ังแต่ปี 

พ.ศ. 2551 และฝึกปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอด้วยตนเอง รวมถึงไปเข้าร่วมงานภาวนาบ้างในบางครั้ง

ต้ังแต่นั้นจนถึงปัจจุบัน 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 4 

แพท (นามสมมติ) นักจิตวิทยาชาวไทย เพศหญิง อายุ 46 ปี จบการศึกษาปริญญาโทจาก

อเมริกา และปริญญาเอกจากมหาวิทยาลัยในเมืองไทย ท างานด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาโดยใช้

ทฤษฏี REBT มนุษยนิยม และการฝึกสติเป็นฐานการท างานมากว่า 11 ปี ลักษณะผู้รับบริการเป็นท้ัง

ชาวไทยและชาวต่างชาติท่ีมีปัญหาด้านความเครียด จัดการกับอารมณ์และความรู้สึกของตนเองไม่ได้ 

เริ่มฝึกสติในช่วงเรียนปริญญาโทอยู่ท่ีอเมริกาแล้วรู้สึกว่ามีความคิดฟุ้งซ่าน เห็นแต่ความทุกข์

ของตนเองจากความคิดท่ีพาไปสู่เรื่องราวต่าง ๆ ท่ีพาให้จิตใจด่ิงลงจนเกือบเป็นซึมเศร้า แล้วได้อ่าน

หนังสือของหลวงพ่อชาท่ีมีค าสอนให้กลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะจึงลองปฏิบัติดูแล้วพบว่าสามารถอยู่

กับความคิดฟุ้งซ่านได้ดีขึ้นจนสามารถเรียนจบปริญญาโทได้ เมื่อกลับมาเมืองไทยได้ลองไปเข้าคอร์สฝึกสติ

ท่ีกาฬสินธุ์ แต่เนื่องจากเป็นหลักสูตรเข้มข้นจึงรู้สึกเป็นทุกข์กับการปฏิบัติมาก จากนั้นได้มีโอกาสไป

เสถียรธรรมสถานบ้าง จนกระท่ังได้ไปเข้างานภาวนาของหมู่บ้านพลัม เมื่อครั้งท่ีท่านติช นัท ฮันห์ 

และคณะนักบวชมาท่ีเชียงใหม่ก็รู้สึกว่าถูกจริตมากกว่า รู้สึกว่าสามารถฝึกสติกับวิถี ชีวิตประจ าวันได้

เป็นธรรมชาติมากขึ้น และพบหลักการปฏิบัติท่ีน าตนเองมาสู่การเป็นมนุษย์ท่ีแม้ไม่สมบูรณ์ก็ยัง

สามารถมีความกรุณากับตนเองได้ และไม่เฆี่ยนตนเองซ้ าเมื่อเกิดความโกรธหรือพล้ังพลาดไปในชีวิต 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 5 

จีน (นามสมมติ) นักจิตวิทยาชาวไทย เพศชาย อายุ 38 ปี จบปริญญาโทจิตวิทยาการปรึกษา 

และก าลังศึกษาต่อปริญญาเอกด้านจิตวิทยาท่ีมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในกรุงเทพ ท างานด้านจิตวิทยา

การปรึกษาผ่านบริษัทของตนเอง ใช้ทฤษฏีจิตวิทยาเชิงพุทธและเกสตัลท์เป็นหลักในการให้บริการ 

โดยผู้รับบริการส่วนมากเป็นชาวไทยท่ีมีความเครียดในการด าเนินชีวิต มีผู้ป่วยซึมเศร้ามารับบริการ

จ านวนหนึ่ง 

ผู้ให้ข้อมูลได้ไปฝึกงานช่วงเรียนปริญญาโท แล้วต้องเผชิญกับความทุกข์ของผู้คนจ านวนมาก 

รวมถึงเป็นช่วงที่มีปัญหาส่วนตัว จึงเริ่มสนใจฝึกสติด้วยการอ่านหนังสือธรรมะ โดยเฉพาะของ

ท่านพุทธทาสและพระอาจารย์มิซูโอะแล้วฝึกตามลมหายใจและรับรู้ถึงส่ิงท่ีอยู่รอบตัว ท าให้สามารถ

อยู่กับความทุกข์ท้ังภายนอกและภายในได้ดีมากขึ้น แต่ก็หยุดไปเมื่อต้องกลับมาใช้ชีวิตในเมืองหลวงท่ี

วุ่นวายและมีความรับผิดชอบมากขึ้น ทว่าในช่วง 5 ปีท่ีผ่านมาได้กลับมาฝึกสติอีกครั้งเพราะมีโอกาส

ไปเรียนไอกิโด เห็นการเช่ือมโยงของศิลปะการป้องกันตัวท่ีเกี่ยวเนื่องกับการฝึกสติ จึงได้ฝึกสติผ่าน

ชีวิตประจ าวันและนั่งสมาธิเป็นประจ าจนถึงปัจจุบัน 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 6 

ไลลา (นามสมมติ) นักจิตวิทยาชาวไทย เพศหญิง อายุ 50 ปี จบปริญญาเอกจิตวิทยาการปรึกษา 

ปัจจุบันเป็นอาจารย์สอนจิตวิทยาท่ีมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งและให้บริการด้านจิตวิทยาการปรึกษาแก่

นักศึกษา พนักงานมหาวิทยาลัย และบุคคลท่ัวไป ท่ีมีความเครียดในการปรับตัว การเรียน การท างาน 

รวมท้ังชีวิตคู่ชีวิตครอบครัว การท างานเป็นการให้บริการแบบพบหน้ารายบุคคลและรายกลุ่ม โดยใช้

ทฤษฏีจิตวิทยามนุษยนิยมของ คาร์ล อาร์ โรเจอร์ส แนวคิดของ เจมส์ พี ทรอตเซอร์ จิตวิทยาแนวพุทธ 

และ Acceptance and Commitment Therapy (ACT) เป็นหลักในการท างาน 

เริ่มฝึกสติต้ังแต่อายุยี่สิบกว่าปีเพราะความสนใจส่วนตัวและเห็นว่าการฝึกสติเป็นส่ิงท่ีควรจะฝึก

เพื่อพัฒนาตนเองด้านส่วนตัวและวิชาชีพ จึงไปเรียนหลักสูตรการฝึกสติท่ีน าโดยฆราวาส แต่เมื่อฝึกไป

แล้วพบว่าจิตใจมีความละเอียดมาก แต่ในขณะนั้นไม่เข้าใจและไม่รู้จะท าอย่างไรต่อส่ิงท่ีพบจากการ

ฝึกสติ จึงลดการฝึกไป แต่หันมาสนใจศึกษาผ่านงานวิจัยและหนังสือต่าง ๆ ของผู้รู้แทน จนกระท่ังได้

มีโอกาสไปฝึกในแนวทางของหมู่บ้านพลัมท่ีท าให้รู้ สึกว่าไม่ เคร่งจนเกินไปนัก ได้กลับมามี
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ความสัมพันธ์กับผู้คนท่ีฝึกปฏิบัติด้วยกัน และศึกษาแนวทางของพระอาจารย์ปราโมทย์ร่วมด้วยอยู่อีก

ระยะหนึ่ง ก่อนท่ีจะมาฝึกตามแนวของหลวงพ่อเทียนและ ACT ท่ีตนรู้สึกว่าน ามาใช้ในกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้ลงตัวมากขึ้นส าหรับตนเอง 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 7 

นิมิต (นามสมมติ) นักจิตวิทยาชาวไทย เพศชาย อายุ 40 ปี เรียนจบปริญญาโทจิตวิทยาการ

ปรึกษา เคยท างานเป็นนักจิตวิทยาคลินิกในโรงพยาบาลแห่งหนึ่งได้สามปี ปัจจุบันเป็นนักจิตวิทยา

ประจ าโรงเรียนแห่งหนึ่งมาเป็นระยะเวลา 7 ปี เน้นการให้บริการรายบุคคลแก่นักเรียนและผู้ปกครอง

ท่ีมีปัญหาด้านการเรียน การปรับตัว การเข้าสังคม และปัญหาต่าง ๆ ภายในโรงเรียน อีกท้ังยังเป็น

นักจิตวิทยาการปรึกษาให้แก่โรงพยาบาลแห่งหนึ่งในช่วงเสาร์อาทิตย์ โดยใช้ฐานทฤษฏี CBT และ

แนวคิดของซาเทียร์เป็นหลัก แต่บางครั้งก็ใช้หลัก REBT ร่วมด้วย 

ผู้ให้ข้อมูลไปบวชช่วงปิดเทอมสมัยเรียนปริญญาตรีเพราะมีเวลาว่าง เมื่อได้มีโอกาสถามส่ิงท่ี

สงสัยเกี ่ยวกับชีวิตและชีวิตหลังความตาย การบรรลุธรรมต่าง ๆ กับพระอาจารย์ที่วัดแห่งหนึ่ง 

พระอาจารย์จึงให้ฝึกสติผ่านการสังเกตลมหายใจ การเคล่ือนไหวของร่างกาย และส่ิงท่ีเกิดขึ้นใน

ความคิด ก็ท าให้เริ่มเห็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นในร่างกายและจิตใจชัดขึ้น เมื่อฝึกต่อไปหลังจากสึกแล้วก็ยิ่งพบว่า

สามารถมองเห็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นในใจของตนได้ชัดเจนขึ้น เมื่อน ามาผนวกกับวิชาจิตวิทยาท่ีตนศึกษาอยู่ก็

ยิ่งท าให้การเรียนและการฝึกปฏิบัติก้าวหน้ายิ่งขึ้น จึงฝึกอย่างต่อเนื่องมาจนปัจจุบัน 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 8 

เจน (นามสมมติ) นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน เพศหญิง อายุ 70 ปี จบปริญญาเอกด้านจิตวิทยา 

มีใบประกอบโรคศิลปด้านการบ าบัดกับกลุ่มครอบครัวจากรัฐหนึ่งในอเมริกา ให้บริการด้านการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคลและคู่รัก สามีภรรยาท่ีมีปัญหาด้านความสัมพันธ์ และบางครั้งก็มี

ผู้รับบริการเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาด้วยเช่นกัน ท างานมากว่า 42 ปีโดยใช้หลักทฤษฏี 

Transpersonal Psychology และ Internal Family Systems (IFS) 

สนใจการพัฒนาตนเองต้ังแต่อายุ 20 ปี เริ่มต้นด้วยการฝึกโยคะและเริ่มศึกษาด้านจิตวิทยา 

แต่คิดว่าน่าจะมีอะไรที่มากกว่านี้แต่ไม่รู้ว่าสิ่งนั้นคืออะไร จนกระทั่งได้พบกับท่านติช นัท ฮันห์ 
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พระอาจารย์เซนชาวเวียดนามท่ีงานภาวนาของหมู่บ้านพลัม ประเทศฝรั่งเศส ช่วงประมาณปี ค.ศ. 

1977-1978 และเกิดความประทับใจในวัตรปฎิบัติของท่านติช นัท ฮันห์ อีกท้ังได้เห็นถึงความ

แตกต่างของครูผู้ฝึกโยคะกับผู้ท่ีฝึกสติอย่างท่านติช นัท ฮันห์ ว่า การฝึกสติท าให้มีความเมตตาท่ีครูฝึก

โยคะบางคนไม่มี จึงสนใจฝึกสติกับหมู่บ้านพลัมตั้งแต่นั้นมา และน ามาประยุกต์ใช้ในกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาของตนในภายหลัง 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 9 

คิม (นามสมมติ) นักจิตวิทยาชาวไทย เพศหญิง อายุ 44 ปี จบปริญญาตรีจิตวิทยาองค์กรจาก

ประเทศไทย แล้วไปเรียนต่อโทด้านจิตวิทยาเด็กและครอบครัวจากเนเธอร์แลนด์ ขณะนี้ก าลังศึกษา

ต่อปริญญาเอกด้านจิตบ าบัดท่ีเนเธอร์แลนด์ ท างานด้านจิตบ าบัดและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ี

ประเทศเนเธอร์แลนด์ต้ังแต่ปี ค.ศ. 2006 จนปัจจุบัน ผู้รับบริการส่วนใหญ่เป็นผู้ใหญ่ท่ีมีอาการทางจิต

ด้านบุคลิกภาพ ซึมเศร้า มีภาวะเหนื่อยหน่ายในการท างาน (Burn out) หรือเจ็บป่วยทางกายท่ีมีผล

ต่อจิตใจจึงต้องรับการบ าบัดทางจิต โดยผู้ให้ข้อมูลใช้แนวคิดการปรึกษาโดยผู้รับบริการเป็นศูนย์กลาง 

Cognitive Therapy จิตวิทยาแนวพุทธ และ Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 

เป็นฐานทฤษฏีในการให้บริการ 

ผู้ให้ข้อมูลรู้สึกประทับใจในความสงบท่ีเกิดขึ้นจากการได้นั่งสมาธิในช้ันเรียนตอนอายุ 7 ปี 

และเริ่มรู้สึกสนใจในการฝึกสติมาต้ังแต่นั้น เมื่ออายุ 11 ปี คุณแม่ได้ชวนไปฝึกกับคุณแม่สิริ กรินชัย 

และจากนั้นก็เดินทางไปเรียนกับพระอาจารย์หลายท่านท่ัวโลกรวมถึงท่านติช นัท ฮันห์ และพระอาจารย์ 

ว.วชิรเมธี โดยปัจจุบันยังคงฝึกสติด้วยการนั่งสมาธิทุกเช้า เดินจงกรม และฝึกสติในชีวิตประจ าวัน

อย่างสม่ าเสมอ ซึ่งเมื่อลูกและสามีเห็นถึงความสงบท่ีเกิดจากการปฏิบัติก็ชวนกันปฏิบัติตาม รวมท้ัง

น าการฝึกสติไปประยุกต์ใช้ในกระบวนการบ าบัดของตนกับผู้รับการบ าบัดจ านวนมากในประเทศ

เนเธอร์แลนด์ 
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ส่วนที่ 2 ผลการวิจัยของการสัมภาษณ์รอบที่ 1 

การสัมภาษณ์รอบท่ี 1 ค าถามหลักท่ีใช้สัมภาษณ์ได้แก่ 

(1) อะไรท าให้ท่านเริ่มน าการฝึกสติมาใช้ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

(2) ท่านได้น าส่ิงท่ีท่านได้จากการฝึกสติมาใช้ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีท่านได้ให้บริการ

อย่างไร 

(3) ขอให้ท่านอธิบายส่ิงท่ีเกิดขึ้นในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเมื่อท่านได้น าการฝึกสติ

ไปใช้ ท่านมีมุมมองต่อส่ิงท่ีเกิดขึ้นอย่างไร 

ผู้วิจัยได้ท าการถอดเทปการสัมภาษณ์ของผู้ให้ข้อมูลท้ังหมด แล้วท าการแปลบทสัมภาษณ์

จากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย แล้วจึงด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลท้ังหมด 

การน าเสนอข้อมูลการสัมภาษณ์รอบนี้แบ่งออกเป็นท้ังหมด 4 ตอน ได้แก่ ตอนท่ี 1 ผลการ

วิเคราะห์ข้อมูล น าเสนอรายละเอียดและข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูลแต่ละประเด็นท่ีพบ ตอนท่ี 2 การ

ตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมูล น าเสนอการตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมูลด้วยวรรณกรรม

ท่ีเกี่ยวข้อง ตอนท่ี 3 การอภิปรายผล อภิปรายข้อค้นพบและข้อสังเกตเพื่อสร้างข้อค าถามสัมภาษณ์

เก็บข้อมูลรอบต่อไป และตอนท่ี 4 สรุปผลการสัมภาษณ์ สรุปข้อมูลการสัมภาษณ์รอบท่ี 1 ท้ังหมด 

และแนวทางในการสัมภาณ์เก็บข้อมูลรอบต่อไป โดยรายละเอียดของแต่ละตอน มีดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผลการวิจัยรอบนี้พบว่า ประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติ มี 4 ประเด็นหลัก 

ได้แก่ 1) ท่ีมาของการฝึกสติ 2) วิธีการฝึกสติ 3) กระบวนการของการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษา

เชิงจิตวิทยา และ 4) ผลท่ีเกิดขึ้นจากการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา ดังแสดงในภาพ

ท่ี 2 
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ภาพท่ี 2 ประเด็นหลักท่ีพบจากข้อมูลการสัมภาษณ์รอบท่ี 1 

ประเด็นหลักท้ัง 4 ประกอบไปด้วยประเด็นย่อยด้านต่าง ๆ และข้อมูลการสัมภาษณ์จากผู้ให้

ข้อมูล รายละเอียดของแต่ละประเด็น ดังนี้ 

  

ประเด็นหลักท่ี 2 
วิธีการฝึกสติ 

ประเด็นหลักท่ี 4 
ผลท่ีเกิดขึ้นจากการประยุกต์ 

การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นหลักท่ี 1 
ท่ีมาของการฝึกสติ 

ประเด็นหลักท่ี 3 
กระบวนการของการประยุกต ์

การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
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ภาพท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1: ประเด็นหลัก ประเด็นย่อย ลักษณะต่าง ๆ 

ประเด็นย่อยที่ 4.4 อุปสรรคในการน าการฝึกสติไป
ใช้ในกระบวนการ 
ลักษณะที่ 4.4.1 ตัวนักจิตวิทยาไม่มีความ

พร้อม 
ลักษณะที่ 4.4.2 ตัวผู้รับบริการไม่มีความ

พร้อม 
ลักษณะที่ 4.4.3 การจัดการกับอุปสรรคที่

เกิดขึ้น 

ประเด็นหลักที่ 4 ผลท่ีเกิดขึ้นจากการประยุกต์
การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นหลักท่ี 1 ท่ีมาของการฝึกสติ 

ประเด็นหลักท่ี 3 กระบวนการของการประยุกต์ 
การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นย่อยที่ 1.1 ความสนใจส่วนตัว 
ลักษณะที่ 1.1.1 รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ 
ลกัษณะที่ 1.1.2 มีความสงสัยใคร่รู้ 
ลักษณะที่ 1.1.3 ความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

ประเด็นย่อยที่ 1.2 มีความทุกข์ในชีวิต ประเด็นย่อยที่ 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน 

ประเด็นหลักท่ี 2 วิธีการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยที่ 2.1 การฝึกในรูปแบบ 

ประเด็นย่อยที่ 3.2 ลักษณะการฝึกสติในระหว่างกระบวนการการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ลักษณะที่ 3.2.1 การให้ผู้รับบริการฝึกสติอย่างตรงไปตรงมา 
ลักษณะที่ 3.2.2 สร้างประสบการณ์ที่ผสมผสานการฝึกสติ 

เข้าไปในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ลักษณะที่ 3.2.3 ใช้การฝึกสติกับตนเองระหว่างการให้ 

บริการ 

ประเด็นย่อยที่ 3.1 เห็นประโยชน์ของการฝึกสติต่อกระบวนการการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นย่อยที่ 4.1 การพัฒนาส่วนตนของ
นักจิตวิทยาการปรึกษาในฐานะผู้ฝึกสติ 
ลักษณะที่ 4.1.1 อยู่กับปัจจุบันขณะได้ดีขึ้น 

มิติที่ 4.1.1.1 ไม่รีบแก้ปัญหา 
มิติที่ 4.1.1.2 มีพื้นที่ให้กับตัวเองและ

ผู้รับบริการมากขึ้น 
ลักษณะที่ 4.1.2 เกิดความผ่อนคลาย 
ลักษณะที่ 4.1.3 เข้าใจผู้รับบริการได้ดีขึ้น 
ลักษณะที่ 4.1.4 มีความคิดสร้างสรรค์ 
ลักษณะที่ 4.1.5 ความงอกงามส่วนตัว 

ประเด็นย่อยที่ 4.2 ผลต่อผู้รับบริการ 
ลักษณะที่ 4.2.1 กลับมาอยู่กับปัจจุบันได้

เป็นมากขึ้น 
ลักษณะที่ 4.2.2 มีอุปกรณ์และวิธีการในการ

ด าเนินชีวิต 
ลักษณะที่ 4.2.3 ปัญหาในใจคลีค่ลาย 

ประเด็นย่อยที่ 4.3 ผลต่อสัมพันธภาพในการ
บ าบัดรักษา 

ประเด็นย่อยที่ 3.3 พัฒนาการของการประยุกต์การฝึกสติใน
กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ลักษณะที่ 3.3.1 การเร่ิมต้นช่วงแรก 

มิติที่ 3.3.1.1 การท าตามโครงสร้างทฤษฎีและเรียนรู้จาก
ประสบการณ์การฝึกสติ 

มิติที่ 3.3.1.2 ท าซ้ าจนเกิดความเข้าใจ 

ลักษณะที่ 3.3.2 กระบวนการในปัจจุบัน 
มิติที่ 3.3.2.1 การรับรู้ตนเองในกระบวนการ 
มิติที่ 3.3.2.2 กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มี

การฝึกสติ 
มิติย่อยที่ 3.3.2.2.1 เร่ิมช่ัวโมงการปรึกษา 
มิติย่อยที่ 3.3.2.2.2 คลี่คลายความทุกข์ของ

ผู้รับบริการ 
วิธีที่ 3.3.2.2.2.1 ดูความพร้อม 
วิธีที่ 3.3.2.2.2.2 สร้างความตระหนักรู้ 
วิธีที่ 3.3.2.2.2.3 ให้ความรู้ 
วิธีที่ 3.3.2.2.2.4 ให้การบ้าน 
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ประเด็นหลักที่ 1 ที่มาของการฝึกสติ 

ประเด็นหลักท่ี 1 ท่ีมาของการฝึกสติ เป็นข้อมูลท่ีแสดงถึงสาเหตุ ท่ีมา ความสนใจท่ีจะฝึกสติ

ของผู้ให้ข้อมูล โดยแบ่งออกเป็น 2 ประเด็นย่อย คือ 1.1) ความสนใจส่วนตัว และ 1.2) มีความทุกข์

ในชีวิต ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 

ภาพท่ี 4 กรอบประเด็น ท่ีมาของการฝึกสติ จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 

ประเด็นย่อยที่ 1.1 ความสนใจส่วนตัว 

ความสนใจส่วนตัว เป็นข้อมูลท่ีแสดงถึง การท่ีผู้ให้ข้อมูลมีความสนใจในการฝึกสติด้วยตนเอง

โดยไม่ได้ถูกบังคับจากผู้ใด ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ คือ 1.1.1) ความเช่ือว่าการฝึกสติมีประโยชน์ 

1.1.2) มีความสงสัยใคร่รู้ และ 1.1.3) ความศรัทธาต่อครูผู้สอนสติ 

ลักษณะที่ 1.1.1 รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ 

เป็นข้อมูลท่ีแสดงถึงการรับรู้ของผู้ให้ข้อมูลว่า การฝึกสติมีประโยชน์จากค าบอกเล่า จาก

ประสบการณ์ส่วนตัวและจากหลักฐานการวิจัยท าให้เกิดความสนใจที่จะลองฝึกสติอย่างจริ งจัง 

ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ได้กล่าวว่าตนศึกษาพุทธศาสนาและรู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ท้ังใน

แง่ของพุทธศานิกชนและการเป็นนักจิตวิทยา เมื่อมีโอกาสจึงไปเข้าร่วมหลักสูตรการฝึกสติ 

ประเด็นหลักที่ 1 ที่มาของการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 1.1 ความสนใจส่วนตัว 
ลักษณะท่ี 1.1.1 รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ 
ลักษณะท่ี 1.1.2 มีความสงสัยใคร่รู้ 
ลักษณะท่ี 1.1.3 ความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 1.2 มีความทุกข์ในชีวิต 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 76 

“รู้ว่ามันควรจะฝึกมาต้ังสักพัก แล้วพอมีโอกาสก็ฝึก อย่างแรกเราสนใจเองอยู่แล้ว 

เราคิดว่าเป็นเรื่องท่ีดีอยู่แล้ว แล้วก็ดีส าหรับวิชาชีพนี้ด้วย สนใจว่าเป็นเป้าหมายของ

พุทธศาสนา ก็คือนอกจากมีทาน มีศีลแล้วก็ยังมีภาวนานี้แหละ แต่เราก็ไม่เคยท า

จริงจัง อย่างมากก็สวดมนต์ ตอนเด็ก ๆ ก็สวดมนต์ ไปวัด แต่เรารู้สึกว่าเฮ้ย มันเจ๋ง

จริง ๆ ก็ต้องภาวนา อันนั้นนะเป็นความรู้สึกตอนนั้น” (ID6, L:25, 30-31, 33-35) 

นอกจากการรู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์โดยข้อมูลแล้ว ยังมีผู้ให้ข้อมูลอีกรายหนึ่งท่ีฝึกสติ

เพราะเคยมีประสบการณ์การฝึกสติจากการฝึกในห้องเรียนสมัยเด็กอันเป็นความประทับใจแรกเริ่ม 

แล้วจึงได้ฝึกสติเรื่อยมาจนปัจจุบัน ดังท่ี คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวไว้ว่า 

“พี่จ าได้ตอนยังเป็นเด็ก อายุ 7 ขวบ ก่อนจะเรียนคุณครูให้นั่งสมาธิก่อนจะเริ่มเรียน 

พี่ท าครั้งแรกพี่ก็รู้สึกว่าท าไมมันถึงสงบไป ท าไมลืมตาขึ้นมาและโลกเป็นสีฟ้า เพราะ

ต้ังแต่อายุเจ็ดขวบท่ีนี่ก็ฝึกแต่ไม่รู้ว่ามันคือฝึกหรอกนะ เราก็ไม่ได้เป็นคนธรรมะธัมโม 

ก็ท าตามท่ีคุณครูสอนท าของเราไปเรื่อย ๆ พออายุ 11 หรือประมาณนี้แหละ ท่ีคุณ

แม่ของเพื่อนชวนไปคอร์สของคุณแม่สิริ (สิริ กรินชัย วิปัสสนาจารย์ผู้มีช่ือเสียงท่าน

หนึ่งของประเทศไทย: ผู้วิจัย) พี่คิมก็ตามเขาไปด้วย ไปคอร์สของคุณแม่สิริเจ็ดวัน

หลังจากนั้นพี่ก็ฝึกสมาธิของพี่ตลอด แต่บางทีมันก็หลงทางบ้างอะไรบ้าง บางทีก็หลง

ทางเจ้าเข้าประมาณนี้ครับคนหลงทาง ก็ฝึกอยู่ได้เรื่อย ๆ จนถึงปัจจุบันนี้แหละ” 

(ID9, L:65-70) 

แม้จะรู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ แต่เมื่อได้ลองเข้าร่วมหลักสูตรการฝึกสติแล้วกลับพบว่าไม่ใช่

ประสบการณ์ท่ีดีสักเท่าใดนัก ดังท่ี ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 เล่าว่าตนไปเข้าอบรมวิปัสสนากรรมฐาน

หลักสูตรเจ็ดวัน โดยนั่นเป็นครั้งแรกของการเข้าร่วมฝึกสติอย่างจริงจัง เมื่อวิทยากรมาสอนตนก็ตั้งใจ

ฝึกทุกอย่างด้วยความขยันจึงอยู่กับสมาธิท่ีลึกมาก นิ่งมาก แต่ไม่ค่อยมีสติ 

“นิ่งแล้วมันท าให้ภาวะการรับรู้ของเราละเอียดมากเกินไป มันก็ไปจับคล่ืนสัญญาณ

อะไรข้างนอกหรืออะไรสักอย่าง ตอนหลังมาศึกษาเรื่องพวกนี้  เขาเรียกว่า 

Transpersonal Psychology ค่ะ เป็นภาวะ Trans ภาวะแบบความสงบ แล้วก็

อาจจะมีการ Connect กับ Higher Self หรือถ้าเป็นภาษาของบางคนก็จะใช้ค าว่า
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เป็น Guardian Angle ค่ะ ก็คือ อะไรนะ เทพเทวดาท่ีคุ้มครองเรา แต่ว่าตอนนั้น

เราไม่รู้ว่าเรียกว่าอะไร แต่เรารู้ว่าเป็นผู้มีปัญญาสูงมาก พอมีคนมาสะกิดเราว่าเรา 

deep มากเกินไปแล้ว เขาสะกิดแรง เราก็ตกใจ เด้งต่ืนขึ้นมา ออกจากภาวะ Trans 

มันก็เลยตกใจ มันก็เลยเกิดภาวะตก กลัว Paranoid” (ID6, L:40-47) 

เช่นเดียวกับ อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 ท่ีได้เล่าถึงประสบการณ์การฝึกสติครั้งแรกของตนว่า

เป็นช่วงฝึกงานขณะก าลังเรียนระดับปริญญาเอก ช่วงนั้นเป็นช่วงเวลาท่ีเต็มไปด้วยความเครียดเพราะ

ต้องท้ังฝึกงานและเขียนงานวิจัยไปด้วย ซึ่งตนก็อยากจะท าให้ทุกอย่างส าเร็จได้ด้วยดีจึงมีความกดดัน

ของตัวเองเพิ่มขึ้นอีกทางหนึ่ง แล้วในงานสัมมนาหนึ่งก็มีวิทยากรคนหนึ่งอยากสอนการฝึกสติให้กับ

นักศึกษาปริญญาเอก “แล้วประสบการณ์ท่ีเลวร้ายก็เริ่มขึ้น” ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 บอกก่อนจะเล่าต่อไป 

“เขาเริ่มน ากิจกรรมโดยไม่ได้เตรียมพวกเราก่อน กิจกรรมก็เป็นประมาณการท า

สมาธิแบบมีบทน าประมาณ 30 นาที ซึ่งผมจ ารายละเอียดไม่ได้หรอก มันเกือบ 20 

ปีมาแล้ว และเมื่อท าไปสักพักอารมณ์ทางด้านลบของผมก็เพิ่มขึ้นโดยท่ีผมไม่ทันได้

ต้ังตัว ผมไม่ได้สูญเสียการควบคุมไปนะ แต่ความรู้สึกพวกนั้นท าให้ผมกลัวและผมก็

โกรธมาก ผมไม่สามารถมีสมาธิกับอะไรได้อีกเลยวันนั้น ผมท างานอะไรไม่ได้เลย ผม

โกรธวิทยากรคนนั้นมาก และก็คิดว่าการฝึกสตินี้ช่างห่วยส้ินดี” (ID1, L:64-76) 

แม้ว่าจะพบกับประสบการณ์ไม่ดีในการฝึกสติครั้งแรก แต่ผู้ให้ข้อมูลท้ังสองกลับศึกษา

เกี่ยวกับการฝึกสติเพิ่มเติมผ่านการอ่านหนังสือและวิจัยต่าง ๆ จนเมื่อพร้อมจึงกลับไปเข้าร่วม

หลักสูตรการฝึกสติอีกครั้งกับรูปแบบท่ีแตกต่างไปจากครั้งแรก 

ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 บอกว่า หลังจากผ่านประสบการณ์การฝึกสติครั้งแรกท่ีไม่ประทับใจ

แล้ว ตนศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับการฝึกสติทางวิชาการอยู่พักใหญ่ จนกระท่ังได้มีโอกาสไปฝึกสติกับ

หมู่บ้านพลัม ซึ่งเน้นการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน เน้นการฝึกสติมากกว่าการฝึกสมาธิท่ีเข้มข้น ตนจึง

กลับมาฝึกสติอีกครั้ง 

“ศึกษาทางวิชาการมากกว่าค่ะ คือฝึกนี้ยังไม่กล้าฝึกค่ะ เพราะเราไม่รู้ว่าแนวไหนมัน

จะเหมาะกับเรา แต่อันนี้มันท าให้เราไปเร็วแล้วยังไม่พร้อม มันยังไม่ทัน ก็เลยเว้นไป

ก่อน ไม่กล้าฝึกเยอะ จนกระท่ังมาเจอในสายประสิทธิภาพ ไม่เน้นความส าเร็จของ
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การฝึก ไม่เน้นต้องดี ต้องเก่ง ต้อง มันเป็น Aimlessness อันนี้ปลอดภัย เราก็เลย

ฝึกอันนี้นานเลยค่ะ ฝึกท่ีหมู่บ้านพลัม รู้สึกมันรู้สึกว่าไม่ไปยุ่งกับความลึกของการท า

สมาธิมากเกินไป อาจจะไปเน้นท่ีสติมากกว่า เหมือนเป็นการค้นพบอีกด้านหนึ่ง ก็

เลยเข้าไปอยู่ในวงการ ส่วนตัวถ้าเทียบกับท่ีอื่นก็จะเน้นท่ีความสัมพันธ์ มันมีชุมชน 

มันมีระดับช้ันของความเป็นพี่เป็นน้อง พี่บวชก่อน มันมี Order มันมีอะไรอยู่ ก็เอ้อ 

ตรงนี้เด่นเรื่องความสัมพันธ์เนอะการฝึกก็จะเบาหน่อย แต่ว่าแนวคิดค าสอนลึกซึ้ง

อยู”่ (ID6, L:60-67) 

เช่นเดียวกับ อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 ท่ีแม้จะเจอกับประสบการณ์ท่ีไม่ดีในการฝึกสติครั้งแรก 

แต่เมื่อได้มีโอกาสอ่านงานวิจัยเกี่ยวกับการฝึกสติและผลของการประยุกต์การฝึกสติท่ีถูกตีพิมพ์ออกมา

มากขึ้น ท าให้เขากลับมานึกทบทวนถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตัวเองอีกครั้ง 

“ผมเริ่มเรียนรู้ส่ิงใหม่ในการบ าบัดในช่วงปี ค.ศ.2004 มันเป็นการประยุกต์การฝึกสติ

เข้ากับการบ าบัด มันไม่ใช่การนั่งสมาธินะ และผมก็ประทับใจอาจารย์ท่ีสอนมาก ผม

ชอบวิธีการบ าบัดแบบนี้และเริ่มหัดใช้กับผู้รับบริการในรูปแบบของการฝึกสติแบบ

ประยุกต์ แล้วผมก็เห็นว่าได้ผลดีท้ังตัวผู้รับบริการและตัวผม นั่นท าให้ผมกลับมามอง

ถึงส่ิงท่ีเคยเกิดขึ้นอีกครั้งว่า บางทีผมอาจจะแค่มีประสบการณ์ไม่ดีแต่มันมีส่ิงท่ี

น่าสนใจอยู่ตรงนี้นะ แล้วพอผมอ่านวิจัยก็พบว่ามีวิจัยมากขึ้นเรื่อย ๆ เกี่ยวกับเรื่องนี้

ต้ังแต่ปี ค.ศ. 2000” (ID1, L:48-53) 

ลักษณะท่ี 1.1.2 มีความสงสัยใคร่รู้ 

ผู้ให้ข้อมูลจ านวนหนึ่งรู้อยู่แล้วว่าการฝึกสติมีประโยชน์ แต่ก็ยังไม่เกิดความสนใจท่ีจะฝึกสติ 

ทว่าความสงสัยว่าตายแล้วไปไหน สวรรค์นรกมีจริงหรือไม่ การบรรลุธรรมเป็นอย่างไร จึงน าไปถาม

พระสงฆ์ท่ีรู้จักในเวลานั้น แล้วได้ค าเชิญชวนให้ลองฝึกสติดูเพื่อหาค าตอบต่อค าถามเหล่านั้น จึงเกิด

ความอยากรู้อยากลองขึ้นและเริ่มฝึกสติในท่ีสุด ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 เล่าว่า สมัย ป.1 ครอบครัวย้ายบ้านไปอยู่หลังป่าช้า ต้องเดินผ่าน

ป่าช้าทุกวันท้ังเช้าเย็น เดินผ่านไปกลัวไปบ้าง เดินผ่านวัดก็แวะกุฏิพระ หลวงอาหลวงพี่ก็เล่านิทานท่ีมี
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เรื่องชวนคิดให้ฟัง ได้รู้จักเรื่องธรรม เรื่องของพระพุทธเจ้า วิธีการสอนของท่านมีเสน่ห์มีความน่าสนใจ 

มีโอกาสท่ีจะฝึกท า เช่น หลวงพี่ก็จะชวนให้คิดว่าเวลาเราโกรธ ท่ีโกรธของเรามันเป็นอย่างไร 

“ค าถามของพี่คือ คนตายไปไหน พี่เห็นแต่ร่างท่ีทอดอยู่ตามโลงท่ีแตก เห็นต้ังแต่ 8 

ถึง 10 ขวบ เห็นงานศพ เกิดค าถามว่าควันท่ีเผา ร่างสลายไปแล้ว คนท่ีเคยเป็นคน

ไปไหน เป็นการต้ังค าถามกับชีวิตท่ีเราได้แบบนี้ พี่ก็ถามผู้ใหญ่แต่ก็ไม่มีใครตอบได้ว่า

คืออย่างไร หลวงพี่ก็เสนอหลักธรรมอื่นให้คิดแทน ตอนอยู่เราเป็นอย่างไร อยู่เราท า

ดีหรือเปล่า ท่านไม่เคยพูดถึงชีวิตหลังความตายท้ังท้ังท่ีเราถาม แต่ส่ิงท่ีท่านชวนให้

คิดคือชีวิตท่ีมีอยู่ตอนนี้และเรื่องเล่าอื่น ๆ ท่ีมาประกอบ จะบอกว่าเหมือนมีจ๊ิกซอว์

ท่ีค่อย ๆ เติม อะไรท่ีไม่ใช่ก็จะถูกตัดออก อะไรท่ีใช่ก็จะเข้ามาเสริม ส่ิงเหล่านี้

วนเวียนอยู่ในใจพี่ตลอด” (ID3, L:81-86) 

จากค าถามเหล่านั้นจึงท าให้ สิงหา เริ่มมีความสนใจในการฝึกสติและเมื่อได้ท างาน หัวหน้าใน

ท่ีท างานก็แนะน าให้ไปสวนโมกข์ จึงได้ไปฝึกปฏิบัติท่ีสวนโมกข์ ท าให้รู้จักวิธีการฝึกสติ นั่งสมาธิ เดิน

จงกรม และหลังจากนั้นอีกหลายปีก็ได้มีโอกาสไปร่วมงานภาวนาฝึกสติตามแนวทางของหมู่บ้านพลัม

กับท่านติช นัท ฮันห์ ในปี พ.ศ.2550 เรียนรู้วิธีการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน มาประยุกต์เข้ากับวิธีการ

ฝึกในรูปแบบอื่น ๆ ท าให้เกิดความก้าวหน้าในตนเองอย่างรวดเร็วและฝึกปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอมานับ

แต่นั้น 

“การเปล่ียนแปลงนี้เกิดขึ้นหลังจากท่ีพบหลวงปู่แล้ว หลังจากท่ีฝึกสติในแนวพลัม พี่

เคยไปสวนโมกข์ท่ีเคยฝึกตามแนวของหลวงปู่ชา แต่พี่พบว่ากุศโลบายท่ีหลวงปู่ได้

น ามาอย่างหลากหลาย โอ้โห มันเร็วเลย” (ID3, L:388-389) 

“ถ้าเป็นในแง่ของการนั่งหรือการปฏิบัติ ก็จะท าบ้าง เหตุว่าช่วงท่ีพี่ต้ังใจจะท าเลยก็

คือช่วงท่ี ไม่ค่อยสบายใจ มีเรื่องรบกวนจิตใจ เอาไม่ไหวด้วยกระบวนการหยุดและ

มองอย่างลึกซึ้งแล้ว เอาไม่อยู่ด้วยส่ิงท่ีด าเนินอยู่ในชีวิตประจ าวัน พี่จะหันกลับไปนั่ง

สมาธิ นั่งจริง ๆ นั่งตามแบบแผน นั่งตัวตรงตามลมหายใจ ใช้ แนวทางการปฏิบัติ

ของหลวงปู่ เห็นว่าใช้ได้ผลดีกับพี่นะ ไม่ได้แปลว่าพี่เก่งหรืออะไร แต่พี่เห็นว่าท าให้

เราเข้าใจตัวเองได้ง่ายขึ้น สมัยท่ีเราเรียนท่ีโรงเรียนวัด พระก็จะบอกให้ตามลม
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หายใจโดยท่ีเราไม่รู้ว่านี่คืออะไร แต่เมื่อพอฝึกในแบบของหลวงปู่ แต่ต้องบอกว่าพี่มี

ฐานการฝึกแบบของสวนโมกข์มาก่อนนั่นคือท่ีแรกท่ีพี่ฝึก traditional setting 10 

วัน พี่ก็จะมีประสบการณ์เรื่องการก าหนดลมหายใจ แต่ลักษณะของหลวงปู่ก็จะมี 

guideline guided Meditation จะง่ายข้ึน” (ID3, L:109-115) 

เช่นเดียวกับ นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 ท่ีเล่าว่า ท่ีมาของการฝึกสติของตนเกิดขึ้นจาก

ความรู้สึกว่าว่างจึงไปบวชในช่วงปิดเทอมสมัยเรียนปริญญาตรีเพื่อให้มีอะไรท า แต่เมื่อบวชแล้วกลับ

รู้สึกว่างกว่าเดิมเพราะไม่ได้รับมอบหมายให้ท าอะไร มีแค่ต่ืนเช้าจากนั้นก็นอนท้ังวัน กลางคืนก็นอน

อีก จนรู้สึกอึดอัดจึงเข้าไปหาพระอาจารย์เพื่อขอฝึกฝนอะไรสักอย่าง แทนท่ีจะมอบหมายทันที พระ

อาจารย์กลับถามว่ามีอะไรสงสัยไหม “เราก็มีเยอะเลย เริ่มจากตรงนั้น เริ่มจากการถาม” นิมิต เกริ่น

ก่อนจะเล่าต่อไปว่า 

“พระพุทธเจ้ามีจริงไหม หรืออย่างเช่นว่า ท่ีว่าเหาะได้ หายตัวได้ มันจริงรึเปล่า 

อะไรประมาณนี้ แล้วดูเหมือนค าถามมันก็จะยากขึ้นทีละน้อย เช่น ฌานมันเป็นยังไง 

เอ่อแล้วฌานกับญาณนี่มันอันเดียวกันไหม หรือมันแค่เขียนต่างกัน หรือว่ามันเป็น 

Synonym Anonym กันเหรอ แล้วเขานั่งสมาธิกันไปท าไม นั่งแล้วฉลาดจริงเหรอ 

แล้วมันฉลาดนี่มันฉลาดขึ้นได้ยังไง สวรรค์มีจริงไหม หน้าตาเป็นยังไงนรก แล้วก็ลึก

ไปถึงว่าจ านวนดวงวิญญาณ ท้ังหมดนี่ มันคงท่ีหรือว่ามันเปล่ียนแปลง เช่นมัน

เพิ่มขึ้นไหมหรือมันลดลง หรือมันคงท่ี พระอาจารย์บอกว่า นิพานคือไม่เกิดไม่ตาย ก็

ยังไม่ get แต่ assume ว่า อยู่เฉย ๆ วิญญาณก็มีแนวโน้มจะลดลงเหรอ หรือว่ามี

ดวงใหม่เกิดขึ้นมา อะไรประมาณนี้ครับ” (ID7, L:101-103, 105-108, 110-119) 

พระอาจารย์ไม่ได้ตอบค าถามเหล่านั้นทันที แต่ถามกลับว่า น าค าตอบท่ีได้ไปท า

อะไรต่อ ตัวผู้ให้ข้อมูลจะเปล่ียนแปลงอะไรจากค าตอบหรือแค่สนองความอยากรู้ 

“เอางี้ ถ้าค าถามมันมีเยอะ ละค าถามนี่ มันก็จะตอบยากขึ้นเรื่อย ๆ ท่านต้องมี

พื้นฐานก่อน ท่านต้องมีข้อมูลก่อน ในการถาม มีข้อมูลเบ้ืองต้นก่อนท่ีจะถาม” พระอาจารย์

กล่าว 

“แล้วข้อมูลนั้นยังไง ผมต้องอ่านเล่มไหน” นิมิต ซักต่อ 
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“ยังไม่ต้องอ่านก็ได้ ไหน ๆ ก็ปิดเทอม ไม่ได้เรียน ไม่ได้อะไร สงบใจดีกว่า ไปเดินนะ 

ฉันเช้าเสร็จแล้วก็ไปเดินบนศาลา” พระอาจารย์แนะ 

“แล้วท่านก็สอนวิธีเดินแบบนี่ ง่าย ๆ เดินยังไงก็เดินอย่างนั้น ขออย่างเดียวให้รู้ก าลัง

ก้าวขาไหนออกไป แล้วเมื่อรู้สึกเบลอ ๆ มึน ๆ ก็พูดออกมา จากปากก็ได้ หรือในใจ

ก็ได้ว่าซ้าย ขวา ซ้ายขวา เหมือนทหารน่ะ ก็เริ่มจากแบบนี้ ซึ่งอันท่ีจริงตอนนั้นก็ยัง

เช่ือมโยงไม่ได้หรอกว่า ท าแบบนี้แล้วเราจะได้ค าตอบท่ีเราอยากรู้ได้ยังไงแต่ก็

พยายามท าตัวให้ว่าง่าย เพราะว่ายังไงก็ดีกว่าอยู่ว่าง ๆ นั่งเฉย ๆ ท่านให้เดิน ก็เดินก็

ได้ ก็เริ่มจากนั้นครับ” (ID7, L:131-135) 

จากการฝึกเช่นนั้นท าให้ นิมิต ได้รู้จักตัวเองมากขึ้นทีละน้อยผ่านร่างกายของตนเอง แล้ว

พัฒนาเป็นเห็นความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นภายในร่างกายเช่นความเหนื่อยล้า การวางตัวของร่างกายส่วนต่าง ๆ 

ความรู้สึกความคิดท่ีเกิดขึ้นในจิตใจซ้ า ๆ ชัดเจนขึ้น และเริ่มฝึกท่ีจะมีสติผ่านการรับรู้ตนเองแบบนี้

เรื่อยมาจนปัจจุบัน 

ลักษณะท่ี 1.1.3 ความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

ผู้ให้ข้อมูลจ านวนหนึ่งมีความสนใจในการฝึกสติและรู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ อีกท้ังยังเคยมี

ประสบการณ์การฝึกสติมาบ้างแล้ว แต่ยังไม่รู้สึกประทับใจหรือรู้สึกว่าตนอยากฝึกสติอย่างต่อเนื่อง

จริงจัง จนกระท่ังได้พบกับครูอาจารย์ท่ีมีความสามารถในการฝึกสติ ท าให้ผู้ให้ข้อมูลรู้สึกศรัทธาในตัว

ครูท่ีมีความรู้ความสามารถในการถ่ายทอดการฝึกสติให้ตนเข้าใจและเห็นผลของการฝึกสติผ่านการ

ปฏิบัติของตัวครู นั่นท าให้ผู้ให้ข้อมูลตัดสินใจฝึกสติอย่างจริงจัง ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 บอกว่าตนสนใจภาวะเหนือการรับรู้และการน าจิตมาสู่ปัจจุบันขณะ

ต้ังแต่อายุ 20 ปี ซึ่งในขณะนั้นยังไม่มีค าภาษาอังกฤษเรียกการฝึกสติ (mindfulness) ในสังคม

อเมริกันอย่างเป็นทางการ แต่ตนรู้ว่ามีอะไรบางอย่างท่ีน่าสนใจ จึงไปเรียนโยคะแต่ก็ยังรู้สึกว่าขาด

อะไรบางอย่างไป 

“ฉันมักจะสนใจเกี่ยวกับ transpersonal quality น่าจะต้ังแต่อายุ 19-20 ปี ท่ีรู้สึก

ว่ามันต้องมีวิธีท่ีจะไม่ถูกพัดไปมาระหว่างประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นกับการกระท าต่อ
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ประสบการณ์นั้น และวิธีนั้นคือสติ สติคือส่ิงท่ีน าทุกส่ิงเป็นหนึ่งเดียว ซึ่งตอนนั้นยัง

ไม่มีค าเรียกหรอก จนประมาณ 20 ปีก่อน ค.ศ. 1998 คือปีท่ีฉันได้พบกับท่านติช 

นัท ฮันห์ เป็นครั้งแรกและได้รู้ว่าส่ิงท่ีไม่มีช่ือนั้นเรียกว่า สติ ตอนนั้นฉันก าลังเรียน

โยคะอยู่” (ID8, L:65, 69-72, 80-82) 

การพบกับท่านติช นัท ฮันห์ นั้นท าให้ เจน พบส่ิงท่ีขาดหายไปของการฝึกโยคะคือ ความ

กรุณา และรู้สึกประทับใจในวัตรปฏิบัติของท่านติช นัท ฮันห์ มาก จึงเริ่มฝึกสติตามแนวทางของ

หมู่บ้านพลัมต้ังแต่นั้นเป็นต้นมา 

“โยคะท าให้มีความคิดและความรู้สึกเยอะมาก แต่พอมาพบท่านติช นัท ฮันห์ ท่ีมี

ความกรุณาและการฝึกสติรู้ตัวท่ัวพร้อมในปัจจุบันขณะ นี่คือมุมมองจากคนท่ีมอง

จากภายนอกนะ ฉันสัมผัสได้ว่าท่านเป็นคนท่ีเมตตามาก ในขณะท่ีคนท่ีเป็นครูสอน

โยคะท่ีฉันรู้จักจ านวนมากเขาก็เป็นคนดีนะ แต่เขาไม่ได้เมตตาอย่างนี้ ฉันรู้สึกเลยว่า

โยคะต้องมีอะไรบางอย่างขาดไป และเมื่อมองกลับมาท่ีท่านติช นัท ฮันห์ ฉันเห็น

ความเป็นหนึ่งเดียวกันของการปฏิบัติ และมันก็สมเหตุสมผล แล้วฉันก็เริ่มฝึกสติ

ต้ังแต่นั้น” (ID8, L:91-96) 

นอกจากนั้น อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 ท่ีเคยมีประสบการณ์เลวร้ายกับการฝึกสติครั้งแรกจน

บอกกับตัวเองว่า การฝึกสตินั้นห่วย ตนจะไม่ ฝึกสติอีก ได้พบกับอาจารย์สอนจิตบ าบัดท่ีมี

ประสบการณ์การฝึกสติและใช้การฝึกสติสอนจิตบ าบัดช่วงปี ค.ศ. 2004 ซึ่งผู้ให้ข้อมูลบอกว่า “เขา

เป็นอาจารย์ท่ีดีมาก มีช่ือเสียง และเขาอยู่กับปัจจุบันมาก ๆ” ซึ่งความประทับใจท่ีอาจารย์สามารถ

อธิบายส่ิงต่าง ๆ ของการฝึกสติอย่างสมเหตุสมผลและใช้ภาษาวิชาการท่ีคุ้นเคย ท าให้ อลัน ตัดสินใจ

ลองฝึกสติอีกครั้ง 

“ผมชอบวิธีท่ีอาจารย์สอน มันสมเหตุสมผลส าหรับผม ตัวอาจารย์ก็จริงแท้กับตัวเอง

มาก ไม่พยายามยกตัวเองขึ้น และกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะ อาจารย์เล่าด้วยภาษา

วิทยาศาสตร์ท่ีชัดเจนว่าจะเอาการฝึกสติไปใช้ยังไง นั่นประทับใจผมมากเพราะ

อาจารย์เป็นคนท่ีเฉียบคมมากในเชิงวิจัยและการเป็นนักจิตบ าบัด เพราะอย่างนี้จึงท า

ให้ผมสนใจกลับมาฝึกสติและสนใจท่ีจะใช้การฝึกสติในกระบวนการบ าบัดและนั่นท า
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ให้ผมฝึกสติแบบคลินิกก่อนท่ีจะสนใจด้วยตนเอง ผมเริ่มฝึกสติเพราะผมเรียนการ

บ าบัดท่ี เรียกว่า ACT (Acceptance and Commitment Therapy) ปี ค.ศ.2004 

แล้วผมก็เริ่มไปงานภาวนากับเพื่อนช่วงปีเดียวกัน ตอนนั้นผมก็ไม่ได้ประทับใจเท่าไหร่

หรอกนะ รู้สึกว่าไม่ใช่ทางของตัวเองสักเท่าไหร่ แต่ปีถัดมาและถัดมา ผมก็ยังไปงาน

ภาวนาฝึกสติอยู่ แล้วเริ่มเห็นว่าท่ีฝึกอยู่นี่มันได้ผลมาก ผมเห็นการเปล่ียนแปลงของ

ผู้คน แล้วก็เริ่มฝึกอย่างสม่ าเสมอด้วยตัวเองต้ังแต่ปี 2007” (ID1, L:91-96, 55-59) 

ประเด็นย่อยที่ 1.2 มีความทุกข์ในชีวิต 

มีความทุกข์ในชีวิต เป็นข้อมูลท่ีแสดงให้เห็นว่า ผู้ให้ข้อมูลเผชิญกับความทุกข์บางอย่างท่ี

เกิดขึ้นในชีวิต สูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก อยู่ในภาวะเครียด ซึ่งได้พยายามท าส่ิงต่าง ๆ เพื่อจัดการกับ

ความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นแล้ว แต่ไม่ได้ผล จนกระท่ังได้มีโอกาสฝึกสติและพบว่า สามารถอยู่กับความทุกข์

เหล่านั้นได้ดีขึ้น ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 เล่าว่า เธอเป็นทุกข์และเสียใจมากกับการเสียชีวิตของสามี แม้จะ

เรียนและท างานด้านจิตวิทยามาก็ยังไม่สามารถจัดการกับความเสียใจอย่างท่วมท้นครั้งนี้ได้ และ

ในช่วงนั้นเองท่ีได้ยินข่าวว่าท่านติช นัท ฮันห์ ก าลังจัดงานภาวนาฝึกสติท่ีอเมริกา เธอจึงไปเข้า

ร่วมงานภาวนาและรู้สึกว่าการฝึกสติช่วยเยียวยาเธอจากความสูญเสียอย่างมาก เธอจึงต้ังใจท่ีจะฝึกสติ

ในวิถีของหมู่บ้านพลัมต้ังแต่นั้นเป็นต้นมา 

“ฉันใจสลายและเป็นทุกข์มากจากการสูญเสียสามี แต่ฉันรู้สึกว่าได้รับการเยียวยา

อย่างมาก รู้สึกดีขึ้นมากกับชีวิตเมื่อได้มีทักษะท่ีฉันได้ฝึก และมันก็ท าได้จริง ซึ่งฉัน

ว่าเริ่มต้นจากการได้พบกับท่านติช นัท ฮันห์ ครั้งแรกท่ีแคลิฟอร์เนีย นั่นเป็นครั้ง

แรกท่ีฉันไปงานภาวนาแล้วฉันก็รู้สึกได้ทันทีว่าฉันเหมือนได้กลับบ้าน ฉันได้รับการ

เยียวยาอย่างเหลือเกินท่ีงานภาวนานั้น ฉันรู้สึกขอบคุณงานภาวนาครั้งนั้นมากและ

ฉันก็เริ่มมีศรัทธาในการปฏิบัติ ก็อย่างท่ีเธอรู้นั่นแหละ ในงานภาวนาเรานั่งสมาธิ 

เดินในวิถีแห่งสติ ผ่อนคลายอย่างสมบูรณ์ รับประทานอาหารอย่างมีสติ ฉันทดลอง

กับวิธีท้ังหลายเหล่านั้น แล้วฉันก็ได้รับแรงบันดาลใจท่ีจะหมั่นฝึกตนเองกับกลุ่ม

สังฆะในทันที” (ID2, L:37-41) 
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สอดคล้องกับ แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 ท่ีสังเกตเห็นว่าตนเริ่มมีความคิดฟุ้งซ่านจนท าให้มี

ความทุกข์ในช่วงเรียนปริญญาโทท่ีสหรัฐอเมริกา 

“ด่ิงเลย จุดท่ีเคยคิดว่า ฉันมีชีวิตไปเพื่ออะไร แต่ยังไม่ได้มี suicidal Thought 

ขนาดนั้น เพียงแต่ว่า เฮ้ย ชีวิตท าไมมันแย่ขนาดนั้น เราจะมีชีวิตไป มันไม่เห็นมี

ความหมาย ถึงตรงนั้น” (ID4, L:34-35) 

เมื่อ แพท ได้อ่านหนังสือของหลวงพ่อชาบทหนึ่งสอนว่า ‘เมื่อความคิดมันลอยให้กลับมาอยู่

กับปัจจุบัน’ ก็ลองฝึกตามแล้วพบว่าได้ผล 

“พี่อ่านแล้วพี่ เด๋ียวนะ อ๋อถ้าฟุ้ง มันเป็นปกติ เสร็จแล้วก็กลับมาอยู่กับปัจจุบัน แล้ว

ปัจจุบันคืออะไร ท่านเขียนว่าให้ดูส่ิงรอบข้าง แล้วพี่จ าได้ว่าครั้งแรกท่ีพี่ลอง คือนั่ง

รถเมล์แหละ เพราะว่ารถเมล์เวลาไป เราฟุ้งไปได้เรื่อย ๆ แล้วเราก็มาดู อุ้ยข้าง ๆ 

เรา ผู้หญิงหรือผู้ชาย คือแบบ Simple มาก แล้วก็ผ่านอะไรบ้าง ป้ายไหนแล้ว แล้ว

พอมันเป็นอย่างนั้นใจท่ีมันรู้สึกด่ิงมันกลับมาเป็น Neutral มันไม่ใช่มีความสุขอะไร

อย่างนั้น ไม่ใช่ มันกลับมาเหมือนกับว่าความ intensity ของความรู้สึกท่ีมันถูกปรับ

มาให้รู้สึกเรื่อย ๆ ก็ดีกว่า” (ID4, L:41-46) 

การได้ฝึกตามค าสอนในหนังสือช่วยให้ แพท ผ่านชีวิตการเรียนท่ีต่างประเทศมาได้ จนเมื่อ

กลับมาประเทศไทย ท างาน แต่งงาน มีส่ิงต่าง ๆ เข้ามาในชีวิตแล้วรู้สึกว่าเพียงแค่การฝึกตามท่ี

หนังสือบอกไม่เพียงพอจึงเริ่มไปฝึกสติกับสถานท่ีต่าง ๆ และเรียนรู้ว่าวิธีการฝึกสติท่ีเหมาะกับตนเอง

คือการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน จึงเริ่มฝึกปฏิบัติในรูปแบบนี้อย่างต่อเนื่องจนปัจจุบัน 

เช่นเดียวกับ จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 ท่ีเผชิญกับท้ังความทุกข์ในชีวิตส่วนตัวของตัวเอง ใน

ขณะเดียวกันก็เป็นช่วงของการฝึกงาน เป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัดเดินทางไปอยู่ตัวคนเดียวและ

ต้องรับรู้ความทุกข์ของผู้คนที่เต็มไปด้วยความพลัดพรากความสูญเสียอันใหญ่หลวงจากเหตุการณ์

ภัยพิบัติ จนเกิดความทุกข์ในใจฝันร้ายทุกคือ “เห็นคล่ืนยักษ์มาท้ังท่ีเราไม่เคยเห็น” ผู้ให้ข้อมูลเล่าถึง

ความฝันในครั้งนั้นท่ียังคงอยู่ในความทรงจ า 

“ช่วงนั้นก็เพิ่ งจะเลิกกับแฟน  ก็เลยเหมือน  ฉันไม่พร้อมจะมาเผชิญกับความ

ยากล าบากในการอยู่คนเดียว ไม่เคยอยู่คนเดียวมาก่อนแม้ว่าตอนเรียนมหา’ลัยก็



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 85 

ไม่ได้อยู่หอ ก็เลยเป็นครั้งแรกในชีวิตท่ีต้องอยู่เอง อยู่กับคนอื่น อยู่คนเดียว แล้วก็

โจทย์ คล้าย ๆ ความทุกข์ของคนท่ีเราไปพูดคุยด้วย ก็เป็นความทุกข์ท่ีก็รู้สึกว่าหนัก

หน่วง มองว่าหนักหน่วงเป็นความทุกข์ ท่ีเราจะเอาอะไรไปช่วยเหลือเขาอย่าง ก็เลย

ความทุกข์จากเรื่องส่วนตัว ความทุกข์จากการท่ีเราไปรับฟังความทุกข์ของผู้คน มัน

ก็เลยคล้าย ๆ กับเราประเดประดัง หันไปทางไหนก็เห็นแต่ความทุกข์อย่างนี้ครับ” 

(ID5, L:77-82) 

เพราะความรับผิดชอบต่อผู้มีความทุกข์อยู่ตรงหน้า จีน จึงหาวิธีการท่ีจะช่วยให้ตนสามารถ

อยู่กับสภาพการณ์ท่ีก าลังเผชิญอยู่ด้วยการเริ่มฝึกสติ ตามลมหายใจ รับรู้ถึงความรู้สึกนึกคิดท่ีปรากฏ

ขึ้นภายในใจ รวมทั้งฝึกโยคะด้วย 

“เหมือนกับต้องหาอะไรมาให้ใจเราเกาะในแต่ละโมเมนต์ท่ีเราอยู่ตรงนั้นน่ะครับ ก็

เริ่มจากเป็นการลมตามลมหายใจ ท าโยคะ เข้ามาช่วย แล้วก็ตอนหลังท่ีรู้สึกเข้มข้นก็

คือการประสบการณ์ตรงมาก ๆ ก็คือ การท่ีในแต่ละโมเมนต์สังเกตเวทนาท่ีมันก าลัง

จะปรุงมัน เห็นการเช่ือมมันเห็นการท่ีก าลังจะกระพือ แล้วไปปรุงความเดือดดาล 

ความโอ๊ยไม่อยากจะอยู่แล้วโว้ย เห็นรอยต่อตรงนี้ แล้วก็พยายามจะประคองอยู่ตรง

นั้นมาเรื่อย ๆ รู้สึกว่าเป็นประสบการณ์ท่ีเข้มข้นของการฝึก เราได้อิงอาศัยว่าวันนี้ท า

อะไร วันนี้อยู่กับอะไร เออแดดมันสัมผัสเรา เออร้อนจัง” (ID5, L:92-96) 

จากข้อมูลจะเห็นได้ว่า การเห็นประโยชน์ของการฝึกสติ การสงสัยใคร่รู้ และการประสบกับ

ความทุกข์ในชีวิต ท าให้ผู้ให้ข้อมูลได้ลองฝึกสติ ซึ่งเมื่อได้ลองแล้วก็ติดใจในประโยชน์ท่ีได้รับใน

ประสบการณ์ส่วนตัวท าให้ยังคงฝึกสติอย่างต่อเนื่อง และมีบ้างท่ีไม่ได้รับประสบการณ์ท่ีดีในการลอง

ฝึกสติในครั้งแรก แต่เพราะความสนใจใคร่รู้และศึกษาหาข้อมูลเกี่ยวกับการฝึกสติเชิงวิชาการเพิ่มเติม 

รวมท้ังการได้พบกับครูฝึกสติท่ีมีความสามารถ ท าให้ผู้ให้ข้อมูลท่ีเคยมีประสบการณ์ไม่ดีในการฝึกสติ

ได้ลองฝึกสติอีกครั้งและเกิดความประทับใจจนตัดสินใจฝึกสติจริงจังต่อเนื่องจนปัจจุบัน 
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ประเด็นหลักที่ 2 วิธีการฝึกสติ 

ประเด็นหลักท่ี 2 วิธีการฝึกสติ เป็นข้อมูลท่ีแสดงให้เห็นถึงการค้นพบรูปแบบและวิธีการฝึกสติ

ของผู้ให้ข้อมูล โดยแบ่งออกเป็น 2 ประเด็นย่อย คือ 2.1) การฝึกในรูปแบบ และ 2.2) การฝึกใน

ชีวิตประจ าวัน ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 

ภาพท่ี 5 กรอบประเด็น วิธีการฝึกสติ จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 

ประเด็นย่อยที่ 2.1 การฝึกในรูปแบบ 

การฝึกในรูปแบบคือ การนั่งสมาธิ การเดินจงกรม เป็นการฝึกสติสมาธิขั้นพื้นฐานท่ีมีฐานจาก

พุทธศาสนา เป็นการฝึกสติท่ีผู้ให้ข้อมูลจ านวนมากฝึกในช่วงเริ่มต้นของการฝึกสติ โดยการฝึกนี้ได้จาก

การฝึกด้วยตนเองจากการอ่านหนังสือและการฝึกกับครูอาจารย์แล้วกลับมาฝึกต่อเองอย่างสม่ าเสมอ 

พบว่าโดยเฉลี่ยแล้วผู้ให้ข้อมูลจะนั่งสมาธิสัปดาห์ละ 3-4 วัน ครั้งละ 15-30 นาที แต่หากช่วงไหน

ไม่ค่อยมีเวลาอาจจะนั่งส้ันลงหรืออาจเปล่ียนเป็นการเดินจงกรมหรือการฝึกสติในชีวิตประจ าวันแทน 

ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 อธิบายการฝึกสติของตนว่า เป็นการฝึกสติในรูปแบบคือการนั่งสมาธิ 

โดยจะนั่งเป็นประจ าเกือบทุกวัน แต่หากช่วงไหนงานยุ่งมากก็อาจเว้นไปบ้างตามจังหวะของชีวิต 

“ผมฝึกสติทุกวัน จะฝึกอย่างน้อยหนึ่งอย่างทุกวัน ถ้าการฝึกสติหมายถึงการนั่งสมาธิ 

ผมนั่งสมาธิประจ าแต่ก็ขึ้นอยู่กับจังหวะชีวิต อย่างเช่นสัปดาห์นี้ยุ่งมากได้นั่งไปแค่

ครั้งเดียว แต่ปกติผมจะนั่งสมาธิ 1-5 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละประมาณ 15-30 นาที” 

(ID1, L:33-36) 

ประเด็นย่อยท่ี 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน 

ประเด็นหลักท่ี 2 วิธีการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 2.1 การฝึกในรูปแบบ 
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ในการนั่งสมาธินั้น ผู้ให้ข้อมูลจะสังเกตลมหายใจ สังเกตว่ามีความคิดความรู้สึกอะไรเกิดขึ้น 

ถ้าเห็นว่าสติหลุดลอยไปก็เพียงแต่น ากลับมาสู่ปัจจุบันขณะคือตนเองท่ีก าลังนั่งสมาธิอยู่ตรงนี้ ดังท่ี จีน 

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 กล่าวว่า 

“ฝึกต่อเนื่อง ค่อนข้างต่อเนื่อง ก็จะเป็นวันเว้นวันเว้นสองวันนะครับ ท่ีเป็นหลักก็คือ

ยังดูลมหายใจ รวมถึงดูอะไรท่ีมันปรากฏในใจเรา ท่ีมันเข้มข้นในช่วงท่ีเราต้ังใจจะดู

ลมหายใจ แต่ถ้ามันแทรกขึ้นมาก็จะดู ส่ิงนั้น” (ID5, L:47-48) 

โดยการพิจารณาถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นนั้น ผู้ให้ข้อมูลหลายคนให้ข้อมูลตรงกันว่า ส่ิงท่ีแรกท่ีตน

กลับมาพิจารณาคือร่างกาย ซึ่งเป็นหลักขั้นแรกของการฝึกสติ และเมื่อรับรู้ร่างกายได้ชัดเจนมากขึ้น

แล้วจึงค่อยพิจารณาส่ิงอื่นเช่นความคิด ความรู้สึก ให้ละเอียดขึ้นต่อไป ดังท่ี สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 

ได้กล่าวไว้ดังนี้ 

“ส่ิงท่ีเห็นก็คือสภาพจริงของการหายใจ คือกลับมาท่ีฐานกายอันดับแรก ฐานกายพี่

ไม่ได้ตามรู้ตามดูแค่ลมวิ่งเข้าวิ่งออก ท่ีดูการนั่งของตัวเองเหมือนเราบอด้ีสแกน

ตัวเอง การนั่งของเรามั่นคงไหม ส่วนต่าง ๆ ของเรา sensing ของเรา sensory motor 

ของเรารับรู้อายตนะของเราเป็นอย่างไร แล้วก็เรื่องตามลมหายใจนี้เป็น basic เลย 

พอเป็นแบบนี้ก็จะท าให้เราสงบ เพราะหลายครั้งพี่ก็จะดูว่าถ้ามีอะไรท่ีเป็นความขุ่นข้อง

หมองใจท่ีขุ่นมัวอยู่ พี่ก็ดูตรงนั้นลงไปเช่น พี่ก าลังโกรธ หรือว่าไม่สบายใจกับอะไร พี่

ก็จะท าอย่างนี้เช็คร่างกาย Body Scan ดูลมหายใจ พอมีความรู้สึกมั่นคง ความรู้สึก

โกรธความตึงเครียดลดระดับลง พี่ก็กลับมาดูว่าความโกรธมีผลต่อภาวะของร่างกาย

ของเรา ณ ขณะนั้นเป็นอย่างไร ท าให้เราหายใจติดขัดหายใจแรง ท าให้เรานั่ง

กระสับกระส่าย หรือเราถอนหายใจเป็นระยะ ท าความเข้าใจในฐานะท่ีมันมีผลต่อ

ร่างกาย แต่พี่ไม่กลับไปคิดแล้วนะว่าใครท าให้โกรธ จะไม่ไปเรื่องตรงนั้นแล้ว แต่ถ้า

มันผุดขึ้นมา เราก็จะย้ายตัวเองไปอยู่กับฐานร่างกายก่อน” (ID3, L:117-125) 
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เช่นเดียวกับ คิม ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 9 เล่าว่าขณะนั่งสมาธิทุกเช้าหรือเดินจงกรมจะสังเกต

ลมหายใจและสภาวธรรมของตนไปด้วย 

“หลัก ๆ ก็จะเป็นนั่งสมาธิ เมื่อก่อนจะเดินจงกรมด้วย เดินจงกรมก็จะดีมากเลย 

เพราะว่านั่งสมาธิอย่างเดียวสติมันก็ไม่ได้ สติไม่ชัดเจน แต่ว่าพี่พยายามจะมาอยู่กับ

อิริยาบถย่อยครับ พี่ใช้การดูลมหายใจครับ แต่พี่ก็ปฏิบัติทุกวัน ครึ่งช่ัวโมงบ้าง 

ช่ัวโมงบ้าง ทุกเช้าต่ืนขึ้นมาปฏิบัติ ทุกวันเลย ซึ่งพี่ก็ดูลมหายใจอย่างเดียวนั่นแหละ

ครับ บางช่วงท่ีถึงสภาวธรรม พี่ก็เอาเรื่องของวิปัสสนาเข้าไปดู เกิดขึ้น ต้ังอยู่ ดับไป” 

(ID9, L:78-79, 72-73, 75-76) 

เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 กล่าวว่า 

“ฉันจะให้เวลาตัวเองส าหรับการนั่งสมาธิทุกวัน วันละประมาณครึ่งช่ัวโมงถึงหนึ่ง

ช่ัวโมง จะเป็นช่วงไหนก็ได้ ขณะนั่งฉันก็จะสังเกตว่าฉันก าลังมีสติอยู่ไหม มีความคิด

ความรู้สึกอะไรเกิดขึ้นบ้าง ฉันรับรู้การนั่งของฉันตรงนั้นว่ามีสติแค่ไหน” (ID8, 

L:170-173) 

เช่นเดียวกับ มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 ท่ีมักจะนั่งสมาธิเป็นประจ า แต่ก็ขึ้นอยู่กับตารางเวลาชีวิต 

ถ้าไปน างานภาวนาท่ีสถานปฏิบัติธรรมก็จะมีโอกาสนั่งสมาธินานกว่าปกต ิ

“การปฏิบัติของฉันขึ้นอยู่กับเวลาท่ีมีอยู่ช่วงนั้น บางทีก็จะได้นั่งสมาธิครึ่งช่ัวโมง แต่

ถ้าฉันมีเวลาน้อยฉันก็จะนั่งเท่าท่ีเวลามีให้ ฉันจะนั่งสมาธิ 5 นาที ถ้านั่นคือเวลาท่ีมี 

แต่โดยปกติแล้วฉันจะมีนัดนั่งกับกลุ่มผู้ฝึกปฏิบัติด้วยกันประมาณครึ่งช่ัวโมงถึงหนึ่ง

ช่ัวโมง แล้วถ้าไปท่ีศูนย์ปฏิบัติธรรมฉันจะได้นั่งประมาณสามช่ัวโมงครึ่ง” (ID2, L:9-

10, 12-13) 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 ยังกล่าวต่อไปอีกว่า ส่ิงท่ีตนพบคือการนั่งสมาธิเป็นกลุ่มช่วยให้การ

ปฏิบัติลึกซึ้งและแข็งแรงยิ่งขึ้น 

“มันเป็นการสนับสนุนท่ีมองไม่เห็น การนั่ งเงียบ ๆ อยู่กับกลุ่มคนท่ีมุ่งมั่นในส่ิง

เดียวกันของชีวิตมันเป็นการสนับสนุนกันและกันท่ีวิเศษมากส าหรับการปฏิบัติของ
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ฉัน ส าหรับการเดินบนหนทางนี้ในชีวิตของฉัน ฉันเคยนั่งอยู่ข้างกับผู้ปฏิบัติท่ีมีความ

มั่นคงมาก อย่างกับต้นไม้ใหญ่ อย่างกับขุนเขาเลยล่ะ การได้นั่งกับคนท่ีมีความมั่นคง

เช่นนั้นช่วยสนับสนุนการนั่งของฉันให้มั่นคงมากขึ้นด้วย” (ID2, L:52-55, 57-58) 

ประเด็นย่อยที่ 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน 

การฝึกสติในชีวิตประจ าวัน คือการน าความสนใจมาอยู่กับกิจกรรมท่ีท าอยู่ในชีวิตประจ าวัน

ตามปกติ เช่น การเดินไปท างาน การล้างจาน ซึ่งผู้ให้ข้อมูลจะเรียนรู้ ท่ีจะเลือกการฝึกสติใน

ชีวิตประจ าวันท่ีเข้ากับธรรมชาตินิสัยและลักษณะการใช้ชีวิตของตน ซึ่งจากการสัมภาษณ์พบว่า ผู้ให้

ข้อมูลมักใช้การฝึกสติกับกิจกรรมส้ัน ๆ อย่างหลากหลายในช่วงวัน ท าให้สามารถกลับมามีสติได้

บ่อยครั้งในระหว่างวัน ท้ังการออกก าลังท่ีท าให้กลับมามีสติกับการเคล่ือนไหวของร่างกายเช่น ไอกิโด 

โยคะ รวมถึงศิลปะบ าบัด ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 เล่าว่า การฝึกสติของตนนั้นเป็นการฝึกให้เข้ากับชีวิตประจ าวันต้ังแต่

แรกเริ่ม โดยจะกลับมาสังเกตร่างกายของตนเป็นหลักว่าก าลังท าอะไร อยู่ในอิริยาบถไหน หรือ

บางครั้งก็หาจังหวะไปเดินคล้ายกับการเดินจงกรม 

“ต้ังแต่เริ่มนี่ถูกฝึกมาแบบให้มันเข้ากับชีวิตประจ าวัน  มันก็เลยค่อนข้างจะคุ้นว่า

เวลาจะเดินจะเหินจะลุกจะนั่ง จะค่อนข้างถูกก ากับไว้ แต่อาจจะมีบางครั้งบางช่วง 

บ่ายสองบ่ายสามอย่างนี้ครับ ผมก็จะแวบไปหลังตึก ท่ีมันจะมีทางเดินยาว ๆ สงบ ๆ 

ไปเดินสักพัก ประมาณสิบห้า ยี่สิบนาทีประมาณนี้” (ID7, L:40-43) 

“...ผมถูกฝึกมาประมาณว่า ให้เดินในจังหวะปกติ เดินเร็วเท่าไหนเท่านั้น หรือไม่ก็

อาจจะให้ช้าลงเล็กน้อย แล้วก็ให้ดูว่าขาไหนนี่ก้าวออกไป แล้วก็ตอนก้าวนี่ ขาเราก้าว

แบบไหน มือเราวางยังไง มืออาจจะไพล่หลัง หรือจะปล่อยตามธรรมดา ตาม Posture 

ธรรมดาของเราอย่างนี่ครับ ให้ดูขาไป แล้วก็เริ่มจากขาก่อนว่าขาไหนก้าวออกไป แล้ว

ก็ต่อมาก็เหมือนมันรู้ขึ้นมาเอง มันสังเกตขึ้นมาเอง ตอนท่ีเราก้าวขาออกไปแล้วเรา

เคล่ือนไหวอะไรบ้าง หมายถึงว่าข้อต่อเราเคล่ือนไหวยังไงบ้าง เร็วแค่ไหน สัมผัสอากาศ

ไปนี่ผมรู้สึก มันจะรู้สึกขึ้นทีละน้อย กล้ามเนื้อเคล่ือนไหว มัดไหนท่ีมันเคล่ือนไหว รู้สึก

ถึงแรงตึงของเอ็น พอเราสัมผัสอย่างนี้แล้วเรารู้สึกสนุก ผมว่า ร่างกายของเรามันมี
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อะไรท่ีเราไม่เคยสังเกตเยอะเลย ก็เลยไปสังเกตอย่างอื่นต่อ ก็เลยสังเกตมือ เวลาเดิน 

แขนแกว่งอะไรอย่างนี่ครับ Process เดียวกับเวลาเดิน ก็คือ เวลาแขนแกว่งไปนี่ กระดู

ท่อนไหนท่ีมันแกว่งบ้าง ตอนแรกเราเข้าใจว่า มันแต่ช่วงหัวไหล่ท่ีมันแกว่ง ท่ีมัน 

Move ปรากฏว่า ข้อมือเราก็ Move นะ เวลาเดินข้อศอกเราก็ไม่ตึงนี่นา ไบเซพ ไตร

เซพ มันต้องเคล่ือนไหวนะ มันก็ค่อย ๆ พัฒนาไปทีละนิดครับ” (ID7, L:48-59) 

สอดคล้องกับข้อมูลท่ี มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 เล่าว่านอกจากการนั่งสมาธิแล้ว ตนก็จะสนใจ

เท้าของตนขณะก าลังเดินอยู่ในชีวิตประจ าวันอยู่บ่อยครั้ง และ อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 ก็ให้ข้อมูลว่า

ตนมักให้ความสนใจกับส่ิงท่ีก าลังท าอยู่ในชีวิตประจ าวันเพื่อเป็นการฝึกสติในชีวิตประจ าวันด้วย โดย

มักเป็นกิจกรรมท่ีเรียบง่าย 

“ผมจะใช้เวลาไม่กี่นาทีในการกลับมาอยู่กับตัวเองและให้ความสนใจถึงส่ิงท่ีก าลังท า

อยู่ในชีวิตประจ าวัน เช่น ขณะก าลังเดินไปท่ีออฟฟิต หรือตอนท่ีก าลังยืนอยู่ใน

ห้องฝึกอบรม หรืออะไรก็ตามท่ีผมก าลังท าอยู่ เพียงแค่ใช้เวลาสักครู่ ไม่กี่นาทีท่ีจะ

น าความสนใจท้ังหมดมาอยู่กับตัวเอง ณ ขณะนั้น” (ID1, L:38-41) 

จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 อธิบายเพิ่มเติมว่า การฝึกสติในชีวิตประจ าวันของตนนั้นเริ่มจากการ

ฝึกไอกิโด รวมกับหลักของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและพุทธศาสนาท่ีสอนให้สังเกตใจตนเอง 

“ช่วงท่ีเริ่มฝึกไอกิโดครับ ก็เลยยังมีอะไรท่ียังได้ดูใจอยู่บ้าง แล้วก็ไปฝึกต่อเนื่อง ก็

เห็นในเรื่องของความหงุดหงิด เวลาเราไม่ได้ด่ังใจในการฝึก เราก็ยังได้หลักจากของ

เรื่องของท้ัง counseling เรื่องของพุทธท่ีแล้วอ่านมาเป็นหลักในการมองใจตัวเอง 

ตอนฝึกไอกิโด แต่ก็ช่วงนั้นก็จากซาจากการฝึกเป็นกิจจะลักษณะ แล้วก็ดูตัวเองใน

ชีวิตประจ าวันลงไป เรื่องของการยิ้มน้อย ๆ จากการเดินถนน” (ID5, L:105-109) 

ซึ่งการได้อ่านหนังสือธรรมะของพระมิตซูโอะและหนังสือของท่านพุทธทาสว่าด้วยเรื่องของ

การรับรู้ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน ท าให้ จีน เกิดความสนใจและลองฝึกตามท่ีหนังสือว่าไว้ 

“จะนึกถึงท่ีท่านมิตซูโอะเขียนไว้ในหนังสือว่า ให้มีรอยยิ้มอยู่ท่ีมุมปากเสมออย่างนี้

ครับ ก็น้อมใจไปอย่างนั้นแล้วก็ ช่วงนั้นก็จะได้อิทธิพลจากการฝึกแบบนี้พักใหญ่ปี
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สองปีเลยแหละครับ ช่วงหลังก็ซาไปช่วงหนึ่ง แล้วช่วงหลังก็มาฝึกอย่างท่ีเล่าให้ฟัง 

ในช่วงปลายของการฝึกงานอีก ก็จะมีช่วงหนึ่งท่ีคล้าย ๆ กับเรามีความทุกข์ในการ

ไปฝึกงานมาก ๆ ก็เลยฝึกสังเกตเวทนา มันก็ได้จากการอ่านหนังสือท่านพุทธทาส

ประกอบกับ อริยสัจจากพระโอษฐ์ มันก็จะรู้เวทนาในขณะท่ีเราใช้ชีวิตประจ าวัน 

แล้วส่ิงแวดล้อมตรงนู้นมันค่อนข้างเข้ม มีแสงแดด มีฝน มีลม มีเสียงอย่างนี้ เพราะมี

ทุกข์ ปุ๊ป ก็พอจะรู้ว่าตอนนี้ผัสสะอะไรเกิดขึ้น แล้วมีเวทนายังไง แล้วมันก็ก าลังจะ

ปรุงไปสู่อะไร ตอนนั้นก็จะคล้าย ๆ ในชีวิตประจ าวันก็จะอยู่กับการสังเกตอย่างนี้ 

ค่อนข้างต่อเนื่อง” (ID5, L:51-61) 

กว่าท่ีผู้ให้ข้อมูลแต่ละคนจะสามารถหาวิธีการฝึกสติในชีวิตประจ าวันท่ีเข้ากับตนเองได้ และ

สามารถฝึกอย่างสม่ าเสมอเป็นระยะเวลานานนับปีได้เช่นนี้ ไม่ได้เกิดจากการฝึกตามหนังสือเพียงไม่กี่เล่ม 

แต่เกิดจากการไปเรียนกับครูอาจารย์ท่ีหลากหลายแล้วค่อยกลับมาสังเกตว่า ตนเหมาะกับวิธีการแบบ

ไหน ดังท่ี ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ได้เล่าว่า หลังจากท่ีตนเกิดประสบการณ์ท่ีไม่ค่อยดีเท่าไรนักกับ

การเข้าฝึกวิปัสสนาแบบยุบหนอพองหนอในครั้งแรก ก็ใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกับการศึกษาด้านวิชาการ 

อ่านหนังสือและวิจัย จากนั้นได้ไปฝึกสติตามแนวทางของหมู่บ้านพลัมท่ีเน้นการฝึกสติใน

ชีวิตประจ าวันก็รู้สึกดีข้ึน รู้สึกว่าเป็นการฝึกท่ีเรียบง่าย แต่ด้วยนิสัยส่วนตัวท่ีเป็นคนคิดเยอะสงสัยเยอะ

จึงมองหาการฝึกสติกับอาจารย์ท่านอื่น และในจังหวะนั้นก็มีเพื่อนชวนไปพบกับหลวงพ่อปราโมทย์ ซึ่ง

เป็นการฝึกสติแบบเน้นดูจิตตัวเอง 

“มีคนชวนไปพบกับหลวงพ่อปราโมทย์ ซึ่งตอนนั้นก็ยังฝึกกับพลัมด้วย ฟังหลวงพ่อ

ปราโมทย์แล้วประทับใจในความตรงบางอย่าง ไปพบครั้งเดียวนั้นแหละค่ะ แต่ว่ามา

ฝึกเอง มาฟังซีดี ตรงนี้ก็เริ่มเหมือนเอาประยุกต์สองอันนั้นมาด้วยกัน เข้ามาด้วยกัน 

เพราะว่าหลวงพ่อปราโมทย์ก็มีในรูปแบบด้วยแล้วก็มีในชีวิตประจ าวันด้วย แต่ก็จะ

เน้นฝึกดูจิตตัวเอง ซึ่งก็จะถนัด เป็นเรื่องท่ีมันเหมือนมันไม่ต้องมีเครื่องมือเยอะ แต่

ว่าเรารู้ แล้วเราก็ใช้ได้เลย แล้วมันก็เอามาใช้กับงานท่ีเราท าอยู่ได้ด้วย ก็เลยฝึกมา

เรื่อย ๆ” (ID6, L:88-93) 
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นอกจากนั้น ไลลา ยังได้ไปเรียนสมาธิแนวเคล่ือนไหวของหลวงพ่อเทียน ศิลปะบ าบัด และ 

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) เพิ่มเติม แล้วเรียนรู้จิตใจของตนเองละเอียด

มากขึ้นผ่านแบบฝึกหัดของการฝึกฝนเหล่านั้น 

“สมาธิการเคล่ือนไหวก็ต้องขยับตลอดเวลา เพื่อสร้างตัวรู้ทีละนิด ๆ อย่างนี้ค่ะ แล้ว

ประกอบกับช่วงนี้ท าศิลปะบ าบัด ก็ไปเจอแนวเดียวกันก็คือต้องลงมือ ลงมือเสมอ 

โอ๊ย มันไม่สวย มันไม่ดี ก็ไม่ได้ฟังเสียงนั้นก็ท าไป มีหน้าท่ีท า ท้ังศิลปะบ าบัดและ

สมาธิเคล่ือนไหวมีค าพูดเดียวกันคือมีหน้าท่ีท าท าไป ท าเหตุไป อย่างอื่นมันจะเข้ามา

รุมเร้ามากเลย ความรู้ สึก จิตใจ จะเข้ามาก็ อืม รู้ว่ามี ก็รู้ไป อืม รู้ว่าอยู่  อ่อ 

ประกอบกับ ACT ก็เหมือนกัน สามอย่างมันเข้ามาประกอบกันค่ะ ACT ก็คือรู้ว่ามี

ความคิดก็ยอมรับ” (ID6, L:116-123) 

ในปัจจุบัน ไลลา ฝึกสติแบบผสมผสาน ท้ังการฝึกสติในรูปแบบและการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน

ท่ีหลากหลาย แต่ท้ังหมดล้วนเป็นกิจวัตรประจ าวันท่ีท าอยู่อย่างสม่ าเสมอ 

“ส่วนมากจะท าสมาธิทุกเช้าประมาณสิบนาที แล้วก็ผสมผสานวิธี แล้วแต่วันไหน

อยากท าอะไร ก็ยังมีเหมือนเดิม ยุบหนอพองหนอ เหมือนดูลมหายใจก็ยังมีอยู่ มา

หลัง ๆ ก็มีการเคล่ือนไหวบ้าง เคล่ือนไหวมือ สิบส่ีจังหวะ หรือไม่ก็เดินค่ะ แล้วแต่ 

ส่วนมากจะเป็นตอนเช้ามากกว่า ดูใจก็ยังดูอยู่ ของหลวงพ่อปราโมทย์ก็ยังมีอยู่ค่ะ 

แต่โดยมากจะท าให้มันเป็นกิจวัตรคือทุกวัน ยกเว้นบางวันไม่ได้จริง ๆ ก็ไม่เป็นไร 

กับแล้วก็กับการงานศิลปะ การเขียนลากเส้นก็ทุกวันเหมือนกัน” (ID6, L:143-147) 

เช่นเดียวกับ แพท ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 4 ที่น าตนเองไปหาครูเพื่อเรียนรู้วิธีการฝึกสติที่ลึกซึ้ง

มากขึ้น เพราะรับรู้ได้ว่าก าลังของสติท่ีฝึกจากการอ่านหนังสือแล้วลองใช้ในชีวิตประจ าวันไม่พอท่ีจะ

จัดการกับความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตขณะนั้น แต่เมื่อไปเข้าร่วมหลักสูตรฝึกอบรมเจ็ดวันกลับพบว่า 

วิธีการฝึกท่ีเข้มข้นนั้นไม่ใช่แนวทางของตนเองเลย 

“ก็ ทรมาน โอ๊ยพี่นะ คิดถึงแต่ว่า เมื่อไหร่จะได้กลับบ้าน มันใจมันไม่ได้ให้ เพราะว่า

มันหนัก” (ID4, L:73) 
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แต่ แพท ก็ไม่ได้หยุดตนเองกับการฝึกเข้มข้นท่ีไม่เข้ากับวิถีของตนเอง กลับไปหาวิธีการฝึกสติ

แบบอื่นจนกระท่ังได้มาเจอกับวิธีการฝึกสติในชีวิตประจ าวันท่ีท าให้ได้รู้ว่า การฝึกสติไม่ต้องเคร่งก็ได้ 

“มาเจอหมู่บ้านพลัมก็รู้สึกว่า อ๋อ ธรรมะมันไม่ต้องเคร่ง คือเราไปเข้าใจ คิดว่ามัน

จะต้องเป็นแบบนี้เหรอ แทนท่ีเราจะรู้สึกสบาย แต่กลายเป็นว่าพี่รู้สึกเครียดกว่าเดิม 

เหมือนมันไปต้ัง ก า ไว้ว่าก าหนดว่ามันจะต้องเป็นอย่างนี้ ส าหรับพี่ไปวัดมันอาจจะ

ไม่ใช่ พี่อาจจะไม่ได้ไปถึงขั้นนั้น มัน tense ไป แต่พอไปหมู่บ้านพลัม การศึกษาธรรมะ

มันไม่จ าเป็นจะต้องเคร่งขนาดนั้น คือธรรมชาติ ใกล้ธรรมชาติมากขึ้น มันเหมือนกับ

เราไม่ต้องบังคับ ส าหรับพี่นะ ก็อาจจะแล้วแต่คน สมมติจับพี่มานั่งแล้วหายใจเข้า 

หายใจออก หายใจเข้า หายใจออก ส าหรับพี่แล้วนี่ คือ การบังคับ การพยายาม

จนเกินไป แต่ถ้าบอกพี่อย่างนี้ว่าเวลากินข้าวก็สักนิดหนึ่ง นึกขึ้นได้ก็อยู่กับเมล็ดข้าวที่

มี แขนเราอยู่ไหน มือเราอยู่ไหน เอาแค่นี”้ (ID4, L:75-76, 78-81, 92-93, 95-96) 

เมื่อเป็นเช่นนั้น แพท จึงได้ค าตอบเกี่ยวกับวิธีการฝึกสติให้กับตนเองคือ การฝึกสติใน

ชีวิตประจ าวันท่ีน ามาประยุกต์ใช้กับชีวิตของตนได้อย่างสอดคล้องมากกว่า 

“ถามว่าทุกข์มันจะดับไหม มันก็ไม่ดับ แต่ว่าฝึกแบบนี้ มันใช่กับเรามากกว่า มันท า

ให้พี่สบาย ๆ นี่คือส่ิงท่ีเราด าเนินมาตลอด” (ID4, L:100-101) 

จากข้อมูลเบื้องต้นท้ัง 2 ประเด็นจะเห็นได้ว่า ผู้ให้ข้อมูลจะต้องผ่านกระบวนการค้นหาตนเอง

เกี่ยวกับการฝึกสติว่า รูปแบบใดคือส่ิงท่ีเหมาะและเข้ากับตนเอง ซึ่งอาจเป็นเพียงรูปแบบเดียวหรือหลาย

รูปแบบก็ได้ ซึ่งการได้พบรูปแบบการฝึกสติท่ีเหมาะสมกับตนเอง คือองค์ประกอบส าคัญท่ีท าให้ผู้ ให้

ข้อมูลแต่ละคนสืบเนื่องการฝึกสติของตนเองได้อย่างสม่ าเสมอ เป็นประจ าเป็นระยะเวลาหลายปีได้ในท่ีสุด 

ประเด็นหลักที่ 3 กระบวนการของการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

กระบวนการของการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นข้อมูลท่ีแสดงถึง

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติท่ีผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติได้ให้ไว้ โดยแบ่งออกเป็น 3 ประเด็นย่อยคือ 3.1) เห็นประโยชน์ของการฝึกสติ

ต่อกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 3.2) ลักษณะการฝึกสติในระหว่างกระบวนการการปรึกษา
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เชิงจิตวิทยา และ 3.3) พัฒนาการของการประยุกต์การฝึกสติในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 

ภาพท่ี 6 กรอบประเด็น กระบวนการของการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 

ประเด็นหลักที่ 3 กระบวนการของการประยุกต์การฝึกสติ 
สู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นย่อยท่ี 3.2 ลักษณะการฝึกสติในระหว่างกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ลักษณะท่ี 3.2.1 การให้ผู้รับบริการฝึกสติอย่างตรงไปตรงมา 
ลักษณะท่ี 3.2.2 สร้างประสบการณ์ท่ีผสมผสานการฝึกสติเข้าไปใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ลักษณะท่ี 3.2.3 ใช้การฝึกสติกับตนเองระหว่างการให้บริการ 

ประเด็นย่อยท่ี 3.1 เห็นประโยชน์ของการฝึกสติต่อกระบวนการการปรึกษาเชิง
จิตวิทยา 

ประเด็นย่อยท่ี 3.3 พัฒนาการของการประยุกต์การฝึกสติในกระบวนการการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ลักษณะท่ี 3.3.1 การเริ่มต้นช่วงแรก 

มิติท่ี 3.3.1.1 การท าตามโครงสร้างทฤษฎีและเรียนรู้จากประสบการณ์การฝึกสติ 
มิติท่ี 3.3.1.2 ท าซ้ าจนเกิดความเข้าใจ 

ลักษณะท่ี 3.3.2 กระบวนการในปัจจุบัน 
มิติท่ี 3.3.2.1 การรับรู้ตนเองในกระบวนการ 
มิติท่ี 3.3.2.2 กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติ 

มิติย่อยที่ 3.3.2.2.1 เริ่มช่ัวโมงการปรึกษา 
มิติย่อยที่ 3.3.2.2.2 คล่ีคลายความทุกข์ของผู้รับบริการ 

วิธีท่ี 3.3.2.2.2.1 ดูความพร้อม 
วิธีท่ี 3.3.2.2.2.2 สร้างความตระหนักรู้ 
วิธีท่ี 3.3.2.2.2.3 ให้ความรู้ 
วิธีท่ี 3.3.2.2.2.4 ให้การบ้าน 
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ประเด็นย่อยที่ 3.1 เห็นประโยชน์ของการฝึกสติต่อกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

เห็นประโยชน์ของการฝึกสติต่อกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นข้อมูลท่ีแสดงถึง

สาเหตุท่ีน าการฝึกสติมาสู่กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของผู้ให้ข้อมูล ซึ่งพบว่าเกิดจากการ

ได้รับประสบการณ์ท่ีดีจากการฝึกสติของตน แล้วเห็นว่าหากสามารถน าการฝึกสติมาเป็นส่วนหนึ่งของ

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้น่าจะเป็นประโยชน์แก่ผู้รับบริการมากขึ้น  เช่น ช่วยเรื่อง

การนอน การจัดระเบียบความคิด เข้าใจความรู้สึกท่ีลึกซึ้งขึ้น ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวว่า ด้วยความเป็นนักจิตบ าบัดท่ีจะต้องเจอเรื่องราวมากมาย เมื่อ

ฝึกสติก็สังเกตเห็นความคิดของตนเอง เช่น ช่วงนี้มีแต่คิดลบ นอนไม่หลับ จนเห็นการท างานของจิตใจ

ของตนเองและเกิดความเข้าใจ เมื่อเจอผู้รับบริการท่ีคล้ายกันก็รู้สึกว่าวิธีการฝึกสติน่าจะเป็นเครื่องมือ

หนึ่งในการช่วยเหลือได้จึงลองน าการฝึกสติเข้าไปใช้ 

“เริ ่มมาจาก  เมื ่อก ่อนตอนที ่พี ่ค ิม เร ียนจบที ่นี ่ใหม่ ๆ นะคร ับ  แล้วพี ่ร ักษา

ผู้รับบริการ พี่ก็สังเกตผู้รับบริการว่า เฮ้ย ท าไมผู้รับบริการแบบไม่เห็นความรู้สึก

ตัวเอง ท าไมผู้รับบริการไม่เห็นความคิดตัวเองอะไรอย่างนี้ ซึ่งเราปฏิบัติธรรม

มาแล้วเราสังเกตเห็นได้ไง  พี่ก็เลยพยายามสอนให้ผู้รับบริการนั่งสมาธิ” (ID9, 

L:158-160) 

สอดคล้องกับ สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 ท่ีกล่าวว่า ตนได้รับประโยชน์จากการฝึกสติ คือ เห็น

ความขุ่นใจของตน และคิดว่าผู้รับบริการก็มีความรู้สึกขุ่นใจได้เช่นกัน จึงคิดท่ีจะน าเสนอการฝึกสติแก่

ผู้รับบริการเพื่อจะได้จัดระเบียบความคิดได้ 

“เห็นประโยชน์ พี่ก็มีความขุ่นใจของพี่ พี่ก็รู้ว่าอีกฝ่ายหนึ่งมีความขุ่นใจ แล้วท่ีพี่เคย

ท ากับตัวเองเป็นอย่างไรพี่ก็เสนอแนวทางแบบนั้น เป็นการชวนท าแบบพี่ก็ได้ หรือ

ช่วยเขาจัดระเบียบความคิด เพราะน าไปสู่ผลเดียวกันคือ ให้ทุกอย่างมีความมั่นคง” 

(ID3, L:156-158) 

เช่นเดียวกับ ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ท่ีฝึกสติมานานจนการฝึกสติเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตไป

แล้ว โดยสามารถสังเกตเห็นภาวะของการไม่มีสติหรือหลุดจากส่ิงท่ีอยู่ตรงหน้าในปัจจุบัน แล้วกลับมา
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มีสติ กลับมารับรู้ อยู่กับส่ิงตรงหน้าได้อีกครั้ง เมื่ออยู่ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาก็จะมี

กระบวนการฝึกสติอยู่ในตัวเองเช่นนั้นไปด้วย 

“คิดว่ามันเป็นเนื้อเป็นตัวเราท้ังสองอย่าง มันไม่ได้บอกว่าวันนั้นฉันชิอันนี้นะ มัน

เหมือนเราฝึกมาใช้ไหมแล้วก็ มันมีการเตือนขึ้นมาในใจของมันเอง มันไม่ได้ต้ังใจว่า 

เราจะหยิบอันนี้มาใช้นะ ก็มันอยู่ในชีวิตเราไง เหมือนเราเรียนโรเจอร์สใช่ไหม เราก็

จะบอกว่าอยู่กับเขาอย่างท่ีเขาเป็น อยู่กับ เราก็โอเค ดีไม่ดีการท า counseling ก็

คือการฝึกสติอย่างหนึ่งด้วยซ้ าไป เพราะว่าพอเราบอกว่าเราต้องอยู่กับเขาอย่างท่ีเขา

เป็น ปึ๊ป! พอมันมีแวบหนึ่งท่ีเราหลุดออกจากเขาไปเราก็ เฮ้ย ๆ นี่ฉันหลุดนะ นี่มันก็

เหมือนท่ีเราอยู่ในการฝึกเลย มันมีลักษณะความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นเหมือนกันเลย” (ID6, 

L:174-175, 156-160) 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 เล่าถึงท่ีมาของการใช้การฝึกสติในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

ของตนว่า เริ่มจากความประทับใจอาจารย์ผู้สอนจิตบ าบัดท่ีเป็นนักจิตบ าบัดท่ีเก่งมากและอธิบายการ

บ าบัดท่ีมีการฝึกสติร่วมด้วยได้อย่างน่าสนใจ ท าให้ตนท่ีเคยมีประสบการณ์ไม่ดีกับการฝึกสติหันมา

สนใจการบ าบัดรูปแบบนี้ก่อนท่ีตนจะฝึกสติเสียอีก 

“ผมประทับใจอาจารย์ท่ีสอนจิตบ าบัดท่านนี้มาก ตัวอาจารย์เองไม่ได้เป็นผู้ฝึกสติแต่

เป็นนักจิตบ าบัดท่ีใช้กระบวนการฝึกสติ ตอนแรกยังไม่มีค าเรียกวิธีการนี้ด้วยซ้ า แต่

ตอนหลังเขาก็เรียกว่าการบ าบัดท่ีมีฐานการฝึกสติ ซึ่งพวกเราเป็นนักวิทยาศาสตร์ 

เราคุ้นเคยกับงานวิจัย และอาจารย์ก็มีกระบวนการบ าบัดท่ีชัดเจนมาก นั่นเป็นส่ิง

โน้มน้าวใจผมมากและเป็นเหตุผลท่ีผมเริ่มใช้การบ าบัดรูปแบบนี้ (Acceptance 

and Commitment Therapy: ผู้วิจัย) ก่อนท่ีผมจะฝึกสติโดยส่วนตัวต้ังหลายปี 

กระบวนการบ าบัดนี้คือการฝึกสติแบบประยุกต์ เรากลับมารับรู้ถึงส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้น

ในปัจจุบันขณะ ท าให้ความสนใจของเราแคบลง เกิดอะไรขึ้น รู้สึกยังไง และเมื่อผม

เข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นด้วยภาษาทางคลินิกท าให้ผมเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกท่ีลึกขึ้น 

ขยายความคิดและมองเห็นความคิดได้ดีขึ้นในขณะท่ีอยู่ในกระบวนการการปรึกษา

นะ” (ID1, L:83-85, 95-96, 98,139-140) 
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จากข้อมูลเบ้ืองต้น พบว่าผู้ให้ข้อมูลล้วนได้รับประสบการณ์ท่ีดีและเป็นประโยชน์กับตนเอง

จากการฝึกสติของตน และเห็นว่ามีช่องทางท่ีสามารถน าการฝึกสติเข้ามาสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้ 

จึงเริ่มน าการฝึกสติเข้ามาสู่กระบวนการซึ่งจะได้กล่าวถึงรายละเอียดในหัวข้อต่อไป 

ประเด็นย่อยที่ 3.2 ลักษณะการฝึกสติในระหว่างกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ลักษณะการฝึกสติในระหว่างกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นข้อมูลท่ีแสดงให้เห็น

ถึงรูปแบบวิธีการท่ีผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติ ประยุกต์การฝึกสติสู่

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยพบว่ามีท้ังหมด 3 ลักษณะด้วยกัน คือ 3.2.1) การให้

ผู้รับบริการฝึกสติอย่างตรงไปตรงมา 3.2.2) สร้างประสบการณ์ท่ีผสมผสานการฝึกสติเข้าไปใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และ 3.2.3) ใช้การฝึกสติกับตนเองระหว่างการให้บริการ โดยมี

รายละเอียดดังนี้ 

ลักษณะท่ี 3.2.1 การให้ผู้รับบริการฝึกสติอย่างตรงไปตรงมา 

ผู้ให้ข้อมูลจ านวนหนึ่งอธิบายแก่ผู้รับบริการอย่างตรงไปตรงมาว่า ผู้รับบริการจะได้ฝึกสติใน

รูปแบบต่าง ๆ ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของแบบฝึกหัดท่ีจะใช้เพื่อท าให้มีสติสมาธิก่อนท่ีจะพูดคุยกัน หรือ

อาจฝึกระหว่างที่ก าลังอยู่ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาก็ได้ โดยอาจเป็นการนั่งสมาธิตาม

ลมหายใจ หรือการออกไปเดิมจงกรมร่วมกัน 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 อธิบายว่า 

“การฝึกสติคือการน าความสนใจมายังส่ิงหนึ่ง ดังนั้นฉันก็ชวนให้ผู้รับบริการใส่ใจกับ

หลายส่ิง เช่น กับลมหายใจหรือกับร่างกายของเขา เพื่อให้เห็นว่ามีอะไรเกิดขึ้นเวลา

ท่ีพวกเขาได้ท าในส่ิงท่ีพวกเขารัก การชวนให้ใส่ใจแบบนี้คือการฝึกสติแบบหนึ่ง ลม

หายใจคือทางหนึ่ง แต่ร่างกายหรือท่ีว่างก็สามารถเป็นส่ิงท่ีจะให้เขาใส่ใจด้วยก็ได้ 

ดังนั้น มันจึงมีส่ิงต่าง ๆ เต็มไปหมดท่ีจะให้เราใส่ใจ แล้วก็มาดูกันว่าเรารับรู้อะไร เรา

เรียนรู้อะไรเกี่ยวกับชีวิตบ้างเมื่อได้มีการใส่ใจอย่างนี้” (ID2, L:245-249) 
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ดังนั้น มารี จึงสอนการฝึกสติกับผู้รับบริการของตนอย่างตรงไปตรงมา 

“ฉันสอนการฝึกสติให้กับผู้รับบริการเลย นี่คือการท างานท่ีต่างไปเมื่อเราบอกว่าเรา

มีความสุข มีความศานติกับพรมวิหาร หรือเราเบิกบานกับความรักความเมตตา

ความมีอุเบกขา เราสัมผัสกับประสบการณ์ตรงด้วยการฝึกสติสมาธิและมีการบ้านให้

ไปฝึกด้วย ซึ่งบางคนก็ท าการบ้านแต่บางคนก็ไม่นะ ถึงแม้บางคนที่ไม่ได้กลับไป

ฝึกสติ แต่เขาก็ยังฝึกกับการบันทึกส่ิงท่ีเกิดขึ้นอย่างมีสตินะ” (ID2, L:173-176) 

เช่นเดียวกับ สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 ท่ีมักจะน าการฝึกสติไปใช้ในการท ากลุ่มการปรึกษา

เชิงจิตวิทยา โดยมีท้ังการฝึกสติในรูปแบบและการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน 

“พี่ ช่ืนชอบกิจกรรมท่ีท าให้คนได้หยุด เป็น 2 แบบ แบบแรกคือท าเป็นรูปแบบ 

อย่างเช่น ผ่อนพักตระหนักรู้ เหมือนยกช่ัวโมงบางส่วนจากงานภาวนาท่ีปฏิบัติได้มา

ใช้ ท าแบบเป็นรูปแบบเลย กับอีกแบบหนึ่งคือ ประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น ส่ิงท่ีเราเข้าใจ 

เช่นถ้าเขามีความโกรธเขาก็จะพาไปสู่จินตนาการหรือการปรุงแต่งของเขา เราก็จะ

คล้ายคล้ายกับจัดระเบียบความคิดหรือการส่ือสารด้วยกัน หรือในแง่ให้เขาได้หยุด

ตามลมหายใจก่อน บรรยากาศก็คล้ายกับท่ีพลัมท าสนทนาธรรม เป็นลักษณะของ

การรวมกลุ่มกันแล้วให้ทุกคนได้พูด เมื่อมีเรื่องท่ีสะเทือนใจเราก็ชวนกลับมาอยู่กับ

ลมหายใจ แต่ในเชิงของการท างานพี่ว่าโครงสร้างเหล่านี้ต้องอยู่ในตัวของเราก่อน 

เราไม่ใช่ไปเท่ียวจากใครว่าต้องท าแบบนี้แบบนี้ นั่นคือรูปแบบ แต่ในกระบวนการ

พูดคุยถ้าเราเห็น member ก าลังรู้สึกแบบนี้ ส่ิงท่ีจะช่วยได้ก็คือ ต้องชวนกลับเข้า

มาหาความมั่นคง จะด้วยใช้การส่ือสารมาจากระเบียบ หรือจะด้วยการชวนให้เขา

กลับมาหาลมหายใจก็ได้ ดูตามสภาพท่ีเกิดข้ึน ไม่ได้มีอะไรตายตัวว่าต้องท าแบบนั้น

แบบนี้เท่านั้น ต้องดูก่อนว่าเราต้องท าอย่างไรในสภาพจริง ไม่มีแผนล่วงหน้า” (ID3, 

L:141-150) 

เช่นเดียวกับ คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 ท่ีมักให้ผู้รับบริการของตนไปเข้าเรียนหลักสูตรการฝึกสติ

ท่ีตนจัดขึ้นก่อนท่ีจะมาเข้ารับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยากับตน เพื่อให้เข้าใจธรรมชาติของร่างกาย 

จิตใจ เสียก่อน 
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“พี่จะพาเขาไปเรียน Mindfulness ก่อน อย่างนี้ แล้วแต่บางคนด้วยนะ แต่ถ้าเป็น 

Style มาพี่ก็จะพาเขาไปเรียนก่อน มาเรียน Mindfulness กับพี่ก่อน ให้เขาเข้าใจ

กลไกของจิต ความคิด ความรู้สึก ร่างกาย อ๋อ มันเป็นแบบนี้ ๆ นะ ให้เขาเข้าใจ

ธรรมชาติ” (ID9, L:108-110) 

“พี่คิมเปิดคอร์สครับ คอร์สละแปดถึงเก้าคน พอเข้ามาเรียนแบบนี้ เขาก็จะเข้าใจ

กลไกละ แล้วเขาก็จะเกิด Self-Compassion แล้วเขาก็จะรู้จักสร้างของเขา เขาจะ

สามารถสังเกตถึง Body Sensation ได้ เขาจะสังเกตเห็นความคิดความรู้สึกได้ 

สังเกตถึงธรรมชาติว่า เฮ้ย ว่ามันเกิดขึ้นแล้วดับไป เฮ้ยความคิดฟุ้งซ่านมันต้องท า

ยังไง ผู้รับบริการได้แบบนี้ปุ๊ป สักพักหนึ่ง ผู้รับบริการจะฝึกกับพี่สักแปดอาทิตย์ พอ

แปดอาทิตย์นี่ เริ่มอยู่ ตัว  เพราะผู้รับบริการเริ่มฉลาด เริ่มมี Self-insight พอมี 

insight เราก็สามารถสอนเขาในเรื่องอื่นได้ ทีนี้พี่ก็จะมาดูอีกว่าเฮ้ย เรื่องของ Self-

image ต่ าไหม เฮ้ย ถ้าต่ าอาจจะต้องปรับปรุง เฮ้ยเรื่องของ mechanism ของเขา

ในวัยเด็กนี่ เป็นเด็กท่ีมีเรื่องของ Attachment ไหม หรือมีปัญหาเรื่องอะไรอีก พี่ก็

จะดูตรงนี้เป็นเคส ๆ นะ พอเขา Stable ได้พี่ก็จะ พอพี่ดูเรื่องนี้ปุ๊ป พี่ก็จะเอาเรื่อง

เนื้อหามาสอน เพราะเขาจ าเป็นจะต้องเอาตัวให้รอดก่อน คอร์ส Mindfulness เนี่ย 

เป็นเพียงแค่อุปกรณ์อันนึงในการรักษาเท่านั้น คนท่ีมาเรียน Mindfulness เนี่ย เขา

เพียงแค่จะเข้าใจตัวเอง” (ID9, L:112-120, 122-123) 

คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 ได้เล่าถึงประสบการณ์ของตนกับผู้รับบริการรายหนึ่งท่ีเต็มไปด้วย

ความตึงเครียดก็จะชวนฝึก body scan ในช่ัวโมงการปรึกษาและให้คลิปเสียงกลับไปฝึกต่อท่ีบ้าน 

และมีผู้รับบริการอีกรายหนึ่งท่ีมีความคิดจะฆ่าตัวตายท้ังท่ีมีชีวิตท่ีดีมีงานท่ีดี คิม จึงเริ่มต้นด้วยการ

ชวนเขาไปเดินท่ีสนามหญ้าด้วยกันเพื่อให้กลับมาสู่ร่างกายให้เป็นก่อน 

“มีผู้รับบริการคนหนึ่งมีความเช่ือจะฆ่าตัวตาย อายุ36 ยังหนุ่มอยู่ การงานก็ดี แต่มี

ความคิดจะฆ่าตัวตาย ควบคุมตัวเองไม่ได้ก็เลยมาหาพี่ พี่ก็เลยถามเขา เขาบอกว่า

เขาไม่มีความรู้สึก ดีใจก็ไม่รู้สึก เสียใจก็ไม่รู้สึก แต่ว่ารู้สึกเหมือนชีวิตมันเป็น robot 

ประมาณนี้ 
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...พี่ก็ฟังนะว่า เอจะเอายังไงนะท าไง ท าไมเป็นอย่างนี้ พี่ก็เลยต้องพาเขาออกก่อนสิ 

แสดงว่าคน ๆ นี้ไม่ได้มาอยู่ท่ีร่างกาย แล้วเขาจ็อกกิ้งมาท่ีบ้านพี่ อยู่แถวหมู่บ้าน

เดียวกันพี่ก็เลยบอกว่า เอาอย่างนี้นะ ตอนท่ีจ็อกกิ้งมาเธอใส่ หูฟังฟังเพลงหรอ เรา

ไปเดินกันแป๊บนึง พี่ก็พาเขาเดิน แล้วกลับมาอยู่ท่ีเท้า เอ้า! ไหนกลับมาอยู่ท่ีเท้าได้

ไหม เท้าสัมผัสพื้นอยู่เนี่ย สัมผัสได้ไหม พี่ใช้เรื่องของร่างกายท่ี basic ของ body ก็

พาเขากลับมาอยู่ หลังจากท่ีเขากลับมาเขาบอกพี่ว่า ฉันก็รู้สึกว่าหัวของฉันเงียบขึ้น

แสดงว่าเขาเริ่มเห็นความคิดแล้ว หลังจากนั้นพี่ก็ ค่อยค่อยพาเขาไปเรื่องของ

mindfulness พี่ไม่ได้จู่ ๆ ก็พาเขาเข้าไปเลยอย่างนั้น” (ID9, L:216-227) 

“การให้กลับมาอยู่กับร่างกายนั้นคือพื้นฐานขั้นแรกของการฝึกสติ” มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 

อธิบายถึงเหตุผลของการให้ผู้รับบริการกลับมาท่ีร่างกายก่อนท่ีจะรับรู้ถึงความคิดหรือความรู้สึกใน

ภายหลัง 

“เรามีร่างกายอยู่ตรงนี้และถ้าให้ร่างกายเป็นเหมือนกับสมอให้กับบุคคล พวกเขาจะ

กลับมาสัมผัส รับรู้กับความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นกับร่างกายได้ง่าย คนบางคนท่ีไม่เคยสนใจ

ร่างกายจะไม่มีอะไรให้เช่ือมต่อ บางทีเขามักจะบอกว่าเขาไม่รู้ว่าเขารู้สึกอะไร ซึ่งนี่

เป็นประโยคท่ีคนมักพูดถึงความรู้สึกของตัวเองบ่อย ๆ นะ แต่ถ้าเขาสัมผัส รับรู้

ร่างกายของตนเองได้มากขึ้น เขาจะชัดขึ้นและกลับมารับรู้ได้ว่าตอนนี้ก าลังมี

ความรู้สึกอะไรเกิดขึ้น และความรู้สึกอะไรก าลังจางหายไปแล้ว” (ID2, L:101-105) 

ซึ่ง สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 ก็ได้แสดงทัศนะท่ีสอดคล้องกับ มารี ว่า ภาวะแรกที่นักจิตวิทยา

การปรึกษาท่ีมีการฝึกสติจะพาผู้รับบริการกลับมาคือร่างกาย จากนั้นจึงค่อยเคล่ือนไปสู่ฐานใจต่อไป 

“ฉะนั้นในจุดแรกเลยก็คือ เราน าโครงสร้างของการภาวนาท่ีพี่คุยเมื่อกี้ว่าคือการ

กลับมาสู่ฐานกาย คือมีความมั่นคงตรงนี้ก่อน แล้วสามารถให้เป็นแนวทางท่ีจะไปต่อ

ได้ แต่ก็ไม่จ าเป็นต้องเป็นฐานกายเสมอไป จะเป็นภาวะของฐานใจก็ได้ เช่นให้เขามี

โฟกัสไปกลับบางเรื่องในจิตใจเขา แต่แน่นอนต้องเป็นการสร้างบรรยากาศท่ีดีในใจ

ก่อน เราจะไม่ไปสู่การแก้โจทย์หรือหยิบจดขึ้นมาท างานในทันที พี่คิดว่ามันมี Stage 

ของการเตรียมความพร้อมอยู่ ส่ิงนี้ส าคัญมาก ถ้าเป็นการ counseling แบบท่ีมี
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กระบวนการของการภาวนาเข้ามา ฉันต้องท างานกับใจท่ีมีความมั่นคง พร้อม

ยอมรับ หรือสงบพอท่ีจะไปต่อได้” (ID3, L:180-185) 

ลักษณะที่ 3.2.2 สร้างประสบการณ์ที่ผสมผสานการฝึกสติเข้าไปในกระบวนการการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผู้ให้ข้อมูลจ านวนหนึ่งรายงานว่า ตนประยุกต์การฝึกสติในกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาด้วยการชวนให้ผู้รับบริการกลับมาสัมผัสกับความรู้สึก ความคิด หรือร่างกายตนเองใน

ปัจจุบัน โดยไม่ได้บอกว่านี่คือการฝึกสติ เพราะรับรู้ว่าผู้รับบริการบางคนเคยมีประสบการณ์ท่ีไม่ดีกับ

การฝึกสติมาก่อน หรือหากบอกไปแล้วจะท าให้ผู้รับบริการสับสน คิดว่านี่คือพิธีกรรมทางศาสนาพุทธ 

และคิดว่าการให้ผู้รับบริการมีประสบการณ์ตรงกับการฝึกสติเลยเป็นวิธีการท่ีดีกว่า โดยอาจเป็นการ

ใช้แบบฝึกหัด body scan หรือการถามเพื่อให้ผู้รับบริการรับรู้ถึงร่างกาย ความคิด ความรู้สึกของ

ตนเองในขณะปัจจุบัน ดังประโยคท่ีว่า 

“การน าใจมาสนใจกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน ใส่ใจและให้พื้นท่ีกับส่ิงนั้นคือส่ิงท่ีผมให้

ผู้รับบริการฝึกในช่ัวโมงการปรึกษาของผม ซึ่งวิธีการเหล่านี้ไม่จ าเป็นต้องบอกว่าเป็น

การฝึกสติ ผมไม่ได้สอนการฝึกสติในช่ัวโมงการปรึกษา” (ID1, L:197-199) 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าว เมื่อถามถึงการประยุกต์การฝึกสติในกระบวนการการปรึกษา

เชิงจิตวิทยา ก่อนจะอธิบายต่อไปว่า 

“ค าว่าฝึกสติ นั่งสมาธิ จะท าให้คนส่วนมากสับสน นี่เป็นเพียงวิธีท่ีช่วยให้เขาสัมผัส

ถึงความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นและสร้างพื้นท่ีให้กับความรู้สึกเหล่านั้นโดยไม่หลีกหนี มี

ผู้รับบริการหลายคนท่ีผมเจอมาหลายครั้ง พวกเขาบางคนเคยฝึกสติมาก่อน แต่บาง

คนก็ไม่เคย และอย่างท่ีบอก ผมไม่สอนการฝึกสมาธิ ถ้าผู้รับบริการเป็นคนเริ่มเอง

และผมเห็นว่าจะมีประโยชน์บางอย่าง ผมก็จะแนะน าให้เขาไปฝึกสมาธินะ แต่

โดยมากผมก็ไม่สอนในช่วงช่ัวโมงการปรึกษา” (ID1, L:219-224) 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 ท่ีได้เล่าว่าตนใช้วิธีการฝึกสติอย่างตรงไปตรงมากับผู้รับบริการ แต่ก็

ไม่ได้หมายความว่าตนใช้การฝึกสติในรูปแบบของพิธีกรรมของศาสนา แต่ทว่าใช้เป็นเครื่องมือเพื่อให้
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ท้ังผู้รับบริการและตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาเองได้ใคร่ครวญตนเองในมิติท่ีลึกซึ้งยิ่งขึ้น แล้วน าไปสู่

การฟังอย่างลึกซึ้ง การส่ือสารอย่างลึกซึ้ง ต่อไป 

“ฝึกสติใน counseling ต้องไม่ใช่การฝึกสติในแบบท่ีเป็นวัด หรือเป็น setting การ

ภาวนาแบบปกติ อันนั้นใช้มาเป็นบางส่วนหรือใช้ตามความจ าเป็นก็ได้เช่น ถ้าเป็น 

workshop เป็นกลุ่ม ใช้ตอนช่วงเช้าก็ได้เพื่อเสริมสร้างความมั่นคงมากขึ้น มาเป็น

ตัวเสริม 

...ตัวฝึกสติท่ีแท้จริงคือ contemplative คือการใคร่ครวญ ภาษาพุทธคือโยนิโส-

มนสิการ ภาษาหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ คือหยุดและมองอย่างลึกซึ้ง ซึ่งมันต้องมีเงื่อนไข

ท่ีจะท าให้เกิดการหยุด และเงื่อนไขของการท าให้มองอย่างลึกซึ้ง ตรงนั้นก็คือ

คุณลักษณะของ counselor คือการจัดบรรยากาศ การใช้กิจกรรม การไม่ใช้

กิจกรรม การใช้การส่ือสารการสร้างสัมพันธ์อะไรก็แล้วแต่ มันต้อ งเอื้อให้

กระบวนการในตัวบุคคล ถ้าเราต้องการ inter connection ต้องการ inter 

relation จะต้องเป็นปัจจัยเอื้อความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ก็คือฟังอย่างลึกซึ้ง บวก

กับการท่ีคนพูดจาด้วยความรักความเมตตา มันต้องมีเงื่อนไขวิธีการท่ีท าให้ส่ิงเหล่านี้ 

cultivate ขึ้นนะ” (ID3, L:628-635) 

สิงหา อธิบายต่อไปว่า พลังแห่งสติจะช่วยให้สมาชิกทุกคนในกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเกิด

การฟังอย่างลึกซึ้งและมีการส่ือสารท่ีช่วยบรรเทาทุกข์หรือช่วยเหลือกันและกัน ซึ่งเกิดขึ้นพร้อมกับ

กระบวนการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

“แต่ถ้าเป็น intra คือพลังแห่งสติในแง่ของ การช่วยให้เราได้หยุด ได้คิด ซึ่งก็ต้องมี

วิธีการช่วยให้เราได้หยุดได้คิดมองอย่างลึกซึ้งด้วย ซึ่งท้ังหมดนี้เป็นเรื่องของการ

ส่ือสารท่ีเกิดขึ้นในกลุ่มด้วยพลังแห่งสติและพื้นใจท่ีมั่นคงท่ีเงียบพอ ท่ีรองรับได้พอ 

ท่ีมีการเตรียมความพร้อมมาพอ ยาขนานเอกในท่ีนี้ก็คือการเตรียมตัว ไม่ใช่เตรียม

ตัวเพื่ออะไรบางอย่าง แต่เตรียมไปตลอดท าไปตลอด ฝึกไปตลอด ใช้ค าว่าฝึกดีกว่า 

เติมมาโดยตลอด ริดรอนบางส่วนไปโดยตลอด รดน้ าเมล็ดพันธุ์บางส่วนโดยตลอด 

ไม่ใช่เป็นคอร์สท่ีเรียนจิตวิทยามา 2 ปีจบไปแล้วเป็นนักจิตวิทยาไม่ใช่ หมายถึงเป็น
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กระบวนการภาวนาตลอด ใช้แนวคิดของการใคร่ครวญตนเอง เรื่องท่ีให้คนอื่นหยุด

และมองอย่างลึกซึ้งก็ต้องกลับมาท่ีตัวเอง relationship ท่ีส่ือสารกับคนอื่นฟังอย่าง

ลึกซึ้งก็ต้องเป็นแบบฝึกหัดของตัวเองของ counselor ดังนั้นจุดท้ังหมดก็อยู่ท่ีตัว

ของ counselor นั่นแหละ” (ID3, L:637-645) 

เช่นเดียวกับ แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 ท่ีบอกว่า ตนก็ไม่ได้บอกผู้รับบริการว่าก าลังจะให้ฝึกสติ 

แต่ชวนให้ผู้รับบริการฝึกด้วยวิธีการท่ีง่าย ๆ ด้วยการกลับมารับรู้ถึงร่างกายตนเอง 

“อย่างเช่นพี่อาจจะบอกเขาว่า เด๋ียวลองดูว่ากลับมาอยู่ท่ีปัจจุบัน เอาเรื่องง่าย ๆ 

นะคะ เหมือนให้เขาสัมผัสมือ อย่างการท่ีพี่ถามว่ามือขวาเขาไขว้กันอยู่ตรงไหน 

อะไรยังไง” (ID4, L:304-305) 

“เพราะว่าบางคนเขาไม่โอ อาจจะไปมีประสบการณ์ท่ีไม่ดีเกี่ยวกับการ เกี่ยวกับพุทธ

ศาสนา หรือเขาตีความได้หมดเลย พี่ก็จะพยามส่ิงหลีกเล่ียงส่ิงเหล่านั้น ไอ้ส่ิงท่ีเรา 

control ได้ มันก็คือปัจจุบันของเรานั่นแหละ หมายความว่าถ้ามีแก้วอยู่อย่างนี้ นี่

คือปัจจุบัน พี่จะเอามือไปหยิบหรือไม่หยิบนี่คือปัจจุบัน นั่นคือส่ิงท่ีเราควบคุมได้ อัน

นี้คือวิธีการกลับมา อันนี้คือ Mindfulness ของพี่ มันก็คือสตินั่นแหละ แต่ว่าเราไม่

ใช้ค าล่อแหลม ท่ีคนบางคนเข้าใจ” (ID4, L:387-391) 

ในช่วงแรก แพท ได้ใช้ค าว่าฝึกสติกับผู้รับบริการบางคนแล้วพบว่า ค านี้ท าให้เกิดทัศนคติท่ี

หลากหลายขึ้นอยู่กับประสบการณ์เดิมของผู้รับบริการ และมีผู้รับบริการบางรายที่รู้สึกต่อต้านเมื่อ

ได้ยินค าว่าฝึกสติและส่งผลต่อสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษา ตนจึงเกิดการเรียนรู้ท่ีจะไม่ใช้ค าว่าฝึกสติ

กับผู้รับบริการอีกต่อไป 

“ความหมายบางอย่างมันแตกไปได้แบบตามความเช่ือ ความเข้าใจของครอบครัวท่ี

บอกเขา มันได้ท้ังลบได้ท้ังบวกนะ โดยพี่ก็เอาแค่ พยามใช้ นี่คือการเรียนรู้นะ 

เพราะว่าพี่เคยไปใช้แล้ว แบบไม่เวิร์ค เขารู้สึกเขาบอกว่าเขาไม่อินเลยค าว่าสติ พอ

เป็นอย่างนี้ปุ๊ relationship ของเรากับเขาก็เขาก็จะเริ่มเข้าใจว่า perception ของ

เขากับเราก็จะไม่เวิร์คละ ใช่นี่ก็มาจากการเรียนรู้ พอตอนหลังพี่ก็เลย พยามไม่ใช้ค า

เหล่านี้” (ID4, L:363-396) 
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นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 อธิบายถึงการมาพบนักจิตวิทยาการปรึกษาในบทบทสังคมไทยว่า 

ผู้รับบริการจะไปหาเพื่อน หมอดู หรือพระสงฆ์ มาก่อนแล้ว ซึ่งเมื่อไม่ได้ผลจึงค่อยมาพบนักจิตวิทยา 

ผู้รับบริการมักได้รับค าแนะน าให้ท าบุญ ฝึกสติสมาธิ มาก่อนแล้ว และไม่ ได้ผล หากตนซึ่งเป็น

นักจิตวิทยาใช้วิธีการเดียวกันอีกก็จะท าให้เกิดการต่อต้านในกระบวนการได้ง่าย จึงใช้ค าเรียกวิธีการ

ฝึกสติเป็นอย่างอื่นท่ีเป็นภาษาท่ีเข้าใจง่ายหรือเป็นวิทยาศาสตร์ไปเลย 

“คนท่ีเลือกมาหานักจิตในบริบทสังคมไทยคือไม่สบายใจ คนท่ีเขาอยากเจอคนแรก

แรกถ้าไม่ใช่เพื่อนก็พี่น้องหรืออาจจะเป็นหมอดู ถ้าไม่หมอดูก็พระ พวกเราเนี่ยจะ

เป็นคนท้าย ๆ ... ทีนี้ในคนส่วนมาก process จะเป็น หมอดู พระ แล้วก็นักจิต พอ

เรามาบอกว่าฝึกสติก่อนอย่างนี้ คือเขาผ่านพระไปหาพระแล้ว เขาอาจจะไม่ชอบ ไป

หาพระแล้วมันไม่เวิร์ค ไปหาพระแล้วพระก็ให้สวดมนต์ ปล่อยนกปล่อยปลา 

เจริญสติ เดินสมาธิ มันไม่แก้ปัญหาผมพี่ การท่ีเราไปบอกว่าเพื่อคุณจะได้ฝึกสติเพิ่ม

สติก่อน มันมีแนวโน้มท่ีจะท าให้เขารู้สึกว่า มาแนวพระอีกละ คนท่ีคิดอย่างนี้ไม่

เยอะมาก แต่เราก็ไม่รู้คน ถ้างั้นตัดความเส่ียงเรื่องนี้ออกไปดีกว่า ใช้ภาษาชาวบ้าน 

ท่ีดูเป็นวิทยาศาสตร์ให้ไปดีกว่ามันเป็นเรื่องเดียวกัน เป็นอันเดียวกันแค่เรียกคนละ

อย่าง” (ID7, L:421-429) 

เมื่อตัดสินใจท าอย่างท่ีกล่าวข้างต้น นิมิต พบว่าผู้รับบริการไม่มีการต่อต้านและกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาก็เกิดขึ้นได้ง่าย เมื่อให้ผู้รับบริการกลับไปฝึกต่อเองก็มีความกระตือรือร้นท่ีจะ

ท า 

“เพราะไม่มีการต่อต้านเขาก็ follow ไปเรื่อยเรื่อย เคสเขาก็ follow เราได้ง่ายขึ้น

ด้วย แล้วก็ไม่ต่อต้านกระบวนการเราก็จะ flow แบบนี้ คือผมมองว่ามันไม่ใช่แค่สติ 

ท่ีรู้ตัวท่ีช่วยมันเป็นเรื่องของสติรู้ แล้วก็การคาดการณ์ไปข้างหน้าด้วย ความรู้ก็เป็น

อีกส่วนหนึ่งท่ีส าคัญ  เพราะว่าถ้าสติอย่างเดียว ผมว่ามัน ผมก็ไปไม่ได้ขนาดนี้

เหมือนกัน แต่ว่ามันก็มีส่วนท่ี Support อย่างเยอะมากอย่างมาก ๆ Clients ดู

เหมือนจะมีจะเปิดใจให้เราง่ายขึ้นง่าย  แล้วเวลาเราให้ assignment เขานี่ เขาก็

กระตือรือร้น” (ID7, L:432-435, 484) 
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แพท อธิบายเพิ่มเติมว่า วิธีท่ีตนใช้นั้นคือการสร้างประสบการณ์ให้กับผู้รับบริการกลับมาอยู่

กับปัจจุบันได้เป็นมากขึ้น เพื่อให้ผู้รับบริการสามารถน าไปใช้นอกห้องการปรึกษาได้ด้วยตนเอง 

“สร้างประสบการณ์ให้เขา กลับมา กลับมา เพราะบางครั้งบางอย่างท่ีเราคุย 

แน่นอนมันไปชวนให้คิด และความคิดอย่างท่ีคุณต๋ีก็รู้ ว่ามันพาเราไป แล้วทีนี้ถ้าพี่

เห็นปุ๊บ พี่ก็ เด๋ียวนะคะ เรานั่งแป๊บหนึ่งนะคะ ตอนนี้มืออยู่ท่ีไหน หลังชนกับผนัง

ไหม พนักพิงไหม อะไรอย่าง ก็คือให้เขามาอยู่กับความเป็นจริง ความใกล้เคียงของ

ปัจจุบันท่ีสุด แล้วพี่ก็บอกเขาว่าอันนี้คือการดึงตัวเองกลับมา เวลาไปอยู่ข้างนอก

แล้วความคิดเราไปแบบนี้ อย่างท่ีเราเกิดขึ้นให้ท าแบบนี้ ให้ถามตัวเองแบบนี้ 

ก็คือ Guide เขาเลย ณ ตรงนั้นเลย แล้วทีนี้เพื่อท่ีพี่จะได้บอกเขาว่า เวลาท่ีเราอยู่นอก 

session ส่ิงเหล่านี้จะเป็นธรรมชาติท่ีเกิดขึ้น ฉะนั้นให้ถามตัวเองแบบท่ีอาจารย์ถาม 

เหมือนว่าตอนนี้มือเราอยู่ท่ีตรงไหน” (ID4, L:268-272, 275-276) 

ส่ิงท่ี แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 อธิบายนั้น คล้ายกลับวิธีการท่ี นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 ใช้กับ

ผู้รับบริการของตนอยู่ คือการให้ผู้รับบริการกลับมาสู่ความรู้สึก ความคิด หรือร่างกายของตนใน

ปัจจุบันขณะ ซึ่งเป็นขณะเดียวกันกับท่ีก าลังนั่งคุยกันอยู่ในช่ัวโมงของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

“ผู้รับบริการเล่าไปได้สักระยะหนึ่งแล้วเขาหยุด ผมมักจะถามค าถามว่า รู้สึกอะไรอยู่ 

มีความคิดอะไรไหลเข้ามา  ณ  ตอนนี้  Moment นี้ ไหลเข้ามา มันเป็นค าถาม

เดียวกับท่ีเราถามตัวเองในขณะท่ีท าอยู่ใน Session บางครั้งเราก็ถามเขาว่า เอ่อนี่

คุยกันมาต้ังนาน รู้สึกเมื่อยไหมครับ คือเหมือนกับมาให้เขากลับมารู้สึก กลับมา

ส ารวจร่างกายของเขาใหม่อีกทีหนึ่งว่า เอ่อเขาร่างกายของเขา Posture ของเขา

มันดีหรือยัง” (ID7, L:347-351) 

“ให้มาอยู่กับ Here and now เหมือนคุย ๆ ไป เอ่อ ขอโทษนะครับเห็นนั่งไขว่ห้าง

มาสักพักแล้วรู้สึกยังไงครับ แล้วเขาก็จะถามกลับมาว่า รู้สึกหมายถึงรู้สึกทางใจเหรอ 

อ้อไม่ใช่ครับ หมายถึงรู้สึกทางกายครับ เช่ือไหม มันแปลกเชิงตลก เอ่อชา เหมือน

ตะคริวเริ่มกิน เหน็บเริ่มกินหน่อย ๆ แล้วถ้าผมไม่ถามนี่ รู้สึกไหมครับ ก็รู้ไม่รู้สึกแล้ว

เขาก็จะคลายไอ้ท่าไขว่ห้างนี่ออก เป็นอย่างนี้บ่อยมาก เพราะเขาคลายเสร็จอะไร
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เสร็จปุ๊ป เราก็ นั่งท่าท่ีสบายก็ได้ครับ นั่งท่าท่ีรู้สึกสบาย มันท าให้เขา Clients 

กลับมาส ารวจว่าเอ่อ นั่งยังไงท่ีสบายท่ีสุดในขณะท่ีเมื่อก่อนหน้านั้น เขาไม่ได้ส ารวจ

ว่าท่าไหนสบายท่ีสุด ก็จะเป็นประมาณนี้ พอนั่งสบายแล้วก็จะถามบ่อย ๆ เนือง ๆ 

ว่า ตอนนี้รู้สึกยังไง บางทีพูดถึงเรื่องท่ีเขา บอกว่าเขาหงุดหงิดแต่เขายิ้ม เราก็จะ

บอกเขาว่า คุณเล่าเรื่องหงุดหงิดนะ แต่คุณก าลังยิ้ม คุณรู้ตัวไหมว่าคุณก าลังยิ้ม ก็

น่าสนใจว่าส่วนใหญ่บอกว่าไม่รู้ตัว เราก็จะช้ีให้เห็นว่ามันมีความขัดแย้งกัน เนื้อหาท่ี

เล่านี่เป็นใครอยู่ในเนื้อหานี้ก็คงจะรู้สึกหงุดหงิด โกรธ แต่คุณก าลับยิ้ม มันเกิด

ความรู้สึกอะไรเหรอ ก็จะท าให้เขาจากรู้สึกร่างกายก็คือดูความรู้สึกอีกทีหนึ่ง ก็จะ

เป็นเทคนิคประมาณนี้ครับ ท่ีใช้บ่อยนะ” (ID7, L:353-363) 

เมื่อ จีน สังเกตเห็นถึงความไม่สอดคล้องของผู้รับบริการแล้วก็จะถามหรือเอื้อให้ผู้รับบริการ

ได้ตระหนักรู้ถึงส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นนั้น ซึ่งหากเป็นคนท่ีเคยมีประสบการณ์การฝึกสติมาก่อนก็จะเกิด

ความตระหนักรู้ขึ้นและเริ่มลงไปท่ีเรื่องราวของปัญหาทุกข์ใจ แต่หากได้ทราบว่าผู้รับบริการไม่เคยมี

ประสบการณ์การฝึกสติมาก่อนก็จะใช้ค าถามท่ัวไปก่อน 

“...ผมมักจะเห็นความไม่สอดคล้อง ความไม่สบายอย่างเช่น คนกอดอกแต่ห้องผม

ไม่ได้หนาวนะ ผมต้ังไว้ท่ี 26-27 ไม่เกินนี้แหละ ไม่หนาว แต่บางคนกอดอกซะแน่น

เลย ผมก็จะถามเขาว่ารู้สึกตัวไหมครับว่ากอดอกอยู่ ก็ส่วนใหญ่อีกก็บอกว่าไม่รู้ตัว 

รู้สึกตัวว่ากอดอกก็คือตอนท่ีถาม มันก็ท าให้เรารู้ว่า คนเขาไม่ได้ฝึกสติ เขาไม่รู้ว่า 

ร่างกายเขาอยู่ใน Posture แบบไหน เราก็เริ่มจากตรงนี้เข้าไปก่อน คือบางคนมันก็

ขุดยากจริง ๆ นะ เราก็เริ่มจากอันนี้เข้าไปก่อน บางทีก็เริ่มจากว่า วันนี้แต่งตัวนี้มา 

หยิบชุดนี้มา ตอนนั้นคิดยังไงครับ ก็คือเริ่มจากอย่างนี้เข้าไปก่อน กคื็อไม่ได้ direct 

ไปท่ีตัวปัญหาต้ังแต่แรก” (ID7, L:366-372) 

จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 เสริมว่า ส าหรับตนในช่วงแรกของช่ัวโมงการปรึกษา ผู้รับบริการอาจ

ไม่ได้มีเรื่องท่ีจะพูดคุยในทันที ตนก็จะถามถึงส่ิงท่ีอยู่ในการรับรู้ของผู้รับบริการก่อน 

“เรื่องการฝึกสติท่ีมีอิทธิพลกับผลมาก ๆ เลย ถ้าเคสเข้ามาในห้อง ถ้าเขาไม่ได้มีเรื่อง

ท่ีจะมาคุยในทันทีอย่าง ผมก็จะถามถึงส่ิงท่ีตอนอยู่ในส่ิงท่ีอยู่ในการสังเกตของเขา 
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เช่น เอ่อ พอมานั่งในห้องนี้แล้ว ความคิดหรือความรู้สึกอะไรปรากฏขึ้นในใจครับ 

หรือความรู้สึกอะไรในร่างกายท่ีเด่นขึ้นมา ตอนนี้ในร่างกาย อะไรก็ตามท่ีมันปรากฏ

เด่นขึ้นมา เป็นอารมณ์ในการสังเกตในตอนนั้น  ผมก็จะเริ่มจากตรงนั้น” (ID5, 

L:261-264, 266) 

ซึ่ งวิ ธีก ารนี้ ค ล้ายกับแบบฝึกหัด Contact with the present moment (CPM) จาก 

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) ท่ี ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ให้ผู้รับบริการฝึกใน

ช่ัวโมงการปรึกษาของตนเอง 

“ให้เขา Contact กับเสียง กับสัมผัส ส่วนใหญ่เสียงและสัมผัสในห้อง เรื่องง่าย ๆ 

เคสก็จะบอกว่า ท าไมท าในห้องกับอาจารย์แล้วมันง่ายกว่า กลับไปท าเองมันไม่ได้ 

เราก็อ๋อ ไม่เป็นไรค่ะ เป็นเรื่องปกติ เราก็เจอกันก็ท าบ่อย ๆ เราก็ท าได้ค่ะ ให้เขา

กลับไปท าบ่อย ๆ แต่ว่าไม่อยากบังคับหรือว่าให้เขาฝืน เพราะว่าเด๋ียวเขาจะรู้สึกว่า

ไม่อยากมา เราก็จะค่อย ๆ หยอด คนท่ีเขาใจดี ๆ แล้วก็จะให้เป็นประจ า” (ID6, 

L:258-260, 262-263) 

นอกเหนือไปจากการชวนให้ผู้รับบริการกลับมาอยู่กับร่างกายแล้ว เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 ยัง

มีวิธีการชวนให้ผู้รับบริการฝึกสติด้วยการกลับมารับรู้ถึงความคิดของตนท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบันขณะด้วย

การส่ือสารกับเสียงท่ีเกิดขึ้นในหัวขณะนั้น 

“ฉันถามเขาตรง ๆ ว่าตอนนี้คุณก าลังรู้สึกอะไร ร่างกายของคุณเป็นอย่างไร อารมณ์

ของคุณเป็นแบบไหน ฉันแค่ถามแบบนี้ว่า ตอนนี้คุณก าลังรับรู้อะไรอยู่ เขาบอกว่า

เสียงท่ีอยู่ในหัว เหรอ ลองทักทายมันสิ ท าความรู้จักกับเสียงนั้นแล้วรับรู้เวลาท่ีคุณ

ก าลังใส่ใจกับเสียงในหัวนั้นดูสิว่าคุณเป็นยังไงบ้าง เสียงนั้นอาจจะผ่อนคลายลงหรือ

เบาลง บางทีเสียงนั้นก็บอกผู้รับบริการว่าตอนนี้ต้องสนใจเจนนะ” (ID8, L:184-

188) 

เจน อธิบายต่อไปว่า วิธีการเช่นนี้จะช่วยให้ผู้รับบริการได้รู้จักกับทุกส่วนของตนเอง ท้ังส่วนท่ี

ตนไม่เคยรู้จักมาก่อนหรือส่วนท่ีกลัวจนไม่กล้าสัมผัสมาก่อน คล้ายกับเป็นการได้เข้าไปสู่ประตูแห่ง

ความจริงแท้ของชีวิต 
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“ผู้รับบริการจะได้รู้จักกับทุกส่วนของตัวเอง ใครคือคนท่ีก าลังพูดทักทายเสียงในหัว

ล่ะ ยิ่งเขาได้สัมผัสถึงส่ิงนั้นได้ ความสงบก็เป็นไปได้มากยิ่งขึ้น ฉันพาให้เขาได้เข้าสู่

ประตูแห่งความจริงแท้ของชีวิต ดังนั้น เวลาท่ีเขาก าลังร้องไห้ ฉันจะถามว่าเขาได้รับ

ประสบการณ์อะไรบ้างเพื่อให้เขาได้รู้จักกับช่ัวขณะแห่งความสงบมากขึ้น บางคนไม่

รู้ว่าช่ัวขณะแห่งความสุขสงบเป็นยังไง พอเขามีสติมากขึ้นเขาจะเห็นส่วนต่าง ๆ ของ

ตัวเอง บางคนได้เห็นว่านี่คือส่วนท่ีเขากลัวมากในตัวเองและตอนนี้เขาได้เห็นมันแล้ว 

ตอนนั้นฉันก็จะพาให้เขาได้รู้จักกับส่วนนั้น ให้ส่วนนั้นได้รับการปลดปล่อยออกมา นี่

คือจิตใจท้ังหมด มันเป็นความซับซ้อนท่ีอยู่บนหลักการอันเรียบง่าย และการฝึกสติก็

ต้ังอยู่บนหลักการอันเรียบง่ายนั้น” (ID8, L:190-202) 

ลักษณะท่ี 3.2.3 ใช้การฝึกสติกับตนเองระหว่างการให้บริการ 

ผู้ให้ข้อมูลต่างรายงานว่า นอกจากจะใช้การฝึกสติกับผู้รับบริการแล้ว ในขณะอยู่ใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ตนก็ได้ใช้การฝึกสติกับตัวเองอีกด้วยเพื่อให้สามารถกลับมาอยู่

กับปัจจุบันขณะและอยู่กับผู้รับบริการได้อย่างเต็มท่ี โดยการฝึกสติท่ีใช้กับตนเองมีท้ังการกลับมารับรู้

ถึงร่างกายของตนเอง รับรู้ถึงความคิดและความรู้สึกของตนเองว่าก าลังเป็นอย่างไรในขณะนั้น  เช่น 

ความคาดหวังต่อผู้รับบริการ การคิดวิพากษ์วิจารณ์ และ การนึกถึงเรื่องของตนเองเมื่อได้ฟัง

ผู้รับบริการ ซึ่งผู้ให้ข้อมูลรับรู้ ส่ิงท่ีเกิดขึ้นได้ก็จึงค่อยวางความคิดเหล่านั้นลงแล้วกลับมาอยู่กับ

ผู้รับบริการตรงหน้าอย่างเต็มท่ีอีกครั้ง ดังประโยคต่อไปนี้ 

“เวลาท่ีผมเริ่มฝึกสติกับตัวเองมันจะท าให้การอยู่กับปัจจุบันขณะของผมมีคุณภาพท่ี

ดีขึ้น โดยผมจะกลับมารับรู้ถึงส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นภายในตัวของผมขณะท่ีก าลังฟังเขา

อยู”่ (ID1, L:150-151) 

สอดคล้องกับ สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 บอกว่า ตนจะท าให้ตัวเองอยู่ในสภาวะท่ีสงบมั่นคง

และแบ่งปันความสงบนี้สู่ผู้รับบริการได้ก็ด้วยการเริ่มฝึกสติกับตัวเอง 

“ส่ิงท่ีพี่ได้ท าไปแล้วก็คือ กับตัวพี่เอง คือเงื่อนไขท่ีหนึ่งเลย ท่ีเราคิดว่ามันเป็นจุดต้ังต้น

เหมือนกัน ท่ีเห็นว่าตัวพี่ เองจะเข้าไป สู่กระบวนการร่วมกับเขาอย่างไร ซึ่ ง

กระบวนการนี้ไม่ใช่ของพี่คนเดียวแต่มันหมายถึง ไม่ว่าจะเป็นกลุ่มท่ีมาหรือ
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รายบุคคลท่ีพบ ซึ่งตรงนี้พี่ต้องอยู่ในสภาวะท่ีสงบมั่นคง และสามารถแบ่งปันความ

มั่นคงในตนเองนี้ได้ในขณะท่ีอยู่กับเขา นี่เป็นเรื่องจากตัวพี่เองท่ีพี่คิดว่าเป็นเรื่อง

ส าคัญมาก” (ID3, L:173-176) 

แต่การฝึกสติใช่ว่าจะเกิดความสงบมั่นคงในใจเสมอไป บางครั้งผู้ให้ข้อมูลก็ได้เห็นว่าขณะท่ี

ก าลังอยู่ในช่ัวโมงการปรึกษาตนก าลังมีความไม่สงบบางอย่างเกิดขึ้นภายในใจได้ เช่น ความคาดหวัง 

ความอยากจัดการ ความกลัว ซึ่งการฝึกสติช่วยให้ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติได้

สังเกตเห็นถึงส่ิงเหล่านี้ท่ีปรากฏขึ้นในใจและตระหนักรู้อย่างเท่าทัน จากนั้นจึงสามารถวางส่ิงเหล่านั้น

ลงไปจากใจแล้วกลับมาอยู่กับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาต่อไปได้ ดังท่ี จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 

ได้กล่าวไว้กันว่า 

“จากการท่ีได้เห็นจากตัวเอง ส่ิงท่ีไม่สงบก็จะปรากฏเด่น ตอนท่ีเรามีพื้นท่ีให้สังเกต 

ไอ้ท่ีไม่สงบนั้นถ้าได้ติดตามมันก็จะได้น าไปสู่ความเข้าใจอะไรบางอย่าง ได้เห็นท่ีไป

ท่ีมาของมัน หรือบางทีก็ได้เข้าไปท างานกับมัน ได้ท างานก็เหมือนกับการสังเกตอีก

นั่นแหละ ท่ียอมรับมันแล้วมันก็ผ่อนคลายตัวมันเอง แล้วก็มีพื้นท่ีใหม่ส าหรับเรื่อง

ใหม่ท่ีปรากฏขึ้นมา” (ID5, L:268-271) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกสติมาช่วยให้ตนอยู่กับ

ธรรมชาติของตนคือลักษณะสมบูรณ์แบบได้ดีมากขึ้น 

“คิดว่า การคาดหวัง การจัดการ การเอาตัวเองเข้าไป หรือกลไกป้องกันความกลัว

ของตัวเอง ท าอะไรก็ตอบสนองความกลัวของตัวเอง ฉันจะไม่ท าอันนี้เพราะฉันกลัว 

มันก็เบี้ยวดิ มันก็ไม่ตรง ทีนี้เราก็ไม่เต็มไปด้วย Self แบบนั้น เราก็ประเมินไปตาม

ธรรมชาติ ธรรมชาติแบบนี้พอเหมาะพอเจาะกับเขา ไม่จ าเป็นต้องดีท่ีสุด มันมีค าว่า 

Perfectionist ติดตัวนานแล้ว แล้ว Mindfulness มันก็จะมาช่วยให้อยู่พอดีกับ 

perfectionist ของเรา ว่าอันนี้นี่มันจริง ตามสภาพจริง หรือตาม perfectionist 

ของเรา เราก็จะรู้ได้ อ้าวอันนี้เธอเริ่มไปท่ีตัวเองมากแล้วนะ อันนี้เธออยู่กับสภาพ

ความเป็นจริงนะ” (ID6, L:201-206) 
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ไลลา อธิบายต่อไปว่าการมีสติจะช่วยให้ตนเกิดความตระหนักรู้ได้ว่าส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นอยู่เป็น

เพียงความคิด ความคาดหวังท่ีมารบกวนเท่านั้น ซึ่งเมื่อเห็นได้ว่าก าลังคาดหวังอยู่หรือส่ิงท่ีคิดไม่ใช่

ความจริงก็สามารถวางความคิดความคาดหวังนั้นลงแล้วไปต่อได้ 

“ถ้าสมมติวางได้ ก็อ๋อ วางได้ ไปต่อได้ แต่ถ้ายังวางไม่ได้ วนเวียน ก็เรื่องนี้เรื่องใหญ่ 

ก็รับรู้ในความเรื่องใหญ่ของมันด้วยนะ แต่ก็อยู่กับเคสไปด้วย ตกลงยังไม่รู้เลยว่าการ

ฝึกในรูปแบบช่วย counseling หรือ counseling ช่วยในรูปแบบด้วยเหมือนกัน 

เพราะว่าเราฝึกในรูปแบบ เราไม่มี Feedback ไง แต่ถ้าเรา counseling ปึ๊ป หน้า

เขาเนี่ยจะเป็น Feedback ให้เราเลยว่า นี่ฉันเบ้ียวเหรอ นี่ฉันตรงเปล่า ฉันอยู่กับ

ความเป็นจริงเปล่า” (ID6, L:224-228) 

นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 ได้กล่าวว่า ถ้าไม่ได้ฝึกสติมาก่อน อาจท าให้เผลอเล่าเรื่องของตัวเอง

ผสมไปกับเรื่องราวของผู้รับบริการได้ โดยเฉพาะเวลาท่ีได้ฟังเรื่องราวที่คล้ายกับท่ีตนก าลังประสบอยู่

และยังแก้ไขไม่ได้ด้วยเช่นกัน 

“อุปสรรคคือตัวเองต่างหาก มีเหมือนกันท่ีฟังแล้วเรื่องของเขามันตรงกับเรื่องของ

เราท่ีเรายังแก้ไม่ได้ เราเองยังแก้ไม่ได้เลย หรือเรื่องบางเรื่องนี่นอกจากจะแก้ไม่ได้

แล้วยังจะนอด์ยกับเนื่องนี้อีก  การท่ีฝึกสตินี่ มันท าให้เราเห็นว่า เฮ้ย ! มันเกิด

ความรู้สึกนี้เกิดขึ้น มีความไม่มั่นใจ มี Counter Transference เกิดขึ้น เคยคิดนะ

ว่า ถ้าเราไม่ได้ฝึกสติจะเกิดอะไรขึ้น  Session มันอาจจะเน่าไปเลยก็ได้ หรือมัน

อาจจะบอกว่า เอ่อ วันนี้ขอแค่นี้ก่อนนะ ท้ัง ๆ ท่ีอาจจะ ยังไปต่อได้อีกหน่อยก็ได้ 

เราอาจจะจัดการอารมณ์ตัวเองไม่ได้ก็ได้ เคยนึกอยู่เหมือนกันว่าถ้าเราไม่ฝึกสติมา

ก่อน เราก็อาจจะเล่าเรื่องของตัวเอง ไปแบบว่า สรุป Session นี้เป็นของผมไม่ใช่

ของเขาอย่างนี้ก็ได้ แต่ว่าโอเค พอเรามีสติเราก็รู้ว่า อ๋อ เล่าแค่นี้พอ เรารู้ล่วงหน้าว่า 

เล่าถึงแค่นี้ ประโยคจบตรงนี้ พอแล้ว อะไรอย่างนี่ อันนี้คือท่ีรู้สึกว่าท่ีได้เรียนรู้ แล้ว

ก็ท่ีได้จากการฝึกสติมา” (ID7, L:328-337) 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 111 

เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 เล่าถึงวิธีการฝึกสติท่ีตนได้ใช้กับตนเองเมื่อพบว่า ก าลังเกิดความคิด

วิพากษ์วิจารณ์ขึ้นขณะก าลังอยู่ในช่ัวโมงการปรึกษาว่าจะพูดกับเสียงในหัวของตัวเองอย่างมีสติ 

“ถ้าฉันมีความคิดวิพากษ์วิจารณ์เกิดขึ้น ฉันก็จะคุยกับตัวฉันข้างในว่า ‘ฉันรู้ว่ามันมี

เหตุผลบางอย่างส าหรับความคิดวิพากษ์วิจารณ์นี้และตอนนี้ฉันยังไม่มีเวลา แต่ฉันอยาก

ให้เธอรู้ว่าฉันเคารพเธอและเด๋ียวเราค่อยมาดูกันทีหลังนะ’ บางทีหลังจากนั้นความคิด

นั้นอาจจะขึ้นมาอีกหรือไม่ก็ได้ แต่ฉันสังเกตเห็นว่าความคิดแบบนี้จะขึ้นมาตอนท่ี

ผู้รับบริการก าลังตัดสินตัวเองอยู่ ความคิดตัดสินท่ีมีอยู่ในตัวฉันก็ขึ้นมาด้วย และโดย

สัตย์จริง การตามรอยตัวเองและรู้สึกคุ้นเคยกับความคิดท่ีเกิดขึ้นพร้อมกับพยายาม

เข้าใจความคิดนั้น ท้ังหมดเริ่มต้นท่ีตรงนี้แหละ ฉันมีความเช่ือใจหรือก าลังตัดสินส่ิงท่ี

ก าลังขึ้นมาอยู่ในใจ ถ้าฉันก าลังวิพากษ์วิจารณ์ตัวเอง นั่นแสดงว่ามีบางอย่างท่ีก าลังได้

เติบโตผ่านการมองและพัฒนาความสัมพันธ์อยู่นะ” (ID8, L:372-375, 377-379) 

เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 กล่าวว่า 

“เมื่อเราตระหนักรู้ถึงทุกส่ิง โดยเฉพาะในขณะท่ีก าลังมีส่ิงใดเกิดขึ้นในใจ วิธีการนี้

คือการพัฒนาการมีสติ มันพัฒนาจากความใคร่รู้ในปัจจุบันขณะอย่างสงบ นี่คือ

กระบวนการของสติท่ีเกิดขึ้นภายใน” (ID8, L:237-239) 

ก่อนจะเสริมเกี่ยวกับการฝึกสติท่ีเธอใช้กับตัวเองในระหว่างกระบวนการอยู่เสมอว่า 

“...อยู่กับมัน นี่คือส่ิงส าคัญมากอันหนึ่ง ตระหนักรู้ว่าก าลังมีอะไรเกิดขึ้นข้างในเรา 

เช่นบางทีอยู่ ๆ ฉันก็เกิดความกลัวขึ้นมา ฉันต้องเข้มแข็งเพียงพอท่ีจะมีสติโดยไม่

ผลักไสแต่เข้มแข็งเพียงพอท่ีจะตรวจสอบว่าฉันกลัวอะไร ตอนท่ีกลัวฉันอาจจะคิดว่า

ผู้รับบริการก าลังจะโกรธฉันและนั่นจะท าให้เรื่องบานปลาย ฉันก็จะตอบกลับไปว่า 

จริงเหรอ ไม่นะ นั่นอาจจะเป็นเพราะบางส่วนข้างในท่ีฉันไม่เคยได้ท างานด้วยโผล่

ขึ้นมา และฉันจะบอกกับส่วนนั้นต่อไปว่า ตอนนี้ยังไม่ใช่เวลาท่ีจะท าความรู้จักเธอ 

ขอเป็นช่วงอื่นในสัปดาห์นี้นะ แล้วฉันจะนั่งลงเพื่ออยู่กับเธอ แต่ตอนนี้ฉันต้องขอ

พื้นท่ีก่อน ท้ังหมดนี้เกิดขึ้นเร็วมาก นี่คือส่ิงท่ีฉันฝึกเพื่อจะสร้างพื้นท่ีให้กับพลังงานท่ี

เกิดขึ้นแบบเข้ม ๆ ในตัวเอง มันส าคัญมาก” (ID8, L:344-352) 
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สอดคล้องกับประสบการณ์ของ สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 ท่ีเล่าถึงการฝึกสติกับตัวเองในขณะ

อยู่ในช่ัวโมงการปรึกษาว่า ตนเปิดรับความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นภายในตัวเองมากขึ้นกว่าแต่ก่อน มีความ

มั่นคงท่ีจะรับรู้ส่ิงท่ีปรากฏขึ้นภายในผ่านการฝึกสติเช่นเดียวกับ เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 

“ความรู้สึกต่าง ๆ คงเกิดอย่างท่ีมันเป็นนั่นแหละ แต่ว่าเราอยู่กับความรู้สึกเหล่านั้น

อย่างท่ีมันละเอียดมากขึ้น ในการรับรู้ตัวเองของพี่ เราไวต่อความทุกข์ท่ีมาแหย่เรา

มากขึ้น พอเปิดระบบแบบนี้มันก็เห็นว่า มันมีหลายเรื่องท่ีเราละเลยหรือเย็นชา เรา

ท าเหมือนไม่มีมันมาโดยตลอด จริง ๆ มันมีมาโดยตลอด มันเร้ามันท างานอยู่กับเรา

ตลอด แต่ไม่รู้ว่าโดยต้ังใจหรือไม่ต้ังใจ เราไม่ไปเกี่ยวกับมัน แต่พอไปเกี่ยวกับมันเรา

ก็มีสติ ท่ีจะอยู่กับมัน ฉันนั้นพี่ว่า ท่ีจะท าแบบนี้ได้ก็ต้องดีลกับโจทย์กับปัญหาก็ต้อง

เป็นภาวะแบบนี้ เราท ายังไงให้คนมีความมั่นคงในการ ดีลกับโจทย์ของตัวเอง เพราะ

บางทีมันก็เลือกท่ีจะไม่รับรู้ ว่ามีอยู่ ถ้าเรามีคุณภาพตรงนี้ เราก็น่าจะช่วยคนอื่นได้

ด้วยคุณภาพแบบนี้ของเราเหมือนกัน” (ID3, L:442-448) 

เช่นเดียวกับ ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ท่ีเล่าถึงประสบการณ์ของตนไว้ใกล้เคียงกันว่า 

“ดีไม่ดีการท า counseling ก็คือการฝึกสติอย่างหนึ่งด้วยซ้ าไป เพราะว่าพอเราบอก

ว่าเราต้องอยู่กับเขาอย่างท่ีเขาเป็น ปึ๊ป พอมันมีแวบหนึ่งท่ีเราหลุดออกจากเขาไป

เราก็ เฮ้ย ๆ นี่ฉันหลุดนะ เนี่ย มันก็เหมือนท่ีเราอยู่ในการฝึกเลย มันมีลักษณะ

ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นเหมือนกันเลย เด๋ียวนะ เอ่อ ไม่ใช่ หยุดก่อน อย่างเนี่ ย ใช่ 

หมู่บ้านนี่จะสอนเรื่องหยุด เราก็จะหยุด บอกแบบนุ่มนวลนะ เอ่อ ๆ เด๋ียว ๆ เมื่อกี้

มันไม่ใช่เขา แต่เป็นเราท่ีคิดไป จริง ๆ เนี่ย ช่วง counseling เนี่ย ถ้าเราอยู่กับเขา

จริง ๆ มันจะมีปัญญาบางอย่างคอยบอกเองว่า อ่า ค าถามนี้ไปเรื่องนั้น ซึ่งไอ้ปัญญา

เนี่ย มันคุ้น ๆ เหมือนตอนนู้น ตอนท่ีฝึกครั้งแรก เสียงลักษณะเดียวกัน ซึ่งตอนนั้น

ปัญญามาแบบเป็น Combo set พูดยาวมาก เยอะมาก จนจ าไม่ได้ แต่รู้ว่าแบบ

เจ๋งมาก ตอนท่ีเห็นอีกทีคือตอน counseling นี่แหละ มันจะแบบ ถ้าเรานิ่งแล้วอยู่

กับเคส ไหล ล่ืนไหลไปตามเคส อยู่กับเขาอย่างท่ีเขาเป็นจริง ๆ มันจะรู้ว่าพูดเรื่องนี้ 

ประโยคนี้ ถ้าวันนั้นจิตใจเราพร้อม ไม่ต่ืนเต้น ไม่คาดหวัง ไม่กังวล มันก็จะแบบ 

complete สวยงาม มันก็คือ เรารู้เองว่าเราจะท ายังไง” (ID6, L:157-166) 
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ประเด็นย่อยที่ 3.3 พัฒนาการของการประยุกต์การฝึกสติในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

เป็นข้อมูลท่ีแสดงถึงพัฒนาการของการประยุกต์การฝึกสติในกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาของผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติว่า การเริ่มต้นในช่วงแรกเกิดอะไรขึ้นบ้าง 

การเรียนรู้ ลองผิดลองถูก ผิดพลาด และพัฒนากระบวนการอย่างไรกับผู้รับบริการ เรื่อยมาจนถึง

ปัจจุบันท่ีก็ยังคงเรียนรู้ในกระบวนการเหล่านี้อยู่ โดยแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 3.3.1) การเริ่มต้น

ช่วงแรก และ 3.3.2) กระบวนการในปัจจุบัน ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

ลักษณะท่ี 3.3.1 การเริ่มต้นช่วงแรก 

เป็นข้อมูลท่ีแสดงให้เห็นพัฒนาการของการน าการฝึกสติเข้าไปอยู่ในกระบวนการการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาของตนในช่วงแรก แบ่งออกเป็น 2 มิติคือ 3.3.1.1) การท าตามโครงสร้างทฤษฎีและเรียนรู้

จากประสบการณ์การฝึกสติ และ 3.3.1.2) ท าซ้ าจนเกิดความเข้าใจ โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

มิติที่ 3.3.1.1 การท าตามโครงสร้างทฤษฎีและเรียนรู้จากประสบการณ์การฝึกสติ 

เป็นข้อมูลท่ีแสดงให้เห็นการน าการฝึกสติไปใช้ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

ของผู้ให้ข้อมูลในช่วงแรกท่ีเป็นการท าตามโครงสร้างของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ตามฐานทฤษฏี แล้ว

เห็นว่าสามารถน าการฝึกสติมาร่วมในกระบวนการได้ จึงเริ่มน าการฝึกสติมาใช้ในกระบวนการ ซึ่ง

กระบวนการนี้ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาจะใช้การฝึกสติกับตนเองในระหว่างช่ัวโมง

การปรึกษา ร่วมกับการท าความเข้าใจประสบการณ์ของผู้รับบริการและประสบการณ์การฝึกสติของ

ตนเอง ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 เล่าว่า ในช่วงแรกตนพยายามน าผู้รับบริการกลับมาเข้าใจ

เหตุผลและความจริงตามหลักทฤษฏี RET (Rational Emotive Therapy) ซึ่งเมื่อพบว่าการพา

ผู้รับบริการเข้ามาใกล้เคียงกับความเป็นจริงท่ีสุดคือการอยู่กับปัจจุบัน แล้วจะสามารถจ าแนกได้ว่าส่ิง

ท่ีเกิดขึ้นเป็นความคิดไปเองหรือส่ิงท่ีเกิดขึ้นจริงในปัจจุบัน 
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“เอามา Analyst กับท่ีความคิด แล้วจะ Analyst ยังไงล่ะ ก็คืออันไหนคือ

จินตนาการท่ีไม่ได้อยู่บนพื้นฐานของความเป็นจริง ท่ีนี้ความเป็นจริงคือ

อะไร ปัจจุบันมันแยกได้นะ ปัจจุบันกับจินตนาการ ปัจจุบันมันหมายถึงว่า

เกิดขึ้นหรือยัง เราควบคุมมันได้หรือมันไปอยู่บนมือของคนอื่น คือคือ แล้ว

ก็ค่อยค่อย แต่ว่าพอเสร็จแล้วก็พี่ก็ให้คนกลับมาอยู่ท่ีเอาความเป็นจริงของ

ปัจจุบัน มันก็เลยเข้าไปได้ เข้ากันได้ดี” (ID4, L:209-212) 

แพท กล่าว ก่อนจะบอกว่ากว่าตนจะเห็นกระบวนการนี้และท าได้ก็ใช้เวลาฝึกท้ังการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาและการฝึกสติอยู่ร่วมสองปี ซึ่งตนค่อยเห็นพัฒนาการของกระบวนการได้ทีละน้อย 

“เมื่อก่อนพี่ก็ท าไปตามประสบการณ์ของเรา มันก็มีติดขัดเราบอกเขาไป 

แล้วเราก็ยังกลับมางง ๆ แต่พอตอนหลังก็ฝึกมากขึ้น ฝึกอยู่กับปัจจุบัน จริง ๆ 

มันพร้อมกับการท่ีพี่ฝึกทุกวันทุกวัน” (ID4, L:241-216) 

จากการฝึกสติในชีวิตประจ าวันท าให้  แพท มีความสามารถท่ีจะกลับมาอยู่กับ

ปัจจุบันได้เป็นมากขึ้น เมื่ออยู่ในช่ัวโมงการปรึกษาก็สามารถถ่ายทอดให้กับผู้รับบริการได้ชัดเจนมาก

ขึ้น และเมื่อผู้รับบริการได้ลองฝึกสติแล้วกลับมาเล่าประสบการณ์ของความส าเร็จในการออกจาก

จินตนาการความกลัวมาอยู่กับส่ิงตรงหน้าในปัจจุบันให้ฟัง และเมื่อมานั่งทบทวนส่ิงท่ีเกิดขึ้นจาก

ประสบการณ์ก็ท าให้ แพท รับรู้ว่าตนเข้าใจกระบวนการมากข้ึน 

“ความยากก็คือตอนนั้นเรายังไม่ได้มีประสบการณ์ท่ีจะเห็นอย่างชัดเจน 

สมมุติว่าพี่ก็ยังไม่ได้แตะ ไม่ได้สัมผัสกับมันว่าท าไม เรายังตอบค าถามตัวเอง

ไม่ได้ว่าท าไม ส่ิงนี้มันช่วยเราได้อย่างไร เรารู้ว่ามันช่วย คือประสบการณ์

บางอย่าง เราได้รับความรู้สึกจากประสบการณ์ แต่เรายังไม่ได้เข้าไปนั่งท า

ความเข้าใจอย่างชัดเจน เหมือนกับต้ังค าถามกับ Process เหมือนเรายังไม่

เข้ าใจ  development ของ  process ท่ีมัน เกิดขึ้นกับเรา มันมาจาก

ตรงไหน พอตอนหลัง พอเราได้ตรงนี้ปุ๊ป พี่ก็จะเริ่ม เอ๊ะ ท าไมเอาไปใช้แล้ว

ท าไมเขางง ๆ แล้วพอเขางง เขาถามพี่ แล้วพี่ตอบไม่ได้ เราเองยังไม่ได้

เคลียร์กับ  process ท่ีมัน เกิดขึ้น  จากประสบการณ์  เหมือนเราเอา
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ประสบการณ์มาตีความ มันก็เป็นช่วงท่ีต้องใช้ความคิดหน่อย แต่ว่าก็

ความคิดท่ีมันบวกกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับเรา ไม่ไปอุปโลกน์นะ บางครั้งเราก็

เหมือนเราไปเข้าใจเอง พี่ก็พยายามเรียนรู้ว่าท่ีเราไป assume เข้าใจเอง 

ต้องเอาออก แล้วก็เอาประสบการณ์ ต้ัง เหมือนการพูดโดยไม่ ต้องมี 

technical term อะไร” (ID4, L:290-292, 294-297, 299-302) 

“ในหัวเรามันมีโครงสร้างของทฤษฎีไปก่อน เราถูกฝึกมาแบบนี้ด้วยในสมัยนั้น” 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 เล่าถึงประสบการณ์การท างานด้านจิตวิทยาการปรึกษาช่วงแรกของตน และ

เห็นว่าตนสามารถบรรยายเชิงความรู้เกี่ยวกับการปฏิบัติได้ เพราะอ่านหนังสือของพุทธทาสภิกขุมา

มากมาย แต่ไม่ได้มีประสบการณ์กับส่ิงท่ีตนอ่านสักเท่าใดนัก จนกระท่ังได้ไปร่วมงานภาวนาของท่าน

ติช นัท ฮันห์ ท่ีเชียงใหม่ ซึ่งนั่นคือความเปล่ียนแปลงท่ีส าคัญส าหรับตน 

“พี่ได้รับการเยียวยาอย่างมาก รู้สึกว่ามันคล่ีคลายโจทย์ท่ีพี่ต้ังค าถามว่าคน

ตายไปไหน จากเรื่องเมฆน้อยของหลวงปู่จากเรื่องเปลวไฟของหลวงปู่ พระ

ท่ีผ่านมาหรือใครก็ตามท่ีผ่านมาในชีวิต โลงศพ ควันไฟของเมรุมาศ จากวัน

นั้นของหลวงปู่ ท่ีเทศวันสุดท้าย ท่ีสังเกตไว้ว่าคนข้าง ๆ พี่มีปฏิกิริยา

แตกต่างกัน พี่ร้องไห้ตลอดน้ าตาไหลตลอดท้ังปล้ืมปิติ อีกข้างหนึ่งของพี่

หัวเราะมีความสุขตลอด ปฏิกิริยาต่อเรื่องของหลวงปู่ตรงนั้นแตกต่างกัน

อย่างส้ินเชิง แต่พี่รู้สึกว่าทุกคนได้ของตัวเอง นั่นคืออิสรภาพท่ีเกิด พี่คิดว่า

ใน Group counseling มันควรจะเป็นอย่างนี้ คนทุกคนควรจะมีปฏิกิริยา

แบบท่ี full fill ในแบบของตัวเอง จากหลวงปู่พี่รู้สึกว่าพี่ประทับใจมีแรง

บันดาลใจเป็นอย่างมาก” (ID3, L:248-254) 

ซึ่งจากความประทับใจครั้งนั้นท าให้ สิงหา เริ่มใช้การฝึกสติในช่ัวโมงการปรึกษาของตน 

ซึ่งโดยแรกเริ่มก็ใช้กับตัวเองและเห็นถึงความแบ่งแยกระหว่างตัวเองกับผู้รับบริการได้ชัดเจนขึ้น 

“สมัยก่อนมันมีแต่เขา ถึงมีเรามันก็เขานั่นแหละ เรื่องของมึงคือเรื่องของกู

อย่างนี้ แต่ว่าตอนนี้เรื่องของกูก็มีด้วยนะ แล้วส่ิงท่ีเขาส่งมาให้เรา เรารับรู้

มันอย่างไร แต่ก่อนมันเหมือนกับเราเพิกเฉยกับตัวเราเองไปเลยเหมือนกัน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 116 

person Center แต่เขา แต่วันนี้ท้ังเราและเขาเป็น Stage ร่วมกันไป ไม่ได้

บอกว่านี่คือเขานี่คือเรา มันร่วมกันไปในแบบท่ี พี่เข้าใจค าว่า การเป็นด่ังกัน

และกัน จากกระบวนการนี้เลยนะ ในสัมพันธภาพท่ีมันอาจจะไม่ได้นาน

มาก แต่ว่า 3 วันท่ีอยู่ด้วยกัน มันมีความลึกซึ้ง ในขณะท่ีเขาร้องไห้ เรา 

Response ว่า เขาร้องไห้เขาเสียใจนะ แต่จริง ๆ ฉันไม่ได้เสียใจนึกออก

ไหม เรื่องของเขาไงแต่เราท างานอยู่ แล้วเราต้องเอาเรื่องของเขามาเป็น

เรื่องของเราเราคิดแบบนี้” (ID3, L:284-290) 

เช่นเดียวกับ จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 ท่ีเล่าว่าในสมัยแรกเริ่ม ตนก็ใช้การฝึกสติไป

แบบท่ือ ๆ แล้วค่อยกลับมาทบทวนประสบการณ์ของตนเองกับผู้รับบริการว่าเป็นอย่างไร ได้เรียนรู้

อะไรบ้าง โดยเฉพาะการสังเกตเห็นความคาดหวังท่ีตนมีต่อผู้รับบริการ ดังท่ี จีน กล่าวไว้ว่า 

“ฝึกการสังเกตตัวเองครับ ในขณะท่ีมีความอึดอัดคับข้องใจ มันมีผลต่อเรา

ยังไง เหมือนกับ ถ้าเปรียบเทียบแต่เมื่อก่อนมุ่งแต่ขยี้โจทย์ เลิกคาดหวัง 

เลิกคาดหวัง เลิกคาดหวังนะ ปลายทางก็เลิกคาดหวังนะ แต่ก็ระหว่างทางก็

ฝึกไปตามก าลัง” (ID5, L:234-236) 

“...ก็ท้ังจากประสบการณ์ของตัวเองท่ีได้จากการฝึกสติด้วย แล้วก็จากการท่ี

ก็ได้เห็นประสบการณ์ของการยื้อยุดกับเคสว่า ท าไมมันไม่ไป ท าไมไม่มา

เรื่องนี้ เอ่อเราก็ว่าเราชวนดูดีแล้วนะ อย่าง แต่เขาก็ไปทางอื่น ก็ท าให้

ส่วนตัวก็ท าให้ได้เห็นว่า ส่ิงท่ีมันเรียกร้องอยู่ในการสังเกตนั่นแหละ คือส่ิงท่ี

เหมาะแก่การสังเกตมากท่ีสุดตอนนั้นน่ะ แล้วก็เป็นอันท่ีจะเรียกว่ารบกวนก็

ได้ จะเรียกว่าบังยึดครองก็ได้ จิตไม่ให้อยู่ในปัจจุบันตรงหน้าได้อย่างเต็มท่ี” 

(ID5, L:288-293) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 บรรยายถึงประสบการณ์ช่วงแรกของตน

ว่า ตนใช้การฝึกสติในการรับรู้ตนเองและผู้รับบริการสลับกันไปมา ซึ่งท าให้รับรู้ตนเองและผู้รับบริการ

ได้ชัดเจนมากขึ้นและท าให้ผ่านกระบวนการฝึกหัดท่ีมักติดขัดในช่วงแรกมาได้ 
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“มันมีการผนวกสองอัน คือเรารู้ตัวเอง รู้คน รู้ตัวเองกับรู้ ผู้รับบริการ สอง

มันเป็นเรื่องของวิชาความรู้ คือเดิมทีแรก ๆ มันก็นึกไม่ออกหรอกว่าจะต้อง

ถามอะไร อันนี้ผมว่า แรก ๆ ทุกคนจะเป็นกันหมด แต่เหมือนกับว่าเรารู้ตัว

เองว่าเราก าลังท าอะไร เราก าลังฟัง หรือเราก าลังจะกระตุ้นให้ผู้รับบริการ

คิด แล้วคิดนี่คิดในเรื่องอะไร ประเด็นไหนของเขา ผู้รับบริการก าลังรู้สึก

แบบนี้ เบ้ืองหลังเขาต้องการอะไร เขาอยากจะบอกอะไรเรา ขั้นตอนมันจะ

รู้สึกจะเป็นประมาณนี้ก่อน แล้วไอ้เรื่องค าถามนี่ วิชาความรู้ มันช่วยให้เรา

นึกค าถามออก อย่างแรก ๆ มันก็ไม่ใช้เวลาเร็วหรอก มันค่อนข้างจะพูดช้า ๆ 

ค่อย ๆ คิด ค่อย ๆ นึก บางครั้งเรา Silent เพราะเราคิดค าถาม เราก็ไม่ได้ 

Silent ให้ผู้รับบริการส ารวจตัวเองหรอก บางทีเรา Silent เพื่อนึกค าถาม 

อะไรประมาณนี้” (ID7, L:255-262) 

นิมิต ได้เปรียบเทียบกระบวนการในช่วงนั้นว่า ประสบการณ์ต่าง ๆ ยังน้อย เป็น

เหมือนน้ าไหลเอื่อย ๆ ทีละนิด 

“อย่างสมมติว่า Client เล่ามาเสร็จปุ๊ป เล่ามาแล้วก็ ถึงจุดท่ีเขาเงียบแล้วก็

มองหน้าเรา มองหน้าเราเหมือนบอกผมว่า ผมพร้อมท่ีจะตอบค าถามคุณ

แล้วนะ ถ้าคุณอยากจะถาม แต่เราก็ยังนึกไม่ออกว่าเราจะถามอะไร ในช่วง

แรก ๆ นะ ท่ีท างาน เราก็จะนิ่งแล้วก็ อ๋อ เราอยาก ตอนนี้ผู้รับบริการมาถึง

ตรงนี้ เบื้องหลังเขาเป็นอย่างนี้ เราสัมผัสได้ว่าเราอยากจะน าเขาให้พบกับ

ตรงนี้ Confront กับตรงนี้ แล้วค าถามไหนน้อท่ีจะท าให้เกิดอันนี้ได้ แล้ว

มันก็จะ pop –up ขึ้นมา 1 ไม่ใช่ 2 ใช่ ถ้าใช่ก็ใช้ไปมันเป็นกลไก มันเป็น

ประมาณนี่ในช่วงแรก ๆ แรก ๆ มันก็ไหล Flow นะ มันก็ Flow มันก็เป็น

บรรยากาศแบบหนึ่ง ค่อย ๆ ไปทีละนิด ถ้าเปรียบก็จะเป็นน้ าไหลเอื่อย ๆ 

ไปทีละนิด ทีละนิด ท่ีมันทีละนิด เพราะเรานึกค าถามไม่ออก ประสบการณ์

ยังน้อย” (ID7, L:264-268, 270, 272,274) 
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มิติที่ 3.3.1.2 ท าซ้ าจนเกิดความเข้าใจ 

ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาได้น าประสบการณ์การฝึกสติใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีได้เรียนรู้ในช่วงแรกมาทบทวน ใคร่ครวญ วิเคราะห์ว่าส่ิงใด

ได้ผลหรือไม่ได้ผลอย่างไรบ้าง แล้วจึงท าซ้ ากับตนเองและผู้รับบริการรายอื่น จนเกิดความเข้าใจและ

เช่ียวชาญในการใช้การฝึกสติในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยามากขึ้น ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 เล่าว่าตนเรียนรู้ท่ีจะใช้วิธีการชวนให้ผู้รับบริการกลับมาอยู่

กับปัจจุบันขณะในช่ัวโมงการปรึกษาด้วยวิธีการง่าย ๆ ด้วยการกลับมารับรู้ถึงร่างกายของตนเองใน

ปัจจุบัน 

“อย่างเช่นพี่อาจจะบอกเขาว่า เด๋ียวลองดูว่ากลับมาอยู่ท่ีปัจจุบัน เอาเรื่อง

ง่าย ๆ นะคะ เหมือนให้เขาสัมผัสมือ อย่างการท่ีพี่ถามว่ามือขวาเขาไขว้กัน

อยู่ตรงไหน อะไรยังไง คือจริง ๆ แล้วมันก็คือ simple” (ID4, L:304-306) 

นอกจากนั้น เมื่อเกิดความติดขัดในกระบวนการ แพท จะกลับมาทบทวนว่าเกิด

อะไรขึ้น ท้ังในกระบวนการและประสบการณ์การฝึกสติของตน แล้วกลับไปเช็คกับประสบการณ์ของ

ผู้รับบริการในกระบวนการครั้งต่อไปเพื่อให้เห็นภาพชัดเจนขึ้น 

“ให้เขาไปลอง ศึกษาด้วยกัน ว่าเอออย่างนี้แล้วมันท ายังไงต่อ อันนี้เวิร์ค

ไหม สมมุติบางอย่างท่ีเขาถามแล้วไม่เวิร์ค แล้วถ้าเกิดพี่เคยเช่นเดียวกัน 

แล้วพี่ท าแบบอื่น ก็ลองดู ก็อาจท่ีจะเวิร์คหรือไม่เวิร์คแล้วก็กลับมาคุย” 

(ID4, L:325-326) 

“เวลาท่ีพี่ ติดขัด หมายความว่าใน  process ทุกครั้งมันก็ไม่ได้เวิร์คนะ 

อารมณ์เราไม่ได้เป็นอย่างนี้เหมือนกันทุกครั้ง ฉะนั้นพี่ก็จะจด แล้วก็จะจ า

ว่าอะไรท่ีมันเวิร์คและมันไม่เวิร์ค แต่มันไม่ใช่เพราะเทคนิคท่ีมันไม่เวิร์ค 

อารมณ์ของเรา factor สภาวะของทุกคน ของตัวเราเองด้วย ณ ขณะนั้น 

มันมีองค์ประกอบอะไรท่ีเราเรียนรู้ว่า มันอาจจะเป็นอุปสรรค แล้วเรา

เข้าใจอุปสรรค แต่เรายัง put effort หมายความเราก็ยังใช้ tools ตัวเดิม 
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เข้าใจสภาพแวดล้อมแต่ก็ยัง continue ฉะนั้นมันก็ไม่ค่อยติดขัด แล้วพี่

เหมือนบอกเขาไปก่อนว่าส่ิงท่ีจะเกิดขึ้นอาจจะเป็นแบบนี้ แบบนี้ได้ ไม่ต้อง

กังวล มันเป็นธรรมชาติท่ีมันจะตามมา อย่างเช่นความคิดบางอย่างท่ีอาจจะ

ไป doubt ไปอะไรนะ เพราะพี่ก็เป็น แต่ว่าจะกลับมาสักระยะหนึ่ง แล้วดึง

แล้วเอาประสบการณ์เขามาคุยกับพี่ เพราะเขาก็อาจจะไม่ได้ประสบการณ์

เดียวกัน แล้วทีนี้ถ้าเราได้การแชร์ การไปมีประสบการณ์เอามาแชร์ แล้วก็พี่

ก็เรียนรู้จากเขาด้วยเช่นเดียวกันว่า เฮ้ยประสบการณ์ของเขามันก็แตกต่าง

จากท่ีพี่เป็น เราท ายังไง แล้วเขาท ายังไง แล้วมันก็กลายมาเป็นองค์ความรู้ 

หรือประสบการณ์ท่ีเราก็ไปท า counseling ต่อให้กับคนอื่น ๆ ก็ได้ค่ะ” 

(ID4, L:308-310, 312-319, 321-322) 

การมีประสบการณ์มากขึ้นท าให้เกิดความเช่ียวชาญมากขึ้น ดังท่ี สิงหา ผู้ให้ข้อมูล

รายท่ี 3 เปรียบเทียบว่า เหมือนตนสามารถเลือกหยิบของวิเศษในกระเป๋ามาใช้ได้เหมาะสมกับ

สถานการณ์มากขึ้น และมากกว่านั้น คืออาจไม่ต้องหยิบอะไรขึ้นมาเลยก็ได้ เพียงแต่อยู่กับส่ิงตรงหน้า

อย่างมีสติเท่านั้น 

“นึกถึงโดราเอมอนแล้วกัน มันมีของวิเศษเยอะ ฉุกเฉินมันหยิบของออกมา

ไม่ถูกสักอย่าง แต่อย่างนี้เราหยิบถูก หรือเลือกท่ีจะไม่หยิบด้วย เราอยู่กับ

เขาแบบเปลือยเปลือย ไม่ต้องต้องมีของก็ได้ แต่ก่อนเราจะนึกถึงว่าจะหยิบ

อะไรออกมาดี คราวนี้เราไม่หยิบก็ได้นะ และมัน effective มากขึ้น เพราะ

บางทีท่ีเราหยิบมันเป็นของเรา บางทีค าตอบมันคือ Nothing แต่เมื่อก่อน

เราไม่  nothing นะ  เราต้อง  something หรือ  everything แต่วัน นี้ 

nothing จ้า ซึ่งบางทีก็พบ Response ของตัวเราท่ีเปล่ียนไป ท่ีเราไม่

จ าเป็นต้อง response นึกถึงตอนท่ีเรานั่งภาวนาเหมือนกันว่า ใจเราแต่

ก่อนนี้พอมันมาเราก็ตามมัน อะไรท่ีผุดขึ้นมาเราก็ตามไปฟุ้งกับมัน บางที

มันกลับเห็นเฉย ๆ นี่เป็นทักษะท่ีเกิดขึ้นในกระบวนการภาวนาภายในของ

เรา” (ID3, L:372-374, 381-385) 
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จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 ก็เปรียบเทียบใกล้เคียงกันว่า คล้ายกับการได้ชิมประสบการณ์

การฝึกสติด้วยตัวเองไปเรื่อย ๆ แล้วท าให้เข้าใจสภาวะอารมณ์ของผู้รับบริการได้ชัดเจนขึ้น แล้วชวน

ให้ผู้รับบริการเห็นสภาวะนั้นได้โดยไม่ติดค าพูดตามต าราเช่นแต่ก่อน 

“คล้าย ๆ กับเราชิมมันกับตัวเองมากขึ้นเรื่อย ๆ เราก็เลยสามารถ อ๊ะ 

ตอนนี้จะชวนเขาสังเกตอะไร ในขณะท่ีเขาแสดงความไม่แน่ใจท่ีก าในการท่ี

จะก้าวข้ามไอ้ความคาดหวังของเขา ภาวะอารมณ์ของเขาก าลังอัดแน่น อึดอัด 

หรือติดขัด อยู่ตรงไหน มันเป็นเรื่องหรือท่ีปรากฏอยู่ตอนนี้ มันปรากฏอยู่ท่ี

ร่างกายหรืออะไรของเขาอย่างครับ ก็จะชวนให้เขามาสังเกตได้ง่ายมากขึ้น 

พอมีการฝึกสติ ท่ีได้เห็นด้วยว่าภาวะของเขาเป็นยังไง ใจของเราเป็นยังไง 

สามารถชวนให้เขากลับมามองเห็นภาวะตรงนี้ได้ โดยไม่ใช้ค าพูดตาม

โครงสร้างเดิม มันยังใช้อยู่ไอ้เทคนิคนั้นน่ะ Empty Chair ฐานของความ

เข้าใจเรื่อง Figure and Ground ก็ยังมีอยู่ แต่ค าพูดมันเนียนขึ้น ท่ีให้เขา

กลับมาอยู่ในฐานกาย ซึ่งก็คือการให้เขากลับมาสู่การฝึกสติด้วยอย่างนี้” 

(ID5, L:221-224, 227-230) 

เช่นเดียวกับ นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 ท่ีเปรียบว่าช่วงแรกของการประยุกต์การฝึกสติ

ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเป็นเหมือนกับน้ าไหลเอื่อย แต่เมื่อมีประสบการณ์มากขึ้นก็

เหมือนน้ าไหลไปได้ดีขึ้น 

“ประสบการณ์นะ ท าให้ใช้ได้คล่อง แต่ว่าผมรู้สึกว่าเลือกเครื่องมือถูก สติมี

ส่วนเยอะมาก มันท าให้เราเห็นตัวเองชัด แล้วเห็นผู้รับบริการชัด แล้วมันชัด 

มันชัดมาก ๆ มันชัดอย่างกับว่าจะเอามือมาจับ รูปธรรมได้เลย ความรู้สึก

หรือส่ิงท่ีเขาติดขัด คือมันเห็นชัดซะจน มัน เหมือนกับมันชัดเหมือนกับจะ

เอามือไปจับได้เลย” (ID7, L:284, 286-287, 289-290) 

นิมิต ยังกล่าวทิ้งท้ายไว้อีกว่า 

“พอเห็นชัดเราก็ รู้สึกว่าเอาค าถามนี้ เห็นเทคนิคนี้ เข้าไป โชะ มันเข้า ปึ๊ป 

ก็จะพอด”ี (ID7, L:292) 
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อีกท้ัง ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ยังกล่าวว่า 

“เรามั่นคง เรานิ่ง เราอยู่กับเคส ปึ๊ป ความท่ีเราเคยรู้มา ส่ิงท่ีเราเคยเรียน

มารู้มา มันจะแจ่ม มันกระจ่าง มันจะชัด แล้วมันจะใช้กับเคสได้พอดี 

พอเหมาะ พอเจาะ” (ID6, L:181-182) 

ก่อนจะเสริมว่า 

“...แรก ๆ มันอาจจะบิด ๆ เบี้ยว ๆ แบบ ฉันจะต้องท าแบบนี้สิ อย่างโน้น 

อย่างนี้ ซึ่งประสบการณ์ท่ีเคส respond กับเรามามันไม่ใช่ เราก็จะรู้ว่า อัน

นี้เราคิดไปเอง อันนี้เราเป็นตัวตนของเรา อันนี้ก็ส่วนหนึ่งท่ีขัดเกลาเรา” 

(ID6, L:184-186) 

ลักษณะท่ี 3.3.2 กระบวนการในปัจจุบัน 

เป็นข้อมูลท่ีแสดงถึงกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติของผู้ให้ข้อมูลในฐานะ

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติในปัจจุบัน แบ่งออกเป็น 2 มิติคือ 3.3.2.1) การรับรู้ตนเองใน

กระบวนการ และ 3.3.2.2) กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติ ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

มิติที่ 3.3.2.1 การรับรู้ตนเองในกระบวนการ 

เมื่อผ่านประสบการณ์การฝึกฝนตนเองท้ังทางด้านการเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษา

และการฝึกสติมาเป็นระยะเวลามากกว่า 5 ปี ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติแสดง

ถึงส่ิงท่ีตนรับรู้เกี่ยวกับตัวเองในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาว่า รู้สึกเกิดความเช่ียวชาญมากขึ้น 

ไม่รีบเร่งแก้ปัญหาผู้รับบริการเหมือนแต่ก่อน มองเห็นความคิดของตนในระหว่างกระบวนการได้

ชัดเจนมากขึ้นและจัดการกับความคิดท่ีไม่มีประโยชน์เหล่านั้นได้เหมาะสมมากขึ้น และใช้การฝึกสติ

ช่วยให้ตนอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 อธิบายว่า การฝึกสติเป็นหนึ่งใน 6 องค์ประกอบของฐาน

ทฤษฏี Acceptant and Commitment Therapy ท่ีตนใช้อยู่แล้วและเมื่อรวมกับประสบการณ์การ

ฝึกสติส่วนตัวก็ยิ่งท าให้เกิดความเข้าใจและคุ้นเคยกับกระบวนการยิ่งขึ้น 
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“การฝึกสติเป็นหนึ่งในหกองค์ประกอบฐานทฤษฏีท่ีผมใช้อยู่แล้ว ดังนั้น ผม

จึงท างานในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีรูปแบบของการประยุกต์การ

ฝึกสติในกระบวนการอยู่แล้ว ทักษะของการเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาท า

ให้ผมสามารถเห็นรูปแบบของชีวิต มองเห็นส่ิงท่ีมองเห็นและเห็นส่ิงท่ีมอง

ไม่เห็นได้ ส่วนประสบการณ์ของการเป็นผู้ปฏิบัติท าให้สามารถอยู่กับ

ผู้รับบริการในปัจจุบันขณะ ไม่กลัวท่ีจะน าส่ิงท่ีเจ็บปวดขึ้นมาและเช้ือเชิญ

ให้เขาได้อยู่กับความเจ็บปวดนั้น เราสามารถอยู่กับความเจ็บปวดนั้น

ร่วมกันได้อย่างค่อยเป็นค่อยไป” (ID1, L:277-282) 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 เล่าถึงมุมมองเกี่ยวกับตนเองในอดีตท่ีแตกต่างกับปัจจุบัน 

“แต่ก่อนเราเป็นเครื่องมือไง เรามองว่าเราเป็นเครื่องมือในการช่วยเหลือ

เขา เรามองว่าตัวเราเองต้องเป็นอะไรสักอย่างหนึ่ง ซึ่งเป็นไปเพื่อท่ีจะขจัด

ปัญหา เราเป็นเหมือนแสงไฟท่ีจะต้องขจัดความมืด เรามีอุดมการณ์ของ

การเป็นผู้ช่วยเหลือเหลือเกิน แต่ตอนนี้ส่ิงท่ีเราไปท าไปด้วยกัน บางทีเราก็

คิดว่ามันเป็นการเรียนรู้นะ ไม่ได้เป็นการแก้ปัญหาได้ท้ังหมด แต่ถ้าแก้ได้ก็

แก้นะ มันไม่ใช่ว่าจะไม่แก้ปัญหาเลยนะ แต่มันไม่ใช่การแก้ในวิถีเดิม” (ID3, 

L:301-305) 

ก่อนจะอธิบายเพิ่มเติมว่า 

“...ท่ีพี่ฝึกมาจนถึงวันนี้ มันกลับไม่ใช่เรื่องของ counseling แต่มันเป็นตัวพี่

เอง พูดถึงตัวเองในฐานะท่ีเป็น counselor ก็แล้วกันท่ีเราไปอยู่กับเคส ส่ิง

ท่ีเกิดขึ้นก็คือ พี่จะกลับมาหาตัวเองตลอด การท่ีพี่จะตอบสนองแทนท่ีพี่จะ

ตอบสนองแบบท่ี counselor เป็น ไม่มีกรอบนี้อีกต่อไปแล้ว มันเป็น

ลักษณะว่าเรากลับมาหาตัวเอง เช่นเราอยู่กับเขาใจเขาเป็นอย่างไร แล้วใจ

เราท่ีไม่ใช่ใจเขา แต่เป็น stage ท่ีต้องน าเขาเป็นอย่างไร คือจะกลับมาหา

ตัวเอง กลับมาคิดว่าส่ิงท่ีพูดมีความหมายว่าอย่างไร แล้วมันส่งผลยังไงต่อ

ตัว counselor ด้วย ความกระเพื่อมท่ีเกิดจากกระบวนการท่ีรับรู้เข้ามา 
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ท่าทีท่ีออกไปอย่างนี้มันแปลว่าสตินั้นมาจากเรา พี่ไม่ได้ส่งเสริมว่ามีสติมีสติ 

แต่พี่กลับมาท่ีพี่ ใคร่ครวญท่ีตัวพี่เอง” (ID3, L:246-252) 

จากประสบการณ์ข้างต้น สิงหา บอกว่าเป็นกระบวนการเรียนรู้ตัวเอง 2 โครงสร้าง 

คือ หนึ่ง Contemplative Counselor เป็นการกลับมามองอย่างลึกซึ้ง รับรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึนอย่างละเอียด 

และสองเป็นโครงสร้างของ Counseling ท่ีตนได้ร่วมเรียนรู้เกื้อกูลไปกับผู้รับบริการให้เกิดผลมากขึ้น 

โดยมีท่าทีแห่งความสงบ ไม่รีบตอบสนอง ไม่รีบตอบ ไม่รีบปัด ซึ่งเกิดจากการใคร่ครวญตนเองของ

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติ 

“การเปล่ียนแปลงนี้เกิดขึ้นหลังจากท่ีพบหลวงปู่แล้ว หลังจากท่ีฝึกสติในแนว

พลัม พี่เคยไปสวนโมกข์ท่ีเคยฝึกตามแนวของหลวงปู่ชา แต่พี่พบว่ากุศโลบาย

ท่ีหลวงปู่ได้น ามาอย่างหลากหลาย โอ้โห มันเร็วเลย” (ID3, L:388-389) 

“...เราอาจจะเคยมีโจทย์ว่า ห้ามมาจูนเรื่องส่วนตัว เราต้องตัดเรื่องส่วนตัว

ออกไป เหมือนกับว่านี่ไม่ใช่ ฉันจะต้องอยู่กับเขาเท่านั้น แต่พี่กลับคิดว่านี่

มันเป็นมิติของการเช่ือมโยง ท่ีมีความสะเทือนใจหลายเรื่องนะ กับการท่ีพี่

อยู่กับเคสอย่างนี้ และมันก็มีโอกาสได้แชร์กันอย่างตรงไปตรงมามากขึ้น 

มากกว่าท่ีเราจะวางตัวว่าเราคือเขา counselor และเขาคือ counselee 

แต่นี้เป็นกระบวนการของเพื่อนในการร่วมฝึก แต่แน่นอนเราไม่เอาเรื่องของ

เราไปเป็นภาระหรือเป็นโจทย์ให้กับเขา แต่เราหยิบเรื่องของเราท่ีมีมาช่วย

เกื้อกูลอย่างไรให้เกิดผลมากขึ้น แล้วท่าทีการตอบสนองของเราก็จะเป็น

ท่าทีท่ีเราไม่รีบตอบ เราไม่รีบปัด มันเกิดจากการท่ีเราต้ังใจท่ีจะใคร่ครวญ

ตัวเอง เพื่อคืนกลับไปหาเขา” (ID3, L:260-266) 

เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 ได้อธิบายส่ิงท่ีตนสังเกตเห็นตัวเองในระหว่างช่ัวโมงการปรึกษา

ว่าเป็นการพัฒนาความสามารถของการมีสติอย่างหนึ่ง 

“ฉันกลับมามองกระบวนการของฉันว่า ฉันใส่ใจกับส่ิงต่าง ๆ มากเพียงใด 

ท้ังการรับรู้ถึงส่ิงท่ีเป็นสุขและส่ิงท่ีเป็นทุกข์ รับรู้ส่ิงเหล่านั้นแล้วด ารงอยู่ใน

ปัจจุบันขณะ มีหลายวิธีท่ีเราจะพัฒนาความสามารถในการมีสติและ
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มองเห็นอย่างนี้ ฉันก็เห็นว่าฉันอยากจะท าแบบนี้ ฉันไม่อยากท าแบบนี้ ฉัน

เอียงไปทางนี้นะ เริ่มจากตรงนี้ แล้วกระบวนการของจิตบ าบัดก็เช่นกัน ไม่

ต้องพูด ท าเลย” (ID8, L:382-386) 

จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 กล่าวสนับสนุนว่า ตอนมองว่าความสามารถท่ีช่วยให้ตนอยู่กับ

ผู้รับบริการในช่ัวโมงการปรึกษามาจากการฝึกสติ ซึ่งนั่นท าให้ตนเข้าใจส่ิงท่ีทฤษฏีกล่าวไว้ได้ชัดเจน

มากขึ้น 

“น่าจะเป็นฝึกสติมากกว่า คือฝึกในการ Counseling เราได้หลักการเกาะ 

ในทางความคิด ท าให้เราได้เห็นโครงสร้าง เห็นทิศทาง เห็นแผนท่ี แต่ก็ไม่รู้

ว่า space มันแค่ไหน รสชาติมันเป็นยังไง แต่พอไปอยู่กับเคส เพราะไม่

รู้จักรสชาตินั้นก็เลยอยู่กับมันไม่เป็น บางทีก็เลยไล่ตามโครงสร้าง ล าดับ

ขั้นตอน ชุดโครงสร้างท่ีอยู่ในหัว แต่พอได้รู้จักมันจากประสบการณ์ตรง 

จากการสังเกตมัน ก็เลยเช่ือถือมันว่า อ๋อมันมีอยู่จริง ท่ีโรเจอร์สบอกว่า เช่ือ

ศักยภาพของมนุษย์ มนุษย์ดีงาม เราก็มี มันเป็นอย่างนี้นี่เอง แล้วพอได้อยู่

กับเคส ให้เขาได้อยู่กับมัน เขาก็พาตัวเองไปได้แฮะ แล้วเราก็เช่ือท่ีหนังสือ

มันบอก จากท่ีตอนแรกยึดคล้าย ๆ ท าตามท่ีหนังสือมันบอก” (ID5, L:387-

393) 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 ได้สรุปว่า โครงสร้างการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติ

ของตนนั้นประกอบด้วย 3 โครงสร้าง คือ ตัวนักจิตวิทยาการปรึกษานอกจากจะต้องมีความรู้ด้าน

กระบวนการทางจิตวิทยาแล้ว ยังต้องมีความสามารถในการฝึกสติ ใคร่ครวญส่ิงต่าง ๆ โดยแยบคาย 

เพื่อน าไปสู่โครงสร้างท่ี 2 คือ ตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาเป็นสติให้แก่ผู้รับบริการ และเกิดโครงสร้างท่ี 3 

ตามมา คือตัวผู้รับบริการสามารถบ่มเพาะสติขึ้นมาได้ในท่ีสุด 

“โครงสร้างท่ี 1 คือ counselor เองท่ีจะต้องเป็น contemplative person 

และมีความพร้อมในกระบวนการท างาน แปลว่าก็ต้องรู้เรื่องของการท า 

counseling ด้วยการท ากลุ่มด้วย มันไม่ใช่แค่มีใจอย่างเดียวแล้วท าได้ แต่

ด้วยใจนี่แหละท่ีจะเคล่ือนไหวส่ิงท่ีเป็นโครงสร้างของงาน counseling ดีขึ้น 
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โครงสร้างท่ี 2 การเอื้อ เราเป็นสติให้กับ member ให้มีความชัดเจนด้วย

การต้ังค าถามด้วยการใช้เทคนิค counseling เทคนิคการฟัง การส่ือสารท่ี

เกิดขึ้นนี้มีโครงสร้างของการส่ือสารท่ีมีฟังอย่างลึกซึ้ง ใช้ภาษาถ้อยค าภาษา

กายท่ีเป็นการเกื้อกูล เป็นความรักความเมตตา 

โครงสร้างท่ี 3 เป็นโครงสร้างในตัว counselee ท่ีเราเหมือนกับ cultivate 

ให้ มั น เกิ ดขึ้ น  ท่ี ตั ว  counselor กับ กระบวนการโครงสร้ าง ท่ี เป็ น 

interrelation ด้วยการฟังอย่างลึกซึ้ง การพูดภาษาด้วยความรัก ก็ไป

ท างานกับใจตรงนั้น แล้วท าให้เขา cultivate ตรงนี้ขึ้นมา ฉะนั้นเราเป็นนัก

เทคนิคอย่างเดียวไม่พอ เราต้องเป็นนักภาวนา เป็นนักภาวนาท่ีมี

ความสามารถทางด้านเทคนิค และความสามารถทาง counseling ไม่ใช่

เป็นแต่ counseling เดียวแต่เป็น contemplative counselor ซึ่งเอื้อ

ก ร ะ บ ว น ก า ร  contemplative counseling ไป สู่  contemplative 

counselee โครงสร้างจะต้องถูกจัดในแบบนี้” (ID3, L:350-363) 

มิติที่ 3.3.2.2 กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มีการฝึกสติ 

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติ เป็นข้อมูลท่ีผู้ให้ข้อมูลในฐานะ

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติอธิบายเกี่ยวกับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของตนเอง

ในปัจจุบันว่ามีการใช้การฝึกสติอย่างไรบ้าง แบ่งออกเป็น 2 มิติย่อย คือ 3.3.2.2.1) เริ่มช่ัวโมงการ

ปรึกษา และ 3.3.2.2.2) คล่ีคลายความทุกข์ของผู้รับบริการ ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

มิติย่อยที่ 3.3.2.2.1 เร่ิมชั่วโมงการปรึกษา 

ในช่วงเริ่มต้นของกระบวนการ อาจมีการแนะน าตัวและลักษณะกระบวนการ

เล็กน้อยตามรูปแบบของแต่ละแนวคิดทฤษฏี เพื่อเป็นการสร้างสัมพันธ์และทราบข้อมูล

เบื้องต้นรวมถึงปัญหาและเป้าหมายของผู้รับบริการ ซึ่งผู้ให้ข้อมูลต่างกล่าวอย่างสอดคล้องกัน

ว่าค่อนข้างเปิดกว้างแก่ผู้รับบริการว่าต้องการจะเล่าถึงปัญหาอย่างไรก็ได้ โดยใช้การฝึกสติ
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กับตนเองเพื่อให้เกิดความมั่นคง ความสงบ ไม่รีบร้อนแก้ปัญหา และรับรู้อารมณ์ ความคิด 

ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นให้ชัดเจนมากขึ้น 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 ยกตัวอย่างการเริ่มต้นช่ัวโมงการปรึกษาของตนว่า

เป็นค าทักทายท่ัวไปเพื่อสร้างความสัมพันธ์ และจากนั้นขึ้นอยู่กับตัวผู้รับบริการว่าต้องการไป

ทิศทางใด ส่วนตนเองนั้นใช้การฝึกสติกลับมารับรู้ผู้รับบริการอย่างสงบและไม่รีบแม้จะเห็น

แล้วว่าท่ีมาของความทุกข์นี้เป็นอย่างไร 

“มีกรณีท่ีเราเริ่มต้นว่า เป็นอย่างไรบ้างครับ ไม่ได้คิดอะไรมากไป

กว่านี้เลย คือค าทักทายท่ีเปิดโดยท่ัวท่ัว ๆ ไป small Talk หรือ 

rapport นะพูดตามตรง แต่ถ้าเขามีโจทย์เขามาเลยนะ แล้วมันอยู่

ท่ีว่าเขาคงเห็นว่าเราช่วยเขาได้ อันนี้พี่กลับไปท่ีเรื่องเดิมว่า ตัวเรา

นั่นแหละท่ีมีท่าทีของความมั่นคง ท่ีเขารับรู้ได้หรือเป็นท่ีพึ่งได้ เป็น

ท่ีพูดจาได้ เป็นธรรมชาติเองท่ีเขาอยากจะพูดกับคนท่ีเขารู้สึกว่า

พูดได้ นี่ก็คือตัวเราท่ีเข้าไปอยู่กับเขาแล้ว คือท่าทีสงบมั่นคงท่ีพี่พูด

แต่แรก แล้วพอเราเอื้อกระบวนการเราก็มีความมั่นคงต่อการท่ีจะ

รับค าตอบเขากลับมา แต่แทนท่ีเราจะแก้โจทย์เด๋ียวนั้นเลย พี่ว่ายัง 

ต้องบอกก่อนว่าโจทย์มันเปล่ียนไปตามสภาพการณ์ แต่ถ้าเป็น

เวลานั้นโจทย์ก็คือเรื่องท่ีเขาก าลังพูดอยู่ มันเป็นโจทย์ของภาวะใจ

เขาไม่ใช่โจทย์ท่ีเป็นเรื่องราวนะ คือภาวะท่ีไม่สอดคล้องกับกับ

ความต้องการท่ีเขาต้องการเห็น หรืออยากได้ แต่จริง ๆ ไม่ได้เป็น

อย่างนั้น ฉะนั้นในความเครียดท่ีเกิดข้ึนท่ีว่ามันเป็นโจทย์แรก ท่ีเรา

จะต้องท างานด้วย ก็คือต้องสงบตรงนั้นได้ก่อน แล้วส่วนจะไปคิด

อะไรต่อกันนั้นก็ต้องว่ากันไป นี่คือส่ิงท่ีพี่เรียนรู้จากการท่ีเราไม่รีบ

จู่โจมท างานนะ” (ID3, L:194-199) 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 127 

เช่นเดียวกับ มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 ท่ีเปิดโอกาสให้ผู้รับบริการเล่าอะไรก็

ได้ท่ีออกมาจากใจของตนเอง ณ ขณะนั้น 

“อะไรก็ได้ท่ีหัวใจเขาอยากจะบอกออกมา อะไรท่ีจะช่วยหล่อเล้ียง

กระบวนการในช่ัวโมงการปรึกษานี้ พวกเขาอาจจะพูดถึงแม่ งาน 

โรงเรียน แล้วบางทีฉันก็ชวนให้เขาฝึกสติ นั่งสมาธิแบบยาวใน

ช่ัวโมงการปรึกษา อันนี้ขึ้นอยู่กับผู้รับบริการแต่ละคนนะ เพราะ

ฉันก าลังท างานเกี่ยวกับการฝึกสติเพื่อเสริมสร้างความรักความ

เมตตาและอยากขยายส่ิงนี้ใน ช่ัวโมงการปรึกษาด้วย” (ID2, 

L:189-192) 

จีน ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 5 เล่าว่า หากผู้รับบริการไม่ได้เล่าถึงปัญหาทันที

ในช่วงต้นของช่ัวโมงการปรึกษา ตนก็จะพาให้ผู้รับบริการได้ส ารวจส่ิงท่ีปรากฏขึ้นในใจหรือ

ร่างกาย ณ ขณะนั้น มากกว่าท่ีจะพุ่งไปท่ีเรื่องราวของปัญหาทันที 

“ขั้นตอน เรื่องการฝึกสติท่ีมีอิทธิพลกับผลมาก ๆ เลย ถ้าเคสเข้า

มาในห้อง ถ้าเขาไม่ได้มีเรื่องท่ีจะมาคุยในทันทีอย่าง ผมก็จะถาม

ถึงส่ิงท่ีตอนอยู่ในส่ิงท่ีอยู่ในการสังเกตของเขา เช่น เอ่อ พอมานั่ง

ในห้องนี้แล้ว ความคิดหรือความรู้สึกอะไรปรากฏขึ้นในใจครับ 

หรือความรู้สึกอะไรในร่างกายท่ีเด่นขึ้นมา ตอนนี้ในร่างกาย อะไร

อย่างนี้ครับ อะไรก็ตามท่ีมันปรากฏเด่นขึ้นมา เป็นอารมณ์ในการ

สังเกตในตอนนั้น ผมก็จะเริ่มจากตรงนั้น (ID5, L:261-264, 266) 

“ฉันเริ่มต้นช่ัวโมงการปรึกษาด้วยการรับรู้ตัวเองก่อนว่าก าลังท าอะไรอยู่” 

เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 กล่าวถึงกระบวนการของตนเองพร้อมอธิบายต่อไปว่า 

“...ฉันรับรู้ตัวเองก่อนว่าก าลังท าอะไรอยู่ แล้วค่อยไปท่ีค าพูดของ

ผู้รับบริการท่ีอาจจะบอกว่า ฉันไม่รู้จะท ายังไงดี สามี (ภรรยา) ท า

ให้ฉันโกรธมาก ไม่เคยมีใครท าให้ฉันโกรธได้อย่างเลย ฉันไม่รู้จะท า

ยังไงดี” (ID8, L:224-225) 
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ส่ิงท่ี เจน จะท าต่อไปคือ เอื้อให้ผู้รับบริการได้เกิดความชัดเจนในความรู้สึกท่ี

เกิดขึ้นอย่างมั่นคงและมีความเช่ือมั่นในตนเองท่ีจะมองเห็นความรู้สึกท่ีตนไม่เคยรับรู้มาก่อนได้ 

“การช่วยให้เขามั่นคงและเช่ือมั่นในตนเองคือกระบวนการท่ีจะ

เกิดขึ้นตลอดเวลา มันไม่มีกฎตายตัวว่าต้องท ายังไง แต่ต้องท าให้

เขามั่นใจได้ว่าเราท้ังสองคนจะท าส่ิงนี้ด้วยกัน ให้เขา (ผู้รับบริการ) 

สามารถมองเห็นส่ิงท่ีเกิดขึ้น และสอนการฝึกสติ ให้มองเห็นและมี

ประสบการณ์กับการเพียงแต่เห็นเท่านั้น” (ID8, L:355-357) 

ก่อนจะอธิบายกระบวนการของตนเองต่อไปว่า 

ฉันจะถามว่า “ตอนท่ีมีความโกรธเกิดขึ้นเธอมีความคิดอะไรเกิด

ขึ้นมา แล้วเธออยากจะท าอะไรตอนท่ีเป็นอย่างนั้น” 

“ฉันจะพยายามพูดแล้วก็ออกไปเลย” ผู้รับบริการกล่าว 

“แล้วอะไรท าให้เธอเดินออกไปล่ะ” เจน ถามอีก 

“ความรู้สึกว่าส้ินหวัง” ผู้บริการตอบ 

“มันมีส่วนของความโกรธกับส่วนของความส้ินหวัง แล้วสองส่วนนี้

ท าให้เธอมีปฏิกิริยาออกไปกับสามี (ภรรยา) ของคุณ” 

“ใช่ ฉันไม่เคยเห็นอย่างนี้มาก่อน” 

“นี่คือการฝึกสติท่ีช่วยให้ผู้รับบริการเห็นตนเองได้ชัดเจนขึ้น และ

ฉันก็ท าแบบนี้บ่อยท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ในกระบวนการการปรึกษา

เชิงจิตวิทยา” (ID8, L:226-231) 

เช่นเดียวกับ ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ท่ีจะเริ่มต้นช่ัวโมงการปรึกษาด้วย

การส ารวจปัญหาท่ัวไปก่อน ซึ่งบางครั้งตนเห็นรากของปัญหาแล้ว แต่การฝึกสติช่วยให้ตน

ไม่รีบร้อนกระโจนเข้าไปท่ีโจทย์ทันที 
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“ขั้นตอนค่อนข้าง Free style ส่วนมากพี่จะส ารวจปัญหาให้มัน

ท่ัว ๆ ก่อน ก็ยังมี Perfectionist อยู่นะ มันก็ยอมรับว่าเราเป็น

แบบนี้ แม้ว่าเขาจะพูดมา แล้วเราเห็นโจทย์แล้วนะ แต่ว่าไม่เร็ว ไม่

เร็วที่จะไปตรงนั้น ยังขอความปลอดภัยของไปให้ท่ัว ขอส ารวจ ว่า

อันนี้เป็นโจทย์แน่ ๆ แล้ว ท้ัง ๆ ท่ีเสียงสติปัญญาเราก็จะบอกอยู่

แล้วว่า อันนี้แหละโจทย์ แต่เราก็จะขออีกนิดหนึ่ง ไม่มีอย่างอื่นเรา

ก็จะกลับมาท่ีเดิม ก็จะมีสัมพันธภาพด้วยความเป็นธรรมชาติของ

เรา ด้วยกระแสของความเมตตาเรา จะไปท่ีเคสด้วยส่วนหนึ่ง กับ

ความเป็นธรรมชาติ การเป็นตัวของตัวเอง นี้ก็จะเริ่มต้นมาแบบนี้” 

(ID6, L:234-239) 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 อธิบายถึงเหตุผลของการใช้การฝึกสติกับตัวเอง

ก่อนท่ีจะใช้กับผู้รับบริการในช่วงแรกของช่ัวโมงการบ าบัดว่า เพื่อให้รู้ว่าก าลังมีอะไรเกิดขึ้น

ในประสบการณ์ของท่ีนี่ ขณะนี้ (here and now) 

“ส่ิงท่ีผมเรียนรู้จาก ACT คือ อะไรก าลังเกิดขึ้น ก าลังรู้สึกอะไร 

และผมจะเข้าใจส่ิงเหล่านั้นในภาษาของทางคลินิกได้ยังไง ก็ด้วย

การท าให้อารมณ์ความรู้สึกนั้นเข้มขึ้น ให้ความคิดถูกปล่อยออก

มาแล้วมองเห็นความคิดเหล่านั้น ซึ่งผมต้องอยู่กับปัจจุบันขณะ 

เป็นการท าให้มีสติท่ีจะโฟกัสส่ิงต่าง ๆ ให้ชัด นี่คืออย่างแรก และ

ส าหรับผู้รับบริการผมไม่จ าเป็นต้องเช่ือมความคิดความรู้ สึก

ส่วนตัวของผมเข้ากับเขาในระหว่างช่ัวโมงการปรึกษา มันไม่ได้

จ าเป็น แต่พยายามท่ีจะรับรู้เขาต่างหาก นั่นคืออย่างแรก และ

อย่างท่ีสองท่ีผมจะท าต่อไปคือ เมื่อผมฝึกสติ คุณภาพของการอยู่

ในปัจจุบันของผมดีขึ้นและท าให้อยู่กับปัจจุบันได้ดีขึ้นกว่า

เมื่อก่อน” (ID1, L:142-146, 149-152) 
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เมื่อเป็นได้เช่นนั้น อลัน จะเปิดโอกาสให้ผู้รับบริการเล่าถึงปัญหาของตน

อย่างเปิดกว้าง อะไรก็ได้ท่ีเขาอยากพูดถึง โดย อลัน ได้กล่าวทิ้งท้ายว่า 

“ผมสามารถเอื้อให้เขาเล่าส่ิงท่ีอยู่ในใจด้วยการสร้างพื้นท่ี เริ่มจาก

พื้นท่ีข้างในตัวผมท่ีเปิดออกและอยู่ในปัจจุบัน ในขณะท่ีก าลังนั่ง

อยู่กับเขา” (ID1, L:478-479) 

ส่วน มารี ท่ีมักเริ่มต้นช่ัวโมงการนั่งสมาธิกับผู้รับบริการช่วง 5-10 นาทีแรก

ของช่ัวโมงการปรึกษาบอกว่า ตนผ่านการเรียนมาหลากหลายรูปแบบท้ังการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวมนุษยนิยม การสะกดจิต ศิลปะบ าบัด การฝึกจินตนาภาพ รวมทั้งการฝึกสติ 

“ฉันไม่ได้ใช้ไม้กายสิทธิ์อย่างเดียวกับทุกอย่าง แต่ฉันจะรอให้

ผู้รับบริการนั่งสมาธิแล้วเห็นว่าเราจะไปทางไหน” (ID2, L:121) 

“ฉันเรียนรู้ได้อย่างไรเหรอ” มารี ทวนค าถามก่อนจะตอบว่า 

“เวลาท่ีท าอะไรถูก  ฉันจะ สัมผัสถึ งประสบการณ์ ของการ

เปล่ียนแปลงตัวเองของผู้รับบริการได้ ฉันจะสัมผัสถึงพลังงานท่ี

เข้มได้ในระหว่างช่ัวโมงการปรึกษา นั่นเป็นข้อมูลป้อนกลับ

ทางบวกจากการเรียนรู้ แต่ถ้าฉันรู้สึกว่าง่วงในระหว่างช่ัวโมงการ

ปรึกษาแล้วล่ะก็ บางทีฉันอาจจะนอนไม่พอหรือก าลังมีบางอย่างท่ี

ไม่ใช่เกิดขึ้น ฉันจะถามตัวเองและผู้รับบริการว่าตอนนี้ก าลังเกิด

อะไรขึ้น” (ID2, L:128-131) 

มิติย่อยที่ 3.3.2.2.2 คลี่คลายความทุกข์ของผู้รับบริการ 

เป็นข้อมูลท่ีแสดงให้เห็นว่า นอกจากท่ีผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาท่ีฝึกสติจะใช้กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามปกติเพื่อคล่ีคลายความทุกข์

ของผู้รับบริการแล้ว ยังได้ใช้การฝึกสติในระหว่างกระบวนการการปรึกษาอีกส่วนหนึ่งด้วย 

โดยมีวิธีการ 4 วิธี คือ 3.3.2.2.2.1) ดูความพร้อม 3.3.2.2.2.2) สร้างความตระหนักรู้ 

3.3.2.2.2.3) ให้ความรู้ และ 3.3.2.2.2.4) ให้การบ้าน ดังข้อมูลต่อไปนี้ 
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วิธีที่ 3.3.2.2.2.1 ดูความพร้อม 

ในระหว่างช่ัวโมงการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยา

การปรึกษาท่ีมีการฝึกสติ จะสังเกตและดูความพร้อมของผู้รับบริการว่าจะสามารถ

ใช้การฝึกสติเข้ามาในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้ไหม โดยสังเกตจาก

เรื่องท่ีผู้รับบริการเล่าว่ายังวนอยู่กับอดีตและความรู้สึกของตนอยู่มาก หรือสีหน้า

ท่าทางท่ีแสดงออกถึงความหมกมุ่นอยู่กับปัญหาของตนเอง ยังไม่พร้อมท่ีจะรับรู้ส่ิง

อื่น นักจิตวิทยาการปรึกษาก็จะใช้กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามปกติและ

การฟังก่อน แต่หากพบว่าผู้รับบริการมีความพร้อมเหมาะสมกับการฝึกสติก็อาจจะ

น าเสนอวิธีการฝึกสติอย่างตรงไปตรงมาหรือค่อย ๆ สอดแทรกในกระบวนการทีละน้อย 

ขึ้นอยู่กับลักษณะของผู้รับบริการและความถนัดของผู้ให้ข้อมูลแต่ละคน ดังข้อมูลท่ี 

คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 เปรียบเทียบว่า การดูความพร้อมของผู้รับบริการก็เป็น

เสมือนการดูความแข็งแรงของผู้ป่วยท่ีมีอาการทางกายว่าพร้อมส าหรับการผ่าตัด

หรือไม่ บางคนพร้อมผ่าตัดได้เลย บางคนต้องเตรียมความพร้อมก่อน 

“ต้องมีการเตรียมทางผู้รับบริการนิดนึง ผู้รับบริการบางคนก็บอบ

บางเกินไป เมื่อผู้รับบริการรู้สึกมีความมั่นใจแล้วเริ่มเห็นปัญหา ให้

ผู้รับบริการได้เริ่มเข้าใจตัวเอง ใหผู้้รับบริการได้เริ่มมีความไว้วางใจ

ระหว่างนักจิตบ าบัดกับตัว ผู้รับบริการเนี่ย  ให้ ผู้รับบริการมี

ความรู้สึกอย่างนี้ก่อน กับบางคนแต่บางคนก็ไม่จ าเป็นบางคนก็

สามารถใส่ได้เลยบางคนก็ต้องทะนุถนอมกันนิดนึง ยกตัวอย่างเช่น

ผู้รับบริการท่ีเป็น ล าไส้อักเสบอย่างรุนแรงป่วยอย่างรุนแรงอย่างนี้

จ าเป็นต้องได้รับการผ่าตัด แล้วตอนนั้นสภาพมัน week มาก ไป

หานะหมอนัดผ่าตัดก็ยังผ่าตัดไม่ได้ เขาก็ต้องให้ผู้รับบริการส่ง

ตรวจสุขภาพจิตก่อนใช่ไหม แล้วค่อยผ่าตัด” (ID9, L:188-193) 

คิม อธิบายว่า โดยปกติจิตใจจะมีกระบวนการปกป้องตัวเองอยู่ แต่หากให้

ผู้รับบริการฝึกสติทันที ในบางรายอาจท าให้อาการแย่ลง เพราะผู้รับบริการยัง ไม่
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พร้อมกับการรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในใจอย่างชัดเจน การฝึกสติจึงต้องผ่านการวางแผน 

พิจารณาว่าเหมาะสมกับผู้รับบริการหรือไม่ก่อน ไม่ใช่การใช้วิธีการเดียวกับทุกคน

ทุกปัญหา 

“ไม่ใช่ผู้รับบริการทุกคนท่ีจะเหมาะกับการรักษาแบบ mindfulness 

นะ มันก็ไม่ได้นะ เพราะนึกถึงคนท่ีแต่งตัวอยู่ เราแต่งตัวสวยสวย

สมมุติว่าเรามีปมแล้วเราใส่ Prada Louis Vuitton อย่างนี้นี่คือ

ปมของเขาอยู่ จู่ ๆ Prada ก็ไม่ให้ใช้นะ Louis Vuitton เขาก็

ไม่ให้ใช้นะ คราวนี้คนก็รู้สึกบอบบาง ความคิดท่ีเคยใช้เพื่อปกป้อง

ตัวเอง ความต้องการ อีโก้ของตัวเองมันก็เลยไปเห็นหมดแล้ว แล้ว

อยู่ ๆ ให้กลับมาอยู่กับลมหายใจ โอ้โหความรู้สึกคือเข้ามาหมด 

อะไรท่ีไม่เคยเห็นก็เห็น  เห็นปุ๊บท าอะไรไม่ได้นึกถึงคนท่ีเป็น 

depression เยอะ ๆ มันท าอะไรไม่ได้ การท่ีเป็น  depression 

อย่างรุนแรงก็หนักยิ่งขึ้น แล้วผู้รับบริการไม่ได้มีความศรัทธา และ

คุณค่ายังไม่มี self-insight ยังไม่มีการวางแผนการท างานมาก่อน 

มันท าไม่ได้ เช่นผู้รับบริการเป็นโรคกลัวอยู่ไปใส่ mindfulness 

เขาไม่ได้ บางทีมันต้องมีการท างานก่อนครับ” (ID9, L:171-186) 

คิม ขยายความต่อว่า ส าหรับตนแล้วจะช่วยให้ผู้รับบริการเกิดความพร้อม 

เกิดความเข้าใจในตนเอง มีคุณค่าในตนเอง และมีพื้นฐานของจิตใจแข็งแรงมากขึ้น

ก่อน จึงค่อยให้ฝึกสติ เพราะตนมองว่า การฝึกสติคืออุปกรณ์หนึ่งส าหรับการ

ด ารงชีวิต เป็นเครื่องมือท่ีช่วยให้ผู้รับบริการเห็นรูปแบบของความคิดของตนได้

ชัดเจนมากขึ้น 

“คนท่ีจ าเป็นจะต้องใช้ mindfulness แล้วเบสิคในใจของเขา

ค่อนข้างเข้มแข็งพอสมควรพี่ก็จะให้เขาฝึก mindfulness ในนั้น 

เพื่อไปเพิ่มปัญญา ผู้รับบริการบางคนเหมือนเราเป็นคนแก้เครื่อง 

น็อตตรงนี้เริ่มติดแล้วนะเครื่อง ตรงนี้เริ่มดีแล้วนะ engine ตรงนี้

เริ่มดีแล้วนะ ประกอบเครื่องเริ่มโอเคเริ่ม stable แต่ท่ีจะไปจบ
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ต้องเป็นตัวของ mindfulness เพราะว่ามันเป็นเหมือนตัวที่ช่วยให้

เขาเหมือนมี tools ให้เขาชีวิตท่ีเรียกว่า mindfulness เป็น the 

art of living พี่คิดว่าผู้รับบริการทุกคนได้แก้ไขได้แล้ว แต่เธอเติม

ตรงนี้ไปนิดเดียวนะเพราะว่าถ้าเธอไปเห็นกลไกของความคิดของ

เธอท่ีจะเข้าไปสู่ปมของชีวิตท่ีผ่านมาอีก หรือเห็นอารมณ์แบบนี้

เธอสังเกตมันไว้นะ มันเป็นเพียงแค่แพทเทิร์นของความเป็นเด็ก

ของเธอสมัยก่อน เธอสังเกตไว้นะ แต่เธออย่าลืมการปฏิบัตินะ 

และตรงนี้ จะ เป็น  tools รักษาเสร็จปุ๊ บ เราต้องมี การ ดูแล

ผู้รับบริการ Follow up ตัวนี้จะเป็นตัวท่ีไปคุ้มครองผู้รับบริการ

เองในอนาคต” (ID9, L:242-249) 

สอดคล้องกับข้อมูลท่ี เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 บอกว่า การให้ผู้รับบริการ

ฝึกสติโดยไม่ได้เตรียมความพร้อมนั้นอันตรายคล้ายกับโดนฟาดเข้าอย่างจัง 

“จิตใจปกป้องเราโดยการพยายามไม่ให้เรารู้หรือมีปัญญาเข้าถึง

ความจริงบางอย่าง เพราะส าหรับบางคนแล้วมันอันตรายท่ีจะรู้

ตรงนั้น มันเหมือนโดนตีแรง ๆ แต่ถ้าการรู้นี้เกิดขึ้นอย่างมั่นคงจะ

ท าให้ความตระหนักรู้เกิดขึ้นทีละนิด เราจะค่อย ๆ “อ๋อ” แล้ว

ความกลัว ความเจ็บปวด ความรู้สึกอยากหนี ก็จะเกิดขึ้นทีละนิด

เหมือนกัน เราเรียกว่า Trauma Reaction ดังนั้นเราต้องเตรียม

พวกเขาก่อน” (ID8, L:265-270) 

แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 ได้บอกว่าส าหรับตนแล้วการฝึกสติเป็นท้ังส่ิงท่ีช่วย

บ าบัดรักษาและป้องกัน ขึ้นอยู่กับว่าเราจะใช้เพื่ออะไร 

“ความพร้อมค่ะ อันนี้ก็คือการสังเกต client ของเรา ไม่ใช่อยู่ ๆ 

เราจะไปให้เลยไม่ได้ จริง ๆ มันเหมือนกับการแทรก หยอดนิด

หยอดนั่นหน่อย แต่ไม่ได้เป็นหลัก ไม่ได้เอามาเป็นบอกเขาว่านี่คือ 

Mindfulness คือประเด็นหลัก แค่หยอด เพราะฉะนั้นการสังเกต 
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client ความพร้อมของเขามาก่อนค่ะ Mindfulness เป็น tools 

ท่ีพี่ใช้เสริม ส าหรับพี่ Mindfulness มันเป็นได้ท้ังสองอย่างคือ 

Descriptive กับ Preventive แต่จังหวะท่ีเราจะให้ มันตรงไหน

มากกว่า อันนี้น่าจะเป็นประสบการณ์ของ Counselor แล้วแหละ 

ในการท่ีจะไปดูแล้วว่า เขาถึง เราจะใช้ tools อันนี้ ส าหรับ 

Clients เรา จะเป็นในลักษณะของป้องกัน หรือเป็นในลักษณะท่ี

ไปเยียวยาละ” (ID4, L:494-500) 

นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 บอกว่า ตนจะถามค าถามแล้วสังเกตว่าผู้รับบริการ

ของตนมีสติกับปัจจุบันแค่ไหน 

“...คือถ้าเกิดว่า รายไหนท่ีผมถามแล้วนี่ แล้วเขาสัมผัสได้แล้วเขามี

สติตลอด จับตัวเองตลอด ผมก็จะไม่ถามอีก แต่ก็มีรายหลาย ๆ 

ราย ซึ่งเป็นส่วนใหญ่ซะด้วยซ้ าท่ีจะไม่รู้ ซักแป๊บนึง สติเขาก็จะ

หลุด เขาก็จะไป ไม่ได้สัมผัสตัวเอง ไม่ได้เฝ้าดูใจตัวเอง ผมก็จะถาม

ตลอด ถามบ่อย ๆ มีอยู่สองสามรายเหมือนกัน เขาเปิดใจให้ฟัง

ตอน จะปิดเคสนี้ไป บอกว่านี่ คุยกับอาจารย์ผมต้องมีสติตลอดเลย 

ผมนั่งยังไง เมื่อยไหม อะไรไหม แล้วก็ถามว่าแล้วรู้สึกยังไง เกร็ง

ไหม เครียดไหมไม่นะ แต่รู้สึกเป็นตัวของตัวเองมากเลย มีอยู่สอง

สามรายท่ีพูดแบบนี้” (ID7, L:374-379) 

เช่นเดียวกับ ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ท่ีบอกว่า ตนจะค่อยส ารวจว่า

ผู้รับบริการมีลักษณะแบบใด มีสาเหตุของความทุกข์มาจากไหนด้วยการใช้ทักษะ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาก่อน 

“ในใจของเราก็จะเริ่มส ารวจเขาว่า มีอะไรท่ีท าให้เขามีลักษณะ

แบบนี้ มีอาการท่ีน ามาแบบนี้ มันเกิดจากจุดเริ่มต้น หรือต้นเหตุ 

มาจากอะไร คือปัญหาเราเห็นชัดอยู่แล้วตอนท่ีคุยน่ะ เราก็เริ่มหา

ต้นเหตุ ก็จะเริ่ม ด้วยการต้ังค าถาม การสะท้อน อย่างเนี่ ย 
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ตามปกติ ของ counseling แล้วก็ชวนเขาคล่ีคลายด้วยวิธีการต่าง ๆ 

บอกไม่ได้เลยว่าคนนี้จะคล่ีคลายยังไง ต้องช่ังน้ าหนัก ต้องถาม 

ต้องอะไรหลายอย่าง” (ID6, L:242-245) 

จากนั้น ไลลา จึงจะส ารวจดูว่าผู้รับบริการถนัดกับส่ิงใดก็จะชวนให้

ผู้รับบริการได้ฝึกกับส่ิงนั้นในช่ัวโมงการปรึกษา อาจเป็นการวาดรูป พับกระดาษท่ี

ตนเองชอบ แล้วจึงให้กลับไปท าท่ีบ้านทุกวันแล้วกลับมาคุยกันต่อในครั้งต่อไปท่ีเจอกัน 

นอกจากนั้น นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 ได้เพิ่มเติมว่า ตนสังเกตท่าเดินและ

สีหน้าของผู้รับบริการตั้งแต่เดินเข้ามาในห้องและสัมผัสได้ว่าผู้รับบริการมีสติ

การรับรู้ตัวเองมากน้อยเพียงใด 

“ส่วนใหญ่จะสังเกตจากท่าเดินเข้ามาก่อน ก็จะสัมผัสจากท่าเดิน

กับสีหน้า คือผมเห็นท่าเดินมานี่ เหมือนกับผมจะสัมผัสได้ว่า เขา 

สติการรับรู้ตัวเองเขานี่ เยอะหรือน้อยแค่ไหน พอประเมินได้ว่า 

เขา Connect กับตัวเองได้ประมาณนี้ประมาณนี้ ก็ผมก็จะดูว่ามี

ความจ าเป็นแค่ไหนท่ีเขาจะต้อง Connect กับตัวเองมากขึ้น” 

(ID7, L:393-395) 

รวมท้ังการตอบค าถามในช่วงแรกก็ท าให้ทราบถึงความแตกต่างระหว่างผู้ท่ี

ฝึกสติกับผู้ท่ีไม่ได้ฝึกสติว่ามีความต่างกัน คือผู้ท่ีฝึกสติจะสามารถตอบส่ิงท่ีเป็น

ปัจจุบันของชีวิตได้ทันที ในขณะท่ีผู้ท่ีไม่ได้ฝึกสติมาก่อนจะน าส่ิงท่ีเป็นอดีตมาตอบ 

“เวลาถามค าถามหรือ Small Talk นี่ เขาได้น าตัวเองออกมาพูด

ต้ังแต่แรก ๆ ไหม หรือว่าพูดเรื่องอื่นมาก่อน หรือว่าพูดเรื่องตัวเอง

ในอดีต หรือว่าพูดเรื่องตัวเองใน ขณะปัจจุบันตอนนั้น ผมพบว่า

คนท่ี ผมเคยคุยกับคนท่ีฝึกสติมาแล้วก็ มาเป็น Client จ านวนหนึ่ง 

ผมพบว่าคนพวกนี้จะพูดเรื่องปัจจุบันก่อน แต่คนท่ีไม่ได้ฝึกมาเลย 

เป็นศูนย์เลย ไม่เคยฝึกสมาธิเลย เขาก็จะพูดเรื่องคนอื่น หรือ อดีต

หรือ ส่ิงท่ีเขากังวลในอนาคตมาก่อนปัจจุบัน สมมติ เขามาด้วย
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ปัญหาปัจจุบัน สมมติ บางคนเขาอยากจะมาปรับพฤติกรรม เช่น

เขาเป็น Bulimia อย่างนี่ พอ Small talk ว่า วันนี้เป็นยังไงบ้าง

ครับ ค าถามคือ วันนี้เป็นยังไงบ้างครับ หมายความว่าเขาสามารถ

จะตอบต้ังแต่เช้าถึงปัจจุบันก็ได้ คนท่ีฝึกสติมาเขาก็จะ วันนี้เหรอ

วันนี้รู้สึกมีความหวังท่ีจะได้มาท่ีนี่ รู้สึกกังวลท่ีจะคุยกับนักจิต

เพราะไม่เคยคุยมาก่อน เขาจะเอาปัจจุบันมาตอบก่อน ส่วนคนท่ี

เขาไม่เคยฝึกสติมาก่อนเลย เป็นศูนย์เลย เขาจะตอบประมาณว่า 

วันนี้เป็นยังไงบ้างครับ โห อาจารย์เมื่อวานฝนตกหนักมากเลย นี่ 

คือเขาจะเอาเรื่องอดีตมาพูด หรืออย่าง ตอนนี้เป็นยังไงบ้างครับ 

เด๋ียวกะว่าเสร็จจากอาจารย์แล้วจะไปรับคุณยายท่ีดอนเมือง 

ค าตอบมันจะต่างกันแบบนี้” (ID7, L:397-407) 

วิธีที่ 3.3.2.2.2.2 สร้างความตระหนักรู้ 

เป็นข้อมูลท่ีแสดงให้เห็นว่า ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมี

การฝึกสติจะเอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการได้เกิดการตระหนักรู้ในตนเองเกี่ยวกับปัญหา

ความทุกข์ท่ีเกิดขึ้น ด้วยการให้ผู้รับบริการฝึกสติในรูปแบบท่ีแตกต่างกันไปตาม

ลักษณะของผู้รับบริการแต่ละคน เช่น ถามเพื่อให้เกิดความตระหนักรู้ต่อความรู้สึก

ต่อส่ิงท่ีกลัวหรือกังวล หาค าอธิบายความรู้สึกท่ีสังเกตเห็นโดยอาจเป็นค าศัพท์หรือ

บรรยายเป็นสี ลักษณะ หรือ เอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการเกิดความชัดเจนในความรู้สึก

ของตน ซึ่งหากผู้รับบริการบางรายยังไม่พร้อมหรือไม่สามารถอธิบายความรู้สึกได้

ชัดเจน นักจิตวิทยาการปรึกษาก็จะไม่เร่งเร้า แต่จะยอมรับและให้พื้นท่ี เวลา แก่

ผู้รับริการอย่างเข้าใจ ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 เล่าว่า ตนมีผู้รับบริการจ านวนหนึ่งท่ีเคยนั่งสมาธิ

มาก่อน “แต่พวกเขาไม่ได้ฝึกแบบท่ีผมรู้สึกว่านี่คือการฝึกสติ พวกเขาไม่ได้เช่ือมกับ

ประสบการณ์ท่ียากล าบาก พวกเขาใช้การนั่งสมาธิเป็นเครื่องมือหลบหนีความ

เจ็บปวด เป็นกลไกป้องกันตนเอง” (ID1, L:236-238) อลัน กล่าวก่อนจะเล่าต่อไป
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ว่า ผู้รับบริการท่ีเคยนั่งสมาธิมาก็ได้รับผลประโยชน์บางอย่างจากการฝึก แต่เขามา

รับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพราะว่าชีวิตของเขาไม่ได้เปล่ียนไป แม้จะนั่ง

สมาธิหลายช่ัวโมงต่อวันแต่พวกเขายังจัดการความสัมพันธ์ท่ีตนมีกับคนอื่นไม่ได้ 

หรือยังรู้สึกติดขัดในชีวิต 

“พวกเขานั่งสมาธิแต่ไม่ได้ฝึกสติ ไม่ได้เช่ือมประสานกับความทุกข์ 

ซึ่งกระบวนการจิตบ าบัดจะช่วยในเรื่องนี้ เพราะผู้คนมาไม่หา

นักจิตวิทยาเวลาท่ีเขามีความสุขหรอก เขามาเวลาท่ีเขาติดขัด และ

บางคนก็ใช้การนั่งสมาธิเป็นเครื่องมือในการจัดการกับความทุกข์

เพื่อให้มีความสุข ผมคิดว่าคนท่ีมาบ าบัดไม่ได้พร้อมท่ีจะฝึกสมาธิ

นะ การฝึกสมาธิต้องมีวินัยและความต้ังใจพอสมควร แต่การฝึกสติ

ไม่เหมือนกัน ใครก็สามารถฝึกสติได้ทุกท่ีทุกเวลา ผมหมายถึงการ

ฝึกสติแบบตะวันตกนะ ผมมีผู้รับบริการหลายคนท่ีนั่งสมาธิวันละ

หลายช่ัวโมง เขามีสมาธิดีมาก แต่เขาก็ยังรู้สึกติดขัดในชีวิต เมื่อผม

ช่วยให้เขาได้กลับมาเช่ือมโยงกับประสบการณ์ความทุกข์ความ

เจ็บปวดในช่ัวโมงการปรึกษา พวกเขามักจะประหลาดใจเสมอ 

พวกเขาไม่เคยรู้เลยว่าพวกเขามีความทุกข์เหล่านั้นในตัวเอง” 

(ID1, L:247-257) 

อลัน เล่าถึงผู้รับบริการคนหนึ่งท่ีเป็นนักธุรกิจ เขานั่งสมาธิเป็นประจ า 

เดินทางเป็นประจ า และเขาไม่เคยจัดกระเป๋าเดินทางของเขาเลย 

“ผมรู้สึกว่านี่เป็นส่ิงท่ีน่าในใจมาก” อลัน บอกก่อนจะถามผู้รับบริการ “มัน

จะเป็นยังไงเหรอถ้าคุณเปิดกระเป๋าเดินทางของคุณ” 

“ผมไม่อยากเปิดมัน” เขาตอบ 

อลัน สบตาเขาและถามย้ า “มันจะเป็นยงัไงเหรอถ้าคุณเปิดกระเป๋าของคุณ” 

“ผมไม่รู้ ผมรู้แค่ว่าผมรู้สึกไม่ค่อยดีเวลาท่ีพูดถึงเรื่องนี้” 

“เหรอ มันเป็นยังไงเหรอ ความรู้สึกไม่ค่อยดีนี้มันเป็นยังไง” 
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“นี่คือการฝึกสติแล้ว” อลัน อธิบายถึงกระบวนการว่า หลังจากนั้นพวกเขา

ก็นั่งคุยกันเรื่องการเปิดกระเป๋าเดินทางว่าจะเกิดอะไรขึ้น มันจะมีอะไรออกมา ซึ่งนี่

มากกว่าการฝึกสติเพราะการมีนักจิตวิทยานั่งอยู่ด้วยตรงนั้น ให้มุมมองและมองหา

ความเจ็บปวดท่ีเขาก าลังหลีกหนีอยู่ นี่เป็นการเริ่มต้นกระบวนการบ าบัดด้วยการ

ฝึกสติแล้ว 

“โดยเฉพาะเมื่อผมให้เขาลองท าการทดลองว่า ถ้าค่อย ๆ เปิด

กระเป๋าอย่างช้า ๆ ในช่ัวโมงการบ าบัดหรือท่ีห้องของเขา เอาของ

ออกจากกระเป๋าจนหมด มันจะรู้ สึกอย่างไร และให้อยู่กับ

ความรู้สึกท่ีก าลังเกิดขึ้นนั้น” (ID1, L:266-276) 

“เราจะเห็นได้ว่าผู้รับบริการจะมีข้อจ ากัดในการใส่ใจถึงส่ิงท่ี

เกิดข้ึนภายในตนเอง ซึ่งจะใช้เวลานานในการพัฒนาความสามารถนี้

ขึ้นอย่างช้า ๆ และก็แล้วแต่คน แล้วแต่สถานการณ์ด้วย บางทีผม

อาจจะให้เขาได้ฝึกสมาธิ แต่ส่วนใหญ่แล้วผมจะให้เขาฝึก body 

scan เพราะจะเป็นประโยชน์กับเขามาก ผู้รับบริการส่วนมาก

ไม่ได้สนใจเรื่องการนั่งสมาธิและพวกเขาไม่จ าเป็นต้องนั่งสมาธิ แต่

ส าหรับผู้รับบริการนี้การฝึกการใส่ใจจะช่วยให้การเช่ือมโยงใน

สมองของเขาเพิ่มขึ้น เช่น ตอนนี้ในท้องรู้สึกอย่างไร เท้าก าลัง

สัมผัสอะไรอยู่ ในคอก าลังเป็นอย่างไร การใส่ใจด้วย body scan 

แบบนี้จะเป็นประโยชน์มาก ผมอยากให้พวกเขาฝึกทุกวัน แต่

โดยมากฝึกวันสองวันต่อสัปดาห์ก็ ดีแล้ว นี่ คือการช่วยให้ เขา

กลับมาสู่ร่างกายแล้วเริ่มกลับมารับผิดชอบต่อตัวเอง ต่อทางเลือก

ของตัวเองเป็นมากขึ้น” (ID1, L:359-374) 

“มันมีรูปแบบวิธีมากมายท่ีจะพาให้คนกลับมาสู่ปัจจุบันขณะ ในร่างกาย

ของเรา” มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 ขยายถึงเทคนิควิธีการฝึกสติท่ีตนใช้กับผู้รับบริการ

ว่า ตนจะถามผู้รับบริการว่า 
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“เธอเพิ่งพูดถึงความสัมพันธ์กับแม่ หลังจากนั้นเธอรับรู้ว่าใน

ร่างกายเธอเป็นอย่างไร ความรู้สึกเธอเป็นอย่างไร ตอนนี้เธอรู้สึก

อะไร เราสามารถเลือกใช้ค าพูดได้เยอะแยะหลังจากท่ีเขาเล่าเรื่อง

ของเขาขึ้นมา” (ID2, L:143-145) 

จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 อธิบายถึงวิธีการเอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการของตน

เกิดความตระหนักรู้ว่า จะให้ผู้รับบริการจินตนาการถึงส่ิงท่ีสังเกตแล้วหาค าท่ีจะ

อธิบายออกมาอย่างเหมาะสม โดยไม่รีบและเปิดกว้าง ซึ่งวิธีการนี้แม้ไม่เคยฝึกสติมา

ก่อนก็สามารถฝึกได้ 

“ไอ้ส่ิงท่ีอยู่ในการสังเกต จริง ๆ มันไม่ได้เป็นค า มันเป็นความรู้สึก

แน่น โล่งส่ัน เคว้งคว้างเวิ้งว้าง แต่ในกระบวนการมันใช้ค าเป็นการ

ส่ือ เราอยากให้เขาสังเกตส่ิง บางทีแล้วแต่คนก็จะต้องหาค า ท่ีจะ

เหมาะกับเขา ให้เขารู้ว่าจะต้องดูไอ้ส่ิงท่ีอยู่ในความสนใจของเขา

นั่นแหละ ไม่ต้องตอบอะไรเยอะ ไม่ต้องมาตอบอะไรตามใจผม 

แล้วหลายคนก็ไม่มีพื้นฐานในเรื่องนี้มา อะไรอย่าง การท่ีจะให้เขา

สังเกตส่ิง จะใช้ค าว่าอะไร จินตภาพยังไง ก็จะต้อง creation ต้อง

คล้าย ๆ หา ควานหาให้ได้ว่าจะใช้อะไรท่ีจะท าให้เขาไปสัมผัสกับ

ตรงนั้น คราวนี้ก็สารพัดเลย” (ID5, L:316-323) 

“...เช่นความรู้สึกตอนนี้  ถ้าเปรียบเทียบเป็นสี สีอะไร รสชาติ 

เหมือนแสงท่ีอุณหภูมิยังไงครับ เมื่อกี้ก็พูดไปถึงร่างกายแล้วว่า 

รู้สึกตรงไหน ร่างกายเป็นยังไง ความรู้สึกนี้ถ้ามันมีรูปร่าง ถ้าเรา

เอามือไปสัมผัส ส่ิงท่ีสัมผัสมา มีลักษณะยังไง มวลสารมันแน่นแค่

ไหน กว้างขวางแค่ไหน อันนี้หมายถึงแต่ละเคสก็ใช้เรื่องเดียวนะ ท่ี

ผมเคยท ามา” (ID5, L:325-328) 
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แต่หากผู้รับบริการพยายามแล้วแต่ก็ยังนึกไม่ออก ไม่สามารถบรรยายส่ิงท่ี

ตนสังเกต หรือไม่สามารถเกิดความตระหนักรู้ได้ จีน ก็ไม่คาดค้ันเอาค าตอบ แต่จะเอื้อ

ให้ผู้รับบริการได้บอกถึงภาวะปัจจุบันท่ีเกิดขึ้นเมื่ออธิบายส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นไม่ได้แทน 

“ไม่ได้เลยก็มี ก็แบบโอเคข้ามไป พักไว้ก่อน ไม่คาดค้ันเขา แต่ท่ีน่า

แปลกก็คือ เอ่อ นึกไม่ออก แล้วตอนนี้เป็นยังไงบ้าง แล้วเขาก็จะ

พูดอันใหม่ท่ีมันใช่ขึ้นมาครับ ไม่ต้องไปบี้ คืออะไรก็ได้ พูดอะไร 

ตอนนี้ถ้าอยากจะพูดอะไร อยากจะพูดอะไร แล้วเขาจะออกมา

ได้” (ID5, L:336, 338, 340-341, 343) 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 เล่าถึงการเอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการของตนได้

ตระหนักรู้ถึงการกระเพื่อมของใจเมื่อได้ยินค าพูดของลูกท่ีกล่าวน้อยใจต่อตน ซึ่งเป็น

การใคร่ครวญด้วยกระบวนการการฝึกสติภาวนา 

“พี่ยกตัวอย่างนะ มีอยู่คอร์สหนึ่งของยาเสพติด พี่ถ่ายโยงความ

เข้าใจของพี่ให้สู่ครูฝึกท่ีจะไปเป็น counselor เช่นพี่ยกตัวอย่างว่า

ถ้าลูกน้อยใจพ่อ พ่อจ๋าหนูไม่ใช่ลูกพ่อเหรอจ๊ะ ตรงนี้พ่อตอบว่า

อย่างไร พี่ก็ชวนให้เขามองว่ารับรู้ใจลูกว่าอย่างไร แล้วใจตัวเอง

ได้รับอิทธิพลนี้แล้วเป็นอย่างไร ส่วนใหญ่เราบอกว่ารู้แต่ใจลูกแล้ว

ตอบสนอง แต่พี่คิดว่าการภาวนาก็คือการท่ีเราภาวนากับตัวเราเอง

แล้วปฏิบัติการไปด้วย ลูกพูดมาว่าน้อยใจ อิมแพ็คจากค าว่าน้อย

ใช้มันกระเพื่อมใจเราอย่างไร ไม่ใช่ว่าเราไม่ดูตัวเราเลย เราต้องดู

ตัว เราเพื่ อ ท่ี เราจะอยู่ ตรงนั้ นกับ เขาอย่ างไร ด้วย พี่ คิดว่ า

กระบวนการ contemplative ท่ีมันเกิดขึ้น แบบท่ีดูภาวะใจท่ีมัน

เกิดขึ้นนี้คือการภาวนา แล้วตรงนี้มันท าให้เรามีการตอบสนองท่ี

เป็นธรรมชาติ ผ่านการกล่ันกรองระดับสติปัญญาท่ีมีระดับการคิด

แล้วเหมือนกันนะ” (ID3, L:266-273) 
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เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 บอกว่าตนมีเทคนิควิธีท่ีจะช่วยให้ผู้รับบริการเกิด

ความตระหนักรู้หลายวิธี เช่น หากผู้รับบริการก าลังรู้สึกอายหรือรู้สึกกลัวมาก แต่ไม่

รู้จะท าอย่างไรกับความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น 

“ฉันจะบอกเขาว่า ฉันอยู่ตรงนี้นะ ฉันรับรู้ว่าท่ีเธอบอกว่าเธอก าลังรู้สึกอับ

อายนั้นมันก าลังรู้สึกท่วมท้นในใจเธอตอนนี้” 

“ใช่” ผู้รับบริการตอบ 

แล้ว เจน ก็จะขอให้ผู้รับบริการลองปรับความรู้สึกอายให้เบาลง 

“พวกเขารู้วิธีท่ีจะปรับโทนของความอายความกลัวให้เบาลงได้ ตราบใดท่ี

เขาไม่พยายามลบความรู้สึกนั้นออกไป” เจน อธิบายก่อนจะเล่าต่อไปว่า บางทีเธอก็

จะถามผู้รับบริการว่า อยากให้ความอับอายนั้นได้มีโอกาสบอกอะไรออกมาตรง ๆ 

ไหม ผู้รับบริการสามารถยอมให้ความอายพูดอะไรไหม  “นี่คือการมีสติมาก นี่

แตกต่างจากการเป็นความอับอายนะ” 

ผู้รับบริการอาจตอบกลับว่า “ความอายจะบอกว่า...” (ID8, L:407-414) 

“สติมีหลายระดับ และวิธีการแบบนี้อ่อนโยน บางทีเราอาจจะถาม

ว่าตอนนี้คุณก าลังสนใจอะไรอยู่ คุณก าลังรับรู้อะไรอยู่ ซึ่งพาให้คน

มีสติมากขึ้นตระหนักรู้ถึงส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ แต่

ผู้รับบริการบางคนก็ท าไม่ได้บอกไม่ได้ แบบนั้นฉันก็จะรู้ได้ว่าฉัน

กับผู้รับบริการอยู่กันคนละจังหวะกัน ฉันก็จะหยุดแล้วพยายาม

คิดถึงความเป็นไปได้ท้ังหลาย ฉันจะกลับมามีสติและระมัดระวังว่า

จะเปิดระบบข้างในอย่างไร” (ID8, L:415-419) 

เช่นเดียวกับ นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 ท่ีได้พบกับเด็กชายช้ัน ป.3 ท่ีครูส่งให้

มาพบด้วยสาเหตุเรียนช้า เรียนรู้ช้า อ่านเขียนได้แต่ต้องอธิบายหลายรอบ ไม่มี

พฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาอื่น แม่พามาพบพร้อมท้ังน้ าตาท้ังแม่ท้ังลูก 
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“ใคร ๆ ก็บอกผมไม่เก่ง ผมเรียนช้า ผมโง่ ครูเมื่อตอน ป.หนึ่งก็ว่าผมโง่ 

เพื่อนก็ว่าผมไม่ได้เรื่อง” เด็กชายเล่าความทุกข์ท้ังน้ าตา 

“หนูรู้สึกท้อแท้ ส้ินหวัง หมดก าลังใจนะ” นิมิต สะท้อนความรู้สึกและ

เด็กชายก็พยักหน้าท้ังท่ียังก้มหน้าอยู่ “เหมือนกับต้องการเวลาสักหน่อย” ด้วย

ประโยคนี้เด็กชายเงยหน้าขึ้นตาเบิกโพลงแล้วตอบเสียงดังด้วยรู้สึกว่ามีคนเข้าใจ

ความรู้สึกของตน “ใช่ ใช่ ใช่เลย ๆ” เด็กชายย้ าค า 

เมื่อสัมผัสได้ว่าเด็กคนนี้ขาดแรงใจ ขาดคนสนับสนุน นิมิต ก็มีความคิดอีก

หนึ่งอย่างปรากฏขึ้นมาจึงถามเพื่อตรวจสอบดูว่า “หนูลองยกตัวอย่าง ลองบอกช่ือ

ของคนท่ีเคยชมได้ไหม สักสามคน” แต่คราวนี้เด็กชายนิ่งเงียบไปพักหนึ่งก่อนจะ

ตอบเบา ๆ “ไม่มีใครชมผมเลย มีแต่คนว่าผมโง่” พอได้ค าตอบนี้ นิมิต กลับพูด

ประโยคท่ีเด็กชายไม่คาดคิดว่าจะได้ยินขึ้นมาในชีวิต 

“หนูรู้ไหมว่าท่ีเด็ก ป.สาม คนหนึ่งจะตอบค าถามนี้ได้ถือว่าเก่งมากเลยนะ 

ค าถามนี้ไม่ใช่ค าถามง่าย ๆ ท่ีเด็ก ป.สาม จะตอบได้ แต่หนูก็ตอบได้ทันที” 

เด็กชายเงยหน้าขึ้นมา ครั้งนี้ไม่ใช่แค่ดวงตาเบิกโพลงแต็มีรอยยิ้มขึ้นมาด้วย 

หลังจากนั้น นิมิต ก็ได้ช่วยเหลือด้วยการให้ก าลังใจซึ่งเด็กชายก็รับทุกอย่าง

ได้ดีขึ้น อีกท้ัง นิมิต ได้คุยกับครูท่ีพาเด็กมาส่งจึงเข้าใจได้ว่า โดยธรรมชาติของเด็ก

คนนี้มีความสามารถอยู่แล้ว แต่ถูกเร่ง หากรอ ให้เวลา เขาก็จะอ่านได้ ซึ่งครูก็ถูก

หัวหน้าเพ่งเล็งว่าต้องสอนให้เด็กอ่านได้เท่ากัน นิมิต จึงต้องจัดช่ัวโมงการปรึกษา

ให้กับครูอีกครั้งหนึ่ง (ID7, L:294-309) 

โดยกระบวนการท้ังหมดข้างต้น นิมิต อธิบายว่า ตนใช้การฝึกสติอยู่กับ

ตนเองเพื่อจะได้เข้าใจเด็กชายผู้มีความทุกข์ก่อน แล้วจึงค่อยใช้ท้ังกระบวนการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาและการฝึกสติพาให้เด็กชายเกิดความตระหนักรู้ในตนเองมากขึ้น 

แล้วจึงออกจากทุกข์ท่ีรู้สึกว่าตนเองเป็นคนโง่ได้ในท่ีสุด 

นอกจากนั้น ผู้ให้ข้อมูลจ านวนหนึ่งรายงานไปในทิศทางเดียวกันว่า ตน

สร้างประสบการณ์การฝึกสติด้วยการเอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการกลับมารับรู้ร่างกาย
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ของตนเองหรือส่ิงท่ีอยู่รอบตัว ณ ขณะท่ีอยู่ใน ช่ัวโมงการปรึกษา หลายครั้ง

ผู้รับบริการสามารถท าได้ดีในช่ัวโมงการปรึกษา แต่เมื่อออกจากห้องไปแล้วกลับท า

ได้ยากหรือท าไม่ได้ ซึ่งผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติ

อธิบายให้กับผู้รับบริการว่า นี่เป็นเรื่องปกติและชวนให้ผู้รับบริการได้ฝึกส่ิงเหล่านี้ต่อ

ในช่ัวโมงการปรึกษาเพื่อให้มีทักษะการกลับมาสู่ปัจจุบันขณะได้ดีมากขึ้น 

“พี่จะถามใน session เลย มืออยู่ตรงไหน แล้วก็ขาวางยังไง พี่จะ

ทดสอบว่าเขากลับมาท่ีปัจจุบันในง่ายแค่ไหน สร้างประสบการณ์

ให้เขากลับมา เพราะบางครั้งบางอย่างท่ีเราคุย แน่นอนมันไปชวน

ให้คิดและความคิดอย่างท่ีรู้ว่ามันพาเราไป แล้วทีนี้ถ้าพี่เห็นปุ๊บ พี่ก็ 

เด๋ียวนะคะ เรานั่งแป๊บหนึ่งนะคะ ตอนนี้มืออยู่ท่ีไหน หลังชนกับ

ผนังไหม พนักพิงไหม อะไรอย่าง ก็คือให้เขามาอยู่กับความเป็น

จริง ความใกล้เคียงของปัจจุบันท่ีสุด แล้วพี่ก็บอกเขาว่าอันนี้คือ

การดึงตัวเองกลับมา. เวลาไปอยู่ข้างนอกแล้วความคิดเราไปแบบนี้ 

อย่างท่ีเราเกิดขึ้นให้ท าแบบนี้ ให้ถามตัวเองแบบนี้ เวลาท่ีเราอยู่

นอก session ส่ิงเหล่านี้จะเป็นธรรมชาติท่ีเกิดขึ้น ฉะนั้นให้ถาม

ตัวเองแบบท่ีอาจารย์ถาม เหมือนว่าตอนนี้มือเราอยู่ท่ีตรงไหน” 

(ID4, L:266, 268-272, 276) 

ไลลา ผู้ ให้ ข้อมู ลราย ท่ี  6 บอกว่า ตน ใช้ เทคนิค  contact with the 

present moment ของ Acceptance and Commitment Therapy (ACT) ให้

ผู้รับบริการได้ฝึกสัมผัสกับปัจจุบันขณะอย่างเป็นขั้นตอนและให้ผู้รับบริการได้

กลับไปฝึกท่ีบ้านด้วยตนเองด้วย 

“ท าใน Session ด้วย CPM ของ ACT ค่ะ ให้เขา Contact กับ

เสียง กับสัมผัส ส่วนใหญ่เสียงและสัมผัสในห้อง เรื่องง่าย ๆ เคสก็

จะบอกว่า ท าไมท าในห้องกับอาจารย์แล้วมันง่ายกว่า กลับไปท า

เองมันไม่ได้ เราก็อ๋อ ไม่เป็นไรค่ะ เป็นเรื่องปกติ เราก็เจอกันก็ท า

บ่อย ๆ เราก็ท าได้ค่ะ ให้เขากลับไปท าบ่อย ๆ แต่ว่าไม่อยากบังคับ 
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แบบ หรือว่าให้เขาฝืน เพราะว่าเด๋ียวเขาจะรู้สึกว่าไม่อยากมา เรา

ก็จะค่อย ๆ หยอด คนท่ีเขาใจดีดีแล้วก็จะให้เป็นประจ า” (ID6, 

L:256, 258-260, 262-263) 

วิธีที่ 3.3.2.2.2.3 ให้ความรู้ 

เมื่อช่วยให้ผู้รับบริการกลับมาสู่ร่างกาย ความรู้สึก ในปัจจุบันขณะเป็นแล้ว 

ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติจ านวนหนึ่งรายงานไปใน

ทิศทางเดียวกันว่า แค่เพียงการฝึกสตินั้นไม่เพียงพอต่อการคล่ีคลายโจทย์ปัญหาชีวิต

ท่ีผู้รับบริการก าลังเผชิญอยู่ จึงได้ให้ความรู้ทางจิตวิทยา (psycho education) 

หรือการท างานของสมอง ประสาทวิทยา (Neuroscience) เพิ่มเติมด้วยเพื่อให้

ผู้รับบริการเกิดความเข้าใจในกระบวนการทางจิตใจของตนเอง แล้วอาศัยความ

เข้าใจนั้นพาให้ ผู้รับบริการได้คล่ีคลายตนเองด้วยกระบวนการทางจิตวิทยาท่ี

เหมาะสมกับตัวผู้รับบริการแต่ละคนต่อไป ดังท่ี คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 ได้กล่าวไว้ว่า 

“...ผู้ชายคนนี้พอท่ีเขาเริ่มกลับมาอยู่กับร่างกายได้แล้ว พี่ก็ เอ 

แล้วอารมณ์ท ายังไง พี่ก็เลยต้องให้ psycho education พูดถึง

เกี่ยวกับอารมณ์ต้องสอนใส่สิต้องสอนเรื่องของจิตวิทยาเขาสิ ว่า

อารมณ์เป็นเรื่องของอย่างนี้นะเพราะพอเขาเข้าใจเรื่องของ

อารมณ์  พี่ก็พาเขากลับไปดูว่าท าไมเขาถึงตัดตัวเขาขาดจาก

อารมณ์ มันมี mechanism อะไร เราว่าเขาเคยทนทุกข์ตอนสมัย

เด็กแล้วเขาไม่ยอมรับความรู้สึกลบลบแล้วความรู้สึกลบลบพอเดิน

ออกไปความรู้ สึกบวกมันก็ออกไปด้วยนะ  All as none นะ 

เพราะมันเลือกไม่ได้มันเป็นหยินหยาง อันนี้พี่ก็สอนเขาไป พี่ก็พา

เขาฝึก mindfulness แล้วพอเขาเข้าใจหลังจากนั้น ผู้รับบริการยัง

ยอมนั่งสมาธิทุกวันอยู่เลย” (ID9, L:272-234) 

โดย คิม จะพิจารณาผู้รับบริการแต่ละคนว่ามีความเหมาะสมอย่างไร บาง

รายอาจให้ข้อมูลแบบรายบุคคล หรืออาจให้ผู้รับบริการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิง
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จิตวิทยาหรือเรียนการฝึกสติท่ีตนเปิดสอนก่อนท่ีจะให้บริการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาต่อไป 

“ผู้รับบริการท่ีเข้ามาเป็น Burn Out นะครับ ยกตัวอย่างนะครับ 

พี่ก็จะ Stabilize เขาก่อน ดูก่อนมันเกิดอะไรขึ้น แล้วพอชีวิตเขา 

Accept เรื่องป่วยนะ เขาสามารถสร้างขอบเขตเพื่อดูแลตัวเองได้

แล้ว พอมันเริ่มนิ่งแล้ว เราจ าเป็นต้องมีการ Relaxation แต่เอ๊ะ 

เราจะท าอะไรดี พี่เลยจับเขาเข้ากลุ่มเลย เข้าไปเรียนรู้กัน ถ้าคน

เหล่านี้มา พี่จะพาเขาไปเรียน Mindfulness ก่อน อย่างนี้ แล้วแต่

บางคนด้วยนะ แต่ถ้าเป็น Style นี้มาพี่ก็จะพาเขาไปเรียนก่อน มา

เรียน Mindfulness กับพี่ก่อน ให้เขาเข้าใจกลไกของจิต ความคิด 

ความรู้ สึก  ร่างกาย  อ๋อ  มัน เป็นแบบนี้  ๆ  นะ  ให้ เขาเข้าใจ

ธรรมชาติ” (ID9, L:105-110) 

คิม อธิบายเพิ่มเติมว่า ตนเปิดหลักสูตรสอนการฝึกสติกลุ่มละ 8 คน 

หลักสูตรระยะเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งจะช่วยให้ ผู้เรียนเกิดทักษะของการกลับมาสู่

ปัจจุบันขณะ เกิดความเมตตากับตนเอง เมื่อเกิดความคิดฟุ้งซ่านก็จะสามารถจัดการ

ได้เป็นมากขึ้น และหลังจากนั้น คิม จึงจะใช้กระบวนการทางจิตวิทยาเพื่อช่วยเหลือ

ในส่วนอื่นของผู้รับบริการต่อไป 

“พี่เปิดคอร์สครับ คอร์สละแปดถึงเก้าคน พอเข้ามาเรียนแบบนี้ 

เขาก็จะเข้าใจกลไก แล้วเขาก็จะเกิด Self-Compassion เขาจะ

สามารถ สัง เกตถึ ง  Body Sensation ไ ด้  เขาจะสัง เกตเห็ น

ความคิดความรู้สึกได้ สังเกตถึงธรรมชาติว่า เฮ้ย ว่ามันเกิดขึ้นแล้ว

ดับไป เฮ้ยความคิดฟุ้งซ่านมันต้องท ายังไง ผู้รับบริการได้แบบนี้ปุ๊ป 

สักพักหนึ่ง ผู้รับบริการจะฝึกกับพี่แปดอาทิตย์ แปดอาทิตย์นี่เริ่ม

อยู่ตัว ผู้รับบริการเริ่มมี Self-insight พอมี insight เราก็สามารถ

สอนเขาในเรื่องอื่นได้ ทีนี้พี่ก็จะมาดูอีกว่า เรื่องของ Self-image 

ต่ าไหม ถ้าต่ าอาจจะต้องปรับปรุง เรื่องของ mechanism ของเขา
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ในวัยเด็ก เป็นเด็กท่ีมีเรื่องของ Attachment ไหม หรือมีปัญหา

เรื่องอะไรอีก พี่ก็จะดูตรงนี้ เป็นเคส ๆ นะ พอเขา Stable ได้ พี่ก็จะ

เอาเรื่องเนื้อหามาสอน เพราะเขาจ าเป็นจะต้องเอาตัวให้รอดก่อน” 

(ID9, L:112-120) 

สอดคล้องกับข้อมูลท่ี มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 และ แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 

บอกว่าตนอธิบายเรื่องกระบวนการทางสมองหรือประสาทวิทยา (Neuroscience) 

แก่ผู้รับบริการเพื่อให้เกิดความเข้าใจตนเอง เข้าใจกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยามากขึ้น และให้ความร่วมมือในกระบวนการมากข้ึน 

“มีข้อมูลจากงานวิจัยทางประสาทวิทยาจ านวนมากท่ีสนับสนุน

เรื่องการฝึกสติ และมันช่วยให้กระบวนการบ าบัดได้ผลขึ้นมาก 

เพราะฉันรู้แล้วว่าสมองของเราจะจับเรื่องท่ีเป็นปัญหาเอาไว้จน

แน่น แน่นมาก แต่ส าหรับความสุขแล้วจะหลุดล่ืนออกไปอย่าง

รวดเร็ว ดังนั้น เราต้องฝึกท่ีจะพาร่างกายและจิตใจของเราจมแช่

อยู่ในความสุขให้เป็นมากขึ้น นี่คือส่ิงท่ีเราได้รู้จากประสาทวิทยา” 

(ID2, L:159-162) 

แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 บอกว่า ตนอธิบายเกี่ยวกับการท างานของสมองให้

ผู้รับบริการของตนได้เข้าใจว่าความกลัว ความกังวลท่ีเกิดขึ้นเป็นธรรมชาติ และการ

ฝึกสติท่ีตนให้ฝึกนั้นก็เพื่อช่วยให้กลับมาอยู่กับปัจจุบันอย่างมีทิศทางก่อน 

“พี่ก็บอกเขาเสมอนะ กับทุก ๆ คน ว่าความกลัว anxiety ท่ีกด

ขึ้นมันคือเป็น protected system ตามธรรมชาติ คนเรามีมาก มี

น้อยก็ขึ้นอยู่กับ genetic แล้วแต่สภาพแวดล้อมท่ีแต่ละคนถูกจะ

หลอมมา เพราะฉะนั้นไม่จ าเป็นจะต้องไปห้าม  ต้องไปหยุด 

เพียงแต่ว่าพอมันเกิดขึ้นแล้ว เรามีเข็มทิศให้มัน อันนี้คือเข็มทิศคือ

สร้าง direction ให้มันเท่านั้น ให้ท าอย่างนั้นไปก่อน ให้กลับมาอยู่

กับปัจจุบัน” (ID4, L:239-240, 242-243, 245) 
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นอกจากนั้น เมื่อผู้รับบริการกลับไปฝึกแต่ท าไม่ได้ แพท ก็ใช้การอธิบายแก่

ผู้รับบริการของตนเพื่อให้เกิดความเข้าใจว่าท่ีท าไม่ได้ไม่ใช่เรื่องผิด แต่เพราะยังไม่เกิด

ความเคยชินท้ังพฤติกรรมและส่วนของการท างานภายในร่างกายต่างหาก ซึ่งช่วยให้

ผู้รับบริการของตนลดความท้อใจเมื่อฝึกไม่ส าเร็จและเกิดความเข้าใจตามจริงมากขึ้น 

“ความเคยชินมันเกิดขึ้นจากการเรียนรู้ของสมองท่ีซ้ าแล้วซ้ าเล่า 

ซ้ าไปจนกลายเป็นเหมือน สมองมันเหมือนพลาสติก แล้วมันถูกซ้ า

ตรงนั้นน่ะ แล้วตรงนั้นมันก็แข็งแรงขึ้นเรื่อยเรื่อย แล้วมันก็ท าให้

เราเป็นคนท่ี เคยชินกับการท่ีใช้ความคิดอยู่ตลอดเวลา แล้วฟุ้ง 

สมองมันถูกก าหนด register ไปอย่างนั้นน่ะ แล้วอยู่ ๆ ก็มาให้เขา 

practice แบบนี้มันไม่ได้... แล้วคนท้อ แล้วไปเข้าใจว่าเขาท าไม่ได้ 

ไปเข้าใจผิด พอจริง ๆ แล้วพอพี่อธิบายว่าเพราะสมองมันเป็นแบบ

นี้ ไม่ใช่เรื่องผิดไม่ใช่เรื่องผิดธรรมชาติ จริง ๆ ท่ีเขาท าแล้วกลับ

ไปสู่อันเดิม มันคือธรรมชาติ แปลกซะอีกถ้าเขากลับมาหาพี่แล้วไป 

practice หนึ่งอาทิตย์แล้วเขากลับมา แล้วท าได้ มันไม่ใช่ เพราะ

อย่างนี้ปุ๊บ คนก็เริ่มว่า อ๋อโอเคมันเป็นธรรมชาติ มันเหมือนกับการ

เสริม  การเสริมความเป็นจริงของ  Biological components, 

Physical” (ID4, L:405-411, 413-414) 

“...เพราะว่าปี เป็นปี แต่ละปี หรืออาจจะตลอดท้ังชีวิตท่ีเราไปไป

มามา เพราะอย่าลืมว่า 30 40 50 ปี สมองของเรา ถูกความเคย

ชิน แล้วมันแข็งแรงไปแล้ว แล้วเราจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ

เรา เราคิดว่าเราจะเปล่ียนได้แค่อาทิตย์เดียว เดือนเดียว ปีหนึ่ง 

สองปี ไม่ใช่เพราะฉะนั้นมันจะกลับไปกลับมา แต่ว่ามันจะค่อย ๆ 

มันจะง่ายขึ้น มันไม่ใช่กลับมาได้หมด มันจะง่ายขึ้น พออย่างนี้เรา

ไปเอาความไม่เพอร์เฟคและ Biological เข้ามา คนก็จะยอมรับได้

ดีขึ้น การอธิบายให้เขาเข้าใจตามความเป็นจริง มันจ าเป็น มันไป

ด้วยกัน” (ID4, L:423-426, 428-430) 
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มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 ยังเพิ่มเติมอีกว่า จากข้อมูลวิจัยทางประสาทวิทยา

ท าให้นอกเหนือไปจากการคล่ีคลายโจทย์ปัญหาของผู้รับบริการแล้ว ตนยังเอื้ออ านวย

ให้ผู้รับบริการของตนฝึกสติกับการมีความสุขให้เป็นมากขึ้นด้วย ดังท่ี มารี ได้กล่าวว่า 

“ผลงานวิจัยทางประสาทวิทยาคล้ายกับส่ิงท่ีพระพุทธเจ้าเคยตรัส

ไว้ มันเป็นเรื่องการช่วยให้ผู้คนได้จมแช่อยู่กับความสุขเพราะเรามี

อุปกรณ์ท่ีถูกต้ังค่าให้กลัวให้ทุกข์เป็นพื้นฐาน เราต้องใช้เวลามาก

ขึ้นในการอยู่กับความดีงาม หลังจากท่ีฝึกหายใจและหยุดท่ีจะรับรู้

ว่าร่างกายก าลังอยู่ในปัจจุบันขณะท่ีดีงามได้เป็น นี่จะช่วยให้

คนเราปลอดภัยมากขึ้น เพราะจิตใจไม่ได้เก็บอะไรเลยนอกจาก

เรื่องลบ ๆ ร้าย ๆ ท้ังหลาย” (ID2, L:147-152) 

เมื่อให้อธิบายวิธีการที่ใช้กับผู้รับบริการ มารี เล่าว่า ตนจะให้ผู้รับบริการ

ฝึกสติ ใช้เวลาในการหายใจอย่างช้า ๆ จนเมื่อผู้รับบริการพบว่ามีความสุขเกิดขึ้น

ในใจ ตนจะให้ ผู้รับบริการหยุดและสัมผัสถึงความสุขท่ีเกิดขึ้นในใจตรงนั้น มี

ความสุข ณ ขณะนั้น 

“ตรงไหนของร่างกายเธอท่ีก าลังมีความสุขอยู่” มารี ถามผู้รับบริการ 

“ความสุขนั้นมันเป็นอย่างไรเหรอ เธอรับรู้อะไร” มารี ขยายค าถาม 

“ฉันรับรู้ว่ามันอยู่ตรงแถวสะดือ” ผู้รับบริการบอก 

“อยู่ตรงนั้นแหละ อยู่ตรงนั้น กับความสุขตรงนั้น” มารี บอกแก่ผู้รับบริการ

ของตน 

“เราจะหยุดอยู่กับอะไรก็ตามท่ีท าให้มีความสุขอย่างนั้น เก็บรักษามันไว้ นี่

มาจากทฤษฏีการฝึกสติ ประสาทวิทยา และค าสอนของพระพุทธเจ้าว่าด้วยเรื่องการ

สัมผัสกับความดีงาม” (ID2, L:153-157) มารี กล่าว 
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วิธีที่ 3.3.2.2.2.4 ให้การบ้าน 

นอกเหนือไปจากกระบวนการท่ีเกิดขึ้นภายในช่ัวโมงการปรึกษาแล้ว 

นักจิตวิทยาการปรึกษายังได้มอบหมายการบ้านหรือแบบฝึกหัดให้แก่ผู้รับบริการ

แต่ละรายตามความเหมาะสม โดยขอให้ผู้รับบริการได้กลับไปฝึกสติในรูปแบบท่ี

เหมาะสมกับตนภายนอกช่ัวโมงการปรึกษา เพื่อเสริมสร้างทักษะของการกลับมาสู่

ปัจจุบันและความสุข ซึ่งมีความแตกต่างกันไป เช่น ให้ฝึกกลับมามีความสุขโดยไม่ต้อง

ท าอะไร พักผ่อนให้เป็น กลับไปท ากิจกรรมท่ีเคยท าให้มีความสุขอีกครั้ง จดบันทึก

ประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น แล้วน ามาคุยกันในครั้งต่อไป 

การบ้านที่ มารี ให้ผู้รับบริการไปฝึกนั้นเป็นการฝึกสติแบบประยุกต์ซึ่งมี

หลายรูปแบบขึ้นอยู่กับลักษณะของผู้รับบริการแต่ละคน แต่โดยส่วนมากแล้วจะ

เป็นการฝึกให้ผู้รับบริการกลับมาอยู่ก ับความสุขให้เป็นมากขึ้นตามที่ มารี  ได้

อธิบายไว้ข้างต้น หรือแม้กระท่ังการให้การบ้านว่า ไม่ต้องท าอะไร แต่ให้ไปพักผ่อน

ให้เป็น 

“ฉันมีผู้รับบริการหลายคนท่ีเป็นคนฝึกสติฝึกสมาธิอยู่แล้ว พวก

เขาฝึก ฝึก ฝึก ไม่หยุด ไม่พัก เหมือนกับกระต่ายในโฆษณา

ถ่านไฟฉายเอนิไจเซอร์ท่ีขยับตลอดเวลา ฉันเลยให้การบ้านเขา

ว่าให้ไปอาบน้ า แช่น้ าให้สบาย และการบ้านหลังจากนั้นคือการ

ไม่มีการบ้าน ไปอ่านหนังสือ เธอไม่ได้อ่านหนังสือมานาน

เท่าไหร่แล้ว เธอไม่ได้ถักนิตติ้งมานานเท่าไหร่แล้ว สัปดาห์นี้

เธอไปถักนิตต้ิงมาแล้วเกิดอะไรขึ้น ฉันจะถามอย่างนี้ตอนท่ีเจอ

กันครั้งต่อไป เพราะคนเราชอบไม่ท าในสิ่งที่ตัวเองรัก ฉันจะ

ถามว่านอกจากชอบถักนิตติ้งแล้วเธอชอบอะไรอีก แล้วให้

การบ้านคือกลับไปท าส่ิงนั้น กลับไปท าส่ิงท่ีดีท่ีตัวเองรัก” (ID2, 

L:235-241) 
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นอกจากนั้น มารี อาจให้ผู้รับบริการบางคนจดบันทึกประสบการณ์ของคน

ท่ีเรียกว่า Mindful Journal เพื่อน ากลับมาพูดคุยกันในช่ัวโมงการปรึกษาครั้งต่อไป

ด้วย แต่ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับลักษณะของผู้รับบริการแต่ละคน รวมถึงให้ผู้รับบริการลอง

ฝึกสติผ่านรูปแบบท่ีหลากหลายเพื่อจะได้เปรียบเทียบว่าวิธีไหนเหมาะกับตน

มากกว่ากัน แล้วจึงกลับมาคุยกันในช่ัวโมงการปรึกษาต่อไป 

“บางทีฉันก็ให้พวกเขาลองไปฝึกช่ีกงหรือโยคะหรือนั่งสมาธิ เพื่อ

จะได้ม ีการปฏ ิบ ัต ิที ่หลากหลายมาเปร ียบ เท ียบก ัน” ( ID2, 

L:183-184) 

วิธีการให้การบ้านของ มารี สอดคล้องกับวิธีท่ี ผู้ให้ข้อมูลรายอื่นใช้กับ

ผู้รับบริการของตน เช่น แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 บอกว่า ในช่ัวโมงการปรึกษาตนจะ

ให้ผู้รับบริการฝึกท่ีจะกลับมาอยู่กับตนเองให้เป็นก่อน คล้ายกับให้ผู้รับบริการมีท่ีพัก

ให้กับใจและกลับมาสู่ท่ีพักนี้ให้เป็นนอกช่ัวโมงการปรึกษา โดยจะให้ผู้รับบริการ

กลับไปฝึกแล้วค่อยกลับมาคุยกันต่อในครั้งต่อไป 

“ให้เขามีท่ีพัก แต่ไม่ใช่ท่ีพักข้างนอก พักอยู่กับตัวเอง อยู่ในตัวของ

เขา โดยการสอนโดยการ guild โดยเทคนิค ท่ีพี่ใช้ แต่พี่ไม่ค่อย

สอนเยอะ เหมือนพี่อาจจะถามเป็นการต้ังค าถาม มันเป็นการต้ัง

ค าถาม แล้วก็ท าเป็นตัวอย่าง ให้ประสบการณ์ แล้วก็ให้เขาไป 

practice แล้วก็มาแชร์” (ID4, L:369-370, 372, 374) 

สอดคล้องกับ ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 6 ที่กล่าวว่า เมื ่อตนส ารวจแล้ว

พบว่าผู้ร ับบริการของตนชอบหรือถนัดกับกิจกรรมแบบไหนที่จะช่วยให้เขา

กลับมาอยู่กับตัวเองได้ดีขึ้น ก็จะให้ไปท าสิ่งนั ้นเองที่บ้าน โดยจะเน้นกิจกรรมท่ี

ง่าย ไม่ซับซ้อน 

“ตอนหลัง ๆ ถึงเริ่มมี ให้ตัวเคสไปเริ่มฝึกเองบ้าง ฝึกสังเกต ฝึก

รู้เท่าทัน อย่างง่าย ๆ ก่อน เริ่มใน session แล้วก็กลับลองไป

สังเกตตรงนี้ดู บางเคสก็เช่น ให้ลองกลับไปพับกระดาษท่ีตัวเอง
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เคยชิน ให้เขาได้กลับมาอยู่นิ่ง ๆ กับตัวเองบ้าง หมายความว่า

มีความสามารถในการพับกระดาษเป็นรูปนก รูปโน้นรูปนี้อยู่

แล้ว เขาชอบอยู่แล้ว เราก็เลย งั้นขอท าอันนี้ทุกวัน เพื่อให้เขา

มีความสงบ เพื่อจะเห็นตัวเองบางอย่าง” (ID6, L:246-248, 

250-251) 

คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 อธิบายว่า การให้การบ้านหรือมอบหมายให้

ผู้รับบริการกลับไปฝึกสตินอกช่ัวโมงการปรึกษาก็เพื่อให้สติมีก าลังมากขึ้น เพราะส่ิง

ท่ีเกิดขึ้นกับผู้รับบริการเมื่อฝึกสติคือสามารถสังเกตเห็นได้ว่าเกิดอะไรขึ้น แต่หยุด

ตัวเองไม่ได้ จึงต้องฝึกสติเพิ่มเติมให้แข็งแรงมากขึ้น 

“คนนี้ไม่เคยรู้สึกมาตั้ง 40 ปี ถ้ามาฝึกทันทีไม่มีการเตรียมตัว 

มันก็กลัวใช่ไหม เฮ้ยเกิดอะไรขึ้นกับฉัน ไม่มีการเตรียมตัว ไม่มี

การใช้ mindfulness ตัว insight ตัวนี้มันไม่ออก และพี่ว่าสิ่ง

ท่ีส าคัญท่ีสุดท่ีเราฝึกกันให้ผู้รับบริการก็คือสติ ให้ผู้รับบริการมี

สติมากขึ้น แต่ถ้าผู้รับบริการคนไหนไม่มีการฝึกปฏิบัติต่อท่ีบ้าน 

เขาจะมีสติแต่สติไม่มีก าลัง สังเกตเห็นว่าเกิดอะไรขึ้นกับฉันบ้าง 

แต่หยุดตัวเองไม่ได้ จะไม่มีสมาธิ ถ้าผู้รับบริการแบบนี้มาต้อง

ฝึกมากกว่านี้ ให้มีสมาธิให้มีก าลัง  รู้คือการฝึกด้วยสติ แต่หยุด

ใจต้องใช้พลังของสติที ่เราสั่งสมมา เหมือนที่หลวงปู่ติช นัท 

ฮันห์ สอนมาว่าเราต้องมีพลังแห่งสติท่ีสะสมกันมา พี่คิดว่าพลัง

แห่งสติที่เราสะสมกันมาท าด้วยการนั ่งสมาธิและท าให้บ่อย

ยิ่งขึ้นยิ่งขึ้น สติก็เข้มแข็งอย่างนี้นะ” (ID9, L:272-276, 278-

280) 
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ประเด็นหลักท่ี 4 ผลที่เกิดขึ้นจากการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

เป็นข้อมูลท่ีแสดงถึงผลของการประยุกต์การฝึกสติสู่กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ี

ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติได้ให้ข้อมูลไว้ โดยแบ่งออกเป็น 4 ประเด็นย่อยคือ 

4.1) การพัฒนาส่วนตนของนักจิตวิทยาการปรึกษาในฐานะผู้ฝึกสติ 4.2) ผลต่อผู้รับบริการ 4.3) ผล

ต่อสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษา และ 4.4) อุปสรรคในการน าการฝึกสติไปใช้ในกระบวนการ มี

รายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 
ภาพท่ี 7 กรอบประเด็น ผลท่ีเกิดขึ้นจากการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 

ประเด็นหลักที่ 4 ผลที่เกิดขึ้นจากการประยุกต์การฝึกสต ิ
สู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นย่อยท่ี 4.1 การพัฒนาส่วนตนของนักจิตวทิยาการปรึกษาในฐานะผู้ฝึกสติ 
ลักษณะท่ี 4.1.1 อยู่กับปัจจุบันขณะได้ดีขึ้น 

มิติท่ี 4.1.1.1 ไม่รีบแก้ปัญหา 
มิติท่ี 4.1.1.2 มีพื้นท่ีให้กับตัวเองและผู้รับบริการมากขึ้น 

ลักษณะท่ี 4.1.2 เกิดความผ่อนคลาย 
ลักษณะท่ี 4.1.3 เข้าใจผู้รับบริการได้ดีขึ้น 
ลักษณะท่ี 4.1.4 มีความคิดสร้างสรรค์ 
ลักษณะท่ี 4.1.5 ความงอกงามส่วนตัว 

ประเด็นย่อยท่ี 4.2 ผลต่อผู้รับบริการ 
ลักษณะท่ี 4.2.1 กลับมาอยู่กับปัจจุบันได้เป็นมากขึ้น 
ลักษณะท่ี 4.2.2 มีอุปกรณ์และวิธีการในการด าเนินชีวิต 
ลักษณะท่ี 4.2.3 ปัญหาในใจคล่ีคลาย 

ประเด็นย่อยท่ี 4.3 ผลต่อสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษา 

ประเด็นย่อยท่ี 4.4 อุปสรรคในการน าการฝึกสติไปใช้ในกระบวนการ 
ลักษณะท่ี 4.4.1 ตัวนักจิตวิทยาไม่มีความพร้อม 
ลักษณะท่ี 4.4.2 ตัวผู้รับบริการไม่มีความพร้อม 
ลักษณะท่ี 4.4.3 การจัดการกับอุปสรรคท่ีเกิดขึ้น 
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ประเด็นย่อยที่ 4.1 การพัฒนาส่วนตนของนักจิตวิทยาการปรึกษาในฐานะผู้ฝึกสติ 

เป็นข้อมูลท่ีผู้ให้ข้อมูลรายงานว่า เป็นประโยชน์และคุณภาพของลักษณะในการเป็น

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีพัฒนาขึ้นหลังจากได้ฝึกสติ โดยแบ่งออกเป็น 5 ลักษณะ คือ 4.1.1) อยู่กับ

ปัจจุบันขณะได้ดีขึ้น 4.1.2) เกิดความผ่อนคลายมากขึ้น 4.1.3) เข้าใจผู้รับบริการได้ดีขึ้น 4.1.4) มี

ความคิดสร้างสรรค์ และ 4.1.5) ความงอกงามส่วนตัว ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

ลักษณะท่ี 4.1.1 อยู่กับปัจจุบันขณะได้ดีขึ้น 

เป็นข้อมูลท่ีผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติอธิบายถึงคุณภาพของการ

กลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะของตนในช่ัวโมงการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีดีขึ้น โดยแบ่งออกเป็น 2 มิติ คือ 

4.1.1.1) ไม่รีบแก้ปัญหา และ 4.1.1.2) มีพื้นท่ีให้กับตัวเองและผู้รับบริการมากข้ึน ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

มิติที่ 4.1.1.1 ไม่รีบแก้ปัญหา 

ผู้ให้ข้อมูลแต่ละคนรายงานว่า เมื่อได้มีการฝึกสติท าให้ตนสามารถชะลอความเร็ว

ของใจท่ีมักกระโจนเข้าสู่ผู้รับบริการเพื่อรีบแก้ปัญหาท่ีทุกข์ใจ หรือเร่งให้ผู้รับบริการเห็นในมุมมอง

ของตน แต่สามารถกลับมามั่นคงกับตนเองและอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าอย่างเต็มท่ีในปัจจุบันได้

ก่อนท่ีจะกระท าการใดต่อไป 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 มักเริ่มต้นด้วยการชวนผู้รับบริการนั่งสมาธิเป็นเวลาส้ัน ๆ 

สัก 5 นาทีก่อนท่ีจะเริ่มพูดคุยกัน มารี ได้บรรยายถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนและผู้รับบริการเมื่อได้ฝึกสติ

ร่วมกันในช่วงต้นของการให้บริการแต่ละครั้งไว้ว่าท าให้ตนออกจากความวุ่นวายต่าง ๆ แล้วกลับมามี

ความพร้อมท่ีจะอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้มากขึ้น 

“ฉันด าเนิน ชีวิตไปและฉันก็ ยุ่ งกับการด าเนิน ชีวิตนะ บางทีฉันก็มี

ผู้รับบริการรายอื่นรออยู่ ต้องโทรหาใครหรืออะไรท่ีเป็นธุระท้ังหลายรออยู่ 

ฉันต้องหยุดแล้วเปล่ียนเกียร์เพื่อให้สามารถกลับมาอยู่กับคนใหม่ท่ีอยู่

ตรงหน้าได้ และคิดว่าเขาก็น่าจะอยากได้ประสบการณ์แบบนั้นเหมือนกัน 

ดังนั้น เราก็เลยฝึกหายใจด้วยกันและเรียนรู้ท่ีจะหยุดร่วมกันสักครู่ เรา
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สามารถกลับมาหาตัวเอง อย่างน้อยก็กับตัวฉันเองนี่แหละท่ีสามารถกลับมา

สู่ปัจจุบันขณะแล้วอยู่กับคนท่ีอยู่ตรงหน้าได้ ไม่ใช่ใจยังอยู่กับโทรศัพท์ท่ีเพิ่ง

วางหูไป การฝึกแบบนี้ช่วยฉันมากและฉันคิดว่านี่ก็ช่วยผู้รับบริการของฉัน

ด้วย ฉันท าแบบนี้เพราะมันช่วยให้ฉันมั่นคงและไม่ลืมหัวใจของการท างาน

เป็นนักจิตวิทยาในห้องนี้ ท่ีจะต้ังใจอยู่กับคนตรงหน้า ความคิดของเขา 

ในช่วงเวลาท่ีเราอยู่ด้วยกันในห้อง” (ID2, L:69-76) 

นอกจากนั้น มารี ยังเล่าต่อไปว่าเพราะการฝึกสติท าให้ ตัวเธอ ‘ต่ืน’ อยู่กับ

ผู้รับบริการอยู่เสมอ รับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับผู้รับบริการได้อย่างชัดเจน และชวนให้ผู้รับบริการกลับมารับรู้

ตนเองด้วยเช่นกัน 

“ส าหรับฉันแล้ว ฉันต่ืนมากขึ้นนะ ฉันช้าลง และความช้าลงนี้ท าให้ฉันอยู่

กับปัจจุบันขณะของกระบวนการ ความช้านี้ท าให้เห็นอะไรบางอย่างของ

ผู้รับบริการได้แล้วบอกเขาไป เช่นฉันบอกเขาว่า เวลาท่ีคุณบอกว่าก็ดี ฉัน

สังเกตเห็นว่าสีหน้าของคุณไม่ได้บอกอย่างนั้นและคุณไม่ได้ยิ้ม ฉันเลยสงสัย

ว่าคุณก าลังมีอะไรในใจ และฉันก็พร้อมรับค าตอบจากเขานะ ไม่ว่าจะเป็น

อะไรก็ตาม” (ID2, L:265-269) 

เช่นเดียวกับ นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 ท่ีอธิบายตนเองว่าบางครั้งตนก็มีค าถาม

บางอย่างท่ีเห็นว่าอาจจะเป็นประโยชน์กับผู้รับบริการ แต่เห็นว่าค าถามนั้นอาจเร็วไปในกระบวนการก็

สามารถชะลอตนเอง ยังไม่รีบใช้ค าถามนั้นไปก็ได้ 

“ท่ีเรียนรู้ได้คือ ช้า ๆ ก็ได้ เราไม่จ าเป็นต้องเร็ว ค่อย ๆ ไปก็ได้ เราไม่จ าเป็น

ท่ีจะต้องใช้ค าถามหรืออะไรท่ีมัน criticize แล้วให้เขาสะดุ้งกับค าถาม มันไม่

จ าเป็นอย่างนั้นก็ได้ บางทีเราก็รู้แหละว่าค าถามท่ี  criticize มัน critical 

มาก ถามปึ๊ปนี่ มันจะโดน Core believe ของเขาแบบเต็ม ๆ เลย หรือโดน

ความคิด ความเช่ือท่ีมันไม่สมเหตุสมผลแบบเต็ม ๆ เราจ าเป็นท่ีจะต้องทัก

มัน แต่ไม่จ าเป็นท่ีจะต้องทักตอนนี้ก็ได้” (ID7, L:320-321, 323-325) 
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สอดคล้องกับ จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 ได้เล่าถึงผู้รับบริการรายหนึ่งท่ีได้รับการวินิจฉัย

ว่ามีอาการย้ าคิดย้ าท า มักใช้เวลาในห้องน้ านานมาก ซึ่งหากเป็นเมื่อก่อน จีน คงจะรีบจัดการประเด็น

การย้ าคิดย้ าท าต้ังแต่ครั้งแรกท่ีเจอกัน แต่ส่ิงท่ีตนได้เรียนรู้กับตัวเองภายหลังการฝึกสติและน า

ประสบการณ์การฝึกสติไปใช้ในกระบวนการคือ ตนไม่รีบอย่างแต่ก่อน โดยเฉพาะกับผู้รับบริการรายนี้ 

“ก็คือเห็นว่าอารมณ์เป็นพื้นท่ีในการเวิร์ค ท่ี practical ท่ีสุด ท่ีได้เด๋ียวนั้น

ท่ีสุด ไม่ต้องออกแรงยื้อยุด ฉุดกระชากลากพาไปดูอย่างอื่น ท่ีเขายังไม่

พร้อม” (ID5, L:300-301) 

จีน กล่าว ก่อนจะอธิบายเพิ่มเติมว่า 

“ผมมีเคสหนึ่งท่ีถูกวินิจฉัยว่าเป็นย้ าคิดย้ าท าอย่างครับ ญาติพี่น้องส่งมา 

หมอส่งมา เพื่อท่ีจะให้เวิร์คเรื่องนี้ แต่เจ้าตัวไม่ได้อยากจะเสิร์ชเรื่องนี้ เจ้า

ตัวสนใจเรื่องอนาคตของการท างานของตัวเองท่ีมันค้างใจอยู่  แล้วเราก็

ติดตามเรื่องนี้เรื่อย ๆ ก็ไม่มีเรื่องย้ าคิดย้ าท าโผล่ขึ้นมา พฤติกรรมเรื่องนั้น

โผล่ขึ้นมาใน session เลย แต่เขาก็มีพลังในการใช้ชีวิตขึ้นเรื่อย ๆ จากท่ี

เคยคล้าย ๆ หุบแล้วก็วนอยู่ในความคิดตัวเอง ว่าอันนั่นก็ไม่ได้ อันนี่ก็คง

ไม่ได้ ฉันไม่สามารถ ซึ่งนึกทึกทักเอาเอง เขาก็เลยวนอยู่ในห้องน้ านั้นแหละ 

แต่พอมาเวิร์คกับเรื่องท่ีอยู่ในความสนใจของเขา ท่ีเขาอยากจะคิด อยากจะ

มองมันอย่างเต็มท่ี มันก็คล่ีคลายใจเขาไป แล้วเขาก็อาจจะใช้เวลาใน

ห้องน้ าเยอะกว่าท่ีเป็นท่ีพอใจของคนอื่น แต่ก็รู้สึกว่า ฉันมีชีวิต ฉันมีชีวิต

ของฉันได้ละครับ” (ID5, L:303-310) 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 บอกว่าส่ิงแรกท่ีเกิดขึ้นกับตนในฐานะนักจิตวิทยาท่ีฝึกสติ

คือ การชะลอตนเองในช่ัวโมงการปรึกษา ซึ่งการชะลอให้ช้าลงนี้ อลัน บอกว่าคือการฝึกสติท่ีจะช้าลง

และจับจ้องถึงประสบการณ์บางอย่างด้วยความตระหนักรู้ยิ่งขึ้น แล้วใช้  “ทักษะหูท่ีสาม” ของ

นักจิตวิทยาการปรึกษาในการท างานกับผู้รับบริการต่อไป 

“จังหวะในช่ัวโมงการปรึกษาผมช้าลง เพราะเวลาท่ีเราต้องการจะดูอะไร

เราต้องช้าลง เหมือนพลิกหนังสือเร็ว ๆ แล้วเราต้องการดูท่ีหน้าใดหน้าหนึ่ง
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เราก็ ต้องหยุดท่ีหน้านั้นเพียงหน้าเดียว ใน ช่ัวโมงการปรึกษามีการ

เคล่ือนไหวเต็มไปหมด บางครั้งผมก็มีอะไรต้องท ามากมาย การท่ีจะชะลอ

ส่ิงท้ังหลายลงได้ก็ด้วยหูท่ีสามของนักจิตวิทยาการปรึกษา (counselor 

ear) เหมือนกับบางศาสนาบอกว่ามีตาท่ีสาม แต่ส าหรับพวกนักจิตวิทยา

การปรึกษาจะมีหูท่ีสาม เราเรียนรู้ท่ีจะฟังและเมื่อเราได้ยินอะไรบางอย่าง 

เราจะขัดจังหวะหรืออาจจะรอต่อไปอีกนิด” (ID1, L:295-302) 

อลัน บอกว่า เขาอาจจะบอกว่า “มันน่าสนใจมากตอนท่ีคุณบอกว่าคุณไม่ควรได้รับ

ส่ิงนี้ เวลาท่ีคุณมีความคิดนี้ คุณรู้สึกอย่างไร” หรือบางครั้งหากเห็นสีหน้าท่ีบ่งบอกถึงความรู้สึก

บางอย่างของผู้รับบริการ แม้เพียงแวบเดียว อลัน จะชวนให้ผู้รับบริการของตนกลับมาตระหนักรู้ถึงส่ิง

ท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบันว่า “ผมสังเกตเห็นสีหน้าของคุณตอนท่ีคุณก าลังบอกว่า ... คุณรู้สึกอย่างไรตอนท่ี

ก าลังพูดเรื่องนี้” 

“เหล่านี้เกี่ยวกับการท าให้ช้าลง เพราะการฝึกสติคือเรื่องนี้ ในช่ัวโมงการ

ปรึกษาโดยมากจะเป็นการสนใจในบางส่ิงให้ชัดเจนขึ้น ซึ่งมันก็คือการ

ชะลอลงแล้วน าความตระหนักรู้ไปสู่ประสบการณ์ใดประสบการณ์หนึ่ง ...

เราใช้ทักษะทางจิตวิทยาการปรึกษาเพื่อท าให้ผู้รับบริการช้าลงและกลับมา

สู่ปัจจุบัน กลับไปกลับมากับเรื่องโน้นเรื่องนี้ในอดีตในอนาคต เราพยายาม

ท่ีจะชะลอให้ช้าลงมาพูดคุยกันในเรื่องปัจจุบันว่า มันเป็นอย่างไร ก าลังเกิด

อะไรขึ้น” (ID1, L:291-293, 308-310) 

นอกจากนั้น อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 ยังได้เล่าถึงความเปล่ียนแปลงของตนในฐานะ

นักจิตวิทยาการปรึกษาว่าการฝึกสติท าให้ตนใจเย็นลง เมื่อก่อนเป็นคนใจร้อน หงุดหงิดง่ายมาก 

แม้กระท่ังกับผู้รับบริการ โดยเฉพาะเมื่อเห็นว่าแทบไม่มีการเปล่ียนแปลงใดเกิดขึ้ นกับผู้รับบริการ

หลังจากผ่านกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยามาแล้วหลายครั้ง 

“ถ้าให้นับนี่มีหลายคนเลยนะท่ีผมต้องหยุดการบ าบัดไปเพราะว่าผมโกรธ

เขามาก ผมโกรธท่ีขนาดผ่านไป 100 ถึง 150 ครั้งของการเจอกันแล้วเขา

ยังไม่ค่อยเปล่ียนแปลงอะไรเลย มันเสียเวลาขนาดนั้นแล้วนะ ซึ่งพอมานั่ง
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นึกถึงตอนนี้ผมก็รู้สึกเสียใจนะ ปัจจุบันถึงแม้ผมจะไม่ได้ชอบสักเท่าไหร่ แต่

ผมก็สามารถดูแลบ าบัดคนอย่างต่อเนื่องได้ถึง 4-5-6 ปีหลายคนเลย แม้ผม

แทบจะไม่เห็นการเปล่ียนแปลงอะไรจากพวกเขาเลย การเปล่ียนแปลงของ

พวกเขาช้ามากเหมือนหยดน้ าท่ีค่อย ๆ หยดทีละหยด แต่ผมก็สามารถ

ยอมรับส่ิงนั้นได้ ผมเห็นว่าพวกเขามีความทุกข์ท่ีลึกมากและผมก็อดทนต่อ

การเปล่ียนแปลงทีละหยดของพวกเขาได้มากขึ้นกว่าแต่ก่อน ถ้าเป็น

เมื่อก่อนนะ ผมจะโกรธแบบสุด ๆ ไปเลยล่ะ แล้วนั้นก็ไม่ได้ดีส าหรับใคร

เลย” (ID1, L:462-470) 

มิติที่ 4.1.1.2 มีพื้นที่ให้กับตัวเองและผู้รับบริการมากข้ึน 

ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติแสดงการรับรู้ตนเองว่า ใจกว้างขึ้น

จนสามารถเปิดรับเรื่องราวความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นของผู้รับบริการโดยไม่ตัดสิน แม้ว่าจะไม่ชอบหรือไม่เห็น

ด้วยกับเรื่องราวของผู้รับบริการก็ตาม หรือแม้แต่ผู้รับบริการพูดคุยเรื่องอื่นท่ีไม่ใช่ประเด็นหลักท่ีต้ังใจ

ไว้แต่แรก แต่ผู้ให้ข้อมูลสามารถให้พื้นท่ีกับทุกส่ิงได้มากขึ้น และในขณะเดียวกันก็สามารถให้พื้นท่ีกับ

ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นภายในตัวเองมากขึ้น เช่น ความคาดหวัง ความรู้สึกโทษตัวเองท่ีท าผิดพลาดใน

กระบวนการ ความกลัว ความโกรธ โดยไม่รีบจัดการด้วยการเก็บกดหรือหลีกหนีส่ิงท่ีเกิดขึ้นในใจ ทว่า

ท าความเข้าใจและส่ือสารกับความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นภายในกับตนเองอย่างมีสติ ดังประโยคท่ีว่า 

“มีมากขึ้นด้วยนะ เห็นมากขึ้นรู้มากขึ้น และมีทักษะท่ีจะจัดการกับส่ิงท่ี

เกิดขึ้นอย่างมั่นคงมากขึ้น เหมือนเราเปิดให้มีแบบฝึกหัดมากขึ้นเข้ามา 

ขณะเดียวกันเราก็พัฒนาทักษะท่ีจะอยู่กับมัน ได้มั่นคงขึ้น ไม่ใช่ขอตัวอยู่ท่ี 

Comfort Zone ให้เราแตะขอบของ alert ขอบของ Dis-Comfort Zone 

ออกไป มันกล้าท่ีจะออกทะเลออกไปสู่มรสุม ท่ีมาก่อนเรามองว่าอย่านะ 

อันตราย พี่ไม่ได้นั่นไม่ได้ มันเกิดการกล้าท่ีจะทดลองกับตัวเอง กล้าท่ีจะ

เห็น” (ID3, L:459-463) 
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สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวเพิ่มเติมอีกว่า 

“พี่รู้สึกว่าไม่เป็นไรได้มากขึ้น รู้สึกว่ามองเห็น totally มากขึ้น มองเห็นความ

ร่วมมากขึ้น มองเห็นส่ิงท่ีมากกว่า counseling มากขึ้น มองเห็นส่ิงท่ีมากกว่า

กลุ่มมากขึ้น มากกว่า เฉพาะกาลตรงนั้นมากขึ้น มองเห็นมากกว่าเฉพาะ

สถานท่ีอบรมตรงนั้นมากขึ้น มองเห็นความสืบเนื่องสายชีวิตของคนมากขึ้น 

เช่ือในคนมากขึ้น เช่ือในส่ิงท่ียังมาไม่ถึงในแบบท่ีมีความหวังมากขึ้น ถึงมันจะ

หม่น มันจะมีค าเปรียบเทียบหลายอย่างนะเช่น ยิ่งมืดยิ่งเห็นดาวนะ พี่ไม่ได้

สนใจมืดสว่างอะไรแบบนั้นล่ะ แต่พี่รู้สึกว่ามันก็มีมืดมีสว่างเอาเถอะมันจะมืด

หรือมันจะสว่างก็แล้วแต่ไม่เป็นไร แต่ส่ิงท่ีส าคัญคือมีอะไรท่ีจะค้ าจุนเราให้

ก้าวเดินต่ออย่างมั่นคง พี่กลับมาหาเรื่องแบบนี้มากขึ้น” (ID3, L:586-591) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 กล่าวถึงส่ิงท่ีตนได้เรียนรู้จากการฝึกสติว่า 

“พี่ว่า generate พลังงานได้ดี สามารถ เออส่ิงท่ีพี่เรียนรู้กับตัวเองคือพี่ 

generate พลังงานของตัวเองในส่ิงท่ีเป็นความส าคัญและจ าเป็นมากขึ้น 

ไม่ใช่มาก ไม่ใช่ทุกอย่าง มากขึ้น อันนั้นคือการได้รับ จากการเรียนรู้เรื่องสติ 

จาก Mindfulness” (ID4, L:482-484) 

อีกท้ังเมื่อผู้รับบริการเปล่ียนหัวข้อท่ีจะสนทนาไปสู่เรื่องอื่นอย่างกะทันหัน ผู้ให้

ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติก็รับรู้ถึงการเปล่ียนหัวข้อนั้นโดยไม่รู้สึกอึดอัด หรือ

พยายามต้องให้การสนทนาอยู่ในเรื่องท่ีต้ังใจไว้เพียงเรื่องเดียว แต่เห็นว่าเป็นโอกาสของการส ารวจ

พื้นท่ีในใจของผู้รับบริการได้กว้างขึ้น ดังท่ี จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 ได้กล่าวไว้ว่า 

“เอ้า! ไหนว่ามาคุยเรื่องนี้ แล้วไปคุยเรื่องนี้อย่าง ตัวเราเองก็ไม่ได้รู้สึกอึด

อัดว่าจะต้องเวิร์คโจทย์อะไร ก็ตาม มองว่าการอยู่ใน  session แต่ละครั้ง

เป็นโอกาสท่ีเขาจะได้ติดตามอะไร cultivate บางอย่าง ความเช่ือส่วนตัว 

จิตของเขาท่ีก าลังจ่อกับอะไรบางอย่างท่ีมันไม่สงบ แล้วก็ค่อย ๆ เวิร์คกับ

มัน ตามต้นทุนท่ีตัวเองมี counselor คล้ายเป็นคนช่วยก ากับการสังเกต” 

(ID5, L:246-249) 
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อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวถึงตัวเองว่า 

“ความรู้สึกต่าง ๆ มันก็ยังมีอยู่ตรงนั้นนะ เพียงแต่ผมรู้สึกว่าไม่จ าเป็นต้อง

ไปควบคุมผู้รับบริการอย่างใจเราแบบเมื่อก่อน ผมรู้สึกว่าตัวเองมีพื้นท่ีให้

เขามากขึ้น” (ID1, L:164-165) 

ก่อนจะเล่าต่อว่า นี่ไม่ใช่ส่ิงท่ีเขารู้สึกไปเอง แต่เป็นค าบอกจากผู้รับบริการของเขาท่ี

บอกว่าพวกเขาไม่เคยรู้สึกว่าก าลังถูกตัดสินจากการพูดถึงอะไรก็ตามท่ีพวกเขาอยากจะพูดเลยเมื่ออยู่

กับ อลัน 

“แต่ถ้าเป็นสิบกว่าปีก่อน ผมไม่แน่ใจว่าผู้รับบริการของผมจะพูดอย่างนี้นะ 

(หัวเราะ) เด๋ียวนี้นี่เป็นประโยคท่ีผมมักจะได้รับจากผู้รับบริการบ่อย ๆ แต่ไม่

ว่าจะอย่างไร ผมไม่เคยรู้สึกว่าผมก าลังตัดสินหรือไม่ยอมรับพวกเขา ผมจะมี

พื้นท่ีให้กับพวกเขาเสมอ นี่เป็นเรื่องของการตั้งสติซึ่งมีวิธีการหลากหลายใน

เชิงคลินิก เช่น การต้ังค าถาม การสะท้อน และการเงียบ แล้วนั่นท าให้เราจด

จ่อกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นได้และมีพื้นท่ีให้กับส่ิงต่าง ๆ ได้” (ID1, L:193-198) 

“ผลของการฝึกสติอย่างแรกท่ีขึ้นมาในใจอย่างแรก ๆ ก็คือการมีพื้นท่ีมาก

ขึ้น เปิดรับมากขึ้น ผมไม่ต้องรีบกระโดดเข้าไปช่วยคนท่ีก าลังเป็นทุกข์อยู่ 

ผมสามารถรอคอยหรือชะลอตัวเองลงแม้ขณะท่ีก าลังเกิดเหตุการณ์ร้ายแรง 

นี่เป็นกระบวนการพัฒนาตัวเองท่ียาวนานนะ ผมคิดว่าผมมีความเมตตา

มากขึ้น ผมว่าผมมีลักษณะของนักจิตบ าบัดท่ีดีหลายข้อนะ แต่ผมไม่ค่อยมี

ความเมตตา แล้วผมก็เห็นว่าการฝึกสติช่วยให้ผมมีความเมตตาเพิ่มมากขึ้น

ทีละน้อย เมตตามากขึ้นท้ังกับผู้รับบริการและตัวผมเอง และนี่ก็ยังอยู่ใน

กระบวนการของการพัฒนาตัวเองอยู่นะ” (ID1, L:453-460) 

อลัน ยังได้ยกตัวอย่างเกี่ยวกับการมีพื้นท่ีให้กับผู้รับบริการและตัวเองว่า ตนมี

ผู้รับบริการท่ีเป็นผู้ชายหลายคนและส่ิงหนึ่งท่ียากส าหรับผู้ชายก็คือการจัดการกับอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน มัน

เป็นเรื่องไม่ง่ายนักท่ีผู้ชายจะแสดงออกถึงอารมณ์ความรู้สึกด้วยการร้องไห้ “แต่ผู้ชายหลายคนร้องไห้
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ต่อหน้าผม พวกเขามักบอกว่านี่คือการร้องไห้ต่อหน้าคนอื่นครั้งแรก” อลัน กล่าวก่อนจะอธิบายว่า 

เพราะสังคมมักบอกว่าผู้ชายต้องเข้มแข็งห้ามแสดงความอ่อนแอ น้ าตาคือความอ่อนแอ ห้ามร้องไห้ 

“ผมต้องไว้ใจในสัมพันธภาพท่ีเกิดขึ้นและเปิดกว้างต่อส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับพวก

เขา ผมบอกไม่เป็นไรหรอก ร้องไห้ได้ แล้วบางคนก็รู้สึกเสียหน้าท่ีจะต้อง

ร้องไห้ต่อหน้าผม เขาเอามือปิดหน้าไว้ก็มี ผมก็บอกว่า ส าหรับผู้ชายมัน

ยากนะท่ีจะแสดงออกซึ่งอารมณ์ความรู้สึกออกมาตรง ๆ และผมไม่รู้สึกว่า

ผมต้องท าอะไรกับการร้องไห้นั้น ผมเพียงแต่อยู่ตรงนั้น ร้องก็ร้อง หรือโกรธ

ก็โกรธ บางทีบางคนก็เข้ามาในห้องด้วยความรู้สึกว่าอยากจะตะโกน ผมก็

รับได้นะ ผมบอก เอาเลย ตะโกนเลย การตะโกนมันไม่ได้ผิดอะไรเลย นี่คือ

ส่ิงท่ีผมหมายถึงการมีพื้นท่ี และส าหรับตัวผมเอง บางครั้งนะ ไม่บ่อย

เท่าไหร่ แต่ก็มีบ้างท่ีผมร้องไห้ในระหว่างการบ าบัด ไม่ใช่ร้องไห้โฮนะ แต่

บางทีผมก็อนุญาตให้มีน้ าตาขึ้นมาได้เวลาท่ีผมมีความรู้สึกท่ีเข้มข้ึน ผมก็ให้

พื้นท่ีกับตัวเอง ผมเพียงแต่อยู่ตรงนั้น และนั่นคือท้ังหมดท่ีผมท าได้” (ID1, 

L:489-502, 507-509) 

นอกจากนั้น ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ยังได้อธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับการมีพื้นท่ีให้กับ

ตัวเองระหว่างกระบวนการว่า การฝึกสติท าให้เห็นว่าตัวเองสามารถผิดพลาดได้ เพราะบางครั้งอาจมี

ความคาดหวัง ความอยาก ความกลัว ความโกรธ เกิดขึ้นภายในใจของนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ ซึ่ง

ส่ิงเหล่านี้เป็นอุปสรรคของกระบวนการ และการฝึกสติช่วยให้ตนรู้สึกตัวว่าก าลังไม่มีพื้นท่ีให้กับ

ผู้รับบริการ แต่ก าลังถูกความรู้สึกของตัวเองเบียดบังอยู่ เมื่อมีสติเห็นส่ิงเหล่านี้ในใจก็สามารถวางลง

และอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้อีกครั้งหนึ่ง ดังประโยคท่ีว่า 

“เรียนรู้ว่าเราพลาดได้ตลอดเวลา ยี่สิบส่ีช่ัวโมง ใน session 1 ช่ัวโมงใช่ไหม 

60 นาที เราพลาดได้ตลอด 60 นาที ถ้าเราไม่ต้ังสติไว้ดีดี หมายถึง อยู่กับ

ธรรมชาติท่ีมันเป็น อย่างรู้ตัวท่ัวพร้อมนะ เราจะพลาดได้ตลอดเวลา เพราะว่า

เราไม่ใช่คนหมดจดจากปม จากความคาดหวัง จากกิเลส ความอยาก ความ

กลัว ความโกรธ เราไม่ใช่คนหมดจดต่อส่ิงเหล่านี้ เพราะส่ิงเหล่านี้คือส่ิงท่ี

รบกวนเคส แล้วก็ไม่ได้ช่วยเขา ไม่ได้น าพา ไม่ได้ท าให้เขาเห็นเขาอย่างท่ีเขา
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เป็น เพราะว่ามันเป็นภาพสะท้อนของเราไปท่ีเขาเอง เป็น Projection คือถ้า

เราไม่ตระหนัก ไม่รู้เท่าทันส่ิงเหล่านี้ มันจะมาตลอดเวลา มันก็เลยท าให้การ

อยู่กับเขามันเบ้ียว มันเอียงไป ไม่ตรง ให้รู้เลยว่ามันตลอดเวลาแน่นอน แล้ว

อยู่ยังไงกับไอ้ท่ีมันมาตลอดเวลา ก็คือ เราก็ไม่ได้คาดหวังให้ตัวเองหมดจด 

100 เปอร์เซ็นต์ ก็คือรู้แล้ววางได้ รู้แล้ววาง รู้แล้ววาง ก็อยู่กับเขาได้ มันเป็น

ภาวะท่ีเร็วมากเลย ในการอยู่ตรงนั้น” (ID6, L:214-222) 

ลักษณะท่ี 4.1.2 เกิดความผ่อนคลาย 

การฝึกสติช่วยให้ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติรู้สึกผ่อนคลายในระหว่าง

กระบวนการมากขึ้น ถึงแม้ว่าจะต้องมีสติจดจ่อกับท้ังหมดของผู้รับบริการก็ตาม แต่นั่นไม่ใช่การจดจ่อ

อย่างเคร่งเครียด ทว่าเป็นการจดจ่ออย่างผ่อนคลายเสียมากกว่า อีกท้ังความผ่อนคลายนั้นไม่ได้เกิด

ขึ้นกับตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาเพียงฝ่ายเดียว ยังเกิดขึ้นกับผู้รับบริการได้อีกด้วย ดังประโยคท่ีว่า 

“ผมคิดว่าผมใส่ใจกับผู้รับบริการมากขึ้นว่าเดิมนะ และยิ่งผ่านไปก็มีความผ่อนคลาย

มากขึ้น รู้สึกเครียดน้อยลง ลดความจริงจังแบบซีเรียสลง ผ่อนคลายมากขึ้น ผมมี

อารมณ์ขันในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษามากขึ้น หัวเราะมากขึ้น” (ID1, L:154-155) 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 ขยายความประโยคขา้งต้นว่า 

“การฝึกสติท าให้ผมเป็นคนท่ีมีความสุขมากขึ้นนะ ท าให้ผมมีความสุขกับปัจจุบัน

ขณะ มองเห็นส่ิงดีท่ีก าลังเกิดขึ้น แล้วส่ิงนี้ก็ขยายเข้ามาสู่ช่ัวโมงของการบ าบัด 

เพราะอย่างท่ีผมเคยเล่าให้ฟังไง ผมเคยโกรธผู้รับบริการบางคนมากเวลาท่ีเขาไม่มี

ความเปล่ียนแปลงอะไรเลย ท้ัง ๆ ท่ีผ่านการบ าบัดไปต้ังปีสองปีแล้ว แต่ความรู้สึก

โกรธแบบนั้นมันไม่มีอีกแล้วในตอนนี้” (ID1, L:157-161) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 ได้อธิบายว่า การฝึกสติเป็นวิธีการหนึ่งท่ีช่วยให้ตน

กลับมามีความพร้อมท่ีจะอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้ มีความผ่อนคลายต่อตัวเองและตัวผู้รับบริการ

ก็รู้สึกผ่อนคลายมากขึ้นด้วย ซึ่งหากได้เริ่มต้นกระบวนการด้วยการนั่งสมาธิด้วยกันแล้วจะเป็น

ประโยชน์ต่อการสร้างสัมพันธภาพเป็นอย่างมาก 
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“ฉันรู้ว่านักจิตวิทยาการปรึกษาได้เรียนรู้วิธีการหายใจและวิธีการเช่ือมกับ

ผู้รับบริการ ส าหรับฉัน ฉันจะชวนผู้รับบริการนั่งนิ่ง ๆ ฝึกสติด้วยกันสัก 5 ถึง 10 

นาที วิธีนี้ท าให้ฉันกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะ พร้อมท่ีจะอยู่กับคนตรงหน้า มันเป็น

การเริ่มสร้างความสัมพันธ์ในรูปแบบหนึ่ง หลังจากท่ีเรานั่งนิ่ง ๆ ฉันถึงจะเริ่มถาม

เขาว่า อะไรพาให้เธอมาพบกันในวันนี้” (ID2, L:82-87) 

“ฉันชอบวิธีเริ่มต้นแบบนี้มากกว่ารูปแบบเดิม ๆ ท่ีเคยท ามานะ” มารี กล่าวทิ้งท้าย 

ลักษณะท่ี 4.1.3 เข้าใจผู้รับบริการได้ดีขึ้น 

ผู้ให้ข้อมูลรับรู้ว่า การฝึกสติมีส่วนช่วยให้ตนลดการทะเลาะกับผู้รับบริการภายในใจตนเอง 

เท่าทันการถ่ายโอนความรู้สึกระหว่างผู้รับบริการกับนักจิตวิทยาได้มากขึ้น แล้วสามารถรับรู้และ

ติดตามประสบการณ์ของผู้รับบริการได้ดีขึ้น ซึ่งเมื่อเกิดความเข้าถึงใจ ก็เข้าใจ เมื่อเข้าใจก็สามารถ

ยอมรับส่ิงท่ีผู้รับบริการแสดงออกได้ และมีแนวทางท่ีจะอยู่กับผู้รับบริการได้อย่างแนบสนิทยิ่งขึ้น 

ความสามารถในการเข้าถึงใจ (Empathy) นี้ได้รับการพัฒนาจากท้ังประสบการณ์ของการ

เป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาต้ังแต่เมื่อครั้งเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัด แต่ก็สังเกตเห็นว่าเพราะมี

การฝึกสติร่วมด้วย ท าให้การเข้าถึงใจของตนนั้นมีคุณภาพท่ีแตกต่างจากเพื่อนนักจิตวิทยาการปรึกษา

ท่ีไม่ได้มีการฝึกสติ ดังท่ี นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 ได้เล่าถึงส่ิงท่ีตนสังเกตเห็นความแตกต่างของตนกับ

เพื่อนต้ังแต่สมัยเรียนและเริ่มฝึกทักษะขั้นพื้นฐาน เช่น ลดการใช้ค าถามว่า ท าไม 

“ตอนท่ีเรียนมันก็จะมีส่ิงท่ีเราเรียนแรก ๆ คือค าว่า ท าไม อาจารย์ก็จะสอนเราว่า

ห้ามใช้ค าว่า ท าไม ให้ใช้ค าว่าค าอื่นแทน เช่นค าว่าเพราะอะไร หรืออะไรท่ีท าให้ จุด 

จุด จุด เพื่อน ๆ คนอื่นท่ีเรียนนี่ ทุกคนก็โอเครู้และฉันจะต้องหยุดใช้ค านี้ ให้ใช้ค านี้

แทนทุกคนจะใช้เวลาพอสมควรในการท่ีจะเปล่ียน แต่ผมก็จะเปล่ียนได้เร็วกว่าคน

อื่นเขา คือหยุดใช้ค าว่าท าไมได้เร็วกว่าคนอื่นเขามาก ๆ เลย หรือข้อห้ามบางอย่างท่ี

อาจารย์บอกว่า อันนี้ท าไมได้นะใน Session หรือว่าอันนี้ห้ามท าในขณะท่ี คุณก าลัง

ดีลกับผู้รับบริการ เราก็เหมือนกับว่าเราค่อนข้างท าได้ดีกว่าคนอื่น พอมาท างาน มัน

เหมือนกับว่า Session นี่ ในแต่ละ Session ท่ีผ่านเข้ามาเรารู้สึกว่าเราท าได้ตรงกับ

ท่ีใจเราอยากจะให้เป็น แต่ไม่ได้หมายความว่า session นั้น success นะ คือในตอน
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ท่ีเรียนจบใหม่รอบบินก็ยังน้อย เราก็ต้ังว่า Session นี้เราต้ังเป้าไว้ประมาณนี้ แล้ว

มันก็มักจะได้ตามนั้น อะไรประมาณนี้พอสมควรจากการท่ีเราฝึกสติ แล้วก็เราตาม

เคส ตามผู้รับบริการทันว่ามันเกิดอะไรขึ้นกับเขา รู้สึกตัวเอง empathy ได้ง่ายกว่า

คนอื่นเขา ท่ีเขาบ่น ๆ กัน” (ID7, L:208-218) 

นิมิต เล่าต่อไปว่า ตอนท่ีเรียนจบและเพิ่งเริ่มท างานจะมีการนัดพบกับกลุ่มเพื่อนเพื่อ 

conference น าบันทึกการท างานกับผู้รับบริการมาแลกเปล่ียนเชิงวิชาการกัน ซึ่งตนมักได้ยินค าบ่น

จากเพื่อน ๆ ว่ามักฟังโดยเอาตัวเองไปตัดสินแล้ว ท้ังท่ีอาจารย์ห้ามนักห้ามหนา แต่ตนเองสังเกตเห็น

ว่าการฝึกสติท าให้มีหลัก ท าให้ต้ังหลักได้ ไม่ได้ตัดสิน เพียงแค่ไปกับผู้รับบริการได้เรื่อย ๆ “เหมือนกับ

เราเล่นวินเซิร์ฟกับเขา” นิมิต เปรียบเทียบก่อนจะขยายค าเปรียบเทียบว่า 

“ในขณะท่ีคุยนี่เราก็เห็นตัวเองโดยตลอด แล้วก็สัมผัสความรู้สึกแล้วก็ความคิดท่ีมัน

เข้ามาหรือค าถามท่ีเราจะใช้นี่ เราก็เหมือนจะสัมผัสได้ล่วงหน้าว่าจะถามอันนี้ อะไร

ประมาณนี้ครับ ในขณะเดียวกันเราก็สัมผัสได้ว่า ผู้รับบริการท่ีอยู่ต่อหน้าเรานี่ตอนนี้

เขารู้สึกแบบนี้อยู่ เนื่องจากมันมีอันนี้เกิดขึ้น สัมผัสความรู้สึกเขาได้ชัด สัมผัสความ

รู้สึกตัวเองก็ชัด สัมผัสผู้รับบริการก็ชัด” (ID7, L:236-239) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 ท่ีเล่าว่า เพราะการฝึกสติท าให้ตนลดการทะเลาะ

กับผู้รับบริการในใจลง แล้วกลับมาติดตามประสบการณ์ของผู้รับบริการได้ดีมากขึ้น ดังประโยคท่ีว่า 

“ท าให้ติดตามประสบการณ์ของ Client อินมากขึ้น มันเหมือนกับเรารับรู้ส่ิงท่ีเขาส่ง

มาให้เรารับรู้ได้เร็วขึ้น อินคือ ก่อนท่ีจะรู้จักมันหรือเข้าใจมันมาก ๆ ก็จะคล้าย ๆ 

เถียงหรือโต้แย้งว่า ท าไมจะต้องด้ือวะ ท าไมจะต้องยากวะ  แต่พอได้รู้จักมันจาก

ตัวเองมากขึ้น ๆ แหละ ชัดขึ้นก็เลยยอมรับในการท่ีเขาจะค่อย ๆ สังเกตมัน ค่อย ๆ 

ซึมซับมัน ส่ิงท่ีได้ในช่วงแรกของการฝึกสติจริงจังส่ีห้าปีคือ การทะเลาะกับเคสในใจ

เราน้อยลง ครับ อยู่กับเคสตามไดนามิกของเคสได้โล่งขึ้น  แล้วถัดมาท่ีสังเกตก็คือ 

การติดตามใจตัวเองระหว่างท่ีอยู่กับเคสชัดขึ้น เช่นจากแต่ก่อนเวลาเคสพูดอะไรมา

ปุ๊ป ความเข้าใจก็จะเป็น  เข้าใจแบบท่ีเป็นค าพูดเลย ว่า อ๋อเธอก าลังเป็นมี

ประสบการณ์นี้แบบนี้ ท่ีเราเห็นข้างในหัวเราเป็นค าพูดหรือเป็นจินตภาพท่ีมันเด่น
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ขึ้นมา เป็นซีนอะไรบางอย่างขึ้นมา ตอนนี้ก็จะรู้สึกไวขึ้น เป็นลักษณะคล้าย ๆ การ

กระเพื่อมของใจของเราท่ีว่า ฮึ้ย อึดอัดแน่นนิดหนึ่ง มันอะไรวะ” (ID5, L:170,172-

179, 189) 

ส่ิงท่ีเกิดขึ้นนี้ จีน อธิบายว่า เกิดจากการได้ฝึกสติคือการดูส่ิงท่ีปรากฏขึ้นในใจของตนเอง ท า

ให้สามารถรับรู้ผู้รับบริการได้เร็วขึ้น ชัดเจนขึ้น 

“ฝึกสติช่วงหลัง ก็จะเป็นการดูส่ิงท่ีปรากฏขึ้นในใจครับ แล้วพอการอยู่กับเคสก็ได้

ประสบการณ์นั้นเหมือนกัน ขณะท่ีจดจ่อเคส ปึ๊ป ส่ิงท่ีเคสส่งมา ถ้าแต่ก่อน

เหมือนกับจะต้องตีจะต้องหยิกเราถึงจะรู้สึก อันนี้ก็เหมือนกับแบบ สัมผัสหรือ

หายใจรดบางทีก็สัมผัสละ มันเหมือนกับ ใส่ได้เร็วขึ้นว่าตรงนี้มีอะไรให้สนใจนะ ตรง

นี้ใจเราก าลังรับรู้อะไรบางอย่างละ แล้วก็ติดตามการรู้นั้นต่อ มันเร็วขึ้น มันอาจจะมี

อยู่แล้ว แต่เรา อันนี้พูดเหมือนแบบว่า เรามีใจ แล้วก็มีอีกอันหนึ่งท่ีไปรับรู้ใจเราอีกที

หนึ่ง” (ID5, L:191-194, 196-197) 

ส่ิงนี้ตรงกับการสังเกตตนเองของ นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 ด้วยเช่นกัน ท่ีเล่าว่าตนสามารถ

รับรู้ภาษาท่าทางของผู้รับบริการได้ชัดเจนมากขึ้นในปัจจุบัน รวมถึงรับรู้ถึงค าพูดท่ีผู้รับบริการก าลังจะ

เอ่ยต่อไปได้ด้วย 

“หนึ่งมันท าให้เรารู้ว่า Clients ก าลังจะพูดอะไรต่อไปล่วงหน้า สองมันท าให้เราอ่าน 

non verbal ได้ง่ายมากและชัดมากไอ้พวก micro expression ต่าง ๆ ถือว่าเรา

เห็นชัดมาก ปกติ micro expression จะปรากฏเพียง 1 วินาที แป๊บเดียวแต่ว่าเรา

รู้สึกว่ามันชัด มันชัดจนเราแทบไม่ต้องสังเกตเลย แล้วก็เวลาท่ี clients เล่าอะไรมา 

เรารู้สึกว่าเรารู้ว่าเขาก าลังจะพูดอะไร แบบไม่ต้องต่อ แล้วเขาก็ พูดมาจริง ๆ 

บางครั้งเขาพูดออกมายังไม่ทันจบ เคยลองดูอยากจะลองดูว่าเช็คดูว่ามันจริงไหม 

เขาเล่ามายังไม่ทันจะจบแล้วเราก็พูดไป พูดต่อเขาไปแล้วหลายคนบอกว่าเออใช่ ๆ 

อยากพูดค านี้เลย จะเล่าแบบนี้เลย” (ID7, L:474-480) 
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อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 ได้ยกตัวอย่างผู้รับบริการอีกรายของตนท่ีมีปัญหาไม่สามารถอยู่กับ

คนอื่นได้ 

“ผมเห็นเลยว่าเขาเป็นคนท่ีอยู่ด้วยยาก ส่ิงท่ีเขาท าในช่ัวโมงการปรึกษาท าให้ผมรู้

เลยว่าคนอื่นจะไม่ชอบเขามาก แต่ผมไม่จ าเป็นต้องท าอะไร บางทีผมก็เห็นว่าผมมี

พื้นที่ของการเข้าถึงใจเพื่อจะเข้าใจเขาได้มากขึ้น แม้ผมจะรู้สึกว่าเขาเป็นคนท่ี

น่ารังเกียจคนหนึ่งก็ตาม ผมเพียงแต่รับรู้ว่าผมมีความร าคาญใจเกิดขึ้น แต่ผม

ไม่จ าเป็นต้องท าอะไร เพียงแต่เข้าใจว่าเขาน่ารังเกียจเพราะชีวิตของเขานั้น

ยากล าบากมาก นี่คือผลของการฝึกสติของผม” (ID1, L:522-526, 529-532) 

เมื่อถามถึงผลของการฝึกสติให้ชัดเจนมากขึ้น อลัน ตอบว่า 

“ผมเห็นว่าผมมีความรู้สึกบางอย่างเกิดขึ้น แต่ผมก็รู้ว่าเด๋ียวเขาก็ออกไปจากห้อง

แล้ว (หัวเราะ) นี่ส าคัญมาก ผมสามารถอยู่กับเขาได้ช่ัวโมงหนึ่งและรู้ว่าเขาจะหมด

เวลาในการอยู่ด้วยกัน” (ID1, L:358-359) 

สอดคล้องกับประสบการณ์ของ คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 ท่ีเล่าว่า การฝึกสติช่วยให้ตนสัมผัส

กับ ผู้รับบริการได้ชัดเจนขึ้น และสัมผัสกับความรู้ สึก ท่ีเกิดขึ้นตนเองได้ชัดเจนขึ้นขณะเกิด 

transference จาก ผู้รับบริการ ซึ่ ง เมื่อ ได้ เห็น ตัวเองเช่นนั้นก็สามารถมีสติรับรู้ว่ าก าลังเกิด 

transference ขึ้นจากผู้รับบริการ ตนจึงสามารถจัดการกับภาวะนั้นได้อย่างเข้าใจและเมตตา 

“มันท าให้พี่มีสติยิ่งขึ้นสิครับ ท าให้พี่สัมผัสผู้รับบริการได้ดียิ่งขึ้น อย่างท่ีหลวงปู่

ติช (ติช นัท ฮันห์: ผู้วิจัย) สอนเรื่อง deep listening โอ้โหคราวนี้มันก็ยิ่งดีมาก

เลยสิ ต้องเอาการฝึก mindfulness ที่พี ่ฝึกในลักษณะของ therapist เอามาใช้ 

ม ันต้องเอามาประยุกต์ใช ้ ก ็ท าให้ค ุณภาพในการรักษาดียิ ่งขึ ้น  ที ่ใช ้ deep 

listening พี่ใช้จริง ๆ นะ 

สอง พี่สามารถสังเกตเห็นระหว่างผู้รับบริการกับตัวเรา จะมีกระบวนการหนึ่งท่ี

ผู้รับบริการ project มาสู่ตัวเรา คือ transference พอมันเกิดขึ้นมันมาโดนเราใช่

ไหม มันท าให้พี่สามารถสังเกตเห็นได้ว่ามันเกิดอะไรขึ้นในพี่ เห็นว่าความคิดตรงนี้

เป็นแบบนี้ แล้วพอพี่กระโดดออกมาในร่างของ therapist เอง ไอ้คนท่ีโดนนี้คือ คิม 
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ใช่ไหม คือตัวพี่ แต่พอพี่กระโดดออกมาจาก role ของ therapist มันท าให้เราเห็น

ได้อย่างชัดเจนมากขึ้น พี่คิดว่าส่ิงนี้เป็นเพราะว่าพี่ฝึกนะ 

และอีกอย่างหนึ่งท่ีพี่เห็นว่าส าคัญมากคือ มันมี compassion ท่ีเยอะมาก เยอะ

แบบ บางทีผู้รับบริการก็ด่าพี่นะ บางทีก็ท าตัวไม่น่ารัก ถ้าเป็นเราเราไม่เคยฝึกพี่ก็ไม่

รักษาเขาแล้ว ไม่จ าเป็นต้องมานั่งฟังเขาแล้วถูกไหม เพราะเราเคยฝึกมาเราใช้ 

compassion ก็ยิ่งท าให้เรามี compassion ยิ่ง ๆ ขึ้นไป เพราะเราสังเกตเห็นว่า 

โอ๊ะ เราเจ็บอะไร เกิดความคิดอะไร เกิดความรู้สึกอะไร กระบวนการแบบนี้เกิดขึ้น

คือกระบวนการของสติเลยนะ เราสามารถแยก role ของเราออกมาเป็น therapist 

ได้ สามารถฟัง deep listening ให้เข้าใจเขาได้ และขณะนั้นเมื่อทุกอย่างเกิดข้ึนเรา

ยังมีสติและสมาธิในการรักษา เพียงว่านี่ เราจะท าอย่างไรดี บอกกับตัวเองว่า 

compassion นะ ต้องใช้อาวุธอย่างเดียวแล้วละนะคือ compassion แล้วความ

เข้าใจในตัวผู้รับบริการก็จะมา และมันท าให้พี่ go on รักษาผู้รับบริการได้ต่อ นั่งอยู่

ตรงนั้นเพื่อผู้รับบริการได้อย่างแท้จริง และไม่หนีแม้กระท่ังตอนท่ีผู้รับบริการพาพี่

ออก พี่ไม่ไปไหน และพี่ก็ recognize ฉันเห็นเด็กน้อยในตัวเธอท่ีโกรธอยู่ และฉันก็

เข้าใจว่านี่ไม่ใช่ความโกรธของเธอ ในขณะเดียวกันใจมันโดนแล้วนะ เราสามารถใช้ 

compassion ได้ ถ้าเราไม่มีพลังของการฝึก พี่ คิดว่าตรงนี้พี่คงท าไม่ได้” (ID9, 

L:300-303, 305-318) 

ลักษณะท่ี 4.1.4 มีความคิดสร้างสรรค ์

การมีความคิดสร้างสรรค์ต่อกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเป็น ลักษณะหนึ่งท่ีผู้ให้

ข้อมูลกล่าวถึง ซึ่งความคิดสร้างสรรค์ท่ีเกิดขึ้นนี้ช่วยให้ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติ

ไม่ติดอยู่กับกรอบทฤษฏีมากเกินไป แต่สามารถมองเห็นได้ว่าจะหยิบจับส่ิงใดขึ้นมาเป็นแบบฝึกหัดให้

ผู้รับบริการได้เรียนรู้อย่างเหมาะสมในสภาพปัจจุบัน รวมทั้งยินดีท่ีจะท้ิงบางส่ิงท่ีได้ท าลงไปแล้วพบว่า

ไม่เข้ากับผู้รับบริการโดยไม่ติดค้างในใจ 

“ผลก็คืออย่างแรกคือ ตัวเราเองก็รู้สึกอิสระ ในการอยู่กับ  session ไม่ได้ถูกอัด

กรอบไว้ด้วยเป้าหมายทางทฤษฎีหรือทางโครงสร้าง ให้ประสบการณ์เขาพาเราไป 
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จะเรียกว่าศรัทธาก็ได้ อารมณ์ของเคสจะพาเราไปพบบางอย่างของเคส ถ้าได้รู้ก็จะ

ว้าว ขึ้นมา ก็ท าให้ต่ืนเต้น สนุก ต่ืนตา ต่ืนใจกับส่ิงท่ีเคสพาเราไป แล้วพอเขามี

ทักษะการสังเกต ส่ิงท่ีพาไป เหมือนพี่ดูหนังแฟนตาซี ท่ีแบบเฮ้ย อยากให้ผู้ก ากับ

หนังมาฟัง แล้วสร้างมันเป็นหนังได้เลย มันสุดยอดมากเลย คือแค่ติดตามเขา” (ID5, 

L:345-349) 

โดยส่ิงท่ี จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 ได้กล่าวไปข้างต้น สอดคล้องกับประสบการณ์ท่ี สิงหา ผู้ให้

ข้อมูลรายท่ี 3 ได้บรรยายถึงความรู้สึกอิสระท่ีเกิดขึ้นในใจของตนและส่งผ่านไปยังกระบวนการด้วย

ความสร้างสรรค์ด้วยเช่นกัน 

“มันก็เป็นทุนนะ แต่ว่ามันจะถูกน ามาใช้ตอนไหนอย่างไรก็แล้วแต่มัน ทฤษฎีมันก็

แปรผันด้วยนะ อย่างเช่นพี่ก็ไปท่ีค่ายผู้ล้ีภัย บรรยากาศผู้คนตรงนั้น meaning มันมี

ความหมายกับเขามาก รู้สึกว่าท าไมพลังงานของเราถึงได้ออกมาเป็นแบบนั้น เรา

แต่งเพลงมีแรงบันดาลใจ เขาส่งมาให้เราด้วย ไม่ใช่แค่ว่าเราไปแก้ปัญหาหรือเราไป

ช่วยเหลืออะไรเลย มันกลายเป็นว่าเขาเป็น inspiration ให้กับเราอีก หัวใจแบบ

ท่ีว่าฉันจะเป็น counselor เธอเป็น counselee หรือเธอเป็น care giver เด๋ียวฉัน

จะส่ังสอนเธอ กรอบทฤษฎีมันไม่ได้ตายตัวอีกต่อไปแล้ว ทรอตเซอร์ได้ก็ได้ มาไม่ได้ก็

ไม่มา พี่คิดว่าเป็นโครงสร้างการเปล่ียนแปลงภายในตัวเองก่อน พี่คิดว่านักปฏิบัตินั่น

แหละคือคนท่ีเปล่ียนแปลงตัวเองแล้วก็มีผลต่อคนอื่น พี่เช่ืออย่างเต็มหัวใจเลยว่า 

counselor ท่ีมีความสุขส าคัญกว่าcounselor ท่ีเก่งกาจเช่ียวชาญ คุณภาพของ 

counselor ท่ีสามารถน าความเบิกบานให้แก่ตัวเองและผู้อื่นได้มันส่งผล พี่คิดว่าทุก

คนมีความสามารถท่ีจะเป็นผู้ช่วยเหลือคนอื่นได้ แต่แน่นอนเราจะไม่ได้หวังว่าใคร

กลุ่มใดกลุ่มหนึ่งจะมาเป็นนักจิตวิทยา แต่เราหวังว่าคุณภาพ ชีวิตของทุกคนจะ

ยกระดับขึ้นผ่านการท่ีเราใคร่ครวญตัวเอง มีกระบวนการสงบใจ มีการหันหน้าเข้า

พึ่งหาส่ิงท่ีเป็นสาระของธรรมชาติของมนุษย์ คือความสงบมั่นคงอิสระภายใน” (ID3, 

L:323-333) 
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ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 เล่าว่า ปกติตนจะมีความสมบูรณ์แบบสูง แต่เมื่อฝึกสติก็ท าให้ได้ฝึก

ท่ีจะละความสมบูรณ์แบบลงได้บ้าง โดยเฉพาะการท างานด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีเมื่อเกิดความ

รู้ตัวก็จะสามารถท้ิงความคาดหวังหรือค าพูดต าหนิตัดสินตัวเองในระหว่างกระบวนการได้ดีขึ้น แล้วส่ิง

ท่ีตามมาคือความรู้สึกเป็นอิสระกับตัวเองได้มากขึ้น 

“สมมติว่าเราบอก “อืม ถ้าเราลองท าแบบนี้ มันคงจะดีกับเราไหม” เคสก็จะมีข้อแก้

ตัวนู่นนี้นั่นหลาย ๆ อย่าง เราก็จะ มีข้อแก้ตัวเยอะ เริ่มไม่ใช่ละ มันเหมือนไม่ตรงกับ

เขาละ เรายังหาโจทย์ไม่เจอ แล้วเราก็รีบ มันเป็นประสบการณ์ท่ีมันนานมากมาแล้ว

นะ แต่ว่าก็ไม่ได้หมายความว่าช่วงนี้ท าอะไรก็ตรงหมดนะ เพราะบางทีเราก็จะเผลอ 

เผลอบางอย่างอยู่ แต่มันจะเร็วไง สมมติเราผิดไป เราก็จะท้ิง ท้ิง ท้ิงมันไปเร็ว แล้วก็

ไม่ไปติดใจ ว่าท าไมฉันต้องพูดอย่างนั้นต้องพูดอย่างนี้ ไม่มีภาวะหน่วงหนี่ยว ก็เอา

ใหม่ อยู่กับเขาใหม่ เอาเรื่องนี้ดีกว่า เวลาไปท างาน Workshop ก็เหมือนกัน ถ้าเรา

รู้สึกโล่งโปร่งแสดงว่าเราตัดสินใจถูกแล้วท่ีท าตรงนี้ ถ้าเราสบายเนื้อสบายตัวกับ

ค าพูดกับกิจกรรมท่ีเราลง แสดงว่าเราก็ถูกแล้ว ใช่แล้ว ซึ่งเมื่อก่อนนี้ก็ทุกข์ ฝืนไป 

คาดหวังไป เหนื่อย เครียด การท างานท่ีไม่มีสติ มันก็เหนื่อยนะ” (ID6, L:191-199) 

นอกจากนั้น ความอิสระอีกอย่างท่ีเกิดขึ้นในใจของผู้ให้ข้อมูลคือ อิสระกับการอยู่กับ

ผู้รับบริการ ไม่ว่าผู้รับบริการจะแสดงให้เห็นถึงความรู้สึกด้านบวกหรือลบ ตนก็ยินดีท่ีจะเข้าไปร่วมรับรู้

โดยไม่ต่อต้าน ดังท่ี จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 ได้เล่าถึงประสบการณ์ท่ีตนได้อยู่กับผู้รับบริการรายหนึ่งว่า 

“อย่างเช่น อยู่กับความเศร้าก็สุขนะ ความเศร้าเหมือนทะเลท่ีลึกเลย โดยท่ีข้างใต้

มันเคว้งคว้าง แบบจนไม่เห็นก้นเลยนะ อยากลงไปนะ แต่กลัวว่าลงไปแล้วจะไม่รอด 

ไหนค่อยลงไปซิ ลงไปแล้วสีมันค่อย ๆ เป็นสีเลือดขึ้นมาพี่ รู้สึกอบอุ่น ไม่อยากไป

ไหน รู้สึกอบอุ่นกับความเศร้าท่ีเรามี พี่พอได้อยู่กับความเศร้านิ่ง ๆ แล้วมันก็สงบ 

ในขณะท่ีถ้าเป็นเมื่อก่อนตอนฟังเรื่องเศร้า เราก็จะ เฮ้ยไอ้นี่มันปฏิปักษ์ ไอ้นี้มันอริ ก็

จะพยายามดึงออก กระชากออก ผลักออก เขาเกาะมันเราก็เกาะไปกับเขา แล้วเขา

ก็พบบางอย่าง ซึ่งมันก็เป็นต้นทุนท่ีเอาไปเวิร์คกับเศร้าแหละ เขาได้พบกับสงบ สุข 

ในเศร้า ก็จะน าไปสู่ สงบ สุขในชีวิตอื่น ๆ ต่อ แล้วพื้นท่ีของความเศร้าก็ลดลง แต่อัน

นี้ไม่ใช่ว่าทีเดียวมันได้อย่างนี้นะ มันก็วูบไปวูบมา มันคล้ายกับเรามีวัตถุดิบแล้วเขาก็
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มีวัตถุดิบด้วย เขาไม่เคยเห็น ไม่เคยรู้จักประสบการณ์นี้ก็ได้รู้จัก โดยท่ีเราไม่ได้เอาไป

ให้เขาเลย เขาเจอมัน มันอยู่ในจิตเขาเอง” (ID5, L:356-364) 

ลักษณะท่ี 4.1.5 ความงอกงามส่วนตัว 

ผู้ให้ข้อมูลต่างรายงานถึงความงอกงามของตนเอง ซึ่งไม่เฉพาะความงอกงามด้านการเป็น

นักจิตวิทยากาปรึกษาเท่านั้น แต่เป็นความงอกงานในฐานะมนุษย์ ซึ่งเป็นความเติบโตทางด้านจิตใจท่ี

กล้าไปสัมผัสกับความกลัวท่ีลึกซึ้งของตน โอบรับด้านท่ีไม่น่ารักของตน เห็นลักษณะท่ีเกิดขึ้นซ้ าของส่ิง

เหล่านั้นในตัวเอง เช่น นิสัยชอบความสมบูรณ์แบบ หรืออารมณ์โกรธท่ีรุนแรง แล้วแปรเปล่ียนนิสัย

ของความคิดและพฤติกรรมเหล่านั้นได้ทีละน้อยผ่านการฝึกสติ 

แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 เล่าถึงตนเองว่าเป็นคนมีนิสัยชอบความสมบูรณ์แบบ เพราะถูก

ปลูกฝังมาต้ังแต่ครั้งเป็นเด็ก เป็นนักกีฬาถูกฝึกสอนมาให้ท าทุกอย่างให้ได้ 

“พี่เป็นคนมี perfectionists มีมาต้ังแต่เด็ก เพราะว่าเป็นนักกีฬา ตอนเด็กเราก็ถูก

เทรนว่าจะต้องซ้อมก็ซ้อมจริงจัง ไปแข่งก็ต้อง คือโค้ชของพี่เขาเป็นคนท่ีค่อนข้าง

สมบูรณ์แบบ พี่เล่นวอลเลย์บอลเยาวชนไปเมืองนอก แล้วเขาจะมีความสมบูรณ์ เขา

ก็พยามท าให้เราสมบูรณ์ แล้วเราก็ติดความเข้าใจบางอย่างมา นั่นแหละ ก็เลยท าให้

บางครั้งเรามีความสมบูรณ์แบบกับตัวเองสูง” (ID4, L:169-173) 

เมื่อได้ท างานเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษา นิสัยของความสมบูรณ์แบบก็ยังติดมาโดยเฉพาะ

หลังจากออกจากห้องการปรึกษาแล้วได้มาทบทวนตนเองแล้วพบว่าตนเองผิดพลาดไป 

“บางครั้งออกมาจาก Session พี่ก็ อุ้ยผิด! พี่ไปพูดในส่ิงท่ีไม่ควรพูด เมื่อก่อนนะพี่

จะรู้สึกแย่มาก” (ID4, L:459-460) 

แต่เมื่อได้ฝึกสติอย่างสม่ าเสมอเป็นระยะเวลานาน แพท จึงเล่าต่อว่า 

“แต่เด๋ียวนี้นะ ถ้าอันไหนท่ีพี่คิดว่าพี่จะ correct ได้ พี่ก็อาจจะเขียนอีเมลหรือว่า

โทรไปบอกเขาว่าพี่ลืมพูดอะไรไป หรือว่าพี่อาจจะพูดแรงไป อันนี้คือเรากลับมาท่ี

ปัจจุบัน ท่ีเราท าได้ มากกว่าท่ีจะไปคิดถึงว่าฉันท าไมฉันท าอย่างนั้น ฉันท าไมท า
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อย่างนี้ แต่ตอนนี้ฉันท าอะไรได้ กลับมาอยู่กับปัจจุบัน ว่าฉันแก้ไขอะไรได้ไหม มัน

เหมือนพี่ไม่เอา เราไม่เอาความคิดของเราไปขยายต่อ ให้ตัวเรามันบอบช้ ามาก แต่

เราเน้นท่ีส่ิงท่ีอยู่ ในการควบคุมของเรา เราท าได้ท าไม่ได้ แล้วมันก็กลายเป็น 

solution มันเป็นทางออก มันกลายเป็นทางออกของมันโดยปริยาย ว่ามันจะท า

หรือไม่ท า” (ID4, L:460-463, 470-472) 

นั่นคือความงอกงามท่ีเกิดขึ้นกับตัวเองท่ี แพท บอกว่า คือการยอมให้ตัวเองเป็นมนุษย์ 

“การยอมให้ตัวเองเป็นมนุษย์ ท่ีกลับไปท่ีความไม่สมบูรณ์แบบ อันนี้คือสีสันของท่ีส่วน

หนึ่งนะ แต่ว่าไม่ได้ไปท าให้คนอื่นเขาเดือดร้อน หรือตัวเองเดือดร้อนกับตรงนั้น 

เพียงแต่อันนี้ก็ต้องค่อย ๆ เรียน อันพี่ฝึกทุกวันเลย เวลา ณ ปัจจุบัน พี่เอาอารมณ์เป็น

ตัวต้ัง เมื่อไหร่ก็ตามถ้าพี่รู้สึกว่า negative ก็กลับมาอยู่ท่ีปัจจุบัน” (ID4, L:230-233) 

เช่นเดียวกับ สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 ท่ีเล่าว่า ตนเองไม่ได้เปล่ียนไปในแบบท่ีเป็นอีกคนหนึ่ง 

แต่มีบางอย่างงอกงามขึ้น คือความไวต่อส่ิงท่ีเกิดขึ้น อ่อนไหวและง่ายท่ีจะรู้สึกกับส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น

ในชีวิตได้มากขึ้น ซึ่งหากเป็นเมื่อก่อนตนจะไม่กล้าแตะความรู้สึกเหล่านั้นเพราะรู้สึกว่าอันตรายและ

จะต้องอยู่กับเฉพาะความรู้สึกมั่นคงเท่านั้น แต่เมื่อได้แตะความรู้สึกเหล่านั้นอย่างมีสติก็พบส่ิงท่ีต่างไป 

“พี่เหมือนกับมาอยู่ขอบอะไรสักอย่างนะ ซึ่งบอกว่าเป็นเขตท่ีบอกว่าไม่ปลอดภัย ท่ี

ประเมินว่าไม่ดีเจ็บ เช่นอย่างเรื่องนี้เป็นต้นเรื่องความสะเทือนใจ เหมือนตรงนี้เป็น 

Positive Negative อะไรสักอย่าง แล้วพี่เหมือนไปแตะขอบตรงนี้ เราเข้าใจว่าเรา

ก าลังไปหน้าผา แต่จริง ๆ ไม่ ใช่เราอาจจะอยู่บนฟ้าก็ ได้  มันท าให้ เราเปิ ด

ประสบการณ์ในอีกแบบหนึ่ง พี่เคยคิดว่าความสะเทือนใจหรือความอ่อนไหวเป็นข้อ

ห้ามเหมือนกัน ว่าไม่ได้ เราต้องมั่นคงสิ พอเราแปลว่ามั่นคง คือเราไม่เอาอีกด้าน

หนึ่ง ซึ่งมันไม่ใช่ ส าหรับพี่มันไม่ใช่แล้ว แต่ก่อนในใจเราบอกอันนี้ อันตราย อันนี้

ไม่ได้แล้ว ห้าม แต่พอเราไปแตะขอบนั้นแล้วเราพบว่าเรา all possible มันให้เราได้

ทุกอย่างท่ีเราจะยอมรับมัน เราอนุญาตให้ตัวเองได้โกรธ มันต่างไปตรงท่ีว่าถ้าเป็น

ความอ่อนไหวท่ีเรามองว่าเป็น Negative energy มันจะฟุ้งไปตาม แต่นี้เหมือนเรา

ไปแตะแล้วเรามีสติ อยู่กับอะไรท่ีเขาบอกว่าอันตรายได้มั่นคงขึ้น มันคงไม่ได้แปลว่า
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ไม่เอา หรือเลือกเอาบางอย่าง เหมือนเราเลือกเอาแต่ความสุขไม่เอาความทุกข์อย่าง

นั้น มันไม่ใช่แบบนั้นไง ก่อนเราจะมองว่าอย่างนี้อย่างนี้เท่านั้น แต่ว่าตอนนี้ก็

หวั่นไหว ไม่เหมือนกับเป็นการอ่อนไหวแบบเก่า ๆ พี่ก็จะมีมุมอ่อนไหวอยู่เหมือนกัน

นะ เป็นอ่อนไหวท่ีเราบาดเจ็บ ไม่อยากยุ่ง ไม่อยากแตะมันอีก ท่ีเราพยายาม

หลีกเล่ียง หรือเป็นข้อห้ามท่ีเรารับรู้มา แต่อันนี้เหมือนเราไม่ไปตามต่อ แตะได้แล้ว 

แตะได้ในแบบท่ีมันไม่ใช่ของเราคนเดียวมันเป็นของร่วม ท่ีไปไกลกว่าตัวเราเองท่ีเรา

หมกมุ่น ไม่ใช่เจ็บของฉันเท่านั้นแล้ว พอไปสัมผัสมันรู้ได้เลยว่านี่มันไม่ใช่ของคนนี้ 

หรือคนบางกลุ่ม แต่มันเป็นภาวะตามธรรมชาติ เราเข้าใจมันลึกขึ้น 

มีครั้งหนึ่งท่ีใบขับขี่ของน้องคนหนึ่งหาย น้องเขาพูดว่ามันโกรธอยู่นะ แต่พอมองลึก

ลงไปมันมีความเสียใจอยู่ พี่เข้าใจนะ ท่ีพี่จับได้เพราะพี่เข้าใจ พี่รู้โมเม้นนี้ แต่ส่ิงท่ีพี่

ท าการตอบสนองไปก็รับรู้มัน นี่คือส่วนหนึ่ง ถ้าเป็นแต่ก่อนนะเราจะต้องออกอาวุธ

อย่างนั้นอย่างนี้ ต้องเข้าไปโอบประโลมอะไรสักอย่างหนึ่ง ให้ฉันได้รู้สึกว่าได้ท าอะไร

บางอย่าง แต่ท่ีเราท าไปตรงนั้นคือเราเช่ือว่ามันจะคล่ีคลายในตัวน้องเขา ถามว่ามี

อารมณ์ร่วมไหม พี่ก็เป็น มันเป็นเรื่องท่ีเป็นไปตามธรรมชาตินี่แหละ แต่เราดีกว่านั้น

ท่ีเราได้เห็นข้างหลังมัน ส่วนใหญ่เราจะจบแค่แตะแค่โกรธ แล้วเตลิดเปิดเปิงไปกับ

ความโกรธ ไม่ได้ลงไปท่ีความรู้สึกความไม่อยากหายของเรา พี่ว่าน้องเขาไปตรงนั้น 

นี่คือเรื่องท่ีพี่เก็ตจากเรื่องนี้ 

ในเรื่องของพี่เอง ความส่ันไหวเกิดขึ้นกับทุกส่ิงอย่าง เช่นบางทีเราไปร่วมรู้สึกกับ

อารมณ์ของคนบางคน เราก็ไปกับเขานะ แต่เราไม่ได้ไปในแบบท่ีเตลิดเปิดเปิง หรือ

ปรุงเพิ่ม เรารู้สึกมันอย่างเต็มท่ีเราแอ่นอกรับมันเลย ไม่ได้กลัว เราแอ่นอกรับได้

แปลว่าเรามั่นคงนะ ท่ีจะอยู่ กับมันแบบนั้น  อะไรจะเกิดก็ ได้ ด้วย เปิ ดรับ

ประสบการณ์ได้อย่างเต็มอกเต็มใจน้อมรับมัน ซึ่งแต่ก่อนเราจะรู้สึกว่าอันนี้ไม่ได้ 

ห้ามส่ังไหว แต่ส่ิงท่ีเข้าไป get in touch มากกว่า คือมันเห็นหัวอก มันรู้สึก และมัน

ก็ในตัวเราเองด้วยนะ เรากล้าดีลกับความสัมพันธ์ท่ีเรามีต่อคนต่าง ๆ เรากล้า

ยอมรับว่านี่มันคือความโกรธ แต่ไม่ใช่แค่ของเรา มันเป็นอะไรไม่รู้ท่ีลวงเรา แต่เรา

มองฝ่ามันเข้าไปเห็น อะไรข้างหลังถึงความอยากปรารถนาท่ีไม่อยากให้เกิด แต่ก่อน
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ไม่ต้องเห็นนะ โกรธแล้วเตลิดเปิดเปิงไปกับความโกรธ อาจจะระบายโทสะ มันไม่ได้

แปลว่าเราไม่ยอมโกรธนะ โกรธแปลว่าเราขาดสติไปแล้ว แต่เรายังมีสติก๊อกท่ี 2 

ตามไปเห็นมัน ตามไปดูมันลึกขึ้น ไม่ได้เป็นอริยบุคคลท่ีไม่โกรธแล้วหรือส้ินความ

โกรธโดยส้ินเชิง พี่ก็ยังเป็นคนท่ีมีอารมณ์ความรู้สึกนั้นแหละ แต่มากกว่าท่ีเคยมีคือ

เราไปดูมันได้มากขึ้น เปิดโอกาสให้ตัวเองสัมผัสกับมันอย่างเต็มใจมากขึ้นน้อมรับกับ

มันมากขึ้น” (ID3, L:410-438) 

ในขณะเดียวกัน อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 บอกว่า ตนเห็นผลอย่างหนึ่งของการฝึกสติท่ี

เกิดขึ้นกับตนเอง นั่นคือ “อุเบกขา” 

“ผู้ฝึกปฏิบัติหลายคนเข้าใจผิดไปว่า อุเบกขาคือการไม่สนใจ แต่จริง ๆ แล้วอุเบกขา

คือการตระหนักรู้ว่าท้ังความสุขและความทุกข์เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต เมื่อเราเข้าใจได้

อย่างนี้ เข้าใจจริง ๆ นะไม่ใช่เข้าใจด้วยความคิด เราจะรับเอาท้ังความสุขและความ

ทุกข์เข้ามาในชีวิตเราเพราะเห็นแล้วว่าความทุกข์และความเจ็บปวดมีคุณค่า

บางอย่างอยู่ บางครั้งความสุขก็มีด้านลบได้เช่นกัน ดังนั้นเราจึงไม่ต่ืนเต้นกับการมี

ความสุขมากและไม่ซึมเซาไปกับความทุกข์ และเมื่อผมนั่งอยู่กับคนท่ีก าลังมีความทุกข์

แล้วเห็นว่าเขาก าลังจะได้รับประโยชน์บางอย่างกับความทุกข์ท่ีเกิดขึ้น ผมจึงไม่

จ าเป็นต้องรีบวิ่งเข้าไปแก้ไข ไม่จ าเป็นต้องรีบเอาไฟออกไป เพราะตระหนักแล้วว่า

ไฟไม่ได้ท าลายเขา แท้จริงแล้ว ไฟก าลังช่วยเขาอยู่ต่างหาก ลองดูต่อไปว่าพรุ่งนี้จะ

เป็นยังไง ผมคิดว่าการฝึกสติท าให้ผมเข้าใจถึงอุเบกขาผ่านกระบวนการการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาแบบนี้นะ ผมเพิ่งมีความเข้าใจแบบนี้มาช่วย 4-5 ปีมานี้เองนะ เมื่อก่อน

แค่เข้าใจโดยความคิดท่ีเป็นเรื่องการหลีกหนี ไม่ใช่ความเข้าใจเชิงประสบการณ์แบบ

ท่ีเล่าให้ฟังเมื่อกี้” (ID1, L:427-444) 

เช่นเดียวกับ คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 ท่ีเล่าว่า ตนเองเห็นการเปล่ียนแปลงในชีวิตของตนเอง

หลายด้านมากเมื่อได้ฝึกสติ และเห็นว่าหากช่วงไหนท่ีการฝึกสติลดลงอารมณ์ร้าย ๆ ก็จะเข้ามาสู่จิตใจ

ของตนได้ง่ายกว่าช่วงท่ีฝึกสติ จึงท าให้ต้ังใจฝึกสติอย่างสม่ าเสมอเป็นความเคยชินหนึ่งของชีวิตไป 

และขยายไปสู่การเข้าใจตนเองด้านอื่นมากขึ้น 
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“พี่คิดว่าการฝึก mindfulness ของฝรั่งนั้น ประยุกต์การนั่งสมาธิเข้ากับเรื่องของ

จิตวิทยา ท าให้พี่เข้าใจจิตวิทยามากขึ้นครับ พี่เอาเรื่องเหล่านี้มารักษาผู้รับบริการ 

สมมติว่าพี่เป็นผู้รับบริการท่ีมีปมอะไรอยู่ในใจ Automatic pattern ทุกคนต้องมี พี่

สามารถสังเกตและเข้าใจได้ว่ามันมาได้อย่างไร แล้วพี่สามารถอีกตัวเองได้ โดยท่ีไม่

เข้าไปอยู่ในชาติท่ีผ่านมา เป็นภาษาคนไทย พี่มองว่านี่คือวิธีตัดกรรม ตัดวงจรเพื่อ

เริ่มชีวิตใหม่ได้ทันที แต่ก็ต้องอาศัยการฝึก 

ถ้าช่วงไหนก็ตามท่ีการฝึกของท่ีลดน้อยลง สติพี่ไม่เข้มแข็ง พออารมณ์ร้าย ๆ หรือ

ภาพร้าย ๆ ท่ีปรากฏขึ้นมาเราก็จะไหลไปกับมันได้ง่าย ถ้าพี่ฝึกสติดีพี่ก็สามารถ

สังเกตได้ แล้วปัจจุบันพอท าบ่อย ๆ มันก็เคยชินแต่อยู่กับชีวิตท่ีสร้างสรรค์ ชีวิตท่ีดี ๆ 

ถ้าถามพี่ว่าพี่ประยุกต์เข้ากับชีวิตได้อย่างไร คิดว่ามันท าให้เข้าใจค าว่า Self-

compassion ได้มากขึ้นกว่าการฝึกกับพระสงฆ์ ท าให้พี่เข้าใจเรื่องของ boundary 

ได้ ท าให้พี่เข้าใจเรื่องของ life pattern ได้มากแล้วท าให้เราสามารถหยุด เราเพียง

แค่สังเกต เราไม่ต้องไปแก้ไขอะไรนะคะ สังเกตเห็นแต่ไม่ไปตกหลุมพรางมันอีก เรา

ก็ฝึกของเราไปเรื่อย ๆ แค่นั้นชีวิตมันก็หลุดออกมาคนละช้ัน พี่สังเกตเห็นตัวนี้ 

และถ้าถามว่าพี่สังเกตเห็นอะไรอีก พี่สังเกตเห็นว่าพอพี่เป็นหนึ่งคนในบ้านท่ีสงบ มี

สติ สามีพี่ก็ฝึกตาม ลูก ๆ เราก็ฝึก ลูก ๆ เราก็เห็น เพราะฉะนั้น micro system ใน

บ้านของพี่ก็ค่อนข้างจะสงบสุข นี่คือส่ิงท่ีสังเกตเห็นได้เอง” (ID9, L:285-297) 

ประเด็นย่อยที่ 4.2 ผลต่อผู้รับบริการ 

เป็นข้อมูลท่ีผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติอธิบายถึง ผลของ

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีตนได้ใช้การฝึกสติร่วมด้วยว่า ส่งผลต่อผู้รับบริการ 3 ลักษณะ 

คือ 4.2.1) กลับมาอยู่กับปัจจุบันได้เป็นมากขึ้น 4.2.2) มีอุปกรณ์และวิธีการในการด าเนินชีวิต และ 

4.2.3) ปัญหาในใจคล่ีคลาย ดังข้อมูลต่อไปนี้ 
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ลักษณะท่ี 4.2.1 กลับมาอยู่กับปัจจุบันได้เป็นมากข้ึน 

เป็นข้อมูลท่ีแสดงให้เห็นว่าผู้รับบริการท่ีผ่านกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยากับผู้ให้

ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติแล้ว ผู้ให้ข้อมูลเห็นว่าผู้รับบริการมีความสามารถ

ในการกลับมาอยู่กับปัจจุบันตามความเป็นจริงได้เป็นมากขึ้น สามารถสังเกต รับรู้ ถึงความคิด

ความรู้สึก ตลอดจนความรู้สึกทางร่างกายท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบันได้ แล้วมีการแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสม

ได้มากขึ้น ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 บอกว่า ตอนสังเกตเห็นว่าผู้รับบริการของตนก่อนท่ีจะมีการฝึกสติ

จะจมลงไปกับความคิดความรู้สึก แต่เมื่อฝึกสติแล้วจะสามารถพลิกกลับมาสู่ปัจจุบันได้ คล้ายมีท่ีจับ

ไม่ให้จมด่ิงลงไปกับความคิดความรู้สึกมากเหมือนแต่ก่อน 

“ส่ิงท่ีเขาได้ใช่ไหม คือเขาสามารถท่ีจะไม่ท าให้เขาตัวเขาด่ิงลงไปเหมือนเมื่อก่อน มี 

shrift ท่ีเขาสามารถ shrift และ control ไม่ได้ control ได้ท้ังหมด ได้ดีขึ้นแต่ไม่ได้

ท้ังหมด คือรู้ว่าถ้าท าไปเรื่อย ๆ แล้วจะกลับมาได้ กลับมาอยู่กับปัจจุบัน เอาอะไรจับ 

มันจะมีฟิวส์ตัวจับ อันนี้ คือตัวจับพากลับมา มันดีมาก ท่ีพี่ เห็นว่ามันช่วยเติม 

energy ในชีวิตประจ าวัน ไม่ใช่ช่วยลดทอนปัญหานะคะ แต่ว่าให้เขาได้มีพลังงาน

อย่างต่อเนื่อง แค่นี้พี่ก็ว่าส าหรับบางคนเพียง แค่มีพลังงานเพื่อท่ีจะไปใช้ มันดีกว่าท่ี

แบบไม่มีอะไรแล้ว มันเป็นการเติมพลังงานส าหรับพี่ mindfulness” (ID4, L:336-

338, 340-342) 

เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 ก็รายงานเช่นกันว่า ผู้รับบริการของตนเกิดการตระหนักรู้ในปัจจุบัน

ขณะมากขึ้น โดยเฉพาะกับการท าความรู้สึกบางส่วนท่ีน่ากลัวในจิตใจของตนเองและได้ท าความรู้จัก

กับส่ิงเหล่านั้นมากยิ่งขึ้น 

“พวกเขามีความตระหนักรู้มากขึ้น สามารถมองเห็นส่วนต่าง ๆ รวมท้ังตระหนักได้

ว่านี่คือส่วนท่ีพวกเขากลัว แล้วฉันก็ช่วยให้พวกเขารู้จักกับส่วนนั้นมากขึ้น ช่วยให้

ส่วนนั้นได้ถูกปลดปล่อยออกมาหรือเอาส่ิงท่ีกั้นขวางไว้อออกไป นี่คือกระบวนการ

ทางจิตใจท้ังหมด” (ID8, L:199-201) 
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การกลับมาอยู่กับปัจจุบันเป็นมากขึ้นของผู้รับบริการนั้นมีส่วนช่วยให้กระบวนการการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาให้ง่ายขึ้นและใช้เวลาน้อยลง โดย นิมิต ผู้ให้บริการรายท่ี 7 ได้อธิบายถึงส่ิงท่ี

เกิดขึ้นว่า 

“เขาได้ contact กับตัวเองได้มากขึ้นแล้ว ท้ังกระบวนการมันง่ายขึ้น Smooth ขึ้น 

ใช้เวลาน้อยลง ค าถามท่ีเราถามไป ค าตอบมันก็ตรงกับค าถามมากขึ้น อย่างเช่น 

ตอนนี้คุณรู้สึกยังไงบ้างครับ ค าถามง่าย ๆ คุณรู้สึกยังไงครับ คนท่ีไม่ได้ Connect 

กับตัวเองหรือว่าไม่ได้มีสติจับอยู่กับความรู้สึกตัวเอง บางทีเขาก็ไม่ได้ตอบตรงค าถาม 

เหมือนว่าบางทีเขาก็ตอบไป แล้วก็เล่าเหตุการณ์อะไรไม่รู้ ว่าพรุ่งนี้คงจะต้องไปนั่น

ไปนี่แล้ว หรือว่าตอนนี้รู้สึกยังไงครับ เมื่อเข้าผมลืมกินข้าวมา ก าลังคิดว่ากลางวันจะ

ไปกินขนมจีน อันนี้คือถ้าเขาไม่ได้สติท่ีจะเข้าไปดูตลอด แต่ว่าคนไหนท่ีเราท าให้เขา 

Connect กับตัวเอง เขาก็จะตอบได้ตรง อ๋อ ตอนนี้ผมรู้สึกกังวล ผมรู้สึกสบายใจขึ้น 

ผมรู้สึกหิว เร็วขึ้น ใช้เวลาน้อยลง” (ID7, L:382-389) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 บอกว่า เมื่อผู้รับบริการมีสติกลับมาสู่ปัจจุบันขณะ

ได้เร็วมากขึ้น ก็จะเกิดความชัดเจนกับตนเองมากขึ้นและบอกถึงส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นกับตัวเองได้ชัดเจน

มากขึ้นเช่นกัน 

“มันท าให้เขามีสติมากขึ้น สังเกตเห็นตัวเองได้เร็วขึ้นครับ เขาสามารถอธิบายให้พี่

ฟังได้อย่างเช่น ฉันไม่รู้ว่าฉันรู้สึกอะไร ส่วนมากเขาจะมาอย่างนี้นะ ไหนเธอลอง

หลับตาซิมันเป็นอารมณ์อะไร เขาก็จะไม่รู้ สมมตินะ ไหนลองดูซิว่าเธอรู้สึกตรงไหน

ของร่างกายของเธอ สมมติเจ็บอยู่ท่ีหน้าอกนะ แล้วคนท่ีฝึก mindfulness มาแล้ว 

สัญญาณตรงนี้จะชัดเจน พอมันชัดเจนมันช่วยให้ผู้รับบริการเข้าใจตัวเองได้เร็วขึ้น 

เมื่อตอนท่ีฉันไปเดินตลาดฉันมีอาการแบบนี้เกิดขึ้นนะ ใจฉันเต้นฉันคิดแบบนี้นะ 

ตอนนั้นมีอารมณ์แบบนี้ ท าให้เขาเห็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นได้ชัดเจนขึ้น” (ID9, L:258-263) 

คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 ได้ยกตัวอย่างผู้รับบริการรายหนึ่งท่ีเป็นอัมพาตครึ่งตัว แพทย์ให้

ความเห็นว่าเขาจะเดินไม่ได้อีกแล้ว ร่างกายของเขาจะไม่สามารถฟื้นฟูได้ดีไปกว่านี้แล้ว เมื่อ

ผู้รับบริการรายนี้มาหา คิม ก็ได้มีโอกาสฝึกสติโดยรับรู้ความชาท่ีเกิดกับร่างกายของตัวเอง ท าให้
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สามารถอยู่กับความเจ็บปวดของร่างกายได้ ซึ่งฝึกติดต่อกัน 6 สัปดาห์ ผู้รับบริการสามารถปั่น

จักรยานสามล้อได้ 45 นาที ปัจจุบันสามารถท าสวนดูแลงานบ้านของตัวเองได้ด้วยตนเอง 

“ ผู้รับบริการ ท่ี เป็นอัมพฤกษ์ครึ่ ง ตัว  เดิน ไม่ ได้ครึ่ งตั วด้านซ้ ายชา เขาฝึก 

mindfulness ฝึกไปฝึกมาตอนหลังปั่นจักรยานมาหาเลย มหัศจรรย์นะ พี่ใช้เป็น 

case study มาตลอดเลยนะว่ามันท าได้ ปกติเราใช้เพียงสัญญาณแห่งความสุขเป็น

ตัวบอกว่าฉันรู้สึกนะ แต่ผู้ชายคนนี้พี่ใช้ความชาท่ีเกิดขึ้นกับร่างกายของเขามาเป็น

ตัวฝึก ความชาของแขนของขา นั่นก็คือ body sensation เหมือนกัน แต่คนไม่เห็น

ไง แต่พี่ใช้ พอเขาใช้ปุ๊บ ถ้าผู้ชายคนนี้ไปฝึก physiotherapy มันจะเป็น bottom 

up ใช่ไหมคะ เป็นเรื่องของ neurological network แต่ว่าถ้าเป็น mindfulness 

และใช้สัญญาณความชาจะเป็น top down ซึ่งเซลล์ในสมองก็สร้างขึ้นเหมือนกันแต่

เร่งยิ่งขึ้นอีก ผู้ชายคนนี้ในสัปดาห์ท่ี 6 ปั่นจักรยานมาแล้วนะปั่นต้ัง 45 นาทีเลย แต่

เป็นจักรยานสามล้อนะคะ หลังจากนั้นผู้ชายคนนี้ก็ดีข้ึนเรื่อย ๆ พี่เพิ่งเจอเขาเดือนท่ี

แล้ว เห็นเขาปั่นจักรยานข้ามถนนอยู่เลย ในขณะท่ีหมอบอกว่าผู้ชายคนนี้จะเดิน

ไม่ได้อีกต่อไป ผู้ชายคนนี้จะไม่สามารถฟื้นขึ้นได้ แต่ผู้ชายคนนี้กลับท าสวนได้ ดูแล

ตัวเองท างานบ้านได้หมด” (ID9, L:342-352) 

ลักษณะท่ี 4.2.2 มีอุปกรณ์และวิธีการในการด าเนินชีวิต 

ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยากาปรึกษาท่ีฝึกสติรายงานอย่างสอดคล้องกันว่า ผู้รับบริการ

ของตนมีอุปกรณ์หรือวิธีการในการด าเนินชีวิตอย่างมีสติมากขึ้น เช่น รับรู้ความเจ็บปวดท่ีเกิดขึ้นในใจ

แล้วมีวิธีการดูแลความเจ็บปวดนั้น มีความมั่นใจมากขึ้น มั่นคงทางใจมากขึ้น มีวิธีพิจารณาตนเองท่ี

สอดคล้องกับความเป็นจริง แล้วมีปฏิสัมพันธ์กับผู้คนรอบข้างในชีวิตได้เหมาะสมมากขึ้น ดังข้อมูล

ต่อไปนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 เล่าว่า ตนไม่มีปัญหากับผู้รับบริการท่ีมีปัญหาเรื่องการจัดการปัญหา 

แต่หากตนรับรู้ว่าในช่วงท้ายของช่ัวโมงการปรึกษาผู้รับบริการยังไม่มีวิธีจัดการท่ีดีสักเท่าไรนัก “ผมจะ

ชวนเขาฝึกสติสัก 10 ถึง 15 นาที และนั่นจะช่วยเปิดหัวข้อใหม่ขึ้นมา” หลังจากนั้น อลัน จะถาม
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ผู้รับบริการว่า เขาจะจัดการกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นอย่างไรต่อไป “นี่คือโอกาสดีท่ีจะฝึกทักษะแห่งการมีสติ

ด้วยค าถามว่า คุณจะดูแลตัวเองอย่างไร” อลัน กล่าวก่อนจะบอกต่อไปว่า 

“การถามว่า คุณจะดูแลตัวเองอย่างไรคือส่ิงส าคัญเมื่อเราใช้การฝึกสติแบบประยุกต์ 

เขาอาจจะมีวิธีการดูแลตัวเองเมื่อความรู้สึกเจ็บปวดขึ้นมา การใช้การฝึกสติแบบ

ประยุกต์หมายความว่าความเจ็บปวดยังขึ้นมาได้เสมอและบางทีอาจจะรู้สึกได้

มากกว่าเมื่อก่อนเสียอีก แต่เขาอาจจะมีวิธีการดูแลตัวเองเมื่อความรู้ สึกเจ็บปวด

ขึ้นมา ยิ่งเราฝึกสติมากเท่าไหร่ก็ยิ่งโฟกัสไปท่ีวิธีการจัดการปัญหาและวิธีการดูแล

ตัวเองในขณะเดียวกันได้มากขึ้น” (ID1, L:403-409) 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 กล่าวถึงผู้รับบริการของตนท่ีได้ฝึกสติว่า 

“พวกเขาพัฒนาความมั่นใจ พัฒนาความสามารถท่ีจะฟังตัวเอง และมั่นคงมากขึ้น

เวลาท่ีกลับมาอยู่กับตัวเอง ร่างกายตัวเอง รวมทั้งกับความสัมพันธ์กับความรู้สึกด้วย 

พวกนี้ช่วยให้พวกเขามีความฉลาดทางอารมณ์มากขึ้น ซึ่งฉันรู้สึกว่ามันช่วยให้พวก

เขาไม่ต้องพึ่งพิงฉัน ถ้าเป็นจุดนี้ฉันรู้สึกว่าฉันเห็นตัวเองเป็นโค้ชท่ีสอนวิธีให้กับพวก

เขาได้ฝึก” (ID2, L:217-220) 

เช่นเดียวกับ คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 เล่าถึงผู้รับบริการของตนว่า ส าหรับคนท่ียังกลับไปฝึกสติ

อย่างสม่ าเสมอจะท างานได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น มีความสัมพันธ์กับผู้คนในชีวิตเปล่ียนไปในทิศทาง

ท่ีดีมากขึ้น 

“ผู้รับบริการท่ีรักษาเสร็จแล้วแล้วยังมีการ continue ฝึก mindfulness ส่วนมาก

เขาจะสังเกตว่า การท างานของเขามีประสิทธิภาพมากขึ้น และผู้รับบริการหลาย ๆ 

คนก็สังเกตว่าครอบครัวของเขาเปล่ียนไป การเล้ียงลูกเปล่ียนไป ชีวิตความสัมพันธ์

กับสามีภรรยาก็เปล่ียนไป แล้วผู้รับบริการก็จะสังเกตเห็นว่า ฉันต้องการพื้นท่ี

ส่วนตัวและฉันจะ respect ตัวเอง” (ID9, L:252-255) 
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สอดคล้องกับส่ิงท่ี สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวถึงผู้รับบริการของตนว่า เมื่อได้ฝึกสติแล้ว 

ตัวผู้รับบริการเองนั่นแหละคือเครื่องมือท่ีจะดูแลตัวเองต่อไป แม้จะแก้ไขปัญหาไ ด้หรือไม่ได้ แต่

ผู้รับบริการมีเครื่องมือในการพิจารณาตนเองในชีวิตแล้ว 

“พี่มองว่าส่ิงท่ีเขาจะได้ไป คือเครื่องมือท่ีไม่ใช่ตัวเรา ท่ีคุยทีแรกว่าเครื่องมือคือตัว

เรา แต่ตัวเขานั่นแหละคือเครื่องมือ เพราะเขาจะได้วิธีการดูตัวเองไป โดยการ

จ าลองแบบจากในกลุ่ม ปัญหาจะแก้ไม่แก้ไม่ทราบ บางคนแก้ได้จริงบางคนแก้ไม่ได้

จริง บางคนแก้บางคนไม่แก้อะไรก็แล้วแต่ แต่ว่าส่ิงท่ีได้ไปคือเครื่องมือของการ

พิจารณาตัวเองในชีวิต เหมือนกับเราเทรนเขาแฝงไปด้วยในกระบวนการท่ีมันเกิด

โดยธรรมชาติ เขาก็มีโอกาสท่ีจะได้คิดมากขึ้น” (ID3, L:555-558) 

สิงหา ยกตัวอย่างของผู้รับบริการ 2 ราย เกี่ยวกับเรื่องนี้ โดยคนแรกบอกว่า สังเกตตัวเอง

เป็นมากขึ้น รู้เท่าทันส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับคนใกล้ตัวมากขึ้น โดยเฉพาะกับลูกท่ีเมื่อก่อนรับรู้แต่ตนจะปะทะ

หรือปัดความต้องการของลูกท้ิง แต่เมื่อรับรู้ความต้องการของลูกแล้วน ามาพิจารณาในใจมากขึ้นแล้ว 

ท่าทีของตนท่ีมีต่อลูกก็อ่อนโยนขึ้นแม้จะยังเป็นการปฏิเสธเหมือนเดิมก็ตาม 

“บางคนมาเล่าให้ฟังว่าแต่ก่อนเขาไม่ค่อยได้สังเกตตัวเองมาก เขาก็สังเกตตัวเองมาก

ขึ้น เขารู้ทันกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับลูกมากขึ้น แต่ก่อนเขาเห็นว่าลูกพูดมานั่นคือความ

ต้องการของลูก พอมาเขาก็ปะทะ เขาก็ปัดท้ิง แต่ตอนนี้เขารับความต้องการของลูก

มาพิจารณาในใจว่า ความต้องการของลูกมัน effect ในใจกับเขาอย่างไรบ้าง แล้วใจ

ของเขามันบอกว่าอย่างไรท่ีจะอยู่กับลูกตรงนั้น คือมันไม่ได้บอกว่าไม่เอาไม่ให้ไม่ได้ 

มันจะกลับเข้ามา อ๋อ อยากได้เหรอลูก แต่ตอนนี้ยังไม่ได้นะ มันมีท่าทีแบบนี้ มันจะ

กล่ันกรอง มันจะรอ มันจะเบาลง จะไม่รีบ จะไม่พยายาม” (ID3, L:559-563) 

อีกรายหนึ่ งเป็นทหารท่ีเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยากับ  สิงหา ซึ่งในช่วงท้ายของ

กระบวนการ สิงหา ใช้แบบฝึกหัดวงน้ าชาแห่งสติ ให้สมาชิกทุกคนน าชากาแฟขนมมานั่งล้อมวงและ

ด่ืมกินในความเงียบอย่างมีสติ ซึ่งจะต้องรอให้ทุกคนเข้ามาในวงให้เรียบร้อยแล้วจึงค่อยเริ่มแบบฝึกหัด

พร้อมกัน โดยครั้งนั้นใช้เวลารอสมาชิกทุกคนสักครู่ใหญ่เพราะมีสมาชิกจ านวนหลายสิบคน 
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“พี่คนนี้เขากลับมาคุยกับพี่ใน Line เขาบอกว่า ในกระบวนการกลุ่มวันนั้นเขารู้สึก

หงุดหงิดเมื่อไหร่จะเสร็จ เขาเคยชินกับระเบียบว่าเสิร์ฟเลยก็ต้องกินเลยสิ วันนั้นเขา

ก็เรียนรู้ไปแล้วจากตรงท่ีได้คุยกัน ผมก็เขียนกลับมาว่า หลังจากวันนั้นเขาได้กลับมา

คิดกับตัวเองมากเหมือนกันว่าจริง ๆ แล้วเขาเป็นคนใจร้อน ไม่ค่อยอดทนรอใคร ถ้า

ถามหาส่ิงท่ีเกิดขึ้นหลังจากเข้ากลุ่มจะออกมาเป็นแบบนี้ แต่ไม่ได้มาบอกว่าผม

แก้ปัญหาได้แล้วครับอาจารย์ หรืออาจารย์ดีจังเลยอาจารย์เก่ง ไม่ใช่แบบนั้น แต่เป็น

กระบวนการท่ีเขาบ่มเพาะต่อในตัวเขา เหมือนเป็นเมล็ดพันธุ์อะไรสักอย่างแล้วมัน

โตของมันต่อ เหมือนเราไปช่วยเวคอัพอะไรบางอย่าง มันเป็นกระบวนการตื่นกับบาง

เรื่องบางด้านของคน” (ID3, L:564-570) 

ลักษณะท่ี 4.2.3 ปัญหาในใจคลี่คลาย 

ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติต่างรายงานถึงผลของการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาว่า หลังจากผ่านกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติผู้รับบริการของตนส่วนมาก

สามารถคล่ีคลายปัญหาท่ีเกิดขึ้น โดยบางกรณีปัญหาภายนอกอาจคงเดิม แต่ปัญหาภายในใจได้รับ

การจัดการแล้ว ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 อธิบายถึงการรับรู้ท่ีตนมีต่อผู้รับบริการท่ีคลายความทุกข์ใจว่าจะมี

ลักษณะเบาใจและเบิกบานขึ้น และหากมีความยากล าบากเกิดขึ้นในชีวิตอีกหลังออกจากห้องการ

ปรึกษาไปแล้ว ผู้รับบริการก็จะไม่ละเลยต่อความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น ผู้รับบริการจะด าเนินชีวิตด้วยความ

สบายใจมากขึ้น 

“พวกเขาจัดการกับปัญหาของตัวเอง อย่างหนึ่งคือจัดการได้ส าเร็จ และหลังจากนั้น

ก็จะเจอกับความยากล าบากอื่น ความท้าทายอื่นอีก ฉันก็จะค่อยช่วยเขาหาทาง

จัดการกับ ส่ิงท่ีมันไม่ เวิร์ค แต่อย่างแรกเลย กลับมาฉลองกับก้าวเล็ก ๆ ท่ี

เปล่ียนแปลงไปในตัวเอง ถ้าเขาบอกว่า เขาไม่ติดกับกับเรื่องเดิมอีกแล้ว ฉันจะบอก

ว่า เย้ เยี่ยมมาก ตอนนี้เราก าลังอยู่ในกระบวนการของการเปล่ียนแปลงท่ียิ่งใหญ่ 

เราเปล่ียนแปลงอยู่เสมอจากส่ิงเล็ก ๆ นี่แหละ” (ID2, L:258-262) 
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สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 บอกว่า มีผู้รับบริการท่ีไม่ได้บอกว่าชีวิตของตนเป็นอย่างไรหลังจาก

ออกจากกระบวนการการปรึกษาไปแล้ว แต่ก็มีผู้รับบริการจ านวนหนึ่งท่ีมาบอกกล่าวหรือส่งข่าวคราว

ให้อยู่บ้างว่า ตนได้เรียนรู้ชีวิตมากขึ้นแม้เป็นเรื่องเล็กน้อยก็ตาม 

“ก็มีผลอีกเยอะแยะท่ีเขาไม่ได้บอกเรา คนท่ีเขียนจดหมายมาวันสุดท้ายสะท้อนมาพี่

ก็ยังเก็บอยู่ ว่าขอบคุณมากท่ี ส่ิงท่ีเราได้เรียนรู้ในการอยู่ด้วยกัน ท าให้เห็นผมว่าจริง ๆ 

แล้วความรักเป็นส่ิงท่ีไม่ต้องพูดก็ได้ เราต้องส่ือสารให้อีกฝ่ายรู้ แต่ไม่ใช่ค าพูดก็ได้ 

เล็ก ๆ น้อย ๆ เหล่านี้แหละ” (ID3, L:571-573) 

เช่นเดียวกับส่ิงท่ี ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 อธิบายเกี่ยวกับการรายงานจากผู้รับบริการของตน

ว่าความคล่ีคลายในใจแม้ไม่ได้เกิดความเปล่ียนแปลงในทันใดก็ตาม 

“มีเคสหนึ่งท่ีเขาบอกว่า เขารู้สึกดี รู้สึกอบอุ่นใจ เหมือนเราช่วยเขา ประมาณว่า เขา

รู้สึกอบอุ่นใจนะ แม้ว่าเขาจะไม่ได้ดี แบบเปล่ียนแปลงทันทีทันใด แต่ทุกครั้งท่ีมาเขา

จะรู้สึกแบบนั้น” (ID6, L:309-311) 

นอกจากนั้น สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 ยังได้กล่าวถึงมุมมองของตนท่ีมีต่อโจทย์หรือปัญหา

ของผู้รับบริการว่า ตนมองว่าปัญหาไม่ใช่เรื่องภายนอก แต่เป็นการไม่มีสติหรือใจท่ีไม่สงบ ซึ่งหาก

ผู้รับบริการเรียนรู้การมีสติและท าให้ใจสงบได้แล้วก็จะสามารถจัดการกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นในชีวิตได้ดีขึ้น 

“ปัญหาไม่ใช่โจทย์ ปัญหาคือใจไม่สงบ ปัญหาคือไม่มีสติ ปัญหาตอนนี้คือทึบ มัน

เป็นการกลับมาท างานกับใจในแบบท่ีท าให้ต้ังหลักมีสติ ไม่ได้ไปแก้ปัญหา ถามว่า

แก้ปัญหาเป็นผล เป็นผลจากการท่ีคุณมีสติแล้ว แล้วคุณรู้ว่าปัญหาของคุณอยู่ท่ีไหน

ไม่ต้องให้เราค้นก็ได้ คุณรู้ คุณมีความมั่นคงมีความเฉลียวฉลาดมีวิจารณญาณ คือไป

ท างานกับพื้นฐานใจ ไม่ได้มาท างานกับโจทย์แล้ว ปัญหาคือคุณแยกตัวเองกับพ่อ 

ปัญหาคือคุณแยกตัวเองกับโลก ปัญหาคือคุณแยกตัวเองกับกลุ่ม ปัญหาคือใจคุณไม่

สงบ ปัญหาคือคุณนอนน้อย ซึ่งก็ต้องกลับไปหาว่าท าไมถึงนอนน้อย ก็ต้องกลับไป

หาภาวะใจไม่ใช่เรื่อง ไม่ใช่ไปหาเรื่องแต่ไปท่ีสภาพใจเลย” (ID3, L:604-610) 
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อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 ได้กล่าวว่า ผู้รับบริการบางรายก็ออกจากช่ัวโมงการปรึกษาไปพร้อม

กับความรู้สึกไม่มีความสุข ความเศร้า จิตใจส่ันกระเพื่อม แต่นั่นเป็นจุดท่ีผู้รับบริการได้สัมผัสกับ

ความรู้สึกท่ีจริงแท้ภายในของตนเอง 

“พวกเขามีประสบการณ์ท่ีซับซ้อน มันเป็นความรู้สึกดีถึงแม้จะรู้สึกเจ็บปวดหรือต้อง

ร้องไห้ออกมาก็ตาม พวกเขาได้กลับมาเช่ือมโดยกับตัวเองและเป็นตัวเอง มี

ผู้รับบริการรายหนึ่งที่อธิบายว่า เหมือนเขาเจอกับความรู้สึกข้างในตัวเองเป็น

ป่าด ามืดที่อันตราย ตัวเขาก าลังยืนอยู่บนทางท่ีมุ่งไปสู่ป่านั้น เป็นผมการอยู่ในป่า

นั้นไม่น่าจะรู้สึกดีเท่าไหร่ แต่เขากลับรู้สึกดีท่ีเขาไม่วิ่งหนีมัน ซึ่งนี่คือความจริงแท้ต่อ

ตัวเอง แม้ว่าจะเจ็บปวดแต่นี่คือตัวฉัน พอคนได้ใช้ชีวิตอยู่ในความจริงแท้ของตัวเอง

ก็จะเป็นตัวเองได้อย่างเต็มท่ี ถ้ารู้สึกอย่างนี้ได้ ส่ิงนี้เป็นรางวัล รางวัลว่านี่คือตัวฉัน 

จากท่ีเคยรู้สึกโหวง ๆ ว่างเปล่ามาก่อน” (ID1, L:388-396) 

สอดคล้องกับส่ิงที่ สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 3 กล่าวว่า ตนไม่ได้มองที่ผู้รับบริการเกิดความ

งอกงามในตนเองหรือได้รับการคล่ีคลายปมปัญหาความทุกข์ภายในช่ัวโมงการปรึกษาเท่านั้น แต่ชีวิต

เป็นการพัฒนาโดยตัวเองมันเองอยู่แล้ว หากผู้รับบริการออกจากห้องการปรึกษาหรือกระบวนการการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาไปพร้อมความรู้สึกว่า เขายังมีความหวังกับโลกใบนี้ เขาอาจจะยังรู้สึกว่ายังมีส่ิงท่ี

แก้ไขไม่ได้ แต่เขาสามารถมีทางอื่นได้หรือหัวเราะได้เบิกบานได้ ก็นับเป็นการคล่ีคลายอีกนัยหนึ่งเช่นกัน 

“บางทีเขาอาจจะแก้โจทย์ไม่ได้แต่เขาจะมีมุมมองใหม่ ๆ เขาอาจจะมีความเบิกบาน

ใจในการอยู่กับเราอย่างนี้ เราเจอคนท่ีซึมเศร้ามาก ๆ เงื่อนไขของการปรึกษามัน

ไม่ได้ช่วยให้เขาหายซึมเศร้าได้อย่างฉับพลัน มันต้องอาศัยองค์ประกอบอื่นต้ังเยอะ 

การจัดการส่ิงแวดล้อมหรือคนท่ีอยู่ด้วย ...ออกจากกลุ่มหรือออกจากการสนทนากับ

เราแล้วเขารู้สึกว่า เขายังมีความหวังกับโลกใบนี้ เขาอาจจะยังรู้สึกว่าจะยังรู้สึกว่าส่ิง

ท่ีแก้มันยังไม่ได้ แต่เขาสามารถมีทางอื่นได้อีก นั่นก็ได้นะ นี่มุมพี่นะ” (ID3, L:485-

487, 492-494) 

ซึ่ง สิงหา พบว่า กระบวนการของการคล่ีคลายปัญหานั้น บางครั้งอาจไม่ได้เกิดเพียงในช่ัวโมง

การปรึกษาหรือในระหว่างกระบวนการกลุ่มการปรึกษาเท่านั้น แต่ยังสามารถเกิดขึ้นภายนอกห้อง
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หรือนอกกลุ่มได้อีกด้วย แต่ต้องมีฐานมาจากการฝึกสติและกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ี

เช่ือมคนเข้าด้วยกัน เอื้ออ านวยให้คนเกิดความตระหนักรู้ในตนเองเสียก่อน 

“กระบวนการของเราท่ีใช้การภาวนาเข้ามา มันท าให้คนได้จูนกันแบบท่ีเป็น

ธรรมชาติ มีความเหนียวแน่นมั่นคง เห็นว่าในกลุ่มไลน์ก็ยังมีต่อเนื่องนะ คนท่ีเขา

พยายามช่วยกันในกลุ่มไลน์เหมือนกัน ถ้าถามเรื่องของผลท่ีเกิดขึ้นหลังจากกลุ่มแล้ว

แทนท่ีเราจะพูดในเรื่องของประสิทธิภาพ เรามองว่าส่ิงท่ีเกิดขึ้นคืออะไร เราเห็นการ

แก้โจทย์ท่ีเขาอาจจะออกไปแก้เองได้ แต่ว่าไม่ได้แก้ในกลุ่ม เช่น คนโทรศัพท์มาคุย

หรือเขียนข้อความมาบอกพี่ว่า ท่ีเราคุยกันในกลุ่มเขากลับมาคิดต่อ แล้วเขาก็เห็นว่า

ชีวิตเขาน่าจะต้องลองท าอะไรบ้าง แต่เขาไม่ได้ท าอย่างนี้ในกลุ่มเลย มันบอกไม่ได้

เลยว่าคุณต้องท าทุกอย่างให้เบ็ดเสร็จในกลุ่มอย่างนั้น” (ID3, L:548-553) 

ประเด็นย่อยที่ 4.3 ผลต่อสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษา 

ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติต่างรายงานข้อมูลท่ีแสดงถึงผลของ

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของตนว่า การฝึกสติท่ีตนใช้เป็นเครื่องมือนั้นท าให้มีสัมพันธภาพ

ท่ีดีกับผู้รับบริการ ซึ่งช่วยพัฒนาสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษา (therapeutic relationship) โดย

นักจิตวิทยามองเห็นความคิดท่ีเกิดขึ้นภายในตนเอง ซึ่งความคิดเช่น การสงสัยในความสามารถของ

ตนเองในฐานะนักจิตวิทยา ไม่ช่วยให้เกิดประโยชน์ในขณะด าเนินกระบวนการ จึงจัดการกับความคิด

เหล่านั้น แล้วกลับมาอยู่กับผู้รับบริการอย่างเต็มท่ีอีกครั้ง ส่วนผู้รับบริการก็รับรู้ได้ถึงความใส่ใจของ

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติแล้วกล้าเล่าเรื่องปัญหาท่ีลึกซึ้งขึ้น ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวอย่างชัดเจนว่า 

“ผมสามารถสร้างสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษาท่ีแข็งแรงได้อย่างรวดเร็ว เพราะ

ผมมีพื้นท่ีให้ตัวเองมากขึ้น” (ID1, L:517-518) 

เช่นเดียวกับ ไลลา ผู้ ให้ข้อมูลรายท่ี  6 ท่ีกล่าวถึ งสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษาใน

กระบวนการการปรึกษาของตนว่า 

“โอ้ รู้สึกก็ดีมาตลอดนะ ไม่ค่อยมีเสียเรื่อง Therapeutic” (ID6, L:315) 
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ในขณะท่ี แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 อธิบายว่า การฝึกสติของตนท าให้เกิดความกรุณากับ

ตัวเองได้มากขึ้น ซึ่งความกรุณาต่อตัวเองนี้ส่งผลต่อสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษาในฝ่ังของตนเองคือ

นักจิตวิทยาการปรึกษา โดยความกรุณาช่วยให้มองเห็นความสงสัยในความสามารถของตัวเองและ

กลไกป้องกันทางจิตใจของตัวเองในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษา แล้วกลับมาสู่ความจริงในปัจจุบัน

ขณะกับผู้รับบริการตรงหน้า 

“ส่ิงหนึ่งท่ีพี่เห็นกับตัวเองก่อน พี่กรุณาตัวเองได้มากขึ้น เมื่อก่อนพอเห็น steps 

แล้วก็อาจจะคิดว่า แหมอะไรวะ เมื่อก่อน สมมุติว่าเราเห็นเขาดี เขากลับไป แต่พอ

กลับมาเขาแย่ ใจเราไม่นิ่งละ เหมือนกับว่าเราก็จะไป doubt กับเทคนิค doubts 

กับประสบการณ์และความสามารถของตัวเองสูงนะ อีกอันหนึ่งก็ด้วยความท่ี ภาวะ

ของ defense mechanism ก็จะไป  project เขาว่า สงสัยไม่ ไปท า ก็จะเป็น 

conflict ท่ีไม่ได้อยู่บนพื้นฐานของปัจจุบัน มันไปคิดเอาเอง หนึ่งคือจินตนาการ สอง

คือประมวล แต่ว่าการท่ีเราเรียนรู้ตรงนี้มากขึ้น มันท าให้พี่กลับมาสู่ความเป็นจริงก็

คือปัจจุบันนั่นแหละ ว่า เอ๊ะ คือตอนนี้เกิดอะไรขึ้น แทนท่ีเราจะไปมองว่าไปท า

อะไรมา แล้วมาดูโน๊ตของตัวเอง ได้ไปท าไมคะ แทนท่ีจะเป็นอย่างนั้น เราถามเขา

ก่อน ไหนลองเล่าให้เราฟังซิว่าเป็นยังไง” (ID4, L:441-450) 

จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 กล่าวว่า ตนสังเกตได้ว่าการฝึกสติและความเป็นนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาในแบบของตนท าให้เกิดสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษาที่ดีกับผู้รับบริการ โดยผู้รับบริการ

บางรายบอกกับตนว่า กล้าเล่าเรื่องท่ีเขาไม่แน่ใจว่าจะเล่าให้หมอหรือนักจิตวิทยาคนอื่นฟังดีหรือไม่ 

“หลัง ๆ ก็จะมีเคสท่ีได้รับการวินิจฉัยนู่นนี่ เขาก็จะได้รับหลาย Treatment เขาก็

จะ report กับผมว่า เขาก็จะไม่กล้าท่ีจะเล่าเรื่องท่ีเขาไม่แน่ใจกับหมอกับนักจิตคน

อื่นเท่ากับเรา เขาก็จะเก็บมาแชร์กับเรา ในแง่ว่าอะไรวะ เกิดอะไรขึ้นกับฉัน มั่นใจ

กว่า อิสระท่ีจะเล่าอะไรท่ีไม่แน่ใจว่าคนอื่นจะยอมรับไหมกับเรามาก ...อาจจะเป็น

สไตล์ตัวเองหรือมาจากการฝึกสติรึเปล่า เหมือนกับว่าแต่ก่อนก็จะรับรู้ว่าเคสรู้สึกว่า

เราอบอุ่น เข้าใจ โอบอุ้ม อะไรอย่าง ตอนนี้เหมือนกับว่าเราไม่ได้โอบอุ้มเขาเหมือน

เคย เหมือนกับว่าชวนสังเกตมากกว่า ดูสิ ดูสิ มากกว่า...ใจเราก็หลุดออกจากโฟกัส
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ไปกับการโอบอุ้ม ไปจดจ่อกับการว่าเธอเห็นอะไร เธอสัมผัส เธอสังเกตอะไรอย่าง

นี้” (ID5, L:422-431) 

คิม ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 9 กล่าวว่า การให้ผู้รับบริการได้ฝึกสติร่วมกันกับตนในหลักสูตรการ

ฝึกสติ ท าให้ผู้รับบริการเกิดความไว้วางใจต่อกระบวนการมากขึ้น เพราะได้ฝึกปฏิบัติร่วมกันมาเป็น

ระยะเวลาหนึ่ง อีกท้ังรับรู้ว่านักจิตวิทยาไม่ได้เป็นเพียงผู้รักษาแต่เป็นเหมือนครูท่ีช้ีทางให้มากกว่า 

“พี่เอาเรื่องของ mindfulness ไปใช้กับผู้รับบริการ แทนท่ีผู้รับบริการจะเห็นท่ีเป็น

เพียงผู้รักษา แต่เขากลับเห็นพี่เป็น Master ครูของเขา ฉะนั้นความไว้วางใจความ

เช่ือใจอะไรอย่างนี้ก็ยิ่งเยอะขึ้น พี่เช่ือว่าพอเรานั่งสมาธิร่วมกันเราจะสัมผัสกันใน

เรื่องของ spiritual และพอมาสัมผัสกันตรงนี้เป็นประสบการณ์ร่วมกันทางด้าน 

spiritual โดยท่ีผู้รับบริการก็สามารถอธิบายได้ด้วยนะ เอาก็นั่งฝึกด้วยกันคนพี่สอน

ผู้รับบริการก็เห็นว่าทุ่มเท คนคนนี้ไว้วางใจได้ คนนี้มาบอกทางให้ฉันเฉย ๆ ไม่ได้มา

รักษาฉันนะ เล่าให้ฉันฟังมาช้ีทางเฉย ๆ” (ID9, L:325-329) 

คิม บอกว่า ตนไม่รู้ว่าความสัมพันธ์ลึกซึ้งได้อย่างไร แต่การนั่งสมาธิด้วยกันกับผู้รับบริการใน

หลักสูตรการฝึกสติตลอด 8 สัปดาห์ท าให้เกิดความผูกพันธ์อย่างจริงใจระหว่างตนกับผู้รับบริการ 

“มันเป็นการเพิ่มความสัมพันธ์มันลึกซึ้งยิ่งขึ้น ถามว่าท าไมพี่ไม่รู้ แต่พี่คิดว่าการท่ีเรา

นั่งสมาธิด้วยกันตั้ง 8 อาทิตย์ มาเจอกัน เขามีความทุกข์อะไรเขาเปิดเผยให้เรารู้  

เราก็ช้ีแจงเขา ฝึกร่วมกันนะลองใหม่นะ ผู้รับบริการหลาย ๆ คนในชีวิตไม่มีใครท่ี

ยืนหยัดได้อย่างนี้ และท าเพื่อเขาจริง ๆ คิดว่าตรงนี้เป็นการแสดงให้ถึงความผูกพัน

อย่างจริงใจ เพราะถ้าท าแค่เงินพี่คงไม่มาสอนไม่มาท า เราไม่ท าก็ได้” (ID9, L:333-

336) 

นอกจากนั้น คิม ยังอธิบายเพิ่มเติมว่า การฝึกสติช่วยให้ตนเกิดความตระหนักรู้ในตนเอง 

โดยเฉพาะเมื่อเกิด Negative Transference จากผู้รับบริการ เช่น ผู้รับบริการส่งผ่านความโกรธเกลียด

พ่อมายังผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาที่มีการฝึกสติ ตนเกิดความตระหนักรู้ว่าถูก

กระทบและเริ่มรู้สึกโกรธ แต่ก็สามารถมองเห็นว่าก าลังโกรธอยู่กับภาพของผู้รับบริการ จึงสามารถ
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ปล่อยวางความโกรธท่ีเกิดขึ้นแล้วกลับมาอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้ นั่นท าให้ผู้รับบริการรู้สึกว่า

มีคนท่ียอมรับอย่างท่ีเขาเป็นอย่างแท้จริง ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อสัมพันธภาพในการบ าบัดอย่างมาก  

“มันจะมีเรื่องของ Relation เรียกว่า Therapeutic Relationship ครับ เพราะ

ผู้รับบริการมันจะสะท้อนออกมาหมดเลย เขาโกรธเกลียดพ่อเขา มาลงท่ีพี่ พอเห็น

ตรงนี้ปุ๊ปพี่ก็ใช้ส่ิงเหล่านี้เอามาเป็นข้อมูลในการรักษาต่อ ให้ ผู้รับบริการเห็นตัวเอง

แล้วพี่ก็สร้าง Successful เป็นเหตุการณ์ท่ีประสบความส าเร็จให้เกิดขึ้น แบบเฮ้ย 

เวลาฉันโกรธมีคนหนึ่งคนท่ียอมรับฉัน นั่งฟังฉัน ฟังความโกรธของฉันแล้วเขาไม่ไป

ไหน ความรู้สึกผิด ว่ามันท าไมเป็นอย่างนี้ แล้วเราก็เอาตรงนี้มารักษา มันก็เลยเป็น

การรักษาระดับลึกครับ” (ID9, L:138-143) 

นอกจากนั้น สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 ยังได้กล่าวถึงสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษาท่ีเกิดขึ้น

ในกระบวนการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาว่า ช่วยให้สมาชิกกลุ่มเห็นอกเห็นใจและแบ่งปันเรื่องราว

ส่วนตนได้อย่างลึกซึ้ง แม้ว่าตนไม่ได้มีปัญหาแต่ก็สามารถเช่ือมโยงและแบ่งปันประสบการณ์ของตนแก่

กลุ่มได้ 

“กลุ่มจะมีลักษณะของความรู้สึกร่วมกันเห็นอกเห็นใจกันในกลุ่มสูง การเช่ือมโยง

ประสบการณ์ของความเป็นลูก ซึ่งเขาอาจจะไม่ได้มีปัญหาแต่เขาสามารถแสดง

มุมมองของเขาออกมาได้มากขึ้น คิดว่าพี่เป็น encounter group ไม่ใช่ directive 

ท่ีให้ทุกคนเรียนรู้แบบ one on Group หรือให้ทุกคนเรียนรู้จากโจทย์ของตัวเอง

และคนอื่นนั่งดู แต่ทุกคนได้มีส่วนร่วมในกระบวนการของมัน มั่นใจในการเกื้อกูลท่ี

ไม่ได้เป็นภาระของกัน ท่ีพูดถึงกลุ่มเยอะกว่าเพราะท างานกลุ่มมากกว่า คนมีปัญหา

เขารู้สึกว่าเขาอยากจะได้รับค าตอบจากใคร ๆ ไม่ว่าจาก counselor หรือจากกลุ่มก็

ตาม รู้สึกว่ากระบวนการท่ีเราท าแบบนี้พี่ชวนให้แต่ละคนรับผิดชอบต่อตัวเองและ

ช่วยคนอื่นได้ด้วย มันเสริมก าลังกันพอสมควรเลยนะ มันไม่ใช่ว่าฉันไม่มีฉันเลยเข้า

มาขอเธอ ก าลังบอกว่าเราทุกคนต้องฟื้นฟูก าลังในแบบของเรา โอกาสท่ีได้ช่วยกันใน

ขณะนั้นก็ช่วยตัวเองไปด้วย” (ID3, L:536-543) 
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ประเด็นย่อยที่ 4.4 อุปสรรคในการน าการฝึกสติไปใช้ในกระบวนการ 

เป็นข้อมูลท่ีแสดงถึงอุปสรรคของการน าการฝึกสติไปใช้ในกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา ท่ีผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติประสบมา โดยแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ 

คือ 4.4.1) ตัวนักจิตวิทยาไม่มีความพร้อม 4.4.2) ตัวผู้รับบริการไม่มีความพร้อม และ 4.4.3) การ

จัดการกับอุปสรรคท่ีเกิดขึ้น ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

ลักษณะท่ี 4.4.1 ตัวนักจิตวิทยาไม่มีความพร้อม 

ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติต่างให้ข้อมูลว่า ส่ิงแรกของอุปสรรคในการ

น าการฝึกสติไปใช้ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาคือ ตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาเอง 

โดยเฉพาะเมื่อตนไม่มีความพร้อมด้านร่างกาย หรือการมีสติไม่พอในขณะอยู่ในช่ัวโมงการปรึกษา ดัง

ข้อมูลต่อไปนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 บอกว่า หากตนไม่อยู่ในปัจจุบันขณะของกระบวนการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาไม่ว่าทางใดทางหนึ่งก็นับว่าเป็นอุปสรรคแล้ว 

“ถ้าผมไม่ส ารวจผู้รับบริการอย่างระมัดระวัง ถ้าใจผมล่องลอยไปท่ีไหน หรือผมไป

เร็วเกินไป หรือผมเบ่ือ พวกนี้คือการไม่อยู่กับปัจจุบันขณะและเป็นอุปสรรคท่ีเกิด

จากตัวผมเอง เบื่อก็เป็นอุปสรรคนะส าหรับผม ผมสังเกตว่าผมจะเบื่อตอนท่ี

ผู้รับบริการบางคนเล่าเรื่องท่ีไกลตัวหรือไม่จริง” (ID1, L:351-356) 

เช่นเดียวกับ ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ท่ีกล่าวว่า การไม่รู้เท่าทันตัวเองคืออุปสรรคส าคัญของ

การน าสติมาใช้ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของตน ซึ่งเมื่อไม่รู้เท่าทันตัวเองกระบวนการก็

จะถูกขัดขวางโดยกิเลสหรือความคาดหวังของตัวนักจิตวิทยาเอง 

“ถ้าเรารู้เท่าทันมันก็ไม่มีอุปสรรคอะไรหรอก เพราะอุปสรรคมันคือรู้ไม่ทันตัวเอง

อย่างเดียวเลย จริง ๆ แล้วเรามีธรรมชาติท่ีดีมาก เรามีปัญญา เรามีความเป็น

ธรรมชาติ ความเป็นธรรมชาติของมนุษย์มันเยียวยาอยู่แล้ว แต่เรามีกิเลส ความ

คาดหวัง Self-Ego อะไรแล้วแต่จะเรียก ท่ีมันไม่ธรรมชาติไปขัดขวาง เพราะเราเช่ือ

เลยว่าความเมตตา ความเป็นเพื่อนมนุษย์ แล้วก็สติปัญญา การเล่าเรียน การฝึกฝน
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ของเรามันช่วยอยู่แล้ว มันได้อยู่แล้ว มันก็แค่ไม่ให้ส่ิงเหล่านั้นมาขัดขวางเฉย ๆ” 

(ID6, L:273-277) 

นอกจากนั้น อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 ยังได้เพิ่มเติมว่า อุปสรรคท่ีเกิดจากตัวเองอีกอย่างหนึ่ง

คือ ความไม่พร้อมจิตใจของตนเองในระหว่างช่ัวโมงการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ซึ่งเมื่อมองดูลงไปให้

ละเอียดมากขึ้นจะพบว่า มักเกิดจากความไม่พร้อมของร่างกายเช่น พักผ่อนไม่เพียงพอ หรือช่วง

สัปดาห์นั้นมีเรื่องแย่ ๆ ยุ่ง ๆ เกิดข้ึน 

“อุปสรรคอีกอย่างหนึ่งคือตอนท่ีอารมณ์ผมไม่ค่อยดี อาจจะเกิดจากผมนอนหลับไม่พอ 

หรือผมเจอสัปดาห์ท่ีไม่ค่อยดีเท่าไหร่นักช่วงนั้น ซึ่งมันกินพลังงาน ท าให้ผมมีพื้นท่ี

น้อยลง มีความสนใจใจจดจ่อน้อยลงในช่ัวโมงการปรึกษาได้” (ID1, L:356-359) 

ลักษณะท่ี 4.4.2 ตัวผู้รับบริการไม่มีความพร้อม 

ตัวผู้รับบริการไม่มีความพร้อมในการฝึกสติ คืออุปสรรคอย่างท่ีสองของกระบวนการการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติท่ีผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติได้กล่าวถึง ซึ่ง

การไม่มีความพร้อมนี้เป็นได้ท้ังความไม่มีประสบการณ์ในการฝึกสติท าให้ไม่สามารถตระหนักรู้ใน

ปัจจุบันขณะได้ หรือไม่สามารถอธิบายส่ิงท่ีตนก าลังตระหนักรู้ได้ชัดเจนเท่าใดนัก รวมท้ังไม่เข้าใจว่า

นักจิตวิทยาก าลังท าอะไรอยู่ ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า ความไม่พร้อมของผู้รับบริการท่ีตนมักพบคือ ไม่มี

ประสบการณ์ในการใส่ใจกับตัวเอง 

“ผู้รับบริการส่วนหนึ่งไม่มีประสบการณ์ในการใส่ใจกับตัวเองมาก่อน นั่นท าให้มี

พัฒนาการค่อนข้างช้าหรือใช้เวลานาน แล้วผู้รับบริการเหล่านี้กว่าจะยอมฝึกหรือ

เริ่มท าก็จะใช้เวลาสักพัก ซึ่งผมเห็นว่าพวกเขามักมีข้อจ ากัดในท่ีท างานหรือใน

ความสัมพันธ์ ท าให้ฝึกสติได้ช้านะ” (ID1, L:359-364) 

อลัน พบว่า ผู้รับบริการท่ีไม่สามารถใส่ใจกับตนเองได้มักมีประสบการณ์หรือถูกสอนให้ไม่คิด

เกี่ยวกับความรู้สึกของตนเองท่ีก าลังเกิดขึ้น “ท้ัง ๆ ท่ีเขาก าลังรู้สึกอยู่” อลัน กล่าวก่อนจะอธิบาย

ต่อไปว่า 
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“นั่นแตกต่างกับผู้รับบริการท่ีไม่รู้ว่าเขาก าลังรู้สึกอะไรอยู่นะ คนท่ีไม่รู้ว่าเขาก าลัง

รู้สึกอะไรเขาจะตัดขาดจากร่างกายตัวเอง ซึ่งบางทีเกิดจากประสบการณ์ไม่ดีในวัย

เด็กหรือถูกทอดท้ิงในวัยเด็ก และนั่นก็แตกต่างจากผู้รับบริการท่ีรู้ว่าตัวเองก าลังรู้สึก

อะไรอยู่ แต่ไม่ยอมท่ีจะพูดถึง ซึ่งอย่างหลังนี้ผมว่าคืออุปสรรค” (ID1, L:378-382) 

“การต่อต้านจากผู้รับบริการก็นับเป็นอุปสรรคหนึ่งท่ีเกิดขึ้น” เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 กล่าว 

ก่อนจะอธิบายต่อว่า จากประสบการณ์ท่ีเพิ่มขึ้นของตนท าให้เข้าใจว่าแท้จริงแล้วไม่ได้มีการต่อต้าน 

แต่เป็นการปกป้องตนเองในขณะท่ียังไม่พร้อมต่างหาก 

“พวกเราในฐานะมนุษย์ เรามีส่วนท่ีปกป้องตัวเองอยู่ ซึ่งส่ิงนี้จะขึ้นมาอย่างรวดเร็ว

ถ้าเราตระหนักถึงอะไรบางอย่าง และถ้าดูให้ดีเราจะเห็นว่าปัญหาไม่ได้อยู่ท่ีข้างนอก 

แต่อยู่ข้างในต่างหาก เมื่อก่อนเราอาจจะเรียกส่ิงนี้ว่าการต่อต้าน แต่ในโมเดลนี้ไม่ได้

มีส่ิงท่ีเรียกว่าการต่อต้าน แต่เป็นส่วนท่ีป้องกันเราออกจากบางส่ิงต่างหาก” (ID8, 

L:315-319) 

นอกจากนั้น นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 ยังกล่าวว่า ผู้รับบริการไม่เข้าใจว่าส่ิงท่ีตนก าลัง

เอื้ออ านวยให้เกิดความตระหนักรู้ในปัจจุบันนั้นเกี่ยวกับปัญหาท่ีตนก าลังเผชิญอยู่อย่างไร ก็ท าให้

กระบวนการสะดุดหรือหยุดชะงักได้เช่นกัน 

“ความยากคือความไม่เข้าใจของ Clients ท่ีไม่เข้าใจว่าเราถามไปท าไม หรือว่าเรา

บอกไปท าไม บางทีเขาก็จะแย้งขึ้นมาว่า ถามท าไมมันเกี่ยวอะไรกับปัญหาท่ีผม

เผชิญอยู่เหรอ ท าไมผมต้องนั่งต้อง นั่งไขว่ห้างไม่ได้เหรอครับห้องนี้ ก็เขาก็แค่ไม่

เข้าใจเราก็อธิบาย อ้อ ก็นั่งให้สบายครับ ความคิดจะได้ Flow แล้วก็จะอธิบาย

ประมาณนี้ ผมจะไม่อธิบายว่าจะได้มีสติ ผมจะไม่อธิบายแบบนั้น เพราะเราก็ไม่รู้ว่า

เขามีแนวคิดยังไงกับเรื่องแบบนี้” (ID7, L:412-416) 
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ลักษณะท่ี 4.4.3 การจัดการกับอุปสรรคท่ีเกิดขึ้น 

เมื่อรับรู้ถึงอุปสรรคท่ีเกิดขึ้นในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีใช้การฝึกสติเป็น

เครื่องมือ เช่น ความไม่พร้อมของตนเองหรือผู้รับบริการ ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ี

ฝึกสติจึงได้จัดการกับอุปสรรคท่ีเกิดขึ้น คือ หากอุปสรรคคือความไม่พร้อม ความเหนื่อย ความเบื่อ 

ของนักจิตวิทยาการปรึกษาเอง ก็จะกลับมาฝึกสติกับตัวเอง เช่น กลับมารับรู้ร่างกายของตนใน

ปัจจุบันขณะ หรือถามตนเองว่าเข้าใจส่ิงท่ีผู้รับบริการก าลังรู้สึกอย่างถูกต้องหรือไม่ หากเป็นความไม่

พร้อมของผู้รับบริการก็จะถามเพื่อขยายความ ให้ข้อมูลเพิ่ม เอื้ออ านวยให้ฝึกสติอย่างง่ายแล้วให้

กลับไปฝึกต่อเป็นการบ้านแล้วจึงค่อยกลับมาคุยกันถึงประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นในครั้งต่อไป ดังข้อความ

ต่อไปนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า ไม่ว่าความไม่พร้อมจะเกิดจากตัวเองหรือผู้รับบริการ ตนจะ

ใช้วิธีการจัดการคล้ายกันคือกลับมาสัมผัสกับปัจจุบันขณะอย่างง่าย ๆ ซึ่งตนมักจะให้ผู้รับบริการ

สัมผัสกับร่างกายตนเอง รับรู้ถึงส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นกับร่างกายของตนเอง ในขณะเดียวกันตนก็จะรับรู้ถึง

ร่างกายของตนเองไปด้วย 

“ผมจะกระตุ้นกระแสของการสนทนาด้วยการพากันใส่ใจอะไรบางอย่าง เช่น ตอนนี้

ท้องก าลังรู้สึกอย่างไร ในคอหรือเท้าล่ะเป็นอย่างไรบ้าง เป็น body scan อย่าง

รวดเร็วท่ีจะช่วยปรับจูนให้ผู้รับบริการกลับมาสัมผัสกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตัวเองได้

ชัดเจนขึ้น เพราะผู้รับบริการบางคนไม่สามารถรับรู้ว่าตอนนี้ร่างกายของตัวเองก าลัง

เป็นอย่างไร รู้สึกอะไรอยู่” (ID1, L:364-368) 

เช่นเดียวกับ มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 ท่ีกล่าวว่า ตนจะรู้สึกเบื่อหรือง่วงในระหว่างช่ัวโมงการ

ปรึกษาหากผู้รับบริการก าลังเล่าเรื่องท่ีไกลตัวออกไปซึ่งนับเป็นความไม่พร้อมของผู้รับบริการ และ มารี 

จะถามผู้รับบริการเพื่อตรวจสอบส่ิงท่ีตนรับรู้ว่าตรงกับส่ิงท่ีผู้รับบริการเป็นอยู่หรือไม่ ซึ่งนี่คือทักษะ

การขยายความของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ัวไป 

“บางทีฉันก็พู ดอะไรผิดหรือไปใส่ใจกับ ส่ิงท่ี ไม่ ค่อยส าคัญ  ฉันก็กลับไปถาม

ผู้รับบริการ เช็คกันเท่านั้น เมื่อก่อนฉันจะรู้สึกว่านี่คือส่ิงท่ีฉันต้องท า ฉันต้องสร้าง
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ความสัมพันธ์ให้ดี และมันก็ไม่ค่อยส าเร็จสักเท่าไหร่นัก เพราะผู้รับบริการก็ไม่ได้รู้สึก

ดีด้วยสักเท่าไหร่ ตอนนี้ฉันรู้จักวิธีที่จะผ่อนคลายมากขึ้น” (ID2, L:135-138) 

นอกจากนั้น มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 ยังได้อธิบายเพิ่มเติมว่า ตนจัดการกับความไม่พร้อมของ

ผู้รับบริการด้วยการให้กลับไปฝึกสติต่อท่ีบ้านแล้วกลับมาคุยกันต่อเมื่อรู้สึกว่าได้ฝึกสติมากขึ้นแล้ว 

“แต่ผู้รับบริการส่วนมากก็ไม่ชอบท าการบ้านนะ บางคนเขาขยันมาก โดยเฉพาะ

บางคนชอบเขียนเกี่ยวกับความฝันหรือประสบการณ์ของการฝึกของตัวเองแล้วเราก็

เอามาคุยกันต่อ มันเป็นประโยชน์มาก” (ID2, L:231-233) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 บอกกับผู้รับบริการของตนเมื่อผู้รับบริการบอกว่า 

ไม่รู้จะเริ่มฝึกเดินอย่างมีสติอย่างไรและไม่รู้จะท าไปเพื่ออะไร 

“พี่ก็จะบอกกับตัวเองเสมอ บอกกับ clients เสมอ ว่ามันเกิดมาเป็นเพราะความ

เคยชินของเรา จะมีอะไรมากมาย แต่ว่าเราก็เดินแบบนี้ ก็เดินไป ถ้าคิดว่าการเดิน

มันไม่ได้ท าร้ายใคร มันไม่ได้เสียหายอะไร ก็ท าไป” (ID4, L:436-438) 

ส่วน ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 บอกว่า เมื่อตนเกิดการยอมรับตัวเองอย่างท่ีเป็นได้ท าให้

อุปสรรคท่ีเกิดจากความคาดหวังของตนเบาบางลง กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของตนก็เป็น

ธรรมชาติมากขึ้น 

“ก็รู้ว่าเผลอ ไม่เท่าทัน เพราะฉะนั้นตอนหลัง Counseling มันก็เลยชิลล์มาก ไม่

ต้องไปเครียดอะไร ไม่ต้องไปอะไรท้ังนั้น อยู่ไป ใช้ธรรมชาติ ใช้ใจ ใช้ธรรมชาติ ทุก

อย่างมีอยู่แล้ว” (ID6, L:279-280) 

เช่นเดียวกับ เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 ท่ีจะไม่ตีตราว่าผู้รับบริการก าลังเกิดการต่อต้าน แต่จะ

รับรู้ว่าก าลังมีส่ิงส าคัญบางอย่างส าหรับตัวผู้รับบริการเกิดขึ้น ซึ่งตนก็จะเอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการได้

บอกถึงส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นคล้ายแง้มประตูเปิดทีละน้อย 

เจน จะหยุดและถามผู้รับบริการว่า “ฉันก าลังสงสัยว่าเกิดอะไรขึ้น” 

“ฉันไม่อยากพูดถึงมัน” ผู้รับบริการตอบ 
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“มีบางอย่างก าลังบอกว่าไม่อยากพูดถึงมันอย่างนั้นเหรอ” เจน สะท้อนความรู้สึก 

“ใช่” 

“แสดงว่าตอนนี้ในตัวของคุณมีบางส่วนท่ีรู้สึกสบายใจท่ีจะเล่าอะไรบางอย่าง แล้วก็มีอีกส่วน

หนึ่งท่ีเข้ามาบอกว่า ไม่ ห้ามพูด” เจน ขยายความ 

“ใช่” ผู้รับบริการตอบรับ 

“ตอนท่ีมีส่วนท่ีบอกว่าไม่ แสดงว่ามันต้องมีอะไรส าคัญมาก เพราะเราจะไม่บอกว่าไม่ถ้ามันไม่

ส าคัญ” เจน อธิบายว่านี่คือการยอมรับการปฏิเสธและหาทางเข้าทางอื่นด้วยการบอกว่า “ฉันเคารพ

ประตูท่ีปิดนี้นะว่ามีส่ิงส าคัญมาก” ประโยคนี้จะช่วยให้ผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ในตนเองและ

อาจเปิดเผยความรู้สึกของตนเองออกมาหรือไม่ก็ได้ ซึ่งการเปิดเผยนั้นอาจเปิดกว้างมากขึ้นหรือเป็น

เพียงแค่รูเล็ก ๆ ให้ส่องเข้าไปเห็นข้างในเท่านั้น “โดยมากถ้าเราไปแตะโดนประตูท่ีส าคัญ ประตูนั้นจะ

ปิดปังต่อหน้าเรา เราก็เพียงแต่รับรู้เท่านั้น และอาจจะหาทางเข้าอื่นแทน” (ID8, L:323-333) 

ตอนที่ 2 การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล 

ผู้วิจัยใช้วิธีการตรวจสอบสามเส้ากับวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้อง (triangulation) รายละเอียดของ

การตรวจสอบแบ่งเป็น 4 ประเด็น ตามผลการวิเคราะห์ข้อมูล มีดังนี้ 

ประเด็นหลักท่ี 1 ที่มาของการฝึกสติ 

ท่ีมาของการฝึกสติ เป็นประเด็นท่ีแสดงให้เห็นถึงท่ีมาในการฝึกสติของนักจิตวิทยาการ

ปรึกษา แบ่งเป็น 2 ประเด็นย่อย คือ ความสนใจส่วนตัว และมีความทุกข์ในชีวิต รายละเอียดของการ

ตรวจสอบแต่ละประเด็นย่อยมีดังนี้ 

ความสนใจส่วนตัว เป็นประเด็นท่ีแสดงถึง ลักษณะความสนใจท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษามีต่อ

การฝึกสติ จ าแนกออกได้เป็น รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ มีความสงสัยใคร่รู้ และความศรัทธาต่อครูผู้

ฝึกสติ ลักษณะดังกล่าวสอดคล้องกับ Cigolla และ Brown (2011) ท่ีศึกษานักจิตบ าบัดท่ีน าการฝึกสติ

ไปใช้ในกระบวนการจิตบ าบัดรายบุคคลและพบว่าเหตุผลของการฝึกสติส่วนหนึ่งคือได้รับข้อมูลผ่าน

งานวิจัยว่าการฝึกสติมีประโยชน์จึงสนใจท่ีจะลองฝึกดู รวมถึงก าลังมองหาบางอย่างท่ีไม่รู้ว่าคืออะไร 
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เคยลองฝึกหลักสูตรการอบรมต่าง ๆ รวมถึงโยคะแล้วก็ยังรู้สึกว่าไม่ใช่ จึงได้มาลองฝึกสติดูแม้พื้นฐาน

ครอบครัวจะไม่ได้นับถือศาสนาพุทธก็ตาม ดังนั้น ลักษณะความสนใจส่วนตัวดังกล่าวก็สอดคล้องกับ

ท่ีมาของการฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ัวไป 

มีความทุกข์ในชีวิต เป็นสาเหตุหนึ่งของการฝึกสติในนักจิตวิทยาการปรึกษาซึ่งสอดคล้องกับ 

การศึกษาผลของการฝึกสติต่อนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาของ Felton, Coates, และ Christopher 

(2015) พบว่านักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาบันทึกเกี่ยวกับการจัดการกับชีวิตของตนเองได้ไม่ดีพอ มี

ความเครียด นอนไม่หลับ รู้ว่าต้องท าอะไรแต่ก็ไม่สามารถจัดการให้แล้วเสร็จไปได้ เกิดความสงสัยใน

ศักยภาพของตนเองและความสัมพันธ์ ทุกข์ใจกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นแต่ก็ไม่แน่ใจว่าจะต้องท าอย่างไร จึงสนใจ

ฝึกสติ ดังนั้น ลักษณะดังกล่าวก็สอดคล้องกับท่ีมาของการฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ัวไป 

ประเด็นหลักท่ี 2 วิธีการฝึกสติ 

วิธีการฝึกสติ เป็นประเด็นท่ีแสดงให้เห็นถึงวิธีการท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ในการฝึกสติ 

จ าแนกออกเป็น 2 ประเด็นย่อย ได้แก่ การฝึกในรูปแบบ และการฝึกในชีวิตประจ าวัน 

การฝึกในรูปแบบ เป็นประเด็นท่ีแสดงถึงวิธีการฝึกสติในรูปแบบท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ 

ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Cigolla และ Brown (2011) ท่ีพบว่า นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมี

ประสบการณ์การฝึกสติอย่างยาวนานคือ 4 ถึง 20 ปี ส่วนหนึ่งใช้การฝึกสติในรูปแบบของพุทธศาสนา

คือการท าสมาธิวิปัสสนาอยู่เป็นประจ า เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Lykins และ Baer (2009) ท่ีพบว่า

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติอย่างยาวนานมีการฝึกสติในรูปแบบอยู่เป็นประจ า เช่น นั่งสมาธิครั้งละ 

20-40 นาที สัปดาห์ละ 3-6 ครั้ง อีกท้ังยังใช้เวลามากกว่า 10 วันต่อปีเพื่อเข้าหลักสูตรอบรมฝึกสติด้วย 

ดังนั้น การฝึกสติในรูปแบบนี้จึงเป็นพื้นฐานท่ีผู้ฝึกสติโดยท่ัวไปปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ 

การฝึกในชีวิตประจ าวัน เป็นวิธีการฝึกสติท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ในการพัฒนาตนเอง 

ซึ่งสอดคล้องกับ Caldwell (2011) ท่ีได้เสนอวิธีการฝึกสติแก่นักจิตวิทยาการปรึกษาว่าควรเป็นการ

ฝึกท่ีอยู่ในชีวิตประจ าวันจนผู้ฝึก “เป็น” ส่ิงนั้นด้วย โดยการฝึกสติในชีวิตประจ าวันสามารถฝึกได้จาก

แบบฝึกหัดการหายใจ การกิน รวมถึงการฝึกการส่ือสารอย่างมีสติ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อทักษะ

พื้นฐานของการเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษา ดังนั้น การฝึกสติในชีวิตประจ าวันจึงเป็นวิธีประยุกต์การ

ฝึกสติให้เข้ามาอยู่ในชีวิตท่ีผู้ฝึกจะได้ประโยชน์จากการฝึกสติมากขึ้น 
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ประเด็นหลักท่ี 3 กระบวนการของการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

กระบวนการของการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นประเด็นท่ีแสดงให้เห็น

ถึงลักษณะการประยุกต์การฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษาเข้าสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยาว่ามี

กระบวนการอย่างไรบ้าง แบ่งเป็น 3 ประเด็นย่อย คือ เห็นประโยชน์ของการฝึกสติต่อกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา ลักษณะการฝึกสติในระหว่างกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และ

พัฒนาการของการประยุกต์การฝึกสติในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา รายละเอียดของการ

ตรวจสอบแต่ละประเด็นย่อยมีดังนี้ 

เห็นประโยชน์ของการฝึกสติต่อกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นประเด็นท่ีแสดง

ให้เห็นถึงการรับรู้ถึงประโยชน์ของการฝึกสติท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาได้รับ แล้วจึงน าการฝึกสติมา

ประยุกต์ใช้ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของตน สอดคล้องกับท่ี Cigolla และ Brown (2011) 

พบว่า เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกสติในชีวิตประจ าวันไปแล้วก็จะน าประสบการณ์ท่ีได้เข้ามาสู่

กระบวนการบ าบัดของตนเพราะการฝึกสติกลายเป็นส่วนหนึ่งของนักจิตวิทยาการปรึกษาไปแล้ว ดังท่ี 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลคนหนึ่งกล่าวว่า “ผมเพียงแต่ไว้ใจในกระบวนการ เพราะผมปฏิบัติแบบนี้มานานมาก

และผมรู้สึกสะดวกใจ...มากและผมเพียงแต่รู้ ผมรู้ว่าส่ิงนี้ก าลังเกิดขึ้นและเป็นประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น

ตามธรรมชาติ” ดังนั้น เมื่อฝึกสติไปแล้ว นักจิตวิทยาการปรึกษาในฐานะผู้ฝึกสติจะเห็นประโยชน์และ

น าประสบการณ์การฝึกสติเข้ามาสู่กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของตนอย่างเป็นธรรมชาติ 

ลักษณะการฝึกสติในระหว่างกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นประเด็นท่ีแสดงให้

เห็นถึงลักษณะการฝึกสติท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ระหว่างกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

จ าแนกออกได้เป็น การให้ผู้รับบริการฝึกสติอย่างตรงไปตรงมา สร้างประสบการณ์ท่ีผสมผสานการฝึกสติ

เข้าไปในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และใช้การฝึกสติกับตนเองระหว่างการให้บริการ 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี Buser และคณะ (2012) ได้เสนอไว้ว่า นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติสามารถน า

ประสบการณ์การฝึกสติของตนเข้ามาใช้ในระหว่างการให้บริการได้โดยใช้เป็นแบบฝึกหัดให้แก่

ผู้รับบริการ สอดคล้องกับส่ิงท่ี Galus (2015) พบคือ ผู้บ าบัดท่ีมีการฝึกสติมาอย่างน้อย 2 ปีและ

รายงานว่ามีการฝึกสติในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นประจ าในช่วง 6 เดือนท่ีผ่านมา มีการขยายการฝึกสติ

ไปใช้อยู่กับผู้รับบริการในระหว่างการให้บริการ โดยผู้ให้ข้อมูลรายงานคล้ายกันว่าสามารถมั่นคง ให้

ความใส่ใจ และมีความคิดท่ีแจ่มใส ยืดหยุ่นมากขึ้นในขณะท่ีต้องเผชิญกับเรื่องราวท่ีหนักหนาของ
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ผู้รับบริการตรงหน้า ดังนั้น การฝึกสติสามารถเข้าไปอยู่ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้ท้ัง

ในรูปแบบของแบบฝึกหัดให้ผู้รับบริการได้ฝึกเพื่อมีประสบการณ์ตรง หรือเป็นเครื่องมือให้นักจิตวิทยา

การปรึกษาใช้เพื่อกลับมาอยู่กับตนเองเพื่อให้เกิดความมั่นคงมากขึ้นในขณะให้บริการ 

พัฒนาการของการประยุกต์การฝึกสติในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็น

ประเด็นท่ีแสดงให้เห็นถึงพัฒนาการท่ีเกิดขึ้นในการประยุกต์การฝึกสติเข้าสู่กระบวนการการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาของนักจิตวิทยาการปรึกษา จ าแนกออกเป็น การเริ่มต้นช่วงแรก และกระบวนการใน

ปัจจุบัน สอดคล้องกับ Dreifuss (1990) ท่ีพบว่านักจิตบ าบัดท่ีฝึกสติมายาวนานกว่า 5 ปี จะสามารถ

น าประสบการณ์การฝึกสติของตนเข้ามาสู่กระบวนการท างานจิตบ าบัดของตน โดยจะสามารถแยกตัว

เองออกจากผู้รับการบ าบัดได้ ในขณะเดียวกันก็เห็นการท างานของตนในฐานะนักจิตบ าบัดได้ชัดเจน

มากขึ้นด้วย เช่นเดียวกับการศึกษาของ Keane (2014) ท าให้พบว่า แม้จะมีพื้นฐานทฤษฏีทาง

จิตวิทยาท่ีแตกต่างกัน แต่การฝึกสติยังส่งผลด้านบวกต่อกระบวนการบ าบัด โดยนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาจะเช่ือมโยงประสบการณ์การฝึกสติกับระดับความสามารถในการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก 

(empathy) ซึ่ งผลของข้อมูลวิ จัยเชิงคุณภาพสะท้อนให้ เห็นถึงอิทธิพลของการฝึกสติท่ีมี ต่อ

กระบวนการบ าบัดของนักจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติคือ การใส่ใจและการตระหนักรู้ในตนเองเพิ่มมากขึ้น 

และส่งผลให้เพิ่มความสามารถท่ีจะอยู่กับผู้รับบริการในปัจจุบันได้ดีมากขึ้นด้วย ดังนั้น จึงเห็นได้ว่า

การประยุกต์การฝึกสติเข้าสู่กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยานั้นอาศัยระยะเวลาและมีพัฒนาการ

ดีขึ้นตามระยะเวลาของการฝึกสติและการให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นหลักท่ี 4 ผลที่เกิดขึ้นจากการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผลท่ีเกิดขึ้นจากการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นประเด็นท่ีแสดงถึง ผลท่ี

เกิดขึ้นเมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาประยุกต์การฝึกสติเข้าสู่กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

จ าแนกออกได้เป็น 4 ประเด็นย่อย คือ การพัฒนาส่วนตนของนักจิตวิทยาการปรึกษาในฐานะผู้ฝึกสติ 

ผลต่อผู้รับบริการ ผลต่อสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษา และอุปสรรคในการน าการฝึกสติไปใช้ใน

กระบวนการ ดังต่อไปนี้ 

การพัฒนาส่วนตนของนักจิตวิทยาการปรึกษาในฐานะผู้ฝึกสติ เป็นประเด็นท่ีแสดงถึง

ประโยชน์ของการฝึกสติท่ีเกิดขึ้นต่อนักจิตวิทยาการปรึกษา คือ อยู่กับปัจจุบันขณะได้ดีขึ้น เกิดความ
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ผ่อนคลาย เข้าใจผู้รับบริการได้ดีขึ้น มีความคิดสร้างสรรค์ และความงอกงามส่วนตัว สอดคล้องกับ

การศึกษาของ Shapiro และคณะ (2007) ที่พบผลของการฝึกสติว่ามีผลต่อการดูแลตนเองของ

นักจิตบ าบัดฝึกหัดว่ามีความเครียดลดลง ความฟุ้งซ่านลดลง ความวิตกกังวลลดลง ในขณะเดียวกันก็

มีความคิดด้านบวกและความเมตตาต่อตนเองเพิ่มมากขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ เช่นเดียวกับท่ี Newsome 

และคณะ (2006) พบว่า การฝึกสติช่วยให้นักจิตวิทยาฝึกหัดกลับมาดูแลร่างกายและจิตใจของตนได้

ดีขึ้น อีกท้ังมีทักษะการให้ค าปรึกษาและมีสัมพันธภาพเพื่อบ าบัดรักษาท่ีดีขึ้น รวมถึงการรู้สึกผ่อนคลาย

มากขึ้นกับความเงียบท่ีเกิดขึ้นในระหว่างให้บริการ ดังนั้น การฝึกสติจึงมีส่วนในการพัฒนาศักยภาพ

ของนักจิตวิทยาการปรึกษาท้ังด้านวิชาชีพและด้านชีวิตส่วนตัวด้วย 

ผลต่อผู้รับบริการ เป็นประเด็นท่ีแสดงให้เห็นถึงผลท่ีผู้รับบริการได้รับเมื่ออยู่ในกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติ จ าแนกได้เป็น กลับมาอยู่กับปัจจุบันได้เป็นมากขึ้น มีอุปกรณ์

และวิธีการในการด าเนินชีวิต และปัญหาในใจคล่ีคลาย สอดคล้องกับท่ี Shapiro และคณะ (2006) 

กล่าวว่า ผู้ฝึกสติจะมีประสบการณ์ของการอยู่กับปัจจุบันขณะ ท าให้มองส่ิงท่ีเกิดขึ้นได้กว้างขึ้น ส่งผล

ให้มีการจัดการปัญหาได้หลากหลายรูปแบบมากขึ้นกว่าเดิม ผลดังกล่าวสอดคล้องกับ Christopher 

และ Maris (2010) ท่ีพบว่า การฝึกสติช่วยให้ผู้ฝึกสติเห็นคุณค่าในตนเองเพิ่มมากขึ้น อีกท้ังการฝึกสติ

ยังช่วยให้การท างานของสมองส่วนกลางดีขึ้น ท าให้การเข้าใจตนเอง การมีศีลธรรม การหยั่งรู้ใน

ตนเองเพิ่มขึ้น ในขณะท่ีความกลัวไร้เหตุผลลดลง (D. J. Siegel, 2009) ดังนั้น การฝึกสติเป็น

องค์ประกอบหนึ่งให้ผู้รับบริการคล่ีคลายจากความทุกข์ตนเองได้ 

ผลต่อสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษา เป็นประเด็นท่ีแสดงให้เห็นถึงกระบวนการการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติว่ามีผลต่อสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษา สอดคล้องกับการศึกษาของ Dorn 

(2014) ท่ีพบว่าการฝึกสติส่งผลด้านบวกต่อสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษาคือ ช่วยให้นักจิตบ าบัดท่ีมี

การฝึกสติมีความมั่นคง อยู่กับปัจจุบัน และมีปฏิ สัมพันธ์กับผู้รับบริการอย่างตรงไปตรงมา 

เช่นเดียวกับส่ิงท่ี Schomaker (2013) พบจากงานวิจัยแบบผสมผสานว่า ข้อมูลเชิงปริมาณแสดงให้

เห็นว่าการฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัดส่งผลให้เกิดความเปล่ียนแปลงของสติ การเข้าถึงใจ 

และการร่วมมือในการบ าบัดรักษาอย่างมีนัยส าคัญ และข้อมูลเชิงคุณภาพแสดงให้เห็นว่าการฝึกสติ

ช่วยพัฒนาความสามารถของนักจิตวิทยาฝึกหัดให้มีสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษามากขึ้น โดยช่วยให้

สามารถใช้ทักษะพื้นฐานและการเอื้ออ านวยแก่ผู้รับบริการได้ดี ยิ่งขึ้น ดังท่ีนักจิตวิทยาฝึกหัดท่ีได้รับ
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การฝึกสติรายงานว่า การฝึกสติท าให้ตนเกิดความตระหนักรู้และยอมรับส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตได้

ตามจริงมากขึ้น  ซึ่ งนั่นท าให้สามารถพัฒนาสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษา ( therapeutic 

relationship) ในการท างาน ซึ่งเป็นความแตกต่างจากการฝึกแต่ทักษะการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ัวไป 

(Greason & Cashwell, 2009; Schure et al., 2008) เพราะการฝึกสตินั้นส่งผลต่อทักษะการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาโดยให้นักจิตวิทยาได้มีโอกาสสัมผัสกับธรรมชาติท่ีแท้จริงของการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา ดังนั้น การฝึกสติจึงมีส่วนในการสร้างสัมพันธภาพเพื่อการบ าบัดรักษาของนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาด้วย 

อุปสรรคในการน าการฝึกสติไปใช้ในกระบวนการ เป็นประเด็นท่ีแสดงให้เห็นถึงอุปสรรคใน

การน าการฝึกสติไปใช้ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา จ าแนกออกเป็น ตัวนักจิตวิทยาไม่มี

ความพร้อม ตัวผู้รับบริการไม่มีความพร้อม และการจัดการกับอุปสรรคท่ีเกิดขึ้น สอดคล้องกับ

การศึกษาของ Dorn (2014) ท่ีพบว่าบางครั้งนักจิตบ าบัดท่ีมีการฝึกสติอาจใช้ภาษาของการฝึกสติ

บางอย่างท่ีท าให้เกิดช่องว่างกับผู้รับบริการได้ ซึ่งนักจิตบ าบัดจะต้องเรียนรู้วิธีการใช้ภาษาท่ีเป็นภาษา

ในชีวิตประจ าวันมากขึ้น ดังนั้น การน าการฝึกสติไปใช้ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาจึงเกิด

อุปสรรคขึ้นได้ และนักจิตวิทยาการปรึกษาจะเรียนรู้วิธีการจัดการกับอุปสรรคเหล่านั้นด้วย 

ตอนที่ 3 การอภิปรายผล 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการสัมภาษณ์รอบท่ี 1 พบว่า ประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาท่ีฝึกสติ แบ่งออกเป็น 4 ประเด็นหลัก คือ ท่ีมาของการฝึกสติ วิธีการฝึกสติ กระบวนการของ

การประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา และผลท่ีเกิดขึ้นจากการประยุกต์การฝึกสติสู่การ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นหลักที่ 1 ที่มาของการฝึกสติ เป็นประเด็นท่ีแสดงถึงสาเหตุ ท่ีมา ของการฝึกสติของ

นักจิตวิทยาการปรึกษา โดยแบ่งออกเป็น 2 ประเด็นย่อย คือ ความสนใจส่วนตัว และ มีความทุกข์ใน

ชีวิต จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าสอดคล้องกับเหตุผลของการฝึกสติในนักจิตวิทยาการปรึกษา

ในบริบทตะวันตก โดยมี รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ มีความสงสัยใคร่รู้ และความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

เช่นกัน ซึ่งบริบทเหล่านี้ท าให้เห็นว่า ความสนใจเริ่มฝึกสติไม่จ าเป็นต้องมาจากการนับถือศาสนาพุทธ

แต่อย่างใด 
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ประเด็นหลักที่ 2 วิธีการฝึกสติ เป็นประเด็นท่ีแสดงถึงวิธีการฝึกสติของนักจิตวิทยาการ

ปรึกษา โดยแบ่งออกเป็น 2 ประเด็นย่อย คือ การฝึกในรูปแบบ และ การฝึกในชีวิตประจ าวัน การ

ทบทวนวรรณกรรมของประเด็นหลักท่ี 2 แสดงให้เห็นว่า เมื่อตัดบริบทด้านความเช่ือและพิธีกรรมทาง

ศาสนาออกไปแล้ว การฝึกสติ เป็นทักษะท่ีบุคคลสามารถฝึกฝนได้ โดยต้องอาศัยการฝึกขั้นพื้นฐานคือ

การฝึกในรูปแบบในช่วงต้น หลังจากนั้นการฝึกสติในชีวิตประจ าวันจะเป็นวิธีช่วยให้สามารถประยุกต์

การฝึกสติได้มากขึ้น 

เมื่อพิจารณาประเด็นย่อยทุกประเด็นแล้วพบว่า เป็นประเด็นของวิธีการฝึกสติแต่ยังไม่พบว่า 

อะไรท าให้นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติยังคงฝึกสติอย่างต่อเนื่อง สม่ าเสมอ ดังนั้น เพื่อให้เห็น 

“ความต่อเนื่อง” ของการฝึกสติชัดเจนขึ้น ผู้วิจัยจึงสร้างข้อค าถามในการสัมภาษณ์ครั้งต่อไปว่า 

“อะไรท าให้ยังฝึกสติอย่างต่อเนื่อง” และ “การฝึกสติส่งผลอย่างไรต่อตนในฐานะบุคคล” 

ประเด็นหลักท่ี 3 กระบวนการของการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา แบ่ง

ออกเป็น 3 ประเด็นย่อย คือ เห็นประโยชน์ของการฝึกสติต่อกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ลักษณะการฝึกสติในระหว่างกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และ พัฒนาการของการประยุกต์

การฝึกสติในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ประเด็นนี้เกี ่ยวข้องกับกระบวนการของการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มีการฝึกสติ การทบทวนวรรณกรรมพบว่า นักจิตวิทยาการปรึกษาที่ฝึกสติ

ได้รับประโยชน์จากการฝึกสติแล้วจึงมีความคิดน าการฝึกสติเข้าไปอยู่ในกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาของตน คือ การให้ผู้รับบริการฝึกสติอย่างตรงไปตรงมา สร้างประสบการณ์ท่ีผสมผสานการ

ฝึกสติเข้าไปในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และใช้การฝึกสติกับตนเองระหว่างการ

ให้บริการ 

อย่างไรก็ตาม การประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ี

ฝึกสตินั้น แบ่งออกเป็น 2 ช่วง คือ การเริ่มต้นช่วงแรก และ กระบวนการในปัจจุบัน โดยในช่วงแรก

นั้น นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติจะท าตามโครงสร้างทฤษฏีและเรียนรู้จากประสบการณ์การฝึกสติ 

ซึ่งเป็นการลองผิดลองถูกและท าซ้ าจนเกิดความเข้าใจมากขึ้น โดยการเรียนรู้เช่นนี้จะหล่อหลอมให้

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติมีพื้นฐาน ผ่านการรับรู้ตนเองในกระบวนการ และกระบวนการการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติ โดยปรับใช้การฝึกสติในช่วง เริ่มช่ัวโมงการปรึกษา และ คล่ีคลาย
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ความทุกข์ของผู้รับบริการ โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติจะ ดูความพร้อม สร้างความตระหนักรู้ 

ให้ความรู้ และให้การบ้าน แก่ผู้รับบริการ 

เมื่อพิจารณาประเด็นนี้แล้ว ผู้วิจัยพบว่า นี่คือการพัฒนาทางวิชาชีพ แต่ผลการวิเคราะห์

ข้อมูลไม่พบว่า การประยุกต์การฝึกสติในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยานั้นมีวิธีการอย่างไร 

ใช้ทักษะหรือวิธ ีการเช่นไรบ้าง ดังนั ้น เพื ่อให้เห็น “วิธ ีการ” ของการประยุกต์การฝึกสติใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาให้ชัดเจนมากขึ้น ผู้วิจัยจึงสร้างข้อค าถามในการสัมภาษณ์ครั้ง

ต่อไปว่า “เวลาท างานกับผู้รับบริการใช้สติอย่างไร ขอให้เล่าขั้นตอนการใช้ รายละเอียดการใช้” 

และ “ผลต่อกระบวนการเป็นอย่างไร ต่างจากการไม่ใช้การฝึกสติไหม อย่างไร” เพื่อให้ได้ข้อมูลท่ี

ชัดเจนมากขึ้น 

ประเด็นหลักท่ี 4 ผลที่เกิดขึ้นจากการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็น

ประเด็นท่ีแสดงถึงผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติ แบ่งออกเป็น 4 ประเด็นย่อย คือ การ

พัฒนาส่วนตนของนักจิตวิทยาการปรึกษาในฐานะผู้ฝึกสติ ผลต่อผู้รับบริการ ผลต่อสัมพันธภาพในการ

บ าบัดรักษา และอุปสรรคในการน าการฝึกสติไปใช้ในกระบวนการ 

การทบทวนวรรณกรรมพบว่า ผลท่ีเกิดขึ้นจากการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิง

จิตวิทยา สอดคล้องกับผลการวิจัยจ านวนมาก ท้ังด้านท่ีเกี่ยวกับการพัฒนาด้านทักษะของวิชาชีพ เช่น 

การเข้าในอย่างร่วมรู้สึก และพัฒนาส่วนตนของนักจิตวิทยาการปรึกษา รวมถึงผลท่ีเกิดขึ้นต่อ

ผู้รับบริการและสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษา (Davis & Hayes, 2011) ในขณะเดียวกัน จากข้อมูล

การสัมภาษณ์ครั้งท่ี 1 พบว่าผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงอุปสรรคในการน าการฝึกสติไปใช้ในกระบวนการ แต่

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลไม่พบว่า เมื่อมีอุปสรรคดังกล่าว นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติมีกระบวนการ

ท างานเช่นไรบ้าง ผู้วิจัยจึงสร้างข้อค าถามในการสัมภาษณ์ครั้งต่อไปว่า “ท้ังท่ีทราบว่าการฝึกสติใช้

ไม่ได้กับทุกคน แต่ท าไมถึงยังเลือกใช้การฝึกสติในกระบวนการ” “มีวิธีการเช็คว่าผู้รับบริการมีความ

พร้อมหรือไม่พร้อมกับการฝึกสติอย่างไร” และ “ความไม่พร้อมต่อการฝึกสติท่ีเกิดขึ้นเป็นอุปสรรคต่อ

กระบวนการอย่างไร” เพื่อให้ข้อมูลชัดเจนขึ้นว่า นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติมีกระบวนการท างาน

อย่างไร 
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ตอนที่ 4 สรุปผลการสัมภาษณ์ 

การสัมภาษณ์รอบท่ี 1 พบว่ามีข้อมูลเกิดขึ้นประเด็น 4 ประเด็น คือ ท่ีมาของการฝึกสติ 

วิธีการฝึกสติ กระบวนการของการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา และผลท่ีเกิดขึ้นจาก

การประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา ดังแสดงอยู่ในภาพท่ี 3 

ข้อมูลท้ังส่ีประเด็นอธิบายภาพของประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติและ

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติ อย่างไรก็ตาม ข้อมูลดังกล่าวยังขาดความชัดเจน

และยังไม่เห็นความเช่ือมโยงของข้อมูลด้านประสบการณ์ระยะยาวของการฝึกสติ วิธีการ ขั้นตอน การ

ใช้สติในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และการประเมินความพร้อมของผู้รับบริการต่อการฝึกสติ 

ผู้วิจัยจึงสร้างข้อค าถามในการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 เพื่อเก็บข้อมูลดังกล่าวให้ได้ภาพท่ีชัดเจนมากขึ้น 

แนวข้อค าถามส าหรับการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 ประกอบไปด้วย 7 ข้อ คือ 1) อะไรท าให้ยังฝึกสติ

อย่างต่อเนื่อง 2) การฝึกสติส่งผลอย่างไรต่อตนในฐานะบุคคล 3) ท้ังท่ีทราบว่าการฝึกสติใช้ไม่ได้กับ

ทุกคน แต่ท าไมถึงยังเลือกใช้การฝึกสติในกระบวนการ 4) วิธีการเช็คว่าผู้รับบริการพร้อมหรือไม่พร้อม

กับการฝึกสติท าอย่างไร 5) ความไม่พร้อมต่อการฝึกสติท่ีเกิดขึ้นเป็นอุปสรรคต่อกระบวนการอย่างไร 

6) เวลาท างานกับผู้รับบริการใช้สติอย่างไร ขอให้เล่าขั้นตอนการใช้ รายละเอียดการใช้ และ 7) ผลต่อ

กระบวนการเป็นอย่างไร ต่างจากการไม่ใช้การฝึกสติไหม อย่างไร 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 5  

ข้อมูลการสัมภาษณ์รอบที่ 2 

การสัมภาษณ์รอบท่ี 2 มีวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรอบท่ี 1 ส ารวจ

ประเด็นท่ียังไม่ชัดเจน และตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างประเด็นจากสมมติฐานท่ีได้จากการเก็บ

ข้อมูลในรอบท่ี 1 ซึ่งค าถามหลักท่ีใช้ในการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 นี้มีท้ังหมด 7 ข้อ โดยขอใช้ภาษาในการ

พูดเพื่อการส่ือความท่ีชัดเจน ดังนี้ 

1) อะไรท าให้ยังฝึกสติอย่างต่อเนื่อง 

2) การฝึกสติส่งผลอย่างไรต่อตนในฐานะบุคคล 

3) ท้ังท่ีทราบว่าการฝึกสติใช้ไม่ได้กับทุกคน แต่ท าไมถึงยังเลือกใช้การฝึกสติในกระบวนการ 

4) วิธีการเช็คว่าผู้รับบริการพร้อมหรือไม่พร้อมกับการฝึกสติท าอย่างไร 

5) ความไม่พร้อมต่อการฝึกสติท่ีเกิดขึ้นเป็นอุปสรรคต่อกระบวนการอย่างไร 

6) เวลาท างานกับผู้รับบริการใช้สติอย่างไร ขอให้เล่าขั้นตอนการใช้ รายละเอียดการใช้ 

7) ผลต่อกระบวนการเป็นอย่างไร ต่างจากการไม่ใช้การฝึกสติไหม อย่างไร 

ลักษณะการด าเนินการสัมภาษณ์ ในขณะสัมภาษณ์ผู้วิจัยยังคงเปิดรับประเด็นอื่น ๆ ท้ังหมด

ท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงและสอดคล้องกับค าถามวิจัยเช่นเดียวกับการสัมภาษณ์รอบแรก โดยเปิดโอกาส

ให้ผู้ให้ข้อมูลได้เล่าถึงประสบการณ์ของตนอย่างสบายใจและเปิดกว้าง เริ่มจากผู้วิจัยสรุปส่ิงท่ีได้

ค้นพบจากการวิเคราะห์รอบแรกให้ผู้ให้ข้อมูลฟัง และขอให้ผู้ให้ข้อมูลบอกเล่าประสบการณ์ของตน

เพิ่มเติม ซึ่งผู้วิจัยเปิดรับและพิจารณาข้อมูลท่ีได้ตลอดการสัมภาษณ์ ในการบรรยายประสบการณ์นั้น

ปรากฏ 1) ประเด็นท่ีซ้ า ซึ่งเป็นส่วนยืนยันประเด็นเดิมให้มีน้ าหนักมากขึ้น 2) ประเด็นเดิมในมิติใหม่ 

เช่น ในการสัมภาษณ์ครั้งนี้ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงประเด็น กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการ

ฝึกสติ ผู้วิจัยท าการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล 2 ราย พบว่า ข้อค าถามข้อ 3 ท่ีเตรียมไว้ คือ ท้ังท่ีทราบว่า

การฝึกสติใช้ไม่ได้กับทุกคน แต่ท าไมถึงยังเลือกใช้การฝึกสติในกระบวนการ ผู้ให้ข้อมูลรายแรก 

กล่าวว่า ตนใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาทุกครั้งกับตนเอง  
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ส่วนผู้รับบริการทุกรายจะมีการเตรียมความพร้อมก่อนท่ีจะให้เรียนรู้การฝึกสติในฐานะเครื่องมือและ

ใช้วิธีการแตกต่างกันไปในแต่ละคน และผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 ก็ตอบไปในทิศทางเดียวกัน ผู้วิจัยจึงได้

ทราบว่าประเด็นค าถามท่ีเตรียมไว้ไม่สอดคล้องกับประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูล ท าให้ได้ข้อมูลท่ีไม่

ชัดเจน ผู้วิจัยจึงต้ังค าถามหยั่งเชิงลึกเกี่ยวกับการใช้สติกับตนเองของผู้ให้ข้อมูลในช่ัวโมงการปรึกษา 

เช่น “เมือ่อยู่ในช่ัวโมงการปรึกษาท่านใช้การฝึกสติกับตนเองอย่างไร” “มีวิธีการอย่างไร” เป็นต้น กับ

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 และ 2 เพื่อให้ได้ข้อมูลในมิติใหม่ท่ีเกิดขึ้นมีความชัดเจนและสอดคล้องกัน จากนั้น

ผู้วิจัยจึงปรับข้อค าถามข้อท่ี 3 ใหม่ ให้เหมาะสมมากขึ้นกับผู้ให้ข้อมูลอีก 7 รายท่ีเหลือเป็น “ในขณะ

ในบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ท่านใช้การฝึกสติหรือไม่ ท้ังกับตนเองและกับผู้รับบริการ ใช้อย่างไร 

และใช้ในทุกครั้งของการปรึกษาหรือไม่ อย่างไร” ซึ่งพบว่า ผู้ให้ข้อมูลอีก 7 รายท่ีเหลือสามารถตอบ

ได้อย่างชัดเจนและตรงประเด็นมากขึ้น 3) ประเด็นใหม่ท่ีไม่เคยปรากฏมาก่อน ผู้วิจัยจะใช้วิธีการถาม

ปลายเปิดเพื่อให้เล่าเกี่ยวกับประเด็นดังกล่าวละเอียดลึกซึ้งขึ้น เพื่อส ารวจความเกี่ยวข้อกับประเด็น

อื่น ๆ เช่นกัน จากนั้นผู้วิจัยจึงน าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์และสรุปผลในรอบท่ี 2 

การน าเสนอข้อมูลการสัมภาษณ์รอบนี้แบ่งออกเป็นท้ังหมด 5 ตอน ได้แก่ ตอนท่ี 1 การ

ตรวจสอบยืนยันกับผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 เบ้ืองต้น

เพื่อตอบค าถามและตรวจสอบผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

น าเสนอรายละเอียดและข้อมูลที่ได้จากผู้ให้ข้อมูลหลักในแต่ละประเด็นและปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้น 

ตอนท่ี 3 การตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมูล ตอนท่ี 4 การอภิปรายผล ตอนท่ี 5 สรุปผลการ

สัมภาษณ์รอบท่ี 2 ท้ังหมดและแนวทางในการสัมภาษณ์เก็บข้อมูลรอบต่อไป โดยรายละเอียดของ

แต่ละตอนมีดังนี้ 

ตอนที่ 1 การตรวจสอบยืนยันกับผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบที่ 1 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 พบว่า ประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติแบ่ง

ออกเป็น 4 ประเด็น คือ 1) ท่ีมาของการฝึกสติ 2) วิธีการฝึกสติ 3) ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเอง

ของนักจิตวิทยาการปรึกษา และ 4) วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา ซึ่งมีการเปล่ียนแปลงจากการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 ดังท่ีปรากฏในภาพท่ี 8 
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ภาพท่ี 8 รายละเอียดของการเปล่ียนแปลงผลการวิเคราะห์จากรอบท่ี 1 เป็นรอบท่ี 2 

ผลการวิเคราะหร์อบที่ 1 
ประเดน็ที่ 1 ทีม่าของการฝกึสต ิ

ประเด็นย่อยท่ี 1.1 ความสนใจส่วนตัว 
ลักษณะท่ี 1.1.1 รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ 
ลักษณะท่ี 1.1.2 มีความสงสัยใคร่รู้ 
ลักษณะท่ี 1.1.3 ความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 1.2 มีความทุกข์ในชีวิต 
ประเดน็ที่ 2 วิธกีารฝกึสต ิ

ประเด็นย่อยท่ี 2.1 การฝึกในรูปแบบ 
ประเด็นย่อยท่ี 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน 

ประเดน็ที่ 3 กระบวนการของการประยกุตก์ารฝกึสตสิูก่ารปรกึษาเชิงจติวทิยา 
ประเด็นย่อยท่ี 3.1 เห็นประโยชน์ของการฝึกสติต่อกระบวนการการปรึกษา

เชิงจิตวิทยา 
ประเด็นย่อยท่ี 3.2 ลักษณะการฝึกสติในระหว่างการบวนการการปรึกษา 

เชิงจิตวิทยา 
ลักษณะท่ี 3.2.1 การให้ผู้รับบริการฝึกสติอย่างตรงไปตรงมา 
ลักษณะท่ี 3.2.2 สร้างประสบการณ์ท่ีผสมผสานการฝึกสติเข้าไปใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ลักษณะท่ี 3.2.3 ใช้การฝึกสติกับตนเองระหว่างการให้บริการ 

ประเด็นย่อยท่ี 3.3 พัฒนาการของการประยุกต์การฝึกสติในกระบวนการ 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ลักษณะท่ี 3.3.1 การเร่ิมต้นช่วงแรก 

มิติท่ี 3.3.1.1 การท าตามโครงสร้างทฤษฏีและเรียนรู้จากประสบการณ์
การฝึกสติ 

มิติท่ี 3.3.1.2 ท าซ้ าจนเกิดความเข้าใจ 
ลักษณะท่ี 3.3.2 กระบวนการในปัจจุบัน 

มิติท่ี 3.3.2.1 การรับรู้ตนเองในกระบวนการ 
มิติท่ี 3.3.2.2 กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติ 

มิติย่อยท่ี 3.3.2.2.1 เร่ิมช่ัวโมงการปรึกษา 
มิติย่อยท่ี 3.3.2.2.2 คล่ีคลายความทุกข์ของผู้รับบริการ 

วิธีท่ี 3.3.2.2.2.1 ดูความพร้อม 
วิธีท่ี 3.3.2.2.2.2 สร้างความตระหนักรู้ 
วิธีท่ี 3.3.2.2.2.3 ให้ความรู้ 
วิธีท่ี 3.3.2.2.2.4 ให้การบ้าน 

ประเดน็ที่ 4 ผลที่เกดิขึ้นจากการประยกุตก์ารฝกึสตสิูก่ารปรกึษาเชงิจติวทิยา 
ประเด็นย่อยท่ี 4.1 การพัฒนาส่วนตนของนักจิตวิทยาการปรึกษาในฐานะผู้ฝึกสติ 

ลักษณะท่ี 4.1.1 อยู่กับปัจจุบันขณะได้ดีขึ้น 
มิติท่ี 4.1.1.1 ไม่รีบแก้ปัญหา 
มิติท่ี 4.1.1.2 มีพื้นท่ีให้กับตัวเองและผู้รับบริการมากขึ้น 

ลักษณะท่ี 4.1.2 เกิดความผ่อนคลาย 
ลักษณะท่ี 4.1.3 เข้าใจผู้รับบริการได้ดีขึ้น 
ลักษณะท่ี 4.1.4 มีความคิดสร้างสรรค์ 
ลักษณะท่ี 4.1.5 ความงอกงามส่วนตัว 

ประเด็นย่อยท่ี 4.2 ผลต่อผู้รับบริการ 
ลักษณะท่ี 4.2.1 กลับมาอยู่กับปัจจุบันได้เป็นมากขึ้น 
ลักษณะท่ี 4.2.2 มีอุปกรณ์และวิธีการในการด าเนินชีวิต 
ลักษณะท่ี 4.2.3 ปัญหาในใจคล่ีคลาย 

ประเด็นย่อยท่ี 4.3 ผลต่อสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษา 
ประเด็นย่อยท่ี 4.4 อุปสรรคในการน าการฝึกสติไปใช้ในกระบวนการ 

ลักษณะท่ี 4.4.1 ตัวนักจิตวิทยาไม่มีความพร้อม 
ลักษณะท่ี 4.4.2 ตัวผู้รับบริการไม่มีความพร้อม 
ลักษณะท่ี 4.4.3 การจัดการกับอุปสรรคท่ีเกิดขึ้น 

ผลการวิเคราะหร์อบที่ 2 
ประเดน็ที่ 1 ทีม่าของการฝกึสต ิ

ประเด็นย่อยท่ี 1.1 ความสนใจส่วนตัว 
ลักษณะท่ี 1.1.1 รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ 
ลักษณะท่ี 1.1.2 มีความสงสัยใคร่รู้ 
ลักษณะท่ี 1.1.3 ความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 1.2 มีความทุกข์ในชีวิต 
ประเดน็ที่ 2 วิธกีารฝกึสต ิ

ประเด็นย่อยท่ี 2.1 การฝึกในรูปแบบ 
ประเด็นย่อยท่ี 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน 
ประเด็นย่อยท่ี 2.3 การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก 

ประเดน็ที่ 3 ประสบการณก์ารฝกึสตกิบัตวัเองของนกัจิตวทิยาการปรกึษา 
ประเด็นย่อยท่ี 3.1 เกิดความตระหนักรู้ 
ประเด็นย่อยท่ี 3.2 ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว 

ลักษณะท่ี 3.2.1 ความสามารถในการก ากับตนเอง 
ลักษณะท่ี 3.2.2 เกิดความเท่าทันและเข้าใจตนเอง 

ประเด็นย่อยท่ี 3.3 เห็นความสอดคล้องกันของการฝึกสติกับกระบวนการ 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นย่อยท่ี 3.4 วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา 
ลักษณะท่ี 3.4.1 การกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติ 
ลักษณะท่ี 3.4.2 การรับรู้ความคิดในปัจจุบันของตน 

ประเด็นย่อยท่ี 3.5 ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ 
ลักษณะท่ี 3.5.1 หยุดแล้วเห็นทางเลือก 
ลักษณะท่ี 3.5.2 ยอมรับความผิดพลาดของตนท่ีเกิดขึ้นในช่ัวโมงการปรึกษา 
ลักษณะท่ี 3.5.3 อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น 

ประเดน็ที่ 4 วิธีใชก้ารฝกึสติเปน็เครือ่งมอืในกระบวนการการปรกึษาเชงิจติวทิยา 
ประเด็นย่อยท่ี 4.1 วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในช่วงแรก 

ลักษณะท่ี 4.1.1 สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ 
ลักษณะท่ี 4.1.2 หลีกเล่ียงการใช้ค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนา 
ลักษณะท่ี 4.1.3 วิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงเร่ิม

กระบวนการ 
มิติท่ี 4.1.3.1 น าเสนออย่างตรงไปตรงมา 
มิติท่ี 4.1.3.2 อธิบายประโยชน์ของการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 4.2 วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ 
ลักษณะท่ี 4.2.1 การกลับมารับรู้ร่างกายของตนเอง 
ลักษณะท่ี 4.2.2 การกลับมารับรู้ความรู้สึกของตนเอง 

ประเด็นย่อยท่ี 4.3 ผลท่ีเกิดขึ้น 
ลักษณะท่ี 4.3.1 ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด 
ลักษณะท่ี 4.3.2 ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ 

มิติท่ี 4.3.2.1 ปัญหาได้รับการคล่ีคลาย 
มิติท่ี 4.3.2.2 ผู้รับบริการมีอุปกรณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
มิติท่ี 4.3.2.3 ผู้รับบริการสนใจฝึกสติเพ่ิมเติมมากขึ้น 

ลักษณะท่ี 4.3.3 นักจิตวิทยาเกิดความเช่ียวชาญในการใช้สติเป็นเคร่ืองมือ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 203 

จากภาพท่ี 8 จะเห็นได้ว่า ยังคงมี 4 ประเด็นหลักและประเด็นหลักท่ี 1 กับ 2 ยังคงช่ือ

ประเด็นเช่นเดิม แต่ประเด็นหลักท่ี 2 วิธีการฝึกสติมีประเด็นย่อยเพิ่มเติมขึ้น และประเด็นหลักท่ี 3 

เปล่ียนช่ือประเด็น จาก กระบวนการของการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็น 

ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา และประเด็นหลักท่ี 4 เปล่ียนช่ือ

ประเด็น จาก ผลท่ีเกิดขึ้นจากการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็น วิธีใช้การฝึกสติ

เป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ซึ่งมีรายละเอียดการเปล่ียนแปลงผลการ

วิเคราะห์จากรอบท่ี 1 เป็นรอบท่ี 2 ดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 1 ที่มาของการฝึกสติ 

ในการวิเคราะห์ข้อมูลรอบนี้ ผู้วิจัยพบว่าข้อมูลท่ียืนยันความอิ่มตัวของข้อมูลเกี่ยวกับ สาเหตุ 

ท่ีมา ความสนใจท่ีจะฝึกสติของผู้ให้ข้อมูลท้ัง 9 คนนั้น แบ่งออกเป็น 2 ประเด็นย่อย คือ 1.1) ความ

สนใจส่วนตัว ท่ีแสดงถึงการท่ีผู้ให้ข้อมูลมีความสนใจในการฝึกสติด้วยตนเองโดยไม่ได้ถูกกับคับจาก

ผู้ใด ท่ีแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ คือ 1.1.1) รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ 1.1.2) มีความสงสัยใคร่รู้ และ 

1.1.3) ความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 1.2) มีความทุกข์ในชีวิต เป็นข้อมูลท่ีแสดงให้เห็นว่า ผู้ให้ข้อมูลเผชิญกับความ

ทุกข์บางอย่างท่ีเกิดข้ึนในชีวิต มีความพยายามท าส่ิงต่าง ๆ เพื่อจัดการกับความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นแล้ว แต่

ไม่ได้ผล จนกระท่ังได้มีโอกาสฝึกสติและพบว่า สามารถอยู่กับความทุกข์เหล่านั้นได้ดีขึ้น จึงสนใจฝึกสติ 

ประเด็นหลักที่ 2 วิธีการฝึกสติ 

เป็นประเด็นท่ีแสดงให้เห็นถึงวิธีการท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ในการฝึกสติ โดยผู้วิจัยไม่ได้

ต้ังค าถามเกี่ยวกับวิธีการฝึกสติของผู้ให้ข้อมูลเพิ่มเติมแต่อย่างใด ทว่ าเมื่อสัมภาษณ์และวิเคราะห์

ข้อมูลในประเด็นหลักท่ี 2 พบว่ามีการแสดงถึงข้อมูลใหม่เกี่ยวกับวิธีการฝึกสติของผู้ให้ข้อมูลเพิ่มเติม

จากการวิเคราะห์ข้อมูลครั้งท่ี 1 ท าให้ผลวิเคราะห์ในครั้งนี้แบ่งได้เป็น 3 ประเด็นย่อย ได้แก่ 2.1) การ

ฝึกในรูปแบบ 2.2) การฝึกในชีวิตประจ าวัน และ 2.3) การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก โดยประเด็น

ย่อยท่ี 2.1) และ 2.2) ผู้วิจัยไม่ได้ต้ังค าถามในการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 แต่ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงข้อมูลท่ี

ยืนยันข้อมูลเพิ่มเติมจากประเด็นจากการวิเคราะห์ครั้งท่ี 1 จึงมีรายละเอียดเพิ่มเติมเล็กน้อย ส่วน
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ประเด็นย่อยท่ี 2.3) เป็นประเด็นย่อยท่ีพบข้อมูลใหม่จากการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 ดังแสดงในภาพท่ี 9 

และการพัฒนาประเด็นมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 

ภาพท่ี 9 การพัฒนาประเด็นหลัก วิธีการฝึกสติ ในการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ประเด็นย่อยท่ี 2.1 การฝึกในรูปแบบ เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึงวิธีการฝึกสติในรูปแบบท่ี

นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ คือการนั่งสมาธิ เดินจงกรม ตามลมหายใจ อยู่เป็นประจ า โดยนั่งสมาธิครั้งละ 

20-40 นาที สัปดาห์ละ 3-6 ครั้ง ติดต่อกันมานานกว่า 5 ปี ในการสัมภาษณ์ครั้งท่ี 2 นี้มีข้อมูล

เพิ่มเติมท่ียืนยันผลการวิเคราะห์ครั้งท่ีผ่านมา 

ประเด็นย่อยท่ี 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน เป็นวิธีการฝึกสติท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ใน

การพัฒนาตนเองด้วยการรับรู้ส่ิงต่าง ๆ รอบตัว หรือท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันอย่างมีสติ เช่น การ

รับประทานอาหาร การล้างจาน การรับรู้เสียงท่ีอยู่รอบตัวและอิริยาบถของตัวเองในขณะนั้นอย่างไม่

ตัดสิน สะท้อนให้เห็นว่าการฝึกสติในชีวิตประจ าวันจึงเป็นวิธีประยุกต์การฝึกสติให้เข้ามาอยู่ในชีวิตท่ี

ผู้ฝึกจะได้ประโยชน์จากการฝึกสติมากขึ้น ในการสัมภาษณ์ครั้งท่ี 2 นี้มีข้อมูลเพิ่มเติมท่ียืนยันผลการ

วิเคราะห์ครั้งท่ีผ่านมา 

ประเด็นย่อยท่ี 2.3 การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึง วิธีการท่ีท าให้

นักจิตวิทยาการปรึกษายังคงฝึกสติอยู่อย่างสม่ าเสมอด้วยการยึดหลักค าสอนหรือมีหลักจากครูบาอาจารย์

ให้กลับไปฝึกสติได้อย่างมีทิศทาง สะท้อนให้เห็นถึงวิธีการฝึกสติท่ีท าให้นักจิตวิทยาการปรึกษา

สามารถฝึกสติได้อย่างสม่ าเสมอเป็นระยะเวลานาน ประเด็นย่อยนี้เป็นประเด็นย่อยท่ีเกิดขึ้นใหม่จาก

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 นี้ 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 2 
 ประเด็นหลักท่ี 2 วิธีการฝึกสติ 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 1  

ประเด็นย่อยท่ี 2.1 การฝึกในรูปแบบ 
ประเด็นย่อยท่ี 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน 

ประเด็นย่อยท่ี 2.1 การฝึกในรูปแบบ 
ประเด็นย่อยท่ี 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน 
ประเด็นย่อยท่ี 2.3 การมีค าสอนเป็นหลัก

ในการฝึก 

ประเด็นหลักท่ี 2 วิธีการฝึกสติ 
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ประเด็นหลักที่ 3 ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

เป็นประเด็นท่ีแสดงถึงภาพรวมของประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนกับตัวนักจิตวิทยาการปรึกษา เป็น

ผลท่ีเกิดขึ้นหลังจากฝึกสติอย่างสม่ าเสมอเป็นระยะเวลานานจนปัจจุบันท้ังแง่ การเกิดความตระหนักรู้ 

ประโยชน์ท่ีได้รับ มุมมองท่ีมีต่อการฝึกสติในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ตลอดจนวิธีการใช้

สติในช่ัวโมงการปรึกษา และผลท่ีเกิดขึ้นกับตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาเอง เป็นประเด็นท่ีพัฒนามา

จากบางส่วนของประเด็นหลัก กระบวนการของการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา กับ 

ประเด็นหลัก ผลท่ีเกิดขึ้นจากการประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา ในการวิเคราะห์ข้อมูล

รอบท่ี 1 โดยได้ปรับเปล่ียนช่ือและเปล่ียนคุณสมบัติภายในจากข้อมูลท่ีได้เพิ่มเติมในการสัมภาษณ์

รอบท่ี 2 ให้เป็นประเด็นเกี่ยวกับประสบการณ์การฝึกสติท่ีเกิดขึ้นกับตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาเท่านั้น 

และเปล่ียนช่ือประเด็นใหม่เป็น “ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา” 

เพื่อให้เห็นภาพท่ีชัดเจนมากยิ่งขึ้น 

โดยประเด็นนี้ แบ่งประเด็นย่อยออกเป็น 5 ประเด็นย่อย ได้แก่ 3.1) เกิดความตระหนักรู้ 

3.2) ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว 3.3) เห็นความสอดคล้องกันของการ

ฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 3.4) วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการ

ปรึกษา และ 3.5) ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ โดยประเด็นย่อยท้ัง 5 

ประเด็น เป็นประเด็นย่อยท่ีพัฒนาขึ้นจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรอบท่ีผ่านมา โดยมีรายละเอียด

ดังนี้ 

 

ภาพท่ี 10 การพัฒนาประเด็นย่อย เกิดความตระหนักรู้ ในการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ลักษณะท่ี 3.3.2 กระบวนการในปัจจุบัน 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 2 
 ประเด็นหลักที่ 3 กระบวนการของการ

ประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 1  

มิติท่ี 3.3.2.1 การรับรู้ตนเองในกระบวนการ ประเด็นย่อยท่ี 3.1 เกิดความตระหนักรู ้

ประเด็นหลักที่ 3 ประสบการณ์การฝึกสติ
กับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 
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ประเด็นย่อยท่ี 3.1) เกิดความตระหนักรู้ เป็นประเด็นท่ีแสดงถึงผลของการฝึกสติท่ีเกิดขึ้นกับ

ตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติ เป็นประเด็นท่ีเกิดขึ้นใหม่จากการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 แล้วพบว่า 

เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกสติอย่างสม่ าเสมอต่อเนื่องยาวนานแล้ว จะพัฒนาความสามารถของ

ความตระหนักรู้ในตนเองขึ้น ดังนั้น ผู้วิจัยจึงต้ังเป็นประเด็นย่อยขึ้นใหม่และต้ังช่ือประเด็นย่อยว่า 

“เกิดความตระหนักรู้” รายละเอียดของประเด็นย่อยนี้จะน าเสนอในตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล

ต่อไป 

 

ภาพท่ี 11 การพัฒนาประเด็นย่อย ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว 

ในการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ประเด็นย่อยท่ี 3.2) ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว เป็นประเด็น

ย่อยท่ีแสดงถึงผลท่ีเกิดขึ้นของความสามารถในการตระหนักรู้ต่อตนเองในชีวิตประจ าวันของ

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติ สามารถจ าแนกออกเป็น 2 ลักษณะ ได้แก่ 3.2.1) ความสามารถใน

การก ากับตนเอง และ 3.2.2) เกิดความเท่าทันและเข้าใจตนเอง ซึ่งลักษณะ ความสามารถในการ

ก ากับตนเอง เป็นลักษณะท่ีพัฒนามาจากลักษณะ มีความคิดสร้างสร้างสรรค์ และความงอกงาม

ส่วนตัว ของการวิเคราะห์รอบท่ี 1 ส่วนลักษณะ เกิดความเท่าทันและเข้าใจตนเอง พัฒนามาจากมิติ 

ประเด็นย่อยท่ี 3.2 ประโยชน์ของความ
ตระหนักรู้จากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว 

มิติท่ี 4.1.1.2 มีพื้นท่ีให้กับตัวเองและ
ผู้รับบริการมากขึ้น 

ลักษณะท่ี 3.2.2 เกิดความเท่าทันและ
เข้าใจตนเอง 

ประเด็นย่อยท่ี 4.1 การพัฒนาส่วนตนของ
นักจิตวิทยาการปรึกษาในฐานะผู้ฝึกสติ 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 2 
 ประเด็นหลักที่ 4 ผลที่เกิดขึ้นจากการ

ประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 1  

ลักษณะท่ี 4.1.4 มีความคิดสร้างสรรค์ 
ลักษณะท่ี 4.1.5 ความงอกงามส่วนตัว 

ลักษณะท่ี 3.2.1 ความสามารถในการ
ก ากับตนเอง 

ประเด็นหลักที่ 3 ประสบการณ์การฝึกสติ
กับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 
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มีพื้นท่ีให้กับตัวเองและผู้รับบริการมากขึ้น ของประเด็นย่อย การพัฒนาส่วนตนของนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาในฐานะผู้ฝึกสติ ของการวิเคราะห์รอบท่ี 1 โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 ผู้วิจัยน าเฉพาะ

ข้อมูลส่วนประสบการณ์ของการยอมรับตัวเองแยกออกมาจากการยอมรับผู้รับบริการ โดยปรับจากมิติ

ย่อยให้เป็นลักษณะย่อยและเปล่ียนช่ือเป็น “เกิดความเท่าทันและเข้าใจตนเอง” 

 

ภาพท่ี 12 การพัฒนาประเด็นย่อย เห็นความสอดคล้องกันของการฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษา

เชิงจิตวิทยา ในการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ประเด็นย่อยท่ี 3.3 เห็นความสอดคล้องกันของการฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึงความคิดของนักจิตวิทยาการปรึกษาที่ได้รับประโยชน์ของการ

ฝึกสติให้ เกิดความตระหนักรู้  แล้วอยากน าการฝึกสติไปใช้เป็นเครื่องมือให้ ผู้รับบริการเกิด

ประสบการณ์ของความตระหนักรู้ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยประเด็นย่อยนี้พัฒนา

จากประเด็นย่อย เห็นประโยชน์ของการฝึกสติต่อกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ของการ

วิเคราะห์รอบท่ี 1 ซึ่งผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 นี้มีความชัดเจนของข้อมูลเพิ่มขึ้นในส่วนของ

มุมมองความคิดท่ีจะน าการฝึกสติมาใช้ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเปล่ียน

ช่ือประเด็นย่อยนี้เป็น “เห็นความสอดคล้องกันของการฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา” 

  

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 2 
 ประเด็นหลักที่ 3 กระบวนการของการ

ประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 1  

ประเด็นย่อยท่ี 3.1 เห็นประโยชน์ของการ
ฝึกสติต่อกระบวนการการปรึกษาเชิง
จิตวิทยา 

ประเด็นย่อยท่ี 3.3 เห็นความสอดคล้องกัน
ของการฝึกสติกับกระบวนการการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นหลักที่ 3 ประสบการณ์การฝึกสติ
กับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 
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ภาพท่ี 13 การพัฒนาประเด็นย่อย วิธกีารใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา 

ในการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ประเด็นย่อยท่ี 3.4 วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา เป็นประเด็นย่อย

ท่ีแสดงถึงวิธีการฝึกสติท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้กับตนเองช่วยให้เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการ

ปรึกษา ซึ่งประเด็นย่อยนี้พัฒนาจากลักษณะ ใช้การฝึกสติกับตนเองระหว่าการให้บริการ ของการ

วิเคราะห์ครั้งท่ีผ่านมา ผู้วิจัยจึงเปล่ียนช่ือเป็นประเด็นย่อย “วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ใน

ช่ัวโมงการปรึกษา” ซึ่งผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 แสดงรายละเอียดข้อมูลท่ีชัดเจนมากขึ้น 

สามารถแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 3.4.1) การกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติ และ 3.4.2) การรับรู้

ความคิดในปัจจุบันของตน 

  

ประเด็นย่อยท่ี 3.4 วิธีการใช้สติให้เกิด 
ความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา 

ประเด็นย่อยท่ี 3.2 ลักษณะการฝึกสติใน
ระหว่างกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 2 
 ประเด็นหลักที่ 3 กระบวนการของการ

ประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 1  

ลักษณะท่ี 3.2.3 ใช้การฝึกสติกับตนเอง
ระหว่างการให้บริการ 

ลักษณะท่ี 3.4.1 การกลับมาสู่ร่างกายอย่าง
มีสติ 

ลักษณะท่ี 3.4.2 การรับรู้ความคิดใน
ปัจจุบันของตน 

ประเด็นหลักที่ 3 ประสบการณ์การฝึกสติ
กับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 
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ภาพท่ี 14 การพัฒนาประเด็นย่อย ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ 

ในการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ประเด็นย่อยท่ี 3.5 ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ เป็นประเด็นย่อย

ท่ีแสดงประโยชน์ของการตระหนักรู้ท่ีเกิดขึ้นกับตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาหลังจากใช้การฝึกสติใน

ช่ัวโมงการปรึกษา เป็นการรับรู้ของผู้ให้ข้อมูลว่า การตระหนักรู้ท าให้ตนท างานด้านการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาได้ดีขึ้น ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ คือ 3.5.1) หยุดแล้วเห็นทางเลือก 3.5.2) ยอมรับความ

ผิดพลาดของตนท่ีเกิดขึ้น และ 3.5.3) อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น โดยลักษณะ หยุดแล้วเห็นทางเลือก 

เป็นลักษณะท่ีพัฒนามาจาก มิติ ไม่รีบแก้ปัญหา และลักษณะ เกิดความผ่อนคลาย ซึ่งสะท้อนให้เห็น

ว่าความตระหนักรู้ท าให้เกิดการหยุดและพิจารณาส่ิงต่าง ๆ ท้ังความคิดและการกระท าท่ีเกิดขึ้น

ภายในตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาก่อนจะตอบสนองออกไป ส่วนลักษณะ ยอมรับความผิดพลาดของ

ตนท่ีเกิดขึ้น พัฒนามาจากมิติ มีพื้นท่ีให้กับตัวเองและผู้รับบริการมากขึ้น โดยผู้วิจัยได้น าข้อมูลท่ี

เกี่ยวกับประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นกับตัวนักจิตวิทยาการปรึกษามาวิเคราะห์และเปล่ียนช่ือเป็น ลักษณะ 

“ยอมรับความผิดพลาดของตนท่ีเกิดขึ้น. และลักษณะ อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น พัฒนาจากลักษณะ 

มิติท่ี 4.1.1.2 มีพื้นท่ีให้กับตัวเองและ
ผู้รับบริการมากขึ้น 

ลักษณะท่ี 4.1.2 เกิดความผ่อนคลาย 
 
ลักษณะท่ี 4.1.3 เข้าใจผู้รับบริการได้ดีขึ้น 

ประเด็นย่อยท่ี 3.5 ประโยชน์ของความ
ตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ 

ลักษณะท่ี 3.5.2 ยอมรับความผิดพลาด 
ของตนท่ีเกิดขึ้น 

ลักษณะท่ี 3.5.3 อยู่กับผู้รับบริการได้ดีข้ึน 

ประเด็นย่อยท่ี 4.1 การพัฒนาส่วนตนของ
นักจิตวิทยาการปรึกษาในฐานะผู้ฝึกสติ 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 2 
 ประเด็นหลักที ่4 ผลที่เกิดข้ึนจากการ

ประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 1  

มิติท่ี 4.1.1.1 ไม่รีบแก้ปัญหา 

ลักษณะท่ี 3.5.1 หยุดแล้วเห็นทางเลือก 

ประเด็นหลักที่ 3 ประสบการณ์การฝึกสติ
กับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 210 

เข้าใจผู้รับบริการได้ดีขึ้น ซึ่งผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 นี้มีความชัดเจนของข้อมูลเพิ่มข้ึนในส่วน

ของความตระหนักรู้ท่ีส่งผลต่อตัวนักจิตวิทยาการปรึกษากับผู้รับบริการ ผู้วิจัยจึงเปล่ียนช่ือลักษณะนี้

เป็น “เข้าใจผู้รับบริการได้ดีขึ้น” 

ประเด็นหลักที่ 4 วิธีใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นประเด็นท่ีแสดงถึง

ภาพรวมของลักษณะการน าการฝึกสติไปใช้เป็นเครื่องมือของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติ เป็นการ

รับรู้ของผู้ให้ข้อมูลว่า ตนน าการฝึกสติเป็นเครื่องมือให้ผู้รับบริการเกิดประสบการณ์ความตระหนักรู้ 

โดยประเด็นนี้เป็นการน าประเด็นย่อยต่าง ๆ ในการวิเคราะห์ข้อมูลในรอบท่ี 1 ท่ีเกี่ยวข้องกับ

วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือกับผู้รับบริการมารวมกันเพื่อให้เกิดความชัดเจนของการวิเคราะห์

มากยิ่งขึ้น ดังนั้น ผู้วิจัยจึงต้ังช่ือเป็นประเด็น “ประเด็นหลักท่ี 4 วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา” เพื่อให้มีความชัดเจนและตรงกับลักษณะของข้อมูลมากขึ้น 

ในประเด็นนี้ แบ่งออกได้เป็น 3 ประเด็นย่อย ได้แก่ 4.1) วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือใน

ช่วงแรก 4.2) วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ และ 4.3) ผลท่ีเกิดขึ้น ซึ่งการ

พัฒนาของแต่ละประเด็นย่อยแสดงดังในภาพท่ี 15-19 และมีรายละเอียดดังนี้ 
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ภาพท่ี 15 การพัฒนาประเด็นย่อย วิธกีารใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่วงแรก 

ในการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ประเด็นย่อยท่ี 4.1 วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่วงแรก เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึง

วิธีการท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือกับผู้รับบริการในช่วงแรกของการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ คือ 4.1.1) สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ 4.1.2) หลีกเล่ียง

การใช้ค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนา และ 4.1.3) วิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงเริ่ม

กระบวนการ โดยลักษณะ สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ พัฒนามาจากวิธี ดูความพร้อม โดยการ

สัมภาษณ์รอบท่ี 2 ท าให้ได้ข้อมูลท่ีละเอียดมากขึ้น ผู้วิจัยจึงเปล่ียนช่ือใหม่เป็น “สังเกตความพร้อม

ของผู้รับบริการ” ส่วนลักษณะ หลีกเล่ียงการใช้ค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนา เป็นประเด็นท่ีพัฒนามา

ลักษณะท่ี 4.1.3 วิธีการน าเสนอการฝึก
สติแก่ผู้รับบริการในช่วงเริ่ม
กระบวนการ 
มิติท่ี 4.1.3.1 น าเสนออย่าง

ตรงไปตรงมา 
มิติท่ี 4.1.3.2 อธิบายประโยชน์ของ

การฝึกสติ 

+ 

ประเด็นย่อยท่ี 4.1 วิธีการใช้การฝึกสติ 
เป็นเครื่องมือในช่วงแรก 

วิธีท่ี 3.3.2.2.2.3 ให้ความรู้ ลักษณะท่ี 4.1.2 หลีกเล่ียงการใช้ค าว่าฝึก
สติและค าทางศาสนา 

มิติย่อยท่ี 3.3.2.2.2 คล่ีคลาย 
ความทุกข์ของผู้รับบริการ 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 2 
 ประเด็นหลักที่ 3 กระบวนการของการ

ประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 1  

วิธีท่ี 3.3.2.2.2.1 ดูความพร้อม ลักษณะท่ี 4.1.1 สังเกตความพร้อมของ
ผู้รับบริการ 

ประเด็นหลักที่ 4 วิธีใช้การฝึกสติ 
เป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษา 

เชิงจิตวิทยา 
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จากวิธี ให้ความรู้ ซึ่งยืนยันผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรอบท่ีผ่านมา ผู้วิจัยจึงยกระดับข้ึนมาเป็นลักษณะ

และเปล่ียนช่ือเป็น “หลีกเล่ียงการใช้ค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนา” และลักษณะ วิธีการน าเสนอการ

ฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงเริ่มกระบวนการ เป็นลักษณะท่ีเกิดขึ้นใหม่จากการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 ซึ่ง

สามารถแบ่งออกเป็น 2 มิติ คือ 4.1.3.1) น าเสนออย่างตรงไปตรงมา และ 4.1.3.2) อธิบายประโยชน์

ของการฝึกสติ ซึ่งรายละเอียดจะน าเสนอในตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 

 

ภาพท่ี 16 การพัฒนาประเด็นย่อย วิธกีารใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ 

ในการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ประเด็นย่อยท่ี 4.2 วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ เป็นประเด็นย่อย

ท่ีแสดงถึงวิธีการท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้กับผู้รับบริการ ผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า ตอนใช้ทักษะและ

เทคนิคทางจิตวิทยาเพื่อให้ผู้รับบริการได้ฝึกสติและเกิดประสบการณ์ของความตระหนักรู้ ประเด็น

ย่อยนี้พัฒนาขึ้นมาจากลักษณะ 3.2.1) การให้ผู้รับบริการฝึกสติอย่างตรงไปตรงมา 3.2.2) สร้าง

ประสบการณ์ท่ีผสมผสานการฝึกสติเข้าไปในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วิธีท่ี 3.3.2.2.2.2) 

สร้างความตระหนักรู้ และ 3.3.2.2.2.4) ให้การบ้าน ซึ่งการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 แสดงให้เห็นถึง

วิธีท่ี 3.3.2.2.2.2 สร้างความตระหนักรู้ 

วิธีท่ี 3.3.2.2.2.4 ให้การบ้าน 

ประเด็นย่อยท่ี 4.2 วิธีการใช้การฝึกสติสร้าง
ความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ 

ลักษณะท่ี 4.2.2 การกลับมารับรู้ความรู้สึก
ของตนเอง 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 2 
 ประเด็นหลักที่ 3 กระบวนการของการ

ประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 1  

ลักษณะท่ี 3.2.1 การให้ผู้รับบริการฝึกสติ
อย่างตรงไปตรงมา 

ลักษณะท่ี 3.2.2 สร้างประสบการณ์ท่ี
ผสมผสานการฝึกสติเข้าไปใน
กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ลักษณะท่ี 4.2.1 การกลับมารับรู้ร่างกาย
ของตนเอง 

ประเด็นหลักที่ 4 วิธีใช้การฝึกสติ 
เป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษา 

เชิงจิตวิทยา 
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รายละเอียดของวิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือมากขึ้น แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 4.2.1) การ

กลับมารับรู้ร่างกายของตนเอง และ 4.2.2) การกลับมารับรู้ความรู้สึกของตนเอง 

 

ภาพท่ี 17 การพัฒนาลักษณะ ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด 

ในการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ประเด็นย่อยท่ี 4.3 ผลท่ีเกิดขึ้น เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึงผลท่ีเกิดขึ้นหลังจากนักจิตวิทยา

การปรึกษาใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือให้ผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ ผู้ให้ข้อมูลรายงานว่า การ

ฝึกสติเป็นเครื่องมือท่ีช่วยเอื้ออ านวยให้กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยามีประสิทธิภาพมากขึ้น 

ประเด็นย่อยนี้พัฒนาจากลักษณะหลายประเด็นท่ีแสดงให้เห็นถึงผลของการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือ

จากการวิเคราะห์ข้อมูลครั้งท่ีผ่านมา ซึ่งการวิเคราะห์ข้อมูลครั้งท่ี 2 ผู้วิจัยได้รวมลักษณะเหล่านั้นเข้า

ด้วยกัน ยกระดับเป็นประเด็นย่อย และต้ังช่ือประเด็นย่อยนี้เป็น “ผลท่ีเกิดขึ้น” เพื่อให้สอดคล้องตาม

ข้อมูลท่ีมารวมกัน โดยแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ คือ 4.3.1) ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด 

4.3.2) ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ และ 4.3.3) นักจิตวิทยาเกิดความเช่ียวชาญในการใช้สติเป็นเครื่องมือ 

โดยลักษณะ ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด พัฒนามาจากประเด็นย่อย ผลต่อสัมพันธภาพใน

การบ าบัดรักษา ท่ีสะท้อนให้เห็นว่า ผู้ให้ข้อมูลแสดงการรับรู้ว่าการฝึกสติเป็นองค์ประกอบหนึ่งท่ีส่งผล

ด้านบวกต่อสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษา แต่เนื่องจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 มีรายละเอียด

อื่นท่ียืนยันผลของการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือมากขึ้น ผู้วิจัยจึงลดระดับจากประเด็นย่อยเป็นลักษณะ 

เพื่อให้สอดคล้องกับข้อมูลอื่นท่ีเกิดขึ้น 

ประเด็นย่อยท่ี 4.3 ผลต่อสัมพันธภาพใน
การบ าบัดรักษา 

ประเด็นย่อยที่ 4.3 ผลท่ีเกิดข้ึน 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 2 
 ประเด็นหลักที่ 4 ผลที่เกิดขึ้นจากการ

ประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 1  

ลักษณะท่ี 4.3.1 ผลท่ีเกิดขึ้นต่อ
สัมพันธภาพในการบ าบัด 

ประเด็นหลักที่ 4 วิธีใช้การฝึกสติ 
เป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษา 

เชิงจิตวิทยา 
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ภาพท่ี 18 การพัฒนาลักษณะ ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ ในการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ส าหรับลักษณะ ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ เป็น ลักษณะท่ีแสดงถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตัว

ผู้รับบริการหลังจากผ่านกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือ ซึ่งแบ่งออก

ได้เป็น  3 มิ ติ คือ 4.3.2.1) ปัญหาได้รับการคล่ีคลาย 4.3.2.2) ผู้รับบริการมีอุปกรณ์ ไปใช้ใน

ชีวิตประจ าวัน และ 4.3.2.3) ผู้รับบริการสนใจฝึกสติเพิ่มข้ึน โดยมิติ ปัญหาได้รับการคล่ีคลาย พัฒนา

มาจากลักษณะ กลับมาอยู่กับปัจจุบันได้เป็นมากขึ้น และ ปัญหาในใจคล่ีคลาย ซึ่งการวิเคราะห์ข้อมูล

รอบท่ี 2 มีข้อมูลท่ียืนยันรายละเอียดชัดเจนขึ้น ผู้วิจัยจึงรวบข้อมูลท่ีสอดคล้องกันและต้ังช่ือเป็นมิติ 

“ปัญหาได้รับการคล่ีคลาย” ส่วนมิติ ผู้รับบริการมีอุปกรณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน พัฒนามาจาก

ลักษณะ มีอุปกรณ์และวิธีการในการด าเนินชีวิต ซึ่งการวิเคราะห์รอบท่ี 2 มีความชัดเจนของข้อมูล

เพิ่มขึ้นจึงต้ังช่ือมิติเป็น “ผู้รับบริการมีอุปกรณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน” และมิติ ผู้รับบริการสนใจฝึกสติ

เพิ่มเติมมากขึ้น เป็นมิติย่อยท่ีเกิดขึ้นใหม่จากการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 รายละเอียดของมิติ จะน าเสนอ

ในตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 

  

ประเด็นย่อยท่ี 4.2 ผลต่อผู้รับบริการ 

ลักษณะท่ี 4.2.2 มีอุปกรณ์และวิธีการใน
การด าเนินชีวิต 

ลักษณะท่ี 4.2.3 ปัญหาในใจคล่ีคลาย 

ลักษณะท่ี 4.3.2 ผลท่ีเกิดขึ้น 
ต่อผู้รับบริการ 

มิติท่ี 4.3.2.2 ผู้รับบริการมีอุปกรณ์ไปใช้
ในชีวิตประจ าวัน 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 2 
 ประเด็นหลักที่ 4 ผลที่เกิดข้ึนจากการ

ประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 1  

ลักษณะท่ี 4.2.1 กลับมาอยู่กับปัจจุบันได้
เป็นมากขึ้น 

มิติท่ี 4.3.2.1 ปัญหาได้รับการคล่ีคลาย 

ประเด็นหลักที่ 4 วิธีใช้การฝึกสติ 
เป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษา 

เชิงจิตวิทยา 
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ภาพท่ี 19 การพัฒนาลักษณะ นักจิตวิทยาเกิดความเช่ียวชาญในการใช้สติเป็นเครื่องมือ 

ในการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ในลักษณะ นักจิตวิทยาเกิดความเช่ียวชาญในการใช้สติเป็นเครื่องมือ เป็นลักษณะท่ีพัฒนามา

จากลักษณะ การเริ่มต้นในช่วงแรก และประเด็นย่อย อุปสรรคในการน าการฝึกสติไปใช้ใน

กระบวนการ ซึ่งผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 แสดงให้เห็นแง่มุมนักจิตวิทยาการปรึกษาพัฒนา

ตนเองในการใช้สติเป็นเครื่องมือและจัดการกับอุปสรรคท่ีเกิดข้ึน ดังนั้น ผู้วิจัยจึงรวมข้อมูลประเด็นย่อย

และลักษณะท้ังสองเข้าด้วยกันเป็นลักษณะ แล้วตั้งช่ือใหม่ว่า “นักจิตวิทยาเกิดความเช่ียวชาญในการ

ประเด็นหลักที่ 4 ผลที่เกิดขึ้นจากการ
ประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นย่อยท่ี 4.4 อุปสรรคในการน า 
การฝึกสติไปใช้ในกระบวนการ 
ลักษณะท่ี 4.4.1 ตัวนักจิตวิทยาไม่มี

ความพร้อม 
ลักษณะท่ี 4.4.2 ตัวผู้รับบริการไม่มี 

ความพร้อม 
ลักษณะท่ี 4.4.3 การจัดการกับอุปสรรค

ท่ีเกิดขึ้น 

ประเด็นย่อยที่ 4.3 ผลท่ีเกิดข้ึน 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 2 
 ประเด็นหลักที่ 3 กระบวนการของการ

ประยุกต์การฝึกสติสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 1  

ลักษณะท่ี 3.3.1 การเริ่มต้นช่วงแรก 
มิติท่ี 3.3.1.1 การท าตามโครงสร้าง

ทฤษฎีและเรียนรู้จากประสบการณ์
การฝึกสติ 

มิติท่ี 3.3.1.2 ท าซ้ าจนเกิดความเข้าใจ 

 
ลักษณะท่ี 4.3.3 นักจิตวิทยาเกิดความ

เช่ียวชาญในการใช้สติเป็นเครื่องมือ 

ประเด็นหลักที่ 4 วิธีใช้การฝึกสติ 
เป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษา 

เชิงจิตวิทยา 
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ใช้สติเป็นเครื่องมือ” เพื่อให้สอดคล้องกับผลท่ีเกิดขึ้นหลังจากใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาไปแล้ว 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 พบว่า ประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติ แบ่ง

ออกได้เป็น 4 ประเด็นหลัก คือ 1) ท่ีมาของการฝึกสติ 2) วิธีการฝึกสติ 3) ประสบการณ์การฝึกสติกับ

ตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา และ 4) วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา 

ท้ัง 4 ประเด็นหลัก ประกอบไปด้วยประเด็นย่อย ลักษณะ และปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นระหว่าง

ประเด็น รายละเอียดของแต่ละประเด็นและปฏิสัมพันธ์ที่เกิดข้ึน มีดังนี้ 
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ภาพท่ี 20 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2: ประเด็นหลัก ประเด็นย่อย ลักษณะต่าง ๆ 

ประเด็นหลักท่ี 1 ท่ีมาของการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยที่ 1.1 ความสนใจสว่นตัว 
ลักษณะที่ 1.1.1 รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ 
ลักษณะที่ 1.1.2 มีความสงสยัใคร่รู้ 
ลักษณะที่ 1.1.3 ความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

ประเด็นย่อยที่ 1.2 มีความทุกข์ในชีวิต 
 

ประเด็นหลักท่ี 2 วิธีการฝึกสติ 
 

ประเด็นย่อยที่ 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน 
 

ประเด็นย่อยที่ 2.1 การฝึกในรูปแบบ 
 

ประเด็นย่อยที่ 2.3 การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก 
 

ประเด็นหลักท่ี 3 ประสบการณ์การฝึกสติ 
กับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

 ประเด็นย่อยที่ 3.1 เกิดความตระหนักรู้ 
 
ประเด็นย่อยที่ 3.2 ประโยชน์ของความตระหนักรู้

จากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว 
ลักษณะที่ 3.2.1 ความสามารถในการก ากับ

ตนเอง 
ลักษณะที่ 3.2.2 เกิดความเท่าทันและเข้าใจ

ตนเอง 

ประเด็นย่อยที่ 3.3 เห็นความสอดคล้องกันของการ
ฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นย่อยที่ 3.4 วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้
ในช่ัวโมงการปรึกษา 
ลักษณะที่ 3.4.1 การกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติ 
ลักษณะที่ 3.4.2 การรับรู้ความคิดในปัจจุบัน 

ของตน 

ประเด็นย่อยที่ 3.5 ประโยชน์ของความตระหนักรู้
จากการฝึกสติในวิชาชีพ 
ลักษณะที่ 3.5.1 หยุดแล้วเห็นทางเลือก 
ลักษณะที่ 3.5.2 ยอมรับความผิดพลาดของตนที่

เกิดขึ้น 
ลักษณะที่ 3.5.3 อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น 

ประเด็นหลักท่ี 4 วิธีใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือ 
ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นย่อยที่ 4.1 วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือใน
ช่วงแรก 
ลักษณะที่ 4.1.1 สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ 
ลักษณะที่ 4.1.2 หลีกเลี่ยงการใช้ค าว่าฝึกสติและค า

ทางศาสนา 
ลักษณะที่ 4.1.3 วิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่

ผู้รับบริการในช่วงเร่ิมกระบวนการ 
มิติที่ 4.1.3.1 น าเสนออย่างตรงไปตรงมา 
มิติที่ 4.1.3.2 อธิบายประโยชน์ของการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยที่ 4.2 วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความ
ตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ 
ลักษณะที่ 4.2.1 การกลับมารับรู้ร่างกายของ

ตนเอง 
ลักษณะที่ 4.2.2 การกลับมารับรู้ความรู้สึกของ

ตนเอง 

ประเด็นย่อยที่ 4.3 ผลที่เกิดขึ้น 
ลักษณะที่ 4.3.1 ผลที่เกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการ

บ าบัด 
ลักษณะที่ 4.3.2 ผลที่เกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ 

มิติที่ 4.3.2.1 ปัญหาได้รับการคลี่คลาย 
มิติที่ 4.3.2.2 ผู้รับบริการมีอุปกรณ์ไปใช้ใน

ชีวิตประจ าวัน 
มิติที่ 4.3.2.3 ผู้รับบริการสนใจฝึกสติเพ่ิมเติม

มากขึ้น 
ลักษณะที่ 4.3.3 นักจิตวิทยาเกิดความเช่ียวชาญใน

การใช้สติเป็นเคร่ืองมือ 
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ประเด็นหลักที่ 1 ที่มาของการฝึกสติ 

ประเด็นหลักท่ี 1 ท่ีมาการฝึกสติ เป็นข้อมูลท่ีแสดงถึงสาเหตุ ท่ีมา ความสนใจท่ีจะฝึกสติของ

ผู้ให้ข้อมูล โดยแบ่งออกเป็น 2 ประเด็นย่อย คือ 1.1) ความสนใจส่วนตัว และ 1.2) มีความทุกข์ใน

ชีวิต ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 

ภาพท่ี 21 กรอบประเด็น ท่ีมาของการฝึกสติ จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ผู้วิจัยพบข้อมูลท่ีสอดคล้องกับการสัมภาษณ์และวิเคราะห์ข้อมูลครั้งท่ี 1 ท่ีพบว่า สาเหตุ 

ท่ีมา ความสนใจท่ีจะฝึกสติของผู้ให้ข้อมูลท้ัง 9 คนนั้น แบ่งออกเป็น 2 ประเด็นย่อย คือ 1.1) ความ

สนใจส่วนตัว ท่ีแสดงถึงการท่ีผู้ให้ข้อมูลมีความสนใจในการฝึกสติด้วยตนเองโดยไม่ได้ถูกกับคับจาก

ผู้ใด ท่ีแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ คือ 1.1.1) รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ 1.1.2) มีความสงสัยใคร่รู้ และ 

1.1.3) ความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

ประเด็นย่อยที่ 1.2) มีความทุกข์ในชีวิต เป็นข้อมูลที่แสดงให้เห็นว่า ผู้ให้ข้อมูลเผชิญกับ

ความทุกข์บางอย่างท่ีเกิดขึ้นในชีวิต มีความพยายามท าส่ิงต่าง ๆ เพื่อจัดการกับความทุกข์ท่ีเกิดขึ้น

แล้ว แต่ไม่ได้ผล จนกระท่ังได้มีโอกาสฝึกสติและพบว่า สามารถอยู่กับความทุกข์เหล่านั้นได้ดีขึ้น 

เนื่องจากผู้วิจัยเห็นว่าข้อมูลประเด็นนี้มีความสอดคล้องกันแล้ว จึงไม่ได้สนใจต้ังค าถามในการ

สัมภาษณ์ครั้งท่ี 2 เพิ่มเติมแต่อย่างใด ท าให้ประเด็นหลักท่ี 1 ไม่มีข้อมูลจากการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 

เพิ่มเติม ผู้วิจัยจึงคงผลการวิเคราะห์ข้อมูลไว้ตามการวิเคราะห์ครั้งท่ี 1 

  

ประเด็นหลักท่ี 1 ที่มาของการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 1.1 ความสนใจส่วนตัว 
ลักษณะท่ี 1.1.1 รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ 
ลักษณะท่ี 1.1.2 มีความสงสัยใคร่รู้ 
ลักษณะท่ี 1.1.3 ความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 1.2 มีความทุกข์ในชีวิต 
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ประเด็นหลักที่ 2 วิธีการฝึกสติ 

ประเด็นหลักท่ี 2 วิธีการฝึกสติ เป็นข้อมูลท่ีแสดงให้เห็นถึงรูปแบบและวิธีการฝึกสติของผู้ให้

ข้อมูล โดยแบ่งออกเป็น 3 ประเด็นย่อย คือ 2.1) การฝึกในรูปแบบ 2.2) การฝึกในชีวิตประจ าวัน 

และ 2.3) การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึกสติ ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 

ภาพท่ี 22 กรอบประเด็น วิธีการฝึกสติ จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ประเด็นหลักท่ี 2 แสดงให้เห็นถึงวิธีการท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ในการฝึกสติของตนเอง 

โดยแบ่งออกได้เป็น 3 ประเด็นย่อย ได้แก่ 2.1) การฝึกในรูปแบบ 2.2) การฝึกในชีวิตประจ าวัน และ 

2.3) การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก โดยประเด็นย่อยท่ี 2.1) และ 2.2) ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงข้อมูลท่ี

ยืนยันข้อมูลเพิ่มเติมจากประเด็นจากการวิเคราะห์ครั้งท่ี 1 จึงมีรายละเอียดเพิ่มเติมเล็กน้อย ส่วน

ประเด็นย่อยท่ี 2.3) เป็นประเด็นย่อยท่ีพบข้อมูลใหม่จากการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 โดยมีรายละเอียด

ดังต่อไปนี้ 

ประเด็นย่อยที่ 2.1 การฝึกในรูปแบบ 

ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติ ต่างเริ่มต้นจากการฝึกสติในรูปแบบ คือ 

การนั่งสมาธิ ตามลมหายใจอย่างมีสติ เป็นประจ า ซึ่งเป็นพื้นฐานท่ีผู้ฝึกสติโดยท่ัวไปปฏิบัติอย่าง

สม่ าเสมอ ประเด็นนี้มีข้อมูลเพิ่มเติมจากการสัมภาษณ์ครั้งท่ี 2 ท่ียืนยันผลการวิเคราะห์ข้อมูลครั้งท่ี 1 

ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

  

ประเด็นหลักท่ี 2 วิธีการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน 

ประเด็นย่อยท่ี 2.1 การฝึกในรูปแบบ 

ประเด็นย่อยที่ 2.3 การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึกสติ 
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คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวว่า ตนจะนั่งสมาธิประมาณหนึ่งช่ัวโมงทุกเช้าเพื่อให้มีก าลังแห่ง

สติในช่ัวโมงการปรึกษา เพราะบางครั้งเมื่อฟังเรื่องราวของผู้รับบริการก็จมไปกับเรื่องราวและ

ความรู้สึกของผู้รับบริการได้เช่นกัน หากเมื่อเป็นเช่นนั้นแล้ว ตนก็จะหายใจเพื่อดึงสติกลับมาอยู่ท่ี

ร่างกายของตนเอง 

“ก็นั่งสมาธิทุกเช้า ไม่นั่งก็เด้ียงอะสิ นั่ง สมมติว่า นั่งวันละหนึ่งช่ัวโมง ถ้าไม่มีเวลาก็

สิบห้านาที หนึ่งช่ัวโมง ส่ีสิบห้านาที ครึ่งช่ัวโมง อะไรเงี้ยครับ แต่จะ prefer หนึ่ง

ช่ัวโมงมาก แล้วก็ ในช่วงท่ีคุยกับผู้รับบริการเนี่ย บางที หัวเราก็ไปโน่นไปนี่อะนะ

ครับ หรือบางทีผู้รับบริการพูดมาก บางทีท างานหนัก มันจมไปอยู่ท่ีผู้รับบริการนะ 

พี่ก็ต้องใช้ deep listening หายใจ ดึงสติกลับมาอยู่กับตัว จะไปอยู่กับผู้รับบริการ

มากไม่งั้นพี่เหนื่อยนะ” (ID9, L:541-544) 

จากข้อมูลเบ้ืองต้นจึงยืนยันผลการวิเคราะห์รอบท่ี 1 ว่า นักจิตวิทยาการปรึกษามีวิธีการฝึกสติ

ในรูปแบบคือการนั่งสมาธิ ตามลมหายใจ อยู่เป็นประจ า 

ประเด็นย่อยที่ 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน 

ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยากาปรึกษาท่ีฝึกสติ มีการฝึกสติในชีวิตประจ าวันซึ่งเป็นวิธี

ประยุกต์การฝึกสติให้เข้ามาอยู่ในชีวิตท่ีผู้ฝึกจะได้ประโยชน์จากการฝึกสติมากขึ้น ซึ่ประเด็นนี้มีข้อมูล

เพิ่มเติมจากการสัมภาษณ์ครั้งท่ี 2 ท่ียืนยันการวิเคราะห์ครั้งท่ี 1 ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 1 กล่าวว่า ตนฝึกสติแตกต่างกันไปในแต่ละวัน บางวันอาจฝึกได้

มากน้อยแตกต่างกันไป หรือบางวันอาจไม่ได้ฝึกสติในรูปแบบเลย แต่ตนก็ไม่รู้สึกผิดกับการฝึกสติท่ี

น้อยในบางวัน เพราะเข้าใจแล้วว่านี่คือรูปแบบการฝึกสติท่ีเหมาะสมกับวิถีชีวิตของตนมากท่ีสุด 

“ผมฝึกสติแตกต่างกันไปในแต่ละวัน ผมไม่ท าแบบเดิมทุกวัน มันขึ้นอยู่กับชีวิตช่วง

นั้น ๆ และบางวันผมอาจจะไม่ได้ฝึกสตินะ อย่างวันนี้ บางทีผมมีพื้นท่ีให้กับส่ิงต่าง ๆ 

มากขึ้น ตอบสนองช้าลง หมายถึงว่า พอมีอะไรเกิดขึ้นในชีวิต ผมจะนิ่งแล้วค่อย

ตอบสนอง ซึ่งส่ิงนี้มันดีมาก โดยเฉพาะกับชีวิตคู่นะ” (ID1, L: 38-41) 
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ในขณะท่ี แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 ยืนยันว่า การฝึกสติช่วยได้ในหลายด้านในชีวิตของตน 

“มันเวิร์ค มันช่วยได้ในหลาย ๆ ด้าน แล้วก็รู้สึกว่ามันช่วยได้ เราก็เลยท าต่อ” (ID4, 

L: 4) 

โดยส่ิงท่ีเกิดขึ้นนี้ นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 เปรียบเทียบว่า 

“การฝึกสติเป็นเหมือนแว่นท่ีช่วยให้เห็น แต่ไม่ได้ไปช่วยจัดการ และการจะเห็นการ

จัดการกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นได้นั้นต้องอาศัยการฝึกฝน คล้ายการเขียนด้วยดินสอ ท่ีหาก

เขียนไปเรื่อย ๆ ก็จะทู่ลง ต้องเหลาให้แหลม ซึ่งการเหลานั่นคือการฝึกสติอย่าง

ต่อเนื่องในชีวิตประจ าวัน ไม่ให้สติหายไปได้ง่ายในระหว่างช่ัวโมงการปรึกษา” (ID7, 

L: 27-30) 

ประเด็นย่อยที่ 2.3 การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก 

ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติ ต่างอธิบายว่าส่ิงท่ีท าให้ยังคงฝึกสติอยู่

อย่างสม่ าเสมอเป็นระยะเวลายาวนานคือ การมีค าสอนหรือหลักจากครูบาอาจารย์ไว้เป็นเครื่องยึด

เหนี่ยว เช่น ค ากลอนฝึกสติของท่านติช นัท ฮันห์ หรือค าพูดท่ีเคยสนทนาธรรมกับพระอาจารย์ท่ี

แนะน าเมื่อติดขัดในการฝึกสติ ท าให้สามารถระลึกถึงและกลับไปฝึกสติได้อย่างมี ทิศทางใน

ชีวิตประจ าวันของตน โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 อธิบายว่า ใช้ค ากลอนแห่งสติของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ ในการฝึกสติ

ของตนในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ของชีวิต ซึ่งคาถาหรือค ากลอนนี้เป็นกุศโลบายอันแยบคายท่ีท าให้ตน

ได้กลับมาใคร่ครวญและภาวนาในรูปแบบ contemplate มากขึ้น 

“ฉันอยู่นี่เพื่อเธอ คือ พี่คิดว่าหลักการพวกนี้ หลวงปู่ไม่ได้มาเล่น ๆ หรือพูดเล่น ๆ 

นะ ไม่ได้พูดแค่เพราะ ๆ หรือสวย ๆ นะ ค าภาวนาคือค าแห่งสติ ท่านก าลังให้สติเรา

อยู่ ว่า รู้ตัวเปล่า ว่าต้องอยู่ตรงนี้เพื่อกันและกัน คือท่านก็ท าให้ฉุกคิดอะแหละ นี่

เป็นกุศโลบาย” (ID3, L:548-551) 
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เมื่อฝึกสติด้วยการกลับไปสู่คาถาในชีวิตประจ าวันเช่นนั้นอย่างสม่ าเสมอนานกว่าสิบปี สิงหา 

พบว่าการฝึกสติซึมอยู่ในวิถีชีวิตของตนไปแล้วในปัจจุบัน คาถาของการฝึกสติตามแนวทางของ

หมู่บ้านพลัมจะปรากฏขึ้นในใจอยู่เสมอเมื่อท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ไม่ใช่การพยายามท่องจ าหรือ

ท าความเข้าใจแบบแต่ก่อนแล้ว 

“มันซึมอยู่ในวิถีชีวิต พี่ว่ามันเป็นเรื่องหลักปฏิบัติในแบบท่ีมันอยู่ในกระบวนการ

ด าเนินชีวิตประจ าวันมากกว่า อย่างเช่น เวลาอาบน้ าล้างหน้าแปรงฟัน ใจพี่มันจะไป

นึกถึง เนี่ย เออ เราก็ ไม่ใช่แค่แปรงแค่ฟันเนาะ หรือว่าบ้วนปากเนาะ เราอยากให้

ปากเราสะอาดด้วย แล้วก็ไม่ได้ท่องเป็นบทภาวนาด้วยนะ แต่เหมือนมันติดขึ้นมา

เลย” (ID3, L:87-90) 

เช่นเดียวกับ มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 เล่าว่า ค าสอนของท่านติช นัท ฮันห์ เป็นส่วนส าคัญท่ี

ช่วยให้ตนสามารถจดจ่ออยู่กับการฝึกสติและด าเนินชีวิตประจ าวันได้ 

“ค าสอนของหลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ มีส่วนช่วยฉันมากในช่วงเวลานั้น ท าให้ฉัน

สามารถจดจ่ออยู่กับการเดินสมาธิและการนั่งสมาธิได้ ท าให้ฉันได้กลับมาสู่ชีวิตของ

ฉัน” (ID2, L:9-10) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 อธิบายว่า ตนฝึกสติจนกลายเป็นความเคยชินของ

สมอง และตนได้รับประโยชน์จากการฝึกจนเป็นวิถีชีวิตเช่นนี้จากเหตุการณ์ท่ีเกิดความกลัวตายข้ึนมา 

ท าให้กลับมาอยู่กับลมหายใจได้มากขึ้น แม้จะมีความคิดด้านลบอยู่ในขณะนั้นก็ตาม ซึ่งจากเหตุการณ์นี้

ท าให้ แพท ต้ังเป้าหมายว่าจะฝึกสติให้มากกว่าเดิม ซึ่งการได้คุยกับพระอาจารย์เวลาติดขัด ช่วยให้

เข้าใจวิธีการฝึกสติของตนได้ชัดเจนมากขึ้น 

“เราไปฝึกธรรมะแล้ว เราไปคุยกับพระอาจารย์ แล้วพระอาจารย์เค้าบอกเราว่า เกิด

อะไรขึ้น เวลาเราติดขัด เหมือนกัน แต่ว่าอันนี้ไม่ได้อยู่ในเลเวลนั้นแล้ว (หัวเราะ)” 

(ID4, L:207-208) 

การฝึกสติโดยมีหลักค าสอนเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวและมีครูอาจารย์ให้กลับไปหาเช่นนี้ ท าให้

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติฝึกสติจนเกิดเป็นความเคยชิน และอีกส่วนหนึ่งคือการได้ได้รับ
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ประโยชน์จากการฝึกสติ จึงท าให้ตนยังคงฝึกสติต่อไป ดังท่ี นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 อธิบายเกี่ยวกับ

การฝึกสติของตนว่าปัจจุบันเป็นความเคยชินไปแล้วเพราะได้รับประโยชน์จากการฝึกค่อนข้างมาก 

“อาจจะด้วยความเคยตัวด้วยส่วนนึงเนาะ และก็อีกอันนึงก็คือ ข้อดีของมันค่อนข้าง

เยอะ ได้อานิสงส์ของมันค่อนข้างเยอะ และก็เอามาใช้กับงานด้วย” ก่อนจะกล่าว

เพิ่มเติมว่า “สติเหมือนเป็นแค่ตัว ตัวเห็น ท าให้เห็น เห็นเร็ว เห็นชัด” (ID7, L:4-5, 

129) 

ประเด็นหลักที่ 3 ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา เป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับนักจิตวิทยา

การปรึกษาหลังจากฝึกสติอย่างสม่ าเสมอเป็นระยะเวลายาวนาน ท าให้เกิดความตระหนักรู้ และจาก

ความตระหนักรู้นี้เองท่ีน าไปสู่ประโยชน์ท้ังในมิติชีวิตส่วนตัวและวิชาชีพ โดยประเด็นนี้แบ่งออกได้ 5 

ประเด็นย่อย คือ 3.1) เกิดความตระหนักรู้ 3.2) ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติใน

ชีวิตส่วนตัว 3.3) เห็นความสอดคล้องกันของการฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

3.4) วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา และ 3.5) ประโยชน์ของความตระหนักรู้

จากการฝึกสติในวิชาชีพ โดยมีรายละเอียดของแต่ละประเด็นย่อย มีดังนี้ 
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ภาพท่ี 23 กรอบประเด็น ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ประเด็นย่อยที่ 3.1 เกิดความตระหนักรู้ 

ส่ิงท่ีผู้ให้ข้อมูลต่างกล่าวไปในทิศทางเดียวกันคือ เมื่อฝึกสติแล้วส่ิงหนึ่งท่ีเกิดขึ้นคือ ความ

ตระหนักรู้ เป็นการรู้ตัวว่าก าลังเกิดอะไรขึ้นท้ังในความคิด ความรู้สึก ภายในตนเอง  ท้ังความคิด

ความรู้สึกด้านบวกและลบท่ีก าลังก่อตัวขึ้น ความคาดหวังของตนท่ีมีต่อส่ิงต่าง ๆ และมองเห็นได้ว่าส่ิง

ท่ีก าลังเกิดขึ้นภายในใจนั้นเป็นประโยชน์หรือไม่ ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวไว้ดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 3 ประสบการณ์การฝึกสติ 
กับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

ประเด็นย่อยท่ี 3.1 เกิดความตระหนักรู ้

ประเด็นย่อยท่ี 3.2 ประโยชน์ของความตระหนักรูจ้ากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว 
ลักษณะท่ี 3.2.1 ความสามารถในการก ากับตนเอง 
ลักษณะท่ี 3.2.2 เกิดความเท่าทันและเข้าใจตนเอง 

ประเด็นย่อยท่ี 3.3 เห็นความสอดคล้องกันของการฝึกสติกับกระบวนการการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นย่อยท่ี 3.4 วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา 
ลักษณะท่ี 3.4.1 การกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติ 
ลักษณะท่ี 3.4.2 การรับรู้ความคิดในปัจจุบันของตน 

ประเด็นย่อยท่ี 3.5 ประโยชน์ของความตระหนักรูจ้ากการฝึกสติในวิชาชีพ 
ลักษณะท่ี 3.5.1 หยุดแล้วเห็นทางเลือก 
ลักษณะท่ี 3.5.2 ยอมรับความผิดพลาดของตนท่ีเกิดข้ึน 
ลักษณะท่ี 3.5.3 อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น 
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เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 ท่ีกล่าวว่า เมื่อฝึกสติแล้ว ตนมีความตระหนักรู้มากขึ้นท้ังส่ิงท่ีเกิดขึ้น

ภายในตัวเองและส่ิงท่ีอยู่รอบตัว 

“ฉันมีความสามารถท่ีจะตระหนักรู้ว่าก าลังเกิดอะไรขึ้นข้างในตัวฉันและท่ีก าลัง

เกิดขึ้นในส่ิงแวดล้อม นี่เป็นโมเดลของสติท่ีท่ัวโลกมีเหมือนกัน และเมื่อเป็นเช่นนี้ฉัน

จึงมีความเข้าใจจิตใจท่ีเป็นโลกภายในและโลกภายนอก แล้วไม่โดนดึงไปกับความไม่

จริงท้ังหลายท่ีฉันอาจสร้างขึ้น” (DI8, L:17-21) 

นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 เล่าถึงประสบการณ์การฝึกสติว่า ท าให้ตนเท่าทันความรู้สึกของ

ตนเองมากขึ้น เช่น เมื่อความโกรธก าลังก่อตัวขึ้น 

“ผมสังเกตได้ว่าเวลาอารมณ์โกรธเนี่ย เวลาจะขึ้นเนี่ย มันจะเริ่มจากร่างกายมันตุบ ๆ 

ใจมันจะเริ่มเต้นแรงขึ้นมานิดนึง แล้วความคิดเราก็เริ่มท่ีจะ over generalize แล้ว 

ได้ยินเค้าพูดมา ความคิดเราก็จะเริ่ม over generalize ทีละนิด ทีละนิด ทีละนิด 

และเราก็จะเริ่มมีความรู้สึกว่า negative thought กับคนอื่นก็เริ่มทีละนิดทีละนิด 

มันจะมีค าพูดท่ีว่า หรือว่า ผุดขึ้นมาในหัว หรือว่า จุดจุดจุด สงสัยจะ จุดจุดจุด แบบ

นี้มัน จุดจุดจุด อะไรอย่างเงี้ย” (ID7, L:50-54) 

สอดคล้องกับ แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 เล่าว่า การฝึกสติท าให้ตนรับรู้อารมณ์ด้านลบท่ีเกิดขึ้น

ในใจตนได้ชัดเจนขึ้นเช่นกัน ซึ่งการเห็นอารมณ์ด้านลบท่ีขึ้นมานั้นเป็นสัญญาณรู้ว่าก าลังไม่มีสติอยู่ 

“มันช่วยในเรื่องของการ เวลาท่ีเราเห็น อารมณ์เชิงลบน่ะ แล้วเรารู้สึกว่ามันบั่นทอน 

energy พลังงาน ทีนี้พอ เรา เหมือนมันมี ไอ้ตรง อารมณ์เชิงลบเนี่ย พอมันขึ้นมา 

มันเป็น sign ให้เรากลับมาได้แล้วอะ เพราะว่า คือ มันเริ่มเห็นความช้าของความคิด

ว่า มันไปของมันแล้วนะ คือมันไปเรื่อยอะ แล้วพอมันไปปุ๊บ ไปละ มันไม่ได้อยู่กับ

ตรงนี้” (ID4, L:7-10) 

ข้อมูลท่ีผู้ให้ข้อมูลอธิบายถึงการรับรู้ความคิด ความรู้สึกของตนเองอย่างชัดเจนมากขึ้นนั้นคือ 

ความตระหนักรู้ในตนเอง ซึ่งเป็นผลจากการฝึกสติ เมื่อเกิดความตระหนักรู้แล้ว จะท าให้เกิดทางเลือก
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ของความคิด พฤติกรรม มากขึ้น โดยไม่ตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของนิสัยแห่งความเคยชินเดิมอีกต่อไป 

ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า การฝึกสติท าให้เขาสามารถมองเห็นส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นใน

ภายในตนเอง เช่น ความคิด ความรู้สึก การตัดสินใจของตนเอง ชัดเจนขึ้น 

“ผมฝึกท่ีจะมองความคิดด้วยประโยคว่า ‘ฉันก าลังคิดอะไรอยู่’ ‘ฉันเห็นความคิด

ของฉันไหม’ ‘ฉันจะเปิดรับและให้ความคิดเหล่านี้อยู่ตรงนี้ได้ไหม’ ‘ฉันมองเห็นการ

ตัดสินตัวเองไหม’ ‘ฉันเห็นไหมว่าอะไรก าลังขับเคล่ือนฉันอยู่’ เหล่านี้คือค าถามท่ี

อาจจะฟังดูไม่ค่อยเป็นภาษาทางจิตวิทยาเท่าไรนะ” (ID1, L:254-258) 

จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 อธิบายว่า ส่ิงหนึ่งท่ีตนเห็นว่าคือผลจากการฝึกสติคือ ความจริงแท้ 

(genuine) ท่ีมีมากขึ้น ซึ่งช่วยให้ จีน รับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในใจได้ชัดเจนขึ้น ท้ังความลังเล ไม่กล้า รวมถึง

ความคาดหวังว่าตนจะต้องพร้อมตลอดเวลา ซึ่งแท้จริงแล้วก็มีบางวันท่ีจิตใจไม่พร้อมก็เกิดขึ้นได้ และ

ยอมรับกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นในสภาวะใจปัจจุบันได้มากขึ้น 

“พอฝึกสติเราก็จะเห็นในกระบวนการของใจเราเองว่า มันมีวันท่ีค้นพบ มีวันท่ีฟู มี

วันท่ีมันแฟบ เรื่องเก่ากลับมา แล้วเราเห็นมันแย่เหมือนเดิม ก็เลยยอมรับกับเรื่อง

พวกนี้มากขึ้นว่า เอ้า ไม่พร้อม ไม่พร้อม หดกลับมา หดกลับมา อ้าวแย่กว่าเดิม 

ได้ ๆๆ ลงไป มันจะพาไปถึงตรงไหน” (ID5, L:331-351) 

สอดคล้องกับประสบการณ์ของ ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ท่ีกล่าวว่า ส าหรับตนแล้วการฝึกสติ

อย่างสม่ าเสมอท าให้เกิดความเท่าทันในตัวเอง ทันความคิดท่ีไม่มีประโยชน์ ซึ่งการจะเท่าทันได้ต้อง

อาศัยการฝึกสติท่ีต่อเนื่อง 

“การฝึกไว้เรื่อย ๆ ท าให้เรารู้ทัน ตระหนักรู้ในตัวเอง ทันความคิดท่ีไม่เป็นประโยชน์ 

ท่ีมันเกิดขึ้น มันเป็นพลังท่ีมันต้องมีความต่อเนื่อง มันไม่แข็งแรง มันไม่ได้หายไป มัน

ไม่แข็งแรงพอท่ีจะไปเห็น หรือไปตัด ไปจับ ความไม่เข้าใจ ความไม่ถูกต้อง ความ

ทุกข์ อะไรอย่างเงี้ยได้” (ID6, L:9-10) 
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ประเด็นย่อยที่ 3.2 ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว 

ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว เป็นการแสดงผลของความ

ตระหนักรู้ท่ีเกิดขึ้น โดยผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติได้อธิบายว่าเมื่อฝึกสติอย่าง

สม่ าเสมอ ตนเกิดความตระหนักรู้ขึ้น และความสามารถในการตระหนักรู้ถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นในตนเองและ

ส่ิงแวดล้อมนี้ ส่งผลดีต่อชีวิตส่วนตัวของตนเอง โดยสามารถแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 3.2.1) 

ความสามารถในการก ากับตนเอง และ 3.2.2) เกิดความเท่าทันและเข้าใจตนเอง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ลักษณะท่ี 3.2.1 ความสามารถในการก ากับตนเอง 

ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติรายงานว่า เมื่อตนฝึกสติอย่ างสม่ าเสมอ

แล้ว ตนเกิดความตระหนักรู้ และจากความตระหนักรู้นี้ท าให้สามารถในการก ากับตนเอง มองเห็น

กระบวนการทางจิตใจท่ีก าลังเกิดขึ้น โดยเฉพาะความโกรธ ความกลัว และอารมณ์ทางด้านลบอื่น ๆ 

ซึ่งเมื่อเกิดการมองเห็นเช่นนี้ก็สามารถเลือกท่ีจะคิด กระท า ต่ออารมณ์เหล่านั้นได้อย่างมีอิสระมากขึ้น 

ไม่ไหลไปตามอารมณ์เช่นแต่ก่อน ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 ท่ีเล่าถึงประสบการณ์การก ากับตนเองว่า ท าให้ตนเท่าทันความรู้สึก

ของตนเองมากขึ้น ซึ่งความตระหนักรู้ช่วยให้เห็นค าพูด ความคิด ท่ีเกิดขึ้นในขณะเริ่มมีความโกรธ 

เมื่อตนสามารถเห็นว่าก าลังเริ่มโกรธแล้วก็สามารถจัดการไม่ให้ความโกรธก่อตัวข้ึนมากกว่านั้นได้ 

“พออาการ อย่างเงี้ย เริ่มขึ้น มันผุดขึ้นมาสองสามค า อะไรอย่างเงี้ย ผมก็จะแบบ 

เราก าลังจะโกรธละ จวนจะโกรธละ ผมใช้วิธี ปี๊ดปั๊บผมก็อาจจะเบี่ยงการสนทนาไป

เรื่องอื่นซะ หรือไม่ก็ เบรค และก็ขอตัวไปเข้าห้องน้ า เดินออกไปก่อน เอาตัวออกมา

จากสถานการณ์นั้นก่อน ก่อนท่ีมันจะกลายเป็นโกรธ” (ID7, L:54-57) 

สอดคล้องกับท่ี แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 เล่าถึงช่ัวขณะท่ีเกิดความตระหนักรู้ว่าใจลอยไปแล้ว 

ก็จะพาใจกลับมาหาส่ิงตรงหน้าอีกครั้ง 

“พอมันไปปุ๊บ ไปละ มันไม่ได้อยู่กับตรงนี้ เราก็จะเตือนตัวเอง กลับมา ทีนี้พอเป็น

อย่างงี้ ท าแล้วมันก็เวิร์ค มันกลายเป็นสร้างเป็นนิสัยอย่างนึง” (ID4, L:9-10) 
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โดย แพท ได้เล่าต่อว่า การได้ดูแลแม่บุญธรรมท่ีเจ็บป่วยในช่วงหนึ่งปีท่ีผ่านมาท าให้ตนได้

เห็นความเส่ือมถอยของร่างกายมนุษย์อย่างใกล้ชิด จากคนท่ีดูแลตัวเองได้ทุกอย่าง กลายเป็นคนท่ี

ช่วยเหลือตนเองไม่ได้ ต้องมีสายเสียบตามตัวเต็มไปหมดจนวาระสุดท้าย จนเมื่อเดือนท่ีผ่านมาตนต้อง

ไปตรวจร่างกาย ขณะท่ีพยาบาลก าลังเจาะแขนให้น้ าเกลือก็เกิด panic attack อย่างรุนแรง คิดว่า

ตัวเองจะตาย ความกลัวตายครั้งนี้ยิ่งใหญ่อย่างไม่เคยพบมาก่อนในชีวิต เหมือนทุกอย่างจะหาย 

เหมือนจะตาย จะตะโกนบอกพยาบาลยังไร้เรี่ยวแรง 

เมื่อเห็นภาวะความกลัวท่ีเกิดขึ้นในใจของตัวเองเช่นนั้น แพท จึงฝึกการกลับมาสู่ร่างกาย

อย่างมีสติ จนเมื่อเกิดความตระหนักรู้จึงสามารถก ากับความคิดของตนท่ีเตลิดไปว่าจะตายให้กลับมาสู่

ความจริงได้ และอาการแพนิคก็สงบลง 

“พี่เคยมี episode ของ panic attack มาก่อนหน้านี้ แต่ไม่รุนแรงเท่านี้ เพราะงั้น

จะเรียกก็จะ ฮืม ไม่เอาละ จะเรียกเค้า มันไม่มีแรงแม้แต่จะเรียก แต่ว่าคิดในใจว่าไม่

ต้องเรียกดูมั้ย แล้วลองอยู่กับมันน่ะ หายใจเนี่ยแหละ (สูดลมหายใจเข้าออก) 

กลับมา อย่างเดียวเลย พยายามบังคับให้ตัวเองอยู่กับลม เข้า ออก เข้า ออก calm 

down ได้อะ แต่ก็ยังไม่หมด fear นะ อันนั้นมันเป็น process ท่ี เราจะต้องมา

กระบวนการความคิดเรื่อง mindset ละ” (ID4, L69-73) 

ลักษณะท่ี 3.2.2 เกิดความเท่าทันและเข้าใจตนเอง 

ผู้ให้ข้อมุลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติรายงานว่า เมื่อฝึกสติอย่างสม่ าเสมอจนเกิด

ความตระหนักรู้แล้ว ความตระหนักรู้ช่วยให้เกิดความเท่าทันในอารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้น

ท้ังภายในจิตใจและร่างกายตนเอง เช่น รับรู้ถึงความเปล่ียนแปลงของร่างกายเมื่อมีความกลัว ความโกรธ 

เห็นว่าความคิดท่ีเกิดขึ้นมาจากความทรงจ าเดิมท่ีมาตัดสินปัจจุบัน ท าให้มีความเข้าใจต่อส่ิงท่ีเกิดขึ้น 

แล้วสามารถจัดการกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสมมากขึ้น อยู่กับความจริงในปัจจุบันได้มากขึ้น 

เครียดน้อยลง ดังข้อมูลต่อไปนี้ 
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นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 เล่าถึงประสบการณ์การฝึกสติว่า ท าให้ตนเท่าทันความรู้สึกของ

ตนเองมากขึ้น เช่น เมื่อความโกรธก าลังก่อตัวขึ้น 

“ผมสังเกตได้ว่าเวลาอารมณ์โกรธเนี่ย เวลาจะขึ้นเนี่ย มันจะเริ่มจากร่างกายมันตุบ ๆ 

ใจมันจะเริ่มเต้นแรงขึ้นมานิดนึง แล้วความคิดเราก็เริ่มท่ีจะ over generalize แล้ว 

ได้ยินเค้าพูดมา ความคิดเราก็จะเริ่ม over generalize ทีละนิด ทีละนิด ทีละนิด 

และเราก็จะเริ่มมีความรู้สึกว่า negative thought กับคนอื่นก็เริ่มทีละนิดทีละนิด 

มันจะมีค าพูดท่ีว่า หรือว่า ผุดขึ้นมาในหัว หรือว่า จุดจุดจุด สงสัยจะ จุดจุดจุด แบบ

นี้มัน จุดจุดจุด อะไรอย่างเงี้ย” (ID7, L:50-54) 

สอดคล้องกับ แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 เล่าว่า การฝึกสติท าให้ตนรับรู้อารมณ์ด้านลบท่ีเกิดขึ้น

ในใจตนได้ชัดเจนขึ้นเช่นกัน ซึ่งการเห็นอารมณ์ด้านลบท่ีขึ้นมานั้นเป็นสัญญาณรู้ว่าก าลังไม่มีสติอยู่ 

“มันช่วยในเรื่องของการ เวลาท่ีเราเห็น อารมณ์เชิงลบน่ะ แล้วเรารู้สึกว่ามันบั่นทอน 

energy พลังงาน ทีนี้พอ เรา เหมือนมันมี ไอ้ตรง อารมณ์เชิงลบเนี่ย พอมันขึ้นมา 

มันเป็น sign ให้เรากลับมาได้แล้วอะ เพราะว่า คือ มันเริ่มเห็นความช้าของความคิด

ว่า มันไปของมันแล้วนะ คือมันไปเรื่อยอะ แล้วพอมันไปปุ๊บ ไปละ มันไม่ได้อยู่กับ

ตรงนี้” (ID4, L:7-10) 

ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ยกตัวอย่างว่า เราเคยมีความเข้าใจคลาดเคล่ือนหรือท าผิดพลาด

บางอย่างในอดีต แล้วไปตัดสินผู้อื่นหรือตัดสินตัวเองไปเพราะเหตุการณ์ในอดีตนั้น ซึ่งนั่นไม่ใช่ความ

จริงในปัจจุบันแล้ว การฝึกสติอย่างสม่ าเสมอจะท าให้เห็นได้ว่า นี่เป็นความทรงจ าเดิม เป็นความคิดเดิม

ท่ีเอามาตัดสินปัจจุบันเท่านั้น ซึ่งหากไม่มีการฝึกสติก็จะจมไปกับส่ิงเหล่านี้และก่อตัวเป็นความทุกข์ 

ความไม่สบายใจ ท่ีลดทอนพลังงานชีวิตอย่างมาก 

“เข้าใจการใช้ชีวิตอะไรบางอย่างมาก่อน มันก็มีท้ัง คาดหวัง และมีท้ังเรื่อง ไม่โกรธ

ตัวเอง ไม่ตัดสินตัวเองว่าท าไมพูดแบบนั้น เพราะเราเข้าใจตัวเองด้วยว่า ฉันก็มีสิทธิ์

พูดเหมือนกัน เพราะนั่นคือความรักความปรารถนาดี เราเคารพในตัวเรา ยอมรับใน

ตัวเรา เพราะฉะนั้นเนี่ย มันไม่มีการฟาดฟันใด ๆ ท้ังส้ิน เรียกว่าเป็นผลจากการฝึก” 

(ID6, L:103-105) 
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ในขณะท่ี จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 กล่าวว่าตนได้รับประโยชน์จากการฝึกสติอย่างสม่ าเสมอคือ 

การสังเกตเห็นอารมณ์ขุ่นมัวที่เกิดขึ้น แล้วไม่ผลักไสอารมณ์ท่ีไม่ชอบนั้นออกไป แต่สามารถให้อารมณ์

เหล่านั้นเกิดขึ้นได้อย่างเข้าใจมากขึ้น 

“เป็นความรู้สึกว่า เออช่างมันเถอะ มันจะขยะแขยง มันจะดูน่าเกลียดแบบนี้ ก็ได้ 

เงี้ย แต่ ไม่รู้ค านี้มันจะตรงซะทีเดียวมั้ยเนาะ มันเหมือนกับว่า เออ ๆ มันก็ขยะแขยง

แหละ แต่มันเหมือนกับว่ามันไป จุดท่ีมันอิ่ม มันไม่ขยะแขยงไปมากกว่านี้แล้ว แล้ว

อันนี้ก็คงจะเหมือนในหนังสือเลย แล้วมันก็คลายออก” (ID5, L:16-18) 

ในขณะท่ี อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 อธิบายว่า เมื่อฝึกสติไประยะหนึ่งก็รับรู้ว่าการฝึกมีสติมี

ประโยชน์กับตนเองคือ ท าให้เครียดน้อยลง วิตกกังวลน้อยลง มองเห็นส่ิงต่าง ๆ ในชีวิตได้กว้างขึ้น

กว่าแต่ก่อน ซึ่งนั่นคือผลของการท่าทันตนเองได้เมื่อเกิดความตระหนักรู้ 

“ผมรู้ว่าการฝึกสติไม่ได้มีผลดีเฉพาะกับตัวผมนะ ผมสังเกตจากประสบการณ์ตรงท่ี

เกิดขึ้นแล้วพบว่า การฝึกสติท าให้ผมเป็นคน ท่ีดีมากขึ้น ถึงแม้นั่นจะไม่ใช่

วัตถุประสงค์หลักของการฝึกสติก็ตาม แต่จากประสบการณ์ตรง การฝึกสติท าให้ชีวิต

ผมดีขึ้น ท าให้ผมเป็นสามี ท่ีดีขึ้น เป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีดีขึ้น เป็นคนท่ี

ใกล้เคียงกับคนท่ีผมหวังจะเป็น” (ID1, L18-19, 32-34) 

เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 กล่าวทิ้งท้ายเกี่ยวกับผลของการตระหนักรู้ว่าท าให้ก ากับตัวเองให้อยู่

กับความจริงในปัจจุบันขณะได้ดีขึ้น 

“ฉันอยู่กับปัจจุบันขณะได้ดีมากขึ้น เห็นส่ิงท่ีไม่จริงมากขึ้น และเข้าใจว่ามันมาจาก

ไหน แล้วก็มีทางเลือกท่ีจะปลดปล่อยตัวเองจากความไม่จริงเหล่านั้น” (ID8, L:23-24) 

ประเด็นย่อยที่ 3.3 เห็นความสอดคล้องกันของการฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติในฐานะผู้ให้ข้อมูลต่างรายงานว่า เมื่อฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ

แล้วพบว่า การฝึกสติมีความสอดคล้องกับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาว่าเป็นการสร้างความ

ตระหนักรู้ด้านใดด้านหนึ่งแก่ผู้รับบริการ ให้สามารถเรียนรู้ความทุกข์อย่างมีสติ ไม่ใช่การรีบเอา
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ความทุกข์ออกจากผู้รับบริการทันที จึงเห็นว่าหากน าการฝึกสติมาใช้ในช่ัวโมงการปรึกษา ผู้รับบริการ

ก็น่าจะได้รับประโยชน์ไปด้วย โดยการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 มีข้อมูลเพิ่มเติมดังข้อมูลต่อไปนี้ 

นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 กล่าวว่า เป้าหมายของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาคือการเกิดความ

ตระหนักรู้ด้านใดด้านหนึ่ง ซึ่งขึ้นอยู่กับวิธีท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ ตนจึงใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือ

ในกระบวนการ 

“สุดท้ายแล้ว goal ของ counseling คือ self-awareness ไม่ด้านใดก็ด้านหนึ่ง หรือ

หลาย ๆ ด้าน แบบไหนสักแบบนึง รูปแบบไหนสักแบบนึงท่ีมัน awareness ขึ้นมา ท่ี

มัน aware ขึ้นมา ทีนี้พอมันจะ aware ได้เนี่ย มันก็แปลว่า client เนี่ยจะต้องรู้ตัวเอง 

ทีนี้จะรู้ตัวเองได้เนี่ย มันก็ต้องผ่านกระบวนการท่ีเราใช้” (ID2, L:60-61, 191-194) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวไว้ว่า 

“กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเป็นการพาคนให้มาอยู่กับปัจุบันขณะ (here 

and now) และการอยู่ในปัจจุบันขณะก็คือการฝึกสติ ดังนั้น การอยู่ในปัจจุบันขณะ

จะเกิดขึ้นในชั่วโมงการปรึกษาได้ก็ต้องมีการฝึกสติ” (ID1; L400-402) 

จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 กล่าวว่า เมื่อได้ฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ ท าให้ตนเห็นถึงความสอดคล้อง

กันระหว่างการฝึกสติกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และเห็นว่าหากน าการฝึกสติมาใช้ในกระบวนการก็

จะเกิดประโยชน์ต่อตัวผู้รับบริการ 

“มันสอดคล้องกัน ท้ังความคิด ความเช่ือ ในเรื่องของการ counseling ท่ีมีมาอยู่

ก่อนละ ท่ีค่อนข้างโน้ม ๆ ไปในทาง pheno แต่ทีนี้พอมาสัมผัสกับตัวเอง เป็น มันก็

เป็น ไม่ใช่เช่ืออย่างเดียวแล้ว มันท าให้เช่ือมั่นว่า dynamic ของใจเนี่ย มันลักษณะ

อย่างนี้นะ มันปรากฏ มันรู้จัก พอรู้จักแล้ว ตอนปรากฏเนี่ย ก็มี choice ก็มี

ทางเลือก” (ID2, L:70-74) 

คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวว่า การฝึกสติท าให้ตนเข้าใจความทุกข์และเติบโตขึ้นได้ ดังนั้น 

การให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของตนจึงเป็นการให้คนได้เรียนรู้ความทุกข์อย่างมีสติ ไม่ใช่การ

รีบเอาความทุกข์ออกจากผู้รับบริการทันที 
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“พี่ใช้ความทุกข์มาสอนคน ถ้าพี่อยู่ ๆ เอาความทุกข์ออกไปเนี่ย คนมันจะเรียนจาก

อะไรล่ะ เด็กมันอยากกินลูกอม แต่พอมาถึงขอลูกอมพี่จะให้เลยเหรอ พี่ก็ให้ไม่ได้นะ 

พี่ก็ว่า เอ้ย ก่อนกินลูกอมเนี่ย เธอลองอ่านตรงนี้ให้ฉันฟังท่ีได้มั้ย อ่านเสร็จแล้วฉันจะ

ให้ลูกอมนะ เค้าอยากเอาความทุกข์ออกนะ แต่กว่าพี่จะยอมให้เค้าเอาความทุกข์

ออกนะ พี่ก็จะบอกว่าเธอต้องเรียนรู้นี่ก่อน ต้องเอาความทุกข์เนี่ย มาเปล่ียนให้เป็น

โอกาสให้ได้ พี่มองเห็นว่า พระพุทธเจ้ายังตรัสรู้ด้วยความทุกข์ของท่านเลย ถ้าท่าน

ไม่มีความทุกข์ ท่านก็ไม่ได้ตรัสรู้นะ ถ้าไม่มีเทวทัต พระพุทธเจ้าอาจจะไม่ได้ตรัสรู้ก็

ได้นะ แล้วพี่เอาความทุกข์เนี่ย มาให้เค้าเรียน ถ้าเราเร่งเอาความทุกข์ออกให้เค้าอะ 

เค้าจะไม่ได้เรียนรู้” (ID9, L:263-269) 

ประเด็นย่อยที่ 3.4 วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในชั่วโมงการปรึกษา 

ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติท้ัง 9 คนต่างรายงานตรงกันว่า เมื่อฝึกสติ

อย่างสม่ าเสมอจนการฝึกสติเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตแล้ว การฝึกสติจะเกิดขึ้นในช่ัวโมงการปรึกษากับ

ตนเองเป็นล าดับแรก ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติจะใช้การฝึกสติกับตัวเองทุกครั้งในช่ัวโมงการ

ปรึกษา ดังท่ี อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวไว้ว่า 

“ผมใช้การฝึกสติกับผู้รับบริการทุกคน ในความหมายท่ีว่า ฝึกมีสติกับตัวเอง ผมมี

เครื่องมือมากมาย และ Mindfulness Base Intervention (MBI) เป็นอุปกรณ์หนึ่ง

ในกล่องเครื่องมือท่ีผมมี และแน่นอน ผมใช้เครื่องมือการฝึกสตินี้ ดังนั้น สติจะมีอยู่

ในห้องการปรึกษาตลอดเวลา” (ID1, L:75, 34-35) 

ผู้ให้ข้อมูลได้บรรยายถึงการฝึกสติท่ีใช้กับตนเองและสามารถแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 

3.4.1) การกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติ และ  3.4.2) การรับรู้ความคิดในปัจจุบันของตน โดยมี

รายละเอียดดังนี้ 

ลักษณะท่ี 3.4.1 การกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติ 

ผู้ให้ข้อมูลรายงานว่า วิธีการเบ้ืองต้นท่ีตนใช้กับตนเองในช่ัวโมงการปรึกษาคือการฝึกสติด้วย

การกลับมาสู่ร่างกาย เพราะเป็นวิธีท่ีง่ายและพาให้ความคิดท่ีก าลังว้าวุ้น หรือหลุดไปกับความรู้สึกท่ี
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ท่วมท้นได้กลับมาสู่ปัจจุบันขณะได้อย่างรวดเร็ว และอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่างเต็มท่ีต่อไป 

โดยวิธีกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสตินี้จะเป็นวิธีท่ีเรียบง่าย ไม่เป็นท่ีสังเกตของผู้รับบริการ เช่น ถูนิ้วมือ

เบาๆ ให้สติกลับมาอยู่ท่ีนิ้วที่ถูกันอยู่ หายใจอย่างมีสติ หรือมองเท้าของตนเองแวบหนึ่งเพื่อให้กลับมา

อยู่กับการวางท่าทางของตนในปัจจุบัน ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 เล่าว่า ในบางครั้งท่ีฟังเรื่องราวของผู้รับบริการแล้วตนรู้สึกร่วมไปกับ

เรื่องราวและความรู้สึกสะเทือนใจของผู้รับบริการจนน้ าตาซึม แพท จะใช้การฝึกสติกับตัวเองด้วยการ

กลับมาสู่ร่างกายด้วยวิธีต่าง ๆ ท่ีไม่เป็นท่ีสังเกตของผู้รับบริการ เช่น ถูนิ้วมือเบา ๆ ให้สติกลับมาอยู่ท่ี

นิ้วมือท่ีถูกันอยู่ หรือมองเท้าตนเองแวบหนึ่งเพื่อให้กลับมาสู่ปัจจุบันขณะได้ 

“ถูนิ้ วมือ ดึงปัจจุบันของพี่กลับมาท่ีตรงนี้ ทันที ให้เราได้ขาดจาก ไอ้ ส่ิงท่ี ไม่

ปะติดปะต่อ เพราะเราฟุ้งไปแล้วไง แล้วเราก าลังจะไป มันถึงจุดท่ีเราจะ ปุ๊บ กลับมา 

ซักแป๊บเดียว มันช่วยได้เยอะเลย หรือมองเท้าตัวเอง กลับมาอยู่ในส่วนของ body 

ของพี่ตรงไหนก็ได้” (ID4, L:290-292) 

แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 ยกตัวอย่างเพิ่มเติมว่า นอกจากการสะเทือนใจไปกับเรื่องราวของ

ผู้รับบริการแล้ว ยังมีค าพูดบางอย่างจากผู้รับบริการ ท่ีตนฟังแล้วเริ่มรู้สึกโกรธ ก็จะใช้การกลับมาท่ี

ร่างกายท าให้ตนกลับมาสู่ปัจจุบันและฟังผู้รับบริการต่อไปได้ 

“เจอ client borderline ชอบมาใช้ค าพูดในการ trigger เราเยอะ ๆ ความโกรธจะ

เริ่มเกิด ก็ต้อง อย่าเพิ่ง คือความคิดมันไป ก็ต้องหาส่ิงท่ีกลับมาก่อน จะต้องตัดขาด

จากพูดเค้าแป๊บนึง แต่ต้องไม่นานนะ อันนี้มันก็เป็นจังหวะท่ีพี่ท าแล้วเริ่มเข้าอยู่ใน

ระบบ ได้ ก็คือด้วย mindfulness เนี่ยแหละ ด้วยการกลับมาท่ีปัจจุบัน” (ID4, 

L:319-322) 

สอดคล้องกับ นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 ท่ียอมรับว่าบางครั้งเมื่อฟังเรื่องราวของผู้รับบริการท่ี

ใกล้เคียงกับประเด็นของตนเองท่ีก าลังประสบอยู่ ตนก็มีความคิดนึกถึงเรื่องของตัวเองบ้าง แต่เมื่อรู้ตัว

และใช้การหายใจอย่างมีสติ ก็จะช่วยให้กลับมาตั้งหลักและอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่างเต็มท่ี

อีกครั้ง 
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“สติท าให้รู้ว่า เออ เราเริ่มจะอินแล้ว เพราะว่ามันเป็นปัญหาเดียวกับเรานะ ก็จะ 

หายใจเข้านิด ๆ สักทีนึง ปึ๊บ แล้วก็ต้ังหลักให้ได้ มันเลยท าให้ผมไม่ ไม่ด าด่ิงไปกับ 

client ด้วย” (ID7, L:79-81) 

เช่นเดียวกับ คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 ท่ีเล่าว่าบางครั้งเมื่อฟังเรื่องราวของผู้รับบริการก็จมไป

กับเรื่องราวและความรู้สึกของผู้รับบริการได้เช่นกัน หากเมื่อเป็นเช่นนั้นแล้ว ตนก็จะหายใจเพื่อดึงสติ

กลับมาอยู่ท่ีร่างกายของตนเอง 

“บางทีผู้รับบริการพูดมาก บางทีท างานหนัก มันจมไปอยู่ท่ีผู้รับบริการนะ พี่ก็ต้อง

ใช้ deep listening หายใจ ดึงสติกลับมาอยู่กับตัว จะไม่ไปอยู่กับผู้รับบริการมากไม่

งั้นพี่เหนื่อยนะ” (ID9, L:543-544) 

นอกจากนั้น นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 ยังเล่าถึงวิธีการฝึกสติท่ีตนใช้กับตัวเองก่อนจะเริ่ม

ช่ัวโมงการปรึกษาว่า จะใช้เวลาอยู่กับลมหายใจตนเองสักห้านาทีเพื่อเป็นการต้ังหลักตนเอง กลับมา

อยู่กับร่างกายของตนเองก่อนท่ีจะท างานกับผู้รับบริการตรงหน้าต่อไป ช่วยให้ตนไม่เหนื่อยเกินไป 

และไม่มีเรื่องของผู้รับบริการคนก่อนติดค้างอยู่ในใจเมื่อต้องอยู่กับผู้รับบริการคนใหม่ในช่วงถัดไป 

“ผมจะใช้เวลาสักประมาณห้านาทีต้ังหลักนิดนึงว่า เออ เด๋ียวเราจะเข้าไปคุยละ เรา

ก็จะเอาตัวเรานี่แหละ ตัวตนของเราเนี่ยแหละ ไปคุยกับเค้า ว่าตัวตนเราเป็นแบบ

ไหนน้อ ก็จะนั่งนิ่ง ๆ แป๊บนึง สูดหายใจเข้าแป๊บนึง ประมาณห้านาที ดูตัวเองก่อน 

แล้วก็พอสัมผัสได้ว่านี่คือตัวเรา นี่คือเรา เราเป็นเราแบบนี้นะ client เค้าจะมา ไม่รู้

หรอกเรื่องอะไร แต่ว่าเราก็จะใช้ตัวเราแบบนี้แหละ บางทีมีสามส่ีเคสต่อกัน ผมก็จะ

พยายามเว้นระยะช่วงระหว่างเคสนึงกับอีกเคสนึง สักประมาณสิบนาทีสิบห้านาที” 

(ID7, L:110-115) 

ลักษณะท่ี 3.4.2 การรับรู้ความคิดในปัจจุบันของตน 

ผู้ให้ข้อมูลรายงานว่า เมื่อฝึกสติในช่ัวโมงการปรึกษา ส่ิงหนึ่งท่ีจะตระหนักรู้คืออารมณ์ 

ความคิด ความรู้สึก ของตนเอง ท าให้สามารถเลือกท่ีจะไม่จมไปกับอารมณ์ ความคิด ความรู้สึก การ

คิดวิเคราะห์ ความคาดหวังบางอย่างท่ีมาจากนิสัยความเคยชิน หรือเป็นอัตตาตัวตนท่ีถูกกระทบแล้ว
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รู้สึกขัดหูขัดใจบางประโยคของผู้รับบริการ รวมท้ัง เมื่อฟังเรื่องราวของผู้รับบริการท่ีใกล้ เคียงกับ

ประเด็นท่ีตนประสบอยู่แล้วแวบนึกถึงเรื่องราวของตนขึ้นมาระหว่างช่ัวโมงการปรึกษา นักจิตวิทยา

การปรึกษาจะฝึกสติรับรู้ถึงส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นภายในใจเหล่านั้นอย่างชัดเจน แล้วพิจารณาว่าส่ิง

เหล่านั้นมีประโยชน์กับผู้รับบริการหรือกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาหรือไม่ แล้วเลือก

พฤติกรรมท่ีจะอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่างเหมาะสมต่อไป ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวดังนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า เมื่อตนฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ สติช่วยให้ตนเป็นนักจิตวิทยา

การปรึกษาท่ีดีขึ้น คือเมื่ออยู่ในช่ัวโมงการปรึกษาตนไม่ได้เพียงตอบสนองส่ิงท่ีผู้รับบริการพูดอย่าง

อัตโนมัติ แต่มีสติอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าอย่างเต็มท่ี 

“ผมจะคิดว่า เกิดอะไรขึ้น เขาก าลังรู้สึกอะไร เป้าหมายของการบ าบัดคืออะไร เขา

ต้องการอะไร และขณะนี้ก าลังเกิดอะไรขึ้น เป็นการหาพื้นท่ีท่ีกว้างใหญ่มากขึ้น และ

พอฝึกสติแล้ว ผมท าส่ิงเหล่านี้ได้ง่ายข้ึนกว่าเดิมมาก” (ID1, L43-45) 

ในขณะท่ี คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 เล่าว่า ตนมักรู้สึกถูกกระทบจากค าพูดของผู้รับบริการอยู่

บ่อยครั้ง และความตระหนักรู้จากการฝึกสติช่วยให้ตนมองเห็นว่า ส่ิงท่ีท าให้เกิดความรู้สึกนี้คืออัตตา

ความเป็นตัวตน ซึ่งเป็นอุปสรรคในการท างานของการเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษา 

“มันไม่มีใครหรอกท่ีอยากจะเอาตัวเราไปนั่งอยู่ตรงนั้นตลอดเวลาอะ เราก็เป็นมนุษย์ 

เราก็อยากจะหนีความทุกข์อะ อะไรท่ีไม่ดี ไม่ไหว มันก็ เว้ย ช่างแม่งเถอะ ออกมา

ดีกว่า เงี้ยนะ แต่ขณะนั้นน่ะ เมื่อนั่งเป็นนักจิตบ าบัดแล้วเนี่ย ความเป็นตัวตนต้องไม่

มี แต่พอมันมีตัวตนแล้วมันรักษาผู้รับบริการไม่ได้” (ID9, L:561-564) 

ข้อความข้างต้น สอดคล้องกับส่ิงท่ี สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 เล่าว่า ในกลุ่มจิตวิทยาการ

ปรึกษาท่ีเพิ่งผ่านไป มีสมาชิกคนหนึ่งช่ือโจ มักจะมีค าพูดท่ีท าให้สมาชิกกลุ่มคนอื่นไม่พอใจ รวมถึงตัว

ของ สิงหา ท่ีเป็นผู้น ากลุ่มก็เกิดอาการ “ขัดหู” ขึ้นด้วย โดย สิงหา มองว่า การขัดหูท่ีเกิดขึ้นแปลว่า

ต้องมีอะไรในใจของ สิงหา ด้วยเช่นกัน และนั่นคือจังหวะของการฝึกสติในกระบวนการให้เกิดความ

ตระหนักรู้อย่างรวดเร็วที่ สิงหา ฝึกกับตนเอง 
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“เราก็คงดูผัสสะนี้ว่ามัน มันคงไม่ไปต่อ ให้เราไปฟุ้งต่อมั้ย เรารู้แล้วหละว่า เออ 

ค าพูดของโจเนี่ยมันขัดหู ฉะนั้นเนี่ย เราคงจะต้องตัดอคติส่วนนี้ลงโดยฉับพลัน คือ

ไม่ให้มันแล่นไปขัดใจต่อ เอ๊ะ ฟังแล้วเริ่มรู้สึกว่า ค าพูดมัน ยังไงหว่า อย่างเงี้ย แล้ว

ตรงนี้นี่คือ เราคงต้องท างานกับโจต่อ ท่ีโจพูดเมื่อกี๊ โจหมายความว่าไงครับ นี่คือการ

ท่ีจะมาจัดการ” (ID3, L:674-679) 

นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 ยอมรับว่าบางครั้งเมื่อฟังเรื่องราวของผู้รับบริการท่ีใกล้เคียงกับ

ประเด็นของตนเองท่ีก าลังประสบอยู่ ตนก็มีความคิดนึกถึงเรื่องของตัวเองบ้าง แต่เมื่อรู้ตัวและใช้การ

หายใจอย่างมีสติ ก็จะช่วยให้กลับมาต้ังหลักและอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่างเต็มท่ีอีกครั้ง 

“ยอมรับว่าบางครั้งเราก็เจอประเด็นของเราเนาะ คือ client ประสบปัญหาเดียวกับ

ท่ีเราก าลังประสบปัญหาอยู่ มันมักจะเป็นปัญหาของ counselor โดยส่วนใหญ่เนาะ

ว่าเจอปัญหาของตัวเองกับ client เนี่ยมัน มันมักจะ บางคนก็อิน มีอารมณ์ค่ังค้างไป

เลย อะไรอย่างเนาะ บางคนก็ ตามไป แต่ผมจะไม่มีปัญหา” (ID7, L:76-79) 

เช่นเดียวกับ คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 ท่ีกล่าวว่า เมื่อเห็นความคิดท่ีพยายามวิเคราะห์

ผู้รับบริการแล้ว ก็จะต้ังค าถามกับตัวเองว่า ท่ีวิเคราะห์ไปเมื่อกี้ตนแน่ใจแล้วเหรอ แล้วกลับมาอยู่กับ

ผู้รับบริการตรงหน้าต่อ 

“สมมติว่าฟังผู้รับบริการแล้วพี่วิเคราะห์ผู้รับบริการไปด้วยอยู่ในหัวเนี่ย พี่จะต้ัง

ค าถามเสมอว่า เธอมั่นใจในความคิดของเธอแล้วเหรอ เงี้ย are you sure อย่างนี้ 

(หัวเราะ)” (ID9, L:545-546) 

นอกจากนั้น ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ยังกล่าวเพิ่มเติมว่า การฝึกสติช่วยให้ตนพัฒนา

ความสามารถในการเห็นความคาดหวังในใจของตนในฐานะอาจารย์เมื่อมีผู้รับบริการเป็นนักศึกษา 

เพราะจะต้องดูแลให้นักศึกษาเรียนให้ได้ กลับมาทบทวนบทเรียน หรือนอนหลับและต่ืนไปเรียนให้ทัน 

ซึ่งการฝึกสติช่วยให้ ไลลา เท่าทันความคาดหวังเหล่านี้และช่ังน้ าหนักระหว่างบทบาทอาจารย์กับ

นักจิตวิทยาการปรึกษาในช่ัวโมงการปรึกษาได้ดีขึ้น 
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“ถ้าเรามีสติเราก็จะ ช่ังน้ าหนักอยู่ตรงกลาง คือ ถ้าคนไม่เป็นอาจารย์จะไม่รู้หรอกว่า 

เวลาท้ิงความคาดหวังเรื่องการเรียนของลูกศิษย์ มันท้ิงยากขนาดไหน มันแบบว่า โอ้ 

แต่ตอนนี้เราก็จะแบบ โอเค อยู่กับเค้าอย่างท่ีเค้าเป็น มันก็เห็นชัดเลยว่าตัวเองยอม 

ยอมได้ และก็เดินทางไปกับเค้าได้ คือถ้ามันเอียงนี่มันเสียเหมือนกันนะ เสียหาย” 

(ID6, L:72-75) 

ประเด็นย่อยที่ 3.5 ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ 

ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ เป็นผลท่ีเกิดขึ้นเมื่อนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาใช้การฝึกสติกับตนเองในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ซึ่งผู้ให้ข้อมูลในฐานะ

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติท้ัง 9 คน ต่างรายงานสอดคล้องกันว่า เมื่อฝึกสติอย่างสม่ าเสมออย่าง

ต่อเนื่องยาวนานแล้ว นักจิตวิทยาการปรึกษาก็จะใช้การฝึกสติกับตัวเองในช่ัวโมงการปรึกษา ซึ่งเมื่อ

ฝึกสติแล้วความตระหนักรู้ในตนเองจะเกิดขึ้น ยังประโยชน์ให้เกิดขึ้นกับตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาเอง 

โดยแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ คือ 3.5.1) หยุดแล้วเห็นทางเลือก 3.5.2) ยอมรับความผิดพลาดของตน

ท่ีเกิดขึ้น และ 3.5.3) อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ลักษณะท่ี 3.5.1 หยุดแล้วเห็นทางเลือก 

ส่ิงหนึ่งท่ีผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นเมื่อเกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษาคือ 

ความสามารถในการหยุด โดยเป็นท้ังการหยุดความคิดท่ีก าลังเกิดขึ้นเมื่อเกิดความรู้สึกด้านลบขึ้น 

ไม่ให้ความคิดกระตุ้นให้รู้สึกมากกว่าเดิม หรือหยุดอารมณ์บางอย่าง เช่น รู้สึกหงุดหงิดกับค าพูดของ

ผู้รับบริการ หรือก าลังเกิดความร่วมรู้สึกไปกับเรื่องราวของผู้รับบริการมากเกินไป รวมท้ังความรู้สึก

อยากช่วยเหลือผู้รับบริการท่ีท่วมท้นขึ้นมา ก็ฝึกสติด้วยการกลับมาอยู่กับร่างกายให้เกิดความ

ตระหนักรู้ยิ่งขึ้น ท าให้สามารถชะลอความหงุดหงิด ความรู้สึกร่วม หรือความอยากช่วยเหลือท่ีเร็ว

เกินไปนั้นลง จากนั้นจะเห็นถึงทางเลือกของความคิด พฤติกรรม การพูด ท่ีตนสามารถกลับมาอยู่กับ

ผู้รับบริการตรงหน้าได้อีกครั้งอย่างเต็มท่ี เช่น รอและถอยตัวเองออกมาจากความรู้สึกเหล่านั้น แล้ว

ฟังผู้รับบริการแล้วใช้ทักษะเชิงจิตวิทยาท่ีเหมาะสมต่อไป ดังข้อมูลต่อไปนี้ 
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สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวว่า เมื่อตนเกิดความตระหนักรู้ว่าก าลังเกิดภาวะบางอย่าง เช่น 

ก าลังเริ่มหงุดหงิดจากค าพูดที่ไม่เข้าหูจากโจ สมาชิกกลุ่มคนหนึ่งที่มักมีค าพูดท าให้ผู้อื่นไม่พอใจ 

ส่ิงแรกท่ี สิงหา ท าเมื่อเกิดความตระหนักรู้ขึ้นคือ หยุด 

“ฉะนั้น การยั้งตัวเอง เราหยุด หยุดให้ได้ก่อนอันดับหนึ่งเลย รับมาแล้วหยุดให้ได้

ก่อน หยุดท้ังไอ้ท่ีมัน ตะขิดตะขวง แล้วก็ท่ีจะพากันไปอะไรอย่างเงี้ย คือก่อนจะท า

อะไรนี่หยุดก่อนนะ อย่างเช่น ค าพูดของโจเนี่ย มันเดินทางมาหูเรา ขัดหู นี่แสดงว่า

เรารู้ตัวแล้วนะ เพราะถ้าเราปล่อยมันขัดใจ แสดงว่ามันผ่านขั้นขัดหูมาโดยท่ีเราไม่

รู้ตัว พอขัดหูเนี่ยเราหยุดมันแค่นี้ เหมือนกับมันจะแล่นเข้าสู่สายเลือด เราก็บรรเทา 

ขันชะเนาะอะไรมันก่อน ไม่ให้มันไปมากกว่านี้ หยุดและพิจารณา” (ID3, L:827-

831) 

จากนั้น สิงหา อธิบายต่อไปว่า ตนจะพิจารณาว่าตนสามารถท าอย่างไรได้บ้าง มีทางเลือก

อย่างไรบ้าง และหากจะท าส่ิงใดส่ิงหนึ่งเป็นผลจากอะไรอยู่เบ้ืองหลัง 

“พี่ถามตัวเองว่าพี่ พี่ท าแบบนี้ไปท าไม ค าถามท่ีพี่ถามตัวเอง แล้วพี่ท าแล้วพี่จะได้

อะไร แล้วพี่ท าแบบนี้ มันเกิดอะไรขึ้นเหรอ อะไรท่ีมันผลักดันพี่ หรือว่ามัน มันจูงพี่

ไปหรือเปล่า หรือใจพี่เป็นแบบนี้” (ID3, L:844-845) 

เช่นเดียวกับ แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 ท่ีเล่าว่า การฝึกสติด้วยการกลับมาอยู่กับร่างกายท าให้

เกิดความตระหนักรู้ ช่วยให้สามารถหยุดความรู้สึกท่ีท่วมท้นหรือเกือบจะร้องไห้เมื่อได้ฟังเรื่องราวของ

ผู้รับบริการ และด ารงบทบาทของการเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาต่อไปได้ 

“เกิดสมมติว่าไปน้ าตาแตก มากกว่า client อีก คือพี่ก็จะฝึกกลับมา แต่ไม่ให้เค้า

เห็นนะ คือ พี่ก็ สมมติว่าพี่  เริ่มละ หยุดตัวเอง กลับมาอยู่ ท่ีปัจจุบันและอยู่ใน

ร่างกายของตัวเอง มัน shift attention มาอยู่ท่ีตรงท่ี (ถูนิ้วมือ) นิดเดียว และมัน

อยู่ พออยู่ปุ๊บพี่ถึงกลับไปหาเค้าได้ อันนี้  ก็คือการกลับมา ท่ีจะสามารถให้เรา 

maintain การให้การปรึกษาได้ ต่อ โดยท่ีไม่มาท าให้เรา vulnerable ไปกับเค้า

เนี่ย” (ID4, L:295-299) 
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อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า เมื่อเกิดความตระหนักรู้แล้วท าให้ตนสามารถชะลอความ

อยากช่วยเหลือผู้รับบริการท่ีเกิดขึ้นในใจ และรอ หรือถอยตนเองออกมา เพื่อให้สามารถอยู่กั บ

ผู้รับบริการได้อย่างเต็มท่ีมากขึ้น 

“ผมสามารถรอได้ ผมสามารถถอยออกมาแล้วเห็นว่าก าลังเกิดอะไรขึ้น ส่ิงนี้สนุก

มากเพราะเราต้องการอยู่ตรงนั้นและมีส่วนกับผู้รับบริการอย่างเต็มท่ี แต่เราสามารถ

ถอยออกมาแล้วยังอยู่กับเขาอย่างเต็มท่ีได้ด้วย การหาพื้นท่ีท่ีกว้างใหญ่มากขึ้นของ

ผมคือผมไม่กระตือรือร้นมากเกินไป หรือกระวนกระวายมากเกินไป และผมจ าได้ว่า

ส่ิงส าคัญคืออะไร และผมตอบสนองต่อผู้รับบริการได้ดีมากขึ้น นี่คือส่ิงท่ีผมรับรู้ได้

กับตัวเองเมื่อฝึกสติ” (ID1, L:47-51, 55-56) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 รับรู้ตนเองเมื่ออยู่กับผู้รับบริการว่า ตนเห็นกระแส

ของจิตใจได้ชัดเจนขึ้นจนสามารถชะลอหรือหยุดความอยากช่วยเหลือของตนได้ ก็จะสามารถรอและ

กลับมาสู่กระบวนการการปรึกษาท่ีให้ผู้รับบริการได้เป็นผู้เลือกทางออกของตนเอง โดยมีนักจิตวิทยา

การปรึกษามีส่วนร่วมให้เขาได้ใช้ทางนั้นอย่างเต็มท่ี 

“เราก็เช่ือมั่นจากท่ีเราได้เจอเนี่ยว่า ก็ถ้าได้อยู่นิ่ง ๆ ไม่ลนลานไปไหนนะ ก็ไม่อะไร 

ก็ก้าวต่อได้ ก็เลยอยู่ในการ counseling ท่ีเคารพในความพร้อมของเค้า ท่ีเค้าจะรู้

ทางเลือก รู้ทางออกของตัวเอง ท่ีเราก็ท านายไม่ได้นะ ค่อย ๆ ติดตาม ค่อย ๆ 

สังเกตว่าเค้าพร้อมท่ีจะเลือกแบบไหน แล้วก็เข้าไปมีส่วนร่วมกับการท่ีเค้าจะใช้ทาง

นั้นอย่างเต็มท่ี” (ID5 L:76-80) 

เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถหยุดตนเองได้เช่นนั้น ก็จะสามารถเลือกวิธีปฏิบัติต่อ

ผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่างมีอิสระมากขึ้นว่าจะน ากระบวนการอย่างไรต่อไป จะสนใจท่ีเนื้อหาท่ี

ผู้รับบริการเล่าต่อไปหรือจะน าไปสู่กระบวนการอื่นอย่างเหมาะสมอย่างไรต่อไป ดังท่ี นิมิต ผู้ให้บริการ

รายท่ี 7 ได้กล่าวว่า 

“คือพอมันมีสติอย่างเงี้ย เราก็จะเหมือนกับ มีการ เอ่อ awareness ตลอดเวลาว่า 

เลือกเอาเฉพาะ process ไม่ใช่ content แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าท้ิง content เลย
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นะ คือบางอย่างก็ต้องใช้ content เข้ามาบ้าง เพื่อให้มันเคลียร์ ในเรื่องราว” (ID7, 

L:96-98) 

ลักษณะท่ี 3.5.2 ยอมรับความผิดพลาดของตนที่เกิดขึ้น 

ผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า เมื่อฝึกสติจนเกิดความตระหนักรู้ขึ้นแล้ว ท าให้เกิดพื้นท่ีให้กับตัวเองมาก

ขึ้น จะเห็นว่าในบางครั้งตนเกิดความคิด ความรู้สึก ตัดสิน วิพากษ์วิจารณ์ ด้านลบต่อตนเองหรือ

ผู้รับบริการขึ้นได้ แต่ไม่ให้ความคิดความรู้ สึกเหล่านั้นเกิดขึ้นต่อจนเป็นอิทธิพลและกระทบต่อ

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา การฝึกสติช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษายอมรับตนเองท่ี

ผิดพลาด รวมถึงวางความคิดเหล่านั้นลง แล้วกลับมาอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่างเต็มท่ีอีกครั้ง

หนึ่ง การสัมภาษณ์รอบท่ี 2 ได้ขอ้มูลยืนยันเพิ่มเติม ดังต่อไปนี้ 

ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 เล่าว่า เมื่อก่อนหากเกิดความผิดพลาดบางอย่างขึ้นในช่ัวโมงการ

ปรึกษา ตนจะมีความคิดด้านลบเกิดข้ึนกับตัวเองเยอะมาก 

“แต่เมื่อก่อนไม่ได้เลยนะคะ ท าไมท าแบบนี้ ท าไมฉันเผลอไปอย่างงี้” (ID6, L:108) 

แต่ในปัจจุบันท่ีฝึกสติและเกิดความตระหนักรู้ถึงการตัดสินและโทษตัวเองเช่นนั้น ก็เกิดการ

ยอมรับกับความผิดพลาดของตัวเองในกระบวนการได้ง่ายข้ึนกว่าแต่ก่อน ดังข้อมูลท่ีกล่าวว่า 

“คือสามารถยอมรับในภาวะ ความผิดหวัง หรือความไม่เป็นไปได้ด่ังท่ีคาดของงาน 

แต่ถ้าเป็นการท่ีไม่ได้ฝึก ก่อนหน้านี้ถ้าเราผิดพลาดหรือว่าเราไม่โอเค เราก็จะคิดว่า

เราไม่เหมาะสมกับงานนี้ เราควรจะออกดีมั้ย มันก็จะมีการขยายความ ตีความ 

ตัดสิน วุ่นวายไปหมดเลย แต่ว่าถ้าเรารู้แล้ว ก็เช็คตัวเองว่า เออ เต็มท่ีแล้ว ดีท่ีสุด

แล้ว เราก็ได้แค่นี้ มันก็ได้แค่นี้ แล้วมันเสียหายมากมั้ย พออยู่ได้มั้ย กับส่ิงเหล่านี้ มัน

ก็ ง่ายข้ึนน่ะ” (ID6, L:34-38) 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 3 ยกตัวอย่างเหตุการณ์ที่ตนไปเป็นผู้น ากลุ่มเชิงจิตวิทยา ซึ่งมี

สมาชิกคนหนึ่งมักโพล่งพูดเรื่องของตนเองโดยไม่รับฟังคนอื่น บางครั้งใช้ค าพูดไม่เหมาะสม ท าให้

สมาชิกหลายคนรู้สึกไม่พอใจ ซึ่ง สิงหา ยอมรับว่า ตนก็เกิดความรู้สึกไม่พอใจขึ้นเช่นกัน “ถามว่าพี่

มีมั๊ย มีนะ ฉันอาจจะรู้สึกมากกว่าพวกเธอก็ได้” สิงหา อธิบายถึงความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้นอย่าง
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ตรงไปตรงมา ก่อนจะอธิบายกระบวนการฝึกสติที่ใช้เพื่อรับรู้ตนเองในฐานะผู้น ากลุ่มจิตวิทยาการ

ปรึกษาต่อไปว่า 

“พี ่ใส่ใจกับสิ่งที ่เกิดขึ ้นตรงนั ้นอย่างที่สุด ให้การสื่อสารของพี ่เป็นไปเพื ่อการ

บรรเทาทุกข์หรือเพื่อให้เกิดความเข้าใจที่ชัดเจนถูกต้องร่วมกันตรงนั้น ซึ่งการจะ

เกิดขึ้นได้ทุกคนต้องมีสติร่วมกัน นั่นคือทุกคนต้อง contemplate ด้วยกัน และ

การท าเช่นนี้ไม่ใช่การสอน แต่คือการท าไปเลย โดยมีผู้น ากลุ่มเป็นต้นแบบ” (ID3, 

L:635-638) 

ลักษณะท่ี 3.5.3 อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น 

เมื่อฝึกสติกับตนเองและเกิดความตระหนักรู้แล้ว ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ี

ฝึกสติ ต่างรายงานว่า ตนสามารถอยู่กับผู้รับบริการในช่ัวโมงการปรึกษาได้ดีขึ้น  ลดพฤติกรรมการ

กระท าท่ีเป็นอัตโนมัติของตัวเองลง ไม่สติแตกเมื่ออยู่กับผู้รับบริการบางรายท่ีท าให้เกิดความรู้สึกยาก

ท่ีจะอยู่ด้วย โดยสามารถเลือกค าพูดหรือการกระท าต่อผู้รับบริการได้อย่างเหมาะสม ส่ือสารกับ

ผู้รับบริการได้ตรงประเด็นชัดเจน เอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการเลือกทางออกของตนเองได้อย่างอิสระ 

รวมท้ังสามารถอดทนรอผู้รับบริการท่ียังไม่พร้อมและยังเลือกท่ีจะอยู่กับความทุกข์ของตน 

นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้การฝึกสติท าให้เกิดความตระหนักรู้และเข้าใจถึงความไม่พร้อมของ

ผู้รับบริการ เรียนรู้ท่ีจะยอมรับค าพูดจากผู้รับบริการท่ีขัดหูหรือท าให้ตนรู้สึกโกรธ แล้วสลัดพลังงาน

ด้านลบจากผู้รับบริการจากใจได้เร็วขึ้น แล้วกลับมาสู่ความมั่นคงทางใจในช่ัวโมงการปรึกษาได้อีกครั้ง 

ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 บอกว่า การฝึกสติท าให้มองเห็นส่ิงท่ีมองไม่เห็นอย่างความคิดได้

ชัดเจนขึ้น เมื่อเป็นเช่นนั้นแล้วก็จะสามารถเข้าใจและเลือกท าส่ิงต่าง ๆ ภายใต้การเลือกของตนเองได้ 

มากกว่าการคิด การกระท าอย่างอัตโนมัติอย่างแต่ก่อน โดยเฉพาะกับผู้รับบริการท่ีอยู่ตรงหน้าท่ี อลัน 

รู้สึกว่ามีทางเลือกท่ีจะแสดงออกได้มากขึ้นกว่าแต่ก่อนท่ีก าลังของสติไม่เข้มแข็งเช่นทุกวันนี้ 

“มันมีพื้นท่ีของการต่ืนกับการหลับ การมีสติกับการไม่รู้ตัวที่เป็นกิจวัตร เป็นไปโดย

อัตโนมัติอยู่ ผลของการฝึกสติอย่างหนึ่งคือการต่ืนขึ้น ถ้าเราอยากจะเปล่ียนรูปแบบ

ท่ีท าอยู่ซ้ า ๆ อย่างแรกเลยคือการถามว่า ฉันมักจะท าอะไรซ้ า ๆ ฉันมักจะพูดยังไง 
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ฉันรู้สึกแบบไหนเสมอ ๆ เมื่อเห็นความคิดเหล่านั้นท่ีเกิดขึ้นมาได้ ก็จะเห็นรูปแบบท่ี

เกิดขึ้นเป็นอัตโนมัติ และเงื่อนไขของการท าให้ส่ิงเหล่านั้นเกิดขึ้นชัดเจนขึ้น เมื่อเห็น

ส่ิงท่ีมองไม่เห็นเหล่านี้ได้ ผมก็มีทางเลือกและเข้าใจส่ิงต่าง ๆ ได้มากขึ้นเวลาท่ีผมจะ

พูดอะไรกับผู้รับบริการ” (ID1, L:410-419, 423-426) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 บอกว่า ตนรู้สึกว่าการฝึกสติช่วยให้ตนสามารถ

ยอมรับผู้รับบริการได้มากขึ้น หากผู้รับบริการยังอยากจะเลือกท่ีจะอยู่กับความทุกข์บางอย่างอยู่ก็เป็น

ภาวะของเขาในขณะนั้น ซึ่งเป็นทางเลือกของผู้รับบริการแต่ละคนท่ีมีเงื่อนไขและความพร้อมในชีวิต

แตกต่างกันไป จีน เพียงแต่อยู่ตรงนั้นกับผู้รับบริการอย่างเต็มท่ีเท่านั้น 

“ความพร้อมของแต่ละคนก็ไม่เหมือนกัน เค้าอาจจะพอใจท่ีจะเบ่ียงไปอย่างอื่น นั่น

ก็เป็นการเปิดทางของเค้า ท่ีเหมาะกับเค้า เค้าอาจจะเลือกท่ีจะ grab มันไว้ ก็เป็น

ความมั่นคงของเค้าในตอนนั้นของเค้า เค้าจะอยู่ดู อาบอิ่ม อิ่มเอิบ คลุกกับมัน ให้ชัด 

ก็ ไม่ ได้เสียหาย ถ้าเป็นความทุกข์ เราก็อาจจะต่ืนเต้นหน่อย ว่า เออ จะอยู่

นานมั้ยว๊า” (ID5, L:73-76) 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวถึงตนเองเมื่อใช้การฝึกสติในกระบวนการมากขึ้น การส่ือสาร

ของตนไปสู่ใจของผู้รับบริการได้ชัดเจนมากขึ้น ตรงประเด็นมากขึ้น 

“การส่ือสารพี่เนี่ย คมขึ้น หมายถึงว่า มันไปถึงใจคนได้มากขึ้น พี่เข้าใจว่าเนี่ยคือการ

ส่ือสารจากใจถึงใจ คือการส่ือสารจากใจถึงใจไม่ใช่ว่า ฉันจริงใจกับเธอฉันเลยพูด

อย่างงี้ ๆ อย่างเดียวนะ แต่มันหมายถึงว่า เราได้ contemplate ตัวเองด้วย แล้ว

กระบวนการ contemplate นี่แหละมันคือกระบวนการส่ือสารจากใจ เพราะมันมีคู่

สนทนา” (ID3, L:792-795) 

สิงหา ยกตัวอย่าง โจ สมาชิกกลุ่มท่ีมักมีค าพูดให้สมาชิกคนอื่นรู้สึกร าคาญใจ และตัว สิงหา 

เองในฐานะผู้น ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาก็รู้สึกขัดใจเป็นบางครั้ง แม้จะรู้ท้ังรู้แต่ก็ยังเกิดอคติ รู้สึก

ขัดใจกับส่ิงท่ีโจพูดจนต้องกลับมาฝึกสติ กลับมารับรู้ว่าก าลังเกิดอะไรขึ้นในใจตนเอง ยุติไม่ให้อคติ

ลุกลามหรือการส่ือสารไม่ควรออกมาจากใจแบบนี้ นี่คือการปรับใจของนักจิตวิทยาการปรึกษาทันที 

เป็นใจท่ียอมรับผู้รับบริการมากข้ึน 
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ในขณะเดียวกัน สิงหา ก็กลับไปท่ีโจว่า “โจ ท่ีโจพูดเมื่อกี้ พี่รู้สึก ส าหรับพี่เองนะ มันขัดหู

เหมือนกันนะ” สิงหา กล่าวว่า ประโยคท่ีพูดไปนั้นเป็นความจริงแท้ (genuine) ส าหรับตนมากท่ีจะ

ส่ือสารส่ิงท่ีอยู่ในใจอย่างตรงไปตรงมาท่ีสุดกับผู้รับบริการ 

“จริง ๆ แล้ว โจหมายความว่าอย่างไรครับ” แล้วโจก็จะได้มีโอกาสท าให้นักจิตวิทยา

การปรึกษาและสมาชิกคนอื่นเข้าใจในส่ิงท่ีขัดใจ ท่ีคล้ายเป็นความมืด ได้สว่างขึ้น ได้

เข้าใจกันมากขึ้น แม้ไม่เข้าใจท้ังหมด ก็ตาม (ID3, L:783-91) 

นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 7 เล่าถึงผลของการฝึกสติท่ีมีต่อตนเองว่า ท าให้ตนมีความสามารถ

ในการอยู่กับผู้รับบริการบางรายท่ีไม่ง่ายได้ดีขึ้น กลับมาอยู่กับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

ได้ดีขึ้น 

“ตัวเราก็จะ คือ session นั้นมันก็จะ ค่อนข้างจะ smooth อะเนาะ แต่มันก็มี 

client หลาย ๆ คน ท่ี เอ่อ ไม่สามารถท่ีจะ get along ไปกับ process ประมาณนี้

ได้ อะไรอย่างเงี้ย ก็ต้อง ก็ต้องเตรียมการ ส่วนใหญ่ก็จะรู้กันแหละเนาะว่า เออ ราย

นี้ เริ่มจะ ลงข้างทางอีกละ ลงข้างทางอีกละ อะไรเงี้ย แล้วก็จะยืดระยะในการ

เตรียมการเพิ่มออกไปอีกหน่อยนึง” (ID7, L:232-235) 

สอดคล้องกับ คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 ท่ีเล่าว่า การฝึกสติช่วยให้ตนยอมรับผู้รับบริการท่ีนิสัย

ไม่ดี พูดไม่ดีกับตนได้มากขึ้น ซึ่งเมื่อก่อนหากถูกพูดกระทบจากผู้รับบริการ ตนจะยุติกระบวนการกับ

ผู้รับบริการเหล่านั้นเลยทันที โดยเฉพาะกับกลุ่มท่ีมีบุคลิกภาพแปรปรวน (borderline personality) 

คิม บอกว่า การฝึกสติช่วยให้ตนเข้าใจความเจ็บปวดท่ีเกิดขึ้นจากค าพูดของผู้รับบริการ แล้ว

แสดงออกอย่างเหมาะสมด้วยการบอกให้ผู้รับบริการไม่ใช้ค าหยาบกับตน 

“ตัวตนมันถู ก เสียบอะ  เฮ้ ย  ท าไมมัน เจ็บ เงี้ย  ฉันท าไง ดี  อั นนี้ คื อการใช้ 

mindfulness เลยนะ คราวนี้พี่ก็ต้องสร้าง boundary ว่า เธอหยุดพูดเด๋ียวนี้นะ ให้

เธอนั่งลงก่อน คุยกันดี ๆ ท่ีตรงนี้ฉันขอไม่ใช้ค าหยาบ พี่สร้างขอบเขตไง คราวนี้พี่ใช้ 

authority พี่ พี่ต้องสร้างขอบเขต พี่ก็จะค่อย ๆ เรียนรู้” (ID9, L:575-577) 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 244 

ข้อความข้างต้น สอดคล้องกับส่ิงท่ี สิงหา ผู้ให้ข้อมุลรายท่ี 3 อธิบายว่า การฝึกสติแบบนี้ช่วย

ให้นักจิตวิทยาไม่สติแตกเมื่อต้องพบเจอกับเหตุการณ์ไม่คาดคิด โดยเฉพาะเมื่อท ากลุ่มการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา ซึ่งแม้มีเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้น นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติก็ยังคงด ารงความมั่นคงทางใจ

ไว้ได้ แล้วจัดการกับส่ิงต่าง ๆ ตามจริงไป 

“ถ้าเรากระวนกระวายใจเนี่ย ไอ้ภาวะกระวนกระวายเนี่ยมันจะไปติดที่คนอื่น

ด้วย เพราะว่าเราก็มีความง่ายต่อการจะ absorb อะไรก็ตามที่เข้ามา ภาวะ

ทุกข ์อะมัน เป ็นภาวะที ่พี ่ส ัง เกตเอา พี ่ว ่าม ัน  absorb ทุกอย ่างเข้าโดยง ่าย 

โดยเฉพาะกระแสลบ สมมติว่ามันมีการเหนี่ยวน าไปในทางลบเนี่ยมันพร้อมไปได้

โดยง่ายเลยคนท่ีใจมันอยู่ในทุกข์ ฉะนั้นเนี่ย เราจะท ายังไงที่เราจะมีพลังบวกแบบ

นั ้น อยู ่ แล ้วก ็ ท ่าท ีที ่ส ่ง ไป  พี ่ค ิดว ่า  ยิ ่ง โดย เฉพาะการพ ูดค ุยแบบ ที ่เป ็น 

counseling เนี ่ยนะ counselor ต้อง contemplate ทุกค าของตัวเอง เพื่อจะ

ไปอยู ่ก ับ counselee หรือคนตรงหน ้าได ้อย ่างที ่ม ันมีค ุณภาพที ่ส ุด ”  (ID3, 

L:622-627) 

ในขณะท่ี คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวว่า การฝึกสติท าให้ตนสามารถสลัดพลังงานด้านลบ

จากผู้รับบริการออกไปจากใจของตนได้เร็วขึ้น ไม่เก็บเรื่องราวในช่ัวโมงการปรึกษาไปคิดต่อ 

“เราก็สามารถสลัดพลังงานของผู้รับบริการออกจากตัวเราได้เร็วขึ้นด้วย โดยท่ีเราไม่

เก็บ” (ID9, L:632) 
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ประเด็นหลักที่ 4 วิธีใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ คือ นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้การ

ฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่ัวโมงการปรึกษาให้ผู้รับบริการเกิดประสบการณ์การฝึกสติ และเกิดความ

ตระหนักรู้ แล้วได้รับประโยชน์จากความตระหนักรู้ท่ีเกิดขึ้นนั้นในช่ัวโมงการปรึกษา โดยแบ่งออกได้

เป็น 3 ประเด็นย่อยคือ 4.1) วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่วงแรก 4.2) วิธีการใช้การฝึกสติ

สร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ และ 4.3) ผลท่ีเกิดขึ้น โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 
ภาพท่ี 24 กรอบประเด็น วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ประเด็นย่อยท่ี 4.1 วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่วงแรก 
ลักษณะท่ี 4.1.1 สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ 
ลักษณะท่ี 4.1.2 หลีกเล่ียงการใช้ค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนา 
ลักษณะท่ี 4.1.3 วิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงเริ่ม

กระบวนการ 
มิติท่ี 4.1.3.1 น าเสนออย่างตรงไปตรงมา 
มิติท่ี 4.1.3.2 อธิบายประโยชน์ของการฝึกสติ 

ประเด็นหลักที่ 4 วิธีใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือ 
ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นย่อยท่ี 4.2 วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ 
ลักษณะท่ี 4.2.1 การกลับมารับรู้ร่างกายของตนเอง 
ลักษณะท่ี 4.2.2 การกลับมารับรู้ความรู้สึกของตนเอง 

ประเด็นย่อยท่ี 4.3 ผลท่ีเกิดขึ้น 
ลักษณะท่ี 4.3.1 ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด 
ลักษณะท่ี 4.3.2 ผลท่ีเกิดข้ึนต่อผู้รับบริการ 

มิติท่ี 4.3.2.1 ปัญหาได้รับการคล่ีคลาย 
มิติท่ี 4.3.2.2 ผู้รับบริการมีอุปกรณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
มิติท่ี 4.3.2.3 ผู้รับบริการสนใจฝึกสติเพิ่มเติมมากขึ้น 

ลักษณะท่ี 4.3.3 นกัจิตวิทยาเกิดความเช่ียวชาญในการใช้สติเป็นเคร่ืองมือ 
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ประเด็นย่อยที่ 4.1 วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในช่วงแรก 

วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่วงแรก เป็นวิธีการท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติใช้ใน

ช่วงแรกของกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพื่อเตรียมความพร้อมแก่ผู้รับบริการก่อนท่ีจะใช้การ

ฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาต่อไป โดยมี 3 ลักษณะ คือ 4.1.1) สังเกต

ความพร้อมของผู้รับบริการ 4.1.2) หลีกเล่ียงการใช้ค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนา และ 4.1.3) วิธีการ

น าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงเริ่มกระบวนการ โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

ลักษณะท่ี 4.1.1 สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ 

ในช่วงเริ่มต้นกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา นักจิตวิทยาการปรึกษาจะยังไม่รีบ

น าเสนอวิธีการฝึกสติในฐานะเครื่องมือให้แก่ผู้รับบริการ แต่จะสังเกตผู้รับบริการก่อนผ่านภาษากาย 

การแต่งกาย และการพูดจา ซึ่งจะรับรู้ได้ว่าผู้รับบริการมีความพร้อมหรือไม่พร้อมอย่างไร โดยหาก

ผู้รับบริการยังไม่พร้อมต่อการฝึกสติจะมีค าพูดท่ีจดจ่ออยู่กับเรื่องของตัวเองโดยไม่รับรู้ถึงส่ิงอื่น เล่า

เรื่องกระโดดไปมา มีค าพูดด้านลบกับตัวเองท่ีแสดงถึงความว้าวุ่นไม่สามารถหยุดนิ่งได้ อีกท้ัง เมื่อมี

การสร้างความสัพมันธ์และเกิดความคุ้นเคยกับผู้รับบริการมากขึ้น นักจิตวิทยาการปรึกษาก็จะ

สามารถสังเกตสีหน้า แววตา ลักษณะภายนอกของผู้รับบริการได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น ซึ่งหากนักจิตวิทยา

การปรึกษาสังเกตได้ว่าผู้รับบริการยังอยู่ในความไม่พร้อมเช่นนี้ก็จะใช้ทักษะการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

และกระบวนการทางจิตวิทยาอยู่กับผู้บริการในเบื้องต้นก่อน แล้วจึงค่อยสังเกตต่อไปเรื่อย ๆ ว่า

ผู้รับบริการจะเกิดความพร้อมต่อการฝึกสติขึ้นเมื่อใด ดังประโยคต่อไปนี้ 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 อธิบายว่าตนจะสร้างความสัมพันธ์กับผู้รับบริการและท าความ

เข้าใจผู้รับบริการทีละน้อยผ่านการสังเกตภาษากาย การแต่งกาย และการพูดจา จะท าให้ทราบได้ว่า

ขณะนี้ผู้รับบริการมีความพร้อมมากน้อยเพียงใดต่อการฝึกสติ 

“ขณะท่ีเราได้พบเค้าครั้งแรกเนี่ย ภาษาร่างกาย การแต่งกาย การพูดจา หรือว่า

อะไรทุกอย่างมันเป็นส่ิงท่ีเราท าความเข้าใจลึกซึ้ง งั้นแปลว่าเราก็ต้อง เราก็ต้อง

สัมพันธ์ มองอย่างลึกซึ้งหรือว่าค่อย ๆ เข้าใจไป” (ID3, L:377-379) 
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สอดคล้องกับส่ิงท่ี จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 กล่าวว่า ตนจะสังเกตถึงความร้อนรนของผู้รับบริการ 

ซึ่งหากมีการเล่าเรื่องท่ีท่วมท้น คือส่ิงท่ี จีน รับรู้ได้ว่าผู้รับบริการยังไม่พร้อมท่ีจะสังเกตอะไร 

“วันนู้นวันนี้ เกิดอะไรขึ้น แล้ว วันนั้นเค้าไม่พอใจมาก อะไรยังไง ถ้าตรงนี้ก็เป็นการ

พูดคุย response เหมือน micro counseling ก็คือ work กับเรื่องไปก่อน ไปจนเค้า

เริ่มพอจะสังเกตว่า แล้วตอนนี้ เค้ารู้สึกยังไงกับเรื่องนี้ ครับ ตอนนี้ก็เหมือนกับเริ่มจะ

พร้อมละ เริ่มมาสังเกตเห็นท่ี ณ ตอนนี้ตัวเองเป็น กับเรื่องนี้” (ID5, L:103-106) 

เช่นเดียวกับ ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ท่ีบอกว่า เมื่อตนอยู่กับผู้รับบริการหลายครั้งก็จะ

สังเกตเห็นได้ง่ายขึ้นว่า ผู้รับบริการมีความพร้อมมากน้อยเพียงใดในแต่ละครั้งท่ีพบกัน และจะไม่

ยัดเยียดการฝึกสติแก่ผู้รับบริการเมื่อยังไม่พร้อม 

“ไม่ยัดเยียดนะ ดูความพร้อมมาก ๆ เลยอะ ดูจากหน้าตา ส่วนมากดูจากหน้าตาท่ี

เค้าเข้ามา เราอยู่กับเค้ามานานเนาะ หกเจ็ดเดือน แล้วก็พอดูออกว่าอันนี้ (สีหน้า) 

มันหนักมาเบามายังไง” (ID6, L:148, 150-151) 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 อธิบายถึงลักษณะของผู้รับบริการท่ียังไม่พร้อมต่อการฝึกสติว่า 

“โดยปกติแล้วผู้รับบริการท่ีไม่สามารถรับรู้ถึงความรู้สึกภายในของตัวเองได้ จิตใจ

ของพวกเขามักจะวิ่งตลอดเวลา ถ้าเราบอกว่า “โอเค หยุด แล้วตามลมหายใจ” 

หรือ “หยุด” จะยากมากส าหรับพวกเขา และจะยิ่งท าให้พวกเขารู้สึกแย่” (ID1, 

L:118-120) 

อลัน ยกตัวอย่างของประโยคท่ีผู้รับบริการมักพูดต าหนิตัวเองว่า “ฉันมันล้มเหลว ท าอะไร

ไม่ได้สักอย่าง” คือประโยคท่ีผู้รับบริการจะกล่าวขึ้นมาเมื่อยังหยุดนิ่งไม่ได้ แล้วอธิบายส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับ

ผู้รับบริการท่ีตนเห็นว่ายังไม่พร้อมกับกระบวนการฝึกสติต่อไปว่า 

“พวกเขาจะจดจ่ออยู่กับเรื่องของตัวเอง พวกเขาไม่อยากสนใจส่ิงท่ีนักจิตวิทยา

ต้องการหรอก เขาจะเล่าเรื่องโน้นกระโดดมาเรื่องนี้ไปมา ดังนั้น กับผู้รับบริการ

เหล่านี้ ส่ิงท่ีนักจิตวิทยาต้องท าคือไม่ต้องท าอะไรเลย เพียงแต่เช่ือมกับพวกเขา นั่น

คือส่ิงท่ีพวกเรารู้อยู่แล้วว่าเป็นส่ิงส าคัญมาก” (ID1, L:123-128) 
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ซึ่งหากผู้รับบริการแสดงความไม่พร้อมนี้ อลัน ได้ขยายความส่ิงท่ีตนท าในกระบวนการเมื่อ

ผู้รับบริการยังไม่พร้อมต่อการฝึกสติว่า 

“ถ้าผู้รับบริการยังไม่พร้อมแบบนี้ ผมก็เพียงแต่ด าเนินกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาไป ผมฟัง ผมเช่ือมกับเขาด้วยการฟังและหาว่าเป้าหมายของกระบวนการ

คืออะไร และผมจะช่วยให้เขาได้เข้าใกล้เป้าหมายของชีวิตเขาได้อย่างไร” (ID1, 

L:260-261) 

ข้อมูลข้างต้นสอดคล้องกับส่ิงท่ี คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 อธิบายถึงวิธีการสังเกตผู้รับบริการ

ของตนว่ามีความพร้อมต่อการฝึกสติด้วยการรับรู้ผู้รับบริการจากความรู้สึกของตนเอง 

“อย่างเช่น คนมาแล้วก็ โอ้โห มีความคิดเป็นตัวของตัวเองเยอะมาก แล้วบุคลิกท่ี 

เช่ือมั่นในตัวเองเยอะมาก ถ้าใครพูดไม่ใช่ส่ิงท่ีตัวเองรู้เนี่ย จะไม่ใช้ทันที คนพวกนี้พี่

จะไม่โยงเรื่องนี้ทันทีนะ” (ID9, L:237-238) 

คิม อธิบายต่อว่า หากผู้รับบริการยังไม่พร้อมส าหรับการฝึกสติเช่นนั้น ตนก็จะใช้ทักษะ

จิตวิทยาการปรึกษาให้ผู้รับบริการรับรู้ว่ามีคนรับรู้และเข้าใจความทุกข์ของเขาก่อน 

”คนท่ีมาแล้วมันมองไม่เห็นอะ ดับสนิท พี่ก็ เออ ๆ ไปกับเค้า ให้เค้ารู้สึกว่าเราอยู่

ตรงนั้นเพื่อเค้านะ เราท าเพื่อเค้า เรารับฟังเค้านะ เราเริ่มส่องกระจกกลับคืนให้เค้า

นะ แล้วพอสักพักเนี่ย กระบวนการมันจะเกิดขึ้นเอง คือเค้าจะเริ่มฟังเรา เค้าฟังเรา

มากขึ้น เราส่องกระจกเข้าไปหาเค้ามากขึ้น บ่อยขึ้น ทีนี้เค้าก็จะเริ่มต่ืน” (ID9, 

L:245-247) 

เช่นเดียวกับ นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 กล่าวว่า ในช่วงเริ่มต้นก็จะให้ผู้รับบริการเล่าส่ิงท่ีอยู่ในใจ 

และตนก็จะถามว่า “ตอนท่ีเล่ามานี้ ตอนนี้รู้สึกยังไง” เพื่อให้ผู้รับบริการกลับมาส ารวจความรู้สึกของ

ตนเอง แต่ผู้รับบริการมักจะยังไม่พูดว่าตนรู้สึกอะไร จะเล่าเรื่องราวต่อไปอีก หรือกล่าวว่า “ก็คนนั้น

มันท าอย่างนั้นอย่างนี้ จะให้รู้สึกอย่างไรได้ล่ะ” นิมิต อธิบายว่า ประโยคเหล่านี้แสดงให้เห็นว่า

ผู้รับบริการยังจับความรู้สึกไม่ได้ และจะต้องเตรียมผู้รับบริการทีละน้อย 
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ข้อมูลข้างต้นสอดคล้องกับส่ิงท่ี สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวว่า ในช่วงเริ่มการปรึกษา ตน

จะให้กระบวนการด้วยการฟังก่อน ให้เข้าใจผู้รับบริการ จากนั้นจึงจะเห็นว่าผู้รับบริการเริ่มมีความ

พร้อมอย่างไรต่อการฝึกสติท่ีตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาจะรู้ได้เอง 

“ตัวกระบวนการมันพาเราไปก่อน ซึ่งการรับฟังเรื่องราวของเค้าเนี่ย มันก็พอจะเห็น

ความชอบ ความสนใจ ความพอใจ หรือลักษณะท่าทางท่ีเค้ามี ซึ่งพอรู้ตรงนั้นเด๋ียว

มันก็มีทางไปต่อครับ ไม่มีค าตอบส าเร็จรูปตายตัว เป็น  creation เป็นการ

สร้างสรรค์ของตัว therapist หรือตัว counselor เองท่ีจะอยู่ตรงนั้นอย่างแท้จริง มี

สติอยู่อย่างเต็มเป่ียมและก็จะ มีเทคนิคขึ้นมา” (ID3, L:383-384, 433-435) 

นอกจากนั้น แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 ยังกล่าวว่า ส าหรับผู้รับบริการท่ียังไม่พร้อม ตนก็จะไม่

รีบใช้การฝึกสติกับผู้รับบริการ แต่ใช้กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามปกติ เพื่อให้เกิดความ

เข้าใจว่าชีวิตประจ าวันของผู้รับบริการเป็นเช่นไร และจะสอดแทรกการฝึกสติได้อย่างไรบ้าง 

“ต้องเอา process ของ จิตวิทยาเข้ามาก่อนเสมอนะ เพื่อให้เราเข้าใจเค้าก่อน ท่ี

ไม่ใช่เค้าก็ไม่รู้ จับต้นชนปลายไม่ถูก แต่ว่าแกะมาจากการคุยกับเค้า เข้าใจใน

ชีวิตประจ าวัน เข้าใจในวิธีการ แล้วเราหา space อันไหนท่ีเราจะเอาอันนี้เข้าไป

แทรก เหมือนต้อง execute ให้ก่อนน่ะ แล้วก็เอาไปมีประสบการณ์แล้วเข้ามาแชร์ 

อยู่ ๆ จะเอา mindfulness ไปให้เลยไม่ได้ แต่เราต้องเป็นคนหา space ให้เค้า

เสมอ ไม่ใช่อยู่ ๆ เราบอกว่าการ breathing แต่เราต้องหาเลยว่า ในชีวิตประจ าวัน

เค้าเป็นแบบนี้ ๆ อันไหนท่ีมันจะเข้าไป เราต้องไกด์ ต้องกรุยให้เรียบร้อยเลย แล้ว

เห็นเป็นรูปธรรมอย่างให้เค้าเห็นเลยว่า มันจะมีอย่างงี้ ๆ ต่อ อันนี้มันอยู่ตรงนี้นะ 

ลองไปท าดู” (ID4, L: 406-408, 410-412, 414-415) 
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ลักษณะท่ี 4.1.2 หลีกเลี่ยงการใช้ค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนา 

ผู้ให้ข้อมูลต่างรายงานว่า ตนจะไม่ใช้ค าว่า ฝึกสติ ในภาษาไทย หรือค าว่า mindfulness 

ส าหรับภาษาอังกฤษ และจะไม่ชวนให้ฝึกสติด้วยการบอกว่า มานั่งสมาธิกัน มาฝึกสติกัน เพื่อป้องกัน

ไม่ให้ผู้รับบริการเกิดอคติกับการฝึกสติเพราะคิดว่าเป็นเรื่องของศาสนา ซึ่งผู้รับบริการบางคนอาจมี

ประสบการณ์และการรับรู้เกี่ยวกับค าว่า ฝึกสติ แตกต่างกันไป แต่จะใช้กระบวนการหรือภาษาของ

จิตวิทยามาทดแทน หรือหากใช้ค าว่าฝึกสติก็จะอธิบายให้ผู้รับบริการเข้าใจว่าเป็นวิธีการฝึกในรูปแบบ

ของกระบวนการทางจิตวิทยา เป็นการท างานของสมองและศิลปะในการใช้ชีวิต ไม่ใช่พิธีกรรมทาง

ศาสนา ดังข้อมูลท่ีผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวไว้ดังต่อไปนี้ 

แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 อธิบายเหตุผลของการไม่ใช้ค าว่าการฝึกสติกับผู้รับบริการของตนว่า 

“บางคนเค้าแอนต้ีไง ศาสนาของ แต่ละท่ีมาก็ไม่เหมือนกัน” (ID4, L:1143) 

แพท อธิบายต่อไปว่า ถ้าผู้รับบริการยังเข้าใจว่า Mindfulness หรือการอยู่กับลมหายใจคือ

ธรรมะหรือเข้าวัด ก็จะไม่ได้บอกว่าให้ผู้รับบริการอยู่กับลมหายใจ แต่จะถามว่า “เขาก าลังท าอะไร

อยู่” แทน 

“ผมไม่เคยแนะน าส่ิงท่ีเกี่ยวกับพิธีกรรมทางศาสนาให้กับผู้รับบริการของผม” อลัน ผู้ให้

ข้อมูลรายท่ี 1 ก็กล่าวเช่นเดียวกันก่อนจะเสริมต่อไปว่า 

“ส าหรับบางคน เขาจะมีทัศนคติท่ีไม่ดีต่อศาสนาว่า เป็นเรื่องงมงาย ไร้สาระ หรือ

ไม่ได้มีความหมายอะไรเลย และถ้านักจิตวิทยาการปรึกษาบอกว่า นี่ลองฝึกสมาธิ

ฝึกสติแบบพุทธศาสนาดู ประโยคแบบนี้ไม่ได้ช่วยปรับทัศนคติของผู้ท่ีก าลังมีปัญหา

ทางด้านจิตใจเลย ซึ่งเราจะต้องระมัดระวังเรื่องเหล่านี้ให้ดี” (ID1, L:239-240, 

260-261) 

“กับผู้รับบริการคนหนึ่ง ผมให้เขาฝึกออกก าลังแบบไท่ช่ี ซึ่งผมคิดว่ามีลักษณะของ

การฝึกสติอยู่ในนั้น คือไท่ช่ีจะเป็นการฝึกการมีสติอยู่กับการเคล่ือนไหวร่างกาย นี่คือ

ประเด็นส าคัญท่ีเราจะต้องหาวิธีการฝึกสติท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน” 

(ID1, L:210-213) 
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นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 กล่าวถึงวิธีการใช้ค าพูดให้ผู้รับบริการของตนฝึกสติในช่ัวโมงการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

“ไม่ครับ ผมไม่เคยชวนให้ใครฝึกสติ” (ID7, L:161) 

เช่นเดียวกับ คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 ท่ีบอกว่า ตนไม่เคยเอาเรื่องพิธีกรรมทางศาสนาเข้ามาอยู่

ในช่ัวโมงการปรึกษา แม้ตนจะเป็นพุทธศาสนิกชนและเห็นว่าพุทธศาสนาควรจะได้รับการสืบสาน

ต่อไปก็ตาม แต่ส่ิงส าคัญของพุทธศาสนาไม่ใช่พิธีกรรม และหัวใจส าคัญคือพุทธธรรมต่างหาก จึง

น าเสนอให้ผู้รับบริการเข้าใจการฝึกสติในบริบทของการท างานของสมองและศิลปะของการใช้ชีวิต

มากกว่า 

“พี่มองเห็นว่า พิธีกรรมเป็นเรื่องท่ีเราจ าเป็นจะต้องมี เพื่อท่ีพระพุทธศาสนาจะได้

สืบต่อสานต่อไป แต่พี่ว่าใจมันน่ะ คือปัญญาของพระพุทธเจ้า คือพุทธธรรม แล้วพี่ก็

มองว่า คนฝรั่งกินเกลือมันก็เค็มนะ คนไทยกินเกลือก็เค็ม พี่ก็คิดว่า เค้าอาจจะไม่

ต้องเข้าใจว่ามันเป็นจากศาสนาพุทธ แต่ขอให้เค้าเพียงเข้าใจว่า มันคือ the art of 

living ไง แค่นี้ แล้วพี่ก็จะอธิบายให้เค้าว่า มันเป็นอย่างนี้ สมองของเธอมันเป็นอย่าง

นี้นะ แล้วเธอรู้มั้ยว่า ตอนท่ีเธอสงบเนี่ย สมองของเธอเนี่ยมันจะไป observe มันจะ

มีส่วน prefrontal lobe cortex ตรงนั้นเนี่ยจะไปท าหน้าท่ีเป็นตัวสังเกตนะ มันท า

งี้ ๆๆ และไอ้ตอนช่วงท่ีท าเนี่ย มันจะมีการหล่ังสาร คือพี่ไม่ได้อธิบายท้ังหมดนะครับ 

มีการหล่ังสารแห่งความสุขเนี่ย มันก็จะท าให้สารของความเครียดไไม่หล่ัง มันลดลง 

แล้วมันก็จะไปเป็นตัวเยียวยานะ หัวใจเธอจะเต้นช้าลง ถ้าเธอท าอย่างน้อยวันละ 5 

นาทีเนี่ย ทุกวัน 7 วันเธอท าไปแล้วนะ 30 นาที แล้วมันเป็นการสะสม การนั่งสมาธิ 

และอีกหน่อย เค้าท า 5 นาทีแล้วเค้าก็ท า 7 นาทีครึ่ง แล้วอีกหน่อยเค้าก็ท า 10 

นาที พี่ก็ค่อย ๆ อยู่กับเค้าแบบนี้” (ID9, L:209-220) 

ซึ่งวิธีการอธิบายเช่นนี้ของ คิม ท าให้ผู้รับบริการชาวตะวันตกยอมรับและลองฝึกสติในช่ัวโมง

การปรึกษามากขึ้น “บางที พอเค้ามาบ าบัด พี่อาจจะเริ่มการรักษาโดยการนั่งด้วยกัน 5 นาที จบการ

รักษาโดยการนั่งอีก 5 นาที นั่นก็พอเพียงแล้ว แค่เค้าได้สัมผัสความสงบ” คิม กล่าวสรุป 
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ลักษณะท่ี 4.1.3 วิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงเร่ิมกระบวนการ 

ผู้ให้ข้อมูลมีวิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงแรกแตกต่างกันไป โดยแบ่ง

ออกเป็น 2 มิติ คือ 4.1.3.1) น าเสนออย่างตรงไปตรงมา และ 4.1.3.2) อธิบายประโยชน์ของการฝึกสติ 

โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

มิติที่ 4.1.3.1 น าเสนออย่างตรงไปตรงมา 

ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาส่วนหนึ่งน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการ

อย่างตรงไปตรงมา เช่น การบอกกับผู้รับบริการให้ฝึกตามลมหายใจด้วยกันสัก 5 นาทีในช่วงแรกของ

ช่ัวโมงการปรึกษา ถามผู้รับบริการซ้ าเรื่อย ๆ ว่า รู้สึกอย่างไร คิดอย่างไร รับรู้ถึงการขยับขา วางตัว

ของตัวเองขณะนี้อย่างไรบ้าง ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 อธิบายผู้รับบริการของตนว่าจะมีการฝึกสติหรือใช้ค าว่า 

mindfulness อย่างตรงไปตรงมา เพราะผู้รับบริการทุกคนได้รับข้อมูลว่า มารี คือนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาท่ีฝึกสติและใช้การฝึกสติในกระบวนการอยู่แล้ว อีกท้ัง ผู้รับบริการจ านวนมากคือผู้ฝึกสติอยู่

แล้ว มารี จึงไม่รู้สึกว่าการใช้ค าว่าการฝึกสติเป็นอุปสรรคต่อกระบวนการแต่อย่างใด มารี จึงเริ่มต้น

ช่ัวโมงการปรึกษาด้วยการสร้างสัมพันธ์เบ้ืองต้นและให้ผู้รับบริการฝึกสติด้วยการตามลมหายใจในช่วง 

5 นาทีแรกของช่ัวโมงการปรึกษา 

“ฉันจะบอกผู้รับบริการว่า “เราจะเริ่มต้นด้วยการหายใจอย่างมีสติด้วยกัน

สัก 5 นาที” วิธีนี้เพื่อสร้างความสัมพันธ์ระหว่างเราสองคนในช่วงเริ่มต้น

ช่ัวโมง แม้จะเป็นการพูดคุยผ่านคอมพิวเตอร์ก็สามารถท าได้” (ID2, L: 45-

48) 

เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 จะถามผู้รับบริการว่ารู้จักการฝึกสติ หรือ mindfulness 

ไหม และผู้รับบริการอาจจะตอบกลับว่า 

“รู้จักสิ สามี (ภรรยา) ของฉันก็ฝึกสติอยู่” หรือค าตอบ “ฉันไม่อยากจะฝึก

อะไรแบบนี้เลยนะ” ก็เป็นได้ แต่หาก เจน รู้สึกว่าผู้รับบริการคนนี้ต้องฝึกสติ

หรือผู้รับบริการบอกว่าจากรู้จักการฝึกสติเพิ่มเติม เจน  ก็จะอธิบายให้
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ผู้รับบริการได้เข้าใจเกี่ยวกับการฝึกสติในกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยามากขึ้น (ID8, L:55-57, 59-64) 

นอกจากนั้น เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 เล่าถึงวิธีการฝึกสติท่ีตนให้ผู้รับบริการได้เกิด

ประสบการณ์ตรงในช่ัวโมงการปรึกษาว่า 

“บางทีฉันก็ใช้วิธีนี้กับเด็ก ๆ และก็ใช้กับผู้ใหญ่ด้วยนะ เป็นการพูดคุยว่า

อะไรก าลังเกิดขึ้น เมื ่อเราไม่รู ้ว่าอะไรก าลังเกิดขึ้น รู ้แต่เพียงว่ารู้สึกไม่

สบายใจ ฉันจะขอให้เขาวาดภาพของความรู้สึกไม่สบายใจนั้นออกมาใน

จินตนาการให้ชัดเจน ไม่จ าเป็นต้องเป็นภาพท่ีชัดเจน เพียงแต่เห็นถึง

พลังงานของความไม่สบายใจนั้น” (ID8, L:155-163) 

เจน เล่าต่อไปว่า ผู้รับบริการจะค่อย ๆ มองเห็นความไม่สบายใจนั้นชัดเจนขึ้น แม้ว่า

เขาอาจจะไม่รู้ว่าความไม่สบายใจนั้นคืออะไรกันแน่ แต่ก็เกิดความตระหนักรู้ในปัจจุบันแล้วว่ามีความ

ไม่สบายใจอยู่ 

“แล้วผู้รับบริการก็จะพูดบางส่ิงท่ีส าคัญมากออกมาในช่ัวโมงการปรึกษาว่า 

ฉันรู้สึกสบายใจท่ีเอามันออกมาได้” เจน สรุป (ID8, L:155-163) 

แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 กล่าวว่า ตนจะถามผู้รับบริการว่า ก าลังท าอะไรอยู่ แล้วจึง

ค่อยสอนเรื่องลมหายใจ และหลังจากท่ีผู้รับบริการคุ้นเคยกับการกลับมาอยู่กับปัจจุบันแล้วก็จะถาม

ย้ าบ่อย ๆ ว่ากลับมาปัจจุบันขณะได้ไหม 

“approach แรกท่ีพี่ใช้คือการถามตัวเองว่าฉันท าอะไรอยู่ ก่อนท่ีจะเป็น

เรื่องของลมหายใจเสมอค่ะ ทีนี้ พอหลังจากท่ีเค้าคุ้นชินกับการท่ีกลับมาอยู่

กับปัจจุบันแล้ว แล้วนั่นคือสเต็ปสอง พอเค้าคุ้นชินแปลว่าเค้าได้สัมผัส

บางอย่างแล้ว แล้วพี่ก็จะ process กับเค้าอยู่เสมอ ว่าเป็นยังไง กลับมาได้

ง่ายข้ึนมั้ย บางคนอาจจะบอกว่า เค้าไม่ได้นั่งอยู่ เค้าไม่ได้ท าอะไร สมมติดู

ทีวี จะให้เค้าโฟกัสกับทีวีเค้าก็ท าไม่ได้ หรือเวลานอน นอนแล้วล าบาก พี่ก็
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จะค่อย ๆ เอา approach ของ breathing เข้าไป คือ มันเหมือน ดูจังหวะ

ด้วย ให้เค้าฝึกง่าย ๆ ก่อน” (ID4, L:150-155) 

เช่นเดียวกับ นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 จะใช้การถามย้ าหลายครั้ง ซึ่ง นิมิต บอกว่า

เป็นเทคนิคของ CBT ท่ีมีหลักว่า การฝึกในช่ัวโมงการปรึกษานั้น นักจิตวิทยาสามารถให้ผู้รับบริการ

สามารถฝึกแบบฝึกหัดได้เลยโดยไม่จ าเป็นต้องรู้ว่าตัวเองก าลังฝึกอยู่ 

“เราก็จะถามเค้าบ่อย ๆ รู้สึกยังไง คิดยังไง ขาขยับแล้ว มือวางแบบนี้อยู่ 

รู้สึกมั้ย อะไรประมาณนี้ บางคน หลายคนเหมือนกันเนอะ ใส่แหวนมาเนี่ย 

แต่ว่าผมจะเริ่มสังเกตเห็นว่า นิ้วเค้าเนี่ยมันเริ่มจะคับแหวน ผมก็มักจะถาม

เค้าว่า เออรู้สึกมั้ยว่านิ้วมันคับ ๆ แหวนแล้ว หลายคนบอกว่าไม่รู้สึกนะ” 

(ID7, L:164-166) 

สอดคล้องกับ อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 ท่ีกล่าวว่า ตนจะใช้ค าถามถามเพื่อเอื้ออ านวย

ให้ผู้รับบริการกลับมาสู่ปัจจุบันขณะอย่างตรงไปตรงมา เช่น ตอนนี้เกิดอะไรขึ้น ก าลังรู้สึกอย่างไร 

“ตอนนี้เกิดอะไรขึ้น คุณก าลังรู้สึกอะไรอยู่ตอนนี้  แต่ไม่จ าเป็นต้องลง

รายละเอียดกับมันมาก หรือถามว่า คุณจะดูแลตัวเองอย่างไร” (ID1, 

L:198-199) 

มิติที่ 4.1.3.2 อธิบายประโยชน์ของการฝึกสติ 

ผู้ให้ข้อมูลอีกส่วนบอกว่า ตนจะอธิบายหรือมีเอกสารให้อ่านประกอบเพื่อให้

ผู้รับบริการเข้าใจถึงประโยชน์ของการฝึกสติว่า นักจิตวิทยาการปรึกษาไม่สามารถไปอยู่ร่วมด้วยในทุก

ขณะของชีวิต ซึ่งแบบฝึกหัดหรืออุปกรณ์เหล่านี้จะเป็นเครื่องมือท่ีจะช่วยให้ผู้รับบริการน าไปใช้เพื่อ

จัดการกับปัญหาของตัวเองในชีวิตประจ าวัน เช่น เป็นวิธีผ่อนคลายร่างกายและความคิด หรือเป็น

ขั้นแรกของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเป้าหมายของผู้รับบริการ โดยจะให้ฝึกในช่ัวโมงการปรึกษา

เบ้ืองต้น แล้วกลับไปฝึกต่อในชีวิตประจ าวัน และน าประสบการณ์มาคุยกันต่อในช่ัวโมงการปรึกษา

ครั้งต่อ ๆ ไป ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลกล่าวดังนี้ 
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ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 จะอธิบายกระบวนการให้ผู้รับบริการฟังว่าจะมีวิธีการฝึกให้

เอาไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ มีเอกสารให้อ่านและพูดคุยกันในเบ้ืองต้นของช่ัวโมงการปรึกษา 

“บอกว่า มีกระบวนการท่ีจะช่วยให้เค้าเอาไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ และ

สร้างความแข็งแรงให้จิตใจเค้า ก็อยากจะให้ฝึก แล้วก็ให้เค้ามีความรู้เรื่อง 

ACT ด้วย ให้เค้าอ่าน ด้วย แล้วก็ใน session ก็จะมีพูดถึงกระบวนการอยู่

บ้างว่าแบบ ถ้าเราฝึกอย่างงี้แล้วมันจะดียังไง อธิบายอยู่นะ แต่ว่าเราดู

ความพร้อมของเค้า ความแข็งแรงพอท่ีจะ คือ คือ กระบวนการนี้ มันเป็น

เรื่องการพึ่งตัวเองไง แต่เคสนี้ พึ่งตัวเองได้ยังไม่ถึงห้าสิบเปอร์เซ็นต์เพราะ

เค้าซับซ้อนหลายอย่าง” (ID6, L:153-157) 

คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวว่า ตนจะบอกกับผู้รับบริการว่านี่เป็นวิธีการผ่อนคลาย

ร่างกายและความคิดให้มีความสุขมากขึ้น เพราะทุกคนต้องการความสงบแบบนี้ 

“พี่ก็บอกว่ามันเป็น relaxation เพราะทุกคนต้องการมีความสุขอะ ทุกคน

ต้องการ peaceful mind ทุกคนต้องการ หัวท่ีมันไม่มีความคิด ทุกคน

ต้องการท่ีจะไปจุด ๆ หนึ่งท่ีมีความสุข พี่พาให้เค้าไปพบความสุขตรงนั้น

ก่อน นั่นคือสมาธิ พี่พาให้เค้าไปพบความสุขตรงนั้นก่อน” (ID9, L:199-201) 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า จะบอกผู้รับบริการให้เห็นถึงขั้นแรกของการ

เปล่ียนแปลงในพฤติกรรมเป้าหมายว่าต้องรู้ตัวก่อนเป็นล าดับแรก ซึ่งนั่นจะท าให้เกิดความต้ังใจอย่าง

มีสติเกิดขึ้น 

“ผมประยุกต์การฝึกสติเข้าไปแล้วบอกกับผู้รับบริการว่า ถ้าคุณอยากจะ

หยุดสูบบุหรี่ คุณต้องรู้ตัวตอนท่ีคุณก าลังหยิบบุหรี่มวนแรกออกมา ใช่ไหม 

ถ้าคุณอยากจะจัดการความโกรธได้ คุณต้องรู้ว่าตอนนี้คุณก าลังโกรธ ใช่

ไหม นี่คือส่ิงส าคัญท่ีผมจะบอกเขา ให้เขาเห็นประโยชน์ของการฝึกและมี

ความต้ังใจ แล้วพัฒนาความต้ังใจนั้นอย่างมีสติ” (ID1, L:431-424) 
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แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 กล่าวว่า ตนจะบอกกับผู้รับบริการว่านี่คืออุปกรณ์อย่าง

หนึ่งให้ลองเอาไปฝึกใช้ก่อน และเมื่อเกิดประสบการณ์อะไรขึ้นจึงค่อยน ามาพูดคุยกันในครั้งต่อไป จะ

ไม่ได้การันตีว่าวิธีการนี้ได้ผลอย่างไร แต่เพื่อให้ผู้รับบริการได้ลองมีประสบการณ์ต่าง ๆ ด้วยตัวเอง

ก่อน 

“พี่บอกเค้านะว่า นี่คือให้เป็น tools แต่ tools อันนี้ มันขึ้นอยู่กับว่าเรา

เอาไปใช้แล้วเราได้ประสบการณ์อะไร พี่ไม่ได้บอกว่ามันจะต้องใช้ได้นะ 

แต่ให้เค้า guide เค้าไป...สร้างทางก่อน แล้วก็ให้เค้ามาบอก ที่ไม่ใช่เรา

บอกว่ามันเวิร์ เพราะมันเวิร์ครึเปล่าเราก็ไม่รู้ว่าเค้าเอาไปใช้ยังไงด้วยนะ 

แต่ให้เค้าเอามาบอกเรา และเราก็ค่อยเริ่มจากตรงนั้น” (ID4, L:158-159, 

167-168) 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 ใช้การผสมผสานแบบฝึกหัดการฝึกสติเข้ามาใช้ใน

กระบวนการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้มีประสบการณ์การฝึกสติ ซึ่งการเลือก

แบบฝึกหัดการฝึกสติมาใช้นั้นต้องพิจารณาดูความเหมาะสมกับสมาชิกกลุ่ม เช่น การผ่อนคลายอย่าง

สมบูรณ์ และบทเพลงภาวนา เมื่อสมาชิกกลุ่มได้มีประสบการณ์แล้ว สิงหา จึงใช้กระบวนการกลุ่มเชิง

จิตวิทยาเอื้ออ านวยในการพูดคุยกันต่อไป 

“เราให้กิจกรรมบางอย่างเหมือนกิจกรรมภาวนาใน workshop หรือใน

กระบวนการกลุ่มเรา ผสมเข้ามา อย่างท่ีเรามี total relaxation อย่างเงี้ย 

นี่ถามว่า เราหาท่ีเหมาะมั้ย เราหาท่ีเหมาะ เพราะเรารู้ว่า คนท่ีเดินทางไกล

มา คนท่ี เหน็ดเหนื่อยกับภารกิจต่าง ๆ มาเนี่ย เราต้องวางตรงนี้ลงได้ก่อน 

นะครับ มันก็ได้เห็นว่ากิจกรรมแบบนี้ มัน ทางของมันเป็นในทางท่ีเราจะ

รวบยอดไปด้วยกันในท่ีสุด ฉะนั้น อันนี้ก็คือการหว่าน ฉะนั้น เราก็เรียก

อย่างงี้ว่า tradition ได้ เป็นการฝึกสติแบบ tradition ซึ่งทุกคนน่าจะ 

happy กับมัน” (ID3, L:584-589) 
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ประเด็นย่อยที่ 4.2 วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ 

เมื่อผู้รับบริการเกิดความพร้อมในการฝึกสติแล้ว นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงใช้การฝึกสติใน

ฐานะเครื่องมือกับผู้รับบริการในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาต่อไป โดยสามารถจ าแนก

วิธีการใช้การฝึกสติเพื่อสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการได้ 2 ลักษณะคือ 4.2.1) การกลับมารับรู้

ร่างกายของตนเอง และ 4.2.2) การกลับมารับรู้ความรู้สึกของตนเอง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ลักษณะท่ี 4.2.1 การกลับมารับรู้ร่างกายของตนเอง 

ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติต่างรายงานว่า ได้เอื้ออ านวยให้

ผู้รับบริการได้มีการฝึกสติด้วยการรับรู้ร่างกายด้วยทักษะและเทคนิคทางจิตวิทยาท่ีแตกต่างกันไป เช่น 

ให้ฝึกการหายใจ การถามเพื่อให้เกิดความตระหนักรู้ทางกาย รวมถึงการฝึก body scan และการ

ฝึกสติอย่างมีบทน า อีกท้ังมีการบ้าน ให้ผู้รับบริการกลับไปฝึกรับรู้ส่ิงรอบตัวอย่างมีสติหลังจากจบ

ช่ัวโมงการปรึกษาแล้วน ามาพูดคุยกันในครั้งต่อไป โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ฝึกหายใจ 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 เล่าว่า ในบางครั้งจะชวนให้ผู้รับบริการหยุดระหว่างท่ีก าลัง

เล่าถึงความรู้สึกหรืออะไรบางอย่างท่ีน่ารัก ซึ่งการหยุดนี้เพื่อให้ผู้รับบริการได้ด่ืมด่ าหรือ

สะท้อนถึงบางส่ิงท่ีเป็น 

“เรามาหายใจกันสักหน่อยนะ เธอรับรู้ข้างในร่างกายขณะนี้ว่าเป็นยังไง” มารี ถาม

ผู้รับบริการก่อนจะย้ าอีกครั้ง “เธอรับรู้ข้างในตัวเองอย่างไร” 

ค าพูดเช่นนี้ช่วยพาให้ผู้รับบริการกลับมาสู่ปัจจุบันขณะเพื่อรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นอย่าง

ชัดเจน และ มารี จะขยายในทิศทางนี้ให้ชัดเจนมากยิ่งขึ้นด้วยการฝึกหยุดเพื่อรับรู้ความรู้สึก

เช่นนี้ซ้ าไปมาในช่ัวโมงการปรึกษา 

ในขณะท่ี จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 กล่าวว่า ตนจะเอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการกลับมา

สังเกตร่างกายขณะท่ีก าลังเล่าเรื่องโดยพูดว่า 
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“พอเล่าเรื่องนี้ มัน มีผลต่อร่างกาย ต่อความรู้สึก ต่อลมหายใจเรายังไงมั้ย 

เงี้ยครับ เอ่อ ร่างกายก าลัง คล้าย ๆ ส่งสัญญาณ หรือ บอกเราว่าอะไร ลม

หายใจนี้ก าลังบอกเราว่าอะไร ยังไงกับเรื่องนี้” (ID5, L:124-126) 

คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 เล่าว่า เมื่อผู้รับบริการของตนสามารถกลับมารับรู้ร่างกายได้

ชัดเจนขึ้น ก็จะสอนให้นั่งสมาธิ กลับมาอยู่กับลมหายใจ 

“พี่ก็ให้ลองนั่งสมาธิอีก คราวนี้ลองเปล่ียนซิ ลองไม่เอาไปท่ีเท้า ท่ีขา ท่ีแข้ง

ดูซิ ลองเอาไปท่ีอื่นดูซิ ลองมาอยู่ท่ีลมหายใจ เฮ้ย มาอยู่ท่ีลมหายใจ” (ID9, 

L:499-500) 

การถามเพื่อให้เกิดความตระหนักรู้ทางกาย 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 อธิบายต่อไปว่า จะเน้นให้ผู้รับบริการได้กลับมาท่ีร่างกาย 

ซึ่งวิธีการฝึกสติกับฐานกายจะใช้ค าพูดถามผู้รับบริการว่า 

“เธอรับรู้ร่างกายของเธออย่างไรตอนท่ีรู้สึกแย่ รู้สึกผิดหวัง เธอรับรู้ได้ไหม” 

ค าถามเช่นนี้ช่วยให้ผู้รับบริการเกิดสติกับตัวเองได้แล้วตอบกลับมา 

“ผมรู้สึกนะ หัวใจผมเต้นอยู่ในหน้าอก” 

“โอเค แล้วความรู้สึกนั้นเป็นธรรมชาติหรือเปล่า มันเป็นความรู้สึกทางบวก

หรือลบล่ะ” มารี ถามเพื่อขยายให้ผู้รับบริการมีสติรับรู้ร่างกายตนเอง

ชัดเจนมากขึ้น (ID2, L:76-86) 

ส่วน นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 เล่าว่า ระหว่างท่ีผู้รับบริการเล่าเรื่องความทุกข์ของตน 

นิมิต จะถามว่า “ตอนท่ีเล่า หิวน้ าบ้างไหมครับ เด๋ียวผมเอาน้ าให้ หิวน้ าไหม” เป็นประโยคท่ี

เอื้อให้ผู้รับบริการมีสติกลับมาดูร่างกายในเบ้ืองต้น 

“คนพูดมากส่วนใหญ่ก็ จริง ๆ ก็คอแห้งทุกคนแหละ แต่ส่วนใหญ่ก็มักจะ

ตอบว่า ไม่เป็นไร แต่ผมจะหยิบให้ เค้าก็จะเล่าอีกสักแป๊บนึง เค้าก็จะหยิบ 

พอหยิบปุ๊บผมก็จะถามว่า น้ าเย็นไปมั้ย หรือว่าต้องการน้ าอุ่นมั้ยครับ ก็ให้
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เค้ากลับมาสู่ร่างกายตัวเองอยู่ดี เล่า ๆๆ ไป หนาวมั้ย เด๋ียวผมปรับแอร์ให้ 

รู้สึกหนาวมั้ย หรือว่าร้อนไป หรือพอดีแล้ว ผมก็จะพยายามถามเค้าบ่อย ๆ 

ประมาณนี้ เริ่มจากร่างกายก่อน นั่งเมื่อยมั้ยครับ เอาหมอนมั้ย บางคนเริ่ม

ร้องไห้ ดูเหมือนน้ าตาจะไหลแล้ว ทิชชู่อยู่ตรงนี้หยิบได้นะครับ ไกลไปมั้ย ก็

จะเล่ือนให้ บางครั้ง ท้ัง session ท าแค่นี้” (ID7, L:248-253) 

นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 อธิบายเพิ่มเติมว่า ตนมีวิธีการพาผู้รับบริการกลับมาอยู่กับ

ร่างกายอย่างมีสติด้วยการถามให้ผู้รับบริการตระหนักรู้ถึงร่างกาย การวางท่าทางขณะนั่งอยู่

ในห้องการปรึกษาอยู่บ่อยครั้ง 

“ใน session ผมก็จะถามเค้าอยู่บ่อย ๆ อะ บางที ขาเค้าขยับเงี้ย ผมก็จะ

ถามแล้ว รู้สึกมั้ยครับ ขาขยับ เมื่อสักครู่ เชื่อมั้ย บางคนบอกว่า เออ ไม่

รู้สึกว่าขาขยับ คือ ผมบอกว่าจากนั่งเหยียดขาเป็นเค้านั่งหดขา ผมถาม

เค้าว่า คุณนั่งหดขา รู้สึกตัวมั้ยครับว่านั่งหดขา เมื่อสักครู่นี้ เค้าก็ เอ๊ะ เค้า

ก็มองขา หลายคนเลยนะ มองขา เออใช่ หดขาจริง ๆ หลายคนเลยนะ ผม

ก็ถามเค้าว่า รู้สึกว่าตัวเองหดขาเมื ่อไหร่ ตอนที่อาจารย์ทักเนี่ยแหละ 

บางครั้งผมก็จะถามเค้าว่า รู้สึกมั้ยครับเมื่อตัวเองก าลังเสียใจอยู่ ร้อยทั้ง

ร้อยบอกว่าไม่รู ้สึก พอบอกไม่รู้สึกผมก็จะถามเค้าบ่อย” (ID7, L:164-

175) 

เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 เล่าว่า ตนใช้ค าถามผู้รับบริการเกี่ยวกับร่างกายว่ารู้สึก

อย่างไรเมื่อเกิดความรู้สึกต่าง ๆ ข้ึน เพื่อให้ผู้รับบริการชัดเจนกับความรู้สึกมากข้ึน 

“ในร่างกายของคุณรู้สึกอย่างไรตอนท่ีคุณก าลังโกรธ” ค าถามนี้ช่วยให้

ผู้รับบริการชัดเจนขึ้นกับความรู้สึกและตอบกลับมา “ผมรู้สึกว่ามีความรู้สึก

ไหลวนอยู่ในร่างกายแบบนี้ (ขยับมือไปทั่วร่างกาย” หรือ “ผมรู้สึกว่ามี

กองไฟอยู่ในตัว” (ID8, L:128-129) 
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ฝึก body scan 

คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวไว้ว่า ตนเข้าใจธรรมชาติของมนุษย์ว่าทุกคนต้องการ

พบกับใจท่ีสงบ เป็นช่วงท่ีสงบ ไม่มีความคิด นั่นคือสมาธิ ซึ่ง คิม จะพาให้ผู้รับบริการไปพบ

กับความสุขตรงนั ้นด้วยการให้จิตกลับมาอยู ่ใน ‘บ้าน’ คือ ร ่างกาย โดยจะบอกให้

ผู้รับบริการได้นิ่งลงสักครู่หนึ่ง แล้วกลับมารับรู้บางส่วนของร่างกายในปัจจุบันด้วยเทคนิค 

body scan 

“เริ่มให้ฝึกสติ เป็น body scan เห็นมั้ย พอจิตมาอยู่ท่ีกายนะ มันมีบ้าน

นะ กายนี่มันไม่มีความคิดนะ ลองท าดูนะ ๆ แล้วเค้าก็ท า” (ID9, L:498-

499) 

เช่นเดียวกับ อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 ท่ีบอกว่า บางครั้งตนใช้เทคนิค body scan 

เป็นวิธีการให้ผู้รับบริการท่ีมักปฏิเสธความรู้สึกได้สัมผัสกับร่างกายอีกครั้ง ซึ่งนี่นับได้ว่าเป็น

การฝึกสติ หรือ mindfulness base intervention วิธีหนึ่ง แม้รูปแบบจะเป็นเทคนิคของ

กลุ่มพฤติกรรมนิยมก็ตาม 

“ผมเริ่มให้เขาฝึกการแสกนร่างกายแบบส้ัน แค่ 1-2 นาที ในช่ัวโมงการ

ปรึกษา แล้วหลังจากนั้นก็ให้เขาฝึกตัวตัวเองก่อน” (ID1, L:667-668) 

สอดคล้องกับ นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 ท่ีเอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการของตนกลับมามี

สติผ่านการรับรู้ร่างกายของตนเองด้วยการให้ ผู้รับบริการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

(muscle relaxation) 

“ท า muscle relaxation เนี่ย เค้าก็เหมือนกับว่าเค้าก็สัมผัสไม่ได้ว่า ท า

ให้หน้าเกร็งเนี่ยท ายังไง เพราะว่าเค้ าไม่เคยเอาสติมาจับท่ีหน้า ตัว 

sensory บนใบหน้า อะไรเงี้ย มันก็ไม่คุ้นไม่ชิน หรือว่าหายใจเข้าลึก ๆ ลึก

อีก ๆ ลึก หายใจเข้าลึกแต่ท้องไม่ป่อง อย่างเงี้ย คนท่ีไม่เคยฝึกเค้าก็ท า

ไม่ได้ แต่ว่า การท่ีเราทักอย่างนี้ ใน session เนือง ๆ ก่อนท่ีจะไปท าตรง

นั้นเนี่ย ท าให้เค้าท าได้ง่ายข้ึน” (ID7, L:177-182) 
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การฝึกสติอย่างมีบทน า 

ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ใช้หลักการฝึกสติตามแนวทางของ ACT ให้ผู้รับบริการรับรู้

ร่างกายและส่ิงแวดล้อม รวมถึงความคิดโดยไม่ตัดสิน โดยจะสังเกตผู้รับบริการก่อนว่าพร้อม

ท่ีจะฝึกสติในรูปแบบนี้หรือไม่ ซึ่งหากถ้าไม่พร้อมก็จะใช้กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

เพื่อคล่ีคลายประเด็นก่อน แล้วจึงค่อยฝึกสติช่วงท้ายช่ัวโมงการปรึกษา 

“เรา ให้เคสเนี่ย รับรู้ถึงความเป็นอยู่ของตัวเองอย่างไม่ตัดสิน เช่น ถ้าเกิด

เท้าวางท่ีพื้น มันเป็นยังไง มันเย็นมันแข็งมันอะไร ก็รับรู้ไปตามท่ี เป็น ไม่

ตัดสินมัน อย่างเงี้ย แยกตัวเองออกมาสังเกต ความรู้สึก หรือถ้ามีความคิด

ขึ้นมาก็ เห็นความคิด ใช้การ guided น า แต่ session ไหนท่ีดูหน้าตาเคส

แล้วแบบ พอจะฝึกได้ก็ฝึกน าก่อนเลย แต่ถ้า session ไหนมาแล้วแบบ อื้ม

หืม หน้าแบบทุกข์มาก เศร้ามาก ก็จะคุยก่อน คุย คล่ีคลายประเด็น อะไร

เค้าก่อน แล้วพอเค้ามีก าลังขึ้นมาแล้วยังไม่หมด session ก็จะฝึก” (ID6, 

L:135-139) 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 เล่าถึงวิธีการฝึกสติให้แก่ผู้รับบริการรายหนึ่งว่า มีปัญหา

ด้านการควบคุมอารมณ์ เมื่อเขารู้สึกหงุดหงิดก็จะกินช็อคโกแล็ตมากเกินไป อลัน  จึงใช้

เทคนิคการสร้างจินตภาพกับ body scan ร่วมกับการฝึกสติให้ผู้รับบริการเกิดความตระหนัก

รู้ถึงความรู้สึกของการกินช็อคโกแล็ตท่ีมากเกินไป “ขอให้จ าความรู้สึกตอนท่ีคุณก าลังนั่งอยู่

ในห้องและก าลังโกรธเพื่อนร่วมงานอยู่ คุณก าลังกินช็อคโกแล็ตพร้อมความโกรธ ขอให้จ า

รสชาติของช็อคโกแล็ต มันท าให้ร่างกายของคุณเป็นอย่างไร เพียงแต่รับรู้ถึงร่างกาย ไม่

จ าเป็นต้องวิเคราะห์ เพียงแต่รับรู้ว่าส่วนใดของร่างกายท่ีก าลังรู้สึกไม่ดี และนั่นคือความรู้สึก

ท่ีเกิดขึ้นเมื่อคุณกินช็อคโกแล็ตพร้อมความโกรธ” คือบทน าท่ี อลัน ให้ผู้รับบริการฝึก 

“ส าหรับผู้รับบริการคนนี้ ผมฝึกการสังเกตเห็นความแตกต่างของความรู้สึก

ท้ังสองภาวะ ผมถามเขาว่าคุณรู้สึกตรงไหน มันรู้สึกอย่างไร ให้เขารับรู้ได้ว่า

มีความแตกต่างตรงไหน อย่างไร นั่นคือการฝึกสติในช่ัวโมงการปรึกษา” 

(ID1, L:543-550) 
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ในขณะท่ี จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 เล่าว่า ตนได้ฝึกให้ผู้รับบริการรายหนึ่งท่ีป่วยเป็น

โรคซึมเศร้าและมีแนวโน้มฆ่าตัวตายได้สัมผัสถึงความรู้สึกท่ีอยากตายของตนเองอย่างชัดเจน 

ความรู้สึกอยากเห็นเลือด ความรู้สึกเศร้าท่ีคล้ายจมด่ิงลงไปในทะเล ซึ่ง จีน ได้เอื้ออ านวยให้

ผู้รับบริการได้จินตนาการอย่างชัดเจนและมีสติ และผู้รับบริการสามารถปรับความรู้สึกของ

ตนท่ีจะอยู่กับความอยากฆ่าตัวตาย ความเศร้าท่ีเกิดขึ้นในระดับท่ีเหมาะสมของตนเองได้ ซึ่ง

ท้ายท่ีสุดกลับเกิดความรู้สึกสงบ และได้พักอย่างท่ีไม่ได้สัมผัสมานาน 

“พอเค้ากลับออกมาจากจินตภาพนั้น เค้ารู้สึกสงบ ก็เลยชวนดู เรื่องความ

สงบนี้ต่อ ส่ิงที่ได้จาก session นั้นมันอาจจะไม่ใช่เรื่องของ concept ว่า 

ฆ่าตัวตายไม่ดี อะไรน่ากลัว เค้าชอบไม่ชอบมันยังไง แต่สิ่งที่ชัดในใจเค้า 

ณ session นั้นคือ ความสงบ ไม่เจอมานาน รู้สึกได้พัก” (ID5, L:222-

224) 

การบ้าน 

ผู้ให้ข้อมูลบางรายให้ข้อมูลท่ีสอดคล้องกันว่า หากผู้รับบริการเริ่มคุ้นเคยกับการฝึกสติ

ในช่ัวโมงการปรึกษาแล้ว ก็จะให้การบ้านแก่ผู้รับบริการ คือ ให้ผู้รับบริการฝึกสังเกตส่ิงท่ีอยู่

รอบตัวในชีวิตประจ าวัน ว่ามีผลต่อตัวผู้รับบริการอย่างไร เป็นการฝึกรับรู้ ส่ิงท่ีอยู่รอบ

ตัวอย่างมีสติ แล้วน าส่ิงท่ีเกิดขึ้นมาคุยกันในช่ัวโมงการปรึกษาครั้งต่อไป ดังท่ี จีน ผู้ให้ข้อมูล

รายท่ี 5 ได้กล่าวว่า 

“ลองสังเกตส่ิงท่ีอยู่รอบตัวเค้า ณ ตอนนี้ เช่น แสงท่ีก าลังเปล่ียนไปในห้อง

มีผลต่อลูกตาเค้ายังไง ส่ิงท่ีมันเป็นเพลงท่ีอยู่ข้างนอก ท่ีเป็นส่ิงเร้าข้างนอก 

เสียง ดนตรี มันมีผลต่อหูเค้ายังไง เสียงไม่ค่อยได้ใช้ ส่วนใหญ่จะเป็นแสง 

เป็นภาพ เป็นสี ครับ มีผลต่อตาเค้ายังไง เค้ารู้สึก ณ ตอนนี้ยังไง มีผลต่อลม

หายใจยังไง ก็คือ ฝึกให้เค้าอยู่กับส่ิงท่ีเราท่ีปรากฏ ณ ตอนนั้นต่อเค้าครับ” 

(ID5, L:139-141) 
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สอดคล้องกับ แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 อธิบายวิธีการเอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการของ

ตนมีประสบการณ์ของการฝึกสติว่า ตนจะให้ผู้รับบริการมีสติกลับมาสู่ปัจจุบันขณะด้วยการ

ให้ถามตัวเองว่า ขณะนี้ก าลังท าอะไรอยู่ในชีวิตประจ าวัน เป็นวิธีการฝึกสติให้กลับมาอยู่กับ

ปัจจุบัน ท่ีไม่ใช่จากลมหายใจ 

“ให้เค้ากลับมา ในอีกรูปแบบนึงท่ีไม่ใช่ลมหายใจ แต่บอกให้เค้ากลับมา 

อย่างเช่น ก าลังท าอะไรอยู่ ณ ตอนนั้น ก าลังเขียนรายงาน หรือว่าก าลัง 

กวาดบ้าน ถูบ้าน ท าความสะอาด ให้เค้าถามตัวเองก่อน ท าอะไรอยู่ แล้ว

อันนั้นคือวิธีให้เค้าไม่ดึงไปไกล เพราะถ้าดึงไปไกล เค้าก็จัดการได้ล าบากอะ 

อันนี้มันก็ mindfulness อย่างนึงถูกมั้ยคะ เป็นการเอามาท่ีอยู่กับปัจจุบัน 

ท่ีไม่ใช่จากลมหายใจ” (ID4, L:137-141) 

ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 บอกว่า เมื่อผู้รับบริการได้ฝึกในช่ัวโมงการปรึกษาแล้ว ตน

จะขอให้ผู้รับบริการกลับไปฝึกสติเช่นนี้ต่อไป เพื่อให้เกิดความต่อเนื่องมากขึ้น 

“เราใช้ฝึกแบบในรูปแบบ นอก session เพื่อความแข็งแรง เพื่อพลังท่ี

ต่อเนื่อง” (ID6; L124) 

ในขณะท่ี อลัน ให้ผู้รับบริการฝึก body scan ในช่ัวโมงการปรึกษาแล้ว ก็จะให้

ผู้รับบริการได้กลับไปฝึกต่อท่ีบ้านอย่างสม่ าเสมอ 

“ผมจะ ให้ เขาก ลับ ไป ฝึก เองท่ีบ้ าน  ผม เริ่ ม ใช้  mindfulness base 

intervention อย่างรวดเร็ว” (ID1, L:669) 

แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี  4 อธิบายเพิ่ มเติมว่า ตนให้ ผู้รับบริการไปสัมผัสกับ

ประสบการณ์การฝึกสตินอกช่ัวโมงการปรึกษา โดยให้กลับไปสังเกตว่าเมื่อออกจากห้องการ

ปรึกษาไปแล้วเห็นอะไรบ้าง รับรู้อะไรบ้าง ให้ชัดเจนกับส่ิงแวดล้อมและร่างกายของตนเอง

ขณะท่ีก าลังเดินออกจากห้องการปรึกษาไปหน้าปากซอย แล้วจะน ามาพูดคุยกันในครั้งต่อไป 

“guide เค้าไปว่า วิธีท าอย่างเช่น เดินออกจาก session นี้ไป เวลาเดินไป

หน้าปากซอย ให้มองข้างทาง ปกติเรามักจะก าลังเดินอยู่ เราคิดไปแล้วว่า 
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เด๋ียวฉันจะไปเจอเพื่อน เพื่อนจะมาถึงรึยัง อันนั้นมันคือประสบการณ์ท่ีเค้า

คงเคยเกิด เค้าก็ โอเค ใช่ ทีนี้ ลองฝึกโดยการเดินออกไปข้างนอก แล้วถ้า

ความคิดมันจะพาไป ให้เอากลับมาแล้วถามว่า ด้านซ้ายมือเรามีอะไร 

ขวามือเรามีอะไร เราก้าวซ้ายก้าวขวา ให้ลองเห็นชัดเจนซิว่ารอบ ๆ ข้าง 

เคยสังเกตซอย 43 มั้ย คราวนี้ ให้ลองสังเกตให้ชัดขึ้นมากกว่าเดิม พอ 

session หน้า ก็จะถามเค้าว่าประสบการณ์นี้เป็นยังไงส าหรับเค้า มันจะ

เป็น stage และ step ไปเรื่อย ๆ” (ID4, L:159-165) 

คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวว่า ตนจะให้ผู้รับบริการฝึกสติในช่ัวโมงการปรึกษา และ

ให้กลับไปฝึกท่ีบ้านด้วย โดยจะก าหนดให้ผู้รับบริการกลับไปนั่งสมาธิอย่างน้อยวันละ 5 นาที 

“ถ้าเธอท าอย่างน้อยวันละ 5 นาทีเนี่ย ทุกวัน 7 วันเธอท าไปแล้วนะ 30 

นาที แล้วมันเป็นการสะสม การนั่งสมาธิ และอีกหน่อย เค้าท า 5 นาทีแล้ว

เค้าก็ท า 7 นาทีครึ่ง แล้วอีกหน่อยเค้าก็ท า 10 นาที พี่ก็ค่อย ๆ อยู่กับเค้า

แบบนี้” (ID9, L:218-220) 

ลักษณะท่ี 4.2.2 การกลับมารับรู้ความรู้สึกของตนเอง 

นอกจากการกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติแล้ว ผู้ให้ข้อมูลยังกล่าวว่า ในระหว่างกระบวนการการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาตนได้ใช้เทคนิคและทักษะเชิงจิตวิทยา เช่น การถาม การขยายความ การสะท้อน

ความรู้สึก รวมถึงการให้ความรู้ เพื่อให้ผู้รับบริการฝึกสติเพื่อเกิดความตระหนักรู้ในความรู้สึกมากขึ้น 

ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 กล่าวถึงการเอื้อให้ผู้รับบริการได้ฝึกสติด้วยการรับรู้ความรู้สึกว่า 

“ถ้าเบื้องต้น จะเป็นจิตใจ เป็นความรู้สึกก่อนเพราะว่า ถ้าท่ัว ๆ ไปท่ีท้ังผมก็ยังไม่

คุ้นเคยกับเค้า เค้ายังไม่คุ้นเคยกับวิธีการท างานของผมเนี่ย ก็จะ คล้าย ๆ ราบรื่น

กว่าท่ีจะพูดถึงเรื่องและความรู้สึก ความรู้สึกท่ีเป็น emotion” (ID5, L:108-110) 

ในขณะท่ี เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 มีวิธีการพูดเพื่อให้ผู้รับบริการของตนฝึกสติโดยไม่รู้ตัว ผ่าน

การรับรู้ความรู้สึกของตนเองท่ีเกิดขึ้นในช่ัวโมงการปรึกษาได้ชัดเจนมากขึ้น ซึ่งวิธีการคล้ายทักษะการ
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สะท้อนความรู้สึกและการต้ังค าถาม เช่น เมื่อผู้รับบริการก าลังพูดถึงเรื่องราวบางอย่างท่ีตนก าลังรู้สึก

กลัวหรืออยากหลีกเล่ียง 

“เธอรู้สึกยังไงกับเรื่องนี้นะ” หรือ “เธอหมายความว่ายังไงท่ีเธอบอกว่าเธอรู้สึกอย่างนี้” หรือ “เธอ

เข้าใจตัวเองว่ายังไงเกี่ยวกับเรื่องท่ีเธอเล่าให้ฉันฟังเมื่อกี้” คือค าพูดท่ี เจน ใช้ถามผู้รับบริการของตน 

เจน อธิบายต่อไปว่า ไม่ใช่เรื่องง่ายท่ีผู้รับบริการจะหยุดและสะท้อนตัวเองได้ ดังนั้น ค าถาม

ข้างต้นจึงเป็นอุปกรณ์ท่ีช่วยให้คนเห็นตัวเองชัดเจนขึ้น ซึ่งมักจะได้ค าตอบจากผู้รับบริการว่า “ผมรู้สึก

ประหลาดใจนะกับเรื่องท่ีเกิดขึ้น” 

“แล้วเธอสนใจอยากจะคุยและมองดูความรู้สึกนี้ให้ชัดขึ้นไหมล่ะ” เจน ถามต่อ 

“แน่นอนสิ” ผู้รับบริการตอบรับอย่างยินดี 

การตอบรับเช่นนี้คือการแสดงความพร้อมของผู้รับบริการต่อการฝึกสติท่ีก าลังเกิดขึ้นในห้อง

การปรึกษาแล้ว (ID8, L:66-80) 

เช่นเดียวกับ อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 เริ่มต้นด้วยค าถามว่า “ช่วงนี้ชีวิตคุณเป็นอย่างไรบ้าง” 

หรือ “ชีวิตประจ าวันของคุณมีอะไรเกิดขึ้นบ้าง” เป็นค าถามเพื่อเช่ือมโยงผู้รับบริการกับช่ัวโมงการ

ปรึกษา เพราะผู้รับบริการมารับบริการเนื่องจากความยุ่งยากใจและกังวลใจ ซึ่งค าถามนี้จะช่วยให้

ผู้รับบริการเกิดความตระหนักถึงส่ิงท่ีตนไม่ได้สนใจมาก่อน (ID1, L:513-516) 

“ผมเริ่มต้นด้วยค าถามว่า ‘คุณดูแลตัวเองอย่างไร’ หรือ ‘คุณมีวิธีการจัดการกับ

ปัญหาต่าง ๆ ยังไง’ ก่อนเสมอ” (ID1, L:660) 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 ก็กล่าวไปในท านองเดียวกันว่า ตนเริ่มต้นช่ัวโมงการปรึกษาด้วย

ประโยคท่ัวไป หลังจากท่ีนั่งตามลมหายใจด้วยกันไปแล้ว 5 นาที 

“ใจของเธอเป็นอย่างไรบ้าง” 

“เธออยากได้รับการช่วยเหลืออย่างไรส าหรับวันนี้” (ID2, L:42) 

คือตัวอย่างค าถามท่ี มารี ใช้ถามผู้รับบริการของตน 
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ซึ่งค าถามเหล่านั้น สอดคล้องกับส่ิงท่ี เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 มักถามผู้รับบริการของตนใช้

ในช่วงเริ่มต้นช่ัวโมงการปรึกษาเพื่อให้ผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ในตนเองทีละน้อย และเพื่อหยุด

ความคิดแล้วมีสติ มองเห็นส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นให้ชัดเจนขึ้นทีละน้อย 

“คุณรู้สึกยังไงกับเรื่องท่ีเกิดขึ้น” 

“ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นกับเหตุการณ์นี้หมายความว่าอย่างไรส าหรับคุณ” 

“คุณเข้าใจตัวเองว่ายังไงบ้างเกี่ยวกับเรื่องท่ีเล่าให้ฉันฟัง” (ID8, L: 69-76) 

เช่นเดียวกับ คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 ท่ีจะใช้เวลาช่วงแรกกับผู้รับบริการในการท าความเข้าใจ

ปัญหาและอธิบายเรื่องอาการของโรคให้ผู้รับบริการรับทราบอย่างชัดเจนท่ีสุดก่อน 

“ในช่วงนั้นมันเป็นช่วงท่ีเราสร้าง contact กับเค้าเนาะ ส าหรับพี่นะครับ ว่าเราอยู่

ตรงนั้นเพื่อเค้า เราเป็นผู้มีความรู้ เราสามารถบอกเค้าได้ในส่ิงท่ีเค้ารู้ แล้วพอเค้ารู้

ตรงนี้ปุ๊บเนี่ย เค้าก็อยากจะเอาทุกข์ออกจากอกของเค้าแล้วใช่มั้ย เสร็จแล้ว

ผู้รับบริการส่วนมากเนี่ย เค้าจะให้รักษา เอาทุกข์ออกทันที ตรงนี้แหละ เป็นส่ิงท่ีพี่

ไม่ท า เป็นส่ิงท่ีพี่ไม่ท า เพราะว่าพี่ใช้ความทุกข์มาสอนคน” (ID9, L:258-261) 

ผู้รับบริการคนหนึ่งป่วยเป็น panic เต็มไปด้วยความกลัว คิม จึงสอนวิธีการหายใจอย่างมีสติ 

ให้ผู้รับบริการเห็นความปลอดภัยท่ีเกิดจากลมหายใจ ซึ่งเมื่อฝึกได้ผู้รับบริการจึงเกิดประสบการณ์ใหม่

ของความสบายอย่างท่ีไม่เคยสัมผัสมาก่อน คิม จึงถามต่อว่า ท าไมถึงสบายอย่างนี้ ผู้รับบริการอธิบาย

ว่า “เพราะมันไม่มีความคิด” 

“ถูกต้อง เพราะว่าความกลัวของเธออยู่ในความคิดเท่านั้น มันก็ถูกต้องแล้วหละ เพราะว่า

ตอนนี้เธอนั่งอยู่กับฉัน ไม่มีใครสักคน จะอันตรายได้ยังไง” คิม อธิบายให้ผู้รับบริการฟัง 

เท่านั้นไม่พอ คิม จะกระตุ้นให้ผู้รับบริการกลับไปรับรู้ความกลัวที่เกิดขึ้นในใจบ่อยครั้งจนเกิด

อาการ panic ขึ้นอีก ฟังดูคล้ายเป็นการแกล้งกัน แต่ คิม บอกว่านี่คือวิธีการฝึกสติ ให้ผู้รับบริการมีสติ

ด้วยการมองเห็นตัวเองขณะมีอาการและไม่มีอาการ ซึ่งช่วงแรกผู้รับบริการยังไม่สามารถเห็นได้ก็

จะต้องกระตุ้นบ่อยหน่อย “ไม่ได้แกล้งนะ แต่พี่ท าบ่อย พี่ท าบ่อย พี่จะแบบ มึงต้องเห็นให้ได้ มึงไม่

เห็นอย่างท่ีกูเห็นเหรอ มึงก็ออกไม่ได้นะ ถ้าเค้าเห็นได้ เฮ้ย มันก็อยู่ในความคิด เอ๊อ เพราะฉัน” 
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คิม ถามผู้รับบริการว่าเหตุการณ์ท่ีกลัวนั้นเป็นอย่างไร ผู้รับบริการก็เล่าให้ฟังจนร้องไห้โฮ

ตัวโยน คิม รับฟังอย่างสงบ จนผู้รับบริการหยุดสะอื้นแล้วชวนคุยเรื่องอื่นสักพัก ก่อนจะชวนให้

ผู้รับบริการสังเกตถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้น “นี่ไง ประหลาดเนาะ ตอนนี้เธอหัวเราะแล้วอะ ท าไมอะ เพิ่งหนึ่ง

นาทีผ่านไป ท าไมหัวเราะอะ” 

“ฉันไม่ได้คิดถึงมันแล้ว” ผู้รับบริการตอบ 

“อ้อ มันเป็นยังไงนะ” คือค าถามท่ี คิม ใช้เพื่อให้ผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ในตัวเอง

มากยิ่งขึ้น 

คิม อธิบายกระบวนการข้างต้นว่า 

“ในสมองเรา มันจ าเรื่องสัญญาของอารมณ์ เวทนา สัญญา นะ แล้วมันก็มีเรื่องของ

สัญญาท่ีเป็นสังขาร เป็นความคิดปรุงแต่งไว้แล้วก็เก็บไว้ แต่มันมีเวทนา สัญญา ไอ้

เวทนา สัญญา ท่ีมันไปโคจรกับไอ้ตัวสังขารท่ีมันเป็นสัญญาท่ีเป็นเกี่ยวกับการรับรู้ 

มองก็จ าไว้ ได้ยินก็จ าไว้ พอมันโคจรมาเจอกันปุ๊บ ตอนนั้นน่ะ ผู้รับบริการน่ะแย่ เข้า

ไปอยู่ในอดีตหมด แล้วยิ่งไม่เข้าใจอีก กลับไปมีความคิดวิปลาส เป็นปัญจะสัญญา

ของเค้าเนาะ ว่า จ าผิดว่า โอ๊ย ก็ฉันน่ะมันเลว ฉันน่ะมันไร้คุณค่า ปุ๊บนะ ผู้รับบริการ

เรานี่แหละ ก็จะเป็นโรคซึมเศร้าทันที” (ID9, L:294-308) 

ในขณะท่ี นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 จะให้ผู้รับบริการกลับมาสัมผัสกับความรู้สึกของร่างกาย

ตนเองเรื่อย ๆ ต้ังแต่ครั้งแรก จนเมื่อครั้งท่ี 3 ของกระบวนการ ผู้รับบริการท่ียากต่อการรับรู้ร่างกาย

และความรู้สึกเริ่มจับทางได้ก็จะตอบตรงค าถามมากขึ้น อธิบายความรู้ สึกของตนได้ชัดเจนขึ้น นิมิต 

จึงจะเริ่มใช้ค าถามเพื่อให้ผู้รับบริการกลับมามีสติกับความรู้สึกในปัจจุบันยิ่งขึ้น 

“มาวันนี้ รู้สึกเป็นยังไง บวกหรือลบ” นิมิต เล่าถึงค าถามท่ีใช้ก่อนอธิบายต่อว่า แรก ๆ ทุก

คนก็มักจะตอบว่า เฉย ๆ ซึ่งหากได้ค าตอบเช่นนี้ตนก็จะถามต่อว่า “แล้วไอ้เฉย ๆ นี่มันเป็นยังไง 

ขยายความหน่อย ผมงง” 

“มันก็ ก็ดี แต่ก็ไม่ได้แย่ อะไรอย่างเงี้ย” ค าตอบจากผู้รับบริการขยายมากขึ้น 

“อ๋อ นั่นแสดงว่าดูเหมือนจะบวกเนาะ ถูกมั้ย” นิมิต ถามเพิ่ม 
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ผู้รับบริการหยุดนิ่งไปครู่หนึ่งก่อนจะตอบ “เออ ก็ค่อนข้างดี” 

นิมิต จึงขอให้ผู้รับบริการให้คะแนนความรู้สึกของตน ณ ขณะนี้ว่าคือเท่าไหร่ตั้งแต่ศูนย์ถึงสิบ 

โดยศูนย์คือเฉย ๆ สิบคือดีท่ีสุด 

”อารมณ์ดีก็ ให้สาม” 

นิมิต อธิบายต่อว่า การให้คะแนนสามได้ แสดงว่าผู้รับบริการเริ่มมีสติจับอยู่กับความรู้สึก 

รับรู้ความรู้สึกของตนเองได้แล้ว จึงเคล่ือนไปสู่การขยายให้มีความเข้าใจเรื่องความคิดและความรู้สึก

มากขึ้นด้วยการถามท่ีช่วยให้ผู้รับบริการเห็นความแตกต่างระหว่างความคิดและความรู้สึกชัดเจนขึ้น 

“แล้วเมื่อวานนี้ ขณะท่ีเราคุยกัน เมื่อวานนี้รู้สึกยังไงบ้าง เค้าก็เริ่มท่ีจะพูดได้บ้าง 

บางค าเนี่ย เค้าไม่ได้พูดความรู้สึก เค้าพูดความคิด พูดยาว ๆ รู้สึก เป็นประโยค 

อย่างเงี้ย ผมก็มักจะ ถาม เอ๊ะ ปกติความรู้สึกเป็นค า ๆ เดียวเนาะ ใช่ค านี้มั้ย ใช่ค า

นี้มั้ย ใช่ค านี้มั้ย ประมาณนี้  รายนี้ session ท่ีสามส าเร็จในเรื่องของการ ไปดู

ความรู้ สึกของตัวเอง ก็  session ท่ีสามก็จะท าแบบนี้  ท้ั ง session เลย ต้อง 

session ท่ีส่ีเนี่ย ถึงจะเข้ากระบวนการ รายนี้ก่อนจะเข้ากระบวนการได้นี่นานจริง ๆ 

4 sessions” (ID7, L:264-277) 

ส่วน แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 อธิบายวิธีการฝึกสติท่ีตนใช้กับผู้รับบริการรายหนึ่ง เป็นผู้หญิง

ท่ีมีปัญหาด้านการควบคุมอารมณ์ เมื่อโกรธมักข้างปาข้าวของหรือท าร้ายร่างกายคนรักของตน เมื่อ

พูดคุยเบ้ืองต้น แพท พบว่า ความคิดท่ีตีความต่อเหตุการณ์ เช่น ท าไมเธอถึงท ากับฉันแบบนี้ เป็น

อุปสรรคส าคัญท าให้ แพท ยังไม่เริ่มการฝึกสติกับผู้รับบริการทันที แต่ใช้กระบวนการของ CBT ให้

เห็นก่อนว่าอารมณ์ พฤตกรรม มาจากการตีความของตน แล้วจึงให้ฝึกชะลอความคิดและพฤติกรรม

ด้วยการนับ 1 ถึง 10 ก่อนจะท าส่ิงต่าง ๆ เมื่อโกรธ ซึ่งผู้รับบริการบอกว่าก็พอช่วยได้บ้าง แต่ไม่เท่าท่ี

อยากให้เป็นเพราะเมื่อนับถึงสิบแล้ว ความคิดก็มาต่อ ซึ่งเมื่อมาถึงจุดนี้ได้ แพท บอกว่าผู้รับบริการ

เริ่มมีสติสังเกตเห็นแล้วว่าความคิดของตนเกิดขึ้นได้อย่างไร (ID4, L:322-330, 332-335, 337-338) 

“คราวนี้ลองเปล่ียนดูซิว่า ถ้าเราไม่เอา หนึ่งถึงสิบ แล้วเราลองใช้อย่างอื่นดู โกรธ

ใช่มั้ย จะหายใจแรงก็ไม่เป็นไร แต่ให้เค้าลองอยู่ท่ีการหายใจของเค้า และให้เวลากับ

ตรงนี้มากกว่าสิบได้มั้ย สิบก็คือสิบวินาที ให้เค้าลองไปดูว่า เค้าพอจะท าได้อะไรบ้าง 
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ดีตรงท่ีว่าเค้ามีความต้ังใจ ดีตรงท่ีว่าเค้าเห็นพฤติกรรมของเค้าว่ามันเริ่มสร้างส่ิงท่ี

เป็น น ามาซึ่ง consequence ในเชิงลบ เค้าเลย willing ท่ีจะ try แต่ถ้าบางคนยัง

ไม่ได้ไปถึงตรงนั้น พี่ก็ไม่แนะน า” (ID4, L:342-346) 

เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 ท่ีจะพาให้ผู้รับบริการได้เกิดความตระหนักรู้ถึงร่างกายของตนทีละ

นิดด้วยการถามค าถามดังท่ี เจน ได้เล่าถึงตัวอย่างการพูดคุยกับผู้รับบริการว่า ฉันจะถามค าถามท่ี

ค่อนข้างเฉพาะว่า “ผู้คนมารับการบ าบัดเพราะพวกเขาต้องการการเปล่ียนแปลงบางส่ิง หรืออย่างน้อย

บางส่วนในตัวเขารู้สึกอยากจะเปล่ียนแปลงอะไรบางอย่าง” 

“ไม่นะ ผมไม่ได้อยากเปล่ียนแปลงอะไรเลย แต่แฟนผมสิเขาจะเลิกกับผมถ้าผมไม่ท าอะไร” 

“บางทีเราก็สับสนเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงอะไรบางอย่างได้” เจน กล่าวต่อ 

“ผมมาบ าบัด ผมใช้เวลาของผมและเวลาของคุณ อืม.. ผมคิดว่าผมโกรธง่ายขึ้นน่ะ ” 

ผู้รับบริการเล่าถึงตนเองทีละน้อย เจน จึงขอให้เขาอธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับความโกรธท่ีเกิดขึ้นง่าย

ในช่วงนี้และถามว่า เขารู้สึกอย่างไรเมื่อความโกรธเกิดขึ้น ซึ่งนี่คือการพาให้ผู้รับบริการเกิดสติต่อ

เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน และโดยมาก ผู้รับบริการยังไม่ชัดเจนนักในช่วงแรก จะบอกเพียงว่ารู้สึก แต่ไม่รู้ว่า

นั่นคือความรู้สึกอะไร 

“แล้วคุณมีความคิดอะไรเกิดขึ้นบ้างในขณะนั้น” เจน ถามต่อ 

“ผมอยากจะตะคอกกลับไปน่ะสิ” ผู้รับบริการอธิบายความคิดท่ีเกิดขึ้น 

“แล้วคุณรู้สึกยังไงเวลาท่ีอยากตะคอกกลับไปอย่างนั้น” 

“ผมรู้สึกติดกับ” 

แล้ว เจน ก็จะถามเพื่อให้ผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ในความคิดและความรู้สึกของตน

ชัดเจนขึ้นว่าเมื่อพวกเขารู้สึกอย่างนั้น พวกเขาท าอะไร ผู้รับบริการตอบว่าจะนั่งลงและเม้มปากกัดฟัน

อย่างไม่พอใจ เจน อธิบายว่าค าถามเช่นนี้ช่วยให้ผู้รับบริการเกิดสติเกี่ยวกับพฤติกรรมของตนมากขึ้น 

และเมื่อผู้รับบริการมาพบในครั้งต่อ ๆ ไป มักบอกว่าเขามองเห็นรูปแบบบางอย่างของอารมณ์ 

ความคิด และพฤติกรรมของตนเองชัดเจนขึ้น เมื่อเกิดเหตุการณ์ท านองเดียวกันหรือเห็นพฤติกรรม

ของคนอื่นในชีวิต เช่น ความรู้สึกอยากตะคอกหรือท่าทีของการพยายามอดทนอดกล้ันต่อความโกรธ
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ของคนอื่น “นี่คือการพัฒนาสติ ความสามารถท่ีจะตระหนักรู้ในตนเองท่ีฉันพัฒนาให้ผู้รับบริการทีละ

น้อย” เจน อธิบาย 

เมื่อผู้รับบริการเกิดสติเช่นนั้นแล้ว เจน จะถามว่าผู้รับบริการรู้สึกอย่างไรเมื่อเห็นรูปแบบของ

อารมณ์ ความคิด พฤติกรรมแช่นนั้น 

“ผมคิดว่านี่มันงี่เง่ามากท่ีผมท าแบบนี้มานานหลายปี” 

“งี่เง่า นี่น่าสนใจมาก แล้วคุณรู้สึกยังไงเมื่อคุณเห็นแล้วว่าคุณมีเสียงในหัวว่าคุณงี่เง่า” เจน 

ถามเพิ่ม 

“ผมรู้สึกไม่ดีนะ มันเหมือนกับผมถูกตัดสิน” ประโยคนี้ เจน อธิบายว่าแสดงถึงผู้รับบริการมี

สติไปอีกช้ันหนึ่งแล้ว เป็นช้ันท่ีสามารถเห็นความคิดตัดสินวิพากษ์วิจารณ์ท่ีติดแน่นอยู่ในใจของ

ผู้รับบริการ ซึ่งการจะไม่ตัดสินนั้นต้องเห็นการตัดสินว่า ดี-ไม่ดี ก่อนเป็นช้ันแรก “นี่คือการมีสติท่ีจะ

สามารถสังเกตเห็นส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นได้ตามจริง” เจน กล่าวสรุป (ID8, 97-112, 114-137) 

จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 เล่าถึงผู้รับบริการรายหนึ่งท่ีถูกวินิจฉัยเป็นโรคซึมเศร้าท่ีเคยผ่านการ

พยายามฆ่าตัวตายมาก่อน ในช่วงแรก จีน ท าความเข้าใจความทุกข์ของผู้รับบริการด้วยกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา จนเมื่อเห็นการซ้ าของความคิดของผู้รับบริการท่ีอยากเห็นเลือดของตัวเอง

ไหลออกมา จึงใช้ค าถามเพื่อให้ผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ทีละน้อย 

“พอนึกถึงเลือด อะไรของเลือดท่ีเราเห็น ท่ีเรารู้สึก ดึงดูดเรา” จีน ถาม 

“สีแดง ความอุ่นของมัน” ผู้รับบริการตอบ 

จีน จึงขอให้ ผู้รับบริการหลับตานึกถึงสีแดงและความอุ่นของมัน มองมันนิ่ ง ๆ มัน

เปล่ียนแปลงไปอย่างไรบ้าง 

“คล้าย ๆ เหมือนเป็นทะเลเลย อยากลงไป พอลงไป มันอุ่น ข้างล่างมันน่ากลัวมาก มันลึกไป

ไม่มีท่ีส้ินสุด กลัว” 

“อยากตามลงไปต่อไหม” จีน ถามต่อ 

“อยาก” เป็นค าตอบก่อนท่ีจะได้ตามความรู้สึกนั้นไปต่อจนกระท่ังผู้รับบริการได้อยู่กับความ

ลึกเท่าท่ีตนต้องการและเห็นตัวเองอยู่กับความลึกนั้นได้อย่างไร 
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“ความรู้สึกตรงนั้นเป็นยังไง” จีน ขอให้ผู้รับบริการอธิบายความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น 

“ผ่อนคลาย” เป็นค าตอบส้ันจากผู้รับบริการ 

หลังจากนั้น จีน ได้ชวนให้ผู้รับบริการรับรู้ความผ่อนคลายท่ีเกิดขึ้น “พอเค้ากลับออกมาจาก

จินตภาพนั้น เค้ารู้สึกสงบ ก็เลยชวนดูเรื่องความสงบนี้ต่อ” 

“สิ่งที่ได้จาก session นั้นมันอาจจะไม่ใช่เรื่องของ concept ว่า ฆ่าตัวตายไม่ดี 

อะไรน่ากลัว เค้าชอบไม่ชอบมันยังไง แต่สิ ่งที ่ชัดในใจ เค้า ณ session นั ้นคือ 

ความสงบนี้ ไม่เจอมานาน รู้สึกได้พัก มันเหมือนเริ่มต้นด้วยเรื่องสยอง เรื่องน่า

กลัวเนาะ แต่สิ่งที่มันฟูในใจเค้าตอนออกไปก็คือ เค้ารู ้สึกได้พัก ได้สงบ” (ID5, 

L:207-225) จีน สรุปส่ิงท่ีเกิดขึ้น 

ประเด็นย่อยที่ 4.3 ผลที่เกิดขึ้น 

เป็นข้อมูลท่ีแสดงให้เห็นถึงผลท่ีเกิดขึ้นหลังจากนักจิตวิทยาการปรึกษาประยุกต์การฝึกสติใน

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ คือ 4.3.1) ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพ

ในการบ าบัด 4.3.2) ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ และ 4.3.3) นักจิตวิทยาเกิดความเช่ียวชาญในการใช้

สติเป็นเครื่องมือ โดยรายละเอียดของแต่ลักษณะมีดังนี้ 

ลักษณะท่ี 4.3.1 ผลที่เกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด 

เป็นข้อมูลท่ีผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติรายงานว่า เมื่อได้ใช้การฝึกสติ

เป็นเครื่องมือในช่ัวโมงการปรึกษาแล้วท าให้ผู้รับบริการรู้สึกปลอดภัยมากขึ้น ส่งผลดีต่อสัมพันธภาพ

ในการบ าบัดรักษารวมถึงตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาเองก็รับรู้ได้ว่า ตนอยู่กับกระบวนการได้ดีขึ้น ไม่

เร่งรัดผู้รับบริการให้เป็นไปตามใจตน เพราะมีความตระหนักรู้มาช่วยให้เห็นถึงความคิด ความคาดหวัง

ของตนได้ชัดเจนขึ้น ซึ่งการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 มีข้อมูลยืนยันการวิเคราะห์ครั้งท่ี 1 เพิ่มเติม ดังนี้ 

จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 เล่าว่า เมื่อฝึกสติแล้วพบว่า ได้ช่วยให้เกิดสัมพันธภาพท่ีดีกับ

ผู้รับบริการ แล้วไม่น าความคาดหวังของตนไปท าให้ผู้รับบริการตัดสินใจอย่างท่ีตนชอบ 
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“ทุกครั้งท่ีมา เค้าได้สังเกตอย่างเต็มท่ี แล้วมันเป็นของเค้าอย่างเต็มท่ี เราไม่ได้ยึดยื้อ 

ดึง กระชาก ให้ไปตามใจเรา ให้จบไปในแบบใจเรา ก็เป็นความภูมิใจละมั้งว่า ถ้าเค้า

จะพบอะไรมันเป็นของเค้า มันเกิดจากสมรรถนะของเค้า ท่ีมีเราช่วยช่วยไกด์การ

สังเกต” (ID9, L:336-338) 

คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวว่า เมื่อตนได้ใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่ัวโมงการปรึกษาแล้ว 

ผู้รับบริการรับรู้ได้ถึงความจริงใจจากตน ท าให้ผู้รับบบริการรู้สึกปลอดภัยมากขึ้น การท างานร่วมกัน

ในช่ัวโมงการปรึกษาเป็นไปอย่างราบรื่นยิ่งขึ้น 

“พอมันรู้สึก สัมพันธภาพปลอดภัยเนี่ย ทุกอย่างมันไปได้ดีหมด แต่การรักษาของ

พี่คิม พี่คิมเป็นนักจิตวิทยาสัมพันธภาพครับ พี่ไม่ได้เป็นนักจิตวิทยาท่ีเก่ง ...แต่

ผู้รับบริการต้องเรียบร้อยแล้วทุกอย่างนะถึงพูด ใช้ความจริงใจนะ ใช้ความจริงใจกับ

ผู้รับบริการ พี่นั่งตรงนั้นเพื่อเค้าจริง ๆ แล้วเค้าก็รู้กัน” (ID9, L:428-432) 

นอกจากนั้น นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 อธิบายเพิ่มเติมว่า เมื่อผู้รับบริการฝึกสติจนเกิดความ

ตระหนักรู้สามารถรับรู้ร่างกายและความคิดของตนได้อย่างชัดเจนแล้ว กระบวนการการปรึกษาจะ

เคล่ือนไปอย่างรวดเร็วเพราะผู้รับบริการมีความชัดเจนต่อส่ิงต่าง ๆ มากขึ้น 

“คือ session ท้ายเนี่ย เค้าไปเร็วมาก เหมือนกับว่าเค้า เค้าจับได้แล้วว่ามัน 

ประมาณไหน เค้ารู้ท่ีจะแบบว่า มามองตัวเอง มา explore ตัวเอง อะไรอย่างเงี้ย 

แล้วประกอบกับว่าเค้า เออ โอเคแหละ สติปัญญาใช้ได้เลย สติปัญญาค่อนข้างดีเลย

แหละ มันก็เลยไปได้เร็วเลย ใน session ท้าย ๆ” (ID9, L:283-286) 

ลักษณะท่ี 4.3.2 ผลที่เกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ 

เป็นข้อมูลท่ีผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติรายงานว่า เมื่อผู้รับบริการได้

ฝึกสติและรับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติแล้ว ผู้รับบริการได้รับประโยชน์ 3 มิติ 

คือ 4.3.2.1) ปัญหาได้รับการคล่ีคลาย 4.3.2.2) ผู้รับบริการมีอุปกรณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน และ 

4.3.2.3) ผู้รับบริการสนใจฝึกสติเพิ่มเติมมากขึ้น โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
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มิติที่ 4.3.2.1 ปัญหาได้รับการคลี่คลาย 

ผู้ให้ข้อมูลรายงานว่า เมื่อผู้รับบริการได้ฝึกสติผ่านกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาไปแล้ว และได้รับประโยชน์จากการฝึกสติ ท าให้ผู้รับบริการกลับมาอยู่กับปัจจุบันได้เป็นมากขึ้น 

ยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนเองได้มากขึ้น โจทย์พฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาหรือความทุกข์ในชีวิตคล่ีคลายลง 

บางเรื่องคล่ีคลายหมดจด บางเรื่องผ่อนหนักเป็นเบาได้บ้าง ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวว่า เมื่อใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา เบื้องต้นตนต้ังวัตถุประสงค์ไว้ท่ีให้ผู้รับบริการกลับมาอยู่กับปัจจุบัน ส่วนการ

เปล่ียนแปลงอื่นนั้นถ้าจะเกิดขึ้นหรือไม่ก็ให้กระบวนการการปรึกษาพาไปอย่างไม่คาดค้ัน เพราะหาก

คาดหวังเช่นนั้นแล้วจะเป็นความคาดหวังท่ีผิดทิศทางไป 

“เบื้องต้นมันเป็นแบบนี้ก่อนนะ เราก าลังมาฝึกสติกัน พี่กลับไปพูดถึงเรื่อง

ท่ีว่า หายใจคือหายใจ เอาเป็นว่า ถ้าวัตถุประสงค์นี้ส าเร็จนี้ ใจโจไม่ไปท่ีอื่น

ในเวลาท่ีอยู่กับพี่ เนี่ย พี่ถือว่ามัน นี่ คือสุดแล้ว มันไม่ล่องลอยไปอดีต 

อนาคต เค้าอยู่ตรงนี้กับ feeling เค้าจริง ๆ เนี่ย มันใช่แล้วนะ แล้วเราก็ไม่

ต้องไปคาดหวังว่า เด๋ียวโจจะต้องดีขึ้น คือ ออกจากกลุ่มแล้วเป็นคนใหม่ โอ้

โห อะไรอย่างเงี้ย คือถ้าแบบนี้พี่ว่ามันจะหลงทาง” (ID3, L:731-735) 

จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 เล่าถึงผู้รับบริการคนหนึ่งของตนท่ีมีภาวะซึมเศร้า และรู้สึก

ต าหนิ รังเกียจท่ีตัวเองมีความซึมเศร้า 

“ก่อนหน้านี้ก็จะต าหนิตัวเองว่า เนี่ยไง ฉันมีไอ้ส่ิงนี้แหละ ไอ้ negative 

เนี่ย ฉันก็มองทุกอย่างแย่ ฉันแบบว่า เปล่ียนแปลงไม่ได้ ก็เอามาเป็น 

negative อีก เอาค าตัดสินว่าตัวเอง negative มาเป็น negative อีก” 

(ID5, L:241-243) 

แต่เมื่อ จีน ได้ให้ผู้รับบริการมีประสบการณ์ของการฝึกสติทีละน้อยในช่ัวโมงการ

ปรึกษา ผู้รับบริการก็เริ่มอยู่กับความเศร้าเป็นมากขึ้น มากกว่านั้นคือมองเห็นความสวยงามในความ

เศร้า มองเห็นความภูมิใจท่ีอยู่ในความเจ็บปวดของตนเอง 
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“พอคุย ๆ กันไป เค้าคุ้นกับการท่ี อยู่ ไม่ต้องทะเลาะกับตัวเอง ไม่ต้อง

ซ้ าเติม ไม่ต้องอะไรเงี้ย อยู่ดูมัน มันพาเราไปไหน เฮ้ย ในความเศร้ามันมี

ความสวยงามนะ ในความเจ็บปวดมันมีความภูมิใจเค้าซ่อนอยู่เนี่ย เค้าก็

คล้าย ๆ กับ ให้พื้นท่ีตัวเองในการฟูมฟาย ในการท่ีจะเจ็บปวด ในการท่ีจะ

น้อยใจ ไม่ต้องรีบทะยานไปสู่การ ฉันควรจะอยู่หรือฉันควรจะไปเนี่ย มันก็

เหมือนกับ เป็นการยึดยื้อตัวเองได้ส่วนนึง” (ID5, L:244-247) 

เช่นเดียวกับผู้รับบริการของ แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 ท่ีเป็นหญิงมีปัญหาด้านการ

ควบคุมอารมณ์ เมื่อได้มีประสบการณ์การฝึกสติท้ังในและนอกช่ัวโมงการปรึกษา ช่วยให้มองเห็น

อารมณ์โกรธได้มากขึ้น ความโกรธเมื่อถูกขัดใจ ไม่พอใจยังเกิดขึ้นเหมือนเดิม แต่พฤติกรรมท่ี

แสดงออกรุนแรงน้อยลงกว่าแต่ก่อน เช่น เมื่อลูกน้องท างานผิดพลาด เมื่อก่อนผู้รับบริการจะด่า

ลูกน้องจนลูกน้องไม่อยากมาท างานเลย แต่เมื่อได้มีประสบการณ์การฝึกสติในและนอกช่ัวโมงการ

ปรึกษาแล้ว เขาใช้ค าพูดท่ีรุนแรงน้อยลง 

แพท เล่าต่อว่า ช่วงสามเดือนท่ีพบกับผู้รับบริการรายนี้ พฤติกรรมการโวยวายแฟน 

ขว้างของใส่เมื่อโกรธน้อยลงอย่างเห็นได้ชัด การด่าทอลูกน้องอย่างรุนแรงมีบ้าง แต่เมื่อได้สติก็กลับไป

อธิบายให้ลูกน้องฟังว่าท าไมถึงต้องมีอารมณ์ และอธิบายถึงเหตุผลได้มากขึ้น 

“พอดีเลย์อารมณ์ปุ๊บเนี่ย เหมือน เวลาเราโกรธ บางครั้งเรายังมีเลยนะ 

เหวี่ยง ๆๆๆ ใส่ อีกสักครึ่งช่ัวโมง หนึ่งช่ัวโมง เรากลับมา เพราะเวลามัน

เป็นตัวท่ีช่วย เช่นเดียวกัน อันนี้อาจจะไม่ได้ resolve ท้ังหมดนะ ยาก 

เพียงแต่ว่า ให้เค้าได้รู้ว่า มันมี space ของอารมณ์ และพฤติกรรมท่ีเค้าจะ

แสดงออกอยู่ แล้วเค้าจะเอาอะไรไป fill ตรง space ตรงนั้น ก็คืออันนี้” 

(ID4, L:360-366, 375-378) 

สอดคล้องกับ เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 ท่ียกตัวอย่างค าพูดของผู้รับบริการของตนเมื่อ

มีประสบการณ์การฝึกสติแล้วกลับมาบอกในช่ัวโมงการปรึกษาว่า 
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“ผมจัดการกับความโกรธต่างไปจากเมื่อก่อนนะ มันเจ๋งมาก นี่เป็นส่ิงท่ีผม

ต้องการ นี่เป็นส่ิงท่ีผมอยากได้เมื่อผมเข้ามารับการบ าบัดและผมท ามันได้

แล้ว ผมรู้สึกดีมากเลย ขอบคุณมาก” (ID8, L:201-203) 

และผู้รับบริการบางคนอาจตบท้ายด้วยค าถามว่า 

“มีอย่างอื่นให้ฝึกอีกไหม” (ID8, L:201-203) 

นอกจากนั้น อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 เล่าถึงผู้รับบริการชาวเยอรมันของตนว่า เป็น

ชายหนุ่มท่ีมีความสามารถและประสบความเสร็จในหน้าท่ีการงานมาก เพียบพร้อมไปด้วยคุณสมบัติท่ี

ดีมากมาย แต่เขารู้สึกว่าตัวเองไม่มีความสุข เขาไม่เคยสัมผัสถึงความรู้สึกของตนได้เลย เมื่อมีส่ิงท่ีไม่

คาดคิดเกิดขึ้น เขาจะโกรธมากและควบคุมอารมณ์ไม่ได้ หรือหากไม่สามารถแสดงความโกรธออกมา

ได้ เขาก็จะกินช็อคโกแล็ตจ านวนมาก 

อลัน ใช้เวลากับผู้รับบริการรายนี้หลายครั้ง จนครั้งท่ี 11 จึงค่อยเอื้อให้ผู้รับบริการ

ฝึกสติสัมผัสกับความรู้สึกของร่างกายผ่านเทคนิค body scan และให้ผู้รับบริการได้กลับไปฝึกต่อท่ี

บ้านควบคู่กับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาอย่างต่อเนื่อง 

“เราเริ่มด้วยการฝึกสติ ระลึกรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในร่างกาย ฝึก body scan และ

ค าถามว่า ฉันก าลังรู้สึกอะไร ซึ่งเป็นค าถามท่ีเขาชอบมาก เขาเริ่มฝึกสติ

มากขึ้นและได้รับผลจากการฝึกท่ีลึกซึ้งมากขึ้นเรื่อย ๆ เขาค้นพบโลก

ภายในตัวเขาด้วยตนเอง เขาเรียนรู้วิธีการเช่ือมต่อกับโลก แล้วชีวิตท้ังหมด

ของเขาเริ่มเปล่ียนแปลง เขามีความสุขกับส่ิงต่าง ๆ ได้มากขึ้น กังวลน้อยลง 

และเมื่อกังวลก็รับรู้ว่ากังวลโดยไม่รู้สึกแย่กับความกังวลท่ีเกิดขึ้น เขา

ออกไปข้างนอกเพื่อเบิกบานกับความสุขได้มากขึ้น และเขาตกหลุมรักอย่าง

ท่ีไม่เคยมีมาก่อน เขาได้เจอคนท่ีดีมากแล้วพัฒนาความสัมพันธ์กันจน

ตอนนี้หมั้นกันแล้ว และถึงจุดหนึ่งเขาก็มาบอกว่าเขาพร้อมท่ีจะยุติการ

บ าบัดกับผมแล้ว” (ID1, L:607-622) 
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มิติที่ 4.3.2.2 ผู้รับบริการมีอุปกรณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติในฐานะผู้ให้ข้อมูลรายงานว่า เมื่อผู้รับบริการมี

ประสบการณ์การฝึกสติในช่ัวโมงการปรึกษา เกิดความคล่ีคลายในปัญหาของตนแล้ว บางคนน าการ

ฝึกสติไปใช้เป็นเครื่องมือในการด าเนินชีวิตประจ าวัน เช่น การฝึก body scan การรับรู้ความรู้สึกท่ี

เกิดขึ้นว่ามีรูปร่าง สีสันอย่างไร การหายใจอย่างมีสติ ท าให้เกิดความตระหนักรู้ในตนเองมากขึ้นและ

ลดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ของตัวเองลงได้ ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 เล่าถึงผู้รับบริการรายหนึ่งว่า เป็นชายหนุ่มชาวเยอมันท่ี

ประสบความส าเร็จมาก แต่รู้สึกควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้เมื่อถูกขัดใจ มีการแสดงความก้าวร้าวใน

บางครั้ง แต่ส่ิงท่ีเป็นปัญหาคือการกินช็อคโกแล็ตในปริมาณมากเมื่อรู้สึกวุ่นวายใจ เมื่อ อลัน ได้ช่วยให้

เขาได้มีประสบการณ์การฝึกสติผ่านการรับรู้ร่างกายได้ดีขึ้ น ผู้รับบริการน าการฝึกสตินี้ไปใช้ใน

ชีวิตประจ าวันต่อ ท าให้สามารถรับรู้ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นภายในใจของตนเองได้ชัดเจนมากขึ้น 

อลัน อธิบายวิธีการฝึกสติที่เขาให้ผู้รับบริการฝึกว่าเป็นการฝึกสติที่รวมทักษะ

จินนาภาพและ body scan เข้าด้วยกัน เมื่อผู้รับบริการสัมผัสถึงความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นกับร่างกายได้

อย่างชัดเจน อลัน จะให้ผู้รับบริการรับรู้ความรู้สึกนั้นเป็นรูปทรงท่ีมีสีสันชัดเจน เพื่อให้ง่ายต่อการจ า 

ซึ่งนี่คือวิธีท่ีท าให้ผู้รับบริการสามารถน ากลับไปใช้กับตนเองได้เมื่อเกิดความรู้สึกคับข้องใจและจะ

กินช็อคโกแล็ตในปริมาณท่ีมากอีก 

“เมื่อเขาสามารถรับรู้ถึงความแตกต่างของความรู้สึกได้ว่า นี่ คือส่ิงท่ี

แตกต่างกันอย่างไร เพียงเท่านี้แหละคืออุปกรณ์ของการฝึกสติท่ีเขาน าไปใช้

ได้แล้ว” (ID1, L:549-550) 

แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 กล่าวถึงการฝึกสติท่ีผู้รับบริการของตนน าไปใช้คือ เป็น

อุปกรณ์ท่ีช่วยให้นอนหลับได้ดีขึ้นด้วยการตามลมหายใจเข้าออกก่อนนอน ซึ่งช่วยให้ผู้รับบริการหลับ

ได้ดีขึ้น 60-70% 

“พี่ก็จะใช้เป็น formal ตามลมหายใจ นอนแล้วหายใจเข้า หายใจออก 

พยายามเสร็จแล้วมันก็จะไปนะ ทุกวันของมัน เด๋ียวมันไปปุ๊บ เราก็หายใจ
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กลับมา กลับมาแล้วก็หลับ ใช้ได้ประมาณสัก 60 ถึง 70 เปอร์เซ็นต์ และได้

ทุกครั้ง ไม่ได้ร้อยเปอร์เซ็นต์ แต่อย่างน้อยยังพอท่ีจะช่วยเหลือได้” (ID4, 

L:351-354) 

สอดคล้องกับ คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 ท่ีเล่าถึงผู้รับบริการรายหนึ่งของตนท่ีมีปัญหา

เรื่องความสัมพันธ์และกังวลเรื่องรูปลักษณ์ส่วนตัว คิม เอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการได้ฝึกสติและมี

ความคิดท่ีสอดคล้องกับความเป็นจริงมากขึ้น 

โดย คิม เล่าถึงวิธีการน าการฝึกสติของตนต่อผู้รับบริการรายนี้ให้ฟังว่า 

“ให้เค้าลองท า body scan พอดีเค้าท้อง พี่ก็เออ ท านี่หน่อยดีมั้ย ผ่อนคลาย

นะ พอเริ่มผ่อนคลาย คราวนี้ก็เริ่มให้ฝึกสติเป็น body scan เห็นมั้ย พอจิต

มาอยู่ท่ีกายนะ มันมีบ้านนะ กายนี่มันไม่มีความคิดนะ แล้วเค้าก็ท า คราวนี้

ลองเปล่ียนซิ ลองไม่เอาไปท่ีเท้า ท่ีขา ท่ีแข้งดูซิ ลองเอาไปท่ีอื่นดูซิ ลองมา

อยู่ท่ีลมหายใจ เธอเห็นความคิดมั้ย แบบนี้” (ID9, L496-500) 

จนเมื่อผู้รับบริการมีสติท่ีแข็งแรงมากขึ้น คิม ก็จะต้ังใจเร้าให้ผู้รับบริการเห็นอามรณ์

ความรู้สึกท่ีเข้มข้ึน พร้อมกับให้ผู้รับบริการสังเกตเห็นและเกิดประสบการณ์ภายในไปด้วยว่า แม้ความ

สงบจะเกิดขึ้นแต่โดยธรรมชาติความรู้สึกด้านลบก็สามารถเกิดขึ้นได้อีก อยู่สักพักก็จะหายไป เป็น

เช่นนี้  ซึ่ งเมื่อผู้รับบริการเกิดประสบการณ์ตรงเช่นนี้ก็จะสามารถน ากลับไปฝึกต่อเองได้ใน

ชีวิตประจ าวันของตน 

“พี่ก็ถามมันเป็นยังไง เธอท าได้ยังไง เนี่ย วิธีอย่างนี้แหละ เธอเอากลับไปท า

ได้มั้ย ก็ใช้วิธีการอย่างนี้หละครับ” (ID9, L:507-508) 

มิติที่ 4.3.2.3 ผู้รับบริการสนใจฝึกสติเพิ่มเติมมากข้ึน 

ผู้ให้ข้อมูลรายงานว่า เมื่อผู้รับบริการมีประสบการณ์การฝึกสติในช่ัวโมงการปรึกษา 

ได้รับประโยชน์จากการฝึกสติ จึงมีความสนใจท่ีจะฝึกสติท้ังในรูปแบบและในชีวิตประจ าวันเพิ่มเติม 

โดยผู้รับบริการบางรายจะเอ่ยปากถามข้อมูลเพิ่มเติมด้วยตนเอง และผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยา

การปรึกษาก็จะให้ข้อมูลท่ีเหมาะสมแก่ผู้รับบริการแต่ละราย ดังข้อมูลต่อไปนี้ 
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อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 เล่าว่า เมื่อผู้รับบริการของตนได้รับประสบการณ์การฝึกสติ

และได้รับประโยชน์จากการฝึกสติมักจะบอกว่า “ว้าว นี่มันอัศจรรย์มาก ฉันไม่เคยรู้มาก่อนเลย” 

เพราะพวกเขาได้รับประสบการณ์ด้านบวกจากการได้สัมผัสกับบางส่ิงและอยากจะได้มากยิ่งขึ้น ดังนั้น 

ผู้รับบริการเหล่านี้จะอยากฝึกสติมากขึ้น อยากนั่งสมาธิอย่างสม่ าเสมอ 

“พวกเขาอยากจะฝึกด้านจิตวิญญาณมากขึ้น มีบางคนท่ีตอนแรกไม่รู้จัก

การฝึกสติเลย แต่ตอนท้ายไปเข้าหลักสูตรปฏิบัติธรรมและศึกษาธรรมะ

มากขึ้น ส่ิงท่ีเกิดขั้นมาจากความต้องการของพวกเขาเอง ไม่ใช่การส่ังจาก

ผม ผมรู้สึกว่า การท่ีผู้รับบริการสนใจการพัฒนาตนเองต่อหลังจากช่ัวโมง

การปรึกษาแบบนี้  ผมถือว่าเป็นความส าเร็จอย่างหนึ่ งนะ แต่ไม่ ใช่

ความส าเร็จท่ีผมแนะน าหรือชวนให้เขามาฝึกในวิถีของพุทธศาสนา” (ID1, 

L:285-293) 

ในขณะท่ี คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวว่า เมื่อผู้รับบริการของตนฝึกสติในช่ัวโมงการ

ปรึกษาแล้วอยากเรียนเพิ่มเติม อยากศึกษาธรรมะ คิม จะแนะน าให้เขาเหล่านั้นไปศึกษาเพิ่มเติมจาก

การอ่านหรือเข้าร่วมหลักสูตรการปฏิบัติธรรม โดยท่ีตนจะไม่สอนธรรมะในช่ัวโมงการปรึกษา 

“บางคนอยากเรียนมาก ๆ พี่ก็บอกไปหาท่ีเรียนนั่งสมาธิกันเอง ตรงนี้พี่ไม่

สอน แล้วก็ พอหลายคน มาขอเรียนนั่งสมาธิต่อ อยากเรียน ศึกษาธรรมะ 

พี่คิดว่าพี่ยังไม่พร้อมจะสอนธรรมะให้ใคร พี่ต้องบวชอีกสักสามรอบ พี่ว่า

สามารถเอาธรรมะมาใช้กับชีวิต อยู่อย่างมีความสุข เวลาความทุกข์ผ่านเข้า

มาก็โอเคแล้วนะ แล้วก็ ผู้รับบริการหลาย ๆ คน บางคนก็ศึกษาเพิ่มเติม ไป

เรียนในมหาวิทยาลัย เรื่องพุทธศาสนา แล้วก็ยังใช้ชีวิตไม่ได้อยู่ ยังเครียด

ยังทุกข์อยู่ บางทีเค้าก็โทรมาคุย ส่งข้อความมา” (ID9, L:519-524) 

นอกจากนั้น มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 กล่าวว่า ผู้รับบริการของตนท่ีส่วนใหญ่เป็นผู้ท่ี

ฝึกสติอยู่แล้วมีการเปล่ียนแปลงเกี่ยวกับการฝึกสติจากท่ีเคยต าหนิตนเองว่ายังฝึกสติไม่เพียงพอ ยัง

ปฏิบัติได้ไม่ดี เป็นการยอมรับตนเองได้มากขึ้น และกลับไปสู่วิถีการฝึกสติอย่างเป็นธรรมชาติของตน 
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“พวกเขากลับไปอยู่กับธรรมชาติของตัวเองได้มากขึ้น แล้วกลับมาบอกว่า 

ฉันฝึกเมตตาตัวเองได้ลึกซึ้งขึ้น ฉันเช่ือมั่นในการฝึกสติของฉันมากขึ้น หรือ 

ฉันรู้สึกว่าการฝึกปฏิบัติของฉันพัฒนามากขึ้น ซึ่งค าพูดเหล่านี้ฉันถือว่าเป็น

วิวัฒนาการอย่างหนึ่งเลย” (ID2, L: 203-206) 

ลักษณะท่ี 4.3.3 นักจิตวิทยาเกิดความเชี่ยวชาญในการใช้สติเป็นเคร่ืองมือ 

ผู้ให้ข้อมูลรายงานว่า เมื่อได้ใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในการปรึกษาเชิงจิตวิทยากับ

ผู้รับบริการมากขึ้น ก็เห็นความเช่ียวชาญในน าสติมาใช้ มีความเข้าในตนเองระหว่างกระบวนการมาก

ขึ้น สามารถเลือกใช้ค าพูดท่ีเหมาะสมมากขึ้นต่อการอธิบายให้ผู้รับบริการฝึกสติในช่ัวโมงการปรึกษา

ได้ดีขึ้น เพื่อลดอุปสรรคท่ีจะเกิดขึ้นเมื่อใช้สติในกระบวนการ นอกจากนั้น ยังเข้าใจทฤษฏีท่ีเคยอ่าน

มากขึ้นจากประสบการณ์ตรงของการน าการฝึกสติไปใช้ ซึ่งไม่แน่ใจว่าหากไม่ได้ฝึกสติมาก่อนจะ

สามารถท างานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีความตระหนักรู้เท่าทันตนเองเหมือนปัจจุบันได้ไหม  ดัง

ข้อมูลดังต่อไปนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า เมื่อใช้สติเป็นเครื่องมือแล้วตนตระหนักถึงองค์ประกอบของ

การฝึกสติแบบพุทธศาสนาท่ีอาจจะเป็นอุปสรรคของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้มากขึ้น 

“ผมตระหนักถึงองค์ประกอบของการฝึกของพุทธศาสนาท่ีจะเป็นอุปสรรคต่อ

กระบวนการมากข้ึน โดยเฉพาะกับคนไทย” (ID1, L:651-652) 

จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 กล่าวว่า เมื่อใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยามากขึ้น ตนก็เกิดความเข้าใจทฤษฏีท่ีเคยอ่านในหนังสือมากขึ้นเป็นล าดับ จากการได้มี

ประสบการณ์ตรงของการน าการฝึกสติไปใช้ 

“ฝึกสติครับ เพราะถ้าเปรียบเทียบ เหมือนตอนท่ีได้มาจากการอ่านหนังสือ ตอน

ท างานเนี่ย ก็จะเป็นลักษณะท่ีว่า นี่ฉันท าถูกตามท่ีหนังสือว่ามั้ย ตามทฤษฎี แต่นี่มัน

มาจากฉันเอง มันมาจากการท่ีฉันสังเกต เอ่อ ข่ายความ ข่ายการรับรู้ ข่ายจิตใจของ

ฉันเองว่า ฉันอยู่กับส่ิงนี้ยังไง” (ID5, L:299-300, 308) 
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สอดคล้องกับ นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 บอกว่า ตนไม่แน่ใจเหมือนกันว่า ถ้าไม่ได้ฝึกสติมาก่อน 

จะสามารถให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีความตระหนักรู้เท่าทันตนเองเหมือนในปัจจุบันได้ไหม 

“ถ้าเราไม่เคยผ่านประสบการณ์การฝึกแบบนี้มา ไม่เคยท่ีจะฝึกหรือฝึกมาไม่ต่อเนื่อง 

เราจะท ามาได้ขนาดนี้มั้ย แค่คิดอย่างงี้ผมยังรู้สึก ชีวิตตอนนี้มันอยู่ในความเส่ียงมาก

เลย ท่ีไม่ได้คุ้นชินกับการเจริญสติ แค่คิดก็รู้สึกเส่ียงแล้ว ยิ่งเวลาคุยหรือเวลา 

conference กับคนในวงการเดียวกัน กับเพื่อน ๆ กับน้อง ๆ เนี่ย บางทีเค้าพูด

ปัญหามาเนี่ย เราก็สัมผัสได้ว่า อืม จริง ๆ ปัญหานี้จะไม่เกิดขึ้นเลย ถ้าได้ฝึก คือมัน

เป็น self-monitoring เท่านั้นเองจริง ๆ คือถ้ารู้ ถ้า monitor ตัวเองตลอด รู้ปุ๊บ 

ปัญหานี้ไม่เกิด จะไม่ตันด้วย จะไม่มานั่งเครียดแทนผู้รับบริการด้วย แล้วค าถามท่ีว่า 

เอ๊ะ หนูจะไปต่อยังไงดีพี่ บางทีก็อาจจะไม่เกิดขึ้นเลยซะด้วยซ้ า” (ID7, L:308-312) 
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ปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นของผลการวิเคราะห์รอบที่ 2 

ประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติ นอกจากจะสามารถแบ่งออกเป็น 4 

ประเด็นแล้วนั้น ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 นี้ยังพบว่า มีปฏิสัมพันธ์เกิดขึ้นระหว่างประเด็นท่ีพบ

ด้วย ซึ่งแบ่งปฏิสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้นออกได้เป็น 3 อย่าง ได้แก่ 1) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างท่ีมาของการฝึกสติ

กับวิธีการฝึกสติ 2) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการฝึกสติกับประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของ

นักจิตวิทยาการปรึกษา และ 3) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยา

การปรึกษาและวิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา รายละเอียดดัง

แสดงในภาพท่ี 25 และมีรายละเอียดดังนี้ 

1) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างที่มาของการฝึกสติกับวิธีการฝึกสติ (1 -> 2) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างท่ีมาของการฝึกสติกับวิธีการฝึกสติ เป็นความสัมพันธ์ที่มีรูปแบบ (1) ท่ีมา

ของการฝึกสติ ส่งผลต่อ (2) วิธีการฝึกสติ (1 -> 2) โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ประเด็นย่อยและ

ลักษณะของประเด็นท้ังสองมีรายละเอียดความสัมพันธ์ ดังนี้ 

(1) ท่ีมาของการฝึกสติ ส่งผลต่อ (2) วิธีการฝึกสติ 

ผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า ความสนใจในการฝึกสติและการมีความทุกข์ในชีวิต ท าให้ตนเริ่มฝึกสติท้ัง

ในรูปแบบและในชีวิตประจ าวัน เมื่อได้ฝึกสติแล้วก็หาวิธีการท่ีเหมาะสมกับตัวเอง ดังประโยคท่ีว่า 

“ผมสนใจการฝึกสติ แล้วไปฝึกให้ได้รับประสบการณ์ตรง ซึ่งนั่นท าให้ผมเป็นสามีท่ีดี

ขึ้น เป็นนักจิตบ าบัดท่ีดีขึ้น เป็นคนท่ีผมอยากเป็นมากขึ้น ผมฝึกสติในรูปแบบท่ี

แตกต่างกันไปในแต่ละวัน ไม่ท าซ้ าเดิมเหมือนกันทุกวัน มันแล้วแต่น่ะ” (ID1, L:32-

34, 38) 

“ฉันได้รับการปลดปล่อยจากความทุกข์ และเพราะฝึกสติแล้วมันช่วยแบบนั้น ฉันจึง

ยังคงฝึกสติต่อมาจนเป็นนิสัย” (ID2, L:8-9) 

“มันเวิร์ค มันช่วย ได้ในหลาย ๆ ด้าน แล้วก็รู้สึกว่ามันช่วยได้เราก็เลยท าต่อ” (ID4, 

L:4) 
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2) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการฝึกสติกับประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยา

การปรึกษา (2 -> 3) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการฝึกสติกับประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการ

ปรึกษา เป็นความสัมพันธ์ที่มีรูปแบบ (2) วิธีการฝึกสติ ส่งผลต่อ (3) ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเอง

ของนักจิตวิทยาการปรึกษา (2 -> 3) โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ประเด็นย่อยและลักษณะของ

ประเด็นท้ังสองมีรายละเอียดความสัมพันธ์ ดังนี้ 

(2) วิธีการฝึกสติ ส่งผลต่อ (3) ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

ผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า เมื่อฝึกสติแล้ว ส่ิงท่ีเกิดขึ้นตามมาคือการตระหนักรู้กับตัวเองท่ีท าให้เห็น

ส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในใจ ความคิด ความรู้สึก รวมถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นรอบตัวได้ชัดเจนมากขึ้น ดังประโยคท่ีว่า 

“มันช่วยในเรื่อง เวลาท่ีเราเห็นอารมณ์เชิงลบน่ะ แล้วเรารู้สึกว่ามันบั่นทอน energy 

พลังงาน ทีนี้พออารมณ์เชิงลบเนี่ย พอมันขึ้นมา มันเป็นสัญญาณให้เรากลับมาได้

แล้ว คือมันเริ่มเห็นความช้าของความคิดว่า มันไปของมันแล้วนะ แล้วพอมันไปปุ๊บ 

ไปละ มันไม่ได้อยู่กับตรงนี้ เราก็จะเตือนตัวเอง กลับมา ทีนี้พอเป็นอย่างงี้ ท าแล้ว

มันก็เวิร์คอะ มันกลายเป็นสร้างเป็นนิสัยอย่างนึง” (ID4, L:7-10) 

นอกจากปฏิสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้นระหว่างประเด็นแล้ว ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลยังพบว่า มี

ปฏิสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้นระหว่างลักษณะ คือ (2.2) การฝึกสติในชีวิตประจ าวัน ส่งผลต่อ (3.1) เกิดความ

ตระหนักรู้ และ (3.2.1) ความสามารถในการก ากับตนเอง ผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า วิธีการฝึกสติใน

ชีวิตประจ าวันช่วยให้ตนกลับมาตระหนักรู้ถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในจิตใจ เช่น ความโกรธ เมื่อเกิดความ

ตระหนักรู้เห็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในใจอย่างชัดเจนแล้ว นั่นท าให้ตนสามารถจัดการกับตนเองได้

เหมาะสมมากขึ้น ไม่หลุดไปกับอารมณ์ ความคิด ความรู้สึก โดยอัตโนมัติเหมือนแต่ก่อน หรือหาก

หลุดไปแล้วก็สามารถกลับมาสู่ปัจจุบันขณะได้เร็วมากขึ้น ดังประโยคท่ีว่า 

“มีความไม่สมหวังหรือผิดพลาดอะไรบางอย่าง เช่น เรื่องการงาน มันไม่ได้เป็นไป

อย่างท่ีเราคิด แวบนึงท่ีเราฝึกแล้ว เราก็จะ มันก็เป็นได้เท่านั้นมั้ยล่ะ เต็มท่ีท่ีสุดแล้ว 

ก็คือสามารถยอมรับในภาวะความผิดหวัง หรือความไม่เป็นไปได้ด่ังท่ีคาดของงาน 
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แต่ถ้าเป็นการท่ีไม่ได้ฝึก ก่อนหน้านี้ก็จะเป็น หรือว่าเราผิดพลาด หรือว่าเราไม่โอเค 

หรือว่าเราไม่เหมาะสมกับงานนี้ เราควรจะออกดีมั้ย มันก็จะมีการ ขยายความ 

ตีความ ตัดสิน วุ่นวายไปหมดเลย แต่ว่าถ้าเรารู้แล้วก็เช็คตัวเองว่า เออ เต็มท่ีแล้ว ดี

ท่ีสุดแล้ว เราก็ได้แค่นี้ มันก็ได้แค่นี้ แล้วมันเสียหายมากมั้ย พออยู่ได้มั้ย กับส่ิง

เหล่านี้ มันก็ง่ายข้ึน” (ID6, L:33-38) 

“เราทันตัวเอง เราทันว่าความรู้สึกเรามันมาประมาณไหน มันค่อย ๆ ข้ึน ค่อย ๆ ดับ 

ความคิดอะไรแล่นเข้ามา มันค่อนข้างจะชัดเจน และก็ได้ไว พอไวเนี่ย ผมก็เลยเป็น

คนท่ีอารมณ์ไม่ค่อยจะขึ้น เวลาโกรธหรือโมโห มันก็มี คือมันรู้ตัวว่ามันจะขึ้น เราก็

จัดการกับอารมณ์นั้นซะ เลยกลายเป็น ภาพท่ีคนเห็นข้างนอกเค้าก็จะบอกว่า เออ 

ใจเย็นเนาะ” (ID7, L:45-48) 

3) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษากับ

วิธีใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (3 -> 4) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษากับวิธีใช้การ

ฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  เป็นความสัมพันธ์ท่ีมีรูปแบบ (3) 

ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา ส่งผลต่อ (4) วิธีใช้การฝึกสติเป็น

เครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (3 -> 4) โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ประเด็นย่อย

และลักษณะของประเด็นท้ังสองมีรายละเอียดความสัมพันธ์ ดังนี้ 

(3.3) เห็นความสอดคล้องกันของการฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ส่งผลต่อ 

(4.1.1) สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ 

ผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า แม้จะเห็นความสอดคล้องของการฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาและมีความคิดท่ีจะน าการฝึกสติไปใช้เป็นเครื่องมือในกระบวนการ แต่ก็ยังต้องสังเกตถึงความ

พร้อมของผู้รับบริการด้วยเช่นกันว่ามีทัศนคติกับการฝึกสติเช่นไร หรือสภาวะความทุกข์ท่ีผู้รับบริการ

ก าลังเป็นอยู่เหมาะสมกับการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือหรือไม่ ดังประโยคท่ีว่า 
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“ผู้รับบริการยังไม่สามารถส ารวจถึงภาวะภายในตัวเอง จิตใจของพวกเขาก าลังวิ่งวุ่น

อยู่ตลอดเวลา ถ้าเราไปบอกว่า ‘โอเค หยุด แล้วตามลมหายใจ’ มันจะยากมาก

ส าหรับพวกเขา และท าให้พวกเขายิ่งรู้สึกแย่ลง ...บางคนมีทัศนคติด้านลบกับการ

ฝึกสติ เช่น เขารู้สึกว่ามันเป็นเรื่องงมงาย เป็นเรื่องตลก หรือไม่มีความหมายอะไร

ส าหรับเขา กับผู้รับบริการเหล่านี้ผมจะยังไม่ใช้การฝึกสติทันที แต่ท าการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาตามปกติไป ฟังเขา” (ID1, L:118-120, 239-240) 

“ตัวกระบวนการมันพาเราไปก่อน ซึ่งการรับฟังเรื่องราวของเค้าเนี่ย มันก็พอจะเห็น

ความชอบ ความสนใจ ความพอใจ หรือลักษณะท่าทางท่ีเค้ามี” (ID3, L:383-384) 

“พอได้คุยกัน เค้ายังไม่พร้อม ทีนี้ เค้าไม่พร้อมเราก็จะช่วยไม่ได้ เราจะจะเอา 

mindfulness เข้าไป อย่างเช่น ก่อนจะกินยา ให้โทรหาใครบ้าง อันนี้ก็คือ หมายถึง 

slow down ก่อนนะ เค้ายังท าไม่ได้” (ID4, L:392-393) 

“สังเกตถึงความร้อนรนของเค้าท่ีจะเล่า ถ้าอย่างงี้มาปุ๊บ ก็คงแบบ เออ ยังไม่

พร้อมสังอะไร ในเกณฑ์ของผมนะ ยังไม่พร้อมสังเกตอะไร” (ID5, L:98-99) 

“ผู้รับบริการจ าเป็นต้องพร้อมท่ีจะเข้าไปสู่แต่ละช้ัน ซึ่งเราต้องวางทางให้เขาจาก

ทางหนึ่งไปสู่อีกทางหนึ่งให้เขารู้สึกปลอดภัย ถ้าท าอย่างนี้ได้เราจะเดินทางไปกับ

ผู้รับบริการด้วยความสมดุล มั่นคง เป็นกลาง และฉันคิดว่ามันส าคัญมากท่ีจะต้องให้

ผู้รับบริการเป็นผู้ตัดสินใจว่าเขาจะเดินทางไปส ารวจภายในของตนเองลึกแค่ไหน” 

(ID8, L:145-149, 198) 

(3.3) การฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ส่งผลต่อ (4.1.2) หลีกเล่ียงการใช้ค า

ว่าฝึกสติและค าทางศาสนา และ (4.1.3) วิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ ผู้รับบริการในช่วงเริ่ม

กระบวนการ 

ผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า แม้จะเห็นความสอดคล้องของการฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาและจะน าการฝึกสติไปใช้ในช่ัวโมงการปรึกษา แต่ก็ยังคงหลีกเล่ียงการใช้ค าท่ีท าให้เกิดความ

เช่ือมโยงว่าการฝึกสติเป็นพิธีกรรมทางศาสนา และในขณะเดียวกันก็มีวิธีการน าเสนอการฝึกสติด้วย
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การให้ผู้รับบริการฝึกอย่างตรงไปตรงมา หรืออธิบายให้ผู้รับบริการเห็นประโยชน์ของการฝึกสติใน

ฐานะเครื่องมือ ดังประโยคท่ีว่า 

“ขึ้นอยู่กับว่า ความพร้อมของคนท่ีมาหาเราด้วย บางคนน่ะ ถ้าพี่เห็นว่า เค้ายัง

เข้าใจว่า ไอ้ mindfulness หรือการอยู่กับลมหายใจ มันคือธรรมะหรือเข้าวัด 

แล้วแต่การตีความ เวลาคุยไปเราจะเข้าใจ เราจะเห็นละว่า วิธีคิดของเค้าเป็นยังไง 

พี่จะอาจจะไม่ได้ ใช้ค าว่า mindfulness แต่พี่ก็อาจจะบอกว่า ... ถามว่าเค้าก าลัง

ท าอะไรอยู่” (ID4, L:130-135) 

“เค้าอาจจะไม่ต้องเข้าใจว่ามันเป็นจากศาสนาพุทธ แต่ขอให้เค้าเพียงเข้าใจว่า มัน

คือ the art of living ไง แค่เนี้ย แล้วพี่ก็จะอธิบายให้เค้าว่า สมองของเธอมันเป็น

อย่างนี้นะ แล้วเธอรู้มั้ยว่า ตอนท่ีเธอสงบเนี่ย สมองของเธอเนี่ย มันจะไป observe 

มันจะมีส่วน prefrontal lobe ตรงนั้นเนี่ยจะไปท าหน้าท่ีเป็นตัวสังเกตนะ” (ID9, 

L:212-215) 

“ฉันจะถามว่า ถ้าคุณสามารถตระหนักรู้ว่าอะไรก าลังเกิดขึ้น คุณจะชอบการได้รู้แบบ

นั้นไหม และถ้าคุณมีความสามารถแบบนั้น คุณว่ามันจะช่วยคุณยังไง” (ID8, L:48-49) 

(3.5) ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ ส่งผลต่อ (4.3.3) นักจิตวิทยา

เกิดความเช่ียวชาญในการใช้สติเป็นเครื่องมือ 

ผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า เมื่อได้ใช้การฝึกสติกับตนเองในช่ัวโมงการปรึกษาจนเกิดความตระหนักรู้

ในตนเอง จะช่วยให้ตนรู้สึกว่าสามารถใช้การฝึกสติในฐานะเครื่องมือได้คล่องขึ้น ชัดเจนขึ้น ดัง

ประโยคท่ีว่า 

“การฝึกปฏิบัติเกี่ยวกับความเมตตาของฉันลึกซึ้งขึ้น ฉันรู้สึกเช่ือมั่นในการปฏิบัติ

และรู้ว่าจะต้องพัฒนาทักษะต่าง ๆ ของฉันต่อไป” (ID2, L: 205-206) 

“การส่ือสารพี่คมข้ึน หมายถึงว่า มันไปถึงใจคนได้มากขึ้น พี่เข้าใจว่านี่คือการส่ือสาร

จากใจถึงใจ คือการส่ือสารจากใจถึงใจไม่ใช่ว่า ฉันจริงใจกับเธอฉันเลยพูดอย่างงี้ ๆ 

อย่างเดียวนะ แต่มันหมายถึงว่า เราได้ contemplate ตัวเองด้วย” (ID3, L:792-794) 
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“กระบวนการฝึกสติก็ไม่ใช่แค่ภาวนา เราท าอย่างอื่นอีกเยอะ ศิลปะบ าบัด อะไร

พวกนี้ มันก็เข้ามาช่วย ช่วยเร่งรัดให้มัน ให้เราเข้าใจบางอย่างเร็วขึ้นด้วย” (ID6, L: 

178-179) 

ตอนที่ 3 การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล 

การตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมูล ผู้วิจัยจะใช้วิธีการตรวจสอบสามเส้าด้วยวรรณกรรม

ท่ีเกี่ยวข้อง ซึ่งผู้วิจัยพบว่า ประเด็นหลักท่ี 1 ท่ีมาของการฝึกสติ นั้นมีความอิ่มตัวของข้อมูลในการ

สัมภาษณ์และวิเคราะห์ข้อมูลครั้งท่ีผ่านมาแล้ว จึงไม่มีค าถามเพื่อเก็บข้อมูลเพิ่มเติมแต่อย่างใด และ

ข้อมูลการสัมภาษณ์ครั้งท่ี 2 ก็ไม่มีข้อมูลในประเด็นนี้เพิ่มเติม ดังนั้น ผู้วิจัยจึงท าการตรวจสอบกับผล

การวิเคราะห์ข้อมูลท่ีมีการพัฒนาเปล่ียนแปลงและข้อมูลท่ีเกิดขึ้นใหม่จากการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 

เท่านั้น โดยรายละเอียดของการตรวจสอบแบ่งออกเป็น 3 ประเด็นและปฏิสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้นตามผล

การวิเคราะห์ข้อมูล มีดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 2 วิธีการฝึกสติ 

วิธีการฝึกสติ เป็นประเด็นท่ีแสดงถึงรูปแบบของการฝึกสติท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้กับ

ตนเอง แบ่งออกเป็น 3 ประเด็นย่อย ได้แก่ การฝึกในรูปแบบ การฝึกในชีวิตประจ าวัน และการมีค าสอน

เป็นหลักในการฝึก โดยประเด็นย่อย การฝึกในรูปแบบ และ การฝึกในชีวิตประจ าวัน มีการตรวจสอบ

สามเส้าด้วยวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องแล้วในการสัมภาษณ์รอบท่ี 1 ดังนั้น ผู้วิจัยจึงด าเนินการตรวจสอบ

กับประเด็นท่ีเหลือ ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึง นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ค าสอน 

หลักธรรม ของครูบาอาจารย์เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวท าให้สามารถกลับมาสู่ปัจจุบันขณะอย่างมีสติได้ 

สอดคล้องกับ ติช นัท ฮันห์ ท่ีกล่าวว่า การมีค าสอนไว้ในใจจะช่วยให้เรากลับมาด ารงอยู่ในปัจจุบัน

ขณะได้ เมื่อเรามีสติอยู่กับค าสอนท่ีช่วยให้ด ารงอยู่ในปัจจุบันขณะก็จะท าให้เรามีสติกับการกระท าใน

แต่ละขณะมากขึ้น (Nhat Hanh, 1990) ซึ่งสอดคล้องกับ ประมวล เพ็งจันทร์ (2558) ท่ีกล่าวว่า ใน

การฝึกสติจ าเป็นต้องมีครู เพราะครูจะท าหน้าท่ีให้ศิษย์ยึดเหนี่ยวเกี่ยวเกาะ เมื่อศิษย์มีครูจึงเกิดความ

ศรัทธา เช่ือมั่น และเกิดความแกร่งกล้าของจิตท่ีหนักแน่นและพร้อมท่ีจะปฏิบัติ ดังนั้น บุคคลจึง
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สามารถฝึกสติด้วยรูปแบบของการฝึกสติในชีวิตประจ าวันท่ีแตกต่างกันไป ทว่ายังคงอยู่บนฐานของ

การตระหนักรู้ถึงความคิดท่ีเปล่ียนไปมา ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น และพฤติกรรมท่ีสามารถก ากับตนเอง 

(Lykins & Baer, 2009) 

ประเด็นหลักที่ 3 ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา เป็นประเด็นท่ีแสดงถึงส่ิงท่ีเกิด

ขึ้นกับตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาหลังจากฝึกสติไปแล้ว ท้ังในแง่ของชีวิตส่วนตัวและวิชาชีพ แบ่ง

ออกเป็น 5 ประเด็นย่อย ได้แก่ เกิดความตระหนักรู้ ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติใน

ชีวิตส่วนตัว เห็นความสอดคล้องกันของการฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  

วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา และ ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการ

ฝึกสติในวิชาชีพ รายละเอียดของการตรวจสอบมีดังนี้ 

เกิดความตระหนักรู้  เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึงผลลัพธ์ของการฝึกสติท่ีเกิดขึ้น เมื่อ

นักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกสติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ จะเกิดความตระหนักรู้ขึ้นในตัวเองคือการ

รู้ตัวถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในตนเองคือความคิด ความรู้สึก และส่ิงท่ีเกิดขึ้นรอบตัวได้ชัดเจนมากขึ้น ซึ่ง

สามารถตระหนักรู้ได้ท้ังช่วงขณะท่ีส่ิงต่าง ๆ เกิดขึ้นได้รวดเร็วขึ้น โดยเฉพาะเมื่อบางอย่างก าลังเสีย

สมดุล (Christopher et al., 2011) สอดคล้องกับการศึกษาของ C. L. Fulton และ Cashwell (2015) 

ท่ีให้นักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาได้ฝึกสติตลอดภาคการศึกษาและนักศึกษารายงานว่าเมื่อฝึกสติแล้ว

เกิดความตระหนักรู้ในส่ิงต่าง ๆ เพิ่มมากขึ้น สอดคล้องกับ Deikman (1982) กล่าวว่า กระบวนการ

ฝึกสติอย่างสม่ าเสมอจะช่วยให้ผู้ฝึกขยายความสามารถในการรับรู้ตนเองท่ีเรียกว่า “ตัวตนผู้สังเกต – 

the observing self” ได้มากขึ้น โดยกระบวนการของตัวตนผู้สังเกตคือเริ่มจากการเห็นส่ิงท่ีเกิดขึ้น

ภายในตนและสามารถไม่ตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของความคิดความรู้สึกท่ีตนสังเกตเห็น 

ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึงผล

ของความตระหนักรู้ท่ีเกิดขึ้นจากการฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษา ผู้ให้ข้อมูลรายงานว่าการฝึกสติ

และเกิดความตระหนักรู้ท าให้ ได้รับประโยชน์ในชีวิตส่วนตัวแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ ได้แก่ 

ความสามารถในการก ากับตนเอง และเกิดความเท่าทันและเข้าใจตนเอง การทบทวนวรรณกรรม

แสดงให้เห็นว่า เมื่อฝึกสติจนเกิดความตระหนักรู้ในตัวเองแล้ว จะสามารถยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึ้นในชีวิต
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ได้ดีขึ้น ท าให้ความเครียดลดลงเนื่องจากยอมรับความยากล าบากท่ีเกิดขึ้นได้ มีการให้อภัยตัวเอง และ

มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์มากขึ้น (Felton et al., 2015) โดยการฝึกสติจะน าให้เกิดความ

ตระหนักรู้ต่อส่ิงท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน เห็นการเปล่ียนแปลงของส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นในแต่ละขณะ เช่น 

ความคิด ความรู้สึก และการรับรู้ต่าง ๆ เมื่อรับรู้ได้เช่นนี้ ผู้ฝึกสติก็จะเกิดความสามารถในการก ากับ

ตนเอง สามารถเลือกท่ีจะแสดงพฤติกรรมท่ีต่างไปจากเดิม ไม่ไหลไปกับความเคยชินเดิมได้ ซึ่งการจะ

ท าได้เช่นนี้ต้องอาศัยการฝึกสติท่ีสม่ าเสมอและยาวนาน (Bishop et al., 2004) 

เห็นความสอดคล้องกันของการฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นประเด็น

ย่อยที่แสดงให้เห็นว่า เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ฝึกสติแล้ว จึงเห็นความสอดคล้องกันของการ

ฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาว่า มีวัตถุประสงค์คือการท าให้บุคคลกลับมาเกิดความ

ตระหนักรู้ในปัจจุบันขณะ ช่วยให้คลายจากความเจ็บปวดทางจิตใจ ความเครียด ความกังวล และ

ความซึมเศร้าได้ แล้วช่วยให้ผู้ฝึกสามารถปรับตัวให้เข้ากับประสบการณ์หรือส่ิงแวดล้อมท่ีเป็นอยู่ ณ 

ขณะนั้นได้ดีขึ้น ซึ่งนี้ก็เป็นสิ่งท่ีกระบวนการบ าบัดอยากให้เกิดขึ้นเช่นกัน  (Shapiro et al., 1998) 

โดยจะเห็นได้ว่า 20 ปีท่ีผ่านมามีการประยุกต์การฝึกสติเป็นส่วนหนึ่งของโปรแกรมจิตบ าบัดมากมาย 

และถูกใช้เป็นส่วนหนึ่ งของการบ าบัด Acceptance and Commitment Therapy (ACT) และ 

Mindfulness-based Cognitive Therapy (S. C. Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999; Segal et al., 

2002) เป็นต้น 

วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงให้เห็นวิธีท่ี

นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้การฝึกสติเพื่อให้เกิดความตระหนักรู้ในตัวเองขณะอยู่ในช่ัวโมงการปรึกษา 

แบ่งออกได้เป็น 2 ลักษณะ ได้แก่ การกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติ และ การรับรู้ความคิดในปัจจุบัน

ของตน สอดคล้องกับการศึกษาของ Christopher และคณะ (2011) ท่ีพบว่านักจิตวิทยาการปรึกษา

ท่ีฝึกสติจะมีประสบการณ์การฝึกสติกับตนเองในช่ัวโมงการปรึกษาด้วยการตระหนักรู้ผ่านการกลับมา

รับรู้ร่างกายของตนเอง เช่น ประสาทสัมผัสท้ังหลาย และรับฟังส่ิงท่ีร่างกายก าลังรู้สึก ณ ขณะนั้น 

รวมถึงรับรู้อารมณ์ท่ีเกิดขึ้น หรือเกิดขึ้นจากการถูกกระตุ้นบางอย่างในช่ัวโมงการปรึกษา แล้วสามารถ

แยกแยะได้ว่าอารมณ์นี้ก าลังเกิดขึ้นจากอะไรและไม่ถูกพัดพาไปด้วยอารมณ์นั้น แต่กลับมาอยู่กับ

ผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่างเต็มท่ี ซึ่งเป็นคุณสมบัติหนึ่งท่ีเกิดขึ้นจากการฝึกสติของนักจิตวิทยาการ

ปรึกษา สอดคล้องกับส่ิงท่ี ติช นัท ฮันห์ (2555) กล่าวว่า ขอเพียงตระหนักรู้ถึงร่างกาย รับรู้ถึงสภาวะ
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ผ่อนคลาย ตึงเครียด หรือเจ็บปวดท่ีปรากฏอยู่ท่ีนั่น เพียงเท่านี้เธอก็จะเริ่มเข้าถึงความเข้าใจ เริ่ม

เข้าถึงความต่ืนรู้ เริ่มเข้าถึงความตระหนักรู้บ้างแล้ว 

ส่วนลักษณะ การรับรู้ความคิดในปัจจุบันของตน นั้นสะท้อนถึงความตระหนักรู้ท่ีเกิดขึ้นต่อ

อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ความคาดหวัง ท่ีเกิดขึ้นภายในตัวนักจิตวิทยาการปรึกษา ซึ่งการฝึกสติ

ช่วยให้เกิดการรับรู้ถึงความคิดความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบันได้ชัดเจนขึ้น และเอื้ออ านวยให้บุคคลเกิด

ความยอมรับความคิดความรู้สึกเหล่านั้นมากกว่าคิดท่ีจะควบคุมมัน (Davis & Hayes, 2011) 

ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึงผลลัพธ์

การฝึกสติจนเกิดความตระหนักรู้ท่ีมีต่อบทบาทการเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษา แบ่งออกได้เป็น 3 

ลักษณะ ได้แก่ หยุดแล้วเห็นทางเลือก ยอมรับความผิดพลาดของตนท่ีเกิดขึ้น และ อยู่กับผู้รับบริการ

ได้ดีขึ้น โดยในลักษณะแรก หยุดแล้วเห็นทางเลือก เป็นลักษณะท่ีแสดงถึงผลท่ีเกิดข้ึนเมื่อนักจิตวิทยา

เกิดความตระหนักรู้ในอารมณ์ ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม ของตนเองในขณะให้บริการการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา แล้วกลับไปมีส่วนร่วมในกระบวนการบ าบัดมากขึ้น และลดการสนใจเรื่องราวลง 

(Christopher & Maris, 2010) 

ลักษณะ ยอมรับความผิดพลาดของตนท่ีเกิดขึ้น และลักษณะ อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น 

สะท้อนให้เห็นถึงผลของความตระหนักรู้ท่ีเกิดจากการฝึกสติท่ีช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดการ

ยอมรับตนเองได้ เป็นการเปิดรับส่ิงท่ีเกิดขึ้นตามจริงโดยไม่ตัดสินตนเองเกินจริง และในขณะเดียวกัน

ก็กลับมาอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้ดีขึ้น สอดคล้องกับ Dong, Campbell, และ Vance (2017) ท่ี

ศึกษาผลของการฝึกสติท่ีมีต่อการพัฒนาตนเองของนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัด พบว่า การฝึกสติ

ช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดการเปิดรับประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นด้วยความตระหนักรู้ และยอมรับ

ประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นว่าเป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนาการในวิชาชีพของตนเอง ซึ่งการฝึกสติช่วยให้

นักจิตวิทยาการปรึกษากลับมาสู่ปัจจุบันขณะกับผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่างเต็มท่ีมากขึ้น ลดการ

ตัดสิน ซึ่งเป็นคุณสมบัติท่ีจ าเป็นมากส าหรับการเป็นนักจิตบ าบัด (Germer, 2005) 
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ประเด็นหลักที่ 4 วิธีใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นประเด็นท่ีแสดงถึง

วิธีการต่าง ๆ ท่ีนักจิตวิทยาใช้ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพื่อน าเสนอการฝึกสติในฐาน

เครื่องมือแก่ผู้รับบริการ แบ่งออกเป็น 3 ประเด็นย่อย ได้แก่ วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือใน

ช่วงแรก วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ และ ผลท่ีเกิดขึ้น โดยรายละเอียด

ของการตรวจสอบมีดังนี้ 

วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่วงแรก เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึงวิธีการท่ีนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาใช้กับผู้รับบริการในช่วงแรกของกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาก่อนท่ีจะใช้การฝึกสติเป็น

เครื่องมือ โดยแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ ได้แก่ สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ หลีกเล่ียงการใช้ค าว่า

ฝึกสติและค าทางศาสนา และ วิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงเริ่มกระบวนการ โดยวิธีการ

สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการนั้น นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถสังเกตได้จาก ลักษณะภายนอกและ

ค าพูด สอดคล้องกับการศึกษาของ N. G. Bruce, Manber, Shapiro, และ Constantino (2010) ท่ีศึกษา

เกี่ยวกับกระบวนการจิตบ าบัดของนักจิตบ าบัดท่ีฝึกสติ พบว่านักจิตบ าบัดท่ีฝึกสติจะมีความสามารถใน

การสัมผัสส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในใจตนเองเป็นล าดับแรก จากนั้นจะสามารถสัมผัส ‘สัญญาณ’ จากผู้รับบริการ

ได้ เช่น ภาษาท่าทาง สายตา คุณภาพของเสียง การแสดงออกทางสีหน้า การแสดงท่าทีต่าง ๆ ซึ่งแสดงให้

นักจิตวิทยาการปรึกษารับรู้ได้ถึงสภาวะปัจจุบันของผู้รับบริการแล้วจึงสามารถสะท้อน หรือตอบสนองต่อ

ผู้รับบริการได้อย่างเหมาะสม แม้ผู้รับบริการจะไม่ได้ส่ือสารผ่านการพูดก็ตาม 

ส าหรับ ลักษณะ หลีกเล่ียงการใช้ค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนา และลักษณะ วิธีการน าเสนอ

การฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงเริ่มกระบวนการ ท่ีแสดงให้เห็นถึงวิธีการของนักจิตวิทยาการปรึกษาว่า

มักจะเล่ียงการใช้ค าท่ีส่ือไปทางศาสนา เพราะผู้รับบริการบางคนอาจมีทัศนคติท่ีไม่ดีต่อการฝึกสติแบบ

พิธีกรรมทางศาสนาและความเช่ือ ศรัทธาท่ีแตกต่างกัน ดังนั้น นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงเลือกอธิบาย

ด้วยภาษาท่ีมีความเป็นกลางมากกว่า ซึ่งสอดคล้องกับ Caldwell (2011) เสนอไว้ว่าการฝึกสตินั้นแม้จะ

มีรากมาจากพุทธศาสนา แต่ก็สามารถสอนโดยไม่กล่าวอ้างถึงความเป็นศาสนาได้ ซึ่งจะช่วยให้ผู้ฝึกสติไม่

รู้สึกว่าก าลังถูกบังคับให้เข้ารีตพิธีกรรมทางศาสนา อีกท้ัง พบว่าการอธิบายด้วยเทคนิคหรือค าทาง

จิตวิทยาจะได้รับผลการตอบรับท่ีดีกว่าการอธิบายด้วยลักษณะของพุทธศาสนา (Zoysa, 2016) 
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วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ เป็นประเด็นย่อยที่แสดงให้เห็นถึง

วิธีการฝึกสติที่นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้กับผู้รับบริการ ซึ่งเป็นวิธีการเดียวกับที่นักจิตวิทยาการ

ปรึกษาใช้กับตนเองเพื่อให้เกิดประสบการณ์ของความตระหนักรู้เช่นเดียวกับที่ตนได้รับ โดยแบ่ ง

ออกเป็น 2 ลักษณะ ได้แก่ การกลับมารับรู้ร่างกายของตนเอง และ การกลับมารับรู้ความรู้สึกของ

ตนเอง สอดคล้องกับส่ิงท่ี ติช นัท ฮันห์ (2555) กล่าวว่า ขั้นแรกของการฝึกสติตามอานาปานสติสูตร 

คือการฝึกสติคือการกลับมารับรู้ร่างกายของตนเอง เมื ่อบุคคลสามารถด ารงอยู่ในปัจจุบันขณะ

อย่างมีสติได้แล้ว สิ่งแรกที่บุคคลจะสัมผัสได้คือร่างกาย แล้วจากนั้นจึงจะค่อยรับรู้สิ่งที่อยู่รอบตัว 

ซึ ่งการจะสัมผัสได้ถึงความรู้สึกที่ลึกซึ ้งบางอย่างในจิตใจได้นั ้น ขั้นแรกบุคคลจะต้องสามารถมี

ประสบการณ์การสัมผัสกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับร่างกายของตนได้เสียก่อน (Kabat-Zinn, 2003; ติช นัท 

ฮันห์, 2555) โดยการฝึกสตินั้นไม่ได้จ ากัดอยู่แค่การนั่งสมาธิหรือตามลมหายใจตามวิธีการฝึกสติใน

รูปแบบเท่านั้น แต่สามารถฝึกสติในลักษณะประยุกต์ได้ด้วยการกลับมารับรู้ส่ิงต่าง ๆ ที่ก าลังเกิดขึ้น

ท้ังภายในและภายนอกตนเอง และฝึกรายงานการรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นนั้นอย่างมีทักษะ ก็นับได้ว่าเป็น

การฝึกสติแบบประยุกต์อย่างหนึ่งที่ผู้บ าบัดน าไปฝึกใช้ในกระบวนการบ าบัดได้  (Bishop et al., 

2004) 

ส่วนลักษณะ การกลับมารับรู้ความรู้สึกของตนเอง นั้นสอดคล้องกับส่ิงท่ี S. C. Hayes และ

คณะ (1999) อธิบายว่า เมื่อบุคคลสามารถฝึกสติจนเกิดความสามารถในการมองเห็นปรากฎการณ์ท่ี

เกิดข้ึนภายในใจตนแล้วก็จะสามารถ “แยกออก – defusion” ตนเองออกจากความคิดท่ีท าให้เป็นทุกข์

ได้มากขึ้น โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติจะใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่ัวโมงการปรึกษาให้

ผู้รับบริการได้มีประสบการณ์ของการฝึกสติผ่านแบบฝึกหัดการหายใจ การกลับมาสู่ร่างกายของตน 

การเขียนประสบการณ์ หรือศิลปะบ าบัด ช่วยให้ผู้รับบริการตระหนักรู้ถึงความคิดความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น

ต่อส่ิงท่ีเป็นปัญหาของตนได้ชัดเจนขึ้น และกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะได้ดีขึ้น เกิดความเข้าใจใน

ตนเองและคล่ีคลายได้มากขึ้น (Christopher et al., 2011) 

ผลท่ีเกิดขึ้น เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึงผลท่ีเกิดขึ้นจากการใช้การฝึกสติในกระบวนการการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นประเด็นท่ีแสดงถึงผลท่ีเกิดขึ้นเมื่อนักจิตวิทยาน าการฝึกสติไปใช้เป็นเครื่องมือ

ในช่ัวโมงการปรึกษา แบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ คือ ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด ผลท่ี

เกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ และ นักจิตวิทยาเกิดความเช่ียวชาญในการใช้สติเป็นเครื่องมือ โดยในลักษณะ 
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ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด มีการตรวจสอบสามเส้าด้วยวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องแล้วใน

ข้อมูลการสัมภาษณ์รอบท่ี 1 ดังนั้น ผู้วิจัยจึงด าเนินการตรวจสอบกับลักษณะท่ีเหลือ ซึ่งมีรายละเอียด

ดังนี้ 

ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ เป็นลักษณะท่ีแสดงถึงผลลัพธ์ของการใช้สติเป็นเครื่องมือใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีต่อผู้รับบริการ แบ่งออกเป็น 3 มิติ ได้แก่ ปัญหาได้รับการ

คล่ีคลาย ผู้รับบริการมีอุปกรณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน และ ผู้รับบริการสนใจฝึกสติเพิ่ มเติมมากขึ้น 

สอดคล้องกับการศึกษาของ N. G. Bruce และคณะ (2010) ท่ีศึกษานักจิตบ าบัดท่ีฝึกสติและ

กระบวนการจิตบ าบัด พบว่า เมื่อนักจิตบ าบัดท่ีฝึกสติใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือกับผู้รับบริการและ

ผู้รับบริการได้ฝึกสติท้ังในและนอกห้องการปรึกษาอย่างสม่ าเสมอแล้ว ผู้รับบริการจะเกิดความ

เช่ือมโยงการฝึกสติกับชีวิตตนเองมากขึ้น จะน าไปใช้กับชีวิตประจ าวันของตนมากขึ้น รวมถึงมีความ

พยายามท่ีจะหาส่ิงแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการฝึกสติของตนเมื่อผู้รับบริการมีการฝึกสติสม่ าเสมอมากขึ้น ซึ่ง

การฝึกสตินั้นมีส่วนช่วยให้บุคคลเกิดความมั่นคงแม้จะเกิดความผันผวนขึ้นลงของชีวิต แต่ก็ไม่เสีย

สมดุลไป และส่ิงนี้เป็นส่ิงท่ีสามารถฝึกฝนได้ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (A. M. Hayes, 

Laurenceau, Feldman, & Beevers, 2003) 

นักจิตวิทยาเกิดความเช่ียวชาญในการใช้สติเป็นเครื่องมือ เป็นลักษณะท่ีแสดงให้เห็นว่า เมื่อ

นักจิตวิทยาใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่ัวโมงการปรึกษาอย่างสม่ าเสมอแล้ว จึงเกิดความเช่ียวชาญ

ในการใช้สติในฐานะเครื่องมือมากขึ้นเป็นล าดับ สอดคล้องกับ Christopher และคณะ (2011) ท่ี

ศึกษาอิทธิพลของการฝึกสติท่ีมีต่อการรับรู้ในระยะยาวของผู้ฝึกท่ีเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษา พบว่า

การฝึกสติส่งผลต่อพัฒนาการทางวิชาชีพของนักจิตวิทยาการปรึกษาในขณะอยู่ในช่ัวโมงการปรึกษามี

ความตระหนักรู้ ยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึ้น แสดงส่ิงท่ีเหมาะสม และอยู่กับปัจจุบันได้มากขึ้น ดังนั้น การฝึกสติ

จึงมีความเกี่ยวข้องกับการพัฒนาทักษะการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักจิตวิทยาการปรึกษาให้ดียิ่งขึ้น 

โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสตินอกจากจะใช้การฝึกสติกับตนเองแล้ว ยังน าการฝึกสติไปใช้เป็น

เครื่องมือกับผู้รับบริการในช่ัวโมงการปรึกษาและพัฒนาทักษะการใช้การฝึกสติได้ดีขึ้นอีกด้วย (Buser 

et al., 2012) 
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ปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นของผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นถึงปฏิสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้นระหว่างประเด็น แบ่งออกเป็น 3 

ปฏิสัมพันธ์ ได้แก่ 1) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างท่ีมาของการฝึกสติกับวิธีการฝึกสติ 2) ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง

วิธีการฝึกสติกับประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา และ 3) ปฏิสัมพันธ์

ระหว่างประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษากับวิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือ

ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา รายละเอียดการตรวจสอบมีดังนี้ 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างท่ีมาของการฝึกสติกับวิธีการฝึกสติ เป็นความสัมพันธ์ของ (1) ท่ีมาของ

การฝึกสติ ส่งผลต่อ (2) วิธีการฝึกสติ (1 -> 2) โดยท่ีมาท้ังความสนใจและความทุกข์ในชีวิต ส่งผลต่อ 

การฝึกสติ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Newsome และคณะ (2006) ท่ีกล่าวว่า เหตุผลหนึ่งในการ

ฝึกสติของนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาคือเคยได้ยินถึงประโยชน์ของการฝึกสติมาก่อนว่ามีประโยชน์

ต่อตัวเองและการพัฒนาในวิชาชีพ รวมถึงอยากได้วิธีการจัดการกับความรู้สึกของตัวเอง จึงสนใจเข้า

ร่วมโปรแกรมการฝึกสติท่ีตนสนใจ 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการฝึกสติกับประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการ

ปรึกษา เป็นความสัมพันธ์ของ (2) วิธีการฝึกสติ ส่งผลต่อ (3) ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของ

นักจิตวิทยาการปรึกษา (2 -> 3) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Lykins และ Baer (2009) แสดงให้เห็นว่า 

การฝึกสติในระยะยาวช่วยให้เกิดความตระหนักรู้ และการตระหนักรู้ช่วยลดความคิดฟุ้งซ่าน ความกลัว 

และเพิ่มความสามารถในการก ากับตนเอง ซึ่งการก ากับตนเองเช่นนี้จะช่วยให้อยู่กับปัจจุบันขณะ

ได้มากขึ้น และเกิดความเปิดรับต่อประสบการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตมากขึ้น ไม่ว่าจะดีหรือร้าย มี

ความยืดหยุ่นทางความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม มากขึ้น (Shapiro et al., 2006) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษากับวิธีใช้การ

ฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นความสัมพันธ์ของ (3) ประสบการณ์

การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา ส่งผลต่อ  (4) วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (3 -> 4) โดยการท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดความคิดน า 

“เครื่องมือ - การฝึกสติ” ท่ีตนเห็นว่าสอดคล้องกับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยามาใช้ใน
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กระบวนการการปรึกษานั้น ต้องอาศัยการบูรณาการท้ังการฝึกสติและกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา จึงจะเกิดสัมพันธภาพแห่งการบ าบัดได้ (Cigolla & Brown, 2011) 

(3.5) ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ ส่งผลต่อ (4.3.3) นักจิตวิทยา

เกิดความเช่ียวชาญในการใช้สติเป็นเครื่องมือ สอดคล้องกับส่ิงท่ี Kristeller, Baer, และ Quillian-

Wolever (2006) กล่าวไว้ว่า เมื่อได้ฝึกสติจนเกิดความตระหนักรู้ จะช่วยส่งเสริมความสามารถในการ

ใส่ใจในปัจจุบันขณะของนักจิตวิทยาการปรึกษา ช่วยให้เกิดความเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก (empathy) ได้

ดีขึ้น ซึ่งนั่นเป็นคุณสมบัติท่ีส าคัญมากของนักจิตวิทยาการปรึกษา และช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษา

เกิดความเช่ียวชาญในการใช้การฝึกสติในฐานะเครื่องมือในช่ัวโมงการปรึกษามากขึ้น เพราะเกิดความ

เข้าใจในตัวผู้รับบริการได้ว่าก าลังเป็นอย่างไรและต้องใช้วิธีการเช่นไรจึงจะ  (Bruce et al., 2010; 

Newsome et al., 2006) 

ตอนที่ 4 การอภิปรายผล 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 พบว่า ประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาท่ีฝึกสติแบ่งออกเป็น 4 ประเด็นหลัก คือ ท่ีมาของการฝึกสติ วิธีการฝึกสติ ประสบการณ์การ

ฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา และวิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ส าหรับ ประเด็นหลักท่ี 1 ท่ีมาของการฝึกสติ ซึ่งเป็นประเด็นท่ีแสถงถึงท่ีมาและเหตุผลของ

การฝึกสติของผู้ให้ข้อมูลแต่ละคนนั้น ผู้วิจัยพบความอิ่มตัวของข้อมูลในการวิเคราะห์ข้อมูลครั้งท่ี 1 

จึงไม่สร้างค าถามเพื่อเก็บข้อมูลเพิ่มเติมจากการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 ดังนั้น ผู้วิจัยจึงคงผลการอภิปราย

ข้อมูลไว้ตามการอภิปรายครั้งท่ี 1 

ประเด็นหลักท่ี 2 วิธีการฝึกสติ เป็นประเด็นท่ีแสดงถึง วิธีการฝึกสติท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษา

ใช้ในการฝึกสติของตนเอง แบ่งออกได้เป็น 3 ประเด็นย่อยคือ การฝึกในรูปแบบ การฝึกใน

ชีวิตประจ าวัน และ การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก 

ประเด็นนี้ท าให้เห็นภาพของการฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ ชัดเจนมากขึ้น โดย

ข้อมูลเกี่ยวกับการฝึกสติด้วยวิธีในรูปแบบท่ัวไปคือการนั่งสมาธิ ตามลมหายใจ เดินจงกรม และการ
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ฝึกสติในชีวิตประจ าวัน ยืนยันผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบที่ 1 และข้อมูลที่ปรากฏเพิ ่มเติมคือ

ประเด็นย่อยท่ี 3 การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก ท าให้เห็นภาพของการฝึกสติท่ีกว้างและละเอียด

มากขึ้น โดยการฝึกสติสามารถฝึกได้ท้ังในรูปแบบ ในชีวิตประจ าวัน และการมีหลักค าสอนของครู

อาจารย์ไว้ให้สามารถกลับไประลึกถึง และเกิดการฝึกสติท่ีเหมาะสมกับตนเอง โดยรูปแบบวิธีการฝึก

แม้จะแตกต่างกันแต่ก็ยังคงอยู่บนพื้นฐานของการมีสติอยู่กับส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นอยู่ในปัจจุบันขณะ 

(Lykins & Baer, 2009; Nhat Hanh, 1990) 

ข้อสังเกตจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 ท่ีว่า“อะไรท าให้ยังฝึกสติอย่างต่อเนื่อง” และ 

“การฝึกสติส่งผลอย่างไรต่อตนในฐานะบุคคล” ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 ได้ตอบข้อสังเกต

ดังกล่าว เมื่อพบว่ามีปฏิสัมพันธ์เกิดขึ้น โดย วิธีการฝึกสติ ส่งผลต่อ ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเอง

ของนักจิตวิทยาการปรึกษา ส่งผลให้เกิด เกิดความตระหนักรู้ ส่งผลต่อ ความสามารถในการก ากับ

ตนเอง และ ตระหนักรู้ถึงความทุกข์อย่างเข้าใจ จึงตอบได้ว่า วิธีการฝึกสติส่งผลต่อประสบการณ์ของ

นักจิตวิทยาการปรึกษา เมื่อนักจิตวิทยาได้รับประสบการณ์ท่ีดี ได้รับประโยชน์จากการฝึกสติ จึงฝึกสติ

เป็นประจ าสม่ าเสมอต่อเนื่องจนปัจจุบัน 

ประเด็นหลักท่ี 3 ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา เป็นประเด็น

ท่ีแสดงถึงผลท่ีเกิดขึ้นกับตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาเมื่อฝึกสติเป็นประจ าสม่ าเสมอ ประเด็นนี้

พัฒนาขึ้นมาจากการรวมประเด็นท่ีเกี่ยวกับการฝึกสติและประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นกับนักจิตวิทยาของ

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 เข้าด้วยกันเพื่อให้เห็นลักษณะของข้อมูลได้ชัดเจนมากขึ้น แบ่งออกได้

เป็น 5 ประเด็นย่อย คือ เกิดความตระหนักรู้ ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในชีวิต

ส่วนตัว เห็นความสอดคล้องกันของการฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วิธีการใช้สติให้

เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา และ ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ 

ประเด็นนี้ท าให้เห็นภาพของประสบการณ์การฝึกสติท่ีเกิดขึ้นกับตัวนักจิตวิทยาการปรึกษา

ชัดเจนขึ้น ข้อมูลท่ีปรากฏแสดงให้เห็นถึงผลของการฝึกสติคือความตระหนักรู้ และผลของความ

ตระหนักรู้ท่ีมีต่อชีวิตส่วนตัว รวมถึงการน าการฝึกสติเพื่อให้เกิดความตระหนักรู้ไปใช้กับตัวเองใน

ช่ัวโมงการปรึกษาและผลท่ีเกิดขึ้น ซึ่งยืนยันผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 ท าให้เห็นภาพของ

วิธีการใช้การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษาและผลท่ีเกิดขึ้นท้ังในมิติส่วนตัวและวิชาชีพ

ชัดเจนและละเอียดขึ้น โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาได้รับประสบการณ์ด้านบวกจากการฝึกสติ แล้วจึง
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มีความคิดท่ีจะน าการฝึกสติไปใช้ในกระบวนการการปรึกษาเพื่อให้ผู้รับบริการได้รับประโยชน์จากการ

ฝึกสติเช่นเดียวกับตน และในขณะเดียวกันก็ใช้การฝึกสติกับตนเองในช่ัวโมงการปรึกษาด้วย 

(Newsome et al., 2006) 

ข้อสังเกตจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 ท่ีต้องการเห็น “วิธีการประยุกต์การฝึกสติใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา” มากขึ้นนั้น ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 ได้ตอบข้อสังเกต

ดังกล่าว เมื่อพบว่ามีปฏิสัมพันธ์เกิดขึ้น โดย เกิดความตระหนักรู้ ส่งผลต่อ ความสามารถในการก ากับ

ตนเอง และ ตระหนักรู้ถึงความทุกข์อย่างเข้าใจ ซึ่งประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติใน

ชีวิตส่วนตัว เช่นนั้น ส่งผลต่อ เห็นความสอดคล้องกันของการฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา ปฏิสัมพันธ์ดังกล่าวจึงตอบได้ว่า นักจิตวิทยาการปรึกษามีวิธีการใช้การฝึกสติในกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาอย่างไร 

อย่างไรก็ตาม ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 ไม่พบว่า มีปฏิสัมพันธ์ระหว่าง วิธีการใช้สติให้

เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา กับ ประโยชน์ของความตระหนักรู้ในวิชาชีพ ดังนั้น ในการ

สัมภาษณ์เก็บข้อมูลรอบต่อไป ผู้วิจัยจึงสร้างข้อค าถามว่า “การฝึกสติมีส่วนเสริมให้ท่านให้บริการโดย

ทฤษฏีพื้นฐานในการให้บริการของท่านดีขึ้นหรือไม่ อย่างไร” เพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีชัดเจนและละเอียด

มากขึ้น รวมถึงพิสูจน์ว่ามีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการฝึกสติกับวิชาชีพเกิดขึ้นหรือไม่ 

ประเด็นหลักท่ี 4 วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็น

ประเด็นท่ีแสดงถึงวิธีการใช้การฝึกสติในช่ัวโมงการปรึกษากับผู้รับบริการ ประเด็นนี้พัฒนาขึ้นมาจาก

การรวมประเด็นท่ีเกี่ยวกับวิธีการใช้การฝึกสติในช่ัวโมงการปรึกษาและผลท่ีเกิดขึ้นกับผู้รับบริการ ของ

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 เข้าด้วยกันเป็นประเด็นใหม่ เพื่อให้เกิดความชัดเจนของข้อมูลมาก

ยิ่งขึ้น แบ่งออกได้เป็น 3 ประเด็นย่อย คือ วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่วงแรก วิธีการใช้การ

ฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ และ ผลท่ีเกิดขึ้น 

ประเด็นนี้ท าให้เห็นภาพของวิธีการใช้การฝึกสติในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้

ชัดเจนมากขึ้น ข้อมูลท่ีปรากฏแสดงให้เห็นถึงวิธีการสังเกต การใช้ค าพูด และการน าเสนอการฝึกสติ 

รวมถึงผลท่ีเกิดขึ้นของการฝึกสติกับผู้รับบริการ ท่ียืนยันผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 และข้อมูลท่ี

ได้เพิ่มเติมจากการสัมภาษณ์ในรอบท่ี 2 ท าให้เห็นภาพของวิธีการใช้การฝึกสติท่ีนักจิตวิทยาใช้ได้
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ชัดเจนและละเอียดมากขึ้น เริ่มจากการสังเกตถึงความพร้อมของผู้รับบริการท่ีมีต่อการฝึกสติจาก

ลักษณะภายนอกและค าพูด แล้วค่อยให้ผู้รับบริการเกิดความพร้อมมากขึ้นด้วยการอธิบายด้วยภาษา

จิตวิทยามากกว่าภาษาของพุทธศาสนา และวิธีการใช้การฝึกสติเพื่อสร้างความตระหนักรู้แก่

ผู้รับบริการผ่านการรับรู้ร่างกายและความคิด ซึ่งส่งผลด้านบวกต่อสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษาและ

ผู้รับบริการคล่ีคลายในโจทย์ปัญหาของตนเอง (Christopher et al., 2011; Cigolla & Brown, 

2011) 

ข้อสังเกตจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 ท่ีต้องการเห็นรายละเอียดการใช้การฝึกสติกับ

ผู้รับบริการให้ชัดเจนมากขึ้น ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 ได้ตอบข้อสังเกตดังกล่าว เมื่อพบว่ามี

ปฏิสัมพันธ์เกิดขึ้น โดย วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ ส่งผลต่อ ผลท่ีเกิดขึ้น

ต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ และนักจิตวิทยาเกิดความเช่ียวชาญในการใช้

สติเป็นเครื่องมือ ส่วน ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ ส่งผลต่อ นักจิตวิทยา

เกิดความเช่ียวชาญในการใช้สติเป็นเครื่องมือ ปฏิสัมพันธ์ดังกล่าวจึงตอบได้ว่า การฝึกสตินั้นส่งผลต่อ

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ผู้รับบริการ และนักจิตวิทยาการปรึกษา อย่างไรก็ตาม ผู้วิจัยจะ

เก็บข้อมูลประเด็นนี้ภากขึ้นในการสัมภาษณ์ครั้งต่อไปเพื่อให้เห็นปฏิสัมพันธ์ที่ชัดเจนมากขึ้น 

ผู้วิจัยต้ังข้อสังเกตว่า ความเช่ียวชาญของการใช้การฝึกสติท่ีเกิดขึ้นในตัวนักจิตวิทยานั้น

แตกต่างจากทักษะเชิงจิตวิทยาท่ัวไปอย่างไร และทราบได้อย่างไรว่าการฝึกสตินั้นใช้ได้ผล รวมถึง เมื่อ

ผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้แล้ว นักจิตวิทยาการปรึกษาด าเนินกระบวนการต่อไปอย่างไรให้

ผู้รับบริการเกิดความคล่ีคลายใจโจทย์ปัญหาของตนเอง ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสร้างข้อค าถามว่า “ท่านทราบ

ได้อย่างไรว่า การฝึกสติท่ีเป็นเครื่องมือในกระบวนการได้ผลต่อผู้รับบริการ” “ทักษะท่ีท่านใช้ใน

กระบวนการดูคล้ายกับทักษะท่ัวไปของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เช่น body scan ท่านคิดว่า การฝึกสติ

ท าให้ท่านใช้ทักษะนี้ต่างจากการไม่ได้ฝึกสติหรือไม่ อย่างไร” “การปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติ

เป็นเครื่องมือช่วยให้ผู้รับบริการคล่ีคลายโจทย์ปัญหาของตนอย่างไร” และ “เมื่อมีการใช้การฝึกสติ

เป็นเครื่องมือ ท่านเห็นว่ามีผลอะไรเกิดขึ้นกับผู้รับบริการบ้าง” เพื่ออธิบายถึงวิธีการใช้การฝึกสติใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้ชัดเจนและละเอียดมากยิ่งขึ้น 
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ตอนที่ 5 สรุปผลการสัมภาษณ์รอบที่ 2 

ผลการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 พบว่า มีข้อมูลเกิดขึ้น 4 ประเด็นหลัก คือ ท่ีมาของการฝึกสติ 

วิธีการฝึกสติ ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา และวิธีใช้การฝึกสติเป็น

เครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ข้อมูลท้ัง 4 ประเด็นหลักได้รวมเอาประเด็นเพิ่มเติม

จากข้อมูลในการสัมภาษณ์รอบท่ี 1 และพัฒนาเพิ่มเติมจากการสัมภาษณ์รอบท่ี 2 ซึ่งช่วยอธิบายภาพ

ของประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติและกระบวนการใช้สติเป็นเครื่องมือใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้ชัดเจนยิ่งขึ้น อีกท้ังผลการวิเคราะห์ข้อมูลยังแสดงให้เห็นถึง

ปฏิสัมพันธ์ที่เกิดข้ึนระหว่างประเด็น ท าให้เห็นความเช่ือมโยงของแต่ละประเด็นด้วย อย่างไรก็ตาม ยัง

มีประเด็นท่ีจะต้องตรวจสอบความเช่ือมโยงของปฏิสัมพันธ์ของประเด็นหลักและประเด็นย่อยเพิ่มเติม 

อีกท้ัง ผู้วิจัยได้ต้ังข้อสังเกตถึงจุดร่วมของบางประเด็นโดยเฉพาะการน าการฝึกสติไปใช้ในกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา ซึ่งผู้วิจัยจึงได้สร้างข้อค าถามในการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 เพื่อเก็บข้อมูลให้ได้

ภาพท่ีครบถ้วนมากขึ้น แนวข้อค าถามส าหรับการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 ประกอบไปด้วยค าถาม 5 ข้อ คือ 

1) การฝึกสติมีส่วนเสริมให้ท่านให้บริการโดยทฤษฏีพื้นฐานในการให้บริการของท่านดีขึ้นหรื อไม่ 

อย่างไร 2) ท่านทราบได้อย่างไรว่า การฝึกสติท่ีเป็นเครื่องมือในกระบวนการได้ผลต่อผู้รับบริการ 3) 

ทักษะท่ีท่านใช้ในกระบวนการดูคล้ายกับทักษะท่ัวไปของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เช่น body scan 

ท่านคิดว่า การฝึกสติท าให้ท่านใช้ทักษะนี้ต่างจากการไม่ได้ฝึกสติหรือไม่  อย่างไร 4) การปรึกษาเชิง

จิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติเป็นเครื่องมือช่วยให้ผู้รับบริการคล่ีคลายโจทย์ปัญหาของตนอย่างไร และ 5) 

เมื่อมีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือ ท่านเห็นว่ามีผลอะไรเกิดขึ้นกับผู้รับบริการบ้าง 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 6  

ข้อมูลการสัมภาษณ์รอบที่ 3 

การสัมภาษณ์รอบท่ี 3 มีวัตถุประสงค์เพื่อตอบค าถาม ตรวจสอบผลการวิเคราะห์ข้อมูลใน

รอบท่ี 2 ส ารวจประเด็นท่ียังไม่ชัดเจน และตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างประเด็นจากสมมติฐาน

ที่ได้จากการเก็บข้อมูลในรอบที่ 2 ซึ่งค าถามหลักที่ใช้ในการสัมภาษณ์รอบที่ 3 นี้มีทั้งหมด 5 ข้อ 

โดยขอใช้ภาษาในการพูดเพื่อการส่ือความท่ีชัดเจน ดังนี้ 

1) การฝึกสติมีส่วนเสริมให้ท่านให้บริการโดยทฤษฏีพื้นฐานในการให้บริการของท่านดีขึ้น

หรือไม่ อย่างไร 

2) ท่านทราบได้อย่างไรว่า การฝึกสติท่ีเป็นเครื่องมือในกระบวนการได้ผลต่อผู้รับบริการ 

3) ทักษะท่ีท่านใช้ในกระบวนการดูคล้ายกับทักษะท่ัวไปของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เช่น 

body scan ท่านคิดว่า การฝึกสติท าให้ท่านใช้ทักษะนี้ต่างจากการไม่ได้ฝึกสติหรือไม่ อย่างไร 

4) การปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติเป็นเครื่องมือช่วยให้ผู้รับบริการคล่ีคลายโจทย์ปัญหา

ของตนอย่างไร 

5) เมื่อมีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือ ท่านเห็นว่ามีผลอะไรเกิดขึ้นกับผู้รับบริการบ้าง 

เมื่อได้ข้อมูลการสัมภาษณ์จากผู้ให้ข้อมูลครบท้ัง 9 ท่านแล้ว ผู้วิจัยถอดเทปการสัมภาษณ์ 

น ามาก าหนดรหัสข้อมูล และเช่ือมโยงเปรียบเทียบข้อมูลในแต่ละประเด็นกับประเด็นหลัก และ

ประเด็นย่อยท่ีเกิดขึ้น รวมถึงวิเคราะห์ร่วมกับข้อมูลเดิมจากรอบท่ีผ่านมาท้ังหมด เมื่อการเช่ือมโยง

ประเด็นและเปรียบเทียบประเด็นไม่เกิดประเด็นใหม่หรือการเช่ือมโยงใหม่อีก ผู้วิจัยจึงสรุปประเด็นท่ี

เกิดขึ้นในผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 

การน าเสนอข้อมูลการสัมภาษณ์รอบนี้แบ่งออกเป็นท้ังหมด 5 ตอน ได้แก่ ตอนท่ี 1 การ

ตรวจสอบยืนยันกับผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 เบ้ืองต้น

เพื่อตอบค าถามและตรวจสอบผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

น าเสนอรายละเอียดและข้อมูลที่ได้จากผู้ให้ข้อมูลหลักในแต่ละประเด็นและปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้น 
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ตอนท่ี 3 การตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมูล ตอนท่ี 4 การอภิปรายผล ข้อค้นพบและข้อสังเกต

ท่ีเกิดขึ้น และตอนท่ี 5 สรุปผลการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 โดยมีสรุปข้อมูลจากการเก็บข้อมูลรอบท่ี 3 

ท้ังหมด มีรายละเอียดของแต่ละตอนดังนี้ 

ตอนที่ 1 การตรวจสอบยืนยันกับผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบที่ 2 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบที่ 3 พบว่า ประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาที่ฝึกสติ 

แบ่งออกได้เป็น 5 ประเด็นหลัก ได้แก่ 1) ที่มาของการฝึกสติ 2) วิธีการฝึกสติ 3) ประสบการณ์

การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 4) วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา และ 5) ผลที่เกิดขึ้น ซึ่งเปลี่ยนแปลงจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบที่ 2 

จากท่ีมีประเด็นหลัก 4 ประเด็น ดังภาพท่ี 26 
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ผลการวิเคราะหร์อบที่ 1 
ประเดน็ที่ 1 ทีม่าของการฝกึสต ิ

ประเด็นย่อยท่ี 1.1 ความสนใจส่วนตัว 
ลักษณะท่ี 1.1.1 รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ 
ลักษณะท่ี 1.1.2 มีความสงสัยใคร่รู้ 
ลักษณะท่ี 1.1.3 ความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 1.2 มีความทุกข์ในชีวิต 
ประเดน็ที่ 2 วิธกีารฝกึสต ิ

ประเด็นย่อยท่ี 2.1 การฝึกในรูปแบบ 
ประเด็นย่อยท่ี 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน 

ประเดน็ที่ 3 กระบวนการของการประยกุตก์ารฝกึสตสิูก่ารปรกึษาเชิงจติวทิยา 
ประเด็นย่อยท่ี 3.1 เห็นประโยชน์ของการฝึกสติต่อกระบวนการการปรึกษา

เชิงจิตวิทยา 
ประเด็นย่อยท่ี 3.2 ลักษณะการฝึกสติในระหว่างการบวนการการปรึกษา 

เชิงจิตวิทยา 
ลักษณะท่ี 3.2.1 การให้ผู้รับบริการฝึกสติอย่างตรงไปตรงมา 
ลักษณะท่ี 3.2.2 สร้างประสบการณ์ท่ีผสมผสานการฝึกสติเข้าไปใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ลักษณะท่ี 3.2.3 ใช้การฝึกสติกับตนเองระหว่างการให้บริการ 

ประเด็นย่อยท่ี 3.3 พัฒนาการของการประยุกต์การฝึกสติในกระบวนการ 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ลักษณะท่ี 3.3.1 การเร่ิมต้นช่วงแรก 

มิติท่ี 3.3.1.1 การท าตามโครงสร้างทฤษฏีและเรียนรู้จากประสบการณ์
การฝึกสติ 

มิติท่ี 3.3.1.2 ท าซ้ าจนเกิดความเข้าใจ 
ลักษณะท่ี 3.3.2 กระบวนการในปัจจุบัน 

มิติท่ี 3.3.2.1 การรับรู้ตนเองในกระบวนการ 
มิติท่ี 3.3.2.2 กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติ 

มิติย่อยท่ี 3.3.2.2.1 เร่ิมช่ัวโมงการปรึกษา 
มิติย่อยท่ี 3.3.2.2.2 คล่ีคลายความทุกข์ของผู้รับบริการ 

วิธีท่ี 3.3.2.2.2.1 ดูความพร้อม 
วิธีท่ี 3.3.2.2.2.2 สร้างความตระหนักรู้ 
วิธีท่ี 3.3.2.2.2.3 ให้ความรู้ 
วิธีท่ี 3.3.2.2.2.4 ให้การบ้าน 

ประเดน็ที่ 4 ผลที่เกดิขึ้นจากการประยกุตก์ารฝกึสตสิูก่ารปรกึษาเชงิจติวทิยา 
ประเด็นย่อยท่ี 4.1 การพัฒนาส่วนตนของนักจิตวิทยาการปรึกษาในฐานะผู้ฝึกสติ 

ลักษณะท่ี 4.1.1 อยู่กับปัจจุบันขณะได้ดีขึ้น 
มิติท่ี 4.1.1.1 ไม่รีบแก้ปัญหา 
มิติท่ี 4.1.1.2 มีพื้นท่ีให้กับตัวเองและผู้รับบริการมากขึ้น 

ลักษณะท่ี 4.1.2 เกิดความผ่อนคลาย 
ลักษณะท่ี 4.1.3 เข้าใจผู้รับบริการได้ดีขึ้น 
ลักษณะท่ี 4.1.4 มีความคิดสร้างสรรค์ 
ลักษณะท่ี 4.1.5 ความงอกงามส่วนตัว 

ประเด็นย่อยท่ี 4.2 ผลต่อผู้รับบริการ 
ลักษณะท่ี 4.2.1 กลับมาอยู่กับปัจจุบันได้เป็นมากขึ้น 
ลักษณะท่ี 4.2.2 มีอุปกรณ์และวิธีการในการด าเนินชีวิต 
ลักษณะท่ี 4.2.3 ปัญหาในใจคล่ีคลาย 

ประเด็นย่อยท่ี 4.3 ผลต่อสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษา 
ประเด็นย่อยท่ี 4.4 อุปสรรคในการน าการฝึกสติไปใช้ในกระบวนการ 

ลักษณะท่ี 4.4.1 ตัวนักจิตวิทยาไม่มีความพร้อม 
ลักษณะท่ี 4.4.2 ตัวผู้รับบริการไม่มีความพร้อม 
ลักษณะท่ี 4.4.3 การจัดการกับอุปสรรคท่ีเกิดขึ้น 

ผลการวิเคราะหร์อบที่ 2 
ประเดน็ที่ 1 ทีม่าของการฝกึสต ิ

ประเด็นย่อยท่ี 1.1 ความสนใจส่วนตัว 
ลักษณะท่ี 1.1.1 รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ 
ลักษณะท่ี 1.1.2 มีความสงสัยใคร่รู้ 
ลักษณะท่ี 1.1.3 ความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 1.2 มีความทุกข์ในชีวิต 
ประเดน็ที่ 2 วิธกีารฝกึสต ิ

ประเด็นย่อยท่ี 2.1 การฝึกในรูปแบบ 
ประเด็นย่อยท่ี 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน 
ประเด็นย่อยท่ี 2.3 การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก 

ประเดน็ที่ 3 ประสบการณก์ารฝกึสตกิบัตวัเองของนกัจิตวทิยาการปรกึษา 
ประเด็นย่อยท่ี 3.1 เกิดความตระหนักรู้ 
ประเด็นย่อยท่ี 3.2 ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว 

ลักษณะท่ี 3.2.1 ความสามารถในการก ากับตนเอง 
ลักษณะท่ี 3.2.2 เกิดความเท่าทันและเข้าใจตนเอง 

ประเด็นย่อยท่ี 3.3 เห็นความสอดคล้องกันของการฝึกสติกับกระบวนการ 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นย่อยท่ี 3.4 วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา 
ลักษณะท่ี 3.4.1 การกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติ 
ลักษณะท่ี 3.4.2 การรับรู้ความคิดในปัจจุบันของตน 

ประเด็นย่อยท่ี 3.5 ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ 
ลักษณะท่ี 3.5.1 หยุดแล้วเห็นทางเลือก 
ลักษณะท่ี 3.5.2 ยอมรับความผิดพลาดของตนท่ีเกิดขึ้นในช่ัวโมงการปรึกษา 
ลักษณะท่ี 3.5.3 อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น 

ประเดน็ที่ 4 วิธีใชก้ารฝกึสติเปน็เครือ่งมอืในกระบวนการการปรกึษาเชงิจติวทิยา 
ประเด็นย่อยท่ี 4.1 วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในช่วงแรก 

ลักษณะท่ี 4.1.1 สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ 
ลักษณะท่ี 4.1.2 หลีกเล่ียงการใช้ค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนา 
ลักษณะท่ี 4.1.3 วิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงเร่ิม

กระบวนการ 
มิติท่ี 4.1.3.1 น าเสนออย่างตรงไปตรงมา 
มิติท่ี 4.1.3.2 อธิบายประโยชน์ของการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 4.2 วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ 
ลักษณะท่ี 4.2.1 การกลับมารับรู้ร่างกายของตนเอง 
ลักษณะท่ี 4.2.2 การกลับมารับรู้ความรู้สึกของตนเอง 

ประเด็นย่อยท่ี 4.3 ผลท่ีเกิดขึ้น 
ลักษณะท่ี 4.3.1 ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด 
ลักษณะท่ี 4.3.2 ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ 

มิติท่ี 4.3.2.1 ปัญหาได้รับการคล่ีคลาย 
มิติท่ี 4.3.2.2 ผู้รับบริการมีอุปกรณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
มิติท่ี 4.3.2.3 ผู้รับบริการสนใจฝึกสติเพ่ิมเติมมากขึ้น 

ลักษณะท่ี 4.3.3 นักจิตวิทยาเกิดความเช่ียวชาญในการใช้สติเป็นเคร่ืองมือ 
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ภาพท่ี 26 รายละเอียดของการเปล่ียนแปลงผลการวิเคราะห์จากรอบท่ี 1 รอบท่ี 2 และ รอบท่ี 3 

ผลการวิเคราะหร์อบที่ 2 
ประเดน็ที่ 1 ทีม่าของการฝกึสต ิ

ประเด็นย่อยท่ี 1.1 ความสนใจส่วนตัว 
ลักษณะท่ี 1.1.1 รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ 
ลักษณะท่ี 1.1.2 มีความสงสัยใคร่รู้ 
ลักษณะท่ี 1.1.3 ความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 1.2 มีความทุกข์ในชีวิต 
ประเดน็ที่ 2 วิธกีารฝกึสต ิ

ประเด็นย่อยท่ี 2.1 การฝึกในรูปแบบ 
ประเด็นย่อยท่ี 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน 
ประเด็นย่อยท่ี 2.3 การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก 

ประเดน็ที่ 3 ประสบการณก์ารฝกึสตกิบัตวัเองของนกัจิตวทิยาการปรกึษา 
ประเด็นย่อยท่ี 3.1 เกิดความตระหนักรู้ 
ประเด็นย่อยท่ี 3.2 ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว 

ลักษณะท่ี 3.2.1 ความสามารถในการก ากับตนเอง 
ลักษณะท่ี 3.2.2 เกิดความเท่าทันและเข้าใจตนเอง 

ประเด็นย่อยท่ี 3.3 เห็นความสอดคล้องกันของการฝึกสติกับกระบวนการ 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นย่อยท่ี 3.4 วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา 
ลักษณะท่ี 3.4.1 การกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติ 
ลักษณะท่ี 3.4.2 การรับรู้ความคิดในปัจจุบันของตน 

ประเด็นย่อยท่ี 3.5 ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ 
ลักษณะท่ี 3.5.1 หยุดแล้วเห็นทางเลือก 
ลักษณะท่ี 3.5.2 ยอมรับความผิดพลาดของตนท่ีเกิดขึ้นในช่ัวโมงการปรึกษา 
ลักษณะท่ี 3.5.3 อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น 

ประเดน็ที่ 4 วิธีใชก้ารฝกึสติเปน็เครือ่งมอืในกระบวนการการปรกึษาเชงิจติวทิยา 
ประเด็นย่อยท่ี 4.1 วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในช่วงแรก 

ลักษณะท่ี 4.1.1 สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ 
ลักษณะท่ี 4.1.2 หลีกเล่ียงการใช้ค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนา 
ลักษณะท่ี 4.1.3 วิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงเร่ิม

กระบวนการ 
มิติท่ี 4.1.3.1 น าเสนออย่างตรงไปตรงมา 
มิติท่ี 4.1.3.2 อธิบายประโยชน์ของการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 4.2 วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ 
ลักษณะท่ี 4.2.1 การกลับมารับรู้ร่างกายของตนเอง 
ลักษณะท่ี 4.2.2 การกลับมารับรู้ความรู้สึกของตนเอง 

ประเด็นย่อยท่ี 4.3 ผลท่ีเกิดขึ้น 
ลักษณะท่ี 4.3.1 ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด 
ลักษณะท่ี 4.3.2 ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ 

มิติท่ี 4.3.2.1 ปัญหาได้รับการคล่ีคลาย 
มิติท่ี 4.3.2.2 ผู้รับบริการมีอุปกรณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
มิติท่ี 4.3.2.3 ผู้รับบริการสนใจฝึกสติเพ่ิมเติมมากขึ้น 

ลักษณะท่ี 4.3.3 นักจิตวิทยาเกิดความเช่ียวชาญในการใช้สติเป็นเคร่ืองมือ 

ผลการวิเคราะหร์อบที่ 3 
ประเดน็ที่ 1 ทีม่าของการฝกึสต ิ

ประเด็นย่อยท่ี 1.1 ความสนใจส่วนตัว 
ลักษณะท่ี 1.1.1 รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ 
ลักษณะท่ี 1.1.2 มีความสงสัยใคร่รู้ 
ลักษณะท่ี 1.1.3 ความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 1.2 มีความทุกข์ในชีวิต 
ประเดน็ที่ 2 วิธกีารฝกึสต ิ

ประเด็นย่อยท่ี 2.1 การฝึกในรูปแบบ 
ประเด็นย่อยท่ี 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน 
ประเด็นย่อยท่ี 2.3 การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก 

ประเดน็ที่ 3 ประสบการณก์ารฝกึสตกิบัตวัเองของนกัจิตวทิยาการปรกึษา 
ประเด็นย่อยท่ี 3.1 เกิดความตระหนักรู้ 
ประเด็นย่อยท่ี 3.2 ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว 

ลักษณะท่ี 3.2.1 ความสามารถในการก ากับตนเอง 
ลักษณะท่ี 3.2.2 เกิดความเท่าทันและเข้าใจตนเอง 

ประเด็นย่อยท่ี 3.3 เกิดความคิดน าการฝึกสติมาใช้ในช่ัวโมงการปรึกษา 
ลักษณะท่ี 3.3.1 เห็นความส าคัญ 
ลักษณะท่ี 3.3.2 เห็นความสอดคล้องกัน 

ประเด็นย่อยท่ี 3.4 วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้กับตัวเองในช่ัวโมง 
การปรึกษา 
ลักษณะท่ี 3.4.1 การกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติ 
ลักษณะท่ี 3.4.2 การรับรู้ความคิดในปัจจุบันของตน 

ประเด็นย่อยท่ี 3.5 ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ 
ลักษณะท่ี 3.5.1 หยุดแล้วเห็นทางเลือก 
ลักษณะท่ี 3.5.2 ยอมรับความผิดพลาดของตนท่ีเกิดขึ้นในช่ัวโมงการปรึกษา 
ลักษณะท่ี 3.5.3 อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น 
ลักษณะท่ี 3.5.4 เข้าใจประสบการณ์การฝึกสติของผู้รับบริการ 

ประเดน็ที่ 4 วิธีใชก้ารฝกึสติเปน็เครือ่งมอืในกระบวนการการปรกึษาเชงิจติวทิยา 
ประเด็นย่อยท่ี 4.1 วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในช่วงแรก 

ลักษณะท่ี 4.1.1 สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ 
ลักษณะท่ี 4.1.2 หลีกเล่ียงการใช้ค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนา 
ลักษณะท่ี 4.1.3 วิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงเร่ิม

กระบวนการ 
มิติท่ี 4.1.3.1 น าเสนออย่างตรงไปตรงมา 
มิติท่ี 4.1.3.2 อธิบายประโยชน์ของการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 4.2 วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ 
ลักษณะท่ี 4.2.1 วิธีการรับรู้ร่างกาย 
ลักษณะท่ี 4.2.2 วิธีการรับรู้ความคิดความรู้สึก 
ลักษณะท่ี 4.2.3 สร้างสรรค์วิธีฝึกสติท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน 

ประเดน็ที่ 5 ผลที่เกดิขึ้น 
ประเด็นย่อยท่ี 5.1 ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด 
ประเด็นย่อยท่ี 5.2 ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ 

ลักษณะท่ี 5.2.1 ความตระหนักรู้ช่วยให้เกิดความเท่าทันและเข้าใจปัญหา 
ลักษณะท่ี 5.2.2 มีอุปกรณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
ลักษณะท่ี 5.2.3 สนใจฝึกสติเพ่ิมเติมมากขึ้น 
ลักษณะท่ี 5.2.4 การรายงานผลจากผู้รับบริการ 

ประเด็นย่อยท่ี 5.3 ผลท่ีเกิดขึ้นต่อนักจิตวิทยาการปรึกษา 
ลักษณะท่ี 5.3.1 การฝึกสติช่วยส่งเสริมทักษะเทคนิคทางจิตวิทยา 
ลักษณะท่ี 5.3.2 ฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ 
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จากภาพท่ี 26 จะเห็นได้ว่าผลการวิเคราะห์ข้อมูลในประเด็นหลักท่ี 1 และ 2 ไม่มีการ

เปล่ียนแปลงไปจากเดิมมากนักท้ัง การวิเคราะห์รอบท่ี 1 รอบท่ี 2 และรอบท่ี 3 

ส่วนประเด็นหลักท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 นี้ยังคงใช้ช่ือประเด็นเดิมตามผลการ

วิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 คือ ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา และมีการ

เปล่ียนแปลงลักษณะย่อยภายในเล็กน้อย 

ผู้วิจัยเห็นว่า ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 นั้น มีท้ังวิธีการใช้การฝึกสติในฐานะเครื่องมือ

ต่อผู้รับบริการและผลท่ีเกิดขึ้น รวมทั้งข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์รอบที่ 3 ท าให้เห็นรายละเอียด

ของข้อมูลส่วนนี้ชัดเจนขึ้น ผู้วิจัยจึงแบ่งประเด็นหลักท่ี 4 ของผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 ให้ชัดเจน

มากขึ้น ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 จึงมีประเด็นหลักท่ี 4 คือ วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และประเด็นหลักท่ี 5 ผลท่ีเกิดขึ้น โดยรายละเอียดของการ

ตรวจสอบยืนยัน มีดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 1 ที่มาของการฝึกสติ 

ในการวิเคราะห์ข้อมูลรอบนี้ ผู้วิจัยพบว่าข้อมูลประเด็นนี้มีความสอดคล้องกันของข้อมูล

เกี่ยวกับ สาเหตุ ท่ีมา ความสนใจท่ีจะฝึกสติของผู้ให้ข้อมูลท้ัง 9 คน เนื่องจากผู้วิจัยเห็นว่าข้อมูล

ประเด็นนี้มีความอิ่มตัวแล้ว จึงไม่ได้สนใจต้ังค าถามในการสัมภาษณ์ครั้งท่ี 2 และ ครั้งท่ี 3 เพิ่มเติม

แต่อย่างใด ท าให้ประเด็นหลักท่ี 1 ไม่มีข้อมูลจากการสัมภาษณ์เพิ่มเติม ผู้วิจัยจึงคงผลการวิเคราะห์

ข้อมูลไว้ตามการวิเคราะห์ครั้งท่ี 1 ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ประเด็นย่อย คือ 1.1) ความสนใจส่วนตัว และ 

1.2) มีความทุกข์ในชีวิต 

ประเด็นหลักที่ 2 วิธีการฝึกสติ 

เป็นประเด็นท่ีแสดงให้เห็นถึงวิธีการท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ในการฝึกสติ ซึ่งในการ

วิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ีผ่านมา ผู้วิจัยพบความสอดคล้องกันของข้อมูล ผู้วิจัยจึงไม่ได้ต้ังค าถามเกี่ยวกับ

วิธีการฝึกสติของผู้ให้ข้อมูลเพิ่มเติมแต่อย่างใด เมื่อสัมภาษณ์และวิเคราะห์ข้อมูลในประเด็นนี้ พบว่า

ยังมีข้อมูลยืนยันประเด็นท่ีแบ่งไว้ 3 ประเด็นย่อย ได้แก่ 2.1) การฝึกในรูปแบบ 2.2) การฝึกใน

ชีวิตประจ าวัน และ 2.3) การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก 
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ประเด็นหลักท่ี 3 ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

เป็นประเด็นท่ีแสดงถึงประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา คือ ส่ิงท่ี

เกิดขึ้นกับตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาหลังจากฝึกสติไปแล้วอย่างสม่ าเสมอ ผลการวิเคราะห์ข้อมูล

รอบท่ี 3 ยังคงสนับสนุนและยืนยันในประเด็นนี้ โดยประเด็นย่อย เห็นความสอดคล้องกันของการฝึกสติ

กับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ผู้ให้ข้อมูลให้ความส าคัญและความชัดเจนของของข้อมูล

มากยิ่งขึ้น ผู้วิจัยจึงเปล่ียนช่ือประเด็นย่อยใหม่เป็น “เกิดความคิดน าการฝึกสติมาใช้ในช่ัวโมงการปรึกษา” 

โดยแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ เห็นความส าคัญ และเห็นความสอดคล้องกัน นอกจากนั้น ยังมี

ข้อมูลเพิ่มเติมในประเด็นย่อย ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ โดยเป็นข้อมูลใหม่

ท่ีได้จากการสัมภาษณ์ในครั้งนี้ท่ีท าให้เห็นรายละเอียดของประเด็นย่อยได้มากขึ้น ผู้วิจัยจึงต้ังช่ือ

ประเด็นย่อยใหม่นี้ว่า เข้าใจประสบการณ์การฝึกสติของผู้รับบริการ ดังแสดงในภาพท่ี 27 

 

ภาพท่ี 27 การพัฒนาประเด็นย่อย เกิดความคิดน าการฝึกสติมาใช้ในช่ัวโมงการปรึกษา 

ในการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 

ส าหรับประเด็นอื่นท่ีเหลือยังคงได้รับการยืนยันจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ดังนั้น 

โดยสรุปแล้วผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ประเด็นประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยา

การปรึกษา ประกอบไปด้วย 5 ประเด็นย่อย คือ 3.1) เกิดความตระหนักรู้ 3.2) ประโยชน์ของความ

ตระหนักรู้จากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว 3.3) เกิดความคิดน าการฝึกสติมาใช้ในชั่วโมงการปรึกษา 

3.4) วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา และ 3.5) ประโยชน์ของความตระหนักรู้

ประเด็นย่อยท่ี 3.3 เห็นความสอดคล้องกัน
ของการฝึกสติกับกระบวนการ 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นย่อยท่ี 3.3 เกิดความคิดน าการ 
ฝึกสติมาใช้ในช่ัวโมงการปรึกษา 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 3 
 ประเด็นหลักที่ 3 ประสบการณ์การฝึกสติกับ

ตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 2 

ลักษณะท่ี 3.3.1 เห็นความส าคัญ 
ลักษณะท่ี 3.3.2 เห็นความสอดคล้องกัน 

ประเด็นหลักที่ 3 ประสบการณ์การฝึกสติ
กับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 306 

จากการฝึกสติในวิชาชีพ อย่างไรก็ตามมีการเพิ่มเติมข้อมูลในรายละเอียดเพื ่อยืนยันข้อมูลใน

ประเด็นย่อยมากขึ้น 

ประเด็นหลักท่ี 4 วิธีใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

เป็นประเด็นท่ีแสดงถึงวิธีการท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่ัวโมง

การปรึกษาให้ผู้รับบริการเกิดประสบการณ์การฝึกสติ และเกิดความตระหนักรู้ แล้วได้รับประโยชน์

จากความตระหนักรู้ท่ีเกิดขึ้นนั้นในช่ัวโมงการปรึกษา ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงสนับสนุน

และยืนยันในประเด็นนี้ โดยมีเพียงประเด็นย่อย วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่

ผู้รับบริการ ท่ีมีลักษณะย่อยเพิ่มขึ้นใหม่จากการวิเคราะห์ข้อมูลครั้งท่ี 3 คือ สร้างสรรค์วิธีฝึกสติท่ี

เหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน 

นอกจากนั้น การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งท่ี 3 ผู้วิจัยพบว่า ประเด็นย่อย ผลท่ีเกิดขึ้น มีข้อมูลท่ี

ชัดเจนและละเอียดมากขึ้น จึงได้ท าการเพิ่มระดับให้เป็นประเด็นหลัก เพื่อให้ข้อมูลภายในประเด็นหลัก

ท่ี 4 มีความกระชับและชัดเจนยิ่งขึ้น คือ เกี่ยวกับวิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือ 

ดังนั้น โดยสรุปแล้ว ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ประเด็น วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ประกอบไปด้วย 2 ประเด็นย่อย ได้แก่ 4.1) วิธีการใช้การฝึกสติ

เป็นเครื่องมือในช่วงแรก และ 4.2) วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ 
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ภาพท่ี 28 การพัฒนาประเด็นหลัก ผลท่ีเกิดขึ้น ในการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 

ประเด็นหลักที่ 5 ผลที่เกิดขึ้น 

ผลที่เกิดขึ้น เป็นประเด็นที่แสดงผลของการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงสนับสนุนยืนยันในประเด็นนี้ อีกท้ังยัง 

พบข้อมูลใหม่ท่ีแสดงถึงรายละเอียดของประเด็นนี้ชัดเจนมากขึ้น ผู้วิจัยจึงยกระดับจากประเด็นย่อย

ในการวิเคราะห์รอบท่ี 2 ให้เป็นประเด็นหลัก ประกอบไปด้วย 3 ประเด็นย่อย ได้แก่ 5.1) ผลท่ีเกิดขึ้น

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 3 
 ประเด็นหลักที่ 4 วิธีใช้การฝึกสติ 

เป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษา 
เชิงจิตวิทยา 

ผลการสัมภาษณ์รอบที่ 2  

ประเด็นย่อยท่ี 4.3 ผลท่ีเกิดขึ้น 
 

ลักษณะท่ี 4.3.1 ผลท่ีเกิดข้ึนต่อ
สัมพันธภาพในการบ าบัด 

 

ลักษณะท่ี 4.3.2 ผลท่ีเกิดขึ้นต่อ
ผู้รับบริการ 

 

มิติท่ี 4.3.2.1 ปัญหาได้รับการ
คล่ีคลาย 

 

มิติท่ี 4.3.2.2 ผู้รับบริการมีอุปกรณ์
ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

มิติท่ี 4.3.2.3 ผู้รับบริการสนใจฝึกสติ
เพิ่มเติมมากขึ้น 

 

ลักษณะท่ี 4.3.3 นักจิตวิทยาเกิด 
ความเช่ียวชาญในการใช้สติเป็น
เครื่องมือ 

ประเด็นย่อยท่ี 5.1 ผลท่ีเกิดข้ึนต่อสัมพันธภาพ
ในการบ าบัด 

ประเด็นย่อยท่ี 5.2 ผลท่ีเกิดข้ึนต่อผู้รับบริการ 
ลักษณะที่ 5.2.1 ความตระหนักรู้ช่วยให้

เกิดความเท่าทันและเข้าใจปัญหา 
ลักษณะที่ 5.2.2 มีอุปกรณ์ไปใช้ใน

ชีวิตประจ าวัน 
ลักษณะที่ 5.2.3 สนใจฝึกสติเพิ่มเติม 

มากข้ึน 
ลักษณะที่ 5.2.4 การรายงานผลจาก

ผู้รับบริการ 
ประเด็นย่อยท่ี 5.3 ผลท่ีเกิดข้ึนต่อนักจิตวิทยา

การปรึกษา 
ลักษณะที่ 5.3.1 การฝึกสติช่วยส่งเสริม

ทักษะเทคนิคทางจิตวิทยา 
ลักษณะที่ 5.3.2 ฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ 

ประเด็นหลักที่ 5 ผลที่เกิดขึ้น 
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ต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด 5.2) ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ และ 5.3) ผลท่ีเกิดขึ้นต่อนักจิตวิทยา

การปรึกษา ดังแสดงในภาพท่ี 29 

 

ภาพท่ี 29 กรอบประเด็น ผลท่ีเกิดขึ้น จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 

ประเด็นย่อยท่ี 5.1 ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 

ยังคงยืนยันประเด็นย่อยนี้ โดย ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด คือ การฝึกสติส่งผลด้านบวก

ต่อสัมพันธ์ภาพในการบ าบัดรักษา ผู้รับบริการเกิดความไว้วางใจในตัวนักจิตวิทยามากขึ้น และ

นักจิตวิทยาการปรึกษาไม่เร่งรัดให้ผู้รับบริการเป็นไปตามใจตน แต่อยู่กับกระบวนการแต่ละขณะ

ได้ดีขึ้น 

ประเด็นย่อยท่ี 5.2 ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ คือ ผลท่ีเกิดขึ้นเมื่อผู้รับบริการได้ฝึกสติและ

รับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติแล้ว ผู้รับบริการได้รับประโยชน์ อย่างไรก็ตาม 

ในประเด็นย่อยนี้มีการพัฒนาและมีมิติเพิ่มเติมให้เกิดความละเอียดมากขึ้น โดย มิติ ปัญหาได้รับการ

คล่ีคลาย มีข้อมูลท่ีชัดเจนมากขึ้นท่ีท าให้เห็นผลของความตระหนักรู้ท่ีเกิดขึ้นกับผู้รับบริการ ผู้วิจัยจึง

เปล่ียนช่ือใหม่เป็น “ความตระหนักรู้ช่วยให้เกิดความเท่าทันและเข้าใจปัญหา” อีกท้ังยังได้ข้อมูล

เพิ่มเติมเป็นลักษณะใหม่คือ “การรายงานผลจากผู้รับบริการ” ดังนั้น ประเด็นย่อยนี้จึงแบ่งออกได้

ประเด็นหลักที่ 5 ผลที่เกิดขึ้น 

ประเด็นย่อยท่ี 5.1 ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด 

ประเด็นย่อยท่ี 5.2 ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ 
ลักษณะท่ี 5.2.1 ความตระหนักรู้ช่วยให้เกิดความเท่าทันและเข้าใจปัญหา 
ลักษณะท่ี 5.2.2 มีอุปกรณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
ลักษณะท่ี 5.2.3 สนใจฝึกสติเพิ่มเติมมากขึ้น 
ลักษณะท่ี 5.2.4 การรายงานผลจากผู้รับบริการ 

ประเด็นย่อยท่ี 5.3 ผลท่ีเกิดขึ้นต่อนักจิตวิทยาการปรึกษา 
ลักษณะท่ี 5.3.1 การฝึกสติช่วยส่งเสริมทักษะเทคนิคทางจิตวิทยา 
ลักษณะท่ี 5.3.2 ฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ 
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เป็น 4 ลักษณะ ได้แก่ 5.2.1) ความตระหนักรู้ช่วยให้เกิดความเท่าทันและเข้าใจปัญหา 5.2.2) มี

อุปกรณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 5.2.3) สนใจฝึกสติเพิ่มเติมมากขึ้น และ 5.2.4) การรายงานผลจาก

ผู้รับบริการ 

ประเด็นย่อยท่ี  5.3 ผลท่ีเกิดขึ้น ต่อนักจิตวิทยาการปรึกษา ถูกพัฒนาจาก ลักษณะ 

นักจิตวิทยาเกิดความเช่ียวชาญในการใช้สติเป็นเครื่องมือ โดยการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 แสดงให้เห็น

ข้อมูลท่ีมีรายละเอียดชัดเจนมากขึ้นเกี่ยวกับผลหลังจากใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่ัวโมงการปรึกษา 

โดยแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ ได้แก่ 5.3.1) การฝึกสติช่วยส่งเสริมทักษะเทคนิคทางจิตวิทยา และ 

5.3.2) ฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 พบว่า ประสบการณ์การฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษา

แบ่งออกได้เป็น 5 ประเด็น ได้แก่ 1) ท่ีมาของการฝึกสติ 2) วิธีการฝึกสติ 3) ประสบการณ์การฝึกสติ

กับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 4) วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา และ 5) ผลท่ีเกิดขึ้น และมีปฏิสัมพันธ์ในแต่ละประเด็นดังภาพท่ี 31 โดยแสดงประเด็นหลัก 

ประเด็นย่อย ลักษณะ และมิติ ในภาพรวมทั้งหมดได้ดังนี้ 
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ภาพท่ี 30 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3: ประเด็นหลัก ประเด็นย่อย ลักษณะต่าง ๆ 

ประเด็นหลักท่ี 1 ท่ีมาของการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยที่ 1.1 ความสนใจสว่นตัว 
ลักษณะที่ 1.1.1 รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ 
ลักษณะที่ 1.1.2 มีความสงสยัใคร่รู้ 
ลักษณะที่ 1.1.3 ความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

ประเด็นย่อยที่ 1.2 มีความทุกข์ในชีวิต 

ประเด็นหลักท่ี 2 วิธีการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยที่ 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน 

ประเด็นย่อยที่ 2.1 การฝึกในรูปแบบ 

ประเด็นย่อยที่ 2.3 การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก 

ประเด็นหลักท่ี 4 วิธีใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือใน
กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นย่อยที่ 4.1 วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในช่วงแรก 
ลักษณะที่ 4.1.1 สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ 
ลักษณะที่ 4.1.2 หลีกเลี่ยงการใช้ค าว่าฝึกสติและค าทาง

ศาสนา 
ลักษณะที่ 4.1.3 วิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่

ผู้รับบริการในช่วงเร่ิมกระบวนการ 
มิติที่ 4.1.3.1 น าเสนออย่างตรงไปตรงมา 
มิติที่ 4.1.3.2 อธิบายประโยชน์ของการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยที่ 4.2 วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้
แก่ผู้รับบริการ 
ลักษณะที่ 4.2.1 วิธีการรับรู้ร่างกาย 
ลักษณะที่ 4.2.2 วิธีการรับรู้ความคิดความรู้สึก 
ลักษณะที่ 4.2.3 สร้างสรรค์วิธีฝึกสติที่เหมาะสมกับ

ผู้รับบริการแต่ละคน 

ประเด็นหลักท่ี 5 ผลท่ีเกิดขึ้น 

ประเด็นย่อยที่ 5.2 ผลที่เกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ 
ลักษณะที่ 5.2.1 ความตระหนักรู้ช่วยให้เกิด 

ความเท่าทันและเข้าใจปัญหา 
ลักษณะที่ 5.2.2 มีอุปกรณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
ลักษณะที่ 5.2.3 สนใจฝึกสติเพ่ิมเติมมากขึ้น 
ลักษณะที่ 5.2.4 การรายงานผลจากผู้รับบริการ 

ประเด็นย่อยที่ 5.1 ผลที่เกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด 

ประเด็นย่อยที่ 5.3 ผลที่เกิดขึ้นต่อนักจิตวิทยาการปรึกษา 
ลักษณะที่ 5.3.1 การฝึกสติช่วยส่งเสริมทักษะเทคนิค

ทางจิตวิทยา 
ลักษณะที่ 5.3.2 ฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ 

ประเด็นหลักท่ี 3 ประสบการณ์การฝึกสติกับ
ตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

ประเด็นย่อยที่ 3.1 เกิดความตระหนักรู้ 

ประเด็นย่อยที่ 3.2 ประโยชน์ของความตระหนักรู้
จากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว 
ลักษณะที่ 3.2.1 ความสามารถในการก ากับ

ตนเอง 
ลักษณะที่ 3.2.2 เกิดความเท่าทันและเข้าใจ

ตนเอง 

ประเด็นย่อยที่ 3.3 เกิดความคิดน าการฝึกสติมา
ใช้ในช่ัวโมงการปรึกษา 
ลักษณะที่ 3.3.1 เห็นความส าคัญ 
ลักษณะที่ 3.3.2 เห็นความสอดคล้องกัน 

ประเด็นย่อยที่ 3.4 วิธีการใช้สติให้เกิดความ
ตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา 
ลักษณะที่ 3.4.1 การกลับมาสู่ร่างกาย 

อย่างมีสติ 
ลักษณะที่ 3.4.2 การรับรู้ความคิดในปัจจุบัน

ของตน 

ประเด็นย่อยที่ 3.5 ประโยชน์ของความตระหนักรู้
จากการฝึกสติในวิชาชีพ 
ลักษณะที่ 3.5.1 หยุดแล้วเห็นทางเลือก 
ลักษณะที่ 3.5.2 ยอมรับความผิดพลาดของ

ตนที่เกิดขึ้นในช่ัวโมงการปรึกษา 
ลักษณะที่ 3.5.3 อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น 
ลักษณะที่ 3.5.4 เข้าใจประสบการณ์การฝึก

สติของผู้รับบริการ 
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ประเด็นหลักท่ี 1 ที่มาของการฝึกสติ 

ประเด็นหลักท่ี 1 ท่ีมาของการฝึกสติ เป็นข้อมูลท่ีแสดงถึงท่ีมา สาเหตุ ความสนใจท่ีจะฝึกสติ

ของผู้ให้ข้อมูล เนื่องจากผู้วิจัยเห็นว่าข้อมูลประเด็นนี้มีความอิ่มตัวแล้ว จึงไม่ได้สนใจต้ังค าถามในการ

สัมภาษณ์ครั้งท่ี 2 และครั้งท่ี 3 เพิ่มเติมแต่อย่างใด ท าให้ประเด็นหลักท่ี 1 ไม่มีข้อมูลจากการ

สัมภาษณ์เพิ่มเติม ผู้วิจัยจึงคงผลการวิเคราะห์ข้อมูลไว้ตามการวิเคราะห์ครั้งท่ี 1 ซึ่งแบ่งออกเป็น 

2 ประเด็นย่อย คือ 1.1) ความสนใจส่วนตัว และ 1.2) มีความทุกข์ในชีวิต ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 

ภาพท่ี 32 กรอบประเด็น ท่ีมาของการฝึกสติ จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 

ผู้วิจัยพบความสอดคล้องกันของข้อมูลจากการสัมภาษณ์และวิเคราะห์ข้อมูลครั้งท่ี 1 ท่ีพบว่า 

สาเหตุ ที่มา ความสนใจที่จะฝึกสติของผู้ให้ข้อมูลทั้ง 9 คนนั้น แบ่งออกเป็น 2 ประเด็นย่อย คือ 

1.1) ความสนใจส่วนตัว ท่ีแสดงถึงการที่ผู้ให้ข้อมูลมีความสนใจในการฝึกสติด้วยตนเอง โดยไม่ได้

ถูกบังคับจากผู้ใด ท่ีแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ คือ 1.1.1) รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ 1.1.2) มีความ

สงสัยใคร่รู้ และ 1.1.3) ความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

ประเด็นย่อยที่ 1.2) มีความทุกข์ในชีวิต เป็นข้อมูลที่แสดงให้เห็นว่า ผู้ให้ข้อมูลเผชิญกับ

ความทุกข์บางอย่างท่ีเกิดขึ้นในชีวิต มีความพยายามท าส่ิงต่าง ๆ เพื่อจัดการกับความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นแล้ว 

แต่ไม่ได้ผล จนกระท่ังได้มีโอกาสฝึกสติและพบว่าสามารถอยู่กับความทุกข์เหล่านั้นได้ดีขึ้น 

  

ประเด็นหลักที่ 1 ที่มาของการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 1.1 ความสนใจส่วนตัว 
ลักษณะท่ี 1.1.1 รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ 
ลักษณะท่ี 1.1.2 มีความสงสัยใคร่รู้ 
ลักษณะท่ี 1.1.3 ความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 1.2 มีความทุกข์ในชีวิต 
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ประเด็นหลักที่ 2 วิธีการฝึกสติ 

ประเด็นหลักท่ี 2 วิธีการฝึกสติ เป็นข้อมูลท่ีแสดงให้เห็นถึงรูปแบบและวิธีการฝึกสติของผู้ให้

ข้อมูล ผลการสัมภาษณ์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันว่า ผู้ให้ข้อมูลมีการฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ โดยแบ่ง

ออกเป็น 3 ประเด็นย่อย คือ 2.1) การฝึกในรูปแบบ 2.2) การฝึกในชีวิตประจ าวัน และ 2.3) การมี

ค าสอนเป็นหลักในการฝึก ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 

ภาพท่ี 33 กรอบประเด็น วิธีการฝึกสติ จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 

ผู้วิจัยพบความสอดคล้องกันของข้อมูลจากการสัมภาษณ์และวิเคราะห์ข้อมูลครั้งท่ี 1 ท่ีพบว่า 

วิธีการฝึกสติสติของผู้ให้ข้อมูลท้ัง 9 คนนั้น แบ่งออกเป็น 3 ประเด็นย่อย ได้แก่ 2.1) การฝึกใน

รูปแบบ 2.2) การฝึกในชีวิตประจ าวัน และ 2.3) การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก ในการสัมภาษณ์ แม้

ผู้วิจัยจะไม่ได้ต้ังค าถามเกี่ยวกับประเด็นนี้ แต่ก็ยังพบข้อมูลท่ียืนยันประเด็นจากการวิเคราะห์ครั้งท่ี 2 

โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ประเด็นย่อยที่ 2.1 การฝึกในรูปแบบ 

เป็นข้อมูลท่ีแสดงถึงวิธีการฝึกสติในรูปแบบ คือ การนั่งสมาธิ การตามลมหายใจอย่างมีสติ ท่ี

เป็นการฝึกสติพื้นฐานท่ีผู้ให้ข้อมูลทุกคนต่างฝึกสติด้วยวิธีนี้ในการฝึกสติช่วงแรก และยังคงฝึกสติด้วย

วิธีนี้อย่างสม่ าเสมอจนปัจจุบัน ประเด็นนี้ไม่มีข้อมูลเพิ่มเติมจากการสัมภาษณ์ครั้งท่ี 3 ผู้วิจัยจึงคงผล

การวิเคราะห์ข้อมูลไว้ตามการวิเคราะห์ครั้งท่ี 1 

  

ประเด็นย่อยท่ี 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน 

ประเด็นหลักที่ 2 วิธีการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 2.1 การฝึกในรูปแบบ 

ประเด็นย่อยท่ี 2.3 การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก 
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ประเด็นย่อยที่ 2.2 การฝึกในชีวิตประจ าวัน 

ผลการสัมภาษณ์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันในประเด็นนี้ การฝึกสติในชีวิตประจ าวันเป็นวิธี

ประยุกต์การฝึกสติให้เข้ามาอยู่ในชีวิตท่ีผู้ฝึกจะได้ประโยชน์จากการฝึกสติมากขึ้น ซึ่งประเด็นนี้มี

ข้อมูลเพิ่มเติมจากการสัมภาษณ์ครั้งท่ี 3 ท่ียืนยันการวิเคราะห์ครั้งท่ี 1 ดังประโยคท่ีว่า 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวว่า ในปัจจุบันการฝึกสติของตนเน้นการฝึกในชีวิตประจ าวันท่ี

ไม่ได้มีแบบแผนเท่าใดนัก แต่จะฝึกอย่างสม่ าเสมอในแต่ละวัน 

“ฝึกของเราก็คือว่า มันอาจจะฝึกในชีวิตประจ าวันโดยท่ีไม่ได้มีแบบแผน หรือไม่ได้มี 

principle มาก็ได้” (ID3, L:343-344) 

ประเด็นย่อยที่ 2.3 การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก 

ผลการสัมภาษณ์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันในประเด็นนี้ การมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก คือ 

เครื่องยึดเหนี่ยว ท าให้สามารถระลึกถึงและกลับไปฝึกสติได้อย่างมีทิศทางในชีวิตประจ าวัน ซึ่ง

ประเด็นนี้มีข้อมูลเพิ่มเติมจากการสัมภาษณ์ครั้งท่ี 3 ท่ียืนยันการวิเคราะห์ครั้งท่ี 2 ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า การมีครูนั้นส าคัญมาก เพราะจะช่วยให้เรามั่นใจได้ว่าเรา

ก าลังฝึกสติอย่างถูกต้อง 

“เราควรมีครูท่ีช่วยให้เรามั่นใจได้ว่า การฝึกสติของเรานั้นก าลังพัฒนาไปในทิศทางท่ี

เป็นกุศล บนทางท่ีถูกต้อง” (ID1, L:2243-244) 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวว่า ตนได้รับอิทธิพลค าสอนของติช นัท ฮันห์ และดาไลลามะ 

ท้ังจากการอ่านหนังสือและการไปร่วมฝึกสติกับท่านติช นัท ฮันห์ และลูกศิษย์จากงานภาวนา แล้วน า

ค าสอนมาเป็นส่ิงยึดเหนี่ยวในการฝึกสติของตน 

“เราก็ต้องมาพูดถึงติช นัท ฮันห์ อย่างเงี้ย หรือดาไลลามะ หรืออะไรท่ีเราหยิบ

อิทธิพลของการฝึกของเค้าออกมาจากหนังสือ จนกระท่ังได้มาพบตัว จนกระท่ัง

ได้มาปฏิบัติ จนกระท่ัง เกี่ยวข้องกันเป็นสังฆะ” (ID3, L:346-347) 
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ประเด็นหลักที่ 3 ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา คือ ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตัว

นักจิตวิทยาการปรึกษาหลังจากฝึกสติไปแล้วอย่างสม่ าเสมอ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคง

ยืนยันว่า หลังจากฝึกสติอย่างสม่ าเสมอเป็นระยะเวลายาวนาน ท าให้เกิดความตระหนักรู้ และจาก

การได้รับประโยชน์ส่วนตนจากความตระหนักรู้นี้เองท่ีน าไปสู่ความคิดท่ีจะน าการฝึกสติไปใช้เป็น

เครื่องมือในช่ัวโมงการปรึกษา และเมื่อเกิดประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองในช่ัวโมงการปรึกษาแล้ว

ก็ได้ปรับประโยชน์ในมิติวิชาชีพ โดยประเด็นนี้แบ่งออกได้ 5 ประเด็นย่อย จากการวิเคราะห์ข้อมูล

รอบท่ี 2 คือ 3.1) เกิดความตระหนักรู้ 3.2) ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในชีวิต

ส่วนตัว 3.3) เกิดความคิดน าการฝึกสติมาใช้ในช่ัวโมงการปรึกษา 3.4) วิธีการใช้สติให้เกิดความ

ตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา และ 3.5) ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ 

อย่างไรก็ตามมีการเพิ่มเติมข้อมูลในรายละเอียดเพื่อยืนยันข้อมูลในประเด็นย่อยมากขึ้น โดยมี

รายละเอียดของแต่ละประเด็นย่อย มีดังนี้ 
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ภาพท่ี 34 กรอบประเด็น ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 

ประเด็นย่อยที่ 3.1 เกิดความตระหนักรู้ 

ผลการสัมภาษณ์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันในประเด็นย่อยนี้ เกิดความตระหนักรู้ เป็นส่ิงท่ี

ผู้ให้ข้อมูลท้ัง 9 คนต่างรายงานไปในทิศทางเดียวกันว่า เมื่อฝึกสติอย่างสม่ าเสมอเป็นระยะเวลานานแล้ว 

จะเกิดความตระหนักรู้ขึ้น คือ การรู้ตัวว่าก าลังเกิดอะไรขึ้นในความคิด ความรู้สึก ภายในตนเอง 

ประเด็นหลักที่ 3 ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเอง 
ของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

ประเด็นย่อยท่ี 3.1 เกิดความตระหนักรู ้

ประเด็นย่อยท่ี 3.2 ประโยชน์ของความตระหนักรูจ้ากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว 
ลักษณะท่ี 3.2.1 ความสามารถในการก ากับตนเอง 
ลักษณะท่ี 3.2.2 เกิดความเท่าทันและเข้าใจตนเอง 

ประเด็นย่อยท่ี 3.3 เกิดความคิดน าการฝึกสติมาใช้ในช่ัวโมงการปรึกษา 
ลักษณะท่ี 3.3.1 เห็นความส าคัญ 
ลักษณะท่ี 3.3.2 เหน็ความสอดคล้องกัน 

ประเด็นย่อยท่ี 3.4 วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา 
ลักษณะท่ี 3.4.1 การกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติ 
ลักษณะท่ี 3.4.2 การรับรู้ความคิดในปัจจุบันของตน 

ประเด็นย่อยท่ี 3.5 ประโยชน์ของความตระหนักรูจ้ากการฝึกสติในวิชาชีพ 
ลักษณะท่ี 3.5.1 หยุดแล้วเห็นทางเลือก 
ลักษณะท่ี 3.5.2 ยอมรับความผิดพลาดของตนท่ีเกิดขึ้นในช่ัวโมงการปรึกษา 
ลักษณะท่ี 3.5.3 อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น 
ลักษณะท่ี 3.5.4 เข้าใจประสบการณ์การฝึกสติของผู้รับบริการ 
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เหมือนกับครูอยู่กับตัวเองตลอดเวลาช่วยให้รับรู้พฤติกรรมของตนเอง กับส่ิงท่ีอยู่รอบตัวได้ชัดเจนมากขึ้น 

ละเอียดมากขึ้น ซึ่งการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 มีข้อมูลยืนยันจากผู้ให้ข้อมูลเพิ่มเติม ดังนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า ตนใช้การรับรู้ร่างกายเพื่อให้เกิดความตระหนักรู้และเข้าใจ

ในส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นกับตัวเอง 

“ผมใช้การฝึกสติด้วยวิธีสแกนร่างกายเพื่อน าให้เกิดความเข้าใจ และมองหาผลท่ีจะ

เกิดขึ้นของส่ิงต่าง ๆ ครับ” (ID1, L:34-36) 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวว่า การมีสติเป็นเหมือนครูท่ีอยู่กับตนเองตลอดเวลา ท่ีจะช่วย

ให้มองเห็นส่ิงต่าง ๆ ได้ชัดเจน รวมถึงเห็นการมีสติรู้ตัวของตัวเองด้วย 

“mindfulness มันก็เป็นตัวท่ี เหมือนกับครูเราอยู่ตลอดเวลา อยู่กับเราตลอดอะ 

เพียงแต่เราต้องกลับไปมอง คือกลับไปทันเห็นอะ ฉะนั้นตัว mindfulness เองก็ต้อง

เห็นด้วย คือเห็น mindfulness ด้วย เห็นปัญญาของเราเองด้วย ไม่ใช่ว่าเกิดข้ึนแล้ว

ก็ ไม่รู้สึกตัว” (ID3, L:595-597) 

นอกจากนั้น อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 ยังกล่าวเพิ่มเติมว่าการฝึกสติท าให้เกิดความตระหนักรู้

ในฐานะนักจิตวิทยาท่ีจะให้ความส าคัญกับเป้าหมายของผู้รับบริการท่ีอยู่ตรงหน้าอีกด้วย 

“ความตระหนักรู้ของผมในฐานะนักจิตวิทยาช่วยให้ผมเข้าใจว่า อะไรคือส่ิงท่ี

ผู้รับบริการต้องการ” (ID1, L:270-271) 

ประเด็นย่อยที่ 3.2 ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว 

ผลการสัมภาษณ์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันในประเด็นย่อยนี้ ประโยชน์ของความตระหนักรู้

จากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว เป็นการแสดงผลของความตระหนักรู้ท่ีเกิดขึ้น โดยผู้ให้ข้อมูลในฐานะ

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติได้อธิบายว่าเมื่อฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ ตนเกิดความตระหนักรู้ขึ้น และ

ความสามารถในการตระหนักรู้ถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นในตนเองและส่ิงแวดล้อมนี้ส่งผลดีต่อชีวิตส่วนตัวของ

ตนเอง โดยสามารถแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 3.2.1) ความสามารถในการก ากับตนเอง และ 

3.2.2) เกิดความเท่าทันและเข้าใจตนเอง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
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ลักษณะท่ี 3.2.1 ความสามารถในการก ากับตนเอง 

ความสามารถในการก ากับตนเอง เป็นส่ิงท่ีผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติ

รายงานว่า เมื่อตนฝึกสติอย่างสม่ าเสมอแล้ว ตนเกิดความตระหนักรู้ และจากความตระหนักรู้นี้ท าให้

สามารถในการก ากับตนเอง มองเห็นกระบวนการทางจิตใจท่ีเกิดขึ้น โดยเฉพาะความโกรธ ความกลัว 

และอารมณ์ทางด้านลบอื่น ๆ ซึ่งเมื่อเกิดการมองเห็นเช่นนี้ก็สามารถเลือกท่ีจะคิด กระท า ต่ออารมณ์

เหล่านั้นได้อย่างมีอิสระมากขึ้น ไม่ไหลไปตามอารมณ์เช่นแต่ก่อน ในการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 ไม่มีข้อมูล

เพิ่มเติมในลักษณะนี้ 

ลักษณะท่ี 3.2.2 เกิดความเท่าทันและเข้าใจตนเอง 

ผลการสัมภาษณ์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันในลักษณะย่อยนี้ เกิดความเท่าทันและเข้าใจ

ตนเอง เป็นส่ิงท่ีผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติต่างกล่าวว่า เมื่อตนฝึกสติอย่าง

สม่ าเสมอแล้วท าให้ตนเกิดความตระหนักรู้ เห็นความเปล่ียนแปลงของจิตใจท้ังด้านบวกและลบ เห็น

วิธีคิดวิธีมองโลกของตนชัดเจนขึ้น ซึ่งความตระหนักรู้นั้นท าให้เกิดความเท่าทันต่อส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในใจ

และเข้าใจต่อความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตมากขึ้น ยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึ้น ไม่จมอยู่กับความทุกข์นานอย่าง

แต่ก่อน สามารถกลับมาสู่ความจริงตรงหน้าได้ดีขึ้น โดยการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 มีข้อมูลเพิ่มเติม

ดังต่อไปนี้ 

จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 กล่าวว่า ความตระหนักรู้ท าให้สังเกตเห็นความเปล่ียนแปลงของจิตใจ

ท่ีเกิดขึ้น ไม่ว่าจะเป็นด้านบวกหรือลบ ซึ่งการสังเกตเห็นนี้ช่วยให้รู้จักส่ิงท่ีเกิดข้ึน แล้วจึงสามารถออก

จากส่ิงท่ีก าลังเป็นอยู่ ณ ขณะนั้นได้ 

“พอเราได้ฝึกสติ เราสังเกตความกระเพื่อมของใจ เราสังเกตเห็นความคิดยื้อของ

ความคาดหวังในใจ เราสังเกตเห็นความโปร่งโล่งเบา ของการได้ ได้ ได้รื้อเงื่อนไขเก่า

ท่ีเราผูกมัดไว้ในใจ เราเห็นความมุ่งมุ่นพยายาม ท่ีจะด าเนินชีวิตท่ีมันสอดคล้องกับ

เงื่อนไขชีวิตของเรา คือ เรารู้จักกระแสการด าเนินออกจากทุกข์ ได้จากการสังเกตตัว

เรา การสังเกต การฝึกสติท าให้สังเกตเห็นได้ชัด” (ID3, L:125-130) 
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ส่วน เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 กล่าวว่า การฝึกสติท าให้เห็นและเข้าใจวิธีการมองโลกของ

ตนเองชัดเจนขึ้น และนั่นก็เพียงพอแล้วส าหรับการเข้าใจทางเลือกต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น 

“ส่ิงหนึ่งท่ีการฝึกสติไปช่วยท าให้เกิดความชัดเจนขึ้นคือ ได้เข้าใจวิธีการมองโลก 

และนั่นก็เพียงพอแล้วส าหรับการเข้าใจทางเลือกต่าง ๆ” (ID8, L:76-77) 

ประเด็นย่อยที่ 3.3 เกิดความคิดน าการฝึกสติมาใช้ในชั่วโมงการปรึกษา 

เป็นประเด็นใหม่ท่ีเกิดจากผลการสัมภาษณ์ข้อมูลรอบท่ี 3 เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษา

พิจารณาการฝึกสติและเห็นถึงความส าคัญว่า การฝึกสติเป็นเครื่องมือหนึ่งท่ีสามารถน ามาใช้ได้กับ

ท้ังตัวเองและผู้รับบริการได้อย่างมีประสิทธิภาพ และวิธีการฝึกสติมีความสอดคล้องกับกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา จึงเกิดความคิดน าการฝึกสติมาใช้ในช่ัวโมงการปรึกษา โดยท่ีการสัมภาษณ์

รอบท่ี 3 ท าให้ได้ข้อมูลท่ีละเอียดมากขึ้นภายในประเด็นย่อย ท าให้แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 

3.3.1) เห็นความส าคัญ และ 3.3.2) เห็นความสอดคล้องกัน โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ลักษณะท่ี 3.3.1 เห็นความส าคัญ 

เห็นความส าคัญ คือ นักจิตวิทยาการปรึกษาเห็นความส าคัญของการฝึกสติว่า เป็นเครื่องมือท่ี

มีประสิทธิภาพท่ีจะช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษาท างานได้อย่างมีคุณภาพและทิศทางมากขึ้น ช่วยให้

เกิดบรรยากาศท่ีดีในการปรึกษา ช่วยป้องกันความรู้สึกทางด้านลบจากผู้รับบริการท่ีถ่ายโอนมาสู่ตัว

นักจิตวิทยาการปรึกษาได้ ท าให้เหนื่อยล้าและเครียดจากการท างานน้อยลงเพราะจิตใจออกก าลังมา

อย่างแข็งแรงแล้ว นอกจากนั้น ยังเห็นว่าการฝึกสตินั้นประยุกต์เข้ากับทักษะเทคนิคทางจิตวิทยาได้

เป็นอย่างดี ดังขอ้มูลต่อไปนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า การฝึกสติเป็นส่ิงช่วยส่งเสริมให้ทุกส่ิงชัดขึ้น โดยเฉพาะกับ

ประสบการณ์ท่ีก าลังเกิดขึ้นในปัจจุบัน ซึ่งหากไม่มีสติแล้วการเปล่ียนแปลงก็เป็นไปได้ยาก 

“เพราะสติช่วยท าให้ทุกส่ิงชัดเจนขึ้น ทุกส่ิงท่ีเราก าลังประสบอยู่ในปัจจุบันขณะ 

การฝึกสติคือส่ิงท่ีมาช่วยตอบค าถาม ‘ฉันก าลังประสบอะไรอยู่’ ‘เกิดอะไรขึ้นใน

ร่างกายของฉันขณะนี้’ ‘เกิดอะไรขึ้นในใจของฉันตอนนี้’ และ ‘เกิดอะไรขึ้นรอบตัว

ฉัน’ การฝึกสติจะช่วยตอบค าถามเหล่านี้ ไม่ใช่การประเมินหรือตัดสินว่า ท าไมถึง
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เกิดส่ิงเหล่านี้ขึ้น แต่แค่ ‘เกิดอะไรขึ้น’ ซึ่งถ้าไม่มีสติตระหนักรู้ ผู้คนก็ไม่สามารถ

เปล่ียนแปลงอะไรได้” (ID1, L:112-117) 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวว่า การปรึกษาเชิงจิตวิทยาจะมีคุณภาพและทิศทางมากขึ้น

เมื่อเราได้ฝึกสติ 

“คุณภาพของ ของ counseling เนี่ย มันเลยกลายเป็นเรื่องของการ การท าให้มี

เทคนิควิธี ให้คุณมีทิศทาง ให้คุณมี การปฏิบัติเนาะ ซึ่งมันดีอยู่ละล่ะ แต่ถ้าขาด 

mindfulness training ไป พี่ว่าล้มเหลวนะ” (ID3, L:256-258) 

สอดคล้องกับ แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 ท่ีกล่าวไปในทิศทางเดียวกันว่าการฝึกสติเป็นอุปกรณ์

ท่ีส าคัญ 

“มันเป็นหนึ่งใน tools ท่ีมีความจ าเป็นน่ะ” (ID4, L:364) 

เช่นเดียวกับ คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 ท่ีคิดว่าการฝึกสตินั้นส าคัญมากส าหรับนักจิตบ าบัดทุกคน 

“พี่มองว่าการฝึกสติส าคัญมาก ส าหรับ นักจิตบ าบัดและนักจิตวิทยาทุกคน” (ID9, 

L:364) 

คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 อธิบายเพิ่มเติมว่า ตนฝึกสติจึงสามารถป้องกันตัวเองจากความรู้สึก

ทางลบจากผู้รับบริการได้พอสมควร และเมื่อต้องไปอยู่กับผู้รับบริการก็จะช่วยให้เกิดบรรยากาศท่ีดีใน

ช่ัวโมงการปรึกษาด้วย แต่สังเกตเห็นว่าเพื่อนร่วมงานคนอื่นท่ีไม่ได้ฝึกสติจะมีความเครียดจากการ

ท างานมาก 

“มันเป็นตัวป้องกันตัวเองด้วยนะ เพื่อน ๆ พี่บางคนน่ะ เครียด ผมร่วง เป็น 

burnout เป็น บ้าบอคอแตก เพราะว่าเค้าไม่มีสติมาปกป้องตัวเค้าเองนะ แล้วพวก

เราเป็นคนท่ีต้องท างานกับคนทุกข์ แล้วบางทีอะ energy อะ negative energy 

ของเค้าอะ มันก็มาท าให้ตัวเรา บางที สกปรกได้นะ นะครับ คือเรา ยังไงเราก็เป็น

คนอะ เราเป็นมนุษย์ แต่ถ้าเรามีพลังของสติคอยปกป้องเราอยู่เนี่ย เราจะเป็นมนุษย์

ท่ีมีความสุขเดินอยู่บนดิน แล้วก็คอยช่วยเหลือคนอื่นได้อยู่เสมอ ส าหรับตัวพี่ พี่คิด

ว่า การฝึกสติส าหรับพี่ หรือการปฏิบัติธรรมส าหรับพี่ คือการเพิ่มพลังแห่งความสุข



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 321 

ให้ตัวพี่เสมอ เวลาคนไข้มาเจอเรา คนไข้ก็จะอารมณ์ดี แล้วเวลาพี่สอนคนไข้ คนไข้ก็

จะรู้สึกถึงความนิ่ง” (ID9, L:367-374) 

“ตัวสติเนี่ยจะส าคัญมาก ไม่งั้นเนี่ยเราจะหลุดไปอยู่กับหลืบ หลืบความทุกข์และก็ 

pattern ของคนไข้ แล้วเราจะออกมาไม่ได้ ถ้าออกมาไม่ได้และถ้าเป็นหนึ่งเดียวกับ

คนไข้นะ ก็เสร็จโก๋อะ เพราะเราต้องเป็นผู้ส่องไฟไง” (ID9, L:292-294) คิม ผู้ให้

ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวย้ า 

นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 เปรียบเทียบว่า การฝึกสติเป็นเหมือนการออกก าลังกายทางจิตใจให้

แข็งแรงมากขึ้น 

“ถ้าเป็นนักมวย ก็ต้องไปฟิตซิกซ์แพ็กให้หนา ๆ อะไรประมาณเนี้ย ถ้าเป็นในสาย

งานเราก็คือการ ฝึก การเจริญสติเนี่ยแหละ ...มันก็คงจะต้องมี physical training 

ทางสายงานเราก็เหมือนกัน มันก็ยังต้องมีประมาณนี้ท่ีเป็นการฝึกสติ ซึ่งเปรียบ

นักกีฬาถ้าเป็น physical training เข้ายิม” (ID7, L:269-270, 289-290) 

ในขณะท่ี แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 กล่าวเพิ่มเติมว่า การฝึกสติเป็นเครื่องมือหนึ่งท่ีสามารถ

น าไปประยุกต์ร่วมกับส่ิงอื่นได้ ซึ่งหากนักจิตวิทยาการปรึกษามีการฝึกสติแล้วก็จะช่วยให้ใช้เครื่องมือ

ท้ังหลายร่วมกันได้มีประสิทธิภาพมากขึ้นกับผู้รับบริการ 

“มองว่า mindfulness มันเป็น มันเป็นเครื่องมืออันนึง ท่ีมันอาจจะมีองค์ประกอบ

อื่น ๆ ท่ีเราไป combine ได้ มันก็เป็นหนึ่งใน tools ท่ีดีอะ ไม่ ๆ ไม่ใช่ท่ีดีเลย เด๋ียว

นะ พี่พูดผิด มันเป็นหนึ่งใน tools ท่ีมีความจ าเป็นน่ะ แต่ว่ามันไม่ได้ส าคัญท่ีสุด มัน

มีอย่างอื่นท่ีมันก็ส าคัญ อย่างเช่นเรามองบางคนมาด้วย biological issue บางครั้ง

มันก็ไม่ได้ซะทีเดียว การท่ี counselor จะมีประสบการณ์กับการฝึกหรือการสังเกต

ตัวเองมากขึ้นน่ะ มัน พี่ว่ามันก็จะช่วย facilitate ให้กับ client ได้มีประสิทธิภาพ

มากขึ้น” (ID4, L:362-367) 
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ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 กล่าวว่า เมื่อเกิดความตระหนักรู้แล้วก็จะเกิดปัญญาแก้ไขส่ิงต่าง ๆ 

ได้ แต่จะเกิดปัญญาได้ต้องฝึกสติเพื่อให้เกิดความตระหนักรู้เห็นส่ิงต่าง ๆ ก่อน 

“ปัญญาเกิดขึ้นเมื่อเรา ฝึกฝนท่ีจะเห็น ท่ีจะตระหนักรู้เท่าทัน ส่ิงต่าง ๆ” (ID6, 

L:211) 

ลักษณะท่ี 3.3.2 เห็นความสอดคล้องกัน 

เห็นความสอดคล้องกัน คือ ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติมองเห็นความ

สอดคล้องกันของการฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ผู้ให้ข้อมูลรับรู้ว่า การปรึกษาเชิง

จิตวิทยามีลักษณะเป็นการฝึกสติลักษณะหนึ่งเพราะต้องการให้ผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ใน

ตนเอง เพื่อคล่ีคลายโจทย์ปัญหาของตน และหนึ่งในวิธีท่ีจะท าให้เกิดความตระหนักรู้คือการฝึกสติ แต่

เพียงการฝึกสติอย่างเดียวไม่พอต่อการแก้โจทย์ของชีวิต ต้องมีกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

ร่วมด้วยในการช่วยให้ผู้รับบริการตระหนักรู้ในทางเลือกของตนได้ชัดเจนยิ่งขึ้น ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า ความตระหนักรู้ไม่ใช่ส่ิงใหม่ส าหรับจิตวิทยา เพราะทฤษฏี

ทางจิตวิทยาต่าง ๆ ได้พูดถึงอยู่แล้วด้วยช่ือท่ีแตกต่างกันไป เช่น ฟรอยด์ เรียกว่า observing ego คือ

ความสามารถของจิตใจท่ีจะมองเห็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในจิตใจตนเอง CBT ก็เรียกความตระหนักรู้ว่า

เป็นการก ากับตนเอง (self-monitor) แต่ไม่ว่าจะเรียกด้วยช่ือเช่นใด ความตระหนักรู้คือพื้นฐานท่ี

ส าคัญของทุกทฤษฏี 

“เป็นท่ีชัดเจนมากว่าการฝึกสติช่วยขยายให้เกิดความชัดเจนต่อส่ิงต่าง ๆ ซึ่งการ

พัฒนาให้เกิดความตระหนักรู้นั้นเป็นพื้นฐานของทุกทฤษฏีท่ีเราใช้อยู่ตอนนี้” (ID1, 

L:365-366) 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวว่า การปรึกษาเชิงจิตวิทยามีลักษณะเป็นการฝึกสติแบบหนึ่ง 

“counseling มันเป็นกระบวนการท่ีมันฝึก mindfulness โดยธรรมชาติอยู่แล้ว 

...counseling เนี่ย เป็นวิชาหรือเป็นเนื้อหา หรือลักษณะกิจกรรมหรือกระบวนการ

ท่ีเป็นตัว mindfulness training อยู่ในตัว” (ID3, L:263, 291-292) 
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นอกจากนั้น สิงหา ยังกล่าวเพิ่มเติมอีกว่า ตนรับรู้ว่าเป้าหมายของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

ต้องอาศัยผลของความตระหนักรู้ท่ีเกิดขึ้น 

“ใช้กระบวนการ counseling นี่ แหละ พาให้คน เกิ ด mindfulness เพ ราะ

เป้าหมายของ counseling เนี่ย มันต้อง aware แล้ว awakening มันจะเกิดขึ้น 

เป็นผลอันเกิดจาก awareness นั้น...คือ จะท ายังไง ให้กระบวนการ counseling 

กลายเป็น mindfulness training ไปด้วยพร้อมกัน ถ้าจริง ๆ ถ้ามันเป็นอย่างนั้นอยู่

แล้ว เราก็เสริมธรรมชาตินี้ให้มันเป็นกุศโลบาย แล้วก็สามารถท่ีจะใช้หลังจากท่ีไม่ได้

พบเราหนึ่งสัปดาห์ผ่านไปกลับมาอีก หรือไม่ได้พบกันอีกเลย” (ID3, L:312-319, 

658-660) 

ในขณะเดียวกัน ผู้ให้ข้อมูลก็ยังได้รายงานว่า การฝึกสติเพียงอย่างเดียวก็ไม่เพียงพอต่อการ

จัดการกับความทุกข์ท่ีอยู่ในใจของผู้คน ซึ่งหากน าไปประยุกต์เข้าไปในกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาจะมีความสอดคล้องและมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 กล่าวว่า การฝึกสติเพียงอย่างเดียวไม่เพียงพอต่อการแก้ไขโจทย์

ปัญหาของผู้รับบริการ ต้องมีกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาร่วมด้วยท่ีจะช่วยให้ผู้รับบริการ

ตระหนักรู้ในทางเลือกต่าง ๆ ของตน 

“หลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ กล่าวอยู่บ่อยครั้งว่า ‘มีสติกับอะไร’ และการมีสติสามารถ

น าไปสู่ส่ิงต่าง ๆ ท่ีหลากหลาย และผู้คนมักไม่รู้ว่ามีทางเลือกอยู่อีกมากมาย ซึ่งนั่น

ขึ้นอยู่กับทฤษฏีท่ีนักจิตวิทยาใช้ร่วมกับเป้าหมาย ความต้องการของผู้รับบริการด้วย

ว่าจะขยายสติไปสู่ทิศทางใด” (ID8, L:174-177) 

เช่นเดียวกับท่ี อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า การฝึกสติเพียงอย่างเดียวไม่เพียงพอ การไปวัด

อย่างเดียวไม่เพียงพอ ต่อการแก้โจทย์ของชีวิต 

“ผมเห็นผู้รับบริการหลายคนไปฝึกสติ ไปงานภาวนาหลายหลักสูตร ท้ังแบบ

ออนไลน์และแบบท่ีต้องเดินทางไปฝึกท่ีสถานท่ีต่าง ๆ แต่พวกเขาไม่ได้รับประโยชน์

ของการฝึกสติ ยังคล่ีคลายโจทย์ไม่ได้” (ID1, L:170-171) 
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ประเด็นย่อยที่ 3.4 วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในชั่วโมงการปรึกษา 

วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคง

ยืนยันประเด็นย่อยนี้ โดยผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาที่ฝึกสติต่างรายงานถึงวิธีการ

ฝึกสติท่ีใช้กับตัวเองในช่ัวโมงการปรึกษา โดยแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ ตามการวิเคราะห์ครั้งท่ี 2 

ได้แก่ 3.4.1) การกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติ และ 3.4.2) การรับรู้ความคิดในปัจจุบันของตน 

รายละเอียดของแต่ละลักษณะ มีดังนี้ 

ลักษณะท่ี 3.4.1 การกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติ 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันลักษณะนี้ โดยการกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติ 

หมายถึง นักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกสติด้วยการรับรู้ถึงลมหายใจ หรือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอย่างมีสติ 

เช่น มือ ปาก เท้าของตนเอง ในขณะท่ีก าลังให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ซึ่งเมื่อฝึกสติอย่าง

สม่ าเสมอแล้วจะท าใหร้ับรู้ร่างกายของตนเองโดยอัตโนมัติ ดังประโยคท่ีว่า 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 กล่าวว่า ตนใช้การฝึกสติด้วยการกลับมารับรู้ร่างกายอย่างเรียบง่าย 

คือหายใจและรับรู้มือหรือเท้าของตน ณ ขณะนั้น 

“ฉันเรียนรู้เกี่ยวกับการฝึกสติมากขึ้นเพราะมันเรียบง่ายมาก แค่กลับมาหายใจ 

วางมือลงบนตัก รับรู้ถึงเท้าท่ีวางอยู่บนพื้น วิธีเหล่านี้คือส่ิงท่ีผมใช้กับตัวเอง” (ID2, 

L:27-29) 

เช่นเดียวกับท่ี คิม ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 9 บอกว่า เมื่อรู้ตัวก็จะกลับมาสู่ร่างกาย เช่น มือ ปาก 

ลมหายใจ แล้วสามารถกลับไปสู่การฟังอย่างมีสติกับผู้รับบริการตรงหน้าได้ 

“ตัวสติเนี่ย มันจะมาบอกให้เราต่ืนได้ว่า เฮ้ย กลับมาอยู่กับตัวของเธอเอง เราก็จะ

กลับมาอยู่กับมือท่ีก าลังขยับ ก าลังจับแก้วกาแฟ หรือก าลังอยู่กับปากท่ีขยับ หรือ

ก าลังกลับมาอยู่ท่ีลมหายใจ เพราะ ตอนนั้นเนี่ย ตัวสติเนี่ย มันจะมาเป็นตัวบอกพี่ว่า 

พี่เพียงแค่ keep listening เท่านั้น คือไม่จ าเป็นท่ีจะต้องเข้าไปแก้ไขอะไรเรื่องไหน

เลย” (ID9, L:92-95) 
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ส่วน นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 ก็กล่าวไปในทิศทางเดียวกันว่า เมื่อฝึกสติอย่างสม่ าเสมอแล้ว ก็

จะรับรู้ถึงร่างกายของตนเองโดยอัตโนมัติ 

“จ าได้ว่าพอมาถึงจุดนึง แค่จากนั่งอยู่แล้วลุกเดินเนี่ย สติมันจับขาทันทีอัตโนมัติ โดย

ท่ีเราไม่ได้จงใจท า เหมือนมันเป็นอัตโนมัติไปเลย อันนี้พอเรารู้ว่า มีคนเข้ามาคุยกับ

เราด้วยปัญหาของเค้า พอเค้าเข้ามานั่ง พอถึงเวลาปุ๊บ แล้วสติมันก็จับปึ๊บ พอเค้า

เดินเข้ามา เราก็ อะ (อยู่กับผู้รับบริการตรงหน้า)” (ID7, L:240-244) 

ลักษณะท่ี 3.4.2 การรับรู้ความคิดในปัจจุบันของตน 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันลักษณะนี้ โดยการรับรู้ความคิดในปัจจุบันของตน 

คือวิธีการฝึกสติกับตนเองท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ในช่ัวโมงการปรึกษา โดยรับรู้ถึงอารมณ์ 

ความคิด ความรู้สึก ท่ีเกิดขึ้นจากตนเอง หรือเกิดขึ้นเมื่อฟังเรื่องราวบางอย่างของผู้รับบริการตรงหน้า

จนท าให้เกิดการถ่ายโยงความรู้สึกหรือการตีความข้ึน เมื่อตระหนักรู้ถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นอย่างชัดเจนจะท า

ให้สามารถเลือกท่ีจะไม่จมไปกับอารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ความคาดหวังบางอย่างท่ีมาจากนิสัย

ความเคยชิน แล้วพิจารณาว่าส่ิงเหล่านั้นมีประโยชน์กับผู้รับบริการหรือกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาหรือไม่ แล้วเลือกพฤติกรรมท่ีจะอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่างเหมาะสมต่อไป ดัง

ประโยคท่ีว่า 

คิม ผู้ให้ข้อมุลรายท่ี 9 กล่าวว่า สติเป็นส่ิงส าคัญมากท่ีจะช่วยให้ตนรับมือกับพายุอารมณ์ของ

ผู้รับบริการได้ 

“รักษาคนไข้เนี่ย เรายังต้องต้ังสติให้มั่นอะ เราถึงจะสามารถรับพายุของคนไข้ได้ 

ใช่มั้ย นั่นแหละสติ นั่นแหละพลังของสติและสมาธิของผู้ท าบ าบัด” (ID9, L:138-

139) 

โดย คิม อธิบายเพิ่มเติมว่า พายุท่ีเกิดขึ้นบ่อยกับตนคือการถ่ายโยงความรู้สึกของผู้รับบริการ

ท่ีมีต่อนักจิตวิทยาการปรึกษา ซึ่งท าให้ คิม เกิดความรู้สึกไม่พอใจขึ้น และการตระหนักรู้ในความคิด

ช่วยให้กลับมาอยู่กับผู้รับบริการได้อีกครั้งหนึ่ง 
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“เวลาท่ีมันเกิด (Counter transference) แบบเนี้ย สติเนี่ยส าคัญมากเลยนะ 

เพราะว่า เราจะต้องระลึกรู้ก่อนว่า ระลึกรู้ว่า เฮ้ย เกิดอะไร คนไข้ท าอะไรกับเราอยู่ 

อย่างบางทีคนไข้ manipulate เรา หรือคนไข้มาท าอะไรกับเราบางอย่าง มาสะกิด

ต่อมอะไรของเรา ถ้าเราไม่มีสติเนี่ย เราจะไหลลงไปเลย หรือบางทีเราแทบจะไม่รู้ตัว

เลยใช่มั้ย” (ID9, L:44-47) 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า เมื่อตนเกิดความรู้สึกด้านลบบางอย่างเกิดข้ึนกับผู้รับบริการ 

ก็จะตระหนักรู้ถึงความคิดท่ีเกิดขึ้นและมีวิธีการจัดการกับความคิดท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้นอย่างมีสติ 

“ผมมีความสามารถท่ีส าคัญมากคือการจัดการกับความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น โดยพูดกับ

ตัวเองว่า โอเค ผู้รับบริการคนนี้ต้องการความอดทนจากเรามาก เพราะถ้าเราได้รู้จัก

เขามากขึ้นผมจะสามารถ...ได้ ผมจึงเพียงแต่อดทนเท่านั้น” (ID1, L:263-267) 

ในขณะท่ี จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 กล่าวว่า ตนมีสติรู้ตัวเองว่าก าลังรับรู้ ผู้รับบริการอย่างไร 

ก าลังมีการตีความอะไรเกิดขึ้นบ้างในใจ 

“การท่ีผมมีสติ รู้ตัวเอง ว่ารับรู้อะไร แล้วก็ กล่ันกรอง ส่ิงท่ี tune ออกไป แล้วก็ 

สังเกต feedback ท่ีกลับเข้ามาว่า ส่ิงท่ีเราส่งไปเนี่ย สอดคล้องกับการรับรู้ของเค้า

มั้ย การท่ีอยู่ในวงจรเนี้ย อยู่เรื่อย ๆ ครับ (ID5, L:73-75) 

เช่นเดียวกับ เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 ท่ีบอกว่าตนรับรู้ตัวเองท่ีก าลังตีความผู้รับบริการอยู่ 

และการมีสติช่วยให้ไม่หลงไปกับการตีความเหล่านั้น 

“ฉันรับรู้ว่าเขาก าลังพยักหน้า และฉันรู้สึกว่าเขาเข้าใจฉัน แต่ฉันไม่แน่ใจ ส าหรับ

บางคนนั่นเป็นความแตกต่างท่ีส าคัญมาก” (ID8, L:60-62) 

ประเด็นย่อยที่ 3.5 ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ 

ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ คือผลท่ีเกิดขึ้นกับตนเองเมื่อ

นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้การฝึกสติกับตัวเองในช่ัวโมงการปรึกษา ผลการวิเคราะห์ข้ อมูลรอบท่ี 3 

ยังคงยืนยันประเด็นย่อยนี้ว่า ผู้ให้ข้อมูลเกิดความตระหนักรู้จากการฝึกสติ และความตระหนักรู้มีผลต่อ
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นักจิตวิทยาการปรึกษา โดยการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 ท าให้ได้ข้อมูลท่ีละเอียดมากขึ้นและเกิดลักษณะ

ขึ้นใหม่ โดยแบ่งออกเป็น 4 ลักษณะได้แก่ 3.5.1) หยุดแล้วเห็นทางเลือก 3.5.2) ยอมรับความ

ผิดพลาดของตนท่ีเกิดขึ้นในช่ัวโมงการปรึกษา 3.5.3) อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น และ 3.5.4) เข้าใจ

ประสบการณ์การฝึกสติของผู้รับบริการ โดยรายละเอียดของแต่ละลักษณะมีดังนี้ 

ลักษณะท่ี 3.5.1 หยุดแล้วเห็นทางเลือก 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันลักษณะนี้ โดยเมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกสติ

และเกิดความตระหนักรู้ถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายใน เช่น ความโกรธ ความคิดบางอย่างแล้ว หนึ่งในส่ิงท่ี

เกิดขึ้นคือการหยุด คือ หยุดอารมณ์ท่ีก าลังเกิดขึ้น หยุดแล้วคิดก่อนท่ีจะพูดหรือแสดงออกบางอย่าง

ออกไป แล้วพิจารณาถึงทางเลือกของความคิด พฤติกรรม ค าพูด ท่ีจะเป็นประโยชน์ต่อผู้รับบริการ

อย่างท่ีสุด หรือกลับมาอยู่กับกระบวนการท่ีก าลังเกิดขึ้นได้อีกครั้ง ดังประโยคท่ีว่า 

คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวว่า เมื่อเกิดความตระหนักรู้ตนก็จะสามารถหยุดและมองเห็นได้

ว่า จะต้องท าอะไรต่อไปในกระบวนการการปรึกษา ณ ขณะนั้น 

“เวลาคนเรามีสติเนี่ย เราจะแบบ ระลึกรู้ว่า เฮ้ยมันเกิดอะไรขึ้นกับในใจเรา แล้วตรง

นั้นเนี่ยมันจะเป็นช่วงของ การหยุด เราต่ืนรู้ เราจะ observe ตัวเราเอง แล้วสัก

พักเนี่ย เราสามารถจะเลือกใช้ได้ว่า ตอนนี้เราจะจัดการกับมันยังไง ในการให้

ปรึกษาตรงนั้น” (ID9, L:49-51) 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวว่า บางครั้งก่อนจะเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาอาจมีอะไร

มากระทบใจให้เกิดความรู้สึกบางอย่างขึ้น แต่เมื่อเข้าไปอยู่ในกลุ่มและเริ่มด าเนินกระบวนการแล้ว ตน

สามารถตัดความรู้สึกท่ีไม่จ าเป็นเหล่านั้นได้ทันที 

“พี่ก็ไม่ได้มีอารมณ์โกรธในเวลานั้นหรอกนะ หรือไม่ได้มีอารมณ์กังวลในเวลาท่ีจะ

เข้ากลุ่มหรอกนะ เพราะเวลามันเข้ากลุ่มปั๊บ หรือว่าเวลาท างานปั๊บเราก็ตัดได้ทันที 

เพราะมันมีเหตุการณ์ใหม่ท่ีเรา open ไง” (ID3, L:566-567) 
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ในขณะท่ี จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 กล่าวว่า ตนติดตามกระแสความเปล่ียนแปลงในใจตัวเอง 

แล้วสามารถกล่ันกรองว่าส่ิงท่ีตนก าลังส่ือออกไปให้ผู้รับบริการนั้นมีความเหมาะสมหรือไม่อย่างไร 

เพื่อจะได้อยู่กับผู้รับบริการได้อย่างพอดีท่ีสุด 

“การท่ีเราได้ฝึกสติแล้วก็คุ้นท่ีจะติดตามกระแส หรือความเปล่ียนแปลงในใจเราจาก

การท่ีได้รับรู้เค้าไปด้วย มันช่วยให้เราได้กล่ันกรอง ว่าไอ้ message ท่ีจะออกไป อัน

ไหนท่ีมันปรุงแต่งเกิน เกินไปกว่าท่ีเค้าบอกเล่า อันไหนท่ีเป็นการรับรู้ในส่วนของเรา 

ท่ีน่าจะไปเอื้ออ านวยให้เค้าได้สังเกตตัวเอง ได้ชัดขึ้น” (ID5, L:39-42) 

เช่นเดียวกับ เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 ท่ีกล่าวว่า ตนสังเกตเห็นถึงความคิดท่ีเกิดขึ้นของตัวเอง 

เห็นการตีความท่ีเกิดขึ้น แล้วเลือกท่ีจะแสดงออกได้หลากหลายมากขึ้น 

“เมื่อเธอพยักหน้า ฉันสามารถแปลได้ว่า โอ้ เขาเข้าใจ โอ้ เขาเห็นด้วยกับฉัน หรือ นี่

เป็นเพียงวัฒนธรรมหนึ่งท่ีเขาแสดงออกมาและฉันไม่จ าเป็นต้องท าอะไรกับส่ิงท่ีเขา

พูด เหล่านี้คือความหลากหลายของทางเลือกท่ีเกิดขึ้นเมื่อฉันเห็นตัวเอง” (ID8, 

L:57-59) 

ลักษณะท่ี 3.5.2 ยอมรับความผิดพลาดของตนที่เกิดขึ้นในชั่วโมงการปรึกษา 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันลักษณะนี้ โดยการยอมรับความผิดพลาดของตน

ท่ีเกิดขึ้นในช่ัวโมงการปรึกษา เป็นส่ิงหนึ่งท่ีเกิดขึ้นเมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดความตระหนักรู้ใน

ตนเองเมื่อเห็นความผิดพลาดของตนเองในช่ัวโมงการปรึกษา เช่น ความรู้สึกไม่พอใจตัวเองหรือ

ผู้รับบริการ เห็นความอยากช่วยเหลือท่ีมากเกินไปหรือไม่เหมาะสมต่อผู้รับบริการ ซึ่งน าพาความรู้สึกผิด

หรือการต าหนิตนเองให้เกิดขึ้น แต่เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ฝึกสติจนเกิดความตระหนักรู้แล้ว 

ช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถวางความรู้สึกผิดในตัวเองลงแล้วกลับมาอยู่กับผู้รับบริการ

ตรงหน้าได้อย่างเต็มท่ีอีกครั้ง ดังประโยคท่ีว่า 

ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 กล่าวว่า ตนรับรู้ถึงความรู้สึกไม่พอใจในตัวเองบางอย่างเกิดขึ้นในใจ 

แล้วก็สามารถวางความรู้สึกนั้นลง และกลับมาอยู่กับกระบวนการท่ีก าลังด าเนินไปได้ 
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“เรื่อง self-awareness ของเรา คือ counselor จะปฏิบัติงาน ไม่ว่าจะ based 

บนพื้นฐาน based อะไรก็ตาม มันชัดเจนว่า มันไม่มีส่ิงปนเปื้อนท่ีมาจากจิตใจของ

เราในการดูแลเค้า แล้วมันก็จะใช้พื้นฐานการ counseling ได้เต็มท่ี ค าว่าไม่

ปนเปื้อนเนี่ย ไม่ได้หมายความว่ามันหมดไป แต่หมายความว่า เรารู้ว่า เอ้ย ตอนนี้

เราก าลังรู้สึก ไม่พอใจบางอย่าง แบบทันทีทันใด แล้วเราก็วาง หรือเอาไว้ข้าง ๆ ได้ 

แล้วเราก็ กลับไปด าเนินการ ในการ counseling ตามวิถีของมันต่อไป ก็คือ ไว 

รู้เท่าทัน และก็ไม่ให้ส่ิงเหล่านี้มารบกวนได้” (ID6, L:24-30) 

ในขณะท่ี คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวว่า ตนเห็นถึงความอยากช่วยผู้รับบริการท่ีเกิดขึ้น

ภายในใจตน ซึ่งบางครั้งเป็นความอยากท่ีไม่เหมาะสม เพราะไม่เข้าใจผู้รับบริการ หรือผู้รับบริการ

ไม่ได้ต้องการความช่วยเหลือ เมื่อเห็นส่ิงเหล่านี้ได้ คิม จึงสามารถปฏิบัติตัวได้เหมาะสมกับผู้รับบริการ

แต่ละคน 

“เวลาคนทุกข์มาเราอยากช่วย แต่ถ้าเราอยากช่วยอย่างไม่มีสติเนี่ย เราจะขาด

ปัญญาในการช่วย แต่พอเรามีสติแล้วเนี่ย เราก็อยากช่วยอยู่เป็นทุน แต่พอมีสติแล้ว

เราจะรู้  ว่า เราควรจะช่วยเค้ายังไง เราจะเข้าใจอะ พอสติมัน จะมารวมกับ 

compassion ใช่มั้ย compassion ท่ีมีสติมันจะต้องมีปัญญาด้วยอะ ถ้าไม่มีปัญญา 

compassion น่ะ เราก็จะเหมือน เราก็อยากจะช่วยทุกคนท่ีมันทุกข์ อย่างเงี้ย แบบ 

บางครั้ง บางคนท่ีทุกข์ จะช่วยด้วยการไม่ช่วย มันก็คือช่วย อย่างนี้นะ บางทีก็

อาจจะต้องปล่อยเค้าไป” (ID9, L:120-125) 

ลักษณะท่ี 3.5.3 อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันลักษณะนี้ โดยอยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น คือผลท่ี

เกิดขึ้นเมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกสติและเกิดความตระหนักรู้ขึ้น ช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษามี

ความมั่นคง ไม่ไหลไปกับอารมณ์ความคิดของตนเอง หรือสามารถดูจังหวะของผู้รับบริการและอยู่กับ

ผู้รับบริการในปัจจุบันขณะได้อย่างเหมาะสมว่าจังหวะนี้ควรจะพูดอะไรออกไปหรือไม่ ดังประโยคท่ีว่า 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 330 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 กล่าวว่าการฝึกสติช่วยให้เกิดความมั่นคงในตัวเองก่อนและอยู่กับ

ผู้รับบริการได้มั่นคงด้วย 

“การฝึกสติช่วยให้ฉันอยู่ตรงนั้นกับตัวเอง อยู่ในปัจจุบันขณะกับตัวเองและจากนั้นก็

อยู่กับผู้รับบริการ มันเป็นวิธีการท่ีเป็นรูปธรรมมากท่ีช่วยให้ฉันมั่นคงด้วยการตาม

ลมหายใจ มันช่วยฉันมาก” (ID2, L:19-21) 

จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 กล่าวว่า การฝึกสติท าให้เกิดความตระหนักรู้ในการรับรู้ผู้รับบริการ 

แล้วไม่เตลิดไปกับการวิเคราะห์ด้วยประสบการณ์ท่ีมีอยู่ 

“มีผลต่อตัวเองในการรับรู้เคส ในการรับรู้ ส่ิงท่ีเคสเล่า ท าให้ก ากับการรับรู้ของ

ตัวเองให้อยู่กับส่ิงท่ีเคสเล่าให้มากท่ีสุด ไม่เตลิดหรือไม่หลุดไปกับการวิเคราะห์ การ

คิดเพิ่มเติม ด้วยประสบการณ์หรือทฤษฎีท่ีเรามีอยู่” (ID5, L:23-26) 

สอดคล้องกับ ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ท่ีเปรียบเทียบว่า การฝึกสติท าให้สามารถอยู่กับ

ผู้รับบริการได้คล้ายการล่องเรือไปด้วยกันท่ีสัมผัสได้ถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นได้ชัดเจน เห็นความพร้อมหรือไม่

พร้อมของผู้รับบริการ และเอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการกลับมาอยู่กับตัวเองได้อย่างเหมาะสม 

“มันเหมือนเราล่องเรือไปด้วยกัน พอมันเงียบ มันราบรื่น เราก็เห็นความราบรื่น 

เหมือนสัมผัสได้ เราก็สามารถคุยอะไรท่ีมัน เค้าจะสามารถเห็นอะไรชัดขึ้น แต่บางที

มันเป็นความฟุ้งของอารมณ์ เราก็ อืม ตอนนี้พูดอะไรไม่ได้ ไม่พร้อม มันค่อย ๆ ตาม 

ค่อย ๆ ดู อารมณ์เค้า แล้วก็ ค่อย ๆ เห็นความเปล่ียนแปลงของอารมณ์ลงมา จนมัน

นิ่ง และก็ชวนเค้ากลับมาอยู่กับตัวเอง” (ID6, L:86-90) 

นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 กล่าวว่า การฝึกสติช่วยให้ตนสามารถอยู่กับผู้รับบริการได้ตลอดเวลา 

และแยกแยะได้ว่าส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นกับผู้รับบริการคือความคิดแบบไหน ซึ่งเห็นว่าแตกต่างจาก

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีไม่ได้ฝึกสติท่ีอาจจะมีช่วงท่ีจับประเด็นได้ไม่ครบถ้วนบางครั้ง 

“การท่ี counselor มีการฝึกสติอยู่ เค้าก็จะมีสติจับอยู่กับส่ิงแวดล้อมก็คือตัว ตัว 

client อยู่ ตลอดเวลา  เค้าก็จะ จับได้ว่ า  อ้อ  อันนี้ คื อ  negative automatic 

thought นะ ซึ่ง ในบาง ในบางคนท่ีไม่ได้ฝึกสติเราไม่ได้จับอยู่กับส่ิงแวดล้อม ซึ่งก็
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คือ client บางทีเขาบอกมาแล้ว จับไม่ทัน ก็หลุดไป พอกลับมาถามใหม่ เอ้ย ตะกี้นี้ 

ตอนท่ีเล่า ช่วงนี้ ๆ คิดอะไรอยู่นะ มันก็ท าให้ต้องเสียเวลาท่ีจะฟังใหม่อีก แทนท่ี มา

ปุ๊บ จับได้ปั๊บ” (ID7, L:32-36) 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 กล่าวเพิ่มเติมว่า การฝึกสติช่วยให้ตนอยู่กับความทุกข์ของ

ผู้รับบริการได้ดีขึ้น ซึ่งบางครั้งไม่จ าเป็นต้องพูดอะไรออกไป เพียงแต่อยู่กับเขาในขณะท่ีเขาก าลังเป็น

ทุกข์มากเท่านั้น 

“การฝึกสติช่วยให้ฉันอยู่กับความทุกข์ของตัวเองและผู้อื่น ช่วยให้ฉันไม่พยายาม

ช่วยเหลือผู้รับบริการมากเกินไป ฉันว่าการฝึกสติช่วยในส่วนนี้มากกว่าการฝึกการ

บ าบัดอื่น ๆ ท่ีฉันเคยเรียนมานะ เพียงแค่อยู่กับความทุกข์ รับรู้การอยู่ตรงนั้นของ

เขา หายใจกับเขาในขณะนั้น นี่ก็เป็นของขวัญอันล้ าค่าแล้ว” (ID2, L:117-120) 

ลักษณะท่ี 3.5.4 เข้าใจประสบการณ์การฝึกสติของผู้รับบริการ 

เข้าใจประสบการณ์การฝึกสติของผู้รับบริการ ผู้ให้ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาผ่าน

ประสบการณ์การฝึกสติมาแล้ว จึงสามารถเข้าใจประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นของผู้รับบริการได้ว่า การฝึกสติ

นั้นมีความยากง่ายแตกต่างกันไปในแต่ละคน บางคนสามารถรับรู้ด้วยวิธีหนึ่ง แต่อีกคนใช้วิธีอื่นได้ผล

ดีกว่า รวมถึงเข้าใจว่าบางครั้งก็เกิดความขี้เกียจในการฝึกสติเมื่อต้องกลับไปฝึกสติเองท่ีบ้าน ท าให้

นักจิตวิทยาการปรึกษายอมรับประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นของผู้รับบริการได้ และหาวิธีเอื้ออ านวยได้อย่าง

เหมาะสมต่อไป ดังประโยคท่ีว่า 

นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 กล่าวว่า การฝึกสติท าให้เกิดความตระหนักรู้ และเมื่อผู้รับบริการไม่

สามารถอธิบายได้ว่าก าลังรู้สึกอย่างไรขณะฝึกสติเพื่อสัมผัสความรู้สึกของร่างกาย นิมิต  ก็สามารถ

เข้าใจความติดขัดและช้ีชวนให้ผู้รับบริการสังเกตให้ชัดเจนยิ่งขึ้นได้ 

“บางครั้ง client เค้าก็ไม่รู้จะบอกยังไง แต่ว่าพอเราฝึกสติมา เรามีประสบการณ์ว่า 

ความรู้สึกนี้อวัยวะตรงเนี้ย เราเป็นแบบนี้ เราก็จะไกด์เค้าได้ว่า เออนี่ บางคนนะ 

เค้าจะรู้สึกเย็นวาบท่ีหน้าออก บางคน รู้สึกไม่ค่อยมีแรง เราสามารถไกด์เค้าได้หรือ
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ยกตัวอย่างให้เค้าได้ว่า เออ มันเป็นลักษณะแบบนี้ ๆๆ แล้วถาม ถามกลับว่า คุณ

รู้สึกประมาณไหน” (ID7, L:132-136) 

แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 กล่าวว่า เมื่อผู้รับบริการเล่าว่า กลับไปฝึกสติเองได้บ้างไม่ได้บ้างนั้น 

แพท สามารถเข้าใจได้จากประสบการณ์ของตัวเองท่ีก็มีท้ังวันท่ีท าได้และท าไม่ได้เช่นกัน 

“เกิดความเข้าใจใน ใน process ของธรรมชาติของมนุษย์น่ะ ซึ่ง เราก็เอาจาก

ประสบการณ์ของเรา ท่ีบางวันเราก็ท าได้นะ บางวันเราก็ท าไม่ได้ หรือบางวันเนี่ย 

energy เราไม่พอท่ีเราจะเหมือนมานั่ง แล้วก็มาอยู่กับปัจจุบันของเรา หลับตา แล้ว

มาอยู่กับหายใจ บางครั้งมันก็ท าไม่ได้ซะทุกวัน” (ID4, L:16-19) 

“ประสบการณ์ท่ีเราเอาไปถ่ายทอดเนี่ย มันท าให้เค้า ได้ หนึ่งก็คือ มันท าให้เราเห็น 

process ของเรา แล้วเราไปเข้าใจ process ของการท่ีเค้าจะต้องฝึก และก็เฟล 

และก็ฝึก และก็เฟล จริง ๆ มันก็คือประสบการณ์ท่ีเรามีจากการฝึกของเรา ท าให้เรา

ไปเข้าใจในกระบวนการของการอาจจะท าได้บ้างท าไม่ได้บ้าง ของ client ฉะนั้น 

empathy ของเราตรงเนี้ยกับเค้าจึงมีเยอะขึ้น” (ID4, L:8-12) 

แพท กล่าวเพิ่มเติมว่า ประสบการณ์ของความไม่สมบูรณ์แบบมันก็คือ mindfulness อย่างหนึ่ง 

ซึ่งเมื่อเกิดขึ้นแล้วก็สามารถน ามาเป็นประเด็นท าความเข้าใจกับผู้รับบริการและคุยกันต่อได้ในช่ัวโมง

การปรึกษา โดยการเห็นการท าได้และการท าไม่ได้นั้นก็เป็นประโยชน์ท้ังส้ิน 

“การพูดถึง mindfulness เนี่ย เราก็ต้องท าความเข้าใจในแง่ของ mindfulness 

ไม่ใช่เพื่อให้เราไป achieve ไปได้รับความส าเร็จว่าเราท าได้อยู่ตลอดเวลา มันไม่ใช่ 

แล้วการท่ีเราท าไม่ได้มันเป็นธรรมชาติ มันมีปัจจัย พี่ก็รู้สึกว่าไอ้การท่ีฝึกเค้าไปด้วย 

กับการท่ีเค้าท าความเข้าใจกับธรรมชาติของมนุษย์ว่า วันนี้มันไม่ได้ คือเหมือน

อนัตตา ก็ได้ถูกสอดแทรกไปโดยปริยาย” (ID1, L:50-54) 

ในขณะท่ี อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า เพราะประสบการณ์การฝึกสติของตัวเองท าให้

เข้าใจได้ว่าแต่ละคนมีความถนัดแตกต่างกันไป ซึ่งหากเข้าใจในความแตกต่างนั้นแล้วก็จะสามารถ

เอื้ออ านวยวิธีการฝึกท่ีเหมาะสมกับแต่ละคนได้ โดยเริ่มจากค าถามพื้นฐานว่า ตอนนี้ก าลังเกิดอะไรขึ้น 
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“ส าหรับบางคนต้องการความตระหนักรู้เกี่ยวกับความรู้สึกของร่างกายเพิ่มขึ้น บาง

คนต้องการความตระหนักรู้เกี่ยวกับความคิดว่า มันเป็นเพียงความคิด ไม่ใช่ความ

จริง บางคนต้องการความตระหนักรู้เกี่ยวกับการสัมผัสถึงส่ิงรอบตัวมากขึ้น แล้วจึง

จะสามารถเริ่มเห็นทางเลือกได้ ถึงส่ิงเหล่านี้จะดูซับซ้อนไปสักนิด แต่ก็สร้างอยู่บน

พื้นฐานเดียวกันคือ การเริ่มจกาค าถามว่า ‘ตอนนี้ก าลังเกิดอะไรขึ้น’ (ID1, L:141-145) 

ประเด็นหลักที่ 4 วิธีใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา คือ นักจิตวิทยาการ

ปรึกษาใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่ัวโมงการปรึกษาให้ผู้รับบริการเกิดประสบการณ์การฝึกสติ และ

เกิดความตระหนักรู้ แล้วได้รับประโยชน์จากความตระหนักรู้ท่ีเกิดข้ึนนั้นในช่ัวโมงการปรึกษา ผลการ

สัมภาษณ์รอบท่ี 3 ยังคงยืนยันว่า นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นว่าประเด็นย่อยมีการพัฒนาและมี

ความชัดเจนขึ้น ซึ่งประเด็นนี้แบ่งออกได้เป็น 2 ประเด็นย่อยคือ 4.1) วิธีการใช้การฝึกสติเป็น

เครื่องมือในช่วงแรก และ 4.2) วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ ผู้รับบริการ โดยมี

รายละเอียดดังต่อไปนี้ 
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ภาพท่ี 35 กรอบประเด็น วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 

ประเด็นย่อยที่ 4.1 วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในช่วงแรก 

วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่วงแรก ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยัน

ประเด็นย่อยนี้ ซึ่งเป็นวิธีการในช่วงแรกของกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เพื่อเตรียมความ

พร้อมแก่ผู้รับบริการก่อนท่ีจะใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาต่อไป 

โดยแบ่งออกได้เป็น 3 ลักษณะ คือ 4.1.1) สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ 4.1.2) หลีกเล่ียงการใช้

ค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนา และ 4.1.3) วิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงเริ่ม

กระบวนการ โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

  

ประเด็นหลักที่ 4 วิธีใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือ 
ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ประเด็นย่อยท่ี 4.1 วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่วงแรก 
ลักษณะท่ี 4.1.1 สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ 
ลักษณะท่ี 4.1.2 หลีกเล่ียงการใช้ค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนา 
ลักษณะท่ี 4.1.3 วิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงเริ่ม

กระบวนการ 
มิติท่ี 4.1.3.1 น าเสนออย่างตรงไปตรงมา 
มิติท่ี 4.1.3.2 อธิบายประโยชน์ของการฝึกสติ 

ประเด็นย่อยท่ี 4.2 วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ 
ลักษณะท่ี 4.2.1 วิธีการรับรู้ร่างกาย 
ลักษณะท่ี 4.2.2 วิธีการรับรู้ความคิดความรู้สึก 
ลักษณะท่ี 4.2.3 สร้างสรรค์วิธีฝึกสติท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน 
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ลักษณะท่ี 4.1.1 สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ 

สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันลักษณะนี้ ซึ่ง

หมายถึง ข้อสังเกตท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้เพื่อประเมินความว่าผู้รับบริการมีความพร้อมต่อการ

ฝึกสติมากเพียงใด ด้วยการสังเกตจากลักษณะภายนอก สีหน้า ท่าทาง และค าพูดท่ีส่ือออกมาว่ายังจม

อยู่กับเรื่องราวความทุกข์ของตนเอง หรือมีความมั่นคงบางอย่างและสามารถฝึกสติรับรู้ตนเอง 

ความรู้สึก และส่ิงรอบตัวได้บ้างแล้ว โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ผู้ให้ข้อมูลรายงานว่า จะสังเกตภาษากายและบุคลิกภาพภายนอกของผู้รับบริการ ท้ังสีหน้า 

ท่าทาง การแต่งกาย ท้ังในช่วงเริ่มต้นและระหว่างช่ัวโมงการปรึกษาว่าเป็นอย่างไร มีความพร้อมใน

การฝึกสติแล้วหรือไม่อย่างไร 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า เขาสามารถสังเกตเห็นถึงลักษณะของคนท่ีจะได้รับ

ประโยชน์จากการฝึกแสกนร่างกายได้ 

“ผมสามารถบอกว่าได้ ผู้รับบริการคนไหนเหมาะกับการแสกนร่างกายแล้วจะได้รับ

ประโยชน์จากวิธีนี้ ตัวอย่างคือ คนท่ีขาดการตะหนักรู้เกี่ยวกับร่างกาย โดยเฉพาะ

คนท่ีใช้ความคิดเก่ง” (ID1, L:38-39) 

ผู่ให้ข้อมูลรายงานว่า หากผู้รับบริการยังไม่พร้อมต่อการฝึกสติจะมีค าพูดท่ีจดจ่ออยู่กับเรื่อง

ของตัวเองโดยไม่รับรู้ถึงส่ิงอื่น เล่าเรื่องกระโดดไปมา มีค าพูดด้านลบกับตัวเองท่ีแสดงถึงความว้าวุ่นไม่

สามารถหยุดนิ่งได้ ซึ่งหากนักจิตวิทยาการปรึกษาสังเกตได้ว่าผู้รับบริการยังอยู่ในความไม่พร้อมเช่นนี้

ก็จะใช้ทักษะการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและกระบวนการทางจิตวิทยาอยู่กับผู้บริการในเบื้องต้นก่อน 

แล้วจึงค่อยสังเกตต่อไปเรื่อย ๆ ว่าผู้รับบริการจะเกิดความพร้อมต่อการฝึกสติขึ้นเมื่อใด 

ลักษณะท่ี 4.1.2 หลีกเลี่ยงการใช้ค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนา 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันลักษณะนี้ หลีกเล่ียงการใช้ค าว่าฝึกสติและค าทาง

ศาสนา ซึ่งหมายถึง นักจิตวิทยาการปรึกษาเลือกใช้การอธิบายวิธีการฝึกสติด้วยค าพูดเชิงจิตวิทยาท่ีมี

ความเป็นวิทยาศาสตร์ มากกว่าท่ีจะใช้ค าว่า การฝึกสติ โดยตรง หรือการใช้ค าทางศาสนา เพราะมี

ลักษณะของความเป็นพิธีกรรมทางศาสนาอยู่ ซึ่งอาจท าให้เกิดอคติบางอย่างในใจผู้รับบริการและ
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ไม่เปิดรับวิธีการฝึกสติท่ีจะเกิดขึ้นในกระบวนการ โดยการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 มีข้อมูลยืนยันเพิ่มเติม 

ดังนี้ 

เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 กล่าวว่า ตนไม่น าเสนอการฝึกสติในรูปแบบของจิตวิญาณ 

“ฉันไม่คิดว่าต้องน าเสนอการฝึกสติท่ีท าให้เช่ือมโยงไปสู่เรื่องจิตวิญญาณนะ มันไม่

จ าเป็น แต่ก็ขึ้นอยู่กับผู้รับบริการว่าอยากรู้อะไร และตัวนักจิตวิทยาสะดวกแบบไหน

ด้วย” (ID8, L:82-84) 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า ตนใช้แนวทางของ ACT (Acceptance and Commitment 

Therapy) ท่ีมีองค์ประกอบของการฝึกสติอยู่แล้ว จึงง่ายมากท่ีจะประยุกต์การฝึกสติเข้าไปใน

กระบวนการ 

“ACT เป็นวิธีการท่ีรวมเอาการฝึกสติเข้าไปอยู่แล้ว แต่ไม่ใช่สติในแบบของพุทธ

ศาสนา เป็นสติในรูปแบบอื่น ซึ่งเป็นประโยชน์มาก” (ID1, L:9-11) 

ลักษณะท่ี 4.1.3 วิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงเร่ิมกระบวนการ 

วิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงเริ่มกระบวนการ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 

ยังคงยืนยันลักษณะนี้ ซึ่งหมายถึง นักจิตวิทยาการปรึกษามีวิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการใน

ช่วงแรก แบ่งออกได้เป็น 2 มิติ คือ 4.1.3.1) น าเสนออย่างตรงไปตรงมา และ 4.1.3.2) อธิบาย

ประโยชน์ของการฝึกสติ โดยมีรายละเอียดข้อมูลเพิ่มเติมดังต่อไปนี้ 

มิติที่ 4.1.3.1 น าเสนออย่างตรงไปตรงมา 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันมิตินี้  น าเสนออย่างตรงไปตรงมา 

หมายถึง การบอกผู้รับบริการอย่างตรงไปตรงมาว่า จะมีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาให้ผู้รับบริการได้รับทราบ ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษาจะน าเสนอการฝึกสติ

อย่างตรงไปตรงมาโดยบอกว่า ให้กลับมาอยู่กับลมหายใจช้า ๆ อย่างอ่อนโยน ไม่ใช่การใช้อ านาจหรือ

ส่ังแต่อย่างใด โดยการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 มีข้อมูลเพิ่มเติมดังนี้ 
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มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 กล่าวว่า แม้ผู้รับบริการทุกคนจะทราบดีอยู่แล้วว่าตนใช้

วิธีการฝึกสติในช่ัวโมงการปรึกษา แต่ก็ไม่ได้ใช้ด้วยความรู้สึกมีอ านาจเหนือกว่าผู้รับบริการ แต่เป็น

การเช้ือเชิญให้ผู้รับบริการได้ช้าลงผ่านการหายใจอย่างมีสติมากกว่า 

“ฉันไม่ได้อยู่ในบทบาทของผู้ท่ีมีอ านาจ ไม่เลย ‘ค่อย ๆ ช้าลงสักนิดและ

กลับมาตามลมหายใจ เธอรับรู้อะไรบ้างภายในร่างกายของเธอขณะนี้’ การ

บอกแบบนี้ไม่ใช่การใช้อ านาจเพื่อน าส่ิงต่าง ๆ ให้เกิดขึ้นกับผู้รับบริการใน

วิถีนี”้ (ID2, L:38-40) 

มิติที่ 4.1.3.2 อธิบายประโยชน์ของการฝึกสติ 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันมิตินี้ อธิบายประโยชน์ของการฝึกสติ 

หมายถึง นักจิตวิทยาการปรึกษาจะอธิบายให้ผู้รับบริการเห็นประโยชน์ของวิธีการฝึกสติว่า คือ

อุปกรณ์หนึ่งท่ีผู้รับบริการสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันนอกห้องการปรึกษาได้ โดยจะมีการฝึกใน

ช่ัวโมงการปรึกษาและน าประสบการณ์มาคุยกันต่อในครั้งต่อ ๆ ไป โดยการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 มี

ข้อมูลเพิ่มเติมดังนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า ตนมีวิธีการบอกผู้รับบริการให้เข้าใจถึงส่ิงท่ีจะ

พูดคุยกันในช่ัวโมงการปรึกษาอย่างชัดเจนว่าจะคุยกันประเด็นไหน เพื่ออะไร 

“ผมจะบอกว่า ตอนนี้เราก าลังจะมาโฟกัสเกี่ยวกับส่ิงท่ีคุณรับรับรู้ เรา

พยายามช่วยให้คุณสัมผัสกับส่ิงท่ีคุณก าลังรับรู้ เราจะไม่คุยกันเรื่องชีวิตวัย

เด็กของคุณ อาจจะมีบ้างแหละนะ แต่เราจะคุยเกี่ยวกับส่ิงท่ีคุณก าลังรู้สึก

ในวันนี้ และนั่นจะช่วยให้คุณได้เปล่ียนแปลงส่ิงท่ีคุณอยากจะท า” (ID1, 

L:374-377) 

สอดคล้องกับ แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 ท่ีกล่าวว่ามีวิธีการอธิบายเกี่ยวกับวิธีการฝึกสติ

ว่าคืออะไร ไม่ใช่อะไร เพื่ออะไร ให้ผู้รับบริการเข้าใจก่อนเช่นกัน 

“เราไม่ได้หมายถึงว่า เราจะต้องเอา attention เราไปสู่ส่ิงท่ีมันส าคัญอยู่

เสมอ มันส่ิงท่ีมันเป็นกลาง ๆ อย่างน้อยมันช่วย save energy เรา ให้เรา
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ไปท าอย่างอื่นต่อ อันนั้น คือการอธิบายให้เค้าฟัง ให้เห็น” (ID1, L:149-

151) 

ประเด็นย่อยที่ 4.2 วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ 

วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคง

ยืนยันประเด็นย่อยนี้ ซึ่งหมายถึงวิธีการท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้การฝึกสติเพื่อสร้างความตระหนักรู้

แก่ผู้รับบริการ อย่างไรก็ตาม ลักษณะย่อยมีการปรับเปล่ียนและพัฒนาจนเกิดความชัดเจนของข้อมูล

มากขึ้น โดยแบ่งออกได้เป็น 3 ลักษณะ ได้แก่ 4.2.1) วิธีการรับรู้ร่างกาย 4.2.2) วิธีการรับรู้ความคิด

ความรู้สึก และ 4.2.3) สร้างสรรค์วิธีฝึกสติท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน รายละเอียดของแต่ละ

ลักษณะมีดังนี้ 

ลักษณะท่ี 4.2.1 วิธีการรับรู้ร่างกาย 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันลักษณะนี้ วิธีการรับรู้ร่างกาย หมายถึง การฝึกสติ

ด้วยการรับรู้ร่างกายด้วยทักษะและเทคนิคทางจิตวิทยาท่ีแตกต่างกันไป เช่น ให้การฝึกหายใจ การฝึก 

body scan เพื่อช่วยให้ผู้รับบริการชะลอความรู้สึกบางอย่าง เช่น ความเศร้า ลง ใช้การถามเพื่อขยาย

ความซ้ าไปมาเพื่อให้ผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ รวมถึงให้เป็นการบ้านไปฝึกรับรู้ส่ิงรอบตัวอย่าง

มีสตินอกห้องการปรึกษาแล้วน ากลับมาพูดคุยกันในครั้งต่อไป โดยการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 มีข้อมูล

เพิ่มเติม ดังนี้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวถึงการให้ผู้รับบริการของตนฝึกรับรู้ร่างกาย เพราะสังเกตเห็น

ว่าผู้รับบริการรายนี้อยู่กับความคิดมากจนไม่สัมผัสกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับร่างกายเลย จึงฝึกให้ผู้รับบริการ

มีสติกับร่างกายมากขึ้น 

“เขาเช่ือมโยงกับความคิดได้ แต่รับรู้ส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นกับร่างกายไม่ได้ ท้ังท่ีจริงแล้ว

ประสบการณ์ทุกอย่างเช่ือมกันหมด เขาตระหนักถึงความคิดในส่วนของความกังวล 

ผมเลยถามว่า ตอนท่ีคุณบอกว่ารู้สึกว้าวุ่นใจ คุณร่างกายคุณรู้สึกยังยังบ้าง สุดท้าย

เขาก็เข้าได้ใจนี่คือสาเหตุหนึ่งท่ีเรามาฝึกสติรับรู้ร่างกายกัน เพราะเขารับรู้ได้แต่ฝ่ัง

ของความคิด” (ID1, L:82-83, 93-96, 104-105) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 339 

ในขณะท่ี ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ท่ีกล่าวว่า ตนฝึกให้ผู้รับบริการกลับมาสัมผัสกับร่างกาย

และส่ิงท่ีอยู่รอบตัวโดยไม่ตัดสินก่อน แล้วเช่ือมโยงให้ผู้รับบริการรับรู้ความคิดอย่างไม่ตัดสินเช่นกัน 

“ชวนเค้านิ่ง ก็ฝึกเค้ากลับมาอยู่กับตัวเอง มาอยู่กับเสียง กลับมาอยู่กับ body มาอยู่

กับลมหายใจ แล้วก็ให้แยก ว่าส่วนนี้เป็นส่วนท่ีเรารับรู้ เราไม่ตัดสิน พอมาถึงตัว

ความคิดบางอย่างท่ีมันเกิดขึ้นในใจเค้าแล้วก็ เทียบเคียงว่า เหมือนท่ีฝึกว่า เราอยู่กับ

ความคิดนี้อย่างไม่ตัดสิน ก็รับรู้เค้าว่า เป็นความคิดท่ีมา เข้ามาหาเราแล้วก็รบกวน

เรา แต่ว่า จริง ๆ แล้วอยู่กับความคิดนี้ได้ ไม่ต้องต่อสู้ มันต้องอาศัยฐานของสติค่ะ” 

(ID6, L:45-50) 

เช่นเดียวกับ มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 ท่ีกล่าวว่า ตนให้ผู้รับบริการฝึกตามลมหายใจ ให้กลับมา

อยู่กับร่างกายเพื่อชะลอและอยู่กับความรู้สึกเศร้าท่ีก าลังท่วมท้นได้เป็น 

“ฉันจะเอื้อให้ผู้รับบริการหยุดและหายใจ เพียงเพื่อให้ชะลอตัวเองเป็น ช่วยให้เขา

ปรับอารมณ์ได้ เพราะถ้าเขาหยุดแล้วหายใจ มันจะช่วยให้เขาคลายจากความเศร้า

ได้เป็น มันช่วยได้ ...แล้วฉันค่อยถามเขาว่า คุณรับรู้ภายในร่างกายของคุณได้ไหมว่า

เป็นอย่างไรบ้าง ฉันจะถามแบบนี้ซ้ าไปซ้ ามา เขาจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับส่ิงท่ีก าลังเกิด

ขึ้นกับตัวเอง” (ID2, L:22-24, 57-58) 

ลักษณะท่ี 4.2.2 วิธีการรับรู้ความคิดความรู้สึก 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันลักษณะนี้ วิธีการรับรู้ความคิดความรู้สึก หมายถึง 

วิธีการท่ีนักจิตวิทยาใช้ให้ผู้รับบริการฝึกสังเกตส่ิงท่ีอยู่รอบตัวว่ามีผลต่อตัวผู้รับบริการอย่างไร เป็นการ

ฝึกรับรู้ส่ิงท่ีอยู่รอบตัวอย่างมีสติแล้วระบุความคิดเหล่านั้นให้ชัดเจน มากกว่าท่ีจะพยายามหยุด

ความคิด แล้วฝึกท่ีจะมองเห็นว่าความคิดความรู้สึกเหล่านั้นจะคงอยู่สักพักแล้วหายไป หรือฝึกวาง

ความคิดท่ีไม่เป็นประโยชน์หรือความคิดกดดันตัวเองลง ซึ่งนอกจากจะฝึกในห้องการปรึกษาแล้ว 

นักจิตวิทยาการปรึกษายังให้ผู้รับบริการได้ฝึกการรับรู้ส่ิงท่ีอยู่รอบตัวในชีวิตประจ าวัน แล้วน าส่ิงท่ีเกิด

ขึ้นมาคุยกันในช่ัวโมงการปรึกษาครั้งต่อไป โดยการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 มีข้อมูลเพิ่มเติม ดังนี้ 
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แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 กล่าวว่า ตนฝึกให้ผู้รับบริการระบุความคิดท่ีเกิดขึ้นมากกว่าท่ีจะ

พยายามหยุดความคิด เพียงแค่เห็นความคิดท่ีก าลังเกิดขึ้น และระบุว่าความคิดนี้เป็นประโยชน์หรือไม่ 

“ฝึกท่ีจะ identify ความคิดของตัวเอง แล้วไม่ได้ฝึกท่ีจะหยุดนะ แต่ว่า ฝึกท่ีจะให้

เค้าเข้าใจตามธรรมชาติว่ามันมา ทีนี้พอมันมาปุ๊บเนี่ย แล้วบางครั้งมันก็ลากเราไป 

ให้เค้าฝึกท่ีจะค่อย ๆ เห็นมัน พอเห็นปุ๊บเนี่ย แล้วก็กลับมา แบบนี้ทุกวัน พี่จะให้เค้า 

identify ได้จากตรงนั้น ตรงท่ี ความคิดท่ีมันเกิดประโยชน์และไม่เกิดประโยชน์ 

เพราะบางคนเค้าไม่รู้ว่าอะไรคือความคิดท่ีไม่เกิดประโยชน์และไม่ส าคัญ พี่ก็จะให้

เค้าเข้าใจใน concept ก่อนว่า ส่ิงท่ีเราท้ิงได้นั่นคือไม่เกิดประโยชน์ แล้วเราก็ 

waste energy ของเรายังไง” (ID1, L:130-136) 

ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ฝึกให้ผู้รับบริการรับรู้ถึงเสียงของความคิดท่ีเกิดขึ้นภายในใจ และ

ตระหนักได้ว่าเป็นเพียงหนึ่งความคิดท่ีมากดดันตัวเองเท่านั้น แล้วเรียนรู้ท่ีจะวางความคิดนั้นลงทีละนิด 

“ชวนให้มองว่า เสียงท่ีพูดท าไม มันท าให้เป็นยังไงบ้างกับชีวิต แล้วเราก็ชวนมองว่า 

เอ๊ะ เสียงนี้มันคุ้น ๆ มั้ย มายังไง เค้าก็มองลึกซึ้งขึ้นไปเรื่อย ๆ ว่า มันเป็นแค่หนึ่ง

ภาวะท่ีมากดดันเค้าเท่านั้น ถ้าเค้าเรียนรู้ท่ีจะอยู่กับภาวะนั้นได้ มันก็เอาไปวางไว้

ข้าง ๆ เหมือนท่ีเราเป็น counselor แล้ววางความอคติไว้ข้าง ๆ ได้ เค้าก็จะสบาย

ขึ้น” (ID6, L:68-72) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าว่า เมื่อผู้รับบริการมาบอกถึงความรู้สึก

เจ็บปวดท่ีเกิดขึ้นเมื่อสัมผัสได้ถึงความรู้สึกได้ชัดเจน แต่ คิม ก็ชวนให้ตระหนักได้ว่า ความรู้สึก

เจ็บปวดนั้นไม่ได้อยู่ยาวนานอย่างท่ีกลัว 

“คนไข้มาบอกพี่ว่ามันเจ็บปวดอะ พี่ก็บอกฉันเข้าใจว่ามันเจ็บปวด แต่เธอลองมา

สังเกตกับฉันนะ ความเจ็บปวดนี้อยู่ยืดยาวเพียงแค่กี่นาที ไม่ถึงนาที เฮ้ย มันหายไป

แล้ว เอ้ยแล้วเธอหนีอะไรกันอยู่ พอมันเกิดยอมรับอย่างงี้ปุ๊บ มันจะเกิดความรัก

ตัวเองขึ้นมา ส่ิงท่ีเราต้องการเนี่ย คือเราต้องการให้คนรักตัวเอง ถ้าคุณไม่รักตัวเอง

แล้วใครจะมารักคุณ แล้วคุณมาวิ่งหนีตลอด แล้วพอคุณทุกข์คุณก็มาโทษตัวเองว่า 

คุณท าให้ตัวคุณทุกข์ หรือคุณมาโทษคนอื ่นว่าความทุกข์ของคุณมันก็วุ ่นวาย 
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ความทุกข์ของคุณมันต้องเริ่มท่ีไหนดีล่ะ ต้องให้เค้าเห็นเลยว่า เฮ้ย จริง ๆ เนี่ยมัน

โอเคนะ ท่ีจะรักตัวเองและท่ีคุณมาหาฉันก็เพราะคุณรักตัวของคุณเองนั่นแหละ คุณ

เลยอยากจะออกจากทุกข์ และทุกคนก็จะช็อกว่าเฮ้ย เกิดอะไรขึ้น เฮ้ย จริงนี่หว่า ก็

ฉันไม่อยากทุกข์ แล้วฉันไม่รักตัวเอง แล้วฉันจะมาหา รักษาท าไมเนี่ย” (ID9, L:262-

270) 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 ยกตัวอย่างผู้รับบริการรายหนึ่งท่ีฝึกสติมานาน เป็นคนท่ีสุขภาพจิต

ดีมาก แต่เมื่อมีคนมาใส่ร้ายว่าเธอท าร้ายสุนัขท่ีเล้ียงไว้ และเจ้าหน้าท่ียึดเอาสุนัขไป ท าให้เธอ

เช่ือมโยงกับเหตุการณ์ท่ีเป็นบาดแผลทางจิตใจคือ เธอสูญเสียพ่อแม่ตอนท่ีเธออายุ 5 ขวบ การท่ีสุนัข

ถูกยึดไปกระตุ้นบาดแผลของการไม่ได้เอ่ยค าอ าลาแก่คนท่ีรักของเธอ ท าให้เธอเศร้ามาก 

“พวกเราคุยกันเกี่ยวกับเรื่อง (การสูญเสีย) นี้ทุกวันเพราะเธอก าลังเศร้ามาก ฉันให้

เธอฝึกสติไปด้วยให้รับรู้ถึงความเศร้านั้น ซึ่งใช้เวลาพักใหญ่เพราะเธอเจ็บปวดมาก แต่

เธอก็ค่อย ๆ เข้าใจได้ว่าบาดแผลทางจิตใจนี้เป็นส่วนหนึ่งของเธอ” (ID2, L:157-159) 

ลักษณะท่ี 4.2.3 สร้างสรรค์วิธีฝึกสติที่เหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน 

สร้างสรรค์วิธีฝึกสติท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน เป็นลักษณะย่อยท่ีพัฒนาเพิ่มข้ึนจาก

การวิเคราะห์รอบท่ีผ่านมา แสดงให้เห็นความชัดเจนมากขึ้นของวิธีการใช้การฝึกสติให้เข้ากับลักษณะ

ของผู้รับบริการแต่ละคนท่ีมีความแตกต่างกันท้ังด้านบุคลิกภาพ ความถนัด ตลอดจนลักษณะของ

โจทย์ปัญหา ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ประยุกต์ทักษะทุกอย่างเข้าด้วยกันให้เหมาะสมกับ

ผู้รับบริการแต่ละราย เช่น ฝึกเมตตาตนเอง การกอดอย่างมีสติ การใช้ศิลปะเป็นส่ือกลางของการฝึกสติ 

เป็นต้น ดังประโยคท่ีว่า 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า ตนประยุกต์ทักษะทางจิตวิทยาท่ีหลากหลายเข้ากับการฝึกสติ 

เพื่อให้เกิดประสบการณ์ของความตระหนักรู้ 

“ผมใช้ทักษะทางจิตวิทยาหลายอย่างประยุกต์เข้ากับการฝึกสติ เพื่อให้ผู้รับบริการ

ได้เกิดความตระหนักรู้และเปิดรับประสบการณ์เหล่านั้น ในช่ัวโมงการปรึกษาผมจะ
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คิดอยู่เสมอว่า คนนี้ก าลังได้รับประสบการณ์อะไรอยู่ พอนั่งด้วยกันผมก็จะช่วยให้

เขาได้สัมผัสกับรสชาติของส่ิงเหล่านั้น” (ID1, L:117-121) 

อลัน ยกตัวอย่างผู้รับบริการเพศหญิงรายหนึ่งว่า แตกต่างจากผู้รับบริการรายอื่นคือมี

ความสามารถในการรับรู้ร่างกายดีอยู่แล้ว จึงไม่จ าเป็นที่จะต้องฝึก body scan แต่ต้องการให้ฝึกสติท่ี

จะเห็นส่ิงท่ีอยู่ภายในตนเอง อลัน จึงขอให้เธอฝึกแบบฝึกหัดช่ือ “เพื่อน 5 คนท่ีมีเมตตา” โดยขอให้

ผู้รับบริการจินตนาการถึงคนท่ีรักเขา 5 คน เดินทางมาเย่ียมและมอบของบางอย่างให้ ขอให้เห็นอย่าง

ชัดเจนว่าได้รับอะไรและรู้สึกอย่างไร 

“นี่เป็นการฝึกสติท่ีทรงพลังมาก ถึงแม้จะเป็นการฝึกสติเบื้องต้นท่ีเรียบง่ายก็ตาม 

รวมเข้ากับเทคนิคจินตนาภาพ แต่มันอยู่ในรูปแบบของการฝึกสตินะ ช่วยให้เขา

เช่ือมกับบางส่ิงท่ีอยู่ในตัวเอง (ID1, L:222-224) 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวว่า ตนจะดูความเหมาะสมว่าควรจะใช้การฝึกสติไปใช้กับ

ผู้รับบริการในรูปแบบไหน และเข้ากับส่ิงท่ีผู้รับบริการก าลังเป็นอยู่ให้ลงตัวที่สุด 

“เราอาจจะมีวิธีการ เช่น ก าลังร้องไห้ฟูมฟายอยู่ จนกระท่ังว่าเราเห็นมันขาดเม็ด 

แล้วเรารู้สึกมันมีบรรยากาศบางอย่าง ซึ่งเราก็ใช้โอกาสนี้ในการท่ีเราจะให้เค้า 

relieve ด้วย “รับรู้ลมหายใจเนาะ” นี่คือเอา training ไปฝึกเค้าละ เอาแบบฝึกหัด

ท่ีหนึ่งคืออานาปานสติขั้นที่หนึ่งไปฝึกเค้า หรือการกอด เช่น เราเห็นจังหวะนี้มันเป็น

เรื่องของ relationship ท่ี close ในแบบ physical close ได้ และเรามองว่าเค้า

กอดละ แต่เรามองว่า go deeper ให้มันชัดกว่านั้น เราใช้ hugging therapy เข้า

ไป hugging meditation เข้าไป” (ID3, L:186-190) 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 กล่าวว่า การหายใจเป็นวิธีหนึ่ง รวมเข้ากับความเป็นตัวเองและ

ทักษะอื่นท่ีได้เรียนรู้มาใช้กับผู้รับบริการ 

“มันไม่ได้เป็นความรู้สึกว่าเป็นเทคนิคขนาดนั้น เพราะมันเป็นเพียงการหายใจ และ

ผสมผสานเข้ากับความเป็นตัวเอง แล้วอธิบายให้ผู้รับบริการฟังเกี่ยวกับพลังของการ
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หายใจ การกลับมาสู่บ้านของร่างกายท่ีซึ่งอารมณ์ความรู้สึกการลังติดขัดอยู่ใน

ร่างกาย และฉันก็ใช้เทคนิคอื่นท่ีเรียนมาร่วมด้วย” (ID1, L:47-50) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 กล่าวว่า ตนมักจะใช้ค าถามเพื่อให้ผู้รับบริการได้

ฝึกรับรู้ส่ิงต่าง ๆ อย่างละเอียดมากขึ้น เช่น ถามเกี่ยวกับการรับรู้เกี่ยวกับสภาพอากาศของผู้รับบริการ

แต่ละคน และขยายไปสู่การฝึกสติท่ีละเอียดขึ้น โดย เจน  จะถามว่า “คุณรับรู้ว่าอากาศวันนี้เป็น

อย่างไร” 

“ก็หนาว (หรือร้อน) นะ” ผู้รับบริการตอบ 

“มีอย่างอื่นอีกไหม” เจน ถามเพิ่ม 

“ไม่รู้สิ” 

“ก็อย่างเช่น รู้สึกว่ามันช้ืนหรือว่าแห้ง มันสว่างหรือครึ้ม มัว ๆ หรือว่าเย็น” เจน ช้ีช่องให้

ผู้รับบริการ ซึ่งเธอกล่าวว่า เป็นการชวนให้ผู้รับบริการได้ตระหนักถึงรายละเอียดของส่ิงท่ีอยู่ รอบตัว

ชัดเจนขึ้น (ID8, L:38-47) 

ในขณะท่ี ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 กล่าวว่า ตนจะใช้ทักษะจิตวิทยาท่ัวไปในการท าความ

เข้าใจผู้รับบริการก่อนด้วยการฟังและถามเพื่อขยายความ ในขณะเดียวกันก็ฝึกสติกับตัวเอง ซึ่ง

ผู้รับบริการจะสัมผัสได้ถึงความสงบนิ่งและจะเกิดความสงบนิ่งในตัวผู้รับบริการตามมา แต่หากรับรู้ว่า

ผู้รับบริการรายนี้อยู่กับความสงบนิ่งไม่ได้ ก็จะหาวิธีการอื่นมาเอื้ออ านวยตามส่ิงท่ีผู้รับบริการสนใจ 

เช่น การวาดรูป เป็นต้น แต่ก็ยังอยู่บนฐานของการฝึกสติคือการรู้ตัว 

“บางเคสใช้การวาดด้วย ให้เค้าอยู่กับ มือ ใจ เส้น อยู่ ด้วยกัน พอระหว่างท่ี มือ ใจ 

กับเส้นอยู่ด้วยกัน อะไรท่ีปรากฏขึ้นในใจ ในความคิด นี่มันก็จะเห็นชัดว่า อ้าว ไอ้นี่

มันมากวนอยู่นี่ ความคิดนี้ เพื่อให้เค้าดู ต้องใช้หลายแบบขึ้นอยู่กับเคสคนนั้นเค้ามี

ความสนใจอะไรหรือว่ามีความถนัดอะไร ก็ใช้ไม่เหมือนกัน แต่ว่าฐานก็ คือ รู้ตัว” 

(ID6, L:79-83) 
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คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวว่า ส่ิงท่ีท าให้ตนสามรถเลือกใช้ทักษะหรือเทคนิคท่ีเหมาะสมกับ

ผู้รับบริการแต่ละคนได้ คือการมีสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

“ตัว mindfulness ของเราเนี่ยมันจะไปช่วยเลือกว่า เฮ้ย เทคนิคไหนดี และเรา

จะต้องเข้าไปเล่นเกมตอนนี้ตรงไหน มันจะบอกให้เรารู้ว่า เฮ้ย ถ้าคนไข้เป็นอย่างนี้ 

เราจะต้องไม่เข้าไปเล่นเกมเดียวกับคนไข้ หรือ คนไข้มาในเกมของอารมณ์ เราจะรับ

อารมณ์ตรงนี้ยังไง หรือเราจะต้องใช้ค าพูดอะไร ตัวโยนิโสมนสิการจะเกิดขึ้นตรงนั้น 

ตัวปัญญาท่ีเราจะต้องใช้ว่า ตอนนี้ เราจะต้องลงมือยังไงกับคนไข้ ณ ขณะนั้น” (ID9, 

L:73-78) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 ได้กล่าวไว้ว่า การใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือ ตัว

นักจิตวิทยาการปรึกษาเองต้องรู้ตัวและมีทักษะในการใช้เครื่องมืออื่นร่วมด้วย 

“ล าพั งถ้ า เราใช้พ ลังหรือ ใช้ ลักษณ ะของ mindfulness power มาท างาน 

counseling มันเหมือนกับว่าพลังมันกระจาย มันกว้าง แต่เราต้องการโฟกัสน่ะ เรา

ต้องการหยิบมาใช้บางอันน่ะ มันก็ต้องมีกุศโลบายท่ีจะพามันมา ซึ่งกุศโลบายก็คือ 

หนึ่งคือตัวเองท่ีจะต้องรู้ กับข้อสอง ต้องรู้ใช้กับคนอื่น โดยผ่านแบบฝึกหัด กิจกรรม 

หรือผ่านการด าเนินการ ปฏิบัติการ ในการท า counseling กับอีกแบบนึง ค่อย ๆ 

ใช้กระบวนการ counseling นี่แหละ พาให้คนเกิด mindfulness เพราะเป้าหมาย

ของ counseling เนี่ย มันต้อง aware แล้ว awakening มันจะเกิดขึ้น เป็นผลอัน

เกิดจาก awareness นั้น” (ID3, L:312-319) 

ประเด็นหลักที่ 5 ผลที่เกิดขึ้น 

ผลท่ีเกิดขึ้น คือ ข้อมูลท่ีแสดงให้เห็นถึงผลของการประยุกต์การฝึกสติเป็นเครื่องมือใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นประเด็นใหม่จากผลการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 ท าให้เห็น

รายละเอียดว่า การฝึกสติส่งผลทางด้านบวกต่อกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท้ังในด้าน

กระบวนการ ตัวผู้รับบริการ และนักจิตวิทยาการปรึกษา โดยแบ่งออกได้เป็น 3 ประเด็นย่อยคือ 

5.1) ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด 5.2) ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ และ 5.3) ผลท่ีเกิดขึ้น

ต่อนักจิตวิทยาการปรึกษา รายละเอียดของแต่ละประเด็นย่อย มีดังนี้ 
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ประเด็นย่อยที่ 5.1 ผลที่เกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันประเด็นย่อยนี้ โดย ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพใน

การบ าบัด คือ การฝึกสติส่งผลด้านบวกต่อสัมพันธ์ภาพในการบ าบัดรักษา ผู้รับบริการเกิดความ

ไว้วางใจในตัวนักจิตวิทยามากขึ้นเพราะรับรู้ว่านักจิตวิทยาการปรึกษาเข้าใจตน ในขณะเดียวกันก็มี

ความมั่นคงมากขึ้น พึ่งพิงนักจิตวิทยาการปรึกษาน้อยลง และนักจิตวิทยาการปรึกษาไม่เร่งรัดให้

ผู้รับบริการเป็นไปตามใจตน แต่อยู่กับกระบวนการแต่ละขณะได้ดีขึ้น ซึ่งมีข้อมูลเพิ่มเติมจากการ

สัมภาษณ์รอบท่ี 3 ดังนี้ 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 กล่าวว่า การฝึกสติส่งผลต่อสัมพันธภาพในการบ าบัดรักษาคือท าให้

ผู้รับบริการพึ่งพิงนักจิตวิทยาการปรึกษาน้อยลง 

“ฉันคิดว่าพอฝึกสติไปแล้ว ผู้รับบริการพึ่งพิงฉันน้อยลง ท่ีบอกอย่างนี้ได้เพราะฉันมี

ผู้รับบริการหลายคนท่ีมักจะพึ่งพิงฉันอยู่เสมอ แต่พอฝึกสติไปแล้วพวกเขาอยู่กับ

ตัวเองได้ในขณะท่ีฉันต้องเดินทางไปท างานท่ัวโลก” (ID2, L:101-102) 

ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 กล่าวว่า การฝึกสติท าให้ ผู้รับบริการเกิดความไว้วางใจในตัว

นักจิตวิทยา ซึ่งส่งผลต่อกระบวนการ 

“สัมพันธภาพท่ีเค้าไว้วางใจ มันมีเคสนึงท่ี รู้สึกเหมือนกับว่า ท้ังโลกเนี้ย มีเราคน

เดียวที่เข้าใจในส่ิงท่ีเค้าเป็น แล้วเค้าก็รู้สึกว่า ไม่ว่าเราจะชวนมองตรงไหน เค้าก็จะ

ตามมามอง ตามมาดูด้วย เหมือนไว้วางใจสูงมาก” (ID6, L:64-66) 

แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 กล่าวว่า ความเข้าใจท่ีเกิดขึ้นจากการฝึกสติท าให้ตนเข้าใจตนเอง

ได้ดีขึ้นในฐานะมนุษย์ท่ีไม่สมบูรณ์แบบ และเช่ือมโยงเข้าใจผู้รับบริการได้ดีขึ้นในส่ิงนี้ในกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

“ความเข้าใจอันเนี้ยมัน มันก็ไปสร้างความสัมพันธ์อีกแบบนึง as a human being 

ท่ีไม่ใช่เราเป็นคนท่ีรู้ทุกอย่าง เราเป็นคนท่ีสามารถช่วยเหลือเค้าได้ สามารถหา

ค าตอบให้กับเค้าได้ทุกอย่าง ซึ่งอันนั้นน่ะมันไม่ใช่อยู่ในพื้นฐานแห่งความเป็นจริง 
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มันช่วยในการท า counseling ในเรื่องของการ relate แล้วดึงเค้าเข้ามาอยู่กับ

ความเป็นจริง แล้วให้ยอมรับบางอย่างให้เกิดข้ึน” (ID4, L:21-26) 

นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 กล่าวเพิ่มเติมว่า การฝึกสติช่วยให้กระบวนการการปรึกษาด าเนินไปได้

ด้วยดีและผู้รับบริการรู้สึกไม่เสียเวลาในการมาพบ ในขณะเดียวกันก็ได้ประโยชน์ต่อตนเองกลับไปด้วย 

“เค้าไม่เสียเวลาครับ อันแรกเลยคือ เค้าไม่เสียเวลาในการท่ีมาคุยกับเรา เค้ามาคุย

แล้วเค้าได้กลับไป แล้วแต่เค้า ว่าเค้าอยากได้อะไร แต่กระบวนการคืบหน้าแน่นอน 

เค้าจะได้พบ หรือไม่ก็ได้ตระหนัก หรือไม่ก็อะไรสักอย่างหนึ่งในตัวเค้า แล้วก็

ความรู้สึกเค้าจะดีขึ้นแน่นอน ถึงแม้ มา session แรกเค้าอาจจะยังไม่ได้ solution 

หรือว่าอะไรกลับไป แต่ว่าอย่างน้อยมันท าให้เค้ารู้สึกว่าเค้าไม่ได้แย่แน่นอน เค้าจะ

รู้สึกว่า มีคน ๆ นึงสัมผัสตัวเค้าได้” (ID7, L:208, 211, 214-217) 

ประเด็นย่อยที่ 5.2 ผลที่เกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ 

ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันประเด็นย่อยนี้ ซึ่ง

หมายถึง ผลท่ีเกิดขึ้นเมื่อผู้รับบริการได้ฝึกสติและรับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติ

แล้ว ผู้รับบริการได้รับประโยชน์ อย่างไรก็ตาม ในประเด็นย่อยนี้มีการพัฒนาและมีมิติเพิ่มเติมให้เกิด

ความละเอียดมากขึ้น โดยแบ่งออกได้เป็น 4 ลักษณะ ได้แก่ 5.2.1) ความตระหนักรู้ช่วยให้เกิดความ

เท่าทันและเข้าใจปัญหา 5.2.2) มีอุปกรณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 5.2.3) สนใจฝึกสติเพิ่มเติมมากขึ้น 

และ 5.2.4) การรายงานผลจากผู้รับบริการ รายละเอียดของแต่ละลักษณะ มีดังนี้ 

ลักษณะท่ี 5.2.1 ความตระหนักรู้ช่วยให้เกิดความเท่าทันและเข้าใจปัญหา 

ความตระหนักรู้ช่วยให้เกิดความเข้าใจปัญหาและคล่ีคลายโจทย์ เป็นมิติท่ีเพิ่มขึ้นใหม่จากการ

สัมภาษณ์รอบท่ี 3 ท่ีแสดงให้เห็นว่า เมื่อผู้รับบริการฝึกสติจนเกิดความตระหนักรู้แล้วเกิดความชัดเจน

ต่อส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตน อีกท้ังความตระหนักรู้ส่งผลให้ผู้รับบริการเกิดปัญญาเข้าใจปัญหาของตนเองมาก

ขึ้น ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษาจะเป็นผู้เอื้ออ านวยด้วยกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีชัดเจน

และเหมาะสมช่วยให้เกิดการคล่ีคลายโจทย์ปัญหาต่อไป ดังข้อมูลต่อไปนี้ 
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ตระหนักรู้และชัดเจน คือส่ิงท่ีผู้ให้ข้อมูลต่างรายงานไปในทิศทางเดียวกันว่า ตนใข้การฝึกสติ

เป็นเครื่องมือเพื่อให้ผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ ให้สามารถรับรู้ส่ิงต่าง ๆ ได้อย่างชัดเจนยิ่งขึ้น 

เป็นล าดับแรก ดังท่ี อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า 

“ผมเรียกว่าความตระหนักรู้ ผมสร้างความตระหนักรู้ การรู้ตัวให้เกิดขึ้น” (ID1, 

L:20) 

ก่อนจะเล่าถึงตัวอย่างผู้รับบริการท่ีท่วมท้นไปด้วยความคิดความรู้สึก แต่ไม่สามารถรับรู้ถึง

ร่างกายได้ อลัน จึงใช้ค าถามเพื่อให้ผู้รับบริการหยุดคิดแล้วกลับมาส ารวจร่างกายมากขึ้น 

“เขาบอกว่า จิตใจของผมว้าวุ่นมาก แต่ก็ยังไม่รู้สึกว่าร่างกายเป็นอย่างไร ผมเลย

ถามว่า “แล้วคุณรู้สึกตรงไหนของร่างกาย” ค าถามนี้ท าให้เขาหยุดคิด มันน่าสนใจ

มาก ค าถามเท่านี้หยุดความคิดเขาได้ แล้วเขาก็ โอ๊ะ! จากนั้นเราก็หยุดคุยแล้วฝึกท่ี

จะรับรู้ร่างกายให้ชัดเจนขึ้น ผมเพียงแต่ท าให้ทุกอย่างชัดขึ้น ช่วยให้ผู้รับบริการ

ชัดเจนขึ้นด้วยการฝึกสติ แล้วสติจะช่วยให้พวกเขาเปล่ียนแปลงตัวเอง” (ID1, L:61, 

65-67, 127-128) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวว่า ตนน าการฝึกสติเพื่อให้เกิดความ

ตระหนักรู้ในตัวผู้รับบริการ และนั่นท าให้ผู้รับบริการเกิดความเข้าใจในตัวเอง 

“เราใช้กระบวนการของ mindfulness เนี่ยแหละ เข้าไป ท า awareness หรือท า 

awakening ให้มันเกิดขึ้น ปรับจูนระดับสายตาในการตัดแว่น จน จนมันเห็นชัด 

เข้ าใก ล้ความจริงในการมองตรงนั้นร่วมกันมาก ท่ี สุด อะไรอย่างเงี้ย แล้ว 

awareness ตรงเนี้ย บางทีมันท าให้เกิดการเข้าใจในตัวเองของเค้าเอง” (ID3, 

L:199, 209-211) 

เช่นเดียวกับ เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 กล่าวว่า บางครั้งเพียงการฝึกสติและเกิดความตระหนักรู้

ก็ท าให้ผู้รับบริการได้รับการปลดปล่อยแล้ว 

“ส าหรับบางคน เพียงแต่มีสติ เพียงแต่ตระหนักรู้ พวกเขาก็เข้าสู่ความสงบ แข็งแรงขึ้น 

และได้รับการปลดปล่อยแล้ว” (ID8, L:119-120) 
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ส่ิงท่ี คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวก็เป็นไปในทิศทางเดียวกันว่า ผู้รับบริการบางรายเพียงแค่

กลับมาอยู่กับลมหายใจ แล้วสังเกตถึงความเกิดขึ้น ต้ังอยู่ ดับไป ของอารมณ์ได้ ก็สามารถเรียนรู้ท่ีจะ

อยู่กับอารมณ์และความคิดต่าง ๆ ของตนได้เป็นมากขึ้นแล้ว ซึ่ง คิม กล่าวว่า นี่คือการ ‘ต่ืน’ ขึ้นแล้ว 

“อารมณ์มันเป็นเรื่องธรรมชาติ มันเกิดขึ้นต้ังอยู่และดับไป พอเค้าเรียนรู้ท่ีจะอยู่กับ

อารมณ์ได้เนี่ย และเค้าก็จะกลับมามองเห็นว่าเค้ามีความคิดอะไร ในอารมณ์

เหล่านั้น หรือความคิดอะไรท าให้เกิดอารมณ์เหล่านั้น แค่เค้ารู้กระบวนการทางจิต

อย่างนี้ แค่เนี้ยพี่ก็ถือว่าการใช้สติ ประสบความส าเร็จมากแล้วนะ เพราะเค้าต่ืน

แล้ว” (ID9, L:178-181) 

สติและความตระหนักรู้ท าให้เกิดปัญญา คือส่ิงท่ีผู้รับบริการอธิบายส่ิงท่ีเกิดขึ้นเมื่อเห็นว่า 

ผู้รับบริการบางราย เพียงแค่เกิดความตระหนักรู้แล้วก็สามารถเข้าใจในส่ิงท่ีเกิดขึ้นในตัวเอง และเกิด

การคล่ีคลายด้วยตนเองได้ โดย สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 บอกว่า ตนเคยสังเกตว่า สติมีความเข้มข้น

ไม่เท่ากัน โดยท่ีสติบางประเภทช่วยเพียงให้รู้ตัวแต่ยังไม่ช่วยแก้ปัญหา 

“แปลว่า สติมันคงมีเลเวล มันคงต้องการ มหาสติหรืออะไรท่ีมันเข้มมากพอท่ีจะ

จัดการ มาเห็นโจทย์จริง ๆ ได้ถูกท่ีถูกทางและแก้ปัญหาโยงใยได้ มันคงต้องเป็นสติท่ี

มีสติปัญญา …สติใน counseling นี่ ไม่ใช่สติเฉย ๆ มันต้องเป็นสติท่ีเป็นปัญญา ซึ่ง

มันต้องเป็นปัญญา มันถึงจะเวิร์ค มันถึงจะท างานได้ดี” (ID3, L:481-482, 486-

487) 

ส่ิงท่ี สิงหา กล่าว สอดคล้องกับการรายงานของ ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ท่ีเล่าถึงค าพูดของ

ผู้รับบริการของตนท่ีกลับมาบอกถึงผลของการฝึกสติว่า ช่วยให้ชะลอความคิดบางอย่างได้มากขึ้น 

และเลือกท่ีจะไม่ไหลไปกับความคิดอย่างแต่ก่อน 

“สามารถ slow down ได้ หยุดได้บางส่วน แล้ว เลือกได้มากขึ้น ไม่ไหลไปอย่าง

เมื่อก่อน แล้วก็เห็น ได้ฝึกสังเกตตัวเองเยอะขึ้น เค้าจะรายงานตัวเองว่า หนูสังเกต

อย่างงี้อย่างงั้นได้ดี รู้หลบรู้ห ลีกเป็น  คือเค้าบอกว่าไม่ ต้องเข้าไปเผชิญกับ

สถานการณ์ท่ีท าให้ตัวเองเจ็บปวดมากก็ได้ แล้วก็ ค าพูด ไม่ต้องพูดออกไปก็ได้ เค้าก็

เลือก เลือกได้มากขึ้น” (ID6, L:182-183, 187-188) 
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จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 กล่าวว่า กระบวนการมีสติตระหนักรู้จะพัฒนาให้เกิดปัญญาขึ้นผ่าน

กระบวนการพูดคุยของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ให้ผู้รับบริการเกิดความเข้าใจและแข็งแรงมากขึ้น 

“เป็นกระบวนการท่ีมันค่อย ๆ มีสติ แล้วก็ค่อย ๆ มีการพัฒนาปัญญาให้เกิดขึ้นตรง

นั้น เป็นการภาวนาผ่านการพูดคุย แล้วก็เป็นการบ่มเพาะการใช้ปัญญา ให้เค้าออก

ก าลังกายปัญญา ให้มากขึ้นเรื่อย ๆ จนเข้าใจโครงสร้างท่ีไปท่ีมาของปัญหา และก็

วางท่าทีได้ถูกต้อง วางท่าทีในการด าเนินชีวิตได้ถูกต้อง” (ID5, L:99, 103-105) 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่าการมีสติท าให้สามารถเผชิญหน้ากับความรู้สึกยากล าบากท่ี

เกิดขึ้นได้ และในขณะเดียวกันก็ท าพฤติกรรมท่ีพาไปสู่เป้าหมายได้ แม้จะยังมีความรู้สึกกลัวอยู่ก็ตาม 

“ส าหรับบางคนการมีสตินั้นก็เพียงพอแล้วท่ีจะท าให้เกิดความมั่นคงท่ียั่งยืนบน

หนทางท่ีอยากจะเป็นแล้ว พวกเขาแข็งแรงเพียงพอท่ีจะจัดการพฤติกรรมและท า

พฤติกรรมไปสู่เป้าหมายท่ีต้องการ ซึ่งเหล่านี้เกิดจากการท่ีผู้รับบริการเกิดสติและ

สามารถเริ่มท าทางเลือกท่ีต่างไปจากเดิม ซึ่งแน่นอนการท าส่ิงท่ีต่างไปจากเดิมจะมี

ความกลัวหรือความล าบากใจเกิดขึ้น แต่เมื่อเขาอยู่กับความรู้สึกเป็นแล้ว พวกเขายัง

กลัวอยู่ แต่สามารถเผชิญความกลัวนั้นได้แล้วเพราะมีสติ” (ID1, L:149-158) 

ใช้กระบวนการการปรึกษาที่เหมาะสมต่อไป คือส่ิงท่ีผู้ให้ข้อมูลอธิบายเพิ่มเติมถึงกรณีท่ี 

ผู้รับบริการบางคนแม้จะเกิดความตระหนักรู้และเห็นถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในใจตนแล้ว แต่ยังติดขัด ไม่

สามารถคล่ีคลายความทุกข์ด้วยตนเอง นักจิตวิทยาการปรึกษาก็จะเอื้ออ านวยด้วยกระบวนการการ

ปรึกษาเพื่อแก้โจทย์ต่อไป 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 กล่าวว่า ตนจะถามผู้รับบริการว่า เขาต้องการก้าวต่อไปอย่างไร 

“ฉันจะถามพวกเขาว่า เธออยากท าอะไรต่อไป ก้าวต่อไปของเธอจะเป็นอย่างไร ฉัน

จะช่วยได้อย่างไร” (ID2, L:146) 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 เปรียบเทียบว่า การฝึกสติให้เกิดความตระหนักรู้ แต่ส าหรับบางคนก็

อาจจะยังไม่เพียงพอต่อการออกจากความทุกข์ 
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“ส่วนแรกคือค าถามว่า เกิดอะไรขึ้น และส่วนท่ีสองคือส่ิงท่ีจะช่วยเอาธนูดอกท่ีสอง

ออกไป ซึ่งโดยส่วนมากจะเป็นคนท่ีมีความยากล าบาก ซึ่งเป็นเรื่องปกติท่ีเขาจะไม่

สามรถเอาความทุกข์ออกไปได้ด้วยตัวเอง” (ID1, L:164-166) 

ซึ่ง อลัน จะใช้กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพื่อเอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการได้ไปถึง

เป้าหมายท่ีตนต้ังเอาไว้ของการบ าบัดรักษา 

สอดคล้องกับ สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 ท่ีกล่าวว่า เมื่อผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ใน

ตัวเองแต่ยังไม่สามารถหลุดออกจากโจทย์ปัญหาได้ ก็จะใช้กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพาให้

เกิดการคล่ีคลายต่อไป โดยอาจเป็นกรณีท่ีนักจิตวิทยาเห็นรากของปัญหาแล้วจึงค่อยพาให้เกิดการ

คล่ีคลาย หรือเป็นกระบวนการท่ีเรียนรู้กันต่อไปก็ได้ 

“เราเห็น solution เราเห็นจุดท่ีเป็นเงื่อนง า พูดง่าย ๆ เราเห็น split แล้ว นะ แล้ว

เราก็ เห็น ว่า split นี้มันจะ ย้อนยอกแก้ไขกันยังไง อันนี้เราเห็น เราไปรู้ล่วงหน้า 

หมายถึงว่าเราไปก่อนเค้า นี่คือเคสท่ีหนึ่ง เคสท่ีสองคือ เราอาจจะไปถึงพร้อมเค้า

เลย คือกระบวนการ counseling น่ะ มันพาไปเอง” (ID3, L:495-498) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 กล่าวว่า เมื่อเห็นว่าผู้รับบริการยังติดขัดอยู่ ตนก็

จะเอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการเกิดความชัดเจนมากขึ้นในโจทย์ปัญหาของแต่ละคน 

“ค่อย ๆ เสริมไป บางคนเค้ายังอยู่ตรงท่ีว่าเค้า identify ไม่ออกว่าอันไหนเค้า

ควบคุมได้ อันไหนควบคุมไม่ได้ เช่น เพื่อนร่วมงานมาท าแบบนี้กับเค้า เค้ายังมองว่า

เค้าจะควบคุมคนนี้ได้ไง ทีนี้เค้าเป็นอย่างงี้ปุ๊บ attention มันก็ไม่ได้มาสู่ส่ิงท่ีคุณ

ต้องท า คุณก็ต้องไปแกะตรงอื่นก่อนไง มันก็จะมีหลายสเต็ป ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ 

แต่ถ้าเสร็จแล้วก็จะกลับไปว่า ถ้าคุณฝึกถูกต้องนะ ไม่ได้สมบูรณ์แบบนะ แต่คุณก็จะ

มีชีวิตท่ีโอเคหน่อยนะ” (ID4, L:254-259) 

ลักษณะท่ี 5.2.2 มีอุปกรณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันลักษณะนี้ โดยมีอุปกรณ์ไปใช้ในชีวิประจ าวัน คือ 

ผู้รับบริการน าการฝึกสติเป็นเครื่องมือไปใช้ในชีวิตประจ าวัน เช่น น าการตามลมหายใจอย่างมีสติไปใช้
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ก่อนท่ีจะพูดอะไร ช่วยให้หยุดคิดได้สักครู่ ท าให้เกิดความตระหนักรู้ในตนเองมากขึ้น มีทิศทางในการ

ด าเนินชีวิตมากขึ้นก่อนท่ีจะท าพฤติกรรมต่าง ๆ ลงไปอย่างเคยชินแบบเมื่อก่อน โดยการสัมภาษณ์

รอบท่ี 3 มีข้อมูลเพิ่มเติม ดังนี้ 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวว่าการฝึกสติสามารถเป็นเครื่องมือให้ผู้รับบริการไปใช้หลัก

จากจบช่ัวโมงการปรึกษาด้วยกันแล้ว โดยอาจเป็นแบบฝึกหัด หรือวิธีคิดท่ีสามารถตรวจสอบตนเองได้ 

“เค้าควรจะมีเครื่องมือติดตัวไป ซึ่งเครื่องมือนี้มีได้สองแบบ คือ แบบฝึกหัด เช่น เธอ

เอาแบบแผนนี้ไปท านะ นั่งสมาธิ นั่งตามลม กับอีกแบบนึงคือ วิธีคิดท่ีเค้าจะ

สอบสวนตัวเองได้ ซึ่งอันนี้มันก็ต้องอยู่ท่ีว่า เค้าก็ต้องเรียนกับเราผ่านประสบการณ์

ตรงท่ีเค้าได้จากเราไปด้วย” (ID3, L:662-664) 

ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 เปรียบเทียบผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในอดีตกับปัจจุบันท่ีมี

การฝึกสติเป็นเครื่องมือว่า การฝึกสติท าให้ผู้รับบริการมีเครื่องมือบางอย่างติดตัวไปด้วย ไม่ใช่เพียงมี

ความเข้าใจเพียงอย่างเดียวแบบเมื่อก่อน ซึ่งเครื่องมือนี้มีเจตจ านงค์ความต้ังใจเป็นองค์ประกอบด้วย 

“ถ้าเกิดเป็น  counseling ท่ี เราท าเมื่อก่อนนี้  มันก็จะเหมือนเค้าได้ในระดับ 

intellectual หรืออาจจะ insight แต่พอเค้าไปเจอสถานการณ์ หรือว่าต้องปฏิบัติ

บางอย่าง มันไม่แข็งแรงพอ แต่ถ้าเค้าได้ฝึกด้วย เหมือนเค้ามีก าลังท่ีจะดูแลตัวเอง 

จัดการได้ มันมีเรื่องของ willing มีเจตจ านงท่ีจะอยู่ ท่ีจะกระท ามากขึ้น มันมี

เครื่องมือติดตัวไป มันไม่ใช่แค่รู้ ๆๆ แล้ว แต่อันนี้มันมีเครื่องมือไปด้วย มันเอาไปใช้

กับตัวเอง ใช้ตอนอยู่กับตัวเองก็ได้” (ID6, L:132-138) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 กล่าวว่า ตนจะให้ผู้รับบริการฝึกสติจนชัดเจน 

แล้วสามารถน าไปประยุกต์กับเหตุการณ์อื่นในชีวิต ซึ่งจะน ามาพูดคุยกัน ในช่ัวโมงการปรึกษาให้

ละเอียดมากยิ่งขึ้น 

“ถ้าเค้ามี direction อย่างนี้อยู่แล้วเนี่ย อันนี้มัน apply ได้กับทุกเรื่องเลยนะคะ 

คือแทบจะได้กับทุกเรื่องในชีวิตเค้า หมายความว่า ต่อให้มีเรื่องอื่นมา พี่ก็จะถามเค้า

ว่า ไหนลอง apply concept ซิ ท่ีเราเคยคุยกันเนี่ย ท ายังไงได้ จะคิดอะไร จะ 
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process ยั ง ไง  จะมองแบบไหน ไหนลองเอา thought มาดู  แ ล้วอัน ไหน 

uncontrol อันไหนส าคัญ อันไหนไม่ส าคัญ โอเค แล้วท ายังไงต่อ พอเสร็จแล้วมันก็

จะกลับ เข้า concept เดิม ก็ คือ ฝึก ท่ีจะ shift attention มัน คือ ส่ิง ท่ีส าคัญ

มากกว่า” (ID4, L:204-209) 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 ยกตัวอย่างส่ิงท่ีตนแนะน าให้ผู้รับบริการน าไปฝึกในชีวิตประจ าวัน

คือ ก่อนท่ีจะพูดอะไรขอให้เขาตามลมหายใจก่อน 

“ก่อนที่เขาจะพูดอะไรหรือท าอะไร เขาต้องหายใจก่อนหนึ่งครั้ง นี่คือการใช้การ

ฝึกสติเป็นเครื่องมือในอีกรูปแบบหนึ่ง ผมเห็นว่าเขาไม่สามารถเห็นความรู้สึกหรือ

ความคิดได้ชัดเจนนัก แต่วิธีนี้จะช่วยให้เขาหยุดสักครู่ แล้วมีความสามารถท่ีจะรับรู้

ได้ วิธีนี้เรียบง่ายและเป็นรูปธรรมมาก ผมขอให้เขาฝึกแบบนี้ตลอดเวลา” (ID1, 

L:307-311) 

สอดคล้องกับสิ่งที่ เจน ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 8 กล่าวว่า การฝึกสติสามารถน าไปประยุกต์กับ

ทุกส่ิงในชีวิตประจ าวันได้ และผู้รับบริการก็รู้สึกดีข้ึนด้วย 

“มันสามารถน าไปประยุกต์เข้ากับทุกอย่างได้ และพวกเขาก็รู้สึกดีขึ้นมากกับชีวิต 

เพราะพวกเขาสามารถรดน้ าในสวน ให้อาหารแมว หรือท าทุกอย่างท่ีเกิดขึ้นกับ

ตัวเองได้อย่างมีสติ” (ID8, L:190-192) 

ลักษณะท่ี 5.2.3 สนใจฝึกสติเพิ่มเติมมากข้ึน 

สนใจฝึกสติเพิ่มมากขึ้น เป็นข้อมูลท่ีแสดงให้เห็นว่า เมื่อผู้รับบริการมีประสบการณ์การฝึกสติ

ในช่ัวโมงการปรึกษา ได้รับประโยชน์จากการฝึกสติ จึงมีความสนใจท่ีจะฝึกสติท้ังในรูปแบบและใน

ชีวิตประจ าวันเพิ่มเติม โดยผู้รับบริการบางรายจะเอ่ยปากถามข้อมูลเพิ่มเติมด้วยตนเอง  และผู้ให้

ข้อมูลในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาก็จะให้ข้อมูลท่ีเหมาะสมแก่ผู้รับบริการแต่ละราย ซึ่งในการ

สัมภาษณ์รอบท่ี 3 ไม่มีข้อมูลเพิ่มเติมในลักษณะนี้ 
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ลักษณะท่ี 5.2.4 การรายงานผลจากผู้รับบริการ 

การรายงานผลจากผู้รับบริการ เป็นมิติท่ีเกิดขึ้นใหม่จากการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 ซึ่งแสดงถึง 

ผลของการใช้สติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยนักจิตวิทยาการปรึกษา

สังเกตได้จากสิ่งที่ผู้รับบริการแสดงออกผ่านลักษณะภายนอก เช่น สีหน้าแววตาท่าทางต่าง ๆ  ท่ี

ผ่อนคลายลง โกรธ เศร้า หรือเก็บกดน้อยลง อนุญาตให้มีความรู้สึกตามธรรมชาติได้โดยไม่คิดว่าเป็น

ความอ่อนแออีกต่อไป อีกท้ังยังใส่ใจกับส่ิงท่ีเป็นเป้าหมายของตนได้มั่นคงมากขึ้น อีกท้ังผู้รับบริการได้

บอกให้นักจิตวิทยาการปรึกษาได้รับรู้ว่าการฝึกสติใช้ได้ผลหรือไม่อย่างไร  และผู้รับบริการรู้สึกว่า

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติใส่ใจตนเพราะเวลาเล่าอะไรไปก็ได้รับการตอบสนองท่ีดี ไม่ต้องพูดซ้ า

หลายครั้งหากเปรียบเทียบกับนักจิตวิทยาการปรึกษาคนอื่นท่ีตนเคยพบมาก่อน ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

สังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของผู้รับบริการ คือส่ิงท่ีผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงผลของ

การใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือกับผู้รับบริการ โดยการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนนี้มีท้ังลักษณะภายนอก สี

หน้า แววตา ท่าทาง รวมถึงบรรยากาศท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาสัมผัสได้จากตัวผู้รับบริการ 

แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 กล่าวว่า ตนสังเกตเห็นความรู้สึกของผู้รับบริการท่ีเคยเข้มข้น เช่น 

ความโกรธ ความเศร้า ความกังวลใจ เบาบางลง 

“มันวัดได้จากความรู้สึก การท าอันนี้ มันคือการเข้าไปช่วยท าให้ความโกรธของเค้า

มันเบาบาง ความกังวลใจของเค้าลดน้อยลง ความรู้สึกเศร้าใจของเค้ า มันอยู่ใน

ระดับท่ีไม่มาก จนท าให้เค้าท าอะไร โฟกัสอย่างอื่นได้” (ID4, L:276-278) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 กล่าวว่า ตนสังเกตเห็นสีหน้าหรือรับรู้บางอย่าง

จากผู้รับบริการท่ีผ่อนคลายลง 

“ฉันเห็นจากสีหน้าหรือพลังงานบางอย่างของเขา ถ้าพวกเขายังคงสับสนอยู่เราจะ

รู้สึกได้ บางทีพวกเขาจะบอกเราหรือเราก็สามารถเห็นได้ด้วย เราสามารถเห็น

ความสุขหรือความสงบท่ีก่อตัวขึ้น หรือรอยยิ้มเริ่มเกิดขั้น นี่คือการรายงานทางตรง

จากผู้รับบริการท่ีฉันเห็น” (ID2, L:133-135) 
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เช่นเดียวกับ สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 ท่ีกล่าวว่า ตนดูบรรยากาศรอบตัวท่ีรับรู้ได้จากตัว

ผู้รับบริการ 

“รู้ได้ไงว่ามาถูกทาง ก็ดู feedback ดูบรรยากาศ ดูรอบตัว” (ID3, L:614) 

คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวว่า ตนสามารถเห็นได้ว่า ผู้รับบริการของตนสามารถอนุญาตให้

อารมณ์ความรู้สึกต่าง ๆ ท่ีเคยเก็บกดอยู่ออกมาอย่างเป็นธรรมชาติมากขึ้น และรู้สึกดีขึ้นหลังจากท่ีได้

แสดงความรู้สึกเหล่านั้นออกมาโดยไม่รู้สึกว่านี่คือความอ่อนแออีกต่อไป 

“คนไข้พี่สามารถอยู่กับอารมณ์ได้ เค้าไม่ต้องมี defense mechanism ท่ีจะต้องไป

เก็บกดอารมณ์ต่อไป เค้าปล่อยให้เค้าสามารถร้องไห้ได้ เค้าสามารถปล่อยให้เค้าโกรธ

ได้ เค้ารู้ว่าโกรธมาอยู่แค่แป๊บเดียว แล้วเด๋ียวเค้าก็ โอเคกับความโกรธของเค้า และเค้า

ก็สามารถท่ีจะรู้ได้ว่า เฮ้ย ความโกรธเนี่ยมีประโยชน์นะ และเค้าก็สามารถท่ีจะร้องไห้

ได้โดยท่ีเค้าไม่ต้องรู้สึกว่าเค้าเป็นคนท่ีอ่อนแออีกต่อไป เค้าสามารถท่ีจะ observe 

อารมณ์ ความตึงเครียด หรือ observe ความขี้อิจฉาอะไรของเค้าได้หมด โดยท่ีเค้า

ไม่บงั ไม่กันอารมณ์ออกอีกต่อไป คือเค้ายอมรับทุกอารมณ์” (ID9, L:170-176) 

นอกจากนั้น แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 ยังได้กล่าวเสริมว่า ส่ิงท่ีสังเกตได้ว่าการใช้การฝึกสติ

ได้ผลคือ ผู้รับบริการสามารถใส่ใจรับรู้กับส่ิงท่ีเป็นเป้าหมายของตนได้มั่นคงมากขึ้น แม้จะไม่สมบูรณ์

แบบ แต่ผู้รับบริการสามารถใช้ชีวิตประจ าวันได้อย่างมีความสุขและมีประสิทธิภาพมากขึ้นแล้ว 

“พี่สังเกตว่าคนท่ีเอาไปใช้แล้วมันเวิร์คเนี่ย คือ หนึ่ง เค้าสามารถ pay attention 

รับรู้ได้ดีขึ้นกับส่ิงท่ีเค้าจะต้องท า แปลว่าเค้าสามารถท่ีจะ shift thought ท่ีมันไป

เรื่อย แล้วกลับมาอยู่กับปัจจุบันของเค้าได้ แค่นี้พี่ก็ถือว่า เค้า progress เพราะ 

issue ของคนแต่ละคนไม่เหมือนกันนะคะ บางคนเพราะความเครียดท่ีเกิดขึ้น ถาน

การณ์ ท่ี เกิดขึ้นมันท าให้  มันท าให้ความคิดเค้าฟุ้ งซ่ าน จับต้องอะไรไม่ถูก 

เพราะฉะนั้น การท่ีเค้าสามารถท่ีจะ direct ความคิดไป และเรียนรู้ ท่ีจะ shift 

attention ของเค้ามาท่ีปัจจุบัน นี่ก็คือ informal mindfulness นะคะ แล้วเค้า

สามารถท่ีจะบอกได้ว่า เค้าโฟกัสกับงานเค้าได้ดีขึ้น แล้วอารมณ์ท่ีเค้าเห็นน่ะ มัน มัน

ไม่ได้แย่เหมือนเมื่อก่อน เหมือนเมื่ออาทิตย์ท่ีแล้ว เหมือนสองอาทิตย์ท่ีแล้ว การเค้า
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สามารถท่ีจะบอกตรงนี้ได้เนี่ย มันเป็นตัว indicator ท่ีดีว่า เค้าเรียนรู้ท่ีจะควบคุม

และ pay attention ใน direction ท่ีมีมันส าคัญ คือชีวิตประจ าวันของเค้าได้ เรา

แค่มองถึงการใช้ชีวิตน่ะ” (ID4, L:107-118) 

การยืนยันด้วยค าพูดจากผู้รับบริการ คือส่ิงท่ีผู้ให้ข้อมูลบอกว่า เป็นอีกวิธีที่ท าให้ได้ทราบผล

ของการฝึกสติท่ีเกิดขึ้นต่อตัวผู้รับบริการ โดยหากการฝึกสติใช้ได้ผลและผู้รับบริการได้ประโยชน์ 

ผู้รับบริการก็จะรายงานให้นักจิตวิทยาการปรึกษาได้รับรู้ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า ผู้รับบริการจะบอกโดยตรง ซึ่งผ่านการลองท าส่ิงต่าง ๆ ใน

กระบวนการมาด้วยกันอย่างยาวนานหลายครั้ง 

“ส่วนใหญ่แล้วจะขึ้นอยู่กับฟีดแบ็คจากผู้รับบริการ เพราะว่าการบ าบัดไม่ใช่แค่ครั้ง

หรือสองครั้ง แต่โดยปกติเวลาท่ีผมท างานกับคนแล้วเราจะเจอกันกว่า 1,000 – 

2,000 ครั้ง ซึ่งนั่นท าให้เรามีโอกาสในการลองส่ิงต่าง ๆ และเห็นว่าส่ิงไหนช่วยให้เขา

ไปสู่เป้าหมายได้” (ID1, L:41-44) 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวว่า จากประสบการณ์พบว่า หากตนแสดงความเข้าใจถึงส่ิงท่ี

เกิดขึ้นกับตัวผู้รับบริการได้ถูกต้องก็จะได้รับการยืนยันกับจากตัวผู้รับบริการโดยตรง และหากไม่

ถูกต้องผู้รับบริการก็จะบอกกลับมาเช่นกัน 

“ประสบการณ์มันจะ feedback เรา หมือนกับว่า เธอรู้ได้ยังไงว่า ค าพูดท่ีเธอพูด

มันเข้าไป reflect ในใจคนได้จริง เค้าก็จะมีท่าทีออกมาเช่น ใช่เลยพี่ หรือเค้าอาจจะ

พูดต่อว่า มันรู้สึกเศร้ามากนะพี่ reflect เค้าถูกต้องเนี่ย เค้าจะพูดต่อในแบบท่ีทาง 

tracking มันจะทางเดียวกัน หรือถ้ามันไม่ใช่ มันก็จะบอกว่า พี่ ไม่ใช่ ๆ พี่เข้าใจผิด 

หรือ ไม่ใช่ ๆ นะ อย่างนี้มันไม่ หรือหน้าเค้าอาจจะออก ซึ่งมันก็ต้องสังเกตว่า อีก

ฝ่ายมันก าลังมี feedback ยังไงให้เรา ให้เราโดยธรรมชาติยังไง ท้ัง bio feedback 

ท้ัง จงใจ feedback ท้ังไม่ feedback มันเห็นน่ะ มันต้องอยู่ตรงนั้นกับเค้า” (ID3, 

L:441-449) 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 356 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 กล่าวว่า ผู้รับบริการจะเป็นผู้บอกเองว่าตนรับรู้ถึง

ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตัวผู้รับบริการหลังจากฝึกสติไปแล้วได้ถูกต้องหรือไม่ 

“ถ้าตรงเนี่ย เค้าก็จะยืนยันในส่ิงท่ีเราพูด และแม้ว่าส่ิงท่ีเราส่งออกไปเนี่ย ไม่ตรง 

เค้าก็จะคล้าย ๆ ตกแต่งกลับมาว่า เค้าก าลังรับรู้ตัวเองยังไง” (ID5, L:54-55) 

สอดคล้องกับ ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ท่ียกตัวอย่างค าพูดของผู้รับบริการท่ีท าให้ทราบว่า

การฝึกสติส่งผลต่อผู้รับบริการแล้วว่า 

“เค้าก็จะบอกว่า อื้ม หนูนึกออกละ โอ้ว หนูบรรลุละ (หัวเราะ) เค้าบอก โอ้ว หนูนึก

ออก…รายงาน เค้าก็จะ เค้าจะบอกเอง แววตาเค้าก็จะบอกด้วย สีหน้า แววตา ว่า 

เค้ารู้ตัวแล้วนะ” (ID6, L:98, 103) 

ในขณะท่ี นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 กล่าวว่า ตนจะถามผู้รับบริการถึงผลท่ีเกิดขึ้น และ

ผู้รับบริการมักจะตอบว่า รู้สึกว่ามีคนเข้าใจ ไม่เหมือนกับการคุยกับนักจิตวิทยาคนอื่นท่ีบางครั้งต้อง

เล่าบางเรื่องซ้ าไปมา 

“ลองถามเค้ากลับ ให้เค้า feedback เวลาจบ session เขาก็จะบอกว่า เค้าได้เล่า

ไปยาว ๆ เค้าบอก เค้าไม่ ได้มาหาผมคนแรก เป็นคนท่ีสองสามส่ีแล้ว เค้า

เปรียบเทียบว่า คนก่อน ๆ เหมือนกับว่า พูดแล้วต้องพูดซ้ า บางทีไม่รู้ว่าค าถามท่ีเค้า

ถามมาเนี่ย มันน าไปสู่อะไร แต่ว่าพอมาหาเราแล้ว เค้าบอกว่า เค้าไม่ต้องเล่าซ้ า ไป

ได้เรื่อย ๆ แล้ว เค้าบอกว่าเค้า เค้ารู้ว่า เค้าก าลังจะไปท่ีไหน เค้าบอกว่าเค้ารู้สึกว่า 

คุยกับเราแล้วเราเข้าใจ เรารับรู้ได้ว่า เค้ารู้สึกยังไง อะไรเกิดขึ้นกับเค้า” (ID7, L:90-

95, 98-99) 

เช่นเดียวกับ เจน  ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 ท่ีกล่าวว่า ตนจะถามผู้รับบริการ เพื่อขยายให้

ผู้รับบริการได้รับรู้ถึงผลท่ีเกิดขึ้นชัดเจนและละเอียดขึ้นด้วย 

“ดูจากส่ิงท่ีพวกเขาตอบสนอง และฉันจะถามพวกเขาว่า มีอะไรอีกไหมท่ีท าให้คุณรู้

ว่าการฝึกได้ผล คุณเห็น คุณได้ยิน คุณท าอะไร ซึ่งผู้รับบริการบางคนก็จะตอบ

กลับมาเลยเพราะเขารู้สึกดีและเข้าใจส่ิงต่าง ๆ แล้ว บางคนอาจจะถามกลับมาว่า
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ถามค าถามนี้เพื่ออะไร ฉันก็จะอธิบายให้เขาเข้าใจเกี่ยวกับการฝึกสติท่ีจะช่วยเขาได้

มากขึ้น” (ID8, L:150-154) 

ประเด็นย่อยที่ 5.3 ผลที่เกิดขึ้นต่อนักจิตวิทยาการปรึกษา 

ผลท่ีเกิดขึ้นต่อนักจิตวิทยาการปรึกษา เป็นประเด็นย่อยท่ีพัฒนาเพิ่มข้ึนจากการวิเคราะห์รอบท่ี

ผ่านมา ท่ีแสดงให้เห็นถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาในกระบวนการหลังจากใช้การฝึกสติ

เป็นเครื่องมือในช่ัวโมงการปรึกษาไปแล้ว โดยแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ ได้แก่ 5.3.1) การฝึกสติช่วย

ส่งเสริมทักษะเทคนิคทางจิตวิทยา และ 5.3.2) ฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ลักษณะท่ี 5.3.1 การฝึกสติช่วยส่งเสริมทักษะเทคนิคทางจิตวิทยา 

การฝึกสติช่วยส่งเสริมทักษะเทคนิคทางจิตวิทยา เป็นข้อมูลท่ีผู้ให้ข้อมูลรับรู้ว่า เมื่อได้ฝึกสติ

และใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาอย่างสม่ าเสมอแล้ว ท าให้เกิด

ความช านาญในการใช้ทักษะและเทคนิคทางจิตวิทยามากขึ้น กระบวนการราบรื่นขึ้น มีประสิทธิภาพ

มากขึ้น ใช้เวลาน้อยลง โดยสามารถเลือกใช้ทักษะ เทคนิคทางจิตวิทยามาใช้ร่วมกับการฝึกสติเพื่อให้

ผู้รับบริการได้ฝึกสติและเกิดประสบการณ์ของความตระหนักรู้ขึ้น  เช่น การต้ังค าถามท่ีตรงประเด็น 

เป็นการถามเชิงประสบการณ์มากกว่าการถามตามรูปแบบ ช่วยให้ผู้รับบริการส ารวจตัวเองได้มากขึ้น

จนสามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและแก้โจทย์ปัญหาตัวเองได้ ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 กล่าวว่า ตนรับรู้ว่าเกิดความเช่ียวชาญมากขึ้นในกระบวนการการ

ปรึกษาท่ีใช้การฝึกสติในปัจจุบัน เพราะเห็นได้ว่าเกิดปัญญาสามารถช่วยเหลือผู้รับบริการได้โดยใช้

เวลาน้อยลง ต่างจากเมื่อก่อนท่ีเกิดปัญญาขึ้นโดยบังเอิญ 

“มันไม่ต้องรอฟลุ๊คไง (หัวเราะ) เพราะอันนั้นบางทีปัญญาเราก็ออกมา มันก็ฟลุ๊ค 

แล้วมันจะเจอแต่เคสท่ีหลุดง่าย แป๊บเดียวก็คลิก” (ID6, L:171-172) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 กล่าวว่า ตนรับรู้ว่ากระบวนการในปัจจุบันราบรื่น

ขึน้ มีประสิทธิภาพมากขึ้นกว่าเดิม 

“ท าให้กระบวนการมัน smooth ขึ้น มันเท่าทันขึ้น มันคมข้ึน” (ID7, L:38, 42) 
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อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า การมีสติช่วยให้กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเต็มไป

ด้วยความปลอดภัย ให้ผู้รับบริการสัมผัสกับความรู้สึกบางอย่างท่ีแม้ จะไม่ชอบ แต่ก็ได้เห็นว่า

ความรู้สึกนั้นไม่ได้ท าร้ายหรือไม่ได้น่ากลัวอย่างท่ีตนเองคิด และความรู้สึกเหล่านั้นเป็นส่วนหนึ่งของ

การเป็นมนุษย์ 

“การฝึกสติมีส่วนช่วยในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยามาก เพราะผู้รับบริการ

จะได้รับทิศทางและการสนับสนุน กับเราสร้างโอกาสในช่ัวโมงการปรึกษาให้เขาได้มี

ประสบการณ์ว่า เขาสามารถมีความรู้สึกนี้ได้ และความรู้สึกนี้ไม่ท าร้ายเขา ถึงแม้

เขาจะไม่ชอบความรู้สึกนี้ แต่ความรู้สึกนี้คือส่วนหนึ่งของการเป็นมนุษย์ ผมเพียงแต่

ช่วยให้ผู้รับบริการเข้าใจเรื่องนี้ผ่านกระบวนการการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติควบคู่ไป

ด้วย” (ID1, L:178-180, 185-186) 

การต้ังค าถาม คือ ทักษะท่ีผู้ให้ข้อมูลรายงานว่าเกิดความเปล่ียนแปลง โดยสามารถต้ัง

ค าถามท่ีเอื้อให้ผู้รับบริการได้ส ารวจถึงประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นจากการฝึกสติได้ตรงประเด็น และเป็น

ประโยชน์ต่อเป้าหมายของผู้รับบริการ 

แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 กล่าวว่า ตนสามารถต้ังค าถามเพื่อไปดึงประสบการณ์ของ

ผู้รับบริการได้มากกว่าการถามว่า เธอคิดอย่างไร เธอรู้สึกอย่างไร เป้าหมายคืออะไร ซึ่งเมื่อเอาการฝึกสติ

ไปเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการ ท าให้ แพท ได้เห็นว่าประสบการณ์ของแต่ละคนมีความแตกต่างท่ี

แทบจะท านายไม่ได้เลยว่าแต่ละคนเคยเกิดอะไรขึ้นกับชีวิตบ้าง นั่นท าให้ แพท เรียนรู้ท่ีมีอิสระในการ

ถามมากขึ้นในเชิงประสบการณ์มากกว่าการถามตามรูปแบบ 

“มันก็ท าให้เราเกิดความเข้าใจว่ามันไม่มีรูปแบบของการเกิดท่ีมันเหมือน ๆ กัน 

ฉะนั้น ค าถามท่ีเราจะไปถามเค้า มันก็ มันก็ค่อนข้างอิสระ มันให้เค้าได้เห็นว่าเค้า

รู้สึกยังไง พอท าไปแล้วเกิดอะไรขึ้น ไหนลองเล่าให้ฟัง ถ้าเราฝึกเราก็จะ relate กับ

บางส่ิงบางอย่างท่ีเกิดขึ้นกับเค้าได้ค่ะ เช่น มัน มันมีเรื่องเครียด มันไม่อยาก มันไม่

ชอบ ท าไมมันเป็นอย่างนี้ เราจะเน้นไปท่ี ค าถามในเรื่องของประสบการณ์มากกว่า 

ท่ีจะเป็น format นะ” (ID4, L:95-98) 
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สอดคล้องกับส่ิงท่ี เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 กล่าวว่า เมื่อมีการฝึกติท าให้สามารถเห็นถึงความ

สุดโต่งบางอย่างภายในใจผู้รับบริการ และใช้ค าถามเพื่อช่วยให้เขาเกิดการส ารวจให้ชัดเจนขึ้น 

“ช่วยให้เขาส ารวจว่านี่มันเป็นประโยชน์หรือไม่ หรือมันเป็นกลาง เพราะบางทีพวก

เขาอาจไม่รู้วิธีการส ารวจมัน พวกเขาอาจไม่รู้ว่ามีทางเลือกอื่นท่ีมากกว่า ‘ดี-เลว’ ซึ่ง

ดีเลวนั้นสุดโต่ง และพวกเขาก็พวกเขาก็เรียบง่าย เราจึงต้องมีความสามารถของสติ

บางอย่างท่ีช่วยให้ส ารวจส่ิงเหล่านั้นได้ ซึ่งพวกเขาอาจไม่เคยคิดถึงมาก่อน” (ID8, 

L:162-166) 

นอกจากนั้น แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 ยังกล่าวเพิ่มเติมว่าเมื่อฝึกสติไปแล้ว ตนสามารถ

สังเกตเห็นว่าวิธีการตั้งค าถามของตนเปล่ียนไปจากเดิม 

“การต้ังค าถามเนี่ย เราต้ังจาก intention ของเรา เราต้ังจากจากเป้าหมายของเรา 

เราต้ังจากความรู้ ท่ีเรามี เวลาเราจะ reflect หรือเราต้ังค าถามเนี่ย มันเกิดจาก

ประสบการณ์ของเรา ฉะนั้น ถ้าเรามีประสบการณ์บางอย่างท่ีเพิ่มเติมมากขึ้นจาก

การฝึก การท าความเข้าใจท่ีเกิดขึ้นจากการฝึกสติของเรา ย่อมมีการเปล่ียนแปลง ใน

การท่ีเราจะไป interact กับอีกคนนึง ซึ่งค าถามก็คือ interaction อย่างนึง แล้ว

ถามว่ามันเกิดการเปล่ียนแปลงมั้ย มันเกิดการเปล่ียนแปลง เพราะมันคงไม่

เหมือนกันร้อยเปอร์เซ็นต์นะ” (ID4, L:73-79) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 ท่ีกล่าวว่า ตนพัฒนาการใช้ค าถามเพื่อให้

ผู้รับบริการได้ส ารวจตัวเองมากขึ้นจนสามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและแก้โจทย์ปัญหาของตัวเองได้ 

“การ counseling น่ะ เค้าก็จะได้การ guiding หรือบ าบัดของเราว่า เค้าติดอยู่ 

pattern อย่างนี้ แล้วเค้าจะออกมายังไง ไหนเธอลองไปท าอย่างงี้สิ ท ายังไง เธอมี

ความจ าเป็น เธอต้องการอะไร what do you need / what do you really 

need ถ้าเค้าได้ค าตอบนี้ปุ๊บ เธอก็ลองท าอย่างอื่นสิ แล้วเธอคิดว่าท าอะไร เธอถึงจะ

ไปถึงตรงนั้นได้ เค้าก็คิดของเค้าเอง พอเค้าคิด ๆๆๆ ของเค้าเองแล้ว เค้าก็จะ

มองเห็นว่า เค้าจะเดินออกจากพฤติกรรม pattern ตรงนี้ได้ยังไง ตรงนั้นแหละ 

ท้ายสุดมันจะไปเป็นตัวแก้โจทย์ท้ังหมด” (ID9, L:191-197) 
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เช่นเดียวกับ จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 ท่ีกล่าวว่าการมีสติท าให้ทักษะการปรึกษาขั้นพื้นฐาน

ไม่ใช่แค่การใช้ทักษะ แต่เป็นการรับรู้เหตุแห่งทุกข์ของผู้รับบริการ แล้วขยายให้เข้มข้นขึ้นด้วยค าถาม

ปลายเปิดท่ีให้ผู้รับบริการได้สังเกตุเห็นประสบการณ์แห่งความทุกข์ ความคาดหวัง การออกจากทุกข์

ท่ีโปร่งโล่งเบาได้ 

“การท่ีเรามีสติท าให้เรารู้จักส่ิงนี้ในประสบการณ์ของเค้า แล้วเราถ่ายทอดการรับรู้

ส่ิงนี้ผ่านโครงสร้างอริยสัจ 4 ท่ีเป็นท้ังประสบการณ์ตรงและทฤษฎีพื้นฐานเนี่ย ผ่าน

การท า ผ่าน basic skill ของเราครับ แล้วเค้าก็เกิดกระบวนการของการพิจารณา 

สืบย้อน ใคร่ครวญ ของเค้าเอง และเค้าก็รายงานออกมา เราก็ช้ีชวนต่อเนื่อง” (ID5, 

L:139-142) 

ลักษณะท่ี 5.3.2 ฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ 

การฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลตะหนักถึงประโยชน์ท่ีเกิดขึ้นต่อท้ังชีวิตส่วนตัว

และพัฒนาการในวิชาชีพ ท าให้กลับไปฝึกสติเป็นประจ าสม่ าเสมอ เพราะเห็นแล้วว่า หากฝึกสติอย่าง

สม่ าเสมอจะช่วยให้ด ารงความตระหนักรู้ให้เกิดขึ้นได้ เมื่อก าลังของสติหรือสมองเกิดความเคยชินต่อ

การฝึกสติก็จะท าให้เกิดความตระหนักรู้และเกิดประโยชน์อย่างท่ีเคยได้รับได้อีก ดังประโยคท่ีว่า 

มารี ผู้ให้ข้อมูรายท่ี 2 กล่าวว่า ตนได้อ่านวิจัยท่ีอธิบายว่า หากนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกสติ 

จะส่งผลต่อผู้รับบริการมากกว่านักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีไม่ได้ฝึกสติเลย 

“ฉันเห็นข้อมูลการวิจัยในอเมริกาท่ีบอกว่า ไม่ว่าคุณจะฝึกสติมาหนึ่งปีหรือยี่สิบปี 

ถ้าเธอฝึกปฏิบัติ มันก็จะส่งผลต่อผู้รับบริการแล้ว ดังนั้น มันไม่เกี่ยวกับประสบการณ์

การฝึกสติว่ามากหรือน้อย แต่ถ้าเธอไม่ฝึกกับตัวเองเลย ผลท่ีได้มันจะน้อยมาก มัน

ไม่ได้ท าร้ายคน แต่ถ้าเธอฝึกปฏิบัติ ฝึกสติ การเปล่ียนไปทางท่ีดีขึ้นรออยู่ตรงนั้นอยู่

แล้ว” (ID2, L:67-71) 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า ตนกลับไปฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ ท้ังกลับไปฝึกกับกลุ่มผู้ปฏิบัติ 

และกลับไปหาครูผู้ฝึกสติ 
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“ผมกลับไปสู่การฝึกสติตามแนวทางท่ีแนะน าให้ท าสองส่ิง อย่างแรกคือ กลับไป

ปฏิบัติร่วมกับกลุ่มผู้คน ไปเป็นส่วนหนึ่งของชุมชนท่ีเราสามารถมีปฏิสัมพันธ์กับ

ผู้ปฏิบัติคนอื่นได้ เราไม่ควรฝึกปฏิบัติเพียงล าพัง และอีกอย่างท่ีส าคัญมากคือ เรา

ต้องมีครูท่ีช่วยให้เราแน่ใจว่าเราก าลังฝึกสติในวิถีแห่งความเป็นกุศล” (ID1, L:241-

244) 

สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวว่า พลังของการฝึกสติจะเกิดขื้นได้ก็ต่อเมื่อเราได้ฝึกสติ ซึ่งจะ

ท าให้เกิดสติได้เร็วขึ้นหากฝึกสติอย่างสม่ าเสมอจนมีก าลัง 

“ถ้ามันเป็น mindfulness power คือแปลว่าฝึกมา จนมันทรงพลัง มันจะเรียกเร็ว 

มันจะเร็ว มันจะเร็วที่จะรู้ตัว หรือบางทีเราอาจจะเปิดโอกาสให้บางอย่างมันเกิดขึ้น 

โดยความจงใจของเรา ซึ่งมันก็เกิดจาก mindfulness power” (ID3, L:229-232) 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 อธิบายว่า ตนฝึกสติจนกลายเป็นความเคยชินของ

สมอง และตนได้รับประโยชน์จากการฝึกจนเป็นวิถีชีวิตเช่นนี้ ท าให้ แพท ต้ังเป้าหมายว่าจะฝึกสติให้

มากกว่าเดิม 

“สมองเรามันกลายเป็นความเคยชิน มากกว่าท่ีมันจะพาเรากลับไปสู่ default หรือ 

negative thoughts มันมีอยู่อย่างเดียวอะ แต่พี่ยังไม่ท า (ฝึกสติ )เท่าไหร่ เค้า

เรียกว่า ยัง in denial อยู่ อันนี้แหละ นี่คืออุปสรรคของพี่ คือรู้ว่ามันเวิร์ค ฉะนั้น

ต้องฝึกให้มากกว่าเดิม” (ID4, L:259-262) 

สอดคล้องกับ ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 ท่ีเปรียบเทียบว่า สติเป็นเหมือนพลังงาน ท่ีหากไม่

เติมเช้ือก็จะหายไป การฝึกสติจึงเป็นส่ิงส าคัญท่ีจะต้องมีอยู่ตลอด 

“มันเหมือนเป็นพลังงาน ถ้าเกิดว่าเราไม่เติมเช้ือ มันก็พลังหาย การฝึกก็เลยต้องมีส่วน

ส าคัญอยู่ตลอด มันเป็นความคล่องแคล่วของใจ มันเป็นความคม ท่ีมันต้องขัดเกลา

ตลอด เพราะว่ามันเอาไปใช้ได้เยอะมากจริง ๆ ในการ counseling” (ID6, L:33-36) 
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ข้อมูลข้างต้นเป็นไปในทิศทางเดียวกับส่ิงท่ี สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 แสดงการรับรู้เกี่ยวกับ

การฝึกสติอย่างสม่ าเสมอว่าเป็นการสะสม ซึ่งหากเติมทุกวันก็จะมีคุณภาพท่ีดีขึ้น น าออกมาใช้ได้เร็ว 

คล่องมากขึ้น หากไม่ได้ฝึกก็ไม่ได้หลงลืม เพียงแต่อาจไม่คล่องเท่านั้น 

“พี่ว่าฝึกสติเป็นการสะสม มันแปลว่ามันมีการอยู่ตัวระดับนึงของมันอยู่ อย่างฝึก

วันเนี้ย มันคงวัดไม่ได้หรอกว่าปริมาณมันเท่าไหร่ แต่ว่าคุณภาพท่ีมันมี มันก็จะ 

เหมือนมันติดเร็วขึ้นน่ะ คือ ยิ่งมีแอลกอฮอล์สูงเท่าไหร่ ไฟก็ติดเร็วมากขึ้นเท่านั้น 

อย่างเงี้ย ฉะนั้นเนี่ย มัน มันเป็นเรื่องของคุณภาพท่ีมันมีความอิ่มเต็มในแบบของมัน

ทุกวัน ๆ แล้วพี่ว่ามันเติมทุกวันน่ะ พี่กลับคิดว่าไม่มีอะไรลดสตินะ แต่ว่า มีแต่เพิ่ม 

คือมันไม่ใช่ลักษณะท่ีว่า อ๋อ พอไม่ฝึกวันนี้แล้วมันหายหมด มันไม่ใช่ พี่ว่าถ้ามันฝึก

ในระดับท่ีมันสะสมมาเรื่อย ๆ เนี่ย ขี่จักรยานได้เนี่ย เราต้องไม่ลืมจักรยาน แต่เรา

อาจจะไม่ข่ีคล่องถ้าเราท้ิงไปนาน ๆ ฉะนั้นเนี่ย มันไม่ใช่ คือสติมันมีอยู่ แต่การฝึกสติ

มันเป็นอีกเรื่องหนึ่ง แปลว่า ถ้าเราอยากเพิ่มพูนมันก็ฝึกเอา มันก็เพิ่มทุกวัน” (ID3, 

L:754-762) 

สอดคล้องกับ คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 ท่ีกล่าวถึงเหตุผลท่ีท าให้ตนกลับไปฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ

และเป็นประจ าว่า 

“พี่มองว่าการฝึกสติส าคัญมาก ส าหรับ นักจิตบ าบัดและนักจิตวิทยาทุกคน” (ID9, 

L:364) 

ปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นของผลการวิเคราะห์รอบที่ 3 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 แสดงให้เห็นปฏิสัมพันธ์ต่าง ๆ เพิ่มมากขึ้นและชัดเจนมากขึ้น

กว่าผลการวิเคราะห์รอบท่ี 2 โดยพบความสัมพันธ์ระหว่างประเด็นต่าง ๆ ได้แก่ 1) ปฏิสัมพันธ์

ระหว่างท่ีมาของการฝึกสติกับวิธีการฝึกสติ 2) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการฝึกสติกับประสบการณ์การ

ฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 3) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเอง

ของนักจิตวิทยาการปรึกษากับวิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

4) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษากับผลท่ีเกิดขึ้น 
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และ 5) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยากับผล

ท่ีเกิดขึ้น ดังแสดงในภาพท่ี 36 โดยรายละเอียดของแต่ละปฏิสัมพันธ์ มีดังนี้ 

 

ภาพท่ี 36 ปฏิสัมพันธ์ที่เกิดข้ึนของผลการวิเคราะห์รอบท่ี 3 

  

1 ท่ีมาของการฝึกสติ 

2 วิธีการฝึกสติ 

3 ประสบการณ์ 

การฝึกสติกับตัวเองของ 

นักจิตวิทยาการปรึกษา 

4 วิธีใช้การฝึกสติ 

เป็นเครื่องมือในกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

5 ผลท่ีเกิดขึ้น 
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1) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างที่มาของการฝึกสติกับวิธีการฝึกสติ (1 -> 2) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างท่ีมาของการฝึกสติกับวิธีการฝึกสติ เป็นความสัมพันธ์รูปแบบ (1) ท่ีมา

ของการฝึกสติท่ี ส่งผลต่อ (2) วิธีการฝึกสติ (1 -> 2) โดยท่ีมาท้ังความสนใจและความทุกข์ในชีวิต 

ส่งผลต่อ การฝึกสติ ซึ่งปฏิสัมพันธ์นี้ถูกกล่าวไว้แล้วในการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 ว่า นักจิตวิทยาการ

ปรึกษามีความสนใจในการฝึกสติ โดยรู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ สงสัยในวิธีการฝึกสติ และมีความ

ศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ รวมท้ัง มีความทุกข์เกิดขึ้นในชีวิต จึงได้ฝึกสติในวิธีต่าง ๆ คือ การฝึกในรูปแบบ 

การฝึกสติในชีวิตประจ าวัน และใช้ค าสอนเป็นหลักในการฝึกสติ ดังนั้น ผู้วิจัย จึงเน้นการอธิบาย

ปฏิสัมพันธ์ที่พบรายละเอียดเพิ่มเติมจากการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 

2) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการฝึกสติกับประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยา

การปรึกษา (2 -> 3) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการฝึกสติกับประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการ

ปรึกษา เป็นความสัมพันธ์รูปแบบ (2) วิธีการฝึกสติ ส่งผลต่อ (3) ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเอง

ของนักจิตวิทยาการปรึกษา (2 -> 3) โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ท้ังสองประเด็นมีรายละเอียด

ความสัมพันธ์ดังนี้ 

(2) วิธีการฝึกสติ ส่งผลต่อ (3.1) เกิดความตระหนักรู้ 

เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกสติแล้ว ส่ิงท่ีเกิดขึ้นตามมาคือการตระหนักรู้กับตัวเองท่ีท าให้เห็น

ส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในใจ ความคิด ความรู้สึก รวมถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นรอบตัวได้ชัดเจนมากขึ้น ดังประโยคท่ีว่า 

“การฝึกสติให้เกิดการรับรู้ถึงส่ิงท่ีก าลังรับรู้อยู่ รู้ว่าก าลังเกิดประสบการณ์อะไรขึ้น

ช่วยสร้างความใส่ใจให้กับผม ส่ิงนี้เป็นประโยชน์มาก ท าให้ผมอยู่ในปัจจุบันขณะได้

มีคุณภาพมากขึ้น” (ID1, L:267-268) 

“อันเนี้ย คือการเรียนรู้ของสมอง ท่ีเกิดจากการท่ีเราใช้ behavior ซ้ า ๆ” (ID4, 

L:242) 

“มีความเข้าใจท่ีลึกซึ้งขึ้น ท่ีชัดเจนเกี่ยวกับตัวเองมากขึ้นค่ะ” (ID6, L:58) 
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3) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษากับ

วิธีใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (3 -> 4) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษากับวิธีใช้การ

ฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นความสัมพันธ์รูปแบบ  (3) 

ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา ส่งผลต่อ (4) วิธีใช้การฝึกสติเป็น

เครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (3 -> 4) โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ท้ังสอง

ประเด็นมีรายละเอียดความสัมพันธ์ดังนี้ 

(3.3) เกิดความคิดน าการฝึกสติมาใช้ในช่ัวโมงการปรึกษา ส่งผลต่อ (4.1) วิธีการใช้การฝึกสติ

เป็นเครื่องมือในช่วงแรก 

เมื่อเห็นความส าคัญและความสอดคล้องกันระหว่างการฝึกสติกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

นักจิตวิทยาจึงเริ่มน าการฝึกสติไปใช้เป็นเครื่องมืออย่างค่อยเป็นค่อยไปในช่วงแรกของกระบวนการ 

ซึ่งมีท้ังการน าเสนออย่างตรงไปตรงมาโดยไม่ได้เรียกว่าเป็นการฝึกสติ และอธิบายให้ผู้รับบริการเห็น

ถึงประโยชน์ของการฝึกสติในฐานะเครื่องมือท่ีน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ ดังประโยคท่ีว่า 

“เรามีทักษะเทคนิคทางจิตวิทยามากมายท่ีจะเอามาใช้ประกอบกับการฝึกสติ 

เพื่อให้ผู้รับบริการเกิดประสบการณ์สัมผัสกับปัจจุบันขณะ สัมผัสกับส่ิงท่ีเขาก าลัง

เผชิญอยู่ เราจะฝึกแบบนี้ในช่ัวโมงการปรึกษา นั่งด้วยกันแล้วช่วยให้เขาได้สัมผัสกับ

รสชาติของส่ิงเหล่านั้น” (ID1, L:117-121) 

“มันช่วยในการท า counseling ในเรื่องของการ relate แล้วดึงเค้าเข้ามาอยู่กับ

ความเป็นจริง แล้วให้ยอมรับบางอย่างให้เกิดข้ึน” (ID4, L:24-26) 

(3.5.3) อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น ส่งผลต่อ (4.2.3) สร้างสรรค์วิธีฝึกสติท่ีเหมาะสมกับ

ผู้รับบริการแต่ละคน 

เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดความเข้าใจในตัวผู้รับบริการและอยู่กับผู้รับบริการได้ดี ก็จะ

สามารถมองเห็นว่า ผู้รับบริการแต่ละรายมีความสนใจแบบไหน ควรใช้ทักษะ เทคนิคใด เพื่อ

เอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการได้ฝึกสติอย่างเหมาะสม ดังประโยคท่ีว่า 
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“ผมดูจากส่ิงท่ีตัวผู้รับบริการแต่ละคนมีอยู่แล้ว และจากนั้นก็ค่อยสร้างทิศทางท่ีเขา

ต้องการ บางคนต้องการความตระหนักรู้เกี่ยวกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับร่างกายให้ชัดเจนขึ้น 

บางคนต้องการความตระหนักรู้เกี่ยวกับความคิดว่า มันเป็นเพียงความคิด ไม่ใช่

ความจริง บางคนก็ต้องการรับรู้ถึงส่ิงท่ีอยู่รอบตัวให้ชัดเจนขึ้น แล้วเขาจะสามารถ

เริ่มสร้างทางเลือกขึ้นได้” (ID1, L:140-144) 

“คือมันต้องใช้หลายแบบ มันขึ้นอยู่กับเคสคนนั้นเค้ามีความสนใจอะไรหรือว่ามี

ความถนัดอะไร ก็ใช้ไม่เหมือนกัน แต่ว่าฐานก็คือ รู้ตัว ๆๆ” (ID6, L:82-83) 

“ผู้รับบริการเป็นเหมือน puzzle ให้เรา เหมือนเกม แล้วเราต้องลองมองว่าประตู

ไหน มันมีต้ังหลายประตู ฉันจะเปิดประตูไหนเข้าไปล่ะ แล้วบางทีเปิดประตูนี้มัน

เจาะเข้าไปถึงแค่ทางนี้ ลองเปิดประตูอื่นสิ เราต้องลองเปิดหลาย ๆ ประตู” (ID9, 

L:317-320) 

(3.5.4) เข้าใจประสบการณ์การฝึกสติของผู้รับบริการ ส่งผลต่อ (4.2.3) สร้างสรรค์วิธีฝึกสติท่ี

เหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน 

เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษามีประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเอง ก็จะเข้าใจผู้รับบริการว่ามีท้ัง

ฝึกสติได้ส าเร็จและมีอุปสรรคท าให้ฝึกสติได้ไม่ง่าย เมื่อเกิดความเข้าใจเช่นนี้ก็จะส่งผลให้นักจิตวิทยา

การปรึกษาสร้างสรรค์วิธีการฝึกสติแก่ผู้รับบริการแต่ละรายท่ีมีความแตกต่างกันได้อย่างเหมาะสม ดัง

ประโยคท่ีว่า 

“กับผู้รับบริการบางคนก็ฝึกสติได้ง่ายในบางระดับ และฉันรู้ว่าบางวันมันก็ไม่ง่ายนะ 

ฉันมีอุปกรณ์เยอะแยะ” (ID2, L:98-99) 

“ประสบการณ์ท่ีเรามีจากการฝึกของเรา ท าให้เรา หนึ่ง ไปเข้าใจในกระบวนการ 

ของการ อาจจะท าได้บ้างท าไม่ได้บ้าง ของ client ฉะนั้น empathy ของเราตรง

เนี้ยกับเค้า จึงมีเยอะขึ้น” (ID4, L:10-12) 
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4) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษากับผล

ที่เกิดขึ้น (3 <-> 5) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษากับผลท่ี

เกิดขึ้น เป็นความสัมพันธ์รูปแบบ (3) ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

สัมพันธ์กับ (5) ผลท่ีเกิดขึ้น (3 <-> 5) โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ประเด็นย่อยและลักษณะของ

ประเด็นท้ังสองมีรายละเอียดความสัมพันธ์ ดังนี้ 

(3.1) เกิดความตระหนักรู้ เกี่ยวเนื่องกับ (5.3.1) การฝึกสติช่วยส่งเสริมทักษะเทคนิคทาง

จิตวิทยา 

เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดตระหนักรู้ ท าให้รับรู้ตนเองและผู้รับบริการได้ชัดเจนว่าจะ

เอื้ออ านวยผู้รับบริการให้ฝึกสติเพื่อเกิดความตระหนักรู้ได้อย่างไรผ่านทักษะและเทคนิคการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาต่าง ๆ ท่ีตนมีอยู่ ดังประโยคท่ีว่า 

“การฝึกสติช่วยให้เกิดความตระหนักรู้ และฉันก็จะถามเขาว่า เขาตระหนักรู้อะไร 

ค าถามนี้แตกต่างจากการถามว่า คุณตระหนักรู้ได้อย่างไร ...นี่คือการฝึกสติอย่าง

แรกท่ีฉันท า ท าให้เกิดความเข้าใจในความจริงมากขึ้น แล้วหลังจากนั้นเราก็จะเห็น

ความแตกต่างของความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลมากขึ้น” (ID8, L:29-31, 53-54) 

“การท่ีเรามีสติ ท าให้เรารู้จักส่ิงนี้ในประสบการณ์ของเค้า แล้วราถ่ายทอดการรับรู้

ส่ิงนี้ผ่านโครงสร้างอริยสัจ 4 ท่ีเป็นท้ังประสบการณ์ตรงและทฤษฎีพื้นฐาน ผ่าน 

basic skill ของเราครับ แล้วเค้าก็เกิดกระบวนการของการ พิจารณา สืบย้อน 

ใคร่ครวญ ของเค้าเอง และเค้าก็รายงานออกมา” (ID5, L:139-142) 

“เราก็รู้เนาะ ว่าเราก าลังท าอะไร ทุกค าถามมันจะน าไปสู่อะไร มันเหมือนกับว่า จูน

กับเค้าติดน่ะ” (ID7, L:103-104) 

“มันจะไปช่วยขัดเกลาได้ว่า อันนี้คิดเอง มโนขึ้นมาเอง คิดเองหรือเปล่า หรือว่านี่คือ

ส่ิงท่ีควรท า แล้วท้ังหมดท้ังมวลเนี้ย สติจะมาช่วยบอกเราว่าตอนนั้นเราควรท า

อะไร” (ID9, L:129-131) 
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(3.3.2) เห็นความสอดคล้องกัน ส่งผลต่อ (5.3.1) การฝึกสติช่วยส่งเสริมทักษะเทคนิคทาง

จิตวิทยา 

นักจิตวิทยาการปรึกษาเห็นความสอดคล้องกันของการฝึกสติและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

และเห็นว่าการฝึกสติช่วยส่งเสริมให้นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ทักษะและเทคนิคต่าง ๆ ได้ดีขึ้น ดัง

ประโยคท่ีว่า 

“การฝึกสติกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยามีส่วนคาบเกี่ยวกันอยู่ และการฝึกสติช่วยให้

ทักษะต่าง ๆ คมข้ึน” (ID8, L:105-106) 

“การฝึกสติเป็นเหมือนประตูด่านแรกท่ีทุกอย่างจะต้องผ่านจากทางนี้  ดังนั้น 

เครื่องมือทางจิตวิทยาท้ังหลายก็จะต้องเริ่มจากค าถามว่า ตอนนี้ฉันอยู่ท่ีไหน เกิด

อะไรขึ้นตอนนี้ ผมเริ่มจากการถามแบบนี้” (ID1, L:131-132) 

(3.1) เกิดความตระหนักรู้ เกี่ยวเนื่องกับ (5.2.1) ความตระหนักรู้ช่วยให้เกิดความเท่าทันและ

เข้าใจปัญหา 

เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดความตระหนักรู้แล้ว ความตระหนักรู้ของนักจิตวิทยาการ

ปรึกษามีผลต่อตัวผู้รับบริการ ท าให้ผู้รับบริการเกิดความเข้าใจในตัวเอง เข้าใจในส่ิงท่ีเป็นปัญหา

ส าหรับตนได้มากขึ้น ดังประโยคท่ีว่า 

“เป็นส่ิงพิเศษอย่างหนึ่งท่ีพอผมเกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา เรา

สามารถเปิดพื้นท่ีให้กับผู้รับบริการในส่วนท่ีตัวเขาเองก็ไม่อาจเข้าถึงได้ด้วยตนเอง 

แล้วเขาก็สามารถเข้าถึงส่วนนั้นได้ เกิดประสบการณ์ของความเข้าใจบางอย่างท่ีเขา

มาบอกว่า ฉันสามารถเกิดประสบการณ์แบบนี้ได้ก็เฉพาะตอนท่ีเราคุยกันแบบนี้

เท่านั้น” (ID1, L:335-338) 
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5) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

กับผลที่เกิดขึ้น (4 <-> 5) 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยากับผล

ท่ีเกิดขึ้น เป็นความสัมพันธ์รูปแบบ  (4) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา สัมพันธ์กับ  (5) ผลท่ีเกิดขึ้น (4 <-> 5) โดยผลการวิเคราะห์

ข้อมูลพบว่า โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ประเด็นย่อยและ ลักษณะของประเด็นท้ังสองมี

รายละเอียดความสัมพันธ์ ดังนี้ 

(4.1) วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่วงแรก ส่งผลต่อ (5.3.1) การฝึกสติช่วยส่งเสริม

ทักษะเทคนิคทางจิตวิทยา 

ในช่วงแรกของกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา นักจิตวิทยาการปรึกษาจะสังเกตความ

พร้อมของผู้รับบริการและเริ่มใช้การฝึกสติผ่านทักษะและเทคนิคทางจิตวิทยาต่าง ๆ ซึ่งอาจคล้ายกับ

ทักษะและเทคนิคทางจิตวิทยาท่ัวไป แต่ตัวนักจิตวิทยาการปรึกษารู้ดีว่าก าลังใช้ทักษะและเทคนิค

เหล่านั้นเพื่อการฝึกสติของผู้รับบริการ 

“เราใช้ clarifying เป็น technique ของการท่ีจะท าให้เกิดความเข้าใจ แล้วก็เกิด

การตระหนักรู้ บางทีเรา clarify ไปจนเจอว่าเบื้องหลังของความ ความโกรธคือ

ความเสียใจ” (ID3, L:206-207) 

“การฝึกหรือการสังเกตตัวเองมากขึ้นน่ะ พี่ว่ามันก็จะช่วย facilitate ให้กับ client 

ได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น” (ID4, L:367-368) 

“จะเอื้ออ านวยให้เค้าได้สังเกตตัวเองได้ชัดขึ้น เราก็จะสังเกตส่ิงท่ีเกิดขึ้นในใจเราว่า 

จะส่ือสารส่วนไหนไปกับเค้า ท่ีจะเอื้ออ านวยในส่วนของเค้าได้ดีขึ้น อันนี้ก็เป็น

ส่วนนึงท่ีสติเข้ามามีส่วนช่วยท าให้ทฤษฎีท่ีใช้เอาไปใช้ในทางปฏิบัติได้มากขึ้น” (ID5, 

L:42-45) 
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(4.2) วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ  เกี่ยวเนื่องกับ (5.1) ผลท่ี

เกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด 

เมื่อผู้รับบริการได้ฝึกสติและเกิดความตระหนักรู้ขึ้นแล้ว ก็ส่งผลให้เกิดความชัดเจนในตัวเอง 

เช่ือใจในตัวนักจิตวิทยามากขึ้น สามารถส่ือสารกับนักจิตวิทยาได้ชัดเจนขึ้น ท าให้กระบวนการการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาด าเนินไปได้ราบรื่น มีทิศทาง ดังประโยคท่ีว่า 

“รับรู้ว่าการคุยกับเรามีทิศทาง ท าให้เค้าไม่วนอยู่กับการคิด การคิดวนเวียนถึง

ปัญหาหรือเรื่องร้าย การคุยของเรามีทิศทางท าให้เค้าได้เห็นทางออก หรือคลายออก

จากทุกข์ เป็นส่วนท่ีเค้ารับรู้ว่ามันพิเศษกว่าการคุยกับคนท่ัวไป ท่ีพอคุยไปเค้าก็ยัง

รู้สึกว่าจมอยู่กับวิธีคิดเดิม ๆ หรือมุมมองเดิม ๆ” (ID5, L:160-163) 

“ท าให้กระบวนการมัน smooth ขึ้น มันเท่าทันขึ้น มันคมขึ้น มันลึกลงไปกว่า 

cognitive” (ID7, L:38, 42-43) 

(4.2) วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ เกี่ยวเนื่องกับ (5.2.1) ความ

ตระหนักรู้ช่วยให้เกิดความเท่าทันและเข้าใจปัญหา 

เมื่อผู้รับบริการฝึกสติจนเกิดความตระหนักรู้แล้ว ก็เกิดความเท่าทันในตัวเอง เข้าใจตนเอง

มากขึ้น อีกท้ังยังมีอุปกรณ์ คือ การฝึกสติ ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

“เราเพียงแต่ท าให้เกิดสติท่ีชัดเจนขึ้นในตัวผู้รับบริการ แล้วสติก็จะช่วยให้เขา

อนุญาตตัวเองได้เปล่ียนแปลงตัวเอง” (ID1, L:127-128) 

“ส าหรับบางคน เพียงแค่ได้ฝึกสติก็พาเขามาสู่ปัจจุบันขณะท่ีเปิดประตูหลายอย่างให้

เขาเห็นว่า เขามีทางเลือก เขารู้สึกว่าสามารถรู้สึกอย่างอื่นได้อีก” (ID8, L:185-186) 

“การฝึกสติช่วยให้ผู้รับบริการได้ยินเสียงของร่างกายและอยู่กับลมหายใจเป็น ซึ่งช่วย

ให้เขาออกจากหัวที่คิดมาก และการบ าบัดพื้นฐานท้ังหลายจ านวนมากก็มักจะพาให้

คนกลับไปคิด การฝึกสติจะช่วยให้เขากลับมาสู่ร่างกายได้มากขึ้น” (ID2, L:62-64) 

“มันวัดได้จากความรู้สึก ฉะนั้นการท าอันเนี้ย มันคือการเข้าไปช่วยท าให้ความโกรธ

ของเค้ามันเบาบาง ความกังวลใจของเค้ามัน มัน มันลดน้ อยลง ความ เอ่อ 
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ความรู้สึก เศร้าใจ ของเค้า มันอยู่ในระดับ ท่ี ไม่มาก จนท าให้เค้าท าอะไร โฟกัส

อย่างอื่นไม่ได้ อันนั้นคือ นั่นน่ะคือ คือเป้าหมาย” (ID4, L:277-279) 

“พี่จะใช้เพียงแค่ให้เค้ากลับมาอยู่กับลมหายใจแล้วก็สังเกตถึง ความเกิดขึ้น ต้ังอยู่ 

และก็ดับไปของอารมณ์ของเค้า พอหาตรงนี้ เค้าก็สามารถอยู่กับลมได้ แล้วพอมัน

จบมันก็จบไปแล้ว พี่เรียกวิธีนี้ว่าเป็น mindful exposure” (ID9, L:152-154) 

(4.2) วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ ส่งผลต่อ (5.2.2) มีอุปกรณ์ไป

ใช้ในชีวิตประจ าวัน 

เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ให้ผู้รับบริการฝึกสติในช่ัวโมงการปรึกษาแล้ว จึงให้ผู้รับบริการ

ได้ฝึกสติในชีวิตประจ าวันต่อ เพื่อเป็นเครื่องมือให้ผู้รับบริการสามารถดูแลตัวเองนอกห้องการปรึกษาได้ 

ดังประโยคท่ีว่า 

“สักพักเค้าจะมีเครื่องมือติดตัว ถ้าเค้าฝึก แข็งแรงกว่านี้ เค้าจะมีเครื่องมือ เพราะ

ตอนนี้เค้าก็ใช้ ใช้บ้างอยู่ละนะ เค้าก็จะบอกว่า หนูก็กลับมาหายใจ” (ID6, L:179-

180) 

“ถ้าผู้รับบริการฝึกอย่างสม่ าเสมอ ฝึกท่ีจะสัมผัสกับลมหายใจ เรียนรู้ท่ีเช่ือมโยง

ตัวเองกับพื้นดินแล้ว เขาจะได้ตระหนักรู้ว่าเขามีพื้นท่ีกับส่ิงต่าง ๆ นื้ คือส่ิงท่ีเขาเอา

ไปใช้ได้” (ID2, L:55-57) 

“มันเป็นส่วนนึงของการใช้ชีวิตอยู่แล้ว เพียงแต่ว่าเสร็จแล้วเค้าจะเอาตรงนี้มา คือ 

พยายามท่ีจะฝึกบ่อย ๆ เค้าก็จะได้ remind ตัวเค้าเอง แล้วก็ continue ในระยะยาว 

นี่คือท่ีพี่เห็นนะ” (ID4, L:171-173) 

(4.2.3) สร้างสรรค์วิธีฝึกสติท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน เกี่ยวเนื่องกับ (5.3.1) การฝึกสติ

ช่วยส่งเสริมทักษะเทคนิคทางจิตวิทยา 

เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถสร้างสรรค์วิธีการฝึกสติท่ีเหมาะกับผู้รับบริการแต่ละรายได้ 

จึงเห็นได้ว่าการฝึกสติมีส่วนช่วยส่งเสริมทักษะ เทคนิคทางจิตวิทยา เช่น การถาม การสังเกต รวมท้ัง

การอธิบายให้ผู้รับบริการแต่ละรายฝึกสติได้อย่างเหมาะสม 
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“ผมก็แสดงความเข้าใจนั้นออกไปผ่านค าพูดเนาะ ครับ หรือ หรือถ้าไม่ชัดเจนก็

อาจจะใช้ค าถาม เอ่อ ท่ีชวนให้เค้ากลับมาสังเกต ความรู้สึกความคิดท่ีก าลังสับสนใน

ปัจจุบัน ไม่ว่าจะเป็นค าถามว่า ตอนนี้อะไรอยู่ในใจ อย่างเงี้ยครับ หรือว่า ท่ีเป็น

เทคนิคเฉพาะ เจาะจงกว่านั้นก็อย่างเช่น การสังเกต ความรู้สึกท่ีปรากฏทางร่างกาย 

การสังเกตจินตภาพ หรือค าพูดท่ีดังอยู่ในหัว” (ID5, L:178-182) 

“ผู้รับบริการบางคนอาจจะถามว่า ท าไมฉันถึงถามค าถามอะไรแบบนี้ด้วย ดังนั้น ฉัน

จะช่วยอธิบายให้เขาได้เข้าใจว่าความตระหนักรู้แบบนี้จะช่วยเขาได้อย่างไร” (ID8, 

L:153-154) 

ตอนที่ 3 การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล 

การตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมูล ผู้วิจัยใช้วิธีการตรวจสอบสามเส้าด้วยวรรณกรรมท่ี

เกี่ยวข้อง และการตรวจสอบจากผู้ให้ข้อมูล (member checking) รายละเอียดของการตรวจสอบ

ความน่าเช่ือถือ มีดังนี้ 

การตรวจสอบสามเส้าด้วยวรรณกรรมที่เก่ียวข้อง 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 แม้จะมีประเด็นใหม่เพิ่มเติมขึ้นและมีปฏิสัมพันธ์ท่ีละเอียด

ชัดเจนขึ้น แต่ก็ยังเป็นประเด็นและปฏิสัมพันธ์ที่พัฒนาขึ้นมาจากการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 ซึ่งข้อมูล

ส่วนใหญ่ยืนยันกับผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 ซึ่งมีการตรวจสอบด้วยวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องไปแล้ว 

ดังนั้น การตรวจสอบครั้งนี้ ผู้วิจัยจะเน้นตรวจสอบในส่วนของประเด็นและปฏิสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้นของ

ผลการวิเคราะห์รอบท่ี 3 

เข้าใจประสบการณ์การฝึกสติของผู้รับบริการ เป็นลักษณะท่ีแสดงให้เห็นว่า เมื่อนักจิตวิทยา

การปรึกษามีประสบการณ์ของการฝึกสติด้วยตนเองและน าการฝึกสติมาใช้เป็นเครื่องมือใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแก่ ผู้รับบริการ นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถเข้าใจ

ประสบการณ์การฝึกสติท่ีเกิดขึ้นของผู้รับบริการได้ว่ามีท้ังการฝึกท่ีส าเร็จและไม่ส าเร็จ รวมท้ังเข้าใจ

ปัญหาอุปสรรคท่ีเกิดขึ้นเมื่อต้องฝึกสติในชีวิตประจ าวัน เช่น ความขี้เกียจ ความเหนื่อยล้า  และ

ความเครียดจากชีวิตประจ าวัน รวมถึงผิดหวังจากความคาดหวังว่าวิธีการฝึกสติจะช่วยให้รู้สึกดีขึ้น  
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กับชีวิตตลอดเวลา (Anderson, 2005) สอดคล้องกับการศึกษาของ Schomaker (2013) ท่ีพบว่า

การฝึกสติช่วยส่งเสริมให้นักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดความเข้าใจในตัวผู้รับบริการได้ดียิ่งขึ้น เพราะเคยมี

ประสบการณ์คล้ายกันมาก่อน 

สร้างสรรค์วิธีฝึกสติท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน เป็น ลักษณะท่ีแสดงให้เห็นว่า 

นักจิตวิทยาการปรึกษาจะสังเกต พิจารณา ผู้รับบริการแต่ละคนว่าเหมาะกับการฝึกสติในรูปแบบใด

จึงจะได้ประโยชน์ ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษาจะต้องมีทักษะ เทคนิค วิธีการท่ีหลากหลาย เพื่อจะ

น ามาใช้กับผู้รับบริการแต่ละรายท่ีมีความแตกต่างกัน จะไม่ใช้วิธีการเดียวกับทุกเรื่องทุกคน (P. R. 

Fulton, 2005) สอดคล้องกับการศึกษาของ Buser และคณะ (2012) ท่ีพบว่าการฝึกสติส่งเสริมให้

นักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาพัฒนาการใช้ทักษะต่าง ๆ เช่น การถาม การทวนความ การยกตัวอย่าง 

และการสรุปความ ให้เหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคนได้ดีขึ้น ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถ

เลือกใช้วิธีการต่าง ๆ ให้เข้ากับประสบการณ์ของผู้รับบริการแต่ละรายอย่างเหมาะสม (Segal et al., 

2002) 

ฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ เป็นลักษณะท่ีแสดงให้เห็นว่า เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาได้รับ

ประโยชน์จากการฝึกสติท้ังในมิติส่วนตัวและวิชาชีพแล้ว จึงฝึกสติอย่างสม่ าเสมอเพื่อให้ก าลังของสติ

ยังคงด ารงอยู่ สอดคล้องกับ Caldwell (2011) ท่ีกล่าวว่า นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติควรฝึกสติ

อย่างสม่ าเสมอ แม้จะเป็นเวลาเพียง 5-10 นาทีต่อครั้งก็ตาม และถ้าเป็นไปได้ควรมีกลุ่มท่ีฝึกสติ

ร่วมกันจะช่วยให้การฝึกสติต่อเนื่องสม่ าเสมอ 

1) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างท่ีมาของการฝึกสติกับวิธีการฝึกสติ เป็นความสัมพันธ์ของ (1) ท่ีมาของ

การฝึกสติ ส่งผลต่อ (2) วิธีการฝึกสติ (1 -> 2) โดยท่ีมาท้ังความสนใจและความทุกข์ในชีวิต ส่งผลต่อ 

การฝึกสติ ซึ่งผู้วิจัยได้ท าการตรวจสอบไปแล้วในการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ีผ่านมา 

2) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการฝึกสติกับประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยา

การปรึกษา เป็นความสัมพันธ์ของ (2) วิธีการฝึกสติ ส่งผลต่อ (3) ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเอง

ของนักจิตวิทยาการปรึกษา (2 -> 3) โดยการฝึกสติช่วยให้ผู้ฝึกเปิดรับประสบการณ์หรือส่ิงแวดล้อมใหม่

ในชีวิตได้ดีขึ้น และการเกิดความตระหนักรู้ในตนเองช่วยให้เกิดความผ่อนคลายต่อร่างกายและจิตใจ

มากขึ้น (Newsome et al., 2006) ซึ่งการได้รับประโยชน์จากความตระหนักรู้ในตนเองเช่นนั้น  
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ผู้ฝึกสติก็จะกลับไปหาวิธีการฝึกสติพื้นฐานของตนเอง หรือกลับไปหาครูเพื่อทบทวนการฝึกสติของ

ตนเองว่าเป็นส่ิงท่ีถูกต้องหรือไม่ (ประมวล เพ็งจันทร์, 2558) สอดคล้องกับส่ิงท่ี ติช นัท ฮันห ์(2555) 

ได้กล่าวไว้ว่า ตัวนักบ าบัดต้องฝึกสติเพื่อให้เกิดความตระหนักรู้เองก่อน จึงจะสามารถบ่มเพาะพลัง

แห่งการบ าบัดเยียวยาข้ึนได้ 

3) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษากับวิธีใช้

การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นความสัมพันธ์ของ (3) 

ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา ส่งผลต่อ (4) วิธีใช้การฝึกสติเป็น

เครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (3 -> 4) โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถเข้าใจ 

ความพร้อมและความแตกต่างของผู้รับบริการแต่ละคนต่อการฝึกสติ จากนั้นจึงสามารถเลือกวิธีการท่ี

จะเอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการได้เกิดประสบการณ์ของการฝึกสติให้เกิดความตระหนักรู้ในชั่วโมง

การปรึกษาได้อย่างเหมาะสมกับความแตกต่างของแต่ละบุคคล (Salovey, Mayer, Goldman, 

Turvey, & Palfai, 1995; Segal et al., 2002) ซึ่งการเลือกวิธีการอย่างเหมาะสมนั้น ส่วนหนึ่งมา

จากการท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษามีประสบการณ์ในการฝึกสติด้วยตนเองมาก่อน จึงสามารถเข้าใจส่ิงท่ี

เกิดขึ้นได้ อีกท้ังสามารถเข้าใจอุปสรรคท่ีเกิดขึ้นระหว่างการฝึกได้ด้วย (Schomaker, 2013) 

4) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษากับผลท่ี

เกิดขึ้น เป็นความสัมพันธ์ของ (3) ประสบการณ์การฝึกสติตับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

สัมพันธ์กับ (5) ผลท่ีเกิดขึ้น (3 <-> 5) ซึ่งผลท่ีเกิดขึ้น คือการฝึกสติช่วยส่งเสริมทักษะและเทคนิคของ

นักจิตวิทยาการปรึกษา เช่น การถาม การขยายความ การยกตัวอย่าง การสังเกต การใช้เทคนิค 

body scan เป็นต้น (Buser et al., 2012; Schomaker, 2013; R. D. Siegel, 2010) สอดคล้องกับ 

Cigolla และ Brown (2011) ท่ีกล่าวว่า เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกสติแล้ว ตัวของนักจิตวิทยาใน

ฐานะเครื่องมือของกระบวนการการปรึกษานั้นจะได้รับประโยชน์จากการฝึกสตินั้น โดยการมีสติเกิด

ความตระหนักรู้ท าให้การใส่ใจเพิ่มขึ้น น าไปสู่การพัฒนาทักษะการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในกระบวนการ

บ าบัดรักษา (Buser et al., 2012; Schure et al., 2008) และในขณะเดียวกัน การมีความตระหนักรู้

ของตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาเช่นนั้นก็ส่งผลให้ผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ในตนเอง ผู้รับบริการ

เพิ่มความสามารพในการเข้าใจในตนเองได้มากขึ้น (Bruce et al., 2010) 
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5) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยากับ

ผลท่ีเกิดขึ้น เป็นความสัมพันธ์ของ (4) วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา สัมพันธ์กับ (5) ผลท่ีเกิดขึ้น (4 <-> 5) โดยมีการศึกษามากมายท่ีแสดงให้เห็นว่าการฝึกสติ

ช่วยให้เกิดความร่วมมือในการบ าบัด ผู้รับบริการเกิดความไว้วางใจกับกระบวนการและตัวนักจิตวิทยา

การปรึกษามากขึ้น ท าให้กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาด าเนินไปได้ด้วยดี  (R. D. Siegel, 

2010) และส่งผลต่อผู้รับบริการ รวมท้ังนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติสามารถเกิดความตระหนักรู้

และสามารถประยุกต์ทักษะต่าง ๆ กับการฝึกสติได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น (Buser et al., 2012; 

Shapiro & Carlson, 2009; R. D. Siegel, 2010) 

การตรวจสอบจากผู้ให้ข้อมูล (member checking) 

ผู้วิจัยได้น าผลการวิเคราะห์ข้อมูลครั้งที่ 3 พร้อมทั้งอธิบายผลการวิเคราะห์ข้อมูลให้

ผู้ให้ข้อมูลได้รับฟังโดยผู้วิจัยอธิบายประเด็นต่าง ๆ และสอบถามข้อมูลป้อนกลับจากผู้ให้ข้อมูล 

โดยสอบถามจากการนัดพบ หรือทางโทรศัพท์ และอีเมล พบว่า ผู้ให้ข้อมูลยืนยันผลการวิเคราะห์

ข้อมูลว่าสอดคล้องกับส่ิงท่ีตนเองพบในประสบการณ์ เห็นว่ามีความชัดเจน เห็นพ้องกับการร้อยเรียง

ข้อมูลแต่ละประเด็น รวมถึงเห็นภาพของประสบการณ์ของตนเองชัดเจนขึ้น ดังท่ีกล่าวว่า 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า 

“มันสมเหตุสมผลแล้ว ส่ิงท่ีสรุปมาครบถ้วน มันเป็นแบบนั้นแหละครับ” (ID1) 

มารี ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 กล่าวว่า 

“ใช่เลย มันเกี่ยวกับการอยู่ตรงนั้นของฉันกับผู้รับบริการ ฉันช่วยให้เขากลับมา

ตระหนักรู้และใส่ใจกับร่างกายก่อนแบบนั้นเลย ร่างกายก่อนตามพื้นฐานของ

อานาปานสติสูตร แล้วค่อยเป็นความคิดความรู้สึก ข้อมูลท้ังหมดท่ีเล่ามามันถูกต้อง 

ฉันไม่แปลกใจเลย แปลว่าพวกเราท างานกันแบบนี้จริง ๆ เพราะถ้ามีข้อมูลบางอย่าง

ท่ีท าให้ฉันแปลกใจอาจจะหมายถึงบางคนท าอย่างอื่นท่ีไม่ใช่วิธีการแบบนี้แล้วล่ะ 

(หัวเราะ)” (ID2) 
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สิงหา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวว่า 

“เห็นทิศทางท่ีมาท่ีไป ถ้าเราฝึกสติ จุดหมายของเราไม่ใช่ absolute answer แต่

เป็นลักษณะกระบวนการ เท่าท่ีคุยมาก็เห็นและยืนยันส่ิงท่ีเราก็เช่ือว่ามันเป็นแบบนี้ 

และมันสนับสนุนหลักฐานท่ีบอกว่า counselor มีอิทธิพล และอิทธิพลนี้ไม่ใช่

คุณลักษณะ แต่เป็นอิทธิพลของการฝึกปฏิบัติ ซึ่งการฝึกส่งผลให้กับอีกคนหนึ่งได้ 

ผ่านวิธีการท่ีอยู่ด้วยกัน สัมพันธ์กัน” (ID3) 

แพท ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 กล่าวว่า 

“ครอบคลุมมากเลย เห็นเป็นขั้นเป็นตอน นี่คือ process ของพี่ท่ีได้เล่าให้ฟัง และ

ส่ิงท่ีเขียนมาก็อยู่ในความเข้าใจแบบนี้ ซึ่งมันเป็นประสบการณ์ท่ีสอดคล้องกันกับท่ี

เขียน มีการ reflex ได้คล้ายกันกับคนอื่นใช่ไหม โอเคเลย คอนเฟิร์มว่าเป็น 

process ท่ีเข้าใจตรงกันกับประสบการณ์ท่ีแชร์ไป” (ID4) 

จีน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 กล่าวว่า 

“เห็นสอดคล้องครับ เห็นถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตัวเองในท านองนี้เหมือนกัน ไม่ได้รู้สึก

สะดุดหรือสะกิดอะไร อธิบายปรากฎการณ์ท่ีเกิดตรงนี้ได้ครบถ้วน ไม่รู้สึกว่าต้อง

เพิ่มเติมตรงไหนละครับ” (ID5) 

ไลลา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 กล่าวว่า 

“ก็ชัดแล้วนะ เป็นเหมือนกับประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นของเรา” (ID6) 

นิมิต ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 กล่าวว่า 

“ในส่วนของผมเท่าท่ีฟังดูก็ตรงเลยล่ะ โอเคเลย แจ๋วเลย เยี่ยมเลย หวังว่าอาจารย์

จะพิจารณาเอางานวิจัยช้ินนี้ไปใช้ในการท าหลักสูตรให้นักศึกษาได้ฝึกสติ” (ID7) 

เจน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 กล่าวว่า 

“ใช่ มันเป็นแบบนั้นและ ดี ดีมากเลย” (ID8) 
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คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวว่า 

“พี่ว่ามันถูกต้องหมดเลย โอเคแล้ว ชัดเจนดี ไม่มีอะไรต้องเปล่ียนแล้ว จัดธีมได้ด้วย 

สามารถจัดหมวดหมู่ให้ความวุ่นวายได้ด้วย (หัวเราะ)” (ID9) 

นอกจากนั้น ในส่วนของทิศทางและปฏิสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้นในภาพรวม ผู้ให้ข้อมูลยังได้ ให้

ความเห็นต่อปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นว่า มีความสอดคล้องกับประสบการณ์ของตน และสมเหตุสมผล

ในทิศทางต่าง ๆ โดยเฉพาะประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา เป็น

องค์ประกอบหลักท่ีท าให้เกิดส่ิงต่าง ๆ ข้ึนในกระบวนการ 

อลัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กล่าวว่า 

“ผมเห็นด้วยกับทิศทางของปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้น โดยเฉพาะประสบการณ์ของการ

ฝึกสติท่ีเกิดข้ึนกับตัวนักจิตวิทยาการปรึกษานั่นแหละคือส่ิงท่ีท าให้เกิดวิธีการใช้การ

ฝึกสติในฐานะเครื่องมือขึ้น และแน่นอนประสบการณ์นี้มันก็ส่งผลต่อกระบวนการ

การปรึกษาและตัวผู้รับบริการด้วย” (ID1) 

คิม ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 กล่าวว่า 

“พี่ว่าถูกต้องแล้วกับทิศทางปฏิสัมพันธ์แบบนี้ มันเป็นแบบนี้แหละ พี่ว่าทุกอย่างมัน

ต้องมาผ่านตัวนี้ คือ ประสบการณ์ของการฝึกสติของนักจิตวิทยา เพราะมันต้องมี

ประสบการณ์ขึ้นก่อนถึงจะมีการถ่ายทอดความรู้มาใช้ใน session ได้ ถ้าขาด

ประสบการณ์ตัวนี้เขาจะเอาไปใช้ไม่ได้ผลเท่าท่ีควร” (ID9) 

ตอนที่ 4 การอภิปรายผล 

การสัมภาษณ์รอบท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นว่าประสบการณ์ของนักจิตวิทยา

การปรึกษาท่ีฝึกสติ แบ่งออกได้เป็น 5 ประเด็น ได้แก่ ท่ีมาของการฝึกสติ วิธีการฝึกสติ ประสบการณ์

การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษา

เชิงจิตวิทยา และ ผลท่ีเกิดขึ้น 
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ส าหรับ ประเด็นหลักท่ี 1 ท่ีมาของการฝึกสติ ซึ่งเป็นประเด็นท่ีแสดงถึงท่ีมาและเหตุผลของ

การฝึกสติของผู้ให้ข้อมูลแต่ละคนนั้น ในการวิเคราะห์ข้อมูลไม่พบการเปล่ียนแปลงของข้อมูล ดังนั้น 

ผู้วิจัยจึงคงผลการอภิปรายข้อมูลไว้ตามการอภิปรายครั้งท่ี 1 โดยสาเหตุ ท่ีมา ของการฝึกสติของ

นักจิตวิทยาการปรึกษา แบ่งออกเป็น 2 ประเด็นย่อย คือ ความสนใจส่วนตัว และมีความทุกข์ในชีวิต 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า สอดคล้องกับเหตุผลของการฝึกสติในนักจิตวิทยาการปรึกษา

ในบริบทตะวันตก โดยมี รู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ มีความสงสัยใคร่รู้ และความศรัทธาต่อครูผู้ฝึกสติ 

เช่นกัน ซึ่งบริบทเหล่านี้ท าให้เห็นว่า ความสนใจเริ่มฝึกสติไม่จ าเป็นต้องมาจากการนับถือพุทธศาสนา

แต่อย่างใด (Newsome et al., 2006) และพบว่ามีปฏิสัมพันธ์เกิดข้ึน โดย ท่ีมาของการฝึกสติ ส่งผลต่อ 

วิธีการฝึกสติ ของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

ประเด็นหลักท่ี 2 วิธีการฝึกสติ เป็นประเด็นท่ีแสดงถึง วิธีการฝึกสติท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษา

ใช้ในการฝึกสติของตนเอง แบ่งออกได้เป็น 3 ประเด็นย่อย คือ การฝึกในรูปแบบ การฝึกใน

ชีวิตประจ าวัน และการมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก 

ประเด็นนี้ท าให้เห็นภาพของการฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ชัดเจนมากขึ้น  โดย

ข้อมูลเกี่ยวกับการฝึกสติด้วยวิธีในรูปแบบท่ัวไป คือการนั่งสมาธิ ตามลมหายใจ เดินจงกรม การฝึกสติ

ในชีวิตประจ าวัน และการมีค าสอนของครูเป็นหลักในการฝึกสติ ยืนยันผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

ท าให้เห็นภาพของการฝึกสติท่ีละเอียดมากขึ้น โดยการฝึกสติสามารถฝึกได้ท้ังในรูปแบบท่ีมีเทคนิค

หลากหลาย เช่น อานาปานสติ ยุบหนอพองหนอ การดูเวทนา ดูจิต หรือการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน 

ตลอดจนการมีหลักค าสอนของครูอาจารย์ไว้เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวให้สามารถกลับไประลึกถึง และรู้ได้ว่า

ส่ิงท่ีก าลังฝึกอยู่นั้นถูกต้องหรือไม่ ซึ่งเทคนิคในการฝึกสติทุกชนิดเป็นวิธีท่ีดี เพียงแต่จะน ามาใช้ให้

เหมาะสมกับตัวเองได้อย่างไร และแม้จะมีรูปแบบวิธีการฝึกท่ีแตกต่างกันแต่ก็ยังคงอยู่บนพื้นฐานของ

การมีสติกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะ (Lykins & Baer, 2009; Nhat Hanh, 1990; ประมวล เพ็งจันทร์, 

2558) 

ข้อมูลข้างต้นยังคงยืนยันปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้น คือ วิธีการฝึกสติ ส่งผลต่อ ประสบการณ์

การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา สอดคล้องกับ Shapiro และคณะ (2006) ท่ีกล่าวว่า 

เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ฝึกสติแล้ว สิ่งท่ีเกิดขึ้น คือ ความตระหนักรู้ เป็นการรับรู้สิ่งที่เกิดขึ้น

ในตนเองและรอบตัวอย่างรู้ตัว (Segal et al., 2002; Shapiro et al., 2006) 
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ประเด็นหลักท่ี 3 ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา เป็นประเด็น

ท่ีส าคัญมากท่ีส่งผลต่อวิธีการใช้การฝึกสติในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและผลท่ีเกิดขึ้น ซึ่ง

ประเด็นนี้แสดงถึงผลท่ีเกิดขึ้นกับตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาเมื่อฝึกสติเป็นประจ าสม่ าเสมอ ประเด็นนี้

ท าให้เห็นภาพของประสบการณ์การฝึกสติและส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาชัดเจนขึ้น 

ซึ่งยืนยันผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 แบ่งออกได้เป็น 5 ประเด็นย่อย คือ เกิดความตระหนักรู้ 

ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในชีวิตส่วนตัว เกิดความคิดน าการฝึกสติมาใช้ในช่ัวโมง

การปรึกษา วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา และประโยชน์ของความตระหนักรู้

จากการฝึกสติในวิชาชีพ 

ประเด็นนี้ยืนยันผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 และท าให้เห็นภาพของประสบการณ์การฝึกสติ

ท่ีเกิดขึ้นกับตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาละเอียดและชัดเจนขึ้น ข้อมูลท่ีปรากฏแสดงให้เห็นถึงผลของ

การฝึกสติ คือความตระหนักรู้ ผลของความตระหนักรู้ท่ีมีต่อชีวิตส่วนตัว การเห็นถึงความส าคัญและ

สอดคล้องของการฝึกสติกับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา จึงเกิดความคิดน าการฝึกสติไปใช้

ในช่ัวโมงการปรึกษา และน าการฝึกสติไปใช้เพื่อให้เกิดความตระหนักรู้ในตนเอง ท าให้ได้ประโยชน์

ในมิติวิชาชีพ 

โดยประเด็นย่อย เกิดความคิดน าการฝึกสติมาใช้ในช่ัวโมงการปรึกษา เป็นประเด็นใหม่ท่ีเกิด

จากผลการสัมภาษณ์ข้อมูลรอบท่ี 3 เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาพิจารณาการฝึกสติและเห็นถึง

ความส าคัญว่า การฝึกสติเป็นเครื่องมือหนึ่งท่ีสามารถน ามาใช้ได้กับท้ังตัวเองและผู้รับบริการได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ และวิธีการฝึกสติมีความสอดคล้องกับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา จึงเกิด

ความคิดน าการฝึกสติมาใช้ในช่ัวโมงการปรึกษา โดยท่ีการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 ท าให้ได้ข้อมูลท่ีละเอียด

มากขึ้นภายในประเด็นย่อย ท าให้แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ เห็นความส าคัญ และเห็นความ

สอดคล้องกัน 

ส่วนประเด็นย่อย ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในวิชาชีพ เป็นประเด็นท่ีแสดง

ให้เห็นถึงผลท่ีเกิดขึ้นกับตนเองเมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้การฝึกสติกับตัวเองในช่ัวโมงการปรึกษา 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ยังคงยืนยันประเด็นย่อยนี้ว่า ผู้ให้ข้อมูลเกิดความตระหนักรู้จากการ

ฝึกสติ และความตระหนักรู้มีผลต่อนักจิตวิทยาการปรึกษา แบ่งออกได้เป็น 4 ลักษณะ คือ หยุดแล้ว

เห็นทางเลือก ยอมรับความผิดพลาดของตนท่ีเกิดขึ้นในช่ัวโมงการปรึกษา อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น 
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และเข้าใจประสบการณ์การฝึกสติของผู้รับบริการ เป็นข้อมูลเพิ่มเติม คือ นักจิตวิทยาการปรึกษา

มีความเข้าใจประสบการณ์การฝึกสติของผู้รับบริการว่ามีความยากง่าย ส าเร็จไม่ส าเร็จ บางวันอาจ

ฝึกได้ดีบางทีอาจขี้เกียจ การฝึกสติมีขึ้นมีลงเป็นธรรมชาติ (Kabat-Zinn, 2003; ประมวล เพ็งจันทร์, 

2558) และเมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาน าการฝึกสติไปใช้กับตัวเองก็ได้รับประโยชน์กับตนเอง

เป็นล าดับแรกคือ การรับรู ้ตัวเองได้ชัดเจนขึ้นและน าไปสู่การรับรู้ผู้รับบริการได้อย่างมีคุณภาพ 

(Bruce et al., 2010) 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 พบว่ามีปฏิ สัมพันธ์เกิดขึ้น โดย เกิดความตระหนักรู้ 

(นักจิตวิทยาการปรึกษา) ส่งผลต่อ ความตระหนักรู้ช่วยให้เกิดความเท่าทันและเข้าใจปัญหา 

(ผู้รับบริการ) และปฏิสัมพันธ์ระหว่าง เห็นความสอดคล้องกัน ส่งผลต่อ การฝึกสติช่วยส่งเสริมทักษะ

เทคนิคทางจิตวิทยา รวมถึงปฏิสัมพันธ์ของ อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น และ เข้าใจประสบการณ์การฝึกสติ

ของผู้รับบริการ ส่งผลต่อ สร้างสรรค์วิธีฝึกสติท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน ปฏิสัมพันธ์ดังกล่าว

จึงตอบได้ว่า วิธีการใช้การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษาส่งผลต่อประโยชน์ของความ

ตระหนักรู้วิชาชีพ สอดคล้องกับส่ิงท่ี Germer, Siegel, และ Fulton (2005) ได้กล่าวไว้ว่า การประยุกต์

การฝึกสติเข้ากับการปรึกษาเชิงจิตวิทยานั้น เริ่มจากการฝึกสติของตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาเองก่อน 

ให้เป็นผู้บ าบัดท่ีมีสติเสียก่อน แล้วจึงผสมผสานการฝึกสติเข้ากับทฤษฏีพื้นฐานท่ีตนใช้อยู่เป็นล าดับ

ต่อไป 

ประเด็นหลักที่ 4 วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

เป็นประเด็นท่ีแสดงถึงวิธีการใช้การฝึกสติในช่ัวโมงการปรึกษากับผู้รับบริการ ซึ่งยืนยันผลการ

วิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 แบ่งออกได้เป็น 2 ประเด็นย่อย คือ วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือใน

ช่วงแรก และวิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ 

ประเด็นนี้ท าให้เห็นภาพของวิธีการใช้การฝึกสติในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

ได้ชัดเจนมากขึ้น ข้อมูลท่ีปรากฏยืนยันผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 และแสดงให้เห็นถึงวิธีการ

สังเกตผู้รับบริการและการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงแรก รวมถึงวิธีการฝึกสติท่ีให้

ผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ด้วยการรับรู้ร่างกายและรับรู้ความคิด ความรู้สึกของตน ได้ชัดเจนและ

เห็นรายละเอียดยิ่งขึ้น 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 381 

ประเด็นย่อย วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่วงแรก เป็นประเด็นท่ีแสดงให้เห็นถึง

วิธีการในช่วงแรกของกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เพื่อเตรียมความพร้อมแก่ผู้รับบริการ

ก่อนท่ีจะใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาต่อไป โดยแบ่งออกได้เป็น 

3 ลักษณะ คือ สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ หลีกเล่ียงการใช้ค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนา และ

วิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงเริ่มกระบวนการ ด้วยการน าเสนออย่างตรงไปตรงมา 

หรืออธิบายประโยชน์ของการฝึกสติ ให้ผู้รับบริการได้รับทราบอย่างเข้าใจ โดยวิธีการท่ีนักจิตวิทยา

การปรึกษาหลีกเล่ียงค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนานั้น  สอดคล้องกับส่ิงท่ี Cigolla และ Brown 

(2011) ได้กล่าวไว้ว่า นักจิตวิทยาท่ีฝึกสติไม่จ าเป็นต้องใช้ค าว่าฝึกสติท่ีอาจก่อให้เกิดความเช่ือมโยงกับ

พิธีกรรมทางพุทธศาสนากับผู้รับบริการ 

ในขณะท่ีลักษณะ สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ และวิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่

ผู้รับบริการในช่วงเริ่มกระบวนการ เป็นข้อค้นพบใหม่ของการวิจัยครั้งนี้ ท่ีแสดงให้เห็นถึงรายละเอียด

ของปัจจัยท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้สังเกตถึงความพร้อม-ไม่พร้อมของผู้รับบริการที่มีต่อการฝึก

สติ รวมถึงเห็นรายละเอียด วิธีการอธิบาย และเตรียมความพร้อมท่ีนักจิตวิทยาพูดกับผู้รับบริการให้

สามารถยอมรับและฝึกสติในฐานะเครื่องมือท่ีจะช่วยให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจ าวันของผู้รับบริการ

ได้ 

ส่วนประเด็นย่อย วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ เป็นประเด็นท่ี

แสดงถึง วิธีการที่นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้การฝึกสติเพื ่อสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ 

อย่างไรก็ตาม ประเด็นย่อยมีการปรับเปล่ียนและพัฒนาจนเกิดความชัดเจนของข้อมูลมากขึ้น โดย

แบ่งออกได้เป็น 3 ลักษณะ ได้แก่ วิธีการรับรู้ร่างกาย วิธีการรับรู้ความคิดความรู้สึก และสร้างสรรค์

วิธีฝึกสติท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน โดยข้อมูลท่ีปรากฎยืนยันผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 

และมีข้อมูลท่ีได้เพิ่มเติมจากการสัมภาษณ์ในรอบท่ี 3 ท าให้เห็นภาพของวิธีการใช้การฝึกสติท่ี

นักจิตวิทยาสร้างสรรค์วิธีการฝึกสติท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน ซึ่งมีความสนใจและมีเป้าหมาย

ท่ีแตกต่างกันไป 

ประเด็นย่อยวิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการนี้ เป็นข้อค้นพบใหม่ของ

การวิจัยครั้งนี้ท่ีแสดงให้เห็นถึงรายละเอียดของวิธีการประยุกต์การฝึกสติเข้าไปเป็นเครื่องมือให้แก่

ผู้รับบริการท่ีแตกต่างจากวิธีการใช้การฝึกสติในช่ัวโมงการปรึกษาในการศึกษาอื่น เช่น การศึกษาของ 
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Newsome และคณะ (2006) ท่ีกล่าวว่า นักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาท่ีได้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกสติ

แสดงความต้องการท่ีจะน าเทคนิคท่ีได้เรียนรู้จากโปรแกรมไปใช้กับผู้รับบริการของตน โดยเทคนิคท่ี

จะน าไปใช้คือการฝึกสมาธิและเทคนิคการผ่อนคลาย ในขณะท่ีผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 แสดง

ให้เห็นถึงรายละเอียดของการใช้การฝึกสติในฐานะเครื่องมือท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ในรูปแบบท่ี

ต่างไป คือ วิธีการฝึกให้ผู้รับบริการรับรู้ร่างกายด้วยการฝึกสติแบบมีบทน า หรือใช้เทคนิค body 

scan วิธีการฝึกให้ผู้รับบริการรับรู้ความคิดความรู้สึกด้วยทักษะการถามของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

และสร้างสรรค์วิธีการฝึกสติท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน เช่น ใช้ศิลปะ หรือให้สังเกตส่ิงท่ีอยู่

รอบตัวในชีวิตประจ าวัน เป็นต้น โดยการจะเข้าใจถึงความแตกต่างและสรรค์สร้างวิธีการท่ีเหมาะสม

กับผู้รับบริการแต่ละคนนั้น นักจิตวิทยาการปรึกษาจะต้องอยู่กับผู้รับบริการได้เป็นอย่างดี ซึ่งการอยู่

กับผู้รับบริการได้เช่นนี้ก็มาจากคุณภาพของการตระหนักรู้ในตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติ

เป็นเบ้ืองต้น (Shapiro & Carlson, 2009) 

ข้อสังเกตจากผลการวิเคราะห์รอบท่ี 2 ท่ีต้องการเห็นรายละเอียดของการใช้ทักษะ เทคนิค 

เชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติเป็นเครื่องมือ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ได้ตอบข้อสังเกตดังกล่าว เมื่อ

พบว่ามีปฏิสัมพันธ์เกิดขึ้น โดยวิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่วงแรก ส่งผลต่อ การฝึกสติช่วย

ส่งเสริมทักษะเทคนิคทางจิตวิทยา และปฏิสัมพันธ์ สร้างสรรค์วิธีฝึกสติที่เหมาะสมกับผู้รับบริการ

แต่ละคน ส่งผลต่อ การฝึกสติช่วยส่งเสริมทักษะเทคนิคทางจิตวิทยา ปฏิสัมพันธ์ดังกล่าวจึงตอบได้ว่า 

การฝึกสตินั้นช่วยส่งเสริมให้ทักษะ เทคนิคเชิงจิตวิทยา ซึ่งแม้ภายนอกจะดูคล้ายกัน แต่นักจิตวิทยา

การปรึกษามีความรู้ตัวในขณะท่ีใช้ก าลังทักษะเทคนิคต่าง ๆ และรู้ว่าก าลังใช้ทักษะเหล่านั้นเพื่อให้

ผู้รับบริการเกิดประสบการณ์ของความตระหนักรู้ ซึ่งจะส่งผลต่อตัวผู้รับบริการต่อไป 

ประเด็นหลักท่ี 5 ผลท่ีเกิดขึ้น เป็นประเด็นท่ีแสดงถึงผลท่ีเกิดขึ้นจากประสบการณ์การฝึกสติ

ของตัวนักจิตวิทยาการปรึกษา และวิธีการใช้เครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ผู้วิจัย

แยกประเด็นนี้ออกจากประเด็นหลักท่ี 4 ของการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 เนื่องจากได้ประเด็น

เพิ่มเติมจากการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 ท่ีช่วยให้เห็นภาพของผลท่ีเกิดขึ้นได้ชัดเจนและมีรายละเอียดยิ่งขึ้น 

โดยแบ่งออกเป็น 3 ประเด็นย่อย คือ ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด ผลท่ีเกิดขึ้นต่อตัว

ผู้รับบริการ และผลท่ีเกิดขึ้นต่อนักจิตวิทยาการปรึกษา 
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ประเด็นย่อย ผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด ประเด็นนี้แสดงให้เห็นถึง สัมพันธภาพใน

การบ าบัดท่ีดีเมื่อผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ในตนเองจากการฝึกสติ เพราะเมื่อผู้รับบริการเกิดความ

เข้าใจในตนเองอย่างชัดเจน ก็สามารถส่ือสารกับนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ชัดเจน และตัวนักจิตวิทยา

การปรึกษาท่ีมีความตระหนักรู้ก็จะรับส่ิงท่ีผู้รับบริการส่ือสารออกมาได้ตรงและชัดเจน ท าให้เกิดความ

ไว้วางใจซึ่งกันและกันในกระบวนการ สอดคล้องกับการศึกษาของ Schomaker (2013) ที่พบว่า 

การฝึกสติมีส่วนส่งเสริมให้เกิดความร่วมมือในการบ าบัด เนื่องจากนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติ

สามารถแสดงถึงการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก (empathy) ท่ีมีคุณภาพมากขึ้นหลังจากผ่านการฝึกสติมาแล้ว 

ประเด็นย่อย ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ แสดงให้เห็นถึง ผลท่ีเกิดขึ้นเมื่อผู้รับบริการได้ฝึกสติและ

รับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติแล้ว ผู้รับบริการได้รับประโยชน์ แบ่งออกได้เป็น 

4 ลักษณะ ได้แก่  ความตระหนักรู้ ช่วยให้ เกิดความเท่าทันและเข้าใจปัญหา  มีอุปกรณ์ ไปใช้ใน

ชีวิตประจ าวัน สนใจฝึกสติเพิ่มเติมมากขึ้น และ การรายงานผลจากผู้รับบริการ โดยเมื่อผู้รับบริการเกิด

ความเข้าใจในตนเองมากขึ้น โดยสติและความตระหนักรู้ท าให้เกิดปัญญา ร่วมกับการเอื้ออ านวยด้วย

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาช่วยคล่ีคลายจากโจทย์ความทุกข์ของผู้รับบริการต่อไป อีกท้ัง

ผู้รับบริการมีอุปกรณ์คือวิธีการฝึกสติไปใช้กับตนเองนอกห้องการปรึกษา (Shapiro & Carlson, 2009; 

D. J. Siegel, 2010; R. D. Siegel, 2010) ซึ่งผลเหล่านี้นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถสังเกตจาก

ลักษณะภายนอกของผู้รับบริการเอง รวมท้ังผู้รับบริการรายงานส่ิงท่ีเกิดขึ้นให้ฟังในช่ัวโมงการปรึกษาด้วย 

ประเด็นย่อย ผลท่ีเกิดขึ้นต่อนักจิตวิทยาการปรึกษา แสดงให้เห็นถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับ ตัว

นักจิตวิทยาการปรึกษาหลังจากใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่ัวโมงการปรึกษาไปแล้ว โดยแบ่ง

ออกเป็น 2 ลักษณะ ได้แก่ การฝึกสติช่วยส่งเสริมทักษะเทคนิคทางจิตวิทยา และฝึกสติอย่าง

สม่ าเสมอ โดยเมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดความตระหนักรู้ในตนเองจากการฝึกสติ จะสามารถใช้

ทักษะเทคนิคบนพื้นฐานทฤษฎีทางจิตวิทยาเพื่อเอื้ออ านวยให้แก่ผู้รับบริการได้อย่างเหมาะสมและ

มีประสิทธิภาพ (Germer et al., 2005) และเมื่อเห็นประโยชน์ท่ีเกิดขึ้นกับตนเองในวิชาชีพเช่นนั้น

ก็จะยังคงฝึกสติอย่างเป็นประจ าสม่ าเสมอ (Christopher et al., 2011) 

ข้อสังเกตจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 ท่ีต้องการทราบว่า การฝึกสตินั้นใช้ได้ผลเช่นไร 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 ได้ตอบข้อสังเกตดังกล่าว เมื่อพบว่ามีปฏิสัมพันธ์เกิดขึ้น โดย 

ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา ส่งผลต่อ ผลท่ีเกิดขึ้ น โดยช่วยให้
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ผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ในตนเอง แล้วเกิดความเท่าทันตนเองและเข้าใจในปัญหาของตน และ

ส่งเสริมทักษะและเทคนิคเชิงจิตวิทยาของตัวนักจิตวิทยาอีกด้วย 

ส่วน ปฏิสัมพันธ์ (4) วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ท่ีสัมพันธ์กับ (5) ผลท่ีเกิดขึ้น (4 <-> 5) ปฏิสัมพันธ์ดังกล่าวได้ให้ภาพของผลท่ีเกิดขึ้นจากใช้การฝึกสติ

ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท้ังต่อ สัมพันธภาพในการบ าบัด ผู้รับบริการ และตัว

นักจิตวิทยาการปรึกษาเอง ได้ตอบข้อสังเกตจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 ท่ีต้องการทราบว่า 

การฝึกสติมีส่วนส่งเสริมทักษะเทคนิคท่ีใช้อย่างไร ให้เห็นภาพบทบาทของสติท่ีมีต่อการส่งเสริมทักษะ

เทคนิคของนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ชัดเจนยิ่งขึ้น 

ตอนที่ 5 สรุปผลการสัมภาษณ์รอบที่ 3 

ผลการสัมภาษณ์รอบท่ี 3 พบว่า มีข้อมูลเกิดขึ้นท้ังหมด 5 ประเด็นได้แก่ ท่ีมาของการฝึกสติ 

วิธีการฝึกสติ ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา วิธีใช้การฝึกสติเป็น

เครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และผลท่ีเกิดขึ้น โดยข้อมูลของประเด็น ท่ีมาของ

การฝึกสติ วิธีการฝึกสติ ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา และวิธีใช้

การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นประเด็นท่ียืนยันผลการสัมภาษณ์

รอบท่ีผ่านมา ส่วนข้อมูลประเด็น ผลท่ีเกิดขึ้น เป็นประเด็นท่ีพัฒนาขึ้นจากผลการสัมภาษณ์รอบนี้ 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นว่า มีปฏิสัมพันธ์เกิดข้ึนเช่ือมโยงทุกประเด็น โดยมีประเด็น 

ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา เป็นประเด็นหลักท่ีท าหน้าท่ีเช่ือมโยง

ระหว่างประเด็นอื่น ๆ เข้าด้วยกัน ลักษณะความสัมพันธ์ท่ีเกิดขึ้นสามารถอธิบายได้ว่า ความสนใจ

หรือความทุกข์ในชีวิตพาให้นักจิตวิทยาฝึกสติ และเมื่อฝึกสติจนเกิดความตระหนักรู้แล้วก็ได้รับ

ประโยชน์ความตระหนักรู้นั้น จึงน าการฝึกสติไปประยุกต์ใช้ทั้งกับตัวเองและผู้รับบริการในชั่วโมง

การปรึกษาให้เกิดความตระหนักรู้กับร่างกายและความคิด อารมณ์ความรู้สึกของตน ท าให้เกิด

ประโยชน์ท้ังต่อกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ตัวผู้รับบริการ และตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาเอง 

ซึ่งเมื่อได้รับประโยชน์เช่นนี้  นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงกลับไปฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ  และน า

ประสบการณ์การฝึกสติท่ีเกิดความตระหนักรู้ในตัวเองมาใช้ประโยชน์ในชีวิตส่วนตัวและวิชาชีพต่อไป 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 7  

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีฐานราก โดยสร้างทฤษฏีจากข้อมูล มี

เป้าหมายเพื่อสร้างความเข้าใจในกระบวนการท างานของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติว่าจะ

น าการฝึกสติไปใช้ในวิชาชีพของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้อย่างไร มีรายละเอียดโดยสรุปดังต่อไปนี้ 

วัตถุประสงค์ในการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษากระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาท่ีมีประสบการณ์และฝึกสติมานานกว่า 5 ปี 

ผู้ให้ข้อมูล 

ผู้ให้ข้อมูลของการวิจัยครั้งนี้ คือ นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีประสบการณ์ท้ังเชิงวิชาชีพและ

การฝึกสติมาไม่ ต่ ากว่า 5 ปี  จ านวน 9 ราย โดยผู้วิ จัยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 

(purposeful sampling) เพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีตรงกับประเด็นท่ีต้องการศึกษา 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

งานวิจัยนี้ใช้วิธีเก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก แบบกึ่งโครงสร้าง (semi-structured 

interview) โดยมีแนวค าถามหลักในการสัมภาษณ์ แต่มีความยืดหยุ่นในการใช้ถ้อยค า ล าดับ รวมถึง

ค าถามเพิ่มเติม ให้ปรับได้ตามข้อมูลท่ีผู้ให้ข้อมูลน าเสนอ เพื่อให้การสัมภาษณ์เก็บข้อมูลไหลล่ืนตาม

สถานการณ์จริง และได้ประเด็นครอบคลุมทุกมิติของประสบการณ์ ผู้วิจัยเก็บข้อมูลด้วยเครื่อง

บันทึกเสียงกับผู้ให้ข้อมูลท้ังหมด 9 ราย โดยท าการสัมภาษณ์รายละ 3 รอบ ใช้เวลาแต่ละรอบ

ประมาณ 40-90 นาที 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลตามระเบียบวิธีวิจัยของการวิจัยเชิงคุณภาพแบบสร้างทฤษฏีจากข้อมูล 

ตามแนวทางของ Charmaz (2006) ผู้วิจัยเริ่มสัมภาษณ์แล้วน าข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์มา

ถอดความแบบค าต่อค า (Verbatim) เมื่อมีการสัมภาษณ์เป็นภาษาอังกฤษ ผู้วิจัยจะน าข้อมูลมา

ถอดความแบบค าต่อค าและแปลจากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย โดยผู้วิจัยเป็นผู้แปลภาษาจากอังกฤษ

เป็นไทยด้วยตนเอง จากนั้น ผู้วิจัยอ่านบทสัมภาษณ์ซ้ าไปมาหลายครั้งแล้วจึงด าเนินการก าหนดรหัส 

(initial coding) เพื่อจ าแนกข้อมูลท่ีมีความหมายเข้ากับเรื่องท่ีท าการวิเคราะห์ โดยเน้น 3 วิธีการ

หลักคือ การท ารหัสค าต่อค า (word-by-word-coding) เป็นการดูข้อมูลว่ามีค าท่ีใช้ซ้ ากัน การท ารหัส

ประโยคต่อประโยค (line-by-line coding) เป็นการดูข้อมูลทีละประโยคว่ามีความหมายว่าอย่างไร 

และการท ารหัสจากเหตุการณ์ (coding incident or incident) เป็นการเข้ารหัสตามเหตุการณ์หรือ

เรื่องเล่าท่ีปรากฏขึ้นบ่อย ผู้วิจัยน ารหัสท่ีก าหนดไว้มาท ารหัสเพ่งความสนใจ (focused coding) โดย

การน ารหัสค าต่อค า หรือประโยคต่อประโยค หรือเหตุการณ์ท่ีมีความหมายเดียวกันและ/หรือมี

ความถี่บ่อยครั้งมาจัดหมวดหมู่เข้าด้วยกัน จนมองเห็นคุณสมบัติ (property) ของข้อมูลและจัดแบ่ง

ออกเป็นประเด็น (category) โดยนักวิจัยใช้การเขียนบันทึก (memo-writing) ช่วยจัดประเภทของ

รหัสเพ่งความสนใจให้อยู่ในแต่ละประเด็นได้ดีขึ้น  จากนั้น ผู้วิจัยน าข้อมูลท่ีจัดกลุ่มประเด็นไว้มา

เช่ือมโยงและเรียบ เรียงหาความหมาย (selective coding) ท าให้ เห็นข้อ เสนอ เชิ งทฤษฏี 

(theoretical proposition) เพื่ออธิบายปรากฏการณ์ท่ีศึกษาหรือทฤษฏีให้ชัดเจนขึ้น แล้วด าเนินการ

ทดสอบข้อเสนอเชิงทฤษฏีนี้ด้วยการน ามายืนยันกับข้อมูลท่ีเก็บใหม่อีก ซ้ าไปมาจนกระท่ังเกิดการ

อิ่มตัวทางทฤษฏี (theoretical saturation) คือ ข้อมูลท่ีเก็บไม่มีความแตกต่างจากข้อมูลเดิม แม้

ข้อมูลใหม่เกิดขึ้นแต่ข้อมูลเหล่านั้นก็ไม่สามารถน ามาปรับข้อค้นพบเพิ่มเติมได้ ความสัมพันธ์ของ

แต่ละประเด็นไม่มีการเปล่ียนแปลง และสมมติฐานได้รับการตรวจสอบยืนยัน จึงน าทฤษฏีท่ีได้มาสรุป

กรอบแนวคิดได้ในท่ีสุด 

ช่วงของการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยมีการตรวจสอบผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการตรวจสอบ

กับอาจารย์ท่ีปรึกษา (peer debriefing) ตรวจสอบสามเส้าด้วยวรรณกรรม (literature triangulation) 

เมื่อผลการวิเคราะห์ข้อมูลเสร็จส้ินก็ยังตรวจสอบผลการวิเคราะห์ข้อมูลอีกครั้งกับผู้ให้ข้อมูล 

(member checking) เพื่อยืนยันผลการวิเคราะห์ข้อมูลว่าสอดคล้องกับประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 387 

นอกจากนั้น ผู้วิจัยยังมีการรายงานผลอย่างละเอียดครบถ้วนเพื่อสามารถตรวจสอบย้อนรอย (audit 

trail) ข้อมูลกลับไปได้ เพื่อให้ผลการวิจัยมีความน่าเช่ือถือมากท่ีสุด 

ในงานวิ จัยครั้ งนี้  ผู้ วิ จัย เลือก ใช้ เกณ ฑ์ ความน่ าเช่ือถือของงานวิ จัย เชิ ง คุณภาพ 

(trustworthiness) แบบ constructivism grounded theory ท่ี Charmaz (2006) ได้เสนอไว้ว่า

ประกอบไปด้วย มีความน่าเช่ือถือ (Credibility) เป็นการริ เริ่ม ส่ิงใหม่  (Originality) สะท้อน

ผลการวิจัย (Resonance) และ น าไปใช้ประโยชน์ได้ (Usefulness) โดยผู้วิจัยได้น าผลการวิจัยไป

ตรวจสอบกับเกณฑ์ท่ี Charmaz (2006) ได้ต้ังไว้ดังนี้ 

มีความน่าเช่ือถือ (Credibility) ผู้วิจัยได้ตรวจสอบข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ทั้ง 3 รอบ

จนเห็นว่าข้อมูลมีความสอดคล้องกัน เมื่อน าข้อมูลมาเปรียบเทียบกันด้วยการก าหนดรหัสก็พบว่า

ข้อมูลท่ีได้นั้นครอบคลุมหัวข้อและมีความอิ่มตัวท่ีสามารถอธิบายความเช่ือมโยงเหตุผลระหว่างข้อมูล

กับหัวข้อของการวิจัย 

เป็นการริเริ่มส่ิงใหม่ (Originality) เมื่อผู้วิจัยได้สรุปผลการวิจัยแล้วพบว่า ผลท่ีได้นั้นมีการ

น าเสนอข้อค้นพบใหม่ ซึ่งช่วยให้เห็นความส าคัญและเป็นแนวทางของการน าการฝึกสติเพื่อพัฒนา

นักจิตวิทยาการปรึกษาต่อไป 

สะท้อนผลการวิจัย (Resonance) โดยผู้วิจัยได้ท าการตรวจสอบผลการวิเคราะห์ข้อมูล

ด้วยการตรวจสอบกับอาจารย์ท่ีปรึกษา (peer debriefing) ตรวจสอบสามเส้าด้วยวรรณกรรม 

(literature triangulation) เมื่อผลการวิเคราะห์ข้อมูลเสร็จส้ินก็ยังตรวจสอบผลการวิเคราะห์ข้อมูล

อีกครั้งกับผู้ให้ข้อมูล (member checking) เพื่อยืนยันผลการวิเคราะห์ข้อมูลว่าสอดคล้องกับ

ประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น 

น าไปใช้ประโยชน์ได้ (Usefulness) ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์การวิจัยด้วยการตีความตามจริง

ท่ีเกิดขึ้นในสถานการณ์ท่ีผู้เข้าร่วมวิจัยเข้าไปมีส่วนร่วม และผลการวิเคราะห์สามารถน าไปต่อยอดแก่

งานวิจัยอื่นท่ีเกี่ยวข้องกับการพัฒนานักจิตวิทยาการปรึกษาและวิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือกับ

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา รวมท้ังเป็นแนวทางให้แก่นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีสนใจจะใช้

การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของตนในอนาคต 
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ผลการวิจัย 

ผลการศึกษาประสบการณ์การฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษา พบว่า ทฤษฏีฐานรากซึ่ง

เป็นทฤษฏีที่ได้จากข้อมูลของนักจิตวิทยาการปรึกษาที่ฝึกสตินั้น ประกอบไปด้วย 5 ประเด็นได้แก่ 

(1) ท่ีมาของการฝึกสติ (2) วิธีการฝึกสติ (3) ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการ

ปรึกษา (4) วิธีใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และ (5) ผลท่ีเกิดข้ึน 

โดยทฤษฏีได้อธิบายความสัมพันธ์ของท้ัง 5 ประเด็นไว้ดังนี้ 

ทฤฏีฐานรากเรื่องการใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

การใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา คือ การใช้การฝึกสติ

กับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษาและกับตัวผู้รับบริการในช่ัวโมงการปรึกษา เริ่มต้นจาก ท่ีมาของ

การฝึกสติ (1) ท่ีซึ่งแม้จะมีรายละเอียดท่ีแตกต่างกันไปในแต่ละคน แต่มีจุดร่วมกันคือ การเกิดจาก

ความสนใจในการฝึกสติด้วยตนเอง โดยเกิดจากการรับรู้ข้อมูลท้ังจากวิถีชีวิตและจากรายงานการวิจัย

ท่ีบอกว่าการฝึกสติมีประโยชน์ นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงอยากรู้ว่าการฝึกสตินั้นจะส่งผลอย่างไรกับ

ชีวิตของตน จึงเริ่มต้นฝึกสติ ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษาบางคนไม่ประทับใจกับการฝึกสติในช่วงแรก 

จึงหยุดการฝึกสติไปช่วงหนึ่ง แต่เมื่อได้พบกับครูผู้สอนการฝึกสติท่ีสามารถท าให้นั กจิตวิทยาการ

ปรึกษาเข้าใจวิธีการฝึกสติได้ จึงมีความศรัทธาต่อครูผู้สอนและฝึกสติมาอย่างต่อเนื่อง รวมท้ัง 

นักจิตวิทยาการปรึกษาบางคนประสบกับความทุกข์ในชีวิต สูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก อยู่ในภาวะ

เครียด พยายามท าส่ิงต่าง ๆ เพื่อจัดการกับความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นแล้ว แต่ไม่ได้ผล จนกระท่ังได้มีโอกาส

ฝึกสติและพบว่าสามารถอยู่กับความทุกข์เหล่านั้นได้ดีขึ้น ส่งผลให้นักจิตวิทยาการปรึกษาได้เริ่มฝึกสติ

ด้วยวิธีการต่าง ๆ ท่ีเหมาะสมกับตนเอง 

โดยวิธีการฝึกสติ (2) ที่นักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกฝนมี 3 ลักษณะ คือ การฝึกในรูปแบบ 

การฝึกในชีวิตประจ าวัน และการมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก โดยการฝึกในรูปแบบคือ การนั่งสมาธิ 

การเดินจงกรม เป็นการฝึกสติสมาธิขั้นพื้นฐานท่ีมีฐานจากพุทธศาสนา เป็นการฝึกสติท่ีใช้ในช่วง

เริ่มต้นของการฝึกสติ โดยการฝึกนี้ได้จากการฝึกด้วยตนเองจากการอ่านหนังสือและการฝึกกั บ

ครูอาจารย์แล้วกลับมาฝึกต่อด้วยตนเองอย่างสม่ าเสมอ พบว่าโดยเฉล่ียแล้วนักจิตวิทยาการปรึกษา
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ในงานวิจัยครั้งนี้จะนั่งสมาธิสัปดาห์ละ 3-4 วัน ครั้งละ 15-30 นาที แต่หากช่วงไหนไม่ค่อยมีเวลาอาจจะ

ลดเวลาลงหรืออาจเปล่ียนเป็นการเดินจงกรมหรือการฝึกสติในชีวิตประจ าวันแทน 

ส่วนการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน คือการน าความสนใจมาอยู่กับกิจกรรมท่ีท าอยู่ ใน

ชีวิตประจ าวันตามปกติ เช่น การเดินไปท างาน การล้างจาน ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษาเรียนรู้ท่ีจะ

เลือกการฝึกสติในชีวิตประจ าวันท่ีเข้ากับธรรมชาติและลักษณะการใช้ชีวิตของตน ซึ่งจากการ

วิเคราะห์ข้อมูลพบว่า นักจิตวิทยาการปรึกษามักฝึกสติกับกิจกรรมส้ัน ๆ อย่างหลากหลายในช่วงวัน 

ท าให้สามารถกลับมามีสติได้บ่อยครั้งในระหว่างวัน ท้ังการออกก าลังท่ีท าให้กลับมามีสติกับการ

เคล่ือนไหวของร่างกาย เช่น ไอกิโด โยคะ รวมถึงศิลปะบ าบัด ซึ่งส่ิงท่ีท าให้นักจิตวิทยาการปรึกษา

ยังคงฝึกสติอยู่อย่างสม่ าเสมอเป็นระยะเวลายาวนานคือ การมีค าสอนหรือหลักจากครูบาอาจารย์

ไว้เป็นเครื่องยึดเหนี่ยว ท าให้สามารถระลึกถึงและกลับไปฝึกสติได้อย่างมีทิศทางในชีวิตประจ าวัน

ของตน 

เมื่อฝึกสติด้วยวิธีการต่าง ๆ ข้างต้นอย่างสม่ าเสมอ จึงเกิดประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเอง

ของนักจิตวิทยาการปรึกษา (3) โดยส่ิงส าคัญส่ิงหนึ่งท่ีเกิดขึ้นคือ ความตระหนักรู้ เป็นการรู้ตัวว่าก าลัง

เกิดอะไรขึ้นในความคิด ความรู้สึก ภายในตนเอง เหมือนกับครูอยู่กับตัวเองตลอดเวลา ช่วยให้รับรู้

พฤติกรรมของตนเองกับส่ิงท่ีอยู่รอบตัวได้ชัดเจนมากขึ้น ละเอียดมากขึ้น 

ความตระหนักรู้ส่งผลให้นักจิตวิทยาการปรึกษาได้รับประโยชน์ในมิติชีวิตส่วนตัว คือ 

ความสามารถในการก ากับตนเอง มองเห็นกระบวนการทางจิตใจท่ีเกิดขึ้น โดยเฉพาะความโกรธ 

ความกลัว และอารมณ์ทางด้านลบอื่น ๆ ซึ่งเมื่อเกิดการมองเห็นเช่นนี้ก็สามารถเลือกท่ีจะคิด กระท า 

ต่ออารมณ์เหล่านั้นได้อย่างมีอิสระมากขึ้น ไม่ไหลไปตามอารมณ์เช่นแต่ก่อน และความตระหนักรู้นั้น

ท าให้นักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดความเท่าทันต่อส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายในใจและเข้าใจต่อความทุกข์ท่ีเกิดข้ึน

ในชีวิตมากขึ้น ยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึ้น ไม่จมอยู่กับความทุกข์นานอย่างแต่ก่อน ท าให้นักจิตวิทยาการปรึกษา

สามารถกลับมาสู่ความจริงตรงหน้าได้ดีขึ้น 

เมื่อมีประสบการณ์ตรงในการฝึกสติ นักจิตวิทยาการปรึกษาได้พิจารณาประสบการณ์ในการ

ฝึกสติและเห็นถึงความส าคัญว่า การฝึกสติเป็นเครื่องมือหนึ่งท่ีสามารถน ามาใช้ได้ในการปรึกษาเชิง

จิตวิทยากับท้ังตัวเองและผู้รับบริการได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษาท างานได้
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อย่างมีคุณภาพและมีทิศทางมากขึ้น ช่วยให้เกิดบรรยากาศท่ีดีในการปรึกษา ช่วยป้องกันการถ่ายโอน

ความรู้สึกทางด้านลบจากผู้รับบริการท่ีมาสู่ตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ ลดความเหนื่อยล้าและ

เครียดจากการท างาน นอกจากนั้น ยังเห็นว่าการฝึกสตินั้นประยุกต์เข้ากับทักษะเทคนิคทางจิตวิทยา

ได้เป็นอย่างดี และวิธีการฝึกสติมีความสอดคล้องกับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เพราะหนึ่ง

ในเป้าหมายของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาคือ ต้องการให้ผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ในตนเอง เพื่อ

คล่ีคลายโจทย์ปัญหาของตน และหนึ่งในวิธีท่ีจะท าให้เกิดความตระหนักรู้คือการฝึกสติ แต่การฝึกสติ

เพียงอย่างเดียวไม่พอต่อการแก้โจทย์ของชีวิต ต้องมีกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาร่วมด้วยใน

การช่วยให้ผู้รับบริการตระหนักรู้ในทางเลือกของตนได้ชัดเจนยิ่งขึ้น จึงเกิดความคิดน าการฝึกสติมาใช้

ในช่ัวโมงการปรึกษา 

ท้ังนี้ นักจิตวิทยาการปรึกษาได้น าการฝึกสติมาใช้ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 2 ส่วน 

คือ ใช้กับตัวเองและใช้เป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยากับผู้รับบริการ 

โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาต่างรายงานตรงกันว่า เมื่อฝึกสติอย่างสม่ าเสมอจนการฝึกสติเป็น

ส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตแล้ว การฝึกสติจะเกิดขึ้นในช่ัวโมงการปรึกษากับตนเองเป็นล าดับแรก ซึ่ง

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติจะใช้การฝึกสติกับตัวเองทุกครั้งในช่ัวโมงการปรึกษา โดยวิธีการ

เบื้องต้นท่ีใช้กับตนเองในช่ัวโมงการปรึกษา คือ การฝึกสติด้วยการกลับมาสู่ร่างกาย เพราะเป็นวิธีท่ีง่าย

และพาให้ความคิดท่ีก าลังว้าวุ้น หรือหลุดไปกับความรู้สึกท่ีท่วมท้นได้กลับมาสู่ปัจจุบันขณะได้อย่าง

รวดเร็ว และอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่างเต็มท่ีต่อไป โดยวิธีกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสตินี้จะเป็น

วิธีท่ีเรียบง่าย ไม่เป็นท่ีสังเกตของผู้รับบริการ เช่น ถูนิ้วมือเบา ๆ ให้สติกลับมาอยู่ ท่ีนิ้วท่ีถูกันอยู่ 

หายใจอย่างมีสติ หรือมองเท้าของตนเองแวบหนึ่งเพื่อให้กลับมาอยู่กับการวางท่าทางของตนใน

ปัจจุบัน ช่วยให้กลับมาต้ังหลักและอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่างเต็มท่ีอีกครั้ง 

นอกจากการกลับมาสู่ร่างกายแล้ว ส่ิงหนึ่งท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาจะตระหนักรู้คือ อารมณ์ 

ความคิด ความรู้สึก ของตนเอง ท าให้สามารถเลือกท่ีจะไม่จมไปกับอารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ความ

คาดหวังบางอย่างท่ีมาจากนิสัย ความเคยชิน หรือการมีตัวตนท่ีถูกกระทบแล้วรู้สึกขัดหูขัดใจบางประโยค

ของผู้รับบริการ รวมท้ัง เมื่อฟังเรื่องราวของผู้รับบริการท่ีใกล้เคียงกับประเด็นท่ีตนประสบอยู่  แล้ว

แวบนึกถึงเรื่องราวของตนขึ้นมาระหว่างช่ัวโมงการปรึกษา นักจิตวิทยาการปรึกษาจะฝึกสติรับรู้ถึง

ส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นภายในใจเหล่านั้นอย่างชัดเจน แล้วพิจารณาว่าส่ิงเหล่านั้นมีประโยชน์กับผู้รับบริการ
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หรือกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาหรือไม่ แล้วเลือกพฤติกรรมท่ีจะอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้

อย่างเหมาะสมต่อไป 

การฝึกสติกับตนเองในช่ัวโมงการปรึกษา ท าให้นักจิตวิทยาการปรึกษาได้รับประโยชน์คือ 

หยุดแล้วเห็นทางเลือก ยอมรับความผิดพลาดของตนท่ีเกิดขึ้นในช่ัวโมงการปรึกษา อยู่กับผู้รับบริการ

ได้ดีขึ้น และเข้าใจประสบการณ์การฝึกสติของผู้รับบริการ 

ความสามารถในการหยุด เป็นท้ังการหยุดความคิดท่ีก าลังเกิดขึ้นเมื่อเกิดความรู้สึกด้านลบข้ึน 

ไม่ให้ความคิดกระตุ้นให้รู้สึกมากกว่าเดิม หรือหยุดอารมณ์บางอย่าง เช่น เมื่อรู้สึกหงุดหงิดกับค าพูด

ของผู้รับบริการ หรือก าลังเกิดความร่วมรู้สึกไปกับเรื่องราวของผู้รับบริการมากเกินไป รวมท้ัง

ความรู้สึกอยากช่วยเหลือผู้รับบริการท่ีท่วมท้นขึ้นมา นักจิตวิทยาการปรึกษาก็จะฝึกสติด้วยการ

กลับมาอยู่กับร่างกายให้เกิดความตระหนักรู้ยิ่งขึ้น ท าให้สามารถชะลอความหงุดหงิด ความรู้สึกร่วม 

หรือความอยากช่วยเหลือท่ีท่วมท้นเกินไปนั้นลง จากนั้นจะเห็นถึงทางเลือกของความคิด พฤติกรรม 

การพูด ท่ีตนสามารถกลับมาอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้อีกครั้งอย่างเต็มท่ี เช่น รอและถอยตัวเอง

ออกมาจากความรู้สึกเหล่านั้น ฟังผู้รับบริการ แล้วใช้ทักษะเชิงจิตวิทยาท่ีเหมาะสมต่อไป 

เมื่อฝึกสติจนเกิดความตระหนักรู้ขึ้นแล้ว ท าให้นักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดพื้นท่ีให้กับตัวเอง

มากขึ้น เห็นว่าในบางครั้งเกิดความคิด ความรู้สึก ตัดสิน วิพากษ์วิจารณ์ ด้านลบต่อตนเองหรือ

ผู้รับบริการขึ้นได้ แต่ไม่ให้ความคิดความรู้สึกเหล่านั้นเกิดขึ้นต่อจนเป็นอิทธิพลและกระทบต่อ

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา การฝึกสติช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษายอมรับตนเองท่ี

ผิดพลาด รวมถึงวางความคิดเหล่าได้ง่ายกว่าแต่ก่อน โดยเรียนรู้การปล่อยวางความคิดต าหนิตนเอง

ท่ีไม่เป็นประโยชน์ต่อกระบวนการ เช่น การถามตนเองว่า ความคิดเหล่านี้จ าเป็นต้องใส่ใจตอนนี้

หรือไม่ และหากได้ค าตอบว่าไม่ ก็จะตอบตนเองในใจว่าจะขอวางความคิดนี้ลงก่อนแล้วกลับมา

ใคร่ครวญเมื่อมีเวลาหลังจากจบช่ัวโมงการปรึกษาแล้ว แล้วกลับมาอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่าง

เต็มท่ีอีกครั้งหนึ่ง 

การเกิดความตระหนักรู้ในตนเองไม่เพียงแต่ช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษากลับมารับรู้ตนเอง

ได้ชัดเจนขึ้นหากยังช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถรับรู้ ยอมรับ และอยู่กับผู้รับบริการได้อย่าง

มีคุณภาพมากขึ้น ลดพฤติกรรมการกระท าท่ีเป็นอัตโนมัติของตัวเองลง ไม่สติแตกเมื่ออยู่กับ

ผู้รับบริการบางรายท่ีท าให้เกิดความรู้สึกยากท่ีจะอยู่ด้วย โดยสามารถเลือกค าพูดหรือการกระท าต่อ
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ผู้รับบริการได้อย่างเหมาะสม ส่ือสารกับผู้รับบริการได้ตรงประเด็นชัดเจน เอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการ

เลือกทางออกของตนเองได้อย่างอิสระ รวมท้ังสามารถอดทนรอผู้รับบริการท่ียังไม่พร้อมและยังเลือก

ท่ีจะอยู่กับความทุกข์ของตน นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้การฝึกสติท าให้เกิดความตระหนักรู้และเข้าใจ

ถึงความไม่พร้อมของผู้รับบริการ เรียนรู้ท่ีจะยอมรับค าพูดจากผู้รับบริการท่ีขัดหูหรือท า ให้ตนรู้สึก

โกรธ สลัดพลังงานด้านลบจากผู้รับบริการจากใจได้เร็วขึ้น แล้วกลับมาสู่ความมั่นคงทางใจในช่ัวโมง

การปรึกษาได้อีกครั้ง 

ในส่วนวิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยากับ

ผู้รับบริการ (4) แบ่งออกเป็น วิธีการใช้การฝึกสติในช่วงแรก กับวิธีการใช้การฝึกสติสร้างความ

ตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ 

ในช่วงเริ่มต้นกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา นักจิตวิทยาการปรึกษาจะยังไม่รีบ

น าเสนอวิธีการฝึกสติในฐานะเครื่องมือให้แก่ผู้รับบริการ แต่จะสังเกตผู้รับบริการก่อน ผ่านภาษากาย 

การแต่งกาย และการพูดจา ซึ่งจะรับรู้ได้ว่าผู้รับบริการมีความพร้อมหรือไม่พร้อมอย่างไร โดยหาก

ผู้รับบริการยังไม่พร้อมต่อการฝึกสติจะมีค าพูดที่จดจ่ออยู่กับเรื ่องของตัวเองโดยไม่รับรู้ถึงสิ่งอื ่น  

เล่าเรื่องกระโดดไปมา มีค าพูดด้านลบกับตัวเองท่ีแสดงถึงความว้าวุ่นไม่สามารถหยุดนิ่งได้ อีกทั้ง  

เมื่อมีการสร้างความไว้วางใจและเกิดความคุ้นเคยกับผู้รับบริการมากขึ้น นักจิตวิทยาการปรึกษาก็จะ

สามารถสังเกตสีหน้า แววตา ลักษณะภายนอกของผู้รับบริการได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น หากนักจิตวิทยา

การปรึกษาสังเกตได้ว่าผู้รับบริการยังอยู่ในความไม่พร้อมเช่นนี้  ก็จะใช้ทักษะการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

และกระบวนการทางจิตวิทยาอยู่กับผู้บริการในเบื้องต้นก่อน แล้วจึงค่อยสังเกตต่อไปเรื่อย ๆ ว่า

ผู้รับบริการจะเกิดความพร้อมต่อการฝึกสติขึ้นเมื่อใด 

ในขณะเดียวกัน นักจิตวิทยาการปรึกษาจะไม่ใช้ค าว่า ฝึกสติ ในภาษาไทย หรือค าว่า 

mindfulness ส าหรับภาษาอังกฤษ และจะไม่ชวนให้ฝึกสติด้วยการบอกว่า มานั่งสมาธิกัน มาฝึกสติกัน 

เพื่อป้องกันไม่ให้ผู้รับบริการเกิดอคติกับการฝึกสติเพราะคิดว่าเป็นเรื่องของศาสนา เพราะผู้รับบริการ

บางคนอาจมีประสบการณ์และการรับรู้เกี่ยวกับค าว่า ฝึกสติ แตกต่างกันไป แต่จะใช้กระบวนการหรือ

ภาษาของจิตวิทยามาทดแทน หรือหากใช้ค าว่าฝึกสติก็จะอธิบายให้ผู้รับบริการเข้าใจว่าเป็นวิธีการฝึก

ในรูปแบบของกระบวนการทางจิตวิทยา เป็นการท างานของสมองและศิลปะในการใช้ชีวิต ไม่ใช่

พิธีกรรมทางศาสนา โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาอาจน าเสนอการฝึกสติแก่ ผู้รับบริการอย่าง
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ตรงไปตรงมา เช่น การบอกกับผู้รับบริการให้ฝึกตามลมหายใจด้วยกันสัก 5 นาทีในช่วงแรกของช่ัวโมง

การปรึกษา ถามผู้รับบริการซ้ าเรื่อย ๆ ว่า รู้สึกอย่างไร คิดอย่างไร รับรู้ถึงการขยับขา วางตัวของ

ตัวเองขณะนี้อย่างไรบ้าง 

อีกวิธีหนึ่งท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ในช่วงแรกคือ อธิบายหรือมีเอกสารให้อ่านประกอบ

เพื่อให้ผู้รับบริการเข้าใจถึงประโยชน์ของการฝึกสติว่า นักจิตวิทยาการปรึกษาไม่สามารถไปอยู่ร่วมด้วย

ในทุกขณะของชีวิต ซึ่งแบบฝึกหัดหรืออุปกรณ์เหล่านี้จะเป็นเครื่องมือท่ีจะช่วยให้ผู้รับบริการน าไปใช้

เพื่อจัดการกับปัญหาของตัวเองในชีวิตประจ าวัน เช่น เป็นวิธีผ่อนคลายร่างกายและความคิด หรือเป็น

ขั้นแรกของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเป้าหมายของผู้รับบริการ โดยจะให้ฝึกในช่ัวโมงการปรึกษา

เบ้ืองต้น แล้วกลับไปฝึกต่อในชีวิตประจ าวัน และน าประสบการณ์มาคุยกันต่อในช่ัวโมงการปรึกษา

ครั้งต่อ ๆ ไป 

เมื่อผู้รับบริการเกิดความพร้อมในการฝึกสติแล้ว นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงใช้การฝึกสติใน

ฐานะเครื่องมือกับผู้รับบริการในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาต่อไป โดยสามารถจ าแนก

วิธีการใช้การฝึกสติเพื่อสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการได้ 2 วิธี คือ วิธีการรับรู้ร่างกาย และ 

วิธีการรับรู้ความคิดความรู้สึก 

วิธีการรับรู้ร่างกาย ร่างกายเป็นส่ิงแรกท่ีบุคคลจะสัมผัสได้เป็นล าดับแรกเมื่อมีสติ จากนั้นจึง

จะค่อยรับรู้ส่ิงท่ีอยู่รอบตัวและสัมผัสถึงความรู้สึกท่ีละเอียดลึกซึ้งภายในใจ นักจิตวิทยาการปรึกษาจึง

เอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการได้ฝึกสติด้วยการรับรู้ร่างกายด้วยทักษะและเทคนิคทางจิตวิทยาท่ีแตกต่าง

กันไป คือ 

ฝึกหายใจ นักจิตวิทยาการปรึกษาจะเอื้อให้ผู้รับบริการได้รับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นให้ชัดเจนยิ่งขึ้นด้วย

การบอกแก่ผู้รับบริการให้กลับมาอยู่กับลมหายใจ และสังเกตถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในร่างกายอย่างมีสติ 

โดยอาจกล่าวว่า 

“เรามาหายใจกันสักหน่อยนะ เธอรับรู้ข้างในร่างกายขณะนี้ว่าเป็นยังไง” 

“พอเล่าเรื่องนี้ มัน มีผลต่อร่างกาย ต่อความรู้สึก ต่อลมหายใจเรายังไงไหม ร่างกายก าลัง

ส่งสัญญาณ หรือ บอกเราว่าอะไร ลมหายใจนี้ก าลังบอกเราว่าอะไร ยังไงกับเรื่องนี้” 
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การถามเพื่อให้เกิดความตระหนักรู้ทางกาย เป็นการใช้ทักษะการถามค าถามปลายเปิดเพื่อให้

ผู้รับบริการได้กลับมาท่ีร่างกาย โดยอาจถามว่า 

“เธอรับรู้ร่างกายของเธออย่างไรตอนท่ีรู้สึกแย่ รู้สึกผิดหวัง เธอรับรู้ได้ไหม” 

“ในร่างกายของคุณรู้สึกอย่างไรตอนท่ีคุณก าลังโกรธ” 

รวมถึง สามารถถามถึงการเปล่ียนแปลงท่าทางขณะก าลังนั่งคุยกันอยู่ในช่ัวโมงการปรึกษา 

เพื่อพาให้ผู้รับบริการกลับมาอยู่ร่างกายอย่างมีสติได้เช่นกัน 

“รู้สึกไหมครับ ขาขยับ เมื่อสักครู่” 

ฝึก body scan เป็นวิธีการท่ีเหมาะกับผู้รับบริการท่ีมักปฏิเสธความรู้สึก ให้ได้สัมผัสกับ

ร่างกายอีกครั้ง ซึ่งนับได้ว่าเป็นการฝึกสติ หรือ mindfulness base intervention วิธีหนึ่ง แม้รูปแบบ

จะเป็นเทคนิคของกลุ่มพฤติกรรมนิยมก็ตาม แต่จุดมุ่งหมายของการฝึกสติด้วย body scan นั้น คือให้

ผู้รับบริการได้สัมผัสกับร่างกายและความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นอย่างมีสติและไม่ ตัดสิน ซึ่งแตกต่างจาก

เป้าหมายของการฝึก body scan ของกลุ่มพฤติกรรมนิยมท่ีใช้เพื่อให้เกิดความผ่อนคลาย 

การฝึกสติอย่างมีบทน า เป็นวิธีท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาน าเสนอการฝึกสติโดยมีบทพูดอย่าง

เป็นขั้นตอน น าให้ผู้รับบริการได้สัมผัสส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในร่างกายและส่ิงแวดล้อม รวมถึงความคิดโดย

ไม่ตัดสิน เช่น 

“รับรู้ถึงความเป็นอยู่ของตัวเองอย่างไม่ตัดสิน เช่น ถ้าเกิดเท้าวางท่ีพื้น มันเป็นยังไง มันเย็น

มันแข็งมันอะไร ก็รับรู้ไปตามท่ีเป็น ไม่ตัดสินมัน แยกตัวเองออกมาสัง เกต ความรู้สึก หรือถ้ามี

ความคิดขึ้นมาก็เห็นความคิด” 

การบ้าน หากผู้รับบริการเริ่มคุ้นเคยกับการฝึกสติในชั่วโมงการปรึกษาแล้ว นักจิตวิทยา

การปรึกษาจะให้การบ้านแก่ผู้รับบริการ เช่น ให้ฝึกสังเกตส่ิงท่ีอยู่รอบตัวในชีวิตประจ าวัน ว่ามีผลต่อ

ตัวผู้รับบริการอย่างไร เป็นการฝึกรับรู้ส่ิงท่ีอยู่รอบตัวอย่างมีสติ แล้วน าส่ิงท่ีเกิดขึ้นมาคุยกันในช่ัวโมง

การปรึกษาครั้งต่อไป 

วิธีการรับรู้ความคิดความรู้สึก นักจิตวิทยาใช้เทคนิคและทักษะเชิงจิตวิทยา เช่น การถาม 

การขยายความ การสะท้อนความรู้สึก รวมถึงการให้ความรู้ เพื่อให้ผู้รับบริการฝึ กสติ เพื่อเกิด
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ความตระหนักรู้ในความรู้สึกมากขึ้น เช่น ฝึกระบุความคิดท่ีเกิดขึ้นให้ชัดเจน มากกว่าท่ีจะพยายาม

หยุดความคิด แล้วฝึกที่จะมองเห็นว่าความคิดความรู้สึกเหล่านั้นจะคงอยู่สักพักแล้วหายไป หรือ

ฝึกวางความคิดท่ีไม่เป็นประโยชน์หรือความคิดกดดันตัวเองลง ซึ่งนอกจากจะฝึกในห้องการปรึกษาแล้ว 

นักจิตวิทยาการปรึกษายังให้ผู้รับบริการได้ฝึกการรับรู้สิ่งท่ีอยู่รอบตัวในชีวิตประจ าวัน แล้วน าส่ิงท่ี

เกิดขึ้นมาคุยกันในช่ัวโมงการปรึกษาครั้งต่อไป โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาอาจใช้ค าพูดดังต่อไปนี้  

เพื่อช่วยเอื้ออ านวยผู้รับบริการได้รับรู้ความคิดความรู้สึกของตนได้ชัดเจนมากขึ้น 

“เธอรู้สึกยังไงกับเรื่องนี้นะ” 

“เธอหมายความว่ายังไงท่ีเธอบอกว่าเธอรู้สึกอย่างนี้” 

“เธอเข้าใจตัวเองว่ายังไงเกี่ยวกับเรื่องท่ีเธอเล่าให้ฉันฟังเมื่อกี้” 

“ใจของเธอเป็นอย่างไรบ้าง” 

“คุณรู้สึกยังไงกับเรื่องท่ีเกิดขึ้น” 

“ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นกับเหตุการณ์นี้ หมายความว่าอย่างไรส าหรับคุณ” 

“คุณเข้าใจตัวเองว่ายังไงบ้างเกี่ยวกับเรื่องท่ีเล่าให้ฉันฟัง” 

“มาวันนี้ รู้สึกเป็นยังไง บวกหรือลบ” 

จะเห็นได้ว่า การใช้การฝึกสติในฐานะเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยานั้น

สามารถประยุกต์เข้ากับทักษะเทคนิคของจิตวิทยาได้หลากหลาย ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมี

ประสบการณ์การฝึกสติจะสามารถเข้าใจประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นของผู้รับบริการได้ว่า การฝึกสตินั้น

มีความยากง่ายแตกต่างกันไปในแต่ละคน บางคนสามารถรับรู้ด้วยวิธีหนึ่ง แต่อีกคนใช้วิธีอื่นได้ผล

ดีกว่า รวมถึงเข้าใจว่าบางครั้งก็เกิดความขี้เกียจในการฝึกสติเมื่อต้องกลับไปฝึกสติเองท่ีบ้าน ท าให้

นักจิตวิทยาการปรึกษายอมรับประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นของผู้รับบริการได้ และหาวิธีเอื้ออ านวยได้อย่าง

เหมาะสมต่อไป โดยพิจารณาจากความแตกต่างกันท้ังด้านบุคลิกภาพ ความถนัด ตลอดจนลักษณะ

ของโจทย์ปัญหา แล้วนักจิตวิทยาการปรึกษาจะประยุกต์ทักษะทุกอย่างเข้าด้วยกัน ให้เหมาะสมกับ

ผู้รับบริการแต่ละรายอย่างสร้างสรรค์ เช่น ฝึกเมตตาตนเอง การกอดอย่างมีสติ การใช้ศิลปะเป็น

ส่ือกลางของการฝึกสติ เป็นต้น 
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กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือนั้น 

ส่งผลต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด ต่อตัวผู้รับบริการ และตัวนักจิตวิทยาการปรึกษา (5) ดังนี้ 

เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดความตระหนักรู้ในตนเอง มีความเท่าทัน ยืดหยุ่นต่อตนเอง

ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา จึงสามารถอยู่กับผู้รับบริการได้อย่างเต็มท่ี ซึ่งผู้รับบริการก็

สามารถรับรู้การด ารงอยู่ของนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ เกิดความไว้วางใจ ส่งผลด้านบวกต่อ

สัมพันธภาพในการบ าบัด โดยผู้รับบริการมีความมั่นคงมากขึ้น พึ่งพิงนักจิตวิทยาการปรึกษาน้อยลง 

และนักจิตวิทยาการปรึกษาก็ไม่เร่งรัดให้ผู้รับบริการเป็นไปตามใจตน แต่อยู่กับกระบวนการแต่ละ

ขณะได้ดีขึ้น 

ในขณะเดียวกัน เมื่อผู้รับบริการได้ฝึกสติและเกิดความตระหนักรู้ในตนเองก็เกิดความเท่าทัน

ในตนเองและเข้าใจปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับตนได้ชัดเจนขึ้น สามารถส่ือสารให้นักจิตวิทยาได้ฟังอย่าง

ตรงไปตรงมา ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติก็จะมีความละเอียดและไวเพียงพอท่ีจะรับรู้การส่ือสาร

ของผู้รับบริการเช่นนั้น แล้วส่ือสารกลับไปด้วยทักษะและเทคนิคทางจิตวิทยาท่ีมีสติเป็นองค์ประกอบ 

ท าให้ผู้รับบริการรู้สึกว่ามีคนเข้าใจตนอย่างแท้จริงยิ่งขึ้นไปอีก สัมพันธภาพในการบ าบัดก็ยิ่งดีขึ้น

ไปอีก 

อีกท้ัง นักจิตวิทยาการปรึกษาสังเกตเห็นว่า เมื่อผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้แล้ว ส่ิงท่ี

เกิดขึ้นเป็นล าดับแรกคือ สามารถรับรู้ส่ิงต่าง ๆ ได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น โดยผู้รับบริการได้ฝึกสติกลับมา

อยู่กับลมหายใจ แล้วสังเกตถึงความเกิดขึ้น ต้ังอยู่ ดับไป ของอารมณ์ได้ ก็สามารถเรียนรู้ท่ีจะอยู่กับ

อารมณ์และความคิดต่าง ๆ ของตนได้เป็นมากขึ้น เข้าใจตัวเองและโจทย์ปัญหาของตัวเองมากขึ้น  

ซึ่งส าหรับผู้รับบริการบางราย เพียงการตระหนักรู้และชัดเจนเช่นนี้ก็ท าให้คลายจากความทุกข์ได้แล้ว 

นอกจากนั้น นักจิตวิทยาการปรึกษายังสังเกตเห็นว่า สติและความตระหนักรู้ท าให้เกิดปัญญา 

โดยผู้รับบริการท่ีฝึกสติจนเกิดความตระหนักรู้บางรายก็สามารถเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง และเกิด

การคล่ีคลายได้ด้วยตนเอง เกิดการเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรมบางอย่างได้ และเลิกไหลไปกับ

ความคิดอย่างแต่ก่อน ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษาจะเอื้ออ านวยด้วยกระบวนการการปรึกษา ท่ี

เหมาะสมกับภาวะของผู้รับบริการในขณะนั้นต่อไป เพราะบางครั้ง เพียงการมีสติตระหนักรู้ก็ไม่

เพียงพอต่อการจัดการกับปัญหาบางเรื่อง ซึ่งเมื่อผู้รับบริการได้ฝึกสติท้ังในและนอกช่ัวโมงการปรึกษา 

จนเกิดความช านาญแล้ว ผู้รับบริการจึงมีอุปกรณ์ไปใช้กับตนเองในชีวิตประจ าวัน เช่น น าการตาม
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ลมหายใจอย่างมีสติไปใช้ก่อนท่ีจะพูดอะไร ช่วยให้หยุดคิดได้สักครู่ ท าให้เกิดความตระหนักรู้ในตนเอง

มากขึ้น มีทิศทางในการด าเนินชีวิตมากขึ้นก่อนท่ีจะท าพฤติกรรมต่าง ๆ ลงไปอย่างเคยชินแบบ

เมื่อก่อน โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถสังเกตเห็นถึงความเปล่ียนแปลงของผู้รับบริการจาก

ลักษณะภายนอก บุคลิก สีหน้า ท่าทาง ของผู้รับบริการได้ว่าผู้รับบริการฝึกสติแล้วเกิดความ

เปล่ียนแปลงไปอย่างไรบ้าง รวมท้ัง ผู้รับบริการจะเล่าถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นเมื่อได้น าการฝึกสติไปใช้ในชีวิต

ของตนให้นักจิตวิทยาการปรึกษาฟัง ซึ่งมี ผู้รับบริการบางรายท่ีสนใจฝึกสติในรูปแบบเพิ่มเติม 

นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงให้ข้อมูลเกี่ยวกับหลักสูตรการฝึกสติให้ผู้รับบริการได้ตัดสินใจเลือกเรียนเอง

ต่อไป 

ส่วนผลท่ีเกิดขึ้นต่อตัวนักจิตวิทยาการปรึกษา คือ นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติจนเกิด

ความตระหนักรู้เห็นว่า การฝึกสติช่วยส่งเสริมทักษะและเทคนิคทางจิตวิทยาของตนเอง โดยสามารถ

เลือกใช้ทักษะ และเทคนิคทางจิตวิทยามาใช้ร่วมกับการฝึกสติเพื่อให้ผู้รับบริการได้ฝึกสติและ เกิด

ประสบการณ์ของความตระหนักรู้ขึ้น เช่น ทักษะการถามที่สามารถตั้งค าถามที่เอื้อให้ผู้รับบริการ

ได้ส ารวจถึงประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นจากการฝึกสติได้ตรงประเด็น และเป็นประโยชน์ต่อเป้าหมายของ

ผู้รับบริการมากข้ึน 

เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษารับรู้ถึงผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด ผลท่ีเกิดขึ้นต่อ

ผู้รับบริการ และผลท่ีเกิดขึ้นต่อตนเองในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษา รวมถึงประโยชน์ในมิติชีวิต

ส่วนตัว ดังที่กล่าวไปข้างต้นแล้ว จึงกลับไปฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ และน าการฝึกสติมาใช้ในชั่วโมง

การปรึกษากับตัวเอง กับผู้รับบริการต่อไป เพราะเห็นแล้วว่า หากฝึกสติอย่างสม่ าเสมอจะช่วยให้ด ารง

ความตระหนักรู้ให้เกิดขึ้นได้ เมื่อก าลังของสติหรือสมองเกิดความเคยชินต่อการฝึกสติ ก็จะท าให้เกิด

ความตระหนักรู้และเกิดประโยชน์อย่างท่ีเคยได้รับได้อีก 

สรุปทฤษฏีฐานรากการใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

สามารถกล่าวโดยสรุปได้ว่า ทฤษฏีฐานรากการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา แสดงให้เห็นว่ากระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีใช้การฝึกสติเป็น

เครื่องมือ นักจิตวิทยาการปรึกษาจะฝึกสติกับตัวเองจนเกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษาเป็น

ปัจจัยขับเคล่ือนให้เกิดความเท่าทันในตนเองเมื่ออยู่กับผู้รับบริการในช่ัวโมงการปรึกษา ท าให้พัฒนา
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ความสามารถในการใช้ทักษะและเทคนิคทางจิตวิทยาท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการ เกิดสัมพันธภาพท่ีดี

ในการบ าบัดท่ีผู้รับบริการให้ความร่วมมือมากขึ้น อีกท้ัง เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาน าเสนอการฝึกสติ

ในฐานะอุปกรณ์ให้แก่ผู้รับบริการได้ฝึกจนเกิดประสบการณ์ของความตระหนักรู้ผ่านวิธีการรับรู้

ร่างกาย หรือวิธีการรับรู้ความคิดความรู้สึก หรือวิธีท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาเห็ นว่าเหมาะสมกับ

ผู้รับบริการ ท าให้ผู้รับบริการเกิดความเท่าทันและเข้าใจปัญหาของตนเอง รวมทั้งมีอุปกรณ์ไปใช้

ในชีวิตประจ าวัน โจทย์ปัญหาของผู้รับบริการจึงคล่ีคลายได้เป็นล าดับ ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกสติ

จนเกิดประสบการณ์ความตระหนักรู้ในตนเองแล้วได้รับประโยชน์ท้ังชีวิตส่วนตัวและวิชาชีพ รวมถึง

การเห็นว่าการใช้สติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาส่งผลต่อสัมพันธภาพ

การบ าบัดและตัวผู้รับบริการด้านบวก จึงกลับมาฝึกสติอย่างสม่ าเสมอต่อไป สามารถแสดงโมเดล

ทฤษฏีฐานรากการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้ดังภาพท่ี 37 
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ภาพท่ี 37 ทฤษฏีฐานรากการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

อธิบายได้ว่า แผนภาพนี้คือประสบการณ์การฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษา โดยเริ่มจาก

ท่ีมาของการฝึกสติ ท าให้นักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกสติด้วยวิธีการต่าง ๆ เป็นฐาน (1 -> 2) เมื่อ

นักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกสติและได้รับประโยชน์ของการฝึกสติท้ังในชีวิตส่วนตัว กับน าไปใช้กับตัวเอง

ในช่ัวโมงการปรึกษาแล้วพบว่าตนอยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น ใช้ทักษะเทคนิคทางจิตวิทยาได้เหมาะสมขึ้น 

1 ท่ีมาของการฝึกสติ 

2 วิธีการฝึกสติ 

3 ประสบการณ์ 

การฝึกสติกับตัวเองของ 

นักจิตวิทยาการปรึกษา 

4 วิธีใช้การฝึกสติ 

เป็นเครื่องมือในกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

5 ผลท่ีเกิดขึ้น 
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ท าให้สัมพันธภาพในการบ าบัดพัฒนาไปในเชิงบวก (3 -> 5) นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงกลับมาฝึกสติ

อย่างสม่ าเสมอ วนเป็นวงจรของการฝึกสติกับตนเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา (5 -> 3) 

นอกจากนั้น เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาน าเสนอการฝึกสติในฐานะเครื่องมือให้แก่

ผู้รับบริการได้ฝึก (3 -> 4) ผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ในตนเองท าให้เท่าทันและเข้าใจปัญหาของ

ตนเองมากขึ้น อีกท้ังยังน าการฝึกสติไปใช้ในชีวิตประจ าวัน (4 -> 5) ซึ่งเมื่อน าการฝึกสติไปใช้

ผู้รับบริการน าประสบการณ์ ท่ีเกิดขึ้นมาคุยกับนักจิตวิทยาการปรึกษาในช่ัวโมงการปรึกษา 

นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถเข้าใจในประสบการณ์การฝึกสติของผู้รับบริการได้เป็นอย่างดี  

เพราะตนก็มีประสบการณ์ของการฝึกสติโดยตรง จึงสามารถสร้างสรรค์วิธีฝึกสติท่ีเหมาะสมกับ

ผู้รับบริการได้ (3 -> 4) เมื่อรับรู้ได้ว่านักจิตวิทยาการปรึกษาเข้าใจ ผู้รับบริการจึงสามารถส่ือสาร

อย่างตรงไปตรงมากับนักจิตวิทยาการปรึกษาได้มากขึ้น เพราะรู้สึกว่าสัมพันธภาพดีขึ้น ท าให้

ผู้รับบริการยังคงฝึกสติอย่างต่อเนื่องท้ังในช่ัวโมงการปรึกษาและในชีวิตประจ าวัน (5 -> 4) 

อภิปรายผล 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นว่า ประสบการณ์การฝึกสติของตัวนักจิตวิทยาการปรึกษา 

มีบทบาทส าคัญในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีส่งผลต่อตัวผู้รับบริการโดยตรงจากการมีสติ

และความตระหนักรู้ของนักจิตวิทยาการปรึกษา และท าให้นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้การฝึกสติเป็น

เครื่องมือด้วยการประยุกต์เข้ากับทักษะเทคนิคทางจิตวิทยาการปรึกษา ให้ผู้รับบริการได้ฝึกสติและ

เกิดประสบการณ์ของความตระหนักรู้ เกิดความเข้าใจในตนเองและมีอุปกรณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

ท้ังนี้ ผู้วิจัยมีประเด็นอภิปรายผลในรายละเอียดตามประเด็นหลัก ดังต่อไปนี้ 

ประเด็น ที่มาของการฝึกสติ 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล แสดงให้เห็นว่านักจิตวิทยาการปรึกษามีท่ีมาและเหตุผลของการฝึกสติ

ท่ีแตกต่างกันไป แต่มีจุดร่วมคือ นักจิตวิทยาการปรึกษาสนใจฝึกสติด้วยตนเอง ไม่ได้ถูกบังคับจากผู้ใด 

โดยมีความสนใจส่วนตัวด้วยการรู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์จากชีวิตหรืออ่านวิจัย ว่าการฝึกสติมีประโยชน์

ต่อการท างานด้านจิตวิทยา อีกทั้งมีความสงสัยใคร่รู้ว่าการฝึกสติจะมีประโยชน์จริงอย่างที่ผู้รู้และ

ผลวิจัยกล่าวอ้างไว้หรือไม่อย่างไร นอกจากนั้น นักจิตวิทยาการปรึกษาบางคนเกิดความทุกข์ในชีวิต 
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เช่น ความสูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรักไปแล้วท าใจกับการสูญเสียนั้นไม่ได้ ซึ่งผู้ให้ข้อมูลได้พยายามหา

ค าตอบให้กับตนเองด้วยการไปสมัครหลักสูตรการอบรมต่าง ๆ รวมถึงฝึกโยคะเพื่อหาความหมาย

บางอย่างของชีวิตแล้วก็ยังรู้สึกว่าไม่ใช่จึงได้มาลองฝึกสติดู แม้พื้นฐานครอบครัวจะไม่ได้นับถือ

ศาสนาพุทธก็ตาม จึงได้สนใจท่ีจะลองฝึกสติ ซึ่งประเด็นย่อยจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับท่ีมา

ในการสนใจฝึกสติของผู้ให้ข้อมูล คือ การรู้ว่าการฝึกสติมีประโยชน์ ความสงสัยใคร่รู ้ และเผชิญ

ความทุกข์ในชีวิต สอดคล้องกับผลการวิจัยของ Cigolla และ Brown (2011) และ Felton และคณะ 

(2015) ท่ีได้กล่าวถึงสาเหตุของความสนใจในการฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษาว่า นักจิตวิทยา

การปรึกษามีความสนใจในการฝึกสติเพราะต้องการพัฒนาตนเอง เนื่องจากได้รับข้อมูลเกี่ยวกับ

ประโยชน์ของการฝึกสติว่าช่วยส่งเสริมทักษะและการท างานด้านจิตวิทยา รวมถึงช่วยให้มีการ

จัดการอารมณ์ทางลบให้ดีขึ้นด้วย 

นอกจากข้อค้นพบดังกล่าว งานวิจัยนี้ยังมีข้อค้นพบเพิ่มเติมว่า สาเหตุของการฝึกสติของ

นักจิตวิทยาการปรึกษา มีความศรัทธาต่อครูผู้สอนเข้ามาเกี่ยวข้องด้วย กล่าวคือ เมื่อนักจิตวิทยา

การปรึกษาเริ่มฝึกสติแล้วส่วนหนึ่งได้รับประสบการณ์ที่ดี ประทับใจจากความสงบที่เกิดขึ้นจึงเริ่ม

สนใจฝึกสติอย่างต่อเนื่อง และในขณะเดียวกันก็มีบางคนท่ีไม่ประทับใจการสอนของครูผู้ฝึกสติ หรือ

วิถีการฝึกที่เข้มข้มมากเกินไป จึงหยุดการฝึกสติไปช่วงหนึ่ง แต่เมื่อได้รับข้อมูลว่ามีครูผู้เชี่ยวชาญ

เรื่องการฝึกสติมาสอน จึงไปเรียนกับครูท่านใหม่แทนท่านเก่าท่ีเคยเรียนด้วย แล้วเกิดความประทับใจ

ในวิธีการสอนท่ีท าให้เกิดความเข้าใจ เกิดความศรัทธาในครูผู้สอนขึ้น จึงสนใจฝึกสติอีกครั้งหนึ่งและ

ฝึกต่อเนื่องเรื่อยมาจนปัจจุบัน จะเห็นได้ว่า นักจิตวิทยาการปรึกษามีข้อมูลเกี่ยวกับประโยชน์ของการ

ฝึกสติอยู่แล้ว มีความสงสัยอยากพิสูจน์ประโยชน์ของการฝึกสติ หรือเลือกใช้การฝึกสติเป็นวิธีในการ

จัดการกับความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นในชีวิต แต่หากพบครูหรือวิธีการท่ีไม่เหมาะสมกับตนเอง นักจิตวิทยา

การปรึกษาก็พร้อมท่ีจะล้มเลิกการฝึกสตินั้น แล้วไปหาวิธีการอื่นหรือครูท่านอื่นต่อไป ดังนั้น การได้พบ

ครูผู้สอนท่ีท าให้เกิดความเข้าใจและความศรัทธาในการฝึกสติเป็นส่ิงส าคัญต่อการฝึกสติอย่างต่อเนื่อง

ของนักจิตวิทยาการปรึกษา 
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ประเด็น วิธีการฝึกสติ 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นว่า วิธีการฝึกสติ แบ่งออกเป็น การฝึกในรูปแบบ การฝึก

ในชีวิตประจ าวัน และการมีค าสอนเป็นหลักในการฝึก โดยการฝึกในรูปแบบการนั่งสมาธิ การเดิน

จงกรม เป็นการฝึกสติสมาธิขั้นพื้นฐานท่ีมีฐานจากพุทธศาสนา เป็นการฝึกสติท่ีผู้ให้ข้อมูลจ านวนมาก

ฝึกในช่วงเริ่มต้นของการฝึกสติ โดยการฝึกนี้ได้จากการฝึกด้วยตนเองจากการอ่านหนังสือและการฝึก

กับครูอาจารย์แล้วกลับมาฝึกต่อเองอย่างสม่ าเสมอ พบว่าโดยเฉลี่ยแล้วผู้ให้ข้อมูลจะนั่งสมาธิ

สัปดาห์ละ 3-4 วัน ครั้งละ 15-30 นาที แต่หากช่วงไหนไม่ค่อยมีเวลาอาจจะนั่งส้ันลงหรืออาจ

เปล่ียนเป็นการเดินจงกรมหรือการฝึกสติในชีวิตประจ าวันแทน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Cigolla 

และ Brown (2011) ท่ีพบว่า นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีประสบการณ์การฝึกสติอย่างยาวนาน คือ 

4 ถึง 20 ปี ส่วนหนึ่งใช้การฝึกสติในรูปแบบของพุทธศาสนาคือการท าสมาธิวิปัสสนาอยู่เป็นประจ า 

เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Lykins และ Baer (2009) ท่ีพบว่านักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติอย่าง

ยาวนาน มีการฝึกสติในรูปแบบอยู่เป็นประจ า เช่น นั่งสมาธิครั้งละ 20-40 นาที สัปดาห์ละ 3-6 ครั้ง 

อีกท้ังยังใช้เวลามากกว่า 10 วันต่อปีเพื่อเข้าหลักสูตรอบรมฝึกสติด้วย ดังนั้น การฝึกสติในรูปแบบนี้

จึงเป็นพื้นฐานท่ีผู้ฝึกสติโดยท่ัวไปปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ 

ส่วนการฝึกในชีวิตประจ าวัน คือการน าความสนใจมาอยู่กับกิจกรรมท่ีท าอยู่ในชีวิตประจ าวัน

ตามปกติ เช่น การเดินไปท างาน การล้างจาน ซึ่งผู้ให้ข้อมูลจะเรียนรู้ ท่ีจะเลือกการฝึกสติใน

ชีวิตประจ าวันท่ีเข้ากับธรรมชาตินิสัยและลักษณะการใช้ชีวิตของตน ซึ่งจากการสัมภาษณ์พบว่า ผู้ให้

ข้อมูลมักใช้การฝึกสติกับกิจกรรมส้ัน ๆ อย่างหลากหลายในช่วงวัน ท าให้สามารถกลับมามีสติได้

บ่อยครั้งในระหว่างวัน ท้ังการออกก าลังท่ีท าให้กลับมามีสติกับการเคล่ือนไหวของร่างกายเช่น ไอกิโด 

โยคะ รวมถึงศิลปะบ าบัด ซึ่งลักษณะของการฝึกสติในชีวิตประจ าวันนั้น สอดคล้องกับส่ิงท่ี Caldwell 

(2011) ท่ีได้เสนอวิธีการฝึกสติแก่นักจิตวิทยาการปรึกษาไว้ว่า ควรเป็นการฝึกท่ีอยู่ในชีวิตประจ าวัน

จนผู้ฝึก “เป็น” ส่ิงนั้นด้วย โดยการฝึกสติในชีวิตประจ าวันสามารถฝึกได้จากแบบฝึกหัดการหายใจ 

การกิน รวมถึงการฝึกการส่ือสารอย่างมีสติ โดย ประมวล เพ็งจันทร์ (2558) ได้กล่าวว่า การฝึกสตินั้น

สามารถฝึกได้ท้ังในรูปแบบท่ีมีเทคนิคหลากหลาย เช่น อานาปานสติ ยุบหนอพองหนอ การดูเวทนา 

ดูจิต หรือการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน ซึ่งแม้จะมีรูปแบบวิธีการฝึกท่ีแตกต่างกัน  แต่ก็ยังคงอยู่บน

พื้นฐานของการมีสติกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะ 
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ในขณะเดียวกัน ผลการวิเคราะห์ข้อมูลยังได้แสดงให้เห็นถึงวิธีการฝึกสติอีกวิธีหนึ่ง คือ การมี

ค าสอนเป็นหลักในการฝึก เป็นวิธีการท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ค าสอน หลักธรรม ของครูบาอาจารย์

เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวท าให้สามารถกลับมาสู่ปัจจุบันขณะอย่างมีสติได้ สอดคล้องกับ  Nhat Hanh 

(1990) ท่ีกล่าวว่า การมีค าสอนไว้ในใจจะช่วยให้เรากลับมาด ารงอยู่ในปัจจุบันขณะได้ เมื่อเรามีสติอยู่

กับค าสอนที่ช่วยให้ด ารงอยู่ในปัจจุบันขณะก็จะท าให้เรามีสติกับการกระท าในแต่ละขณะมากขึ้น  

ซึ่งสอดคล้องกับ ประมวล เพ็งจันทร์ (2558) ท่ีกล่าวว่า ในการฝึกสติจ าเป็นต้องมีครู เพราะครูจะท า

หน้าท่ีให้ศิษย์ยึดเหนี่ยวเกี่ยวเกาะ เมื่อศิษย์มีครูจึงเกิดความศรัทธา เช่ือมั่น และเกิดความแกร่งกล้า

ของจิตท่ีหนักแน่นและพร้อมท่ีจะปฏิบัติต่อไป 

ประเด็น ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นว่า นักจิตวิทยาการปรึกษาได้รับประสบการณ์ท่ีเป็น

ประโยชน์ท้ังในแง่ชีวิตส่วนตัวและวิชาชีพหลังจากฝึกสติอย่างเป็นประจ าสม่ าเสมอ โดยความตระหนักรู้

เป็นผลลัพธ์ท่ีเกิดขึ้นจากการฝึกสติ ซึ่งความตระหนักรู้ คือ การรู้ตัวถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในตนเอง คือ 

ความคิด อารมณ์ความรู้สึก และส่ิงท่ีอยู่รอบตัวได้ชัดเจนมากขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของ Felton 

และคณะ (2015) ท่ีให้นักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาได้ฝึกสติตลอดภาคการศึกษาและนักศึกษา

รายงานว่าเมื่อฝึกสติแล้วเกิดความตระหนักรู้ในส่ิงต่าง ๆ เพิ่มมากขึ้น สอดคล้องกับ Shapiro และ

คณะ (2006) ที่กล่าวว่า เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ฝึกสติแล้ว สิ่งที่เกิดขึ้นคือ ความตระหนักรู้ 

เป็นการรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในตนเองและรอบตัวอย่างรู้ตัว สอดคล้องกับ Deikman (1982) ซึ่งกล่าวว่า 

กระบวนการฝึกสติอย่างสม่ าเสมอจะช่วยให้ผู้ฝึกขยายความสามารถในการรับรู้ตนเองท่ีเรียกว่า 

“ตัวตนผู้สังเกต – the observing self” ได้มากขึ้น โดยกระบวนการของตัวตนผู้สังเกตคือเริ่มจาก

การเห็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในตนและสามารถไม่ตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของความคิดความรู้สึกท่ีตน

สังเกตเห็น 

ความตระหนักรู้ส่งผลให้นักจิตวิทยาการปรึกษาได้รับประโยชน์ในมิติชีวิตส่วนตัว  คือ 

ความสามารถในการก ากับตนเอง มองเห็นกระบวนการทางจิตใจท่ีเกิดขึ้น โดยเฉพาะความโกรธ 

ความกลัว และอารมณ์ทางด้านลบอื่น ๆ ซึ่งเมื่อเกิดการมองเห็นเช่นนี้ก็สามารถเลือกท่ีจะคิด กระท า 

ต่ออารมณ์เหล่านั้นได้อย่างมีอิสระมากขึ้น ไม่ไหลไปตามอารมณ์เช่นแต่ก่อน และความตระหนักรู้นั้น
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ท าให้นักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดความเท่าทันต่อส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายในใจและเข้าใจต่อความทุกข์ท่ีเกิดขึ้น

ในชีวิตมากขึ้น ยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึ้น ไม่จมอยู่กับความทุกข์นานอย่างแต่ก่อน สามารถกลับมาสู่ความจริง

ตรงหน้าได้ดีขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของ Felton และคณะ (2015) ท่ีพบว่า เมื่อฝึกสติจนเกิด

ความตระหนักรู้ในตัวเองแล้ว บุคคลจะสามารถยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึ้นในชีวิตได้ดีขึ้น ท าให้ความเครียด

ลดลงเนื่องจากยอมรับความยากล าบากท่ีเกิดขึ้นได้ มีการให้อภัยตัวเอง และมีความสามารถในการ

ควบคุมอารมณ์มากขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของ Bishop และคณะ (2004) ท่ีกล่าวว่า ผู้ฝึกสติจะ

เกิดความสามารถในการก ากับตนเอง สามารถเลือกท่ีจะแสดงพฤติกรรมท่ีต่างไปจากเดิม ไม่ไหลไปกับ

ความเคยชินเดิมได้ ซึ่งการจะท าได้เช่นนี้ต้องอาศัยการฝึกสติท่ีสม่ าเสมอและยาวนาน 

เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาพิจารณาการฝึกสติ จึงเห็นความสอดคล้องกันของการฝึกสติกับ

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาว่า มีวัตถุประสงค์คือการท าให้บุคคลกลับมาเกิดความตระหนักรู้

ในปัจจุบันขณะ ช่วยให้คลายจากความเจ็บปวดทางจิตใจ ความเครียด ความกังวล และความซึมเศร้าได้ 

สอดคล้องกับ ท่ี  Cigolla และ Brown (2011) พบว่า เมื่ อนัก จิตวิทยาการปรึกษาฝึกสติใน

ชีวิตประจ าวันไปแล้วก็จะน าประสบการณ์ท่ีได้เข้ามาสู่กระบวนการบ าบัดของตน เพราะการฝึกสติ

กลายเป็นส่วนหนึ่งของนักจิตวิทยาการปรึกษาไปแล้ว 

ท้ังนี้ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นว่า นักจิตวิทยาการปรึกษาได้น าการฝึกสติมาใช้ใน

กระบวนการการปรึกษา 2 ส่วน คือ ใช้กับตัวเอง และใช้เป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยากับผู้รับบริการ 

วิธีการใช้สติให้เกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงให้เห็นวิธีท่ี

นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้การฝึกสติเพื่อให้เกิดความตระหนักรู้ในตัวเองขณะอยู่ในช่ัวโมงการปรึกษา 

แบ่งออกได้เป็น 2 วิธี ได้แก่ การกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติ และการรับรู้ความคิดในปัจจุบันของตน 

การกลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติ จะเป็นวิธีที่เรียบง่าย ไม่เป็นที่สังเกตของผู้รับบริการ เช่น 

ถูนิ้วมือเบา ๆ ให้สติกลับมาอยู่ท่ีนิ้วที่ถูกันอยู่ หายใจอย่างมีสติ หรือมองเท้าของตนเองแวบหนึ่งเพื่อให้

กลับมาอยู่กับการวางท่าทางของตนในปัจจุบัน พาให้นักจิตวิทยาการปรึกษากลับมาสู่ความมั่นคง

หลังจากอาจจะหลุดไปกับความคิด ความรู้สึกบางอย่างขณะก าลังด าเนินกระบวนการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาอยู่ การกลับมาสู่ร่างกายจะช่วยให้กลับมาต้ังหลักและอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่าง

เต็มท่ีอีกครั้ง สอดคล้องกับการศึกษาของ Christopher และคณะ (2011) ท่ีพบว่านักจิตวิทยา
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การปรึกษาที่ฝึกสติจะมีประสบการณ์การฝึกสติกับตนเองในชั่วโมงการปรึกษาด้วยการตระหนักรู้

ผ่านการกลับมารับรู้ร่างกายของตนเอง เช่น ประสาทสัมผัสท้ังหลาย และรับฟังส่ิงท่ีร่างกายก าลังรู้สึก 

ณ ขณะนั้น รวมถึงรับรู้อารมณ์ท่ีเกิดขึ้น หรือเกิดขึ้นจากการถูกกระตุ้นบางอย่างในช่ัวโมงการปรึกษา 

แล้วสามารถแยกแยะได้ว่าอารมณ์นี้ก าลังเกิดขึ้นจากอะไรและไม่ถูกพัดพาไปด้วยอารมณ์นั้น แต่กลับมา

อยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่างเต็มท่ี ซึ่งเป็นคุณสมบัติหนึ่งท่ีเกิดข้ึนจากการฝึกสติของนักจิตวิทยา

การปรึกษา สอดคล้องกับส่ิงท่ี ติช นัท ฮันห์ (2555) กล่าวว่า ขอเพียงตระหนักรู้ถึงร่างกาย รับรู้ถึง

สภาวะผ่อนคลาย ตึงเครียด หรือเจ็บปวดท่ีปรากฏอยู่ท่ีนั่น เพียงเท่านี้เธอก็จะเริ่มเข้าถึงความเข้าใจ 

เริ่มเข้าถึงความต่ืนรู้ เริ่มเข้าถึงความตระหนักรู้บ้างแล้ว 

ส่วน การรับรู้ความคิดในปัจจุบันของตน นั้นสะท้อนถึงความตระหนักรู้ท่ีเกิดขึ้นต่อความคิด 

ความรู้สึก ความคาดหวัง ท่ีเกิดขึ้นภายในตัวนักจิตวิทยาการปรึกษา นักจิตวิทยาการปรึกษาจะฝึกสติ

รับรู้ถึงส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นภายในใจเหล่านั้นอย่างชัดเจน แล้วพิจารณาว่าส่ิงเหล่านั้นมีประโยชน์กับ

ผู้รับบริการหรือกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาหรือไม่ แล้วเลือกพฤติกรรมท่ีจะอยู่กับ

ผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่างเหมาะสมต่อไป สอดคล้องกลับส่ิงท่ี (Davis & Hayes, 2011) ได้กล่าวไว้ว่า

การฝึกสติช่วยให้เกิดการรับรู้ถึงความคิดความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบันได้ชัดเจนขึ้น และเอื้ออ านวย

ให้บุคคลเกิดความยอมรับความคิดความรู้สึกเหล่านั้นมากกว่าคิดท่ีจะควบคุมมัน 

เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้การฝึกสติกับตนเองจนเกิดความตระหนักรู้ในช่ัวโมงการปรึกษา

แล้ว จึงได้รับประโยชน์ของความตระหนักรู้ในมิติวิชาชีพ 4 ลักษณะ ได้แก่ หยุดแล้วเห็นทางเลือก 

ยอมรับความผิดพลาดของตนท่ีเกิดขึ้น อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น และเข้าใจประสบการณ์การฝึกสติ

ของผู้รับบริการ 

โดยในลักษณะแรก หยุดแล้วเห็นทางเลือก เป็นท้ังการหยุดความคิดท่ีก าลังเกิดขึ้นเมื่อเกิด

ความรู้สึกด้านลบขึ้น ไม่ให้ความคิดกระตุ้นให้รู้สึกมากกว่าเดิม หรือหยุดอารมณ์บางอย่าง เช่น รู้สึก

หงุดหงิดกับค าพูดของผู้รับบริการ หรือก าลังเกิดความร่วมรู้สึกไปกับเรื่องราวของผู้รับบริการมาก

เกินไป รวมท้ังความรู้สึกอยากช่วยเหลือผู้รับบริการท่ีท่วมท้นขึ้นมา สอดคล้องกับส่ิงท่ี (Christopher 

& Maris, 2010) กล่าวไว้ว่า เมื่อนักจิตวิทยาเกิดความตระหนักรู้ในอารมณ์ ความคิด ความรู้สึก และ

พฤติกรรมของตนเองในขณะให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา นักจิตวิทยาจะกลับไปมีส่วนร่วมใน

กระบวนการบ าบัดมากขึ้น และลดการสนใจเรื่องราวลง 
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ลักษณะ ยอมรับความผิดพลาดของตนท่ีเกิดขึ้น และลักษณะ อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น 

สะท้อนให้เห็นถึงผลของความตระหนักรู้ท่ีเกิดจากการฝึกสติท่ีช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดการ

ยอมรับตนเองได้ เป็นการเปิดรับส่ิงท่ีเกิดขึ้นตามจริงโดยไม่ตัดสินตนเองเกินจริง และในขณะเดียวกัน

ก็กลับมาอยู่กับผู้รับบริการตรงหน้าได้ดีขึ้น สอดคล้องกับ Dong และคณะ (2017) ท่ีศึกษาผลของการ

ฝึกสติท่ีมีต่อการพัฒนาตนเองของนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัด พบว่า การฝึกสติช่วยให้นักจิตวิทยา

การปรึกษาสามารถเปิดรับประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นด้วยความตระหนักรู้ และยอมรับประสบการณ์ท่ี

เกิดขึ้นว่าเป็นส่วนหนึ่งของพัฒนาการในวิชาชีพของตนเอง ซึ่งการฝึกสติช่วยให้นักจิตวิทยาการ

ปรึกษากลับมาสู่ปัจจุบันขณะกับผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่างเต็มท่ีมากขึ้น ลดการตัดสิน ซึ่งเป็น

คุณสมบัติท่ีจ าเป็นมากส าหรับการเป็นนักจิตบ าบัด (Germer, 2005) สอดคล้องกับ D. J. Siegel และ 

Bucynski (2011) ท่ีกล่าวว่า ยิ่งนักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถเปิดรับโลกภายในของตนเองผ่านการ

รับรู้ร่างกายและความรู้สึกของตนเองได้อย่างซื่อตรงและเข้าใจมากเท่าไร ก็จะเป็นสะพานเช่ือมให้

สามารถตระหนักรู้และเช่ือมโยงกับโลกและประสบการณ์ภายในของผู้รับบริการมากขึ้นเท่านั้น ดังนั้น 

การใช้การฝึกสติกับตนเองในช่ัวโมงการปรึกษาช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษามีความสามารถในการ

อยู่กับตนเองได้อย่างจริงแท้ (congruence) มากขึ้น ซึ่ งเป็นองค์ประกอบส าคัญของการเป็น

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีโรเจอร์สได้น าเสนอไว้ (Rogers, 1957) 

การเปิดรับและเช่ือมโยงกับประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นในตนเอง (intrapersonal attunement) 

(Bruce et al., 2010) เป็นการท่ีบุคคลมองเห็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในของอีกบุคคลหนึ่งอย่างใส่ใจ

จนเข้าใจและรู้สึกเช่ือมโยงต่อส่ิงท่ีเห็นนั้น  (D. J. Siegel, 1999; Stern, 1985) เมื่อฝึกสติแล้ว 

นักจิตวิทยาได้พัฒนาลักษณะนี้ให้มีประสิทธิภาพ ลึกซึ้ง และเฉียบคมมากขึ้น โดยเริ่มจากการท่ีเปิดรับ

และเช่ือมโยงกับประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นในตนเองอย่างชัดเจนไม่เบ่ียงเบนในแต่ละขณะ ท าให้เกิดการ

ยอมรับในตนเองอย่างท่ีเป็น 

เข้าใจประสบการณ์การฝึกสติของผู้รับบริการ เป็นลักษณะท่ีแสดงให้เห็นว่า เมื่อนักจิตวิทยา

การปรึกษามีประสบการณ์ของการฝึกสติด้วยตนเองและน าการฝึกสติมาใช้เป็นเครื่องมือใน

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแก่ ผู้รับบริการ นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถเข้าใจ

ประสบการณ์การฝึกสติท่ีเกิดขึ้นของผู้รับบริการได้ว่า มีท้ังการฝึกท่ีส าเร็จและไม่ส าเร็จ รวมท้ังเข้าใจ

ปัญหาอุปสรรคท่ีเกิดขึ้นเมื่อต้องฝึกสติในชีวิตประจ าวัน เช่น ความขี้เกียจ ความเหนื่อยล้าและ
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ความเครียดจากชีวิตประจ าวัน รวมถึงผิดหวังจากความคาดหวัง ว่าวิธีการฝึกสติจะช่วยให้รู้สึกดีขึ้น 

กับชีวิตตลอดเวลา สอดคล้องกับการศึกษาของ Schomaker (2013) ท่ีพบว่า การฝึกสติช่วยส่งเสริม

ให้นักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดความเข้าใจในตัวผู้รับบริการได้ดียิ่งขึ้น เพราะเคยมีประสบการณ์

คล้ายกันมาก่อน และสอดคล้องกับสิ่งที่ Galus (2015) พบคือ ผู้บ าบัดที่ฝึกสติมาอย่างน้อย 2 ปี

อย่างสม่ าเสมอ มีการขยายการฝึกสติไปใช้อยู่กับผู้รับบริการในระหว่างช่ัวโมงการปรึกษา โดยผู้ให้

ข้อมูลรายงานว่ามีความมั่นคง ให้ความใส่ใจ มีความคิดท่ีแจ่มใส และยืดหยุ่นมากขึ้น ในขณะท่ีต้อง

เผชิญกับเรื่องราวที่หนักหนาของผู้รับบริการตรงหน้า 

นอกจากนั้น ยังพบปฏิสัมพันธ์ ประสบการณ์การฝึกสติกับตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

สัมพันธ์กับ ผลท่ีเกิดขึ้น คือ เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกสติแล้ว ตัวของนักจิตวิทยาในฐานะ

เครื่องมือของกระบวนการการปรึกษานั้นจะได้รับประโยชน์จากการฝึกสตินั้น โดยการมีสติเกิดความ

ตระหนักรู้ท าให้การใส่ใจเพิ่มขึ้น น าไปสู่การพัฒนาทักษะการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในกระบวนการ

บ าบัดรักษา และในขณะเดียวกัน การมีความตระหนักรู้ของตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาเช่นนั้นก็ส่งผลให้

ผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ในตนเอง ผู้รับบริการเพิ่มความสามารถในการเข้าใจในตนเองได้

มากขึ้น (Buser et al., 2012; Schure et al., 2008) 

จากทฤษฏี จึงกล่าวได้ว่า เมื ่อนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกสติเป็นประจ าสม่ าเสมอจนเกิด

ความตระหนักรู้ในตนเองแล้ว จะได้รับประโยชน์ของการฝึกสติจนเกิดความตระหนักรู้จากมิติชีวิต

ส่วนตัว โดยเกิดความสามารถในการก ากับตนเองและเกิดความเท่าทัน เข้าใจตนเองมากขึ้น อีกทั้ง

เมื่อเกิดความเคยชินกับการฝึกสติ ก็จะเริ่มน าการฝึกสติมาใช้กับตัวเองในช่ัวโมงการปรึกษา ด้วยการ

กลับมาสู่ร่างกายอย่างมีสติและรับรู้ความคิดในปัจจุบันของตน นั่นท าให้นักจิตวิทยาการปรึกษาได้รับ

ประโยชน์ของความตระหนักรู้จากการฝึกสติในช่ัวโมงการปรึกษาคือ สามารถหยุดแล้วมองเห็น

ทางเลือกของตนเองท่ีจะคิดและแสดงพฤติกรรม ค าพูดต่าง ๆ กับผู้รับบริการได้มากขึ้น สามารถ

ยอมรับความผิดพลาดของตนท่ีเกิดขึ้นในช่ัวโมงการปรึกษาได้มากขึ้น อยู่กับผู้รับบริการได้ดีขึ้น และ

เมื่อน าการฝึกสติให้ผู้รับบริการฝึกในฐานะเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาก็สามารถ

เข้าใจประสบการณ์การฝึกสติของผู้รับบริการได้ตามจริง ไม่คาดค้ันให้ผู้รับบริการฝึกสติได้อย่าง

สม่ าเสมอในทันที 
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ประเด็น วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเคร่ืองมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นว่า เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาได้รับประโยชน์ส่วนตนจาก

การฝึกสติและเกิดความตระหนักรู้แล้ว จึงมีความคิดท่ีจะน าการฝึกสติมาใช้เป็นเครื่องมือในชั่วโมง

การปรึกษา เพื่อให้ผู้รับบริการได้มีอุปกรณ์ เครื่องมือ วิธีการดูแลตนเองในชีวิตประจ าวันของตน โดย

วิธีการท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้สอดคล้องกับวิธีการท่ี  Germer และคณะ (2005) เสนอไว้ว่า 

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีการฝึกสติและเกิดความตระหนักรู้ และน าประสบการณ์การตระหนักรู้มา

เช่ือมโยงกับทักษะ เทคนิค และทฤษฏีพื้นฐานของตน แล้วจึงประสานประสบการณ์การฝึกสติกับ

ความเข้าใจทางจิตบ าบัดท่ีมีอยู่เข้าด้วยกัน ก่อนน าเสนอการฝึกสติในฐานะเครื่องมือแก่ผู้รับบริการ 

ด้วยวิธีการเช่นนี้จะเป็นการใช้การฝึกสติเพื่อส่งเสริมทักษะเทคนิคทางจิตวิทยาการปรึกษาให้มีคุณภาพ

มากยิ่งขึ้น 

ส าหรับ วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยากับ

ผู้รับบริการ แบ่งออกเป็น วิธีการใช้การฝึกสติในช่วงแรก กับวิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้

แก่ผู้รับบริการ 

วิธีการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่วงแรก เป็นประเด็นย่อยท่ีแสดงถึงวิธีการท่ีนักจิตวิทยา

การปรึกษาใช้กับผู้รับบริการในช่วงแรกของกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาก่อนท่ีจะใช้การฝึกสติ

เป็นเครื่องมือ โดยแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ ได้แก่ สังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ หลีกเล่ียงการใช้

ค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนา และวิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วงเริ่มกระบวนการ 

วิธีการสังเกตความพร้อมของผู้รับบริการนั้น จะเริ่มในช่วงเริ่มต้นกระบวนการการปรึกษา

เชิงจิตวิทยา นักจิตวิทยาการปรึกษาจะยั งไม่รีบน าเสนอวิธีการฝึกสติในฐานะเครื่องมือให้แก่

ผู้รับบริการ แต่จะสังเกตผู้รับบริการก่อน ผ่านภาษากาย การแต่งกาย และการพูดจา ซึ่งจะรับรู้ได้ว่า

ผู้รับบริการมีความพร้อมหรือไม่พร้อมอย่างไร โดยหากผู้รับบริการยังไม่พร้อมต่อการฝึกสติจะมีค าพูด

ท่ีจดจ่ออยู่กับเรื่องของตัวเองโดยไม่รับรู้ถึงส่ิงอื่น เล่าเรื่องกระโดดไปมา มีค าพูดด้านลบกับตัวเองท่ี

แสดงถึงความว้าวุ่นไม่สามารถหยุดนิ่งได้ รวมถึงนักจิตวิทยาการปรึกษาสังเกตสีหน้า แววตา ลักษณะ

ภายนอกของผู้รับบริการร่วมด้วย ซึ่งหากนักจิตวิทยาการปรึกษาสังเกตได้ว่าผู้รับบริการยังอยู่ในความ

ไม่พร้อมเช่นนี้ ก็จะใช้ทักษะการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและกระบวนการทางจิตวิทยาอยู่กับผู้บริการ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 409 

ในเบ้ืองต้นก่อน สอดคล้องกับการศึกษาของ N. G. Bruce และคณะ (2010) ท่ีศึกษาเกี่ยวกับ

กระบวนการจิตบ าบัดของนักจิตบ าบัดท่ีฝึกสติ พบว่านักจิตบ าบัดท่ีฝึกสติจะมีความสามารถในการ

สัมผัสส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายในใจตนเองเป็นล าดับแรก จากนั้นจะสามารถสัมผัส ‘สัญญาณ’ จากผู้รับบริการได้ 

เช่น ภาษาท่าทาง สายตา คุณภาพของเสียง การแสดงออกทางสีหน้า การแสดงท่าทีต่าง ๆ ซึ่งแสดงให้

นักจิตวิทยาการปรึกษารับรู้ได้ถึงสภาวะปัจจุบันของผู้รับบริการแล้วจึงสามารถสะท้อน หรือ

ตอบสนองต่อผู้รับบริการได้อย่างเหมาะสม แม้ผู้รับบริการจะไม่ได้ส่ือสารผ่านการพูดก็ตาม 

ลักษณะ หลีกเล่ียงการใช้ค าว่าฝึกสติและค าทางศาสนา แสดงให้ เห็นถึงวิธีการของ

นักจิตวิทยาการปรึกษาว่ามักจะเล่ียงการใช้ค าท่ีส่ือไปทางศาสนา เพราะผู้รับบริการบางคนอาจมี

ทัศนคติท่ีไม่ดีต่อการฝึกสติแบบพิธีกรรมทางศาสนาและความเช่ือ ศรัทธาท่ีแตกต่างกัน  ดังนั้น 

นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงเลือกอธิบายด้วยภาษาท่ีมีความเป็นกลางมากกว่า ซึ่งหากใช้ค าว่าฝึกสติก็จะ

อธิบายให้ผู้รับบริการเข้าใจว่าเป็นวิธีการฝึกในรูปแบบของกระบวนการทางจิตวิทยา เป็นการท างาน

ของสมองและศิลปะในการใช้ชีวิต ไม่ใช่พิธีกรรมทางศาสนา ซึ่งสอดคล้องกับ ท่ี Caldwell (2011) 

เสนอไว้ว่า การฝึกสตินั้นแม้จะมีรากมาจากพุทธศาสนา แต่ก็สามารถสอนโดยไม่กล่าวอ้างถึงความเป็น

ศาสนาได้ ซึ่งจะช่วยให้ ผู้ฝึกสติไม่รู้สึกว่าก าลังถูกบังคับให้เข้ ารีตพิธีกรรมทางศาสนา อีกท้ังยัง

สอดคล้องกับท่ี Zoysa (2016) กล่าวว่า การอธิบายด้วยเทคนิคหรือค าทางจิตวิทยาจะได้รับผลการ

ตอบรับท่ีดีกว่าการอธิบายด้วยลักษณะของพุทธศาสนา 

งานวิจัยนี้มีข้อค้นพบเพิ่มเติมเกี่ยวกับประเด็น วิธีการน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการในช่วง

เริ่มกระบวนการ คือ น าเสนออย่างตรงไปตรงมา และอธิบายเกี่ยวกับประโยชน์ของการฝึกสติ 

นักจิตวิทยาการปรึกษาจะน าเสนอการฝึกสติแก่ผู้รับบริการอย่างตรงไปตรงมา เช่น  

การบอกกับผู้รับบริการให้ฝึกตามลมหายใจด้วยกันสัก 5 นาทีในช่วงแรกของชั่ วโมงการปรึกษา 

ถามผู้รับบริการซ้ าเรื่อย ๆ ว่า รู้สึกอย่างไร คิดอย่างไร รับรู้ถึงการขยับขา วางตัวของตัวเองขณะนี้

อย่างไรบ้าง โดยอาจกล่าวว่า “กลับมารับรู้ลมหายใจในตอนนี้ กลับมารับรู้ร่างกายในตอนนี้ว่าเป็น

อย่างไร คุณก าลังรู้สึกอย่างไรภายในร่างกายของคุณตอนนี้” 

ส่วนการอธิบายเกี่ยวกับประโยชน์ของการฝึกสติในฐานะเครื่องมือว่าจะช่วยเกี่ยวกับส่ิงท่ี

ผู้รับบริการเผชิญอยู่ได้อย่างไรบ้าง โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาจะอธิบายหรือมีเอกสารให้อ่าน

ประกอบเพื่อให้ผู้รับบริการเข้าใจถึงประโยชน์ของการฝึกสติ ว่านักจิตวิทยาการปรึกษาไม่สามารถ
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ไปอยู่ร่วมด้วยในทุกขณะของชีวิต ซึ่งแบบฝึกหัดหรืออุปกรณ์เหล่านี้จะเป็นเครื่องมือท่ีจะช่วยให้

ผู้รับบริการน าไปใช้เพื่อจัดการกับปัญหาของตัวเองในชีวิตประจ าวัน เช่น เป็นวิธีผ่อนคลายร่างกาย

และความคิด หรือเป็นขั้นแรกของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเป้าหมายของผู้รับบริการ โดยจะให้ฝึก

ในช่ัวโมงการปรึกษาเบ้ืองต้น แล้วกลับไปฝึกต่อในชีวิตประจ าวัน และน าประสบการณ์มาคุยกันต่อใน

ช่ัวโมงการปรึกษาครั้งต่อไป 

ส าหรับ วิธีการใช้การฝึกสติสร้างความตระหนักรู้แก่ผู้รับบริการ เป็นประเด็นย่อยที่แสดง

ให้เห ็นถึงวิธ ีการฝึกสติที ่น ักจิตวิทยาการปรึกษาใช้กับผู้ร ับบริการ ซึ ่งเป็นวิธ ีการเดียวกับ ท่ี

นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้กับตนเองเพื่อให้เกิดประสบการณ์ของความตระหนักรู้เช่นเดียวกับท่ีตนได้รับ 

โดยแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ ได้แก่ วิธีการรับรู ้ร่างกาย วิธีการรับรู ้ความคิดความรู้สึก และ

สร้างสรรค์วิธีฝึกสติท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน 

วิธีการรับรู้ร่างกาย นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ทักษะและเทคนิคทางจิตวิทยาเพื่อเอื้ออ านวย

ให้ผู้รับบริการได้ฝึกสติด้วยการรับรู้ร่างกาย เพราะร่างกายเป็นส่ิงแรกท่ีบุคคลจะสัมผัสได้เป็นล าดับแรก

เมื่อมีสติ จากนั้นจึงจะค่อยรับรู้ส่ิงท่ีอยู่รอบตัวและสัมผัสถึงความรู้สึกท่ีละเอียดลึกซึ้งภายในใจ 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี ติช นัท ฮันห์ (2555) กล่าวว่า ขั้นแรกของการฝึกสติตาม อานาปานสติสูตร คือ

การกลับมารับรู้ร่างกายของตนเอง เมื่อบุคคลสามารถด ารงอยู่ในปัจจุบันขณะอย่างมีสติได้แล้ว ส่ิงแรก

ที่บุคคลจะสัมผัสได้คือร่างกาย แล้วจากนั้นจึงจะค่อยรับรู้สิ่งที่อยู ่รอบตัว ซึ ่งการจะสัมผัสได้ถึง

ความรู้สึกที่ลึกซึ้งบางอย่างในจิตใจได้นั้น ขั้นแรกบุคคลจะต้องสามารถมีประสบการณ์การสัมผัส

กับสิ่งที่เกิดขึ้นกับร่างกายของตนได้เสียก่อน วิธีการรับรู้ร่างกายที่ผู้ให้ข้อมูลใช้ เช่น body scan 

สอดคล้องก ับว ิธ ีการบ าบ ัดด้วยสติแบบ Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) ท่ี 

Kabat-Zinn (1994) ให้ผู้รับบริการฝึก body scan การนั่งสมาธิอย่างรู้สึกตัวกับลมหายใจ และมีการ

คุยกันในประเด็นของความเครียด การปรับตัว และการบ้านเกี่ยวกับการฝึกสติ และนักจิตวิทยา

การปรึกษาได้น าเสนอการฝึกสติอย่างมีบทน าที่สอดคล้องกับวิธีการฝึกสัมผัสกับปัจจุบันขณะ 

(contact with the present moment) ตามแนวทางการบ าบ ัดด ้วยสต ิ Acceptance and 

Commitment Therapy (ACT) ท่ี S. C. Hayes และ Pierson (2005) ได้น าเสนอไว้ด้วย 
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วิธีการรับรู้ความคิดความรู้สึก เป็นวิธีการใช้การฝึกสติผ่านเทคนิคและทักษะเชิงจิตวิทยา เช่น 

การถาม การขยายความ การสะท้อนความรู้สึก รวมถึงการให้ความรู้ เพื่อให้ผู้รับบริการฝึกสติเพื่อเกิด

ความตระหนักรู้ในความรู้สึกมากขึ้น สอดคล้องกับส่ิงท่ี S. C. Hayes และ Pierson (2005) อธิบายว่า 

เมื่อบุคคลสามารถฝึกสติจนเกิดความสามารถในการมองเห็นปรากฎการณ์ท่ีเกิดขึ้นภายในใจตนแล้วก็

จะสามารถ “แยกออก – defusion” ตนเองออกจากความคิดท่ีท าให้เป็นทุกข์ได้มากขึ้น 

นอกจากนั้น ผลวิเคราะห์ข้อมูลยังแสดงให้เห็นว่า นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถสร้างสรรค์

วิธีฝึกสติท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน โดยพิจารณาจากความแตกต่างกันท้ังด้านบุคลิกภาพ 

ความถนัด ตลอดจนลักษณะของโจทย์ปัญหา แล้วนักจิตวิทยาการปรึกษาจะประยุกต์ทักษะทุกอย่าง

เข้าด้วยกันให้เหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละรายอย่างสร้างสรรค์ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลนี้มีบางส่วน

ท่ีสอดคล้องกับการศึกษาของ Newsome และคณะ (2006) ท่ีกล่าวว่า นักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษา

ท่ีได้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกสติแสดงความต้องการท่ีจะน าเทคนิคท่ีได้เรียนรู้จากโปรแกรมไปใช้กับ

ผู้รับบริการของตน โดยเทคนิคท่ีจะน าไปใช้คือการฝึกสมาธิและเทคนิคการผ่อนคลาย 

ในขณะท่ีผลวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นถึงรายละเอียดของการใช้การฝึกสติในฐานะ

เครื่องมือท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ในรูปแบบท่ีต่างไป คือ วิธีการฝึกให้ผู้รับบริการรับรู้ร่างกาย รับรู้

ความคิดความรู้สึก และสร้างสรรค์วิธีฝึกสติท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน เช่น ฝึกเมตตาตนเอง 

การกอดอย่างมีสติ การใช้ศิลปะเป็น ส่ือกลางของการฝึกสติ หรือให้สังเกตส่ิงท่ีอยู่รอบตัวใน

ชีวิตประจ าวัน เป็นต้น โดยการจะเข้าใจถึงความแตกต่างและสรรค์สร้างวิธีการท่ีเหมาะสมกับ

ผู้รับบริการแต่ละคนนั้น นักจิตวิทยาการปรึกษาจะต้องอยู่กับผู้รับบริการได้เป็นอย่างดี ซึ่งการอยู่กับ

ผู้รับบริการได้เช่นนี้ก็มาจากคุณภาพของการตระหนักรู้ในตัวเองของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติ

เป็นเบ้ืองต้น 

ประเด็นส าคัญในข้อค้นพบจากการวิจัยครั้งนี้ คือ การแสดงให้เห็นถึงรายละเอียดของวิธีการ

ประยุกต์การฝึกสติเข้าไปเป็นเครื่องมือให้แก่ผู้รับบริการท่ีแตกต่างจากวิธีการใช้การฝึกสติในช่ัวโมง

การปรึกษาในการศึกษาอื่น คือ วิธีการรับรู้ร่างกาย ด้วยการเอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการฝึกหายใจ ถาม

เพื่อให้เกิดความตระหนักรู้ทางกาย ฝึก body scan ฝึกสติอย่างมีบทน า และให้การบ้าน และวิธีการ

รับรู้ความคิดความรู้สึก นักจิตวิทยาใช้เทคนิคและทักษะเชิงจิตวิทยา เช่น การถาม การขยายความ 

การสะท้อนความรู้สึก รวมถึงการให้ความรู้ เพื่อให้ผู้รับบริการฝึกสติเพื่อเกิดความตระหนักรู้ในความรู้สึก
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มากขึ้น เช่น ฝึกระบุความคิดท่ีเกิดขึ้นให้ชัดเจน มากกว่าท่ีจะพยายามหยุดความคิด แล้วฝึกท่ีจะ

มองเห็นว่าความคิดความรู้สึกเหล่านั้นจะคงอยู่สักพักแล้วหายไป หรือฝึกวางความคิดท่ีไม่เป็น

ประโยชน์หรือความคิดกดดันตัวเองลง อีกท้ังยัง สร้างสรรค์วิธีฝึกสติท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน 

โดยพิจารณาจากเป้าหมาย บุคลิก ลักษณะ ความสนใจ ของผู้รับบริการแต่ละคนท่ีมีความแตกต่างกัน 

เช่น การใช้ศิลปะเพื่อให้ผู้รับบริการได้ฝึกให้มีใจอยู่กับการวาดลากเส้นและเห็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในใจ

ขณะนั้น หรือการให้ผู้รับบริการฝึกรับรู้ส่ิงท่ีอยู่รอบตัวให้ชัดเจน โดยเริ่มจากฝึกรับรู้แสงสีเสียงท่ีอยู่

ภายในห้องการปรึกษา แล้วจึงฝึกรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในร่างกายหรือความคิดด้วยจินตภาพท่ีชัดเจน

ยิ่งขึ้น โดยมีนักจิตวิทยาการปรึกษาคอยน าการฝึกอย่างใกล้ชิด เป็นต้น 

หากดูผิวเผิน ทักษะ เทคนิค ที่กล่าวไปข้างต้นดูคล้ายหรือเหมือนกับทักษะ เทคนิคของ

จิตวิทยาท่ัวไป ทว่าส่ิงท่ีท าให้ทักษะ เทคนิคเหล่านี้แตกต่างไป คือตัวของนักจิตวิทยาการปรึกษาที่ใช้

ทักษะเทคนิคเหล่านี้อย่างมีสติ รู้ตัว และรู้ว่าก าลังใช้ส่ิงเหล่านี้เพื่อให้ผู้รับบริการได้ฝึกสติและเกิด

ประสบการณ์ของความตระหนักรู้ แล้วอาจได้รับประโยชน์จากความตระหนักรู้เหมือนกับที่ตน

ได้รับ เช่น การให้ผู้รับบริการฝึก body scan นั้น เพื่อให้ผู้รับบริการได้กลับมารับรู้ร่างกายของตนเอง

และสัมผัสถึงความรู้สึกของร่างกายตนเองได้เป็นมากขึ้น แตกต่างจากเป้าหมายของการฝึก body scan 

ตามแนวทางของพฤติกรรมนิยมท่ีต้องการให้เกิดความผ่อนคลายหรือแยกแยะความแตกต่างระหว่าง

ความผ่อนคลายกับความตึงเครียดให้เป็น หรือเทคนิคการใช้ค าถาม ก็เป็นไปเพื่อการเอื้ออ านวยให้

ผู้รับบริการได้เกิดความตระหนักรู้ในร่างกายตนเองในปัจจุบัน เช่น การถามว่า ฟังเรื่องราวของคุณ

มามาก คุณเล่าเรื่องราวมานาน ตอนนี้หิวน้ าไหม แอร์เย็นไปไหม รู้สึกเมื่อยไหมท่ีนั่งอยู่ท่าเดิมมาสักพัก 

และถามเพื่อขยายการรับรู้ไปสู่ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน แตกต่างไปจากทักษะการใช้ค าถามเพื่อ

ขยายเรื่องราวหรือความรู้สึกท่ีจะมุ่งเน้นให้รับรู้ความรู้สึกท่ีอยู่ลึกลงไปในใจของผู้รับบริการ โดยไม่ได้ให้

ความส าคัญต่อร่างกายของผู้รับบริการในปัจจุบัน ซึ่งการถามของนักจิตวิทยาการปรึกษาที่ฝึกสติ

เป็นไปด้วยวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้รับบริการได้ฝึกสติและเกิดความตระหนักรู้ทางร่างกายและความรู้สึกท่ี

ก าลังเกิดขึ้นในปัจจุบันเป็นส าคัญ รวมท้ัง การฝึกหายใจท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติใช้ก็มี

จุดมุ่งหมายเพื่อให้ผู้รับบริการได้ฝึกสติ รับรู้ลมหายใจ โดยเฉพาะผู้รับบริการท่ีปฏิเสธความรู้สึก ให้ได้

ฝึกรับรู้ความรู้สึกได้มากขึ้นผ่านการรับรู้ความรู้สึกของร่างกายเป็นล าดับแรก ซึ่งแตกต่างจากการ

ฝึกหายใจท่ีกลุ่มพฤติกรรมนิยมใช้เพื่อสร้างให้เกิดความผ่อนคลายแก่ผู้รับบริการ 
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นอกจากนั้น นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติยังมีประสบการณ์ของการฝึกสติท าให้สามารถ

เข้าใจประสบการณ์การฝึกสติของผู้รับบริการได้ว่า ก าลังเป็นอย่างไร ยาก ง่าย ติดขัด หรือรู้สึกขี้เกียจ

น าไปฝึกต่อในชีวิตประจ าวัน เพราะนักจิตวิทยาการปรึกษาก็เคยผ่านประสบการณ์เช่นนั้นมาแล้ว

เช่นกัน ท าให้สามารถเข้าใจความยากล าบากของผู้รับบริการและเป็นพื้นท่ีให้ผู้รับบริการเล่า ท้ัง

ประสบการณ์ของการฝึกสติท่ีส าเร็จและล้มเหลวให้ฟัง และหาวิธีการท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการ

ร่วมกันต่อไป 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลในประเด็นดังกล่าวนี้ สามารถเป็นแนวทางในการใช้การฝึกสติในฐานะ

เครื่องมือให้แก่นักจิตวิทยาการปรึกษาที่สนใจได้ โดยนักจิตวิทยาการปรึกษา ที่เริ ่มฝึกสติอย่าง

สม่ าเสมอจนเกิดความตระหนักรู ้ในตนเอง เมื ่อเกิดความคุ้นเคยและเคยชินกับการฝึกสติแล้ว 

นักจิตวิทยาการปรึกษาจะใช้การฝึกสติกับตนเองโดยอัตโนมัติ เมื่อนั้นการรับรู้ตนเองและผู้รับบริการ

ในช่ัวโมงการปรึกษาจะมีคุณภาพมากขึ้น นอกจากนั้น นักจิตวิทยาการปรึกษาอาจน าการฝึกสติไปใช้

ในฐานะเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้ด้วยการเอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการได้เกิด

ความตระหนักรู ้ในตนเองผ่านวิธีการรับรู ้ร่างกาย วิธีการรับรู ้ความคิดความรู้สึก หรือสามารถ

สร้างสรรค์วิธีการฝึกสติที่เหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคนได้อีกด้วย เช่น ศิลปะ หรือการเขียน

ประสบการณ์ เป็นต้น 

ประเด็น ผลที่เกิดขึ้น 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นว่า เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาใช้การฝึกสติกับตนเองและ

ผู้รับบริการในช่ัวโมงการปรึกษาแล้ว มีผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด ผู้รับบริการ และ

นักจิตวิทยาการปรึกษา 

การใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ส่งผลด้านบวกต่อ

สัมพันธภาพการบ าบัด โดยเมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดความตระหนักรู้ในตนเองจึงสามารถอยู่กับ

ผู้รับบริการได้อย่างเต็มที่ ซึ่งผู้รับบริการก็สามารถรับรู้การด ารงอยู่ของนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ 

เกิดความไว้วางใจ ส่งผลด้านบวกต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด โดยผู้รับบริการมีความมั่นคงมากขึ้น 

พึ่งพิงนักจิตวิทยาการปรึกษาน้อยลง และนักจิตวิทยาการปรึกษาก็ไม่เร่งรัดให้ผู้รับบริการเป็นไป

ตามใจตน แต่อยู่กับกระบวนการแต่ละขณะได้ดีขึ้น  สอดคล้องกับการศึกษาของ Dorn (2014) 
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ท่ีพบว่าการฝึกสติส่งผลด้านบวกต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด คือ ช่วยให้นักจิตบ าบัดที่มีการฝึกสติ

มีความมั่นคง อยู่กับปัจจุบัน และมีปฏิสัมพันธ์กับผู้รับบริการอย่างตรงไปตรงมา และสอดคล้องกับ

ผลการศึกษาของ Newsome และคณะ (2006) ท่ีพบว่า นักศึกษาปริญญาโทจิตวิทยาการปรึกษาท่ี

ฝึกสติเป็นระยะเวลา 15 สัปดาห์ รายงานว่าทักษะการให้ค าปรึกษาและการมีสัมพันธภาพเพื่อ

บ าบัดรักษาดีขึ้นเมื่อได้รับการฝึกสติ รวมถึงการรู้สึกผ่อนคลายมากขึ้นกับความเงียบท่ีเกิดขึ้นใน

ระหว่างให้บริการ สอดคล้องกับส่ิงท่ี Greason และ Cashwell (2009) กล่าวไว้ว่า การฝึกสติท าให้

นักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดความตระหนักรู้และยอมรับส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตได้ตามจริงมากขึ้น 

นั่นท าให้สามารถพัฒนาสัมพันธภาพในการบ าบัด (therapeutic relationship) ในการท างาน ซึ่งเป็น

ความแตกต่างจากการฝึกแต่ทักษะการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ัวไป 

ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ แบ่งออกเป็น ความตระหนักรู้ช่วยให้เกิดความเท่าทันและเข้าใจ

ปัญหา มีอุปกรณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  สนใจฝึกสติเพิ่มเติมมากขึ้น และการรายงานผลจาก

ผู้รับบริการ 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ความตระหนักรู้ช่วยให้เกิดความเท่าทันและเข้าใจปัญหา เมื่อ

ผู้รับบริการได้ฝึกสติและเกิดความตระหนักรู้ในตนเองก็เกิดความเท่าทันในตนเองและเข้าใจปัญหาท่ี

เกิดขึ้นกับตนได้ชัดเจนขึ้น สามารถสื่อสารให้นักจิตวิทยาได้ฟังอย่างตรงไปตรงมา ซึ่งนักจิตวิทยา

การปรึกษาที่ฝึกสติก็จะมีความละเอียดและไวเพียงพอที่จะรับรู้การสื่อสารของผู้รับบริการเช่นนั้น  

แล้วส่ือสารกลับไปด้วยทักษะและเทคนิคทางจิตวิทยาท่ีมีสติเป็นองค์ประกอบ ท าให้ผู้รับบริการรู้สึก

ว่ามีคนเข้าใจตนอย่างแท้จริงยิ่งขึ้นไปอีก สัมพันธภาพในการบ าบัดก็ยิ่งดีขึ้นไปอีก 

เมื่อผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้แล้ว ส่ิงท่ีเกิดขึ้นเป็นล าดับแรก คือสามารถรับรู้ส่ิงต่าง ๆ 

ได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น โดยผู้รับบริการได้ฝึกสติกลับมาอยู่กับลมหายใจ แล้วสังเกตถึงความเกิดขึ้น ต้ังอยู่ 

ดับไป ของอารมณ์ได้ สามารถเรียนรู้ท่ีจะอยู่กับอารมณ์และความคิดต่าง ๆ ของตนได้มากขึ้น เข้าใจ

ตัวเองและโจทย์ปัญหาของตัวเองมากขึ้น สอดคล้องกับท่ี Shapiro และคณะ (2006) กล่าวว่า ผู้ฝึกสติ

จะมีประสบการณ์ของการอยู่กับปัจจุบันขณะ ท าให้มองส่ิงท่ีเกิดขึ้นได้กว้างขึ้น ส่งผลให้มีการจัดการ

ปัญหาได้หลากหลายรูปแบบมากขึ้นกว่าเดิม และผลการวิเคราะห์ข้อมูล ยังสอดคล้องกับการศึกษา

ของ Christopher และ Maris (2010) ที่พบว่า การฝึกสติช่วยให้ผู้ฝึกสติเห็นคุณค่าในตนเองเพิ่ม

มากขึ้น 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า เมื่อผู้รับบริการได้ฝึกสติทั้งในและนอกชั่วโมงการปรึกษา 

จนเกิดความช านาญแล้ว ผู้รับบริการจึงมีอุปกรณ์ไปใช้กับตนเองในชีวิตประจ าวัน เช่น น าการตาม

ลมหายใจอย่างมีสติไปใช้ก่อนท่ีจะพูดอะไร ช่วยให้หยุดคิดได้สักครู่ ท าให้เกิดความตระหนักรู้ในตนเอง

มากขึ้น มีทิศทางในการด าเนินชีวิตมากขึ้นก่อนท่ีจะท าพฤติกรรมต่าง ๆ ลงไปอย่างเคยชินแบบเมื่อก่อน

สอดคล้องกับการศึกษาของ N. G. Bruce และคณะ (2010) ที่ศึกษานักจิตบ าบัดที่ฝึกสติและ

กระบวนการจิตบ าบัด พบว่า เมื่อนักจิตบ าบัดท่ีฝึกสติใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือกับผู้รับบริการและ

ผู้รับบริการได้ฝึกสติท้ังในและนอกห้องการปรึกษาอย่างสม่ าเสมอแล้ว ผู้รับบริการจะเกิดความเช่ือมโยง

การฝึกสติกับชีวิตตนเองมากขึ้น จะน าไปใช้กับชีวิตประจ าวันของตนมากขึ้น รวมถึงมีความพยายาม

ที่จะหาสิ ่งแวดล้อมที่เอื ้อต่อการฝึกสติของตนเมื ่อผู ้ร ับบริการมีการฝึกสติสม่ าเสมอมากขึ ้น 

สอดคล้องกับส่ิงท่ี S. C. Hayes และ Shenk (2004) กล่าวไว้ว่า การฝึกสตินั้นมีส่วนช่วยให้บุคคล

เกิดความมั ่นคงแม้จะเกิดความผันผวนขึ ้นลงของชีว ิต แต่ก็ไม่เสียสมดุลไป และสิ่งนี ้เป็นสิ่ง ท่ี

สามารถฝึกฝนได้ในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

นอกจากนั้น ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นว่า เมื่อผู้รับบริการได้ฝึกสติจนเกิดความ

ตระหนักรู้และได้รับประโยชน์จากการฝึกสติแล้ว ผู้รับบริการบางคนสนใจฝึกสติเพิ่มเติมมากขึ้น  

ซึ่งสอดคล้องกับ Grepmair และคณะ (2007) ที่พบว่า ผู้รับบริการท่ีฝึกสติไปแล้วมักมีความสนใจ

ในการฝึกสตินั่งสมาธิเพิ่มมากขึ้น 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นว่า เมื ่อผู้รับบริการได้ฝึกสติแล้วและได้รับประโยชน์

จากการฝึกสติอย่างไรนั้น ผู้รับบริการจะรายงานผลหรือเล่าให้นักจิตวิทยาการปรึกษาฟัง ซึ่ง

นักจิตวิทยาการปรึกษาจะสังเกตความเปลี่ยนแปลงของลักษณะภายนอก สีหน้า ท่าทาง ของ

ผู้รับบริการประกอบเพิ่มเติมด้วย สอดคล้องกับ A. Bruce, Young, Turner, Van Der Wal, และ 

Linden (2002) ที่ได้ศึกษาผลของการบ าบัดด้วยสติแบบ MBSR กับนักศึกษาพยาบาล ซึ่งหลังจาก

เข้าร่วมหลักสูตรครบ 8 สัปดาห์ นักศึกษาพยาบาลได้รายงานว่าอาการทางจิตใจดีขึ้น มีคุณภาพ

ชีวิตท่ีดีขึ้น ความเครียดที่ส่งผลต่อร่างกายลดลง และมีความสามารถใหม่เกิดขึ้นคือ การปล่อยวาง

ความเครียดและลดความเร่งรีบในชีวิตลงได้มากขึ้น 
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ผลท่ีเกิดขึ้นต่อนักจิตวิทยาการปรึกษา คือ การฝึกสติช่วยส่งเสริมทักษะเทคนิคทางจิตวิทยา 

และ ฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า การฝึกสติช่วยส่งเสริมทักษะเทคนิคทางจิตวิทยา โดยเมื่อ

นักจิตวิทยาใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือในช่ัวโมงการปรึกษาอย่างสม่ าเสมอแล้ว จึงเกิดความเช่ียวชาญ

ในการใช้สติในฐานะเครื่องมือมากขึ้นเป็นล าดับ โดยสามารถเลือกทักษะ เทคนิคทางจิตวิทยามาใช้

ร่วมกับการฝึกสติเพื่อให้ผู้รับบริการได้ฝึกสติและเกิดประสบการณ์ของความตระหนักรู้ขึ้น เช่น ทักษะ

การถามท่ีสามารถต้ังค าถามท่ีเอื้อให้ผู้รับบริการได้ส ารวจถึงประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นจากการฝึกสติได้

ตรงประเด็น และเป็นประโยชน์ต่อเป้าหมายของผู้รับบริการมากขึ้น สอดคล้องกับ Christopher และ

คณะ (2011) ท่ีศึกษาอิทธิพลของการฝึกสติท่ีมีต่อการรับรู้ในระยะยาวของผู้ฝึกท่ีเป็นนักจิตวิทยาการ

ปรึกษา พบว่าการฝึกสติส่งผลต่อพัฒนาการทางวิชาชีพของนักจิตวิทยาการปรึกษา ในขณะอยู่ใน

ชั่วโมงการปรึกษามีความตระหนักรู้ ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น แสดงสิ่งที่เหมาะสม และอยู่กับปัจจุบัน

ได้มากขึ้น สอดคล้องกับข้อค้นพบของ Lesh (1970) ท่ีพบว่า นักศึกษาจิตวิทยาท่ีฝึกการฝึกสติแบบ

เซน (Zen Meditation) แสดงให้เห็นว่ามีความสามารถในการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก (empathy) 

เพิ่มขึ้น ท าให้กระบวนการบ าบัดมีคุณภาพมากขึ้น 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงให้เห็นว่า การฝึกสติเป็นเครื่องมือหนึ่งท่ีสามารถน าไปประยุกต์

ร่วมกับส่ิงอื่นได้ ซึ่งเมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกสติแล้วจะมีความละเอียดในการสังเกตตนเองและ

ผู้รับบริการมากขึ้น รวมท้ังความสามารถในการหยุดและมองเห็นทางเลือกในการแสดงออกในช่ัวโมง

การปรึกษาคือสิ่งช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษาเลือกใช้ค าพูดกับทักษะและเทคนิคทางจิตวิทยา

การปรึกษาได้อย่างสอดคล้องเหมาะสมกับสถานการณ์มากขึ้น เช่น การสะท้อนความรู้สึก การใช้

ค าถามปลายเปิด การเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับส่ิงท่ี Schomaker (2013) ได้กล่าว

ไว้ว่า นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติจะแสดงการรับรู้ผู้รับบริการได้อย่างชัดเจนผ่านทักษะ เทคนิค

ทางจิตวิทยาต่าง ๆ โดยเฉพาะการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก (empathy) ซึ่งเป็นทักษะส าคัญท่ีท าให้

ผู้รับบริการรับรู้ได้ว่านักจิตวิทยาการปรึกษาเข้าใจตนเอง เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาส่ือสารด้วยการ

เข้าใจอย่างร่วมรู้สึกท่ีมีคุณภาพของความตระหนักรู้ ก็ยิ่งท าให้ผู้รับบริการรับรู้ถึงความใส่ใจท่ีมาจาก

นักจิตวิทยาการปรึกษามากเป็นเท่าทวี ส่งผลให้ผู้รับบริการเกิดความไว้วางใจต่อตัวนักจิตวิทยา

การปรึกษา ให้ความร่วมมือต่อกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยามากขึ ้น สอดคล้องกับ ท่ี 
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(Greason & Cashwell, 2009; Schure et al., 2008) พบว่า การฝึกสตินั้นส่งผลต่อทักษะการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาโดยให้นักจิตวิทยาได้มีโอกาสสัมผัสกับธรรมชาติท่ีแท้จริงของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษารับรู้ถึงผลท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพใน

การบ าบัด ผลท่ีเกิดขึ้นต่อผู้รับบริการ และผลท่ีเกิดขึ้นต่อตนเองในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษา 

รวมถึงประโยชน์ในมิติชีวิตส่วนตัว ดังท่ีกล่าวไปข้างต้นแล้ว จึงกลับไปฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งข้อมูลนี้

สอดคล้องกับการศึกษาของ Christopher และคณะ (2011) ท่ีกล่าวว่า เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษา

ฝึกสติและเห็นประโยชน์ท่ีเกิดขึ้นกับตนเองในวิชาชีพเช่นนั้นก็จะยังคงฝึกสติอย่างเป็นประจ า

สม่ าเสมอ ซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญท่ีท าให้นักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดก าลังของความตระหนักรู้

เพิ่มข้ึน เกิดความเช่ียวชาญในการใช้การฝึกสติกับตนเองและผู้รับบริการในช่ัวโมงการปรึกษามากขึ้น 

เป็นวงจรของการเรียนรู้และพัฒนาตนเองในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติต่อไป 

ส่ิงท่ีน่าสนใจอีกอย่างหนึ่งของงานวิจัยนี้คือ กลุ่มผู้ให้ข้อมูลท่ีมีพื้นฐานทฤษฏีทางจิตวิทยาใน

การท างานท่ีหลากหลาย โดยมีท้ัง Behavior Therapy, Humanist, Buddhist Therapy, Gestalt 

Therapy, Neuroscience, Satir Model, Contemplative Counseling, Rational Emotive 

Behavior Therapy (REBT), Cognitive Behavior Therapy (CBT), Acceptance and 

Commitment Therapy (ACT), Transpersonal Psychology, Client Center, Internal Family 

System (IFS), และ Integrated Theory Approach อีกท้ัง ยังมีท้ังเช้ือชาติและพื้นท่ีการท างานท่ี

หลากหลาย คือ ชาวไทยและชาวอเมริกันท่ีท างานอยู่ในประเทศไทย ชาวอเมริกาท่ีท างานอยู่ใน

ประเทศอเมริกา และชาวไทยท่ีท างานอยู่ในประเทศเนเธอร์แลนด์ 

แม้จะมีความหลากหลายดังที่กล่าวข้างต้น แต่ผู้ให้ข้อมูลต่างรายงานวิธีการน าการฝึกสติ

ไปใช้กับตนเอง กับผู้รับบริการ และได้ผลไปในทิศทางเดียวกัน สอดคล้องกับ การศึกษาของ Keane 

(2014) ท่ีพบว่า แม้จะมีพื้นฐานทฤษฏีทางจิตวิทยาท่ีแตกต่างกัน แต่การฝึกสติยังส่งผลด้านบวกต่อ

กระบวนการบ าบัด โดยผลการวิจัยแบบผสานวิธี ท่ีท าการศึกษาอิทธิพลของนักจิตบ าบัดท่ีฝึกสติ

ท่ีมีต่อกระบวนการให้การบ าบัดของนักจิตวิทยาท่ีมีฐานทฤษฏีแตกต่างกันจ านวน 40 คน พบผลท่ีมี

ความเช่ือมโยงกันระหว่างประสบการณ์การฝึกสติกับระดับความสามารถในการเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก 

(empathy) ซึ่งผลการวิจัยสะท้อนให้เห็นถึงอิทธิพลของการฝึกสติที่มีต่อกระบวนการบ าบัดของ

นักจิตวิทยาที่มีการฝึกสติ และสอดคล้องกับ Germer และคณะ (2005) ท่ีกล่าวว่า ตัวนักจิตวิทยา
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การปรึกษาท่ีเกิดความตระหนักรู้ในตนเองจากการฝึกสติ จะสามารถใช้ทักษะและเทคนิคบนพื้นฐาน

ทฤษฎีทางจิตวิทยา เพื่อเอื้ออ านวยให้แก่ผู้รับบริการได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ 

กล่าวโดยสรุป ด้วยทฤษฏีฐานรากท่ีสร้างขึ้นมาจากการวิจัยครั้งนี้ ประสบการณ์การฝึกสติ

ของตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาเป็นแกนกลางท่ีเช่ือมระหว่างท่ีมาและวิธีการฝึกสติไปสู่ผลท่ีเกิดขึ้น 

และเช่ือมระหว่างวิธีการฝึกสติเป็นเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาไปสู่ผลท่ีเกิดขึ้น 

ทฤษฏีจึงสะท้อนให้เห็นว่า ประสบการณ์การฝึกสติเป็นหัวใจส าคัญต่อตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาและ

ผลท่ีเกิดขึ้น ดังนั้น หากนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ฝึกสติจนเกิดความตระหนักรู้ก็จะเป็นอีกวิธีที่จะเพิ่ม

ศักยภาพในการเป็นผู้ช่วยเหลือของตนให้สูงขึ้น อีกท้ัง ผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีแสดงให้เห็นถึง

รายละเอียดวิธีการเอื้ออ านวยให้ผู้รับบริการได้ฝึกสติในฐานะเครื่องมือในกระบวนการการปรึกษา

เชิงจิตวิทยา ต้ังแต่การสังเกตความพร้อมของผู้รับบริการ ค าหรือข้อความท่ีควรหลีกเล่ียง วิธีการ

น าเสนอ และวิธีการใช้การฝึกสติเพื่อสร้างความตระหนักรู้ผ่านวิธีการรับรู้ร่างกาย รับรู้ความคิด

ความรู้สึก หรือประยุกต์เข้ากับเทคนิคอื่น ๆ ท่ีเหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน และสามารถเป็น

ตัวอย่างวิธีการใช้การฝึกสติให้แก่นักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัดท่ีสนใจพัฒนาตนเองด้วยวิธีการฝึกสติ

ได้น าไปใช้ฝึกฝนตนเองให้เกิดความช านาญในวิชาชีพเพิ่มมากขึ้น 

ข้อจ ากัดในการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ผู้ให้ข้อมูลมีการฝึกสติท่ีหลากหลาย คือ ฝึกสติในรูปแบบ นั่งสมาธิ เดินจงกรม 

ฝึกสติในชีวิตประจ าวัน ออกก าลังอย่างมีสติ และใช้หลักค าสอนของครูอาจารย์ ท าให้ไม่สามารถแยก

ได้อย่างชัดเจนว่าวิธีการฝึกสติแบบใดส่งผลต่อกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ส าหรับนักจิตวิทยาการปรึกษา 

ข้อค้นพบจากการศึกษาทฤษฏีฐานรากเรื่องประสบการณ์การฝึกสติของนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาในครั้งนี้ สามารถใช้เป็นแนวทางส าหรับการพัฒนามิติส่วนตนและด้านวิชาชีพของนักจิตวิทยา

การปรึกษา ดังนี้ 
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1. ทฤษฏีฐานรากเป็นแนวทางให้แก่นักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัดท่ีก าลังติดขัดอยู่กับ

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เช่น ความอึดอัดในความเงียบ หรือมีความเครียดวิตกกังวล

เมื่อต้องอยู่ในบทบาทผู้ช่วยเหลือ ทฤษฏีฐานรากท่ีเกิดขึ้นแสดงให้เห็นว่า การฝึกสติเป็นวิธีหนึ่งท่ีจะ

ช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัดข้ามผ่านความติดขัดเหล่านั้นได้ด้วยการฝึกสติและใช้การฝึกสติ

กับตนเองในช่ัวโมงการปรึกษา เนื่องจากการฝึกสติจนเกิดความตระหนักรู้จะเป็นอุปกรณ์ช่วยให้

นักจิตวิทยาการปรึกษากลับมาอยู่กับตนเองได้เป็น มากกว่าจะสนใจความคิดกังวลและต าหนิตนเองท่ี

ท าผิดพลาดหรือท าไม่ได้อย่างท่ีตนคาดหวังในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ซึ่งความตระหนักรู้

ช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัดเกิดการยอมรับตนเองท่ีมีความผิดพลาดได้มากขึ้น และพร้อมจะ

พัฒนาตนเองในวิชาชีพด้วยความมั่นคงมากขึ้น 

2. ทฤษฏีฐานรากท่ีเกิดขึ้นมีประโยชน์ต่อการพัฒนานักจิตวิทยาการปรึกษา ทฤษฏีสามารถ

อธิบายว่า ประสบการณ์การฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษาส่งผลต่อกระบวนการการปรึกษา

เชิงจิตวิทยา ท้ังในแง่ของการปรากฎตัวและด ารงอยู่ในช่ัวโมงการปรึกษากับผู้รับบริการ การใช้ทักษะ 

เทคนิคเชิงจิตวิทยาเพื่อให้เกิดประสบการณ์การฝึกสติและความตระหนักรู้ในตัวผู้รับบริการ ท้ังในแง่

ของการสังเกต การเตรียมความพร้อม และตัวอย่างวิธีการอธิบาย รวมถึงลักษณะค าพูดเพื่อ

เอื้ออ านวยแก่ผู้รับบริการเพื่อให้สามารถน าการฝึกสติไปประยุกต์ใช้เป็นเครื่องมือในกระบวนการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้อย่างเหมาะสมต่อไป 

3. ทฤษฏีฐานรากแสดงให้เห็นว่า การฝึกสติสามารถน าไปใช้ร่วมกับทักษะและเทคนิคทาง

จิตวิทยาได้หลากหลาย โดยไม่จ าเป็นต้องขึ้นอยู่กับทฤษฏีใดทฤษฏีหนึ่งเท่านั้น ซึ่งเป็นประโยชน์แก่

นักจิตวิทยาการปรึกษาให้สามารถใช้การฝึกสติร่วมกับทักษะและเทคนิคเฉพาะของทฤษฏีพื้นฐานท่ีตน

ใช้อยู่ จึงเป็นส่ิงท่ีน่าสนใจว่าการฝึกสติจะเข้าไปมีส่วนช่วยพัฒนาทักษะและเทคนิคของแต่ละทฤษฏี

อย่างไรบ้าง 

4. ทฤษฏีฐานรากแสดงให้เห็นถึง ประสบการณ์การฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีส่งผล

ต่อกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยนักจิตวิทยาการปรึกษามีประสบการณ์การฝึกสติอย่าง

สม่ าเสมอต่อเนื่องมากกว่า 5 ปี จึงสามารถเป็นแนวทางให้แก่นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีสนใจพัฒนา

ตนเองในด้านการฝึกสติให้เห็นแนวทางของผลของการพัฒนาตนเองในด้านนี้ได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น 

ดังนั้น ทฤษฏีท่ีเกิดขึ้นจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ จึงเป็นองค์ความรู้พื้นฐานในการพัฒนานักจิตวิทยา
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การปรึกษาด้วยการฝึกสติต่อไปในสถานศึกษาต่าง ๆ และควรศึกษาเพิ่มเติมเพื่ออธิบายวิธีการฝึกสติ

รวมถึงการน าการฝึกสติไปใช้เป็นเครื่องมือร่วมกับเทคนิคทักษะอื่น  ๆ ในกระบวนการเชิงจิตวิทยา

ท่ีมีความหลากหลายมากขึ้น 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

1. การวิจัยครั้งนี้ศึกษาจากประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษา ผลการวิ จัยจึงสะท้อน

ให้เห็นจากมุมมองของนักจิตวิทยาการปรึกษาและทฤษฏีก็อธิบายแง่มุมของผลท่ีเกิดขึ้นกับตัว

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีประสบการณ์การฝึกสติเท่านั้น ดังนั้น การศึกษาครั้งต่อไปควรศึกษา

เปรียบเทียบประสบการณ์ของผู้ท่ีเริ่มต้นฝึกสติและเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัด กับนักจิตวิทยา

การปรึกษาท่ีมีประสบการณ์การท างานและการฝึกสติมานาน เพื่อให้เห็นถึงความแตกต่างและ

พัฒนาการท่ีเกิดขึ้นอันแตกต่างออกไปจากการวิจัยครั้งนี้  ซึ่งจะท าให้ทฤษฏีสามารถอธิบาย

ประสิทธิภาพของการใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือและประสบการณ์การฝึกสติท่ีเกิดขึ้นได้รอบด้านมากขึ้น 

2. การวิจัยครั้งนี้ศึกษาจากประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติ ผลการวิจัยจึง

สะท้อนให้เห็นถึงการใช้ทักษะ เทคนิค ของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติเท่านั้น ซึ่งบางครั้ง

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติไม่สามารถอธิบายได้ว่าพัฒนาการของทักษะบางอย่างท่ีเกิดขึ้น มาจาก

การฝึกสติหรือประสบการณ์ของการท างานด้านจิตวิทยาการปรึกษา การศึกษาครั้งต่อไป ควรศึกษา

เปรียบเทียบประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติและไม่ฝึกสติ เพื่อให้เห็นถึงความ

แตกต่างและประสบการณ์ของการฝึกสติท่ีมีต่อทักษะเชิงจิตวิทยาของนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ชัดเจน

มากขึ้น 

3. การวิจัยครั้งนี้ศึกษาจากประสบการณ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีมีวิธีการฝึกสติท่ี

หลากหลาย ผลวิจัยจึงสะท้อนให้เห็นถึงผลของการฝึกสติโดยภาพรวมเท่านั้น ซึ่งหากต้องการเห็นผล

ของการฝึกสติท่ีเฉพาะเจาะจงมากขึ้น การศึกษาครั้งต่อไปควรศึกษาด้วยการทดลองให้นักจิตวิทยา

การปรึกษาฝึกสติในรูปแบบเดียวแล้ววัดผลท่ีเกิดขึ้น เพื่อให้เห็นผลของการฝึกสติในรูปแบบเดียวอย่าง

ชัดเจนมากขึ้น 
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Interview Guide 

Confirmation questions of participating the research 

1. ท่านยังคงยินดีเข้าร่วมการวิจัยตามท่ีท่านได้แสดงความจ านงไว้แล้วใช่หรือไม่ 

Are you decide to volunteer as a research participant for this study, and that 

you have read and understood the information provided? 

2. ขอทราบข้อมูลโดยท่ัวไป คือ สัญชาติ อายุ ระดับการศึกษา สาขาวิชา 

What is your nationality? What is your current age? What is the latest education 

degree and major? 

3. ปัจจุบันท่านท างานด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยามานานเท่าใด 

How many years have you been working as counselor psychologist? 

4. ท่านใช้แนวคิดทฤษฏีใดเป็นพื้นฐานในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

How would you describe your clinical theoretical orientation? 

Overview of general information 

1. ตอนท่ีท่านฝึกสติท่านท างานด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแล้วหรือไม่ ท่านอายุเท่าใดในตอนนั้น 

When you getting to start practice mindfulness, did you working as counselor 

psychologist? How old are you in that moment? 

2. ท่านฝึกสติอย่างต่อเนื่องมาเป็นระยะเวลาเท่าไร 

How many years have you had a mindfulness practice? 

3. โดยเฉล่ียแล้ว ท่านมีการฝึกสติสัปดาห์ละกี่ครั้ง ครั้งละประมาณกี่นาที 

How many times a week do you practice mindfulness and for how long do you 

practice each time? 

4. โปรดบรรยายลักษณะการฝึกสติของท่าน ท่านสังเกตและพิจารณาส่ิงใดบ้างขณะฝึกสติ 

How would you describe your current mindfulness practice? 
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5. การเริ่มฝึกสติของท่าน มีจุดเริ่มต้นความเป็นมาอย่างไร 

Can you describe your reason and the beginning of practicing mindfulness? 

6. ท่านได้น าเอาประสบการณ์จากการฝึกสติมาใช้ในการท างานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของท่าน

หรือไม่ 

Do you apply mindfulness experience to counseling session? 

Main questions: Apply mindfulness in counseling session 

1. อะไรท าให้ท่านเริ่มน าการฝึกสติมาใช้ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

What make you bring the mindfulness practice in the counseling session? 

2. ท่านได้น าส่ิงท่ีท่านได้จากการฝึกสติมาใช้ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีท่านได้ให้บริการอย่างไร 

How do you apply your mindfulness practice experience into counseling 

session? 

2.1 ท่านฝึกฝนการน าการฝึกสติเข้ามาใช้ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาอย่างไร แรก ๆ เป็น

อย่างไร ค่อย ๆ พัฒนาเรียนรู้อย่างไร 

Can you describe the process of apply mindfulness into counseling 

session from the beginning until now? How do you learn and develop 

the process? 

2.2 ขั้นตอนการให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีการฝึกสติของท่านเป็นอย่างไร 

Can you describe your counseling with mindfulness service? 

2.3 มีอุปสรรคในการน าการฝึกสติมาใช้ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาหรือไม่ อย่างไร 

Is there any obstacle of applying mindfulness practice to counseling 

session? 

2.4 ผลในการใช้งานเป็นอย่างไร 

How the result of counseling session turn out when you apply 

mindfulness practice into the session? 
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3. ขอให้ท่านอธิบายส่ิงท่ีเกิดขึ้นในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเมื่อท่านได้น าการฝึกสติไปใช้ 

ท่านมีมุมมองต่อส่ิงท่ีเกิดขึ้นอย่างไร 

Can you describe about what happen in counseling process when you apply 

mindfulness practice? 

3.1 ส่ิงท่ีเกิดขึ้นต่อผู้มารับบริการ เช่น ความเปล่ียนแปลงของผู้รับบริการ การคล่ีคลาย

โจทย ์

How do you notice about client? Such as changing or problem solving. 

3.2 ส่ิงท่ีเกิดขึ้นต่อตัวท่านในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษา เช่น ความคมชัดในการมอง

ปัญหา การอยู่กับผู้รับบริการ และการคล่ีคลายโจทย์ของผู้รับบริการ 

How do you notice about yourself as a counselor? Such as ability of 

seeing the problem and skills to help clients. 

3.3 ส่ิงท่ีเกิดขึ้นต่อสัมพันธภาพในการบ าบัดส่ิงส าคัญท่ีท่านได้ค้นพบจากการน าการฝึกสติ

ไปใช้ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของท่านคืออะไร 

How do you notice about therapeutic relationship when you apply 

mindfulness practice? 

Ending question 

1. ท่านคิดว่ามีส่ิงใดเกี่ยวกับการน าการฝึกสติไปอยู่ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของท่านท่ีเราควรรู้

เพิ่มเติมอีกหรือไม่ อย่างไร 

What do you want to tell more about apply mindfulness practice into counseling 

session? 
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หากอุปมา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาเปรียบเสมือนการเต้นร าของนักจิตวิทยาการปรึกษากับ

ผู้รับบริการ บางจังหวะนักจิตวิทยาคล้ายเป็นผู้น า ทว่าหลายครั้งก็ให้ผู้รับบริการเป็นฝ่ายพาไป 

ในขณะเช่นนี้เองนักจิตวิทยาเป็นผู้ประคองให้การสนทนาที่คล้ายการเต้นร านี้ผ่านจังหวะแห่ง

ความทุกข์ระทมอย่างมั่นคงไปสู่ทิศแห่งความคลี่คลายที่ กว้าง โปร่ง โล่ง ด้วยกัน โดยเหยียบเท้า

สะดุดกันน้อยท่ีสุด 

เพื่อให้เป็นเช่นนั้น นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงต้องใช้ทักษะเทคนิคความสามารถท่ีมีอยู่ในตัว

บนฐานทฤษฏีท่ีเรียนมาในฐานะเครื่องมือได้อย่างมีประสิทธิภาพ ถูก จังหวะไม่เร็วช้าไม่มากน้อย

เกินไปกับผู้รับบริการ และองค์ประกอบหนึ่งท่ีช่วยส่งเสริมให้นักจิตวิทยาการปรึกษาอยู่กับผู้รับบริการ

ได้อย่างพอดีเช่นนั้น คือ รับรู้ผู้รับบริการตรงหน้าอย่างเต็มท่ีในทุกขณะ 

เรียกได้อย่างกระชับว่า สติ 

ซึ่งสติเป็นทักษะท่ีฝึกฝนได้ 

นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถเลือกวิธีการฝึกสติท่ีเหมาะสมกับตนเองได้  โดยการฝึกสติ

สามารถฝึกได้ท้ังในรูปแบบท่ีมีเทคนิคหลากหลาย เช่น อานาปานสติ ยุบหนอพองหนอ หรือการฝึกสติ

ในชีวิตประจ าวัน ตลอดจนการมีหลักค าสอนของครูอาจารย์ไว้เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวให้สามารถกลับไป

ระลึกถึง เมื่อฝึกสติแล้ว ส่ิงท่ีเกิดขึ้นคือการตระหนักรู้ คือการรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในตนเองและรอบตัว

อย่างรู้ตัว 

เมื่อเกิดความตระหนักรู้จากการฝึกสติแล้ว บุคคลแรกท่ีได้รับประโยชน์คือตัวนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาท่ีฝึกสติ ท าให้มองเห็นกระบวนการทางจิตใจท่ีเกิดขึ้น ท้ังอารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ซึ่งเมื่อ

เกิดการมองเห็นเช่นนี้ก็สามารถเลือกท่ีจะคิด กระท า ต่ออารมณ์เหล่านั้นได้อย่างมีอิสระมากขึ้น  ไม่

ไหลไปตามอารมณ์ตามปกติท่ีเคยท าเป็นนิสัย 

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติอย่างสม่ าเสมอเป็นประจ าจะเห็นความส าคัญของการฝึกสติ

จากประโยชน์ท่ีตนได้รับ และเห็นความสอดคล้องของการฝึกสติกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ว่าเป็น

การสร้างความตระหนักรู้ให้เกิดขึ้น ดังนั้น ประโยชน์ของความตระหนักรู้นั้นจึงไม่ได้จ ากัดอยู่เพียง

ชีวิตส่วนตัวของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติ ทว่ายังขยายไปสู่ช่ัวโมงการปรึกษาอีกด้วย 
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ส่ิงส าคัญคือ นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติจะใช้การฝึกสติกับตนเองในช่ัวโมงการปรึกษา

เป็นล าดับแรกด้วยการรับรู้ร่างกายหรือความคิดความรู้สึกของตนในปัจจุบันขณะ โดยหากเป็นการ

รับรู้ร่างกาย นักจิตวิทยาการปรึกษาจะใช้วิธีท่ีท าให้ตนกลับมาสู่ ‘บ้าน’ คือร่างกาย เพื่อให้ความคิดท่ี

ก าลังวุ่นวายหรือความรู้สึกเข้มข้นเมื่อได้ฟังเรื่องราวของผู้รับบริการได้สงบลง ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษา

จะท าส่ิงท่ีช่วยให้ตนกลับมาอยู่กับร่างกายโดยเป็นการกระท าเล็ก ๆ ท่ีจะไม่เป็นท่ีสังเกตจาก

ผู้รับบริการ เช่น รับรู้ถึงร่างกายที่ก าลังนั่งอยู่บนเก้าอี้ การถูนิ ้ วและรับรู้การถูนิ ้วมือของตน และ

หายใจให้ลึกช้า เป็นต้น 

ส่วนการกลับมาสู่ความคิดของตนในปัจจุบันขณะ คือการรับรู้ส่ิงท่ีก าลังเกิดขึ้นในใจของ

ตนเอง ณ ขณะนั้นว่าเป็นความคิด อารมณ์ ความรู้สึก ความคาดหวัง แบบใด อาจเป็นอคติ ความโกรธ 

ความไม่พอใจ ความสงสัย ความคิดตัดสิน ต่อตนเองหรือต่อตัวผู้รับบริการ ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษา

ท่ีฝึกสติอย่างสม่ าเสมอยาวนาน จะมีความสามารถในการรับรู้ความคิดท่ีไม่เป็นประโยชน์ต่อ

กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้ชัดเจนและสามารถวางความคิดเหล่านั้นลง แล้วกลับมาอยู่กับ

ผู้รับบริการตรงหน้าได้อย่างเต็มท่ีอีกครั้ง 

การฝึกสติและเกิดความตระหนักรู้ในตนเองเช่นนั้น ไม่เพียงแต่ท าให้นักจิตวิทยาการปรึกษา

อยู่กับตนเองเท่านั้น ยังช่วยให้อยู่ผู้รับบริการตรงหน้าได้ดีขึ้นด้วย โดยการอยู่กับตนเองคือการเห็นถึง

ส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในใจตนเองและสามารถเลือกท่ีจะหยุดหรืออนุญาตให้ความคิดความรู้สึกท่ีก าลัง

เกิดขึ้นนั้นด าเนินต่อไปได้หากเป็นประโยชน์ต่อกระบวนการ และเลือกท่ีจะแสดงค าพูดหรือท่าทีต่อ

ผู้รับบริการได้อย่างเหมาะสมด้วยความสอดคล้องในตนเอง อีกท้ัง สามารถยอมรับความผิดพลาดท่ี

เกิดขึ้นในช่ัวโมงการปรึกษาได้ด้วยการรับรู้ ส่ิงท่ีเกิดขึ้น วางความรู้สึกผิดลงแล้วกลับมาอยู่กับ

ผู้รับบริการตรงหน้าอย่างเต็มท่ี แทนท่ีจะจมอยู่กับความผิดพลาดท่ีเกิดขึ้นไปแล้ว ในขณะเดียวกัน

ความตระหนักรู้ในตัวเองท าให้นักจิตวิทยาเกิดการรับรู้ท่ีชัดเจน ท าให้สามารถเลือกใช้ทักษะ เทคนิค

ทางจิตวิทยามาประกอบกับการฝึกสติให้เหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละรายท่ีมีความแตกต่างกัน 

นั่นท าให้ การฝึกสติไม่ใช่เพียงการตามลมหายใจ และท าให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาไม่ใช่เพียง

การพูดคุยธรรมดาอีกต่อไป เพราะท้ังสองส่ิงมีส่วนประกอบของกันและกันอยู่ในประสบการณ์ของตัว

นักจิตวิทยาการปรึกษา 
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ด้วยการมีสติตระหนักรู้ในตนเองท่ีส่งผลต่อตัวผู้รับบริการเช่นนี้เอง ท าให้ผู้รับบริการรับรู้ได้

ว่า นักจิตวิทยาการปรึกษาอยู่กับตนเองอย่างเต็มท่ี และเกิดความไว้วางใจในตัวนักจิตวิทยาการ

ปรึกษา ท าให้กระแสของการบ าบัดเคล่ือนท่ีไปแม้นักจิตวิทยาการปรึกษายังไม่ได้ใช้การฝึกสติเป็น

เครื่องมือกับผู้รับบริการเลยแม้แต่น้อย 

นั่นคือผลที่เกิดขึ้นจากตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาที่มีประสบการณ์การฝึกสติ มีความ

ตระหนักรู้อยู่ตรงนั้นอย่างเต็มท่ี แม้ไม่ได้ใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือให้ผู้รับบริการได้ฝึกเลยก็ตาม 

อีกส่วนหนึ่ง คือ นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือกับผู้รับบริการเพื่อให้เกิด

ประสบการณ์ของความตระหนักรู้ 

นักจิตวิทยาจะสังเกตถึงความพร้อมของผู้รับบริการว่ายังท่วมท้นไปด้วยอารมณ์หรือวนอยู่ใน

โจทย์ปัญหาของตนเองหรือไม่ หากยังเป็นเช่นนั้น นักจิตวิทยาการปรึกษาจะยังคงใช้ทักษะจิตวิทยา

การปรึกษาเพื่ออยู่กับผู้รับบริการตามกระบวนการปกติต่อไป จนเมื่อเห็นว่าผู้รับบริการได้ระบายส่ิงท่ี

อัดอั้นในใจไปส่วนหนึ่งและใจเริ่มมีก าลังท่ีจะสังเกตส่ิงอื่นนอกจากเรื่องของตัวเองไ ด้บ้างแล้ว 

นักจิตวิทยาการปรึกษาจะน าเสนอวิธีการฝึกสติในฐานะเครื่องมือให้แก่ผู้รับบริการ โดยหลีกเล่ียงการ

ใช้ค าว่า ฝึกสติ และค าอื่นท่ีส่ือถึงการเป็นพิธีกรรมทางศาสนา เพื่อป้องกันไม่ให้ผู้รับบริการเกิดอคติต่อ

การฝึกสติในฐานะเครื่องมือท่ีก าลังน าเสนออยู่ 

โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาอาจน าเสนอและให้ผู้รับบริการฝึกวิธีการรับรู้ร่างกายหรือรับรู้

ความคิดความรู้สึกของตนอย่างตรงไปตรงมาด้วยการเอื้ออ านวยหรือการถามว่า “ตอนนี้คุณก าลังรับรู้

ร่างกายว่าเป็นอย่างไรบ้าง” “ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนภายในร่างกายท่ีเด่นชัดท่ีสุดตอนนี้คืออะไร ตรงไหน 

และเมื่อได้รับรู้แล้วเป็นอย่างไรบ้าง” “เกิดความคิดความรู้สึกอะไรขึ้นในขณะนี้” รวมท้ัง อาจให้

ผู้รับบริการตามลมหายใจสัก 5 นาทีก่อนจะเริ่มช่ัวโมงการปรึกษา หรือให้ผู้รับบริการฝึกสติรับรู้

ร่างกาย ส่ิงรอบตัว และความคิดความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น ด้วยการน าของนักจิตวิทยาการปรึกษา รวมท้ัง

การใช้เทคนิค body scan หรือการฝึกสติแบบมีบทน าเพื่อให้ผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ในร่างกาย 

หากดูผิวเผิน ทักษะ เทคนิค ที่กล่าวไปข้างต้นดูคล้ายหรือเหมือนกับทักษะ เทคนิคของ

จิตวิทยาท่ัวไป ทว่าส่ิงท่ีท าให้ทักษะ เทคนิคเหล่านี้แตกต่างไปคือ ตัวของนักจิตวิทยาการปรึกษา

ท่ีใช้ทักษะเทคนิคเหล่านี้อย่างมีสติ รู้ตัว และรู้ว่าก าลังใช้ส่ิงเหล่านี้เพื่อให้ผู้รับบริการได้ฝึกสติและ
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เกิดประสบการณ์ของความตระหนักรู้ แล้วอาจได้รับประโยชน์จากความตระหนักรู้เหมือนกับท่ีตน

ได้รับ 

นอกจากวิธีการฝึกสติเพื่อรับรู้ร่างกาย หรือรับรู้อารมณ์ความคิดแล้ว นักจิตวิทยาการปรึกษา

ยังสามารถสรรค์สร้างวิธีการอื่นท่ีเหมาะสมกับลักษณะ ทักษะ ความสนใจ ของผู้รับบริการแต่ละรายได้ 

โดยเมื่อได้ใช้เวลาร่วมกันในช่ัวโมงการปรึกษา นักจิตวิทยาจะสังเกตถึงส่ิงท่ีจะมาช่วยให้ผู้รับบริการ

ฝึกสติได้โดยไม่รู้สึกต่อต้าน เช่น การใช้ศิลปะเพื่อให้ผู้รับบริการได้ฝึกให้มีใจอยู่กับการวาดลากเส้น

และเห็นสิ่งที่เกิดขึ้นภายในใจขณะนั้น หรือการให้ผู้รับบริการฝึกรับรู้ส่ิงที่อยู่รอบตัวให้ชัดเจน โดย

เริ่มจากฝึกรับรู้แสงสีเสียงท่ีอยู่ภายในห้องการปรึกษา แล้วจึงฝึกรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในร่างกายหรือ

ความคิดด้วยจินตภาพท่ีชัดเจนยิ่งขึ้น โดยมีนักจิตวิทยาการปรึกษาคอยน าการฝึกอย่างใกล้ชิด เป็นต้น 

เมื่อผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ รับรู้ถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นได้ชัดเจนขึ้นแล้ว ก็เกิดความเข้าใจใน

ตนเอง ซึ่งในบางราย เพียงแค่ได้ตระหนักรู้ก็เกิดปัญญาเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นในตนเองและคลายจากโจทย์

ความทุกข์ใจได้ หรือนักจิตวิทยาการปรึกษาคอยประคองด้วยกระบวนการทางจิตวิทยาก็เกิดความ

คล่ีคลายได้เช่นกัน ซึ่งผู้รับบริการที่เกิดความคล่ีคลายแล้วก็ยังคงอยู่ในกระบวนการการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาต่อไปเพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมด้วย 

ท้ังนี้  เมื่อผู้รับบริการเกิดความตระหนักรู้ชัดเจนในตนเองจะสามารถส่ือสารออกมาให้

นักจิตวิทยาการปรึกษารับรู้ได้ ในขณะเดียวกัน นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ี ฝึกสติจะสามารถรับส่ิงท่ี

ผู้รับบริการส่ือออกมาได้ตรงและชัดเจน ไม่หลุด ไม่บิดเบ้ียว แล้วใช้ทักษะ เทคนิคต่าง ๆ ท่ีมีอยู่ได้

อย่างเหมาะสม พอดี และสร้างสรรค์ แก่ผู้รับบริการในขณะนั้น ท าให้กระแสและสัมพันธภาพในการ

บ าบัดเคล่ือนท่ีไปสู่เป้าหมายของผู้รับบริการแต่ละคนท่ีมีแตกต่างกัน 

อีกท้ัง เมื่อน าเสนอการฝึกสติในฐานะเครื่องมือให้แก่ผู้รับบริการ นัก จิตวิทยาการปรึกษา

จะอธิบายถึงประโยชน์ท่ีผู้รับบริการจะได้รับจากการใช้เครื่องมือนี้ ซึ่งไม่เพียงแต่ฝึกในช่ัวโมงการ

ปรึกษาเท ่านั ้น  แต ่ย ังขยาย เป ็นการบ ้าน ให ้ผู ้ร ับบริการได ้ใช ้เครื ่อ งม ือคือการฝ ึกสติใน

ชีวิตประจ าวันนอกห้องการปรึกษาด้วย ซึ่งไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้นในการฝึก ท้ังความส าเร็จ การท าไม่ได้ 

การขี้เกียจท าในบางวัน การขยันเป็นบางครั้ง ตลอดจนความคาดหวังว่าเมื่อใช้เครื่องมือนี้แล้ว

ปัญหาที่มีอยู่ควรจะคลี่คลาย ทว่าความจริงไม่ได้เป็นเช่นนั้น นักจิตวิทยาการปรึกษาจะขอให้

ผู้รับบริการได้เล่าถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นและพูดคุยกันเกี่ยวกับประสบการณ์เหล่านั้น ซึ่งตัวนักจิตวิทยา
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การปรึกษาจะเอื้ออ านวยให้ทุกประสบการณ์เป็นส่ิงท่ีผู้รับบริการได้เรียนรู้ ไม่เฉพาะแต่ความส าเร็จ

เท่านั้น ความล้มเหลวก็ด้วย เพราะนักจิตวิทยาการปรึกษาเคยมีประสบการณ์จากการฝึกสติมาก่อนแล้ว 

จึงสามารถเข้าใจได้ว่า ในชีวิตจริงก็เป็นเช่นนั้น มีขึ้น มีลง เป็นปกติ และหากยังคงด ารงการฝึกสติ

อย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอต่อไป ก็จะได้รับผลจากการฝึกสติเหล่านั้นเอง ซึ่งส่ิงส าคัญคือการฝึกอย่าง

สม่ าเสมอต่อเนื่อง ไม่ใช่การคาดหวังให้เกิดการเปล่ียนแปลงใหญ่โตในการฝึกเพียงไม่กี่ครั้งเท่านั้น 

เมื่อได้ฝึกสติในช่ัวโมงการปรึกษา ท าให้ ผู้รับบริการได้รับประโยชน์จากการฝึก โดย

นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถสังเกตได้จากสีหน้าแววตาท่ีเปล่ียนแปลงไปของผู้รับบริการท่ีเกิดความ

ตระหนักรู้บางอย่าง รวมท้ัง ผู้รับบริการมักจะรายงานให้นักจิตวิทยาการปรึกษาฟังว่าตนได้ประโยชน์ 

เกิดการพัฒนาในตนอย่างไรบ้างเมื่อฝึกสติและเกิดความตระหนักรู้ขึ้นแล้ว ซึ่งเมื่อได้รับประโยชน์

เช่นนั้น ผู้รับบริการจะฝึกสติในฐานะเครื่องมือในชีวิตประจ าวันต่อไป และมีบางรายท่ีขยายไปสู่การไป

สมัครเรียนการฝึกสติกับครูอาจารย์หรือหลักสูตรต่าง ๆ เพิ่มเติมด้วยตนเอง 

นักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีฝึกสติได้รับประสบการณ์และประโยชน์จากความตระหนักรู้ใน

ตนเอง ไม่เพียงแต่ในชีวิตส่วนตัว แต่ยังเกิดพัฒนาการเชิงวิชาชีพท่ีสามารถอยู่กับผู้รับบริการได้อย่าง

สอดคล้องกลมกลืน มีความเช่ียวชาญช านาญในทักษะเทคนิคต่าง ๆ เพราะการฝึกสติช่วยส่งเสริม

ให้ใช้ทักษะเหล่านั้นได้อย่างเหมาะสมและได้ฝึกฝนการใช้ทักษะเทคนิคเหล่านั้นบ่อยครั้ง กอปรกับ

เกิดความเข้าใจว่าการฝึกสติเป็นทักษะ เป็นพลังงานท่ีควรฝึกอย่างสม่ าเสมอเพื่อให้เกิดก าลังแห่งสติ

ที่แข็งแรงขึ้นและน ามาใช้ได้อย่างละเอียดลึกซึ้งขึ้นกับชีวิต นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงยังคงฝึกสติ

อยู่เป็นประจ าสม่ าเสมอ 

ด้วยลักษณะท่ีเกิดข้ึนนั้น จะเห็นได้ว่า ประสบการณ์การฝึกสติของตัวนักจิตวิทยาการปรึกษา

เป็นส่ิงส าคัญในกระบวนการใช้สติในกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยไม่ว่าจะใช้การฝึกสติ

เป็นเครื่องมือกับผู้รับบริการหรือไม่ ผู้รับบริการจะได้ประโยชน์จากการฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษา

อยู่ในทีอยู่แล้วจากความตระหนักรู้ในตนเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

ทฤษฏีฐานรากแสดงให้เห็นประเด็นประสบการณ์การฝึกสติที่เกิดขึ้นกับตัวนักจิตวิทยา

การปรึกษา แล้วขยายไปสู่กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท้ังการใช้เป็นเครื่องมือให้ผู้รับบริการ

ได้ฝึกโดยตรง หรือผ่านตัวของนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีเป็นเครื่องมือท่ีส าคัญท่ีสุดของกระบวนการ  
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ซึ่งไม่ว่าจะเป็นทางใด ก็จะส่งผลด้านบวกต่อสัมพันธภาพในการบ าบัด ผู้รับบริการก็จะเกิดความ

ตระหนักรู้ในตนเอง และนักจิตวิทยาการปรึกษาเองก็มีความเช่ียวชาญมากขึ้นด้วย 

โดยสรุปแล้ว ทฤษฏีฐานรากแสดงให้เห็นว่า การฝึกสติ ไม่ว่าจะเป็นวิธีการใดรูปแบบไหน

หรือมีเหตุผลท่ีมาของการฝึกสติโดยส่วนตัวอย่างไร เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาได้ฝึกสติและเกิดความ

ตระหนักรู้แล้ว ประสบการณ์ของการฝึกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษาจะส่งผลต่อกระบวนการ

การปรึกษาท้ังส้ิน โดยการมีสติตระหนักรู้ในตัวเองของตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาก็ส่งผลให้ผู้รับบริการ

ได้รับรู้ว่ามีคนก าลังใส่ใจตนเองอย่างเต็มท่ีและเกิดความตระหนักรู้ตามไปด้วย หรือจากนักจิตวิทยา

การปรึกษาใช้การฝึกสติเป็นเครื่องมือให้ ผู้รับบริการได้เกิดประสบการณ์ของความตระหนักรู้ 

ผู้รับบริการก็เกิดท้ังความตระหนักรู้ในตนเองและมีเครื่องมือไปใช้ดูแลตัวเองในชีวิตประจ าวัน อีกท้ัง

ในส่วนของตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาเองท่ีเกิดความเช่ียวชาญในทักษะเทคนิคตามทฤษฏีพื้นฐานของ

ตนมากขึ้น 
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