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ฉ

กิตติกรรมประกาศ

วิทยานิพนธเลมนี้เสร็จสมบูรณลงได ก็ดวยการชวยเหลือ สนับสนุนจากบุคคลผูมีพระคุณและเปน

กําลังใจที่สําคัญยิ่งในการเดินทางแหงการเรียนรูครั้งนี้  ผูวิจัยจึงขอขอบพระคุณตอทานทั้งหลาย ดังนี้

รองศาสตราจารย สุภาพรรณ  โคตรจรัส  อาจารยที่ปรึกษาที่ใหความเมตตากรุณา เสียสละ เอาใจใส 

ทุมเททั้งแรงกายและแรงใจไปพรอม ๆ กับขาพเจา ทําใหขาพเจารูสึกอบอุนและมีกําลังใจมากขึ้น   รวมทั้งให

ความรู คําแนะนําที่ดี ขอเสนอแนะที่เปนประโยชนในดานจิตวิทยาการปรึกษาและการวิจัย  ทําใหงานวิจัยครั้งนี้มี

ความถูกตองสมบูรณ รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว  อาจารยผูสอน  ผูสราง และพัฒนาใหขาพเจาได

เขาใจถึงการเปนนักจิตวิทยาการปรึกษาที่เรียนรูชีวิตดวยชีวิต และวางรากฐานความเขาใจตอโลกและชีวิตที่เอื้อ

ใหขาพเจาไดเติบโตงอกงามไปพรอม ๆ  กับไดชวยเหลือแบงเบาทุกขในใจของเพื่อนมนุษย รองศาสตราจารย ดร.

ชุมพร  ยงกิตติกุล ที่ใหความรู ชี้แนะแนวทางในการพัฒนาปรับปรุงเครื่องมือการวิจัย  และผูชวยศาสตราจารย

อรัญญา  ตุยคําภีร ที่ใหความรู และคําแนะนําเกี่ยวกับสถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล  เพื่อใหงานวิจัยครั้งนี้

ถูกตองสมบูรณมากยิ่งขึ้น

ผูชวยศาสตราจารย ดร.กรรณิการ  นลราชสุวัจน อาจารยผูสอนที่ใหความรู และคอยเอื้อเฟอสนับสนุน 

ใหกําลังใจในเสนทางจิตวิทยาการปรึกษา ใหรอยยิ้มและกําลังใจทุกคราวที่พบเจอ  ดร.จิราพร  เกศพิชญวัฒนา 

ผูใหความรู ความเขาใจที่กระจางในกระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพ และคณาจารยคณะจิตวิทยาทุกทานผูประสิทธิ์

ประสาทวิชาความรูตาง ๆ ทําใหขาพเจาไดสั่งสมความรู  ความเขาใจที่เปนประโยชนอยางยิ่งตอการทํา

วิทยานิพนธฉบับนี ้ รวมท้ังบุคลากรคณะจิตวิทยาทุกทานที่ชวยเหลือในเรื่องตาง ๆ   ตลอดระยะเวลาที่ศึกษาที่นี่

อาจารยเกษมศรี  อัศวศรีพงศธร  ที่คอยชวยเหลือ ใหคําแนะนํา เปนกําลังใจ ดูแลเอาใจใสตลอด

ระยะเวลาการฝกงานดานจิตวิทยาการปรึกษาและในการทําวิจัยคร้ังนี้  รวมทั้งอาจารยประจําภาควิชาจิตวิทยา 

คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมทุกทาน  ท่ีคอยเอื้ออํานวยและใหความรวมมือในการทําวิจัย

จนสําเร็จไปไดดวยดี  และที่สําคัญนอง  ๆนักศึกษาทุกทานที่ใหความรวมมือเปนอยางดียิ่ง  และรวมเดินทางใน

การฝกงานและการทําวิจัยครั้งนี้   ซึ่งมีความหมายและเปนความทรงจําที่งดงามของผูวิจัยตลอดไป 

พี่วิยะดา แซตั้ง ที่อยูเคียงขางตลอดมาไมวายามสุขหรือทุกข และรวมฟนฝาอุปสรรค จากบททดสอบ

ตาง ๆ ที่ เขามาในชวงการฝกงานและการทําวิทยานิพนธฉบับนี้ เพื่อนจิตวิทยาการปรึกษารุนที่ 21 ที่คอย

ชวยเหลือและใหกําลังใจกันและกันเมื่อหมดแรงและเหนื่อยลา ตลอดเสนทางที่ยาวไกลในคร้ังนี้ รวมทั้งพี่นอง

จิตวิทยาการปรึกษาทุกทานที่ชวยเหลือ ใหคําแนะนําที่เปนประโยชน และเปนกําลังใจทุกยางกาวที่ผานมา กิติยา 

เอกเชวง เพื่อนรักที่คอยหวงใย ดูแลชวยเหลือในยามที่ออนลาและตองการกําลังใจ ความสําเร็จในครั้งนี้ถือเปน

ความสําเร็จของเธอดวย 

พอและแมผูเปนทุกสิ่งทุกอยางใหแกขาพเจา รวมทั้งญาติพี่นองทุก ๆ คนในครอบครัว ที่รักและคอย

หวงใย ใหกําลังใจ สนับสนุนชวยเหลือแกขาพเจามาโดยตลอด  ทําใหขาพเจามาถึงวันนี้ได ตลอดทั้งนานาสรรพ

สิ่งที่ชวยเหลือเกื้อกูล สรรคสรางใหขาพเจามีวันแหงความสําเร็จครั้งนี้ ประโยชนใด ๆ  ที่จะพึงมีจากวิทยานิพนธ

ฉบับนี้   ขาพเจาขอมอบใหกับบุคคลที่มีสวนในความสําเร็จในครั้งนี้ของขาพเจาทุก ๆ ทานที่กลาวมา
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บทที่  1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ในการดําเนินชีวิตของมนุษยนั้น  ความขัดของแปรปรวน ความเดือดรอน ความ

ยากลําบาก ความเจ็บปวด ความสูญเสีย ความพลัดพรากและปญหาตาง ๆ ที่ประสบในชีวิต  ซึ่ง

ทางพระพุทธศาสนาไดเรียกรวมวา ความทุกข เปนสิ่งที่มนุษยจะตองเขาไปเกี่ยวของและไดประสบ

อยางแนนอน ไมสามารถหลีกเลี่ยงได ดังนั้นหากมนุษยตองการมีชีวิตอยูอยางดีที่สุด มนุษย

จะตองยอมรับความจริงที่เกิดขึ้น เพื่อที่จะรับรูและเตรียมพรอมในการจัดการแกไขปญหาที่เกิดขึ้น

ใหดีที่สุด  ฉะนั้นชีวิตที่เปนอยูอยางดีและมีความสุขคือ ชีวิตที่กลารับรูตอปญหาทุกอยาง  โดยการ

มีทัศนคติที่ถูกตองตอปญหาเหลานั้นและจัดการแกไขดวยวิธีการที่ถูกตอง (พระธรรมปฎก(ป.อ. 

ปยุตฺโต), 2540) 

ความสามารถในการฟนพลัง ( resilience)  เปนพลังที่ทําใหบุคคลมีความยืดหยุน 

สามารถคลายจากความทุกข และสามารถปรับเปลี่ยนตนเองโดยไมใหเกิดผลเสียตอชีวิตและการ

ดํารงอยู (Luthar & Zigler,1991; Rutter, 1987)  และเปนที่รวมของปจจัยที่ตานทานความเครียด 

ชวยในการปรับตัว (Haase,1997; Higgins, 1994; Huey & Weisz,1997) ความสามารถในการ

ฟนพลังเปนโครงสรางที่มีความซับซอน ซึ่งเกี่ยวของกับปฏิสัมพันธระหวางความทุกขยากลําบาก

กับปจจัยภายในของบุคคลและปจจัยปกปองจากภายนอก เปนการพัฒนาความสามารถที่ทําให

บุคคลสามารถผานพนความยากลําบาก (Luthar & Zigler,1991; Rutter,1987) มีความรูสึกที่ดีตอ

ตัวเอง (healthy sense of self) วาตนเองมีความสามารถในการจัดการ มีความกลา สามารถ

ตัดสินใจ และสามารถคนพบความสมดุลหรือความสงบทางใจ (equanimity) และความหมายใน

ชีวิตได (meaningfulness in life) (Earles & Earles, 1987; Wagnild & Young, 1993; Werner & 

Smith, 1982) 

Grotberg (1995) กลาววาความสามารถในการฟนพลัง เปนศักยภาพของมนุษยในการ

เผชิญกับปญหาและสามารถผานพนอุปสรรคตาง ๆ มาได จนทําใหเปนบุคคลที่มีความเขมแข็ง ซึ่ง

พัฒนามาจากสถานการณที่ยากลําบากในชีวิต  และไดสรุปปจจัยที่นําไปสูความสามารถในการ

ฟนพลังคือ 1) การมีบุคคลหรือแหลงสนับสนุนทางสังคม ทรัพยากรและปจจัยภายนอกที่เอื้อ

ประโยชนดูแล ชวยเหลือ 2) การมีจิตใจที่เขมแข็งที่ทําใหสามารถตอสูกับสถานการณ  ความทุกข
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ยากลําบากได มีลักษณะเปนความรูสึก ทัศนคติ และความเชื่อภายในตนเอง และ 3) ทักษะทาง

สังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น  การแกปญหา และการประเมินอารมณของตนเองและผูอื่นได 

จะเห็นไดวา องคประกอบทั้ง 3 ดานที่กลาวมาครอบคลุมปจจัยที่สงเสริมความสามารถใน

การฟนพลัง ซึ่งประกอบไปดวยปจจัยภายนอก ปจจัยภายในจิตใจ และทักษะตาง ๆ ทางสังคม

รวมทั้งการเผชิญและจัดการกับปญหาซึ่งใชเปนเครื่องมือในการดําเนินชีวิต ผูวิจัยจึงสนใจที่จะ

ศึกษาความสามารถในการฟนพลังภายใตกรอบแนวคิดของ Grotberg

จากรายงานการศึกษาความสัมพันธระหวางผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความสามารถใน

การฟนพลังพบวา นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและปานกลางมีความสามารถในการฟน

พลังสูงกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา และพบวานักเรียนหญิงมีความสามารถในการ

ฟนพลังสูงกวานักเรียนชาย (พัชรินทร อรุณเรือง,2545) ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Grotberg, 

(1995) และการศึกษาของสุจิตรา สมชิต (2541) ในสวนที่พบวา คะแนนของความสามารถในการ

ฟนพลังทั้งสามองคประกอบของเด็กหญิงสูงกวาเด็กชาย ขณะที่สุนิพัจ เปรมอมรกิจ (2542) พบวา

มีเพียงลักษณะการมีอิสระที่จะกระทําสิ่งตาง ๆ ตามแบบของตนเทานั้นที่เพศหญิงมีคะแนนต่ํากวา

เพศชาย เชนเดียวกับงานวิจัยของ Masten  et al. (1988 cited in Stewart, Reid, Mangham, 

1997) ที่พบวาเพศหญิงมีคะแนนความสามารถทางสังคมสูงกวาเพศชาย นอกจากนี้มีผล

การศึกษาที่พบวา  กลุมที่มีความสามารถในการฟนพลัง จะมีลักษณะการเชื่อในอํานาจแหงตน

มากกวากลุมที่ไมมีความสามารถในการฟนพลัง ซึ่งสวนใหญมักจะแยกตัวออกจากครอบครัว และ

ใชเวลาวางตามลําพัง  ขณะที่กลุมที่มีความสามารถในการฟนพลังจะแสวงหาการปรึกษาจาก

ผูเชี่ยวชาญ (Blocker & Copeland,1994) Glodstein (1999) ไดศึกษาความสามารถในการฟน

พลังทางจิตใจ (Psychological Resilience) ในวัยรุนไทยโดยพบวา ความเขาใจจากมุมมองของ

บุคคล เปนสิ่งสําคัญมากสําหรับการอธิบายความแปรปรวนของผูปวยที่ซึมเศรา สิ้นหวัง และฆาตัว

ตาย สวนปจจัยอื่นที่เกี่ยวของกับความสามารถในการฟนพลังคือ สภาพชุมชน วุฒิภาวะของบุคคล 

ความสามารถในการมีปฏิสัมพันธและการรับรูความรูสึกของผูอื่น อีกทั้งพบวากลุมบุคคลเหลานี้ 

ไดแก เพศหญิง ชนกลุมนอย และกลุมที่มีสถานะทางเศรษฐกิจและสังคมระดับต่ํา มีความสามารถ

ในการฟนพลังต่ํา และจะมีอาการหดหูซึมเศรามากกวากลุมอื่น 

นอกจากนี้ไดมีรายงานการศึกษาในกลุมเฉพาะที่เผชิญกับปญหาและความยากลําบากใน

การดําเนินชีวิตที่มีปจจัยเสี่ยงตอการสูญเสียชีวิตและทรัพยสิน โดยเปนการศึกษาเชิงคุณภาพ

เกี่ยวกับปจจัยที่ทําใหบุคคลในสามจังหวัดชายแดนภาคใตมีความสามารถในการฟนพลัง ปจจัยที่

พบคือ  มีระบบความคิดที่ยึดมั่นศรัทธาในศาสนาทําใหมีความอดทน สามารถอยูกับปจจุบัน มี

ความผูกพันมั่นคงกับครอบครัว  โดยที่มีบุคคล 1 คนในครอบครัวที่เปนหลัก อีกทั้งภายในชุมชนมี
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ผูนําทางจิตใจ และมีการชวยเหลือดูแลจิตใจ มีการประเมินสถานการณและวางแผนปองกัน โดย

กลุมตัวอยางมีมุมมองตอปญหาคือ ทุกคนมีปญหา ปญหาไมไดอยูกับเราตลอดไป หรืออยูในเวลา

ที่จํากัด เราไมไดทุกขตลอดเวลา ปญหาทุกเรื่องมีแงบวกรวมอยูดวย ปญหาทําใหเราเปลี่ยนแปลง

ได การเปลี่ยนแปลงทางบวกจะนําไปสูการเพิ่มคุณคาในตัวเอง (สมพร อินทรแกว, 2548)  ซึ่ง

สอดคลองกับงานวิจัยของ Thomas, Dustin, Allen & Jamie (2000) ที่พบวา บุคคลที่มีความเชื่อ

ในศาสนาและมีคะแนนจิตวิญญาณที่สูงกวาจะมีการเผชิญและจัดการกับปญหาที่มีประสิทธิภาพ 

(coping) และมีความสามารถในการฟนพลัง (resilience) เพิ่มขึ้น มีการมองโลกในแงดี อีกทั้งมี

ความสามารถเขาถึงแหลงสนับสนุนทางสังคมมากขึ้น และมีระดับของความวิตกกังวลลดลง 

ปรากฏการณหนึ่งที่เห็นไดในสังคมไทยคือ เมื่อบุคคลเผชิญกับอุปสรรคความทุกขยาก 

ความสูญเสีย หรือปญหาชีวิต ก็จะหันมาเรียนรูหลักธรรมหรือเขาวัดปฏิบัติธรรมเพื่อบรรเทาทุกข

ในใจ ทั้งนี้เนื่องจากภารกิจสําคัญของพระพุทธศาสนาก็คือ  การชวยใหมนุษยแกปญหาของตนเอง

ได (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2540) เนื่องจากมีหลักพุทธธรรมที่ไดอธิบายและแสดงภาวะ

ธรรมชาติ ซึ่งเอื้อใหบุคคลเขาถึงและเขาใจโลกและชีวิตมากขึ้น  หลักคําสอนทางพระพุทธศาสนา

ที่วามนุษยพัฒนาไดและมนุษยอยูไดเพราะการพัฒนา หมายถึงตองฝกฝนอบรมเพื่อใหเกิดการ

พัฒนาอยางถวนทั่ว กวางขวาง ลึกซึ้ง และเพิ่มขยายโลกทัศนและฐานของจิตใจในการเขาใจโลก

และชีวิต เพื่อใหเกิดความสมดุลทั้งรางกายและจิตใจ มีการพัฒนาแบบองครวม ซึ่งเปนแนว

ทางการพัฒนาที่มีความสําคัญ ดังที่แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 10 (พ.ศ.

2550-2555) ไดมุงเนนการพัฒนาแบบบูรณาการเปนองครวม ที่มีคนเปนศูนยกลางการพัฒนา

โดยที่พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต, 2541) ไดกลาวถึงการพัฒนาคนวาใหเริ่มตนจากการเรียนรู

เพื่อใหเกิดความเขาใจโลกและชีวิต ถาพัฒนาความตองการที่จะเรียนรูขึ้น คนจะมีความสุขจาก

การสนองความตองการเรียนรูนั้น กระทําทุกอยางเพื่อสนองความรู มิใชเพื่อความรูสึก เพราะหาก

สนองความรูสึกหรือสนองความตองการจะมีปญหาเพราะมีดานบวกกับดานลบ เมื่อไดเสพสิ่งที่ตน

ชอบใจก็มีความสุข แตเมื่อไดพบสิ่งที่ไมชอบใจก็เปนทุกข แตพอไดรับการพัฒนาที่ดี ฝกฝนจิตใจ

ใหหนักแนนมั่นคงก็จะมีความทุกขนอยลงและจะไดความสุขชนิดใหมเพิ่มขึ้นมา ซึ่งเปนความสุขที่

ไมเปนโทษแกใคร และมาพรอมกับการพัฒนาชีวิตของตนดวย

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาเปนแนวทางหนึ่งในการพัฒนามนุษย กลาวคือ เปนวิธีการที่

เอื้ออํานวยใหผูมาปรึกษาไดสํารวจและทําความเขาใจสิ่งที่เปนปญหา และแสวงหาแนวทางแกไข

ปญหาเหลานั้นดวยตนเอง เพื่อมุงที่จะชวยเหลือใหผูมาปรึกษาสามารถรับผิดชอบตอตนเอง 

พึ่งตนเองได ซึ่งแสดงถึงความเปนอิสระ มีความสุขในชีวิต และไดใชศักยภาพของตนเองอยาง

เต็มที่ในการแกปญหาที่ไดเผชิญ (โสรีช โพธิแกว, 2536 และ จีน แบรี่, 2537) อีกทั้งในการปรึกษา
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เชิงจิตวิทยามีลักษณะการชวยเหลือมนุษยในดานจิตใจเมื่อตองประสบกับความยุงยากลําบาก 

หรือปญหาในชีวิตที่แตกตางจากวิธีอื่น ๆ โดยการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเปนการประยุกตความรู 

ความเขาใจในวิชาจิตวิทยา มาใหบริการแกมนุษยในมิติของจิตใจ ซึ่งหมายรวมถึงทัศนะ คานิยม 

ความเชื่อ ความเขาใจ ที่คนเรามีตอตนเอง ตอผูอื่น ตอการงาน และครอบครัวของตน เพื่อสรางให

จิตใจนั้นเปนจิตใจที่ดี มีความสุขและมีความเขาใจโลกและชีวิตไดอยางกวางขวางและลึกซึ้งมาก

ขึ้น จิตใจที่ดียอมสงผลตอการมีชีวิตที่ดี มีการงานที่มีประสิทธิภาพ  และมีความสัมพันธที่ดีตอคน

รอบขาง หนาที่ของนักจิตวิทยาคือ นําความรู ความเขาใจมาใชเพื่อเอื้อใหผูมาปรึกษาสามารถ

ปลดเปลื้องตนเองจากภาวะที่บีบคั้น กดดัน มาสูสภาวะที่เปนอิสรภาพจากปญหาทางจิตใจ  ซึ่ง

ปดกั้นไมใหบุคคลไดใชความสามารถของตนเองไดอยางเต็มที่ในการดําเนินชีวิต 

เนื่องจากการมีจุดมุงหมายรวมกันของพระพุทธศาสนาและการบริการดานจิตวิทยาการ

ปรึกษาในการพัฒนามนุษย  โดยเอื้อใหบุคคลไดบรรลุศักยภาพสูงสุด  สามารถแกไขปญหาดวย

ตนเอง  และสามารถดํารงชีวิตอยูอยางสอดคลองกับความเปนจริงได  ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจที่จะนํา

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตามแนวทางของโสรีช โพธิแกว มาเปนแนวทาง

ในการศึกษาและสรางเสริมความสามารถในการฟนพลังในการศึกษาครั้งนี้  โดยเปนการนํา

แนวคิด ฐานทางพุทธธรรมหรือโครงความคิดหลัก คือ อริยสัจ 4 มาผสมผสาน ประยุกตใชใน

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  เพื่อเอื้อหรือนําพาใหบุคคลที่อยูในภาวะที่คับแคบ ยึดมั่น มี

ความทุกขบีบคั้น ไปสูภาวะที่ผองใส อิสระ สงบ เปนสุข และมีประสิทธิภาพในการเผชิญปญหา 

และแกปญหาตาง ๆ ไดอยางสอดคลองกับความเปนจริงไดมากขึ้น  อันเปนผลมาจากความเขาใจ

ตอโลกและชีวิตที่ถูกตอง กลาวคือ กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธเปนกลุมทาง

จิตวิทยาลักษณะหนึ่งที่มีขอบเขตของการทํางานครอบคลุมสภาวะจิตใจและพฤติกรรมของสมาชิก

ที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ทั้งในมิติของการพัฒนาความงอกงาม

และมิติของการแกปญหา  ทั้งสองมิตินี้ผสมผสานอยางเปนเนื้อเดียวในการดําเนินการกลุม 

จากการศึกษา โดยนํากระบวนการกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธไปใชในกลุม

ตัวอยางนักศึกษา พบวาสามารถเพิ่มลักษณะดานบวก เชน ปญญาในภาวะความสัมพันธ

เชื่อมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลง (เพริศพรรณ แดนศิลป ,2550) และสัมมาทิฐิใหเพิ่มมากขึ้น

ได (บวร สุวรรณผา ,2548)  ผูวิจัยสนใจศึกษาความสามารถในการฟนพลัง ซึ่งเปนคุณลักษณะ

และกระบวนการที่สามารถสรางเสริมและพัฒนาได  และจากการศึกษาของพัชรินทร อรุณเรือง 

(2545) พบวา การปรึกษาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงสามารถเพิ่มความสามารถ

ในการฟนพลังได  ดังนั้นผูวิจัยเห็นวากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธนาจะชวยใน

การสรางเสริมความสามารถในการฟนพลังไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยนาจะทําใหนักศึกษาที่เขา
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กลุมมีความสามารถในการฟนพลังสูงกวากอนเขากลุมและมีความสามารถในการฟนพลังสูงกวา

นักศึกษาที่ไมไดเขากลุม  ทั้งนี้เพราะกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธเอื้อใหบุคคล

เขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง  สามารถเผชิญและจัดการกับปญหาอยางมีประสิทธิภาพ 

และจัดการกับชีวิตของตนเองดวยปญญา

ผูวิจัยไดศึกษาดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และตระหนักในสภาพปญหา ความ

ยากลําบาก และความทุกขที่มนุษยไดเผชิญ  และเห็นถึงความสําคัญในการสงเสริมและพัฒนา

ศักยภาพของบุคคล  จึงไดมุงศึกษาความสามารถในการฟนพลังโดยมุงเนนสรางเสริม

ความสามารถในการฟนพลังแกนักศึกษาซึ่งกําลังจะพัฒนาไปเปนผูใหญ  และถือเปนฐานรากที่มี

ความสําคัญอยางยิ่งตอสังคม เพราะคุณภาพของนักศึกษาสามารถเปนตัวชี้วัดความกาวหนา  

เปนพลังหรือผูกําหนดทิศทางของสังคมและประเทศชาติในอนาคต ทั้งนี้หากนักศึกษาตองเผชิญ

กับสิ่งเราหรือเหตุการณที่เปนอุปสรรค ความยากลําบาก หรือปญหาในชีวิต แลวไมสามารถผาน

พนไปไดก็จะสงผลกระทบตอการเรียน และการดํารงชีวิต การมีพฤติกรรมที่เบี่ยงเบน  โนมนําไปสู

ทางที่ผิดโดยไมไดรับความชวยเหลือจากผูที่เกี่ยวของอยางถูกตอง ความเสียหายจากพฤติกรรม

ความคิด อารมณเบี่ยงเบน ฯลฯ จะทําใหเสนทางดําเนินชีวิตไขวเขวไปจากความดีงามอันเปน

เปาประสงค และในความเสียหายบางอยางอาจนํากลับใหคืนดีไมได กลายเปนสิ่งผิดพลาดที่ติด

ตัวไปตลอดชีวิตเชนกัน  ดังนั้นจึงมีความจําเปนอยางยิ่งที่นักศึกษาจะตองเรียนรูการปรับตัว 

ยืดหยุน และฟนพลัง มีกําลังใจ ที่จะดําเนินชีวิตตอไปไดอยางมีประสิทธิภาพเมื่อเผชิญ

สถานการณตาง ๆ ที่เขามากระทบในชีวิต โดยเฉพาะอยางยิ่งคือการทําความเขาใจความจริงของ

ชีวิต ซึ่งเปนการขยายมุมมอง โลกทัศน และพื้นที่ภายในจิตใจ  อันเปนการสรางภูมิตานทานใหกับ

ชีวิต  เพื่อไมใหเกิดอาการพรองทางจิตใจอันจะนําไปสูปญหาตาง ๆ ตามมา 

ในการศึกษาครั้งนี้   ผูวิจัยเลือกที่จะศึกษาในกลุมนักศึกษาระดับปริญญาตรีของ

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  เนื่องจากการที่ผูวิจัยไดมีโอกาสไปฝกงานการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาในสถาบันดังกลาว  และไดรวมรับทราบปญหาสวนหนึ่งที่เกิดขึ้นกับนักศึกษาและปจจัย

เสี่ยงที่อาจนําไปสูปญหาที่ลุกลามและเปนภัยเกิดโทษตอตัวนักศึกษาเอง และสังคมรอบดาน 

ปจจัยเสี่ยงที่ผูวิจัยไดตระหนักคือ  นักศึกษาบางสวนตองดิ้นรนชวยเหลือตัวเองโดยแบงเวลาเพื่อ

ทํางานพิเศษ ทําใหเหนื่อยลาในการเรียน สงผลตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน นักศึกษาบางคนเกิด

ความรูสึกไมภาคภูมิใจในสถาบัน ทําใหขาดแรงจูงใจในการเรียนและสงผลตอการเรียน และการ

เขาสังคม  นอกจากน้ีการมีความวิตกกังวลกับตลาดแรงงานในอนาคตเมื่อจบออกไป แลวไมเปนที่

ยอมรับในสังคม  รวมทั้งความเหงาวาเหวเพราะตองหางจากบานซึ่งมีภูมิลําเนาอยูตางจังหวัด 

ขาดการดูแลเอาใจใสจากครอบครัวอยางใกลชิดมาอาศัยอยูหอพักซึ่งแวดลอมดวยบุคคลและ
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สถานการณใหม ๆ  อีกทั้งการอยูทามกลางสังคมเมืองใหญที่มีปจจัยเสี่ยงตาง ๆ เชน แหลงมั่วสุม 

สถานบันเทิง ยาเสพติด การพนัน เกมคอมพิวเตอร สื่อลามกอนาจาร ปญหามีเพศสัมพันธกอนวัย

อันควร การตั้งครรภซึ่งนําไปสูปญหาการทําแทง และความรูสึกผิดตามมา ผูวิจัยไดตระหนักใน

ปญหาที่อาจจะเกิดแกเยาวชนของชาติดังกลาว  จึงมีความสนใจที่จะเปนสวนหนึ่งในการรวม

ปองกันและแกไขปญหา เพื่อพัฒนาศักยภาพของนักศึกษาใหมีความเขาใจในตัวเองและเขาใจ

ผูอื่น  ตลอดทั้งเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริงมากขึ้น  เพื่อสั่งสมตนทุน และเสริมสราง

ภูมิตานทางดานจิตใจใหเขมแข็งมากขึ้น  นอกจากนี้ผูวิจัยไดเขาฝกปฏิบัติงานทางจิตวิทยา ณ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม เปนระยะเวลา 4 เดือน ทําใหผูวิจัยมีโอกาสสรางความคุนเคยกับ

กลุมตัวอยางท่ีเปนนักศึกษา 

ดังนั้นการวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธตอความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษา ดวยการวิจัยเชิงปริมาณและเชิง

คุณภาพ ซึ่งนาจะชวยใหทําความเขาใจผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธได

ชัดเจนและลึกซึ้งมากขึ้น เพื่อเปนแนวทางในการเพิ่มศักยภาพในการเผชิญอุปสรรคตาง ๆ ในชีวิต

ของบุคคลไดอยางมีความอดทนเขมแข็ง และสามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสม ตลอดจนเปน

แนวทางในการพัฒนาการใหบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาอยางเหมาะสม ไมเฉพาะในกลุมประชากร

นักศึกษา แตจะรวมทั้งกลุมอื่น ๆ ที่มีปจจัยเสี่ยงตอการมีปญหาในการปรับตัว เพื่อเอื้อใหดําเนิน

ชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ  อันจะนําไปสูพลังในการสรางสรรคและพัฒนาสังคมและประเทศชาติ

ตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย
1. เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอความสามารถ

ในการฟนพลังของนักศึกษา

2. เพื่อศึกษาประสบการณดานจิตใจเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษา

หลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

สมมติฐานการวิจัย
ในการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi – experimental research design) มีสมมติฐานการวิจัย

ดังนี้

1. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ และระยะติดตามผล 

นักศึกษาในกลุมทดลองจะมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวากอนเขากลุม
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2. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ และระยะติดตามผล 

นักศึกษาในกลุมทดลองจะมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวานักศึกษาในกลุมควบคุม

ขอบเขตการวิจัย
1. การออกแบบการวิจัย โดยงานวิจัยนี้แบงเปน 2 สวน คือ

            1.1 การวิจัยสวนที่ 1  เปนการเก็บขอมูลเชิงปริมาณดวยการวิจัยกึ่งทดลอง

(quasi – experimental research design)  แบบมีกลุมควบคุม มีการทดสอบกอนและหลังการ

ทดลอง (pretest-posttest control group design) เพื่อศึกษาความสามารถในการฟนพลังของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมกอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

หลังการเขากลุมและระยะติดตามผล ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมอยางละ 1 กลุม โดยมี

สมาชิกกลุม ๆ ละ 7 คน รวมสมาชิกกลุมทดลองและกลุมควบคุมทั้งหมด 14 คน โดยมีการ

ดําเนินการกลุมติดตอกัน 2 วัน  ในวันเสารและอาทิตย  ซึ่งแบงเปนวันละ 3 ชวง (session) ชวงละ 

3 ชั่วโมง รวมระยะเวลาทั้งสิ้น 18 ชั่วโมง

1.2 การวิจัยสวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research) เพื่อ

ศึกษาประสบการณดานจิตใจเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลังหลังจากเขากลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เพื่อใหมีความเขาใจชัดเจนและลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น โดยวิธีการ

สัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (semi-structure interview)

2. กลุมตัวอยาง แบงออกเปน

2.1 กลุมตัวอยาง ในการวิจัยสวนที่ 1 คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีที่กําลัง

ศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม จํานวน 2 กลุม แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม

อยางละ 1 กลุม ซึ่งมีสมาชิกกลุมละ 7 คน รวมสมาชิกทั้งหมด 14 คน โดยมีขั้นตอนในการคัดเลือก

กลุมตัวอยางดังตอไปนี้

1) ผูวิจัยใหนักศึกษาจํานวน 164 คน  ตอบแบบวัดความสามารถในการฟนพลังที่

ผูวิจัยพัฒนาขึ้น จากการตรวจนับคะแนนแบบวัดความสามารถในการฟนพลังพบวา มีนักศึกษา

จํานวน 44 คน ที่มีคะแนนความสามารถในการฟนพลังต่ํากวาหรือเทากับ -0.5 SD ของคาเฉลี่ย

ของคะแนนความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ และมีนักศึกษาจํานวน 50 คน มี

คะแนนความสามารถในการฟนพลังต่ํากวาหรือเทากับ -0.5 SD ของคาเฉลี่ยของคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว และพบวามีนักศึกษาจํานวน 33 คน ที่มี

คะแนนความสามารถในการฟนพลังต่ํากวาหรือเทากับ -0.5 SD ของคาเฉลี่ยของคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังทั้งสองแบบวัด 
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2) ผูวิจัยคัดเลือกนักศึกษาที่มีคะแนนความสามารถในการฟนพลังต่ํากวาหรือ

เทากับ -0.5 SD ของคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการฟนพลังจากขอ 1)  ไดนักศึกษา

จํานวน 33 คน และเมื่อสอบถามความสมัครใจในการเขารวมกลุม และความสะดวกในเรื่อง

ชวงเวลาที่เขารวมในการวิจัยของกลุมตัวอยาง  ผูวิจัยสามารถคัดเลือกนักศึกษาไดจํานวน 14 คน 

มาจัดเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมอยางละ 1 กลุม กลุมละ 7 คน โดยการจัดกลุมใชวิธีการสุม

อยางงาย ทั้งนี้มีนักศึกษาจํานวน 3 คนที่ไมสามารถเขากลุมจากวิธีการสุมได  เนื่องจากไมสะดวก

ในเรื่องวันเวลาที่เขากลุม  ดังนั้นผูวิจัยจึงใหกลุมตัวอยางดังกลาว เลือกเขากลุมตามความสะดวก

ที่สามารถเขากลุมตามเวลาที่กําหนดได  และกลุมควบคุม (waiting list) คือนักศึกษาที่สมัครเขา

รวมโครงการวิจัย และผูวิจัยไดมีการจัดกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธใหกลุม

ควบคุมภายหลังการทดลองสิ้นสุดลง

3) ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟนพลัง

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  โดยคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมตองไม

แตกตางกันในชวงกอนเขากลุม

            2.2 กลุมตัวอยางในการวิจัยสวนที่ 2 คือ นักศึกษากลุมทดลองที่เขากลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธจากการวิจัยสวนที่ 1 คัดเลือกนักศึกษาที่สมัครใจ ใหความ

รวมมือในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณในการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธ จํานวน 7 คน 

3. ตัวแปรที่ศึกษา คือ 

3.1 ตัวแปรอิสระ คือ กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

3.2 ตัวแปรตาม คือ คะแนนความสามารถในการฟนพลังที่ไดจากแบบวัดที่

ผูวิจัยพัฒนาขึ้น โดยใชกรอบแนวคิดของ Grotberg (1995) 

4. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
4.1 แบบวัดความสามารถในการฟนพลัง ที่ผูวิจัยพัฒนามาจากแบบวัด

ความสามารถในการฟนพลัง ที่เรียกวา แบบวัดบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจาก

ลักษณะนิสัยเนื่องจากสิ่งแวดลอม (SRC) และแบบวัดบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ

จากลักษณะนิสัยเฉพาะตัว (TRC) ของศิริเพิ่ม เชาวนศิลป (2546) ที่แปลเปนภาษาไทยและ

พัฒนามาจากแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง (State–Trait Resilience Inventory)  ของ 

Hiew, Mori , Shimizu, & Tominaga (2000) โดยอยูภายใตกรอบแนวคิดของ Grotberg (1995) 

เพื่อใหเหมาะกับกลุมตัวอยางและบริบทของสังคมไทยมากขึ้น

4.2 โปรแกรมการปรึกษากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
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คําจํากัดความในการวิจัย

ความสามารถในการฟนพลัง (Resilience) หมายถึง  ศักยภาพและคุณลักษณะของ

บุคคลในการเผชิญอุปสรรคตาง ๆ ในชีวิตไดอยางมีความอดทนเขมแข็ง  สามารถปรับตัวไดอยาง

เหมาะสมและกลับคืนสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว  หลังจากประสบกับความทุกขยากหรือปญหา

ในชีวิต โดยครอบคลุมมิติหลัก 3 มิติ ตามแนวคิดของ Grotberg (1995) 

มิติแรกคือ  การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) หมายถึง การมีบุคคล

หรือแหลงสนับสนุนภายนอกที่ดูแล ชวยเหลือและเอื้อประโยชน เชน ความไววางใจและความ

มั่นใจในสัมพันธภาพที่มีตอบุคคลภายในครอบครัว  และตอบุคคลภายนอกครอบครัว  รวมไปถึง

การมีตัวแบบ และการมีอิสระในการทําสิ่งตาง ๆ ดวยตนเอง 

มิติที่สองคือ  การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) หมายถึง  การเปนคนที่มีปจจัยภายใน เชน การ

เปนที่รักและแสดงความรูสึกรักตอผูอื่นได  การมีความภาคภูมิใจในตัวเอง  ความเชื่อภายใน

ตนเอง  การเปนอิสระและรับผิดชอบตอการกระทําของตนเอง  และการเปนผูที่มีความหวัง ศรัทธา 

และเชื่อมั่นในความถูกตอง 

มิติสุดทายคือ  การมีทักษะทางสังคมและการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) หมายถึง การ

มีความสามารถในการสื่อสาร  ความสามารถในการแกปญหา ตลอดทั้งความสามารถในการ

ควบคุมอารมณ ความรูสึก และแรงผลักดันตาง ๆ  และความสามารถในการประเมินอารมณของ

ตนเองและผูอื่นได 

ในการวิจัยครั้งนี้หมายถึง  คาคะแนนที่ไดจากแบบวัดที่ผูวิจัยไดพัฒนาขึ้น 2 แบบวัด คือ 

1) ความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ (State Resilience Scale) โดยขอมูลที่ไดจาก

แบบวัดนี้จะเปนการประเมินความรูสึกในชวงเวลาปจจุบัน  และ2) ความสามารถในการฟนพลัง

จากลักษณะนิสัยประจําตัว (Trait Resilience Scale)  ซึ่งขอมูลที่ไดจากแบบวัดนี้จะเปนการ

ประเมินความรูสึกตั้งแตในวัยเด็กเปนตนมา  

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal Growth and 

Counseling Group) หมายถึง  กลุมการปรึกษาทางจิตวิทยาที่นําหลักพุทธธรรมมาผสมผสานและ

ประยุกตใชในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา มีสมาชิกประมาณ 6 – 8 คน  โดยมีนักจิตวิทยา

การปรึกษาทําหนาที่ผูนํากลุม  ที่เอาตนเองเขาเชื่อมสมาน  การเขาถึงใจสูโลกของผูรับบริการ  โดย

การตั้งใจฟง ดวยใจที่นิ่งสงบ และใชความเขาใจโลกและชีวิตของผูนํากลุม (tuning in)  เพื่อคนหา

ประเด็น อุปสรรค หรือปญหาที่ซอนเรนอยูในใจของผูรับบริการ ที่เกิดจากรอยแยกของความชอบ
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หรือความคาดหวังกับความเปนจริง (identify split)  และใชภาวะแหงปญญาสื่อใหสมาชิกเห็น

ความไมสอดคลองระหวางความจริงและความคาดหวัง และพาสมาชิกออกจากความยึดมั่นถือมั่น

มาสูความเขาใจเห็นจริง (realization)  โดยที่ผูนํากลุมมีบทบาทสําคัญในการเอื้อใหผูรับบริการได

บอกเลาเรื่องราวในชีวิต แบงปนประสบการณใหกับกลุม (facilitate disclosure)  รวมทั้งมีบทบาท

ในการเอื้อปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกในกลุม ใหใส ใจซึ่ งกันและกัน และเรียนรูแบงปน

ประสบการณดวยกัน (facilitate interaction)  ซึ่งเรื่องราวที่ปรากฏจะมีทั้งสุขและทุกข ในเรื่องราว

ที่มีคุณคาในการเติบโตงอกงาม  ผูนํากลุมจะเอื้อใหสมาชิกเห็นคุณคาของประสบการณที่ได

แบงปน  ทําใหเกิดการเติบโตงอกงาม (facilitate growth)  หากเปนประเด็นคงคางใจหรือความ

ทุกข ผูนํากลุมเอื้อการแกปญหาใหกับสมาชิก (facilitate problem solving)  ใหสมาชิกคลายจาก

ความยึดมั่นถือมั่นไปสูความจริง ตลอดทั้งกระบวนการกลุมเอื้อใหบุคคลที่อยูในกระบวนการได

พัฒนาตนเองอยางเต็มศักยภาพ  และดําเนินชีวิตไดอยางสอดคลองและกลมกลืนกับความเปน

จริงของโลกและชีวิต

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ
1. เพื่อทราบถึงผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอ

ความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษา

2. เพื่อทราบถึงประสบการณดานจิตใจ  หลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธที่มีตอความสามารถในการฟนพลัง

3.  เพื่อเปนประโยชนในการกําหนดแนวทางการพัฒนา เชน การจัดฝกอบรม หรือ

โครงการใหกับผูปกครอง ครู อาจารยที่ปรึกษา นักจิตวิทยาการปรึกษาและบุคลากรที่เกี่ยวของกับ

การพัฒนานักศึกษา  ไดเสริมสรางและเรียนรูปจจัยที่เอื้อตอการพัฒนาองคประกอบของ

ความสามารถในการฟนพลัง ตลอดทั้งมีความเขาใจตอโลกและชีวิตมากขึ้น  เพื่อที่บุคคลดังกลาว

จะสามารถทําหนาที่ในการเปนแหลงชวยเหลือและสนับสนุนใหกับนักศึกษาไดอยางเหมาะสมและ

มีประสิทธิภาพ

4.  เพื่อเปนประโยชน และแนวทางในการศึกษาวิจัยเรื่องความสามารถในการฟนพลัง 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และนักศึกษาตอไป



บทที่  2

วรรณกรรมที่เกี่ยวของ

แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการวิจัยครั้งนี้ มีดังนี้

1. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความสามารถในการฟนพลัง

2. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

งานวิจัยที่เกี่ยวของ

1. งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความสามารถในการฟนพลัง

2. งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

1. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความสามารถในการฟนพลัง (Resilience)

ความเปนมา
การศึกษาเรื่องความสามารถในการฟนพลังในบุคคลมีรายงานที่สืบคนยอนหลัง  กลาวถึง

การรวมตัวของกลุมนักวิจัยกลุมหนึ่ง  นําโดย  Lindzey et al. (1979,1980 อางถึงในสุนิพัจ 

เปรมอมรกิจ, 2542) ไดจัดตั้งศูนยการศึกษาชั้นสูงทางพฤติกรรมศาสตร (the Center for 

Advanced Study in the Behavioral Sciences)  เพื่อใหศูนยนี้ทําการศึกษาประเด็นใหมที่ยังไมมี

ใครศึกษา (Garmezy, 1996)  นั่นคือการศึกษาปจจัยเสี่ยงและศึกษาปจจัยปกปองความเสี่ยงใน

กลุมเด็กและวัยรุน เชน ศึกษากลุมเด็กที่อยูในภาวะความเครียด พัฒนาการของทารกและเด็กปกติ

ที่อยูในสถานการณที่ผันแปรตาง ๆ เปนตน

จากนั้นมีผูที่เขารวมงานวิจัยกับคณะนี้มากขึ้นจนในป ค.ศ. 1986  นักวิจัยกลุมนี้ใชคําวา

ความสามารถในการฟนพลัง (resilience) ในการศึกษากลุมวัยรุนผิวดํา  และมีการสงเสริม

ความสามารถทางสังคมโดยใชโรงเรียนเปนฐาน เพื่อใชแกปญหา  เปนเครื่องมือใหบุคคลเผชิญกับ

อุปสรรค เทากับเปนการเนนใหเห็นถึงความสําคัญและประโยชนของความสามารถในการฟนพลัง

จากการพัฒนางานการศึกษาเรื่องความสามารถในการฟนพลัง  ทําใหนักวิจัยในทาง

สังคมศาสตร และจิตวิทยาหันมาศึกษาเรื่องนี้ดวยการตั้งคําถามวา  เมื่อมีปจจัยความเสี่ยงหรือ

ปญหาแลว กลุมคนที่อยูในความเสี่ยงนั้นใชอะไร หรือทําอยางไรจึงสามารถผานพนสภาพความ

เสี่ยงหรือความยากลําบากนั้นมาได  ดังนั้นจึงควรมีการศึกษาลักษณะของความสามารถในการ

ฟนพลัง  เพื่อพิสูจนและชี้ใหเห็นถึงคุณคาของการคนหาปจจัยที่สงเสริมความสามารถในการฟน

พลัง และเพื่อนําไปสูความรูความเขาใจในลักษณะของความสามารถในการฟนพลังมากขึ้น
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อีกทั้ งการที่มีนักวิจัยไดสนใจศึกษาเกี่ยวกับ “จุดดั้ ง เดิมของการมีสุ ขภาพที่ดี ” 

(Salutogenetic) ของมนุษย ซึ่งเปนคําที่ Antonovsky (1979, 1987 อางถึงใน ศิริเพิ่ม เชาวนศิลป, 

2546) เปนผูบัญญัติขึ้นมา และไดสรางแบบทดสอบความสอดคลองกลมกลืนในชีวิตหรือความ

เขมแขงในการมองโลก (sense of coherence) เพื่อศึกษาลักษณะความเขมแขงในการมองโลก 

ซึ่งมีผลให Werner & Smith (1982 อางถึงใน ศิริเพิ่ม เชาวนศิลป, 2546) และ Garmezy (1983) 

ไดสนใจเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลัง (resilience) ในเด็ก โดยพบวา เด็กสามารถพัฒนา

ตนใหมีสมรรถนะ และปรับตัวไดดีแมจะเติบโตภายใตขอจํากัดของสถานการณ เชน เด็กที่เกิดมา

ในครอบครัวที่ยากจน ครอบครัวที่แตกแยก หรือเด็กที่ถูกทอดทิ้ง แตก็สามารถปรับตัว ตอสูและฟน

ฝาตออุปสรรคและปญหาตาง ๆ ไดดีและพัฒนาตนเองไปในทางที่สรางสรรคได 

นอกจากนี้  นักจิตวิทยาพัฒนาการไดมีความสนใจที่ยาวนานเกี่ยวกับโครงสรางของ

ความสามารถในการฟนพลัง  ซึ่งมีการใหความหมายที่หลากหลาย เชน เปนกระบวนการที่

เปลี่ยนแปลงภายในบุคคลและจะแสดงออกมาในรูปของการปรับตัวในทางบวก ทั้ง ๆ ที่ประสบกับ

ความทุกขยากลําบาก หรือความเจ็บปวดทรมาน (Luthar & Cicchetti, 2000)  ความสามารถใน

การฟนพลังเปนแนวคิดที่ยังคงอยูตอเนื่องกับความไมมั่นคง  หรือความออนแอซึ่งแสดงใหเห็นถึง

ความตานทานหรือการตอสูกับพยาธิสภาพทางจิต ซึ่งการขาดความมั่นคงจะนําไปสูการเจ็บปวย

ทางจิต (Ingram & Price, 2001) ทฤษฎีเบื้องตนของความสามารถในการฟนพลัง  ไดมุงเนนที่

คุณลักษณะของเด็กที่สัมพันธกับผลลัพธทางบวกเมื่อตองเผชิญกับความทุกขยากลําบาก (Rutter, 

1985; Werner,1984)  ตอมาไดมีการขยายขอบเขตในการศึกษาโดยไดรวมเอาปจจัยปกปอง

ภายนอกที่อาจจะสงเสริมใหเกิดความสามารถในการฟนพลัง เชน โรงเรียนที่มีประสิทธิภาพ 

ความสัมพันธกับผูใหญที่ใหความชวยเหลือสนับสนุน (Luthar, Cicchetti, & Becker, 2000) 

ทฤษฎีที่ ใชในปจจุบันไดมองความสามารถในการฟนพลังวาเปนโครงสรางที่มีหลายมิติ

(multidimensional construct) ซึ่งประกอบดวยตัวแปรตาง ๆ ไดแก ลักษณะนิสัย และบุคลิกภาพ 

รวมทั้งทักษะเฉพาะ เชน การแกปญหาในเชิงรุก ซึ่งทําใหบุคคลมีความสามารถในการเผชิญและ

จัดการกับปญหาหรือเหตุการณที่ยากลําบากในชีวิตไดด ี 
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แนวคิดเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลัง

การศึกษาเรื่องความสามารถในการฟนพลัง  มีรายงานการสืบคนยอนหลังของ Wrinreb 

(1997) พบวา Antony (1987 อางถึงใน พัชรินทร อรุณเรือง, 2545)  เปนคนหนึ่งที่แสดงความ

คิดเห็นในเรื่องมโนทัศนของความสามารถในการฟนพลัง  วาเปนความคงทนทางจิตใจ 

(psychologically invulnerable)  หรือเปนความทนทานตอความทุกขยากของเด็ก ตอมา Rutter 

(1985 อางถึงใน พัชรินทร อรุณเรือง, 2545)  ปฏิเสธลักษณะที่ฝงแนนของคําวา “ความคงทนของ

จิตใจ”  โดยเห็นวาการตอตานความเครียดในเด็กเปนความสัมพันธไมใชการปฏิบัติตอสภาวการณ

ที่เสี่ยงทั้งหมด และไมไดเปนสิ่งที่ติดตัวมาโดยกําเนิด  แตเปนการดํารงของระดับการตานทาน

รูปแบบตาง ๆ อยูตลอดเวลาตอทุกสถานการณของชีวิต  ดังนั้นจึงชอบคําวาความสามารถในการ

ฟนพลัง (resilience) มากกวาคําวา  ความสามารถในการทนทานของจิตใจ (invulnerable)

นอกจากนี้  นักจิตวิทยาที่ศึกษาเกี่ยวกับเรื่องเด็กพบวา  เด็กบางคนไมมีลักษณะของ

ความสามารถในการฟนพลัง  ดังนั้นความสามารถในการฟนพลังจึงเปนบุคลิกภาพพื้นฐาน

เฉพาะตัวบุคคลที่ไดรับการถายทอดทางพันธุกรรม (inherited traits) เชน ลักษณะพื้นฐานทาง

อารมณที่เขากับคนไดงาย  ทําใหสามารถเผชิญกับความเครียดในชีวิตไดดี อีกสวนหนึ่งที่

นอกเหนือจากพันธุกรรม  คือประสบการณของบุคคล (experience) เด็กที่มีลักษณะดังกลาวนี้แม

จะเผชิญกับความเครียดบอย  แตจะไมสงผลกระทบดานลบ แตจะปรับเปลี่ยนสิ่งที่ไมดีเหลานั้นให

เปนสิ่งที่ดีโดยใชความสามารถพิเศษ  หรือปรับเปลี่ยนใหตนเองมีความเชื่อมั่นในตนเอง

ความหมาย
ความสามารถในการฟนพลัง (resilience)  มีคําที่ใชเรียกแตกตางกันไป เชน ความ

ยืดหยุนและทนทาน  บุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ  และพลังเขมแข็งและสรางสรรค 

สําหรับการวิจัยในครั้งนี้  ผูวิจัยใชคําวา  ความสามารถในการฟนพลัง 

ความสามารถในการฟนพลัง (resilience) หมายถึง  ความสามารถของบุคคลในการ

กลับคืนสูสภาพเดิม (recovery)  หรือปรับตัวไดอยางรวดเร็วหลังจากประสบกับความทุกขยาก 

หรือการเปลี่ยนแปลงในชีวิต หรือเปนความสามารถของบุคคลในการปรับตัวกลับสูสภาพดังเดิม 

หลังจากเผชิญกับสภาวะกดดันหรือความเครียด  ความสามารถดังกลาวเปนการตอบสนองอยาง

กระตือรือรน  และตอบสนองในวิธีการทางบวกตอสถานการณตาง ๆ ในชีวิต  จนสามารถเอาชนะ

อุปสรรคและหลีกเลี่ยงการเกิดผลลัพธในทางลบ 
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มีผูใหคํานิยาม  ความสามารถในการฟนพลัง  ไดแก

ความสามารถในการฟนพลังเปรียบเสมือนการค้ําจุนใหมีกําลัง  เหมือนทุนที่ทําใหลอย 

คลองตัว  เปนความยืดหยุน  ทําใหบุคคลสามารถคลายจากความทุกขไดงาย  และสามารถ

ปรับเปลี่ยนไดโดยไมเกิดความเสียหาย (Luthar & Zigler, 1991; Rutter, 1987)  และเปนที่รวม

ของปจจัยที่ตานทานความเครียด (Haase, 1997; Higgins, 1994; Huey & Weisz, 1997)

จากผลการวิจัยสรุปไดวา  บุคคลที่มีความสามารถในการฟนพลัง จะสามารถประสบ

ความสําเร็จในการขามผานความเจ็บปวดและความทุกขยากที่เกิดขึ้นในชีวิตไดมากกวาบุคคลที่

ไมมีความสามารถในการฟนพลัง  และสามารถที่จะสงเสริมใหมีความสามารถในการฟนพลังเพิ่ม

มากขึ้น  โดยใชวิธีการที่เหมาะสม (Rak & Patterson, 1996; Stewart, Reid, & Mangham, 

1997; Werner & Smith, 1982) 

ความสามารถในการฟนพลัง  เปนโครงสรางที่มีความซับซอน  ซึ่งเกี่ยวของกับปฏิสัมพันธ

ระหวางความทุกขยากลําบากกับปจจัยภายในของบุคคลและปจจัยปกปองจากภายนอก  เปนการ

พัฒนาความสามารถที่ทําใหบุคคลสามารถผานพนความยากลําบาก (Luthar & Zigler, 1991; 

Rutter, 1987) มีความรูสึกที่ดีตอตัวเอง (healthy sense of self) วาตนเองมีความสามารถในการ

จัดการ  มีความกลา  สามารถตัดสินใจ  และสามารถคนพบความสมดุลหรือความสงบทางใจ 

(equanimity)  และความหมายในชีวิตได (meaningfulness in life) (Earles & Earles, 1987; 

Wagnild & Young, 1993; Werner & Smith, 1982)

 Haase (1997)  ไดกลาวสนับสนุนเกี่ยวกับความเปนมาของความสามารถในการฟนพลัง

วา  เปนถอยคําดานบวก โดยไดเพิ่มเติมในงานวิจัยเบื้องตนของ Werner และ Smith (1982) และ

Garmezy (1990) โดยผูศึกษาไดระบุถึงปจจัยปกปอง  ที่ชวยใหเด็กสามารถพัฒนาความสามารถ

ในการฟนพลัง ซึ่งไดแก ปจจัยภายใน (internal factors) เชน ลักษณะของอุปนิสัยดานพื้นฐานทาง

อารมณ (positional characteristics of temperament) เชาวนปญญา (intelligence) การมี

อารมณขัน (sense of humor)  ความสามารถในการเขาอกเขาใจผูอื่น (empathic abilities)  และ

ความสามารถในการควบคุมตนเองจากภายใน (internal locus of control) สวนปจจัยภายนอก

(external factors) เชน ความผูกพันและความอบอุนในครอบครัว (family cohesion and 

warmth) ซึ่งทําใหเด็กเห็นคุณคาในตนเอง รูสึกเปนที่รัก  และไดรับการดูแลเอาใจใสจากบุคคลใน

ครอบครัวอยางนอยท่ีสุดคือ  จากพอแม

Jordan (1992)  กลาวถึงความสามารถในการฟนพลังวา  เปนกระบวนการเปลี่ยนแปลง

ซึ่งเปนผลมาจากการที่บุคคลมีความสัมพันธกับผูอื่นทําใหบุคคลสามารถผานพนและชนะ
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ความเครียดได  และเปนกระบวนการที่บุคคลสามารถที่จะเรียนรูได (Fine ,1991; Flach, 1980, 

1988) 

Grotberg (1995)  กลาววาความสามารถในการฟนพลัง เปนศักยภาพของมนุษยในการ

เผชิญกับปญหาและสามารถผานพนอุปสรรคตาง ๆ มาได  จนทําใหเปนบุคคลที่มีความเขมแข็ง 

ซึ่งพัฒนามาจากสถานการณที่ยากลําบากในชีวิต

Kaplan, Turner, Nerman, & Stillson (1996) กลาววา  ศักยภาพของมนุษยดังที่ 

Grotberg (1995) กลาวไว เปนสิ่งที่ทําใหบุคคลยังคงใชความสามารถที่มีอยูในการเผชิญกับ

ปญหาหรือสถานการณที่ยุงยากในชีวิต แมในขณะที่อยูในสภาวะที่เสี่ยงตอการเกิดพยาธิสภาพ

ตาง ๆ  โดยเนนทักษะในดานการแกปญหา และการมีแหลงชวยเหลือและปกปองใน

สภาพแวดลอมที่ดํารงชีวิตอยู สอดคลองกับ Wolin & Wolin (1993) ที่กลาววาความสามารถใน

การฟนพลังเปนศักยภาพในการตอสูกับความทุกขยาก  โดยการพัฒนาทักษะตาง ๆ  จนกลายเปน

ความเขมแข็งในที่สุด

Wong (1997) ใหความหมายของความสามารถในการฟนพลังวา  เปนลักษณะนิสัยการ

ประสบความสําเร็จในกลุมเสี่ยงที่เผชิญกับเหตุการณทางลบหรืออุปสรรคที่รุนแรง  แตสามารถ

ประสบผลสําเร็จทางการศึกษาและเจริญงอกงามได

Masten et al. (1999) ไดศึกษาเด็กโดยประเมินความสามารถหลัก ๆ 3 ดาน คือ 

ความสําเร็จดานการเรียน ความประพฤติ และความสามารถเขาสังคมกับกลุมเพื่อน  ผลที่ไดคือ 

วัยรุนที่มีความสามารถในการฟนพลังจะมีความสามารถในการเขาสังคมกับกลุมเพื่อนไดดี  มี

เชาวนปญญาปานกลางหรือสูงกวาเกณฑปกติ  มีผูปกครองดูแล และมีสภาพจิตใจที่ดี

Long & Vaillant (1984) และ Doll & Lyon (1998) ไดศึกษาพบวา  ปจจัยที่ทําใหเด็ก

สามารถผานพนความเสี่ยงมาไดคือ  ลักษณะความมานะอุตสาหะไมยอมแพตอความยากจน  

การไดมีโอกาสเขารวมในงานของโรงเรียน ซึ่งไดแก การไดมีสวนรวมกับคณะครู หรือคณะผูบริหาร

ในการกําหนดแนวทางการดําเนินงานที่เกี่ยวของกับกลุมนักเรียนโดยตรง  การไดมีสวนรวมใน

กิจกรรมของชุมชน และเปนนักกีฬา เปนตน  มีโอกาสที่จะประสบความสําเร็จในชีวิตเมื่อเติบโต

เปนผูใหญ

Turner (2001) นิยามความสามารถในการฟนพลังวา เปนความสามารถพิเศษของบุคคล

ในการทนทานตอความยากลําบาก  สามารถผานมรสุมและดําเนินชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ  ผูที่มี

ความสามารถในการฟนพลังจะมีความสามารถที่เรียกวา  “งอโดยไมหัก” (bent without 

breaking) และหวนกลับมายืนไดใหม  นักจิตวิทยาที่ทํางานในกรอบของความสามารถในการฟน

พลังควรประเมินกลวิธีการเผชิญปญหา  และหาแนวทางสงเสริมกลวิธีการเผชิญปญหาที่



                                                                                                                                                                

                                                                                                                                                                16

เหมาะสม หรืออีกนัยหนึ่ง  นักจิตวิทยาควรประเมิน และสนับสนุนลักษณะนิสัยความสามารถใน

การฟนพลังเพื่อสงเสริมความสามารถ “ลมแลวลุกขึ้นมายืนไดใหม” (spring back)

Joseph (1994) อธิบายวา  ความสามารถในการฟนพลังเปนทัศนคติ พฤติกรรมการ

แกปญหา  และจุดเขมแข็งเฉพาะบุคคล  ซึ่งทําใหสามารถจัดการกับความยากลําบากและสามารถ

ปรับตัวไดดีตอการเปลี่ยนแปลง บุคคลที่มีความสามารถในการฟนพลังเปนบุคคลที่มีความ

รับผิดชอบ มองโลกในแงบวก มีความเชื่อถือในตนเอง มีความมุงมั่น และมีทักษะทางสังคมที่ดี 

เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลังเปนเด็กที่เลนไดดี เรียนไดดี รักไดดี และมีความคาดหวังที่ดี 

นอกจากนี้ Werner (1995)(อางถึงใน Joseph, 1994) ไดสรุปลักษณะเด็กที่มีความสามารถใน

การฟนพลัง  วาเปนบุคคลที่มีทักษะในการสื่อสารและการแกปญหา  รวมทั้งมีความสามารถใน

การหาผูดูแลทดแทนได  ดังนั้นความสามารถในการฟนพลังจึงเปนชุดคุณลักษณะที่ทําใหบุคคลมี

ความเขมแข็งและอดทนตอการเผชิญกับอุปสรรคที่ตองประสบในชีวิต  สามารถจัดการกับปญหา

และปรับตัวไดดี  เมื่อเผชิญกับความเครียดในระดับที่รุนแรงและประสบความสําเร็จในการปรับตัว

ตอภาวะที่ทาทายหรือสถานการณที่คุกคาม

Rutter (1990) อธิบายวา  ความสามารถในการฟนพลัง เปนคุณลักษณะทางบวกของแต

ละบุคคล ที่ปรากฏใหเห็นถึงความแตกตางกันในการตอบสนองตอความเครียดและความ

ยากลําบาก คุณลักษณะดังกลาว เปนกลไกการปกปองของบุคคลในการชวยใหเพิ่มความสําเร็จใน

การปรับตัว  แมวาจะประสบกับภาวะเสี่ยงสูงในระหวางชวงพัฒนาการ ความสามารถในการฟน

พลังจึงเปนกระบวนการของศักยภาพ หรือกระบวนการบรรลุผลสําเร็จของการปรับตัวในทางบวก 

แมอยูในภาวะที่เผชิญกับสถานการณที่ทาทาย คุกคาม หรือประสบกับความทุกขยาก

เนื่องจากความสามารถในการฟนพลัง ( resilience) เปนความสามารถของบุคคลในการ

คืนสูสภาพ (spring back)  เมื่อตองเผชิญกับความทุกขยากลําบาก ความสามารถในการฟนพลัง 

จึงเปนแนวคิดที่มีความสําคัญ  ชวยใหบุคคลมีความทาทายในการดําเนินชีวิตในภาวะที่มีการ

เจ็บปวยและการเปลี่ยนแปลงตามอายุ  นักวิจัยจากหลากหลายสาขาทั้งทางสังคมศาสตร และ

วิทยาศาสตรสุขภาพไดศึกษาความสามารถในการฟนพลังของบุคคลที่ผานประสบการณใน

หลากหลายสถานการณที่ เกี่ยวกับสุขภาพและเหตุการณอื่น ๆ ในชีวิต นักวิจัยบางคนไดศึกษา

ความสามารถในการฟนพลังวาเปนลักษณะของบุคคล ในขณะที่บางคนเห็นวา ความสามารถใน

การฟนพลังเปนกระบวนการที่มีการเปลี่ยนแปลงได (Jacelon ,1997)

“องคประกอบหลักในการศึกษาความสามารถในการฟนพลังคือ  พลังในการคืนสภาพ

และมีความสามารถที่จะปรับตัวซึ่งแบงบุคคลตามลําดับตั้งแตกอนที่จะเผชิญความเครียดถึงชวงที่

คืนสภาพ ไมไดหมายความวาบุคคลจะไมตองเผชิญกับความเจ็บปวด ดังคําเปรียบเทียบที่วา 
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ภายใตความทุกขยาก บุคคลที่มีความสามารถในการฟนพลังจะมีการเปลี่ยนแปลงแตสามารถ

กลับคืนสูสภาพเดิมได” (Garmezy, 1993)

Garmezy (1993;Beardslee & Podorefsky,1988;Rabkin, Remien, Katoff & 

Williams,1993; Antoni & Goodkin ,1988) ไดศึกษาความสามารถในการฟนพลังวาเปนลักษณะ

ประจําตัวบุคคล

ในการศึกษาเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลัง นักวิจัยไดมีการมุงเนนศึกษาในกลุม

ประชากรตาง ๆ เชน ในทารก (Fonagy , M. Steele, H Steele, Higgit, & Target,1993) ในวัยรุน 

(Beardslee & Podorefsky ,1988) ในวัยผูใหญตอนตน (Steele, Spencer, & Lynch,1993) และ

ในวัยผูสูงอายุ (Wagnild & Young ,1990 ; Solomon & Prager, 1992)

แพทยและนักจิตวิทยาไดมีการศึกษาบุคคลที่สามารถจัดการกับปญหา  และมีการมอง

โลกในแงดี  แมในขณะที่ชีวิตตองเผชิญกับความเจ็บปวยทางรางกายหรือถูกคุกคามทาง

สุขภาพจิต (Beardslee & Podorefsky ,1988; Rabkin et al. ,1993) เชน บุคคลที่มีความสามารถ

ในการฟนพลังที่มีความสามารถในการตอสูโรคมะเร็ง (Antoni & Goodkin ,1988) หรือ 

ความสามารถในการอยูรอดมากขึ้นในสถานการณที่มีความเครียด เชน สงคราม (Solomon & 

Prager ,1992; Aldwin, Levenson, & Spiro,1994) นอกจากนี้ทางดานพยาบาลไดศึกษา

ความสามารถในการฟนพลังในผูหญิงสูงอายุจากการสูญเสีย และไดนําไปสูการพัฒนาแบบวัด

ความสามารถในการฟนพลัง (Wagnild & Young ,1990,1993 )

ความสามารถในการฟนพลังที่เปนลักษณะนิสัยประจําตัว (trait)

ความสามารถในการฟนพลังเปนคุณลักษณะสวนบุคคล ที่เปนลักษณะนิสัยประจําตัว

(Jacelon ,1997) คือ เปนความสามารถในการฟนกลับคืนสภาพ  ทําใหสามารถดํารงชีวิตอยูไดอัน

เปนผลมาจากความสําเร็จในการปรับตัวตอสภาพเงื่อนไขความทุกขยากลําบากในรูปแบบตาง ๆ 

หรือความเครียดในชีวิตที่มีความซับซอน ( Minnard, 2002; Norman, 2000; Wolins, 1993 cited 

in Henderson & Milstein, 2003; Kirby & Fraster, 1997; Garmezy, 1993 cited in Norman, 

2000 )  เปนลักษณะพิเศษของบุคคลที่ชวยบรรเทาผลทางลบของความตึงเครียดและชวยสงเสริม

ใหมีการปรับตัว  และเกี่ยวของกับปจจัยดานเคมีในรางกายและปจจัยทางบุคลิกภาพในการ

ตอบสนองตอความเครียดของบุคคล (Wagnild & Young,1993; Miller,1988)
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ความสามารถในการฟนพลังที่เปนลักษณะนิสัยประจําตัวในเด็กและวัยรุน
นักวิจัยไดศึกษาความสามารถในการฟนพลังของเด็กที่ยากจนหรือขาดแคลน (Garmezy 

,1993) หรือเด็กวัยรุนที่มีพอแมปวยและทุกขทรมานจากโรคความผิดปกติทางอารมณ (affective 

disorder) (Beardslee & Podorefsky,1988) หรือเด็กที่มีพอแมหยาราง (Mullholland, Watt, 

Philpott, &  Sarlin, 1991) และการศึกษาระยะยาวเกี่ยวกับพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคสมาธิสั้น

(attention deficit hyperactive disorder) (Hechtman,1991) จากการศึกษาขางตนทําใหไดกลุม

ของบุคลิกลักษณะที่ประกอบกันขึ้นมาเปนความสามารถในการฟนพลัง

Cowan & Work (1988) ไดศึกษาเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลังหรือความ

ตานทาน (invulnerability) พบวามี 3 กลุมคุณลักษณะที่เปนกรอบของความสามารถในการฟน

พลังในเด็ก ซึ่งไดแก 

1. คุณลักษณะสวนบุคคล (personal predisposition)  ระดับของกิจกรรม การตอบสนอง

ทางสังคมและความเปนตัวของตัวเอง

2. ความอบอุน  สภาพแวดลอมของครอบครัวที่สนับสนุน

3. บุคคลคุนเคย เพื่อนสนิท และแหลงสนับสนุนทางสังคมจากผูใหญ  และการมีตัวแบบที่

แสดงบทบาทในทางบวก

จากการประชุมเกี่ยวกับความรุนแรงในชุมชน Garmezy (1993) ไดอธิบายคุณลักษณะ

ของเด็กที่สามารถดํารงอยูไดทั้ง ๆ ที่มีความยากจนและขาดแคลน  และไดกลาวถึงปจจัยปกปอง

ซึ่งสอดคลองกับ Cowan & Work (1988) คือ 1) คุณลักษณะสวนบุคคลของเด็ก ไดแก ระดับของ

กิจกรรมที่เด็กมีสวนรวม การตอบสนอง  ทักษะในการคิด  และการตอบสนองในทางบวกตอผูอ่ืน 

2) การมีผูใหญดูแลเอาใจใส และครอบครัวที่ใกลชิดอบอุน และ 3) การสนับสนุนที่เขมแข็งจาก

ภายนอก เชน องคกรที่ทําหนาที่ดูแลชวยเหลือ หรือ โรงเรียน โบสถ 

วัยรุนที่มีความสามารถในการฟนพลัง
Beardslee & Podorefsky (1988) ไดศึกษาวัยรุนที่สามารถปรับตัวไดอยางดีทั้ง ๆ ที่

อาศัยอยูกับพอแมที่ปวยเปนโรคความผิดปกติทางอารมณ (major affective disorder) นักวิจัยได

ระบุวา ลักษณะสวนบุคคล  สภาพของครอบครัวและชุมชนมีความสัมพันธกับบุคคลที่มี

ความสามารถในการฟนพลัง และเขายังพบวา ลักษณะของวัยรุนที่มีความสามารถในการฟนพลัง

ในกลุมตัวอยางที่ศึกษามีลักษณะคลายคลึงกับแนวทางของ Cowen & Work (1988) คือ จะเปน

บุคคลที่มีสวนรวมในกิจกรรมตาง ๆ  มีผลการเรียนและการทํางานที่ดี  มีความสัมพันธที่ใกลชิด

ภายในครอบครัวซึ่งจะเปนสิ่งที่ปองกันตานทานเหตุการณที่เต็มไปดวยความเครียดในอนาคต  ซึ่ง

สอดคลองกับงานวิจัยในกลุมเด็กที่เสียเปรียบขาดโอกาสและความสมบูรณของ Garmezy ในป 
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1993 กลุมตัวอยางที่ศึกษาไดรับการสนับสนุนจากแหลงภายนอก และมีความสัมพันธที่ใกลชิดกับ

ญาติพี่นอง  ผูใหญ  และเพื่อน 

Hechtman (1991)  ไดทําการศึกษาระยะยาวเกี่ยวกับเด็กที่เปนโรคสมาธิสั้น (ADHD) 

โดยพบวาบุคคลที่มีความสามารถในการฟนพลังจะมีลักษณะสวนบุคคล เชน ไมมีปญหาสุขภาพ 

มีปจจัยที่เปนอารมณทางบวก ไดแก การทํากิจกรรม การปรับตัว และการตอบสนองทางสังคม มี

สติปญญาสูง มีการเห็นคุณคาในตัวเอง มีอิสระเปนตัวของตัวเอง มีความสัมพันธที่ดีตอเพื่อน ๆ 

และพบวาปจจัยดานครอบครัวที่ชวยสงเสริมความสามารถในการฟนพลัง ไดแก ความอบอุน 

ความปรองดองกันของครอบครัว  นอกจากนี้ความสามารถในการฟนพลังยังเกี่ยวของกับ

สถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคม ปจจัยดานชุมชนที่มีความสําคัญตอการพัฒนาความสามารถ

ในการฟนพลังของเด็กที่มีสมาธิสั้น ประกอบดวย  การสนับสนุนทางสังคมที่เขมแข็ง  และอิทธิพล

ของโบสถและโรงเรียน

จากงานวิจัยขางตน จะเห็นไดวา ลักษณะของบุคคลที่มีความสามารถในการฟนพลังมี

ความสอดคลองกัน ประกอบดวย กลุมลักษณะสวนบุคคล ครอบครัว และชุมชน จึงนาจะมี

การศึกษาและอธิบายถึงกลุมลักษณะตาง ๆ ที่สงผลตอความสามารถในการฟนพลัง

ความสามารถในการฟนพลังที่เปนลักษณะนิสัยประจําตัวในวัยผูใหญ
ในผูใหญไดมีงานวิจัยที่ศึกษาถึงการตอบสนองตอความเจ็บปวยหรือความทุกขยาก เชน 

ศึกษาในกลุมของชายรักรวมเพศที่ติดเชื้อเอดส (Rabkin et al.,1993) ซึ่งพบวา มีลักษณะ

เหมือนกับการศึกษาในกลุมตัวอยางเด็ก คือกลุมตัวอยางมีทรัพยากรสวนบุคคลที่มีลักษณะพิเศษ 

ไดแก เชาวนปญญา การศึกษา ความสนใจที่กวางขวาง และความสามารถในการปรับตัวเพื่อ

เปลี่ยนแปลง มีมุมมองทางบวกและมีเปาหมายที่ชัดเจนในอนาคต  มีความมั่นใจในการเขาถึง

แหลงทรัพยากรของชุมชน  เชน บริการตาง ๆ  การมีที่อยูอาศัย เปนตน

Wagnild & Young (1990)  ไดมีการศึกษาโดยใชแนวทางการวิจัยเชิงคุณภาพเพื่ออธิบาย

ถึงคุณสมบัติที่บงบอกคุณลักษณะของผูหญิงสูงอายุที่สามารถปรับตัวตอการสูญเสียครั้งสําคัญใน

ชีวิต  โดยศึกษาในกลุมตัวอยางจํานวน 24 คน มีอายุระหวาง 67-92 ป  ซึ่งถือวาเปนกลุมตัวอยาง

ที่มีขนาดใหญสําหรับการวิจัยเชิงคุณภาพ (Bowers, 1988) ผลการวิจัยพบวา 

1. ความสงบทางใจ (equanimity) คือ ใจที่มีความสมดุลในประสบการณชีวิตตาง ๆ

2. ความพากเพียร อุตสาหะ (perseverance) คือ การยืนหยัดทั้ง ๆ ที่เผชิญกับความทุกข

ยาก และความเต็มใจที่จะตอสูหรือพยายามตอไป 

3. ความเชื่อมั่นในตัวเอง คือเชื่อม่ันในความสามารถของตนในการพึ่งพาตนเองได 

(self-reliance)
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4. การตระหนักวาชีวิตมีคุณคาและมีความหมาย (meaningfulness)

5. การดํารงชีวิตอยูโดยตระหนักวาเสนทางชีวิตของแตละคนก็เปนของคนนั้น(existential 

aloneness)

วัตถุประสงคในการศึกษาครั้ งนี้ ก็ เพื่ อตรวจสอบเครื่องมือเพื่อที่ จะนําไปใชวัด

ความสามารถในการฟนพลังของบุคคล ซึ่งผลการวิจัยพบวา มีสองปจจัยที่สามารถอธิบายความ

แปรปรวนได 44% คือ 1 ปจจัยดานความสามารถสวนบุคคล ไดแก ความเชื่อมั่นในตนเอง ความ

เปนอิสระในการตัดสินใจ สามารถในการจัดการ มีทรัพยากร และมีความพากเพียรพยายาม ปจจัย

ตัวที่ 2 คือ การยอมรับตนเองและชีวิตของตน ไดแก การปรับตัว ความสมดุล ความยืดหยุน และ

ความสมดุลในชีวิต

จากงานวิจัยที่หลากหลายไดชี้ ให เห็นวา  ความสามารถในการฟนพลังเปนกลุม

คุณลักษณะสวนบุคคล  กลาวคือ  ปจจัยสวนบุคคล เชน ระดับของการทํากิจกรรม การงาน  การ

ตอบสนอง  ทักษะในการคิด  การตอบสนองทางบวกตอผูอื่น  การทําใจใหสงบมีความสมดุล 

ความยืนหยัด  ความเชื่อมั่นในตนเอง  การมองวาชีวิตมีความหมาย  และการดํารงอยูโดย

พึ่งตนเองได สวนปจจัยดานสภาพแวดลอม ไดแก ครอบครัว เชน ผูใหญที่คอยดูแลเอาใจใส 

สภาพแวดลอมที่ใหกําลังใจและความอบอุน และสามารถไววางใจได และการสนับสนุนจากชุมชน

ความสามารถในการฟนพลังที่เปนกระบวนการ (process)
ความสามารถในการฟนพลังเปนกระบวนการอยางหนึ่ง (Jacelon,1997) กลาวคือ เปน

กระบวนการที่มีการเคลื่อนที่ของการปรับตัวที่มีประสิทธิภาพ  เปนกระบวนการเปลี่ยนแปลงอยาง

เปนระบบ  ซึ่งบุคคลสามารถเรียนรูไดตลอดชีวิต  แมวาจะประสบกับความทุกขยากลําบาก ความ

ทรมาน ภัยคุกคาม หรือประสบเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดในชีวิต (Luthar, Cicchetti, & 

Becker, 2000; Luther & Ziegler, 1991; Block & Block, 1980; Rutter, 1987, 1990 cited in 

Luthar et al., 2000; Masten, Best, & Garmezy, 1990 cited in Norman, 2000; Liddle, 1994; 

Flach ,1980, 1988)

Rutter (1985) ไดอธิบายวา  ความสามารถในการฟนพลัง  และความทนทานดานจิตใจ

ไมไดมีการคงอยูหรือมีความตอเนื่องตลอดเวลา แตบุคคลจะมีการตอบสนองหรือจัดการกับความ

ยากลําบากขึ้นอยูกับคุณสมบัติของบุคคล เชน เพศ อายุ และประสบการณ ซึ่งสามารถ

เปลี่ยนแปลงได โดยไมจําเปนวาบุคคลจะตองเจอประสบการณดานบวกเทานั้น แตในสถานการณ

ที่ตึงเครียดก็สงผลใหบุคคลมีความสามารถที่จะจัดการกับความเครียดไดมากขึ้น เปนการแสดง

ความตอเนื่องในการพัฒนาจากความออนแอ ทอแท ไปสูการมีความสามารถในการฟนพลัง เปน
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การตอบสนองตอความทุกขยากของบุคคล  กระบวนการดังกลาว เปนผลมาจากปฏิสัมพันธ

เฉพาะของปจจัยตาง ๆ กลาวไดวา คุณลักษณะหรือประสบการณของบุคคลจะทําหนาที่เปนปจจัย

ปกปองและสงผานไปยังการตอบสนองตอความเครียด โดยสรุป คือ การสงเสริมความสามารถใน

การฟนพลังของบุคคลไมไดอยูที่การหลีกเลี่ยงสถานการณที่เครียด  แตอยูที่การเผชิญความเครียด

ในชวงเวลา  หรือมีแนวทางท่ีเขามีความมั่นใจในตัวเอง  และมีความสามารถทางสังคม

Fine (1991)  ไดศึกษาเกี่ยวกับบุคคลที่มีความพิการทางรางกาย พบวา การรับรูและการ

ตอบสนองสวนบุคคลตอเหตุการณที่เครียดในชีวิต  เปนองคประกอบที่สําคัญในการอยูรอด 

ความสามารถในการฟนพลัง และการฟนฟูสภาพของผูที่มีความพิการทางรางกายคือ ความรูสึกวา

ตนเองเปนสวนหนึ่งของกลุมทางสังคม มีความหวัง การหาความหมายและเปาหมายในชีวิต 

ความสามารถที่จะพิจารณาถึงสิ่งที่ผานมา มีความพยายามที่จะแกปญหา มีการปรับเปลี่ยนเมื่อ

เจอกับอุปสรรค โดย Fine ไดแบงกระบวนการของความสามารถในการฟนพลังออกเปน 2 ขั้น คือ 

1) ชวงที่สาหัส และตองใชสติปญญา (acute phase) พลังงานถูกใชไปเพื่อลดผลกระทบของ

ความเครียด และสิ่งที่กระตุนใหเกิดความเครียด และ  2) ชวงจัดระบบโครงสรางใหม

(reorganization phase) จะเริ่มคนพบความจริง  และยอมรับในอดีตหรือในภาพรวมของ

เหตุการณทั้งหมด

นักวิจัยไดอธิบายความสามารถในการฟนพลัง  โดยไดแบงความสามารถในการฟนพลัง

ออกเปน 2 ประเภทคือ ความสามารถในการฟนพลังในดานลักษณะนิสัยประจําตัว (trait) และ

ความสามารถในการฟนพลังในลักษณะที่เปนกระบวนการ (process) ที่มีการเปลี่ยนแปลงตาม

สภาวการณ และความเครียดที่บุคคลไดประสบ  โดยไดมีการศึกษากับกลุมตัวอยางที่แตกตาง

หลากหลาย ทั้งในเด็ก วัยรุน ผูใหญและผูสูงอายุ  และมีการศึกษาในบริบทของเหตุการณหรือ

สภาพปญหาที่แตกตางกัน เชน ความยากจน ความเจ็บปวย ความพิการ ภาวะสงครามหรือ การ

สูญเสีย เปนตน

นักจิตวิทยา ไดศึกษาตัวแปรทางจิตวิทยาในลักษณะที่เปนลักษณะนิสัยประจําตัว และใน

ลักษณะที่เปนภาวะ เชน ในการศึกษาการเห็นคุณคาในตนเอง ความโกรธ ความวิตกกังวล เปนตน 

Spielberger (1983) ศึกษาความวิตกกังวลที่เปนลักษณะประจําตัว (Trait-Anxiety) และความ

วิตกกังวลตอสถานการณ (State-Anxiety) ซึ่งสามารถนํามโนทัศนของลักษณะประจําตัวและ

ลักษณะที่เปนภาวะ มาอธิบายความสามารถในการฟนพลังที่เปนลักษณะนิสัยประจําตัว หมายถึง 

ลักษณะประจําตัวของแตละบุคคลที่มีอิทธิพลตอการรับรู และการประเมินหรือคาดคะเนสิ่งเราที่

เกิดขึ้น โดยความสามารถในการฟนพลังประเภทนี้ เปนความสามารถในการฟนพลังที่มักจะ

เกิดขึ้นในสถานการณทั่ว ๆ ไป ซึ่งมีความแตกตางกันในแตละบุคคล และจะมีการเปลี่ยนแปลง แต
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จะเปลี่ยนแปลงคอนขางชา  โดยสวนใหญจะมีลักษณะคอนขางคงที่  สวนความสามารถในการฟน

พลังตามสถานการณ หมายถึง ลักษณะที่เกิดขึ้นชั่วคราวเฉพาะสถานการณนั้น ๆ  ซึ่งสวนหนึ่ง

ขึ้นอยูกับระดับความสามารถในการฟนพลังที่เปนลักษณะนิสัยประจําตัว และประสบการณใน

อดีตของแตละบุคคล กลาวคือ (ศิริเพิ่ม เชาวนศิลป, 2546) บุคคลที่มีความสามารถในการฟนพลัง

จากลักษณะนิสัยประจําตัวคอนขางสูง จะรับรูถึงสถานการณหรือสิ่งแวดลอมที่เปนปญหาไดเร็ว

กวาผูที่มีความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวในระดับต่ํา

ลักษณะของความสามารถในการฟนพลัง

Werner (1995 cited in Joseph, 1994) ไดจําแนกความสามารถในการฟนพลังออกเปน 

4 ลักษณะ คือ

1. แนวโนมในการจัดการกับปญหาโดยมุงจัดการกับปญหา  เด็กที่มีความสามารถในการ

ฟนพลัง  เปนบุคคลที่มีแนวโนมในการจัดการกับปญหาโดยมุงจัดการกับปญหา วิธีการในการ

แกปญหาของพวกเขาทําใหสามารถดํารงความเขมแข็งของการรับรูเกี่ยวกับตน  และทําใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงในทางบวก  เมื่อพวกเขามีปฏิสัมพันธกับสภาวการณตาง ๆ ในชีวิต  สงผลสะทอน

กลับในทางบวก  และกระตุนใหเกิดการรับรูในคุณคาแหงตน (self-esteem) และความเชื่อใน

ความสามารถแหงตน (self-efficacy)

2. ลักษณะธรรมชาติที่ดีในตน  เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลังเปนเด็กที่มีลักษณะ

ธรรมชาติที่ดีในตนเอง  เนื่องจากไดรับการใสใจในทางบวกจากผูอื่น  สงผลใหเขากับคนรอบขางได

งาย โดยทั่วไปเด็กจะมีความผูกพันใกลชิดกับผูเลี้ยงดู หรือผูใหญที่เปนบุคคลสําคัญในชีวิต  มี

อารมณขันและมีทักษะในการเผชิญปญหา  และใชทรัพยากรภายในตนเอง (inner resource) เพื่อ

มีปฏิสัมพันธอยางมีประสิทธิภาพภายในบริบทของเขา การไดรับความใสใจทําใหมีขอมูล

ปอนกลับในทางบวก  และเพิ่มประสิทธิภาพในการรับรูตนเอง

3. ความสามารถในการจัดการกับสิ่งที่ทาทายในชีวิต  เด็กที่มีความสามารถในการฟน

พลัง เปนผูที่สามารถจัดการกับสิ่งทาทายในชีวิตได  ใชสถานการณทางลบใหเปนประโยชนตอการ

ดําเนินชีวิตไปสูเปาหมายสูงสุด

4. การรับรูถึงการควบคุมตนเอง  เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง  มีการรับรูถึงการ

ควบคุมชีวิตของตน  พัฒนาความสอดคลองกลมกลืนในชีวิต (coherence) โดยมีความเชื่อ

พื้นฐานวา  ชีวิตมีความหมาย  และพวกเขาสามารถควบคุมชีวิตของตนเองได 
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จากการศึกษาของ Benard (1993) พบวาเด็กที่มีความสามารถในการฟนพลังมี

คุณลักษณะสําคัญ 4 ประการ คือ 

1. ความสามารถทางสังคม (social competence) 

2. ทักษะในการแกปญหา (problem-solving skill)

3. ความเปนตัวของตัวเอง (autonomy)

4. การมีจุดมุงหมายในชีวิตและอนาคต ( a sense of purpose and future)

Warschaw & Barlow (1995 cited in Parr, Montgomery, & DeBellet,1998) จําแนก

ลักษณะความสามารถในการฟนพลังวาประกอบดวยคุณลักษณะ 10 ประการ ไดแก ความมุงมั่น

ผูกมัดตนเองในชีวิตอยางแนวแน   ความมั่นใจในตนเอง  ความสามารถในการปรับตัว 

ความสามารถในการจัดการกับสถานการณไดดี  ความเต็มใจในการเสี่ยง  การยอมรับในเรื่อง

ความรับผิดชอบสวนบุคคล  การมีทรรศนะตอเรื่องตาง ๆ  การเปดรับฟงความคิดเห็นตาง ๆ  ความ

เต็มใจในการเปนผูริเริ่ม และมีความตั้งใจ

Goleman (1995) เนนความสําคัญของความสามารถในการฟนพลังในแงของความ

สอดคลองกลมกลืนทางอารมณและความคิด โดยเนนวาลักษณะของความสามารถในการฟนพลัง 

ไมสามารถวัดไดดวยการใชแบบวัดสติปญญา ผูที่สามารถอธิบายไดดีที่สุดคือ ผูที่สามารถผานพน

อุปสรรคและคนพบศักยภาพของตนเองประกอบดวยลักษณะ 7 ประการ ไดแก การมีแรงจูงใจใน

ตนเอง การยืนหยัดในการเผชิญกับภาวะที่กดดัน การควบคุมแรงผลักดัน ความสามารถในการรอ

คอยการตอบสนองความตองการได ความสามารถในการจัดการกับอารมณและความรูสึกทางลบ

ของตนเองได ความสามารถในการเขาใจผูอื่นอยางรวมรูสึก และการมีความหวังในชีวิต

Fonagy et al. (1994) จําแนกคุณลักษณะของการทํางานทางจิตวิทยาในเด็กที่มี

ความสามารถในการฟนพลังวา ประกอบดวยลักษณะ 8 ประการ ไดแก การมีสติปญญาสูง และมี

ความสามารถในการแกปญหาไดดี การมีรูปแบบการจัดการกับปญหาอยางชาญฉลาด การมี

ความเชื่อในความสามารถของตนที่เกี่ยวของกับงาน การมีความเปนตัวของตัวเอง (autonomy) 

หรือ มีความเชื่อในอํานาจภายในตน การเห็นคุณคาในตนเองในระดับสูง ตระหนักรู ใน

ความสัมพันธระหวางบุคคล และมีความเขาใจอยางรวมรูสึก การมีความตั้งใจและความสามารถ

ในการวางแผน และการมีอารมณขัน

Young-Eiesenddrath (1996) ไดสรุปลักษณะความสามารถในการฟนพลัง จาก

การศึกษางานของคอกซ (Cox) ที่จําแนกลักษณะบุคลิกภาพ โดยอาศัยทฤษฎีจิตวิเคราะหของโค

ฮัท (Kohut) ดังนี้
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1. ความสามารถและความตองการที่จะรูสึกและเขาใจความตองการของผูอ่ืน

2. ความสามารถในการประนีประนอม และชะลอความตองการของตนเองโดยคํานึงถึง

ความตองการของคนอื่น

3. ศักยภาพในการพัฒนาความคิดสรางสรรค

4.การมีอารมณขัน เปนความสามารถที่จะหัวเราะไดอยางเปนธรรมชาติตอความผิดพลาด

ของตนเอง

5. การมีปญญา เมื่อตองเผชิญกับการใหความหมายเกี่ยวกับชีวิตของตนเอง และ

ขอจํากัดของตนเอง

Wagnild & Young (1990) ไดมีการศึกษาโดยใชแนวทางการวิจัยเชิงคุณภาพ พบวา 

องคประกอบของความสามารถในการฟนพลังไดแก 

1. ความสงบทางใจ (equanimity) คือ ใจที่มีความสมดุลในประสบการณชีวิตของคน ๆ 

หนึ่ง 

2. ความพากเพียร อุตสาหะ (perseverance) คือ การยืนหยัดทั้ง ๆ ที่เผชิญกับความทุกข

ยาก และความเต็มใจที่จะตอสูหรือพยายามตอไป 

3. ความเชื่อมั่นในตัวเอง คือเชื่อม่ันในความสามารถ (self-reliance)

4. การตระหนักวาชีวิตมีคุณคาและมีความหมาย (meaningfulness)

5. การดํารงชีวิตอยูโดยตระหนักวาเสนทางชีวิตของแตละคนก็เปนของคนนั้น (existential 

aloneness)

Grotberg (1995) ไดดําเนินโครงการศึกษานานาชาติเรื่องความสามารถในการฟนพลัง 

(The International Resilience Project) โดยมีการเก็บขอมูลจาก 22 ประเทศ รวมทั้งประเทศไทย

จากกลุมตัวอยางทั้งหมดจํานวน 5000 คน แบงปจจัยของความสามารถในการฟนพลังเปน 3 

ประเภทหลัก ไดแก การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) การมีจิตใจที่เขมแข็ง

(I am) และ การมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) แตละดานประกอบดวย 5 

ลักษณะ ซึ่งสามารถจําแนกปจจัยที่สรางเสริมความสามารถในการฟนพลัง ได 15 ดาน ดังนี้

1. การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) คือ การมีบุคคลหรือแหลง

สนับสนุนทางสังคม ประกอบดวยคุณลักษณะอันเปนพื้นฐาน ไดแก การเปนผูที่ไดรับความรัก 

(อยางไมมีเงื่อนไข) การมีบุคคลที่จะชวยสอนหลักปฏิบัติหรือทักษะเบื้องตนที่จําเปนตอการ

ดํารงชีวิต และการไดรับความชวยเหลือเพื่อใหอยูในสังคมได เมื่อบุคคลมีสิ่งเหลานี้จึงจะสามารถ

พัฒนาทางดาน การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) และ การมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับ

ผูอื่น (I can) ตอไปได ซึ่งประกอบดวย 5 ลักษณะ ไดแก



                                                                                                                                                                

                                                                                                                                                                25

1.1 การมีความไววางใจ ความมั่นใจในสัมพันธภาพ เปนความรูสึกที่เกิดจาก การ

ไดรับความรักอยางไมมีเงื่อนไข (unconditional love) จากพอแม และผูที่ใหการเลี้ยงดูหลัก 

รวมทั้งการไดรับความรัก ความสนใจและการชวยเหลือจากผูอื่นนอกจากพอแม ไดแก ผูปกครอง 

สมาชิกคนอื่นในครอบครัว ครู เพื่อน ซึ่ง Grotberg (1995) ไดขยายความ ความสําคัญของการ

ไดรับความรักและการสนับสนุนสงเสริมจากคนอื่นนี้วาจะกลายเปนสิ่งทดแทนสภาพการขาดรัก

จากคนสําคัญในชีวิตได

1.2 การมีแนวทางในการปฏิบัติตัวและปฏิบัติตามกฎตาง ๆ ในบานซึ่งเปนโอกาส

ใหเด็กไดเรียนรูความคาดหวังที่ผูอื่นมีตอเขา และขอผิดพลาดบกพรองของการกระทําของตน เมื่อ

เด็กทําผิด พอแมผูปกครองจะชวยใหเด็กเขาใจวา เขาทําอะไรผิด โดยจะไมทํารายเด็ก และถา

จําเปนตองลงโทษ หลังจากการลงโทษเด็กจะตองไดรับการใหอภัย และผูปกครองปฏิบัติกับเด็ก

ดังเดิม สวนในกรณีที่เด็กทําตามกฎ กติกาได เขาจะตองไดรับคําชมเชย และคําขอบใจ

1.3 การมีตนแบบ (role model) บุคคลที่จะเปนตนแบบได ตั้งแต พอแม ญาติ พี่

นอง เพื่อน และผูใหญคนอื่น ๆ ซึ่งเปนผูแสดงพฤติกรรมที่พึงปรารถนาและยอมรับไดทั้งภายใน

และภายนอกครอบครัว เพื่อการอยูรวมในสังคมได รวมทั้งเปนตนแบบดานศีลธรรม จริยธรรม 

รวมทั้งการแนะนําธรรมเนียมปฏิบัติทางศาสนาดวย

1.4 การมีอิสระในการทําสิ่งตาง ๆ ดวยตนเอง พึ่งพาตนเองได โดยไดรับโอกาส

หรือการสนับสนุนจากผูอื่นที่เปนผูใหญโดยเฉพาะจากพอแม สนับสนุนใหเด็กทําสิ่งตาง ๆ ดวย

ตนเอง เปนอิสระและขอความชวยเหลือไดเมื่อจําเปน โดยพอแมจะตองรูพื้นฐานอารมณ และ

ความสามารถของเด็กเพื่อที่จะปรับระดับของการสนับสนุนใหเหมาะกับเด็ก และชื่นชมเมื่อเด็ก

แสดงออกถึงการเปนผูริเริ่ม สรางสรรค และเปนตัวของตัวเอง

1.5 การมีแหลงบริการดานสุขภาพ การศึกษา สวัสดิภาพ และความปลอดภัย

ใหกับชีวิต เปนแหลงที่ตอบสนองความตองการของเด็ก ซึ่งครอบครัวไมสามารถใหได เชน 

โรงพยาบาลและแพทย โรงเรียนและครู บริการตาง ๆ ทางสังคม เชน หนวยงานราชการ สมาคม 

หรือชุมนุมตาง ๆ 

2. การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) คือ พลังภายในของแตละบุคคลที่ทําใหสามารถตอสูกับ

สถานการณทุกขยากลําบากได มีลักษณะเปนความรูสึก ทัศนคติ และความเชื่อภายในตนเอง ซึ่ง

ประกอบดวย

2.1 การเปนผูที่เปนที่รักของคนอื่นได และแสดงความรูสึกตอผูอื่นได เด็กจะมี

ความไวตอความรูสึกของผูอื่น และรูวาผูอื่นคาดหวังหรือมีความรูสึกตอตนเองอยางไร ใน

สถานการณตาง ๆ การที่เด็กไดรับรูวา เขาเปนที่รัก เขาก็สามารถแสดงความรักตอผูอื่นได
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2.2 การเปนผูมีความรัก มีความเห็นอกเห็นใจ เขาใจอยางรวมรูสึก(empathy) 

และมีความตองการชวยเหลือผูอื่น เอื้อเฟอเผื่อแผ (altruism) การแสดงออกถึงความรูสึกเหลานี้ตอ

ผูอื่น จะทําใหเด็กเปนผูที่มีทักษะทางสังคมในการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบขาง ซึ่งจะเปน

แหลงที่จะชวยเหลือและใหกําลังใจแกเด็กได

2.3 การเปนผูที่ภูมิใจในตัวเอง เห็นคุณคาในตนเอง คือ การที่เด็กไดรับรูวาตนเอง

เปนคนสําคัญและรูสึกภูมิใจกับการเปนตัวเอง ภูมิใจในความสามารถในสิ่งที่ตนเองกระทํา และ

ประสบความสําเร็จ การไมยินยอมใหคนอื่นมากําหนดคุณคาหรือลดคุณคาในตัวเขา การมีความ

มั่นใจในความสามารถและคุณคาของตนเอง ซึ่งจะเปนคุณสมบัติที่ทําใหเขายืนหยัดอยูไดเมื่อตอง

เผชิญกับปญหา

2.4 การเปนตัวของตัวเอง เปนอิสระ และรับผิดชอบตอการกระทําของตนเอง 

ไดแก การที่เด็กไดมีอิสระที่จะกระทําสิ่งตาง ๆ ตามแบบของตัวเอง ตามความสามารถที่เขามีและ

ยอมรับผลจากการกระทํานั้น การที่เด็กไดเขาใจขอบเขตและความจํากัดของความรับผิดชอบของ

ตนและผูอื่น

2.5 การเปนผูที่มีความหวัง ศรัทธา และเชื่อมั่นในความถูกตอง ไดแก การที่เด็ก

เชื่อวามีความหวังสําหรับตนเอง และมีคนหรือสถาบันที่เชื่อมั่นในตัวเขา การที่เด็กมีความรูสึกผิด

ชอบชั่วดี เชื่อในความดี ความถูกตอง และตองการที่จะดําเนินชีวิตในแนวทางนั้น การที่เด็กมีความ

มั่นใจ และศรัทธาในศีลธรรม จริยธรรม ความดี และแสดงออกในดานความเชื่อตามแนวศาสนาที่

ตนนับถือ

3. การมีทักษะทางสังคมและการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) คือทักษะตาง ๆ ทางสังคม 

มาจากการมีปฏิสัมพันธกับบุคคล โดยเด็กไดเรียนรู และไดรับการสอนจากบุคคลอื่น ประกอบดวย 

3.1 ความสามารถในการสื่อสาร ไดแก ความสามารถในการบอกความคิด และ

ความรูสึกกับผูอื่น และความสามารถรับรูในสิ่งที่ผูอื่นพูดและรูวาผูอื่นกําลังบอกอะไรกับตน และ

ความสามารถในการเขาใจและมีการกระทําที่สอดคลองกับการสื่อสารของตน

3.2 ความสามารถในการแกปญหา ไดแก ความสามารถในการประเมินสภาพ

และขอบเขตของปญหาเพื่อนําไปสูการวางแผนในการแกปญหานั้น และประเมินไดวาตนตองการ

ความชวยเหลือจากผูอื่นอยางไรบาง ความสามารถในการตอรอง หรือมีทางเลือกซึ่งเปนทางออก

ของปญหากับผูอื่น และมีวิธีการแกไขปญหาอยางสรางสรรค หรือมีอารมณขัน แมในขณะเผชิญ

ปญหา ความสามารถอดทนอยูกับปญหาจนกระทั่งแกปญหาไดลุลวง

3.3 ความสามารถในการควบคุมอารมณ ความรูสึก และแรงผลักดันตาง ๆ ได 

ประกอบดวย ความสามารถในการรับรูความรูสึกของตนเอง บอกความรูสึก อารมณที่เกิดขึ้นโดย
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อธิบายเปนคําพูดได และการไมทํารายความรูสึกและสิทธิของบุคคลอื่นและตนเอง ความสามารถ

ควบคุมแรงกระตุนที่จะทําใหชกตอย ตี ทําลายสิ่งของ หรือการกระทําอื่น ๆ ในลักษณะที่ทํา

อันตราย หรือเปนความรุนแรงกับตนเอง และผูอื่น

3.4 ความสามารถในการประเมินอารมณของตนเองและผูอื่นไดคือ 

ความสามารถรับรูอารมณที่เปนอยูของตนเอง เชน รูสึกกระฉับกระเฉง รูสึกปนปวนมีแรงผลักดัน

จากขางใน รูสึกกําลังตกอยูในอันตราย มีความเสี่ยง ตองระมัดระวัง หรือความรูสึกสงบ เปนตน 

รวมทั้งรูอารมณของผูอื่นดวย เพื่อที่เด็กจะไดรูวาเขาตองทําอยางไรในสถานการณ เพื่อใหประสบ

ความสําเร็จ หรือรอดพนจากปญหาและอุปสรรค

3.5 ความสามารถในการสรางสัมพันธภาพที่จริงใจ เชื่อมั่นได คือ ความสามารถ

หาบุคคลสําคัญ เชน พอแม ครู ผูใหญ หรือเพื่อนที่เด็กจะนึกถึงและขอความชวยเหลือ แบงปนและ

แลกเปลี่ยนความรูสึก ยามที่มีปญหาหรือความไมสบายใจและรวมสํารวจทางตาง ๆ ที่จะ

แกปญหาของตนเอง หรือปญหาระหวางเด็กกับบุคคลอื่น

จากการศึกษาวิจัยถึงลักษณะความสามารถในการฟนพลังขางตน จะเห็นไดวา ลักษณะ

ของความสามารถในการฟนพลังจะประกอบดวย ลักษณะภายในของบุคคล คือคุณสมบัติ หรือ

ลักษณะนิสัย บุคลิกภาพดานบวก รวมทั้งความสามารถในการสรางสัมพันธภาพและการแกไข

ปญหา และแหลงสนับสนุนภายนอก ทั้งจากครอบครัว ชุมชน แหลงชวยเหลือทางสังคม เปนตน 

ผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาความสามารถในการฟนพลังโดยใชแนวของ Grotberg, (1995) และ

ศึกษาความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว และความสามารถในการฟนพลัง

ตามสถานการณ ตามแนวของ Hiew et al. (2000) โดยนํามาเปนพื้นฐานในการพัฒนาแบบวัด

ความสามารถในการฟนพลังของผูวิจัย เพื่อใหไดแบบวัดความสามารถในการฟนพลังในบริบท

สังคมไทย 

ปจจัยที่เกี่ยวของกับความสามารถในการฟนพลัง
Garmezy (1987) ไดกลาวถึง ปจจัยสําคัญที่ทําใหเด็กมีความสามารถในการฟนพลัง 

ไดแก การมีบุคคลที่ใหการสนับสนุนชวยเหลือในสภาพแวดลอมของเด็ก ความผูกพันรักใครภายใน

ครอบครัว และคุณลักษณะสวนบุคคล ที่ทําใหเด็กมีความสามารถในการจัดการกับความทุกขยาก 

(Garmezy,1987) จากโครงการศึกษาความสามารถของเมเนโซตา พบวามีปจจัยดังนี้  

1. ความสามารถ (competence) โดยใหเพื่อนและครูเปนผูประเมิน ซึ่งจะเกี่ยวของกับ

ระดับของการไมมีสวนรวม หรือการกอความวุนวายในชั้นเรียนของเด็ก ซึ่งสงผลใหประเมินวาเด็ก

มีความสามารถต่ําลง 
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2. ทรัพยากรในตัวเด็ก (เชาวนปญญา สถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคม ความมั่นคง

และความผูกพันรักใครภายในครอบครัวซึ่งทําใหเด็กมีความสามารถและเขารวมสังคมไดมากขึ้น) 

3. เด็กที่มีทรัพยากรในตัวเองนอยกวาจะกอความวุนวายหรือมีพฤติกรรมทําลายมากกวา 

โดยเฉพาะเมื่อตกอยูภายใตสภาวะความเครียด 

4. แหลงทรัพยากรที่ชวยปองกันเพศชายและเพศหญิงจะมีเทา ๆ กันเมื่อมีความเครียด แต

ลักษณะของครอบครัวจะมีความสําคัญสําหรับเพศหญิงมากกวาเพศชาย

5. การมีสวนรวมกับสังคม โดยจะสัมพันธกับ เชาวนปญญา (IQ) สถานภาพทางเศรษฐกิจ

และสังคม และความเขาใจที่มีตอสังคม เชน ความเขาใจและความสามารถในการมีปฏิสัมพันธกับ

ผูอื่น ความสามารถในการแกปญหา การรูจักใชอารมณขัน 

6. ความมั่นคงของครอบครัว (จํานวนครั้งในการยายที่อยู การเปลี่ยนงาน การหยาราง 

ความผูกพันรักใครในครอบครัว  สิ่งที่ทํารวมกันในครอบครัว การแสดงความรัก กฎระเบียบการ

สื่อสารระหวางพอแมและเด็ก ซึ่งจะเปนปจจัยปกปอง Garmezy พบวา การมีปจจัยเหลานี้นอยทํา

ใหมีสติปญญาและความสามารถนอยลง

7. เด็กที่มาจากครอบครัวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมระดับต่ํา มักจะมีความสามารถ

ทางปญญานอยกวาเด็กที่มาจากครอบครัวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมระดับสูงเมื่อตอง

เผชิญกับความเครียด

8. ผลของสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด จะทําใหเกิดการสะสมการเรียนรูที่จะ

จัดการกับความเครียด และอุปสรรคที่พบเจอ 

จากการศึกษาเด็กที่เสียเปรียบทางดานสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคม (Garmezy, 

1985,87) พบวามีปจจัยปกปองหลายปจจัยดังนี้ 

1. ลักษณะนิสัยของเด็ก ไดแก ระดับของปฏิกิริยาการตอบสนองเมื่อเผชิญกับสถานการณ

ใหม การใชทักษะทางปญญา การรับรูทางบวกตอผูอื่น 

2. ลักษณะของครอบครัว ไดแก ความอบอุน ความรัก การดูแลเอาใจใสของผูใหญ

3. แหลงสนับสนุนจากภายนอก ไดแก มีองคกรที่ใหความชวยเหลือ ครูที่ใหการดูแล

ชวยเหลือ หรือองคกร เชน โบสถ

Werner & Smith (1982,1998) พบวา ปจจัยปกปองสําคัญที่นําไปสูการมีความสามารถ

ในการฟนพลัง ไดแก 1) อายุของพอแม (แมที่อายุนอยสําหรับเด็กผูชายและพอที่มีอายุมากสําหรับ

เด็กผูหญิง) 2) การมีจํานวนพี่นอง 4 คน หรือ 2-3 คน 3) ความแตกตางที่มากกวา 2 ประหวางเด็ก

ที่มีความสามารถในการฟนพลังและพี่นองลําดับถัดไป 4) ผูที่ใหการดูแลชวยเหลือ เชน พอ ปู ยา 

ตา ยาย หรือพี่ 5) การประกอบอาชีพนอกบานของมารดา 6) ขนาดความสนใจจากผูใหการดูแล
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เอาใจใสในวัยทารก 7) กฎระเบียบและโครงสรางภายในบาน 8) การใหการสนับสนุน ดูแล

ชวยเหลือจากญาติพี่นอง และเพื่อน  9) เด็กผูชายที่มีความสามารถในการฟนพลังมักจะเปน

บุตรชายคนแรก

สิ่งแวดลอมของเด็กที่มีความสามารถในการฟนพลังแตกตางจากเด็กที่มีปญหานั่นคือ เด็ก

ที่มีความสามารถในการฟนพลังจะมีระบบสนับสนุนจากภายนอก และมีความรักใครผูกพันกับ

ครอบครัว มีความไววางใจเพื่อน พี่นอง และไดรับการสนับสนุน ชวยเหลือจากพอแมซึ่งมีความจํา

เปนมาก

จากการศึกษาของ Werner & Smith (1992) ไดพบวาเพศอาจสงผลตอความสามารถใน

การฟนพลัง จากการทํานายวา เด็กที่มีความสามารถไดรับทุนอายุ 10 ป จะกลายเปนผูใหญที่

ประสบความสําเร็จซึ่งจะพบในเพศชายมากกวาในเพศหญิง ตัวทํานายสําหรับผูหญิงที่มี

ประสิทธิภาพ คือ การเห็นคุณคาในตัวเองสูงและการควบคุมชีวิต นอกจากนี้พบวา เพศชาย

ออนแอมากกวาเพศหญิงตอปจจัยเสี่ยงใน 10 ปแรกของชีวิต

สรุป ปจจัยปกปองสําหรับเด็กที่เสียเปรียบ คือ

1. ปจจัยเกี่ยวกับพอแม (parental factors) ไดแก การใหการสนับสนุน การกําหนดหรือ

สรางกฎที่บาน และการแสดงความเคารพตอความเปนมนุษย

2. ปจจัยเกี่ยวกับตัวเด็ก (factors of the child) ไดแก การมีสุขภาพที่ดี มีความเกี่ยวของ

ทางสังคม มีความรูสึกเปนอิสระเปนตัวของตัวเอง คนหาและเกี่ยวของกับผูใหญที่เปนตัวแบบที่ดี 

พัฒนาความสัมพันธที่ดีตอเพื่อน มีความเต็มใจที่จะหาแหลงสนับสนุนชวยเหลือ มีความสนใจใน

งานอดิเรก มีทักษะในการอานและการใหเหตุผลที่ดี และมีทักษะในการต้ังเปาหมายที่ดี

Rutter (1975) ไดสรุป ปจจัยปกปอง (ปจจัยที่ตอตานความเครียด) ประกอบดวย 1) การ

สรางความสัมพันธที่ดีระหวางเด็กและผูใหญ 2) การจัดใหมีการอุปถัมภชวยเหลือแทนการทะเลาะ 

และ 3) การจัดการหองเรียนอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งไดแก หองเรียนมีโครงสราง ครูมีการ

เตรียมการวางแผนอยางดี เนนใหความสําคัญกับการบานและการทดสอบ นักเรียนมีอิสระในการ

ทําหนาที่หรือกิจกรรมที่เกี่ยวกับโรงเรียนหรือหองเรียน คงสภาพบรรยากาศที่ดี มุงเนนที่เปาหมาย

ของงาน มีแรงจูงใจและรางวัล จัดใหมีสโมสรหรือสงเสริมการกีฬาสําหรับเด็ก มีบริการหองสมุด มี

การแสดงออกถึงความขอบคุณ และชื่นชมเมื่อผลงานออกมาดี และเด็กมีเชาวนปญญาอยูใน

เกณฑเฉลี่ย
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 Masten et al. (1988) ไดศึกษาตัวสงผานที่มีศักยภาพสงผลตอความสําเร็จของเด็กใน

โรงเรียนที่ตามมาหลังจากเกิดความเครียด ปจจัยดังกลาวไดแก 

1. ความสามารถทางสติปญญา (intellectual ability) ซึ่งจะเกี่ยวของกับความสามารถใน

การปรับตัวของบุคคล ปญหาพฤติกรรมที่เกิดขึ้น ความสามารถทางสังคม และการประสบ

ผลสําเร็จทางการเรียน (สัมฤทธิผลทางการเรียน)

2. เพศ โดยที่เพศชายจะมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการทําลาย ตามมาหลังจากเผชิญกับ

เหตุการณที่มีความเครียดมากกวาเด็กหญิง เชน การหยาราง

3. สถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคม โดยเด็กที่มีสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมต่ํา

กวา มักจะมีเหตุการณทางลบในชีวิตบอยกวา

4. คุณภาพในการเลี้ยงดูของพอแม รวมถึงการใหคําแนะนํา ความอบอุนของพอแม และ

ความผูกพันรักใครในครอบครัว

แนวทางในการพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง
ในการพัฒนาความสามารถในการฟนพลังของบุคคล  ควรคํานึงถึงประเด็นสําคัญ 

(พัชรินทร อรุณเรือง ,2547) ดังนี้ คือ

1. การเสริมสรางการมีคุณคาในตนเอง

การมีคุณคาในตนเอง เปนความรูสึกตระหนักในคุณคาแหงตนของบุคคล ที่พัฒนาความ

ไววางใจในตนเองและผูอื่นไดอยางสมบูรณ บุคคลที่ไดรับความรักอยางไมมีเงื่อนไข จากพอแม

หรือผู เลี้ยงดูจะสามารถใหและรับความรักกับผูอื่น มีความผูกพันทางอารมณกับผูอื่นไดอยาง

เหมาะสม กําหนดระยะหางระหวางตนเองกับผูอื่นไดดี สรางสัมพันธภาพในระดับลึกกับผูอื่น และ

รักษาสัมพันธภาพที่ยาวนานกับผูอื่นได ดังนั้นในการเสริมสรางการมีคุณคาในตนเองมีความ

จําเปนตองสรางตั้งแตแรกเกิดจนถึง 3 ขวบ ซึ่งเปนชวงสําคัญในการพัฒนาในเรื่องดังกลาว 

นอกจากนี้ควรจัดใหบุคคลมีโอกาสที่จะไดรับการพัฒนาในดานดังกลาว แมจะผานชวงเวลานั้น

แลว ดวยการสงเสริมทักษะตาง ๆ ใหกับบุคคล เชน ทักษะการสรางสัมพันธภาพ การอยูรวมกับ

ผูอื่น หรือโปรแกรมที่จะเอื้ออํานวยใหบุคคลไดพัฒนาตนเอง เชน กลุมพัฒนาตน กลุมเพื่อนชวย

เพื่อน กลุมจิตบําบัด หรือการบําบัดและการปรึกษาเชิงจิตวิทยารูปแบบตาง ๆ เปนตน

2. การเสริมสรางความสามารถของบุคคล

ความสามารถของบุคคล เปนความรูสึกประสบความสําเร็จในชีวิตและการทํางาน  รับรูวา

ตนเองมีความสามารถ มีศักยภาพ  พอแมผูเลี้ยงดูและผูที่มีบทบาทเกี่ยวของในการดูแลชวยเหลือ 

เด็ก วัยรุน และบุคคลที่อยูในกลุมเสี่ยงตอการเกิดปญหาสุขภาพจิตตาง ๆ ควรรวมมือกันสงเสริม
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ใหบุคคลไดตระหนักถึงความสามารถของตนเอง  โดยเปดโอกาสใหแสดงความสามารถของตนเอง

ออกมาใชในการทํางาน การเรียน การดําเนินชีวิต และการปรับตัวตอปญหา พยายามสงเสริมให

บุคคลไดรับประสบการณของความสําเร็จ  อันจะเปนหัวใจสําคัญในการพัฒนาความสามารถใน

การฟนพลัง

3. การเสริมสรางศักยภาพของบุคคล

เปนการเสริมสรางพลังอํานาจในตนเอง  ตระหนักถึงศักยภาพแหงการพัฒนาและงอกงาม

ของตนเองในการจัดการกับความเครียด จัดการกับปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ที่ตองเผชิญไดอยาง

มีประสิทธิภาพดวยตนเอง  การฝกใหลูกชวยเหลือตนเองกอนขอความชวยเหลือจากผูอื่นเมื่อมี

ปญหา  จะทําใหเด็กคนพบศักยภาพในตนเอง

4. การเสริมสรางการมองโลกทางบวก

การมองโลกทางบวก เปนความรูสึกมีความหวังในชีวิต  มีกําลังใจในการฟนฝาอุปสรรค  

มีมุมมองตอชีวิตวามีความหมาย  มีเปาหมายและพยายามทําใหตนเองบรรลุเปาหมายนั้น การให

กําลังใจ การใหการสนับสนุน ชวยเหลือจากบุคคลภายนอกและผูที่อยูใกลชิด มีสวนสําคัญในการ

เสริมสรางการมองโลกทางบวก พอแมและบุคคลที่ใกลชิดมีอิทธิพลในการเปนตัวแบบของการมี

ทัศนคติในการมองโลก  มองปญหาอยางสรางสรรค  ตลอดจนเปนแบบอยางของการดําเนินชีวิต

อยางมีเปาหมาย และการดําเนินการใหบรรลุตามเปาหมายในชีวิต  การมองโลกทางบวกเปนเรื่อง

ที่เปลี่ยนแปลงได เมื่อบุคคลไดเฝาสังเกตดูความคิดของตนเองตอสิ่งรอบขาง และพบวาความคิด

นั้นทําใหเราเกิดความเครียดกังวลมากขึ้น  บุคคลจะเรียนรูที่จะทําความเขาใจและมองในแงมุม

ใหมที่จะทําใหจิตใจสุขสงบ  และพบทางออกของปญหามากกวาวิธีคิดเชนเดิม  หากแตเราตองใส

ใจตอการคิดนั้นดวยจิตที่สงบและเปนกลางอยางยิ่ง

Grotberg (2000) ไดกลาวถึง ความสามารถในการฟนพลังที่เปนกระบวนการ

หากมองวาความสามารถในการฟนพลังเปนกระบวนการหนึ่งก็จะมีความเกี่ยวของกับ 3 

องคประกอบหลัก คือ 1) การสงเสริมสนับสนุนปจจัย 2) พฤติกรรมความสามารถในการฟนพลัง

และ 3) ประเมินสิ่งที่ตามมา

ขั้นตอนแรกในการสงเสริมความสามารถในการฟนพลังเปนการสงเสริมปจจัยของการมี

แหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) และการมีทักษะทาง

สังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) ความสามารถในการฟนพลังมีความสัมพันธกับการ

พัฒนาและความงอกงามของมนุษย  รวมท้ังความแตกตางของเพศและอายุ และปจจัยดังกลาวจะ

สามารถสงเสริมใหเด็กมีความงอกงาม ยกตัวอยาง เราไมสามารถคาดหวังวาภายใน 2 ป เด็กจะ
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สามารถจัดการกับความเจ็บปวด แตเขาจะคอย ๆ ฟนภายหลังจากความลมเหลว และมีความ

ไววางใจตอผูอื่นในการขอความชวยเหลือเมื่อมีความจําเปน

ขั้นตอนที่สองคือ พฤติกรรมความสามารถในการฟนพลัง ซึ่งพฤติกรรมจะเกี่ยวของกับ

ปฏิสัมพันธของปจจัยความสามารถในการฟนพลังที่มาจากการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากร

ภายนอก (I have) การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) และการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธ

กับผูอื่น (I can) ในการจัดการกับความทุกขยาก

ขั้นตอนที่สามจะเกี่ยวกับสิ่งที่ตามมาจากการมีความสามารถในการฟนพลัง เพื่อที่จะชวย

ใหบุคคลหรือกลุมไมเพียงแตสามารถจัดการกับความทุกขยากลําบาก แตเพื่อใหไดรับประโยชน

จากประสบการณนั้น ๆ  การเรียนรูจากประสบการณ เราไดเรียนรูอะไรบาง และตองการที่จะ

เรียนรูอะไร ในแตละประสบการณจะเกี่ยวของกับความสําเร็จและความลมเหลว ความสําเร็จ

สามารถนําไปใชในประสบการณในอนาคตเมื่อตองเผชิญกับความทุกขยากลําบาก ทําใหมีความ

มั่นใจมากขึ้น และความลมเหลวก็ทําใหเกิดความรอบคอบและตรวจสอบสิ่งที่ผิดพลาด เพื่อทําให

ถูกตอง รวมทั้งการประเมินผลกระทบที่มีตอผูอื่น  พฤติกรรมที่เกิดจากความสามารถในการฟน

พลังจะทําใหเกิดสิ่งที่ตามมาคือ  สถานการณที่ตางไดรับประโยชนทั้งสองฝาย  ซึ่งสนับสนุนปจจัย

ความสามารถในการฟนพลังคือ การเคารพตนเองและผูอื่น

การตระหนักถึงการเพิ่มขึ้นของการมีสุขภาวะที่ดีและการปรับปรุงคุณภาพชีวิต อันไดแก 

สุขภาพจิตและอารมณซึ่งเปนเปาหมายของความสามารถในการฟนพลัง สิ่งที่ตามมา เชน บางคน

สามารถปรับเปลี่ยนจากประสบการณความทุกขยาก เชน มารดาที่ตองสูญเสียลูกชายเพราะผูขับ

รถที่ดื่มสุรา ก็เริ่มตนรณรงคใหมีการจับกุมผูขับรถที่เมาสุรา และประสบความสําเร็จในการ

เปลี่ยนแปลงกฎหมายในระดับประเทศ หรือชายหนุมที่ติดเชื้อเอดสไดใชชวงเวลาสุดทายกับผูอื่น

อยางมีความสุข การเปลี่ยนแปลงดังกลาวนี้ทําใหเห็นถึงการเขาใจ เห็นอกเห็นใจกันมากขึ้น ความ

เอื้อเฟอเผื่อแผ และความรักที่มีตอผูอื่น ซึ่งเปนประโยชนสูงสุดของความสามารถในการฟนพลัง

บุคคลสวนใหญมีปจจัยเหลานี้ แตพวกเขาอาจมีไมเพียงพอ หรือไมทราบวาจะนําปจจัย

ดังกลาวไปจัดการกับความทุกข ความยากลําบากไดอยางไร และบางคนก็สามารถฟนคืนพลังได

ในสถานการณหนึ่งแตไมสามารถฟนคืนพลังไดในสถานการณหนึ่ง ความแตกตางนี้อาจเกิดขึ้น

เพราะวาเขามีความสามารถในการฟนพลังที่แตกตาง สถานการณที่คุกคามนอยกวา แตถาไม

สามารถฟนคืนพลังในสถานการณใหมหรือสถานการณที่กะทันหัน หากตองสูญเสียการควบคุมก็

อาจจะเกิดผลเสียจากผลลัพธที่ตามมา (Grotberg, 2003)

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยจะนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมาเพื่อ

พัฒนาสรางเสริมความสามารถในการฟนพลังของบุคคล 
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2. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ความเปนมาของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
 

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธนี้เปนผลจากการสังเคราะหประสบการณ

ของ โสรีช โพธิแกว ที่มีพื้นฐานการศึกษาดานจิตวิทยาและลงมือปฏิบัติการกลุมมาเปนเวลากวา 

20 ป  กลุมนี้เปนการสังเคราะหความรูความเขาใจในกลุมทางจิตวิทยาซึ่งวางรากฐานอยูในแนว

ทฤษฏีตาง ๆ เชน Encounter Group ของ Carl Rogers  Gestalt Group ของ Fritz Perls Basic 

Encounter Group ของ William Schultz  Sensitivity Training Group ของ Kurt Lewin ตลอดจน

ความคิดของนักจิตวิทยาที่ทํางานเรื่องพัฒนาตนทานอื่น ๆ เชน Rollo May  Viktor Frankl  

Nataniel Branden  Eric Berne  Erich Fromm  ตลอดจนนักคิด นักจิตวิทยารุนใหม ๆ เชน John 

Welwood  Ken Wilber  Ralph Metzner และอีกหลาย ๆ ทานที่เริ่มใหความสนใจกับปรัชญา

จิตวิทยาดานตะวันออกและพุทธธรรม 

ประสบการณการปฏิบัติงานของ โสรีช โพธิแกว ในเวลาที่ผานมานั้นจะคอย ๆ ผสมผสาน

แนวคิดและวิธีการใหตกผลึกมาเปน ผลิตภัณฑ (package) ของความรูความเขาใจเรื่องกลุมและ

กระบวนการกลุมและการนํากลุมที่มีวัตถุประสงคที่ผสมผสานทั้งการสงเสริมความเจริญงอกงาม

ของบุคคล (personal growth) และการแกไขประเด็นคงคางในใจของผูรับบริการ (counseling) 

โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาจะเปนผูเอื้ออํานวยใหกลุมดําเนินไปตามวัตถุประสงคทั้งสองนั้นโดยอิง

อาศัยพุทธธรรมเปนหลักและเปนแนวทางการปฏิบัติงาน 

ลักษณะของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธคือ กลุมทางจิตวิทยาลักษณะหนึ่งที่

ผูรับบริการจํานวน 6-8 คนไดเรียนรูชีวิตรวมกันในชวงสั้น ๆ อาจจะสามวันเต็มหรือมากกวา โดย

อาศัยหลักของพุทธธรรมเปนแนวทางหรือแผนที่ในการดําเนินกลุม วัตถุประสงคของกลุมนี้

ครอบคลุมทั้งภาวะความงอกงาม (personal growth) และการขจัดปญหาที่เปนประเด็นคงคางอยู

ในใจ (counseling) โดยมีนักจิตวิทยาการปรึกษาเปนผู เอื้ออํานวยใหกลุมดําเนินไปตาม

วัตถุประสงคเหลานั้น 

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธในสวนของการขจัดปญหาที่เปนประเด็น

คงคางในใจหรือการปรึกษาเชิงจิตวิทยานั้น โสรีช โพธิแกว (2547) กลาววา ผูนํากลุมจะตองให

ความสนใจ รับรูและติดตาม และตองชั่งน้ําหนักวาสิ่งที่ผูรับบริการนําเสนอในกลุมนั้นเปนโจทย

ประเด็นคงคางในใจ ซึ่งเกิดจากความครอบงําใจอยางไร ซึ่งไมวาผูรับบริการจะนําเสนอดวยอาการ
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ใด ดวยเรื่องอะไร ถาเปนลักษณะของใจที่ไมสงบ นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธก็จะรูไดวาเกิด

จากการถูกครอบงําดวยความปรารถนาที่ไมลงรอยกับความจริง  
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ เปนการนําหลักการและแนวคิดที่อยูบนฐานของพุทธ

ธรรม คือ อริยสัจ 4 ซึ่งครอบคลุมหลักธรรมทั้งหมดในศาสนาพุทธ เชน อิทัปปจจยตา ไตรลักษณ 

ปฏิจจสมุปบาท อวิชชา สัมมาทิฏฐิ เปนตน มาประยุกตใชกับกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  

เพื่อทําความเขาตอโลกและชีวิต  โดยที่ผูใหการปรึกษาจะตองไดรับการฝกอบรมเพื่อพัฒนา

ปญญา เพื่อใหเกิดความเขาใจโลกและชีวิต และไดฝกปฏิบัติเรียนรูจากประสบการณ  ทั้งโดย

ประสบการณตรงและจากการแลกเปลี่ยนระหวางผูใหการปรึกษาดวยกัน ภายใตการดูแลของ

อาจารยผูเชี่ยวชาญ และมีประสบการณดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและการนําหลักพุทธธรรมมา

ประยุกตใชเปนฐานในการใหความชวยเหลือผูมาปรึกษา  เพื่อเอื้อหรือนําพาใหบุคคลที่อยูในภาวะ

ที่คับแคบ ยึดมั่น มีแตความทุกขบีบคั้น ไปสูภาวะที่ผองใส อิสระ สงบ เปนสุข และมีประสิทธิภาพ

ในการเผชิญปญหา และแกปญหาตาง ๆ ไดอยางสอดคลองกับความเปนจริงไดมากขึ้นกวาเดิม 

โดยมีกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธเปนเครื่องมือที่สําคัญ กลาวคือ กลุม

ดังกลาวนี้เปนกลุมทางจิตวิทยาลักษณะหนึ่งที่มีขอบเขตของการทํางานครอบคลุมสภาวะจิตใจ

และพฤติกรรมของสมาชิกที่เขารวมกลุม ทั้งในมิติของการพัฒนาความงอกงามและมิติของการ

แกปญหา  ทั้งสองมิตินี้ผสมผสานอยางเปนเนื้อเดียวในการดําเนินการกลุม  (โสรีช โพธิแกว.

สัมภาษณ  2548.)

กลุมเปนอุปกรณที่สําคัญที่นักจิตวิทยาการปรึกษา  จะใหบริการแกคนและสังคม  

โสรีช  โพธิแกว (2547)  กลาวถึงคุณประโยชนกลุมที่มีในหลายแงมุม ดังนี้

1. นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถจะบริการสมาชิกหลาย ๆ คนไดในเวลาเดียวกัน

2. กลุมใหความรูสึกวาสมาชิกที่เผชิญปญหาในชีวิตมิไดอยูตามลําพัง

3. กลุมภายใตการนํากลุมอยางออนโยนมีประสิทธิภาพจะนําสมาชิกใหเกิดความอบอุนใจ

และมีกําลังใจ  เพราะไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกคนอื่น

4. กลุมชวยใหใชเวลาอยางคุมคาและเปนประโยชนโดยที่เอื้อใหเกิดการเรียนรูแกสมาชิก

หลายคนในชวงเวลาเดียวกัน

5. กลุมมักจะจุดประกายใหเกิดปญญาอันลุมลึกในสมาชิกที่จะไขโจทยและแกปญหา

6. สมาชิกไดเรียนรูจากสมาชิกคนอื่นถึงวิถีทางในการดําเนินชีวิตและในการแกปญหาชีวิต

โดยขอมูลสดๆ  ซึ่งนําเสนอดวยความรูสึกที่เขม ทําใหสมาชิกไดสัมผัสมิติที่แทของ

เรื่องราวของมนุษย
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7. ในกลุมมักจะมีพลังรักษาและพัฒนาซึ่งเกิดจากใจที่มีคุณภาพของการเกื้อกูล ที่ชวย

ยกระดับและสงเสริมใหสมาชิกขยายโลกทัศนใหกวางและลึก  พนไปจากสภาพเดิมอัน

      คับแคบ

8. นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถจะตกแตงกลุมใหเขากับวัตถุประสงคของผูรับบริการได

หลากหลายรูปแบบ  เชน  การจัดหลักสูตรระยะสั้นเพื่อพัฒนาทีมงาน  การจัดหลักสูตร

      ลดความขัดแยง  การจัดหลักสูตรมนุษยสัมพันธและการสื่อสาร  เปนตน

นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ  จะทําหนาที่ไดอยางครบถวนตามที่กลาวมานั้น  ก็โดย

ความเขาใจอยางลึกซึ้งที่มีตอชีวิต  คือประสิทธิภาพในการดํารงชีวิต  เปนประสิทธิภาพในตนเอง  

ในการอยูรวมกับผูอื่น  ในการคิดใครครวญ จากความรูความเขาใจที่วางรากฐานอยูบนความ

เขาใจตอธรรมชาติตามจริง  นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธนั้นจะนําหลักพุทธธรรมมาใชเปน

ฐานในการพาคนจากทุกขไปหมดทุกข  จากความมืดมนไปสวาง  จากอวิชชาไปสูสัมมาทิฏฐิ  

ความสําคัญจึงอยูตรงที่นักจิตวิทยาการปรึกษาเปนผูมีบทบาทสําคัญในกระบวนการเพราะจะตอง

ใชตนเองในการทํางาน ตนที่เขาใจ รับรูชีวิตตามจริง นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธจึงตองขัด

เกลาตนเอง ทําความเขาใจตนเองอยางแทจริงตามนัยยะของพุทธธรรม แลวจึงพาคนอื่นเดินได    

นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธไมสามารถชวยเหลือผูอื่นไดดวยความรูแตเพียงอยางเดียวแต

จะตองรูวาความรูนั้นอยูที่ไหน ตรงไหน อยางไร ในตนเอง  ( โสรีช  โพธิแกว, 2544)

นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ
นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ เปนผูที่ไดศึกษาหลักพุทธธรรมเพื่อนํามาผสมผสานและ

ประยุกตใชในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา จนมีความรู เกิดความเขาใจความจริงของโลกและชีวิตผาน

ทางหลักพุทธธรรมที่ไดแสดงถึงกฎหรือสภาวะธรรมชาติ  และไดนําแนวคิดดังกลาวมาปรับใชกับ

ตนเอง  และใครครวญจนเกิดความชํานาญในการนําหลักพุทธธรรมมาเปนแผนที่เพื่อที่จะนําพาผู

ที่ประสบกับปญหาในชีวิต ไดสามารถคลายทุกข  หรือสามารถแกปญหาไดดวยตนเอง  อุปมาดัง 

การพาบุคคลออกจากที่มืดไปสูที่สวาง  จากที่แคบไปสูที่กวาง  จากความรูสึกอางวางไปสูความ

เขมแข็ง เปนตน  ซึ่งก็คือการเอื้อใหบุคคลเปลี่ยนจากภาวะของอวิชชาไปสูสัมมาทิฏฐิ  คือเกิด

ปญญาในการมองและพิจารณาสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง  และเพื่อเอื้อใหบุคคลสามารถพัฒนา

ตนเองไดอยางเต็มกําลัง บรรลุศักยภาพสูงสุด ดังที่ โสรีช โพธิแกว (2547) ไดเนนวา บทบาทของ

นักจิตวิทยาการปรึกษาคือ  การพาผูคนออกจากความปรารถนาซึ่งบีบคั้นกดดันชีวิต และจิตใจเขา

อยูในขณะนั้น ๆ ใหออกไปพบกับอิสรภาพของการไดเคลื่อนไหวไปตามกระแสความจริงแหงความ

เปลี่ยนแปลง  หรือความไมเปนไปตามใจปรารถนา
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ดังนั้น  จึงมีความจําเปนอยางยิ่งที่นักจิตวิทยาการปรึกษาจะตองมีการฝกฝนตนเอง อาศัย

ระยะเวลา และประสบการณตาง ๆ ในการบมเพาะและขัดเกลาตนเอง  เพื่อเปนการเรียนรูและ

สังเกตจากประสบการณของตนเองในขั้นพื้นฐาน  ซึ่งจะมีสวนเอื้อใหเขาถึงและเขาใจหลักพุทธ

ธรรมได  เพื่อสรางฐานของจิตใจที่อยูกับความเปนจริง  มองเห็นความคาดหวัง  สิ่งที่ชอบ  ที่ตนเอง

ปรารถนาไดเร็วขึ้น ดังที่ โสรีช โพธิแกว (2547) กลาวไววา  ความเขาใจในแนวทางที่ถูกตองเรื่อง

ธรรมชาติ  เรื่องชีวิต  เรื่องกระบวนการภายในจิตใจ  และความสัมพันธระหวางจิตใจกับพฤติกรรม 

ตลอดทั้งสัมพันธภาพระหวางมนุษยกับเพื่อนมนุษย  และมนุษยกับสิ่งแวดลอม  จะชวยในการพา

บุคคลจากภาวะหนึ่งของการดํารงอยู  ยกระดับใหมีชีวิตที่กวางขึ้น  สงบขึ้น  และเขาใจความจริง

ของชีวิตมากยิ่งขึ้น

ลักษณะของผูนํากลุมแนวพุทธ

นักจิตวิทยาการปรึกษาจะทําหนาที่ของปรโตโฆษะที่ดี  หรือกัลยาณมิตรในแนวทางพุทธ

ศาสนา ดังที่ โสรีช โพธิแกว (2547) กลาวไววา หนาที่ของนักจิตวิทยาการปรึกษา คือ  การพาคน

จากมิจฉาทิฏฐิไปสูสัมมาทิฏฐิ  พาคนจากความทุกข ไมเต็ม ไมสมบูรณ สูความสงบสุข ความเต็ม

อิ่มบริบูรณ

การนํากลุม  เปนการทํางานรวมกันระหวางนักจิตวิทยาการปรึกษาหรือผูนํากลุม กับผูมา

รับบริการหรือสมาชิก  โดยที่ผูนํากลุมมีหนาที่ในการเพิ่มพูน เสริมสราง ขยายสัมมาทิฏฐิ  เพื่อลด

ขจัด สลายมิจฉาทิฏฐิ  ซึ่งประเด็นดังกลาวจะเนื่องโยงเกี่ยวของเปนเนื้อเดียวกันเสมอ  เมื่อมี

สัมมาทิฏฐิ  เนื้อที่ของมิจฉาทิฏฐิก็จะถูกกําจัดใหลดลง

การจะชี้ใหเห็นความคาดหวังที่ครอบงํา  ซึ่งซอนตัวอยู ผูนํากลุมตองทําใหเห็นถึงอยูกับ

จริงใหไดอยางชัดเจน  โดยอาศัยวิธีการตางๆ เชน การบรรยาย การอธิบาย ฯลฯ เพื่อใหสมาชิกได

นําไปสํารวจวิเคราะห ใครครวญ พิจารณาชีวิตของเขา หรือโดยการนําเรื่องราวตาง ๆ ที่สมาชิก

ประสบในแงมุมตาง ๆ มาใครครวญ  โดยกลุมจะตองมีปฏิสัมพันธกันระหวางสมาชิก ทําใหเกิด

การเรียนรูรวมกัน ในเรื่องราวที่เกี่ยวของกับตนเอง  ซึ่งเปนเรื่องของจิตใจเปนประเด็นหลัก เปนการ

เปดใหเขาไดอยูกับโลก ชีวิต ธรรมชาติไดกวางขึ้น ยืดหยุนขึ้น จริงขึ้น แทขึ้น มั่นคงขึ้น มีศักยภาพ

เต็มที่มากขึ้น มีประสิทธิภาพมากขึ้น สมดุลกลมกลืนสอดคลองมากขึ้น (โสรีช โพธิแกว, 2547)

นอกจากนี้ลักษณะหรือคุณสมบัติโดยทั่วไปที่นักจิตวิทยาการปรึกษาควรฝกฝนและนําไป

ปฏิบัติ ก็คือ  คุณสมบัติของความเปนกัลยาณมิตร โดยที่พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2546)  ได

กลาวไววาในทางพุทธธรรมมีคําที่กลาวถึงลักษณะของกัลยาณมิตร ในแงทําหนาที่ตอผูอื่น สมควร
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มีคุณสมบัติพิเศษจําเพาะสําหรับการทําหนาที่นั้นอีกสวนหนึ่ง โดยเฉพาะคุณสมบัติพื้นฐาน ที่

เรียกวา กัลยาณมิตรธรรม 7 ประการดังนี้

1.ปโย นารัก คือ เขาถึงจิตใจ สรางความรูสึกสนิทสนม เปนกันเอง ชวนใจผูเรียนใหอยาก

เขาไปปรึกษาไตถาม

2.ครุ นาเคารพ คือ มีความประพฤติสมควรแกฐานะ ทําใหเกิดความรูสึกอบอุนใจเปนที่พึ่ง

ไดและปลอดภัย 

3.ภาวนีโย นาเจริญใจ คือมีความรูจริง ทรงภูมิปญญาแทจริง และเปนผูฝกฝนปรับปรุงตน

อยูเสมอ เปนที่นายกยอง ควรเอาอยาง ทําใหศิษยเอยอาง และรําลึกถึง ดวยความซาบซึ้งมั่นใจ 

และภาคภูมิใจ

4.วัตตา รูจักพูดใหไดผล คือพูดเปน รูจักชี้แจงใหเขาใจ รูวาเมื่อไรควรพูดอะไร อยางไร 

คอยใหคําแนะนําวากลาวตักเตือน เปนที่ปรึกษาที่ดี 

5.วจนักขโม ทนตอถอยคํา คือพรอมที่จะรับฟงคําปรึกษาซักถามแมจุกจิก ตลอดจนคํา

ลวงเกินและคําตักเตือนวิพากษวิจารณตางๆ อดทนฟงได ไมเบื่อหนาย ไมเสียอารมณ

6.คัมภีรัญจะ กะถัง กัตตา แถลงเรื่องล้ําลึกได คือ กลาวชี้แจงเรื่องตางๆ ที่ลึกซึ้งซับซอนให

เขาใจได และสอนศิษยใหไดเรียนรูเรื่องราวที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้นไป

7.โน จัฏฐาเน นิโยชะเย ไมชักนําในอฐาน คือไมชักจูงไปในทางเสื่อมเสียหรือเรื่อง

เหลวไหลไมสมควร

กระบวนการของการปรึกษาแบบกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

สามารถแบงออกเปน  การพัฒนาตนของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธและสมานัตต

ตา  ซึ่งเปนการนําตนเองเขาเชื่อมสูโลกของผูรับบริการ  เพื่อคนหาประเด็น  อุปสรรค  หรือปญหาที่

ซอนเรนอยูในใจของผูรับบริการ  แลวจึงอาศัยกระบวนการแหงปญญานําหลักความจริงมาสื่อ  

เพื่อใหสมาชิกไดมองเห็นโจทยและทางออก  ภายใตการเลือกดวยปญญาที่จะนําพาใหชีวิตของ

บุคคลดําเนินไปสูวิถีที่สอดคลองกับธรรมชาติ  ซึ่งสามารถเขียนเปนรูปไดดังนี้  (โสรีช  โพธิแกว: 

เอกสารประกอบการสอน, 5 เมษายน 2550)



                                                                                                                                                                

                                                                                                                                                                38

การศึกษาและพัฒนา
นักจิตวิทยาการปรึกษา

ความเขาใจชีวิต 
โลกและธรรมชาติ 
ตามหลักพุทธธรรม

อริยสัจ 4
 มรรคมีองค 8

 สัมมาทิฏฐิ

 อิทัปปจจยตา

 ไตรลักษณ

 นิโรธ

 อวิชชา

 ทุกข

กระบวนการ
กระแสกลุม

(Group Process)
 เอื้อการเปดเผยตนเอง
     (Facilitate Disclosure)

 เอื้อปฏิสัมพันธ  
     (Facilitate Interaction)

 เอื้อความงอกงาม   
     (Facilitate Growth)

 เอื้อการแกปญหา
     (Facilitate Problem Solving)

กระแสบุคคล
(Personal Process)

 การเชื่อมสมาน (Tuning in)

 การพินิจรอยแยก (Identify Split)

 การเขาใจเห็นจริง (Realization)

นักจิตวิทยา
การปรึกษา

ภาพที่ 1 รูปแบบพลวัตและผสมผสานของกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ ในกระบวนการกลุมและบุคคล
(Dynamic  and integrated model of  Buddhist  counseling  for  group and individual)

ที่มา : โสรีช  โพธิแกว, 5 เมษายน 2550
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พนทุกข
(ในปญหา   

เรื่องนั้น ในขณะนั้น)
(Psychological Healthy)

 การเขาใจเห็นจริง  
(Realization)

 การแกปญหา   
     (Problem Solving)

 การเกิดความงอกงาม  
(Growth)

 การตรวจพิจารณา   

       (Examination)

 การสํารวจ       
     (Exploration)

 การสังเกต 
     (Awareness)

ผูรับบริการ

ทุกข
(ในเรื่องนั้น ขณะนั้น)

(Psychological Unhealthy)
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ความเขาใจชีวิต โลก และธรรมชาติ
นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธมีบทบาทในการเอื้อใหผูที่มีความทุกข  หรือประสบ

ปญหา ไดมองเห็นและสามารถคลายจากทุกขหรือสามารถแกปญหาไดดวยตนเอง  อุปมาดังการ

พาคนที่หลงทางกลับบาน  เพื่อผูคนจะไดกลับบาน  กลับไปอยูกับความจริงของชีวิต ดํารงอยูอยาง

เขาใจชีวิต  ทําหนาที่เหมือนแสงสวางในหนทางที่มืดมิด  ดังนั้นนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ

ตองมีอุปกรณในการเดินทางซึ่งก็คือแผนที่  ซึ่งก็คือมีความเขาใจโลก  ชีวิตและธรรมชาติ  ที่เนื่อง

โยงสัมพันธเปนหนึ่งเดียวกัน  ซึ่งความเขาใจนี้มิใชการเขาใจดวยการอานตํารา แตเปนการ

”เขาใจ” อยาง “เขาถึง” เห็นถึงความเกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงของสรรพสิ่ง  ซึ่งตองอาศัยการฝกฝน

ตนเองในชีวิตประจําวันอยูเสมอ  โดยการภาวนาหรือการขัดเกลาการรับรูตนเองใหสะอาดชัดเจน 

จนเห็นความเปนเนื้อเดียวกันของชีวิต คือ หลักอิทัปปจจยตา นั่นเอง 

นําความเขาใจชีวิตโลก และธรรมชาติ เขาใจตนเอง
นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธจะดํารงชีวิตอยูอยางสอดคลองกับความเขาใจโลก ชีวิต

และธรรมชาตินั้น  โดยมีกระบวนการพัฒนาจิตใจ (spiritual development) อันเปนการทําใหใจ

สูงขึ้น  ซึ่งในมิติของพุทธธรรมก็คือ การภาวนา  โดยเปนกระบวนการยกระดับความเขาใจจาก

ภาวะแหงอวิชชาหรือมิจฉาทิฎฐิไปสูภาวะแหงสัมมาทิฏฐิ  นั่นคือจากภาวะมืดมนแหงการหมกมุน

อยูกับตนเอง  ไปสูภาวะแหงความสวางไสวที่เปนอิสระแหงความปราศจากตนเอง  ซึ่งอาจดวยการ

สังเกตตนเองหรือตองอาศัยครู อาจารย  ชวยใหมองเห็นและตระหนักรูสิ่งที่อยูในใจเมื่อเกิดความ

อยาก  ความชอบ  อยากเปน  ยื้อยุดสิ่งตางๆ ใหเปนไปตามใจตน  ที่ลวนแลวทําใหเกิดทุกข  และ

เรียนรูที่จะปลอยวางความปนปวนที่เกิดขึ้นในใจทุกชวงเวลาของชีวิต

นําความเขาใจ ชีวิต โลก และธรรมชาติ ของตนเขาใจโจทย อุปสรรค ความ
เจ็บปวย ของผูอื่น

เมื่อมีบุคคลที่อยูในความทุกข หมนหมอง สับสน ผิดหวัง ฯลฯ มาเปนผูรับบริการ

นักจิตวิทยาก็จะสงบมั่นคง  เพื่อที่จะรับรูโลกทั้งหมดของสมาชิก  ตลอดจนเขาใจถึงฐานของโจทย 

อุปสรรค  หรือความเจ็บปวดของบุคคลนั้นซึ่งมาจากฐาน “อวิชชา” ทั้งสิ้น โดยจะตองนําตนเอง

เขาเชื่อม หรือที่เรียกวา สมานัตตตา
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สมานัตตตา
สมานัตตตา  เปนการเชื่อมตนของผูใหบริการกับโลกของผูรับบริการ  โดยใชทั้งหมดของผู

ใหบริการ ไมวาจะเปนการฟงที่ไมมากไป ไมนอยไป น้ําเสียง ทีทา และคําพูดคําถามที่แสดงถึงการ

ตอนรับทั้งหมดของผูรับบริการ  พรอมทั้งสื่อสารความเขาใจใหผูรับบริการรับรูได นั่นหมายถึง

นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธตองทิ้งโลกของตนเอง คือ คานิยม อคติ ความรู ความเชื่อ 

กฎเกณฑ ฯลฯ  เพื่อรับรูสมาชิกอยางครบถวน ชัดเจน ในการเขาไปรับรูอยางครบถวน  แลว

สามารถคนหาปมประเด็นที่เปนตนเหตุใหเกิดความปนปวนในใจทั้งปวง  ซึ่งปมประเด็นนั้นโดย

หลักธรรมคือ  ความยึดมั่นถือมั่นอันเปนอวิชชาที่เปนรอยแยกระหวางความจริงที่เกิดขึ้นกับความ

ปรารถนาของคน ๆ นั้น ที่ยึดไวโดยอาจตั้งใจและไมตั้งใจ  เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธเห็น

ปมประเด็นนั้นแลว ก็จะคอย ๆ อาศัยกระบวนการแหงปญญานําหลักความจริงมาสื่อ  หรือสราง

ถนนเพื่อใหสมาชิกไดเกิดปญญา  มองเห็นโจทยและทางออกของเขาดวยตัวของเขาเอง

จะเห็นไดวา  สมานัตตตาเปนกระบวนการที่นักจิตวิทยาตองตั้งมั่นใน ศีล สมาธิ และ

ปญญา ในการเชื่อมตนเองเขากับโลกของผูมารับบริการ เชน หากสมาธิคือการติดตามเรื่องราว

ของผูรับบริการ ศีลคือการวางตัว ทาทีที่เปดรับทุกอยางของผูรับบริการโดยไมตัดสิน และปญญา

คือการสรางคําถามที่จะชวยนําพาใหผูรับบริการฉุกคิดและมองเห็นอวิชชาของตน หากขาดสิ่งใด

สิ่งหนึ่งไปนักจิตวิทยาจะไมสามารถเขาเชื่อมกับโลกของผูรับบริการไดอยางเหมาะสมและ

ปรากฏการณการเอื้อใหผูรับบริการไดเกิดปญญา  อันจะนํามาสูสัมมาทิฏฐินั้นจะเกิดขึ้นใน

กระบวนการที่เปนกระแสบุคคล (personal process) และกระแสกลุม (group process) ซึ่ง

เกิดขึ้นอยางผสมผสานกลมกลืนกัน  โดยมีรายละเอียดดังนี้ (โสรีช โพธิแกว: เอกสารประกอบการ

สอน ,5 เมษายน 2550)

กระแสบุคคล (Personal Process)
มีกระบวนการที่เกิดขึ้นแบงไดเปน 3 ภาวะ คือ

1. การเชื่อมสมาน (Tuning in) หมายถึง  ความนิ่งสงบ ดวยความเขาใจอันถูกตองผสม

กลมกลืน และผสมกับการเปดจิตใจรับรูเรื่องราวและภาวะความทุกขของบุคคล  ทั้งยังสามารถ

กลาวถอยคําที่แสดงใหเขารูวา เรารูวาเขาตกอยูในภาวะเชนใด  เรื่องของเขาเปนอยางไร  รับรูถึง

สิ่งที่เขาประสบอยูไดชัดเจนแลวก็แสดงใหรูไดดวยการบอกใหเขาไดรูรวมวาเรารับรู  ผูใหการ

ปรึกษาตองอาศัยจิตใจที่สงบนิ่งและเขาใจ ใสใจฟง ใสใจสังเกต รับรูอยางชัดเจนจนอีกฝายรับรูวา

ผูใหการปรึกษาอยูกับเขา เขาใจเขา เปรียบเสมือน สมานัตตตา ซึ่งคือ  ผูใหการปรึกษาตองละทิ้ง

โลกของตนเองจึงจะสามารถเขาไปรับรูโลกของผูรับการปรึกษาไดอยางครบถวน ชัดเจน
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2. การพินิจรอยแยก (Identify  split) คือ  การคนหาปมประเด็น ซึ่งคือ  ภาวะทุกข     

หมนหมอง กระวนกระวาย ไมสงบสุข โกรธเคือง  ซึ่งทุกขเกิดจากความยึดมั่นถือมั่น ความ

คาดหวัง ความปรารถนา การไมชอบการเปลี่ยนแปลง การเลือกที่เกิดจากกิเลส ฯลฯ ปญหาจริงๆ 

ของมนุษยไมไดอยูที่เรื่อง  แตอยูที่ใจที่ไมเปนสุข เปนรอยแยก (split) ระหวางปจจุบันขณะ(here  

and  now ) กับใจที่ยึดอยูกับอดีตและกังวลถึงอนาคต (there  and  then) ในมิติของเวลาของจิต 

เชน  บางคนอาจจะกลุมใจคือ ไมมีเงินเสียคาเทอม  บางคนอาจจะมีความกลุมใจเรื่องสงรายงาน

ไมทัน  เรื่องตางกันแตคลื่นความกังวลนั้นเกิดขึ้นมาจากความหวาดกลัว  ซึ่งเปนรอยแยกที่เกิดขึ้น

คือภาวะที่เขาแยกตัวเขาเองออกมาจากความจริงที่เกิดขึ้น  มันงายมากที่จะบอกเขาวา อะไรจะ

เกิดมันก็ตองเกิดเพราะวาทุกอยางเปนของธรรมชาติ  แตวาเขาอาจไมกระจาง ไมสวาง ในถอยคํา

ที่เราบอก  แตเราจะชวยใหเขากระจาง สวาง ดวยถอยคําที่เปนหลักนี้ไดอยางไร  จึงเปนหนาที่ของ

ผูใหการปรึกษาที่จะตองอาศัยการรับรูที่ชัดเจน  ละเอียดและคมกริบ  อันอาศัยปญญา สมาธิ ศีล 

อยางล้ําลึกเพื่อใหเห็นปมที่ซอนอยู

3. การเขาใจเห็นจริง  (Realization)  คือ  ภาวะที่ผูใหการปรึกษาอาศัยกระบวนการแหง

ปญญา  พาใหผูรับการปรึกษาออกจากความยึดมั่นถือมั่น (อวิชชา) มาสูความจริง (สัมมาทิฏฐิ) 

และผูใหการปรึกษา  คือคนที่พยายามใหผูรับการปรึกษาไดใชปญญาของตนในการมองเห็นปม

ประเด็นที่กอใหเกิดทุกข  เมื่อเห็นโจทยชัดเจน ผูใหการปรึกษาก็อาศัยหลักสัมมาทิฏฐิ  ซึ่งเปน

ความจริงสื่อใหอยูกับความจริงไดอยางสงบมั่นคง

กระแสกลุม (Group Process)
มีกระบวนการที่เกิดขึ้นแบงไดเปน 4 ภาวะคือ

1. เอื้อการเปดเผยตนเอง (Facilitate Disclosure) คือ  การเชิญชวนใหสมาชิกไดบอกเลา

ถึงเรื่องราวของตนใหกลุมไดรับรูภายใตบรรยากาศของการเชื้อเชิญอันอบอุน เปนมิตร และไมเปน

ทางการ

2. เอื้อปฏิสัมพันธ (Facilitate Interaction) คือ  การกอใหเกิดความสัมพันธใกลชิดผูกพัน

เรียนรูรวมกันระหวางสมาชิกในกลุมผานประสบการณที่ไดนํามาแบงปนแกกันและกันในกลุม

3. เอื้อความงอกงาม (Facilitate Growth) คือ  การนําเรื่องราวหรือประสบการณของ

สมาชิกในกลุมที่นายินดี นาชื่นใจมาทําใหมีคุณคา คลายเปนน้ําหลอเลี้ยงใหแกจิตใจสมาชิกใน

กลุมใหเกิดความชื่นบาน ปลื้มปติ

4. เอื้อการแกปญหา (Facilitate Problem Solving) คือ  การนําเรื่องราวที่สมาชิกรูสึกทุกข

ใจ ไมสบายใจมาใหเพื่อนสมาชิกรวมคลี่คลาย  รวมทั้งหาทางออกจากสิ่งที่เกิดขึ้นนั้น          
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กระแสบุคคล ในผูรับบริการ เกิดภาวะอันมีคุณลักษณะ 6 ประการดังนี้      

            1. การสังเกต (Awareness) คือ  การที่บุคคลเกิดตระหนักในตนเองถึงสิ่งที่บุคคลเผชิญ

อย ู

 2. การสํารวจ (Exploration) คือ  การที่บุคคลสํารวจตนเองทั้งในแงของอารมณความรูสึก

ของตนเอง กับความเปนจริงที่เกิดขึ้น

 3.  การตรวจพิจารณา (Examination) คือ  การที่บุคคลทําการตรวจสอบตนเองถึงสิ่งที่

บุคคลเผชิญอยูตามความเปนจริง

 4.  การเกิดความงอกงาม (Growth) คือ  การพัฒนาตนเองไปในทางที่สรางสรรคและงอก

งามใหสอดคลองกับความเปนจริง  

5.  การแกปญหา (Problem Solving) คือ  การที่บุคคลใครครวญถึงสิ่งที่ผานมา และ

พรอมที่จะปรับปรุงแกไขตนเอง

             6.  การเขาใจเห็นจริง (Realization) คือ  การที่บุคคลเกิดกระบวนการทางปญญา เขาใจ

ชีวิตและโลกตามที่เปนจริง สามารถยอมรับและอยูกับความเปนจริงไดอยางอ่ิมเอิบ

ปรากฏการณการเอื้อใหผูรับบริการไดเกิดปญญาอันจะนํามาสูสัมมาทิฏฐินั้น  จะเกิดขึ้น

ในสวนกลุม (Group Problems Focus)  และสวนตัวบุคคล (Individual Problems Focus)  ซึ่ง

เกิดขึ้นอยางผสมผสานกลมกลืนกัน  โดยมีรายละเอียดดังนี้ (โสรีช โพธิแกว: เอกสารประกอบการ

สอน, 11 มกราคม 2547
สัมมาทิฏฐิ  (Peace of mind)

                         นิโรธ (สงบ ยืดหยุน โลง

อิสระ ฯลฯ)                               
                                                                                   

 นักจิตวิทยาการปรึกษา  (Counselor)

                  อวิชชา (Disease of mind) 

                                                                                          (ทุกข ไมสงบสุข ยึดมั่นถือมั่น อึดอัด กักขัง ฯลฯ)      

                

ภาพที่ 2 กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแสดงภาวะทุกขไปสูภาวะนิโรธ

                          ที่มา : โสรีช   โพธิแกว (2536) อางถึงใน สหรัฐ เจตมโนรมย (2547)
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โครงความคิดที่เปนฐานในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา
แนวพุทธ

การดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธในการศึกษาครั้งนี้  คือการพา

ใหสมาชิกไดสํารวจและมองตนเอง  เพื่อใหเขาใจตนเองและสามารถมองโลกและชีวิตไดสอดคลอง

กับความเปนจริงมากขึ้น  ไดคลี่คลายปมหรือประเด็นคงคางในใจ หรือสิ่งที่ตนยึด เหนี่ยว รั้ง 

คาดหวัง ตามใจปรารถนา ไดผอนลงหรือคลายทุกขจากกรงขังของจิตใจ  ซึ่งก็คือความยึดมั่นถือ

มั่น หรืออุปาทาน  เพื่อไปสูการอยูกับจริงดวยสัมมาทิฏฐิ และเพื่อใหเขาใจสภาวะความเปนจริง

ของโลกและชีวิตที่อยูภายใตการเปลี่ยนแปลงตามกฎธรรมชาติ  เปนสัจธรรมของชีวิตที่ทุกคนตอง

เผชิญก็คือทุกข  โดยการใชแนวทางหรือหลักพุทธธรรมเพื่อใหเขาใจและคลายจากทุกข และ

สามารถมีกําลังหรือพลังในการฟนตัว หรือปรับเปลี่ยนยืดหยุนในการดําเนินชีวิตโดยเฉพาะอยาง

ยิ่งเมื่อตองประสบกับปญหาอุปสรรค และความทุกขยากในรูปแบบตาง ๆ อันมีผลมาจากความ

เขาใจโลกและชีวิต  ตลอดทั้งเพื่อใหเกิดการตระหนักถึงความสัมพันธเกื้อกูลของสรรพสิ่งตาง ๆ 

เพื่อเอื้อใหสมาชิกไดงอกงามและเติบโต  โดยใชโครงความคิดหลักคือ อริยสัจ 4  ซึ่งเปนคําสอนที่

ครอบคลุมหลักธรรมทั้งหมดในประพุทธศาสนา (พระธรรมปฎก, 2543)  

ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้  จะมีแนวคิดหรือหลักธรรมทางพุทธศาสนาที่เกี่ยวของดังนี้ คือ

ทุกข คือ  ปญหาเกี่ยวกับความไมสบายกายไมสบายใจ เปนภาวะที่แฝงดวยความบีบคั้น 

ขัดแยง ขัดของ มีความบกพรอง ไมสมบูรณอยูในตัว ทั้งที่เกิดเปนปญหาขึ้นแลวและที่อาจเกิดเปน

ปญหาขึ้นมาแกผูที่ยึดมั่นถือมั่นไวดวยอุปาทาน หนาที่ตอทุกขคือการกําหนดรูหรือทําความเขาใจ 

ใหมองเห็นความหมายและขอบเขตโดยชัดเจนของทุกข (พระราชวรมุนี (ประยุทธ ปยุตฺโต),2524) 

การยึดมั่นถือมั่น นั่นเปนของเรา ยึดตัวตนดวยตัณหา เราเปนนั่น ยึดตัวตนดวยมานะ นั่น

เปนตัวตนของเรา ยึดตัวตนดวยทิฏฐิ ทุกขทั้งปวงตามมาดวยความยึดถือนี้ (วศิน อินทสระ,2517) 

ลักษณะของความทุกข  คือ

1. มีลักษณะถูกบีบคั้นอยูตลอดเวลา เหมือนกับมีอํานาจภายนอกบังคับใหตองเกิด  ตอง

ดํารงอยูชั่วขณะแลวตองดับไป

2. มีลักษณะเปนสภาพที่ทนไดยาก  เพราะคงอยูสภาพเดิมไมไดอีกตอไป  จะตอง

เปลี่ยนแปลงแนนอน

3. มีลักษณะเปนที่ตั้งแหงความทุกข คือ ทําใหเกิดทุกขเวทนาตาง ๆ เชน ความผิดหวัง 

ความเจ็บปวด เนื่องจากสิ่งตาง ๆ มีความบกพรองอยูในตัว ไมอาจสนองความอยากดวยตัณหาได

สมใจ  จึงกอใหเกิดความทุกขแกผูที่เขาไปยึดติดดวยตัณหาอุปาทาน
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            4. มีลักษณะขัดแยงตอความสุข นั่นคือ สุขเวทนา ไมอาจตั้งอยูไดในสังขาร  เพราะสังขาร

มีธรรมชาติเปนทุกข  เนื่องจากสังขารทั้งหลายมีทุกขเปนเจาเรือน 

สรุปลักษณะของทุกขวา มีลักษณะถูกบีบคั้น  ถูกเบียดเบียน  ทําใหเรารอน  แปรปรวน 

(พระเมธีธรรมาภรณ, 2533)

อาการของความทุกข  อาการแสดงออกซึ่งความทุกข มีแสดงไวในปฏิจจสมุปบาท คือ

1. โสกะ มีอาการเสียใจ เหี่ยวแหง ความเศราโศก

2. ปริเทวะ มีอาการละหอยใจ ตัดใจไมขาด บนเพอ คร่ําครวญ

3. ทุกขะ มีอาการทรมานใจ ลําบากใจ เจ็บปวดทางกาย เปนโรค

4. โทมนัสสะ มีอาการนอยใจ ตรอมใจ เจ็บปวดรวดราวใจที่ทําใหรองไห

5. อุปายาสะ มีอาการกลัดกลุมใจ หาทางออกไมพบ คับแคน สิ้นหวัง เรารอนทอดถอนใจ

6. สัมปโยคะ มีอาการสยะแสยงใจ อยากจะพรากหนี

7. วิปปโยคะ มีอาการหวงใย ไมอยากใหพรากไป

8. อลาภะ มีอาการเสียดาย ผิดหวัง เมื่อไมไดสิ่งที่ตนตองการ

เมื่อความทุกขเกิดขึ้น การแกทุกขก็จะตองอาศัยความรู  ความเขาใจตามสภาวะความ

เปนจริง  ซึ่งจะตองอาศัยปญญาหรือที่เรียกวา สัมมาทิฏฐิ

สัมมาทิฏฐิ
ความเขาใจอยางลึกซึ้งวาทุกอยางคือชีวิต  คือธรรมชาติ  คือตัวเรา  คือสังคม  คือทุก

อยางนั้นคือ สัมมาทิฏฐิ  ซึ่งจะเห็นไดวาการใชปญญาเพื่อการพัฒนาบุคคลในทุกขั้นตอนของชีวิต

และการพัฒนาจิตใจมีสัมมาทิฏฐิเปนตัวนําในการดําเนินไปสูการพนทุกขอันเปนจุดมุงหมายสูงสุด 

โดยสัมมาทิฏฐิมี 2 ระดับ คือ

1. โลกียาสัมมาทิฏฐิ หมายถึง  ความเห็นชอบที่ยังเนื่องในโลก ทิฎฐิระดับนี้เปนเรื่อง

เกี่ยวกับคุณคา เชน ดี ชั่ว ถูก ผิด ไมควรเปน ควรเปน เปนตน ระดับนี้จึงมักเกิดจากปรโตโฆสะ

หรือการไดฟงจากสิ่งรอบขาง  ซึ่งเปนปจจัยภายนอกหรือองคประกอบทางสังคม  โดยเฉพาะอยาง

ยิ่งเกิดจากการหลอหลอมกลอมเกลาทางสังคม  และการถายทอดทางวัฒนธรรม

2. โลกุตรสัมมาทิฏฐิ เปนความรูความเขาใจเกี่ยวกับโลก  และสภาวะของธรรมชาติตาม

ความเปนจริง  จะทําใหเกิดความเปลี่ยนแปลงในบุคลิกภาพอยางที่เรียกวา ถอนรากถอนโคน 

กลาวคือ  กําจัดกิเลสไดมิใชเพียงกดหรือขมไว  แตจะทําใหเกิดความมั่นคงในคุณธรรมอยาง

แทจริง ไมแกวงไกว โอนเอนไปตามคานิยมที่หลอหลอมโดยสังคม 

ดังนั้น  สัมมาทิฏฐิในความหมายของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จึงมีความหมาย

กวางขวาง คลุมตั้งแตความเห็นและความเชื่อที่ถูกตองไปจนถึงความรูความเขาใจตามสภาวะที่



45

เปนจริง จะทําใหบุคคลสามารถดํารงชีวิตอยูในโลกและอยูรวมกันไดอยางกลมกลืนยิ่งขึ้นไป  การ

มีสัมมาทิฏฐิจะนําไปสูการดํารงอยูอยางเคารพนบนอบตอสรรพสิ่ง  อันจะนําไปสูความเขาใจในคํา

วา พึ่งพาอาศัย  ซึ่งหมายความวาทุกอยางดํารงอยูอยางเกื้อกูลกัน  แตก็มีคุณสมบัติที่เปนอิสระ

จากกัน ตนไมกับแผนดินอยูอยางอิสระจากกันดวยการปรากฏของมันแตละสิ่ง แตจริงๆ แลวทั้ง

สองสิ่งก็เกื้อกูลเปนเลือดเนื้อเดียวกัน เพราะตนไมจะยืนตนไมไดถาไมมีแผนดิน และแผนดินจะ

ยังคงแข็งแรงมั่นคง ไมถลมไปไมไดถาไมมีตนไมคอยค้ําจุน  พอแมและลูกปรากฏอยูเปนคนละคน 

แตก็มีเลือดเนื้อเดียวกัน ในตัวของลูกนั้นมีเลือดเนื้อของพอแมและบุคคลจากครอบครัวของพอแม

หลอมรวมอยูในทุกอณูของลูก ซึ่งสันติสุข สันติภาพ จะเกิดขึ้นเมื่อสรรพสิ่งดํารงอยูอยางสอดคลอง

กลมกลืน เปนอิสระจากกัน เกื้อกูลกัน ไมกาวกายกัน เอื้ออาทรแกกัน  และแบงปนแกกันและกัน

ตามสภาวะของธรรมชาตินั้น  ความแข็งแรงของตนเองชวยใหผูอื่นแข็งแรง  ความสวยงามของ

ตนเองนําใหผูอื่นสวย  ความสุขของตนเองเอื้อใหผูอื่นสงบ  การเสียสละของตนเองเอื้อใหผูอื่นได

งอกงาม  ไดเติบโต (โสรีช  โพธิแกว, 2542)

พุทธธรรมไดจําแนกองคประกอบของความคิดที่ถูกตอง หรือ สัมมาทิฏฐิวา ประกอบดวย 

1) ปรโตโฆษะ คือองคประกอบภายนอกหรือเสียงจากภายนอก  ที่ทําใหเกิดสัมมาทิฏฐิ เปนเสียงที่

บอกกลาวชี้แจง แสดงธรรม ใหคําปรึกษาอันเกิดจากกัลยาณมิตรที่ชวยเหลือดวยการชี้ทาง กระตุน

เตือนใหองคประกอบภายในตัวบุคคลทํางาน  เพื่อพัฒนาความคิดและปญญาตอไป 2) โยนิโส

มนสิการ เปนองคประกอบภายในตัวบุคคลที่เกิดสัมมาทิฏฐิดวยตนเอง คิดไดดวยตนเอง เปน

พัฒนาการของบุคคลขั้นสําคัญที่สุด  กลาวไดวากัลยาณมิตรกระตุนใหเกิดปรโตโฆษะ  ซึ่งเปน

แนวทางใหเกิดโยนิโสมนสิการภายในตัวบุคคล  คือการกระทําสติระลึกรูอยูในใจตลอดเวลา หรือ

เกิดการกระทําในใจโดยแยบคาย คือคิดถูกทาง คิดถูกวิธี คิดมีเหตุผล คิดสรางสรรค

โสรีช  โพธิแกว (2536) เสนอวา การพาคนไปสูสัมมาทิฏฐิหมายถึง การพาใหผูคนได

เขาใจในความจริงของชีวิต  โดยเขาใจหลักธรรมในอริยสัจ 4 ซึ่งสามารถแบงเพื่อทําความเขาใจ

งายเปน 2 สวน

สวนที่ 1 ทุกขและสมุทัย
ทุกข คือ สภาพที่ขัดแยง ฝน กดดัน คงอยูไมได (stress, conflict)  เปนภาวะที่มีการ

เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปจจัย หรือองคประกอบตางๆ ที่เกิดดับบีบคั้นขัดแยงกันอยูตลอดเวลา  ซึ่ง

ทุกขเปนภาพรวมที่เกิดจากความสัมพันธระหวางสิ่งเหลานั้น  เมื่อองคประกอบแตละอยางเกิดขึ้น

ดับไป เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา  องครวมนั้นไมสามารถคงสภาพเดิมได  เกิดการขัดแยงเปนความ

กดดันภายในแลวคงอยูไมได นั่นคือทุกข (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตตฺโต), 2541)



46

ซึ่งบุคคลพึงมีหนาที่ตอทุกขคือ กําหนดรู รูเทาทัน จับตัวทุกขไวใหได เพราะทุกขนั้นเปนสิ่ง

ที่จะตองรูเทาทัน ทุกขนั้นเปนตัวปญหา เปนปรากฏการณเปรียบไดกับ “โรค” ในรางกายของบุคคล 

เมื่อบุคคลมีโรคบุคคลก็จะแกไขบําบัดหรือกําจัดโรคแตบุคคลจะกําจัดโรคไดตองเรียนรูจักโรค

เหมือนหมอจะแกไขโรค ตองกําหนดรูใหไดวาเปนโรคอะไร เปนที่ไหนตรงไหน และรูรางกายซึ่งเปน

ที่ตั้งของโรคดวย ทุกขก็เชนเดียวกันที่ไมใชเรียนเฉพาะปญหา แตเรียนชีวิตที่เปนที่ตั้งแหงปญหา

ดวย ปญหาเกิดที่ไหน เกิดที่ชีวิตหรือเกิดในโลก บุคคลก็ตองรูจักโรค รูจักชีวิตและดูที่ชีวิต (พระ

ธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตตฺโต), 2541)

สมุทัย คือ ตัณหา ความอยาก ความตามใจของบุคคลที่เปนอกุศล มีปฏิกิริยาตอบสนอง

ตอสิ่งที่ชอบใจไมชอบใจ  ทําใหบุคคลจมอยูกับความสุขและความทุกข  จากความชอบใจและไม

ชอบใจซึ่งลวนเปนภาวะหรือสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกขทั้งสิ้น  แตหากมองใหลึกลงไปแลวตัณหา 

ความอยากของบุคคลนั้นมีภาวะที่ขาดความรู ความเขาใจอันถูกตองที่เรียกวา “อวิชชา” เปน

พื้นฐานอยูเสมอ  โดยอวิชชานั้นเกิดขึ้นจากความรูที่ครอบบุคคลใหยึดมั่นถือมั่นวาทุกอยางจะ

เปนไปตามความปรารถนาของตน เรียกวา “อุปาทาน” ความรูเหลานี้สงผลกับการเขาใจชีวิตที่ไม

ถูกตอง  ทําใหยึดมั่นกับความรูนั้นซึ่งเปนสาเหตุใหเกิดทุกข  วงจรของอวิชชานั้นประกอบดวย

ปจจัย 12 อยาง ซึ่งนําใหเกิดความทุกข ปจจัย 12 อยาง  ซึ่งตอเนื่องกันและเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน

และทําใหเกิดทุกขนั้น สามารถเขียนเปนรูปได ดังนี้ (โสรีช โพธิแกว, 2536)

  

ที่มา : พระธรรมปฎก (2546), อางถึงใน สหรัฐ เจตมโนรมย (2547)

ในแตละปจจัยนั้น มีความหมายดังตอไปนี้ (พระธรรมปฎก, 2546)

1. อวิชชา คือ ความไมรู ไมรูตามจริง การไมใชปญญา

2. สังขาร คือ ความคิดปรุงแตง เจตจํานง จิตนิสัย และทุกสิ่งที่จิตไดสะสมอบรมไว

           ภาพที่ 3 ภาพแสดงวงจรปฏิจจสมุปบาท

       ภพ

                ชาติ

                 ชรามรณะ

                  อวิชชา

              สังขาร

    วิญญาณ

ทุกข โทมนัส

โศก คับแคนใจ

          อุปาทาน

    ตัณหา

เวทนา

ผัสสะ

สฬายตนะ

             นามรูป
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3. วิญญาณ คือ ความรูตอโลกภายนอก ตอเรื่องราวในจิตใจ สภาพพื้นจิต

4. นามรูป คือ องคาพยพ สวนประกอบของชีวิต ทั้งกายและใจ

5. สฬายตนะ คือ สื่อแหงการรับรู คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ

6. ผัสสะ คือ การรับรู การติดตอกับโลกภายนอก การประสบอารมณ

7. เวทนา คือ ความรูสึกสุข ทุกข สบาย ไมสบาย หรือเฉย ๆ 

8. ตัณหา คือ ความอยาก อาทิ อยากได อยากเปน อยากคงอยูตลอดไป อยากเลี่ยงหรือ

ทําลาย

9. อุปาทาน คือ ความยึดมั่นถือมั่น ความผูกพันถือคางไวในใจ ใฝนิยม เทิดคา การถือ

รวมเขากับตัว

10. ภพ คือภาวะชีวิตที่เปนอยู เปนไป บุคลิกภาพ กระบวนพฤติกรรมทั้งหมดของบุคคล

11. ชาติ คือ การเกิดมีตัวที่คอยออกรูออกรับเปนอยูในภาวะชีวิตนั้น เปนเจาของบทบาท

ความเปนอยูเปนไปนั้น ๆ 

12. ชรามรณะ คือ การประสบความเสื่อม ความไมมั่นคง ความสูญเสียจบสิ้น แหงการที่

ตัวไดอยูครอบครองภาวะชีวิตนั้น ๆ 

โสกะ ปริเทวะ ทุกข โทมนัส อุปายาส คือ ความเศราเสียใจ เหี่ยวแหงใจ คร่ําครวญ หวนไห 

เจ็บปวดรวดราว นอยใจ สิ้นหวัง คับแคนใจ คือ อาการหรือรูปตาง ๆ ของความทุกข

ซึ่งหนาที่ของบุคคลตอสมุทัยคือ การละหรือกําจัด  กลาวคือเมื่อบุคคลรูวาเปนโรคอะไร 

ตองสืบหาสาเหตุของโรค  ตองจับใหไดเหมือนกับที่แพทยวินิจฉัยโรค  สืบหาตัวสาเหตุของโรค โดย

อาจจะเปนเชื้อโรคหรือความบกพรองของอวัยวะไมใชเชื้อโรคอยางเดียว (พระธรรมปฎก (ป.อ. 

ปยุตตฺโต), 2541)

สวนที่ 2 นิโรธและมรรค
นิโรธ คือ ภาวะไมมีทุกข  มีแตความสงบ ไมหวั่นไหว นิโรธเปนภาวะที่มีประสิทธิภาพและ

สมบูรณ  ภาวะนิโรธจึงเปนการแสวงหาที่ตองมุงมั่นฝกฝน ตองการสติปญญาที่ละเอียดถี่ถวน และ

พยายามฝกวันแลววันเลา  (โสรีช   โพธิแกว, 2536)

มรรค คือ ภาวะที่จะนําไปสูความสงบแหงจิต ประกอบดวยความรูที่จะนําไปสูความสงบ

แหงจิตที่เรียกวา สัมมาทิฏฐิ  ซึ่งเปนตัวกําหนดทิศทางและการกระทําที่จะนําไปสูทางสงบสุข  

ปจจัยในมรรคมีองค 8 มีดังนี้
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การสัมพันธกับสิ่งทั้งหลายซึ่งมีศักยภาพที่จะใหเกิดทุกขดวยอวิชชา ตัณหา อุปาทาน  ซึ่ง

มีสมุทัยเปนตัวเหตุ แลวเกิดทุกขในตัวบุคคลขึ้นมา เปนการกาวจากทุกขในสิ่งทั้งหลายที่มีอยูตาม

ธรรมชาติมาเปนทุกขในใจของเรา กลาวคือ บุคคลเขาไปสัมพันธกับสิ่งรอบขางไมถูกตอง  โดย

สัมพันธดวย อวิชชา ตัณหา อุปาทาน จึงเกิดเปนทุกขขึ้นมา เมื่อมีปญญารูความจริงก็เลิกพึ่ง

ตัณหาหันมาอยูดวยปญญา ในทางตรงขามหากบุคคลรูเทาทันความจริงของโลกและชีวิตแลว

เปลี่ยนวิธีสัมพันธตอสิ่งรอบตัวใหม  โดยไมสัมพันธดวยอวิชชา ตัณหา อุปาทาน แตเปลี่ยนจาก

อวิชชาเปนวิชชา  และสัมพันธกับสิ่งทั้งหลายดวยปญญา  สมุทัยก็จะหายไปกลายเปนนิโรธ

อิทัปปจจยตา
เปนคําสอนวาดวยการเกิดขึ้น ดําเนินอยู และดับไปของสรรพสิ่ง  ซึ่งลวนเกิดขึ้นตามเหตุ

ปจจัยไมสามารถเกิดขึ้นโดด ๆ ได ทุกสิ่งที่เกิดขึ้น มีขึ้น ดําเนินอยู และดับไปนั้นลวนตองอาศัย

องคประกอบมากมายซึ่งอิงอาศัยกันอยูอยางเปนเนื้อเดียวกัน

“อิทัปปจจยตา” จึงแปลไดวา “เมื่อมีสิ่งนี้ ๆ เปนปจจัย สิ่งนี้ ๆ ยอมเกิดขึ้น” (พุทธทาสภิกขุ

, 2545) ซึ่งคําวา อิทัป แปลวา นี้  ปจจย แปลวา ตัวประกอบ ตา แปลวา ภาวะ  รวมแลว

หมายความวา ภาวะที่ตัวประกอบตาง ๆ รวมกันแลวกอใหเกิดสิ่งนี้ (โสรีช โพธิแกว, 2544)

จากคําแปลขางตน ทําใหเห็น ความสัมพันธ  ความเปนหนึ่งเดียวของสรรพสิ่งตาง ๆ ที่

ตองอิงอาศัยพึ่งพาซึ่งกันและกัน  มองเห็นถึงภาวะที่ตางเกื้อกูล เพราะการมีอยู หรือปรากฏอยูของ

สิ่งใดสิ่งหนึ่ง ก็ตองอาศัยองคประกอบอีกหลาย ๆ อยางที่ทําใหความเปนหนึ่งเดียวสามารถดํารง

อยูได  และเมื่อองคประกอบแมเพียงเศษเสี้ยวเปลี่ยนแปลงไป สิ่ง ๆ นั้นก็มีการแปรเปลี่ยนสภาพ

ไป ไมมีความคงที่  ซึ่งเปนความรูความเขาใจในกฎธรรมชาติที่พระพุทธเจาทรงสอนเพื่อใหเอาตัว

ภาพที่ 4 วงจรของสัมมาทิฏฐิ

ที่มา: โสรีช   โพธิแกว (2536), อางถึงใน สหรัฐ เจตมโนรมย (2547)

      สัมมาวาจา   (วาจาชอบ)

สัมมาสังกัปปะ    (คิดชอบ)

  สัมมาทิฏฐิ   (รูชอบ)

    สัมมาสมาธิ    (ตั้งจิตชอบ)

สัมมากัมมันตะ    (กระทําชอบ)

   สัมมาอาชีวะ    (อาชีพชอบ)

      สัมมาวายามะ    (พยายามชอบ)

สัมมาสติ   (ระลึกชอบ)

นิโรธหรือ 

ดับทุกข
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รอดจากทุกข  หรือทําลายความทุกขหรือตนเหตุแหงทุกขได  เพราะฉะนั้น อิทัปปจจยตา จึงเปนกฏ

ธรรมชาติที่มีลักษณะเชนเดียวกับ ปฏิจจสมุปบาท

กฎธรรมชาติที่กลาวมามีลักษณะของความเชื่อมโยงและอาศัยเหตุปจจัยที่พึ่งพิงอาศัยกัน

ของสรรพสิ่ง ไมมีสิ่งใดสามารถอยูเปนอิสระดวยตัวมันเองได และสิ่งเหลานี้ก็มีลักษณะของ การ

เกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป และความไมคงที่ ไมแนนอน เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา อยูที่วาเราจะสามารถ

ละเอียดมองเห็นไดหรือไม ซึ่งนอกจากอิทัปปจจยตา หรือปฏิจจสมุปบาทที่ไดกลาวถึงกฎธรรมชาติ

แลว ยังมีอีกหลักธรรมหนึ่งซึ่งถือเปนกฎเดียวกัน กับอิทัปปจจยตา นั่นก็คือ สามัญลักษณะ

ลักษณะสามัญของธรรมชาติ หรือท่ีเรารูจักกันในหลักธรรมที่ชื่อ ไตรลักษณ

ไตรลักษณ หรือที่ เรียกอีกอยางหนึ่งวาสามัญลักษณะ อันแปลวา ลักษณะทั่วไปหรือ

ความเสมอเหมือนกันของสิ่งทั้งหลายทั้งปวง  ซึ่งหลักไตรลักษณแสดงใหเห็นถึงลักษณะทั่วไปของ

สรรพสิ่งวามีลักษณะดังตอไปนี้

1. อนิจจตา (Impermanance) ความไมเที่ยง  ความไมคงที่  ความไมยั่งยืน  ภาวะที่

เกิดขึ้นแลวเสื่อมและสลายไป 

2. ทุกขตา (Stress and Conflict) ความเปนทุกข  ภาวะที่ถูกบีบคั้นดวยการเกิดขึ้นและ

สลายตัว  ภาวะที่กดดัน ฝน และขัดแยงอยูในตัว เพราะปจจัยที่ปรุงแตงใหมีสภาพเปนอยางนั้น

เปลี่ยนแปลงไปจะทําใหคงอยูในสภาพนั้นไมได  ภาวะที่ไมสมบูรณมีความบกพรองอยูในตัว ไม

สนองความตองการหรือความพึงพอใจอยางเต็มที่แกผูที่มีความอยากดวยตัณหา  และกอใหเกิด

ทุกขแกผูที่เขาไปยึดดวยตัณหา อุปาทาน 

3. อนัตตา (Soullessness หรือ Non-Self) ความเปนอนัตตา  ความไมใชตัวตน  ความไม

มีตัวตนที่แทจริงของมันเอง (พระธรรมปฎก, 2547) 

เมื่อการดํารงอยูของสรรพสิ่ง อยูในรูปของกระแสของการอิงอาศัยกันอยู  ไมมีความคงที่ 

หาความมั่นคงไมได มีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา ทําใหสรรพสิ่งตองอยูในภาวะกดดัน บีบคั้น 

เนื่องมาจากการอิงอาศัยกัน จึงมิอาจกลาวไดวาสิ่งใดเปนตัวเปนตน เปนอิสระเพียงสิ่งเดียว หนึ่ง

เดียวดวยตัวของมันเองได (พระธรรมปฎก, 2546)

อวิชชา
อวิชชา คือ ความไมรู ไมเห็นตามความเปนจริง ไมรูเทาทันตามสภาวะ หลงไปตามสมมุติ

บัญญัติ ความไมรูที่แฝงอยูกับความเชื่อถือตาง ๆ  ภาวะขาดปญญา ความไมเขาใจเหตุผล การไม

ใชปญญา หรือปญญาไมทํางานขณะนั้น ๆ หรือสามารถกลาวไดวา ความมีอวิชชาเปนความไมรู
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ในอริยสัจ และไมรูในปฏิจจสมุปบาท คือ ความสืบเนื่องกันของเหตุปจจัย  อีกทั้งอวิชชายังเปนฐาน

ในการกอตัวของตัณหา  และตัณหาเปนตัวเสริมกําลังใหแกอวิชชา (พระธรรมปฎก,2546) และเมื่อ

มีความรูสึกที่เปนความยึดมั่นถือมั่น ซึ่งเรียกวา อุปาทาน หรือความยึดถือวาตัวตน (egoism) วา

ตัวกู –ของกู ก็เปนอวิชชา หรือมิจฉาทิฏฐิ ซึ่งเปนมูลเหตุของความทุกขทั้งปวง (พุทธทาสภิกขุ, 

2504)

อุปสรรคของความรูสึกกลมกลืนเปนเนื้อเดียวกันคือ ความรูสึกแหงตัวตน (ตัวเรา) และ

กระแสของความรูสึกเปนของตน (ของเรา) ความรูสึกทั้งสองนี้เนื่องกันเปนเอกภาพเดียวกัน  และ

เมื่อเกิดขึ้นก็มักจะนําไปสูการมีขอบเขต (boundary) ที่คั่นตัวมันเองออกจากสรรพสิ่ง  และดํารง

อยูเพื่อตอบสนองตัวเองเทานั้น  โดยบุคคลจะบังคับบีบคั้นยื้อยุดถือมั่นทุกสิ่งทุกอยางใหมาเปน

ของตน ขึ้นอยูกับตน ตามปรารถนาของตน ภาวะเชนนี้นําไปสูการแตกแยก เนื่องจากเกิด

ความรูสึกของตัวตนและของผูอื่น ( I – ness VS other – ness) นําไปสูความรูสึกแบงแยกระหวาง

มนุษยกับสิ่งแวดลอม นําไปสูการแบงแยกตนเองกับผูอื่น (I VS You)  ซึ่งทําใหเครือขายที่เปนเนื้อ

เดียวกันของชีวิตถูกตัดขาดออกเปนสวน ๆ (โสรีช โพธิแกว, 2542) ความสมดุลกลมกลืนระหวาง

บุคคลกับสิ่งที่อยูรอบตัวก็จะหายไป  ซึ่งความรูสึกแหงตัวตนและการยึดมั่นถือม่ันนี้เองคือ อวิชชา

การกําจัดอวิชชา ซึ่งเปนมิจฉาทิฏฐิ คือ ความรู ความเชื่อที่ผิด หรือความไมรูในสิ่งที่ถูกนั้น 

ทําไดโดยการแทนที่อวิชชาดวยวิชชา ซึ่งมีความหมายเทากับปญญา หรือ สัมมาทิฏฐิ  ซึ่งเปน

ความเชื่อ ความคิด ความเขาใจที่ถูกตอง (พระธรรมปฎก,2546)  ดังนั้นสัมมาทิฏฐิ คือความรูใน

อริยสัจ 4 เห็นไตรลักษณ  เห็นปฏิจจสมุปบาท  รูอกุศลและอกุศลมูล (พุทธทาส, 2504) 

สัมมาทิฎฐิจึงเปนความรูในอริยสัจ 4 อันเปนใจที่เขาถึงหลักธรรมที่ชื่อวา อิทัปปจจยตา 

ไตรลักษณ และปฎิจจสมุปบาท คือ รูในความจริงของโลกและชีวิต รูในความไมรูในความจริงของ

โลกและชีวิต และสรางแนวทางใหความไมเขาใจในโลกและชีวิตดําเนินไปสูความเขาใจ เพื่อ

เปลี่ยนผูคนจากภาวะทุกขไปสูนิโรธคือ ความสงบสุข (โสรีช โพธิแกว, 2544)

หนาที่ของมนุษยตอชีวิตในการพัฒนาทางจิตวิญญาณหรือพัฒนาปญญานั้น  ควรเปนไป

ทางศึกษา พิจารณา ใครครวญใหเห็นทุกข เหตุใหเกิดทุกข ความไมมีทุกข ทางในการดับทุกข  

หรืออริยสัจ 4 หรือปฏิจจสมุปบาท  หรืออิทัปปจจยตา ซึ่งลวนเปนกฎธรรมชาติ  ดังแสดงใน

หลักธรรมไตรลักษณ (อนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา ) หนทางในการดับทุกขนั้นเปนทางที่คนทั้งโลกตาง

ตองการและตางคนแสวงหา ไมเกิดทุกขก็คือไมเกิดตัวกูของกู คือมีความรูถูกตองเห็นทุกขเห็น

กิเลสที่กอทุกข  วิธีที่จะทําไมใหกิเลสเกิดขึ้นนั้น คือการกระทําที่ถูกตองครบถวน 8 ประการ รวมกัน

เปนอันเดียวกันเรียกวา  มรรค (พุทธทาสภิกขุ.การทํางานคือการปฏิบัติธรรม)     
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เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความสามารถในการฟนพลัง (Resilience)

งานวิจัยในประเทศไทย

สุจิตรา  สมชิต (2541) ไดศึกษาถึงความสัมพันธระหวางปจจัยความยืดหยุนและทนทาน 

(ความสามารถในการฟนพลัง) การรับรูมรสุมชีวิต (perceive life adversities) พฤติกรรมและ

ผลสัมฤทธิ์ในการเรียนของนักเรียนชั้นประถมปที่ 4-6 ตําบลธาตุทอง จังหวัดชลบุรี  ผลการวิจัย

พบวา องคประกอบของความสามารถในการฟนพลัง ทั้ง 3 องคประกอบ ไดแก แรงสนับสนุนและ

แหลงประโยชนภายนอก  ลักษณะที่ดีภายใน  และทักษะทางสังคม  พบวามีความสัมพันธกันทุกคู 

และเพศหญิงมีความสามารถในการฟนพลังมากกวาเพศชาย

สุนิพัจ  เปรมอมรกิจ (2542) ไดศึกษาลักษณะของพลังเขมแข็งและสรางสรรค 

(ความสามารถในการฟนพลัง) โดยใชแนวคิดของ Grotberg กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 2 ที่มีผลการเรียนเฉลี่ยที่ต่ํากวา 2.00 หมายถึงต่ํากวาระดับพอใช จํานวน 56 คน 

เปนนักเรียนชาย 29 คน และนักเรียนหญิง 27 คน โดยเนนศึกษา 3 ประเด็นคือ 1) ศึกษาวากลุม

นักเรียนที่ทําการศึกษาจะมีความสามารถในการฟนพลังหรือไม อยางไร 2) ศึกษาวากลุมนักเรียน

ที่ทําการศึกษาจะมีความสามารถในการฟนพลังนอกเหนือจากหลักของ Grotberg หรือไม อยางไร 

และ 3) การทดสอบสมมติฐานเพื่อพิสูจนวาเพศกับความสามารถในการฟนพลังมีความสัมพันธกัน

หรือไม เก็บขอมูลดวยวิธีการสัมภาษณกลุมดวยแกนประเด็น (Focus group) ผลการศึกษาพบวา 

ประเด็นแรก นักเรียนกลุมนี้มีความสามารถในการฟนพลัง14 ลักษณะ ประเด็นที่ 2 นักเรียนมี

ความสามารถในการฟนพลังที่เดนนอกเหนือจากแนวของ Grotberg ดังนี้ 1) ความสามารถในการ

ฟนพลังที่มีอยูเพียงในความคิดซึ่งยังไมแสดงออกมา 2) ความสามารถในการฟนพลังที่ยังไมบรรลุ

เปาหมาย คือ การหยอนการปฏิบัติในการแกไขปญหาในการเรียนใหสัมฤทธิ์ผล และ 3) ลักษณะ

อื่น ๆ ที่สนับสนุนการเรียน เชน ลักษณะที่แสดงออกถึงความใฝเรียน และประเด็นสุดทายผลการ

ทดสอบสมมติฐานพบวา ความสามารถในการฟนพลังในดานการมีอิสระที่จะกระทําสิ่งตาง ๆ ตาม

แบบของตนเอง โดยไดรับการสนับสนุนจากผูใหญที่อยูรอบขาง เพียงดานเดียวที่มีความสัมพันธ

กับเพศ โดยนักเรียนชายจะมีลักษณะนี้มากกวานักเรียนหญิง
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บุศรินทร  หลิมสุนทร (2543) ไดศึกษาถึงความสัมพันธระหวางปจจัยความยืดหยุนและ

ทนทาน (ความสามารถในการฟนพลัง) การรับรูมรสุมชีวิต (perceive life adversities) ลักษณะ

บุคคลบางประการ พฤติกรรมการเสพสารเสพติดของวัยรุนสลัมที่เตร็ดเตรในสนามเด็กเลน โดยใช

เครื่องมือ ที่ดัดแปลงมาจากแบบวัดความสามารถในการฟนพลังของเด็กประถมที่ 4 - 6 ของ

สุจิตรา สมชิต ที่ไดพัฒนาแบบวัดจาก Grotberg ผลการวิจัยพบวา กลุมวัยรุนที่เคยใชสารเสพติด

มีความสามารถในการฟนพลังแตกตางกับกลุมวัยรุนท่ีไมเคยใชสารเสพติด

อัจฉรา  กิตติวงศวิสุทธิ์ (2544) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยความยืดหยุนและ

ทนทาน (ความสามารถในการฟนพลัง) การรับรูมรสุมแหงชีวิต และพฤติกรรมเสี่ยงทางดาน

สุขภาพของนักเรียนระดับอาชีวะศึกษาจํานวน 594 คน อายุระหวาง 15-21 ป ที่ศึกษาระดับปวช.

ของวิทยาลัยเทคนิคขอนแกน  ผลการศึกษาพบวา เพศ การศึกษา รายได ที่พักอาศัย และการรับรู

มรสุมแหงชีวิตมีความสัมพันธกับพฤติกรรมเสี่ยงทางดานสุขภาพจิตทั้ง 3 อยาง คือ การสูบบุหรี่ 

การดื่มสุรา  และการมีเพศสัมพันธ  โดยที่ความสามารถในการฟนพลังมีความสัมพันธกับการดื่ม

สุราเพียงอยางเดียว

พัชรินทร  อรุณเรือง (2545) ไดศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตอ

ความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน  กลุมตัวอยางเปน

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 จํานวน 36 คน แบงเปนกลุมทดลอง 18 คน และกลุมควบคุม 18 คน 

โดยจัดนักเรียนที่สนใจเขารวมกลุมอยูในกลุมทดลอง 2 กลุม เขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

ตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง 11 ครั้งในระยะเวลา 6 สัปดาหติดตอกันรวมทั้งสิ้น 20 ชั่วโมง 

ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังและการ

เผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงกวา และมีคะแนนการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวา

กอนเขากลุม และกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวา และมีคะแนนการ

เผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวากลุมควบคุม

เพ็ญประภา  ปริญญาพล (2546) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความยืดหยุนและ

ทนทาน (ความสามารถในการฟนพลัง)  การรับรูเหตุการณลบในชีวิต กลวิธีการเผชิญปญหา กับ

สุขภาพจิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม ระดับปริญญาตรีที่ลงทะเบียนเรียนกระบวนวิชาใน

ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2545 จํานวน 448 คน  ผลการวิจัยพบวา  คะแนนเฉลี่ยของ

ความสามารถในการฟนพลัง การรับรูเหตุการณลบในชีวิต กลวิธีการเผชิญปญหา และสุขภาพจิต
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ของกลุมตัวอยางอยูในระดับเกณฑปกติทั้งหมด  ความสามารถในการฟนพลังมีความสัมพันธ

ทางบวกกับสุขภาพจิต กลวิธีการเผชิญปญหามีความสัมพันธทางบวกกับสุขภาพจิต และการรับรู

เหตุการณลบในชีวิตมีความสัมพันธทางลบกับสุขภาพจิต อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

รดา  อุดมอานุภาพสุข (2549) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสู

ความเปนเลิศ (ความสามารถในการฟนพลัง) ความพึงพอใจในงาน และพฤติกรรมการเปนสมาชิก

ที่ดีขององคการ  โดยมีกลุมตัวอยาง คือ พนักงานในโรงแรมเครือสตารวูดในกรุงเทพมหานคร

จํานวน 303 คน  ผลการวิจัยพบวา 1) ความสามารถในการฟนพลังมีความสัมพันธกับความพึง

พอใจในงาน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (r = 0.660) ความพึงพอใจในงาน มี

ความสัมพันธกับพฤติกรรมการเปนสมาชิกที่ดีขององคการ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

(r = 0.667) และความสามารถในการฟนพลังมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเปนสมาชิกที่ดีของ

องคการ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (r = 0.608) และ 2) ความสามารถในการฟนพลัง

และความพึงพอใจในงานโดยรวม สามารถรวมกันพยากรณพฤติกรรมการเปนสมาชิกที่ดีของ

องคการไดรอยละ 50.3 (p < .01)

อาภาภรณ อินทนันท (2549) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสู

ความเปนเลิศ (ความสามารถในการฟนพลัง) ความเหนื่อยหนายในงานกับพฤติกรรมความ

ปลอดภัยในการทํางานของพนักงานระดับปฏิบัติการในโรงงานอุตสาหกรรมอิเลคทรอนิกส กลุม

ตัวอยาง คือ พนักงานระดับปฏิบัติการในโรงงานอุตสาหกรรมอิเลคทรอนิกสแหงหนึ่ง จํานวน 345 

คน  ผลการวิจัยพบวา 1) ความสามารถในการฟนพลังมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมความ

ปลอดภัยในการทํางานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (r = .713) 2)  ความเหนื่อยหนายใน

งานมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมความปลอดภัยในการทํางาน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .01 (r = -.320) 3) ความสามารถในการฟนพลังมีความสัมพันธทางลบกับความเหนื่อย

หนายในงานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (r = -.351) และ 4) ความสามารถในการฟน

พลังกับความเหนื่อยหนายในงานสามารถรวมกันพยากรณพฤติกรรมความปลอดภัยในการทํางาน

ไดรอยละ 51.3 (p < .01) 
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เพ็ญประภา  ปริญญาพล (2550) ไดศึกษาความยืดหยุนและทนทาน (ความสามารถใน

การฟนพลัง) ของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี ในระดับปริญญาตรีที่

ลงทะเบียนเรียนในภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2548 จํานวน 1,162 คน  ผลการวิจัยพบวา 1) 

นักศึกษามหาวิทยาลัยสวนใหญมีความสามารถในการฟนพลังในระดับเกณฑปกติ

2) ความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษาที่ชั้นปและคณะตางกันมีความแตกตางกันทางสถิติ

อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 3) คะแนนการมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) ของความสามารถในการฟน

พลังของนักศึกษาที่มีลําดับการเกิด ชั้นปและคณะตางกัน มีความแตกตางกันทางสถิติอยางมี

นัยสําคัญที่ระดับ .05 4) คะแนนการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) ของ

ความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษาที่มีชั้นปตางกัน มีความแตกตางกันทางสถิติอยางมี

นัยสําคัญที่ระดับ .05 และ 5) คะแนนการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) ของ

ความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษาที่มีเกรดเฉลี่ยตางกันมีความแตกตางกันทางสถิติอยางมี

นัยสําคัญที่ระดับ .05

งานวิจัยในตางประเทศ 

Luthar (1991) ศึกษาปจจัยที่สงเสริมความสามารถในการฟนพลังหรือสิ่งที่ชวยใหเด็ก

ดํารงไวซึ่งพฤติกรรมความสามารถทางสังคม แมวาสถานการณชีวิตเต็มไปดวยความเครียด กลุม

ตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักเรียนชั้น ม.3 จํานวน 144 คนที่ครอบครัวมีฐานะทาง

เศรษฐกิจไมดี มีความเครียด มาทําการประเมินโดยดูคะแนนจากแบบวัดเหตุการณทางลบในชีวิต 

(Negative life events) สวนความสามารถทางสังคมพิจารณาจาก 3 ตัวแปรที่กลุมเพื่อนและครู

ประเมิน รวมกับตัวแปรที่ประเมินศักยภาพของพวกเขา สวนตัวแปรกํากับ (Moderator Variables) 

ประกอบดวย เชาวนปญญา ความเชื่อในอํานาจภายในตน ทักษะทางสังคม การพัฒนาตนเอง 

และการมองเหตุการณชีวิตในทางบวก ผลการศึกษาบงชี้วาแตละตัวแปรดังกลาวเปนเสมือนสิ่ง

ตอตานความเครียด เปนตัวแปรที่เกี่ยวของกับความเครียดโดยตรง สวนการทํางานในดานการ

ปกปองตอตานความเครียดนั้น  ผลการศึกษาพบวา ความเชื่อในอํานาจภายในตนเองและทักษะ

ทางสังคมมีความสัมพันธกัน เด็กที่มีความเชื่อในอํานาจภายในตนต่ํา จะมีปญหาทางอารมณใน

ระดับรุนแรงเนื่องจากมีความเครียดสูง สวนคนที่มีปญหาทางอารมณต่ําจะมีความสัมพันธกับ

ระดับสติปญญาและการมองเหตุการณในชีวิตเปนทางบวก ซึ่งมีความสัมพันธกับความมั่นคง

เขมแข็ง นอกจากนี้พบวาเด็กที่มีพื้นฐานมีความเครียดสูงจะมีอาการซึมเศรา และมีความวิตก

กังวลสูงกวาเด็กท่ีมีพื้นฐานมีความเครียดต่ํา 
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Nale (1993) ติดตามผลการศึกษานํารองภาคฤดูรอนในป ค.ศ. 1992 เพื่อระบุลักษณะ

ความสามารถในการฟนพลังของนักเรียนที่อยูในกลุมเสี่ยงที่เขารวมโปรแกรมการเสริมสราง

ความสามารถในการฟนพลัง  และพัฒนาคุณลักษณะความสามารถในการฟนพลัง  ผลการศึกษา

พบวา นักเรียน 52 คนที่เขารวมโปรแกรม มีคะแนนดานทักษะทางสังคมสูง ที่ระดับเปอรเซ็นตไทล 

80 มีคะแนนปญหาพฤติกรรม และปญหาดานการเรียน (รอยละ 27)  นักเรียนในกลุมนี้จัดเปน

กลุมที่มีคุณลักษณะของความสามารถในการฟนพลัง  โดยพบวามีคะแนนความเชื่อในอํานาจแหง

ตนอยูในระดับกลางถึงสูง

Gribble et al. (1993) ศึกษามุมมองของพอแมและลูกเกี่ยวกับคุณลักษณะของ

สัมพันธภาพระหวางพอแม ลูก และความสามารถในการฟนพลังในกลุมพอแมและเด็กที่อาศัยอยู

ในเขตเมือง โดยการแยกสัมภาษณในเชิงลึกกับกลุมนักเรียนระดับ 4-6 ที่อาศัยอยูในเขตเมือง 2 

กลุม ที่มีความเครียดสูง โดยจําแนกออกเปนกลุมที่ไดรับผลกระทบจากความเครียด (Stress 

Affected : SA) และกลุมที่มีความสามารถในการฟนพลังตอความเครียด (Stress Resilient : SR) 

ทําการสัมภาษณโดยกําหนดหัวขอที่สะทอนถึงองคประกอบ 3 ดานของการมีสัมพันธภาพที่ดี

ระหวางพอแม พบวา ทัศนคติทางบวกตอพอแม สัมพันธภาพ และการใหการแนะแนวทาง ของพอ

แมและลูกในกลุม SR สูงกวากลุม SA ทั้ง 3 มิติของดานสัมพันธภาพ นอกจากนี้ยังพบวา พอแม

ลูกในกลุม SR มีมุมมองเกี่ยวกับความสัมพันธสอดคลองกันมากกวาคูของกลุม SA การคนพบนี้

แสดงใหเห็นวาคุณลักษณะความสัมพันธทางบวกระหวางพอแมลูก มีบทบาทปกปองที่สําคัญตอ

การสนับสนุนใหเกิดความสามารถในการฟนพลังของเด็กในชวงอายุระหวาง 10-12 ขวบ ที่ชีวิต

ตองประสบอยูกับความเครียดเปนหลัก

Blocker & Copeland (1994) ศึกษาลักษณะความสามารถในการฟนพลังในกลุม

เยาวชนที่มีภาวะเครียดสูง เพศชาย 21 คน เพศหญิง 20 คน ที่มีอายุระหวาง 17-29 ป เพื่อระบุ

ลักษณะความสามารถในการฟนพลังและการไมมีความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน ผล

การศึกษาพบวา กลุมที่มีความสามารถในการฟนพลัง มีลักษณะการเชื่อในอํานาจแหงตนมากกวา

กลุมที่ไมมีความสามารถในการฟนพลัง ซึ่งสวนใหญมักจะแยกตัวออกจากครอบครัว และใชเวลา

วางตามลําพัง ขณะที่กลุมที่มีความสามารถในการฟนพลังจะแสวงหาการปรึกษาจากผูเชี่ยวชาญ
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Werner (1995) ทําการศึกษาในกลุมชาวเมืองคาอุไอ (Kauai) ในเกาะฮาวาย โดยศึกษา

กับบุคคลที่เกิดในป 1955 จํานวน 698 คน ซึ่งเปนเด็กที่เติบโตขึ้นภายใตสถานการณที่ทุกขยาก

อยางตอเนื่องหลายประการ เชน ความยากจน ไดรับการศึกษานอย ขาดการดูแลทางจิตใจในวัย

เด็ก ครอบครัวหยาราง พอแมติดยาเสพติด เปนตน จากการศึกษาพบวา 2 ใน 3 ของเด็กเหลานี้มี

การเรียนรูหรือมีปญหาพฤติกรรมเมื่อมีอาย ุ10 ขวบ และมี 1 ใน 3 ของเด็กเหลานี้มีการพัฒนาไปสู

การเปนผูใหญที่มีความสามารถ มั่นใจในตนเอง ปจจัยที่สงเสริมใหบุคคลเหลานี้เติบโตขึ้นเปน

บุคคลที่มีคุณภาพดังกลาวไดแก ปจจัยภายในตัวบุคคล ปจจัยภายในครอบครัว และปจจัยภายใน

ชุมชน

ปจจัยภายในตัวบุคคล กลาวคือ ในชวงวัยทารกและวัยเด็กตอนตนจะเปนเด็กเลี้ยงงาย 

ไดรับการตอบสนองทางบวกจากผูเลี้ยงดู  มีความเปนอิสระในตนเอง บวกกับมีความสามารถใน

การขอความชวยเหลือจากผูอื่น  และเมื่อเขาสูวัยเด็กตอนกลางและวัยรุนจะมีทักษะในการสื่อสาร

และการแกไขปญหา  มีสติปญญาดีและมีความสามารถทางการเรียน  เชื่อในประสิทธิภาพของ

ตนเองและมีอัตมโนทัศนในทางบวก  สวนปจจัยภายในครอบครัว คือ การไดผูกพันอยางใกลชิด

กับบุคคลที่มีความสามารถและมีอารมณมั่นคง  ซึ่งเปนบุคคลที่สามารถปรับใหเขากับความ

ตองการของเด็กได การมีแมที่ตระเตรียมใหเกิดปจจัยในการปกปองลูก และมีความเชื่อในทาง

ศาสนาเพื่อทําความเขาใจเวลาที่ชีวิตมีปญหา  นอกจากนี้ยังมีปจจัยภายในชุมชน คือ กลุมเพื่อน

และผูสูงอายุในชุมชนการมีผูที่สามารถใหการปรึกษาและชวยเหลือประคับประคองทางอารมณใน

เวลาที่ตองการความชวยเหลือ  การมีโอกาสไดเปลี่ยนแปลงชีวิต เชน  มีโปรแกรมหรือกิจกรรม

ตาง ๆ ในชุมชน

Glodstein (1999) ศึกษาความสามารถในการฟนพลังทางจิตใจ (Psychological 

Resilience) ในวัยรุนไทย  โดยสํารวจคุณภาพสวนบุคคลและประเภทของการสนับสนุนทางสังคม 

ที่มีความสัมพันธกับความสามารถในการฟนพลังทางจิตใจ ในกลุมวัยรุนไทยที่มีอาการหดหู

ซึมเศรา (Dysphoria) โดยใชแบบสํารวจภาวะความซึมเศราของเบกค (The Beck Depression 

Inventory) แบบสํารวจภาวะสิ้นหวังสําหรับเด็ก และแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง  กลุม

ตัวอยางเปนเด็กวัยรุนจํานวน 878 คน ที่อาศัยอยูในจังหวัดเชียงใหม  จากการศึกษาพบวา การ

วิเคราะหองคประกอบหลักเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลัง 6 รูปแบบที่เปนผลบวกตอชีวิต

ของบุคคลและตัวตนของบุคคล  พบวา ความเขาใจจากมุมมองของบุคคล เปนสิ่งสําคัญมาก

สําหรับการอธิบายความแปรปรวนของผูปวยซึมเศรา สิ้นหวัง และฆาตัวตาย ปจจัยอื่นที่เกี่ยวของ

กับความสามารถในการฟนพลังคือชุมชน วุฒิภาวะ มิตรภาพ และการไวตอความรูสึก  นอกจากนี้
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พบวา เพศหญิง ชนกลุมนอย และกลุมที่มีสถานะทางเศรษฐกิจสังคมระดับต่ํา มีความสามารถใน

การฟนพลังต่ํา และมีอาการหดหูซึมเศรามากกวากลุมอื่น ๆ 

Swift & Wright (2000) ศึกษาวา แรงสนับสนุนทางสังคม เปนกันชนความตึงเครียดที่จะ

เกิดขึ้นในนักศึกษาหญิงจํานวน 60 คน พบวา แรงสนับสนุนทางสังคมเปนกันชนระหวางการรับรู

เหตุการณลบในชีวิต  ความตึงเครียด  ความวิตกกังวล  และความซึมเศราไดเมื่อตองประสบกับ

เหตุการณตึงเครียด  นอกจากนั้นแรงสนับสนุนทางสังคมจะชวยใหมองเห็นเหตุการณที่เกิดขึ้น

เปนไปในทางบวกและยังชวยเพิ่มศักยภาพใหบุคคลนั้นอีกดวย

DeMar (1997) ไดวิจัยทดลองโปรแกรมกลุมเพื่อสรางจุดเขมแข็งในตนเองและ

ความสามารถทางสังคม เพื่อปองกันการใชสารเสพติดเปนการทดลองในโรงเรียนประถมศึกษา 3 

โรงเรียน กับนักเรียนชั้นประถมปที่ 3-5 ในสหรัฐอเมริกา จํานวน 36 คน รอยละ 69 เปนนักเรียน

ผิวดํา  มีเชื้อสายละตินอเมริกัน และชาวเอเชีย กลุมตัวอยางเปนกลุมที่มีปจจัยเสี่ยงหลายประการ 

ไดแก เปนนักเรียนที่มาจากครอบครัวที่ใชสารเสพติด ครอบครัวหยาราง มีพอแมที่เลี้ยงลูกโดย

ลําพัง  พอแมปวยหรือเสียชีวิตโดยแบงกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลอง 15 คน และกลุมควบคุม 21 

คน ใหเขากลุม 8 ครั้ง ๆ ละ 90 นาที  งานวิจัยนี้แสดงวิธีการสรางลักษณะความสามารถในการฟน

พลังเพื่อพิสูจนแนวคิดของโรบินสัน (Robinson) เมื่อป 1989 ที่สรุปวา ลักษณะความสามารถใน

การฟนพลังที่เปนปจจัยปกปองการใชสารเสพติด ไดแก การเปนผูมีทักษะทางสังคมดี มีการมอง

ตนเองในทางบวก และเชื่อวาความสําเร็จหรือความลมเหลวที่เกิดขึ้นในชีวิตนั้นขึ้นอยูกับตนเอง

ผลการศึกษาดังกลาวปรากฏวา ในกลุมทดลองใหผลดีกวากลุมควบคุมในดานการมี

ปจจัย ความเชื่อวาความสําเร็จหรือความลมเหลวที่เกิดขึ้นในชีวิตนั้นขึ้นอยูกับตนเอง และการมี

ความสามารถทางสังคม ซึ่งนักเรียนแสดงออกโดย มีความอดทนตอความไมสมหวังมากขึ้น และมี

ทักษะกลาแสดงออกทางสังคม  ลดพฤติกรรมกลาบาบิ่น

Tugade & Fredrickson (2004) ไดศึกษาเกี่ยวกับการใชอารมณทางบวกของบุคคลที่มี

ความสามารถในการฟนพลังเพื่อคืนสภาพจากประสบการณเกี่ยวกับอารมณทางลบ  โดยที่ผูวิจัย

ใชแนวทางที่หลากหลายวิธี (multimethod approach) ใน 3 งานวิจัย  เพื่อที่จะทํานายวาบุคคลที่

มีความสามารถในการฟนพลังจะใชอารมณทางบวกในการฟนพลังกลับมาและคนพบความหมาย

ทางบวก (positive meaning) เมื่อตองเผชิญกับสภาวะที่เต็มไปดวยความเครียด จากการ

วิเคราะหตัวแปรสื่อ  พบวา ประสบการณของอารมณทางบวกทําใหกลุมตัวอยางมีความสามารถที่

จะประสบความสําเร็จในการควบคุมอารมณไดอยางมีประสิทธิภาพ  เห็นไดจากการกลับคืนสู
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สภาพของอัตราการเตนของหัวใจจากการกระตุนเกี่ยวกับอารมณทางลบ (การศึกษาที่ 1 และ 2) 

และโดยการคนพบความหมายทางบวก (positive meaning) ในสภาวะแวดลอมทางลบ 

(การศึกษาที่ 3 )  และไดนําผลการวิจัยไปประยุกตใชในงานเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลัง

และอารมณทางบวก

Thomas et al. (2000) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความเชื่อทางศาสนา (religious 

faith) จิตวิญญาณ (spirituality) และผลของสุขภาพจิตที่ตามมา ( mental health outcomes) 

จากการศึกษาบุคคลที่ฟนหรือมีอาการดีขึ้น  จากการติดสุราหรือติดสารเสพติด จํานวน 236 คน 

พบวา บุคคลที่มีความเชื่อในศาสนาและมีคะแนนจิตวิญญาณที่สูงกวาจะสัมพันธกับการเผชิญ

และจัดการกับปญหา (coping) เพิ่มขึ้น และมีความสามารถในการฟนพลัง (resilience) ตอความ

ยากลําบากไดดีขึ้น มีการมองโลกในแงดี อีกทั้งมีความเขาใจ รับรูแหลงสนับสนุนและความ

ชวยเหลือทางสังคมมากขึ้น และมีระดับของความวิตกกังวลลดลง  ผลที่ไดมีความสอดคลองกับ

งานวิจัยที่ผานมาที่พบวาบุคคลที่ติดสารเสพติดมีอาการดีขึ้นเพราะใหความสําคัญกับการสวด

มนต การเชื่อในพระเจา และการมีศรัทธาที่แรงกลา ขอคนพบดังกลาวสอดคลองกับผลการวิจัยที่มี

การศึกษาความสัมพันธระหวางศาสนาและสุขภาพจิตในประชากรกลุมอื่น ๆ ผลที่ไดคือ บุคคลมี

ทักษะในการเผชิญและจัดการกับปญหาเพิ่มขึ้น และมีความสามารถในการฟนพลัง  รวมทั้งความ

พึงพอใจในชีวิตเพิ่มขึ้น

จากการศึกษาในครั้งนี้  พบวาบุคคลที่มีอาการดีขึ้นมักจะมีระดับของความศรัทธาหรือ

เชื่อมั่นในศาสนาและผูกพัน  หรือมีการเขารวมทางศาสนา โดยเฉพาะบุคคลที่มีคะแนนทางดาน

จิตวิญญาณ แสดงใหเห็นวาจิตวิญญาณและศาสนามีผลตอการบําบัดรักษาที่แตกตางกันในกลุม

ตัวอยางที่มีอาการดีขึ้นจากการติดสารเสพติด  จะเห็นไดวาปจจัยทางดานจิตวิญญาณทําใหมีการ

มองโลกในแงดี  ขณะที่ความศรัทธาในศาสนาจะเปรียบไดกับกันชนตอความเครียด 
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งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ

เอมอร  กฤษณะรังสรรค (2537) ศึกษาผลของการฝกอบรมตามหลักไตรสิกขาตอความ

รับผิดชอบในหนาที่ของนักศึกษาวิชาชีพครูสถาบันราชภัฏ กลุมตัวอยาง 35 คน แบงเปนกลุม

ทดลอง 18 คน และกลุมควบคุม 17 คน โดยวิธีการสุมอยางงาย  กลุมทดลองไดรับการฝกอบรม

ตามหลักไตรสิกขา  กลุมควบคุมไดรับการฝกอบรมโดยใชกิจกรรมกลุม เพื่อใหความรูเกี่ยวกับ

คุณลักษณะของครูที่ดี  การเก็บขอมูลดําเนินการโดยบันทึกจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรม

ความรับผิดชอบในหนาที่ในชั้นเรียนจากการสังเกตนักศึกษาแตละคน  ในระหวางระยะเสนฐาน 

ระยะทดลอง และระยะติดตามผล และใหนักศึกษาตอบแบบวัดความรับผิดชอบในหนาที่ และ

แบบวัด ศีล สมาธิ และปญญา กอนการทดลอง หลังการทดลอง และหลังการทดลอง 3 สัปดาห 

ผลการวิจัย พบวา นักศึกษากลุมทดลองมีความรับผิดชอบในหนาที่สูงกวานักศึกษากลุมควบคุม 

ทั้งพฤติกรรมความรับผิดชอบในหนาที่ในชั้นเรียนที่ไดจากการสังเกตโดยผูชวยวิจัย  และคะแนน

ความรับผิดชอบในหนาที่ที่ไดจากการตอบแบบวัดความรับผิดชอบในหนาที่โดยตัวนักศึกษาเอง 

ทั้งในระยะทดลอง  และระยะติดตามผลอยางมีนัยสําคัญ .05

ณัฐนิชา  สัปหลอ (2542) ไดศึกษาโดยใชการปรึกษากลุมแบบพุทธจิตวิทยาเพื่อลดความ

วิตกกังวลในการสอบเขาศึกษาตอระดับอุดมศึกษา และเพื่อพัฒนาวิธีคิดตามแนวโยนิโสมนสิการ

สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  โดยเปนการวิจัยกึ่งทดลองแบบกลุมเดียว กลุมตัวอยางเปน

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 12 คน  ซึ่งไดมาจากผูที่มีคะแนนความวิตกกังวลในการสอบ

เขาศึกษาตอระดับอุดมศึกษาตั้งแตเปอรเซ็นตไทลที่ 25 ขึ้นไป และเต็มใจอาสาสมัครเขารวม

โปรแกรมการปรึกษากลุมแบบพุทธจิตวิทยา เปนเวลา  12 สัปดาห  กลุมตัวอยางเขารวมโปรแกรม

การปรึกษากลุมแบบพุทธจิตวิทยาที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น โดยใชเวลาสัปดาหละ 1 ชั่วโมง 30 นาที ถึง 2 

ชั่วโมง เปนเวลา 12 สัปดาห รวม 23 ชั่วโมง  ผลการวิจัยพบวา 1) นักเรียนที่เขารวมโปรแกรมการ

ปรึกษากลุมแบบพุทธจิตวิทยามีคะแนนความวิตกกังวลในการสอบเขาศึกษาตอระดับอุดมศึกษา

ภายหลังกาทดลองต่ํากวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 2) นักเรียนที่เขา

รวมโปรแกรมการปรึกษากลุมแบบพุทธจิตวิทยามีคะแนนวิธีคิดตามแนวโยนิโสมนสิการภายหลัง

การทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5  และ 3) นักเรียนที่เขารวม

โปรแกรมการปรึกษากลุมแบบพุทธจิตวิทยา  รายงานวาสามารถพัฒนาความเขาใจตนเองและ

ผูอื่นไดดีขึ้น และสามารถนําเทคนิควิธีการตางๆ ในการผอนคลายความวิติกังวลและวิธีคิดตาม

แนวโยนิโสมนสิการที่เรียนรูจากกลุมไปใชในชีวิตประจําไดอยางดี
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สมจิตร  เกิดปรางค (2543) ศึกษาเรื่องการนําศีล สมาธิ ปญญา มาใชในกระบวนการ

กลุมเพื่อพัฒนาการเห็นคุณคาในตนเองของนักศึกษาวิทยาลัยเกษตรและเทคโนโลยีสุพรรณบุรี  

กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปที่ 2 ที่มีคะแนนการเห็นคุณคาใน

ตนเองต่ํากวาตําแหนงเปอรเซ็นตไทลที่ 25 จํานวน 24 คน แบงเปนกลุมทดลอง 12 คน กลุม

ควบคุม 12 คน กลุมทดลองเขารวมโปรแกรมกระบวนการกลุม จํานวน 16 ครั้ง  สวนกลุมควบคุม

อยูในสภาพแวดลอมปกติ  ผลการวิจัยพบวา 1) หลังการทดลองกลุมทดลองมีการเห็นคุณคาใน

ตนเองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) หลังการทดลองกลุม

ทดลองมีการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3) 

ระยะติดตามผลกลุมทดลองมีการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวาหลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 และ4)  หลังการทดลองพบความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ระหวางคะแนนการเห็นคุณคาในตนเองและคะแนนศีล  สมาธิ  ปญญาของกลุมทดลองแตความ

คงทนในชวง 30 วันของคะแนนดังกลาวไมพบความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05

เมตตา  สิงหกระโจม (2543) ไดศึกษาผลของการใชกิจกรรมฝกการคิดแบบโยนิโส

มนสิการในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  โดยใชโปรแกรม

การฝกการคิดแบบโยนิโสมนสิการจํานวน 10 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที สัปดาหละ 2 ครั้ง เพื่อพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณ  สวนกลุมควบคุมไดรวมกิจกรรมในโรงเรียนตามปกติ  ผลการวิจัยพบวา 

นักเรียนที่ไดรับการฝกการคิดแบบโยนิโสมนสิการมีความฉลาดทางอารมณสูงกวากอนไดรับการ

ฝกการคิดแบบโยนิโสมนสิการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  นักเรียนที่ไดรับการฝกการคิด

แบบโยนิโสมนสิการ มีความฉลาดทางอารมณสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .01

ศิริกัญญา  เนตรธานนท (2547) ไดศึกษาผลการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนว

พุทธจิตวิทยาตอการพัฒนาวิธีคิดตามแนวปญญาและการกํากับตนเองของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 5 ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา โรงเรียนมัธยมฐานบินกําแพงแสน  โดยมีกลุม

ตัวอยางจํานวน 14 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 7 คน  กลุมทดลองไดเขารวม

โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวพุทธจิตวิทยาทั้งหมด 12 ครั้ง สัปดาหละ 2 

ครั้ง ครั้งละ1 ชั่วโมง 40 นาที รวมทั้งสิ้น 20 ชั่วโมง โดยผูวิจัยเปนผูใหการปรึกษา  ผลการวิจัย

พบวา 1) หลังการทดลอง นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนวิธีคิดตามแนวปญญาและคะแนนการ
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กํากับตนเองสูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) หลังการทดลอง

นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนการกํากับตนเองสูงกวานักเรียนกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 แตนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนวิธีคิดตามแนวปญญาไมแตกตางกับนักเรียน

กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ 3) นักเรียนที่เขารวมการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแบบกลุมตามแนวพุทธจิตวิทยามีความเห็นตอโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม

วา ทําใหนักเรียนไดมีโอกาสสํารวจความคิดและความรูสึกของตนเอง และมีโอกาสไดแลกเปลี่ยน

การเรียนรูกับเพื่อน ๆ สมาชิกกลุม และไดรับประสบการณในการฝกวิธีคิดตามแนวปญญา และ

ทักษะการกํากับตนเองไปใชในการแกปญหาเรื่องการเรียน

บวร  สุวรรณผา (2548) ไดศึกษาเชิงคุณภาพแบบทดลองและพัฒนาสัมมาทิฐิของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา จํานวน 20 คน โดยใชกระบวนการกลุมการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ ที่มีผูนํากลุมที่เปนกัลยาณมิตรและเปนผูมีโยนิโสมนสิการ เอื้ออํานวย

บรรยากาศในกระบวนการคิดและการเรียนรูแกสมาชิก ผลการวิจัย พบวา นักศึกษาที่เขารวมกลุม 

ไดเกิดสัมมาทิฐิหรือเกิดวิธีคิดที่ถูกตองเปนจริงในการมองโลกมองชีวิต  และมองตนเองอยาง

ถูกตองกวางขวางลึกซึ้ง  เกิดการรูจักเขาใจ ยอมรับตนเองและผูอื่น  มีความรูสึกผูกพันกับคน

ใกลชิดทั้งที่ครอบครัวและเพื่อน ๆ  รวมทั้งเขาใจในวิถีที่คนตองอยูรวมกัน รับรูถึงหนาที่ของตนใน

บทบาทตาง ๆ อยางชัดเจน เปนคนใจกวางที่เขาใจและพรอมตอการศึกษาตนเองอยูเสมอ และ

มั่นใจตอการดําเนินชีวิตของตนอยางสรางสรรค

ธีรวรรณ  ธีระพงษ (2549) ไดศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธเนนศีลและปญญา (BPGC) ตอสัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และความพึงพอใจ

ของผูรับบริการ แบบของการวิจัยเปนแบบการวิจัยกึ่งทดลองที่มีกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยมี

การทดสอบกอนและหลัง กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษา ภาควิชาจิตวิทยา คณะ

มนุษยศาสตรมหาวิทยาลัยเชียงใหมจํานวน 16 คน และนักเรียน นักศึกษาที่ไดรับบริการกลุม

พัฒนาตนจากกลุมตัวอยางจํานวน 254 คน นักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาอาสาสมัครเขารวมการ

วิจัยโดยแบงออกเปนกลุมทดลอง 8 คน กลุมควบคุม 8 คน กลุมทดลองไดเขารวมกลุม BPCG 

โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุมโดยใชเวลาประมาณ 30 ชั่วโมงตอเนื่องกันในเวลา 3 วัน  ผลการวิจัย

พบวา 1) กลุม BPGC เพิ่มคาคะแนนสัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักศึกษาจิตวิทยา

การปรึกษา 2) กลุม BPGC ทําใหคาคะแนนสัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักศึกษา

จิตวิทยาการปรึกษากลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม และ 3) คาคะแนนความพึงพอใจของ
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ผูรับบริการที่รับบริการจากนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาในกลุมทดลองสูงกวาคาคะแนนของ

ผูรับบริการจากนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาในกลุมควบคุม

เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) ไดศึกษาผลของกลุมโยนิโสมนสิการที่มีตอปญญาในภาวะ

ความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลง การวิจัยเปนแบบการวิจัยกึ่งทดลองที่มีกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมโดยมีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา จํานวน 72 คน  ผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงเขากลุม

ทั้งหมด 9 กลุม คือ กลุมโยนิโสมนสิการ 3 กลุม กลุมแนวทรอตเซอร 3 กลุมและกลุมควบคุม

จํานวน 3 กลุม ในแตละกลุมมีสมาชิกกลุมละ 6-8 คน ระยะเวลาดําเนินกลุมประมาณกลุม ๆ ละ

20 ชั่วโมง หลังการทดลองมีการสัมภาษณเชิงลึกจากสมาชิกแตละกลุม จํานวน 13 คน  เพื่อ

นํามาวิเคราะหเชิงคุณภาพ  ผลการวิจัยพบวา 1) หลังการทดลอง กลุมโยนิโสมนสิการมีคาคะแนน

ปญญาสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 2) หลังการทดลองคา

คะแนนปญญาในกลุมโยนิโสมนสิการสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

3) หลังการทดลองคาคะแนนปญญาในกลุมโยนิโสมนสิการ ไมแตกตางจากกลุมแนวทรอตเซอร

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 4) การวิเคราะหเชิงคุณภาพ พบวา หลังการเขากลุม

โยนิโสมนสิการ สมาชิกเกิดประสบการณ 18 เนื้อหาประสบการณ เชน การเห็นคุณคาของสรรพสิ่ง

ที่เกี่ยวของกับชีวิตตนเองความสํานึกขอบคุณ กตัญูตอครอบครัว  ซึ่งสอดคลองกับปญญาทั้ง 2 

มิติในงานวิจัย คือปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยง และปญญาในภาวะความเปลี่ยนแปลง

จากการศึกษาทฤษฎีและงานวิจัยดังกลาว  ทั้งที่เกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลัง 

และเกี่ยวกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  จะเห็นไดวาความสามารถในการ

ฟนพลังเปนลักษณะและภาวะที่มีความสัมพันธทางบวกกับตัวแปรตาง ๆ เชน กลวิธีการเผชิญและ

จัดการกับปญหาที่มีประสิทธิภาพ  ความพึงพอใจในงาน  การเชื่อในอํานาจแหงตน เปนตน  โดย

ความสามารถในการฟนพลังสามารถเปลี่ยนแปลง พัฒนาและเสริมสรางไดดวยกลุมการปรึกษา

เชิงจิตวิทยา  ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธที่มีความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษา  นอกจากนี้เพื่อทําความเขาใจประสบการณ

ดานจิตใจของสมาชิกหลังการเขากลุมไดชัดเจนและลึกซึ้งมากขึ้น โดยการศึกษาเชิงคุณภาพเพื่อ

เปนแนวทางในการเสริมสรางความสามารถในการฟนพลังไดอยางประสิทธิภาพ  ตลอดจนเปน

แนวทางในการพัฒนาการใหบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาอยางเหมาะสม                                       



                                      บทที่  3

วิธีดําเนินการวิจัย

การออกแบบการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้ แบงการศึกษาออกเปน 2 สวน คือ

การวิจัยสวนที่ 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – experimental research design) 

แบบมีกลุมควบคุม  มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง (Pretest-posttest control group 

design)  เพื่อศึกษาความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษากอนและหลังการเขากลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  รวมทั้งระยะติดตามผลของกลุมทดลองและกลุมควบคุมอยาง

ละ 1 กลุม  โดยมีสมาชิกกลุมละ 7 คน  รวมสมาชิกกลุมทดลองและกลุมควบคุมทั้งหมด 14 คน   

ดําเนินการกลุมในระยะเวลา 2 วันติดตอกัน แบงเปนวันละ 3 ชวง ชวงละประมาณ 3 ชั่วโมง รวม 

6 ชวง (session)  เปนเวลาประมาณ 18 ชั่วโมง

การวิจัยสวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research design) มี

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสบการณดานจิตใจเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษา 

หลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  เพื่อใหมีความเขาใจ

ปรากฏการณทางจิตใจชัดเจนและลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น  โดยวิธีการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง 

(semi-structure interview)  

กลุมตัวอยางและการคัดเลือกกลุมตัวอยาง

กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้แบงออกเปนกลุมตัวอยางในขั้นตาง ๆ ดังนี้

1. กลุมตัวอยางในขั้นสรางเครื่องมือ
1.1 กลุมตัวอยางที่ใชในการตอบแบบสอบถาม  เพื่อนําขอมูลที่ไดมาเปนแนวทาง

ประกอบการพิจารณาในการสรางขอคําถามของแบบวัดใหมีความเหมาะสมกับบริบทของ

สังคมไทยมากขึ้น มีจํานวน 44 คน ประกอบดวยนิสิต นักศึกษาระดับปริญญาตรีจากมหาวิทยาลัย

ราชภัฏจันทรเกษมจํานวน 30 คน จากมหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครจํานวน 4 คน  และจาก

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรจํานวน 10 คน

1.2 กลุมตัวอยางที่ผูวิจัยนําแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และ

แบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวไปทดลองใช (try out)  ครั้งที่1 

เปนนิสิต นักศึกษาระดับปริญญาตรี จากมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม สถาบันเทคโนโลยีพระ
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จอมเกลาพระนครเหนือ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร และจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย มีจํานวน

ทั้งหมด 185 คน อายุเฉลี่ยเทากับ 20 ป ( SD = 1.53) และมีคาเฉลี่ยของเกรดเฉลี่ยสะสมเทากับ 

2.67 (SD = 0.48)  รายละเอียดดังตารางที่ 1

1.3 กลุมตัวอยางที่ผูวิจัยนําแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และ

แบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวไปทดลองใช (try out) ครั้งที่ 2 

เปนนิสิต นักศึกษาระดับปริญญาตรี จากมหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร มหาวิทยาลัยราชภัฏ

สวนดุสิต มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระ

จอมเกลาพระนครเหนือ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพฯ มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

มหาวิทยาลัยนเรศวร มหาวิทยาลัยบูรพา และจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย มีจํานวนทั้งหมด 260 คน 

อายุเฉลี่ยเทากับ 20 ป ( SD = 1.57) และมีคาเฉลี่ยของเกรดเฉลี่ยสะสมเทากับ 2.74 ( SD = 

0.54) รายละเอียดดังตารางที ่1

1.4 กลุมตัวอยางที่ผูวิจัยนําแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และ

แบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวไปทดลองใช (try out) เพื่อ

ตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐาน (Construct Validity) เปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

จากมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม จํานวน 130 คน

1.5 กลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษาจากมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมในขั้นการพัฒนา

แบบวัดความสามารถในการฟนพลังนั้นเปนคนละกลุมกับที่เปนกลุมตัวอยางจริงในการวิจัย

ตารางที่ 1 ขอมูลเบื้องตนของกลุมตัวอยางในขั้นพัฒนาแบบวัดความสามารถในการ

    ฟนพลัง โดยการนําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยางครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2

การทดลองใช ครั้งที่ 1

มหาวิทยาลัย

จํานวน

(คน)

การทดลองใช ครั้งที่ 2

มหาวิทยาลัย

จํานวน

(คน)

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 114 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 47

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 44 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 75

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 16 มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 71

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลา

พระนครเหนือ

11 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอม

เกลาพระนครเหนือ
27

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 30

มหาวิทยาลัยอื่น ๆ 10

รวม 185 รวม 260

* มหาวิทยาลัยอื่น ๆ ประกอบดวย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพฯ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวน

ดุสิต มหาวิทยาลัยรามคําแหง มหาวิทยาลัยนเรศวร และมหาวิทยาลัยบูรพา
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2. กลุมตัวอยางจริงที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ซึ่งแบงออกเปน 
การวิจัยสวนที่ 1 กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีที่กําลังศึกษาใน

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม จํานวน 2 กลุม  แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมอยางละ 1 

กลุม  ซึ่งมีสมาชิกกลุมละ 7 คน รวมสมาชิกทั้งหมด 14 คน  ระยะเวลาในการดําเนินกลุม ๆ ละ 18 

ชั่วโมง  โดยมีขั้นตอนในการคัดเลือกกลุมตัวอยางดังตอไปนี้

1. ผูวิจัยใหนักศึกษาจํานวนประมาณ 164 คน ตอบแบบวัดความสามารถในการฟนพลังที่

ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

2. ผูวิจัยคัดเลือกนักศึกษาที่มีคะแนนความสามารถในการฟนพลัง ต่ํากวาหรือเทากับ

คาเฉลี่ย -0.5 SD ของคะแนนความสามารถในการฟนพลังในกลุมนักศึกษาจํานวน 164 คน 

กลาวคือ นักศึกษาที่มีคะแนนรวมความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวตั้งแต 

98 คะแนนลงมา (M=103.68, SD=11.30) หรือมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการฟนพลังจาก

ลักษณะนิสัยประจําตัวตั้งแต 3.63 คะแนนลงมา (M=3.84, SD=0.42) ซึ่งพบวามีนักศึกษาจํานวน 

50 คน และมีคะแนนรวมความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณตั้งแต 105 คะแนนลงมา 

(M= 110.59, SD =10.50) หรือมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณตั้งแต 

3.76 คะแนนลงมา (M= 3.95, SD =0.38) โดยมีจํานวนนักศึกษา 44 คน เมื่อพิจารณาคะแนนของ

นักศึกษาที่เปนไปตามเกณฑของทั้งสองแบบวัด พบวาสามารถคัดเลือกนักศึกษาไดจํานวน 33 คน 

เมื่อสอบถามความสมัครใจและความสะดวกในการในการเขารวมโครงการวิจัย ผูวิจัยสามารถ

คัดเลือกนักศึกษาไดจํานวน 14 คน มาจัดเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมอยางละ 1 กลุม กลุม

ละ 7 คน ซึ่งจัดเขากลุมดวยการสุมอยางงาย โดยที่นักศึกษากลุมทดลองขาดการเขากลุมไดไมเกิน 

1 ครั้ง และกลุมควบคุม (waiting list) คือนักศึกษาที่สมัครเขารวมโครงการวิจัย และผูวิจัยไดมีการ

จัดกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธใหกลุมควบคุมภายหลังการทดลองสิ้นสุดลง

3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการฟนพลังระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟนพลังระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมตองไมแตกตางกัน

จากขั้นตอนขางตนผูวิจัยสามารถคัดเลือกกลุมตัวอยางได จํานวน 14 คน มาจัดเปนกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมอยางละ 1 กลุม กลุมละ 7 คน (รายละเอียดดังภาคผนวก ง )
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การวิจัยสวนที่ 2 กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษากลุมทดลองที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ จากการวิจัยสวนที่ 1  ซึ่งเปนนักศึกษาที่สมัครใจและสะดวกในการให

สัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณดานจิตใจในการเขากลุม  โดยผูวิจัยไดรับความรวมมือและความ

สมัครใจในการใหขอมูลจากนักศึกษาในกลุมทดลองจํานวนทั้งหมด 7 คน     

การเตรียมความพรอมของผูวิจัย
ในการวิจัยครั้งนี้ เนื่องจากผูวิจัยเปนเครื่องมือหลักในการวิจัย ดังนั้นจําเปนตองมีการ

เตรียมพรอมของผูวิจัย ดังนี้

1.การเตรียมพรอมทางดานความรูพื้นฐานเกี่ยวกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธประกอบดวย

1.1 ความรูพื้นฐานและการฝกปฏิบัติในฐานะสมาชิกกลุมในรายวิชาตอไปนี้ 

1.1.1 รายวิชา 382620 เทคนิคกลุมในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (Group 

Techniques in Counseling) จํานวน 3 หนวยกิต โดยผูวิจัยไดศึกษาและเรียนรูจากการบรรยาย

และตัวอยางประกอบในชั้นเรียน รวมทั้งการฝกประสบการณแบบกลุม โดยไดเขารวมเปนสมาชิก

กลุมแนวพุทธจํานวน 8 ครั้ง ครั้งละ 3-4 ชั่วโมง และไดเขารวมเปนสมาชิกกลุมพัฒนาตน

(Marathon Group) เปนระยะเวลา 3 คืน 4 วัน 

1.1.2 รายวิชา 3802711 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพุทธศาสตร 

(Counseling within the context of buddhist teachings) จํานวน 3 หนวยกิต ซึ่งเปนการเนน

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มีฐานทางพุทธธรรมเปนหลัก นอกจากการเรียนรูในหองเรียน ผูวิจัยได

เขารวมโครงการการศึกษาจิตวิทยาแนวพุทธและการฝกสมาธิ ณ สวนโมกขพลารามจังหวัด

สุราษฎรธานี และฝกเจริญสติภาวนาที่วัดปาสุนันทวราราม จังหวัดกาญจนบุรี เพื่อเปนการขัด

เกลาตนเองและฝกฝนพัฒนาจิตใจใหมีสติ และอยูกับปจจุบันขณะ 

1.2 การนําความรูขั้นทฤษฎีไปสูการปฏิบัติจริงในฐานะผูนํากลุม ในรายวิชา

ตอไปนี้

1.2.1 รายวิชา 3802742 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาวินิต (Practicum in 

counseling) จํานวน 3 หนวยกิต ผูวิจัยไดฝกประสบการณกลุมจากขั้นทฤษฎีไปสูการปฏิบัติจริง

ในฐานะผูนํากลุม โดยไดฝกปฏิบัติการใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมแนวพุทธกับนักศึกษา

ระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม จํานวน 9 กลุม  

1.2.2 รายวิชา 3802793 การฝกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 1

(Internship in Counseling I) จํานวน 3 หนวยกิต และวิชา 3802794 การฝกงานการปรึกษาเชิง
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จิตวิทยา 2 (Internship in Counseling II) จํานวน 6 หนวยกิต ซึ่งเปนการฝกประสบการณโดย

ผูวิจัยไดมีโอกาสฝกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (Internship in Counseling) ในมหาวิทยาลัยราช

ภัฏจันทรเกษม เปนระยะเวลาประมาณ 4 เดือน  ไดดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธ เปนจํานวน 10 กลุม และใหบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคล จํานวน 2 ราย

และเขียนสรุปผลรายงานการฝกปฏิบัติงาน  ทําใหผูวิจัยมีความรูความเขาใจและความชํานาญ

เพิ่มมากขึ้นในการทําหนาที่ของผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

นอกจากนี้ยังไดศึกษาคนควา จากเอกสาร ตํารา งานวิจัยที่เกี่ยวของการกลุมการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  ตลอดจนหลักพุทธธรรมที่ชวยใหเกิดความเขาใจและพัฒนาดานจิตใจของ

ผูวิจัยเพื่อใหเกิดความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริงไดมากขึ้น   

2. การเตรียมพรอมดานระเบียบวิธีวิจัยและการวัดทางจิตวิทยา จากรายวิชาตอไปนี้  

2.1) รายวิชา 3800784 Psychological Research  ซึ่งเปนรายวิชาที่ศึกษาเกี่ยวกับการวิจัยทาง

จิตวิทยาจํานวน 3 หนวยกิต 2.2) รายวิชา 3802778  สัมมนาจิตวิทยาการปรึกษา (Seminar in 

Counseling Psychology) ซึ่งเปนรายวิชาที่ศึกษาเกี่ยวกับมโนทัศน  ทฤษฎีและปญหาการวิจัยที่

สําคัญในจิตวิทยาการปรึกษา จํานวน 2 หนวยกิต  2.3) รายวิชา 3800612  การประเมินลักษณะ

บุคคล (Assessment of Human Characteristics)  ซึ่งเปนวิชาที่เกี่ยวกับหลักการวัดและ

เครื่องมือการวัดทางจิตวิทยาจํานวน 3 หนวยกิต  และ 2.4) รายวิชา 3802749 สัมมนาเรื่องคัด

เฉพาะทางจิตวิทยาการปรึกษา (Seminar in Selected Topics in Counseling Psychology)  ซึ่ง

เปนรายวิชาที่ศึกษาเกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ จํานวน 2 หนวยกิต  เพื่อทําความเขาใจใน

ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ  นอกจากนี้ผูวิจัยไดศึกษาเพิ่มเติมจากการทบทวนเอกสาร ตํารา 

งานวิจัยเชิงปริมาณและคุณภาพเพื่อเปนพื้นฐานในการดําเนินการวิจัยในครั้งนี้

3. การเตรียมความพรอมดานสถานที่ในการวิจัยเพื่อดําเนินการกลุมการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ  สําหรับการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยเลือกที่จะไปฝกงานและดําเนินการกลุมการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  เนื่องจากมีความพรอมในดาน

สถานที่ใหบริการการปรึกษาทางจิตวิทยา มีความเปนสวนตัวและเหมาะสมตอกระบวนการ 

รวมทั้งมีอาจารยนิเทศกผูมีความรูและประสบการณทางดานจิตวิทยาการปรึกษาคอยดูแล  แนะ

แนวทาง  รวมทั้งไดรับความเห็นชอบ สนับสนุนจากคณาจารยและผูบริหารของมหาวิทยาลัย ใน

การอํานวยความสะดวก ใหการแนะนํา ดูแล  ตลอดทั้งการที่ผูวิจัยไดมีโอกาสเขาไปฝก

ประสบการณการปรึกษาเชิงจิตวิทยาวินิต (Practicum in counseling)  และการฝกงานการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา (Internship in Counseling I) เปนระยะเวลา 4 เดือน  ทําใหผูวิจัยมี

ความคุนเคยกับกลุมตัวอยางนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  และไดเรียนรูถึงธรรมชาติ 
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ลักษณะและสภาพปญหาที่นักศึกษาไดเผชิญ  เหลานี้จึงเปนปจจัยเกื้อหนุนในการวิจัยครั้งนี้  อัน

จะยังประโยชนแกนักศึกษาผูเขารวมกลุมไดพัฒนาตนใหมีชีวิตอยูอยางเขาใจโลกและชีวิต 

มีความสามารถในการฟนพลังซึ่งเปนตัวแปรที่ผูวิจัยสนใจที่จะพัฒนาและสรางเสริมใหเกิดขึ้นโดย

ผานกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  เพื่อใหนักศึกษาสามารถ

ดําเนินชีวิตไดอยางสอดคลองกลมกลืนกับความเปนจริง สามารถยอมรับ เผชิญและจัดการกับ

ปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ  และพัฒนาตนเองไปในแนวทางที่ถูกตองและสรางสรรค 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

การวิจัยสวนที่ 1  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  ไดแก  แบบวัดความสามารถในการฟนพลัง

ที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น  และโปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ซึ่งผูวิจัย

นําเสนอตามลําดับ ดังน้ี

1. แบบวัดความสามารถในการฟนพลัง

ความสามารถในการฟนพลัง (resilience) เปนคุณลักษณะและกระบวนการที่มี

ความสําคัญ ซึ่งมีนักวิจัยไดสนใจศึกษากันอยางตอเนื่องในกลุมตัวอยางที่หลากหลาย  เนื่องจาก

คํานิยามที่แตกตาง อันขึ้นอยูกับกลุมตัวอยางและบริบทที่ศึกษาทําใหไมมีคํานิยามที่เฉพาะเพียง

นิยามเดียว ซึ่งทําใหมีเครื่องมือหรือแบบวัดคุณลักษณะของความสามารถในการฟนพลัง  ตาม

องคประกอบที่ผูวิจัยมีความสนใจเฉพาะที่แตกตางกันตามมิติขององคประกอบเฉพาะดานที่

นักวิจัยสนใจ 

Grotberg (1995) ไดศึกษาวิจัยภายใตชื่อโครงการนานาชาติเพื่อศึกษาความสามารถใน

การฟนพลัง (International Resilience Research Project, (IRRP)) พบวาความสามารถในการ

ฟนพลังมี 3 องคประกอบหลัก คือ 1) การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก  2) การมีจิตใจ

ที่เขมแข็ง  และ3) การมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น  ซึ่งเปนกรอบแนวคิดที่มี

นักวิจัยในประเทศไทยไดนําแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง (resilience scale)  มาศึกษากับ

กลุมตัวอยางนักเรียนนักศึกษา  โดยไดมีการปรับเปลี่ยนเพิ่มเติมขอคําถาม กลาวคือ สุจิตรา 

สมชิต (2541) ไดมีการเพิ่มขอคําถามเขาไปในแตละองคประกอบอยางละขอ  โดยดานการมีแหลง

สนับสนุนและทรัพยากรภายนอกมีจํานวนทั้งหมด 10 ขอ  ดานการมีจิตใจที่เขมแข็งมี 7 ขอ  และ

ดานการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น มี 9 ขอ  เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวาง

ปจจัยยืดหยุนและทนทาน (ความสามารถในการฟนพลัง) การรับรูมรสุมชีวิต (perceive life 

adversities) พฤติกรรม  และผลสัมฤทธิ์ในการเรียน ของนักเรียนชั้นประถมปที่ 4-6 ตําบลธาตุทอง 
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จังหวัดชลบุรี  ซึ่งจากการหาคาความเที่ยงของแบบวัด  พบวามีคาเทากับ .80 ตอมาบุศรินทร  

หลิมสุนทร (2543)  ไดนําแบบวัดดังกลาวมาดัดแปลงเพื่อศึกษากับกลุมตัวอยางวัยรุนที่อยูในสลัม

และจากการหาคาความเที่ยงของแบบวัดพบวามีคา เทากับ .88 

แบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามกรอบแนวคิดของ Grotberg (1995) ที่มี

องคประกอบหลัก 3 องคประกอบ  ไดมีนักวิจัยใหความสําคัญและนํามาพัฒนาและศึกษา  ทั้งใน

ประเทศไทยและตางประเทศ โดย Hiew et al. (2000)  ไดมีการศึกษาตามกรอบแนวคิดหลักของ

Grotberg (1995)  และพัฒนาตอมาในรูปแบบของแบบทดสอบ State-Trait Resilience 

Inventory (STRI)  ซึ่งเปนการนําขอคําถามที่พัฒนามาจากแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง

ของ Grotberg และพัฒนาแบบวัดความสามารถในการฟนพลังในรูปแบบการสรางแบบวัดความ

วิตกกังวลของ Spielberger (1972) โดย Hiew et al. (2000) ไดแบงแบบวัดออกเปน 2 ประเภท 

คือ แบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ (State Resilience Scale) จํานวน 15 

ขอ  เปนแบบวัดขอมูลในชวงปจจุบัน โดยเปนความรูสึกนึกคิดในขณะที่บุคคลตองเผชิญกับ

เหตุการณหรือสถานการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต  ซึ่งอาจเปนความสุข หรือความตึงเครียดในชีวิต 

หรือตกอยูภายใตสถานการณที่ไมเอื้ออํานวยตาง ๆ  และแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจาก

ลักษณะนิสัยประจําตัว (Trait Resilience Scale) จํานวน 18 ขอ  เปนการวัดความสามารถในการ

ฟนพลังตั้งแตในวัยเด็กเปนตนมา 

ศิริเพิ่ม เชาวนศิลป (2546) ไดแปลแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ 

(State Resilience Scale) และแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว 

(Trait Resilience Scale) ของ Hiew et al. (2000) เปนภาษาไทยและนํามาศึกษากับกลุมตัวอยาง

นักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม ตลอดทั้งไดทดสอบคุณภาพของแบบวัดดวยการวิเคราะห

องคประกอบ  ซึ่งจํานวนขององคประกอบ และขอคําถามในแตละองคประกอบเมื่อเปรียบเทียบ

ระหวางนักศึกษาไทยและนักศึกษาญี่ปุนซึ่งเปนกลุมตัวอยางที่ Hiew et al. (2000)  ศึกษา พบวามี

ความแตกตางกันเล็กนอย  กลาวคือ ศิริเพิ่ม เชาวนศิลป (2546) ศึกษากับกลุมตัวอยางนักศึกษา

มหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน 144 คน พบวาแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตาม

สถานการณ  และแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวมีองคประกอบที่

สําคัญ 3 องคประกอบเชนกันคือ องคประกอบที่ 1 เรียกวา “การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากร

ภายนอก”  องคประกอบที่ 2 เรียกวา “การมีจิตใจที่เขมแข็ง” และองคประกอบที่ 3 เรียกวา “การมี

ทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น” สวน Hiew  et al. (2000)  ศึกษากับกลุมตัวอยาง

นักศึกษาญี่ปุน จํานวน 99 คน พบวาแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ มีเพียง 

2 องคประกอบคือ องคประกอบที่ 1 เรียกวา “การมีจิตใจที่เขมแข็ง/การมีทักษะทางสังคม และการ
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มีปฏิสัมพันธกับผูอื่น” สําหรับองคประกอบที่ 2 เรียกวา การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากร

ภายนอก  และแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว พบวามี

องคประกอบที่สําคัญ 3 องคประกอบเชนเดียวกับ ศิริเพิ่ม เชาวนศิลป (2546)

จากการศึกษาและทบทวนเอกสาร  และงานวิจัยที่เกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลัง 

ผูวิจัยพบวา ไดมีผูนํากรอบแนวคิดของ Grotberg (1995) มาศึกษาวิจัยในประเทศไทย เชน 

สุจิตรา สมชิต (2541) สุนิพัจ เปรมอมรกิจ (2542) บุศรินทร  หลิมสุนทร (2543) อัจฉรา 

กิตติวงศวิสุทธิ์ (2544) เพ็ญประภา ปริญญาพล  (2546)  เปนตน นอกจากนี้ ศิริเพิ่ม เชาวนศิลป 

(2546) ไดนําแบบวัดภายใตกรอบแนวคิดดังกลาวที่ไดมีการพัฒนาโดย Hiew  et al. (2000) มา

แปลเปนแบบวัดความสามารถในการฟนพลังฉบับภาษาไทย เพื่อวัดความสามารถในการฟนพลัง

เปน 2 ประเภท กลาวคือ ความสามารถในการฟนพลังประเภทที่ 1 เปนลักษณะบุคลิกภาพ และ

คุณลักษณะภายในที่มีมาตั้งแตกําเนิด เปนการเรียนรูในวัยเด็กและถายทอดทางพันธุกรรม  โดย

เปนลักษณะประจําตัวเฉพาะบุคคล คอนขางจะคงที่  และมีสวนสงเสริมและเอื้อตอความสามารถ

ในการฟนพลังในประเภทที่ 2 ซึ่งจะเปนบุคลิกภาพที่เกิดขึ้นตามสถานการณ  และสภาวะแวดลอม

ที่บุคคลไดประสบ

ในการศึกษาครั้งนี้  ผูวิจัยเลือกศึกษาความสามารถในการฟนพลังที่มีกรอบแนวคิดของ 

Grotberg (1995) ที่พัฒนาแบบวัดตอโดย Hiew  et al. (2000) และแปลเปนฉบับภาษาไทยโดย

ศิริเพิ่ม เชาวนศิลป (2546) แบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และแบบวัด

ความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว (State-Trait Resilience Inventory) ของ 

Hiew et al. (2000) ไดแบงโครงสรางของความสามารถในการฟนพลังทั้งสองประเภทออกเปน 3 

องคประกอบหลัก คือ 1) การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก  2) การมีจิตใจที่เขมแข็ง 

และ 3) การมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น 

ศิริเพิ่ม เชาวนศิลป (2546)  นําแบบวัดดังกลาวมาแปลเปนภาษาไทย  โดยเรียกวา แบบ

วัดบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศ  และศึกษาในกลุมนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม 

รวมทั้งมีการศึกษากับกลุมตัวอยางที่เปนกลุมอาชีพตาง ๆ โดย ณัฐพล อัฉริยาภรณ (2545) ศึกษา

ความสัมพันธระหวางปจจัยทางบุคลิกภาพ กับภาวะผูนําของนักศึกษา วราภรณ ลิ้มไพบูลย 

(2545) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยทางบุคลิกภาพกับความพึงพอใจในงานของปลัด

องคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดเชียงใหม สวนวลัยลักษณ ปฐมรังษิยังกุล (2545) ศึกษา

ความสัมพันธระหวางบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศกับความพึงพอใจในงานของ

พนักงานสังกัดสํานักงานประปาเขต 9 เชียงใหม  ศุภนารี เกษมมาลา (2545) ไดศึกษา
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เปรียบเทียบความหางเหินทางสังคม การปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศกับผลการปฏิบัติงานของ

พยาบาลวิชาชีพที่ทํางานในระบบกะ เปนตน 

นอกจากนี้  แบบวัดความสามารถในการฟนพลังดังกลาวมีความสัมพันธทางบวกกับภาวะ

ผูนํา  ความฉลาดทางอารมณ  ความพึงพอใจในงาน  บุคลิกภาพความทนทาน  ความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิต  การรับรูความสําเร็จในการทํางาน  และผลการปฏิบัติงาน  แตมี

ความสัมพันธทางลบกับความหางเหินทางสังคม  ความวิตกกังวล  ความซึมเศรา  และความโกรธ 

(Hiew, 2007) และจากการวิเคราะหน้ําหนักองคประกอบ (factor loading)  พบวามีคาน้ําหนัก

องคประกอบในแตละดานสูง คือ แบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณมีคา

น้ําหนักองคประกอบในดานการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก มีคาระหวาง .264 - .827 

ดานการมีจิตใจที่เขมแข็งมีคาระหวาง .421 - .657  และดานการมีทักษะทางสังคม และการมี

ปฏิสัมพันธกับผูอื่นมีคาระหวาง .353 - .715   สําหรับแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจาก

ลักษณะนิสัยประจําตัว มีคาน้ําหนักองคประกอบในดานการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากร

ภายนอก มีคาระหวาง .359 - .769  ดานการมีจิตใจที่เขมแข็งมีคาระหวาง .482-.647  และดาน

การมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่นมีคาระหวาง .385 - .611  และมีคาความเที่ยง

ของแบบวัดทั้งฉบับในระดับสูงทั้งสองแบบวัด คือ แบบวัดความสามารถในการฟนพลังตาม

สถานการณมีคาสัมประสิทธิ์ความสอดคลองภายในของครอนบาค มีคาแอลฟาเทากับ .73 สวน

แบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวมีคาสัมประสิทธิ์ความสอดคลอง

ภายในของครอนบาค มีคาแอลฟาเทากับ .75  และแบบวัดยอยทั้งสองมีความสัมพันธกันสูง (r = 

0.618, p< .001) 

ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะนําแบบวัดดังกลาวมาพัฒนาปรับใชเพื่อวัดความสามารถใน

การฟนพลังของนักศึกษา โดยแบบวัด State-Trait Resilience Inventory มีองคประกอบ 3 

องคประกอบ ตามกรอบแนวคิดของ Grotberg (1995) คือ

องคประกอบที่ 1 คือ การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) หมายถึง การ

มีบุคคลหรือแหลงสนับสนุนทางสังคม ทรัพยากรและปจจัยภายนอกที่เอื้อประโยชนดูแล ชวยเหลือ 

(External Supports and Resources) กลาวคือ การมีความไววางใจ ความมั่นใจในสัมพันธภาพ 

การมีบุคคลภายนอกคอยใหความชวยเหลือหรือไดรับการสนับสนุนจากแหลงภายนอก ซึ่งอาจจะ

มาจากหลายแหลง เชน จากสมาชิกภายในครอบครัวของบุคคลนั้น หรือบุคคลสําคัญที่บุคคลนั้น

นิยมชมชอบ หรือนับถือ ตลอดท้ังตัวแบบตาง ๆ การมีอิสระในการทําสิ่งตาง ๆ ดวยตนเอง 

องคประกอบที่ 2 คือ การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) หมายถึง การเปนคนที่มีปจจัยภายใน 

(Internal, personal strengths) กลาวคือ การเปนที่รักของคนอื่นและแสดงความรูสึกรักตอผูอื่นได  
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การมีความภาคภูมิใจในตัวเอง  มีความเชื่อภายในตนเอง  รวมทั้งการเปนอิสระ  และรับผิดชอบ

ตอการกระทําของตนเอง  รวมทั้งการเปนผูที่มีความหวัง ศรัทธา และเชื่อมั่นในความถูกตอง 

องคประกอบที่ 3 คือ การมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) 

(Social, interpersonal skill) คือ มีความสามารถในการสื่อสาร  มีความสามารถในการแกปญหา 

มีความสามารถในการควบคุมอารมณ ความรูสึก และแรงผลักดันตาง ๆ  รวมทั้งความสามารถใน

การประเมินอารมณของตนเองและผูอื่น

1.1 แบบวัดความสามารถในการฟนพลังที่ผูวิจัยนํามาศึกษาและพัฒนา
แบบวัดความสามารถในการฟนพลังที่ผูวิจัยสนใจนํามาศึกษาและพัฒนาคือ แบบวัด

ความสามารถในการฟนพลังของศิริเพิ่ม เชาวนศิลป (2546) ซึ่งพัฒนาจากแบบวัด State-Trait 

Resilience Inventory ของ Hiew et al. (2000) โดยไดแบงออกเปนมาตรวัดยอย 2 มาตรวัด ดังนี้

1) แบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ (State Resilience Scale) 

ประกอบดวยขอคําถาม 15 ขอ  โดยเปนขอคําถามทางบวกทั้งหมด จําแนกเปนองคประกอบที่ 1 

จํานวน 3 ขอ องคประกอบที่ 2 จํานวน 7 ขอ และองคประกอบที ่3 จํานวน 5 ขอ

2) แบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว (Trait Resilience 

Scale) ประกอบดวยขอคําถามจํานวนทั้งหมด 18 ขอ ซึ่งเปนขอคําถามทางบวกทั้งหมด

ประกอบดวยขอคําถามในองคประกอบที่ 1 จํานวน 7 ขอ องคประกอบที่ 2 จํานวน 5 ขอ และ

องคประกอบที ่3 จํานวน 6 ขอ

วิธีการตอบแบบวัด

แบบวัดความสามารถในการฟนพลัง เปนขอความบรรยายเพื่อใหแสดงระดับความคิดเห็น

ที่มีตอตนเองในชวงที่เปนเด็ก (Trait Resilience Scale) และขอความบรรยายเพื่อใหแสดงระดับ

ความคิดเห็นที่มีตอตนเองในปจจุบัน (State Resilience Scale) โดยทั้ง 2 มาตรวัด มีลักษณะ

เปนมาตราสวนประมาณคา (Likert scale) 5 ระดับ ดังนี้

ตารางที่ 2 เกณฑการใหคะแนนของแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง

ระดับของความเห็น ระดับคะแนน

เห็นดวยอยางยิ่ง 5   คะแนน

เห็นดวย 4   คะแนน

เฉย ๆ 3  คะแนน

ไมเห็นดวย 2  คะแนน

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง 1   คะแนน
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โดยแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  จะมีคะแนนรวมอยูในชวง

15-75 คะแนน  สวนแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว  จะมีคะแนน

รวมอยูในชวง 18 -90 คะแนน  และแบบวัดความสามารถในการฟนพลังโดยรวม จะมีคะแนน

รวมอยูในชวง 33 -165 คะแนน 

ศิริเพิ่ม เชาวนศิลป (2546)  แปลผลคะแนนโดยการเปรียบเทียบคาคะแนนเฉลี่ยกับเกณฑ

ในการแบงกลุม  โดยใชเกณฑในการแบงกลุมโดยยึดคากลางของคะแนนเปนหลัก  สําหรับคะแนน

ระดับไมเห็นดวยกับไมเห็นดวยอยางยิ่ง  แปลผลไดวา คือความสามารถในการฟนพลังระดับต่ํา 

และคะแนนระดับเห็นดวยกับเห็นดวยอยางยิ่งแปลผลไดวา คือความสามารถในการฟนพลัง

ระดับสูง ซึ่งสามารถกําหนดเปนคาคะแนนดังตารางที่ 3

ตารางที่ 3 เกณฑในการแปลผลคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัด

คะแนนเฉลี่ยของแบบวัด

ความหมาย

คะแนน

ความสามารถในการ

ฟนพลังจากลักษณะ

นิสัยประจําตัว

คะแนน

ความสามารถในการ

ฟนพลังตาม

สถานการณ

คะแนน

ความสามารถใน

การฟนพลังโดยรวม

ความสามารถใน

การฟนพลังสูง
สูงกวา 54 คะแนน สูงกวา 45 คะแนน สูงกวา 99 คะแนน

ความสามารถใน

การฟนพลังปาน

กลาง

37-54 คะแนน 31-45 คะแนน 67-99 คะแนน

ความสามารถใน

การฟนพลังต่ํา
ต่ํากวา 37 คะแนน ต่ํากวา 31 คะแนน ต่ํากวา 67 คะแนน

คุณภาพของเครื่องมือ
1. ความตรงเชิงภาวะสันนิษฐาน (Construct Validity)

Hiew et al. (2000 อางถึงใน ศิริเพิ่ม เชาวนศิลป, 2546) ทําการวิเคราะหองคประกอบ 

(Factoring Analysis) ของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ พบวามี 2 

องคประกอบคือ องคประกอบที่ 1 คือ การมีจิตใจที่เขมแข็ง/การมีทักษะทางสังคม และการมี

ปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I am/ I can)  และองคประกอบที่ 2 คือการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากร

ภายนอก  สวนแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว  พบ 3 
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องคประกอบ คือ องคประกอบการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can)  

องคประกอบการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have)  และองคประกอบการมีจิตใจ

ที่เขมแข็ง (I am)  นอกจากนี้ศิริเพิ่ม เชาวนศิลป (2546) ทําการวิเคราะหองคประกอบ (Factoring 

Analysis) ของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และแบบวัดความสามารถ

ในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวฉบับแปลเปนภาษาไทย พบวาแบบวัดทั้ง 2 แบบวัดมี

องคประกอบ 3 ดานที่สําคัญคือ การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have)  การมี

จิตใจที่เขมแข็ง (I am)  และการมีทักษะทางสังคมและการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can)  โดยแบบ

วัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณมีคาน้ําหนักองคประกอบของขอคําถามตั้งแต

.264 ถึง .827  และแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวมีคาน้ําหนัก

องคประกอบของขอคําถามตั้งแต .359 ถึง .769

2. ความเที่ยง (Reliability)

ศิริเพิ่ม เชาวนศิลป (2546) ไดวิเคราะหคาความเที่ยงของแบบวัด State-Trait Resilience 

Inventory  กับกลุมตัวอยางนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม  โดยวิธีวิธีหาคาสัมประสิทธิ์ของ

แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficients)  พบวา แบบวัดความสามารถในการฟนพลัง

ตามสถานการณมีคาความเที่ยงเทากับ 0.73 (n=144)  โดยคาที่ไดใกลเคียง Hiew (1999) ซึ่งมีคา

ความเที่ยงเทากับ 0.76 (n=96)  โดยศึกษาจากกลุมตัวอยางนักศึกษามหาวิทยาลัยในประเทศ

แคนาดา  สวนแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว มีคาความเที่ยง

เทากับ 0.75 (n=144) ในขณะที่ Hiew et al. (2000) ไดคาความเที่ยงเทากับ 0.81 (n=95) จาก

การศึกษาในนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยของไทย

1.2 ลักษณะของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นในการวิจัย
ครั้งนี้ 

แบบวัดความสามารถในการฟนพลังที่ผูวิจัยพัฒนา ประกอบดวยแบบวัดยอย 2 แบบวัด 

คือ  แบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ (State Resilience Scale) จํานวน 28 

ขอ  ซึ่งเปนขอคําถามเพื่อสํารวจมุมมอง  ความรูสึกภายในจิตใจ  ความคิดเห็นหรือการกระทําของ

ผูตอบในปจจุบัน  และแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว (Trait 

Resilience Scale) จํานวน 27 ขอ  โดยสํารวจมุมมอง  ความรูสึกภายในจิตใจ  ความคิดเห็นหรือ

การกระทําของผูตอบโดยทั่วไป ตั้งแตวัยเด็กเปนตนมา  ซึ่งแบบวัดทั้ง 2 แบบวัด สามารถจําแนก

ขอคําถามตามองคประกอบรายดาน  รายละเอียดดังตารางที่ 4
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ตารางที่ 4 จํานวนขอคําถาม และคาความเที่ยงของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังทั้งฉบับ

    และจําแนกองคประกอบรายดาน

ขอคําถาม  (ขอ)

แบบวัด องคประกอบรายดาน
ทางบวก ทางลบ

รวม

คาความ

เที่ยง

(n=164)

1. การมีแหลงสนับสนุนและ

ทรัพยากรภายนอก (I have)

(External supports and 

resources)

8 2 10 .66

2. การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am)

(Internal, personal strengths)
10 1 11 .71
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3. การมีทักษะทางสังคม และ

การมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can)

(Social, interpersonal skill)

6
1

7 .61

รวม 24 4 28 .86

1. การมีแหลงสนับสนุนและ

ทรัพยากรภายนอก (I have)

(External supports and 

resources)

10 1 11 .80

2. การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am)

(Internal, personal strengths)
8 - 8 .80
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3. การมีทักษะทางสังคม และ

การมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can)

(Social, interpersonal skill)

8 - 8 .78

รวม 26 1 27 .91

กําหนดรูปแบบของเครื่องมือเปนลักษณะแบบสํารวจตนเอง  กําหนดรายการขอคําถาม

เพื่อสํารวจมุมมอง  ความรูสึกภายในจิตใจ  โดยขอความจะอธิบายความรูสึก ความคิดเห็นหรือ

การกระทําที่ตรงกับผูตอบแบบวัด  ลักษณะของขอคําถามเปนมาตรประเมินคา 5 ระดับ โดยมี

เกณฑการใหคะแนน  และการแปลผลดังตารางที่ 5
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ตารางที่ 5 เกณฑการใหคะแนนของแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง

คะแนน

ขอความ ความหมาย ขอความ

ทางบวก

ขอความ

ทางลบ

ตรงมาก ตรงกับความรูสึกหรือการกระทําของฉันมาก 5 1

ตรง ตรงกับความรูสึกหรือการกระทําของฉันคอนขางมาก 4 2

ตรงและไมตรงพอ ๆ กัน ตรงกับความรูสึกหรือการกระทําของฉันปานกลาง 3 3

ไมคอยตรง ตรงกับความรูสึกหรือการกระทําของฉันคอนขางนอย 2 4

ไมตรงเลย ไมตรงกับความรูสึกหรือการกระทําของฉันเลย 1 5

การคิดคะแนนรวม
คะแนนรวมความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณที่ผูตอบเลือกตอบทั้งหมด 28 

ขอรวมกัน  เมื่อพิจารณาแยกตามเกณฑของคะแนนแลว  คะแนนรวมจะมีคาระหวาง 28 -140 

คะแนน หรือมีชวงคะแนนระหวาง 1-5 คะแนน

คะแนนรวมความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวที่ผูตอบเลือกตอบ

ทั้งหมด 27 ขอรวมกัน  เมื่อพิจารณาแยกตามเกณฑของคะแนนแลว  คะแนนรวมจะมีคาระหวาง 

27 -135 คะแนน  หรือมีชวงคะแนนระหวาง 1-5 คะแนน

การแปลผลคะแนนเฉลี่ย 
การแปลผลของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังคิดจากคะแนนเฉลี่ย  ที่มีคาคะแนน

อยูในชวง 1-5  ซึ่งไดจากการนําคะแนนรวมของแตละแบบวัดมาหารดวยจํานวนของขอคําถาม

ทั้งหมดในแตละแบบวัด ใชเกณฑในการแบงกลุมโดยยึดคากลางเปนหลัก  ดังตารางที่ 6

ตารางที่ 6  เกณฑการประเมินความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษา ใชคาความหมายของ  

คะแนนเฉลี่ยความสามารถในการฟนพลัง มี 5 ระดับ 

คะแนนเฉลี่ย ความหมาย

4.50 – 5.00 ระดับความสามารถในการฟนพลังสูงมาก

3.50 – 4.49 ระดับความสามารถในการฟนพลังสูง

2.50 – 3.49 ระดับความสามารถในการฟนพลังปานกลาง

1.50 –2.49 ระดับความสามารถในการฟนพลังต่ํา

1.00 – 1.49 ระดับความสามารถในการฟนพลังในระดับต่ํามาก
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1.3 การพัฒนาแบบวัดความสามารถในการฟนพลังของผูวิจัย

ผูวิจัยนําแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง (State-Trait Resilience Inventory) 

ภายใตกรอบแนวคิดของ Grotberg (1995) ที่พัฒนาตอโดย Hiew et al. (2000)  และศิริเพิ่ม

เชาวนศิลป (2546)  ไดนําแบบวัดดังกลาวมาแปลเปนภาษาไทย  ซึ่งผูวิจัยไดนํามาพัฒนาให

เหมาะสมกับกลุมตัวอยางดังนี้

1. ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิดความสามารถในการฟนพลังและการพัฒนาเครื่องมือวัด

ความสามารถในการฟนพลังจากตํารา วารสาร เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  และติดตอกับ

ศิริเพิ่ม เชาวนศิลป  เพื่อขออนุญาตนําแบบวัดฉบับแปลเปนภาษาไทย  มาพัฒนาใชกับกลุม

ตัวอยางนักศึกษา  ตลอดทั้งผูวิจัยไดติดตอกับ Chok C. Hiew, Ph.D. เพื่อขออนุญาตใชเครื่องมือ

เปนแนวในการพัฒนา  และขอตนฉบับของแบบวัด  ซึ่งก็ไดรับอนุญาตพรอมทั้งตนฉบับ

2. ผูวิจัย ศึกษาตรวจสอบสํานวนภาษาของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตาม

สถานการณ  และแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว (State-Trait 

Resilience Inventory) ของ Hiew et al. (2000)  ซึ่งเปนแบบวัดตนฉบับ กับแบบวัดฉบับแปลเปน

ภาษาไทยโดย ศิริเพิ่ม เชาวนศิลป (2546) โดยการปรับสํานวนภาษาบางขอคําถาม  และเพิ่มเติม

ขอคําถาม  เพื่อใหครอบคลุมแนวคิดและสอดคลองกับบริบทของกลุมตัวอยางและสังคมไทย  ซึ่ง

ไดผานการพิจารณารวมกับผูทรงคุณวุฒิในการคัดเลือกขอคําถาม และปรับสํานวนภาษาเพื่อ

นําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง  และไปสูขั้นตอนของการวิเคราะหคุณภาพของเครื่องมือในสวน

ของความตรง  และความเที่ยงของแบบวัดตอไป

1.4 การตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง
1.4.1 การหาความตรง (Validity)

1. การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity)
1.1 ผูวิจัยสรางขอคําถามปลายเปด จํานวน 10 ขอใหนักศึกษาตอบ  เพื่อนํา

ขอมูลมาประกอบเปนแนวทางในการพัฒนาปรับปรุงขอคําถาม และสรางขอคําถามเพิ่มเติม ซึ่ง

จะชวยพัฒนาขอคําถามใหมีความสอดคลองกับลักษณะของกลุมตัวอยางนักศึกษามหาวิทยาลัย

ในกรุงเทพมหานครมากยิ่งขึ้น

1.2 นําขอคําถามที่ไดพัฒนาขึ้นมาจากขั้นตอนที่กลาวมาไปปรึกษาผูเชี่ยวชาญ 

และอาจารยผูทรงคุณวุฒิในคณะจิตวิทยา 2 ทาน ไดแก รองศาสตราจารยสุภาพรรณ โคตรจรัส 

และรองศาสตราจารย ดร.ชุมพร ยงกิตติกุล  เพื่อพิจารณาความเหมาะสมของเนื้อหาและสํานวน

ภาษา  ความครอบคลุมตามกรอบแนวคิด  และความเหมาะสมของจํานวนขอคําถามของแบบวัด 
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เพื่อใหเหมาะกับกลุมตัวอยางมากยิ่งขึ้น  ไดขอคําถามของแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง

ตามสถานการณจํานวน 47 ขอ  และแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัย

ประจําตัวจํานวน 45 ขอ  และนําแบบวัดดังกลาวไปทดลองใชกับกลุมตัวอยางตอไป  

2. การวิเคราะหรายขอ (Item Analysis)
2.1 นําแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และแบบวัด

ความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวที่ปรับปรุงแลวจํานวน 47 ขอ และ 45 ขอ 

ตามลําดับไปทดลองใชครั้งที่ 1 กับนิสิต นักศึกษาระดับปริญญาตรี จากมหาวิทยาลัยในกรุงเทพฯ 

ไดแก มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และ

สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือ  รวมทั้งสิ้นจํานวน 185 คน

2.2 นําคะแนนแบบวัดความสามารถในการฟนพลังของนิสิต นักศึกษาจํานวน 

185 คน  มาวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกรายขอ (item discrimination)  โดยทดสอบความ

แตกตางระหวางกลุมคะแนนสูงและกลุมคะแนนต่ํา รอยละ 27  ดวยการทดสอบคาที (t-test)  และ

พิจารณาคัดเลือกขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนกรายขอสูงหรือมีคา t ตั้งแต 2.0 ขึ้นไป ที่ระดับ

นัยสําคัญ .05  พบวาแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณจํานวน 47 ขอ มี t คา

อยูระหวาง 2.125- 7.745  และพบวา มี 2 ขอที่มีคา t ต่ํากวา 2.0 (t =1.982, 1.099) จากนั้นนํา

ขอมูลที่ไดมาหาคาสหสัมพันธระหวางขอคําถามแตละขอกับคะแนนรวมของขอคําถามอื่นที่เหลือ

ทั้งฉบับ (Corrected Item- Total Correlation; CITC)  พบวามี 7 ขอที่มีคา r ต่ํากวา .20  (r = 

.1615, .1667,  .0086, .0862, .1371, .1410, .1527)  อีก 40 ขอที่เหลือ มีคา r อยูระหวาง .2060 -

.5680   จึงไดพิจารณา ตัดขอคําถามและปรับขอคําถามบางขอเพื่อนําไปทดลองใชครั้งที่ 2 จน

เหลือ 42 ขอ  (ดูภาคผนวก ค ประกอบ)

สวนแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวจํานวน 45 

ขอ ม ีt คาอยูระหวาง 2.740 -10.725  พบวา มี 3 ขอที่มีคา t ต่ํากวา 2.0 (t =1.869, 1.262, .1900) 

จากนั้นนําขอมูลที่ไดมาหาคาสหสัมพันธระหวางขอคําถามแตละขอกับคะแนนรวมของขอคําถาม

อื่นที่เหลือทั้งฉบับ (Corrected Item- Total Correlation; CITC) พบวามี 4 ขอที่มีคา r ต่ํากวา .20 

(r = .1507, .1418, .0213, -.0797) อีก 41 ขอที่เหลือ มีคา r อยูระหวาง .2642 - .6550  จึงได

พิจารณา ตัดขอคําถามและปรับขอคําถามบางขอเพื่อนําไปทดลองใชครั้งที่ 2  จนเหลือ 43 ขอ (ดู

ภาคผนวก ค ประกอบ)
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2.3 นําแบบวัดที่ไดจาก ขอ 2.2  รวมกับแบบวัดการเผชิญปญหาของปมอารีย   

กิ่งแกว (2549) จํานวน 31 ขอ และ แบบวัดความวิตกกังวลของ Spielberger (1983)  ที่มีการแปล

เปนภาษาไทย (นันทินี ศุภมงคล ,2547)  จํานวน 40 ขอ ไปทดลองใชครั้งที่ 2 กับกลุมตัวอยางนิสิต 

นักศึกษาระดับปริญญาตรี  จํานวน 260 คน 

2.4 นําคะแนนแบบวัดความสามารถในการฟนพลังของนิสิต นักศึกษาจํานวน 

260 คน มาวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกรายขอ (item discrimination)  โดยทดสอบความ

แตกตางระหวางกลุมคะแนนสูงและกลุมคะแนนต่ํา รอยละ 27  ดวยการทดสอบคาที (t-test) และ

พิจารณาคัดเลือกขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนกรายขอสูงหรือมีคา t ตั้งแต 2.0 ขึ้นไป ที่ระดับ

นัยสําคัญ .05  โดยพบวาแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณมีคา t อยูระหวาง 

3.126 - 11.232 ซึ่งผานเกณฑทุกขอ  จากนั้นนําขอมูลที่ไดมาหาคาสหสัมพันธระหวางขอคําถาม

แตละขอกับคะแนนรวมของขอคําถามอื่นที่เหลือทั้งฉบับ (Corrected Item- Total Correlation; 

CITC)  พบวามี 4 ขอที่มีคา r ต่ํากวา .20  (r = .1428, .1625,  .1944, .1738)  เหลือขอคําถาม

จํานวน 38 ขอ  จากนั้นผูวิจัยไดปรึกษาอาจารยผูทรงคุณวุฒิ และรวมกันพิจารณา ตัดขอคําถาม

บางขอเพื่อใหกระชับและยังครอบคลุมเนื้อหาตามโครงสรางของแบบวัดเพื่อนําไปใชจริง   จนเหลือ

ขอคําถามทั้งสิ้นจํานวน 28 ขอ  ซึ่งมีคาสหสัมพันธระหวางขอคําถามแตละขอกับคะแนนรวมของ

ขอคําถามอื่น ๆ ที่เหลือทั้งฉบับ (Corrected Item- Total Correlation; CITC) อยูระหวาง .2439 -

.6009 และมีคา t มีคาอยูระหวาง 4.508 - 11.232  (ดูภาคผนวก ค ประกอบ) 

สวนแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวมีคา t มีคา

อยูระหวาง 4.362 - 12.109  พบวาขอคําถามผานเกณฑทุกขอ และมีคา t สูงมาก  เมื่อนําขอมูลที่

ไดมาหาคาสหสัมพันธระหวางขอคําถามแตละขอกับคะแนนรวมของขอคําถามอื่น ๆ ที่เหลือทั้ง

ฉบับ (Corrected Item- Total Correlation; CITC) มีคา r อยูระหวาง .2144 - .6251 พบวาขอ

คําถามผานเกณฑทุกขอเชนกัน  จากนั้นผูวิจัยไดปรึกษาอาจารยผูทรงคุณวุฒิ  และรวมกัน

พิจารณา ตัดขอคําถามบางขอเพื่อใหกระชับ และยังครอบคลุมเนื้อหาตามโครงสรางของแบบวัด

เพื่อนําไปใชจริง เหลือขอคําถามทั้งสิ้นจํานวน 27 ขอ  ซึ่งมีคาสหสัมพันธระหวางขอคําถามแตละ

ขอกับคะแนนรวมของขอคําถามอื่น ๆ ที่เหลือทั้งฉบับ (Corrected Item- Total Correlation; 

CITC)  อยูระหวาง .3207 - .6279 และมีคา t มีคาอยูระหวาง 5.082 - 12.109 (ดูภาคผนวก ค 

ประกอบ) 
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3. การตรวจสอบความตรงตามสภาพ (Concurrent Validity)
หาคาสหสัมพันธระหวางแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง ( State –Trait 

Resilience Checklist) กับแบบวัดการเผชิญปญหาของปมอารีย กิ่งแกว (2549) และแบบวัด

ความวิตกกังวลของ Spielberger (1983) ที่มีการแปลเปนภาษาไทย (นันทินี ศุภมงคล ,2547)

พบวา คะแนนความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และคะแนนความสามารถในการฟน

พลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว  มีความสัมพันธทางลบกับความวิตกกังวลตอสถานการณ 

(r= -.417 และ r = -.355 ตามลําดับ)  และความวิตกกังวลประจําตัว (r= -.593 และ r = -.521 

ตามลําดับ)  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Hiew (2000)  ที่พบวานักเรียนที่มีคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังสูงจะมีคะแนนความวิตกกังวลประจําตัวนอยกวานักเรียนที่มีคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังต่ํา ที่ระดับนัยสําคัญ .0001 

นอกจากนี้  พบวา คะแนนความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และ

ความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว  มีความสัมพันธทางบวกกับรูปแบบการ

เผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพ ไดแก การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (r= .489 และ r = 

.529 ตามลําดับ) และการเผชิญปญหาแบบการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (r= .515 และ    

r = .473 ตามลําดับ)  ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ พัชรินทร อรุณเรือง (2545)  ในสวนที่พบวา 

ความสามารถในการฟนพลัง มีความสัมพันธทางบวกกับกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ

ปญหา และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม  และพบวา รูปแบบการ

เผชิญปญหาแบบการหลีกหนีซึ่งเปนรูปแบบการเผชิญปญหาที่ไมมีประสิทธิภาพ มีความสัมพันธ

ทางลบกับคะแนนความสามารถในการฟนพลังตอสถานการณ (r = -.446) และคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว (r= -.411) (ดูภาคผนวก ค ประกอบ)

4. การตรวจสอบความตรงตามภาวะสันนิษฐาน (Construct Validity)
จากผลการวิจัยของ พัชรินทร อรุณเรือง (2545) ที่พบวา นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียนแตกตางกัน  มีความสามารถในการฟนพลังแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

กลาวคือ นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับปานกลาง (2.51-3.25) และสูง (3.26-4.00) มี

ความสามารถในการฟนพลังสูงกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับต่ํา (0.00-2.50)

ในการวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยจึงตรวจสอบความตรงตามภาวะสันนิษฐาน  โดยใช

เทคนิคกลุมที่รูลักษณะแลว (Known group) คือ กลุมที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับปานกลาง 

และสูง คือมีเกรดเฉลี่ยระหวาง 3.00-3.86 และกลุมที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับต่ํา คือมีเกรด

เฉลี่ยระหวาง 1.50-2.29  โดยนําแบบวัดความสามารถในการฟนพลังฉบับที่จะนําไปใชจริงใหกลุม
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ตัวอยางนักศึกษาตอบแบบวัด จํานวน 130 คน  และนําขอมูลมาทดสอบความแตกตางของ

คะแนนความสามารถในการฟนพลัง ระหวางนักศึกษาที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับปานกลาง

และสูง (GPA: 3.00-3.86) จํานวน 35 คน  และกลุมตัวอยางนักศึกษาที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน

ระดับต่ํา (GPA: 2.29-1.50) จํานวน 35 คน  โดยตรวจสอบจากคาที (t-independent)  พบวา

คะแนนความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  คะแนนความสามารถในการฟนพลังจาก

ลักษณะนิสัยประจําตัวของนักศึกษากลุมที่คาดวาจะมีความสามารถในการฟนพลังสูง (กลุมที่มี

เกรดเฉลี่ยระหวาง 3.00-3.86)  มีคะแนนสูงกวากลุมที่คาดวาจะมีความสามารถในการฟนพลังต่ํา 

(กลุมที่มีเกรดเฉลี่ยระหวาง 1.50-2.29)

โดยกลุมตัวอยางที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับปานกลางและสูงมีคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณสูงกวากลุมตัวอยางที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน

ระดับต่ําอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 (t = 3.523, p < .001, n =130) และคะแนนความสามารถ

ในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวของกลุมตัวอยางที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับปาน

กลางและสูงมีสูงกวากลุมตัวอยางที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับต่ําอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 

.001 (t = 3.245, p < .001, n = 130)  ดังรายละเอียดในตารางที่ 7

ตารางที่ 7 คาคะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการฟนพลังจําแนกตามกลุมที่มีผลสัมฤทธิ์

    ทางการเรียนระดับปานกลางและระดับสูง (กลุมสูง) และกลุมที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการ  

    เรียนระดับต่ํา (กลุมต่ํา) (n=130) 

แบบวัด Known Group n M SD t

กลุมสูง 35 117.80 9.03 3.52***คะแนนความสามารถในการฟนพลัง

ตามสถานการณ กลุมต่ํา 35 109.63 10.33

กลุมสูง 35 111.83 10.39 3.25***คะแนนความสามารถในการฟนพลัง

จากลักษณะนิสัยประจําตัว กลุมต่ํา 35 103.86 10.17

***p < .001, one - tail.
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1.4.2 การหาความเที่ยง (Reliability)
นําคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และแบบวัด

ความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว  มาประเมินคาความสอดคลองภายใน 

(internal consistency reliability) โดยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

alpha coefficients)  ของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังทั้งฉบับ  และขององคประกอบแต

ละดาน ในทั้ง 2 แบบวัด  ไดคาความเที่ยงของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตาม

สถานการณ (State Resilience Checklist) ทั้งฉบับเทากับ .88  และเมื่อแยกแตละองคประกอบ

พบวาคาความเที่ยงขององคประกอบการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก ( I have) 

เทากับ .68  คาความเที่ยงขององคประกอบดานการมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) เทากับ .76 และคา

ความเที่ยงของการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) เทากับ .66 (ดู

ภาคผนวก ค ประกอบ)

แบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว (Trait Resilience 

Checklist) ทั้งฉบับมีคาความเที่ยงเทากับ .91  และเมื่อแยกแตละองคประกอบพบวาคาความ

เที่ยงขององคประกอบการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) เทากับ .80  คาความ

เที่ยงขององคประกอบดานการมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) เทากับ .82  และคาความเที่ยงของการมี

ทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) เทากับ .75  โดยคาความเที่ยงของแบบวัด

ความสามารถในการฟนพลังโดยรวมทั้งฉบับ และรายดาน  สามารถสรุป ดังตารางที่  8
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ตารางที่ 8 คาความเที่ยง (cronbach’ s alpha) ของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังเปรียบเทียบในงานวิจัยตาง ๆ ไดดังนี้

Hiew ,1999

(n=96)

ศิริเพิ่ม เชาวนศิลป

,2546 

(n=144)

ผูวิจัย, 2550 

(ทดลองใชครั้งที่1)

(n=185)

ผูวิจัย, 2551

(ทดลองใชครั้งที่ 2) 

(n = 260)

ผูวิจัย, 2551

(ทดลองใชครั้งที่ 2) 

(n = 260)แบบวัด

จํานวน

ขอ

ความ

เที่ยง

จํานวน

ขอ

ความ

เที่ยง

จํานวน

ขอ

ความ

เที่ยง

จํานวน

ขอ

ความ

เที่ยง

จํานวน

ขอ

ความ

เที่ยง

1.แบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ (State Resilience Checklist)

1.1 การมีแหลงสนับสนุน

      และทรัพยากรภายนอก (I have)

- - 3 - 15 .68 15 .68 10 .68

1.2 การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) - - 7 - 17 .78 16 .77 11 .76

1.3 การมีทักษะทางสังคม 

      และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can)

- - 5 - 15 .63 11 .65 7 .66

รวมทั้งฉบับ 15 .76 15 .73 47 .86 42 .88 28 .88

2.แบบวัดความสามารถในการฟนพลังประจําตัว (Trait Resilience Checklist)

2.1 การมีแหลงสนับสนุน

      และทรัพยากรภายนอก (I have)

- - 7 - 13 .84 13 .83 11 .80

2.2 การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) - - 5 - 15 .82 15 .79 8 .82

2.3 การมีทักษะทางสังคม 

      และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can)

- - 6 - 17 .70 15 .82 8 .75

รวมทั้งฉบับ 18 .77 18 .75 45 .91 43 .92 27 .91

83
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นอกจากนี้ จากการนําไปใชกับกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ (n=164)  ผูวิจัยไดนํา

คะแนนจากแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และแบบวัดความสามารถใน

การฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว  โดยประเมินจากคาความสอดคลองภายใน ( internal 

consistency reliability) วิธีหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha 

coefficients)  ของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังทั้งฉบับ และขององคประกอบแตละดาน 

ไดคาความเที่ยงของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ (State Resilience 

Checklist) ทั้งฉบับเทากับ .86 และเมื่อแยกแตละองคประกอบพบวาคาความเที่ยงของการมี

แหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have)  เทากับ .66  คาความเที่ยงขององคประกอบดาน

การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) เทากับ .71 และคาความเที่ยงของการมีทักษะทางสังคม และการมี

ปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) เทากับ .61

แบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว (Trait Resilience 

Checklist) ทั้งฉบับมีคาความเที่ยงเทากับ .91 และเมื่อแยกแตละองคประกอบพบวาคาความ

เที่ยงของการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) เทากับ .80 คาความเที่ยงของ

องคประกอบดานการมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) เทากับ .80 และคาความเที่ยงของการมีทักษะทาง

สังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) เทากับ .78 

2.  กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ    

ผูวิจัยมีขั้นตอนในการจัดโปรแกรมการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ  ดังนี้

2.1 จัดโปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธขึ้น เปนโปรแกรม 2 วัน

ติดตอกันวันละ 3 ชวง (session) ชวงละ 3 ชั่วโมง  รวมทั้งสิ้น 6 ชวง  เปนเวลาประมาณ 18 ชั่วโมง 

เพื่อเสริมสรางใหสมาชิกกลุมพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง 

2.2 นําโปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธไปปรึกษาผูเชี่ยวชาญ 2 

ทาน ไดแก  รองศาสตราจารยสุภาพรรณ โคตรจรัส  และ รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว  

2.3 นําโปรแกรมที่ไดรับการปรับปรุงตามคําแนะนําและผานการพิจารณามาทดลองใช

(try out) กับนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  โดยเปนการศึกษานํารองกอนนําโปรแกรม

กลุมไปใชเก็บขอมูลจริง  เพื่อเปนแนวทางในการปรับปรุงโปรแกรมใหมีความสอดคลองกับบริบท

ของนักศึกษาและมีประสิทธิภาพในการเพิ่มระดับความสามารถในการฟนพลัง  ซึ่งมีรายละเอียด

ดังตอไปนี้
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โปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

โปรแกรมที่ผูวิจัยไดพัฒนาขึ้น เปนการนําแนวคิดและหลักพุทธธรรมที่มีโครงความคิดหลัก

คืออริยสัจ 4 ซึ่งเปนหลักธรรมที่ครอบคลุมทุกสภาวธรรม เชน ไตรลักษณ  อิทัปปจจยตา 

ปฏิจจสมุปบาท  อวิชชา สัมมาทิฏฐิ เปนตน  เพื่อนําไปสูการเขาใจโลกและชีวิต  และจัดการ

แกปญหาในทางที่สรางสรรค  หรือคลี่คลายความทุกขที่เกิดขึ้น  มาผสมผสานกับกระบวนการกลุม

ทางจิตวิทยา โดยผูวิจัยไดจัดโปรแกรมที่เอื้อใหเกิดความสามารถในการฟนพลังตลอดกระบวนการ 

ในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมีรายละเอียดเบื้องตนดังนี้

1. การดําเนินการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ มีสมาชิกจํานวน 7 คน  

ซึ่งมีระยะเวลาในการดําเนินกลุมทั้งหมด 18 ชั่วโมง ตอ 1 กลุม  โดยแบงเปน 6 ชวงๆ ละ 3 ชั่วโมง 

ดําเนินการตอเนื่องกันเปนระยะเวลา 2 วัน คือ ดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธในวันเสาร-อาทิตย วันละประมาณ 9 ชั่วโมง  รวมระยะเวลาการดําเนินกลุมทั้ง 2 วันเปนเวลา

ประมาณ 18 ชั่วโมง

2. กระบวนการกลุม ในการดําเนินกระบวนการกลุมขางตนของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

เพื่อมุงใหผูรับบริการเกิดการสังเกต (Awareness)  การสํารวจ (Exploration)  การตรวจพิจารณา

(Examination)  การเกิดความงอกงาม (Growth)  การแกปญหา (Problem Solving)  และความ

เขาใจเห็นจริง (Realization)  ซึ่งสิ่งที่เอื้อใหเกิดความสามารถในการฟนพลัง  นักจิตวิทยาการ

ปรึกษาจะอาศัยหลักที่เรียกโดยยอวา  กระบวนการ 4FTIR  ซึ่งแบงออกเปน  กระแสกลุม (Group 

Process)  หรือ 4F  และกระแสบุคคล (Personal Process) หรือ TIR

2.1 กระบวนการที่เปนกระแสกลุม (Group Process) หรือ 4F ประกอบดวย

2.1.1 การเอื้อการเปดเผยตนเอง (Facilitate Disclosure) คือ การเชิญชวน

ใหสมาชิกไดบอกเลาถึงเรื่องราวของตนใหกลุมไดรับรู  ภายใตบรรยากาศของการเชื้อเชิญอัน

อบอุน ใสใจ เปนมิตร โดยการใชสื่อ หรือคําถามของผูนํากลุมเพื่อใหสมาชิกไดตระหนักและสํารวจ

เรื่องราวในชีวิตของตนเอง  เพื่อนําไปสูประเด็นการเรียนรูที่เกิดขึ้นในกลุม     

2.1.2 การเอื้อปฏิสัมพันธ (Facilitate Interaction) คือ การกอใหเกิด

ความสัมพันธใกลชิดผูกพัน  เรียนรูรวมกันระหวางสมาชิกในกลุมผานประสบการณที่ไดนํามา

แบงปนแกกันและกันในกลุม

2.1.3 การเอื้อความงอกงาม (Facilitate Growth) คือ การนําเรื่องราว

หรือประสบการณของสมาชิกในกลุมที่นายินดี นาชื่นใจมาทําใหเห็นคุณคา กลาวคือ ในกรณีที่มี

สมาชิกไดแสดงความรูสึกหรือเลาประสบการณที่มีคุณคา  และเปนแบบอยางที่เปนสิ่งดีงาม  ผูนํา
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กลุมเอื้อใหเกิดการแบงปน  เพื่อใหกระจางชัดมากขึ้นในเรื่องราวหรือความรูสึกที่มีคุณคา หรือมี

ความหมาย  เพื่อใหเกิดความอิ่มเอมใจ  ความงอกงามของชีวิต 

2.1.4 การเอื้อการแกปญหา (Facilitate Problem Solving) คือ ผูนํากลุม

นําเรื่องราวที่สมาชิกรูสึกทุกขใจ  มีประเด็นคงคางหรือเกิดรอยแยกในใจอันเกิดจากความคาดหวัง 

ความปรารถนา  จนเกิดความทุกข และไมสามารถผานพนปญหาไปได  ใหสมาชิกไดใครครวญ

ตนเอง เห็นทุกข เขาใจความจริง  และสามารถเผชิญและยอมรับกับปญหาที่เกิดขึ้นอยาง

สอดคลองกับความเปนจริงในชีวิต 

2.2 กระบวนการที่เปนกระแสบุคคล (Personal Process) หรือ TIR ไดแก

2.2.1 การเชื่อมสมาน (Tuning in) คือ ภาวะที่ตองอาศัยจิตใจที่สงบนิ่ง

และเขาใจ ใสใจฟง ใสใจสังเกต รับรูอยางชัดเจน  จนสมาชิกรับรูวาผูนํากลุมอยูกับเขา เขาใจเขา 

ผูใหการปรึกษาตองละทิ้งโลกของตนเองจึงจะสามารถเขาไปรับรูโลกของผูรับการปรึกษาไดอยาง

ครบถวน ชัดเจน

2.2.2 การพินิจรอยแยก (Identify Split) คือการคนหาปมประเด็น  ซึ่งคือ 

ภาวะทุกข  หมนหมองกระวนกระวาย  ไมสงบสุข  โกรธเคือง  ซึ่งเกิดจากความยึดมั่นถือมั่น ความ

คาดหวัง ความปรารถนา การไมชอบการเปลี่ยนแปลง การเลือกที่เกิดจากกิเลส เปนตน

2.2.3 การเขาใจเห็นจริง (Realization) ภาวะที่ผูใหการปรึกษาอาศัย

กระบวนการแหงปญญา  พาใหผูรับการปรึกษาออกจากความยึดมั่นถือมั่นมาสูความจริง หรือ

อาศัยหลักสัมมาทิฏฐิ  ซึ่งเปนความจริงสื่อใหอยูกับความจริงไดอยางสงบมั่นคง 

ตารางที่ 9 โครงสรางกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ระยะเวลา

(ชวงละ 3 ชั่วโมง)

ประเด็นนําสูการสนทนา

และปฏิสัมพันธ
หลักธรรมฐาน

ชวงที่ 1 “การเดินทางของชีวิต”

ชวงที่ 2 “พลังใจ…ในชีวิต”

ชวงที่ 3 “ภาวะทอแทใจที่หนวงชีวิต”

ชวงที่ 4 “เรียนรูจากธรรมชาติ"

ชวงที่ 5 “หากยอนเวลาได…”

ชวงที่ 6 “เสียงจากภายใน” (มรณานุสติ)

หลักอริยสัจ 4

หลักอิทัปปจจยตา

หลักไตรลักษณ

รวมระยะเวลาทั้งสิ้น 18 ชั่วโมง
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ตารางที่ 10 วิธีการดําเนินโครงการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ผูนํากลุม

ประเด็นเรื่องราวที่เอื้อสมาชิกให

ศึกษา พิจารณาตามประเด็น

ความสามารถในการฟนพลัง

(เปลี่ยนแปลงตามกระแสกลุม)

หมายเหตุ 

(รากฐานของวิธีการ)

 มีพุทธธรรมเปนฐาน

แนวคิดของกลุม 

(Buddhist Based) 

   ในการเขาใจโลกและชีวิต

 4F

 1. เอื้อการเปดเผยตนเอง
            (Facilitate Disclosure)

       2. เอื้อปฏิสัมพันธ  
            (Facilitate Interaction)

       3. เอื้อความงอกงาม   
           (Facilitate Growth)

       4. เอื้อการแกปญหา
      (Facilitate Problem Solving)

 TIR

       1. การเชื่อมสมาน 
          (Tuning in)

       2. การพินิจรอยแยก    
            (Identify Split)

       3. การเขาใจเห็นจริง   
            (Realization)

1. การเดินทางของชีวิต

2. พลังใจ…ในชีวิต

3. ภาวะทอแทใจที่หนวงชีวิต

4. เรียนรูจากธรรมชาติ

5. หากยอนเวลาได… 

6. เสียงจากภายใน 

    (มรณานุสติ)

     วิธีการ นําเรื่องราวของ

สมาชิกมาเปนประเด็น  เพื่อ

พัฒนาภาวะที่ เปนตัวแปร

ทางจิตใจของสมาชิก  จะยืน

อ ยู ที่ ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ข อ ง

สมาชิก เปนหลัก   เพราะ

กระบวนการกลุมเปนการ

เรียนรูตนเอง  โดยมีตนเอง

เป นทั้ งผู เ รี ยนแ ละผู สอน 

(Experiential learning) 

นักจิตวิทยาการปรึกษาอาจ

อาศัยการเริ่มประเด็นเรื่อง  

โดยการถามถึงประเด็นเรื่อง

โดยตรง  หรืออาศัยสื่ออื่นๆ

เชน  บทความ  แบบฝกหัด  

เสียงดนตรี  บทกวี  เพื่อเปด

โ อ ก า ส ใ ห ส ม า ชิ ก ไ ด

ตรวจสอบ  หาเรื่องราวใน

ชีวิตที่เนื่องกับความสามารถ

ในการฟนพลัง มาศึกษา

ในการวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยอาศัยแนวทางการประยุกตหลักพุทธธรรม  และการนําประเด็น

นําสูการสนทนาแตละชวงตามความเหมาะสม  และสอดคลองกับเหตุปจจัยในแตละขณะ  ดัง

ตารางที่ 10 ผูวิจัยจะอาศัยโครงความคิดใหสมาชิกเกิดการเรียนรูเปนขั้นเปนตอน  ดังขั้นตอนที่

เสนอไวในตารางที่ 11
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ตารางที่ 11 การดําเนินการกลุมที่มีหลักอริยสัจ 4 อิทัปปจจยตา และไตรลักษณเปนหลักการ  

และกระแสความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธ

สาระเนื้อหา เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการเปลี่ยนแปลงของ

สมาชิกกลุม

ชวงที่ 1

การเดินทาง

ของชีวิต

วันเสารที่

12 ก.ค.2551 

(เวลา 9.00 -

12.00 น.)

    1. เ พื่ อ ส ร า ง

บรรยากาศความ

ไ ว ว า ง ใ จ  ค ว า ม

อ บ อุ น  แ ล ะ ก า ร

ยอมรับ ใหสมาชิก

ไดรูสึกคุนเคยและ

เปนส วนหนึ่ งของ

กันและกันในกลุม

อันจะเอื้อใหสมาชิก

เปด เผย เรื่ อ งราว

และความรูสึกของ

ตนเอง  

    2. เพื่อใหสมาชิก

สํารวจ ทบทวนถึง

เหตุปจจัยในชีวิต 

รวม ทั้ ง เกิ ดค วาม

ตระหนักถึงสิ่ง

ต าง  ๆที่ เป นที่ ม า

ของการไดมาเจอ

กัน

     3. ส ม า ชิ ก ไ ด

ตระหนักรู ในการ

ก ร ะ ทํ า แ ล ะ เ กิ ด

ความรับผิดชอบตอ

ก า ร ก ร ะ ทํ า ข อ ง

ตนเองที่ผานมาใน

ชี วิ ต อัน ส งผ ล ต อ

ตนเองและผูอื่น

     1. ผูนํากลุมกลาวทักทาย

สมาชิก สรางความรูสึกเปนกันเอง

และยินดีตอนรับทุกคน พรอมทั้ง

เอื้อใหสมาชิกไดกลาวทักทายกัน 

เพื่อสรางความคุนเคยและสราง

บรรยากาศที่เปนกันเอง ผอนคลาย 

และยอมรับ และใหสมาชิกไดรูสึก

วาเปนสวนหนึ่งของกันและกันใน

กลุม    

     2. เริ่มตนกระบวนการ โดยผูนํา

กลุมชวนใหสมาชิกไดพิจารณา 

ทบทวนและใครครวญเกี่ยวกับ

เสนทางชีวิตของตนเองที่ผานมา 

วาไดพบเจอกับอะไรมาบาง กวาที่

จะมาอยู รวมกันในวันนี้  โดยใช

คําถามวา “กวาที่เราจะมานั่งอยู

ดวยกันในวันนี้ เราไดเดินทางผาน
เสนทางไหน หรือไดพบเจออะไรมา
บางคะ”
     3. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

ทบทวน และสํารวจตนเอง เพื่อ

นํ าไ ปสู ก ารพิ จารณา และการ

ตระหนักในตนเองถึงสิ่งที่ เกิดขึ้น 

ตลอดทั้งเกิดความรูสึกไววางใจใน

การเปดเผยตนเอง โดยการรับฟง

อยางใสใจ ตอเนื่อง และสะทอนสิ่ง

ที่ผูนํากลุมรับรูกลับไปยังสมาชิก 

อยางเขาใจดวยทาทีที่ เปนมิตร 

ออนโยน  อบอุน และยอมรับ

 ในชวงเริ่มตนสมาชิก

มีความสงสัย และทําตัวไมถูก 

รูสึกเขินอายในการพูดคุย และ

การวางตัว การนั่งในกลุม สวน

ใหญจึงมักคุยกับเพื่อนที่ เรียน

อยูสาขาวิชาเดียวกัน และมี

ทาทีเกร็ง ๆ ตอผูนํากลุมและ

เพื่ อ น ส ม า ชิ ก  แ ล ะ ค อ ย  ๆ 

เรียนรูที่จะพูดคุยกับเพื่อนตาง

สาขา จากการเอื้อของผูนํากลุม

มากขึ้น

 เมื่อสมาชิกไดพูดคุย

กัน ทําใหเริ่มมีความสนิทสนม

คุนเคย และไววางใจกันมากขึ้น 

โดยสมาชิกมีความสนใจ และ

ใส ใจ ในเรื่ องราวของเพื่ อน

ส ม า ชิ ก  ทั้ ง นี้  เ นื่ อ ง จ า ก

ประส บการณที่ เกิดขึ้ นของ

สมาชิกมีความใกลเคียงกัน จึง

ทําใหสมาชิกมีความเห็นอก

เห็นใจกัน ตางรวม แบงปน

ความรูสึกและเรื่ องราวของ

ตนเองที่มีสวนคลายกัน ทําให

สมาชิกรูสึกวาตนเองเปนสวน

หนึ่ งของกลุมและได รับการ

ยอ ม รับจ าก เพื่ อน  ส ม าชิ ก 

รวมทั้ งการใหกํ าลั งใ จแล ะ

ความรูสึกชื่นชมใน
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สาระเนื้อหา เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการเปลี่ยนแปลงของ

สมาชิกกลุม

     4. เ พื่ อ ใ ห

สมาชิก เกิดการ

เ ห็ น คุ ณ ค า ใ น

ต น เ อ ง  แ ล ะ มี

ความภาคภูมิใจ

ในตนเอง เชื่อมั่น

กับสิ่งที่กระทํา

     5. เพื่อให

สมาชิกกลุมรวม

ชื่ น ช ม ยิ น ดี  

ตลอดทั้งแบงปน

กํ า ลั ง ใ จ 

ค ว า ม รู สึ ก ที่ มี 

แ ล ะ คํ า แ น ะ นํ า 

ตอเพื่อนสมาชิก

และเห็นคุณคาใน

ผูอื่น

     6. เพื่อให

สมาชิกเห็นทุกข

ใ น ก ร ณี ที่ เ กิ ด

ความขัดแยงหรือ

รอยแยกภายใน

จิ ต ใ จ  แ ล ะ

ส า ม า ร ถ เ ผ ชิ ญ

แ ล ะย อ ม รับกั บ

ปญหาที่เกิดขึ้นใน

ชี วิ ต อ ย า ง

ส อ ด ค ล อ ง กั บ

ความเปนจริง

     7. เพื่อให

สมาชิกคลายจาก

ความบีบคั้นในใจ  

สามารถยอมรับ

     4. ผู นํ า ก ลุ ม เ อื้ อ ใ ห เ กิ ด 

ปฏิสัมพันธระหวางเพื่อนสมาชิก

โดยใหสมาชิกไดมีการสะทอนสิ่ง

ที่รับรูไปยังสมาชิกคนอื่น ๆ สื่อให

เห็นถึงการใสใจ สนใจในตัวเพื่อน

สมาชิกที่กําลังเลาเรื่องของตน 

และเปนการแสดงออกถึงความ

หวงใย รวมทั้งแสดงความรูสึก  

ความคิดเห็นที่จะเปนประโยชน

ตอเพื่อนสมาชิก และเพื่อใหเกิด

ความสนิทสนมและไววางใจซึ่ง

กันและกันมากขึ้น

     5. ในกรณีที่สมาชิกเลา

เหตุการณ ที่ผิดหวัง ทอแท 

เสี ยใ จ  หรือการอยู กั บความ

คาดหวัง ชีวิตที่ติดยึด หรือถูก

หนวงรั้ง ทําใหหมดพลังใจ กลัว 

เปนตน ผูนํากลุมจัดการกับความ

ขัดแยง หรือรอยแยกที่เกิดขึ้นใน

ใจระหวางความคาดหวังกับ

สภาพความเปนจริง โดยพาให

สมาชิกเห็นทุกข และสามารถ

เผชิญและยอมรับกับปญหาที่

เกิดขึ้นอยางสอดคลองกับความ

เปนจริงในชีวิต พรอมทั้งเอื้อให

เพื่อนสมาชิกใสใจรวมรับรูและ

ชวยเหลือสนับสนุนใหกําลังใจ 

เพื่อใหเกิดความอบอุนใจ รูสึก

เปนที่ยอมรับ และมีกําลังใจที่จะ

เติบโตงอกงามตอไป

     6. หากมีประเด็นหรือตัวอยาง

พฤติกรรมของสมาชิกที่แสดงให

เห็นถึงการกระทําที่นายกยอง

แ ล ะ เปน แบ บ อย า งหรื อ เป น

กําลังใจในการเผชิญปญหา

ประสบการณที่มีคุณคาของ

เพื่อนสมาชิกในเสนทางที่

ผ านมา ก อใ ห เกิ ดค วาม

ไววางใจในสัมพันธภาพ

ภายในกลุมอันจะเอื้อให

สมาชิกสามารถเปด เผ ย

เรื่องราวและความรูสึกที่

ลึกซึ้งของตนเองไดมากขึ้น 

ซึ่งจะเปนโอกาสใหสมาชิก

ไดเรียนรูตระหนักในตนเอง

ต ล อ ด ทั้ ง สํ า รว จ   ต ร วจ

พิ จ า ร ณ า แ ก ไ ข แ ล ะ

เปลี่ยนแปลงพัฒนาตนเอง

 เมื่อสมาชิกไดบอก

เลาเรื่องราวของตนเองอยาง

ลึกซึ้งมากขึ้น ทําใหสมาชิก 

เรียนรูจักตนเองมากขึ้น รูสึก

เห็นคุณคาในประสบการณ

ชีวิต เกิดความเชื่อมั่น และ

ภาคภูมิใจในตนเอง รวมทั้ง

เ กิ ด ก า ร ต ร ะ ห นั ก รู สึ ก

ขอบคุณบุคคลและสรรพสิ่ง

ที่มี ส วนเกื้ อกูลตนเองใ น

เสนทางชีวิตที่ผานมา

 การไดรับกําลังใจ 

และเกิดความรูสึกวาผูนํา

กลุมและเพื่อนสมาชิกใน

กลุมใหความใสใจ รับฟง 

ยอมรับ และมีความเขาอก

เ ข า ใ จ ใ น เ รื่ อ ง ร า ว แ ล ะ

ความรูสึกของตนเอง ทําให

สมาชิกมีความกลามากขึ้น

ในการบอกเลาปญหา หรือ

ความคับของใจที่ตนเองมีอยู 
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กับสิ่ งที่ เกิดขึ้นได

อยางมั่นคง         

     8. เพื่อ ให

สม าชิก กลุ ม ร วม

ช ว ย เ ห ลื อ  

แกปญหา  แบงปน

ประสบการณที่มี

ตอกันในประเด็นที่

เพื่อนคางคาใจ

ผูนํากลุม นําเรื่องราวหรือการ

กระทํานั้นมาขยายใหเห็นถึง

เรื่องราวที่มีคุณคา เพื่อทําให

สมาชิกรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง  

เ ห็ น คุ ณ ค า ใ น ชี วิ ต  แ ล ะ

ความสําคัญของตนเองที่มีตอ

ผู อื่ น  พร อม ทั้ ง เอื้ อ ใ ห เพื่ อน

ส ม า ชิ ก เ ข า ม า ร ว ม ชื่ น ช ม

ประสบการณพิเศษที่มีคุณคา

นั้น รวมทั้งใหสมาชิกในกลุมได

แ บ ง ป น สิ่ ง ที่ ไ ด เ รี ย น รู จ า ก

สมาชิกที่เลาเรื่องราวใหฟง

ทําใหสมาชิกสามารถเขาใจ

ตนเองไดลึกซึ้งมากขึ้น และ

รูสึกขอบคุณเพื่อนสมาชิกที่

ใหกําลังใจ  และคําแนะนํา 

ซึ่งทําใหสมาชิกรูสึกไววางใจ

กลุม บรรยากาศกลุมจึงดู

อบอุน และเปนกันเอง

ชวงที่ 2

พลังใจ

ในชีวิต

วันเสารที่

12 ก.ค.2551     

(เวลา 13.00-

16.00 น.)

    1. เพื่อใหสมาชิก

ไ ด ท บ ท ว น 

ต ร ะ ห นั ก  แ ล ะ

เ รี ย น รู ต อ ป จ จั ย

เกื้อหนุนตาง ๆ ที่

เ อื้ อ ใ ห ต น เ อ ง

สาม ารถผ านพน

ช ว ง เ ว ล า ที่

ยากลําบาก

   2. เพื่อใหสมาชิก

ไดสํานึก ขอบคุณ 

ต อ บุ ค ค ล แ ล ะ

ปจจั ยต าง  ๆ  ที่ มี

ส ว น ช ว ย เ ห ลื อ

เกื้อกูลในชีวิต และ

ถายทอดเรื่องราว

บุคคลที่มี ส วนใน

ชีวิต

     1. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

ทบทวน และสรุปเรื่องราวจาก

ชวงที่ผานมา และชวนใหสมาชิก 

มองถึงประสบการณการเดินทาง

ของชีวิต ที่ตางที่มา ตางเสนทาง 

ผานทั้งทางที่ราบเรียบ และทาง

ที่ ข รุ ข ร ะ  เ พื่ อ ใ ห ส ม า ชิ ก ไ ด

ใ ค ร ค ร ว ญ แ ล ะ ต ร ะ ห นั ก ถึ ง

กําลังใจที่ตนเองไดรับมาในชวง

ตาง ๆ ของชีวิต โดยใชคําถามวา 

“เวลาที่เราตองเดินในทางที่ไม
เรียบ ทางที่สูงชัน เหมือนกําลัง
ปนหนาผาจนเกือบหมดแรงที่จะ
เดินตอ อะไรที่ทําใหเรากาวเดิน
ตอไปไดคะ”

     2. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

สํารวจ และตระหนักถึงปจจัยที่

เอื้อใหสมาชิกสามารถผานพน

ชวงเวลาที่ตองประสบกับปญหา

  ส ม า ชิ ก มี

ค ว า ม รู สึ ก เ ชื่ อ มั่ น แ ล ะ

ไ ว วา ง ใ จ ผู นํ า ก ลุ ม แ ล ะ

สมาชิกกลุมมากขึ้น โดย

สมาชิกไดแบงปนเรื่องราว

และความรูสึกที่เขมขน ซึ่ง

ไมเคยบอกเลากับใครมา

ก อ น  ทํ า ใ ห ส ม า ชิ ก ไ ด

ใ ค ร ค ร ว ญ ต น เ อ ง  แ ล ะ

มองเห็นทุกขที่เกิดจากรอย

แยกของความปรารถนากับ

ความจริงที่เกิดขึ้น

 สมาชิกไดทบทวน 

และตระหนักถึงอุปสรรค 

ความยากลําบากที่ผานมา

วาเปนบทเรียน บททดสอบ 

ทําใหเรียนรูชีวิตรวมทั้งใน

ชวงเวลาที่มีปญหาทําให

ตนเองไดตระหนัก
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     3. เพื่อ ให

ส ม า ชิ ก รู สึ ก

ภาคภูมิใจ และเห็น

คุ ณ ค า ใ นต น เอ ง 

ร ว ม ทั้ ง  เ อื้ อ ใ ห

สมาชิกเห็นคุณคา

และ  ซาบซึ้งใจถึง

ความเกื้อกูลจาก

สรรพสิ่ง และผูคน

รอบ ๆ ตัว

     4. เพื่อ ให

ส ม า ชิ ก รู สึ ก 

ตระหนักถึงแหลง

หรือบุคคลที่มีสวน

ช ว ย เ ห ลื อ แ ล ะ

สนับสนุน ทําใหมี

กําลังใจ ที่จะตอสู

ฝาฟนกับอุปสรรค 

เพิ่มพลังใจในการ

ดําเนินชีวิต

มาได    

     3. ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกได

สํ ารวจสภาวะใจวา เมื่ อตอง

เผชิญกับปญหา เรารูสึกอยางไร 

อะไรทําให เราผ านพนไปได 

(ตัวเอง พอแม เพื่อน ครู ความ

งามของธรรมชาติ ความเขาใจ

โลกและชีวิต)

     4. ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก

สังเกตภาวะใจของตนเอง เมื่อ

เราไ มท อแทต อปญหา แล ะ

ส า ม า ร ถ ผ า น เ ห ตุ ก า ร ณ ที่

ยากลําบาก หรือความอุปสรรค

ในชี วิตมาได  ใจของเราเปน

อยางไร

     5. ผูนํากลุมจะนําเอา

ประสบการณในชีวิตของสมาชิก

ที่พิเศษที่มีคุณคาตอจิตใจ ตอ

ชี วิ ต ต น แ ล ะ ผู อื่ น  ม า ทํ า ใ ห

สมาชิกรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง  

เ ห็ น คุ ณ ค า ใ น ชี วิ ต  แ ล ะ

ความสําคัญของตนเองที่มีตอ

ผู อื่ น  พ ร อม ทั้ ง เอื้ อ ใ ห เพื่ อ น

ส ม า ชิ ก เ ข า ม า ร ว ม ชื่ น ช ม

ประสบการณพิเศษที่มีคุณคา

นั้น รวมทั้งใหสมาชิกในกลุมได

แบงปนสิ่งที่ไดเรียนรูจากสมาชิก

ที่เลาเรื่องราวใหฟง

     6. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกที่

รูสึ กวายั งอยู กับปญหา รู สึก 

ทอแท ออนแอ ไดสื่อความรูสึก

แ ล ะ ม อ ง เ ห็ น คุ ณ ค า 

ความสําคัญของพอแม และ

บุคคลที่ชวยเหลือ โอบอุมให

กําลังใจตนเอง จนสามารถ

ผ า น พ น ช ว ง เ ว ล า ที่

ยากลําบากมาได

 ส ม า ชิ ก ไ ด รั บ

กําลังใจ ความชวยเหลือ 

คํ า แ น ะ นํ า เ พื่ อ จั ด ก า ร

คลี่คลายปญหาจากเพื่อน

สมาชิก ทําใหรูสึกมีกําลังใจ 

และเขมแข็งมากขึ้นในการ

ฟนฝาอุปสรรคปญหาตางๆ 

 สมาชิกได เรียนรู 

และเขาใจตนเอง มองเห็น

การกระทําของตนเองใน

อดีตที่สงผลเนื่องโยงมายัง

ปจจุบัน  และไดตระหนัก 

มอ งเห็น การกระทํ าขอ ง

ตนเองที่สงผลตอตนเองและ

ผูอื่น อันนําไปสูการทบทวน 

แก ไ ข  แล ะเปลี่ ยน แปล ง

ตนเองในทางที่ถูกตองและ

สรางสรรค สงผลทําใหรูสึก

เห็นคุณคาในตนเอง และ

ภ า ค ภู มิ ใ จ ใ น ต น เ อ ง ที่

สามารถเปลี่ยนแปลงพัฒนา

ตนเองไ ด  ทํ าให เลิกมอง

ตนเองในดานลบ ไมดูถูก

ตนเองเหมือนที่ผานมา
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ออกมา โดยผูนํากลุมมีการรับฟง

อยางใสใจดวยทาทีที่ออนโยน

และชวยนําพาใหสมาชิกออก

จากความทุกข ความยึดมั่นใน

ความพอใจ ถูกใจของตนเอง 

เพื่ อ ใหอยู ได และยอมรับกับ

ความเปนจริง  แล ะสามารถ

ปรับเปลี่ยนตัวเองเพื่อนําไปสู

ก าร แก ป ญ ห าอ ย า ง ถู ก ต อ ง 

ตลอดจนเอื้อใหเพื่อนสมาชิกเขา

แบงปนความรูสึก ประสบการณ

และการชวยเหลือ

 สมาชิกไดเรียนรูที่

จ ะ แ บ ง ป น เ รื่ อ ง ร า ว 

ประสบการณ ความรูสึก

และกําลังใจใหแก เพื่อน

สมาชิก  ซึ่ งทําใหตนเอง

พัฒนาดานการสื่อสารกับ

ผูอื่นไดมากขึ้น  เกิดความ

ภาคภูมิใจที่ตนเองสามารถ

ชวยเหลือผูอื่นได

ชวงที่ 3

ภาวะทอแท

ใจที่หนวง

ชีวิต

วันเสารที่

12 ก.ค 2551 

(เวลา 16.15-

19.30 น.)

     1. เ พื่ อ ใ ห

สมาชิกไดตระหนัก

กั บ ภ า ว ะ ใ จ ข อ ง

ตนเอง

     2. เพื่อ ให

สมาชิกคลายจาก

ความยึดมั่นถือมั่น 

หรือความทุกขที่บีบ

คั้นใจ

     3. เพื่อ ให

สมาชิกไดตระหนัก

ถึงผลที่เกิดขึ้นจาก

ภ า ว ะ ใ จ ที่ ไ ม

สอดคลองกับความ

เปนจริงที่เกิดขึ้น

     4. เพื่อ ให

สมาชิ กไ ด เ รี ยนรู 

แบบอยางในการ 

ดําเนินชีวิต    

     1. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

สํารวจใจ และใครครวญเกี่ยวกับ

ตนเอง และตระหนักถึงภาวะ

ของตนเองในปจจุบัน  โดยผูนํา

กลุมใชสื่อใหสมาชิกเปรียบเทยีบ

ตนเองเปนตน ไม  อัน เอื้ อ ให

สมาชิกไดเปดเผยเรื่องราวของ

ตนเอง 

     2. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

ขยายเรื่องราว รวมทั้งไดทบทวน 

และสํารวจตนเอง เพื่อนําไปสู

การพิจารณา และการตระหนัก

ในตนเองถึงสิ่งที่ เกิดขึ้น ตลอด

ทั้งเกิดความรูสึกไววางใจในการ

เปดเผยตนเอง โดยการรับฟง

อยางใสใจ ตอเนื่อง และสะทอน

สิ่งที่ผูนํากลุมรับรูกลับไปยัง

 สมาชิกแตละคน 

ใ ส ใ จ  ใ น ก า ร ท บ ท ว น

ใครครวญตนเองมากขึ้น 

ร ว ม ทั้ ง ต า ง ใ ส ใ จ รั บ ฟ ง

ปญหาของเพื่ อนสมาชิ ก 

แสด งความ หวงใ ย  แล ะ

เส น อแ นะ  แ นวท าง เพื่ อ

ชวยเหลือคลี่คลายใจใหแก

เพื่อนสมาชิก

 สมาชิกเกิดความ

เขาใจกันมากขึ้นจากการได

พู ด คุ ย กั น ถึ ง ป ญ ห า

ความสัมพันธระหวางเพื่อน

ที่เกิดขึ้น นําไปสูความเขาใจ

กันในการอยูรวมกัน 

 สมาชิกไดเรียนรู

จากเรื่องราวของตนเองที่ได

ประสบ โดยมองเห็นคุณคา
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      5. เพื่อให

สมาชิก ไดแบงปน

กําลังใจ แก เพื่อน

สมาชิกที่ประสบกับ

ปญหาและบอกเลา

แ บ ง ป น

ประสบการณของ

ตนเอง    

      6. เพื่อให

ส ม า ชิ ก เ กิ ด ก า ร

ต ร ว จ ส อ บ แ ล ะ

พัฒนาตนเอง ใน

การ แก ไ ข ปญ ห า 

แ ล ะ ป รั บ เ ป ลี่ ย น

ต น เ อ ง  จ า ก

แนวทางของเพื่อน

     7. เพื่อ ให

สมาชิกเกิดความ

ภาคภูมิใจ และเห็น

คุณคาในตนเองที่มี

ส ว น ช ว ย เ ห ลื อ

เพื่อนสมาชิก และที่

ต น เ อ ง ส า ม า ร ถ

เผชิญและจัดการ

กับ อุป ส รร ค แล ะ

ปญหาได

สมาชิกอยางเขาใจดวยทาทีที่ 

เปนมิตร ออนโยน  อบอุน และ

ไมตัดสิน ทําราย

     3. ผูนํากลุมตั้งคําถามให

สมาชิกพิจารณาถึงคําวา ”ภาวะ

ทอแทใจ”

     4. เมื่อมีประเด็นที่เปนภาวะ

ทอแท ใ จ  ที่ส มาชิ กไ ด เผ ชิญ  

ผู นํ าก ลุ ม ช วน ใ ห ส ม า ชิ ก ไ ด

สํารวจและเรียนรูถึงภาวะของใจ 

และเอื้อใหสมาชิก มองเห็นทุกข

และคลี่คลายจากรอยแยกในใจ

     5. ผูนํากลุมเอื้อใหเพื่อน

สมาชิกเขามาให กําลังใจและ

คํ า แ น ะ นํ า   ต ล อ ด ทั้ ง แ น ว

ทางแกไข

     6. หากมีประเด็นที่แสดงให

เห็นถึง การมีกําลั งใจในการ

เผชิญกับปญหาและอุปสรรค 

ผูนํากลุมจะนําใหสมาชิกได

เรียนรูรวมกันจากประสบการณ

ที่น าชื่ นชมและมีคุณ คาของ

เพื่อนสมาชิก พรอมทั้งใหสมาชิก

ไดบอกความรูสึก ที่ รับรูจาก

ประสบการณของเพื่อนสมาชิก

ของปญหาแล ะอุปส รรค 

ความยากลําบากที่ตนเองได

เ ผ ชิ ญ  ร ว ม ทั้ ง ไ ด เ ห็ น

แ บ บ อ ย า ง ห รื อ เ รี ย น รู

แนวทางจัดการและแกไข

ปญหาจากประสบการณ

ของเพื่อนสมาชิก  เพื่อให

สมาชิกมีจิตใจที่แข็งแกรง มี

พลังใจที่เขมแข็งในการตอสู

กั บ อุ ป ส ร ร ค ค ว า ม

ยากลําบากตาง ๆ ในการ

ดําเนินชีวิต

 สมาชิกสามารถ

ประเมินอารมณความรูสึก

ของตนเอง และผูอื่นได การ

รูจักและเขาใจตนเองทําให

เห็นเหตุแหงทุกขที่เกิดขึ้นวา

เกิดที่ ใจของตนเอง และ

ส าม าร ถแ ก ไ ข ค ลี่ ค ล า ย

ป ญ ห า ที่ ใ จ ข อ ง ต น เ อ ง

เชนกัน ทําใหมองเห็นคุณคา

และรูสึกเชื่อมั่นในตนเอง

ม า ก ขึ้ น ใ น ก า ร จั ด ก า ร

คลี่คลายปญหาตาง ๆ โดย

เริ่ ม ตนที่ จั ด ใจต นเองใ ห

พรอมสูกับปญหา
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ชวงที่ 4

เรียนรูจาก

ธรรมชาติ

วันอาทิตยที่

13 ก.ค.2551 

(เวลา 09.00 

-12.00น.)

     1. เพื่อเอื้อให

สมาชิ กไ ด เ รี ยนรู

ถายทอดทัศนะและ

ความรูสึกนึกคิดที่มี

ต อ สิ่ ง มี ชี วิ ต ใ น

ธรรมชาติที่ เจริญ

งอกงามได แมจะ

อ ยู ใ น ที่  ๆ  ไ ม

เอื้ ออํ านวย  ตาม

การรับรูและทัศนะ

ของสมาชิก

     2. เพื่อ ให

สมาชิ กไ ด เ รี ยนรู 

เห็นแบบอยาง และ

สัมผัสกําลังใจจาก

ธรรมชาติรอบตัว ๆ 

ที่อยูภายใตกฎของ

การเปลี่ยนแปลง 

และการปรับตัวเมื่อ

ตองอยูในสถานที่

หรือเหตุการณที่ไม

เอื้ออํานวย

     3. เพื่อเอื้อให

สม าชิ กถ ายทอด

ความ เข าใจแน ว

ทางการดําเนินชีวิต 

ที่ อ ยู ท า ม ก ล า ง

ความเปลี่ยนแปลง 

แ ล ะ ต อ ง มี ก า ร

ปรับตัว เผชิญกับ

สิ่งตาง ๆ ที่ เขามา

ในชีวิต

     1. ผูนํากลุมเปดกลุมโดยใช

สัญลักษณเพื่อสื่อ ภาพตนไม

เล็ก ๆ ที่งอกขึ้นมาโดยเบียดรอย

แยกของแผนคอนกรีตที่ แข็ ง

กระดาง เพื่อที่จะเติบโต แลวตั้ง

คําถามตอสมาชิกวา “เรารูสึก

อยางไรบางเมื่อเห็นตนไมเล็ก ๆ 
ที่พยายามตอสูเพื่อใหชีวิตงอก
งามเติบโตขึ้นมา”
     2. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

ถายทอดทัศนะหรือความรูสึกที่

เ กิ ด ขึ้ น  แ ล ะ ร ว ม บ อ ก เ ล า

เหตุการณที่ไดประสบกับตนเอง

ห รื อ พ บ เ ห็ น เ รื่ อ ง ร า ว ที่ เ ป น

กํ าลั งใจมาแบงปนกับเพื่ อน

ส ม า ชิ ก  เพื่ อ เ ป น โ อ ก า ส ใ ห

สมาชิกไดเรียนรูประสบการณที่

เสริมสรางพลังใจในชีวิต

     3. ผูนํากลุมจะนําเรื่องราว

ของสมาชิกมาขยาย ในกรณีที่

ส ม า ชิ ก มี เ รื่ อ ง ร า ว ที่ เ ป น

ประสบการณตรง ในการเผชิญ

แ ล ะ ฟ น ฝ า กั บ ป ญ ห า แ ล ะ

อุปสรรคความยากลําบากใน

ชีวิต ที่นายกยองเปนแบบอยาง

เพื่อใหเกิดกําลังใจแกสมาชิกคน

อื่น ๆ และเพื่อเพิ่มกําลังใจใหกับ

สมาชิกเอง ในการพัฒนาตนเอง

เพิ่มมากขึ้น เกิดความอิ่มเอม 

งอกงามตอจิตใจ

     4. โดยการเอื้อใหเพื่อน

สมาชิกเขามารวมชื่นชม

 ส ม า ชิ ก มี

ความคุนเคยและสนิทสนม

กันมากขึ้น มีการหยอกลอ

คุยเลนอยางเปนกันเอง ทํา

ใหบรรยากาศกลุม มีความ

อบอุน  เปนกันเองมากขึ้นซึ่ง

เปนผลมาจาก สมาชิกรูสึก

เชื่อมั่นและไววางใจกลุม

ม า ก ขึ้ น  อั น นํ า ไ ป สู ก า ร

ถายทอดบอกเลาเรื่องราว

และความรูสึกของตนเอง

 สมาชิกไดเรียนรู 

แบบอยางจากธรรมชาติ ใน

ก า ร ป รั บ ตั ว  ท า ม ก ล า ง

กระแสความเปลี่ยนแปลงใน

ชีวิต ทําใหสมาชิกมีกําลังใจ

ใ น ก า ร ยื น ห ยั ด ต อ สู กั บ

ปญหาและอุปสรรค หรือ

สภาวะที่ตองปรับตัวตอการ

เปลี่ยนแปลงไดมากขึ้น โดย

มีความอดทน และความ

พ ย า ย า ม ใ น ก า ร ฟ น ฝ า

อุปสรรคความยากลําบาก 

แ ล ะ ส ภ า ว ะ ค ว า ม

เปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่ตนเอง

เผชิญ

 นอกจากนี้ สมาชิก

ไ ด สํ า ร ว จ  แ ล ะ ต ร ว จ

พิจารณาตนเองมากขึ้น ถึง

ภ า ว ะ ค ว า ม บี บ คั้ น ห รื อ

กดดันของตนเองที่ตองมี

การปรับตัว
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      4. สมาชิกเกิด

ก า ร เ ชื่ อ ม โ ย ง

ประสบการณตรง

ของตนเอง  

      5. เพื่อเอื้อให

ส ม า ชิ ก สํ า ร ว จ

ค ว า ม รู สึ ก จ า ก

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ที่

สมาชิกไมสามารถ

เ ผ ชิ ญ กั บ มั น ไ ด  

ต ล อ ด จ น เ อื้ อ ใ ห

เพื่อนสมาชิกเขามา

แ บ ง ป น

ประสบการณและ

การชวยเหลือ ให

กํ า ลั ง ใ จ แ ล ะ

คํ า แ น ะ นํ า  แ น ว

ทางแกไข

ประสบการณพิเศษที่นายกยอง 

ตลอดทั้งเอื้อใหสมาชิกในกลุม

ไดแบงปนสิ่งที่ไดเรียนรูหรือเปน

ประโยชน แรงบันดาลใจ หรือ

พ ลั ง ใ จ ที่ ไ ด รั บ จ า ก ก า ร ฟ ง

เรื่องราว

     5. หากเปนกรณีที่สมาชิกเกิด

ความรูสึกทอแท ทุกขใจ หมด

พ ลั ง กั บ ส ถ า น ก า ร ณ ห รื อ

ประสบการณ ผูนํากลุมใสใจรับ

ฟง และใหความชวยเหลือโดย

พาสมาชิกออกจากความทุกข

นั้น เพื่อใหสมาชิก เกิดความ

เขาใจและตระหนักในความเปน

จริง และมีความศรัทธาในตัวเอง

ที่จะพยายามแกไขปญหาอยาง

ไมยอทอมีความเพียรพยายาม 

โ ด ย ใ ช ส ติ แ ล ะ ทุ ม เ ท

กําลังสติปญญาเพื่อใหผานพน

เหตุการณนั้น ๆ ไปได นอกจากนี้ 

     6. ผูนํากลุมเอื้อใหเพื่อน

สมาชิกไดเขามามีสวนชวยเหลือ

สนับสนุนกําลังใจ เพื่อใหเกิด

ความอบอุนใจ และมีกําลังใจที่

จะเติบโตตอไป

ทําใหสมาชิกมีความเขาใจ

ต อ สั จ ธ ร ร ม ห รื อ ภ า ว ะ

ธรรมชาติ เมื่อตองเผชิญกับ

ภาวะที่ ไมเอื้ออํานวยตอง

อ า ศั ย ค ว า ม อ ด ท น แ ล ะ

พ ย า ย า ม  จึ ง จ ะ ป ร ะ ส บ

ความสําเร็จ และเกิดการ

เรียนรูวา ทุกชีวิตตองมีการ

ปรับตัวเพื่อความอยูรอด

 สมาชิกไดเรียนรู

จากสิ่งรอบ ๆ ตัว โดยรูสึก

ขอบคุณทุกสิ่ งทุกอยางที่

เปนครูใหตนเองไดเรียนรู 

และเปนแนวทาง เปนพลัง

แรงใจ ในการจัดการกับ

ปญหาในวันขางหนา

ชวงที่ 5

หากยอน

เวลาได…

วันอาทิตยที่ 

13 ก.ค.2551 

(เวลา 13.00-

16.00 น.)

     1. เพื่อ ให

สมาชิกไดตระหนัก

ถึ งภาวะที่ ตนเอง

กําลังเผชิญ ในสวน

ของความคาดหวัง 

ความยึดมั่นถือมั่น 

ความสูญเสียที่

     1. ผูนํากลุมเริ่มกระบวนการ

โดยชวนใหสมาชิกไดพิจารณา

และทบทวนตนเอง ถึงสิ่งที่เปน

ประเด็นคางใจ เชน ความรูสึก

เสียดาย ความรูสึกผิดในชีวิต

ของตนเองที่ผานมาจนถึงวันนี้     

โดยใชคําถาม “พวกเราเติบโต 

 สมาชิก ไดทบทวน 

และใคร ครวญตนเองถึ ง

ประเด็นที่ ค างใจใ นอดีต 

จนถึงปจจุบัน ความรูสึกผิด 

ความเสียดาย ความผิดหวัง 

หรือความทุกขที่ติดยึดอยูใน

ใจ  จนสามารถ มองเห็น
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ประสบ เปนตน           

      2. เพื่อให

สมาชิกเห็นคุณคา

ของทุกสิ่งทุกอยาง

ใ น ชี วิ ต ที่ เป น ผ ล

เนื่องโยงใหตนเอง

อยูในปจจุบันได        

     3. เพื่อทําให

ส ม าชิ ก รู สึ ก เ ห็ น

คุณคาในชีวิตของ

ต น เ อ ง  แ ล ะ

ความสํ าคั ญของ

ตนเองที่มีตอผูอื่น

รวมทั้งที่ผูอื่นมีตอ

ตนเอง

     4. เ พื่ อ ใ ห

สมาชิกไดตระหนัก

และมองเห็นคุณคา

จากอุปสรรคและ

ปญหาที่ผานพบมา 

ใ น ฐ า น ะ ค รู ห รื อ

บทเรียนที่สอนชีวิต

     5. เพื่อคลี่คลาย

ใจของสมาชิกที่มี

ปมประเด็นคางใจ

จ า ก เ รื่ อ ง ร า ว ใ น

อดีต ใหเรียนรูและ

ย อ ม รั บ กั บ สิ่ ง ที่

เกิดขึ้นตามความ

เปนจริง

     6. เพื่อ ให

สมาชิกไดแบงปน

กํ า ลั ง ใ จ  แ ล ะ

ชวยเหลือซึ่งกันและ

จนม าถึ ง วั น นี้  มี อ ะ ไ รที่ เ ร า
อยากจะยอนเวลากลับไปแกไข
บางไหมคะ”       
     2. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

สํ ารวจเข าไปใ นวิถี ชี วิตของ

ต น เ อ ง  แ ล ะ เ กิ ด ค ว า ม รู สึ ก

ไววางใจในการเปดเผยตนเอง 

โ ด ย ก า ร รั บ ฟ ง อ ย า ง ใ ส ใ จ 

ตอเนื่อง และสะทอนสิ่งที่ผูนํา

กลุมรับรูกลับไปยังสมาชิก อยาง

เ ข า ใ จ ด ว ย ท า ที ที่  เ ป น มิ ต ร 

ออนโยน  อบอุน และไมตัดสิน

ทําราย  

     3. ผูนํากลุมเอื้อใหเกิด

ปฏิสัมพันธระหวางเพื่อนสมาชิก 

โดยใหสมาชิกไดมีการสะทอน

สิ่งที่รับรูไปยังสมาชิกคนอื่น ๆ 

สื่อใหเห็นถึงการใสใจ สนใจใน

ตัวเพื่อนสมาชิกที่กําลังเลาเรื่อง

ของตน และเปนการแสดงออก

ถึงความหวงใย รวมทั้งแสดง

ความรูสึก  ความคิดเห็นที่จะ

เปนประโยชนตอเพ่ือนสมาชิก

     4. ในกรณีที่สมาชิกเลา

เหตุการณ ที่แสดงถึงการสูญเสีย 

หรือการอยูกับความคาดหวัง 

ชีวิตที่ติดยึด หรือถูกหนวงรั้ง ทํา

ใหหมดพลังใจ ทอแท กลัว เปน

ตน ผูนํากลุมจัดการกับความ

ขัดแยง หรือรอยแยกที่เกิดขึ้นใน

ใจระหวางความคาดหวังกับ

สภาพความเปนจริงโดยพาให

รอยแยกของความคาดหวัง

กับความเปนจริงที่ เกิดขึ้น 

นํ า ไ ป สู ก า ร เ กิ ด ป ญ ญ า

เรียนรูที่จะอยูกับปจจุบัน

โดยการเรียนรู จากความ

ผิดพลาดในอดีต ตลอดทั้ง

การมองเห็นคุณคาของเวลา 

ประสบการณในอดีตที่ผาน

ม าแ ล ะอุ ปส ร รค ที่ ทํ า ใ ห

ตนเองมีความเขมแข็ง และ

มีภูมิคุมกันในชีวิต

 ส ม า ชิ ก ไ ด เ กิ ด

ความรู สึกรักใคร  หวงใย 

และเห็นอกเห็นใ จเพื่ อน

สมาชิกที่ เผชิญกับปญหา 

โดยการใสใจ และรวมกันหา

แนวทาง วิธีการแกไขจัดการ

ป ญ ห า  แ ล ะ มี ค ว า ม

ปรารถนาดี  และกําลังใจ

ใหแกเพื่อนสมาชิก ทําใหมี

บรรยากาศอบอุน จริงใจ 

และมีความสนิทสนมกลม

เกลียวเปนหนึ่งเดียวกันใน

กลุม

 ส ม า ชิ ก ไ ด

ตระหนักและเขาใจโลกและ

ชีวิตตามความเปนจริงมาก

ขึ้น มองเห็นความเนื่องโยง

ข อง เห ตุ ป จ จั ย ใ นอดี ต ที่

สงผลมายังปจจุบัน ทําให

ตระหนักในการกระทําของ

ตนเองที่สงผลตอตนเองและ
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สมาชิกกลุม

กั น  แ ล ะ เ กิ ด

ความเห็นอกเห็นใจ

ผูอื่น

สมาชิกเห็นทุกขและสามารถ

เผชิญและยอมรับกับปญหาที่

เกิดขึ้นอยางสอดคลองกับความ

เปนจริงในชีวิต

     5. พรอมทั้งเอื้อใหเพื่อน

ส ม า ชิ ก ใ ส ใ จ ร ว ม รั บ รู แ ล ะ

ชวยเหลือสนับสนุนใหกําลังใจ 

เพื่อใหเกิดความอบอุนใจ รูสึก

เปนที่ยอมรับ และมีกําลังใจที่จะ

เติบโตงอกงามตอไป

     6. หากมีประเด็นหรือ

ตัวอยางพฤติกรรมของสมาชิกที่

แสดงใหเห็นถึงการกระทําที่นา

ยกยองและเปนแบบอยางหรือ

เปนกําลังใจในการเผชิญปญหา

ผูนํากลุม นําเรื่องราวหรือการ

กระทํานั้ นมาขยาย ใ ห เป น

เรื่องราวที่มีคุณคา พรอมทั้งเอื้อ

ใหเพื่อนสมาชิกเขามารวมชื่น

ช ม ป ร ะ ส บ ก า ร ณ พิ เ ศ ษ ที่ มี

คุณคานั้น รวมทั้งใหสมาชิกใน

กลุมไดแบงปนสิ่งที่ไดเรียนรูจาก

สมาชิกที่เลาเรื่องราวใหฟง

ผูอื่น รวมทั้งการเห็นคุณคา

ในความรัก  ความอบอุน 

และความหวงใยของพอแม

ทําใหเกิดเปนพลังใจในการ

เปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อคนที่

รัก  มีความมุงมั่น พยายาม 

และรับผิดชอบในหนาที่ของ

ตนเองมากขึ้น  ที่สําคัญเกิด

ปญญาเพื่อนําไปคลี่คลาย

ปญหาไดอยางสอดคลอง

กับความเปนจริง  ตลอดทั้ง

มีกําลังใจ มีพลังใจในการ

ดํ า เ นิ น ชี วิ ต เ พื่ อ พั ฒ น า

ตนเอง 

ชวงที่ 6

เสียงจาก

ภายใน

(มรณานุสติ)

วันอาทิตยที่ 

13 ก.ค.2551 

(เวลา 16.15-

19.30 น.)

     1. เพื่อให

สมาชิกใส ใจกับ

ค ว า ม รู สึ ก ข อ ง

ตนเองและ เตรียม

ตัว พรอมรับการ

เรียนรูที่เกิดขึ้น

2. เ พื่ อ ใ ห

ส ม าชิ ก ใ ส ใ จ ถึ ง

ชีวิตที่ไมแนนอน  

     1. ผูนํากลุมเตรียมความ

พรอมของสมาชิก และเริ่มให

สมาชิกใสใจกับตัวเอง ในอาการ

ที่ ส ง บ ป ร ะ ม า ณ  2-3 น า ที 

ห ลั ง จ า ก นั้ น ผู นํ า ก ลุ ม ช ว น

สมาชิกทําแบบฝกหัดรวมกัน 

โดยขอใหทุกคนเงียบและนั่ ง

หลับตานิ่ง ๆ  

 สมาชิก  ได เรียน

รูจักตนเอง และผูอื่นมากขึ้น 

ร ว ม ทั้ ง ไ ด เ ป ลี่ ย น แ ป ล ง

ตนเองทั้งในดานพฤติกรรม

ความรู สึ ก  อารมณ  แล ะ

ความคิด เชนพฤติกรรม

ความกลาแสดงออกในการ

พูดบอกความคิดความรูสึก 

ซึ่งเปนความเปลี่ยนแปลง
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สมาชิกกลุม

แ ล ะ สํ า ร ว จ

ความรูสึกเมื่อชีวิต

ดํา เนินม าถึ งช วง

สุดทาย

     3. เพื่อ ให

สมาชิกใสใจถึงชวง

ชีวิตที่ผานมา  และ

สํ า ร ว จ ค ว า ม

ตองการ หรือสิ่งที่มี

คุ ณ ค า มี

ความหมาย ความ

ประทับใจสําหรับ

ตนเองมากที่สุดใน

ชีวิต

     4. เพื่อ ให

สม าชิ กถ ายทอด

เ รื่ อ ง ร า ว แ ล ะ

ความรูสึก ตอสิ่งที่

อยากจะทํา  แล ะ

ขยายประสบการณ

ใหเกิดคุณคาพิเศษ 

มีคุณคาตอความ

อิ่ ม เอม  และงอก

งามของจิตใจ

     5. เพื่อ ให

ส ม า ชิ ก สํ า ร ว จ

ความรูสึกที่ยังคาง

คาใจ  ไมพึงพอใจ  

ฯลฯ ตลอดจนเอื้อ

ใหเพื่อนสมาชิกเขา

ม า แ บ ง ป น

ประสบการณและ

     2. ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก

จินตนาการ ใครครวญอยูกับ

ความรูสึกของตัวเอง ตอคําถาม

ที่ผูนํากลุมกลาววา “หากเรา

สามารถมีชีวิตอยูบนโลกใบนี้ได
อีกเพียง 1 วัน…หากวันนี้เปนวัน
สุดท ายในชีวิต เรา…สิ่ งที่ เรา
อยากจะทํามากที่สุดหนึ่งอยาง
คืออะไรคะ”
     3. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

ใชเวลาอยูกับตัวเอง เพื่อทบทวน

ความรูสึก สิ่งที่อยากจะทํา

     4. เมื่อสมาชิกคนใดได

คําตอบใหกับตัวเองแลว ก็ขอให

ลืมตาขึ้น จากนั้นผูนํากลุมเอื้อ

ใหสมาชิกแตละคน ไดมีโอกาส

แบงปน ความรูสึกที่เกิดขึ้น หรือ

สิ่ งที่อยากจะทํา ใหกับเพื่ อน

สมาชิกไดเรียนรูรวมกัน

     5. ผูนํากลุมใสใจการแบงปน

เรื่องราวของสมาชิก การทําให

ความรู สึกที่ เขมขน หรือการ

กระทําที่ดีงามมีความหมายและ

คุณคามากยิ่งขึ้น การเอื้อให

เรื่ องราวของสมาชิกเปนการ

เ รี ย น รู แ ล ะ เ กิ ด ทั ศ น ะ ที่ มี

ประโยชนตอสมาชิกและเพื่อน

สมาชิก เพื่อใหเกิดความงอก

งามในชีวิต และแผขยายไปสู

สรรพสิ่งรอบขาง

     6. พรอมทั้งเอื้อใหเพื่อน

สมาชิกเขามามีสวนรวมชื่นชม

ที่เห็นไดชัดเจน

 ส ม า ชิ ก มี ค ว า ม

เขาใจโลกและชีวิต ที่มีความ

เปลี่ยนแปลง ไมคงที่  ไม

แนนอน

 ส ม า ชิ ก ไ ด

ตระหนักถึงความตองการ 

เปาหมาย และหนาที่ของ

ตนเองมากขึ้น ทําใหเกิดแรง

บันดาลใจ และมีพลั งใจ 

ความพยายามที่จะมุงมั่นทํา

เป าหมายของต นเองใ ห

ประสบผลสําเร็จ และไมเลิก

ลมความตั้งใจ เมื่อตองเจอ

กั บ อุ ป ส ร ร ค ห รื อ ค ว า ม

ยากลําบาก

 ส ม า ชิ ก ไ ด

ต ร ะ ห นั ก เ ห็ น คุ ณ ค า

ประสบการณและเรื่องราว

ใ น ชี วิ ต ที่ ผ า น ม า  แ ล ะ

ตระหนักในความสําคัญและ

คุณคาของเวลา  ทําใหมีสติ 

ไมประมาท  ในการดําเนิน

ชีวิต

 รว ม ทั้ ง  ส ม าชิ ก

ตระหนัก เห็นคุณ ค าของ

บุ ค ค ล ที่ ค อ ย เ ลี้ ย ง ดู 

ชวยเหลือเกื้อกูลตนเองให

ผ า น พ น ช ว ง เ ว ล า ที่

ยากลําบากและสามารถ

เติบโตงอกงามไดในวันนี้
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การชวยเหลือ

     6. เ พื่ อ ใ ห

สมาชิกเห็นคุณคา

กับชวงเวลาแตละ

ขณะในชีวิต

      7.  เพื่อให

สมาชิกไดมีชี วิต

กับปจจุบันขณะ  

และตั้งใจกระทํา

สิ่ งตางๆใ นขณะ

ปจจุบันไมผัดผอน

     8.  เพื่อให

สมาชิกกลุมไดรวม

รั บ รู ค ว า ม ตั้ ง ใ จ

ของเพื่อนสมาชิก  

และเปนกําลังใจ

ซึ่ ง กั น แ ล ะ กั น  

ต ล อ ด จ น ไ ด รั บ

พ ลั ง ใ จ ใ น ก า ร

นํ า ไ ป ฝ า ฟ น

อุปสรรคในชีวิต     

     9.  เพื่อให

สมาชิกไดมีสติ ไม 

ประมาทในการใช

ชีวิต ที่อยูภายใต

กฎของความไ ม

แนนอน

ประสบการณพิเศษที่มีคุณคานั้น 

พรอมทั้งเอื้อใหสมาชิกในกลุมได

แบงปนสิ่งที่ไดเรียนรูจากสมาชิก

ผูเลาเรื่องราว     

     7. ในกรณีที่ เรื่องราวของ

สมาชิกมีประเด็นของการยึดมั่น

ถือมั่น ที่ยังตองการคลี่คลายทุกข

ผู นํ า ก ลุ ม ใ ส ใ จ กั บ เ รื่ อ ง ร า ว

ดังกลาว และเอื้อใหเกิดการแกไข

โจทยที่เกิด และยอมรับกับความ

เปนจริง ตลอดทั้งเอื้อใหเพื่อน

ส ม า ชิ ก ไ ด เ ข า ม า ช ว ย เ ห ลื อ 

สนับสนุนกําลังใจซึ่งกันและกัน

     8. ผูนํากลุมกลาวเพิ่มเติมใน

ประเด็นของ เมื่อถึงคราวที่ลม

หายใจจะหมดไป เราก็ยังไม

สามารถควบคุมใหมันดําเนินตอ

ไดโดยใชคําถามวา “ ลมหายใจ

สุดทายนั้นจะมาถึงเราเมื่อไร” 

เพื่อใหสมาชิกไดมีสติ ตระหนัก

ในชีวิต และความรับผิดชอบของ

ตัวเองมากขึ้น    

     9. ผู นํ า ก ลุ ม จ ะ นํ า เ อ า

ประสบการณในชีวิตของสมาชิก

ที่พิ เศษที่มีคุณคาตอจิตใจ ตอ

ชีวิตตนและผูอื่น มาทําใหสมาชิก

รูสึกเห็นคุณคาในตนเอง  เห็น

คุณคาในชีวิต และความสําคัญ

ของตนเองที่มีตอผูอื่น พรอมทั้ง

เอื้อใหเพื่อนสมาชิกเขามารวมชื่น

ชมประสบการณพิเศษที่มีคุณคา

นั้น รวมทั้งใหสมาชิกในกลุมได

 สมาชิกตางรูสึก

ชื่นชม และรูสึกประทับใจสิ่ง

ดีงามและมีคุณคาที่เพื่อน

สมาชิกรูสึกขอบคุณ และ

แ ส ด ง ค ว า ม ก ตั ญ ู ต อ

บุพการีผู ใหกําเนิดเลี้ยงดู

โดยการบวช การทําบุญให

ท า น ที่ เ พื่ อ น ส ม า ชิ ก ทํ า

ประโยชน  รู จักแบ งปนมี

น้ําใจนึกถึงผูอื่นนอกจาก

ตนเอง เปนตน โดยสมาชิก

สามารถถายทอดความรูสึก

ชื่ น ช ม ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ที่ มี

คุณคาของเพื่อนสมาชิก ทํา

ใหเกิดความรูสึกงอกงาม

ตามวิถีของตนเอง และเกิด

ความภาคภูมิใจเห็นคุณคา

ในตนเองและผูอื่นและรูสึก

พอใจในสิ่งที่ตนเองมี

 สมาชิกไดเรียนรูที่

จะอยูกับปจจุบันขณะ  และ

เห็ นคุ ณ ค าขอ ง เวล าใ น

ป จ จุ บั น  โ ด ย เ กิ ด ก า ร

เปลี่ยนแปลงมุงมั่นที่จะทํา

หนาที่ของตนเอง และสิ่ง

ตาง ๆ อยางไมรั้งรอเวลา 

หรือผัดวันประกันพรุง และ

คลี่คลายใจจากความรูสึก

ผิด หรือสิ่งที่คางใจในอดีต 

มาเปนใหความสําคัญกับ

ป จ จุ บั น ที่ อ ย า ก จ ะ

เปลี่ยนแปลงตนเอง
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สาระเนื้อหา เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการเปลี่ยนแปลงของ

สมาชิกกลุม

แบงปนสิ่งที่ไดเรียนรูจากสมาชิก

ที่เลาเรื่องราวใหฟง

     10. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิก 

ไดแบงปนความรูสึกที่ เกิดขึ้น

ระหว า งกั น  พร อ ม ทั้ ง หาก มี

ประเด็นที่คงคางหรือรอยแยกใน

ใจของสมาชิก ผูนํากลุมใสใจรับ

ฟง และคลี่คลายปมประเด็นใน

ใจใหสมาชิกได เขาใจ ความ

ปรารถนา หรือความคาดหวังที่

ครอบงําใจไมใหยอมรับความ

เปนจริง และเอื้อใหเพื่อนสมาชิก

เขามามีสวนรวมในการสนับสนุน

กําลังใจ และใหความชวยเหลือ

เพื่อนสมาชิก

และมองไปที่ เปาหมายที่

อยากสรางความภาคภูมิใจ

ใหกับตนเองและพอแมใน

อนาคต

ชวงสรุป

ขอบคุณ…ที่

เราไดมาเจอ

กัน

วันอาทิตยที่ 

13 ก.ค.2551

(เวลา 19.30 

-20.00 น.)

  1.  เพื่อใหสมาชิก

ไดเรียนรูกับความ

เปนจริงของชีวิต ที่

มีการพบก็ตองมี

การจาก

   2. เพื่อใหสมาชิก

ไดทบทวนและสรุป

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ที่

เกิดขึ้น

     3. เพื่ อให

สมาชิกไดตระหนัก

ถึงคุณคาของเพื่อน

ส ม า ชิ ก ที่ ร ว ม

แ บ ง ป น

ประสบการณ  เพื่อ

แ ส ด ง ค วา ม รู สึ ก

ขอบคุณ ประทับใจ

ตอเพื่อนสมาชิกแต

     1. ผูนํากลุมชวนสมาชิกอยู

กับเวลาชวงสุดทายของการอยู

รวมกันในกลุม และเปรียบการใช

เวลารวมกันที่นี่เปนการเดินทาง 

ซึ่งไมไดใชเวลาเดินทางออกไป

นอกสถานที่  แต เปนการ เดิน

ทางเขาไปภายในใจของสมาชิก

แตละคน

     2. ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก

สํ า รว จ ว า  กา ร เดิ นทา งข อ ง

สมาชิกแตละคน สมาชิกเดินทาง

ไ ป พ บ กั บ อ ะ ไ ร บ า ง ต ล อ ด

ระยะเวลาที่เดินทางดวยกัน เพื่อ

สรุปรวมกันถึงประสบการณที่

เกิดขึ้น

     3. ผูนํากลุมกลาวสรุปถึงการ

ใชเวลาอยูรวมกันในกลุม และ

   ส ม า ชิ ก มี

สั ม พั น ธ ภ า พ แ ล ะ ค ว า ม

ผูกพันที่แนนแฟน เกิดความ

ซาบซึ้งใจที่ไดมีเวลารวมกัน

ใ น ก า ร เ ข า ก ลุ ม  เ กิ ด

มิตรภาพ เห็นความสําคัญ

และคุณคาซึ่งกันและกัน มี

ความกระตือรือรนและรูสึก

เ ห็ น อ ก เ ห็ น ใ จ ที่ จ ะ ใ ห

กําลังใจ ชวยเหลือกันและ

กัน  รูสึกผูกพันเปนพี่ เปน

นอง เปนเพื่อนที่พรอมจะให

ค วาม ช วย เห ลื อ กั น โ ด ย

ตลอด แมจะสิ้นสุดการเขา

กลุมไปแลว  

  สมาชิกเรียนรูวา

กลุมเปนประสบการณท่ีมี
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สาระเนื้อหา เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการเปลี่ยนแปลงของ

สมาชิกกลุม

ละคน

      4. เพื่อเกิด

ความอิ่มเอิบใจตอ

บ ร ร ย า ก า ศ ข อ ง

มิ ต ร ภ า พ  ก า ร

ข อ บ คุ ณ  ค ว า ม

ซ า บ ซึ้ ง ใ จ  เ ห็ น

คุณคาซึ่ งกันและ

กัน

ชวนใหสมาชิกเห็นคุณคาในการ

ที่เพื่อนสมาชิกไดมีสวนตกแตง

ชีวิตใหมีสีสัน มีความหมาย มี

ความทรงจําที่ดีรวมกัน

     4. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

ใ ช เ ว ล า ใ น ก า ร บ อ ก ก ล า ว

ค ว า ม รู สึ ก ข อ บ คุ ณ  ค ว า ม

ประทับใจที่มีตอเพื่อนสมาชิกแต

ละคน

     5. ผูนํากลุมกลาวสรุปและ

ขอบคุณสมาชิกที่ไดมีโอกาสมา

ตกแตงชีวิตกันและกันที่นี่

คุณคามีความหมาย และ

เ ป น แ ห ล ง ส นั บ ส นุ น ใ ห

กําลังใจเปนพลังใจ ทําใหมี

ค ว า ม เ ข ม แ ข็ ง  มี ภู มิ

ตานทานดานจิตใจและมี

ความมุงมั่น ในการเผชิญ

และจัดการกับปญหาและ

อุปสรรคไดอยางสอดคลอง

กับความเปนจริงของโลก

และชีวิตไดมากขึ้น

การวิจัยสวนที่ 2 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยสวนนี้ คือ แบบสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางที่

ผูวิจัยสรางขึ้น เพื่อเปนแนวคําถามในการสัมภาษณเชิงลึก อีกทั้งเครื่องมือหลักในการวิจัยก็คือตัว

ผูวิจัย ซึ่งไดเตรียมความพรอมในดานวิธีการและความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ 

การเก็บขอมูล การสัมภาษณเพื่อรวบรวมขอมูลซึ่งมีทั้งสวนที่คลายคลึงและแตกตางจากการ

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ตลอดทั้งอุปกรณตาง ๆ เชน เทปบันทึกเสียง สมุดบันทึก เปนตน

แบบสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางที่ผูวิจัยสรางขึ้น เพื่อเปนแนวคําถามในการสัมภาษณ 

โดยตัวอยางแนวคําถามที่ใชในการสัมภาษณจริงมีดังนี้ 

1. ประสบการณกลุมมีผลตอนองอยางไรบาง (ความคิด ความรูสึกตอตนเอง ตอผูอื่น ตอ

ชีวิตโดยทั่ว ๆ ไป ตอพอแมพี่นอง ตอวิถีการใชชีวิต ฯลฯ)

2. นองคิดวาอะไร หรือคุณลักษณะใดของผูนํากลุมมีผลตอนอง และมีผลอยางไรบาง

      3. ประสบการณกลุมชวยใหนองสามารถแกไขหรือคลี่คลายปญหา อุปสรรค ความ

ยากลําบากของนอง หรือไม อยางไรบาง

4. ประสบการณกลุมมีผลตอ “ใจ” ของนองเชนใดบาง (ลักษณะและภาวะของใจ)

นอกจากนี้ผูวิจัยไดตั้งขอคําถามเพิ่มเติม เพื่อตรวจสอบเกี่ยวกับองคประกอบของตัวแปร

ความสามารถในการฟนพลัง ซึ่งมีตัวอยางแนวคําถามดังนี้
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1. หลังเขากลุม นองมองเห็นอะไรบางที่มีสวนชวยเหลือใหนองมีกําลังใจ เมื่อตองเผชิญ

กับปญหาอุปสรรคตาง ๆ และกอนเขากลุมมองเห็นเหมือนหรือแตกตางอยางไรบาง

2. หลังเขากลุมนองมองวาตนเองมีการเปลี่ยนแปลงหรือไม อยางไรบาง (ที่จะชวยในการ

จัดการกับปญหาและอุปสรรคได: พฤติกรรม ความคิด ความรูสึก)

3. จากการเขากลุมนองรูสึกประทับใจ และไดรับประโยชนอะไรบาง อยางไร

 (รายละเอียดดูภาคผนวก ข)

การเก็บรวบรวมขอมูล

การวิจัยสวนที่ 1 ผูวิจัยเก็บขอมูล  โดยนําแบบสอบถามซึ่งมีลักษณะเปนแบบสํารวจ

ตนเองที่ประกอบดวยขอมูลสวนบุคคล  และแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง  ซึ่งประกอบดวย

แบบวัดยอย 2 แบบวัด คือ แบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และแบบวัด

ความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว ใหกลุมตัวอยางตอบ กอนการเขากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ หลังการเขากลุมและระยะติดตามผล  โดยเวน

ระยะเวลาในการเก็บขอมูลหลังจากเขากลุมแลวประมาณ 2 สัปดาห 

การวิจัยสวนที่ 2 ผูวิจัยเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ  โดยการสัมภาษณเชิงลึกแบบกึ่งมีโครงสรางกับนักศึกษาในกลุมทดลอง

จากการวิจัยสวนที่ 1 จํานวนทั้งหมด 7 คน  โดยแจงใหนักศึกษาทราบถึงวัตถุประสงคของการวิจัย 

การเก็บรักษาความลับของขอมูล  และการขออนุญาตบันทึกเสียงการสัมภาษณ

ขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย

ผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยตามขั้นตอนดังนี้                                                                                 

1. ขั้นเตรียมการทดลอง                                                                                                                         

ผูวิจัยติดตอขอหนังสือราชการจากคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เพื่อขอ

อนุญาตเก็บขอมูล  และดําเนินการวิจัยกับนักศึกษา  ทําการทดลองในการศึกษาผลของกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอความสามารถในการฟนพลัง  ตออธิการบดี

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 

ศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของเพื่อเปนการเตรียมพรอมสําหรับการ

ปฏิบัติงานดานจิตวิทยา  และการดําเนินการวิจัย
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เนื่องจากผูวิจัยไดมีโอกาสฝกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (Internship in Counseling) ใน

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมเปนระยะเวลาประมาณ 4 เดือน  โดยไดทําหนาที่เปนผูนํากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธเปนจํานวน 10 กลุม  กลุมละประมาณ 20 ชั่วโมง  ซึ่ง

ลักษณะของโปรแกรมกลุมที่ใชในการฝกงานมีลักษณะใกลเคียง  และมีโครงหลักของพุทธธรรม

เหมือนกัน  ซึ่งผลที่ไดจากรายงานผลการฝกงานที่ผานมา  จากการประเมินของผูเขารับบริการ 

และจากบทสนทนาในกระบวนการกลุมทําใหเห็นกระแสความเปลี่ยนแปลงในตัวผูรับบริการที่เปน

สมาชิกกลุม  โดยสมาชิกสามารถสลายคลี่คลายความทุกขในใจที่เกิดขึ้นจากความไมสอดคลอง

ลงรอยของความคาดหวัง  หรือความตองการกับความเปนจริงที่เกิดขึ้น    

ผูวิจัยไดเห็นถึงอุปสรรคปญหา ที่อาจจะเกิดขึ้นได ในดานชวงเวลาและสถานที่   ซึ่งสงผล

ตอกระบวนการกลุม เชน  การถูกรบกวนขณะดําเนินการกลุมก็สงผลกระทบตอกระแสกลุมที่กําลัง

ดําเนินไป  รวมทั้งนักศึกษาสวนใหญตองทํางานพิเศษหารายไดหลังจากเลิกเรียนและวันหยุด

เสาร- อาทิตย  ดังนั้นผูวิจัยจึงเลือกปรับโปรแกรมใหมีความเหมาะสมกับวันและเวลา  เพื่อไมให

กระทบกับการจัดเวลาทํางานของนักศึกษา  และปองกันไมใหนักศึกษาขาดการเขากลุม  ตลอดทั้ง

ผูวิจัยไดเรียนรูและฝกฝนพัฒนาตนเองในการดําเนินการกลุม  และไดกลอมเกลาพัฒนาดานจิตใจ  

ซึ่งตัวผูวิจัยเองถือเปนเครื่องมือการวิจัยที่สําคัญ  โดยหลังเสร็จสิ้นการฝกงานการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแบบกลุม   ผูวิจัยไดเกิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนาตนเองทั้งในดานวิชาชีพการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา  และการเปนมนุษยคนหนึ่งที่สามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข  อันเกิดจากการมี

ความเขาใจที่ถูกตองสอดคลองกับความเปนจริงของโลกและชีวิต  ผูวิจัยไดตระหนักวายิ่งให ยิ่ง

ไดรับ  เมื่อผูวิจัยไดเปนสวนหนึ่งในการชวยเหลือคลี่คลายใจของสมาชิกที่มีรอยแยกเกิดขึ้นในใจ 

หรือการเอื้อใหสมาชิกไดชื่นชมยินดีกับความงอกงามในตัวของสมาชิก  ในการทําหนาที่นี้ผูวิจัยก็

ไดรับความเขาใจโลกและชีวิตที่เพิ่มพูนมากขึ้น  ไดตระหนักถึงความอดทน  ความพยายามในการ

ฟนฝาอุปสรรคที่ไดรวมเรียนรูกับสมาชิก  เปนการเรียนรูเพื่อชวยเหลือผูอื่นและสังคมสวนรวม 

ขณะเดียวกันก็ไดเรียนรูพัฒนากลอมเกลาตัวเองไปดวย  เปนการเรียนรูไปดวยกัน  และพัฒนา

ตนเองอยางไมมีที่สิ้นสุด 

นอกจากนี้  กอนเริ่มทดลองกับกลุมทดลองจริง  ผูวิจัยนําโปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธมาดําเนินการกับกลุมตัวอยางที่ไมไดเปนกลุมทดลองเพื่อเปน

การศึกษานํารองกอนนําไปใชจริง พบวา โปรแกรมมีความเหมาะสมสอดคลองกับบริบทของ

นักศึกษาและสอดคลองตอการเพิ่มระดับความสามารถในการฟนพลังได 
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2. ขั้นดําเนินการทดลอง

           2.1 ผูวิจัยดําเนินการคัดเลือกกลุมตัวอยางโดยการใหนักศึกษาจํานวน 164 คน 

ตอบแบบวัดความสามารถในการฟนพลังที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น  ทั้งนี้ผูวิจัยไดชี้แจงถึงโครงการวิจัย 

การตอบแบบสํารวจตนเอง  รวมทั้งขออนุญาตโดยการใหนักศึกษาเซ็นใบยินยอมในการตอบ

แบบสอบถามและเขารวมการวิจัย (inform consented)  และผูวิจัยทําการคัดเลือกนักศึกษาที่มี

คะแนนความสามารถในการฟนพลังต่ํากวาหรือเทากับคาเฉลี่ย-0.5 SD ของคะแนนความสามารถ

ในการฟนพลังในกลุมนักศึกษา  และมีความสมัครใจและสะดวกในการเขารวมกลุมไดจํานวน 14 

คน  มาจัดเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมอยางละ 1 กลุม ซึ่งมีสมาชิกกลุมละ 7 คน                                                

2.2 ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง  

ดวยการทดสอบคาที (t-test) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ซึ่งพบวาไมแตกตางกัน

หลังจากนั้นผูวิจัยชี้แจงเกี่ยวกับการวิจัย วัตถุประสงค  และการรักษาขอมูลเปนความลับ 

ระยะเวลาในการดําเนินการ ตลอดทั้งนัดหมายวัน เวลา สถานที่ ในการดําเนินการกลุม

ดําเนินการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธใหแกกลุมทดลอง  ภายใน 1 

สัปดาห ติดตอกัน 2 วันในวันเสารและอาทิตย โดยใชระยะเวลาในการดําเนินการกลุมในแตละ

กลุม วันละ 3 ชวง ชวงละ 3 ชั่วโมง  รวมเปนเวลาทั้งสิ้นประมาณ 18 ชั่วโมง  โดยไมมีกลุมตัวอยาง

ในกลุมทดลองที่ขาดการเขากลุม  สําหรับกลุมตัวอยางที่เปนกลุมควบคุม (waiting list) จะไมได

เขารวมการปรึกษากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  แตจะเขารวมกิจกรรมของ

ทางมหาวิทยาลัยตามปกติในระหวางนี้ และจะไดรับการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธในภายหลัง

ผูวิจัยไดดําเนินการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธกับนักศึกษากลุม

ทดลอง ในวันเสาร-อาทิตย ที่ 12 -13 กรกฎาคม 2551 โดยในการดําเนินการกลุมแตละวันจะเริ่ม

ตั้งแตเวลาประมาณ 09.00 - 19.00 น. และหลังจากเสร็จสิ้นการดําเนินกลุมในแตละวัน  กลุม

ตัวอยางจะไดเขียนแบบบันทึกความรูสึกและประสบการณกลุมประจําวันมาสงผูวิจัย  อีกทั้ง

หลังจากเสร็จสิ้นกระบวนการกลุมทั้ง 2 วัน  ผูวิจัยไดใหนักศึกษาในกลุมทดลองไดทําแบบประเมิน

ตัวผูนํากลุม พรอมทั้งใหสมาชิกกลุมไดทําแบบประเมินสิ่งที่ตนเองไดเรียนรูจากการเขารวมกลุม

สําหรับกลุมควบคุม  ผูวิจัยจะดําเนินการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ใหภายหลังจากการเก็บขอมูลในระยะติดตามผลเสร็จสิ้นลง

3. ขั้นหลังการทดลอง

3.1 หลังจากดําเนินการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธใหแก
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กลุมทดลองจนครบตามเวลาที่กําหนด  ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมทดลองและกลุมควบคุมตอบแบบวัด

ความสามารถในการฟนพลังที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น ซึ่งเปนฉบับเดียวกับการเก็บขอมูลกอนการทดลอง 

ในวันที่ 13 กรกฎาคม 2551  และผูวิจัยขอความรวมมือกับสมาชิกกลุมทดลองที่สมัครใจเขารวม

การสัมภาษณ  ซึ่งไดรับความรวมมือจากสมาชิกกลุมจํานวนทั้งหมด 7 คน  โดยผูวิจัยชี้แจง

เกี่ยวกับการวิจัย วัตถุประสงคการวิจัย  และการเก็บรักษาขอมูลเปนความลับ  หลังจากนั้นจึงนัด

หมายวัน เวลาที่ดําเนินการสัมภาษณ  หลังจากกลุมสิ้นสุดลงประมาณ 3-5 วัน

3.2 หลังจากดําเนินการกลุมใหแกกลุมทดลองแลว 2 สัปดาห  ผูวิจัยใหสมาชิก

กลุมทดลองและกลุมควบคุมตอบแบบวัดความความสามารถในการฟนพลัง  ซึ่งเปนฉบับเดียวกับ

การเก็บขอมูลกอนและหลังการเขากลุมซ้ําอีกครั้ง ในระยะติดตามผล คือวันที่ 28 กรกฎาคม 2551

3.3 ดําเนินการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ใหแกนักศึกษา

กลุมควบคุมจนครบตามเวลาที่กําหนดไว เชนเดียวกับกลุมทดลอง คือวันที ่9-10 สิงหาคม 2551

4. นําผลคะแนนที่ไดจากการตอบแบบวัดความสามารถในการฟนพลังที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

ทั้งกอนและหลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  รวมทั้งในระยะ

ติดตามผล  ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  มาตรวจใหคะแนน  เพื่อนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะห

ขอมูลทางสถิติ 

            5. ทําการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณเชิงลึกในการวิจัยสวนที่ 2 

การวิเคราะหขอมูล

การวิจัยสวนที่ 1 ขั้นตอนในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยสวนที่ 1 มีดังนี ้                   

1. หาคาสถิติพื้นฐาน ไดแก คามัชฌิมเลขคณิต (M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 

ของคะแนนความสามารถในการฟนพลังในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลอง  และติดตามผล 

ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม

2. การวิเคราะหเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัย  โดยการวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง

แบบวัดซ้ํา (Two-way ANOVA repeated measures) ของคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการฟน

พลัง  โดยมีตัวแปรอิสระ 2 ตัว คือ ชวงเวลาการประเมินและกลุม  โดยชวงเวลาการประเมินมี 3 

ชวง คือ กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  และติดตามผล 2 สัปดาห สําหรับกลุมจําแนกเปน 2 

กลุมคือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม  และตัวแปรตามคือ คะแนนความสามารถในการฟนพลัง 
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2.1 ทดสอบปฏิสัมพันธระหวางกลุมกับชวงเวลา  ดวยการทดสอบความแปรปรวนทาง

เดียวแบบวัดซ้ํา (One-way ANOVA repeated measures)  เพื่อหาความแตกตางคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังของแตละกลุม  ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมใน 3 ชวงเวลา

2.2 ถาผลการวิเคราะหความแปรปรวนพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติจะทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี Least-Significant Different (LSD) 

2.3 จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two-way ANOVA repeated 

measures) สามารถทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการฟน

พลังของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กอนและหลังจากการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล  ดวยการทดสอบคาที (t-test) (ดูรายละเอียดสถิติที่ใชใน

การวิจัยที่ภาคผนวก ก)

การวิจัยสวนที่ 2  มีขั้นตอนในการวิเคราะหขอมูลดังนี้

การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ
1. ในการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยใชบทสนทนาจากการสัมภาษณ  โดยใชขอคําถามแบบกึ่ง

มีโครงสรางจากกลุมตัวอยางในกลุมทดลองสวนที่ 1  ประกอบกับขอมูลจากแบบประเมินผลการ

เขากลุมของกลุมทดลองภายหลังการเขากลุม  รวมทั้งจากแบบบันทึกประสบการณกลุมประจําวัน

ของกลุมทดลองมาเปนหนวยในการวิเคราะห   โดยผูวิจัยไดถอดความการสนทนาจากการ

สัมภาษณจากเทปบันทึกแบบคําตอคําออกมาเปนตัวอักษร  จากนั้นทําการตรวจสอบความถูกตอง

ของขอมูลดวยการเปรียบเทียบการฟงเทปบันทึกการสัมภาษณเชิงลึกซ้ํา และทําการตรวจสอบ

ความนาเชื่อถือ  โดยมีรายรายละเอียด ดังน้ี

1.1 ขั้นตอนการวิเคราะหขอมูล

                              1.1.1 เตรียมขอมูลเพื่อวิเคราะห โดยการถอดเทปบทสัมภาษณเชิงลึก 

จัดพิมพขอความ  และตรวจสอบความครบถวน  รวมทั้งรวบรวมขอมูลจากแบบประเมินผลการเขา

กลุมของกลุมตัวอยางภายหลังการเขากลุม  และแบบบันทึกประสบการณกลุมประจําวันของกลุม

ทดลอง

                             1.1.2 ผูวิจัยอานเนื้อหาจากขอมูลทั้งหมด ไดแก บทสนทนาจากการสัมภาษณ

เชิงลึกทั้งหมด  รวมทั้งขอความจากแบบบันทึกความรูสึกและประสบการณกลุมประจําวัน  และ

แบบประเมินผลการเขากลุมของสมาชิก  โดยการอานซ้ําหลาย ๆ รอบอยางละเอียด

                             1.1.3 สรุปใจความจากเอกสารทั้งหมดออกมาเปนรหัสขอความ (coding) 

ตางๆ
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                             1.1.4  วิเคราะหจัดกลุม (categorize) ของรหัสขอความนั้นออกมาเปนมิติ

(dimension) ที่มีความเหมือน หรือคลายคลึงกันของกลุมเนื้อหาประสบการณ (theme) ที่ไดจาก

แหลงขอมูลทั้งหมด (การถอดเทปบทสัมภาษณ รวมทั้งขอความจากแบบบันทึกความรูสึกและ

ประสบการณกลุมประจําวัน และแบบประเมินผลการเขากลุมของสมาชิก)  โดยพิจารณา

ประสบการณดานจิตใจเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษา  ตามกรอบแนวคิดของ 

Grotberg ใน 3 มิติหลัก คือ 1) การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก  2) การมีจิตใจที่

เขมแข็ง และ3) การมีทักษะทางสังคมและการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น  ในระยะกอนเขากลุม  หลัง

เขากลุม  และแนวโนมที่จะเกิดขึ้นในระยะติดตามผล  รวมทั้งบทบาทของกระบวนการกลุมที่เอื้อ

ตอการพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง

2. การตรวจสอบขอมูลและความนาเชื่อถือของงานวิจัย  ผูวิจัยไดทําการตรวจสอบความ

เชื่อถือได (trustworthiness) ดวยวิธีการดังน้ี

2.1 ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามกระบวนการวิธีวิจัยอันจะแสดงให

เห็นถึงผูวิจัยทําการวิจัยอยางมีขั้นตอน คือ การถอดเทปบันทึกการสนทนาจากการสัมภาษณเชิง

ลึก  ผูวิจัยถอดความแบบคําตอคํา (verbatim) ออกมาเปนบทสนทนาที่เปนตัวอักษร และมีการ

ตรวจสอบความถูกตองดวยการฟงเทปบันทึกการสนทนาซ้ําเพื่อใหไดขอมูลที่ถูกตองมากที่สุด

(conformability)

2.2 ขั้นตอนการยืนยันความนาเชื่อถือหรือตรวจสอบขั้นตอนการถอดรหัส

ขอความ โดยมีผูตรวจสอบขอมูลซึ่งไดแก บัณฑิตจากสาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษาจํานวน 3

คน  ซึ่งเปนผูที่ไดศึกษาเกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพและมีประสบการณในการสัมภาษณขอมูลเชิง

ลึก  รวมทั้งผานการทําโครงการที่เปนงานวิจัยเชิงคุณภาพไดพิจารณาตรวจสอบ (member 

checking) บทสนทนาที่เปนตัวอักษร (script) และทําการถอดรหัสขอความ (coding) และนํามา

เปรียบเทียบดูความสอดคลองหรือแตกตางจากการมอง ถอดรหัสขอมูลของผูวิจัย

2.3 ผูวิจัย และผูตรวจสอบขอมูลประชุมรวมกัน  เพื่อสรุปความคิดเห็นจากการ

ถอดรหัสขอความ  โดยเลือกถอดรหัสขอความที่มีความเห็นตรงกัน  หากรหัสขอความใดมี

ความเห็นไมตรงกัน  ผูวิจัย  และผูตรวจสอบขอมูลจะพิจารณาเพื่อหาขอสรุปใหมรวมกันอีกครั้ง 

จนไดขอสรุปที่ตรงกัน (Peer debriefing)

2.4 ผูวิจัยไมนําผลการวิจัยนี้ไปอางอิงสูสถานการณอื่น (transferability)  หากแต

ใชอางอิงไดในกรณีที่อธิบายปรากฏการณที่เกิดขึ้นในกลุมเฉพาะที่มีลักษณะเหมือนกลุมที่

ศึกษาวิจัยเทานั้น



บทที่  4

ผลการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้แบงออกเปน 2 สวน คือ สวนที่ 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-

experimental research design) เพื่อศึกษาความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษาที่เขากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ในระยะกอนและหลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ รวมทั้งระยะติดตามผล สวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative 

research) เพื่อศึกษาประสบการณดานจิตใจเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษา

เมื่อผานการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เพื่อใหมีความเขาใจอยางชัดเจน 

ครอบคลุม และลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางเพื่อใหไดขอมูลเชิงลึก 

จากนักศึกษากลุมทดลองที่สะดวกและเต็มใจใหความรวมมือในการสัมภาษณ ซึ่งผูวิจัยจะได

นําเสนอผลการวิจัยเปนลําดับดังนี้ 

การวิจัยสวนที่ 1 การวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research design)

การวิจัยสวนที่ 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลองแบบมีกลุมควบคุมทดสอบกอน และหลังการเขา

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Pretest-Posttest Control Group Design) 

รวมทั้งในระยะติดตามผล เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มี

ตอความสามารถในการฟนพลัง โดยกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัย

ราชภัฏจันทรเกษมจํานวน 14 คน แบงเปนกลุมทดลองจํานวน 7 คน และเปนกลุมควบคุมจํานวน 

7 คน

วัตถุประสงคของการวิจัย
เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอความสามารถใน

การฟนพลังของนักศึกษา
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สมมติฐานการวิจัย
1. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล 

นักศึกษาในกลุมทดลองจะมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวากอนเขากลุม

2. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล 

นักศึกษาในกลุมทดลองจะมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวานักศึกษาในกลุมควบคุม

ผลการวิจัยสวนที่ 1 
1. ขอมูลทั่วไป และคาสถิติพื้นฐานของกลุมตัวอยาง

1.1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง กลุมทดลองและกลุมควบคุมเปนนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  โดยกลุมทดลองเปนนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร

ในสาขาเอกอังกฤษและสาขาเอกปฐมวัยจํานวน 2 และ 5 คนตามลําดับ ซึ่งอยูในชวงอายุ18-21 

ป  สวนกลุมควบคุมศึกษาในคณะตาง ๆ ไดแก คณะศึกษาศาสตร คณะเกษตรและชีวภาพ คณะ

วิทยาศาสตร และคณะวิทยาการจัดการ  ซึ่งจัดอยูในชวงอายุ 18-21 ปเชนเดียวกัน  โดยกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ยใกลเคียงกันคือ 18.4 และ 18.9 ป ตามลําดับ  อีกทั้งเกรดเฉลี่ย

สะสมของทั้งสองกลุมมีคาใกลเคียงกัน รายละเอียดดังตารางที่ 12

ตารางที่ 12 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย

เพศ ชั้นป
กลุม

ชาย หญิง 1 2 3 4

อายุเฉลี่ย

(ป)

เกรดเฉลี่ย

สะสม

ทดลอง (n=7) 1 6 5 2 - - 18.4 (0.53) 2.65 (0.22)

ควบคุม (n=7) 2 5 4 3 - - 18.9 (1.07) 2.58 (0.33)

1.2 คาเฉลี่ย (M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนความสามารถในการฟน

พลัง ในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลอง  และติดตามผล  ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม

ดังแสดงในตารางที่ 13

ความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุม  พิจารณาตาม

เกณฑการประเมินความสามารถในการฟนพลังจากตารางที่ 14 และคะแนนความสามารถในการ

ฟนพลังในตารางที่ 13 สรุปไดวา
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1) ความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ (State Resilience)

ความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณโดยรวมของกลุมทดลองในระยะกอนเขา

กลุมมีอยูสูงในระดับตน (M = 3.57)  และอยูในระดับสูงในระยะหลังเขากลุม (M = 4.29)  และใน

ระยะติดตามผล (M = 4.32)  สวนกลุมควบคุมมีความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ

โดยรวมสูงในระดับตน  ทั้งในระยะกอนเขากลุม (M = 3.57)  หลังเขากลุม (M = 3.65)  และระยะ

ติดตามผล (M = 3.56)

2) ความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว (Trait Resilience)

ความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวโดยรวมของกลุมทดลองในระยะ

กอนเขากลุมมีอยูในระดับปานกลางคอนขางสูง (M = 3.47)  และอยูในระดับสูงทั้งในระยะหลังเขา

กลุม (M = 4.03)  และในระยะติดตามผล (M = 4.04) สวนกลุมควบคุมมีความสามารถในการฟน

พลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวโดยรวมสูงในระดับตน  ในระยะกอนเขากลุม (M = 3.50)  และอยู

ในระดับปานกลางคอนขางสูงทั้งในระยะหลังเขากลุม (M = 3.48)  และระยะติดตามผล 

(M = 3.46) (รายละเอียดดังตารางที่ 13)
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             ตารางท่ี 13 คาเฉลี่ย (M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณและจากลักษณะ

                               นิสัยประจําตัวของกลุมทดลองและกลุมควบคุมจําแนกตามชวงเวลาการทดลอง 3 ชวง

กลุมทดลอง (n =7) กลุมควบคุม (n =7)

กอนทดลอง หลังทดลอง ติดตามผล กอนทดลอง หลังทดลอง ติดตามผลความสามารถในการฟนพลัง

M SD M SD M SD M SD M SD M SD

1.ตามสถานการณ (โดยรวม) 3.57 0.11 4.29 0.20 4.32 0.19 3.57 0.15 3.65 0.22 3.56 0.12

รายดาน :

 1.1  I have 3.80 0.21 4.37 0.30 4.49 0.26 3.74 0.24 3.87 0.35 3.79 0.18

1.2  I am 3.47 0.21 4.12 0.34 4.09 0.23 3.49 0.15 3.60 0.27 3.42 0.20

1.3  I can 3.39 0.11 4.27 0.29 4.45 0.25 3.45 0.24 3.41 0.22 3.51 0.23

2. จากลักษณะนิสัยประจําตัว (โดยรวม) 3.47 0.17 4.03 0.24 4.04 0.21 3.50 0.07 3.48 0.18 3.46 0.18

รายดาน :

 1.1  I have 3.71 0.28 4.16 0.28 4.17 0.29 3.62 0.19 3.66 0.30 3.62 0.23

 1.2  I am 3.32 0.20 3.95 0.41 3.95 0.48 3.43 0.21 3.34 0.27 3.36 0.22

 1.3  I can 3.29 0.30 3.95 0.30 3.96 0.33 3.38 0.14 3.36 0.20 3.32 0.30

              

                                  หมายเหตุ I have: การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก, I am: การมีจิตใจที่เขมแข็ง, I can: การมีทักษะทางสังคมและการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น
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การประเมินความสามารถในการฟนพลัง
การแปลผลคะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการฟนพลัง  มีเกณฑดังนี้

ตารางที่ 14 เกณฑการประเมินความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษา 

คะแนนเฉลี่ย ความหมาย

4.50 – 5.00 ระดับความสามารถในการฟนพลังสูงมาก

3.50 – 4.49 ระดับความสามารถในการฟนพลังสูง

2.50 – 3.49 ระดับความสามารถในการฟนพลังปานกลาง

1.50 –2.49 ระดับความสามารถในการฟนพลังต่ํา

1.00 – 1.49 ระดับความสามารถในการฟนพลังในระดับต่ํามาก

2. ผลการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัย

2.1 ความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษา  จําแนกตามกลุมตัวอยาง 2 กลุม  และ

ชวงเวลาการทดลอง 3 ชวง  จากผลการวิเคราะหความแปรปรวน พบวา  ผลการวิจัยสนับสนุน

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 1 คือ  หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและ

ระยะติดตามผล  นักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวากอนเขากลุม  

ดังแสดงในตารางที่ 16-20 และภาพที่ 5 และ 6

2.1.1 การทดสอบเอกพันธของความแปรปรวน

เนื่องจากเปนการวิเคราะหความแปรปรวน  จึงทดสอบเอกพันธของความ

แปรปรวน (test of homogeneity of variance)  ของคะแนนความสามารถในการฟนพลังตาม

สถานการณ  และคะแนนความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวในเวลา 3 ชวง 

คือ กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  และระยะติดตามผลของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ตาม

ขอตกลงเบื้องตนของการวิเคราะหความแปรปรวน กอนนําไปวิเคราะหความแปรปรวน  ดังแสดง

ในตารางที่ 15
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ตารางที่ 15 ผลการทดสอบเอกพันธของความแปรปรวนของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง

     ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลอง 3 ชวง 

ตัวแปร ชวงเวลา df1 df2 Levene Statistic Sig

กอนทดลอง 1 12 .771 .397

หลังทดลอง 1 12 .007 .936

คะแนนความสามารถ

ในการฟนพลังตาม

สถานการณ ระยะติดตามผล 1 12 1.499 .244

กอนทดลอง 1 12 3.258 .096

หลังทดลอง 1 12 3.069 .105

คะแนนความสามารถ

ในการฟนพลังจาก

ลักษณะนิสัยประจําตัว ระยะติดตามผล 1 12 .320 .582

จากตารางที่ 15  ผลการทดสอบเอกพันธของความแปรปรวนของคะแนนความสามารถใน

การฟนพลังตามสถานการณ  และคะแนนความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว

ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมใน 3 ชวงเวลา  มีความแปรปรวนไมแตกตางกัน  ดังนั้นผูวิจัยจึง

ทําการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําคะแนนความสามารถในการฟนพลังตาม

สถานการณ  และคะแนนความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวของกลุมทดลอง

และกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลอง 3 ชวง  ดังแสดงในตารางที่ 16 เพื่อทดสอบสมมติฐาน

การวิจัย

2.1.2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two-way ANOVA 

repeated measures)  ของคะแนนความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษากลุมทดลองและ

กลุมควบคุมทั้งในระยะกอนและหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  รวมทั้ง

ระยะติดตามผล
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ตารางที่ 16 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําคะแนนความสามารถ

     ในการฟนพลังของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลอง 3 ชวง

ตัวแปร แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig

รวม 41 5.864

ระหวางกลุม 13 3.028

กลุม 1 2.265 2.265 35.628*** .000

ความคลาดเคลื่อน 12 .763

ภายในกลุม 28 2.836

ชวงเวลา 2 1.390 .695 63.777*** .000

ชวงเวลา*กลุม 2 1.184 .592 54.311*** .000

ความสามารถ

ในการฟนพลัง

ตาม

สถานการณ

ความคลาดเคลื่อน 24 .262 .011

รวม 41 4.171

ระหวางกลุม 13 2.480

กลุม 1 1.438 1.438 16.562** .002

ความคลาดเคลื่อน 12 1.042

ภายในกลุม 28 1.691

ชวงเวลา 2 .651 .325 41.921*** .000

ชวงเวลา*กลุม 2 .854 .427 54.967*** .000

ความสามารถ

ในการฟนพลัง

จากลักษณะ

นิสัยประจําตัว

ความคลาดเคลื่อน 24 .186 .008

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

จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two-way ANOVA repeated 

measures)  ของคะแนนความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษากลุมทดลอง  และกลุมควบคุม

ทั้งในระยะกอนและหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  รวมทั้งระยะติดตาม

ผล  และการทดสอบปฏิสัมพันธระหวางกลุมกับชวงเวลา  พบวาคะแนนความสามารถในการฟน

พลังระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ระหวาง 3 ชวงเวลา คือ กอนการทดลอง  หลังการ

ทดลอง  และติดตามผล  รวมทั้งปฏิสัมพันธระหวางกลุมและชวงเวลา  การทดลองทั้ง 3 ชวงมี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ซึ่งแสดงวามีอิทธิพลของปฏิสัมพันธระหวางกลุมกับ

ชวงเวลาการทดลองทั้ง 3 ชวงที่สงผลตอคะแนนความสามารถในการฟนพลัง
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ดังนั้นผูวิจัยจึงทําการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 โดยใชการวิเคราะห

ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way ANOVA repeated measures)  เพื่อหาความ

แตกตางของคะแนนความสามารถในการฟนพลังของแตละกลุม  ทั้งในกลุมทดลองและกลุม

ควบคุมใน 3 ชวงเวลา 

2.1.3 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way ANOVA repeated 

measures)  เพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 1

ตารางที่ 17 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของคะแนนความสามารถในการ

     ฟนพลังของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลอง 3 ชวง

ตัวแปร กลุม df SS MS F Sig

กลุมทดลอง 2 2.542 1.271 129.443*** .000ความสามารถในการ

ฟนพลังตาม

สถานการณ กลุมควบคุม 2 .031 .016 1.314 .305

กลุมทดลอง 2 1.496 .748 81.800*** .000ความสามารถในการ

ฟนพลังจากลักษณะ

นิสัยประจําตัว กลุมควบคุม 2 .008 .004 .652 .539

***p< .001

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 1 หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ และ

ระยะติดตามผล นักศึกษาในกลุมทดลองจะมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวากอนเขา

กลุม

จากตารางที่ 17 แสดงวาคะแนนความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และ

คะแนนความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวของกลุมทดลองมีความแตกตาง

กันในชวงเวลา 3 ชวง คือ ชวงกอนการทดลอง  ชวงหลังการทดลอง  และชวงติดตามผล 2 สัปดาห

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  ในขณะที่กลุมควบคุมมีคะแนนความสามารถในการฟน

พลังตามสถานการณ  และคะแนนความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวใน 3 

ชวงเวลาดังกลาวไมแตกตางกัน

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนความสามารถในการฟนพลังใน 3 ชวงเวลาของ

กลุมทดลอง  พบวา ความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และความสามารถในการฟน
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พลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว  ในระยะกอนเขากลุม  หลังเขากลุม  และระยะติดตามผล มีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  รายละเอียดดังตารางที่ 18

ตารางที่ 18 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way ANOVA repeated 

     measures) ของคะแนนความสามารถในการฟนพลังในระยะกอนการทดลอง  

     หลังการทดลอง  และระยะติดตามผล ของกลุมทดลอง (n=7)

ตัวแปร
แหลงของ

ความแปรปรวน
df SS MS F Sig

ระหวางกลุม 2 2.542 1.271 129.443*** .000ความสามารถในการฟน

พลังตามสถานการณ ความคลาดเคลื่อน 12 .118 .010

ระหวางกลุม 2 1.496 .748 81.800*** .000ความสามารถในการฟน

พลังจากลักษณะนิสัย

ประจําตัว

ความคลาดเคลื่อน
12 .110 .009

***P<.001

จากนั้นทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD ของ

คะแนนความสามารถในการฟนพลัง ทั้ง 3 ระยะ คือ  ระยะกอนและหลังการเขากลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล 

2.1.4 การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยแบบเปรียบเทียบรายคูของคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังของกลุมทดลอง  โดยจําแนกตามชวงเวลาการทดลอง 3 ชวง  ดวยวิธี 

LSD

พิจารณาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟนพลังแตละแบบวัดใน 

3 ชวงเวลา (ดังแสดงในตารางที่ 19 และภาพที่ 5)  พบวา ไมมีความแตกตางกันระหวางระยะหลัง

เขากลุมกับระยะติดตามผล  โดยมีความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และ

ความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวในระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผล

สูงกวากอนเขากลุม  แสดงใหเห็นวาการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมีผล

ชวยเพิ่มความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษาในกลุมทดลอง  และผลของการเขากลุมยังคง

ทําใหความสามารถในการฟนพลังคงอยูอยางนอยจนถึงระยะติดตามผล  ซึ่งผูวิจัยไดติดตามผล

หลังจากเขากลุมไปแลวประมาณ 2 สัปดาห  โดยพบวานักศึกษาในกลุมทดลองยังคงมีคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังสูงกวากอนเขากลุม  และมีคะแนนในระยะติดตามผลไมแตกตางจาก

คะแนนความสามารถในการฟนพลังในระยะหลังเขากลุม
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ตารางที่ 19 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD ของ

     คะแนนความสามารถในการฟนพลังในระยะกอนการทดลอง (1) หลังการทดลอง (2)  

     และระยะติดตามผล (3) ของกลุมทดลอง (n=7)

ตัวแปร ความแตกตางของคาเฉลี่ย

คาความ

คลาดเคลื่อน

มาตรฐาน

Sig

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 .719*** 2>1 .063 .000

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 -.036 ~ .023 .160

ความสามารถในการฟนพลัง

ตามสถานการณ

ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 .756*** 3>1 .063 .000

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 .561**** 2>1 .051 .000

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 -.011 ~ .048 .834

ความสามารถในการฟนพลัง

จากลักษณะนิสัยประจําตัว

ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 .571*** 3>1 .054 .000

   *P <.05,   ** P<.01,  ***P<.001

ภาพที่ 5 คะแนนความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ และคะแนนความสามารถในการ

ฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว ของกลุมทดลอง (n=7) ในชวงกอนการทดลอง(1) 

หลังการทดลอง (2) และระยะติดตามผล (3)
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ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนความสามารถในการฟนพลังของกลุมควบคุมใน 

3 ชวงเวลา (ดังแสดงในตารางที่ 20 และภาพที่ 6) พบวา ความสามารถในการฟนพลังตาม

สถานการณ  และความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัย ในระยะกอนเขากลุม  หลังเขา

กลุม  และระยะติดตามผล ไมมีความแตกตางกัน ดังตารางที่ 20

ตารางที่ 20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way ANOVA repeated 

     measures) ของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง ในระยะกอนการทดลอง   

     หลังการทดลอง และระยะติดตามผล ในกลุมควบคุม (n=7)

ตัวแปร
แหลงของ

ความแปรปรวน
df SS MS F Sig

ระหวางกลุม 2 .031 .016 1.314 .305ความสามารถในการฟนพลัง

ตามสถานการณ ความคลาดเคลื่อน 12 .144 .012

ระหวางกลุม 2 .008 .004 .652 .539ความสามารถในการฟนพลัง

จากลักษณะนิสัยประจําตัว ความคลาดเคลื่อน 12 .077 .006

ภาพที่ 6 คะแนนความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และคะแนนความสามารถในการ

ฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว ของกลุมควบคุม (n=7) ในชวงกอนการทดลอง (1) 

หลังการทดลอง (2) และระยะติดตามผล (3)
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ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 สรุปไดวา กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธ  สงผลทําใหคะแนนความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษาในกลุมทดลองเพิ่มขึ้นหลัง
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การเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  รวมทั้งยังคงระดับความสามารถในการ

ฟนพลังในระยะติดตามผลไมแตกตางจากหลังเขากลุม 

2.2 ความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษา  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

ในชวงการทดลอง 3 ชวง  จากผลการทดสอบคาเฉลี่ยของคะแนนดวยการทดสอบคาที (t-test) 

พบวา  ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานการวิจัยขอที่ 2 คือ หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธและระยะติดตามผล  นักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนความสามารถใน

การฟนพลังสูงกวานักศึกษากลุมควบคุม ดังแสดงในตารางที่ 21 และภาพที่ 7

จากสมมติฐานการวิจัยขอที่ 2 หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและ

ระยะติดตามผล  นักศึกษาในกลุมทดลองจะมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวา

นักศึกษาในกลุมควบคุม

จากผลการทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนความสามารถในการฟนพลังของกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม  หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะ

ติดตามผล  ดวยการทดสอบคาที (t- test)

ผูวิจัยไดแบงการวิเคราะหเปน 2 ประเด็น  คือ 1) การวิเคราะหความแตกตางของคะแนน

ความสามารถในการฟนพลัง  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนทดลอง (pre-test) ดวย

การทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ (t- independent)  2) การทดสอบสมมติฐานวากลุมทดลองมี

คะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวากลุมควบคุมหรือไมหลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล 

ผลการวิเคราะหขอมูลที่ได พบวา คะแนนความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ 

และคะแนนความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว ในระยะกอนการทดลอง

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  แสดงวาความ

แตกตางของคะแนนความสามารถในการฟนพลังระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการ

ทดลองไมไดรับอิทธิพลจากความสามารถในการฟนพลังกอนการทดลอง  รายละเอียดดังตารางที่ 

21

เมื่อพิจารณาผลการวิเคราะหขอมูล พบวา ในระยะหลังการเขากลุม  และในระยะติดตาม

ผล 2 สัปดาห  นักศึกษาในกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ 

คะแนนความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว  แตกตางจากนักศึกษาในกลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  โดยกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟน

พลังจากแบบวัดทั้ง 2 แบบวัดสูงกวากลุมควบคุม ดังตารางที่ 21 และภาพที่ 7
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ตารางที่ 21 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการฟน

     พลังระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในชวงการทดลอง 3 ชวง ดวยการทดสอบ 

     คาที (t-test)

กลุมทดลอง

(n=7)

กลุมควบคุม

(n=7)

ชวง

เวลา ตัวแปร

M SD M SD

คา t Sig

ความสามารถในการฟนพลัง

ตามสถานการณ
3.57 0.11 3.57 0.15 -.073 .943

กอ
นท

ดล
อง

ความสามารถในการฟนพลัง

จากลักษณะนิสัยประจําตัว
3.47 0.17 3.50 0.07 -.457 .656

ความสามารถในการฟนพลัง

ตามสถานการณ
4.29 0.20 3.65 0.22 5.682*** .000

หล
ังท

ดล
อง

ความสามารถในการฟนพลัง

จากลักษณะนิสัยประจําตัว
4.03 0.24 3.48 0.18 4.850*** .000

ความสามารถในการฟนพลัง

ตามสถานการณ
4.32 0.19 3.56 0.12 9.153*** .000

ติด
ตา

มผ
ล

ความสามารถในการฟนพลัง

จากลักษณะนิสัยประจําตัว
4.04 0.21 3.46 0.18 5.604*** .000

***P<.001

ภาพที่ 7 คะแนนความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ และคะแนนความสามารถในการ

ฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในชวงกอนการ

ทดลอง (1) หลังการทดลอง (2) และระยะติดตามผล (3)

3

3.2

3.4

3.6

3.8

4

4.2

4.4

1 2 3
ชวงเวลา

ควา
มส

าม
ารถ

ในก
ารฟ

นพ
ลงั

ตามสถานการณ (กลุม

ทดลอง)

ตามสถานการณ (กลุม
ควบคุม)

จากลักษณะนิสัยประจําตัว
(กลุมทดลอง)

จากลักษณะนิสัยประจําตัว
(กลุมควบคุม)
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จากผลการวิจัยเพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 2 ขางตน สรุปไดวา กลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ  สงผลทําใหนักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลัง

สูงกวานักศึกษากลุมควบคุม  หลังจากการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

รวมทั้งในระยะติดตามผล

จากผลการวิจัยดังกลาวขางตน  แสดงใหเห็นวากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธ  สงผลทําใหนักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลัง  หลังจากการ

ทดลองและระยะติดตามผลสูงกวากอนการทดลอง  โดยมีคะแนนในชวงติดตามผล 2 สัปดาหไม

แตกตางจากหลังการทดลอง  และสูงกวานักศึกษากลุมควบคุม  ทั้งในระยะหลังการทดลอง และ

ระยะติดตามผล 2 สัปดาห สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยทั้ง 2 ขอ

นอกจากนี้ ผูวิจัยไดวิเคราะหรายดานของความสามารถในการฟนพลัง  เพื่อศึกษาวา

องคประกอบแตละดานของความสามารถในการฟนพลังมีการเปลี่ยนแปลงอยางไร  ดังตอไปนี้

2.3 ความสามารถในการฟนพลังในองคประกอบ 3 ดาน ของนักศึกษา ทั้งในแบบ

ความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัย

ประจําตัว จําแนกตามกลุมตัวอยาง 2 กลุม และชวงเวลาการทดลอง 3 ชวง จากผลการวิเคราะห

ความแปรปรวน สรุปไดวา ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานการวิจัยขอที่ 1 คือ หลังการเขากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและระยะติดตามผล นักศึกษากลุมทดลองมีคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังสูงกวากอนเขากลุม ดังแสดงในตารางที่ 22-27 และภาพที่ 8 และ 9

2.3.1 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two-way ANOVA 

repeated measures) ของความสามารถในการฟนพลังของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในชวง

การทดลอง 3 ชวง

จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา ของคะแนนรายดาน

ความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษากลุมทดลอง  และกลุมควบคุมทั้งในระยะกอนและหลัง

เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  รวมทั้งระยะติดตามผล และการทดสอบ

ปฏิสัมพันธระหวางกลุมกับชวงเวลา  พบวาคะแนนรายดานความสามารถในการฟนพลังระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคุม ระหวาง 3 ชวงเวลา คือ กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  และ

ติดตามผล  รวมทั้งปฏิสัมพันธระหวางกลุมและชวงเวลา  การทดลองทั้ง 3 ชวงมีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ซึ่งแสดงวามีอิทธิพลของปฏิสัมพันธระหวางกลุมกับชวงเวลาการ

ทดลองทั้ง 3 ชวงที่สงผลตอคะแนนรายดานความสามารถในการฟนพลัง  ดังแสดงในตารางที่ 22 

และ 23
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ตารางที่ 22 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําคะแนนรายดานความสามารถใน

     การฟนพลังตามสถานการณของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในชวงการทดลอง

     3 ชวง

รายดาน แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig

รวม 41 6.296

ระหวางกลุม 13 3.576

กลุม 1 1.844 1.844 12.772** .004

ความคลาดเคลื่อน 12 1.732

ภายในกลุม 28 2.720

ชวงเวลา 2 1.192 .596 18.564*** .000

ชวงเวลา*กลุม 2 .758 .379 11.800*** .000กา
รมี

แห
ลง

สน
ับส

นุน
แล

ะแ
หล

ง

ทร
ัพย

าก
รภ

าย
นอ

ก 
(I 

ha
ve

)

ความคลาดเคลื่อน 24 .770 .032

รวม 41 5.697

ระหวางกลุม 13 3.119

กลุม 1 1.594 1.594 12.545** .004

ความคลาดเคลื่อน 12 1.525

ภายในกลุม 28 2.578

ชวงเวลา 2 1.059 .530 22.309*** .000

ชวงเวลา*กลุม 2 .949 .475 19.989*** .000กา
รมี

จิต
ใจ

ที่เ
ขม

แข
็ง (

I a
m

)

ความคลาดเคลื่อน 24 .570 .024

รวม 41 9.978

ระหวางกลุม 13 4.510

กลุม 1 3.509 3.509 42.047*** .000

ความคลาดเคลื่อน 12 1.001

ภายในกลุม 28 5.468

ชวงเวลา 2 2.381 1.190 30.705*** .000

ชวงเวลา*กลุม 2 2.157 1.079 27.826*** .000

กา
รมี

ทัก
ษะ

ทา
งส

ังค
ม 

แล
ะก

าร
มี

ปฏ
ิสัม

พัน
ธก

ับผู
อื่น

 (I
 c

an
)

ความคลาดเคลื่อน 24 .930 .039

** p <.01,   *** p <.001
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ตารางที่ 23 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําคะแนนรายดานความสามารถใน

     การฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในชวงการ    

     ทดลอง 3 ชวง

รายดาน แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig

รวม 41 4.965

ระหวางกลุม 13 3.480

กลุม 1 1.488 1.488 8.966* .011

ความคลาดเคลื่อน 12 1.992

ภายในกลุม 28 1.485

ชวงเวลา 2 .510 .255 11.322*** .000

ชวงเวลา*กลุม 2 .434 .217 9.641** .001กา
รมี

แห
ลง

สน
ับส

นุน
แล

ะแ
หล

ง

ทร
ัพย

าก
รภ

าย
นอ

ก 
(I 

ha
ve

)

ความคลาดเคลื่อน 24 .541 .023

รวม 41 6.912

ระหวางกลุม 13 4.110

กลุม 1 1.384 1.384 6.093* .030

ความคลาดเคลื่อน 12 2.726

ภายในกลุม 28 2.802

ชวงเวลา 2 .693 .346 8.769** .001

ชวงเวลา*กลุม 2 1.161 .581 14.703*** .000กา
รมี

จิต
ใจ

ที่เ
ขม

แข
็ง (

I a
m

)

ความคลาดเคลื่อน 24 .948 .039

รวม 41 6.269

ระหวางกลุม 13 3.006

กลุม 1 1.522 1.522 12.307** .004

ความคลาดเคลื่อน 12 1.484

ภายในกลุม 28 3.263

ชวงเวลา 2 .936 .468 9.693** .001

ชวงเวลา*กลุม 2 1.168 .584 12.097*** .000

กา
รมี

ทัก
ษะ

ทา
งส

ังค
ม 

แล
ะก

าร
มี

ปฏ
ิสัม

พัน
ธก

ับผ
ูอื่น

 (I
 c

an
:)

ความคลาดเคลื่อน 24 1.159 .048

* p <.05,    ** p <.01,    *** p <.001
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2.3.2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ของคะแนนรายดาน

ความสามารถในการฟนพลังของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลอง 3 ชวง

ผูวิจัยทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 

(One-way ANOVA repeated measures) เพื่อหาความแตกตางของคะแนนรายดาน

ความสามารถในการฟนพลังของแตละกลุม  ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมใน 3 ชวงเวลา  ดัง

ตารางที ่24

ตารางที่ 24 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของคะแนนรายดานความ

     สามารถในการฟนพลังของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลอง 3 ชวง

ตัวแปร รายดาน กลุม df SS MS F Sig

กลุมทดลอง 2 1.890 .945 39.946*** .000การมีแหลงสนับสนุน

และทรัพยากรภายนอก 

(I have)
กลุมควบคุม 2 .060 .030 .740 .498

กลุมทดลอง 2 1.360 1.360 64.000*** .000การมีจิตใจที่เขมแข็ง 

(I am) กลุมควบคุม 2 .116 .058 2.494 .124

กลุมทดลอง 2 4.501 2.251 52.104*** .000

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รฟ

นพ
ลัง

ตา
มส

ถา
นก

าร
ณ



การมีทักษะทางสังคม 

และการมีปฏิสัมพันธ

กับผูอื่น (I can)
กลุมควบคุม 2 .037 .018 .538 .598

กลุมทดลอง 2 .937 .469 16.775*** .000การมีแหลงสนับสนุน

และทรัพยากรภายนอก 

(I have)
กลุมควบคุม 2 .007 .003 .204 .818

กลุมทดลอง 2 1.823 .911 14.384** .001การมีจิตใจที่เขมแข็ง 

(I am) กลุมควบคุม 2 .031 .016 1.000 .397

กลุมทดลอง 2 2.094 1.047 19.452*** .000

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รฟ

นพ
ลัง

จา
กล

ักษ
ณ

ะนิ
สัย

ปร
ะจ

ําต
ัว

การมีทักษะทางสังคม 

และการมีปฏิสัมพันธ

กับผูอื่น (I can)
กลุมควบคุม 2 .011 .005 .125 .884

**p < .01,    ***p < .001
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ผลจากการวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนรายดานความสามารถในการฟนพลังของ

กลุมทดลอง  พบวาคะแนนรายดานทุกดานมีความแตกตางกันใน 3 ชวงเวลาอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ  โดยพบวา คะแนนรายดานของความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณมีความ

แตกตางกันใน 3 ชวงเวลาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  สวนรายดานของความสามารถ

ในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว  พบวา มีความแตกตางกันใน 3 ชวงเวลาอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ .001 เชนเดียวกัน  เฉพาะรายดานการมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) ใน 3 ชวงเวลา

มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  สวนกลุมควบคุมมีคะแนนรายดานทุก

ดานไมแตกตางกันใน 3 ชวงเวลาดังกลาว  รายละเอียดดังตารางท่ี 25 

ตารางที่ 25 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way ANOVA repeated 

     measures) ของคะแนนรายดานความสามารถในการฟนพลัง ในชวงการทดลอง 3   

     ชวงของกลุมทดลอง (n=7)

 ตัวแปร                 รายดาน
แหลงของ

ความแปรปรวน
df SS MS F Sig

ระหวางกลุม 2 1.890 .945 39.946*** .000การมีแหลงสนับสนุนและ

ทรัพยากรภายนอก (I have) ความคลาดเคลื่อน 12 .284 .024

ระหวางกลุม 2 1.360 1.360 64.000*** .000
การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am)

ความคลาดเคลื่อน 12 .290 .024

ระหวางกลุม 2 4.501 2.251 52.104*** .000

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รฟ

นพ
ลัง

ตา
มส

ถา
นก

าร
ณ



การมีทักษะทางสังคม และ

การมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น

(I can)

ความคลาดเคลื่อน
12 .518 .043

ระหวางกลุม 2 .937 .469 16.775*** .000การมีแหลงสนับสนุนและ

ทรัพยากรภายนอก (I have) ความคลาดเคลื่อน 12 .335 .028

ระหวางกลุม 2 1.823 .911 14.384** .001
การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am)

ความคลาดเคลื่อน 12 .760 .063

ระหวางกลุม 2 2.094 1.047 19.452*** .000

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รฟ

นพ
ลัง

จา
กล

ักษ
ณ

ะนิ
สัย

ปร
ะจ

ําต
ัว

การมีทักษะทางสังคม และ

การมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น

(I can)

ความคลาดเคลื่อน
12 .646 .054

**p < .01,  ***p < .001 
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พิจารณาความแตกตางของคะแนนรายดานความสามารถในการฟนพลังจําแนก 3 

ชวงเวลา (ดังแสดงในตารางที่ 24 ,25 และ 26)  พบวา คะแนนรายดานทุกดานไมมีความแตกตาง

กันระหวางระยะหลังเขากลุมกับระยะติดตามผล  เฉพาะการมีทักษะทางสังคม และการมี

ปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can)  ของความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณที่มีความแตกตาง

ระหวางระยะหลังเขากลุมกับระยะติดตามผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

โดยพบวาการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) การมีจิตใจที่เขมแข็ง

(I am)  และการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can)  ในระยะหลังเขากลุมและ

ระยะติดตามผลสูงกวากอนเขากลุม  นอกจากนี้พบวาในระยะติดตามผลยังสามารถเพิ่ม

ความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณดานการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับ

ผูอื่น (I can) ใหเพิ่มมากขึ้นจากหลังเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  แสดงใหเห็นวา  การเขา

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมีผลชวยเพิ่มคะแนนรายดานของความสามารถ

ในการฟนพลังในนักศึกษากลุมทดลอง  และผลของการเขากลุมยังคงทําใหรายดานของ

ความสามารถในการฟนพลัง คงอยูอยางนอยจนถึงระยะติดตามผล ซึ่งผูวิจัยไดติดตามผล

หลังจากเขากลุมไปแลวประมาณ 2 สัปดาห  และมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังตาม

สถานการณเพิ่มขึ้นแตกตางจากหลังทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในรายดานการ

มีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can)  

2.3.3 การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยแบบเปรียบเทียบรายคู  ของคะแนน

รายดานของความสามารถในการฟนพลังของกลุมทดลอง  โดยจําแนกตามชวงเวลาการทดลอง 3 

ชวง ดวยวิธี LSD
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ตารางที่ 26 การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD ของ

คะแนนรายดานความสามารถในการฟนพลัง ในระยะกอนการทดลอง (1) หลังการ

ทดลอง (2) และระยะติดตามผล (3) ของกลุมทดลอง (n=7) 

ตัวแปร รายดาน ความแตกตางของคาเฉลี่ย

คาความ

คลาดเคลื่อน

มาตรฐาน

Sig

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 .571** 2>1 .102 .001

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 -.114 ~ .074 .172

การมีแหลงสนับสนุนและ

ทรัพยากรภายนอก

(I have) ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 .686*** 3>1 .067 .000

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 .649** 2>1 .108 .001

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 .026 ~ .055 .654
การมีจิตใจที่เขมแข็ง

(I am)
ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 .623*** 3>1 .078 .000

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 .878** 2>1 .130 .001

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 -.183* 3>2 .068 .035

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รฟ

นพ
ลัง

ตา
มส

ถา
นก

าร
ณ



การมีทักษะทางสังคม และ

การมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น

(I can) ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 1.061*** 3>1 .125 .000

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 .442** 2>1 .096 .004

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 -.013 ~ .042 .766

การมีแหลงสนับสนุนและ

ทรัพยากรภายนอก

(I have) ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 .455** 3>1 .114 .007

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 .625** 2>1 .122 .002

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 .000 ~ .116 1.000
การมีจิตใจที่เขมแข็ง

(I am)
ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 .625** 3>1 .161 .008

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 .661** 2>1 .108 .001

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 -.018 ~ .107 .873

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รฟ

นพ
ลัง

จา
กล

ักษ
ณ

ะ

นิส
ัยป

ระ
จํา

ตัว

การมีทักษะทางสังคม และ

การมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น

(I can) ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 .679** 3>1 .152 .004

*P <.05,    ** P <.01,    ***P <.001       
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ภาพที่  8 คะแนนรายดานของความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ และคะแนนรายดาน

  ของความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวของกลุมทดลองในชวงกอน 

  การทดลอง (1) หลังการทดลอง (2) และระยะติดตามผล (3)

3
3.1
3.2
3.3
3.4
3.5
3.6
3.7
3.8
3.9

4
4.1
4.2
4.3
4.4
4.5
4.6

1 2 3
ชวงเวลา

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รฟ

นพ
ลัง

ตามสถานการณ

(I have)

ตามสถานการณ

(I am)

ตามสถานการณ

(I can)

จากลักษณะนิสัย

ประจําตัว (I have)

จากลักษณะนิสัย

ประจําตัว (I am)

จากลักษณะนิสัย

ประจําตัว (I can)

และเมื่อพิจารณารายดานของความสามารถในการฟนพลังของกลุมควบคุม พบวา ทุก

รายดาน คือ  ดานการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have)  ดานการมีจิตใจที่เขมแข็ง 

(I am)  ดานการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can)  ไมมีความแตกตางกันใน 

3 ชวงเวลา คือชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลอง  และระยะติดตาม  รายละเอียดดังตารางที่ 

27 และภาพที่ 9
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ตารางที่ 27 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way ANOVA repeated

     measures) ของคะแนนรายดานความสามารถในการฟนพลัง ในชวงการทดลอง 3  

     ชวง ของกลุมควบคุม (n=7)

  ตัวแปร                   รายดาน
แหลงของ

ความแปรปรวน
df SS MS F Sig

ระหวางกลุม 2 .060 .030 .740 .498การมีแหลงสนับสนุนและ

ทรัพยากรภายนอก (I have) ความคลาดเคลื่อน 12 .487 .041

ระหวางกลุม 2 .116 .058 2.494 .124
การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am)

ความคลาดเคลื่อน 12 .280 .023

ระหวางกลุม 2 .037 .018 .538 .598

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รฟ

นพ
ลัง

ตา
มส

ถา
นก

าร
ณ



การมีทักษะทางสังคม และการ

มีปฏิสัมพันธกับผูอื่น

(I can)

ความคลาดเคลื่อน
12 .412 .034

ระหวางกลุม 2 .007 .003 .204 .818การมีแหลงสนับสนุนและ

ทรัพยากรภายนอก (I have) ความคลาดเคลื่อน 12 .205 .017

ระหวางกลุม 2 .031 .016 1.000 .397
การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am)

ความคลาดเคลื่อน 12 .188 .016

ระหวางกลุม 2 .011 .005 .125 .884

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รฟ

นพ
ลัง

จา
กล

ักษ
ณ

ะนิ
สัย

ปร
ะจ

ําต
ัว

การมีทักษะทางสังคม และการ

มีปฏิสัมพันธกับผูอื่น

(I can)

ความคลาดเคลื่อน
12 .513 .043

ภาพที่ 9 คะแนนรายดานของความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ และคะแนนรายดาน

ของความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว ในชวงกอนการทดลอง (1) 

หลังการทดลอง (2) และระยะติดตามผล (3) ของกลุมควบคุม (n=7)

3

3.1

3.2

3.3

3.4

3.5

3.6

3.7

3.8

3.9

4

1 2 3
ชวงเวลา

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รฟ

นพ
ลงั

ตามสถานการณ

(I have)

ตามสถานการณ

(I am)

ตามสถานการณ

(I can)

จากลักษณะนิสัย

ประจําตัว (I have)

จากลักษณะนิสัย

ประจําตัว (I am)

จากลักษณะนิสัย

ประจําตัว (I can)
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ผลการวิเคราะหคะแนนรายดานของความสามารถในการฟนพลังมีผลเชนเดียวกันกับ

คะแนนรวมของแตละแบบวัด  คือ กลุมทดลองมีคะแนนรายดานของความสามารถในการฟนพลัง

ทุกรายดานในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ  คะแนนรายดานดังกลาวมีผลที่สอดคลองกับคะแนนรวมของแบบวัดความสามารถใน

การฟนพลัง  ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานการวิจัยขอที่ 1 อีกทั้งในระยะติดตามผล  พบวาคะแนนราย

ดานการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) ของความสามารถในการฟนพลัง

ตามสถานการณมีความแตกตางโดยสูงกวาหลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ดังนั้น สามารถสรุปไดวา ผลจากการวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนรวมแบบวัด

ความสามารถในการฟนพลัง  และผลจากการวิเคราะหรายดานของความสามารถในการฟนพลัง 

พบวา  มีความสอดคลองกัน  โดยคะแนนรายดานสงผลทําใหคะแนนรวมความสามารถในการฟน

พลังเปนไปตามสมมติฐานการวิจัยขอที่ 1

2.4 ความสามารถในการฟนพลังรายดานของนักศึกษา ระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม ในชวงการทดลอง 3 ชวง  จากผลการทดสอบคาเฉลี่ยของคะแนนดวยการทดสอบคาที 

(t-test) สรุปไดวา ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานการวิจัยขอที่ 2 คือ หลังการเขากลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและระยะติดตามผล นักศึกษากลุมทดลองมีคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังสูงกวานักศึกษากลุมควบคุม  ดังแสดงในตารางที่ 28 และภาพที่ 10

จากการทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนรายดานความสามารถในการฟนพลังของ

กลุมทดลองและกลุมควบคุม  หลังการทดลอง  และระยะติดตามผล ดวยการทดสอบคาที (t- test)

ผูวิจัยไดแบงการวิเคราะหเปน 2 ประเด็นคือ 1) การวิเคราะหความแตกตางของคะแนน

รายดานความสามารถในการฟนพลัง  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนทดลองดวยการ

ทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ (t- independent) 2) การทดสอบสมมติฐานวากลุมทดลองมีคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังสูงกวากลุมควบคุมหรือไม  หลังการทดลอง  และระยะติดตามผล 

ผลการวิเคราะหขอมูล พบวา ระยะกอนการทดลองคะแนนรายดานทุกดาน ระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  แสดงวาความแตกตางของ

คะแนนรายดานความสามารถในการฟนพลังระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลอง

ไมไดรับอิทธิพลจากความสามารถในการฟนพลังกอนการทดลอง  และในระยะหลังการทดลอง 

และระยะติดตามผลพบวา  คะแนนรายดานทุกดานของความสามารถในการฟนพลังระหวาง

นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  รายละเอียด

ดังตารางที่ 28 และภาพที่ 10
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ตารางที่ 28 การทดสอบความแตกตางของคะแนนรายดานความสามารถในการฟนพลังระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลอง 3 ชวงดวยการทดสอบคาที (t-test)

กลุมทดลอง(n=7) กลุมควบคุม(n=7)
ตัวแปร

ชวง

เวลา
รายดาน

M SD M SD
คา t Sig

การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) 3.80 0.21 3.74 0.24 .479 .640

การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) 3.47 0.21 3.49 0.15 -.271 .791

กอ
นท

ดล
อง

การมีทักษะทางสังคมและการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) 3.39 0.11 3.45 0.24 -.617 .549

การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) 4.37 0.30 3.87 0.35 2.833* .015

การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) 4.12 0.34 3.60 0.27 3.139** .009

หล
ังท

ดล
อง

การมีทักษะทางสังคมและการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) 4.27 0.29 3.41 0.22 6.170*** .000

การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) 4.49 0.26 3.79 0.18 5.871*** .000

การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) 4.09 0.23 3.42 0.20 5.850*** .000

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รฟ

นพ
ลัง

ตา
มส

ถา
นก

าร
ณ



ติด
ตา

มผ
ล

การมีทักษะทางสังคมและการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) 4.45 0.25 3.51 0.23 7.231*** .000

การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) 3.71 0.28 3.62 0.19 .704 .495

การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) 3.32 0.20 3.43 0.21 -.961 .356

กอ
นท

ดล
อง

การมีทักษะทางสังคมและการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) 3.29 0.30 3.38 0.14 -.725 .482

การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) 4.16 0.28 3.66 0.30 3.174** .008

การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) 3.95 0.41 3.34 0.27 3.262** .007

หล
ังท

ดล
อง

การมีทักษะทางสังคมและการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) 3.95 0.30 3.36 0.20 4.296** .001

การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) 4.17 0.29 3.62 0.23 3.894** .002

การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) 3.95 0.48 3.36 0.22 2.932* .013

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รฟ

นพ
ลัง

จา
กล

ักษ
ณ

ะนิ
สัย

ปร
ะจ

ําต
ัว

ติด
ตา

มผ
ล

การมีทักษะทางสังคมและการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) 3.96 0.33 3.32 0.30 3.795** .003
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ภาพที่ 10 คะแนนรายดานของความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ และคะแนนรายดาน

   ของความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว ของกลุมทดลอง และกลุม

   ควบคุม ในชวงกอนการทดลอง (1) หลังการทดลอง (2) และระยะติดตามผล (3) 

3

3.1
3.2

3.3

3.4
3.5

3.6
3.7

3.8

3.9
4

4.1

4.2
4.3

4.4
4.5

4.6

1 2 3

ชวงเวลา

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รฟ

นพ
ลัง

ตามสถานการณ(I have):กลุมทดลอง

ตามสถานการณ(I am):กลุมทดลอง

ตามสถานการณ(I can):กลุมทดลอง

จากลักษณะนิสยัประจําตัว(I have):
กลุมทดลอง
จากลักษณะนิสยัประจําตัว(I am):
กลุมทดลอง
จากลักษณะนิสยัประจําตัว(I can):
กลุมทดลอง
ตามสถานการณ(I have):กลุมควบคุม

ตามสถานการณ(I am):กลุมควบคุม

ตามสถานการณ(I can):กลุมควบคุม

จากลักษณะนิสยัประจําตัว(I have):
กลุมควบคุม
จากลักษณะนิสยัประจําตัว(I am):
กลุมควบคุม
จากลักษณะนิสยัประจําตัว(I can):
กลุมควบคุม

ผลจากการทดสอบความแตกตางคะแนนรายดานความสามารถในการฟนพลัง พบวา 

นักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนรายดานความสามารถในการฟนพลังทุกดานสูงกวานักศึกษากลุม

ควบคุม  หลังจากการทดลอง  รวมทั้งในระยะติดตาม  ซึ่งผลดังกลาวมีความสอดคลองกับคะแนน

รวมความสามารถในการฟนพลัง  โดยเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 2 

จากการวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนรวมความสามารถในการฟนพลัง  และ

คะแนนรายดานความสามารถในการฟนพลัง   ผลที่ไดมีความสอดคลองกัน แสดงใหเห็นวากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  สงผลทําใหนักศึกษากลุมทดลองมีคะแนน

ความสามารถในการฟนพลัง  หลังจากการทดลองและระยะติดตามผลสูงกวากอนการทดลอง   

โดยมีคะแนนในชวงติดตามผล 2 สัปดาหไมแตกตางจากหลังการทดลอง  เฉพาะรายดานการมี

ทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่นของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตาม

สถานการณ  ซึ่งพบวาคะแนนดานนี้ในระยะติดตามผลสูงกวาหลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ  และนักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวานักศึกษากลุม

ควบคุม ในชวงหลังการทดลอง  และระยะติดตามผล 2 สัปดาห  ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานทั้ง 2 ขอ

ของการวิจัยในครั้งนี้
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สวนที่ 2 การวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research) 

วัตถุประสงคของการวิจัยสวนที่ 2 
เพื่อศึกษาประสบการณดานจิตใจเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษา  

หลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ผลการวิจัยสวนที่ 2     
ผลการวิจัยเชิงคุณภาพนี้เปนการนําเสนอผลการวิจัยที่ไดทําการศึกษาบทสัมภาษณ  โดย

ผูวิจัย (Co) ใชการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (semi –structure interview)  กับสมาชิกในกลุม

ทดลองจากการวิจัยสวนที่ 1 ที่มีความสะดวกและยินดีในการใหสัมภาษณขอมูล  ซึ่งมีจํานวน

ทั้งหมด 7 คน (C1-C7)  ประกอบกับขอมูลจากแบบประเมินผลการเขากลุมการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาของสมาชิกกลุม และแบบบันทึกความรูสึกและประสบการณกลุมประจําวัน  ซึ่งขอคนพบ

ที่ไดสามารถแบงเปนประเด็นตาง ๆ ดังนี้

1. ประสบการณกอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
1.1 ประสบการณที่เกี่ยวเนื่องกับองคประกอบของความสามารถในการฟนพลังที่

นักศึกษายังมีปญหาอยางนอย 2 ใน 3 ดาน ดังตอไปนี้

1.1.1 การมองเห็นและสัมผัส เรียนรูถึงแหลงสนับสนุนใหกําลังใจ และความ

ชวยเหลือ

1.1.2 การมีพลังใจที่เขมแข็ง

1.1.3 ทักษะทางสังคม และความสามารถในการคลี่คลายจัดการกับปญหาและ

อุปสรรค 

2. ประสบการณหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
2.1 บทบาทของกระบวนการกลุมที่เอื้อตอการพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง

2.2 ความรูสึกดานบวกของสมาชิกกลุมที่มีตอบรรยากาศกลุม กระบวนการกลุม

2.3 ความรูสึกดานบวกของสมาชิกกลุมที่มีตอผูนํากลุมในฐานะกัลยาณมิตร

2.4 ประสบการณกลุมที่เอื้อตอการพัฒนาความสามารถในการฟนพลังของสมาชิกกลุมมี

ดังนี้

  2.4.1 การมองเห็นและสัมผัส เรียนรูถึงแหลงสนับสนุนใหกําลังใจ และความ  

ชวยเหลือ

                        2.4.2 การมีพลังใจที่เขมแข็ง
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                        2.4.3 ทักษะทางสังคม และความสามารถในการคลี่คลายจัดการกับปญหาและ

อุปสรรค

2.5 ประสบการณดานจิตใจที่มีฐานมาจากหลักพุทธธรรมที่เปนโครงหลักของการดําเนิน

กลุม ซึ่งนําไปสูความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง เอื้อในการพัฒนาความสามารถในการ

ฟนพลัง ดังนี้

2.5.1 การตระหนัก เห็นคุณคาและความสําคัญของบุคคลและสิ่งที่เกื้อกูลตนเอง

2.5.2 การมองเห็น และเขาใจเหตุแหงทุกข และวิธีการจัดการคลี่คลายสลายทุกข 

การแกไขโจทยความไมสอดคลองกันระหวางความคาดหวังกับความจริง

2.5.3 การมองเห็น เขาใจและตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลงในชีวิต สุข/ ทุกขที่

เกิดขึ้นในชีวิต ความไมประมาทและเห็นคุณคาของชีวิต

 2.5.4 การเพิ่มขึ้นของคุณลักษณะที่เอื้อใหผานพนปญหาและอุปสรรค และ

ประสบความสําเร็จ

 2.5.5 การเปนเพื่อนรวมทุกขรวมสุข มีเมตตา เห็นอกเห็นใจผูอื่น เอื้อเฟอ และ

สํานึกที่จะชวยเหลือทําเพื่อผูอื่น และลดตนเองลง

ประสบการณดานจิตใจที่สมาชิกไดเรียนรู  จากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธ นําเสนอตามลําดับ ดังน้ี

1. ประสบการณกอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 
1.1 ประสบการณที่เกี่ยวเนื่องกับองคประกอบของความสามารถในการฟนพลัง 

แมจากผลการวิจัยเชิงปริมาณ พบวา กอนเขากลุม นักศึกษามีความสามารถในการฟน

พลังดานการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอกในระดับสูง  และมีความสามารถในการฟน

พลังดานการมีจิตใจที่เขมแข็ง  และการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น ในระดับ

ปานกลาง แตขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณ พบวา นักศึกษายังมีปญหาในทั้ง 3 ดานดังกลาว ดังนี้

1.1.1 การมองเห็นและสัมผัส เรียนรูถึงแหลงสนับสนุนใหกําลังใจ และความชวยเหลือ มี

คอนขางนอย กลาวคือ สมาชิกกลุมหลายราย รูสึกไมเชื่อมั่น และไมไววางใจในการบอกเลา

ปรึกษาปญหากับผูอื่น โดยเลือกที่จะเก็บไวคนเดียว ซึ่งทําใหรูสึกกังวล กลัวตออุปสรรคและปญหา

ที่เผชิญ ตลอดทั้งทําใหไมสามารถตระหนักและเขาถึงแหลงสนับสนุนชวยเหลือ ใหคําปรึกษาหรือ 

ไมสามารถมองเห็นแบบอยาง  แนวทางในการแกไขปญหาเมื่อตองเผชิญกับภาวะความเครียด 

ความยุงยากหรือปญหาในชีวิต เชนคํากลาวของสมาชิกที่วา
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“กอนหนานี้ เหมือนกับวา มันไมมีการแลกเปลี่ยนความคิดอะไรกันอยางนี้ ก็ทําใหเรา

เก็บ ๆ มันก็รูสึกไมดีกับตัวเอง…เหมือนกับไมมีใครใหกําลังใจ” (สัมภาษณเชิงลึก C1)

“เก็บไวคนเดียว ชาย แตกอนถามีปญหาจะเก็บ มันจะเก็บไวนะ จะอยูขางใน แลวถาไม

ไหวจริง ๆ แลวก็บางครั้งก็แอบรองไห”  (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“คิดวาเคาไมหวงไง ทําไมถึงไปนานไมกลับมาสักที แตเคาก็มีเหตุผลของเคา คิดวาเคา

ไมรัก เคาคงไมหวงมั้ง” (สัมภาษณเชิงลึก C4)

“ก็คือ หนูไมคอยสนใจพอแมเทาไหร และคือถาหนูมีปญหาหนูจะพยายามคิดวาทาน

ไมไดอยูกับเรา” …“แตกอนถาหนูมีอะไรอยางเนี๊ยหนูก็จะนั่งอยูคนเดียว ไมคุยปรึกษากับใคร ก็

อยางที่บอกวาหนูรูสึกวาไมอยากไววางใจใครดวย ”…" อยางตอนที่ติดเอฟ ก็กลัวไมกลาเลาใหพอ
กับแม กลัววาจะโดนดาโดนวา” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

1.1.2 การมีพลังใจที่เขมแข็งคอนขางนอย กลาวคือ กอนเขากลุมสมาชิกสวนหนึ่ง มี

ลักษณะหรือภาวะของจิตใจเมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคและปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต ใน

ลักษณะที่มองไมเห็นทางออกของปญหา  เจอทางตัน  รูสึกทอแท  เบื่อหนาย  หมดกําลังใจ  ขาด

การตระหนักและเขาใจในตนเอง  ไมมั่นใจ  ไมเห็นคุณคาในตนเอง  มองตนเองในดานลบ  และมี

การรับรูตอปญหาที่เกิดขึ้นในมุมมองที่ทําใหบั่นทอนจิตใจ  ทําใหไมมีกําลังใจในการเผชิญฟนฝา

และจัดการกับอุปสรรคปญหา ตาง ๆ ที่เขามา  เชนคํากลาวของสมาชิกกลุมท่ีวา

“เหมือนกับวา มันเปนเรื่องที่ใหญเลยก็วาไดนะคะ ปญหานี้คือวา เหมือนกับวาเราไมมี
ทางออกนะคะ เหมือนกับประตูปดทุกบานอะไรอยางนี้” (สัมภาษณเชิงลึก C1)

“แตกอนก็รูสึกแบบวา เฮย เจออีกแล็ะๆๆ มีแตปญหา”…“ก็คิดวาตัวเองไมดี ก็ยิ่งทํา

ตัวเองไมดีไปเรื่อย ๆๆ ไมเคยคิดที่จะปรับปรุงหรือกลับมาแกไขอะไร” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“ มองบุคคลภายนอกวาเคาไมอยากคุยกับเราหรอกถาเราไปทักเคา เคาจะแบบใชเหรอ 

คนนี้เคาอยากคุยกับเราเหรอ เคาจะรําคาญมั้ยถาเราพูด”…“ เราจะคิดกับตัวเองเยอะ ก็แบบชอบ
สรางสถานการณคิดวาคนโนนคนนี้เคาไมอยากคุยกะเรา” (สัมภาษณเชิงลึก C5)

1.1.3 การมีทักษะทางสังคม  และความสามารถในการคลี่คลายจัดการกับปญหาและ

อุปสรรคคอนขางนอย กลาวคือ สมาชิกกลุมหลายคนมีความวิตกกังวลใจ  และไมกลาที่จะเผชิญ

ปญหา  มีกลวิธีการเผชิญและจัดการกับปญหาที่ไมสอดคลองกับความเปนจริง  โดยจะปรากฏใน
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รูปแบบการหลีกหนีปญหาหรือการทํารายตัวเอง  รวมทั้งขาดทักษะในการสื่อสารหรือขาดความ

มั่นใจในการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น  เชนคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา    

“คือ เมื่อกอนผมเปนคนที่ไมใหกําลังใจตัวเองเลย ชอบตอกย้ําตัวเอง ก็เวลามีปญหา ถา
มันมีเรื่องอะไรที่เราไมสบายใจ หรือเราเสียใจ เราก็จะทําใหตัวเองเสียใจ ทําใหตัวเองแบบวาดูแย

ลงไปเรื่อย ๆ ๆ ไมเคยคิดแบบวาจะทําดีขึ้น ๆๆ ชอบตอกย้ําตัวเอง”…“ถาเวลาผมเปนนะ ผมชอบ

กัดแขนตัวเอง ผมกัดเลย กัดแขนตัวเอง แลวก็ถามันอยูกับผม ผมก็จะ… (ทําทาปลอยลมจากคอ) 

แลวถามันเยอะ มันวุนจริง ๆ อยู ๆ มันผุดมาเนี๊ยะ ก็จะเอามือไปทุบกับกําแพงนะ อยากจะตะโกน

ก็ตะโกนไมได หองเยอะ” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“กังวลใจเรื่องอานหนังสือ กลัว มันก็มีงานเขามาเยอะๆ มากเลย อยางกิจกรรมเนี๊ยก็

เยอะดวย กลับบานก็ค่ํา ไมมีเวลาอานหนังสือดวย กลับไปก็ทําการบาน ก็ดึกแลว แลวก็เหนื่อย 

บางทีก็ไมอานเลย หลับไปเลย” (สัมภาษณเชิงลึก C4)

“ก็อยางเชน หนูไปเจอคนที่เราไมเคยรูจัก หนูก็ไมไดอยากทําความรูจักดวยเลย คือ 

เหมือนกับวาจะตองใหเคามาทักกับเรากอน แบบวาถาไมรูจักกันเราก็จะเงียบๆ ตางคนตางอยูทั้งๆ
ที่เรียนดวยกัน เจอหนากันบอยๆ”… 

“ก็เอาอารมณตัวเองเปนสวนใหญ  ตอนที่ทะเลาะกับนอง  เราก็รูวานองเราอายุนอยกวา

เรา  เราก็เอาแตวา ๆ คิดวาตัวเองเปนพี่ตองถูกนะ  แตที่จริงบางครั้งนองก็อาจมีเหตุผลก็ได  จาก

แตกอนพี่ตองถูกหมดเลย พี่เกิดกอนนะมีประสบการณตองฟงพี่ส”ิ…

 “แตกอนเวลาที่มีปญหาอะไร เราก็นั่งคิดอยูนั่นแหละ  แบบมันเลิกคิดไมไดนะคะ  มัน
เปนอาการที่ซึมเศรามาก ๆ เลยพี่ มันทําใหหนูคิดวา  เหมือนหนูทําใหคนอื่นเคาผิดหวังมาก ๆ 

ครอบครัวหนูนะ เคาหวังไว  หนูรูสึกเสียใจ  หนูก็ไมยอมบอกใคร นอนก็นอนไมหลับ แบบไมเคย

เรียนไดนอยแบบนี้”… “หนูรูสึกวาไมคอยกลาที่จะเผชิญกับปญหา  มันรูสึกกลัว  แลวมันจะคิดวา

เราจะผานมันไปไดมั้ย  มันจะไปในทางที่ดีขึ้นไดมั้ย  มันรูสึกกังวล” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

2. ประสบการณหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
2.1 บทบาทของกระบวนการกลุมที่เอื้อตอการพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง  

กระบวนการกลุมทําหนาที่เสมือนสนามทดลองฝกและเรียนรู (experiential learning) ให

สมาชิกไดมีการฝกฝน พัฒนาและเปลี่ยนแปลงตนเอง ในดานทักษะการสื่อสาร  การแกปญหา 

การสรางมนุษยสัมพันธ  การกลาแสดงออก เปนตน และกลุมเปนแหลงสนับสนุนทางสังคม 

(social support) ที่ทําใหสมาชิกมีกําลังใจ  และมีการแลกเปลี่ยนคําแนะนํา ความคิดเห็น ความ

ปรารถนาดี และประสบการณที่เปนประโยชนตอกัน  อีกทั้งกลุมเปรียบเหมือนกระจกเงาที่สอง
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สะทอนภาพและความรูสึกในใจของสมาชิกใหมีความกระจางชัดและตระหนักในตนเอง 

(awareness) มากขึ้นโดยเกิดการทบทวน (examination) และสํารวจตนเอง (exploration) ผาน

เรื่องราวและประสบการณของเพื่อนสมาชิก  อันจะนําไปสูการเปลี่ยนแปลง พัฒนาปรับปรุงตนเอง 

(growth)  ในดานพฤติกรรม ความคิดและความรูสึกภายในจิตใจ  นอกจากนี้ กลุมเปนแหลงถักทอ

สานสายใยมิตรภาพ ทําใหสมาชิกมีความสนิทสนม และผูกพัน มีความจริงใจและปรารถนาดีตอ

กัน แสดงความเห็นอกเห็นใจ และชวยเหลือซึ่งกันและกัน  อันเปนการสรางฐานของความรูสึก

เชื่อมั่นและไววางใจในสัมพันธภาพ  และการมองเห็นแหลงใหความชวยเหลือ คําแนะนําและ

กําลังใจเมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคหรือจัดการกับปญหาของสมาชิกกลุม  ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้

2.1.1 กลุมเปนเสมือนสนามทดลองฝกและเรียนรู : สมาชิกไดเรียนรูจักตนเอง  และ

ไดมีการเปลี่ยนแปลง  และทดลองสิ่งที่ตนเองไมเคยปฏิบัติ  มีการพูดคุยสื่อสารกับผูอื่น  กลาแสดง

ความคิดเห็น  กลาพูดคุย  การไดทดลองเปลี่ยนแปลงตนเองแลวพบวา  การแสดงความคิดเห็น

ของตนเองเปนที่ยอมรับ  และเปนประโยชนแกผูอื่น  ทําใหมีความรูสึกมั่นใจในตนเอง  นําไปสูการ

เปลี่ยนแปลงทัศนคติที่มีตอตนเองในดานลบ  เปลี่ยนเปนมองเห็นคุณคาของตนเอง  จนเกิดความ

เชื่อมั่น  ภาคภูมิใจ  และกลาแสดงออกทางความคิด  ความรูสึก  และพฤติกรรมของตนเองไปใน

ทิศทางที่ถูกตองและสรางสรรคมากขึ้น  รวมทั้งการไดเรียนรูถึงความจริงใจจนเกิดความไววางใจ 

และเชื่อมั่นในการพูดคุย  บอกเลาเรื่องราวของตนเอง  เพื่อขอคําแนะนํา  หรือปรึกษากับผูอื่น เชน

คํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ประสบการณ ถาเปนกลุมอยางนี้ ก็แบบแตกอน ผมแบบขี้อาย ก็เคยไมกลา ๆ แตแบบ
ขอดีของการเขากลุมก็คือทําใหเรามีความกลาขึ้นและก็คุย ๆ กับคนอื่น” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“กลุมเราก็อบอุนดี ทําใหเรากลาพูด กลาแสดงออกดวย ปกติคือ จะไมกลาพูดขนาดนี้เลย 

ไดรับฟงความคิดเห็น และไดรับคําปรึกษาที่ดีมากเลยคะจากในกลุม” (สัมภาษณเชิงลึก C4)

“ประมาณวา เรากลาพูดมากขึ้นนะ เรากลาแสดงออกมากขึ้น บางทีที่ เราไมกลา

แสดงออก สวนมากจะเปนคนที่ไมเชื่อมั่นในตนเอง และพอวันนั้นแบบทุกคนแสดงความคิดเห็น
หมด แลวเราก็ตองแสดงดวย ก็คือกลาที่จะคิด กลาที่จะพูดมากขึ้น แลวบางทีความคิดเรามันก็

ไมใชไมดี แตสวนมากจะคิดวาตัวเองคิดไมดีตลอด ก็คือจะเปนคนที่สรางจินตนาการเกงในทางที่

เราไมดี แลวพอไดเขากลุมเคาถามความคิดเรา เราก็โอเคนะ  เราก็ไมไดดอยกวาคนอื่นหรอก”… 

“คือ กังวลวา…ใชเหรอ เราพูดอยางนี้แลวเคาจะรับฟงความคิดเห็นเราเหรอ หลังจากเขา

กลุมเราก็กลาพูด กลาแสดงออก เวลาเราคิดอะไรที่เปนประโยชนหรือไมเปนประโยชนเราก็กลาพูด
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ออกมา กลาบอก บอกทุกสิ่งทุกอยางกับคนที่เราอยากจะบอก ก็คือไมไดกังวล ไมไดกลัวอะไรคะ” 

(สัมภาษณเชิงลึก C5)

“หนูวาหนูมีเหตุผลมากขึ้น กลาที่จะพูด จะแสดงออกมากขึ้น ก็เขาใจตัวเองชัดขึ้น

มากกวาเดิม จากที่แตกอนอาจจะไมแสดงออกเต็มที่ เอาแตกลัว ไมคอยกลา แตเดี๋ยวนี้หนูกลา

มากขึ้น” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

2.1.2 กลุมเปนแหลงสนับสนุนทางสังคม : สมาชิกกลุมไดสัมผัส เรียนรูและเขาถึง

แหลงสนับสนุนชวยเหลือ  โดยการไดรับกําลังใจ  ความปรารถนาดีและคําแนะนําจากเพื่อน

สมาชิกในกลุม  ผานประสบการณเรื่องราวที่ตนเองหรือเพื่อนสมาชิกเคยผิดพลาด ทอแทใจ หรือ

กังวลใจ หรือในชวงเวลาที่ประสบกับอุปสรรค ความยากลําบากทําใหสมาชิกมีกําลังใจในการ

เปลี่ยนแปลงตนเอง และเริ่มตนกับสิ่งใหม ๆ  โดยสมาชิกแตละคนไดเรียนรูการเปนทั้งผูใหและผูรับ

ความชวยเหลือคําแนะนํา และกําลังใจ  สงผลใหสมาชิกมีกําลังใจ  และพลังใจในการเผชิญและ

จัดการกับปญหาหรืออุปสรรคที่ตนเองประสบอยู  ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“รูสึกวาจากหลังเขากลุม มีกําลังใจมากขึ้นคะ จากแบบพี่ ๆ เพื่อน ๆ ก็ไมเคยรูจักกัน ก็

คอยใหกําลังใจเรา คอยใหคําแนะนํา คําปรึกษา จากที่หนูก็โทรไปบอกแคลูกพี่ลูกนองคนเดียว 

และก็เพื่อนอะไรอยางเนี๊ยะ ก็แค 2 คน จากในนี้ก็อีกหาหกคน ก็มีกําลังใจมากขึ้นนะคะ” 

(สัมภาษณเชิงลึก C1)

“ก็หลังจากเขากลุมก็ นองเพื่อนก็ใหกําลังใจแบบ เออมันผานไปแลว นองบอกวาอะไรมัน
ผานมาก็ใหมันผานไป ก็เออใหเริ่มตนแตสิ่งดี ๆ พรอมเริ่มตนกับสิ่งใหม” 

“คือความเปนหวงของนอง ๆ ของเพื่อน นองก็พูดใหพี่ C2 ทําอยางนี้ ๆ นะ อยางเพื่อนก็

มี ก็ทําใหเราอยากเปลี่ยนแปลง” 

“คําแนะนําจากเพื่อน จะถูกผิดไมสําคัญขอใหเรากลากอน กลาที่จะคิด จะทําอะไรก็คิด

กอน  เริ่มมีสติตั้งแตเขากลุมคร้ังนี้มา คือประสบการณทุกคนมันสอน ไดแลกเปลี่ยนประสบการณ 
ความคิดเห็น คือทุกคนมาพูดกัน ตางคนตางมีคําแนะนํา ประสบการณอยางนี้สิ่งที่เราเคยเปน เขา

ก็แนะนํามา ทําอยางนี้ดีกวา ใหกําลังแรงใจเรา เริ่มเห็นคุณคาเออในชีวิตเรา นาจะมานั่งคุยอยาง

นี้บาง มีกําลังใจ  มันเหมือนกับมีคนที่คอยผลักดันเราตลอดเวลา ถึงเปนเวลาไมนาน แตมี

ความสุขยังไงไมรู อาจจะเหนื่อยมีงวง แตถามองในแงดี มันมีประโยชนมีประโยชนอยางเดียว ก็ดี

ใจเหมือนกันที่ไดมาเจอ ทั้งที่บางคนเราไมรูจักมากอน แตเคากลับรับรูความรูสึกของเรา และให
คําแนะนํากับเรา ก็รูสึกดีครับ” (สัมภาษณเชิงลึก C2)
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“ก็ที่เพื่อนๆ ที่พี่ๆ บอกวามีปญหาใหพูดปรึกษาและระบาย ก็ทําใหเรารูสึกสบายมากขึ้น

จากแตกอนก็คือ ถาหนูมีอะไรอยางเนี๊ยหนูก็จะนั่งอยูคนเดียว ไมคุยปรึกษากับใคร ก็อยางที่บอก

วาหนูรูสึกวาไมอยากไววางใจใครดวย แตพอเรามาลองๆ ก็คือวาหนูไมเคยทําไง ไมเคยระบาย

อะไรอยางเนี๊ย และพอหนูลองดูแลว หนูก็รูสึกดี ผอนคลายมากขึ้น รูสึกดีมากขึ้น” 
“หนูรูสึกวาไมคอยกลาที่จะเผชิญกับปญหา มันรูสึกกลัว แลวมันจะคิดวาเราจะผานมันไป

ไดมั้ย มันจะไปในทางที่ดีขึ้นไดมั้ย มันรูสึกกังวล แตพอเห็นเพื่อนๆ ที่เคาเลาปญหากันมาแลว

เพื่อนๆ ชวยเสนอคําแนะนํา หนูวามันพอมีทางแกไข ถึงมันอาจจะตองใชเวลา แตหนูวามันก็ตองดี

ขึ้น” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

2.1.3 กลุมเปรียบเสมือนกระจกเงา: คือ ประสบการณของสมาชิกในกลุม ไดสอง

สะทอนภาพและความรูสึกในใจของสมาชิก  สงผลใหสมาชิกเกิดการตระหนัก (awareness) และ

ไดทบทวนใครครวญตนเอง (exploration) ในประสบการณที่มีสวนคลายคลึงหรือเกี่ยวเนื่องกับ

เรื่องราวหรือประสบการณของเพื่อนสมาชิก  อันนําไปสูการตรวจสอบ (examination) และ

พิจารณาปรับปรุงแกไขตนเอง (growth)  หรือเริ่มที่จะเอาแนวทางของเพื่อนไปปฏิบัติตามเพื่อ

แกไขและจัดการกับปญหา (problem solving)  ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ก็อยางเชน พี่ C3 อะไรอยางนี้นะคะ แมกับพี่ C3 เขาเปนเพื่อนกัน แตเรานะ ไมคอยคุย

กับแม เราก็อยากจะเปนเหมือนเขา เปนเพื่อนกัน แลวก็แมก็คอยใหคําแนะนํา คําปรึกษาอะไร

อยางนี้นะคะ เหมือนพูดคุยกันเปนกันเอง” (สัมภาษณเชิงลึก C1)

“ก็เรื่องราวของเพื่อนอยางของ C3 อยางนี้ เรื่องแม เออแมกับ C3 นารักดี เปนกันเอง แต

ก็ อยางเรื่องของนอง C1 เคารูสึกติดลบกับพี่กับแมเคา เออบางครั้งเรา ก็รูสึกเปนหวงเคา และก็

ดวยความที่ผมเปนพี่ ผมก็มีนองสาวอยู บางครั้งเราก็กลัววานองสาวเราจะคิดเหมือนเคารึปลาว 

แตเอาจริง ๆ เราพี่ เราก็รัก แตเราอาจแสดงไมได แสดงไมเปน” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“ใหกําลังใจตัวเอง แลวก็เมื่อวานนองซีเรียสเรื่องสอบ เราก็คิดไดวา เราก็นาจะซีเรียสได
แลว จะตองอานหนังสือแลว กลับบานกลับมาก็จะตองอานหนังสือแลว เริ่มจะนําการใชชีวิตของ

นองๆ หลายๆ คน ความเขมแข็ง ความแข็งแกรงของนอง C6 อะไรอยางนี้ ความอดทนของ C2 

ของเพื่อนๆ ของนองๆ หลายๆ คน สิ่งดี ๆ ก็จะเอามาเปนตัวอยาง สิ่งที่ไมดีก็จะเอามาเปน

บทเรียน เปนสิ่งที่คอยเตือนเวลาที่เราพลาด เหมือนเมื่อเราพลาดเราไดเรียนรู วามันรอนเราจะได

ไมตองทํามันอีก อะไรประมาณนี้นะคะ” (สัมภาษณเชิงลึก C3)
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“ความคิดเหรอคะ มันทําใหหนูคิดอะไรมากกวาเดิมนะคะ คิดไป ตอนเคาพูดถึงเรื่องแม

นะคะ หนูก็คิดไปวา เคาไปไกลเคาก็ยังหวงเรา” 

“นึกคะ อยางที่เวลาอยูกับเพื่อนๆ ก็นึกถึงพี่ C2 พี่เคาทําอะไรบาง เชน เคาชอบโวยใชมั้ย 

หนูก็ลดลง เดี๋ยวเพื่อนโกรธ อยางเนี๊ย” (สัมภาษณเชิงลึก C4)

“ก็คือบางที จากปญหาของคนอื่น ซึ่งมันเกิดขึ้นกับเรา ปญหานี้นะ ใช เราไมเคยเอามัน

มาเปนประเด็น แลวเราไมใสใจกับมัน บางทีนิสัยของเรา เรายังไมรูจักเลย แตเพื่อนเรารูจักเรา 

เพื่อนเราบอก แลวก็ใหเราปรับปรุง ในวันนั้นมันก็คือจะมีหลายเรื่องมาก อยางเรื่องเพื่อน เรื่องแม

อยางพี ่C3 ก็คือวาเรามีแมที่ดีนะ ดีมากดวยที่ทําอะไรเพื่อเราทุกอยาง แตเรานะ ไมคอยทําเพื่อแม 

คือเวลาแมโทรมาคุยอะไรอยางนี้ ชอบใสอารมณ เคาจะถามทําไมบอย ๆ บางทีบางคําถาม บางที
เรื่องไรสาระ เราดูหนังอยู แมเคาจะโทรมาคุยบอยมาก โทรมาทุกวัน แลวเราดูหนังอยูแลวหนัง

ตอนนั้นแบบกําลังมันมาก แลวแมโทรมาเคาก็พูดในเรื่องที่เกี่ยวกับตัวเราอยางเรื่องความสะอาด 

แลววันนั้นเราก็รูสึกรําคาญเราก็บอกแม แมเลิกพูดไดแลว ก็คือจนพี่ขาง ๆ ก็บอกทําไมพูดกับแม

อยางนี้ คืออยากทําอะไรใหแมใหดีกวานี้เยอะ ๆ” (สัมภาษณเชิงลึก C5)

“ก็รูสึกมันแปบในใจ คือมันโดนหนูเลยคะ…ยอนมองตัวเองเลย ก็พยายามที่จะ
เปลี่ยนแปลง อยูกับนองก็จะพยายามมีเหตุผลมากขึ้น ฟงเหตุผลเคามากขึ้น” (สัมภาษณเชิงลึก 

C7)

2.1.4 กลุมเปนแหลงถักทอสานสายใยมิตรภาพ: กลาวคือ สมาชิกกลุมมีความสนิท

สนม ใกลชิด มีความรูสึกเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน และผูกพันกันมากขึ้น  มีความสุขที่ไดอยูรวมกับ

เพื่อนสมาชิก  โดยการเพิ่มสัมพันธภาพทั้งในขณะอยูรวมกันในกลุม  และเมื่อออกจากกลุมไปแลว 

ก็ยังมีความเอื้ออาทร  หวงใย  ดูแลใสใจ  ชวยเหลือซึ่งกันและกัน  ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ก็ พูด พูดมากขึ้นกวาเดิม แลวก็ทักทาย เชน แตกอนเราไมรูจักพี่ C2 เมื่อวานเจอพี่ C2  

พี่ก็ยกมือบาย บายให ก็เลยแบบสวัสดี พี่ C2 ทั้ง ๆ ที่พี่ C2 แบบนั่งอยูกับนอง ๆ ป 1 แตหนูกับ 

C4 ก็เดินผาน ก็ทําใหหนูรูสึกวา เอออยางนอยก็ยังมีพี่เคา ที่แบบ ที่ใหกําลังใจเรา พอเจอเรา ก็ทัก
กัน เหมือนเปนพี่นองกัน” (สัมภาษณเชิงลึก C1)

“คะ เห็นความเปลี่ยนแปลงในตัวเพื่อน เพราะวา เห็นเพื่อนยิ้ม เห็นเพื่อนหัวเราะ เห็น

เหตุการณที่เพื่อนเคาทะเลาะกัน เห็นตอนที่เคาไดระบายเคารูสึกยังไง และเห็นเหตุการณตอเนื่อง

ทั้งหมด เพื่อนเครียด เพื่อนผอนคลายจากที่เพื่อนเคาไดปรึกษาเรา เห็นพัฒนาการจากที่เพื่อน

เครียดแลวเพื่อนจะเก็บ แตพอหลังจากเขากลุม เพื่อนเลือกที่จะเลา อะไรอยางนี้”
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“จากที่เราเดิน เห็นหนากันแตไมรูจัก ไมสังเกต เดินสวนกันไปสวนกันมาในมหาลัย แตใน

สองวันนี้ ทําใหเราเดินสวนกัน ออ คนนี้ที่เราเคยเห็นนะ ออ คนนี้ชื่อพี่นี้นะ คนนี้ชื่อนองนี้นะ เคา

ไมทักเรา เราก็ทักเคา เกิดปฏิสัมพันธตอกัน” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

“รูสึกอบอุนขึ้นคะ พี่เคาเห็นหนาก็ทักบอยขึ้น หลังจากที่ไมเคยทักคุยกันเลย ก็ถามอะไร

เคาก็ได” (สัมภาษณเชิงลึก C4)

2.2 ความรูสึกของสมาชิกกลุมที่มีตอบรรยากาศกลุม กระบวนการกลุม
สมาชิกกลุมมีการรับรูตอบรรยากาศกลุม  โดยรูสึกประทับใจ  มองเห็นประโยชนและ

คุณคาของกระบวนการกลุม  โดยสมาชิกกลุมไดมีการนํากกระบวนการกลุมไปประยุกตใชกับ

ตนเองในชีวิตประจําวันดานตาง ๆ  รายละเอียด ดังนี้

2.2.1 ความรูสึกประทับใจตอกลุม กลาวคือ กอนเขากลุมสมาชิกกลุมรูสึกไมคุนเคย 

กับประสบการณกลุม  แตเมื่อไดเขากลุม  สมาชิกมีความรูสึกประทับใจตอประสบการณใหม ๆ 

และรูสึกอบอุนในการเขารวมกิจกรรมที่กอใหเกิดความผูกพันระหวางเพื่อนสมาชิก และความสุข 

สนุกสนาน ความสบายใจที่ไดรับจากการเขากลุม และทําใหมองเห็นและเขาใจปญหาไดชัดเจน

มากขึ้น ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ก็ภูมิใจนะคะที่แบบ ยังไง ไดมาเจอกันในวันนั้น 2 วัน ทําให ทั้ง ๆ ที่เราก็ไมเคยรูจักพี่ ก็

ทําใหเรารูจักพี่ มันก็เหมือน…พรหมลิขิตหรืออะไรซักอยางที่ทําใหเรามายืนในจุดนั้นใน 2 วัน” 

(สัมภาษณเชิงลึก C1)

“อะไรที่เราไปเจอแลว อะไรที่เราชอบหรือไมชอบ เราก็แวบถึงกลุม อยางเชน นั่งกับพื้น

มันปวดขาใชมั้ย เนี๊ยนั่งสบายกวากันตั้งเยอะ แตกอนเรามีที่นั่ง เราเลือกได ตอนนี้ไมมีใหเลือก 

เออก็ยังดีกวาตอนนั้นเราไมมีใหเลือก เราก็ยังผานมาได หลายๆ อยางที่เราสนุก เราก็นึกถึง เออ 

บางครั้งเอาความทุกขมา นองคนนั้นเคาเคยเจอแลว นองเคาเคยทําแบบนี้แลวมันไมดี เราก็เลือก

ไมทํา เปนบทเรียน รูวาไมดีก็ไมทําอยางนั้นนะคะ ก็ไมแวบหรอก เกือบทุกครั้งในการใชชีวิตเลยคะ 
มันก็นึกถึงตลอด ทําอะไรเกี่ยวกับชีวิตตลอดคะ ทําไมเขากลุมแปปเดี๋ยว ทําใหเรากลับไปนอนคิด

ตอเนื่องๆอะไรอยางนี้คะ” 

“จากการเขากลุมนี้  พอออกไปพูดกันก็รูสึกสนุกนะ ทั้งๆ ที่กอนมา แหม เหนื่อยไม

อยากจะเขาเลย แตพอออกไปแลวเรารูสึกสนุก นั่งคุยกับเพื่อน เคาก็รูสึกดีเหมือนกัน รูสึกสบายใจ 

การเขากลุมก็รูสึกวาก็ดี ตอนแรกคิดวาแคนั่งเฉยๆ เหมือนไมไดทําอะไรเลย แตจริงๆ มันไดใช

ความคิดมาก ออกไปแลวรูสึกดี รูสึกสบายคะ รูสึกถึงความแตกตาง” (สัมภาษณเชิงลึก C3)
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“รูสึกชอบนะคะที่เห็นบรรยากาศแบบนี้ ก็ไดอยูกับเพื่อนอีกหาหกคนที่รูจัก หรือไมก็เปน

เพื่อนกลุมเดียวกัน แตจะมีนอยมาก และก็กับอีกหลาย ๆ คนที่เปนเพื่อนเอกเดียวกัน แตไมไดอยู

กลุมเดียวกัน ก็คือไมคอยสนิท ไดมาเลาประสบการณชีวิต หรือเลาสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตใหกับคนที่

ไมรูจัก หรือคนที่ไมสนิทฟง ก็คือเปนอะไรที่นาประทับใจนะคะ” (สัมภาษณเชิงลึก C5)

“มันก็รูสึกอบอุนคะพี่ จากเพื่อนที่เราคบดวยมานาน มันยังไมรูสึกเหมือนกับที่เราไดมา

เขากลุมแคสองวัน หนูก็ไมรูวาเปนเพราะสาเหตุอะไร แคสองวัน ก็เหมือนรูสึกวาผูกพัน หนูคิดวา

ถาภายในกลุมนั้นนะคะ ถาหนูไดเรียนดวยกันอยูดวยกันหนูคงเปนเพื่อนสนิทกับพวกเคาคะ” 

“คิดวาการที่เราไดพูดเกี่ยวกับปญหา มันทําใหเรารูสาเหตุของปญหา อีกอยางคือตอนที่

เราไมไดพูดเกี่ยวกับปญหา เรามองแตดานเดียวในมุมแคบๆ แตพอเรามาพูดใหกับคนอื่นฟง ทํา
ใหเราสบายใจ และมาคิดถึงปญหาวาเปนอยางนี้นะ เพราะอยางน้ีนะ” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

2.2.2 การตระหนัก ยอมรับ การเห็นคุณคาของกระบวนการกลุม และนํา
กระบวนการกลุมไปประยุกตใช โดยสมาชิกไดสัมผัส เรียนรูผานกระบวนกลุมเกิดเปน

ประสบการณตรงที่เอื้อใหตนเองสามารถแกไขคลี่คลายปญหา (problem solving) และ

เปลี่ยนแปลงพัฒนาตนเองใหดีขึ้น (growth)  และรูสึกประทับใจเห็นความสําคัญของกิจกรรมที่มี

สวนชวยใหตนเองสามารถแกไข ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตัวเอง หรือชวยคลี่คลายความกังวลใจของ

ตนเอง  พรอมทั้งทําใหตนเองไดพัฒนาดานการมีสติ  มีความอดทนและพยายามมากขึ้นเพื่อมุง

ไปสูเปาหมายที่ตั้งไว  ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“การเรียนรูดานเพื่อน ดานการแกไขปญหา ดานการรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น การใชวิธี

แบบวานั่ง ๆ ฟงคนอื่นพูดแบบนี้ ถาใชในชีวิตประจําวันก็เวลาเพื่อนมีปญหา เราก็ฟงเคากอน เออ

มีเรื่องอะไรมั้ย ก็ใหเคาพูดมา ถามีปญหาเราก็ชวยเคา” 

  “ผมปลอยวางหมดทุกอยางเลยพี่ ผมขอเริ่มตนใหมที่ดี ๆ ผมไมควรมองขามสิ่งเล็ก ๆ 
นอย ๆ  ผมควรจะทําเขารวมทุกสิ่งทุกอยาง ผมวาดีที่สุดคือจุดเริ่มตน เขาไดรูวาเราเปลี่ยน เรามี

ความพยายาม ผมวากิจกรรมพวกนี้นะ สําคัญนะ ถาเรามองขาม คนนี้ไมสนิทไง เราอาจจะไมได

คุยเลยก็ได อาจจะเจอหนาก็แคยิ้ม แตทุกวันนี้ไม เราก็คุยกัน โชคดีที่มาเขากิจกรรมนี้ อยากจะ

ขอบคุณพี่เลยตรง ๆ ที่สรางมิตรภาพ ตางคนตางไดประโยชน ตอนนี้มองในแงดีหมดแลวทุก

กิจกรรม”
“เหมือนไดรับฟงจากเพื่อน ๆ ผมเริ่มพยายาม เริ่มมีความอดทนแลวนะครับ ปกติไมใช

คนอยางเนี๊ยะ ผมเริ่มมหาลัยนี่โคงสุดทายแลว ปริญญาตรีจบมาทํางาน โคงสุดทายจะทําใหดี

ที่สุด เกิดมาครั้งนึงนะพอแมดีใจบางมั้ย พยายามอีกนิด เหนื่อยก็ตองเหนื่อย คิดวาเขารอคอย ถา
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วันนึงมัวแตเลน ๆ บางทีทานก็อาจจะไมเห็นสิ่งที่เราทํา คนที่เสียใจที่สุดคือตัวเรา คือเราอยากให

ทานสบายใจ คุมกับที่ทานเหนื่อย และผมก็อยากจะขอบคุณพี่สุครับที่ทําใหเรารูจักตัวเองมากขึ้น 

ถาไมมีกิจกรรมเนี๊ยะ ผมคงไมไดเปลี่ยนตัวเอง แคไหนแคนั้น ไมยอมเปดโลกกวาง ไมยอมเปดใจที่

จะฟงเหตุผล แตตอนนี้ผมไดรูแลววากลุมที่แทจริง คืออะไร ประโยชนคืออะไร ความหมายคืออะไร
ครับพี่” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“คะ คนรอบตัวเรา เพื่อนๆ นะคะ รับฟงความคิดของทุกๆ คน เห็นไดชัดจากการประชุม

เมื่อกี้ เพราะวาทุกครั้งที่ประชุมรับนอง อืม ก็ประชุมอยางนี้ ๆ ใหทุกคนพูด ใหโอกาสทุกคนในการ

พูด แบบนําลักษณะการเขากลุมไปใชจริงๆ เวลาเราจะตองคุยอะไรกับใคร เพราะเรารูสึกวาการนั่ง

พูดคุยอยางนี้มันรูสึกวาออกมาจากใจ บางครั้งเรารูสึกวา สิ่งไมดีเกี่ยวกับเพื่อน กับอะไร เราไม
อยากพูดหรอก แตบางครั้งมันตองพูด เราก็มีสติในการพูด วาทําไม อะไรอยางนี้ ใชเหตุผลในการ

พูด จากที่เราเคยพูดแบบขึ้นเสียง เราก็ใจเย็นลง เปนวิธีที่ชวยใหเราพูด ก็อืม รูสึกดี ใหทุกคนนั่ง” 

“ความอดทน ความมีสติ ความเห็นอกเห็นใจคนอื่น อยากชวยเหลือคนอื่น และการมี

จิตใจมีสติควบคุมตัวเองคะ งานอะไรก็เสร็จ ทําอะไรก็ตองมีการตั้งเปาหมาย มันทําใหเราไดคิดได

มีอะไรหลายๆ อยาง อาจจะเอารูปแบบในการเขากลุมไปใชในการเรียนการทํางาน เวลาไปเสนอ
งานหนาหองนะคะ จะไดประเมินผลวาดีมั้ย เพื่อนทุกคนรูสึกยังไง รูสึกวาเราทํางานไดอยางเปน

ระบบขึ้น งายตอการทํางาน และไมเครียดดวย ชอบการเขากลุมไดพูดแลวมันไดเปดใจดี” 

(สัมภาษณเชิงลึก C3)

“ประทับใจในหลายๆ อยางคะ การเขากลุมที่ผานมาคะ ทําใหหนูมีความรูสึกความคิดที่

เปลี่ยนไป มีความอดทนมากขึ้น มีขอคิดเกี่ยวกับคนอื่น กับเพื่อน กับพอกับแมพี่นองเปลี่ยนไป

หมดเลย ซึ่งมันก็สงผลดี ๆ หลายๆ อยางกับตัวของหนูเอง อยางเชนเรื่องสอบเนี๊ย หนูก็ไมไดคิด

มากแลว การเขากลุมชวยไดเยอะเหมือนกันคะ” (สัมภาษณเชิงลึก C4)

“ก็คลาย ๆ กับความทรงจํานะ คือแบบใจเราก็รูสึกดี ความคิดเราก็เลยแบบดี 

จินตนาการของเราก็ไปในทางที่ดี ก็คือแบบมีความสุขคะ มันดีมากนะคะที่มาอยูดวยกัน 2 วัน 

ไมใชแตเรื่องประสบการณชีวิตของตัวเอง เปนเรื่องอะไรก็ได พี่แนะนํานอง นองแนะนําพี่ในเรื่อง
ทุกเรื่องนะคะ ก็คือรูสึกดีใจเพราะวา ตัวหนูเอง ก็มีแตลูกพี่ลูกนองแตแบบ มันคงไมมีใครมานั่งเลา

ชีวิตตัวเอง แลวก็บอกประสบการณ แลวสอนนองไดหรอก แตพอวันนั้นก็คือแบบรูสึกประทับใจ ก็

คือแบบเราทุกคนมานั่งคุยกัน แลวบอกเรื่องของตัวเอง ก็ดีนะคะ” (สัมภาษณเชิงลึก C5)

“ก็มันรูสึกดีนะคะ หนูก็บอกไมถูก คือเรามาเจอเพื่อนอะไรอยางนี้ จากคนที่เราไมรูจักกัน 

พอเรารูจักกันเราก็รูสึกดี แคสองวันมันทําใหหนูรูสึกวาเราสนิทกับเคามาก แลวมันก็รูสึกดีที่ไดเขา

กลุม อยากใหมีอีกอะไรอยางนี้ ก็บอกไมถูกวายังไง มันผูกพันยังไงไมรู” 
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“ทําใหเราแบบมีทางแกปญหา สอนใหเรามีความพยายาม มีความอดทน และมีความ

รับผิดชอบมากขึ้น มีความมุงมั่นกับสิ่งที่จะทํามากขึ้น” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

2.3 ความรูสึกดานบวกของสมาชิกกลุมที่มีตอผูนํากลุมในฐานะกัลยาณมิตร 

สมาชิกไดรับรูตอตัวผูนํากลุม ในดานความนาเชื่อถือ ความไววางใจได การวางตัว ความ

เปนกันเอง คําพูด การถาม ทาทีเปนมิตร ความอบอุน ความเอาใจใส การใหความชวยเหลือ เปน

ตน ที่สรางศรัทธาและแบบอยางใหแกสมาชิก และเอื้อใหเกิดการเรียนรูจักตนเอง ตลอดทั้ง

แนวทางและวิธีการคลี่คลายปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ความรูสึกประทับใจ ศรัทธา และชื่นชม

ผูนํากลุมในการทําหนาที่กัลยาณมิตร เพื่อนรวมทางในการเรียนรูชีวิต และชวยเหลือคลี่คลาย

ปญหาและอุปสรรค หรือชวยสองแสงสวางนําทางในชวงเวลาที่มืดมิดของชีวิตใหกระจางชัดขึ้น  

อีกทั้งมีสวนที่ทําใหสมาชิกไดเรียนรูเกี่ยวกับคุณลักษณะตาง ๆ ที่เอื้อใหประสบความสําเร็จ เชน 

คําพูด การถาม ความรูสึกไววางใจ ความอดทนและพยายาม เมื่อสมาชิกมีความศรัทธาในตัวผูนํา

กลุม ก็จะมีสวนชวยใหสมาชิกมีความพรอมที่จะเปดรับประสบการณและเรียนรูสิ่งตาง ๆ ใน

กระบวนการกลุมไดมากขึ้น คุณลักษณะตาง ๆ ที่สมาชิกรับรูตอตัวผูนํากลุมมีรายละเอียด ดังนี้ 

2.3.1 กัลยาณมิตร: ความนาเชื่อถือ ไววางใจได ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ก็รูสึกวาไววางใจ ไววางใจพี่ พี่เปนกันเองมากเหมือนกับเปนพี่ เหมือนกับพวกพี่ C2 พี่ 

C3 นะคะ แบบเขากันไดหมดอะไรอยางนี้ เปนกันเองมาก” (สัมภาษณเชิงลึก C1)

“ก็อยางที่บอกนะ เออ มา มาก็มาเจอพี่ พี่ก็แบบเปนกันเอง เออก็คุย ไมรูนะ ความรูสึก
มันรูได คือถาเปนผมนี่อะนะถาเรามาอยูอะไรที่มันอึดอัด ตองใหเราคุยเรื่องตัวเองเราก็อาจไม

อยากจะพูดแตเออพอ คือมันรับรูได คือแบบบางทีเราพูดไปแลวแบบเราระบายได” (สัมภาษณเชิง

ลึก C2)

“ก็เกิดจากการไวใจนะคะ คือถาเราไมไวใจพี่ใชมั้ยคะ เหมือนเรามานั่งคุยอยางนี้ เราก็ไม

รูวาพี่จะเอาคําพูดเราไปทําอะไร เรื่องแบบนี้ไมใชเรื่องที่แบบพูดไดทั่วไปไงคะ” (สัมภาษณเชิงลึก C6)

2.3.2 กัลยาณมิตร:ทาที การวางตัว ความเปนกันเอง ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ก็คือความเปนกันเองของพี่ อยางที่ผมบอก เราเขามาแลว ถาเรานั่งคุย มันสามารถรับรู 

มันสามารถรูสึกไดนะ คือนั่งอยูในกลุมถาแบบ ถาพี่ขรึม  ดี ๆ ผมวาดีที่พี่เปนบุคลิกอยางนี้นะ ดี 

แตถาพี่อยูแบบโหด ๆ หนอย ผมก็คงไมกลาพูด เออเราก็คงไมกลาพูดหรอก  รับรูถึงความรูสึกตรง

นั้นไดวา อุยโหดเวย อยางนั้น แตพี่ก็เปนกันเองด”ี (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“และก็การวางตัว  ก็คือแบบพี่เปนคนที่วางตัวแบบไมไดมาทางเด็กมากเกินไป และก็

ไมไดแบบวาเวอร ตอง ๆ ฉันตองทํางานนะ ฉันมาที่นี่เพื่อทํางาน  คือพี่ไมไดเปนอยางนั้น คือพี่ไม
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เขม ก็รูสึกประทับใจ ก็อยูดวยแลวรูสึกเหมือนพี่เปนเพื่อนอีกคน แตพี่ก็ไมไดทําตัวจนเกินไป คือทํา

ตัวลงมาเทียบเทารุนนองจนเกินไป และพี่ก็ไมไดเปนพี่จนเกินไป แบบพอดี ๆ นะคะ ก็เลยชอบ” 

(สัมภาษณเชิงลึก C5)

“พี่สุเปนคนที่สามารถทําใหเราตอบคําถามไดมากมาย มีความเปนกันเองในกลุม ไม

วางทา และไมเลนจนเกินไป” (แบบประเมินผลการเขากลุมC5)

2.3.3 กัลยาณมิตร: ความอดทน ความพยายาม ความมุงมั่น ดังคํากลาวของสมาชิก

กลุมที่วา

“ประทับใจในความอดทน ความตั้งใจของพี่ บางครั้งแบบนองเหมือนจะไมไหวแลว พี่ก็

ยังเขาใจ ก็ยังอดทน”…“สิ่งที่ไดรับรูจากตัวพี่ คือความอดทน ความพยายามที่จะดึงนองๆ ใหเขา

กลุม นองอาจจะออกนอกลูนอกทางไปบาง พี่ก็พยายามดึงมา ความเปนกันเอง ถามไถสารทุกข

สุขดิบ ไมใชวาพี่จะมาเอาแตผลประโยชนจากพวกหนูอยางเดียว อยางที่หนูคิดตอนแรก แตมัน

ไมใช มันมีความเปนกันเอง เออ พี่เคาไมไดมาเพื่อทําสิ่งนั้นเพียงอยางเดียว ก็รูสึกถึงความมุงมั่น 

ความพยายาม ความอดทนกับนองๆ” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

“ก็ความขยันดวย ขยันที่จะตามพวกหนู เรียกคนมา ถึงแมวาพวกเราจะมาสายพี่ก็ยังรอ 
ยังโทรตาม มีคนนิดเดียวพี่ก็ยังคุยได” (ผูใหสัมภาษณเชิงลึก C4)

2.3.4 กัลยาณมิตร: ความออนโยน เขาใจความรูสึก หวงใย ใหกําลังใจ ดังคํากลาว

ของสมาชิกกลุมที่วา

“พี่นารักมาก เปนกันเอง คอยดูแลสนใจ แครความรูสึกกันตลอดเวลา” (แบบประเมินผล

การเขากลุม C1)

“คะ หนูคิดวานะ ถาหนูเปนพี่นะ ชั้นเห็นนองพวกนี้ไมทําแลว แตพี่ก็ยังมีความอดทน 

ความรูสึกของพี่มันอินไปกับนองๆ ไมวานองๆ จะเศราพี่ก็คอยปลอบใจ คอยเปนกําลังใจให รูสึก

ถึงความออนโยน เออ ไมเปนไรนะๆ บางครั้งหนูก็รูสึกวาความรูสึกของพี่คลายๆ กับแมหนูบาง

เวลา มันทําใหหนูคิดถึงแมคะ พูดออกไปหนูก็รูสึกอยากจะรอง มองหนา หนูก็หลบหนาเพราะวา

เหมือนแมหนู หนูก็เลยหลบ” 
“ความรูสึกเปนหวง เปนกันเอง เหมือนเพื่อน คุยกันนะคะ” (ผูใหสัมภาษณเชิงลึก C3)

“รูสึกถึงความเปนหวงเปนใย ความเปนกันเอง ความอดทนของผูนํากลุม” (แบบ

ประเมินผลการเขากลุม C3)

“พี่เปนผูนํากลุมที่ดีมาก ใหความใสใจตอสมาชิกในกลุม มีความเปนกันเอง มีความเห็น

อกเห็นใจตอปญหาตางๆ ที่ไดรับฟง ใหความสนใจและใสใจตอสมาชิกกลุมมาก ” (แบบ

ประเมินผลการเขากลุม C4)
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2.3.5 กัลยาณมิตร:  คําถาม การพูด ทาทาง สายตา ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ก็ตอนแรกประทับใจ ก็คงเปนพี่นะ คือวา ก็คือวาตอนที่ผมรับโทรศัพทตอนแรก คือวา

เสียงชอบ อะ ชอบที่เสียง คือพี่โทรมาแบบ เออนอง ๆ C2 คือยังไงดีละ ผมวาการที่พี่พูดชื่อเลนผม 

อยางถาเรียกชื่อจริง คือความรูสึกก็คงไมแบบนี้ เออก็รูสึกดีตั้งแตตอนที่คุยโทรศัพท” (สัมภาษณ

เชิงลึก C2)

“หนูคิดวาคําพูดของพี่ ทําใหหนูคิดนะคะ มีความคิดมากขึ้น มีความคิดที่จะตอบคําถาม

คะ คําพูดของพี่ทําใหเรายอนกลับไปคิดวาเราผานอะไรมาบาง และคิดวาเกิดจากคําถามที่พี่ตั้งขึ้น

มาคะ แบบที่พูดออกมาไดคะ ถาไปพูดกับคนอื่นก็ไมกลาพูดคะ หนูก็ไมรูวาพี่ทําไมพวกหนูถึงพูด

ออกมา” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

“จากที่ไดเห็นพี่สุนะคะ ที่มาถาม รูสึกแบบประทับใจพี่มากเลย ประทับใจที่วาพี่สามารถ

ทําใหคน ๆ นึงพูดเรื่องของตัวเองไดยังไง จากคําถามของพี่ก็คิดไววาถาจบเนี๊ยะ 5 ป  จะไปตอโท

เลย จิตวิทยา”… “ก็คืออยางแรกเลย ประทับใจที่พี่เอามานั่งดวยกัน แลวก็ประทับใจตรงคําถาม พี่

สามารถทําใหคน ๆ นึงที่ไมอยากตอบคําถามเลย สามารถตอบคําถามตัวเองได ประทับใจ

หลาย ๆ อยาง แบบเห็นพี่แลวอยากเรียนจิตวิทยา” (สัมภาษณเชิงลึก C5)

“แลวก็มาจากคําพูดของพี่ คือวิธีการพูดของพี่ ที่มาพูดแบบใหเราไดเอาความลับ หรือ

ความจริงออกมา คือวิธีการพูดของพี่สําคัญ ถาพี่พูดมาแบบไมนาเชื่อถือ ถาพี่พูด ๆ ออกมา ก็ไมมี

ใครอยากจะมาพูดกับพี่ อยางนองพูดแลวพี่เขาใจ แลวก็กิริยาทาทางไงคะ  คือหนูเปนคนมองคน

ดวยสายตาไงคะ  ถาสายตาเจาเลหหนูก็ไมอยากคุยแลวคะพี”่ (สัมภาษณเชิงลึก C6)

2.3.6 กัลยาณมิตร: รับฟง การยอมรับ  การชวยเหลือ ดังคํากลาวของสมาชิกกลุม

ที่วา

“คือเวลาเหมือนกับวา สมมุติวาผมมีปญหา บางเรื่องบางปญหาแบบวา บางปญหาพี่คง

รูแหละวาผมผิด แตฟงนะ แตพี่กลับแบบเออ เอาอยางนี้ดีมั้ย มันคือ คือไมผิดอยางนี้นะ แบบ

ไมไดผิดนะ ลองดู ลองคิด ๆ แบบนี้ ก็ฟงปญหา คือยอมรับเราในสิ่งที่เราเปน และก็ชวยแนะนําวิธี 

และก็พูด พูดดี และพูดเพราะ” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“พี่สุเปนคนนารักมาก นาเชื่อถือ สาเหตุที่มาเพราะวาพี่เคาเวลาพูดกับเรา เหมือนเคา

พรอมที่จะเผชิญและแกไขปญหาไปพรอมกับเรา ทําใหเราไดรูถึงความจริงใจที่พี่มีใหเรา ก็

อยากจะขอบคุณพี่สุนะครับที่มีกิจกรรมแบบนี”้ (แบบประเมินผลการเขากลุมC2)

“ก็ประทับใจกับพี่สุ เพราะพี่สุเปนผูรับฟงที่ดีมาก และก็เขาใจถึงปญหาของแตละบุคคล 

และพยายามที่จะดึงมุมมองของแตละคนออกมาได ก็รูสึกดี และประทับใจพี่สุมากคะ รูสึกวาพี่สุ
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อบอุน ไมทําใหเครียด ชวนคุย แลวก็สงความรูสึกดี ๆ ใหเสมอ เขาใจถึงปญหา และเรื่องราวที่แต

ละคนพูดไป และไดสรุปใหเราเขาใจถึงปญหาของแตละคน” (แบบประเมินผลการเขากลุมC3)

“พี่เขาทําหนาที่ไดดีมาก เปนกันเอง รับฟง ฯลฯ ทําใหเรารูสึกวาเม่ืออยูใกลพี่แลว เรารูสึก

อบอุน” (แบบประเมินผลการเขากลุมC7)

2.4 ประสบการณกลุมที่เอื้อตอการพัฒนาความสามารถในการฟนพลังของสมาชิกกลุม  
มีดังนี้

2.4.1 การมองเห็นและสัมผัส เรียนรูถึงแหลงสนับสนุนใหกําลังใจ และความ 
ชวยเหลือ หมายถึง การที่บุคคลสามารถที่จะเห็นและเรียนรูถึงแหลงหรือบุคคลทั้งจากภายใน

กลุมและภายนอกกลุมที่ตนเองรูสึกไววางใจ  และเกิดความรูสึกมั่นใจในสัมพันธภาพ  การสัมผัส

ความจริงใจ  และการใหความชวยเหลือในรูปแบบของการใหกําลังใจ คําแนะนํา ความหวงใย 

มิตรภาพ  รวมทั้งเรียนรูแบบอยางหรือตัวแบบจากการดําเนินชีวิตหรือประสบการณที่เพื่อนสมาชิก

ไดประสบ  จนเกิดความเขาใจมองเห็นแนวทางและกําลังใจในการดําเนินชีวิตของตนเอง  และ

สามารถเขาถึงแหลงชวยเหลือดังกลาวไดมากขึ้น  โดยสามารถแบงเปนประเด็นยอยไดดังนี้

1) ความไววางใจ เชื่อมั่น มั่นใจในสัมพันธภาพ คือ การตระหนักและเรียนรูถึงบุคคล

หรือแหลงที่ตนเองรูสึกไววางใจ  และสามารถขอคําแนะนํา คําปรึกษา ความชวยเหลือ เมื่อตอง

ประสบกับอุปสรรค ปญหาตาง ๆ  ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ก็มีสวนชวยนะคะ ก็มีแบบเพื่อน ๆ พี่ ๆ ก็คอยแบบใหคําแนะนํา คําปรึกษา เหมือนกับ

เรามีปญหาอะไรอยางนี้ สามารถโทรไปปรึกษากับพี่เคาได กับเพื่อน ๆ ไดอยางนี้นะคะ” (ผูให

สัมภาษณเชิงลึก C1)

“จากประสบการณในกลุมทําใหไดเรียนรู และเขาใจความจริงของชีวิตตนเองที่เกิดขึ้น เชน 

เวลาเรามีปญหาทางดานการเรียน เราก็ควรที่จะปรึกษาอาจารยหรือเพื่อน เพราะจะทําใหเรา

แกปญหานั้นได การคบเพื่อนเราก็ควรที่จะเลือกคบเพื่อนที่ดี เมื่อมีปญหาหรือไมสบายใจ เพื่อนจะ

คอยชวยเหลือใหคําแนะนําที่ดีอยางสุภาษิตที่วา “คบคนพาลพาลพาไปหาผิด คบบัณฑิตบัณฑิต

พาไปหาผล” (แบบบันทึกความรูสึกและประสบการณ C1)

“ก็อยางที่ผมบอกอยาง C3 อยางนี้ พอออกไปแลว เรามีอะไรเราก็คุยกัน และก็อีกอยาง 
อยางที่ C3 บอกวา C3 แบบปรึกษาพอแม ก็เลยทําใหคิดเออ ถาเรามีอะไรจริง ๆ  อยางเนี๊ยะ คนที่

ชวยเราไดดีที่สุดก็คงเปนพอแม ก็คือปญหาทุกอยางก็ตองพอแม” 

“เปลี่ยน คิดในแงดีมากกวา เออถึงเราจะเหนื่อย ผมก็คิด เพื่อนชวยเราได เพื่อนให

คําปรึกษาเราได ผมกลาและพรอมที่จะสูกับปญหาทุกสิ่งทุกอยาง ความคิดมันเปลี่ยน เปลี่ยนไป
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เยอะ” … “ความอดทน ความพยายาม เราไมไดมีเราตัวคนเดียวนิ ถึงเราเหนื่อยเราลา พอแม

ผลักดัน เพื่อนฝูงชวยเหลือ เราพรอมที่จะกลาคุยใหฟง ผมวาเพื่อนทุกคนนะพรอมที่จะเปดใจรับ

ฟงเหตุผลของเรา ทําใหเรามีแรงผลักดันขึ้นมา แลวควบคูกับความพยายาม มันสําเร็จแนนอน

ผลงานที่เราจะทํา ยากแคไหนเราก็ฝาฟนไปได” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“ไดเลาเรื่องราวตางๆ หลายๆ เรื่องใหเพื่อนฟง รูสึกดีที่มีคนคอยรับฟงกับปญหาของเรา 

และคอยใหกําลังใจกันตลอดสองวันที่ผานมา ทําใหตัวเราเองเขมแข็งขึ้นพรอมที่จะสูกับปญหาที่

จะเกิดขึ้น ไมยอทอกับอุปสรรค” (แบบประเมินผลการเขากลุมC4)

“การเขาใจตนเองวาเม่ือตนเองทอ ก็ตองสูตอไป เพราะยังมีคนคอยใหกําลังใจเราอยูไมวา

จะใหใกลๆ หรือหางๆ แตเราก็ตองสูตอไป และพยายามทําตนเองใหดีที่สุด ไมทําใหใครเดือดรอน”
(แบบประเมินผลการเขากลุมC4)

“ไดรูจักเพื่อนใหมอีกหลายคน และ ไดรูถึงเสนทางชีวิตของแตละคนวากอนที่จะมาเรียน

ในรั้วมหาวิทยาลัยแหงนี้ วาไดเจอ หรือมีประสบการณอะไรผานมาบาง บางคนทุกข สุข หนัก เบา 

เรื่องเรียนบาง เรื่องครอบครัวบางทําใหเรารูสึกดี ที่เพื่อนเปดใจ คุยกับเรา ใหกําลังใจเรา มี

คําปรึกษาใหเราเยอะเลย ทําใหชวยกันคิดแกไขปญหาไดถูกจุด” (แบบบันทึกความรูสึกและ 

ประสบการณ C5)

“ก็เพื่อนที่มาเขากลุม คือเราไดรูวาถาเผื่อเรามีปญหาขึ้นมา เราสามารถไปปรึกษาเพื่อน

ที่มาเขากลุมรวมกับเราได เพราะเคาคือคนที่รูปญหาเรามากอน จากเมื่อกอนแบบไมเคยพูดอะไร

กับใคร เพื่อน คือเราไมไวใจเคาคะ”… “ก็คือเราก็คิดวาคนที่เราจะพูด เราจะไวใจเคาไดแคไหน แต

พอมาอยูในกลุมแบบนี้เรารูสึกวา ก็มีคนที่ไวใจได คือเพราะเราพูดแบบนี้ เคาก็เอาเรื่องเคามาพูด
เหมือนกัน เหมือนกับวาแลกเปลี่ยนกัน” (สัมภาษณเชิงลึก C6)

“เวลาเราเจออุปสรรคที่รายแรง ก็นึกถึงคนที่เคาอยูขางหลังเรา ที่คอยหวงใย คอยดูแลเรา 

คอยเอาใจใสเรา ก็คือวาถาเราทําอะไรพลาดไป เคาก็พรอมที่จะใหอภัย แตเราก็ไมควรที่จะทําผิด” 

“หนูคิดวานาจะเปนพอแม พี่นองและก็เพื่อนที่เขาใจเรา เพื่อนที่สนิท ที่เคาพรอมที่จะให

คําปรึกษาและชวยเหลือดูแลเรา” 
“ถึงทานจะชวยแกปญหาอะไรเราไมคอยได แตพอไปเลาปญหาใหทานฟง เราก็รูสึกผอน

คลายรูสึกดีขึ้นคะ แลวบางทีมันก็ทําใหเรานึกถึงวิธีการแกปญหาของเราออกก็ได” (สัมภาษณเชิง

ลึก C7)
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2) การมีตัวแบบ หมายถึง ประสบการณหรือเรื่องราวของสมาชิกกลุมทําใหเกิดการ

เรียนรู  มีบทเรียนจากการกระทําที่ผานมาทั้งที่เปนแบบอยางอันดีงาม  เปนที่นาชื่นชมยกยองและ

นาเอาเปนแบบอยาง  ตลอดทั้งขอผิดพลาดตาง ๆ ในเสนทางชีวิตที่เกิดขึ้น ไดกลายเปนครูหรือ

บทเรียนสอนชีวิต  การมีตัวแบบ  หรือแนวทางในการจัดการ คลี่คลาย แกไขปญหาของสมาชิก

กลุม  ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ก็จากที่เขากลุมในวันนั้นนะคะ เพราะวารูสึกวา แตละคนเจอปญหามามาก แตก็แบบ

แกไขปญหานั้นไดนะคะ เราก็ไมควรที่จะหนีปญหา” (สัมภาษณเชิงลึก C1)

“แบบอยาง แนวทางจากกลุมที่ไดเขา ที่นําไปใช อาจจะเปนความอดทน การทําอะไรให
มีสติ”… “แนวทางปฏิบัติของการเขากลุม เหมือนทุกคน เพื่อนๆ มีปญหากันทุกคนในการ

ดํารงชีวิต มีปญหาแลวคิดจะแกปญหากันทุกคน เราจะนําตรงนี้ไปใช จากที่ทุกคนพรอมจะสู 

ไมใชมีแตเราคนเดียว” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

“เยอะนะคะ แบบอยางนะเยอะ แบบอยาง สถานการณ สิ่งที่ดีอยางเรื่องแม เราก็

สามารถปรับเขามาไดในชีวิตเรา อยางพี ่C2 เปนตัวอยางเรื่องเพื่อน เปนแบบอยางในการแกไขคะ
ที่เราเอาจุดที่เคาพูดออกมา เราเอามาแกไข แลวทํากับเพื่อนเราใหดีที่สุด กับแมก็อยางพี่ C3 ก็

ควรจะทําแบบพี่เคา ที่บอกวาควรสนใจแมใหมากขึ้น และบอกรักแมใหเยอะ ๆ เรานะไมใชเราไม

กลานะ เรากลาแตเราไมคอยบอก สวน C4 เรื่องการเรียนคะ เคาเปนคนที่แบบตั้งใจมาก 

เหมือนกับวาเคาหวังไวสูง” (สัมภาษณเชิงลึก C5)

“ไดเรียนรูวาในชั่วชีวิตหนึ่งของคนเรานั้น ปญหาตางๆ อยางที่ไดรับฟงมาในวันนี้ไมใช
เรื่องไกลตัวเลย ไมแนในวันหนึ่งภายหนาเราอาจจะพบเจอปญหาแบบที่ไดฟงจากเพื่อนๆ ในวันนี้ 

หรือเจอกับปญหาอื่นที่ตางไปจากนี้ และเราไดเอาสิ่งที่ไดเรียนรูจากวันนี้ไปใชเปนภูมิคุมกันใหกับ

ตัวเรา เราไดมองปญหาในหลายมุมมอง และหากวันใดที่เราทอกับปญหาที่เรากําลังเผชิญอยู เรา

ก็จะไดยอนกลับมาคิดถึงเรื่องราวของเพื่อนๆ ที่เจอปญหาหนักกวา และทําใหมันเปนกําลังใจเพื่อ

ผานวันคืนรายๆ ไปได” (แบบบันทึกความรูสึกและประสบการณC5)

“จากการที่ไดเขากลุม คือ เราสามารถคิดวิเคราะห ประสบการณชีวิตจากคนอื่น มุมมอง

หลาย ๆ มุมมอง สิ่งเหลานี้ที่เกิดขึ้นเราสามารถนํามาปรับปรุงตัวเองใหสามารถใชชีวิตอยูในสังคม 

และเขาใจจิตใจของคนมากขึ้นไมยึดติดกับสิ่งที่มันผานไปแลว ไมควรอคติกับสิ่งตาง ๆ ที่ผาน

มาแลว” (แบบบันทึกความรูสึกและประสบการณC5)
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“ก็มันทําใหมีวิธีแกไขปญหาตางๆ ไดงายคะ เพราะวาเวลาที่มีปญหา ที่พี่บอกวาใหเลา

ปญหาของแตละคน และใหเพื่อนแสดงความคิดเห็น ซึ่งก็ทําใหหนูไดรับวิธีการแกปญหาของ

เพื่อนๆ คะ นํามาปรับใชเวลาที่เรามีปญหาคะ” 

“ขอเสนอแนะที่เพื่อนๆ พูดนะคะ เวลาเรามีปญหาอะไรยังไง ก็ทําใหเรานึกไดคะ และ
ประสบการณที่เพื่อนเลามา มันเปนเรื่องที่หนูยังไมเคยเจอ แตพอรูเรื่องประสบการณเพื่อน มันก็

ทําใหเราพอที่จะรูวา ถาหากวาเราเจอปญหาอะไรอยางงี้ แลวเราจะแกปญหาอะไรยังไง” 

(สัมภาษณเชิงลึก C7)

2.4.2 การมีพลังใจที่เขมแข็ง หมายถึง การมีคุณสมบัติ หรือภาวะของใจ ที่มีพลังใจที่

เขมแข็ง  มีมุมมองและการรับรูตอปญหาและอุปสรรควาเปนสิ่งที่ตนเองสามารถจัดการและแกไข

ได  ตลอดทั้งมองเห็นคุณคาของอุปสรรคและประสบการณวาเปนบทเรียนในการดําเนินชีวิต 

นอกจากนี้ไดเกิดการตระหนักและเรียนรูเกี่ยวกับตนเองชัดเจนมากขึ้น  จากการไดใครครวญ

ประสบการณและความรูสึกของตนเอง  จนกอใหเกิดการเห็นคุณคาของตนเอง  ความรูสึกเชื่อมั่น

และภาคภูมิใจในตนเอง  ดังรายละเอียดในประเด็นยอย ดังนี้

1) ลักษณะ สภาวะของใจ การเปลี่ยนแปลง ดานจิตใจ ดานความรูสึก หลังจากเขา

กลุมแลวสมาชิกไดผอนคลาย ระบายความอึดอัดใจ ความทอแท ไมสบายใจ จนทําใหรูสึกโลงใจ 

สบายใจ  ปลอยวางความรูสึกที่หนัก  ความทุกขที่หนวงใจลง  ซึ่งเปนผลใหมีกําลังใจมากขึ้น  ดัง

คํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“คะ แตมา เมื่อมาอยูในวันนี้ ใน 2 วัน เหมือนกับประตูเปดอะไรอยางเนี๊ยะ ประตูเปดทุก

บาน ทําใหใจเรายังไงละ… ระบายออกมาอยางนี้คะ”… “ก็รูสึกวาดีนะคะ ก็ทําใหเรารูสึกดีขึ้น

กวาเดิม เหมือนกับวาเวลามีปญหา แตกอนเราอึดอัดตันใจ ตอนนี้เราก็มาระบายปญหาได ทําให

ตัวเองรูสึกดีขึ้นนะคะ” (สัมภาษณเชิงลึก C1)

“ก็อยางที่บอกวากอนเขามันรูสึกอึดอัดนะ แลวพอออกไปมันก็โลง โลงใจ บางชวงก็สนุก
ดวย ก็คือวากอนมานี่ ผมวามันเปนกันทุกคนแหละ เคาไมอยากมา เออมาทําไม ตอนแรกที่พี่ให

ผมติ๊ก ผมก็ติ๊ก ๆ แลวตองมาเสาร-อาทิตย เฮย ตองมาดวยเหรอวะ เออกอนมาก็ไมคอยอยากมา 

มันรูสึกไมคอยเทาไหร เออแตพอมาปุบวันเสาร ก็อยากจะมา พอรูถึงความจริงใจ เรานั่งอยูมี

ปญหาอะไร ก็พูด ๆ ออกมา” (สัมภาษณเชิงลึก C2)
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“คะ กอนเขารูสึกมันหนักๆ แตพอเรากลับบานไปแลวรูสึกวา การที่ไดพูด ไดคุย ไดแชร

ความรูสึกกับเพื่อนในกลุม กับการที่ไดเขากลุมรูสึกสบายใจขึ้น มีกําลังใจมากขึ้น” (สัมภาษณเชิง

ลึก C3)

“มีผลก็คือ ทําใหเราไดเอาประสบการณที่เราไดรับเลาใหเพื่อน ๆ ฟง แลวถาเกิดเราไมได
เขากลุม เรื่องอะไรที่เลวรายที่อยูในใจเรา มันก็จะติดตัวเราไปตลอดโดยที่เราไมไดเลาใหใครฟงเลย 

แตพอไดเขากลุม ก็ทําใหเราไดพูดออกมา” (สัมภาษณเชิงลึก C6)

“จากการเขากลุมที่ผานมารูสึกวาไดระบายความในใจของเราที่เก็บไวภายในใจ โดยที่คน

รอบขางของเราไมสามารถรับรูสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตของเรา และเมื่อไดพูดประสบการณของ

ชีวิตเราออกมาแลว รูสึกวาทําใหสบายใจ ทําใหเราไมทอกับชีวิต และสิ่งหนึ่งที่ทําใหเรามีกําลังใจ
คือคําปลอบใจของเพื่อน ๆ และพี่ ๆ” (แบบบันทึกความรูสึกและประสบการณ C6)

2) เสริมสรางเพิ่มกําลังใจในการดําเนินชีวิต หมายถึง สมาชิกกลุมรูสึกมีพลังในจิตใจ

มากขึ้น  คลี่คลายจากความรูสึกทอแทใจ มีกําลังใจ เขมแข็ง  โดยการไดรับฟงคําแนะนํา คํา

ปลอบโยน และคําพูดที่เปนกําลังใจจากเพื่อนสมาชิก  ทําใหสามารถยอมรับและกลาที่จะเผชิญ

และจัดการกับปญหาไดมากขึ้น นอกจากนี้ การไดเรียนรูจักตนเองเพิ่มขึ้น และการไดเรียนรู

เรื่องราวประสบการณจากผูอื่น  จนเกิดการเรียนรูเขาใจความจริงของชีวิต  ทําใหสมาชิกกลุมมี

พลังยืนหยัดตอสู มีกําลังใจ กลาเผชิญ ฟนฝาตอปญหาและอุปสรรค  รายละเอียด ดังนี้

มีพลังใจ เขมแข็ง มีกําลังใจ คือ การมีจิตใจที่มีศักยภาพ กลาที่จะเผชิญกับอุปสรรคมี

พลังที่จะตอสูฟนฝากับปญหาและมุงมั่นเพื่อไปสูเปาหมายที่ตั้งไว ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ทําใหเรา… จิตใจเรา แบบเบิกบาน มันแจมใส พรอมรับกับปญหาอะไรอยางนี้ ตอสูกับ

อุปสรรคได และภาคภูมิใจนะคะ”…  “เหมือนมีพลังในจิตใจมากขึ้น... มันเหมือนกับมีอะไรมา

กระตุนเราอยูเสมอวา…เออ เราตองมุงไปขางหนา ไมยอนกลับไปดานหลังอะไรอยางนี้นะคะ” 
(สัมภาษณเชิงลึก C1)

“มีความรูสึกเห็นใจเพื่อนๆ ที่ทุกคนตางก็มีปญหาของตัวเอง หนักบางเบาบาง แตก็

สามารถผานมาได รูสึกดีและอบอุนใจที่ไดมาพบปะกัน แลกเปลี่ยนเรื่องราว และกําลังใจใหแกกัน 

เพื่อนเปนดั่งน้ําที่เราจะสามารถเก็บไวดื่มในวันที่เราเผชิญปญหาจนเหนื่อย และกระหาย” (แบบ

ประเมินผลการเขากลุม C3)
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“ก็คือจากคําพูดของคนในกลุม จากเรื่องราวของคนอื่นที่มันเกิดขึ้นและไดใหกําลังใจกัน 

มันก็จะเปนความประทับใจและกําลังใจอีกทางนึง อยางเรื่องที่บานนะคะ ก็คือ เราไมคิดอะไรแลว 

เรารูสึกวาถาเจอปญหาในบานอีก ไมวาจะเปนกับใคร หรือวาเจอปญหาจากคนที่เรารัก เรา

สามารถเอากําลังใจที่เคาให วาเราควรทํายังไง ก็คือแบบเปนแรงสูตอไปได” 
“เกิดจากแรงจูงใจจากคนรอบตัวเรา ทั้งที่ในกลุมและจากที่บาน เราทําอะไรผิด แลว

ความรูสึกผิดก็ยังอยู เราก็ตองหาแรงจูงใจ จากกําลังใจมาแกไขปญหา”(ผูใหสัมภาษณเชิงลึก C5)

“เมื่อตองเจอกับเหตุการณที่เคยไดรับฟง ทําใหรูวาควรจะแกไขอยางไร เราก็สามารถ

นําไปใชแกปญหานั้นได และกําลังใจที่ไดรับ ทําใหมีพลังที่จะสูกับทุกปญหาที่เจอ โดยไมมีความ

ยอทอตอปญหานั้น ๆ” (แบบประเมินผลการเขากลุม C5)

“ก็นึกถึงวาถาเราเจอปญหา อะไรที่ยากในชีวิต ก็ไมควรที่จะทอ คือบางที บางอยางหนู

จะทอไงคะ เรื่องนิด ๆ เหมือนหนูทํางานสงอาจารย หนูไมผาน โดยที่เพื่อนผานหมด หนูก็ทอ หนูก็

ไมอยากจะทํา ไมอยากจะเรียนแลว แตพอไดมาเขากลุมหนูก็ไดคิดวา เออ แคเรื่องแคนี้จะมาทอ

ทําไม ทีคนอื่นเคาเจอปญหามามากมายเคายังไมเห็นทอเลย” (สัมภาษณเชิงลึก C6)

“เมื่อกอนอาจจะเคยทอแทมาบาง แตเมื่อมาเจอปญหาที่ใหญกวาที่ฟงจากเพื่อนๆ มันทํา

ใหปญหาของเราดูเล็กลง มันทําใหเรามีแรง มีกําลังใจในการแกปญหาและอุปสรรคตอไป” (แบบ

ประเมินผลการเขากลุมC6)

“ก็พยายามนึกในทางที่ดีขึ้น ไมมองปญหาใหมันเลวรายลง พยายามมองปญหาใหดีขึ้น 

มันจะตองมีทางแกไขที่ดีขึ้น มันจะตองมีวิธีแกไข ทําใหใจเรารูสึกดีขึ้นเหมือนวาไมเลวรายอะไร”

(สัมภาษณเชิงลึก C7)

เรียนรูเขาใจความจริงของชีวิต ทําใหมีพลังยืนหยัดตอสู  มีกําลังใจมากยิ่งขึ้นใน
การเผชิญ และฟนฝาอุปสรรค  คือ การไดเรียนรูประสบการณกลุม เกี่ยวกับปญหาและอุปสรรค 

ความทุกขเปนสิ่งที่ทุกคนจะตองพบเจอและผานมันไปได  จนเกิดความเขาใจเห็นสัจธรรมของชีวิต

ที่เกิดขึ้น  ทําใหมีกําลังใจในการดําเนินชีวิตมากขึ้น ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ก็ใหกําลังใจตัวเองวา เหมือนกับเมื่อลมก็ตองลุกขึ้นสู คือ ไมมีใครเลยที่ ไมเคยผิดพลาด

มากอน มันตองมีผิดบาง แลวก…็มีคนคอยใหอภัยเราเสมอ” (สัมภาษณเชิงลึก C1)

“ไดเรียนรูวาทุกคนที่อยูบนโลกลวนแตมีปญหากันทั้งหมด แลวแตวาจะหนักหรือเบาแค

ไหน ในวันที่เราทอใหหันกลับมามองคนที่มีปญหาหนักกวาเรา วาเขาสามารถผานมันไปได เราก็
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ตองผานมันไปไดเชนกัน และทําใหเรารูวา ในวันหนึ่งขางหนา หากเราขาดกําลังใจ เราสามารถ

มองยอนกลับมาในวันนี้ จะไดรูสึกวาเรายังมีกําลังใจมากมาย” (แบบประเมินผลการเขากลุมC1)

“ตอนที่อยูในกลุมก็อยางนอง นองก็มีกําลังใจให อยางเพื่อน เพื่อนก็มีกําลังใจให แลวเรา

ก็เอากําลังใจจากที่นองเคามีปญหา เราก็มีปญหา เหมือนเราก็พยายาม คือใหกําลังใจตัวเอง คือ

เรา เราไมไดมีปญหาคนเดียว คนอื่นก็ม”ี (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“รูวาคนเราไมมีชีวิตที่ราบรื่นเสมอไปตอใหเปนคนที่มีเพียบพรอมแคไหน แตมันก็มี

ประสบการณที่เลวรายในชีวิตเหมือนกัน เหมือนตนกุหลาบ แมจะมีดอกที่สวยงาม แตลําตนก็มี

หนามแหลมคม พรอมที่จะทําอันตรายไดเสมอ แตก็เปนการแลกเปลี่ยนประสบการณที่มีคา 

เพราะมันทําใหเราไดคิดไดวาถาเราเจอเรื่องราวรายๆ เขามาก็จะมีแนวทางในการแกไขและ
พยายามสูปญหาอยางไมมีวันที่จะถอยเพราะเราไดเห็นตัวอยางเพื่อนๆ และถาเรารูสึกทอแทสิ้น

หวัง หรือหมดกําลังใจที่จะสูตอไป อยางนอยเราก็ยังมีเพื่อนที่คอยเปนกําลังใจใหเราเสมอ เหมือน

คําที่วา “เพื่อนแท คือ เพื่อนในยามยาก” จากประสบการณตางๆ ของเพื่อนในกลุมก็ทําใหเรารูวา

ยังมีคนอีกตั้งมากมายที่ลําบาก และมีชีวิตที่เลวรายไมวาจะเปนเรื่องใดก็ตาม เขายังสู และอดทน

ตอมัน ทําใหเราคิดไดวา ทําไมเขาทําได และเราก็ตองทําไดเหมือนเขา หรืออาจจะดีกวาเขาก็ได” 
(แบบบันทึกความรูสึกและประสบการณ C2)

“ทําใหไดเรียนรูและเขาใจความจริงของชีวิตตนเอง คือ เสนทางแหงความสําเร็จไมไดโรย

ดวยกลีบกุหลาบเสมอไป ขวากหนามนั้นเปรียบเหมือนประสบการณที่เราจะตองสะสมและฟนฝา 

เพื่ออนาคตของเราที่จะยืนหยัดไดอยางเขมแข็ง” (แบบบันทึกความรูสึกและประสบการณ C2)

“ก็จากการเขากลุมตรงนี้ก็ทําใหเรารูสึกวามั่นใจขึ้น และก็ปญหามันมีทางแกทุกทาง เรา
ไมไดอยูตัวคนเดียว เพราะวาปญหาก็ไมไดมีแตกับเราคนเดียวเหมือนกัน คนอื่นๆ เคาก็มีปญหา ก็

พยายามคิดใหกําลังใจตัวเอง ใหสูนะ” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

“ประโยชนจากการเขากลุม ก็คือ ทําใหเรารูจักคิดกอนที่จะทําอะไร และเมื่อเราไดทําไป

แลวก็ควรจะตั้งใจทํามันใหดีที่สุดเทาที่เราจะทําได ทําใหเรามีแบบอยางเมื่อเราไดเจอกับปญหา 

เราก็สามารถที่จะหาทางออกได  ทําใหเรารูวาประสบการณที่เลวรายในอดีตชวยสอนอะไรเรา

ตางๆ มากมาย  ทําใหเรามีเพื่อนที่คอยเปนกําลังใจให  และรูวาชีวิตเราก็ยังมีคา ถึงแมวามันจะ

นอยคา แตก็ยังชวยใหเราคิดเปน รูจักแกปญหาเปน รูวาสิ่งใดที่ควรคิดใหรอบคอบกอนที่จะพูด

หรือทําอะไรลงไป  ทําใหเราไดรูจักคิดดวยเหตุผลมากกวาคิดดวยอารมณ  ทําใหเราไดรูวาขนาด

ชีวิตนอย ๆ เชนพืช มันก็ยังมีความพยายามที่จะมีชีวิต แตเราเปนมนุษยแท ๆ จะคิดยอมแพอะไร

งาย ๆ ไดอยางไร” (แบบบันทึกความรูสึกและประสบการณ C5)

“ก็มองวามันเปนเรื่องที่เราหนีไมไดนะคะ คือมันจะตองคูกับเราอยูตลอดชีวิต หนูวาไมมี

ใครหรอกที่ไมมีปญหาในชีวิต คือแมกระทั่งเรียน ถึงครอบครัวจะอบอุนที่บานก็จริง แลวก็มามี
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ปญหาเรื่องเรียนอีก พอทํางานเราก็มีปญหาเรื่องทํางานอีก มันเปนอะไรที่ควบคูกันไปนะคะ เราจะ

หนีมันไมได คือถาเกิดเราก็ตองแก คือพรอมที่จะแก” (สัมภาษณเชิงลึก C6)

“มันก็ทําใหเรารูวาเราไมตองทอคนเดียวแลว อืม มันก็ไมไดเกิดกับเราคนเดียวนะ คนอื่น

อาจจะเปนเหมือนเรา หรือรายกวาเราก็ได มันเลยทําใหเราเกิดกําลังใจมากขึ้น ไมตองไปเศรากับ

ปญหามาก” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

3) มุมมองตอปญหาและอุปสรรค กลาวคือ มีการรับรูและมองปญหาอยางเขาใจ และ

เกิดกําลังใจ ทําใหไมทอตออุปสรรค และกลาเผชิญกับอุปสรรคและปญหามากขึ้น รูสึกทาทายที่จะ

รับมือจัดการแกไขกับปญหาที่เกิดขึ้น  อีกทั้งมองเห็นคุณคาของประสบการณหรืออุปสรรค  อัน

เปนบทเรียนเพื่อเปนภูมิตานทานในการดําเนินชีวิต 

มุมมองการรับรูตอปญหา: กําลังใจในการเผชิญปญหา หมายถึง การมองเห็นวา

ปญหาและอุปสรรคเปนสิ่งที่ทาทาย  และสามารถคลี่คลายได  ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“รูสึกวาปญหามันก็เหมือนกับกําแพง ถาเราคิดจะขามไป เราก็ขามได เราก็ตองพยายาม

ขามมันไปใหไดนะ กําแพงอาจจะมีรงมีรู เราอาจจะหาที่มุดไปก็ได แตเรากลับไมหาไมอะไรเลย 
อยูเฉย ๆ มันจะแกก็ไมได อยางปญหาของหลาย ๆ คนมันก็มีทางแกปญหา อยางปญหาของผม 

มันก็ตองมีทางแก” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“ก็พยายามจะสูจะผานมัน เหมือนอบรมครั้งนี้แลว หนูรูสึกวามองปญหา ไมวาปญหาจะ

เล็กจะใหญ ตรงนี้รูสึกวาไมใชปญหาแลว มองมันเปนเรื่องกลวย ๆ หมู ๆ ใหเราสบายใจใหเราแก

(หัวเราะ)” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

“ก็อุปสรรคมันก็งาย คือมันไมไดยากอยางที่คิดนะ มันก็ทางที่จะแกไขนะ มันมีทางที่จะ

แกไขหมด จากเมื่อกอนที่หนูมองวาทําไมยากจังเลย” (สัมภาษณเชิงลึก C4)

“ก็เปลี่ยนไป กลายเปนวาปญหาและอุปสรรคเหลานี้คือเปนสิ่งที่คูกันตลอดกับเรา 

เหมือนทุกขกับสุข ก็คือกลายเปนเฉย ๆ ถามีเราก็แก” (สัมภาษณเชิงลึก C6)

“คือ ปญหาทุกปญหามันมีทางแกไข ปญหาบางปญหาเราอาจจะมองวามันใหญแตพอ
เราลองทบทวนมันดี ๆ มันอาจจะไมใชเรื่องใหญก็ได มันอาจจะเปนเรื่องเล็กๆ แตเรากลับมองขาม

มันไป” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

มุมมองตอปญหา: มองเห็นคุณคาอุปสรรค/ประสบการณ หมายถึง การมองเห็น

คุณคาของอุปสรรค ที่ทําใหตนเองไดเรียนรูและเติบโตแข็งแกรงจากปญหาที่พบเจอ มองวา

อุปสรรคเปนครูที่ชวยสอน เปนแบบฝกหัดชีวิตที่เขาทดสอบเพื่อพิสูจนตนเอง และชวยสราง
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ภูมิคุมกันในการดําเนินชีวิตเมื่อตองเผชิญกับปญหาในวันขางหนา อีกทั้งยังเปนบทเรียนในการ

ปรับปรุงและพัฒนาตนเอง ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ก็เหมือนกับวาปญหานี้แบบ เปนบทเรียนของชีวิตก็คือวาเปนสิ่งที่ทําใหเราคิดวานี่คือ

บทเรียนที่เราผานมา เหมือนกับบทเรียนนี้จะสอนใหเรารูอะไรมากขึ้น จากอุปสรรคปญหานะคะ” 
(สัมภาษณเชิงลึก C1)

“ทอใจ แตอยางที่ผมบอก ถาเราเจออะไรที่มันหนัก ๆ แลวสักพักถาเราคิดวาเออมันเปน

ประสบการณ แลวถาเราเจอปญหาหนักเทาเนี๊ยะ เราก็อยูได ในเมื่อปญหาหนัก ๆ เราก็เคยเจอ

มาแลว ก็คิดวาเอาอุปสรรคและปญหามาเปนประสบการณชวยสอนเรา” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“หนูคิดวาการที่เราเหนื่อยหรือทอแทอะไร ตรงนั้นคือบทเรียนของเรา ที่จะทําใหเราเอาไป

ใชในอนาคตขางหนา คือเปนเสนทางที่จะพาเราไปสูอนาคตขางหนา ถาเราไมอดทนตรงนั้น ตอไป

เราก็จะเปนคนที่ไมมีจุดหมายในชีวิต” 

“คือ บางครั้ง บางคราวหนูเกิดความนอยใจวา เออทําไมเพื่อนเคาไดนอนตื่นสาย แตหนู

ตองตื่นตั้งแตหัวรุง ตองตื่นมาหุงขาว ตื่นมาเอาขาวใหแมว ทั้ง ๆ ที่คนอื่นเคาไดนอนในชวงนั้น 

แลวพอหนูมาคิด พอหนูโตขึ้นก็ไดคิดวาหนูอาจจะเหนื่อยตรงนั้นก็จริง แตทุกอยางหนูมีพรอม หนู
ไมตองไปกูเรียน หนูไมตองไปทํางานหาเงิน คะที่หนูทําแบบนั้นก็คือไดประสบการณติดตัวมา หนู

อยูหอ หนูก็มีระเบียบ” (สัมภาษณเชิงลึก C6)

“มันก็ใหประสบการณ ใหวิธีคิด มันทําใหเราเอาไปปรับปรุงตัวใหมได ก็คือแบบเราเจอเรา

ก็จําไวคะ ครั้งตอไปเราก็จะไดรู” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

4) เรียนรูที่จะเขาใจตนเอง มองเห็นคุณคา ภาคภูมิใจในตนเอง เชื่อมั่นในตนเอง 

หมายถึง การตระหนักและเรียนรูจักตนเอง เขาใจตนเองมากขึ้น ถึงความรูสึก ความคิดและการ

กระทําของตนเองที่ผานมา ทําใหสามารถมองเห็นปญหาที่ตนเองเผชิญอยูชัดเจนมากขึ้น รวมทั้ง

การสํารวจพิจารณาตรวจสอบ ทบทวนตนเองที่ผานมาอยางรอบดานลึกซึ้งมากขึ้น ทําใหสามารถ

เปลี่ยนมุมมองการรับรูที่มีตอตนเองในดานลบเปนมองเห็นคุณคา รักตนเองเองมากขึ้น มีความ

ภาคภูมิใจ และเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น รายละเอียด ดังนี้

การมองเห็น ตระหนัก เรียนรูและเขาใจตนเอง  ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ผมวาชัดขึ้นนะ จากเมื่อกอนแครความรูสึกของคนอื่นมากกวา แตไมคอยคิดถึงตัวเอง 

อยางเพื่อนบอก ใสเสื้ออยางนี้ดิ ทําตัวอยางนี้ดิ ทําตามสิ่งที่เขาแนะนํา เกิดความไมมั่นใจ กลา ๆ 

กลัว ๆ แตถาเรามีความมั่นใจ เราก็จะเปนตัวของตัวเอง และอีกอยางเมื่อกอนผมเปนคนใจรอน 
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ตอนนี้ผมใจเย็นลง ถาเราใชสติก็เขากับทุกคนได อยางถามีเรื่องถาเรามีเหตุผลไดเพื่อนดวยซ้ํา ก็

ไมอยากผลีผลาม โวยวาย” 

“ตอนนี้ ผมก็คิดวา อยางอะไรที่เราทํา ยิ่งไปซ้ําตัวเอง คนอื่นเคาก็ไมเห็นเดือดรอนเลย 

ตัวเองกลับเดือดรอนอยูคนเดียว เรื่องทุกอยางมันก็มาตกอยูที่เรา” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“ทําใหเราเขาใจตัวเองมากขึ้น วาสิ่งที่เราทํา สิ่งที่เราเจอมันไมไดเลวรายอยางที่เราคิด 

และเขาใจตัวเองมากขึ้น วาสิ่งไหนทําแลวดีสิ่งไหนทําแลวไมด”ี (แบบประเมินผลการเขากลุมC2)

“ไดเรียนรูตัวเองจากเพื่อน แลวก็การที่ตัวเองเลาเรื่องของตัวเองก็ทําใหรูจักตัวเองมากขึ้น 

ก็คือเรื่องของตัวเองอยางนี้ บางทีมันเก็บไวจนเยอะเกิน มันก็แบบบางเรื่องก็ไมรูแลวจําไมได พอ

เรามาเลาเรื่องที่เราเก็บไวมันก็จะคอย ๆ ออกมา ทําใหเราพูด ก็ทําใหเรารูวาบางทีเรื่องของเรามัน
ก็เหมือนเรื่องคนอื่น แตวาเราอาจจะวางตัวดีแลว หรือบางเรื่องเราอาจจะวางตัวไมดีเลย หรือไม

ถูกเลย หรือวาสิ่งที่เราทํามันผิดไปเลย เราก็จะรูจักตัวเองมากขึ้นจากตรงน้ีนะคะ” 

“ก็ทําใหเราไมดูถูกตัวเอง เราตองรูจักตัวเองใหมากขึ้น ชีวิตเรามันไมไดแยนะ แลวมันก็

ไมไดมีแบบดีตลอด ก็คือเรารูจักตัวเองมากขึ้น มองตัวเองในทางที่ดี ก็ไมไดมองตัวเองแคแบบ 

ปกติเรามองสมมติเรามองแตขางหนา เราไมมองลึก ๆ ไมมองขางหลัง ไมมองขาง ๆ เราตองมอง
มันหลาย ๆ มุมมอง” (สัมภาษณเชิงลึก C5)

“ก็หนูคิดวาความทุกขที่มันเกิดขึ้นก็อาจจะเกิดจากเหตุการณในชีวิตประจําวันของเรา 

มันอาจจะเกิดจากการที่เรากังวล บางทีมันเปนอะไรนิดเดียวแตเราคิดกังวลมากไปเอง บางทีแค

คําพูดนิดเดียวเราเก็บไปคิดมากมาย แตเพื่อนอาจจะไมรู ไมตั้งใจก็ได” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

“การเขากลุมครั้งนี้ทําใหดิฉันมีเวลาคิดและทบทวนเรื่องราวตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตัวเองมาก
ขึ้น และไดเขาใจตัวเองมากขึ้นวาตัวเองมีปญหาอะไร จะแกไขยังไง”…“ทําใหเราไดเขาใจตนเอง

มากขึ้น ในบางสิ่งที่บางคร้ังเราไดมองขามไป ไดปรับตัวปรับใจตัวเองใหยอมรับปญหาที่เกิดขึ้นกับ

ตนเองไดมากขึ้น” (แบบประเมินผลการเขากลุม C7)

เห็นคุณคาในตัวเอง มีความมั่นใจ เชื่อมั่นในตนเอง ภาคภูมิใจในตนเอง  ดังคํา

กลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ก็ถาเวลามีเรื่องเครียด หรือปญหาหนัก ๆ ก็พยายามคิด อยาวาตัวเองไมดี เออก็คิดวา 

เราก็ทําใหเพื่อนหัวเราะได ผมก็ทําใหเพื่อนมีความสุขได ก็คิดถึงในทางที่ดีของตัวเองดวย แตกอน

ก็จะตอกย้ํา ๆ แตเดี๋ยวนี้ก็คิด ก็มีคนหลายคนเคาก็สนุกกับเรา เคาก็รักเรา…ก็เริ่มมองตัวเอง 2 

ดาน แตกอนมองดานเดียว ถามีเรื่องก็จะคิดเออไมดี ๆๆ เราไมดีเองแหละ” 

“ผมไดเขาใจความรูสึกของตัวเองมากขึ้น เริ่มเชื่อมั่นในตัวเอง เริ่มเปนตัวของตัวเอง ไดรับ
ประโยชนไดเปลี่ยนแปลงชีวิตแนนอนพี่ มีอะไรเราก็พูด ไมใชเอาแตเก็บหรือวาหนีปญหา แกได
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ไมไดเรื่องนึง แลวก็มีความรับผิดชอบมากขึ้น อยางงานที่พี่ให ปกติไมไดกินปากกาผมหรอก พี่

ครับผมลืมเอามาครับ พี่ครับผมหายครับพี่ แตกอนผมทําไมถูกก็ผิด ทําแตมั่ว แตเดี๋ยวนี้ไม คือผม 

อาน คือแบบสัญญากับตัวเองจะไมโกหกตัวเอง ตั้งใจทํากรองมาจากใจและหัวของเรา” 

(สัมภาษณเชิงลึก C2)

“ไดเรียนรูและเขาใจความจริงของชีวิตตนเอง คือ ชีวิตเราถึงแมจะมองดูเหมือนกับวานา

เศรา และไมดีเลิศเหมือนคนอื่น แตความจริงแลวชีวิตเราก็ไมไดแยเสมอไป ก็ยังมีสวนที่ดี ยังมี

ชวยระยะเวลาที่ดีของชีวิตอยูบางถึงแมจะไมคอยมากเทาไหร แตมันก็มีคาและสําคัญมากในชีวิต 

และบางครั้งตัวผมรูสึกทอแท แตก็ยังมีความพยายามที่จะสูตอไปเพื่อคนที่เรารัก และคนที่รักเรา 

ในบางครั้งที่เราเศราก็จะมีเพื่อนมาคอยอยูใกลๆ และบางครั้งที่เพื่อนเศรา ตัวเราเองก็สามารถที่จะ
อยูขางเพื่อน คอยเปนกําลังใจให และทําใหเพื่อนยิ้มและมีความสุข ทําใหเราไดรูวาตัวเราเองก็มี

คาเหมือนกัน ไมไดไรประโยชนอยางที่คิด ทําใหเรามีแรงสูตอไป” (แบบบันทึกความรูสึกและ

ประสบการณ C2)

 “คะ คือจริงๆ เราก็ไมรูวาเราโตขนาดไหน แตพอไดมาเขากลุม ก็รูสึกวา เราก็โตแลว ก็คือ 

แนวทางการดําเนินชีวิตของเรา เราก็สามารถใชการดําเนินชีวิต แนวทางของเรา เราก็สามารถดูแล

ชีวิตของเราได แนะนําอะไรนองๆ ได” 

“ไดเรียนรูวาเวลาคนที่มีความทุกขแลวเคาพูด เคามีความสุข เราดีใจที่เราสามารถเปน

สวนหนึ่งที่ชวยผอนความทุกขหนักหาย เปนเบาลง” 

 “ก็เห็นจากเพื่อนๆ จากนองๆ ที่เคามีปญหาหลายๆ อยาง บางคนผานอะไรมาเยอะ เรา

นะโชคดีผานอะไรราบเรียบมาตลอด มีขรุขระบาง แตก็ไมถึงกับเหมือนกับคนอื่น แลวก็รูสึกวาโชค
ดีนะ ทําอะไรก็มั่นใจขึ้น ทําอะไรก็กลามากขึ้น ปกติเรา ก็เปนคนกลา มั่นใจตัวเองอยูแลว ก็ทําให

เรามั่นใจยิ่งขึ้น รูสึกภูมิใจในตัวเองนะคะ วาเรียนครูนะถูกแลว รูสึกวาตัวเองจะเปนแมพิมพของ

ชาติ ไมไดมีอะไรเสียหาย ความคิดเราก็โอเค” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

“เปลี่ยนคะเปลี่ยน ก็คือแบบวาไดมาจากเรื่องเพื่อนนะคะ เราไมควรดูถูกตัวเอง ทําไมเรา

ตองดูถูกตัวเองดวยละ เพราะวาคนหลายคนเคามาดูถูกเรา ถาเราดูถูกตัวเองก็ เคามาดาเราโง เรา
จะโงเหมือนเคาดาเหรอ บางทีเพื่อนมาบอกเราวาฟลุคที่ตอนมอปลาย เราฟลุคเหรอ เราฟลุคจริง 

ๆ เหรอ ถาฟลุคไมผานแทบทุกเทอมหรอก ก็คือเพื่อนดา แลวเราแบบซ้ําตัวเองก็เปนอยางนี้ เพื่อน

ดา เราซ้ําตัวเองเหมือนเปนวงจรชีวิต เราไมสมควรมองตามที่เคาดูถูกเรา” 

“เห็นคุณคาในตัวเองมากขึ้น ก็คือไมควรคิดลบกับตัวเอง เพราะวาเรามองคนอื่นจะมอง

แบบบวกลบมันก็สลับกันไป แตถามองตัวเองนี่แบบลบ ๆๆๆๆ เปนรอยเลยนะคะ ตอนนี้มันก็คอย 

ๆ หายไป ไดบวกมาเพิ่ม” 
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“ประทับใจสิ่งที่มันเกิดขึ้น ประทับใจชีวิตที่มันไมไดมีแตดานมืด ประทับใจคนที่ทําใหเรารู

วาเราเองก็มีคุณคาเหมือนกัน ประทับใจที่ทุกคนแบบใหเรามองตัวเองวา ตัวเองไมไดเปนอยางนี้

เสมอไป อยางดานลบ” (สัมภาษณเชิงลึก C5)

“จากการเขากลุม เปนการที่จะเขาใจตัวเองมากขึ้น ไมดูถูกตัวเอง รูสึกดีมีความมั่นใจใน

ตัวเองมากขึ้น ไดเสนอความคิดเห็นในเรื่องที่เกิดขึ้นกับผูอื่น ทําใหเรามีความสุขที่จะแบงปน

ความคิด” (แบบประเมินผลการเขากลุมC5)

“ก็รูสึกวา เหมือนตัวเองก็มีคาขึ้น เพราะวาแบบวาเพื่อนมีปญหา เราก็จะบอกเพื่อน แลว

เคาก็เชื่อเรา” …“คือหนูไมคอยมีปญหาอะไรมากใชมั้ยคะ แตแบบหนูรูสึกวาหนูมีความสําคัญ คือ

อยางนอย ๆ เพื่อนไวใจเราไงคะ ที่เพื่อนเลา เหมือนเรื่องของพี่ C2 ใชมั้ยคะคือเปนเรื่องที่พี่ C2 ไม
เคยเลาใหใครฟงมากอน แลวพอพี ่C2 มาเจอเราก็ไดเลา” (สัมภาษณเชิงลึก C6)

“ก็คือมันทําใหหนูมองโลกในแงดีขึ้น คือเราชอบจะคิดในใจวาไมกลาเวลาจะเจอใคร หรือ

เสนองานหนาหองจะพูดอะไร ก็คิดวาเราตองพูดใหไดดี ตองทําใหเปนธรรมชาติ พอจริงๆ เรา

ออกไปเราก็กลัวก็สั่น เราก็คิดวาคนอื่นเคาคงดีกวาเรา แตพอหลังจากเขากลุมหนูก็คิดวาคนอื่น

เคาก็คิดแบบเรา พอเราคิดแบบนี้ มันก็ทําใหเรารูสึกกลามากขึ้น มันเหมือนเรากดดันไปเอง ทั้งๆที่
จริงๆ เราอาจคิดไปเอง พอเขากลุมมันก็ทําใหเรามั่นใจคะ” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

2.4.3 ทักษะทางสังคม และความสามารถในการคลี่คลายจัดการกับปญหาและ
อุปสรรค กลาวคือ สมาชิกกลุมคลี่คลายจากความกังวลใจ สามารถยอมรับ กลาที่จะเผชิญและ

จัดการกับความเครียด หรือปญหาไดมากขึ้น และสามารถแกไขปญหาไดอยางสอดคลองกับความ

จริง โดยมีการพิจารณาตรวจสอบสาเหตุที่มาของปญหา และเนนการแกไขโดยการปรับที่ใจ 

ความคิด และพฤติกรรมของตนเอง ดังนี้

1) การแกปญหา หมายถึง ความสามารถในการจัดการกับปญหาและอุปสรรคที่ตนเอง

ไดเผชิญ สามารถแกไขคลี่คลายจากความกังวลใจ ความเครียด ความทอแทในชีวิต ไมหนีปญหา 

กลาเผชิญ มีวิธีการแกปญหาที่สอดคลองกับความเปนจริง ทําใหผอนคลาย สบายใจ และผานพน

ปญหาไปได รายละเอียดดังนี้

สามารถเผชิญ ยอมรับ จัดการกับความเครียดได คลี่คลายจากความกังวลใจ  ดัง

คํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“อยางปญหาที่นองเคาบอก อยาหนีดิ เออผมก็ อืมจะไมหนีปญหา มีปญหาไรเราก็แก” 

(สัมภาษณเชิงลึก C2)
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“ก็ทําใหหนูมีความคิดที่กระจางขึ้น เชนเรื่องอานหนังสือนะ อูย ทําไมมันยากอยางนี้ 

ทําไมขี้เกียจอยางนี้ เมื่อไหรมันจะจบเนี๊ย เออ เดี๋ยวนี้มันสบายขึ้นนะ คอยๆ อานทีละนิดๆ ไป 

คอยๆ” …“รูสึกดีขึ้น รูสึกสบายใจที่ไดพูด ถึงจะไมคอยมีเรื่องอะไร คิดแตเรื่องสอบอยางเดียว ก็

สบายใจ แบบวาตอนนี้ก็สบายใจไมมีเรื่องอะไรนากลัวมากคะ” (สัมภาษณเชิงลึก C4)

“มันเกิดขึ้นกับตัวเอง ไมมีคนอื่น ก็แบบวาเราชอบจินตนาการ สรางจินตนาการ เราแบบ

วา เหมือนเราคิดเอง เออเอง ไมตองไปถามใคร คิดเองวา ใช ตอนนี้เราก็ตองหาทางแกไข เหมือน

อยางคําแนะนําจากเพื่อน ๆ พี่ ๆ ที่ตรงกับเรา” (สัมภาษณเชิงลึก C5)

“ก็คือ เราจะตองกลาที่จะ ถาเรามีเรื่องราวอะไร หรือวาทําผิดอะไร ก็กลาที่ยอมรับกับ

ผูอื่น เวลาเราทําผิด เราก็ควรที่จะรับผิด หรือพูดอะไรใหคนเคาเขาใจกอนที่มันจะสาย ดีกวาจะ
เก็บไว” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

แกไขปญหาอยางสอดคลองกับความเปนจริง ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“คะ เหมือนกับวาเวลาอาจารยสอนเรา แลวไมรูเรื่องอะไรอยางเนี๊ยะ เราก็มีแบบเปน

บทเรียนวา วันนี้อาจารยสอนเราไมรูเรื่อง เราก็ตองไปอานหนังสือเพิ่มเติม ทําใหเราเขาใจในตัวเอง

มากขึ้นอะไรอยางนี้นะคะ” 
“ดานครอบครัว ปญหาที่เกิดขึ้น เราก็ตองแบบเออ ถึงแมวาตอนนั้นเราจะนอยใจกับแม

อะไรอยางนี้ แตเราก็ควรที่จะพูดกับแมมากขึ้น อยางเรื่องการพูดนะคะ การพูดการสนทนาใหแม

เขาใจเรามากขึ้น ใหเชื่อถือเรา” (สัมภาษณเชิงลึก C1)

“ก็คงคิดกอนวา เราไมไดมีปญหาคนเดียว คนอื่นก็มี เราก็สมาธิตั้ง แลวตั้งใจตอ ยิ่งเรา

เจอปญหาแลวเรายิ่งไปโวยวาย มันก็ไมมีผลดี มันก็ยิ่งทําใหปญหาเลวรายขึ้นไปเรื่อย ๆ ก็ได” 

(สัมภาษณเชิงลึก C2)

“หนูก็วามันเกิดจากเรานั่นแหละ เวลาทํางานไมได เราก็จะเครียด ทอ ไมอยากจะทําแลว 

ทุกอยางมันเกิดที่ตัวเรา เราทอ เราไมมีกําลังใจ เราอยากไดกําลังใจคะ บางครั้งเวลาเราไปเรียน 

เราไปทีหลัง อาจารยสอนแลวครึ่งนึง เราตามไมทันเราก็เครียด หนูวามันเกิดจากหลายๆ อยาง แต

สําหรับตัวหนู หนูคิดวาเกิดจากที่ตัวหนู ถาสมมติวาเรารูวาเราไปทีหลัง เราไมไดยินอาจารย เราก็
ไปแตเชา ไปนั่งหนาซะ อะไรอยางนี้คะ ก็เปนเพราะตัวเราดวย สิ่งแวดลอมดวย เพื่อนดวย เพื่อน

ชวนคุยเราก็ไมรูเรื่องก็มี” 

“มันเกิดจากตัวเรา ก็ตองแกไขที่ตัวเรา เรารูวาเราเรียนไมรูเรื่อง เพราะเรามาทีหลัง เราก็

มาแตเชาหนอย เราก็เริ่มพัฒนาตัวเองนะ ไมไปสาย ถามตัวเอง ทําไมถึงไปสาย ทําไมฉันถึงนั่ง

หลัง เพราะเราตื่นสาย เราก็ตองต่ืนแตเชา มานั่งขางหนา” (สัมภาษณเชิงลึก C3)
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“ตนเหตุเหรอคะ ตนเหตุทุกอยางมันก็ไมไดอยูที่ตัวเองเสมอไป มันอยูที่เพื่อนดวย แตถา

เราจะไปปรับที่เพื่อน รอใหเพื่อนปรับ มันคงไมได มันสวนมาก เรามานั่งปรับที่ตัวเองดีกวา สบาย

ใจกวาเยอะเลย ไมตองมีปญหากับเพื่อน ไมตองทะเลาะกับเพื่อนดวย” 

 “ก็ทําอยางที่พี่เคาบอกก็สบายใจขึ้นคะ ก็ทําการบานเสร็จปบ ก็อานหนังสือตอนิดนึงกอน 
มันจะไดไมเครียด ก็จะอานทีละนิดๆ” (สัมภาษณเชิงลึก C4)

“การเขาสังคม เขาใจเพื่อนมากขึ้น กลาพูดคุยมากขึ้น กลาแสดงออก พูดหนาชั้นเรียน 

เปนธรรมชาติมากขึ้น แตกอนตัวสั่นๆ เดี๋ยวนี้ก็มั่นใจมากขึ้น ทําใหเต็มที่ มันก็ดีขึ้นกวาเดิม” 

(สัมภาษณเชิงลึก C7)

2) การสื่อสาร การปรับตัว ความสัมพันธกับผูอื่น หมายถึง สมาชิกมีทักษะ และกลา

ที่จะแสดงออกในการติดตอสื่อสารกับผูอื่น การกลาทักทายปราศรัย ซึ่งเปนจุดเริ่มตนในการสราง

สัมพันธภาพ และเรียนรูบุคคลที่สามารถไววางใจได และมีความเชื่อมั่นในการขอคําปรึกษา 

รวมทั้งการปรับตัวในการอยูรวมกับผูอื่นทั้งบุคคลในครอบครัว และภายนอกครอบครัว การ

ปรับเปลี่ยนอุปนิสัยการใชชีวิตเพื่อใหสอดคลองกับการเรียนในระดับมหาวิทยาลัย การมีความ

อดทนมากขึ้น ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ทําใหเราแบบสามารถปรับตัวเขาหาผูอื่นได จากแตกอน เหมือนกับวา เรา ตองมีคนมา

ทักเรากอนนะ ตองมีคนมาพูดกับเรากอนนะถึงเราจะพูดดวย แตตอนนี้เราตองปรับตัววา เออเคา

ไมพูดกับเรา เราก็ตองพูดกับเขากอน เขาถึงจะพูดกับเรา”

“นําความคิดของพี่ ๆ เพื่อน ๆ ที่คอยใหกําลังใจ ใหคําแนะนํา คําปรึกษา ก็จะนําไปใช

ปรับตัวเขากับพี่เขากับแม จากที่แตกอนก็จะไมโทร เราก็โทรหาเขา ทั้ง ๆ รูอยูวาเขาไมเปนหวงเรา 
แตเราก็ตองเปนหวงเขาบางอะไรอยางนี”้ 

“นําประสบการณและความรู ดานการเรียนก็แบบตัวเองตองขยันมากขึ้น ตั้งใจอาน

หนังสือ จากที่กอนไมเคยอาน ก็ตองมาอาน มาที่นี่อาจารยก็ ยังไงอะ ไมเหมือนกับ… ไมวา

เหมือนกับตอนที่อยูมอปลาย มันเปลี่ยนไป ที่ตองมาคอยนั่งบอกนั่งสอน นั่งจี้ อะไรอยางนี้ แตละ

คน ถาหากเราไมเขาใจ เราก็ถามได อาจารยก็จะบอกเปนราย ๆ รายบุคคล แตนี้อาจารยไมสนใจ 
เราตอง แตเราก็ตองสนใจอาจารย” (สัมภาษณเชิงลึก C1)

“ความคิด คิดดี ผมวามันเริ่มจากความคิดนะ ในเมื่อเราคิดดี เราก็จะตองทําดี คืออยาง

ถาเจอ เจอใครไมชอบก็ คือผมไมชอบใคร โอเคคนอื่นอาจจะไมรูสึกกะเรา แต ถาเราเจอหนาเคา

ยืนอยูเราก็ยิ้มใหเคา คุยกับเคา อยางเปนเมื่อกอน ก็ไมคุยกับเคา ก็เดินหนี ก็คือถาเคาไมทักเรา 

เราก็ไมทักเคา แตตอนนี้โอเค ก็ลด อยางวันนั้นโอเคจําไดวา นองก็บอก หรือใครก็บอกพี่ C2 ลอง
ลดทิฐฐิ หรือเคาเรียกวาลดฟอรมลงมานิดนึง โอเคถาเคาไมคุยกะเราแตเราลองไปคุยกะเคากอน 
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ถาเคาไมคุยกะเราก็คอยวากันอีกที ที่จริงเราอาจจะคิดเองวา เคาไมคุยกะเราเราก็ไมคุยกะเคา ก็

ตางคนตางไมนั่นกัน เราก็เขาหาเคา” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“ความอดทนนะ หนูก็วาจะอดทนดูหนังสือมากขึ้น ความคิดก็คือ ยอมรับความคิดคนอื่น

มากขึ้น วาทําไมเคาถึงทําอยางนี้ เพราะความคิดของคนเรามันไมเหมือนกัน ตางกันคะ”… “ก็

เปลี่ยนพฤติกรรมนะคะพี่ ก็อยางที่อดทนนอยก็จะอดทนมากขึ้น ดูหนังสือก็อดทน งวงก็ตองนั่ง ดู

ตัวเอง เปลี่ยนแปลงเรื่องความคิด จากที่คิดวาคนอื่นเคาไมหวงเราเคาก็หวง จากที่เพื่อนขี้เกียจ 

มันก็อาจมีเหตุผลของมัน” (สัมภาษณเชิงลึก C4)

“เปลี่ยนไปแลว คือเราอยากรูจักใคร เราตองทักนะ ถาเคาไมชอบเราเคาจะแสดงอาการ

ออกมาใหเราเห็น ไมใชแบบวาเรามานั่งนึก นั่งสรางจินตนาการไปเองวาเคาคงไมชอบเราหรอก 
อะไรอยางเนี๊ยะ”

“ก็จากการเขากลุมก็จะลดทิฐฐิตัวเองการที่เราสอบผานมันอาจจะเปนการที่เราจําไดจากที่

อาจารยพูด ก็ที่ผานมาก็ชอบดูถูกวาตัวเองโง ที่ผานมาฟลุค เราก็จะตั้งใจขยันกวานี้ ตอนนี้ไดสอง

กวา ถาเราสนใจ ตั้งใจเรียนกวานี้อาจจะไดสามกวาก็ได เพราะวาบางทีเราไมคอยเต็มที่กับอะไร 

เราควรที่จะมาเต็มที่บาง” 
“ก็เรียนรูหลายเรื่องตัวเองก็คิดวาเพื่อนไมไดสนใจ ก็พอวันที่สอง C6 อะคะ เคาก็บอกจะ

ชวนไปหอดวย ก็คือถามเราแบบเอาใจใสเรา C5 มีเพื่อนไปมั้ยจะไปกินขาวกับใคร ก็คือเคาก็ชวน

ไป ก็คือเหมือนกับเราไมไดเลาสิ่งเหลานี้ ใหคนอื่นฟง พอวันนั้น C6 ไดมาฟงแลวเปนเพื่อนคน

เดียวที่อยูกลุมเดียวกัน รูสึกวาเคาจะเขาใจเรามากขึ้น และเราก็เขาใจเคามากขึ้นคะ” (สัมภาษณ

เชิงลึก C5)

“ก็ มันก็รูสึกดี ทําใหรูสึกวามันเขากับคนอื่นไดงายคะ จากตอนแรกที่ยังไมไดเขากลุมนะ

คะ หนูรูสึกวาจะเขากับเพื่อนไดยาก ยิ่งไมรูจักกันตางคนก็ตางเกร็งคะ แตพอเราไดพูดคุยกันก็รูสึก

สบายคะ รูสึกวาเราเขากันไดงายคะ” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

3) การควบคุมอารมณ ความรูสึก ประเมินอารมณตนเอง หมายถึง สามารถจัดการ

กับแรงกระตุนตาง ๆ ที่เกิดขึ้น สามารถรูเทาทันอารมณและความรูสึกของตนเอง ตลอดทั้งมี

แนวทางในการจัดการควบคุมอารมณตนเองไดอยางเหมาะสม  ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ก็รูสึกวา มองเคาในแงดี จากที่เคยแตกอนแบบวาเออเคาไมคอยเขาใจเรา ไมสนใจเรา 

ก็…พอไดมา ไดคําแนะนําจากพี่ ๆ เพื่อน ๆ ก็จะมองในแงด”ี (สัมภาษณเชิงลึก C1)

“ปนปวน ใชมันจะเปนอยางนั้นนะพี่ แลวก็หลังจากเขากลุม เราก็พยายามใจเย็นลง ใจ
เย็นลง ๆ ๆ แลวก็คอย ๆ คิด” (สัมภาษณเชิงลึก C2)
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“แกไดมากคะ อยางที่หนูอยากจะอดทนคะ อยากจะไมขี้โกรธเยอะอยางนี้คะ จากเมื่อ

กอนที่ความอดทนนอยมาก กับเพื่อนหนูก็จะชอบโวยนะ อยางที่เราดูทีวีอยู แลวเพื่อนเคาโทรศัพท

เสียงดัง หนูก็จะบอกเคาวา เฮยคุยเบาๆ หนอยสิ รําคาญวะ คราวนี้เวลาเคาคุยดังเราก็เงียบ 

อดทนๆ ใหเคารูเอง” … “ก็จะควบคุมอารมณตัวเอง และก็คําพูดดวย จากที่ชอบพูดแรงๆ ก็พูด

เบาๆ ลง จากที่ไมพูดกัน ตางคนตางอยู ก็เริ่มมาพูดเคลียรกันดีกวา แลวก็จะเริ่มพูดกอน ไมตอง

กลัวเสียฟอรม จากที่เมื่อกอนไมได ตองใหเคาพูดกอน” (สัมภาษณเชิงลึก C4)

“ก็รูสึกวาเราทํางานคิดรอบคอบมากขึ้นก็ทําใหเราใจเย็นมากขึ้น ไมวูวาม เพราะวาเรา

ตองคิดทบทวนใหดีดีกอน วาจะทําอะไร กอนที่จะเริ่มตนทําอะไร” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

4) เรียนรูที่จะเขาใจผูอื่น หมายถึง ความสามารถที่จะประเมินอารมณและความรูสึก

ของผูอื่นได การเปดใจกวาง ขยายพื้นที่ของจิตใจยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น รวมทั้งมีทัศนะ

การมองผูอื่นเปลี่ยนไป รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ก็… อยางเพื่อนของเราที่ปกติเรา เวลาที่เห็นเคาหนาบึ้งใสเรา เออเคาไมอยากคุยกับเรา

รึปลาว แตที่จริงเคาอาจจะมีปญหาเหมือนกับเราแตเคาก็ไมพูด เราก็โอเคเคาอาจจะมีปญหาอยูก็
ได เคาเลยหนาบึ้งใสเรา” 

“ก็ลดความคิดที่เอาแตใจตัวเองลงมา ใสใจเพื่อน คือสองวันที่มา ก็คิดถึงพวกเคามาก

ดวย คิดถึงเพื่อนมากขึ้น แตปกติก็คิดถึงเคาตลอดแหละ แตเราแคคิดถึงแตในใจ แตเราไมได

กระทํา แสดงออกเปนการกระทํา แตหลังจากที่มาเขากลุมก็ไป C2 ไปสงนี่หนอยสิ เออ ไป ก็ไป ก็

ตอนนี้เพื่อนก็บอกจะรอดูตอไปเรื่อย ๆ แตไมรูเพื่อนจะพูดถึงเรายังไงบางไมรู”

“ชาย รูสึกดีมากขึ้น มันเลิกปดกั้นตัวเอง ยอมเปดใจเปดโลกกวาง ยอมรับฟงเหตุผลของ

คนอื่นมากขึ้น เขาใจตัวเองและคนอื่นมากขึ้น เริ่มเปดโลกกวางพรอมที่จะสูกับมัน” (สัมภาษณเชิง

ลึก C2)

“คือ เปนคนใจรอน แปปเดียว สิบเปนสิบ ไมมีการยืดหยุนอะไร แบงๆ ลิสๆ ไวแลววาวันนี้

ทําอะไรอยางนี้ กี่โมง อยางนัดคนอื่น ก็จะไมรอ แตหลังจากเขากลุม ก็รูสึกเขาใจความรูสึกคนอื่น
มากขึ้น เชน ถาเพื่อนที่นัดเคามาชา หนูก็รอ หนูก็จะฟงเหตุผล ถาเหตุผลเคาโอเค หนูก็โอเค 

เขาใจวาเคาก็มีเรื่องที่จําเปนเหมือนกัน” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

“ก็ถาเราอยูกับคนอื่นอยางนี้ ไมเหมือนกับที่บานเรา จะทําอะไรก็ไดตามใจตัวเองสบายๆ 

แตเรามาอยูกับคนสวนมากเนี๊ย เราก็ควรจะปรับตัวเอง ควบคุมอารมณมากขึ้น เอาใจเคามาใสใจ

เรา จากเมื่อกอนหนูทําอะไรคนเดียวหมดเลย ไมชอบเห็นเคาทําอะไร ทําไมชาอยางนี้ เวลาเดินไป
เรียนกัน เอะทําไมเดินไปชาไดอยางนี้ เราก็เดินไปกอนเคาเลย เดี๋ยวนี้ก็เออ ก็รอๆ กันคะ ระงับ
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อารมณเขาชาบางไมเปนไร”… “ก็ ทําใหหนูเลิกโวยมากขึ้น เขาใจเพื่อนมากขึ้น เอาใจเคามาใสใจ

เรา รับฟงเคามากขึ้น” 

“มองพฤติกรรม มองการกระทํา มองความคิดของแตละคน ขอคิดของแตละคนมันก็

แตกตางกันไป ใช หนูก็มองความคิดของเราอาจไมตรงกับเพื่อนบางก็ได” (สัมภาษณเชิงลึก C4)

“ก็ไดรูถึงประสบการณของพี่ ๆ ของเพื่อน ๆ วาเออจริง ๆ แลวคนที่ อยางนอย ๆ เราได

เห็นรอยยิ้มของเคาแตเราไมรูวาในใจเคามีอะไรบางก็เราก็ไดรู แลวก็ไดความรูหลากหลาย คือได

อยางนอยไดเอาใจเขามาใสใจเรา” 

“ก็ทําให เหมือนออกจากกลุมไป เพื่อนคนอื่น ๆ หรือรุนพี่ที่ไมใชคนที่อยูในกลุม เราก็จะ

มองเคาในแงดีกวาเดิม คือเหมือนบางทีเราเห็นเคาไมยิ้มแยมแจมใส ชอบทําหนาบึ้ง เราก็ไดคิดไป
อีกแงนึง เออเคาคงจะมีปญหา เราก็เขาใจเคามากขึ้น จากเมื่อกอนคือไมอยากจะไปยุงกับเคาถา

แบบเคามาหนาตาบึ้ง ๆ” 

“ก็คือ เหมือนกับเพื่อนในเอก เราดูภายนอกเคา เราคิดวาเคาเปนคนนิสัยไมดี แย แตพอ

เราไดเขากลุม ความคิดเหลานั้นก็ไดกลายเปนอีกแบบนึง วาเออเพื่อนเคามีปญหานะ เราก็ควรที่

จะเขาใจเพื่อนมากขึ้น” (สัมภาษณเชิงลึก C6)

“เราไดมองผูอื่นอีกมุมหนึ่ง มุมที่ผูอื่นไดเก็บเอาไว และไมไดแสดงออกมา ไดรับรูปญหาที่

เขาไดพบเจอมากอนหนานี้ ทําใหเราไดเรียนรูและเขาใจผูอื่นมากขึ้น วาสิ่งที่เขาพบเจอไดหลอ

หลอมใหเปนตัวเขาในวันนี”้ (แบบประเมินผลการเขากลุมC6)

“ก็แบบวา เรากลาที่จะเปดรับความคิดเห็นของผูอื่น จากที่แตกอนเราจะเอาความคิดเรา

เปนใหญ ฟงความคิดเห็นของเพื่อนคนอื่นบาง เปดใจรับมัน” 
“มันชวยใหเรามีมุมมองกวางมากเลยคะ ในการแกปญหา การมองปญหา การหาวิธีแกไข

ปญหา การอยูรวมกันในสังคมดวยคะ ก็คือเราไมควรเขาขางตัวเองตลอด เราอยูในสังคมสวนรวม 

เราก็ตองดูคนอื่นเคาดวย ยึดแตเราไมไดคะ คือเอาใจเคามาใสใจเรา” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

2.5 ประสบการณดานจิตใจที่มีฐานที่มาจากหลักพุทธธรรมที่เปนโครงหลักของการ
ดําเนินกลุม 

ประสบการณดานจิตใจ ซึ่งนําไปสูความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง เอื้อในการ

พัฒนาความสามารถในการฟนพลังของสมาชิกกลุม กลาวคือ สมาชิกมองเห็นเหตุปจจัยที่

กอใหเกิดทุกข ตลอดทั้งวิถีทางที่จะคลี่คลายสลายทุกขในใจ โดยสามารถเผชิญ จัดการ แกไขกับ

ความรูสึกเครียด กังวล ทอแทใจหรือความรูสึกผิด  ตลอดทั้งปญหาตาง ๆ ที่ตนเองประสบไดอยาง

สอดคลองกับความจริง  ขจัดความไมสอดคลองกันระหวางความคาดหวังกับความจริงได  รวมทั้ง

ไดเรียนรูและตระหนักถึงคุณคาของชีวิต คุณคา ของเวลา  เขาใจสภาวะความเปลี่ยนแปลงตาง ๆ 
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ทําใหอยูทามกลางภาวการณที่ผันแปรตลอดเวลาได  นอกจากนี้สมาชิกมีการตระหนักเห็นคุณคา

และความสําคัญของบุคคลและสิ่งที่เกื้อกูลตนเอง  เห็นคุณคาในความรักของพอแม คุณคาของ

บุคคลในครอบครัว และความสําคัญของเพื่อนสมาชิก ตลอดทั้งตอสิ่งรอบ ๆ ตัว  ตลอดทั้งมองเห็น

ความสัมพันธเชื่อมโยงระหวางตนเองกับสิ่งตาง ๆ ที่เกื้อกูลตนเอง  และไดแปรเปลี่ยนมุมมอง 

เรียนรูปญหาและอุปสรรควาเปนบทเรียนและประสบการณที่มีคุณคาในการดําเนินชีวิต  ตระหนัก

ถึงการกระทําของตนเองที่มีผลเชื่อมโยงตอผูอื่น ทําใหปรับปรุงตัวเอง และพัฒนาตนเอง ไม

เพียงแตการไดสํารวจและเขาใจตนเองอยางลึกซึ้ง ยังนําไปสูการลดตนเอง โดยการเสียสละเพื่อ

ผูอื่น  การมีจิตใจที่กวางและแผขยายเพื่อชวยเหลือโอบอุมผูอื่น การมีความเมตตาเอื้อเฟอ อยากที่

จะชวยเหลือ รวมทุกขรวมสุขกับเพื่อนมนุษย รวมทั้งมิติที่แสดงถึงการพัฒนาตนเองในดานการเพิ่ม

คุณลักษณะของการมีความเพียรพยายาม ความมุงมั่นตั้งใจ มีความอดทน มีสติ และสมาธิมาก

ขึ้น รายละเอียดดังนี้

2.5.1 การตระหนัก เห็นคุณคาและความสําคัญของบุคคลและสิ่งที่เกื้อกูลตนเอง
หมายถึง สมาชิกมีการตระหนักเห็นคุณคาและความสําคัญของครอบครัวที่มีสวนชวยโอบอุมดูแล 

และใหความรักความหวงใย  อีกทั้งเห็นคุณคาของผูอื่นรวมทั้งสิ่งรอบ ๆ ตัวที่มีสวนเอื้ออํานวยตอ

การเรียนรูของชีวิตในชวงตาง ๆ  อันนําไปสูการสํานึก เห็นคุณคา ซาบซึ้ง ขอบคุณตอบุคคลและสิ่ง

ที่เกื้อกูลตนเอง ตลอดทั้งสามารถพิจารณามองเห็นความเชื่อมโยงระหวางตนเองกับผูอื่น เขาใจ

มองเห็นเหตุปจจัยความสัมพันธของปจจัยตาง ๆ ที่เกิดขึ้น  เกิดการตระหนักถึงการกระทําของ

ตนเองที่สงผลกระทบตอผูอื่น จึงพยายามที่จะเปลี่ยนแปลง  แกไขและพัฒนาตนเองไปในทางที่ดี

ขึ้น รายละเอียดดังนี้

1) การตระหนัก เห็นคุณคาของความรัก ความหวงใย และการดูแลเอาใจใสของพอแม

มากขึ้น ตลอดทั้งสํานึกขอบคุณในพระคุณของพอแม ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา 

“ครอบครัว เชน แม เปนบุคคลที่ใหกําเนิดเรามา ใหทุกสิ่งทุกอยางที่เราตองการ เมื่อเรา

เปนลูกของทานแลวควรที่จะทําตัวเปนลูกที่ดีของพอแม ไมซื้อของสุรุยสุรายไมฟุมเฟอยรูจัก

ประหยัดอดออม ไมโกหกพอแม และเปนลูกที่กตัญูกตเวทีตอบแทนบุญคุณทานเมื่อเราโตมีการ

งานทําที่ด”ี (แบบบันทึกความรูสึกและประสบการณ C1)

“แตกอน ถามวา ก็อยางผมบอกวารักม้ัย มันคือรัก แตมันไมไดรูสึกถึงความรัก โอเคผมก็รู

แบบคําวารัก โอเค แมรักลูกนะพอรักลูกนะ แตคือ เราไมไดสัมผัสความรูสึก ความอบอุนของเคา

อะไรอยางนี้ คือตอนนั้น เรา ๆไมไดคิดอยางนี้ไง เราก็แครับฟงแลวเราก็ไปเรื่อย ๆๆ แต ณ ตอนนี้
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แบบ อยาวาแตอะไรเลย บางครั้งโทร ๆ ก็บอกอะไรอยางนี้ บางครั้งแบบโอนตัง โอนเงิน แตกอน

เคาโอนมาก็เฉยๆ โอนมาก็กด ๆ แตตอนนี้โอนมาแลวเรารับรูวา เอยเคารักเรานะ รูสึกได” 

“ก็เรื่องการปรับตัว ปรับตัวเขาหาคนอื่น คือใจจริงอยากปรับเหมือน C3 นะ เหมือน C3 

สนิทกับแม เราก็คิดเออถาเราทําอยาง C3 ก็ดีนะ แตดูแลวก็เหมือนกับพอแมผมเคาก็พยายาม
แบบวาจะมาใกล ๆ ผมนะ คืออยางเวลาอยูกับคนเยอะ ๆ เคาก็จะมาจับหัว มาโดนอะไรผม ผมก็

อึมไมเอา อายเคา” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“รูสึกภูมิใจในครอบครัวของเรา ก็แตกอนเห็นเพื่อนเรามีพอมีแม เราก็ไมไดสนใจ เราก็มี

พอมีแม แตตอนนี้รูสึกวาภูมิใจถึงไมมีเคาเปนตัวเปนตนเราก็โอเค” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

“ก็อยากทําตัวใหดีกับแมมากขึ้น อยากดูแลพอใหมากขึ้น คือเรารักพอรักแมอยูแลว เคา
ทําใหเรา เราเห็นภาพนะแบบวาพอหนูนะ ตองเอาตังมาใหหนูทุกวัน แลวบาน ตอนนั้นเคาอยูตั้ง

ฝงธน แลวเอามาใหที่นนทรี แลวเคาก็ตองกลับบานไกล ๆ ทุกวัน เคาก็เหนื่อยนะ เคาตองขับ

แท็กซี่ทุกวันอยางเนียะ วันนึงเคาก็ไมเคยไดพัก แลวแบบเคาก็ตองเอาตังมาใหเราทุกวัน” 

(สัมภาษณเชิงลึก C5)

“ก็รูสึกผูกพันกับพอแมมากขึ้น รักพอแมมากขึ้น แมพอแมของเราไมไดแสดงอาการรัก

มากเทากับลูกคนอื่น แตหนูก็รูวาพอแมเคาก็รัก และหนูก็รูสึกรักทานมากขึ้น ผูกพันมากขึ้นพอนึก

ถึงทานเวลาทํางานหาเลี้ยงเรา ก็คือเขาใจทานมากขึ้น”… “จากเมื่อกอนก็รักคะ แตก็ไมรักมาก ก็

เพราะพอแมก็ไมไดแสดงออกอะไรมากมาย แตพอมาฟงเพื่อนที่เคาพูดนะคะ ก็รูสึกวาพอแมเราถึง

จะไมแสดงออกมาก แตอาการอยางอื่นที่เคาถาม คอยเปนหวงเรื่องการเรียน ถามเวลาตอนไม

สบายก็รูสึกวาก็รักเหมือนกับคนอื่นเทา ๆ กัน” 
“ก็ทําใหเราเขาใจเคามากขึ้น อยางพอแม ก็รูสึกรักทานมากขึ้น ถึงทานไมแสดงออกกับ

เราแตการกระทําอยางอื่นมันก็แสดงวา เขาใจทานมากขึ้นคะ คือ ที่พอแมทําอยางนี้ ถาเราคิดใหดี 

ๆ อยางที่เราจะไปเที่ยวไกลๆ อยางนี้ แลวแมไมใหไป แลวแตกอนหนูจะคิดวาแมไมรักเรา ทําไมไม

เหมือนพอแมคนอื่นๆ ทําไมไมตามใจ แตพอเดี๋ยวนี้คิดวา ที่พอแมไมใหไปเปนเพราะอะไร ก็เพราะ

ทานเปนหวงเรา”… “ และยิ่งเปนลูกผูหญิงดวย พอแมจะหวงเปนพิเศษ ก็คือถึงเคาไมไดบอกวา
แมรักหนูนะ แตหนูก็เขาใจพอแมมากขึ้นคะ แตกอนไมเคยคิดอยางนี้เลย คิดแตวาไมรักหนูรึปลาว

ไมตามใจเลย คือพอแมก็ไมคอยมีเงินดวย แตถึงพอแมไมไดใหสิ่งของเคาก็ใหอยางอื่นกับเรา ให

ความอบอุนกับเรา” (สัมภาษณเชิงลึก C7)
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2) การตระหนักและเห็นคุณคาของบุคคลและสิ่งตาง ๆ ที่เกื้อกูลใหตนเองไดเรียนรูชีวิต

และเติบโตงอกงาม ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ก็ถาหากวาพี่สุไมมาวิจัย ก็แบบยังไงอะ ก็อาจจะไมมีวันนั้นเกิดขึ้นเลยก็ไดคะ”… “ก็

อยากจะขอบคุณพี่อะไรอยางเนี๊ยะคะวา ทําใหเรามีวันนั้นได จากที่แตกอน ทุกคนอาจจะเออทํา
ภารกิจของตัวเองก็ได เสารอาทิตย แตวันนั้นก็มาอยูดวยกัน มารวมกัน เหมือนกับที่พี่พูดนะคะวา 

เดินมาคนละเสนทางแตก็มาบรรจบกันในวันนี้” (สัมภาษณเชิงลึก C1)

“คุณคาของผูอื่น ก็คือ อยางตัวของเรา จะอยูตัวคนเดียวไมไดในสังคม เราจะตองมีคนอื่น

เขามารวมทีมดวย ไมใชวาเราจะทําคนเดียว มีคนอื่นดวย อาจจะชานิดนึงเราก็รอไดคะ เราก็ตอง

อดทนรอดวย แตกอนรอไมไดทําเองหมดเลย เราก็ตองรอเคาบาง” (สัมภาษณเชิงลึก C4)

“ประทับใจสิ่งที่มันเกิดขึ้น ประทับใจชีวิตที่มันไมไดมีแตดานมืด ประทับใจคนที่ทําใหเรารู

วาเราเองก็มีคุณคาเหมือนกัน ประทับใจที่ทุกคนใหเรามองตัวเองวา ตัวเองไมไดเปนอยางนี้เสมอ

ไป อยางดานลบ ประทับใจที่ไดมานั่งคุยกันไดรับรูเรื่องราว” (สัมภาษณเชิงลึก C5)

3) สามารถพิจารณามองเห็นความเชื่อมโยง ความสัมพันธของปจจัยตาง ๆ ที่เกิดขึ้น เกิด

การตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่สงผลกระทบตอผูอื่น จึงพยายามที่จะเปลี่ยนแปลง แกไข

และพัฒนาตนเอง ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ก็ทําใหเห็นแบบเวลาทุกข คือเราไมไดทุกขคนเดียวนะ คนอื่นก็ทุกข เวลาสนุกเราก็ไมได

สนุกคนเดียว คนอื่นก็สนุก อยางถาเวลาเราทุกขอยางเนี๊ยะ คนรอบ ๆ ขางเราก็ทุกขดวย พอแม

เราก็เปนทุกข แตถาเรามีความสุขเพื่อนก็มีความสุข” 
“ก็ความเปนจริงคือ มันก็คงเปนสิ่งที่ ถาเราทําอะไร การกระทําก็จะตามมา เคาเรียกวาถา

เราทําอะไรผลก็จะตามมา เราทําดีผลดีมันก็ตามมา เราตั้งใจเรียนเกรดเราก็ไดเยอะ เราโดดเรียน

เราก็ไดติดเอฟ มันก็ไดผลตามมา ก็ทําดีก็ไดด”ี 

“หลังจากเขากลุมก็คิด คิดถึงคนอื่น ถา คิด คิดถึงคนอื่น คิดทบทวนวาที่เราทํามา เราทํา

มามันผิด เรากลับไปเราก็พยายามทําตัวดี ๆ ดีขึ้น มีอะไรก็คุยกัน”…“ก็อยางที่ทําผิดเยอะ ๆๆ พอ

แมก็เสียใจเยอะ ๆๆ เราก็หลังจากนั้น ก็จะทําตัวดี ๆ ไมอยากใหเคาเสียใจ” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“จากแตกอนเวลาที่เรามีปญหา เวลาที่เราพลาดเราก็เสียใจ ทุกครั้งที่เราพลาดเราก็

เสียใจ แตเราไมไดเสียใจเพียงคนเดียว ทุกคนที่เคาอยูขางหลังเรา เคาก็เสียใจไปดวย แลวแบบวา

เราไมกลาที่จะทํา เคาก็ใหคอยกําลังใจใหเรากลาที่จะทํา” 
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“ก็คิดอะไรในการแกไขปญหา เปน step step นะคะ คิด ทําอยางนี้จะเปนอยางนี้นะ 

สาเหตุมันคืออะไร ทําไมมันถึงเปนอยางนี้ ก็ดูองคประกอบหลายอยาง มันแบบยืดหยุนได อยางที่

พี่วาแหละ มันไมมีอะไรที่ตรงใจเราเสมอ ก็ไดขอคิดจากกลุมในตรงนี”้ 

“ใช รูสึกดี รูสึกวาอะไรที่ทําใหแมเสียใจไมอยากใหมันเกิดขึ้นอีก อะไรที่ทําใหเคาสบายใจ
ก็อยากที่จะทํา” 

“ในชีวิตสวนตัว ก็คงเปนเรื่องความอดทนคะ ไมมีอะไรที่ไดมาเปนของเราทุกอยาง เขาใจ

แลววา เวลาเราอยากไดอะไรสักอยาง มันสมควรมั้ย แตกอนเราอยากไดมาก เราจะเอาๆ เอาให

ได ตอนนี้ก็ยั้งคิดวา มันแพงมั้ย เดือดรอนใครมั้ย เอาไปแลวใชปะโยชนยังไง คุมคามั้ยเราจะคิดๆ 

มากขึ้นนะคะพี่ คิดรอบคอบ เชน อันนี้แพงนะ มาแบงเปนซื้ออันนี้ดวยดีมั้ย” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

2.5.2 การมองเห็น และเขาใจเหตุแหงทุกข และวิธีการจัดการคลี่คลายสลายทุกข 
การแกไขปญหาคลี่คลายโจทยความไมสอดคลองกันระหวางความคาดหวังกับความจริง
หมายถึง สมาชิกเขาใจ มองเห็นเหตุแหงทุกขและสามารถจัดการกับความทุกข และเปลี่ยนแปลง

ความคิด ความรูสึก ไดสอดคลองกับความจริง รวมทั้งสามารถจัดการคลี่คลายปญหาที่ไม

สอดคลองระหวางความคาดหวังกับความจริงได การใครครวญการกระทําที่ผานมาและปรับปรุง

แกไขตัวเอง ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ก็ เราก็แบบ ถึงเราจะนอยใจตอนนั้น รูสึกวาทานไมรักอะไรอยางนี้ แตตอนนี้นะ คิดได 
เออเราจะนอยใจไปทําไม ก…็เราก็เปนลูกของทาน เราก็ตองรักทาน” (สัมภาษณเชิงลึก C1)

“ก็คือนั่งคิด ๆ วาจะสู จะไมหนีปญหา ก็คงปลอบใจตัวเอง หลังเขากลุมมา อยางวันนี้นะ

เพื่อนเคาชวนไปกินเหลากัน คือตอนเชาเคาก็มาชวน ๆๆแบบ คือเราก็รูวา เราไมอยากไปอยางนั้น

แลว ก็ใหกําลังใจตัวเอง อีกอยางจะเขาพรรษาแลวดวย ผมก็คิดวาเออวันจันทรเราจะเริ่มตนใหม

แลว ผมก็จะไมยุงกับสิ่งพวกนั้นอีก แตถาเปนเมื่อกอนนี้จะแบบวาโอเคเราอยากไปดวย เราก็ตาม
เพื่อนดวย ตามเพื่อนที่ไมใชสิ่งดี ๆ ตามเพื่อนไป พอเพื่อนชวนกัน ก็ไป ๆ”

“ถาตนเหตุความทุกขของผมนะ มันก็คงเกิดจากตัวเรานะ เราไปทําเอง แลวเราทําไมดีเอง 

คือวาเรื่องทุกอยางมันเกิดที่ตัวเราหมด”… “การจัดการก็ตองจัดการกับตัวเรา กอนอื่นมันตองทํา

ใหตัวเองคิดดีกอน ถาคิดดี อะไร ๆ มันก็ตองด”ี (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“เราเห็นตัวเองวาเราเปนคนที่ใจรอน เหมือนเวลาเจอใคร หรือสิ่งอะไรที่มันไมเปนอยางที่
เราคาดหวัง เราก็รูสึกไมดี พอหลังจากเขากลุม เวลาเรามาเจอสิ่งที่ไมเปนอยางที่คาดหวัง เราก็เริ่ม

ปรับ บอกกับตัวเองวาไมไดนะ ปรับอารมณตัวเอง ไมไดนะ เราโตแลว นี่เราเปนคนอารมณรอน
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ขนาดนี้เลยเหรอ ทําใหรูสึกวาใจเย็นลง เบาลง เตือนตัวเอง พยายามคิดในทางบวก” (สัมภาษณ

เชิงลึก C3)

“จากการปรับตัวของหนูนะ หนูคิดวาจากการเขากลุมหนูเปลี่ยนเยอะนะ โดยเฉพาะเรื่อง

อารมณนะคะ คิดไดวาเราจะทําอารมณรอนเราก็ไมไดประโยชนอะไรเลย มีแตทําใหทะเลาะกัน
มากกวา”… “ เวลาอารมณรอนเนี๊ย ก็ไมมีประโยชนอะไรเลย ก็เหมือนเดิม เพื่อนก็ชาเหมือนเดิม 

เพื่อนเคาก็ไมไดปรับเหมือนเรา เราก็มาปรับตัวเราเองดีกวา” (สัมภาษณเชิงลึก C4)

“ก็อยางเชนที่หนูเลาเรื่องพี่ชาย รูสึกวาหวงพี่ชายคะ รูสึกวาตัวเองขาดความอบอุน

เหมือนมีคนอื่นมาแยง แตพอคิดไปวันนั้นเหมือนที่พี่ๆ เพื่อนๆ เลาคะ ก็ลองนึกถึงวาพี่เคาก็โตขึ้น

เรื่อยๆ ความรับผิดชอบมากขึ้นเรื่อยๆ ครอบครัวเคาก็ตองดูแล ไมใชแคเราคนเดียว เราเปนนอง ก็
รูวายังไงเคาก็ยังหวง รูวาเคาหวง แตเคาจะทําแบบแตกอนไมไดเพราะเราก็โตขึ้นแลว และเราก็มี

ภาระความรับผิดชอบมากขึ้น”

“คะ ไดคิด ไดมองมันดวย อยางแตกอนคิดคนเดียว ไมไดคิดกวาง ก็อยางเรื่องที่เลาให

เพื่อนฟงที่บอกวาพอเคาไมใหเรียน แตตอนนี้ก็คิดวาพอหนูก็คงมีเหตุผล พออาจมีประสบการณ

ของพอ พออาจจะไมไดเรียนแตก็มีอะไรๆ หลายๆ สิ่งหลายอยางได พอเคาอาจจะมองวาเราเรียน 

แลวเราทําไมไดแบบเคา แตก็เขาใจพอ เขาใจความคิดพอ” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

2.5.3 มองเห็น เขาใจและตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลงในชีวิต สุข/ ทุกขที่เกิดขึ้น
ในชีวิต ความไมประมาทและเห็นคุณคาของชีวิต หมายถึง การมีมุมมองความเขาใจโลกและ

ชีวิต วามีการเปลี่ยนแปลง ไมคงที่ของความสุข ความทุกขที่เกิดขึ้นในชีวิต เปนเรื่องธรรมดาที่ทุก

คนจะตองประสบในชีวิต ไมมีใครสามารถหลีกเลี่ยงได อันนําไปสูการใชชีวิตอยางไมประมาท และ

เกิดการตระหนักและเห็นคุณคาของเวลา คุณคาของชีวิต เห็นคุณคาความผูกพันในครอบครัว 

นําไปสูการลดทิฐฐิในตนเอง ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“มันเปนเรื่องธรรมดา เพราะวาทุกคนก็เกิดขึ้น ไมมีใครที่แบบ… อาจจะมีนอยคนที่มี
พรอมทุกอยาง” (สัมภาษณเชิงลึก C1)

“ก็คงคิดกอนวาเออ เราไมไดมีปญหาคนเดียว คนอื่นก็มี เราก็สมาธิตั้ง แลวตั้งใจตอ ยิ่ง

เราเจอปญหาแลวเรายิ่งไปโวยวาย มันก็ไมมีผลดี มันก็ยิ่งทําใหปญหาเลวรายขึ้นไปเรื่อย ๆก็ได” 

(สัมภาษณเชิงลึก C2)

“ก็ แบบที่ในกลุมนะคะ ก็รูสึกวาคนเรามีอะไรไมแนนอน มีอะไรก็ใหรีบๆทํานะคะ” 
 “เวลาเรามีความสุขมันก็ผานไปเร็ว เวลามีความทุกขมันก็ชางชาเหลือเกิน จริงๆ เวลามัน

ก็เทาเดิมแหละ แตวาการมีความสุขความทุกข มันจะทําใหเวลาหมุนชาหมุนเร็ว รูสึกรูคุณคาของ
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เวลา รูสึกรูคุณคาของการใชชีวิตมากขึ้น”… “ คนเราก็มีเวลา 24 ชั่วโมงเทากันนะ ขึ้นกับวาแตละ

คนใชเวลาไปทําอะไรไดบาง ในการดําเนินชีวิตจากที่ไดเขากลุมกับไปก็รูสึกวามีการวางแผนกับ

ชีวิตมากขึ้น ไดอะไรหลายอยาง” 

“เหมือนเวลาความสุข ความทุกขมันของคูกัน ชีวิตหนึ่งไมมีใครสุขตลอด ทุกขตลอด มีดํา
ก็มีขาว มีมืดก็มีสวาง คือ เหมือนขาดสิ่งหนึ่งก็จะมีอีกสิ่งหนึ่งมาทดแทนเสมอ ไมมีอะไรเลวราย

เสมอ ไมมีอะไรดีที่สุดเสมอ” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

“เกิดจากคําพูดของพี่ๆ ในกลุม คือหนูไดเอาไปคิด มันไดความคิดที่กวางมากขึ้นนะ แต

กอนก็คิดแคเล็ก ๆ นิดเดียว เดี๋ยวนี้คิดมากขึ้นแลว ไดเปดมุมมอง ขยายโลกทัศนเรามากขึ้น มัน

ทําใหเขาใจชีวิตของคนเรา ทุกคนก็มีปญหา ทุกคนก็มีความสุข แตเราก็มาคิดวาเราจะแกปญหา
ยังไง ทํายังไงใหอยูกับความสุขไดนาน ๆ มองอะไรดี ๆ มากขึ้น” (สัมภาษณเชิงลึก C4)

“ไมมีใครที่อยูตรงนี้ไดโดยที่ไมมีความทุกข และก็ไมมีใครที่มีแตความสุข ก็คือทุกคนตอง

เจอกับปญหา และตองแกไขปญหา แลวเราก็สามารถเอาความสุขมาแกไขปญหาได อยางคน ๆ  นึงให

ความสุขแลวพอทะเลาะกัน ก็ใหนึกถึงความสุข ก็จะแกไขปญหาได” (สัมภาษณเชิงลึก C5)

“ก็จากประสบการณของเพื่อนและก็ของพี่ไงคะ ก็ตั้งแตเคาพูดมาก็ไมมีใครที่ไมมีปญหา

ทางบาน หรือไมมีปญหาอะไรมากอน ไมมีใครที่ชีวิตจะราบรื่น” (สัมภาษณเชิงลึก C6)

“มันก็เปนความสุขความทุกขผสมกันไป คิดวาคงไมมีใครที่จะดีหมด หรือวาจะมีปญหา

ไปหมด ตางคนก็มีทั้งสุขและทุกขปนกันไป มันแลวแตวาใครจะฝาฟนมันไปไดแคไหน จะ

แกปญหาไดมากนอยเพียงใด” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

2.5.4 การเพิ่มขึ้นของคุณลักษณะที่เอื้อใหผานพนปญหาและประสบความสําเร็จ
หมายถึง การมีคุณลักษณะที่ชวยใหสมาชิกสามารถเผชิญและฝาฟนเอาชนะกับความยากลําบาก 

หรืออุปสรรคปญหาตาง ๆ ได โดยการมีความเพียรพยายาม ความตั้งใจมุงมั่นไปสูเปาหมาย การ

ใชสติ อยูกับปจจุบันขณะ การมีสมาธิ และการมีความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริงหรือ

เรียกไดวา ปญญา เปนเข็มทิศหรือแสงสวางในการดําเนินชีวิตแตละกาวยาง และเปนเครื่องมือที่

ชวยคลี่คลายสลายปญหาและอุปสรรค ดังคํากลาวของสมาชิกกลุมที่วา

“ก็ ความตั้งใจ และความมุงมั่น ความพยายามอะไรอยางนี้นะคะ ก็จากที่เราไมคอย

มุงมั่นกับตัวเอง แลวก็มาในวันนี้เราตองมุงมั่น เพื่อไปถึงจุดหมายในวันขางหนานะคะ เราตอง

พยายามใหมากขึ้นกับตัวเราเอง ถึงแมวาเราจะเจอปญหาอุปสรรคมา” (สัมภาษณเชิงลึก C1)
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ดานการเรียน ตองมีสมาธิ และก็ตองมีกําลังใจในการไปยังจุดหมาย ก็ที่เราเรียน เราเรียน

มันเหนื่อย เราก็คิดถึงพอแมก็ไดเนอะ คิดถึงพอแม คิดถึงคนที่รักเรานะ แลวก็ตั้งใจเรียนเพื่อเคา

อยางนี้นะ” 

“กอนอื่นก็ตองมีสติกอนนะ ก็ตองมีสมาธิกอน คือพยายามคิดในแงที่ดี ๆ กอน มันอาจจะ
ไมไดเลวรายอยางนั้นก็ได” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“รอบๆ ตัวเรามันยากที่จะเปลี่ยนคะพี่ แตเปลี่ยนงายที่สุดก็คือตัวเรา แบบวาหยุด หาม

แดดออกก็ไมได เราก็กางรมซะ หยุด หามฝนตกก็ไมได เราก็ตองกางรม ปองกันตัวเอง แกที่ตัวเรา 

สิ่งแวดลอมก็ใช แตสวนใหญขึ้นกับตัวเรา จิตใจเรา” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

“การใชชีวิตตองมีองคประกอบหลายอยาง ตองมีการปรับตัว ทุกเสนทางชีวิตของคนเรามี

สิ่งที่เกิดขึ้นมากมายทั้งสุขและทุกข เราตองใชสติคอยประคับประคอง มองอะไรใหหลายมุมมาก

ขึ้น เห็นอกเห็นใจผูอื่น ชวยเหลือผูอื่นเมื่อเขาตกทุกขไดยากเทาที่เราจะทําได” (แบบประเมินผล

การเขากลุมC3)

“ใจสบายคะ ไมมีอะไรเลย โลง และก็ไมคิดมากดวย จากที่เคยคิดมาก เดี๋ยวนี้ไมคิดแลว 
คืออยางที่กลัววาสอบไมผาน คิดวากลัว กลัวอานไมทันคะ เดี๋ยวนี้ไมคิดแลว สอบไมผานไมเปนไร 

เดี๋ยวแกทีหลังก็ได ทําใหเต็มที่กอน อานใหเต็มที่กอน ผลมันเปนยังไงก็คงตองจัดการกันอีกที คิด

ไดแบบนี้มันก็เบาขึ้น” (สัมภาษณเชิงลึก C4)

“ทําใหเขาใจชีวิตมากขึ้นนะคะ คือทําใหเขาใจวา คนเราทุกคนยอมมีปญหา คือถามี

ปญหาอะไรเกิดขึ้นในชีวิต เราไมควรจะเครียดหรือไปแอนตี้กับมันมากเกินไป คือวาทุกคนตองมี
ปญหาอยูแลว ไมมีใครสามารถหนีมันได” (สัมภาษณเชิงลึก C6)

“ถาเกิดวาอะไรที่คิดไวมันยังไมสําเร็จละก็เราก็จะพยายามตั้งใจทําไปเรื่อย ๆ สักวันหนึ่ง

เราก็จะทําได คิดไวในใจวาเราตองทํามันใหได” 

“ก็คือคิดในแงมุมที่ดีขึ้น ทําใหเราใจเราเย็นมากขึ้น สงบมากขึ้น มีไตรตรอง คือหยุดคิดกับ

ตัวเอง ใหนิ่งๆ กับตัวเองกอน อยูเงียบๆ แลวพยายามคิดปญหาที่เกิดขึ้นตั้งแตตนจนจบ ไตรตรอง
ทบทวนใหด”ี (สัมภาษณเชิงลึก C7)

2.5.5 รูสึกถึงการเปนเพื่อนรวมทุกขรวมสุข มีเมตตา เห็นอกเห็นใจผูอื่น เอื้อเฟอ 
และสํานึกที่จะชวยเหลือทําเพื่อผูอื่น และลดตนเองลง หมายถึง การตระหนักและใสใจผูอื่น 

เปนการขยายพื้นที่ของจิตใจที่กวางขวางแผขยายไปยังผูอื่น โดยไมไดหยุดอยูแคตัวเอง เปนการ

เสียสละนึกถึงผูอื่นกอนตนเอง การมีจิตใจที่เมตตาอยากชวยเหลือผูอื่นใหพนจากความทุกขที่
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ประสบ ตามกําลังความสามารถของตนเอง การเรียนรูที่จะเปนกัลยาณมิตรชวยเหลือผูอื่นโดยการ

รับฟงปญหา ชวยผอนทุกขในใจที่หนวงหนักใหเบาลง เรียนรูจักการเปนผูให มองเห็นวิธีการที่จะ

ชวยเหลือผูอื่นมากขึ้น มีความเห็นอกเห็นใจรวมทุกขรวมสุขกับผูอื่น ดังคํากลาวของสมาชิกกลุม

ที่วา

“ก็แครความรูสึกของคนอื่นดวยเวลาอยูกับเพื่อนก็พยายามลด ปรับตัวใหเขากับเพื่อน 

เอาใจเขามาใสใจเรา เคาชวยเรา เราก็ชวยเคา” 

“ก็คิด เวลาเคามีปญหา เราก็มีปญหา เราก็แชรกัน เคามีปญหาเราก็ชวย ถาปญหาที่เรา

พอชวยไดเราก็ชวยเคาเราก็บอกก็แนะนําเคา เรามีปญหาเคาก็บอกเคาก็แนะนํา ถาเราชวยเคาได

เยอะจริง ๆ ถาดีนะเราก็ไปอยูไปยืนเคียงขางเคา ยืนขาง ๆ เคา เคาเห็นเราก็อาจจะเปนกําลังใจ” 

(สัมภาษณเชิงลึก C2)

“รูสึกอยากชวยเพื่อน เมื่อเพื่อนเคามีปญหา อยากจะชวย อยากมีสวนรวม อยากอยูกับ

เคา อะไรที่ชวยไดก็อยากจะชวย นองๆ เพื่อนๆ รูสึกอยางจะแบงบัน อยากจะแบงเบา อยากจะ

ชวยเหลือหยิบยื่น อะไรก็แบงกัน ก็จะมีชวยเหลือเพื่อน เพื่อนไมเขาใจก็เขาไปชวย เวลาเราไม

เขาใจก็เขาไปถามเคาบาง เปนผูใหกับคนอื่นบาง อยางเชน เราเห็นคนแกขามถนน แตกอนเราก็ไม
กลา เปนเด็กบานนอกก็ไมกลา กลัวเคาวา ตอนนี้เราก็กลามากขึ้น เขาไปชวย และก็เรารับฟง

ความคิด เปดโอกาสใหทุกคนพูดเสร็จเรียบรอยกอน ใจเย็น” 

“ มีความรูสึกวาอยากชวยเหลือคนอื่นจังเลย เทาที่กําลังของเราที่มีใหได อยากเปน

กําลังใจใหกับคนอื่น ไมรูนะ หนูรูสึกวาจากที่หนูไดเขากลุมนี้ หนูไดรูสึกวาหนูมีแรงบันดาลใจใน

การทําอะไรแบบมั่นใจขึ้น อยากทําอะไรหนูก็ทํา ไมไดใหใครเดือดรอน หนูอยากชวยอะไรหนูก็ทํา 
อยางนั้นนะคะ เกิดความรูสึก เกิดการเรียนรูที่จะชวยเหลือกัน” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

“คือเราตองสรางจินตนาการความคิดเราขึ้นมาในทางบวก และความคิดเรามันตองเปน

ผลดีกับคนอื่นดวย ก็คือเราตองแบบวาถาเคามีปญหาเราตองคิดกับเคาในทางที่ดี ๆ ไมควรซ้ําเติม 

หรือเหยียบเคาในเวลาที่เคามีทุกข” (สัมภาษณเชิงลึก C5)

“ก็แตกตางกันคะ จากการที่เขากลุมมา เหมือนกับวามีเพื่อนเคามาคุยเรื่องปญหาเคากับ
เรา เราก็ไดมีวิธีการบอกเคา แตเมื่อกอนเราไมรูจะบอกเคายังไง คือบางทีเคามีเรื่องเขามาเรากลับ

กลายเปนวาไมสนใจ ไมอยากไปยุงเรื่องของเคาอะไรอยางนี้ แตพอมาเขากลุมแลวไดเขาใจ

ความรูสึกของเพื่อนมากขึ้น แลวกลายเปนวาเราเปนคนที่แบบเห็นอกเห็นใจเพื่อนมากขึ้น” 

(สัมภาษณเชิงลึก C6)
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สรุปผลการวิจัยสวนที่  1

1. กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ความสามารถในการฟนพลัง

ตามสถานการณ ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมสูงในระดับตน ความสามารถในการฟนพลัง

จากลักษณะนิสัยประจําตัวในกลุมทดลองอยูในระดับปานกลางคอนขางสูง สวนกลุมควบคุมมี

ความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวสูงในระดับตน 

2. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ และระยะติดตามผล 2 

สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ และความสามารถในการฟน

พลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวอยูในระดับสูง สวนกลุมควบคุมมีระดับความสามารถในการฟน

พลังตามสถานการณอยูในระดับสูง และมีความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว

อยูในระดับปานกลางคอนขางสูง

3. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของคะแนนความสามารถในการ

ฟนพลังของกลุมทดลอง ในระยะกอนเขากลุม ระยะหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ และระยะติดตามผล 2 สัปดาห  สรุปไดวาหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธ และระยะติดตามผล นักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟน

พลังตามสถานการณและคะแนนความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวสูงกวา

กอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 สวนนักศึกษากลุมควบคุมมีคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ และคะแนนความสามารถในการฟนพลังจาก

ลักษณะนิสัยประจําตัวไมแตกตางกันใน 3 ชวงเวลา คือกอนการเขากลุม หลังการเขากลุม และ

ระยะติดตามผล

4. ผลจากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคะแนนความสามารถใน

การฟนพลัง ในระยะกอนการเขากลุม ระยะหลังเขากลุม และระยะติดตามผล ระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม  สรุปไดดังนี้

4.1 กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ กลุมทดลองและ

กลุมควบคุม มีคะแนนความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ และคะแนนความสามารถใน

การฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวไมแตกตางกัน

4.2 หลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ และระยะติดตาม

ผล 2 สัปดาห กลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ และคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .001
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สรุปผลการวิจัยสวนที่ 2 
จากการสัมภาษณกลุมตัวอยางในการวิจัยสวนที่ 2 ทําใหเกิดความเขาใจประสบการณ

ดานจิตใจเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลัง ดังนี้

1. ประสบการณกอนการเขากลุมของสมาชิกกลุม สมาชิกกลุมยังมีปญหาอยางนอย 2 ใน 

3 ดานเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลัง คือ ดานการรับรูถึงแหลงสนับสนุนชวยเหลือจาก

ภายนอก  การมีจิตใจที่เขมแข็ง  รวมทั้งความสามารถทางสังคม และความสามารถในการจัดการ

กับปญหา กลาวคือ  สมาชิกหลายรายรูสึกไมเชื่อม่ัน และไมไววางใจในการบอกเลาปรึกษาปญหา

กับผูอื่น  โดยเลือกที่จะเก็บไวคนเดียว ขาดการตระหนักและเขาใจในตนเอง ไมมั่นใจ ไมเห็น

คุณคาในตนเอง มองตนเองในดานลบ และมีการรับรูปญหาที่เกิดขึ้น ในมุมมองที่ทําใหบั่นทอน

จิตใจ ทําใหไมมีกําลังใจในการเผชิญฟนฝาและจัดการกับอุปสรรคปญหา ตาง ๆ ที่เขามา และมี

ความวิตก กังวลใจ และไมกลาที่จะเผชิญปญหา มีกลวิธีการเผชิญและจัดการกับปญหาที่ยังไม

สอดคลองกับความเปนจริง

2. ประสบการณดานจิตใจหลังจากการเขากลุม สมาชิกกลุมเกิดการเรียนรู  จาก

กระบวนการของกลุมซึ่งเอื้อตอการพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง ไดแก 1) มีความรูสึกดาน

บวกตอบรรยากาศกลุม กระบวนการกลุม โดยรับรูวากลุมเปนแหลงสนับสนุนทางสังคม  กลุมเปน

เสมือนสนามทดลองฝกประสบการณ กลุมเปนกระจกเงาที่สองสะทอนภาพและความรูสึกในใจ 

กลุมเปนแหลงถักทอสานสายใยมิตรภาพ 2)มีความรูสึกดานบวกตอผูนํากลุมในฐานะกัลยาณมิตร 

และ 3)มีประสบการณดานจิตใจที่มีฐานที่มาจากหลักพุทธธรรมที่เปนโครงหลักของการดําเนิน

กลุม ซึ่งนําไปสูความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริงมากขึ้น ประกอบดวย 3.1) การตระหนัก 

เห็นคุณคาและความสําคัญของบุคคลและสิ่งที่เกื้อกูลตนเอง 3.2) การมองเห็น และเขาใจเหตุแหง

ทุกข และวิธีการจัดการคลี่คลายสลายทุกข การแกไขโจทยความไมสอดคลองกันระหวางความ

คาดหวังกับความจริง 3.3) การมองเห็น เขาใจและตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลงในชีวิต สุข/ ทุกขที่

เกิดขึ้นในชีวิต ความไมประมาทและเห็นคุณคาของชีวิต 3.4) การเพิ่มขึ้นของคุณลักษณะที่เอื้อให

ผานพนปญหาและอุปสรรค และประสบความสําเร็จ และ 3.5) การเปนเพื่อนรวมทุกขรวมสุข มี

เมตตา เห็นอกเห็นใจผูอื่น เอื้อเฟอ และสํานึกที่จะชวยเหลือทําเพื่อผูอื่น และลดตนเองลง

พื้นฐานความเขาใจโลกและชีวิตดังกลาว เอื้อในการพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง

คือ การมองเห็นและสัมผัส เรียนรูถึงแหลงสนับสนุนใหกําลังใจ และความชวยเหลือ การมีความ

ไววางใจในสัมพันธภาพ กลาที่จะบอกเลาปญหาและขอคําปรึกษาจากผูอื่น การมีพลังใจที่เขมแข็ง 

และการมีทักษะทางสังคม และความสามารถในการคลี่คลายจัดการกับปญหาและอุปสรรค

เพิ่มขึ้น 



บทที่  5

อภิปรายผล 

การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธที่มีตอความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษาที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธ ในระยะกอนและหลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ และระยะติดตามผล  ซึ่งเปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research design) 

และเพื่อศึกษาประสบการณดานจิตใจที่เกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษาเมื่อเขา

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  โดยในสวนนี้จะเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ 

(qualitative research)  ดังนั้นผูวิจัยจึงแบงการอภิปรายผลการวิจัยออกเปน 2 สวน  ดังนี้

การวิจัยสวนที่ 1 
สมมติฐานการวิจัย ดังนี้

1. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล 

นักศึกษาในกลุมทดลองจะมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวากอนเขากลุม

2. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล 

นักศึกษาในกลุมทดลองจะมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวานักศึกษาในกลุมควบคุม

จากผลการวิเคราะหขอมูลดังเสนอไวในบทที่ 4 ปรากฏผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐาน

การวิจัยทั้ง 2 ขอ ดังนี้

1. หลังการทดลองและระยะติดตามผล นักศึกษากลุมทดลองที่เขารวมกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  มีคะแนนความสามารถในการฟนพลังโดยรวมและในรายดาน

สูงกวากอนเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

(ดังแสดงในตารางที่ 16 -19 และภาพที่ 5 และในตารางที่ 22-26 และภาพที่ 8) ซึ่งสนับสนุน

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 1 โดย

1.1 ในระยะหลังการทดลอง  นักศึกษากลุมทดลองที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธมีคะแนนความความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และ

คะแนนความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวสูงกวากอนเขากลุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (ดังแสดงในตารางที่ 18)
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1.2 ในระยะติดตามผล นักศึกษากลุมทดลองที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธมีคะแนนความความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และ

คะแนนความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวสูงกวากอนเขากลุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (ดังแสดงในตารางที่ 17,18)

1.3 นักศึกษาในกลุมควบคุมมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังในระยะหลัง

การทดลองและในระยะติดตามผลไมแตกตางจากระยะกอนการทดลอง (ดังแสดงในตารางที่ 20

และภาพที่ 6) 

2. หลังการทดลองและระยะติดตามผล นักศึกษาในกลุมทดลองที่เขารวมกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังโดยรวมและในรายดาน

สูงกวานักศึกษาในกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (ดังแสดงในตารางที่ 21 และภาพที่ 7

และตารางที่ 28 และภาพที่ 10)  ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานการวิจัยขอที่ 2 โดย

2.1 ในระยะหลังการทดลอง นักศึกษาในกลุมทดลองที่เขารวมกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และ

คะแนนความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว สูงกวานักศึกษาในกลุมควบคุม

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (ดังแสดงในตารางที่ 21 และภาพที่ 7)

2.2 ในระยะติดตามผล นักศึกษาในกลุมทดลองที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว สูงกวานักศึกษาในกลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  โดยกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังจากแบบ

วัดยอยทั้ง 2 แบบวัดสูงกวากลุมควบคุม (ดังแสดงในตารางที่ 21 และภาพที่ 7) แสดงใหเห็นวา

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมีผลทําใหคะแนนความสามารถในการฟนพลัง

ของกลุมทดลอง  ซึ่งไดเขารวมกลุมสูงกวากลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมกลุมทั้งในระยะหลังเขากลุม

และระยะติดตามผล

จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา  นักศึกษาที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงขึ้นในระยะหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล และสูงกวานักศึกษากลุมควบคุม  จึงกลาวได

วา กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมีผลตอการสรางเสริมและพัฒนา

ความสามารถในการฟนพลัง  กระแสการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเปนไปอยางผสมกลมกลืนตลอดทั้ง

กระบวนการ  ซึ่งพิจารณาจากขอมูลเชิงปริมาณ  ขอมูลเชิงคุณภาพ  และบทสนทนาของสมาชิก

กลุม (C1-C7)  ที่ถอดความจากกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธประกอบกัน   
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โดยผูวิจัย (CO) นําเสนอเพื่อใหเห็นถึงเรื่องราวหรือประสบการณที่ชวยเอื้อและเสริมสรางใหเกิด

ความสามารถในการฟนพลังใน 3 ประเด็น  และพิจารณาความสามารถในการฟนพลังในระยะ

กอนเขากลุม  หลังเขากลุมและระยะติดตามผล ดังน้ี

1. ความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษาในระยะกอนเขากลุม

2. ความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษาในระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผล

2.1 กระบวนการกลุม  และบรรยากาศกลุมที่เอื้อตอการพัฒนาความสามารถใน

การฟนพลัง

2.2 ผูนํากลุมในฐานะกัลยาณมิตร

2.3 ความเติบโตงอกงามจากประสบการณดานจิตใจที่ขยายและลึกซึ้ง นําไปสู

ความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง เอื้อในการพัฒนาความสามารถในการฟนพลังของ

สมาชิกกลุม 
1. ความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษากอนเขากลุม 
การที่คะแนนความสามารถในการฟนพลังโดยรวมของนักศึกษา คือ มีคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณสูงในระดับตน  และคะแนนความสามารถในการฟน

พลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวปานกลางคอนขางสูงในชวงกอนการทดลอง อยางไรก็ตาม 

สมาชิกยังมีปญหาเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลังอยูอยางนอย 2 ใน 3 ดานคือ

1) ความสามารถในการฟนพลังดานการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก

เมื่อพิจารณาจากบทสัมภาษณจากสมาชิกกลุม จะเห็นไดวา กอนเขากลุม สมาชิกหลาย

คน ไมสามารถบอกเลาปญหาความไมสบายใจ  สวนใหญเมื่อมีปญหาก็มักจะเก็บไวคนเดียว 

หรือไมกลาที่จะบอกเลากับบุคคลในครอบครัว หรือบุคคลอื่น ๆ  ซึ่งเปนลักษณะของการมี

ความสามารถในการฟนพลังดานการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) คอนขาง

นอย ดังคํากลาวสมาชิกที่วา 

“กอนหนานี้ เหมือนกับวา มันไมมีการแลกเปลี่ยนความคิดอะไรกันอยางนี้ ก็ทําใหเราเก็บ  

มันก็รูสึกไมดีกับตัวเอง” (สัมภาษณเชิงลึก C1)

 “เก็บไวคนเดียว ชาย แตกอนถามีปญหาจะเก็บ มันจะเก็บไว จะอยูขางใน แลวถาไมไหว

จริง ๆ แลวก็บางครั้งก็แอบรองไห” (สัมภาษณเชิงลึก C2) 

“ก็คือ หนูไมคอยสนใจพอแมเทาไหร และคือถาหนูมีปญหาหนูจะพยายามคิดวาทาน

ไมไดอยูกับเรา”… “แตกอนก็คือ ถาหนูมีอะไรอยางเนี๊ยหนูก็จะนั่งอยูคนเดียว ไมคุยปรึกษากับใคร 

ก็อยางที่บอกวาหนูรูสึกวาไมอยากไววางใจใครดวย” (สัมภาษณเชิงลึก C7)
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2) ความสามารถในการฟนพลังดานการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น

มีสมาชิกหลายคนขาดทักษะในการสื่อสารกับผูอื่น หรือไมสามารถแกปญหาความไม

สอดคลองระหวางความคาดหวังหรือความตองการของตนเองกับความเปนจริงที่เกิดขึ้นได ซึ่งเปน

ลักษณะของการมีความสามารถในการฟนพลังดานการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธ

กับผูอื่น (I can) คอนขางนอย  ดังคํากลาวของสมาชิกที่วา

 “คือ…เมื่อกอนผมเปนคนที่ไมใหกําลังใจตัวเองเลย ชอบตอกย้ําตัวเอง ก็เวลามีปญหา

ใชมั้ยพี่ ถามันมีเรื่องอะไรที่เราไมสบายใจ หรือเราเสียใจ เราก็จะทําใหตัวเองเสียใจ ทําใหตัวเอง

แบบวาดูแยลงไปเรื่อย ๆ ไมเคยคิดแบบวาจะทําดีขึ้น ๆ  ชอบตอกย้ําตัวเอง” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

 “ถาเวลาผมเปนนะ ผมชอบกัดแขนตัวเอง ผมกัดเลย กัดแขนตัวเอง แลวก็ถามันอยูกับ
ผม ผมก็จะ… (ทําทาปลอยลมจากคอ) แลวถามันเยอะ มันวุนจริง ๆ อยู ๆ มันผุดมา ก็จะชอบ

แบบวาเอามือไปทุบกับกําแพง อยากจะตะโกนก็ตะโกนไมได หองเยอะ” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“กังวลใจเรื่องอานหนังสือ กลัว มันก็มีงานเขามาเยอะๆ มากเลย อยางกิจกรรมเนี๊ยก็

เยอะดวย กลับบานก็ค่ํา ไมมีเวลาอานหนังสือดวย กลับไปก็ทําการบาน ก็ดึกแลวนะ แลวก็เหนื่อย 

บางทีก็ไมอานเลย หลับไปเลย” (สัมภาษณเชิงลึก C4)
 “แตกอนเวลาที่มีปญหาอะไร เราก็นั่งคิดอยูนั่นแหละ แบบมันเลิกคิดไมไดนะคะ มันเปน

อาการที่ซึมเศรามาก ๆ เลยพี่ มันทําใหหนูคิดวา เหมือนหนูทําใหคนอื่นเคาผิดหวังมาก ๆ 

ครอบครัวหนูนะ เคาหวังไว หนูรูสึกเสียใจ หนูก็ไมยอมบอกใคร นอนก็นอนไมหลับ แบบไมเคย

เรียนไดนอยแบบนี้” (สัมภาษณเชิงลึก C7) 

“หนูรูสึกวาไมคอยกลาที่จะเผชิญกับปญหา มันรูสึกกลัว แลวมันจะคิดวาเราจะผานมันไป
ไดมั้ย มันจะไปในทางที่ดีขึ้นไดมั้ย มันรูสึกกังวล” (สัมภาษณเชิงลึก C7) 

3) ความสามารถในการฟนพลังดานการมีจิตใจที่เขมแข็ง

การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก และการมีทักษะทางสังคม และการมี

ปฏิสัมพันธกับผูอื่นคอนขางนอยสงผลตอความสามารถในการฟนพลังดานการมีจิตใจที่เขมแข็ง 

(I am) คือ มีความอึดอัดใจ ทอแทใจ และรูสึกไมมีกําลังใจ ทําใหมีความรูสึกหรือมุมมองตอปญหา

ที่ไมเอื้อตอการจัดการหรือคลี่คลายปญหาได  ไมเห็นทางออกเมื่อตองเจอกับปญหา ทําใหรูสึก

ทอแทใจ  และสงผลใหไมสามารถมองเห็นคุณคาในตนเอง รูสึกวาตนเองมีปมดอย  รวมทั้งขาด

ความภาคภูมิใจและความเชื่อม่ันในตนเอง  ดังคํากลาวของสมาชิกสวนหนึ่งท่ีวา 

“เหมือนกับวา มันเปนเรื่องที่ใหญเลยก็วาไดนะคะ ปญหานี้คือวา เหมือนกับวาเราไมมี

ทางออกนะคะ เหมือนกับประตูปดทุกบาน” (สัมภาษณเชิงลึก C1)
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 “ก็คิดวาตัวเองไมดี ก็ยิ่งทําตัวเองไมดีไปเรื่อย ๆๆ ไมเคยคิดที่จะปรับปรุงหรือกลับมา

แกไข” (สัมภาษณเชิงลึก C2) 

“เมื่อกอนเราไมคอยคิดอคติกับคนอื่นหรอก  เราจะคิดกับตัวเองเยอะ ก็แบบชอบสราง

สถานการณคิดวาคนโนนคนนี้เคาไมอยากคุยกะเรา” (สัมภาษณเชิงลึก C5) 
สรุปไดวาสมาชิกสวนใหญอยูในชวงที่ตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงและการปรับตัว บาง

คนที่เริ่มตนจากการมีทัศนคติที่ไมเหมาะสมในการดําเนินชีวิต การมีบุคลิกขาดความเชื่อมั่นใน

ตนเอง ความรูสึกนอยเนื้อต่ําใจขาดความภาคภูมิในสถาบันการศึกษาของตนเอง ซึ่งสงผลกระทบ

ทั้งในดานการเรียน การวางตัวในสังคม และความสัมพันธระหวางเพื่อนและบุคคลอื่น ๆ ที่

เกี่ยวของ อีกทั้งนักศึกษาที่ เผชิญกับเหตุการณพลาดหวังจากการสอบเขาเรียนในระดับ

มหาวิทยาลัยทําใหรูสึกทอแท หมดกําลังใจ การอยูกับปมความรูสึกผิดในอดีต ปญหาสัมพันธภาพ

ระหวางบุคคลในครอบครัวและบุคคลภายนอกครอบครัว 

2. ความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษาในระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผล
2.1 กระบวนการกลุม และบรรยากาศกลุมที่เอื้อตอการพัฒนาความสามารถใน

การฟนพลัง
เมื่อพิจารณาความสามารถในการฟนพลังโดยรวมและรายดานของนักศึกษาที่เขากลุม

พบวา คาคะแนนความสามารถในการฟนพลังโดยรวม และรายดานทุกดาน คือ ดานการมีแหลง

สนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) ดานการมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) และดานการมีทักษะ

ทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) ในชวงหลังจากการเขากลุมอยูในระดับสูงและสูง

กวากอนการทดลองและยังคงอยูในระดับสูงในระยะติดตามผล และสูงกวากลุมควบคุมนั้น

อภิปรายไดวา เปนผลอันเนื่องมาจากบรรยากาศและกระบวนการกลุม โดยที่กลุมเปรียบเสมือน

พื้นที่บมเพาะที่เอื้อใหเกิดความงอกงามตามวิถีแหงตนของสมาชิก 

บรรยากาศกลุมที่มีการรับฟง มีสัมพันธภาพที่อบอุน เปนมิตร ปลอดภัยและไววางใจกัน 

การไมเรงรัดหรือบีบคั้น รวมทั้งการยอมรับ ไมมีการประเมินหรือตัดสิน ทําใหสมาชิกรูสึกผอน

คลาย สบายใจ และรูสึกเปนสวนหนึ่งของกลุม นําไปสูความรูสึกไววางใจในสัมพันธภาพ เกิด

ความเชื่อมั่น และกลาที่จะบอกเลาเรื่องราวและประสบการณทุกข - สุข ในชีวิตที่นําไปสูการเรียนรู 

จากการแบงปนประสบการณของสมาชิก แลวไดรับรูความรูสึกของผูอื่นที่มีตนเอง  รวมทั้ง

คําแนะนํา ความปรารถนาดี การใหความชวยเหลือ คําชื่นชม และความรูสึกประทับใจ กําลังใจ

จากเพื่อนสมาชิก การโอบอุม เอาใจใส และความหวงใยที่มีใหแกกันและกันตลอดทั้งกระบวนการ
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กลุม  ทําใหสมาชิกมีพลังในจิตใจมากขึ้น ตลอดทั้งการไดแนวทางจากแบบอยางประสบการณชีวิต

ของผูอื่นที่ผานมา เม่ือสมาชิกรูสึกเชื่อมั่นและไววางใจในสัมพันธภาพ จึงกลาวไดวา

1) กลุมเปนแหลงถักทอสานสายใยมิตรภาพใหสมาชิกมีความสนิทสนม และผูกพัน มี

ความจริงใจและปรารถนาดีตอกัน แสดงความเห็นอกเห็นใจ ซึ่งเปนการสรางฐานของความรูสึก

เชื่อมั่นและไววางใจในสัมพันธภาพ ดังคํากลาวสมาชิกที่วา “ก็พูดมากขึ้นกวาเดิม แลวก็ทักทาย 

อยางเชน แตกอนเราไมรูจักพี่ C2 เมื่อวานเจอพี่ C2 ก็ พี่ C2 ยกมือบาย บายให ก็เลยสวัสดีพี่ 

C2 ทั้ง ๆ ที่พี่ C2 นั่งอยูกับนอง ๆ ป 1 แตหนูกับ C4 ก็เดินผาน ก็ทําใหหนูรูสึกวา เอออยางนอยก็

ยังมีพี่เคา ที่ใหกําลังใจเรา พอเจอเรา ก็ทักกัน เหมือนเปนพี่นองกัน” (สัมภาษณเชิงลึก C1)

2) การรับรูและตระหนักวากลุมเปนแหลงสนับสนุนทางสังคม (social support) ที่ทําให

สมาชิกมีกําลังใจ จากไดการแลกเปลี่ยนคําแนะนํา และประสบการณที่เปนประโยชนตอกัน ดังคํา

กลาวสมาชิก “ผมประทับใจทุกคนเลยครับ บางคนก็ดีบางไมดีบาง ที่มาแลกเปลี่ยนประสบการณ 

แลวก็กลาเลา ใหความไววางใจเรา ผมดีใจที่ทุกคนเปดใจยอมรับกับมัน กลาเลาในสิ่งที่ไมเคยเลา

ใหใครฟง แตกลับมาเชื่อใจพวกเรา กลาที่จะฟงคําแนะนําจากเพื่อน มีประโยชนมากจริง ๆ การ

ไดรับคําแนะนํา มันสามารถสอนเราไปจนวันตาย ทําใหเรารูวาเออสิ่งนี้นะเราแกปญหาไมได แต
อยางนอยก็มีเพื่อนแนะนําวาเออ มีกําลังใจที่ดี เพื่อนชี้ทางออกให รับฟงแตสิ่งดี ๆ ที่ทําใหเรากลา

คิดมากขึ้น ไดรูจักตัวเองมากขึ้น รูจักเพื่อนมากขึ้น” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

3) กลุมเปนเสมือนสนามทดลองฝกประสบการณใหสมาชิกไดมีการฝกฝน พัฒนาและ

เปลี่ยนแปลงตนเอง ในดานทักษะการสื่อสาร การแกปญหา การสรางมนุษยสัมพันธ การกลา

แสดงออก เปนตน ดังคํากลาวสมาชิก “หนูวาหนูมีเหตุผลมากขึ้น กลาที่จะพูด จะแสดงออกมาก

ขึ้น ก็เขาใจตัวเองชัดขึ้นมากกวาเดิม จากที่แตกอนอาจจะไมแสดงออกเต็มที่ เอาแตกลัว ไมคอย

กลา แตเดี๋ยวนี้หนูกลามากขึ้น” (สัมภาษณเชิงลึก C7)

4) กลุมเปนเสมือนกระจกเงาที่สะทอนภาพและความรูสึกในใจระหวางสมาชิก ทําให

สมาชิกมีความกระจางชัดและตระหนักในตนเองมากขึ้น  โดยผานการทบทวนและสํารวจตนเอง 

ซึ่งจะนําไปสูการเปลี่ยนแปลง พัฒนาปรับปรุงตนเอง  ในดานพฤติกรรม ความคิดและความรูสึก

ภายในจิตใจ ดังคํากลาวสมาชิก “ก็คือบางที จากปญหาของคนอื่น ซึ่งแบบมันเกิดขึ้นกับเราเนอะ

ปญหานี้นะ ใช เราไมเคยเอามันมาเปนประเด็น แลวแบบเราไมใสใจกับมัน บางทีนิสัยของเรา เรา

ยังไมรูจักเลย แตเพื่อนเรารูจักเรา เพื่อนเราบอกแลวก็ใหเราปรับปรุง ในวันนั้นมันก็คือจะมีหลาย

เรื่องมาก อยางเรื่องเพื่อน เรื่องแมอยางพี่ C3 ก็คือวาเรามีแมที่ดีนะ ดีมากดวยที่แบบทําอะไรเพื่อ

เราทุกอยางแตเราอะ ไมคอยทําเพื่อแม คือแบบเวลาแมโทรมาคุยอะไรอยางนี้ ชอบใสอารมณ 
แบบเคาจะถามทําไมบอย ๆ บางทีบางคําถาม บางทีเรื่องไรสาระ เราดูหนังอยู แมเคาจะโทรมา
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คุยบอยมาก โทรมาทุกวัน แลวเราดูหนังอยูแลวหนังตอนนั้นแบบกําลังมันมาก แลวแมโทรมาเคาก็

พูดในเรื่องที่เกี่ยวกับตัวเราอยางเรื่องความสะอาด แลววันนั้นเราก็รูสึกรําคาญเราก็บอกแม แมเลิก

พูดไดแลว ก็คือจนพี่ขาง ๆ ก็บอกทําไมพูดกับแมอยางนี้ คืออยากทําอะไรใหแมใหดีกวานี้เยอะ ๆ” 

(สัมภาษณเชิงลึก C5)
สรุปไดวาการทําหนาที่ของกลุมขางตน  ทําใหสมาชิกในกลุมทดลองเกิดการเรียนรูและได

ทดลองในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  หรือสามารถมองเห็นรอยแยกของความทุกขในใจ  ตลอด

ทั้งวิธีการที่จะคลี่คลายปญหาไดมากขึ้น  การไดแสดงออกในการสื่อสาร พูดคุย บอกเลาความรูสึก 

ตลอดทั้งการมีบทบาทเปนทั้งผูใหและรับแนวทางสนับสนุน ชวยเหลือ แบงปนกําลังใจกับเพื่อน

สมาชิก บอกเลาเรื่องราวกับผูอื่นไดมากขึ้น และเริ่มมองเห็นแนวทางหรือวิธีการที่จะนําไปใช

แกปญหา หรือคลี่คลายอุปสรรคตาง ๆ  การตระหนักและรับรูถึงแหลงใหกําลังใจ การสนับสนุน

ชวยเหลือใหคําปรึกษาตาง ๆ 

เมื่อพิจารณาความสามารถในการฟนพลังในแตละดาน  ที่พัฒนาเพิ่มมากขึ้นในระยะหลัง

การทดลองและระยะติดตามผล อภิปรายไดดังนี้

2.1.1 ความสามารถในการฟนพลังดานการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับ

ผูอื่น (I can) มีการพัฒนาเพิ่มมากขึ้นทั้งในระยะหลังการทดลอง โดยเฉพาะอยางยิ่งระยะติดตาม

ผล อยูในระดับสูงเกือบสูงมากซึ่งแตกตางจากระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

อาจเปนผลมาจากการนําสิ่งที่เรียนรูไปปฏิบัติหรือประยุกตใชในการดําเนินชีวิตประจําวันที่

เกี่ยวของกับบุคคลที่อยูรอบขางของตนเองมากขึ้น  ในดานการพัฒนาทักษะทางสังคม การ

ติดตอสื่อสาร การไดเขาไปจัดการ แกไขปญหาในสถานการณจริงที่ตนเองกําลังประสบ หรือ

สามารถคลี่คลายความไมสบายใจของตนเองได การสามารถประเมินอารมณของตนเองและผูอื่น

ไดมากขึ้น  อันเปนผลมาจากการไดตระหนักเรียนรูและเขาใจตนเอง  ตลอดทั้งการไดเรียนรูและ

เขาใจผูอื่นเพิ่มมากขึ้น  เหลานี้ทําใหสามารถพัฒนาความสามารถในการฟนพลังในดานการมี

ทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่นใหเพิ่มมากขึ้นในระยะติดตามผล  ดังคํากลาวของ

สมาชิก คือ 

“ดานครอบครัว ปญหาที่เกิดขึ้น ถึงแมวาตอนนั้นเราจะนอยใจกับแม แตเราก็ควรที่จะพูด

กับแมมากขึ้น อยางเรื่องการพูด การพูดการสนทนาใหแมเขาใจเรามากขึ้น ใหเชื่อถือเรา” 

(สัมภาษณเชิงลึก C1)

 “มันชวยใหเรามีมุมมองกวางมากเลยคะ ในการแกปญหา การมองปญหา การหา

วิธีแกไขปญหา การอยูรวมกันในสังคมดวยคะ ก็คือเราไมควรเขาขางตัวเองตลอด เราอยูในสังคม
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สวนรวม เราก็ตองดูคนอื่นเคาดวย ยึดแตเราไมไดคะ คือเอาใจเคามาใสใจเรา” (สัมภาษณเชิงลึก 

C7) 

“คือ เปนคนใจรอน แปปเดียว สิบเปนสิบ ไมมีการยืดหยุนอะไร แบงๆ ลิสๆ ไวแลววาวันนี้

ทําอะไรอยางนี้ กี่โมง อยางนัดคนอื่น ก็จะไมรอ แตหลังจากเขากลุม ก็รูสึกเขาใจความรูสึกคนอื่น
มากขึ้น เชน ถาเพื่อนที่นัดเคามาชา หนูก็รอ หนูก็จะฟงเหตุผล ถาเหตุผลเคาโอเค หนูก็โอเค 

เขาใจวาเคาก็มีเรื่องที่จําเปนเหมือนกัน” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

2.1.2 ความสามารถในการฟนพลังดานการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก 

(I have) 

คะแนนดานการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอกอยูในระดับสูงเกือบสูงมากใน

ระยะติดตามผล  เปนผลมาจากสมาชิกไดนําการเรียนรูจากกลุมไปใช  และใครครวญใน

ประสบการณของตนเองมากขึ้น  การตระหนักวาพอแมและบุคคลในครอบครัวสามารถเปนที่

ปรึกษาและเพิ่มกําลังใจได  การไดพูดคุยสนิทสนมใกลชิดอยางเชื่อมั่นและไววางใจในภายหลัง

การสิ้นสุดการเขากลุมไปแลว จากที่ไมมั่นใจ หรือขาดความเชื่อมั่นหรือไมไววางใจเพื่อนใน

ระยะแรกของการเขากลุม  เปลี่ยนเปนมองเห็นและเขาถึงแหลงสนับสนุนทางสังคมไดมากขึ้น  การ

ไดบันทึกเรื่องราวตาง ๆ ที่เปนแบบอยาง  ทําใหมองเห็นแนวทางในการแกปญหาเมื่อตองเผชิญกับ

ความยากลําบาก  หรืออุปสรรคในการดําเนินชีวิต  ดังคํากลาวของสมาชิก คือ 

“ความอดทน ความพยายาม เราไมไดมีตัวคนเดียวนิ ถึงเราเหนื่อย เราลา พอแมผลักดัน 

เพื่อนฝูงชวยเหลือ เราพรอมที่จะกลาคุยใหฟง ผมวาเพื่อนทุกคนพรอมที่จะเปดใจรับฟงเหตุผลของ

เรา ทําใหเรามีแรงผลักดันขึ้นมา แลวควบคูกับความพยายาม มันสําเร็จแนนอนผลงานที่เราจะทํา 

ยากแคไหนเราก็ฝาฟนไปได” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

 “จากประสบการณในกลุมทําใหไดเรียนรู และเขาใจความจริงของชีวิตตนเองที่เกิดขึ้น 

เชน เวลาเรามีปญหาทางดานการเรียน เราก็ควรที่จะปรึกษาอาจารยหรือเพื่อน เพราะจะทําใหเรา

แกปญหานั้นได การคบเพื่อนเราก็ควรที่จะเลือกคบเพื่อนที่ดี เมื่อมีปญหาหรือไมสบายใจ เพื่อนจะ

คอยชวยเหลือใหคําแนะนําที่ดีอยางสุภาษิตที่วา “คบคนพาลพาลพาไปหาผิด คบบัณฑิตบัณฑิต
พาไปหาผล” (แบบบันทึกความรูสึกและประสบการณC1)

 “ไดเลาเรื่องราวตางๆ หลายๆ เรื่องใหเพื่อนฟง รูสึกดีที่มีคนคอยรับฟงกับปญหาของเรา 

และคอยใหกําลังใจกันตลอดสองวันที่ผานมา ทําใหตัวเราเองเขมแข็งขึ้นพรอมที่จะสูกับปญหาที่

จะเกิดขึ้น ไมยอทอกับอุปสรรค” (แบบประเมินผลการเขากลุมC4)

“ไดเรียนรูวาในชั่วชีวิตหนึ่งของคนเรานั้น ปญหาตางๆ อยางที่ไดรับฟงมาในวันนี้ไมใช
เรื่องไกลตัวเลย ไมแนในวันหนึ่งภายหนาเราอาจจะพบเจอปญหาแบบที่ไดฟงจากเพื่อนๆ ในวันนี้ 
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หรือเจอกับปญหาอื่นที่ตางไปจากนี้ และเราไดเอาสิ่งที่ไดเรียนรูจากวันนี้ไปใชเปนภูมิคุมกันใหกับ

ตัวเรา เราไดมองปญหาในหลายมุมมอง และหากวันใดที่เราทอกับปญหาที่เรากําลังเผชิญอยู เรา

ก็จะไดยอนกลับมาคิดถึงเรื่องราวของเพื่อนๆ ที่เจอปญหาหนักกวา และทําใหมันเปนกําลังใจเพื่อ

ผานวันคืนรายๆ ไปได (แบบบันทึกความรูสึกและประสบการณC5)
2.1.3 ความสามารถในการฟนพลังดานการมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am)

คะแนนดานการมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) ที่อยูในระดับสูง  ทั้งนี้เนื่องจากสมาชิกได

ตระหนักและเรียนรูจักตนเอง  การไดรับความรักความหวงใยจากเพื่อนสมาชิก  และสงความ

ปรารถนาดี ความหวงใยใหกับผูอื่น ทําใหมีความเชื่อมั่นและเห็นคุณคาในตนเอง ภาคภูมิใจที่เห็น

การเปลี่ยนแปลง  ทําใหมีกําลังใจมีความอดทนและเขมแข็งในการดําเนินชีวิต การไดนําไปใช

คลี่คลายกับปญหาที่ตนเองกําลังเผชิญอยู และความสามารถที่จะพัฒนาตนเองไปในทาง

สรางสรรค ดังคํากลาวของสมาชิก คือ 

 “กอนเขารูสึกมันหนักๆ แตพอเรากลับบานไปแลวรูสึกวา การที่ไดพูด ไดคุย ไดแชร 

ความรูสึกกับเพื่อนในกลุม กับการที่ไดเขากลุมรูสึกสบายใจขึ้น มีกําลังใจมากขึ้น”  (สัมภาษณเชิง

ลึก C3)

“ทําใหมีความเขมแข็ง มีความอดทนตออุปสรรค มีความกลาคิดกลาแสดงออก และทําให

เขาใจชีวิตวา เราอยาทอแทกับสิ่งที่เราไดพบเจอ จะตองตอสูกับปญหาใหได เพราะเราจะตอง

ดําเนินชีวิตตอไปขางหนา” (แบบบันทึกความรูสึกและประสบการณC2)

“ไดเรียนรูวาทุกคนที่อยูบนโลกลวนแตมีปญหากันทั้งหมด แลวแตวาจะหนักหรือเบาแค

ไหน ในวันที่เราทอใหหันกลับมามองคนที่มีปญหาหนักกวาเรา วาเขาสามารถผานมันไปได เราก็
ตองผานมันไปไดเชนกัน และทําใหเรารูวา ในวันหนึ่งขางหนา หากเราขาดกําลังใจ เราสามารถ

มองยอนกลับมาในวันนี้ และจะไดรูสึกวาเรายังมีกําลังใจมากมาย” (แบบประเมินผลการเขากลุม

C1)

“ก็พยายามจะสูจะผานมัน เหมือนอบรมครั้งนี้แลว หนูรูสึกวามองปญหา ไมวาปญหาจะ

เล็กจะใหญ ตรงนี้รูสึกวาไมใชปญหาแลว มองมันเปนเรื่องกลวย ๆ หมู ๆ ใหเราสบายใจใหเราแก
” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

2.2 ผูนํากลุมในฐานะกัลยาณมิตร
นักจิตวิทยาการปรึกษาซึ่งทําหนาที่ผูนํากลุม  โดยเอื้ออํานวยใหกระบวนการกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ที่มีหลักหรือหัวใจสําคัญคือ  การเขาใจความทุกขที่เกิดขึ้น

และสามารถคลี่คลายปญหาที่เกิดขึ้นไดอยางสอดคลองกับความจริง  คือการแทนที่อวิชชาดวย
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สัมมาทิฐิ  ทําใหเขาใจโลกและชีวิต  มองเห็นสภาวธรรมที่เกิดขึ้นในชีวิตแตละชวงขณะ ได

เคลื่อนไหว เปนกระแสที่นําไปสูการเปลี่ยนแปลงในตัวสมาชิก 

ผูนํากลุมเอาตนเองเขาเชื่อมสมาน  การเขาถึงใจสูโลกของสมาชิกกลุม  โดยการตั้งใจฟง

ดวยใจที่นิ่งสงบ  และใชความเขาใจโลกและชีวิตของผูนํากลุมสื่อการรับรูถึงเรื่องราวและความรูสึก

ของสมาชิก (tuning in) เพื่อเอื้อใหสมาชิกไดขยายเรื่องราว  เพื่อคนหาประเด็น อุปสรรค หรือ

ปญหาที่ซอนเรนอยูในใจของผูรับบริการ  ที่เกิดจากรอยแยกของความชอบหรือความคาดหวังกับ

ความเปนจริง (identify split)  และใชภาวะแหงปญญาสื่อใหสมาชิกเห็นความไมสอดคลอง

ระหวางความจริงและความชอบ  และพาสมาชิกออกจากความยึดมั่นถือมั่นมาสูความเขาใจเห็น

จริง (realization) 

ผูนํากลุมมีบทบาทสําคัญในการเอื้อใหสมาชิกไดบอกเลาเรื่องราวในชีวิต แบงปน

ประสบการณใหกับกลุม (facilitate disclosure)  ซึ่งเรื่องราวที่ปรากฏจะมีทั้งสุขและทุกข ใน

เรื่องราวที่มีคุณคาในการเติบโตงอกงาม  ผูนํากลุมจะเอื้อความงอกงาม ทําใหประสบการณที่

สมาชิกไดแบงปนมีคุณคา (facilitate growth)  หากเปนประเด็นคงคางใจหรือความทุกข  ผูนํา

กลุมเอื้อการแกปญหาใหกับสมาชิก (facilitate problem solving) ใหสมาชิกคลายจากความยึด

มั่นถือมั่นไปสูความจริง รวมทั้งบทบาทการเอื้อปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกในกลุม ใหใสใจซึ่งกัน

และกัน  และเรียนรูแบงปนประสบการณ และความรูสึก กําลังใจ คําแนะนําในเชิงสรางสรรค

ดวยกัน  (facilitate interaction) ตลอดทั้งกระบวนการกลุม ทําใหสมาชิกไดเกิดการสังเกต

(Awareness) และสํารวจตนเอง (Exploration)  รวมทั้งการตรวจพิจารณา (Examination) อัน

นําไปสูการแกปญหา (Problem Solving) ตลอดทั้งเกิดความงอกงาม (Growth) และการเขาใจ

เห็นจริง (Realization) ตอสภาวการณ สถานการณ หรืออุปสรรค ความทุกขยากตาง ๆ ที่เขามา

จะเห็นไดวาผูนํากลุมมีสวนสําคัญมากในการเอื้อใหเกิดกระแสการเรียนรูในประสบการณ

กลุมและการเปลี่ยนแปลงในตัวสมาชิกที่เอื้อตอการพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง โดยผูนํา

กลุมจะตองมีฝกฝน ขัดเกลาและพัฒนาตนเอง โดยการสังเกตและเรียนรูจากประสบการณของ

ตนเองอยางสม่ําเสมอและตอเนื่อง เพื่อใหมีความเขาใจตอโลกและชีวิต อันเปนฐานสําคัญในการ

นํากลุม คือการเตรียมแผนที่และทําเขาใจแผนที่ใหกระจางชัดเจนเพื่อใชนําทางผูอื่น อีกทั้งในการ

ดําเนินการกลุม ผูนํากลุมเปรียบเสมือน แบบอยาง ใหสมาชิกไดเรียนรู ในดานการรับฟงผูอื่น ดวย

ใจที่สงบ นิ่ง และการสื่อความเขาใจที่ทําใหสมาชิกไดตระหนักตนเอง และปญหาที่ตนเองเผชิญอยู  

ความอดทน ความตั้งใจ และความมุงมั่น การถามและคําพูด ตลอดทั้งทาทาง การวางตัว น้ําเสียง 

บุคลิกลักษณะ ตลอดทั้งการใหความชวยเหลือ การเปนเพื่อนที่เดินเคียงขางอยางเขาใจ ลวนเปน

แบบอยางใหสมาชิกไดเกิดการเรียนรู เชน สงผลใหสมาชิกรับฟงผูอื่นไดมากขึ้น ดังคํากลาวสมาชิก 
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“ดานเพื่อน  ดานการแกไขปญหา  ดานการรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น  การใชวิธีแบบวา

นั่ง ๆ ฟงคนอื่นพูดแบบนี้ ถาใชในชีวิตประจําวันก็เวลาเพื่อนมีปญหา เราก็ฟงเคากอน เออมีเรื่อง

ไรมั้ย ก็ใหเคาพูดมา ถามีปญหาเราก็ชวยเคา” (สัมภาษณเชิงลึก C2)  

รวมทั้งสมาชิกรูสึกวาตนเองมีความอดทน ความมุงมั่น ความพยายาม และใจเย็นมากขึ้น 

ดังคํากลาวสมาชิก 

“คนรอบตัวเรา เพื่อนๆ นะคะ รับฟงความคิดของทุกๆ คน เห็นไดชัดจากการประชุมเมื่อกี้ 

เพราะวาทุกครั้งที่ประชุมรับนอง อืม ก็ประชุมอยางนี้ๆ ใหทุกคนพูด ใหโอกาสทุกคนในการพูด 

แบบนําลักษณะการเขากลุมไปใชจริงๆ เวลาเราจะตองคุยอะไรกับใคร เพราะเรารูสึกวาการนั่ง

พูดคุยอยางนี้มันรูสึกวาออกมาจากใจ บางครั้งเรารูสึกวา สิ่งไมดีเกี่ยวกับเพื่อน กับอะไร เราไม
อยากพูดหรอก แตบางครั้งมันตองพูด เราก็มีสติในการพูด วาทําไม อะไรอยางนี้ ใชเหตุผลในการ

พูด จากที่เราเคยพูดแบบขึ้นเสียง เราก็ใจเย็นลง เปนวิธีที่ชวยใหเราพูด ก็อืม รูสึกดี ใหทุกคนนั่ง” 

(สัมภาษณเชิงลึก C3)

 “ความอดทน ความมีสติ ความเห็นอกเห็นใจคนอื่น อยากชวยเหลือคนอื่น และการมี

จิตใจมีสติควบคุมตัวเองคะ งานอะไรก็เสร็จ ทําอะไรก็ตองมีการตั้งเปาหมาย มันทําใหเราไดคิดได
มีอะไรหลายๆ อยาง อาจจะเอารูปแบบในการเขากลุมไปใชในการเรียนการทํางาน เวลาไปเสนอ

งานหนาหองนะคะ จะไดประเมินผลวาดีมั้ย เพื่อนทุกคนรูสึกยังไง รูสึกวาเราทํางานไดอยางเปน

ระบบขึ้น งายตอการทํางาน และไมเครียดดวย ชอบการเขากลุมไดพูดแลวมันไดเปดใจดี” 

(สัมภาษณเชิงลึก C3) 

“ทําใหเราแบบมีทางแกปญหานะ สอนใหเรามีความพยายาม มีความอดทน และมีความ

รับผิดชอบมากขึ้น มีความมุงมั่นกับสิ่งที่จะทํามากขึ้น” (สัมภาษณเชิงลึก C7) 

การเปนกัลยาณมิตรของผูนํากลุม มีลักษณะที่สอดคลองกับกัลยาณมิตรธรรม 7 ประการ

(ธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต),2546)  คือ

1. ปโย นารัก คือ เขาถึงจิตใจ สรางความรูสึกสนิทสนม เปนกันเอง ดังคํากลาวของสมาชิก 

“ก็คือความเปนกันเองของพี่ อยางที่ผมบอก เราเขามาแลวแบบ ถาเรานั่งคุย มันสามารถรับรู มัน

สามารถรูสึกได คือนั่งอยูในกลุม ถาอยางถาพี่ขรึม ดี ๆ ผมวาดีที่พี่เปนบุคลิกอยางนี้นะดี แตถาพี่

อยูแบบโหด ๆ หนอย ผมก็คงไมกลาพูด เออเราก็คงไมกลาพูดหรอก รับรูถึงความรูสึกตรงนั้นไดวา 

อุยโหด อยางนั้น แตพี่ก็เปนกันเองดี” (สัมภาษณเชิงลึก C2) “พี่นารักมาก เปนกันเอง คอยดูแล

สนใจ แครความรูสึกกันตลอดเวลา” (แบบประเมินผลการเขากลุม C1)

2. ครุ นาเคารพ คือ มีความประพฤติสมควรแกฐานะ  ทําใหเกิดความรูสึกอบอุนใจเปนที่

พึ่งไดและปลอดภัย ดังคํากลาวสมาชิก คือ “พี่สุเปนคนนารักมาก นาเชื่อถือ สาเหตุที่มาเพราะวาพี่

เคาเวลาพูดกับเรา เหมือนเคาพรอมที่จะเผชิญและแกไขปญหาไปพรอมกับเรา ทําใหเราไดรูถึง
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ความจริงใจที่พี่มีใหเรา ก็อยากจะขอบคุณพี่สุนะครับที่มีกิจกรรมแบบนี้” (แบบประเมินผลการเขา

กลุมC2) “พี่เขาทําหนาที่ไดดีมาก เปนกันเอง รับฟง ฯลฯ ทําใหเรารูสึกวาเม่ืออยูใกลพี่แลว เรารูสึก

อบอุน” (แบบประเมินผลการเขากลุมC7)

3. ภาวนีโย นาเจริญใจ คือมีความรูจริง ทรงภูมิปญญาแทจริง และเปนผูฝกฝนปรับปรุง

ตนอยูเสมอ เปนที่นายกยอง ควรเอาอยาง ทําใหศิษยเอยอาง และรําลึกถึง ดวยความซาบซึ้งมั่นใจ 

และภาคภูมิใจ ดังคํากลาวสมาชิก คือ “พี่เปนผูนํากลุมที่ดีมาก ใหความใสใจตอสมาชิกในกลุม มี

ความเปนกันเอง มีความเห็นอกเห็นใจตอปญหาตางๆ ที่ไดรับฟง ใหความสนใจและใสใจตอ

สมาชิกกลุมมาก”(แบบประเมินผลการเขากลุม C4) “จากที่ไดเห็นพี่สุนะคะ ที่มาถาม รูสึกแบบ

ประทับใจพี่มากเลย ประทับใจที่วาพี่สามารถทําใหคน ๆ นึงพูดเรื่องของตัวเองไดยังไง จาก
คําถามของพี่ก็คิดไววาถาจบเนี๊ยะ 5 ปจะไปตอโทเลย จิตวิทยา” (สัมภาษณเชิงลึก C5)

4. วัตตา รูจักพูดใหไดผล คือพูดเปน รูจักชี้แจงใหเขาใจ รูวาเมื่อไรควรพูดอะไร อยางไร 

คอยใหคําแนะนําวากลาวตักเตือน เปนที่ปรึกษาที่ดี ดังคํากลาวสมาชิก คือ “หนูคิดวาคําพูดของพี่ 

ทําใหหนูคิดนะคะ มีความคิดมากขึ้น มีความคิดที่จะตอบคําถามคะ คําพูดของพี่ทําใหเรา

ยอนกลับไปคิดวาเราผานอะไรมาบาง และคิดวาเกิดจากคําถามที่พี่ตั้งขึ้นมาคะ แบบที่พูดออกมา
ไดคะ ถาไปพูดกับคนอื่นก็ไมกลาพูดคะ หนูก็ไมรูวาพี่ทําไมพวกหนูถึงพูดออกมา” (สัมภาษณเชิง

ลึก C3) “คือเวลาเหมือนกับวา สมมุติวาผมมีปญหา บางเรื่องบางปญหาแบบวา บางปญหาพี่คงรู

แหละวาผมผิด แตฟงนะ แตพี่กลับแบบเออ เอาอยางนี้ดีมั้ย มันคือ คือไมผิดอยางนี้อะ แบบไมได

ผิดนะ ลองดู ลองคิด ๆ แบบนี้ ก็ฟงปญหา คือยอมรับเราในสิ่งที่เราเปน และก็ชวยแนะนําวิธี และ

ก็พูด พูดดี และพูดเพราะ” (สัมภาษณเชิงลึก C2)
5. วจนักขโม ทนตอถอยคํา คือพรอมที่จะรับฟงคําปรึกษาซักถามแมจุกจิก ตลอดจนคํา

ลวงเกินและคําตักเตือนวิพากษวิจารณตางๆ อดทนฟงได ไมเบื่อหนาย ไมเสียอารมณ ดังคํากลาว

สมาชิก คือ “สิ่งที่ไดรับรูจากตัวพี่ คือความอดทน ความพยายามที่จะดึงนองๆ ใหเขากลุม นอง

อาจจะออกนอกลูนอกทางไปบาง พี่ก็พยายามดึงมา ความเปนกันเอง ถามไถสารทุกขสุขดิบ ไมใช

วาพี่จะมาเอาแตผลประโยชนจากพวกหนูอยางเดียว อยางที่หนูคิดตอนแรก แตมันไมใช มันมี
ความเปนกันเอง เออ พี่เคาไมไดมาเพื่อทําสิ่งนั้นเพียงอยางเดียว ก็รูสึกถึงความมุงมั่น ความ

พยายาม ความอดทน” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

6. คัมภีรัญจะ กะถัง กัตตา แถลงเรื่องล้ําลึกได คือ กลาวชี้แจงเรื่องตางๆ ที่ลึกซึ้งซับซอน

ใหเขาใจได และสอนศิษยใหไดเรียนรูเรื่องราวที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้นไป ดังคํากลาวสมาชิก คือ“ก็ประทับใจ

กับพี่สุ เพราะพี่สุเปนผูรับฟงที่ดีมาก และก็เขาใจถึงปญหาของแตละบุคคล และพยายามที่จะดึง
มุมมองของแตละคนออกมาได ก็รูสึกดี และประทับใจพี่สุมากคะ รูสึกวาพี่สุอบอุน ไมทําใหเครียด 
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ชวนคุย แลวก็สงความรูสึกดี ๆ ใหเสมอ เขาใจถึงปญหา และเรื่องราวที่แตละคนพูดไป และได

สรุปใหเราเขาใจถึงปญหาของแตละคน” (แบบประเมินผลการเขากลุมC3)

7. โน จัฏฐาเน นิโยชะเย ไมชักนําในอฐาน คือไมชักจูงไปในทางเสื่อมเสียหรือเรื่อง

เหลวไหลไมสมควร ดังคํากลาวสมาชิก คือ “ก็เกิดจากการไวใจคะ คือถาเราไมไวใจพี่ใชมั้ยคะ 

เหมือนเรามานั่งคุยอยางนี้ เราก็ไมรูวาพี่จะเอาคําพูดเราไปทําอะไร เรื่องแบบนี้ไมใชเรื่องที่แบบพูด

ไดทั่วไปไงคะ” (สัมภาษณเชิงลึก C6)

จะเห็นไดวาสมาชิกมีการรับรูทางบวกตอผูนํากลุมในฐานะกัลยาณมิตร  และนํา

แบบอยางที่ไดไปเปนแนวทางในการพัฒนาตนเอง เชน การเรียนรูที่จะเปนกัลยาณมิตรใหกับผูอื่น 

ดังคํากลาวสมาชิกคือ  “มีความรูสึกวาอยากชวยเหลือคนอื่นจังเลย เทาที่กําลังของเราที่มีใหได 

อยากเปนกําลังใจใหกับคนอื่น ไมรูนะ หนูรูสึกวาจากที่หนูไดเขากลุมนี้ หนูไดรูสึกวาหนูมีแรง

บันดาลใจในการทําอะไรแบบมั่นใจขึ้น อยากทําอะไรหนูก็ทํา ไมไดใหใครเดือดรอน หนูอยากชวย

อะไรหนูก็ทํา อยางนั้นนะคะ เกิดความรูสึก เกิดการเรียนรูที่จะชวยเหลือกัน” (สัมภาษณเชิงลึก 

C3)  รวมทั้งสงผลใหสมาชิกเกิดความศรัทธาในตัวผูนํากลุม  ซึ่งจะเอื้อใหสมาชิกไดเปดใจที่จะ

เรียนรูประสบการณกลุมอยางเห็นคุณคา

ดังนั้นการสรางศรัทธาและบรรยากาศของความไววางใจ ใหเกิดขึ้นตลอดทั้งกระบวนการ

กลุม จึงเปนบทบาทที่สําคัญของผูนํากลุมในฐานะกัลยาณมิตร ดังที่ สุมน อมรวิวัฒน (2537) ได

กลาววา กระบวนการกัลยาณมิตรมีสาระสําคัญ คือ การสรางพื้นฐานของความไววางใจซึ่งกันและ

กัน  เปนกระบวนการประสานสัมพันธระหวางบุคคล  เพื่อชี้ทางบรรเทาทุกข และชี้สุขเกษมศานต  

โดยทุกคนพรอมที่จะชี้แนะและชวยเหลือซึ่งกันและกัน  ทั้งนี้เนื่องจากในการเตือนชี้แนะ และ

ชวยเหลือกันตองอาศัยศรัทธา  การยอมรับซึ่งกันและกัน  หากบุคคลปราศจากศรัทธาตอกัน ยอม

มีแตอัตตาและความหวาดระแวง  ทําใหกระบวนการชี้แนะและตักเตือนบิดเบือนไปได

2.3 ความเติบโตงอกงามจากประสบการณดานจิตใจที่ขยายและลึกซึ้ง นําไปสู
ความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง เอื้อในการพัฒนาความสามารถในการฟนพลังของ

สมาชิกกลุม 

สมาชิกไดเรียนรูและมองเห็นเหตุปจจัยที่กอใหเกิดทุกข  ตลอดทั้งวิถีทางที่จะคลี่คลาย

สลายทุกขในใจ  โดยสามารถเผชิญ จัดการ แกไขกับความรูสึกเครียด กังวล ทอแทใจหรือ

ความรูสึกผิด ตลอดทั้งปญหาตาง ๆ ที่ตนเองประสบไดอยางสอดคลองกับความจริง  สามารถขจัด

ความไมสอดคลองกันระหวางความคาดหวังกับความจริงได  ดังคํากลาวของสมาชิก คือ “ก็

อยางเชนที่หนูเลาเรื่องพี่ชาย รูสึกวาหวงพี่ชายคะ รูสึกวาตัวเองขาดความอบอุนเหมือนมีคนอื่นมา
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แยง แตพอคิดไปวันนั้นเหมือนที่พี่ๆ เพื่อนๆ เลาคะ ก็ลองนึกถึงวาพี่เคาก็โตขึ้นเรื่อยๆ ความ

รับผิดชอบมากขึ้นเรื่อยๆ ครอบครัวเคาก็ตองดูแล ไมใชแคเราคนเดียว เราเปนนอง ก็รูวายังไงเคา

ก็ยังหวง รูวาเคาหวง แตเคาจะทําแบบแตกอนไมไดเพราะเราก็โตขึ้นแลว และเราก็มีภาระความ

รับผิดชอบมากขึ้น” (สัมภาษณเชิงลึก C7)
สมาชิกกลุมไดเรียนรูและตระหนักถึงคุณคาของชีวิต คุณคาของเวลา เขาใจสภาวะความ

เปลี่ยนแปลงตาง ๆ ทําใหอยูทามกลางภาวการณที่ผันแปรตลอดเวลาไดมากขึ้น  ซึ่งเกิดจากการ

มองเห็นวาความทุกข  หรือปญหาและอุปสรรคเปนเรื่องธรรมดา ที่เกิดขึ้นกับทุกคน  ตนเองไมได

เผชิญปญหาเพียงคนเดียว  ดังคํากลาวของสมาชิก คือ “คะ รูสึกวารูคุณคาของเวลา คนเราก็มี

เวลา 24 ชั่วโมงเทากันนะ ขึ้นกับวาแตละคนใชเวลาไปทําอะไรไดบาง ในการดําเนินชีวิตจากที่ได

เขากลุมกับไปก็รูสึกวามีการวางแผนกับชีวิตมากขึ้น มันไดอะไรหลายอยาง”… “เหมือนเวลา

ความสุข ความทุกขมันของคูกัน ชีวิตหนึ่งไมมีใครสุขตลอด ทุกขตลอด มีดําก็มีขาว มีมืดก็มีสวาง 

คือ เหมือนขาดสิ่งหนึ่งก็จะมีอีกสิ่งหนึ่งมาทดแทนเสมอ ไมมีอะไรเลวรายเสมอ ไมมีอะไรดีที่สุด

เสมอ” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

นอกจากนี้สมาชิกไดตระหนัก เห็นคุณคาและความสําคัญของบุคคลและสิ่งที่เกื้อกูล

ตนเอง  เห็นคุณคาในความรักของพอแม คุณคาของบุคคลในครอบครัว และความสําคัญของเพื่อน

สมาชิก ตลอดทั้งตอสิ่งรอบ ๆ ตัว ดังคํากลาวของสมาชิกคือ “ก็อยากทําตัวใหดีกับแมมากขึ้น 

อยากดูแลพอใหมากขึ้น คือเรารักพอรักแมอยูแลว เคาทําใหเรา เราเห็นภาพนะแบบวาพอหนูนะ 

ตองเอาตังมาใหหนูทุกวัน แลวบานนะ ตอนนั้นเคาอยูตั้งฝงธน แลวเอามาใหที่นนทรี แลวเคาก็

ตองกลับบานไกล ๆ ทุกวัน เคาก็เหนื่อยนะ เคาตองขับแท็กซี่ทุกวัน วันนึงเคาก็ไมเคยไดพัก แลว
เคาก็ตองเอาตังมาใหเราทุกวัน” (สัมภาษณเชิงลึก C5) “ครอบครัว เชน แม เปนบุคคลที่ใหกําเนิด

เรามา ใหทุกสิ่งทุกอยางที่เราตองการ เมื่อเราเปนลูกของทานแลวควรที่จะทําตัวเปนลูกที่ดีของพอ

แม ไมซื้อของสุรุยสุรายไมฟุมเฟอยรูจักประหยัดอดออม ไมโกหกพอแม และเปนลูกที่กตัญู

กตเวทีตอบแทนบุญคุณทานเมื่อเราโตมีการงานทําที่ดี (แบบบันทึกความรูสึกและประสบการณ

C1)” 
สมาชิกมองเห็นความสัมพันธเชื่อมโยงระหวางตนเองกับสิ่งตาง ๆ ที่เกื้อกูลตนเอง และได

เปลี่ยนมุมมอง เรียนรูปญหาและอุปสรรคเปนบทเรียนและประสบการณที่มีคุณคาในการดําเนิน

ชีวิต  ตระหนักถึงการกระทําของตนเองที่มีผลเชื่อมโยงตอผูอื่น ทําใหปรับปรุงตัวเอง และพัฒนา

ตนเอง ดังคํากลาวของสมาชิกคือ  “ก็ทําใหเห็นแบบเวลาทุกข คือเราไมไดทุกขคนเดียวนะ คนอื่นก็

ทุกข เวลาสนุกเราก็ไมไดสนุกคนเดียว คนอื่นก็สนุก อยางถาเวลาเราทุกขอยางเนี๊ยะ คนรอบ ๆ 
ขางเราก็ทุกขดวย พอแมเราก็เปนทุกข แตถาเรามีความสุขเพื่อนก็มีความสุข” (สัมภาษณเชิงลึก 
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C2) “จากแตกอนเวลาที่เรามีปญหา เวลาที่เราพลาดเราก็เสียใจ ทุกครั้งที่เราพลาดเราก็เสียใจ แต

เราไมไดเสียใจเพียงคนเดียว ทุกคนที่เคาอยูขางหลังเรา เคาก็เสียใจไปดวย แลวแบบวาเราไมกลา

ที่จะทํา เคาก็ใหคอยกําลังใจใหเรากลาที่จะทํา” (สัมภาษณเชิงลึก C3) “ก็ความเปนจริงคือ มันก็

คงเปนสิ่งที่ ถาเราทําอะไร การกระทําก็จะตามมา เคาเรียกวาถาเราทําอะไรผลก็จะตามมา เราทํา
ดีผลดีมันก็ตามมา เราตั้งใจเรียนเกรดเราก็ไดเยอะ เราโดดเรียนเราก็ไดติด F ติดอะไรนี้ มันก็ไดผล

ตามมา ก็ทําดีก็ไดด”ี (สัมภาษณเชิงลึก C2)

การไดสํารวจและเขาใจตนเองอยางลึกซึ้ง ยังนําไปสูการลดตนเองลง  โดยการเสียสละ

เพื่อผูอื่น  การมีจิตใจที่กวางและแผขยายเพื่อชวยเหลือโอบอุมผูอื่น การมีความเมตตาเอื้อเฟอ 

อยากที่จะชวยเหลือ รวมทุกขรวมสุขกับเพื่อนมนุษย  ดังคํากลาวของสมาชิกคือ “รูสึกอยากชวย

เพื่อน เมื่อเพื่อนเคามีปญหา อยากจะชวย อยากมีสวนรวม อยากอยูกับเคา อะไรที่ชวยไดก็

อยากจะชวย นองๆ เพื่อนๆ รูสึกอยางจะแบงบัน อยากจะแบงเบา อยากจะชวยเหลือหยิบยื่น 

อะไรก็แบงกัน ก็จะมีชวยเหลือเพื่อน เพื่อนไมเขาใจก็เขาไปชวย เวลาเราไมเขาใจก็เขาไปถามเคา

บาง เปนผูใหกับคนอื่นบาง อยางเชน เราเห็นคนแกขามถนน แตกอนเราก็ไมกลา เปนเด็กบาน

นอกก็ไมกลา กลัวเคาวา ตอนนี้เราก็กลามากขึ้น เขาไปชวย และก็เรารับฟงความคิด เปดโอกาส

ใหทุกคนพูดเสร็จเรียบรอยกอน ใจเย็น” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

 นอกจากนี้ สมาชิกกลุมไดมีการพัฒนาตนเองในดานการเพิ่มคุณลักษณะของ การมี

ความเพียรพยายาม ความมุงมั่น ตั้งใจ อดทน มีสติ และสมาธิ ดังคํากลาวของสมาชิกคือ “ก็ 

ความตั้งใจ และความมุงมั่น ความพยายามอะไรอยางนี้นะคะ ก็จากที่เราแบบไมคอยมุงมั่นกับ

ตัวเอง แลวก็มาในวันนี้เราตองมุงมั่น เพื่อไปถึงจุดหมายในวันขางหนานะคะ เราตองพยายามให
มากขึ้นกับตัวเราเอง ถึงแมวาเราจะเจอปญหาอุปสรรคมา” (สัมภาษณเชิงลึก C1) ดานการเรียน 

ตองมีสมาธิ และก็ตองมีกําลังใจในการไปยังจุดหมาย ก็ที่เราเรียน เราเรียนมันเหนื่อย เราก็คิดถึง

พอแมก็ไดเนอะ คิดถึงพอแม คิดถึงคนที่รักเรา แลวก็ตั้งใจเรียนเพื่อเคา” (สัมภาษณเชิงลึก C2)

“รอบๆ ตัวเรามันยากที่จะเปลี่ยนคะพี่ แตเปลี่ยนงายที่สุดก็คือตัวเรา แบบวาหยุด หามแดดออกก็

ไมได เราก็กางรมซะ หยุดหามฝนตกก็ไมได เราก็ตองกางรม ปองกันตัวเอง แกที่ตัวเรา 

สิ่งแวดลอมก็ใช แตสวนใหญขึ้นกับตัวเรา จิตใจเรา” (สัมภาษณเชิงลึก C3)

จากที่กลาวมาขางตนนี้  จะเห็นไดวา กระบวนการกลุม และบรรยากาศกลุมที่มี

สัมพันธภาพความไววางใจกัน ความเชื่อมั่นและรับรูวาตนเองเปนสวนหนึ่งของกลุม ภายใต

บรรยากาศของการยอมรับ อบอุน เปนมิตร ซึ่งเปนผลมาจากการเอื้อของผูนํากลุมในฐานะ

กัลยาณมิตร ที่เปนแบบอยางและสรางความศรัทธาใหสมาชิกกลุมไดเปดใจที่จะเรียนรู และมี
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ความเติบโตงอกงามจากประสบการณดานจิตใจที่ขยายและลึกซึ้ง นําไปสูความเขาใจโลกและ

ชีวิตตามความเปนจริง จะเห็นไดวาทั้ง 3 ประเด็นมีความสําคัญและเนื่องโยงผสมกลมกลืนกัน

ตลอดทั้งกระบวนการกลุมซึ่งชวยเอื้อใหเกิดความสามารถในการฟนพลังของสมาชิกกลุม ดังผูวิจัย

จะไดนําเสนอตัวอยางกระบวนการที่ทําใหเกิดกระแสความเปลี่ยนแปลงในตัวสมาชิก ดังนี้

จากการวิเคราะหกระแสกลุมและการเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุม ผูวิจัยพบวานักศึกษา

ในกลุมทดลองไดพัฒนาลักษณะความสามารถในการฟนพลังตามแนวคิดของ Grotberg (1995) 

ที่พัฒนาตอโดย Hiew et al. (2000) โดยสมาชิกกลุมมีการพัฒนาในลักษณะที่สอดคลองกับ

วิถีทางของพุทธธรรมซึ่งเปนฐานรากของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ที่ชวย

คลี่คลายสลายความไมลงรอยกันระหวางความปรารถนาในใจหรือความคาดหวังกับความจริงที่

เกิดขึ้น  มีกระแสการเปลี่ยนแปลงของกลุมตามกระบวนการกลุม คือ ที่เปนกระแสกลุม (4F) และ

กระแสบุคคล (TIR) ซึ่งเปนกระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ ที่เรียกวา 

4FTIR สวนกระบวนการที่เกิดขึ้นในผูรับบริการหรือสมาชิกกลุม ไดแก บุคคลไดเกิดการสังเกต

(Awareness) และสํารวจตนเอง (Exploration) รวมทั้งการตรวจพิจารณา(Examination) อัน

นําไปสูการแกปญหา (Problem Solving) ตลอดทั้งเกิดความงอกงาม (Growth) และการเขาใจ

เห็นจริง (Realization) มีรายละเอียดดังตอไปนี้

ขั้นเริ่มตนกลุม
ผูนํากลุมเริ่มตนกลุมดวยการสรางสัมพันธภาพ ทักทายกลาวตอนรับสมาชิก และยินดีที่ได

รูจักสมาชิกทุกคนอยางอบอุนและเปนกันเอง ผูนํากลุมไดแนะนําตนเอง ดวยบรรยากาศที่อบอุน

และเปนมิตร และเอาใจใสตอสมาชิก  เพื่อใหสมาชิกไดผอนคลายและรูสึกคุนเคยกัน และชี้แจงถึง

การเขากลุม และขออนุญาตในการบันทึกเทปการพูดคุย  รวมทั้งเอื้อใหสมาชิกเกิดความสนิทสนม 

และพูดคุยทําความรูจักกัน  ซึ่งผูนํากลุมไดสังเกตตลอดเวลา  โดยสมาชิกบางสวนเปนเพื่อนที่เรียน

สาขาวิชาเดียวกัน แตไมไดเปนเพื่อนกลุมเดียวกัน  และมีบางสวนที่เปนเพื่อนสนิทกัน  โดยสมาชิก

มีความเขินอายในชวงการเริ่มตนจับกลุมเพื่อสนทนากัน และทําตัวไมถูกไมรูวาจะเริ่มตนการ

สนทนาอยางไร จนเริ่มที่จะคุยกันโดยการถามชื่อ แตเมื่อผานไปและไดสลับคูในการพูดคุยกัน

สมาชิกก็เริ่มพูดคุยกันมากขึ้น โดยไดพูดคุยกันถึงชื่อของเพื่อน ภูมิลําเนา การเดินทางมาเรียน 

ตลอดทั้งขอมูลสวนตัว วันเกิด จํานวนพี่นอง สาเหตุที่เลือกมาเรียนที่นี่ ความชอบ ขอสังเกตคือ 

เสียงคอย ๆ ดังมากขึ้นและมีเสียงหัวเราะแทรกเปนระยะ เนื่องจากสมาชิกเริ่มรูสึกคุนเคยและมี

ความเปนกันเองมากขึ้น โดยสมาชิกไดเรียนรูและจดจําเพื่อน ๆ และไดกลาวแนะนําเพื่อน ๆ ที่
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ตนเองไดพูดคุย ในการถามตอบ สมาชิกแตละคนไดใหความรวมมือในการบอกถึงความรูสึกและ

ความคิดเห็นของตนเองอยางเต็มที่ มีความกลาที่จะพูดคุยซักถามบอกเลาเกี่ยวกับความรูสึกของ

ตนเองมากขึ้น ทําใหสมาชิกรูสึกเปนอันหนึ่งอันเดียวกันและรูสึกวาตนเองไดรับการยอมรับจาก

เพื่อนสมาชิกและผูนํากลุม  ซึ่งนําไปสูความไววางใจ  และเชื่อมั่นในสัมพันธภาพภายในกลุมอัน

เปนพื้นฐานของการนําไปสูการบอกเลาเรื่องราว  และปมประเด็นปญหาตาง ๆ ที่สมาชิกประสบมา 

ซึ่งสมาชิกทุกคนตางใหความรวมมือและมีสวนรวมในการถามและตอบคําถามซึ่งกันและกัน

ขั้นดําเนินการ
ผูนํากลุมไดสรุปเรื่องราวและความรูสึกที่สมาชิกไดรวมแบงปนกันเพื่อนําสมาชิกเขาสู

ประเด็นเพื่อเปนการทบทวนตัวเองมากยิ่งขึ้น  โดยการสรุปเรื่องราว และตั้งคําถาม ปลายเปดแบบ

กวาง ๆ เพื่อเอื้อใหสมาชิกไดเปดเผยตนเองและความรูสึกผานการบอกเลาเรื่องราว และใหสมาชิก

ไดสํารวจ และใครครวญชีวิตตนเอง รวมทั้งรวมกันแบงปนประสบการณหรือเรื่องราวในชีวิตของ

ตนเองที่ผานมา (facilitate disclosure) โดยผูนํากลุมถามวา “แตละคนมาจากไหนกันบางนะคะ 

จากใต เหนือ อีสาน กลาง วันนี้เรามาบรรจบกัน ฟงดูเหมือนเปนถนนคนละเสนคนละสายใชไหม
คะ แตวันนี้เรามาอยูรวมกันพี่อยากจะใหเราไดยอนมองนะคะวากวาที่เราจะมาเจอกันในวันนี้ 

ไดมาพูดคุยมีรอยยิ้ม มีเสียงหัวเราะ ที่ผานมาในชีวิตของเราเปนอยางไรบาง เราพบเจออะไรกันมา

บางคะ”

เมื่อสมาชิกไดสํารวจตนเอง ถึงเรื่องราวและความรูสึกของตนเอง จะเห็นไดวาในเรื่องราว

แสดงใหเห็นถึงการมีลักษณะหรือสภาวะของการมีความสามารถในการฟนพลังคอนขางนอย 

กลาวคือ สมาชิกมีความรูสึกผิดหวังจากการสอบเขามหาวิทยาลัยและมีความไมสอดคลองกัน

ระหวางความตองการ หรือคาดหวังอยากจะสอบติดเรียนในมหาวิทยาลัยและคณะที่ใฝฝนอยู

ตางจังหวัดแตในความเปนจริงตองมาเรียนที่กรุงเทพในมหาวิทยาลัยที่ตนเองไมเคยคาดคิดมา

กอน ทําใหรูสึกขาดความภาคภูมิใจ และไมเห็นคุณคาในสถาบันการศึกษาของตนเอง และขาด

ความมั่นใจและเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง มีความรูสึกทอและเหนื่อยในการเรียน การอาน

หนังสือสอบ ดังนี้

Co: C4ตองผานชวงเวลาที่ตองตัดสินใจหลายครั้งเหมือนกันนะคะ

C4: ใช เยอะมาก ตัดสินใจเยอะมากไมรูจะไปไหนดี พอคะแนนแอดฯไมติดก็รองไหไปแลว

รอบนึง ก็รองอีก สมัครที่เรียนก็ไมติดอีก
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Co: บอกพี่วาชวงเวลานั้น มีความรูสึกเสียใจ รองไห

C4: ตอนสอบ เสียใจมากนะพี่ เพราะวาเราหวังไวเยอะไงคะ ก็เหมือนC7 ไมคิดวาจะมาเรียน

ราชภัฏเลย ไมคิดเลยนะ ตอนแรกวาจะลงรามแลวไง แตพอมันเปดก็เลยลองมาสมัครดู 

แลวมันก็ไดอีกนะ แตหวังกับมหาลัยนั้นมากกวาคะ อานหนังสือแบบไมไดหลับไมไดนอน

เลย อานแบบทุม ๆ ๆ ตลอด

Co: เวลานอนก็ไมไดนอน ทุมเทอยากใหไดมา แตผลที่มันออกมาทําใหเราตองเสียใจ ผิดหวัง

C4: ผิดหวังมาก

Co: แลวกลับมาเริ่มตนที่นี่เปนอยางไรบางคะ

C4:      แบบคิดวาจะทําไดไหม เรียนครูอะไรเนี้ย ที่บานไมมีใครเปนครูสักคนเลย ไมมีใครเรียนครู

เลย ก็เลยวาจะทําไดไหมจะจบไหมเนี๊ยะ จะโดนรีไหม (รีไทลร) ทําไม ขี้เกียจอานหนังสือ

ดวย เปนคนไมชอบอาน จะชอบเขียนมากกวาไมชอบอานเทาไหร พี่ก็บอกวา เออก็อาน

หนังสือเยอะ ๆ สิ อูยก็อานทุกวันนั่นแหละ แตพอกลับมันเหนื่อยนะพี่ ทําไมไมรู  ไมรู

เหมือนกันวาทําไมมันเหนื่อย ขนาดเรียนแคสามชั่วโมงแคนี้เรากลับไปนอน อาวเรา

กลับไปบานเราจะทําการบาน แตมันก็ไมไดทํานะ มันรูสึกเหนื่อย ๆ ยังไงก็ไมรู หนูก็แปลก

ใจตัวเอง แตหนูไมรูจริง ๆ นะทําไมถึงเปนอยางนี้ ไมเคยคิดวาจะเขากรุงเทพนะคะ แมนะ

เขาอยากใหมาเรียนที่กรุงเทพ แตหนูนะไมชอบ หนูชอบไปตางจังหวัดมากกวา พอหนู

แบบเออหนูมาเรียนที่กรุงเทพนะแม เขาก็อาวเหรอ เขาก็ดีใจวามาเรียนที่นี่ เขาอยากใหมา

ดูสังคมในเมือง แตหนูไมชอบนะ

ผูนํากลุม ไดเอื้ออํานวยใหสมาชิกไดพิจารณาเห็นความไมสอดคลองกันระหวางความ

ปรารถนาในใจของตนกับความจริงที่เกิดขึ้น โดยการตั้งคําถามเพื่อใหสมาชิกสํารวจใครครวญ

ตนเองตระหนักเห็นถึงความตองการของตนเองที่ตรงกันขามกับความเปนจริงที่เกิดขึ้น (Identify 

Split) จนสมาชิกเกิดการตระหนักและสามารถปรับเปลี่ยนตนเองไดอยางสอดคลองกับความเปน

จริง (realization) โดยเริ่มที่จะปรับตัว และเรียนรูจากสิ่งที่ตนเองมี ในปจจุบัน ตลอดทั้งเอื้ออํานวย

ใหเพื่อนสมาชิกไดเขามามีสวนรวมบอกความรูสึก ความปรารถนาดี คําชื่นชม และกําลังใจแก

เพื่อนสมาชิก (Facilitate Interaction) โดยเพื่อนสมาชิกกลาวความรูสึกชื่นชมในความมุงมั่น ตั้งใจ 

และไมยอทอของ C4  และพูดใหกําลังใจ C4 ดังนี้ 

Co: คะ บอกพี่วาไมชอบที่จะอยูกรุงเทพ แตวันนี้ตองอยู มันเปนอยางไรบางคะ (Identify Split)
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C4: ตองทําใจคะ ก็ตองปรับตัวใหไดมากที่สุดนะคะ เก็บเกี่ยวประสบการณจะไดเรียนจบไว ๆ 

(realization)

Co: คะ เห็นเพื่อนเราอานหนังสือทุมเทมากเลยคะC7 แตวามันก็พลาด มันไมได รูสึกเสียดาย 

ตอนนั้นก็เริ่มทอแลว รองไห แตเพื่อนเราก็ไมหยุดก็เริ่มใหมจนมาถึงวันนี้ เราฟงแลวรูสึก

อยางไรบางคะ (Facilitate Interaction)

C7: ก็เพื่อนเคามีความตั้งใจคะ ไมหยุด ไมทอ ไมมีคําที่วาไมเอาดีกวาเดี๋ยวรอเรียนปหนา แต

C4คือแบบก็คือตั้งใจ ระหวางที่รอก็คือทํางานไปดวย เหมือนไดเรียนรูชีวิตวาเออทํางาน

มันเหนื่อย ก็ถือวาC4 เกง เพื่อนมีความต้ังใจก็คือ ความรูสึกนี้คือชื่นชมเพื่อนเรา เออเพื่อน

เราเกงนะ เพื่อนเรามีความตั้งใจ ก็แบบเปนกําลังใจใหเพื่อน สู ๆ 

ในระหวางนี้ C3 รูสึกไมพอใจที่รูวามีคนดูถูกสถาบัน ดังคํากลาวของ C3ที่วา “เด็กราชภัฏ

ไมดีตรงไหนเหรอ พี่รูสึกไมชอบเลยนะ ทําไมตองดูถูกสถาบัน เหมือนที่นองพูด เพื่อนบอกวาเรียน

ราชภัฏไมตายก็จบได”  และบอกแกเพื่อนสมาชิกทุกคน ใหเชื่อมั่นในตนเองในสิ่งที่ตนเองเลือก คือ 

“อยากใหรูสึกภาคภูมิใจในสถาบันของตัวเอง และก็อยาทออยาผิดหวัง ถึงเราจะไมไดมหาลัยที่เรา
ใฝฝน คณะที่เราใฝฝนแตพรหมลิขิตเขาขีดใหเราอยูตรงนี้ เราก็ทําตรงนี้ใหดีที่สุด อยาใหเขาดูถูก

เด็กราชภัฏของเราในเมื่อคนอื่นเขาดูถูกไดเราตองทําดีใหได ทําใหเขารูวาราชภัฏมีดีเหมือนกัน”  

เรื่องดังกลาว สมาชิกตางมีความรูสึกรวมกันในปญหา และตางแบงปนเรื่องราวและความรูสึก และ

ใหกําลังใจซึ่งกันและกัน โดยผูนํากลุมติดตามรับฟงเรื่องราวและความรูสึกของสมาชิก พรอมทั้งสื่อ

ถึงความเขาใจทั้งในเรื่องราวและความรูสึกของสมาชิก (Tuning in) เพื่อเอื้อใหสมาชิก ไดสํารวจ

ตนเองมากขึ้น ดังบทสนทนาตอไปนี้

C4: แตก็เยอะนะ อยางเวลา C4 กลับบานก็มีเยอะ C4 เรียนราชภัฏเหรอ ก็บอกก็เรียนราชภัฏ

ไมเห็นเปนไร

C3: ไมตองอยางนั้นอยางนี้หรอก เหมือนเราอยูที่โคราช มหาลัยเยอะแยะใชไหมแลวทําไมแก

ไมเรียนที่โคราชละ ชั้นพอใจในตรงนี้ ฟาลิขิตมาใหชั้นเรียนตรงนี้ ก็จะเปนคนดีของที่นี่ให

ได พยายามพูดใหกําลังใจตัวเอง ถึงลึก ๆ ในใจเชื่อวาทุกคนนะอยากจะอยูในมหาลัยที่

ดี ๆ ดัง ๆ แตเราไปไมไดเราไปไมถึงเราก็อยูในที่ของเรา แตเราทําใหดีที่สุด ทําใหมันสุด

ความสามารถของเรา

Co: คะ เราไดฟงคําพูดเหลานี้ บางทีมันก็ทอใจเหมือนกันนะคะ (tuning in)

C4: ใชคะ
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Co: กลับบานไป แลวเคาถามเราดวยทาทาง คําพูดที่บั่นทอนกําลังใจ

C6: บานหนูก็เปนอยางนี้

C7: ไมรูมันทําไม เออแปลกเนอะ

C6: แตคนที่พูดนะ แบบเรียนราชภัฏนะ เขาบอกวาแหมเขาไดทั้งนั้นแหละ แตคนที่พูดเขาเอง

ยังเรียนไมจบราชภัฏก็ไปเรียนรามตอ

จากความรูสึกรวมกันของสมาชิก ที่ เกิดจากความปรารถนาไมอยากใหคนอื่นดูถูก

สถาบันการศึกษาที่ตนเองเลือก เมื่อไดรับรูความรูสึกของกันและกัน ทําใหมองเห็นวาตนเองไมได

รูสึกเพียงคนเดียว รวมทั้งผูนํากลุมตั้งคําถามเพื่อใหสมาชิกสํารวจตนเองถึง แนวทางที่จะอยูกับ

ความเปนจริงที่เกิดขึ้นทําใหสมาชิกมองเห็นและเริ่มคลี่คลายจากความรูสึกผิดหวังหรือเสียดาย 

จากการสอบเขามหาวิทยาลัยที่หวังไวไมได เปลี่ยนเปนเขาใจ ยอมรับและตระหนักถึงหนาที่ใน

ปจจุบันของตน มีความพยายาม มุงมั่นตอเปาหมาย และมีพลังใจที่จะฝาฟนและขามพนอุปสรรค

ตาง ๆ มองเห็นแบบอยาง และสามารถสรางกําลังใจใหกับตัวเองจากแบบอยางของผูที่ประสบ

ความสําเร็จ รวมทั้งมองเห็นคุณคา และเกิดความภาคภูมิในสถาบันการศึกษาของตนเองมากขึ้น  

ซึ่งทําใหเกิดการตระหนักเห็นคุณคา มีความภาคภูมิใจกับสิ่งที่ตนเองเลือก และเชื่อมั่นใน

ความสามารถของตนเองมากขึ้นตามไปดวย ซึ่งกลาวไดวา สมาชิกมีความสามารถในการฟนพลัง

เพิ่มมากขึ้น ดังบทสนทนาตอไปนี้

C4: ขนาด C4 มาสอบรอบสาม สอบสัมภาษณมา 15 คน ติดแค 7 คนเอง เคาก็ 1 ใน 7 

(หัวเราะและยิ้ม)

Co: คะ บางครั้งคําพูดมันก็มีผลบั่นทอนกําลังใจเราบางเหมือนกันนะคะ แตอยางที่พวกเรา

บอกวาทายที่สุดแลวมันอยูที่ตัวเรานะ สถาบันไมวาจะที่ไหนก็มีวัตถุประสงคที่จะให

ความรูเพื่อพัฒนานักศึกษา แตที่สําคัญมากไปกวาสถาบันก็คือตัวเรานะคะ และก็อยาก

ใหพวกเราไดเห็นคุณคาในสิ่งที่ตัวเราเองมีอยูนะคะ แลวจากที่เรามีความรูสึกรวมกันตรงนี้ 

แลวเราคิดวาเราจะทําอยางไรคะกับสิ่งที่เราเจอมานะคะ

C1: อยูตอไปเมื่อเรายืนอยูตรงจุดนี้แลว หนูก็จะสูตอไปคะ เพราะวาไดเลือกที่นี่แลว หนูยืนอยู

ในจุดนี้แลวคะ

Co: อืม เราเลือกมาแลว เราก็ตองไปตอใชไหมคะ

C6: หนูก็ ก็สูคะก็เรียน คือเราเขามาแลวเราก็ทําใหดีที่สุด คนรอบขางที่พูดก็ไมตองสนใจ 

เพราะเขาไมใชคนที่สงเรา คนที่เขาสงเราเขายังไมวาอะไรเลย แลวคนรอบขางหนูไมสนใจ 
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Co: คะ แตเปลี่ยนเปนพลังมากกวา

C6: คะ เปลี่ยนเปนแบบวา แบบทําใหเรามีพลังยิ่งสู ทําใหเราแบบแทนที่เราจะเกียจคราน ก็ยิ่ง

แบบขยันขึ้น

Co: กลับยิ่งสงผลดีตอตัว C6นะคะ

C6: คะ หนูวาหนูก็ดีอะไรแบบนี้

Co: คะ แลวC4ละคะ

C4: ก็เหมือนกันคะ เพราะมีตัวอยางแลว พี่เขาจบที่นี่ก็มีงานทําเยอะแยะ จบที่ราชภัฏพี่ก็มี

งานทําไมเห็นเปนไรเลย

C5: ก็ ก็คือวาเห็นปานะคะ ปาเขาก็จบจากที่ราชภัฏ ก็คือตอนนี้เขาทํางานอยูที่เมืองนอก ก็คือ

ก็ดวยใบปริญญาของราชภัฏนะคะ ก็คือวาเอาปาเปนตัวอยาง ตอนนี้ก็ไมคอยดูถูกที่นี่ 

และก็ไมคอยพูดถึงในทางท่ีไมดีดวย

Co:  คะ เราก็มีตัวอยางคนที่เขาประสบความสําเร็จมากมายที่เขาจบที่เดียวกับเรา

C7: ก็ C7 ปกติไมคอยไดซีเรียสเรื่อง ใครพูดคือธรรมดานะก็จบเหมือนกัน แบบก็เรียนไดนะ 

จบมาก็มีงานทํา

Co: C3ละคะ

C3: เชื่อมั่น เชื่อมั่นในสิ่งที่ตัวเองเลือกคะ เชื่อมั่นวาจะอยูที่ไหนก็อยูที่ตัวเราคะ

ขั้นยุติกลุม 
ผูนํากลุมขอใหสมาชิกกลุมไดรวมกันทบทวนและสํารวจถึงความรูสึกและการเรียนรูที่

เกิดขึ้นในวันนี้  ซึ่งสิ่งที่สมาชิกกลุมไดเรียนรูคือ ไดเรียนรูและเห็นประโยชนจากประสบการณของ

เพื่อนสมาชิก เพื่อเปนแนวทางใหกับตนเอง และทําใหมีกําลังใจมากขึ้น และรูสึกพึงพอใจกับสิ่งที่

ตนเองมี สิ่งที่ตนเองเลือก ซึ่งนําไปสูการมีความพยายาม มุงมั่นกับการเรียนมากขึ้น นอกจากนี้

สมาชิกบางคนไดเรียนรูชีวิต ที่มีทั้งสุขและทุกข มีการไดยอมมีการเสีย และเรียนรูถึงคุณคาของ

เวลามากขึ้น และรูสึกผอนคลายโลงใจที่ไดระบายความอึดอัดใจ ดังคํากลาวของสมาชิก ดังนี้

C1: ไดรูจักประสบการณชีวิตของเพื่อน

C4:  มีกําลังใจขึ้นเยอะ (หัวเราะ) สบายใจ แบบเออทําใหเราแบบเรามาเรียนราชภัฏนะ คนที่

เขาพูดไววาทําไมไปเรียนราชภัฏ แมก็มีตังคทําไมไมเรียนเอกชน ก็ไมเปนไรหรอก เคาจะ

เรียนที่นี่ ก็ตัดสินวาจะเรียนก็จะเรียน ขยันขึ้น พยายาม ชอบอานหนังสือขึ้น
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C5: ก็คือได ไดรูจักความคิดเพื่อน ความรูสึก แลวก็สิ่งที่เพื่อนเคยเปนมา เราสามารถใชแบบ

เอาเรื่องของเพื่อนนะมาปรับปรุงชีวิตเราไดคะ

C3: จากชวงเชามาไดฟงเรื่องราวชีวิตของนอง ๆ ทําใหรูความแตกตางระหวางทุกคนมาจาก

พื้นฐาน แตละคนมาจากคนละที่ ทุกคนเจอประสบการณที่เหมือนกันมีทั้งสุขและทุกข แต

จากเหตุการณที่ผานมาทุกคนกลับไปมองแลวแกปญหาผานมาแลวก็มาใชชีวิตรวมกันใน

รั้วมหาลัยเดียวกัน ก็อยากใหสบายใจนอง ๆ อยากใหแบบพยายาม เชื่อมั่นในสิ่งที่เรา

เลือก แลวก็ตั้งใจ อาจจะมีบางครั้งที่เราแบบทอนะ แตเราฟงความรูสึก การที่เราพุดคุยกัน

ทําใหรูสึกวาไมใชมีแตเรานะที่ใฝฝนอยากจะเปนนั้นอยากจะเปนนี้ ยังมีคนอื่นอีก ไมไดได

ทุกสิ่งทุกอยาง ทุกคนมีทั้งไดและเสีย ทุกคนมีเสียใจ มีดีใจทุกคนมีทุกขเปนสัจธรรมชีวิต 

ทําใหเรารูสึกวารูคุณคาของชีวิตมากขึ้น ทําใหคิดไดวาเออ นองเปนอยางนี้ นองยังสูเลย 

เรานะ เราผานมาได เราก็ตองสูตอไป คือจากที่มาคุย ๆ รูสึกวาเหมือนมีอะไรในใจอยาก

ระบายอยางเชนเรื่องสถาบัน อยากพูดมานาน คนดูถูกสถาบัน แบบวันนี้ไดพูด รูสึกโลง

เออแบบอยากใหนองชวยกันแบบ เราเหมือนเปนตัวแทนของเด็กราชภัฏ ทําตัวใหดี ทําตัว

ใหดีเทา ๆ กับคนอื่นที่เขามาดูถูกเรา ใหเขามองวาเด็กราชภัฏของเราก็มีคุณภาพ อยากให

นองเชื่อมั่น ตรงนี้จากการคุยกันก็โอเค พอพูดไปแลวก็รูสึกวานองจะมีความเชื่อมั่นใน

สถาบันมากขึ้น

จะเห็นไดวา สมาชิก C4 จะเกิดการเปลี่ยนแปลงจากการมีลักษณะความสามารถในการ

ฟนพลังคอนขางนอย คือ รูสึกเสียดายและผิดหวังกับการสอบเขามหาวิทยาลัยที่ผานมาไมเปนไป

ตามที่คาดหวัง มีความรูสึกเหนื่อย และทอกับการเรียนและการอานหนังสือ และขาดความเชื่อมั่น

ในตนเอง เปลี่ยนแปลงเปน มีกําลังใจมากขึ้น และรูสึกผอนคลายสบายใจ มองเห็นคุณคาใน

ตนเองและเชื่อมั่นกับการเรียนในสาขาวิชาที่ตนเองเลือกและภาคภูมิใจในสถาบันการศึกษาของ

ตนเองมากขึ้น  รวมทั้งมีการตระหนักในหนาที่ของตนเองนําไปสูการตั้งใจและพยายามกับการ

เรียนและอานหนังสือมากขึ้น อีกทั้งเนื่องจากประเด็นที่พูดคุยสมาชิกตางมีความรูสึกรวมกัน  

ดังนั้น จึงทําใหสมาชิกคนอื่น ๆ คลี่คลายความรูสึกไมภาคภูมิใจในสถาบันของตนเอง  เปน

มองเห็นคุณคาและเชื่อมั่นภาคภูมิใจในสิ่งที่ตนเองเลือกและสิ่งที่ตนเองมีมากขึ้น  สงผลให

ความสามารถในการฟนพลังเพิ่มมากขึ้นในสมาชิกกลุม

เมื่อพิจารณาขอมูลเชิงคุณภาพ จากบทสัมภาษณของ C4 ทําใหเห็นการเปลี่ยนแปลงที่

เกิดขึ้นกับ C4 อยางชัดเจนมากขึ้น โดยสมาชิกมีการเปลี่ยนแปลง และพัฒนาตนเองมากขึ้น อัน

เปนผลมาจากการเรียนรูจากประสบการณกลุม ที่สมาชิกไดนําไปใครครวญและปฏิบัติจริง 
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ภายหลังการเขากลุมแลว  สมาชิกไดคลี่คลายจากความรูสึกกังวลใจ ในการอานหนังสือ การเรียน

ที่ตองมีการเรียนรูและปรับตัวในระดับมหาวิทยาลัย  เมื่อไดรับกําลังใจและคําแนะนําจากเพื่อน

สมาชิกในกลุม (การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have)) และไดนําไปทดลองปฏิบัติ 

จนทําใหสามารถจัดการบริหารเวลาการอานหนังสือ การทําการบานไดมากขึ้น คลายจากความ

วิตกกังวล และความเครียดจากการเรียนและการสอบได  ตลอดทั้งการเปลี่ยนแปลงตนเองในดาน

พฤติกรรม ความคิด อารมณและความความรูสึกในทิศทางที่เอื้อตอการคลี่คลายปญหา และการ

มองเห็นคุณคาของตนเองและผูอื่น  ซึ่งเปนผลใหสามารถมีปฏิสัมพันธกับบุคคลรอบขางอยาง

เกื้อกูลซึ่งกันและกัน และ เรียนรูที่จะรับฟง เขาใจและเอาใจเขามาใสใจเรา(การมีทักษะทางสังคม 

และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can))  รวมทั้งการมีภาวะของจิตใจที่โลง สบายใจ คลายจากความ

วิตกกังวล มีกําลังใจ และมีมุมมองหรือการรับรูตอปญหาที่ชวยใหสามารถจัดการกับปญหาและ

อุปสรรคที่เผชิญไดอยางสอดคลองกับความเปนจริง (การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am))  นอกจากนี้ได

เรียนรูและเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริงที่วา  ปญหาเปนสิ่งธรรมดาของชีวิตที่ทุกคนตอง

พบเจอ ดังคํากลาวของ C4 ดังนี้

“ประทับใจในหลายๆ อยางคะ การเขากลุมที่ผานมา ทําใหหนูมีความรูสึกความคิดที่
เปลี่ยนไป มีความอดทนมากขึ้น มีขอคิดเกี่ยวกับคนอื่น กับเพื่อน กับพอกับแม พี่นองเปลี่ยนไป

หมดเลย ซึ่งมันก็สงผลดี ๆ หลายๆ อยางกับตัวของหนูเอง อยางเชนเรื่องสอบเนี๊ย หนูก็ไมไดคิด

มากแลว การเขากลุมชวยไดเยอะเหมือนกันคะ”

“ใจสบายคะ ไมมีอะไรเลย โลง และก็ไมคิดมากดวย จากที่เคยคิดมาก เดี๋ยวนี้ไมคิดแลว 

คืออยางที่กลัววาสอบไมผาน คิดวากลัว กลัวอานไมทันคะ เดี๋ยวนี้ไมคิดแลว สอบไมผานไมเปนไร 
เดี๋ยวแกทีหลังก็ได ยังงี้นะคะ ทําใหเต็มที่กอน อานใหเต็มที่กอน ผลมันเปนยังไงก็คงตองจัดการ

กันอีกที คิดไดแบบนี้มันก็เบาขึ้น”

“เกิดจากคําพูดของพี่ๆ ในกลุม คือหนูไดเอาไปคิด มันไดความคิดที่กวางมากขึ้นนะ แต

กอนก็คิดแคเล็กๆ นิดเดียว เดี๋ยวนี้คิดมากขึ้นแลว ไดเปดมุมมอง ขยายโลกทัศนเรามากขึ้น มันทํา

ใหเขาใจชีวิตของคนเรา ทุกคนก็มีปญหา ทุกคนก็มีความสุข แตเราก็มาคิดวาเราจะแกปญหายังไง 

ทํายังไงใหอยูกับความสุขไดนานๆ มองอะไรดี ๆ มากขึ้น”

“คุณคาของผูอื่น ก็คือ อยางตัวของเราเนี๊ยเราจะอยูตัวคนเดียวไมไดในสังคม เราจะตองมี

คนอื่นเขามารวมทีมดวย ไมใชวาเราจะทําคนเดียว มีคนอื่นดวย อาจจะชานิดนึงเราก็รอไดคะ เรา

ก็ตองอดทนรอดวย แตกอนรอไมไดทําเองหมดเลย เราก็ตองรอเคาบาง”

“ก็อุปสรรคมันก็งาย คือมันไมไดยากอยางที่คิดนะ มันก็มีทางที่จะแกไขนะ มันมีทางที่จะ
แกไขหมด จากเมื่อกอนที่หนูมองวาทําไมยากจังเลย” 
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“ไดเลาเรื่องราวตางๆ หลายๆ เรื่องใหเพื่อนฟง รูสึกดีที่มีคนคอยรับฟงกับปญหาของเรา 

และคอยใหกําลังใจกันตลอดสองวันที่ผานมา ทําใหตัวเราเองเขมแข็งขึ้นพรอมที่จะสูกับปญหาที่

จะเกิดขึ้น ไมยอทอกับอุปสรรค” 

“การเขาใจตนเองวาเม่ือตนเองทอ ก็ตองสูตอไป เพราะยังมีคนคอยใหกําลังใจเราอยูไมวา
จะใหใกลๆ หรือหางๆ แตเราก็ตองสูตอไป และพยายามทําตนเองใหดีที่สุด ไมทําใหใครเดือดรอน”

ผูวิจัยนําเสนอตัวอยางของกระแสกลุมเพิ่มเติม ในชวงการเปลี่ยนแปลงของ ของ C2 ดังนี้

ผูนํากลุมใชคําถามปลายเปด คือ “ถาเปรียบพวกเราเปนตนไมตนหนึ่ง เราคิดวาพวกเรา

เปนตนอะไร” เพื่อเอื้อใหสมาชิกไดเปดเผยตนเองและความรูสึกผานการบอกเลาเรื่องราว เพื่อให

สมาชิกไดสํารวจ และรวมกันแบงปนประสบการณหรือเรื่องราวในชีวิตของตนเองที่ผานมา 

(Facilitate disclosure)  โดยสมาชิกไดเลาวา ตนเองเปรียบเหมือนตนตําลึงที่เลื้อยไปเรื่อยๆ โดย

กลาววา “ก็แบบวา ตนตําลึงตนนี้มันก็ไปทั่ว มันก็มียงมีหญา เยอะมากมาย เจอตนตรงนั้น เจอตน

ตรงนี้ เจอมด เจอหนอน ก็เกือบเนาแตก็ไมเนา เกือบตายแตก็ไมตาย”  ผูนํากลุมตั้งคําถามเพื่อให

สมาชิกขยายเรื่องราว ทําใหเห็นวา C2 รูสึกทอใจในการเผชิญและจัดการกับปญหา เลือกที่จะใช

วิธีการหลีกหนีมากกวาที่จะลงมือจัดการ เมื่อตองเผชิญกับปญหา ผูนํากลุมสื่อความเขาใจและนํา

ใหสมาชิกเห็นรอยแยกที่เกิดขึ้นจากความรูสึกตองการจะหลีกหนีไมอยากรับรูหรือเผชิญกับปญหา 

โดยการเปลี่ยนหรือยายสถานที่อยู  ซึ่งสวนทางกับความเปนจริงที่ปญหานั้นยังคงอยูในใจของ

สมาชิกตลอด  จนสมาชิกเกิดการใครครวญและตระหนักมองเห็นความจริงของชีวิตมากขึ้น  ดัง

ตัวอยางของบทสนทนาดังตอไปนี้

Co: ที่บอกพี่วามันเจอมด เจอหนอน มันเจอมาอยางไรบางคะ ที่บอกพี่วาบางครั้งมันก็เกือบจะ

เฉา เกือบจะตาย 

C2: บางครั้งที่เราไดเจออะไรเยอะๆ เนี๊ย บางครั้งมันก็มีทอ ไมอยากไปไหนแลว แตแลวเราก็

ผานมันมาได จริงๆ นะ

Co: อืม อยางทีC่2บอกพี่ อะไรที่ทําใหเรารูสึกทอใจมากๆ คะ

C2:  รูสึกทอใจมากๆ อืม ที่ทอมันอาจจะเพราะตัวเองมากกวา ก็อยางผมเปนคนที่ไมคอยชอบ

สูปญหาอยูแลว คือพอเราเจออะไรเนี๊ย ไมไหวแลว ไมอยากสูแลว ไมอยากอะไรแลว ก็

ยอมอยูเฉยๆ ไปวันๆ ก็อยางเน๊ีย ก็อยูๆ ไป

Co: มีอะไรบางคะ ที่เราหนีมานะคะ 
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C2: ก็มีเรื่องบาน เรื่องทางยาอะไรอยางนี้ ทางยาย ยากับยายเคาไมคอยถูกกัน คือทางยาผม

นะ เคาจะใหพอแมผมเลิกกัน ตั้งนานแลว คือแบบ เคาไมถูกกัน แมก็เลยบอกพอวา ให

เลือกๆ เอา จะเอาลูกๆ หรือจะเอาแมของตัวเอง พอก็เลือก เลือกแบบทางผม เคาก็มี

ปญหากันตลอด แลวพวกญาติทางนั้นเคาก็ไมคอยชอบพวกผม ไมคอยชอบลูกๆ ของพอ

ผม เคาก็ หาเรื่อง วาๆ อะไรอยางนี้ แตที่เคาวา เคาไมไดวาผม เคาชอบดาพอแมผม 

Co: คะ

C2: แตนิสัยผม ผมชอบทําประชดคน ถาลุงกับยายบอกวาผมกินเหลา ถาผมไมกินผมก็จะกิน 

ถาบอกวาผมโดดเรียน ผมไมโดด ผมก็จะโดด 

Co: คือ จากที่เราไมเคยคิดท่ีจะทํา เราก็จะทําอยางที่เคาพูดใชมั้ยคะ

C2: ครับ 

Co: อืม  แลวมันมีผลยังไงกับเราบางคะ อยางเรื่องโดดเรียนนะคะ จากที่เราไมโดดก็จะโดด 

C2: คือคนอยางผมมันเปนคนที่คิดวา มันคิดงี่เงาอะไรอยางนี้ เพราะวาสิ่งที่เราทํา เคาก็ไมได

รับอะไร อยางเรื่องที่วากินเหลา ผมไมไดกิน ผมก็จะกิน โอเคผมเมา ไปเรียนไมทันเพื่อน 

เรียนไมรูเรื่อง ก็ลุงเคาก็ไมไดเปนอะไร ผลที่รับก็คือตัวเรา คนที่ติดคือเรา เราก็ตองกลับไป

ตามแกเอง 

Co: คะ บอกพี่วาชอบที่จะเอาตัวออกมาจากปญหา  แลวมันจะทําอยางนี้ไดทุกครั้ง หรือหนีมัน

ไดตลอดมั้ยคะ 

C2: มันทําไดนะ แตถึงจะไปยังไงเรื่องมันอยูที่ใจเรานะ ถึงเราจะหนีไปยังไง อยางเรื่องเพื่อน 

ผมก็หนี แตถึงจะหนีไปยังไงเรื่องมันก็อยูที่ใจ ใจเรายังคิดๆ อยูนะ คิดๆ วาเปนอะไรๆ 

ยังไงๆ หนีมันไปยังไงมันก็ยังอยู

ผูนํากลุมเอื้อให C2 ไดเรียนรู ตรวจพิจารณาตนเองจากประสบการณความผิดพลาดใน

อดีต เพื่อนําไปสูวิธีการปรับปรุงแกไข และพัฒนาตนเอง รวมทั้งผูนํากลุมใสใจรับฟงเรื่องราวพรอม

ทั้งสื่อความเขาใจในเรื่องราวและความรูสึกของ C2 อยางตอเนื่อง (Tuning in) เพื่อเอื้ออํานวยให 

C2 ไดสํารวจความรูสึกภายในจิตใจของตนเองเพิ่มมากขึ้น และตระหนักกับตนเองถึงสิ่งที่กําลัง

เผชิญอยู ซึ่งทําให C2 ตระหนักและเขาใจตนเองมากขึ้น โดยจะเห็นไดวามีคํากลาวของ C2  ที่

แสดงใหเห็นถึงภาวะของการไมเห็นคุณคาของตนเอง ขาดความภาคภูมิใจในตนเอง ประกอบกับ

การเปนคนที่มักจะเก็บปญหาหรือความไมสบายใจไวคนเดียว และมักจะใชวิธีการหลีกหนีเมื่อตอง

เผชิญกับปญหาอุปสรรคตาง ๆ เจอโจทยชีวิต หรือเมื่อเกิดรอยแยกของความปรารถนาในใจตนที่

ไมสอดคลองกับความเปนจริงที่เกิดขึ้น นําไปสูความคิดที่อยากฆาตัวตายเพื่อหลีกหนีความทุกข 

หรือความรูสึกผิดที่คางใจในอดีตจนมาถึงปจจุบัน ดังบทสนทนาตอไปนี้
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C2: ก็ไมอยากมาเลย คือผมก็นั่งรองไหอยูในหอง ยายผมก็เปดประตูมา ก็เขามากอดผม ยาย

เคาก็รูปญหา ก็เรื่องทางยาดวย เคาก็มาวาพอผมดวย คือวันสุดทายกอนที่ผมจะมาที่นี่

เคาก็ทําบายศรีสูขวัญ แลวพวกญาติทางพอผมไมมา ทางลุงไมมา ไมมีใครมาเลย สาเหตุ

ที่ไมมาเพราะวาถาพอผมใหผมมาเรียนที่กรุงเทพ พวกเคาก็จะไมมา จะตัดพอผม จะตัดพี่

ตัดนอง แตพอผมก็ยอมใหผมมา ผมก็คิดวาทําไมเราทําใหพอแมเปนทุกข  รูสึกแยมาก 

ผมก็เขาหอง ผมก็รองไห ยายผมก็เขามากอด ยายผมบอกวาถาจะไปกรุงเทพ ก็ตั้งใจเรียน 

ผมก็เก็บของเดินรองไหออกมา แลวบิดมอเตอไซด มาจอดแลวก็ตอรถไฟมา ก็อยูที่

ประตูน้ํากับลูกพี่ลูกนอง ก็มาสมัครราม ก็เรียนราม  ก็อยางที่บอกเรามาเรียนเราก็ไมไดมี

จุดหมายที่มาเรียน  เรียนก็ไมมีกําลังใจที่มาเรียน สุดทายก็ไมรอด 

Co: คลายๆ วา ตอนนั้น C2มาแตตัว แตใจยังอยูที่บาน และรับรูวาเราทําใหพอรูสึกลําบากใจ 

C2: ก็เรื่องนั้นเรื่องเดียว เราก็ทําใหพวกยาย พวกปาอะไรรูสึกไมดีไปดวย

Co: ออกมาวันนั้นก็ออกมาตัวคนเดียวเนอะ แลวก็ไดพูดกับยาย บอกพี่วามาแตตัว แตใจอยูที่

บาน มันมีผลอะไรมั้ย ตัวกับใจเราอยูหางกัน 

C2: เหมือนเรามาเรียนอยูกรุงเทพ สวนใหญคนที่มาจะมีจุดหมาย อยากมาเรียนมีเปาหมาย ก็

จะมีกําลังใจเรียน ถาเราทําโดยไมมีจุดหมาย จะทําไปเรื่อยๆ จะเปนยังไงก็ชางเราก็ไม

สนใจ ถาทําไปเรื่อยๆ ทํายังไงมันก็ไมรอดนะ เพราะมันทําไปโดยไมมีความตั้งใจ ไมมี

จุดหมายนะ  

สมาชิก C2 ไดตระหนัก และเรียนรู เห็นถึงผลที่เกิดขึ้นจากการกระทําของตนเองที่ผานมา

มากขึ้น พรอมทั้งไดสํารวจความรูสึกของตนเองที่ปรากฏอยูภายในใจของตนเองเพิ่มมากขึ้น จาก

การเอื้ออํานวยของผูนํากลุมที่ใสใจรับฟงเรื่องราวพรอมทั้งสื่อความเขาใจในความรูสึกและเรื่องราว

ของ C2 อยางตอเนื่อง (Tuning in) เพื่อเอื้ออํานวยให C2 ไดสํารวจ ทบทวน พิจารณา เห็นความ

เปนจริงที่เกิดขึ้น  อันนําไปวิธีการแกไขปญหาที่สอดคลองกับความเปนจริงมากขึ้น และตระหนัก

เห็นคุณคา ความสําคัญและความรักของบุคคลในครอบครัว และญาติ ๆ มากยิ่งขึ้น

ผูนํากลุมใสใจรับฟงติดตามเรื่องราวและสื่อความเขาใจความรูสึกในใจของ C2 ที่เกิดขึ้น

อยางตอเนื่อง (Tuning in) เพื่อเอื้ออํานวยให C2 ไดสํารวจความรูสึก และอาศัยการรับรูที่ชัดเจน

ทําใหเห็นรอยแยกภายในใจที่เกิดจากความคางใจรูสึกเสียดายอยากยอนเวลา ไมอยากใหพอแม

ตองเสียใจหรือผิดหวังตอการกระทําของ C2 ที่ผานมา ซึ่งสวนทางกับความเปนจริง (Identify 

Split) ที่ไมสามารถยอนเวลากลับไปเปลี่ยนแปลงเหตุการณที่พอแมตองผิดหวังและเสียใจในอดีต
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ได  พรอมทั้งเอื้ออํานวยใหเพื่อนสมาชิกไดเขามามีสวนรวมแบงปนความรูสึกและชวยเหลือหา

แนวทางคลี่คลายปมในใจในเรื่องราวและความรูสึกที่คางใจและรูสึกผิดของ C2 (Facilitate 

Interaction and Facilitate Counseling) ซึ่งเพื่อนสมาชิกแตละคน ตางใหกําลังใจ และแสดง

ความรูสึกหวงใยตอ C2 ดังบทสนทนาตอไปนี้

C2: ผมชอบคิดโทษตัวเองต้ังแตเรียนมา ตั้งแตผมอยู ม.1ก็ทําเรื่องใหพอแมไมสบายใจตลอดๆ 

แตพอแมผมเคาไมเคยดาวา เคารักผม แตบางครั้งเรารูสึก เราคิดไปเองวาเคาตองทรมาน

ตองทุกขอะไรกับเราเยอะแยะ คือเราไมอยากจะเปนตัวปญหาใหพอแมอีกแลว ตอนเวลา

แมโทรมาคุย แมก็บอกยอมเหนื่อยเพราะลูก รักลูก ผมเชื่อวาประมาณ ม.4 ผมเชื่อวาพอ

แมจะพูดอยางนี้กับลูกทุกคน พอรักลูกแมรักลูกเคาจะให ๆ ๆ  ถาคนเชื่อเคาก็จะรูสึกดี แต

ตอนนั้นผมไมไดคิดอะไร เปนเด็กวัยรุน สนุกกับเพื่อน ก็มาเรียนที่นี่แหละ มาเรียนกรุงเทพ 

ก็รูสึกวามาอยูตัวคนเดียว ก็เลยคิดอะไรไมออก อยากจะตายจะไดไมเปนตัวปญหาของ

พอแม

Co: คะ คิดวาถา C2 ไมอยูสักคนหนึ่ง พอกับแมคงสบายใจไมตองมาเครียดกับเราใชมั้ยคะ

C2: ใช 

Co: ชวงเวลานั้นเราคิดอยางนี้เนอะ เราผานชวงเวลาที่คิดอยากจะฆาตัวตายดวย รูสึกวาตอน

นั้นนะคะ มันทําให C2 ยิ่งรูสึกซาบซึ้งกับคําที่แมเคยบอกเนอะ ครั้งนั้นที่ไดยินก็ไมไดรูสึก

อะไรมากนัก แตเมื่อเราผานอะไรมา อยางเกือบจะฆาตัวตายดวย มันทําให C2ซาบซึ้ง

มากขึ้นกับคําที่แมเคยบอกเนอะ อยางบอกพี่วาอยากที่จะทําอะไรดี ๆ ใหกับทานใชมั้ยคะ 

แตมันก็อดคิดไมไดเนอะ เสียดายกับวันเวลาที่ผานๆ มา อยากที่จะลบลาง อยากใหมัน

เปนอดีตที่สวยงาม ที่ไมใหมีคราบน้ําตาของพอแมท่ีมีใหกับเรา ทุกวันนี้เราก็ยังคิดอยู

C2: คิด

Co: อืม C2บอกวามันก็ยังอยูกับ C2เนอะ ถึงแมวาจะผานมาสิบกวาปแลวนะคะเพื่อนๆ 

บางครั้งพอนึกถึงแลวมันก็ทอใจ C2บอกวาเปนเพราะ C2 ถาไมมี C2 สักคน พอแมคงไม

เหนื่อย ไมตองมาเครียดนะคะ เพื่อน ๆไดฟงแลวมีอะไรจะบอกC2 มั้ยคะ ในชวงเวลาที่

เพื่อนเราเหนื่อยทอแทใจ หรือเสียดายกับอดีตที่มันยังคงตามมาทําให C2รูสึกผิด ทอใจ 

จนบางครั้งเพื่อนเราไมอยากจะอยูเปนภาระใหพอแมนะคะ

C3: อดีตที่ผานมามันแกไขไมไดมันอยูที่ตัวเรา เรารูวาเราทําผิด อดีตเราทําใหทานเสียใจ 

ปจจุบันเราก็ทําตัวใหมปรับปรุงตัวใหม เราทําผิดมาตลอด แตวันนึงเราคิดได เราทําดีแค

ครั้งเดียว ถึงจะเปนผลดีแคเล็กนอย แตพอแมก็ภูมิใจแลว 



201

C6: ก็จะบอกวาอดีตที่ผานมาก็ใหมันผานไปนะคะ ปจจุบันก็อยากใหพี่ C2ทําแตเรื่องดี ๆ คือ

คนที่เคาสบประมาทเราวาเราเกเร วาเราไมดี ก็ไมตองไปสนใจ คือทําตามหนาที่ของเรา 

ทําตรงนี้ใหดีที่สุด ใหเคาไดเห็นวาอยางนอยเราก็มีคา

C1: ก็อยากเปนกําลังใจให ไมมีใครที่ไมเคยผิดพลาดอะไรเลย ก็พอแมก็พรอมที่จะใหอภัย

เสมอ ก็สิ่งที่ผานมาก็ใหมันผานไป ก็สูตอไปคะ ทําวันนี้ใหดีที่สุดคะ ก็เหมือนกับเพื่อนนะ

คะ ก็เปนกําลังใจใหพี่ C2

C4: เศราเหมือนกันนะคะ เพราะหนูเองก็ไมเคยเจอ ก็ไดฟงก็เก็บไวเปนประสบการณดวย เผื่อ

เราเจอบาง 

C5: ไมอยากใหพี่มอง มองแตแบบดานเดียว ใหมองแบบหลายๆ มุม คนเรานะไมไดมีอยูมุม

เดียวหรอกในชีวิตนะ สวนมากพี่ชอบคิดวาอยูคนเดียว โทษตัวเองอะไรอยางเนี๊ย คือวา

อยากใหพี่ คือ มีอีกตั้งหลายคนที่เคาเลือกฟงเรื่องของพี่ ไมวาจะเปนใครก็แลวแต ไม

อยากใหพี่  เออเราไมมีใครวะ โทษตัวเองอะไร พี่อยาโทษตัวเองเลย ถาพี่โทษตัวเองไป 

แบบวา ถาวันนั้นมันกลับมาหาพี่อีก วันที่พี่คิดฆาตัวตาย แลวพี่ทําลงไปแลว พอแมพี่คนที่

รักพี่ มีอีกตั้งเยอะตั้งแยะ เคาอยูขางหลังพี่ที่คอยรักและคอยเปนหวงพี่ พี่นาจะไปพูดกับ

คนสักคนหนึ่งก็ได คนที่รักเรานะ เคาจะไดรูปญหา เคาจะไดชวยพี่แกไข 

นอกจากนี้ผูนํากลุมไดเอื้ออํานวยใหสมาชิก C3 ซึ่งเปนเพื่อนที่เรียนเอกเดียวกันกับ C2 ได

แบงปนบอกความรูสึกที่มีตอ C2 เพื่อเอื้ออํานวยใหสมาชิกไดมีปฏิสัมพันธ พูดถึงกันและกันใน

ประเด็นที่มีคุณคากับจิตใจ คือ การชวยเหลือเพื่อน และความรับผิดชอบในหนาที่ของ C2 แม

ตนเองจะอยูในภาวะที่มีเรื่องยุงยากลําบากใจ หรือความทุกขในใจก็ตาม เพื่อให C2 ไดตระหนัก

และเห็นคุณคาของตนเองท่ีสามารถทําประโยชนใหกับผูอื่นได ซึ่งจะชวยในการคลี่คลายใจ รูสึกวา

ตนเองทําใหคนรอบขางตองเดือดรอนเสียใจและเปนทุกขกับตนเอง (Facilitate Interaction and 

Facilitate Growth)  ดังนี้

Co: มีตนตําลึงตนนี้อยูใกลๆ C3อาจจะสัมผัสไดมากกวานองๆ เพราะเรียนอยูดวยกัน ตน

ตําลึงตนนี้เปนอยางไรบางคะที่อยูใกลๆ เรามาตลอดคะ

C3: รูสึกวาตนตําลึงตนนี้ หาไปเรื่อยๆ ไมหาหลักที่มั่นคงเกาะ ปกติเปนไมเลื้อย จะตองหาหลัก

ที่เกาะ และหาแสงแดดเพื่อความอยูรอดของตัวเอง ตนตําลึงตนนี้ยังไมมีหลักที่แนนอน 

แดดก็จะสองมาถึงเคาไมทั่วถึง เคาก็ยังไดรับแสงแดดไมทั่วถึง มีอะไรเคาก็เก็บ ถึงไมดีเคา

ก็จะเก็บ โทษวาตัวเองไมดีอยางนั้น อยางนี้ ไมเคยคิดวาตัวเองจะหาหลัก ตั้งหลักใหม 

แลวก็เลื้อยเขาหาแสงสวาง ใหอาหารกับตัวเอง คือใหอาหารใจใหกับตัวเอง รูสึกวาเคา
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เปนผูชายที่เก็บอารมณ ก็อยากใหเคาหาหลักที่เกาะ แลวก็ไขวควาเพื่อความอยูรอดของ

เคา แลวก็สักวันหนึ่ง เคาก็จะประสบความสําเร็จ ถึงจะเปนตนตําลึงที่บางครั้งคนจะมอง

วา ถึงจะเปนแคไมเลื้อย แตตนตําลึงนี้ก็มีประโยชน สามารถใชทานได อะไรได เปนที่พึ่ง

ของเพื่อนๆ ได บางครั้งถึงเคาอาจจะมาชายังไงเคาก็มาบางครั้งที่ เคามีปญหา เคา

อยากจะหนีไป แตเคานึกถึงเพื่อนๆ เคาก็มา มีหลายครั้งที่รับรูไดจากตรงนี้วาเคามีปญหา 

ถึงเคาจะพยายามหนี แตเคาก็จะกลับมาอยูตรงนี้ กลับมาทั้งๆ ที่ในใจเคายังมีความทุกข

อยู แตโดยหนาที่ บางครั้งมีปญหาเคาจะหนีไป แตเคาก็รูวาหนาที่เคาคืออะไร เคาก็จะ

กลับมา คือเคารูวาเคาไมอยู งานก็ไมเสร็จ เพราะวายังมีเพื่อนกลุมเดียวกันอีก ไมใชเคา

คนเดียว เพราะวาเราทํางานกลุมกัน ถาเคาไมอยูสักคน งานก็จะไมสําเร็จ ผลที่ไดมาไมใช

เคาคนเดียว ก็ยังมีเพื่อนๆ คือหมายถึงวาเคารักเพื่อนของเคา เคาก็เปนหวงเพื่อนของเคา 

คือเคาเปนผูชายที่ไมคอยแสดงออกคะ เคาจะเก็บความรูสึกของเคาไว

Co: ก็อยากใหเพื่อนเรามีอะไรก็คุยกันกับC3 C3พรอมที่จะเปนหลักใหเพื่อนใชไหมคะ

C3: พรอมคะ

Co: อืม คะ ก็อยากใหเพื่อนมีอะไรก็บอกไดนะ เห็นถึงน้ําใจ เห็นถึงการทําหนาที่ของเพื่อน

ตอนนี้นะคะ ทําอยางเต็มที่ ถึงแมวาเคาจะมีเรื่องที่ไมสบายใจ

C3: ถาเคาไมสบายใจ เคาก็ไมพูด ถาไมสังเกตจริงๆ ก็ไมรูหรอกวาเคาไมสบายใจ เวลาเคาอยู

กับเพื่อนเคาก็เฮฮา แบบเหมือนไมมีอะไรเกิดขึ้น

Co: อยางที่เห็น C2ยิ้มอยางนั้นนะคะ แตไมรูวาตอนนี้C2กําลังเจอกับอะไรนะคะ เราก็

อยากจะมีสวนรวมทั้งสุขและทุกขของเพื่อนนะคะ 

C3: ถาเคาไมพูดก็ไมมีใครรู อยางที่บอกเปนเพื่อนกันมา เคาไมคอยพูด ก็มีสองวันนี้แหละที่

เคาพูดออกมา เคาเลือกที่จะเงียบ เลือกที่จะหนีปญหา หรือแกปญหาดวยตัวของเคาเอง 

แบบไมคอยคุยกับเพื่อน ไมอยากใหเพื่อนไมสบายใจ อะไรประมาณนี้

ผูนํากลุมติดตามรับฟงเรื่องราวและความรูสึกของ C2 เพิ่มเติม พรอมทั้งสื่อถึงความเขาใจ

ทั้งในเรื่องราวและความรูสึกของ C2 อยางตอเนื่อง (Tuning in) เพื่อเอื้อให C2 ไดสํารวจตนเอง

มากขึ้น ซึ่งผูนํากลุมไดอาศัยการรับรูที่ชัดเจน ทําใหเห็นปมประเด็นที่เกิดขึ้นในใจจากความ

ตองการที่จะหลีกหนีอุปสรรคและปญหาที่เผชิญซึ่งสวนทางกับความเปนจริงที่เกิดขึ้น (Identify 

Split) ซึ่ง C2 ยังคงคางใจ รูสึกผิดมาตลอดทําใหเกิดความทอแทใจ และไมตระหนักเห็นคุณคาใน

ตนเอง และไมกลาที่จะเผชิญกับอุปสรรคและปญหาที่เกิดขึ้น เพื่อให C2 ไดตระหนักกับความเปน

จริงที่เกิดขึ้น ผูนํากลุมไดเอื้อใหเพื่อนสมาชิกเขามามีสวนรวมแบงปนประสบการณและความรูสึก 
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ของตนเองเม่ือตองเผชิญกับปญหา และเพื่อน ๆ สมาชิกคอยใหกําลังใจ และมุมมองความรูสึกที่มี

ตอเรื่องราวที่เกิดขึ้นของ C2

Co: อยางที่C2บอกพี่วา ฟงดูเหมือนหนีปญหา ฟงดูเหมือนหนีได แตจริงๆ แลว มันก็หนีไมได 

มันก็อยูกับC2ตลอดเนอะ คลายๆ วาC2ก็ไดเรียนรูวา ทางที่มันจะจัดการจริงๆ มันก็อยูที่

ตัวเราเอง วันนีC้2ไดใชตัวเอง เปลี่ยนแปลงตัวเองในเวลาที่เจอปญหา C2ไดเปลี่ยนแปลง

ตัวเองยังไงบางคะ

C2: มาถึงตรงนี้ ผมวาผมเจออะไรผมก็ยังหนีอยู ผมก็ยังเงียบอยู ไมกลาจะพูดอะไรตรงๆ 

Co: เพื่อนๆ มีวิธีไหนบางคะ อยางที่C2บอกวา บางครั้งมันก็รูเนอะ แตไมรูวาจะพูดมันออกไป

อยางไร ทุกวันนี้ถาถามวาถาเจอ ทุกวันนี้ก็ยังจะอยากจะหนี จะทํายังไงคะ ที่จะทําใหเรา

อยูกับมันได เรามีวิธียังไงที่จะเผชิญกับมัน

C6: ก็คือ จะบอกพี่ C2 วาไมตองหนี และก็มีอะไรก็พูดไปตรงๆ เพราะวาเราพูดความจริง มันก็

เปนความจริง  แตถาเราหนี เพื่อนก็ไมรูวาเราคิดอะไรอยูในใจ  คือที่พี่C2หนีคือไมอยากมี

ปญหากับเพื่อนแตเพื่อนจะคิดวาไมอยากอยูกับเพื่อน มันอาจจะทําใหเพื่อนโกรธพี่C2

มากขึ้น มันจะทําใหเรื่องรายลง มากกวาจะทําใหเรื่องดีขึ้น กลับแยลงไปอีก คือไมตองหนี 

คือถาเกิดพีC่2ไมกลาพูดกับเพื่อน อยูคนเดียว ทําอะไรคนเดียว ถามีอะไรก็มาคุยกับเพื่อน

เปนปกติ เราจะไดไมเครียดดวย คือถาหนู หนูวาพี่C2เปนคนที่เครียด เหมือนกับวามีสิ่ง

อะไรรอบขางมาพูด ในสิ่งที่ทําใหชีวิตพี่C2ไมดีขึ้น พี่C2ก็จะเครียด หนูวาเราก็ไมตองไป

สนใจอะไรมาก

C5: ก็อยากใหพี่อยูคนเดียวสักพักนึงดีกวา ก็อาจจะเปนวันนึง หรือสองวัน หรือจนกวาพี่จะ

สบายใจ แลวก็ใหพี่เลือกที่จะบอกคนอื่นดีกวา หลังจากที่อยูคนเดียว เพราะวาการเก็บไว

คนเดียวมันไมมีประโยชน คือแบบวาอยางถาพีC่2เก็บไวจนหายไปแลว หรือลืมไปแลว แต

เวลาเกิดเรื่องขึ้นใหม เรื่องเกาๆ มันก็จะกลับมาอีก มันก็จะไมมีวันหมด สะสมจนถึงวันที่พี่

เครียดมาก แลวพี่ก็อาจจะทําอะไรที่ไมถูกตองก็ได

C7: หนูวาตนเหตุที่เจอ มาจากที่พี่C2คิดวาตัวเองผิดดวย คือไมวาอะไรเกิดขึ้นพี่C2เคาก็จะ

โทษตัวเอง ทั้งๆ ที่บางเรื่อง คือพีC่2ไมไดเปนคนผิด เพื่อนก็มีสวนผิดเหมือนกัน หนูก็อยาก

ใหพี่C2ไมตองโทษตัวเอง คืออยางนอย เพื่อนก็ผิด เราก็ผิด ก็ผิดทั้งคู แตพี่C2 โทษตัวเอง 

คิดวาตัวเองผิด และก็หนีปญหาดวย ทั้งๆ ที่เพื่อนมีความสุข ไมไดมารับรูดวยกับเราใน

ตรงนั้น
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ผูนํากลุมเอื้ออํานวยใหสมาชิกไดเรียนรูประเด็นที่มีคุณคากับจิตใจ คือความหวงใย ความ

มีเมตตา อยากที่จะชวยเหลือแบงเบาทุกขในใจของเพื่อน มิตรภาพระหวางเพื่อนที่เกิดขึ้น เพื่อให

เกิดความชื่นบาน อิ่มเอม ปติ ซึ่งเปนการเอื้ออํานวยใหสมาชิกไดเติบโตและงอกงามตามวิถีแหงตน 

(Facilitate Growth) พรอมทั้งเอื้อใหสมาชิกไดเขามามีปฏิสัมพันธตอกันเพิ่มขึ้น ดวยการแบงปน

ความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในใจ (Facilitate Interaction) ซึ่งสมาชิกตางรูสึกชื่นชม และประทับใจกับ

การมีจิตใจที่อยากจะชวยเหลือเพื่อนของ C3 และรูสึกมีกําลังใจ และเปนแรงบันดาลใจใหกับ

ตนเอง ดังตอไปนี้

Co: อืม ดูเหมือนC3เปนหวงเพื่อนคนนี้มากนะคะ ตั้งแตเมื่อวานแลว นองๆ ก็ไดเห็นมิตรภาพ

ระหวางเพื่อน อะไรที่พี่C2เจอมามันหนัก พี่C3ก็รูสึกหนักไปดวย ที่เราไดอยูรวมกัน เราได

เห็นความหวังดีของเพื่อนคนนี้ ที่เคาไดมีใหกับเพื่อนเนอะ เราเห็นแลวรูสึกยังไงบาง ได

เห็นความพยายามของพี่ C3 จากที่ไดอยูรวมกันมา พี่C3ก็อยากจะใหพี่C2นี้นะคะไดลุก

ขึ้นสู เราเห็นความหวงใยของเพื่อนที่มีใหเพื่อน เราเห็นแลวรูสึกอยางไรบางคะ (Facilitate 

Growth and Facilitate Interaction)

C6: ก็รูสึกวาพี่C3รักเพื่อน คืออยางเพื่อนบางคน เพื่อนมีปญหาก็ทิ้งไป ไมสนใจ เพราะวามัน

ไมใชเรื่องของเราใชมั้ยคะ คือมันเปนเรื่องอะไรที่เราจะไปยุงกับเรื่องของเพื่อน ถาหนูเปนพี่

C2นะ หนูก็จะคิดไดเพราะคําพูดของพี่C3 แลวเรื่องเดียวที่อยากใหพี่C2ทํา คือใหพูด 

อยางนอยๆ เราไดพูด ถาพูดแลวเรื่องไมดีขึ้น ก็ไดรูกันไปวามันไมดีขึ้น แตเราก็ไดพูดแลว 

เราทําใหดีกอน ไมตองเก็บไว เก็บไวมันก็แคนั้น ไมทําใหดีขึ้น แลวคนที่เครียดก็คือตัวเรา ก็

ไมตองเครียด คือถามันเปนปญหาเล็กๆ นอยๆ แลวจะเครียดทําไม

C4:  ก็คิดวาพีC่3เปนเพื่อนที่ดีมากคะ ถามีเพื่อนอยางนี้รักตายเลย (หัวเราะ) 

C5: ก็รูสึกวาพี่C3มีความเปนหวงพีC่2มาก คือแบบมีอะไรก็อยากใหพูดออกมา ดูแลวรูสึกวาพี่

เคาเปนหวงจริงๆ บางสิ่งบางอยางที่หนูฟงที่พี่C3เคาอยากจะบอกวาใหมาระบายกับพี่C3

สิ พี่C3เคาจะไดเลิกเปนหวงอะไรอยางนี้ คิดวาพี่อาจจะบอกพี่C3ก็ได พี่เคาอาจจะชวยพี่

ได เพราะวาเคาเปนคนพูดจาดี คิดอะไรดี ๆ เสมอ สองหัวดีกวาหัวเดียวจริงนะ

C4: ไมตองเครียดหรอกพี่C2

Co:  C1ละคะ

C1: ก็อยางทีC่4 กับC5พูด ก็พีC่3ก็เปนเพื่อนที่ดีกับพี่C2 มีอะไรก็พี่C2ก็เลาใหพี่C3ฟง พี่C3ก็

เขาใจอะไรอยางนี้ ปญหาทุกอยางอะไรอยางน้ี
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Co: สิ่งที่C1 เห็นอะไรอยางนี้นะคะ C1รูสึกอยางไรบางในใจเรา กับมิตรภาพที่เพื่อนมีใหกับ

เพื่อน

C1: ก็รูสึกวาพี่C3เปนเพื่อนที่ดีมากเลยคะ 

ผูนํากลุมเอื้อให C2 ไดบอกความรูสึกที่ไดรับฟงมุมมอง ความรูสึกและกําลังใจจากเพื่อน

สมาชิก ซึ่ง C2 ไดบอกถึงความรูสึกดีใจและขอบคุณ แตยังคงรูสึกผิดกับตนเองที่ทําใหเพื่อน

สมาชิกตองรูสึกไมสบายใจไปดวย ผูนํากลุมจึงเอื้อใหเพื่อนสมาชิกไดเขามาบอกความรูสึกเพื่อให

เกิดการเรียนรูถึงความเต็มใจที่จะชวยเหลือ ซึ่งเพื่อนสมาชิกก็เคยไดรับกําลังใจจาก C2 เพื่อใหเห็น

คุณคาและความสําคัญของตนเอง และเกิดความซาบซึ้งใจในมิตรภาพระหวางเพื่อนที่งดงาม เต็ม

ไปดวยบรรยากาศของการชวยเหลือเกื้อกูลกัน ดังนี้

Co: คะ C2ไดเห็นความหวงใย ความรักจากเพื่อนคนนี้ และจากนองๆ ทุกคน ที่ไมอยากใหC2

ตองเจออะไรคนเดียวนะคะ เพราะทายที่สุดแลวมันก็ตองอยูกับC2นะ แลวก็มันทํารายตัว

C2มากที่สุด มากกวาใครๆ C2ไดฟงแลวรูสึกอยางไรบางคะ กับความรักความหวงใยที่

นองๆ และเพื่อนเรามีใหคะ

C2: ถาสําหรับนองๆ ก็รูสึกดีใจ และรูสึกขอบคุณครับที่เปนหวง แตถาสําหรับC3ก็รูสึกดีใจมาก 

และก็เสียใจนิดนึงที่เราทําใหเพื่อนเราไมสบายใจ

Co: คะ คลายๆ วาเรารับรูแลวละ วาเพื่อนเราเปนหวงเรามาก และเราก็ไมนาจะทําใหเพื่อน

หนักใจไปกับเรา C3รูสึกอยางนั้นมั้ย เพื่อนเราทําใหเราหนักใจม้ัย

C3: เคารองเพลงนี้เหมือนเวลาเคารูวาหนูมีปญหา เหมือนตอนที่หนูรับนองหนูเครียดมาก เคา

จะโทรหาหนู สวัสดีคะ หากC3เจ็บเพื่อนก็เจ็บ มันก็รองไปของมัน เออมันก็ทําใหเรารูสึกวา

เราไมไดอยูคนเดียวนะ แตบางครั้งอยากใหC2รูวาเพื่อนทุกข ก็อยากจะแบงเบาความรูสึก 

รูสึกวาชีวิตC2ผานอะไรรายๆ มาเยอะ แตชีวิตC3เหมือนกับวาเราเดินมาคนละสาย C3ไม

คอยไดเจออะไร อยางเพื่อนทุกขเรื่องที่เพื่อนชวยได ก็อยากยื่นมือชวย เราก็อยากแบงบัน

ซึ่งกันและกน ไมอยากจะใหแบกรับคนเดียว อยางนอยๆ อยางเราไปคนเดียว เรารูสึกวาไม

ปลอดภัย แตถามีเพื่อนไปดวย เราก็รูสึกอุนใจอยางนอยเราก็มีเพื่อน และชั้นก็มีแกเปน

เพื่อนคุย ไมอยากใหคิดวาลําบาก เออไมอยากใหเพื่อนรูสึกไมดี บางครั้งหนูรูวาเคามีเรื่อง

แตเคาไมเลา ก็อยากใหเคาปรึกษาเราในเรื่องที่ไมสบายใจใหฟงอยางนี้นะคะ

ผูนํากลุมสื่อเรื่องราวโดยยกบทความ เพื่อใหสมาชิกไดตระหนักถึงความเปนจริงของชีวิต 

(Realization) ที่มีความสัมพันธเชื่อมโยง และมีปจจัยตาง ๆ ที่มีสวนเปนองคประกอบใหเกิด

เหตุการณตาง ๆ ขึ้น เพื่อชวยคลี่คลายสลายโจทยในใจของ C2 ที่ไมสอดคลองกับความเปนจริงที่
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เกิดขึ้น (Facilitate Counseling) และผูนํากลุมเอื้ออํานวยใหสมาชิก C2 ไดเห็นถึงคุณคาของ

ประสบการณที่ผานมา (Facilitate Growth) ทําให C2 ไดตระหนักและเกิดการใครครวญตนเองถึง

สิ่งที่เกิดขึ้นตามความเปนจริง พรอมทั้งหาแนวทางในการพัฒนาและจัดการกับปญหาอยาง

สรางสรรคและสอดคลองตามความเปนจริง (Realization) โดยสมาชิก C2 เริ่มตระหนักและ

ยอมรับความเปนจริงไดมากขึ้น มองเห็นวาการเกิดขึ้นของเหตุการณ หรือแตละเรื่องราวมีหลาย

ปจจัยที่เกี่ยวเนื่อง โดยมีตัวเราเปนเพียงสวนหนึ่งของปจจัยทั้งหมด ดังคํากลาวของ C2 คือ “ครับ 

ถึงเราจะรูสึกแยในตรงนั้น แตถาไมมีตรงนั้นมา เราก็ไมไดมีตรงนี้ ก็คือ ก็โอเค เราอาจจะไมผิดไป

หมดทุกอยาง โอเคอยางเพื่อนนะ ถาเพื่อนไมทําอยางนั้น เราไมทําอยางนี้ เราก็ไมเปนอยางนี”้

ทั้งนี้ จะเห็นความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ที่แสดงถึงการเพิ่มขึ้นของลักษณะความสามารถ

ในการฟนพลังในดานตาง ๆ ไดชัดเจนมากขึ้น โดยพิจารณาจากขอมูลคุณภาพจากการสัมภาษณ 

เพิ่มเติม ดังนี้ เมื่อสมาชิก C2 ไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธแลวได

เกิดความเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลง คือสมาชิกไดเรียนรู และตระหนักถึงแหลงใหความชวยเหลือ ให

คําแนะนําและกําลังใจ จากเพื่อนสมาชิกในกลุม และเห็นความสําคัญของพอแมที่เปนแหลง

สนับสนุนชวยเหลือ และสามารถใหคําปรึกษากับตนเองได การมองเห็น รับรู และสามารถเขาถึง

แหลงชวยเหลือได การสามารถพูดคุยและบอกเลาถึงเรื่องราวและอุปสรรค เพื่อผอนคลาย และหา

วิธีการคลี่คลายปญหาไดมากขึ้น รวมทั้งการไดรับกําลังใจ ความหวงใยทําใหมีกําลังใจในการ

เปลี่ยนแปลงตนเองหรือเริ่มตนกับสิ่งใหม ๆ ตลอดทั้งการเรียนรูแบบอยางการผานพนอุปสรรค

ปญหา และสรางกําลังใจจากคําแนะนําเพื่อน ทําใหสามารถสรางกําลังใจกับตนเองได  ซึ่งกลาวได

วาลักษณะหรือคุณสมบัติขางตนเปนการเพิ่มขึ้นของความสามารถในการฟนพลังดานการมีแหลง

สนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) ดังคํากลาวของ C2 

 “ก็ นาจะเพื่อน ก็อยางที่ผมบอกอยาง C3 อยางนี้ พอออกไปแลว เรามีอะไรเราก็คุยกัน 

และก็อีกอยาง อยางที่ C3 บอกวา C3 แบบปรึกษาพอแม ก็เลยทําใหคิดเออ ถาเรามีอะไรจริง ๆ 

อยางเนี๊ยะ คนที่ชวยเราไดดีที่สุดก็คงเปนพอแม ก็คือปญหาทุกอยางก็ตองพอแม” 

“คือความเปนหวงของนอง ๆ ของเพื่อน นองก็พูดใหพี่ C2 ทําอยางนี้ ๆ นะอยางเพื่อนก็
มี ก็ทําใหเราอยากเปลี่ยนแปลง ”

“ตอนที่อยูในกลุมก็อยางนอง นองก็มีกําลังใจให ไอ C3 อยางเพื่อน เพื่อนก็มีกําลังใจให 

แลวเราก็เอากําลังใจจากที่นองเคามีปญหา เราก็มีปญหา เหมือนเราก็พยายาม คือใหกําลังใจ

ตัวเอง คือเรา เราไมไดมีปญหาคนเดียว คนอื่นก็มี” 

สําหรับความสามารถในการฟนพลังดานการมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) มีการเปลี่ยนแปลง

โดยสมาชิกมีลักษณะหรือภาวะของจิตใจ คือมีความเขมแข็ง อดทนตออุปสรรคความยากลําบาก 
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ไมทอแท และเปลี่ยนแปลงตนเองกลาที่จะเผชิญปญหา ไมหลีกหนีปญหาเหมือนที่ผานมา มี

มุมมองตออุปสรรคและปญหาวามีทางออกเสมอ ขึ้นอยูกับความพยายาม และมองวาปญหา

เปรียบเสมือนบทเรียนที่มีคุณคาที่ชวยเสริมสรางความแข็งแกรงใหกับจิตใจ และเปนสิ่งที่ทุกคน

จะตองพบเจอและเรียนรูจากประสบการณที่เขามาทดสอบชีวิต รวมทั้งการไดตระหนักเรียนรู 

ขยายมุมมอง เปดกวางและเขาใจตนเอง  ทําใหมองเห็นคุณคาและความสําคัญของตนเองมากขึ้น  

ดังคํากลาวของ C2 

“ทําใหมีความเขมแข็ง มีความอดทนตออุปสรรค มีความกลาคิดกลาแสดงออก และทําให

เขาใจชีวิตวา เราอยาทอแทกับสิ่งที่เราไดพบเจอ จะตองตอสูกับปญหาใหได เพราะเราจะตอง

ดําเนินชีวิตตอไปขางหนา” 
“รูสึกวาปญหามันก็เหมือนกับกําแพง ถาเราคิดจะขามไป เราก็ขามไดเนอะ เราก็เออ เรา

ก็ตองพยายามขามมันไปใหไดนะ เออกําแพงอาจจะมีรงมีรู เราอาจจะหาที่มุดไปก็ได แตเรากลับ

ไมหาไมอะไรเลยอยางนี้ อยูเฉย ๆ มันจะแกก็ไมได อยางปญหาของหลาย ๆ คนมันก็มีทาง

แกปญหา อยางปญหาของผม มันก็ตองมีทางแก” 

“ทอใจ แตอยางที่ผมบอก ถาเราเจออะไรที่มันหนัก ๆ อะ แลวสักพักถาเราคิดวาเออมัน
เปนประสบการณ แลวถาเราเจอปญหาหนักเทาเนี๊ยะ เราก็อยูไดนะ ในเมื่อปญหาหนัก ๆ เราก็เคย

เจอมาแลว ก็คิดวาเอาอุปสรรคและปญหามาเปนประสบการณชวยสอนเรา” 

“มัน ตอนนี้แบบ ก็อยางผมก็คิดวา อยางอะไรที่เราทํายิ่งไปซ้ําตัวเอง คนอื่นเคาก็ไมเห็น

เดือดรอนเลย ตัวเองกลับเดือดรอนอยูคนเดียว เรื่องทุกอยางมันก็มาตกอยูที่เรา” 

 “ก็ถาเวลามีเรื่องเครียด หรือปญหาหนัก ๆ ก็พยายามคิดถึงอยางแบบวา อยาวาตัวเอง

ไมดี เออก็คิดวา เราก็ทําใหเพื่อนหัวเราะได ผมก็ทําใหเพื่อนมีความสุขได ก็คิดถึงในทางที่ดีของ

ตัวเองดวย แตกอนก็จะตอกย้ํา ๆ ทํา ใครไมดีก็จะทํา ๆๆ แตเดี๋ยวนี้ก็คิด ก็มีคนหลายคนเคาก็สนุก

กับเรา เคาก็รักเรา…ก็เริ่มมองตัวเอง 2 ดาน แตกอนมองดานเดียว ถามีเรื่องก็จะคิดเออไมดี ๆๆ 

เราไมดีเองแหละ”

เมื่อพิจารณาจากบทสัมภาษณของ C2 จะเห็นไดวา สมาชิกไดเรียนรูจักที่จะเขาใจผูอื่น 

ซึ่งเสริมสรางความสัมพันธที่ดีในการอยูรวมกับผูอื่น โดยการเอาใจเขามาใสใจเรา การมีทักษะการ

สื่อสาร ความกลาที่จะเปนผูเริ่มตนสรางสัมพันธภาพกับเพื่อนใหม รวมทั้งการเรียนรูจักที่จะ

ประเมินอารมณของตนเอง และควบคุมสภาวะหรือความรูสึกของตนเอง โดยการมีสติ มีสมาธิ ทํา

ใหใจเย็นและรอบคอบมากขึ้นในการคิดแกไขปญหาตาง ๆ ซึ่งลักษณะทั้งหมดที่กลาวมาขางตน

เรียกไดวาเปนการเพิ่มขึ้นของความสามารถในการฟนพลังดานสิ่งที่ฉันสามารถ การมีทักษะทาง

สังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can)  ดังนี้
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“ก็แบบ… อยางเพื่อนของเราที่ปกติเราจะแบบเวลาที่เห็นเคาหนาบึ้งใสเรา เออเคาไม

อยากคุยกับเรารึเปลา แตที่จริงเคาอาจจะมีปญหาเหมือนกับเราแตเคาก็ไมพูด เราก็โอเคเคา

อาจจะมีปญหาอยูก็ได เคาเลยหนาบึ้งใสเรา” 

“ ผมวามันเริ่มจากความคิดนะ ในเมื่อเราคิดดี เราก็จะตองทําดี คืออยางถาเจอ เจอใคร

ไมชอบก็ คือผมไมชอบใคร โอเคคนอื่นอาจจะไมรูสึกกะเรา แต ถาเราเจอหนาเคายืนอยูเราก็ยิ้มให

เคา คุยกับเคาอยางเปนเมื่อกอน ก็ไมคุยกับเคา ก็เดินหนี ก็คือถาเคาไมทักเรา เราก็ไมทักเคา แต

ตอนนี้โอเค ก็ลด อยางวันนั้นโอเคจําไดวา นองก็บอก หรือใครก็บอกพี่ C2 ลองลดทิฐฐิ หรือเคา

เรียกวาลดฟอรมลงมานิดนึง โอเคถาเคาไมคุยกะเราแตเราลองไปคุยกะเคากอน ถาเคาไมคุยกะ
เราก็คอยวากันอีกที ที่จริงเราอาจจะคิดเองวา เคาไมคุยกะเรา เราก็ไมคุยกะเคา ก็ตางคนตางไม

นั่นกัน เราก็เขาหาเคา” 

“ปนปวน เออ ใชมันจะเปนอยางนั้นอะพี่ แลวก็หลังจากเขากลุม เราก็พยายามใจเย็นลง 

ใจเย็นลง ๆ ๆ แลวก็คอย ๆ คิด” 

“ก็คงคิดกอนวาเออ เราไมไดมีปญหาคนเดียว คนอื่นก็มี เราก็สมาธิตั้ง แลวตั้งใจตอ ยิ่ง
เราเจอปญหาแลวเรายิ่งไปโวยวาย มันก็ไมมีผลดี มันก็ยิ่งทําใหปญหาเลวรายขึ้นไปเรื่อย ๆ ก็ได” 

“ประสบการณ ถาเปนกลุมอยางนี้ใชเปลาก็แบบแตกอน ผมแบบขี้อาย ก็เคยไมกลา ๆ 

แตแบบขอดีของการเขากลุมก็คือทําใหเรามีความกลาขึ้นและก็คุย ๆ กับคนอื่น” 

นอกจากนี้ C2 ไดตระหนัก และเห็นถึงคุณคาความรักของพอแมมากขึ้น รวมทั้งมองเห็น

ความสัมพันธเชื่อมโยงของตนเองกับผูอื่น ความสุขและความทุกขของตนเองมีผลกระทบกับบุคคล

รอบขาง จากการพิจารณาดังกลาวทําให สมาชิกมีความมุงมั่นมีกําลังใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง 

และพัฒนาตนเองไปยังเปาหมาย โดยมีความรัก ความอบอุนและความหวงใยจากพอแมเปน

กําลังใจ ในการเปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมไปในทางที่สรางสรรคโดยการสรางกําลังใจใหกับตัวเอง 

นอกจากนี้ การไดเรียนรูถึงการเกิดขึ้นของสิ่งตาง ๆ ยอมมีที่มาจากเหตุปจจัย การเรียนรูเกี่ยวกับ

การกระทําและผลของการกระทําที่จะตามมาเปนของคูกันนําไปสูการสรางเหตุปจจัยที่เอื้อให

เกิดผลสําเร็จ ทั้งในดานการเรียน และการดําเนินชีวิตดานตาง ๆ อยางสรางสรรคและสอดคลอง

กับความจริงของชีวิต ดังคํากลาวของ C2 

“แตกอน ถามวา ก็อยางผมบอกวารักม้ัย มันคือรัก แตมันไมไดรูสึกถึงความรัก โอเคผมก็รู

แบบคําวารัก โอเค แมรักลูกนะพอรักลูกนะ แตคือ เราไมไดสัมผัสความรูสึก ความอบอุนของเคา

อะไรอยางนี้ คือตอนนั้น เรา ๆไมไดคิดอยางนี้ไง เราก็แครับฟงแลวเราก็ไปเรื่อย ๆๆ แต ณ ตอนนี้
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แบบ อยาวาแตอะไรเลย บางครั้งโทร ๆ ก็บอกอะไรอยางนี้ บางครั้งแบบโอนตัง โอนเงิน แตกอน

เคาโอนมาก็เฉยๆ อะ โอนมาก็กด ๆ แตตอนนี้โอนมาแลวเรารับรูวา เอยเคารักเรานะ รูสึกได” 

“ก็ทําใหเห็นแบบเวลาทุกข คือเราไมไดทุกขคนเดียวนะ คนอื่นก็ทุกข เวลาสนุกเราก็ไมได

สนุกคนเดียว คนอื่นก็สนุก อยางถาเวลาเราทุกขอยางเนี๊ยะ คนรอบ ๆ ขางเราก็ทุกขดวย พอแม
เราก็เปนทุกข แตถาเรามีความสุขเพื่อนก็มีความสุข” 

ดานการเรียน ตองมีสมาธิ และก็ตองมีกําลังใจในการไปยังจุดหมาย ก็ที่เราเรียนนะ เรา

เรียนมันเหนื่อย เราก็คิดถึงพอแมก็ไดเนอะ คิดถึงพอแม คิดถึงคนที่รักเรานะ แลวก็ตั้งใจเรียนเพื่อ

เคาอยางนี”้

“ก็คือนั่งคิด ๆ วาจะสู จะไมหนีปญหา หลังเขากลุมมา อยางวันนี้นะเพื่อนเคาชวนไปกิน

เหลากัน คือตอนเชาเคาก็มาชวน ๆๆ แบบ คือเราก็รูวา เราไมอยากไปอยางนั้นแลว ก็ใหกําลังใจ

ตัวเอง อีกอยางจะเขาพรรษาแลวดวย ผมก็คิดวาเออวันจันทรเราจะเริ่มตนใหมแลว ผมก็จะไมยุง

กับสิ่งพวกนั้นอีก แตถาเปนเมื่อกอนนี้จะแบบวาโอเคเราอยากไปดวย เราก็ตามเพื่อนดวย ตาม

เพื่อนที่ไมใชสิ่งดี ๆ ตามเพื่อนไป พอเพื่อนชวนกัน ก็ไป ๆ ” 

“ก็ความเปนจริงคือ มันก็คงเปนสิ่งที่ ถาเราทําอะไร การกระทําก็จะตามมา เคาเรียกวาถา
เราทําอะไรผลก็จะตามมา เราทําดีผลดีมันก็ตามมา เราตั้งใจเรียนเกรดเราก็ไดเยอะ เราโดดเรียน

เราก็ไดติดเอฟ ติดอะไรนี้ มันก็ไดผลตามมา ก็ทําดีก็ไดด”ี 

จากบรรยากาศกลุม และกระบวนการกลุมที่เอื้อใหเกิดสัมพันธภาพที่อบอุน และไววางใจ

ได รวมทั้งผูนํากลุมในฐานะกัลยาณมิตร  ที่ทําหนาที่เพื่อนที่อยูเคียงขางอยางเขาใจ  หรือประดุจ

แสงที่สองสวางในที่มืด  ทําใหสมาชิกไดกระจางชัด ตระหนักในตนเองและผูอื่นมากขึ้น  อันเกิด

จากการแทนที่อวิชชาดวยสัมมาทิฏฐิ  ทําใหเกิดปญญามองโลกและชีวิตอยางสอดคลองกับความ

เปนจริง  มองเห็นและตระหนักถึงความสําคัญของบุคคลที่เกื้อกูลและมีสวนสําคัญในชีวิตของตน 

มองเห็นโยงใยชีวิต  ความสัมพันธระหวางตนเองกับผูอื่นและสิ่งรอบตัว  ทําใหตระหนักถึงการ

กระทําของตนเองมากขึ้น  ซึ่งเปนการขยายมุมมองใหกวางขวางและลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น  เกิดการ

ตระหนัก  เรียนรูและเขาใจมองเห็นเหตุและวิถีทางคลี่คลายสลายทุกขในใจ  ตลอดทั้งเรื่องราว

ความสุขและความทุกข  ความไมแนนอน  ทําใหไมประมาท  เห็นคุณคาของชีวิตและเวลาที่มีอยู

ในแตละขณะมากขึ้น  ซึ่งเปนประสบการณที่มีคุณคาที่ไดเรียนรูรวมกันในกลุม  กอเกิดเปนฐานที่

หนักแนน และยืนหยุน  การยอมรับและเขาใจในความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในทุกขณะของชีวิต 

การมีฐานรากแนวคิดทางพุทธธรรมดังกลาวเปรียบเสมือนการสรางภูมิคุมกันในการใช

ชีวิต  การมีเกราะกําบังที่แข็งแกรงเมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคปญหาหรือบททดสอบตาง ๆ ที่จะเขา
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มาในชีวิต  ซึ่งภูมิตานทานของจิตใจที่เกิดขึ้นดังกลาว  รวมทั้งบรรยากาศ  และกระบวนการกลุม 

และผูนํากลุมในฐานะกัลยาณมิตร  เปนสวนสําคัญที่ผสมผสานกลมกลืนไมสามารถแยกสวนได 

จะชวยเอื้ออํานวยหรือสงเสริมใหเกิดความสามารถในการฟนพลัง  ดังกระแสการเปลี่ยนแปลงของ

สมาชิกกลุมที่นําเสนอไวขางตน 

ทั้งนี้เนื่องจากเมื่อบุคคลมีฐานความรูความเขาใจตอโลกและชีวิตตามความเปนจริงแลว  

ก็จะทําใหบุคคลตระหนักถึงการกระทําของตนเอง  รับผิดชอบ  มองเห็นถึงการเกื้อกูลของชีวิต  ทํา

ใหสามารถเรียนรูและเขาถึงแหลงสนับสนุน  ทรัพยากรและปจจัยภายนอกที่เอื้อประโยชนดูแล 

ชวยเหลือ  การเรียนรูและซึมซับแบบอยางที่ดีงาม  และมีคุณคาตอการนําไปปฏิบัติหรือดําเนิน

ชีวิตของตนเอง (การมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have))  เมื่อเขาใจโลกและชีวิต

ตามความเปนจริง  และไดรับการชวยเหลือ  มีคนเคียงขาง  และไดรับกําลังใจ  ความอบอุน ทําให

มีพลังยืนหยัดตอสูและเผชิญปญหาอยางเขมแข็งและมีความอดทนและพยายามที่จะขามพน

อุปสรรค  มีจิตใจที่เขมแข็ง  นอกจากนี้การเปลี่ยนมุมมอง  และการรับรูตออุปสรรคและปญหามอง

วาเปนสิ่งที่มีคุณคาและเปนบทเรียนใหกับตนเอง เปรียบเสมือนบททดสอบชีวิตที่สรางความ

แข็งแกรง ซึ่งจะสงผลใหบุคคลรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง  และมองเห็นคุณคา  และเชื่อมั่นใน

ความสามารถของตนเองมากขึ้น (I am: Internal, personal strengths)  รวมทั้งเมื่อมีมุมมอง 

การรับรู  และตระหนักในตนเองและผูอื่นแลวก็จะเอื้อใหบุคคลสามารถจัดการคลี่คลายกับภาวะ

ของจิตใจที่ไมสงบ เชน ความอึดอัด  ความวิตกกังวล  ความรูสึกผิด  ความเครียด  เปนตน และ

ชวยใหอยูรวมกับผูอื่นอยางเกื้อกูล  เพราะตระหนักในความสัมพันธเกี่ยวของเชื่อมโยงของตนเอง

และผูอื่น  สงผลใหสามารถแกไขปญหา  มีปฏิสัมพันธติดตอสื่อสารกับผูอื่นไดอยางมีประสิทธิภาพ

และสรางสรรค  ซึ่งเปนผลมาจากการตระหนักและเรียนรูจักอารมณของตนเองและผูอื่นได (I can: 

Social, interpersonal skill) ซึ่งเปนผลมาจากการมีสติ  เกิดสัมมาทิฏฐิหรือปญญาเปนเครื่องนํา

ทางหรือแสงสวางในเสนทางชีวิต   สอดคลองกับการศึกษาของ Nale (1993) ที่ศึกษาลักษณะ

ความสามารถในการฟนพลังของนักเรียนที่อยูในกลุมเสี่ยงมีคะแนนปญหาดานพฤติกรรม  และ

ปญหาดานการเรียน  ที่ ไดเขารวมโปรแกรมการเสริมสรางความสามารถในการฟนพลัง พบวา 

นักเรียน 52 คนที่เขารวมโปรแกรม  มีคะแนนดานทักษะทางสังคมสูง  และมีคะแนนความเชื่อใน

อํานาจแหงตนอยูในระดับกลางถึงสูง

จากการวิเคราะหกระแสกลุมในกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ  ทําใหเห็นการเพิ่มขึ้นของความสามารถในการฟนพลังตามกรอบแนวคิดของ Grotberg 

(1995) ในแตละดานครบทั้ง 3 ดาน  ดังที่กลาวมาขางตน การเพิ่มขึ้นของความสามารถในการฟน

พลังในดานตาง ๆ  ของสมาชิกในกลุมทดลอง  ที่พิจารณาไดจากบทสนทนาในกระบวนการกลุม 
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และขอมูลเชิงคุณภาพจากผลการวิจัยในสวนที่ 2 ซึ่งไดจากการวิเคราะหบทสัมภาษณเชิงลึก 

ประกอบกับแบบประเมินกลุมที่สมาชิกรับรูจากการเขากลุมมีลักษณะที่สอดคลองหรือชวยยืนยัน

คาทางสถิติในผลการวิจัยสวนที ่1 ที่สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยทั้ง 2 ขอของการวิจัยครั้งน้ี

ผลการวิจัยดังกลาวเปนการแสดงใหเห็นวากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธสามารถเพิ่มความสามารถในการฟนพลัง  เนื่องจากกระบวนการกลุมเปนประสบการณที่ได

เอื้อใหสมาชิกเกิดการเรียนรูที่จะเติบโตงอกงามตามวิถีของตน  โดยอาศัยกระบวนการกลุมและ

ผูนํากลุมเปนสําคัญ  เอื้อใหสมาชิกเกิดการใครครวญ  ตระหนักตอกระทําและประสบการณของ

ตนเองที่ผานมา  และชวยคลี่คลายสลายโจทยในใจที่ไมสอดคลองกับความเปนจริงที่เกิดขึ้น  อีก

ทั้งกระบวนการกลุมที่มี 2 มิติดังกลาว  ทําใหสมาชิกมีความรูสึกชื่มชม  ยินดี  ตระหนักและเห็น

คุณคาในสิ่งที่ตนเองมีอยูและสิ่งที่ตนเองไดกระทํา  รวมทั้งไดเรียนรูประสบการณที่มีคุณคาของ

เพื่อนสมาชิกคนอื่น ๆ การไดแบงปนความรูสึก  มุมมอง  ตลอดทั้งกําลังใจและวิถีทางแกปญหา

ใหแกผูอื่นได  จึงทําใหรูสึกวาตนเองมีคุณคามีความสําคัญ  และจากการไดเรียนรูประสบการณ

กลุม  ทําใหสามารถยอมรับกับการกระทําของตนเองที่ผานมา  และสามารถคลี่คลายแกไขสภาวะ

ยุงยากลําบาก หรืออุปสรรคปญหาตาง ๆ ที่สมาชิกเผชิญ  ทําใหสมาชิกรูสึกมีอิสระในตนเอง 

สามารถรับผิดชอบและควบคุมตนเองได  เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง 

ที่สําคัญอีกประการหนึ่ง คือ  กระบวนการกลุมไดเอื้อใหสมาชิกมีปฏิสัมพันธตอกัน  ทําให

สมาชิกมีความรูสึกวาตนเองไดรับการยอมรับจากกลุม  เปนสวนหนึ่งของกลุม  ซึ่งเกิดจากการที่

ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดเชื่อมเขาหากัน  จนเกิดความไววางใจซึ่งกันและกัน  สามารถสราง

สัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนสมาชิกในกลุมและบุคคลอื่น ๆ ได  ทําใหสมาชิกไดเรียนรู มองเห็น และ

สามารถเขาถึงแหลงสนับสนุนทางสังคม มีกําลังใจ มองเห็นคุณคาของตนเอง เชื่อมั่นและมีความ

ภาคภูมิใจในตนเอง และมีทักษะทางสังคม  ตลอดทั้งทักษะและแนวคิดที่ชวยในการแกไขจัดการ

กับปญหาไดอยางเหมาะสม  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของพัชรินทร อรุณเรือง (2547) ที่ไดเสนอ

แนวทางในการพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง วาจะตองมีการเสริมสรางการมีคุณคาใน

ตนเอง การเสริมสรางความสามารถและศักยภาพของบุคคล และการเสริมสรางการมองโลก

ทางบวก  อีกทั้งสอดคลองกับแนวคิดของ Wierenga (2003) ที่กลาววา การเปนผูเขารวมใน

ประสบการณที่ตนเองรูสึกวามีคุณคาจะเกิดขึ้นได  เม่ือบุคคลเชื่อวาประสบการณดังกลาวเปนสิ่งที่

มีคุณคา  และมีความหมายตอชีวิต  และการที่ตนเองสามารถตัดสินใจ และรับรู เขาถึงแหลง

ทรัพยากร  ตลอดทั้งมีทักษะและความรูที่จะนําไปสูการบรรลุผลสําเร็จในการทํางานและการ

ดําเนินชีวิต  ความสามารถเชื่อมเขาหาผูอื่นผานการทํางานรวมกับผูอื่น  และรูสึกวาตนเองเปน

สวนหนึ่งของกลุม และมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูใหญและเพื่อน และเชนเดียวกับงานวิจัยของ Kylie, 
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Collin, Burns , & Jonathan (2006) ที่พบวาวิถีทางหนึ่งที่จะสามารถเสริมสรางความสามารถใน

การฟนพลังในผูใหญตอนตนโดยการใหบุคคลเปนผูมีสวนรวมในประสบการณที่มีคุณคามี

ความหมาย  ผูมีสวนรวมจะประเมินและตระหนักวาตนเองไดรับคุณคา  หรือประสบการณนั้นมี

ความหมายตอตนเอง (meaning) รวมทั้งรูสึกวาตนเองมีความสามารถในควบคุมสถานการณ 

และความรูสึกวาตนเองสามารถมีปฏิสัมพันธกับผูอื่นได (connectedness)  อีกทั้ง Catalano,

Berglund, Ryan, Lonczak, & Hawkins (2002) กลาววา  การเขารวมกิจกรรมที่มีคุณคาตอชีวิต 

ความสามารถในการควบคุมประสบการณ  การเรียนรูที่จะกํากับควบคุมอารมณตนเอง  และ

ความรูสึกเปนอิสระในตนเอง และความสามารถที่จะมีปฏิสัมพันธกับชุมชน  หรือบุคคลอื่น ๆ เปน

ปจจัยที่สําคัญตอการพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง

ความสามารถในการฟนพลังที่เพิ่มขึ้น  เปนผลมาจากการแทนที่อวิชชาดวยสัมมาทิฏฐิ ซึ่ง

เปนรากฐานของกลุมแนวพุทธ  ที่ทําใหบุคคลมีความเขาใจตอโลกและชีวิตตามความเปนจริงมาก

ขึ้น  เมื่อมีความเขาใจที่ถูกตอง  ทําใหบุคคลสามารถยอมรับและเผชิญจัดการกับปญหาและ

อุปสรรคตาง ๆ ได อยางมีสติ สามารถตระหนัก เขาใจอารมณของตนเองและผูอื่นได  ซึ่งมีผลตอ

การมีปฏิสัมพันธกับผูอื่นในทางที่เกื้อกูลและสรางสรรค  การมีพลังใจที่เขมแข็ง  มีมุมมองการรับรู

ตอปญหาและอุปสรรคสอดคลองกับความเปนจริง  โดยสามารถเรียนรูและมองเห็นคุณคาจาก

ประสบการณในอดีตที่เปรียบเสมือนแบบฝกหัดใหชีวิตแข็งแกรงมากขึ้น  และสามารถมองเห็น

แนวทาง  แบบอยางในการแกไขปญหา  ตลอดทั้งสามารถเขาถึงแหลงสนับสนุนในการชวยเหลือ 

ใหคําแนะนําและกําลังใจตาง ๆ  ซึ่งเปนลักษณะหรือองคประกอบของความสามารถในการฟน

พลังทั้ง 3 ดาน 

นอกจากความสามารถในการฟนพลังแลว สัมมาทิฏฐิ  หรือความเขาใจโลกและชีวิตตาม

ความเปนจริงไดชวยเสริมสรางคุณลักษณะทางบวกที่มีความสัมพันธเกี่ยวของหรือชวยเอื้อให

บุคคลเกิดความสามารถในการฟนพลังได ดังเชน  จากการศึกษาของธีรวรรณ ธีระพงษ (2549) ที่

พบวา กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเนนศีลและปญญา (BPGC) สามารถ

เพิ่มคาคะแนนสัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาได  รวมทั้ง

เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) ไดศึกษาผลของกลุมโยนิโสมนสิการที่มีตอปญญาในภาวะ

ความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลง ซึ่งพบวา หลังการทดลองกลุมทดลองมีคา

คะแนนปญญาสูงกวากอนการทดลอง  และสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ประกอบกับการวิเคราะหเชิงคุณภาพ พบวา หลังการเขากลุมโยนิโสมนสิการ  สมาชิกไดเกิดการ

เรียนรูในเนื้อหาประสบการณ เชน  การเห็นคุณคาของสรรพสิ่งที่เกี่ยวของกับชีวิตตนเอง ความ

สํานึกขอบคุณ  กตัญูตอครอบครัว
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นอกจากนี้ บวร สุวรรณผา (2548) ไดศึกษาสัมมาทิฐิของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ

นครราชสีมาหลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ พบวา  นักศึกษาที่เขารวมกลุมได

เกิดสัมมาทิฏฐิหรือเกิดวิธีคิดที่ถูกตองเปนจริงในการมองโลกมองชีวิต  และมองตนเองอยาง

ถูกตองกวางขวางลึกซึ้งขึ้น  เกิดการรูจักเขาใจยอมรับตนเองและผูอื่น มีความรูสึกผูกพันกับคน

ใกลชิดทั้งครอบครัวและเพื่อน ๆ  รวมทั้งเขาใจในวิถีที่คนตองอยูรวมกัน  รับรูถึงหนาที่ของตนใน

บทบาทตางๆ อยางชัดเจน  เปนคนใจกวางที่เขาใจและพรอมตอการศึกษาตนเองอยูเสมอ  และ

มั่นใจตอการดําเนินชีวิตของตนอยางสรางสรรค และจากการศึกษาของสมจิตร เกิดปรางค 

(2543) ในเรื่องการนําศีล สมาธิ ปญญา  มาใชในกระบวนการกลุมเพื่อพัฒนาการเห็นคุณคาใน

ตนเองของนักศึกษาวิทยาลัยเกษตรและเทคโนโลยีสุพรรณบุรี  พบวา หลังการทดลองกลุมทดลอง

มีการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวากอนการทดลอง  และสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ  และในระยะติดตามผลกลุมทดลองมีการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวาหลังการทดลองอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ 

จากงานวิจัยขางตน ทําใหเห็นวากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธกอให

การฐานความเขาใจที่ถูกตองตอโลกและชีวิต  ซึ่งจะนําไปสูการเพิ่มคุณลักษณะที่พึงประสงค

ตาง ๆ โดยคุณลักษณะหรือสภาวะที่กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธสามารถ

เสริมสรางและพัฒนาในสมาชิกกลุมทดลองในงานวิจัยที่ผานมา  ลวนแตมีความสัมพันธ เกี่ยวของ 

เนื่องโยง หรือสนับสนุนสงเสริมเอื้อใหบุคคลมีความสามารถในการฟนพลังเพิ่มขึ้นตามไปดวย 

ในการวิจัยครั้งนี้ จากผลการวิจัยเชิงปริมาณในสวนที่ 1 ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานในการวิจัย

ทั้ง 2 ขอ และผลการวิจัยเชิงคุณภาพในสวนที่ 2 ชวยยืนยันการสนับสนุนสมมติฐานดังกลาว และ

ทําใหทําความเขาใจประสบการณดานจิตใจเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลังไดหลากหลาย

แงมุม และลึกซึ้งมากขึ้น จึงกลาวไดวาความสามารถในการฟนพลังสามารถเสริมสรางและพัฒนา

ใหเพิ่มมากขึ้นไดในนักศึกษามหาวิทยาลัยที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ Flach (1980, 1988) ที่กลาววา ความสามารถในการฟนพลังเปน

กระบวนการเปลี่ยนแปลงอยางเปนระบบ  ซึ่งบุคคลสามารถเรียนรู ไดตลอดชีวิต ทั้งนี้

ความสามารถในการฟนพลังเปนกระบวนการอยางหนึ่งที่มีการเคลื่อนที่เปลี่ยนแปลงไดของการ

ปรับตัวที่มีประสิทธิภาพ  แมวาจะประสบกับความทุกขยากลําบาก ความทรมาน ภัยคุกคาม หรือ

เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดในชีวิต (Luthar et. al., 2000; Luther & Ziegler, 1991; Block 

& Block, 1980; Rutter, 1987, 1990, cited in Luthar et. al., 2000; Masten, Best, & 

Garmezy, 1990, cited in Norman, 2000; Liddle, 1994 ) อีกทั้งนักวิจัยไดกลาววา สามารถที่จะ

สงเสริมใหมีความสามารถในการฟนพลังเพิ่มมากขึ้น โดยใชวิธีการที่เหมาะสม (Rak & Patterson, 
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1996; Stewart et al., 1997; Werner & Smith, 1982) ตลอดทั้ง Jordan (1992) กลาวถึง

ความสามารถในการฟนพลังวา เปนกระบวนการเปลี่ยนแปลง ซึ่งเปนผลมาจาก การที่บุคคลมี

ความสัมพันธกับผูอื่น  ซึ่งทําใหบุคคลสามารถผานพนและชนะความเครียดได    

นอกจากนี้ยังสอดคลองกับการศึกษาของ Haldeman & Baker (1992 อางถึงใน 

Buckley,Thomgren, & Kleist, 1997) พบวา ภายหลังการเขารวมโปรแกรมกลุมการพัฒนา

ลักษณะความสามารถในการฟนพลังดวยการคิดในทางบวก  โดยใชแนวคิดทฤษฎีทางปญญา-

พฤติกรรม  และใชเทคนิคการสอนตนเองดวยวิธีการทางปญญา  กลุมทดลองมีความสามารถใน

การฟนพลังแตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ  และในการศึกษาของพัชรินทร อรุณเรือง 

(2545) พบวา หลังการเขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง 

กลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวากอนเขากลุม และสูงกวากลุมควบคุม

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ดังนั้นความสามารถในการฟนพลังเปนคุณลักษณะและสภาวะที่สามารถเสริมสรางและ

พัฒนาได  ซึ่งการมีความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวเพิ่มขึ้น  มีสวนทําให

ความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณมีคาเปลี่ยนแปลงเพิ่มมากขึ้นตามไปดวยโดยมีความ

แตกตางระหวางกอนทดลองและหลังทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ในทุกราย

ดาน  เฉพาะดานการมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am)  ของความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัย

ประจําตัวที่มีความแตกตางระหวางกอนทดลองและหลังทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ

.01  ทั้งนี้เนื่องจากเปนความสามารถในการฟนพลังที่เปนลักษณะประจําตัวของแตละบุคคล  ซึ่ง

เปนตัวเสริมความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณนั้น  จะมีการเปลี่ยนแปลงคอนขางชา 

หรืออาจมีลักษณะคอนขางคงที่  ประกอบกับเปนรายดานที่เกี่ยวกับปจจัยภายในหรือจิตใจ 

(Internal, personal strengths)  คือ การเปนที่รักของคนอื่นและแสดงความรูสึกตอผูอื่นได  การมี

ความภาคภูมิใจในตัวเอง  มีความเชื่อภายในตนเอง  การเปนอิสระ  และรับผิดชอบตอการกระทํา

ของตนเอง  รวมทั้งการเปนผูที่มีความหวัง ศรัทธา และเชื่อมั่นในความถูกตอง  ซึ่งเปนลักษณะของ

บุคลิกภาพที่ฝงแนน  แตอยางไรก็ตามในการวิจัยครั้งนี้  พบวาสามารถเพิ่มคุณลักษณะและภาวะ

ของการมีความสามารถในการฟนพลังได

นอกจากนั้น ผลการวิจัยพบวา  ความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณดานการมี

ทักษะทางสังคมและการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น  ในระยะติดตามผลเพิ่มขึ้นสูงกวาในระยะหลังการ

ทดลอง  ในขณะที่ความสามารถในการฟนพลังที่เปนลักษณะประจําตัวในดานการมีทักษะทาง

สังคมและการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น  หลังการทดลองและระยะติดตามผลไมแตกตางกัน  จึง

อธิบายไดวา  นักศึกษานําการเรียนรูจากการเขากลุมไปปฏิบัติจนเอื้อใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
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ความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณเพิ่มสูงขึ้น  แตคงตองอาศัยการพัฒนา  และตองใช

ระยะเวลาจนสามารถพัฒนาเปนลักษณะนิสัยประจําตัว  จึงยังไมสูงขึ้น

ผลการวิจัยดังกลาวทั้งในสวนของการวิจัยเชิงปริมาณ  และการวิจัยเชิงคุณภาพ  สรุปได

วา  การปรึกษาเชิงจิตวิทยาโดยกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธสามารถเพิ่ม

ความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัย

ประจําตัวใน 3 องคประกอบ คือ  ดานการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have)

ดานการมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am)  และดานการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น

(I can) ของนักศึกษากลุมทดลองได  เนื่องจากตลอดทั้งกระบวนการของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ  จะมีนักจิตวิทยาการปรึกษาทําหนาที่ของผูนํากลุมเสมือนกัลยาณมิตร

ที่ เอื้อใหสมาชิกไดตระหนักใครครวญพินิจพิจารณา  ตรวจสอบตนเองในเรื่องราวและ

ประสบการณที่สมาชิกบอกเลา เพื่อนําใหเกิดการพัฒนาเปลี่ยนแปลง  และแกไขทางพฤติกรรม

ความคิด และความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง เปนการเอื้อใหเกิดการเปลี่ยนแปลง 

จากการยึดมั่นถือมั่นไปสูการปลอยวาง  และมีอิสระ  จากที่แคบไปสูที่กวาง  จากที่มืดไปสูที่สวาง 

หรือเรียกไดวาเปนการเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงจากความเขาใจที่ไมถูกตองในชีวิต (มิจฉาทิฏฐิ) 

ไปสูความเขาใจที่ถูกตองในชีวิต (สัมมาทิฏฐิ) ซึ่งเปนกระบวนการพาคนจากอวิชชามาสู

สัมมาทิฏฐิ เปนภาวะจากทุกขไปสูพนทุกข และเรียนรูที่จะอิ่มเอิบยินดีกับการกระทําที่ดีงามที่ได

ทําแลวในชีวิต  ตลอดทั้งเรียนรูที่จะเติบโตงอกงามจากประสบการณหรือเรื่องราวที่เปนอุปสรรค 

ปญหา ความผิดหวัง ในอดีตที่ผานมาของตนเอง  ตลอดทั้งเกิดการเรียนรูจากเรื่องราวของผูอื่นที่

ไดบอกเลาแบงปนประสบการณ  ภายใตการเอื้ออํานวยของผูนํากลุมใหสมาชิกไดมีปฏิสัมพันธตอ

กัน อยางใสใจ ยอมรับ ชวยเหลือซึ่งกันและกัน และสามารถแบงปนกําลังใจ คําแนะนําและความ

ปรารถนาดีตอกันระหวางเพื่อนสมาชิกในกลุม 

กลุมดําเนินไปตามวัตถุประสงค คือ 1) สงเสริมความเจริญงอกงามของบุคคล และ 2) 

การขจัดปญหาที่เปนประเด็นคงคางอยูในใจ  หรือความไมสอดคลองระหวางความคาดหวังกับ

ความเปนจริงที่เกิดขึ้น ผูนํากลุมจะเอื้อใหสมาชิกเกิดความเขาใจตนเอง โลกและชีวิตตามความ

เปนจริง โดยการเปนเพื่อนรวมทางที่เดินเคียงขางอยางเขาใจ  เปนกัลยาณมิตรที่เอื้อใหสมาชิก

เกิดการเปลี่ยนแปลง  และสามารถเรียนรูที่จะเปนอิสระจากความเขาใจที่ไมถูกตอง  ที่บีบคั้นหรือ

หนักหนวงในชีวิต  และมีพฤติกรรม  มุมมอง  ความคิด  และความรูสึกที่มีพื้นฐานอยูบนความ

เขาใจที่ถูกตอง  ซึ่งเปนการขยายความเขาใจของสมาชิกใหรูจักความจริงของชีวิตมากขึ้น



บทที่  6

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ

การวิจัยครั้งนี้แบงเปน 2 สวนคือ สวนที่ 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง(quasi- experimental 

research design)  เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอ

ความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษา  ในระยะกอนและหลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ  รวมทั้งระยะติดตามผล 2 สัปดาห  สวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ 

(qualitative research)  เพื่อศึกษาประสบการณดานจิตใจเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลัง

ของนักศึกษาที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  เพื่อชวยใหการศึกษาทํา

ความเขาใจผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธไดชัดเจนและลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น 

โดยการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (semi-structure interview) เพื่อใหไดขอมูลเชิงลึกกับ

นักศึกษากลุมทดลองที่มีความยินดี  และสะดวกในการใหสัมภาษณ   สรุปผลการวิจัยตามลําดับ 

ดังนี้

วัตถุประสงคของการวิจัย
การวิจัยสวนที่ 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi – experimental research design)

เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอความสามารถใน

การฟนพลังของนักศึกษา

การวิจัยสวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research)

เพื่อศึกษาประสบการณดานจิตใจเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษา หลัง

การเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

สมมติฐานของการวิจัย
1. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล 

นักศึกษาในกลุมทดลองจะมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวากอนเขากลุม

2. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล 

นักศึกษาในกลุมทดลองจะมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวานักศึกษาในกลุมควบคุม
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กลุมตัวอยาง
กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้แบงออกเปน 2 สวน ไดแก

1. กลุมตัวอยางในขั้นสรางเครื่องมือ
1.1 กลุมตัวอยางที่ใชในการตอบแบบสอบถาม  คําถามปลายเปด  เพื่อนําขอมูล

ที่ไดมาเปนแนวทางประกอบพิจารณาในการสรางขอคําถามของแบบวัดใหมีความเหมาะสมกับ

บริบทมากขึ้น  ซึ่งเปนนิสิต นักศึกษาระดับปริญญาตรีจากมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมจํานวน

30 คน จากมหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครจํานวน 4 คน และจากมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรจํานวน

10 คน รวมกลุมตัวอยางทั้งหมด 44 คน

1.2 กลุมตัวอยางท่ีผูวิจัยนําแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ 

และแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวไปทดลองใช (try out) ครั้งที่1 

เปนนิสิต นักศึกษาระดับปริญญาตรี จากมหาวิทยาลัยตาง ๆ  จํานวนทั้งหมด 185 คน 

1.3 กลุมตัวอยางท่ีผูวิจัยนําแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ 

และแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวไปทดลองใช (try out) ครั้งที่ 2 

เปนนิสิต นักศึกษาระดับปริญญาตรี จากมหาวิทยาลัยตาง ๆ จํานวนทั้งหมด 260 คน 

1.4 กลุมตัวอยางท่ีผูวิจัยนําแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ 

และแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวไปทดลองใช (try out) เพื่อ

ตรวจสอบความตรงตามภาวะสันนิษฐาน (construct validity) เปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

จากมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม จํานวน 130 คน

1.5 กลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษาจากมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมในขั้นการ

พัฒนาแบบวัดความสามารถในการฟนพลังนั้น  เปนคนละกลุมกับที่เปนกลุมตัวอยางจริงในการวิจัย

2. กลุมตัวอยางจริงที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ แบงออกเปน 2 สวน คือ

การวิจัยสวนที่  1 กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่กําลังศึกษาใน

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม จํานวน 2 กลุม  แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมอยางละ 1 

กลุม  ซึ่งมีสมาชิกกลุมละ 7 คน รวมสมาชิกทั้งหมด 14 คน  สําหรับการวิจัยสวนที่ 2 กลุมตัวอยาง

เปนนักศึกษากลุมทดลองที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  จากการวิจัยสวน

ที่ 1  คัดเลือกนักศึกษาที่สมัครใจ ใหความรวมมือในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณในการ

เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  จํานวนทั้งหมด 7 คน 
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การออกแบบการวิจัย
ในการวิจัยสวนที่ 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – experimental research design) 

แบบมีกลุมควบคุม มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง (pretest-posttest control group 

design)  สวนการวิจัยสวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research)  โดยวิธีการ

สัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (semi-structure interview)

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
การวิจัยสวนที่ 1
1. แบบวัดความสามารถในการฟนพลัง  ที่ผูวิจัยพัฒนามาจากแบบวัดความสามารถใน

การฟนพลัง ที่ เรียกวา แบบวัดบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจากลักษณะนิสัย

เนื่องจากสิ่งแวดลอม (SRC) และแบบวัดบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความเปนเลิศจากลักษณะ

นิสัยเฉพาะตัว (TRC) ของศิริเพิ่ม เชาวนศิลป (2546)  ที่แปลเปนภาษาไทยและพัฒนามาจากแบบ

วัดความสามารถในการฟนพลัง ( State-Trait Resilience Checklist (SRC)) ของ Hiew et al.

(2000) โดยอยูภายใตกรอบแนวคิดของ Grotberg (1995)  เพื่อใหเหมาะกับกลุมตัวอยางและ

บริบทของสังคมไทย

2. ขอคําถามปลายเปดที่ใชเก็บขอมูลเพื่อประกอบในการสรางขอคําถามเพิ่มเติม

3. โปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

การวิจัยสวนที่ 2
1. ขอคําถามที่ใชในการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง(semi-structure interview) กับ

สมาชิกกลุมหลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

2. แบบประเมินผลการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธของสมาชิก

กลุม

3. แบบบันทึกความรูสึกและประสบการณกลุมประจําวัน

4. เครื่องบันทึกเสียง

5. สมุดบันทึก เพื่อขอบคุณและตอบแทนน้ําใจผูเขารวมการวิจัยและใหขอมูลการ

สัมภาษณ

การเก็บรวบรวมขอมูล

การวิจัยสวนที่ 1 ผูวิจัยเก็บขอมูล  โดยนําแบบสอบถามซึ่งมีลักษณะเปนแบบสํารวจ

ตนเองที่ประกอบดวยขอมูลสวนบุคคล  และแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง  ซึ่งประกอบดวย

แบบวัด 2 แบบวัด คือ แบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และแบบวัด
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ความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว ใหกลุมตัวอยางตอบ กอนการเขากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ หลังการเขากลุมและระยะติดตามผล โดยเวน

ระยะเวลาในการเก็บขอมูลหลังจากเขากลุมแลว 2 สัปดาห 

การวิจัยสวนที่ 2 ผูวิจัยเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง  หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ  โดยการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง  เพื่อใหไดขอมูลเชิงลึกจาก

นักศึกษาในกลุมทดลองจากการวิจัยสวนที่ 1 จํานวนทั้งหมด 7 คน  ระยะเวลาในการสัมภาษณคน

ละประมาณ 60-90 นาที  โดยแจงใหนักศึกษาทราบถึงวัตถุประสงคของการสัมภาษณ  การเก็บ

รักษาความลับของขอมูล  และการขออนุญาตบันทึกเสียงการสัมภาษณ

ขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย

1. ขั้นเตรียมการทดลอง

                 1.1 ผูวิจัยติดตอขอหนังสือราชการจากคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เพื่อ

ขออนุญาตเก็บขอมูล  และดําเนินการวิจัยกับนักศึกษา  ทําการทดลองในการศึกษาผลของกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอความสามารถในการฟนพลัง  ตออธิการบดี

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม

    1.2 ศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของเพื่อเปนการเตรียมพรอมสําหรับการ

ปฏิบัติงานดานจิตวิทยา  และการดําเนินการวิจัย

2. ขั้นดําเนินการทดลอง

      2.1 ผูวิจัยดําเนินการคัดเลือกกลุมตัวอยางจํานวน 164 คน ตอบแบบวัด

ความสามารถในการฟนพลังที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น ทั้งนี้ผูวิจัยไดชี้แจงถึงโครงการวิจัย การตอบแบบ

สํารวจตนเอง  รวมทั้งขออนุญาต  โดยการใหนักศึกษาเซ็นใบยินยอมในการตอบแบบสอบถาม

และเขารวมการวิจัย ( inform consented)  และผูวิจัยทําการคัดเลือกนักศึกษาที่มีคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังต่ํากวาหรือเทากับ -0.5 SD ของคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการ

ฟนพลังในกลุมนักศึกษา  และสมัครใจ และสะดวกในการเขารวมการวิจัย ไดนักศึกษาจํานวน 14 

คน มาจัดเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมอยางละ 1 กลุม ซึ่งมีสมาชิกกลุมละ 7 คน 

                  2.2 ผูวิจัยชี้แจงเกี่ยวกับการวิจัย  วัตถุประสงคและการรักษาขอมูลเปนความลับ 

ระยะเวลาในการดําเนินการ นัดหมายวัน เวลา สถานที่ ในการดําเนินการกลุม



220

                  2.3 ดําเนินการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธใหแกกลุมทดลอง  

ภายใน 1 สัปดาห  โดยใชระยะเวลาในการดําเนินการกลุมในแตละกลุมทั้งสิ้น18 ชั่วโมง  แบงเปน 

6 ชวง ๆ ละประมาณ 3 ชั่วโมง  เปนระยะเวลา 2 วันติดตอกัน  โดยไมมีกลุมตัวอยางในกลุม

ทดลองที่ขาดการเขากลุม โดยผูวิจัยไดดําเนินการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

กับนักศึกษากลุมทดลอง ในวันเสาร-อาทิตย ที่ 12 -13 กรกฎาคม 2551 ในการดําเนินการกลุมแต

ละวันจะเริ่มตั้งแตเวลาประมาณ 09.00 - 19.00 น.และหลังจากเสร็จสิ้นการดําเนินกลุมในแตละ

วัน กลุมตัวอยางจะไดเขียนแบบบันทึกความรูสึกและประสบการณกลุมประจําวันมาสงผูวิจัย อีก

ทั้งหลังจากเสร็จสิ้นกระบวนการกลุมทั้ง 2 วัน ผูวิจัยไดใหนักศึกษาในกลุมทดลองไดทําแบบ

ประเมินตัวผูนํากลุม พรอมทั้งประเมินสิ่งที่ตนเองไดเรียนรูจากการเขารวมกลุมของสมาชิกดวย

                2.4 สําหรับกลุมตัวอยางที่เปนกลุมควบคุม จะไมไดเขารวมการปรึกษากลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  แตจะเขารวมกิจกรรมของทางมหาวิทยาลัยตามปกติใน

ระหวางนี้ และจะไดรับการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธในภายหลัง

จากเก็บขอมูลในระยะติดตามผลเสร็จสิ้นลง

3. ขั้นหลังการทดลอง

                3.1 หลังจากดําเนินการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธใหแก

กลุมทดลองจนครบตามเวลาที่กําหนด  ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมทดลองและกลุมควบคุมตอบแบบวัด

ความสามารถในการฟนพลัง ซึ่งเปนฉบับเดียวกับการเก็บขอมูลกอนการทดลอง ในวันที่ 13 

กรกฎาคม 2551  และผูวิจัยขอความรวมมือกับสมาชิกกลุมทดลองที่สมัครใจเขารวมการ

สัมภาษณเชิงลึก  ซึ่งไดรับความรวมมือทั้งหมดจํานวน 7 คน  โดยผูวิจัยชี้แจงเกี่ยวกับการวิจัย 

วัตถุประสงคการวิจัยและการเก็บรักษาขอมูลเปนความลับ  หลังจากนั้นจึงนัดหมายวัน เวลาเพื่อ

ดําเนินการสัมภาษณ หลังจากกลุมสิ้นสุดลง ประมาณ 3-5 วัน  

                 3.2 หลังจากดําเนินการกลุมใหแกกลุมทดลองแลว 2 สัปดาห ผูวิจัยใหสมาชิกกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมตอบแบบวัดความความสามารถในการฟนพลังซึ่งเปนฉบับเดียวกับการ

เก็บขอมูลกอนและหลังการเขากลุมซ้ําอีกครั้ง ในระยะติดตามผล คือวันที่ 28 กรกฎาคม 2551

     3.3 ดําเนินการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ใหแกกลุมนักศึกษา

กลุมควบคุมจนครบตามเวลาที่กําหนดไว เชนเดียวกับกลุมทดลอง คือวันที่ 9-10 สิงหาคม 2551

4. นําผลคะแนนที่ไดจากการตอบแบบวัดความสามารถในการฟนพลังที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

ทั้งกอนและหลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  รวมทั้งในระยะ

ติดตามผล ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม มาตรวจใหคะแนน  เพื่อนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะห

ขอมูลทางสถิติ 
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            5. ทําการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณเชิงลึกในการวิจัยสวนที่ 2 

การวิเคราะหขอมูล

การวิจัยสวนที่ 1 ขั้นตอนในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยสวนที่ 1 มีดังนี้  

1. หาคาสถิติพื้นฐาน ไดแก คามัชฌิมเลขคณิต (M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 

ของคะแนนความสามารถในการฟนพลังในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลอง  และระยะ

ติดตามผล 2 สัปดาห  ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม

2. การวิเคราะหเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัยโดยการวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง

แบบวัดซ้ํา (Two-way ANOVA repeated measures) ของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง 

โดยมีตัวแปรอิสระ 2 ตัว คือ ชวงเวลาการประเมินและกลุม  โดยชวงเวลาการประเมินมี 3 ชวง คือ 

กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  และระยะติดตามผล 2 สัปดาห  สําหรับกลุมจําแนกเปน 2 กลุม

คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม  และตัวแปรตามคือ คะแนนความสามารถในการฟนพลัง 

     2.1 การทดสอบปฏิสัมพันธระหวางกลุมกับชวงเวลา ดวยการทดสอบความแปรปรวน

ทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way ANOVA repeated measures)  เพื่อหาความแตกตางของคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังของแตละกลุม  ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมใน 3 ชวงเวลา

    2.2 ถาผลการวิเคราะหความแปรปรวนพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติจะทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี Least-Significant Different 

(LSD) 

     2.3 จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two-way ANOVA

repeated measures) สามารถทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนความสามารถในการฟน

พลังของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กอนและหลังจากการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล  ดวยการทดสอบคาที (t-test) 

การวิจัยสวนที่ 2 เปนการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ  โดยมีขั้นตอนในการวิเคราะห

ขอมูลดังนี้

ผูวิจัยใชบทสนทนาจากการสัมภาษณเชิงลึกแบบกึ่งมีโครงสราง  และแบบประเมินผลการ

เขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของสมาชิกกลุม และแบบบันทึกความรูสึกและประสบการณกลุม

ประจําวันของกลุมตัวอยางที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ มาเปน
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หนวยในการวิเคราะห ทําการวิเคราะหโดยผูวิจัยอานเนื้อหาจากขอมูลทั้งหมดซ้ําหลายๆ รอบ

และสรุปใจความจากขอมูลคุณภาพในแตละสวนออกมาเปนรหัสขอความ (coding) ตาง ๆ

วิเคราะหจัดกลุม (categorize) ของรหัสขอความนั้นออกมาเปนมิติ (dimension) ของกลุม

ประสบการณ (theme)

จากนั้นทําการตรวจสอบความถูกตองของขอมูลดวยการเปรียบเทียบการฟงเทปบันทึก

การสัมภาษณเชิงลึกซ้ํา และทําการตรวจสอบความนาเชื่อถือ (trustworthiness)  โดยผูวิจัยถอด

เทปจากบันทึกการสนทนาจากการสัมภาษณแบบคําตอคํา (verbatim)  ออกมาเปนบทสนทนาที่

เปนตัวอักษร และมีการตรวจสอบความถูกตองดวยการฟงเทปบันทึกการสนทนาซ้ําเพื่อใหได

ขอมูลที่ถูกตองมากที่สุด (conformability) และยืนยันความนาเชื่อถือโดยวิธีใหผูตรวจสอบขอมูล 

ซึ่งมีความรูดานจิตวิทยาการปรึกษาและการวิจัยเชิงคุณภาพ จํานวน 3 คน อาน (member 

checking) บทสนทนาที่เปนตัวอักษร (script) และทําการถอดรหัสขอความ (coding) และนํามา

เปรียบเทียบดูความสอดคลองหรือแตกตางจากการมอง ถอดรหัสขอมูลของผูวิจัย จากนั้นผูวิจัย 

และผูตรวจสอบขอมูลประชุมรวมกัน  เพื่อสรุปความคิดเห็นจากการถอดรหัสขอความ  โดยเลือก

ถอดรหัสขอความที่มีความเห็นตรงกัน  หากรหัสขอความใดมีความเห็นไมตรงกัน ผูวิจัย และ

ผูตรวจสอบขอมูลจะพิจารณาเพื่อหาขอสรุปใหมรวมกันอีกครั้ง  จนไดขอสรุปที่ตรงกัน (Peer 

debriefing)

สรุปผลการวิจัย

การวิจัยสวนที่ 1 ผลการวิจัยเชิงปริมาณ
1. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ และระยะติดตามผล 

นักศึกษาในกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวากอนเขากลุม (ตารางที่ 17-

19 ภาพที่ 5) ดังนี้

1.1 ในระยะหลังทดลองและระยะติดตามผล 2 สัปดาห นักศึกษาในกลุมทดลอง

มีคะแนนความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และคะแนนความสามารถในการฟนพลัง

จากลักษณะนิสัยประจําตัวสูงกวากอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (ตารางที่ 

19)

1.2 ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล 2 สัปดาห นักศึกษาในกลุม

ทดลองมีคะแนนรายดานของความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และคะแนนรายดาน

ของความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวทั้ง 3 ดาน คือ 1) การมีแหลง
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สนับสนุนและแหลงทรัพยากรภายนอก (I have) 2) การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am) และ 3) การมี

ทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) สูงกวากอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิต ิ(ตารางที่ 26 ภาพที่ 8)

1.3 กลุมควบคุมมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และ

คะแนนความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว (ตารางที่ 20 ภาพที่ 6) รวมทั้ง

คะแนนรายดานทั้ง 3 ดานดังกลาว (ตารางที่ 27 ภาพที่ 9)  ในชวงเวลาทั้ง 3 ชวง  คือชวงกอนการ

ทดลอง  ชวงหลังการทดลอง  และชวงติดตามผล 2 สัปดาหไมแตกตางกัน 

2. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล 2 

สัปดาห  นักศึกษาในกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวานักศึกษาในกลุม

ควบคุม (ตารางที่ 21 และภาพที่ 6) ดังนี้ 

2.1 ในระยะกอนการทดลอง  กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของคะแนน

ความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และคะแนนความสามารถในการฟนพลังจาก

ลักษณะนิสัยประจําตัว (ตารางที่ 21 และภาพที่ 7)  รวมทั้งคะแนนรายดานทั้ง 3 ดาน (ตารางที่ 28 

และภาพที่ 10) ไมแตกตางกัน

2.2 ในระยะหลังการเขากลุมและระยะติดตามผล 2 สัปดาห  คะแนน

ความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และคะแนนความสามารถในการฟนพลังจาก

ลักษณะนิสัยประจําตัวของนักศึกษาในกลุมทดลองสูงกวานักศึกษาในกลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (ตารางที่ 21 และภาพที่ 7) 

2.3 ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล 2 สัปดาห  นักศึกษาในกลุม

ทดลองมีคะแนนรายดานของความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ และคะแนนรายดาน

ของความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวสูงกวานักศึกษาในกลุมควบคุมอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ (ตารางที ่28 และภาพที่ 10) 

การวิจัยสวนที่ 2 ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ
หลังจากผานการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  นักศึกษาใน

กลุมทดลองไดเกิดการตระหนัก  เรียนรูประสบการณเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลังและ

พัฒนาตนเอง ในประเด็นตาง ๆ ตอไปนี้ 

1. ประสบการณกอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

                1.1 ประสบการณที่เกี่ยวเนื่องกับองคประกอบของความสามารถในการฟนพลัง

ของนักศึกษาในสวนที่ยังเปนปญหาอยูใน 3 ดาน ดังนี้ 
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                              1.1.1 การมองเห็นและสัมผัส  เรียนรูถึงแหลงสนับสนุนใหกําลังใจ  และความ

ชวยเหลือ

                              1.1.2 การมีพลังใจที่เขมแข็ง

                              1.1.3 การมีทักษะทางสังคม และความสามารถในการคลี่คลายจัดการกับ

ปญหาและอุปสรรค 

2. ประสบการณหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

     2.1 บทบาทของกระบวนการกลุมที่เอื้อตอการพัฒนาความสามารถในการฟน

พลัง

     2.2 ความรูสึกดานบวกของสมาชิกกลุมที่มีตอบรรยากาศกลุม  กระบวนการกลุม

     2.3 ความรูสึกดานบวกของสมาชิกกลุมที่มีตอผูนํากลุมในฐานะกัลยาณมิตร

     2.4 ประสบการณกลุมที่เอื้อตอการพัฒนาความสามารถในการฟนพลังของ

สมาชิกกลุมมีดังนี้

       2.4.1 การมองเห็นและสัมผัส เรียนรูถึงแหลงสนับสนุนใหกําลังใจ และความ

ชวยเหลือ

                               2.4.2 การมีพลังใจที่เขมแข็ง

                               2.4.3 การมีทักษะทางสังคม และความสามารถในการคลี่คลายจัดการกับ

ปญหาและอุปสรรค 

    2.5 ประสบการณดานจิตใจที่มีฐานที่มาจากหลักพุทธธรรมที่เปนโครงหลักของ

การดําเนินการกลุม ซึ่งนําไปสูความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง เอื้อในการพัฒนา

ความสามารถในการฟนพลังของสมาชิกกลุม มีดังนี้

        2.5.1 การตระหนัก เห็นคุณคาและความสําคัญของบุคคลและสิ่งที่เกื้อกูล

ตนเอง

        2.5.2 การมองเห็น และเขาใจเหตุแหงทุกข และวิธีการจัดการคลี่คลาย

สลายทุกข การแกไขโจทยความไมสอดคลองกันระหวางความคาดหวังกับความจริง

        2.5.3 การมองเห็น เขาใจและตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลงในชีวิต  สุข/ ทุกข

ที่เกิดขึ้นในชีวิต  ความไมประมาทและเห็นคุณคาของชีวิต

        2.5.4 การเพิ่มขึ้นของคุณลักษณะที่เอื้อใหผานพนปญหาและอุปสรรค  และ

ประสบความสําเร็จ

        2.5.5 การเปนเพื่อนรวมทุกขรวมสุข  มีเมตตา  เห็นอกเห็นใจผูอื่น  เอื้อเฟอ 

และสํานึกที่จะชวยเหลือทําเพื่อผูอื่น  และลดตนเองลง
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ขอจํากัดของงานวิจัย

1. ในการวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดสัมภาษณเก็บขอมูลเชิงคุณภาพกับนักศึกษากลุมทดลอง

โดยเวนระยะหลังจากการเขากลุม 3-5 วัน  ทั้งนี้หากสัมภาษณหลังจากเก็บขอมูลในระยะติดตาม

ผลเสร็จแลว 2 สัปดาหหลังจากเขากลุม นักศึกษาจะอยูในชวงเตรียมตัวสอบกลางภาค  จึงไม

สะดวกในเรื่องเวลาใหสัมภาษณขอมูล  ซึ่งการสัมภาษณในชวงระยะเวลาดังกลาว  อาจสงผลตอ

ขอมูลที่ไดจากแบบวัดความสามารถในการฟนพลังในระยะติดตามผล  กลาวคือขอคําถามที่ใชใน

การสัมภาษณพูดคุยกัน  อาจมีอิทธิพลหรือมีสวนชี้นําในการตอบแบบวัดในชวงติดตามผลได 

ดังนั้นในการวิจัยครั้งตอไปอาจจะเลือกใชชวงเวลาที่เหมาะสมในการสัมภาษณเพื่อเก็บขอมูลเชิง

คุณภาพ  โดยเก็บขอมูลเชิงคุณภาพภายหลังจากเก็บขอมูลเชิงปริมาณเสร็จสิ้น

2. ระยะเวลาที่ใชในการดําเนินการกลุมประมาณ 18 ชั่วโมง  เนื่องจากนักศึกษาบางสวน

ตองทํางานในกะรอบค่ํา  และขอจํากัดดานสถานที่และหองที่ใชในการดําเนินการกลุม  จึงทําให

ตองลดจํานวนชั่วโมงลง  ทั้งนี้เพื่อใหสมาชิกไดเขากลุมและรวมเรียนรูจากกระบวนการกลุมพรอม

กันทุกคนตั้งแตเริ่มกระบวนการกลุมจนสิ้นสุดกระบวนการกลุม 

ขอเสนอแนะ

การนําผลการวิจัยไปใช

1. จากผลการวิจัยในครั้งนี้  พบวากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธชวยให

นักศึกษากลุมทดลองมีความสามารถในการฟนพลังเพิ่มขึ้น  ดังนั้นจึงควรนํากลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธมาใชเพื่อสงเสริมและพัฒนาความสามารถในการฟนพลังของนักเรียน 

นิสิต นักศึกษาในทุกระดับ  โดยการจัดใหมีโครงการ  หรือกําหนดใหกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธเปนสวนหนึ่งของรายวิชาหรือกิจกรรมที่เกี่ยวของ 

2. ควรนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่สามารถเสริมสราง

ความสามารถในการฟนพลังในนักศึกษากลุมทดลอง ไปพัฒนาบุคคลกลุมตาง ๆ เชน ผูใหญในวัย

ทํางาน ซึ่งตองเผชิญกับความเครียดและภาวะกดดัน ในเรื่องอาชีพ และครอบครัว ผูสูงอายุซึ่งตอง

เผชิญกับความความเปลี่ยนแปลงในดานการลดบทบาทการทํางาน  ความเสื่อมของรางกาย 

ความโดดเดี่ยว ผูปวยที่ตองทนทุกข  และเจ็บปวดจากโรคที่เปน  บุคคลที่สูญเสียบุคคลหรือสิ่งอัน

เปนที่รัก เปนตน เพื่อเปนการเยียวยาและฟนฟูจิตใจใหกลับมามีพลังใจในการอยูกับความเปนจริง



226

อยางเขาใจและเห็นคุณคาของชีวิต  ชวยใหบุคคลมีภูมิคุมกันดานจิตใจ  และเปนเครื่องมือที่จะใช

ในการเผชิญและจัดการกับปญหาและอุปสรรคที่เขามาในชีวิต

3. จากงานวิจัยในครั้งนี้  พบวา สัมพันธภาพที่อบอุน  บรรยากาศแหงการยอมรับ  การมี

ผูรับฟงอยางเขาใจ  การมีบุคคลที่ทําหนาที่เสมือนกัลยาณมิตรอยูเคียงขาง  ทําใหบุคคลสามารถ

เรียนรูและเติบโตจากประสบการณ  มีมุมมองตอปญหาที่เสริมสรางกําลังใจ  และเห็นคุณคาใน

อุปสรรคและปญหาที่ไดเผชิญ  ซึ่งทําใหสามารถจัดการกับปญหาอยางมีประสิทธิภาพ  และ

พัฒนาตนเองไดอยางเต็มศักยภาพ  โดยผูปกครอง อาจารยที่ปรึกษา หรือบุคลากรที่มีสวน

เกี่ยวของในการพัฒนานักศึกษาถือเปนแหลงสนับสนุนทางสังคมที่มีความสําคัญตอการพัฒนา

ความสามารถในการฟนพลังของนักศึกษา  ดังนั้นจึงควรมีการจัดฝกอบรม  หรือจัดโครงการใหกับ

ผูปกครอง ครู อาจารยที่ปรึกษา  และบุคลากรที่เกี่ยวของกับการพัฒนานักศึกษา  ไดเสริมสราง

และเรียนรูปจจัยที่เอื้อตอการพัฒนาองคประกอบของความสามารถในการฟนพลัง  ตลอดทั้งมี

ความเขาใจตอโลกและชีวิตมากขึ้น  เพื่อที่บุคคลดังกลาวจะสามารถทําหนาที่ในการเปนแหลง

ชวยเหลือและสนับสนุนใหกับนักศึกษาไดอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ

4. ในงานวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดพัฒนาเครื่องมือศึกษาความสามารถในการฟนพลัง คือ  

แบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ  และแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง

จากลักษณะนิสัยประจําตัว  เพื่อวัดภาวะและคุณลักษณะของความสามารถในการฟนพลังของ

บุคคล  จึงควรมีการนําแบบวัดดังกลาวไปใชในการคัดกรองบุคคล  เพื่อไปสูขั้นตอนการดําเนินการ

เสริมสรางและพัฒนานักศึกษาในการสถานศึกษาตาง ๆ ทุกระดับ  หรือในกลุมตัวอยางองคกรหรือ

หนวยงานอื่น ๆ ที่เกี่ยวของหรือมีเปาหมายในการพัฒนาบุคลากรตอไป 

การศึกษาวิจัยตอไป

1. กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้  เปนนักศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภัฏที่ตั้งอยูในกรุงเทพ 

และเปนมหาวิทยาลัยของรัฐ ดังนั้นอาจมีการศึกษาในกลุมตัวอยางนักศึกษาที่อยูตางจังหวัด เชน 

นักศึกษาใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต หรือนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนซึ่งมีสภาพแวดลอมและ

สังคมแตกตางกัน เพื่อศึกษาผลที่ไดจากการนํากลุมจิตวิทยาและการปรึกษาแนวพุทธไปใช 

2. ในการดําเนินการกลุมอาจมีการปรับเปลี่ยนชวงเวลาของโปรแกรมกลุม โดยอาจเปน

ลักษณะกลุมแบบมาราธอน 2 คืน 3 วัน หรือเพิ่มจํานวนชั่วโมงมากขึ้น เชนเปนประมาณ 20-27 

ชั่วโมง ซึ่งนาจะทําใหผูเขากลุมเกิดการเรียนรูในแงมุมตาง ๆ เกี่ยวกับชีวิตที่ลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น
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3. ในการวิจัยเชิงคุณภาพควรมีการเก็บขอมูลดวยวิธีการอื่น ๆ เพิ่มเติมจากการสัมภาษณ

แบบกึ่งมีโครงสราง เชน วิธีการสนทนากลุม (focus group interview) การเขียนบันทึกประจําวัน

ของกลุมตัวอยาง  หรือขอมูลประกอบที่ไดจากบุคคลแวดลอม เชน ผูปกครองหรืออาจารยที่

ปรึกษา ใหไดขอมูลที่ครอบคลุมและลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น  เพื่อประโยชนในการศึกษาและทําความ

เขาใจประสบการณดานจิตใจของนักศึกษากอนและหลังจากการเขากลุม  อันนําไปสูการวาง

แนวทางเสริมสรางความสามารถในการฟนพลังไดอยางมีประสิทธิภาพ  และสอดคลองกับสภาพ

ปญหาที่นักศึกษาไดเผชิญ 

4. จากการวิจัยในครั้งนี้  พบวากลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง  และผูนํากลุมเปน

ผูหญิง  ดังนั้นจึงควรมีการศึกษาถึงผลของตัวแปร  เพศ  วามีผลตอการดําเนินกระบวนการกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธอยางไร เชน อาจมีการเปรียบเทียบผลของกลุมที่มี

สมาชิกเปนเพศชายหรือเพศหญิงทั้งหมด  และกลุมที่มีจํานวนเพศชายและหญิงใกลเคียงกัน 

รวมทั้งศึกษาผลในการดําเนินกลุมของผูนํากลุมที่เปนเพศชายและเพศหญิง เพื่อศึกษาผลของตัว

แปรเพศ ที่อาจจะมีอิทธิพลตอกระบวนการกลุม อันนํามาซึ่งการทําความเขาใจ และพัฒนาการ

ดําเนินการกลุมที่เอื้อประโยชนใหกับกลุมตัวอยางไดอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพตอไป
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สูตรสถิติที่ใชในการวิจัย

1.สถิติพื้นฐาน ไดแก

1.1 คาเฉลี่ยมัชฌิมเลขคณิตโดยใชสูตร

X = X

        N

                  เมื่อ          X         แทน คะแนนเฉลี่ย

        X      แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมด

             N         แทน จํานวนกลุมตัวอยาง

1.2 คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

S.D. =      (Xi-X)2

      N-1

เมื่อ S.D.     แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

X     แทน คะแนนเฉลี่ย

 (Xi-X)2  แทน ความแตกตางของคะแนนแตละคนกับคะแนนเฉลี่ยที่ยก

                กําลังสอง

  N     แทน จํานวนกลุมตัวอยาง

2. สถิติสําหรับวิเคราะหเครื่องมือ

2.1 การหาคาอํานาจจําแนกของแบบวัดแตละขอ โดยใชการทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ 

(T-independent test)

t =           X1-X2

   (n1-1)S2
1+ (n2-1)S2

2           n1 + n2

           n1 + n2
-2                       n1n2
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เมื่อ       t           คือ คาอํานาจจําแนก

df         =  n1+n2
-2

X1 คือ คะแนนเฉลี่ยของกลุมที่ 1

X2 คือ คะแนนเฉลี่ยของกลุมที่ 2

S2
1 คือ ความแปรปรวนของกลุมที่ 1

S2
2 คือ ความแปรปรวนของกลุมที่ 2

n1 คือ จํานวนคนของกลุมที่ 1

n2 คือ จํานวนคนของกลุมที่ 2

2.2 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson’s product-moment correlation 

coefficient)

rxy =                    N∑XY - ∑X ∑Y

                                                                N∑X2 – (∑X2)       N∑Y2 – (∑Y2)

เมื่อ   X คือ คาขอมูลดิบในตัวแปร X

Y คือ คาขอมูลดิบในตัวแปร Y

N คือ จํานวนขอมูล

2.3 วัดคาความเที่ยงของแบบวัด โดยการคํานวณคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha 

Coefficient) ตามวิธีของครอนบาค (Cronbach)

 = n     1 - ∑Si
2

          n-1               St
2

เมื่อ    คือ คาสัมประสิทธิ์ของความเชื่อมั่น

n  คือ จํานวนขอของเครื่องมือวัด

Si
2 คือ ความแปรปรวนเปนรายขอ

St
2 คือ ความแปรปรวนของเครื่องมือทั้งฉบับ
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3. สถิติสําหรับการทดสอบสมมติฐาน

3.1 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two-way ANOVA repeated 

measure)

SV df SS MS F

Total abn -1 CY ijk

b

k

n

j

n

i

 2

Between S an-1

C
b

n

j
ij

n

i T


 2

A a-1

C
nb

Tj

a

j 
 2

1a

SS A

ASMS

AMS

/

S/A a(n-1) BSSS -SS A

)1( na

SS
A

S

Within S an(b-1) totSS - BSSS

B b-1

na

T
b

k
k 2

- C 1b

SSB

A
SBMS

MSB

AB (a-1)(b-1)

n

T
a

j

b

k
jk 2

- C- ASS - BSS
)1)(1(  ba

SS AB

A
SB

AB

MS

MS

SB/A a(n-1)(b-1) wsSS - BSS - ABSS

)1)(1(  bna

SS
A

SB

เมื่อ A แทน กลุมตัวอยาง

       B แทน ชวงเวลาการทดลอง 

       N แทน จํานวนกลุมตัวอยางกลุมทดลอง

       a แทน จํานวนกลุมตัวอยาง

       b แทน จํานวนชวงเวลา

       C แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง
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3.2 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way ANOVA repeated 

measure)

F = MSo

MSres

เมื่อ F คือ ความแปรปรวน

MSo คือ คา mean square ของ treatment

MSres คือ คา mean square ของ residual

3.3 การทดสอบคาเฉลี่ยแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD

LSD = t,r Sd

โดยที่ Sd = MSE      1 + 1

              ni   nj

ni ≠ n j และ r = n – k

เมื่อ S คือ คาสถิติ LSD

MSE คือ คา Mean Sequare Error จากการวิเคราะหความแปรปรวน

K คือ จํานวนกลุมทั้งหมดที่ใชทดสอบ

N คือ จํานวนขอมูลตัวอยางทั้งหมด

t,r คือ คาสถิติจากตาราง t โดย df = n – k
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แบบสํารวจตนเอง
(ฉบับนําไปใชจริง)
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แบบสํารวจตนเอง

คําชี้แจง
แบบสํารวจฉบับนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อสํารวจวา นักศึกษามีมุมมอง ความรูสึกตอตนเอง

อยางไร โดยขอมูลที่ไดรับจากแบบสํารวจนี้  ผูวิจัยจะไมเผยแพรขอมูลที่ทานตอบ จะรักษาคําตอบ

ไวเปนความลับ และไมสงผลเสียใด ๆ ตอนักศึกษา โดยขอมูลจะนําไปวิเคราะหเปนภาพรวม และ

ใชเพื่อการศึกษาวิจัยประกอบการทําวิทยานิพนธและใชประโยชนในทางวิชาการเทานั้น  

และขอขอบพระคุณทานเปนอยางสูง มา ณ ที่นี้ ที่ทานไดสละเวลาอันมีคา ใหความกรุณา

ตอบแบบสํารวจเปนอยางดี ความรวมมือที่ทานใหในครั้งนี้จะเปนประโยชนและมีคุณคาอยางยิ่ง

ตอการพัฒนานักศึกษา ตลอดจนเปนประโยชนตอการสรางและพัฒนาองคความรูเชิงวิชาการ

แบบสํารวจตนเองนี้ประกอบดวย 2  สวน กรุณาตอบใหครบทุกสวน  และตอบ
ครบทุกขอ      

                                                                 ขอขอบพระคุณทุกทานที่ใหความรวมมือ

         นางสาวสุภาวดี  ดิสโร (ผูวิจัย)

   นิสิตบัณฑิตศึกษา  คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
.................................................................................................................................
สวนที่ 1  ขอมูลสวนบุคคล
กรุณาเขียนเครื่องหมาย   ลงในชอง  (    )  ที่มีขอมูลตรงกับนักศึกษา 
และเติมขอความลงในชองวางตามความเปนจริงในปจจุบัน ใหครบทุกชอง

1.      รหัสนักศึกษา……………………………………………

2.      เพศ       (    )   ชาย                          (    )    หญิง

3.      อายุ      (    ) ต่ํากวา 18 ป     (    ) 18-21 ป     (    ) 22-25 ป      (    ) 25 ป ขึ้นไป                

4.      คณะ................................................สาขาวิชา.....................................................

5.      ชั้นป     (    ) ชั้นปที่ 1       (    ) ชั้นปที่ 2        (    ) ชั้นปที่ 3           (    ) ชั้นปที ่4

6.      คะแนนเฉลี่ยสะสม (GPAX).....................................

7.      ศาสนา (    )   พุทธ     (    ) คริสต     (    )   อิสลาม (    )   อื่น ๆ (ระบุ)....................

8.      นักศึกษามีภูมิลําเนาอยูที่ (    )    กรุงเทพฯ    (    )   ตางจังหวัด (โปรดระบุ)....................

9.      สถานภาพสมรสของบิดามารดา

        (    )   อยูดวยกัน         (    )    แยกกันอยู

        (    )   หยา                          (    )     บิดาหรือมารดาเสียชีวิต

10.    ปจจุบันนักศึกษาอาศัยอยูกับ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)

         (    )     บิดา-มารดา        (    )    บิดา         (    )    มารดา   

       (    )     ญาต ิ                 (    )   หอพัก        (    )    อื่นๆ (โปรดระบุ).........................

11.     นักศึกษามีพี่นองทั้งหมดจาํนวน...............คน โดยนักศึกษาเปนลําดับที่..................

สําหรับผูวิจัย

   1. […….]

   2. […….]

   3. […….]

   4. […….]

   5. […….]

   6. […….]

   7. […….]

   8. […….]

  

9. […….]

10. […….]

11. […….]
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สวนที่ 2 แบบสํารวจตนเอง ประกอบดวย 2 ชุดคือ 
 -  แบบสํารวจตนเองในปจจุบัน  

 -  แบบสํารวจตนเองโดยทั่วไป

คําแนะนําในการตอบ
แบบสํารวจทั้ง 2 ชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อสํารวจวานักศึกษามีมุมมอง ความรูสึกตอตนเอง

อยางไร กรุณาแสดงความคิดเห็นตอขอความในแบบสํารวจทั้งหมดตามความเปนจริง ขอความ

ดังกลาวไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด ขอใหนักศึกษาทําเครื่องหมายถูก   ลงตรงชองแสดงความ

คิดเห็นดานขวามือของแตละขอความ ที่อธิบายความรูสึก ความคิดเห็นหรือการกระทําของทานได

ตรงที่สุด กรุณาอานขอความในแตละขอดวยความระมัดระวังและพิจารณาวาแตละขอความตรง

กับความคิดเห็น ความรูสึกหรือการกระทําของนักศึกษามากนอยเพียงใด

โปรดตอบทุกขอ (จํานวนทั้งหมด 2 ชุด) 

คําตอบใหเลือกตอบ  

ในแตละขอมีตัวเลือกใหเลือกดังนี้

5= ตรงมาก       หมายถึง      ตรงกับความรูสึก หรือการกระทําของฉันมาก

4 =ตรง                    หมายถึง     ตรงกับความรูสึก หรือการกระทําของฉันคอนขางมาก

3 =ตรงและไมตรงพอ ๆ กัน    หมายถึง     ตรงกับความรูสึก หรือการกระทําของฉันปานกลาง

2=ไมคอยตรง        หมายถึง ตรงกับความรูสึก หรือการกระทําของฉันคอนขางนอย

1=ไมตรงเลย        หมายถึง     ไมตรงกับความรูสึก หรือการกระทําของฉันเลย

ตัวอยางการตอบ

จากตัวอยางขางบน แสดงวา ขอความดังกลาวตรงกับการกระทําของนักศึกษามาก

ขอความ

ตรง
มาก

5

ตรง

4

ตรงและ
ไมตรง

พอๆ กัน
3

ไมคอย
ตรง

  
2

ไมตรง
เลย

1
1.  ฉันปฏิบัติตามกฎระเบียบของมหาวิทยาลัย 
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ตัวอยางแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ

แบบสํารวจตนเองในปจจุบัน
คําชี้แจง: ขอความขางลางนี้เปนขอความที่บรรยายเกี่ยวกับตัวทาน กรุณาอานแตละขอความ

และทําเครื่องหมาย ลงในชองที่ตรงกับตัวทานมากที่สุดเพียงชองเดียว เพื่อแสดงถึงระดับความ

คิดเห็นของทานที่มีตอตนเองในปจจุบัน 

ดานการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have: External Supports and Resources)

ขอที่ ในปจจุบัน

ตรง
มาก

5

ตรง

4

ตรงและ
ไมตรง

พอๆกัน
3

ไม
คอย
ตรง
2

ไม
ตรง
เลย
1

1 ฉันมีคนที่รักฉัน 5 4 3 2 1

4 ในยามจําเปนฉันสามารถพึ่งครอบครัวของฉันได 5 4 3 2 1

ดานการมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am: Internal, personal strengths)

ขอที่ ในปจจุบัน

ตรง
มาก

5

ตรง

4

ตรงและ
ไมตรง

พอๆกัน
3

ไม
คอย
ตรง
2

ไม
ตรง
เลย
1

8 ฉันสามารถใหและรับความรักจากผูอื่นได 5 4 3 2 1

11 แมสถานการณจะเลวราย ฉันมีความหวังและเชื่อ

วาสิ่งตางๆ จะเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นได

5 4 3 2 1

ดานการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can: Social, interpersonal skill)

ขอที่ ในปจจุบัน

ตรง
มาก

5

ตรง

4

ตรงและ
ไมตรง

พอๆกัน
3

ไม
คอย
ตรง
2

ไม
ตรง
เลย
1

3 ฉันทําแตสิ่งที่ดี  ทําใหใครตอใครชื่นชอบฉัน 5 4 3 2 1

21 ฉันนําประสบการณหรือสิ่งที่ผิดพลาดในอดีตมา

เรียนรูและแกไขในปจจุบัน

5 4 3 2 1



255

ตัวอยางแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว

แบบสํารวจตนเองโดยทั่วไป
คําชี้แจง: ขอความขางลางนี้เปนขอความที่บรรยายเกี่ยวกับตัวทาน กรุณาอานแตละขอความและ

ทําเครื่องหมาย ลงในชองที่ตรงกับตัวทานมากที่สุดเพียงชองเดียว เพื่อแสดงระดับความคิดเห็น

ของทานที่มีตอตนเอง ที่พูดถึงตัวทานโดยทั่วไป ตั้งแตวัยเด็กเปนตนมา

ดานการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have: External Supports and Resources)

ขอที่ โดยทั่วไป

ตรง
มาก

5

ตรง

4

ตรงและ
ไมตรง

พอๆกัน
3

ไม
คอย
ตรง
2

ไม
ตรง
เลย
1

1 พอแมใหความใสใจฉันมาก 5 4 3 2 1

4 ฉันรูสึกอบอุนและปลอดภัยเมื่ออยูกับครอบครัว 5 4 3 2 1

ดานการมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am: Internal, personal strengths)

ขอที่ โดยทั่วไป

ตรง
มาก

5

ตรง

4

ตรงและ
ไมตรง

พอๆกัน
3

ไม
คอย
ตรง
2

ไม
ตรง
เลย
1

2 ฉันรูสึกวาฉันเขาใจและรูจักตนเอง 5 4 3 2 1

20 ฉันสงบสติอารมณไดแมจะอยูในภาวะที่มีปญหา

ยุงยาก

5 4 3 2 1

ดานการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can: Social, interpersonal skill)

ขอที่ โดยทั่วไป

ตรง
มาก

5

ตรง

4

ตรงและ
ไมตรง

พอๆกัน
3

ไม
คอย
ตรง
2

ไม
ตรง
เลย
1

12 ครอบครัวมีความเชื่อมั่นในตัวฉัน 5 4 3 2 1

15 ฉันคิดวาปญหาทุกอยางยอมมีทางแกไข 5 4 3 2 1
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โครงคําถามที่ใชในการสัมภาษณขอมูลเชิงคุณภาพ

ประสบการณกอนการเขากลุมพัฒนาตน ประสบการณหลังการเขากลุมพัฒนาตนองค
ประกอบ ขอคําถาม ขอคําถาม

ดา
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มีแ
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1.  กอนเขากลุม ในชวงเวลาที่มีปญหาหรือ

อุปสรรค นองรูสึกยังไงบาง

    - กอนเขากลุมนองมีกําลังใจในการเผชิญ

ปญหาไหม และนองไดกําลังใจจากไหนบาง

     - สวนใหญ เวลามีปญหา นองเก็บไวคน

เดียว คิดแกไขเอง หรือปรึกษา ขอความ

ชวยเหลือจากใครรึเปลา (พอแม เพื่อน ฯลฯ)

   - เมื่อตองเจอกับปญหา นองใหกําลังใจ

ตัวเองอยางไรบาง

1. หลังจากเขากลุม นองคิดวามีอะไรบางที่มีสวนชวยใหนอง

มีกําลังใจ ที่จะเผชิญกับความทุกขยาก หรือปญหาอุปสรรค

ตาง ๆ

    - จากประสบการณกลุม บุคคลที่นองรูสึกไววางใจวาจะ

ชวยเหลือนองไดในการแกปญหา หรือใหกําลังใจ มีใครบาง

    - หลังจากการเขากลุมฯ ความรูสึกที่มีตอบุคคลภายใน

ครอบครัว และบุคคลอื่น ๆ มีการเปลี่ยนแปลงอยางไรบาง 

    - จากการแบงปนในกลุม นองไดเรียนรูประสบการณที่

สามารถนํามาเปนแบบอยางหรือแนวทางในการดําเนินชีวิต

เมื่อตองประสบกับความทุกขยาก หรือปญหาอุปสรรคตาง ๆ 

อยางไร  

     - หลังเขากลุม นองใหกําลังใจตัวเองอยางไรเมื่อตองเจอ

กับปญหาและอุปสรรค

2. กอนเขากลุม นองมองปญหาและอุปสรรค 

หรือความทุกขยากท่ีเกิดขึ้นอยางไรบาง

2. จากประสบการณกลุมนองมีมุมมอง การรับรูตอปญหา

และอุปสรรค หรือความทุกขยากที่เกิดขึ้น เปลี่ยนแปลงไป

หรือไม อยางไร

     - จากประสบการณกลุม นองไดเรียนรูจัก และเห็นคุณคา

ของสิ่งใดบาง (ตนเอง ผูอื่น อุปสรรค )

ดา
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มีจิ

ตใ
จที่

เข
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3. กอนเขากลุมนองคิดวามีคุณสมบัติอะไร ที่จะ

เปนตัวชวยทําใหแกไขปญหา และความทุกข

ยากในชีวิตได และตัวเองมีคุณสมบัติดังกลาว

มากนอยแคไหน

    - กอนที่จะเขากลุม นองคิดวาตนเองเปน

อยางไร และมีความรูสึกตอตนเองอยางไรบาง 

     - นองมีความมั่นใจในตัวเองแคไหนที่จะ

แกปญหาตาง ๆ

3. หลังเขากลุมนองมองวาตนเองมีคุณสมบัติใด

เปลี่ยนแปลงแลวสามารถที่จะชวยในการจัดการกับปญหา

และอุปสรรคได

    -นองรูสึกวาตนเองมีการเปลี่ยนแปลงอยางไรหลังเขา

กลุม (พฤติกรรม ความคิด ความรูสึก มีความเปลี่ยนแปลง

อะไรที่เกิดขึ้นภายในใจของนองบาง)

    -หลังเขากลุมนองมีความรูสกึตอตนเองอยางไร

    -การเรียนรูจากประสบการณที่เพื่อนเลามา นองมองเห็น

คุณลักษณะอะไรของเพื่อน ที่ทําใหเขาสามารถจัดการกับ

ปญหา เอาชนะอุปสรรคได

     -นองไดเรียนรูเกี่ยวกับผลของการกระทําของตนเองที่

ผานมาอยางไรบาง
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ประสบการณกอนการเขากลุมพัฒนาตน ประสบการณหลังการเขากลุมพัฒนาตนองค
ประกอบ ขอคําถาม ขอคําถาม
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4. กอนเขากลุมเมื่อนองตองเผชิญกับปญหา

อุปสรรค ความทุกขยากในชีวิต นองมีวิธีการ

แกไขหรือจัดการ อยางไร    

     - กอนเขากลุม เวลาที่นองรูสึกวุนวายใจ 

สับสน จิตใจไมสงบ เนื่องจากสภาวะกดดัน 

หรืออุปสรรคปญหาตาง ๆ ที่ผานเขามาใน

ชีวิต นองจัดการกับความรูสึกเหลานี้อยางไร

    - กอนเขากลุม เมื่อตองอยูรวมกับบุคคล

อื่น หรือพบเจอกับผูอื่นที่ไมคุนเคย นองรูสึก

อยางไร

4. จากประสบการณกลุมนองมีวธิีการจัดการ แกไข หรือ

คลี่คลายปญหาและอุปสรรคที่เกิดข้ึนแตกตางจากกอนเขากลุม

อยางไร มีอะไรเปลี่ยนแปลงไหม

    - หลังเขากลุมแลว เมื่อตองเผชิญกับความเครียด หรือ

ปญหาความทุกขยาก นองจัดการ ควบคุมกับความรูสึก (วาวุน

ไมสงบ) ที่เกิดขึ้นภายในใจขณะนั้นอยางไร

     - จากประสบการณกลุม นองไดเรียนรูอะไรบาง มีวิธีการ

ปรับตัวที่จะเขาใจและเรียนรูผูอื่นอยางไร

    - จากประสบการณกลุม นองรูสึกวาตนเองมีสัมพันธภาพกับ

ผูอื่น ทั้งบุคคลในครอบครัว และบุคคลภายนอกครอบครัวเปน

อยางไรบาง

    - จากการแบงปนประสบการณในกลุม นองไดเรียนรู

ความรูสึกที่มีตอตนเองและตอผูอื่นอยางไรบาง

     - นองรับรูความรูสึกที่ผูอื่นมีตอนองอยางไรบาง

    - หลังเขากลุมนองไดเรียนรูจัก เขาใจอารมณ และความรูสึก

ของตนเองอยางไร

     - หลังเขากลุมนองไดสังเกต และเขาใจความรูสึก อารมณ

ของผูอื่นอยางไรบาง

ประสบการณหลังการเขากลุมพัฒนาตน ที่เกี่ยวเนื่องกับหลกัธรรมในบริบทสังคมไทย
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- จากการแบงปนประสบการณในกลุม นองไดเรียนรูกับตนเหตุแหงทุกขในใจอยางไรบาง

- นองมองเห็นวิธีคลี่คลาย จัดการกับความทุกขที่เกิดขึ้นอยางไรบาง

- นองรูสึกอยางไรกับอุปสรรค และความทุกขยากที่เกิดขึ้นในชีวิต

- จากการแบงปนประสบการณในกลุม นองไดเรียนรูอะไรบาง (และเห็นคุณคาของสิ่งใดบาง)

- จากประสบการณกลุม นองไดเรียนรูอะไรจากเร่ืองราวความสุข และความทุกขของตนเองและของเพื่อน

- ประสบการณกลุมชวยใหนองขยายมุมมอง มีความเขาใจในชีวิต (ตามความเปนจริง) อยางไรบาง

นองคิดวาอะไรที่ชวยใหนองมองปญหาไดตามความเปนจริงมากขึ้น

- หลังจากเขากลุม มีการเปลี่ยนแปลงอะไร (ภายในจิตใจ) ที่ทําใหนองรูสึกวาสามารถจัดการกับปญหาได

-  แลวความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นดังกลาว นองคิดวามาจากอะไรบาง

-  เวลาที่นองเจอกับปญหาและอุปสรรคนองจัดการอยางไร จัดการแบบไหนที่ทําใหนองสามารถแกไขหรือ

คลี่คลายปญหาได

- หลังเขากลุม ในเวลาที่เจอกับความทุกข หรือปญหาในชีวิต มีอะไรบางที่ทําใหนองสงบใจไดเร็วขึ้น

- จากการเขากลุมนองรูสึกประทับใจ และไดรับประโยชนจากอะไรบาง (อยางไร)

- นองไดนําสิ่งที่ไดจากการเขากลุม ไปใชในชีวิตประจําวันดานใดบาง (อยางไร)
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ภาคผนวก ค
การตรวจสอบคุณภาพแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง
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ตารางที่ 29 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการฟนพลังใน

      กลุมสูงและกลุมต่ํา คาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนราย  

      ขอกับคะแนนรวมของแตละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของ 

      แบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ (State Resilience Checklist)  

      ฉบับทดลองใชครั้งที่ 1 จํานวน 47 ขอ (n = 185)

การวิเคราะหขอกระทง

โดยใชวิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา

คาสหสัมพันธระหวางขอกับ

คะแนนรวมของขออื่นๆ 

(CITC) (N=185)

กลุมสูง

(n= 50)

กลุมต่ํา

(n= 50)

ขอ

ขอที่กลับ

คะแนน

(R)

M SD M SD

t-test
ราย

ดาน

ทั้ง

ฉบับ

ขอคําถาม

ที่คัดเลือก

()

1. ดานการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have)   α = .68

1 4.60 .700 3.72 1.089 4.808*** .3389** .3174** 

4 R 4.30 1.093 3.22 1.345 4.408*** .2570**. 2891** 

7 4.84 .422 3.94 1.114 5.342*** .4021** .3874** 

10 R 3.78 1.234 2.96 .781 3.970*** .2973** .2596** 

13 4.08 1.122 3.22 .975 4.091*** .2940** .3042** 

16 3.98 1.059 3.00 .948 4.876*** .3060** .3650** 

19 4.56 .501 3.78 .815 5.762*** .2374** .3978** 

22 3.12 1.272 2.50 .953 2.758** .0953 .1615*

25 R 4.22 .932 3.18 .941 5.552*** .3417** .4085** 

28 4.26 .803 3.38 1.008 4.828*** .2870** .2862** 

31 3.74 .777 3.34 .798 2.538** .2286** .2060** 
34 R 3.80 1.195 2.80 1.107 4.341*** .1902* .2988** 

37 4.40 .606 3.56 .733 6.245*** .3803** .4285** 

40 4.66 .626 3.62 1.067 5.944*** .5041** .4313** 

43 4.88 .385 4.20 .904 4.895*** .3587** .3450** 
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การวิเคราะหขอกระทง

โดยใชวิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา

คาสหสัมพันธระหวางขอกับ

คะแนนรวมของขออื่นๆ 

(CITC) (N=185)

กลุมสูง

(n= 50)

กลุมต่ํา

(n= 50)

ขอ

ขอที่กลับ

คะแนน

(R)

M SD M SD

t-test
ราย

ดาน

ทั้ง

ฉบับ

ขอคําถาม

ที่คัดเลือก

()

2. การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am)  α = .78

2 4.32 .794 3.50 1.035 4.445*** .1712* .3104** 

5 4.60 .606 3.74 .828 5.925*** .4397** .3821** 

8 4.44 .577 3.56 .812 6.246*** .4682** .4368** 

11 4.58 .642 3.88 .718 5.139*** .3395** .3570** 

14 4.44 .577 3.70 .763 5.471*** .4577** .4065** 

17 4.20 .756 3.58 .883 3.772*** .4026** .3230** 

20 4.54 .646 3.66 .688 6.594*** .4726** .4712** 

23 4.18 .661 3.36 .827 5.478*** .4032** .4328** 

26 4.00 .782 3.18 .774 5.267*** .3419** .3406** 

29 4.54 .542 3.54 .734 7.745*** .5174** .5120** 

32 4.60 .639 3.56 .929 6.521*** .3073** .4016** 

35 4.06 .818 3.14 .948 5.195*** .4551** .4231** 

38 3.92 .829 3.34 .798 3.564*** .3461** .2772** 

41 4.42 1.052 4.04 .856 1.982* .2324** .1667*

44 4.18 .720 3.18 .919 6.058*** .3812** .3833** 

46 R 3.90 .974 2.66 1.081 6.027*** .2352** .3863** 

47 4.92 .340 4.22 1.036 4.539*** .3919** .4035** 
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การวิเคราะหขอกระทง

โดยใชวิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา

คาสหสัมพันธระหวางขอกับ

คะแนนรวมของขออื่นๆ 

(CITC) (N=185)

กลุมสูง

(n= 50)

กลุมต่ํา

(n= 50)

ขอ

ขอที่กลับ

คะแนน

(R)

M SD M SD

t-test
ราย

ดาน

ทั้ง

ฉบับ

ขอคําถาม

ที่คัดเลือก

()

3. ดานการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) α = .63

3 3.94 .682 3.20 .571 5.879*** .2166** .3929** 

6 R 3.68 1.077 2.64 1.174 4.615*** .3924** .2712** 

9 4.62 .602 3.94 .867 4.555*** .0574 .3223** 

12 R 2.82 .983 2.62 .830 1.099 .1137 .0086

15 4.06 .793 3.58 .702 3.204*** .0871 .2916** 

18 R 4.28 .858 2.98 .937 7.237*** .2986** .3725** 

21 4.12 .689 3.18 .748 6.537*** .1369 .4490** 

24 R 3.26 1.367 2.68 1.362 2.125* .3071** .0862

27 4.40 .606 3.64 .898 4.960*** .1390 .3624** 

30 R 2.62 1.292 1.98 .795 2.983** .2508** .1371

33 R 2.92 1.226 2.16 1.057 3.320*** .2695** .1410

36 R 3.66 1.118 2.70 1.074 4.380*** .3254** .2437** 

39 R 4.60 .926 3.12 1.189 6.944*** .3973** .3486** 

42 R 3.34 1.303 2.54 1.034 3.400*** .3296** .1527

45 4.50 .580 3.46 .762 7.681*** .3536** .5680** 

คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha)  ของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ 

(State Resilience Checklist) ทั้งฉบับ = .86

*   p<.05 ,   **   p<.01,     ***   p <.001                                                                                                  
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ตารางที่ 30 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการฟนพลังใน

      กลุมสูงและกลุมต่ํา คาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนราย

      ขอกับคะแนนรวมของแตละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC)   

      ความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว (Trait Resilience 

      Checklist) ฉบับทดลองใชครั้งที่ 1 จํานวน 45 ขอ (n = 185)

การวิเคราะหขอกระทง

โดยใชวิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา

คาสหสัมพันธระหวางขอกับ

คะแนนรวมของขออื่นๆ 

(CITC) (N=185)

กลุมสูง

(n= 50)

กลุมต่ํา

(n= 50)

ขอ

ขอที่กลับ

คะแนน

(R)

M SD M SD

t-test
ราย

ดาน

ทั้ง

ฉบับ

ขอคําถาม

ที่คัดเลือก

()

1. ดานการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have)   α =  .84

1 4.78 .465 3.94 .913 5.799*** .5774** .4154** 

4 4.88 .328 4.00 .948 6.205*** .6043** .4763** 

7 4.60 .639 3.56 .837 6.985*** .6066** .4630** 

10 3.80 .808 3.04 .638 5.221*** .4701** .3685** 

13 4.12 .799 3.12 .689 6.701*** .3965** .4188** 

16 R 4.74 .527 3.26 1.084 8.679*** .5708** .4992** 

19 4.40 .571 3.40 .670 8.030*** .2953** .5135** 

22 4.82 .388 3.74 .751 9.036*** .6199** .5128** 

25 4.44 .577 3.32 .587 9.621*** .3829** .5928** 

28 4.40 .606 3.54 .613 7.054*** .3667** .5201** 

31 4.40 .639 3.18 .873 7.972*** .4952** .4920** 

34 R 4.68 .621 3.58 1.108 6.123*** .5139** .3661** 

37 4.58 .609 3.58 .758 7.270*** .5633** .4803** 



263

การวิเคราะหขอกระทง

โดยใชวิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา

คาสหสัมพันธระหวางขอกับ

คะแนนรวมของขออื่นๆ 

(CITC) (N=185)

กลุมสูง

(n= 50)

กลุมต่ํา

(n= 50)

ขอ

ขอที่กลับ

คะแนน

(R)

M SD M SD

t-test
ราย

ดาน

ทั้ง

ฉบับ

ขอคําถาม

ที่คัดเลือก

()

2. การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am)  α =  .82

2 4.22 .815 3.32 .768 5.682*** .3149** .3796** 

5 R 4.08 1.027 2.92 1.066 5.541*** .2659** .3388** 

8 4.64 .598 3.38 .602 10.497*** .5671** .5898** 

11 4.12 .746 3.20 .881 5.636*** .4753** .4730** 

14 4.38 .530 3.16 .710 9.732*** .5972** .6550** 

17 4.62 .567 3.68 .844 6.537*** .4661** .4859** 

20 4.34 .688 3.26 .723 7.649*** .4788** .5052** 

23 4.58 .499 3.36 .631 10.725*** .6586** .6488** 

26 4.22 .737 3.28 .607 6.962*** .5117** .5266** 

29 4.70 .463 3.70 .678 8.616*** .5778** .5772** 

32 R 4.18 .962 3.14 .881 5.637*** .2804** .2941** 

35 4.34 .626 3.26 .633 8.578*** .5201** .5377** 

38 4.12 .773 3.60 .700 3.526*** .3244** .2989** 

40 R 3.44 1.072 2.74 .853 3.614*** .2161** .2642** 

42 4.40 .670 3.44 .812 6.447*** .4990** .4777** 

3. ดานการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) α =  .70

3 4.20 .670 3.26 .527 7.796*** .3949** .4790** 
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การวิเคราะหขอกระทง

โดยใชวิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา

คาสหสัมพันธระหวางขอกับ

คะแนนรวมของขออื่นๆ 

(CITC) (N=185)

กลุมสูง

(n= 50)

กลุมต่ํา

(n= 50)

ขอ

ขอที่กลับ

คะแนน

(R)

M SD M SD

t-test
ราย

ดาน

ทั้ง

ฉบับ

ขอคําถาม

ที่คัดเลือก

()

6 4.28 .701 3.22 .840 6.850*** .5170** .5250** 

9 3.80 .833 2.96 .880 4.903*** .3383** .3648** 

12 4.34 .895 4.04 .699 1.869* .0634** .1507**

15 4.28 .757 3.32 .819 6.086*** .4496** .4595** 

18 4.16 1.076 3.46 .676 3.895*** .2573** .2656** 

21 4.76 .476 3.48 .735 10.332*** .3920** .5842** 

24 4.76 .431 3.82 .748 7.701*** .3756** .4927** 

27 4.22 .815 3.26 .828 5.840*** .3319** .3862** 

30 R 3.42 1.247 2.52 .974 4.022*** .3358** .3078** 

33 4.02 .654 3.26 .694 5.633*** .3443** .4389** 

36 R 2.96 1.212 2.36 .964 2.740** .1994* .1418

39 4.32 .653 3.36 .749 6.830*** .4218** .4837** 

41 4.42 .642 3.64 .693 5.840*** .2671** .3567** 

43 R 2.90 1.129 2.64 .921 1.262 .0970 .0213

44 R 2.12 1.189 2.08 .900 .190 -.0075 -.0797

45 4.54 .646 3.72 .757 5.828*** .2976 .3631 
คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha)  ของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว 

(Trait Resilience Checklist) ทั้งฉบับ = .91

   *   p<.05,    **   p<.01,    ***   p <.001           
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ตารางที่ 31 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการฟนพลังใน

      กลุมสูงและกลุมต่ํา คาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนราย 

      ขอกับคะแนนรวมของแตละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของ

      แบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ (State Resilience Checklist) 

      ฉบับทดลองใชครั้งที่ 2 จํานวน 42ขอ (n =260)

การวิเคราะหขอกระทง

โดยใชวิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา

คาสหสัมพันธระหวางขอกับ

คะแนนรวมของขออื่นๆ 

(CITC) (N=260)

กลุมสูง

(n= 70)

กลุมต่ํา

(n= 70)

ขอ

ขอที่กลับ

คะแนน

(R)

M SD M SD

t-test
ราย

ดาน

ทั้ง

ฉบับ

ขอคําถาม

ที่คัดเลือก

()

1. ดานการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have)   α = .68

1 4.56 .754 3.93 .890 4.508*** .2664** .2315** 

4 R 4.46 .958 3.54 1.086 5.281*** .2553** .2903**

7 4.80 .437 3.77 .887 8.698*** .4019** .4553** 
10 R 4.37 .904 3.10 .903 8.326*** .4186** .4565** 
12 4.26 .879 3.24 .824 7.041*** .3320** .4092** 
15 3.77 .887 3.23 .904 3.586*** .1432 .1428

18 4.34 .562 3.34 .832 8.334*** .2864** .4713** 
21 3.47 1.059 2.87 .867 3.667*** .1037 .1625*

23 R 4.46 .846 3.33 .863 7.812*** .3733** .4111** 
26 4.04 .859 3.21 .720 6.186*** .3017** .3396** 
28 3.93 .822 3.20 .714 5.597*** .2221** .2900**

30 R 3.90 1.276 3.00 1.167 4.355*** .2216** .2166**

33 4.31 .692 3.39 .728 7.731*** .3044** .3768** 

36 4.64 .660 3.57 .957 7.713*** .3773** .4683** 
41 4.83 .450 3.87 1.076 6.869*** .3838** .4044** 

2. การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am)  α = .77

2 3.77 .935 3.29 .903 3.126*** .1227 .1944*

5 4.49 .631 3.31 .826 9.428*** .4382** .4625** 



266

การวิเคราะหขอกระทง

โดยใชวิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา

คาสหสัมพันธระหวางขอกับ

คะแนนรวมของขออื่นๆ 

(CITC) (N=260)

กลุมสูง

(n= 70)

กลุมต่ํา

(n= 70)

ขอ

ขอที่กลับ

คะแนน

(R)

M SD M SD

t-test
ราย

ดาน

ทั้ง

ฉบับ

ขอคําถาม

ที่คัดเลือก

()

8 4.31 .671 3.31 .772 8.181*** .4387** .4564** 
11 4.47 .696 3.53 .775 7.572*** .4261** .4838** 
13 4.44 .581 3.39 .748 9.341*** .4611** .4982** 
16 3.93 .822 3.29 .783 4.738*** .2558** .2887**

19 4.47 .607 3.34 .832 9.167*** .5645** .5474** 
22 4.10 .705 3.19 .921 6.593*** .4282** .4336** 
24 4.06 .720 3.11 .877 6.951*** .3777** .4004** 
27 4.50 .504 3.21 .815 11.232*** .5945** .6060** 
29 4.46 .674 3.41 .825 8.188*** .3760** .4144** 
31 3.89 .753 3.29 .837 4.461*** .2897** .2581**

34 3.87 .721 3.41 .789 3.578*** .1931* .1738*

37 4.83 .450 3.91 1.018 6.875*** .3081** .4146**

38 3.80 .844 3.07 .857 5.067*** .3920** .3539**

40 R 3.99 .940 2.74 .896 8.008*** .2850** .4067** 
3. ดานการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น  (I can)   α =   .65

3 3.64 .638 3.14 .597 4.789*** .2005** .2804** 
6 R 3.54 1.212 2.67 1.139 4.384*** .2155** .2383**

9 4.57 .579 3.71 .725 7.727*** .3671** .4569** 
14 4.43 .627 3.46 .863 7.619*** .3455** .4443** 
17 R 4.47 .653 3.30 .968 8.391*** .4038** .4293** 
20 4.03 .613 3.04 .711 8.785*** .3818** .5155** 
25 4.37 .594 3.39 .786 8.374*** .3334** .4501** 
32 R 3.81 1.146 3.13 1.062 3.672*** .2314** .1993*

35 R 4.77 .685 3.43 1.258 7.846*** .3839** .4350**
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การวิเคราะหขอกระทง

โดยใชวิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา

คาสหสัมพันธระหวางขอกับ

คะแนนรวมของขออื่นๆ 

(CITC) (N=260)

กลุมสูง

(n= 70)

กลุมต่ํา

(n= 70)

ขอ

ขอที่กลับ

คะแนน

(R)

M SD M SD

t-test
ราย

ดาน

ทั้ง

ฉบับ

ขอคําถาม

ที่คัดเลือก

()

39 4.24 .690 3.40 .668 7.341*** .3048** .4020** 
42 4.31 .772 3.44 .895 6.170*** .2251** .3636** 

คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha)  ของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ 

(State Resilience Checklist) ทั้งฉบับ = .88

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

ตารางที่ 32 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการฟนพลังใน

      กลุมสูงและกลุมต่ํา คาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนราย  

      ขอกับคะแนนรวมของแตละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของ 

      ความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว (Trait Resilience 

      Checklist) ฉบับทดลองใชครั้งที่ 2 จํานวน 43 ขอ (n =260)

การวิเคราะหขอกระทง

โดยใชวิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา

คาสหสัมพันธระหวางขอกับ

คะแนนรวมของขออื่นๆ 

(CITC) (N=260)

กลุมสูง

(n= 70)

กลุมต่ํา

(n= 70)

ขอ

ขอที่กลับ

คะแนน

(R)

M SD M SD

t-test
ราย

ดาน

ทั้ง

ฉบับ

ขอคําถาม

ที่คัดเลือก

()

1. ดานการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have)   α =  .83

1 4.61 .728 3.77 .802 6.511*** .4406** .3440** 

4 4.69 .498 3.71 .819 8.481*** .5364** .4349** 
7 4.60 .549 3.30 .805 11.163*** .6036** .5440** 
10 3.87 .760 3.09 .794 5.982*** .3962** .4107**

12 4.21 .700 3.19 .839 7.876*** .4264** .4890** 
15 R 4.61 .644 3.11 1.029 10.339*** .5910** .4893** 
18 4.20 .628 3.40 .646 7.430*** .4281** .5051** 
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การวิเคราะหขอกระทง

โดยใชวิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา

คาสหสัมพันธระหวางขอกับ

คะแนนรวมของขออื่นๆ 

(CITC) (N=260)

กลุมสูง

(n= 70)

กลุมต่ํา

(n= 70)

ขอ

ขอที่กลับ

คะแนน

(R)

M SD M SD

t-test
ราย

ดาน

ทั้ง

ฉบับ

ขอคําถาม

ที่คัดเลือก

()

21 4.69 .498 3.39 .748 12.109*** .6910** .6019** 

24 4.00 .614 3.31 .671 6.307*** .3244** .4208** 
27 4.36 .591 3.24 .731 9.920*** .4075** .5432** 
30 4.07 .786 3.36 .852 5.156*** .2837** .3202** 
33 R 4.59 .789 3.30 1.026 8.308*** .4999** .4533**

35 4.29 .684 3.27 .883 7.596*** .4455** .4491** 
2. การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am)  α =   .79

2 3.71 .854 3.11 .772 4.362*** .1804* .2144**

5 R 4.31 .956 2.81 .906 9.529*** .3943** .4221**

8 4.49 .631 3.11 .772 11.510*** .5383** .5798** 
11 4.17 .636 3.09 .583 10.522*** .4945** .5520**

13 4.14 .546 3.23 .745 8.278*** .5116** .5335** 
16 4.34 .562 3.41 .752 8.279*** .3737** .4445**

19 4.10 .663 3.23 .543 8.510*** .5017** .4754** 
22 4.49 .558 3.30 .645 11.632*** .5903** .6251** 
25 3.89 .627 3.01 .789 7.235*** .4659** .4903**

28 4.53 .531 3.64 .743 8.117*** .4321** .4514** 
31 R 3.77 1.132 2.96 .955 4.602*** .1585 .2164**

34 4.07 .644 3.23 .745 7.157*** .3352** .4066**

36 4.16 .895 3.44 .828 4.902*** .2461** .2725**

38 R 3.81 1.040 2.67 .863 7.075*** .4189** .4201**

40 4.47 .503 3.31 .713 11.096*** .5956** .5987** 
3. ดานการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น  (I can)   α = .82

3 3.97 .589 3.41 .625 5.426*** .2958** .3549** 
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การวิเคราะหขอกระทง

โดยใชวิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา

คาสหสัมพันธระหวางขอกับ

คะแนนรวมของขออื่นๆ 

(CITC) (N=260)

กลุมสูง

(n= 70)

กลุมต่ํา

(n= 70)

ขอ

ขอที่กลับ

คะแนน

(R)

M SD M SD

t-test
ราย

ดาน

ทั้ง

ฉบับ

ขอคําถาม

ที่คัดเลือก

()

6 4.11 .692 3.04 .751 8.778*** .5227** .4977**

9 3.71 .837 2.99 .860 5.082*** .3371** .3343** 

14 4.17 .538 3.21 .720 8.911*** .5557** .5293** 
17 4.00 .885 3.27 .741 5.284*** .3169** .3070**

20 4.54 .582 3.29 .801 10.622*** .4591** .5602** 
23 4.71 .455 3.49 .812 11.044*** .5111** .5727** 
26 4.10 .593 3.06 .866 8.310*** .4594** .4818** 
29 R 3.77 1.169 2.59 .955 6.570*** .2701** .3688**

32 4.30 .645 3.26 .716 9.055*** .5157** .5065** 
37 4.17 .564 3.50 .676 6.383*** .3811** .3988**

39 4.34 .562 3.60 .769 6.527*** .3212** .3921**

41 4.37 .516 3.41 .712 9.109*** .5095** .5311** 
42 4.06 .679 3.26 .695 6.889*** .4473** .4158** 
43 4.21 .562 3.13 .635 10.711*** .6680** .6249** 

คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha)  ของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัย

ประจําตัว (Trait Resilience Checklist) ทั้งฉบับ = .92

*   p<.05,    **   p<.01,     ***   p <.001               
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ตารางที่ 33 คาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนน

      รวมของแตละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแบบวัด  

      ความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ (State Resilience Checklist) ที่ 

      คัดเลือกเหลือจํานวน 28 ขอ เพื่อใชเปนแบบวัดฉบับสมบูรณ (n =260) 

การวิเคราะหขอกระทง

โดยใชวิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา

คาสหสัมพันธระหวางขอ

กับคะแนนรวมของขออื่นๆ 

(CITC)  (N=260)

กลุมสูง

 (n= 70)

กลุมต่ํา

(n= 70)

ขอ

ขอที่กลับ

คะแนน

(R)

M SD M SD

t-test
ราย

ดาน

ทั้ง

ฉบับ

1. ดานการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have)   α = .68

1 4.56 .754 3.93 .890 4.508*** .2967** .2439**

4 4.80 .437 3.77 .887 8.698*** .3978** .4524**

7 R 4.37 .904 3.10 .903 8.326*** .3733** .4281**

10 4.26 .879 3.24 .824 7.041*** .3026** .3957**

13 4.34 .562 3.34 .832 8.334*** .2713** .4689**

16 R 4.46 .846 3.33 .863 7.812*** .3399** .3788**

19 4.04 .859 3.21 .720 6.186*** .3087** .3464**

22 4.31 .692 3.39 .728 7.731*** .3307** .3972**

24 4.64 .660 3.57 .957 7.713*** .3999** .4647**

26 4.83 .450 3.87 1.076 6.869*** .4274** .4076**

2. การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am)   α = .76

2 4.49 .631 3.31 .826 9.428*** .3986** .4459**

5 4.31 .671 3.31 .772 8.181*** .4196** .4729**

8 4.47 .696 3.53 .775 7.572*** .3885** .4902**

11 4.44 .581 3.39 .748 9.341*** .4456** .4898**

14 4.47 .607 3.34 .832 9.167*** .5436** .5757**

17 4.10 .705 3.19 .921 6.593*** .4575** .4003**

20 4.06 .720 3.11 .877 6.951*** .3478** .4149**

23 4.50 .504 3.21 .815 11.232*** .6063** .6009**

25 4.46 .674 3.41 .825 8.188*** .3409** .4043**
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การวิเคราะหขอกระทง

โดยใชวิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา

คาสหสัมพันธระหวางขอ

กับคะแนนรวมของขออื่นๆ 

(CITC) (N=260)

กลุมสูง

(n= 70)

กลุมต่ํา

(n= 70)

ขอ

ขอที่กลับ

คะแนน

(R)

M SD M SD

t-test
ราย

ดาน

ทั้ง

ฉบับ

27 R 3.99 .940 2.74 .896 8.008*** .3193** .3389**

28 4.31 .772 3.44 .895 6.170*** .2612** .3486**

3. ดานการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) α = .66

3 3.64 .638 3.14 .597 4.789*** .2885** .3100**

6 4.57 .579 3.71 .725 7.727*** .3965** .4692**

9 4.43 .627 3.46 .863 7.619*** .4254** .4667**

12 R 4.47 .653 3.30 .968 8.391*** .2636** .4040**

15 4.03 .613 3.04 .711 8.785*** .4854** .5411**

18 4.37 .594 3.39 .786 8.374*** .3993** .4612**

21 4.24 .690 3.40 .668 7.341*** .3872** .4252**

คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha)  ของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณ 

(State Resilience Checklist) ทั้งฉบับ = .88

*   p<.05,      **   p<.01,    ***   p <.001          
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ตารางที่ 34 คาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนน

      รวมของแตละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแบบวัด 

      ความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว (Trait Resilience 

      Checklist) ที่คัดเลือกเหลือจํานวน 27 ขอ เพื่อใชเปนแบบวัดฉบับสมบูรณ (n =260) 

การวิเคราะหขอกระทง
โดยใชวิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา

คาสหสัมพันธระหวาง
ขอกับคะแนนรวมของ

ขออื่นๆ (CITC) 
(N=260)

กลุมสูง
(n= 70)

กลุมต่ํา
(n= 70)

ขอ
ขอที่กลับ
คะแนน

(R)

M SD M SD
t-test

ราย
ดาน

ทั้ง
ฉบับ

1. ดานการมีแหลงสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have)   α = .80

1 4.61 .728 3.77 .802 6.511*** .4393** .3685**

4 4.69 .498 3.71 .819 8.481*** .5645** .4582**

7 4.60 .549 3.30 .805 11.163*** .5706** .5328**

10 4.21 .700 3.19 .839 7.876*** .4152** .5012**

13 R 4.61 .644 3.11 1.029 10.339*** .5376** .4230**

16 4.20 .628 3.40 .646 7.430*** .4348** .5160**

19 4.69 .498 3.39 .748 12.109*** .6800** .6175**

21 4.07 .786 3.36 .852 5.156*** .2951** .3207**

22 4.00 .614 3.31 .671 6.307*** .3147** .4147**

25 4.36 .591 3.24 .731 9.920*** .4081** .5422**

27 4.29 .684 3.27 .883 7.596*** .4282** .4237**

2. การมีจิตใจที่เขมแข็ง (I am)   α = .82

2 4.49 .631 3.11 .772 11.510*** .5038** .5791**

5 4.14 .546 3.23 .745 8.278*** .5268** .5312**

8 4.10 .663 3.23 .543 8.510*** .5359** .4516**

11 4.49 .558 3.30 .645 11.632*** .6112** .6098**

14 4.53 .531 3.64 .743 8.117*** .4832** .4718**

17 4.47 .503 3.31 .713 11.096*** .5976** .5816**

20 4.06 .679 3.26 .695 6.889*** .4106** .3729**

23 4.21 .562 3.13 .635 10.711*** .6252** .6279**



273

การวิเคราะหขอกระทง

โดยใชวิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา

คาสหสัมพันธระหวาง

ขอกับคะแนนรวมของ

ขออื่นๆ (CITC) 

(N=260)

กลุมสูง

(n= 70)

กลุมต่ํา

(n= 70)

ขอ

ขอที่กลับ

คะแนน

(R)

M SD M SD

t-test
ราย

ดาน

ทั้ง

ฉบับ

3. ดานการมีทักษะทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น (I can) α = .75

3 3.97 .589 3.41 .625 5.426*** .3428** .3663**

6 3.71 .837 2.99 .860 5.082*** .3814** .3569**

9 4.17 .538 3.21 .720 8.911*** .5380** .5253**

12 4.54 .582 3.29 .801 10.622*** .4403** .5840**

15 4.71 .455 3.49 .812 11.044*** .4326** .5681**

18 4.10 .593 3.06 .866 8.310*** .4498** .4835**

24 4.37 .516 3.41 .712 9.109*** .5162** .5536**

26 4.30 .645 3.26 .716 9.055*** .4921** .5235**

คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha)  ของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัว 

(Trait Resilience Checklist) ทั้งฉบับ = .91

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



ตารางที่ 35 คาสหสัมพันธแบบเพียรสัน ระหวางคะแนนรวมของแตละองคประกอบกับคะแนนรวมทั้งหมดของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังตาม

     สถานการณ (State Resilience Checklist) ฉบับทดลองใชครั้งที่ 2 (n=260) และคะแนนรวมของแบบวัดความวิตกกังวลตอสถานการณ และคะแนนรวม 

     ของแบบวัดความวิตกกังวลประจําตัว และคะแนนรวมแตละดานของแบบวัดการเผชิญปญหา

 แบบวัดความวิตกกังวล (anxiety) แบบวัดการเผชิญปญหา (coping)

แบบวัด
องคประกอบ

I have

องคประกอบ

I am

องคประกอบ

I can ตอสถานการณ ประจําตัว
ดานการมุง

จัดการกับปญหา

ดานการแสวงหาการ

สนับสนุนทางสังคม
ดานการหลีกหนี

แบบวัดความสามารถใน

การฟนพลังตาม

สถานการณทั้งฉบับ

(28 ขอ)

.905**

[ .903** ]

.926**

[ .933** ]

.884**

[ .853** ]

-.452**

[ -.417** ]

-.621**

[ -.593** ]

.496**

[ .489** ]

.512**

[ .515** ]

-.482**

[ -.446** ]

องคประกอบ

I have
.740**

[ .746** ]

.703**

[ .657** ]

-.411**

[ -.365** ]

-.508**

[ -.480** ]

.432**

[ .412** ]

.461**

[ .480** ]

-.477**

[ -.444** ]

องคประกอบ

I am
.749**

[ .728** ]

-.406**

[ -.446** ]

-.582**

[ -.613** ]

.479**

[ .450** ]

.488**

[ .492** ]

-.389**

[ -.455** ]

องคประกอบ

I can
-.414**

[ -.280** ]

-.608**

[ -.490** ]

.434**

[ .468** ]

.438**

[ .399** ]

-.453**

[ -.259** ]

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).         .xxx      คาสหสัมพันธแบบเพียรสัน กรณี ที่แบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณมีจํานวน 42 ขอ

                                                                                                                     [.xxx]   คาสหสัมพันธแบบเพียรสัน กรณี ที่แบบวัดความสามารถในการฟนพลังตามสถานการณมีจํานวน 28 ขอ
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ตารางที่ 36 คาสหสัมพันธแบบเพียรสัน ระหวางคะแนนรวมของแตละองคประกอบกับคะแนนรวมทั้งหมดของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะ

     นิสัยประจําตัว (Trait Resilience Checklist) ฉบับทดลองใชครั้งที่ 2 (n=260) และคะแนนรวมของแบบวัดความวิตกกังวลตอสถานการณ และคะแนน

     รวมของแบบวัดความวิตกกังวลประจําตัว และคะแนนรวมแตละดานของแบบวัดการเผชิญปญหา 

แบบวัดความวิตกกังวล (anxiety) แบบวัดการเผชิญปญหา (coping)

แบบวัด
องคประกอบ

I have

องคประกอบ

I am

องคประกอบ

I can ตอสถานการณ ประจําตัว

ดานการมุง

จัดการกับ

ปญหา

ดานการแสวงหาการ

สนับสนุนทางสังคม
ดานการหลีกหนี

แบบวัดความสามารถใน

การฟนพลังจากลักษณะ

นิสัยประจําตัว

ทั้งฉบับ

.873**

 [ .890** ]

.927**

[ .866** ]

.923**

[ .899** ]

-.415**

[ -.355** ]

-.605**

[ -.521** ]

.557**

[ .529** ]

.476**

[ .473** ]

-.483**

[ -.411** ]

องคประกอบ

I have
.695**

[ .603** ]

.685**

[ .681** ]

-.395**

[ -.382** ]

-.495**

[ -.487** ]

.394**

[ .372** ]

.559**

[ .510** ]

-.453**

[ -.448** ]

องคประกอบ

I am
.828**

 [.754** ]

-.379**

 [-.270** ]

-.591**

 [ -.437** ]

.558**

 [ .581** ]

.345**

[ .338** ]

-.469**

 [-.316** ]

องคประกอบ

I can
-.357**

 [-.266** ]

-.562**

 [-.452** ]

.565**

[ .488** ]

.395**

[ .375** ]

-.394**

[ -.296** ]

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).     .xxx    คาสหสัมพันธแบบเพียรสัน กรณี ที่แบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวมีจํานวน 43 ขอ

                                                                                                         [.xxx]    คาสหสัมพันธแบบเพียรสัน กรณี ที่แบบวัดความสามารถในการฟนพลังจากลักษณะนิสัยประจําตัวมีจํานวน 27 ขอ
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คะแนนความสามารถในการฟนพลังของกลุมตัวอยาง
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ตารางที่ 37 คะแนนรวม และคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการฟนพลังของแตละแบบวัด จากการ

                   ตอบแบบวัดกอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธของกลุม

                   ทดลอง (n=7)

ลําดับ เพศ

ชวง

อายุ

(ป)

คณะ สาขาวิชา ชั้นป
เกรด

เฉลี่ย

คะแนน

ความสามารถใน

การฟนพลังจาก

ลักษณะนิสัย

ประจําตัว

( 27 ขอ )

คะแนน

ความสามารถ

ในการฟนพลัง

ตาม

สถานการณ

( 28 ขอ )

1 ชาย 18-21 ศึกษาศาสตร อังกฤษ 2 2.44
90

3.33

95

3.39

2 หญิง 18-21 ศึกษาศาสตร อังกฤษ 2 2.71
96

3.56

102

3.64

3 หญิง 18-21 ศึกษาศาสตร ประถมวัยฯ 1 3.00
94

3.48

103

3.68

4 หญิง 18-21 ศึกษาศาสตร ประถมวัยฯ 1 2.52
85

3.15

98

3.50

5 หญิง 18-21 ศึกษาศาสตร ประถมวัยฯ 1 2.82
98

3.63

101

3.61

6 หญิง 18-21 ศึกษาศาสตร ประถมวัยฯ 1 2.39
95

3.52

97

3.46

7 หญิง 18-21 ศึกษาศาสตร ประถมวัยฯ 1 2.65
98

3.63

103

3.68
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ตารางที่ 38 คะแนนรวมและคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการฟนพลังของแตละแบบวัด จากการ

      ตอบแบบวัดกอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธของกลุม  

      ควบคุม (n=7)

ลําดับ เพศ

ชวง

อายุ

(ป)

คณะ สาขาวิชา ชั้นป

เกรด

เฉลี่

ย

คะแนน

ความสามาร

ถในการฟน

พลังจาก

ลักษณะนิสัย

ประจําตัว

( 27 ขอ )

คะแนน

ความสามาร

ถในการฟน

พลังตาม

สถานการณ

( 28 ขอ )

1 หญิง 18-21 ศึกษาศาสตร อังกฤษ 2 2.40
98

3.63

103

3.68

2 หญิง 18-21 วิทยาการจัดการ บัญชี 2 2.62
94

3.48

101

3.61

3 ชาย 18-21 วิทยาศาสตร อิเล็กทรอนิกส 2 2.00
95

3.52

96

3.43

4 หญิง 18-21
เกษตรและ

ชีวภาพ

วิทยาการผลิต

และสุขภาพ

สัตว

1 2.88
93

3.44

103

3.68

5 หญิง 18-21 ศึกษาศาสตร ประถมวัยฯ 1 2.79
94

3.48

98

3.50

6 ชาย 18-21 วิทยาการจัดการ
การจัดการ

ทั่วไป
1 2.81

92

3.41

94

3.36

7 หญิง 18-21 วิทยาการจัดการ
คอมพิวเตอร

ธุรกิจ
1 -

94

3.56

105

3.75



ตารางที่ 39 คาคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการฟนพลังของแบบวัดทั้งสองและจําแนกรายดานในแตละชวงเวลาของกลุมทดลอง

คะแนน pre-test คะแนน posttest คะแนน follow up
State Trait State Trait State Traitcase

F1 F2 F3 F1 F2 F3 F1 F2 F3 F1 F2 F3 F1 F2 F3 F1 F2 F3

3.80 3.09 3.29 3.64 3.13 3.13 4.50 3.64 4.57 4.36 3.25 3.50 4.50 3.82 4.71 4.45 3.50 3.75
1

3.39 3.33 4.18 3.78 4.29 3.96
3.80 3.64 3.43 3.64 3.38 3.63 4.30 4.18 4.29 4.45 4.13 4.00 4.20 4.27 4.57 4.55 3.50 4.00

2
3.64 3.56 4.25 4.22 4.32 4.07

4.00 3.55 3.43 3.73 3.38 3.25 4.10 3.82 3.71 4.00 4.00 3.75 4.60 3.82 4.14 4.09 4.13 3.38
3

3.68 3.48 4.18 3.93 4.18 3.89
3.50 3.64 3.29 3.27 3.38 2.75 4.00 4.18 4.14 3.82 3.75 3.75 4.20 4.09 4.29 3.73 3.75 4.00

4
3.50 3.15 4.11 3.78 4.18 3.81

3.80 3.55 3.43 4.18 3.00 3.50 4.80 4.18 4.29 4.45 4.00 4.38 4.80 4.18 4.57 4.27 4.13 4.00
5

3.61 3.63 4.43 4.30 4.50 4.15
3.60 3.27 3.57 3.64 3.38 3.50 4.20 4.09 4.29 3.82 3.88 4.00 4.30 4.00 4.14 3.91 3.75 4.25

6
3.46 3.52 4.18 3.89 4.14 3.96

4.10 3.55 3.29 3.91 3.63 3.25 4.70 4.73 4.57 4.18 4.63 4.25 4.80 4.45 4.71 4.18 4.88 4.38
7

3.68 3.63 4.68 4.33 4.64 4.44

279



397

ตารางที่ 40 คาคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการฟนพลังของแบบวัดทั้งสองและจําแนกรายดานในแตละชวงเวลาของกลุมควบคุม

คะแนน pre-test คะแนน posttest คะแนน follow up
State Trait State Trait State Traitcase

F1 F2 F3 F1 F2 F3 F1 F2 F3 F1 F2 F3 F1 F2 F3 F1 F2 F3

4.10 3.55 3.29 3.91 3.63 3.25 4.30 3.82 3.43 4.09 3.25 3.13 3.90 3.27 3.86 4.00 3.38 3.38
1

3.68 3.63 3.89 3.56 3.64 3.63
3.90 3.55 3.29 3.82 3.13 3.38 4.20 3.36 3.14 3.82 3.00 3.50 4.00 3.64 3.57 3.82 3.00 3.38

2
3.61 3.48 3.61 3.48 3.75 3.44

3.60 3.36 3.29 3.45 3.63 3.50 3.90 3.64 3.43 3.55 3.50 3.63 3.80 3.36 3.43 3.55 3.63 3.25
3

3.43 3.52 3.68 3.56 3.54 3.48
3.60 3.73 3.71 3.36 3.50 3.50 3.80 3.91 3.29 3.55 3.38 3.25 3.50 3.45 3.43 3.64 3.38 3.25

4
3.68 3.44 3.71 3.41 3.46 3.44

3.70 3.45 3.29 3.64 3.63 3.13 3.90 3.45 3.43 3.55 3.63 3.50 3.80 3.45 3.43 3.55 3.50 3.50
5

3.50 3.48 3.61 3.56 3.57 3.52
3.40 3.27 3.43 3.55 3.25 3.38 3.20 3.18 3.29 3.18 3.00 3.13 3.90 3.09 3.14 3.27 3.13 2.75

6
3.36 3.41 3.21 3.11 3.39 3.07

3.90 3.55 3.86 3.64 3.25 3.50 3.80 3.82 3.86 3.91 3.63 3.38 3.60 3.64 3.71 3.55 3.50 3.75
7

3.75 3.56 3.82 3.67 3.57 3.59
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ภาคผนวก จ
สรุปบทสัมภาษณผูใหขอมูล (กลุมทดลอง: C1-C7)
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณดานจิตใจของผูใหขอมูลรายที่ 1:C1

เพศ : หญิง                           อายุ 18 ป                ชั้นปที ่1                  

คะแนนเฉลี่ยสะสม 2.65           ศาสนา พุทธ ภูมิลําเนา  ตางจังหวัด           
สถานภาพสมรสของบิดามารดา  บิดาเสียชีวิตแลว    ที่พักอาศัยปจจุบัน หอพัก       
จํานวนพี่นอง 3 คน                ลําดับการเกิด คนที่ 2

ความรูสึกกอนเขากลุม
C1รับรูตอปญหาวา เปนเรื่องใหญ เปรียบเสมือนประตูที่ปดทุกบาน มืดไปหมดมองไมเห็น

ทางออกของปญหา กอนที่จะเขากลุม C1 รูสึกไมดีกับตัวเอง ตองเก็บความรูสึกอึดอัดใจ คิดแลว

มักจะเก็บไวคนเดียว ไมไดบอกเลากับใคร มีเพียงลูกพี่ลูกนองคนหนึ่งที่พูดคุยไดบาง

ความรูสึกหลังเขากลุม
การตระหนัก รับรูถึงบุคคลหรือสิ่งที่มีสวนชวยเหลือ สนับสนุน ใหกําลังใจ 
C1 มีความรูสึกดีขึ้นกวาเดิม จากที่เคยอึดอัดตันใจเมื่อมีปญหา เมื่อเขากลุมก็สามารถ

ระบายออกมาได อีกทั้งการไดรับคําแนะนําชวยเหลือจากสมาชิก ทําใหมีกําลังใจ และสามารถ

มองเห็นแหลงใหความชวยเหลือ เมื่อมีปญหาก็สามารถที่จะโทรไปปรึกษาเพื่อนสมาชิกได รูสึกวา

ตัวเองไมไดอยูคนเดียว ไมตองเก็บไวคนเดียว แตมีคนคอยรับฟงและพรอมที่จะชวยเหลือ ทําให C1 

รูสึกมีกําลังใจมากขึ้นหลังจากเขากลุม และรูสึกผูกพันและเกิดความไววางใจ เหมือนเปนพี่เปนนอง

กันแมจะเปนเพียงชวงเวลาสั้น ๆ จากที่เมื่อกอน C1 บอกวาพูดคุยกับเพื่อนไดเพียงไมกี่คน แตตอนนี้

มีเพื่อนสมาชิกกลุมที่เขาใจตนเองเพิ่มขึ้น รวมทั้งไดเห็นแนวทาง หรือแบบอยางจาก C3 ในการ

พูดคุยปรึกษาปญหา ขอคําแนะนําจากแมอยางสนิทใกลชิด เปนกันเอง การไดฟงปญหาของเพื่อน

สมาชิกและไดนําไประยุกตใชในชีวิตประจําวันของตัวเอง

ประสบการณกลุมสงผลตอมุมมองที่มีตอปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น 
จากเมื่อกอนมองในมุมมองเดียววาปญหาเปนสิ่งไมดี เปลี่ยนเปนมองปญหาในแงดี และ

เขาใจวาปญหาเปนเรื่องธรรมดาที่ทุกคนตองเจอ และมองเห็นคุณคาของอุปสรรคปญหาที่เจอวา

เปนบทเรียนชีวิต ทําใหชีวิตไดเกิดการเรียนรูมากขึ้น นําไปใชในการปรับตัว พัฒนาตัวเอง เกิด

ความพยายามในการเรียนหนังสือที่ C1 จะตองขวนขวายในการอานหนังสือ และเรียนรูดวยตนเอง

เพิ่มเติมจากที่อาจารยสอน ทําใหเกิดความเขาใจมากขึ้น

ประสบการณกลุมมีผลตอ “จิตใจ” 
C1 บอกวาตนเองรูสึกโลงใจที่ไดพูดระบายความอึดอัดใจที่เก็บมานานออกมา จากที่ไม

เคยพูดหรือบอกเลากับใครมากอน เนื่องจากคิดวาตนเองมีปมดอยที่ไมมีพอ ทําใหไมกลาที่จะเลา 
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แตเมื่ออยูในกลุมแลวไดรับรูวาแตละคนมีความรูสึกหรือประสบการณคลาย ๆ กับตนเอง ทําให

มองวาสิ่งที่ตนเองเจอเปนเรื่องธรรมดา อีกทั้งรูสึกสดชื่น เบิกบาน ไมหวั่นกลัวที่จะเจอกับอุปสรรค

ที่จะเกิดขึ้น พรอมที่จะเจอถามันเขามา นอกจากนี้การเขากลุมทําให C1 ไดเห็นแบบอยางจาก

สมาชิกแตละคนที่ตางพบเจอปญหา แตก็สามารถแกไขปญหานั้น ๆ ได ดังนั้นตนเองจึงไมควรหนี

ปญหา และรูสึกมีพลังในจิตใจมากขึ้น มีความมุงมั่นตอเปาหมายในอนาคต ไมยึดติดกับอดีตที่

ผานมา และสามารถใหกําลังใจตัวเอง เมื่อลมก็ตองลุกขึ้นสูใหม  การไดพูดคุยบอกเลาเรื่องราวใน

กลุมทําให C1รูสึกเหมือนประตูที่ปดไว ไดถูกเปดออก มีแสงสวางเขามา ทําใหมองเห็นอะไรชัดขึ้น 

ทําใหรูสึกปลอดโปรง โลงสบายใจ

ประสบการณกลุมสงผลตอความสามารถแกไขหรือคลี่คลายปญหา และอุปสรรค 
 C1 ไดเรียนรูจากการเขากลุมวา เมื่อเกิดปญหาก็จะตองพูดคุย บอกกลาวกัน และตองรีบ

แกไข โดยการรวมมือชวยกัน หากไมพูดคนอ่ืนก็จะไมรูวาตนเองมีปญหาอะไร

จากที่ C1 รูสึกนอยใจแม คิดวาแมไมรัก ก็เปลี่ยนแปลง ความคิด ความรูสึกไดสอดคลอง

กับความจริงมากขึ้น โดยเลิกนอยใจแม โดยคิดวาตนเองก็เปนลูกคนหนึ่งของแม และตนเองก็รักแม

การเปลี่ยนแปลงตนเองหลังจากเขากลุม 

C1 บอกวา ประสบการณกลุมทําใหตนเองสามารถปรับตัวเขาหาคนอื่น ๆ ไดเร็วขึ้นจากที่

เปนคนเงียบ ๆ ไมคอยพูด ก็ทําใหตนเองกลาที่จะพูดมากขึ้น มีความมั่นใจในการพูดมากขึ้น และ

กลาที่จะสรางความสัมพันธกับเพื่อนใหม ๆ C1 เปลี่ยนแปลงตนเอง สามารถพูดคุยทักทายกับคน

อื่น ๆ และรูสึกใกลชิดกับเพื่อนมากขึ้น มีคนคอยแบงเบาความรูสึก ไมตองคิดแลวเก็บไวคนเดียว 

รวมทั้งทําให C1 สามารถปรับตัวเขาหาผูอื่นได จากเมื่อกอนที่จะตองมีคนเขามาทักกอน กลาที่จะ

ทักเพื่อน กลาที่จะสรางสัมพันธภาพกับผูอื่น C1 ไดเปลี่ยนแปลงตัวเองจากที่ไมคอยมุงมั่น เปนมี

ความพยายาม ความตั้งใจ และความมุงมั่นตอจุดหมายในวันขางหนา เมื่อลมก็จะลุก อยางไมยอ

ทอ แมวาจะเจอปญหาและอุปสรรค

รวมทั้งเปลี่ยนแปลงมุมมองความเขาใจตอบุคคลในครอบครัว จากที่แตกอนรูสึกวาตนเอง

ไมไดรับการใสใจ ไมมีใครเขาใจ เมื่อไดรับฟงความรูสึกความคิดเห็นจากคนในกลุม ทําใหมองอยาง

เขาใจ และมองในแงดีขึ้น เลิกนอยใจแมและพี่สาว รับรูถึงความรักความหวงใย ตระหนักถึงการดูแล

เอาใจใสของครอบครัวมากขึ้น

การรับรูถึงคุณลักษณะ ของผูนํากลุม
C1 ตระหนัก และรูสึกขอบคุณ เห็นคุณคาของผูนํากลุม ที่มีสวนทําใหมีชวงวันเวลาที่มี

ความสุขเกิดขึ้น โดยคิดวาหากไมมีตัวผูนํากลุมก็อาจจะไมมีวันที่ทําใหตนเองไดมีความสุขเกิดขึ้น

เลยก็ได โดยรูสึกไววางใจในตัวผูนํากลุม และประทับใจความเปนกันเองของผูนํากลุม
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การนําสิ่งที่ไดจากการเขากลุม ไปใชในชีวิตประจําวัน
การไดรับรูถึงปญหา และการไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน การใหกําลังใจกัน สามารถ

นําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได

C1 เลาวาจะนําความคิด คําแนะนําจากเพื่อนสมาชิกในกลุมที่ใหกําลังใจ คําแนะนํา เพื่อ

นําไปปรับตัวใหเขากับพี่สาวและแม ในดานครอบครัวเกี่ยวกับปญหาความนอยใจแม C1 เลือกที่

จะพูดกับแมมากขึ้น ปรับปรุงเรื่องการพูดการสื่อสารเพื่อใหแมเขาใจและเชื่อถือตนเองมากขึ้น สวน

ดานความสัมพันธกับเพื่อนก็จะใชวิธีการพูดตรง ๆ ไมพูดออมคอม ปรับเปลี่ยนตนเองโดยมองผูอื่น

ในดานดี และในดานการเรียนก็มีความมุงมั่น ตั้งใจ ทุมเทกับการอานหนังสือมากขึ้น จากเมื่อกอน

ไมอานก็จะอานมากขึ้น รวมทั้งการปรับตัวตอวิธีการสอนของอาจารยที่แตกตางจากตอนมัธยม มี

การปรับตัวที่จะเรียนรูกับสิ่งใหม ๆ 

ความรูสึกประทับใจ และประโยชนท่ีไดรับจากประสบการณกลุม
C1 รูสึกประทับใจรุนพี่ เพื่อนที่เปนสมาชิกในกลุม และผูนํากลุมที่ไดเปดโอกาสให C1 

และเพื่อนสมาชิกไดมานั่งคุยกันรวมกันแกปญหาที่เกิดขึ้น รวมถึงประทับใจในความเปนกันเอง มี

ความสัมพันธที่ดี การมีมารยาทในการพูดที่ดี และรูสึกวาตนเองไดรับประโยชนจากการเขากลุม 

เปนการเปดโอกาสใหพูดคุยถึงปญหา และชวยกันแกปญหาที่เกิดขึ้นได จากที่เมื่อกอนตางคนตาง

อยูไมไดใสใจกันมากนักถึงเรื่องปญหาที่แตละคนเจอมา และรูสึกวาการไดเขากลุมเหมือนเปน

พรหมลิขิต เปนการไดทําทําบุญมาดวยกัน เพราะวาแตละคนก็มีปญหาที่คลายคลึงกัน รวมทั้งรูสึก

ประทับใจในรอยยิ้ม เสียงหัวเราะที่ทําใหตนเองมีความสุข มีความรูสึกคิดถึงเพื่อน ๆ สมาชิกกลุม 

จากวันแรกที่มีความรูสึก ไมอยากจะมาเขากลุมเพราะรูสึกขี้เกียจ อยากนอนตื่นสายในวันเสาร

อาทิตยแตเมื่อมาถึงวันสุดทายของการเขากลุม ก็รูสึกไมอยากจากกัน C1 รูสึกมีความสุข จากการ

เขากลุมที่สมาชิกตางใหกําลังใจซึ่งกันและกัน มีเสียงหัวเราะ รวมทั้งไดเขาใจในความทุกขยากที่

ตนเองและเพื่อนเจอมา

ความเขาใจโลกและชีวิต

C1 ไดเรียนรูวาความสุข ความทุกขเปนสิ่งที่ไมแนนอน มีชวงเวลาที่ทุกขก็ตองมีชวงเวลาที่

สุข ไมมีใครที่จะทุกขไดตลอดหรือมีความสุขไดตลอดเวลา มองวาปญหาเปนเรื่องธรรมดา เพื่อน

คนอื่น ๆ เจอ ตนเองก็ตองเจอ และเขาสามารถแกปญหาได ตนเองก็ตองแกปญหาได
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สรุปและขอสังเกตเพิ่มเติม
ทาที บุคลิกลักษณะเมื่ออยูในกลุม สภาพปญหาที่เจอและการเปลี่ยนแปลง

โดยรวมที่เกิดขึ้นหลังการเขากลุม
C1 คอนขางเงียบและพูดนอยเมื่อเปรียบเทียบกับสมาชิกคนอื่น ๆ ในกลุม และเพิ่มความ

กลาในการบอกเลา เปดเผยเรื่องราวของตนเองมากขึ้นในวันที่ 2 ตลอดทั้งกลาที่จะแสดงความ

คิดเห็น แบงปนกําลังใจ คําแนะนํา ความรูสึกใหแกเพื่อนสมาชิกมากขึ้น

สภาพปญหาที่ C1 เจอคือ ไมคอยชอบสภาพแวดลอมของกรุงเทพ อยากที่จะเรียนที่บาน 

แตตองมาเรียนที่กรุงเทพตามใจแม  อีกทั้งปญหาความสัมพันธระหวางคนในครอบครัว ที่ขาดการ

สื่อสารพูดคุยระหวางบุคคลในครอบครัวคือ พี่สาวที่ตนเองอาศัยอยูดวยกัน และแม ทําใหรูสึกวา

ตนเองเหินหางและแปลกแยกจากคนอื่น ๆ ในครอบครัว นอยใจคิดวาพี่และแมไมรักตนเอง  จึงทํา

ใหเปนคนที่เก็บความรูสึกและปญหาไวกับตนเอง  โดยไมไดบอกกับบุคคลในครอบครัว เมื่อเขา

กลุมเปลี่ยนเปนมองเห็นความรักความหวงใย จากบุคคลในครอบครัว และมีการโทรศัพทพูดคุยกับ

แมมากขึ้น จากที่ไมคอยคุยกับแม เปลี่ยนเปนมองเห็น  และอยากที่จะปรับเปลี่ยนตัวเองโดยการ

พูดคุยสื่อสารกับแมใหเขาใจตนเองมากขึ้น นอกจากนี้กอนเขากลุม C1คิดวา ตนเองมีปมดอย

เรื่องพอ เมื่อเขากลุมแลวเริ่มคลี่คลาย ความรูสึกเปลี่ยนไป รูสึกวามันเปนเรื่องธรรมดา  เพราะได

เรียนรูและเขาใจวาไมมีใครที่สมบูรณแบบ  มีพรอมไปหมดทุกอยางแตละคนก็ตองพบเจอปญหา



286

สรุปบทสัมภาษณประสบการณดานจิตใจของผูใหขอมูลรายที่ 2:C2

เพศ : ชาย                           อายุ 20 ป                ชั้นปที ่2                  

คะแนนเฉลี่ยสะสม 2.44           ศาสนา พุทธ ภูมิลําเนา ตางจังหวัด           
สถานภาพสมรสของบิดามารดา  อยูดวยกัน                 ที่พักอาศัยปจจุบัน หอพัก       
จํานวนพี่นอง 2 คน                ลําดับการเกิด คนที่ 1

ความรูสึกกอนเขากลุม
C2 รูสึกอึดอัด เพราะมีปญหา ความไมเขาใจกันระหวางเพื่อน และเมื่อมีปญหา หรือไม

สบายใจ ก็จะเก็บความรูสึกไวคนเดียว เมื่อรูสึกไมไหวจริง ๆ ก็แอบรองไหออกมา และ C2 เลาวา 

ตนเองเปนคนที่ไมใหกําลังใจตัวเอง มักที่จะตอกย้ําความผิดพลาดของตัวเอง เมื่อตองเผชิญกับ

ความทุกข ความเสียใจ ความไมสบายใจ ก็จะยิ่งทําใหตัวเองเสียใจ ใหตนเองแยลงไปเรื่อย ๆ ไม

คิดวาจะเปลี่ยนแปลงหรือทําใหตนเองดีขึ้น นอกจากนี้รูสึกไมคอยมั่นใจในตนเองกับการเผชิญและ

จัดการกับปญหาที่เกิดขึ้น และเมื่อเขากลุมแลวก็เพิ่มความมั่นใจมากขึ้น อีกทั้งเวลาที่ C2 รูสึก

ปนปวน วุนวายในจิตใจ จะใชวิธีการเผชิญและจัดการกับปญหาโดยการทํารายรางกายตัวเอง เชน 

กัดแขนตัวเอง เอามือไปทุบกับกําแพง และรูสึกอัดอั้นอยากจะรองตะโกนออกมาดัง ๆ แตก็ไม

สามารถทําได 

ความรูสึกหลังเขากลุม
การตระหนัก รับรูถึงบุคคลหรือสิ่งที่มีสวนชวยเหลือ สนับสนุน ใหกําลังใจ 
C2 เลาวาคําพูดที่ใหกําลังใจ จากเพื่อนสมาชิกในกลุม ทําให C2 มีกําลังใจเพิ่มขึ้นที่จะ

เผชิญกับปญหา ไมหลีกหนีปญหา การไดรับกําลังใจและฟงเรื่องราวจากผูอื่น นําไปสูการตระหนัก

เขาใจความจริงของชีวิต จนสามารถสรางพลังแรงใจใหกับตนเองได วาตนเองไมไดเผชิญปญหา

เพียงคนเดียว คนอื่นก็มีเหมือนกัน รวมทั้งรับรูวา C3 สามารถเปนที่ปรึกษาใหกับตนเองได รวมทั้ง

การไดเห็นแบบอยางจาก C3 ทําใหคิดวาถาตนเองตองพบเจอกับอุปสรรคความยากลําบากใด ๆ คน

ที่สามารถชวยเหลือไดดีที่สุดก็คือพอแม จากที่เมื่อกอนไมเคยคิด มีปญหาอะไรก็ไมกลาที่จะบอกเลา

ปรึกษากับพอแมหรือเพื่อน ทําใหตองเก็บความรูสึกเอาไวคนเดียว 

อีกทั้งเกิดความรูสึกซาบซึ้งใจ และขอบคุณตอความหวงใย ความเขาใจ และความ

ชวยเหลือจาก C3 ซึ่งเปนเพื่อนที่เรียนดวยกัน ที่สามารถคุยไดทั้งเรื่องสุขและทุกข จากที่ไมเคยบอก

เลาใคร ก็เปลี่ยนเปนเมื่อมีปญหา C2 สามารถพูดคุยโทรปรึกษากับ C3 ได สําหรับสมาชิกที่เปนรุน

นองตนเองก็รูสึกผูกพันและมีมิตรภาพที่ดีตอกัน และ C2 ไดเรียนรูวาถามีปญหาอะไรก็ควรที่จะ
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พูดคุยกัน บางครั้งเพื่อนก็สามารถชวยใหตนเองคลี่คลายจากปญหาได รวมทั้งการมีสติ คิดกอนที่จะ

ทําหรือตัดสินใจอะไร

ประสบการณกลุมสงผลตอมุมมองที่มีตอปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น 
C2 เปรียบเทียบปญหาวาเสมือนกําแพง ถาคิดจะขามไป เราก็ขามได บางครั้งกําแพงอาจ

มีชองทางใหมุดรอดไปได ถาไมหา มัวอยูเฉย ๆ ก็ไมสามารถขามพนกําแพงได ก็ไมสามารถแกไข

ปญหาได หลาย ๆ คนมีปญหาก็มีทางแกไข ปญหาของตนเองก็ตองมีทางแกเชนกัน

เมื่อกอนจะคิดวาตนเอง เจอแตปญหา จนรูสึกทอใจ เมื่อเขากลุมแลว ทําใหมองเห็น

คุณคาของอุปสรรคมากขึ้น วาเปนประสบการณและบทเรียนสอนชีวิต การเจอสิ่งที่ยากสิ่งที่หนักมา

กอนเปนการสรางภูมิตานทานใหกับตนเอง เมื่อเกิดปญหาขึ้นก็สามารถเผชิญได เพราะเคยผาน

ปญหาที่หนักมาแลว

ประสบการณกลุมมีผลตอ “จิตใจ” 
C2 บอกวากอนเขากลุมรูสึกอึดอัด เมื่อเขากลุมแลวก็ทําใหรูสึกโลงสบายใจ และบางชวงก็

รูสึกสนุกสนานผอนคลาย จากที่ตอนแรกรูสึกวาไมคอยอยากมาเขากลุมเพราะเปนวันเสาร -

อาทิตย และรูสึกวากลุมตองเปนอะไรที่นาเบื่อ แตเมื่อเขากลุมแลวก็ทําใหรูสึกวาอยากจะมาเขา

กลุม เพราะรับรูถึงความจริงใจ และไดคลี่คลายความรูสึก ไดระบายความในใจที่อึดอัดออกมา เกิด

ความคิดใหมวา ถาไมไดมาเขากลุมตนเองคงรูสึกเสียดาย 

C2 บอกกับตัวเองวา ถามีปญหา อยางแรก ใจตองสูกอน ตองสรางกําลังใจใหกับตนเอง 

ถาใจสูก็สามารถแกไขปญหาได

ประสบการณกลุมสงผลตอความสามารถแกไขหรือคลี่คลายปญหา และอุปสรรค 
C2 ไดเกิดการยอมรับ และคลี่คลายจากความอึดอัดใจที่มีปญหาความไมเขาใจกันกับ 

เพื่อน โดยบอกวา ความรูสึกที่มีตอเพื่อนเปลี่ยนจากแตกอนดี ตอนนี้ไมดี แตกําลังจะดีขึ้น แตก็ไม

เหมือนเดิม ทําใหเรียนรูที่จะจัดการกับปญหา ความรูสึก และยอมรับกับความเปนจริงที่เกิดขึ้นได

C2 บอกวาความรูสึกผิดที่เคยมี หลังจากเขากลุมแลว ไดรับกําลังใจจากเพื่อน ทําใหคิดได

วา อะไรที่มันผานมาแลวก็ใหมันผานไป ไมไปยึดติด ใหพรอมที่จะเริ่มตนใหมกับสิ่งดี ๆ ในปจจุบัน

จากการเขากลุม ทําใหไตรตรองสิ่งที่กําลังเผชิญอยู ทําใหเขาใจเพื่อน และเสียสละความ

ตองการของตนเองเพื่อเพื่อน เกิดการลดตนเองลง จากที่เมื่อกอนเพื่อนตองทําตามใจตนเอง ยึด

ตนเองเปนหลัก เปลี่ยนเปนรูจักเอาใจเขามาใสใจเรา ทําใหเขาใจผูอื่นมากขึ้น

C2 เลาวาตนเองไดนําประสบการณกลุมไปใครครวญ ทําใหสู กลาเผชิญไมหนีปญหา 

รวมทั้งการมีสติ ยับยั้งใจตนเอง คือหลังจากเขากลุม เพื่อนชวนไปกินเหลา ซึ่ง C2 อยากที่จะ
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เปลี่ยนแปลงตนเอง ไมอยากไปกินเหลาเหมือนที่ผานมาแลว โดยจะเริ่มตนใหมในชวงเขาพรรษา ไม

เขาไปยุงเกี่ยวเหมือนที่ผานมา จากท่ีเมื่อกอน เพื่อนชวนก็จะตามเพื่อนไป ทั้ง ๆ ที่รูวาไมใชสิ่งที่ดี

ในสวนของการชอบตอกย้ําความผิดพลาดของตนเอง เมื่อตองเผชิญกับความเสียใจ หรือ

ปญหา หลังจากเขากลุม C2 รูสึกรักตัวเอง และเห็นคุณคาของตัวเองมากขึ้น เมื่อกอนมักจะมอง

ลบ กลาวโทษตัวเอง และเขาใจวาการซ้ําเติมหรือตอกย้ําตนเอง คนอื่นไมเดือนรอนแตตัวเองกลับ

เดือดรอน ไดรับผลเสียคนเดียว หลังจากเขากลุมเมื่อมีเรื่องเครียดหรือปญหาหนัก ๆ ก็จะคิดถึงใน

สิ่งดี ๆ ของตนเองที่สามารถทําใหคนอื่น ๆ หัวเราะมีความสุขได มีหลายคนที่เขาสนุกและเขาก็รัก 

C2 ทําใหรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง เริ่มมองตนเอง 2 ดาน แตกอนจะมองดานเดียว คิดโทษตัวเอง

อยางเดียวเมื่อมีเรื่องเกิดขึ้น

ในภาวะที่ C2 รูสึกวุนวายใจ ไดจัดการกับความรูสึก โดยตั้งสติ มีสมาธิกอน แลวตั้งใจตอ 

และคิดวาเมื่อเจอปญหายิ่งโวยวายก็ไมมีผลดี กลับยิ่งทําใหปญหาเลวรายขึ้น จึงพยายามคิดและ

มองในแงดี จากที่เมื่อกอนเวลามีปญหาหนัก ๆ จะรูสึกวารางกายปนปวนและวุนวายใจ

การเปลี่ยนแปลงตนเองหลังจากเขากลุม 

C2 เลาวาประสบการณกลุมทําใหตนเองมีความกลามากขึ้น กลาที่จะคุยกับคนอื่น จากที่

เมื่อกอนขี้อายไมคอยกลา รวมทั้งเปลี่ยนในเรื่องของความคิด โดยบอกวาถาคิดดี ก็จะกระทําสิ่ง

ดี ๆ อยางเชน เจอหนาเพื่อนยืนอยูเราก็ยิ้มใหเขา คุยกับเขา ตางจากเมื่อกอนที่เดินหนี เขาไม

ทักทาย ตนเองก็จะไมทักดวย เกิดการเปลี่ยนแปลงโดยลดทิฐฐิ ลดตนเอง ไมวางฟอรมหรือขีด

กรอบใหกับตนเอง โดยคิดวาหากเขาไมคุยก็ลองคุยกับเขากอน เพราะบางทีเกิดจากตางคนตางก็

ไมกลาเขาหากัน และหลังจากเขากลุมตนเองคิดถึงคนอื่นมากขึ้น ซึ่งเกิดจากการไดทบทวนการ

กระทําของตนเอง และความผิดพลาดในอดีตที่ผานมา ซึ่งทําให C2 ไดปรับปรุงและพัฒนาตนเอง

ใหดีขึ้น 

C2 ไดเรียนรูที่จะเขาใจผูอื่น รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา ทําใหเขาใจผูอื่นมากขึ้น รูสึกเห็นอก

เห็นใจผูอื่น จากที่ เห็นคนหนาบึ้งตึงใส แลวคิดในดานลบวาเขาไมอยากพูดคุยกับตนเอง 

เปลี่ยนเปนมองอยางเขาใจวาเขาอาจมีปญหาอึดอัดใจที่ไมสามารถพูดได และทําใหสามารถรับฟง

ปญหาของเพื่อนได จากที่เมื่อกอนจะยึดและทําตามใจตนเอง เกิดความพยายามที่จะปรับตัว จาก

ที่เคยมีอคติกับเพื่อน คนอื่นไมลดลงมา ตนเองก็ตองลดไปหาเขา ลดความคิดที่เอาแตใจลงมา ใส

ใจเพื่อน C2 เลาเพิ่มเติมวา 2 วันที่มาเขากลุม ทําใหคิดถึงเพื่อนมากขึ้น ปกติก็คิดถึงแตไมไดแสดง

ออกมาเปนการกระทํา แตหลังจากเขากลุมก็ไดแสดงออกเปนรูปธรรมมากขึ้น โดยการชวยเหลือ 

แสดงความรักความหวงใยตอเพื่อนเมื่อมีโอกาส นอกจากนี้ ทําใหรับฟงปญหาของเพื่อนตางจาก

เมื่อกอนที่ไมรับฟง คิดวาเมื่อตนเองมีปญหา ทุกคนตองมาใสใจกับปญหาของตนเอง แตเมื่อเพื่อน



289

มีปญหาตนเองกลับไมคอยรับฟง ไมคอยสนใจ หรือฟงก็แนะนําแตไมไดชวยเต็มที่ ไมไดยืนเคียง

ขาง แตปลอยใหเขาเผชิญความรูสึกทุกขใจคนเดียว

ตนเองรูสึกดีใจมากที่ไดเกิดมาเปนลูกพอแม หลานยาย และเห็นคุณคาความสําคัญของ

ครอบครัว รักพอแมมากขึ้น จากที่เมื่อกอนไมคอยเชื่อฟงคําพูดของพอแม เปลี่ยนเปนเชื่อฟงและ

นําคําพูดของพอแมมาเตือนสติ มองเห็นวาสิ่งที่ตนเองเคยผิดพลาดทําใหพอแมตองเสียใจ ก็จะ

เปลี่ยนแปลงตนเองใหดีขึ้น ไมใหเขาตองเสียใจ C2 เลาวาเมื่อกอนก็รักพอแม แตไมไดรูสึกลึกซึ้ง

กับความรักไมไดสัมผัสความรูสึกอบอุนที่เขาใหแตตอนนี้รูสึกตระหนักและเห็นคุณคาในความรัก

ความหวงใยของพอแมมากขึ้น ตลอดทั้งเกิดการเปลี่ยนแปลงมุมมองและทัศนคติในการมองผูอื่น 

ไมตัดสินหรือประเมินผูอื่นจากภายนอกเพียงอยางเดียวแตตองเรียนรูถึงภายในจิตใจของเขาดวย

การรับรูถึงคุณลักษณะ ของผูนํากลุม
C2 รับรูถึงความเปนกันเองของผูนํากลุม และการยอมรับในสิ่งที่ C2 เปนโดยไมประเมิน

หรือตัดสิน รวมทั้งการดูแล เอาใจใส การใหความชวยเหลือ คําแนะนํา และประทับใจในการพูดของ

ผูนํากลุม

การนําสิ่งที่ไดจากการเขากลุม ไปใชในชีวิตประจําวัน
C2 บอกวาอยากที่จะปรับตัวเขาหาคนอื่น อยากปรับเหมือน C3 ที่สนิทกับแม คิดวาถา

ตนเองเปนเหมือน C3 ก็คงเปนเรื่องที่ดี ทําใหสามารถพูดคุยกับพอแมไดงาย เปนกันเอง รวมทั้งใช

ในการปรับตัวอยูรวมกับคนอื่น ๆ เวลาที่คนอื่นมีปญหาที่ตนเองพอจะชวยได ก็จะแนะนําเขา โดย

ไดเรียนรูวาทางที่ดีคือการไปยืนเคียงขางเขา เขาก็จะรูสึกมีกําลังใจ เหมือนเขาไมไดอยูตัวคนเดียว

ดานเพื่อน ดานการแกไขปญหา ดานการรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น โดยการใชวิธี รับฟงคนอื่นใน

ชีวิตประจําวันเวลาเพื่อนมีปญหา ก็จะเปนผูที่รับฟงผูอื่นกอน ใหโอกาสเขาไดพูดมา ถามีปญหา 

ตนเองก็พรอมที่จะชวยเหลือเขา สวนดานการเรียน C2 บอกวาตองมีสมาธิ มีกําลังใจในการไปยัง

จุดหมาย ถึงแมจะเหนื่อยกับการเรียน แตเมื่อคิดถึงพอแม คิดถึงคนที่รักเรา ก็ทําใหมีกําลังใจ แลว

ก็ตั้งใจเรียนเพื่อเขา ในดานการแกปญหาใชเหตุผล รับฟงปญหากอน คอย ๆ แกปญหาอยางตั้งใจ 

และดานชีวิตสวนตัวก็ใสใจความรูสึกของคนอื่นดวยเวลาอยูกับเพื่อนก็พยายามลด ปรับตัวใหเขา

กับเพื่อน เอาใจเขามาใสใจเรา ชวยเหลือซึ่งกันและกันในการอยูรวมกับผูอื่น

ความรูสึกประทับใจ และประโยชนท่ีไดรับจากประสบการณกลุม
ตนเองไดนึกถึงประสบการณกลุม คือ ไดเรียนรูและตระหนักถึงความจริงที่วาตางคนตางก็

มีปญหา ทําใหตนเองมีกําลังใจ บอกกับตัวเองวาตองอยูตอไป สูตอไป รวมทั้งประทับใจในความ

สนุกสนานเสียงหัวเราะที่ออกมาจากใจ ทําใหตนเองมีความสุข รูสึกดีใจที่ไดมาเขากลุม ตอนแรก

รูสึกประทับใจผูนํากลุม เมื่อไดยินน้ําเสียงของผูนํากลุม รวมทั้งตนเองก็อยูในชวงที่มีปญหาอยูพอดี 
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จึงใชโอกาสในการเขากลุมไดมาพูดคุย เมื่อเขากลุมก็รูสึกประทับใจเพื่อน และนองซึ่งเปนสมาชิก

กลุม ประทับใจในเรื่องราวของเพื่อนสมาชิกกลุม เชน เรื่องราวของ C3 ที่เปนความรัก ความผูกพัน

ระหวางแมลูก และเรื่องราวของ C1 ที่ทําให C2 สะทอนใจยอนมองตัวเองในการทําหนาที่ และการ

แสดงออกถึงความรักความหวงใยที่มีตอนองของตนเอง 

C2 ไดเรียนรูวาเวลามีปญหาก็ควรจะปรึกษากัน บอกเลา และชวยกันแกไข และไดเรียนรู

จากประสบการณของผูอื่น ทําใหตระหนักใสใจการกระทําของตนเองมากขึ้น ดังเชน ปญหาของ 

C1 ที่นอยใจพี่ C2 ก็ไดเรียนรูและนําไปปรับใชในการแสดงความรักตอบุคคลในครอบครัวของ

ตนเอง

ความเขาใจโลกและชีวิต
C2 บอกวารูสึกเขาใจความจริงมากขึ้น เขาใจวาตนเองไมไดเจอปญหาคนเดียว เพื่อน ๆ 

สมาชิกในกลุมตางก็มีปญหา มีความทุกขกันทุกคน โดยมองวาเพื่อนบางคนมีปญหาไมมีพอไมมี

แม บางคนขาดความรัก ความเอาใจใส เมื่อยอนมองตัวเองที่มีทั้งพอและแมที่รักและเขาใจ และให

อภัยกับเรื่องผิดพลาดที่ผานมา ทําใหมองปญหาที่ตนเองมีกลายเปนเรื่องเล็กนอย มีกําลังใจในการ

เผชิญและจัดการกับปญหา และในการดําเนินชีวิตมากขึ้น

C2 ไดเรียนรูเขาใจความทุกข และวิธีการจัดการกับความทุกข โดยบอกวาตนเหตุของ

ความทุกขก็เกิดจากตัวเรา การจัดการก็ตองจัดการกับตัวเรา เพราะเวลาที่มีปญหา ความทุกขมัน

อยูที่ ใจถาเราไมแก ไมเอาความทุกขออกไป มันก็ยังจุกอยูที่อกยังติดอยูที่ใจเรา รวมทั้ง

ประสบการณกลุมชวยขยายมุมมอง ทําใหเห็นวา เวลาทุกขตนเองไมไดทุกขคนเดียว คนอื่นก็ทุกข 

เวลาสนุก ตนเองก็ไมไดสนุกคนเดียว คนอื่นก็สนุก เวลาที่ตนเองทุกขคนรอบ ๆ ขาง พอแม เพื่อน ก็

รูสึกทุกขใจไปดวย แตถาตนเองมีความสุขเขาเหลานั้นก็มีความสุขตามไปดวย นอกจากนี้ไดเรียนรู

วาถาทําอะไร ผลก็จะตามมา ทําดีผลดีมันก็ตามมา ถาตั้งใจเรียนเกรดก็ไดเยอะ โดดเรียนก็ไดติด F

มันก็ไดผลตามมา ทําดีก็ไดดี

และเกิดการตระหนัก เห็นคุณคาในความรัก การดูแลเกื้อกูลของครอบครัวและเพื่อน โดย

มองวา ความรักความหวงใยจากคนรอบขาง เชน พอแม เพื่อน เพื่อนสมาชิกในกลุม ทําใหตนเองมี

กําลังใจ อยากจะเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่ดีขึ้น

สรุปและขอสังเกตเพิ่มเติม
ทาที บุคลิกลักษณะเมื่ออยูในกลุม สภาพปญหาที่เจอและการเปลี่ยนแปลง

โดยรวมที่เกิดขึ้นหลังการเขากลุม
 C2 มีลักษณะที่ดูภายนอกสดใสราเริงสนุกสนาน แตมีความทุกข ความรูสึกผิดที่เก็บเอาไว

คนเดียว ไมเคยเลาหรือปรึกษาใครมากอน และเมื่อเกิดปญหา หรือความไมสบายใจ ก็มักจะใช
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วิธีการจัดการกับปญหา แบบหลีกหนีปญหา จึงทําใหประสบการณในอดีต เปนเรื่องที่ฝงใจและ

ความรูสึกผิดตอพอแมและยายที่ทําใหเขาเหลานั้นตองเสียใจและลําบากใจ 

และในชวงที่เขากลุมก็มีปญหาความสัมพันธกับเพื่อนสนิทรวมหอง จึงทําใหอึดอัดใจ การ

มาเขากลุมครั้งนี้ เนื่องจาก C2 เห็นวาหากตนเองไมมาเขากลุมในชวงอาทิตยนี้ ตนเองก็ไมรูจะไป

ไหน และตองอยูกับความรูสึกอึดอัดใจ จึงตัดสินใจเขากลุม และรูสึกวาประสบการณกลุม สามารถ

ชวยเขาไดจริง ๆ ทําใหเขาสามารถคลี่คลายใจ รูสึกโลง สบายใจ และเมื่อไดบอกเลาเกี่ยวกับ

ปญหาและความรูสึกที่ตนเองเผชิญอยู ก็ทําใหเพื่อนไดเขาใจในตัวของ C2 มากขึ้น 

เมื่อเขากลุมแลว  C2 สามารถมีบุคคลซึ่งก็คือเพื่อนสมาชิก ที่สามารถพูดคุยปรึกษา

ปญหา ความไมสบายใจได และสามารถเขาใจ มองเห็นคุณคาของประสบการณที่ผานมา จากที่

รูสึกมองตนเองดานลบ รูสึกผิด ทํารายตัวเอง และเคยคิดอยากฆาตัวตาย เปลี่ยนเปนในวันนี้เขา

สามารถยอมรับกับอดีตที่ผานมาไดมากขึ้น มองเห็นวาหากไมมีเหตุการณในอดีต  ก็คงไมมีวันนี้ 

ซึ่งทําใหเขาไดตระหนักชัดกับความรัก  ความหวงใยของครอบครัว  เห็นคุณคาในความรักของพอ

แม  และเพื่อนสมาชิกกลุม  ทําให C2 มีพลังและกําลังใจในการเปลี่ยนแปลง  และพัฒนาตนเอง 

จากที่ไมเขาใจกับเพื่อน ในชวงติดตามผล C2 ไดเปลี่ยนตนเอง  โดยยอมรับและมองเพื่อนอยาง

เขาใจ  และยอมลดตนเองเพื่อผูอื่น  เห็นอกเห็นใจผูอื่น  เสียสละความตองการของตนเอง  และ

แสดงความรักความหวงใยตอคนที่ตนเองรักมากขึ้น  รวมทั้งสามารถมองเห็นคุณคาของตนเอง 

และรูสึกภูมิใจในตนเองมากขึ้น ที่อยางนอยประสบการณความผิดพลาดของตนเอง สามารถเปน

บทเรียนใชเตือนสติใหกับผูอื่นได  การเขากลุมในครั้งนี้มีผลทําใหเขาไดเปลี่ยนแปลงมุมมองที่มีตอ

ตนเอง  และสามารถคลี่คลายใจ  เกี่ยวกับความรูสึกผิดที่มีตอครอบครัว และตอเพื่อนได
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณดานจิตใจของผูใหขอมูลรายที่ 3:C3

เพศ : หญิง                          อายุ 19 ป                ชั้นปที ่2                  

คะแนนเฉลี่ยสะสม 2.71           ศาสนา พุทธ ภูมิลําเนา กรุงเทพฯ

สถานภาพสมรสของบิดามารดา  แยกกันอยู                 ที่พักอาศัยปจจุบัน หอพัก       
จํานวนพี่นอง 1 คน                ลําดับการเกิด คนที่ 1

ความรูสึกกอนเขากลุม
กอนเขากลุมรูสึกวาเหมือนมีอะไรหนัก ๆ  และรูสึกวาตนเองเปนคนใจรอน  สิบเปนสิบไมมี

การยืดหยุน  เวลาที่มีปญหา  เลือกที่จะเก็บ เลือกที่จะระบาย ถาปญหาที่หนักๆ ก็เลือกที่จะอยูคน

เดียวในหอง เลือกที่จะระบายโดยการเขียน ระบายโดยการพูดกับตุกตาเพื่อใหตนเองสบายใจ 

ความรูสึกหลังเขากลุม
การตระหนัก รับรูถึงบุคคลหรือสิ่งที่มีสวนชวยเหลือ สนับสนุน ใหกําลังใจ 
 C3 ไดเห็นตัวอยาง หรือแนวทางจากเพื่อนสมาชิกในกลุม  เห็นความพยายามตั้งใจเรื่อง

สอบของ C4 ก็ทําใหตนเองตั้งใจกับการอานหนังสือมากขึ้น  เริ่มจะนําการใชชีวิตของเพื่อนสมาชิก

ในกลุม เชน ความเขมแข็ง ความแข็งแกรงและความอดทนของC6 และในสวนของ C2 ก็จะเอามา

เปนตัวอยางในสิ่งที่ไมดีก็จะเอามาเปนบทเรียน เปนสิ่งที่คอยเตือนเวลาที่เจออุปสรรคปญหา ได

เรียนรูจากความผิดพลาดของผูอื่น อะไรที่รูวามันรอนจะไดไมตองทําอีก 

ประสบการณกลุมสงผลตอมุมมองที่มีตอปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น 
จากการเขากลุมทําให C3 มีมุมมองตอปญหา ไมวาจะเปนปญหาเล็กหรือปญหาใหญ

ก็รูสึกวาไมใชปญหาแลว  รูสึกทาทาย  มองปญหาเปนเรื่องงาย ๆ สบาย ๆ ที่สามารถแกไขได

ประสบการณกลุมมีผลตอ “จิตใจ” 
C3 รูสึกวาตนเองโชคดีกวาเพื่อนหลาย ๆ คน ที่คอยเปนกําลังใจให  และรูสึกภาคภูมิใจใน

ตนเอง  อีกท้ังรูสึกสบายใจ  โลงใจ  ที่ไดพูดระบายสิ่งที่อยากจะพูด  จากกอนเขากลุมรูสึกเหมือนมี

อะไรหนัก ๆ เมื่อเขากลุมแลวการไดพูด ไดคุย ไดแชรเรื่องราวและความรูสึกกับเพื่อนในกลุม ทําให

สบายใจขึ้น มีกําลังใจมากขึ้น  และรูสึกวาตนเองใจเย็นขึ้น  เห็นใจคนอื่นมากขึ้นจากที่เคยใจรอน 

เอาแตใจ  ไมมีการยืดหยุน  วางแผนที่จะทําอะไรก็ตองเปนไปตามนั้น  หากไมเปนไปตามที่วางไวก็

จะหงุดหงิดงาย เชน นัดเพื่อนถาผิดเวลา  ก็จะไมรอ  แตหลังจากเขากลุมก็รูสึกเขาใจความรูสึกคน

อื่นมากขึ้น เชน  ถาเพื่อนที่นัดมาชาก็จะรอและรับฟงเหตุผล ความจําเปนของเขากอนก็พยายาม

คิดในแงบวกซึ่งเปนผลมาจากประสบการณกลุม
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ประสบการณกลุมสงผลตอความสามารถแกไขหรือคลี่คลายปญหา และอุปสรรค 
ทําใหมองสาเหตุ  และวิธีการแกปญหา  คิดอยางเปนเหตุเปนผลเพื่อคลี่คลายปญหาใหดี

ขึ้น  ไมปลอย  หรือทิ้งปญหาไว  มีการแกไขปญหาอยางมีขั้นตอน  ดูองคประกอบปจจัยหลาย

อยาง  มีความยืดหยุนในการแกปญหา  และไดเรียนรูวาไมมีอะไรที่ตรงใจตรงกับความตองการ

ของตนเองเสมอ 

หลังจากที่ไดเขากลุม  ตนเองเลือกที่จะพูด  และปรับความเขาใจกัน เชน  เวลาที่ตนเองไม

พอใจใคร  ก็เลือกที่จะเดินไปหาปรับความเขาใจกัน  จากเมื่อกอนเวลาที่มีปญหาถาปญหาที่หนักๆ 

อาจจะอยูคนเดียวในหองกอน  เลือกที่จะระบายโดยการเขียน ระบายโดยการพูดกับตุกตา เพื่อให

ตนเองสบายใจ แมไมมีการตอบโต แตมันก็ทําใหไดพูดไดคุย รูสึกสบายใจ เวลามีอะไรของใจก็

เลือกที่จะถาม  กลาที่จะปรึกษาเพื่อน 

C3 ไดเห็นตัวเองวาเปนคนที่ใจรอน  เมื่อเจอใคร หรืออะไรที่มันไมเปนอยางที่ตนเอง

คาดหวัง  ก็จะรูสึกไมดี  พอหลังจากเขากลุม เวลาเจอสิ่งที่ไมเปนอยางที่คาดหวัง ก็เริ่มปรับตัวเอง 

บอกกับตัวเองวาตองปรับอารมณตัวเอง เพราะโตแลว  จากที่เปนคนอารมณรอน ทําใหรูสึกวาใจ

เย็นลง เบาลง เตือนสติตัวเอง พยายามคิดในทางบวก

นอกจากนี้ C3 ไดเรียนรูตนเหตุความทุกขในใจวาเกิดจากตัวเราเอง เวลาทํางานไมได 

เครียด ทอ ไมอยากจะทําแลว ทุกอยางมันเกิดที่ตัวเรา เราทอ เราไมมีกําลังใจ เราอยากไดกําลังใจ 

เมื่อมันเกิดจากตัวเรา ก็ตองแกไขที่ตัวเรา เชน รูวาตนเองเรียนไมรูเรื่อง เพราะมาทีหลัง ก็เปลี่ยน

เปนมาแตเชาก็เริ่มพัฒนาตัวเอง ไมไปสาย  และถามตัวเองวา ทําไมถึงไปสาย ทําไมถึงนั่งหลัง ทํา

ใหเกิดการตระหนักวาเพราะตนเองต่ืนสาย ดังนั้นจึงปรับเปลี่ยนตนเองใหตื่นแตเชา มาน่ังขางหนา 

การเปลี่ยนแปลงตนเองหลังจากเขากลุม 

รูสึกภูมิใจในตนเอง จากการไดรับคําชื่นชมจากเพื่อนสมาชิกในกลุม ตลอดเวลา 2 วันที่

เขากลุม และมีความเขาใจผูอื่นมากขึ้น เห็นอกเห็นใจผูอื่น และไดเรียนรูวา การใชชีวิตรวมกับผูอื่น 

ตองมองในหลายๆ มุม มีการสังเกต ใชอะไร ทําอะไรดวยสติมากขึ้น และมีมุมมอง ความคิด

เปลี่ยนไป รูสึกวาตนเองมีความคิดโตขึ้น มีการพัฒนาขึ้น 

C3 รูสึกวาตนเองโชคดีกวาหลาย ๆ คนที่มีปญหาหลายอยาง สวนตนเองผานอะไร

ราบเรียบมาตลอดถึงจะมีขรุขระบางแตก็ไมเหมือนกับคนอื่น อีกทั้งรูสึกมั่นใจมากขึ้น ทําอะไรก็

กลามากขึ้น จากที่มั่นใจตัวเองอยูแลว ก็ทําใหมั่นใจยิ่งขึ้น และรูสึกภูมิใจในตัวเอง เชื่อมั่นในตนเอง

ในการตัดสินใจเลือกเรียนครูวาถูกแลว  รูสึกวาตัวเองจะเปนแมพิมพของชาติไดอยางดี 

รูสึกตระหนัก เห็นความสําคัญของครอบครัว และภาคภูมิใจที่แมไดเลี้ยงดูตนเองมาอยาง

ดี จากที่เมื่อกอนไมคอยไดนึกถึง หรือเห็นความสําคัญมากนัก ในวันนี้ที่อยูหางจากแมก็ยิ่งเห็น
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ความสําคัญมากขึ้น อยากที่จะปรับปรุงตนเอง ไมอยากทําอะไรใหแมเสียใจ อยากจะทําใหแม

สบายใจ

C3 มีความรูสึกเอื้อเฟอเผื่อแผนึกถึงผูอื่น รูสึกอยากชวยเหลือผูอื่น อยากมีสวนรวม อะไรที่

ตนเองสามารถชวยไดก็อยากจะชวย รูสึกอยางจะแบงปน และแบงเบาความทุกขความไมสบายใจ

ของผูอื่น อยากเปนผูใหกับคนอื่นบาง อยางเชน เมื่อเห็นคนแกขามถนน แตกอนก็ไมกลา เปนเด็ก

บานนอกก็ไมกลา กลัวเขาวา ตอนนี้ก็กลาเขาไปชวยมากขึ้น 

การรับรูถึงคุณลักษณะ ของผูนํากลุม
C3 บอกวา สิ่งที่รับรูจากตัวผูนํากลุม คือความอดทน ความพยายาม ความเปนกันเอง 

การถามไถสารทุกขสุขดิบ รูสึกถึงความมุงมั่น การเขาใจผูอื่นที่คอยปลอบใจ เปนกําลังใจให รูสึก

ถึงความออนโยน ที่บางครั้ง C3 รับรูวาความรูสึกของผูนํากลุมคลายๆ กับแมของ C3 ในสวนของ

ความรูสึกที่เปนหวง เปนกันเอง เหมือนเพื่อนคุยกัน บางครั้งทําใหตนเองคิดถึงแม

การนําสิ่งที่ไดจากการเขากลุม ไปใชในชีวิตประจําวัน
นําไปใชในการรับฟงความคิดของเพื่อน ๆ ในการประชุมรับนอง ใหโอกาสทุกคนพูด โดย

นําลักษณะการเขากลุมไปประยุกตใช เนื่องจาก C3 รูสึกมองเห็นคุณคาและประโยชนจากการเขา

กลุม ที่ทําใหสามารถพูดความรูสึกออกมาจากใจ และทําใหตนเองมีสติในการพูด ใชเหตุผลในการ

พูด จากที่เคยพูดขึ้นเสียง ก็ใจเย็นลง 

C3 บอกวา ตนเอง ไดเรียนรูจัก ความอดทน ความมีสติ ความเห็นอกเห็นใจผูอื่น อยาก

ชวยเหลือคนอื่น และการมีสติควบคุมตัวเอง ที่ไมวาจะทํางานอะไรก็จะสําเร็จ จะทําอะไรก็ตองมี

การตั้งเปาหมาย ซึ่งทําให C3 คิดวาอาจจะเอารูปแบบในการเขากลุมไปใชในการเรียนการทํางาน 

อยางเวลาไปเสนองานหนาหอง จะไดประเมินผลวาดีหรือไม  เพื่อนทุกคนรูสึกยังไง รูสึกวาตนเอง

ทํางานไดอยางเปนระบบขึ้น งายตอการทํางาน และไมเครียด  ชอบการเขากลุมไดพูดแลวไดเปด

ใจดี ในชีวิตสวนตัว ก็ทําให C3 คิดไดวาไมมีอะไรที่ไดมาเปนของเราทุกอยาง ทําใหมีการ ไตรตรอง

ใครครวญตนเองมากขึ้น เชน เวลาอยากไดอะไรสักอยาง ทําใหคิดรอบคอบมากขึ้น มันสมควรไหม 

แตกอนอยากไดมาก เราจะเอาๆ เอาใหได ตอนนี้ก็ยั้งคิดวา มันแพงไหม เดือดรอนใครไหม เอาไป

แลวใชประโยชน คุมคาไหม 

ความรูสึกประทับใจ และประโยชนท่ีไดรับจากประสบการณกลุม
กอนเขากลุม C3 รูสึกเหนื่อยไมอยากจะเขากลุม แตพอไดเขากลุมแลวรูสึกสนุก รูสึก

สบายใจ เมื่อตนเองไดนั่งคุยกับเพื่อน เพื่อนก็รูสึกดีเหมือนกัน จากที่ตอนแรกคิดวาแคนั่งเฉยๆ 

เหมือนไมไดทําอะไรเลย แตสิ่งที่ C3 ไดรับคือไดใชความคิด ออกไปแลวรูสึกดี ผอนคลาย รูสึก

สบายใจ
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นอกจากนี้ C3 ไดเรียนรูวาเวลาคนมีความทุกขแลวเขาไดพูด เขามีความสุข  ตนเองรูสึกดี

ใจที่สามารถเปนสวนหนึ่งที่ชวยผอนความทุกขหนักใหหายเปนเบาลง C3 มีความรูสึกวาอยาก

ชวยเหลือคนอื่น เทาที่กําลังของตัวเองมีใหได อยากเปนกําลังใจใหกับคนอื่น จากที่ไดเขากลุม ทํา

ใหมีแรงบันดาลใจในการทําอะไรแบบมั่นใจขึ้น อยากทําอะไรที่ไมเดือดรอนใครก็ทํา 

และรูสึกประทับใจในความอดทน ความตั้งใจของผูนํากลุม ประทับใจในความมีน้ําใจของ

เพื่อนสมาชิก และไดเรียนรูเรื่องราวหลายๆ อยาง เขาใจชีวิตมากขึ้น และประทับใจในปฏิสัมพันธ

ของพี่ของนอง ท่ีทุกคนมีความเปนหวงซึ่งกันและกัน และไดรูสึกอยากเปลี่ยนแปลงอะไรหลายๆ สิ่ง

หลายๆ อยางในตัวเอง โดย C3 เลาเพิ่มเติมวาถา C3 ไมไดมาเขากลุม ก็จะไมเอะใจ ไมคิด ไมได

สังเกต ตนหญาที่มันแทรกระหวางอิฐปูน จากที่เมื่อกอนตนเองเห็นก็รูสึกเฉยๆ แตตอนนี้มองแลว

ตนเองกลับรูสึกวาไดรับพลัง และกําลังใจจากสิ่งมีชีวิตเล็ก ๆ นี้  อีกทั้งตนเองนึกถึงการเขากลุม 

เกือบทุกชวงในการใชชีวิต รูสึกวาประสบการณกลุมไดเชื่อมโยงกับสิ่งรอบ ๆ ตัวของ C3 คนใน

ครอบครัว เพื่อน สิ่งแวดลอม มองทางไหนก็เจอ เหมือนเปนเงา เปนสวนหนึ่งในชีวิตของตน

ความเขาใจโลกและชีวิต
C3 ไดแนวคิดเกี่ยวกับการใชชีวิต วาคนเรามีอะไรไมแนนอน ไมควรประมาทในการใชชีวิต

มีอะไรก็ใหรีบ ๆ ทํา จากการเขากลุม ทําให C3 มีแนวทางในการแกปญหา ไดเห็นวาทุกคนตางมี

ปญหาในการดํารงชีวิต จากที่ทุกคนพรอมจะสู คิดจะแกปญหากันทุกคน ไมใชตนเองมีปญหาคน

เดียว และเขาใจวาทุกปญหามีทางแก ทําใหตนเองมีกําลังใจสูกับปญหา

C3 รับรูและเห็นความสัมพันธระหวางตนเองกับผูอื่น และมองเห็นแหลงใหความชวยเหลือ

และสนับสนุนตนเอง และไดตระหนักและเรียนรูวาเวลาที่ตนเองผิดพลาดหรือเสียใจ ตนเองก็ไมได

อยูลําพังเพียงคนเดียว คนรอบขาง ทุกคนที่อยูขางหลัง เขาก็เสียใจไปดวย หรือเวลาที่ตนเองไม

กลา ไมมั่นใจที่จะทําอะไร คนในครอบครัวก็คอยใหกําลังใจ 

ไดเรียนรูที่จะปรับเปลี่ยนตนเองใหเขากับสิ่งแวดลอม ซึ่งเกิดจากความเขาใจวา สิ่งรอบตัว

เปนปจจัยที่ยากที่จะเปลี่ยนหรือควบคุม แตเปลี่ยนงายที่สุดก็คือตัวเราเอง เชนวา จะหยุด หรือ

หามแดดไมใหออกก็ไมได ก็เปลี่ยนเปนกางรมแทน หรือหยุด หามไมใหฝนตกก็ไมได เราก็ตองกาง

รมแทน ปองกันตัวเอง แกที่ตัวเรา สิ่งแวดลอมก็มีผล แตสวนใหญขึ้นกับตัวเรา จิตใจเราเอง อีกทั้ง

C3 ไดเขาใจวา เวลาที่มีความสุขมันผานไปเร็ว เวลามีความทุกขมันก็ชาเหลือเกิน จริงๆ เวลามันก็

เทาเดิม ทําใหรูสึกรูคุณคาของเวลา วาคนเรามีเวลา 24 ชั่วโมงเทากันขึ้นกับวาแตละคนใชเวลาไป

ทําอะไร ไดบาง ในการดําเนินชีวิต จากที่ไดเขากลุม C3 ไดมีการวางแผนกับชีวิตมากขึ้น รูคุณคา

ของการใชชีวิตมากขึ้น ไดเรียนรูวาความสุข ความทุกขเปนของคูกัน ชีวิตหนึ่งไมมีใครสุขตลอด 

ทุกขตลอด มีดําก็มีขาว มีมืดก็มีสวาง คือ เหมือนขาดสิ่งหนึ่งก็จะมีอีกสิ่งหนึ่งมาทดแทนเสมอ ไมมี
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อะไรเลวรายเสมอ ไมมีอะไรดีที่สุดเสมอ ไดเห็นและเขาใจสัจธรรมที่เราทุกคนตองเจอ ตองเกิด

ขึ้นกับทุกคน รวมทั้งตนเองดวย

สรุปและขอสังเกตเพิ่มเติม
ทาที บุคลิกลักษณะเมื่ออยูในกลุม สภาพปญหาที่เจอและการเปลี่ยนแปลง

โดยรวมที่เกิดขึ้นหลังการเขากลุม
C3 คอนขางมีความมั่นใจในตนเอง กลาแสดงออก และกลาที่จะบอกถึงเรื่องราวของ

ตนเอง เสนอความคิด และสงความปรารถนาดี คําแนะนําใหเพื่อนสมาชิกในกลุม 

สภาพปญหาที่เจอกอนเขากลุม  C3 รูสึกวาตนเองเคยทําใหแมลําบากใจ จึงรูสึกผิด ถา

เปนไปไดก็อยากยอนเวลาไมใหแมตองลําบากใจเรื่องจะแตงงานใหม ซึ่งตนเองเคยไมเห็นดวย เมื่อ

เขากลุมแลวทําใหตระหนักชัดถึงความรัก การดูแลเอาใจใสของแมมากขึ้น และภูมิใจในตัวแมที่

สามารถเลี้ยงดูตนเองจนไดดีในวันนี้ และรูสึกภาคภูมิใจ เห็นคุณคาของตนเองมากขึ้น ที่สามารถ

ใหคําแนะนํา และความชวยเหลือแกผูอื่นได มีความรูสึกเห็นอกเห็นใจ มีเมตตากรุณา อยากที่จะ

ดูแล แบงเบาความทุกขของผูอ่ืนตามความสามารถและโอกาสที่ตนเองมี ตลอดทั้งไดเปลี่ยนแปลง

ตนเองเขาใจชีวิตหลากหลายแงมุมมากขึ้น จากที่เคยใจรอน ยึดตนเอง และไมเขมงวดกับตนเองใน

ทุก ๆ เรื่อง เปลี่ยนเปนใจเย็นขึ้น เขาใจผูอื่น รูจักเอาเขามาใสใจเรา รับฟงเหตุผลของผูอื่น มีความ

ยืดหยุนตามเหตุปจจัยที่แวดลอมมากขึ้น และมีความมุงมั่นตั้งใจตอเปาหมายและหนาที่ในการ

เรียนหนังสือมากขึ้น
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณดานจิตใจของผูใหขอมูลรายที่ 4:C4

เพศ : หญิง                          อายุ 18 ป                ชั้นปที ่1                  

คะแนนเฉลี่ยสะสม 2.52          ศาสนา พุทธ ภูมิลําเนา ตางจังหวัด           
สถานภาพสมรสของบิดามารดา  หยาราง                ที่พักอาศัยปจจุบัน หอพัก       
จํานวนพี่นอง 2 คน                ลําดับการเกิด คนที่ 2

ความรูสึกกอนเขากลุม
C4 มีความรูสึกกลัว และกังวลใจเรื่องอานหนังสือสอบ เนื่องจากตองแบงเวลาในการ

ทํางาน ทํากิจกรรม ซ่ึงทําใหกลับบานค่ํา จนไมมีเวลาอานหนังสือ กลับไปทําการบาน ก็ดึกแลว ทํา

ใหรูสึกเหนื่อยลา จนหลับไป ไมไดอานหนังสือ 

ความรูสึกหลังเขากลุม
การตระหนัก รับรูถึงบุคคลหรือสิ่งที่มีสวนชวยเหลือ สนับสนุน ใหกําลังใจ 
การไดฟงคําพูด คําแนะนําจากเพื่อนสมาชิก มีสวนเปนกําลังใจและทําให C4 เปลี่ยน

พฤติกรรม ความคิด และความรูสึกของตนเอง ทําใหเปนคนที่เลิกโวยวายใชอารมณ เขาใจเพื่อน 

และรับฟงเพื่อนมากขึ้น รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา รวมทั้งการไดเห็นตัวอยางจากสมาชิกกลุม ที่

สงผลเสียตอความสัมพันธระหวางเพื่อน ทําให C4 นําไปปรับใชกับตนเองเพื่อไมใหมีขอผิดพลาด

เกิดขึ้น รวมทั้งการไดเห็นแบบอยางที่ดีงาม เปนการแสดงความรักตอแม ของ C3 ทําให C4 รูสึก

ประทับใจและตื้นตันใจ และนําไปทดลองปฏิบัติกับตัวเอง ทําใหตระหนักเห็นคุณคาของความรัก

ความหวงใยของครอบครัวมากขึ้น จากที่เคยถูกนาดุแลวรูสึกนอยใจ เปลี่ยนเปนเขาใจวาที่เขาดุวา 

เปนเพราะเขาเปนหวงและรัก

ประสบการณกลุมสงผลตอมุมมองที่มีตอปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น 
C4 บอกวาตนเองมองอุปสรรคและปญหาวาเปนเรื่องที่งายขึ้น ไมไดยากอยางที่เคยคิดไว 

และทุกปญหาก็มีทางแกไข เพราะไมวาจะทําอะไรก็ตาม มันก็อาจมีอุปสรรคขวางกั้น ไมไดสําเร็จ

โดยงายเสมอไป ตองคอย ๆ คิดแกไข หาทางออก จากที่เมื่อกอนมองปญหาและอุปสรรควาเปนสิ่ง

ที่ยากมาก 

ประสบการณกลุมมีผลตอ “จิตใจ” 
C4 มีความรูสึกสบายใจที่ไดพูด จากที่เคยเครียด คิดกังวลกับเรื่องสอบ ก็สบายใจมากขึ้น 

คลายจากความกลัวและวิตกกังวลเรื่องสอบ
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ประสบการณกลุมสงผลตอความสามารถแกไขหรือคลี่คลายปญหา และอุปสรรค 
C4 สามารถคลี่คลายจากความกังวลใจ และความกลัวในการอานหนังสือสอบ โดยมีการ

ปรับเปลี่ยนตนเองใหม โดยการแบงเวลาในการทําการบาน และอานหนังสือโดยคอย ๆ อานทีละ

นิด และเพิ่มมากขึ้น ทําใหรูสึกโลงใจ ไมคิดมาก จากที่กลัววาสอบไมผาน กลัวอานหนังสือไมทัน 

เปลี่ยนเปนเลิกคิดกังวล และคิดวาสอบไมผานไมเปนไร แกทีหลังก็ได เพียงแตตั้งใจทําใหเต็มที่ 

อานหนังสือใหเต็มที่กอน ผลเปนอยางไรก็คงตองจัดการอีกที เมื่อคิดไดแบบนี้ก็ทําใหจิตใจเบา

สบายขึ้น 

จากการเขากลุม ทําให C4 สามารถคลี่คลายปญหาโดยใชความอดทน ไมใชอารมณ มีสติ

มากขึ้น จากเมื่อกอนที่มีความอดทนนอย กับเพื่อนก็จะชอบโวยวายใสอารมณ และ C4 ไดเรียนรู

วิธีจัดการกับปญหา โดยเริ่มตนที่จะจัดการกับอารมณของตัวเองกอน ทําใหอารมณไมรอน ผอนลง 

มีสติ และรับฟงความคิดของผูอื่นมากขึ้น

การเปลี่ยนแปลงตนเองหลังจากเขากลุม 

C4 รูสึกลดความกังวลใจเรื่องสอบ และมีความกลาที่จะพูดกับแมมากขึ้น โดยสามารถ

บอกความรูสึกคิดถึงกับแมได จากที่เมื่อกอนรูสึกเขินอาย ไมกลาพูด และไมเคยทํามากอน โดยได

เรียนรูแบบอยางจาก C2 และ C3 และมีความคิดเปลี่ยนแปลงไป ซึ่งไดเรียนรูจากเรื่องราวเกี่ยวกับ

แมที่เพื่อนสมาชิกบอกเลา ทําใหตระหนัก และไดยอนมองตัวเองวา ถึงแมจะอยูหางไกลแคไหน แต

แมก็ยังหวงใย ทําให C4 รับรูถึงความรักของแมไดมากขึ้น จากที่เมื่อกอนคิดวาแมไมเปนหวงตนเอง 

ไปอยูตางประเทศไมไดกลับมาหาตนเองนานแลว

C4 รูสึกวาตนเองใจเย็นมากขึ้น จากเมื่อกอนใจรอน ถามีอะไรไมถูกใจก็จะโมโหงาย

เปลี่ยนเปนสามารถควบคุมอารมณและคําพูด จากที่ชอบพูดแรงๆ ก็พูดเบาๆ ลง จากเวลาที่

ทะเลาะกับเพื่อนแลวไมพูดกัน ตางคนตางอยู ก็เริ่มมาพูดทําความเขาใจเหตุผลซึ่งกันและกัน โดย

กลาที่จะเปนฝายเริ่มพูดกอน จากที่เมื่อกอนกลัวเสียฟอรม ตองใหอีกฝายเริ่มตนพูดกอน

การรับรูถึงคุณลักษณะ ของผูนํากลุม
C4 รูสึกวาคําพูดของผูนํากลุม ทําใหตนเองมีความคิดมากขึ้น ซึ่งเกิดจากการไดทบทวน 

ใครครวญตนเองที่ผานมาจากคําถามของผูนํากลุม และเกิดจากความไววางใจในตัวผูนํากลุมทํา

ใหกลาพูดออกมา โดยบอกวาถาตองไปพูดกับคนอื่นก็ไมกลาพูด และรับรูถึงความอดทนของผูนํา

กลุม ความอดทนที่จะมารับฟงปญหาของคนอื่น และตองน่ังนาน ๆ 

การนําสิ่งที่ไดจากการเขากลุม ไปใชในชีวิตประจําวัน
C4 ไดนําประสบการณกลุมไปปรับใชในการอยูรวมกับผูอื่นในสังคม โดยมองเห็นคุณคา

ของผูอื่น และคิดวาตนเองจะอยูตัวคนเดียวไมไดในสังคม จะตองมีคนอื่นเขามารวมทีมดวย การ
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อยูรวมกับคนอื่นตองอาศัยความอดทน อีกทั้งทําให C4 มีความอดทน ทุมเทกับการดูหนังสือมาก

ขึ้น ในการอยูรวมกับผูอื่นก็ยอมรับความคิดเห็นของผูอื่นมากขึ้น เพราะความคิดของคนเราไม

เหมือนกัน และรูสึกดีกับที่บานมากขึ้น เห็นความสําคัญของความรักความหวงใยจากครอบครัว

ความรูสึกประทับใจ และประโยชนท่ีไดรับจากประสบการณกลุม
C4 บอกวา การเขากลุมครั้งนี้ ทําใหตัวเองเปลี่ยนแปลงไปมาก ในเรื่องการเปนคนอารมณ

รอน ทําใหคิดไดวาอารมณรอนไปก็ไมมีประโยชนอะไร มีแตสงผลเสียทําใหเกิดการทะเลาะกัน 

และรูสึกประทับใจการเขากลุมที่ผานมา ทําให C4 มีความรูสึก ความคิดที่เปลี่ยนไป มีความอดทน

มากขึ้น มีขอคิดเกี่ยวกับคนอื่น กับเพื่อน กับพอแมพี่นองเปลี่ยนไป ซึ่งสงผลดีหลายๆ อยางกับตัว

ของ C4 อยางเชน ทําใหสามารถคลายความกังวลจากเรื่องสอบ ทําใหไมคิดมาก มีความอดทน

มากขึ้น ไมใจรอน และยอมรับความคิดเห็นของคนอื่นมากขึ้น ฟงเหตุผลมากขึ้น

C4 รับถึงความอบอุนจากการไดเขากลุม ทําใหตนเองกลาพูดและกลาแสดงออก จากที่ไม

กลาพูด รวมทั้งไดรับฟงความคิดเห็น และไดรับคําปรึกษาที่ดีมากจากการเขากลุม

ความเขาใจโลกและชีวิต
จากที่ไดเห็นความคลายคลึงกันของปญหาที่เพื่อนสมาชิกกลุมเจอมา เชน พอแมแยกกัน

อยู หรือหยาราง ทําใหเขาใจคําวาชีวิต และเรียนรูวาทุกคนก็มีเรื่องตองคิด มีปญหาเหมือนกัน และ

เขาใจวา เวลาอารมณรอน โกรธ โวยวายในสิ่งที่ไมตรงกับความตองการของตนเอง ก็ไมมีประโยชน

อะไรเลย ก็เหมือนเดิม ตนเหตุทุกอยางมันก็ไมไดอยูที่ตัวเองเสมอไป มันอยูที่เพื่อนดวย แตถาจะไป

ปรับที่เพื่อน รอใหเพื่อนปรับ ก็คงยากกวาเปลี่ยนมาปรับที่ตัวเราเอง ทําใหสามารถปรับตัวในการอยู

รวมกับผูอื่นไดโดยใชสติ

C4 ไดเรียนรูวา ความสุขความทุกข มันตองมาคู ถามีทุกขเมื่อผานมันไปได ก็จะมีสุขเขา

มา และเมื่อเรามีความสุข ก็อยาประมาท เพราะความทุกขก็เขามาอยูดี มันก็เขามาคูกัน จะทุกข

จะสุขมันก็ไมแตกตางกัน แลวแตวาเราจะแกปญหาไดอยางไร สิ่งที่ทําให C4 มองปญหาอยาง

เขาใจเกิดจากคําพูดของสมาชิกกลุม ทําใหตนเองไดเอาไปคิด ทําใหมีความคิดที่กวางมากขึ้นได

เปดมุมมอง ขยายโลกทัศนมากขึ้น มันทําใหเขาใจชีวิตของคนเรา วาทุกคนก็มีปญหา ทุกคนก็มี

ความสุข อยูที่วาเมื่อเราเจอปญหา จะแกปญหาอยางไร ทําอยางไรใหอยูกับความสุขไดนานๆ ทํา

ใหมองอะไรในดานดี ๆ มากขึ้น
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สรุปและขอสังเกตเพิ่มเติม
ทาที บุคลิกลักษณะเมื่ออยูในกลุม สภาพปญหาที่เจอและการเปลี่ยนแปลง

โดยรวมที่เกิดขึ้นหลังการเขากลุม 
C4 รูสึกผิดหวัง เสียดาย และเสียใจที่สอบเขาเรียนในมหาวิทยาลัยที่ตนเองหวังไวไมได 

และเมื่อตองมาเรียนที่กรุงเทพ ก็รูสึกวาตนเองตองมีการปรับตัวมาก เนื่องจากตนเองชอบที่จะอยู

ตางจังหวัดมากกวา รวมทั้งมีความกังวลใจกับการเรียนในมหาวิทยาลัยที่ตองมีการปรับตัวกับ

รูปแบบการเรียน  วิธีการสอนที่แตกตางจากสมัยเรียนมัธยม  การอานหนังสือและเตรียมตัวสอบ ที่

ทําให C4 รูสึกกลัว และไมมั่นใจกับการสอบที่ใกลจะมาถึง เมื่อเขากลุมแลว C4 ไดเรียนรู เกิดการ

ยอมรับ และเห็นคุณคาในสิ่งที่ตนเองมีมากขึ้น ไดตระหนักและเห็นคุณคาในความรักของแม แมจะ

ไมไดอยูดวยกัน จากเดิมที่อยูหางไกลกับแม บางครั้งก็คิดนอยใจวาแมคงไมหวงคงไมรัก และทําให

กลาแสดงความรูสึก บอกรักแม ที่ไมเคยไดบอกมากอน ตลอดทั้งไดคลี่คลายจากความรูสึกกลัว

และกังวลใจในการเตรียมตัวอานหนังสือสอบ โดยสามารถอยูกับปจจุบันไดมากขึ้น และมีความ

มุงมั่น พยายาม ตั้งใจในการอานหนังสือเพื่อเตรียมตัวสอบมากขึ้น จากที่เคยรูสึก เหนื่อยออนลา 

ทอแทจากกิจกรรมรับนอง จนไมไดอานหนังสือ ปรับเปลี่ยนตนเองโดยแบงเวลาในการเรียนและ

การทํากิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณดานจิตใจของผูใหขอมูลรายที่ 5:C5

เพศ : หญิง                          อายุ 18 ป                ชั้นปที ่1                  

คะแนนเฉลี่ยสะสม 2.82          ศาสนา พุทธ ภูมิลําเนา กรุงเทพฯ           
สถานภาพสมรสของบิดามารดา  อยูดวยกัน      ที่พักอาศัยปจจุบัน อาศัยอยูกับญาติ      
จํานวนพี่นอง 2 คน                ลําดับการเกิด คนที่ 1

ความรูสึกกอนเขากลุม
 กอนเขากลุม C5 รูสึกขาดความมั่นใจในตนเอง คิดวาคนอื่นไมอยากพุดคุยกับตนเอง ทํา

ใหไมกลาที่จะมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น กลัววาเขาจะรําคาญตนเอง และคิดวาความคิดของตัวเองไมดี 

ชอบดูถูกตนเอง มองตนเองในดานลบ และขาดความภาคภูมิใจในตนเอง

ความรูสึกหลังเขากลุม
การตระหนัก รับรูถึงบุคคลหรือสิ่งที่มีสวนชวยเหลือ สนับสนุน ใหกําลังใจ 
C5 บอกวาตนเองรูสึกดีที่ไดเขากลุม  จากที่มีปญหาแลวไมรูวาตองทําตัวอยางไร  เพราะ

ไมกลาเลาใหใครฟง เมื่อไดบอกเลาในกลุม  แลวมีคนคอยแนะนํา ใหกําลังใจ  ทําใหมีความรูสึก

ดี ๆ และมองเห็นปญหาชัดเจนขึ้น  และเห็นถึงคุณคาของเรื่องราวและประสบการณของเพื่อน

สมาชิก จากการเดินทางในชีวิตของเขา จากคําแนะนํา ที่จะเปนแนวทางหรือแบบอยางใหกับ

ตนเองในวันขางหนา  ซึ่งสามารถชวยไดเมื่อตองเจอกับปญหา

C5 บอกวา คําพูดของคนในกลุม เรื่องราวของคนอื่นที่เกิดขึ้น การใหกําลังใจ จะเปนความ

ประทับใจและกําลังใจอีกทางนึง รูสึกวาถาหากตนเองตองเจอกับปญหาและอุปสรรค ก็สามารถ

นําเอากําลังใจจากเพื่อนสมาชิก ทําใหตนเองมีแรงที่จะสู มีกําลังใจที่จะเผชิญกับปญหาหรือความ

ทุกขยาก นอกจากนี้ยังไดเรียนรูแบบอยาง จาก C2 ซึ่งเปนตัวอยางที่จะนํามาปรับปรุงแกไข ไมให

ผิดพลาด ตัวอยางจาก C3 ที่อยากจะเอาเปนแบบอยาง คือจะใหความใสใจในความรูสึกของแม 

และบอกรักแมใหมากขึ้น และตัวอยางจาก C4 ที่มีความมุงมั่น ตั้งใจในเรื่องการเรียน

ประสบการณกลุมสงผลตอมุมมองที่มีตอปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น 
C5 รับรูวาปญหา เปนสิ่งที่สามารถแกไขได ซึ่งเกิดจากการไดเรียนรูชีวิตของเพื่อนสมาชิก

หลาย ๆ คนในกลุม

ประสบการณกลุมมีผลตอ “จิตใจ” 
เกิดความก็รูสึกดี ๆ ภายในจิตใจ  สงผลใหมีความคิดและจินตนาการเปลี่ยนไปในทางที่ดี 

โดย C5บอกวาตนเองรูสึกมีความสุขที่ไดมาเขากลุม 2 วัน ไมเพียงแตเรื่องประสบการณชีวิตของ



302

ตัวเอง รวมทั้งพี่แนะนํานอง นองแนะนําพี่ในเรื่องทุกเรื่อง ทําใหรูสึกดีใจ เพราะตนเองก็มีแต

ลูกพี่ลูกนอง แตก็ไมมีโอกาสไดนั่งบอกเลาเรื่องราวชีวิตของตัวเองเหมือนการเขากลุม 

ที่สําคัญทําใหตนเองมีความมั่นใจ  เชื่อมั่นในตนเอง  คิดวาถาตนเองผานหรือทําเรื่องอะไร

สําเร็จ  ก็เพราะตนเองไดพยายามถึงไดมา ถาไดฝกฝนและมีความมุงมั่นก็ตองทําได เชน เรื่อง

สอบ โชคชะตาหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ไมสามารถชวยกากบาทได และไมใชวาสนาที่จะทําใหตนเอง

สามารถผานไปได แตเกิดจากความมุงมั่น ตั้งใจของตัวเอง

ประสบการณกลุมสงผลตอความสามารถแกไขหรือคลี่คลายปญหา และอุปสรรค 
C5 ลดทิฐฐิลง ไมดูถูกตนเอง และเริ่มที่จะทุมเทเต็มที่กับทุกอยางที่ทําและจากการได

เรียนรูจักตนเองมากขึ้น ทําใหเกิดความภาคภูมิใจ  และเห็นคุณคาในตนเอง ซึ่งมีสวนชวยคลี่คลาย

ใจของ C5 ทําใหรูสึกเชื่อมั่นในตนเอง และสงผลทําให C5 สามารถพูดคุยมีปฏิสัมพันธกับผูอื่นได

อยางมั่นใจมากขึ้น

การเปลี่ยนแปลงตนเองหลังจากเขากลุม 

C5 ไดเรียนรูจากประสบการณของผูอื่น ซึ่งเปนกระจกสะทอนใหสํารวจ พิจารณาทบทวน

ตนเอง ทําใหรูจักตระหนักและเขาใจตนเองมากขึ้น ซึ่งมาจากมุมมองการรับรูของเพื่อนสมาชิก ทํา

ใหสามารถปรับปรุงตนเองได  เมื่อไดฟงปญหาของเพื่อน ซึ่งบางเรื่องก็เคยเกิดขึ้นกับตัวของ C5 

เองแต C5 ไมเคยเอามันมาเปนประเด็น ไมใสใจกับมันมากอน การเขากลุมก็ทําใหตระหนักและ

ยอนมองตนเองมากขึ้น เชน เรื่องแมของ C3 ทําให C5 ยอนมองแมของตนเองที่ตนเองทําไมดีกับ

แมในบางครั้งชอบพูดใสอารมณและเคยรูสึกรําคาญกับความหวงใยของแมที่ถามซ้ํา ๆ เปลี่ยนเปน

ตระหนักเห็นคุณคาในความรักความหวงใย และสิ่งที่แมคอยดูแลตนเอง และเปลี่ยนแปลงตนเอง

อยากทําสิ่งดี ๆ ใหแม ทําใหดีกวาเดิม

C5 ไดรูจักและเขาใจตนเองมากขึ้น โดยเรียนรูตัวเองจากเพื่อน และการที่ตัวเองไดเลา

เรื่องของตัวเองก็ทําใหรูจักตัวเองมากขึ้น ทําให C5 เห็นตัวเองชัดขึ้น รูสึกภูมิใจในสิ่งที่ตนเองทําดี 

วางตัวดีแลว และเห็นขอผิดพลาด ท่ีจะนําไปปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเอง 

ทําให C5 กลาพูด กลาแสดงออกมากขึ้น จากที่เคยรูสึกไมมั่นใจ ไมเชื่อมั่นในตนเอง กังวล

วาเมื่อพูดไปแลวคนอื่นจะรับฟงความคิดเห็นของตนเองหรือไม เมื่อไดพูดในกลุมแลว ทําให

ตระหนักในตนเองวาความคิดของตนเองก็เปนประโยชนกับผูอื่น  ความคิดของตัวเองก็ดีไมไดดอย

กวาคนอื่น ๆ  ทําใหรูสึกเห็นคุณคาของตนเองมากขึ้น  เปลี่ยนแปลงตัวเองเปนพูดคุยทักทายกับคน

อื่นมากขึ้น  โดยคิดวาถาเขาไมชอบก็จะแสดงอาการออกมาใหเห็น แตเลิกสรางจินตนาการในแง

ลบกับตนเองเหมือนที่ผานมา  และเปลี่ยนแปลงมุมมอง จากที่รูสึกวาเพื่อนไมสนใจ C5 หลังจาก

เขากลุมไปแลวทําใหเห็นวาเพื่อนหวงใย และสนใจ ทําสิ่งดี ๆ ให C5  อีกทั้งไดเปลี่ยนแปลง
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ความคิด อยากที่จะทําดี และดูแลพอกับแมมากขึ้น  อันเปนผลมาจากการตระหนัก ซาบซึ้งและ

สํานึกในบุญคุณของพอและแม ที่ตองทํางานเหน็ดเหนื่อยเพื่อ C5 ภาพของพอที่ตองทํางานขับ

แท็กซี่ไกล ๆ เอาเงินมาใหตนเองทุกวัน วันหนึ่งแทบไมไดพัก แตก็ทําเพื่อลูก ทําให C5 รูสึกวา

ตนเองโชคดีและภาคภูมิใจที่ไดเกิดมาเปนลูกของพอแม

การรับรูถึงคุณลักษณะ ของผูนํากลุม
C5 รูสึกประทับใจคําถามของผูนํากลุม และทาทางการวางตัวของผูนํากลุมที่อยูดวยแลว

รูสึกเหมือนผูนํากลุมเปนเพื่อนอีกคนหนึ่ง 

การนําสิ่งที่ไดจากการเขากลุม ไปใชในชีวิตประจําวัน
นําไปปรับใชในการสรางสัมพันธภาพกับเพื่อน ปรับตัวเขาหาเพื่อน กลาที่จะพูดคุยกับ

เพื่อนกอน อยางมีความมั่นใจมากขึ้น ดานความสัมพันธในครอบครัว C5 ตั้งใจวาจะดูแลใสใจพอ

แมใหมากขึ้น

ความรูสึกประทับใจ และประโยชนท่ีไดรับจากประสบการณกลุม
C5 รูสึกมีความสุขที่ไดเขากลุม มองวาประสบการณกลุมเปนความทรงจําที่มีคุณคา ที่

ตนเองจะเก็บบันทึกไว ประทับใจที่ไดบอกเลาเรื่องราว ประสบการณชีวิตของตนเองในกลุม ซึ่งบาง

เรื่องราวที่แมแตเพื่อนสนิทของตนเองก็ไมเคยบอกเลามากอน และรูสึกชอบบรรยากาศกลุมที่มี

ความอบอุน เปนกันเอง และไดรูจักเพื่อนใหม ๆ เพิ่มขึ้น และรูสึกประทับใจผูนํากลุม ที่ใชคําถาม

ทําใหผูอื่นสามารถบอกเลาเรื่องราวของตนเองได ซึ่งเปนแรงบันดาลใจให C5 อยากจะเรียนตอ

ดานจิตวิทยา รวมทั้งประทับใจสิ่งที่มันเกิดขึ้นทั้งหมด ประทับใจชีวิตที่มันไมไดมีแตดานมืด 

ประทับใจคนที่ทําให C5 รูวาตนเองมีคุณคา 

สิ่งที่ไดเรียนรูจากประสบการณกลุม คือ เรียนรูจากประสบการณชีวิตของผูอื่น และทําให

รูจักและเขาใจเพื่อนมากขึ้น รวมทั้งทําให C5 ไดรูจักตัวเองมากขึ้นกวาเดิม เชน จากเหตุการณ

ตอนที่เดินไปกินขาวกับเพื่อนชวงพักเที่ยงในวันแรกของการเขากลุม แลวตัวเองก็แยกออกมา 

เพราะคิดวาเพื่อนไมสนใจตนเอง พอวันที่สองเพื่อน C6 ก็ชวนไปหอดวย ถาม C5 แบบเอาใจใสวา

มีเพื่อนไหม จะไปกินขาวกับใคร จากที่ไมเคยเลาใหคนอื่นฟง เมื่อ C6 ไดมาฟง และเปนเพื่อนคน

เดียวที่อยูกลุมเดียวกัน ทําให C5 รูสึกวาเพื่อนเขาใจตนเองมากขึ้น และตนเองก็เขาใจเพื่อนมาก

ขึ้น

ความเขาใจโลกและชีวิต 
C5 ไดเรียนรูวาไมมีใครที่ไมมีความทุกข และก็ไมมีใครที่มีแตความสุข ทุกคนตองเจอกับ

ปญหา และตองแกไขปญหา แลวเราก็สามารถเอาความสุขนึกถึงความสุข ก็จะแกไขปญหา 
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รวมทั้งทําใหเขาใจชีวิต รูจักตนเองมากขึ้น ชีวิตตนเองไมไดแยตลอด และก็ไมไดดีตลอด ทําใหมอง

ชีวิตในหลาย ๆ มุมมอง

สรุปและขอสังเกตเพิ่มเติม
ทาที บุคลิกลักษณะเมื่ออยูในกลุม สภาพปญหาที่เจอและการเปลี่ยนแปลง

โดยรวมที่เกิดขึ้นหลังการเขากลุม
 สภาพปญหาที่เจอคือ C5 รูสึกไมมั่นใจในตนเอง และมักจะมองหรือคิดในดานลบกับ

ตนเอง คิดวาเพื่อนไมสนใจ ไมอยากพูดกับตนเอง ซึ่งสงผลตอการเรียนที่บางครั้ง C5 ขาดเรียนไป 

เพราะรูสึกวาตนเองไมมีเพื่อน และเมื่อกลับมาเรียนก็ทําใหไมทันเพื่อนคนอื่น ๆ และไมมีเพื่อนใน

การแบงกลุมทํากิจกรรม อีกทั้งการไมสามารถปรับตัวกับรูปแบบการเรียนที่ตางจากมัธยม และการ

มีประสบการณในอดีตที่ทําใหฝงใจ รูสึกมองตนเองในดานลบ และดูถูกตนเอง 

หลังจากเขากลุมแลว ทําใหเพื่อน ๆ เขาใจ C5 มากขึ้น และC5 ก็ไดรับฟงความรูสึกจาก

เพื่อน ๆ ซึ่งทําใหเปลี่ยนมุมมองและทัศนคติที่มีตอตนเอง เปนมองเห็นคุณคาและความสําคัญของ

ตนเองมากขึ้น และรูสึกภาคภูมิใจในตนเองกับความสําเร็จที่ผานมา ที่เกิดขึ้นจากความสามารถ

ของตนเอง ทําใหลดอคติที่มีกับตนเอง เปลี่ยนเปนเชื่อมั่นในตนเองวาความสําเร็จเกิดจากความ

พยายาม มุงม่ัน และความสามารถของตนเองเปนหลัก ไมใชเกิดจากความบังเอิญ หรือโชควาสนา

ชวย และภาคภูมิใจที่ตนเองสามารถใหความชวยเหลือ การพูด แสดงความรูสึก ความคิดเห็น

ออกไป แลวเปนที่ยอมรับ หรือเปนประโยชนแกผูอื่นได รวมทั้งไดมองเห็นและตระหนักถึงการ

กระทําของตนเองที่ผานมา และเปลี่ยนแปลงตนเอง โดยการปรับตัวเขาหาเพื่อน และเห็นคุณคา

ของความรักที่ไดรับจากพอแมมากขึ้น ที่ตองทํางานหนักเพื่อสงเสียใหตนเองไดเรียน และเลิก

พูดจาไมดีใชอารมณกับแม
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณดานจิตใจของผูใหขอมูลรายที่ 6:C6

เพศ : หญิง                          อายุ 18 ป                ชั้นปที ่1                  

คะแนนเฉลี่ยสะสม 3.00          ศาสนา พุทธ ภูมิลําเนา ตางจังหวัด           
สถานภาพสมรสของบิดามารดา  อยูดวยกัน      ที่พักอาศัยปจจุบัน อาศัยอยูหอพัก    
จํานวนพี่นอง 2 คน                ลําดับการเกิด คนที่ 1

ความรูสึกกอนเขากลุม
C6 รูสึกวาไมคอยไววางใจใคร คิดวาคนที่ตนเองจะพูด บอกเลาปญหา ตนเองจะสามารถ

ไวใจไดแคไหน ทําใหไมกลาที่จะปรึกษาปญหากับใคร และบางทีเมื่อเพื่อนมีปญหามาปรึกษา

ตนเอง ก็ไมรูวาจะพูดหรือแนะนําชวยเหลือเขาอยางไร จึงกลายเปนตนเองไมสนใจไมอยากไปยุง

เรื่องของคนอื่น และในบางครั้ง C6 เกิดความรูสึกทอที่สงงานอาจารยไมผาน จนไมอยากจะทําไม

อยากจะเรียนตอ

ความรูสึกหลังเขากลุม
การตระหนัก รับรูถึงบุคคลหรือสิ่งที่มีสวนชวยเหลือ สนับสนุน ใหกําลังใจ 
C6 รับรูถึงการเขากลุมครั้งนี้วา มีบุคคลที่ตนเองสามารถไววางใจได จึงทําใหตนเองกลา

บอกเลาเรื่องราวตาง ๆ มากขึ้น

และรูสึกวาตนเองโชคดีที่เกิดมาในครอบครัวที่สมบูรณ และก็มีคนมาชวยเหลือ มีคนรัก 

พอแมก็อยูดวยกัน ในขณะที่บางครอบครัวเขาแตกแยก  เหมือนที่พี่หรือเพื่อนไดเลามา ไดตระหนัก

วาตนเองมีโอกาสดีกวาเพื่อนหลาย ๆ คน ทําให C6 รูสึกภาคภูมิใจ และเห็นคุณคาในสิ่งที่ตนเองมี 

รูสึกวาตนเองมีบุญ เกิดมามีความสุข มีพรอมสมบูรณทุกอยาง จึงอยากจะทําใหพอแมมีความสุข 

ไมใหพอแมทุกขใจ 

C6 ไดรับรูถึงกําลังใจที่ชวยใหตนเองจัดการกับปญหาได โดยไดรับกําลังใจจากเพื่อนที่มา

เขากลุม หากตนเองมีปญหาก็สามารถไปปรึกษาเพื่อนที่มาเขากลุมได เพราะเขาเคยรับรูปญหา

ของตนเองมากอน จากที่เมื่อกอนไมเคยพูดปรึกษาปญหากับใคร แมแตกับเพื่อน เพราะรูสึกไม

ไวใจ รวมทั้ง C6 สามารถใหกําลังใจตนเองได โดยบอกกับตัวเองวา เมื่อเกิดปญหาอะไรก็ไมควรที่

จะทอ ตองสูกอน 

ประสบการณกลุมสงผลตอมุมมองที่มีตอปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น 
C6 มองวาปญหาเปนเรื่องที่หลีกหนีไมได และมันจะตองอยูคูกับเราตลอดชีวิต ไมมีใคร

เลยที่ไมมีปญหาในชีวิต ถึงแมครอบครัวจะอบอุน แตอาจจะมีปญหาเรื่องเรียนอีก พอทํางานเราก็

มีปญหาเรื่องทํางานอีก มันเปนอะไรที่ควบคูกันไปกับชีวิต เราจะหนีมันไมได ถาเกิดปญหาเราก็
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ตองแกไข พรอมที่จะเรียนรูกับมัน จากเมื่อกอนที่มองวา เมื่อเจอกับปญหานี้แลวก็คงจะไมมีอะไร

เกิดขึ้นแลว ก็เปลี่ยนไป กลายเปนวาปญหาและอุปสรรคเหลานี้เปนสิ่งที่คูกันตลอดกับชีวิตเรา 

เหมือนทุกขกับสุข 

C6 รูสึกวา ประสบการณหรือปญหาที่เคยทําใหเหนื่อยหรือทอแท ก็คือบทเรียน 

เปรียบเสมือนเสนทางที่จะพาตนเองไปสูอนาคต ถาไมอดทนตรงนั้น ตอไปก็จะเปนคนที่ไมมี

จุดหมายในชีวิต

ประสบการณกลุมมีผลตอ “จิตใจ” 
การเขากลุมทําใหตนเองสามารถนําเอาประสบการณที่ไดพบเจอมาถายทอดบอกเลาให

ผูอื่นฟง โดย C6 บอกวาหากตนเองไมไดเขากลุม เรื่องเลวรายที่อยูในใจก็จะติดตัวไปตลอด โดยที่

ไมไดเลาใหใครฟงเลย แตเมื่อเขากลุมก็ทําใหตนเองรูสึกผอนคลาย โลง ที่ไดพูดออกมา

C6 รูสึกวาตนเองมีความสําคัญ ที่เพื่อนใหความไวใจเลาเรื่องราวและประสบการณตาง ๆ 

เชน เรื่องของ C2 ที่ไมเคยเลาใหใครฟงมากอน แตไดเลาเรื่องราวปญหาที่พบเจอใหกลุมรับฟง ทํา

ให C6 เกิดการเปลี่ยนแปลงจากที่เคยรูสึกวาตนเองใจแคบ เปลี่ยนเปนใจกวางขึ้น พรอมที่จะ

ชวยเหลือเพื่อน เชน ถา C2 เครียด ก็พรอมจะชวยเหลือ เปนผูรับฟง และจะชวน C2 ไปเตนแอ

โรบิคกับตนเอง โดยที่ไมรูสึกรังเกียจ C2 และทําใหตนเองใจเย็นขึ้น เพราะตนเองไดฝกความอดทน 

จากที่ไมเคยนั่งนาน ๆ มากอน เมื่อนั่งแลวก็ผานไปไดแบบไมรูตัว

จากประสบการณกลุม C6 รูสึกมีกําลังใจ มีพลังใจที่เขมแข็งขึ้น แมจะตองเจอกับปญหา 

หรืออะไรที่ยากลําบากในชีวิต ก็จะไมทอ ที่ผานมาตนเองเคยรูสึกทอกับเรื่องทํางานสงอาจารย 

แลวตนเองไมผาน ในขณะที่เพื่อนทุกคนผานหมด ทําให C6 รูสึกทอ ไมอยากจะทํา ไมอยากจะ

เรียนตอแลว แตเมื่อไดเขากลุมทําใหตระหนักมองเห็นวา ตนเองไมควรจะทอ กับเรื่องแคนี้ เพราะ

คนอื่นเจอปญหามามากมาย เขาก็ยังไมทอ ยังสูตอ

ประสบการณกลุมสงผลตอความสามารถแกไขหรือคลี่คลายปญหา และอุปสรรค 
ไดเปลี่ยนแปลงมุมมอง จากที่เคยรูสึกนอยใจตนเอง วาตนเองตองลําบากไมสบายเหมือน

คนอื่นที่ไดนอนตื่นสาย แตตนเองตองตื่นแตเชาเอาขาวใหแมว ซึ่งเปนภาระหนาที่ตองทําเปนประจํา 

จนรูสึกเบื่อหนาย เปลี่ยนเปนตระหนักวาแมตนเองจะเหนื่อยที่ตองตื่นแตเชา แตตนเองก็มีพรอม ไม

ตองกูเงินเรียน หรือทํางานพิเศษหาเงิน และตนเองยังไดประสบการณติดตัว มีระเบียบวินัยในตนเอง 

จากที่เคยคิดวาทําไมตนเองไมไดอยูกับพอกับแม ทั้งที่เขาก็ไมไดหยารางกัน แตตนเองตองมาอยูกับ

ตายาย ก็สามารถเปลี่ยนมุมมองมองเห็นดานดีวาเปนโอกาสทําใหตนเองเกงในเรื่องงานบาน มี

กฎระเบียบในตัวเอง สามารถพึ่งตนเองได ซึ่งถาตนเองอยูกับแม แมก็อาจจะตามใจ
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การเปลี่ยนแปลงตนเองหลังจากเขากลุม 

C6 รูสึกวาตัวเองมีคาขึ้น เพราะสามารถใหคําปรึกษาเวลาที่เพื่อนมีปญหาได รวมทั้งทําให

ตนเองไดเปลี่ยนมุมมองและทัศนคติในการมองผูอื่น เชน การมองเพื่อนจากภายนอกแลวคิดวาเขา

เปนคนนิสัยไมดี แตเมื่อไดเขากลุมก็ทําใหตนเองเปลี่ยนแปลงความคิดดังกลาว เปลี่ยนเปนเขาใจ

เพื่อนมากขึ้น วาเพื่อนมีปญหา

ทําให C6 ไดเรียนรูที่จะเขาอกเขาใจผูอื่นมากขึ้น เมื่อออกจากกลุมไป ทําใหมองผูอื่นในแง

ดีมากกวาเดิม ไมวาจะเปนเพื่อนคนอื่น ๆ หรือรุนพี่ที่ไมใชคนที่อยูในกลุม ก็จะมองในแงดีกวาเดิม 

จากที่บางทีเห็นเขาไมยิ้มแยมแจมใส ชอบทําหนาบึ้ง ก็ทําใหคิดอีกดานหนึ่งวาเขาคงจะมีปญหา 

เปลี่ยนเปนเขาใจเขามากขึ้น จากเมื่อกอน ถาเห็นคนที่หนาบึ้ง ก็จะไมอยากไปยุงกับเขา 

จากการที่เขากลุม ทําให C6 ไดเขาใจความรูสึกของเพื่อนมากขึ้น แลวกลายเปนวาเราเปน

คนที่แบบเห็นอกเห็นใจเพื่อนมากขึ้น เมื่อเพื่อนมาเลาปญหา ตนเองก็สามารถรับฟง และให

คําแนะนํา ชวยเหลือเพื่อนไดมีวิธีการพูดปลอบใจ โดยเฉพาะการทําความเขาใจเพื่อน จากเมื่อกอน

ไมรูวาจะชวย หรือใหคําแนะนําเพื่อนอยางไร ทําใหบางครั้งเพื่อนมีปญหา ตนเองก็ไมไดสนใจ ไม

อยากไปยุงเรื่องของเขา

พรอมที่จะตอสูกับปญหา ไมออนแอ หรือรูสึกทอแทเหมือนที่ผานมา และเปลี่ยนจากที่เคย

พูดจาไมดี น้ําเสียงหวน ๆ กับเพื่อน ก็จะคิดกอนพูด  ตอไปก็จะคอย ๆ พูด เพราะวาคําพูดมันสําคัญ 

จากที่เคยเปนคนใจรอน ก็ใจเย็นขึ้น

การรับรูถึงคุณลักษณะ ของผูนํากลุม
C6 รูสึกไววางใจผูนํากลุม เพราะเรื่องที่พูดเปนเรื่องที่ไมสามารถพูดไดทั่วไป โดย C6 บอก

วาเกิดจากคําพูด ทาทางวิธีการพูดของผูนํากลุมที่นาเชื่อถือ และความเขาใจในปญหาที่สมาชิก

กลุมพูด 

การนําสิ่งที่ไดจากการเขากลุม ไปใชในชีวิตประจําวัน
นําไปใชในการอยูรวมกับผูอื่น ทําให C6 ไดรูประสบการณของเพื่อนสมาชิก และเรียนรูที่

จะเขาใจผูอื่นวา ไมมองหรือตัดสินคนอื่นจากภายนอก การท่ีเห็นรอยยิ้มของเขา แตในใจเขามีอะไร

เราก็ไมสามารถลวงรูได ทําใหไดเรียนรูจักเอาใจเขามาใสใจเรา ดานการเรียน ถาเราตองเจอกับ

อุปสรรคหรือปญหา ก็จะคิดแกไขปญหา สวนดานการใชชีวิตหากตองเจอปญหาหนัก ๆ จากการ

เขากลุมทําใหเห็นวา แทจริงแลวปญหามันไมใชเรื่องที่ยาก ที่ทําใหเราตองตาย คือเปนเรื่องเล็ก ๆ 

นอย ๆ ที่สามารถแกไขได
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ความรูสึกประทับใจ และประโยชนท่ีไดรับจากประสบการณกลุม
C6 บอกวาถาตนเองไมไดมาเขากลุม ก็อาจจะไมรูจักกับ C3 และ C2 จากที่เคยเห็นC2 

ยิ้มและหัวเราะตอนไปคายไปรองเพลงกับตนเอง แตจริง ๆ แลว C2 ตองเผชิญกับปญหาและความ

ทุกขใจที่เก็บเอาไวขางใน เมื่อเขากลุมจึงไดรูความจริง ทําให C6 ไดเรียนรูวา คนเราที่ยิ้มที่หัวเราะ 

บางครั้งในใจมีอะไรที่หนัก ๆ มา จึงทําใหตนเองระมัดระวัง และไตรตรองคําพูดและการกระทํา 

เพื่อไมใหไปกระทบหรือซ้ําเติมจุดดอยหรือปญหาที่เขาเจอ ทําใหไมมองคนจากภายนอกอยาง

เดียว แตจะมองอยางละเอียดและลึกซึ้งมากขึ้น

ความเขาใจโลกและชีวิต 
C6 ไดเรียนรูถึงสาเหตุของความทุกข วาเกิดจากความเครียด ความคิดที่หมกมุน อยูในใจ

ของตัวเราเอง และวิธีที่จะจัดการโดยมองโลกในแงดี และทําให C6 เขาใจชีวิตมากขึ้นวา คนเราทุก

คนยอมมีปญหา ถามีปญหาอะไรเกิดขึ้นในชีวิต เราไมควรจะเครียดกับมันมากเกินไป เพราะทุกคน

ตองมีปญหาอยูแลว ไมมีใครสามารถหนีมันได  ซึ่งไดเรียนรูจากประสบการณของเพื่อนและพี่ ที่

บอกเลาในกลุมไมมีใครที่ไมมีปญหาทางบาน หรือไมมีปญหาอะไรมากอน ไมมีใครที่ชีวิตจะ

ราบรื่น

สรุปและขอสังเกตเพิ่มเติม
ทาที บุคลิกลักษณะเมื่ออยูในกลุม สภาพปญหาที่เจอและการเปลี่ยนแปลง

โดยรวมที่เกิดขึ้นหลังการเขากลุม
C6 เคยผานเหตุการณความไมสงบใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต และตนเองอาศัยอยูกับ

ตาและยายที่อุปการะตนเองตั้งแตเด็ก ๆ ทําใหตองยายที่อยูตามตากับยายบอย ๆ สภาพปญหาที่ 

C6 เจอคือ บางครั้งไมสามารถทําตามที่ตนเองตองการ แตตองทําตามที่ตากับยายวางไว การอยู

ในกรอบ ก็ทําใหรูสึกปลอดภัยและสะดวกสบาย แตบางครั้งตนเองก็อยากที่จะมีอิสระ  คิดและ

ตัดสินใจดวยตนเองเหมือนเพื่อนคนอื่น ๆ และบางครั้งก็รูสึกนอยใจพอกับแมที่ไมไดเลี้ยงดูตนเอง 

แตตนเองตองอยูกับตายาย ที่มีกฎระเบียบตองตื่นแตเชา ทํางานบานทุกอยาง บางครั้งก็อยากตื่น

สายและเลนสนุกเหมือนเด็กคนอื่น ๆ

หลังจากเขากลุมแลว C6 ไดเห็นคุณคาและภาคภูมิใจในสิ่งที่ตนเองมี และรูสึกภูมิใจใน

ตนเอง และมองเห็นวาแมตนเองจะเสียสิ่งหนึ่งไป แตก็ไดอีกสิ่งหนึ่งมาทดแทน มองวาหากตนเอง

อยูกับพอแม ก็อาจจะเปนคนไมมีระเบียบ และไมสามารถทําอะไรไดดวยตนเอง การตื่นแตเชาก็ทํา

ใหตนเองมีวินัย และสามารถชวยเหลือตนเองได แมวันนี้จะตองมาอยูหอพักที่กรุงเทพตามลําพัง 

แต C6 ก็สามารถดูแลตัวเอง ทําอะไรไดดวยตัวเอง และไดชวยแบงเบาภาระของพอและแมอีกทาง

หนึ่งดวย
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณดานจิตใจของผูใหขอมูลรายที่ 7:C7

เพศ : หญิง                           อายุ 18 ป                ชั้นปที ่1                  

คะแนนเฉลี่ยสะสม 2.65          ศาสนา พุทธ ภูมิลําเนา ตางจังหวัด           
สถานภาพสมรสของบิดามารดา  อยูดวยกัน      ที่พักอาศัยปจจุบัน อาศัยอยูหอพัก   
จํานวนพี่นอง 3 คน                ลําดับการเกิด คนที่ 2

ความรูสึกกอนเขากลุม
C7 รูสึกนอยใจพี่ชาย รูสึกวาตนเองขาดความอบอุน เหมือนมีคนมาแยงความรักความเอา

ใจใสจากพี่ชายไป และเมื่อเกิดปญหาอะไร ก็หยุดคิดไมได รูสึกซึมเศรา เสียใจที่ทําใหคนใน

ครอบครัวผิดหวัง แตเลือกที่จะเก็บเอาไวคนเดียว ไมอยากใหคนอื่นรับรูปญหา ทําใหเวลานอนก็

นอนไมหลับ เพราะไมเคยเรียนไดเกรดนอย ทําใหเครียด ตอนกลางคืนก็นอนไมหลับเพราะไมได

ระบายใหใครฟง 

C7 บอกวาตนเอง รูสึกไมคอยกลาที่จะเผชิญกับปญหา รูสึกกลัว คิดวาตนเองจะผาน

ปญหาไปไดไหม มันจะไปในทางที่ดีขึ้นไดไหม กลัวอยางเดียว ไมรูวาจะถามหรือปรึกษาใคร เขา

จะวาเราไหม คิดไปตางๆ นานา ตอนที่คะแนนออกมาไมดี ตนเองก็กลัวไมกลาเลาใหพอกับแมฟง 

กลัววาจะโดนดาโดนวา คิดจนนอนไมหลับ ไมไดคิดในทางที่ดีขึ้น คิดไกลไปวาพอแมจะคิดยังไง 

เขามีความคาดหวังกับ C7 มันไปกระทบถึงจิตใจของพี่นอง คนในครอบครัว ทําใหยิ่งเลวรายเขาไป

อีก

การตระหนัก รับรูถึงสิ่งที่มีสวนชวยเหลือ สนับสนุน ใหกําลังใจ เมื่อตองเผชิญกับ
ปญหาอุปสรรค 

เมื่อไดฟงขอเสนอแนะที่เพื่อน ๆ สมาชิกในกลุมพูด รวมทั้งประสบการณที่เพื่อนเลามา ซึ่ง

เปนเรื่องที่ C7 ยังไมเคยเจอ แตพอรูเรื่องประสบการณของเพื่อน ก็ทําใหมีแนวทางในการเผชิญและ

แกไขปญหา เมื่อตองเจอปญหา และทําใหคิดไดวาเวลาที่ตนเองตองเจอกับอุปสรรคที่รายแรง ก็ให

นึกถึงคนที่เคาอยูขางหลัง ที่คอยหวงใย คอยดูแล คอยเอาใจใสตนเอง ถาทําอะไรพลาดไป เขาก็

พรอมที่จะใหอภัย แตเราก็ไมควรที่จะทําผิดพลาด

และรูสึกวาคนที่ตนเองสามารถไววางใจเวลาที่ตองเจอปญหาอุปสรรค นาจะเปนพอแม พี่

นองและก็เพื่อนที่สนิท ที่เขาเขาใจ และพรอมที่จะใหคําปรึกษาและชวยเหลือดูแล  อันดับแรกก็คือ 

พอกับแม จากที่กอนเขากลุมไมไดนึกถึงพอแม เมื่อมีปญหาก็จะพยายามคิดวาพอแมไมไดอยูกับ C7 
เขาก็อยูอีกที่หนึ่ง ไมไดอยูใกลๆ ตนเอง แตตอนนี้ก็เปลี่ยนเปน นึกถึงพอแมเปนลําดับแรกดีที่สุดที่จะ

ใหคําปรึกษา ถึงทานจะชวยแกปญหาไมคอยได แตเมื่อไดเลาปญหาใหทานฟง ก็รูสึกผอนคลายรูสึก
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ดีขึ้น และทําให C7 สามารถนึกถึงวิธีการแกปญหาได นอกจากนี้ C7 บอกวารูสึกไววางใจเพื่อนมาก

ขึ้น ถาเกิดไดลองเปดใจ คุยกันจริงๆ เพื่อนก็สามารถใหคําปรึกษาที่ดี จากที่แตกอนคิดวาถาตนเอง

เลาไปแลว ก็เปนกังวลวาเขาจะเอาไปเลาตอ 

และ C7 ไดเห็นแบบอยาง หรือแนวทางในการแกปญหาจากการเขากลุมคือ เมื่อตนเองทํา

ผิดก็กลาที่จะยอมรับกับผูอื่น หรือพูดคุยใหเขาใจกันกอนที่มันจะสาย ดีกวาเก็บเอาไว และจาก

เรื่องราวของเพื่อนสมาชิก ที่เขาบอกวา เขากินเหลา เขาดูดบุหรี่ เขาบอกวาเขาตั้งใจจะเลิกใหได หรือ

เรื่องการบวช ถึงตอนนี้เขาคิดไววาอยากจะทํา ถึงจะทําไมได แตเขาก็จะทํา ครั้งตอไปๆ ก็เปน

แนวทางใหกับตนเอง ถาเกิดวาอะไรที่คิดไวมันยังไมสําเร็จ ก็จะตองพยายามตั้งใจทําไปเรื่อยๆ ไมยอ

ทอ สักวันหนึ่งเราก็จะทําได คิดไวในใจวาเราตองทํามันใหได

ประสบการณกลุมสงผลตอมุมมองที่มีตอปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น 
C7 มองวาปญหาทุกปญหามีทางแกไข บางปญหาเราอาจจะมองวามันใหญแตพอเรา

ลองทบทวนมันดี ๆ มันอาจจะเปนเรื่องเล็ก ๆ แตเรากลับมองขามมันไป จากที่เมื่อกอนคิดวาจะ

ผานมันไปไดไหม รูสึกกังวล กลัว แตเมื่อเขากลุมแลวเห็นเพื่อนๆ เลาปญหาและชวยเสนอ

คําแนะนํา ทําใหเห็นวาปญหามีทางแกไข อาจจะตองใชเวลา แตมันจะตองดีขึ้น 

ปญหาและอุปสรรค มันก็ใหประสบการณ ใหวิธีคิด มันทําใหเราเอาไปปรับปรุงตัวใหมได 

ก็คือแบบเราเจอ เราก็จําไว ครั้งตอไปเราก็จะไดรู

ประสบการณกลุมมีผลตอ “จิตใจ” 
C7 บอกวาเวลาที่มีปญหาเมื่อไดพูดปรึกษาและระบายออกมา ทําใหตนเองรูสึกสบายใจ

มากขึ้นจากแตกอน ถามีปญหาก็จะนั่งอยูคนเดียว ไมคุยปรึกษากับใคร เพราะรูสึกไมไววางใจใคร 

แตเมื่อไดระบายออกมาแลว ก็รูสึกดี ผอนคลาย โลง สบายใจมากขึ้น ไมหมกมุนเหมือนเมื่อกอน 

เวลามีปญหาแลวหยุดคิดไมได รูสึกซึมเศรา รูสึกเสียใจที่ทําใหครอบครัวผิดหวัง

ประสบการณกลุมสงผลตอความสามารถแกไขหรือคลี่คลายปญหา และอุปสรรค
C7 สามารถคลี่คลายใจ เปลี่ยนเปนยอมรับและเขาใจพี่ชายของตนเอง จากที่หวงพี่ชาย

รูสึกวาตัวเองขาดความอบอุนเหมือนมีคนอื่นมาแยง แตเมื่อนึกถึงเรื่องราวที่บอกเลากันในกลุมที่

พี่ๆ เพื่อนๆ ไดเลา ก็เปลี่ยนเปนความเขาใจในตัวพี่ชายวาเขาก็โตขึ้นเรื่อยๆ ความรับผิดชอบมาก

ขึ้น เขาตองดูแลครอบครัว ไมใชแค C7 คนเดียว ตัวเองเปนนอง ก็รูวายังไงเขาก็ยังหวงและหวง แต

จะทําแบบเมื่อกอนไมไดเพราะตนเองก็โตขึ้น และตนเองก็มีภาระความรับผิดชอบมากขึ้น

กลายเปนยอมรับในสิ่งที่เปลี่ยนแปลงไป และเขาใจพี่มากขึ้น

C7 รูสึกผูกพันกับพอแม รักพอแมมากขึ้น เมื่อนึกถึงพอแมที่ตองทํางานหาเลี้ยงตนเอง ก็

เขาใจพอแมมากขึ้น จากเมื่อกอนที่รัก แตก็ไมรักมาก เพราะพอแมก็ไมไดแสดงออกมาก แตพอมา



311

ฟงเพื่อนพูดตอนเขากลุม ก็รูสึกวาแมพอแมจะไมไดแสดงออกมาก แตที่เขาถาม คอยเปนหวงเรื่อง

การเรียน ถามตอนเวลาไมสบายก็รูสึกวาทานก็รักเหมือนกับคนอื่นเทาๆ กัน เริ่มเห็นคุณคาใน

ความรักของพอแมมากขึ้น

และทําใหมีวิธีแกไขปญหาตาง ๆ ไดงายขึ้น เพราะเวลาที่มีปญหา เมื่อเลาปญหาไปแลว

เพื่อนแสดงความคิดเห็น ใหคําแนะนํา ทําใหตนเองไดรับวิธีการแกปญหาของเพื่อน ๆ สมาชิก 

นํามาปรับใชเวลาที่ตนเองมีปญหา  ถามีปญหาก็ลองถามคําแนะนําจากเพื่อน และนําไปปฏิบัติ ใช

เหตุผลทบทวนวาปญหามันเกิดจากตัวเอง หรือเกิดจากคนอื่นๆ ถาเกิดจากคนอื่น ก็ลองไปคุยกับ

เขาใหเขาใจ แตถาเกิดกับตัวเราเองก็ควรจะเปลี่ยนแปลงตัวเองไปในทางที่ดีขึ้น จากเมื่อกอนเคย

เอาอารมณตัวเองเปนใหญ เชน ตอนที่ทะเลาะกับนอง ก็รูวานองอายุนอย คิดวาตัวเองเปนพี่ตอง

ถูก แตที่จริงบางครั้งนองก็อาจมีเหตุผลก็ได  จากแตกอนพี่ตองถูกหมดเลย พี่ เกิดกอนมี

ประสบการณตองฟงพี่ เมื่อเขากลุมประสบการณของเพื่อนทําใหยอนมองตัวเอง จึงเกิดความ

พยายามที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเอง กับนองก็จะพยายามมีเหตุผลมากขึ้น รับฟงนองมากขึ้น

C7 รูสึกผอนคลายสบายใจ และมองเห็นวิธีแกปญหา เมื่อ C7 ไดพูดเกี่ยวกับปญหา ทําให

รูสาเหตุของปญหา ตางจากตอนที่ไมไดพูดเกี่ยวกับปญหา ทําใหตนเองมองแตดานเดียวในมุม

แคบๆ แตพอไดพูดใหคนอื่นฟง ทําใหรูสึกสบายใจ การพูดออกไปทําใหตนเองไดคิด ไดมองปญหา 

จากที่เมื่อกอนคิดคนเดียว ไมไดคิดกวาง โดย C7 เขาใจและยอมรับในสิ่งที่พอเปน ในความคิดของ

พอที่ไมอยากใหเรียน วาพอก็มีเหตุผล พออาจมีประสบการณของพอ พออาจจะไมไดเรียนแตก็มี

อะไรๆ หลายๆ สิ่งหลายอยางได และมองวาถาให C7 เรียน แลวอาจทําไมไดแบบเขา 

C7 ไดเรียนรูการควบคุมอารมณของตนเอง โดยบอกวาทําใหใจเย็นมากขึ้น สงบมากขึ้น 

ทําใหตนเองไตรตรอง คือหยุดคิดกับตัวเอง ใหนิ่งๆ กับตัวเองกอน อยูเงียบๆ แลวพยายามคิด

ทบทวนปญหาที่เกิดขึ้นตั่งแตตนจนจบ 

การเปลี่ยนแปลงตนเองหลังจากเขากลุม 

C7 รูสึกวาเขาใจปญหาของตนเองมากขึ้น เมื่อไดเลาใหเพื่อน ๆ ฟง และรูสึกวาตนเองมี

ความมั่นใจในตนเอง และกลาแสดงออกมากขึ้น และ C7 บอกวากลาที่จะเปดรับความคิดเห็นของ

ผูอื่น จากที่แตกอนจะเอาความคิดของตนเองเปนใหญ ใจกวาง เปดใจรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น

มากขึ้น 

จากที่เมื่อเจอคนที่ไมเคยรูจัก ก็ไมไดอยากทําความรูจักดวยเลย จะตองใหเคามาทักกอน 

ถาไมรูจักกันเราก็จะเงียบๆ ตางคนตางอยูทั้งๆที่เรียนดวยกัน เจอหนากันบอยๆ เหมือนกับเพื่อนที่

อยูในกลุมบางคน ก็เรียนดวยกันตลอด เคยเห็นแตหนาไมเคยคุยกันไมเคยรูจัก ไมเคยคุยกันมา
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กอนพอเขากลุมแลวก็ดี ไดสนิทกันมากขึ้น ตอนนี้ตนเองกลาที่จะคุยกับเพื่อนมากขึ้น เขาใจเพื่อน 

กลาที่จะเขาไปทักทายเพื่อนมากขึ้น

C7 บอกวาตนเองมองโลกในแงดีขึ้น จากที่เคยคิดในใจวาไมกลาเวลาจะเจอใคร หรือ

เสนองานหนาหองจะพูดอะไร ก็คิดวาตองพูดใหไดดี ตองทําใหเปนธรรมชาติ พอออกไปจริงๆ เกิด

อาการกลัว และสั่น คิดวาคนอื่นเขาคงดีกวาเรา แตพอหลังจากเขากลุม C7 ไดเรียนรูวาคนอื่นก็คิด

เหมือนกับตนเอง ทําใหรูสึกกลามากขึ้น และเขาใจวาที่ผานมากดดันตัวเอง พอเขากลุมมันก็ทําให 

C7 รูสึกมั่นใจในตัวเองขึ้น และคิดอยางมีเหตุผล คิดอะไรมากขึ้น ตั้งใจทํางานมากขึ้น รูสึกวา

ตนเองทํางานคิดรอบคอบมากขึ้นก็ทําใหใจเย็นมากขึ้น ไมวูวาม เพราะวาเราตองคิดทบทวนใหดี ๆ 

กอน วาจะทําอะไร กอนที่จะเริ่มตนทําอะไร จากแตกอนไมไดคิดรอบคอบ ไมไดคิดกวางๆ ทําแค

ผานๆ 

ทําใหเขาใจพอแมและรักพอแมมากขึ้น เชน เวลาที่ตนเองขอไปเที่ยวไกล ๆ แลวพอแม

ไมใหไป เมื่อกอนจะคิดนอยใจวาพอแมไมรัก ไมตามใจ ไมเหมือนพอแมคนอื่นๆ แตตอนนี้คิดวา ที่

พอแมไมใหไปเปนเพราะทานหวงใย เพราะตนเองเปนผูหญิงพอแมจะหวงเปนพิเศษ แมพอแม

ไมไดแสดงออกโดยพูดวารัก แตตนเองก็เขาใจพอแมมากขึ้นตางจากเมื่อกอนที่คิดวาทานไมรัก 

และตระหนักเห็นคุณคาในความรัก พอแมไมคอยมีเงินดวย หรือมีสิ่งของใหกับตนเอง แตสิ่งที่

ตนเองไดรับคือ ความอบอุนจากทาน

C7 รูสึกวาตนเองมีเหตุผลมากขึ้น กลาที่จะพูด และแสดงออกมากขึ้น รวมทั้งเขาใจตัวเอง

ชัดขึ้นมากกวาเดิม จากที่แตกอนอาจจะไมแสดงออกเต็มที่ เอาแตกลัว ไมคอยกลา แตเดี๋ยวนี้กลา

มากขึ้น

การรับรูถึงคุณลักษณะ ของผูนํากลุม
รับรูวาผูนํากลุมเปนผูที่รับฟงปญหา และชวยใหตนเองไดเขาใจปญหามากขึ้น

ซึ่งถาหากตนเองไปปรึกษาคนอื่น เขาอาจจะรับฟง แตก็อาจจะแคผานๆ ในขณะที่ผูนํากลุมรับฟง

มากๆ และยอมรับในตัวของ C7 และทําให C7 เขาใจในตัวเองมากขึ้น ทําให C7 รูสึกดี และผูกพัน

กับผูนํากลุม 

การนําสิ่งที่ไดจากการเขากลุม ไปใชในชีวิตประจําวัน
C7 เลาวา ประสบการณกลุมชวยใหตนเองมีมุมมองกวางมากขึ้น ในการแกปญหา การ

มองปญหา การหาวิธีแกไขปญหา การอยูรวมกันในสังคม ซึ่งไมควรเขาขางตัวเองตลอด ตองดูคน

อื่นดวย ยึดแตตัวเองไมได ตองรูจักเอาใจเคามาใสใจเรา เขาใจเพื่อนมากขึ้น กลาพูดคุยมากขึ้น 

กลาแสดงออก และนําความกลาแสดงออกไปใชในการพูดหนาชั้นเรียน ทําใหเปนธรรมชาติมาก

ขึ้น แตกอนตัวสั่นๆ เดี๋ยวนี้ก็มั่นใจมากขึ้น ทําใหเต็มที่ และมันก็ดีขึ้นกวาเดิม นอกจากนี้ไดนําไปใช
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ในดานชีวิตสวนตัว โดยพยายามไมไปกังวลกับปญหาเล็กๆ นอยๆ เชน เรื่องของพี่ชายก็พยายาม

มองเขาใจพี่มากขึ้น คิดทบทวน จากปญหาที่เคยคิดเล็กคิดนอย นอยใจพี่ ก็มีความเขาใจเขามา

แทนที่

ความรูสึกประทับใจ และประโยชนท่ีไดรับจากประสบการณกลุม
C7 รูสึกดีตอประสบการณกลุม เมื่อมาเจอเพื่อนจากคนที่ไมรูจักกัน พอเรารูจักกันเราก็

รูสึกดี แมเปนเวลาแคสองวันแตทําใหรูสึกวาสนิทกัน ผูกพันกัน แลวมันก็รูสึกดีที่ไดเขากลุม อยาก

ใหมีอีก จากกอนเขากลุมรูสึกวาไมอยากที่จะเขากลุม เพราะคงเปนอะไรที่นาเบื่อ และอึดอัด แต

พอไดเขากลุมแลวก็รูสึกดี รูสึกอบอุน เม่ือเปรียบเทียบกับเพื่อนที่ตนเองคบดวยมานาน ก็ยังไมรูสึก

เหมือนกับที่ไดมาเขากลุมแคสองวัน ซึ่งไมรูวาเปนเพราะสาเหตุอะไร แคสองวัน ก็ทําใหตนเองรูสึก

ผูกพัน 

ประทับใจวิธีแกไขปญหาของแตละคน ที่แตกตางกันไป บางวิธีตัวเองไมเคยคิดไมเคยนึก

ถึง แตพอไดฟงวิธีแกปญหาของเพื่อน ๆ ก็เปนอะไรที่งายๆ แตตนเองมองขามมันผานไป  

นอกจากนี้ C7 รูสึกประทับใจเพื่อนในกลุม ที่ดูภายนอกเปนคนเกเร เที่ยวกินเหลา แตเมื่อไดฟง

เรื่องราวแลว รับรูวาเขาเปนคนกตัญู นึกถึงพอแม จากแตกอนที่เคยคิดวาเพื่อนผูชายเที่ยว กิน

เหลา เปนคนไมสนใจการเรียน ไมรักครอบครัว ไมนึกถึงพอแม ทําใหตนเองเปลี่ยนแปลงความคิด

และทัศนคติใหมไมตัดสินและประเมินคนอื่นจากภายนอกเพียงอยางเดียว

ความเขาใจโลกและชีวิต 
คิดวาเวลาที่เกิดปญหา ก็จะพยายามทบทวนปญหา วาเกิดเพราะอะไร หาคําตอบใหไดวา

เราควรแกไขยังไง เชื่อวาทุกปญหาจะตองมีสาเหตุที่เกิดขึ้น

C7 ไดเรียนรูวาความทุกขที่เกิดขึ้น มันอาจจะเกิดจากการที่ตนเองกังวล บางทีแคคําพูด

นิดเดียวก็เอาเก็บไปคิดมากมาย ทั้ง ๆ ที่เพื่อนอาจจะไมรู ไมตั้งใจก็ได มันเกิดจากใจของตนเองอยู

ที่วาจะมองมันอยางไร ถามองมันในทางที่ดี มันก็จะดี ถามองในทางลบมันก็ลบ 

C7 ไดเรียนรูเขาใจชีวิตวามันมีทั้งความสุขความทุกขผสมกันไป ไมมีใครที่จะดีหมด หรือ

วาจะมีปญหาไปหมด ตางคนก็มีทั้งสุขและทุกขปนกันไป แลวแตวาใครจะฝาฟนมันไปไดแคไหน 

จะแกปญหาไดมากนอยเพียงใด จากการเขากลุมทําให C7 รูวาตนเองไมตองทอคนเดียวแลว 

เพราะปญหาไมไดเกิดกับตนเองเพียงคนเดียว ยังมีคนอื่นที่อาจจะเปนเหมือนกัน หรือรายกวา

ตนเองก็ได ทําใหเกิดกําลังใจมากขึ้น ไมตองไปเศรากับปญหามาก และไดเรียนรูวาความสุขความ

ทุกขมันก็เขามาในชีวิตตลอด ทําใหตนเองไมประมาท ถาเกิดวามีความสุข ก็ไมตองไปคิดวาเราจะ

มีความสุขไปตลอด ไปคาดหวังมากนัก อาจจะมีความทุกขเขามาบางมันก็เปนเรื่องปกติ
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สรุปและขอสังเกตเพิ่มเติม
ทาที บุคลิกลักษณะเมื่ออยูในกลุม สภาพปญหาที่เจอและการเปลี่ยนแปลง

โดยรวมที่เกิดขึ้นหลังการเขากลุม
 สภาพปญหาที่ C7 เจอคือ จากที่เคยรูสึกมั่นใจในตนเอง เมื่อมาเรียนในมหาวิทยาลัยทํา

ใหรูสึกขาดความมั่นใจในตนเอง และรูสึกนอยใจพอ ที่พอไมเขาใจ ไมเห็นความสําคัญของการ

เรียนหนังสือ โดยไมอยากใหตนเองเรียนหนังสือ ทําใหบางครั้ง C7 ก็นึกทอใจ และความรูสึก

นอยใจพี่ชาย ซึ่งตนเองรูสึกวาพี่เปลี่ยนไปหางเหินกับตนเอง และไมไดรักและเอาใจใสเหมือน

เมื่อกอน รูสึกวาตนเองถูกแยงความรักไป

หลังจากการเขากลุม ทําให C7 กลาพูดกลาแสดงออกมากขึ้น และรูสึกมั่นใจในตนเอง

มากขึ้นทั้งในการดําเนินชีวิตประจําวัน การพูดคุยทักทาย บอกเลาปรึกษาปญหากับเพื่อน การ

เรียนที่ตองมีการนําเสนองานหนาชั้น ก็ทําให C7 ผานพนไปไดดวยดี ไมมีอาการสั่น ประหมา กลัว

และไดตระหนักมองเห็นคุณคาความรัก ความหวงใยของคนในครอบครัว จากที่เคยนอยใจพอและ

พี่ชายก็เปลี่ยนเปนเขาใจพอและพี่ชายมากขึ้น ซึ่งทําใหตนเองสามารถคลี่คลายจากความรูสึกเปน

ทุกขในใจที่เกิดจากความคาดหวังในใจของตนเองที่ไมสอดคลองกับความเปนจริงที่เกิดขึ้น 

เปลี่ยนเปนยอมรับและเขาใจคนในครอบครัว  รวมทั้งไดตระหนักและเขาใจในตนเองชัดเจนขึ้น



315

ภาคผนวก ฉ
ประเด็นที่พบในการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ
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ตารางที่ 41 การเปรียบเทียบประสบการณดานจิตใจเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลัง จากการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธของ 

                  นักศึกษากลุมทดลอง

ประสบการณดานจิตใจ ผูใหขอมูล (กลุมทดลอง)
1. ประสบการณกอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 1 2 3 4 5 6 7
    1.1 ประสบการณที่เกี่ยวเนื่องกับองคประกอบของความสามารถในการฟนพลังในสวนที่ยังเปน 

          ปญหาอยูใน 3 ดาน
     

          1.1.1  การมองเห็นและสัมผัส เรียนรูถึงแหลงสนับสนุนใหกําลังใจ และความชวยเหลือ    
           1.1.2  การมีพลังใจที่เขมแข็ง   
           1.1.3  การมีความสามารถและทักษะทางสังคม คลี่คลายจัดการกับอุปสรรคและปญหา    
2. ประสบการณหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ       
   2.1 บทบาทของกระบวนการกลุมที่เอื้อตอการพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง      
        2.1.1  กลุมเปนเสมือนสนามทดลอง ฝกประสบการณ    
         2.1.2 กลุมเปนแหลงสนับสนุนทางสังคม (Social Support)   
           2.1.3  กลุมเปรียบเสมือนกระจกเงา      
         2.1.4 กลุมเปนแหลงถักทอสานสายใยมิตรภาพ   
   2.2  ความรูสึกดานบวกของสมาชิกกลุมที่มีตอบรรยากาศกลุม  กระบวนการกลุม      
          2.2.1 ความรูสึกประทับใจตอกลุม    
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ผูใหขอมูล (กลุมทดลอง)
ประสบการณดานจิตใจ

1 2 3 4 5 6 7
          2.2.2 การตระหนัก ยอมรับ การเห็นคุณคาของกระบวนการกลุม และนํากระบวนการกลุมไป 

                    ประยุกตใช     

   2.3 ความรูสึกดานบวกของสมาชิกกลุมที่มีตอผูนํากลุมในฐานะกัลยาณมิตร       
          2.3.1 กัลยาณมิตร: ความนาเชื่อถือ ไววางใจได   
          2.3.2  กัลยาณมิตร: ทาที การวางตัว ความเปนกันเอง  
          2.3.3  กัลยาณมิตร: ความอดทน ความพยายาม ความมุงม่ัน  
          2.3.4 กัลยาณมิตร: ความออนโยน เขาใจความรูสึก หวงใย ใหกําลังใจ   
          2.3.5  กัลยาณมิตร:  คําถาม การพูด ทาทาง สายตา    
         2.3.6  กัลยาณมิตร: การรับฟง การยอมรับ การชวยเหลือ   
   2.4 ประสบการณกลุมที่เอื้อตอการพัฒนาความสามารถในการฟนพลังของสมาชิกกลุม       
          2.4.1 การมองเห็นและสัมผัส เรียนรูถึงแหลงสนับสนุนใหกําลังใจ และความชวยเหลือ       
                  1) ความไววางใจ เชื่อมั่น มั่นใจในสัมพันธภาพ      
                  2) การมีตัวแบบ    
           2.4.2 การมีพลังใจที่เขมแข็ง       
                    1) ลักษณะ สภาวะของใจ การเปลี่ยนแปลง ดานจิตใจ ดานความรูสึก     
                    2) เสริมสรางเพิ่มกําลังใจในการดําเนินชีวิต      
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ผูใหขอมูล (กลุมทดลอง)
ประสบการณดานจิตใจ

1 2 3 4 5 6 7
                       - มีพลังใจ เขมแข็ง มีกําลังใจ      
                       - เรียนรูเขาใจความจริงของชีวิต ทําใหมีพลังยืนหยัดตอสู มีกําลังใจมากย่ิงขึ้นในการ    

                   เผชิญ และฟนฝาอุปสรรค       

                 3) มุมมองตอปญหาและอุปสรรค      
                     - มุมมองการรับรูตอปญหาที่ทําใหมีกําลังใจในการเผชิญปญหา     
                     - มุมมองตอปญหา เปลี่ยนเปนมองเห็นคุณคาอุปสรรค/ประสบการณ    
                 4) เรียนรูที่จะเขาใจตนเอง มองเห็นคุณคา ภาคภูมิใจในตนเอง เชื่อมั่นในตนเอง      
                      - การมองเห็น ตระหนัก เรียนรูและเขาใจตนเอง     
                     - เห็นคุณคาในตัวเอง มีความมั่นใจ เชื่อมั่นในตนเอง ภาคภูมิใจในตนเอง      
      2.4.3 การมีความสามารถและทักษะทางสังคม คลี่คลายจัดการกับอุปสรรคและปญหา       
               1) การแกปญหา      
                    - สามารถเผชิญ ยอมรับ จัดการกับความเครียดได คลี่คลายจากความกังวลใจ     
                    - แกไขปญหาอยางสอดคลองกับความเปนจริง     
               2) การสื่อสาร การปรับตัว ความสัมพันธกับผูอื่น     
               3) การควบคุมอารมณ ความรูสึก และประเมินอารมณตนเองได    

318



435

ผูใหขอมูล (กลุมทดลอง)
ประสบการณดานจิตใจ

1 2 3 4 5 6 7
                    4) เรียนรูที่จะเขาใจผูอื่น     
    2.5 ประสบการณดานจิตใจที่มีฐานที่มาจากหลักพุทธธรรมที่เปนโครงหลักของการดําเนินการกลุม  

          ซึ่งนําไปสูความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง 
      

           2.5.1 การตระหนัก เห็นคุณคาและความสําคัญของบุคคลและสิ่งที่เกื้อกูลตนเอง      
                    1) การตระหนัก เห็นคุณคาของความรัก ความหวงใย และการดูแลเอาใจใสของพอแม

                        มากขึ้น ตลอดทั้งสํานึกขอบคุณในพระคุณของพอแม
    

                   2) การตระหนักและเห็นคุณคาของบุคคลและสิ่งตาง ๆ ที่เกื้อกูลใหตนเองไดเรียนรูชีวิต

                       และเติบโตงอกงาม
  

                    3) สามารถพิจารณามองเห็นความเชื่อมโยง ความสัมพันธของปจจัยตาง ๆ ที่เกิดขึ้น  
          2.5.2 การมองเห็น และเขาใจเหตุแหงทุกข และวิธีการจัดการคลี่คลายสลายทุกข การแกไขโจทย

                   ความไมสอดคลองกันระหวางความคาดหวังกับความจริง
     

         2.5.3 มองเห็น เขาใจและตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลงในชีวิต สุข/ ทุกขที่เกิดขึ้นในชีวิต ความไม

                  ประมาทและเห็นคุณคาของชีวิต
      

         2.5.4 การเพิ่มขึ้นของคุณลักษณะที่เอื้อใหผานพนปญหาและอุปสรรค และประสบความสําเร็จ      
        2.5.5 เพื่อนรวมทุกขรวมสุข มีเมตตา เห็นอกเห็นใจผูอื่น เอื้อเฟอ สํานึกชวยเหลือผูอื่น ลดตนเอง    
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

นางสาวสุภาวดี ดิสโร เกิดวันที่ 9 มกราคม พ.ศ. 2525 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี 

รั ฐ ป ร ะ ศา ส นศ า สต รบั น ฑิ ต  สา ข าบ ริ หา ร ทรั พ ยา ก รม นุษ ย  ค ณ ะวิ ท ยา ก าร จั ดก า ร 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร เมื่อปการศึกษา 2547 และไดเขาศึกษาตอในหลักสูตรปริญญา

ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

เมื่อปการศึกษา 2548

ประสบการณในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

1. ประสบการณการเขาเปนสมาชิกกลุม

    - เปนสมาชิกกลุมพัฒนาตนตามแนวพุทธธรรม                         8 ครั้ง

   - เปนสมาชิกกลุมพัฒนาตนตามแนว ทรอตเชอร (Trotzer)             1 ครั้ง

2. ประสบการณการเปนผูนํากลุมภายใตการนิเทศ

   - เปนผูนํากลุมพัฒนาตนตามแนวพุทธธรรม    9 ครั้ง

   - เปนผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

      (Buddhist personal growth and counseling group)                9 ครั้ง

3. ประสบการณการเปนผูใหคําปรึกษารายบุคคลภายใตการนิเทศ 

     - (Individual counseling)                                                        8 sessions

4. เปนผูนํากลุมพัฒนาตนตามแนว ทรอตเชอร (Trotzer)             

   - เปนโครงการกับองคกรภายนอก                                                 2 ครั้ง


	ปกภาษาไทย 
	ปกภาษาอังกฤษ 
	หน้าอนุมัติ
	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	บทที่ 1 บทนำ
	ความเป็นมา และความสำคัญของปัญหา
	วัตถุประสงค์ในการวิจัย
	สมมติฐานการวิจัย
	ขอบเขตการวิจัย
	คำจำกัดความในการวิจัย
	ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

	บทที่ 2 วรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง
	1. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความสามารถในการฟื้นพลัง (Resilience)
	2. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
	เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

	บทที่ 3 วิธีการดำเนินการวิจัย
	การออกแบบการวิจัย
	กลุ่มตัวอย่างและการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง
	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	โปรแกรมกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
	การเก็บรวบรวมข้อมูล
	ขั้นตอนในการดำเนินการวิจัย
	การวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 4 ผลการวิจัย
	การวิจัยส่วนที่ 1 การวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research design)
	ส่วนที่ 2 การวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research)

	บทที่ 5 อภิปรายผล
	บทที่ 6 สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ
	รายการอ้างอิง
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้เขียน

	Button8: 
	Button9: 
	Button10: 


