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ฉ

กิตติกรรมประกาศ

วิทยานิพนธเลมนี้สําเร็จลุลวงลงไดดวยความเกื้อกูลและมิตรภาพจากผูคนมากมายใน

ชีวิตขาพเจา นอกเหนือจากการระลึกถึงความกรุณาของทานเหลานั้นในเนื้อที่อันจํากัดเพียงหนึ่ง

หนากระดาษแผนนี้แลว ขาพเจาขอระลึกถึงน้ําใจไมตรีของทุกๆ ทานไวในหัวใจตลอดไป

ขาพเจาขอกราบขอบพระคุณพอและแม ผูใหความรัก ความทุมเท ความเสียสละ อยางไม

มีวันแหงเหือด ความอดทนของพอและแมคืออิสรภาพทางความคิดที่ทานทั้งสองมอบใหกับ

ขาพเจา ภาพชีวิตของทานทั้งสองคือแบบอยางอันดีงามของขาพเจา ลมหายใจของทานทั้งสองคือ

ลมหายใจของขาพเจา 

ขอกราบขอบพระคุณ รศ.ดร.โสรีช โพธิแกว ปรโตโฆษะผูรดน้ําพรวนดินและบมเพาะเมล็ด

พันธุแหงความเขาใจอันนํามาซึ่งความยินดีพอใจในชีวิตของขาพเจา หากมิใชอาจารย หองเรียน

เล็กๆ ของขาพเจาคงไรสีสันและความหมาย และขอกราบขอบพระคุณ รศ.สุภาพรรณ โคตรจรัส 

แบบอยางของความเปนครูผูทุมเทและเสียสละแกศิษยอยางแทจริง หากปราศจากความอดทน 

ความเมตตา และความกรุณาของอาจารย วิทยานิพนธเลมนี้คงสําเร็จลุลวงไมได การไดมีโอกาส

เปนศิษยอาจารยผูเปนครูดวยชีวิตและจิตวิญญาณเชนทาน คือความโชคดีในชีวิตของขาพเจา

ขอขอบพระคุณในน้ําใจ กําลังใจ และมิตรภาพของ เพื่อน พี่  และนอง ในครอบครัว

จิตวิทยาการปรึกษาจุฬาฯ ทุกคน โดยเฉพาะอยางยิ่ง พี่เพ็ญและพี่สมร ผูเปนทั้งพี่ ครู และที่พักใจ

ในสนามการฝกงานสนามแรกบนวิถีทางการเปนนักจิตวิทยาการปรึกษา ขอขอบพระคุณพี่ออม

และพี่ตี่สําหรับทุกสิ่งทุกอยางอันไมอาจบรรยายไดหมด พี่ๆ คือบาน ณ เชียงใหมสําหรับขาพเจา  

ขอขอบพระคุณพี่เพียซ พี่บุม วิกกี้ และเพื่อนๆ รุน 21 เอก เจ พี่ยุย พี่หลี พี่มี่ ปอย แพน พี่เลง และ

สุ ทุกคนคือเพื่อนรวมทางที่ชวยแตงแตมใหเสนทางแหงการเรียนรูและเติบโตสายนี้เปนเสนทาง

แสนวิเศษ ความรักและมิตรภาพของทุกๆ จะเดนชัดอยูในใจขาพเจาตลอดไป

ขอขอบพระคุณสําหรับทุกสิ่งที่ยิ่งกวาคําวาน้ําใจของเอก พี่วาย และพี่ตาม รวมถึงคน

สําคัญในชีวิตของทุกทาน ความเหนื่อยลาในชวงสุดทายของการทําวิทยานิพนธฉบับนี้สามารถ

บรรเทาลงไดก็ดวยกําลังใจและน้ําใจจากทุกทาน เมื่อไรก็ตามที่ขาพเจาเปดวิทยานิพนธเลมนี้ 

ขาพเจาจะระลึกถึงวันเวลาอันมีคุณคาคร้ังหนึ่งในชีวิตที่เราไดเผชิญรวมกัน 

และหากวิทยานิพนธเลมนี้ไดกอใหประโยชนประการใดก็ตาม ขาพเจามอบความสําเร็จ

ของวิทยานิพนธเลมนี้ แดผูคนทั้งหลาย ทั้งที่ไดเอยนามมาแลวหรือไมก็ตาม รวมถึงผูรับบริการและ

สมาชิกกลุมทุกทานผูเปนเสมือนครูในการเรียนรูโลกและชีวิตสําหรับขาพเจา



ช

สารบัญ

หนา

บทคัดยอภาษาไทย ง

บทคัดยอภาษาอังกฤษ จ

กิตติกรรมประกาศ ฉ

สารบัญ ช

สารบัญตาราง ฌ

สารบัญภาพ ฏ

บทที่ 1 บทนํา 1

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 1

วัตถุประสงคการวิจัย 4

สมมติฐานการวิจัย 4

ขอบเขตของการวิจัย 4

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 5

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 6

บทที่ 2 วรรณกรรมที่เกี่ยวของ 7

แนวคิดพื้นฐาน 7

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 7

สันโดษ 26

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 34

งานวิจัยในประเทศไทย 34

งานวิจัยตางประเทศ 39

บทที่ 3 วิธีดําเนินงานวิจัย 42

การออกแบบการวิจัย 42

กลุมตัวอยางและการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 43

การเตรียมความพรอมของผูวิจัย 46

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 47

การเก็บขอมูล 69



ซ

สารบัญ (ตอ)

หนา

สถานที่ในการวิจัย 70

ขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย 70

การวิเคราะหขอมูล 71

บทที่ 4 ผลการวิจัย 73

การทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 73

การทดสอบสมมติฐานขอที่ 2 74

บทที่ 5 การอภิปรายผล 77

บทที่ 6 สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 94

รายการอางอิง 98

ภาคผนวก 105

ภาคผนวก ก. แบบวัดภาวะสันโดษ 106

ภาคผนวก ข. การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 109

ภาคผนวก ค. ใบแสดงความยินยอมในการเขารวมการวิจัย 127

ประวัติผูวิจัย 129



ฌ

สารบัญตาราง

หนา

ตารางที่ 1 แนวทางปฏิบัติของผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

โดยมีหลักอริยสัจสี่เปนแผนที่ 15 

ตารางที่ 2 กลุมตัวอยางในการสรางเครื่องมือ 43

ตารางที่ 3 กลุมตัวอยางในการทดลอง 45

ตารางที่ 4 สรุปภาวะสันโดษจากการทบทวนวรรณกรรม 49

ตารางที่ 5 ขอกระทงในแตละมิติของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับแรก 67

ตารางที่ 6 ขอกระทงในแตละมิติ คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (CITC) และคาอํานาจจําแนก

 ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับปรับปรุงครั้งที่ 1 52

ตารางที่ 7 คาความเที่ยงของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับปรับปรุงครั้งที่ 2 53

ตารางที่ 8 จํานวนขอกระทงในแตละมิติ คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (CITC) คาอํานาจจําแนก 

และคาแอลฟาของครอนบาค 55

ตารางที่ 9 กระแสของกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 59

ตารางที่ 10 เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ

และกระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม 61

ตารางที่ 11 กําหนดการในการทดลองและเก็บขอมูล 70

ตารางที่ 12 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษ

ในระยะกอนและหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

ดวยการทดสอบคาทีของกลุมตัวอยาง 2 กลุมที่ไมเปนอิสระตอกัน 

(t-test dependent group) 73

ตารางที่ 13 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษ

ในระยะกอนการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

ดวยการทดสอบคาทีของกลุมตัวอยาง 2 กลุมที่เปนอิสระตอกัน 

(t-test independent group) 75



ญ

สารบัญตาราง (ตอ)

หนา

ตารางที่ 14 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษ

ในระยะหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

ดวยการทดสอบคาทีของกลุมตัวอยาง 2 กลุมที่เปนอิสระตอกัน 

(t-test independent group) 75

ตารางที่ 15 คาอํานาจจําแนก ดวยวิธีวิเคราะหกลุมสูง-กลุมต่ํา และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 

(CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 1 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1 109

ตารางที่ 16  คาอํานาจจําแนก ดวยวิธีวิเคราะหกลุมสูง-กลุมต่ํา และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 

(CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 2 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1 111

ตารางที่ 17 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (CITC)

ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 3 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1 112

ตารางที่ 18  คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (CITC)

ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 4 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1 114

ตารางที่ 19  คาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางขอกระทงที่ที่ผานเกณฑแตละขอ

กับคะแนนรวมทั้ง 93 ขอ (N=171) 117

ตารางที่ 20 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (CITC)  

ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 1 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษที่ใชในงานวิจัย 121

ตารางที่ 21 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (CITC)

ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 2 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษที่ใชในงานวิจัย 122



ฎ

สารบัญตาราง (ตอ)

หนา

ตารางที่ 22 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (CITC)

ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 3 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษที่ใชในงานวิจัย 123

ตารางที่ 23 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (CITC)

ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 4 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษที่ใชในงานวิจัย 124

ตารางที่ 24  คาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางขอกระทงที่ที่ผานเกณฑแตละขอกับ

คะแนนรวมทั้ง 46 ขอ (N=171) 125



ฏ

สารบัญภาพ

หนา

ภาพที่ 1 เปาหมายของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 16

ภาพที่ 2 รูปแบบพลวัต และผสมผสานของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 24

ภาพที่ 3 รูปแบบการวิจัย 42

ภาพที่ 4 การคัดเลือกและสุมกลุมตัวอยางเพื่อแบงกลุมในการทดลอง 45



บทที่ 1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

งานหลักของนักจิตวิทยาการปรึกษาคือ การชวยเหลือเยียวยาจิตใจของบุคคลใหคลี่คลาย

จากปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต และอีกแงมุมหนึ่งคือ การพัฒนาบุคคลใหเกิดความเติบโตงอกงามใน

ความเขาใจความเปนจริงที่เกิดขึ้นในชีวิต สรางเสริมคุณลักษณะที่ดีงามใหเกิดขึ้นภายในตัวบุคคล 

และชวยใหบุคคลคนพบและสามารถใชศักยภาพของตนที่มีอยูไดอยางเต็มที่ โดยใชกลวิธีทาง

จิตวิทยา

ทามกลางสังคมสมัยใหมที่มุงเนนวัตถุนิยม ซึ่งใหคุณคาและความหมายของชีวิตโดยอิง

กับการครอบครองวัตถุนอกกาย ทําใหบุคคลขวนขวายที่จะแสวงหาปจจัยภายนอกมาตอบสนอง

ความพึงพอใจและเติมเต็มความปรารถนาภายในจิตใจของตนอยางไมสิ้นสุด จนมองขามคุณคา

ของสิ่งตางๆ ที่ตนเองมีอยู เปนผลใหเกิดความทุกขในรูปแบบตางๆ เชน ขาดความพึงพอใจในชีวิต 

(Richins and Dawson, 1992) ความสุขในชีวิตลดลง (Belk, 1985) มีอาการซึมเศราในระดับสูง 

(Kasser and Ryan, 1993) นอกจากนี้ยังพบวาบุคคลที่ใหคุณคาและความหมายของชีวิตโดยอิง

กับการครอบครองวัตถุภายนอกอยางมาก เปนผูที่มีความเสี่ยงสูงที่จะมีความผิดปกติทางจิตอีก

ดวย (Cohen and Cohen, 1996)

จึงเห็นไดวาการที่บุคคลยึดติดกับความสุขที่ตองอาศัยวัตถุปจจัยภายนอกมาตอบสนอง

นั้น นํามาซึ่งปญหาในชีวิตและจิตใจมากมาย โดยเฉพาะเมื่อความเปนจริงที่เกิดขึ้นไมสอดคลอง

กับความตองการในใจตน ความเศราโศก เสียดาย หดหู บีบคั้น นอยเนื้อต่ําใจ อิจฉา ริษยา ลาม

ไปสูความโกรธ แคน อาฆาต และชิงชัง กอเกิดเปนการเบียดเบียนซึ่งกันและกันยอมเกิดขึ้นตามมา 

กลุมนักศึกษา นับเปนกลุมบุคคลซึ่งไดรับผลกระทบจากกระแสวัตถุนิยมอยางมาก เห็นได

จากสถานการณในปจจุบันที่พบเห็นขาวเกี่ยวกับปญหาของนักศึกษาตามสื่อตางๆ เชน นักศึกษา

ในสถาบันอุดมศึกษาบางคนมีพฤติกรรมใชสิ้นคาฟุมเฟอย ยึดติดในความสะดวกสบาย หลงใหล

กับความบันเทิงตางๆ จนเกิดปญหาอื่นๆ ตามมา เชน นักศึกษาขายบริการทางเพศ คายาเสพติด 

เลนพนันบอล และเมื่อสําเร็จการศึกษาไปแลวก็กลายเปนบัณฑิตที่เห็นแกตัว ขาดความละอายเมื่อ

ทําการทุจริต 



2

แนวทางหนึ่งที่สามารถนํามาใชตานทานกระแสของสังคมที่มุงเนนวัตถุนิยมก็คือ การ

สงเสริมใหบุคคลมีสันโดษในชีวิต สันโดษเปนมงคลชีวิตขอหนึ่งในพุทธศาสนา หมายถึง ความ

ยินดีพอใจในสิ่งที่มีและสิ่งที่ไดมาดวยกําลังความสามารถจากความเพียรพยายามของตน โดยไม

เบียดเบียนผูอื่น และสิ่งเหลานั้นตองเปนสิ่งที่เหมาะสมกับฐานะและความจําเปนในการใชสอย

ของบุคคล (สมเด็จพระญาณสังวร [เจริญ สุวฑฺฒโน], 2520; พุทธทาส, 2536; พระธรรมปฎก 

[ป.อ. ปยุตฺโต, 2545]) ภาวะสันโดษเปนความพึงพอใจในทุกๆ สิ่งที่มีอยูจริงแตละขณะในชีวิตของ

บุคคล ซึ่งเกิดจากสัมมาทิฏฐิ หรือความเขาใจในความจริงของชีวิต (พระอาจารยมิสสุโอะ คเวสโก, 

2548) กลาวคือ สันโดษเปนความยินดีพอใจในสิ่งที่ไดมา ยินดีพอใจในผลที่เกิดจากการลงมือทํา

อยางเต็มที่ และไมอยากไดในสิ่งที่ยังไมไดจนเกิดความทุกข ความโลภ หรือความหงุดหงิดไมพอใจ

เมื่อมีภาวะสันโดษเกิดขึ้นในจิตใจ บุคคลยอมรูสึกเต็มอิ่มกับชีวิตจากภายใน สามารถพบ

ความสุขสงบในชีวิตไดทันที แมปจจัยภายนอกจะยังคงเดิม แตจิตใจของบุคคลถูกเติมเต็มดวย

ปญญาที่ทําใหเล็งเห็นถึงคุณคาของสิ่งตางๆ ที่ตนมีอยูแลว เขาจึงสามารถดําเนินชีวิตไดอยาง

กลมกลืนสอดคลองกับความเปนจริงที่เกิดขึ้นในแตละขณะของชีวิต ทําใหสามารถใชเวลาและ

ศักยภาพที่ตนมีอยางเต็มที่ในการดํารงชีวิตอยางสรางสรรค และเกื้อกูลตอโลก อันนํามาซึ่ง

ความสุขในชีวิตตอไป ดังที่ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2543) ไดกลาวถึงคุณประโยชน

ของหลักธรรมสันโดษเอาไววา สันโดษ เปนหนทางที่นําไปสูความเจริญ เพราะชวยใหบุคคลไมตอง

เสียเวลาและกําลังกาย กําลังใจไปกับการแสวงหาทรัพยภายนอก ชวยลดความวาวุนใจจากความ

ตองการแกงแยงแขงขัน และการเบียดเบียนผูอื่นเพื่อใหไดมาซึ่งสิ่งที่ตนตองการ บุคคลจึงสามารถ

นํากําลังและเวลาไปใชในการปฏิบัติหนาที่ที่ตนพึงกระทําใหเจริญกาวหนาได 

การเพิ่มพูนภาวะสันโดษใหเกิดขึ้นนับเปนการแกปญหาจากภายในจิตใจของมนุษยที่เกิด

จากตัณหา หรือความปรารถนาที่ขัดแยงกับความจริงอันทําใหเกิดความปนปวนในชีวิตของผูคนซึ่ง

ปรากฏเปนอาการที่แสดงถึงภาวะทุกข เชน ความบีบคั้น วิตกกังวล กระวนกระวาย เศราโศก

เสียใจ และเกิดเปนความโลภ โกรธ หลง นําไปสูปญหาภายนอกผานทางการกระทําที่เบียดเบียน

ทั้งตนเองและผูอื่น เชน การทุจริตตอหนาที่ การฉอโกง การลักขโมย การทํารายขมขู เปนตน 

ปญหาเหลานี้เกิดจากใจที่ขาดสันโดษ ดังนั้นการเพิ่มภาวะสันโดษในชีวิตใหแกบุคคล จึงเปนการ

ชวยใหบุคคลสามารถใชชีวิตอยางสอดคลองกับความเปนจริงจนพบกับความสุขสงบในชีวิต    

และเทากับเปนการเพิ่มพูนสันติสุขแกสังคมดวยเชนกัน

แนวทางที่ผูวิจัยนํามาใชในการเพิ่มพูนภาวะสันโดษในการวิจัยครั้งนี้คือ กลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal Growth and Counseling Group) ตาม

แนวทางของโสรีช โพธิแกว (2549) ซึ่งเปนกลุมทางจิตวิทยาลักษณะหนึ่งที่มีจุดมุงหมายเพื่อเอื้อ
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นําใหสมาชิกภายในกลุม สามารถลดคลายจากภาวะใจที่เปนทุกขอันเกิดจากอวิชชาไปสูภาวะใจที่

สุขสงบอันมีสัมมาทิฏฐิ เปนจุดเริ่มตน โดยมีนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist 

counselor) เปนผูทําหนาที่เอื้อนํากลุมทั้งในมิติของการพัฒนาความเขาใจในโลก ชีวิต และ

ธรรมชาติตามความเปนจริง และมิติของการคลี่คลายโจทยหรือปมปญหาที่ติดคางภายในจิตใจ

ของสมาชิกดวยการอาศัยหลักอริยสัจสี่เปนแนวคิดพื้นฐานในการดําเนินการ ซึ่งการมีหลักอริยสัจ

สี่เปนรากฐานแนวคิดในการดําเนินการ ประกอบกับการมีจุดมุงหมายเพื่อนําพาบุคคลไปสู

สัมมาทิฏฐิอันเปนจุดเริ่มตนของภาวะสันโดษนี้เอง กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธจึงเปนเครื่องมือที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพอยางยิ่งในการนํามาใชเพื่อพัฒนาภาวะ

สันโดษแกบุคคล

คุณลักษณะดังกลาวขางตนของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ แสดงให

เห็นถึงศักยภาพของกลุมในการพัฒนาและสงเสริมคุณภาพทางจิตใจของมนุษยในดานตางๆ ที่มี

คุณประโยชนตอการดําเนินชีวิต ซึ่งยืนยันไดจากผลการวิจัยที่ผานมาที่มีการนํากลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธไปใช เชน งานของ ธีรวรรณ ธีระพงษ (2549) ที่นํากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่เนนศีลและปญญา ไปใชในการเพิ่มสัมพันธภาพใน

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาใหแกนักจิตวิทยาการปรึกษาฝกหัด และการศึกษาของเพริศพรรณ      

แดนศิลป (2550) ที่ประยุกตแนวคิดและรากฐานทฤษฎีจากกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธไปใชเพื่อการพัฒนาปญญาในรูปแบบของกลุมโยนิโสมนสิการ นอกจากนี้ 

รายงานจากประสบการณในการฝกงานของนิสิตปริญญาโทในสาขาจิตวิทยาการปรึกษา         

ของคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยหลายทาน ยังพบวากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธสามารถเพิ่มภาวะสัจการแหงตน (สหรัฐ เจตมโนรมย, 2548) เพิ่มความพึงพอใจ

ในชีวิต (ชมพูนุช ศรีจันทรนิล, 2549) เพิ่มความสอดคลองกลมกลืนในการมองโลก (สิทธิ์ จิตตนิล-

วงศ, 2549) เพิ่มวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ (จรัสเดช เกียรติเดชปญญา, 2550) และเพิ่มความ

ฉลาดทางอารมณได (นิลภา สุขเจริญ, 2550) เปนตน 

อยางไรก็ตาม งานวิจัยที่ผานมายังไมมีผูใดศึกษาถึงผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธที่มีตอการเพิ่มภาวะสันโดษ รวมถึงงานวิจัยเกี่ยวกับสันโดษในแงมุมอื่นๆ ก็มี

อยูจํากัด โดยที่ผานมายังไมเคยมีการศึกษาถึงการพัฒนาภาวะสันโดษภายในบุคคลมากอน ดังนั้น

การวิจัยครั้งนี้จึงมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่

มีตอการพัฒนาภาวะสันโดษของนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย ซึ่งเปนกลุมบุคคลที่มีความเสี่ยงตอ

การถูกชักจูงใหหลงไปในกระแสของสังคมวัตถุนิยมอันจะกอใหเกิดปญหาตางๆ ในชีวิตของเขา

ตามมา ขอมูลที่ไดจากงานวิจัยครั้งนี้จะเปนฐานขอมูลสําหรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่อาศัยหลัก
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พุทธศาสนาเปนพื้นฐานในการดําเนินการเพื่อใหบริการแกนักศึกษา เยาวชน และผูคนในสังคม

ตอไป

วัตถุประสงคการวิจัย

1. เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอระดับความ 

สันโดษของนักศึกษาที่เขากลุม

2. เพื่อเปรียบเทียบระดับความสันโดษของนักศึกษากอนและหลังการเขากลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

3. เพื่อเปรียบเทียบระดับความสันโดษของนักศึกษาระหวางกลุมที่ผานประสบการณกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธกับกลุมที่ไมเคยผานประสบการณ

สมมติฐานการวิจัย

1. ภายหลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมี

คะแนนความสันโดษสูงกวากอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

2. ภายหลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมี

คะแนนความสันโดษสูงกวากลุมควบคุม

ขอบเขตของการวิจัย

1. ตัวแปรที่ศึกษา

1.1 ตัวแปรอิสระ คือ กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

1.2 ตัวแปรตาม คือ คะแนนภาวะสันโดษท่ีไดจากแบบวัดภาวะสันโดษที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 

2. กลุมตัวอยาง

2.1 กลุมตัวอยางในการสรางเครื่องมือ ไดแก นักศึกษาระดับปริญญาตรี จาก

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมจํานวน 98 คน และนักศึกษาจากมหาวิทยาลัยราชภัฏ

นครราชสีมาจํานวน 73 คน รวมทั้งสิ้น 171 คน

2.2 กลุมตัวอยางในการทดลอง ไดแก นักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปที่ 1 ของ

มหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง จังหวัดราชบุรี จํานวน 32 คน

3. เครื่องมือในการวิจัย

3.1 กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

3.2 แบบวัดภาวะสันโดษที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น
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คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ หมายถึง การใหบริการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาในรูปแบบกลุมลักษณะหนึ่งตามแนวทางของ โสรีช โพธิแกว ประกอบดวยสมาชิก 6 - 8 คน 

โดย โสรีช โพธิแกว ไดนําฐานแนวคิดทางพุทธศาสนาคือหลักอริยสัจสี่มาประยุกตและผสมผสาน

เขากับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เพื่อเอื้ออํานวยใหสมาชิกเกิดการตระหนักรูใน

ความรูสึกนึกคิดของตน การกระทําของตน (Intrapersonal) และเพื่อนสมาชิกในกลุมผานทาง

สัมพันธภาพ ความเขาใจ และความจริงใจที่มีตอกัน (Interpersonal) จนสามารถพบแนวทางใน

การคลายจากความไมเขาใจในความเปนจริงที่เกิดขึ้น (อวิชชา) อันเปนสาเหตุของภาวะทุกข ซึ่งมี

อาการหลากหลายเชน วิตกกังวล สับสน รูสึกกดดัน หดหู เศราโศก โมโห เปนตน ไปสูความเขาใจ

ในสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง (สัมมาทิฏฐิ) อันเปนจุดเริ่มตนของความสุขสงบในชีวิตได

นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ หมายถึง นักจิตวิทยาการปรึกษาที่อาศัยพุทธธรรมเปน

แนวคิดพื้นฐานในการใหบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เพื่อชวยลดคลายความทุกขของ

ผูรับบริการ อันเกิดจากความเขาใจที่ไมถูกตอง พรอมทั้งสงเสริมใหเกิดความเจริญงอกงามใน

ความเขาใจโลกและชีวิตอยางถูกตอง จนสามารถดําเนินชีวิตไดอยางสอดคลองกับความเปนจริงที่

เกิดขึ้นในชีวิตของตนได

สันโดษ หมายถึง ภาวะที่บุคคลมีความรูสึกยินดีพอใจในสิ่งที่มี สิ่งที่ได และสิ่งที่เปนใน 

ขณะนั้น ซึ่งไดมาตามกําลังความสามารถของตน อยางถูกตองชอบธรรม เมื่อบุคคลมีหรือได      

สิ่งตางๆมาแลว ก็ใชกําลังสติปญญาความสามารถของตนในการใชสอยและรักษาสิ่งเหลานั้น    

ใหเกิดประโยชนสูงสุดทั้งตอตนเองและผูอื่น ครอบคลุม 4 มิติของชีวิต ดังนี้

มิติที่ 1 ความยินดีพอใจในทรัพยสินทางวัตถุ ตามมี ตามได ตามกําลังของตน 

มิติที่ 2 ความยินดีพอใจในรางกาย ตามมี ตามได ตามกําลังของตน 

มิติที่ 3 ความยินดีพอใจในความรูความสามารถ ตามมี ตามได ตามกําลังของตน 

มิติที่ 4 ความยินดีพอใจในบทบาทหนาที่และสัมพันธภาพของตน ตามมี ตามได 

ตามกําลัง รวมถึงภาระหนาที่และสัมพันธภาพที่มาพรอมกับบทบาทเหลานั้นดวย

ในการวิจัยครั้งนี้ สันโดษ หมายถึง คาคะแนนที่ไดจากแบบวัดสันโดษที่ผูวิจัยพัฒนาตาม

โครงสราง 4 ประการดังกลาว

นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาของมหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง จังหวัดราชบุรี 
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ประโยชนที่ไดรับ

1. ทราบถึงผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอความสันโดษของ

นักศึกษา

2. เปนขอมูลพื้นฐานในการศึกษาและการจัดบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ประยุกต

พุทธศาสนามาเปนฐานแนวคิดในการดําเนินการใหกับนักศึกษาและกลุมคนที่สนใจตอไป

3. ไดเครื่องมือในการวัดภาวะสันโดษของนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย



บทที่ 2

การทบทวนวรรณกรรม

แนวคิดที่เกี่ยวของ

ในบทนี้ ผูวิจัยไดทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของกับประเด็นที่ศึกษา คือ กลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal Growth and Counseling Group) และ

ความสันโดษ (Santut ฺt ฺhi) เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธที่มีตอความสันโดษของนักศึกษา โดยมีรายละเอียด ดังตอไปนี้

1. กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal Growth 
and Counseling Group)

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตามแนวทางของโสรีช โพธิแกว 

(2549) เปนการปรึกษาเชิงจิตวิทยารูปแบบหนึ่งที่มีขอบเขตของการทํางานครอบคลุมสภาวะจิตใจ

และพฤติกรรมของสมาชิกที่เขารวมกลุม ทั้งในมิติของการสงเสริมความงอกงาม (growth) ซึ่ง

หมายถึง ภาวะแหงการเปดใจกวาง ยืดหยุน ยอมรับ สัมผัส สังเกต ติดตามปรากฏการณที่เกิดขึ้น

ทั้งภายใน ทั้งภายนอก และสัมพันธภาพภายในและภายนอกไดอยางชัดเจน และมิติการแกไข

ปญหา (problem solving) ที่เปนประเด็นคงคางภายในใจของสมาชิก เพื่อใหเกิดภาวะของใจที่

สงบสุข และคลายจากความบีบคั้นของปญหา

รายละเอียดของ หลักพื้นฐานและกระบวนการของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ มีดังนี้

1.1 อริยสัจสี่: หลักพื้นฐานของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว
พุทธ

หลักอริยสัจสี่เปนหลักธรรมสําคัญที่ครอบคลุมคําสอนทั้งหมดในพุทธศาสนา (พระ

ธรรมปฏก [ป.อ.ปยุตฺโต], 2543) อริยสัจสี่กลาวถึงความทุกขและการดับทุกขของมนุษย โดย

เริ่มตนที่การทําความเขาใจถึงลักษณะของความทุกขที่เกิดขึ้น (ทุกข) เมื่อเขาใจความทุกขที่เกิดขึ้น

แลวจึงมองหาที่มาและสาเหตุของสภาวะทุกขดังกลาว (สมุทัย) จากนั้นก็ทําความเขาใจถึงสภาะ

แหงการคลายจากความทุกขที่เกิดขึ้น (นิโรธ) และดําเนินตามวิถีทางแหงความดีงามเพื่อคลายจาก

ความทุกข (มรรค)
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นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ ในฐานะผูนํากลุม อาศัยหลักอริยสัจสี่เปนหลัก

พื้นฐานในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ โดยใชหลักอริยสัจสี่ในการ

ทําความเขาใจตนเองและผูรับบริการ และใชเปนแผนที่ในการเยียวยาปญหาและสงเสริมความ

งอกงามของผูรับบริการ นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธใชหลักอริยสัจสี่เพื่อชี้ใหเห็นตนตอของ

ปญหาอันเปนจุดเริ่มตนของความทุกขที่บีบคั้นภายในจิตใจของสมาชิกที่เขารวมกลุม และเอื้อให

พวกเขาสามารถคนพบหนทางในการจัดการกับปญหานั้นจนคลายจากภาวะทุกขภายในจิตใจได

ดวยตนเองผานกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (โสรีช  โพธิแกว, 

2549)

รายละเอียดของหลักอริยสัจสี่ มีดังนี้

1.1.1 ทุกข: สภาวะปญหาของมนุษย

ทุกข หรือความทุกข คือ ภาวะปญหาที่บีบคั้นชีวิตจิตใจของมนุษย เปน

ภาวะที่ทนไดยาก เปนสภาวะของสิ่งทั้งหลายที่ตกยูในกฎธรรมดาแหงความไมเที่ยง เปนทุกข เปน

อนัตตา เปนพื้นฐานแหงประสบการณอันเจ็บปวด ซึ่งหมายรวมถึงภาวะแหงสุข ตามภาษาบาลี

ดวย (พระธรรมปฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2546) 

อาการของความทุกขแสดงออกในรูปแบบที่หลากหลาย ไดแก

(1) โสกะ คือ อาการเสียใจ หอเหี่ยวใจ เศราโศก 

(2) ปริเทวะ คือ อาการคร่ําครวญ โหยหาอาลัย บนเพอ ตัดใจไมขาด

(3) ทุกขะ คือ อาการทรมานใจ ลําบากใจ เจ็บปวดทางกาย หรือเปนโรค

(4) โทมนัสสะ คือ อาการนอยใจ ตรอมใจ ชอกช้ําใจ เจ็บปวดรวดราวใจที่

ทําใหรองไห 

(5) อุปายาสะ คือ อาการกลัดกลุมใจ สับสนใจ หาทางออกไมพบ คับแคน 

สิ้นหวัง ทอแท ทอดถอนใจ

อาการของความทุกขขางตนเปนการแสดงออกถึงสภาวะจิตใจที่เปนปญหา

ของมนุษย ซึ่งมีความเปนสากล ความทุกขเหลานี้ปรากฏผานเรื่องราวที่ผูรับริการเลาออกมา ทั้ง

ทางคําพูด สีหนา แววตา และทาทางของผูรับบริการ จึงเปนหนาที่ของนักจิตวิทยาการปรึกษาใน

การตระหนักถึงความทุกขที่เกิดขึ้นของผูรับบริการและชวนใหผูรับบริการพิจารณาสภาวะทุกขของ

ตน

การพิจารณาความทุกขเปนจุดเริ่มตนของกระบวนการคลี่คลายปญหาตาม

หลักอริยสัจสี่ ปญหาหรือความทุกขของมนุษยมีรูปแบบการแสดงออกที่หลากหลาย แตทั้งหมด
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เกิดจากแกนหรือที่มาเดียวกัน ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธตองมองใหเห็นถึงความจริงขอนี้

และมองขามความหลากหลายของอาการของความทุกขที่ผูรับบริการแสดงออกมา นักจิตวิทยา

การปรึกษา ในฐานะผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ มีหนาที่เอื้อใหสมาชิก

กลุมตระหนักถึงปญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง จนเขาใจถึงภาวะแหงทุกขที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของตน

อยางลึกซึ้งชัดเจน แลวจึงทําการสํารวจพินิจถึงสาเหตุของภาวะนั้นตอไป

1.1.2 สมุทัย: สาเหตุแหงปญหาของมนุษย

สมุทัย คือ เหตุเกิดแหงทุกข หรือสาเหตุของปญหา ซึ่งมีรากฐานมาจาก 

อวิชชา หรือการขาดความรูและความเขาใจในความจริงของโลกและชีวิตที่ถูกตอง อวิชชานํามาซึ่ง

ความปรารถนา (ตัณหา) และความยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) ในความปรารถนานั้น จนเกิดเปน

ความทุกขในที่สุด (พระธรรมปฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2546)

กระบวนการเกิดขึ้นของทุกขเกี่ยวของกับหลักธรรมที่ชื่อ “ปฎิจจสมุปบาท” 

ซึ่งเปนวงจรแสดงการเกิดและการดับของทุกข ปฏิจจสมุปบาทแสดงใหเห็นวาการที่ทุกขเกิดขึ้น

และดับไปนั้น มีปจจัยที่เปนเหตุที่สงผลตอเนื่องประกอบกันเปนวงจรซึ่งมีจุดเริ่มตนอยูที่อวิชชา 

ผานกระบวนการที่สืบเนื่องกันเปนทอดๆ จนนําไปสูสภาวะทุกขของมนุษย (พุทธทาส, 2546) 

วงจรปฏิจจสมุปบาท มีรายละเอียดดังนี้ (พระธรรมปฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 

2546)

(1) อวิชชา คือ ความไมรู ไมเห็นตามความจริง ไมรูเทาทันตามสภาวะ หลง

ไปกับชื่อและความมีอยูของสิ่งที่ปรากฏ ความไมรูที่แฝงอยูกับความเชื่อตางๆ เพราะไมรูจักชีวิต

ตามความจริง หลงผิดคิดวามีตัวตน นํามาซึ่งสังขาร

(2) สังขาร คือ ความคิดปรุงแตง ความจงใจ คือการตัดสินใจที่จะแสดง

เจตนาออกมาเปนการกระทํา ที่มีความไมรูตามความจริงเปนเหตุ จึงคิดปรุงแตงตามที่คิดโดยไม

เขาใจเหตุปจจัยที่เปนจริง แตคิดจากทัศนคติ ความเชื่อถือทางสังคม วัฒนธรรม หรือความเชื่อเดิม

ของตน นึกคิดตั้งเจตจํานงไปตามแนวทางที่สอดคลองกับความเขาใจตามความเชื่อเดิมที่สั่งสมไว 

เมื่อมีการตัดสินใจ หรือแสดงเจตจํานงที่จะเลือกจึงมีวิญญาณ 

(3) วิญญาณ คือ ความรูตออารมณตางๆ คือ เห็น คือไดยิน ไดกลิ่น รูรส รู

สัมผัส รูอารมณที่มีในใจในขณะนั้นๆ  วิญญาณจึงเปนตัวรับผลของความคิดปรุงแตงหรือสังขารที่

เกิดขึ้นในใจ และสงผลตอนามรูปตอไป

(4) นามรูป คือ ความมีอยูของรูปธรรมและนามธรรมในความรับรูของ

บุคคล เปนภาวะที่รางกายและจิตใจทุกสวนอยูในสภาพที่สอดคลองและปฏิบัติหนาที่เพื่อ
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ตอบสนองในแนวทางของวิญญาณที่เกิดขึ้นตามความคิดปรุงแตงนั้น สวนตางๆของรางกายและ

จิตใจจะเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพของจิตในขณะนั้นๆ 

(5) สฬายตนะ คือภาวะเมื่ออายตนะ (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) มีความ

สอดคลองกับแตละสถานการณเกี่ยวของกับกรณีนั้นๆ ตื่นตัวถูกเรงเราใหทํางาน ทําหนาที่ตอไป 

เชน เมื่อคิดโกรธ เกลียด หูก็เพงไปที่เสียงที่ไมชอบใจ หรือเมื่อคิดถึงรูปรางผูหญิง ตาก็จองไปที่รูป

ผูหญิงที่ฝนใฝ อายตนะจึงถูกเราทั้งทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 

(6) ผัสสะ คือการรับรู เกิดเมื่ออายตนะถูกเราใหทําหนาที่  การรับรูจึง

เกิดขึ้นดวยองคประกอบทั้งสาม ที่มาบรรจบกันเปนการเชื่อมตอกันกับการรับรูโลกภายนอก 

ปรากฏการณที่มีเจตนาจะเขาไปเกี่ยวของดวย คือ อายตนะภายใน (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) กับ

อายตนะภายนอก (รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ) และวิญญาณ (ทางจักขุ โสตะ     

ฆานะ ชิวหา กาย มโน) การรับรูจึงเกิดขึ้นดวยการบรรจบกันของทั้งสามสิ่ง คือ สิ่งที่ถูกรู ชองทาง

ในการรับรู และการรับรู นํามาสูเวทนา

(7) เวทนา คือ ความรูสึกที่เรียกวา การเสวยอารมณ ที่เกิดขึ้นตามมาใน

ภาวะใดภาวะหนึ่ง คือ สุข สบาย หรือ ทุกข ไมสบาย เจ็บปวด หรือเฉยๆ จากวิญญาณถึงเวทนานี้ 

เปนชวงที่รับผลกรรมมาจากสังขาร (เจตนา) ซึ่งจะสรางเหตุคือตัณหาตอไป 

(8) ตัณหา คือ ความอยาก ความปรารถนา มีอาการ 3 อยาง คือ 

 กามตัณหา คือ ความอยากอันเกิดจากความตองการสนองความ

ตองการทางประสาททั้ง 5 คือ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส เพื่อใหเกิดความพึง

พอใจรักใคร เพื่อสนองตอบความตองการทางกาย

 ภวตัณหา คือ ความอยากมี อยากได อยากเปน และอยากใหสิ่งที่

ชอบ สิ่งที่ตนพอใจคงอยูตลอดไป เชน อยากใหชีวิตมีแตความสุขสบายอยู

ตลอด แสดงออกเปนความติดใจ ชอบใจ พอใจ อยากได และอยากไดยิ่งขึ้น

 วิภวตัณหา คือ ความอยากที่จะไมมี ไมได ไมเปน ในสิ่งที่ตนไมพึงใจ 

เชนความอยากที่จะไมแก ความอยากที่จะไมเจ็บ ความอยากที่จะไมตาย 

ความอยากที่ จะไม ใหสิ่ งต างๆที่ เ คยมีที่ เคยเปนที่ ตนพึ งใจรักใคร

เปลี่ยนแปลงไป แสดงออกเปนอาการขัดใจ ขุนใจ ดิ้นรนอยากหลีกเลี่ยงไป

ใหไกลจากสิ่งที่ตนไมชอบ และแสวงหาสิ่งที่ตนชอบมาทนแทน 

(9) อุปาทาน คือความยึดมั่นถือมั่นในเวทนาที่ชอบหรือไมชอบ จนเกิด

ทาทีหรือใหคุณคาตอสิ่งตางๆในแนวทางที่สนองตัณหาของตน กลาวคือ เมื่ออยากไดสิ่งใด ก็เกาะ
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เกี่ยวยึดมั่นอยางเหนียวแนน นั่นคือ ยิ่งอยากไดมากเทาใดก็ยิ่งยึดมั่นแรงขึ้นเทานั้น สวนในกรณีที่

ประสบกับทุกขเวทนา ก็อยากไปใหพนจากสิ่งนั้นและมีความยึดมั่นชิงชังตอสิ่งนั้นอยางรุนแรง 

พรอมกับที่มีความยึดมั่นในสิ่งอื่นที่จะดิ้นรนไปหาอยางรุนแรงขึ้นในอัตราที่เทาๆกัน นั่นก็คือ เกิด

ความยึดมั่นในสิ่งที่มาตอบสนองความตองการตางๆที่จะทําใหตนสมหวังดังที่ปรารถนา

(10) ภพ คือ กระบวนพฤติกรรมทั้งหมดที่แสดงออก เพื่อสนองตัณหา

อุปาทานนั้น กลาวคือ เมื่อยึดมั่นถือมั่นในสิ่งใดแลว จึงคิดมุงหมายหรือมีเจตจํานงใหเปนอยาง

นั้นๆ หรือเพื่อหลีกเลี่ยงความเปนอยางนั้นๆ แลวลงมือกระทําการตางๆ แสวงหาวิธีการตางๆเพื่อ

ดําเนินการตามจุดมุงหมาย โดยที่ความคิดและการกระทําทั้งหมดถูกผลักดันใหดําเนินไปใน

ทิศทางที่อุปาทานกําหนดยึดถือไว แลวจึงแสดงออกซึ่งพฤติกรรมตางๆ อยางสอดคลองกับ

อุปาทานนั้น

(11) ชาติ  คือ การเกิดความตระหนักถึงความมีตัวตนวามี  “ตัวเรา” 

กลาวคือ เมื่อเกิดมีความตระหนักชัดขึ้นวามีตัวตน บุคคลจะมีตัวตนที่เปนเจาของ เชน ตัวเราที่เปน

คนเกง ตัวเราที่เปนเปนผูมียศมีตําแหนง ตัวเราที่เปนคนไมมีเกียรติ ฯลฯ 

(12) ชรามรณะ เมื่อมีตัวตนเกิดขึ้น ก็อยากจะเปนอยางที่ตองการและ

ปรารถนาใหดํารงอยูตลอดไป แตเมื่อตัวตนเกิดมีขึ้นได ตัวตนก็ยอมเกิดความเสื่อม ความพรอง 

ความขาด หรือการจากพราก การสูญสลายจากภาวะชีวิตนั้น ความรูสึกวาตัวตนถูกคุกคามดวย

การเสื่อมสูญ หรือการพลัดพรากจากการได การมี หรือจากภาวะชีวิตนั้นๆ จึงกอใหเกิดอาการของ

ทุกขลักษณะตางๆ คือ ความโศก ความคร่ําครวญ ทุกขโทมนัส ความคับแคนใจ และทุกขเวทนา

ตัวอยางวงจรปฏิจจสมุปบาท
ผูรับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาซึ่งเปนสมาชิกกลุมคนหนึ่งเปนทุกข 

เสียใจ เซื่องซึม เนื่องจากสอบเอ็นทรานซไมติดจนไมมีกําลังใจเรียนในสถาบันที่ตนกําลังศึกษาอยู

ในปจจุบัน วงจรปฎิจจสมุปบาทสามารถอธิบายทุกขของผูรับบริการคนนี้เกิดขึ้นดังน้ี

เมื่อผูรับบริการคนนี้ไดรับทราบผลสอบเอ็นทรานซทางอินเตอรเน็ท เขาเห็น

ประกาศนั้นดวยตา ซึ่งประกาศนั้นมันมีความหมายสําหรับเขา เมื่อตากับรูปกระทบกันเกิดเปน

จักษุวิญญาณที่รับรูวาตนสอบไมผาน หากเขามีความเขาใจอันถูกตองเมื่อรูวาตนสอบไมผานก็จะ

จัดการกับเหตุการณที่เกิดขึ้นไดอยางถูกตอง คือ ตั้งใจเรียนในสถาบันที่ทางบานไดเตรียมสรองไว

ใหซึ่งก็คือสถาบันที่เขากําลังศึกษาอยูในขณะนี้อยางสุดความสามารถ และอาจอานหนังสือ

เพิ่มเติมเพื่อสอบใหมในปตอไป แตผูรับบริการคนนี้มีการรับรูความจริงที่ไมชัดเจน เนื่องจากถูก

ครอบงําดวยความไมเขาใจอันเปนภาวะที่เรียกวา อวิชชา 
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กลาวคือ เมื่อเขารูวาเอ็นทรานซไมติด ใจของเขาที่ถูกครอบงําดวยอวิชชา ก็

นําไปสู สังขาร คือ การคิดที่ปรุงแตงวาตนไมมีความรูความสามารถ ดอยคาเมื่อเทียบกันเพื่อนที่

สอบติด และเพื่อนเหลานั้นจะตองดูถูกเขา เขาไดทําใหพอแมตองผิดหวังเสียใจ และเมื่อไมไดเรียน

ในสถาบันดีๆ เมื่อจบไปแลวเขาจะพลาดโอกาสในการหางานที่ดีทํา ฯลฯ สารพัดที่จะปรุงแตง

ขึ้นมา ความคิดปรุงแตงจึงกําหนด วิญญาณ คือ การรับรูของเขาใหอยูในเนื้อที่ที่จํากัด เชน ทําไม

เรื่องนี้จะตองเกิดขึ้นกับเขา มันไมนาเปนเชนนี้ ทําไมตองเปนฉันที่สอบตก วิญญาณก็จะสงผลตอ 

นามรูป ที่รองรับการรับรูที่จํากัดนั้น คือ กลัววาตนเองจะไดรับผลเสียจากการสอบไมติด กลัวการดู

ถูก เมื่อกลัววาตนเองจะไดรับผลเสียจากการสอบตก ใจก็เพงไปอยูกับผลเสียนั้น สฬายตนะ 

กําหนด ผัสสะ คือ การรับรูวามันเปนความลมเหลวในชีวิต ซึ่งนําไปสู เวทนา ที่เปน ทุกขเวทนา 

และนําไปสู ตัณหา คือ ความรูสึกวาไมนาสอบไมติด ซึ่งเปน วิภวตัณหา อยากจะไปใหพนจาก

สภาพการสอบตกนี้ เพราะมี อุปาทาน คือ ความยึดมั่นวาการสอบตกคือความทุกขของตน สภาพ

เหลานี้กําหนด ภพ คือ พฤติกรรมตางๆในขณะนั้นใหสอดคลองกับอุปาทาน ซึ่งนําไปสูการเกิด 

ชาติ คือความรูสึกแหงตัวตน วาตนสอบไมติด เกิดเปน ชรามรณะ คือความรูสึกวาตัวตนถูก

คุกคาม ตนแย ตนไรความสามารถ ตนดอยคุณคา จากการสอบไมติด และนํามาซึ่งความโศกเศรา 

คร่ําครวญ เสียใจ คับแคนใจ เกิดทุกขเวทนาตางๆ เมื่อไมรูไมเขาใจในกระแสเหตุปจจัยของความ

จริง อาการเหลานั้นก็หาทางออกผานวงจรของอวิชชาตอไปอีก วนเวียนเปนวังวนไมจบสิ้นจนกวา

เขาจะมีสติรูสึกตัว เทาทัน อวิชชาก็เกิดขึ้นไมได วงจรของความทุกขก็จะคลายไป

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเชื่อวาปญหาหรือสภาวะทุกขของมนุษย 

เกิดขึ้นจากความปรารถนาที่ไมสอดคลองกับความจริงในชีวิต ซึ่งนําไปสูการยึดมั่นถือมั่นในความ

ปรารถนานั้นจนเกิดความทุกข ซึ่งสภาวะเหลานี้เริ่มตนจากอวิชชา หรือความเขาใจชีวิตที่ไม

ถูกตอง หนาที่ของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธคือ การพิจารณาและทําความเขาใจกับความ

ปรารถนาซึ่งเปนที่มาของปญหาและความทุกขที่เกิดขึ้นกับผูรับบริการ และเอื้อใหผูรับบริการ

ตระหนักถึงความปรารถนาดังกลาวที่เกิดขึ้นในใจของตน มองเห็นความยึดมั่นถือมั่นที่เกิดขึ้นกับ

ตนเองอยางชัดเจน จนคนพบแนวทางในการคลายจากสภาวะทุกขโดยการจัดการกับสาเหตุหรือ

รากเหงาของความทุกขนั้นไดดวยตนเอง

1.1.3 นิโรธ: ภาวะแหงการคลายจากความทุกข 

นิโรธ คือ ความดับทุกข ภาวะที่คลายจากความทุกข หรือคลายจากปญหา 

คือ ภาวะแหงความสุขสงบ ปลอดโปลง โลง เบา เปนอิสระ สันโดษ ไมเปนทุกข ไมบีบคั้น ไม

ปนปวนวุนวาย ไมหวั่นไหว อันเปนผลมาจากการดําเนินตามมรรคแปด (พระธรรมปฎก [ป.อ. ปยุตฺ
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โต], 2546) นิโรธเปนภาวะที่บุคคลเขาใจและเทาทันถึงตนเหตุแหงทุกขที่เกิดขึ้นในวงจรปฎิจจสมุป

บาท และตัดดับตัวเหตุแหงทุกขในวงจรนั้น ดวยความมีสติระลึกรูในทุกขณะ เปนผลใหสามารถอยู

กับโลกและชีวิตไดอยางสอดคลองกลมกลืน ซึ่งเรียกไดวาเปนการใชชีวิตดวยปญญา ทําให

สามารถใชศักยภาพของตนไปในทางสรางสรรคเกื้อกุลตอทั้งตนเองและผูอื่นไดอยางเต็มที่

หนาที่ของผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอก็คือการ

เอื้อใหสมาชิกมองเห็นภาวะที่จิตใจของตนเองที่คลายจากความทุกข ซึ่งเกิดจากการมีความเขาใจ

ที่ถูกตอง (สัมมาทิฏฐิ) เกี่ยวกับสภาวะทุกขที่ตนกําลังเผชิญอยูในแตละเรื่องราว ผานการ

เอื้ออํานวยของนักจิตวิทยาการปรึกษา โดยใชความเขาใจในอริยสัจสี่เปนแนวทาง

1.1.4 มรรค: แนวทางในการปฏิบัติเพื่อการคลายทุกข

มรรค คือ แนวทางปฏิบัติที่จะนําไปสูการคลายจากความทุกข หรือวิธี

ปฏิบัติเพื่อกําจัดสาเหตุของปญหา ประกอบดวย 8 แนวทาง โดยมีมรรคสําคัญคือ สัมมาทิฏฐิ เปน

ตัวกําหนดทิศทางของการกระทําที่จะนําไปสูทางแหงการคลายจากความทุกข 

มรรคแปด ประกอบดวย (พระธรรมปฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2546)

(1) สัมมาทิฏฐิ คือ ความเห็น ความเชื่อ ความเขาใจที่ถูกตอง กลาวคือเปน

ความเขาใจวาสิ่งใดควรประพฤติปฎิบัติ สิ่งใดควรละเวน แบงออกเปนโลกียสัมมาทิฏฐิ ซึ่งเปน

ความเขาใจที่ยังเกี่ยวเนื่องกับคุณคาและหลักปฏิบัติของโลก และโลกุตรสัมมาทิฎฐิ ซึ่งเปนความ

เขาใจไมขึ้นตอโลก เปนความเขาใจโลกและชีวิตที่ถูกตองตามความเปนจริง โดยสัมมาทิฏฐิเปน

มรรคขอสําคัญและเปนจุดเริ่มตนของมรรคขออื่นๆ 

(2) สัมมาสังกัปปะ คือ ความคิดในทางที่ดีงาม ซึ่งเกิดจากความเขาใจโลก

และชีวิตที่ถูกตอง กลาวคือเปนความคิดที่ปราศจากความปรารถนาสวนตน ไมมีความเคียดแคน

ชิงชัง และเปนความคิดที่ไมมีการเบียดเบียนหรือคิดรายตอผูอื่น สัมมาสังกัปปะเปนมรรคในสวน

ของปญญาเชนเดียวกับสัมมาทิฏฐิ โดยทั้งสองทํางานรวมกันและนํามาซึ่งการแสดงออกของความ

ประพฤติที่ดีงาม คือ สัมมาวาจา สัมมาอาชีวะ และสัมมากัมมันตะ

(3) สัมมาวาจา คือ คําพูดที่สรางสรรคและมีคุณประโยชน และเวนจากการ

พูดเท็จ พูดสอเสียด พูดคําหยาบ และพูดเพอเจอ

(4) สัมมากัมมันตะ คือ การประพฤติปฏิบัติที่ดีงาม ไมมีเจตนาทํารายหรือ

เบียดเบียนผูอื่น เปนการงดเวนจากการประพฤติผิด 3 อยาง ไดแก การฆาสัตว การลักทรัพย และ

การประพฤติผิดในกาม
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(5) สัมมาอาชีวะ คือ การดําเนินชีวิตอยางถูกตอง กลาวคือเปนการทําสิ่ง

ตางๆ ในชีวิตที่วางพื้นฐานอยูบนความเขาใจโลกและชีวิต ทั้งในเรื่องการทํางาน การศึกษาเลา

เรียน รวมถึงการอยูรวมกับผูอื่น โดยไมกอใหเกิดความเดือดรอนตอผูอื่น

(6) สัมมาวายามะ คือ ความเพียรพยายามในทางที่ดีงาม เปนความเพียร

ในการระวังไมใหประพฤติผิด ความเพียรพยายามในการจัดการกับความไมดีงามที่เกิดขึ้นแลว 

และความเพียรในการประพฤติตนตามแนวทางที่ดีงาม

(7) สัมมาสติ คือ การรูตัวทั่วพรอมอยูเสมอ เปนการพิจารณากาย เวทนา 

จิต และธรรม อยางรูเทานั้น

(8) สัมมาสมาธิ คือ ความตั้งใจมุงมั่นในแนวทางที่ดีงาม เปนจิตใจที่สงบ มี

สมาธิ ไมหวั่นไหวตอสิ่งที่มากระทบจิตใจ และปราศจากความมัวหมองภายในใจ

มรรค 2 ขอแรกนั้น คือ สัมมาทิฎฐิ และสัมมาสังกัปปะ จัดอยูในหมวด

ปญญา สวน 3 ขอตอมา คือสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ จัดอยูในหมวดศีล และ 3 

ขอสุดทาย คือ สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ จัดอยูในหมวดสมาธิ การถึงพรอมดวยมรรค

มีองคแปดนี้ จึงเปนการถึงพรอมดวยภาวะแหงไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และปญญา

ในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ผูนํากลุม

อาศัยมรรคแปด หรือศีล สมาธิ และปญญา เปนแนวทางในการปฏิบัติตนเพื่อเอื้อใหสมาชิกกลุมได

ดําเนินตามมรรคแปดในการอยูรวมกับเพื่อนสมาชิก โดยมุงเนนใหสมาชิกเกิดสัมมาทิฏฐิ หรือ

ความเขาใจโลกและชีวิตที่ถูกตอง ซึ่งเปนเปาหมายของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธ (รายละเอียดในหัวขอ 1.2) และนําไปสูการคลายจากปญหาที่สมาชิกกําลังเผชิญใน

ขณะนั้นๆ หรือการเกิดการเติบโตงอกงามตามวิถีแหงตนของสมาชิก

จากหลักอริยสัจสี่ขางตน สรุปไดวาหนาที่ของผูนํากลุมในการดําเนินกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ไมใชการมุงเนนที่การสั่งสอนหลักธรรมหรือแนวคิด

ของพระพุทธศาสนาเพื่อใหสมาชิกเกิดสัมมาทิฏฐิโดยตรง แตอาศัยกระบวนการกลุมทางจิตวิทยา

ในการเอื้อใหผูรับบริการเกิดความเขาใจในโลกและชีวิต โดยผูนํากลุมใชตนเองเปนเครื่องมือในการ

ขับเคลื่อนนําพากลุมดวยความรูความเขาใจในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการ

เปนแบบอยางที่ดีงาม เพื่อนอมนําใหเกิดสัมมาทิฏฐิแกผูรับบริการ 

แนวทางปฏิบัติของผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ มี

ดังนี้
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ตารางที่ 1 แนวทางปฏิบัติของผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธโดยมีหลัก

อริยสัจสี่เปนแผนที่

อริยสัจ 4 แนวทางปฏิบัติของผูนํากลุม

ทุกข ผูนํากลุมจิตวิทยาแนวพุทธเอื้อใหสมาชิกไดสํารวจและทําความเขาใจใน

สภาวะทุกขหรือปญหาที่ตนเองกําลังเผชิญอยูอยางลึกซึ้ง ชัดเจน

สมุทัย ผูนํากลุมจิตวิทยาแนวพุทธเอื้อใหสมาชิกสืบสาวสาเหตุที่กอใหเกิดทุกขหรือ

ปญหา โดยเฉพาะความชอบ ความปรารถนาที่ไมสอดคลองกับความจริงที่

เกิดขึ้น

นิโรธ ผูนํากลุมจิตวิทยาแนวพุทธเอื้อใหสมาชิกตระหนักถึงสภาวะแหงความสงบ

สุขที่เกิดขึ้นภายในจิตใจหลังจากคลี่คลายจากปญหา

มรรค นักจิตวิทยาแนวพุทธเอื้อใหสมาชิกเกิดความเขาใจในโลกและชีวิตที่ถูกตอง

และสอดคลองกับความจริง ซึ่งเปนจุดเริ่มตนของการแกปญหาและการ

พัฒนาตนเอง

1.2. เปาหมายของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

เปาหมายของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงแนวพุทธ คือการชวยให

สมาชิกกลุมเกิดสัมมาทิฏฐิ (โสรีช โพธิแกว, 2545) หรือ เกิดความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับโลกและ

ชีวิต ซึ่งในที่นี้ก็คือ ความเขาใจในอริยสัจสี่ นั่นคือความเขาใจในภาวะทุกข ความเขาใจในเหตุที่ทํา

ใหเกิดทุกขตามวงจรปฎิจจสมุปบาท ความเขาใจในภาวะที่คลายจากทุกข และความเขาใจในใน

แนวทางที่พาใหคลายจากภาวะทุกข นอกจากนี้สัมมาทิฏฐิยังหมายถึงความเขาใจในความ

เปลี่ยนแปลงของชีวิต (หลักไตรลักษณ) และความเชื่อมโยงสัมพันธของสรรพสิ่ง (หลักอิทัปปจย

ตา) ซึ่งความเขาใจเหลานี้นําไปสูการคลายจากปญหาของชีวิตในชวงเวลานั้นๆ และเกิดการเติบโต

งอกงามในชีวิต

สัมมาทิฏฐิเปนภาวะที่บุคคลมีชีวิตอยูดวยปญญา คืออยูอยางรูเทาทันสภาวะ

ตามความเปนจริง และเขาไปเกี่ยวของจัดการกับสิ่งทั้งหลายตามวิถีทางแหงเหตุปจจัยอยาง

ประสานกลมกลืนกับกฎธรรมชาติ เมื่อนั้นบุคคลก็จะพบกับชีวิตที่มีอิสระอยางเต็มที่ มีใจที่พรอม

จะตอนรับกับทุกสิ่ง เกิดเปนความวาง สวาง เงียบ สงบ และสันโดษ ซึ่งเปนความสุขสงบของชีวิต 

ดังภาพตอไปนี้
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สัมมาทิฏฐิ (นิโรธ สงบ ยืดหยุน โลง อิสระ ฯลฯ)

   อวิชชา (ทุกข ไมสงบสุข ยึดมั่นถือมั่น อึดอัด กักขัง ฯลฯ)

ภาพที่ 1 เปาหมายของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

(โสรีช โพธิแกว, 2545)

ดังที่กลาวไวขางตน สรุปไดวา สัมมาทิฏฐิในกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธคือ ความเขาใจในหลักอริยสัจสี่ (รายละเอียดในหัวขอ 1.1) หลักไตร

ลักษณ และหลักอิทัปปจยตา ของสมาชิก 

รายละเอียดเกี่ยวกับหลักไตรลักษณ และหลักอิทัปปจยตา มีดังนี้

ก. หลักไตรลักษณ 

หลักไตรลักษณ มีลักษณะ 3 ลักษณะ ไดแก อนิจจัง คือการเปลี่ยนแปลง ซึ่ง

ความเปลี่ยนแปลงนั้นทําใหเกิดทุกข ไมมั่นคง หวั่นไหว ไมสงบ และเมื่อความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น

ไดกับทุกอยาง สิ่งตางๆ จึงไมมีลักษณะที่คงที่ ตายตัว แมแตความทุกขเองก็ไมสามารถคงอยูได

ตลอด วันหนึ่งความทุกขนั้นก็ตองดับสลายไป ไมมีตัวตนที่เที่ยงแทแนนอน นั่นคือทุกสรรพสิ่งลวน

เปนอนัตตา 

การเขาใจหลักไตรลักษณชวยใหเรารูเทาทันความจริงที่วา สิ่งทั้งหลายซึ่งเปน

สภาพปรุงแตง ลวนไมคงที่ ยั่งยืน ตองเปลี่ยนแปลงไป ไมอาจคงสภาพเดิมอยูได มิใชสิ่งที่สามารถ

กําหนดบังคับใหเปนไปตามที่ใจปรารถนาได หลักไตรลักษณจึงเปนเสมือนกฎแหงเหตุและปจจัย

ของธรรมชาติ ทุกสิ่งลวนเปนไปตามเหตุปจจัยรวมกัน และเปนธรรมดาของมันอยางนั้นเอง เมื่อ

เกิดความเขาใจเชนนี้แลว บุคคลก็พรอมที่จะตอนรับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได ดํารงชีวิตอยู

ดวยความไมประมาท ไมยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งหลาย รูจักสิ่งทั้งหลายตามที่มันเปนแลวเขาไป

เกี่ยวของดวยปญญา ที่มีความเขาใจโลก ชีวิต และธรรมชาติตามความเปนจริง หากจะตองพบเจอ

หรือเกี่ยวของกับความแปรปรวน เสื่อมสลาย พลัดพรากสูญเสีย จิตใจก็จะไมถูกครอบงําบีบคั้น ยัง

สามารถตั้งสติอยูได ไมปลอยใหอวิชชาครอบงําจนจมอยูกับภาวะแหงความทุกข และเมื่อพบกับ

สิ่งที่ทําใหชอบใจ สุขใจ เชน ลาภ ยศ สรรเสริญ ก็มีปญญารูเทาทันไดวาสิ่งเหลานี้ไมสามารถยึด
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มั่นถือมั่นไวได จิตใจจึงไมถูกกักขัง พรอมจะตอนรับทุกสิ่งที่เกิดขึ้นตามจริงไดโดยไมตกอยูใต

อํานาจของตัณหาอุปาทาน แตมีสัมมาทิฏฐิ รูเทาทันความเปนจริงที่เกิดขึ้นในแตละขณะ และดํารง

อยูกับสิ่งตางๆเหลานั้นไดอยางเขาใจ

ข. หลักอิทัปปจจยตา

หลักอิทัปปจจยตาเปนกฎที่อยูเบื้องหลังของอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา หรือความ

เปนกระแสของเหตุปจจัยที่ผลักดันกัน ไมมีจุดเริ่มตนและจุดสิ้นสุด กระแสของปจจัยการเปนมา

และเปนไปอยางตอเนื่อง เปนกฎแหงความจริงตามธรรมชาติ คือการเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลง 

(อนิจจัง) ไมหยุดนิ่งอยูกับที่ (นิจจัง) เคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงตามกระแสของเหตุปจจัยที่หนุนเนื่อง

อยางไมขาดสาย ไมมีตัวตนโดยเอกเทศที่คงตายตัว นั่นคือเปนอนัตตา เมื่อไมมีตัวตนโดยเอกเทศ

ที่คงที่ตายตัว ทุกอยางจึงสัมพันธเชื่อมโยงถึงกันอยางเปนพลวัต (dynamic interconnectedness) 

อยางไมมีที่สิ้นสุด 

ดังที่ พุทธทาส (2545) ไดกลาวถึงความสัมพันธใน หลักอิทัปปจจยตา วา 

อิทัปปจจยตา แปลไดวา เมื่อมีสิ่งนี้ ๆ เปนปจจัย สิ่งนี้ ๆ ยอมเกิดขึ้น เมื่อ

สิ่งนี้มีอยู สิ่งนี้ยอมมี เพราะความเกิดขึ้นแหงสิ่งนี้ สิ่งนี้ยอมเกิดขึ้น เมื่อสิ่ง

นี้ไมมี สิ่งนี้ยอมไมมี เพราะความดับไปแหงสิ่งนี้ สิ่งนี้ยอมดับไป 

หลักอิทัปปจจยตาเปนหลักที่ชี้ใหเห็นถึงภาวะที่องคประกอบทั้งหลายมา

รวมตัวกันแลวกอใหเกิดสิ่งตางๆ สรรพสิ่งจึงแสดงหลักธรรมนี้อยูเสมอ เปนกฎที่เปนความจริงไม

เปลี่ยนแปลงตามกาลเวลา เปนฐานของความเขาใจโลกและชีวิตทั้ งปวงวาทุกภาวะมี

ความสัมพันธกันและเปนสงกระทบตอภาวะที่ตอเนื่องไปอยางไมมีที่สิ้นสุด แมวาสรรพสิ่งแตละสิ่ง

จะปรากฏอยูเหมือนเปนเอกเทศจากกัน

บุคคลตองรูเทาทันวาไมมีสิ่งใดที่จะเปนเหตุอยูไดตลอด วันหนึ่งสิ่งที่เคยเปน

เหตุจะตองกลายเปนผล หรือหากวากลายเปนผลแลวสิ่งนั้นๆ ก็ไมเปนผลอยูไดตลอดไป มันจะ

กลายเปนเหตุอีก หากบุคคลเขาใจถึงกระบวนการของเหตุปจจัยที่เชื่อมโยงกันอยางละเอียดลึกซึ้ง 

พวกเขาจะมองเห็นถึงความเกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงซึ่งกันและกันระหวางสรรพสิ่งทั้งหลายในโลก ชีวิต 

และธรรมชาติ และเขาใจวาการเปลี่ยนแปลงของสิ่งใดสิ่งหนึ่งนั้นสามารถสงผลกระทบถึงสิ่งอื่นๆ 

ได

เมื่อบุคคลเขาใจในหลักอิทัปปจจยตา พวกเขาก็จะเขาใจคํากลาวที่วา “เด็ด

ดอกไมดอกเดียว สะเทือนถึงดวงดาว” หรือคํากลาวที่วา “ลมหายใจของฉันคือลมหายใจของตนไม 

ลมหายใจของตนไมคือลมหายใจของฉัน ลมหายใจฉันและลมหายใจของตนไมคือลมหายใจ
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เดียวกัน” การมีปฏิสัมพันธกับโลกของเราก็จะออนโยน นอบนอม เกื้อกูล สามารถมองเห็นความ

งดงามของโลก และพรอมที่จะตอนรับทุกสิ่งทุกอยางไดมากขึ้น

1.3 นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ

ในฐานะผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ นักจิตวิทยาการ

ปรึกษาแนวพุทธตองผานการฝกฝนสังเกตตนเองอยางตอเนื่องจนเกิดสัมมาทิฏฐิกอนในเบื้องตน 

จากนั้นจึงอาศัยฐานแนวคิด หลักธรรม คําสอนในพุทธธรรม ที่ครอบคลุมอยูในหลักอริยสัจสี่ มา

ประยุกตและผสมผสานเขากับกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ประกอบกับสัมมาทิฏฐิของตนเอง 

ในการนําพาสมาชิกออกจากภาวะมืดมน สับสน หดหู เศราโศก โมโห และอึดอัด เสมือนกับถูกกัง

ขังอยูในกรอบอันคับแคบที่ตนเองสรางขึ้นดวยความไมรู หรืออวิชชา ไปสูภาวะที่แจมใส โลง ปลอด

โปรง และสงบสุข ซึ่งเปนการชวยใหสมาชิกเกิดสัมมาทิฏฐิ

ผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตองศึกษาทําความเขาใจ

จนเห็นในหลักอริยสัจสี่ อยางลึกซึ้ง ดวยการสังเกตตนเองหรืออาศัยครูอาจารย และเอื้อนําความ

เขาใจนี้สูสมาชิก โดยผูนํากลุมจะตองรักษาความสงบมั่นคงภายในจิตใจของตนเพื่อรับรูโลก

ทั้งหมดของสมาชิก เพื่อนําตนเองเขาเชื่อมสมานดวยการลดโลกของตนเองที่ประกอบไวดวย

คานิยม อคติ ความรู ความเชื่อ และกฎเกณฑของตน เพื่อรับรูสมาชิกอยางครบถวน ชัดเจน จน

สามารถเห็นปมประเด็นที่เปนตนเหตุใหเกิดความปนปวนใจในแตละเรื่องราวที่สมาชิกแตละคนได

ถายทอดสูกลุม ซึ่งตนตอของปญหาเหลานี้ก็ลวนมาจากตนตอเดียวกัน นั่นคือ ความยึดมั่นถือมั่น 

หรือ อุปาทาน อันเกิดจาก “อวิชชา” ที่กอใหเกิดรอยแยกระหวางความจริงกับความปรารถนา 

(ตัณหา) ของตน ทั้งโดยตั้งใจและไมตั้งใจ เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธเห็นปมประเด็นนั้น

แลว ก็จะคอย ๆ อาศัยกระบวนการแหงปญญานําหลักความจริงมาสื่อ ใหสมาชิกเกิดสัมมาทิฏฐิ 

จนสามารถมองเห็นโจทยหรือทางออกของเขาดวยตัวเอง (โสรีช โพธิแกว, 2545)

ดวยบทบาทของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธซึ่งเปนผูทําหนาที่ “เอื้อใหมนุษย

อยูอยางกลมกลืนกับชีวิต” นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธจึงตองศึกษา สังเกต และทดลอง จน

เขาใจโลกและชีวิตอยางลึกซึ้ง ซึ่งความเขาใจนี้จะเกิดขึ้นอยางคอยเปนคอยไปในกระบวนการ

เรียนรูจากสองกระแสหลัก (โสรีช โพธิแกว, การติดตอสวนบุคคล, 6 พฤษภาคม 2547) ไดแก 

กระแสแหง “ปรโตโฆษะ” และกระแสแหง “โยนิโสมนสิการ”

ปรโตโฆษะ หมายถึง สภาวะแวดลอมภายนอก กลาวคือนิสิตสาขาจิตวิทยาการ

ปรึกษาแนวพุทธ จะสามารถรับรู สัมผัส และเรียนรูถึงหลักธรรมเบื้องตนของพระพุทธศาสนา ผาน

ทางคานิยม ความคิด ความเชื่อ และวิถีชีวิตทางสังคมของไทยซึ่งมีศาสนาพุทธเปนศาสนาประจํา
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ชาติตั้งแตวัยเด็กจากพอแม ปูยา ตายาย เพื่อน พี่นอง ตลอดจนเครือญาติ พระสงฆ และครู

อาจารยผูสั่งสอนเรามาตั้งแตเด็กจนถึงปจจุบัน โดยเฉพาะอาจารยผูสอนจิตวิทยาการปรึกษาแนว

พุทธเองที่เปนทั้งแบบอยางในการนอมนําหลักธรรมคําสั่งสอนทางพระพุทธศาสนามาสูการดําเนิน

ชีวิต อีกทั้งเปนผูชวยเพิ่มพูนใหความเขาใจในหลักธรรมคําสั่งสอนที่ผูเรียนสั่งสมมาเกิดการตกผลึก

ทางความคิด เห็นไดเปนรูปธรรม และนํามาสูความเขาใจจนสามารถปฏิบัติไดอยางถูกตอง สิ่งที่ได

ยิน ไดเห็น ไดรับรู ไดสัมผัสทั้งในเชิงคําสอน พิธีกรรมและประเพณีจึงคอย ๆ ซึมซับเปนเมล็ดพันธุ

ในใจที่รอวันเติบโตเปนกระแสที่สอง คือ “โยนิโสมนสิการ” 

โยนิโสมนสิการ คือ การพิจารณาอยางละเอียดถี่ถวนลึกซึ้งถึงสิ่งที่เคยไดยิน ไดฟง  

ไดรับรู และไดสัมผัสมาอยางละเอียดชัดเจน จนประจักษถึงกระบวนการแหงการเกิดขึ้น การ

เปลี่ยนแปลง การเกี่ยวเนื่องเชื่อมโยง รวมถึงการดับไปของสิ่งตางๆ จนมีสติรูเทาทันตอความไมรู

ตามวงจรปฏิจจสมุปบาทที่เปนตนตอของความทุกข และสามารถตัดวงจรเพื่อคลายจากภาวะทุกข

ได

กระบวนการการเรียนรูทั้งสองกระแส ไดแกกระแสแหงปรโตโฆษะ และกระแส

แหงโยนิโสมนสิการที่กลาวมา ก็คือกระบวนการพัฒนาความงอกงามทางปญญาในเรื่องความ

เขาใจในโลก ชีวิต และธรรมชาติ ที่เปรียบเสมือนแผนที่ในการทํางานกับผูคน กับผูรับบริการ หรือ

กับสมาชิกสําหรับนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ จึงเปนหนาที่ของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนว

พุทธที่ตองเรียนรูที่จะเดินตามแผนที่ดวยตนเองกอน แลวจึงจะสามารถนําพาผูรับบริการ หรือ

สมาชิกเดินตามแผนท่ีนั้นไดอยางถูกตอง 

นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ นอกจากจะตองศึกษาหาความรูจากทฤษฎี 

ตํารา และเรียนรูจากผูที่สั่งสมประสบการณมากอนแลว ยังจําเปนตองใชตนเองเปนสนามใน

การศึกษา คือจะตองหมั่นสังเกต ใครครวญจากประสบการณตรงที่เกิดขึ้นกับตนเอง เชน สังเกต

ปรากฏการณที่เกิดขึ้นในใจเมื่อเผชิญกับความทุกข ความรูสึกผิดหวัง หดหู เศราหมอง หรือเมื่อ

เกิดความรูสึกตื่นเตน ดีใจ สนุกสนาน นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธจะตองคอยติดตามดูอาการ

ของใจเหลานี้วาเกิดขึ้นไดอยางไร มีที่มาที่ไปอยางไร มีความเปลี่ยนแปลงเชนไรบาง และเมื่อ

สามารถมองเห็นความจริงที่เกิดขึ้นกับตนเองจากประสบการณตรงแลว เขาก็จะมองเห็นความจริง

ของโลก ชีวิต และธรรมชาติไดในฐานะที่เขาก็เปนสวนหนึ่งของโลก ชีวิต และธรรมชาติซึ่งมีความ

เกี่ยวเนื่องสัมพันธกันตามกฏอิทัปปจยตา 
พุทธธรรม หรือธรรมะของพระสัมมาสัมพุทธเจานั้น เกิดขึ้นไดจากการที่พระองค

ทรงศึกษา ทดลอง และสังเกตที่พระองคเอง ตอคําถามที่วา “ชีวิตคืออะไร” จนพบคําตอบซึ่งเปน
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ความจริงแทแหงสรรพสิ่ง คําตอบนี้จึงก็เปน สันฐิติโก คือ “ผูศึกษาและปฏิบัติพึงเห็นไดดวย

ตนเอง” การศึกษาเพื่อการพัฒนาตนของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธก็เชนเดียวกัน กลาวคือ 

นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธตองอาศัยการสังเกตที่ตนเอง โดยอาศัยหลักอริยสัจสี่เปนแผนที่

ในการทําความเขาใจตอโลกและชีวิต ดวยใจที่ใสสะอาด (plain observation) โดยไมเอาอติ 

คานิยม กรอบ หรือกฎเกณฑตางๆเขามาเจือปน  จนเห็นคลื่นตางๆในใจ ทั้งความอิจฉา ริษยา 

โมโห กังวล วิตก ซึมเศรา เครียด ที่ เรียกโดยรวมวาภาวะทุกข เพื่อใหเกิดความเขาใจใน

ปรากฏการณภายในจิตใจของตนเอง จนนําไปสูความเขาใจผูอื่นอยางไมแบงแยก (โสรีช โพธิแกว, 

2549)

1.4 กระบวนการของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธเกิดขึ้นเมื่อสมาชิก

กลุมไดเลาเรื่องราว หรือความทุกขในใจใหนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธในฐานะผูนํากลุมฟง 

ผูนํากลุมทําหนาที่ตั้งใจฟงดวยใจที่สงบ พรอมดวยสติปญญาที่ชัดเจน และสามารถสื่อใหสมาชิก

รับรูไดถึงความใสใจและความเขาอกเขาใจ 

กระบวนการของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธเปนกระบวนการ

ที่ประกอบดวยกระแสบุคคล (Personal Process) และกระแสกลุม (Group Process) รวมทั้ง

อาศัยความเขาใจในโลก ชีวิต และธรรมชาติของตัวผูนํากลุมที่มีหลักอริยสัจสี่ อันประกอบดวย

ความเขาใจในกฏปฏิจจสมุปบาท หลักไตรลักษณ และหลักอิทัปปจจยตา สอดประสานกลมกลืน

กันจนเปนเนื้อเดียวไปตลอดการดําเนินกลุม ไมสามารถจะละเลยหรือแบงแยกกระบวนการใด

กระบวนการหนึ่งออกจากกันได และกระแสเหลานี้ตางก็สงเสริมซึ่งกันและกัน เพื่อใหเกิดกระแส

ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในสมาชิกกลุม  กระบวนการทั้งในกระแสกลุมและกระแสบุคคล 

จึงเปนพลวัต (dynamic) ที่อุดหนุนเนื่องโยงกัน และเอื้อใหเกิดกระแสแหงการพัฒนาความงอก

งาม และการแกไขปญหาเพื่อคลายจากภาวะทุกขภายในผูรับบริการตอไป

1.4.1 กระแสบุคคล (Personal Process)

กระแสบุคคล คือ กลวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่ผูนํากลุมเอื้อให

สมาชิกกลุมเกิดความเขาใจโลกและชีวิต โดยการเชื่อมตนเองเขาสูโลกของสมาชิก คนหาปม

ประเด็นปญหาของสมาชิก และนําใหสมาชิกเกิดการเรียนรูและการแกปญญาของตนเอง หรือเกิด

การเติบโตงอกงามในวิถีแหงตน โดยวิธีการที่ผูนํากลุมใช มีรายละเอียดดังนี้



21

(1) การเชื่อมสมาน (Tuning in) คือ การที่นักจิตวิทยาการปรึกษาเชื่อม

ตัวเองเขากับโลกของผูรับบริการเพื่อที่จะรับรูโลกทั้งหมดของผูรับบริการ อยางนิ่งสงบ และ

ปราศจากกรอบ ความเชื่อ คานิยม หรืออคติ เพื่อเปดใจรับรูและทําความเขาใจโลกทั้งหมดของ

ผูรับบริการอยางชัดเจนถูกตองและลึกซึ้งจนเปนเนื้อเดียวกัน และสื่อใหผูรับการปรึกษารับรูวาผูให

การปรึกษาเขาใจเรื่องราวและความรูสึกของผูรับการปรึกษาอยางชัดเจน 

(2) การพินิจรอยแยก (Identifying split) คือ การคนหาปมประเด็นแหง

ทุกขในใจของผูรับบริการที่เปนความไมลงรอยกันระหวางความเชื่อ ความปรารถนา ความชอบ 

ความคาดหวังของตนกับความเปนจริงที่ปรากฏอยู เปนหนาที่ของนักจิตวิทยาการปรึกษาที่จะตอง

อาศัยการรับรูที่ชัดเจน มีสติ อันอาศัยศีล สมาธิ และปญญาอยางละเอียด เพื่อสามารถมองทะลุถึง

โจทยแหงความทุกขที่ซอนอยูในเรื่องราว ในถอยคํา หรือในกระแสของการมีปฏิสัมพันธกับ

ผูรับบริการ

(3) การเขาใจเห็นจริง (Realization) คือ ภาวะที่นักจิตวิทยาการปรึกษา

อาศัยกระบวนการแหงปญญา เอื้อใหผูรับการปรึกษาเห็นปมแหงความทุกขนั้นๆ แลวคอย ๆ 

ถายทอด ขยาย หรือชวยชี้ใหเขาเกิดความเขาใจโลก ชีวิต และธรรมชาติอยางลึกซึ้ง นักจิตวิทยา

การปรึกษาแนวพุทธจึงทําหนาที่เปรียบเหมือนสะพานเชื่อมพาใหผูรับบริการหลุดออกจากความ

ยึดมั่นถือมั่น (อวิชชา) มาสูความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง (สัมมาทิฎฐิ) จนอยูกับ

ความจริงของโลกและชีวิตไดอยางแนบสนิทกลมกลืน

1.4.2 กระแสกลุม (Group Process)

กระแสกลุม คือ การที่ผูนํากลุมนํากลวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมา

ใชในการดําเนินกลุม ประกอบดวยการเอื้อใหสมาชิกเปดเผยตนเอง การเอื้อใหสมาชิกมี

ปฏิสัมพันธตอกัน การเอื้อใหสมาชิกเกิดการเติบโตงอกงาม และการเอื้อใหสมาชิกเกิดการ

แกปญหา ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้

(1) การเอื้อการเปดเผยตนเอง (Facilitating disclosure) คือ การเอื้อให

สมาชิกกลุมไดบอกเลาหรือเปดเผยถึงเรื่องราว ประสบการณ และความรูสึกของตนใหเพื่อน

สมาชิกในกลุมไดรับรู ภายใตบรรยากาศของการเชื้อเชิญอันอบอุน เปนมิตรและ ไววางใจซึ่งกัน

และกัน

(2) การเอื้อปฏิสัมพันธ (Facilitating interaction) คือ การเอื้อใหสมาชิก

กลุมไดมีปฏิสัมพันธตอกัน ทั้งโดยคําพูด และการกระทํา เชน สีหนา แววตา ทาทาง การรับฟง

อยางใหเกียรติ ฯลฯ ผูนํากลุมจะชี้ใหสมาชิกเห็นถึงกําลังใจและมิตรภาพของที่สมาชิกมีใหกัน และ
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เอื้อใหเกิดการแบงปนประสบการณ และความรูสึกนึกคิด เพื่อใหเกิดการเรียนรูรวมกันระหวาง

สมาชิกในกลุมผานประสบการณของสมาชิกแตละคนที่ไดนํามาแบงปนแกกันและกันในกลุม 

(3) การเอื้อการเติบโตงอกงาม (Facilitating growth) คือ การเอื้อใหเกิด

การนําเรื่องราวหรือประสบการณของสมาชิกในกลุมเอื้อที่นายินดี นาชื่นชม และเปนแบบอยางใน

การดําเนินชีวิต มาทําใหมีคุณคา ใหสมาชิกไดสํารวจเรื่องราวของเพื่อนหรือของตนเองที่คลายคลึง

กัน จนเกิดเปนความภาคภูมิใจ ชื่นใจ ปลื้มปติ และอิ่มเอม อันเปนการเอื้อใหพวกเขาเติบโตและ

งอกงามตามวิถีของตน

(4) การเอื้อการแกปญหา (Facilitating problem solving) คือ การเอื้อให

สมาชิกกลุมไดนําเรื่องราวที่คางคาเปนปมอยูในใจ ซึ่งทําใหรูสึกโกรธ เศรา บีบคั้น ผิดหวัง กังวล 

ไมมั่นคง ฯลฯ มาระบายใหเพื่อนสมาชิกและผูนํากลุมรวมแบงปนประสบการณ ใหกําลังใจ สราง

พลังใจ เพื่อหาทางคลี่คลายปญหาหรือโจทย ที่ตัวตนตอ โดยผูนํากลุมอาศัยหลักอริยสัจสี่ เปน

แนวทางในการสํารวจทําความเขาใจตลอดจนหาแนวทางในการแกไข แลวเอื้อสูสมาชิกจนเขา

สามารถตระหนักชัดในแนวทางท่ีนําไปสูแกไขดวยความเขาใจและสอดคลองกับความเปนจริงของ

โลก ชีวิต และธรรมชาติ ดวยตัวของเขาเอง

1.4.3 กระแสความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในสมาชิกกลุม

กระแสที่เกิดขึ้นภายในสมาชิกแตละคน คือ การเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง

ที่เกิดขึ้นในกระบวนการกลุม จากการเอื้อของผูนํากลุมดวยกระแสกลุมและกระแสบุคคล โดย

กระแสของการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในตัวสมาชิกเกิดขึ้นเปนลําดับขั้น ดังตอไปนี้

(1) การสังเกต (Awareness) คือ การที่สมาชิกตระหนักในสิ่งที่ชีวิตของ

ตนเองกําลังเผชิญ กลาวคือรับรูสิ่งที่เกิดขึ้นกับชีวิตของตนเองในขณะนั้นอยางชัดเจน หรือ

ตระหนักถึงประสบการณหรือเรื่องราวที่ปรากฏขึ้นภายในใจจิตใจในขณะนั้น ทั้งในแงมุมที่เปน

ปญหา และแงมุมที่มีคุณคาและมีความหมาย

(2) การสํารวจ (Exploration) คือ การที่สมาชิกสํารวจตนเองทั้งในแงของ

ความคิด อารมณ และความรูสึกที่มีตอสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตของตนเองในตอนนั้น หรือสํารวจ

ความรูสึกนึกคิดท่ีมีตอประสบการณหรือเรื่องราวที่ปรากฏขึ้นในใจในขณะนั้น

(3) การตรวจพิจารณา (Examination) คือ การที่สมาชิกทําการตรวจสอบ

ที่มาที่ไปหรือสาเหตุของความคิด อารมณ และความรูสึกที่เกิดขึ้น ตรวจพิจารณาความไมลงรอย

กันของความปรารถนากับความจริงของชีวิต ที่นํามาซึ่งปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต
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(4) การเขาใจเห็นจริง (Realization) คือ การที่สมาชิกเกิดกระบวนการทาง

ปญญา เขาใจชีวิตและโลกตามที่เปนจริง สามารถยอมรับและอยูกับความเปนจริงในชีวิตของ

ตนเองได ซึ่งนําไปสูการเติบโตงอกงาม หรือการแกปญหาในชีวิตใน 

- การเกิดความเติบโตงอกงาม (Growth) คือ การที่สมาชิกเกิดการพัฒนา

ตนเองไปในทางที่สรางสรรค มองเห็นคุณคาและความหมายในแงมุมชีวิตของตนเอง ซึ่งนําไปสู

ดําเนินชีวิตในทางที่สอดคลองกับความจริง

- การแกปญหาในชีวิต (Problem solving) คือ การที่สมาชิกเกิดการ

คลี่คลายจากปญหาที่คงคางภายในจิตใจ เกิดเปนภาวะของจิตใจที่สงบสุข ปราศจากความทุกข

รอน

พลวัตที่เกิดขึ้นอยางผสมผสานกันภายในกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ การ

ปรึกษาแนวพุทธ ทั้งในกระแสบุคคลและกระแสกลุม แสดงไวดังภาพตอไปนี้



การศึกษาและพัฒนา
นักจิตวิทยาการปรึกษา

ภาพที่ 2 รูปแบบพลวัต และผสมผสานของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

(โสรีช โพธิแกว, การติดตอสวนบุคคล, 5 เมษายน 2550)

ความเขาใจชีวิต 
โลก และธรรมชาต ิ
ตามหลักพุทธธรรม

อริยสัจสี่
 มรรคมีองค 8

 สัมมาทิฏฐิ

 อิทัปปจจยตา

 ไตรลักษณ

 นิโรธ

 อวิชชา

 ทุกข

ผูรับบริการ

ทุกขในเรื่องนั้น 
ขณะนั้น

(Psychological 
Healthy)

 การสังเกต (Awareness)

 การสํารวจ (Exploration)

 การตรวจพิจารณา 

(Examination)

 การเขาใจเห็นจริง 

(Realization)

- การเกิดความงอกงาม

(Growth)

- การแกไขปญหาในชีวิต 

(Problem Solving)

พนทุกขในปญหาเรื่องนั้น
ในขณะนั้น

(Psychological 
Healthy)

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
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1.5 ประโยชนของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

โสรีช โพธิแกว (การติดตอสวนบุคคล, พฤษภาคม 2547) ผูพัฒนารูปแบบการ

ใหบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในรูปแบบกลุม ดวยการประยุกตหลักพุทธธรรมเขากับ

กระบวนการเชิงจิตวิทยา กลาวถึง คุณประโยชนของการใหบริการการปรึกษาในรูปแบบนี้ไวดังนี้ 

(1) นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถจะบริการสมาชิกกลุมหลายๆ คนไดในเวลา

เดียวกัน

(2) กลุมใหความรูสึกวาสมาชิกที่เผชิญปญหาในชีวิตมิไดอยูตามลําพัง

(3) กลุมภายใตการนํากลุมอยางออนโยนมีประสิทธิภาพจะนําสมาชิกกลุมใหเกิด

ความอบอุนใจและมีกําลังใจ เพราะไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกกลุมคนอื่น

(4) กลุมชวยใหใชเวลาอยางคุมคาและเปนประโยชนโดยที่เอื้อใหเกิดการเรียนรูแก

สมาชิกกลุมหลายคนในชวงเวลาเดียวกัน

(5) กลุมมักจะจุดประกายใหเกิดปญญาอันลุมลึกในสมาชิกกลุมที่จะไขโจทยและ

แกปญหา

(6) สมาชิกกลุมไดเรียนรูจากสมาชิกกลุมคนอื่นถึงวิถีทางในการดําเนินชีวิตและใน

การแกปญหาชีวิตโดยขอมูลสดๆ ซึ่งนําเสนอดวยความรูสึกเขมๆ ทําใหสมาชิกกลุมไดสัมผัสมิติที่

แทของเรื่องราวของมนุษย

(7) ในกลุมมักจะมีพลังรักษาและพัฒนาซึ่งเกิดจากใจที่มีคุณภาพของการเกื้อกูล 

ที่ชวยยกระดับและสงเสริมใหสมาชิกกลุมขยายโลกทัศนใหกวางและลึก พนไปจากสภาพเดิมอัน

คับแคบ

(8) นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถจะตกแตงกลุมใหเขากับวัตถุประสงคของ

สมาชิกกลุมไดหลากหลายรูปแบบ เชน การจัดหลักสูตรระยะสั้นเพื่อพัฒนาทีมงาน การจัด

หลักสูตรลดความขัดแยง การจัดหลักสูตรมนุษยสัมพันธและการสื่อสาร เปนตน
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2. สันโดษ (Santut ฺt ฺhi)

สันโดษเปนภาวะหรือคุณลักษณะของจิตใจของบุคคลที่มีความยินดีพอใจกับสิ่งที่มีอยู สิ่ง

ที่ไดมา และสิ่งที่เปนอยูจริงในแตละขณะของชีวิต สันโดษเปนหลักธรรมหมวดหนึ่งในหลักธรรมที่

ชื่อ “มงคลชีวิต 38 ประการ” ซึ่งเปนแนวทางในการใชชีวิตเพื่อใหเกิดความดีงามและความสุข ใน

สวนนี้ผูวิจัยไดทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของกับความหมายของสันโดษ มิติตางๆ ของสันโดษ และ

การเกิดขึ้นของสันโดษ รวมถึงลักษณะของผูที่มีสันโดษไวดังตอไปนี้

2.1 ความหมายของสันโดษ

คําวา “สันโดษ” มาจากภาษาบาลีวา “สนฺโตส” หรือ “สนฺตุฏฐิ” มาจากรากศัพท สํ 

แปลวา ตน สวน ตุส แปลวา ยินดี (สมเด็จพระญาณสังวร [เจริญ สุวฑฺฒโน], 2520) สันโดษ จึง

แปลวา ความเปนผูมีความยินดีพอใจดวยของๆ ตน ความยินดีดวยของที่มีอยู ความยินดีโดย

สม่ําเสมอ

สันโดษเปนหลักธรรมหมวดที่ 24 ในมงคลชีวิต 38 ประการ ปรากฎอยูในมงคล

สูตร ขุททกนิกาย ขุททกปาฐะ ในพระวินัยปฎก มหาวรรค และในอังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต 

อยางไรก็ตาม ในพระไตรปฎกไมมีการกลาวถึงสันโดษไวเปนการเฉพาะ ไมไดแยกอธิบายถึงความ

สันโดษไวเปนหลักธรรมใหญ แตก็สามารถพบเรื่องความสันโดษและความไมสันโดษ ปรากฏ

รวมอยูกับหลักธรรมขออื่น ๆ และในภายหลังพระอรรถกถาจารยไดอธิบายถึงเรื่องสันโดษไวใน

อรรถกถาและฎีกาตางๆไมนอยกวาสิบแหง (พระธรรมปฏก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2548)

ความหมายของสันโดษที่ไดจากพระอรรถกถาจารยแตละทานมีความคลายคลึง

กัน คือ มองวาสันโดษหมายถึงความยินดีพอใจตอสิ่งตางๆในชีวิต ตามที่มี ตามที่ได ตามที่ควรจะ

เปน โดยพระศรีวิสุทธิโมลี (2513) กลาวถึงสันโดษไววา คือ ความยินดีในสิ่งที่ตนเองมีและสิ่งที่

ไดมาโดยชอบธรรม หรือความพอใจในสิ่งที่มีอยูเทาที่เปนของตนเอง ซึ่งไดมาและหามาอยาง

ถูกตองชอบธรรม และสามารถหาความสุขไดจากสิ่งที่เปนของตน เชนเดียวกับพระธรรมปฏก 

(ป.อ. ปยุตฺโต) (2548) ที่ใหความหมายของสันโดษวา คือความยินดีและพอใจในสิ่งที่ตนเองไดมา

ดวยความเพียรพยายาม พุทธทาส (2536, 2540) ที่กลาววาสันโดษหมายถึงความยินดีในสิ่งที่มีอยู 

สิ่งที่ไดมา และพอใจในสิ่งที่ไดทําลงไป และ พระมิตซูโอะ คเวสโก (2551) กลาววา สันโดษคือ

ความพอใจกับสิ่งที่ตนมีอยู สิ่งที่ตนไดมา และสิ่งที่สมควรแกฐานะของตน

นอกจากนี้ผูทรงคุณวุฒิอีกหลายทานยังไดอธิบายความหมายของสันโดษ

เพิ่มเติมจากที่กลาวมา เชน พระมหายาจินต ธัมมธโร (2551) ไดเพิ่มเติมวา สันโดษ หมายถึง 

ภาวะ หรือคุณลักษณะของจิตใจ ที่แสดงออกตอปจจัยรอบขาง ตามที่มีอยูจริง ที่เปนอยูจริง ณ 
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ขณะนั้นดวยความยินดี พอใจ และมีความสุข ซึ่งคําอธิบายของ สมเด็จพระญาณสังวร (เจริญ สุว

ฑฺฒโน) (2520) ไดชวยขยายความวา เมื่อไดสิ่งใดมาแลวก็ตองไมยึดติดวาสิ่งที่ไดมานั้นจะคงอยู

เปนของเราไมเปลี่ยนแปลง และใชสติปญญาในการบริโภคใชสอยสิ่งเหลานั้นดวย

สรุปแลว ภาวะสันโดษ เปนภาวะที่บุคคลมีความรูสึกยินดีพอใจในสิ่งที่มี ในสิ่งที่

ได ในสิ่งที่เปน ณ ขณะนั้น ที่ไดมาตามกําลังความสามารถของตน อยางถูกตองชอบธรรม รูสึก

ยินดีพอใจในสิ่งที่เปนอยู เมื่อบุคคลมีหรือไดสิ่งตางๆมาแลว ก็ใชกําลังสติปญญาความสามารถ

ของตนในการใชสอยและรักษาสิ่งเหลานั้นใหเกิดประโยชนสูงสุดทั้งตอตนเองและผูอื่น

2.2 ลักษณะของสันโดษ

สันโดษแบงออกเปน 3 ลักษณะ ไดแก ยถาลาภสันโดษ ยถาพละสันโดษ และยา

รุปปะสันโดษ โดยทั้ง 3 ลักษณะมีความเกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงกัน และตองนํามาพิจารณารวมกัน 

จุดมุงหมายของการนําหลักสันโดษมาใชในชีวิตประจําวันมุงเนนในการนําไปพิจารณากับปจจัย 4 

ในชีวิต ไดแก อาหาร เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย และยารักษาโรค (พระศรีวิสุทธิโมลี 2513; พระธรรม

ปฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2548) รวมถึงนําไปพิจารณาเกี่ยวกับชีวิตของตนเองในดานอื่นๆ เชน รูปราง

หนาตา ความรู ความสามารถ ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม และบุคคลในชีวิต เปนตน (สมเด็จ

พระมหาวีรวงศ, 2539; ปน มุทุกันต, 2535) 

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2548) ไดอธิบายสันโดษ ทั้ง 3 ลักษณะ เอาไววา 

(1) ยถาลาภสันโดษ เปนความยินดีตามที่ได ยินดีตามที่ควรได คือ เมื่อ

บุคคลไดสิ่งใดมา หรือเพียรหาสิ่งใดมาได ไมวาสิ่งนั้นจะมีคุณภาพอยางไร ก็ยินดีพอใจใน

สิ่งนั้น ไมกังวลอยากไดสิ่งอ่ืน ไมเดือดรอนกระวนกระวายเพราะสิ่งที่ตนไมได ไมปรารถนา

สิ่งที่ตนไมควรไดหรือเกินไปกวาที่ตนจะไดโดยถูกตองชอบธรรม ไมปรารถนา อิจฉา ริษยา

ของที่คนอื่นได 
(2) ยถาพลสันโดษ ยินดีตามกําลัง คือ ยินดีเทาที่กําลังรางกาย และ

สุขภาพของ ตนจะหามาได ไมยินดีอยากไดเกินกําลัง เมื่อมี หรือไดสิ่งใดมาแลว

ไมเหมาะกับกําลังและสุขภาพรางกายก็ไมยินดี

(3) ยถาสารุปปสันโดษ ยินดีตามสมควร คือ ยินดีตามที่เหมาะสมกับ

ภาวะ ฐานะ แนวทางชีวิต และจุดหมายแหงการใชสอยของตน 

คําอธิบายนี้ พระธรรมปฎก ไดเนนใหนําสันโดษอธิบายมาพิจารณาในเรื่องของ

ปจจัย 4 ในการดํารงชีวิต อันไดแก อาหาร เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย และยารักษาโรคเปนหลัก โดย

ทานใหพิจารณาถึงสิ่งที่ตนไดมา วาสิ่งนั้นเปนสิ่งที่ไดมาอยางถูกตองชอบธรรมหรือไม จําเปนตอ
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การใชสอยในการดํารงชีวิตหรือไม ของสิ่งนั้นเหมาะสมกับสุขภาพและความสามารถของเรา

หรือไม เมื่อพิจารณาวาเหมาะสมแลวก็ยินดีพอใจกับสิ่งนั้น 

อยางไรก็ตาม นอกเหนือจากการนําหลักสันโดษมาพิจารณาปจจัย 4 ในชีวิตแลว 

สันโดษทั้ง 3 ลักษณะยังสามารถนํามาพิจารณาในแงมุมอื่นๆ ของชีวิตไดเชนกัน ดังเชนในงานของ

สมเด็จพระมหาวีรวงศ (2539) ที่กลาวถึงสันโดษทั้ง 3 ลักษณะเอาไววา

(1) ยถาลาภสันโดษ หมายถึง ความยินดี พอใจ ชอบใจ อิ่มใจ จุใจ ใน

สิ่งของตามที่ตนไดมา ผูที่มีความสันโดษ ตองพอใจในงานที่กําลังทํา ทั้งสวนของตนเอง

และผูอื่น มีความมุงมั่นที่จะทํางานนั้นอยางเต็มประสิทธิภาพ พอใจในศิลปวิทยาที่ตน

กําลังศึกษา และพอใจในคุณธรรมที่ตนเองกําลังปฏิบัติอยูใหกาวหนายิ่งขึ้น ดวยความ

ขยันหมั่นเพียร เมื่อไดทรัพย คุณวุฒิ และคุณสมบัติมาเปนของตนแลว ก็ยินดีพอใจใน

ทรัพย คุณวุฒิ และคุณสมบัติที่ตนมีอยู รูจักใชอยางประหยัด รูจักเก็บรักษา ไมคิด

แสวงหาดวยการคดโกง เบียดเบียนผูอื่น ประพฤติตนใหสมกับคุณวุฒิและคุณสมบัตินั้น 

หาทางใชคุณวุฒิและคุณสมบัติที่ตนมีใหเกิดประโยชนและคุณคามากที่สุดตามที่กําลัง

ของแตละคนจะทําได 

(2) ยถาพลสันโดษ หมายถึงความยินดี พอใจ ชอบใจ อิ่มใจ จุใจ ในสิ่งที่

ตนเองทําตามกําลัง ผูที่มีความสันโดษ ตองเลือกทํางาน เลือกศึกษาศิลปวิทยา และเลือก

ปฏิบัติคุณธรรมตางๆ ใหกาวหนาไปตามกําลังดวยความเพียรพยายามอยางเต็มศักยภาพ

ของตน รูจักความพอดี และยินดีในสิ่งที่เหมาะแกกําลังที่ตนเองทําได 

(3) ยถาสารุปปสันโดษ หมายถึงความยินดี พอใจ ชอบใจ อิ่มใจ จุใจ ใน

สิ่งที่สมควรหรือพอเหมาะกับตน ผูที่มีความสันโดษ ตองพอใจในการงานที่กระทําตาม

สมควร พอใจในศิลปวิทยาที่ตนศึกษาตามสมควร และพอใจในคุณธรรมที่ปฏิบัติอยูตาม

สมควร ใหกาวหนาไปดวยความขยันหมั่นเพียร และรอบคอบ 

จะเห็นไดวาในการอธิบายของสมเด็จพระมหาวีรวงศมีการพิจารณาแงมุมอื่นๆ ใน

ชีวิตนอกเหนือจากปจจัย 4 โดยมีการนําสิ่งที่บุคคลกําลังกระทํา เชน การทํางาน การศึกษา การ

ดูแลทรัพยสิน การปฏิบัติตอผูอื่น เปนตน เขามาพิจารณาดวย

นอกจากนี้ ยังมีการนําสันโดษมาพิจารณาในแงมุมที่แตกตางออกไป ดังเชนงาน

ของปน มุทุกันต (2535) ที่มีการพิจารณาถึงทรัพยสินตางๆ สมรรถภาพทางรางกายและปญญา 

บุคคลในชีวิต และสถานภาพทางสังคม เขามาดวย ปน มุทุกันต ไดจําแนกลักษณะของสันโดษ 

แตกตางออกไปจากทานอื่นๆ โดยจําแนกสันโดษออกเปน สเกนสันโดษ สันเตนสันโดษ และสเมน
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สันโดษ ซึ่งนํา ยถาลาภสันโดษ ยถาพละสันโดษ และสารุปปสันโดษ มาเปนเกณฑในการพิจารณา

สันโดษทั้ง 3 ลักษณะขางตนอีกทีหนึ่ง

(1) สเกน สันโดษ คือ ความยินดีกับสิ่งที่มีอยูแลว หมายถึงทรัพยสมบัติ 

สรรถภาพทางรางกาย ทางปญญา ครอบครัว เพื่อน และสถานภาพทางสังคม โดยสิ่ง

เหลานี้จะตองเปนสิ่งที่มีประโยชนแกบุคคลผูนั้นเอง สวนอะไรที่มีอยูแลวกอใหเกิดโทษ 

เชน โรคภัยไขเจ็บ เมื่อเกิดอาการปวยขึ้นก็ควรรักษาใหหายขาด โรคที่เกิดขึ้นกับตัวเรานั้น

ไมใชของของเรา จึงไมจําเปนตองยินดีที่จะปลอยใหตนเองเปนโรคตอไป ในทางกลับกัน 

เมื่อรางกายของเราเกิดเจ็บปวย เปนโรค เราก็ตองรีบรักษา

(2) สันเตน สันโดษ คือยินดีตามที่ตนได ยินดีกับสวนที่ตนได ความ

สันโดษในลักษณะนี้เปนการปรับความอยาก ความตองการ หรือความคาดหวังของบุคคล 

เมื่อไดสิ่งใดมาไมเทากับที่ตองการ ก็ใหลดความอยากลง ใหพอใจ ยินดี และเห็นคุณคาใน

สวนที่ไดเทานั้น ไมกระวนกระวายใจ ทุกขใจถึงสวนที่ตนไมได จนอาจแกไขความทุกขนี้

ดวยการฝนความเปนจริง ฝนเหตุปจจัยตาง ๆ เพื่อใหไดในสิ่งที่ตนเองตองการ ซึ่งอาจเปน

วิธีการที่ไมถูกตองทั้งทางหลักกฎหมายและศีลธรรม 

(3) สเมน สันโดษ คือความยินดีตามควร ตามสมควร ตามความ

เหมาะสม ความสันโดษลักษณะสุดทายนี้ถือเปนหลักที่ชวยพิจารณาในการนําสันโดษใน

สองขอแรกไปใชไดอยางละเอียดรอบคอบยิ่งขึ้น โดยใหพิจารณาดูวาสิ่งที่มีอยูแลวหรือ

กําลังจะไดมานั้น มีความเหมาะสมกับตนหรือไม หากพิจารณาแลวเห็นวาไมเหมาะสมกับ

ตน ก็ไมรับ และยินดีพอใจที่จะครอบครองสิ่งนั้นตอ ซึ่งหลักที่ใชในการพิจารณาสิ่งตางๆ

วาเหมาะสมกับบุคคลแตละคนหรือไม ตองพิจารณาตามเกณฑตอไปนี้ 

ก. ยถาลาภะสันโดษ ใหยินดีตามสมควรแกฐานะ คือบุคคลตอง

ระลึกเสมอวาตนเองอยูในฐานะใด เชน ฐานะพอ แม ลูก ครู ศิษย เจานาย ลูกนอง ฯลฯ 

เพราะฐานะที่ตางกันนั้น ยอมนําพา ทรัพยสิน ผลลัพธ และยศศักดิ์มาสูบุคคลแตละฐานะ

แตกตางกัน จึงตองรูฐานะและเลือกที่จะยินดีเฉพาะสิ่งที่ควรกับฐานะของตนเทานั้น

ข. ยถาพละสันโดษ ใหยินดีตามกําลังหรือสมรรถภาพ ซึ่งคําวากําลัง

หรือสมรรถภาพในที่นี้หมายถึง กําลังความสามารถ เชนกําลังกาย ความรู ความคิด 

สติปญญา ตลอดจนโอกาสในชีวิตของแตละบุคคล

ค. ยถาสารุปปสันโดษ ใหยินดีตามควรแกเกียรติ ศักดิ์ศรี และ

ศีลธรรม กลาวคือ ทรัพยสินหรือสิ่งของบางอยาง เมื่อพิจารณาจากหลักในสองขอแรกแลว
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อาจอยูในขอบขายที่สามารถมีไวในครอบครองได ดวยฐานะและกําลังของตน แตหากสิ่ง

นั้นทําใหตนเองตองเสื่อมเสียศักดิ์ศรี หรือเปนการผิดตอศีลธรรม ก็ไมควรจะยินดีกับสิ่งนั้น 

และควรปฏิเสธเสีย เชน คาจางใหตองทําเรื่องที่ผิดตอศีลธรรม หรือสินบนใหละเวนการ

ปฏิบัติหนาที่ ฯลฯ 

คําอธิบายของ ปน มุทุกันต (2535) ดังที่กลาวมา แสดงใหเห็นวา ภาวะสันโดษทั้ง 

3 ลักษณะลวนมีความสัมพันธซึ่งกันและกัน และควรนํามาพิจารณารวมกัน ไมสามารถแยกออก

จากกันได การที่บุคคลจะมีสันโดษไดจะตองมีครบทั้ง 3 คุณลักษณะ คือ ยถาลาภสันโดษ ซึ่ง

หมายถึงความยินดีเทาที่ได ยถาพลสันโดษ ซึ่งหมายถึงความยินดีเทาที่กระทําไดตามกําลัง

ความสามารถ และยถาสารุปปสันโดษ ซึ่งหมายถึงความยินดีในความเหมาะสมตามฐานะของตน 

มีความสัมพันธกัน โดย ไชย ณ พล (2538) ไดอธิบายวา ยถาสารุปปสันโดษจะเปนตัวปรับสันโดษ

ใน 2 ขั้นแรก ใหบุคคลรูจักครอบครอง และแสวงหาสิ่งตางๆ อยางพอเหมาะ มีความสมดุลและเกิด

ประโยชนสูงสุดในการใชสอยตามกําลังความสามารถของตน ซึ่งบุคคลตองพิจารณาถึงความ

เหมาะสมในดานตางๆ ดังนี้ 

(1) ความเหมาะสมโดยปริมาณ หมายถึง จํานวนของทรัพยสินที่มี ที่

ไดมา ตองเหมาะสมกับความจําเปนในการใชสอยของตน

(2) ความเหมาะสมโดยคุณภาพ หมายถึง ทรัพยสินที่มี ที่ไดมา รวมถึง

ตําแหนงหนาที่ความรับผิดชอบตางๆ ตองมีความเหมาะสมกับฐานะทางสังคมของตน

(3) ความเหมาะสมโดยธรรม หมายถึง การไดมาและใชทรัพยสินตางๆ 

รวมถึงตําแหนง ฐานะ หนาที่ของตน อยางถูกตองชอบธรรมตามหลักศีลธรรม และเพื่อ

กอใหเกิดความเปนธรรมเสมอ

จากการพิจารณางานของพระธรรมปฏก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2548) สมเด็จพระมหา

วีรวงศ (2539) ปน มุทุกันต (2535) และไชย ณ พล (2538) ผูวิจัยจึงสรุปรายละเอียดของสันโดษ

แตละลักษณะที่นํามาเปนแนวทางในการวิจัยไวดังตอไปนี้ 

1) ยถาลาภสันโดษ หมายถึง ความยินดีพอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยูแลวและสิ่งที่

กําลังจะไดมา หรือกําลังแสวงหามา ทั้งในดานวัตถุ สุขภาพรางกายและสติปญญา บุคคลและ

สัมพันธภาพ รวมถึงสถานภาพทางสังคมและบทบาทหนาที่ที่มาพรอมกับสถานภาพนั้นๆ ยอมรับ

ในสิ่งที่ตนเองมี สิ่งที่ตนเองทํา และสิ่งที่ตนเองเปน เมื่อพบวามีขอบกพรอง ไมสมบูรณ ก็มีสติและ

ใชปญญาในการพยายามแกไขปรับปรุง
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2) ยถาพละสันโดษ หมายถึง ความยินดีพอใจ และยอมรับในสิ่งที่ตนไดกระทําลง

ไปแลวตามกําลัง ความสามารถ สุขภาพรางกาย และศักยภาพที่ตนเองมี รวมถึงการรูจักประเมิน

ความสามารถของตนเองตามความเปนจริง ไมวาผลของการกระทําจะเปนอยางไรก็พอใจเชนนั้น 

3) ยารุปปะสันโดษ หมายถึง ความยินดีพอใจในสิ่งที่เหมาะสมกับโอกาส ฐานะ

ทางสังคม บทบาทหนาที่ รวมถึงวัตถุประสงค ความสามารถ และความจําเปนในการบริโภคและ

ใชสอยของตน 

และสรุปไดวา ปจจัยตาง ๆ ในชีวิตของบุคคลที่ตองนําหลักสันโดษไปพิจารณา

นั้นประกอบดวย 4 มิติ คือ ทรัพยสินทางวัตถุ สุขภาพรางกาย สติปญญา และบทบาทหนาที่ 

เพื่อใหสอดคลองกับวิถีชีวิตของกลุมตัวอยางในงานวิจัย ซึ่งเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี ผูวิจัย

จึงแจกแจกรายละเอียดของแตละดานดังนี้

1) ทรัพยสินทางวัตถุ หมายถึง รายได อาหาร ที่พักอาศัย เสื่อผาเครื่องนุงหม สิ่ง

อํานวยความสะดวก อุปกรณทางการศึกษา และพาหนะที่ใช 

2) สุขภาพรางกาย หมายถึง พละกําลัง ความแข็งแรงของรางกาย ภาวะสุขภาพ

3) สติปญญา ความรูความสามารถ หมายถึง ศักยภาพ ความสามารถ ความรูที่

ไดจากการศึกษา ทักษะตางๆ ผลการเรียน ระดับการศึกษา สถานศึกษา และประสบการณชีวิต 

4) บทบาทหนาที่ หมายถึง บทบาทหนาที่ทางสังคม ไดแก การเปนลูก การเปน

นักศึกษา การเปนผูนํา การเปนผูตาม การเปนเพื่อน และ /หรือคนรัก การเปนพลเมืองของชาติ 

รวมถึงภาระหนาที่และสัมพันธภาพที่มาพรอมกับบทบาทเหลานั้น

2.3 การเกิดขึ้นของภาวะสันโดษ

การเกิดขึ้นของสันโดษตองอาศัยปญญา คือ ความเขาใจในธรรมชาติแหงความ

เปนจริงของโลกและชีวิตซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ และมีความเกี่ยวเนื่องสัมพันธกันเปน

รากฐาน ในการพิจารณาสิ่งตางๆ เพื่อใหเกิดความยินดีพอใจในชีวิตของตนเอง

ความสันโดษนั้นเกิดจากปญญาความเขาใจในสถานะความเปนจริงซึ่งประสบ

อยู แลวกอใหเกิดความรูสึกพึงพอใจขึ้น (พระมหายาจินต ธัมมธโร, การติดตอสวนบุคคล, 19 

มิถุนายน 2551) เกิดจากการเปดใจยอมรับความจริงตามกฎธรรมชาติดวยจิตใจที่เปนธรรม คิดถูก 

คิดชอบ ที่เรียกวาสัมมาทิฏฐิ ซึ่งความสันโดษนั้นเปนสิ่งที่มีอยูแลว ถาบุคคลสามารถขจัดอวิชชาใน

จิตใจได ก็จะพบกับความสันโดษในชีวิตของตน (พระมิสสุโอะ คเวสโก, 2548) 
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พระมิสสุโอะ คเวสโก (2548) และพระมหายาจินต ธัมมธโร (การติดตอสวน

บุคคล, 19 มิถุนายน 2551) ไดอธิบายถึงความเขาใจที่ชวยใหเกิดภาวะสันโดษไวสอดคลองกัน ซึ่ง

สรุปไดดังนี้

(1) มีความเขาใจถึงคุณคา คุณประโยชนของวัตถุสิ่ งของ หรือสิ่ งที่ตน

ครอบครองอยู ที่ตนหามาได ตระหนักวาตนไดครอบครองสิ่งใดอยูบาง ก็ภูมิใจยินดีในสิ่งนั้น ใน

ขณะเดียวกันก็ไมยึดติดกับสิ่งที่มีสิ่งที่ไดมา หากตองสูญเสียสิ่งเหลานี้ไปก็สามารถเขาใจและ

ยอมรับได

(2) มีความเขาใจและรูจักประมาณในฐานะ กําลังสติปญญา ความรู

ความสามารถของตน แลวตั้งเปาหมายไว ลงมือทําตามเปาหมายนั้นดวยความพอใจ เพียร

พยายามอยางเต็มกําลังความสามารถ เอาใจใสเพื่อใหสําเร็จตามที่ตั้งใจ เมื่อไดผลออกมาอยางไร 

ก็ใหยินดีพอใจตามที่ได ตามที่เปน

(3) มีความเขาใจที่ถูกตองในสิ่งที่ตนสัมพันธเกี่ยวของหรืออยูรวมดวย แลวทํา

ตัวประพฤติตนใหถูกตองเหมาะสมกับภาวะ สถานะ โอกาส บุคคล หรือสถานที่นั้นๆ แลวเกิด

ความรูสึกภูมิใจยินดี

จึงกลาวไดวา สันโดษเกิดจากการมีปญญา สามารถเขาถึงความจริงของสิ่ง

ตางๆ ในชีวิต สามารถเขาใจในความเปนไปของธรรมชาติที่มีความเปลี่ยนแปลง เขาใจวาตัวเรา

และสิ่งตางๆรอบๆ ตัว เชน พอแม ครอบครัว เพื่อน ชาวนา แมคา หรือแมแตสภาวะอากาศและ

พื้นดินลวนเกี่ยวของสัมพันธกัน และมีการเปลี่ยนแปลงไมคงที่ ความเขาใจเชนนี้เองที่ชวยให

บุคคลมีใจที่ปลอดโปรง โลง เบา เปนอิสระ รูสึกยินดีพอใจกับสิ่งตางๆ ไดตามที่เปน (พระมหายา

จินต ธัมมธโร, การติดตอสวนบุคคล, 19 มิถุนายน 2551) เรียกวา “ภาวะสันโดษ” คือการที่บุคคล

สามารถยินดีพอใจกับสิ่งที่ตนเองมีอยู ที่ตนเองหามาได และมีความยินดีพอใจกับภาวะที่เปนอยู 

ณ ขณะนั้น ไมนึกเสียดาย อยากได วิตกกังวล หรือเปนทุกขกับทรัพยสิน โอกาส และการกระทําใน

อดีตหรืออนาคต 

ภาวะสันโดษนี้ อาจแปรเปลี่ยนไดหากบุคคลไมสามารถใชสติและปญญาของ

ตนไตรตรองทําความเขาใจตอเหตุและปจจัยทั้งหลายในชีวิตไดอยางเทาทัน (พระธรรมปฏก [ป.อ. 

ปยุตฺโต], 2539) ตัวอยางเชน นาย ก. ซึ่งมีการศึกษาไมสูงนัก มีอาชีพเปนชางซอมรองเทา แมมี

รายไดนอย แตก็เปนรายไดที่หามาดวยความพยายามอยางเต็มศักยภาพเทาที่ โอกาสจะ

เอื้ออํานวยแกเขา เขาจึงรูสึกยินดีภูมิใจในทรัพยที่ตนหามาได พอใจในสภาพความเปนอยูของตน 

จึงกลาวไดวานาย ก. เปนผูที่มีภาวะสันโดษ แตวันหนึ่ง เศรษฐกิจเกิดตกต่ํา คาครองชีพสูงขึ้น 
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รายไดที่เคยมีไมเพียงพอตอการยังชีพ แมเขาจะพยายามทํางานเพิ่มก็ไมพอ หากนาย ก. ยอมรับ

และเขาใจถึงศักยภาพของตนเองวา กําลังของเขาสามารถหาทรัพยสินมาไดเพียงเทานี้ ก็พอใจ

เทาที่ได และหันมาประหยัดคาใชจาย หรือหาลูทางในการหารายไดเสริมอยางสุจริตจนเพียงพอตอ

การยังชีพ เมื่อเปนเชนนี้ นาย ก. ก็ยังคงรักษาภาวะสันโดษในใจเอาไวได แตหากนาย ก. ไมพอใจ

กับรายไดที่มี ไมพอใจกับสภาพเศรษฐกิจที่เปนอยู รวมถึงไมพอใจในความรูความสามารถของ

ตนเอง ภาวะสันโดษที่นาย ก. เคยมีก็ลดลงหรืออาจถึงขั้นไมมีสันโดษ อีกตัวอยางหนึ่ง เชน นาย ท. 

เปนผูมีฐานะทางสังคม มีการศึกษาสูง มีบริษัทใหญโต ดีใจ พอใจที่ตัวเองหาเงินไดนับแสนลาน

บาท แตเงินที่นาย ท.หามานี้ไดมาอยางผิดกฎหมาย ใชอํานาจหนาที่ทางสังคมเพื่อหาประโยชน

สวนตน ทําใหผูอื่นเดือดรอน ก็ไมนับวาความยินดีพอใจในเงินแสนลานของนาย ท. เปนภาวะ

สันโดษ

ตัวอยางในการพิจารณาเรื่องสันโดษของนักศึกษา

นักศึกษาผูหนึ่ง มาจากครอบครัวที่มีฐานะยากจน แมจะตองอยูในกลุมเพื่อนที่มี

ฐานะดีกวา มีขาวของเครื่องใชที่มีราคาแพง เชน เสื้อผา กระเปา นาฬิกา ฯลฯ ถานักศึกษาผูนั้นไม

รูจักสันโดษแลว ปญหาตางๆยอมตามมามากมาย เขายอมเกิดความหวั่นไหว อยากได อยากมี 

อยากเปนอยางเพื่อน เมื่อไมไดก็เกิดความรูสึกนอยเนื้อต่ําใจ และอิจฉาที่เพื่อนมีมากกวา จนอาจ

ทําใหตองไปดิ้นรนขวนขวายใหไดมาจนเบียดเบียนตนเอง เชน พยายามหาเงินจากการทํางาน

พิเศษจนเสียการเรียน นําเงินที่ทางบานสงมาใหเพื่อการเรียนไปซื้อสิ่งของเหลานี้เพื่อใหมีทัดเทียม

กับเพื่อน ทํางานที่ไมสุจริตตางๆโดยไมสนใจศักดิ์ศรีหรือศีลธรรมเพื่อหาเงินมาตอบสนองความ

อยากไดที่ไมมีวันสิ้นสุดฯลฯ และยังเบียดเบียนตอผูอื่น เชน อยากไดของ ๆ เพื่อนจนตองไปลัก

ขโมยเพื่อนมา โกหกทางบานเพื่อใหสงเงินมาให ยอมไปทํางานที่ไมสุจริตตางๆที่นอกจากจะเบียน

เบียดตนเองแลวยังเบียดเบียนผูอื่นและสังคมสวนรวม ดังที่เราเคยเห็นตามสื่อตางๆวา นักศึกษา

ยอมขายบริการทางเพศเพื่อนําเงินมาเที่ยวเตร และซื้อสิ้นคาแบรนดเนม เพื่อใหเพื่อนยอมรับ 

นักศึกษาหาทางออกไมไดจึงฆาตัวตามหนีหนี้พนันบอล นักศึกษาคายาบา ฯลฯ แตถานักศึกษาผู

นั้นรูจักสันโดษ เขาก็จะรูสึกยินดี พอใจในสิ่งที่เขามีอยู ไมคิดเปรียบเทียบแขงขันกับเพื่อน ถึงแม

เขาจะไมไดมีเสื้อผา กระเปา นาฬิกาหรูราคาแพงอยางเพื่อน ไมไดมีขาวของเครื่องเสริมแตง เครื่อง

อํานวยความสะดวกมากมาย แตเขาก็พอใจ และยินดีไปกับเพื่อน เขาจึงไมตองขุนมัวและเสียเวลา

ไปกับความรูสึกอิจฉาริษยา หรืออยากไดในสิ่งที่เกินแกกําลังและฐานะ นักศึกษาผูนั้นจึงมีเวลาไป

ตั้งใจศึกษาเลาเรียนอยางเต็มที่ ใชชีวิตในแตละวันไดอยางเต็มประสิทธิภาพ
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งานวิจัยที่เกี่ยวของ

1. งานวิจัยในประเทศไทย

การศึกษาเรื่องผลของกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตอตัวแปรทางจิตวิทยาตางๆ ใน

ประเทศไทย มีผูศึกษาไวอยางกวางขวาง ไดแก งานของพรธิดา ศรีสะอาด (2542) ที่ทําการศึกษา

ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวพิจารณาความเปนจริง ตอการเผชิญ

ความเครียดในผูติดเชื้อเอชไอวี สุมตัวอยางจากผูติดเชื้อที่ไดคะแนนจากแบบวัดการเผชิญ

ความเครียดต่ํากวาเกณฑ แบงเปนกลุมทดลอง 8 คน กลุมควบคุม 8 คน กลุมทดลองไดเขารับการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวพิจารณาความเปนจริงทั้งหมด 8 ครั้ง เปนระยะเวลา 3 

สัปดาหติดตอกัน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือแบบวัดการเผชิญความเครียด (The ways of 

Coping Questionnaire) ซึ่งพัฒนามาจากแบบวัดการเผชิญความเครียดของโฟลคแมนและ

ลาซารัส ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองผูติดเชื้อเอชไอวีที่เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ

กลุม มีคะแนนการเผชิญความเครียดดานมุงเนนการแกปญหาและดานมุงเนนทางอารมณที่

สนับสนุนการแกปญหาสูงกวากอนเขากลุมและสูงกวาผูติดเชื้อที่ไมไดเขากลุม และหลังการ

ทดลองผูติดเชื้อเอชไอวีที่เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม มีคะแนนการเผชิญความเครียด

ดานมุงเนนการแกปญหาและดานมุงเนนทางอารมณที่สนับสนุนการแกปญหาสูงกวากอนเขากลุม

และสูงกวาผูติดเชื้อที่ไมไดเขากลุม นอกจากนี้ยังพบวาหลังการทดลองผูติดเชื้อเอชไอวีที่เขารับการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม มีคะแนนการเผชิญความเครียดดานการหลีกเลี่ยงปญหาต่ํากวากอน

เขากลุมและต่ํากวาผูติดเชื้อที่ไมไดเขากลุม

ดวงพร หิรัญรัตน (2543) ไดศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนว       

โรเจอรส ที่มีตอความสุขของเด็กกําพราในสถานสงเคราะห เด็กหญิงสระบุรี จํานวน 16 คน ที่มี

คะแนนความสุข ต่ํากวาคาเฉลี่ยจากการทดการทดสอบกอนการทดลอง ผูวิจัยแบงกลุมตัวอยาง

ออกเปนกลุมทดลอง 8 คน และกลุมควบคุม 8 คนดวยการสุม โดยใหกลุมทดลองเขารวมกลุมการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวโรเจอรส ซึ่งมีระยะเวลา 3 วันสองคืน รวมทั้งสิ้นประมาณ 20 ชั่วโมง 

ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง เด็กกําพราที่เขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ตามแนวโรเจอรส 

มีคะแนนความสุขสูงกวากอนเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวโรเจอรส และหลังการ

ทดลอง เด็กกําพราที่เขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวโรเจอรส มีคะแนนความสุขสูงกวา

เด็กกําพรา ที่ไมไดเขากลุม 

ชาดา ยุวบูรณ (2544)ไดศึกษาผลของกลุมจิตสัมพันธตอความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง 

ของวัยรุนตอนปลาย กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้เปนนักศึกษาสถาบันราชภัฎนครราชสีมา ที่มี
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อายุระหวาง 18-22 ป จํานวน 26 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ไดแกมาตรวัดการสํานึกตน ที่

พัฒนามาจากมาตรวัดการสํานึกตนของ เฟนิกสไตน ไชเออร และบัสส (1975) แบงกลุมตัวอยาง

จํานวน 13 คนที่สมัครใจเขารวมกลุมทดลอง 2 กลุม กลุมละ 6 คน และ7 คน สวนสมาชิกที่เหลือ 

อีก 13 คนสมัครใจเขารวมกลุมควบคุมซึ่งแบงเปน 2 กลุม กลุมละ 6 คน และ 7 คน โดยกลุม

ทดลองไดเขากลุมจิตสัมพันธ 3 วัน 2 คืนติดตอกัน แบงเปน 6 ชวงๆ ละ 3 ชั่วโมง รวม 18 ชั่วโมง 

ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง วัยรุนตอนปลายที่เขากลุมจิตสัมพันธมีความครุนคิดเกี่ยวกับ

ตนเองต่ํากวากอนเขากลุมจิตสัมพันธ และวัยรุนตอนปลายที่เขากลุมจิตสัมพันธ มีความครุนคิด

เกี่ยวกับตนเองต่ํากวาวัยรุนตอนปลาย ที่ไมไดเขากลุมจิตสัมพันธ 

ดารุวรรณ โรจนสุพจน (2544) ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตอภาวะ

วิตกกังวล-ซึมเศราของนักศึกษา โดยมีกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล 

วิทยาเขตอุเทนถวาย ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑการคัดเลือกและสมัครใจเขารวมการทดลอง จํานวน 

60 คน ใชวิธีสุมอยางแบบงาย แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน คือ กลุมทดลองจะไดรับ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม โดยผูวิจัยเปนผูนํากลุม สัปดาหละ 1 ครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที 

รวม 4 ครั้ง กลุมควบคุมเขากลุมกิจกรรมจากชั่วโมงแนะแนวของสถานศึกษาตามปกติ สัปดาหละ 

1 ครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที รวม 4 ครั้ง นักศึกษาแตละคนจะไดรับการประเมินภาวะวิตกกังวล-

ซึมเศรา กอนและหลังการทดลองโดยแบบประเมินปญหาสุขภาพ HRSR ของ Kasantikul et al. 

(1997) ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองนักศึกษาในกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะวิตก

กังวล-ซึมเศราลดลง และนักศึกษาในกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะวิตกกังวล-ซึมเศรา 

ไมแตกตางกันในชวงกอนและหลังการทดลอง นอกจากนี้ยังพบวา คาเฉลี่ยของคะแนนภาวะวิตก

กังวล-ซึมเศรา ของนักศึกษาในกลุมทดลองนอยกวาในกลุมควบคุม 

พัฒนา สุนทรประภัสสร (2544) ทําการศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาทางอาชีพ

แบบกลุมตามแนวพัฒนาการตอการเพิ่มเอกลักษณเชิงอาชีพ ในกลุมตัวอยางซึ่งเปนนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนพระโขนงพิทยาลัย กรุงเทพมหานคร จํานวน 32 คน ที่มีคะแนน

เอกลักษณเชิงอาชีพในการทดสอบกอนการทดลองต่ํากวาเกณฑ ทําการสุมอยางงายเพื่อแบงกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 16 คน กลุมทดลองไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาทางอาชีพแบบ

กลุมตามแนวพัฒนาการ สัปดาหละ 3 ครั้ง ๆ ละ 1 ชั่วโมง รวม 12 ครั้ง เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

คือ แบบวัดเอกลักษณเชิ งอาชีพของ ฮอลแลนด ก็อตเฟร็ดสัน และพาวเวอร  (Holland, 

Gottfredson and Power, 1980) ผลการวิจัยพบวากลุมทดลองที่ไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
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ทางอาชีพแบบกลุมตามแนวพัฒนาการมีคะแนนเอกลักษณเชิงอาชีพเพิ่มขึ้นและสูงกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

นอกจากนี้ยังมีการศึกษาดวยระเบียบวิธีของการวิจัยเชิงคุณภาพของ ชัยญาสิทธิ์ 

ศันสนะวีรกุล (2544) ที่ศึกษาประสบการณของสมาชิกกลุมหลังการเขากลุมพัฒนาตนกับสมาชิก

กลุมที่มีประสบการณตรง โดยใชการสนทนากลุมในการเก็บรวบรวมขอมูล มีผูเขารวมสนทนากลุม 

37 คน ซึ่งผลการวิจัยแสดงใหเห็นถึงประสบการณของสมาชิกกลุมหลังการเขากลุมพัฒนาตน 

จําแนกได 2 มิติ คือ มิติภายในบุคคล โดยสมาชิกไดใหประสบการณไว 8 ดาน ไดแก (1) การ

ตระหนักในตนเอง (2) การเปดกวาง ยอมรับ และเขาใจผูอื่น (3) ความเขาใจชีวิต ยอมรับการ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิต (4) การเรียนรูการแกปญหา (5) ความพรอมที่จะปรับปรุงตนเอง (6) 

การกลาแสดงออก กลาทําในสิ่งที่ถูกตองเหมาะสม (7) ประสบการณที่มีคุณคานาประทับใจ (8) 

การมีพลังและกําลังใจในการดําเนินชีวิต สวนมิติระหวางบุคคล สมาชิกไดรายงานวามี 3 ดาน คือ 

(1) การแสดงถึงความรูสึกภายใน (2) การเปดใจกวางรับฟงความรูสึกของผูอื่น (3) การสราง

สัมพันธภาพตอผูอื่น

ผูวิจัยไมพบงานวิจัยเกี่ยวกับศึกษาผลของกลุมเชิงจิตวิทยาการปรึกษาที่มีตอความ

สันโดษ มีเพียงงานวิจัยที่ศึกษาผลของกลุมเชิงจิตวิทยาการปรึกษาที่มีตอความพึงพอใจในชีวิต 

(life satisfaction) ซึ่งเปนแนวคิดที่ใกลเคียงกับสันโดษ เปนลักษณะของความพึงพอใจ แตมาจาก

คนละฐานแนวคิดและคนละบริบทกับสันโดษ ไดแก การศึกษาของ วรัญญา คุมผาติ (2537) ที่

ศึกษาผลของการใหคําปรึกษาแบบกลุมที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ และเพื่อ

เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุภายหลังไดรับการใหคําปรึกษา

แบบกลุม กับผูสูงอายุที่ไมไดรับคําปรึกษาแบบกลุม ในกลุมตัวอยางผูสูงอายุจํานวน 42 คน โดย

ใชแผนการใหคําปรึกษาแบบกลุมที่ผูวิจัยสรางขึ้นและแบบสอบถามเพื่อวัดความพึงพอใจในชีวิต

ซึ่งพัฒนาจากแบบวัดความพึงพอใจในชีวิตของนิวการเทนและคณะ (1961) ผลการวิจัยที่ได 

สอดคลองกับ ชุลีพร ศรีไชยวาน (2541) ที่พบวา ผูสูงอายุที่เขารับการปรึกษาแบบกลุมมีคะแนน

ความพึงพอใจในชีวิตสูงกวากอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และผูสูงอายุที่ เขารับการ

ปรึกษาแบบกลุมมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิตสูงกวาผูสูงอายุที่ไมไดเขารับการปรึกษาแบบกลุม 

ผูวิจัยจึงเสนอใหมีการสนับสนุนการใหคําปรึกษาแบบกลุมกับผูสูงอายุเพื่อชวยใหผูสูงอายุสามารถ

ปรับตัวยอมรับความเสื่อมถอยของสภาพรางกาย จิตใจ และสังคม อันเปนการสรางความพึงพอใจ

ในสภาพชีวิตที่เปนอยู สามารถปรับตัวใหเหมาะสมกับวัย และความเปลี่ยนแปลงตางๆ ที่เกิดขึ้น 
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สามารถคงสัมพันธภาพที่อบอุนและใกลชิดกับคนในครอบครัว รวมทั้งมีความสัมพันธกับสังคม

ดวยการเขารวมกิจกรรมทางสังคมเพื่อชวยเพิ่มความรูสึกวาตนมีคุณคา

เยาวลักษณ มั่นประชา (2542) ไดศึกษาผลของกลุมจิตสัมพันธตอความพึงพอใจใน

ชีวิต ของนักเรียนปกติและนักเรียนที่มีความพิการ โดยใชแบบประเมินความพึงพอใจในชีวิตซึ่ง

ปรับปรุง จากแบบประเมินความพึงพอใจในชีวิตดัชนีบงชี้ชุด เอ (Life Satisfaction Index A) ของ

นิวการ-เท็นและคณะ พบวากลุมจิตสัมพันธมีอิทธิพลตอการเพิ่มความพึงพอใจในชีวิตทั้งใน

นักเรียนปกติและนักเรียนที่มีความพิการ นอกจากนี้ยังพบวาความพิการมีผลตอความพึงพอใจใน

ชีวิตของเด็กดวย

สําหรับการศึกษาที่เกี่ยวของกับกลุมจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธนั้น ไดแก งานของ

สหรัฐ เจตมโนรมย (2548) ที่ศึกษาประสบการณของสมาชิกผูเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ พบวา กลุมจิตวิทยาแนวพุทธสามารถทําใหสมาชิกที่เขารวมกลุมเกิดความเปลี่ยนแปลง

ขึ้นในจิตใจ ซึ่งความเปลี่ยนแปลงดังกลาวแสดงถึงฐานของจิตใจที่เคลื่อนจากมิจฉาทิฐิมาสู

สัมมาทิฐิมากขึ้น โดยพบวาหลังจากที่นักศึกษาไดเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ

แลวมีคะแนนภาวะสัจจการแหงตนสูงขึ้น และนักศึกษาที่เขารวมโครงการรายงานวา ไดรูจักตนเอง 

ไดรูขอดี ขอบกพรองของตนเอง ไดเขาใจผูอื่นมากขึ้น เห็นอกเห็นใจผูอื่น ยอมรับผูอื่น และเรียนรูที่

จะปรับตัวเขาหากัน ซึ่งเปนการพัฒนาภาวะภายในตนและความสัมพันธระหวางบุคคล

เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) ไดศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมโยนิโส

มนสิการที่มีตอปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลงของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา จํานวน 72 คน ดําเนินการวิจัยในรูปแบบของการวิจัยกึ่งทดลอง 

โดยผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงเขากลุมทั้งหมด 9 กลุม ซึ่งเปน กลุมทดลองที่หนึ่ง 3 กลุม 

กลุมทดลองที่สอง 3 กลุมและกลุมควบคุม อีก 3 กลุม กลุมละ 6-8 คน ระยะเวลาดําเนินกลุมๆละ

ประมาณ 20 ชั่วโมง เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือแบบวัดปญญาที่สรางโดยผูวิจัย แบบการรับรูของ

สมาชิกตอดานตางๆ และการบันทึกประจําวันของสมาชิก วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติวิเคราะห

ความแตกตางของคาเฉลี่ย สถิติทีแบบกลุมเปนอิสระตอกัน และสถิติการวิเคราะหความแปรปรวน 

ผลการวิจัยพบวา 1) กลุมโยนิโสมนสิการ เพิ่มคาคะแนนปญญาของนักศึกษาที่เขารวม 2) คา

คะแนนปญญาจากการเขารวมกลุมโยนิโสมนสิการ เพิ่มขึ้นสูงกวาคาคะแนนปญญาจากการเขา

รวมกลุมควบคุม และ 3) ผลการวิเคราะหเชิงลึก พบวา ลักษณะปญญา18 ลักษณะซึ่งสอดคลอง

กับองคประกอบของปญญา 5 ดานในงานวิจัยเกิดขึ้นหลังการเขากลุมโยนิโสมนสิการ 
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ธีรวรรณ ธีระพงษ (2549) ไดศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธเนนศีลและปญญาตอสัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และความพึงพอใจของ

ผูรับบริการซึ่งเปนนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษา ภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน 16 คน และนักเรียน นักศึกษาที่ไดรับบริการกลุมพัฒนาตนจาก

กลุมตัวอยางอีก 254 คน ดําเนินการวิจัยในรูปแบบของการวิจัยกึ่งทดลองที่มีกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบวา 1) กลุมพัฒนาตนและการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเนนศีลและปญญาเพิ่มคาคะแนนสัมพันธภาพการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาของนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษา 2) กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ

เนนศีลและปญญาทําใหคาคะแนนสัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักศึกษาจิตวิทยาการ

ปรึกษากลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม และ 3) คาคะแนนความพึงพอใจของผูรับบริการที่รับ

บริการจากนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาในกลุมทดลองสูงกวาคาคะแนนของผูรับบริการจาก

นักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาในกลุมควบคุม

สวนงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความสันโดษยังมีอยูนอยมากและยังไมมีงานวิจัยเชิง

ทดลองเพื่อพัฒนาความสันโดษของบุคคล งานวิจัยที่ศึกษาความสันโดษที่เปนงานดานเอกสาร 

ไดแก งานของพระมหาจรัญ วิจารณเมธี (นิลาพันธุ) (2541) ที่ทําการศึกษาวิเคราะหหลักสันโดษ

ในเชิงปรัชญาตามกรอบของพระพุทธศาสนานิกายเถรวาท เพื่อใหทราบความหมายที่แทจริงของ

สันโดษ และวิธีการที่จะนําหลักสันโดษไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันใหเกิดประโยชนสูงสุด ผูวิจัย

พบวามีกระแสความเขาใจเรื่องสันโดษผิดไปจากหลักคําสอนที่แทจริงตามพระไตรปฎกอยูมาก 

โดยมักเขาใจและอางวาสันโดษเปนหลักธรรมที่ขัดตอการพัฒนาเศรษฐกิจ ทําใหประชาชนไม

ตองการ ไมขวนขวาย ไมอยากทําอะไร เปนเหตุใหประเทศชาติไมเจริญเทาที่ควร และมีงานวิจัยที่

ศึกษาความสันโดษในฐานะที่เปนตัวแปรในการทํานายพฤติกรรม คือ งานของศุภวิทย จันทิพย

วงษ (2548) ที่ศึกษาพฤติกรรมการประหยัดของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 โดยมีการมีวินัยในตนเอง 

ความสันโดษ การคลอยตามบุคคลใกลชิด การคลอยตามสื่อมวลชน การสนับสนุนทางสังคมจาก

ครอบครัว และการสนับสนุนทางสังคมจากโรงเรียน ผลการวิจัยพบวาการสนับสนุนจากครอบครัว 

การมีวินัยในตนเอง การคลอยตามสื่อมวลชน การสนับสนุนทางสังคมจากโรงเรียน และความ

สันโดษ สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการประหยัดของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 ไดรอยละ 55.4 

นอกจากนี้ มีการศึกษาเกี่ยวกับการสรางแบบวัดความสันโดษ คือ งานของสุพัตรา เชิดกฤษ 

(2545) ที่ศึกษาการสรางแบบสอบวัดจริยธรรมสันโดษ ของนักเรียนประถมศึกษาปที่ 5 สังกัด

สํานักงานการประถมศึกษาอําเภอโนนไทย จังหวัดนครราชสีมา เพื่อสรางเกณฑปกติทองถิ่นจาก
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ผลการสอบ แบบสอบฉบับนี้วัดจริยธรรมสันโดษ 3 ลักษณะ คือ ยถาลาภสันโดษ ยถาพลสันโดษ 

และยถาสารุปปสันโดษ แตละลักษณะวัดดานการศึกษาเลาเรียนและดานการบริโภค แตละขอเปน

แบบทดสอบอัตนัยในรูปสถานการณสมมติ ผลการวิจัยพบวาแบบวัดจริยธรรมสันโดษฉบับนี้มี

ความตรงเชิงโครงสรางและความตรงเชิงเนื้อหา และมีคาความเที่ยงเทากับ 0.81 

จากการศึกษาพระไตรปฎก และเอกสารที่มีเนื้อหาสอดคลองกันกับพระไตรปฎก ผูวิจัย

พบวา หลักสันโดษมี 2 ระดับ ระดับแรกคือ ระดับที่เปนแนวทางสําหรับพระภิกษุ และผูออกบวช 

สวนอีกระดับหนึ่งเปนระดับที่เปนแนวทางในการดําเนินชีวิตสําหรับบุคคลทั่วไป คือ ใหบุคคลรูจัก

ยินดีในสิ่งที่มี ที่ได ที่เปน โดยพิจารณาใหเหมาะสมตามพละกําลัง และตามธรรม เมื่อศึกษาให

เขาใจอยางถองแทแลว นํามาประยุกตใชกับชีวิตประจําวัน จะชวยใหเกิดการแกปญหาแกตนเอง

ไดทั้งภายในและภายนอกอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

สําหรับการศึกษาและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธที่มีตอความพึงพอใจในชีวิต หรือความสันโดษนั้น ผูวิจัยไมพบวาเคยมีการศึกษาไว

2. งานวิจัยในตางประเทศ

ผูวิจัยไมพบงานวิจัยเกี่ยวกับความสันโดษ แตพบแนวคิดที่ใกลเคียงกับความสันโดษ 

คือ แนวคิดเรื่องความพึงพอใจในชีวิต (life satisfaction) งานวิจัยเกี่ยวกับความพึงพอใจในชีวิตใน

ตางประเทศนั้น มีผูศึกษากันอยางแพรหลายและกวางขวางทั้งในกลุมตัวอยางที่แตกตางกันทั้งชวง

วัยหรือพัฒนาการ ความพิการ การศึกษา หรือวัฒนธรรม โดยใชแบบทดสอบความพึงพอใจในชีวิต

แตงตางกันไป Heubner (1995) ไดศึกษาการใชแบบประเมินความพึงพอใจในชีวิตสําหรับนักเรียน 

โดยทําการศึกษากับนักเรียนชั้นประถมผิวขาว 496 คน และผิวดํา 120 คนซึ่งกําลังศึกษาอยู

ระหวางเกรด 3-6 เปนชาย 315 คน เปนหญิง 337 คน มีอายุเฉลี่ย 9.36 ป เพื่อตรวจสอบ

คุณสมบัติของแบบประเมินความพึงพอใจในชีวิตสําหรับนักเรียน ที่มีความยาว 76 ขอ การ

วิเคราะหขอมูล จากแบบทดสอบทั้งสองของนักเรียนทั้งหมด แสดงใหเห็นถึงคะแนนของความพึง

พอใจในชีวิตที่สูง และพบวานักเรียนผิวดําและผิวขาวมีความพึงพอใจในชีวิตไมแตกตางกัน 

Terry และ Hueber (1995) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางอัตมโนทัศนและความพึง

พอใจในชีวิต ในกลุมตัวอยาง 183 คน ที่กําลังศึกษาอยูในระดับประถมศึกษาเกรด 3-5 อายุเฉลี่ย 

9.07 ป โดยกลุมตัวอยางจะตองทําแบบประเมิน 2 ชุด คือ แบบสอบถามเกี่ยวกับตนเอง และแบบ

ประเมินความพึงพอใจในชีวิตสําหรับนักเรียน (Student’s Life Satisfaction Scale) เพื่อเปนการ

สํารวจความสัมพันธระหวางอัตมโนทัศนและความพึงพอใจในชีวิต และพบวาตัวทํานายความพึง

พอใจในชีวิตของเด็กไดดีที่สุด คือ ความสัมพันธในครอบครัว
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Schimmack, Oishi, Radhakrishnan และ Dzokoto (2002) ไดทําการศึกษาถึง

บทบาทของปจจัยทางบุคลิกภาพและวัฒนธรรมในการทํานายองคประกอบดานอารมณ หรือ

ความสมดุลของอารมณทางบวก และดานความนึกคิด หรือความพึงพอใจในชีวิต ของสุขภาวะ

สวนบุคคล พวกเขาตั้งสมมติฐานวาความสมดุลของอารมณทางบวกเปนตัวกลางที่ทําให

บุคลิกภาพมีผลตอความพึงพอใจในชีวิต และวัฒนธรรมเปนตัวกลางทําใหเกิดความสัมพันธ

ระหวางความสมดุลของอารมณทางบวกกับความพึงพอใจในชีวิต รวมถึงวัฒนธรรมเปนตัวกลางที่

ทําใหบุคลิกภาพมีผลตอความพึงพอใจในชีวิต เก็บขอมูลในกลุมตัวอยางจาก 5 วัฒนธรรม 

ประกอบดวยวัฒนธรรมแบบปจเจก (individualistic) 2 วัฒนธรรม (อเมริกาและเยอรมัน) และ

วัฒนธรรมแบบรวมมือ (collectivistic) 3 วัฒนธรรม (ญี่ปุน เม็กซิโก และกานา) โดยวัดในเรื่อง

บุคลิกภาพแบบแสดงตัว (extraversion) บุคลิกภาพแบบมีความไมมั่นคงทางอารมณ 

(neuroticism) ความสมดุลของอารมณทางบวก และความพึงพอใจในชีวิต ผลการวิจัยพบวา

เปนไปตามสมมติฐาน กลาวคือ บุคลิกภาพแบบแสดงตัวและแบบโรคประสาทมีผลตอความสมดุล

ของอารมณทางบวกในระดับเดียวกันในทุกวัฒนธรรม และความสมดุลของอารมณทางบวกเปน

ตัวทํานายความพึงพอใจในชีวิตไดดีในวัฒนธรรมแบบรวมมือ และยังพบอีกวาความสมดุลของ

อารมณทางบวกเปนตัวกลางที่ทําใหบุคลิกภาพแบบแสดงตัวและแบบมีความไมมั่นคงทางอารมณ

สงผลตอความพึงพอใจในชีวิต ผลการวิจัยสรุปไดวาอิทธิพลของบุคลิกภาพที่มีตอองคประกอบ

ดานอารมณของความพึงพอใจในชีวิตไมเกี่ยวของกับวัฒนธรรม ในขณะที่อิทธิพลของบุคลิกภาพที่

มีตอองคประกอบดานความนึกคิดของความพึงพอใจในชีวิตมีวัฒนธรรมเปนตัวกลาง

Oishi, Diener, Suh, และ Lucas (1999, อางถึงใน วัชราภรณ เพงจิตต, 2543) ได

ทําการศึกษาตัวแปรภายในของบุคคลที่สงผลใหคนแตละคนมีความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม

แตกตางกัน ผูวิจัยพบวา “คานิยม” ที่คนแตละคนยึดถือ ซึ่งมีอิทธิพลตอความชอบไมชอบ กิจวัตร

ประจําวัน รวมทั้งเปาหมายในชีวิต คือตัวแปรที่สงผลใหคนแตละคนมีความพึงพอใจในชีวิต

โดยรวมแตกตางกัน และการที่บุคคลจะนับถือคานิยมใดนั้น ยังเกี่ยวของกับวัฒนธรรมในสังคมที่

บุคคลผูนั้นอาศัยอยู และคานิยมยังขึ้นอยูกับชวงอายุของบุคคลหรือลําดับขั้นทางพัฒนาการอีก

ดวย

นอกจากนี้ Oishi และคณะ (1999) ยังไดศึกษาความสัมพันธของคานิยมกับความพึง

พอใจในชีวิตโดยรวมและความพึงพอใจในชีวิตยอยในนักศึกษา ผลจากการวิเคราะหการถดถอย 

พบวาคานิยมใฝสัมฤทธิ์กับความพึงพอใจในผลการเรียน คานิยมความสอดคลองในความสัมพันธ

กับความพึงพอใจในชีวิตครอบครัว และคานิยมชอบชวยเหลือผูอื่นกับความพึงพอใจในชีวิตทาง
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สังคม มีปฏิสัมพันธรวมกันในการอธิบายความแปรปรวนของความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม 

ชี้ใหเห็นวา ยิ่งบุคคลยึดถือคานิยมใดคานิยมหนึ่งมากเพียงใด ความพึงพอใจในชีวิตยอยดานที่

แสดงออกถึงคานิยมนั้นก็จะยิ่งมีความสัมพันธกับความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมสูงตามไปดวย 

นอกจากนี้ Leelakulthanit และ Day (อางถึงใน วัชราภรณ เพงจิตต, 2543) ไดศึกษา

ความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมและความพึงพอใจในดานยอยของชีวิตในกลุมตัวอยางชาวไทย

เปรียบเทียบกับชาวอเมริกัน โดยกําหนดวาความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมสามารถทํานายไดโดย

ความพึงพอใจในชีวิตในดานยอยของชีวิตทั้ง 13 ดาน คือ ความพึงพอใจในชีวิตครอบครัว 

ความสัมพันธทางสังคม นันทนาการหรือการใชเวลาวาง สุขภาพสวนบุคคล การบริการดาน

สุขภาพ การซื้อและการบริโภคสินคาหรือบริการ การครอบครองทรัพยสินในเชิงวัตถุ ตนเอง ชีวิต

ดานการนับถือศาสนา ชีวิตในประเทศไทย รัฐบาลไทย และ การบริหารงานของกรุงเทพมหานคร 

โดยใชแบบประเมิน สวนในการประเมินความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม ผูวิจัยไดใชการสัมภาษณ

เพื่อใหผูตอบประเมินความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมของตน เชนเดียวกับการใชประเมินดานยอย ๆ 

ของชีวิต ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาชาวไทยมีความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมต่ํากวาชาวอเมริกัน

อยางมีนัยสําคัญ และในการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณไดชี้ใหเห็นวาในกลุมตัวอยางชาวไทย 

ความพึงพอใจในดานยอยของชีวิตทํานายความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมไดอยางมีนัยสําคัญ โดย

ความพึงพอใจในดานที่สามารถทํานายความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมไดอยางมีนัยสําคัญไดแก

ความพึงพอใจในชีวิตครอบครัว ความพึงพอใจในตนเอง ความพึงพอใจในการนับถือศาสนา และ

ความพึงพอใจในการครอบครองทรัพยสินใจเชิงวัตถุ สวนในกลุมตัวอยางชาวอเมริกัน ผูศึกษา

พบวา ความพึงพอใจในชีวิตครอบครัว ความพึงพอใจในตนเอง ความพึงพอใจในชีวิตการทํางาน 

ความพึงพอใจในความสัมพันธทางสังคม และความพึงพอใจในสุขภาพสวนบุคคล เปนตัวทํานาย

ความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมไดอยางมีนัยสําคัญ



บทที่ 3

วิธีดําเนินการวิจัย

การออกแบบการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) มีวัตถุประสงค

เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอภาวะสันโดษของ

นักศึกษา ทําการศึกษาเปรียบเทียบระหวางกลุมที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธ กับกลุมที่ไมไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ โดยใชรูปแบบ

การทดลองแบบมีกลุมควบคุม และทําการทดสอบกอนและหลังการทดลอง (Control Group 

Pretest-Posttest Design) ซึ่งผูวิจัยไดออกแบบการวิจัยดังนี้

ภาพที่ 3 รูปแบบการวิจัย

n คือ กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย

E1 คือ คะแนนภาวะสันโดษของกลุมทดลองที่ทําการวัดกอนการทดลอง

C1 คือ คะแนนภาวะสันโดษของกลุมควบคุมที่ทําการวัดกอนการทดลอง

X คือ กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

E2 คือ คะแนนภาวะสันโดษของกลุมทดลองที่ทําการวัดหลังการทดลอง

C2 คือ คะแนนภาวะสันโดษของกลุมควบคุมที่ทําการวัดหลังการทดลอง

n

E1 x

C1

E2

C2
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กลุมตัวอยางและการคัดเลือกกลุมตัวอยาง

กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้แบงออกเปนกลุมตัวอยางในการสรางเครื่องมือ และกลุม

ตัวอยางในการทดลอง ซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปนี้

1. กลุมตัวอยางในการสรางเครื่องมือ

1.1 กลุมตัวอยางในขั้นตอนการสรางเครื่องมือ เปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี จาก

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม และนักศึกษาจากมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ซึ่งผูวิจัยแจก

แบบสอบถามใหกับนักศึกษา 200 คน แบงเปนมหาวิทยาลัยละ 100 คน มีผูตอบแบบสอบถาม

กลับมาจํานวน 189 คน และเมื่อทําการตรวจคะแนนแลว ปรากฏวา มีผูที่ตอบแบบสอบถามได

สมบูรณ จํานวน 171 คน ซึ่งผูวิจัยไดคัดเลือกนักศึกษาทั้ง 171 คนนี้ มาเปนกลุมตัวอยางในการ

สรางเครื่องมือ ดังรายละเอียดในตารางท่ี 2

ตารางที่ 2 กลุมตัวอยางในการสรางเครื่องมือ

มหาวิทยาลัย คณะ เพศ
ชั้นป

รวม
ป 2 ป 3 ป 4

ราชภัฏจันทรเกษม วิทยาการจัดการ ชาย 1 1 11 13

หญิง 0 12 63 75

มนุษยศาสตร ชาย 0 0 1 1

หญิง 0 1 2 3

วิทยาศาสตร ชาย 0 0 0 0

หญิง 1 0 1 2

ศึกษาศาสตร ชาย 0 0 2 2

หญิง 0 0 2 2

ราชภัฏนครราชสีมา ครุศาสตร ชาย 2 2 0 4

หญิง 38 30 1 69

รวม 42 46 83 171
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1.2 การคัดเลือกกลุมตัวอยางสําหรับการสรางเครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้ ใชวิธีการ

เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยเลือกจากนักศึกษาระดับปริญญาตรีคณะตางๆ   

ซึ่งลงทะเบียนเรียนวิชาในสาขาจิตวิทยา ของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม และนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรี คณะครุศาสตร ของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ที่ยินดีใหความรวมมือในการ

ตอบแบบวัด

2. กลุมตัวอยางในการทดลอง

2.1 กลุมตัวอยางในการทดลอง คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปที่  1 ของ

มหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง จํานวน 32 คน ประกอบดวยนักศึกษาจากคณะครุศาสตร 

จํานวน 25 คน และนักศึกษาจากคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี จํานวน 7 คน เปนชาย 8 คน 

และหญิง 24 คน ที่เรียนในวิชาพฤติกรรมมนุษยกับการพัฒนาตน และสมัครใจเขารวมการวิจัย 

2.2 การคัดเลือกกลุมตัวอยางที่ใชในการทดลอง ใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) จากนักศึกษาระดับปริญญาตรี ของมหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง

ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาพฤติกรรมมนุษยกับการพัฒนาตน ในภาคการศึกษาตน ปการศึกษา 2551 

ที่มีความสมัครใจเขารวมงานวิจัย โดยผูวิจัยใชวิธีการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงเพื่อปองกัน

การสูญเสียกลุมตัวอยางในระหวางการทดลอง เนื่องจากระยะเวลาในการทดลองที่นักศึกษา

จะตองเขารวมใหครบทั้งกระบวนการ คือ ทั้งวันเสารและอาทิตยนั้นอยูนอกเวลาเรียนตามปกติ

2.3 ผูวิจัยไดแบงกลุมตัวอยางทั้ง 32 คน ออกเปน 2 กลุม กลุมละ 16 คน เทาๆ กัน 

ตามความสมัครใจของกลุมตัวอยางที่ตองเขารวมการวิจัยในรอบการทดลองที่ 1 ซึ่งตรงกับวันที่  

17 – 18 สิงหาคม 2551 และรอบการทดลองที่ 2  ซึ่งตรงกับวันที่ 20-21 กันยายน 2551 

ตามลําดับ โดยกลุมตัวอยางทุกคนมีความยินดีที่จะเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ แตยังไมทราบวาตนจะไดเปนกลุมทดลองหรือกลุมควบคุม 

จากนั้น ผูวิจัยไดทําการสุมอยางงาย (Random Assign) เพื่อแบงกลุมตัวอยางในรอบ

การทดลองที่ 1 ออกเปน 2 กลุม กลุมละ 8 คน และใชวิธีเดียวกันในการแบงกลุมตัวอยางในรอบ

การทดลองที่ 2 จนไดกลุมตัวอยางท้ังสิ้น 4 กลุม 

ผูวิจัยทําการสุมกลุมตัวอยางเพื่อรับการทดลอง (Random Treatment) โดยแบงวา

กลุมใดจะเปนกลุมทดลองที่ตองเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ และกลุม

ใดจะตองเปนกลุมควบคุมที่ตองรอเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
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ภายหลังการทดลองเสร็จสิ้น ดังนั้นกลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมในการทดลอง

แตละรอบ มีขอมูลเบื้องตนดังตารางที่ 3

ตารางที่ 3 กลุมตัวอยางในการทดลอง

รุน กลุม เพศ อายุเฉลี่ย รวม

(คน)ชาย (คน) หญิง (คน) M SD

1 ทดลองที่ 1 1 7 19.13 1.25 8

ควบคุมที่ 1 3 5 18.63 0.52 8

2 ทดลองที่ 2 3 5 18.75 0.71 8

ควบคุมที่ 2 1 7 18.75 0.71 8

รวม 8 24 18.81 0.82 32

ขั้นตอนในการคัดเลือกและสุมกลุมตัวอยางสามารถสรุปไดดังแผนภาพตอไปนี้

ภาพที่ 4 การคัดเลือกและสุมกลุมตัวอยางเพื่อแบงกลุมในการทดลอง

กลุมทดลอง
2

การทดลองรอบที่ 1 

จํานวน 16 คน
การทดลองรอบที่ 2

จํานวน 16 คน

กลุมที่ 3
จํานวน 8 คน

กลุมที่ 2
จํานวน 8 คน

กลุมตัวอยางที่ใชในการ
ทดลอง จํานวน 32 คน

กลุมที่ 1
จํานวน 8 คน

กลุมที่ 4
จํานวน 8 

กลุมทดลอง
1

กลุมควบคุม
1

กลุมควบคุม
2
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การเตรียมความพรอมของผูวิจัย

บทบาทของตัวผูวิจัยสําหรับการวิจัยในครั้งนี้ มี 2 ประการ ไดแก บทบาทผูนํากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ และบทบาทผูวิจัย ดังนั้น ผูวิจัยจึงไดเตรียมความ

พรอมใหตนเองมีคุณสมบัติในการดําเนินการวิจัยไดอยางถูกตองและมีประสิทธิภาพ โดยมี

แนวทางในการเตรียมความพรอมของผูวิจัยในแตละบทบาท มีรายละเอียดดังนี้

1. การเตรียมพรอมของผูวิจัยในฐานะผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ

1.1 การเตรียมความพรอมดานประสิทธิภาพในการเอื้ออํานวยกระบวนการกลุม

1.1.1 ผูวิจัยศึกษาความรูเบื้องตนเกี่ยวกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ โดยลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 382620 เทคนิคกลุมในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

(Group Techniques in Counseling) 3 หนวยกิต

1.1.2 ผูวิจัยฝกประสบการณในฐานะผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ จํานวน 9 กลุม รวมเวลาประมาณ 150 ชั่วโมง ณ มหาวิยาลัยราชภัฏ

นครราชสีมา จากการลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 3802742 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาวินิต 

(Practice in Counseling) 3 หนวยกิต

1.1.3 ผูวิจัยฝกประสบการณการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในมหาวิทยาลัยราชภัฏ

หมูบานจอมบึง ผูวิจัยมีโอกาสฝกประสบการณการในฐานะผูนํากลุมผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ จํานวน 12 กลุม รวมเวลาประมาณ 200 ชั่วโมง จากการลงทะเบียนเรียน

ในรายวิชา 3802793 และรายวิชา 3802794 (Internship in Counseling 1 และ 2) รวม 9 หนวย

กิต

1.1.4 ผูวิจัยศึกษาคนควาจากเอกสาร ตํารา งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกลุมการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา รวมทั้งฝกประสบการณการทํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธทั้งในฐานะผูนํากลุม และผูนํากลุมรวมในโอกาสตางๆ

1.2 การเตรียมความพรอมดานความเขาใจในพุทธธรรม

1.2.1 ผูวิจัยศึกษาแนวคิด และปรัชญาซึ่งเปนรากฐานของจิตวิทยาตะวันออก 

จากการลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 3802628 จิตวิทยาตะวันออกกับความงอกงามของมนุษย

(Eastern Psychology and Human Growth) จํานวน 3 หนวยกิต
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1.2.2 ผูวิจัยศึกษาความรูเบื้องตนทางพุทธศาสนา ที่อาศัยเปนฐานแนวคิดใน

การดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ดวยการศึกษาตําราและเอกสารตางๆ 

เชนงานของทานพุทธทาส ทานธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตตโต) และ ทานติช นัท ฮันห เปนตน 

1.2.3 ผูวิจัยศึกษาแนวคิดในการนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตกับกระบวนการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา จากการลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 3802711 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม

แนวคิดพุทธศาสตร (Counseling Within the Context of Buddhist Teachings) จํานวน 3 หนวย

กิต 

1.2.4 ผูวิจัยศึกษาหลักธรรมรวมกับการฝกวิปสสนา ดวยการเขารวมกิจกรรมที่ 

รศ.ดร. โสรีช โพธิแกว อาจารยผูสอนจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธจัดขึ้น ณ สวนโมกขพาราม 3 

ครั้ง 

2. การเตรียมความพรอมในฐานะผูวิจัย 

2.1 ผูวิจัยศึกษาสถิติที่ใชในการวิจัย จากการเรียนวิชาสถิติสําหรับการวิจัย 1 จํานวน 

3 หนวยกิต

2.2 ผูวิจัยศึกษาถึงระเบียบวิธีในการวิจัย จากการเรียนในรายวิชา 3800784 การวิจัย

ทางจิตวิทยา (Psychological Research) จํานวน 3 หนวยกิต 

2.3 ผูวิจัยศึกษาเกี่ยวกับมโนทัศน ทฤษฎี และปญหาการวิจัยที่สําคัญของการศึกษา

ในสาขาจิตวิทยาการปรึกษาวิชา จากการเรียนในรายวิชา 3800612 สัมมนาจิตวิทยาการปรึกษา 

(Seminar in Counseling Psychology) จํานวน 2 หนวยกิต 

2.4 ผูวิจัยศึกษาหลักการวัดและเครื่องมือในการวัดทางจิตวิทยา จากการเรียนใน

รายวิชา การประเมินลักษณะบุคคล (Assessment of Human Characteristics) จํานวน 3 หนวย

กิต

2.5 ผูวิจัยไดศึกษาเพิ่มเติมจากการทบทวนเอกสาร ตํารา และงานวิจัยตางๆ

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย แบบวัดภาวะสันโดษ กลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มีรายละเอียดดังนี้

1. แบบวัดภาวะสันโดษ 
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แบบวัดภาวะสันโดษที่ใชเปนเครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้ เปนแบบวัดที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

ตามคํานิยามภาวะสันโดษของนักศึกษา ที่ผูวิจัยนิยามขึ้นจากอรรถาธิบายเรื่องความสันโดษตาม

แนวพุทธศาสนาที่ผูวิจัยรวบรวมมา ซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปนี้

1.1 ทบทวนวรรณกรรมแบบวัดภาวะสันโดษ

ภาวะสันโดษ เปนภาวะที่บุคคลมีความรูสึกยินดีพอใจในสิ่งที่มี สิ่งที่ได สิ่งที่

เปนอยูในขณะนั้น ตามกําลังความสามารถของตน อยางถูกตองชอบธรรม รูสึกยินดีพอใจในสิ่งที่

เปนอยู เมื่อบุคคลมีหรือไดสิ่งตางๆมาแลว ก็ใชกําลังสติปญญาความสามารถของตนในการใชสอย

และบํารุงรักษาสิ่งเหลานั้นใหเกิดประโยชนสูงสุดทั้งตอตนเองและผูอื่น

ภาวะสันโดษ ในงานวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดสังเคราะหขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรม 

ซึ่งสรุปไดดังนี้
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ตารางที่ 4 สรุปภาวะสันโดษจากการทบทวนวรรณกรรม

ประเด็น
สรุปเนื้อหา

พระศรีวิสุทธิโมลี ปน  มุทุกันต ไชย  ณ พล
สมเด็จ

พระมหาวีรวงศ
พระมหายาจินต 

ธัมมธโร
พระธรรมปฏก

ความหมาย ความยินดีพอใจในสิ่งที่มีอยู 

เทาที่เปนของตน ซึ่งไดมาและหา

มาโดยชอบธรรม สามารถหา

ความสุขไดจากสิ่งที่เปนของตน 

ความยินดี พอใจ สุขใจในสิ่งที่ตน

มีอยูแลว ยินดีกับสวนที่ตนได 

และยินดีในสิ่งที่มีความเหมาะสม

กับตน

ความยินในสิ่งที่ตนมี เทาที่ตนได 

ตามกําลังความสามารถ และมี

ความเหมาะสมตามฐานะของตน 

ความยินดีพอใจในสิ่งที่ตนมีและ

ไดมาตามกําลังความสามารถ

และมีความพอเหมาะกับตน

ภาวะของจิตใจ ที่แสดงออกตอ

ปจจัยรอบขาง ตามที่มี ที่เปนจริง 

ดวยความยินดีภูมิใจ ราบเรียบ

พอเพียง ปลอดโปรงโลงเบา มี

ความสุข

ความยินดีพอใจในของที่ตนมี หรือ

ไดมาดวยความเพียรพยายาม ไมไดคด

โกงหรือเบียดเบียนใคร ความยินดีดวย

ปจจัยสี่ ความรูจักอิ่มรูจักพอ

มิติที่พิจารณา ปจจัยสี่ ไดแก อาหาร 

เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย และยา

รักษาโรค

- ทรัพยสินทางวัตถุ 

- สมรรถภาพรางการ สติปญญา

- บุคคลแวดลอม

- ฐานะและสถานภาพทางสังคม

- ทรัพยสินทางวัตถุ 

- ฐานะและสถานภาพทางสังคม

- ทรัพยสิน

- หนาที่การงานที่กําลังทําอยู 

- ความรูที่กําลังศึกษา 

- คุณธรรมที่กําลังปฏิบัติอยู

- ทรัพยสินทางวัตถุ

- สติปญญาความสามารถ

- สถานภาพ โอกาส บุคคล

ปจจัยสี่ ไดแก อาหาร เครื่องนุงหม ที่

อยูอาศัย และยารักษาโรค

ความรูสึก
และ

พฤติกรรม
ของภาวะ
สันโดษ

- มีและใชปจจัยสี่แตพอ

สะดวกสบาย  เมื่อไดมาก็ยินดี 

พอใจเทาที่ได

- ปจจัยสี่นั้น จะตองหามา ไดมา

อยางถูกตองไมกระทบตอการ

ปฏิบัติหนาที่ ไมเปนการ

เบียดเบียนผูอื่น ไมขัดตอ 

ประเพณี ศีลธรรมของตนเองและ

สังคม

- ปจจัยสี่ที่นั้นตองเหมาะสมกับ

ภาวะและฐานะของตน

- พอใจในทรัพยสมบัติ สรรถภาพ

ทางรางกาย ปญญา เพื่อน

ครอบครัว และสถานภาพทาง

สังคมที่ตนมีอยูแลว และมี

ประโยชนแกตน 

- เมื่อไดสิ่งตางๆมาไมเทากับที่

ตองการ ก็ใหลดความอยากลง

- สิ่งที่ไดมาแลวหรือกําลังจะ

ไดมาตองเหมาะสมกับฐานะ 

กําลังสมรรถภาพ เกียรติ ศักดิ์ศรี 

และศีลธรรมของตน

- มีความยินในสิ่งที่ตนมี ตนได

ตามกําลังความสามารถ 

- ทรัพยสินที่มี ที่ไดมาตอง

เหมาะสมกับความจําเปนในการ

ใชสอยของตน

- ทรัพยสินและตําแหนงหนาที่มี

ความเหมาะสมกับฐานะทาง

สังคมของตน

- ใชและแสวงหาทรัพยสิน และ

ตําแหนงหนาที่ของตนอยาง

ถูกตอง และกอประโยชน

- มีความยินดี พอใจในสิ่งที่ตน

ไดมา และใชสิ่งนั้นอยางประหยัด 

รูจักเก็บรักษา 

- ยินดีในสิ่งที่เหมาะแกกําลังที่ตน

ทําได ไมคิดแสวงหาสิ่งตางๆดวย

การคดโกง เบียดเบียนผูอื่น 

- มีความยินดี พอใจในสิ่งที่

สมควรหรือพอเหมาะกับคุณวุฒิ 

และคุณสมบัติของตน 

- เขาใจในวัตถุสิ่งของของตน ซึ่ง

ตนมีอยู หรือหามาไดและยินดี

ภูมิใจ

- เขาใจและรูจักประมาณ

กําลังสติปญญาความสามารถ

ของตน

-เขาใจในสิ่งที่ตนสัมพันธ

เกี่ยวของหรืออยูรวมดวย แลวทํา

ตัวประพฤติตนใหถูกตอง

เหมาะสมกับภาวะ สถานะ 

โอกาส บุคคล หรือสถานที่นั้น ๆ 

-ยินดีพอใจในสิ่งที่ตนควรได หรือหามา

ไดดวยความเพียรพยายามโดยถูกตอง

ชอบธรรม ไมวาสิ่งนั้นจะมีคุณภาพ

อยางไร 

- ยินดีพอใจในสิ่งที่กําลังรางกาย 

สุขภาพของตนจะหามาได  

- สิ่งใดที่ไมเหมาะกับกําลังและสุขภาพ

รางกายก็ไมยินดีรับ

- ยินดีพอใจในสิ่งที่เหมาะสมกับภาวะ 

ฐานะ แนวทางชีวิต และวัตถุประสงค

ในการใชสอยของตน

49
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เพื่อใหมีความหมายที่กระชับและเหมาะสมกับบริบทของนักศึกษาที่ เปนกลุม

ตัวอยางในการวิจัย ผูวิจัยจึงไดกําหนดความหมายและขอบเขตของภาวะสันโดษ ซึ่งครอบคลุมใน 

4 มิติของชีวิต ดังนี้

(1) ทรัพยสินทางวัตถุ หมายถึง รายได อาหาร ที่พักอาศัย เสื่อผาเครื่องนุงหม   

สิ่งอํานวยความสะดวก อุปกรณทางการศึกษา พาหนะที่ใช 

(2) สุขภาพรางกาย หมายถึง พละกําลัง ความแข็งแรงของรางกาย ภาวะ

สุขภาพ

(3) สติปญญา ความรูความสามารถ หมายถึง ศักยภาพ ความสามารถ ความรู

ที่ไดจากการศึกษา ผลการเรียน ระดับการศึกษา สถานศึกษา และประสบการณชีวิต 

(4) บทบาทหนาที่ หมายถึง บทบาทหนาที่ทางสังคม ไดแก การเปนลูก การเปน

นักศึกษา การเปนผูนํา การเปนผูตาม การเปนเพื่อน และ/หรือคนรัก การเปนพลเมืองของชาติ 

รวมถึงภาระหนาที่และสัมพันธภาพที่มาพรอมกับบทบาทเหลานั้นดวย

1.2 ลักษณะของแบบวัด

แบบวัดฉบับนี้ประกอบดวยขอความทางบวกและทางลบจํานวน 46 ขอ มี 4 มิติ 

ไดแก 

มิติที่ 1 ความยินดีพอใจในทรัพยสินทางวัตถุ ตามมี ตามได ตามกําลังของตน 

จํานวน 12 ขอ เปนขอความทางบวก 1 ขอ และขอความทางลบ 11 ขอ

มิติที่ 2 ความยินดีพอใจในรางกาย ตามมี ตามได ตามกําลังของตน จํานวน 9 ขอ 

เปนขอความทางบวก 3 ขอ และขอความทางลบ 6 ขอ

มิติที่ 3 ความยินดีพอใจในความรูความสามารถ ตามมี ตามได ตามกําลังของตน 

จํานวน 13 ขอ เปนขอความทางบวก 2 ขอ และขอความทางลบ 11 ขอ

มิติที่ 4 ความยินดีพอใจในบทบาทหนาที่และสัมพันธภาพของตน ตามมี ตามได 

ตามกําลัง จํานวน 12 ขอ เปนขอความทางลบทั้งหมด 

1.3 ขั้นตอนการสรางและการพัฒนาแบบวัด

1.3.1 ผูวิจัยไดศึกษานิยาม จากเอกสารที่เกี่ยวของ และขอมูลเชิงประจักษจาก

ประสบการณของนักศึกษา ซึ่งไดจากเรื่องราวของสมาชิกกลุมที่ผูวิจัยไปฝกประสบการณในฐานะ

ผูนํากลุม นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดศึกษาแนวทางในการสรางขอกระทงจากแบบวัดและมาตรวัดตางๆ 

เชน มาตรวัดคานิยมทางดานวัตถุ (ของคนวัยทํางาน อายุ 21-59 ป ในกทม.) ของ Richins และ 

Dawson (1992) ซึ่งพัฒนาโดย วัชราภรณ เพงจิตต และแบบวัดภาพลักษณทางรางกาย ของ 
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Cooper คณะ (1987) ซึ่งพัฒนาโดย กรวลัย ดวงรัตน (อางถึงใน ปวีณา ธาดาพรหม, 2550)    

รวมดวย 

1.3.2 ผูวิจัยนิยามความหมายของภาวะสันโดษที่ใชในงานวิจัยจากการศึกษา

เอกสาร และตําราตางๆ ที่เกี่ยวของ 

1.3.3 นํานิยามภาวะสันโดษที่ไดมาสรางคําจํากัดความที่เปนพื้นฐานของการ

สรางแบบวัดภาวะสันโดษ

1.3.4 ผูวิจัยนํานิยามและคําจํากัดความของภาวะสันโดษที่ ได ไปปรึกษา

ผูทรงคุณวุฒิทางดานพระพุทธศาสนา 2 ทาน ไดแก พระมหายาจินต ธัมมธโร และ รศ.ดร.โสรีช 

โพธิแกว

1.3.5 ผูวิจัยสรางขอกระทงตามคํานิยามของภาวะสันโดษ ไดขอกระทงของแบบ

วัดภาวะสันโดษในรอบแรก ซึ่งประกอบดวยขอกระทงที่เปนขอความทางบวกและทางลบจํานวน 

129 ขอ มี 4 มิติ ดังนี้ 

ตารางที่ 5 ขอกระทงในแตละมิติของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับแรก

ขอกระทง จํานวนขอกระทง
ทิศทางบวก ทิศทางลบ รวม

มิติที่ 1 16 20 36

มิติที่ 2 11 15 26

มิติที่ 3 18 20 38

มิติที่ 4 8 21 29

รวมขอกระทงทั้งสิ้น 129 ขอ

1.3.6 นําขอกระทงทั้ง 129 ขอ ไปปรึกษาผูทรงคุณวุฒิทางจิตวิทยา 2 ทาน ไดแก 

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

เหมาะสม และคัดเลือกขอกระทงที่มีทั้งความตรงเชิงเนื้อหา จนไดแบบวัดภาวะสันโดษฉบับ

ปรับปรุงครั้งที่ 1 ซึ่งมีขอกระทงคงเหลือ 116 ขอ 

1.3.7 ผูวิจัยนําขอกระทงจํานวน 116 ขอ ที่ผานการตรวจสอบความตรงเชิง

เนื้อหา ไปทดลองใชกับนักศึกษาระดับปริญญาตรี ของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมจํานวน 
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100 ชุด และนักศึกษาระดับปริญญาตรี ของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา จํานวน 100 ชุด 

รวม 200 ชุด ไดรับแบบวัดกลับมา 189 ชุด ซึ่งมีแบบวัดที่ตอบไดสมบูรณจํานวน 171 ชุด

1.3.8 ผูวิจัยนําคะแนนที่ไดจากการนําขอกระทง116 ขอ ไปทดลองใช มาหาคา

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมของขออื่นๆ ในรายมิติแตละมิติ 

(Corrected Item Total Correlation: CITC) หาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอ

กับคะแนนรวมของขออื่นๆ จากแบบวัดทั้ งฉบับ  พรอมทั้ งหาคาอํานาจจําแนก (item 

discrimination) ของขอกระทงแตละขอ โดยวิธีการแบง 27% กลุมคะแนนสูงและกลุมคะแนนต่ํา 

แลวนําคะแนนภาวะสันโดษของขอกระทงแตละขอของกลุมสูงและกลุมต่ํามาเปรียบเทียบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ (t-test; independent) 

ขอกระทงในแตละมิติ คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับ

คะแนนรวมของขออื่นๆ ในรายมิติแตละมิติ และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอ

กับคะแนนรวมของขออื่นๆ จากแบบวัดทั้งฉบับ และคาอํานาจจําแนก ของแบบวัดภาวะสันโดษ

ฉบับปรับปรุงครั้งที่ 1 ซึ่งมีขอกระทงจํานวน 116 ขอ แสดงในตารางที่ 7 ดังนี้

ตารางที่ 6 ขอกระทงในแตละมิติ คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item Total Correlation: 

CITC) และคาอํานาจจําแนกของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับปรับปรุงครั้งที่ 1

ขอ
กระทง

ทิศทาง
บวก

ทิศทาง
ลบ

รวม CITC คาอํานาจจําแนก

รายมิติ ทั้งฉบับ t p

มิติที่ 1 6 23 29 -.048 – .592 -.050 - .574 -.227–8.387 .000 - .411

มิติที่ 2 5 14 19 -.052 - .694 -.143 - .607 -1.380–8.260 .000 - .086

มิติที่ 3 17 23 40 .047 - .699 -.029 -.693 .000–11.039 .000 - .467

มิติที่ 4 5 23 28 .070 - .686 .005 - .706 -.643–11.906 .000 - .261

1.3.9 นําผลการทดสอบที่ไดจากขอ 1.2.7 มาพิจารณาหาขอกระทงที่มีคุณภาพ 

โดยมีเกณฑในการคัดเลือกขอกระทงดังนี้

(1) ตองสามารถจําแนกคนที่ไดคะแนนสูงและคนที่ไดคะแนนต่ําไดอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ (t) ที่ระดับนัยสําคัญ 05, .01 และ .001

(2) มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางขอกระทงกับคะแนนรวมภายใน

มิต(ิCITC) มากกวา .2 ที่ระดับนัยสําคัญ .01 และ .001
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(3) มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางขอกระทงกับคะแนนรวมของแบบ

วัดทั้งฉบับ (CITC) มากกวา .2 ที่ระดับนัยสําคัญ .01 และ .001

พบวามีขอกระทงที่ไมผานเกณฑทั้ง 3 ขอ จํานวน 23 ขอ และเมื่อนําขอ

กระทงที่เหลือทั้ง 93 ขอ ไปหาคาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางขอกระทงที่ที่ผานเกณฑแตละขอ

กับคะแนนรวมทั้งฉบับ พบวามีขอคําถามที่ไมผานเกณฑคือ มีคา CITC ไมถึง .2 จํานวน 1 ขอ (ดู

รายละเอียดคา CICT รายขอในภาคผนวก ข) จึงไดแบบวัดภาวะสันโดษฉบับปรับปรุงครั้งที่ 2 ซึ่ง

เหลือขอกระทงทั้งสิ้น 92 ขอ 

1.3.10 นําผลคะแนนของขอกระทงทั้ง 92 ขอ ไปหาคาความเที่ยงในแตละมิติ 

และคาความเที่ยงรวมทั้งฉบับ ไดผลดังนี้

ตารางที่ 7 คาความเที่ยงของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับปรับปรุงครั้งที่ 2

ขอกระทง จํานวนขอกระทง คาแอลฟาของ
ครอนบาคทิศทางบวก ทิศทางลบ รวม

มิติที่ 1 1 23 24 .878

มิติที่ 2 4 12 16 .832

มิติที่ 3 8 23 31 .893

มิติที่ 4 2 19 21 .869

ทั้งฉบับ 92 ขอ .959

1.3.11 ผูวิจัยนําขอกระทงทั้ง 92 ขอ ที่ผานเกณฑไปใหผูทรงคุณวุฒิพิจารณาอีก

ครั้ง ผูทรงคุณวุฒิพิจารณาแลวมีความเห็นวาควรตัดขอกระทงบางขอออก เพื่อใหแบบวัดในแตละ

มิติมีจํานวนขอกระทงใกลเคียงกัน และคัดเลือกขอกระทงที่มีคุณภาพสูงไว ทําใหมีขอกระทงที่ใช

ในแบบวัดภาวะสันโดษฉบับสมบูรณที่ใชในการวิจัยรวมทั้งสิ้น 46 ขอ

1.3.12 นําขอกระทงทั้ง 46 ขอ มาคํานวณหาคุณภาพของเครื่องมืออีกครั้งกอน

นําไปใชในการวิจัย

1.4 การตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับสมบูรณที่ใชในงานวิจัย

1.4.1 การตรวจสอบคาความตรง (Validity)

(1) ความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 
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ผูวิจัยนําขอกระทงของแบบวัดภาวะสันโดษไปปรึกษาผูทรงคุณวุฒิ

ทางจิตวิทยา ไดแก รศ.สุภาพรรณ โคตรจรัส และผูทรงคุณวุฒิทางจิตวิทยาการปรึกษาเชิงพุทธ 

ไดแก รศ.ดร.โสรีช โพธิแกว เพื่อพิจารณาปรับปรุงเนื้อหา สํานวนภาษา ใหมีความตรงตามเนื้อหา 

ตรงตามโครงสรางที่กําหนดไวในคําจํากัดความ โดยพิจารณาถึงความสอดคลอง ครอบคลุมใน 4 

มิติของชีวิต

(2) การวิเคราะหรายขอ (Item Analysis) 

ผูวิจัยทําการตรวจสอบคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item 

Total Correlation: CITC) และคาอํานาจจําแนก (item discrimination) พบวาแบบวัดมีความตรง

ตามสภาพ โดยมีคาอํานาจจําแนกทั้งฉบับเทากับ 22.265 และมีคา CITC และคาอํานาจจําแนก

ในแตละมิติดังที่แสดงไวในตารางที่ 9

1.4.2 การประเมินคาความเที่ยง (Reliability)

ผูวิจัยไดนําแบบวัดภาวะสันโดษที่ผานการตรวจสอบคาความตรงเชิง

เนื้อหา และผานเกณฑในการวิเคราะหรายขอ มาหาคาความเที่ยงโดยวิธีหาความคงที่ภายใน 

(internal consistency reliability) ดวยวิธีการหาคาแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha)

ของแบบวัดในแตละมิติและแบบวัดทั้งฉบับ แบบวัดภาวะสันโดษที่ใชในการวิจัย

จากกระบวนการสรางและพัฒนาแบบวัดภาวะสันโดษทั้งหมดตามขั้นตอน

ตางๆ ในหัวขอที่ 1.3 และ 1.4 ทําใหแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ใชในงานวิจัยครั้งนี้ ซึ่ง

ประกอบดวยขอกระทงทั้งสิ้น 46 ขอ โดยแบงเปนขอกระทงทางบวก 6 ขอ และขอกระทงทางลบ 

40 ขอ เปนแบบวัดที่มีคุณภาพทั้งในดานความตรง คือสามารถทําการวัดภาวะสันโดษของ

นักศึกษา รวมทั้งสามารถแยกแยะนักศึกษาที่มีภาวะสันโดษสูงและต่ําออกจากกันได และแบบวัด

ฉบับนี้ยังมีคุณภาพในดานความเที่ยง คือ มีความคงที่สูงในการนําแบบวัดไปใชในการวัดภาวะ

สันโดษกับนักศึกษาในแตละครั้ง ซึ่งคาความตรง (คา CICT และคาอํานาจจําแนก) และความ

เที่ยง (คาแอลฟาของครอนบาค) ของแบบวัด (ดูรายละเอียดคา CICT ในภาคผนวก ข) แสดงไวใน

ตารางที่ 9 ดังตอไปนี้



55

ตารางที่ 8 จํานวนขอกระทงในแตละมิติ คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item Total 

Correlation: CITC) คาอํานาจจําแนก และคาแอลฟาของครอนบาค

*p < .001

1.5 วิธีการตอบแบบวัดและเกณฑการใหคะแนน

แบบวัดภาวะสันโดษ เปนแบบเลือกตอบแบบมาตราสวนประเมินคา (Likert-type 

Scale) ใหเลือกตอบ 5 ระดับ โดยใหเลือกวาขอความดังกลาวตรงกับตัวผูตอบมากนอยเพียงใด 

ตั้งแต ไมตรงเลย ไปจนถึง ตรงมาก คือมีชวงคะแนนตั้งแต 1 ถึง 5 ซึ่งมีเกณฑการใหคะแนน

ตอไปนี้

คําตอบ คะแนนขอกระทงทางบวก คะแนนขอกระทงทางลบ

ไมตรงเลย

ไมคอยตรง

ตรงบางไมตรงบาง

ตรง

ตรงมาก

1

2

3

4

5

5

4

3

2

1

1.6 การแปลผล

การแปลผลแบบวัดภาวะสันโดษ สามารถทําไดโดยการนําคะแนนรวมในแบบวัด 

หารดวยจํานวนขอกระทงทั้งหมดของแบบวัด คือ 46 ขอ จนไดคะแนนเฉลี่ยของภาวะสันโดษจาก

แบบวัด ที่มีชวงคะแนนตั้งแต 1 ถึง 5 จากนั้นใหนําคะแนนเฉลี่ยดังกลาวมาแปลผลตาเกณฑ ดัง

เกณฑตอไปนี้

ขอ
กระทง

จํานวนขอกระทง CITC คาอํานาจจําแนก
( t )

คาแอลฟา
ของครอนบาคทิศทางบวก ทิศทางลบ รายมิติ ทั้งฉบับ

มิติที่ 1 1 11 .355 - .596 .344 - .583 4.257*-9.084* .814
มิติที่ 2 3 5 .307 - .700 .255 - .618 3.815*-8.363* .788
มิติที่ 3 2 11 .251 - .686 .259 - .705 3.244*-11.866* .864
มิติที่ 4 0 13 .469 - .646 .387 - .708 4.485*-12.093* .864

ทั้งฉบับ 6 40 .251 - .700 .255 - .708 22.265 .946
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คะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดภาวะสันโดษ หมายถึง

1.00 – 1.50

1.51 – 2.50

2.51 – 3.50

3.51 – 4.50

4.51 – 5.00

มีภาวะสันโดษในชีวิตในระดับต่ํา

มีภาวะสันโดษในชีวิตในระดับคอนขางต่ํา

มีภาวะสันโดษในชีวิตในระดับปานกลาง

มีภาวะสันโดษในชีวิตในระดับคอนขางสูง

มีภาวะสันโดษในชีวิตในระดับสูง

2. กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงแนวพุทธ

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เปนกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ลักษณะหนึ่ง ที่อาศัยหลักอริยสัจ 4 อันประกอบดวยความเขาใจในกฏปฏิจจสมุปบาท หลักไตร

ลักษณ และหลักอิทัปปจจยตา มาประยุกตผสมผสานเขากับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

โดยมีเปาหมายเพื่อนําพาใหสมาชิกเกิดสัมมาทิฏฐิ ผูวิจัยไดปรับปรุงใหกลุมซึ่งเปนเครื่องมือหนึ่ง

ในการวิจัยครั้งนี้มีประสิทธิภาพที่มุงเนนตอการพัฒนาภาวะสันโดษและมีบริบทที่เขากับนักศึกษา

ซึ่งเปนกลุมตัวอยางในงานวิจัย โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

2.1 ขั้นตอนในการจัดเตรียมโครงความคิดในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธ

ผูวิจัยมีขั้นตอนในการจัดเตรียมโครงความคิดในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธ ดังนี้

2.1.1 ผูวิจัยจัดวางโครงความคิดในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ จํานวน 7 ชวง ชวงละ 2 - 3 ชั่วโมง วันละ 3 และ 4 ชวง รวม 20 ชั่วโมง เปนเวลา 

2 วันติดตอกัน โดยประยุกตเปาหมายของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เพื่อ

มุงเนนใหเกิดภาวะสันโดษในชีวิตใหแกนักศึกษา

2.1.2 นําโครงความคิดในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ ที่จัดขึ้นไปปรึกษาผู เชี่ยวชาญ ทางดานจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ นั่นคือ รอง

ศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว ซึ่งเปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  
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2.1.3 นําโครงความคิดในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ ที่ไดรับการปรับปรุงตามคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญมาทดลองใช (try out) กับนักศึกษา

มหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง จํานวน 12 กลุม รวมเวลาประมาณ 200 ชั่วโมง ในชวงที่

ผูวิจัยไดฝกปฏิบัติงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ตั้งแตเดือน มิถุนายน - ตุลาคม 2550 กอนนําไปใช

เก็บขอมูลจริง เพื่อปรับปรุงโครงความคิดในการดําเนินกลุมใหมีความสอดคลองกับบริบทของ

นักศึกษาและสอดคลองตอการเพิ่มภาวะสันโดษในชีวิตใหแกนักศึกษา 

การนําโครงความคิดในการดําเนินกลุมไปทดลองใชในการฝกปฏิบัติงาน

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา ทําใหผูวิจัยมีโอกาสที่จะศึกษาและทําความเขาใจตอบริบทในชีวิตของ

นักศึกษาไดชัดเจนยิ่งขึ้นจากการรับฟงเรื่องราวที่สมาชิกไดรวมแบงปนภายในกลุม ไมวาจะเปน

ประสบการณที่นายินดี หรือประสบการณที่เปนปมคางคาภายในใจ และเมื่อทําการทบทวน

เรื่องราวและความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในกลุมและละกลุมจากบันทึกประจําวันของผูวิจัย 

ประกอบกับการศึกษาจากบันทึกประสบการณการเรียนรู และประโยชนตางๆ ที่สมาชิกไดจากการ

เขากลุม ทําใหผูวิจัยมีแนวทางในการปรับปรุงโครงความคิดในการดําเนินกลุมสําหรับการวิจัย ใหมี

ประสิทธิภาพในการมุงพัฒนาภาวะสันโดษไดอยางชัดเจนยิ่งขึ้น 

จากประสบการณการฝกงานในฐานะผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธในขณะฝกงาน ผูวิจัยพบวา ประสบการณของนักศึกษา ไมวาจะเปนเรื่องราว

ที่เพิ่งจะประสบ หรือเปนเรื่องราวอดีตที่ยังคงคางภายในจิตใจ ลวนสงผลตอความรูสึก และการใช

ชีวิตในปจจุบันของนักศึกษาทั้งสิ้น โดยเรื่องราวที่เปนความสันโดษ คือ เปนความยินดีพอใจ ในสิ่ง

ที่มี ในสิ่งที่ได ในสิ่งที่เขาเปนอยู ไดสงผลใหนักศึกษาสามารถปรับตัว และดําเนินชีวิตไดอยางมี

พลัง มีเปาหมายที่สอดคลองกับความเปนจริง มีความสุขสงบ แตเรื่องราวในชีวิตที่เปนความไม

สันโดษ คือ ไมยินดีไมพอใจกับสิ่งตางๆ ในชีวิต ไดสงผลใหนักศึกษาบางคนไมสามารถจัดการ

ปญหาที่คางคา ไมสามารถใชศักยภาพของตนไดอยางเต็มที่ ทอแท หดหู โดดเดี่ยว และไมเห็น

คุณคาของประสบการณและของตนเองตามมา

การเอื้อใหนักศึกษาไดมีโอกาสทบทวนเรื่องราว ประสบการณในชีวิตของ

ตนเองอยางลึกซึ้ง พรอมทั้งไดบอกเลา และแบงปนเรื่องราวที่คางคาใจภายในบรรยากาศของกลุม

ที่มีความเปนมิตร มีความอบอุนและออนโยน สามารถชวยใหนักศึกษาไดระบายและบรรเทาภาวะ

ทุกขภายในจิตใจได และเมื่อผูนํากลุมและเพื่อนสมาชิกรวมแบงปนประสบการณความรูสึกและ

สํารวจแนวทางในการคลี่คลายจากปญหาดวยการเรียนรูจากประสบการณที่คลายคลึงกัน ทําให

นักศึกษาสามารถเขาใจในความเปนจริงที่เกิดขึ้นในชีวิต จนสามารถมองเปนแนวทางในการ



58

ดําเนินชีวิตได เกิดเปนกําลังใจ เกิดความมุงมั่นในการเรียนใหสําเร็จตามที่ตั้งใจของตนและคนที่

ตนรัก อีกทั้งมองเห็นคุณคาและยินดีกับประสบการณในชีวิตของตนได 

ผูวิจัยจึงพัฒนาโครงความคิดในการดําเนินกลุมโดยเนนใหสมาชิกได

สํารวจและตระหนักถึงเรื่องราวที่เปนความสันโดษและไมสันโดษซึ่งมีอยูแลวในบริบทชีวิตของเขา 

เชน ชวนใหเขาสํารวจถึงชีวิตในปจจุบัน ชวนใหเขาตระหนักถึงบุคคลสําคัญในชีวิต หากเรื่องราวที่

สมาชิกเปดเผย แสดงถึงความสันโดษในชีวิต ก็จะเอื้อใหเขาไดเห็นคุณคาของเรื่องราวรวมไปถึงสิ่ง

ตางๆ ที่ปรากฏอยูในเรื่องราวเหลานั้นใหชัดเจนยิ่งขึ้น แตถาหากเรื่องราวที่สมาชิกไดเปดเผยแสดง

ถึงความไมสันโดษในชีวิตของเขา ก็จะเอื้อใหเขาไดเห็นถึงตนตอและตระหนักถึงแนวทางอัน

นําไปสูการคลี่คลายจากความไมสันโดษในชีวิตเหลานั้นตอไป 

2.2 โครงความคิดในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตามโครงการนี้ แบงออกเปน 7 

ครั้ง (ดูรายละเอียดของเปาหมายและกระบวนการในการดําเนินการทั้ง 7 ครั้งไดในตารางที่ 11) 

ครั้งละ 2 - 3 ชั่วโมง ประกอบดวยสมาชิก 8 คน โดยตลอดกระบวนการในการดําเนินกลุม ผูนํา

กลุมไดอาศัยความเขาใจในโลก ชีวิต และธรรมชาติที่มีหลักอริยสัจสี่ อันประกอบดวยความเขาใจ

ในกฏปฏิจจสมุปบาท หลักไตรลักษณ และหลักอิทัปปจจยตา หลักอริยสัจ 4 ซึ่งเปนหลักสําคัญ

ทางพระพุทธศาสนามาเปนแผนที่ในการดําเนินกลุม โดยมุงเนนใหสมาชิกเกิดสัมมาทิฏฐิ คือ 

ความเขาใจในเรื่องราวหรือปรากฎการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางชัดเจนตามความเปนจริง ที่

นํามาสูภาวะสันโดษในชีวิต คือ มีความยินดีพอใจกับสิ่งตางๆ ในชีวิต ตามที่มี ตามที่เปน ตามที่ได 

กระบวนการของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธเปนกระบวนการ

ที่ประกอบดวยกระแสบุคคล (Personal Process) คือ กลวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่

ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกกลุมเกิดความเขาใจโลกและชีวิต โดยการเชื่อมตนเองเขาสูโลกของสมาชิก 

คนหาปมประเด็นปญหาของสมาชิก และนําใหสมาชิกเกิดการเรียนรูและการแกปญญาของตนเอง

และกระแสกลุม (Group Process) คือ การที่ผูนํากลุมนํากลวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ

มาใชในการดําเนินกลุม ประกอบดวยการเอื้อใหสมาชิกเปดเผยตนเอง การเอื้อใหสมาชิกมี

ปฏิสัมพันธตอกัน การเอื้อใหสมาชิกเกิดการเติบโตงอกงาม และการเอื้อใหสมาชิกเกิดการ

แกปญหา สอดประสานกลมกลืนกันจนเปนเนื้อเดียวไปตลอดการดําเนินกลุม สงเสริมซึ่งกันและ

กันเปนพลวัต (dynamic) เพื่อใหเกิดกระแสความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในสมาชิกกลุม เอื้อให

เกิดกระแสแหงการพัฒนาความงอกงาม และการแกไขปญหาเพื่อคลายจากภาวะทุกข ตลอดจน
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มองเห็นหนทางในการแกไขกับความไมสันโดษ ไมพอใจภายในผูรับบริการตอไป ซึ่งกระแสของ

กระบวนการกลุม แสดงไวดังตารางที่ 9

ตารางที่ 9 กระแสของกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

กระบวนการปฏิบัติงานของ
ผูนํากลุมแนวพุทธ

กระบวนการเปลี่ยนแปลง
ภายในผูรับบริการ

กระแสกลุม กระแสบุคคล
1. การเอื้อการเปดเผยตนเอง   

    (Facilitating disclosure))

2. การเอื้อปฏิสัมพันธ 

    (Facilitating interaction)

3. การเอื้อการเติบโตงอกงาม 

    (Facilitating growth)

4. การเอื้อการแกปญหา 

    (Facilitating problem  

     solving)

1.การเชื่อมสมาน (Tuning in) 

2.การพินิจรอยแยก   

   (Identifying split)

3. การเขาใจเห็นจริง

   (Realization)

1. การสังเกต (Awareness)

2. การสํารวจ (Exploration)

3. การตรวจพิจารณา 

(Examination)

4. การเขาใจเห็นจริง 

(Realization) ใน 2 มิติ คือ

- การเกิดความเติบโต

     งอกงาม (Growth)

- การแกปญหาในชีวิต 
(Problem solving)

2.3 กระแสของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธในการดําเนินการ

วิจัย

เปาหมายของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธในการวิจัยครั้งนี้ 

ผูวิจัยไดปรับใหทุกๆ ชวงในการดําเนินกลุมมีเปาหมายรวมกัน 2 ประการ ไดแก

ก. เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึงคุณคาของสิ่งตางๆ ในชีวิตของตน ซึ่งนําไปสูความ

ยินดีพอใจ (ความสันโดษ) ในสิ่งตางๆ เหลานั้น ในมิติที่เกี่ยวของกับ 

(1) ทรัพยสินทางวัตถุ หมายถึง รายได อาหาร ที่พักอาศัย เสื่อผาเครื่องนุงหม 

สิ่งอํานวยความสะดวก อุปกรณทางการศึกษา และพาหนะที่ใช

(2) สุขภาพรางกาย หมายถึง พละกําลัง ความแข็งแรงของรางกาย ภาวะ

สุขภาพ
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(3) สติปญญา ความรูความสามารถ หมายถึง ศักยภาพ ความสามารถ 

ความรูที่ไดจากการศึกษา ทักษะตางๆ ผลการเรียน ระดับการศึกษา สถานศึกษา และ

ประสบการณชีวิต 

(4) บทบาทหนาที่ หมายถึง บทบาทหนาที่ทางสังคม ไดแก การเปนลูก การ

เปนนักศึกษา การเปนผูนํา การเปนผูตาม การเปนเพื่อน และ/หรือคนรัก การเปนพลเมืองของชาติ 

รวมถึงภาระหนาที่และสัมพันธภาพที่มาพรอมกับบทบาทเหลานั้น

ข. เพื่อใหสมาชิกสามารถคลี่คลายจากปมปญหาที่คงคางในจิตใจ อันทําใหเกิด

ความไมยินดีพอใจในสิ่งตางๆในชีวิตของตน ซึ่งเปนสภาวะของความไมสันโดษในชีวิต ไปสูความ

สันโดษ ในมิติที่เกี่ยวของกับ 

(1) ทรัพยสินทางวัตถุ  หมายถึง  รายได  อาหาร ที่พักอาศัย เสื่ อผา

เครื่องนุงหม สิ่งอํานวยความสะดวก อุปกรณทางการศึกษา และพาหนะที่ใช 

(2) สุขภาพรางกาย หมายถึง พละกําลัง ความแข็งแรงของรางกาย ภาวะ

สุขภาพ

(3) สติปญญา ความรูความสามารถ หมายถึง ศักยภาพ ความสามารถ 

ความรูที่ ไดจากการศึกษา ทักษะตางๆ ผลการเรียน ระดับการศึกษา สถานศึกษา และ

ประสบการณชีวิต 

(4) บทบาทหนาที่ หมายถึง บทบาทหนาที่ทางสังคม ไดแก การเปนลูก การ

เปนนักศึกษา การเปนผูนํา การเปนผูตาม การเปนเพื่อน และ/หรือคนรัก การเปนพลเมืองของชาติ 

รวมถึงภาระหนาที่และสัมพันธภาพที่มาพรอมกับบทบาทเหลานั้น

กระแสของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่เกิดขึ้นในการวิจัย

ครั้งนี้ทั้ง 2 รุน สามารถสรุปไดดังตารางที่ 10 ดังนี้
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ตารางที่ 10 เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการเปลี่ยนแปลง

ภายในกลุม

1  เพื่อเอื้อใหเกิดปฏิสัมพันธ

ระหวางเพื่อนสมาชิก และ

ระหวางสมาชิกกับผูนํากลุม

 เพื่อใหสมาชิกไดสํารวจความ

สันโดษและความไมสันโดษ

ในชีวิตของตนเองในปจจุบัน 

(ชีวิตในมหาวิทยาลัย)

 เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึง

คุณคาและความหมายของ

ประสบการณชีวิตจากการ

เรียนในมหาวิทยาลัยใน

ชวงเวลาที่ผานมา ทั้ง

เรื่องราวที่ชอบใจและไมชอบ

ใจ

 เพื่อใหสมาชิกเกิดความยินดี

พอใจในชีวิตของตนเองที่

ผานมา จนกระทั่งมาเรียนใน

ระดับมหาวิทยาลัยใน

ปจจุบัน

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกแตละ

คนไดแนะนําตนเองใหเพื่อน

สมาชิกรูจัก โดยแนะนําในสิ่ง

ที่สมาชิกอยากใหเพื่อนรูจัก 

และคิดวาเพื่อนยังไมรูจักสิ่ง

เหลานี้

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

สํารวจ และเปดเผยตนเอง

เกี่ยวกับชีวิตในมหาวิทยาลัย

ในชวงเทอมที่ผานมาวาเปน

อยางไรบาง รูสึกชอบใจ

หรือไมชอบใจอะไรบาง

 ผูนํากลุมหยิบยกเรื่องราวที่ทํา

ใหสมาชิกรูสึกชอบใจหรือไม

ชอบใจเกี่ยวกับชีวิตใน

ชวงเวลาดังกลาวขึ้นมาให

สมาชิกพิจารณา

 การเปดเผยตนเองของ

สมาชิก (disclosure)

เมื่อผูนํากลุมชวนใหสมาชิก

สํารวจถึงประสบการณชีวิต

ในมหาวิทยาลัยในชวงเทอมที่

ผานมา สมาชิกสามารถ

เปดเผยตนเองไดอยางรวดเร็ว 

ทั้งเรื่องราวที่ชอบใจและไม

ชอบใจ อยางไรก็ตาม ในชวง

นี้มีสมาชิกเพียงสวนหนึ่ง

เทานั้นที่ไดเปดเผยเรื่องราว

ของตนเอง แตเนื่องจาก

เรื่องราวที่เปดเผยเปนเรื่องที่

สมาชิกทุกคนมีประสบการณ

รวมกัน ทําใหสมาชิกสวน

ใหญมีความรูสึกรวมและมี

ความใสใจที่จะรับฟงเรื่องราว

ของเพื่อนสมาชิก
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ตารางที่ 10 (ตอ) เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการเปลี่ยนแปลง

ภายในกลุม

1

(ตอ)
 หากเรื่องราวที่สมาชิกได

เปดเผยเปนความรูสึกยินดี

พอใจที่มีลักษณะของความ

สันโดษ ผูนํากลุมจะชวนให

สมาชิกตระหนักถึงคุณคา

และความหมายของเรื่องราว

เหลานั้น เชน บุคคลที่มี

ความสําคัญ วัตถุสิ่งของ 

โอกาส สถานการณ หรือ

บทเรียนตางๆ ที่รวมอยูใน

เรื่องราวเหลานั้นใหชัดเจน

ยิ่งขึ้น

 หากเปนความรูสึกไมชอบใจ 

ซึ่งเปนการแสดงถึงความไม

สันโดษ ผูนํากลุมจะชวนให

สมาชิกไดคลี่คลายจากภาวะ

ดังกลาว

 ผูนํากลุมชวนใหเพื่อนสมาชิก

รวมเรียนรูและแบงปน

ความรูสึกนึกคิดจากการที่ได

รับรูเรื่องราวของเพื่อน

 การมีปฏิสัมพันธกันของ

สมาชิก (interaction)

สมาชิกสามารถสนิทสนมกัน

ไดอยางรวดเร็ว เนื่องจาก

สมาชิกบางสวนมาจากสาขา

เดียวกัน และทั้งหมดไดเรียน

รวมกันมาแลวครึ่งเทอมใน

รายวิชาพฤติกรรมมนุษยกับ

การพัฒนาตน ซึ่งเปนวิชาที่

สมาชิกตองมีสวนรวมในการ

แลกเปลี่ยนความคิดเปนและ

ทํากิจกรรมรวมกัน และ

ประสบการณบางสวนของ

สมาชิกก็มีสวนคลายคลึงกัน 

เชน ความภาคภูมิใจที่ไดมี

โอกาสเรียนตอ ความลําบาก

ในการปรับตัวกับชีวิต

มหาวิทยาลัย ความทอในการ

เรียน เปนตน ทําให

บรรยากาศภายในกลุมจึงมี

ความเปนกันเองระหวาง

สมาชิก
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ตารางที่ 10 (ตอ) เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการเปลี่ยนแปลง

ภายในกลุม

1

(ตอ)
 การคลี่คลายปญหาของ

สมาชิก (problem solving)

สมาชิกที่มีความรูสึกไมชอบ

ใจชีวิตในมหาวิทยาลัยในชวง

เทอมที่ผานมา สามารถ

คลี่คลายจากภาวะดังกลาว 

(เกิดความสันโดษ) จากการ

เอื้ออํานวยของผูนํากลุม 

รวมกับการไดรับคําแนะนํา 

และกําลังใจจากเพื่อนสมาชิก

 การเติบโตงอกงามของ

สมาชิก (growth)       
สมาชิกมองเห็นคุณคาและ

ความหมายของประสบการณ

ชีวิตในมหาวิทยาลัยในชวง

เทอมที่ผานมา

2 – 3  เพื่อใหสมาชิกไดสํารวจความ

ไมสันโดษที่เปนโจทยคงคาง

ในชีวิตของlสมาชิก 

 เพื่อใหสมาชิกสามารถคลาย

โจทยซึ่งกอใหเกิดความไม

สันโดษในชีวิต

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก

พิจารณาถึงประสบการณใน

ชีวิตที่ผานมาจนถึงปจจุบัน มี

เรื่องราวใดบางที่สมาชิกรูสึก

ไมชอบ ถึงขนาดอยากจะลบ

ลืมออกไปจากชีวิต

 การเปดเผยตนเองของ
สมาชิก(disclosure) 

บรรยากาศภายในกลุมในชวง

นี้ สมาชิกมีความผอนคลาย

และใหความไววางใจตอกลุม

และผูนํากลุมมากขึ้น เมื่อ

ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก

สํารวจถึงประสบการณใน

ชีวิตที่ผานมา สมาชิกสวน
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ตารางที่ 10 (ตอ) เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการเปลี่ยนแปลง

ภายในกลุม

2 – 3

(ตอ)
  ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

เปดเผยถึงเรื่องราวที่พวกเขา

อยากลบลืมออกไปจากชีวิต 

โดยชวนวาหากเลือกได หรือ

สามารถยอนเวลากลับไปได 

สมาชิกอยากลบเรื่องราวใด

ออกไปจากชีวิต

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิก

คลี่คลายความไมยินดีพอใจที่

เกิดขึ้นจากเรื่องราวดังกลาว

 ผูนํากลุมชวนใหเพื่อนสมาชิก

รวมเรียนรูและแบงปน

ความรูสึกนึกคิดจากการที่ได

รับรูเรื่องราวของเพื่อน

ใหญเริ่มคุนเคยที่จะเปดเผย

ตนเอง และสามารถเลาอยาง

สบายใจ อยางไรก็ตามยังมี

สมาชิกบางคนที่เปดเผย

ตนเองไดนอย แตก็ยังคงให

ความใสใจและมีสวนรวมใน

การแสดงความคิดเห็นเมื่อ

ไดรับฟงเรื่องราวของเพื่อน

สมาชิก

 การมีปฏิสัมพันธกันของ
สมาชิก (interaction)

สมาชิกมีความสนใจ และใส

ใจที่จะรับฟง และคอยเปน

กําลังใจในขณะที่เพื่อนไดเลา

ถึงประสบการณที่เจ็บปวดจน

อยากจะลบลืมออกไปจาก

ชีวิต  และประสบการณของ

สมาชิกบางคนก็ชวนให

สมาชิกคนอื่นๆ ไดสํารวจและ

รวมเรียนรูถึงประสบการณ

ของตนเองที่มีความ

คลายคลึงกัน บรรยากาศ

ภายในกลุมในชวงนี้จึงเห็นได

ถึงความเกื้อกูลชวยเหลือกัน

ภายในกลุม



65

ตารางที่ 10 (ตอ) เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการเปลี่ยนแปลง

ภายในกลุม

2 – 3

(ตอ)
 การคลี่คลายปญหาของ

สมาชิก (problem solving)

สมาชิกที่มีความรูสึกไมชอบ 

ไมพอใจ กับประสบการณใน

ชีวิตที่ผานมา เชน .สามารถ

คลี่คลายจากภาวะดังกลาว 

(เกิดความสันโดษ) จากการ

เอื้ออํานวยของผูนํากลุม 

รวมกับการไดรับคําแนะนํา 

และกําลังใจจากเพื่อนสมาชิก 

 การเติบโตงอกงามของ
สมาชิก (growth)

สมาชิกมองเห็นคุณคาและ

ความหมายของประสบการณ

ชีวิตที่ผานมา

4  เพื่อใหสมาชิกเห็นคุณคาของ

ชวงเวลาในปจจุบัน ซึ่งมี

คุณคากับชีวิตที่สุดในการทํา

สิ่งตางๆ  โดยเฉพาะการทํา

เพื่อใหบุคคลสําคัญในชีวิตมี

ความสุข

 เพื่อใหสมาชิกเกิดความ

สันโดษตอบุคคลในชีวิตของ

ตน ทั้งที่ตนเองชอบใจและไม

ชอบใจ

 ผูนํากลุมเลานิทานของตอล-

สตอยดเรื่อง “คําตอบ 3 

ประการ” ใหสมาชิกฟง นิทาน

เรื่องนี้กลาวถึงพระราชาองค

หนึ่งที่แสวงหาคําตอบของ

คําถาม 3 ประการ คือ

1) เวลาที่สําคัญที่สุดในการทํากิจ

ตางๆ

2) คนที่สําคัญที่สุดที่ควรทําสิ่ง

ตางดวย

3) สิ่งสําคัญที่ควรทําตลอดเวลา

 การเปดเผยตนเองของ

สมาชิก (disclosure)
ชวงนี้สมาชิกทุกคนสามารถ

เปดเผยประสบการณที่

เกี่ยวของกับบุคคลสําคัญใน

ชีวิตของตนไดอยางเต็มที่ โดย

สามารถถายทอดถึงความรูสึก

ของตนที่มีตอบุคคลที่รูสึกยินดี

พอใจ หรือแมแตบุคคลสําคัญ

ในชีวิตที่ทําใหรูสึกไมยินดีพอใจ

ได  
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ตารางที่ 10 (ตอ) เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

4

(ตอ)
 เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึงสิ่ง

ที่สมาชิกควรปฏิบัติกับบุคคล

ในชีวิตของตน

คําตอบของคําถาม 3 

ประการ คือ

1) เวลา ณ ปจจุบัน

2) คนที่อยูกับเราในขณะนั้นๆ

3) การทําใหคนที่อยูกับเราใน

ขณะนั้นๆ มีความสุข

สรุปความไดวา สิ่งสําคัญใน

ชีวิตคือการทําใหคนที่อยู

รวมกับเราในขณะนั้นๆ มี

ความสุข

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

ใครครวญประสบการณชีวิต

ของตนเองที่เกี่ยวเนื่องกับ

นิทานของตอลสตอยด โดย

ชวนใหสมาชิกตระหนักถึง

ความสําคัญของผูคนในชีวิต

ของสมาชิก และตระหนักถึง

สิ่งที่สมาชิกควรปฏิบัติกับ

บุคคลในชีวิตเหลานั้น 

 หากเรื่องราวที่สมาชิกได

เปดเผยเปนความรูสึกยินดี

พอใจที่มีตอบุคคลในชีวิต ซึ่ง

มีลักษณะของความสันโดษ 

ผูนํากลุมจะชวนใหสมาชิก

ตระหนักถึงคุณคาและ

ความหมายของบุคคลเหลานั้น

 การเปดเผยตนเองของ
สมาชิก (disclosure)

ในชวงนี้ สมาชิกทุกคน

สามารถเปดเผยประสบการณ

ของตนเองที่เกี่ยวของกับ

บุคคลสําคัญในชีวิตของตนได

อยางเต็มที่ โดยสามารถ

ถายทอดถึงอารมณความรูสึก

ของตนที่มีตอบุคคลที่สมาชิก

รูสึกยินดีพอใจ ซาบซึ้ง

ขอบคุณ หรือแมแตบุคคล

สําคัญในชีวิตที่ทําใหรูสึกไม

ยินดีพอใจไดอยางชัดเจน 

 การมีปฏิสัมพันธกันของ

สมาชิก (interaction)

มิตรภาพระหวางสมาชิกใน

กลุมมีความแนนแฟนมากยิ่ง

ขึ้น สังเกตไดจากการที่สมาชิก

หลายคนสามารถรับรูอารมณ

ความรูสึกของเพื่อนสมาชิกได

อยางชัดเจน ซึ่งแสดงออก

ผานทางสีหนาทาทางและ

คําพูด เชน สมาชิกบางคน

รองไหอิ่มใจเมื่อไดฟง

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณของ

เพื่อนสมาชิกที่เลาถึงแม
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ตารางที่ 10 (ตอ) เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

4

(ตอ)
 หากเปนความรูสึกไมชอบใจที่

มีตอบุคคลในชีวิต ซึ่งเปนการ

แสดงถึงความไมสันโดษ ผูนํา

กลุมจะชวนใหสมาชิกได

คลี่คลายจากภาวะดังกลาว

 ผูนํากลุมชวนใหเพื่อนสมาชิก

รวมเรียนรูและแสดง

ความรูสึกจากการที่ไดรับรู

เรื่องราวของเพื่อนสมาชิก

 การเติบโตงอกงามของ

สมาชิก (growth)

สมาชิกเห็นคุณคาและ

บุญคุณของบุคคลสําคัญใน

ชีวิต โดยบุคคลสําคัญที่

สมาชิกสวนใหญเลาถึง ไดแก 

พอแม ครอบครัว และเพื่อน 

ผูนํากลุมไดเอื้อใหสมาชิก

ตระหนักถึงการกระทําที่

สมาชิกสามารถปฏิบัติเพื่อให

คนสําคัญเหลานั้นมีความสุข

ได

 การคลี่คลายปญหาของ
สมาชิก (problem solving)

สมาชิกที่มีความไมพอใน

บุคคลในชีวิต สามารถ

ยอมรับและเขาใจตอการ

กระทําของบุคคลสําคัญใน

ชีวิต แมจะยังสามารถยินดี

พอใจตอการกระทําของ

บุคคลนั้นไดทั้งหมดก็ตาม

5 – 6  เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึง

คุณคาและความหมายของ

สิ่งตางๆ ในชีวิตของสมาชิก 

 ผูนําชวนใหสมาชิกสํารวจถึง

ความโชคดีในชีวิตของตน 

โดยใหเขียนสิ่งที่สํารวจไดลง

ในกระดาษ A4 และทุกๆ 

ประโยคใหเริ่มดวยคําวา 

 การเปดเผยตนเองของ
สมาชิก (disclosure)

สมาชิกทุกคนสามารถ

เปดเผยถึงความรูสึกโชคดี

ของตนเองที่มีตอสิ่งตางๆ 
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ตารางที่ 10 (ตอ) เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

5 – 6

(ตอ)

เพื่อใหสมาชิกเกิดความ

สันโดษในสิ่งตางๆ ในชีวิต

ของตน

“ฉันโชคดีที่...”

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก

แลกเปลี่ยนสิ่งที่ตนเองเขียน

ในกระดาษกับเพื่อนสมาชิก 

โดยการอานขอความที่เขียน

ทั้งหมดใหเพื่อนสมาชิกฟง

 ผูนํากลุมใหสมาชิกเลือกสิ่งที่

สมาชิกรูสึกวาเปนความโชคดี

ของชีวิตขึ้นมาหนึ่งอยาง จาก

สิ่งที่เขียนทั้งหมด

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกสํารวจ 

ใครครวญ และเปดเผย

เรื่องราวดังกลาวที่ตนเอง

เลือก เพื่อใหสมาชิกเกิดความ

ชัดเจนในเรื่องราวเหลานั้น

มากยิ่งขึ้น

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก

ขอบคุณตอสิ่งตางๆ ที่เปน

ความโชคดีในชีวิต รวมถึงสิ่ง

ที่มีสวนรวมตอความโชคดีนั้น 

ผูนํากลุมชวนใหเพื่อนสมาชิก

รวมเรียนรูและแสดง

ความรูสึกจากการที่ไดรับรู

เรื่องราวของเพื่อนสมาชิก

ในชีวิต ทั้งในดานทรัพยสินที่

ตนมีความรูความสามารถ 

สุขภาพ และผูคนในชีวิต ได

อยางลึกซึ้ง

 การมีปฏิสัมพันธกันของ
สมาชิก (interaction)

สัมพันธภาพภายในกลุม

ในชวงนี้มีความแนนแฟนอ

ยางชัดเจน เห็นไดจากการจด

จอรับฟงและรับรูความรูของ

เพื่อนสมาชิกอยางลึกซึ้ง 

ในชวงนี้สมาชิกลดการแสดง

ความคิดเห็น และให

คําแนะนําแกกันนอยลง 

เปลี่ยนมาสูการถายทอด

ความรูสึกที่ปรากฏในใจของ

ตนผานทางการเอาใจใสที่จะ

รับฟงเพื่อนสมาชิกอยางเต็มที่

มากขึ้น

 การคลี่คลายปญหาของ

สมาชิก (problem solving)

สมาชิกบางคนสามารถ

คลี่คลายโจทยที่เปนปมคง

คางภายในจิตใจ ซึ่งเปน

ประเด็นที่สืบเนื่องมาจากชวง

กอนหนานี้ 
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ตารางที่ 10 (ตอ) เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

5 – 6

(ตอ)
 การเติบโตงอกงามของ

สมาชิก (growth)

สมาชิกมองเห็นคุณคาและ

ความหมายของสิ่งตางๆ ใน

ชีวิตที่มีความเกี่ยวเนื่อง

สัมพันธกัน ที่ลวนมีผลตอ

ความโชคดีในชีวิตของตน

7  เพื่อใหสมาชิกทบทวน

ประสบการณและสิ่งที่ตนเอง

เรียนรูจากการเขารวมกลุม

 เพื่อใหสมาชิกวางแนวทางใน

การอยูรวมกับสิ่งตางๆ ใน

ชีวิตของตนเองหลังจากนี้

 เพื่อใหสมาชิกไดแสดง

ความรูสึกภายในใจ ที่มีตอ

เพื่อนสมาชิก

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก

พิจารณาถึงประสบการณ

และการเรียนรูตลอดการเขา

รวมกลุม 

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกตั้ง

ปณิธานวา นับจากนี้ไปพวก

เขาตั้งใจจะทําอะไรบางกับสิ่ง

ตางๆ ในชีวิตของตนเอง

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

ขอบคุณเพื่อนสมาชิกในกลุม

 สมาชิกเกิดความเขาใจและ

ยอมรับซึ่งกันและกันมาก

ยิ่งขึ้น เห็นคุณคาและ

ความหมายของมิตรภาพ เกิด

เปนความยินดีพอใจ (ความ

สันโดษ) ในมิตรภาพระหวาง

เพื่อนสมาชิก

 สมาชิกตระหนักถึงหนาที่ที่ตน

พึงกระทําในปจจุบัน

การเก็บขอมูล

หลังจากที่ผูวิจัยไดกลุมตัวอยางเรียบรอยแลว ผูวิจัยไดนัดหมายวันและเวลาเพื่อเขารวม

กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับกลุมตัวอยาง ซึ่งพบวาผูวิจัยไมสามารถทํา

การเก็บขอมูลในชวงระยะเวลาเดียวกันได เนื่องจากนักศึกษามีกิจกรรมและการสอบกลางภาค 

ผูวิจัยจึงตองแบงการเก็บขอมูลออกเปน 2 ชวง คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุมที่ 1 ดําเนินการ

ทดลองในชวงเดือนสิงหาคม และกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่ 2 ดําเนินการทดลองในชวงเดือน

กันยายน ดังตารางตอไปนี้
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ตารางที่ 11 กําหนดการในการทดลองและเก็บขอมูล

การทดสอบระยะ
กอนเริ่มกลุม

เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตน
และการปรึกษาแนวพุทธ

การทดสอบระยะหลัง
เขากลุม

กลุมทดลองที่ 1 รุนที่ 1

11 ส.ค. 51 17 – 18 ส.ค. 51 18 ส.ค. 51

กลุมควบคุมที่ 1 เขากลุมหลังจบการวิจัย

11 ส.ค. 51 26 – 27 ก.ย. 2551 19 ส.ค. 51

กลุมทดลองที่ 2 รุนที่ 2

18 ก.ย. 51 20-21 ก.ย. 51 21 ก.ย. 51

กลุมควบคุมที่ 2

18 ก.ย. 51

เขากลุมหลังจบการวิจัย

26 – 27 ก.ย. 2551 22 ก.ย. 51

สถานที่ในการวิจัย

สถานที่ที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ มหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง จังหวัดราชบุรี โดย

ผูวิจัยไดจัดหองเรียนภายในมหาวิทยาลัย ซึ่งเปนหองที่นักศึกษาใชเรียนตามปกติเปนหองในการ

ทํากลุม 

ขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย

ขั้นตอนในการเตรียมการวิจัยแบงออกเปน 3 ขั้น ไดแก ขั้นกอนการทดลอง ขั้นดําเนินการ

การทดลอง และขั้นหลังการทดลอง มีรายละเอียดดังนี้

1. ขั้นกอนการทดลอง

1.1 ผูวิจัยขอหนังสือราชการจากคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ถึง

อธิการบดี และ คณบดีคณะครุศาสตรของมหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง จังหวัดราชบุรี เพื่อ

ขออนุญาตเก็บขอมูลในการวิจัย และขอใชสถานที่ในการดําเนินการวิจัย

1.2 ผูวิจัยขอความรวมมือจากคณาจารยในมหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึงที่มี

ความประสงคใหนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนในวิชาของตนเขารวมการวิจัย ผูวิจัยทําการชี้แจงถึง
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วัตถุประสงคและขั้นตอนในการวิจัย จากนั้นใหนักศึกษาที่สมัครใจเขารวมการวิจัยลงชื่อในใบ

แสดงความยินยอม

1.3 ผูวิจัยแบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 2 กลุม (ดู

รายละเอียดไดในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง)

1.4 ผูวิจัยนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเก็บขอมูล และการทํากลุมกับกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม ซึ่งผูวิจัยไดขอความรวมมือใหกลุมทดลอง เขารวมกลุมตลอด

กระบวนการ คือ 7 ชวง รวมเวลาประมาณ 20 ชั่วโมง การเก็บขอมูลและการทดลองในการวิจัยครั้ง

นี้แบงออกเปน 2 ชวง (ดูรายละเอียดที่การเก็บขอมูล)

2. ขั้นตอนในการดําเนินการทดลอง

2.1 ผูวิจัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละรุนตอบแบบวัดภาวะสันโดษ เพื่อ

วัดคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอนการทดลอง (pretest)

2.2 ใหกลุมทดลองเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตามวัน

และเวลาที่กําหนดไว โดยมีผูวิจัยทําหนาที่เปนผูนํากลุมทั้ง 7 ชวง ชวงละ 2-3 ชั่วโมง รวมเวลา

ประมาณ 20 ชั่วโมง ซึ่งตลอดระยะเวลาในการทดลอง กลุมตัวอยางทุกคนสามารถเขารวมการ

ทดลองไดครบตามกระบวนการกลุม

3. ขั้นตอนภายหลังการทดลอง

3.1 ใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทั้งหมดตอบแบบวัดภาวะสันโดษในระยะหลังการ

ทดลอง (posttest)

3.2 ใหกลุมควบคุมและนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนในรายวิชาพฤติกรรมมนุษยกับ

การพัฒนาตนทุกคนที่สนใจ เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธหลังจากการ

เก็บขอมูลในการวิจัยแลวเสร็จ (ในวันที่ 26 – 27 กันยายน 2551)

3.3 นําแบบวัดภาวะสันโดษทั้งกอนและหลังการทดลองที่ตรวจใหคะแนนแลวไปตรวจ

วิเคราะหขอมูลทางสถิติ

การวิเคราะหขอมูล

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม SPSS for Window version 

15 โดยมีรายละเอียดของขั้นตอนในการวิเคราะหขอมูลดังนี้

1. คํานวณคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดภาวะสันโดษกอน

การทดลอง (pretest) และหลังการทดลอง (posttest) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
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2. นําคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดภาวะสันโดษกอนการทดลอง (pretest) และหลัง

การทดลอง (posttest) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม มาหารดวยจํานวนขอของแบบวัด คือ 46 

ขอ เพื่อวิเคราะหผลการทดลองตามเกณฑในการแปลผลของแบบวัด

3. ทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอนและหลัง

การทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่ไดจากขอ 2 ดวยการทดสอบคาทีของกลุมตัวอยาง 

2 กลุมที่ไมเปนอิสระตอกัน (t-test dependent group) 

3. ทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอนการ

ทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่ไดจากขอ 2 ดวยการทดสอบคาทีของกลุมตัวอยาง 2 

กลุมที่เปนอิสระตอกัน (t-test independent group)

4. ทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะหลังการ

ทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่ไดจากขอ 2 ดวยการทดสอบคาทีของกลุมตัวอยาง 2 

กลุมที่เปนอิสระตอกัน (t-test independent group)



บทที่ 4

ผลการวิจัย

การวิจัยเรื่องผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอภาวะสันโดษของ

นักศึกษาในครั้งนี้ มีสมมุติฐานการวิจัย คือ 1) หลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะสันโดษเพิ่มขึ้น และ 2) หลังการทดลอง นักศึกษาที่

เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะสันโดษสูงกวากลุมควบคุม 

โดยทําการทดสอบในกลุมตัวอยาง คือ นักศึกษาที่กําลังศึกษาในระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย

ราชภัฏหมูบานจอมบึง จํานวน 32 คน โดยแบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ 16 คน

ผูวิจัยจึงนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมุติฐานของการวิจัย โดยแบง

ออกเปน 2 ตอน ประกอบดวย ผลการวิเคราะหขอมูลจากการทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 และผล

การวิเคราะหขอมูลจากการทดสอบสมมติฐานขอที่ 2 ซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

ตอนที่ 1 การทดสอบสมมุติฐานขอที่ 1

สมมติฐานขอที่ 1 ภายหลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธมีคะแนนความสันโดษสูงกวากอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ผลการวิเคราะหคาเฉลี่ย (M) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และผลการทดสอบความ

แตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอนและหลังการทดลองของกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม (t) แสดงไวในตารางที่ 12 ดังนี้ 

ตารางที่ 12 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอน

และหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคาทีของกลุม

ตัวอยาง 2 กลุมที่ไมเปนอิสระตอกัน (t-test dependent group)

กลุม n

คาเฉลี่ยของคะแนน
ภาวะสันโดษ

กอนการทดลอง

คาเฉลี่ยของคะแนน
ภาวะสันโดษ

หลังการทดลอง

tM SD M SD

กลุมทดลอง 16 3.564 .533 4.114 .457 7.677***

กลุมควบคุม 16 3.796 .449 3.750 .506 -.910
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     *** p < .001

จากตารางที่ 12 เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอนการทดลอง

ของทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมตามเกณฑในการแปลผลของแบบวัด (ดูรายละเอียดของ

เกณฑในการแปลผลไดที่ ขอ 1.6 หนา 66 - 67) จะเห็นไดวาทั้งสองกลุมมีภาวะสันโดษในชีวิตอยู

ในระดับคอนขางสูง 

เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะหลังการทดลองของทั้งกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม จะเห็นไดวากลุมทดลองมีภาวะสันโดษในชีวิตเพิ่มขึ้นจากระดับคอนขางสูงไปอยู

ในระดับสูง สวนกลุมควบคุมยังคงมีภาวะสันโดษในชีวิตอยูในระดับคอนขางสูงเชนเดิม

และเมื่อทําการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะ

กอนและหลังการทดลองของกลุมตัวอยางทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคาที

ของกลุมตัวอยาง 2 กลุมที่ไมเปนอิสระตอกัน (t-test dependent group) พบวามีความแตกตาง

ระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษของกลุมทดลองที่ทําการวัดกอนและหลังการทดลอง โดย

พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษที่ทําการวัดหลังการทดลองมีคาสูงกวาคาเฉลี่ยของคะแนน

ภาวะสันโดษที่ทําการวัดกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001

ในขณะเดียวกัน เมื่อทําการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะ

สันโดษในระยะกอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุมแลว ไมพบวามีความแตกตางระหวาง

คาเฉลี่ยของคะแนนของกลุมควบคุมที่ทําการวัดกอนและหลังการทดลอง

ผลการวิเคราะหขอมูลที่ปรากฏในตารางที่ 12 แสดงถึงการสนับสนุนสมมุติฐานขอที่ 1 คือ 

หลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ จะมีคะแนนภาวะ

สันโดษเพิ่มขึ้น

ตอนที่ 2 การทดสอบสมมุติฐานขอที่ 2

สมมติฐานขอที่ 2 ภายหลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธมีคะแนนภาวะสันโดษสูงกวากลุมควบคุม

เพื่อตอบสมมติฐานในขอที่ 2 ที่ตองการศึกษาวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองจะมี

คะแนนภาวะสันโดษสูงกวากลุมควบคุมหรือไม จึงตองทําการทดสอบดังนี้ ขั้นแรกผูวิจัยไดทําการ

ทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอนการทดลองของกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคาทีของกลุมตัวอยาง 2 กลุมที่เปนอิสระตอกัน (t-test 

independent group) แลวจึงทําการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะ
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สันโดษในระยะหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมเปนลําดับตอไป เพื่อยืนยันวา

คาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะหลังการทดลองของกลุมทดลองที่เปลี่ยนแปลงไปนั้น 

เปนผลมาจากตัวแปรตน คือ กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ซึ่งผลการทดสอบ

ในแตละขั้น แสดงไวดังตางรางที่ 13 และ 14 ดังนี้

ตารางที่ 13 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอน

การทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคาทีของกลุมตัวอยาง 2 

กลุมที่เปนอิสระตอกัน (t-test independent group)

กลุม n Mean SD t df

กลุมทดลอง 16 3.564 .533 .192 30

กลุมควบคุม 16 3.796 .449

Levene's Test for Equality of Variances : F = .106, p = .747

จากตารางที่ 13 เมื่อทําการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะ

สันโดษในระยะกอนการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคาทีของกลุม

ตัวอยาง 2 กลุมที่เปนอิสระตอกัน (t-test independent group) พบวาไมมีความแตกตางระหวาง

คาเฉลี่ยของคะแนนของท้ัง 2 กลุม 

ตารางที่ 14 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะหลัง

การทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคาทีของกลุมตัวอยาง 2 

กลุมที่เปนอิสระตอกัน (t-test independent group)

กลุม n Mean SD t df

กลุมทดลอง 16 4.114 .457 2.136* 30

กลุมควบคุม 16 3.750 .506

* p < .05

Levene's Test for Equality of Variances : F = .437, p = .514

จากตารางที่ 14 เมื่อทําการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะ

สันโดษในระยะหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะ
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สันโดษที่ทําการวัดหลังการทดลองของกลุมทดลองมีคาสูงกวาคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษ

ของกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิเคราะหขอมูลที่ปรากฏในตารางที่ 13 และ 14 แสดงถึงการสนับสนุนสมมุติฐาน

ขอที่ 2 คือ หลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธจะมี

คะแนนภาวะสันโดษสูงกวากลุมควบคุม 



บทที่ 5

การอภิปรายผล

ในบทนี้ผูวิจัยมีวัตถุประสงคเพื่ออภิปรายถึงปจจัยที่ทําใหกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธสามารถชวยใหภาวะสันโดษของนักศึกษาเพิ่มขึ้นหลังการเขากลุม และการที่

นักศึกษาที่เขารวมกลุมมีคะแนนภาวะสันโดษสูงกวานักศึกษาที่ไมไดเขารวมกลุม ผูวิจัยแบงการ

อภิปรายออกเปน 2 ตอน เพื่ออภิปรายถึงผลที่ไดตามสมมติฐานทั้ง 2 ขอ ตอนที่ 1 อภิปรายถึง

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 1 ที่วา หลังการทดลองนักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธจะมีคะแนนความสันโดษสูงกวากอนเขากลุม และตอนที่ 2 อภิปรายถึงสมมติฐาน

การวิจัยขอที่ 2 ที่วา หลังการทดลองนักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธจะมีคะแนนความสันโดษสูงกวากลุมควบคุม 

ตอนที่ 1 อภิปรายถึงสมมติฐานการวิจัยขอที่ 1

ผลการทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 แสดงใหเห็นวา กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธสามารถชวยใหภาวะสันโดษของนักศึกษาเพิ่มขึ้นภายหลังการเขากลุม การเพิ่มขึ้นของ

ภาวะสันโดษนาจะเนื่องมาจากกระบวนการกลุม ซึ่งไดเอื้ออํานวยใหสมาชิกเกิดการสํารวจและ

ใครครวญภาวะสันโดษในประสบการณชีวิตของตนเองอยางลึกซึ้ง และไดเรียนรูจากการรับฟง

ประสบการณชีวิตของเพื่อนสมาชิกผานการเอื้ออํานวยของผูนํากลุม จนเกิดความเขาใจในชีวิต

ตามความเปนจริงทําใหยินดีกับชีวิตของตนอยางที่เปนอยู สอดคลองกับผลการวิจัยที่ผานมาของ 

ธีรวรรณ ธีระพงษ (2549) ที่พบวา กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเนนศีลและ

ปญญา สามารถชวยเพิ่มพูนความเขาใจในความเปนจริงของชีวิต ซึ่งชวยเพิ่มสัมพันธภาพการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา นอกจากนี้ยังชวยเพิ่มความพึงพอใจของผูรับบริการที่เปนนักศึกษาจิตวิทยา

การปรึกษาภายหลังการเขากลุม และสอดคลองกับผลการวิจัยของ เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) 

ที่พบวา กลุมโยนิโสมนสิการซึ่งไดพัฒนามาจากกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

สามารถชวยเพิ่มปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลงของนักศึกษา

ภายหลังการเขากลุม ซึ่งปญญาที่เพิ่มขึ้นนี้เกิดจากสัมมาทิฐฏิที่ผูนํากลุมเอื้อใหเกิดขึ้นผาน

กระบวนการกลุม
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กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธไดเอื้อใหสมาชิกไดเรียนรูและเขาใจการ

ดําเนินชีวิตโดยหลักภาวะสันโดษ 4 มิติ ไดแก ภาวะสันโดษในดานทรัพยสินหรือวัตถุสิ่งของ ภาวะ

สันโดษในดานสุขภาพรางกาย ภาวะสันโดษในดานสติปญญาและความรูความสามารถ และ

ภาวะสันโดษในดานบทบาทหนาที่ของตน เมื่อสมาชิกมีความเขาใจและยินดีกับชีวิตตามความ

เปนจริงแลว ภาวะสันโดษยอมเกิดขึ้น ดังที่ พระมิสสุโอะ คเวสโก (2548) กลาววา เมื่อบุคคลมี

สัมมาทิฏฐิ คือมีความเขาใจที่ถูกตองตอโลกและชีวิต เขาก็จะพบภาวะสันโดษในจิตใจของตน 

สามารถยอมรับและพอใจยินดีกับสิ่งตางๆ ในชีวิตได 

เมื่อวิเคราะหกระบวนการที่เกิดขึ้นภายในกลุม ผูวิจัยพบวาในระยะแรกของการดําเนิน

กลุม เรื่องราวที่สมาชิกเปดเผยสูกลุมนั้น แสดงใหเห็นวาสมาชิกบางคนมีภาวะสันโดษในชีวิตอยู

แลว เห็นไดจากการที่เขาไดเปดเผยถึงความสุข ความพอใจกับสิ่งตางๆ ในชีวิต เชน เพื่อนใหมที่ได

พบเจอในชีวิตการเรียนมหาวิทยาลัย ความดีใจที่มีโอกาสไดเรียนตอ แตก็ยังไมตระหนักถึงคุณคา

ของสิ่งเหลานั้นชัดเจนนัก ซึ่งกระบวนการกลุมที่เปดโอกาสใหสมาชิกไดสํารวจ ทบทวน และเกิด

การแรกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน ไดเอื้อใหสมาชิกเกิดการเรียนรูและตระหนักถึงคุณคา

ของสิ่งที่ตนมีอยูมากยิ่งขึ้น แตเนื่องจากเปนระยะเริ่มตน การเปดเผยเรื่องราวที่เปนความทุกขจึงยัง

ไมมากนัก เรื่องราวความทุกขที่เปดเผยในระยะแรก เปนเรื่องราวที่สมาชิกมีประสบการณรวมกัน 

เชน ความทอแทและความลําบากในการปรับตัวตอการเรียนที่มีความยากกวาที่เคยเรียนมาใน

ระดับมัธยม การชวยเหลือของกลุมเปนไปในลักษณะของการใหกําลังใจ ปลอบใจ และชวยให

สมาชิกทุกคนเล็งเห็นวาเพื่อนก็มีความทุกข ความลําบากเชนเดียวกับตน ชวยใหลดความรูสึกโดด

เดี่ยวอางวางจากความรูสึกไกลบานลงได เมื่อตระหนักวาทันทีที่ตนไดเปดเผยความรูสึก หรือ

ประสบการณในชีวิตใหผูอื่นไดรับรู เพื่อนก็ยินดีที่จะรับฟงพรอมกับใหกําลังใจ เกิดเปนความรูสึก

ยินดีที่ไดมาพบเพื่อนใหม เกิดมิตรภาพที่แนนแฟนมากยิ่งขึ้น

การดําเนินกลุมในชวงที่ 2 และ 3 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดสังเกตและสํารวจความ

สันโดษและไมสันโดษที่มีอยูในชีวิตอยางละเอียดมากยิ่งขึ้น สมาชิกหลายคนสามารถเปดเผย

เรื่องราวของตนไดอยางลึกซึ้ง ทําใหสมาชิกไดเขามามีสวนรวมในการสํารวจเรื่องราวที่กอใหเกิด

ความสันโดษและไมสันโดษตามไปดวย โดยเรื่องราวที่ทําใหสมาชิกรูสึกไมสันโดษนั้น ลวนอยูใน

มิติทั้ง 4 ของชีวิต อันไดแก วัตถุสิ่งของ สุขภาพ สติปญญา และบทบาทหนาที่ที่ตองรับผิดชอบและ

สัมพันธกับผูคนในชีวิตทั้งสิ้น ซึ่งตนตอที่ทําใหเกิดความไมสันโดษนั้น ก็เปนไปตามหลักทางพุทธ

ศาสนา นั่นคือความยึดมั่นอยากจะใหสิ่งตางๆ เปนไปตามใจตน ซึ่งมาจากอวิชชา เมื่อความเปน

จริงที่ปรากฏไมเปนไปตามความอยาก ความตองการก็เกิดความไมสันโดษ 
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เชนกรณีของหนึ่ง ที่อยากจะลบลืมคําสบประมาทและคําลอเลียนวา “ไอลูกไมมีพอมีแม” 

หนึ่งเลาวาตั้งแตเล็กตนไมเคยไดอยูกับพอแม แตลุงกับปาซึ่งไมมีลูกที่เลี้ยงดูตนมาก็รักและดูแลตน

เหมือนลูกแทๆ ทําใหเขามีความสุข

หนึ่ง “ลุงกับปาก็เหมือนพอแมแท ๆ ของผม” หนึ่งเลาทั้งน้ําตา

สอง “ไมเปนไร ผูชายรองไหไมใชเรื่องแปลก” สามสงกระดาษทิชชูใหกับหนึ่ง เพื่อน

สมาชิกหลายคนเคลื่อนเขามาหาเพื่อใหกําลังใจหนึ่ง

หนึ่งเลาวาตนมักจะถูกเพื่อน ๆ ลอวาพอเปนคนไมดี “ไอลูกไมมีพอไมมีแม พอมึงมันเปน

คนอยางนั้นนะ พอมึงมันเปนคนอยางนี้นะ ลุงกับปาก็จะคอยปลอบวาพอเขามีเหตุผลที่เขาทําแบบ

นี้ ถามึงอยากไดอะไรใหบอกเขาจะหามาให เขาเหมือนเปนคนใหชีวิตใหมกับผม” แมจะเสียใจที่ไม

เคยไดอยูกับพอและแม แตลุงกับปาก็ทําใหความเสียใจเบาบางลงได 

ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกคนอื่น ๆ มีสวนรวมแสดงน้ําใจไมตรีกับหนึ่ง (Facilitate 

interaction) สมาชิกใหกําลังใจหนึ่ง ขอใหหนึ่งสูกับคําวาเหลานั้น 

สี่ “คําพูดของคนอื่นหนะ มันสะเทือนใจเราก็จริง แตเรามองขามมันไปบาง ก็ได 

ไมตองเก็บมาใสใจหมด” 

หนึ่ง “เมื่อกอนกูเปนคนจริงจังมาก ไมไดขี้เลนแบบนี้ ใครพูดแซวก็จะโกรธหมด จนคน

แถวบานมองวาบา ตอยกับเขาประจํา จนคําที่มึงเคยบอกกูที่วา เรื่องเล็ก ๆ อะ 

อยาทําใหมันเปนเรื่องใหญสิ มึงจําไดปะ คํา ๆ นี้ทําใหกูฉุกคิดถึงคําสอนของลุง

กับปา เมื่อมองวาเปนเรื่องเล็กไดก็สบายใจขึ้น เออชางมัน” หนึ่งมองเห็นรอยแยก 

(split)ของตัวเอง และสามารถปรับใจใหยอมรับความเปนจริงได (Realization) 

เดี๋ยวนี้เวลาเห็นเพื่อนเครียดหนึ่งจะชอบปลอยมุกใหเพื่อนสบายใจ ดีกวาการใช

กําลังเหมือนเมื่อกอน”

ผูนํากลุมเอื้อใหหนึ่งไดคลายโจทยที่คางคาใจ (Facilitate Counseling) ใหชัดเจนยิ่งขึ้น

ผูนํากลุม “คําดาของคนก็เหมือนของไมดีที่เราไมชอบที่เขาหยิบยื่นมาใหเรา คําพูดของสี่

ในวันนั้นเตือนใหหนึ่งคิดไดวา เราไมรับมันก็ไดนี่ เขาสงของชิ้นใหญ ๆ หนัก ๆ 

มา แลวเราจะไปรับไปแบกมันมาทําไมหละ เหมือนเมื่อกอนเวลาเขายื่นมีดมา

หนึ่งเอาตัวเขารับเต็มๆ ตัวหนึ่งเองก็เจ็บ เลยตองปามีดกลับไปใหเขาเจ็บบางนะ 

แตวันนี้ถาหาสงมีดใหหนึ่ง แลวหนึ่งไมรับ มีดนั้นจะอยูกับใครคะ” 

หนึ่ง “อยูที่หาครับ” 
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หนึ่งบอกวาทุกวันนี้กําลังพยายามคิดอยางนี้แตก็มีหลุดอยูบอย ๆ สองจึงกลาวเสริมวา

เมื่อกอนตนเปนคนทะเลาะกับหนึ่งบอยครั้ง แตเดี๋ยวนี้สามารถยอมใหกันได ก็ยอมใหกัน ใครคิดได

กอนก็ยอมใหเพื่อนทําใหอยูดวยกันได หนึ่งขอบคุณเพื่อน ๆ ที่ใหอภัยและคอยเตือนสติ ใหความ

เปนเพื่อนอยางจริงใจเสมอมา มีน้ําใจใหตลอด ทําใหตนเปลี่ยนแปลงตัวเองได และขอโทษที่เผลอ

เอาแตใจใสเพื่อนอยูบอยครั้ง 

ผูนํากลุมสรุปใหสมาชิกเกิดการเรียนรูจากประสบการณของหนึ่ง

ผูนํากลุม “หนึ่งมีความสุขขึ้นได แมจะหยุดคนที่มาลอเลียนไมได แตเพียงเปลี่ยนใจตัวเอง 

คิดซะวาเออชางมัน ก็สบายใจไดเนอะ” 

การไดรับรูเรื่องราวของเพื่อนสมาชิกอยางลึกซึ้ง ทําใหบรรยากาศในกลุมเพิ่มความแนบ

แนนเปนอันหนึ่งอันเดียวกันมากยิ่งขึ้น สมาชิกบางคนที่ไมกลาเปดเผยเรื่องราวของตนนัก ก็กลาที่

จะเปดเผยมากยิ่งขึ้น ซึ่งนําไปสูการเรียนรูและทําความเขาใจเรื่องราวตางๆในชีวิตรวมกัน ผูนํา

กลุมอาศัยสัมพันธภาพที่งดงามของกลุมในการเอื้อใหสมาชิกไดตระหนักถึงคุณคาและความหมาย

ของสิ่งตางๆ ในชีวิต รวมถึงจัดการกับโจทยที่คั่งคางใจทั้งหลาย โดยเอื้อใหสมาชิกเล็งเห็นถึงความ

เชื่อมโยงกันระหวางตนเองและเพื่อน ตนเองกับผูคนรวมถึงสรรพสิ่งรอบขาง เพื่อปูแนวทางให

สมาชิกเห็นถึงคุณคาของประสบการณทุกประสบการณที่ผานเขามาในชีวิต ไมวาจะดีหรือรายก็

สามารถเรียนรูจากเรื่องราวเหลานั้นได 

เชนกรณีของสอง ที่เลาในชวงที่ 5 ของการดําเนินกลุมวา ความโชคดีที่สุดในชีวิตของเขา

คือการไดเกิดมาเปนลูกของพอและแม 

สอง “คนที่ทําใหผมมีทุกวันนี้คือคุณพอคุณแมที่สอนใหผมเปนคนดี คอยดูแลเอาใจใส  

แมวาผมจะทําผิดซักกี่ครั้ง ทานก็ใหอภัยเสมอ” 

สองเลาวาชวงหนึ่งของชีวิตวัยรุน เขาเคยเดินทางผิด เพียงเพราะความสนุก อยากใหเพื่อน

ยอมรับ เคยโดดเรียน โดยที่พอแมไมรู “จนวันนึงคุณพอคุณแมเขาก็ถามวาสองเรียนเปนยังไงบาง 

เขาใจมั้ย ตั้งใจเรียนนะ พออยากใหลูกไดทํางานดี ๆ มีอนาคตดี ๆนะลูก” สองจึงคิดไดวาสิ่งที่ทํา

ไปจะทําใหพอและแมเสียใจ 

สอง “สิ่งที่เราทําไปมันแคสนุกชั่วครั้งชั่วคราว ก็คิดวาไดอะไรอะ มันดีตรงไหน มีแตทํา

ใหคุณพอคุณแมเสียใจ มีแตเปลืองตังคคุณพอคุณแมเปลา ๆ ทานอุตสาหหามา

ใหเราไปเรียน รูสึกผิด เลยเลิกดีกวา คิดวานี่คือประสบการณชีวิตของเรา ไดรูแลว 

พอแลว เปนบทเรียนวาครั้งหนึ่งเคยกาวผิดไปคบเพื่อนกลุมนั้น และเพื่อนก็ถูกไล
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ออกตอน ม.5 ถาผมไมไดยินคําพูดของคุณพอในวันนั้น ก็ไมรูวาผมจะไดมานั่งอยู

นี่ในวันนี้รึเปลา” 

สองใหสัญญากับตัวเองวาจะเลิก ในวันที่สองบอกลาเพื่อนกลุมนั้น บอกวาตนจะกลับไป

ตั้งใจเรียน เพื่อน ๆ ไดดูถูก เขามากมาย “ไอปอด กูไมนาคบมึงเลยหวะ” วันนั้นสองรูสึกดีใจและ

คิดวาเปนความโชคดีของตนที่ไดรูนิสัยจริง ๆ ของเพื่อนกลุมนั้น และมุงมั่นวาจะตั้งใจเรียน จะทํา

ใหพอกับแมภูมิใจ 

ผูนํากลุมชวนใหเพื่อนสมาชิกไดรวมเรียนรูจากเรื่องราวของสอง ชวนกันสังเกตวาทุกคําที่

สองพูดถึงพอและแม สองจะกลาวดวยความรูสึกเคารพและขอบคุณ เรียกวา “คุณพอคุณแม” ทุก

คํา ผูนํากลุมสื่อถึงความเขาใจทีมีตอสอง (Tuning in) วา “จุด ๆ หนึ่งที่กาวผิดไป สองรูสึกวาตัวเอง

โชคดีเนอะที่ไดฟงคําพูดของพอมาสะกิดใจ” บอกวา “เปนความโชคดีสุด ๆ” สมาชิกหลายคนชื่น

ชมวาสองเปนคนดี เปนเพื่อนที่ดี และมีความคิดดี ๆ เสมอ ผูนํากลุมขอเปนกําลังใจใหสองทําตาม

ความตั้งใจจนสําเร็จ และเอื้อใหสมาชิกคนตอมาเลาถึงประสบการณชีวิตของตนเอง ผูนํากลุมชวน

ใหสมาชิกมองวาเมื่อฟงเรื่องราวของเพื่อน ๆ ก็ทําใหเราไดยอนมองชีวิตของตัวเอง

เมื่อสิ้นสุดกระบวนการกลุม สามารถสังเกตถึงควาสันโดษที่เพิ่มขึ้นของสมาชิกไดอยาง

ชัดเจน และคําพูดของสมาชิกไดยืนยันถึงภาวะสันโดษที่เกิดขึ้นดังนี้

“... ความรูสึกของผมวันนี้มันตางจากเมื่อวาน รูสึกวาตัวเองมีอะไรตางไปจาก

เมื่อกอน คือมีความสุขมากขึ้น ทั้งๆที่อะไรๆในชีวิตผมก็ไมไดเปลี่ยนแปลงไปเลย

นะ ยังจนอยู ยังเปนลูกของพอที่เปนเสนารักษ เปนลูกของแมที่ติดเหลา เมื่อกอน

ผมรูสึกวาสิ่งเหลานี้เปนความทุกข ทําไมจะตองเกิดขึ้นกับเราดวย แตการมาเขา

กลุมทําใหผมมองอะไรเปลี่ยนแปลงไป ทุกอยางยังเหมือนเดิมแตเปนใจเราที่

เปลี่ยน พอเขาใจก็ยอมรับมันไดมากขึ้น ผมยังอยากใหแมเลิกเหลานะแตก็รูวาจะ

เปลี่ยนแมตอนนี้ก็ไมได ที่ผานมาผมก็พยายามเต็มที่สุดๆแลว ผมก็จะอยูกับแม

เทาที่อยูไดเนี่ยแหละ มันเขาใจอะไรๆมากขึ้นนะ ทําวันนี้ใหดีที่สุด มันก็ดีที่สุดแลว

ที่ผมจะทําได...”

พระมิสสุโอะ คเวสโก (2548) และพระมหายาจินต ธัมมธโร (การติดตอสวนบุคคล, 19 

มิถุนายน 2551) ไดอธิบายถึงความเขาใจที่ชวยใหเกิดภาวะสันโดษไววา การที่บุคคลจะมีความ

สันโดษไดนั้น จะตองมีปญญาคือความเขาใจในความจริงของสิ่งตางๆ ในชีวิต ตระหนักและเห็น

คุณคาของสิ่งที่ตนไดครอบครองอยูหรือหามาได แตก็ไมยึดติดกับสิ่งเหลานั้น รับรูความสามารถ

ของตนตามความเปนจริงและใชความสามารถของตนอยางเต็มที่ รวมถึงประพฤติตนไดเหมาะสม
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กับสิ่งที่ตนเกี่ยวของสัมพันธอยูดวย ซึ่งกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ

สามารถชวยใหภาวะสันโดษของนักศึกษาเพิ่มขึ้น เนื่องจากสามารถเอื้อใหสมาชิกเกิดความเขาใจ

ตอสิ่งตางๆในชีวิตตามที่ทานผูทรงคุณวุฒิทั้งสองทานไดกลาวมา ซึ่งจําแนกความเขาใจที่เกิดขึ้นนี้ 

ได 3 ประการ ดังนี้

ประการแรก กลุมไดเอื้อใหสมาชิกเขาใจถึงคุณคา และประโยชนของสิ่งตางๆที่เขามีอยู ณ 

ขณะนั้น ชวยใหสมาชิกมองเห็นภาวะสันโดษที่มีอยูแลวในชีวิตของตนชัดเจนขึ้น ตระหนักวามีสิ่ง

ใดบางที่ตนเองครอบครองอยู และชวนใหสมาชิกยินดีภูมิใจในสิ่งเหลานั้น ในขณะเดียวกันกลุมก็

เอื้อใหสมาชิกเกิดความเขาใจในธรรมชาติแหงการเปลี่ยนแปลงของชีวิต จนยอมรับกับความ

ผิดหวัง เมื่อตองสูญเสียสิ่งเหลานั้นไป ซึ่งความยินดีพอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู เรียกวา ยถาลาภ

สันโดษ ดังคํากลาวของสมาชิกเมื่อเขากลุมวา

“...หนูรูสึกวาชีวิตที่เปนอยูมันก็ดีแลว โชคดีแลว อาจจะเคยนอยใจวาทําไมบาน

เราไมมีอยางบานเขา ทําไมไมรวย ทําไมไมมีรถเกงอยางเขา รูนะวาทําอะไรไมได
แตอดนอยใจไมได แตตอนนี้หนูรูสึกวาตัวเองโชคดีแลว ไมตองรวยก็ได ไมตองมี

รถก็เดินเอานี่แหละ แตบานเราก็มีความสุขแบบของเรา แบบที่มันเปนอยูนี่แหละ...”

“...พอมาฟงชีวิตของเพื่อนที่เขาลําบาก เห็นใจนะ และมันทําใหหนูไดกลับมาคิด

ดวยวาตัวเราโชคดีแคไหนแลวที่เกิดเปนเราแบบนี้ สบายอยางนี้ ถาไมไดมาฟงก็

จะไมเห็นคุณคาในสิ่งที่เรามี เมื่อกอนจะอยากไดนั่นอยากไดนี่ เอาแตใจ มองดู

ตัวเองแลวรูสึกวาโชคดีนะ และก็อยากจะทําใหมันดี ทําตัวใหดี ใหพอแมเขาได

ชื่นใจบาง มันทําใหไมอยากจะเรียกรองงอแงอยากไดอะไรแลว ที่เรามีอยูก็ดีแลว 

พอแลว...” 

“...หนูดีใจที่ไดเกิดมาเปนลูกของพอกับแม แมวาบานเราจะไมไดมีอยางคนอื่น
เขา แตหนูก็มีความสุข ถาตอนนี้อยูบาน จะกินขาวเหรอ ก็เอาขาวเปลือกมาตํา 

ทํานา เลี้ยงไก เลี้ยงหมู พอไปหาปลา สวนใหญกินแตปลานี่แหละ ถามีโอกาส

พิเศษเชนไหวผีอะไรอยางนี้ก็จะเชือดไก เชือดหมูเลี้ยงกัน มีความสุขไมตองใช

ตังคเลย ไมตองมีตังคก็มีความสุขได...”

ประการตอมา คือ กลุมชวยเอื้อใหสมาชิกเขาใจและประเมินกําลัง ความรู ความสามารถ

ของตนไดตรงตามความเปนจริง และตั้งเปาหมายที่เหมาะสมกับตนเอง พรอมกับลงมือทําตาม

เปาหมายนั้นดวยเพียรพยายามอยางเต็มที่ เมื่อไดผลออกมาเชนไรก็ยินดียอมรับตอผลนั้นดวย
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ความเขาใจ พอใจกับปจจุบัน และถือเอาขอผิดพลาดในอดีตมาเปนบทเรียนในชีวิตได ซึ่งความ

ยินดีพอใจในกําลังความรูความสามารถของตนนี้ คือ ยถาพละสันโดษ ดังที่สมาชิกกลาววา

“...หนูรูตัวนะ วาในเอกอังกฤษนี่หนูโงมากๆ สอบที่ผานมาหนูได 4 เต็ม 30 คิดวา

ไดนอยสุดในหองแลวจะบอกเพื่อใหเพื่อนๆ สู เราก็สูดวย หนูไมเสียใจนะ ไมกลัว

ดวย รูสึกสนุกรูสึกวาตั้งแตเขามาเรียนนี่เราไดเรียนอะไรเยอะมากเลย ที่โรงเรียน
หนูอะคะ ม.4 ยังทอง เอ แอนท มดอยูเลย เพิ่งจะเริ่มเรียนภาษาอังกฤษตอน ม.4 

จบ ม 6  เทนซอะไรยังไมรูจักเลย ตอนแรกที่มาทอนะ แตเราคิดวาไมเปนไร ก็ถือ

ซะวาจะไดมาเรียนเอาที่นี่ซะเลย ไดมาสี่คะแนนนี่ก็ถือวาพัฒนาแลว พัฒนาจาก

ศูนยนะ อยากจะบอกเพื่อนๆ วาอยาทอนะ ถาทอก็ใหดูเราเปนตัวอยาง เราเปน

กะเหรียง เราไดมาเรียนนี่ โชคดีมากๆ เราจะตั้งใจใหถึงที่สุด และจะเอาใจชวย

เพื่อนๆ ดวย...”

“...กอนหนานี้ที่จะมาเขากลุม หนูรูสึกกังวลมากๆ ที่มาเรียนที่นี่ อยางที่บอกใน

กลุม หนูอายุมากกวาเพื่อนทุกคนในนี้หลายป ก็กลัวจะเรียนไมทันเพื่อน แลว

จริงๆ ก็ไมทันนะ หนูกลัววาจะทําไมไดตลอดเวลา แตมันอยากเรียนนะ อยาก

เรียนมากที่สุด เหมือนเปนความฝนของเราเลยก็วาได ไมมีเงินก็ไปทํางานโรงงาน
อยู 2 ป เพื่อที่จะเก็บเงินมาเรียน พอไดมาเรียนแลวก็ตองตั้งใจใหมันเต็มที่ที่สุด 

ถึงจะกลัวนะ ก็ขอทําดูกอน ถาไมจบยังไงจะไดไมเสียใจ ถือวาไดทําแลว...”

ประการสุดทาย พบวากลุมชวยใหสมาชิกเกิดความเขาใจที่ถูกตองในสิ่งที่ตนสัมพันธ

เกี่ยวของดวย ไมวาจะเปนผูคน บทบาทหนาที่ ภาวะ จังหวะ สถานการณ  หรือโอกาสตางๆที่

เกิดขึ้นในชีวิตของเขา และสามารถดําเนินชีวิต ปฏิบัติตนไดอยางเหมาะสมกับภาวะ บทบาท 

โอกาส บุคคล หรือสถานการณนั้นๆ สมาชิกจึงมีความรูสึกพอใจยินดีในสิ่งที่เหมาะสมกับโอกาส 

ฐานะทางสังคม และบทบาทหนาที่ที่ตนสัมพันธเกี่ยวของอยูดวย นั่นคือกลุมไดเอื้อใหสมาชิกเกิด 

ยถาสารุปปะสันโดษ ดังที่สมาชิกเลาวา

“...ผมเคยคิดวาไมอยากจะเรียนแลว อยากจะไปทํางานมากกวา จะไดรับแมมา

อยูดวยได แตแมไมยอม ถาผมไมเรียนแมจะไมมาอยูกับผม ผมรูสึกเหมือนมา

เรียนไปวันๆ ไมตั้งใจ ไมอยาก มันไมมีความสุขเลย แตการมาเขากลุมในสอง

วันที่ผานมา มันทําใหผมหันกลับมามองวาหนาที่ที่สําคัญที่สุดที่เราจะทําไดคือ

อะไร ไดรูวาการที่เราตั้งใจเรียน เรียนใหจบก็เทากับวาผมกําลังชวยแมและชวย

ตัวเองดวยเหมือนกัน ถาผมไมมีความรูผมคงเลี้ยงทั้งตัวเองและแมไมไหวแนๆ...”
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“...โชคดีที่ไดเกิดมามีพอที่ประกอบอาชีพสุจริต ถึงแมวามันจะเปนอาชีพที่รายได

ไมดี แตก็ภูมิใจ มันเปนอาชีพที่เสี่ยงทุกอยาง ยอมรับวาพอมีความอดทน ถึงใคร

จะวาวาอาชีพนี้มันไมดี พอตองโดนแดดทุกวัน ตองขับรถ เหนื่อย ตองเสี่ยงกับ

ผูคนมากมาย ไมรูวาเมื่อไหรจะเกิดอุบัติเหตุ ไมอยากพูดถึงเรื่องนี้ แตก็อดไมได 

พอเปนตัวอยางที่ดีของลูกๆ พอไมสูบบุหรี่ พอไมดื่มเหลา ไมคอยสังสรรค นับถือ
พอที่พอเลี้ยงดูสงเสียใหลูกเรียนหนังสือไดทั้งสามคน แมแตคนขางบานจะบอก

วารถก็เกาขับไดยังไง แตหนูก็คิดวารถเกาๆ นี่แหละที่ทําใหหนูมีทุกวันนี้ หนูอยู

มาไดถึงทุกวันนี้ก็เพราะรถคนนี้ พอหนูบอกวาถาไมมีรถคันนี้เราก็ไมมีโอกาสอยู

มาไดถึงทุกวันนี้หรอก หนูอยากบอกพอวาหนูรักพอ แตก็ไมมีโอกาสไดบอก

เพราะไมคอยไดเจอ หนูมาอยูแบบนี้ก็คิดถึงพอทุกวัน ไมมีวันไหนที่ไมคิดถึงพอ 
หนูรองไหทุกวัน อยากโทรศัพทไปคุยกับพอ แตบางครั้งก็ไมมีตังค บางครั้งโทรไป

ก็ไมเจอพอ อยากจะถามพอวาวันนี้เหนื่อยไหม แตก็ไมเคยไดถาม ยังไงหนูก็ไมดู

ถูกอาชีพของพอ แมมันจะไมร่ํารวย แตก็ทําใหหนูมีชีวิตอยูทุกวันนี้ได...”

“...โชคดีที่ไดเรียนที่นี่ ไดอยูทามกลางธรรมชาติ บรรยากาศดี พอกับแมก็อยูที่นี่

ดวย ที่จอมบึง หนูชอบอยูที่น่ี ภูมิใจในบานเกิด บานเราดีที่สุดแลว...”

“...ไมเคยเสียใจเลยที่ไดมาเปนเพื่อนกัน แมวาเราจะเคยไมเขาใจกัน เคยทะเลาะ

กัน แตในวันนี้ทุกคนคือเพื่อนที่ดีที่สุดสําหรับเรา คําแนะนําที่เพื่อนใหเราจะนําไป

พัฒนาตนเอง ปรับปรุงตัวใหดีขึ้น และเราจะเปนเพื่อนที่ดีตอกันตลอดไป...”

“...โชคดีที่ไดเห็นตนแบบที่ดีจากพอกับแม แมวาทางบานจะฐานะไมดี คอนขาง

ยากจน แตหนูก็ภูมิใจที่ไดเกิดเปนลูกพอกับแม พอกับแมเปนคนสูชีวิตมาตั้งแต

หนูยังเล็ก ออกไปทํางานแตเชากลับมาตอนค่ําๆ หาเงินมาสงใหลูกๆ ไดเรียน พอ

กับแมสงลูกเขาเรียนหนังสือทุกคน เปนความโชคดีของหนูที่มีโอกาสไดเรียน

หนังสือ...”

ผลการวิจัยในครั้งนี้ที่พบวากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธสามารถชวย

เพิ่มภาวะสันโดษใหแกนักศึกษาได นับเปนขอมูลที่ยืนยันถึงประสิทธิภาพของกลุมการพัฒนาตน

และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธวา สามารถนํากลุมไปประยุกตใชในการแกไขปญหาและ

พัฒนาคุณลักษณะเชิงบวกใหแกสมาชิกไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งมีผลจากการศึกษาจาก

รายงานการฝกงานและการวิจัยที่สนับสนุนคํากลาวนี้ได เชน จากรายงานประสบการณในการ

ฝกงานของนิสิตสาขาจิตวิทยาการปรึกษาหลายทานพบวา กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
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จิตวิทยาแนวพุทธสามารถชวยเพิ่มภาวะสัจจะการแหงตน (สหรัฐ เจตมโนรมณ, 2548) ชวยเพิ่ม

ความพึงพอใจในชีวิต (ชมภูนุช ศรีจันทรนิล, 2549) ชวยเพิ่มความฉลาดทางอารมณ (นิลภา สุข

เจริญ, 2550) และชวยเพิ่มวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ (จรัสเดช เกียรติเดชปญญา, 2550) 

นอกจากนี้ยังสามารถประยุกตรูปแบบของกระบวนการกลุมใหมีลักษณะที่เฉพาะเจาะจงยิ่งขึ้นเพื่อ

มุงเนนใหเกิดคุณลักษณะทางจิตใจบางอยางแกสมาชิก เชนงานวิจัยของธีรวรรณ ธีระพงษ (2549) 

ที่นํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่เนนศีลและปญญา ไปใชในการเพิ่ม

สัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และการศึกษาของ เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) ที่ประยุกต

แนวคิดและรากฐานทฤษฎีจากกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธไปใชเพื่อการ

พัฒนาปญญาในรูปแบบของกลุมโยนิโสมนสิการ จึงควรมีการสนับสนุนใหมีการศึกษา พัฒนา 

และนํากลุมในลักษณะนี้ซึ่งมีฐานแนวคิดที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของสังคมไทย ไปใชเพื่อการ

พัฒนาและรักษาเยียวยาจิตใจของคนในสังคมตอไป

ตอนที่ 2 อภิปรายถึงสมมติฐานการวิจัยขอที่ 2

ผลการทดสอบสมมติฐานขอที่ 2 แสดงวา หลังการทดลองนักศึกษาที่เขารวมกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมีคะแนนภาวะสันโดษสูงกวากลุมควบคุมที่ไมไดเขา

รวมกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

ความแตกตางของภาวะสันโดษระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิตินี้  แสดงใหเห็นไดอยางชัดเจนวา นาจะเนื่องมาจากปจจัยสําคัญ 2 ประการ คือ 1) 

กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ และ 2) คุณลักษณะของผูนํากลุม

แนวจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ที่กลุมทดลองไดรับแตกตางจากกลุมควบคุมใน

ระยะทดลอง ทําใหผลการเปรียบเทียบคะแนนภาวะสันโดษภายหลังการทดลองระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมที่ออกมามีความแตกตางกัน สอดคลองกับผลการวิจัยของเพริศพรรณ 

แดนศิลป (2550) ที่พบวาหลังการทดลองคาเฉลี่ยของคะแนนปญญาในกลุมโยนิโสมนสิการสูง

กวากลุมควบคุม ซึ่งสามารถยืนยันขอคนพบในการวิจัยครั้งนี้ ไดจากภาพสะทอนของสมาชิกใน

กลุมทดลองที่กลาวถึงปจจัยทั้ง 2 ปจจัยนั้น ภายหลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธดังตอไปนี้

1. ภาพสะทอนของสมาชิกที่มีตอกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ 
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เพื่อใหเกิดความเขาใจและเห็นประสิทธิภาพของกระบวนการกลุมที่ชัดเจน ผูวิจัยจึงขอ

อภิปรายถึงกระบวนการกลุมในแตละกระบวนการ พรอมกับแสดงภาพสะทอนของสมาชิกที่มีตอ

กระบวนการในแตละกระบวนการดังตอไปนี้ 

1.1 การเอื้อการเปดเผยตนเอง 

การเอื้อใหสมาชิกไดเปดเผยตนเองในกลุม เห็นไดจากการที่ผูนํากลุมอาศัยการชี้

ชวนใหสมาชิกไดสังเกต สํารวจ ใครครวญ พินิจพิจารณาเรื่องราว เหตุการณ และสิ่งตางๆ ที่

รวมอยูในประสบการณชีวิตของเขา ผานประโยคหรือกิจกรรมในทุกๆ ชวงของการดําเนินกลุม ซึ่ง

ผูนํากลุมไดปรับเนนใหมีเนื้อหาที่สามารถเอื้อใหสมาชิกตระหนักถึงความสันโดษ หรือไมสันโดษใน

มิติตางๆ ไดแก ทรัพยสินหรือวัตถุสิ่งของ สุขภาพรางกาย สติปญญาและความรูความสามารถ 

และบทบาทหนาที่ของตน ผานทางประโยคหรือการชักชวนอยางออนโยน 

การเอื้ออํานวยใหเกิดการเปดเผยตนเองเพื่อการพิจารณาภาวะสันโดษจากผูนํา

กลุม ปรากฏอยูในประโยคตางๆ เชน “พี่อยากจะชวนใหนองๆ ไดสํารวจถึงสิ่งตางๆในชีวิตที่ผาน

มาจนถึงวันนี้วามีสิ่งใดหรือเรื่องราวไหนบางที่นึกถึงแลวทําใหรูสึกวา ชอบจัง มีความสุขจัง 

นายินดีจังเลย”  หรือการชักชวนวา “ถาหากทบทวนวันเวลาทั้งหมดที่ผานมาในชีวิต การที่เรามี

วันนี้นองรูสึกขอบคุณใครในชีวิตบาง”  จากประโยคที่วา “ถานองๆ สามารถลบประสบการณหรือ

เรื่องราวใดเรื่องราวหนึ่งออกไปจากชีวิตได นองอยากจะเลือกลบเรื่องไหน”  ในการเอื้อนําเชนนี้ ทํา

ใหสมาชิกไดเกิดการสังเกต (Awareness) ถึงภาวะที่มีอยูในใจของตน และทําการสํารวจ 

(Exploration) ภาวะอารมณเหลานั้น แลวตรวจสอบ (Examination) หรือใครครวญถึงสาเหตุที่

กอใหเกิดภาวะนั้น เปนโอกาสใหสมาชิกไดพิจารณาถึงประเด็นที่เปนปมคั่งคางใจที่ยังเปน

ความรูสึกเจ็บปวด ความทุกข ความสูญเสีย หรือความผิดหวัง กระบวนการนี้ทําใหสมาชิกได

ตระหนักถึงประสบการณที่เขาเคยมองขามไป

สมาชิกสะทอนใหเห็นประสิทธิภาพของการเอื้อการเปดเผยตนเองไดดังนี้ 

“...ผมก็งงๆนะ วาทําไมตัวเองถึงไดเลาเรื่องนี้ออกมา ทั้งๆที่ผมไมเคยเลาใหใคร
ฟง แตพอเลาแลวมันรูสึกดีนะ โลงนะ ผมรูสึกวาเราเปนเพื่อนกันจริงๆ ไมใชวาที่

ผานมาไมเปนเพื่อนกันนะ แตวันนี้มันดี มันไดรูจักกันมากกวาเดิม เพื่อนรูจักผม...” 

“...เรากลัววาถาเลาแลวจะมีใครฟงเรารึเปลา มันไมใชเรื่องของเขา แลวก็คิดวา

เลาแลวใครจะมาชวยอะไรเราได ตางตนก็ตางกัน เขาไมไดมาเปนเราจะไปเขาใจ



87

เราไดยังไง แตมันไมใช ดีใจมากๆเลยที่เพื่อนๆฟงเรา เห็นวาเขาอยากจะชวยเรา

จริงๆ มันทําใหไวใจและกลาที่จะเลาเรื่องของเรามากขึ้น...”

“...ไดเลา ไดระบาย ความในใจหลายอยางที่ไมเคยพูดที่ไหนมากอนก็ไดเลาใน

กลุม ไมใชแคตัวเราเอง เพื่อนๆก็ดวย ไดฟงเรื่องของเพื่อนที่เราไมเคยรูมากกอน 

ทั้งๆ ที่ก็รูจักกันมานานนะ คิดวารูจักกันมากแลว แตนี่ยิ่งสนิทกันมากกวาเดิม ทํา
ใหรูจักตัวเอง ไดรูจักเพื่อนมากขึ้น...”

“...การพูดคุยกันทําใหเราเขาใจตัวเองมากขึ้น ไดรูวาเราเปนคนยังไง ไดรูวาเพื่อน

คิดยังไงกับเรา ตัวเรามีอะไรที่ตองเปลี่ยนแปลงเพิ่มเติม สิ่งที่ยังทําไมดีก็แกไข

ปรับปรุงใหดีขึ้น...”

“...ขอบคุณทุกๆ คน การมาอบรมทําใหเราไดความรูมากมาย และความรักที่
แทจริงจากเพื่อน เรามีความสุขมากที่ไดมาอบรมแบบนี้ เราไมเคยเปดใจคุยกัน

แบบนี้ นี่คือครั้งแรกที่เราไดมารวมตัวกันเพื่อเปดเผยความในใจของแตละคน ทํา

ใหเราเขาใจตัวเองมากขึ้น เขาใจเพื่อนแตละคนมากขึ้น และทําใหเรารูวาเพื่อน มี

คุณคากับชีวิตของเราเพียงใด...”

1.2 การเอื้อสัมพันธภาพระหวางสมาชิกในกลุม 

มิตรภาพ ความไววางใจ ความใสใจ การใหเกียรติ และการชวยเหลือใหกําลังใจซึ่ง

กันและกัน คือการแสดงออกถึงสัมพันธภาพระหวางสมาชิก ที่สามารถเห็นไดในกระบวนการกลุม 

ซึ่งเกิดจากการที่ผูนํากลุมเอื้ออํานวยใหเกิดขึ้นตลอดกระบวนการตั้งแตเริ่มตนจนจบกลุม ทั้งโดย

การใชตนเองเปนแบบอยาง และการเชื่อมสมานใหสมาชิกไดมีการแบงปนเปดเผยเรื่องราวใน

ระดับที่ลึกซึ้ง เมื่อสมาชิกไดบอกเลาเรื่องราวที่อยูในความคิดจิตใจของตนสูกลุมอยางลึกซึ้ง 

รวมกับการไดสํารวจเรื่องราวของตนเองที่คลายคลึงกับเรื่องราวของเพื่อนในกลุม ไดชวยใหสมาชิก

เกิดกระบวนการคิด เรียบเรียง และทบทวนความรูสึกนึกคิดของตนอยางชัดเจนยิ่งขึ้นตามมา 

การเอื้อสัมพันธภาพนี้ยังนํามาสูการเพิ่มภาวะสันโดษ โดยเฉพาะภาวะสันโดษใน

มิติดานบุคคลและสัมพันธภาพตอบุคคล ซึ่งสมาชิกจากกลุมทดลองไดสะทอนประสิทธิภาพของ

กระบวนการกลุมในดานนี้วา  

“...กอนหนานี้พวกเราอาจจะเปนดินที่แตกระแหง พี่เปรียบเสมือนน้ําที่มาให

ความชุมชื้นแกพวกเรา ใหพวกเราไดรวมตัว ไดเกาะเกี่ยวกันแนนขึ้นกวาเดิม และ
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สนิทแนนแฟนกันมากขึ้น ความไมเขาใจตางๆ ที่พวกเราเคยมีมา วันนี้แปร

เปลี่ยนเปนความเขาใจและรักกันมากขึ้น...”

“...ตอไปนี้อยากจะฟงเพื่อนใหเยอะๆ จะไมตัดสินเขาเหมือนกับที่ผานมา การ

ไดมาฟงเรื่องของเพื่อนในกลุมทําใหเราไดรูจักตัวจริงๆ ของเขามากกวาที่ผานมา 

ขอบคุณกลุมคะ...”

“...สบายใจขึ้นที่ไดบอกความรูสึกที่มีตอเพื่อน และเพื่อนไดบอกความรูสึกที่มีตอ

เรา เปนการแตงแตมมิตรภาพที่ดีใหแกกัน ทําใหเราเขาใจกันมากขึ้น...”

“...ดีใจที่ไดมาเขากลุมในสองวันนี้คะ ไดมารูวาเพื่อนรักเรา เปนหวงเราแคไหน ที่

ผานมาอาจจะรับรูและเราเองก็รูสึกอยางนั้นกับเพื่อน แตก็ไมไดพู ไมไดบอกกัน

ออกมาชัดๆอยางนี้ ฟงแลวรูสึกดีคะ...”

1.3 การเอื้อใหสมาชิกเกิดความงอกงาม

ภาพสะทอนของความงอกงามในใจของสมาชิกในกลุมทดลอง ซึ่งก็คือการไดเห็น

คุณคาและยินดีในสิ่งที่ตนเองมี หรือไดประสพอยูในชีวิต เห็นไดจากคําพูดของสมาชิกดังตอไปนี้  

“...การพูดคุยกันทําใหเราเขาใจตัวเองมากขึ้น ไดรูวาเราเปนคนยังไง ไดรูวาเพื่อน

คิดยังไงกับเรา ตัวเรามีอะไรที่ตองเปลี่ยนแปลงเพิ่มเติม สิ่งที่ยังทําไมดีก็แกไข
ปรับปรุงใหดีขึ้น...”

“...เราทุกคนไดเอาประสบการณของตัวเองมาแชรกัน ทําใหรูวากวาเราจะมาเจอ

กันในวันนี้มันอยากขนาดไหน พวกเราตองเจอกับอะไรมาบาง มีใครที่จะตอง

ขอบคุณบาง ทําใหรูวาการไดมาเปนเพื่อนกันเปนความวิเศษคะ และสิ่งที่เพื่อน

เจอกับของเราอาจจะไมเหมือนกัน แตเราก็สามารถเก็บเรื่องราวของเพื่อนไวเปน
บทเรียนสําหรับตัวเราได...”

1.4 การเอื้อการแกไขปญหา

เชนกรณีของแอนที่ไดเลาวารูสึกเปนหวงพอที่ตองประกอบอาชีพที่เสี่ยงในขณะที่

สุขภาพของพอก็ไมสูดี แตตนกลับไมสามารถอยูใกลๆ เพื่อคอยดูแลพอได ผูไดเชื่อมสมาน 

(tuning)  เพื่อใหแอนไดเกิดการสังเกต (Awareness) ไดสํารวจ (Exploration) อารมณ ความรูสึก

ของตนเอง และเกิดการตรวจสอบ (Examination) ความเปนจริงที่ตนตองเผชิญอยูในขณะนั้น

อยางละเอียด



89

บทสนทนาตอไปนี้ของแอน ซึ่งเปนสมาชิกในกลุมทดลองที่ 1 สามารถสะทอนให

เห็นถึงประสิทธิภาพของกลุมในการเอื้อการแกไขโจทยที่คางคาเปนปมอยูในใจได

หก “วันที่หนูเสียใจมาก คือวันที่กลับบานมาเห็นแมรองไห คือมีคนมาบอก

แมวาหนูโดดเรียนไปเที่ยวกับแฟน พอกลับบานมาแมก็บอกกับหนูวา

ตอนเชาแมยังเห็นหนาลูกอยู ถาแมไปโรงเรียนกลับมาไมเจอลูกแลวแม

จะทํายังไงๆ คํานี้นี่หนูคิดวนไปวนมาตลอด วาเราทําใหแมเสียใจมาก ถา

ไมมีลูกแลวแมจะทํายังไง หนูเคยทําใหแมรองไหเพราะหนูหลายครั้ง เคย

ทําใหแมลม ทั้งที่แมไมเคยลม ไมเคยเจ็บ วันนั้นไปเที่ยวกับเพื่อนๆ มา 

กลับมาแมก็ดา หนูโมโหเลยบิดมอรเตอรไซดออกไป ตอนนั้นก็ดึกแลว 

เขาก็วิ่งจากมาจับมอรเตอรไซด แลวรถมันกระชากแมเลยลมไป หนูทํา

อะไรไมถูกเลยขี่มอรเตอรไซดออกไป กลับบานมาก็เห็นแมนอนเจ็บ” 

หกเลาวา ตนเคยทําสิ่งผิดหลายตอพอและแมของตนหลายตอหลายครั้ง เคยขอ

โทษพอและแมหลายครั้ง กราบเทาขอโทษก็เคยมาแลว ทุกครั้งพอและแมก็ใหอภัยเสมอ ยังรักตน

มาก แตครั้งนี้รูสึกวาพอและแมหมดหวังในตัวลูกคนนี้แลวจริงๆ 

หก “พอบอกวาไมหวังอะไรแลว ขอแคอีกสองปใหเรียนใหจบ ถาจบแลวจะ

ทํายังไงก็ตามใจ รูสึกวาพอกับแมไมมีความสุขเวลาที่พูดที่เห็นหนาหนูอะ 

หนูก็ขอโทษจนอายที่จะพูดคําวาขอโทษแลว เพราะขอโทษแลวก็ทําให

เขาเสียใจอีก เขาก็เลิกหวังแลว ไมเชื่อวาจะทําไดจริง เลยคิดวาจะทําให

เขาเห็นวาหนูคิดไดแลวจริง ๆ จะพิสูจนใหเขาเห็น แทนคําพูด” หกเลาไป

รองไหไป 

ผูนํากลุมเชื่อมตนเองเขากับความรูสึกของหก และสื่อใหรับรูวาผูนํากลุมเขาใจ 

(Tuning in) และเอื้อใหสมาชิกมีสวนรวมที่จะรับรูและแสดงออกถึงความเขาอกเขาใจซึ่งกันและกัน 

(Facilitate interaction) สมาชิกแนะนําใหหกขอโทษพอและแมอีกครั้ง บอกวาหกควรไปคืนดีกับ

พอและแม พอแมคงพรอมที่จะใหอภัยเสมอ และสองเลาถึงวันที่เคยเจอแมมานั่งรอหกที่บานเชา

เมื่อตอนตนเทอม

สอง “เราวามันเปนภาพที่นารักดี ยังไงแมก็ยังรักหก แตหกไมพูดกับแม แมก็

ไมรูจะคุยอะไร เลยตางคนตางไมคุยกัน” 
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ผูนํากลุม “พี่รูสึกวาเหมือนมีกําแพงกันระหวางหกกับพอแมอยู ตางคนตางก็รัก

กันนะ ยังเปนหวง เมื่อวันที่แมไปนั่งรอหกที่บานเชาในวันนั้น ก็คงอยาก

เห็นวาลูกจะอยูยังไง เพื่อนๆของลูกเปนยังไง แมแมจะไมไดพูดอะไรนะ” 

ผูนํากลุมเอื้อใหหกไดแกโจทยที่คางคาใจ (Facilitate counseling) หกรูสึกหดหู 

รูสึกวาตัวเองผิด เสียใจเมื่อรูสึกวาตนเปนคนที่พอแมหวังอะไรไมไดแลว 

หก “เมื่อกอนแมจะโทรมาถามวาเปนยังไง ทําอะไรอยู หนูไมคอยโทรไป แต

เดี๋ยวนี้เขาไมโทรมาแลว เวลาโทรไปบอกวาอาทิตยนี้จะไมกลับ เมื่อกอน

แมจะถามมาก บางทีรูสึกรําคาญ เดี๋ยวนี้ไมถามตอเลย พูดคําตอบคํา 

เหมือนจะคุยยังไมอยากคุยกับเรา” 

ผูนํากลุมชวนใหหกพิจารณารอยแยก (Identify split) อันเกิดจากความตองการ

อยากใหความสัมพันธระหวางตนเองและพอแมกลับมาเปนเหมือนเดิม ใหพอแมรูสึกและปฏิบัติ

กับตนเหมือนเดิม และชวนใหหกพิจารณาวาจะหาทางสมานรอยแยกนั้นไดอยางไร หกรูสึกวา

ตนเองไมพรอมที่จะเขาไปพูดคุย หรือขอโทษพอและแม เพราะกลัววาผลที่ไดจะไมดี กลัววาพอแม

จะไมเชื่อ ไมวางใจกลับมามีความหวังกับอั๋นอีกแลว แตตั้งใจวาจะใชการกระทําเปนเครื่องพิสูจน 

ผูนํากลุมถามวาการกระทําที่หกตั้งใจจะพิสูจนคืออะไรบาง 

หก “คือจะเอาปริญญาไปฝากพอกับแมใหได” 

ผูนํากลุมชวนใหหกพิจารณาใหถวนทั่ววามีอยางอื่นอีกหรือไมที่จะทําใหพอและแม

ได หกคิดวาเปนเรื่องความประพฤติ 

หก “ตองเลิกเที่ยว เลิกฟุมเฟอย” 

ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกเขามามีสวนรวม (Facilitate interaction) 

เจ็ด “ถาเราเปนแมของหก แคหกเขามากอด มาขอโทษ หรือถาแมไดมาฟงหก

วันนี้แมก็มีความสุขแลวดีใจแลว เธอควรจะรีบไปขอโทษแมใหเร็วที่สุด 

เพราะทุกนาทีมีคา และใหดูเราเปนตัวอยางที่ไมมีโอกาสไดทําอีกแลว” 

ผูนํากลุม “หกตัดสินใจจะพิสูจนดวยการกระทํานะ อาจจะตองใชเวลานานหนอย 

เกือบสี่ปกวาจะเรียนจบ ระหวางนี้หกมั่นใจละวารักแม ตั้งใจแลววาจะ

ทําวันนี้ใหดีที่สุด แมก็คงคิดแบบเดียวกัน แตก็ไมไดบอกใหอีกฝายรับรู

นะ สี่ปนี้คงเปนชวงเวลาเหงาๆ สําหรับทุกคนในบาน รอวาเมื่อไหรจะได

ลูกสาวกลับมา แตพี่รูสึกอยางนึงนะ คือตอนรอวาเมื่อไหรบานของเราจะ

กลับมาเหมือนเดิมนี้ หกก็ทรมานมาก” 
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เจ็ด “ทําไมตองรอ” 

หก “ไมแนใจวาตัวเองจะทําไดหรือเปลา ถาเขาไปหา ไปขอโทษเขาตอนนี้ก็

เหมือนกับการใหความหวังลมๆ แลงๆ กับเขา ใจจริงก็อยากจะเขาไป

กราบเทาขอโทษเขาเหมือนกันแหละ ถาทําอยางนั้น ก็รูวายังไงเขาก็ให

อภัยเราเสมอ”

ผูนํากลุม “ใจจริงก็อยากจะเขาไปขอโทษ ไปกราบเทาพอกับแมนะ หกรูเลยวาแคนี้

ก็พลิกทุกสิ่งทุกอยางที่มันกวนใจพอกับแมไดแลว รูวาแคนี้เขาก็มี

ความสุขขึ้นมากแลวนะ แตสิ่งที่ฉุดใหไมกลาก็คือหกยังไมแนใจตัวเองนะ 

วาจะไมทําใหเขาตองผิดหวังกับเราซ้ําอีก ถาไปขอโทษตอนนี้มันยิ่ง

ผูกมัดตัวเอง”

หกไดทบทวนวาตัวเองปลอยใหพอแมตองเสียใจทั้งๆ ที่ตนสามารถจะทําอะไรได 

และสิ่งนั้นก็ทําไดไมยาก แตยากที่ใจของตัวเอง วันนี้เทากับตนไดโยนภาระความเสียใจใหพอและ

แมดวย เจ็ดและหนึ่งที่ฟงอยูอยางตั้งใจ จึงเปดเผยถึงประสบการณของตัวเองวา 

เจ็ด “เราอยากจะมีโอกาสแบบหกนะ ถาเรามีพรวิเศษอะไรซักอยางใหขอได 

เราจะขอแลกทุกอยางเลย ชีวิตของเราก็ได เพื่อใหพอแมของเรากลับมา 

เราอยากใหหกมองเราเปนตัวอยางนะ คนทีเรารักอะ เขาจะอยูกับเราอีก

นานเทาไรก็ไมรู พอเราถูกรถชน เสียไปโดยที่เราไมไดตั้งตัวเลย ไมกี่เดือน

ก็มารูวาแมเราเปนมะเร็ง ไมนานแมก็เสีย ปเดียวกันเลย เราไมมีโอกาส

บอกรักพอแมแบบหกแลว เราอิจฉาหกนะ”

หนึ่ง “เราก็รูสึกอิจฉาหกนะ ที่แมหกมารอวันนั้นหนะ รูเลยวาแมหกใจดี เราไม

เคยเจอแมเลย หกนาจะรักแมใหมาก ”

ผูนํากลุมสังเกตวาหกมีความรูสึกบางอยางเกิดขึ้นในใจ ผูนํากลุมจึงขอใหสมาชิก

เปดโอกาสใหหกไดคอยๆ สํารวจใจของตนเอง 

ผูนํากลุม “ใหเวลาหกนะ พี่เชื่อวาหกกําลังรวบรวมกําลังใจที่เพื่อนยื่นให

ในตอนนี้”

หก “เราอยากจะกลับไปกราบเทาขอโทษพอกับแม จะทําแทนเจ็ดกับหนึ่ง

ดวย ขอบคุณทั้งสองคนมาก ๆ ที่ทําใหเราคิดได” 

ผูนํากลุมและสมาชิกดีใจกันหกอยางจริงใจ และจะเปนกําลังใจให 
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หก  “ตอนนี้รูสึกวาขางในมันโลง ๆ บอกไมถูก แคคิดวาจะกลับไปกราบเทา

พอกับแม ในใจมันก็มีความสุขแลว ถาไดทําจริงๆ คงจะยิ่งรูสึกดีกวานี้” 

2. ภาพสะทอนของสมาชิกตอผูนํากลุม

เพื่อแสดงถึงอิทธิพลของพฤติกรรมและทาทีของผูนํากลุมที่มีตอบรรยากาศภายใน

กลุมและการเรียนรูของสมาชิกกลุม รายงานจากสมาชิกสะทอนใหเห็นถึงผลของพฤติกรรมและ

ทาทีของผูนํากลุมที่มีตอเขา ซึ่งแบงออกเปน 3 ลักษณะที่สําคัญดังตอไปนี้ 

2.1 การใชคําพูดที่เหมาะสม และมีทาทีที่ออนโยนจริงใจ ซึ่งเอื้อใหเกิดบรรยากาศแหง

มิตรภาพภายในกลุม

“...พี่ปูนนารักและเปนกันเองมากคะ...” 

“...พี่ปูนใจดีแลวก็ราเริง บางครั้งก็เลนมุกและรับมุกกับเราไดทําใหบรรยากาศไม

เครียด...”

“...คําพูดของพี่ทําใหหนูไดขอคิดดีๆ หลายอยางที่หนูจะเก็บไวเปนกําลังใจ...”

“...พี่ปูนตั้งใจฟง รูสึกไดวาพี่ใสใจ รับฟงเราไดทุกเรื่อง ทําใหกลาที่จะเลาแมแต

เรื่องที่ไมเคยเลา...”

“...มือของพี่ปูนที่คอยจับมือหนูไวตอนหนูรองไห ทําใหหนูรูสึกวาไมไดมีหนูอยูตัว

คนเดียวแตยังมีคนที่พรอมจะอยูเปนเพื่อนเรา เวลาที่เรามีความทุกข แคเรายื่น
มือไปหา...”

“...พี่จะยิ้ม แลวก็ตั้งใจฟงที่ทุกคนพูด และก็จะมีคําถามที่ทําใหหนูไดคิดตาม แลว

ก็เห็นภาพตามไปดวย ซึ่งทําใหหนูไดพบขอคิดดีๆ ...” 

2.2 การมีความตั้งใจ และใสใจที่จะรับฟงเรื่องราวของสมาชิก ซึ่งเปนตัวอยางใหกับ

สมาชิกในการรับฟงซึ่งกันและกัน สะทอนจากคําพูดของสมาชิกดังนี้

“...พี่อดทนมากที่อยูกับเราไดขนาดนี้ ทนฟงพวกเราแตละคนเลา บางทีเพื่อนบาง

คนเลายาวจนเราทนไมไหว แตพี่ก็ยังคอยฟง คอยพาเรากลับมาได จนเพื่อน

สบายใจขึ้น...”
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“...พี่ปูนเกงมาก ฟงทุกคนในกลุมไดตลอด ขนาดตัวหนูเองบางชวงมีแอบงวง 

บางครั้งก็หลุดๆ เบลอๆ ไป แตพี่ปูนก็ยังตั้งใจฟงเพื่อนคนนั้นและสรุปใหหนูกับ

เพื่อนคนอื่นๆ เขาใจได รูสึกวาพี่ตองเหนื่อยและเสียสละมาก...”

“...หนูตกใจตอนเห็นเพื่อนรองไห ทําอะไรไมถูก แตพี่ปูนก็เปนตัวอยางในการให

กําลังใจและรับฟงเพื่อนของเรา ทําใหเห็นวาเราจะชวยเพื่อนเราไดยังไง ชวยเขา
ไมได แตคอยเปนกําลังใจก็ยังดี...” 

“...เวลาที่เพื่อนเลาถึงเรื่องที่เครียดๆ เรื่องที่เขามีปญหา พี่ปูนจะนิ่งฟง ทําใหรูสึก

นิ่งตาม ทั้งกลุมก็จะสงบใหเพื่อนกลาเลาออกมาได...”

2.3 การมีความเขาใจในชีวิตที่ถูกตองของผูนํากลุม ซึ่งเอื้อใหสมาชิกเกิดการขยาย

โลกทัศนจากการเรียนรูผานประสบการณของตนและเพื่อนในกลุม แสดงใหเห็นจากบันทึก

ภายหลังการเขากลุมวา 

“...พี่ปูน และเพื่อน ๆ สอนใหผมไดเรียนรูชีวิต ไดรูวาในชีวิตของผมยังมีสิ่งที่มีคา 

มีอะไรที่ตองทําอีกมาก เวลาที่ผมเหนื่อยใจ ผมจะนึกถึงสองวันนี้...”

“...ไดขอคิดดีๆ จากพี่และเพื่อนที่สามารถเก็บไปใชเวลาเราตองเจอกับเรื่องนั้น

บาง...”

“...คําถามที่พี่ชวนใหคิด ทําใหนึกตามชวยใหหนูเขาใจตนเองมากขึ้น ไดรูวาเรา

ควรจะปรับปรุงแกไขตัวเองยังไงบาง เปลี่ยนที่ใจตัวเองงายท่ีสุด...”

“...กิจกรรมในสองวันนี้ที่พี่พาเรามาเขา ทําใหผมนึกไดวาใครคือผูมีพระคุณที่ทํา

ใหผมมีวันนี้ และผมตองทําอะไรใหกับพวกเขาบาง ผมจะทําและจะทําวันนี้ใหดี

ที่สุดครับ...”

“...คําพูดของพี่ทําใหหนูอยากจะกลับไปบอกกับพอกับแมของหนูวา หนูจะตั้งใจ

เรียน หนูจะทําความหวังของพอกับแมใหเปนจริงแลวหนูจะดูแลแมเอง ถาไมมี

พอกับแมก็คงไมมีหนูในวันนี้...”

ดังนั้นจึงสรุปไดวา กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ สามารถชวยเพิ่ม

ภาวะสันโดษของนักศึกษาในกลุมทดลองภายหลังการเขากลุมไดอยางมีประสิทธิภาพ  



บทที่ 6

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ

วัตถุประสงคการวิจัย

เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอระดับความ สันโดษ

ของนักศึกษา

สมมติฐานการวิจัย

1. ภายหลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมี

คะแนนความสันโดษสูงกวากอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

2. ภายหลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมี

คะแนนความสันโดษสูงกวากลุมควบคุม

กลุมตัวอยาง

กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปที่ 1 ที่เรียนวิชาพฤติกรรมมนุษยกับการ

พัฒนาตน ที่สมัครใจเขารวมงานวิจัย จํานวน 32 คน แบงเปนกลุมทดลอง 2 กลุม กลุมละ 8 คน 

และกลุมควบคุม 2 กลุม กลุมละ 8 คน 

รูปแบบการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) แบบมีกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม โดยทําการทดสอบกอนและหลังการทดลอง (Control Group Pretest-

Posttest Design)

เครื่องมือในการวิจัย

1. แบบวัดภาวะสันโดษที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

2. กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

การดําเนินการวิจัย

1. การเตรียมการทดลอง

1.1 ผูวิจัยติดตอขอความรวมมือจากมหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง เพื่อขอ
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ความรวมมือในการเก็บขอมูล 

1.2 เมื่อไดรับอนุมัติจากทางมหาวิทยาลัยแลว ผูวิจัยเขาพบอาจารยประจําภาควิชา

จิตวิทยา คณะครุศาสตร เพื่อชี้แจงถึงวัตถุประสงคและขั้นตอนในการวิจัย และขอความรวมมือ

จากอาจารยประจําวิชาที่มีความประสงคจะใหนักศึกษาเขารวมการวิจัย โดยคณาจารยประจํา

ภาควิชาจิตวิทยามีมติวาควรใหนักศึกษาที่เรียนในรายวิชาพฤติกรรมมนุษยกับการพัฒนาตนซึ่ง

เปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 ไดเขารวมในการวิจัยครั้งนี้ เนื่องจากเนื่องจากเปาหมายของกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่เปนตัวแปรตนมีความสอดคลองกับวัตถุประสงคของรายวิชา

1.3 ผูวิจัยไดชี้แจงถึงวัตถุประสงคของการวิจัย และขั้นตอนในการดําเนินงานวิจัย

ใหกับนักศึกษาในรายวิชาพฤติกรรมมนุษยกับการพัฒนาตน เพื่อขอความรวมมือในการเขารวม

การวิจัยจากนักศึกษา และใหนักศึกษาที่มีความสมัครใจลงชื่อในใบแสดงความยินยอมที่จะเขา

รวมการวิจัย

2. การดําเนินการทดลอง

2.1 ผูวิจัยแบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 2 กลุม 

2.2 ผูวิจัยนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธกับกลุมทดลองและกลุมควบคุมทั้ง 2 รุน 

2.3 ผูวิจัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละรุนตอบแบบวัดภาวะสันโดษใน

เวลาใกลเคียงกัน เพื่อวัดคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอนการการทดลอง (pretest)

2.4 ใหกลุมทดลองแตละรุนเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ตามวันและเวลาที่กําหนดไวในแตละรุน

3. การดําเนินการภายหลังการทดลอง

3.1 ใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทั้งหมดตอบแบบวัดภาวะสันโดษในระยะหลังการ

ทดลอง (posttest)

3.2 ใหกลุมควบคุมและนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนในรายวิชาพฤติกรรมมนุษยกับ

การพัฒนาตนทุกคนที่สนใจ เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธหลังจากการ

เก็บขอมูลแลวเสร็จ 

3.3 ทําการตรวจคะแนนภาวะสันโดษและวิเคราะหผลทางสถิติดวยโปรแกรม SPSS 
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การวิเคราะหขอมูล

ใชการทดสอบคาทีในการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะ

กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

สรุปผลการวิจัย

การวิจัยในครั้งนี้ สามารถสรุปผลที่ไดรับออกเปน 2 ประการดวยกัน ดังนี้

1. ภายหลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

มีคะแนนความสันโดษสูงกวากอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.001

2. ภายหลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

มีคะแนนความสันโดษสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05

ขอจํากัด

1. ดวยขอจํากัดของการจัดกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ซึ่งจะตอง

ไดรับความสมัครใจและความสะดวกจากผูเขารวมการวิจัยในการเขารวมกลุมไดครบตาม

ระยะเวลาในแผนการดําเนินการกลุมที่กําหนด ทําใหผูวิจัยไมสามารถทําการคัดเลือกกลุมตัวอยาง

โดยวิธีการสุมได และกลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจัยครั้งนี้เปนนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนในรายวิชา

พฤติกรรมมนุษยกับการพัฒนาตน ของ มหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึงเทานั้น 

2. ในการวิจัยครั้งนี้ ดวยขอจํากัดในเรื่องระยะเวลา จึงไมมีการติดตามผลหลังการทดลอง 

ทําใหไมสามารถยืนยันความคงทนของผลกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอ

ภาวะสันโดษของนักศึกษาได

ขอเสนอแนะ

1.จากผลการวิจัยพบวา กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธสามารถพัฒนา

สันโดษใหกับนักศึกษาได แตยังไมสามารถสรุปไดวา มีความคงทนของผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอภาวะสันโดษของนักศึกษา ดังนั้นจึงควรมีการเก็บขอมูลในระ

ติดตามผล เพื่อพัฒนาและปรับประสิทธิภาพของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ไดดียิ่งขึ้นตอไป

2.การเพิ่มพูนสันโดษใหเกิดขึ้นนั้นสามารลดความปรารถนาในใจผูคนใหลดลง ซึ่งปญหา

เหลานี้ลวนเกิดจากความโลภ โกรธ หลง ของบุคคล ซึ่งนําไปสูปญหาภายนอกผานทางการกระทํา

ที่เบียดเบียนทั้งตนเองและผูอื่น เชน การทุจริตตอหนาที่ การฉอโกง การลักขโมย การทํารายขมขู 
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เปนตน ดังนั้นจึงควรเพิ่มภาวะสันโดษใหแกบุคคลทั้งภาครัฐและเอกชน ใหพบกับความสุขสงบใน

ชีวิต ซึ่งเทากับเปนการเพิ่มพูนสันติสุขแกสังคมดวยเชนกัน
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ภาคผนวก ก.
แบบวัดภาวะสันโดษ
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แบบสํารวจตนเอง (ตัวอยาง)

คําชี้แจง
แบบสํารวจตนเองฉบับนี้  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสบการณดานตางๆในชีวิตของ

นักศึกษา

แบบสอบถามชุดนี้ประกอบดวย 2 สวน  คือ  ขอมูลสวนบุคคล  และแบบสํารวจตนเอง   

คําตอบที่ทานตอบแตละขอไมมีถูกหรือผิด ขอใหทานตอบคําตอบที่ตรงกับความรูสึกของทาน
ที่สุดเพียงคําตอบเดียว และขอความกรุณาตอบใหครบทุกขอ

ผูวิจัยขอรับรองวาคําตอบของทานจะเปนความลับและไมสงผลเสียใดๆ ตอตัวทาน  ขอมูล

ที่ไดรับจากแบบสํารวจนี้จะนําเสนอเปนภาพรวม และใชเพื่อการศึกษาวิจัยประกอบการทํา

วิทยานิพนธเทานั้น 

 
        ขอบพระคุณในความรวมมือ

                  นางสาวธารีวรรณ  เทียมเมฆ

        นิสิตบัณฑิตศึกษา สาขาจิตวิทยาการปรึกษา 

           คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

..............................................................................................................................................

สวนที่ 1 : ขอมูลสวนบุคคล
คําชี้แจง  กรุณาเขียนเครื่องหมายถูก ลงในชอง � และเติมขอความลงในชองวางตามความ

เปนจริง

1. เพศ �  ชาย �  หญิง

2. อายุ _______ ป

3. มหาวิทยาลัย _______________________________คณะ______________________________

    สาขาวิชาเอก  ______________________________ ชั้นป ______________________________

4. ภูมิลําเนา (โปรดระบุจังหวัด) _____________________________________________________

5. ที่พักอาศัย          �  บาน                        �  หอพักมหาวิทยาลัย  

                 �  หอพักเอกชน   �  อื่นๆ(โปรดระบุ)______________________

สําหรับผูวิจัย
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สวนที่ 2 แบบสํารวจตนเอง
คําชี้แจง  โปรดขีดเครื่องหมาย ลงในชองที่ ตรงกับตัวทานมากที่สุด โปรดตอบใหครบทุกขอ

ขอความ ไมตรง
เลย

ไมคอย
ตรง

ตรงบาง
ไมตรง
บาง

ตรง ตรง
มาก

สําหรับ
ผูวิจัย

1. ฉันใชจายเกินรายรับ 1

2. ฉันพอใจในสุขภาพของฉัน 2

3. ฉันรูสึกวาตนเองดอยในความรูความสามารถ เมื่อเทียบ

กับผูอื่น

3

4. ถารูวาชีวิตเปนแบบนี้ ฉันไมเกิดดีกวา 4

5. ฉันใชเงินที่พอแมใหอยางรูคาของเงิน 5

6. ฉันพอใจในรางกายของฉัน 6

7. ฉันไมพอใจในความรูความสามารถของฉัน 7

8. ฉันรูสึกวาตนเองเปนภาระกับครอบครัว 8

9. ฉันคิดวาของที่มีคุณภาพตองมีราคาแพง 9

10. ฉันเจ็บใจที่สุขภาพของฉัน ทําใหตองพลาดโอกาสดีๆ 

ในชีวิต

10

11. 11

12. 12

13. 13

14. 14

15. 15

หมายเหตุ: จํานวนเต็ม 46 ขอ
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ภาคผนวก ข.
การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
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ตารางที่ 15 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 1 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1 

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผาน
เกณฑ

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

5 - 3.11 1.04 2.41 0.83 3.547 .0005 .342 .327 .864 .953 

25 + 4.15 0.76 3.87 0.75 1.798 .038 .213 .118 .867 .953 X

49 - 4.09 0.98 2.93 1.24 4.943 .000 .402 .390 .863 .953 

83 - 4.74 0.61 3.19 1.09 8.387 .000 .528 .574 .860 .952 

106 - 4.02 1.14 2.50 1.17 6.308 .000 .608 .493 .857 .953 

9 - 3.98 0.95 3.06 0.93 4.651 .000 .448 .357 .862 .953 

101 - 4.30 0.84 3.15 0.87 6.469 .000 .566 .486 .859 .953 

29 + 3.30 1.09 3.35 0.71 -0.227 .4105 -.048 -.050 .873 .953 X

37 - 3.78 1.17 2.28 1.00 6.593 .000 .587 .499 .858 .953 

21 - 3.60 1.20 2.67 0.84 4.317 .000 .395 .318 .863 .953 

53 + 4.06 0.80 2.93 0.97 6.078 .000 .417 .425 .863 .953 

13 - 4.28 0.91 3.48 1.19 3.645 .000 .424 .330 .862 .953 

17 + 3.67 1.13 3.30 0.89 1.736 .043 .124 .162 .870 .954 X

92 - 4.11 1.06 2.72 0.86 6.916 .000 .573 .543 .858 .953 

95 - 4.37 0.93 2.89 0.82 8.087 .000 .592 .562 .858 .953 

104 - 3.65 1.25 2.61 1.04 4.345 .000 .330 .361 .865 .953 

33 + 4.08 1.28 3.89 0.82 0.872 .193 .160 .089 .869 .954 X

45 - 3.02 1.47 1.67 0.79 5.483 .000 .447 .402 .862 .953 

57 - 4.13 1.04 3.48 1.13 2.873 .0025 .339 .297 .865 .953 

69 - 3.96 1.15 2.85 1.32 4.296 .000 .458 .404 .861 .953 

98 - 3.67 1.33 2.61 1.18 4.052 .000 .452 .383 .862 .953 

61 - 3.76 1.08 3.00 0.94 3.602 .0005 .520 .347 .860 .953 
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ตารางที่ 15 (ตอ) คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 1 

และคะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1 

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผาน
เกณฑ

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

80 - 4.24 0.90 2.98 1.02 6.284 .000 .537 .500 .859 .953 

41 + 4.09 1.03 3.43 0.91 3.219 .001 .144 .284 .869 .953 X

65 - 4.13 1.15 2.89 1.16 5.154 .000 .367 .473 .864 .953 

73 - 3.85 1.23 2.72 1.00 4.833 .000 .373 .400 .864 .953 

77 - 2.72 1.38 2.13 0.83 2.474 .008 .306 .252 .865 .953 

86 - 3.63 0.95 2.65 0.77 5.431 .000 .411 .453 .863 .953 

89 - 4.52 0.75 3.28 1.19 5.983 .000 .410 .523 .863 .953 

หมายเหตุ คาความเที่ยงรวมภายในมิติที่ 1 (Cronbach’s Alpha) เทากับ .867 , คาความเที่ยง

รวมทั้งฉบับ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .953 , n = 171
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ตารางที่ 16 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 2 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1 

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผาน
เกณฑ

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

2 + 3.78 0.78 3.43 0.96 1.903 .030 .106 .177 .819 .953 X

14 - 4.39 0.71 3.32 1.03 5.749 .000 .484 .435 .800 .953 

26 - 3.63 1.08 2.76 1.06 3.897 .000 .501 .389 .799 .953 

50 - 3.39 1.08 2.43 1.05 4.304 .000 .356 .368 .807 .953 

58 - 4.13 1.04 3.11 0.95 4.909 .000 .380 .438 .806 .953 

74 - 4.30 1.01 2.83 0.95 7.238 .000 .498 .464 .799 .953 

4 + 3.74 0.93 2.89 1.02 4.176 .000 .360 .276 .807 .953 

10 + 3.98 0.90 2.96 0.76 5.826 .000 .535 .403 .798 .953 

18 - 3.98 1.08 2.69 0.94 6.060 .000 .499 .453 .799 .953 

38 - 4.00 1.11 2.63 0.93 6.403 .000 .587 .491 .793 .953 

42 + 4.04 1.07 3.30 0.78 3.768 .000 .377 .334 .806 .953 

1 1 5 - 4.59 0.75 3.13 0.93 8.260 .000 .572 .607 .795 .952 

54 - 3.72 1.11 2.72 0.89 4.779 .000 .435 .462 .803 .953 

66 - 4.13 1.07 2.63 0.88 7.362 .000 .694 .600 .787 .952 

22 + 3.69 0.86 2.87 1.04 4.127 .000 .303 .309 .810 .953 

30 - 2.85 1.07 2.24 0.73 3.170 .001 .181 .281 .816 .953 X

46 - 2.80 0.98 1.96 1.03 4.040 .000 .213 .331 .815 .953 

34 - 3.26 1.14 2.54 1.05 3.137 .001 .296 .258 .811 .953 

62 - 2.30 1.15 2.61 0.95 -1.380 .0855 -.052 -.143 .827 .954 X

หมายเหตุ คาความเที่ยงรวมภายในมิติที่ 2 (Cronbach’s Alpha) เทากับ .814 , คาความเที่ยง

รวมทั้งฉบับ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .953 , n = 171
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ตารางที่ 17 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 3 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1 

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผาน
เกณฑ

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

1 + 3.50 0.94 2.76 0.97 3.717 .000 .281 .287 .888 .953 

19 + 3.59 0.83 3.06 0.68 3.293 .0005 .373 .278 .887 .953 

35 - 3.83 1.04 2.69 0.78 5.886 .500 .471 .490 .885 .953 

43 - 4.26 0.93 2.83 1.06 6.901 .000 .492 .508 .885 .953 

63 - 4.63 0.61 3.30 1.07 7.292 .000 .537 .552 .884 .953 

47 - 4.85 0.42 2.91 1.11 11.039 .000 .626 .637 .882 .952 

84 + 4.43 0.65 3.72 0.80 4.680 .000 .436 .299 .886 .953 

109 + 4.56 0.62 3.72 0.86 5.421 .000 .514 .336 .885 .953 

96 + 4.65 0.64 3.85 0.73 5.622 .000 .491 .363 .885 .953 

87 + 3.54 1.56 3.52 0.78 0.085 .4665 .047 -.029 .894 .954 X

102 + 4.63 0.64 4.28 0.81 2.283 .0125 .301 .184 .888 .953 X

93 - 4.93 0.25 3.39 0.99 10.161 .000 .699 .679 .882 .952 

113 - 4.89 0.43 3.39 1.29 7.472 .000 .589 .554 .883 .953 

67 - 4.22 1.07 2.91 0.98 6.073 .000 .496 .464 .885 .953 

99 - 4.28 0.87 2.85 1.05 7.070 .000 .471 .586 .885 .952 

107 - 4.56 0.62 2.74 0.90 11.288 .000 .625 .693 .882 .952 

3 - 2.67 1.03 2.02 .614 3.677 .000 .297 .361 .888 .953 

7 - 2.54 1.04 1.71 0.78 4.290 .000 .264 .314 .888 .953 

11 + 3.91 0.75 3.48 0.72 2.822 .003 .249 .186 .888 .953 X

15 - 2.43 1.15 1.72 0.81 3.467 .0005 .211 .263 .889 .953 

59 + 4.28 0.91 4.19 0.75 0.500 .309 .160 .005 .890 .954 X

71 - 4.48 0.78 2.83 1.02 8.733 .000 .579 .604 .883 .953 

78 - 4.30 1.15 3.06 0.99 5.514 .000 .383 .413 .887 .953 
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ตารางที่ 17 (ตอ) คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 3 

และคะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผาน
เกณฑ

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

81 - 2.28 1.09 1.69 0.69 3.082 .0015 .096 .206 .891 .953 X

90 - 4.11 0.95 2.56 0.93 7.863 .000 .535 .582 .884 .952 

112 - 3.21 1.03 2.06 0.74 6.151 .000 .415 .432 .886 .953 

23 + 4.02 0.80 3.15 0.89 4.910 .000 .379 .355 .887 .953 

39 + 3.91 1.28 3.91 0.72 0.000 .000 .085 -.025 .891 .954 X

55 + 4.41 0.93 3.11 0.85 7.013 .0005 .344 .521 .887 .953 

51 - 4.43 0.62 3.93 0.71 3.592 .000 .502 .291 .885 .953 

27 - 4.30 0.96 3.43 1.19 3.860 .000 .294 .355 .888 .953 

105 - 3.41 1.07 2.41 0.88 4.897 .000 .256 .385 .889 .953 

31 + 4.08 0.86 3.59 0.78 2.917 .002 .283 .184 .888 .953 X

75 + 4.56 0.54 4.09 0.75 3.486 .0005 .342 .224 .887 .953 

หมายเหตุ คาความเที่ยงรวมภายในมิติที่ 3 (Cronbach’s Alpha) เทากับ .889, คาความเที่ยง

รวมทั้งฉบับ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .953 , n = 171
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ตารางที่ 18 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 4 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผาน
เกณฑ

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

6 + 4.71 0.54 4.04 0.89 4.370 .000 .311 .321 .849 .953 

8 + 4.87 0.34 4.54 0.78 2.597 .006 .153 .195 .852 .953 X

12 - 3.83 0.99 2.83 0.99 4.817 .000 .322 .408 .849 .953 

16 - 1.83 1.23 1.59 0.68 1.148 .1275 .083 .049 .855 .954 X

24 - 1.87 1.13 1.54 0.78 1.613 .055 .168 .120 .853 .954 X

36 - 4.56 0.78 2.76 1.04 9.437 .000 .497 .592 .843 .952 

44 - 4.43 0.78 2.78 1.11 8.244 .000 .568 .593 .841 .952 

94 - 4.91 0.46 3.50 1.29 6.967 .000 .527 .582 .843 .952 

32 - 4.72 0.69 3.46 1.26 5.957 .000 .493 .528 .844 .953 

52 - 3.35 1.34 2.09 0.69 5.678 .000 .468 .473 .844 .953 

68 + 4.52 0.66 3.83 1.14 3.582 .0005 .205 .268 .852 .953 

64 - 4.02 0.98 2.72 0.54 7.909 .000 .606 .619 .841 .952 

76 - 4.11 0.87 2.56 0.72 9.240 .000 .582 .594 .841 .952 

79 - 3.72 1.11 2.39 0.83 6.495 .000 .453 .501 .845 .953 

91 - 4.56 0.65 2.69 0.84 11.906 .000 .686 .706 .837 .952 

97 - 2.06 1.46 1.69 0.84 1.483 .071 .209 .166 .852 .954 X

20 - 3.80 0.88 3.04 0.99 3.891 .000 .314 .290 .849 .953 

28 + 4.41 0.54 4.13 0.83 1.930 .0285 .131 .142 .853 .953 X

40 - 3.89 1.35 2.67 1.17 4.607 .000 .352 .356 .849 .953 

48 - 3.22 1.56 1.91 1.07 4.670 .000 .477 .407 .844 .953 

60 - 2.89 1.20 1.85 0.76 4.994 .000 .479 2.89 .844 .953 

72 - 4.80 0.58 3.43 1.33 6.408 .000 .452 .512 .845 .953 

85 - 3.02 1.29 2.26 0.90 3.273 .000 .316 .317 .849 .953 
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ตารางที่ 18 (ตอ) คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 4 

และคะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผาน
เกณฑ

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

103 - 4.48 0.89 3.00 1.15 6.883 .000 .521 .512 .842 .953 

56 + 3.76 0.99 3.30 0.86 2.350 .0105 .104 .194 .854 .953 X

82 - 4.52 0.72 3.11 0.90 8.304 .000 .508 .591 .843 .952 

88 - 2.85 1.17 1.83 0.80 4.885 .000 .389 .394 .847 .953 

100 - 2.15 1.05 2.28 0.87 -0.643 .261 .070 .005 .856 .954 X

หมายเหต คาความเที่ยงรวมภายในมิติที่ 4 (Cronbach’s Alpha) เทากับ .852 , คาความเที่ยง

รวมทั้งฉบับ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .953 , n = 171
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ตารางที่ 19 คาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางขอกระทงที่ที่ผานเกณฑแตละขอกับคะแนน

รวมทั้ง 93 ขอ (N=171)

ขอที่ ทิศทาง CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผานเกณฑ

1 + .274 .959 

3 - .369 .959 

4 + .266 .959 

5 - .327 .959 

6 + .307 .959 

7 - .323 .959 

9 - .358 .959 

10 + .389 .959 

12 - .405 .959 

13 - .333 .959 

14 - .447 .959 

15 - .262 .959 

18 - .453 .959 

19 + .254 .959 

20 - .291 .959 

21 - .321 .959 

22 + .298 .959 

23 + .331 .959 

26 - .394 .959 

27 - .359 .959 

32 - .513 .958 

34 - .260 .959 

35 - .505 .958 

36 - .592 .958 

37 - .487 .958 
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ตารางที่ 19 (ตอ) คาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางขอกระทงที่ที่ผานเกณฑแตละขอกับ

คะแนนรวมทั้ง 93 ขอ (N=171)

ขอที่ ทิศทาง CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผานเกณฑ

38 - .494 .958 

40 - .376 .959 

42 + .302 .959 

43 - .518 .958 

44 - .596 .958 

45 - .412 .959 

46 - .340 .959 

47 - .638 .958 

48 - .407 .959 

49 - .397 .959 

50 - .386 .959 

51 - .517 .958 

52 - .477 .959 

53 + .406 .959 

54 - .466 .959 

55 + .267 .959 

57 - .311 .959 

58 - .461 .959 

60 - .432 .959 

61 - .345 .959 

63 - .565 .958 

64 - .624 .958 

65 - .479 .959 

66 - .602 .958 

67 - .464 .959 
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ตารางที่ 19 (ตอ) คาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางขอกระทงที่ที่ผานเกณฑแตละขอกับ

คะแนนรวมทั้ง 93 ขอ (N=171)

ขอที่ ทิศทาง CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผานเกณฑ

68 + .250 .959 

69 - .408 .959 

70 - .577 .958 

71 - .605 .958 

72 - .513 .958 

73 - .423 .959 

74 - .478 .959 

75 + .192 .959 X

76 - .599 .958 

77 - .272 .959 

78 - .425 .959 

79 - .512 .958 

80 - .508 .958 

82 - .606 .958 

83 - .573 .958 

84 + .274 .959 

85 - .320 .959 

86 - .452 .959 

88 - .411 .959 

89 - .520 .958 

90 - .598 .958 

91 - .702 .958 

92 - .549 .958 

93 - .678 .958 

94 - .589 .958 
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ตารางที่ 19 (ตอ) คาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางขอกระทงที่ที่ผานเกณฑแตละขอกับ

คะแนนรวมทั้ง 93 ขอ (N=171)

ขอที่ ทิศทาง CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผานเกณฑ

95 - .564 .958 

96 + .336 .959 

98 - .386 .959 

99 - .597 .958 

101 - .502 .958 

103 - .516 .958 

104 - .373 .959 

105 - .389 .959 

106 - .497 .958 

107 - .689 .958 

108 + .330 .959 

109 + .318 .959 

111 - .422 .959 

112 - .433 .959 

113 - .561 .958 

115 - .608 .958 

116 - .475 .959 
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ตารางที่ 20 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 1 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ใชในงานวิจัย

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted ลําดับ

ขอใน
แบบ
วัด

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

49 - 3.89 1.07 2.89 1.22 4.228 .000 .355 .383 .811 .946 9

83 - 4.79 0.59 3.17 1.07 9.084 .000 .543 .583 .794 .944 25

106 - 4.13 1.08 2.57 1.14 6.802 .000 .578 .486 .789 .945 43

101 - 4.38 0.82 3.17 0.87 6.955 .000 .523 .479 .796 .945 40

37 - 3.72 1.14 2.38 1.03 5.983 .000 .549 .461 .793 .945 1

53 + 4.09 0.78 3.00 1.04 5.725 .000 .402 .406 .806 .945 13

95 - 4.38 0.90 2.94 0.82 8.163 .000 .596 .562 .790 .945 37

45 - 2.94 1.44 1.79 0.93 4.603 .000 .357 .344 .811 .946 5

80 - 4.30 0.91 2.96 1.02 6.731 .000 .532 .513 .795 .945 21

65 - 4.21 1.10 2.89 1.11 5.787 .000 .383 .495 .808 .945 17

86 - 3.66 0.94 2.66 0.70 5.853 .000 .370 .436 .808 .945 29

89 - 4.51 0.75 3.28 1.16 6.146 .000 .407 .517 .805 .945 33

หมายเหตุ คาความเที่ยงรวมภายในมิติ 1 จํานวน 12 ขอ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .814,     

คาความเที่ยงรวมทั้งฉบับ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .946, n = 171



122

ตารางที่ 21 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 2 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ใชในงานวิจัย

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted ลําดับ

ขอใน
แบบ
วัด

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

14 - 4.34 0.73 3.28 0.99 5.914 .000 .411 .431 .777 .945 10

74 - 4.32 1.00 2.79 0.91 7.768 .000 .434 .473 .775 .945 30

4 + 3.77 0.89 2.94 1.01 4.229 .000 .380 .255 .781 .946 2

10 + 4.00 0.83 2.91 0.75 6.645 .000 .589 .372 .750 .946 6

38 - 4.15 1.00 2.70 0.86 7.531 .000 .571 .505 .751 .945 14

1 1 5 - 4.60 0.68 3.13 0.92 8.772 .000 .570 .618 .752 .944 34

66 - 4.23 1.03 2.66 0.81 8.238 .000 .673 .606 .733 .944 26

22 + 3.72 0.88 2.87 1.03 4.301 .000 .325 .301 .790 .946 18

หมายเหตุ คาความเที่ยงรวมภายในมิติที่ 2 จํานวน 8 ขอ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .788,     

คาความเที่ยงรวมทั้งฉบับ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .946, n = 171
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ตารางที่ 22 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 3 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ใชในงานวิจัย

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted ลําดับ

ขอใน
แบบ
วัด

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

35 - 3.79 0.98 2.70 0.75 11.673 .000 .492 .493 .856 .945 3

43 - 4.23 0.96 2.87 1.08 7.106 .000 .503 .509 .856 .945 7

63 - 4.66 0.56 3.23 1.07 7.661 .000 .581 .581 .851 .944 19

47 - 4.85 0.42 2.98 1.15 11.673 .000 .649 .637 .846 .944 11

96 + 4.60 0.65 3.83 0.73 5.207 .000 .340 .325 .863 .946 38

93 - 4.94 0.25 3.38 0.99 11.148 .000 .686 .694 .845 .944 35

99 - 4.32 0.84 4.32 0.84 7.878 .000 .531 .604 .853 .944 41

107 - 4.55 0.62 2.70 0.88 11.118 .000 .632 .705 .847 .944 44

71 - 4.45 0.83 2.79 0.93 9.433 .000 .575 .590 .851 .944 27

90 - 4.06 0.96 2.62 0.95 7.384 .000 .580 .604 .851 .944 31

55 + 4.32 0.66 3.91 0.72 3.823 .000 .251 .259 .867 .946 15

70 - 4.55 0.90 2.79 1.12 8.155 .000 .532 .558 .854 .945 23

116 - 4.28 0.77 3.04 0.98 7.538 .000 .485 .494 .856 .945 46

หมายเหตุ คาความเที่ยงรวมภายในมิติที่ 3 จํานวน 13 ขอ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .864, คา

ความเที่ยงรวมทั้งฉบับ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .946 , n = 171
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ตารางที่ 23 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 4 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษที่ใชในงานวิจัย

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted ลําดับ

ขอใน
แบบ
วัด

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171)

p รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

M SD M SD
36 - 4.53 0.78 2.72 0.90 10.422 .000 .534 .594 .855 .944 8

44 - 4.47 0.78 2.74 1.13 8.609 .000 .568 .593 .853 .944 12

94 - 4.96 0.20 3.45 1.25 8.191 .000 .562 .602 .853 .944 42

32 - 4.74 0.64 3.36 1.17 7.111 .000 .503 .517 .856 .945 4

64 - 4.13 0.82 2.68 0.52 10.206 .000 .596 .602 .852 .944 20

76 - 4.30 0.75 2.60 0.68 11.526 .000 .611 .594 .850 .944 28

79 - 4.02 0.87 2.34 0.81 9.655 .000 .482 .505 .858 .945 32

91 - 4.51 0.69 2.72 0.80 11.620 .000 .659 .708 .847 .944 39

60 - 2.98 1.13 1.72 0.74 6.354 .000 .401 .387 .862 .946 16

72 - 4.79 0.59 3.19 1.21 8.137 .000 .520 .541 .856 .945 24

103 - 4.53 0.75 2.72 0.90 10.586 .000 .553 .530 .853 .945 45

82 - 4.60 0.61 3.00 0.86 10.357 .000 .571 .612 .853 .944 36

88 - 3.02 1.05 1.91 0.69 6.036 .000 .366 .405 .864 .945 14

หมายเหต คาความเที่ยงรวมภายในมิติที่ 4 จํานวน 13 ขอ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .864 , คา

ความเที่ยงรวมทั้งฉบับ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .946 , n = 171
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ตารางที่ 24 คาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางขอกระทงที่ที่ผานเกณฑแตละขอกับคะแนนรวม  

ทั้ง 46 ขอ (N=171)

ขอที่ ทิศทาง CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ลําดับขอ
ในแบบวัด

4 + .266 .959 2

10 + .389 .959 6

14 - .447 .959 10

22 + .298 .959 18

32 - .513 .958 4

35 - .505 .958 3

36 - .592 .958 8

37 - .487 .958 1

38 - .494 .958 22

43 - .518 .958 7

44 - .596 .958 12

45 - .412 .959 5

47 - .638 .958 11

49 - .397 .959 9

53 + .406 .959 13

55 + .267 .959 15

60 - .432 .959 16

63 - .565 .958 19

64 - .624 .958 20

65 - .479 .959 17

66 - .602 .958 26

70 - .577 .958 23

71 - .605 .958 27

72 - .513 .958 24

74 - .478 .959 30
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ตารางที่ 24 (ตอ) คาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางขอกระทงที่ที่ผานเกณฑแตละขอกับ

คะแนนรวม  ทั้ง 46 ขอ (N=171)

ขอที่ ทิศทาง CITC Cronbach’s if 

Item Deleted

ลําดับขอ

ในแบบวัด

76 - .599 .958 28

79 - .512 .958 32

80 - .508 .958 21

82 - .606 .958 36

83 - .573 .958 25

86 - .452 .959 29

88 - .411 .959 14

89 - .520 .958 33

90 - .598 .958 31

91 - .702 .958 39

93 - .678 .958 35

94 - .589 .958 42

95 - .564 .958 37

96 + .336 .959 38

99 - .597 .958 41

101 - .502 .958 40

103 - .516 .958 45

106 - .497 .958 43

107 - .689 .958 44

115 - .608 .958 34

116 - .475 .959 46



ภาคผนวก ค.
ใบแสดงความยินยอมในการเขารวมการวิจัย



รหัสผูเขารวมวิจัย….............................

ใบแสดงความยินยอมในการเขารวมการวิจัย
เรื่อง        ขอความอนุเคราะหในการเขารวมการวิจัย

เรียน       ทานผูเขารวมการวิจัย

เนื่องดวย นางสาวธารีวรรณ  เทียมเมฆ  นิสิตปริญญามหาบัณฑิต  สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา  คณะจิตวิทยา   จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย มีความสนใจในการศึกษาเกี่ยวกับประสบการณดานตางๆในชีวิตของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภัฏ   โดยมีกลุมพัฒนาตน

เปนกระบวนการในการชวยสงเสริม พัฒนาความเขาใจในตนเองและผูอื่น เขาใจชีวิตตามจริง ซึ่งจะชวยสงเสริมและพัฒนาในนักศึกษา

สามารถใชชีวิตอยางสอดคลองกลมกลืนกับความเปนจริงของโลก มีความยินดี พอใจ สุขใจกับชีวิตของตนตามที่มี ตามที่ได ตามที่ตนเองเปน 

ดังนั้นผูวิจัยจึงไดจัดใหมีการดําเนิน “กลุมพัฒนาตน”   โดยผูวิจัยและคณะจะเปนผูดําเนินกลุมพัฒนาตนและติดตามผลทั้งกอนและ

หลังเขารวมกลุม  เพ่ือนํามาศึกษาเกี่ยวกับผลของกลุมพัฒนาตนพรอมกับนําเสนอผลการศึกษาเปนวิทยานิพนธ   

 ในการนี้ผูวิจัยใครขอความอนุเคราะหจากทานดังนี้

1.  ขอความอนุเคราะหเพื่อเขารวมกลุมพัฒนาตน  เปนเวลา  2   วัน  ไดแก  วันเสาร และอาทิตย    ตั้งแตเวลา   8.00 -  18.00 น.  

ณ มหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง

2.  ขอความอนุเคราะหในการตอบแบบสอบถาม ในระยะกอนและหลังการเขารวมกลุมพัฒนาตน  และระยะติดตามผล หลังจากเขา

รวมกลุม 2 สัปดาห  โดยในการตอบแบบสอบถามแตละคร้ังจะใชเวลาประมาณ  15  นาที

ในกรณีที่ทานตองการทราบผลของแบบสอบถาม ผูวิจัยยินดีแจงผลใหทานทราบภายหลังจากการเขารวมกลุม  โดยขอระยะเวลาในการ

ดําเนินการประมาณ   4  เดือน  และเพื่อใหผลของแบบสอบถามตรงกับความเปนจริงของตัวทานมากที่สุด  ขอความกรุณาใหทานอานและกรอก

ขอมูลใหครบถวน  รวมทั้งตอบแบบสอบถามใหตรงกับความเปนจริงของทานมากที่สุด

อนึ่ง  แบบสอบถามชุดนี้  เปนการเก็บขอมูลเพื่อศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนเพื่อใชในการทําวิทยานิพนธเทานั้น  ซึ่งไมมีผลกระทบใดๆ 

ตอทาน  และคําถามตางๆ ไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด  คําตอบของทานจะนําเสนอเปนขอมูลโดยรวม  และใชเฉพาะในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เทานั้น  

โดยผูวิจัยรับรองวาจะเก็บขอมูลตางๆ ไวเปนความลับและนําไปใชเพื่อประโยชนทางวิชาการเทานั้น   นอกจากนี้ในระหวางตอบแบบสอบถาม  

หากทานไมตองการตอบแบบสอบถามอีกตอไป  ทานสามารถยกเลิกการตอบแบบสอบถามไดโดยไมมีผลกระทบใดๆ ตอตัวทานทั้งสิ้น 

ผูวิจัยหวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความรวมมือจากทานอยางดี  และขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา  ณ  โอกาสนี้

                                                                                                                                                 
                                                                                                                                                                                 ขอแสดงความนับถือ

                                                                                                                                                                  น.ส.ธารีวรรณ เทียมเมฆ

                                                                                                                                                                                  ผูวิจัย

สําหรับผูเขารวมวิจัย  : ขอความกรุณาทานอานขอความตอไปนี้ใหชัดเจนแลวจึงใสเครื่องหมาย ลงใน � ที่ตรงกับทาน  

1. �  1.1  ขาพเจาไดอานคําชี้แจงขางตนโดยละเอียดแลว  มีความเขาใจและยินดีตอบแบบสอบถาม

�  1.2  ขาพเจายินดีเขารวมกลุมพัฒนาตน  และยินดีตอบแบบสอบถามทั้งในระยะกอนและหลังการเขากลุม  และการติดตามผล 

โดยสามารถติดตอขาพเจาไดที่ ชือ่-สกุล_____________________________________________ ชื่อเลน_____________________

เบอรโทรศัพทที่ติดตอไดสะดวก________________________________________

�  1.3  ขาพเจาไมยินดีเขารวมการวิจัย  (กรณีเลือกขอนี้ ขอความกรุณาทานสงแบบสอบถามคืนผูวิจัยไดทันที)

2. �   2.1  ขาพเจาตองการทราบผลของการตอบแบบสอบถาม  โดยสามารถสงไปไดที่   อีเมล                          ____________              .

�   2.2  ขาพเจาไมตองการทราบผลของการตอบแบบสอบถาม  

                                                                                                                                   ลงชื่อ_______________________________                                                

                                                                                                                                   (___________________________________)

                                                                                                                                วันที่          เดือน                    พ.ศ.            __

หมายเหตุ : กรณีที่ทานไมลงชื่อในชองดานลางนี้ หมายความวาทานไมยินดีในการเขารวมการวิจัย



ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

เกิดวันที่ 13 พฤศจิกายน พ.ศ.2525 ที่จังหวัดราชบุรี จบกาศึกษาชั้นมัธยมปลายจาก

โรงเรียนเบญจมราชูทิศ จังหวัดราชบุรี และสําเร็จการศึกษาระดับปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต 

สาขาจิตวิทยาคลินิก จากภาควิชาจิตวิทยา คณะสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ในป 

พ.ศ.2548 และเขาศึกษาตอระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปเดียวกัน

ประสบการณในการปฏิบัติงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
ป พ.ศ. 2549 - เปนผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal 

Growth and Counseling Group) ใหกับนักศึกษาชั้นปที่ 1 คณะครุ-ศาสตร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ในโครงการกาวใหม จํานวน 9 รุน 

- เปนผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal

Growth and Counseling Group) ใหกับนักศึกษาชั้นปที่ 1 และ 2 มหาวิทยาลัย

อุตรดิตถ วิทยาเขตนาน จํานวน 1 รุน

ป พ.ศ. 2550 - เปนผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal 

Growth and Counseling Group) ใหกับนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบาน

จอมบึง ในโครงการคําตอบอยูที่หมูบาน จํานวน 12 รุน

- เปนผูนํากลุมจิตสัมพันธ (Group Dynamic) ใหกับนักเรียนนายเรืออากาศ ชั้นปที่ 

3 ของโรงเรียนนายเรืออากาศ จํานวน 1 รุน

ป พ.ศ. 2551 - เปนผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal 

Growth and Counseling Group) ใหกับบุคลากรของมหาวิทยาลัยราชภัฏ

กําแพงเพชร จํานวน 1 รุน

- เปนผูนํากลุมจิตสัมพันธ (Group Dynamic) ใหกับนักเรียนนายเรืออากาศ ชั้นปที่ 

3 ของโรงเรียนนายเรืออากาศ จํานวน 1 รุน

- เปนผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist 

Personal Growth and Counseling Group) ใหกับพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนคร -  

หลวง จํากัด ในหลักสูตร Team Engagement จํานวน 7 รุน
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