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กิตติกรรมประกาศ
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ความพากเพียรศึกษา เรียนรูชีวิตครั้งนี้
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บทที่  1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

อารยธรรมมนุษยไดเจริญกาวหนาตามกาลเวลามาหลายพันปจนถึง  ณ  ปจจุบันนี้  สงผล

ใหมนุษยไดรับการอํานวยความสะดวกจากสิ่งตางๆ ในการดํารงชีวิตมากขึ้น  แตอยางไรก็ตามทุก

การดํารงชีวิตของมนุษยก็ยังคงอยูในทามกลางการเปลี่ยนแปลงของสิ่งตางๆ  รอบตัวอยางมาก

เชนเดิม  ทั้งจากภาวะที่เกิดจากธรรมชาติ  เชน  ภัยพิบัติจากธรรมชาติตางๆ  ที่เกิดขึ้นอยาง

ฉับพลัน  กอใหเกิดความเสียหายตอชีวิตมนุษยอยางรุนแรง   ขณะเดียวกันมนุษยก็เปนผูสราง

ภาวะความเปลี่ยนแปลงเอง  กลาวคือ  จากความกาวหนาทางดานเทคโนโลยีสารสนเทศ  ทําให

เกิดโลกไรพรมแดน  เปนยุคโลกาภิวัตน  (globalization)  ทําใหสังคมถาโถม  ทวมทนไปดวยขอมูล

ขาวสาร  เปนสังคมแหงการแขงขันความกาวหนาทางวิชาการ  การแขงขันทางธุรกิจ  การเงิน   

การชวงชิงทางการเมืองการปกครอง  และการกาวรุกทางวัฒนธรรม   ดังที่  จรัส  สุวรรณเวลา  

(2545)  กลาวไววา  สังคมไทยไดรับเอาวัฒนธรรมตะวันตกเขามามากขึ้น  ซึ่งตอนนี้กลายเปน

กระแสวัฒนธรรมโลก  คือ  เปนกระแสบริโภคนิยม  กระแสวัตถุนิยม  กระแสปจเจกชนนิยม 

โดยเฉพาะในสังคมเมืองใหญที่ไดรับผลกระทบจากกระแสของความเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ  

เหลานี้  อยางมาก  ทําใหบุคคลที่อาศัยสังคมเมืองตางตองเผชิญหนากับปญหาสังคม  ความ

ขัดแยงทางใจที่มีสาเหตุมาจากภาวะตางคนตางอยู  ชุมชนแออัด  การจราจรที่คับคั่ง  ชีวิตความ

เปนอยูที่สับสนวุนวาย  ความเหงา  ความโดดเดี่ยว  ความถดถอยของคานิยมทางสังคมและ

ประเพณี  รวมทั้งปญหายาเสพติด 

ปญหาสังคม  และภาวะการเปลี่ยนแปลงเหลานี้  จําเปนยิ่งที่บุคคลตองปรับตัว  และ

จิตใจเพื่อใหสามารถดํารงชีวิตทามกลางความเปลี่ยนแปลงตางๆ  ไดอยางสอดคลองเหมาะสม  

ขณะเดียวกันก็ตองรักษาจิตใจใหอยูในสภาพที่ดี  เพราะจิตใจเรานั้นสําคัญยิ่งกับชีวิต  ดังที่                 

พระธรรมปฎก  (ป.อ.  ปยุตฺโต,  2537)  ไดกลาวถึงความสําคัญของจิตไววา  “....ชีวิตของคนเรา

นั้น  ประกอบดวยกายกับใจมีสองสวนเทานั้น  กายกับใจรวมกันเขาเปนชีวิตของเรา  กายก็ตาม  

ใจก็ตามจะตองใหอยูในสภาพที่ดี  ตองรักษาไวใหมีสุขภาพดีจึงจะมีความสุข  ชีวิตจึงจะดําเนินไป

โดยราบรื่น  .....  เม่ือรางกายไมสบาย  จิตใจก็พลอยไมสบายไปดวย  ในทางกลับกัน  เมื่อจิตใจไม

สบายมีความทุกข  ความหวาดระแวง  ความกลัว  ความกังวลใจ มีความไมสมปรารถนา  ผิดหวัง  

ทอแทใจตางๆ  ก็ทําใหแสดงออกมาทางรางกาย  การรักษาใจนั้นเปนเรื่องสําคัญในยามเจ็บไข             

ไดปวยนี้  กายเปนหนาที่ของแพทย  แตใจนั้นเปนของเราเอง  ตองรักษาใจตนเองถารักษาใจไวใหดี



      2

แลว  ความเจ็บปวดนั้นก็มีแตนอยลง  พระพุทธเจาจึงตรัสไวเสมอวา  ใหรักษาใจของตนเอง... ดังที่

โบราณกลาวไววา  ใจเปนนายกายเปนบาว  กายนั้นรับใชใจ  ใจเปนแกนของชีวิต  ถารักษาใจไวได

แลว  ก็นับวาเปนการรักษาสวนประเสริฐของชีวิตไว”  

 นอกจากนั้น  บุคคลจําเปนตองพัฒนาตนใหมีภูมิคุมกันตอปญหารอบตัว ดวยการเรียนรู

จากการสัมผัสและสัมพันธกับสิ่งแวดลอม ปญหา และสถานการณ  จนเกิดทักษะชีวิต  (life skills)

เพราะทักษะชีวิตนั้นเปนความสามารถอยางหนึ่ง  ที่ทําใหมนุษยสามารถจัดการกับปญหารอบตัวที่

เกิดขึ้นในสังคมปจจุบัน  เตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต โดยเฉพาะทักษะการตัดสินใจ

และแกไขปญหา   และทําใหมีพื้นฐานทางจิตใจที่ดีสามารถเขาใจสถานการณ และความ

เปลี่ยนแปลงตางๆ  ที่เกิดขึ้นได  (ยงยุทธ วงศภิรมยศานต  2547, อางถึงใน สุมน อมรวิวัฒน , 

2547)

จึงกลาวไดวาสภาพสังคม  ที่กลาวขางตนนี้  เปนปจจัยหนึ่งที่กอใหเกิดความเครงเครียด

ในการดําเนินชีวิต  ซึ่งมองในอีกแงหนึ่งก็คือ  เปนการดําเนินชีวิตที่อยูในภาวะที่ตองดิ้นรนตอสู  

หรือตองนําชีวิตใหลวงพนสิ่งบีบคั้น  ติดขัด  คับของเพื่อใหเปนอยูไดดวยดี  ทําใหชีวิตมิอาจเลี่ยง

กับการเผชิญสถานการณที่ตองจัดการแกไขใหลุลวง  ซึ่งหากลวงพนปญหาไปไดดวยดี  ก็ยอมเปน

ผูประสบความสําเร็จในการดําเนินชีวิต  คือ  รูจักแกปญหา  หรือแกปญหาเปน  ในทางตรงกันขาม

หากลมเหลวในการแกไขปญหาก็กอใหเกิดผลกระทบตอทั้งทางรางกายและจิตใจ ทางรางกาย               

ก็คือ  ทําใหรางกายออนแอ  เจ็บปวย  สวนทางจิตใจ  ก็คือ  เกิดความกังวลใจ  ทุกขใจ  เกิดความ

กลัวการสูญเสีย  สูญเสียสิ่งที่รัก  โดยเฉพาะสูญเสียสิ่งที่คาดหวัง  สูญเสียการมีคุณคาในสังคม  

ความรูสึกสูญเสียเหลานี้จะกลายเปนประสบการณที่ไมดี  มีผลตอสภาพจิตใจทําใหบุคคลรูสึก

ซึมเศรา  และคับของใจ (Luckmann  &  Sorensen, 1987  อางถึงใน สุภาพรรณ  จันทรเรือง,  

2548)   จะพบวาความเครียดจากการเปลี่ยนแปลงเหลานี้เกิดขึ้นไดตลอดเวลา  เกิดกับใครก็ได  

จึงมีผลกระทบตอทุกเพศทุกวัย  โดยเฉพาะนักศึกษาอันเปนกลุมคนที่เปนอนาคตและกําลังของ

ชาติ  ซึ่งอยูในวัยรุน  เปนวัยที่อยูในชวงเวลาของการเปลี่ยนแปลงครั้งสําคัญของชีวิต  เปนการ

เปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กสูวัยผูใหญ  เปนชวงเวลาที่มีอิสระในการดําเนินชีวิตมากขึ้น  พรอมกับมี

การเผชิญหนากับความรับผิดชอบที่สูงขึ้น   รวมทั้งเปนชวงเวลาที่เปลี่ยนจากภาวะพึ่งพิงครอบครัว

มาเปนชวยเหลือตนเอง  เริ่มเรียนรูสิ่งที่ไมคุนเคยในชีวิต   ซึ่งการเปลี่ยนแปลงเหลานี้ยอมสงผล

กระทบตอจิตใจได  (Seaward,  1999  อางถึงใน  วรินทร  รามสูต,  2547)  

  นอกจากนั้น  นักศึกษายังเปนวัยที่อยูในชวงอายุระหวาง  17 – 25  ป  จัดอยูในวัยรุน

ตอนปลายกําลังเจริญเติบโตไปสูวัยผูใหญตอนตน  เปนวัยหัวเลี้ยวหัวตอที่สรางความยุงยากทาง

จิตใจ  และอารมณ  (สุวนีย  เกี่ยวกิ่งแกว,  2527   อางถึงใน  พัชรินทร  นินทจันทร,  2538)   รวมไปถึง
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อาจมีความตึงเครียด  ความวิตกกังวลกับปญหาในเรื่องการเรียน  เรื่องความรัก  เรื่องสัมพันธภาพ

กับเพื่อน  เชน  ความขัดแยงกับเพื่อน  เพราะนักศึกษาเริ่มเขามาใชชีวิตในสภาพแวดลอมใหม  มี

รูปแบบการดําเนินชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปตองใชชีวิตในมหาวิทยาลัย  เพื่อการเรียน และทํากิจกรรม

รวมกับเพื่อน  หรือใชชีวิตรวมกับเพื่อนในหอพัก  การปรับตัวจึงเปนเรื่องสําคัญยิ่งสําหรับนักศึกษา  

เพื่อใหตนพนจากความทุกขหรือความไมสบายใจ  ซึ่งหากนักศึกษาสามารถปรับตัวใหเขากับภาวะ

ดังกลาวไดดี  ก็จะเกิดความสุขและความพึงพอใจ  ในทางตรงกันขามนักศึกษาที่ยังไมสามารถ

ปรับตัวได  ก็ตองเผชิญกับปญหาตางๆ  ยอมกอใหเกิดความรูสึกทอแท  สิ้นหวัง  มองไมเห็น

ทางแกไขปญหา และขาดความสุขในการดํารงชีวิต  

นอกจากนั้นความรูสึกทอแท  สิ้นหวัง  ดังกลาวยังเปนปจจัยหนึ่งที่นําไปสูการฆาตัวตาย

ได  (ณรงค วโรดมสถาน , 2542 อางถึงใน วันชัย  ขาวรัมย ,2544)  สําหรับประเทศไทยผูที่มี

พฤติกรรมฆาตัวตายในป  2540 – 2542  พบขอมูลวา  นักศึกษามีพฤติกรรมฆาตัวตายอยูใน

อันดับที่สอง  รองจากอาชีพลูกจาง และในป  2548 – 2549  พบขอมูลจากการสํารวจพฤติกรรม

เยาวชน  ของโครงการติดตามสภาวการณเด็กและเยาวชนรายจังหวัด (Child  Watch) พบวาภาวะ

ดานสุขภาพจิตในเยาวชนที่อายุต่ํากวา  25  ป  พยายามฆาตัวตายเพิ่มขึ้นจากจํานวน  29.73  

เปน  33.98  คนตอแสนประชากรในกลุมอายุ  แตที่ฆาตัวตายสําเร็จลดลงจาก  3.69  เหลือ  3.52  

คนตอประชากรในกลุมอายุ  หรือคิดเปนจํานวนราว  2  คนตอวัน  จากขอมูลดังกลาวนี้  ยงยุทธ   

วงศภิรมยศานต  (2541  อางถึงใน  วันชัย  ขาวรัมย ,2544) พบวาการฆาตัวตายของวัยรุนอาจมี

ผลมาจากการเจริญเติบโตของรางกาย  จิตใจ  และสังคม  ที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว  เพราะในระยะนี้

วัยรุนจะมีความตึงเครียด  ประกอบกับความเจริญกาวหนาทางเศรษฐกิจ  สังคม  และเทคโนโลยี

ทําใหบทบาทหนาที่และความสัมพันธในครอบครัวเปลี่ยนแปลงไป  วัยรุนบางคนไมสามารถสราง

ความสัมพันธใกลชิดกับพอแมหรือผูใหญ  มีความรูสึกหางเหินถูกทอดทิ้ง  สิ้นหวัง  ไมไดรับความ

ชวยเหลือ  ทําใหมีความกดดันสูง  และไมสามารถหาทางออกที่เหมาะสม  จึงไดแสดงความ

กาวราวกับตนเองโดยการฆาตัวเองเพื่อใหพนสภาพความเปนจริงที่เผชิญอยู

ประเวศ  วะสี  (2547)  ไดตั้งประเด็นและเสนอแนวทางที่นาสนใจไววามนุษยมีสมอง

มหัศจรรยที่สุด  มีการศึกษาคนควาและคนพบความรูตางๆ  อยางยิ่งยวด   แตเหตุใดการศึกษา

และการวิจัยอยางมหาศาลนี้ไมชวยใหมนุษยแกวิกฤตในตัวเอง  สังคม  และสิ่งแวดลอมได  มีอะไร

ไมถูกตองเกี่ยวกับการเรียนรูของมนุษยหรือ  นาจะเปนคําถามที่ใหญที่สุดของมนุษยชาติ  

เนื่องจากปกติสมองมนุษยรับรูสภาพในตัวและนอกตัว  แลวนํามาสังเคราะหเปนปญญาที่สูงขึ้น  

แลวนําปญญาไปใชทําใหชีวิตดํารงไดในสภาวะความเปนจริง  นี้คือธรรมชาติของการเรียนรู  คือ  

เรียนรูจากปฎิสัมพันธระหวางมนุษยกับสิ่งรอบตัว  หรือการเรียนรูที่เอาสภาพจริงหรือความเปน
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จริงเปนตัวตั้ง  ตอเมื่อรูความจริง   มนุษยจึงจะทําใหถูกตองได  แตการเรียนรูทุกวันนี้ไมไดเอา

ความจริงเปนตัวตั้ง  แตเอาวิชาเปนตัวตั้ง  วิชาไมใชความเปนจริง  เมื่อไมเรียนรูจากความเปนจริง  

มนุษยก็ไมเขาใจความเปนจริง  ที่เคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงและซับซอน  เมื่อมนุษยไมเขาใจความ

เปนจริงที่ซับซอนและสามารถสรางความสัมพันธระหวางตัวมนุษยกับสิ่งตางๆ  ใหเกื้อกูลกัน  

มนุษยจึงวิกฤต  ดังนั้นการเรียนรูจึงควรมีวัตถุประสงค  3  ประการ  คือ  1)  เรียนรูใหรูตัวเอง  2)  

เรียนรูใหรูสิ่งภายนอกตัวที่มาเกี่ยวของกับตัวเอง  ทั้งที่ใกลและไกล  และ  3)  เรียนรูใหรูปฏิสัมพันธ

ระหวางตัวเองกับสิ่งนอกตัวและสามารถจัดความสัมพันธใหเกื้อกูลกัน  แตการเรียนรูในโลกทุก

วันนี้เกือบจะไมมีวัตถุประสงคขอที่ 1 ดังน้ัน เมื่อไมรูตัวเอง วัตถุประสงคขอที่ 3  จึงไมอาจบรรลุผล

ได  โลกจึงไมเกื้อกูลกัน  

ดังนั้น  หากนักศึกษาไมไดอยูในระบบการเรียนรูที่เพื่อบรรลุวัตถุประสงค  3  ประการ

ตามที่ทานประเวศ  วะสี  ไดกลาวไว  เมื่อนักศึกษาตองเผชิญกับสิ่งเรา  หรือสถานการณตางๆ ที่

กระทบตอชีวิต  เชน  พลาดหวัง  ไมไดสิ่งที่ตองการ  พบในสิ่งที่ไมตองการ ซึ่งกอใหเกิดความทุกข  

ซึมเศรามีผลกระทบตอจิตใจ  จึงยากที่จะใชกําลังใจ  กําลังปญญา  และความคิดที่ถูกตองในการ

บรรลุผลสําเร็จตอการเผชิญสิ่งเราเหลานี้ไปได  สิ่งเราตางๆ  ที่นักศึกษาเผชิญอยูเหลานี้อาจสงผล

ใหนักศึกษามีความเครียดสูง    ไมสามารถเผชิญกับความเครียดนั้นไดและอาจหาทางออกอยาง

ไมเหมาะสม  

จากปญหาในการจัดการความเครียดดังกลาว  จึงไดมีการศึกษาถึงลักษณะคุณสมบัติ    

ที่ทําใหบุคคลสามารถเผชิญและผานปญหา  ความทุกขยากตางๆ  มาได  พบวา  “ความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิต” (sense of coherence) หรือที่มีนักวิชาการ  นักจิตวิทยาหลายทาน 

แปลวา  ความเขมแข็งในการมองโลก  หรือ  ความสอดคลองในการมองโลก  ซึ่งเปนแนวคิดที่

สําคัญในการศึกษาทฤษฎีแหลงกําเนิดสุขภาพ  (The Salutogenic  Model  of  Health)  ของ  

Antonovsky  (1979)  เปนปจจัยพื้นฐานที่สําคัญตอการเผชิญสิ่งเรา  ความเครียด  หรือปญหา

ตางๆ    ตลอดจนการดํารงชีวิตของบุคคล  ซึ่งความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตเปนการรับรู

และประเมินโดยกระบวนการทางปญญาดวยความเชื่อมั่นวาเหตุการณหรือสิ่งเราตางๆ   ที่เขามา

กระทบตนจากสิ่งแวดลอมทั้งภายในและภายนอกชีวิตของคนเรานั้น  เปนสิ่งทาทาย  เปนระบบ

ระเบียบ  อธิบายไดดวยเหตุผล  สามารถพยากรณลวงหนาได  สิ่งเรานั้นมีคุณคาคุมคาที่จะใช

กําลังกาย  กําลังสติ และปญญาแกไขใหสําเร็จลุลวงไปได  ซึ่งดวยการรับรูและประเมินดวยความ

เชื่อมั่นนี้  เปนปจจัยสําคัญที่เอื้ออํานวยตอการจัดการสิ่งเราที่เผชิญอยูไดอยางมีประสิทธิภาพ 

(Antonovsky, 1987 อางถึงใน  พัชรินทร  นินทจันทร, 2538) 
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จากผลการศึกษาของ  Lazarus และ Folkman  พบวาบุคคลที่มีความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตสูงจะสามารถรับรูและประเมินสถานการณที่เกิดขึ้นไดถูกตองตรงตามความเปน

จริงมากที่สุด  และสามารถนําเอาแหลงทรัพยากรที่มีอยูมาใชในการเผชิญปญหาที่เกิดขึ้นไดอยาง

เหมาะสม  สามารถจัดการกับภาวะปญหาหรือเหตุการณที่เขามาคุกคามตนได  รวมทั้งเปนปจจัย

สําคัญที่ชวยทําใหบุคคลประสบความสําเร็จในการจัดการกับความเครียดและยังคงมีสุขภาพดี  

(Lazarus and Folkman , 1984  อางถึงใน  สมจิต  หนุเจริญกุล และ คณะ, 2532)  ในทาง              

ตรงขาม  บุคคลที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ําจะมีความวิตกกังวล  ความโศกเศรา  

และความซึมเศรามากกวาบุคคลที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูง (Marie, 1992 อางถึง

ใน  เยาวลักษณ  กลิ่นหอม,  2540) และรัชนี  นามจันทรา  และสมจิต หนุเจริญกุล  (2543)  ยัง

พบวา  ผูที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ําจะใชอารมณในการแกปญหา  และจะรับรู

และประเมินสถานการณตางๆ วาจะมาคุกคาม  สงผลใหเกิดความรูสึกทอแท  เครียดไมสามารถ

จัดการแกไขปญหาได  

มีการทดสอบจากขอเสนอของ  Antonovsky  ในการพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืน

ในชีวิต  (Antonovsky , 1987, อางถึงใน  รัชนี  นามจันทรา และ สมจิต  หนุเจริญกุล , 2543)  ที่

พบวา  ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของบุคคลมีลักษณะพลวัต สามารถเสริมสรางและ

ปรับเปลี่ยนไดตลอดชีวิตของบุคคล  คือ  ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตพัฒนาจาก

ประสบการณชีวิตของแตละบุคคลตั้งแตวัยเด็ก  โดยเมื่อเขาสูวัยรุนความรูสึกสอดคลองกลมกลืน

ในชีวิตจะมีการเปลี่ยนแปลงอยางมาก  จะถูกเปลี่ยนไปอยูในลักษณะที่เดนชัดมากยิ่งขึ้น  

เนื่องจากเปนวัยที่สําคัญในการสรางเอกลักษณของตนเอง มีความสัมพันธกับบุคคลอื่นและ

สิ่งแวดลอมตางๆ  มากขึ้น  มีประสบการณที่บุคคลจะตองเลือก หรือเผชิญหนา  กลาวคือ

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของบุคคลสามารถพัฒนาไดถาไดรับประสบการณที่

เหมาะสม  

จากผลการวิจัยของ อุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ (2539)  พบวาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

แสวงหาความหมาย  (Logotherapy)  ชวยใหผูติดสุราเพศชายมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน

ชีวิตสูงขึ้นและสูงกวาผูปวยที่ไมไดรับการปรึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   สุดาภรณ  วงศใหญ  

(2545)  พบวาเยาวชนในสถานสงเคราะหกลุมที่เขารวมโปรแกรมการฝกตามแนวการพิจารณา

เหตุผล และอารมณมีการพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวา  และมีความวิตก

กังวลทางสังคมต่ํากวากอนเขารวมโปรแกรม และต่ํากวากลุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ และ ตะวัน วาทกิจ(2547) พบวา นักศึกษาที่เขารวมโปรแกรมฝกความสามารถ

ในการเอาชนะอุปสรรคมีระดับความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค  และระดับความรูสึก



      6

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวากอนเขารวมโปรแกรม  และสูงกวานักศึกษาที่ไมไดเขารวม

โปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

จากแนวคิดและความสําคัญของความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตตอการเปน

ปจจัยพื้นฐานที่สําคัญในการเผชิญสิ่งเรา  ความเครียด  หรือปญหาตางๆ   ตลอดจนการดํารงชีวิต

ของบุคคลใหเปนผลสําเร็จอยางมีประสิทธิภาพดังกลาวขางตน  ผูวิจัยในฐานะที่ศึกษาในดาน

จิตวิทยาการปรึกษาจึงตระหนักในความสําคัญยิ่งตอการขัดเกลา พัฒนาเสริมสรางความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิต ตอการมองโลกและชีวิตของนักศึกษา  เพื่อเปนความเขมแข็งในมิติของ

จิตใจ มีรากฐานทางความคิด  ปญญา  ตอการรับรูเขาใจโลกและธรรมชาติของชีวิตที่ถูกตอง              

ตามจริง  โดยใชหลักพุทธธรรมประยุกตเขากับกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ ตามแนวของ  โสรีช  โพธิแกว  (2548)  เพื่อเอื้อตอการเขาใจธรรมชาติของโลก

และชีวิตดวยปญญาไดอยางลึกซึ้งตามจริง  เนื่องดวย  พุทธศาสนาเปนแกนสารแหงชีวิต ที่ได

อธิบายปรากฎการณของชีวิตตามความเปนจริงอยางชัดเจน  ภายใตกฎธรรมชาติที่ดําเนินตาม

กระแสของเหตุปจจัย  พรอมเสนอแนวทางแกไขปญหาสภาพจิตใจของมนุษยไวอยางละเอียดถี่

ถวน  ชัดเจน   ทําใหสามารถรูเทาทันความจริงของโลกและชีวิต  และสามารถดํารงชีวิตอยูอยางมี

ศักยภาพดวยการปรับตัวและเผชิญตอเหตุการณตางๆ  ในชีวิตไดอยางสอดคลองกลมกลืนกับทุก

การเปลี่ยนแปลงของชีวิตที่มนุษยตองเผชิญ  ซึ่งหากปราศจากการใชปญญาแลว  ก็จะเกิด

ผลกระทบตอสภาพจิตใจเปนอยางยิ่ง  จากผลการวิจัยผลการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม             

โยนิโสมนสิการที่มีตอปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลงของ

เพริศพรรณ  แดนศิลป  (2550)  พบวามีผลตอการพัฒนาปญญา  โดยสมาชิกที่เขารวมกลุมมีคา

คะแนนปญญาสูงกวากอนเขากลุมและสูงกวาผูที่ไมไดเขารวมกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  และ

พบวาสมาชิกที่ผานการเขากลุมเกิดประสบการณภายหลังการเขารวมกลุม 18 ประเด็น

ประสบการณ  เชน  การยอมรับกับความเปลี่ยนแปลง  ความสามารถเผชิญความเปลี่ยนแปลง  

การเห็นคุณคาของสรรพสิ่งที่เกี่ยวของกับชีวิตตนเอง  ซึ่งเปนคุณลักษณะที่สนับสนุนการพัฒนา

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

จากที่ผูวิจัยไดศึกษาหลักพุทธธรรม  สามารถอธิบายไดวาปญหาสภาพจิตใจของมนุษย

เกิดจากมนุษยไมสามารถปรับจิตใจใหสอดคลองกับสภาพความเปนจริงที่เผชิญอยู  กับสภาพ

ความเปลี่ยนแปลง  แปรปรวนที่เกิดขึ้นในชีวิต  เพราะโดยตามหลักของพุทธศาสนามนุษยยอม

ตองเผชิญทั้งสถานการณที่พึงพอใจ และไมพึงพอใจ  เรียกวา โลกธรรม 8 จัดไวเปน 4 คู  คือคูที่ 1 

คือ  ลาภ (การไดมาซึ่งทรัพยสิน) – อลาภ (การสูญเสียทรัพยสิน ขัดสน) คูที่ 2 ยศ (การได

เกียรติยศ  ตําแหนง) – อยศ  (การสูญเสียตําแหนง  เกียรติยศ)  คูที่ 3 สรรเสริญ (ไดรับการยกยอง  
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เชิดชู)  -  นินทา  (ถูกตําหนิ  ติเตียน)  และคูที่  4  สุข  (มีสภาวะที่ประสบความสําเร็จสมหวัง  พบ

แตสิ่งที่ตองการ – ทุกข  (สภาวะที่เปนปญหา  พบความลมเหลว  พลาดหวัง  พบแตสิ่งไมตองการ  

ไมไดสิ่งที่ตองการ)  ซึ่งสภาวะทั้ง  8  นี้เกิดขึ้นไดเสมอในชีวิต  เพราะสรรพสิ่งยอมดําเนินไปตาม

กระแสของเหตุปจจัยอิงอาศัยกันเกิดขึ้น ทุกสิ่งจึงมีความไมคงที่  ยอมเปลี่ยนแปลง  และสูญสลาย

ไปตามเหตุปจจัย   ดังนั้นพุทธศาสนาจึงสอนใหคนรูจักคิดพิจารณาดวยปญญา  ใหรูจักมี  รูจัก

เปนอยางพอเหมาะพอดี  มีจิตใจที่สงบ  รูเทาทันตอเหตุการณ ที่เกิดขึ้นจนคนพบสาเหตุ  และ

พรอมที่จะแกไขเหตุเหลานั้นเพื่อผลแหงการสิ้นปญหา

จึงกลาวไดวา  พุทธธรรม  เปนศาสตรที่ประกอบดวยทฤษฎีของการฝกอบรมตนทั้งกาย  

วาจา  และจิตใจ  ดวยหลักและแนวคิดอันเปนสัจจะความจริงของชีวิต  โดยแสดงกระบวนการ

อยางเปนระบบ   สามารถนํามาปฏิบัติไดอยางรับรองผล  เพื่อความเปนมนุษยที่สมบูรณ  เพราะ

พุทธธรรมชวยใหมนุษยรูจักตนเอง   ทําความเขาใจเกี่ยวกับตนเอง  และกฎของสภาพความเปน

จริงของโลกและชีวิต  (สุมน  อมรวิวัฒน,  2547)  

งานวิจัยนี้จึงไดนําหลักแนวความคิดของพุทธธรรมดังกลาวมาเปนรากฐานของการดําเนิน

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ซึ่งก็คือกลุมทางจิตวิทยาลักษณะหนึ่ง  ที่มี

ขอบเขตของการทํางานครอบคลุมสภาวะทางจิตใจและพฤติกรรมของสมาชิกที่เขารวมกลุมทั้งใน

มิติของการพัฒนาความงอกงาม  (personal  growth)   ซึ่งหมายถึงสภาวะแหงการเปดใจกวาง  

ยืดหยุน  ยอมรับ  สัมผัส  สังเกต  ติดตามปรากฎการณที่เกิดขึ้นทั้งภายในและภายนอกไดอยาง

ชัดเจน  และมิติของการแกปญหา  หรือการขจัดปญหาที่เปนประเด็นคงคางล้ําลึกซอนอยูในใจ  

(counseling)  ทั้งสองมิติจะผสมผสานอยางเปนเนื้อเดียวกันในการดําเนินกลุม  โดยมีผูใหการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา  อาศัยหลักธรรมและกระบวนการแหงปญญานําหลักความจริงของโลกและ

ชีวิตมาสื่อ  เพื่อใหสมาชิกเกิดการเรียนรูตนเอง  หรือสรางแนวทางเพื่อใหสมาชิกในกลุมไดเกิด

ปญญา  เขาใจ  เขาถึงปญหาที่เผชิญอยูและนําไปสูการพบทางออกของปญหาที่เหมาะสมดวย

ตนเอง  

จากความสําคัญของปญหาดังกลาว  และดวยผูวิจัย  ไดเขาฝกปฏิบัติงานทางจิตวิทยา ณ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม เปนระยะเวลา 4 เดือน  ในชวงระหวางเวลาของการทําวิจัยนี้   ทํา

ใหผูวิจัยมีโอกาสสรางความคุนเคยกับกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษา ดังนั้นการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยจึง

มุงที่จะศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตของนักศึกษา  และศึกษาประสบการณหลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ  เพื่อเปนแนวทางตอการเสริมสราง  พัฒนาใหมีความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตยิ่งขึ้น สงเสริมใหนักศึกษาสามารถแกไขปญหา  และปรับตัวในดานตางๆ   ให
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บรรลุผลสําเร็จอยางเปนผลดีตอตนเองและผูอื่น มีการดําเนินชีวิตที่มีศักยภาพ  และในอีกแงหนึ่งก็

จะเปนแนวทางปองกันมิใหนักศึกษาแกไขปญหาชีวิต  ดวยวิธีที่เปนผลรายตอตนเองและผูอื่น  ซึ่ง

จะกลายเปนปญหาทับซอนขยายวงกวาง  สูสังคม รวมทั้งเปนการขัดเกลาจิตใจแกนักศึกษาใหมี

ชีวิตที่แข็งแรง  เขมแข็ง  คลองแคลว  สอดคลอง  กลมกลืนกับโลกและชีวิต พรอมที่จะสรางสรรค

สิ่งดีงามใหแกตนเองและสังคม  ไดชื่อวาเปนบัณฑิต  และเปนทรัพยากรมนุษยที่มีคุณคาของ

สังคมตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย
1. เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตของนักศึกษา

2. เพื่อศึกษาประสบการณ  และลักษณะความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของ

นักศึกษาหลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

รูปแบบของการวิจัย
งานวิจัยนี้แบงเปน  2  สวน  คือ

การวิจัยสวนที่  1    เปนการวิจัยกึ่งทดลอง  (Quasi  -  experimental  research  

design)  โดยทําการทดลองที่มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม  ผูวิจัยใชรูปแบบการทดลอง  

แบบทดสอบกอนหลังการทดลอง  โดยมีกลุมควบคุม  (Pretest – Posttest  Control  Group  

Design)  เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตของนักศึกษา

สมมติฐานการวิจัย
1. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ   และระยะติดตามผล  

นักศึกษาในกลุมทดลอง   จะมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวา

กอนเขากลุม  

2. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล   

นักศึกษาในกลุมทดลอง  จะมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวา

นักศึกษาในกลุมควบคุม
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ขอบเขตการวิจัย
  1.  กลุมตัวอยาง  คือ  นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม  ประจําปการศึกษา  

2551  จํานวน  12 คน  แบงเปน  2  กลุม  คือกลุมควบคุม และกลุมทดลอง  กลุมละ  6 คน  โดยกลุม

ตัวอยางมีลักษณะดังนี้

1.1  อายุระหวาง  17- 25  ป  ไมจํากัดเพศ  กําลังศึกษาอยูระดับปริญญาตรี

1.2 ไมมีปญหาทางการไดยิน  หรือการใชภาษา  สามารถสื่อสารและเขาใจ

ภาษาไทย

1.3 มีความยินดีและเต็มใจ  ที่จะเขารวมในการวิจัย

1.4 มีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในระดับต่ํากวาคาเฉลี่ยใน

กลุมนักศึกษา

2.  ตัวแปรที่ศึกษา

2.1  ตัวแปรอิสระ คือ กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

2.2  ตัวแปรตาม  คือ  คะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

3.  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

3.1 กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

3.2 แบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  ที่ผูวิจัยพัฒนามาจาก

แบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต (The  Sense  of  Coherence

Questionnaire : SOC  Questionnaire) ของ Antonovsky (1987) 

แบบวัดความเขมแข็งในการมองโลกที่พัฒนา   โดย  อุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ

(2539)  และ แบบวัดความสอดคลองในการมองโลก ที่พัฒนาโดย                 

สมพร  สุทัศนีย (2545)

การวิจัยสวนที่  2   เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ  (qualitative  research)    เพื่อศึกษา

ประสบการณ  และลักษณะความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของนักศึกษา  หลังการเขากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ใหมีความเขาใจชัดเจนยิ่งขึ้น  โดยวิธีสัมภาษณ

นักศึกษาในกลุมทดลอง จํานวน  6 คน  แบบกึ่งมีโครงสราง  (semi -structured)  เพื่อใหไดขอมูล

เชิงลึก  
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คําจํากัดความในการวิจัย

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต   (sense  of  coherence)   หมายถึง  การมอง

โลกและชีวิตของตนเองอยางสอดคลองกลมกลืน  เปนการมองภาพรวมโดยทั่วไป  ไมเฉพาะเรื่อง

ใดเรื่องหนึ่ง  หรือปญหาใดปญหาหนึ่ง  หรือสถานการณใดสถานการณหนึ่ง  หรือเวลาใดเวลาหนึ่ง  

ดวยการรับรูทางปญญา  และการวางใจเปนกลาง สงบ  หนักแนน  ไมหวั่นไหวไปกับกระแสของ

เหตุการณที่เกิดขึ้น  พรอมใครครวญ  พิจารณาเหตุการณที่เกิดขึ้นในชวงเวลานั้นอยางสอดคลอง

ตามสภาพความเปนจริง  มีจิตใจมุงอยูกับปจจุบัน  ไมหวนอาลัยกับอดีต  ไมวิตกตอผลในอนาคต  

รูเทาทันและยอมรับตามความจริงของเหตุการณนั้น  และสามารถนําไปสูการใชความคิดดวย

ปญญา  โดยอาศัยภาวะใจที่สงบ พิจารณาหาทางแกไขเหตุการณหรือสิ่งเราตางๆ  ที่เขามากระทบ

ตนเองทั้งจากสิ่งแวดลอมภายในและภายนอกอยางรูจังหวะที่จะปฏิบัติตอเหตุการณหรือสิ่งเรา

นั้นๆ  ไดอยางเหมาะสม  ดวยความเชื่อมั่นวาเหตุการณหรือสิ่งเราที่เขามากระทบนั้น  มีระบบ

ระเบียบไมยุงเหยิง  เขาใจไดดวยเหตุผล  สามารถคาดการณและจัดการได  ดวยเปนเรื่องปกติที่

สามารถเกิดขึ้นไดในชีวิต  และเปนสิ่งที่มีคุณคา  มีความหมายตอชีวิต  คุมคาที่จะทุมเทกําลังกาย  

และปญญา  แกไขใหสําเร็จลุลวงไปได  ซึ่งประกอบดวยลักษณะที่สําคัญ 3 ประการ คือ (1)            

การมองสิ่งตางๆ  วาสามารถเขาใจได  (comprehensibility)  (2) การมองสิ่งตางๆ  วาสามารถ

จัดการได  (manageability)  และ  (3) การมองสิ่งตางๆ  วามีความหมาย  (meaningfulness)  

ในการวิจัยครั้งนี้  ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  หมายถึง  คาคะแนนที่ไดจาก

แบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต   ที่ผูวิจัยพัฒนาตามโครงสราง  3  ประการ  ดังกลาว

จากแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต (The Sense of coherence Questionnaire : 

SOC Questionnaire)  ของ  Antonovsky  (1987)  แบบวัดความเขมแข็งในการมองโลกที่พัฒนา

โดย  อุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ  (2539)  และแบบวัดความสอดคลองในการมองโลก โดย สมพร                 

สุทัศนีย  (2545)

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ    (Buddhist Personal Growth 

and Counseling Group)  หมายถึง  กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  ซึ่งมีรากฐานโครงความคิด

จากหลักธรรมในพระพุทธศาสนา โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาอาศัยหลักอริยสัจสี่ ในการดําเนิน

กลุมซึ่งมีขอบเขตการทํางานครอบคลุมสภาวะจิตใจของผูเขารับบริการทั้งในมิติของการพัฒนา

ความงอกงาม    ซึ่งหมายถึงสภาวะแหงการเปดใจกวาง  ยืดหยุน  ยอมรับ  สังเกต  ติดตาม

ปรากฏการณที่เกิดขึ้นทั้งภายในและภายนอกไดอยางชัดเจน  และในมิติของการแกไขหรือขจัด

ปญหาที่เปนประเด็นคงคางในใจ  ทั้งสองมิตินี้จะผสมผสานเปนเนื้อเดียวกันในการดําเนินกลุม   
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โดยผานกระบวนการกลุมที่เอื้ออํานวยใหผูเขารับบริการไดเปดเผยตนเอง  (facilitate disclosure)  

เกิดความรูสึกคุนเคย  และพรอมเปดเผยแบงปนเรื่องราวภายในกลุม  เอื้อปฏิสัมพันธ (facilitate 

interaction)  ใหรวมแบงปนประสบการณชีวิตของตนเองและผูอื่นที่มีคุณคาตอการเรียนรูและ

แกไข เพื่อนําไปสูการเอื้อใหเกิดความงอกงาม  (facilitate growth)  รวมทั้งเอื้อในการแกปญหา  

(facilitate problem solving)  โดยมีนักจิตวิทยาการปรึกษาเปนผูเอื้ออํานวยกระบวนการกลุม

เหลานี้ดวยการเชื่อมสมาน (tuning in) ตอการรับรู  รับฟง  เรื่องราวประสบการณตางๆ  ที่รวม

แบงปนในกลุมอยางใสใจและรับรูอยางชัดเจน  เพื่อพินิจรอยแยก (identify split)  คนหาปม

ประเด็นความทุกขในใจของผูรับบริการ  และนําไปสูการเขาใจเห็นจริง  (realization)  โดยอาศัย

กระบวนการแหงปญญานําพา  และคลี่คลายภาวะจิตใจของผูรับบริการจากภาวะความยึดมั่นมาสู

ความจริง  จนสามารถมองเห็นประเด็นที่กอใหเกิดทุกข  และคลายจากความทุกขนั้นได  พรอมอยู

กับความจริงดวยภาวะจิตใจที่สงบ  มั่นคง  อิสระ กอเกิดการกระทําที่มีคุณคาทั้งตอตนเอง  ผูอื่น

และสังคม

ในการวิจัยครั้งนี้   ผูวิจัยนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมาใช                  

มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของนักศึกษา

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ
1. เพื่อทราบถึงผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตของนักศึกษา

2. เพื่อเปนแนวทางสําหรับนักจิตวิทยาการปรึกษา  และบุคคลที่เกี่ยวของกับนักศึกษาใน

การสงเสริมและพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในนักศึกษาไดอยาง

เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ

3. เพื่อทราบถึงประสบการณภายในจิตใจ  และความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของ

นักศึกษา  ที่ผานกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

4. เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานที่เปนแนวทางในการศึกษาคนควาวิจัยในเรื่องความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิต  และกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

ตอไป
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บทที่  2

วรรณกรรมที่เกี่ยวของ

แนวคิด  ทฤษฎี  และงานวิจัยที่เกี่ยวของ
1.  แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

2.  แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

แนวคิด  ทฤษฎี  และงานวิจัยที่เกี่ยวของ
1. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต
   (Sense of  coherence)  

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  แปลจากคําวา  Sense  of  coherence  โดยมี

นักวิชาการและนักจิตวิทยาหลายคน  แปลวา  ความเขมแข็งในการมองโลก  หรือ  ความ

สอดคลองในการมองโลก (สุรินทร  สุทธาทิพย  อางถึงใน  สมพร  สุทัศนีย ,2545)  โดยทั้งนี้ใน

งานวิจัยนี้ ผูวิจัยขอใชคําวา “ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต”แทนคําวา “ความเขมแข็งใน

การมองโลก” เพื่อใหมีความหมายที่ครอบคลุมสอดคลองตามคําวา Sense of coherence

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  เปนมโนทัศนหลักของทฤษฎีแหลงกําเนิดสุขภาพ  

(The Salutogenic Model) ของ  Antonovsky  (1982)  ซึ่งเปนศาสตราจารยทางสังคมวิทยา

การแพทย  (Professor  of  Medical  Sociology)  ทฤษฎีนี้อธิบายเกี่ยวกับความเครียด การเผชิญ

และการจัดการปญหา  (coping)  โดยมีจุดเนนที่สุขภาพมากกวาการเจ็บปวย  และมุงอธิบายวา

บุคคลจัดการกับสิ่งเราหรือปญหาตางๆ  อยางไรจึงยังคงมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี  

Antonovsky ไดศึกษาคนควาหาปจจัยที่ทําใหบุคคลมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี  และพบวา

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตเปนปจจัยที่สําคัญที่ชวยทําใหบุคคลประสบความสําเร็จใน

การจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น  และคงการมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี

โดยความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตนั้น  เปนการมองโลกและชีวิตของตนเองในโลก  

เปนการมองที่เปนภาพรวมโดยทั่วไป  ไมเฉพาะเรื่องใดเรื่องหนึ่งของชีวิต หรือปญหาใดปญหาหนึ่ง  

หรือสถานการณใดสถานการณหนึ่ง  หรือเวลาใดเวลาหนึ่ง  ดวยการรับรูดานปญญา  และ

ความรูสึกของบุคคลดวยความเชื่อมั่นวาเหตุการณหรือสิ่งเราตางๆ  ที่เขามากระทบตนเองทั้งจาก

สิ่งแวดลอมภายในและภายนอกชีวิตของเรานั้น  เปนสิ่งที่ทาทาย  เปนระบบ  ระเบียบไมยุงเหยิง  
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สามารถเขาใจไดดวยเหตุผล  คาดการณได  จัดการไดและสิ่งเรานั้นมีคุณคา คุมคาที่จะใชกําลัง

กายและกําลังสติปญญาแกไขใหสําเร็จลุลวงไปได

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  จึงมีความสําคัญตอบุคคล  ดังนี้

1.   ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  เปนองคประกอบสําคัญในโครงสราง

บุคลิกภาพพื้นฐานของบุคคล   ซึ่งเปนสิ่งที่คงทนในตัวบุคคลแตก็มีลักษณะที่พลวัต  คือสามารถ

เสริมสราง  ปรับเปลี่ยนไดตลอดชีวิตของบุคคล

2.  ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  เปนแหลงทรัพยากรที่เปนคุณลักษณะอยูในตัว

บุคคล  ชวยใหบุคคลมีการจัดการกับสิ่งเรา  หรือปญหาไดอยางเหมาะสม  โดยความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตจะทําหนาที่เปนสื่อกลางในการดึงแหลงตานทานความเครียดทั่วไป  

(generalized resistance resources : GRRs)  ที่มีอยูของบุคคลมาใชในการเผชิญกับเหตุการณ

หรือสิ่งคุกคามตอบุคคลไดอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ  (Antonovsky ,1987 อางถึงใน                 

ปติมา ฉายโอภาส, 2546)  ทําใหบุคคลประสบความสําเร็จในการจัดการกับความเครียด  สามารถ

ปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงหรือความผันผวนในชีวิตไดดี  และคงไวซึ่งภาวะสุขภาพที่ดี  สามารถ

ดํารงชีวิตอยูอยางมีคุณภาพชีวิตที่ดีได

ลักษณะผูที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูง
ผูที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงเปนผูที่มีความสามารถในการพิจารณา  หรือ

ประเมินเหตุการณตางๆ  ไดถูกตองตามที่เปนจริงมากที่สุด  มีการรับรูความจริง  หรือความถูกตอง  

ตามกฎเกณฑ  (perception  of  lawfulness)  มีความยืดหยุนในเรื่องตางๆ  มองปญหาเปนสิ่งทา

ทาย  มีความมุงมั่นที่จะแกปญหา ทําใหบุคคลทนตอความยุงยาก  สับสน  ความลมเหลวและ

ความเจ็บปวดได  โดยไมกระทบตอความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของตน  สามารถดึงเอา

แหลงทรัพยากรที่มีอยูมาใชในการเผชิญปญหาที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสม  

ลักษณะผูที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ํา
ผูที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ํา   มีแนวโนมที่จะมองสิ่งตางๆ วาผิดพลาด  

มองปญหาเปนสิ่งอันตราย  เปนภาระ  เปนสิ่งที่ไมสามารถทํานายได  และยากที่จะคาดหวัง

ความสําเร็จ  ทําใหไมมีความพยายามที่จะแกปญหา  หรือแกปญหาโดยใชอารมณ  มีความวิตก

กังวล  หมดหวัง  ไมมีความสุข  จะรับรูและประเมินสถานการณตางๆ  วาจะมาคุกคามตน  สงผล

ทําใหเกิดความรูสึกทอแท  เครียด  สับสน  ไมสามารถจัดการกับปญหาได   
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องคประกอบของความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต
ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  มีองคประกอบ 3 ประการ  ไดแก

1.  การมองสิ่งตางๆ  วาสามารถเขาใจได  (Comprehensibility)  เปนการรับรูและประเมิน

สิ่งเราหรือสิ่งที่ทําใหเครียด  ซึ่งมาจากสิ่งแวดลอมภายในและภายนอกตนวาเปนสิ่งที่มีระบบ

ระเบียบ  มีโครงสรางและความชัดเจน  เปนสิ่งสามารถอธิบายไดอยางมีเหตุผล  สามารถทํานาย

หรือคาดการณไดและสามารถจัดใหเปนระบบได  เหตุการณรุนแรงในชีวิตสามารถเกิดขึ้นได   แต

เมื่อบุคคลตองเผชิญ  บุคคลจะสามารถเขาใจความหมายของสิ่งที่ เกิดขึ้นนั้นๆ  ไดโดยใช

สติปญญาในการทําความเขาใจปญหานั้นๆ

2. การมองสิ่งตางๆ  วาสามารถจัดการได  (Manageability)  เปนการรับรูและประเมินของ

บุคคลวาตนมีแหลงทรัพยากรเพียงพอที่จะใชตอบสนอง  หรือจัดการกับปญหาที่รุมเราตนอยู  

แหลงทรัพยากรนั้นๆ  อาจเปนแหลงทรัพยากรที่บุคคลสามารถควบคุมดวยตนเอง  หรือควบคุม

โดยบุคคลอื่นซึ่งเปนผูที่มีความสัมพันธกับตน  หรือเปนผูที่ตนเชื่อถือไววางใจ  เชน  คูสมรส  เพื่อน  

พระเจา  สิ่งศักดิ์สิทธิ์  ผูนําในสังคม  แพทย  เปนตน  เมื่อบุคคลเผชิญกับเหตุการณใดก็ตาม  

บุคคลจะไมรูสึกวาตนเปนผูเคราะหรายหรือรูสึกวาชีวิตไมยุติธรรมกับตน  บุคคลจะสามารถเผชิญ

กับเหตุการณรายแรงในชีวิตไดโดยไมเศราโศกกับสิ่งที่เกิดขึ้นอยางไมมีที่สิ้นสุด  สามารถปรับตัว

ตอปญหาที่เกิดขึ้นไดอยางมีประสิทธิภาพ

3.  การมองวาสิ่งตางๆ  มีความหมาย  (Meaningfulness)  เปนการรับรูและประเมินของ

บุคคลวาปญหาหรือสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตเปนสิ่งที่มีความหมาย   มีคุณคา  และคุมคาที่จะเขาไปมี

พันธะผูกพัน  และทุมเทพลังในการจัดการ  บุคคลจะมองเหตุการณที่เกิดขึ้นกับตนวาเปนสิ่งที่ทา

ทาย  และรูสึกยินดีที่จะเผชิญ  หรือจัดการแกไขโดยไมรูสึกวาเปนภาระที่ยุงยากบุคคลจะคนหา

ความหมายในสิ่งที่เกิดขึ้น  และจะทําดีที่สุดเพื่อใหผานพนเหตุการณนั้นๆ  อยางมีศักดิ์ศรี

การพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต
1.  ลักษณะของประสบการณชีวิตและการพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  มีการพัฒนาตั้งแตแรกเกิด  โดย  Antonovsky   

(1987  อางถึงใน  พัชรินทร  นินทจันทร,  2538)  กลาววา  ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตมี

ที่มาจากประสบการณชีวิต  3  ลักษณะ  คือ

1.1 ประสบการณชีวิตที่เกี่ยวกับความรูสึกเชื่อมั่น  และไววางใจผูอื่นไดโดยสม่ําเสมอ  

(consistent  experience)   จะสงผลใหบุคคลรับรูวาสิ่งเรามีระเบียบ  สามารถเขาใจได  อธิบาย

ไดดวยเหตุผล  เปนประสบการณชีวิตที่ไดจากเหตุการณ  หรือสถานการณที่คลายคลึงกัน  เกิดขึ้น
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ในลักษณะที่คงที่สม่ําเสมอ  คาดการณทํานายเหตุการณได  จัดการกับสิ่งที่เกิดขึ้นได  ลักษณะ

ประสบการณเชนนี้จะชวยพัฒนาบุคคลใหมีความสามารถในการเขาใจสิ่งตางๆ  ท่ีเกิดขึ้น

1.2  ประสบการณชีวิตที่เผชิญกับสิ่งเราหรือเหตุการณในชีวิตที่อยูในระดับสมดุล

พอดี  (good load balance) คือพอดีกับความสามารถที่ตนมีอยู ลักษณะประสบการณเชนนี้ชวย

พัฒนาบุคคลใหเกิดการรับรูวาตนมีความสามารถ  มีแหลงทรัพยากรเพียงพอที่จะจัดการกับ

ปญหาตางๆ  ที่เกิดขึ้นได  สงผลใหบุคคลนั้นมองปญหาวาสามารถจัดการแกไขใหสําเร็จลุลวงไป

ได  

1.3  ประสบการณชีวิตในการรวมแกไขปญหา  หรือมีสวนรวมในการกําหนดผลลัพธ

ของการแกไขปญหา  (participation  in  shaping  outcome)  ลักษณะประสบการณเชนนี้ชวย

พัฒนาบุคคลใหเกิดความรูสึกวาสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตเปนสิ่งที่มีความหมาย มีคุณคาคุมคาที่จะเขา

ไปเกี่ยวของ  สงผลใหบุคคลนั้นมองปญหาวาเปนสิ่งที่ทาทายมีความหมาย  นาจะเขาไปแกไข

ประสบการณชีวิตเหลานี้จะแตกตางกันไปในแตละคน  จึงทําใหบุคคลนั้นมีความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตแตกตางกัน โดยความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตจะเริ่มกอตัวขึ้น

ตั้งแตแรกเกิดและจะพัฒนา  เสริมสราง  เปลี่ยนแปลงไดตลอดชั่วชีวิตของบุคคล 

2.  พัฒนาการของความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

2.1  ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในชวงวัยเด็ก

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตเริ่มพัฒนาตั้งแตแรกเกิดในวัยทารกและวัยเด็ก  

คือ  การไดรับการตอบสนองดานความหิว  ความไมสุขสบาย  ความรัก  ความผูกพันจากบุคคล

รอบขางจะชวยพัฒนาความไววางใจ  ความมั่นใจใหเกิดขึ้นได  และจะพัฒนาสูความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตตอไป  ซึ่งเปนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่เริ่มกอตัวขึ้นยังไม

คงที่ถาวร  ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสามารถเปลี่ยนแปลงไดเมื่อเขาสูวัยรุน

เมื่อเขาสูวัยรุน  ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตจะมีการเปลี่ยนแปลงอยางมาก  

โดยที่ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่ไมถาวรในวัยเด็ก  จะถูกเปลี่ยนไปอยูในลักษณะที่

เดนชัดมากยิ่งขึ้น  เนื่องจากเปนวัยที่สําคัญในการสรางเอกลักษณของตนเอง  มีความสัมพันธกับ

บุคคลอื่นและสิ่งแวดลอมตางๆ   มากขึ้น  มีประสบการณชีวิตมากมายที่บุคคลจะตองเลือกหรือ

เผชิญหนา  มีผลทําใหความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงขึ้นหรือต่ําลงไดมาก

2.2  ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตเมื่อเขาสูวัยผูใหญ

เมื่อเขาสูวัยผูใหญ  ซึ่งเปนวัยที่บุคคลมีภาระหนาที่มากมาย  เชน  แตงงาน  ทํางาน  

การมีครอบครัว  การมีสัมพันธภาพในสังคม  ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตจะมีการพัฒนา

ไปสูระดับที่คอนขางมั่นคงในอายุประมาณ 30  ป แตก็อาจมีการเปลี่ยนแปลงได  จากการ
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เปลี่ยนแปลงประสบการณชีวิตที่เกิดขึ้นอยางทันทีทันใด  อยางรวดเร็ว  จนบุคคลไมทันเตรียมตัว

หาทางในการเผชิญ  เชน  การอพยพ  สงคราม  สูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก  สูญเสียการงาน  ภัย

ธรรมชาติ  เหตุการณที่เกิดขึ้นอยางไมคาดฝน  ประสบการณเหลานี้มีผลทําใหความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตมีแนวโนมลดต่ําลง  แตยังมีปจจัยที่เปนแหลงทรัพยากรที่จะชวยใหความเขมแข็ง

ในการมองโลกที่ลดต่ําลงนั้นเพิ่มขึ้นได  หรือคงไวซึ่งระดับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

เชนนั้นตอไป  

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเสริมสรางความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต
Antonovsky   (1982  อางถึงใน  จันทนา  เตชะคฤห , 2540)   ไดรวบรวมและเสนอ

ปจจัยที่ทําใหบุคคลมีประสบการณชีวิตในลักษณะที่จะ  เสริมสราง  พัฒนา  และคงไวซึ่ง

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตใหอยูในระดับสูง  และเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอระดับ

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของบุคคล   ไวดังนี้

1. ปจจัยทางดานจิตใจ  (Psychological  source)  เปนผลมาจากประสบการณชีวิต

และพัฒนาการตั้งแตวัยเด็ก  เชน  การที่เด็กรูสึกหมดหวัง  หมดทางแกไข  ไมไดรับ

ความรักความอบอุน  ประสบการณชีวิตเหลานี้จะทําใหขาดการเสริมสรางความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิต  แตถาเปนประสบการณชีวิตที่ตรงกันขามกับสิ่งที่กลาว

ขางตน  ก็จะเปนการเสริมสรางความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตใหมีเพิ่มสูงขึ้น  

นอกจากนั้นการที่บุคคลมีรูปแบบการปรับตัวที่ยืดหยุนได  มีเหตุผล  มีความชัดเจนใน

เอกลักษณของตนเอง  ก็จะเปนสิ่งที่ชวยเสริมใหมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน

ชีวิตสูงขึ้นดวย

2. ปจจัยทางดานโครงสรางทางสังคม  ( Social -  structure  source)  ไดแก  ระดับ

ชนชั้นในสังคม  กฎระเบียบ  คานิยม    แหลงสนับสนุนทางสังคม  ความเปนปกแผน  

การรวมตัวกันของบุคคลในสังคม  การมีขอผูกพันตอกันในสังคม  สิ่งเหลานี้ชวยให

บุคคลมีประสบการณของความมั่นใจในการเผชิญปญหาอันมีสวนในการสงเสริมให

บุคคลมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงขึ้น

3. ปจจัยทางดานวัฒนธรรมและเหตุการณในอดีต (Cultural - historical  source)    
ไดแก  ความมั่นคงของวัฒนธรรม  ศาสนา  ปรัชญา  ศิลปะ  ความเชื่อเรื่องอํานาจ

วิเศษ  เวทมนตรคาถา  การเปลี่ยนแปลงเหตุการณบางอยางอยางคาดไมถึง  ฯลฯ  

สิ่งเหลานี้มีผลตอการสรางโครงสรางบุคลิกภาพพื้นฐานของแตละบุคคล  ซึ่งสวน

สําคัญสวนหนึ่งของโครงสรางบุคลิกภาพพื้นฐานที่ถูกสรางขึ้นมา  ก็คือ ความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิต
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นอกจากลักษณะประสบการณชีวิตขางตน  และปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเสริมสราง

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของบุคคลแลว Antonovsky (1979, อางถึงใน  สุดาภรณ                  

วงศใหญ , 2545)   ไดกลาววา  การประสบความสําเร็จในการจัดการความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิต  

ก็เปนอีกทางหนึ่งที่ชวยพัฒนาใหบุคคลมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงขึ้น  โดยมีแหลง

ตานทานความเครียดทั่วไป  เปนแหลงทรัพยากรทางจิตสังคมที่ชวยในการบริหารจัดการกับ

ความเครียดที่เกิดขึ้น  และมีสวนรวมในการพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

แหลงตานทานความเครียดทั่วไป  

สามารถแบงเปน  6 ประเภท  ดังนี้

1. ดานกายภาพและชีวเคมี  ไดแก  พันธุกรรม  และระบบภูมิคุมกันของรางกาย

2. ดานวัตถุ  ไดแก  เงิน  ความแข็งแรงทางกายภาพ  ที่อยูอาศัย  และอาหาร

3. ดานสติปญญาและอารมณ  ไดแก  ความรอบรู  ความฉลาด  ทักษะในการคนควา  

หาความรู  และสติปญญาที่เกิดจากการศึกษา  รวมไปถึงการรูจักตนเอง  การรูจัก

ยืดหยุนผอนปรน

4. ดานคานิยมและทัศนคติ  เปนแหลงปจจัยที่นําไปสูรูปแบบการเผชิญความเครียดเพื่อ

จัดการกับสถานการณเครียดที่คุกคามตอบุคคล  เชน การตอสู  การหลีกหนี  การ

เพิกเฉยตอปญหา  การปฏิเสธ  การใชเหตุผล  การพึ่งพาความชวยเหลือจากผูอื่น  

เปนตน

5. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  เปนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลอื่น  

ไดแก  แพทย  พยาบาล  คนใกลชิด  เชน  พอแม  ญาติ  เพื่อน  คูสมรส  หรือการเขา

รวมกิจกรรมในสังคม  รวมทั้งลักษณะการใหบริการดานตางๆ  ของสังคมตอบุคคล  

ซึ่งจะชวยใหบุคคลปรับตัวไดอยางมีประสิทธิภาพ

6. ดานวัฒนธรรมสังคมระดับใหญ  ไดแก  ศาสนา  พิธีกรรม  ประเพณีวัฒนธรรมตางๆ  

ความเชื่อในอํานาจลึกลับ  ซึ่งจะมีอิทธิพลตอความเชื่อ  ความศรัทธาของบุคคล  

รวมทั้งคานิยมของสังคม  เปนตน

จากการศึกษาเรื่องความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  มีรายงานการทบทวน

วรรณกรรม  ทั้งในและตางประเทศที่เกี่ยวกับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  พบวามี

การศึกษาอยางกวางขวาง  จากหลายสาขาวิชา  เชน การพยาบาล  การแพทย  จิตวิทยา  โดย

ศึกษาจากหลากหลายกลุมตัวอยาง ทั้งที่เปนผูเจ็บปวยและไมเจ็บปวย  เชน  เยาวชน  นักศึกษา 

(พัชรินทร   นินทจันทร, 2538 ; ตะวัน วาทกิจ, 2547)  ผูดูแลผูปวยหรือมีความบกพรองทาง
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รางกาย  (Hintermair, 2004) ผูปวยดวยโรคตางๆ (จันทนา  เตชะคฤห,  2540 ; Gibson, 2003)  

ผูติดสุรา (อุทัยทิพย   จันทรเพ็ญ,  2539)  

งานวิจัยสวนใหญมุงศึกษาถึงความสัมพันธ  ระหวางความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

กับตัวแปรทางจิตวิทยาตางๆ  เชน  

การศึกษาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตกับความวิตกกังวลประจําตัว (พัชรินทร            

นินทจันทร  2538 ; สุดาภรณ  วงศใหญ ,  2545 ;  Antonovsky &  Sagy,1986  อางถึงใน                

พัชรินทร   นินทจันทร  ,2538)  ซึ่งความวิตกกังวลประจําตัว  (trait-anxiety)  ตามแนวคิดของ 

Spielberger  (1983 อางถึงใน  รัชนี นามจันทรา, สมจิต  หนุเจริญกุล , 2543)  หมายถึง  ลักษณะ

บุคลิกภาพของบุคคลที่คอนขางคงที่ไมคอยเปลี่ยนแปลง  มีผลใหบุคคลมีแนวโนมที่จะประเมิน

เหตุการณตางๆ  วาคุกคามตน  ตรงกันขามกับบุคคลที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูง  

ที่จะประเมินเหตุการณตางๆ  วาอธิบายได   คาดการณได   เปนสิ่งทาทาย  มีความหมาย  จัดการ

ใหสําเร็จลุลวงได  ผลการวิจัยพบวาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตมีความสัมพันธทางลบ

กับความวิตกกังวลประจําตัวคอนขางสูง

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตกับสุขภาวะทางจิต  คุณภาพชีวิต  และสุขภาพ  

(จันทนา  เตชะคฤห; 2540, เยาวลักษณ  กลิ่นหอม, 2540 ; Cederblad, Antonovsky &  Hagnell,  

1990  อางถึงใน  เยาวลักษณ  กลิ่นหอม, 2540,  Motzer  &  Stewart, 1996  อางถึงใน  จันทนา  

เตชะคฤห,  2540,  Carmel.et.al, 1991)  ผลการวิจัยพบวาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

กับคุณภาพชีวิต  สุขภาวะทางจิต  และสุขภาพ  ในกลุมบุคคลตางๆ  ไดผลสอดคลองกันวา  

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตมีความสัมพันธทางบวกกับคุณภาพชีวิต  สุขภาวะทางจิต  

และสุขภาพ  และเปนปจจัยสําคัญที่สามารถทํานายคุณภาพชีวิตและสุขภาวะทางจิตของบุคคล

เชน การศึกษาของ Motzer & Stewart (1996, อางถึงใน รัชนี  นามจันทรา ,  สมจิต   หนุเจริญกุล , 

2543)   ที่ศึกษาความสัมพันธระหวางตัวแปรตางๆ  กับคุณภาพชีวิตของผูปวยโรคหลอดเลือด

หัวใจโคโรนารี   ไดแก  ตัวแปรเกี่ยวกับสถานภาพทางสังคม แรงสนับสนุนทางสังคม  ความรูสึกมี

คุณคาในตนเอง  ปญหาทางสุขภาพ  และการรักษารวม  16 ตัวแปร  พบวาตัวแปรทั้งหมดรวมกัน

ทํานายคุณภาพชีวิตไดรอยละ  50  เมื่อเพิ่มตัวแปรความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  พบวา

สามารถทํานายคุณภาพชีวิตไดเพิ่มขึ้นรอยละ 15 และความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตเปนตัว

แปรที่มีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตสูงที่สุด  ( r = .73)  

การศึกษาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตกับการเผชิญความเครียดและการปรับตัว  

(Surtees,  Wainwright,  and Khaw,  2006)  ผลการวิจัยพบวา  ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน

ชีวิตมีความสัมพันธทางลบกับความเครียด ความวิตกกังวล กลาวคือ ผูที่มีความรูสึกสอดคลอง
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กลมกลืนในชีวิตสูงจะมีการเผชิญความเครียดที่เหมาะสมและปรับตัวไดดี  ขณะที่ผูที่มีความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ํา  จะมีความกังวล  (concerns)  ความวิตกกังวล  และภาวะซึมเศรา  

ประเมินสถานการณตางๆ  วาเปนสิ่งที่คุกคาม  เกิดความรูสึกเหนื่อยหนายตอการทํางาน  รับรูแรง

สนับสนุนทางสังคมต่ํากวาผูที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูง  เชน  การศึกษาของ  

จินดาวรรณ  อุดมพัฒนาการ  (2539)  และชูชื่น  ชีวพูนผล  (2540  อางถึงใน  รัชนี  นามจันทรา ,  สม

จิต  หนุเจริญกุล , 2543)  พบวาผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง  และญาติผูดูแลผูปวยมะเร็งระยะ

ลุกลามที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูง  มีการปรับตัวทั้งดานรางกาย  ดานอัตมโนทัศน  

ดานบทบาทหนาที่  ดานการพึ่งพาระหวางกัน  ตลอดจนการปรับตัวโดยรวมดีกวาผูที่มีความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ํา

การศึกษาความความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตกับลักษณะสวนบุคคล  ในรายงาน

การวิจัยที่ศึกษาความสัมพันธระหวางความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตและลักษณะสวนบุคคล

ตามรายงาน  (รัชนี นามจันทรา , สมจิต หนุเจริญกุล , 2543)  พบวาความรูสึกสอดคลองกลมกลืน

ในชีวิตมีความสัมพันธทางบวกกับอายุ  ระดับการศึกษา  จํานวนปที่ปฏิบัติงาน  และจํานวนปที่อยู

ในวิชาชีพ  และยังพบวา  เพศชายมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวาเพศหญิง

ขณะเดียวกันก็ไดพบวาในบางงานวิจัยที่ศึกษาความสัมพันธระหวางความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตและตัวแปรเพศ  อายุ   ที่มีผลการวิจัยที่ไมสอดคลองกันทั้งหมด เชน

งานวิจัยของ  Neuner  et.al (2005)  ศึกษากับคนไขที่ติดแอลกอฮอล  พบวาคนไขที่มีอายุ

มากจะมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตมากกวาผูที่มีอายุนอยกวา  และความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตในเพศชายและหญิงไมแตกตางกัน

งานวิจัยของ  สมพร  สุทัศนีย  (2545)   ศึกษาในกลุมตัวอยางนักเรียนอายุ 13 - 18 ป  ใน

จังหวัดชลบุรี  กําลังเรียนในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 – 6  และ  ชั้น  ปวช. 1- 3 ผลการวิจัยพบวาอายุมี

ความสอดคลองกับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของกลุมวัยรุน  คือ วัยรุนกลุมอายุ 16 -18  

ป  มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวาวัยรุนกลุมอายุ  13 – 15  ป

งานวิจัยของ  พัชรินทร  นินทจันทร  และพิมพา  สมพงศ (2543) ที่พบความสัมพันธ

ระหวางความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตกับอายุมีความสัมพันธแบบไมเปนเสนตรง  คือวัย  

60  ปขึ้นไปจะมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ํากวาชวงวัย  41 – 60  ป  

ขณะที่บางงานวิจัยไมพบความสัมพันธระหวางอายุและความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน

ชีวิต เชน  งานวิจัยของ  Kivimaki  (1988  อางถึงใน สมพร สุทัศนีย , 2547)  พบวา  ความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตไมมีความสัมพันธกับตัวแปรอายุ   หรือ ในการศึกษาของ  Antonovsky 

& Sagy (1986, อางถึงใน สมพร สุทัศนีย , 2547) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอการพัฒนาความรูสึก
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สอดคลองกลมกลืนในชีวิต  และความสัมพันธระหวางความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตกับ

ความวิตกกังวล  กับนักเรียนวัยรุนชาวอิสราเอล  จํานวน  418  คน  ผลการวิจัยพบวา  ปจจัยที่มี

อิทธิพลตอการพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  ไดแก  อายุ  ความมั่นคงของชุมชนที่

ตนอาศัยอยู  และเพศ  โดยพบวา  ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตจะมีการพัฒนามากขึ้น

ในชวงวัยรุน  บุคคลที่อาศัยอยูในชุมชนที่ไมมีความมั่นคง (ผูอพยพ) จะมีความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตต่ํากวาบุคคลที่อาศัยอยูในชุมชนที่มั่นคง  เพศชายมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืน

ในชีวิตสูงกวาเพศหญิง

สําหรับตัวแปรเพศ  ก็เชนกัน  คือบางงานวิจัยก็พบวา  เพศชาย  และเพศหญิงมีความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตไมแตกตางกัน  เชน ในงานวิจัยของ สมพร สุทัศนีย (2545) หรือ  

Racklin  (1998  อางถึงใน สมพร  สุทัศนีย , 2547)  พบวาเพศชายและหญิงมีความสอดคลองใน

การมองโลกไมแตกตางกัน  ขณะที่บางงานวิจัยพบวามีความแตกตางกัน  เชน  Schumacher 

(2001, อางถึงใน สมพร  สุทัศนีย , 2547)  พบวาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตผูหญิงต่ํา

กวาผูชาย  

การศึกษาการพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของบุคคล (Wolff & Ratner ,

1999; Lundgerg, 1997  อางถึงใน  รัชนี  นามจันทรา , สมจิต หนุเจริญกุล , 2543)  เปน

การศึกษาติดตามระยะยาวในชาวสวีเดน  และชาวแคนนาดาโดยสอบถามยอนหลังเกี่ยวกับชีวิต

ในวัยเด็ก  แสดงใหเห็นวา  ประสบการณชีวิตในวัยเด็ก  ไดแก  การอยูในครอบครัวที่มีความ

ขัดแยงกัน  ความยากลําบากทางเศรษฐกิจ  และการเกิดเหตุการณรุนแรงในชีวิตที่ทําใหเจ็บปวด

หรือชอกช้ํา  ทําใหบุคคลเติบโตเปนผูใหญที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ํา  เหตุการณ

รุนแรงในชีวิตที่เกิดในวัยเด็กมีอิทธิพลทําใหความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ํามากกวาการ

เกิดเหตุการณในวัยผูใหญ  สวนลักษณะของครอบครัว  ไดแก  การขาดพอ  ขาดแม  หรือขาดทั้ง

พอและแม  ไมสัมพันธกับการมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ํา  ผลการศึกษานี้ได

สนับสนุนขอเสนอของทฤษฎีที่วาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตพัฒนามาจากประสบการณ

ชีวิตภายใตบริบททางสังคมและวัฒนธรรมของแตละบุคคลและเริ่มพัฒนาในวัยเด็ก

มีการศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวแสวงหาความหมายตอการเพิ่มความ

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตของผูติดสุรา โดย อุทัยทิพย จันทรเพ็ญ (2539) ที่พบวา หลังการ

ทดลองผูปวยติดสุราที่เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยามีความสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวากอน

เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และสูงกวาผูปวยติดสุราที่ไมไดเขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
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2.  แนวคิดที่เกี่ยวของกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

สาระและความสําคัญ
โลกมีวิวัฒนาการและความเจริญกาวหนาตอเนื่องมาอยางยาวนาน  แตการวิวัฒนาการ

ความกาวหนาตางๆ  เหลานั้นมิอาจสามารถสรางสรรคเครื่องมืออันวิเศษชนิดใดเพื่อขบคิดแกไข

ปญหาตางๆ  ในชีวิตของมนุษย  โดยเฉพาะปญหาทางดานสภาพจิตใจไดอยางสมบูรณ  ก็เนื่อง

ดวยเหตุผลประการที่วา  การขบคิดแกไขปญหาตางๆ   ในชีวิตนั้นตองดําเนินอยูบนรากฐานของ

สติปญญา  เพื่อใหการพิจารณาปญหาตางๆ  เปนไปอยางเที่ยงตรง  ตรงตามความเปนจริงของ

สภาพปญหานั้นๆ  และเกิดความกระจางชัดในเหตุปจจัยของปญหา  นําไปสูการแกไขปญหาได

อยางถูกตองตามหลักความจริงของปญหานั้นๆ  กลาวโดยสรุปไดวา  การคิดเห็นที่ถูกตองตาม

ความเปนจริงเทานั้นที่นําไปสูการแกไขปญหาที่ถูกตองได  ดังนั้น  มนุษยจึงยังไมอาจพนหรือ

หางไกลออกไปจากปญหาความทุกข  การเบียดเบียนบีบคั้นภายในใจ  ตราบที่ยังไมสามารถตั้ง

รากฐานของจิตใจอยูบนฐานของปญญา  หรือสัมมาทิฎฐิ   คือ  มีความคิดเห็น  ความเขาใจ

ถูกตองตรงตามความเปนจริงของสภาวะที่เกิดขึ้น  หรือปญหาที่เกิดขึ้น  ซึ่งจะนําไปสูการเห็น

หนทางแหงการดับทุกขที่ถูกตองตามความเปนจริง

ปญหาความทุกขในจิตใจของมนุษย  นําไปสูภาวะจิตใจขุนมัว  หมนหมอง  หงุดหงิด  

สับสน  หวาดกลัว  ทอแท   เบื่อหนาย  เศราหมอง  วิตกกังวล  โกรธ   เปนทุกข  ฯลฯ   เปนอาการ

ของใจตางๆ  หลากหลาย  โดยอาการทั้งหมดมีรากเหงาเดียวซึ่งมาจากปญหาภายในใจ  ที่ตั้งมั่น

อยูกับฐานของ “อวิชชา”    คือ  ความไมรู  ไมเห็น  ไมเขาใจในความเปนจริงของปญหา  และความ

เปนจริงของโลกและชีวิต  ดวยความยึดมั่นในทิฎฐิ  หรือทฤษฎี  ความเชื่อบางอยางไวทําใหขาด

อิสรภาพที่จะรูเห็นสิ่งตางๆ  ตามที่เปนจริง  

ในการรู เห็นตามความเปนจริ งเปนฐานทางปญญา ในคําวา  “ปญญา ” นั้นใน

พระพุทธศาสนา  หมายถึง  ความรูทั่ว  ปรีชา  หยั่งรูเหตุผล  ความรูความเขาใจชัดเจน  การรูเห็น

ความจริงทั้งหมด  ที่เขาถึงความจริงตามธรรมชาติ  ที่วาดวย  ความเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลง  

ความไมคงที่    ซึ่งความไมคงที่นี้แสดงใหเห็นวาเปนการเชื่อมโยงกัน  ไมแยกสวน  คือสภาพที่

สรรพสิ่งทั้งหลายทั้งปวงลวนเชื่อมโยงเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลง  ดังหลักธรรม  คือ  อิทัปปจจยตา                    

ซึ่งอธิบายวา  สภาพทั้งหลายเปนเหตุปจจัยตอเนื่องกันและกัน  หรือเปนกระแสของเหตุปจจัยอัน

หนุนเนื่องกันเปนนิรันดร  ดังนั้น  การมีปญญาเขาถึงความเปนจริงตามธรรมชาติ  จะทําใหหลุดพน

จากความบีบคั้น  เปนอิสระ  มีความสงบ  มีความเปนมิตรกับสรรพสิ่ง  บรรลุความสุขแทจริงตาม

ความเปนจริงของเหตุปจจัย
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ดังนั้น  ปญญา  และ  อวิชชา  จึงเปนภาวะจิตใจในหลักพุทธธรรมที่พระบรมศาสดาได

ชี้ใหเห็นหนทางการดํารงชีวิตในสองวิถีใหแกบุคคล  ทั้งวิถีที่งอกงาม  และวิถีที่เสื่อม  เพื่อใหรูจัก

เลือก  ดวยเหตุนี้  ทั้งปญญาและอวิชชาจึงเปนภาวะที่เปนรากฐานของจิตใจที่สําคัญยิ่ง  เนื่องดวย

ภาวะทั้งสองเปนรากฐานของโลกทัศน  ความคิด  ความรูสึก  การกระทํา  การพูด  และ

สัมพันธภาพระหวางมนุษยดวยกันเอง  และสัมพันธภาพระหวางมนุษยกับสิ่งแวดลอม  กลาวคือ  

ภาวะจิตใจแหงอวิชชา  จะเปนหนทางนําชีวิตไปสูความเสื่อม  ความเศราหมอง  ความทุกข  

ขณะที่  ภาวะจิตใจแหงปญญา  จะเปนหนทางนําชีวิตไปสูความงอกงามในจิตใจ ความสุขสงบ   

เปนหนทางสูอิสรภาพที่แทจริง  คือการพนทุกข  หรือแกปญหาได   ซึ่งการที่จะสรางปญญาให

เกิดขึ้นนี้ก็ตองอาศัย  หลักของโยนิโสมนสิการ  คือวิธีการคิดอยางพิจารณา   สืบสาว  คนหาเหตุ

ปจจัยในสิ่งนั้นๆ   เปนการมองพิจารณาแบบเชื่อมโยง  เพื่อนํามาวิเคราะห  แยกแยะ  ซึ่งทําให

สามารถมองสิ่งทั้งหลายตามเหตุปจจัย  และเขาใจอยางรูเทาทันสถานการณนั้นๆ  ตามความเปน

จริง  ทําใหสามารถแกไขปญหาและปรับจิตใจเขากับสภาพความเปนจริงนั้นๆ  ไดอยางกลมกลืน  

เกิดดุลยภาพในจิตใจ  

ทานพุทธทาสภิกขุ (2545) ไดกลาวถึงความหมายของพุทธศาสนาไววา  พุทธศาสนา  

แปลวา  ศาสนาของผูรู  เพราะ  พุทธะ  แปลวา  ผูรู  คือ  รูความจริงของสิ่งทั้งปวงไดถูกตอง  

เพราะฉะนั้นพุทธศาสนาจึงเปนศาสนาที่อาศัยสติปญญา  หรืออาศัยวิชาความรูที่ถูกตองเพื่อ

ทําลายความทุกข  และตนเหตุของความทุกขเหลานั้น  หรืออีกนัยหนึ่ง  พุทธศาสนาคือวิธีปฏิบัติ  

เพื่อเอาตัวรอดจากความทุกข  โดยการทําใหรูความจริงวาอะไรเปนอะไร  ตามที่พระพุทธเจาทาน

ทรงทําไดกอนและไดทรงสอนไว  โดยพุทธธรรมจะนําความจริงของชีวิต  ของธรรมชาติการดํารง

อยูของชีวิตที่สรางสรรค  มีประสิทธิภาพ มาเพื่อยกระดับชีวิตและจิตใจ  จากภาวะที่เปนทุกขสู

ภาวะที่สงบเย็นและเปนประโยชน อยางสอดประสานเกื้อกูลตอทุกสรรพสิ่ง   

ดังนั้น  การมองโลกและชีวิต  อยางที่สามารถเห็นทุกสรรพสิ่งทั้งรูปธรรม  และนามธรรม

เชื่อมโยงกันเปนกระแสของเหตุปจจัยแลนโยงถึงกันตลอด  ก็จะทําใหเกิดปญญา  รูเห็นธรรมชาติ

ตามความเปนจริง  ไมติดขัด  รูความเปนธรรมดาของปรากฏการณ  หรือเหตุการณที่มากระทบ

ชีวิตวาเปนเรื่องธรรมดา  หรือเปนเรื่องธรรมชาติ  เมื่อรูเทาทันในความเปนธรรมชาติ  จิตก็เปน

อิสระ  สงบ  หลุดจากภาวะความบีบคั้นของความตองการใหเปนอยางอื่นตามที่ใจปรารถนา    

เมื่อใจเปนอิสระอยูเหนือการบีบคั้นของจิตใจภายใตความปรารถนาที่เหนี่ยวรั้งใจแลว  ใจก็มีพลัง  

มีความสงบ  และมีความสุขสามารถดําเนินชีวิตไดอยางสอดคลองกลมกลืน  ดังที่  ติช  นัท  ฮันห 

(2548)   พระชาวเวียดนาม  ผูนําทางจิตวิญญาณ  กลาววา  “หนึ่งคือทั้งหมด  ทั้งหมดคือหนึ่ง”  

เปนการมองเห็นสิ่งๆ  หนึ่ง  ในฐานะที่เปนสวนหนึ่งของความเปนจริงอันยิ่งใหญ  และมองเห็น
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ความเปนจริงอันยิ่งใหญนั้นวาไมสามารถจะแบงแยกออกไปได  คือ  การเห็นความจริงทั้งหมดของ

โลกและชีวิต  

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา  คือ  แนวทางที่นักจิตวิทยาผูซึ่งสนใจศึกษาเรื่องจิตใจของมนุษย  

อันเปนรากฐานของการกระทําทั้งปวงของมนุษย  เพื่อเขาใจในพฤติกรรม การกระทําตางๆ  ของ

มนุษย  และที่สําคัญที่สุด  คือเพื่อเขาใจในมิติดานจิตใจของมนุษย  เพื่อเปนหนทางที่จะชวย

ยกระดับภาวะจิตใจ  จากที่ขุนมัว  ไมผองใส  สับสน  ทอแท  เครียด  ไมสามารถใชศักยภาพของ

ตนเองไดอยางเต็มที่  เนื่องจากความปนปวนภายในใจ  สูการชวยเหลือบรรเทา  รักษา  ฟนฟู  ให

คลายบรรเทาจากความทุกข  หรือพบหนทางหมดทุกข  สามารถยอมรับ  และดําเนินจัดการกับ

ปญหาและดําเนินชีวิตตอไปอยางมีประสิทธิภาพสอดคลองกับความจริงของชีวิต  มีภาวะจิตใจที่

แจมใส  เบิกบาน  สมบูรณ  ดังที่  โสรีช  โพธิแกว  (2536)  ไดกลาวไววา  การปรึกษาเปนเครื่องมือ

อยางหนึ่งที่มนุษยไดสรางใหเกิดขึ้น  เพื่อใหแบงเบาภาระความกดดันทางจิตใจบางอยาง  และ

เปนการเพิ่มเติม  และพัฒนาบุคคลที่เกี่ยวของในการปรึกษาดวย  การปรึกษาจึงเปนสะพานแหง

จิตใจซึ่งเชื่อมโยงมนุษยเขาหากัน  ความสามารถในการปรึกษาจึงเปนทักษะอันมีประสิทธิภาพ

อันหนึ่ง  ที่มนุษยพึงมีเพื่อชวยเหลือเอื้อเฟอเพื่อนมนุษย

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  จึงถือเปนวิธีหนึ่งที่เอื้ออํานวยให  ผูมาปรึกษาไดสํารวจ

และทําความเขาใจถึงสิ่งที่เปนปญหา  และแสวงหาหนทางแกไขปญหาเหลานั้นดวยตนเอง เพื่อมุง

ที่จะชวยเหลือใหผูมาปรึกษาสามารถรับผิดชอบตอตนเอง  พึ่งตนเองได  ซึ่งแสดงถึงความเปน

อิสระ   มีความสุขในชีวิต  และไดใชศักยภาพของตนเองอยางเต็มที่ในการแกไขปญหาของตน   

(โสรีช  โพธิแกว , 2536 )  

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา ประกอบดวย  บุคคลอยางนอย  2  คน  โดยที่บุคคลหนึ่ง  เรียกวา  

นักจิตวิทยาการปรึกษา  (counselor) ไดทํางานรวมกับบุคคลอีกผูหนึ่ง หรือหลายคน  เรียกวา  

ผูรับบริการ  (client)  ดวยสัมพันธภาพแหงการชวยเหลือที่เปนไปอยางออนโยน  อบอุน  ไมมี

เงื่อนไขกับบุคคลหนึ่งหรือหลายคน เพื่อที่จะเขาใจ  รับรูถึงความคิด  ความรูสึกตางๆ  ของผูรับการ

บริการอยางชัดเจน  และเอื้ออํานวยพาผูรับบริการใหเกิดการเปลี่ยนแปลงจากภาวะหนึ่งของจิตใจ

ซึ่งเปนอุปสรรคตอการดําเนินชีวิตดวยจิตใจสงบมั่นคง  ไปสูความเขาใจโลกและชีวิตอยางถูกตอง

ตามจริง  สามารถยอมรับสภาพความเปนจริงได  เพื่อชวยยกระดับจิตใจ  ยกระดับความรูสึกใหดี

ขึ้น  เปนสุขขึ้น  สามารถเผชิญปญหาไดตามจริงและเต็มความสามารถตลอดจนพัฒนาศักยภาพ

ภายในใหงอกงามตามวิถีของแตละบุคคล
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โดยสรุป  การปรึกษาเชิงจิตวิทยา  เปนกระแสของปรากฎการณที่ชวยเปลี่ยนแปลงและ

พัฒนามนุษยดวยกระบวนการที่นักจิตวิทยาการปรึกษาอาศัยความรู  ความเขาใจในแงของชีวิต  

จิตใจ  และพฤติกรรมของมนุษย  และอาศัยสัมพันธภาพแหงการชวยเหลือ  เพื่อเอื้อใหเกิด

ประสิทธิภาพในการดําเนินชีวิตซึ่งเปนเปาหมายของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  ดวยใหมีความเขาใจ

โลกและชีวิตลึกซึ้งยิ่งขึ้น  จนสามารถใชศักยภาพของตนเองจัดการ  และพรอมรับสิ่งตางๆ  ได

อยางมั่นคงในใจ  อันจะทําใหบุคคลดําเนินชีวิตไดอยางกลมกลืนกับทุกขณะที่ชีวิตดําเนินไป  ดวย

สภาพจิตใจที่สมบูรณ  พรอมที่จะพัฒนาตนเองใหเติบโตงอกงามอยางเต็มศักยภาพของตน  

ดังนั้น  กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาคือการชวยเหลือใหผูรับบริการยอมรับความจริงมากกวาที่

อยากใหความจริงเปนไปตามใจ

พุทธศาสนาในฐานะที่เปนจิตวิทยา
พุทธธรรม  หรือคําสอนทางพุทธศาสนา  ซึ่ งสามารถจําแนกอธิบายไดมากมาย

หลากหลายแงมุม   มีหลักธรรมมากถึง  84,000  พระธรรมขันธ  ลวนแสดงถึงกฎธรรมชาติทั้งใน

แงมุมของโลก  แงมุมของชีวิต  และแงมุมของความสัมพันธระหวางโลกและชีวิต  เรียกรวมกันวา  

โลกและชีวิต  โดยมีจุดมุงหมายเพื่อใหถึงพรอมแกการเขาใจ  เขาถึง  ในกระแสของโลกและชีวิต

อยางถูกตองตามความเปนจริง  เพื่อนําไปใชในการแกไขสภาพจิตใจที่เปนทุกข  โดยในแตละ

หลักธรรมคําสอนมุงอธิบายปรากฏการณของชีวิต  โดยครอบคลุมความจริงของปรากฏการณชีวิต

ทั้งหมดที่เกิดขึ้นและสามารถที่จะอธิบายกระบวนการตางๆ  ของจิตใจมนุษย  ของโลกและชีวิต  

โดยไมอิงอยูกับอํานาจใดๆ  ที่นอกเหนือไปจากตัวมนุษย  โดยเนนสังเกตปรากฏการณภายใน

สภาพจิตใจของผูศึกษาเอง  เพื่อใหผูศึกษาสามารถติดตามกระบวนการของเหตุและผล  ที่

กอใหเกิดสภาพจิตใจที่ปรากฏขึ้นตอผูศึกษานั้น  

ดังนั้น  พุทธศาสนาจึงมองเรื่องจิตใจของมนุษยและปญหาจิตใจของมนุษยโดยสัมพันธ

กับวิถีชีวิตของมนุษยทั้งหมด  เพราะระบบชีวิตทั้งหมดเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน  ทุกสวนอิงอาศัยซึ่ง

กันและกัน  สงผลถึงกัน  เปนการมองโดยองครวม  ผลก็คือพุทธศาสนามีองคความรูที่สมบูรณ

ครบถวน   กะทัดรัดถูกตอง  โดยมิไดเปนไปโดยการคาดเดา  การมุงแสดงถึงฐานความรูเหลานี้

ของพุทธศาสนาก็เพื่อเปนฐานในการดําเนินชีวิตที่สอดคลองกลมกลืนกับธรรมชาติ  หรือเพื่อ

จุดมุงหมายของชีวิตที่แตละชีวิตควรเขาถึงและสรางสรรค  จําแนกเปน 3  ระดับ (มั่นเกียรติ  โกศล

นิรัติวงษ ,  2541)  คือ

1. เพื่อการดับทุกขในขณะนั้น  คือ  เพื่อประโยชนในปจจุบัน  (ทิฎฐธัมิกัตถประโยชน)  

อันเอื้ออํานวยใหเกิดความสุขขึ้นแกชีวิตตามสมควรแกฐานะ  หนาที่  อาชีพ
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2. เพื่อมุงปองกันมิใหทุกขเกิดทับถมจมปลักในความทุกข  คือ เพื่อประโยชนในภาคหนา  

(สัมปรายิกัตถประโยชน)  อันเปนประโยชนดานคุณคาของชีวิตภายใน  คือ  เกิดความ

เจริญงอกงามของชีวิต  จิตใจ  ดําเนินชีวิตที่ถูกตอง

3. เพื่อเปาหมายสูงสุดตามพุทธธรรม  คือ  แกไขปญหาและดับทุกขไดโดยสิ้นเชิง  

(ปรมัตถประโยชน)  มีจิตใจปลอดโปรง  แจมใส  เบิกบาน  เปนอิสระไมตกเปนทาส

ของโลกและชีวิต  และพัฒนาตนใหเปนคนที่สมบูรณ

จึงกลาวไดวา  พุทธศาสนา  มีคําอธิบาย  กระบวนการ  และจุดมุงหมายในการแกไข

ปญหาสภาพจิตใจของมนุษยที่ชัดเจนและลึกซึ้ง  ซึ่งสอดคลองเปนไปในทิศทางเดียวกับจิตวิทยา  

พุทธศาสนาจึงมีสวนของความเปนจิตวิทยาอยูเชนกัน ดังเชน ทานพุทธทาสภิกขุ  กลาวถึง พุทธศาสนาใน

ฐานะที่เปนจิตวิทยา  เชน  คัมภีรพระไตรปฎกภาคสุดทาย  กลาวบรรยายถึงลักษณะของจิตใจไว

อยางกวางขวาง  อยางนาอัศจรรยที่สุด  เปนความรูทางจิตวิทยาที่แยบคาย

พระธรรมปฎก (ปอ.ปยุตฺโต., 2539)  ไดกลาวไวในหนังสือ  จากจิตวิทยา  สูจิตภาวนา  ถึง

จุดที่จิตวิทยาสนใจและขยายความหมายมาบรรจบกับพระพุทธศาสนา  วาเปนผลสืบเนื่องจาก

ความเปนไปในสังคมตะวันตก  ซึ่งเปนสังคมที่เจริญไปอยางมากมาย  แตกลับปรากฎวาชีวิตของ

มนุษยที่พรั่งพรอมดวยวัตถุกลับทําใหมีปญหามากขึ้นในดานจิตใจ  เชน  ความเครียด  ความวิตก

กังวล  ความรูสึกแปลกแยก  ความวาเหวเดียวดาย  ความรูสึกไรความหมาย  เปนความกดดันบีบ

คั้นอยางรุนแรงภายในใจ  ซึ่งในทางพุทธศาสนารวมเรียกวา  “ทุกข”  ดังนั้นจิตวิทยาตะวันตกจึงได

ขยายความหมาย  มโนทัศนจากเดิมที่มีจุดเนนแตในความสนใจคนไขที่เจ็บปวยทางจิตในคลินิก  

ที่องคความรูในขอบเขตเดิมนั้นมิอาจตอบสนองแกไขกับสภาพสังคมที่ เปลี่ยนแปลงไปซึ่งเปน

ปญหาทางจิตใจกันทั่วไปอยางมากมายในสังคม  จึงเปนเหตุผลประการหนึ่งที่ทําใหจิตวิทยามา

บรรจบกับพุทธศาสนา

แนวคิดและทฤษฎีพื้นฐานของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
ความเปนมาของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  เริ่มเกิดขึ้นจากแนวคิด

ของ  รศ.ดร.โสรีช  โพธิแกว  แหงคณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  อันเปนผลจากการ

สังเคราะหความรูความเขาใจในกระบวนการทางจิตวิทยาจากประสบการณศึกษาและลงมือ

ปฏิบัติการกลุมมาเปนเวลายาวนานกวา  20  ป  ของทานโดยมีพื้นฐานทางดานจิตวิทยาภายใต

กรอบความรู  แนวทฤษฎีของนักจิตวิทยาตะวันตก  เชน  Encounter  Group  ของ Carl  Rogers,  

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

Sensitivity  Training  Group  ของ  Kurt  Lewin  ตลอดจนความคิดของนักจิตวิทยาที่ทํางานเรื่อง
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พัฒนาตนทานอื่นๆ  เชน Rollo  May,  Viktor  Frankl,  Nataniel  Branden,  Eric  Berne,  Eric  

Fromm   และตลอดจนนักคิด นักจิตวิทยารุนใหม ๆ เชน John Welwood  Ken Wilber  Ralph 

Metzner และอีกหลาย ๆ ทานที่เริ่มใหความสนใจกับปรัชญาจิตวิทยาดานตะวันออกและพุทธ

ธรรม   

จากประสบการณการปฏิบัติการเหลานี้  และความเขาใจที่ลึกซึ้ง การตระหนักรูอยาง

ชัดเจนของทานไดนํามาวิเคราะห  ใครครวญ  คอยๆ  ผสมผสานแนวคิดและวิธีการจนตกผลึกเปน

องคความรู  ความเขาใจในเรื่องกลุม  และกระบวนการกลุม  เปนรูปแบบกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธซึ่งมีวัตถุประสงคที่ผสมผสานทั้ง  1)  การสงเสริมความเจริญงอกงามของ

บุคคล   (Personal  growth)  หรือเรียกวามิติของการพัฒนาความงอกงาม  ซึ่งหมายถึง  ภาวะ

แหงการเปดใจกวาง  ยืดหยุน  ยอมรับ  สัมผัส  สังเกต  ติดตามปรากฎการณที่เกิดขึ้นทั้งภายใน

และภายนอก  และสัมพันธภายในและภายนอกไดอยางชัดเจน   และ  2)  การแกไขขจัดปญหาที่

เปนประเด็นคงคางล้ําลึกซอนอยูในใจของผูรับบริการการปรึกษา  หรือ  เรียกวามิติของการ

แกปญหา  (Problem solving)  โดยมิติทั้ง  2  นี้จะผสมผสานเปนเนื้อเดียวกันในการดําเนินการ

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  โดยอาศัยรากฐานโครงความคิดของหลักธรรม

ในพระพุทธศาสนาเปนแนวทางการปฏิบัติงานกลุมที่ครอบคลุมแนวคิดอื่นๆ  ทั้งหมดไดอยาง

ครบถวน  (โสรีช  โพธิแกว,  2547)  

จุดมุงหมายของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (โสรีช โพธิแกว, 2545) คือ การพาคน

ออกจากภาวะมืดมน สับสน หดหู เศราโศก โมโห ซึ่งเรียกวาอวิชชา ไปสูภาวะที่แจมใส โลงโปรง มี

ความสุข มั่นคง สงบ ซึ่งเรียกวาสัมมาทิฏฐิ เปนการพาบุคคลออกจากความชอบหรือความยึดมั่น

ถือมั่นของตน มาสูความจริงและนอบนอม ยอมรับตอความจริงอันเกิดขึ้นในชีวิตนั้นดวยปญญา 

ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธอาศัยหลักอริยสัจ 4 เพื่อนําพาผูคนไปสูความใสสวางแหงชีวิต  

นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงตองเขาใจและศึกษาหลักอริยสัจ  4  อยางลึกซึ้งจนประจักษแจงดวย

ตนเอง  ซึ่งอาจดวยการสังเกตตนเองหรือตองอาศัยครู  อาจารย  จนแจมแจงในหลักธรรม  เมื่อมี

สมาชิกที่อยูในความทุกข  หมนหมอง  สับสน  ผิดหวัง  ฯลฯ  เขาก็จะสงบมั่นคง  เพื่อที่จะรับรูโลก

ทั้งหมดของสมาชิก  โดยจะตองนําตัวเองเขาเชื่อม  (สมานัตตา)  นั่นหมายถึง  นักจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธ   ตองทิ้งโลกของตนเอง  นั่นคือ  คานิยม  อคติ  ความรู  ความเชื่อ  

กฎเกณฑ  ฯลฯ  เพื่อรับรูสมาชิกอยางครบถวน  ชัดเจน  ในการเขาไปรับรูอยางครบถวน  ชัดเจน

นั้นคือ  การคนหาปมประเด็นที่เปนตนเหตุใหเกิดความปนปวนในใจทั้งปวง  ปมประเด็นนั้น  โดย
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หลักธรรมคือ  ความยึดมั่นถือมั่น  (อวิชชา)  เปนรอยแยกระหวางความจริงที่เกิดขึ้นกับความ

ปรารถนาของคนๆ  นั้น  ยึดไวอาจตั้งใจและไมตั้งใจ  เมื่อนักจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธเห็นปมประเด็นนั้นแลวก็จะคอยๆ  อาศัยกระบวนการแหงปญญานําหลักความจริงมาสื่อ  

หรือสรางถนนเพื่อใหสมาชิกไดเกิดปญญามองเห็นโจทย  และทางออกของเขาดวยของเขาเอง  

กลาวสรุปไดวา  จุดมุงหมายของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  คือ  

การเอื้อใหบุคคลไดดํารงชีวิตอยูกับปรากฎการณตางๆ  ในชีวิต  ซึ่งเปนปรากฎการณของความผัน

แปร  ความเปลี่ยนแปลง  ความไมมั่นคง  ไมคงที่ของชีวิต  ซึ่งเปนไปตามหลักธรรมชาติของการอิง

อาศัยซึ่งกันและกันของทุกสรรพสิ่ง  ใหไดอยางกลมกลืนและเขาใจในกระแสของปรากฎการณ

ตางๆ  เหลานี้จนอยูในภาวะจิตใจที่สงบ  โปรง  โลง  ไมถูกปรากฎการณเหลานั้นบีบคั้น  เกิดความ

ปนปวนในจิตใจ   และความทุกขในการดํารงชีวิต

หลักธรรมพื้นฐาน
กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ   (Buddhist Personal Growth and 

Counseling Group)   เปนแนวคิดที่วางรากฐานอยูบนความเขาใจพื้นฐานที่มีตอชีวิตและเปนสัจ

ธรรม (truth)  หลักธรรมที่นํามาใชเปนแนวคิดพื้นฐาน  ไดแก อริยสัจ 4 ซึ่งอริยสัจ 4 นั้น ครอบคลุม

ปรากฏการณของชีวิต ครอบคลุมคุณภาพการดํารงชีวิต จึงเห็นไดวาการดํารงชีวิตอยูอยางไม

ถูกตอง ไมสามารถยอมรับกับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  เปนทุกขที่ไมนําความสุขสงบมาใหแก

ชีวิตของบุคคลคือ อวิชชา เปนจิตสํานึกที่มีลักษณะคับแคบดวยขอบเขตของตนเอง ยอมตองอยู

กับธรรมชาติไมไดอยางกลมกลืน นําไปสูความรูสึกแปลกแยกกับธรรมชาติ  ขณะที่การดํารงชีวิต

อยูอยางถูกตอง ความสงบสุขก็เกิด เปนภาวะแหงความสวางไสวที่เปนอิสระแหงความปราศจาก

ตนเอง ซึ่งเปนทัศนะแหงความเปนหนึ่งเดียวกันกับทุกสรรพสิ่ง ความเขาใจเชนนี้เปนการยกระดับ

ความเขาใจซึ่งนําไปสูการยกระดับจิตใจที่ลึกซึ้งเรียกวา สัมมาทิฏฐิ ที่จะเปลี่ยนแปลงการมองโลก 

(Paradigm Shift) อันจะนําไปสูความเปลี่ยนแปลงความคิดและการกระทําของบุคคล ใน

สัมพันธภาพที่เขามีตอตนเอง ตอผูอื่นและตอสรรพสิ่ง  การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจึงเปน

ความพยายามพาคนจากอวิชชา มาสู สัมมาทิฏฐิ เปนการพาบุคคลออกจากความชอบหรือความ

ยึดมั่นถือมั่นของตน มาสูความจริง  พรอมนอบนอม ยอมรับตอความจริงอันเกิดขึ้นในชีวิตนั้นดวย

ปญญา กลาวคือ เปนกระบวนการที่ชวยใหบุคคลพนทุกขนั่นเอง

การพาบุคคลจากอวิชชา  มาสูสัมมาทิฎฐิ  จากความไมเขาใจโลกและชีวิตตามจริง  มาสู

ความเขาใจ  เห็นชอบตามความเปนจริงของโลกและชีวิต เริ่มจากผูใหการปรึกษา (Counselor)  

เปนกัลยาณมิตร หรือเปนปรโตโฆษะที่ดี คือ เปนเสียงจากภายนอกที่ถายทอด กระตุน  เอื้ออํานวย  
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แนะนําทางสูความเห็น  ความรู  ความเขาใจที่ถูกตอง  ที่ดีงาม  ตรงตามสภาวะความเปนจริงของ

โลกและชีวิต  เพื่อเอื้อใหบุคคลรูจักคิด  ใครครวญ  พิจารณา  สํารวจภายในตัวบุคคล  ซึ่งเรียกวา 

เกิดโยนิโสมนสิการ  คือ  การใชความคิดสืบสาวตลอดสาย  อยางมีระเบียบ  เพื่อแยกแยะดูสภาวะ

ของสิ่งนั้นๆ  ใหเห็นตามความเปนจริง  จนทําใหเกิดสัมมาทิฎฐิ  เกิดปญญาในการพัฒนาตนเอง  

ตลอดจนการตัดสินใจ  ใครครวญแกไขปญหา  และกระทําการตางๆ  ไปดวยความถูกตองดีงาม

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  จึงเปนกระบวนการปรึกษาที่อาศัย

หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเปนพื้นฐาน  ซึ่งหลักธรรมในที่นี้มิใชคําสอน  แตเปนสิ่งหรือภาวะที่

คําสอนไดกลาวถึง  เปนสิ่งที่แฝงไวอยูในความจริงที่ไดเห็น  ไดสัมผัส  ไดรับรู  ซึ่งครอบคลุมทุกสิ่ง

ทุกอยางในชีวิต   เพื่อเอื้อใหเกิดความเขาใจเห็นจริงในชีวิตอยางชัดเจน  และชวยพาบุคคลออก

จากความทุกข  อันเกิดจากความเขาใจไมถูกตอง  ไปสูการดําเนินชีวิตที่มีความเขาใจถูกตองตาม

จริงในทุกแงมุมของชีวิต  และสามารถดํารงชีวิตอยูกับความเปนจริงไดอยางกลมกลืน 

หลักพุทธธรรมในพุทธศาสนามีถึง  84,000  พระธรรมขันธ  โดยทุกหลักธรรม  มีความ

เกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงและมีจุดหมายรวมกัน  คือ  การชวยใหมนุษยสามารถดําเนินชีวิตไดอยาง

สอดคลอง  กลมกลืนกับความจริงของธรรมชาติ  กลมกลืนกับชีวิต  ซึ่งหมายถึง  กลมกลืนกับทุก

สิ่งทุกปรากฎการณที่เกิดขึ้นในชีวิต

หลักธรรมที่นํามาใชในกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ในงานวิจัยนี้   

ซึ่งหมายถึงเปนหลักธรรมที่เอ้ือใหเกิดความเขาใจโลกและชีวิตไดตามจริงอยางที่สุด  ประกอบดวย  

หลักธรรมของอริยสัจ 4  อิทัปปจยตา  ปฏิจจสมุปบาท และไตรลักษณ   ทั้งนี้มิไดหมายถึงการไม

นําหลักธรรมขออื่นๆ  ที่ไมไดกลาวถึงเขามาเปนฐานแนวคิดในกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ  ทั้งนี้เพราะทุกหลักธรรมมีความเชื่อมโยงผสมกลมกลืนเพื่อความดับทุกขของ

ชีวิต  ซึ่งซอนซอนอยางกลมกลืนในหลักอริยสัจ 4 ทั้งสิ้น  โดยผูวิจัยไดเล็งเห็นวาหลักธรรมที่กลาว

ขางตนนั้นจะเอื้ออํานวยใหเกิดความเขาใจ  ความกระจางในความจริงของโลกและชีวิต  เขาใจเหตุ

แหงทุกข  และหนทางสูความพนทุกข  ชวยคลายความหมนหมอง  ความกลัดกลุมภายในใจ               

ใหโลง  โปรง  และไดพบวาเปนหลักธรรมมีจุดมุงหมายรวมกันที่เปนปจจัยเอื้อใหเกิดความสําเร็จ

ในการเผชิญเหตุการณตางๆ  ที่เกิดขึ้นในชีวิต  โดยสามารถพิจารณาเห็นสิ่งที่เกิดขึ้นไดอยาง

ถูกตองตรงตามความเปนจริงไดอยางที่สุด  ดวยกําลังของสติ  และปญญาในการพิจารณา  ดังเชน                

พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต,  2539)  ไดกลาวถึงลักษณะแหงพระพุทธศาสนาประการหนึ่ง  ซึ่ง

เปนลักษณะที่ 14 ไววา  “มองเห็นความทุกข  แตปฏิบัติดวยความสุข”  กลาวคือ  พระพุทธศาสนา

สอนใหเผชิญหนาความทุกขนั้น  ไมเลี่ยงหนี  แตใหมองดูทุกขนั้นดวยความรูเทาทัน  และดวย

ความรูเทาทันความทุกขนั้นเอง  จึงทําใหจิตใจปลอดโปรงเปนอิสระดวยปญญา  ไมถูกทุกขบีบคั้น  
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แลวก็แกไขใหทุกขหมดไปหรือไมเกิดขึ้นได  เขาทํานองวา  “รูวาชีวิตเปนทุกข  แตมีชีวิตเปนสุข”  

หรืออีกนัยวา  “  รูเทาทันความทุกข  จึงถึงความสุขที่สมบูรณ”    

จากสาระสําคัญและจุดมุงหมายในหลักพุทธธรรม  และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่กลาวไว

ขางตนนั้น  พบไดวาศาสตรทั้ง  2  มีจุดมุงหมายที่บรรจบ  ประสานสอดคลองกัน  จึงไดรับการ

พัฒนา  ประยุกตเพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดตอการแกไขปญหา  และภาวะความทุกขในจิตใจของ

มนุษย  ซึ่งก็เปนไปในกระบวนการของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ดังนั้น  

โดยองครวมของหลักพุทธธรรมที่ผูวิจัยไดนํามาเปนฐานโครงความคิดในกระบวนการกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ   

ในกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ที่ดําเนินในงานวิจัยนี้  จึง

เปนการนําหลักธรรมในแตละหมวดเขามาเสริมซึ่งกันและกันโดยมีอริยสัจ 4  เปนเครื่องนําทาง

เปรียบเสมือนแผนที่  สําหรับดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  เนื่องจากวา

หลักในอริยสัจ 4 มีหลักธรรมอื่นๆ  ซอนซอน  ผสมผสานกลมกลืนอยูในหลักๆ เดียว เปนธรรมที่

ครอบคลุมองคธรรมตางๆ  ไวอยางครบถวน  เพื่อเอื้ออํานวยใหเกิดความเขาใจโลกและชีวิต โดย

การรับรูตามความเปนจริง  เพื่อชวยเหลือสมาชิกกลุมใหรูเทาทันความเปนจริงของโลกและชีวิต  

และชวยเอื้อนําพาออกจากความทุกข  สูความสงบ  ดวยกระบวนการแหงปญญา คือการรูจักคิด  

รูจักพิจารณา  เขาใจ  และเทาทันตามความเปนจริงของปรากฎการณในชีวิต  เพื่อมองเห็นความ

เปลี่ยนแปลง  ความเชื่อมโยงของโลกและชีวิต  พรอมดวยใจที่สงบ  และสามารถสังเกตกระแสของ

โลกและชีวิตที่ปรากฏขึ้นไดอยางชัดเจนจนเขาใจสภาพตามความเปนจริงได  ซึ่งเรียกวามี

สัมมาทิฎฐิ  คือมีความเห็นชอบตามจริงในสิ่งที่ปรากฏ  ปญญาจึงยอมเกิดขึ้น  ทําใหสามารถแกไข

ปญหาไดอยางถูกตอง เหมาะสม เกิดความโปรงโลง  ผอนคลาย  ดํารงชีวิตอยูอยางกลมกลืนกับ

ความจริง  และสอดคลองกับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิต

สรุปไดวา  แนวทางในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

นี้มีฐานความคิดจากพุทธธรรม  ในฐานะเปนเสมือนแผนที่ในการเอื้อใหสมาชิกไดพบหนทางการ

เขาใจ  เขาถึง  ตามจริงของโลกและชีวิตวาลวนเปนไปตามกระแสของเหตุปจจัยของกฎธรรมชาติ  

เพื่อเกื้อกูลใหเกิดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  มองเห็นตามจริงของโลกและชีวิต  เพื่อ

สามารถดําเนินชีวิตภายใตสถานการณ  เหตุการณ  ที่ไมคงที่  เปลี่ยนแปลง  ตามกระแสของเหตุ

ปจจัย  ไดอยางสอดคลองกลมกลืน มีภาวะใจที่สงบมั่นคงภายใน  เขาใจโลกและชีวิตตามจริง

หลักพุทธธรรมตางๆ  ที่เปนฐาน  โครงความคิดในกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธใน

งานวิจัยนี้ มีสาระสําคัญ  ดังนี้
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อริยสัจ 4
พระธรรมปฎก  (ป.อ.  ปยุตฺโต,  2545)  กลาววา  อริยสัจ  เปนหลักธรรมที่สําคัญและรูจัก

กันมากที่สุดขอหนึ่ง  โดยอริยสัจไมใชหลักสวนยอยของปฏิจจสมุปบาท  แตเปนทั้งหมด

ของปฏิจจสมุปบาท หรืออีกนัยวา อริยสัจ  เปนการนําหลักปฏิจจสมุปบาทมาแสดงถึงกระบวนการ

สืบสวนคนควาอยางมีระเบียบเพื่อใหมนุษยไดนําไปใชในเกิดผลในการดับทุกข  ซึ่งประการสําคัญ

ในอริยสัจ 4  นั้น  คือ  เปนธรรมที่ครอบคลุมองคธรรมไวตางๆ  อยางครบถวนสมบูรณ  กลาวคือ  

หลักอริยสัจ 4  มีอยางเดียวแตสามารถมีคําอธิบายตอหลักธรรมอื่นๆ  ไดอยางกวางขวางและ

ลึกซึ้ง  เปนความจริงอันประเสริฐในเรื่องทุกข (ทุกข), เหตุแหงทุกข (สมุทัย), ความดับทุกข (นิโรธ), 

และขอปฏิบัติวิถีแหงบรรลุถึงความดับทุกข  (มรรค)  

โสรีช  โพธิแกว  (2547)  กลาวถึง  อริยสัจ  4  ในแนวทางที่เปนแผนที่ขยายความเขาใจ  

และนําทางคลายจากความยึดมั่น  จากอํานาจแรงปรารถนา ซึ่งกดดันบีบคั้นชีวิตและจิตใจใน

ขณะนั้นๆ  เมื่อกลาววา  ความปรารถนาทําใหเกิดความกดดันบีบคั้น  นั่นคือ  การกลาวถึงอริยสัจ  

4  ฝายสมุทัยและทุกขอยางงายๆ  เพียงเพื่อจะนํามาใชในกระบวนการกลุมเปนเบื้องตน  เมื่อ

กลาววาความจริงคือปรากฎการณที่เปนกระแสแหงอิทัปปจจยตาและความเขาใจถึงความจริงนั้น  

คือการดํารงอยูอยางสอดคลองกลมกลืนกับความจริง  ซึ่งนําความสงบสุขใหเกิดขึ้นทั้งในบุคคล  

ทั้งในสัมพันธภาพระหวางบุคคล  และสัมพันธภาพระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม  คือการกลาวถึง

มรรคมีองคแปดและนิโรธ  ในระดับพอที่จะนํามาใชเปนแนวทางใหแกนักจิตวิทยาการปรึกษา

เดินทางเพื่อพัฒนาบุคคลที่เขาทํางานดวยได

อริยสัจ 4  จําแนกได  4  ประการ  จัดไวเปน  2  คู  (สุทธิวงศ  ตันตยาพิศาลสุทธ ิ, 2547)  ดังนี้

คูที่  1  ทุกขและสมุทัย  :  ทุกขเปนผล  สมุทัยเปนเหตุ   (ฝายเปนเหตุผลเรื่องทุกข)

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

เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปจจัย หรือองคประกอบตางๆ ที่เกิดดับบีบคั้นขัดแยงกันอยูตลอดเวลา ซึ่ง

ทุกขเปนภาพรวมที่เกิดจากความสัมพันธระหวางสิ่งเหลานั้น เมื่อองคประกอบแตละอยางเกิดขึ้น

ดับไป เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา องครวมนั้นไมสามารถคงสภาพเดิมได เกิดการขัดแยงเปนความ

กดดันภายในแลวคงอยูไมได นั่นคือทุกข   

อาการของทุกขนี้อาจแสดงออกมาในรูปแบบที่แตกตางกันคือ  1)  โสกะ มีอาการเสียใจ 

หอเหี่ยวใจ เศราโศก   2)  ปริเทวะ มีอาการคร่ําครวญ โหยหาอาลัย บนเพอ ตัดใจไมขาด  3)  

ทุกขะ มีอาการทรมานใจ ลําบากใจ เจ็บปวดทางกาย หรือเปนโรค  4)  โทมนัสสะ มีอาการนอยใจ 

ตรอมใจ ชอกช้ําใจ เจ็บปวดรวดราวใจที่ทําใหรองไห   5)  อุปายาสะ มีอาการกลัดกลุมใจ สับสนใจ 

หาทางออกไมพบ คับแคน สิ้นหวัง ทอแท ทอดถอนใจ  6)  สัมปโยคะ มีอาการของใจที่อยากจะ
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หลีกหนี ไมอยากเผชิญหนาหรือประสบพบ  7)  วิปปโยคะ มีอาการหวงหาอาลัยอาวรณ ไม

อยากจะใหพรากจากไป  และ  8)  อลาภะ มีอาการเสียดาย ผิดหวัง เมื่อไมไดในสิ่งที่ตนปรารถนา

บุคคลพึงมีหนาที่ตอทุกขคือ กําหนดรู รูเทาทัน จับตัวทุกขไวใหได  ตองมีสติรูสึกตัววา

ความทุกขไดเกิดขึ้นแลว  หรือความทุกขกําลังจะเกิดขึ้น  เพื่อที่จะไดรูจักทุกข  หรือรูจักปญหาของ

ตนเองตามที่เปนจริง  เพื่อปฏิบัติตอทุกขนั้นๆ  อยางถูกตอง   เพราะทุกขนั้นเปนสิ่งที่จะตองรูเทา

ทัน ทุกขนั้นเปนตัวปญหา เปนปรากฏการณเปรียบไดกับ “โรค” ในรางกายของบุคคล เมื่อบุคคลมี

โรคบุคคลก็จะแกไขบําบัดหรือกําจัดโรค แตบุคคลจะกําจัดโรคไดตองเรียนรูจักโรคเหมือนหมอจะ

แกไขโรค ตองกําหนดรูใหไดวาเปนโรคอะไร เปนที่ไหนตรงไหน และรูรางกายซึ่งเปนที่ตั้งของโรค

ดวย ทุกขก็เชนเดียวกันที่ไมใชเรียนเฉพาะปญหา แตเรียนชีวิตที่เปนที่ตั้งแหงปญหาดวย ปญหา

เกิดที่ไหน เกิดที่ชีวิตหรือเกิดในโลก  บุคคลก็ตองรูจักโรค  รูจักชีวิตและดูที่ชีวิต 

สมุทัย คือ ตัณหา ความอยาก ความตามใจของบุคคลที่เปนอกุศล มีปฏิกิริยาตอบสนอง

ตอสิ่งที่ชอบใจไมชอบใจ ทําใหบุคคลจมอยูกับความสุขและความทุกข จากความชอบใจและไม

ชอบใจ ซึ่งลวนเปนภาวะหรือสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกขทั้งสิ้น  แตหากมองใหลึกลงไปแลวตัณหา 

ความอยากของบุคคลนั้นมีภาวะที่ขาดความรู ความเขาใจอันถูกตองที่เรียกวา “อวิชชา” เปน

พื้นฐานอยูเสมอ โดยอวิชชานั้นเกิดขึ้นจากความรูที่ครอบบุคคลใหยึดมั่นถือมั่นวา ทุกอยางจะ

เปนไปตามความปรารถนาของตน เรียกวา “อุปาทาน” 

หนาที่ของบุคคลตอสมุทัยคือ การละหรือกําจัด กลาวคือเมื่อบุคคลรูวาเปนโรคอะไร ตอง

สืบหาสาเหตุของโรค ตองจับใหไดเหมือนกับที่แพทยวินิจฉัยโรค สืบหาตัวสาเหตุของโรค โดย

อาจจะเปนเชื้อโรคหรือความบกพรองของอวัยวะ ไมใชเชื้อโรคอยางเดียว 

คูที่ 2 นิโรธและมรรค  :  นิโรธเปนผล  มรรคเปนเหตุ  (ฝายเปนเหตุผลเรื่องความดับทุกข)

นิโรธ   คําวา  นิโรธ  แปลวา  ความดับทุกขหรือภาวะหมดปญหา  ไดแกภาวะที่เขาถึง  

เมื่อกําจัดอวิชชา  สํารอกตัณหานั้นแลว  ไมถูกบีบคั้นดวยความรูสึกกระวนกระวาย  ความเบื่อ

หนาย  หรือความคับของติดขัดอยางใดๆ  หลุดพนเปนอิสระ  ประสบความสุขที่บริสุทธิ์  สงบ  

ปลอดโปรง  โลงเบา  ผองใส  เบิกบาน  เรียกสั้นๆวา  นิพพาน  นิโรธเปนภาวะที่มีประสิทธิภาพ

และสมบูรณ  ภาวะนิโรธจึงเปนการแสวงหาที่ตองมุงมั่นฝกฝน ตองการสติปญญาที่ละเอียดถี่ถวน 

และพยายามฝกวันแลววันเลา  (โสรีช   โพธิแกว, 2536)

หนาที่ของบุคคลตอตอนิโรธ  คือ ทําใหแจง  ทําใหสําเร็จ  ทําใหเกิดมีเปนจริงขึ้นมา  หรือ

บรรลุถึง  เรียกวา  สัจฉิกริยา  
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มรรค     มรรค  แปลวา  ปฏิปทาที่นําไปสูความดับทุกข  หรือขอปฏิบัติใหถึงความดับ

ทุกข  ไดแก อริยอัฏฐังคิกมรรค หรือทางอันประเสริฐมีองคประกอบ 8 เรียกวามัชฌิมาปฏิปทา คือ 

หนทางที่จะนําไปสูความสงบแหงจิต ประกอบดวยความรูที่จะนําไปสูความสงบแหงจิตหรือความ

ดับทุกขที่เรียกวา สัมมาทิฏฐิ  ซึ่งเปนตัวกําหนดทิศทางและการกระทําที่จะนําไปสูทางสงบสุข  

บุคคลมีหนาที่ตอมรรค คือ  เจริญ  ฝก  หรือปฏิบัติ  หรือเรียกวาภาวนา คือ การฝกอบรม

ดําเนินการลงมือปฏิบัติตามวิธีการที่จะนําไปสูจุดหมาย

หลักอริยสัจ  4  นั้นแสดงถึงหนทางใน การพัฒนาบุคคลใหมีปญญาจนกระทั่งหมดอวิชชา 

คือนิโรธ ไมมีทุกขเกิดขึ้นอีก การที่จะมีปญญาจนหมดอวิชชา ตัณหา อุปาทานนั้น บุคคลตอง

พัฒนาตัวเอง นั่นคือ มรรค ซึ่งเปนกระบวนวิธีพัฒนาบุคคลไปสูการมีปญญา จนกระทั่งไมตอง

อาศัยอวิชชา ตัณหา อุปาทานในการดําเนินชีวิต แตเปนอยูดวยปญญา           

สรุปไดวาหลักอริยสัจ  4  เปนหลักความจริงที่อธิบายระบบและกระแสการปฏิบัติการ

ดําเนินชีวิตที่สมบูรณตอเนื่อง  เสนอผลและเหตุในทุกยางกาวของชีวิต  ครบทั้งหลักการ  วิธีการ

ปฏิบัติและผลของการปฏิบัติ  โดยใชวิธีการแหงปญญา สติ  และเหตุผลเพื่อการแกปญหา โดยการ

วิเคราะหตนเอง  จึงเปนหลักธรรมที่มีคุณคาเดนหลายประการ  (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตตฺโต), 

2545)  สรุปได  ดังนี้

1.  หลักอริยสัจ  4  เปนวิธีการแหงปญญา  ซึ่งดําเนินการแกไขปญหาตามระบบแหง

     เหตุผล  

2.  หลักอริยสัจ  4  เปนการแกปญหาและจัดการกับชีวิตของตนดวยปญญาของ 

     มนุษยเอง  โดยนําหลักความจริงที่มีอยูตามธรรมชาติมาใชประโยชน

3.  หลักอริยสัจ  4  เปนหลักความจริงกลางๆ  ที่ติดเนื่องอยูกับชีวิต  หรือเปนเรื่องของ 

ชีวิตเองแทๆ  ไมวามนุษยจะสรางสรรคศิลปะวิทยาการ  หรือดําเนินกิจการใดๆ     

ขึ้นมา  เพื่อแกปญหาและพัฒนาความเปนอยูของตน  ไมวาจะเจริญขึ้น  เสื่อมลงหรือ

สูญสลายไปแลว หลักความจริงนี้ก็ยังคงยืนยง ใหม และใชไดประโยชนตลอดทุกกาล

มัชฌิมาปฏิปทา
มัชฌิมาปฏิปทา  หรืออริยสัจขอสุดทาย  คือ  มรรค  เปนประมวลคําสอนภาคปฏิบัติ  

ความประพฤติ   หรือระบบจริยธรรมทั้งหมดในพระพุทธศาสนา  เปนวิธีการใชกฎเกณฑแหง

กระบวนการของธรรมชาติใหเกิดประโยชนแกชีวิตจนถึงที่สุด เปนทางสายกลางแหงปญญาอัน

ประเสริฐ  คือ เปนทางเพื่อดับทุกข  อันเปนเปาหมายสูงสุดของพุทธศาสนา (ป.อ.ปยุตฺโต, 2546)    

มรรค  ซึ่งมีชื่อเต็มวา  อริยอัฏฐังคิกมัคค  เรียกเปนไทยวา  อารยอัษฎางคิกมรรค มีองคประกอบ               
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8 ขอ  ซึ่งเปนสวนประกอบของทางสายเดียวกัน  ตองอาศัยกัน เปรียบเหมือนเชือก 8 เกลียวที่

รวมกันเปนเชือกเสนเดียว  โดยตองปฏิบัติเคียงขางกันไปตลอดอยางสอดคลอง  โดยมีสัมมาทิฎฐิ  

เปนหัวขบวนที่มีบทบาททุกขั้นตอน    

การพัฒนาตามองคธรรมของมรรคองค 8 นี้  ก็คือการพัฒนาของชีวิต  ซึ่งเปนกระบวนการ

ของธรรมชาติที่ดําเนินไปตามวิถีแหงมรรค  โดยเริ่มดวยปญญาเปนเบื้องตน  คือ  เริ่มดวย

ความรูสึก  ความเขาใจ  ที่เปนความเชื่อตามเหตุผลกอน  คือ  สัมมาทิฎฐิ  และความรู  ความ

เขาใจนี้  จะคอยๆ  เจริญยิ่งขึ้นจนกลายเปนการรู  การเห็นดวยปญญาของตนจริงๆ  โดยสมบูรณ

การเปนทางสายกลางที่แทจริงมีหลักที่แนนอน  ซึ่งทานพระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต ,  

2546)  ไดกลาวไววา  ความแนนอนของทางสายกลางนั้น  อยูที่ความมีจุดมุงหมายหรือเปาหมาย

ที่แนชัด  เมื่อมีเปาหมายหรือจุดหมายที่แนนอนแลว  ทางที่นําไปสูจุดหมายนั้น  หรือการกระทําที่

ตรงจุด  พอเหมาะพอดีที่จะใหผลตามเปาหมาย  ซึ่งในมรรคองค  8  นี้  มี 3 องคมรรคที่ตองใชอยู

เสมอ คือ

1. สัมมาทิฎฐิ  คือ  ความเห็นถูกตอง  ความรูถูกตอง  ความเขาใจถูกตอง  ซึ่งเปน

องคประกอบสําคัญของมรรค   ในคําจํากัดความของสัมมาทิฎฐิที่พบบอยคือ  ความรูในอริยสัจ 4    

และคําจํากัดความที่กวางขึ้นกวานี้  คือ  ความรูเห็นในไตรลักษณ  ความรูเห็นในปฏิจจสมุปบาท  

รูในอกุศลและอกุศลมูล  กับกุศลและกุศลมูล  เปนการเห็นรูตามความเปนจริง  เห็นตรงตาม

สภาวะของธรรมชาติ

ปจจัยที่ทําใหเกิดสัมมาทิฎฐิ  หรือเสริมตอสัมมาทิฎฐิ  มีดังนี้

1.  ปจจัยภายในตัวบุคคล  เรียกวา  โยนิโสมนสิการ  หมายถึง  การทําในใจโดยแยบคาย  

การพิจารณาสืบคนถึงตนเคา  การใชความคิดสืบสาวตลอดสาย  การคิดอยางมีระเบียบ  การคิด

แยกแยะออกดูตามสภาวะของสิ่งนั้นๆ  ใหเห็นตามสภาวะ  และตามความสัมพันธสืบทอดแหง

ปจจัย  โดยไมเอาความรูสึกดวยตัณหาอุปาทานของตนเขาจับ  

2.  ปจจัยภายนอกตัวบุคคล  เรียกวา  ปรโตโฆสะ  หมายถึง  เสียงจากผูอื่น  คําบอกเลา  

ขาวสาร  คําชี้แจง  อธิบาย  การไดเรียนรูจากผูอื่น  โดยหมายถึงเฉพาะสวนที่ดีงามถูกตอง  ความรู  

หรือคําแนะนําจากบุคคลที่เปนกัลยาณมิตร  

ในปจจัยทั้ง 2 นี้  จะสนับสนุนซึ่งกันและกัน  ชวยชักจูงใหเกิดสัมมาทิฎฐิ  โดยโยนิโสมนสิการ              

จะสนับสนุนใหมีการฝกการใชความคิด ใหรูจักคิดอยางถูกวิธี  คิดอยางมีระเบียบ รูจักคิดวิเคราะห  

ไมมองเห็นสิ่งตางๆ  อยางตื้นๆ  ผิวเผิน  ชวยใหมองสิ่งแวดลอมในเชิงวิเคราะหแยกแยะ

สวนประกอบที่มาประชุมกัน  และเปนกระบวนการของเหตุปจจัย  ประกอบกับการมีสิ่งแวดลอมที่

ดีที่ถูกตอง  คือมีปรโตโฆษะที่ดีแลว  จะสนับสนุนใหเกิดปญญา  มีสติสัมปชัญญะ  เปนอิสระ  เปน
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ปรโตโฆษะที่ดี
(เสียงจากผูอื่น อิทธิพลจากภายนอก)

สัมมาทิฏฐิ
(จุดเริ่มตนของมรรคมีองค 8) 

โยนิโสมนสิการ
(รูจักคิด คิดถูกวิธี  จากปจจัยภายใน) 

ตัวของตัวเอง  คิดตัดสินและกระทําการตางๆ  ดวยปญญา  กลายเปนสัมมาทิฎฐิ  ทําใหมีการ

ตัดสินใจที่มีการใครครวญการกระทําตางๆ  เปนไปดวยความถูกตองดีงาม   สามารถแสดงในรูป  

ไดดังนี้

                           ภาพที่ 1  ปจจัยแหงสัมมาทิฏฐิ
ที่มา : พระเทพเวที (ประยุทธ  ประยุตฺโต), 2533 หนา 15

โดยนัยนี้  สัมมาทิฎฐิ  จึงมีความหมายที่กวางขวาง  คลุมตั้งแตความเห็น  ความเชื่อที่ถูกตอง  

ตลอดจนความรูความเขาใจตามสภาวะที่เปนจริง  สัมมาทิฎฐิ  แบงไดเปน  2  ระดับ  ดังนี้

ระดับที่  1   ระดับโลกียสัมมาทิฎฐิ   คือ  สัมมาทิฎฐิที่ยังเนื่องอยูในโลก  ขึ้นตอโลก  

ไดแกความเห็น  ความเชื่อ  ความเขาใจเกี่ยวกับโลกและชีวิตที่ถูกตองตามหลักแหงความดี  ตาม

ทํานองคลองธรรม  ความเห็นในระดับนี้สามารถกําจัดความเห็นผิดในขั้นหยาบได  สัมมาทิฎฐินี้

เกิดจาก  ปรโตโฆสะ   เปนแรงชักนําใหเกิดกายกรรม  วจีกรรม  มโนกรรมที่เปนกุศล  สัมมาทิฎฐิ

ในระดับนี้  อาจเรียกไดวา  การเห็นชอบตามทํานองคลองธรรม

ระดับที่  2   ระดับโลกุตตรสัมมาทิฎฐิ   คือสัมมาทิฎฐิเบื้องสูงเปนองคมรรค  เปนตัววิชา

ปญญาของพระอริยะเจา  คือเหนือโลก  ไมขึ้นตอโลก  ไดแกความรู  ความเขาใจเกี่ยวกับโลกและ

ชีวิตถูกตองตรงตามความเปนจริง  หรือรูเขาใจตามสภาวะของธรรมชาติ  สัมมาทิฎฐิระดับนี้เกิด

จาก  โยนิโสมนสิการ  และ  ปรโตโฆสะ  หมายความวาสัมมาทิฎฐิระดับนี้ไมอาจเกิดขึ้นไดเพียง

ดวยการรับฟงแลวเชื่อตามคนอื่นดวยศรัทธาเพียงอยางเดียว  จึงไมขึ้นตอโลก  และไมขึ้นตอกาล  

ไมขึ้นตอสมัย  เปนความรูความเขาใจตอโลกและชีวิตที่อยูในทุกกาลเสมอเหมือนกัน  จึงเปน

สัมมาทิฎฐิที่ตองเอาธรรมชาติมาเปนขอพิจารณาโดยตรง  จึงเกิดความรูความเขาใจเกี่ยวกับโลก

และชีวิตตามความเปนจริง  ตามสภาวะของธรรมชาติ

ดังนั้น  สัมมาทิฎฐิ  จึงเปนเสมือนไฟสองทางหรือเข็มทิศ  ใหเห็นทางและมั่นใจในทางอัน

ถูกตอง  ที่จะนําไปสูจุดหมาย  และองคสัมมาทิฎฐินี้  กลาวไดวาเปนจุดเริ่มตนหรือเปนตัวนําใน
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การดําเนินตามมรรคาแหงมัชฌิมาปฏิปทา  และเปนตัวยืนที่มีบทบาทอยูตลอดเวลาทุกขั้นตอน

ของการปฏิบัติ

2. สัมมาวายามะ  สัมมาวายามะ  เปนการระดมความเพียร  ความบากบั่น  ความ

พยายาม  อุตสาหะ  ความเขมแข็ง  ความกาวหนาอยางไมลดละ  คือความเพียรพยายามถูกตอง  

เปรียบเสมือน  การออกแรงกาวไป  หรือแรงขับเคลื่อนผลักดันใหวิ่งแลนไป  ซึ่งความเพียรนี้เปน

คุณธรรมสําคัญยิ่งตอการสรางผลสําเร็จดวยเรี่ยวแรงของตนเอง  การทําความเพียรนี้มีความ

สอดคลองกลมกลืนกับธรรมขออื่นๆ  คือดําเนินโดยมีความรูความเขาใจ  ใชปญญาดําเนินความ

เพียรใหพอเหมาะ  พอดีเปนความเพียรพยายามที่ถูกตอง

3. สัมมาสติ  สติถูกตอง สติ  คือ การคอยระลึกถึงอยูเนืองๆ   พุทธธรรมเนนความสําคัญ

ของสติเปนอยางมากในการปฏิบัติจริยธรรมทุกขั้น  การดําเนินชีวิตหรือการประพฤติปฏิบัติโดยมี

สติกํากับอยูเสมอนั้น  เรียกวาความไมประมาท  การเปนอยูโดยไมขาดสติ    ตระหนักดีถึงสิ่งที่ตอง

ทํา  และไมตองทํา  เปนเหมือนเครื่องบังคับ  (เชน  พวงมาลัย  หางเสือ)  ควบคุม  ระวัง  ใหการ

เดินทางอยูในเสนทาง  ถูกจังหวะ  และหลบพนภัย

อิทัปปจจยตา
อิทัปปจจยตา  เปนหลักธรรมสําคัญในทางพระพุทธศาสนาที่ชี้ตรงไปยังแกนแทของกฎ

ธรรมชาติ  อันไดแก  “  เมื่อสิ่งนี้มีอยู  สิ่งนี้ยอมมี  เพราะความเกิดขึ้นแหงสิ่งนี้  สิ่งนี้ยอมเกิดขึ้น  

เมื่อสิ่งนี้ไมมี  สิ่งนี้ยอมไมมี  เพราะความดับไปแหงสิ่งนี้  สิ่งนี้ยอมดับไป”   ซึ่งเมื่อยอลงมาก็คือ  

“เมื่อมีสิ่งนี้ๆ เปนปจจัย  สิ่งนี้ยอมเกิดขึ้น”   

 อิทัปปจจยตาเปนคําสอนที่มีมาคูกับพระพุทธศาสนาซึ่งเปนความรูประการแรกและเปน

แกนกลางของความรูทั้งหมดในพุทธศาสนา  อันเปนคําสอนวาดวยการเกิดขึ้น  ดําเนินอยู  และดับ

ไป  ของสรรพสิ่ง  ซึ่งลวนเกิดขึ้นตามเหตุปจจัยไมสามารถเกิดขึ้นโดดๆ  ได  ทุกสิ่งที่เกิดขึ้น  มีขึ้น  

ดําเนินอยู  และดับไปนั้น  ลวนตองอาศัยองคประกอบมากมายซึ่งอิงอาศัยกันอยูอยางเปนเนื้อ

เดียวกัน   กลาวอีกนัยไดวา  อิทัปปจจยตาเปนคําสอนที่ชวยใหเห็นวาสิ่งตางๆ  ทั้งหลายในโลกนี้

เปนอนัตตา  คือเปนเพียงกระแสหรือกระบวนธรรมที่เปนไปตามเหตุปจจัย  การที่สิ่งหนึ่งๆ  จะมีอยู

ได  เปนเพราะมีเหตุปจจัยตางๆ  มาอํานวยใหเกิดขึ้น  หากเหตุปจจัยนั้นสลายไป  สิ่งนั้นๆ  ก็

พลอยสลายหรือแปรเปลี่ยนไปดวย  ไมสามารถคงตัวอยูได  เปนหลักพุทธธรรมที่ทําใหตระหนักวา

สิ่งทั้งหลายมีความเชื่อมโยงสัมพันธกัน  ไมมีสิ่งใดที่จะอยูอยางลําพัง  ชวยใหมองโลกและดําเนิน

ชีวิตบนทางสายกลาง  เพื่อการพนทุกขและสรางประโยชนแกโลก  
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ทานพุทธทาสภิกขุ (2545) ไดกลาววา พุทธบริษัทจําเปนตองเรียนรูอิทัปปจจยตา  

เพราะวา   เมื่อรูอิทัปปจจยตาดี จะไมบาไมขี้ขลาด  ไรเหตุผล  มีสติเห็นทางแก  รูทําแตที่ถูก แกไข

สวนที่เปนทุกขไมพึงปรารถนา  อิทัปปจจยตาสวนนี้ก็คือ  มัชฌิมาปฏิปทา  ม นุษ ยที ่ รู ห ลัก              

อิทัปปจจยตา  จะเขาใจกฎการดํารงอยูในภาวะตางๆ  ที่เกิดขึ้นจริงและบังเกิดสติปญญาตามมา  

วาจะทําอะไรไดมากนอยแคไหน  ในเงื่อนไขอยางไร  สิ่งใดที่อยูในภาวะเกินเงื่อนไขการรับรู  ก็จัก

เขาใจศักยภาพของตัวเองวากระทําไดหรือไม  หรือมิฉะนั้นก็กระทําการศึกษาใหรูเหตุปจจัยอื่นที่

เปนจริงตอไป

โดยปจจัยที่เอื้อตอการเห็นธรรมชาติตามความเปนจริง  ในกระแสของเหตุปจจัยที่             

หนุนเนื่อง หรือ เรียกวาอิทัปปจจยตา นี้  คือ  การคิดอยางเปนกลาง หรือการคิดอยาง

มัชฌิมาปฏิปทา  ดังที่ทานประเวศ  วะสี  (2547)  ไดอธิบายไววา  การคิดอยางเปนกลางทําใหเกิด

ปญญาและความสุข  เนื่องจากการคิดอยางเปนกลางทําใหการคิดเคลื่อนไหวอยางเปนอิสระ                

ไมติดขัด  เปนไปตามความเปนจริง  ณ  แตละจุดแหงกาลเทศะที่เชื่อมโยงและเคลื่อนไหว

เปลี่ยนแปลง  การคิดและความเปนจริงกลายเปนสิ่งเดียวกัน  การที่ความคิดเลื่อนไหลไปไดอยาง

อิสระไมติดขัดทําใหมีความสุข  มีปญญาที่รูเห็นสิ่งทั้งหลายตามที่เปนจริง  กับความสุขกลายเปน

เรื่องเดียวกัน

ดังนั้น  การเขาใจ  หลัก “อิทัปปจจยตา” สิ่งที่ปรากฏตามมา คือ การมีสัมมาทิฎฐิ  มีความ

เขาใจถูกตอง  มีความเห็นตามความเปนจริงในความเปนไปของโลกและชีวิต  อันจะเปนการ

นําไปสูการดํารงชีวิตอยูอยางสอดคลองกลมกลืนกับความเปนจริงของชีวิต  นําความสงบสุขให

เกิดขึ้นทั้งในบุคคล  ทั้งในสัมพันธภาพระหวางบุคคล  และสัมพันธภาพระหวางบุคคลกับ

สิ่งแวดลอม

ปฏิจจสมุปบาท
  ปฏิจจสมุปบาท  เปนหลักธรรมหมวดหนึ่งที่พระพุทธเจาแสดงในรูปของกฎธรรมชาติ  

หรือหลักความจริงที่มีอยูโดยธรรมชาติ  ซึ่งพระพุทธเจาแสดงหลักธรรมที่อยูในรูปของกฎธรรมชาติ

มี  2  หมวดใหญๆ  คือ  ไตรลักษณ  และปฏิจจสมุปบาท  ซึ่งธรรมทั้งสองนี้ถือไดวาเปนกฎเดียวกัน  

แตทรงแสดงในคนละแนวกันเพื่อใหมองเห็นความจริงอยางเดียวกันคือ  ไตรลักษณ  มุงแสดง

ลักษณะของสิ่งทั้งหลายซึ่งปรากฏใหเห็นวาเปนอยางนั้น  ในเมื่อสิ่งเหลานั้นเปนไปโดยอาการที่

สัมพันธเนื่องอาศัยเปนเหตุปจจัยสืบตอแกกันตามหลักปฏิจจสมุปบาท  สวนหลักปฏิจจสมุปบาท  

มุงแสดงถึงอาการที่สิ่งทั้งหลายมีความสัมพันธเนื่องอาศัยเปนเหตุปจจัยสืบตอแกกันเปนกระแส  

จนปรากฎการณลักษณะใหวาเปนไตรลักษณ  
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ดังนั้น  ปฏิจจสมุปาบาท  เปนหลักธรรมที่สะทอนใหเห็นถึงความเชื่อมโยงของสรรพสิ่งทั้ง

ในฐานะที่เปนสาเหตุและในฐานะที่เปนปจจัยใหแกกันและกัน  โดยมุงแสดงใหเห็นถึงกระบวนการ

เกิด-ดับของทุกข  เปนลักษณะการรายงานตามสภาพความเปนจริงทั้งในกระบวนการเกิดและ

กระบวนการดับ  ใหเห็นถึงวาการที่สิ่งใดสิ่งหนึ่งเกิดขึ้นหรือสลายไปนั้น  ไมไดเปนไปโดยปราศจาก

เหตุปจจัย  ไมเปนไปอยางอิสระโดยไมตองอาศัยอะไร  หากตองขึ้นอยูกับปจจัยหลายๆ  อยางที่

เชื่อมโยง  เกี่ยวเนื่องอาศัยกันไป  อาจกลาวไดวา  ปฏิจจสมุปบาทนี้เปนทฤษฎีความจริงเกี่ยวกับชีวิต

และโลก

พระพุทธเจาไดทรงแสดงปฏิจจสมุปบาทฝายนิโรธวาร  ซึ่งเปนกระบวนการฝายดับทุกข  

หรือ  แกไขปญหา  เปนการชี้ใหเห็นวา  ทุกขหรือปญหาของมนุษยเปนสิ่งที่แกไขได  โดยตองมี

ความรูจริงหรือความเขาใจเปนจุดเริ่มตน  จึงจะแกไขปญหาไดสําเร็จ  จึงเริ่มตนดวย  ดับอวิชชา  

หรือไมมีอวิชชา  หรือ  ปราศจากความไมรู  คือมีความรูตามจริง  

กลาวสรุปไดวา  หลักของปฏิจจสมุปบาทนั้น  เปนการแสดงถึงปรากฎการณของชีวิต และ

กระบวนการเกิดและดับทุกข  ความเขาใจในธรรมชาติที่แสดงถึงความเปนไปอยางแทจริงตาม

หลักปฏิจจสมุปบาท  นับเปนความเขาใจทั้งธรรมชาติภายในและภายนอกที่ทําใหมนุษย

ผูเกี่ยวของกับความทุกขสามารถดํารงตนใหสอดคลองกับธรรมชาติ  ดังนั้น ถามนุษยที่ดํารงอยู

ดวยความไมรูแจง ไมรูความจริง  (อวิชชา)  ก็ยอมประสบกับความทุกขเพราะเปนการสรางภาวะ  

กระแสธรรมชาติที่ไมเปนอิสระ  อยูภายใตบงการของกิเลส   ในขณะที่ชีวิตที่อยูดวยปญญา  ก็จะ

สามารถดําเนินไปอยางประสานกลมกลืนกับธรรมชาติ  ปฏิจจสมุปบาทจึงเปนหลักคําสอนที่แสดง

ถึงสถานะของชีวิต  โดยขึ้นตรงตอความสัมพันธตามวิถีแหงปจจัยในกระแสธรรมชาติ

ไตรลักษณ
หลักไตรลักษณ    เปนหลักที่อธิบายความจริงของธรรมชาติ  ความจริงที่กลาววาสิ่ง

ทั้งหลายเกิดจากการประชุมกันของสวนประกอบตางๆ   คือ  สวนประกอบแตละอยางๆ  ลวน

ประกอบขึ้นจากสวนประกอบอื่นๆ  ยอยลงไป  แตละอยางไมมีตัวตนของตัวเองเปนอิสระ  และเกิด

ดับตอกันไปเสมอ ไมเที่ยง ไมคงที่  กระแสนี้ไหลเวียนหรือดําเนินตอไป  จึงกลาวไดวา  กฎ                          

ไตรลักษณ  เปนกฎเดียวกับปฏิจจสมุปบาท  (ดังที่กลาวขางตนในหลักปฏิจจสมุปบาท)

ไตรลักษณ  หมายถึง  ลักษณะ  หรือ   ขอกําหนดที่ทําใหมองเห็นและเขาใจไดถึงความ

จริงของชีวิตและโลก  หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวาสามัญลักษณะ  คือ  ลักษณะที่เสมอกันหรือ

เหมือนกันของสรรพสิ่ง  สรรพสิ่งทั้งหลายตกอยูในลักษณะนี้  ซึ่งหลักไตรลักษณ  (พระธรรมปฎก  

(ป.อ.  ปยุตฺโต) , 2546)   มีดังนี้  
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1. สังขารทั้งปวงไมเที่ยง  (อนิจจตา)  หมายถึง  ความไมเที่ยง  ความไมคงที่  ความไม

ยั่งยืน  ภาวะที่เกิดขึ้นแลวเสื่อมสลายไป

2. สังขารทั้งปวง  เปนทุกข  (ทุกขตา)  หมายถึง  ความเปนทุกข  ภาวะที่ถูกบีบคั้นดวย

การเกิดขึ้นและสลายตัว  ภาวะที่กดดัน  ฝน  และขัดแยงอยูในตัว  เพราะปจจัยที่ปรุง

แตงใหมีสภาพเปนอยางนั้นเปลี่ยนแปลงไป  จะทําใหคงอยูในสภาพนั้นไมได  ภาวะที่

ไมสมบูรณมีความบกพรองในตัว  ไมใหความสมอยากแทจริง  กอทุกขแกผูยึดมั่น  

เปนความแผดเผากายและใจ

3. ธรรมทั้งปวงเปนอนัตตา  (อนัตตา)  ความเปนอนัตตา  ความไมใชตัวตน  ความไมมี

ตัวตนที่แทจริงของมันเอง  หมายความวา  แทจริงแลวเปนสิ่งที่ไมมีตัวตนดํารงอยู

ตลอดเวลา  เพราะสิ่งทั้งหลายทั้งปวงลวนเปนกระบวนแหงการรวมตัวขององคตางๆ  

ที่ประชุมพรอมกัน  ซึ่งทั้งหมดลวนเกิดขึ้นแลวเสื่อมสลายไป

คุณคาตอการเห็นไตรลักษณ    
คุณคาตอการเห็นอนิจจตา  (ปรุตม  บุณศรีตัน,  2549)   คือ

1. จะไมยึดติดในสิ่งใด  เพราะรูและเขาใจวา ทุกสิ่งเปนเพียงปรากฎการณชั่วคราว  การ

ยึดติดรังแตจะทําใหเจ็บปวด  เปนทุกขในเมื่อเขาหรือเธอหรือสิ่งนั้นๆ  เปลี่ยนไป  แม

จะยังไมสามารถคลายความยึดติดไดหมดสิ้น  ก็ยังพอชั่งใจไมยึดติดจนเกินไป  

สามารถถอนตนออกจากวังวนแหงความเจ็บปวดเพราะไมเขาใจอนิจจตาได

2. สามารถยอมรับความเปลี่ยนแปลง  ปรับตัวอยูกับความเปลี่ยนแปลงไดอยางสงบสุข  

เปนทาทีแหงความสามารถดํารงอยูไดในทามกลางความสับสน  ความวุนวายที่

เกิดขึ้นจากปรากฎการณความเปลี่ยนแปลงของสรรพสิ่งได

จึงกลาวไดวา  การเขาใจในกฎไตรลักษณนั้น  เปนปจจัยหนึ่งที่นําไปสูการมีชีวิตที่อยูดวย

ปญญา  อยูอยางมีอิสระ  เปนสุข  ผองใส  เพราะความรูเทาทันในสภาวะความไมเที่ยง  ความ

เปลี่ยนแปลงตามเหตุปจจัย  เปนผลใหเรงขวนขวายทําการปรับปรุงแกไขดวยความรูที่ตรงตอเหตุ

ปจจัย

คุณคาตอการเห็นทุกข  คือ

1. เตรียมใจรับทุกข  ใจจะมีความคุนเคยกับความทุกข

2. เมื่อเกิดทุกขจะไมเสียขวัญ  กลาเผชิญหนากับทุกอยางหาวหาญ

3. จะหาทางแกทุกขดวยเหตุดวยผล

4. จะลงมือปฏิบัติจริงเพื่อดับทุกข

5. จะไมเบียดเบียนผูอื่น  



      39

6. จะเกิดเมตตา  กรุณา   และพรอมที่จะชวยเหลือผูอื่น

กลาวคือ  คุณคาจากการเห็นในทุกขนั้น  จะทําใหสามารถรูทัน  เขาใจทุกขอยาง

ชัดเจนและปฏิบัติหรือจัดการกับทุกขไดอยางถูกตอง  ทุกขจึงไมเกิดขึ้นมา

คุณคาตอการเห็นอนัตตา   คือ

1. ละ  ลด  เลิก  โมหะ  ความหลงตัวหลงตน  หลงลาภ  หลงยศ

2. ละ  ลด  เลิก  ทิฐิ  ความเห็นผิด  และมานะ  ความถือตัวถือตน  ความหยิ่งยโส  ความ

แข็งกระดาง  กาวราว

กลาวคือ  คุณคาจากการเห็นอนัตตา คือ  ความไมมีตัวตนที่แทจริงในทุกสรรพสิ่ง  จะ

ทําใหมนุษยมีจิตใจที่กวางขวางขึ้น  สามารถพิจารณา  จัดการเรื่องราวตางๆ  โดยไมเอาตัวตน  ไม

นําความยึดมั่นถือมั่นในตนเขาไปขัดกับความเปนจริง  แตพิจารณาจัดการอยางตามความเปนจริง  

สามารถตั้งจิตเปนกลางพิจารณาตามจริงได

กลาวสรุปไดวา  ลักษณะทั้ง  3  คือ  อนิจจัง  ทุกขัง  และอนัตตา  เปนภาวะที่สัมพันธ

เนื่องอยูดวยกัน  เปนความสัมพันธสืบตอกัน  ความเปนตางดานของเรื่องเดียวกัน  และเปนเหตุ

เปนผลของกันและกัน   ซึ่งเปนลักษณะของสิ่งทั้งหลาย  ที่เกิดจากองคประกอบตางๆ  ประมวลกัน

เขา  และองคประกอบเหลานั้นสัมพันธกันโดยอาการที่ตาง  เกิดขึ้น  ตั้งอยู  แลวดับสลาย  เปน

ปจจัยสงตอสืบทอดกัน  ผันแปรเรื่อยไป  รวมเรียกวาเปนกระบวนธรรมที่เปนไปตามเหตุปจจัย  

กลาวคือ  หลักไตรลักษณชวยใหรูเทาทันความจริง  วาสิ่งทั้งหลายลวนเปนสภาพปรุงแตง  ลวนไม

เที่ยง  ไมยั่งยืน  ไมอาจคงสภาพเดิมอยูได  เพราะทุกสิ่งเปนไปตามเหตุปจจัยรวมกัน  ทําใหทาที

ของจิตใจตอปรากฎการณตางๆ  เปนไปอยางกลมกลืน  ไมหลงไปยึดมั่นในสิ่งที่ไมมีตัวตน  และ

ดํารงชีวิตอยูในความไมประมาท  ดวยความรูเทาทันในสภาพของการเปลี่ยนแปลง  จึงเปนการ

ดําเนินชีวิตดวยความเกี่ยวของกับสิ่งตางๆ  ดวยปญญา

สรุปหลักพุทธธรรมและการนําไปใช
หลักพุทธธรรมนี้เกิดขึ้นจากความเปนจริงของชีวิต  เปนหลักพัฒนาตนที่ชวยใหมนุษย

ดําเนินชีวิตอยางสงบราบรื่น  เปนองคความรูเกี่ยวกับสภาวะและกระบวนการการพัฒนามนุษยทั้ง

กายและจิตใจสูภาวะความสุขอยางแทจริง  พัฒนาชีวิตใหดํารงอยูอยางกลมกลืนกับธรรมชาติของ

โลกและชีวิต  สามารถเผชิญไดกับทุกสิ่งโดยไมมีความทุกข  สภาวะเชนนี้เปนสภาวะแหงจิตสิ้นซึ่ง

ปญหาหรือดับทุกขอยางหมดจด  ดวยเพราะหลักพุทธธรรมมีความมุงหมายเพื่อใหมีความรู                 

มีความเขาใจในกฎธรรมชาติ  ซึ่งคืออิทัปปจจยตา  อันมีความหมายวา เมื่อมีสิ่งนั้นๆ   สิ่งนั้นๆ               

จึงมี  เมื่อเกิดสิ่งนั้นๆ   สิ่งนั้นๆ  จึงเกิด   ความรูความเขาใจในอิทัปปจจยตานี้  สามารถจําแนกอธิบาย

ไดมากมายหลายแงมุม  กลายเปนหลักธรรมที่หลากหลายกวางขวางและลึกซึ้ง  ซึ่งลวนแสดงถึง
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กฎธรรมชาติทั้งในแงมุมของโลก  แงมุมของชีวิต   และแงมุมความสัมพันธเชื่อมโยงกันระหวางโลก

กับชีวิต  โดยแสดงใหเห็นถึงธรรมชาติของชีวิตซึ่งประกอบดวยกระแสแหงการเกิดดับ การ

เปลี่ยนแปลง  การอิงอาศัยกับสรรพสิ่ง  ดังน้ันชีวิตจึงมีการเปลี่ยนแปลง  ไมคงที่อยูตลอดเวลา  ไม

หยุดนิ่งอยูกับที่แมเพียงชั่วขณะ  ไมมีสวนใดในตัวเราที่ไมเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปร  เมื่อชีวิต               

มีธรรมชาติเปนเชนนี้  ยอมกอใหเกิดความทุกขแกผูที่ยังไมเขาใจ  หรือยังไมเห็นความจริงของโลก

และชีวิต    

ดังนั้น  หลักพุทธธรรมจึงมีจุดมุงหมายเพื่อใหมนุษยนําความรูความเขาใจดังกลาว  ซึ่ง

เปนความรูที่ถูกตองไปใชในการดําเนินชีวิตที่สอดคลองกลมกลืนกับกฎธรรมชาติ   การดําเนินชีวิต

ลักษณะดังกลาวจะมีความพอเหมาะพอดี  ไมเบียดเบียนทั้งตอตนเองและตอผูอื่น  เปนมิตรตอ

สรรพสิ่ง  จึงไมสรางภาวะที่บีบคั้น  กดดัน  รอนรน  อันแสดงออกดวยอาการตางๆ  ที่เรียกรวมกัน

วา  ทุกข   และสามารถขจัดทุกข  หรือชวยใหพนจากทุกขได  มีจิตใจผองใส  สมดุล  ในทางตรงกัน

ขาม  การดําเนินชีวิตที่ไมรู   ไมเห็นตามเปนจริงของโลกและชีวิต  หรือที่ เรียกวา  อวิชชา  การ

ดําเนินชีวิตเชนนั้นจะนําไปสูผลตรงกันขาม  เปนการดําเนินชีวิตดวยความติดขัดกับความเปนจริง

ที่ปรากฏ  อยูภายใตการครอบงําของความไมรู  ไมเห็นตามจริงทั้งสิ้น  ซึ่งกอใหเกิดทุกข  และการ

แกปญหาทุกขที่ เกิดขึ้นที่ไมถูกตองตามฐานความรูที่ เปนไปเพื่อการพนทุกขอันถูกตองนั้น                  

ก็จะยิ่งกอใหเกิดการสะสมทุกขใหซับซอน  ซอนทับยิ่งขึ้น  ดังนั้นพุทธธรรมจึงไดมุงแสดงหลักธรรม

วา  การที่จะดําเนินชีวิตใหลวงพนสิ่งบีบคั้นติดขัดคับของ เพื่อใหเปนอยูไดดวยดีจะตองมีการ

ฝกฝนพัฒนาตน  ใหคิดถูกตอง  รูจักคิด  หรือคิดเปน  ที่เรียกวา  โยนิโสมนสิการ  เปนศูนยกลางที่

บริหารการดําเนินชีวิตที่ถูกตองทั้งหมด  ที่เรียกวาสัมมาทิฎฐิ  เปนแกนนําของชีวิตที่ดีงามทั้งหมด  

และเปนแกนกลางของกระบวนการพัฒนาคน  (ป.อ.ปยุตฺโต,  2533)  

ดังที่กลาวขางตนนี้  เปนฐานแนวคิดในการเขาใจพุทธธรรมของพุทธศาสนา  ซึ่งผูวิจัยได

ศึกษาและนําความเขาใจในหลักพุทธธรรมนั้น  มาใชในการปฏิบัติงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา             

ซึ่งแยกออกเปนประเด็นตางๆ  ตามทัศนะของผูวิจัย  ไดดังตอไปนี้

1.   หลักธรรมที่แสดงความเปนจริงของธรรมชาติ  ของโลกและชีวิต   เปนกฎ

ธรรมชาติหรือกฎสากลโดยครอบคลุมความจริงของปรากฏการณทั้งหมดที่เกิดขึ้น  ซึ่งไดแก  หลักของ               

อิทัปปจจยตา  ที่แสดงแงความเปนจริงที่วาดวย  ความเปนเหตุปจจัยที่อิงอาศัยซึ่งกันและกัน              

สืบตอหนุนเนื่องกันอยูในทุกสรรพสิ่ง  ดังนั้นจึงไมมีสิ่งใดที่ดํารงอยูไดอยางคงที่  และปราศจาก           

เหตุปจจัยที่เชื่อมโยงสัมพันธ  ทุกสิ่งยอมอยูในกระแสของสามัญลักษณะ  หรือลักษณะของ              

ไตรลักษณ   คือ  สรรพสิ่งทั้งหลายลวนเกิดจากการประชุมกันของสวนประกอบตางๆ  และเกิดดับ

ตอกันเสมอ  เปนกระแสไหลเวียนดําเนินเนื่องกันไป  มีความกดดันเปนทุกขจากความเปลี่ยนแปลง
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อยู เสมอและแตละสิ่ งลวนไมมีตัวตนของตนเองเปนอิสระ  ดังนั้น   สถานะของมนุษย                               

ทุกปรากฎการณของชีวิตยอมดําเนินเปนไปตามกฎธรรมชาติเหลานี้อยางแทจริง

2.  หลักธรรมที่ขยายทัศนะอธิบายปจจัยที่ทําใหเกิดวงจรของปญหาสภาพจิตใจ  

ไดแก  ปฏิจจสมุปบาท  เปนหลักธรรมที่อธิบายแสดงถึงวงจรแหงทุกข  วงจรปญหาของสภาพ

จิตใจอยางละเอียดลึกซึ้ง  โดยเริ่มตนและสิ้นสุดลงที่ตัวมนุษยประการเดียว  ที่มีจุดเริ่มตนจากการ

ถูกอวิชชาความไมรู  ไมเห็นตามจริงของสรรพสิ่งบดบังความเปนจริงของโลกและชีวิตที่ปรากฏอยู

กอใหการดําเนินชีวิตไมสอดคลอง  ไมกลมกลืนกับสภาวะความเปนจริงที่ปรากฏขึ้น  และไม

สามารถปรับใจใหสมดุลสอดคลองกับสิ่งที่เผชิญอยูเบื้องหนา  จึงกอใหความทุกขเกิดขึ้น

3.  หลักธรรมที่อธิบายกระบวนการในการแกไขสภาพปญหาจิตใจ  คือ  อริยสัจ 4  

เปรียบเสมือนแผนที่ชีวิตที่เปนหนทางในการรูและเห็นทุกข   และหนทางสูการดับทุกขอยางแทจริง  

ซึ่งเปนหลักธรรมที่วาดวย  2  ฝาย  คือฝายที่นําไปสูการรูในทุกข   (ทุกข)  และสาเหตุแหงทุกข  

(สมุทัย)  เปนการสืบยอน  สืบสาวสาเหตุแหงทุกขซึ่งก็คือ  อวิชชา  ซึ่งเมื่อเขาถึงเหตุแหงทุกขก็จะ

ตระหนักเห็นในวงจรแหงทุกขดวย  (วงจรปฎิจจสมุปบาทสมุทยวาร)  และฝายเหตุผลแหงการดับ

ทุกข  เริ่มที่  การตระหนักรูในผลของการดับทุกขไปได  (นิโรธ)  วาเปนเปาหมายที่ชีวิตควรดําเนิน

ไปใหถึงจุดหมายนี้  โดยอาศัยหนทางสายกลาง  (มรรค) หรือ  มัชฌิมาปฏิปทา  หนทางการดําเนิน

ชีวิตที่ถูกตองเพื่อสูการดับทุกข 

4.  หลักธรรมที่แสดงกระบวนการในการชวยเหลือ  เพื่อพาสภาวะจิตใจของมนุษยใน

ทามกลางความไมรู  ไมกระจาง  ความเห็นที่ไมถูกตองตรงตามความเปนจริงของโลกและชีวิต  

หรือเรียกวา  อวิชชา  หรืออยูในมิจฉาทิฎฐิ   มาสู   วิชชา  หรือ  สัมมาทิฎฐิ   คือการมอง              

ทุกปรากฎการณของโลกและชีวิตดวยความรู  ความเห็น  ความเขาใจถูกตองตรงตามสภาวะความ

เปนจริงของโลกและชีวิต  คือ  เห็นในความเชื่อมโยงสัมพันธของเหตุปจจัยในทุกสรรพสิ่ง  เปนใน

ความผันแปรอยางตอเนื่องตามเหตุปจจัยเพื่อไปสูการดํารงชีวิตที่ถูกตอง  สอดคลอง  เทาทันกับ

ความจริงที่ปรากฏอยูทุกขณะ  หลักธรรมนี้ประกอบดวย  ปรโตโฆษะ  คือ ปจจัยภายนอกของตัว

บุคคล  หมายถึง  สิ่งแวดลอม  เสียงจากผูอื่นที่ชวยใหมนุษยเกิดความคิด  ความเชื่อบางอยาง  

โดยเฉพาะอยางยิ่งการไดรับความรู  คําแนะนําจากบุคคลที่เปนกัลยาณมิตร  ซึ่งสามารถเปน

บทบาทของนักจิตวิทยาการปรึกษาในการใหบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได  เนื่องจากนักจิตวิทยา

การปรึกษาไดรับการอบรม  สั่งสอน  ฝกฝน  ใครครวญ  ดวยตนเองเพื่อใหมีความรู  ความเขาใจ  

ในกระบวนการหรือปรากฎการณตางๆ  ในจิตใจของมนุษยอยางลึกซึ้ง  และหลักโยนิโสมนสิการ  

เปนปจจัยภายในตัวบุคคล  คือ  การทําใจโดยแยบคาย  การใชความคิดอยางเปนระเบียบ  รูจัก

มองพิจารณา  ใครครวญสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง  สืบสาวแยกแยะสิ่งนั้น ปญหานั้น  ออกให
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เห็นตามสภาวะ  ตามความสัมพันธสืบทอดแหงเหตุปจจัยตามจริง  ทั้ง  2  ปจจัยนี้จะสนับสนุน

เสริมกันใหเกิดสัมมาทิฎฐิในการดําเนินชีวิตที่ถูกตอง

โดยสรุป  การที่นักจิตวิทยานําความรู   ความเขาใจที่ศึกษาจากพุทธธรรมมาเปนฐาน

ความคิดในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพื่อเปนฐาน  แนวการแกไข  ชวยเหลือสภาพจิตใจของ

ผูรับบริการการปรึกษาซึ่งมีสภาพจิตใจอยูในทามกลางความเห็น  ความรูที่ไมถูกตองคลาดเคลื่อน

จากความเปนจริงของโลกและชีวิต  ไปสูความเห็นตามจริงของโลกและชีวิต  นั้น  โสรีช  โพธิแกว  

ไดกลาววา  เปนสภาพจิตใจที่ถูกครอบงําดวยอวิชชาวา   ภาวะอวิชชาก็คือ  ภาวะที่จิตใจถูกปดกั้น  

ไมใหเขาถึงสัจธรรม  และความจริงของโลกและชีวิตที่แทตามหลักอิทัปปจจยตา  ตามหลัก                    

ไตรลักษณ  มันเหมือนกับจิตใจที่ถูกกักขังอยูในกรอบแคบๆ  ที่ตายตัว  เปนคลายๆกรงขังที่กักเรา

อยูหรือจองจําเราอยู  ความเชื่อวามีตนเปนตนเหตุใหญของภาวะจิตใจซึ่งปนปวนวุนวาย  เมื่อมี

ความเชื่อวามีตน  ความปรารถนาที่รักษาตนก็มี  ความปรารถนาที่จะตอบสนองความตองการของ

ตนก็มี  ตนก็เลยเหมือนกับวาเปนศูนยกลางที่จะดึงดูดสิ่งตางๆเขามาตอบสนองตน  สิ่งใดที่

ตอบสนองไดดีก็นําไปสูการยึดมั่น  สิ่งไหนที่ตอบสนองไมไดก็นําไปสูความรูสึกอยากจะทําลาย  

จิตใจก็เลยถูกทับถมดวยตนและความยึดมั่นถือมั่นของตน  กลายเปนกรงขังที่ทับถมจิตใจไว  จน

ไมสามารถเห็นความจริงแท (โสรีช  โพธิแกว, 2544.)   

กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

(Buddhist Personal Growth and Counseling Group : Counseling Process)

กระบวนการของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาสามารถแบงออกเปน การพัฒนาตนของ

นักจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและสมานัตตตา ซึ่งเปนการนําตนเองเขาเชื่อมสู

โลกของผูรับบริการ เพื่อคนหาประเด็น อุปสรรค หรือปญหาที่ซอนเรนอยูในใจของผูรับบริการ แลว

จึงอาศัยกระบวนการแหงปญญานําหลักความจริงมาสื่อ เพื่อใหสมาชิกไดมองเห็นโจทยและ

ทางออก ภายใตการเลือกดวยปญญาที่จะนําพาใหชีวิตของบุคคลดําเนินไปสูวิถีที่สอดคลองกับ

ธรรมชาติ นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ  จึงตองพัฒนาตนใหมีความเขาใจชีวิตและโลกตาม

หลักพุทธธรรม  เพื่อจะไดดําเนินกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธเกิด

กระแสกลุม  และกระแสบุคคลที่เอื้อใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางบวกของผูมารับมารับบริการ

ซึ่งสามารถเขียนเปนรูปดังแสดงในภาพที่ 2   (โสรีช  โพธิแกว , 2550)
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ความเขาใจชีวิต 
โลกและ ธรรมชาติ 
ตามหลักพุทธธรรม

อริยสัจ 4

 มรรคมีองค 8

 สัมมาทิฏฐิ

 อิทัปปจจยตา

 ไตรลักษณ

 นิโรธ

 อวิชชา

 ทุกข

  

พนทุกข
(ในปญหา

เรื่องนั้น ในขณะนั้น)
(Psychological healthy)

 การเขาใจเห็นจริง  

(realization)

 การแกปญหา   

     (problem solving)

 การเกิดความงอกงาม  

(growth)

 การตรวจพิจารณา   

       (examination)

 การสํารวจ       

     (exploration)

 การสังเกต 

     (awareness)

ผูรับบริการ

ทุกข
(ในเรื่องนั้น ขณะนั้น)

(Psychological unhealthy)

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

การศึกษาและพัฒนา
     นักจิตวิทยาการปรึกษา
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ภาพที่ 2 :  รูปแบบพลวัตและผสมผสานของกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ
 ในกระบวนการกลุมและบคุคล

(Dynamic and Integrated Model of Buddhist Counseling for Group and Individual)
ที่มา : โสรีช  โพธิแกว, 5 เมษายน 2550
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ความเขาใจชีวิต  โลก  และธรรมชาต ิ ตามหลักพุทธธรรม
จากบทบาทนักจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ที่ตองพาผูรับบริการที่ถูก

ครอบงําดวยอวิชชา  อันเปนปจจัยที่ทําใหเกิดความทุกขทั้งมวล ซึ่งเปนภาวะจิตใจที่ถูกปดกั้น ไม

อาจเขาถึงสัจธรรมความจริงของโลกและชีวิตที่แทจริงได   ไปสูการมีสัมมาทิฎฐิ  ที่เปนปจจัยใน

การขจัดทุกข  อันกอใหเกิดสุขที่สมบูรณ  เปนการพาให มาสูการดํารงชีวิตอยูอยางเขาใจ

สอดคลองกับโลกและชีวิตตามความเปนจริง  ดังนั้น นักจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ  จําเปนตองพัฒนาความเขาใจโลกและชีวิตอยางถองแทลึกซึ้ง  โดยอาศัยหลักพุทธธรรม

ตางๆ  นําโดยหลักอริยสัจ  4  ซึ่งเปนหลักธรรมที่ครอบคลุมหลักธรรมอื่นๆ  ไดอยางครบถวน                

ซึ่งความเขาใจเหลานี้มิใชเปนการเขาใจดวยการอานจากตํารา แตเปนการ “เขาใจ”  อยาง “เขาถึง” 

เห็นถึงความเกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงของสรรพสิ่ง ซึ่งตองผานการฝกฝน  ใครครวญตนเองใน

ชีวิตประจําวันอยางถี่ถวน  สม่ําเสมอ ดวยการขัดเกลาการรับรูตนเองผานการประจักษถึงความ

เกี่ยวโยงของสรรพสิ่งจนเห็นความเปนเนื้อเดียวกันของชีวิตกับทุกสรรพสิ่ง  คือ  หลักอิทัปปจจยตา  

เพื่อใหเกิดความรูความเขาใจอันถูกตอง  ในกฎการพึ่งพิงอาศัยกันของสรรพสิ่งในธรรมชาติ               

อันเปนการรักษาภาวะความสมดุลของจิตใจ  เกิดความเขาใจอยางแจมแจง  กระจางในทุกการ

ดําเนินของชีวิตตามความเปนจริง  สามารถอยูอยางสอดคลองเปนเนื้อเดียวกับกระแสความ

เปลี่ยนแปลงตางๆ  ที่ปรากฏขึ้นในทุกขณะของชีวิต  เปนการขยาย  เพิ่มพูน  เสริมสราง  

สัมมาทิฎฐิ   พรอมกับเปนการลด  ขจัด  สลายมิจฉาทิฎฐิใหเกิดในตนเอง  โดยผานการเรียนรู            

ขัดเกลาทั้งจากประสบการณโดยตรงและประสบการณที่ผานการศึกษา  คนควา  เพื่อเขาใจใน

ความเปนจริงของโลกและชีวิตหรือแผนที่ชีวิตในทุกๆ  เสนทาง  โดยเฉพาะในหนทางตอการ              

พาออกจากภาวะใจตางๆ  เชน  ความหมนหมอง  เปนทุกข  ที่ไมเอื้อตอการดํารงชีวิตไดอยาง

กลมกลืนกับความเปนจริงของชีวิต

นําความเขาใจโลก ชีวิต ธรรมชาติ เขาใจตนเอง
เมื่ อนักจิตวิ ทยาพัฒนา ตนและการปรึกษาแ นวพุทธ  มีความเข า ใจในควา ม                    

สอดประสานกันของความสัมพันธระหวาง  โลก  ชีวิต  และธรรมชาติแลว   นักจิตวิทยาการปรึกษา

แนวพุทธจะดํารงชีวิตอยูอยางสอดคลองกับความเขาใจโลก ชีวิตและธรรมชาตินั้น โดย               

มีกระบวนการพัฒนาจิตใจ อันเปนการทําใหใจสูงขึ้น ยกระดับความเขาใจจากภาวะแหงอวิชชา

หรือมิจฉาทิฎฐิ ไปสูภาวะแหงสัมมาทิฏฐิ นั้นคือจากภาวะมืดมนแหงการหมกมุนอยูกับโลกของ

ตนเอง ไปสูภาวะแหงความสวางไสวที่เปนอิสระแหงความปราศจากตนเอง ซึ่งอาจดวยการสังเกต

ตนเองหรือตองอาศัยครู อาจารย ชวยใหเห็นหรือรูสิ่งที่อยูในใจเมื่อเกิดความอยาก ความชอบ 
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อยากเปน ยื้อยุดสิ่งตางๆ ใหเปนไปตามใจตน ที่ลวนแลวทําใหเกิดทุกข และเรียนรูที่จะปลอยวาง

ความปนปวนที่เกิดขึ้นในใจทุกชวงเวลาของชีวิต

นําความเขาใจโลก ชีวิต ธรรมชาติ ของตนเขาใจโจทย  และ อุปสรรค ของผูอื่น  
เมื่อมีบุคคลที่อยูในความทุกข หมนหมอง สับสน ผิดหวัง ฯลฯ มาเปนผูรับบริการ

นักจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  จะอาศัยใจที่สงบมั่นคง  ละทิ้งคานิยม  ความรู  

ความเชื่อของตน  เพื่อเปดกวางตอการรับรูโลกทั้งหมดของสมาชิก ตลอดจนเขาใจถึงฐานของ

โจทย หรืออุปสรรค ของบุคคลนั้นซึ่งมาจากฐาน “อวิชชา” ทั้งสิ้น โดยจะตองนําตนเองเขาเชื่อม

หรือสมานัตตตา

สมานัตตา
การที่นักจิตวิทยาการปรึกษาจะเชื่อมตนหรือรับรูอยางแจมชัดที่สุดในโลกของผูรับบริการ  

หรือปรากฎการณภายในไดอยางครบถวนเปนเนื้อเดียวกันในระดับที่ใกลเคียงจนถึงระดับเดียวกัน

กับผูรับบริการมากที่สุดนั้น  ตองอาศัยคุณสมบัติประการหนึ่ง คือ สมานัตตา  ซึ่งสมานัตตาใน

กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  นี้เปรียบเสมือนการเชื่อมผสาน

ตัวตนของนักจิตวิทยาการปรึกษากับผูรับบริการไดอยางกลมกลืนอยูในกระแสความรับรูเดียวกัน

อยางลึกซึ้งดวยการอาศัยการตั้งใจฟงดวยใจที่สงบนิ่ง  มั่นคง  พรอมดวยสติปญญาเปนการใชองค

รวมทั้งหมดของนักจิตวิทยาการปรึกษาตอการรับฟงที่ไมมากไป ไมนอยไป ดวยน้ําเสียง ทีทา และ

คําพูดคําถามที่แสดงถึงการตอนรับทั้งหมดของผูรับบริการ พรอมทั้งสื่อสารความเขาใจ                       

ใหผูรับบริการรับรูได นั่นหมายถึงนักจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ตองทิ้งโลกของ

ตนเอง  คือ คานิยม อคติ ความรู ความเชื่อ กฎเกณฑ ฯลฯ   เพื่อรับรูสมาชิกอยางครบถวน ชัดเจน 

แลวสามารถคนหาปมประเด็นที่เปนตนเหตุใหเกิดความปนปวนในใจทั้งปวง ซึ่งปมประเด็นนั้นโดย

หลักธรรมคือ ความยึดมั่นถือมั่นอันเปนอวิชชาที่เปนรอยแยกระหวางความจริงที่เกิดขึ้นกับความ

ปรารถนาของคนๆ นั้น ที่ยึดไวโดยอาจตั้งใจและไมตั้งใจ เมื่อนักจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ  เห็นปมประเด็นนั้นแลว ก็จะคอยๆ อาศัยกระบวนการแหงปญญานําหลักความ

จริงมาสื่อ คลี่คลายความทุกขอันเกิดจากความเขาใจไมถูกตอง  หรือสรางถนนเพื่อใหสมาชิก            

ไดเกิดปญญา มองเห็นโจทย เขาใจยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้นไดตามความเปนจริงและพบ ทางออก

ของเขาดวยตัวของเขาเอง

กลาวอีกนัยหนึ่งไดวา  นักจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  มีหนาที่

เอื้ออํานวยใหผูรับการปรึกษาแจมแจงในความจริงของชีวิต นั่นคือนําใหเกิดความเขาใจชัดเจนตอ

ความจริงแทของชีวิตโดยเตรียมชองทางใหผูมารับบริการไดคอยๆ  กาวออกจากความไมแจมแจง
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หรือความไมเขาใจหรือความเขาใจที่คลาดเคลื่อนซึ่งกักขังใหเขาเกิดความทุกขหมนหมองอยูกับ

เหตุการณที่เขาเผชิญอยูนั้น (โสรีช โพธิแกว, 2547)

พบไดวา  สมานัตตาที่สมบูรณนั้นเปนกระบวนการที่นักจิตวิทยาตองตั้งมั่นใน ศีล สมาธิ 

และปญญา ในการเชื่อมตนเองเขากับโลกของผูมารับบริการ กลาวคือ  มีสมาธิในการติดตาม

เรื่องราวของผูรับบริการ ศีลคือการวางตัว ทาทีที่เปดรับทุกอยางของผูรับบริการโดยไมตัดสิน และ

ปญญาคือการสรางคําถามที่จะชวยนําพาใหผูรับบริการฉุกคิดและมองเห็นอวิชชาของตน หาก

ขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่งไปนักจิตวิทยาจะไมสามารถเขาเชื่อมกับโลกของผูรับบริการไดอยางเหมาะสม

โดยปรากฏการณที่ เกิดขึ้นในกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

แบงไดเปน 2 กระแส  ซึ่งเกิดขึ้นอยางผสมผสานกลมกลืนกัน  ประกอบดวยกระแสของกลุมและ

กระแสของบุคคล  ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี  (โสรีช โพธิแกว, 2549  หนา 1 - 4)

กระแสกลุม    มีกระบวนการที่เกิดขึ้นเปน 4 ภาวะคือ

1. เอื้อการเปดเผยตนเอง  (Facilitate Disclosure)   คือ การเอื้ออํานวยใหสมาชิกรับรู

ความรูสึกเปนกันเอง ความคุนเคย บรรยากาศที่เชิญชวนจากผูนํากลุมจะมีสวนใหสมาชิกไดบอก

เลาถึงเรื่องราวของตน การสํารวจตนเอง และเปดเผยใหกลุมไดรับรู สมาชิกไดรับรูถึงความใสใจ 

ภายใตบรรยากาศของการเชื้อเชิญอันอบอุนและเปนธรรมชาติ  

2. เอื้อปฏิสัมพันธ  (Facilitate Interaction)  คือ การเอื้ออํานวยใหเกิดการรวมรับฟง ใส

ใจ สนใจติดตามสมาชิกในกลุมเพื่อสรางใหเกิดความรูสึกตอนรับระหวางสมาชิกกับสมาชิก และ

ผูนํากลุมกับสมาชิกเกิดความเปนกันเอง   ตลอดจนเอื้ออํานวยใหเกิดความสัมพันธใกลชิดผูกพัน

เรียนรูรวมกันระหวางสมาชิกในกลุมผานประสบการณที่ไดนํามาแบงปนแกกันและกันในกลุม

3. เอื้อความงอกงาม  (Facilitate Growth)  คือ การเอื้ออํานวยใหสมาชิกเกิดความ                

อิ่มเอิบใจ ปลาบปลื้มใจ  ความภาคภูมิใจ ความเชื่อมั่นมีกําลังใจในตนเอง ความรูสึกเห็นคุณคา

ตอตนเอง ตอผูอื่นและการมีชีวิต จากเรื่องราวหรือประสบการณของสมาชิก อันนําใหเกิดการ

ตระหนักในการกระทําที่มีคุณคาของตนเองและผูอื่น  การใสใจกับความรูสึกและการกระทําของ

ผูอื่น  ตลอดจนรวมยินดีในคุณความดีของผูอื่นและนําแบบอยางของสมาชิกมาเปนกําลังใจในการ

ดําเนินชีวิต

4. เอื้อการแกปญหา  (Facilitate  Problem  Solving)  คือ การเอื้ออํานวยใหเกิดการแกไข

ปญหาและความไมสบายใจเมื่อสมาชิกเลาเรื่องราวที่รูสึกทุกขใจ ไมสบายใจ ตลอดจนเอื้ออํานวย

ใหเกิดบรรยากาศรวมรับรูและชวยเหลือทางจิตใจจากเพื่อนสมาชิก  
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กระแสบุคคล   แบงเปน 3 ภาวะ คือ

1. การเชื่อมสมาน  (Tunning in)  คือ  ภาวะที่ผูใหการปรึกษาใสใจฟง ใสใจสังเกต รับรู

อยางชัดเจน    จนอีกฝายรับรูวาผูใหการปรึกษาอยูกับเขา เขาใจเขา เปรียบเสมือน สมานัตตา ซึ่ง

คือ ผูใหการปรึกษาตองละทิ้งโลกของตนเองจึงจะสามารถเขาไปรับรูโลกของผูรับการปรึกษาได

อยางครบถวน ชัดเจน

2.การพินิจรอยแยก (Identify split) คือ การคนหาปมประเด็น ซึ่งคือ ภาวะทุกข  

หมนหมอง กระวนกระวาย ไมสงบสุข โกรธเคือง ซึ่งทุกขเกิดจากความยึดมั่นถือมั่น ความคาดหวัง 

ความปรารถนา การไมชอบการเปลี่ยนแปลง ฯลฯ  จึงเปนหนาที่ของผูใหการปรึกษาที่ตองอาศัย

การรับรูที่ชัดเจน ละเอียดและคมกริบ อันอาศัยปญญา สมาธิ ศีล อยางล้ําลึกเพื่อใหเห็นปมที่ซอน

อยู

3. การเขาใจเห็นจริง  (Realization) คือ ภาวะที่ผูใหการปรึกษาอาศัยกระบวนการแหง

ปญญา พาใหผูรับการปรึกษาออกจากความยึดมั่นถือมั่น (อวิชชา)  มาสูความจริง (สัมมาทิฏฐิ)  

และผูใหการปรึกษาคือคนที่พยายามใหผูรับการปรึกษาไดใชปญญาของตนในการมองเห็นปม

ประเด็นที่กอใหเกิดทุกข  เมื่อเห็นโจทยชัดเจน ผูใหการปรึกษาก็อาศัยหลักสัมมาทิฏฐิ ซึ่งเปนความ

จริงเพื่อสื่อใหอยูกับความจริงไดอยางสงบมั่นคง

ภาวะที่เกิดขึ้นทั้งหมดนี้มีจุดประสงคเพื่อใหผูรับบริการเกิดคุณลักษณะ 6 ประการ ดังนี้ 

คือ

1.  การสังเกต  (Awareness) สมาชิกเกิดความตระหนักและใสใจในตนเอง 

2.  การสํารวจ (Exploration)  สมาชิกไดสํารวจตนเอง  คนหาตนเองและ 

     สิ่งที่กําลังประสบ  

3.  การตรวจพิจารณา  (Examination)  สมาชิกไดตรวจสอบความคิด   

     ความรูสึก   และการกระทํา  

4.  การเกิดความงอกงาม  (Growth)   สมาชิกเกิดความปลาบปลื้มใจ  ความเชื่อมั่น

     มีกําลังใจในตนเอง  เกิดการตระหนักในการกระทําที่มีคุณคาของตนเองและผูอื่น

5.  การแกปญหา  (Problem  Solving)   สมาชิกไดพัฒนาและเปลี่ยนแปลง 

     ตนเอง   เพื่อคนพบสิ่งที่เปนประโยชนกับตนเอง

6.  การเขาใจเห็นจริง   (Realization)  สมาชิกเกิดความประจักษแจงใน 

    ตนเอง และยอมรับกับความจริงของชีวิต  
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เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

งานวิจัยเกี่ยวกับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

พัชรินทร  นินทจันทร   (2538)  ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความเขมแข็งในการมอง

โลก (ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต)  กับความวิตกกังวลประจําตัวของนักศึกษาพยาบาล  

โรงเรียนพยาบาลรามาธิบดี  จํานวน  486  คน  โดยใชแบบวัดความเขมแข็งในการมองโลก  และ

แบบวัดความวิตกกังวลประจําตัว ผลการวิเคราะหขอมูล  พบวา  ความเขมแข็งในการมองโลกมี

ความสัมพันธทางลบกับความวิตกกังวลประจําตัวของนักศึกษาพยาบาลโรงเรียนพยาบาล  อยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ (r = -.73 , p < .05)

อุทัยทิพย   จันทรเพ็ญ  (2539)  ไดศึกษาผลการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวแสวงหา

ความหมายตอการเพิ่มความเขมแข็งในการมองโลก (ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต)  ของ   

ผูติดสุรา  กลุมตัวอยางเปนผูปวยติดสุราเพศชายที่เขารับการรักษาอยูในโรงพยาบาล จํานวน 20  

คน  แบงเปนกลุมทดลอง 10 คน  และกลุมควบคุม  10  คน  โดยกลุมทดลองไดรับการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวแสวงหาความหมาย รายละ 6 ครั้ง  เปนเวลา 3 สัปดาห  สัปดาหละ  2  ครั้ง  ครั้งละ

ประมาณ 1 ชั่วโมง  40  นาที  รวม 10  ชั่วโมง  ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง  ผูปวยสุราที่

ไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวแสวงหาความหมายมีคะแนนความเขมแข็งในการมองโลก           

สูงกวากอนไดรับการปรึกษา  และสูงกวาผูปวยติดสุราที่เขารับการรักษาอยูในโรงพยาบาลที่ไมได

รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวแสวงหาความหมายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

จันทนา  เตชะคฤห  (2540)  ศึกษาหาความสัมพันธระหวางความหวัง  ความเขมแข็ง             

ในการมองโลก  (ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต)  และความผาสุกในชีวิตของผูปวยโรค

กลามเนื้อหัวใจตาย  และศึกษาความสามารถในการทํานายความผาสุกในชีวิต    ของความหวัง

และความเขมแข็งในการมองโลก  ของผูปวยโรคกลามเนื้อหัวใจตาย   กลุมตัวอยางเปนผูปวย

โรคหัวใจตายที่มารับการตรวจรักษาที่คลินิกโรคหัวใจ  แผนกผูปวยนอกโรงพยาบาลมหาราชนคร

เชียงใหม    จํานวน  90  คน  เลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง  ผลการวิจัยพบวา  ผูปวยโรค

กลามเนื้อหัวใจตายมีคะแนนเฉลี่ยของความหวัง  ความเขมแข็งในการมองโลก  และความผาสุก

ในชีวิตในระดับสูง  ความหวังมีความสัมพันธทางบวกกับความผาสุกในชีวิตอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .001  (r = .41)  ความเขมแข็งในการมองโลกมีความสัมพันธทางบวกกับความผาสุก

ในชีวิต  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  (r = .60)  ความหวังและความเขมแข็งในการมอง



           49    

โลก  สามารถรวมทํานายความผาสุกในชีวิตไดรอยละ  43.23  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  

.001

เยาวลักษณ  กลิ่นหอม  (2540)  ศึกษาความสัมพันธระหวางคุณภาพชีวิต  และความ

เขมแข็งในการมองโลก  (ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต)  ของสมาชิกครอบครัวผูปวยจิต

เภท  กลุมตัวอยาง  คือ  สมาชิกครอบครัวที่พาผูปวยมารับการรักษาที่แผนกผูปวยนอก  

โรงพยาบาลสวนปรุง  จ.เชียงใหม  ระหวางเดือน  ตุลาคม – ธันวาคม  2539 จํานวน 90 คน  เลือก

กลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง  ผลการวิจัยพบวา  กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยของคุณภาพชีวิต  

และคะแนนเฉลี่ยของความเขมแข็งในการมองโลกอยูในระดับปานกลาง  และพบวา  คุณภาพชีวิต

มีความสัมพันธทางบวกกับความเขมแข็งในการมองโลก  ในระดับสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ  .05  (r = .76)

สุดาภรณ  วงศใหญ   (2545)  ศึกษาผลของโปรแกรมการฝกตามแนวการพิจารณาเหตุผล

และอารมณตอความเขมแข็งในการมองโลก (ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต) และความ

วิตกกังวลทางสังคมของเยาวชนในสถานสงเคราะหเด็กชายบานเชียงใหม   กลุมตัวอยางเปน

เยาวชนชายในสถานสงเคราะหเด็กชายบานเชียงใหม  อายุตั้งแต  13 – 18  ป  จํานวน  16  คน  

ทําการสุมอยางงายเพื่อเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม  กลุมละ  8  คน  กลุมทดลองไดเขารวม

โปรแกรมการฝกตามแนวการพิจารณาเหตุผลและอารมณสัปดาหละ  2  วัน  วันละ  2  ชั่วโมง  

ติดตอกัน  10  ครั้ง  ผลการทดลองพบวา  เยาวชนในสถานสงเคราะหกลุมที่เขารวมโปรแกรมการ

ฝกตามแนวการพิจารณาเหตุผลและอารมณมีความเขมแข็งในการมองโลกสูงกวาและมีความวิตก

กังวลทางสังคมต่ํากวากอนการทดลอง  และต่ํากวากลุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ  .05

งานวิจัยของ  ปติมา  ฉายโอภาส  (2546)  ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล  

ความเขมแข็งในการมองโลก  (ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต)  การสนับสนุนทางสังคม  กับ

ความสุขสมบูรณของพยาบาลวิชาชีพ  โรงพยาบาลรัฐ  กรุงเทพมหานคร  กลุมตัวอยางเปน

พยาบาลวิชาชีพจํานวน  414  คน  ไดจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน  ผลการวิจัยพบวา  

ความเขมแข็งในการมองโลก  การสนับสนุนทางสังคม  มีความสัมพันธทางบวกกับความสุข

สมบูรณโดยรวมของพยาบาลวิชาชีพ  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

ตะวัน  วาทกิจ  (2547)  ศึกษาผลของโปรแกรมฝกความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคที่

มีตอความหวังและความเขมแข็งในการมองโลก (ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต)  ของ

เยาวชน  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1  สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล   วิทยาเขตภาคพายัพ  

อายุระหวาง  17 – 20  ป  จํานวน  24  คน  แบงเปน  2  กลุม   คือ  กลุมทดลอง  และกลุมควบคุม  
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กลุมละ  12  คน กลุมทดลองไดเขารับโปรแกรมฝกความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค  สัปดาห

ละ  1  ครั้ง  ครั้งละ  90 -120  นาที  ติดตอกัน  7  ครั้ง  ผลการวิจัยพบวานักศึกษาที่เขารวม

โปรแกรมฝกความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคมีระดับความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค  

และระดับความเขมแข็งในการมองโลกสูงกวาระยะกอนการทดลอง  และสูงกวานักศึกษาที่ไมได

เขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01

งานวิจัยเกี่ยวกับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของตางประเทศ  จากการคนควา  
มีดังนี้  

งานวิจัยของ Poppius, Virkkunen, Hakama, และ  Tenkanen. (2006) ไดศึกษาผลของ

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของกลุมคนทํางานเพศชายตอการเปนมะเร็ง  โดยการสุม

ตัวอยางแบบแบงชั้น  จํานวน  5,866  คน  อายุตั้งแต  40 ปขึ้นไป แบงเปน 2 กลุม คือ กลุม

ควบคุม  จํานวน  2,432  คน และ กลุมทดลอง จํานวน 1,164 คน ใชการศึกษาแบบระยะยาว

ติดตามผลเปนเวลา  12  ป  แบงการติดตามออกเปน  2  ชวงเวลา  คือ  ชวงป  1986 – 1995  และ

ชวงป  1996 – 1999  เพื่อสํารวจผลของความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตตอการเปนโรคมะเร็ง  

ผลการวิจัยไดพบวา  คนที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงจะยืดเวลาของการเปน

โรคมะเร็งออกไป    พบไดอยางชัดเจนในกลุมบุคคลที่มีอายุมากกวา  55  ป  ทําใหเปนโรคมะเร็ง

ชากวาคนที่มีความเขมแข็งในการมองโลกต่ํา   แตทั้งนี้มิไดหมายความวาปองกันมิใหเปน

โรคมะเร็ง  นอกจากนั้นพบวากลุมคนทํางานประเภทผูใชแรงงาน กรรมกร  (blue collar  workers) 

มีจํานวนผูที่มีความเขมแข็งในการมองโลกต่ํา  มากกวา กลุมคนทํางานประเภทเจาหนาที่  

พนักงาน  (white collar workers)  ขณะเดียวกันกลุมคนที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

ต่ําจะมีเปอรเซ็นตของผูที่สูบบุหรี่และดื่มแอลกอฮอล  (15.3%)  มากกวากลุมคนที่มีความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูง  (10.3%)  ซึ่งเปนปจจัยที่มีความเกี่ยวพันเปนปจจัยเสี่ยงตอการเปน

โรคมะเร็ง

Hintermair. (2004)  ศึกษาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของผูเปนมารดาชาว

เยอรมันที่มีภาระการดูแลลูกที่เปนใบหรือบกพรองทางการไดยิน  โดยใชกลุมตัวอยางจาก

ผูปกครองนักเรียน  จาก  10  โรงเรียนซึ่งเปนโรงเรียนสอนนักเรียนที่มีความบกพรองทางการไดยิน  

จํานวนผูปกครองทั้งหมดที่เขารวมวิจัยนี้เปนแมมีจํานวน  235  คน  อายุเฉลี่ยของลูกที่บกพรอง

ทางไดยิน  เทากับ  8.13  ป  โดยใชเครื่องมือวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตฉบับ  13  ขอ  

ผลการวิจัยพบวา  ผูปกครองที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงเปนปจจัยสําคัญในการ

ชวยใหครอบครัวจัดการหรือเผชิญกับการดูแลลูกที่บกพรองทางการไดยินไดมีประสิทธิภาพกวา  
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ผูปกครองที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ํา    ดวยมีความเชื่อมั่นในความสามารถของ

ตนที่จะประเมินสถานการณ  และเลือกใชกลวิธีในการเผชิญความเครียดไดอยางเหมาะสม

Gibson  (2003)  ไดศึกษาเปรียบเทียบความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  ความหวัง  

และ  ทัศนะดานจิตวิญญาณของผูรอดชีวิตจากโรคมะเร็งเตานมชาวอเมริกันเชื้อสายแอฟริกา                  

5  คน  และชาวอเมริกันเชื้อสายยุโรป 5  คน  ผูวิจัยงานนี้ไดมีขอสังเกตวา  แมวาชาวอเมริกาเชื้อ

สายแอฟริกันจะตองเผชิญกับประสบการณชีวิตดานลบ  และความเครียดมากมาย เชน  เรื่อง

เผาพันธุ  ชนชั้น  และการกีดกันทางเพศ  มากกวาชาวอเมริกาเชื้อสายยุโรป  แตก็สามารถมีกลวิธี

จัดการกับการเผชิญประสบการณและความเครียดเหลานั้นได  ซึ่งพบวาทั้ง 2  กลุมบุคคลนี้มีแหลง

ทรัพยากรภายในซึ่งรวมถึง  ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  ความหวัง  และทัศนะทางดาน

จิตวิญญาณ  

นอกจากนี้  ผลการวิจัยพบวา ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตมีความสัมพันธ

ทางบวกสูงกับทัศนะทางดานจิตวิญญาณ (r =.768) และความหวังมีความสัมพันธทางบวกระดับ

ปานกลางกับทัศนะทางดานจิตวิญญาณ (r =.561) แตสําหรับผลการเปรียบเทียบ ความหวัง และ

ทัศนะทางดานจิตวิญญาณ  ของทั้ง  2  กลุมไมแตกตางกัน  แมวากลุมชาวอเมริกันเชื้อสายยุโรปที่

รอดชีวิตจากโรคมะเร็งเตานม  จะมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวากลุมชาวอเมริกัน

เชื้อสายแอฟริกา  ที่รอดชีวิตจากโรคมะเร็งเตานมก็ตาม  ซึ่งอาจเปนเพราะขอจํากัดของจํานวนกลุม

ตัวอยางที่นอยเกินไป  และกลุมตัวอยางไมไดมาจากการสุม

Bergh,  Baigi,  Fridlund, and Marklund  (2006)  ศึกษาความสัมพันธและเปรียบเทียบ

ตัวแปรความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  การสนับสนุนทางสังคม  และ เหตุการณความเครียด

ในชีวิต  ในกลุมบุคคลที่เขารับการปรึกษาดานสุขภาพที่ศูนยดูแลสุขภาพเบื้องตนทางตะวันตก

เฉียงใตของประเทศสวีเดน  โดยศึกษาเปรียบเทียบระหวางกลุมบุคคลที่มีความถี่ในการมารับ

บริการในชวงเวลา  1  ป  (  Frequent  attenders :  FAs)  จํานวน  186  คน  และกลุมบุคคลที่เขา

รับบริการตามปกติ  (nomal  attenders)  450  คน  เปนกลุมควบคุม  โดยกลุมตัวอยางทั้งหมดได

แบงออกเปน  3  กลุมอายุ คือ  กลุมที่  1  อายุตั้งแต  18 – 44  ป  กลุมที่ 2  อายุตั้งแต  45 – 64  ป  

และกลุมที่  3  อายุ  65  ปขึ้นไป  โดยคณะผูวิจัยไดสงแบบสอบถามทางไปรษณียใหกับกลุม

ตัวอยาง   ประกอบดวย  3  แบบวัด  คือ   1)  แบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  ฉบับ  

13  ขอ  (Antonovsky’s  short  13 – item  scale) , 2)  แบบวัดเหตุการณความเครียดในชีวิต           

ซึ่งเกิดในชวง  2 ป  ที่ผานมา  ประกอบดวยเหตุการณการเปลี่ยนแปลงในชีวิตที่สําคัญ 14  

เหตุการณ  โดยเปนเหตุการณที่เกี่ยวกับดานการทํางาน  5  เหตุการณ  แตละขอคําถามของ

เหตุการณมี    3  หรือ  5  scale    เรียงลําดับตั้งแตเปนเหตุการณที่สงผลลบตอชีวิตตนเอง  จนถึง  
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เปนเหตุการณที่สงผลทางบวกกับชีวิต  มีคะแนนรวมตั้งแต  0 – 14  คะแนน  3)  แบบวัดการ

สนับสนุนทางสังคม  ประกอบดวย  การวัดรูปแบบความผูกพัน  (attachment  scale)   และวัดการ   

บูรณาการทางสังคม  (social  integration  scale)  มีขอคําถาม 6  ขอ   คะแนนรวมตั้งแต  6 – 36  

คะแนน  ผลการวิจัยพบวา  กลุม  FAs  มีอายุมากกวา  และสวนใหญเปนมายหรือหยาราง  เมื่อ

เทียบกับกลุมควบคุม  และพบวาผูที่เจ็บปวยเรื้อรังจะมีอายุมากกวาเมื่อเทียบกับกลุมที่ไมได

เจ็บปวย  แตไมพบความแตกตางในเหตุการณความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิต  และการสนับสนุนทาง

สังคมของทั้ง  2  กลุม    พบวากลุม  FAs  มีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ํากวา

กลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.0001  และกลุม  FAs  มีความเจ็บปวยดาน

สุขภาพจิตมากกวา  ซึ่ งคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตอาจเปนตัวชี้วัดถึง

ความสามารถในการเผชิญจัดการกับความเครียดต่ํากวาจึงเปนสาเหตุใหมีเหตุการณความเครียด

และความเจ็บปวยเพิ่มขึ้น  ผลการวิจัยนี้จึงสรุปวาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ํามีผลตอ

ความถี่ในการเขารับบริการปรึกษาที่ศูนยสุขภาพถี่ขึ้น  แมวาจะไมพบความแตกตางในการเผชิญ

กับเหตุการณในชีวิตของทั้ง  2  กลุม  แตก็พบวากลุม  FAs  ไมมีการเผชิญจัดการกับความเครียด

ที่ดีพอ  ซึ่งชี้วัดไดจากคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่ต่ํากวา 

Carmel,  Anson,  Levenson,  Bonndh, and  Maoz  (1991)  ศึกษาเหตุการณในชีวิต  

และความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่มีตอเพศชายและหญิงชาว  Kibbutzim  2  แหง  ใน

ประเทศอิสราเอล  Kibbutzim  แหงที่  1  มีจํานวน  430  คน  แหงที่  2  จํานวน  370  คน  มีอายุ

ตั้งแต  21  ปขึ้นไป  โดยคณะวิจัยไดสงแบบสอบถามใหกับ  Kibbutzim  โดยการคัดเลือกตัวอยาง

แบบสุม    แหงที่  1  จํานวน  145  ราย  ไดรับการตอบกลับ  125  ราย แหงที่  2  จํานวน  180  

ราย  ไดรับการตอบกลับ  105  ราย  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยนี้ประกอบดวย  1)  เครื่องมือที่ใชวัด

เหตุการณในชีวิต  (Recent  life  events :  RLE)  ประกอบดวย  32  เหตุการณ  และไดสอบถาม

ถึงเหตุการณสําคัญที่เกิดขึ้นชวงปที่ผานมา  โดยประยุกตมาจากเครื่องมือ  Holmes  and  Rahe’s  

original  43  item  scale  ใหเหมาะสมกับสภาพสังคม  Kibbutzim  เชน  เหตุการณการตกงาน  

การมีหนี้สิน   2)  เครื่องมือวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต ฉบับ  29  ขอ  (Antonovsky’s  

29 – item  scale)  และ 3) เครื่องมือวัดสุขภาพ  ประกอบดวย  3  มิติ  คือ มิติที่ 1 วัดสุขภาวะทาง

จิต  โดยใช  Scale  of  Psychological  Distress  มิติที่  2  วัด  สุขภาพทางรางกาย  โดยการ

รายงานความถี่ของอาการทางรางกาย  เชน  อาการทองเสีย  ไอ  ในชวงเดือนที่ผานมา  มิติที่  3  

วัดความสามารถของการทําหนาที่   ผลการวิจัยพบวา  ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตมี

ความสัมพันธกับสุขภาพ  สําหรับเพศชายพบวาอายุมีความสัมพันธกับความสามารถของการทํา

หนาที่  สําหรับเพศหญิงสุขภาพมีความสัมพันธกับความสามารถในการทําหนาที่  ตัวแปรเพศมีผล
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ตอความสัมพันธระหวางเหตุการณในชีวิตและความรู สึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต                            

คือ  เหตุการณในชีวิตมีความสัมพันธกับสุขภาพและสุขภาวะทางจิตเฉพาะในเพศหญิง                     

คือ  เหตุการณในชีวิตดานลบมีผลตอสุขภาพ    สําหรับในเพศชายพบความสัมพันธระหวาง

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตกับสุขภาพ  โดยเหตุการณในชีวิตไมมีผลตอสุขภาพของเพศ

ชาย  ซึ่งอาจกลาวไดวาเนื่องจากเพศชายจะใชแหลงทรัพยากรภายในในการเผชิญจัดการกับ

เหตุการณในชีวิต  แตสําหรับเพศหญิงมักจะอาศัยแหลงทรัพยากรภายนอก  เชน  แหลงสนับสนุน

ทางสังคมในการเผชิญจัดการกับเหตุการณในชีวิต

จากการศึกษาแนวคิด  ทฤษฎี  และผลการวิจัยดังกลาวขางตน  ทําใหผูวิจัยสนใจศึกษา

ผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอการเสริมสรางความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตในนักศึกษา  โดยมีกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

เปนอุปกรณสําคัญที่เอื้ออํานวยใหบุคคลเกิดการเรียนรูตนเองจากประสบการณชีวิต  นําไปสูความ

เขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริงมากขึ้น  สามารถเผชิญและมีศักยภาพในการจัดการแกไข

ปญหาหรือเหตุการณตางๆ  ที่เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางเหมาะสม  บรรลุผลสําเร็จและมีประสิทธิภาพ

ยิ่งขึ้น   อันเปนปจจัยสําคัญตอการเสริมสรางความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของบุคคล
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บทที่  3

วิธีดําเนินการวิจัย

การออกแบบการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยแบบผสม  โดยการรวบรวมขอมูล  การดําเนินการและการ

วิเคราะหขอมูลใชวิธีการเชิงปริมาณ  และเชิงคุณภาพ  งานวิจัยนี้จึงแบงออกเปน 2 สวน คือ

สวนที่1  เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research design) มีวัตถุประสงค  

เพื่อศึกษาถึงผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ที่มีตอความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตในกลุมนักศึกษา  โดยศึกษาเปรียบเทียบระหวางกลุมที่ เขารวมกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  กับกลุมที่ไมไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธ  โดยใชรูปแบบการทดลองแบบทดสอบกอนและหลังการทดลอง  โดยมีกลุมควบคุม  

(pretest – Posttest  control  group  design)

สวนที่ 2  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ  (Qualitative research design)  มีวัตถุประสงคเพื่อ

ศึกษาประสบการณความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตภายหลังจากที่เขารวมกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

กลุมตัวอยาง และการคัดเลือกกลุมตัวอยาง
กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ แบงออกเปนกลุมตัวอยางในขั้นตางๆ  ดังตอไปนี้

1.  กลุมตัวอยางในการพัฒนาเครื่องมือ

กลุมตัวอยางที่ใชในการพัฒนาเครื่องมือเปนนิสิต นักศึกษา ระดับปริญญาตรี  จาก

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลา

ธนบุรี  มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม  มหาวิทยาลัยราชภัฎพระนคร  มหาวิทยาลัยราชภัฎ

เพชรบูรณ  จํานวน 364  คน  โดยการเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางนี้ใชการเก็บขอมูลจากภายในชั้น

เรียน  และเก็บจากนิสิต  นักศึกษาที่อยูรวมกันเปนกลุมภายนอกชั้นเรียน  รายละเอียดแสดงใน

ตารางที่ 1

การเลือกกลุมตัวอยางสําหรับการพัฒนาแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตนี้  

คือ  กลุมนิสิต นักศึกษา ระดับปริญญาตรี  คณะวิศวกรรมศาสตร วิทยาศาสตร  รัฐศาสตร                 

ครุศาสตร  เศรษฐศาสตร  ศึกษาศาสตร  และวิทยาการจัดการ จากมหาวิทยาลัยตางๆ  ขางตน
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ตารางที่1 ขอมูลเบื้องตนของกลุมตัวอยางในขั้นพัฒนาแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

เพศ อายุเฉลี่ย (ป) ชั้นปการ
พัฒนา
แบบวัด

มหาวิทยาลัย ชาย

(คน)

หญิง

(คน)
M SD 1 2 3 4

ไม

ระบุ

จํานวน 
(คน)

มหาวิทยาลัย

รา ชภั ฎจั นทร

เกษม

29 69 19.95 1.36 57 28 9 4 - 98

จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย
16 22 19.63 1.53 14 11 5 7 1 38

มหาวิทยาลัย

เกษตรศาสตร 10 18 19.82 1.36 9 7 9 2 1 28

การ

ทดลองใช

แบบวัด

ครั้งที่ 1

รวม 55 109 19.85 1.40 80 46 23 13 2 164

มหาวิทยาลัย

ราชภัฎพระนคร             31 35 20.65 1.81 17 8 37 4 - 66

จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย
29 34 19.39 0.97 31 12 14 6 - 63

มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีพระ

จอมเกลาธนบุรี

18 17 21.6 0.49 - - - 35 - 35

มหาวิทยาลัย

ราชภัฎ

เพชรบูรณ

4 28 20.15 1.19 8 16 8 - - 32

ไมระบุ 4 คน 2 2 21.25 1.25 - - 3 1 - 4

การ

ทดลองใช

แบบวัด

ครั้งที่ 2

รวม 84 116 20.35 1.51 56 36 62 46 - 200
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2.  กลุมตัวอยางและการคัดเลือกกลุมตัวอยางในการวิจัย

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้    เปนนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม  

ประจําปการศึกษา  2551  ทั้งชายและหญิง  อายุ  17 – 23  ป  จํานวน  12 คน  แบงเปน  2  กลุม  

คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กลุมละ 6 คน  โดยมีขั้นตอนในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง  ดังนี้

1. ใหนักศึกษา  จํานวน  125  คน  ตอบแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่

ผูวิจัยพัฒนาขึ้น  และสอบถามความสมัครใจในการเขารวมโครงการวิจัย  

2. คัดเลือกนักศึกษาที่มีคะแนนระบุวามีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตโดยรวมต่ํา

กวาคาเฉลี่ยในกลุมนักศึกษา 1/2 ของคา SD คือมีคะแนนต่ํากวา 3.37 คะแนน  (M = 3.55 , SD 

= 0.35)  ไดนักศึกษา  จํานวน 49 คน หลังจากนั้นไดนัดประชุมสอบถามความสมัครใจ และความ

สะดวกทั้ง 49 คน  มีนักศึกษาตอบรับดวยความสมัครใจและสะดวกในการเขารวมวิจัยตามวัน

เวลาที่กําหนด  20 คน และเมื่อถึงเวลานัดหมายมาเขารวมการวิจัยไดจริง มีจํานวน  13 คน  

3. ผูวิจัยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2  กลุม  กลุมละ  6 คน  และ 7 คน  โดยเลือก1  กลุมที่

สามารถเขารวมกลุมตามเวลาที่นัดหมาย เปนกลุมทดลอง  มีจํานวนสมาชิก 7 คน โดยที่นักศึกษา

กลุมทดลองขาดกลุมไดไมเกิน 1 ครั้ง  แตเมื่อถึงเวลาเขารวมกลุมจริงมีสมาชิก 1 คนในกลุม

ทดลอง  ที่สามารเขารวมไดเพียง 1 ครั้ง  จํานวนสมาชิกกลุมทดลองจึงเหลือเพียง  6  คน และกลุม

ควบคุมจํานวน 6 คน  (Waiting  list  control  group)  ซึ่งผูวิจัยจัดใหนักศึกษาในกลุมควบคุมเขา

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธในภายหลังการทดลองส้ินสุดลง  

ตารางที่  2  ขอมูลเบื้องตนของกลุมตัวอยาง

เพศ ชั้นป
อายุเฉลี่ย

(ป)กลุม
ชาย หญิง 1 2 3 4 M SD

กลุมทดลอง

(n = 6)
2 คน 4 คน 5 - 1 - 19.5 1.37

กลุมควบคุม

(n = 6)
3 คน 3 คน 3 - 3 - 19.3 1.21
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การเตรียมความพรอมของผูวิจัย
ในการวิจัยครั้งนี้  จําเปนตองเตรียมความพรอมของผูวิจัย  เนื่องจากผูวิจัยเปนเครื่องมือ

หลักในงานวิจัยนี้ดวยในฐานะเปนผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ   ซึ่งนับวา

เปนอุปกรณสําคัญในการดําเนินการวิจัยนี้  ดังนั้นกอนทําการวิจัย  ผูวิจัยไดเตรียมความพรอมใน

การทําวิจัย  และวางแผนการปฏิบัติงานวิจัย  ดังนี้

1. การเตรียมความพรอมทางดานความรูพื้นฐานเกี่ยวกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ   ผูวิจัยศึกษาเกี่ยวกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา                 

แนวพุทธ  จากอาจารยผูสอน  รองศาสตราจารย  ดร.โสรีช  โพธิแกว  ในฐานะที่ทานเปนผูริเริ่ม

และวางรากฐานกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  โดยผูวิจัยไดศึกษาวิชา  

382620 เทคนิคกลุมในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (Group Techniques in Counseling)  จํานวน 3 

หนวยกิต, 3802711 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพุทธศาสตร (Counseling Within the 

Context of Buddhist Teachings) จํานวน 3  หนวยกิต 

ไดนําทฤษฎีสูการปฏิบัติจากการศึกษาวิชา  3802742  การปรึกษาเชิงจิตวิทยาวินิต 

(Practicum in Counseling)  จํานวน 3  หนวยกิต  , 3802793 การฝกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

1 (INTERNSHIP IN COUNSELING I) จํานวน 3 หนวยกิต  และ  3802794  การฝกงานการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา 2 (INTERNSHIP IN COUNSELING II) จํานวน 6  หนวยกิต เพื่อศึกษาและ

ทําความเขาใจอยางชัดเจนในสาระสําคัญของหลักธรรมพุทธศาสนา  เพื่อนํามาประยุกต  และ

บูรณาการเปนเสมือนแผนที่ในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ   และ

เพื่อรับการฝกฝนทักษะ  เสริมสรางทั้งคุณสมบัติภายในในแงของคุณภาพจิตใจ  และคุณสมบัติ

ภายนอกในทักษะดานตางๆ  เชน  ทักษะในดานการสื่อสาร  การรับฟง  การคลี่คลายโจทย                 

เปนตน  เพื่อความชํานาญในการประยุกตหลักพระพุทธศาสนามาใชในกระบวนการกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ไดฝกประสบการณในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวแนวพุทธโดยเขารวมกลุมเปนสมาชิกกลุมจํานวน 1 กลุม  และเปนผูนํากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  จํานวน  10  กลุม เพื่อใชเปนแนวทางในการดําเนิน

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธในการวิจัยครั้งนี้   รวมทั้งไดศึกษา  คนควา

เอกสาร  ตํารา  และงานวิจัยที่เกี่ยวกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

2. การเตรียมความพรอมดานระเบียบวิธีวิจัย  ผู วิจัยไดศึกษาวิชา 3800784

(Psychological Research) เปนรายวิชาที่ศึกษาเกี่ยวกับการวิจัยทางจิตวิทยา จํานวน 3                

หนวยกิต   วิชา 3800612 สัมมนาจิตวิทยาการปรึกษา (Seminar in Counseling Psychology)  

เปนรายวิชาที่ศึกษาเกี่ยวกับมโนทัศน ทฤษฎีและปญหาการวิจัยที่สําคัญในจิตวิทยาการปรึกษา 
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จํานวน 2 หนวยกิต   วิชาการประเมินลักษณะบุคคล  3800612 (Assessment of Human 

Characteristics) เปนวิชาที่ศึกษาเกี่ยวกับหลักการวัดและเครื่องมือการวัดทางจิตวิทยา จํานวน 3 

หนวยกิต   และวิชา 3802749 (Qualitative Research For Counseling Psychology) ซึ่งเปน

รายวิชาการวิจัยเชิงคุณภาพสําหรับนักจิตวิทยาการปรึกษา จํานวน  2  หนวยกิต  เพื่อศึกษา  ทํา

ความเขาใจในระเบียบวิธีการวิจัยของการวิจัยเชิงคุณภาพ  จากนั้นกอนทําการวิจัย  ผูวิจัยไดทํา

การทบทวนเอกสาร  ตํารา งานวิจัยที่เกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ  เพื่อเปนพื้นฐานในการ

ดําเนินการวิจัยในครั้งนี้

3. วางแผนตารางการปฏิบัติงานในการวิจัย  (รายละเอียดแสดงไวในภาคผนวก ช)

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
การวิจัยสวนที่ 1  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย  ไดแก  แบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืน

ในชีวิตที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น  และกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ดังนี้

1.  แบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  
แบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต (sense of coherence)  ไดรับการพัฒนาขึ้น

ในป  1979  โดย  Antonovsky  เพื่อมุงอธิบายวาบุคคลจะจัดการกับสิ่งเราที่ทําใหเกิดความเครียด

อยางไรจึงยังคงมีสุขภาพที่ดี  และไดเสนอวา  บุคคลที่ประสบความสําเร็จในการจัดการกับ

ความเครียดที่เกิดขึ้นนั้น  มีปจจัยสําคัญที่กําหนดความสําเร็จนั้น  ก็คือ  ความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิต  ซึ่งเปนขอสรุปของ  Antonovsky  ที่ไดจากการตั้งขอสังเกตเชลยสงครามที่ถูก

กักขังในคาย  และตองประสบเหตุการณมากมายที่กอใหเกิดภาวะเครียด แตมีเชลยบางคนยังมี

สุขภาพที่ดีทั้งรางกายและจิตใจ

Antonovsky  ไดสัมภาษณเชลยสงครามกลุมที่มีสุขภาพดี พบวาเชลยสงครามกลุมนี้มอง

โลกในลักษณะ (Antonovsky,1979 อางถึงใน  สมจิต  หนุเจริญกุล,  2532)  ดังนี้  (1)  เหตุการณ

หรือสิ่งเราจากสิ่งแวดลอมทั้งภายใน และภายนอกในชีวิตนั้นมีระบบ  ระเบียบไมยุงเหยิง  สามารถ

อธิบายเหตุและผล  และสามารถคาดการณลวงหนาได  (2)  มนุษยเรามีแหลงประโยชนหรือแหลง

สนับสนุนทางสังคมที่จะตอบสนองตอความตองการที่เกิดจากเหตุการณหรือสิ่งเรานั้น  และ  (3)  

เหตุการณหรือสิ่ ง เร านั้น เปนสิ่ งที่ท าทาย  มีคุณคา  และคุมคาที่ จะใชกําลั งกายและ

กําลังสติปญญาแกไขใหสําเร็จลุลวงไปได  Antonovsky  จึงเรียกคุณลักษณะเชนนี้วา  ความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิต    

ดังนั้น  Antonovsky  (1987)  จึงไดสรางเครื่องมือวัดลักษณะความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิต  ประกอบดวยขอคําถาม  29  ขอ   มีลักษณะเปน  Rating  Scale  7  ระดับ  ใหผู

เลือกตอบไดตั้งแต  1-7  คะแนน  โดยตําแหนงเลข  1  และเลข  7  จะมีขอความที่บงบอกลักษณะ
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ที่จะบงชี้ถึงความมากนอยของความรูสึกนึกคิดของผูตอบ  ประเด็นที่ใชเปนเคาโครงของขอคําถาม

มี  4  ประเด็น  แตละประเด็นเปนลักษณะของเหตุการณหรือสถานการณที่เปนสิ่งเราใหเกิด

ความเครียด  ประเด็นหลักเหลานี้ ( รัชนี  นามจันทรา  และ  สมจิต  หนุเจริญกุล, 2543)  ไดแก

1.  หนทางการกระตุนของสิ่งเรา  (Modality  of  the  stimulus)  ซึ่งแบงเปนการกระตุน

การกระทํา  การกระตุนดานปญญาความนึกคิด  และการกระตุนดานอารมณความรูสึก

2.  แหลงที่มาของสิ่งเรา  (Sources of stimulus)  ซึ่งแบงเปนสิ่งแวดลอมภายใน  

สิ่งแวดลอมภายนอก  และทั้งสิ่งแวดลอมภายในและภายนอก

3.  ลักษณะปญหาที่เกิดจากสิ่งเรา  (The nature of  the demands)  ซึ่งแบงเปนรูปธรรม    

และนามธรรม

4.  เวลา  (Time)  แบงเปน  อดีต  ปจจุบัน  และอนาคต

Antonovsky  (1987)  หาความตรงของเครื่องมือโดยใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรง

ของเนื้อหา  และนําเครื่องมือนี้ไปหาเกณฑปกติกับกลุมตัวอยางชาวอิสราเอล  พนักงานฝายผลิต

ชาวอเมริกันในนิวยอรค  นักศึกษาปริญญาตรีชาวอเมริกัน  กลุมนายทหารในกองทัพอิสราเอล  

พบวามีคะแนนเฉลี่ยความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตอยูชวงระหวาง  132.40 – 158.65  และ

ประเมินความเที่ยงของเครื่องมือ  โดยไดครอนบาคแอลฟาระหวาง  .84 - .91  

Frenz,  Carey  และ  Jorgensen  (1993  อางถึงใน  อุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ,  2539)  ได

ตรวจความตรงเชิงภาวะสันนิษฐาน  (Construct Validity)  ของเครื่องมือวัดความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตของ  Antonovsky  โดยใชวิธี  Known-groups  technique  ระหวางกลุมที่ไมใช

ผูปวย  (นักศึกษาปริญญาตรี)  จํานวน  276  คน  อายุเฉลี่ย  23.2  ป กับกลุมที่ผูปวยที่เขารับจิต

บําบัดและผูปวยจิตเวช  จํานวน  98  คน  อายุเฉลี่ย  25.1  พบวา  กลุมที่ไมใชผูปวยมีคะแนน

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  (M =142.42 , SD  =  21.9)  สูงกวากลุมผูปวย (M = 

115.87 , SD  =  25.0 )  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

Antonovsky  (1993  อางถึงใน  รัชนี  นามจันทรา  และ  สมจิต  หนุเจริญกุล ,  2543)   ได

รวบรวมรายงานการศึกษาที่ใชแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตมีการนําไปใชอยาง

กวางขวาง มีจํานวนถึง  113  กลุม  จาก  20  ประเทศ  มีการแปลเปนภาษาตางๆ 14 ภาษา  และ

ใชกับประชากรกลุมตางๆ  ซึ่งตางชนชั้นทางสังคม  ตางศาสนา  ตางวัฒนธรรม  ครอบคลุมทุกเพศ

ทุกวัย  ตั้งแตเด็กอายุ  10  ป  จนถึงผูสูงอายุ  จากรายงานพบวาสวนใหญนําแบบวัดไปใชโดยไมมี

การปรับเปลี่ยน  พบบางเพียงเล็กนอยในบางรายงานการศึกษา  เชน  การแกไขคําบางคําในขอ

คําถามของแบบวัด  และปรับระดับการวัดจาก  7  ระดับ  เปน 5  ระดับ  รายงานการศึกษาที่ใช

แบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของ  Antonovsky  จํานวน 26 เรื่อง  ไดคาความเที่ยง   
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ครอนบาคแอลฟา  ระหวาง  .82  ถึง .95  แสดงวาแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตนี้มี

ความสอดคลองภายในสูงในกลุมประชากรที่หลากหลาย  ตางภาษา  และวัฒนธรรม

โครงสรางและองคประกอบของแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตมี ดังนี้
แบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตฉบับ 29 ขอ (Antonovsky ,1987)                      

มีลักษณะเปน  Rating  Scale  7  ระดับ  ใหผูเลือกตอบไดตั้งแต  1-7  คะแนน  โดยตําแหนงเลข  

1  และเลข  7  จะมีขอความที่บงบอกลักษณะตรงกันขาม  ตัวเลขจาก  1 – 7  จะบงชี้ถึงความมาก

นอยของความรูสึกนึกคิดของผูตอบ  โดยอาศัยขอความในตําแหนงเลข  1  และเลข  7  เปนหลัก  

ขอคําถามประกอบดวยขอความที่มีความหมายทางบวกและลบ  คะแนนรวมอยูในชวง  29 – 203  

คะแนน  คะแนนยิ่งมากแสดงวาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตยิ่งสูง  ประกอบดวย  3  

องคประกอบดังนี้

1.  ประเมินความเขาใจในสิ่งเรา  (Comprehensibility)  ประกอบดวยขอคําถาม  11  ขอ  

เปนการประเมินการรับรูที่มีตอสิ่งเรา  ทั้งภายในและภายนอก  ในดานความรูสึก  ความเขาใจ  

ความชัดเจน  การอธิบายเหตุผล  ตลอดจนสามารถพยากรณลวงหนาได

2.  ประเมินการจัดการกับสิ่งเรา  (Manageability)  ประกอบดวยขอคําถาม  10  ขอ เปน

การประเมินความสามารถในการแกปญหา  และการใชแหลงประโยชนตางๆ  เขามาชวยแกปญหา  

หรือความสามารถในการจัดการกับสถานการณที่เกิดขึ้นทั้งในอดีต  ปจจุบัน  และ  อนาคต

3.  ประเมินการใหความหมายของสิ่งเรา (Meaningfulness) ประกอบดวยขอคําถาม 8  

ขอ    วาเปนสิ่งเราที่มีคุณคา  มีความหมายพอที่จะเขาไปจัดการใหอยูในภาวะที่สมดุลทั้งในอดีต  

ปจจุบัน  และอนาคต

ขอคําถามทั้ง  29  ขอประกอบดวย  ขอคําถามที่มีความหมายทางบวก 16  ขอ  และขอ

คําถามที่มีความหมายทางลบ  13  ขอ  

การนําแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตมาใชในประเทศไทยครั้งแรกเมื่อ  สมจิต  

หนุเจริญกุล  และคณะ  (2532)  ไดแปลแบบสํารวจความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตเปน

ภาษาไทย  และนํามาใชกับกลุมอาจารยพยาบาลในมหาวิทยาลัย จํานวน 230  คน  ผลการศึกษา

พบวา  คะแนนเฉลี่ยของอาจารยพยาบาลในมหาวิทยาลัย เทากับ 148.02 (S.D. = 19.88) พรอม

กันนั้น  ไดตรวจสอบความเที่ยงของเครื่องมือโดยใชสูตรการคํานวณสัมประสิทธิ์แอลฟาของ          

ครอนบาค   ไดคาความเที่ยงครอนบาคแอลฟาเทากับ  .90  

อุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ  (2539)  ไดพัฒนาแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตโดย

ดัดแปลงมาจากแบบสํารวจความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของ Antonovsky (1987) แบบวัด

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่ไดพัฒนาในครั้งนั้น ประกอบดวยองคประกอบ 3 ดาน คือ  
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(1)  ดานความสามารถในการเขาใจเหตุการณ  (comprehensibility) ประกอบดวยขอคําถาม 11  

ขอ   (2)  ดานความสามารถในการจัดการชีวิต  (manageability)  ประกอบดวยขอคําถาม  10  ขอ  

และ  (3)  ดานการมองโลกอยางเต็มไปดวยความหมาย  (meaningfulness)  ประกอบดวยขอ

คําถาม  8  ขอ  

แบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตนี้มีทั้งหมด 29 ขอ เปนมาตราสวนประมาณ

คา  5  ระดับ  ใหผูตอบเลือกตอบไดตั้งแต 1–5  คะแนน โดยตําแหนงเลข1 และเลข  5  มีขอความ

บงบอกลักษณะตรงกันขาม โดยอาศัยขอความในตําแหนงเลข 1 และเลข 5 เปนหลัก คะแนน

รวมอยูในชวงระหวาง 29 –145 คะแนน คะแนนยิ่งมากแสดงวาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน

ชีวิตยิ่งสูง 

การวิจัยครั้งนั้น   อุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ  ไดนําแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน

ชีวิตที่พัฒนามาตรวจสอบความถูกตองของการแปลและปรับปรุงแกไขสํานวนภาษา  จากอาจารย

ผูทรงคุณวุฒิ  และไดตรวจสอบความตรงเชิงจําแนกดวยวิธี  Known-groups technique  ระหวาง

กลุมที่มีลักษณะความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ํา  คือ  กลุมผูปวยติดสุราที่เขารับการรักษา

อยูที่โรงพยาบาล  จํานวน  20  คน  และกลุมที่มีลักษณะความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูง  

คือ กลุมแพทย  พยาบาล จํานวน  20 คน  และนําคะแนนจากแบบวัดของแตละกลุมมาวิเคราะห

รายขอ  (item  analysis)  หาคาอํานาจจําแนก  ดวยวิธีการทดสอบคาที  (t-test)  แบบกลุมอิสระ  

พบวามีคาทีมากกวา 1.68  ขึ้นไป ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 และทดสอบความแตกตาง

ระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความเขมแข็งในการมองโลกของทั้งสองกลุม  ดวยการทดสอบคาที   

(t-test)  ผลปรากฏวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แสดงวาคะแนนที่ได

จากแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสามารถจําแนกบุคคลที่มีลักษณะความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตแตกตางกันได

จากแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของกลุมผูปวยติดสุราที่เขารับการรักษา

อยูในโรงพยาบาล  และบุคลากรทางสาธารณสุข จํานวน  40  คน  อุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ  นํามา

ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ  โดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนของแตละ

ดาน  กับคะแนนรวมทั้งหมดของแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตไดคาสัมประสิทธิ์

สหสัมพันธ  อยูระหวาง  0.67 ถึง 0.95  และองคประกอบทั้ง 3  ดานมีความสัมพันธ  อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และมีคาความคงที่ภายใน  (internal  consistency)  จากการ

คํานวณหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค  (Cronbach)  เทากับ  .92  ซึ่งเปนคาความเที่ยง

ที่อยูในเกณฑสูง  
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สมพร  สุทัศนีย (2545)  พัฒนาแบบวัด ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตโดย

วิเคราะหและสังเคราะหจากแนวคิด Sense of coherence ของ  Antonosky (1991)  และ

ผลงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการหาความสัมพันธระหวางแบบทดสอบความสอดคลองในการมองโลก

กับตัวแปรทางจิตวิทยา  แบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่ สมพร สุทัศนีย พัฒนาครั้ง

นั้น ประกอบดวย ขอคําถาม  50  ขอ   แบงเปน 6  องคประกอบ  คือ

1. ความสามารถในการเขาใจ  (Comprehensibility) ประกอบดวยขอคําถาม 14 ขอ

2. ความอดทน  (Hardiness)  ประกอบดวยขอคําถาม  6  ขอ

3. ความสามารถในการปรับตัว  (Adaptability)  ประกอบดวยขอคําถาม  8  ขอ

4. การกลาเผชิญ  (Confrontation)  ประกอบดวยขอคําถาม  7  ขอ

5. ความสามารถในการจัดการ  (Manageability) ประกอบดวยขอคําถาม  9  ขอ

6. การใหคุณคาและความหมาย  (Meaningfulness) ประกอบดวยขอคําถาม  6  ขอ

ลักษณะแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  เปนมาตราสวนประมาณคา 7 

ระดับ ใหผูตอบเลือกตอบไดตั้งแต 1- 7  ที่ตรงกับความคิด ความรูสึก หรือการกระทําของตนเอง  

โดยมีเกณฑการแปลความหมายและใหคะแนน  ดังนี้

1.00 – 2.50  หมายถึง  มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตระดับต่ํา

2.51 – 5.50  หมายถึง  มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตระดับปานกลาง

5.51 – 7.00  หมายถึง  มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตระดับสูง

การพัฒนาแบบวัดครั้งนั้น  สมพร  สุทัศนีย  ไดนําแบบทดสอบจํานวน 100 ขอ  ไปทดลองใชกับ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนและตอนปลายจากโรงเรียนชลบุรีสุขบท โรงเรียนสวนจั่นอนุสรณ

และโรงเรียนชลราษฎรบํารุง   ในปการศึกษา 2544  จํานวน 302 คน  ที่ไมใชกลุมตัวอยางเพื่อ

ตรวจสอบคุณภาพแบบวัดโดยการหาความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานดวยการวิเคราะหองคประกอบ  

หาความสอดคลองระหวางขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับหาอํานาจจําแนกรายขอ  และคาความเที่ยง               

โดยคัดเลือกขอคําถาม 50 ขอ ที่มีคาสถิติ  ดังนี้

1. คาน้ําหนักตัวประกอบตั้งแต .30 ขึ้นไป  คัดเลือกไดคาน้ําหนักตัวประกอบระหวาง 

.340 - .666

2. คาความสอดคลองระหวางขอกับคะแนนรวมท้ังฉบับ ระหวาง .251 - .531

3. คาอํานาจจําแนกที่มีคาทีตั้งแต 1.75 ขึ้นไป คัดเลือกไดคาทีระหวาง 2.726 – 8.803

สําหรับการวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยใชแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต (The Sense 

of  Coherence Questionnaire  : SOC Questionnaire ) ของ Antonovsky (1987) แบบวัดความ
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สอดคลองในการมองโลกของสมพร  สุทัศนีย  (2545)  และแบบวัดความเขมแข็งในการมองโลกที่

ไดรับการพัฒนาโดย  อุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ (2539)  มาเปนแนวทางในการพัฒนา  ทั้งนี้เพราะ

แบบวัดของ Antonovsky  ไดแบงโครงสรางความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตออกเปน 3  

องคประกอบ  อยางชัดเจน และมีคาความเชื่อมั่นสูง  มีการนําไปใชอยางแพรหลายทั้งในและ

ตางประเทศ  จึงเหมาะสมที่จะนํามาพัฒนาเพื่อใชวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในกลุม

นักศึกษาไทย   สําหรับแบบวัดความเข็มแข็งในการมองโลกของ  อุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ  ก็มีการปรับ

สํานวนภาษาสอดคลองเหมาะกับบริบทสังคมไทยและมีคาความเที่ยงและคาความตรงในเกณฑสูง  

ผูวิจัยจึงเห็นวามีความเหมาะสมที่จะนําแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตทั้งของ  

Antonovsky และแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่พัฒนาโดย   สมพร  สุทัศนีย และ  

อุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ  มาพัฒนาเพื่อใชวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในนักศึกษาไทยใน

งานวิจัยนี้  

การพัฒนาแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต
ผูวิจัยไดเตรียมการนําแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของ  Antonovsky  

(1987) และแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่ไดรับการพัฒนา  โดย  อุทัยทิพย                 

จันทรเพ็ญ  (2539) และแบบวัดที่พัฒนาโดย  สมพร  สุทัศนีย  (2545)  มาพัฒนาใหเหมาะสมกับ

การวิจัย  ดังนี้

1.  ศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตและการพัฒนาเครื่องมือ

วัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของอยางละเอียด  ซึ่ง

การพัฒนาครั้งนี้ใชแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของ  Antonovsky   แบบวัด

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่ไดรับการพัฒนา  โดยอุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ  และแบบวัด

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่ไดรับการพัฒนาโดย  สมพร  สุทัศนีย  มาพัฒนาตอ  โดยใช

แนวคิดเกี่ยวกับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของ  Antonovsky  เปนกรอบแนวคิดในการ

พัฒนาเครื่องมือ

2.  ผูวิจัยนําแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต (The Sense of  Coherence 

Questionnaire)  ของ  Antonovsky  (1987)  ฉบับที่ไดรับการพัฒนาจาก  อุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ  

(2539) และสมพร สุทัศนีย  (2545)  มาพัฒนาใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง  ดังนี้

2.1  ศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  และทําหนังสือ

ขออนุญาตสมพร  สุทัศนีย  เพื่อนําแบบวัดความสอดคลองในการมองโลกมาศึกษาและพัฒนา        

ใชกับกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษา
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2.2  นําแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตไปปรับปรุงพัฒนา  แลว

นําไปประเมินคุณภาพของแบบวัดโดยการหาความตรง  (Validity)  และความเที่ยง   (Reliability)

3.  การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ      

3.1  การหาความตรง  (Validity)  

     3.1.1  การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา  (Content Validity)

1.  เก็บรวบรวมขอมูลจากนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม  

จํานวน  20  คน  และ  นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎพระนคร  จํานวน 10  คน  โดยใหตอบ

แบบสอบถามปลายเปด  จํานวน  12  ขอ  เพื่อเปนแนวในการสรางขอคําถาม

2.  นําขอคําถามที่สรางขึ้นใหม  และขอคําถามที่ปรับจากขอคําถามเดิม

ของอุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ  (2539)  และ สมพร  สุทัศนีย  (2545)  ไปปรึกษาอาจารยผูทรงคุณวุฒิ

ในคณะจิตวิทยา  2  ท าน   อันไดแก  รองศาสตราจารย  สุภาพรรณ  โคตรจรัส   และ                                

รองศาสตราจารย ดร.ชุมพร  ยงกิตติกุล  พิจารณาความเหมาะสมของเนื้อหาและสํานวนภาษา  

เพื่อใหเหมาะสมกับบริบทและกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษายิ่งขึ้น  เพื่อนําไปทดลองใชไดขอคําถาม  

102 ขอ   นําไปทดลองใชครั้งที่ 1 กับนักศึกษา  ระดับปริญญาตรี  จํานวน 164 คน  และนําไป

ทดลองใชครั้งที่ 2  ดวยขอคําถาม 84  ขอ กับนักศึกษา  ระดับปริญญาตรี  จํานวน 200 คน  

3.1.2  การตรวจสอบความตรงตามสภาพ  (Concurrent Validity)

1.  นําแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่ปรับปรุงแลวจํานวน 

102 ขอ  ไปทดลองใชครั้งที่ 1 กับนิสิต  นักศึกษาปริญญาตรี  จากมหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  และมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  จํานวน 164  คน 

2 . นําขอมูลคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  จํานวน 164 คน  

มาวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกรายขอ  โดยทดสอบความแตกตางระหวางกลุมคะแนนสูง  และ

กลุมคะแนนต่ํา  27%  ดวยการทดสอบคาที (t-test)  คัดเลือกขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนกสูง  

หรือมีคา  t > 1.645  ที่ระดับนัยสําคัญ .05  มีคาอยูระหวาง  1.754 – 7.604  คัดเลือกขอคําถาม

ฉบับที่นําไปทดลองใช  ครั้งที่ 1 จาก 102 ขอ   ไดขอคําถามทั้งสิ้น 84  ขอ  จากนั้นนําขอมูลที่ไดมา

หาคาสหสัมพันธระหวางขอคําถามแตละขอกับคะแนนรวมของขออื่นๆ ที่เหลือในแตละดาน  

(Corrected Item-Total Correlation ; CITC) มีคาตั้งแต .0917 - .5104 จากนั้นนําขอคําถามที่มีคา         

CITC ที่ต่ํากวา .2 จํานวน  5 ขอ  ไปปรึกษาผูทรงคุณวุฒิในคณะจิตวิทยา ไดแก  รศ.สุภาพรรณ  

โคตรจรัส  ปรับปรุงถอยคําสํานวนใหเหมาะสมยิ่งขึ้นเพื่อนําไปทดลองใช  ครั้งที่ 2

3.  นําขอคําถามท่ีคัดเลือกและปรับปรุงแลวทั้ง  84  ขอ  ไปทดลองใชครั้งที่ 

2  และนํามาหาความสัมพันธกับ 2 แบบวัด เพื่อตรวจสอบความตรงตามสภาพ  คือ
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3.1  แบบวัดสุขภาวะทางจิต  ที่พัฒนาตามแนวของ Harold J.Dupuy 

(1977)  โดย ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล (2548) จํานวน16 ขอ มีคาความเที่ยง (cronbach’s alpha) 

เทากับ.87 เปนมาตรประเมินคา 6 ระดับ (6-rating scale) มีคะแนนตั้งแต 0–5 แบงเปนขอคําถาม

ทางดานบวก 6 ขอ  และดานลบ 8 ขอ มีคะแนนเต็มเทากับ 70 คะแนน และขอคําถามที่เปนมาตร

ประมาณคาเชิงเสนตรง จํานวน 2 ขอเปนขอความทางดานบวก มีคาคะแนนตั้งแต 0 – 10 คะแนน  

และนําคะแนนดิบของขอคําถามที่เปนมาตรประเมินคา 10 ระดับ ทั้ง 2 ขอ  มาคูณ 2 แบบวัด           

สุขภาวะทางจิตจึงมีคะแนนอยูในชวง 0 – 110 คะแนน   

3.2  แบบวัดความวิตกกังวล ของ Spielberger และคณะ (1983)  ที่มีผู

นํามาแปลและปรับใชเปนภาษาไทย (นันทินี  ศุภมงคล ,2547) จํานวน 40 ขอ แบงเปน 2 สวน คือ  

สวนที่ 1  STAI From Y-1 เปนแบบประเมินความวิตกกังวลตอสถานการณ 

จํานวน 20 ขอ เปนขอคําถามทางบวก 10 และทางลบ 10 ขอมีคาความเที่ยง (cronbach’s alpha) 

เทากับ .90  เปนมาตรสวนประมาณคา 4 ระดับ  ใหผูตอบเลือกตอบตามความรูสึกในขณะนั้น

สวนที่ 2  STAI From Y-2  เปนขอคําถามทางบวก 10 และทางลบ 10 

(cronbach’s alpha) เทากับ .83  เปนแบบประเมินความวิตกกังวลประจําตัว  จํานวน 20 ขอ  เปน

มาตรสวนประมาณคา 4 ระดับ  ใหผูตอบเลือกตอบตามความรูสึกทั่ว ๆ  ไป ของตนเอง

แบบวัดความวิตกกังวลแตละสวนมีคะแนนต่ําสุด คือ 20 คะแนน และ

คะแนนสูงสุด คือ 80 คะแนน

4.  นําขอมูลคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  จากการ

ทดลองใชครั้งที่  2 (จํานวน 84 ขอ)  จากกลุมตัวอยางนิสิต  นักศึกษา ระดับปริญญาตรี  จํานวน 

200 คน  มาวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกรายขอ  โดยทดสอบความแตกตางระหวางกลุมคะแนน

สูง  และกลุมคะแนนต่ํา  27%  ดวยการทดสอบคาที (t-test)  และหาคาสหสัมพันธระหวางขอ

คําถามแตละขอกับคะแนนรวมของขออื่นๆ  ที่เหลือในแตละดาน  (CITC)  คัดเลือกขอคําถามที่มี

คาอํานาจจําแนกสูง  หรือมีคา t >2  ที่ระดับนัยสําคัญ .01  มีคาอยูระหวาง  3.144 – 9.091  และ

มีคาสหสัมพันธ (CITC) มีคาตั้งแต .2488 - .6441  ไดแบบวัดจํานวน  52  ขอ  

จากนั้นนําขอมูลที่ไดจากแบบวัด 52 ขอ  ตรวจสอบความตรงตามสภาพโดยการหา

คาสหสัมพันธแบบ Pearson กับแบบวัดสุขภาวะทางจิต  และแบบวัดความวิตกกังวล  พบวาแบบ

วัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตมีความสัมพันธทางบวกกับแบบวัดสุขภาวะทางจิต                

( r = .624) และมีความสัมพันธทางลบกับแบบวัดความวิตกกังวล (r = -.568) ที่ระดับนัยสําคัญ 

.01 ซึ่ งสอดคลองกับงานวิจัยตางๆ ที่พบวาคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตมีความ                 

สัมพันธทางบวกกับคะแนนสุขภาวะทางจิต  และมีความสัมพันธทางลบกับคะแนนความวิตกกังวล
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3.2  การหาความเที่ยง  (Reliability)

นําคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตมาหาคาความเที่ยง  โดยการประเมินหา

คาความสอดคลองภายใน  (internal consistency  reliability)  ดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์          

แอลฟาของครอนบาค  (Cronbach’ s alpha)  ของแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

ทั้งฉบับในการทดลองใชครั้งที่ 1  ไดคาความเที่ยง = .924 (84 ขอ)  และฉบับทดลองใชครั้งที่ 2              

ไดคาความเที่ยง = .927  (52 ขอ) 

คาความเที่ยง  (Cronbach’ s alpha)  ของแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่

มีผูนํามาพัฒนาและศึกษาในกลุมตัวอยางคนไทย  ดังตารางที่ 3 ดังนี้

ตารางที่ 3  คาความเที่ยงและความตรงของแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในกลุม 

                  ตัวอยางคนไทย

แบบวัดที่พัฒนาโดย  
(ผูทําการศึกษา)

กลุมตัวอยาง ความเที่ยง
(α)

ความตรง

สมจิต หนุเจริญกุล (2532)        

(29  ขอ)

นักศึกษาพยาบาล

(N = 524 )

.88 ไมมีรายงาน

อุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ (2539)

(29  ขอ)

ผูปวยติดสุราที่เขารับการ

รักษาใน ร.พ. และ บุคลากร

ทางสาธารณสุข  (N = 40 )

.92 มีความตรงเชิง

ภาวะสันนิษฐาน  

สมพร  สุทัศนีย  (2545)

(50 ขอ)

นักเรียน ชั้น ม.1 – ม.6

(N = 302 )

.88 มีความตรงเชิง

ภาวะสันนิษฐาน  

ผูวิจัย (2551)

(84 ขอ)

นักศึกษา ระดับปริญญาตรี

(N = 164 )

.92 ไมมีรายงาน

ผูวิจัย (2551)

(52 ขอ)

นักศึกษา ระดับปริญญาตรี

(N = 200 )

.93 มีความตรงตาม

สภาพ *

*  หมายเหต ุ มีความสัมพันธทางบวกกับแบบวัดสุขภาวะทางจิต  (r = .62)

มีความสัมพันธทางลบกับแบบวัดความวิตกกังวล  ( r = -.57)
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ตารางที่ 4  คาความเที่ยงรายดานของแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต   

                  ฉบับทดลองใชครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2  ของผูวิจัย

การทดลองใช
ครั้งที่ 1

การทดลองใช
ครั้งที่ 2

จํานวนขอ จํานวนขอ
แบบวัด

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน
ชีวิต

Try out
ผาน

เกณฑ

ความ
เที่ยง
(α)

Try out
ผาน

เกณฑ

ความ
เที่ยง
(α)

1.  ดานความสามารถในการเขาใจ 43 30 .80 30 18 .78

2.  ดานความสามารถในการจัดการ 37 33 .84 33 19 .84

3.  ดานความสามารถในการ 

    ใหคุณคาและความหมาย
22 21 .84 21 15 .84

รวมทั้งฉบับ 102 84 .92 84 52 .93

โดยแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต ทั้ง 52 ขอ  ที่ผูวิจัยพัฒนาฉบับนี้  

สามารถแบงที่มาของขอคําถามได  ดังนี้

ตารางที่ 5  ที่มาของขอคําถามในแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมในชีวิตที่พัฒนา  โดยผูวิจัย
               

ที่มาของขอคําถาม

ดาน
ความสามารถ
ในการเขาใจ
(จํานวนขอ)

ดาน
ความสามารถ
ในการจัดการ

(จํานวนขอ)

ดาน
ความสามารถในการให
คุณคาและความหมาย

(จํานวนขอ)

รวม
(ขอ)

1.  ขอมูลจาก : คําถาม  

     ปลายเปด
6 7 5 18  

 2. ปรับปรุงจาก :

    อุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ

    สมพร  สุทัศนีย

3

6

5

7

4

4

12

17

3. คงเดิมจาก :

    อุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ

    สมพร  สุทัศนีย

3

-

-

-

2

-

5

-

รวมทั้งฉบับ 18  19 15 52  
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ลักษณะของแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต
แบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  เปนแบบวัดที่ใหผูตอบประเมินตนเอง  ใน

แตละขอคําถามมีลักษณะเปน  Rating Scale  5 ระดับ  ใหผูตอบเลือกตอบไดตั้งแต  1 – 5 

คะแนน  โดยตําแหนงเลข 1 และ เลข 5  จะมีขอความที่บงบอกลักษณะตรงกันขาม  ตัวเลข 1 – 5 

จะบงชี้ถึงความมากนอยของความรูสึกนึกคิดของผูตอบ  ขอคําถามประกอบดวยขอความที่มี

ความหมายทิศทางบวกและลบ  คะแนนรวมอยูในชวง 52 – 260  คะแนน  ประกอบดวย  

องคประกอบ 3 ดาน   ดังนี้

1.  ดานความสามารถในการเขาใจ  (Comprehensibility)

หมายถึง  ความสามารถในการรับรู  เขาใจและการประเมินของบุคคล  วาสิ่งเราหรือสิ่งที่

ทําใหเครียดซึ่งมาจากสิ่งแวดลอมภายในและภายนอกตน   เปนสิ่งที่มีระบบ  ระเบียบ  มีโครงสราง

และความชัดเจน  สามารถอธิบายไดอยางมีเหตุผล สามารถยอมรับ  พรอมวางใจสงบ  มั่นคงตอ

สิ่งเราที่ปรากฏอยางสอดคลองตามความเปนจริง  และสามารถจัดความคิดใหเปนระบบ  โดยใช

ปญญาในการทําความเขาใจ  และคาดการณสิ่งเราทีเกิดขึ้นไดอยางเหมาะสมตามความเปนจริง

2.  ดานความสามารถในการจัดการ  (Manageability)

           หมายถึง  ความสามารถในการรับรูและประเมินของบุคคล  วาตนมีแหลงทรัพยากร             

เพียงพอที่จะใชตอบสนอง  หรือจัดการกับปญหาที่รุมเราตนอยู  แหลงทรัพยากรนั้นๆ  อาจเปน

แหลงทรัพยากรที่บุคคลสามารถควบคุมดวยตนเอง   หรือควบคุมโดยบุคคลอื่นซึ่งเปนผูที่มี

ความสัมพันธกับตน  หรือเปนผูที่ตนเชื่อถือไววางใจ  เชน  คูสมรส  เพื่อน  พระเจา  สิ่งศักดิ์สิทธิ์  

ผูนําในสังคม  แพทย  เปนตน  เมื่อบุคคลเผชิญกับเหตุการณใดก็ตาม  บุคคลจะไมรูสึกวาตนเปน

ผูเคราะหรายหรือรูสึกวาชีวิตไมยุติธรรมกับตน  บุคคลจะสามารถเผชิญกับเหตุการณรายแรงใน

ชีวิตไดโดยไมเศราโศกกับสิ่งที่เกิดขึ้นอยางไมมีที่สิ้นสุด มีความอดทนตอความยากลําบากและ

อุปสรรคตางๆ อยางกลาหาญ และพยายามอยางยิ่งที่จะจัดการสิ่งตางๆ ใหสําเร็จดวยจิตใจที่

มั่นคง  สอดคลองเหมาะสมตามความเปนจริง

3.  ดานความสามารถในการใหคุณคา  และความหมาย

หมายถึง  ความสามารถในการรับรูและประเมินของบุคคลวาปญหาหรือสิ่งที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตเปนสิ่งที่มีความหมาย   มีคุณคา  และคุมคาที่จะเขาไปมีพันธผูกพัน  และทุมเทพลังในการ

จัดการ  บุคคลจะมองเหตุการณที่เกิดขึ้นกับตนวาเปนสิ่งที่ทาทาย  และรูสึกยินดีที่จะเผชิญ  

จัดการแกไขโดยไมรูสึกวาเปนภาระที่ยุงยากบุคคลจะคนหาความหมายในสิ่งที่เกิดขึ้น  และจะทําดี

ที่สุดเพื่อใหเหตุการณนั้นๆ  ผานพนและสําเร็จลุลวงไปได  รวมทั้งมีความรูสึกเห็นคุณคาการ

กระทําของตนและรูสึกวาตนเองมีคุณคา
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การตรวจใหคะแนน
แบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  มีคะแนนรายขอตั้งแต 1 – 5 คะแนน  ขอ

คําถามในแบบวัดเปนขอคําถามทางบวก และทางลบ  เกณฑการใหคะแนน  มีดังน้ี

ตารางที่ 6  ทิศทางขอคําถามและการใหคะแนนของแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

ขอคําถามทางบวก ขอคําถามทางลบ

องคประกอบ
ขอที่

คํา 

ตอบ

คะแนน

ขอคําถาม

ทางบวก

ขอที่
คํา 

ตอบ

คะแนนขอ

คําถาม

ทางลบ

รวม
(ขอ)

1 1 1 5

2 2 2 4

3 3 3 3

4 4 4 2

1.ดานความ

สามารถในการ

เขาใจ

1, 7, 11, 14, 

17, 20, 23, 28, 

31, 37, 40, 43, 

47, 49, 51

5 5

4, 26 , 

34

5 1

18

1 1 1 5

2 2 2 4

3 3 3 3

4 4 4 2

2.  ดานความ

สามารถในการ

จัดการ

2,6, 10, 13, 

19, 22, 25, 29, 

32, 35, 38, 41, 

44, 45, 48, 50, 

52 5 5

9 , 16

5 1

19

1 1 1 5

2 2 2 4

3 3 3 3

4 4 4 2

3.  ดานความ

สามารถในการ

ใหคุณคาและ

ความหมาย

5,8 12,15, 18, 

24, 27, 30,36, 

39, 42, 46

5 5

3, 21, 

33

5 1

15

หมายเหตุ  แสดงรายละเอียดไวในภาคผนวก ค

2.  กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ    

ผูวิจัยมีขั้นตอนในการจัดโปรแกรมการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ ดังนี้

2.1  ผูวิจัยจัดโปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  จํานวน 6  

ชวง  ชวงละ 3 ชั่วโมง  วันละ 3 ชวง  รวม 18 ชั่วโมง เปนเวลา 2 วันติดตอกัน โดยอาศัยพื้นฐาน

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ซึ่งผสมผสานหลักแนวคิดของพุทธธรรม  เพื่อ

มุงเนนใหเกิดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต
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2.2  นําโปรแกรมกลุมที่จัดขึ้นไปปรึกษาผูเชี่ยวชาญ 2 ทาน ไดแก รองศาสตราจารย  

สุภาพรรณ โคตรจรัส  และ รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว  

2.3  นําโปรแกรมกลุมที่ไดรับการปรับปรุงตามคําแนะนําและผานการพิจารณามา

ทดลองใช (try out) เปนการศึกษานํารองกับนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  เพื่อเปน

แนวทางในการปรับปรุงโปรแกรมกลุมใหมีความสอดคลองกับบริบทของนักศึกษาและสอดคลอง

ตอการเพิ่มระดับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  

ในการปรับปรุงโปรแกรมกลุมนี้ไดนําขอเรียนรู  และประสบการณตางๆ  ในชวงการนํา

โปรแกรมกลุมไปทดลองใช  ซึ่งเปนชวงเวลาที่ผูวิจัยไดเขาฝกปฏิบัติงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ณ  

มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม  เปนระยะเวลา 4 เดือน ตั้งแตเดือนมิถุนายน – กันยายน 2550 

จากการทดลองใชโปรแกรมกลุมนี้  ทําใหผูวิจัยไดขอเรียนรูที่สําคัญยิ่งตอการพัฒนาโปรแกรมกลุม

ใหมีประสิทธิภาพ  ก็คือ  

2.3.1 การพัฒนา  ขัดเกลาจิตใจของผูนํากลุมซึ่งเปนเครื่องมือสําคัญในการวิจัยนี้   

ใหปราศจากความคาดหวัง หรือความวิตกกังวลใดๆ  ในการนํากลุม  เพราะจะเปนภาวะจิตใจที่มี

คุณภาพยิ่งตอการรับรูเรื่องราว เชื่อมสมานกับความรูสึก  และโจทยที่ซอนอยูภายในใจของสมาชิก

กลุมไดอยางคมชัด  นําไปสูการแกไข  คลี่คลายโจทยภายในใจของสมาชิกไดตรงตามความเปน

จริง  ซึ่งเปนขอเรียนรูที่ผานการสังเกตใจอยางถี่ถวนจากการนํากลุมตลอดชวงเวลาที่ฝกปฏิบัติงาน  

รวมทั้ง

2.3.2  ตระหนักชัดถึงภาวะทุกขใจของสมาชิกกลุมซึ่งมีทั้งประสบการณที่เกิดขึ้น

ในอดีต ปจจุบัน  หรือสิ่งที่ยังไมเกิดขึ้น  เพราะเนื่องจากความไมเขาใจลักษณะธรรมชาติชีวิตที่

แทจริง  กลาวคือ สมาชิกขาดการใครครวญและไมเขาใจถึงกระแสแหงความสัมพันธ  และความ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามเหตุปจจัยของชีวิต  จึงทําใหบุคคลไขวเขว  หลงเขาใจผิดวาตนสามารถ

กําหนดใหทุกๆ  สิ่งเปนไปตามที่ใจกําหนดได  และเมื่อความจริงที่ปรากฏสวนทางกับความ

คาดหวังจึงกอใหเกิดทุกข  รูสึกผิดหวัง  เชน ประสบการณความผิดหวังจากสิ่งที่ตนปรารถนา  

ประสบการณการสูญเสียบุคคลที่ตนรัก  ประสบการณที่กอใหเกิดความรูสึกผิดที่เก็บคางอยูในใจ    

ซึ่งสมาชิกไมสามารถยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นเหลานี้ได   จิตใจจึงถูกหนวงเหนี่ยวดวยความ

คาดหวังและความยึดมั่น  จนไมอาจหาหนทางในจัดการความทุกขภายในใจไดอยางเหมาะสม

สอดคลองตามจริง  

2.3.3  ตระหนักชัดถึงการเคลื่อนหรือกระแสของกลุม  ประสบการณฝก

ปฏิบัติงานนี้  ยังทําใหผูวิจัยไดตระหนักชัดถึงการเคลื่อนหรือกระแสของกลุม  คือการเคลื่อนกลุมที่
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เปนไปอยางยืดหยุนตามสถานการณ  และบรรยากาศกลุม  โดยมีผูนํากลุมใหเกียรติและยอมรับ

สมาชิกอยางไมมีเงื่อนไข จะเปนจุดเริ่มตนที่เอื้อใหสมาชิกรูสึก และสัมผัสถึงบรรยากาศความ

อบอุน ความไววางใจ และความปลอดภัยในกลุม  ซึ่งความรูสึกเหลานี้จะถายโยงถึงภายในจิตใจ

ของสมาชิกใหเกิดความรูสึกพรอมและยินดีที่จะเปดเผยเรื่องราว ประสบการณของตนเองอยาง

เขมขน และลึกซึ้ง  มีสัมพันธภาพที่ดีตอกลุม  และผูวิจัยยังเห็นความสัมพันธเชื่อมโยงของกระแส

กลุมและกระแสบุคคลที่ดําเนินในกลุมวาเปนกระแสที่เกิดขึ้นพรอมๆ  กันตามทวงทีเวลาที่

เหมาะสมขณะที่ดําเนินกลุม  ซึ่งเปนกระแสที่สําคัญเอื้อใหการดําเนินกลุมดําเนินไปไดอยาง

ตอเนื่อง  

ดังนั้น  ประสบการณจากการนํากลุมเหลานี้  ผูวิจัยไดนํามาเปนประเด็น เอื้อใหสมาชิกได

มีโอกาสเปดเผยความรูสึกในชวงเวลาที่เผชิญกับประสบการณความผิดหวัง เสียใจ หรืออุปสรรค

ตางๆ    เพื่อใหไดรับการคลี่คลายความทุกขในใจ พรอมเขาใจชีวิตอยางสอดคลองตามจริง 

สามารถเผชิญ จัดการแกไขปญหาไดอยางเหมาะสมโดยกระบวนการกลุม

จากประสบการณและขอเรียนรูจากประสบการณการฝกปฏิบัติงานนี้ไดนํามาเปนแนวทาง

ในการพัฒนาโปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  มีรายละเอียด  ดังนี้

โปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
โปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  เปนโปรแกรมการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาที่ผูวิจัยจัดทําขึ้น   โดยนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตเปนกรอบฐานความคิดในการดําเนิน

กลุม  ซึ่งมีหลักอริยสัจ 4 เปนหลักสําคัญ   ทั้งนี้เพราะหลักอริยสัจ 4 เปนหลักความจริงของการ

ดําเนินชีวิต  ที่อธิบายและแสดงถึงวิธีแหงการดับทุกข  ไวอยางสมบูรณทั้งหลักการ  วิธีการปฏิบัติ  

และผลของการปฏิบัติของการดับทุกข  หรือการแกไขปญหาไดอยางชัดเจน  และครอบคลุม

หลักธรรมตางๆ อยางครบถวน  โดยกระบวนการของโปรแกรมกลุมที่จัดขึ้นในงานวิจัยนี้  จะเอื้อตอ

การพัฒนาระดับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต    ซึ่งในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธมีรายละเอียดเบื้องตน   ดังนี้

1. การดําเนินการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ มีสมาชิก จํานวน 6  

คน  มีระยะเวลาในการดําเนินกลุมทั้งหมดประมาณ 18 ชั่วโมง แบงเปน 6 ชวงๆ ละ 3 ชั่วโมง 

ดําเนินการวันละ 3 ชวง  ตอเนื่องกัน 2 วัน  ดังนี้

วันที ่1   ดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธในวันเสาร เปนเวลา

ประมาณ   9  ชั่วโมง 
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วันที่ 2 ดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอเนื่องจากวันที่ 1 

ในวันอาทิตย  เปนเวลาประมาณ 9 ชั่วโมง  รวมระยะเวลาการดําเนินกลุมทั้ง 2 วัน  รวมเวลา

ทั้งสิ้นประมาณ 18 ชั่วโมง

2. สมาชิกกลุมทดลองสามารถขาดกลุมไดไมเกิน 1 ครั้ง หากสมาชิกขาดเกิน 1 ครั้ง 

ผูวิจัยจะไมนําคะแนนของสมาชิกมาใชในการวิเคราะหขอมูล

3.  กระบวนการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ นําหลักธรรมที่

เปนฐานปฏิบัติงาน 3  หลักธรรม คือ  

1) หลักอิทัปปจจยตา  เปนฐานความคิดหรือแนวทางพัฒนาใหเกิดความเขาใจชีวิตตาม

ความเปนจริงในมิติความสัมพันธเชื่อมโยง  เกื้อกูลระหวางชีวิตและสรรพสิ่งที่มีตอตน

2) หลักไตรลักษณ  เปนฐานความคิดหรือแนวทางพัฒนาใหเกิดความเขาใจชีวิตตาม

ความเปนจริงในมิติความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิตและสรรพสิ่งวาเปนไปตามเหตุ

ปจจัยที่เกี่ยวเนื่องโยงกัน  

3) หลักอริยสัจ 4  เปนฐานความคิดหรือแนวทางพัฒนาใหสมาชิกกลุมพิจารณา 

ใครครวญปญหา จนเกิดความเขาใจสาเหตุความทุกขในใจตนเอง และสามารถ 

พิจารณาหนทางในการขจัดตนตอเหตุแหงทุกข หรือแกไขสาเหตุของปญหาไดอยาง

สอดคลองตามความเปนจริง

ทั้ง  3 หลักธรรม จึงเปนแนวทางในการพัฒนาสมาชิกกลุมใหเกิดปญญา  และสัมมาทิฎฐิ  

เขาใจลักษณะที่แทจริงในธรรมชาติของชีวิต  ซึ่งเปนความเขาใจชีวิตที่จะนําไปสูการดําเนินชีวิตได

อยางสอดคลองตามความเปนจริง  คือเมื่อบุคคลเผชิญกับปญหาหรือรูสึกทุกข  บีบคั้นในใจ  

บุคคลนั้นก็จะสามารถพิจารณา  จัดการกับปญหา หรือความทุกขในใจตนไดอยางมีประสิทธิภาพ 

เพราะบุคคลนั้นเขาในเหตุแหงทุกขไดอยางสอดคลองตามจริง  ตามหลักอริยสัจ 4  หลัก                        

อิทัปปจจยตา  และหลัก ไตรลักษณ  วาทุกสิ่งยอมไมอาจเปนไปตามที่ใจตนคาดหวังหรือกําหนด

ได เพราะทุกสิ่งดําเนินเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปจจัยที่สงผลเนื่องกันมา  ทุกสิ่งอยางจึงไมอาจ

มั่นคง  คงที่  หรือไมเปลี่ยนแปลง  ซึ่งความเขาใจและการมองเห็นความสัมพันธเชื่อมโยงของชีวิต  

และภาวะความเปลี่ยนแปลงในสิ่งที่เกิดขึ้นตามจริงเชนนี้  จึงเอื้อใหบุคคลสามารถคลี่คลายความ

บีบคั้น  คับของ   ขุนหมองในใจ นําไปสูการดําเนินชีวิตและอยูกับสิ่งตางๆ  ที่เกิดขึ้นในแตละขณะ

ไดอยางเขาใจ  และกลมกลืน มีใจที่โลง  สงบ ตระหนักชัดในกระแสตางๆ  ที่เกิดขึ้นกับตนอยาง

สอดคลองตามจริง  

กระแสของกระบวนการกลุม  สามารถแบงได   2  กระแส   คือ  กระแสกลุม  และกระแส

บุคคลที่เกิดขึ้นอยางกลมกลืน   เอื้อใหสมาชิกกลุมเกิดคุณลักษณะ 6 ประการ  โดยคุณลักษณะทั้ง  
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6  ประการนี้  เอื้อใหสมาชิกกลุมเกิดความเขาใจตอชีวิต และปรากฎการณตางๆ  ที่เกิดขึ้นไดอยาง

ชัดเจนตามความเปนจริง  อันเปนปจจัยสนับสนุนตอการพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน

ชีวิต   มีรายละเอียด  ดังแสดงในตารางท่ี  7

ตารางที่ 7 กระแสกลุมและกระแสบุคคลในกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

    การปรึกษาแนวพุทธ

หลักธรรมที่เปน
ฐานปฏิบัติงาน

กระบวนการปฏิบัติงานของ
นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ

กระบวนการเปลี่ยนแปลงใน
ผูรับบริการ : 

คุณลักษณะ 6 ประการ
 อิทัปปจจยตา

 อริยสัจ 4

 ไตรลักษณ

  กระแสกลุม
1.เอื้อการเปดเผยตนเอง 

    (facilitate disclosure)

2.เอื้อปฏิสัมพันธ 

    (facilitate interaction)

3.เอื้อความงอกงาม 

    (facilitate growth)

4.เอื้อการแกปญหา

   (facilitate  problem    

    Solving) 

  กระแสบุคคล
1.การเชื่อมสมาน 

      (Tuning in)

2. การพินิจรอยแยก

     (Identify  split)

3. การเขาใจเห็นจริง

      (Realization)

1. การสังเกต(Awareness)

2. การสํารวจ (Exploration)

3. การตรวจพิจารณา (Examination)

4. การเกิดความงอกงาม (growth)

5.  การแกปญหา (Problem Solving)

6. การเขาใจเห็นจริง  (realization) 

   

โปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ในการวิจัยนี้  มีประเด็น

เนื้อหาสาระในการการดําเนินกลุม  ดังตารางที่  8
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ตารางที่  8   การดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ และกระแสการ 

                    เปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุม

เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการ

เปลี่ยนแปลงของ
สมาชิกกลุม

•  วันเสารที่ 5 ก.ค. 2551   
ชวงที่ 1   (09.00 -12.00 น.)
ประเด็นที่เอื้อใหสมาชิกพิจารณา   “มิติความเขมแข็งของชีวิต”
    
     1.เพื่อเอื้อใหสมาชิกสํารวจ

เสนทางการเติบโตชีวิตของ

ต น เ อ ง ว า เ กิ ด จ า ก ค ว า ม

เ ชื่ อ ม โ ย ง  เ กื้ อ กู ล จ า ก ทุ ก              

สรรพสิ่ งที่อยู รอบๆ  ตัว เรา  

แ ล ะ ต ร ะ ห นั ก ใ น คุ ณ ค า 

บุญคุณตอบุคคล สรรพสิ่ ง

ตางๆที่สงเสริม  สนับสนุนให

ชีวิตของตนไดเติบโตมา

    2 . เ พื่ อ ข ย า ย ทั ศ น ะ  

ความสามารถในการเขาใจ

ชีวิตตามความเปนจริ งว า

ความเปลี่ยนแปลง ความไม

เที่ยง  อุปสรรค ปญหาตางๆ 

ที่เกิดขึ้นนั้นเปนสวนหนึ่งของ

ชีวิต ซึ่งเมื่อสามารถยอมรับ  

มองเห็นคุณคาในสิ่งเหลานี้  

อุปสรรคตางๆ  นี้ก็จะหลอ

หลอมชีวิตใหเขมแข็ง และอยู

อยางมั่นคง สอดคลองตาม

ความเปนจริง จนนําไปสูทางที่

จะสามารถคลี่คลายความ

ทุกข  ความหมนหมองในใจได  

   
      1 .  ผู นํ า ก ลุ ม ก ล า ว ทั ก ท า ย 

ตอนรับสมาชิกสรางความรูสึกเปน

กัน เ อง  เ พื่ อ ใ ห เกิ ด บร รยา กา ศ

ความคุนเคย  และเปนสวนหนึ่งของ

กันและกันในกลุม

     2 .  ผู นํ า ก ลุ ม เ อื้ อ ใ ห ส ม า ชิ ก

พิจาณาถึงภาวะตางๆ  ที่เนื่องโยง

ชีวิตใหเติบโตมาจนถึงวันนี้  ที่ไดมี

โอกาสมาศึกษา ณ มหาวิทยาลัย

ราชภัฎจันทรเกษมเพื่อขยายทัศนะ

คว า ม เ ข า ใ จ ชี วิ ต แ บ บองค ร ว ม 

มองเห็นความชวยเหลือเกื้อกูลที่ตน

ไดรับจากสรรพสิ่ง

     3. ผูนํากลุมชวนสมาชิกมองการ

เติบโตของชีวิตผานการเติบโตของ

ตนไมทามกลางอุปสรรคตางๆ   เพื่อ

นําสูการสังเกต  สํารวจเสนทางการ

เติบโตของชีวิตตนเองวาผานปญหา 

อุปส รรคต า งๆ   เหล านั้ นมาไ ด

อยางไรเพื่ อร วมแบงปน  เรียนรู

ป ร ะ ส บก า ร ณ   เ อื้ อ ใ ห ส ม า ชิ ก

ตระหนักเห็นความไมเที่ยงความ

เปลี่ยนแปลงของสรรพสิ่งที่อยูรอบๆ  

  
    •ในชวงตนสมาชิก 

รู สึ ก เ ค อะ เ ขิ น  ยั ง ไ ม

เปดเผยเรื่องราว หรือ

ความรูสึกของตนเองใน

ระดับที่ ลึกซึ่ งมากนัก  

และเมื่อกลุมดําเนินไป

ช ว ง ห นึ่ ง ส ม า ชิ ก เ ริ่ ม

คอยๆ รูสึกคุนเคยเปน

กั น เ อ ง ม า ก ขึ้ น  รู สึ ก

พ ร อ ม แ ล ะ ยิ น ดี ที่ จ ะ

เปดเผยประสบการณ 

ข อ ง ต น เ อ ง  ข ณ ะ ที่

สมาชิกกลุมก็รวมรับรู

แบ งปนเ รื่ อ งราวและ

ความรูสึกซึ่งกันและกัน

ยิ่งขึ้น

   •สมา ชิกแต ละคน

เ ริ่ ม ใ ส ใ จ   สํ า ร ว จ  

ใครครวญถึงเสนทาง

ชีวิตของตนเองที่เกื้อกูล 

สนับสนุนใหสามารถ

ดําเนินมาถึง ณ ปจจุบัน  

แ ล ะ เ ริ่ ม ซ า บ ซึ้ ง ต อ
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เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการ

เปลี่ยนแปลงของ
สมาชิกกลุม

สามารถจัดการแกไขอุปสรรค

เ ห ล า นั้ น ไ ด อ ย า ง ถู ก ต อ ง 

เหมาะสมตามความเปนจริง

     3. เพื่อใหสมาชิกตระหนัก

เห็นความเขมแข็งในชีวิตของ

ตนเอง

ตัวเรา แตชีวิตก็สามารถดํารงอยู

ทามกลางความไม เที่ยงไดอยาง

กลมกลืน

     4. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

ถายทอดประสบการณชีวิตในแงมุม

ที่กอใหเกิดความเขมแข็งในชีวิต 

เพื่อใหสมาชิกเขาใจ ยอมรับอยูกับ

ปรากฏการณตางๆ  ที่เกิดขึ้นในชีวิต

ไดอยางสอดคลองตามความเปน

จริงเพื่อใหสมาชิกไดสํารวจถึงความ

เขมแข็งที่มีอยูในตนเอง

บุญคุณของพอแม และ

กําลังใจจากคนรอบขาง  

รวมทั้งเรื่องราวตางๆ  ที่

สนับสนุนตนเองใหรูสึก

เขมแข็งในชีวิต

ชวงที่ 2  (13.00 –16.00 น.)
ประเด็นที่เอื้อใหสมาชิกพิจารณา   “ผลึกของปญหาคุณคาของชีวิต”
     1. เพื่อเอื้อใหสมาชิกได

ฝกฝนทบทวน  ใครครวญถึง

เหตุแหงความทุกขใจดวย

ปญญา  คือการพิจารณาสิ่ง

ตางๆ  ที่เกิดขึ้นตามจริง  จน

สามารถเขาใจเหตุแหงความ

ทุกขวาเกิดจากใจที่ยึดติดใน

สิ่งที่ชอบ หรือคาดหวัง  ซึ่ง

เ ป น ภ า ว ะ จิ ต ใ จ ที่ ไ ม

สอดคลองกับความเปนจริง

ที่เกิดขึ้น

     2.เอื้อใหสมาชิกเรียนรู  

เขาใจและยอมรับชีวิตตาม

คว ามเ ปนจริ งว าชี วิ ต ไม

สามารถกําหนดใหทุกสิ่ ง

     1. เพื่อใหสมาชิกไดสํารวจถึง

ความเขมแข็งที่มีอยูในตนเองผูนํา

กลุมเริ่มกระบวนการกลุมโดยนําให

สมาชิกเขาใจในโยงใยแหงความ

เกื้อกูลของชีวิตจากสรรพสิ่งที่อยู

รอบๆ  ตัว ซึ่งรวมถึงปญหาและ

อุปสรรคตางๆ  ที่พบเจอวามีคุณคา

และความหมายตอการเติบโตของ

ชีวิตผานการเติบโตของตนไมที่ตอง

เติบโตทามกลางการเปลี่ยนแปลง

ของฤดูกาลตางๆ  แตทุกฤดูกาล

ลวนมีคุณคาและความหมายตอ

การเติบโตของตนไม

     2. ผูนํากลุมเชิญชวนใหสมาชิก

คอยๆ  หลับตา และรวบรวมใจอยู

   •สมาชิกกลุมรับรู

แ ล ะ สั ม ผั ส ถึ ง

ความรูสึกเปนกันเอง 

อบอุน ปลอดภัย ไดรับ

การยอมรับซึ่งกันและ

กันอยางชัดเจน

  •ส ม า ชิ ก สั ง เ ก ต 

สํ า ร ว จ  ค ว า ม รู สึ ก 

ความคิดหรือเรื่องราว

ที่ตนเอง เผชิญหรือ

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ที่

กอให เกิดความรูสึก

คางคาใจตนอยู และ

เ ป ด เ ผ ย เ รื่ อ ง ร า ว

เ ห ล า นั้ น ด ว ย
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เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการ

เปลี่ยนแปลงของ
สมาชิกกลุม

อ ย า ง เ ป น ไ ป ต า ม ที่ ใ จ

กําหนด  หรือคาดหวังไว 

เพราะทุกสิ่งเปนไปตามเหตุ

ปจจัยที่หนุนเนื่องใหเกิดขึ้น  

แตตนเองสามารถกําหนดใจ

ใหอยูกับสิ่งที่เกิดขึ้นไดอยาง

กลมกลืน

     3. เอื้อใหสมาชิกตระหนัก

เห็นคุณคาในทุกๆ  ปญหาที่

เกิดขึ้นวาเปนชวงเวลาที่ทํา

ใหไดเรียนรูชีวิตตามความ

เ ป น จ ริ ง ใ น แ ง มุ ม ชี วิ ต ที่

กวางขวางขึ้น  และเกื้อกูลให

ชีวิตเติบโตไดอยางมั่นคง  

เชนเดียวกับตนไมที่ เติบโต

ทามกลางการเปลี่ยนแปลง

ของหลากหลายฤดูกาล

กั บ ต น เ อ ง  เ พื่ อ ท บ ท ว น

ประสบการณและเก็บภาพๆ  หนึ่งที่

รู สึ ก เ ป น ภ า พ ที่ มี คุ ณ ค า แ ล ะ

ความหมายตอชีวิตของตนเอง

     3.  ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

เ ป ด เ ผ ย   แ บ ง ป น เ รื่ อ ง ร า ว

ประสบการณจากภาพที่ปรากฏขึ้น

ในใจ

     4. ผูนํากลุมรับรูความรูสึกของ

สมาชิกอยางใสใจตอเรื่องราวที่

แบงปน  ขยายเรื่องราวของสมาชิก

ที่เปนประสบการณความอิ่มเอมใน

ใจเพื่อใหเกิดความงอกงามในชีวิต   

ตลอดจนเอื้อใหสมาชิกรวมเขามามี

ปฏิสัมพันธและรวมเรียนรู จาก

ประสบการณนั้น

     5 .  ก ร ณี ที่ ผู นํ า ก ลุ ม รั บ ฟ ง

เรื่องราวแลวพบวามีสมาชิกรูสึก

ทุกขใจกับเรื่องราวที่แบงปน  ผูนํา

กลุมก็จะรับฟงอยางใสใจ  พรอมๆ  

กับเอื้อใหเพื่อนสมาชิกเขามารวม

ใหความชวยเหลือทางจิตใจ  และ

เอื้อใหสมาชิกผูที่ทุกขใจใครครวญ 

ทบทวนเรื่องราวตามความเปนจริง  

ขยายทัศนะตอประเด็นคงคางในใจ  

โดยพาใหสมาชิกเห็นความคาดหวัง

ในใจที่ไมสอดคลองกับความจริงที่

ความรูสึกหมนหมอง

หรือสะเทือนใจ

•สมาชิกเริ่มเรียนรู

ถึงปญหา เรื่ องราว

ตางๆ  ที่สมาชิกกลุม

ร ว ม แ บ ง ป น   แ ล ะ

คอยๆ  เริ่ม ตระหนัก

ชัดถึงความจริงของ

ชีวิตในแงมุมที่ตอง

เผชิญกับปญหาตางๆ 

วาเปนสิ่งที่ทุกคนตอง

เผชิญ  จนสมาชิกเริ่ม

รูสึกเขมแข็งมีกําลังใจ 

เผชิญสิ่งตางๆ  ดวย

ความรู สึ กที่ ไม โดด

เ ดี่ ย ว ที่ ต อ ง เ ผ ชิ ญ

ป ญ ห า เ พี ย ง ลํ า พั ง 

เ พ ร า ะ ไ ด รั บ ก า ร

ชวยเหลือทางจิตใจ 

และกําลังใจจากกลุม

จนรูสึก  ยอมรับกับสิ่ง

ที่ เ ผ ชิ ญ อ ยู ไ ด ม า ก

ยิ่งขึ้น  รูสึกโลง สบาย

ใจที่ ได เล า  แบงปน

เรื่องราวตางๆ  ที่เก็บ

ไวในใจตนมานาน 
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เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการ

เปลี่ยนแปลงของ
สมาชิกกลุม

เกิดขึ้น  เพื่อใหสมาชิกคลายจาก

ความคาดหวังและสามารถยอมรับ

กับสิ่งที่เกิดขึ้นตามจริง  และผูนํา

กลุมเอื้อสมาชิกใหคลายจากความ

คาดหวัง ออกจากความทุกขนั้น 

พ ร อม เอื้ อ ให เ พื่ อนสมาชิ ก เข า

มารวมแบงปนประสบการณ

     6 .  ผู นํ า ก ลุ ม เ อื้ อ ใ ห ส มา ชิ ก

ถ า ย ท อ ด สิ่ ง   ที่ ไ ด เ รี ย น รู จ า ก

เรื่องราวประสบการณที่รวมแบงปน

ในชวงนี้

ชวงที่ 3   (16.20 –19.00 น.)
ประเด็นที่เอื้อใหสมาชิกพิจารณา  “ชีวิตที่กลมกลืน”
เ พื่ อ เ อื้ อ ใ ห ส ม า ชิ ก เ กิ ด

ปญญา ในการพิจารณา  

ไตรตรองทบทวนชีวิต  จน

สามารถมองเห็นตามจริงใน

สิ่งที่ เกิดขึ้นวาการดําเนิน

ชีวิตที่อยูอยางกลมกลืนกับ

ความจริงที่ปรากฏ ทําให

ชีวิตเคลื่อนไหลไปขางหนา

ได  ไมถูกความจริงของชีวิต

มาบีบคั้นใจ  หรือทําใหชีวิต

ตองสะดุด  ชีวิตจึงสามารถ

เติบโตไดอยางตอเนื่อง

     1. ผูนํากลุมชวนสมาชิกรวมกัน

ทบทวน นึกถึงประสบการณชีวิต  

ความรูสึกที่ผานมาของตนเอง  วา

หากเปรียบชีวิตเหมือนเปนการ

เดินทาง  ที่บางครั้งเสนทางที่เดิน

อยูนั้นก็ราบรื่น  ไมมีสิ่งกีดขวางใดๆ 

แตบางครั้งก็ตองเดินบนทางที่เปน

พื้นหินลูกรังที่ขรุขระ  ผูนํากลุมชวน

ใหสมาชิกสังเกตถึงถนนชีวิตของ

ตนเองในชวงเวลาที่ผานมาวาเปน

อยางไร

      2. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

แบงปนเลาประสบการณ  เปดเผย

คว ามรู สึ ก   โดยผู นํ า กลุ มคอย

•สมาชิกเริ่มตรวจ

พิจารณาถึงอุปสรรค

ความทุกขใจตางๆ  ที่

เกิดขึ้นในชีวิต และ

สํารวจภาวะใจที่รูสึก

ถู กหน ว ง เหนี่ ยว ใ จ   

ถู ก บี บ คั้ น จ า ก

ประสบการณที่เผชิญ

มา

•สมาชิกตระหนักชัด

ถึงความไมสอดคลอง

ระหวางความคาดหวัง

ในใจตนเองกับสิ่ งที่

เกิดขึ้นจริง  จนสมาชิก
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เชื่อมโยง เอื้อใหเกิดปฏิสัมพันธกัน

ในกลุม

     3. หากมีเรื่องราวทั้งที่เปนโจทย

หรือความรูสึกประทับใจ  ผูนํากลุม

จะนําตนเองเขาเชื่อม สื่อสารให

สมา ชิ กรั บ รู ว า ผู นํ ากลุ ม เข า ใจ  

พรอมเอื้อใหเพื่อนสมาชิกไดรวมรับ

ฟง แบงปนความรูสึกรวมกัน  กรณี

ที่สมาชิกมีความหมนหมอง ทุกขใจ

เปนโจทยในชีวิต  ผูนํากลุมก็จะ

คอยๆ  พาสมาชิกใหเห็นรอยแยกที่

เกิดขึ้น  เอื้อใหสมาชิกไดสํารวจ 

ตรวจสอบตนเอง จนพาสมาชิกออก

จากความทุกขใจ  และประจักษ

เขาใจชีวิตตามจริง

รับรูวาความคาดหวัง

ไดหนวงเหนี่ยวใจตน

ทําใหใจไมสงบ กังวล 

เปนทุกข  ไมสามารถ

ยอ มรั บ ค ว า มจ ริ ง ที่

เกิดขึ้น

•ส ม า ชิ ก ม อ ง เ ห็ น

แ น ว ท า ง ใ น ก า ร

คลี่คลายความทุกขใน

ใจ  คลายจากความ

ยึ ด มั่ น   รู สึ ก ส ง บ 

เขาใจในสิ่งที่ เกิดขึ้น

ต า ม ค ว า ม เ ป น จ ริ ง  

และมองเห็นคุณคาใน

อุ ป ส ร ร ค  ห รื อ สิ่ ง ที่

เผชิญอยูวาทําใหชีวิต

ไ ด เ รี ย น รู ค ว า ม จ ริ ง  

และเขมแข็งขึ้น

•ส ม า ชิ ก ก ลุ ม เ กิ ด

ความภาคภูมิใจตนเอง

ที่ ส า ม า ร ถ ผ า น พ น

ปญหาอุปสรรคตางๆ  

มาได และไดรับการ

ยอมรับ  ชื่ นชม จาก

เพื่อนสมาชิกและผูนํา

กลุม
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• วันอาทิตยที่ 6 ก.ค. 2551
ชวง 4  (09.00 –12.00 น.)
ประเด็นที่เอื้อใหสมาชิกพิจารณา  “ความจริงของความรัก”
     1 .  เ พื่ อ ใ ห ส ม า ชิ ก ไ ด

ทบทว นถึ งป ระสบ กา ร ณ

ความรักไดรับจากบุคคลรอบ

ขางตางๆ  เชน  พอแมพี่นอง  

เพื่อนๆ  หรือคนรัก  เพื่อเอื้อ

ใหสมาชิกตระหนัก  ซาบซึ้ง

ในคุณคาของความรัก

     2. เพื่อเอื้อใหสมาชิกเกิด

ควา มนอบนอ ม  กตัญ ู  

กระทําสิ่งดีงามตอบุคคลรอบ

ขา งที่ ใ หคว ามรั ก   คว าม

หวงใยแกตน

     3. เพื่อเอื้อใหสมาชิกได

ตระหนักถึงความรักและชีวิต

ในความหมายกวางขึ้น  คือ  

เขาใจความจริงของความรัก

วาเปนการลดในสวนของตน

และเพิ่มในสิ่งที่อยูรอบๆ  ตัว

เรา  และเขาใจในชีวิตของ

ตนเองที่สัมพันธกับสิ่งรอบตัว

     1.ผูนํากลุมเปดกลุมดวยคําถาม

กับสมาชิก  ถึงความรักในมุมมองที่

ตนเองรูจักและเชิญชวนใหสมาชิก

อานบทความเรื่อง  “ความรักของ

ใบไม”  ที่ผูนํากลุมเตรียมมา

     2. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกรวม

แบงปนความรูสึก  ความประทับใจ

จากบทความที่อาน

     3 .  ผู นํ า ก ลุ ม เ อื้ อ ใ ห ส มา ชิ ก

ไตรตรอง ทบทวน สํารวจวาจาก

บทความที่อาน เอื้อใหนึกถึงความ

รักของตนเองที่ไดรับเปนอยางไร  

เพื่อแบงปนเลาเรื่องราวใหกลุมได

เรียนรู

     4. ผูนํากลุมขยายเรื่องราวของ

สมาชิกที่เปนประสบการณเขมขน

นายกยองเปนแบบอยาง  เพื่อให

เกิดความงอกงามตลอดจนใหกลุม

แบงปนสิ่งที่ ไดเรียนรูจากสมาชิก

ทานนี้

     5 . ก ร ณี เ มื่ อ ผู นํ า ก ลุ ม รั บ ฟ ง

เรื่องราวแลวพบวามีสมาชิกเกิด

ความทุกขกับความรักที่ เกิดขึ้น  

ผูนํากลุมจะรับฟงเรื่องราวอยางใส

ใจ พรอมกับชวนใหสมาชิกผูนั้น  

•  ส ม า ชิ ก มี ค ว า ม

ส นิ ท ส น ม มี

สัมพันธภาพที่ดีตอกัน

อยางชัดเจน  ตางรับรู

วาเปนกําลังใจใหซึ่ง

กันและกันและพรอม

ใหคว า มช วย เ หลื อ

ตางๆ  

•สมาชิกตระหนักชัด

ถึ งค ว า ม รั ก  ค ว า ม

เสียสละของพอแม 

และบุคคลรอบขางที่

มอบใหและเกื้อกูลตน

จ น รู สึ ก เ กิ ด ค ว า ม

สํ า นึ ก ซ า บ ซึ้ ง  มี

ค ว า ม รู สึ ก ที่ ดี ง า ม

มุงมั่นที่จะตอบแทนผู

มีพระคุณ  กอใหเกิด

ค ว า ม พ ย า ย า ม  

อ ด ท น  ทุ ม เ ท ต อ

คว า ม สํ า เ ร็ จ ต า ง ๆ  

เพื่อทดแทนบุญคุณ

   •สมาชิกกลุมเกิด

ความงอกงามในใจ

ตระหนักชัดในคุณคา
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และทุกๆ  คนในกลุมรวมกันใสใจ  

ใหความชวยเหลือ พรอมกับเอื้อให

เขาใจ ตระหนักถึงความจริงของ

ความรัก  วาหากความรักอยูบน

ความคาดหวัง  ความยึดมั่นของใจ

ตนเองนั้น จะเปนสิ่งบีบคั้นใจ เปน

ทุกขเมื่อความรักนั้นไมไดเปนไป

ตามที่ใจคาดหวังไว

     6. ผูนํากลุมสรุปความจริงของ

ความรัก  วาเปนการลดในสวนของ

ตนและเพิ่มในสิ่งที่อยูรอบๆ  ตัวเรา

นั้ น ว า เ ป น ค ว า ม รั ก ที่ นํ า ม า ซึ่ ง

ความสุขใจ

ของสิ่งที่ตนไดกระทํา  

รูสึกมีกําลังใจ  มุงมั่น

ดําเนินชีวิตดวยการ

กระทําที่ดีงาม  พรอม

ที่ จ ะ เ สี ย ส ล ะ แ ล ะ

แบงปนสิ่งตางๆ  ตอผู

มีพระคุณและสรรพสิ่ง

ที่อยูรอบขาง

ชวงที่ 5  (13.00 –16.00 น.)
ประเด็นที่เอื้อใหสมาชิกพิจารณา  “มองเห็นความจริงมองเห็นความเขมแข็ง”
     1 .  เพื่ อ เ อื้ อ ใ ห สม า ชิ ก

ตระหนักวาชีวิตเปนสิ่งที่ไม

ยืนยาว  และเวลาในปจจุบัน

เทานั้นเปนเวลาที่มีอยูจริง

และสําคัญยิ่งตอชีวิต

     2 .  เ พื่ อ ใ ห ส ม า ชิ ก ไ ด

สํารวจถึงสิ่งสําคัญในชีวิตที่

ปรารถนาจะกระทํา  และให

เกิดความมุงมั่นที่จะกระทํา

ปจจุบันใหดีพรอมตออนาคต

     3. เพื่อใหตระหนักเห็น

คุณคาชีวิตของตนเองและ

     1. ผูนํากลุมเริ่มกระบวนการ

กลุมดวยการชวนใหสมาชิกได

ทบทวนความรูสึกตลอดเวลาที่ได

อยูรวมกันในกลุม  และแบงปนสิ่งที่

ไดเรียนรูจากการเขากลุม

     2. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกเห็น

วากลุมก็เปรียบเสมือนชีวิตที่มีทั้ง

ความรูสึกทุกข สุข เศรา ดีใจ  มีทั้ง

เสียงหัวเราะ  ความรูสึกอิ่มเอมใจ

และน้ําตา  เชนเดียวกับชีวิตที่ตาง

ตองมีชวงเวลาเชนนี้หมุนเวียนกัน

ไป  และผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกรับรู

•สมาชิกเขาใจเห็น

จริงของชีวิตตนเองทั้ง

ใ น มิ ติ ข อ ง ก า ร

เปลี่ยนแปลง ไมคงที่

แ ล ะ ค ว า ม สั มพั น ธ

เชื่อมโยงของชีวิตและ

สรรพสิ่งที่อยูรอบตัว

•สมาชิกชัด เจนถึ ง

เปาหมายชีวิตตนเอง  

แ ละ ตระ หนัก ชั ดถึ ง

คุ ณ ค า ข อ ง พ อ แ ม  

ครอบครัว และเวลาที่
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บุคคลรอบๆ  ตน

     4. เพื่อใหสมาชิกไดมีชีวิต

กั บ ป จ จุ บั น   ใ ช เ ว ล า ใ น

ปจจุบันขณะใหเกิดคุณคาตอ

ชีวิตอยางเต็มที่   เต็มกําลัง

และกระทําแตสิ่งดีงามโดยไม

ผัดวันประกันพรุง

วาการดําเนินกลุมไดดําเนินมาถึง

ช ว ง ก อ น สุ ด ท า ย   ซึ่ ง ห า ก

เปรียบเสมือนชีวิตของตนเองที่

เดินทางมาจนถึงอีก 24 ชั่ วโมง

สุดทายของชีวิต  สมาชิกจะใชเวลา

กับ 24 ชั่ว โมงสุดทายนี้อยางไร  

โดยเอื้อใหสมาชิกคอยๆ  หลับตา  

มีสมาธิ   ใสใจอยูกับตนเอง  และ

สงบอยูกับลมหายใจ

     3. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกแตละ

คนไดแบงปนเลาความตั้งใจในสิ่งที่

จะทําในวันสุดทายของชีวิต  

     4. ผูนํากลุมติดตามเรื่องราวของ

สมาชิกอยางใส ใจ  และเอื้อให

สมาชิกกลุมไดมองเห็นคุณคา  สิ่งดี

งามในสิ่ งที่สมาชิกตั้งใจกระทํา  

และเอื้อใหสมาชิกนํากลับมาสังเกต

ในปจจุบันวาไดมีโอกาส  หรือความ

มุงมั่นที่จะกระทําสิ่งดีงามเหลานั้น

อยางไรบาง

     5. ในกรณีที่เรื่องราวของสมาชิก

แฝงไวซึ่งความทุกข หมนหมองใน

ใจ  ผูนํากลุมจะชวนใหพิจารณาให

เกิดการแกไขโจทยดวยปญญา  

ดวยใจที่สงบ  อยูกับปจจุบัน  และ

เอื้อใหเพื่อนสมาชิกรวมกันใหความ

ชวยเหลือทางจิตใจ

มีอยูในปจจุบัน

  • ส ม า ชิ ก เ กิ ด

ความรูสึกมุงมั่น ตั้งใจ

ตอสิ่งตางๆ  ที่ดําเนิน

อยู

 •  สมาชิกมีทาทีนอบ

น อ ม ต อชี วิ ต ตน เ อ ง

และคนรอบขาง มีสติ

ในการดําเนินชีวิต คือ

ร ะ มั ด ร ะ วั ง ใ น ก า ร

กระทํา และคําพูดของ

ตนเองยิ่งขึ้น
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     6 .  ผู นํ า ก ลุ ม เ อื้ อ ใ ห ส มา ชิ ก

ตระหนักถึงคุณคาและความสําคัญ

ของเวลาในปจจุบัน  วาเปนเวลา

เดียวที่มีจริง   เพื่อใหสมาชิกได

ชัดเจน  และมุงมั่นกระทําแตสิ่งดี

งามตอชีวิตตนเองและบุคคลรอบ

ขาง ดูแล  และใหเวลากับครอบครัว

พอแมอยางเต็มที่  

ชวงที่ 6  (16.20 –19.00 น.)
ประเด็นที่เอื้อใหสมาชิกพิจารณา  “ขอบคุณชีวิต ขอบคุณทุกเรื่องราว”
     1 .  เพื่ อ เ อื้ อ ใ ห สม า ชิ ก

ตระหนักถึงคุณคาของทุก

ประสบการณ  เรื่องราวที่รวม

แบงปนในกลุม

     2 .  เพื่ อ ให สมา ชิ กไดมี

โอกาสถายทอดความรูสึก

ป ร ะ ทั บ ใ จ   กํ า ลั ง ใ จ  

มิตรภาพที่ดีของตนที่มีตอ

เพื่อนสมาชิก

     3 .  เพื่ อ ใ ห ส มา ชิ ก เ กิ ด

ความอิ่มเอิบตอบรรยากาศ

และประสบการณกลุมเพื่อ

นําไปสูการเปนประสบการณ

ชีวิตที่มีคุณคาตอตนเอง

     1. ผูนํากลุมชวนสมาชิกอยูกับ

ชวงเวลาสุดทายในกลุมรวมกัน

อยางเต็มที่ และเปรียบการใชเวลา

ที่อยูรวมกันที่นี้วาเปนการเดินทาง

ซึ่งแมไมไดเดินทางออกไปไหน แตก็

ทําใหใจไดสัมผัสถึงมุมมองใหมๆ 

และมุมมองที่กวางขึ้นของชีวิตดวย

การเดินทางรวมกันที่สําคัญ  เพราะ

เปนการเดินทางเขาไปภายในใจ

ของตน

     2. ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกได

สํารวจตลอดเสนทางที่รวมเดินทาง

กันถึง 6 ครั้ง  วาสมาชิกไดพบกับ

อะไรบาง ไดสัมผัสถึงความความ

เขมแข็ง  กําลังใจ และความมั่นคง

ในจิตใจของตนเองอยางไร

      3. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดใช

•สมาชิกกลุมรูสึกมี

กําลังใจ  อบอุน รับรู

ถึงแหลงกําลังใจของ

ต น   รู สึ ก ส บ า ย ใ จ  

โลง  สงบ  คลี่คลาย

ใ จ แ ล ะ ย อ ม รั บ ต อ

เรื่องราวที่กําลังเผชิญ

อยู   และพรอมที่จะ

เผชิญสิ่งตางๆ  ที่จะ

เกิดขึ้ นอย างมั่ นคง 

ด ว ย ค ว า ม รู สึ ก

เขมแข็งโดยสมาชิก

เ รี ย น รู ที่ จ ะ นํ า

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ข อ ง

ตนเองและของเพื่อน

สมาชิกเปนแนวทาง

จัดการแกไขปญหา
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เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการ

เปลี่ยนแปลงของ
สมาชิกกลุม

เวลาในการกลาวความรู สึกถึง

ความขอบคุณทุกชีวิตทุกเรื่องราวที่

ไ ด ร ว ม แ บ ง ป น   แ ล ะ ค ว า ม

ประทับใจที่มีตอเพื่อนสมาชิกแตละ

คน  โดยใหสมาชิกเคลื่อนตัวมานั่ง

เปนวงกลม  และใหสมาชิกผูที่รับ

ฟงความรูสึกของเพื่อนสมาชิกที่มี

ตอตนนั่ งตรงกลางวงพรอมกับ

หลับตา  และใหเพื่อนสมาชิกที่

เหลือแตละคนกลาวถึงความรูสึก

ขอบคุณ ประทับใจตางๆ  จนครบ

ทุกคน

     4. ผูนํากลุมกลาวสรุปถึงคุณคา

ของการใชเวลาที่รวมเดินทางกันใน

กลุ ม   โดยมีประสบ การณของ

สมาชิกทุกคนเปนตําราชีวิตที่มี

คุ ณ ค า   แ ล ะ ส ม า ชิ ก ทุ ก ค น ก็

เปรียบเสมือนเปนครูซึ่งกันและกัน  

พรอมกับกลาวขอบคุณสมาชิกที่ได

ใหความไววางใจ มิตรภาพที่ดีซึ่ง

กันและกัน  และทุกประสบการณที่

รวมแบงปนในกลุม

ตางๆ

• สมาชิกกลุมรูสึก

อิ่ ม เ อ ม ใ จ กั บ

ประส บก า รณกลุ ม  

โดยสมาชิกกลุมรูสึก

ผูกพัน  เอื้ออาทรตอ

กัน  มีทิศทางการ

ดําเนินชีวิตที่ดีงามมี

มุมมอง  และความ

เขาใจชีวิตที่กวาขวาง

ขึ้นเขาใจสิ่งตางๆ  ที่

เกิดขึ้นกับชีวิตอยาง

สอดคลองตามจริ ง

มากขึ้น  

( ทุกชวงของการดําเนินกลุมมีสาระเนื้อหาที่อาศัยฐานของปญญา  โดยอิงหลักอริยสัจ4  หลักไตร

ลักษณ หลักอิทัปปจจยตา  โดยผสมผสานเปนองครวม  เพื่อมุงใหเกิดปญญา  และมีความเขาใจ

ชีวิตตามความเปนจริง )
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การวิจัยสวนที่  2  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยสวนนี้    คือ  

1.  แบบสัมภาษณแบบกึ่งโครงสรางที่ผูวิจัยสรางขึ้น  โดยผูวิจัยไดทําการพัฒนาจากการ

สัมภาษณเก็บขอมูลจากนักศึกษา   เพื่อเปนแนวคําถามในการสัมภาษณ โดยตัวอยางแนวคําถาม

ที่ใชในการสัมภาษณจริง มีดังนี้

1. รูสึกอยางไรบางหลังจากที่ไดเขากลุม

2. ประสบการณในการเขากลุมมีผลตอนองอยางไรบาง  (ตอความคิด  ความรูสึก

ทีมีตอตนเอง  ครอบครัว  และผูอื่น  )

3. ประสบการณกลุมมีผลตอใจของนองอยางไรบาง

4. ประสบการณกลุมชวยใหนองมองเห็นปญหา  และแนวทางจัดการแกไขปญหา

อยางไรบาง

5. ประสบการณชวยคลี่คลายความทุกขในใจไดอยางไรบาง

6. หลังจากเขากลุม นองไดพบอะไรบางที่เปนสิ่งสําคัญชวยใหนองฟนฝาอุปสรรค

ตางๆ  มาได

7. นองไดสังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงในใจอยางไรบางหลังจากเขากลุม

8. ประสบการณกลุมชวยใหนองเขาใจความเปนจริงของชีวิตอยางไรบาง

9. สิ่งใดในผูนํากลุมที่มีผลตอการเรียนรูสิ่งตางๆ  จากการเขากลุมครั้งนี้

10. นองไดประโยชนอยางไรบางจากการเขากลุม  และไดนําประสบการณกลุมไป

ปรับใชกับชีวิตจริงอยางไรบาง

2.  แบบบันทึกความรูสึก  และประสบการณกลุมประจําวันของสมาชิก

3.  แบบประเมินการรับรูของสมาชิก  โดยเปนแบบประเมินอัตนัยใหตอบในประเด็น    

     ประโยชนที่ไดจากการเขากลุม
การเก็บรวบรวมขอมูล
การวิจัยสวนที่  1

 ผูวิจัยเก็บขอมูลโดยการนําแบบสอบถามขอมูลทั่วไป  และแบบวัดความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตใหกลุมตัวอยางตอบกอน  และหลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล

การวิจัยสวนที่  2  

ผูวิจัยเก็บขอมูลในระยะหลังการเขากลุม  โดยการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสรางกับ

นักศึกษาในกลุมทดลอง  จํานวน  6 คน โดยแจงใหนักศึกษาทราบถึงวัตถุประสงคของการวิจัย  

การรักษาความลับของขอมูล  และขออนุญาตบันทึกเสียงการสัมภาษณ
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ขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย
ผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยตามขั้นตอน  ดังนี้

1.  ขั้นเตรียมการทดลอง
1.1  ผูวิจัยนําหนังสือขออนุญาต  จากคณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยตอ

มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม  เพื่อขอความรวมมือในการเก็บขอมูลทําการทดลอง  และใช

สถานที่จัดดําเนินการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ   ผูวิจัยประชาสัมพันธเชิญ

ชวนนักศึกษาเพื่อสอบถามความสมัครใจในการเขารวมโครงการวิจัย   โดยมีคุณสมบัติตางๆ ตามที่

กําหนดไวเพื่อเอื้ออํานวยตอการเขารวมกลุม  ผูวิจัยสัมภาษณนักศึกษาที่สมัครใจเขารวม

โครงการวิจัย   โดยใชแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  คัดเลือกนักศึกษาที่มีคะแนน

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ํากวาคาเฉลี่ย ½  SD ในกลุมนักศึกษา  ไดนักศึกษาที่มี

คุณสมบัติตามเกณฑและสามารถเขารวมการวิจัยทั้งสิ้น  12 คน

1.2  ผูวิจัยชี้แจงตอนักศึกษาที่สมัครใจเขารวมโครงการวิจัยทั้ง  12 คน  เพื่อทําความ

เขาใจในการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  โดยใหรายละเอียดเกี่ยวกับ

ลักษณะของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ

2.  ขั้นดําเนินการทดลอง
กลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุม  6  ชวง  ชวงละ 3 ชั่วโมง  ภายในระยะเวลา 1 สัปดาห  ในกรณีที่จําเปน

จะขาดการเขากลุมไดไมเกิน 1 ครั้ง  

กลุมตัวอยางที่เปนกลุมควบคุม  จะไมไดเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา               

แนวพุทธ  โดยเขารวมกิจกรรมในรายวิชาที่เรียนตามปกติ

3.  ขั้นหลังการทดลอง
3.1  หลังจากกลุมทดลองเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  จนครบ

ตามเวลาที่กําหนด ใหสมาชิกกลุมทดลองและกลุมควบคุมตอบแบบวัดความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

3.2  ผูวิจัยชี้แจงเกี่ยวกับการวิจัย วัตถุประสงคการวิจัยและการเก็บขอมูลเปนความลับ

เพื่อขอความรวมมือกับสมาชิกที่สมัครใจเขารวมการสัมภาษณ  จํานวน  6  คน 

3.3  หลังจากดําเนินการกลุมใหแกกลุมทดลองแลว 2 สัปดาห  ผูวิจัยใหสมาชิกกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมตอบแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตซ้ําอีกครั้ง ในระยะ

ติดตามผล
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3.4  นําผลคะแนนที่ไดจากแบบวัดทั้งกอนและหลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ รวมทั้งระยะติดตามผล ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม มาตรวจให

คะแนน เพื่อนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยไมนําคะแนนของสมาชิก จํานวน 1 ราย

ที่ขาดการเขากลุมเกิน 1 ครั้งมาวิเคราะห 

3.5  ทําการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณเชิงลึกในการวิจัยสวนที่ 2

3.6  ภายหลังระยะติดตามผล 2 สัปดาห ผูวิจัยนัดหมายวันเวลากับนักศึกษาในกลุม

ควบคุม    เพื่อชี้แจงเกี่ยวกับการวิจัย  และทําความเขาใจในการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ   เพื่อสอบถามความสมัครใจและนัดหมายวันเวลาในการเขารวมกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ใหแกกลุมควบคุมจนครบตามเวลาที่กําหนดไว

การวิเคราะหขอมูล
การวิจัยสวนที่ 1  ใชการวิเคราะหเชิงปริมาณ  โดยมีขั้นตอนในการวิเคราะหขอมูล  ดังนี้

1. คํานวณหาคาสถิติพื้นฐานของคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  ไดแก  

คามัชฌิมเลขคณิต (M)  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (SD)  ในชวงกอนการทดลอง  

หลังการทดลอง  และชวงติดตามผล  ท้ังในกลุมทดลองและกลุมควบคุม

2. วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  (Two – way ANOVA repeated 

measures) ของคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  โดยมีตัวแปรอิสระ 2 

ตัว คือ  ชวงเวลาการประเมิน 3  ชวง  คือ กอน หลัง และระยะติดตามผล  และกลุม

จําแนกเปน 2 กลุม คือ  กลุมทดลอง และ  กลุมควบคุม

2.1 ทดสอบปฏิสัมพันธระหวางกลุมและชวงเวลา  ดวยการวิเคราะหความ

แปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  (Two - way ANOVA  repeated measures)  

ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ใน 3 ชวงเวลา

2.2 ทดสอบคาทีระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม จําแนกตามระยะเวลา

การทดลอง 3 ชวงเวลา จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  

(Two - way ANOVA repeated measures)  ของกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม  ใน 3 ชวงเวลา

3. วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบวัดซ้ํา  (One - way ANOVA repeated 

measure)  โดยมีตัวแปรอิสระ  คือ  ชวงเวลา 3 ชวง คือ ชวงที่ 1 กอนเขากลุม  

(Pretest)  ชวงที่ 2 หลังเขากลุม  (Posttest)  และชวงที่ 3 ชวงติดตามผล (Follow -

up)  ตัวแปรตาม  คือ  คะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต
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4. ถาผลการวิเคราะหความแปรปรวนพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

จะทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี Least-Significant 

Different (LSD)

การวิจัยสวนที่ 2
ใชการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ  มีขั้นตอน  ดังนี้

1. ถอดเทปบทสัมภาษณกลุมตัวอยางแบบคําตอคํา  (verbatim)  

2. ผูวิจัยอานบทสัมภาษณทั้งหมดซ้ําหลายๆ รอบเพื่อถอดรหัสขอความ  (coding)  

3. วางเกณฑ  และระบุเนื้อหาสําคัญหรือประเด็นหลัก  (theme)  ที่ไดจากการถอดเทป

สัมภาษณ

4. จัดหมวดหมู  (categories)  ของเนื้อหาที่มีความเหมือน  หรือคลายคลึงกัน  และตั้ง

ชื่อหมวดหมูตามลักษณะเนื้อหาสําคัญของที่ปรากฏ

5. ตรวจสอบขอมูล  และความนาเชื่อถือของผลการวิเคราะหขอมูล  ดวยการนําบท

สัมภาษณที่ไดจากการถอดเทป  โดยใหนิสิตปริญญาโท  คณะจิตวิทยา  ผูมีความรู

ดานจิตวิทยา  ซึ่งผานการเรียน วิชาการวิจัยเชิงคุณภาพสําหรับนักจิตวิทยาการ

ปรึกษา จํานวน  2  หนวยกิต 3802749 (Qualitative Research For Counseling 

Psychology) และมีประสบการณในดานงานวิจัยเชิงคุณภาพจํานวน  2 ทาน  อาน

บทสัมภาษณที่เปนตัวอักษร (script) และทําการถอดรหัสขอความ (coding)  

จากนั้นนํามาเปรียบเทียบดูความสอดคลอง  และความแตกตางจากการถอดรหัส

ของผูวิจัย

6. ผูวิจัยและผูตรวจสอบขอมูลประชุมรวมกัน  เพื่อสรุปความคิดเห็นจากการถอดรหัส

ขอความ  โดยเลือกรหัสขอความที่มีความเห็นตรงกัน  หากรหัสขอความใดมี

ความเห็นไมตรงกัน  ผูวิจัย  และผูตรวจสอบขอมูลจะพิจารณาเพื่อหาขอสรุปใหม

รวมกันอีกคร้ัง  จนไดขอสรุปที่ตรงกัน  (Peer  debriefing)
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บทที่  4

ผลการวิเคราะหขอมูล

การวิจัยครั้งนี้  แบงเปน 2 สวน คือ สวนที่1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง  (Quasi-experimental 

research design)  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ  ที่มีตอความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในกลุมนักศึกษา  โดยมีสมมติฐานวา 1) หลัง

การเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล  นักศึกษาในกลุม

ทดลอง  จะมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวากอนเขากลุม และ 2) หลังการเขา

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล  นักศึกษาในกลุมทดลอง 

จะมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวานักศึกษาในกลุมควบคุม สวนที่  2              

เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ  (Qualitative research design) มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาประสบการณ

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตภายหลังที่เขารวมกลุม  เพื่อใหมีความเขาใจชัดเจนมากยิ่งขึ้น  

โดยวิธีการสัมภาษณสมาชิกลุมทดลองที่ยินดีและเต็มใจใหสัมภาษณหลังจากเขากลุม

ผูวิจัยจึงนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลเปน 2  สวน  ดังนี้

การวิเคราะหขอมูลสวนที่  1  การทดสอบสมมติฐานของการวิจัยสวนที่ 1

การวิเคราะหขอมูลสวนที่  2  การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ  ของการวิจัยสวนที่ 2

การวิเคราะหขอมูลสวนที่  1  การทดสอบสมมติฐานของการวิจัยสวนที่ 1

สมมติฐานขอที่ 1  หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และ

ระยะติดตามผล  นักศึกษาในกลุมทดลอง  จะมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูง

กวากอนเขากลุม

1.1  ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง
กลุมตัวอยาง เปนนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม จากคณะวิทยาการจัดการ  

และคณะเกษตรและชีวภาพ ภาคการศึกษาตน ประจําปการศึกษา 2551 จํานวน12  คน แบงเปน 

2 กลุม  คือ กลุมทดลอง 6 คน มีอายุเฉลี่ย 19.5 ป และกลุมควบคุม 6 คน  มีอายุเฉลี่ย 19.3 ป  มี

ขอมูลทั่วไป ดังนี้

ตารางที่  9  ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง
เพศ ชั้นป อายุ

กลุม
ชาย (คน) หญิง  (คน) 1 2 3 4 M SD

กลุมทดลอง 2 4 5 - 1 - 19.5 1.37

กลุมควบคุม 3 3 3 - 3 - 19.3 1.21
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กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้  ไดตอบแบบสอบถามในระยะกอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ระยะหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และ

ระยะติดตามผล  ครบถวน จํานวน 12  คน  แบงเปนกลุมทดลอง 6 คน  และกลุมควบคุม 6 คน  

ซึ่งไดคาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

โดยรวม  และคะแนนรายดานของความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  ไดแก  การมองสิ่งตางๆ  

วาตนสามารถเขาใจได  จัดการได  และมองเห็นคุณคาและความหมาย  ดังน้ี

ตารางที่ 10   คาเฉลี่ย (M)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (SD) ของคะแนนความรูสึกสอดคลอง

     กลมกลืนในชีวิตของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ในชวงเวลาการทดลอง 3 ระยะ

ระยะกอน
เขากลุม

ระยะหลัง
เขากลุม

ระยะ
ติดตามผลกลุม ตัวแปร

M SD M SD M SD

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน

ชีวิต (โดยรวม)
3.25 0.11 3.81 0.20 3.85 0.23

กลุม
ทดลอง
(N = 6) รายดาน

1. ดานความสามารถในการเขาใจ

2. ดานความสามารถจัดการได

3. ดานความสามารถในการให 

     คุณคาและความหมาย

3.10

3.29

3.38

0.25

0.11

0.15

3.72

3.77

3.97

0.19

0.28

0.34

3.85

3.85

3.86

0.25

0.33

0.28

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน

ชีวิต (โดยรวม)
3.21 0.14 3.30 0.10 3.34 0.13

กลุม
ควบคุม
(N = 6)

รายดาน
1. ดานความสามารถในการเขาใจ

2. ดานความสามารถจัดการได

3. ดานความสามารถในการให

     คุณคาและความหมาย

3.08

3.22

3.35

0.21

0.18

0.24

3.16

3.30

3.47

0.13

0.16

0.25

3.27

3.28

3.50

0.20

0.20

0.31
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การประเมินความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต
การแปลผลของแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

การวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดกําหนดเกณฑการแปลผล  ดังนี้

ตารางที่  11  ตารางเกณฑการแปลผล

คาเฉลี่ยของคะแนนความรูสึก
สอดคลองกลมกลืนในชีวิต

ระดับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

4.50 – 5.00 ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตระดับสูงมาก

3.50 – 4.49 ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตระดับสูง

2.50 – 3.49 ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตระดับปานกลาง

1.50 – 2.49 ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตระดับต่ํา

1.00 – 1.49 ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตระดับต่ํามาก

จากตารางที่ 10 เมื่อพิจารณาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตตามเกณฑการแปลผล

ที่แสดงไวขางตน  พบวา  ในชวงกอนเขากลุมความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตโดยรวมของ

กลุมทดลอง (M  = 3.25)  และกลุมควบคุม  (M  = 3.21)  อยูในระดับปานกลางทั้ง 2 กลุม  แต

ในชวงหลังการทดลองและติดตามผล  กลุมทดลองที่เขากลุมมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน

ระดับสูงทั้งในชวงหลังเขากลุม  (M  = 3.81)  และชวงติดตามผล  (M  = 3.85)  สวนกลุมควบคุม  

มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  ทั้งในชวงหลังเขากลุม  (M  = 3.30)  และชวงติดตามผล  

(M  = 3.34)  อยูในระดับปานกลางเชนเดิม

 เมื่อพิจารณารายดานของความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตพบวา ในชวงกอนเขากลุม

ทั้ง 3 ดาน  คือ 1) ความสามารถในการเขาใจ  (M = 3.10) 2) ความสามารถในการจัดการ                 

(M = 3.29) และ 3) ความสามารถในการใหคุณคาและความหมาย (M = 3.38) อยูในระดับปาน

กลาง  แตในชวงหลังการเขากลุม (M = 3.72 , 3.77 และ 3.97 ตามลําดับ)  และชวงติดตามผล  

(M = 385, 3.85 และ 3.86 ตามลําดับ) มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตอยูในระดับสูงทั้ง 3 

ดาน  

ในสวนของกลุมควบคุม  เมื่อพิจารณาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตทั้งโดยรวม

และรายดานในระยะหลังเขากลุม  และระยะติดตามผล  มีระดับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน

ชีวิตอยูในระดับปานกลางเชนเดิม  ทั้ง 3 ระยะ  ยกเวนในดานความสามารถในการใหคุณคาและ

ความหมายที่ในระยะติดตามผลเปลี่ยนแปลงเปนสูง (M = 3.50)  ในระดับตน



           91    

1.2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของ
กลุมทดลองและกลุมควบคุม ทั้ง 2 กลุม ในชวงเวลาการทดลอง 3 ระยะ (ชวง)

การวิเคราะหเชิงปริมาณในงานวิจัยนี้  ผูวิจัยไดใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา

เพื่อทดสอบสมมติฐาน  ดังนั้นกอนวิเคราะหความแปรปรวนผูวิจัยจึงไดทดสอบเอกพันธของความ

แปรปรวนของคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของกลุมทดลองและกลุมควบคุมทั้ง 3 

ระยะเวลา  เพื่อทดสอบขอตกลงเบื้องตนกอนการวิเคราะหความแปรปรวน

ตารางที่ 12   ผลการทดสอบเอกพันธของความแปรปรวนของคะแนนความรูสึกสอดคลอง   

  กลมกลืนในชีวิตของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลอง 3 ระยะ  

                      

ระยะเวลา df 1 df 2 F Sig
ระยะกอนเขากลุม 1 10 0.953 0.352

ระยะหลังเขากลุม 1 10 2.373 0.155

ระยะติดตามผล 1 10 1.769 0.213

* p < .05

จากตารางที่   12  ผลการทดสอบความเปนเอกพันธของความแปรปรวนแสดงวา  

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในการทดลอง 3 ระยะ ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  มี

ความแปรปรวนไมแตกตางกัน

1.2.1  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two - way ANOVA repeated 

measures)  ของคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต ทั้ง 2 กลุม ในชวงเวลาการทดลอง 3 

ระยะ

เมื่อผลการทดสอบความเปนเอกพันธของความแปรปรวนของคะแนนความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตเปนไปตามขอตกลงเบื้องตนของการวิเคราะหความแปรปรวน ผูวิจัยจึงไดทําการ

วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two - way ANOVA repeated measures)  คะแนน

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลอง 3 

ระยะ
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ตารางที่  13  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําคะแนนความรูสึกสอดคลอง  

       กลมกลืนในชีวิต ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในชวงเวลาการทดลอง 3 ระยะ

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig
รวม

       ระหวางกลุม

            กลุม

            ความคลาดเคลื่อน

35

11

1

10

3.324

1.650

1.126

0.524

1.126

0.052

21.468** 0.001

       ภายในกลุม

            ระยะเวลา

            ระยะเวลา*กลุม

            ความคลาดเคลื่อน

24

2

2

20

1.674

0.959

0.438

0.277

0.479

0.219

0.014

34.643***

15.829***

0.000

0.000

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

จากตารางที่ 13  แสดงวาคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  และปฏิสัมพันธ

ระหวางระยะเวลากับกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  สําหรับ

ระหวางระยะเวลาทั้ง 3 ระยะ   คะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตมีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  จึงสรุปไดวา  จากการเขากลุมหรือไมไดเขากลุมและ

ชวงเวลามีอิทธิพลตอคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  หรือกลาวอีกนัยไดวา  ความ

แตกตางของคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตขึ้นอยูกับครั้งที่ของการวัดหรือระยะเวลา

ที่วัด

จากผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  ผูวิจัยจึงวิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของกลุมทดลองและกลุมควบคุมแตละกลุม

ตารางที่ 14  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําคะแนนความรูสึกสอดคลอง  

    กลมกลืนในชีวิต  ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม แตละกลุมจําแนกตามชวงเวลา   

     การทดลอง  3 ระยะ

กลุม df SS MS F Sig
กลุมทดลอง 2 1.344 .627 61.135*** .000

กลุมควบคุม 2 .053 .026 1.578 .254

***P <.001
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จากตารางที่ 14  แสดงวาคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต ในระยะเวลา 3 

ระยะ คือ ระยะกอนเขากลุม  ระยะหลังเขากลุม  และระยะติดตามผล  ของกลุมทดลองมีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  แตในกลุมควบคุม  มีคะแนนความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตทั้ง 3 ระยะเวลาไมแตกตางกัน

1.3  ผลการทดสอบสมมติฐาน
1.3.1  ผลการทดสอบสมมติฐานขอที่ 1  
ในการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน  ขอที่  1  ผูวิจัยใชการวิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  (one - way ANOVA repeated measures)  จากกลุมทดลองที่

ตอบแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  ครบทั้ง 3 ระยะ  ผลการวิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  ในระยะกอนเขากลุม  หลังเขากลุม  และระยะติดตามผลของ

คะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  แสดงไวในตารางที่  15  และทดสอบความแตกตาง

ของคาเฉลี่ยแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD ของคะแนนดังกลาว ดังแสดงไวในตารางที่  16  

แสดงถึงการสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 คือ  หลังการเขากลุมและระยะติดตามผลนักศึกษาในกลุม

ทดลอง  มีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวากอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ

ตารางที่ 15  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one - way  ANOVA repeated 

    measures) ของคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตโดยรวม  และรายดาน  

    ในชวงเวลาการทดลอง 3 ระยะ

ตัวแปร แหลงความแปรปรวน df ss ms f sig
ความรูสึกสอดคลองกลมกลืน

ในชีวิต  (โดยรวม)

ระหวางกลุม

ความคลาดเคลื่อน

2

10

1.344

.110

.672

.011

61.13** .000

รายดาน
1.  ความสามารถในการเขาใจ

ระหวางกลุม

ความคลาดเคลื่อน

2

10

1.928

.127

.964

.013

75.782** .000

2.  ความสามารถในการจัดการ ระหวางกลุม

ความคลาดเคลื่อน

2

10

1.072

.487

.536

.049

11.015** .003

3. ความสามารถในการให  

    คุณคา และความหมาย

ระหวางกลุม

ความคลาดเคลื่อน

2

10

1.175

.437

.587

.044

13.441** .001

**P < .05 ,  ***P < .001
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จากตารางที่  15  แสดงวาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตทั้ง 3 ระยะ  แตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  จากนั้นจึงนํามาทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยแบบ

เปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD ของคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  ทั้ง 3 ระยะ  คือ  

ระยะกอนเขากลุม  ระยะหลังเขากลุม และระยะติดตามผล  แสดงไวในตารางท่ี  16

ตารางที่ 16  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี  LSD ของ

คะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตโดยรวม  และรายดาน  ในชวงเวลาการ

ทดลอง 3 ระยะ

ตัวแปร ความแตกตางของคาเฉลี่ย
คาความ

คลาดเคลื่อน
มาตรฐาน

คา 
นัย

สําคัญ
ความรูสึกสอดคลอง
กลมกลืนในชีวิต
(โดยรวม)

ชวงที่ 2  กับ  ชวงที่ 1

ชวงที่ 3 กับ   ชวงที่ 1

ชวงที่ 3 กับ   ชวงที่ 2

.558***

.599***

.042

2  >  1

3  >  1

~

.045

.075

.058

.000

.000

.505

รายดาน
1.  ความสามารถใน 

     การเขาใจ

ชวงที่ 2  กับ  ชวงที่ 1

ชวงที่ 3 กับ   ชวงที่ 1

ชวงที่ 3 กับ   ชวงที่ 2

 .620***

.750***

.130

2  >  1

3  >  1

~

.051

.057

.083

.000

.000

.180

2.  ความสามารถใน

      การจัดการ

ชวงที่ 2  กับ  ชวงที่ 1

ชวงที่ 3 กับ   ชวงที่ 1

ชวงที่ 3 กับ   ชวงที่ 2

.474**

.553*

.079

2  >  1

3  >  1

~

.084

.150

.183

.002

.014

.593

3.  ความสามารถใน  

     การ ใหคุณคาและ   

     ความหมาย

ชวงที่ 2  กับ  ชวงที่ 1

ชวงที่ 3 กับ   ชวงที่ 1

ชวงที่ 3 กับ   ชวงที่ 2

.589**

.478*

-.111

2  >  1

3  >  1

~

.139

.133

.082

.008

.016

.223

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

หมายเหตุ ชวงที่ 1  หมายถึง  ระยะกอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ชวงที่ 2  หมายถึง  ระยะหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ชวงที่ 3  หมายถึง  ระยะติดตามผล 2 สัปดาห

จากตารางที่  16  แสดงการเปรียบเทียบรายคูคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตของกลุมทดลองในระยะตางๆ  ซึ่งพบวา  คะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน

ชีวิตในระยะกอนและหลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  มีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .001  และคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน
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ชีวิตในระยะกอนเขากลุมและระยะติดตามผลมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.001  โดยมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในระยะหลังเขากลุม  และระยะติดตาม

ผลสูงกวาระยะกอนเขากลุม  

เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตราย

รายดาน ทั้ง 3 ดาน ของกลุมทดลองในระยะตางๆ  พบวา  1)  ดานความสามารถในการเขาใจ             

2)  ดานความสามารถในการจัดการ  และ 3) ดานความสามารถในการใหคุณคา  และความหมาย  

ในระยะหลังเขากลุม  มีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นจากระยะกอนเขากลุม  โดย ดานที่ 1 มีคาเฉลี่ยของคะแนน

เพิ่มขึ้นจากระยะกอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  และดานที่ 2 และ 3 เพิ่มขึ้น

จากระยะกอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  สวนการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของ

คะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในระยะติดตามผล และระยะกอนเขากลุม พบวาทั้ง 3 

ดาน  มีคะแนนเฉลี่ยเพิ่มขึ้นจากระยะกอนเขากลุม  โดยดานที่ 1 คะแนนเฉลี่ยเพิ่มขึ้นจากระยะ

กอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001   และดานที่ 2 และ 3 มีคะแนนเฉลี่ยเพิ่มขึ้น

จากระยะกอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สําหรับระยะติดตามผลและระยะ

หลังเขากลุมทั้ง 3 ดานมีคะแนนเฉลี่ยไมแตกตางกัน  สามารถแสดงเปนแผนภาพ  ดังนี้

2

2.5

3

3.5

4

4.5

1 2 3

ระยะเวลา

คว
าม

รูส
ึกส

อด
คล

อง
กล

มก
ลนื

ใน
ชวี

ติ

ความสามารถในการเขาใจ

ความสามารถในการจัดการ

ความสามารถในการใหคุณคา
และความหมาย

ดังนั้นจึงสรุปไดวา  นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  มี

คะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในระยะระยะหลังการเขากลุมและระยะติดตามผลสูง

กวาในระยะกอนเขากลุม

ระยะเวลา

1 = ระยะกอนเขากลุม

2 = ระยะหลังกลุม

3 = ระยะติดตามผล

ภาพที่ 3 คะแนนเฉลี่ยรายดานของความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน 

              ชีวิตในกลุมทดลองจําแนกตามชวงการทดลอง 3 ระยะ
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1.3.2  ผลการทดสอบสมมติฐานขอที่ 2  
การทดสอบสมมติฐานขอที่ 2  ใชผลทดสอบคาที (t-test) ระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม จําแนกตามระยะเวลาการทดลอง 3 ระยะ  จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบ        

วัดซ้ํา  (Two - ways ANOVA repeated measures)  แสดงผลการทดสอบคาที (t-test)  ดังตาราง

ที่ 17 และ 18  แสดงวาผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 2 คือ  หลังการเขากลุมและระยะ

ติดตามผลนักศึกษาในกลุมทดลอง  มีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวา

นักศึกษาในกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ตารางที่ 17  ผลการทดสอบคาที ของคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตโดยรวม  ของ     

                  กลุมทดลองและกลุมควบคุมในชวงเวลาการทดลอง 3 ระยะ

กลุมทดลอง 
(N = 6)

กลุมควบคุม
(N = 6)ระยะเวลา

M SD M SD
t sig

ระยะ

กอนเขากลุม
3.256 0.113 3.214 0.143 0.557 .590

ระยะ

หลังเขากลุม
3.814 0.204 3.307 0.106 5.385*** .000

ระยะ

ติดตามผล
3.855 0.238 3.342 0.129 4.632** .001

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

จากตารางที่ 17  แสดงวากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน

ในชวงกอนเขากลุมไมแตกตางกัน  แตในระยะหลังเขากลุม และระยะติดตามผล  กลุมทดลองมี

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .001  

และ .01  ตามลําดับ  สามารถแสดงเปนภาพได  ดังนี้



           97    

ตารางที่ 18  ผลการทดสอบคาที ของคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตรายดานของ    

       กลุมทดลอง และกลุมควบคุมในระยะหลังการเขากลุมและระยะติดตามผล

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

จากตารางที่  18  เมื่อพิจารณาคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตรายดานใน

ระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผลของกลุมทดลอง  และกลุมควบคุม  พบวาดาน  

กลุมทดลอง กลุมควบคุมระยะ  
เวลา

รายดาน
M SD M SD

t sig

ระยะ

หลังเขา

กลุม

1.  ความสามารถในการเขาใจ

2.  ความสามารถในการ จัดการ

3.  ความสามารถในการให    

    คุณคาและ ความหมาย

3.722

3.771

3.977

0.192

0.283

0.349

3.166

3.307

3.477

0.136

0.161

0.257

5.774***

3.490**

2.820*

.000

.006

.018

ระยะ

ติดตาม

ผล

1.  ความสามารถในการเขาใจ

2.  ความสามารถในการจัดการ

3.  ความสามารถในการให    

    คุณคาและ ความหมาย

3.851

3.851

3.866

0.257

0.335

0.285

3.277

3.280

3.500

0.207

0.204

0.317

4.250**

3.558**

2.101

.002

.005

.062

ระยะเวลา
321

3.80

3.60

3.40

3.20

คว
าม

รูส
ึกส

อด
คล

อง
กล

มก
ลืน

ใน
ชีวิ

ต

ระยะเวลา

1 = ระยะกอนเขากลุม

2 = ระยะกอนหลังกลุม

3 = ระยะติดตามผล

กลุม
กลุมทดลอง

กลุมควบคุม

   ภาพที่ 4 คะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของกลุมทดลอง

                    และกลุมควบคุมจําแนกตามระยะเวลา 3 ระยะ                                                                                                          
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ความสามารถในการเขาใจ  และดานความสามารถในการจัดการของกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ย

สูงกวากลุมควบคุมทั้งในระยะหลังเขากลุม  และระยะติดตามผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ดังนี้

คะแนนเฉลี่ยดานความสามารถในการเขาใจในกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมทั้งระยะ

หลังเขากลุม  และระยะติดตามผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .001  และ .01  ตามลําดับ

คะแนนเฉลี่ยดานความสามารถในการจัดการในกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมทั้งระยะ

หลังเขากลุม และระยะติดตามผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

สวนคะแนนเฉลี่ยดานความสามารถในการใหคุณคา และความหมายของกลุมทดลองมี

คะแนนเฉลี่ยสูงกวากลุมควบคุมในระยะหลังเขากลุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  แต

ในระยะติดตามผลในกลุมทดลอง  (M = 3.86)  และกลุมควบคุม (M = 3.50)  มีคะแนนเฉลี่ยไม

แตกตางกัน  คืออยูระดับสูงเชนกัน  แตทั้งนี้คะแนนเฉลี่ย ของกลุมควบคุมอยูเกณฑสูงระดับตน  

ขณะที่คะแนนเฉลี่ยของกลุมทดลองอยูในเกณฑสูงระดับปานกลาง  เพราะมีคะแนนเฉลี่ยเขาใกล

จุดกึ่งกลางของเกณฑระดับสูง  สามารถแสดงเปนภาพได  ดังนี้

2

2.5

3

3.5

4

4.5

1 2 3

ระยะเวลา

คว
าม

รูส
ึกส

อด
คล

อง
กล

มก
ลืน

ใน
ชีว

ิต

ความสามารถในการเขาใจ(1)

ความสามารถในการจัดการ (1)

ความสามารถในการใหคุณคาและความหมาย(1)

ความสามารถในการเขาใจ (2)

ความสามารถในการจัดการ (2)

ความสามารถในการใหคุณคาและความหมาย(2)

ดังนั้นจึงสรุปไดวา  ในระยะหลังเขากลุม  และระยะติดตามผล  นักศึกษาที่ไดเขารวมกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  มีคะแนนโดยรวมสูงกวานักศึกษาที่ไมไดเขารวมกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ขอสรุปดังกลาวจึงสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 2 ไดวา  

กลุม

(1) = กลุมทดลอง

(2) = กลุมควบคุม

ระยะเวลา

1 = ระยะกอนเขากลุม

2 = ระยะหลังกลุม

3 = ระยะติดตามผล

ภาพที่ 5 คะแนนเฉลี่ยรายดานของความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

                        ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมตามชวงเวลาการทดลอง 3 ระยะ
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หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล  นักศึกษาใน

กลุมทดลอง มีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงนักศึกษาในกลุมควบคุม

สรุปผลการวิจัยสวนที่  1
1. กอนการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตของกลุมทดลอง  และกลุมควบคุมอยูในระดับปานกลาง

2. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล

หลังจากเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธไปแลว 2 สัปดาห  กลุม

ทดลองมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตโดยรวม  และความรูสึกสอดคลองกลมกลืน

ในชีวิตในแตละดาน อยูในระดับสูง

3. ผลจากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคะแนนความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิต  ในระยะกอนการเขากลุม  ระยะหลังเขากลุม และระยะติดตามผล   

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม   และคาสถิติที (t-test)  ที่ได  สรุปไดดังนี้

3.1 กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  กลุมทดลองและกลุม

ควบคุม  มีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตไมแตกตางกัน

3.2 หลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  กลุมทดลองมีคะแนน

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .001

3.3 ในระยะติดตามผล  กลุมทดลองมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูง

กวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01

4. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของคะแนนความรูสึกสอดคลอง 

กลมกลืนในชีวิตของกลุมทดลอง  ในระยะกอนเขากลุม ระยะหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผลหลังเขากลุมไปแลว 2 สัปดาห  สรุปได

วาหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล  

นักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวากอนเขากลุม  

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001   และมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน

ชีวิตในระยะหลังเขากลุม  และระยะติดตามผลไมแตกตางกัน
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การวิเคราะหขอมูลสวนที่ 2  การวิจัยเชิงคุณภาพ  (Qualitative research)
ผลการวิจัยสวนที่ 2

จากผลการวิจัยสวนที่ 1  สรุปไดวา  กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

ชวยใหนักศึกษาที่เขากลุมมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตโดยรวม  และความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตรายดานเพิ่มขึ้นในระดับสูงกวากอนเขากลุม  และยังคงอยูในระดับสูง

กวาอยางนอยจนถึงระยะติดตามผลหลังการเขากลุมไปแลว 2 สัปดาห

จากผลวิจัยดังกลาว  ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาในเชิงคุณภาพ  เพื่ออธิบายประสบการณ

และปรากฏการณทางจิตใจที่เอื้อตอการเปลี่ยนแปลง  และพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน

ชีวิตใหเพิ่มสูงขึ้น  ดวยการวิจัยเชิงคุณภาพ  โดยการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง  (Semi-

structure interview) กับนักศึกษาในกลุมทดลองที่สมัครใจ และสะดวกในการใหสัมภาษณ

เกี่ยวกับประสบการณกลุม  จํานวน 6 คน  (M1 – M6)  สัมภาษณในชวงสัปดาหที่ 1 หลังจากเขา

กลุม  ใชระยะเวลาในการสัมภาษณคนละประมาณ 30- 60 นาที  สรุปโดยรวมไดวา  นักศึกษาที่

เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธไดเรียนรูจักชีวิตและรับรูถึงคุณคาจาก

ประสบการณกลุม  ที่เอื้อตอการขยายโลกทัศน  ความเขาใจตอการดําเนินชีวิต  และ รูสึกคลี่คลาย

ในประเด็นปญหาที่คงคางในใจ  พรอมไดรวมเรียนรู  แลกเปลี่ยนแนวทางการจัดการแกไข  เผชิญ

ปญหาตางๆ จากประสบการณของเพื่อนสมาชิกรวมกัน  ทําใหเกิดกําลังใจและมีแนวทางการใน

การจัดการแกไข  เผชิญปญหาตางๆ  ไดเหมาะสมยิ่งขึ้น  นําไปสูการตระหนักเห็นคุณคาชีวิตของ

ตนเองและผูอื่นเพิ่มขึ้น  

จากผลการวิจัยเชิงคุณภาพนี้สามารถสรุปขอคนพบ  หรือประเด็นหลัก (theme) ของ

ประสบการณที่เอื้อใหระดับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของนักศึกษาที่เขากลุมสูงขึ้นและ

คงอยู  แบงเปนประเด็นตางๆ  ดังนี้

ตอนที่  1  ประสบการณกอน และหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว 
               พุทธของสมาชิกกลุม              

1.  ประสบการณกอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธของ
นักศึกษาในแงมุมที่เกี่ยวเนื่องกับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  พบวามีปญหาใน

ดานตอไปนี้

1.1  การจัดการหรือคลี่คลายความทุกขในใจ

1.2  กําลังใจและความรูสึกเขมแข็งตอการเผชิญปญหา

1.3  ความเขาใจตอการกระทําของบุคคลรอบขางที่มีตอตน

1.4  การตระหนักเห็นคุณคาของครอบครัว
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2.  ประสบการณ  และประเด็นการเรียนรูในระหวางการเขากลุมที่เอื้อใหสมาชิก
กลุมมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตภายหลังการเขากลุมสูงกวากอนเขา
กลุม

2.1  กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และ

ปฏิสัมพันธในขณะเขากลุมที่สงผลทางบวกตอจิตใจ

2.1.1 สัมพันธภาพและมิตรภาพที่ดีระหวางสมาชิกภายในกลุม และ

ความรูสึกสบายใจผอนคลาย

2.1.2 ความรูสึกของสมาชิกที่มีตอกลุม

2.1.3 การเอื้อและความเปนกัลยาณมิตรของผูนํากลุม

2.2  การไดรับกําลังใจและเกิดความรูสึกเขมแข็ง

2.3  การไดเปดเผยความรูสึก  และเรียนรูประสบการณชีวิตรวมกัน

3.  ประสบการณและประเด็นการเรียนรูจากการเขากลุมที่เอื้อใหสมาชิกกลุม
ยังคงมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในระยะติดตามผลอยูในระดับที่สูงกวากอน
เขากลุม

3.1 ความสํานึก  ซาบซึ้ง  กตัญูตอครอบครัว  และผูใหความชวยเหลือเกื้อกูล

ชีวิตตนเอง  

3.2 การพัฒนา  เปลี่ยนแปลง  ปรับตนเองใหสอดคลองกับเรื่องราวที่เปนอยู

3.3 ความสามารถในการยอมรับและเผชิญปญหา

3.4 การเห็นคุณคาในชีวิตและรูสึกพึงพอใจในตนเอง

3.5 การเขาใจตนเองและบุคคลรอบขางมากขึ้น

3.6 ความมุงมั่นตั้งใจ  พยายามตอความสําเร็จในการเรียนและการแกไขปญหา

อุปสรรคตางๆ

3.7 มีสัมพันธภาพที่ดีและใสใจบุคคลรอบขาง

ตอนที่ 2 ปรากฏการณทางจิตใจของสมาชิกภายหลังเขากลุมที่เกี่ยวเนื่องกับหลักพุทธ
ธรรมและขยายความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตดานตางๆ  ที่เกิดขึ้นใน
ระหวางการเขากลุม  และหลังการเขากลุม

2.1   การขยายความเขาใจชีวิตตามความเปนจริง

2.2  การเรียนรูแนวทางจัดการแกไขปญหาอยางสอดคลองตามจริง

2.3  การเห็นทิศทางและเปาหมายในชีวิตที่ชัดเจน
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ตอนที่  1  ประสบการณกอน และหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว
    พุทธของสมาชิกกลุม

1.  ประสบการณกอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธใน
แงมุมที่เกี่ยวเนื่องกับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น

จากการเขากลุม  สามารถแบงไดดังนี้

1.1  การจัดการหรือคลี่คลายความทุกขในใจ  กลาวคือ  จากการเปดเผย

ความรูสึกของสมาชิก  เมื่อถามถึงประสบการณกอนเขากลุม  พบวาสมาชิกกลุม 4 ใน 6 คน               

ไมสามารถหาทางจัดการคลี่คลายความทุกขใจไดอยางสอดคลองตามจริง  คือ มองไมเห็นแหลง

ความชวยเหลือทางจิตใจ และรูสึกไมวางใจที่จะบอกเลาเปดเผยความทุกขใหกับผูอื่นรับรู  

กลายเปนความรูสึกทุกขใจ  เสียใจที่อัดอั้นเก็บไวในใจมาโดยตลอด รูสึกวาอุปสรรค  ปญหาตางๆ  

ที่เกิดขึ้นนั้นกอใหเกิดความเครียด ความยุงยากกับชีวิต และบั่นทอนกําลังใจที่จะดําเนินชีวิต                             

และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากการเขากลุม  ดังคําสัมภาษณจากสมาชิกกลุมที่วา

M1  :  “ไมเลยนะ  เพราะผมจะเปนคนใจรอนเชนแบบวาใครมาหาเรื่องอยางนี้ผมก็ชอบใชกําลัง”  

“ที่เพื่อนไดบอกความรูสึกที่มีตอผม....ไดบอกหรือแนะนําอะไรมาก็รูสึกดีครับ  คือทําใหรู

วาตัวอเองมีอะไรดีตรงไหน  ตรงไหนควรปรับปรุง”

M2  :  “อยางแตกอนก็รูสึกเหงา  หวั่นไหวมากเพราะไมเคยเลาใหใครฟง  เราก็เก็บอยูกับเราคน

เดียวไมเคยเลาใหใครฟง  คือถาไมมีอะไรทําก็จะคิดไง  เปนคนคิดมากฟุงซาน  ก็ตองหาอะไรทํา  

อยางเรื่องแฟนก็ไมอยากคิดไงก็ตองหางาน  …”

“ก็ตอนที่พี่ใหหลับตา  แลวลองใหนึกถึงภาพที่เราอยากจะเก็บ  หรือเปนภาพที่อยากใหอยู

ในความทรงจําคะ  คือหนูก็คิดถึงภาพของแฟนคะ  เพราะเมื่อกอนกับเรื่องนี้จะไมกลาพูดเลยคะ  

คือก็กลัววาถาพูดออกไปคนอื่นเคาจะคิดอยางไงเราไมรูนะะคะ  เคาก็อาจพูดวาอุยคนนี้มีแฟนติด

คุกอยางนี้นะะคะ  ไมรูวาเพื่อนๆ  จะยอมรับมั้ย   ...”

“ก็ทําใหเปลี่ยนแปลงนะ  คืออยางเมื่อกอนหากหนูมีเรื่องที่ทุกขใจหนูก็จะซึมเลยคะ  แลว

ยิ่งพอฟงเพลงเศราๆ  นี่น้ําตามันไหลเลยคะ  ทําอะไรไมไดเลย .... ”

“อยางเมื่อกอนหนูจะอารมณรอนมากคะ  อยางเมื่อกอนหนูจะตัดสินปญหาดวย

อารมณ…”
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M3  :  “คือหนูเองก็เจอปญหามาเยอะแลวเหมือนกันบางทีก็รองไห  คิดวาทําไมชีวิตตองเปนอยาง

นี้ดวย  คือแตกอนก็ไมรูคุยกับใครก็รองไหคนเดียว  คือมันอัดอั้นมันไมไดพูดคะ  พอรองแลวก็ดีขึ้น

ชีวิตหนูไมมีอยางท่ีคนอื่นๆ  ที่มีพอแมคอยสงเสียอะไร  ก็เคยรูสึกเบื่อชีวิตนะ”

“  พอมารวมกลุมเราไดเปดใจ...รูสึกวางใจกลุม  กลุมใหการยอมรับเรามันก็เลยเลาแลว

สบายใจขึ้น”

M5  :  “ก็ไมเคยเลยนะ  ไมเคยคํานึงถึงอะไรตรงนี้  อยางเวลาเจอปญหาเราก็หมกมุน เครียดอยู

กับตรงนี้คะวาทําไมมันถึงตองเกิดขึ้น  กลัวแตวาจะผานพนมันไปไมได  แตพอมาถึงจุดนี้ก็ทําให

เห็นวาปญหาที่ผานมามันใหญโตขนาดไหนเราก็ยังผานมาไดเลย  ในวันหนาเราเจอปญหามันเล็ก

กวานี้เราก็ตองผานมันไปใหได”  

1.2  กําลังใจและความรูสึกเขมแข็งตอการเผชิญปญหา   กลาวคือ  กอนเขากลุม 

สมาชิกกลุมมีภาวะจิตใจที่หวั่นไหว  รูสึกขาดกําลังใจ วิตกกังวลกับเรื่องราว อุปสรรคที่กําลังเผชิญ

อยู หรือจากประสบการณในอดีตที่ยังไมไดรับการคลี่คลายใจ  จนมองตนเองในดานลบ รูสึกเบื่อ

หนายกับชีวิตตนเอง  และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากการเขากลุม  ดังคําสัมภาษณของสมาชิก

กลุมที่วา  

M2  :  “ก็คือจากที่กลุมไดใหเลาประสบการณแลกเปลี่ยนกันตรงนี้  แลวที่ประสบการณของตัวเอง

ที่เมื่อกอนเกเรจนคนอื่นรับไมได  แตพอไดเขากลุมเราเลาเรื่องไปเพื่อนคนอื่นๆ  ก็ยอมรับเรา  ก็ทํา

ใหเราก็รูสึกยอมรับเรื่องตางๆ  ของตัวเองมากขึ้น  ยอมรับเลยวาแตกอนกับความรูสึกตรงนี้

หวั่นไหวมาก  เหนื่อยดวย  แตพอมาตรงนี้เราไดกําลังใจเราก็รูสึกเขมแข็งขึ้น”  

M3  :  “ไมเลย  เพราะเราไมเคยระบาย  เรื่องอยางนี้เราก็ไมเคยเลาใหคนโนนคนนี้ฟงเลยแตพอ

มารวมกลุมเราไดเปดใจที่จะเลาเรื่องตรงนี้  คือเราก็รูสึกวางใจกลุม  กลุมก็ใหการยอมรับเรามันก็

เลยเลาแลวสบายใจขึ้น ” 

 “เพิ่มคะ  เพิ่มอยางมากเลย  เรื่องเรียน  เรื่องครอบครัวอยางนี้  ก็คือตองคอยๆ  แกคะ  

อยางกอนเขากลุมนี้หนูจะเครียดมากเลย  เครียดเรื่องหอที่พักไมรูวาจะทํายังไงดี  ก็โทรคุยกับพี่

เจาของหอวายังไมมีเงิน  ยังหาหอไมได  ขอยังไมยายออกคะ  คือพี่เคาไมใหอยูคะ  หลังจากเขา

กลุมนี้แลวนะคะก็ไปคุยกับเจาของหอ  ”
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“ก็อยาง...ที่เคาตั้งใจทําใหพอเคาอยางนี้คะ เราก็อยากทําบาง  คือหนูเปนคนดื้อ  รั้น  คิด

วาคนอื่นไมไดดี  ของเราดี  มันก็เหมือนความคิดเด็กๆ  อยางเมื่อกอนพอพูดเรื่องครอบครัวนี่รองไห

เลย  ....  ”

1.3  ความเขาใจตอการกระทําของบุคคลรอบขางที่มีตอตน  กลาวคือ  กอนเขากลุม

สมาชิกมีความรูสึกที่ไมเขาใจในการกระทําของบุคคลรอบขาง  โดยเฉพาะบุคคลในครอบครัว พอ

แม พี่นอง  ที่กอใหสมาชิกรูสึกเสียใจ  นอยใจ  เขาใจวาบุคคลเหลานั้นไมรักตน  ซึ่งเปนความรูสึกที่

เก็บอัดอั้นไวภายในใจตนเอง  และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากการเขากลุม  ดังคําสัมภาษณของ

สมาชิกกลุมที่วา

M2  :  “แตอยางแตกอนจะเกลียดพอ  เพราะพอหนูเปนคนไมเอาไหนเลย  เพราะแกชอบเลนการ

พนัน  พอแกเลนอยางนี้อะแกหลงระเริงมากเลย  พอไดตังคแกก็ไมยอมเก็บจะเลน  เลน  จนฝาย

ใดฝายหนึ่งใหหมดไปขางนึงเลย  ไดมันก็ไดอยูแตพอไมเก็บมันก็ถอนทุนไปเรื่อยๆ  สุดทายมันก็

หมดตัว”

“ก็อยางที่บอกวาก็รูสึกไมเขาใจพอ  แบบไมเขาใจวาทําไมไมเอาตังคใหลูกเรียนดีกวา  แต

ตอนนี้ก็เขาใจเคาไดมากขึ้น  ก็จากที่ฟงพอแมของคนอื่นๆ  ก็รูแหละวายังไงพอแมเคาก็รักลูกอยูดี  

พอแมเราก็เหมือนกัน”  

M3  :  “คะ  คือไมเหมือนแตกอนนี้  เพราะแตกอนนี้จะเกลียดๆ  เกลียดมากๆ  เลยคะ  เพราะมัน

ไมมีความสุขเลยที่อยูท่ีบาน  พอจะมีปญหากับหนูที่สุด  คือไมไดคุยกันเลยคะ  เหมือนกับไมใชลูก

แทๆ  ของเคา  แตวาตอนนี้บางทีพอเมาเคาก็จะคุยกับหนู  หนูก็คิดวาจริงๆ  เคาก็อยากจะคุยกับ

หนู  คือพอจะเหมือนกับหนูมากเลย  คือจะเปนคนที่ไมคอยคุย  แตกอนนี้หนูจะเปนคนเก็บตัว เลิก

เรียนมาทํางานเสร็จก็จะเก็บตัวอยูในหองตลอดเลย  อานหนังสือแลวก็นอน  ทีวีโทรทัศนก็อยูใน

หอง  ก็จะไมคอยไดออกมาสังคมเลยคะ  คือจะเงียบมากเลย  ก็สงสัยอยูเหมือนกันคะวาที่อยูใน

กลุมเราพูดไดมากอยางนี้ไดยังไง  จริงๆ  คือเมื่อกอนเงียบมากๆ  จนขางบานเคายังสงสัยเลยวา

บานนี้มีลูกสาวอยูมั้ย  พอมีคนมาบาน  หนูก็จะอายไมออกไปเลย  แถวบานก็ไมมีเพื่อน  ก็ไมได

ออกไปไหน  นอกจากจะเปนเพื่อนโรงเรียนเดียวกันมาหาก็จะไป  คือแตกอนก็อยูบานหลังเดียวกัน  

แตตอนหลังพอเคาก็มาแบงเปน 2 บาน  คือใหหนูอยูคนเดียว  สวนอีกหลังก็มีพอแมนองอยูหลัง

เดียวกัน  ใหเราอยูคนเดียว  พอทํางานเสร็จหนูก็จะมาอานหนังสือเตรียมสอบ ปวช.  ตอนนั้นก็

กดดันเพราะปูก็บอกวาถาสอบไมไดละ  หนูก็บอกวาตองไดสิ  แลวก็ได”  

“คือแตกอนเหมือนไมมีใครเขาใจ  มองวาเราผิดทําอยางโนนอยางนี้  อยางยายก็เอาเหล็ก

ที่ปงยางมันรอนนะมาฟาดเราอยางนี้  คือเหมือนมีเราอยูคนเดียว”  
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1.4  การตระหนักเห็นคุณคาของครอบครัว  กลาวคือ  กอนเขากลุมสมาชิกไมเคยมี

โอกาสทบทวนใครครวญสิ่งตางๆ  ที่ครอบครัว  หรือบุคคลรอบขาง มีใหแกตน  จึงยังไมเกิดการ

ตระหนักรับรูถึงคุณคา  ความหมาย หรือ ความสําคัญของบุคคลเหลานั้นอยางชัดเจน  และการ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากการเขากลุม  ดังคําสัมภาษณของสมาชิกกลุมท่ีวา

M2  :  “สวนใหญจะเปนเรื่องที่ไมเคยคิดคะ  ก็ทําใหรับรูถึงความลําบากที่เคาสงเรามาเรียน  แต

กอนก็อยูกับเคาตลอดแตไมเคยเห็น  ไมเคยคิดคะ  แลวอยางนี้เราอยูหางเคาก็คิดถึงเคาดวย  ก็จะ

คิดถึงแมตลอดเวลา”  

“ก็ทําใหไดคิดถึงพอแม  รับรูความรูสึกของพอแมที่มีใหกับหนูมากขึ้น  เพราะแตกอนนี่ไม

เคยคิดถึงตรงนี้เลย   คือก็เคยเกเร  พอไดมาเขากลุมก็ทําใหไดรับรูมากขึ้น  ...”

M3  :  “ที่ผานมาสวนใหญหนูไมคอยไดโทรกลับไปหาแม แตพอวันอาทิตยกลับไปหนูก็โทรหาแม

เลยคะ  ก็ถามแมเลยคะวาแมเปนยังไง  สบายดีมั้ย  คือเหมือนกับวาเราไมเคยใหความสําคัญตรง

นี้แตวันนี้เรากลับไปใหความสําคัญกับมัน  ถามแมวาแมนอนหรือยัง  กินขาวหรือยัง  คืออยาง

เมื่อกอนจะนานๆ  สองสามอาทิตยจะโทรที  แตที่ผานนี้วันอาทิตยก็โทร  วันจันทรก็โทรคะ  ”

“ก็อยากจะบอกพี่วาขอบคุณที่พี่ เลงไดนําสิ่งดีๆ ใหกับหนู  ซึ่งหนูอาจไมเคยไดรับ

ประสบการณในตรงนี้  ใหหนูไดคิดอะไรไดหลายๆ  อยางท่ีเปนประโยชน  ที่ชัดเจนที่สุดคือจากเมื่อ

กอนที่หนูไมเคยจะโทรหาแม  ก็โทรหาแม  จากที่หนูไมเคยใหความสําคัญกับแมหนูก็มาให

ความสําคัญกับแมมากขึ้น ”

M6  :  “จริงๆ  ไมเคยเห็นความสําคัญของครอบครัวเลยนะคะ ก็คือไดอยูทุกวันมันเปนเรื่องปกติไง

คะ แตตอนนี้คือแบบ ไมมีพวกเคาแลว ก็มีความรูสึกวา มันยังไงก็ไมรู”

2.  ประสบการณ  และประเด็นการเรียนรูในระหวางการเขากลุมที่เอื้อใหสมาชิกกลุมมี 
     คะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตภายหลังการเขากลุมสูงกวากอนเขากลุม

2.1  กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และ
ปฏิสัมพันธในขณะเขากลุมที่สงผลทางบวกตอจิตใจ

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  เปนกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่

อาศัยรากฐาน  โครงความคิดจากหลักธรรมในพระพุทธศาสนา  เปนแนวทางหรือแผนที่ในการ

ดําเนินกลุม  โดยมีผูใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเปนผูนํากลุม  ซึ่งมีขอบเขตการทํางานครอบคลุม

สภาวะจิตใจของสมาชิกกลุม  ทั้งในมิติพัฒนาความงอกงาม  เปนสภาวะแหงการเปดใจกวาง  
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สอดคลองกับปรากฎการณ  เรื่องราวหรือสิ่งที่เกิดขึ้นไดอยาเหมาะสม  และในมิติการขจัด  

คลี่คลายปญหาที่เปนประเด็นคงคางในใจ  ภายใตกระบวนการรวมเรียนรู  แบงปนประสบการณ

ชีวิต  และกําลังใจดวยบรรยากาศกลุมที่อบอุน  ไววางใจในสัมพันธภาพซึ่งกันและกัน  ซึ่ง

กระบวนการทั้งหมดนี้  มีลักษณะที่เกี่ยวเนื่องกัน  ผสมผสานเปนเนื้อเดียวกันในการดําเนินกลุมไม

สามารถแยกออกจากกันได

สมาชิกที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  เปนนักศึกษาชั้นป 1 

และป 3 (เปนนักศึกษาแบบตอเนื่องจากระดับ  ปวส.)  ที่ลงทะเบียนเรียนวิชา  การพัฒนาตนเพื่อ

ความสุขของชีวิต  ที่กําลังศึกษาภาคการศึกษาตน  ปการศึกษา 2551  ซึ่งไดเปดเรียนมาเพียง 1 

เดือน  โดยสมาชิกกลุมทุกคนยังไมเคยมีประสบการณการเขากลุมในลักษณะนี้มากอน  สมาชิก

กลุมนี้มาจากคณะเดียวกัน แตตางสาขาวิชา  และมีทั้งที่รูจักกันมากอน  และที่ยังไมรูจักกัน  

ในชวงเริ่มตนกระบวนการกลุม  ผูนํากลุมจึงเอื้อใหสมาชิกจับคูแลวทําความรูจักซึ่งกันและ

กัน  พรอมใหแนะนําคูของตนใหเพื่อนในกลุมไดรูจัก  และเอื้อใหสมาชิกคนอื่นๆ  ในกลุมกลาว

ตอนรับ  หรือถามคําถามเพิ่มเติมเพื่อสรางบรรยากาศความคุนเคยและเปนกันเอง  ดังนั้นในชวง

เริ่มตนกลุมสมาชิกบางคนยังมีความรูสึกไมคุนเคย  คือมีความรูสึกแปลกทั้งกิจกรรมและเพื่อน

สมาชิก  ขณะเดียวกันสมาชิกอีกสวนหนึ่งรับรูถึงความรูสึกเปนกันเอง  และไววางใจซึ่งกันและกัน  

จึงพรอมที่จะเปดเผยเรื่องราว  แบงปนประสบการณ  เอื้อใหสมาชิกสวนที่รูสึกไมคุนเคย  คอยๆ  

เริ่มเกิดความรูสึกคุนเคยเปนกันเองมากขึ้นตามลําดับ  และไดรับความรูสึกไววางใจจากสมาชิกใน

กลุม  จึงทําใหการแบงปนประสบการณ  เปดเผยเรื่องราว  การแลกเปลี่ยนความคิด  ความรูสึก  

ทัศนคติตางๆ  ในกลุมเปนไปอยางตอเนื่อง  

บรรยากาศกลุมเชนนี้สนับสนุนใหสมาชิกแตละคนเริ่มขยายทัศนคติตอประสบการณ  

ปญหา  อุปสรรคตางๆ  เกิดการรวมเรียนรู  ปรับเปลี่ยนมุมมองตอชีวิตของตนเองไดกวางขวางและ

เขาใจชีวิตตนเองยิ่งขึ้น  สมาชิกกลุมเริ่มใหความใสใจ  สังเกตประสบการณของตนเองและเพื่อน

สมาชิกมากขึ้น และรูสึกเห็นใจในประสบการณของเพื่อนสมาชิก  จากการรับรูความรูสึกและ

ประสบการณตางๆ  นี้  เอื้อใหสมาชิกรูสึกสบายใจที่ไดแบงปนเลาประสบการณและประเด็นคง

คางในใจของตนเอง  และไดรับรูประสบการณของเพื่อนสมาชิกที่มีสวนคลายกับของตน  ทําให

สมาชิกกลุมเกิดความรูสึกอบอุน  และมีสัมพันธภาพที่ดีตอกัน  กลุมจึงไดดําเนินและเคลื่อนไปใน

ทิศทางที่เอื้อตอการเปดเผยเรื่องราวและความรูสึกตามลําดับ  จนถึงระดับที่สมาชิกแตละคน

ถายทอด  เปดเผยความรูสึก  ประสบการณตางๆ  ในแงมุมที่ลึกซึ้ง    นําไปสูการสังเกต  สํารวจ

ประสบการณ   ขยายภาวะจิตใจมากยิ่งขึ้น  และไดรับการคลี่คลายในประเด็นคงคางใจของตนเอง
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จากกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและปฏิสัมพันธภายใน

กลุมดังกลาว  สามารถแบงเปน 3 ประเด็นที่เอื้อใหนักศึกษาที่เขากลุมมีประสบการณกลุมสงผลให

มีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตหลังเขากลุมสูงกวากอนเขากลุม  ดังนี้

2.1.1 สัมพันธภาพและมิตรภาพที่ดีระหวางสมาชิกภายในกลุม และความรูสึก  
สบายใจ ผอนคลาย

คือ  สมาชิกกลุม (member หรือ M)  จะคอยๆ  เพิ่มสัมพันธภาพ  ความสนิทสนม  ความ

ผูกพัน  ความเปนมิตรที่ดีตอเพื่อนสมาชิกมากขึ้นตามลําดับ  จากที่ไดรวมเรียนรู  และรวมรูสึกกับ

ประสบการณ  ความรูสึกตางๆ  ที่แบงปนในกลุม  โดยสมาชิกกลุมไดเปนทั้งผูใหและผูรับความ

ไววางใจ  และมีสัมพันธภาพที่ดีตอเพื่อนสมาชิกกลุมซึ่งกันและกันนี้  เอื้อใหกลุมเกิดบรรยากาศ

ความรูสึกอบอุน  และความเปนกันเอง  เปนปจจัยใหสมาชิกกลุมเกิดความรูสึกโลงใจ  สบายใจ  

ขณะที่เขารวมกลุม  และสัมพันธภาพที่ดีตอกันนั้นไดพัฒนาตอเนื่องภายในใจสมาชิกกลายเปน

ความรูสึกเขาใจ  เห็นใจพรอมใหความชวยเหลือเพื่อนสมาชิก รูสึกสนิทสนมมากยิ่งขึ้น  แม

ภายหลังจากจบกลุมแลว   จึงเอื้อใหสมาชิกตางรูสึกอบอุนใจในชวงเวลาที่อยูในมหาวิทยาลัย

เดียวกัน  ดังคําสัมภาษณของสมาชิกตอไปนี้

M1  :  “วันแรกก็รูสึกเออๆ  ทําตัวไมถูก  เพราะเพื่อนคนไหนก็ไมรูจัก  มี M4 กับ M 5 ที่รูจักกันบาง  

พอวันที่สองก็เริ่มรูสึกคุยกันได  แลวในวันอาทิตยที่ปดกลุมที่เพื่อนๆ  ไดบอกความรูสึกที่มีตอผมก็

รูสึกดีใจที่เพื่อนๆ  ไดบอกหรือแนะนําอะไรมาก็รูสึกดีนะครับ  คือทําใหตัวเองรูวาตัวเองมีอะไรดี

ตรงไหน  ตรงไหนควรปรับปรุงก็ดีครับ”

“ใจที่อยูในกลุมก็รูสึกดีครับ  คือรูสึกดีกับเพื่อนๆ  แมวาจะไมเคยรูจักกับเพื่อนบางคนมา

กอนเลย แตพออยูไปเรื่อยๆ  ก็รูสึกคุนเคย  คุยกันได  พอคุยกันไปก็ทําใหไดคิดไปดวย  ตามไปดวย

มีอะไรหลายๆ  อยางเขามาในสมอง  สวนใหญเรื่องราวที่เขามาก็จะเปนเรื่องพอกับแม  ก็ทําใหเรา

คิดถึงพอแมของตัวเองดวย”

M2  :  “ก็ตอนที่อบรมตรงนี้เสร็จวันที่สองคะ  พอหลับตาลงก็มีแตภาพที่นั่งรวมกลุมกันอยางนี้คะ  

หลับตาทีไรเห็นหนาเพื่อนๆ  นั่งรวมกลุมทุกคนเลย  ก็ไมคิดวาจะไดเจอกันอีกไง  วันจันทรก็เรียน

พอเรียนเสร็จก็ยืนขึ้นแลว M4 ก็มาสะกิดมาทัก  ก็เอาวาเรียนดวยกันหรือก็ไมรูมากอนวาวิชานี้ก็

เรียนดวยกันมากอนก็สนิทกันมากขึ้น  แคสองวันนี้ก็ทําใหไดเพื่อนเพิ่มขึ้นดวย”

“ใช  คือหนูเองจะไมคอยเลาเรื่องสวนตัวใหใครฟงวาพอแมตรงนี้ๆ  เปนยังไง  แตในกลุม

เราหนูรูสึกวาเคายอมรับซึ่งกันและกันมากเลยนะ  รูสึกวาไววางใจกันเราก็อยากจะเลา  เพื่อนๆ  ก็



           108  

กลาที่จะเปดใจเลาเรื่องราวใหเพื่อนๆ  ฟง  ทั้งๆ  ที่ไมเคยเห็นหนารูจักกันมากอนแตทุกคนก็เปดใจ

ใหกัน”
“ก็ตอนที่พี่ใหหลับตา  แลวลองใหนึกถึงภาพที่เราอยากจะเก็บ  หรือเปนภาพที่อยากใหอยู

ในความทรงจําคะ  คือหนูก็คิดถึงภาพของแฟนคะ  เพราะเมื่อกอนกับเรื่องนี้จะไมกลาพูดเลยคะ  

คือก็กลัววาถาพูดออกไปคนอื่นเคาจะคิดอยางไงเราไมรูนะคะ  เคาก็อาจพูดวาอุยคนนี้มีแฟนติด

คุกอยางนี้นะคะ  ไมรูวาเพื่อนๆ  จะยอมรับมั้ย  แตพอพูดออกไปเพื่อนๆ  ในกลุมยอมรับดีมาก  

กลับยกยองเราเลยนา  ถาเปนคนอื่นเคาอาจซ้ําเติมเราเลยนา วาเลิกๆ  ไปเถอะอยางนี้   แตวา

เพื่อนๆ  กลับบอกวารอตอไปนะ  จะเปนกําลังใจใหอยางนี้คะ”

“ก็ชวยได  คือพอเราพูดออกไปแลวก็เหมือนไดเลาประสบการณใหเพื่อนฟง  แลวเราก็รูสึก

สบายใจก็ทําใหเราไดเห็นแนวทางการแกไขปญหามากขึ้น  ก็จากที่เพื่อนๆ  ไดเลาเรื่องตางๆ  ก็

นํามาใชกับปญหาของเราก็ไดดวย”

“จากที่หนูไดฟงเรื่องราวของเพื่อนๆ  นะคะก็ทําใหไดรูวาชีวิตของคนเรามีอะไรที่

หลากหลายแตกตางกันไป  ไมมีใครที่เกิดมาแลวจะสมบูรณแบบทุกอยาง  มันตองขาดอยางใด

อยางหนึ่ง  แลวก็ไดรับรูความรูสึกของเพื่อนๆ  ตรงนี้ดวยวาเคารูสึกยังไง  สวนเรื่องของตัวหนูเองก็

เลาออกไป  ไดระบายออกไป  ก็ทําใหสบายใจ  โลงใจขึ้นคะ”

M3  :  “วันแรกก็ยังไมคอยสนิทกับเพื่อนใหมเทาไร  แตก็มีเพื่อนมาอีก 2 คนที่รูจักกันอยูแลวคะ  

แตพอวันที่ 2 ที่เลิกกลุมแลวก็มีชวนใหกลับดวยกัน  ก็คุยกันสนิทกันมากขึ้นคะ  ก็เจอกับ M4 บอย

เพราะมีหลายวิชาที่เรียนดวยกัน”

“มันก็ทําใหเราไดสบายใจสวนนึงนะ  มันเหมือนชวยกระตุนใหเราทําคะ  คือเราไดฟง

เพื่อนๆ  วาทําอยางโนนอยางนี้  ทําเพื่อพอเพื่อแม เพื่อญาติอยางนี้คะ  ก็เหมือนกระตุนทําใหเรา

อยากทําในตัวของเราบางคะ  คือเคายังทําเพื่อคนโนนคนนี้ไดเลยอยางนอยเราก็นาจะทําใหทาน

บาง  .....”

“มันก็เย็นใจขึ้นนะ  มันเหมือนไดปลดปลอยอะไรออกมา  เพราะรูสึกวาที่ผานมายังไมเห็น

สวนดีของชีวิตตัวเอง  ก็เลยเลาในสวนที่รูสึกไมดีออกมา  ก็เหมือนไดปลดปลอยออกมา”

“ก็ไมเลย  เพราะเราไมเคยระบาย  เรื่องอยางนี้เราก็ไมเคยเลาใหคนโนนคนนี้ฟงเลยแตพอ

มารวมกลุมเราไดเปดใจที่จะเลาเรื่องตรงนี้  คือเราก็รูสึกวางใจกลุม  กลุมก็ใหการยอมรับเรามันก็

เลยเลาแลวสบายใจขึ้น”

M4  :  “ก็ทําใหผมมองโลกในแงดีมากขึ้นครับ  และก็ไวใจคนมากขึ้น  คนอื่นจะไวใจเราหรือเปลา

ไมรู  แตเราก็ไวใจเคากอนดีกวา มีเรื่องอะไรก็ควรบอกกันอยางงี้ดีกวา”
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“ซึ่งกอนเขากลุมผมก็ไวใจคนอื่นแตไมไดมากเทานี้  อยางเพื่อนๆ  ในกลุมก็ไวใจกันและ

กันอยางงี้ครับ”

M5  :  “ก็คือไมอยากเลย  ไมอยากเขา  คือพอดีประจวบเหมาะกับงานเยอะดวยไงคะ  ก็เลยทําให

ไมอยากมาอยางงี้คะ  แตพอมาแลวก็สนุกคะพี่  อยางวันแรกก็โอเค  พอวันที่สองก็ทําใหอยากมา

มาพูดคุยปรึกษาความรูสึกกันอยางงี้คะ คือเราก็ไดความสบายใจนะ  เพราะเราไดมาพูดคุยอยางนี้

คะ  อยางเรื่องเราก็ไดใหเพื่อนคิด  เรื่องของเพื่อนก็ทําใหเราไดคิดดวย  แลวเพื่อนก็บอกวาอยาไป

นอยใจพอแมเลยอยางนี้คะ  พอแมยังไงก็รักเรา” 

“ก็คือเราไดมานั่งพูดคุยกันก็ทําใหเราไดคิดถึงบานอยางนี้คะ  ทําใหเราไดมาคิด  ไดมา

เรียนรูประสบการณของเพื่อน  ทําใหเราไดคิดถึงเรื่องเกาๆ  ก็ทําใหใจเราไดผอนคลายไดเหมือนกัน

นะคะ

M6  :  “ก็รูสึกดีขึ้น  เพื่อนๆก็พูดกับเรามากขึ้น  ก็ในเมื่อเพื่อนสนใจเราก็พูดเรื่องของเราไป  ก็ทําให

แบบเรา เริ่มรูจัก กันและกัน อยางเนี้ย เทากับถาเราเริ่มรูเรื่องของเขา เขาก็รูเรื่องของเราอยางเงี้ย 

เราสามารถเขากันไดงายขึ้นไงคะ” 

 “ทําใหเรารูสึกเริ่มเปดใจแลวก็สามารถคบเพื่อนไดเยอะเลยยังเงี้ย เปลี่ยนแปลงชีวิตจาก

แคไมกี่วันคะ สามารถเปลี่ยนแปลงความคิด แลวก็เปลี่ยนทําใหจิตใจเริ่มสบายมากยิ่งขึ้น สนุกกับ

การอยูตรงนี้ที่มหาลัย”

“เขากลุมแลวคิดวามันเปนอะไรที่เรารูสึกกับมันได เราอยูกับมันแลวสบายใจขึ้น

หนูก็ขอบคุณที่พี่มีกิจกรรมนี้ขึ้นมา”

 “แรกที่มาก็แปลกนะคะ แตหลังๆแบบเริ่มชินแลวรูจักกัน เพราะเราไดเปดใจกัน แลวแบบ

รูสึกวาก็คือ คุยกันไดไงคะ ในเมื่อเราไมมีอะไรปดเรา  เราก็เปดใจคุยดวยกันได ก็คือ สามารถคบ

ดวยกันไดก็ สบายใจคะ”

2.1.2  ความรูสึกที่มีตอกลุม   คือความรูสึกของสมาชิกกลุม ที่มีความรูสึกอบอุน  

ประทับใจ  ตอบรรยากาศกลุม  ตอเพื่อนสมาชิกที่ไดรวมแบงปนประสบการณ  รวมทั้งความรูสึกที่

ดีตางๆ  ที่ปรากฎขึ้นในใจจากการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ                       

ดังตัวอยางคําสัมภาษณของสมาชิก  ตอไปนี้
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M2  :  “คือตอนแรกรูสึกวาการเขากลุมนี้จะเขาไปทําไม  เขาแลวไดอะไร  แตพอไดเขาแลวรูสึกดี  

รูสึกดีมากๆ  เลยที่เรารูสึกไดระบาย  ไดปลดปลอยสิ่งที่อยูในใจออกมา  เหมือนทุกคนมาแชร

ความรูสึกกัน  มารวมรับฟงปญหากัน”

M5  :  “ก็อยากขอบคุณพี่เลงที่ใหมีกิจกรรมนี้ขึ้นมา  แมวันแรกในความรูสึกก็มาเพื่ออยางนั้น 

แหละมาเพื่อคะแนน  แตจริงๆ  แลวที่ เรามาพูด  มาคุยกันอยางนี้มันทําใหเราเขาใจ  ไดรู

ประสบการณของแตละคนและแบบวาไดเลาอะไรที่อึดอัดใจใหกับพี่  เหมือนเปนที่ปรึกษา  เปน

พี่สาวอะไรสักคนอยางนี้คะ  ทําใหหนูรูสึกดีๆ  กับกลุมที่เขาคะ  ถึงแมวาเรามานั่งคุยกันทั้งวันแต

มันก็ไมใชเรื่องไรสาระ  แตมันเปนชีวิตจริงของเราเลย”

M6  :  “เขากลุมแลวคิดวามันเปนอะไรที่เรารูสึกกับมันได เราอยูกับมันแลวสบายใจขึ้นหนูก็

ขอบคุณที่พี่มีกิจกรรมนี้ขึ้นมา”

“ก็คือที่พี่ไดทํากิจกรรมนี้ขึ้นมา ก็เริ่มเขาใจถึงกิจกรรมนี้วามันมีความสําคัญยังไงกับชีวิต

เรา ถาทุกคนอยางเนี้ย ยังไมไดมาถึงกิจกรรมเนี้ยนะคะ เคาก็ยังไมรูอยางเชน เออ มันมีอะไร 

สําคัญกับชีวิตฉันไหม เกี่ยวกับอะไรยังเงี้ย ถาเราอยูขางนอกเรามีความรูสึกวา มันเปนไรที่ชอบ 

แลวปหนึ่งดวยไงคะ มันความคิดของเราดวย มันปดใจพวกเนี้ย ทําใหเรารูสึกเริ่มเปดใจแลวก็

สามารถคบเพื่อนไดเยอะเลยยังเงี้ย เปลี่ยนแปลงชีวิตจากแคไมกี่วันคะ สามารถเปลี่ยนแปลง

ความคิด แลวก็เปลี่ยนทําใหจิตใจเริ่มสบายมากยิ่งขึ้น สนุกกับการอยูตรงนี้กับมหาลัย”

2.1.3  การเอื้อและความเปนกัลยาณมิตรของผูนํากลุม  คือ  ผูนํากลุมรับฟงเรื่องราว

ประสบการณตางๆ  ของสมาชิกทุกคนในกลุมดวยความรูสึกยอมรับ  เขาใจ  รวมรับรูรวมรูสึกกับ

เรื่องราวตางๆ  ดวยภายใตบรรยากาศที่อบอุน  เปนมิตร  พรอมเอื้ออํานวยใหสมาชิกเปดเผย

ความรูสึกตางๆ  ดวยความไววางใจ  อบอุน  เอื้อใหเกิดความเขาใจ  และเห็นทางออก  คลี่คลายใจ

ในเรื่องราวที่เปนประเด็นคงคางในใจ  คือผูนํากลุมทําหนาที่เสมือนเปนกัลยาณมิตร โดยอาศัยการ

ตั้งคําถาม การนําทางภายใตของฐานหลักอริยสัจ 4  ขับเคลื่อนกลุมสูการสํารวจ สังเกต  

ตรวจสอบใครครวญชีวิต  เกื้อกูลใหเกิดการพัฒนาปญญา  เพื่อเกิดความเขาใจโลกและชีวิตตาม

จริง ซึ่งเปนการนําไปสูการแกไขปญหา  ดังตัวอยางคําสัมภาษณของสมาชิก  ดังนี้

M1 :  “คือเวลาที่พี่เลงถามพี่จะยิ้ม  ก็ทําใหเรากลาตอบ อยางถาคนอื่นถามก็อาจไมกลาตอบ

อยางนี้ก็ได”

M2 :  “ก็อยากจะบอกกับพี่วาพี่เลงมีความเปนกันเองกับพวกหนูมากๆ  เลย  คือพี่สื่อทุกอยาง

เกี่ยวกับชีวิตของพวกเราอยางน้ีคะ  สื่อใหพวกเราไดเขาใจเกี่ยวกับชีวิตคะ  ทีแรกก็ไมคิดวาจะเปน
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อยางนี้  ก็คิดวาพี่จะเปนแบบวาถามแลว...ตอบสินองอยางนี้  แตพี่ไมใชอะ  พี่อัธยาศัยดีมากคะ  

แลวกับเพื่อนๆ  ในกลุมก็รูสึกยินดี  ดีใจที่ไดรูจัก  แลวกับเรื่องราวของเพื่อนๆ  หนูก็จะเก็บไวในตัว

หนูคะวาครั้งหนึ่งเราไดอยูดวยกัน  เราไดเลาตรงนี้นะ  ก็จะอยูในใจของหนูตลอดไป  พอเขากลุม

เสร็จเพื่อนในกลุมอยางนี้พอเจอกันก็ทักกันคะ”  

M3 :  “ก็ตอนสุดทายคะที่พี่ใหกําลังใจใหตั้งใจเรียน  ใหสําเร็จคะ  คือมีแมใหกําลังใจแลวก็ยังมีพี่

เลงใหกําลังใจอีก  คือหนูก็เพิ่งรูจักพี่แค 2 วันแตรูสึกวาเรารูจักกันมาตั้งนานคะ”

M4 :  “ตางกันมากครับเพราะตอนที่เราทบทวนอยูในกลุม  เลาเรื่องออกไปพี่ก็จะใหคําปรึกษามา  

ก็จะทําใหเห็นทางออกอื่นๆ  ที่เราอาจคิดไมถึงก็ได  หรือดีกวาทางออกที่เราคิดอยูก็ไดแตถา

ทบทวนขางนอกกลุมเราก็คิดไปเรื่อย  คิดคนเดียว”

“ก็ทุกคําถามเลยพี่  คือทุกคําถามทําใหตองคิดกอนตอบครับ  คือคิดวามันเปนอยางงี้จริง

หรือเปลานะ  แลวก็คิดวาเรากลาเลาเรื่องของเราใหคนอื่นฟงมั้ย  แตละคําถามก็ทําใหผมไดดู

ตัวเองวาตัวเองเปนยังไง  แลวก็ไดฟงวาคนอื่นเคาเปนยังไงดวย”

“อยากขอบคุณพี่ครับ  ทั้งคําแนะนําคําปรึกษาดีๆ  ที่ทําใหผมไดเรียนรูมากขึ้นวาโลกนี้เรา

ควรปรับตัวยังไง  คือไมใช เอาแตใจ  คือเราก็ตองดูสิ่งรอบขางดวย  คือเอาใจเคามาใสใจเรา”
 
M5 :  “คือการที่พี่ไดบอกความคิดเห็นนะวาอันนี้มันก็เปนอยางนี้ๆ  นะ  คือเหมือนกับพี่เขาใจหนู

คะ  แลวพี่ก็สรุปใหหนูฟงวาเรื่องมันเปนแบบนี้ๆ  คะ  คือพอเราไดเลาสูกันฟงก็ทําใหไดเขาใจคะ”

“คืออยางพี่เลงจะถามในสิ่งที่นองๆ  ในกลุมไมคิดวาจะถาม  ก็จะถาม  คือเปนคําถามที่

เราไมเคยไดยิน  แตพอพี่ถามก็ทําให เอย เปนสิ่งที่เราละเลยไปอยางนี้คะ  ก็ทําใหเราถามตัวเองวา

ทําไมเราไมทํานะ  เราก็เอาไปกลับไปคิดทบทวน  มันเหมือนเปนขอเตือนใจใหกับหนูมากกวาเปน

สิ่งที่เตือนใจหนูวาทําไมเราถึงไมทําแบบนี้”

M6 :  “ถาคือถาผูนําแบบเขมๆ  แบบ ทําใหวางตัวไมถูกอยางเนี้ย มันก็เราก็ไมสามารถที่จะเปดใจ

คุยกับเคาได  ถาในเมื่อเปนกันเองแบบพี่พูดทุกอยาง ทําใหเราเหมือนแบบกลาที่จะพูดอะไร

หลายๆ  อยางแลว แลวพี่ก็คือ จะแบบแนะนําใหอะไรอยางเนี้ยคะ พูดแนะนําให ทําใหรูสึกเออ 

สบายใจ  มีปญหาก็คือกลาคุยกับพี่ มีความไววางใจในตัวพี”่

“ก็คําถามที่พี่ตั้งมา เราแบบนึกถึงอะไรหลายๆ  อยางเงี้ยคะ  ถาพี่ไมเปนกันเองอยางเงี้ย 

หนูก็รูสึกเกร็งๆ  อะคะ  สวนหนึ่งก็เกี่ยวกับพี่ดวย”
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2.2  การไดรับกําลังใจและเกิดความรูสึกเขมแข็ง
จากประสบการณกลุมที่สมาชิกรวมเรียนรู  เปนแนวทางใหสมาชิกไดสํารวจ  ทบทวน

ภาวะจิตใจของตนเอง  รวมทั้งมิตรภาพ กําลังใจที่สมาชิกมอบใหซึ่งกันและกัน นําไปสูการ

เสริมสรางกําลังใจใหมีจิตใจที่เขมแข็ง สามารถปรับเปลี่ยนภาวะจิตใจใหสอดคลองกับเรื่องราว 

เหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสมกลมกลืน  ดังคําสัมภาษณของสมาชิก ดังนี้

M1  :  “ก็ทําใหผมไดรูวาชีวิตมันมีคามาก มันตองอยูตอไป  กลุมก็ทําใหมีกําลังใจมากขึ้น  อยาง

กอนนอนก็มีคิดถึงกลุมก็รูสึกสนุกดี  ไดพูดคุย  ไดถามตอบมันก็รูสึกดี”

M2  :  “อยางแตกอนก็รูสึกเหงา  หวั่นไหวมากเพราะไมเคยเลาใหใครฟง  เราก็เก็บอยูกับเราคน

เดียวไมเคยเลาใหใครฟง  คือถาไมมีอะไรทําก็จะคิดไง  เปนคนคิดมากฟุงซาน  ก็ตองหาอะไรทํา  

อยางเรื่องแฟนก็ไมอยากคิดไงก็ตองหางานทํา  อยางพอเขากลุมเรามีเพื่อนเราก็ไมคอยคิดมันมาก  

ใจก็สงบบางเปนบางครั้งแตก็ยังไมถึงกับนิ่งไดทั้งหมด”

“ก็คือจากที่กลุมไดใหเลาประสบการณแลกเปลี่ยนกันตรงนี้  แลวที่ประสบการณของ

ตัวเองที่เมื่อกอนเกเรจนคนอื่นรับไมได  แตพอไดเขากลุมเราเลาเรื่องไปเพื่อนคนอื่นๆ  ก็ยอมรับเรา  

ก็ทําใหเราก็รูสึกยอมรับเรื่องตางๆ  ของตัวเองมากขึ้น  ยอมรับเลยวาแตกอนกับความรูสึกตรงนี้

หวั่นไหวมาก  เหนื่อยดวย  แตพอมาตรงนี้เราไดกําลังใจเราก็รูสึกเขมแข็งขึ้น”

“ก็ไดรับกําลังใจจากเพื่อนๆ  ในชวงทายที่เพื่อนๆ  เคาบอกวาอดทนนะ  เปนกําลังใจ

ใหนะ  อยางที่ M4 บอกวากลาที่จะรอคอยแฟนอยางนี้ไดก็จะเปนกําลังใจเอาใจชวย  พอได

กําลังใจจากเพื่อนๆ  ก็ทําใหมีกําลังใจมากขึ้น  แลวอยางที่เพื่อนพูดวาไมเปนไรหรอกติดคุกยังไงก็

ตองมีวันออก  ก็สบายใจมีกําลังใจขึ้นก็ทําใหไมคิดมาก  ก็เรียนได”

“ก็ทําใหเปลี่ยนแปลงนะ  คืออยางเมื่อกอนหากหนูมีเรื่องที่ทุกขใจหนูก็จะซึมเลยคะ  แลว

ยิ่งพอฟงเพลงเศราๆ  นี่น้ําตามันไหลเลยคะ  แตพอหลังจากที่ไดเขากลุมไปแลวพอมีความทุกขใจก็

จะนึกถึงคําพูดของเพื่อนๆ  พี่ในกลุมอยางนี้คะ  เวลาที่เพื่อนๆ  ใหกําลังใจก็ทําใหรูสึกดีขึ้น  ไมซึม

เหมือนเดิม  แตก็จะหาอะไรทําดีกวา  อยางซักผา  รีดผาอยางนี้  บานก็เรียบรอยเลยคะ”

M3  :  “กลุมทําใหไดปรับ  ไดคิดหลายอยางมากเลย  เพราะในชีวิตเคยลมเหลวมาแลว  คือเราจะ

เปนเด็กนอยเหมือนเดิมไมไดแลว  คือเราก็ตองใหกําลังใจตัวเองแลวเพื่อนในกลุมก็ไดใหกําลังใจก็

รูสึกดีขึ้น  ก็ทําใหไดคิดถึงวันที่พอแมดูแลเรา  อยางแตกอนที่บานจนมากลูกไดกินขาวกับปลา

กระปองแตพอแมไมไดกินคือตอนนั้นไมมีเงินเลย  มีแค 10 บาทซื้อปลากระปอง  ก็คิดถึงตรงนี้  ก็

ตั้งใจวาพอเรียนจบก็อยากหาเงินใหแมใชหนี้”
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M4  :  “ก็อยางเรื่องของ M3  คือไมเคยไดยินเรื่องอยางนี้มากอนเลย  พอไดยินเรื่องของเคาก็รูสึก

วาเคาหญิงเหล็กมากเลย  แลวเคาก็ฟนฝามาได  ก็ทําใหผมคิดไดวาขนาดเคาลําบากขนาดนี้เคา

ยังอยูไดเลย  แลวเราแคมาเรียนอยางนี้เราก็นาจะทําได  จะมานั่งเครียดอยูบานทําไม  มาเรียน

ดีกวามาพบกับเพื่อนอยางนี้ดีกวา”

M6  :  “นาจะเปนของ M3 มั้งคะ เรื่องราวของ M3 คือแบบ เคาเขมแข็ง แลวก็คือ เคาสูชีวิตนะคะ 

เคาทําใหเรามีกําลังใจ แบบ M3  ยังขนาดนี้ แลวเราทําไมจะทําไมได”

2.3  การไดเปดเผยความรูสึก  และเรียนรูประสบการณชีวิตรวมกัน
สมาชิกกลุมไดมีโอกาสแบงปน  เปดเผยความรูสึก  เรื่องราวตางๆ  ทั้งในแงมุมของ

ความรูสึกทุกขใจ  ความบีบคั้นใจ  และความดีใจ  ความสมหวัง  ใหกับกลุมไดรวมเรียนรู  ทําให

สมาชิกกลุมตางไดแลกเปลี่ยนและเรียนรู  เกิดความเขาใจและชัดเจนในความรูสึกของตนเองและ

ของเพื่อนสมาชิกมากยิ่งขึ้น  นําไปสูการชวยคลี่คลายความวิตกกังวลในใจ  และกลาเปดเผย

ความรูสึกของตนกับบุคคลรอบขาง  ดังคํากลาวของสมาชิก ดังนี้

M1 :  ประสบการณที่เพื่อนเคยเจอมาทําใหเรามองยอนไปในอดีตวาเคยเกิดขึ้นกับเราหรือไม และ

ถาเกิดขึ้นควรจะแกปญหาอยางไร  (จากความเห็นในแบบประเมินผลการเขากลุม)

M4  :  “ก็ทําใหเรากลาเปดใจตัวเอง  ก็ไดรับรูวาคนอื่นๆ  เคาเปนยังไง  ก็ทําใหรูวาคนอื่นเคาก็

หนักกวาเราเยอะเลย  อยางแตกอนเวลาจะคุยอะไรกับใคร  ก็จะรูสึกเกรงใจเคา ไมรูวาเคาจะชอบ

หรือไมชอบเรายังไง  ก็ทําใหรูวาที่จริงทุกคนก็คุยไดแตเราไมกลาเอง  กลุมก็ทําใหผมกลาที่จะคุย

กับคนอื่นไดมากขึ้น”

M5 :  “ทําใหกลาแสดงปญหาของกันและกัน และกลาที่จะแสดงความรักตอพอแมวาเราคิด

อยางไรกับทานบาง”

“ประทับใจเพื่อนๆ  ทุกคนที่ใหแงคิดกับเราและใหประสบการณของเพื่อนนั้นเปนการสอน

เราไปในตัว”  (จากความเห็นในแบบประเมินผลการเขากลุม)

M6 :  “ก็รูสึกวา แบบตั้งแตเขา มาเขานี่นะคะ ที่มาเขากลุมนะคะ  ก็เริ่มก็ทําใหแบบเริ่มรูสึกวา คบ

เพื่อนแลวสนุกอะไรเงี้ย  เริ่มเปดใจใหกับเพื่อนเงี้ยะคะ  แลวก็ไปคุย บางครั้งก็เจอ M4 เคาทักแบบ

เจอเพื่อน เจอ M1อยางเงี้ย  เริ่มจากที่ไมเคยคุนเคยนะคะ แตก็คือ เจอหนากันก็คุยกัน เพลิน 

หยอกเลนเหมือนเมื่อวาน M4 ก็ทัก มันก็สนุก คุยกันแบบสนุกๆ คะ ก็คือวาแบบสนิทกันแลว”



           114  

“คะ ตั้งแตเริ่มเขากลุมจะเริ่มรูสึกวา เออแบบเราเริ่มเปดใจแลวไงคะ รูสึกวาเออ มันก็มี

เพื่อนที่อยากคบเราก็เยอะเหมือนกันเง้ีย ก็เริ่มรูสึกถึงความจริงใจของเพื่อน”

“เพราะแบบก็คือ เราเริ่มรูจักพวกเขาอยางเงี้ยนะคะ  แลวเราเริ่มเปดใจตรงเนี้ยก็ออกไป 

เราก็รูสึกวา  กลาที่จะเปดใจมากยิ่งขี้น”

3.  ประสบการณและประเด็นการเรียนรูจากการเขากลุมที่เอื้อใหสมาชิกกลุมยังคงมี
     ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในระยะติดตามผลอยูในระดับที่สูงกวากอน  
     เขากลุม

3.1 ความสํานึก  ซาบซึ้ง  กตัญูตอครอบครัว  และผูใหความชวยเหลือเกื้อกูล
ชีวิตตนเอง  

สมาชิกกลุมเกิดความตระหนักในคุณคาที่ไดรับความชวยเหลือ  เกื้อกูลจากครอบครัว  

และบุคคลอื่นๆ  อยางชัดเจนยิ่งขึ้น  กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้ง  ความกตัญู และขอบคุณตอผูมี

พระคุณ  จึงมีความมุงมั่น  พยายามตอความสําเร็จในการศึกษา  และกระทําในสิ่งดีงามเพื่อตอบ

แทนบุญคุณ  ดังคํากลาวสมาชิก ตอไปนี้

M1 :  “ใจที่อยูในกลุมก็รูสึกดีครับ  คือรูสึกดีกับเพื่อนๆ  แมวาจะไมเคยรูจักกับเพื่อนบางคนมา

กอนเลย แตพออยูไปเรื่อยๆ  ก็รูสึกคุนเคย  คุยกันได  พอคุยกันไปก็ทําใหไดคิดไปดวย  ตามไปดวย

มีอะไรหลายๆ  อยางเขามาในสมอง  สวนใหญเรื่องราวที่เขามาก็จะเปนเรื่องพอกับแม  ก็ทําใหเรา

คิดถึงพอแมของตัวเองดวย  แลวก็ทําใหไดรูวาไมวาชีวิตจะเปนยังไงก็ตองดําเนินตอไปอยาง

ของ….เพื่อนเคาลําบากแตเคาก็ผานมันมาได”

“ก็ตรงที่พี่ชวนผมมองวาถาหากเหลืออีก 24 ชั่วโมง  เราจะใชเวลานั้นอยางไร  ก็ทําใหผม

อยากบอกรักพอแมครับ  คือมันเปนคําสั้นๆ  แตผมรูสึกวามันยิ่งใหญ”

 M2 : “ใชทําใหเรายอมรับได  แลวเรื่องแมอยางนี้  หนูก็อยากทํางานแตก็หางานไมไดอยางนี้  

อยางตอนแรกๆ  ปดเทอมใหมหนูก็ยุงกับการสอบ  สอบแลวก็มีการรายงานตัว  มีรับนองหนูก็ยัง

ไมไดทํางาน  ก็อยากใหเรียนใหคงที่กอน  แตวาไมมีตังคเก็บเลย  ก็ขอจากแมอยางเดียว  แมก็ไม

คอยมี  คือหนังสืออยางนี้ก็ยังไมไดครบไง  หนูก็ไมอยากกวนแม  หนูก็ตัดปญหาไปเลย  หนูก็..ถา

หากอาจารยใหแบบฝกหัดหนูก็จะซีร็อกของเพื่อน  พอมีตังคก็อยากเก็บไวใหแม  แลวก็จะใชหนี้

พี่สาวดวยเพราะเขามาเรียนที่นี่ก็ยืมพี่สาวหมื่นกวา”

“......  ทําใหรับรูความรูสึกของพอของแมของครอบครัวมากขึ้น  เขาใจพอแมมากขึ้น  

ยอมรับกับเรื่องที่เปนอยูตอนนี้มากขึ้น  เพราะก็ไมรูจะแกไขใหดีกวานี้ไดอยางไรก็คิดวาตอนนี้ก็ทํา
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ดีที่สุดแลวคะ  คือตอนนี้ถาวางปบก็จะกลับไปหาแมกอนเลย  ก็คิดถึงแมแลวก็เห็นคาของเงินที่แม

เสียสละใหมาเรียนตรงนี้มากขึ้น  เพราะวาเปนเงินที่แมเก็บไวรักษาตัว แตแมก็ใหหนูมาเรียนคะ”

“ก็ทําใหไดคิดถึงพอแม  รับรูความรูสึกของพอแมที่มีใหกับหนูมากขึ้น  เพราะแตกอนนี่ไม

เคยคิดถึงตรงนี้เลย   คือก็เคยเกเร  พอไดมาเขากลุมก็ทําใหไดรับรูมากขึ้น  แลวก็เพื่อนๆ  ที่เลาพอ

แมเพื่อนๆ  ก็สนใจเคามาก  เราก็เอามาคิดถึงพอแมเรา  ซึ่งพอแมเราก็ตองเปนอยางนั้นคือให

ความสนใจเรามาก  เปนหวงเรามาก”

M3 :  “....  แตพอไดอานบทความนั้นก็ทําใหไดคิดถึงตอนเด็กที่พอแมก็ดูแลเราเหมือนกัน  แมวา

พอโตแลวเราตองดูแลตัวเองมากกวาคนอื่นๆ  คือหนูก็คิดนะวาพอเรียนจบจะอยางไงก็ชางหนูก็จะ

เลี้ยงพอเลี้ยงแมเอง”

“มันก็ทําใหเราไดสบายใจสวนนึงนะ  มันเหมือนชวยกระตุนใหเราทําคะ  คือเราไดฟง

เพื่อนๆ  วาทําอยางโนนอยางนี้  ทําเพื่อพอเพื่อแม เพื่อญาติอยางนี้คะ  ก็เหมือนกระตุนทําใหเรา

อยากทําในตัวของเราบางคะ  คือเคายังทําเพื่อคนโนนคนนี้ไดเลยอยางนอยเราก็นาจะทําใหทาน

บาง  พอแมไมไดอยูกับเราตลอด  ถาพอแมตายพรุงนี้ละเราจะทําใหอะไรใหทานไดบาง  ก็ทําให

คิดไดวาถายังจะรอ  รอๆ  แลวถามีอะไรฉุกละหุกอยางนี้เราจะทําอะไรให  เราก็ไมมีโอกาสใหทํา

แลว  พระทานบอกวาจะไปขอขมาหนาโลงศพ  หนาเมรุหรือ  ก็ตั้งใจคิดๆ  วาจะกลับไปขอขมาลา

โทษทาน  เพราะทําอะไรไมดีไปเยอะเหมือนกัน”

“ก็จากเพื่อนๆ  คนโนนคนนี้มีปญหาอยางโนนอยางนี้  เราก็เอามาคิดกับตัวเองคะ  ก็ทําให

เราเห็นความตั้งใจของตัวเองที่จะทํามากขึ้น  ก็อยางที่บอกคะวาตั้งใจจะทําใหพอคะ  สวนใหญใน

กลุมจะบอกวาพอแมของเคาดี  แตหนูบอกวาไมดี  เราไมมีคนเปนหวงแบบนั้น  ซึ่งเคาอาจหวงก็ได

แตเคาไมแสดงออก แตเราก็อยากทําในสิ่งที่ตั้งใจคะ  อยากทําเร็วๆ  ดวย  อยางวันนั้นหนูก็ไดบอก

กับแมวาจะขอขมาพอ  แมก็รองไหคะ”

M4 :  “ก็อยางที่พี่เปรียบชีวิตเหมือนอยางตนไม  ใบไมอยางนี้ก็ทําใหไดคิดถึงพอแมวาถาเราไมมี

พอแมเราก็อยูมาไมไดจนถึงวันนี้หรอก  แลวก็มีอีกหลายๆ  เรื่องรวมๆ  กันครับ  แลวก็ไดทบทวน

ชีวิตตัวเองก็ทําใหคิดไดวาบางอยางเราก็ไมถูก  นาจะทําอยางนี้ๆ  จะดีกวา  ซึ่งกอนเขากลุมผมก็

เคยคิดเรื่องอยางนี้อยูบาง  พอวางๆ  ก็มีมานั่งคิด  ก็คิดไปเรื่อย  จนกวามันจะหายไปเอง”

 “...อยางเรื่องไหว  เราเจอรุนพี่ที่มหาลัยเราไหวได  แตทําไมเราเจอพอแมที่บานเราไมไหว  

ผมก็คิดแลวผมก็ไดไหวพอแมครับ  พอหวัดดีคับ  แมหวัดดีคับกอนออกจากบานอยางงี้ผมก็ไหว  

รุนพี่เปนใคร  พอแมเปนใครผมก็คิด อยางแตกอนก็ไมคอยจะไหวเพราะเคยชินครับ”
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M5 : “ก็มีเปลี่ยนแปลงไปบางนะคะ  อยางเราอยากบอกรักพอแมแตไมกลาอยางงี้  แตก็ตั้งใจที่

อยากจะพูดมากขึ้นคะ  คือทานเวลากลับบานมาเหนื่อยๆ  แตวา ณ เวลานั้นจะมาพูดมันก็ยังไมใช  

แตก็ทําใหเราเอาใจใสจากความที่เคาหวงใยเรามากขึ้น  ก็ทําใหเราเขาใจเคามากขึ้น  อยางเมื่อ

วันที่ 9 ที่มอมีคอนเสริต   ก็บอกวากลับ สามสี่ทุม  แตกลับบานจริงๆ  เที่ยงคืนแตพอก็นั่งรออยางนี้

คะ  เคาก็โทรถามวาถึงไหนยังไง  ทําไมถึงยังไมกลับ  พอเคาก็นั่งรออยางนี้คะ  แคเคาทํางาน

กลับมาสามทุมสี่ทุมอยางนี้ก็ดึกแลวเคาก็ยังอุตสาหรอ  ก็ทําใหเห็นใจเคาคะ”

“มีสวนชวยนะ  คือเราก็ตองคิดกอนวาถาโดดไปเราจะทําอะไร  แลวถาโดดไปแลวเราไม

จบอยางนี้คะ  พอแมก็ตองเสียเงินอีก  คือเราจะทําอะไรเราก็ตองคิดหลายๆ  อยางไงคะ  คือการ

เขากลุมชวยทําใหหนูคิดกอนที่จะทํา  คิดกอนที่จะปฏิบัติ”

3.2  การพัฒนา  เปลี่ยนแปลง  ปรับตนเองใหสอดคลองกับเรื่องราวที่เปนอยู
จากสมาชิกกลุมไดมีโอกาสทบทวนประสบการณชีวิตของตนเอง  และจากการเรียนรู

ประสบการณชีวิตของสมาชิกในกลุม    เปนการจุดประกายใหสมาชิกแตละคนมุงมั่น  ตั้งใจ

ปรับปรุงการดําเนินชีวิตตนเองใหดีขึ้น    ดังคํากลาวสมาชิก ดังนี้

M1  :  “สําหรับพอแมก็ทําใหผมรูสึกวาตองปรับปรุงตัวใหดีครับ  ทุกวันนี้ผมรูสึกวายังทําตัวกับพอ

แมยังไมคอยดี  อยางเรื่องเรียนอยางนี้  เรียนๆ  แลวก็หลับ”

“คือกลุมชวยใหไดมองขอดีขอเสียของตัวเองและเพื่อนๆ  คือพอเห็นวาตรงไหนดีไมดียังไง

แลวก็ทําใหรูวาตองปรับปรุงตัวเองอยางไรบาง”

M2  :  “ก็กลุมก็ทําใหหนูไดปรับตัวมากขึ้น  คืออยางที่เพื่อนๆ  ในกลุมจะรูสึกวาหนูเปนคนเงียบๆ  

อยางนี้  ก็ทําใหหลังๆ  มานี้หนูก็จะเริ่มเปนฝายถามเพื่อนกอน  อยางเมื่อกอนหนูจะไมคอยไดถาม

เพื่อน  หรือคุยกับเพื่อนกอน  คือตองใหเคาถามหนูกอนหนูถึงจะตอบ  จะคุยดวย  แตอยางนี้จากที่

เขากลุมนี้คะ  หนูก็ไดปรับตัวเองคือถามเคากอน  เปนฝายทักทายเพื่อนกอน  พูดคุยกับเพื่อนมาก

ขึ้นตางจากเมื่อกอนที่จะเปนคนที่เงียบ”

“ใชคะ  กลุมทําใหหนูไดปรับตัวไดหลายอยางมากเลยคะ  ตอนแรกคิดวาเขากลุมจะนา

เบื่อ  แตไมใชเลยคะ  เพราะหนูไดอะไรหลายๆ  อยางจากที่เขากลุม  ทําใหไดเรื่องของการปรับตัว  

แลวก็ใจเย็นขึ้นไมคอยใชอารมณอยางเมื่อกอน”

“คืออยางแรกเลยก็ทําใหไดรูจักตัวเองมากขึ้น  ทําใหรูวาตัวเองตองมีอะไรๆ  ตองปรับใหดี

ขึ้น  ตองรูจักเขาหาคนอื่นบาง  อยางที่สองก็ไดรูจักเพื่อนๆ  ชีวิตของเพื่อนๆ  มากขึ้น  แลวก็จาก

ประสบการณเพื่อนๆ  เราก็นํามาวิเคราะห  คิดแลวนํามาปรับใชกับตัวเองไดมากขึ้น
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M3  :  “....แลวพอไดเขามาในกลุมไดพูดเรื่องราวเกี่ยวกับครอบครัว ชีวิตแลวมันก็ทําใหรูสึกยิ่งขึ้น  

ก็อยากกลับไปกราบพอ  ปรับตัวเขาหาครอบครัวมากขึ้น  ก็ทําใหรูตัววาเราเองมีปญหาตรงนี้มาก

เลย  คือหนูเองก็ออกมาอยูคนเดียวก็หางไกลบานอยางนี้คะไมไดกลับบานเหมือนคนอื่นเคา  ครั้งนี้

ก็ตั้งใจที่จะกลับไปคะ”

“โห  สงผลดีมากเลยคะ  อยางเรื่องที่ไมดีอยางนี้เราก็ไดมีโอกาสรูและปรับปรุงมัน  มัน

เหมือนเปนแรงกระตุนใหเราทําคะ  มันเหมือนชีวิตเคยพลาดมาแลวครั้งนึงแลวมีโอกาสใหชีวิตทํา

ใหใหมคะ  มันก็ตองทํา  ทําใหดีดวย  ก็เหมือนกับสอบไดคะแนนไมดีตอนแรกคะ  พอสอบรอบสอง

ไดโอกาสแลวใครไมอยากไดคะแนนเพิ่ม”

M4  :  “กอนเขากลุมผมก็เฮฮาอยางเดียว แตพอหลังเขากลุมก็เฮฮาบาง  แตเวลาเรียนก็ลองตั้งใจ

เรียนดูเรียนใหเต็มที่มากขึ้นครับ  ทําใหรูจักตัวเองมากขึ้น  ไดเห็นขอเสียของตัวเองมากขึ้น  ทุกคน

ก็ตองมีขอดีขอเสียแตกตางกันไป  ก็พรอมที่จะปรับปรุง  ก็คอยๆ  ปรับไปเรื่อยๆ  เพราะมันอยูใน

สมองเราไงในสิ่งที่เราทําไมถูกไง  แตก็ไมเปนไรครั้งตอไปเราก็จะควบคุมใหดีขึ้น”

3.3  ความสามารถในการยอมรับและเผชิญปญหา
จากที่สมาชิกรวมเรียนรู  รับรูประสบการณ  และไดแบงปนกําลังใจซึ่งกันและกัน  เปนสิ่ง

สําคัญที่ทําใหสมาชิกรูสึกมีกําลังใจเขมแข็งขึ้น  เพราะตางรับรูวามิใชตนเพียงลําพังที่ตองเผชิญกับ

ปญหาหรืออุปสรรคในชีวิต  เพื่อนสมาชิกคนอื่นๆ  ก็ตองเผชิญเชนเดียวกับตน  เปนปจจัยเอื้อให

สมาชิกรูสึกมีกําลังใจ  และสามารถยอมรับกับปญหาที่เผชิญอยูไดมากขึ้น  ดังตัวอยาง  ตอไปนี้

M2  :  “ก็คือจากที่กลุมไดใหเลาประสบการณแลกเปลี่ยนกันตรงนี้  แลวที่ประสบการณของตัวเอง

ที่เมื่อกอนเกเรจนคนอื่นรับไมได  แตพอไดเขากลุมเราเลาเรื่องไปเพื่อนคนอื่นๆ  ก็ยอมรับเรา  ก็ทํา

ใหเราก็รูสึกยอมรับเรื่องตางๆ  ของตัวเองมากขึ้น  ยอมรับเลยวาแตกอนกับความรูสึกตรงนี้

หวั่นไหวมาก  เหนื่อยดวย  แตพอมาตรงนี้เราไดกําลังใจเราก็รูสึกเขมแข็งขึ้น”

“คือก็รับรูถึงความเจ็บปวดของแม  แตตอนนี้ก็ทําใจที่จะยอมรับ  ก็ไมไดวาพอยังไง  พอ

กับแมแตกอนก็เลี้ยงมาดีไงคือจะไมกักบริเวณ  อยางแถวบานสวนใหญเคาจะหวงลูกผูหญิงไง

ไมใหออกจากบานไมเวนแมกลางคืนหรือกลางวันเลยนะจะไปไหนมาไหนตองบอกตลอด  แตพอ

แมของหนูแบบวาปลอยบางดูบาง พอไปไหนมาไหนเสร็จแลวก็กลับ  ก็บอกเคา เคาก็บอกวาไป

ไหนมาไหนก็บอกเคาดวยนะ  ถาจะไปเที่ยวกลางคืนก็บอกเคา  บางครั้งใหบางครั้งก็ไมให  อยาง

ใกลๆ  ก็ใหก็รูสึกดีมากๆ  ที่ไดเกิดมาเปนลูกของพอของแม  ที่ไมเหมือนคนอื่นที่ไมมีอิสระทําอะไรก็
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ยาก  แตก็มีบางที่คิดวาทําไมพอไมเอาตังคมาใหเราเรียนจะดีกวา  แตตอนนี้ก็ยอมรับพอไดมากขึ้น 

เราจะไปบังคับพอก็ไมได  เราก็ทําหนาที่เราใหดีที่สุด  ก็ตั้งใจเรียน  อยางเขากลุมก็ทําใหไดคิดมาก

ขึ้น  ก็เขาใจพอวาพอก็เปนอยางนี้คะ  อยางเมื่อกอน  ก็อยางที่บอกวาก็รูสึกไมเขาใจพอ  แบบไม

เขาใจวาทําไมไมเอาตังคใหลูกเรียนดีกวา  แตตอนนี้ก็เขาใจเคาไดมากขึ้น  ก็จากที่ฟงพอแมของ

คนอื่นๆ  ก็รูแหละวายังไงพอแมเคาก็รักลูกอยูดี  พอแมเราก็เหมือนกัน”

“ใชทําใหเรายอมรับได  แลวเรื่องแมอยางนี้  หนูก็อยากทํางานแตก็หางานไมไดอยางนี้คะ  

อยางตอนแรกๆ  ปดเทอมใหมหนูก็ยุงกับการสอบ  สอบแลวก็มีการรายงานตัว  มีรับนองหนูก็ยัง

ไมไดทํางาน  ก็อยากใหเรียนใหคงที่กอน  แตวาไมมีตังคเก็บเลย  ก็ขอจากแมอยางเดียว  แมก็ไม

คอยมี  คือหนังสืออยางนี้ก็ยังไมไดครบไง  หนูก็ไมอยากกวนแม  หนูก็ตัดปญหาไปเลย  หนูก็..ถา

หากอาจารยใหแบบฝกหัดหนูก็จะซีร็อกของเพื่อน  พอมีตังคก็อยากเก็บไวใหแม  แลวก็จะใชหนี้

พี่สาวดวยเพราะเขามาเรียนที่นี่ก็ยืมพี่สาวหมื่นกวา”

M3  :  “คือพอเขากลุมแลว  หนูก็รูสึกเฉยๆ  กับครอบครัวที่บานคะ  คือไมเหมือนแตกอนนี้  เพราะ

แตกอนนี้จะเกลียดๆ  เกลียดมากๆ  เลยคะ  เพราะมันไมมีความสุขเลยที่อยูที่บาน  พอจะมีปญหา

กับหนูที่สุด  คือไมไดคุยกันเลยคะ  เหมือนกับไมใชลูกแทๆ  ของเคา  แตวาตอนนี้บางทีพอเมาเคา

ก็จะคุยกับหนู  หนูก็คิดวาจริงๆ  เคาก็อยากจะคุยกับหนูคะ….”

M5  :  “ใชคะ  เราก็อดทนไวเพื่อพอเพื่อแมอยางงี้คะ  คือเราหากทะเลาะกับเคาแลวพอละจะเขา

กับปาไดมั้ยก็คิดคะ  พอก็เปนนองของปา  แลวปาก็เลี้ยงเราอยางนี้คะ  ใชเราอยากหนีแตวานั่น

ไมใชทางแกไขปญหา  เพราะมันแกไดแคปลายเหตุ  เราก็คิดวาเราควรอยูดีกวา  เดี๋ยวเราก็จบแลว  

พอเคาเห็นความสําเร็จของเราเคาก็ดีใจคะ  คือทุกวันนี้ก็คิดถึงนะ  คิดถึงปา  คิดถึงนองแตวาก็ยัง

ไมไดกลับไป”

M6  :  “คือ ปญหามั้งคะ ปญหาของเพื่อนอยางเงี่ยคะ ก็ทําใหเรามาดูตัวเราแบบ เออ ปญหาเรา

แคนี้ไมเห็นเปนไรเลยของเพื่อนนี่ปญหาเขาเยอะกวาเขายังผานมาได สําหรับเราปญหาแคนี้มันจะ

ผานไปไมไดหรือแบบยากเนี่ยคะ รูสึกวา ปญหาเรางายนิดเดียวทําไมเราจะแกไมได”

“คะ ถาเรามองปญหาที่ใหญของเราใหเล็กได ก็คือแบบสามารถแกปญหาได อยางใจเย็น

ถาเราคิดวาปญหานี้ใหญมาก  เราก็คิดจนแบบ คิดฟุงซาน คิดจนแบบ มันคิดเรื่อยเปอย ใชไหมพี่ 

มันเปนเรื่อง มันแก มันใชทางแคนิดเดียว แคนิดหนอยอยางเนี้ย กลัวแตแบบ สมมุติวา เพื่อน แบบ 

ยังไงคะ มันก็แบบปญหาของครอบครัว  เชน ปญหาของครอบครัวก็ไดคะ ก็คือปญหาของนองคะ 

ถาเราไมเขากัน เราแคยอมเคานิดหนอยเงี้ย ปญหามันจะไมเกิดขึ้น”
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3.4  เห็นคุณคาในชีวิตและรูสึกพึงพอใจในตนเอง  
จากภาวะจิตใจของสมาชิกในกลุมไดขยาย  เปลี่ยนแปลง  และยอมรับกับปญหา  สิ่งที่

เผชิญอยูไดมากขึ้น  ทําใหไดมองเห็นคุณคา  และประสบการณของตนเองชัดเจนยิ่งขึ้น  เกิด

ความรูสึกพึงพอใจในตนเองยิ่งขึ้น  ดังตัวอยาง  ตอไปนี้

M1  :  “ก็ทําใหผมไดรูวาชีวิตมันมีคามาก มันตองอยูตอไป  กลุมก็ทําใหมีกําลังใจมากขึ้น  อยาง

กอนนอนก็มีคิดถึงกลุมก็รูสึกสนุกดี  ไดพูดคุย  ไดถามตอบมันก็รูสึกดี”

M2  :  “ก็ทําใหไดเห็นวาชีวิตมีอะไรหลายๆ  อยาง  มีทั้งปญหาดวย  ซึ่งเราจะตองคอยๆ  คิด  เรา

ตองรูวาชีวิตของเรามีคาอยูตรงไหน  มันก็มีคุณคาอยูที่การกระทําของเรา  ทําอยางไรก็ไดอยางนั้น  

มันเปนผลตอบรับของที่เราทําไป  ผลการกระทํามันอยูที่ตัวเราทุกอยาง  เราก็ตองทําตัวใหดี  เรา

ตองเดินเสนทางชีวิตที่ถูกตอง  ถาเราเดินผิดครั้งเดียวมันก็อาจพังหมดทั้งชีวิตได  เราก็ตองกลาที่

จะเริ่มตนใหม  ก็ตองเริ่มตนใหดีกวาเดิม  คือชีวิตมันก็อาจมีลมบาง  แตลมแลวก็ตองลุก”

M3  :  “…อยางเมื่อกอนพอพูดเรื่องครอบครัวนี่รองไหเลย  แตตอนนี้ความเครียดมาไดลดลงไป

มาก  แมเราก็ไดคุยแลว  บานเราก็ไดกลับแลว  ครอบครัวเราก็ไดคุยแลวถึงแมจะไมดีหมดทุกอยาง  

แตอยางนอยเราก็ไดกลับไปบานแลว...”  

 “ทําใหรูสึกพอใจกับตัวเองเยอะเลยคะ  เพราะจากแตกอนเราไมคอยเห็นคุณคาในตัวเอง

เทาไรแตพอเขากลุมแลวทําใหเห็นตัวเองวาเราก็ทําไดถึงขนาดนี้  เราไดเรียนถึงขนาดนี้ ไดเรียน

มหาลัยนี้ไดเรียนเอกนี้ก็ถือวาโชคดีมากเลยนะคะ  ก็ทําใหไดเห็นความพยายามของตัวเองวาเราได

พยายามจนมาเรียนถึงจุดน้ีไดเลยนะ  อยางแตกอนก็คิดแคจะเรียนใหจบเพื่อแมอยางนี้คะ  แตพอ

มาจุดนี้ทําใหไดคิดถึงอนาคตมากขึ้น  ก็คิดวาตัวเองมีการพัฒนาเพิ่มขึ้นถึงขนาดนี้เลยหรือ”  

M4  :  “ก็จะเปนเรื่องความรักของพอแมครับ  คือกวาเราจะโตมาขนาดนี้ทานตองเสียเงินไปกี่บาท  

ตั้งเทาไร  แลวก็ทําใหเห็นคุณคาของชีวิตมากขึ้น”

 “ทําใหเห็นชีวิตของตัวเองวาไมใชชีวิตทีไมมีตัวตน  หรือหายใจไปวันๆ  ชีวิตมันจะตองมี

จุดมุงหมาย  ทําใหเห็นคุณคาในชีวิตเรามากขึ้น”

M5  :  “คือทําใหรูสึกวาในวิชาที่เราไมคอยมั่นใจกลัววาจะทําไมได  มันมั่นใจขึ้นวาเราตองทําใหได  

ทําไมเราจะทํามันไมได  แลวเราก็รูสึกวาเราโชคดีกวาคนอื่นๆ  มาก  เพราะบางคนเคาอาจไมได

เรียน  แตเราโชคดีที่เราไดเรียน  แลวเราจะทอไปทําไม  เราก็ตองคิดวาเราทําได”



           120  

3.5  เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางมากขึ้น
จากที่สมาชิกกลุมไดมีโอกาสนําประสบการณชีวิตของเพื่อน  และตนมาเรียนรู  ทบทวน

ทําใหมองชีวิตตนเอง  การกระทําของตนเองไดตรงตามความเปนจริงทําใหเกิดความเขาใจ  

กระจางชัดเจนในตนเองและผูอื่นมากขึ้น  รูสึกยอมรับและพรอมที่จะปรับตนเองใหสอดคลองกับ

บุคคลและเรื่องราวตางๆ  ที่เชื่อมโยงกับตนเองไดอยางสอดคลองเหมาะสมยิ่งขึ้น

M1  :  “ก็มีอะไรในใจเปลี่ยนแปลงบาง  ก็คือตรงที่วาทําใหเราไดรูจักตัวเองวาเปนยังไง  ใชชีวิต

เปนยังไง  คือกอนเขากลุมยังไมรูจักตัวเองลึกซึ้งขนาดอยางนี”้   

“ก็อยางที่เพื่อนๆ  มาเลาประสบการณใหฟงก็ทําใหเขาใจชีวิตมากขึ้น  ทําใหเห็นวาเรา

ไมไดลําบากอยูคนเดียว  คนอ่ืนก็ลําบากเหมือนเราดวย  อาจลําบากมากกวาเราดวยซ้ํา”

M2  :  “ก็ตอนนี้ก็ยังไมไดกลับบาน  แตก็ตั้งใจวาจะทํากับพอกับแมใหดีที่สุด  แตอยางแตกอนจะ

เกลียดพอ  เพราะพอหนูเปนคนไมเอาไหนเลย  เพราะแกชอบเลนการพนัน  พอแกเลนอยางนี้คะ

แกหลงระเริงมากเลยนา  พอไดตังคแกก็ไมยอมเก็บจะเลน  เลน  จนฝายใดฝายหนึ่งใหหมดไป

ขางนึงเลย  ไดมันก็ไดอยูแตพอไมเก็บมันก็ถอนทุนไปเรื่อยๆ  สุดทายมันก็หมดตัว “ 

“ก็ตั้งแตแรกคะ  ที่พี่ใหเลาถึงเสนทางชีวิตคะ  ก็ทําใหไดยอนกลับไปวาเมื่อกอนเราไดทํา

อะไรไปบาง  รูสึกยังไงบาง  ก็ทําใหคิดไดวาจริงๆ  แลวที่ผานมาเราไมนาทําเลย  ทําใหไดรับรูวา

ชีวิตเราที่ผานมาก็ไดเสียเวลาไปกับหลายๆ  อยางแลว”

“คืออยางแรกเลยก็ทําใหไดรูจักตัวเองมากขึ้น  ทําใหรูวาตัวเองตองมีอะไรๆ  ตองปรับใหดี

ขึ้น  ตองรูจักเขาหาคนอื่นบาง” 

M3  :  “คือก็เขาใจมากขึ้นที่วาตอนนั้นแมก็มีเหตุจําเปน  ก็เคยลอแมอยูเหมือนกันวารักผัว

มากกวารักลูกคะ  แตพอไดอานบทความนั้นก็ทําใหไดคิดถึงตอนเด็กที่พอแมก็ดูแลเราเหมือนกัน  

แมวาพอโตแลวเราตองดูแลตัวเองมากกวาคนอื่นๆ  คือหนูก็คิดนะวาพอเรียนจบจะอยางไงก็ชาง

หนูก็จะเลี้ยงพอเลี้ยงแมเอง”

“ใหทบทวนชีวิตที่ผานมาพอเลาไปก็ไดทบทวนไปก็ทําใหไดคิดไดวาเมื่อกอนเราไดทําอะไร

ที่ไมดีไปบาง  อยางกอนเขากลุมก็เคยคิดนะ  แตไมเหมือนกันคือวาแตกอนก็คิดถึงเรื่องที่ผานมา

แตก็ไมไดทบทวนคิดอะไรมาก  เหมือนคิดไปเรื่อยๆ  แตพอมากลุมนี้ทําใหไดคิด  ไดทบทวนทั้ง 2 

วันเลย  อยางพอพี่ถามในกลุมอยางนี้คะ  หนูก็เอามาคิดวาแตกอนเราเปนยังไง  แลวเราก็เลาให

เพื่อนฟงก็เหมือนเราไดทบทวนในอีกหนึ่งนะคะ  อยางแตกอนไมคอยไดคิดทบทวนอดีตเทาไร  มี

แตคิดถึงอนาคตวาจะทําอะไร  ทํายังไงด”ี
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M6  :  “กับเพื่อนนี่ไมชอบเลย เพื่อนเคางงมาก  เพื่อนแบบไมยอม เฮย ทําไมมึงเกลียดเคาหนอยซิ 

โกรธคนแบบจะทะเลาะกันอยางเนี้ย แตก็คือถาเคามาพูดดี ดวยก็คือ ถาเปนเพื่อน คนอยางเคา

เนี่ย บอกไมเอาหรอก แบบ มันทํากูขนาดนั้น อะไรอยางเนี้ย  ไมเอา ไมใหอภัยมัน แตสําหรับหนู 

ออ หรอ ไมเปนไรๆ เออ คราวหลังก็อยาทําอีก อะไรอยางเนี้ย ก็ใหอภัยเคาตลอด นองชายก็เออ ยก

ใหนองชายบางที  นองชายก็เริ่มพูด เดี๋ยวนี้ใหอภัยนะ  ถาใหอภัยกันปญหามันก็จะไมเกิด”

3.6 ความมุงมั่นตั้งใจ  พยายามตอความสําเร็จในการเรียนและการแกไขปญหา 
อุปสรรคตางๆ

คือ จากที่สมาชิกตางตระหนัก ชัดเจนในแตละแงมุมของชีวิตตนเอง โดยเรียนรูผาน

ประสบการณกลุมและประเด็นการเรียนรูตางๆ ที่ปรากฏขึ้นในใจ  ไดเอื้อใหสมาชิกเกิดความมุงมั่น  

ตั้งใจ พยายาม ตอความสําเร็จและการะทําสิ่งดีงามตอตนเอง และครอบครัว  ดังคํากลาวของ

สมาชิก  ตอไปนี้

M1  :  “ก็สองวันนี้มันก็ดีครับทําใหผมสนุกสนาน  ไดประสบการณ  ทําใหผมไดรูวาเสนทางการ

ดําเนินชีวิตของแตละคนมันเปนยังไง  อยางที่ผมเคยทําใหพอแมเสียใจมาผมก็รูสึกวามันไมดีเลย  

คือพอแมเรียนมานอยก็ไมอยากใหผมเปนอยางเคา  ก็อยากใหเราเรียนสูงๆ  ก็ทําใหผมไดคิดแลวก็

ตั้งใจมาก”

M2  :  “รูวาเราตองรับผิดชอบอะไรบาง  เราก็ตองทําใหไดและก็ทําใหดีที่สุดดวย เมื่อเรากําหนด

เอง  เราก็ตองตั้งใจทําคะ  ถาไมตั้งใจทําเราก็ตองลมเหลว”

M3  :  “ก็เห็นความเปลี่ยนแปลงของตัวเองที่จากแตกอนหนูเองจะเกเรมาก  แตตอนนี้หนูตั้งใจ

เรียนมากๆ  ตั้งใจจริงๆ  อยางแตกอนเคยลอกการบานเพื่อนอยางนี้  แตตอนนี้ก็จะคิดเอง  จะ

พยายามคิดใหออก  อยางบางทีบัญชีไมลงตัวขาดไปสองแสนยังไงก็ตองหาใหเจอบางทีก็ทํากันทั้ง

คืนเลยจนถึงหกโมงเชา  ทําไดยังไงก็ไมรูคะ” 

“ก็ไมถึงกับยินดีหรือพอใจมากคะ  เพราะตอนนี้ก็ยังมีคางคาเทอมอยู  ก็มีคิดๆ  อยู

เหมือนกัน  สวนเรื่องเรียนหนูเองก็ตั้งใจเรียน  พยายามตั้งใจเรียนใหมันดีที่สุดคะเพราะเราก็ไม

อยากใหโดนรีไทรคะ ก็รูสึกดีใจที่เขาจันทรเกษมไดเพราะหนูก็ตั้งใจคะ”

M5  :  “ก็อยางที่เรียนอยูนี้ถามวาชอบมั้ยก็ไมชอบ  แตก็จะพยายามทําใหไดเพราะเปนหนาที่  

เพราะเคาก็สงเรา  เราก็ตองไขวควากาวตอไปใหไดคะ  คือในใจเราตองมีความพยายามอะ  ถาม

วาชอบมั้ยมันก็ไมชอบ  ที่เราชอบแตเราดูแลวเหมือนวาเราจะเรียนไมจบ  แตที่ไมชอบดูเหมือนวา
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ถาเราพยายามเราก็เรียนจบ  คือสังคมมันยอมรับอยางนี้ใชมั้ยคะ  คือเราตองเกงคอม  เราก็ตอง

เอาสังคมเขาไวกอน”  

M6  :  “คะ  ก็ใหเริ่มแบบคือวา อยากตั้งใจเรียนมากยิ่งขึ้น ก็คือแรกๆมา เรียนบัญชีก็ไมคอยตั้งใจ

เทาไหรอยางเนี้ยคะ กลัวไปไมรอด แลวเคาก็บอกวา เรียนเอกบัญชีคะ ถาไมไหวจริงๆ ก็คือแบบยัง

ไมตองยายๆเอกเงี้ยคะ  ก็ไมคอยมั่นใจมากเลยคะ แลวตอนนี้คือแบบ เออ ทําไมเราก็คือ มีกําลังใจ

ที่จะเรียน แบบตั้งใจเรียนมากยิ่งขึ้น ก็ตั้งใจทําความฝนของตัวเอง ก็คือเรียนเอกบัญชีก็อยากจะ

เปนนักตรวจสอบบัญชีไงคะ  ก็เรียนก็อยากเรียนในเอกเนี้ยใหจบ”

“มันตองดิ้นรนเองอะคะ ถาเราไมทําเองก็คือแบบ มันก็จะไมจบเงี้ยคะ มันไปไมได แตทาง

นูนคือ  แบบถาเราไมมา ถาเราไมทําเอง อาจารยก็ชวยเหลือไงคะ แตตรงนี้คือมันไมมี”

“จะเปนเรื่อง ทํางาน แลวแลวแบบรูสึก เออ เหนื่อยทอแทไรเงี้ย  เออ แลวก็นึกถึง ไอวัน

จันทรที่ทํางานมาไงคะ เรียนมาแลวก็เหนื่อยแลว ก็ตองทํางาน ก็ โห ไมไหวแลว จะไมอยากทําแลว 

ก็จะออก แลวนึกถึงเรื่องของ M3 ไงคะ   ก็แบบเคาดิ้นรนกับการใชชีวิตเคามากเลย ฟงดูแลวเนอะ 

เคาตองหางาน ทั้งคาเทอมคาใชจายอะไรของเคา เคายังแบบ ถาเคาไมทําก็ไมมีใครสงใหเคาไงคะ  

แตเราคือยังมีคะ  แตถาเราชวยเหลือทางบานได อะไรได ก็คือแบบชวยชวยเหมือนกันก็แบบ เออ 

ชางมันฉันไมออกแลว” 

3.7 มีสัมพันธภาพที่ดี และใสใจบุคคลรอบขาง
คือ  สมาชิกไดรับรูและตระหนักเห็นความสําคัญของพอแม  พี่นอง  และเพื่อนๆ  รวมถึง

บุคคล  และทุกสรรพสิ่งที่อยูรอบๆ  ตนวาตางมีสวนชวยเหลือเกื้อกูลชีวิตของตน  จึงสงผลตอทาที

ในการดําเนินชีวิต  คือ  ทําใหสมาชิกเกิดความตระหนักในการกระทํา  คําพูด  และความรูสึกของ

ตนเองที่มีตอผูอื่นมากขึ้น  ใสใจความรูสึกของผูอื่นมากขึ้น  จึงพรอมที่จะมีสัมพันธภาพกับบุคคล

รอบขางดวยความเปนมิตร  ดังคํากลาวของสมาชิกตอไปนี้

M4  :  “ก็ทําใหแครความรูสึกคนอื่นมากขึ้น  คือเอาใจเคามาใสใจเรามากขึ้น  ทําใหเราให

คําปรึกษาคนอื่นได  ถาสิ่งไหนที่เราผิดเรากลาที่จะแสดงออกในความรูสึก  ทําใหผมอยากมีเพื่อน

เยอะขึ้น  กลาที่จะเขาหาคนอื่นมากขึ้น  และก็ทําใหผมรูสึกวาอยากใหเกียรติเพื่อนๆ  ทุกคน  

เพราะเราก็ไมรูวาเพื่อนแตละคนเปนยังไง  มีภูมิหลังยังไงบาง”

“ก็ไมนะก็ไปเรื่อยๆ  ในแตละวัน  คือกอนเขากลุมผมจะเปนคนที่ไมคอยเกรงใจใคร  แตพอ

ฟงเรื่องราวของแตละคนในกลุมก็รูสึกใหเกียรติและเห็นใจเคาอะครับ  คือถาไมสนิทกันจริงก็ไมควร

พูดแบบวาสนิทกันมากมายอยางนี้  คือเราก็ไมรูวาจะไปพูดแทงใจดําเคาหรือเปลา  คือเหมือนกับ
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วาการเขากลุมทําใหมีโลกทัศนกวางขึ้น  อยางแตกอนเรารูแคนี้แตพอไดเขากลุมเราก็ไดรูเรื่องอื่นๆ  

เพิ่มมากขึ้น”

“อยากขอบคุณพี่ครับ  ทั้งคําแนะนําคําปรึกษาดีๆ  ที่ทําใหผมไดเรียนรูมากขึ้นวาโลกนี้เรา

ควรปรับตัวยังไง  คือไมใช เอาแตใจ  คือเราก็ตองดูสิ่งรอบขางดวย  คือเอาใจเคามาใสใจเรา”

M5  :  “คืออยางถาเจอหนาเพื่อนที่ไมชอบ  หนูก็จะไมคุยนา  คือจะเขาไปในกลุมจริงแตจะไมคุย

กับคนนั้น  แลวถาใครไมมาพูดกับเรากอนเราก็จะไมคุย  ถาไมใชเพื่อนสนิทจริงๆ  ก็จะไมทักเคา

กอน  แตพอเขากลุมแลวอยาง M4 เคาก็บอกวาเราก็ตองเขาหาคนอื่นกอนก็ทําใหเราไดคิดคะวา

เราก็ตองทักคนอื่นบาง”

“คือการมานั่งคุยกันอยางนี้ทําใหเราคิดกอนที่จะทํา  คิดกอนที่จะพูด  ทําใหเราแครคน

รอบขางมากขึ้น  ทําใหเราไดรูสึกคิดในสิ่งดีๆ  ขึ้นมา  กอนที่จะทําหรือปฏิบัติคะ”

M6  :   “มันก็เหมือนกับเราเพิ่งไปไดรูจักคนในกลุมไงคะ เขาแบบ ขนาดเขาเปนคนนอกเขายัง

แบบ เออ กลาเปดใจคุยกับเรา แลวถาเราไปคบกับเพื่อนในคณะ เคาก็คงกลาที่จะเปดใจคุยกับเรา

เหมือนกัน ถาเรากลาที่จะแบบคุยกับเขากอน ก็เหมือนกับที่ M4 พูดเหมือนกันใหลองเปดใจ ถาเขา

ไมเขามาหาเรา เราก็เขาไปหาเขา”

ตอนที่ 2   ปรากฏการณทางจิตใจของสมาชิกภายหลังเขากลุมที่เกี่ยวเนื่องกับหลัก        
              พุทธธรรมและขยายความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตดานตางๆ  ที่เกิดขึ้น  
              ในขณะเขากลุม  และหลังการเขากลุม

2.1  การขยายความเขาใจชีวิตตามความเปนจริง
หลังจากที่สมาชิกเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  สมาชิกไดเรียนรู

และประจักษ ชัดเจนชีวิตในแงมุมที่หลากหลาย ลึกซึ้ง   เห็นความเชื่อมโยงของชีวิตและสรรพสิ่ง

เรียนรูผานประสบการณตางๆ  ของเพื่อนสมาชิก  ทําใหตระหนักและเขาใจชีวิตตามความเปนจริง  

มีทัศนะที่กวางขวางขึ้นตอโลกและชีวิต  ใน 3 แงมุม  คือ

1.   ความเขาใจตอปญหา  อุปสรรคที่เกิดขึ้นกับชีวิตวาเปนสิ่งที่ทุกคนตอง 
              พบเจอ  

คือ  สมาชิกที่เขากลุมไดเรียนรูจักชีวิตผานประสบการณซึ่งกันและกันและพบวาทุกชีวิต

ตางลวนตองพบเจอกับปญหา  อุปสรรค  และทายที่สุดทุกคนก็สามารถจัดการแกไขปญหา

เหลานั้นไดสําเร็จลุลวง  ปรากฏการณการเขาใจชีวิตตามความเปนจริงเชนนี้  เอื้อใหสมาชิกรูสึกมี

กําลังใจ  เขมแข็ง  ยอมรับกับสิ่งที่เปนอยูมากขึ้น  มีความมั่นใจ  พยายามที่พิจารณา  ไตรตรอง  
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คนหาสาเหตุของปญหา  เพื่อจัดการแกไขปญหาตางๆ  ใหสําเร็จลุลวงเชนเดียวกับคนอื่นๆ  เชนกัน  

ซึ่งเปนฐานความเขาใจที่สอดคลองกับหลักอริยสัจ 4 ที่ใชปญญา  สติ  คนหาสาเหตุของปญหา

และแกไขปญหาตามความเปนจริง  ดังคํากลาวของสมาชิก  ตอไปนี้

M1  :  “ก็อยางที่เพื่อนๆ  มาเลาประสบการณใหฟงก็ทําใหเขาใจชีวิตมากขึ้น  ทําใหเห็นวาเราไมได

ลําบากอยูคนเดียว  คนอื่นก็ลําบากเหมือนเราดวย  อาจลําบากมากกวาเราดวยซ้ํา”

“ก็จะดูมันวามีสาเหตุอะไร  ก็จะแกไขตรงนั้น  อยางเรื่องตางๆ  ในกลุมก็ทําใหผมเห็นวา

ทุกๆ  เรื่องถาจะใหผานไปมันก็ตองแก  ก็ตองอยูกับมันกับปญหากอน”

M2  :  “ก็จากที่หนูไดฟงเรื่องราวของเพื่อนๆ  นะคะก็ทําใหไดรูวาชีวิตของคนเรามีอะไรที่

หลากหลายแตกตางกันไป  ไมมีใครที่เกิดมาแลวจะสมบูรณแบบทุกอยางมันตองขาดอยางใด

อยางหนึ่ง”

“ก็ความจริงของชีวิตทุกคนมันก็ตองมีทั้งดานบวกและดานลบคะ  บางเรื่องราวของเพื่อนก็

มีที่เหมือนกับเรา  และที่ตางไปจากเรา  อยางเรื่องราวของ  M3 และของ M6 เรื่องนองชายก็

คลายๆ  กัน”

“ก็ทําใหไดเห็นวาชีวิตมีอะไรหลายๆ  อยาง  มีทั้งปญหาดวย  ซึ่งเราจะตองคอยๆ  คิด  เรา

ตองรูวาชีวิตของเรามีคาอยูตรงไหน  มันก็มีคุณคาอยูที่การกระทําของเราทําอยางไรก็ไดอยางนั้น  

มันเปนผลตอบรับของที่เราทําไป  ผลการกระทํามันอยูที่ตัวเราทุกอยาง”

M3  :  “ชีวิตใครก็มีอุปสรรค  แตที่เราเลาไปบางคนที่ยังไมเจอเคาก็ไมรูหรอกวามันหนักแคไหน  

แตเพื่อนคนอื่นๆ  เคาก็มีอุปสรรคเหมือนกันแตอาจเปนเรื่องเรียน  เรื่องครอบครัว  คือไมวาใครก็มี

ปญหา  ตอนนี้มีปญหานี้เพราะอยูในวัยนี้  พอตอไปเราโตขึ้นก็เปนอีกปญหานึง  เปนเรื่องใหมอีก  

หนูก็คิดอยางน้ีคะ”

M5  :  “ดานครอบครัวนะ  คือปญหาแตละครอบครัวมันไมเหมือนกันหรอกนะ  เราตองเขาใจ  

อยาง M1 ครอบครัวเคาสมบูรณแตเคาไมมีนองมันก็เหมือนขาดอะไรไปอีกอยาง  อยาง M3 อยาง

นี้พอมีนองก็ตองทะเลาะกันอีก  คือแตละแงแตละมุมมันก็ไมเหมือนกัน  มันก็มีปญหาเหมือนกัน  

คือชีวิตของคนเราไมมีสมบูรณไปหมดทุกอยางหรอก”

M6  :  “คือ ปญหามั้งคะ ปญหาของเพื่อนอยางเงี่ยคะ ก็ทําใหเรามาดูตัวเราแบบ เออ ปญหาเรา

แคนี้ไมเห็นเปนไรเลยของเพื่อนนี่ปญหาเขาเยอะกวาเขายังผานมาได สําหรับเราปญหาแคนี้มันจะ

ผานไปไมไดหรือแบบยากเนี่ยอะคะ รูสึกวา ปญหาเรางายนิดเดียวทําไมเราจะแกไมได”
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“สาเหตุของปญหาหรอ  ก็เขาใจวา มันเกิดขึ้นมาแลว ยังเงี้ย เราก็ตองหาทางแก  ทําใหเรา

รูสึกวาพอมีปญหาปุบ ใจเราตองอยู เรารูสาเหตุมัน  เราแบบ เออ เราเลี่ยงไมได กับปญหาเนี่ยคะ 

ก็ตองแกปญหา” 

2.   ความเขาใจกระแสความเกื้อกูลตอการเติบโตของชีวิต  

คือสมาชิกเขาใจในความเชื่อมโยง สัมพันธระหวางชีวิตของตนเองกับสรรพสิ่ง  และความ

เกื้อกูลชวยเหลือที่ไดรับจากครอบครัว  พอแม เพื่อน  และบุคคลรอบขางตางๆ  วาไมมีการเติบโต

ของชีวิตใดที่ปราศจากความชวยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกัน  ซึ่งความเขาใจชีวิตในแงมุมนี้ชวย

ขยายภาวะจิตใจของสมาชิกใหเกิดความรูสึกมีกําลังใจ  ตระหนักเห็นคุณคาของความชวยเหลือ

ตางๆ  มีความนอบนอมตอสรรพสิ่ง  เกิดความพยายาม  มุงมั่นที่จะพัฒนาปรับปรุงตนเองใน

ทิศทางที่เปนประโยชนตอตนเอง  ครอบครัว และผูอื่น  ซึ่งเปนฐานความเขาใจชีวิตที่สอดคลองกับ

หลักอิทัปปจจยตา  ซึ่งเปนหลักธรรมที่เอื้อใหตระหนักวา  สิ่งทั้งหลายมีความสัมพันธเชื่อมโยงกัน 

ไมมีสิ่งใดจะอยูอยางลําพัง ชวยใหมองโลกและชีวิตในมุมมองที่กวางขวาง  และดําเนินชีวิตอยูบน

สายกลางตามจริง เพื่อความพนทุกข  ดังคํากลาวของสมาชิก  ตอไปนี้

M1  :  “ก็ทําใหเขาใจถึงวาชีวิตจะตองดําเนินไปอยางไร  คือทําใหเห็นวาชีวิตมันจะใหอยูตัวคน

เดียวมันไมรอดครับ  มันตองมีคนอื่นไปดวย”

M2  :  “คืออยางแรกเลยก็ทําใหไดรูจักตัวเองมากขึ้น  ทําใหรูวาตัวเองตองมีอะไรๆ  ตองปรับใหดี

ขึ้น  ตองรูจักเขาหาคนอื่นบาง  อยางที่สองก็ไดรูจักเพื่อนๆ  ชีวิตของเพื่อนๆ  มากขึ้น  แลวก็จาก

ประสบการณเพื่อนๆ  เราก็นํามาวิเคราะห  คิดแลวนํามาปรับใชกับตัวเองไดมากขึ้น  ทําใหรับรู

ความรูสึกของพอของแมของครอบครัวมากขึ้น  เขาใจพอแมมากขึ้น  ยอมรับกับเรื่องๆที่เปนอยู

ตอนนี้มากขึ้น  .......”

“ทําใหรูวาชีวิตของเรามีคามากแคไหน  และสุดทายคือทําใหเรารูวาความรักของพอแมนั้น

ยิ่งใหญขนาดไหน  ที่ทานใหเรามามันเกินรอยแลวเราก็อยากตอบแทนใหเกินรอยเหมือนกัน”

M3  :  “ก็ที่พี่ใหหนูอานบทความเรื่องใบไมคะ  ก็ทําใหไดคิดไดวาแมก็ชวยเหลือเรามาทุกอยาง  

แตดวยความจําเปนที่ทําใหเคาตองเลือกพอมากกวาเรา  คือพอก็เหมือนเปนรมโพธิ์รมไทรของบาน  

แมก็จะขาดพอไมได  แตถาหนูอยูที่บานพอก็จะทะเลาะกับหนู  หนูก็คิดในใจอยูคะวาแมก็เปนหวง

หนูอยู  เพราะถาไมแลวแมก็ไมมาติดตอหาเราหรอก  คือก็เขาใจมากขึ้นที่วาตอนนั้นแมก็มีเหตุ

จําเปน  ก็เคยลอแมอยูเหมือนกันวารักผัวมากกวารักลูกคะ  แตพอไดอานบทความนั้นก็ทําใหได
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คิดถึงตอนเด็กที่พอแมก็ดูแลเราเหมือนกัน  แมวาพอโตแลวเราตองดูแลตัวเองมากกวาคนอื่นๆ  คือ

หนูก็คิดนะวาพอเรียนจบจะอยางไงก็ชางหนูก็จะเลี้ยงพอเลี้ยงแมเอง”

M4  :  “ก็อยางที่พี่เปรียบชีวิตเหมือนอยางตนไม  ใบไมอยางนี้ก็ทําใหไดคิดถึงพอแมวาถาเราไมมี

พอแมเราก็อยูมาไมไดจนถึงวันนี้หรอก”  

“ทําใหรูสึกวาเราไมไดอยูคนเดียว  และคนเราก็ไมสามารถอยูคนเดียวโดยไมมีเพื่อนไมได  

ถาไมมีเพื่อนชีวิตก็กาวหนาไมได  ทุกคนตองชวยกัน  และชีวิตตองรูจักยอมรับความจริงบางเรื่อง  

คืออยางเรื่องเรียนอยางนี้มันอาจลําบากแตวาเรามีเปาหมายเราก็ตองยอมรับมันใหได”

M5  :  “ก็ทําใหไดคิดอะไรไดหลายอยาง  ไดนึกถึงความรูสึกเกาๆ  ที่ผานมาแลว  แลวที่ไดมานั่ง

คุยตรงนี้ก็ทําใหไดรูความรูสึกของเพื่อนๆ  ดวย  ประสบการณของเพื่อนก็เปนบทเรียนใหกับเราได

ดวยคะ”

“ก็รูสึกไดความผูกพันกับเพื่อนๆ  คะ  คือทุกคนก็มีปญหาหมด  ปญหาของเพื่อนแตละคน

ก็ไดมาสอนชีวิตเราดวย”

M6  :  “เห็นคะ เห็นความสําคัญคะ ก็คือ พอแมและก็เพื่อน ตอนนี้คือเพื่อน ถาไมมาก็คือ โทรตาม

ตลอดไรเงี้ย แลวก็รูสึกวาเออ เพื่อนคนนี้จริงใจกับเรานะ อะไรเงี้ย ก็เกิดความผูกพันกับเพื่อนคนนี้ 

ตั้งแตที่มาเขากลุมไงคะ แรกๆ ก็จะไมเปดใจใหเคา ไมคิดวาเคาจะแบบเปนหวงเราขนาดนี้ แต

ตอนนี้คือ ก็รับรูการชวยเหลือของเขาอยางเงี้ย งานไรเคาก็จะจดมาให เอามาใหตลอด ก็เหมือนกับ

ตอนเขาชมรมเนี้ยคะ ก็ไมรูเหมือนกันวาเคาเขาเมื่อไหร ตองเขาชมรมหรอ  ตองเขาชมรมนะ  ไมรู

เหมือนกัน แตเพื่อนเคาบอก เออ มีชมรมหรือยัง ก็ถามตลอดกลัวเราไมไดเขา”

 “ ก็เปนเรื่องพอกับแมคะ เพราะตลอดมาพอกับแมเปนคนสงตังคมาใหเรียน  หากพอแม

ไมสงมาเราก็ไมมีโอกาสไดเรียนตรงนี้  ความรูสึกนี้กอนเขากลุมก็รูสึกนะ  แตพอไดมาเขากลุม

ความรูสึกนี้ก็เกิดขึ้นเรื่อยๆ  มันเหมือนเปนแรงกระตุนใหเราตองขยัน  ใหพยายามคะ”

3.  ความเขาใจ  ยอมรับตอสิ่งไมพึงพอใจ หรือไมชอบที่เกิดขึ้น  

คือ  สมาชิกมีความเขาใจตอชีวิตตนเองวามิอาจใหทุกอยางเปนไปอยางที่ใจกําหนด  หรือ

คาดหวังไว  เพราะทุกสิ่งเปนไปตามเหตุปจจัยที่ตนไมสามารถบังคับหรือกําหนดได  ชีวิตจึงมี

โอกาสที่ผิดหวัง  หรือพบเจอกับสิ่งที่ไมพึงพอใจได  แตสามารถปรับใจของตนเองใหเขาใจและอยู

อยางสอดคลองกับสิ่งเหลานั้น จนมองเห็นคุณคาและความสมบูรณในสิ่งที่มีอยูไดชัดเจนยิ่งขึ้น  

ความเขาใจชีวิตในแงมุมนี้เอื้อใหสมาชิกขยายภาวะจิตใจใหรูสึกพึงพอใจกับชีวิตของตนเอง  

พรอมที่จะขยายทัศนคติ  ความคิด  ความปรารถนา  และมุงกระทําสิ่งดีงามตอตนเอง ครอบครัว
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และผูอื่น  ฐานความเขาใจชีวิตนี้สอดคลองกับหลัก   ไตรลักษณของพุทธธรรม  ซึ่งเปนหลักที่

อธิบายถึงความจริงของชีวิต  วาสิ่งทั้งหลายมีความไมเที่ยง  ไมคงที่  เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุ

ปจจัย  ซึ่งการเขาใจในกฎไตรลักษณจะเปนปจจัยที่นําไปสูการมีชีวิตอยูดวยปญญา  อยูอยาง

สอดคลองตามความเปนจริง  เพราะรูเทาทันในความไมเที่ยงของสรรพสิ่ง  ดังคํากลาวของสมาชิก  

ตอไปนี้

M1  :  “อยางหนึ่งที่ผมเห็นก็คือ ชีวิตมันไมไดยืนยาวเราก็ไมรูวาเราจะตายวันไหน  เราก็ตองทําให

ดีที่สุดในแตละวัน”

M2  :  “ใช  คือทําใหรูวาทั้งหมดพอแมก็หวังดีกับเรา  ไมวาพอแมจะบนดุวาอะไรก็ดวยเคาหวังดี”

“ถาเราเดินผิดครั้งเดียวมันก็อาจพังหมดทั้งชีวิตได  เราก็ตองกลาที่จะเริ่มตนใหม  ก็ตอง

เริ่มตนใหดีกวาเดิม  คือชีวิตมันก็อาจมีลมบาง  แตลมแลวก็ตองลุก”

“รูวาเราตองรับผิดชอบอะไรบาง  เราก็ตองทําใหไดและก็ทําใหดีที่สุดดวย เมื่อเรากําหนด

เอง  เราก็ตองตั้งใจทําคะ  ถาไมตั้งใจทําเราก็ตองลมเหลว”

“แตตอนนี้ก็ยอมรับพอไดมากขึ้น เราจะไปบังคับพอก็ไมได  เราก็ทําหนาที่เราใหดีที่สุด  ก็

ตั้งใจเรียนอยางเขากลุมก็ทําใหไดคิดมากขึ้น  ก็เขาใจพอวาพอก็เปนอยางนี้คะอยางเมื่อกอน  ก็

อยางที่บอกวาก็รูสึกไมเขาใจพอ  แบบไมเขาใจวาทําไมไมเอาตังคใหลูกเรียนดีกวา  แตตอนนี้ก็

เขาใจเคาไดมากขึ้น  ก็จากที่ฟงพอแมของคนอื่นๆ  ก็รูแหละวายังไงพอแมเคาก็รักลูกอยูดี  พอแม

เราก็เหมือนกัน”

“เขาใจพอแมมากขึ้น  ยอมรับกับเรื่องๆที่เปนอยูตอนนี้มากขึ้น  เพราะก็ไมรูจะแกไขให

ดีกวานี้ไดอยางไรก็คิดวาตอนนี้ก็ทําดีที่สุดแลวคะ  คือตอนนี้ถาวางปบก็จะกลับไปหาแมกอนเลย  

ก็คิดถึงแมแลวก็เห็นคาของเงินที่แมเสียสละใหมาเรียนตรงนี้มากขึ้น  เพราะวาเปนเงินที่แมเก็บไว

รักษาตัว แตแมก็ใหหนูมาเรียนคะ”

“ก็ทําใหรูสึกพอใจกับชีวิตมากเลย  คือเรารูสึกไมตองการอะไรอีกแลว  เพราะวาเรารูสึกวา

ไมตองใหชีวิตสมบูรณพรอมรอยเปอรเซ็นต  แคนี้เราก็พอแลว”

“มันเกิดขึ้นหลังจากที่ไดเขากลุมแลว  คือกอนเขากลุมก็มีบางชวงที่ขัดสนบางเราก็รูสึกวา

อยากใหพอแมมีอะไรใหมากกวานี้  แตตอนนี้เรารูสึกวามีแคเทานี้ก็พอแลว  มีพอแมอยูดวยกัน  ก็

ทําใหเราใสใจกับการดําเนินชีวิตมากขึ้นในแตละวันมากขึ้น  คือเรียนก็เรียน เลนก็เลนบางแตไม

อยากทําใหพอแมเสียใจอีกแลว  ”
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M3  :  “พอแมไมไดอยูกับเราตลอด  ถาพอแมตายพรุงนี้ละเราจะทําใหอะไรใหทานไดบาง  ก็ทํา

ใหคิดไดวาถายังจะรอ  รอๆ  แลวถามีอะไรฉุกละหุกอยางนี้เราจะทําอะไรให  เราก็ไมมีโอกาสใหทํา

แลว  พระทานบอกวาจะไปขอขมาหนาโลงศพ  หนาเมรุหรือ  ก็ตั้งใจคิดๆ  วาจะกลับไปขอขมาลา

โทษทาน  เพราะทําอะไรไมดีไปเยอะเหมือนกัน”

“ตอนนี้ความเครียดไดลดลงไปมาก  แมเราก็ไดคุยแลว  บานเราก็ไดกลับแลว  ครอบครัว

เราก็ไดคุยแลวถึงแมจะไมดีหมดทุกอยาง  แตอยางนอยเราก็ไดกลับไปบานแลว”  

 “ก็จากเพื่อนๆ  คนโนนคนนี้มีปญหาอยางโนนอยางนี้  เราก็เอามาคิดกับตัวเองคะ  ก็ทํา

ใหเราเห็นความตั้งใจของตัวเองที่จะทํามากขึ้น  ก็อยางที่บอกคะวาตั้งใจจะทําใหพอคะ  สวนใหญ

ในกลุมจะบอกวาพอแมของเคาดี  แตหนูบอกวาไมดี  เราไมมีคนเปนหวงแบบนั้น  ซึ่งเคาอาจหวงก็

ไดแตเคาไมแสดงออก แตเราก็อยากทําในสิ่งที่ตั้งใจคะ  อยากทําเร็วๆ  ดวย  อยางวันนั้นหนูก็ได

บอกกับแมนะวาจะขอขมาพอ  แมก็รองไหคะ”

“คือทําใหไดมองสิ่งตางๆ  ในแงดีมากขึ้น  อะไรที่รายๆ  แยๆ  ก็ปลอยวางมันไป  ไมยึดติด

อะไรกับมันมาก  อยางถาเจอเรื่องญาติที่เคามาพูดอยางนี้อยางนั้นกับเราอือก็รูสึกวาปลอยๆ  มัน

ไป  ไมเปนไรหรอกเคาอาจจะไมสังเกตเราก็ได”

M5  :  “ก็อยางที่เรียนอยูนี้ถามวาชอบมั้ยก็ไมชอบนะ  แตก็จะพยายามทําใหไดเพราะเปนหนาที่  

เพราะเคาก็สงเรา  เราก็ตองไขวควากาวตอไปใหไดคะ  คือในใจเราตองมีความพยายามคะ  ถาม

วาชอบมั้ยมันก็ไมชอบ  ที่เราชอบแตเราดูแลวเหมือนวาเราจะเรียนไมจบ  แตที่ไมชอบดูเหมือนวา

ถาเราพยายามเราก็เรียนจบ  คือสังคมมันยอมรับอยางนี้ใชมั้ยคะ  คือเราตองเกงคอม  เราก็ตอง

เอาสังคมเขาไวกอน”  

“อยางที่บอกคะวาเพื่อนแรกๆ  ที่เรายังไมรูจักกันพอเจอหนากันแรกๆ  ก็อาจรูสึกไมชอบ  

แตพอไดรูจักไดพูดคุยกันแลวกลับทําใหเรารูสึกดี  อยาง M2 ในกลุมไมรูนาวันแรกนี่ก็เห็นแลวก็

รูสึกไมชอบคะ  เห็นหนาแลวรูสึกวาเคาหยิ่งๆ  อยางนี้คะ  แตพอไดคุยกันแลว  ไดเขาใจ

ประสบการณที่ M2 เลามา  ทําใหเราไดเขาใจความรูสึกของเพื่อนวาเปนยังไง  คือแคเพื่อนคน

เดียวทําใหเขาใจเพื่อนทุกคนวามันไมใชที่หนาตา  คือเราตองคอยๆ เรียนรูจักเคามากกวา  มันก็

เหมือนกับวิชาที่เราเรียนคะ  ที่เราตองไขวควา  ตองเขาใจดวย”

“คือที่มันไมมีอยางลูกจะ  ลูกจาทําอะไรอยู  แตก็รับรองวาในใจเคาก็เปนหวงเราอยู  คือ

การกระทําเคาไมถึงใจเรา  แตก็สนใจเราคะ  แมเคาไมไดบอกรักเรา  แตเคาก็รักเรา  อยางแคที่เคา

ใหเงินไปโรงเรียนนี่ก็ถือวาเราเปนลูกเคาแลว”
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M6  :  “ปญหาของครอบครัวก็ไดคะ ก็คือปญหาของนองคะ ถาเราเขากันไมได เราแคยอมเคานิด

หนอยเงี้ย ปญหามันจะไมเกิดขึ้น”

“บางครั้งเราก็ตองถอยบาง  ก็นึกถึงคําอาจารย ก็คือบางครั้ง ยอมถอยกาวนึงเพื่อที่จะได

แบบ เดินทางไดกาวตอไปได”

 “ก็เหมือนความเปลี่ยนแปลงตรงนี้ เราไมสามารถ เลี่ยงมันได  เราก็ตองแบบแกปญหา”

“จริงๆอะคิดปญหาเรื่องครอบครัว  ก็แบบพอแมดานิดดาหนอยก็คิดแบบวาทําไมพอแมไม

รักเรา  จริงๆ มันไมใช แลวกลับมาดูปญหาของเพื่อนๆไรเงี่ยคะ แบบของเราคะ เคาไมใชแบบไมรัก 

แตเคาอะรักถึงไดแบบพูดทุกอยาง”

 “ก็อยางที่พี่ใหอานบทความ  ความรักของใบไมคะ  หนูรูสึกวามันไดรวมทุกเรื่องไวในนี้คะ  

คือมันเริ่มจากเมล็ดเล็กๆ  แลวก็คอยๆ  เติบโตมาเรื่อยคะ  แลวสุดทายเราก็ตองทิ้งใบเพราะ

เสียสละตัวเองเพื่อใหตนไมอยูตอไป  คือทุกอยางมันตองเปลี่ยนแปลง และทุกอยางก็ตองมี

จุดเริ่มตนคะ”

“ก็ทําใหรูสึกวาตัวเองตองเขมแข็งขึ้น  เพราะเราก็ไมรูวาขางหนาเราจะเจอกับอะไรบาง  

แลวเราก็ตองใชเงินที่พอแมใหมาอยางมีคุณคาที่สุด”

“ก็ในความเปลี่ยนแปลงนั้นก็ไดสอนอะไรหลายๆ  อยาง  สอนการใชชีวิต  มีเพื่อนๆ  มาอยู

ดวยกันเยอะอยางนี้คะ  ในเอกในกลุม  เขามาเคาก็ปรับตัวกันได  หนูเองก็ปรับตัวอยูหนูก็วาหนูก็

ทําไดคะ”

“คะ ก็รูสึกวาเด็กในกรุงเทพตองเผชิญกับความยากลําบากมากกวาเด็กตางจังหวัดดวยซ้ํา  

แคการขามถนนเด็กในกรุงเทพก็คลองกวาเด็กตางจังหวัด  เราก็คิดวาเราก็ตองทําใหไดคะ มัน

ไมไดเปนอะไรที่ยากเกินไปคะ  อยางกอนการเขากลุมก็กลัวกับความเปลี่ยนแปลง  กับเขากับ

สังคมใหมๆ  มาก  แตพอเขากลุมแลวก็รูสึกวาทุกคนเขามาหาเรา  เต็มใจชวยเหลือเรา  เราก็ตอง

ทําใหดีขึ้น  ทําใหสมกับพอแม  ครอบครัวที่สงเรามา  เต็มใจใหเรามาเรียน”

 “คือกลุมทําใหเห็นในแงบวกของตัวเอง  ไมใชคิดวาเราไมดีอยางนั้น  อยางนี้  เราก็ควรคิด

อะไรใหเปนบวกมากขึ้น  เราตองคิดใหเหมือนเปนความสุขกับเราจริงๆ  คะ  ก็อยางการเรียนถาเรา

คิดไมชอบเลย  เราก็จะไมชอบอยูอยางนี้  เราก็ตองคิดใหชอบคะ  มันก็จะงายขึ้นคะ  ก็จะทําใหเรา

อยากที่จะมาเรียนทุกคาบ”
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2.2  การเรียนรูแนวทางจัดการแกไขปญหาอยางสอดคลองตามจริง
จากปรากฎการณความเขาใจชีวิตตามความเปนจริง  เอื้อใหสมาชิกมีความแจมแจงใน

ชีวิตมากขึ้น  รับรูชีวิต  และปญหาตางๆ  ตามความเปนจริงวาทุกคนตองพบเจอกับอุปสรรคตางๆ  

ในชีวิต  และทุกคนก็สามารถจัดการแกไขใหผานพนไปได   เปนปจจัยที่สนับสนุนใหสมาชิก

สามารถขยายภาวะจิตใจที่จะเผชิญ  จัดการแกไขกับปญหาตางๆ  ไดอยางสอดคลองตามความ

เปนจริง ฐานความเขาใจชีวิตเชนนี้    สงผลตอทาทีในการพิจารณาแกไขปญหา  คือคอยๆ  

พิจารณาปญหาตางๆ  ดวยปญญา  และสัมมาทิฎฐิ พิจารณาปญหาตามความเปนจริง   มีจิตใจที่

สงบ มั่นคง มีสติ  สมาธิ  และมีกําลังใจ  ไมหวั่นไหวกับปญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้น  สามารถมองเห็น

ปญหา  หรือความทุกขในใจและสามารถเห็นแนวทางจัดการแกไขใหผานพนไปไดอยางชัดเจน

สอดคลองตามความเปนจริง  มีความเชื่อมั่นในความสําเร็จกับสิ่งที่ดําเนินอยู  เปนการเพิ่มพูน

คุณลักษณะจิตใจที่เอื้อตอการดําเนินชีวิตและการจัดการแกไขปญหาที่สอดคลองตามความเปน

ความจริง  ดังคํากลาวของสมาชิก  ตอไปนี้

M1  :  “ก็จะดูมันวามีสาเหตุอะไร  ก็จะแกไขตรงนั้น  อยางเรื่องตางๆ  ในกลุมก็ทําใหผมเห็นวา

ทุกๆ  เรื่องถาจะใหผานไปมันก็ตองแก  ก็ตองอยูกับมันกับปญหากอน”

“ก็มีบางครับ  คือทําใหผมใจเย็นขึ้น  ทําอะไรก็คิดรอบคอบขึ้น  อยางแตกอนผมมักจะทํา

กอนที่จะคิดครับ”

“ไมเลยนะ  เพราะผมจะเปนคนใจรอนเชนแบบวาใครมาหาเรื่องอยางนี้ผมก็ชอบใชกําลัง  

พอเขากลุมตรงนี้ก็ทําใหผมรูวาตองคิดกอนที่จะทําอะไรลงไป  คือเรื่องตางๆ  ในกลุมทําใหเห็นวา

มันตองใชความใจเย็นอยูกับมัน”

M2  :   “มีนะคะ  ก็ทําใหจัดการเรื่องเหลานี้ไดดีขึ้น  แบบวาเราไดเรียนรูกระบวนการแกไขทุกอยาง  

พอมีปญหาอยางนี้อะก็ทําใหเราใชความคิดมากขึ้น  คือจะไมใชอารมณคะ  อยางเมื่อกอนหนูจะ

อารมณรอนมากคะ  อยางเมื่อกอนหนูจะตัดสินปญหาดวยอารมณ  แตพอมาเขากลุมตรงนี้ก็เห็น

วาเพื่อนๆ  เคายังมีสติเลย  ก็ทําใหหนูอยางนี้อะ  คือเจอปญหาเราก็จะคิดกอนที่จะทํา  คิดกอนที่

จะพูด”

“ก็เหมือนทําใหไดคิดถึงวิธีแก  ทางแกไปดวย”

 “คือหนูจะเปนคนใจรอนมากคะ  ถาอะไรไมไดนี่ใจรอนมาก  คือพอเขากลุมแลวก็ทําให

เย็นลง  คือที่ผานมานี้ในเอกเพื่อนเคามีปญหาไมคุยกัน  พี่วากเคาก็วาวาทําไมไมทํางาน  คือเราก็
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ทําทําอยูก็บอกเคา  คือเราก็เงียบใหพูดไปเราก็ฟงใหเรื่องมันจะไดจบได  ถาไมตางคนตางพูดมันก็

ไมมีคนฟง  พอใจเย็นทุกอยางมันก็โอเค”  

M3  : “เพิ่มคะ  เพิ่มอยางมากเลย  เรื่องเรียน  เรื่องครอบครัวอยางนี้  ก็คือตองคอยๆ  แกคะ  

อยางกอนเขากลุมนี้หนูจะเครียดมากเลย  เครียดเรื่องหอที่พักไมรูวาจะทํายังไงดี  ก็โทรคุยกับพี่

เจาของหอวายังไมมีเงิน  ยังหาหอไมได  ขอยังไมยายออกคะ  คือพี่เคาไมใหอยูคะ  หลังจากเขา

กลุมนี้แลวนะคะก็ไปคุยกับเจาของหอ  คือหนูเคยทํางานที่โนนคะ  คือหนูลาออกจากที่นั่นแลวไมมี

สิทธิอยูที่นั่นแลวหนูก็บอกขอกับเคาวาขออยูที่นี่ภายในเดือนนี้ไดมั้ยคะ  เพราะวาหอที่จะไปอยูนี้

เคายังไมมีหอง  เพราะหอนี้มันถูก  ตอนแรกเคาไมใหอยูนะ  หนูก็บอกวาหนูไหวละคะ  เคาก็เห็น

ใจใหอยูตอ  คือหนูก็ไมมีที่ไปจริงๆ  อยูกรุงเทพคนเดียวจริงๆ “ 

“คือเราตองคิดเปนเรื่องๆ  ไป  จัดการเปนเรื่องๆ  ไปถาไมแลวจะสับสน  อยางตอนนี้ เรื่อง

เรียนก็ลงตัวแลว  เรื่องงานก็โอเค  เรื่องทุนหนูก็ไดแลวจบไปแลว ก็เหลือแตเรื่องคาเทอม  ตอนนี้ก็

หายไปแลว 3 เรื่อง  เหลือเรื่องเดียวคือคาเทอมคือตอนนี้ก็คิดเรื่องนี้ ” 

“อยางถาใครไมเคยเจอความผิดหวังพอเจอครั้งแรกก็อาจหาทางแกไมได  แตอยางหนูเจอ

ความผิดหวังมาหลายครั้งมันก็เหมือนทําใหตัวเองเขมแข็งขึ้นคะ คือหนูจะพยามยามหาทางแกให

ได  คิดวายังไงมันก็ตองมีทางคะ  ก็ตองวิ่งเตนแคนี้แหละ  ตองตั้งใจพยายามหาทาง  จะอยูเฉยๆ  

ใหพอแมแกอยางเดียวมันไมไดมันก็จะไมเสร็จสักทีคะ  เราตองรูจักชวยตัวเราเองกอน  อยางเรื่อง

เรียนอยางนี้ถาไมเดินเองก็ไมเสร็จ” 

M4  :   “ก็คือวาตอนนี้ก็มีปญหาเรื่องการเรียนครับ  บางวิชาก็ไมเขาใจครับ  แลวก็เรื่องอารมณ

ครับที่ผมรูสึกวาผมใจเย็นขึ้นครับ  คือถาจะใชกําลังตองเปนสุดทายและทายที่สุดจริงๆ  เลยครับ 

คือทุกอยางตองคุยกันกอนใหรูเรื่องครับ”

“ก็เหมือนทําใหเรามีสติตลอดเวลาก็จะทําใหเราไมทํารายใครเคากอน  เพราะถาหากเรา

ไมมีสติเราก็อาจไปทํารายเคากอนได  คือพอเราคุยกันรูเรื่องเราก็ตองรูจักขอโทษถาหากวาเราผิด  

เรื่องมันก็จะลงเอยดวยดี  คือพอเราคุยกันก็รูวาเคาไมชอบอยางงี้  อยางงี้นะเราก็จะไดไมทํา”

M6  :   “เราก็รูสึกวาปญหามันเปน ปญหามันใหญ แตก็มองเปนเรื่องเล็กนอยไงคะ”

“คะ ถาเรามองปญหาที่ใหญของเราใหเล็กได ก็คือแบบสามารถแกปญหาได อยางใจเย็น

ถาเราคิดวาปญหานี้ใหญมาก  เราก็คิดจนแบบ คิดฟุงซาน คิดจนแบบ มันคิดเรื่อยเปอย ใชไหมพี่ 

มันเปนเรื่อง มันแก มันใชทางแคนิดเดียว แคนิดหนอยอยางเนี้ย กลัวแตแบบ สมมุติวา เพื่อน แบบ 
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ยังไงอะ มันก็แบบปญหาของครอบครัว  เชน ปญหาของครอบครัวก็ไดคะ ก็คือปญหาของนองคะ 

ถาเราเขากันไมได  เราแคยอมเคานิดหนอยเงี้ย ปญหามันจะไมเกิดขึ้น”

 “คะ  ถาเราคิดคนเดียว แลวก็แกปญหาคนเดียว มันก็จะมีแคมุมมองเดียว ถาเราลองพูด

ปญหาเราออกมาแลวพอ มีความเห็นออกมา เราก็รับไวแลวก็สามารถคิดไดหลายแบบหลาย

มุมมองคะ แลวเราก็สามารถเอาวิธีที่ดีกวา วิธีที่เราคิดวาดีที่สุดอยางนอยมาใชกับเราก็คอยๆ แก”

“นิ่งคะ ก็ที่พูด  พอเรานิ่งปุบ ทําใหสติมันเกิดขึ้น สิ่งที่ผานเขามาไมไดผานไปตามลม แต

ผานเขามาแลว  เราก็เก็บเขามาไวในใจได ”

“ไมวาชีวิตจะเปนอยางไร ถาใจเรานั้นตั้งมั่น และเขมแข็งเขาไวแลว  ปญหาที่เกิดขึ้นก็จะ

ผานพนไปดวยดี  ไดเตรียมตัวและพรอมที่รับกับปญหาที่จะเกิดขึ้นในอนาคต พรอมที่จะแกไข

ปญหา และไมยอทอกับชีวิต”

“ไดรูวาคนเรานั้นตองดําเนินชีวิตตอไปแมชีวิตที่ผานมามันจะมีอุปสรรค เราก็ควรแกมัน

ดวยสติไมใชใชอารมณ”

“ทําใหเรานําสิ่งตางๆ  ที่ไดคุยกันไปปรับใชในชีวิตประจําวัน ทําใหเราเปนผูใหญมากขึ้น

และไดเรียนรูสิ่งใหมๆ ในชีวิต ทําใหไดรูวาปญหาทุกอยางมีทางแกไขเสมอ อยูที่วาเราพรอมจะ

แกไขปญหาที่เรากําลังเผชิญอยูหรือไม”

2.3  การเห็นทิศทางและเปาหมายในชีวิตที่ชัดเจน
จากที่สมาชิกไดเรียนรู  ทบทวน  ใครครวญ  เสนทางชีวิตตนเอง  จนเขาใจและกระจางชัด

ในชีวิตตามความเปนจริงมากขึ้น  คือสามารถมองเห็นกระแสความสัมพันธ เชื่อมโยง ของความ

เกื้อกูลระหวางชีวิตและสรรพสิ่งรอบตัว  โดยเฉพาะกระแสความสัมพันธกับครอบครัว  พอแม  

ความเขาใจในกระแสความสัมพันธนี้  เอื้อใหสมาชิกมีจิตใจที่สํานึก  กตัญู  มีใจที่มุงมั่นตอบ

แทนพระคุณพอแม และผูที่เกื้อกูลตนเอง  นําไปสูการมองเห็นทิศทางและเปาหมายในชีวิตที่

ชัดเจน  คือมีเปาหมายที่จะศึกษาใหสําเร็จ  เพื่อที่จะสามารถหางานและเลี้ยงดูตอบแทนพระคุณ

พอแม  ซึ่งเปนอีกปรากฏการณที่ชวยขยายภาวะจิตใจใหสมาชิกมีกําลังใจ มองเห็นคุณคาและ

ความหมายในสิ่งที่ดําเนินอยู  พรอมเผชิญ  จัดการแกไขปญหาตางๆ  โดยมุงพัฒนา ปรับปรุงการ

ดําเนินชีวิตตนเอง  และมุงกระทําสิ่งดีงามแกตนเองและผูอื่น  ดังคํากลาวของสมาชิก ตอไปนี้

M2  :   “ก็ทําใหมีเปาหมายที่ชัดขึ้นก็รูวาตอนนี้ก็จะมีแตเรื่องเรียน  เรื่องแม  คืออยากใหแมหาย  

อยากเรียนจบเร็ว  อยากมีงานทํา  อยากเก็บตังคใหแมคะ  ก็ไมรูแกจะอยูนานมั้ย  กลัวแกเปนกอน  

หมอบอกวาถายิ่งทํางานมันก็จะยิ่งเสื่อมเร็ว  แมก็ตองยกน้ํา  ยกของก็หนัก  แลวก็แกยืนทั้งวัน
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เลยนะ  พอไดนอนก็นอนไมไดสนิท เพราะตองมีคนมาเรียกลูกคาเคาจะชอบฝมือของแมมากกวา

หนู  แมก็ตองตําให”

M3  :   “แตพอไดอานบทความนั้นก็ทําใหไดคิดถึงตอนเด็กที่พอแมก็ดูแลเราเหมือนกัน  แมวาพอ

โตแลวเราตองดูแลตัวเองมากกวาคนอื่นๆ  คือหนูก็คิดนะวาพอเรียนจบจะอยางไงก็ชางหนูก็จะ

เลี้ยงพอเลี้ยงแมเอง”

“สวนเรื่องเรียนหนูเองก็ตั้งใจเรียน  พยายามตั้งใจเรียนใหมันดีที่สุดคะเพราะเราก็ไมอยาก

ใหโดนรีไทรคะ ก็รูสึกดีใจที่เขาจันทรเกษมไดเพราะหนูก็ตั้งใจคะ”

M5  :   “คือตอนนี้ก็ยังไมไดคิดอะไรมาก  คือพอแมก็เรียนมาเทานี้ก็อยากทําใหสําเร็จ  มีงานทํา  ก็

คืออยากทําตรงนี้ใหดีที่สุดกอน”

M6  :   “...แลวตอนนี้คือแบบ เออ ทําไมเราก็คือ มีกําลังใจที่จะเรียน แบบตั้งใจเรียนมากยิ่งขึ้น ก็

ตั้งใจทําความฝนของตัวเอง ก็คือเรียนเอกบัญชีก็อยากจะเปนนักตรวจสอบบัญชีไงคะ  ก็เรียนก็

อยากเรียนในเอกเนี้ยใหจบ”

 “ใชคะ  ก็ที่เขากลุมนี้ก็ทําใหตัวเองไดมีความพยายามตอความสําเร็จของตัวเองมากขึ้น  

เพราะทุกคนในกลุมก็มีความมุงหวังความสําเร็จเหมือนกัน  อยางภาพตอนที่พี่ใหหลับตาทุกคนก็

จะเห็นภาพวันที่รับปริญญา  แตละคนก็พูดใหกําลังใจตัวเองวาจบแนๆ  ทําใหมีความมั่นใจวาเรา

ทุกคนตองจบ  เรียนจบไดสําเร็จคะ”

 “ก็ที่พี่ไดถามวาเรารูสึกยังไงกับสิ่งที่รอคอยตอนนี้อยู  ก็ทําใหรูสึกวาสิ่งที่เรากําลังรอคอย

นั้นเปนสิ่งที่สําคัญที่สุดในเวลานี้  คือการไดรับปริญญาใหพอใหแม”

 “ก็จะเปนเรื่องเรียนคะ  คือพอวันจันทรมันมีเรียนแตเชาเลย  เราก็รูสึกงวงตื่นไมคอยไหว

ไมอยากไปเรียนคะ  แตพอคิดถึงเร่ืองที่เรารอคอยอยูมันก็ทําใหเราลุกขึ้นมาแตงตัวมาเรียนคะ ก็นึก

วาเราก็เรียนเพื่อแมดวย”

“คือตอนนี้เรามีพรอมทุกอยาง  แตหากวันนึงเรามีปญหาเราจะทํายังไง  เราจะเขมแข็ง

ไดมั้ย ก็คิดแลวก็รูสึกวาตอนนี้เราก็ตองรักษาในสิ่งที่เรามีพรอมใหดีที่สุด  ก็พยายามตั้งใจเรียนให

มากขึ้นคะ”
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ทั้งนี้  ดวยกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ดําเนินอยูบน

หลักของพุทธธรรม  โดยอาศัยหลักอริยสัจ 4 เปนเสมือนแผนที่ในการดําเนินกลุม   จึงทําให

ปรากฏการณทั้ง 3 นี้   โดยเฉพาะปรากฏการณความเขาใจชีวิตตามความเปนจริง  เปน

ปรากฏการณสําคัญที่เอื้อใหสมาชิกเกิดปญญา  เขาใจชีวิตตามความเปนจริง  มีสัมมาทิฎฐิเปน

ฐานความคิด  ความเขาใจในการนําชีวิต  สูการเรียนรูแนวทางจัดการแกไขปญหาที่เหมาะสม  

สอดคลองกับความเปนจริง  ตระหนัก มองเห็นทิศทางและเปาหมายในชีวิตที่ชัดเจนยิ่งขึ้น 

โดยเฉพาะปรากฏการณความเขาใจชีวิตตามความเปนจริงยังเปนปรากฏการณที่ขยายภาวะจิตใจ

ใหสมาชิกเกิดความเขาใจในฐานความคิดของหลักอริยสัจ 4  หลักอิทัปปจจยตา  และหลัก                 

ไตรลักษณ  คือสามารถมองเห็นและเขาใจโลกและชีวิตวาทุกสิ่งลวนมีเหตุและปจจัยเกื้อกูลให

เกิดขึ้น  และเปลี่ยนแปลงไป 

ดังนั้น  ปรากฏการณทั้ง 3 ที่เกิดขึ้นภายในใจของสมาชิกหลังจากเขากลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธ  เมื่อพิจารณาตามองคประกอบของความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน

ชีวิต  พบวาเปนปรากฏการณที่สอดคลองกับองคประกอบความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

และหลักพุทธธรรมแลวยังสามารถอธิบายไดวา  เปนปรากฏการณที่ชวยความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตในดานตางๆ  ดวย  ดังนี้

ปรากฏการณที่  1  การขยายความเขาใจชีวิตตามความเปนจริง เปนปรากฎการณที่

ขยายมิติขององคประกอบที่ 1 ความสามารถในการเขาใจ  เนื่องจากเปนปรากฏการณที่เอื้อให

สมาชิกเขาใจชีวิต  และปญหาอุปสรรคตางๆ  ไดชัดเจนยิ่งขึ้น  คือสามารถเขาใจชัดเจนใน 3 

ประเด็น  ดังนี้

ประเด็นที่ 1 ทุกคน  ทุกชีวิตยอมพบกับปญหา  และทุกคนก็สามารถแกไขปญหานั้นให

ลุลวงไปได

ประเด็นที่ 2 ทุกการเติบโตของชีวิตยอมไดรับความชวยเหลือ  เกื้อกูลจากครอบครัวและ

บุคคลรอบขาง

ประเด็นที่ 3  ตนเองมิอาจกําหนดใหทุกๆ  อยางเปนไปตามที่ใจคาดหวัง  แตสามารถ

กําหนด  และปรับจิตใจของตนเองใหสอดคลองและยินดีกับทุกสิ่งที่ปรากฎขึ้นได

ดังนั้น  ความเขาใจชีวิตตามความเปนจริงทั้ง 3 ประเด็นนี้  ไดชวยขยายมิติในดาน

ความสามารถในการเขาใจ  โดยเขาใจชีวิตตามความเปนจริงและในมิติที่ลึกซึ้งขึ้น
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ปรากฏการณที่ 2   การเรียนรูแนวทาง จัดการแกไขปญหาอยางสอดคลองตามความ

เปนจริง  เปนปรากฏการณที่ขยายมิติดานความสามารถในการจัดการแกไข  เนื่องจากเปน

ปรากฏการณที่เอื้อใหสมาชิกสามารถมองเห็นแนวทางการจัดการแกไขปญหาตางๆ  ไดชัดเจน

ตามความเปนจริง  และสามารถมองเห็นและเขาถึงแหลงความชวยเหลือที่อยูรอบๆ  ตน  ไดมาก

ยิ่งขึ้น  โดยเฉพาะ  ครอบครัว และเพื่อนๆ    คือ  จากประสบการณกลุมเอื้อใหสมาชิกเรียนรู  และ

เขาใจวาภาวะจิตใจที่สงบ  มั่นคง  มีกําลังใจ  ไมหวั่นไหวกับอุปสรรค  ปญหาที่เกิดขึ้น  จะเปน

ภาวะจิตใจที่ชวยใหตนมีสติ  สมาธิ  สามารถพิจารณา  มองเห็นปญหาตามความเปนจริงวาไมใช

สิ่งที่เกินกําลังที่จะแกไขใหผานพนไปได  แตจะทําใหตนสามารถมองเห็นทางออก  แนวทางแกไข

ปญหาที่ชัดเจน  และแหลงความชวยเหลือตางๆ  ไดอยางเหมาะสม  จนสามารถจัดการแกไข

ปญหานั้นลุลวงไปได

ปรากฏการณที่ 3  ปรากฏการณการเห็นทิศทางและเปาหมายในชีวิตที่ชัดเจน  เปน

ปรากฏการณที่ชวยขยายมิติดานความสามารถในการใหคุณคาและความหมาย  เนื่องจากเปน

ปรากฏการณที่เอื้อใหสมาชิกมองเห็นทิศทางและเปาหมายในชีวิตของตนเองอยางชัดเจน  คือการ

เรียนใหสําเร็จเพื่อตอบแทนบุญคุณของพอแม  ซึ่งเอื้อใหสมาชิกมองเห็นคุณคา  และความหมาย

ในสิ่งที่ตนดําเนินอยู  มุงมั่นและพรอมที่จะเผชิญและแกไขสิ่งตางๆ  เพื่อใหตนสามารถศึกษาให

สําเร็จตามที่ตั้งใจไว

ปรากฏการณทั้ง 3 จึงมีผลตอการขยายทาที  ทัศนคติ  ความคิด ความเขาใจตอชีวิต

ตนเองตามความเปนจริงมากยิ่งขึ้น และขยายภาวะจิตใจตนเองใหอยูในภาวะที่นิ่ง  สงบ  มั่นคง  

มีสติ  สามารถพาจิตใจตนเองออกจากความทุกข  ความบีบคั้นในใจ  สูการมีกําลังใจพรอมที่

พัฒนาชีวิตตนเองดวยการกระทําสิ่งดีงามตอตนเองและผูอื่น  ซึ่งสามารถสรุปความเกี่ยวเนื่องของ

ปรากฏการณทั้ง 3 ตอหลักพุทธธรรม  และความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในแตละดาน              

ดังตารางนี้
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ปรากฏการณทางจิตใจ
หลังการเขากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและ
การปรึกษาแนวพุทธ

หลักธรรมที่
เกี่ยวเนื่อง

ขยายมิติความรูสึกสอดคลอง
กลมกลืนในชีวิต

ปรากฏการณที่ 1: ความ

เขาใจชีวิตตามความเปน

จริง

 แงมุมที่1:ความเขาใจ

ต อ ป ญ ห า แ ล ะ

อุปสรรคที่เกิดขึ้นใน

ชีวิต

 แงมุมที่2:ความเขาใจ

กระแส ความเกื้อกูล

ต อก า ร เ ติบ โต ของ

ชีวิต

 แ ง มุ ม ที่ 3 : ค ว า ม

เขาใจ ยอมรับตอสิ่ง

ไมพึงพอใจ หรือ ไม

ชอบที่เกิดขึ้น

อริยสัจ 4

อิทัปปจจยตา

ไตรลักษณ

ดานความสามารถในการ
เขาใจ

• เขาใจวาทุกชีวิต  ทุกคนยอม

พ บกับ ปญ ห า   แ ละ ทุ กค น ก็

สามารถจัดการแกไขปญหานั้น

ใหลุลวงไปได

• เขาใจวาทุกการเติบโตของ

ชีวิตยอมไดรับความชวยเหลือ 

เกื้อกูลจากครอบครัว และบุคคล

รอบขาง

• เ ข า ใ จ ว า ต น เ อ ง มิ อ า จ

กําหนดใหทุกสิ่งเปนไปอยางที่ใจ

ตองการ  แตสามารถปรับใจของ

ตนใหอยูอยางสอดคลองได

ปรากฏการณที่ 2 : การ

เรียนรูแนวทางจัดการแกไข

ปญหาอยางสอดคลอง

ตามจริง

ดานความสามารถในการ
จัดการ
• จัดการแกไขปญหาดวยภาวะ

จิตใจที่สงบ มั่นคง  มีกําลังใจ  

ไมหวั่นไหวกับเรื่องราวที่เกิดขึ้น

ปรากฏการณที่ 3 : เห็น

ทิศทางและเปาหมายใน

ชีวิตที่ชัดเจน

ดานความสามารถในการให
คุณคา และความหมาย
•มุงกระทําสิ่งดีงามเพื่อบรรลุ

เปาหมายในชีวิต  คือตอบแทน

พระคุณ  กตัญูตอพอแม และ

ผูมีพระคุณ

ตารางที่ 19   ความเกี่ยวเนื่องของปรากฎการณการเรียนรูภายหลังการเขากลุมตอหลักธรรม

                     และความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต
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จากการวิเคราะหขอมูลเชิงลึกในระยะภายหลังเขากลุม  จากการสัมภาษณ  สามารถ

อธิบายขอมูลเชิงปริมาณที่พบ  ไดวา  ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในระยะหลังเขากลุม  

สูงกวาระยะกอนเขากลุม  และยังคงอยูในระดับสูงในระยะติดตามผล  โดยอธิบายไดวา  สมาชิกที่

เขากลุมไดรับประสบการณกลุมที่มีคุณคาตอการเรียนรูเขาใจชีวิต  เขาใจตนเอง  และผูอื่นดวย

ทัศนะเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง  ซึ่งเปนประสบการณที่สมาชิกไมเคยไดรับมากอน  จึง

ทําใหสมาชิกรูสึกประทับใจทั้งตอกระบวนการกลุม  ความเปนกัลยาณมิตรของผูนํากลุม  และ

มิตรภาพที่อบอุนของเพื่อนสมาชิกภายในกลุม  จึงเปนบรรยากาศที่เอื้อตอการเรียนรู เขาใจ  และ

ขยายมุมมองตอชีวิตตามความเปนจริง  ดวยภาวะจิตใจที่ผอนคลาย  สงบ  มีสติ  มั่นคง  อันเปน

ภาวะจิตใจที่สมาชิกตระหนักวาเปนภาวะจิตใจที่สําคัญในการดําเนินชีวิต  ในการจัดการแกไข

ปญหาตางๆ  ใหสําเร็จ  สมาชิกจึงรูสึกมีกําลังใจ  และไดรับการคลี่คลายความทุกขภายในใจ  เอื้อ

ใหชีวิตสมาชิกมีพลัง  มีความพรอมที่จะดําเนินชีวิตตามทิศทางและเปาหมายชีวิตที่วางไว  และได

นําประสบการณกลุมไปปรับใชจริง  ประสบการณกลุมและปรากฏการณที่สมาชิกไดรับจึงสงผลให

สมาชิกมีชีวิตที่สอดคลองและกลมกลืนกับเรื่องราวตางๆ  ที่เกิดขึ้นกับตน

ดังนั้น  จากผลการวิจัยเชิงปริมาณ  และผลการวิจัยเชิงคุณภาพ จึงแสดงใหเห็นวากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  สามารถเพิ่มความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  

ซึ่งจะเปนประโยชนตอความคิด  การกระทํา และการดําเนินชีวิตของสมาชิกกลุมที่จะสามารถ

ดําเนินชีวิตไปในทิศทางที่เอื้อตอการกระทําสิ่งดีงามตอตนเอง  ครอบครัว  และทุกสรรพสิ่งที่อยู

รอบขางตน



บทที่  5

อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยนี้  แบงเปน 2 สวน คือ  สวนที่ 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง  (quasi - experimental 

research design)  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในกลุม

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม  ในระยะกอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ  หลังการเขากลุม และระยะติดตามผล  โดยใชรูปแบบการทดลองแบบทดสอบ

กอนและหลังการเขากลุม  โดยมีกลุมควบคุม  (Pretest – Posttest Control Group design)  

แบงเปนกลุมทดลอง 1 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม มีจํานวนสมาชิกกลุมละ 6 คน รวมสมาชิก

กลุมทดลองและกลุมควบคุม  ทั้งหมด 12 คน  ระยะเวลาเขารวมกลุมเปนเวลาประมาณ 18 

ชั่วโมง   สวนที่ 2  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา  

ประสบการณความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตภายหลังที่เขารวมกลุม  เพื่อใหมีความเขาใจ

ชัดเจนมากยิ่งขึ้น  โดยวิธีการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสราง  จากนักศึกษาที่เขารวมกลุมและยินดีให

สัมภาษณดวยความสมัครใจ  โดยมีสมมติฐานการวิจัย  ดังนี้

สมมติฐานที่ 1  หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะ

ติดตามผล  นักศึกษาในกลุมทดลองจะมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวากอน

เขากลุม

สมมติฐานที่ 2  หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะ

ติดตามผล  นักศึกษาในกลุมทดลอง  จะมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวา

นักศึกษาในกลุมควบคุม

จากผลการวิเคราะหขอมูลดังเสนอไวในบทที่ 4 ปรากฏวาผลวิจัยสนับสนุนสมมติฐาน

ดังกลาวขางตนทั้ง 2 ขอ  ดังนี้

1. นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  จะมีคะแนนความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตในชวงระยะหลังการเขารวมกลุม  และระยะติดตามผลสูงกวา

ในระยะกอนเขากลุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  และมีคะแนนความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตในระยะหลังการเขารวมกลุม  และในระยะติดตามผลไม

แตกตางกัน

2. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล  

นักศึกษากลุมทดลอง  มีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวานักศึกษา

กลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  โดย
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2.1 กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  นักศึกษากลุมทดลอง  และ

กลุมควบคุม  มีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตไมแตกตางกัน

2.2 หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  กลุมทดลองมีคะแนน

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .001  

2.3 ในระยะติดตามผล  กลุมทดลองมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวา

กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

จากผลการทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 และ ขอที่ 2  ทําใหไดขอสรุปวากลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธ  มีผลตอการพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  โดยพบวา

กอนเขากลุม  สมาชิกกลุมมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตอยูในระดับปานกลาง  ซึ่งเมื่อ

พิจารณาถึงเรื่องราวที่สมาชิกเปดเผยในกลุม  และขอมูลจากการสัมภาษณหลังการเขากลุม  

พบวา  กอนเขากลุมสมาชิกมีความรูสึกหมนหมอง  เสียใจ  นอยใจ  วิตกกังวลกับเรื่องราวตางๆ  ที่

เกิดขึ้นผานมา  หรือที่กําลังเผชิญอยู  เชน  เรื่องครอบครัว  เรื่องเรียน  การปรับตัวเขากับกลุมเพื่อน

จนรูสึกไมมั่นใจที่จะสามารถจัดการปญหาตางๆ  ใหสําเร็จลุลวงไปได  และเมื่อหลังจากสมาชิกได

เปดเผยความรูสึกทุกขใจเหลานั้น  ภายใตการดําเนินกลุมดวยกระแสกลุมและกระแสบุคคล  และ

บรรยากาศกลุมที่อบอุน  ปลอดภัย  และความรูสึกไววางใจ  พบวาภาวะจิตใจของสมาชิกไดคอยๆ  

ไดรับการขัดเกลาจิตใจใหละเอียดออน  นอบนอม  ตอการเรียนรูชีวิตตามความเปนจริง  ไดรับการ

คลี่คลายและเติมเต็มกําลังใจ  จนสมาชิกรูสึกโลง  สบายใจ  สงบ  มองเห็นทิศทางการดําเนินชีวิต

ที่ชัดเจนและดีงาม  มุงมั่น  พยายามตอความสําเร็จและพรอมเผชิญความยากลําบากตางๆ  

สามารถมองเห็นแนวทางปรับชีวิตไดอยางสอดคลองตามจริงอันเปนภาวะจิตใจที่มีความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่สูงขึ้น  

โดยกระบวนการกลุมกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ซึ่ง

ดําเนินอยูบนฐานของหลักพุทธธรรมนั้น  เปนหลักธรรมที่เอื้อตอการเรียนรู  เขาใจชีวิตตามความ

เปนจริงอยางยิ่ง  และดวยการเอื้อของผูนํากลุมในฐานะเปนกัลยาณมิตร  ที่ขับเคลื่อนกลุมภายใต

บรรยากาศความอบอุน  เปนมิตร  ความไววางใจซึ่งกันและกันนั้น  เปนปจจัยใหสมาชิกรับรูถึง

มิตรภาพอันดี  ความรูสึกเปนกันเอง  ความปลอดภัยและรูสึกไววางใจตอผูนํากลุมและสมาชิก

กลุม  เปนสิ่งสําคัญที่เอื้อใหสมาชิกกลุมรูสึกยินดีที่ไดเขารวมกลุม  และยินดีพรอมเปดเผย  

แบงปนเรื่องราวตางๆ  ดวยความสบายใจ  ผอนคลาย   เพราะรูสึกไดรับการยอมรับจากผูนํากลุม  

และเพื่อนสมาชิกอยางไมมีเงื่อนไข  โดยผูนํากลุมจะเปนผูเอื้อ  เชิญชวน  และพาใหสมาชิก
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เปดเผยเรื่องราวตางๆ  อยางตอเนื่องของกระบวนการกลุม  โดยอาศัยหลัก 4F TIR  ซึ่งเปนหลักที่

ดําเนินอยูในกระแสกลุม  คือ การเอื้อใหสมาชิกเปดเผยตนเอง (facilitate disclosure)   เอื้อ

ปฏิสัมพัธใหสมาชิกรวมรับรู ใสใจซึ่งกันและกัน  (facilitate interaction)  เอื้อความงอกงามใหเกิด

ความอิ่มเอิบ  ภาคภูมิใจในตนเอง  (facilitate growth)  และเอื้อการแกปญหาและไดรับความ

ชวยเหลือทางจิตใจจากกลุม  (facilitate problem solving) และกระแสบุคคล คือ การเชื่อมสมาน  

(tuning in) การพินิจรอยแยก  (identify spilt)  และการเขาใจเห็นจริง  (realization)  

กระแสกลุมและกระแสบุคคลนี้จะหลอมรวมและเกิดขึ้นอยางผสมผสานกลมกลืนเสมือน

เปนเกลียวที่ชวยรอยเรียง  เชื่อมโยงทุกประสบการณ  เรื่องราว  และปรากฏการณในกลุมสูความ

เขาใจชีวิตสอดคลองตามจริงภายใตการดําเนินกลุมที่ดําเนินไปอยางตอเนื่อง  โดยมีผูนํากลุมเปน

ผูเอื้อใหเกิดกระแสเหลานี้เพื่อนําพาใหสมาชิกกลุมเกิดการใครครวญ  เรียนรู ทบทวน  สํารวจ  

ตระหนัก  ใสใจกับประสบการณของตนเองและของเพื่อนสมาชิก  พรอมเปดเผยตนเอง  และ

รวมกันใหความชวยเหลือและคลี่คลายทางจิตใจ  จนสูความงอกงามในจิตใจของสมาชิก  เปน

ภาวะจิตใจที่โลงกวาง  สงบ  ยอมรับและเขาใจชีวิตตามความเปนจริง  

สําหรับผูนํากลุมนั้น  ไดผานการฝกฝน และขัดเกลาจิตใจมาอยางตอเนื่อง  จนประจักษใน

ความเขาใจโลกและชีวิตตามจริงบนหลักของพุทธธรรม  ซึ่งเปนฐานและแผนที่ในการนํากลุมและ

พิจารณารอยแยก  คนหาประเด็นความไมสอดคลองระหวางความจริงที่ปรากฏกับความคาดหวัง

ในใจของสมาชิก  สูการพาใหสมาชิกเขาใจเห็นจริงในเรื่องราวตางๆ ที่เกิดขึ้น  โดยผานบทบาทของ

ผูนํากลุมและกระบวนการกลุม เอื้อใหสมาชิกเปดเผยตนเอง  เลาเรื่องราว  และปญหาตางๆ  นั้น

จะอาศัยผานการตั้งคําถาม  อานบทความ  เชิญชวนสมาชิกมองใครครวญประเด็นตางๆ  ที่เกิดขึ้น

ในกลุม  ดวยทาที   ลักษณะของผูนํากลุมที่มีสมาธิ   ใส ใจ  สังเกตรับฟงกับทุกเรื่องราว                         

ทุกความรูสึกของสมาชิก  โดยคอยๆ  ใหกลุมดําเนินไปตามจังหวะอยางเหมาะสม  สอดคลองตาม

เรื่องราวและบรรยากาศของกลุม  ไมเรงรัด  รีบรอนใหสมาชิกตอบหรือเลาเรื่องราว  จึงเปน

บรรยากาศกลุมที่เอื้อใหสมาชิกไดสัมผัส  และซึมซับกับความรูสึกนิ่ง  สงบ  มีสติในขณะที่เขารวม

กลุม  ซึ่งสมาชิกตางเปดเผยไปในทิศทางเดียวกันวา  หลังจากเขากลุมทําใหรูสึกเปนคนใจเย็นขึ้น  

นิ่งขึ้น  มีสติในการกระทําสิ่งตางๆ  ไมใชอารมณในการตัดสินหรือกระทําสิ่งตางๆ  เหมือนอยาง

กอนเขากลุม  

กระบวนการกลุมดังกลาว  เอ้ือใหสมาชิกไดเกิดการไตรตรอง  ทบทวนประสบการณตางๆ  

ที่เกิดขึ้น  สามารถตรวจสอบ  พิจารณาความคิด ความเขาใจในชีวิต  และการกระทําของตนได

ชัดเจน  จนมองเห็นและตระหนักชัดในสิ่งที่ควรพัฒนา  ปรับปรุงชีวิตใหมีคุณภาพและสอดคลอง

กับความเปนจริงมากยิ่งขึ้น  ขณะเดียวกันสมาชิกไดเรียนรู  เขาใจชีวิตที่ลึกซึ้งและกวางขวางยิ่งขึ้น  
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โดยมีผูนํากลุมเปนผูสื่อ  และนําทางใหสมาชิกเกิดปญญา  และสัมมาทิฎฐิ  ในการเรียนรู

ประสบการณชีวิตของตนเอง  และของเพื่อนสมาชิกตามจริง  ซึ่งนําไปสูการมองเห็นแนวทาง

จัดการแกไขปญหา  คลี่คลายความทุกขในใจ  และสามารถดําเนินชีวิตดวยจิตใจที่มั่นคง มีสติ 

มองเห็นทิศทางการดําเนินชีวิตที่เปนประโยชนตอตนเองและผูอื่น  สามารถอยูกับความจริงได

อยางมั่นคงมากขึ้น

จึงกลาวไดวา  กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและการเอื้อ

ของผูนํากลุม  มีผลตอการเปลี่ยนแปลงภาวะจิตใจของสมาชิกจากภาวะหวั่นไหว  บีบคั้น 

หมนหมอง  หดหู มาสูภาวะจิตใจที่โลง สบาย  ผอนคลาย  มั่นคง  มีกําลังใจ  สงบ  และมีสติ  ซึ่ง

เปนภาวะจิตใจที่มีคุณภาพ  มีกําลังตอการดําเนินชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ  สามารถยอมรับ

และเผชิญกับความเปนจริงไดอยางมั่นคง  สามารถจัดการแกไขปญหาตางๆ  ไดเหมาะสมตามจริง  

อันเปนปจจัยที่สะทอนถึงระดับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่เพิ่มขึ้น  

ผลจากการเขากลุม ที่มีตอความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่เพิ่มขึ้น  
จากกระบวนการกลุมและการเอื้อโดยผูนํากลุมกอใหเกิดกระแสบุคคลและกระแสกลุมที่

เกิดขึ้นอยางตอเนื่อง  สอดคลองตามเรื่องราว  และบรรยากาศกลุมในแตละขณะอยางเหมาะสม  

สงผลใหสมาชิกมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตเพิ่มขึ้น  โดยจากขอมูลเชิงปริมาณ  ขอมูล               

เชิงคุณภาพ  และบทสนทนาที่ถอดความจากกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

สามารถประมวลเปนปจจัย 4  ประการ ที่สงผลเนื่องกันจนนําไปสูการเพิ่มขึ้นของความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิต ดังนี้

1. การมีกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธคลี่คลายโจทย

ภายในใจ ดวยการจัดวางฐานความเขาใจโลกและชีวิตตามจริง  

2. สมาชิกกลุมตระหนักชัดในแหลงทรัพยากรทางจิตใจและคุณคาในสิ่งที่ดําเนินอยู

3. สมาชิกกลุมเกิดการเรียนรูเขาใจชีวิตตามความเปนจริง

4. สมาชิกกลุมมีการนําประสบการณกลุมและขอเรียนรูตางๆ   ไปใชจริงในชีวิต

1.  การมีกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่เสมือนเปน
กระบวนการคลี่คลายโจทยภายในใจ ดวยการจัดวางฐานความเขาใจโลกและชีวิตตามจริง  

กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เปรียบเสมือนเปน

กระบวนการคลี่คลายโจทยภายในใจแกนักศึกษาที่เขากลุม  ซึ่งมีผูนํากลุมและสมาชิกกลุมรวมกัน

เติมเต็มความงอกงามในจิตใจ โดยผูนํากลุมเปนผูนําทางในการจัดวางฐานและบมเพาะความ

เขาใจชีวิตอยางสอดคลองตามความเปนจริงโดยอาศัยหลักพุทธธรรมเปนแผนที่ในการนําทางและ
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ขยายความเขาใจ  ทัศนะ  มุมมองตางๆ  ของสมาชิกที่มีตอตนเองและสรรพสิ่งที่อยูรอบขางได

อยางกระจางชัดเจนตามจริง  

1.1  ชวงเริ่มตนกลุม  
ผูนํากลุม เอื้อใหสมาชิกไดเปดเผยเรื่องราวของตนเอง  (facilitate disclosure) เพื่อให

สมาชิกไดสํารวจ ใครครวญ  ตรวจสอบประสบการณของตนเองในแงมุมตางๆ  ตามที่ผูนํากลุม

เชิญชวน  พรอมใหสมาชิกไดเปดเผย  โดยชวงเริ่มตนสมาชิกกลุมจะเปดเผยประสบการณและ

ความรูสึกทั่วไปๆ  และจะคอยๆ  เปดเผยความรูสึกในเรื่องราวที่เขมขน  และลึกซึ้งขึ้นตามลําดับ

ของความรูสึกสมาชิกกลุมที่รูสึก และสัมผัสถึงบรรยากาศของการยอมรับ ปลอดภัย  อบอุน  เปน

มิตร  โดยผูนํากลุมจะนําตนเขาเชื่อมสมาน  (tuning in)  รับฟงเรื่องราวของสมาชิก (M) อยางใสใจ  

ดังบทสนทนาตอไปนี้

ผูนํากลุม  :  คือวันหยุดของเรา  แตเราก็ไมไดหยุดนะ  เพราะเปนวันที่เราไดชวยแมอยางเต็มที่คะ 

M2    :  ตื่นเชากวาปกติดวย  เพราะแมไมสบายก็เลยตองชวย

ผูนํากลุม  :  ที่ M2 บอกวาแมไมสบายเปนยังไงบางคะ  (facilitate disclosure)

M2  :  คือแมเปนกระดูกขอตรงเอวคะเสื่อม  เสื่อม 2 ขอแลว  กําลังลามมาขอที่ 3 คือถา

เปนมากก็กลัววาจะเปนอัมพาต

ผูนํากลุม  :  เราก็เปนหวงและกังวลตรงนี้มากเลยคะ (tuning in)

M2   :  ใชคะ ก็เลยอยากรีบเรียนใหจบแลวแมจะไดไมตองทํางาน  มีเงินใหแมผาตัด

ผูนํากลุม  :  คือถาแมไดผาตัดก็มีโอกาสหาย  แตตอนนี้รับรูวากําลังจะลามไปขอที่ 3

M2 :  คือลามไปแลวครึ่งนึงคะ  คือแมเปนแมก็จะปวดเอว  ปวดมากเลย  แลวก็เปนไข  แลว

แมจะหนาวสั่นอยางง้ี  แลวไขก็ขึ้นสูง  คือแมจะพักก็ไมได  รางกายไมไหวก็ตองไหว

ผูนํากลุม  :  คือเราก็สงสารแมนะ  แมก็สู  และอดทนอยางมากเลยคะ  ใจเราก็ยิ่งกังวลกับอาการที่

เปนอยู

M2 :  ก็กลัววาแมจะไมหาย  ตอนนี้พี่เรียนอีกปนึงก็จะจบ  แตกลัววาแมจะเปนหนักซะกอน

บทสนทนาขางตน M2 ไดเปดเผยถึงความกังวลใจอาการปวยของแมนั้น  สะทอนใหเห็น

วา M2 ยังไมสามารถปรับใจใหอยูกับสิ่งที่กําลังเผชิญอยูไดอยางมั่นคง  

M3 :  คือตอนนั้นเรียนอยู ปวช. คะ  พอเรียนไดเทอมนึงก็มีปญหากับทางบาน  ก็หนีออกจาก

บานมา  ก็ตองสงตัวเองเรียน  คาเทอมก็ไมแพงคะ  เทอมนึงพันกวาบาท  แตคาใชจาย
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อื่นๆ  มันก็มี  ตั้งแตนั้นมาก็หางาน  สงตัวเองเรียนมาตลอด  คือตอนนั้นไมไดติดตอทาง

บานเลย  หางจากบานมาประมาณ 3 ปคะ

ผูนํากลุม  :  ในชวง 3 ปนั้นก็เปนเวลาที่นองตองฟนฝากับหลายๆ  ความรูสึกในใจนะ (tuning in)

M3  :  ใช  คือวาชวงนั้นนี่คิดแลวไมอยากกลับไปเลยคะ  ไมอยากกลับไป  คือวาพอกับ M3 

มีปญหากันแลวแมก็ตองมานั่งฟงปญหา  มานั่งฟงพอ  คือพอจะไมพูดกับหนูตรงๆ ไง  

คือจะพูดผานแม  จะวาแม  ก็สงสารแมเหมือนกันเพราะแมตองมาโดนพอดาอยางงี้  ก็

เลยออกมาแลวมาทํางาน  …

M3   :  คือมันไมเหลือใครแลว  คือก็ไมปรึกษาใคร  คือมันมีปญหามากๆ  เลย

ผูนํากลุม  : รูสึกวาไมรูจะหันหนาไปหาใครแลว  (tuning in)

M3 :  คือคุยกับใครไมไดเลย  ผูใหญก็ไมเขาใจเราดวย  ชวงนั้นก็ทํางานแลวก็กลับดึก  พอก็

บอกวาถางั้นก็ไมตองคุย  ไมตองสงเรียน  ไมเรียนก็ไมเรียน  แตจริงๆ  ตอนนั้นก็ยังเรียน

อยู  3 ปนั้นก็ไมไดติดตอกับที่บานเลย  แตก็เห็นๆ  วาแมก็มีถามๆ  คนอื่นบาง…..

M3 :  คือ  วันนั้นเหมือนกับวาจะฆากันแลวอยางงั้นเลย  คือวันนั้นมีเรื่องกันกับนอง กับพอ  

แลวM3ก็บอกกับนองวาเห็นแกแม นองก็ถือมีดมา แลวแมก็ยืนอยูขางๆ แลวนองก็              

เขวงมีดมาจะใหโดน M3  แตมันโดนแม  พอก็เขามาตบM3วาสรางปญหา  ก็รูสึกวา

เหมือนM3ผิดอยูคนเดียว  ก็รูสึกสงสารแมสงสารแมมากๆ เลยอะ  ก็เลยตัดสินใจออกมา

ดีกวา

ผูนํากลุม  :  ใจก็รูสึกสงสารแม  ที่แมตองโดนอยางนี้คะ  เหมือนลึกๆ  แลวก็อยากอยูเคียงขาง

แมอะ  แตก็ตองตัดสินใจออกมาเพราะกลัววาถาอยูตอก็ไมรูวาแมจะโดนอะไรอีก

M3 :  ใชคะ  ก็รูสึกไมอยากอยู  อยางอยูบานก็เหมือนอยูคนเดียว  ไมเคยกินขาวพรอมหนา

พรอมตากัน  กินก็ตองกินอยูคนเดียวอยางนี้

จากประสบการณที่ M3 เปดเผยนั้น  สะทอนถึงความรูสึกนอยใจ เสียใจ  เปนทุกขกับการ

กระทําของพอที่มีตอตน  คือไมสามารถยอมรับกับการกระทําของพอ  รูสึกขาดผูใหความชวยเหลือ

ทางจิตใจจนไมสามารถเผชิญจัดการแกไขปญหาได  ซึ่งเมื่อพิจารณาตามกรอบทฤษฎีความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตเปนภาวะที่ขาดแหลงทรัพยากร  หรือไมสามารถเขาถึง มองเห็นแหลง

ทรัพยากรที่จะใชจัดการแกไขปญหาที่รุมเราตน  มองไมเห็นคุณคาในตนเอง  รูสึกขาดกําลังใจ

สําหรับเรื่องราวที่  M5 เปดเผยพบวา มีความรูสึกนอยใจ เสียใจ ตอการแสดงออกซึ่งความ

รักของพอที่ไมเปนไปตามที่ใจปรารถนา ดังบทสนทนานี้
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ผูนํากลุม  :  ก็จากที่พอไมเคยมากอดมาหอมแกม  แตวันนั้นพอก็ไดมากอดมาหอมแกมเราคะ  ใจ

ตอนนั้น M5 เปนยังไง  (facilitate disclosure)

M5 :  แบบไมไดอยูดวยกันอะ  แบบไมไดอยูกับพอกับแมอยางงี้  พอมาเจอกันอยางงี้  แบบ

ลูกสาว  คือพอจะไมคอยยุงกับลูกสาวมากไงคะ  อยางเพื่อนพอใชมั้ยคะ ลูกเคาก็มีลูก

แลวพอเคาก็ยังไปกอดดวย ก็ยังเห็นเคาเปนลูกอยู  ก็อยากไดพออยางงี้บาง  แตถาถาม

วาเคารักเรามั้ย  เคาก็รักแตเคาไมแสดงออก

ผูนํากลุม :  คือเราก็อยากไดรับโอบกอดของพอเหมือนกัน  ซึ่งเราก็เห็นภาพความผูกพันพอลูกกอด

กันคะ  แตเรารูสึกวาทําไมเราไมมีอยางนั้นบาง (tuning in)

M5   :  แบบมันไมไดอยูดวยกันไงคะ

ผูนํากลุม  :  คือใจ M5 ก็พยายามจะเขาใจในเหตุผลเนอะวาทําไมพอไมไดกอดเรา

จากการเอื้อใหสมาชิกเปดเผยเรื่องราวทําใหสมาชิกไดมีโอกาสสํารวจ ทบทวน

ประสบการณชีวิตของตน  และระบาย  เปดเผยความทุกขที่ซอนอยูในใจออกมา  จะพบวา M2  

M3 และ M5  มีความไมสอดคลองในใจ  เพราะสิ่งที่เกิดขึ้นไมเปนไปตามที่ใจปรารถนา ตามที่

คาดหวังจึงกอใหเกิดความทุกขใจ  

1.2  ชวงระหวางการเปดเผยเรื่องราว  และประสบการณของสมาชิกกลุม
เมื่อสมาชิกกลุมไดเปดเผยเรื่องราวตางๆ  ดวยความรูสึกที่ลึกซึ้ง  และมีเรื่องราวที่เขมขน

ขึ้นผูนํากลุมจะเอื้อใหสมาชิกรวมเขามามีปฏิสัมพันธ (facilitate interaction) กับเรื่องราวที่เพื่อน

สมาชิกเปดเผยทั้งเรื่องราวที่เปนความทุกขใจ  หรือเรื่องราวในแงมุมที่เปนความงอกงามในจิตใจ  

เพื่อเชื่อมใหสมาชิกมีโอกาสใหกําลังใจ  รวมกันแกไขปญหา  หรือรวมชื่นชมประสบการณที่             

งอกงาม  (facilitate growth แสดงตัวอยางในขอที่ 2)  และมีโอกาสรวมเรียนรู รับรู จากเรื่องราว  

และแบงปนความรูสึกหวงใยเอื้ออาทรตอกัน  ตลอดจนผูนํากลุมจะคอยเอื้อใหความชวยเหลือทาง

จิตใจ  (facilitate problem solving) โดยจะคอยๆ  พาสมาชิกผูที่มีความไมสอดคลองภายในใจ 

(identify spilt)  หรือความทุกขใจ ไดมองเห็นรอยแยก หรือความไมสอดคลองระหวางความ

ปรารถนา หรือความคาดหวังของตนกับความจริงที่เกิดขึ้น  เพื่อนําไปสูการตระหนักชัด และ 

ประจักษแจงในปญหา หรือสิ่งที่เกิดขึ้นอยางเขาใจตามความเปนจริง  (realization) ดังบท             

สนทนานี้

ผูนํากลุม  :  M5 เองก็เห็นใจ  ใหกําลังใจ M2 คะ  แตเวลาเดียวกันก็อยากใหเพื่อนยอมรับซึ่งก็รูวา

พอแมของใครใครก็รักอยากใหสบายคะ  คือสิ่งที่M2ทําหนาที่อยูตรงนี้ก็เต็มที่เต็ม
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กําลังที่จะชวยแมใหเบาลงคะ  ในวันหยุดเรากลับตื่นเชากวาดวยซ้ํา  คือแมวาเราอาจ

ไมไดรับภาระทั้งหมดของแมได  แตสิ่งที่ M2 ทําหนาที่อยูตรงนี้คะ  มันก็ยิ่งใหญ

สําหรับแมมาก  แมก็มีเวลาพักผอนเพิ่มขึ้น  M2  เองก็อิ่มใจที่ไดชวยแมคะ  ใจของ

M2 ที่อยูกับความกังวลอาการของแมคะ  ใจของM2เปนยังไงบาง (facilitate 

disclosure)

M2  :  คือก็อยูเฉยๆ  ใหมันเปนไป  มันก็ตองเปนอยางงี้คะ  แตก็คิดคะวายังไงแมก็ตองหาย

แตก็ไมรูเหมือนกัน

ผูนํากลุม  :   ในใจลึกๆ  แลวเราอยากใหแมหายเร็วๆ    อยากใหแมหายไมอยากใหเปนไร  แต

อยาง  ที่ M2 ก็รับรูคะวา  สิ่งที่เราคาดหวังไวจะเปนอยางนั้นเต็มรอยหรือเปลาก็ไมรู  

เหมือนกับวันที่เราตั้งรานขายของแตดูฟาแลวเหมือนฝนจะตกคะ ถาหากใจเราอยูกับ

ความกังวลวาฝนจะตกมั้ยวันนั้นเราก็คงขายไมไดเต็มที่ เพราะใจเราไปอยูที่ฝน  ขาย

ไปก็กลัวไปเนอะ  ก็เพราะเปนไปไดวาเมฆดํานั้นไดถูกพัดพาไปวันนั้นฝนเลยไมตก 

หรืออาจตกก็ไดนะมันก็ขึ้นอยูกับทั้งทิศทางลมที่จะพัดพาเมฆไปทางไหน เหมือนวันนี้

เราอยากใหแมหายนะแตก็กลัววาจะไมเปนอยางนั้นคะ (Identify spilt และ tuning 

in)

M2 :     คะ  มันก็ไมแนนอนคะ  (realization)

ผูนํากลุม  :  บางชวงชีวิตเราก็รูสึกหวั่นๆ  กับสิ่งที่ไมแนนอนตรงนี้อะคะ  จะใหใจยอมรับกับความ

ไมแนนอน  สิ่งที่ไมตรงกับใจที่ M2 หวังคะ  มันก็ดูยากๆ  กับใจเรานะ

M2   :   แตมันก็ตองยอมรับคะ  ก็ตองทําใจ……

M2 :  ก็ยอมรับ  เคาก็เริ่มทําใจได  ก็บอกเคาวาอยาคิดอะไรมาก  อยาดื่มเหลามาก  เคา  

   บอกวาจะทําไงไดพอเมาแลวจะไดนอนไมตองคิดอะไร(เสียงเบา)

ผูนํากลุม  :  เราก็หวงแฟนหลายๆ  เรื่องคะ  พอเราไดฟงความรูสึกของ M2 ที่คนใกลชิดคนที่เรารัก

อยางนี้ ตองเผชิญกับเรื่องราวอยางนี้คะ  เรารับรูกับความรูสึกของเพื่อนยังไงบาง 

หรือมีอะไรที่อยากบอกใหกําลังใจเพื่อนคะ  (facilitate interaction)

M5 :  ถาเกิดขึ้นกับใครก็เปนความรูสึกที่หดหูคะ  ก็บอกใหแฟนโทรหา M2 ทุกวันเคาจะไดไม 

   ตองคิดมาก

ผูนํากลุม  :  M5 เองก็รับรูในความรูสึกเพื่อนคะ  แลวสําหรับ M2 เองภาพที่เห็นแฟนที่ตองเขาไปใน

คุกคะก็คงเปนภาพที่เราอยากใหผานไปเร็วๆ    (tuning in)

M2   :  ก็อยากใหพน 9 เดือนไปเร็วๆ  



           146  

M3          :  ก็เรื่องอยางนี้ก็เคยเกิดขึ้นกับ M3 แลว ก็ไมอยากใหเกิดขึ้นกับ M2 ก็สงสารแฟนของ

M2 แลว M2 เองก็ตองคิดถึงอยางงี้

M1   :  ก็อยากเปนกําลังใจใหเพื่อน  ใหความทุกขนั้นผานไปเร็วๆ

จากบทสนทนาขางตนสะทอนใหเห็นวา  M2 ไดคอยๆ  ปรับใจสามารถยอมรับและเผชิญ

กับความจริงที่เกิดขึ้นไดเพิ่มขึ้น  แมวาจะไมเปนไปตามความคาดหวังในใจ  จึงรูสึกคลี่คลายใจ

จากความวิตกกังวลทั้งในเรื่องความเจ็บปวยของแม และเรื่องแฟนที่อาจตองติดคุก  ดวยมีความ

เขาใจชีวิตในแงมุมตางๆ  เพิ่มมากขึ้น  ดังคําสัมภาษณหลังการเขากลุมของ M2   (ถอดความจาก

บทสัมภาษณ : 9 ก.ค. 2551)  ดังนี้

 “คืออยางแรกเลยก็ทําใหไดรูจักตัวเองมากขึ้น  ทําใหรูวาตัวเองตองมีอะไรๆ  ตองปรับใหดี

ขึ้น  ตองรูจักเขาหาคนอื่นบาง  อยางที่สองก็ไดรูจักเพื่อนๆ  ชีวิตของเพื่อนๆ  มากขึ้น  แลวก็จาก

ประสบการณเพื่อนๆ  เราก็นํามาวิเคราะห  คิดแลวนํามาปรับใชกับตัวเองไดมากขึ้น  ทําใหรับรู

ความรูสึกของพอของแมของครอบครัวมากขึ้น  เขาใจพอแมมากขึ้น  ยอมรับกับเรื่องๆที่เปนอยู

ตอนนี้มากขึ้น  เพราะก็ไมรูจะแกไขใหดีกวานี้ไดอยางไร  ก็คิดวาตอนนี้ก็ทําดีที่สุดแลวคะ  คือ

ตอนนี้ถาวางปบก็จะกลับไปหาแมกอนเลย  ก็คิดถึงแมแลวก็เห็นคาของเงินที่แมเสียสละใหมา

เรียนตรงนี้มากขึ้น  เพราะวาเปนเงินที่แมเก็บไวรักษาตัว แตแมก็ใหหนูมาเรียนคะ”   

“คะ  อยางที่ชวยแมมันก็เปนความสุขคะ”  

“ก็ชวยได  คือพอเราพูดออกไปแลวก็เหมือนไดเลาประสบการณใหเพื่อนฟง  แลวเราก็รูสึก

สบายใจก็ทําใหเราไดเห็นแนวทางการแกไขปญหามากขึ้น  ก็จากที่เพื่อนๆ  ไดเลาเรื่องตางๆ  ก็

นํามาใชกับปญหาของเราก็ไดดวย”  

“ก็คือจากที่กลุมไดใหเลาประสบการณแลกเปลี่ยนกันตรงนี้  แลวที่ประสบการณของ

ตัวเองที่เมื่อกอนเกเรจนคนอื่นรับไมได  แตพอไดเขากลุมเราเลาเรื่องไปเพื่อนคนอื่นๆ  ก็ยอมรับเรา  

ก็ทําใหเราก็รูสึกยอมรับเรื่องตางๆ  ของตัวเองมากขึ้น  ยอมรับเลยวาแตกอนกับความรูสึกตรงนี้

หวั่นไหวมาก  เหนื่อยดวย  แตพอมาตรงนี้เราไดกําลังใจเราก็รูสึกเขมแข็งขึ้น”  

“มีนะคะ  ก็ทําใหจัดการเรื่องเหลานี้ไดดีขึ้น  แบบวาเราไดเรียนรูกระบวนการแกไข               

ทุกอยาง  พอมีปญหาอยางนี้อะก็ทําใหเราใชความคิดมากขึ้น  คือจะไมใชอารมณคะ  อยาง

เมื่อกอนหนูจะอารมณรอนมากคะ  อยางเมื่อกอนหนูจะตัดสินปญหาดวยอารมณ  แตพอมาเขา

กลุมตรงนี้ก็เห็นวาเพื่อนๆ  เคายังมีสติเลย  ก็ทําใหหนูอยางนี้อะ  คือเจอปญหาเราก็จะคิดกอนที่

จะทํา  คิดกอนที่จะพูด”  

“ก็รูสึกดี  เหมือนไดระบายเรื่องที่เราก็เก็บมานานใหเพื่อนไดรูคะ”
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“เราก็ไดรับความไววางใจจากเพื่อนคะ  คือถาเปนคนอื่นที่เรายังไมรูจักเทาไรเราก็อาจไม

กลาเลาอยางงี้ก็ได  เราไดรับความไววางใจจากเพื่อนตรงนี้ก็ทําใหรูวาชีวิตคนเราไมมีใครที่สมบูรณ

แบบทุกอยาง  ทุกคนตองมีปญหา อุปสรรคกัน แตถาเรามีสติแกปญหาเราก็ผานไปได  ออกมาได

อยางสวยงาม”

“ ก็ไดรับกําลังใจจากเพื่อนๆ  ในชวงทายที่ M4 เคาบอกวาอดทนนะ  เปนกําลังใจใหนะ  

อยางที ่M4 บอกวากลาที่จะรอคอยแฟนอยางนี้ได  ก็จะเปนกําลังใจเอาใจชวย  พอไดกําลังใจจาก

เพื่อนๆ  ก็ทําใหมีกําลังใจมากขึ้น  แลวอยางที่เพื่อนพูดวาไมเปนไรหรอกติดคุกยังไงก็ตองมีวันออก  

ก็สบายใจมีกําลังใจขึ้นก็ทําใหไมคิดมาก  ก็เรียนได”

“ ก็ตอนที่พี่ใหหลับตา  แลวลองใหนึกถึงภาพที่เราอยากจะเก็บ  หรือเปนภาพที่อยากให

อยูในความทรงจําคะ  คือหนูก็คิดถึงภาพของแฟนคะ  เพราะเมื่อกอนกับเรื่องนี้จะไมกลาพูดเลย

คะ  คือก็กลัววาถาพูดออกไปคนอื่นเคาจะคิดอยางไงเราไมรูอะคะ  เคาก็อาจพูดวาอุยคนนี้มีแฟน

ติดคุกอยางนี้อะคะ  ไมรูวาเพื่อนๆ  จะยอมรับมั้ย  แตพอพูดออกไปเพื่อนๆ  ในกลุมยอมรับดีมาก  

กลับยกยองเราเลยนา  ถาเปนคนอื่นเคาอาจซ้ําเติมเราเลยนา วาเลิกๆ  ไปเถอะอยางนี้   แตวา

เพื่อนๆ  กลับบอกวารอตอไปนะ  จะเปนกําลังใจใหอยางนี้อะ”

“  คือก็รูสึกสบายใจที่ไดระบายความรูสึกใหเพื่อนๆ  ไดฟงคะ  ก็รูสึกโลงอก  เหมือนยก

ภูเขาออกจากอก”  

“คือเราเก็บไวนาน  ก็ทําใหไดความสบายใจที่ไดเลาออกไป  ก็ทําใหรูสึกวาเรามีพอแมเปน

ที่ยึดเหนี่ยวใจ  พอมีอะไรก็จะคิดถึงพอแม”  

“ เราก็ไดรับความไววางใจจากเพื่อนคะ  คือถาเปนคนอื่นที่เรายังไมรูจักเทาไรเราก็อาจไม

กลาเลาอยางงี้ก็ได  เราไดรับความไววางใจจากเพื่อนตรงนี้ก็ทําใหรูวาชีวิตคนเราไมมีใครที่สมบูรณ

แบบทุกอยาง  ทุกคนตองมีปญหา อุปสรรคกัน แตถาเรามีสติแกปญหาเราก็ผานไปได  ออกมาได

อยางสวยงาม”   

สําหรับ  M3  ผูนํากลุมคอยๆ  เอ้ือใหสมาชิกไดพิจารณาใครครวญความรูสึกที่กําลังเผชิญ

เรื่องราวตางๆ  ที่ตองจัดการนั้น  เพื่อใหสมาชิกไดมีโอกาสสํารวจจิตใจตัวเองและชัดเจนถึงทิศทาง 

เปาหมายการดําเนินชีวิตนําไปสูความมุงมั่น มีกําลังใจที่จะจัดการสิ่งตางๆ ใหลุลวงไปได                    

ดังบทสนทนานี้

M3 :  ก็ใชนะคะ  แตตอนนี้ก็เขาใจแลว  คือพอแมก็อาจไมไดคิดอยางที่เราคิดวาพอแมเปน

อยางงี้ๆ  ก็ได  คือเราก็อาจคิดไปเองก็ได  คือเราอาจนอยใจเอง  คิดไปเอง  จริงๆ  

บางอยางพอแมก็ถูกแลวก็ได
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ผูนํากลุม  :  คือบางครั้งเราก็อดนอยใจไมไดคะ  เพราะภาพในครอบครัวอาจไมเหมือนกับใจที่เรา

หวังคะ  คืออาจไมสวยงามสมบูรณแบบอยางที่คิด แตพอเราไดมาทบทวนในความไม

สมบูรณตรงนั้นก็เปนชวงเวลาที่ทําใหเราไดเรียนรูจักชีวิต  (Identify spilt)

M3    :  ไดบทเรียนมากๆ  เลย

ผูนํากลุม  :  ที่ M3 บอกวาไดบทเรียนมากเลยๆ  เปนยังไงบางคะ  (facilitate disclosure)

M3  :  ก็ทําใหคิดไดวายังไงพอแมก็ไมไดอยูกับเราตลอด  ยังไงเราก็ตองมีวันที่อยูคนเดียวอยู

แลว  อยางตอนนี้เราวัยรุนเราก็คิดแตเรื่องเรียนเปนอันดับแรก  พอเราโตไปเราก็ตองคิด

เรื่องครอบครัว  ยังไงคนเราก็ตองมีเรื่องใหคิดอยูแลว……

M3 :  ก็เลยคิดวาถาเราออกมาทุกอยางมันคงจะดีขึ้นอะคะ  แตก็มีคิดเหมือนกันวาเราก็

อยากกลับไปหาแม  กลับไปขอโทษเคา  ไปขอขมา  ไปกราบทานอยางนี้  คือเราก็มีไมดี

กับพอเหมือนกันก็อยากไปขอโทษ  คือถาทําแบบนี้แลวทุกอยางมันจะดีขึ้นสบายใจขึ้น

จากบทสนทนาขางตน พบวา M3 มีความมุงมั่นกระทําสิ่งดีงามตอพอแมพรอมที่จะไป

กราบขอขมาพอ  ซึ่งสะทอนถึงความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่เพิ่มสูงขึ้น  คือสามารถ

มองเห็นคุณคาและความหมายในความรักของพอแมที่มีตอตนชัดเจนขึ้น  ดังคําสัมภาษณของ M3  

ดังนี้  (ถอดความจากบทสัมภาษณ  : 10 ก.ค. 51)

“ก็มีตรงที่เรื่องอยากกลับไปบานแลวกราบพอคะ  คือหนูตั้งใจทําจริงนะๆ  คือก็กลับมาคิด  

แลวก็โทรไปบาน”

“ใชคะ  แตก็ไมรูวาพอจะวายังไง  ก็มีคิดอยูแตก็ไมเปนไรไง  คือความคิดนี้มันเกิดขึ้นตอน

ที่ไปเขาคายธรรมะมาแลวเคาเปดเรื่องขอขมาลาโทษบิดามารดา  แลวเคาก็เปดเรื่องจริงที่สุพรรณ

ที่รายการ ฅนคนคนถายทํา  ก็มีเด็กสองคน  พอไมอยูดวยแตแมเปนโรคมะเร็ง  แลวเด็กสองคนนี้

ตองตื่นแตเชามาทําปาทองโกขาย  แลวอยูมาวันนึงแมเคาก็เปนมะเร็งตาย  พี่นองสองคนรองไห

กอดกัน  หนูดูแลวรองไหเลย  โหสุดยอดเลย  ก็สะทอนชีวิตเราเอง  แลวพอไดเขามาในกลุมไดพูด

เรื่องราวเกี่ยวกับครอบครัว ชีวิตแลวมันก็ทําใหรูสึกยิ่งขึ้น  ก็อยากกลับไปกราบพอ  ปรับตัวเขาหา

ครอบครัวมากขึ้น  ก็ทําใหรูตัววาเราเองมีปญหาตรงนี้มากเลย  คือหนูเองก็ออกมาอยูคนเดียวก็

หางไกลบานอยางนี้คะไมไดกลับบานเหมือนคนอ่ืนเคา  ครั้งนี้ก็ตั้งใจที่จะกลับไปคะ”

“ ก็ที่พี่ใหหนูอานบทความเรื่องใบไมคะ  ก็ทําใหไดคิดไดวาแมก็ชวยเหลือเรามาทุกอยาง  

แตดวยความจําเปนที่ทําใหเคาตองเลือกพอมากกวาเรา  คือพอก็เหมือนเปนรมโพธิ์รมไทรของบาน  

แมก็จะขาดพอไมได  แตถาหนูอยูที่บานพอก็จะทะเลาะกับหนู  หนูก็คิดในใจอยูคะวาแมก็เปนหวง
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หนูอยู  เพราะถาไมแลวแมก็ไมมาติดตอหาเราหรอก  คือก็เขาใจมากขึ้นที่วาตอนนั้นแมก็มีเหตุ

จําเปน  ก็เคยลอแมอยูเหมือนกันวารักผัวมากกวารักลูกคะ  แตพอไดอานบทความนั้นก็ทําใหได

คิดถึงตอนเด็กที่พอแมก็ดูแลเราเหมือนกัน  แมวาพอโตแลวเราตองดูแลตัวเองมากกวาคนอื่นๆ  คือ

หนูก็คิดนะวาพอเรียนจบจะอยางไงก็ชางหนูก็จะเลี้ยงพอเลี้ยงแมเอง”

“มันก็ทําใหเราไดสบายใจสวนนึงนะ  มันเหมือนชวยกระตุนใหเราทําคะ  คือเราไดฟง

เพื่อนๆ  วาทําอยางโนนอยางนี้  ทําเพื่อพอเพื่อแม เพื่อญาติอยางนี้คะ  ก็เหมือนกระตุนทําใหเรา

อยากทําในตัวของเราบางคะ  ....  ถาพอแมตายพรุงนี้ละเราจะทําใหอะไรใหทานไดบาง  ...  แลว

ถามีอะไรฉุกละหุกอยางนี้เราจะทําอะไรให  เราก็ไมมีโอกาสใหทําแลว  พระทานบอกวาจะไปขอ

ขมาหนาโลงศพ  หนาเมรุหรือ  ก็ตั้งใจคิดๆ  วาจะกลับไปขอขมาลาโทษทาน  เพราะทําอะไรไมดีไป

เยอะเหมือนกัน”

“ มันก็เย็นใจขึ้นนะ  มันเหมือนไดปลดปลอยอะไรออกมา  เพราะรูสึกวาที่ผานมายังไมเห็น

สวนดีของชีวิตตัวเอง  ก็เลยเลาในสวนที่รูสึกไมดีออกมา  ก็เหมือนไดปลดปลอยออกมา”

“ ก็จากเพื่อนๆ  คนโนนคนนี้มีปญหาอยางโนนอยางนี้  เราก็เอามาคิดกับตัวเองคะ  ก็ทํา

ใหเราเห็นความตั้งใจของตัวเองที่จะทํามากขึ้น  ก็อยางที่บอกคะวาตั้งใจจะทําใหพอคะ  สวนใหญ

ในกลุมจะบอกวาพอแมของเคาดี  แตหนูบอกวาไมดี  เราไมมีคนเปนหวงแบบนั้น  ซึ่งเคาอาจหวงก็

ไดแตเคาไมแสดงออก แตเราก็อยากทําในสิ่งที่ตั้งใจคะ  อยากทําเร็วๆ  ดวย  อยางวันนั้นหนูก็ได

บอกกับแมวาจะขอขมาพอ  แมก็รองไห”

“ก็อยาง M1 ที่เคาตั้งใจทําใหพอเคาอยางนี้คะ เราก็อยากทําบาง  คือหนูเปนคนดื้อรั้น  คิด

วาคนอื่นไมไดดี  ของเราดี  มันก็เหมือนความคิดเด็กๆ  อยางเมื่อกอนพอพูดเรื่องครอบครัวนี่รองไห

เลย  แตตอนนี้ความเครียดมาไดลดลงไปมาก  แมเราก็ไดคุยแลว  บานเราก็ไดกลับแลว  ครอบครัว

เราก็ไดคุยแลวถึงแมจะไมดีหมดทุกอยาง  แตอยางนอยเราก็ไดกลับไปบานแลว”  

“โห  สงผลดีมากเลยอะ  อยางเรื่องที่ไมดีอยางนี้เราก็ไดมีโอกาสรูและปรับปรุงมัน  มัน

เหมือนเปนแรงกระตุนใหเราทําคะ  มันเหมือนชีวิตเคยพลาดมาแลวครั้งนึงแลวมีโอกาสใหชีวิตทํา

ใหใหมคะ  มันก็ตองทํา  ทําใหดีดวย  ก็เหมือนกับสอบไดคะแนนไมดีตอนแรกอะ  พอสอบรอบสอง

ไดโอกาสแลวใครไมอยากไดคะแนนเพิ่ม”

จึงสรุปไดวากลุมไดเอื้อให M3 ไดรับการคลี่คลายโจทย ความหมนหมองภายในใจใหรูสึก

โลง สบาย  ขณะเดียวกันก็รูสึกสํานึกในบุญคุณ ความรักของพอแม จนรูสึกมีกําลังใจพรอมเผชิญ

สิ่งตางๆ  ไดมั่นคงและสอดคลองตามจริงมากขึ้น  ดังที่ M3 ไดเปดเผยความรูสึกจากการเขากลุม

ครั้งนี้วา
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“กลุมทําใหไดปรับ  ไดคิดหลายอยางมากเลย  เพราะในชีวิตเคยลมเหลวมาแลว  คือเรา

จะเปนเด็กนอยเหมือนเดิมไมไดแลว  คือเราก็ตองใหกําลังใจตัวเองแลวเพื่อนในกลุมก็ไดให

กําลังใจก็รูสึกดีขึ้น  ก็ทําใหไดคิดถึงวันที่พอแมดูแลเราอยางแตกอนที่บานจนมากลูกไดกินขาวกับ

ปลากระปองแตพอแมไมไดกินคือตอนนั้นไมมีเงินเลย  มีแค 10 บาทซึ้อปลากระปอง  ก็คิดถึงตรงนี้  

ก็ตั้งใจวาพอเรียนจบก็อยากหาเงินใหแมใชหนี้  เพราะแตกอนตองไปยืมเงินเปนทุนหมุนเวียนใช

จาย  พอขายผักไดก็เอาเงินไปใช  คือแมเหนื่อยมากทุกคืนๆ  ตองนอนตีสองเคาหนักกวาหนูอีก  ก็

อยากใหเคาสบายบาง”

สําหรับ  M6 จากการเอื้อใหเปดเผยประสบการณ  พบวา  M6  กําลังเผชิญกับความไม

มั่นใจในการคบเพื่อน  คือรูสึกกังวลกลัววาเพื่อนจะไมจริงใจกับตน  ผูนํากลุมจึงเอื้อใหเพื่อน

สมาชิกเขามารวมใหความชวยเหลือ  แกไขปญหา  (facilitate problem  solving)  ดังบทสนทนานี้

ผูนํากลุม  : ...แลววันนี้เราก็ไดรูจักเพื่อนตางสาขาเพิ่มเติมดวยนะ  ก็เปนชวงเวลาที่ M6 เองก็

คอยๆ  ปรับตัวใหเขากับสิ่งที่เปนอยู  เพราะบางสิ่งบางอยางเราก็เลี่ยงไมได  แตเราก็

ปรับตัวไดคะ  คะแลวนองๆ  คนไดรับรูถึงสิ่งที่ M6ก็กังวลอยูอยางเรื่องคบเพื่อนอยางงี้

คะ  พวกเรามีอะไรที่อยากจะแนะนําหรือบอกกับ M6 มั้ยคะ (facilitate problem 

solving)

M4 :  ก็เรื่องการคบเพื่อนก็คลายๆ  กันแหละ  แตเราลองเปดใจใหเคาดูกอน  ลองไปคุยกับ

เคากอน  เขาหาคนอื่นกอนดีกวา  ดีกวาใหคนอื่นมาเขาหาเรา  อยางบางคนเรารูวาไม

ดีเราก็คุยกันไดแตอยาไปตามเคา

M6 :  แลวเราจะรูยังไงวาเคาดีไมดี

M4 :  เราก็ตองลองคุย  ดูสภาพแวดลอมไป

M5 : คือถาเราคุยแลวเราจะรูนะ

M4 :  แบบวาบางคนคุยกับเคาแลวเฉยๆ  แตจริงๆ  แลวเคาขางในอาจจิตใจดีก็ได  แตวา

เรายังคุยกับเคายังไมมาก  บางครั้งก็รูสึกเหมือนโชคดวยที่เราไดเจอใคร  คนกรุงเทพ

มันก็มีบางกลุมที่ดี  บางกลุมที่ไมดี  จะบอกวาคนกรุงเทพดีหมดก็คงไมใช

ผูนํากลุม  :  ก็เหมือนกับวา M4 และ M5 ก็แนะนําเพื่อนวาจุดเริ่มตนก็มาจากที่ใจเรากอนนะ  

เพราะเราก็ไมอาจรูไดวาคนคนนี้เปนยังไง  เราก็ตองใหโอกาสเราไดรูจัก  พูดคุย เพราะ

ภาพภายนอกที่เราเห็นก็ยังบอกเราไมไดทั้งหมดวาเคาเปนยังไง  เหมือนจุดเริ่มตนอยูที่

ใจของเราเอง  เราตองเริ่มเปดใจเขาหาคนอื่น  ไมวาเคาจะตอนรับเราขนาดไหน  แต

เราตองใหโอกาสตัวเองไดรูจักคนอื่น  พี่ก็อยากชวนนองมองคะวาเหมือนวันที่เรามี
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เมล็ดพันธุตางๆ  อยูในมือ แตเราก็คงไมรูวาเมล็ดพันธุไหนที่ปลูกแลวจะมีดอกผลที่

งอกงามกวากันถาเราไมนําไปปลูก แตถาเราใหโอกาสตัวเองไดปลูกเมล็ดพันธุเหลานั้น

คะ  เมล็ดพันธุเหลานั้นก็มีโอกาสเติบโตงอกงาม  (facilitate problem solving)

M4 :  ก็เหมือนกับระยะทางพิสูจนกาลเวลาพิสูจนคน  (เพื่อนๆ  ปรบมือ)  อยางเรื่องยกมือ

ไหวรุนพี่ก็ใหไหวคนที่เรารูจักก็ไดมันก็นาจะดีกวา

M5 :  มันก็เปนสิริมงคลตัวเอง..

เมื่อผูนํากลุมเอื้อใหเพื่อนสมาชิกเขามารวมใหความชวยเหลือแกไขปญหา ก็มีสมาชิกทั้ง 

M4 และ M5  ที่เขารวมแบงปนความชวยเหลือ  แนะแนวทางในการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อน 

หรือบุคคลรอบขาง  ซึ่งทําให  M6  รูสึกวาเปนแนวทางที่ดีที่จะนําไปปฏิบัติ  ดังที่ M6  เปดเผยกับ

ผูนํากลุม

ผูนํากลุม  :  ก็ดูเหมือนวาสายฝนที่ M6 เผชิญมันอยู  ณ  ตอนนี้  ก็เริ่มเปนสายฝนที่ทําใหชุมชื้นใน

ใจขึ้นมาบางคะ  เพราะวาการที่ M6 ไดรูจักปรับตัวเองใหเขากับสิ่งที่เปนอยู  เพราะเรา

จะสั่งใหฝนหยุดตกเลยก็ไมได  ก็เหมือนกับวาเราจะใหทุกคนเขาหาเราก็ไมได  แตถา

เราพรอมที่จะเปดใจเขาหาเพื่อน  พูดคุยทักทายกันก็ทําใหทุกอยางพอดีกับใจเราไดคะ  

ก็อยางที่ M4 หรือ M5 บอกเนอะวาถาจําชื่อเพื่อนไมไดก็เรียกเธอๆ  ไปกอนก็ได  คะ

แลวจากที่เพื่อนๆ  ไดแบงปนคําแนะนํา ตางๆ  คะ  ทําใหใจของ M6 กับสิ่งที่กังวลอยู

เปนยังไงบางคะ (facilitate problem solving และ facilitate disclosure)

M6   :  ก็จะลองไปเปดใจคบเพื่อนๆ  คือแบบจะเขาหาเพื่อนใหมากกวานี้

จากเพื่อนสมาชิกกลุมรวมกันใหความชวยเหลือ M6 รูสึกมั่นใจกับการคบเพื่อน  มองเห็น

แนวทาง ในการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนๆ   และรูสึกคลี่คลายจากความกังวลในการคบเพื่อน  

ซึ่งในชวงสัมภาษณหลังการเขากลุม  M6 ไดเปดเผยถึงความรูสึกที่มีความสุขกับการคบเพื่อนโดย

นําคําแนะนํา  และประสบการณกลุมไปใชจริง  จากบทสัมภาษณของ M6 (ถอดความจากบท

สัมภาษณ : 9 ก.ค.2551 ) ดังนี้

“ก็คือที่พี่ไดทํากิจกรรมนี้ขึ้นมา ก็เริ่มเขาใจถึงกิจกรรมนี้วามันมีความสําคัญยังไงกับชีวิต

เรา ถาทุกคนอยางเนี้ย ยังไมไดมาถึงกิจกรรมเนี้ยนะคะ เคาก็ยังไมรูอยางเชน เออ มันมีอะไร 

สําคัญกับชีวิตฉันไหม เกี่ยวกับอะไรยังเงี้ย ถาเราอยูขางนอกเรามีความรูสึกวา มันเปนไรที่ชอบ 

แลวปหนึ่งดวยไงคะ มันความคิดของเราดวย มันปดใจพวกเนี้ย ทําใหเรารูสึกเริ่มเปดใจแลวก็
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สามารถคบเพื่อนไดเยอะเลยยังเงี้ย เปลี่ยนแปลงชีวิตจากแคไมกี่วันคะ สามารถเปลี่ยนแปลง

ความคิด แลวก็เปลี่ยนทําใหจิตใจเริ่มสบายมากยิ่งขึ้น สนุกกับการอยูตรงนี้ที่มหาลัย”  

“ก็รูสึกวา แบบตั้งแตเขา มาเขานี่นะคะ ที่มาเขากลุมนะคะ  ก็เริ่มก็ทําใหแบบเริ่มรูสึกวา 

คบเพื่อนแลวสนุกอะไรเงี้ย  เริ่มเปดใจใหกับเพื่อนเงี้ยะคะ  แลวก็ไปคุย บางครั้งก็เจอ M5 เคาทัก

แบบเจอเพื่อน เจอ...อยางเงี้ย  เจอ M4 อยางเงี้ย เริ่มจากที่ไมเคยคุนเคยคะ แตก็คือ เจอหนากันก็

คุยกัน เพลิน หยอกเลนเหมือนเมื่อวาน  M4 ก็ทัก ....ก็ทัก มันก็สนุก คุยกันแบบสนุกๆ ก็คือวาแบบ

สนิทกันแลว”

“คะ ตั้งแตเริ่มเขากลุมจะเริ่มรูสึกวา เออแบบเราเริ่มเปดใจแลวไงคะ รูสึกวาเออ มันก็มี

เพื่อนที่อยากคบเราก็เยอะเหมือนกันเงี้ย ก็เริ่มรูสึกถึงความจริงใจของเพื่อน”

“มันก็เหมือนกับเราเพิ่งไปไดรูจักคนในกลุมไงคะ  ขนาดเขาเปนคนนอกเขายังกลาเปดใจ

คุยกับเรา แลวถาเราไปคบกับเพื่อนในคณะ เคาก็คงกลาที่จะเปดใจคุยกับเราเหมือนกัน ถาเรากลา

ที่จะคุยกับเขากอน ก็เหมือนกับทีM่4พูดเหมือนกันใหลองเปดใจ ถาเขาไมเขามาหาเรา เราก็เขาไป

หาเขา”

1.3  ชวงหลังจากสมาชิกรวมเรียนรู  เปดเผยและแบงปนประสบการณซึ่งกันและกัน
หลังจากสมาชิกเปดเผยตนเอง  และตระหนักชัด มองเห็นโจทยภายในใจของตนเองยิ่งขึ้น 

จากการทบทวน  สํารวจประสบการณตางๆ  และใครครวญถึงความรูสึกหดหู กังวล เปนทุกขใน

เรื่องนั้นๆ  จนไดรับการคลี่คลายใจดวยกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ  ผูนํากลุมจะเอื้อใหสมาชิกไดเปดเผยความรูสึกที่ไดรวมแบงปน  เรียนรูประสบการณชีวิตซึ่ง

กันและกัน  ซึ่งสมาชิกที่ไดรับการคลี่คลายใจจะรูสึกโลงใจ  สบายใจ  ผอนคลาย  สงบ  และ

สําหรับเพื่อนสมาชิกคนอื่น  ก็ไดขอเรียนรูตางๆ  ที่ชวยขยายความเขาใจชีวิตตนเองเพิ่มขึ้น  ดังที่

สมาชิกกลาวในกลุมวา  (ถอดความจากบทสนทนาในกลุม: 5 ก.ค. 2551)

M1  :  “คนเราทุกคนก็ตองมีปญหากันอยูแลวขึ้นแตวาจะเอาปญหานั้นมาแกไขไดยังไง  อดทนอยู

กับปญหาไดอยางไร” 

M2  :  “คือก็รูสึกสบายใจที่ไดระบายความรูสึกใหเพื่อนๆ  ไดฟงคะ  ก็รูสึกโลงอก  เหมือนยกภูเขา

ออกจากอก”  

“คือเราเก็บไวนาน  ก็ทําใหไดความสบายใจที่ไดเลาออกไป  ก็ทําใหรูสึกวาเรามีพอแมเปน

ที่ยึดเหนี่ยวใจ  พอมีอะไรก็จะคิดถึงพอแม”  

“เราก็ไดรับความไววางใจจากเพื่อนคะ  คือถาเปนคนอื่นที่เรายังไมรูจักเทาไรเราก็อาจไม

กลาเลาอยางงี้ก็ได  เราไดรับความไววางใจจากเพื่อนตรงนี้ก็ทําใหรูวาชีวิตคนเราไมมีใครที่สมบูรณ
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แบบทุกอยาง  ทุกคนตองมีปญหา อุปสรรคกัน แตถาเรามีสติแกปญหาเราก็ผานไปได  ออกมาได

อยางสวยงาม” 

M3  :  “เหมือนทําใหเราอยากทําแตความดี  ทําแตสิ่งดีๆ  อยางงี้คะ”

M4  : “ก็รูสึกวาเพื่อนบางคนก็เปนผูใหญ  เพราะอยางเรื่องหนักๆ  เคาก็ผานมาได  เหมือนเคามี

ทางออก  สามารถไปไดอะคับ  แมไมมีใครชวยเคา  แตเคาก็ผานมาได  คือเรายังไมลําบากที่สุด  

ยังมีเพื่อนที่ลําบากกวาเราเยอะ  ทําใหเรามีความคิดความอานเปนผูใหญมากขึ้น  ถาบางครั้งใคร

มาปรึกษาเราเราก็ใหคําแนะนําเคาได”

M5  “มันทําใหเราไดปลดปลอยออกมา  ระบายออกมา  เรื่องที่เราไมรูปรึกษาใคร  ไมรูพูดใหใคร

ฟงเราก็ไดพูด  พอเราพูดไปแลวก็เหมือนพี่ก็ใหความคิดเราดวย  พี่ก็พูดกลับมาแลวเหมือนทําให

เรามีสติมากขึ้นคะ”…  “ ทําใหเรามีคุณคาเพิ่มขึ้น”  

“คือไดรูจักเพื่อน  รูจักเสนทางชีวิตเพื่อนเพิ่มขึ้น  ก็เหมือนทําใหชีวิตมีสีสันอยางงี้คะ คือ

เพื่อนแตละคนก็มีประสบการณไมเหมือนกันเราก็เอามาพิจารณามาใชกับตัวเราไดคะ  ทําใหเรามี

แงคิดไปอีกแบบที่วาเคายังประสบความสําเร็จในชีวิตมาได  เราก็ตองผานไปไดเหมือนกัน”

M6  :  “มันเหมือนเพิ่มพลังใหกับชีวิตอะ  ก็คือปญหาของทุกคน  แลวเราตองยอนกลับมาดูตัวเรา

ไงคะ  วาเพื่อนแตละคนเจอไมนอยกวาเรานะ  อยาง M3 อยางงี้อาจเจออะไรมามากหนอยแตก็

ผานมาไดก็ทําใหเราไดเขมแข็งยิ่งขึ้น  แบบถาเราเจออะไร เราก็รูสึกวาโหเพื่อนเราเจอขนาดนี้ยัง

ผานมาไดเลย  แลวเราทําไมจะผานไปไมได  ก็แบบเหมือนทํางานอยางงี้คะ ไมเคยทําไงคะ  แบบ

เอาเราไปเปรียบเคา เคาทําไดเราก็ตองทําได  เพื่อนผานจุดนี้มา เราก็ตองผานจุดนี้ไปใหได”  

“เหมือนกับมันกําหนดใหแลววามันตองเปนแบบนี้  เราก็ตองยอมรับมัน  เพราะเราก็ไมรู

วามันจะเกิดขึ้นเมื่อไร  เวลาไหน  แตเราก็ตองยอมรับมัน    เราก็เขมเข็งได”

ความรูสึกและภาวะจิตใจขางตน  เปนภาวะจิตใจที่ชวยเสริมสรางความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิต ซึ่งสอดคลองกับปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเสริมสรางความรูสึกสอดคลองกลมกลืน

ในชีวิตตามที่ Antonovsky (1982  อางถึงใน จันทนา  เตชะคฤห, 2540)  ไดรวบรวมและเสนอไว

วา ปจจัยที่มีอิทธิพลตอระดับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต มี 3 ปจจัย ไดแก 1) ปจจัยดาน

จิตใจ  2) ปจจัยดานโครงสรางทางสังคม  และ 3) ปจจัยทางดานวัฒนธรรมและเหตุการณในอดีต  

ซึ่งจะเห็นไดวากระบวนการกลุมสงผลตอความรูสึก และภาวะจิตใจของสมาชิกอยางยิ่ง กลาวคือ 

กระบวนการกลุมชวยขยายพื้นที่ในใจเพื่อใหสมาชิกสามารถนําเรื่องราวที่รูสึกหมนหมอง ที่เก็บ
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กักขังอยูในใจตลอดมานั้นไดถายทอด  เปดเผยออกมาดวยความรูสึกปลอดภัย อบอุน และ

ไววางใจ  เปนการถายเทความรูสึกทุกข อัดอั้น บีบคั้นในใจออกจากภายในใจตน ภาวะจิตใจของ

สมาชิกจึงไดรับการขัดเกลาจิตใจใหรูสึกผอนคลาย เบาบาง โลงสงบ มั่นคง  มีกําลังใจตอการ

กระทําสิ่งตางๆ  และสิ่งที่เผชิญอยูไดอยางกลมกลืนมากขึ้น  ซึ่งสอดคลองกับที่ Antonovsky 

(1979, อางถึงใน  สุดาภรณ วงศใหญ, 2545) กลาววา การประสบความสําเร็จในการจัดการ

ความเครียดที่เกิดขึ้น  ก็เปนอีกทางหนึ่งที่ชวยพัฒนาใหบุคคลมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน

ชีวิตที่สูงขึ้น

ทั้งนี้  จากการที่สมาชิกกลุมสามารถปรับแนวคิด  มุมมอง  ทัศนคติตอปญหาที่เผชิญ ให

สอดคลองกับความเปนจริง  และรูสึกเขมแข็ง  อดทน  กลาเผชิญปญหาหรือความยากลําบาก

ตางๆ  อยางไมยอทอ  ซึ่งสอดคลองกับผลงานวิจัยตางๆ  ที่ศึกษาความสัมพันธระหวางความ

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตและกับการปรับตัว  เชน  Davies ( 2000  อางถึงใน  สมพร  สุทัศนีย, 

2545)  ที่พบวาเด็กวัยรุนที่ปรับตัวไมไดจะมีความสอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ํา  และ  ผลการวิจัย

ของ  Antonovsky  and  Sourari  ( 1988  อางถึงใน  สมพร  สุทัศนีย , 2545)  ที่พบวาความ

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตมีความสัมพันธทางบวกกับการปรับตัว  นอกจากนั้นยังมีความ

สอดคลองกับงานวิจัยของ  Levert  (2000 , อางถึงใน สมพร  สุทัศนีย , 2545)  และ Julie (2002)  

ที่พบวาคนที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงจะมีความทอแทนอยกวา และกลาเผชิญ

ปญหามากกวาคนที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ํา   ดังที่สมาชิก  กลาววา

(จากแบบบันทึกความรูสึก  และบทสัมภาษณหลังการเขากลุม )

M 2 :   “จากประสบการณที่ไดเขารวมแบงปนความคิดเห็นของแตละคนก็ไดเรียนรูชีวิตวามันเลือก

เกิดไมได แตเลือกที่จะเปนได ในชีวิตตนเองเปนคนที่มีครอบครัวที่สมบูรณและไดเจอกับอุปสรรคที่

ไมเลวรายมาก แตตรงกันขามก็มีคนอื่นที่ตองเจอปญหามากมายหนักกวาเราอีก ก็ทําใหไดคิดวา

ชีวิตตองเขมแข็ง ตองเผชิญกับปญหาและแกไขมันไดอยางมีสต”ิ

“มันก็เปนอะไรที่ทําใหเราไดเห็นมุมนึงที่กวางขึ้น  แลวเราก็ปรับใจใหชอบ  ชอบที่จะเขา

เรียนนะ  คิดใหเปนแงบวกมากขึ้น  ถาคิดใหเปนความทุกข  ความทุกขก็จะอยูกับเรานาน  แลวเรา

จะคิดใหเปนความสุขดีมั้ย  ความสุขก็จะไดอยูกับเรานานๆ”  

M 3:   “ไดรับประโยชนหลายๆ  อยาง คือ ทําใหเราเปนคนที่ไมยึดติดกับอดีต ที่ผานมาแลว ทําตน

ใหดีที่สุดกับวันขางหนา และเปนคนที่เขมแข็ง ไมออนแอ ฝาฟนทุกๆ เรื่อง และแถมยังไดรูจักเพื่อน

มากขึ้น และไดเรียนรูนิสัยใจคอกัน และก็รูวาเพื่อนก็จริงใจกับเรา คอยใหคําแนะนํา และ

คําปรึกษากับเราได”
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“ก็คือกลุมก็เหมือนใหเราไดมาเปดใจคุยกัน  เราไดรูจักเคา  เคาก็ไดรูจักเรา  ก็เหมือนกับ

วาตางก็ไวใจซึ่งกันและกันที่จะเลาเรื่องตางๆ  ใหฟงคะก็รูสึกดีคะ  เปนสัมพันธภาพที่ดีตอกัน  และ

ก็ทําใหรูสึกอะไรหลายๆ  อยางที่เราไมเคยคิดมากอน  คือแตกอนเราคิดแตแงลบตลอด ก็ทําใหเรา

คิดในแงบวกมากยิ่งขึ้น”

M 6: “เหมือนกับไดอานหนังสือเพิ่มอีกหนึ่งเลม เพราะไดฟงทุกคนเลาถึงประสบการณชีวิตของ

ตนเอง ไดทําใหเรามองกลับเขาไปในตัวเรา และทําใหเรามีกําลังใจในการสูชีวิต เพื่อสรางฝนของ

ตัวเองใหเปนจริง”

“คะ ถาเรามองปญหาที่ใหญของเราใหเล็กได ก็คือแบบสามารถแกปญหาได อยางใจเย็น

ถาเราคิดวาปญหานี้ใหญมาก  เราก็คิดจนแบบ คิดฟุงซาน คิดจนแบบ มันคิดเรื่อยเปอย ใชไหมพี่ 

มันเปนเรื่อง มันแก มันใชทางแคนิดเดียว แคนิดหนอยอยางเนี้ย กลัวแตแบบ สมมุติวา เพื่อน แบบ 

ยังไงอะ มันก็แบบปญหาของครอบครัว  เชน ปญหาของครอบครัวก็ไดคะ ก็คือปญหาของนองคะ 

ถาเราไมเขากัน เราแคยอมเคานิดหนอยเงี้ย ปญหามันจะไมเกิดขึ้น”

นอกจากนั้น  คุณลักษณะของสมาชิกหลังจากเขากลุมที่สามารถปรับตัว  ปรับความคิด  

และมุมมองตอตนเอง  และการเผชิญปญหาใหสอดคลองตามจริง  มีความกลาเผชิญ  และไมยอ

ทอตออุปสรรคตางๆ  ยังไดสอดคลองกับองคประกอบของความสอดคลองในการมองโลกของ              

สมพร  สุทัศนีย  (2545)  ซึ่งไดพัฒนาแบบทดสอบความสอดคลองในการมองโลกนํามาใชกับ

วัยรุน  ในจังหวัดชลบุรี  จากการวิเคราะหองคประกอบของแบบวัดพบวา  นอกจากองคประกอบ        

3 ดาน  ของ  Antonovsky แลว ความสอดคลองในการมองโลกยังมีองคประกอบเพิ่มเติมอีก  3  

ดาน  คือ  การปรับตัว  ความกลาเผชิญ  และความอดทน  ในขณะที่  Antonovsky  ไดรวม

องคประกอบความกลาเผชิญไวในองคประกอบความสามารถในการจัดการ  แตดวยสมพร                    

สุทัศนีย  มองวาการกลาเผชิญจะเกิดกอนความรูสึกหรือพฤติกรรมการจัดการ  การวิจัยครั้งนั้น  

สมพร  สุทัศนีย  จึงแยกองคประกอบนี้ออกมา  สําหรับองคประกอบความอดทน  สมพร  สุทัศนีย  

พบวา  มีงานวิจัยที่ชี้ใหเห็นวาผูที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงจะมีคุณลักษณะของ

ความอดทนความเครียดอยูดวย  เชน  งานวิจัยของ Helasti (1999 , อางถึงใน  สมพร  สุทัศนีย, 

2545)  ชี้ใหเห็นวาผูที่มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงจะมีความอดทนตอภาระหนักใน

ครอบครัว

ดังนั้น  สรุปไดวากระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  มีผลตอ

การสรางคุณลักษณะ  ปรับมุมมอง  และทัศนะตางๆ  ใหสามารถเผชิญ  จัดการแกไขปญหาได
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อยางสอดคลองตามจริง  รวมทั้งชวย ขยายความเขาใจชีวิตตามความเปนจริง  จึงเปนปจจัย

พัฒนาใหมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงข้ึน

2.  สมาชิกกลุมตระหนักชัดในแหลงทรัพยากรทางจิตใจและคุณคา  ความหมายในสิ่งที่ 
     ดําเนินอยู

จากการเอื้อใหสมาชิกเปดเผยตนเอง  สมาชิกจะตระหนักชัด  และมองเห็นประสบการณ

ทั้งในแงมุม  เรื่องราวที่เปนโจทย  หรือความทุกขในใจ  และขณะเดียวกันในบางแงมุมของ

ประสบการณชีวิตก็เอื้อใหสมาชิกตระหนักชัดถึงความรูสึกงอกงามในจิตใจ ซึ่งเมื่อผูนํากลุมพบใน

สวนที่เปนโจทยในใจ จะเอื้อใหสมาชิกไดรับการคลี่คลายใจจากกระบวนการกลุมตามที่กลาว

ขางตน  และเมื่อพบประสบการณในสวนที่เปนความรูสึกงอกงามในจิตใจ ผูนํากลุมจะเอื้อให

สมาชิกผูนั้น  และสมาชิกในกลุมรวมรับรู  ชื่นชมและสัมผัสถึงความรูสึกอิ่มเอิบ  ความภาคภูมิใจ

กับประสบการณนั้นๆ  (facilitate growth) ซึ่งเมื่อสมาชิกสํารวจ  ทบทวน  และเปดเผยถึง

ประสบการณในแงมุมที่เอื้อใหรูสึกงอกงามใจเชนนี้  เปนปจจัยหนึ่งที่เอื้อใหสมาชิกสัมผัส และ               

ใสใจ สูการตระหนัก  มองเห็นผูคอยใหกําลังใจ  ใหความชวยเหลือ เกื้อกูลตนเองอยางชัดเจน                

จนรูสึกซาบซึ้งตอบุญคุณ และความเสียสละของพอแม  ผูมีพระคุณ  และบุคคลรอบขางตางๆ   

รวมดวย  สมาชิกจึงไดสัมผัสทั้งความรูสึกภาคภูมิใจในประสบการณที่ผานมา  และเห็นคุณคาใน

ทุกสรรพสิ่งที่เกื้อกูลตนมา  หรือคุณคาในสิ่งที่ตนมีอยู  ความรูสึกเหลานี้เปนปจจัยที่สนับสนุนให

สมาชิกตระหนักชัดถึงแหลงทรัพยากรทางจิตใจของตนเอง  นําไปสูความงอกงามในใจพรอมมุงมั่น

ที่จะดําเนินชีวิตดวยทิศทางการดําเนินชีวิตที่ดีงามเพื่อความสําเร็จในสิ่งที่ดําเนินอยู   และ

ความสําเร็จในการศึกษาที่เปนจุดมุงหมายในชีวิต ณ เวลานี้ของสมาชิกเพื่อเปนการตอบแทน

พระคุณพอแม  รวมทั้งเห็นคุณคาและความหมายถึงสิ่งตางๆ  ที่ดําเนินอยู  ซึ่งเปนปจจัยที่ชวย

เสริมสรางความรูสึกสอดคลองกลมในชีวิต  ดังตัวอยางบทสนทนา  ตอไปนี้

M2 :  เคาไมยอมไปผาตัดรักษา  คือตังคที่เคาเก็บไดไมยอมไปผาตัดรักษา  เคาจะเก็บให

พวกลูกๆ ไดเรียนจบกอน คือแกยอมลําบากคะ  คือแกทํางานทุกอยาง  เหนื่อยทุก

อยาง  แตแกไมเคยหาประโยชนใสตัวเลย  แกใหลูกๆ  ทุกคนหมด

ผูนํากลุม  :  ทั้งๆ  ที่แมก็จําเปนมากที่ตองผาตัดคะ  แตแมเห็นวา M2  เห็นวาลูกๆ สําคัญยิ่งกวา

เราซาบซึ้งใจมากเลยนะคะ

M2   :  แมก็อยากใหลูกๆ  ไดเรียนกอน  แมเองไวทีหลัง
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เมื่อผูนํากลุมรับรูถึงความซาบซึ้งใจในความเสียสละของแมที่มีใหตอ M2  ผูนํากลุมจึงเอื้อ

ใหสมาชิกกลุมรวมเขามามีปฏิสัมพันธในประสบการณที่งอกงามในใจของ M2 ดังบทสนทนานี้

ผูนํากลุม  :  คือ M5 ก็เหมือนบอกวาก็ชวยแมอยางเต็มกําลังที่เรามีอยู แมยังไมไดทํางานแตการ

ชวยงานบานก็ไดแบงเบาแมได  ก็อยางที่M2ไดเลาเนอะวาM2เองก็ชวยแมทุกครั้ง  ตื่น

ตีสี่มาชวยคะ  อยางตั้งรานขายของใหแม  M2เองก็ทําเต็มกําลังที่มี  M2 เองก็เหมือน

ใบไมใหกับแมเชนกันคะ  ที่เราก็พรอมที่จะเสียสละใหแมไดเหมือนกัน  แลว M1 เอง

รูสึกซาบซึ้งกับความรักที่แมมีให M2 ยังไงบางคะ

M1    :  ก็ซาบซึ้งมากอะ  ก็แมรัก M2 มากๆ  ก็ไมรูพูดยังไงดี

ผูนํากลุม  :  M1  เองก็เห็นในความรักที่แมมีให M2 คะ  พี่ก็เชื่อวาเงินกอนที่แมเสียสละให M2 ได

เรียนมันตองใชเวลาเก็บมาอยางนานเพราะมีความจําเปนที่ตองเอาไปใชผาตัด  แต

M1    :  แตแมก็สละให

ผูนํากลุม  :  เปนอะไรที่มากกวามูลคาของเงินมากๆ  เราคงประมาณไมได  แตเรามั่นใจและชัดเจน

ไดวาแมใหเราไดทุกอยางคะ  จากที่M2ไดฟงความรูสึกของเพื่อนตรงนี้ที่มีให M2  ใจ

ของM2เปนยังไงบาง

M2   :  ก็ขอบคุณเพื่อนๆ  ก็ทําใหเห็นวาที่แมให M2 มันมากขนาดไหน

จากบทสนทนาขางตนสะทอนถึงความรูสึก M2 ที่สํานึก  ซาบซึ้งในบุญคุณ และความ

เสียสละของแมเปนอยางยิ่ง เอื้อใหมองเห็นคุณคาและความหมายในสิ่งตางๆ  ที่ตนกําลังเผชิญอยู

โดยเฉพาะเรื่องความเจ็บปวยของแมที่ตองรักษา  ความรูสึกเหลานี้ไดหลอหลอมให M2 มีกําลังใจ 

และชัดเจนวาตนมีพอแมเปนแหลงทรัพยากรทางจิตใจใชในการ เผชิญตอปญหาตางๆไดอยาง

มั่นคง ดังที่ M2   กลาววา

“เหมือนกับวาไปไหนไกลๆ  เหนื่อยอยางงี้  หนาพอกับแมก็จะลอยมากอนเลยอยางงี้คะ  

ทําใหเรามีกําลังใจตอสูกับปญหาอยางงี้ แลวหลังจากนั้นปญญาก็เริ่มมา  ทางแกปญหาก็เริ่มมา”  

(ถอดความจากบทสนทนาในกลุม 6 ก.ค. 2551)

นอกจากนั้น  ประเด็นตางๆ ที่ผูนํากลุมเชิญชวนให M2 ทบทวนใครครวญไดเอื้อให M2 ได

สามารถมองเห็นแนวทางจัดการสิ่งตางๆ  ที่เผชิญอยูไดชัดเจนขึ้น  โดยเฉพาะกับเรื่องราวในการ

หาทางรักษาความเจ็บปวยของแม และแบงเบาภาระไดอยางเต็มกําลังมากขึ้น ดังบทสนทนานี้
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M2  :  M2 อยากไปกูตังคใหแมผาตัดเลยคะ

ผูนํากลุม  :  คือไมวาจะยังไง M2 ก็อยากใหแมไดรักษา  ผาตัดเปนสิ่งที่ใจอยากทําที่สุด ใน 24 

ชั่วโมงก็เปนเวลาที่ไมเยอะเนอะสิ่งที่เราอยากทําก็คงเปนสิ่งที่สําคัญที่สุดในชีวิตของ M2 

คะ  คือใจเราก็อยากใหมีเงินกอนใหแมไดผาตัดเร็วๆ  คะ  แมตอนนี้เราก็ยังไมพรอม แต 

M2 เองไดบอกกับตัวเองยังไงบางคะ

M2 :  M2 ก็ไปสมัครงาน  ไปหางาน  แลวพอไดทํางาน  แลวไดทําเรื่องกองทุนขอกูยืมดวย

ใชมั้ยคะ คือจะไมขอตังคแมจะบริหารเงินเอาเอง  แลวก็จะทํางานดวย  แลวก็มีเงินกูดวย

ก็นาจะพอ

ผูนํากลุม  :  คือเราก็จะพยายามจัดสรรเงินเราเอง  จะไดไมตองไปรบกวนแมคะ  คือแมจะไดไม   

ตองเหนื่อยมากขึ้น  ก็เหมือนเราก็พยายามแบงเบาภาระของแมคะ

M2 :  คือไมอยากรบกวน  อยากแบงเบาเคา  คือจากลูกสามคนใหเหลือคนเดียว  แบบวา  

พี่สาวก็ทํางานแลว  M2 ก็ทํางานแลว  ก็เหลือนองคนเดียวอยางงี้

จากประสบการณกลุมเอื้อให M2 ไดตระหนักชัดวาพอแมเปนแหลงกําลังใจทําให M2 มีความ

เขมแข็ง  พยายามตอการจัดการแกไขปญหามากขึ้น  และมีความอดทนตอความเหนื่อยยากตางๆ  

ได  

สําหรับ  M3  เมื่อไดสํารวจ พิจารณาแตละแงมุมในชีวิตตามที่ผูนํากลุมเชิญชวน  พบวา

M3 ไดกระจางในแหลงทรัพยากรทางจิตใจของตนเองที่คอยๆ  ชัดเจนขึ้นตามลําดับสืบเนื่องจาก

ความรูสึกนอยใจพอแม (ตามที่กลาวไวในขอ 1) จนกระทั่งชัดเจนในความเสียสละที่พอแมได

เกื้อกูลตน และเกิดความภาคภูมิใจในตนเองที่สามารถฟนฝาอุปสรรคตางๆ  ดําเนินมาถึงวันนี้  

ความรูสึกเหลานี้ที่ปรากฏขึ้นในใจ M3 ไดสงผลให M3 มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

เพิ่มขึ้น  ดังบทสนทนานี้  

M3  :  ก็อยากขอบคุณพอกับแมคะที่เสียสละใหเรา  แลวก็อยากขอโทษพอกับแมเหมือนกัน

ผูนํากลุม  :  คือใจของ M3 ก็นึกถึงสิ่งดีๆ  ที่พอแมทําใหเรา  ขณะเดียวกันก็อยากขอโทษคะในสิ่งที่

เรารูสึกทําไมดีกับพอแม

M3 : ก็มีบอกแมวาเออจะตั้งใจเรียน  ก็อยากใหพอแมภูมิใจ  แบบคนในหมูบานเคาก็จะ

มองเราวาเราเปนคนไมดีเกเรอยางนี้อะ  คือถาเราเรียนจบพอแมเคาก็จะไดมีหนามีตา

อยางงี…้..
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M3 :  ก็หลังจากที่มีงานบวช  แลวพอมาพูดกับ M3 คําคําเดียววา  กินขาวแลวยัง  ก็ตอบ

วากินแลวเปนภาษาอีสานคะ  กินแลวจะ

ผูนํากลุม    :  เปนประโยคแรกที่พอพูดกับ M3  จากที่หางกันมานานนะ  ดีใจนะ

M3      :  ก็แบบซึ้งคะ  คือแบบไดยินแลวจะรองไห  คือดีใจนะ  แมเคาก็ดีใจ

ผูนํากลุม    :  พี่ก็ดีใจไปกับนองดวย  วันนั้นก็เปนอะไรที่ไมไดคาดฝนวาพอจะทักเราคะ  เหมือนพอ

ก็เปดประตูตอนรับ M3 เลยนะ

M3     :  คือไมอยากเชื่อเลยอะ

ผูนํากลุม   :  ซึ่งประโยควากินขาวแลวยังก็เปนคําที่เราก็เคยไดยิน  แตวา

M5     :  คือมันเปนคํางายๆ  แตเคาก็เปนหวงเรา….

M3 :  หนูก็ทําเปนไมสนเรื่องของเคา  แบบเคามาบอกวาเราโงอยางงี้  มันก็ไมดีกับลูกเคา

ผูนํากลุม    :  พอวันนี้เรามองยอนไปคะ  เรารูสึกวาคําดูถูกตรงนั้นมีผลยังไงกับชีวิตเราคะ

M3 :  มันสงผลมากเลยคะ  ก็เพราะวาคําดูถูกของคนก็อยางที่ M6 พูดเนาะวามันเปน

แรงผลักดันมากๆ  เลยคะ  ยิ่งเคาวาเราโง  เราก็ยิ่งทําใหตัวเองเกงกวามันอยางงี้คะ

อยางบางอยางเราไมไดทําเคาก็เอาไปวาเหมือนกัน

M5     :  คนมันจะดูถูกมันก็จะดูถูกยังไงก็ได

M3 : คือแมเคยไปยืมเงินเคาพันนึงอะ  แลวเคาก็เอาไปพูดทั้งบานเลยนะวายืมเงินพันนึง

แลวไมคืน  มีหนี้แลวไมใช  M3ก็เลยวาเดี๋ยวจะหาใช  แบบโมโหมากเลย  แบบแคเงิน

พันเดียวแตพูดไปทั้งบานเลย  คือครอบครัวเราก็ไมไดรวยนอ  แตเหมือนเปนญาติ

ลูกพี่ลูกนองกันอยางงี้  คือเปนปาสะใภอะ  คือเหมือนเคาไมเอาครอบครัวเราเลย

ผูนํากลุม    :  คือทําเหมือนบานเราไมใชญาติ  แลวหลายๆ  คําพูดก็กระทบกระเทือนใจเราอีก เรา

ก็รูสึกวาเคาก็ทําเกินกวาที่เราคิดไวนะ  คือเราก็ไปหาม หรือกําหนดอะไรไมไดเลยกับ

คําพูดของคนอื่นๆ  คะ  แมวาจะเปนญาติ  แตอยางที่ M3 ทําก็คือเราก็ยิ่งตองพยายาม

ทําตัวเรา ครอบครัวเราไมเปนอยางที่เคาพูดกัน

M3 :  เรายังไดเรียนปริญญา  เคายังไมไดเรียนปริญญาเหมือน M3 เลย  (เพื่อนๆ  ในกลุม

ปรบมือ)

จากบทสนทนาขางตน  เมื่อพิจารณาตามปจจัยที่มีอิทธิพลตอการพัฒนาความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิต  พบวา M3 ไดตระหนักชัดในประสบการณของตนเองที่ เปน

ประสบการณชีวิตที่เอื้อตอการพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  คือ  ประสบการณชีวิต
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ที่เผชิญกับสิ่งเราหรือเหตุการณในชีวิตที่อยูในระดับสมดุลพอดี (good load balance) คือ

ประสบการณที่สามารถจัดการสิ่งเราได  คือคําดูถูกที่ M3 เผชิญมานั้นใหผานพนและนําพาตนเอง

ไมเปนไปอยางคําดูถูกนั้น จนรูสึกวาคําดูถูกนั้นเปนสวนหนึ่งที่ผลักดันใหตนประสบความสําเร็จใน

วันนี้ 

สรุปไดวา  ความรูสึกภาคภูมิใจในตนเองที่สามารถเรียนจนถึงระดับนี้  ที่ไมเปนไปตามคํา

ดูถูกของคนอื่น   ความรูสึกวาสิ่งที่ตนกระทํานั้นเปนสิ่งที่มีคุณคา  ประกอบกับความสามารถเห็น

แหลงทรัพยากรทางจิตใจ คือความรักของพอแมที่เสียสละใหแกตนไดชัดเจนขึ้น   ปจจัยเหลานี้

สนับสนุนให M3 มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงขึ้น  มีความอดทน มุงมั่นพยายามตอ

ความสําเร็จของตนเอง  

สําหรับ  M6  จากเรื่องราวตางๆ  ที่ ไดทบทวนเอื้อให  M6 เกิดความรูสึกซาบซึ้งในพระคุณ

พอแมที่คอยใหกําลังใจ  ใหทุกสิ่งทุกอยาง  ขณะเดียวกันก็รูสึกภาคภูมิใจที่ตนไดทําหนาที่ของ

พี่สาวไดอยางเต็มที่มองเห็นคุณคาในสิ่งที่ตนไดกระทํา  ความรูสึกเหลานี้ไดเปนแหลงทรัพยากร

ทางจิตใจให M6 รูสึกมีกําลังใจที่จะเรียนและทําสิ่งตางๆ  มากยิ่งขึ้น  ดังบทสนทนานี้

M6 :  ก็คือที่ไดมาทํางานอยางงี้คะ  ไดมาเจอคนเยอะขึ้น  ขนาดแคเราทํางาน part time  

เรายังลําบากขนาดนี้  แลวที่เพื่อนเลาเมื่อกี้อยาง M3 เคาจะลําบากขนาดไหน  แลว

อยางพอแมที่ทํางานที่สงลูกเรียนอยางงี้เคาก็ยิ่งเหนื่อยกวา  ตั้งแตเล็กจนโตเคาคง

ลําบากแยเลย  คือเราทํางาน part time ไดแค 2 อาทิตยเรายังรูสึกเหนื่อยขนาดนี้เลย

ผูนํากลุม    :  คือทําให M6 รับรูถึงความเหน็ดเหนื่อยของพอแมที่เลี้ยงดูจนเราเติบโตมาถึงวันนี้คะ 

2 อาทิตยนี้แนๆ  ก็รูสึกเหนื่อยคะ  เพราะก็เปนชวงที่เราตองปรับตัวทั้งเรื่องเรียน  ที่อยู

หลายๆ  อยาง แตก็ทําใหไดรับรูถึงความเหนื่อยยากของพอแมดวย  เห็นคุณคากับสิ่งที่

พอแมทุมเทให 

M6 :  ตอนนี้ก็เลยบอกกับตัวเองใหสูๆ  คะ  คือพอแมยังเลี้ยงเราไดเลย  แลวทําไมแค 4 ปที่

เรามาเรียนนี้ทําไมจะไมจบ…..
 
M6 :  คือวาเราตองดูแลเรื่องเรียนอยางนี้คะ  คือถาเราพรอมทุกอยางเราก็จะดูแลเคาได  ก็

เตือนตัวเอง ใหสติกับตัวเอง  ใหกําลังใจกับตัวเองอยางงี้คะ

ผูนํากลุม    :  พี่ก็รับรูถึงความรูสึกของ M6 คะที่เราอยากทําหนาที่ตรงนี้ใหดีที่สุดคืออยากเรียนจบ

เพื่อที่จะกลับไปชวยเหลือที่บาน ดูแลนองได  เหมือนกับวาทุกเรื่องที่เราเผชิญ  พบมา

คะมันก็เริ่มที่ใจเราแลวก็จบที่ใจเราเอง  อยางเรามาอยูหางไกลจากพอแมพี่นองคะ 
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ใจก็คิดถึง  แตอยางที ่M6 บอกเนอะวาความหางไกลนี้ก็ทําใหเราตองเตือนตัวเอง ให

สติกับตัวเองวาเรามาที่นี่ก็เพื่อเรียน  แลวเรียนใหจบ ใหสําเร็จคะ  แตหากเรารูสึก

หวั่น  ก็ทําใหรูสึกสิ่งตางๆ  ไมมั่นคง  แตถาใจเรามั่นคงพรอมเผชิญ เราก็มีกําลังใจนะ

M6     :  ที่มาอยูตรงนี้ก็ใหกําลังใจตัวเองคะ คือมันเปนอะไรที่สําคัญที่สุดคะ

ผูนํากลุม    :  เวลานี้กําลังใจสําคัญที่สุด  ทําให M6 อยูกับตรงนี้ไดคะ  แลว M6 ไดรับกําลังใจจาก

ใครยังไงบาง  

M6 :  ก็จากที่พอแมโทรมาหาทุกวัน  คือกําลังใจมากจากพอแมมากกวา  มาจากคนรอบ

ขางดวย  อยางเราเห็นคนอื่นเคาลําบากขนาดนี้อะ  แลวเราละยังโชคดีกวาเคาเยอะ  

แลวแคนี้ทําไมเราจะทําไมได….

M6 :  ก็นึกถึงแมตัวเอง อยางเวลาเคาทํางานมาเหนื่อยแลวเคาก็ตองมาดูแลเราอยางงี้อะ  

ตองมาทํากับขาวใหเรากินทั้งที่เคาก็เหนื่อยมาก  อยางแมขายของกลับมาสี่ทุม หาทุม

ก็มาดูลูกวากินขาวกันแลวยัง  ยังมารีดเสื้อ  ซักผาใหลูกๆ  อีก

ผูนํากลุม    :  แมทําใหเราทุกอยางอยางไมรูสึกเหนื่อย ทั้งๆ  ที่แมก็ยังไมไดพักเลย

M6      :  คือโหแมเกงมากเลย ภูมิใจ  

ผูนํากลุม    :  แคไดเกิดมาเปนลูกแมคนนี้ M6 ก็ภูมิใจเปนที่สุดแลวคะ

M6 :  คือแมจะมีนิสัยเขากับคนยากแตแมก็พยายามปรับนิสัยใหเขากับลูกคะ  คือแมจะมี

ความพยายามมาก  อยางเมื่อกอนแมจะไมคอยคุยกับลูกไงคะ  แตแมนี่พยายาม

ปรับตัวเขาหาลูก รับฟงปญหาของลูกอยางงี้  พยายามหาเวลาวางใหเราไดเจอกันคุย

กันอยางงี้

ผูนํากลุม    :  คือแมพยายามหาเวลาใหไดอยูรวมกันมากที่สุด  พอM6เองไดเห็นความพยายาม

ของแมแลวเปนยังไงบางคะ

M6 :  ก็มีกําลังใจทําทุกอยางคะ  ของอะไรที่อยากไดแมก็หาใหทุกอยาง  แคบอกอะ  บอก

วันนี้พรุงนี้ก็ไดเลย….

M6 :  ขอบคุณพอแมที่แบบเคาเลี้ยงเรามาอยางดีเลยอะ  แบบโชคดีที่เกิดมาเปนลูกพอแม  

โชคดีมากเลย

ผูนํากลุม    :  ฟงแลวภูมิใจจังที่ไดเกิดมาเปนลูกของพอแมคนนี้นะ  วันนี้เราก็ไดนึกถึงบุคคลตางๆ  

ที่รูสึกวาเปนคนสําคัญในชีวิตเรา  
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M6 :  คือถาเคาไมเลี้ยงเรามาอยางดี  เราก็อาจเปนเด็กมีปญหาไปแลวก็ได  อาจเรียนไม

จบ  ไมเรียนที่ดีๆ  ทุกอยางแบบพอแมสอนใหคิดเอง  ทดลองเองหมดเลย  ไมไดบังคับ  

ก็อยากขอบคุณที่เคาเลี้ยงเรามาแบบนี้คะ….

ตอมา  M 6 ไดเลาถึงปญหาของนองชาย  และการเขาไปดูแลนอง

ผูนํากลุม    :  M6 เองก็เหมือนทําหนาที่แทนแมเปนผูปกครองใหนองเลย  คือที่ตองไปคุยกับ

อาจารยคะรับภาระดูแลให

M6 :  เพราะเราตั้งแตเด็ก  แมจะไมคอยมีเวลาใหไงคะ  ก็เลยมีแตนองชายที่สนิทกัน โตมา

ดวยกัน  ก็รูไงคะวาพอแมไมคอยมีเวลาให  แตพอโตมาพอแมก็เริ่มหันมาใหเวลามาก

ขึ้น  เราก็ไมอยากสรางปญหาใหเคาดวย  เพราะเคาหาเงินเคาก็เหนื่อยแลว  ก็ไมอยาก

สรางปญหาใหเคา  อะไรที่ชวยไดเราก็ชวยเคา

ผูนํากลุม    :  คือ M6 เองก็เหมือนเปนคนกลางที่แบงเบาภาระของแม  เวลาเดียวกันก็ดูแลนอง

ดวย  ก็ดวยที่เขาใจทั้งแมและนองคะ  คือเวลาเดียวที่M6เองก็ทําหนาที่ทั้งสองอยางคือ

การเปนลูกที่ดี  เปนพี่สาวที่ดูแลนอง  คือจริงๆ เราก็อยากมีชีวิตที่เที่ยวเลนสบายๆ  แต

ในเวลานั้นเรามีหนาที่ที่ตองดูแลนองคะ เรารูสึกภูมิใจหรือรูสึกยังไงบางกับสิ่งที่เราได

ทําหนาที่ตรงนี้คะ

M6 :  ก็รูสึกภูมิใจคะที่เปนพี่ที่ดี  ก็คืออยากเปนพี่ที่เขาใจนอง  เพราะพี่สาวตัวเองไมเขาใจ

เราคะ  ก็คืออยากมีพี่สาวที่เขาใจเราเหมือนกัน  ก็คิดวานองก็คิดอยางเราเหมือนกัน  

คือเราไมอยากรับจุดนี้  ก็ไมอยากใหนองไดรับเหมือนกัน

ผูนํากลุม :  คือเหมือนสิ่งท่ีเราอยากไดรับแตยังไมไดรับ  แตเราก็พรอมจะมอบใหกับนองคะ   ฟง

ดู M6 เองเปนพี่ที่พรอมเขาใจนองเสมอคะ  ดวยความเราก็เปนนองของพี่สิ่งใดที่เรา

อยากได  เราก็อยากใหกับนอง  คือ M6 เองก็เอาใจนองมาใสใจเราคะ  เราก็เขาใจกัน

ได  อยาง  M1เปนลูกคนเดียวอยางนี้คะ  หากเรามีพี่สาวที่พรอมเขาใจเรา  ทําหนาที่

พี่สาวอยางที ่M6 ไดเลา M1 เองรูสึกยังไงบางคะ

M1     :  ก็รูสึกดี  รูสึกโอเคครับ  แบบพี่เราเกง

สรุปไดวา  ประสบการณตางๆ  ที่ผูนํากลุมเอื้อให M6 ทบทวน ใครครวญนั้นเปนปจจัยให

M6 รูสึกภาคภูมิใจตนเอง ตระหนักในบุญคุณของพอแม มีกําลังใจ มุงมั่นพยายามตอความสําเร็จ  

ดังที ่M6 ไดเปดเผยวา (ถอดความจากบทสนทนาในกลุม : 6 ก.ค.2551)
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“  ก็ทําใหไดนึกยอนไปถึงวันเวลาที่พอแมไดทําใหเราคะ  ก็ทําใหเราไดสํานึกถึงบุญคุณพอ

แมคะ  คือพอเราไดคิดยอนไปก็เหมือนทําใหเราไดปรับเปลี่ยนความคิด  ก็คือทําใหเราไดคิดไดวา

เมื่อกอนพอแมไดทําอะไรใหเราบาง  คือถาเมื่อกอนยังไมเขารวมกิจกรรมใชมั้ยคะก็ยังไมไดคิดวา

อดีต  ปจจุบันจะเปนยังไงยังไมไดคิด”  

“  ทําใหเขาใจคําวาชีวิต  คือชีวิตมันตองดิ้นรนนะ ถาไมดิ้นรนก็ไมประสบความสําเร็จ”

“  ชีวิตมันก็ตองมีอะไรที่ลําบาก  ถาไมลําบากก็ไมใชชีวิต”

“  คือถาตอนที่เรามีความทุกขอะ  เราก็เอาตอนที่มีความสุขออกมาใชในเวลานั้น  มา

เริ่มตน  แบบตองใหผานไปได ผานไปได”

จากที่สมาชิกตระหนักชัดในแหลงทรัพยากรทางจิตใจ  และเห็นคุณคาในสิ่งที่ดําเนินอยู  

สงผลตอการพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตนั้น  ไดสอดคลองกับผลการศึกษาของ  

Antonovsky  (1979  อางถึงใน  อุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ, 2539)  วาบุคคลที่มีความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตสูงจะสามารถแสวงหาแหลงทรัพยากรมาใชในการเผชิญกับเหตุการณสิ่งเรานั้นๆ  

ได  กลาวคือ  การที่สมาชิกตระหนักชัดวา  ตลอดเวลาที่ผานมาไมวาจะมีเหตุการณหรืออุปสรรค

ใดเกิดขึ้นกับตน  แทจริงแลวตนก็มีพอแม  ญาติพี่นอง เพื่อน  ที่พรอมและยินดีใหความชวยเหลือ

ตนมาโดยตลอด  โดยเฉพาะพอแมที่ไดสงเสีย  เลี้ยงดูตนมาตั้งแตเด็ก  ที่พรอมเสียสละทุมเทและ

เปนกําลังใจใหตนเสมอมา  ทําใหสมาชิกมีกําลังใจ มีความเขมแข็ง และมั่นใจวาจะจัดการสิ่งตางๆ 

ได  เพราะชัดเจนถึงแหลงทรัพยากรที่ตนมี   ซึ่งสอดคลองกับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  

ดานความสามารถในการจัดการสิ่งตางๆ  ซึ่งดานนี้อธิบายไววา  บุคคลจะมองสิ่งตางๆ  ที่เกิดขึ้น

วาสามารถจัดการได และรับรูวาตนมีแหลงทรัพยากรเพียงพอที่จะใชตอบสนองหรือจัดการกับ

ปญหาที่รุมเรา  

รวมทั้ง ความรูสึกภาคภูมิใจในตนเองที่เกิดขึ้นในใจสมาชิกนั้น  ก็เปนอีกประสบการณที่

เนนย้ําใหสมาชิกชัดเจนถึงแหลงทรัพยากรภายในตนเองที่สามารถนํามาใชเผชิญจัดการเรื่องราว

ตางๆ ใหลุลวงไปได  คือ  เมื่อสมาชิกสํารวจ  ทบทวนถึงประสบการณที่ผานมาทําใหตนเองได

ชัดเจนวาตนมีแหลงทรัพยากรทางจิตใจ  และมีกําลังเพียงพอในการจัดการแกไขปญหา  อุปสรรค

ตางๆ  ที่ผานมาได  ดังนั้น  หากมีอุปสรรคใดที่เกิดขึ้นตนก็มั่นใจวาจะสามารถแกไขได    และ

สําหรับสมาชิกผูที่ยังไมพบเจออุปสรรคเหลานั้น  ก็มีความมั่นใจเชนกันที่จะกาวผานอุปสรรคไปได  

เพราะไดเรียนรูถึงแนวทางแกไขปญหาจากประสบการณของเพื่อนในกลุม  และมีมุมมองวาเพื่อน

ยังสามารถแกไขจัดการปญหาเหลานั้นมาได  ตนก็ยอมจะจัดการแกไขไดเชนกัน  ซึ่งการรับรู

ประสบการณเชนนี้  สอดคลองกับประสบการณที่ชวยเสริมสรางความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน
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ชีวิตตามแนวคิดที่  Antonovsky  (1979, อางถึงใน รัชนี นามจันทรา  และ  สมจิต  หนุเจริญกุล, 

2543)  เสนอไววา  ประสบการณการเผชิญสิ่งเราหรือเหตุการณในชีวิตที่มีความสมดุลพอดี ไม

นอยเกินไปหรือมากเกินกวาบุคคลที่จะจัดการไดลักษณะเชนนี้จะชวยพัฒนาบุคคลใหเกิดการรับรู

วาตนมีความสามารถ  มีแหลงทรัพยากรเพียงพอที่จะจัดการปญหาตางๆ  ที่เกิดขึ้นในชีวิต

จึงกลาวไดวาชวงเวลาการสํารวจ  ใครครวญประสบการณชีวิตของกลุมสมาชิก  เปน

ชวงเวลาที่สมาชิกไดนํารวบรวมประสบการณชีวิตตางๆ  ใหเปนแหลงทรัพยากรทางจิตใจของ

ตนเอง  ที่มีผลตอการพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต 

นอกจากนั้น  ยังมีขออภิปรายและขอคนพบจากประเด็นที่สมาชิกตระหนักชัดในแหลง

ทรัพยากรทางจิตใจ  และคุณคาในสิ่งที่ดําเนินอยู  วาสงผลตอการพัฒนาความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตไดอีกวา  การตระหนักชัดทั้ง 2 ประเด็นนี้ไดมีความสัมพันธและเกี่ยวโยงกัน  

กลาวคือ  เมื่อสมาชิกไดตระหนัก  ซาบซึ้งถึงความทุมเทในการเลี้ยงดู  ชวยเหลือ  และการเสียสละ

ตางๆ  ของพอแมเพื่อเกื้อกูล  สรางชีวิตตนใหเติบโตงอกงาม  ดานหนึ่งก็เอื้อใหสมาชิกตระหนักชัด

ถึงแหลงทรัพยากรทางจิตใจ  และอีกดานหนึ่งก็เอื้อใหสมาชิกเกิดสํานึกความกตัญูที่จะ              

ตอบแทนพระคุณพอแม  หรือผูมีพระคุณอื่นๆ  ผลดานนี้จึงสงผลตอสมาชิกใหมองเห็นคุณคาในสิ่ง

ที่ตนดําเนินอยูทั้งเรื่องการเรียน  การทํางาน  หรือการชวยเหลือแบงเบาภาระครอบครัว  และมี

ความเขมแข็ง  อดทน  ไมยอทอตออุปสรรคตางๆ  ที่เกิดขึ้นกับสิ่งที่ตนดําเนินอยู  เพื่อใหสิ่งนั้น

ลุลวงไปไดและเพื่อเปนการทดแทนพระคุณ  แมวาตนเองจะตองเหนื่อยลําบากเพิ่มมากขึ้น                 

แตกลับรูสึกยินดีพรอมที่จะเผชิญความลําบากนั้น  ซึ่งตามทฤษฎี  แนวคิดของความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิต  หรืองานวิจัยเชิงปริมาณยังไมพบการเสนอในประเด็นนี้  ซึ่งอาจอธิบายไดดวย

ความแตกตางกันของบริบททางสังคม  ซึ่งสังคมไทยไดมีการปลูกฝงคานิยมของความกตัญู    

การทดแทนบุญคุณตอผูมีพระคุณ  จึงเปนขอคนพบหนึ่งที่เปนขอสังเกตไดจากการอภิปรายผลนี้   

นอกจากนั้น  ผลจากการเขากลุมที่เอื้อใหสมาชิกเกิดสํานึกกตัญูตอ บุพาการีนี้ได

สอดคลองกับงานวิจัยของ เพริศพรรณ  แดนศิลป  (2550)   ที่ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แบบกลุมโยนิโสมนสิการที่มีตอปญญาในภาวะความสัมพันธ เชื่อมโยงและภาวะความ

เปลี่ยนแปลง  ที่พบวาสมาชิกที่เขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมโยนิโสมนสิการจะสัมผัส

กับประสบการณความสํานึกขอบคุณผูคนและสรรพสิ่ง คือ เมื่อสมาชิกเห็นความเกี่ยวสัมพันธใน

ชีวิตก็จะเกิดความออนโยนในจิตใจ เกิดความสํานึกขอบคุณผูคนและสรรพสิ่งที่มีสวนเกื้อกูลใน

ชีวิต  ซึ่งความสํานึกนี้ไดสงผลตอการเปลี่ยนแปลงทาที  ความรูสึกของสมาชิกตอผูอื่นคือพรอมจะ

ชวยเหลือเอื้อเฟอตอผูอื่น มีทัศนะและความรูสึกตอตนเองและคนรอบขางเปลี่ยนไปในทางบวก
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จึงอาจกลาวไดวาความรูสึกขอบคุณ  กตัญูตอผูมีพระคุณที่ปรากฎขึ้นในใจสมาชิกเปน

ความรูสึกที่เหนี่ยวนําจิตใจใหสมาชิกมีความรูสึกเขมแข็ง มีพลัง ดวยจิตใจที่ออนโยน  นอบนอม 

มองเห็นคุณคาในสิ่งที่ตนมีและสิ่งที่ดําเนินอยู  ซึ่งประเด็นนี้  พบวาสอดคลองกับผลการศึกษาของ

สม  สุจีรา  (2552)  ผูศึกษางานดานจิตวิทยาและหลักพุทธธรรม  ที่เสนอวาความรูสึกสํานึกใน

บุญคุณจะทําใหเกิดสติสัมปญชัญญะ  มองเห็นคุณคาในทางบวกของสิ่งตางๆ  เปนพลังขับดันให

กาวหนา  และมีการทดลองทางการแพทย  ซึ่งพบวาเมื่อผูที่เกิดความรูสึกสํานึกในบุญคุณรางกาย

จะหลั่งฮอรโมนเอนดอรฟน  ทําใหจิตใจปลอดโปรง  สมองแจมใส  มีความสุข

นอกจากนั้น  การตระหนักเห็นคุณคาในสิ่งที่ดําเนินอยูก็สอดคลองกับความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนชีวิต  ดานความสามารถในการใหคุณคาและความหมาย  คือ  การที่บุคคลรูสึกวาปญหา

หรือสิ่งที่เกิดขึ้นเปนสิ่งที่มีคุณคา  มีความหมายที่จะทุมเทพลังในการจัดการ  ยินดีที่จะเผชิญ

จัดการแกไข  ซึ่งตามที่ Antonovsky (1987)  ศึกษาไวไดกลาววาดานนี้มีความสําคัญที่สุด  ซึ่งถา

ปราศจากองคประกอบนี้แลวความสามารถในการเขาใจเหตุการณ  และความสามารถในการ

จัดการจะมีผลเพียงชั่วคราว  ไมยืนนาน  ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยในดานความสามารถในการ

ใหคุณคาและความหมายระหวางกลุมทดลอง (M = 3.86, SD = 0.28) และกลุมควบคุม                        

(M = 3.50, SD = 0.31)  ในระยะติดตามผล  พบวาคาเฉลี่ยดานนี้ของทั้งกลุมทดลองและกลุม

ควบคุมไมแตกตางกันคือมีคาเฉลี่ยอยูในเกณฑสูง  จึงอาจเปนผลจากความสํานึกกตัญูที่ไดรับ

การปลูกฝงจากครอบครัว  หรือจากปจจัยอื่นๆ ที่สงผลใหสมาชิกสํานึกในบุญคุณ  จึงสงผลให

สมาชิกกลุมควบคุมมองเห็นคุณคาและความหมายในสิ่งที่ดําเนินอยูคะแนนในดานนี้จึงมีแนวโนม

สูงขึ้น

โดยสมาชิกกลุมนี้พบวาสวนใหญตองทํางานพิเศษหารายไดรวมกับการเรียนดวย  ซึ่งก็ทํา

ใหสมาชิกเหลานี้รูสึกเหนื่อย  และมีความรับผิดชอบเพิ่มขึ้น  ทําใหมีเวลาทําการบานหรือรายงาน

ตางๆ  นอยลงแตสมาชิกก็ยินดีที่จะทํางานดวย  ซึ่งสมาชิกไดกลาววา  เพราะรูสึกภูมิใจ  และยินดี

ที่สามารถชวยเหลือแบงเบาคาใชจายของพอแมได  และรูสึกคุมคาเพราะทําใหไดเรียนรู

ประสบการณตางๆ  เพิ่มขึ้น  ซึ่งสะทอนใหเห็นวาการทํางานพิเศษ  หรือการเรียนนั้นมีคุณคา  มี

ความหมายกับชีวิตตนแมวาจะทําใหตนตองเหนื่อยมากขึ้นก็ตาม

จึงสรุปไดวาการตระหนักชัดในแหลงทรัพยากรทางจิตใจ  และคุณคาในสิ่งที่ตนดําเนินอยู

มีผลตอการพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตใหสูงขึ้น
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3.  สมาชิกกลุมเกิดการเรียนรูและเขาใจชีวิตตามความเปนจริง

จากการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณพบวา  คะแนนเฉลี่ยความรูสึกสอดคลองกลมกลืน              

ในชีวิตกอนเขากลุมของกลุมทดลองอยูในระดับปานกลาง  ซึ่งจากการสัมภาษณหลังการเขากลุม  

และการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ  พบวา  กอนการเขากลุม  สมาชิกแตละคนจะรับรู  และเขาใจ

เรื่องราว  ปญหา อุปสรรค ตางๆ ที่ตนเผชิญมา  วาเปนปญหาที่หนัก  และสรางความบีบคั้นในใจ  

รูสึกวามีเพียงตนเองเทานั้นที่ตองพบเจอกับปญหานี้  เพราะยังไมเคยมีโอกาสไดเปดเผยและไดรับ

รู  เรียนรูถึงประสบการณของเพื่อนคนอื่นๆ  จึงไมสามารถหาแนวทางการจัดการแกไขปญหา  หรือ

คลี่คลายความทุกขในใจของตนเองไดอยางเหมาะสม  ความทุกข ความกังวลใจตางๆ  จึงไมไดรับ

การคลี่คลายออกไปดวยเหตุผลที่ยังไมเขาใจ  และยังไมยอมรับชีวิตไดตามความเปนจริง  

ดังนั้น  จากผลการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ  ในดานความสามารถในการเขาใจของ

กลุมทดลอง  สามารถอภิปรายไดวา  กอนการเขากลุมสมาชิกยังไมสามารถเขาใจและเห็นความ

เชื่อมโยง  ความสัมพันธของชีวิตและสรรพสิ่ง  ยังไมตระหนักเห็นโยงใยความชวยเหลือ  เกื้อกูล

ของชีวิตซึ่งกันและกัน  และยังไมมีโอกาสไดรับรูประสบการณ  เสนทางชีวิตของเพื่อนสมาชิกคน

อื่นๆ  ซึ่งเมื่อเขารวมกลุมแลวจึงตระหนักวา  ชีวิตของสมาชิกแตละคนตางก็เคยผานชวงเวลาที่ตอง

เผชิญกับความยากลําบาก  ปญหา  อุปสรรคตางๆ  เชนเดียวกับตน  ซึ่งประเด็นความเขาใจชีวิต

เหลานี้ไดซอนไวซึ่งความจริงของชีวิตในแงมุมตางๆ  เปนไปตามหลักของพุทธธรรม  ความเขาใจ

จึงคอยๆ  เกิดขึ้นภายในใจของสมาชิก  จนกระจางชัดเขาใจชีวิตตามความเปนจริงยิ่งขึ้น             

จึงเปนประเด็นหนึ่งที่เอื้อใหสมาชิกกลุมมีคะแนนเฉลี่ยดาน  ความสามารถในการเขาใจในระยะ

หลังเขากลุม (M = 3.72) และระยะติดตามผล ( M = 3.85)  สูงขึ้น  และอยูในระดับสูง สงผลให

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงขึ้นทั้ง ใน 2 ระยะ  นอกจากนี้ในประเด็นความเขาใจชีวิต

ตามความเปนจริงนี้  ยังเปนขอมูลที่สนับสนุนการทดสอบสมมติฐานขอที่  2 คือ  หลังการเขากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล  นักศึกษาในกลุมทดลองมี

คะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวานักศึกษาในกลุมควบคุม  ซึ่งจากการวิเคราะห

ขอมูลเชิงคุณภาพ  พบวา การเขากลุมเอื้อใหสมาชิกเกิดความเขาใจชีวิตเพิ่มขึ้นใน 3 แงมุม  

ตามที่เสนอไวในบทที่ 4  คือ 1) ความเขาใจตอปญหา อุปสรรคตามความเปนจริง  2)  ความเขาใจ

กระแสความเกื้อกูลตอการเติบโตของชีวิต  และ 3) ความเขาใจ ยอมรับตอสิ่งไมพึงพอใจหรือไม

ชอบที่เกิดขึ้น  ซึ่งสามารถอธิบายไดดังนี้
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3.1  ความเขาใจตอปญหา อุปสรรคตามความเปนจริง 

เปนความเขาใจในแงมุมที่ชวยเสริมสรางภาวะจิตใจใหรูสึกมีกําลังใจ  รูสึกไมโดดเดี่ยว  

เพราะรับรูวาไมใชเพียงตนเองเทานั้นที่ตองเผชิญปญหา  โดยผานการเรียนรูจากเสนทาง

ประสบการณชีวิตของสมาชิกแตละคนในกลุมที่รวมแบงปน ลวนสะทอนถึงความเหนื่อย

ยากลําบากที่จะผานพนมาได  การรวมเรียนรูถึงประสบการณในแงมุมนี้ชวยเอื้อใหคลี่คลายความ

ทุกขภายในใจของสมาชิก  และเปนบรรยากาศกลุมที่เอื้อใหสมาชิกตางพรอมและยินดีที่จะเปน

กําลังใจใหซึ่งกันและกัน  สมาชิกจึงรูสึกมีกําลังใจในการเผชิญ จัดการแกไขปญหา  ดวยภาวะ

จิตใจที่สงบ  มีกําลังใจที่เขมแข็ง  ความเขาใจและภาวะจิตใจเชนนี้เปนฐานที่นําไปสูการพิจารณา 

ไตรตรอง คนหาเหตุแหงทุกข  แนวทางแกไขปญหาตางๆ  ดวยปญญา  ตามหลักของอริยสัจ 4 คือ

การใชปญญาคิดไตรตรองหาสาเหตุของปญหา  เพื่อแกไขปญหาตรงตามความเปนจริง                   

ดังขอความจากแบบบันทึกความรูสึกของสมาชิกหลังเขากลุม ดังนี้

M1 :   “จากที่เขากลุมมาทําใหผมเขาใจวา ชีวิต คือ การตอสู การอดทน การคนหา เพราะมีอีก

หลายคนที่ตองตอสูกับความยากลําบากมากกวาตัวเราที่เปนอยูขณะนี้  เพราะฉะนั้นเมื่อมีปญหา

ก็อยาถอย เพราะทุกปญหามีทางแกไข ผมคนพบชีวิตตัวเองวาชีวิตของผมไมไดเลวรายอะไร 

เพราะถาเทียบกับเพื่อนๆ  ในกลุมที่ตองตอสูมากกวาตัวเราอีกเยอะ เพราะฉะนั้นเราตองทําวันนี้ให

ดีที่สุด”

M 2 :   “ความจริงของชีวิต คือ คนเราเกิดมาทุกคนไมมีใครที่เกิดมาแลวสมบูรณแบบทุกอยาง 

บางคนก็ขาดพอ แม  บางคนก็ตองอยูคนเดียวมาตลอด อุปสรรคเหลานี้จึงทําใหชีวิตของเรามีสีสัน 

ไดเรียนรูกับการปรับตัวในทุกดานของสังคมรอบขางและจะเพิ่มกําลังใจ และความเขมแข็งในชีวิต

ของเราทําใหเรากลาที่จะกาวไปขางหนาได”

“เขาใจตัวเองในปญหาทุกๆ  เรื่องที่จะเกิดขึ้นมันจะตองมีทางออกยอมรับกับสิ่งที่เรามีอยู”

“ไดรูวาตนเองเปนคนที่เจออุปสรรคนอยกวาคนอื่น คนอื่นเจอหนักกวาเรายังผานปญหา

นั้นมาได เพราะฉะนั้นเราก็ตองทําไดและมีความเขมแข็งมากขึ้น”

M 3 : “รูวาคนเราเกิดมาไมไดพบแตความสบายเสมอ ก็เจอปญหา อุปสรรคนั้นบางเปนเรื่อง

ธรรมดา”

“รูจักวาชีวิตของแตละคนไมไดปูพรมที่สวยหรูมากมาย  ทุกคนยอมมีอุปสรรคเหมือนกัน 

บางคนอาจจะเจอมากหรือนอย แตทุกคนก็ผานมาได และทําใหชีวิตของทุกวันนี้ดีขึ้นและเปน

บทเรียนชีวิตใหวันขางหนามีแตความโชคด”ี
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M 4 : “ไดเขาใจปญหาของตนเองมากขึ้นกวาเดิม และเขาใจวาคนเรานั้นเกิดมาไมสามารถมี

ความเปนอยูสบายไดทุกตอน  ยังมีคนอื่นๆ อีกที่เขาเปนเหมือนกับเรา แตไมวาชีวิตของเราจะเปน

อยางไร เราก็ตองตอสูกับชีวิตตอไป”

M 5 : “เขาใจวาชีวิตของทุกคนตองดิ้นรน ตองเจอกับปญหาตางๆ นานา แตทุกคนก็ผานพนมา

ได อุปสรรคที่เกิดขึ้นนั้นใหเปนบทเรียนของชีวิตเพื่อจะทําใหเราไมผิดพลาดอีก  อยางคํากลาวที่วา 

“ผิดเปนครู รูเปนวิชา” และถาเรามีความสุข ความสุขนั้นก็มักจะอยูกับเราไมนาน ทําใหรูวานี่คือ 

สัจธรรมของชีวิต”

“ไดรับฟงปญหาของเพื่อนคนอื่นๆ และนํามาเปรียบเทียบกับตนเอง บางคนมีปญหามากก็

ตองหาหนทางแกปญหาใหได ทําใหเราไดเห็นถึงความพยายาม อดทน ของเพื่อนและไดตระหนัก

วาตนเองนั้นในบางเรื่องเรายังโชคดีกวาเพื่อนๆ บางคนดวยซ้ํา ไดรับฟงความคิดเห็นของเพื่อนๆ 

ไดใชเวลาในการคิดไตรตรอง”

M 6: “ไดรูวาเราไมใชเราเพียงคนเดียวที่มีความทุกข แตยังมีอีกมากมายที่มีความทุกขมากกวา

เราเปนรอยเทาพันเทา ทําไมเราจะตองมายอมแพกับความรูสึกของตนเองเพียงนิดเดียว เราตองทํา

ตัวใหพรอมกับการที่ตองเจออุปสรรค เราตองสรางกําลังใจใหกับตัวเองมากๆ พรอมที่ตองเจอและ

ตองยอมรับทุกสิ่งทุกอยางที่เกิดขึ้น พรอมกับลงมือแกไขปญหาเหลานั้น”

“ก็คือทําใหเขาใจวาปญหายังไงมันก็ตองเกิดอยูแลว  ใครๆ ก็ตองเจอคะ  เราจะหลีกเลี่ยง

มันก็เปนไปไมได  เราก็ตองหาทางรับมือกับมัน  ก็ตองหาวิธีที่จะรับมือกับมันมากกวา  คือพอเรา

เดินทางมาถึงตรงนี้  แลวเรามาเจอจุดๆ  นึงตรงนี้คะ  แลวเราออกจากจุดๆ  นี้ไปไดก็รูสึกวา

ทางออกมันก็อยู  ในปญหานั้น  คือเราตองคิดใหมีกําลังใจไวกอน”

3.2  ความเขาใจกระแสความเกื้อกูลตอการเติบโตของชีวิต  

 สมาชิกตางเรียนรู  เขาใจชีวิตผานประสบการณของเพื่อนสมาชิกซึ่งกันและกัน  เอื้อให

สมาชิกไดเขาใจวาทุกการเติบโตของทุกชีวิตลวนไดรับความชวยเหลือ  แบงปน  เกื้อกูลจากพอแม  

ครอบครัว  ผูคนรอบขางตางๆ    เปนแงมุมที่เอื้อใหสมาชิกตระหนัก  ขอบคุณ  ซาบซึ้งตอพอแม  

และสรรพสิ่ง  ความเขาใจในแงมุมนี้มีสวนชวยใหสมาชิกตระหนักในคุณคาชีวิตของตนเอง พอแม  

และผูอื่น    ปรารถนาที่จะแสดงความกตัญู  นอบนอม  ขอบคุณ  มีความรูสึกมั่นใจในชีวิตของ

ตนวามีผูใหความชวยเหลือเกื้อกูลในทุกๆ  สถานการณ  และสิ่งสําคัญสมาชิกรูสึกมีกําลังใจ  

พรอมเผชิญกับทุกเรื่องราว  มองเห็นคุณคาในสิ่งที่พบเจอ  เพื่อที่จะนําพาชีวิตของตนเองสู
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ความสําเร็จสามารถดูแลพอแมในอนาคตได  และสําหรับสมาชิกที่มีประเด็นคงคางใจถึงความรูสึก

นอยใจพอแม  จากความเขาใจในแงมุมนี้ก็เอื้อใหสมาชิกออกจากความรูสึกนอยใจตรงนั้นได  โดย

ผานการเรียนรูประสบการณกลุม  คือสามารถมองเห็นและชัดเจนในความรัก  ความหวังดี  ความ

หวงใยของพอแมที่มีตอตนเอง

จากความเขาใจชีวิตวา  คือความสัมพันธ  เชื่อมโยง  เกื้อกูลชวยเหลือซึ่งกันและกัน  เปน

การขยายภาวะจิตใจใหมองเห็นคุณคาบุคคลตางๆ  สรรพสิ่งที่อยูรอบๆ  ตน  ทําใหสมาชิก

ตระหนักในทาทีของความคิด คําพูด  การกระทําของตนเองยิ่งขึ้น  คือเอื้อใหสมาชิกมีสติที่จะ

กระทํา  หรือพูดมากยิ่งขึ้นเพื่อไมใหมีผลกระทบตอจิตใจผูอื่น  ความเขาใจในแงมุมนี้เปนฐาน

ความเขาใจตามหลักของอิทัปปจจยตา  ซึ่งเปนความเขาใจชีวิตในแงมุมที่ลึกซึ้ง  มองเห็นเหตุ

ปจจัยของเรื่องราว หรือสิ่งๆ  หนึ่งที่เกิดขึ้น วาทุกอยางเปนไปตามเหตุปจจัยที่หนุนเนื่องใหเกิด

ขึ้นมา ทุกสรรพสิ่งลวนสัมพันธเชื่อมโยงกัน  ดังขอความจากแบบบันทึกความรูสึกของสมาชิกหลัง

เขากลุม ดังตัวอยางนี้

M 1:   “ชีวิตนั้นเราไมไดอยูตัวคนเดียวในโลกใบนี้  เรายังมีพอแมและเพื่อนที่จะชวยแกปญหาใน

แตละเรื่องได ทุกปญหายอมมีทางแกอยูแลว ถาเราตั้งใจที่จะแกที่จะทํา และรูสึกเปนหวงเพื่อนที่

ไดรูความจริงที่อยูในสวนลึกของชีวิตที่เลาออกมา”

“ทําใหรูวาชีวิตของคนเรานั้น ตองหัดยอมรับในเรื่องราวตางๆ  ที่เกิดขึ้นกับตัวเองและสิ่ง

รอบขาง”

M 2: “รูจักการใชชีวิตมากยิ่งขึ้น เอาใจเขามาใสใจเรา รูถึงการใชชีวิตของแตละคน หรือ

ประสบการณของแตละคนซึ่งสามารถนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันของเราได”

M 5 : “จากการที่ไดเขากลุมในวันนี้ทําใหรูวาชีวิตของคนเราอาจเปรียบไดหลายสิ่ง หลายอยาง.....

แตชีวิตของเราอาจเปรียบเสมือนกับตนไมตนหนึ่ง เพราะวาไมวาจะโดนแดด โดนฝน โดนลม ก็ไม

หวั่นไหว และตนไมตนนี้จะเจริญเติบโตไมไดถาขาดการรดน้ํา ใสปุย แตชีวิตของเรา  เราก็ไม

สามารถมาถึงจุดนี้ไดถาหากไมมีพอแมคอยเปนกําลังใจใหเราและชีวิตจริงของเราแมวาจะตองเจอ

กับอุปสรรคหรือปญหาใดๆ ก็ตามเราก็ตองผานมันไปใหได  เหมือนตนไมตนหนึ่ง ไมวาจะโดนแดด 

โดนฝนก็ไมหวั่นไหวเพราะวามีรากคอยยึดเหนี่ยวไว เหมือนกับเราถาเรามีกําลังใจจากคนรอบขาง

แมวาตองเจอกับอะไรเราก็พรอมที่จะสูกับมัน”
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3.3  ความเขาใจ  ยอมรับตอสิ่งไมพึงพอใจ ไมชอบที่เกิดขึ้น  

จากที่สมาชิกคอยๆ  ขยายโลกทัศนตอความเขาใจชีวิตตามความเปนจริงในแตละแงมุม  

พรอมกับการทบทวนไตรตรอง  ประสบการณ เรื่องราวของตนเอง  สมาชิกจึงชัดเจนในความไม

สอดคลองระหวางความคาดหวังในใจกับความจริงที่เกิดขึ้น  และดวยฐานความเขาใจใน 2 แงมุม

ขางตน  เชื่อมโยงเอื้อใหสมาชิกเกิดความกระจางวาตนเองมิอาจใหทุกสิ่งเปนไปตามที่ใจกําหนด  

เพราะทุกสิ่งยอมเปนไปตามเหตุปจจัย  จึงเอื้อใหสมาชิกรับรูสิ่งที่เกิดขึ้นตามความเปนจริง  รูสึก

ยอมรับกับสิ่งที่ไมเปนไปตามที่ใจคาดหวัง  ความเขาใจในแงมุมนี้จึงมีสวนชวยคลี่คลายความทุกข

ภายในใจของสมาชิก  และชวยขยายภาวะจิตใจใหสมาชิกสามารถอยูกับเรื่องราว  อุปสรรค  

ปญหาตางๆ  ไดอยางสอดคลองมากยิ่งขึ้น  รวมทั้งมองเห็นความไมยืนยาวของชีวิตจึงเรง

ขวนขวายกระทําในสิ่งดีงามเพื่อตอบแทนพอแม ผูมีพระคุณ  ซึ่งความเขาใจชีวิตในแงมุมนี้ได

สอดคลองกับหลักของไตรลักษณที่วา  ทุกสิ่งยอมอยูในสภาวะความไมเที่ยง  ยอมเปลี่ยนแปลงไป

ตามเหตุปจจัย   ดังขอความจากแบบบันทึกความรูสึกของสมาชิกหลังเขากลุม ดังตัวอยางน้ี

M 2 : เขาใจวาชีวิตของเรามีหลายดานทั้งดานบวก ดานลบ เราจึงตองทําใจใหเปนกลางมองหา

จุดยึดเหนี่ยวของชีวิตใหได

“เขาใจชีวิตของคนเราเปนสิ่งที่ไมแนนอน เราจึงจะตองทําวันนี้และวันขางหนาใหดีที่สุด 

เพื่อตนเอง เราจะตองผานกับปญหา อุปสรรคตางๆ มาใหไดเพื่อจะเปนแรงผลักดันใหเราทําในสิ่งที่

ดีที่สุด”

M 3 : ทําใหเราไดเรียนรูถึงการเปลี่ยนแปลงในชีวิตตลอดมา ถึงแมวาในอดีตเราจะเจอกับปญหา

อะไรก็ตามแต  เราตองยอมรับสภาพความเปนจริงที่เกิดขึ้นกับเรานั้น  ถึงแมวาเราจะปรับตัวเขา

กับสถานการณแบบนั้นยังไมไดก็ตาม  และชีวิตคนเรานั้นเลือกเกิดไมได แตเลือกที่จะทําได สิ่งที่

ไดมาแชรประสบการณกันนั้น ทําใหเราคิดไดวา คนอื่นเขานั้นเปนมากกวาเราก็มีนะ  ไมใชวาเรา

จะเปนเพียงคนเดียว ไมใชวาเราจะตองเจอกับปญหาอยูเพียงคนเดียว จึงเขาใจชีวิตของตนเองวา

ชีวิตคนเรานั้นมีคามาก เราไมควรปลอยเวลาใหสูญเปลา เราอาจจะหาอะไรสักอยางทําเพื่อไมใช

ชีวิตไรคา ถึงแมวาการตอสูกับชีวิตนั้นมันจะเหนื่อยมากแคไหนแตเราก็ตองสูใหถึงที่สุด  แลวชีวิต

ของเราจะดีเอง
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M 6 : ทําใหรูวาทุกอยางไมเปนไปอยางที่เราคิดสรางเอาไว  เพราะคําวาชีวิตมันมีอะไรที่เรา              

ไมคิดเกิดอยูเสมอ จากการแบงปนประสบการณเหลานี้ไดสอนใหเรารูจักเขมแข็งกับอุปสรรค กลา

ยอมรับกับสิ่งที่ตองเผชิญอยูในปจจุบัน

จากความเขาใจชีวิตตามความเปนจริงทั้ง 3 แงมุม  ดังกลาว  สะทอนใหเห็นวาสมาชิกได

ไตรตรอง  ทบทวน  เรียนรูประสบการณตางๆ  ดวยปญญา  ดวยภาวะจิตใจที่นิ่ง  สงบ  มั่นคง  มี

สัมมาทิฎฐิ เห็นชอบตามจริงในสิ่งที่เกิดขึ้น  โดยเริ่มจากการไตรตรอง ทบทวนประสบการณ

เรื่องราวที่ผานมา  และที่ดําเนินอยูในปจจุบัน  นําไปสูการกําหนดทิศทางที่ดีงามแกชีวิตตนเองใน

อนาคต  การพิจารณาเรื่องราวตางๆ  ดวยปญญาเชนนี้  จึงเอื้อใหสมาชิกสามารถรับรู  เขาใจชีวิต  

เรื่องราว  ปญหา  อุปสรรคตางๆ  ตามความเปนจริงในแตละขณะ  สงผลใหเปลี่ยนแปลงทาที             

ในความคิด  ความรูสึก  และการกระทําตอตนเองและสรรพสิ่ง  คือมีความออนโยนในจิตใจพรอม

สํานึก  ขอบคุณ  กตัญูตอผูมีพระคุณ  เห็นคุณคาในสิ่งที่ตนมีอยู  ซึ่งเปนการสนับสนุนใหสมาชิก

มีกําลังใจยิ่งขึ้น  มีความมั่นใจ  มั่นคงตอการดําเนินชีวิต  จัดการแกไขปญหาไดอยางเหมาะสม  

เต็มกําลังความสามารถ  อยางสอดคลองกับความเปนจริง 

 

ในประเด็นความเขาใจชีวิตตามความเปนจริง ถาพิจารณาตามแนวคิดทฤษฎีความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตก็พบวามีความสอดคลองตามที่ Antonovsky (1987, อางถึงใน  รัชนี                       

นามจันทรา  และ สมจิต  หนุเจริญกุล, 2543)  ไดใหความหมายไว ก็คือ  ผูที่มีความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตสูง  จะเปนผูที่มีความสามารถในการพิจารณา  หรือประเมินเหตุการณตางๆ  ได

ถูกตองตามที่เปนจริง หรือที่  Antonovsky  (1982, อางถึงใน  อุทัยทิพย  จันทรเพ็ญ, 2539)    

กลาววา  บุคคลที่สัมผัสกับทั้งหมดของความจริงแทของชีวิตแลว  อาจจะกลาวไดวาเขาจะมี

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่เต็มสมบูรณ  นอกจากมีความสอดคลองตามทฤษฎีแลว  

ยังพบวาเปนการขยายมิติความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  ดานความสามารถในการเขาใจ   

โดยพิจารณาตามหลักพุทธธรรม ถึงความเขาใจชีวิตตามความเปนจริง ก็คือการเขาใจถึงกระแส

ความสัมพันธ  เชื่อมโยงระหวางชีวิตและสรรพสิ่ง  และกระแสความเคลื่อนไหว  เปลี่ยนแปลงตาม

เหตุปจจัยของทุกสรรพสิ่ง กลาวคือ  การมีสัมมาทิฎฐิ  เห็นชอบตามจริงในสิ่งที่เกิดขึ้น  เห็นในหลัก

ของไตรลักษณ  และ  อิทัปปจจยตา  ซึ่งคุณคาตอการเห็นไตรลักษณ  (ปรุตม  บุณศรีตัน , 2549)   

นั้นก็สงผลใหชีวิตสามารถยอมรับความเปลี่ยนแปลง  ปรับตัวอยูกับความเปลี่ยนแปลง  ความ

วุนวาย  สับสนไดอยางสงบสุข  เปนปจจัยหนึ่งที่นําไปสูการมีชีวิตดวยปญญา  เรงขวนขวายทํา

การปรับปรุงแกไขใหสอดคลองตามจริง  มีจิตใจที่กวางขวางสามารถพิจารณาจัดการเรื่องราว
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ตางๆ  ตามความเปนจริง  และคุณคาตอการเห็นอิทัปปจจยตา  ตามที่ทานพุทธทาสภิกขุ  (2545)  

กลาววา  มนุษยที่รูหลักอิทัปปจจยตา  จะเขาใจกฎการดํารงอยูในภาวะตางๆ  ที่เกิดขึ้นจริง  และ

บังเกิดสติปญญาตามมา  วาจะทําอะไรไดมากนอยแคไหน  เขาใจวาศักยภาพของตนเองวากระทํา

ไดหรือไม  หรือมิฉะนั้นก็กระทําการศึกษาใหรูเหตุปจจัยอื่นที่เปนจริงตอไป  และ (ประเวศ  วะสี, 

2547)  ทําใหคิดอยางเปนกลาง  เปนไปตามความเปนจริง  ณ  แตละจุดแหงกาลเทศะอันทําให

เกิดปญญาที่รูเห็นสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง  ดังนั้นความเขาใจในชีวิตตามกระแสของ                

ไตรลักษณและอิทัปปจจยตาจะชวยใหสามารถดําเนินชีวิตไดอยางสอดคลองตามจริง

จึงสรุปไดวา  ผลจากการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  เอื้อให

สมาชิกไดเรียนรู  เขาใจ  และสามารถมองเห็นชีวิตในแงมุมตางๆ  ตามความเปนจริงยิ่งขึ้นอันเปน

ปจจัยชวยเสริมสรางความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตแกนักศึกษาที่เขารวมกลุม

4.  สมาชิกกลุมนําประสบการณกลุมและขอเรียนรูตางๆ  ไปปรับใชจริงในชีวิต

จากขอมูลการสัมภาษณสมาชิกหลังจากเขากลุม  พบวา  ประสบการณกลุม  และความ

เขาใจชีวิตในแงมุมตางๆ  รวมทั้งมิตรภาพ  กําลังใจที่ไดรับจากกลุม  ภาวะความสงบ  ความนิ่ง

ภายในจิตใจไดสงผลตอความรูสึก  ความคิด  การกระทําของสมาชิกที่เอื้อใหเปนไปในทิศทาง

พัฒนาจิตใจ  ความคิด  พฤติกรรมของตนเอง  และดวยสมาชิกกลุมเปนนักศึกษาป 1 ที่เพิ่งไดเขา

มาศึกษาในมหาวิทยาลัยแหงนี้  จึงรูสึกอบอุน  ประทับใจในมิตรภาพของสมาชิกภายในกลุม               

ทําใหสมาชิกแตละคนตางรูสึกผูกพัน  สนิทสนมกันมากขึ้นมีความหวงใย  เกื้อกูลชวยเหลือซึ่งกัน

และกัน  และสมาชิกตางรูสึกยินดี  และมีความสุขกับชีวิตในปจจุบัน   สมาชิกจึงตระหนัก                 

ในคุณคาของประสบการณกลุมที่ไดรับมา   วาเปนชวงเวลาที่มีคุณคา  ทําใหชีวิตตนเองมีกําลังใจ

ที่เขมแข็ง  และนําประสบการณกลุมไปใชจริงในการดําเนินชีวิตประจําวันในดานตางๆ  เชน  ดาน

การคบเพื่อน  ทําใหมีความม่ันใจในการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อน  ดานการเรียน  คือ  มีความ

ตั้งใจเรียน  ทบทวนบทเรียนมากยิ่งขึ้น  และมีสมาธิในการเรียน  ดานครอบครัว  สมาชิกไดใสใจ

กับความรูสึกของบุคคลภายในครอบครัวมากยิ่งขึ้น  มีความมุงมั่น  ยินดีชวยเหลือแบงเบาภาระ

ครอบครัว  เชน  ชวยเหลืองานบาน  ทํางานหารายไดพิเศษจุนเจือครอบครัว  ความคิด  ความรูสึก  

การกระทําที่ปรับเปลี่ยนไป  มีมุมมองความเขาใจตอชีวิตที่ขยายกวางขวางขึ้น  กอใหเกิด

ความรูสึกที่ดีงามตอตนเองและบุคคลรอบขาง    จึงสงผลใหสมาชิกรูสึกสอดคลองกลมกลืนกับ

ชีวิตที่ดําเนินอยู  แมวาสภาพแวดลอม  วิถีการดําเนินชีวิตจะเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม  เนื่องจาก
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สมาชิกสวนหนึ่งมีภูมิลําเนาตางจังหวัดตองมาอยูหอพักตามลําพัง  แตก็สามารถปรับความคิด  

ปรับตัวอยูกับสภาพแวดลอมที่แปลกใหมไดกลมกลืน  และมองเห็นคุณคาในการเรียนรูวิถีการ

ดําเนินชีวิตที่ไมคุนเคย    การนําประสบการณกลุมไปใชจริงในชีวิตจึงทําใหคงไวซึ่งความรูสึกสงบ  

โลง  ผอนคลาย  เพราะสามารถจัดการเรื่องราวตางๆ  ไดอยางเหมาะสม  สอดคลองตามจริง 

สงผลใหความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในระยะติดตามผลของนักศึกษาที่เขากลุมยังคงอยู

ในระดับสูง  ดังคําสัมภาษณของสมาชิกที่กลาว  ดังนี้

M 2  :  “คือก็ทําใหมีความพยายามมากขึ้นคะ ก็พอทบทวนแลวก็เห็นวาสิ่งที่ทําไปเราอาจยังทําไม

ดีพอ  เราก็จะพยายามมากขึ้นคะ  พยายามตอไปเรื่อยๆ  คะ  คือมันเหมือนมีสติ  พอมีสติก็ทําให

เราพยายามมากขึ้น  อยางแตกอนไมเคยคิดเลย”

“ก็เรื่องเรียนดวย  แลวก็เรื่องใชจายดวย อยางแตกอนเราก็ใชๆ  ไปปกติอยางนี้คะ  ไมเคย

คิดวาเราเหลือเงินเทาไหร  พอใชหมดไปก็ไมเคยคํานึงถึงอะไรตอ  แตอยางนี้พอแมใหมาแลวเราก็

คํานึงคะวาจะใหเหลือเทาไหร  พอมาเขากลุมแลวก็เหมือนกับวาไดคิดวาอาทิตยนี้อะเราใชไปเยอะ

แลวนะ  เราตองเก็บบาง  เผื่อไวอาทิตยหนาดวย”

“ก็ทําใหเราพยายามมากขึ้นคะ  ก็ทําใหกังวลนอยลง  เพราะวาเราก็ยังไมเคยเจอการสอบ

อยางนี้เลย  แตยังไงเราก็ตองเจอกับมันอยูแลว”

“ก็เปนเรื่องความสนิทกับเพื่อนๆ  คะ  ที่พอเรามีอะไร  เราก็ถามเคาไดคะ  เคาก็จะบอกเรา

วาอยางนี้ๆ  นะ  แนะนําเรื่องการเรียน  แบบพรอมใหคําตอบเราคะ  แมวาเคาจะไมเคยรูจักกับเรา

มากอน  ไดความสนิทสนม  ไดชวยกันทํางานคะรูสึกดีขึ้น จากเมื่อกอนที่เราเรียนไมทัน  พอหันไป

ถามเพื่อนเราเพื่อนเราก็ไมทัน  เราก็ไมรูจะไปถามใคร  แตพอเขากลุมแลวเราก็รูจักสนิทกับเพื่อน

คนอื่นๆ  มากขึ้นเคาก็บอกเราคะ”

“คะใช  ไมใชวาเรื่องเรียนเราก็จะมาหักโหมเรียนอยางเดียว  ไมคอยไดใสใจกับตัวเราเอง

คะ  สมาธิสั้นคะ  คือพอเราเรียนในหองเขาใจ  ถาเราไมจด lecture ไวเราก็จะลืม  แตพอไดมาเขา

กลุมเหมือนกับวาเราไดมีสมาธิมากขึ้น  ทําใหเรากลับไปเราไดทบทวนวาอาจารยไดสอนอะไร  คือ

ทําใหเราไดมองกลับไปแลวเห็นภาพชัดขึ้น  งายขึ้นคะ คือเหมือนทําใหเรามีสติในการเรียนคะ  

อยางเมื่อกอนอาจารยพูดอะไรมาเราก็จดๆๆ  คะ  ก็กลัววาจะเก็บไมหมด  แลวบางทีก็ไมคอย

เขาใจคะ”

“คะ  พอเรามีเพื่อนก็ทําใหเราอยากเขาเรียนเขาหองมากขึ้นดวยคะ  เราก็ไมหวงวาเราจะ

เรียนไมทันเพราะเราก็จะถามเพื่อนไดคะ”
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“ก็มีความมั่นใจมากขึ้นคะ  คือพอเราปรับตัวไดแลว  เราไดอยูกับสังคมแบบนี้  เราก็ใช

ชีวิตแบบนี้ไมตองขวนขวายในสิ่งที่อยูสูงกวา  เราก็พอใจกับสิ่งที่มีอยูคะ  เราก็พัฒนาตัวเองใหดี

ยิ่งๆ  ขึ้นไปคะ”

 “ก็ทําใหไดคิดวาเราจะทําเพื่อครอบครัวของเราไดยังไงบาง  ก็คือตั้งใจเรียน”

“ใชคะ  ก็ทําใหไดเรื่องเรียน  ไดเพื่อน  ไดมีความพยายามมากขึ้น  ไดเห็นคุณคาของคนที่

บานมากขึ้น”  

“ใช  อยางเวลาทําการบาน  เราเขาใจขอนี้เลว  เราก็จะตอบเปนความคิดของเราก็คือไม

ตองไปเปดยอนในหนังสือลอกเอาหลักการมาตอบคะ  แลวอาจารยก็อยากดูความคิดเห็นของเรา

เหมือนกัน  พอเรียนเสร็จปุบอาจารยใหเขียนสรุปกับเรื่องที่ผานมา  เราก็จะอาศัยความเขาใจเรา  

เราก็กลับไปอานรอบนึงกอนแลวก็สรุป มันงายกวาที่เราเขียนทุกตัวหนังสือที่เขาบอกมา เราก็ไม

ไหว”

“ใชคะ  มันดีกวาจดแลวทองคะ  คือถาเรามีสมาธิมันก็ทําใหเราไดเขาใจมากกวาดวย  พอ

เราตั้งใจที่จะฟง  พอเรานึกปุบมันก็นึกออกปบเลยคะ  มันก็จะเขาใจขึ้น  คือเราจะจดในแบบที่ทํา

ใหเราเขาใจคะ  ไมใชจดๆๆ เหมือนแตกอนคะ”

M 3 :  “เพื่อนๆ  เคาก็มีมาถามนะวาไดกลับบานยัง  หาหอไดยัง  อยาง   M2 เคาก็บอกวาคบกัน

มาตั้งนานเราเพิ่งรูชีวิตหนูวาเปนอยางนี”้

“ก็ที่ผานมาสวนใหญหนูไมคอยไดโทรกลับไปหาแม แตพอวันอาทิตยกลับไปหนูก็โทรหา

แมเลยคะ  ก็ถามแมเลยคะวาแมเปนยังไง  สบายดีมั้ย  คือเหมือนกับวาเราไมเคยใหความสําคัญ

ตรงนี้แตวันนี้เรากลับไปใหความสําคัญกับมัน  ถามแมวาแมนอนหรือยัง  กินขาวหรือยัง  คืออยาง

เมื่อกอนจะนานๆ  สองสามอาทิตยจะโทรที   แตที่ผานนี้วันอาทิตยก็โทร  วันจันทรก็โทรคะ”

“ก็ทําใหคิดไดวาทําไมเราถึงมองขามแมไป  คือแมหนูจะไมไดอยูกับแมแตก็ควรให

ความสําคัญกับแมมากกวา  แตแมก็ใหหนูเกิดมา  แตอาจดวยความตั้งใจหรือไมตั้งใจแตหนูก็รูสึก

ดีใจที่ไดเกิดมาเปนลูกแม”

“ก็อยากจะบอกพี่วาขอบคุณที่พี่ เลงไดนําสิ่งดีๆ ใหกับหนู  ซึ่งหนูอาจไมเคยไดรับ

ประสบการณในตรงนี้  ใหหนูไดคิดอะไรไดหลายๆ  อยางท่ีเปนประโยชน  ที่ชัดเจนที่สุดคือจากเมื่อ

กอนที่หนูไมเคยจะโทรหาแม  ก็โทรหาแม  จากที่หนูไมเคยใหความสําคัญกับแมหนูก็มาให

ความสําคัญกับแมมากขึ้น”  

M 5 :  “....เพราะสวนใหญหนูเองเปนคนใจรอน  แตพอเขากลุมแลวทําใหเราคิดมากขึ้น  แตไม

ถึงกับเปนคนสุขุม  อยางเมื่อวานไปมาบุญครองหากเปนเมื่อกอนสามทุมถึงจะกลับ  แตเมื่อวาน
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แคหกโมงก็ขอกลับแลว  กลับมากอน  พอมาถึงก็เห็นคุณพอมายืนรอหนาบานเคาก็ยิ้มดีใจเห็นลูก

กลับไว”

“ก็รายงานยังไมเสร็จดวย  แตขางในใจจริงๆ  ก็คืออยากกินขาวที่บาน  คืออยากมีเวลาอยู

กับครอบครัวเพิ่มขึ้น  เพราะนานๆ ทีถึงจะกินขาวที่บาน  ซึ่งตรงนี้ก็มาจากที่ไดเขากลุมคะ  จากที่ 

เพื่อนๆ  ที่เคาบอกวาอยากกินขาวแบบพรอมหนาพรอมตา  และพอหนูก็พูดอยูเสมอวาการกินขาว

พรอมกันมันเปนสิ่งสําคัญ  ทําใหเราไดคุยกัน”

ดังนั้น  ปจจัยทั้ง 4  ประการจึงมีผลตอการพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตซึ่ง

สามารถสรุปโดยรวมไดวา  จากการทบทวน  ใครครวญประสบการณที่ผานมาของสมาชิกกลุม             

แตละคนก็มีทั้งประสบการณที่กอใหเกิดความทุกขเสียใจ เชน  ประสบการณความรูสึกนอยใจ             

ไมเขาใจพอแม  ความผิดหวังตางๆ   และประสบการณที่นํามาซึ่งความรูสึกงอกงามในจิตใจ  หรือ

ความภาคภูมิใจ เชน  ประสบการณที่สามารถสงเสียตนเองเรียนได  ประสบการณที่ไดรับความรัก

ความอบอุนจากครอบครัว ซึ่งในสวนความทุกขใจนั้นก็ไดรับการคลี่คลาย  กระจางในโจทย  ทําให

สมาชิกรูสึกโลง  สบายใจ  สําหรับในสวนที่เปนความรูสึกภาคภูมิใจ  สมาชิกกลุมก็ไดตระหนักชัด

ในคุณคาตนเอง และคนรอบขาง และรับรูถึงแหลงทรัพยากรทางจิตใจของตนเอง นอกจากนั้น

สมาชิกแตละคนก็ไดเรียนรูแงมุมตางๆ  ของชีวิตตามความเปนจริงผานประสบการณของตนเอง

และของเพื่อนสมาชิก  รวมทั้งเมื่อหลังจากจบกลุมสมาชิกก็ไดมีโอกาสนําประสบการณกลุมไปใช

จริงซึ่งทําใหสมาชิกไดสัมผัสกับความรูสึกสอดคลองตามจริง  จึงกลาวไดวาประสบการณกลุมและ

ภาวะจิตใจของสมาชิกหลังจากเขากลุมเปนปจจัยที่สนับสนุนและพัฒนาใหมีความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตสูงขึ้น  เพื่อความชัดเจนจึงไดนํามาสรุปในรูปของตารางแสดงความเคลื่อนไหว

ของภาวะจิตใจสมาชิกที่นําไปสูการพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตตามผลการ

อภิปรายขางตน
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ตารางที่ 20  ผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอภาวะจิตใจที่นําไปสู 

                  การพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

ประสบการณ
ที่เปดเผย และ
แบงปนในกลุม

กลุมจิตวิทยา
พัฒนาตนและการ
ปรึกษาแนวพุทธ

ภาวะจิตใจ ขณะเขารวมกลุม 
ตอเนื่องถึง 

ภายหลังเขากลุม

การรับรูชีวิตใน
อนาคต

1.  ประสบการณที่ไม

สมหวังตางๆ  ความ

กังวล  ความทุกขใจ 

:  โจทยภายในใจ

คลี่คลายใจ  สบายใจ  โลง  สงบ  

ผอนคลาย  (1)

2.  ประสบการณที่

สามารถจัดการและผาน

พนมาได  (สมหวัง)

ภาคภูมิใจ มั่นใจ มีกําลังใจ 

อบอุน รับรูวามีแหลงความ

ชวยเหลือและเห็นคุณคาใน

ตนเอง (2)

ชัดเจนในเปาหมายตนเอง  

มุงมั่น  ตั้งใจดําเนินชีวิตดวย

ทิศทางที่ดีงามเพื่อความสําเร็จ

มีแหลงทรัพยากรทางจิตใจ

1.  เปนผลจากการ

     กระทําใน   

     ปจจุบัน

2.   หากเกิดอุปสรรค   

     ใดๆ  ก็มีแนวทาง  

      จัดการแกไขได

ประสบการณ 

(1 ) และ (2)

เขาใจชีวิตตามความเปนจริง  

มากขึ้น  (3)
นําประสบการณกลุมไปใชจริง  

(หลังเขากลุม)  (4)
 

สัมผัส  รับรู  กระจางชัดวา

มุมมอง  แนวทางที่ไดจาก

ประสบการณกลุมใชไดจริง  และ

ทําใหสัมผัสถึงความกลมกลืนใน

ชีวิต

ภาวะจิตใจ (1) +(2) + (3)+ (4)
ความรูสึกสอดคลองกลมกลืน

ในชีวิตสูงขึ้น



           177  

ดังนั้น  กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  มีผลตอการพัฒนาความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตได  ดวยการดําเนินกลุมบนฐานของหลักพุทธธรรมที่เอื้อใหสมาชิกกลุม

ไดเขาใจชีวิตตามความเปนจริง  อันสงผลตอการเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจ และเอื้อใหเกิดความ

เขาใจชีวิตตามจริงมากขึ้น   ซึ่งเมื่อพิจารณาจากตารางขางตนจะเห็นการเคลื่อนภายในจิตใจของ

สมาชิกกลุมสูความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  โดยทั้งนี้ในแตละภาวะจิตใจจะมีความสัมพันธ

เนื่องโยงกัน  เชื่อมสมานเปนเนื้อเดียวกัน  มิอาจลําดับแยกเปนขั้นตอน ตัวเลขที่แสดงถึงนั้นไมได

บงชี้ถึงลําดับขั้น  แตแสดงใหเห็นถึงภาวะใจเหลานี้จะหลอหลอม  และพัฒนาใหมีความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงขึ้น  ดวยการขยายความเขาใจโลก และชีวิตตามจริง  โดยผานการ 

พินิจพิจารณา สังเกต สํารวจ   ตระหนักใสใจกับเรื่องราว  ประสบการณของตนเองและของเพื่อน

สมาชิกในกลุม  ที่คอยๆ  ดําเนินไปตามบรรยากาศกลุม   และดวยความเปนกัลยาณมิตร และการ

เอื้ออํานวยของผูนํากลุมอยางใสใจ  ติดตาม  ประจักษ  ถี่ถวนกับความรูสึก  และการเคลื่อนไหว

ภายในจิตใจของสมาชิก พรอมสื่อและถายทอดดวยถอยคําที่สื่อถึงความเขาใจโลกและชีวิตตาม

จริงดวยปญญา  และสัมมาทิฎฐิ  ผานเรื่องราวที่ปรากฎขึ้นในกลุม  

  จากผลการวิจัย  จึงสรุปไดวา  กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

สามารถเสริมสรางความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  ทําใหนักศึกษาที่เขากลุมมีคะแนน

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตเพิ่มขึ้น  ดังนั้น  กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา               

แนวพุทธ  จึงเปนอีกหนึ่งวิธีหรือกระบวนการที่เหมาะสม  ที่จะชวยพัฒนาใหนักศึกษาสามารถ

ดําเนินชีวิตไดอยางกลมกลืนกับเรื่องราวตางๆ  ที่ เกิดขึ้น  มีภาวะจิตใจที่มั่นคง  สามารถเผชิญ

จัดการกับอุปสรรคตางๆ  ไดอยางเหมาะสม  ดําเนินชีวิตเปนไปในทิศทางที่เกื้อกูลชีวิตตนเองและ

บุคคลรอบขาง  และที่สําคัญสามารถดําเนินชีวิตไดอยางเต็มศักยภาพ  สรางสรรคสิ่งดีงามแก

ตนเองและสังคม  ตอไป
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บทที่  6

สรุปผลการวิจัย  และขอเสนอแนะ

การวิจัยครั้ งนี้แบงเปน 2 สวน  คือ  สวนที่   1  เปนการวิจัยกึ่งทดลอง  (Quasi-

experimental research design)  มีวัตถุประสงค  เพื่อศึกษาถึงผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ  ที่มีตอความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในกลุมนักศึกษา  โดยใช

รูปแบบการทดลองแบบทดสอบกอนและหลังการทดลอง  โดยมีกลุมควบคุม  (pretest – Posttest  

control  group  design)  สวนที่  2  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ  (Qualitative research)  เพื่อศึกษา

ประสบการณความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตภายหลังจากที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ  โดยเฉพาะอยางยิ่งประสบการณที่เอื้อตอการพัฒนาความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิต  และการคงอยูของความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของนักศึกษาที่

เขารวมกลุม  ใหมีความเขาใจชัดเจนมากยิ่งขึ้น  โดยการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางกับนักศึกษา

ที่เขารวมกลุมที่ยินดีและเต็มใจใหสัมภาษณ  สรุปผลวิจัยเปนลําดับ  ดังนี้

วัตถุประสงคในการวิจัย
1. เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตของนักศึกษา

2. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล   

นักศึกษาในกลุมทดลอง  จะมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวา

นักศึกษาในกลุมควบคุม

การวิจัยสวนที่  1

สมมติฐานการวิจัย
1.  หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ   และระยะติดตามผล  

นักศึกษาในกลุมทดลอง   จะมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวา

กอนเขากลุม  

2. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล   

นักศึกษาในกลุมทดลอง  จะมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวา

นักศึกษาในกลุมควบคุม
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กลุมตัวอยาง
1.  กลุมตัวอยางในการพัฒนาเครื่องมือ

กลุมตัวอยางที่ใชในการพัฒนาเครื่องมือเปนนิสิต นักศึกษา ระดับปริญญาตรี  จาก

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลา

ธนบุรี  มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม  มหาวิทยาลัยราชภัฎพระนคร  มหาวิทยาลัยราชภัฎ

เพชรบูรณ  จํานวน 364  คน

2.  กลุมตัวอยางในการวิจัย

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยกึ่งทดลอง คือ  นักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปที่ 1 และปที่ 3

มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม ประจําปการศึกษา  2551  จํานวน 12  คน  เปนชาย  5  คน  และ

หญิง  7  คน  แบงเปน  2  กลุม  คือ  กลุมทดลองและกลุมควบคุม  กลุมละ 6 คน โดยนักศึกษาใน

กลุมทดลองไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  เปนจํานวนชั่วโมง

ประมาณ  18  ชั่วโมง  2 วันตอเนื่องวันละประมาณ 9 ชั่วโมง  คือระหวางวันเสารที่ 5   ถึงวัน

อาทิตยที่  6  กรกฎาคม  2551

3.  การคัดเลือกกลุมตัวอยาง

คัดเลือกกลุมตัวอยางจากนักศึกษาที่ตอบแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่

ผูวิจัยพัฒนาขึ้นและสมัครใจเขารวมโครงการวิจัย  โดยคัดเลือกนักศึกษาที่มีคะแนนความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตต่ํากวาคาเฉลี่ยในกลุมนักศึกษา 1/2 ของคา SD คือมีคะแนนต่ํากวา 

3.37 คะแนน  (M = 3.55 , SD = 0.35)  ในกลุมนักศึกษา  จากจํานวน  125  ไดจํานวน 49 คน 

หลังจากนั้นไดนัดประชุมสอบถามความสมัครใจ และความสะดวกทั้ง 49 คน  มีนักศึกษาตอบรับ

สมัครใจเขารวมการวิจัย  20 คน และเมื่อถึงเวลานัดหมายมาเขารวมการวิจัยไดจริง มีจํานวน  13

คน  ผูวิจัยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2  กลุม  กลุมละ  6 คน  และ 7 คน  โดยเลือก 1  กลุมที่

สามารถเขารวมกลุมตามเวลาที่นัดหมาย เปนกลุมทดลอง  มีจํานวนสมาชิก 7 คน โดยที่นักศึกษา

กลุมทดลองขาดกลุมไดไมเกิน 1 ครั้ง  แตเมื่อถึงเวลาเขารวมกลุมจริงมีสมาชิก 1 คนในกลุม

ทดลอง  ที่สามารถเขารวมไดเพียง 1 ครั้ง  จํานวนสมาชิกกลุมทดลองจึงเหลือเพียง  6  คน และ

กลุมควบคุมจํานวน 6 คน  (Waiting list control group)  ซึ่งผูวิจัยจัดใหนักศึกษาในกลุมควบคุม

เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธในภายหลังการทดลองสิ้นสุดลง  

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
การวิจัยสวนที่ 1

1. แบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

2. กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
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การวิจัยสวนที่  2

1. แบบสัมภาษณแบบกึ่งโครงสรางที่ผูวิจัยสรางขึ้น  โดยผูวิจัยไดทําการพัฒนาจากการ

สัมภาษณเก็บขอมูลเชิงประจักษ

2. แบบบันทึกความรูสึก  และประสบการณกลุมประจําวันของสมาชิก

3. แบบประเมินการรับรูของสมาชิก  โดยเปนแบบประเมินอัตนัยใหตอบในประเด็น 

ประโยชนที่ไดจากการเขากลุม

4. เครื่องบันทึกเสียง

การเก็บรวบรวมขอมูล
การวิจัยสวนที่  1

1. ผูวิจัยนําหนังสือขออนุญาตจากคณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถึง

อธิการบดี  มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม  เพื่อขออนุญาตเก็บขอมูลในการ

ดําเนินการวิจัยในชวงเดือนมิถุนายน – กรกฎาคม  2551

2. ผูวิจัยเก็บขอมูลโดยนําแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตใหกลุมตัวอยาง

ตอบกอนเขากลุม  และหลังเขากลุม

3. ผูวิจัยนัดกลุมตัวอยางภายหลังการเขากลุมของกลุมทดลอง 2 สัปดาห  เพื่อเก็บขอมูล

ในระยะติดตามผล

การวิจัยสวนที่  2

ผูวิจัยเก็บขอมูลโดยการสัมภาษณ แบบกึ่งมีโครงสรางกับนักศึกษาในกลุมทดลองที่เขา

รวมกลุมที่สมัครใจยินดีใหความรวมมือในการใหสัมภาษณ   จํานวน 6 คน  โดยนัดสัมภาษณ

ในชวงสัปดาหที่  1  หลังการเขากลุมตามวันเวลาที่ผูใหสัมภาษณสะดวก 

1. การเตรียมการสัมภาษณ  เมื่อสิ้นสุดกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

ผูวิจัยสอบถามถึงความสมัครใจในการใหสัมภาษณ  และนัดวัน  เวลา  และสถานที่ภายใน

มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษมที่ผูใหสัมภาษณสะดวก  โดยกอนการสัมภาษณผูวิจัยไดเตรียม  

และทําความเขาใจกับขอคําถาม  พรอมทั้งอุปกรณในการบันทึกเสียง

2. ขั้นเริ่มการสัมภาษณ  ผูวิจัยกลาวทักทายผูใหสัมภาษณ  พรอมแจงวัตถุประสงคของ

การวิจัย  การรักษาความลับของขอมูล  ไมเปดเผยชื่อและนามสกุลจริง   และขออนุญาตในการ

บันทึกเสียงการสัมภาษณ

3. ขั้นสัมภาษณและบันทึกขอมูล  ใชเวลาประมาณ 30 – 60 นาที  โดยผูวิจัยสัมภาษณ

ตามแนวคําถามที่เตรียมมา  และยืดหยุนตามสถานการณ  โดยผูวิจัยมีปฏิสัมพันธที่ดีกับผูให
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สัมภาษณ  โดยมีทาทีของความเปนมิตร  ใหความสนใจ  ใสใจ  รับฟงอยางตั้งใจ  ยอมรับ  และ

เปดโอกาสในชวงทายของการสัมภาษณใหผูใหสัมภาษณไดกลาวในประเด็นอื่นๆ  เพิ่มเติมที่ผูวิจัย

ไมไดสอบถาม

4.ขั้นสิ้นสุดการสัมภาษณ  ผูวิจัยกลาวขอบคุณในการใหความรวมมือและเสียสละเวลาใน

การใหสัมภาษณ  พรอมใหสมุดจดบันทึกเพื่อตอบแทนน้ําใจ

การวิเคราะหขอมูล
การวิจัยสวนที่ 1  ใชการวิเคราะหเชิงปริมาณ  โดยมีขั้นตอนในการวิเคราะหขอมูล  ดังนี้

1. คํานวณหาคาสถิติพื้นฐานของคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  ไดแก  

คามัชฌิมเลขคณิต (mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation)  ในชวงกอนการ

ทดลอง  หลังการทดลอง  และชวงติดตามผล  ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม

2.วิเคราะหเพื่อทดสอบสมมติฐานของงานวิจัย  โดยการวิเคราะหความแปรปรวนสอง

ทางแบบวัดซ้ํา  (Two – way ANOVA repeated measures) ของคะแนนความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิต  โดยมีตัวแปรอิสระ 2 ตัว คือ  ระยะเวลาการประเมิน 3  ระยะ  คือ ระยะกอนเขา

กลุม  ระยะหลังเขากลุม และระยะติดตามผล  2 สัปดาห  กลุมจําแนกเปน 2 กลุม คือ  กลุม

ทดลอง และ  กลุมควบคุม

2.1 ทดสอบปฏิสัมพันธระหวางกลุมกับชวงเวลา ดวยการทดสอบความแปรปรวน

ทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way ANOVA repeated measures) เพื่อหาความแตกตางของคะแนน

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของแตละกลุม ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมใน 3 

ชวงเวลา

2.2  ถาผลการวิเคราะหความแปรปรวนพบวามีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติจะทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี  Least-

Significant Different (LSD)

2.3 จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two-way ANOVA 

repeated measures) สามารถทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิตของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังจากการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธ และระยะติดตามผล ดวยการทดสอบคาที (t-test) 
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การวิจัยสวนที่ 2
ใชการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ  มีขั้นตอน  ดังนี้

1. ถอดเทปบทสัมภาษณกลุมตัวอยางแบบคําตอคํา  (verbatim)

2. ผูวิจัยอานบทสัมภาษณทั้งหมดซ้ําหลายๆ รอบเพื่อถอดรหัสขอความ  (coding)

3. วางเกณฑ  และระบุเนื้อหาสําคัญหรือประเด็นหลัก  (theme)  ที่ไดจากการถอดเทป

สัมภาษณ

4. จัดหมวดหมู  (categories)  ของเนื้อหาที่มีความเหมือน  หรือคลายคลึงกัน  และตั้งชื่อ

หมวดหมูตามลักษณะของเนื้อหาสําคัญที่ปรากฏ

5. ตรวจสอบขอมูล  และความนาเชื่อถือของผลการวิเคราะหขอมูล  ดวยการนําบท

สัมภาษณที่ไดจากการถอดเทป  โดยนิสิตปริญญาโท  สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา  

คณะจิตวิทยา  ผูมีความรู  ความเขาใจดานจิตวิทยา  และไดผานการเรียน วิชาการวิจัย

เชิงคุณภาพสําหรับนักจิตวิทยาการปรึกษา จํานวน  2  หนวยกิต และมีประสบการณใน

ดานงานวิจัยเชิงคุณภาพจํานวน  2  ทาน  อานบทสัมภาษณที่เปนตัวอักษร  (script)  และ

ทําการถอดรหัสขอความ  (coding)  จากนั้นนํามาเปรียบเทียบดูความสอดคลอง  และ

ความแตกตางจากการถอดรหัสของผูวิจัย

6. ผูวิจัยและผูตรวจสอบขอมูลประชุมรวมกัน  เพื่อสรุปความคิดเห็นจากการถอดรหัส

ขอความ  โดยเลือกรหัสขอความที่มีความเห็นตรงกัน  หากรหัสขอความใดมีความเห็นไม

ตรงกัน  ผูวิจัย  และผูตรวจสอบขอมูลจะพิจารณาเพื่อหาขอสรุปใหมรวมกันอีกครั้ง  จนได

ขอสรุปที่ตรงกัน  (Peer  debriefing)

ผลการวิจัย
สรุปผลการวิจัยสวนที่  1

1.  กอนการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ผลของคะแนนความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตในกลุมทดลอง  และกลุมควบคุมอยูในระดับปานกลาง

2. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล 2   

สัปดาห  กลุมทดลองมีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตโดยรวม  และความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตในแตละดาน ไดแก 1) ดานความสามารถในการเขาใจ            

2)  ดานความสามารถในการจัดการ  และ 3)  ดานความสามารถในการใหคุณคาและ

ความหมาย  อยูในระดับสูง
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3. ผลจากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคะแนนความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิต  ในระยะกอนการเขากลุม  ระยะหลังเขากลุม และระยะติดตามผล   

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม   และคาสถิติที่สรุปได  ดังนี้

3.1  กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  กลุมทดลองและกลุม

ควบคุม  มีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตไมแตกตางกัน

3.2 หลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  กลุมทดลองมีคะแนน

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .001

3.3  ในระยะติดตามผล  กลุมทดลองมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูง

กวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

4.  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของคะแนนความรูสึกสอดคลอง 

กลมกลืนในชีวิตของกลุมทดลอง  ในระยะกอนเขากลุม ระยะหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล 2 สัปดาห  สรุปไดวาหลังเขากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และระยะติดตามผล  นักศึกษากลุมทดลอง

มีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงกวากอนเขากลุม  อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .001   และมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในระยะหลังเขา

กลุม  และระยะติดตามผลไมแตกตางกัน

ผลการวิจัยสวนที่ 1  มีผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานการวิจัยท้ัง 2 ขอ

สรุปผลการวิจัยสวนที่ 2
จากการสัมภาษณนักศึกษาที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

ผูวิจัยสามารถสรุปประเด็นหลัก  (theme)  ที่สงผลใหระดับความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

ภายหลังเขากลุมสูงขึ้น  จากการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณสรุปได  ดังน้ี

1.  ประสบการณ  และประเด็นการเรียนรูในระหวางการเขากลุมที่เอื้อใหสมาชิกกลุมมี   
     ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตภายหลังการเขากลุมสูงกวากอนเขากลุม

1.1  กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และ
ปฏิสัมพันธในขณะเขากลุมที่สงผลทางบวกตอจิตใจ

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  เปนกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่

อาศัยรากฐาน  โครงความคิดจากหลักธรรมในพระพุทธศาสนา  เปนแนวทางหรือแผนที่ในการ

ดําเนินกลุม  โดยมีนักจิตวิทยาเปนผูนํากลุม  ซึ่งมีขอบเขตการทํางานครอบคลุมสภาวะจิตใจของ
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สมาชิกกลุม  ทั้งในมิติพัฒนาความงอกงาม  เปนสภาวะแหงการเปดใจกวาง  สอดคลองกับ

ปรากฏการณ  เรื่องราวหรือสิ่งที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสม  และในมิติการขจัด  คลี่คลายปญหาที่

เปนประเด็นคงคางในใจ  ภายใตกระบวนการรวมเรียนรู  แบงปนประสบการณชีวิต  และกําลังใจ

ดวยบรรยากาศกลุมที่อบอุน  ไววางใจในสัมพันธภาพซึ่งกันและกัน  ซึ่งกระบวนการทั้งหมดนี้                      

มีลักษณะที่เกี่ยวเนื่องกัน  ผสมผสานเปนเนื้อเดียวกันในการดําเนินกลุมไมสามารถแยกออกจาก

กันได

จากกระบวนการกลุมและปฏิสัมพันธภายในกลุมดังกลาว  สามารถแบงเปน 3 ประเด็นที่

สงผลทางบวกตอจิตใจสมาชิก  และเอื้อใหมีคะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตหลังเขา

กลุมสูงกวากอนเขากลุม  ดังนี้

1.1.1   สัมพันธภาพและมิตรภาพที่ดีระหวางสมาชิกภายในกลุม และ  
           ความรูสึกสบายใจ  ผอนคลาย

คือ  จากที่ไดรวมเรียนรู  และรวมรูสึกกับประสบการณ  ความรูสึกตางๆ           

ที่แบงปนในกลุม สมาชิกกลุมก็คอยๆ  เพิ่มสัมพันธภาพ  ความสนิทสนม  ความผูกพัน  ความเปน

มิตรที่ดีตอเพื่อนสมาชิกมากขึ้นตามลําดับ  โดย  สมาชิกกลุมไดเปนทั้งผูใหและผูรับความไววางใจ  

และมีสัมพันธภาพที่ดีตอเพื่อนสมาชิกกลุม เปนปจจัยใหสมาชิกกลุมเกิดความรูสึกโลงใจ  สบาย

ใจ  ขณะที่เขารวมกลุม  และสัมพันธภาพที่ดีตอกันนั้นไดพัฒนาตอเนื่องภายในใจสมาชิก

กลายเปนความรูสึกเขาใจ  เห็นใจพรอมใหความชวยเหลือเพื่อนสมาชิก รูสึกสนิทสนมมากยิ่งขึ้น  

แมภายหลังจากจบกลุมแลว  

1.1.2   ความรูสึกของสมาชิกที่มีตอกลุม
คือสมาชิกกลุมมีความรูสึกปลอดภัย  อบอุน  ไววางใจ  ประทับใจ  ตอ

บรรยากาศกลุม  ตอเพื่อนสมาชิกที่ไดรวมแบงปนประสบการณ  รวมทั้งมีความรูสึกที่ดีเปน

ความรูสึกทางบวก  ท่ีปรากฎขึ้นในใจจากการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

1.1.3  การเอื้อและความเปนกัลยาณมิตรของผูนํากลุม
ผูนํากลุมรับฟงเรื่องราวประสบการณตางๆ  ของสมาชิกทุกคนในกลุมดวย

ความรูสึกยอมรับ  เขาใจ  รวมรับรูรวมรูสึกกับเรื่องราวตางๆ  ดวยภายใตบรรยากาศที่อบอุน  เปน

มิตร  พรอมเอื้ออํานวยใหสมาชิกเปดเผยความรูสึกตางๆ  ดวยความไววางใจ  อบอุน  เอื้อใหเกิด

ความเขาใจ  และเห็นทางออก  คลี่คลายใจในเรื่องราวที่เปนประเด็นคงคางในใจ  คือผูนํากลุมทํา

หนาที่เสมือนเปนกัลยาณมิตร โดยอาศัยการตั้งคําถาม การนําทางภายใตของฐานหลักอริยสัจ 4  

ขับเคลื่อนกลุมสูการสํารวจ สังเกต  ตรวจสอบใครครวญชีวิต  เกื้อกูลใหเกิดการพัฒนาปญญา  
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เพื่อเกิดความเขาใจโลกและชีวิตตามจริง ซึ่งเปนการนําไปสูการผอนคลายทุกข หรือการแกไข

ปญหา

1.2  การไดรับกําลังใจและรูสึกเขมแข็ง
จากประสบการณกลุมที่สมาชิกรวมเรียนรู  เปนแนวทางใหสมาชิกไดสํารวจ  ทบทวน

ภาวะจิตใจของตนเอง  รวมทั้งมิตรภาพ กําลังใจที่สมาชิกมอบใหซึ่งกันและกัน นําไปสูการ

เสริมสรางกําลังใจใหมีจิตใจที่เขมแข็ง สามารถปรับเปลี่ยนภาวะจิตใจใหสอดคลองกับเรื่องราว 

เหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสมกลมกลืน  

1.3  การไดเปดเผยความรูสึก  และเรียนรูประสบการณชีวิตรวมกัน
สมาชิกกลุมไดมีโอกาสแบงปน  เปดเผยความรูสึก  เรื่องราวตางๆ  ทั้งในแงมุมของ

ความรูสึกทุกขใจ  ความบีบคั้นใจ  และความดีใจ  ความสมหวัง  ใหกับกลุมไดรวมเรียนรู  ทําให

สมาชิกกลุมตางไดแลกเปลี่ยนและเรียนรู  เกิดความเขาใจและชัดเจนในความรูสึกของตนเองและ

ของเพื่อนสมาชิกมากยิ่งขึ้น  นําไปสูการชวยคลี่คลายความวิตกกังวลในใจ  และกลาเปดเผย

ความรูสึกของตนกับบุคคลรอบขาง

2.  ประสบการณและประเด็นการเรียนรูจากการเขากลุมที่เอื้อใหสมาชิกกลุมยังคงมี
     ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในระยะติดตามผลในระดับที่สูงกวากอนเขากลุม

2.1 ความสํานึก ซาบซึ้ง  กตัญูตอครอบครัว  และผูใหความชวยเหลือเกื้อกูล
ชีวิตตนเอง
คือ  สมาชิกกลุมเกิดความตระหนักในคุณคาที่ไดรับความชวยเหลือเกื้อกูลจาก

ครอบครัว  และบุคคลอื่นๆ  อยางชัดเจนยิ่งขึ้น  กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้ง  ความกตัญู และ

ขอบคุณตอผูมีพระคุณ  จึงมีความมุงมั่น  พยายามตอความสําเร็จในการศึกษา  และกระทําในสิ่ง

ดีงามเพื่อตอบแทนบุญคุณ

2.2 การพัฒนา  เปลี่ยนแปลง  ปรับตนเองใหสอดคลองกับเรื่องราวที่เปนอยู
จากการที่สมาชิกกลุมไดมีโอกาสทบทวนประสบการณชีวิตของตนเอง  และจากการ

เรียนรูประสบการณชีวิตของสมาชิกในกลุม    เปนการจุดประกายใหสมาชิกแตละคนมุงมั่น  ตั้งใจ

ปรับปรุงการดําเนินชีวิตตนเองใหดีขึ้น

2.3 ความสามารถในการยอมรับและเผชิญปญหา
คือ  จากการที่สมาชิกรวมเรียนรู  รับรูประสบการณ  และไดแบงปนกําลังใจซึ่งกัน

และกัน  เปนสิ่งสําคัญที่ทําใหสมาชิกรูสึกมีกําลังใจเขมแข็งขึ้น  เพราะตางรับรูวามิใชตนเพียง

ลําพังที่ตองเผชิญกับปญหาหรืออุปสรรคในชีวิต  เพื่อนสมาชิกคนอื่นๆ  ก็ตองเผชิญเชนเดียวกับ

ตน  เปนปจจัยเอื้อใหสมาชิกรูสึกมีกําลังใจ  และสามารถยอมรับกับปญหาที่เผชิญอยูไดมากขึ้น



           186  

2.4 การเห็นคุณคาในชีวิตและรูสึกพึงพอใจในตนเอง
จากภาวะจิตใจของสมาชิกในกลุมไดขยาย  เปลี่ยนแปลง  และยอมรับกับปญหา  สิ่ง

ที่เผชิญอยูไดมากขึ้น  ทําใหมองเห็นคุณคา  และมองเห็นประสบการณของตนเองชัดเจนยิ่งขึ้น  

เกิดความรูสึกพึงพอใจในตนเองยิ่งขึ้น  

2.5 การเขาใจตนเองและบุคคลรอบขางมากขึ้น
จากการที่สมาชิกกลุมไดมีโอกาสนําประสบการณชีวิตของเพื่อน  และตนมาเรียนรู  

ทบทวนทําใหมองชีวิตตนเอง  การกระทําของตนเองไดตรงตามความเปนจริงทําใหเกิดความเขาใจ  

กระจางชัดเจนในตนเองและผูอื่นมากขึ้น  รูสึกยอมรับและพรอมที่จะปรับตนเองใหสอดคลองกับ

บุคคลและเรื่องราวตางๆ  ที่เชื่อมโยงกับตนเองไดอยางสอดคลองเหมาะสมยิ่งขึ้น

2.6 ความมุงมั่นตั้งใจ  พยายามตอความสําเร็จในการเรียนและการแกไขปญหา
อุปสรรคตางๆ
คือ จากการที่สมาชิกตางตระหนัก ชัดเจนในแตละแงมุมของชีวิตตนเอง โดยเรียนรู

ผานประสบการณกลุมและประเด็นการเรียนรูตางๆ ที่ปรากฏขึ้นในใจ  ไดเอื้อใหสมาชิกเกิดความ

มุงมั่น  ตั้งใจ พยายาม ตอความสําเร็จและกระทําสิ่งดีงามตอตนเอง และครอบครัว

2.7 มีสัมพันธภาพที่ดีและใสใจบุคคลรอบขาง
คือ  สมาชิกไดรับรูและตระหนักเห็นความสําคัญของพอแม  พี่นอง  และเพื่อนๆ  

รวมถึงบุคคล  และทุกสรรพสิ่งที่อยูรอบๆ  ตนวาตางมีสวนชวยเหลือเกื้อกูลชีวิตของตน  จึงสงผล

ตอทาทีในการดําเนินชีวิต  คือ  ทําใหสมาชิกเกิดความตระหนักในการกระทํา  คําพูด  และ

ความรูสึกของตนเองที่มีตอผูอื่นมากขึ้น  ใสใจความรูสึกของผูอื่นมากขึ้น  จึงพรอมที่จะมี

สัมพันธภาพกับบุคคลรอบขางดวยความเปนมิตร  

3.  ปรากฏการณทางจิตใจของสมาชิกภายหลังเขากลุมที่เกี่ยวเนื่องกับหลักพุทธธรรม
     และขยายความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในดานตางๆ  
     

3.1   การขยายความเขาใจชีวิตตามความเปนจริง
        หลังจากที่สมาชิกเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  สมาชิกได

เรียนรูและประจักษ ชัดเจนชีวิตในแงมุมที่หลากหลาย ลึกซึ้ง   เห็นความเชื่อมโยงของชีวิตและ

สรรพสิ่งเรียนรูผานประสบการณตางๆ  ของเพื่อนสมาชิก  ทําใหตระหนักและเขาใจชีวิตตามความ

เปนจริง  มีทัศนะที่กวางขวางขึ้นตอโลกและชีวิต  ใน 3 แงมุม  คือ
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3.1.1   ความเขาใจตอปญหา  อุปสรรคที่เกิดขึ้นกับชีวิตวาเปนสิ่งที่ทุกคน   
          ตองพบเจอ  

คือ  สมาชิกที่ เขากลุมไดเรียนรูจักชีวิตผานประสบการณซึ่งกันและกัน

และพบวาทุกชีวิตตางลวนตองพบเจอกับปญหา  อุปสรรค  และทายที่สุดทุกคนก็สามารถจัดการ

แกไขปญหาเหลานั้นไดสําเร็จลุลวง  ปรากฏการณการเขาใจชีวิตตามความเปนจริงเชนนี้  เอื้อให

สมาชิกรูสึกมีกําลังใจ  เขมแข็ง  ยอมรับกับสิ่งที่เปนอยูมากขึ้น  มีความมั่นใจ  พยายามที่พิจารณา  

ไตรตรอง  คนหาสาเหตุของปญหา  เพื่อจัดการแกไขปญหาตางๆ  ใหสําเร็จลุลวงเชนเดียวกับคน

อื่นๆ  เชนกัน  ซึ่งเปนฐานความเขาใจที่สอดคลองกับหลักอริยสัจ 4 ที่ใชปญญา  สติ  คนหาสาเหตุ

ของปญหาและแกไขปญหาตามความเปนจริง

3.1.2    ความเขาใจกระแสความเกื้อกูลตอการเติบโตของชีวิต  

คือ  สมาชิกเขาใจในความเชื่อมโยง สัมพันธระหวางชีวิตของตนเองกับ

สรรพสิ่ง  และความเกื้อกูลชวยเหลือที่ไดรับจากครอบครัว  พอแม เพื่อน  และบุคคลรอบขางตางๆ  

วาไมมีการเติบโตของชีวิตใดที่ปราศจากความชวยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกัน  ซึ่งความเขาใจชีวิต

ในแงมุมนี้ชวยขยายภาวะจิตใจของสมาชิกใหเกิดความรูสึกมีกําลังใจ  ตระหนักเห็นคุณคาของ

ความชวยเหลือตางๆ  มีความนอบนอมตอสรรพสิ่งเกิดความพยายาม  มุงมั่นที่จะพัฒนาปรับปรุง

ตนเองในทิศทางที่เปนประโยชนตอตนเอง  ครอบครัว และผูอื่น  ซึ่งเปนฐานความเขาใจชีวิตที่

สอดคลองกับหลักอิทัปปจจยตา  ซึ่งเปนหลักธรรมที่เอื้อใหตระหนักวา  สิ่งทั้งหลายมีความสัมพันธ

เชื่อมโยงกัน ไมมีสิ่งใดจะอยูอยางลําพัง ชวยใหมองโลกและชีวิตในมุมมองที่กวางขวาง  และ

ดําเนินชีวิตอยูบนสายกลางตามจริง เพื่อความพนทุกข  

3.1.3  ความเขาใจ  ยอมรับตอสิ่งไมพึงพอใจ ไมชอบที่เกิดขึ้น  

คือ  สมาชิกมีความเขาใจตอชีวิตตนเองวามิอาจใหทุกอยางเปนไปอยางที่

ใจกําหนด  หรือคาดหวังไว  เพราะทุกสิ่งเปนไปตามเหตุปจจัยที่ตนไมสามารถบังคับหรือกําหนดได  

ชีวิตจึงมีโอกาสที่ผิดหวัง  หรือพบเจอกับสิ่งที่ไมพึงพอใจได  แตสามารถปรับใจของตนเองใหเขาใจ

และอยูอยางสอดคลองกับสิ่งเหลานั้น จนมองเห็นคุณคาและความสมบูรณในสิ่งที่มีอยูไดชัดเจน

ยิ่งขึ้น  ความเขาใจชีวิตในแงมุมนี้เอื้อใหสมาชิกขยายภาวะจิตใจใหรูสึกพึงพอใจกับชีวิตของตนเอง  

พรอมที่จะขยายทัศนคติ  ความคิด  ความปรารถนา  และมุงกระทําสิ่งดีงามตอตนเอง ครอบครัว

และผูอื่น  ฐานความเขาใจชีวิตนี้สอดคลองกับหลัก   ไตรลักษณของพุทธธรรม  ซึ่งเปนหลักที่

อธิบายถึงความจริงของชีวิต  วาสิ่งทั้งหลายมีความไมเที่ยง  ไมคงที่  เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุ

ปจจัย  ซึ่งการเขาใจในกฎไตรลักษณจะเปนปจจัยที่นําไปสูการมีชีวิตอยูดวยปญญา  อยูอยาง

สอดคลองตามความเปนจริง  เพราะรูเทาทันในความไมเที่ยงของสรรพสิ่ง  
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โดยปรากฏการณขยายความเขาใจชีวิตตามความเปนจริงนี้ เปนปรากฎการณที่ขยายมิติ

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต ดานความสามารถในการเขาใจ  เนื่องจากเปนปรากฏการณ

ที่เอื้อใหสมาชิกเขาใจชีวิต  และปญหาอุปสรรคตางๆ  ไดชัดเจนยิ่งขึ้น  คือสามารถเขาใจชัดเจนใน 

3 ประเด็น  ดังนี้

ประเด็นที่ 1 ทุกคน  ทุกชีวิตยอมพบกับปญหา  และทุกคนก็สามารถแกไขปญหานั้นให

ลุลวงไปได

ประเด็นที่ 2 ในการเติบโตของชีวิตทุกคนยอมไดรับความชวยเหลือ  เกื้อกูลจากครอบครัว

และบุคคลรอบขาง

ประเด็นที่ 3  ตนเองมิอาจกําหนดใหทุกๆ  อยางเปนไปตามที่ใจคาดหวัง  แตสามารถ

กําหนด  และปรับจิตใจของตนเองใหสอดคลองและยินดีกับทุกสิ่งที่ปรากฎขึ้นได

ดังนั้น   ความเขาใจชีวิตตามความเปนจริงทั้ง 3 ประเด็นนี้  ไดชวยขยายมิติความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิต ดานความสามารถในการเขาใจ  โดยเขาใจชีวิตตามความเปนจริงและ

ในมิติที่ลึกซึ้งขึ้น

3.2  การเรียนรูแนวทางจัดการแกไขปญหาอยางสอดคลองตามจริง
จากปรากฎการณความเขาใจชีวิตตามความเปนจริง  เอื้อใหสมาชิกมีความแจมแจงใน

ชีวิต  รับรูชีวิต  และปญหาตางๆ  ตามความเปนจริงไดมากขึ้นวาทุกคนตองพบเจอกับอุปสรรค

ตางๆ  ในชีวิต  และทุกคนก็สามารถจัดการแกไขใหผานพนไปได   เปนปจจัยที่สนับสนุนใหสมาชิก

สามารถขยายภาวะจิตใจที่จะเผชิญ  จัดการแกไขกับปญหาตางๆ  ไดอยางสอดคลองตามความ

เปนจริง ฐานความเขาใจชีวิตเชนนี้    สงผลตอทาทีในการพิจารณาแกไขปญหา  คือคอยๆ  

พิจารณาปญหาตางๆ  ดวยปญญา  และสัมมาทิฎฐิ พิจารณาปญหาตามความเปนจริง   มีจิตใจที่

สงบ มั่นคง มีสติ  สมาธิ  และมีกําลังใจ  ไมหวั่นไหวกับปญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้น  สามารถมองเห็น

ปญหา  หรือความทุกขในใจและสามารถเห็นแนวทางจัดการแกไขใหผานพนไปไดอยางชัดเจน

สอดคลองตามความเปนจริง  มีความเชื่อมั่นในความสําเร็จกับสิ่งที่ดําเนินอยู  เปนการเพิ่มพูน

คุณลักษณะจิตใจที่เอื้อตอการดําเนินชีวิตและการจัดการแกไขปญหาที่สอดคลองตามความเปน

ความจริง  

การเรียนรูแนวทาง จัดการแกไขปญหาอยางสอดคลองตามความเปนจริง  เปนการขยาย

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต ดานความสามารถในการจัดการแกไข  เนื่องจากเปน

ปรากฏการณที่เอื้อใหสมาชิกสามารถมองเห็นแนวทางการจัดการแกไขปญหาตางๆ  ไดชัดเจน

ตามความเปนจริง  และสามารถมองเห็นและเขาถึงแหลงความชวยเหลือที่อยูรอบๆ  ตน  ไดมาก

ยิ่งขึ้น  โดยเฉพาะ  ครอบครัว และเพื่อนๆ    คือ  จากประสบการณกลุมเอื้อใหสมาชิกเรียนรู  และ
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เขาใจวาภาวะจิตใจที่สงบ  มั่นคง  มีกําลังใจ  ไมหวั่นไหวกับอุปสรรค  ปญหาที่เกิดขึ้น  จะเปน

ภาวะจิตใจที่ชวยใหตนมีสติ  สมาธิ  สามารถพิจารณา  มองเห็นปญหาตามความเปนจริงวาไมใช

สิ่งที่เกินกําลังที่จะแกไขใหผานพนไปได  แตจะทําใหตนสามารถมองเห็นทางออก  แนวทางแกไข

ปญหาที่ชัดเจน  และแสวงหาแหลงความชวยเหลือตางๆ  ไดอยางเหมาะสม  จนสามารถจัดการ

แกไขปญหานั้นลุลวงไปได

3.3  ปรากฏการณการเห็นทิศทางและเปาหมายในชีวิตที่ชัดเจน
จากการที่สมาชิกไดเรียนรู  ทบทวน  ใครครวญ  เสนทางชีวิตตนเอง  จนเขาใจและ

กระจางชัดในชีวิตตามความเปนจริงไดมากขึ้น  คือสามารถมองเห็นกระแสความสัมพันธ เชื่อมโยง 

ของความเกื้อกูลระหวางชีวิตและสรรพสิ่งรอบตัว  โดยเฉพาะกระแสความสัมพันธกับครอบครัว  

พอแม  ความเขาใจในกระแสความสัมพันธนี้  เอื้อใหสมาชิกมีจิตใจที่สํานึก  กตัญู  มีใจที่มุงมั่น

ตอบแทนพระคุณพอแม และผูที่เกื้อกูลตนเอง  นําไปสูการมองเห็นทิศทางและเปาหมายในชีวิตที่

ชัดเจน  คือมีเปาหมายที่จะศึกษาใหสําเร็จ  เพื่อที่จะสามารถหางานและเลี้ยงดูตอบแทนพระคุณ

พอแม  ซึ่งเปนอีกปรากฏการณที่ชวยขยายภาวะจิตใจใหสมาชิกมีกําลังใจ มองเห็นคุณคาและ

ความหมายในสิ่งที่ดําเนินอยู  พรอมเผชิญ  จัดการแกไขปญหาตางๆ  โดยมุงพัฒนา ปรับปรุงการ

ดําเนินชีวิตตนเอง  และมุงกระทําสิ่งดีงามแกตนเองและผูอื่น

โดย  ปรากฏการณการเห็นทิศทางและเปาหมายในชีวิตที่ชัดเจน  เปนการชวยขยาย

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต ดานความสามารถในการใหความหมายและคุณคา  

เนื่องจากเปนปรากฏการณที่เอื้อใหสมาชิกมองเห็นทิศทางและเปาหมายในชีวิตของตนเองอยาง

ชัดเจน  คือการเรียนใหสําเร็จเพื่อตอบแทนบุญคุณของพอแม  ซึ่งเอื้อใหสมาชิกมองเห็นคุณคา  

และความหมายในสิ่งที่ตนดําเนินอยู  มุงมั่นและพรอมที่จะเผชิญและแกไขสิ่งตางๆ  เพื่อใหตน

สามารถศึกษาใหสําเร็จตามที่ตั้งใจไว

ขอจํากัดของการวิจัย
1. ในการนัดหมายนักศึกษาที่สมัครใจเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ  มีนักศึกษา 1 รายซึ่งยินดีที่เขารวมกลุม  แตเมื่อถึงเวลานัดหมายไมสามารถมาได

โดยไมแจงใหทราบลวงหนาจึงทําใหมีจํานวนนักศึกษาในกลุมที่นํามาวิเคราะหขอมูลได มี

จํานวน 6 คน

2. ในการนัดหมายสัมภาษณสมาชิกบางรายที่ยินดีใหสัมภาษณ  แตเมื่อถึงเวลานัดหมายไม

สามารถมาตามนัดหมายได  ทําใหตองเลื่อนเวลาออกไปจึงทําใหเหลือระยะเวลาในการ

สัมภาษณนอยลง  เพราะสมาชิกรายนั้นตองไปเรียนในชั่วโมงถัดไป  และไมสามารถนัด
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เวลาสัมภาษณเพิ่มเติมไดเนื่องจากตองเขารวมกิจกรรมตางๆ  ของมหาวิทยาลัยที่

กําหนดใหนักศึกษาป 1  ตองเขารวม

3. สถานที่ใชในการสัมภาษณบางรายไมเหมาะสม  เนื่องจากมีการสัมภาษณสมาชิก

ภายหลังการเขากลุม 1 ราย  ที่ไมสามารถสัมภาษณในหองที่เตรียมไวเพื่อสัมภาษณได  

เนื่องจากหองนั้นไดถูกนําไปใชเพื่อการเรียนการสอน  เนื่องดวยมีการสอนเพิ่มเติมที่อยู

นอกตารางสอนและไมมีหองเรียนวางจึงจําเปนตองใชหองดังกลาว  การสัมภาษณสมาชิก

รายนั้นจึงตองสัมภาษณบริเวณใตอาคารเรียน  การสัมภาษณจึงถูกรบกวนจากปจจัย

แวดลอมตางๆ  เชน  เสียงจากรถยนต  ผูคนเดินผานไปมา  เปนตน

ขอเสนอแนะ
การนําผลวิจัยไปใช

1.  จากผลการวิจัยที่พบวากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธสามารถ

พัฒนาสรางเสริมใหนักศึกษามีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตสูงขึ้น  ชวยใหนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาสามารถนําไปเปนแนวทางในการวางแผนการใหบริการการปรึกษาโดยเฉพาะอยางยิ่งในแง

1.1  การสรางบรรยากาศและสัมพันธภาพที่ดี  ซึ่งเอื้อใหผูรับบริการการปรึกษาไดรับ

ผลทางบวกตอจิตใจ  เชน  ไดสํารวจตนเองอยางชัดเจน  ความรูสึกสบายใจ  โลงใจจากการ

เปดเผยประสบการณ  โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาควรสรางบรรยากาศในการใหการปรึกษาใหเกิด

ความอบอุน  เปนมิตร ใหการยอมรับ รับฟง  และใหเกียรติผูมารับบริการอยางไมมีเงื่อนไข  

1.2  การสรางบรรยากาศใหผูรับบริการเกิดความไววางใจในกระบวนการปรึกษา         

เชิงจิตวิทยา  และในผูใหการปรึกษา  โดยใหกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยามีความยืดหยุนตาม

สถานการณ  ไมเรงรัด  คุกคามในการใหเปดเผย หรือสํารวจตนเอง  พรอมสรางใหผูรับบริการ             

มีกําลังใจ  

ดวยรูปแบบและสัมพันธภาพเชนนี้  จะสงผลใหผูรับบริการรูสึกไววางใจ  ปลอดภัย  อบอุน 

และยินดีในการเปดเผย เลาประสบการณตางๆ  ที่เกิดขึ้น  สามารถสํารวจจิตใจและตระหนักชัด  

ยอมรับในตนเอง  ซึ่งสงผลใหสามารถมองเห็นแนวทางจัดการแกไข  ปญหาตางๆ ไดอยางมี

ประสิทธิภาพ  และมีปฏิสัมพันธกับบุคคลรอบขางที่ดีขึ้น 

2.  จากผลการวิจัยที่พบวา  กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมีผลตอการ

เสริมสราง  พัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในกลุมนักศึกษา  นักจิตวิทยาการปรึกษา

จึงควรนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธนี้ไปใช  เพื่อการพัฒนาความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตในกลุมบุคคลอื่นๆ  โดยเฉพาะกลุมบุคคลที่อยูในภาวะวิกฤต  หรือ

เผชิญความเครียด  เชน  กลุมบุคคลที่อยูในชวงระหวางการฟนฟูสมรรถภาพ  ผูติดยาเสพติด  หรือ
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กลุมบุคคล  ผูปกครองที่มีหนาที่ดูแลผูที่อยูในภาวะบกพรองทางรางกายที่ไมสามารถชวยเหลือ

ตนเองได  หรือผูพิการ  โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาอาจเขาไปมีบทบาทในการเสริมสราง  และ

พัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตโดยกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ  เพื่อใหบุคคลเหลานี้มีความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  สามารถเขาใจ

ตนเอง  และเขาใจสิ่งที่เผชิญอยู  มีจิตใจที่เขมแข็ง   มองเห็นคุณคาในตนเองและสิ่งที่ดําเนินอยู  

เพื่อใหสามารถดําเนินชีวิตและปฏิบัติหนาที่ตางๆ  ไดอยางเต็มศักยภาพ

3.    จากผลการวิจัยนี้พบวา  พอแม  ผูปกครอง  เปนแหลงสนับสนุนกําลังใจและใหความ

ชวยเหลือที่สําคัญตอความเขมแข็งในจิตใจของนักศึกษา  ดังนั้น  พอแม  และผูปกครองสามารถ

นําแนวทางการสรางสัมพันธภาพที่ดีที่เกิดขึ้นในกลุม  ไปประยุกตใชภายในครอบครัวระหวางพอ

แมลูก  โดยสรางใหครอบครัวมีบรรยากาศที่อบอุน  ปลอดภัย  ใหการยอมรับ  และรับฟงซึ่งกันและ

กันอยางไมมีเงื่อนไข  รวมแบงปนความรูสึก  และประสบการณ  เพราะจากการวิจัยนี้พบวาเมื่อ

สมาชิกกลุมไดรับการยอมรับจากผูนํากลุมและเพื่อนสมาชิกหลังจากที่เลาปญหา หรือเรื่องราว

ความทุกขตางๆ  แลว  จะทําใหสมาชิกผูนั้นสามารถยอมรับในตนเองเพิ่มขึ้น  และรูสึกสบายใจ  

โลงใจที่ไดเลาเรื่องราวความทุกขนั้นออกมา  

ดังนั้น  เมื่อพอแม  หรือผูปกครองใหการยอมรับ  และรับฟงเรื่องราวจากบุตรหลานอยาง

ใสใจและไมมีเงื่อนไขแลว  ก็จะเอื้ออํานวยใหนักศึกษา  หรือเยาวชนสามารถเขาถึงแหลงความ

ชวยเหลือ และไดรับการคลี่คลายความทุกข  อุปสรรคปญหาตางๆ ไดอยางทันสถานการณ  และ

รูสึกมีกําลังใจที่เขมแข็งในการจัดการแกไขปญหาตางๆ  อยางเหมาะสม  

4.  จากผลการวิจัยพบวาผลจากการเขากลุมชวยใหนักศึกษามีสัมพันธภาพตอบุคคลรอบ

ขางที่ดีขึ้น  และสมาชิกภายในกลุมก็มีความสนิทสนม  มีความหวงใย  เอื้ออาทรตอกันยิ่งขึ้นแม

ภายหลังจบกลุมแลว และมีความมั่นใจในการเรียนเพิ่มขึ้นเนื่องจากรับรูวาเพื่อนๆ  ตางยินดีที่จะ

ใหความชวยเหลือในเรื่องการเรียน  ทําใหนักศึกษามีกําลังใจในการเรียนเพิ่มขึ้น  ดังนั้น  ผูวิจัยเห็น

วาสถาบันการศึกษา  หรือมหาวิทยาลัยควรจัดกิจกรรมการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธสําหรับนิสิต  นักศึกษาป1 เพื่อใหนักศึกษาไดสรางสัมพันธภาพที่ดีตอเพื่อน

รวมมหาวิทยาลัย  และสัมผัสกับประสบการณกลุมที่มีคุณคาเพื่อนํามาปรับใชในการดําเนินชีวิต

ทั้งดานการเรียน  การคบเพื่อน  และการปฏิบัติตนตอครอบครัวไดอยางเหมาะสม  และมีความสุข

ในการดําเนินชีวิต  
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การศึกษาวิจัยตอไป

1.  ในแงการวิจัย นาจะมีการศึกษาเชิงคุณภาพในการศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธตอความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตกับกลุมตัวอยางในบุคคลที่อยู

ในภาวะที่ตองเผชิญกับความเครียด  หรือผูที่เผชิญกับประสบการณการสูญเสีย  เพื่อศึกษาถึง

ประสบการณที่สงผลตอความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของกลุมบุคคลเหลานั้น และเพื่อ

ตรวจสอบประสิทธิภาพของกลุมตอการพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตไดชัดเจน

ยิ่งขึ้น

2.  กลุมตัวอยางในการวิจัยนี้มีอายุเฉลี่ย 19.8 ป ซึ่งตามแนวคิดของ  Antonovsky 

(1987) กลาววา  ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตจะมีการเปลี่ยนแปลงอยางมากเมื่อเขาสู

วัยรุนและจะมีการพัฒนาไปสูระดับที่คอนขางมั่นคงในอายุประมาณ 30  ป  แตก็อาจมีการ

เปลี่ยนแปลงได  จากการเปลี่ยนแปลงประสบการณชีวิตที่เกิดขึ้นอยางทันทีทันใด ผูวิจัยเห็นวาใน

การวิจัยครั้งตอไปนาศึกษาในกลุมตัวอยางที่มีอายุมากกวา 30  ป  ที่กําลังเผชิญกับภาวะ  หรือ

วิกฤตความเปลี่ยนแปลงตางๆ  ที่กอใหเกิดความเครียด  เพื่อศึกษาถึงความสัมพันธของความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตและอายุ  เพราะผลการวิจัยมีทั้งพบและไมพบความสัมพันธระหวางตัว

แปรนี้กับตัวแปรอายุ  ดังนั้นจึงควรทําการวิจัยทั้งในเชิงปริมาณ  และเชิงคุณภาพรวมดวย  เพื่อ

ศึกษาถึงประสบการณทางจิตใจที่สงผลตอการเปลี่ยนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในกลุม

บุคคลที่อายุมากกวา 30 ป และกําลังเผชิญกับความเครียด เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนา

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในบุคคลที่อยูในวัยทํางาน  หรือเปนผูนําครอบครัว  ซึ่งมี

บทบาท  หนาที่  ความรับผิดชอบตอครอบครัวและสังคมอยางมาก  

3.  ในการศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิตครั้งตอไป  ผูวิจัยเห็นวาควรเพิ่มระยะการติดตามผลออกเปน 2  ระยะ  

คือ  ติดตามระยะหลังเขากลุม  2  สัปดาห  และ 4  สัปดาห  เพื่อศึกษาถึงความคงทนของ

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตในบุคคล  และศึกษาลักษณะประสบการณชีวิต  ภาวะจิตใจ

ที่ชวยพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตโดยการสัมภาษณเชิงลึกในหลังระยะติดตามผล

ครั้งที่ 2  เพื่อเปนการขยายทฤษฎีใหมีความเขาใจชัดเจนถึงประสบการณ  และภาวะจิตใจที่เอื้อตอ

การพัฒนาความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต
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สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยครั้งนี้  มีดังนี้

1.  สถิติพื้นฐาน

1.1  คาเฉลี่ยมัชฌิมเลขคณิต

X    =   ∑X

      N

เมื่อ  X คือ  คะแนนเฉลี่ย

X คือ  ผลรวมของคะแนนทั้งหมด

N คือ  จํานวนของกลุมตัวอยาง

1.2  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

SD =  √  
                                       

เมื่อ  SD คือ  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

X คือ  คะแนนเฉลี่ย

คือ  ผลรวมคากําลังสองของผลตางระหวางคะแนนแต

ละคนกับคาเฉลี่ย

N คือ  จํานวนคน

2.  สถิติสําหรับวิเคราะหเครื่องมือ

2.1  การหาคาอํานาจจําแนกของแบบวัดแตละขอ  โดยใชสูตรคาที  (t-test)

t = XH  -  XL

                      

df  =  n1 +  n2  - 2

เมื่อ    t คือ  คาอํานาจจําแนกของขอทดสอบ

XH คือ  คะแนนเฉลี่ยของกลุมคะแนนสูง

  N - 1

       

 (X - X)

 (X - X)
2

2

S2
H  +  S2

L

NH + N L
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XL คือ  คะแนนเฉลี่ยของกลุมคะแนนต่ํา

S2
H คือ  คะแนนความแปรปรวนของกลุมคะแนนสูง

NH คือ  จํานวนผูตอบกลุมคะแนนสูง

N L คือ  จํานวนผูตอบกลุมคะแนนต่ํา

2.2  การคํานวณคาความเที่ยงของแบบวัด  โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา  

    (Alpha Coefficient)   ตามวิธีของครอนบาค  (Cronbach)

α =    N             1 -  s2
i

                                  s2
x          

เมื่อ α คือ  คาสัมประสิทธิ์ความเที่ยง

N คือ  จํานวนขอ

s2
i คือ  ความแปรปรวนของคะแนนแตละขอของแบบทดสอบ

s2
x  คือ  ความแปรปรวนของคะแนนผูรับการทดสอบทั้งหมด

2.3 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson’s product-moment correlation 

coefficient)

rxy =                    N∑XY  -∑X ∑Y

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

เมื่อ   X คือ คาขอมูลดิบในตัวแปร X

Y คือ คาขอมูลดิบในตัวแปร Y

N คือ จํานวนขอมูล

N - 1
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3. สถิติสําหรับการทดสอบสมมติฐาน

3.1 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two-way ANOVA repeated 

measure)

SV df SS MS F

Total abn -1 CY ijk

b

k

n

j

n

i

 2

Between S an-1

C
b

n

j
ij

n

i T


 2

A a-1

C
nb

Tj

a

j 
 2

1a

SS A

ASMS

AMS

/

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

)1( na

SS
A

S

Within S an(b-1) totSS - BSSS

B b-1

na

T
b

k
k 2

- C 1b

SSB

A
SBMS

MSB

AB (a-1)(b-1)

n

T
a

j

b

k
jk 2

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

SS AB

A
SB

AB

MS

MS

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

)1)(1(  bna

SS
A

SB

เมื่อ A แทน กลุมตัวอยาง

       B แทน ชวงเวลาการทดลอง 

       N แทน จํานวนกลุมตัวอยางกลุมทดลอง

       a แทน จํานวนกลุมตัวอยาง

       b แทน จํานวนชวงเวลา

       C แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง
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3.2 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way ANOVA repeated 

measure)

F = MSo

MSres

เมื่อ F คือ ความแปรปรวน

MSo คือ คา mean square ของ treatment

MSres คือ คา mean square ของ residual

3.3 การทดสอบคาเฉลี่ยแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD

LSD = t,r Sd

โดยที่ Sd = MSE      1 + 1

              ni   nj

ni ≠ n j และ r = n – k

เมื่อ S คือ คาสถิติ LSD

MSE คือ คา Mean Sequare Error จากการวิเคราะหความแปรปรวน

K คือ จํานวนกลุมทั้งหมดที่ใชทดสอบ

N คือ จํานวนขอมูลตัวอยางทั้งหมด

t,r คือ คาสถิติจากตาราง t โดย df = n – k
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แบบตอบรับการเขารวมกลุมพัฒนาตน

คําชี้แจง  โปรดตอบขอคําถามในแบบตอบรับนี้ใหครบทุกขอ  เพื่อเปนประโยชนในการจัดกลุม

พัฒนาตนตามชวงเวลาที่นักศึกษาไดเลือก ใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการเขารวมกลุมพัฒนาตน

ขอมูลสวนบุคคล
ชื่อ-นามสกุล..............................................................................ชื่อเลน.................................

ชั้นป..................วิชาเอก..........................................คณะ......................................................

เพศ...............อายุ............ป   รหัสประจําตัว......................เบอรโทรศัพท..................................

เรียนกับอาจารย....................................................หองเรียน.....................อาคาร.....................

วิชา..................................วันที่เรียน............................................เวลา................................น.

นักศึกษาเคยเขารวมกลุมพัฒนาตนมาแลวหรือไม
        ไมเคย

เคย

ปจจุบันนักศึกษาทํางานพิเศษในวันเสาร  หรือวันอาทิตย  หรือไม
ไมทําทั้ง 2 วัน ทํางานพิเศษทั้ง  2  วัน ทําเพียง  1  วัน  คือวัน..........

ขอทราบความสะดวกในการเขารวมกลุมพัฒนาตนของนักศึกษา
นักศึกษาสามารถเขารวมในการจัดกลุม ตามวันและเวลาที่ระบุขางลาง (นักศึกษาตองเขา

รวมกลุมครบตามวันและชวงเวลาทั้งหมดที่ไดเลือก) โดยทําเครื่องหมายลงในชอง          ที่ตรง

กับวันและเวลาที่นักศึกษาสามารถเขารวมกลุมได ซึ่งจะเปนกลุมใดกลุมหนึ่ง ไดดังนี้

ชวงเชา  9.00 – 12.00  น.

ชวงบาย 13.00 – 17.00  น.
วันศุกร วันเสาร วันอาทิตย

ชวงเชา  9.00 – 12.00   น.

ชวงบาย 13.00 – 16.00  น.

ชวงเย็น 16.15  – 20.00  น.

วันเสาร วันอาทิตย
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แบบสอบถาม

คําชี้แจง
แบบสอบถามชุดนี้  มีวัตถุประสงคเพื่อการศึกษาและสํารวจการมองชีวิตในแงมุมตางๆ  

ของนักศึกษา ขอมูลที่ไดรับจากแบบสอบถามนี้  ผูวิจัยจะเก็บเปนความลับ  ไมมีการนําเสนอเปน

รายบุคคล  แตจะนําเสนอเปนภาพรวม  และใชเพื่อประกอบการทําวิทยานิพนธเทานั้น

แบบสอบถามชุดนี้ประกอบดวย  2  สวน  คือ  ขอมูลสวนบุคคล  และแบบสํารวจตนเอง 

กรุณาตอบใหครบทุกสวน  และตอบทุกขอ

     ขอขอบคุณยิ่งในความรวมมือ

                     นางสาววิยะดา  แซตั้ง

      นิสิตบัณฑิตศึกษา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

สวนที่ 1  ขอมูลสวนบุคคล

กรุณาเขียนเครื่องหมายถูก  ลงในชอง  (    )  และเติมขอความลงในชองวางตามความ

เปนจริงในปจจุบัน

1.  เพศ (    )   ชาย                              (    )  หญิง    อายุ..............ป

2.  มหาวิทยาลัย................................................ คณะ.......................................................

     รหัสประจําตัว......................................  ชั้นป....................................................................

3.เกรดเฉลี่ยสะสม  (GPAX)………………….   ศาสนา.............................................................

4.  ภูมิลําเนา                          (    )   กรุงเทพฯ       (    ) ตางจังหวัด  (โปรดระบุ)..............

5.  พอแมของนักศึกษา

(    )  ยังมีชีวิตอยูทั้งสองคน       (    )  เสียชีวิตแลวทั้งสองคน

(    )  พอยังมีชีวิตอยู  แตแมเสียชีวิตแลว       (    )  แมยังมีชีวิตอยูแตพอเสียชีวิตแลว

6.  ปจจุบันนิสิตนักศึกษาอาศัยอยูกับ  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)

(    )  พอแม (    )  พอ       (    )  แม

(    )  อื่นๆ  (โปรดระบุ)...........................................................................................

7.  นิสิตนักศึกษามีพี่นองรวมพอแมเดียวกัน  รวมทั้งตนเอง.......คน  นิสิตนักศึกษาเปนลูกคนที่.....

8.  นิสิตนักศึกษาไดรับคาใชจายในการเรียนจากแหลงใดบาง  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)

(    )  พอแม (    )  พอ       (    )  แม

(    )  ทํางานพิเศษ (    )  อื่นๆ  (โปรดระบุ)..........................................



207

ตัวอยางแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

สวนที่  2  แบบสํารวจตนเอง

คําชี้แจง   ขอความแตละขอตอไปนี้เปนการมองชีวิตในแงมุมตางๆ  แตละขอคําถามจะมีตัวเลข  

ใหเลือกตอบตั้งแต  1 ถึง 5 โดยตําแหนง 1 และ 5 มีขอความบงบอกลักษณะตรงกัน

ขาม ตัวเลขตรงกลางจาก 1  ถึง 5 บงชี้ถึงความมากนอยของความรูสึกนึกคิดของทาน  

ในแตละคําถามโปรดวงกลมรอบตัวเลขที่ตรงกับความรูสึกนึกคิดของทานมากที่สุด

เพียงเลขเดียว  โดยแตละคําถามไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด

ตัวอยาง คุณมีความพึงพอใจกับชีวิตในขณะนี้มากนอยเพียงใด

ไมพอใจเลย 1 2 3 4 5 พึงพอใจมาก

คําอธิบาย ผูตอบเลือกเลข 4  แสดงวาผูตอบรูสึกพึงพอใจกับชีวิตในขณะนี้คอนขางมากแต

ยังมีบางสวนของชีวิตที่เขายังไมพอใจ

กรุณาวงกลมรอบตัวเลขที่ตรงกับความรูสึกนึกคิดของคุณมากที่สุด

•  ดานความสามารถในการเขาใจ

1. แมวาคนที่คุณพบในแตละวันจะแสดงพฤติกรรมท่ีแตกตางไปจากคุณ  คุณมักจะรูสึกวา... 

เปนเรื่องผิดปกติ  1 2 3 4 5 เปนเรื่องธรรมดา

ไมธรรมดา                                                                                                 เรื่องหนึ่ง

11. หากชีวิตคุณลมเหลวหรือผิดพลาดไป  คุณมักรูสึกวา...  

เปนเรื่องที่ยากจะยอมรับ 1 2 3 4 5 เปนเรื่องที่ยอมรับได

และ ยากที่จะตั้งตน พรอมที่จะตั้งตนชีวิต

ชีวิตใหม ใหมที่ดีกวา

31. บอยครั้งเพียงไรที่คุณสามารถเขาใจสาเหตุของการเปลี่ยนแปลงตางๆ ที่เกิดขึ้นกับชีวิต 

            คุณ  

ไมเคยเลย 1 2 3 4 5 บอยครั้งมาก
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•  ดานความสามารถในการจัดการ

9. เมื่อคนเราเผชิญกับความเจ็บปวดตางๆ  ในชีวิต  คุณคิดวาเขาจะ.......... 

หาทางออกไดเสมอ 1 2 3 4 5 ยากที่จะหาทางออก

และเยียวยาความ

เจ็บปวด

22. บอยครั้งเพียงไรที่แมวาคุณจะพบกับอุปสรรคในการทํางาน  หรือการเรียนแตก็ยังสามารถ

แกไขได  

ไมเคยเกิดขึ้นเลย 1 2 3 4 5 เกิดขึ้นบอยมาก

44. ยามชีวิตคุณตองพบกับสิ่งเลวราย  คุณมักจะ.............

ทอแท  ไมมีกําลังใจที่จะ 1 2 3 4 5 สรางกําลังใจให

ทําสิ่งใดๆ  ตอไป ตนเองเพื่อเผชิญ

สิ่งเลวรายนั้น

• ดานความสามารถในการใหคุณคา  และความหมาย

5. บอยครั้งเพียงไรที่คุณรูสึกวาการที่ไดเกิดมาเปนมนุษยเปนสิ่งที่มีคุณคา  

ไมเคยมีความรูสึก 1 2 3 4 5 มีความรูสึกเชนนี้

       เชนนี้เลย เสมอ
                                                

15. จนกระทั่งเดี๋ยวนี้ชีวิตของคุณเปนอยางไร  

ไมมีเปาหมายหรือ 1 2 3 4 5 มีเปาหมายและ

ความความมุงหวังที่ ความมุงหวังที่ชัดเจน

ชัดเจน

46. เมื่อคุณพบกับปญหาหนักๆ  คุณคิดวาปญหานั้นทําใหชีวิตมีสิ่งทาทาย    

ไมเคยรูสึกเชนนี้เลย 1 2 3 4 5 รูสึกเชนนี้บอยมาก
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วันที่เขากลุม............./วันที่บันทึก................

เลขที่............................................................

แบบบันทึกความรูสึกและประสบการณกลุมประจําวัน

1.  ขอใหทานทบทวนและเลาความรูสึกหรือประสบการณจากการเขากลุมที่ผานมาใน

วันนี้

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

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

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

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

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

2.  จากประสบการณที่รวมแบงปนในกลุมทําใหทานไดเรียนรูจักและเขาใจความจริงของ

ชีวิตตนเองอยางไรบาง

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

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

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

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

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

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

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

3.  ประโยชนที่ทานไดรับจากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนที่ผานมาเปนอยางไรบาง

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

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

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

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

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

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

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

..
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แบบประเมินผลการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของสมาชิกกลุม

ประโยชนที่ทานไดจากการเขากลุม มีดังนี้ :

1.การเขาใจตนเอง

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

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

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

2. ความเขาใจผูอื่น

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

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

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

3. ความสัมพันธกับผูอื่น

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

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

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

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

4. ความกลาในการแสดงความคิดเห็นตอผูอื่น

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

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

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

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

5. ความรูสึกที่เกิดขึ้น

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

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

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

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

6. การนําไปใชในชีวิตประจําวัน

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

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

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

................................................................................................................................................................... 
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7.  ขอเรียนรูตางๆ  ที่ไดจากการเขากลุมพัฒนาตน

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

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

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

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

8.  จากการเขากลุมพัฒนาตนคร้ังนี้มีผลตอความเขาใจและมุมมองถึงปญหา  หรืออุปสรรคตางๆ  ที่พบเจอมา

แตกตางไปจากกอนเขากลุมหรือไม  อยางไรบาง

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

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

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

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

9. ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ  ตอกลุมพฒันาตน

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

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

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

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

10.ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ  ที่มีตอผูนํากลุม

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

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

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

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

ขอบคุณคะสําหรับการตอบแบบประเมินนี้
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ความรักของใบไม *

ใบไมนอย ๆ เริ่มกําเนิดเกิดขึ้นจากตนไมตนหนึ่ง และมันก็ไดใชทั้งหมดในชวงชีวิตของมัน

เพื่อตอบแทนในสิ่งที่ตนไมตนนั้นไดใหมันเกิดขึ้นมา

ทุก ๆ เชาใบไมจะแบตัวเองใหกวางขวางอยางเต็มที่ เพ่ือใหตัวมันเองสามารถรับสารอาหารดีๆ  ยามเชา

จากแสงอาทิตย เพื่อที่ตนไมตนท่ีมันอาศัยอยูนั้น จะไดรับประโยชนจากแสงอาทิตยมากทีสุ่ด

เทาที่มันควรจะไดรับ

มันจะทําตัวเองใหสวยที่สุดเทาที่มันจะทําได แตไมใชเพื่อตัวของมันเองหรอกนะ 

แตเพื่อใหคนที่เดินผานไปผานมา

จะไดสะดุดหยุดทักวา "ดูตนไมตนนั้นซิ มันชางงดงามกระจางใจยิ่งนัก" ใบไมไมเคยคิดนอยใจหรือเสียใจเลย

ที่คนตาง ๆ ตางก็ชื่นชมอยูแตตนไม ทั้งที่ความสวยงามเหลานั้นเกิดจากการกระทําของตน

เมื่อวันใดตนไมไดรับสารอาหารอยางเต็มที่ ใบไมก็จะแสดงความดีใจ ดวยการเปลงสีตัวเองใหสดใส

แตหากวันใดตนไมเศราหมอง ใบไมก็จะเหี่ยวเฉาเปนเพื่อนตนไมดวยเชนกัน

ถาวันใดวันนึงมนุษยแลเห็นวาตนไมขาดน้ําอยางจัง ใบไมก็จะยอมเสียสละชีวิตตัวเอง

มันจะยอมใหมนุษยตัดกิ่งรีดใบของตนทิ้ง เพียงเพื่อใหตนไมตนนั้น ไดคงอยู

ใบไม จะทําหนาที่ของตนใหดีที่สุดเพื่อตนไมที่มันรัก แมวามันจะตองจากโลกนี้ไปก็ตาม

คงจะดีนะ หากความรักของมนุษย เปนดั่งเชนใบไม  ใหอยางเต็มที่ในสิ่งที่ตนใหได

ดีใจเมื่อไดเห็นคนที่ตนรักมีความสุข และก็เปนเพื่อนที่ดีที่สุดยามที่คนที่เรารักเศราหมอง

ทําหนาที่ของตนใหดีที่สุดเพื่อคนที่เรารักโดยไมหวังสิ่งใด ๆ 

*******************************************************************************************

* บทความที่ใชในการเริ่มตนดําเนินกลุมในชวงที่ 4  “ความจริงของความรัก”

ที่มา www.mckazine.exteen.com



ภาคผนวก ค

การตรวจสอบคุณภาพแบบวัด
ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต
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ตารางที่ 21  คาอํานาจจําแนก  และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ  (Corrected Item-Total 

      Correlation ; CITC)  ระหวางคะแนนรายขอ  กับคะแนนรายดาน และคะแนนรวมทั้ง  

       ฉบับของแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  ฉบับทดลองใช  ครั้งที่  1  

คาสถิติ
CITC  

(N = 164)
พิจารณาขอ

คําถาม
กลุมสูง
(n = 44)

กลุมต่ํา
(n = 44)

ขอ ดาน

M SD M SD

T-test 
27%
กลุม

สูง-ต่ํา
ราย
ดาน

ทั้ง
ฉบับ

ผาน

เกณฑ

ไมผาน

เกณฑ

1(R) CO 3.61 0.72 3.02 0.73 3.814*** .278**

(.310)

.268**

(.258)



2

(1)

CO 4.50 0.76 3.63 0.86 4.968** .236**

(.205

.285**

(.297)



3

(2)

MA 4.06 0.99 3.61 0.89 2.250* .136

(.114)

.132

(.125)


(ปรับ)

4 MA 3.52 0.69 2.61 1.03 4.819*** .290**

(.267)

.341**

(.331)



5(R) ME 3.45 0.92 2.77 0.67 3.941*** .303**

(.284)

.268**

(.274)



6(R)

(3)

ME 4.25 0.94 3.15 1.25 4.606*** .368**

(.390)

.359**

(.357)



7(R)

(4)

CO 4.11 0.94 3.02 0.95 5.393*** .295**

(.281)

.367**

(.365)



8(R)

(7)

CO 3.15 0.74 2.40 0.97 4.061*** .288**

(.277)

.270**

(.252)



9 MA 3.79 0.92 3.74 0.92 1.607 .166* .169* 

10 MA 3.79 0.76 3.13 0.79 3.963*** .260**

(2.84)

.262**

(.300)



11

(5)

ME 4.79 0.50 3.68 1.15 5.844*** .524**

(.561)

.438**

(.449)



12

(8)

ME 4.43 0.58 3.29 1.00 6.493*** .536**

(.550)

.472**

(.493)
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คาสถิติ
CITC  

(N = 164)
พิจารณาขอ

คําถาม
กลุมสูง
(n = 44)

กลุมต่ํา
(n = 44)

ขอ ดาน

M SD M SD

T-test 
27%
กลุม

สูง-ต่ํา
ราย
ดาน

ทั้ง
ฉบับ

ผาน

เกณฑ

ไมผาน

เกณฑ

13 ME 4.22 1.07 3.72 0.89 2.367** .067

(.325)

.205**

(.227)



14

(11)

CO 4.50 0.66 3.20 1.15 6.457*** .395**

(.363)

.493**

(.491)



15

(R)

MA 3.50 1.11 2.88 0.96 2.761** .158

(1.87)

.249**

(.256)



16

(6)

MA 4.11 0.75 3.38 0.86 4.195*** .270**

(.291)

.330*

(.324)



17

(12)

ME 4.25 0.86 3.06 0.99 5.934*** .508**

(.538)

.415**

(.437)



18

(18)

ME 4.15 0.91 3.34 0.98 4.035*** .312**

(.329)

.307**

(.327)



19

(R)

CO 2.88 0.99 2.43 0.89 2.250* .239**

(.270)

.208**

(.207)



20

(14)

CO 3.79 0.55 2.65 1.03 6.433*** .495**

(.514)

.517**

(.510)



21 MA 2.90 0.83 2.59 0.87 1.754* .034

(.035)

.088

(.075)


(ปรับ)

22(R)

(9)

MA 4.06 0.94 2.95 0.91 5.604*** .347**

(.379)

.411**

(.422)



23

(15)

ME 4.50 0.82 3.11 1.03 6.943*** .472**

(.477)

.498**

(.507)



24(R)

(21)

ME 4.77 0.47 3.52 1.21 6.377*** .634**

(.630)

.436**

(.461)



25 CO 3.70 1.30 2.72 1.24 3.594** .280**

(.228)

.229**

(.205)





216

คาสถิติ
CITC  

(N = 164)
พิจารณาขอ

คําถาม
กลุมสูง
(n = 44)

กลุมต่ํา
(n = 44)

ขอ ดาน

M SD M SD

T-test 
27%
กลุม

สูง-ต่ํา
ราย
ดาน

ทั้ง
ฉบับ

ผาน

เกณฑ

ไมผาน

เกณฑ

26 CO 3.70 1.53 3.15 1.23 1.836* .131 .133 

27

(10)

MA 3.88 0.61 3.27 0.69 4.379*** .338**

(.364)

.349**

(.370)



28 MA 3.43 1.02 2.63 0.94 3.798*** .375**

(3.28)

.337**

(.326)



29

(30)

ME 4.81 0.44 3.81 0.92 6.478*** .597**

(.597)

.485**

(.503)



30

(27)

ME 3.65 0.98 3.00 0.94 3.208*** .309**

(.310)

.319**

(.298)



31

(23)

CO 2.95 1.11 2.61 0.86 1.596 .209**

(.187)

.172*

(.142)


(ปรับ)

32

(20)

CO 4.29 0.82 3.36 0.89 5.093*** .298**

(.266)

.381**

(.378)



33

(13)

MA 4.47 0.76 3.45 0.99 5.399*** .290**

(.338)

.405**

(.432)



34(R)

(16)

MA 2.97 1.26 2.59 0.87 1.667* .155

(.128)

.159

(.149)


(ปรับ)

35 ME 4.47 0.84 3.90 0.93 2.984*** .374** .199** 

36

(24)

ME 4.70 0.50 3.75 0.89 6.161*** .645**

(.583)

.433**

(.452)



37(R) CO 3.06 1.12 2.27 0.75 3.880*** .402**

(.386)

.348**

(.321)



38

(17)

CO 4.36 0.83 3.36 0.74 5.899*** .234**

(.265)

.323**

(.342)



39

(19)

MA 4.38 0.65 2.95 1.09 7.426*** .543**

(.554)

.545**

(.549)
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คาสถิติ
CITC  

(N = 164)
พิจารณาขอ

คําถาม
กลุมสูง
(n = 44)

กลุมต่ํา
(n = 44)

ขอ ดาน

M SD M SD

T-test 
27%
กลุม

สูง-ต่ํา
ราย
ดาน

ทั้ง
ฉบับ

ผาน

เกณฑ

ไมผาน

เกณฑ

40(R) MA 3.06 1.02 2.47 0.79 3.304** .270**

(.249)

.269**

(.260)



41(R)

(33)

ME 3.65 1.39 2.56 1.14 4.001*** .216**

(.204)

.368**

(.355)



42
(R)

ME 3.45 0.97 2.47 0.79 5.159*** .337**

(.342)

.436**

(.430)



43(R)

(26)

CO 3.65 1.25 2.56 0.97 4.552*** .446**

(.485)

.446**

(.445)



44(R) CO 2.95 0.86 2.25 0.96 3.608*** .405**

(.422)

.270**

(.235)



45

(22)

MA 4.18 0.72 3.36 0.80 4.997*** .297**

(.359)

.317**

(.367)



46

(25)

MA 4.00 0.94 3.27 0.81 3.873*** .348**

(.376)

.284**

(.333)



47

(36)

ME 4.31 0.88 3.34 0.68 5.815*** .461**

(.469)

.354**

(.392)



48 ME 4.38 0.96 3.54 0.92 4.159*** .446**

(.446)

.322**

(.328)



49

(39)

ME 4.38 0.75 3.47 0.99 4.816*** .474**

(.417)

.325**

(.307)



50

(28)

CO 3.00 1.01 2.65 .91 1.659* .187*

(.202)

.117

(.092)


(ปรับ)

51 CO 3.04 1.05 2.54 0.90 2.390** 3.46**

(.342)

2.67**

(.243)



52(R) CO 2.84 1.27 2.02 0.97 3.380** .410**

(.390)

.316*

(.282)





218

คาสถิติ
CITC  

(N = 164)
พิจารณาขอ

คําถาม
กลุมสูง
(n = 44)

กลุมต่ํา
(n = 44)

ขอ ดาน

M SD M SD

T-test 
27%
กลุม

สูง-ต่ํา
ราย
ดาน

ทั้ง
ฉบับ

ผาน

เกณฑ

ไมผาน

เกณฑ

53(R) MA 3.00 1.38 2.45 0.87 2.213* .199*

(.175)

.228**

(.205)



54
(R)

MA 2.90 0.91 2.47 0.73 2.453** .145

(.127)

.212*

(.186)



55
(29)

MA 4.11 0.84 3.00 0.88 6.035** .444**

(.483)

.447**

(.456)



56
(42)

ME 4.29 0.85 3.06 0.84 6.782*** .526**

(.510)

.475**

(.505)



57(R) ME 3.68 1.09 2.63 .091 4.855*** .299**

(.303)

.431**

(.437)



58(R) CO 2.86 1.30 2.25 0.89 2.575** .213** .156 

59

(31)

CO 3.93 0.69 3.11 0.72 5.413*** .227**

(.267)

.342**

(.381)



60

(34)

CO 3.68 1.02 2.81 1.08 3.832*** .394**

(.394)

.366**

(.358)



61(R) CO 3.47 1.30 2.70 1.21 2.881** .279**

(.294)

.232**

(.226)



62 MA 4.09 0.93 3.36 0.71 4.090*** .279**

(.299)

.251**

(.274)



63

(32)

MA 3.84 0.96 2.77 0.96 5.207*** .407**

(.405)

.376**

(.401)



64(R) MA 3.25 0.99 2.36 0.68 4.879*** .410**

(.391)

.394**

(.406)



65

(52)

MA 4.29 0.87 3.15 0.91 5.949*** .518**

(.521)

.471**

(.485)
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คาสถิติ
CITC  

(N = 164)
พิจารณาขอ

คําถาม
กลุมสูง
(n = 44)

กลุมต่ํา
(n = 44)

ขอ ดาน

M SD M SD

T-test 
27%
กลุม

สูง-ต่ํา
ราย
ดาน

ทั้ง
ฉบับ

ผาน

เกณฑ

ไมผาน

เกณฑ

66

(38)

MA 3.88 0.68 3.11 0.68 5.258*** .487**

(.516)

.435**

(.453)



67

(41)

MA 3.84 0.93 2.93 0.73 4.815*** .475**

(.495)

.462**

(.476)



68(R) MA 2.84 1.09 2.63 0.96 0.927 .028 .090 

69

(46)

ME 3.77 1.00 3.02 0.87 3.725*** .219**

(.244)

.240**

(.270)



70

(37)

CO 4.06 0.75 3.04 0.64 6.807*** .329**

(.330)

.424**

(.445)



71(R) CO 2.54 1.24 2.54 1.06 0.000 .041 -.026 

72(R) CO 3.11 1.24 2.43 1.10 2.716** .275** .197* 

73

(35)

MA 4.70 0.63 3.77 1.11 4.814*** .182**

(.360)

.369**

(.391)



74(R) CO 2.97 1.13 2.43 1.02 2.375** .358**

(.348)

.295**

(.257)



75(R) MA 3.45 0.95 2.47 0.90 4.945*** .426**

(.413)

.450**

(.428)



76 MA 3.70 1.19 2.93 0.87 3.468*** .203**

(.224)

.284**

(.282)



77 MA 3.02 1.26 3.27 1.06 -1.002 -.079 -.084 

78

(45)

MA 3.72 0.92 2.95 0.77 4.247*** .354**

(.374)

.287**

(.324)



79(R) MA 2.56 1.10 2.29 0.97 1.224 .040 .106 

80

(40)

CO 4.15 0.88 3.20 0.90 4.997*** .278**

(.251)

.426**

(.432)



81(R) CO 2.36 0.99 2.25 0.94 0.551 .172* .062 
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คาสถิติ
CITC  

(N = 164)
พิจารณาขอ

คําถาม
กลุมสูง
(n = 44)

กลุมต่ํา
(n = 44)

ขอ ดาน

M SD M SD

T-test 
27%
กลุม

สูง-ต่ํา
ราย
ดาน

ทั้ง
ฉบับ

ผาน

เกณฑ

ไมผาน

เกณฑ

82(R) CO 3.15 1.23 2.63 0.83 2.320* .383**

(.389)

.335**

(.322)



83

(43)

CO 4.25 0.78 3.20 0.95 5.623*** .372**

(.396)

.402**

(.414)



84

(48)

MA 4.18 0.65 3.02 0.87 7.024*** .495**

(.507)

.479**

(.500)



85

(50)

MA 4.27 0.92 3.22 0.64 6.162*** .382**

(.414)

.431**

(.434)



86(R) CO 2.79 1.23 2.25 1.08 2.209** .317** .223 

87(R) ME 3.97 1.00 3.47 0.95 2.374*** .204** .178* 

88 CO 4.45 1.02 3.95 0.93 2.390** .082 .202** 

89(R) CO 2.70 1.32 2.27 0.99 1.730* .354** .237** 

90(R) CO 2.72 1.10 2.11 0.99 2.827** .272**

(.270)

.211**

(.186)



91(R) MA 2.45 1.04 2.84 0.91 -1.847 -.281 -.212 

92

(44)

MA 4.34 0.64 3.02 0.95 7.604*** .476**

(.497)

.490**

(.510)



93 MA 3.09 0.93 2.47 0.73 3.428*** .379**

(.330)

.305**

(.309)



94(R) ME 3.06 0.99 2.68 0.80 2.004* .136

(.099)

.248**

(.201)



95

(47)

CO 3.47 0.84 3.02 0.90 2.435** .186*

(.214)

.221**

(.226)



96

(49)

CO 4.02 0.76 3.00 0.88 5.793*** .433**

(.387)

.474**

(.472)



97 CO 3.88 0.92 3.61 0.99 1.336 .045 .115 
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คาสถิติ
CITC  

(N = 164)
พิจารณาขอ

คําถาม
กลุมสูง
(n = 44)

กลุมต่ํา
(n = 44)

ขอ ดาน

M SD M SD

T-test 
27%
กลุม

สูง-ต่ํา
ราย
ดาน

ทั้ง
ฉบับ

ผาน

เกณฑ

ไมผาน

เกณฑ

98 CO 3.43 1.06 3.15 0.93 1.274 .141 .120 

99 MA 4.20 0.66 3.00 1.01 6.593*** .497**

(.535)

.456**

(.494)



100
(R)

CO 3.02 1.10 2.63 0.78 1.889* .284** .204** 

101
(R)

CO 3.20 0.90 2.79 0.70 2.371** .270**

(.273)

.287**

(.259)



102

(51)

CO 4.61 0.75 3.65 0.98 5.098*** .196**

(.171)

.339**

(.361)



คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha)  ของแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต
ทั้งฉบับ (84  ขอที่นําไปทดลองใชครั้งที่ 2)  = .92

p = .05, **p = .01 ***p = .001

หมายเหตุ

เลขในวงเล็บ  =  ลําดับขอในแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตฉบับใชจริง

                                 ในการวิจัย

(R)  =   ขอที่กลับคะแนน

ดาน  Co = Comprehensibility : ดานความสามารถในการเขาใจ

ดาน  Ma =  Manageability      :  ดานความสามารถในการจัดการ

ดาน  Me =  Meaningfulness   :  ดานความสามารถในการใหคุณคา และความหมาย

คา CITC ในวงเล็บ    หมายถึง    คาสหสัมพันธระหวางรายขอกับขออื่นๆ  ที่คัดเลือกเพื่อนําไป 

                                                 ทดลองใชครั้งที่ 2  84 ขอ

ขอที่ผานเกณฑ / ปรับ หมายถึง  ขอที่คัดเลือกนําไปทดลองใช  ครั้งที่  2
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ตารางที่  22  คาอํานาจจําแนก  และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ  (Corrected Item-Total 

         Correlation ; CITC) ระหวางคะแนนรายขอ กับคะแนนรายดาน และคะแนนรวม  

         ทั้งฉบับของแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต ฉบับทดลองใช ครั้งที่ 2  

คาสถิติ
CITC 

(N = 200)
พิจารณา
ขอคําถาม

กลุมสูง
(n = 54)

กลุมต่ํา
(n = 54)

ขอ ดาน
ที่
มา

M SD M SD

T-test 
27%
กลุม
สูง-ต่ํา

รายดาน ทั้งฉบับ
นําไป 
ใช
จริง

ขอ
ที่

1(R) CO - 3.35 0.82 3.01 0.90 2.003* .1615* .1713* - -

2 CO ปรับ 4.22 1.27 3.55 1.07 3.144*** .1957*

(.2291)

.2585*

(.2743)

 1

3 MA ปรับ 3.90 0.91 3.31 0.77 3.632*** .2683**

(.2385)

.2878**

(.2697)

 2

4(R) MA - 3.38 0.87 2.66 1.04 3.886*** .1825* .2274** - -

5(R) ME - 3.27 1.13 2.94 0.85 1.719* .1923* .1216 - -

6(R) ME ปรับ 3.96 2.94 1.00 0.95 5.375*** .4013**

(.3700)

.3937**

(.3551)

 3

7(R) CO ปรับ 3.87 0.93 3.07 1.00 4.264*** .2540**

(.3195)

.3132**

(.3206)

 4

8(R) CO คง

เดิม
3.33 0.77 2.51 0.88 5.085*** .3477**

(.2776)

.3087**

(.2571)

 7

9 MA - 3.90 0.80 3.00 0.82 5.780*** .3970** .4182** - -

10 ME ปรับ 4.68 0.57 3.24 1.04 8.892*** .5255**

(.5550)

.5398**

(.5825)

 5

11 ME ปรับ 4.37 0.68 3.37 0.85 6.730*** .5172**

(.5240)

.4289**

(.4971)

 8

12 ME - 4.31 0.77 3.74 1.08 3.167*** .3044** .1677* - -

13 CO เพิ่ม 4.48 0.69 3.03 1.02 8.565*** .4618**

(.4857)

.5504**

(.5489)

 11

14(R) MA - 3.12 1.01 3.11 0.96 0.097 .0184 -.0035 - -
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คาสถิติ
CITC 

(N = 200)
พิจารณา
ขอคําถาม

กลุมสูง
(n = 54)

กลุมต่ํา
(n = 54)

ขอ ดาน
ที่
มา

M SD M SD

T-test 
27%
กลุม
สูง-ต่ํา

รายดาน ทั้งฉบับ
นําไป 
ใช
จริง

ขอ
ที่

15 MA เพิ่ม 4.01 0.90 3.22 0.92 4.533*** .3294**

(.2962)

.3429**

(.3202)

 6

16 ME เพิ่ม 4.33 0.75 3.33 0.95 6.057*** .5336**

(.5117)

.4641**

(.5064)

 12

17 ME เพิ่ม 4.20 0.71 3.33 1.02 5.118*** .4257**

(.4252)

.3795**

(.4519)

 18

18(R) CO - 2.81 0.87 2.85 0.99 -.206 0.847 -.0339 - -

19 CO คง

เดิม
3.81 0.64 2.74 0.85 7.386*** .4864**

(.5115)

.5248**

(.5086)

 14

20 MA - 3.79 4.17 2.75 0.98 1.777* .0525 .0481 - -

21(R) MA ปรับ 4.25 0.73 2.92 1.02 7.779*** .3475**

(.3838)

.4445**

(.4368)

 9

22 ME คง

เดิม
3.88 1.09 3.3.

01

0.94 4.433*** ..3880**

(.3951)

.3363**

(.3547)

 15

23(R) ME ปรับ 4.50 0.60 3.07 1.06 8.572*** .5465**

(.5270)

.4529**

(.5129)

 21

24 CO - 3.05 1.45 2.94 1.23 0.427 -.0581 .0195 - -

25 MA ปรับ 3.90 0.75 3.11 0.79 5.330*** .3978**

(.4481)

.4023**

(.4431)

 10

26 MA - 3.53 0.88 2.70 0.90 4.845*** .3772** .4210** - -

27 ME ปรับ 4.44 0.74 3.07 0.82 9.091*** .6431**

(.6635)

.5593**

(.6441)

 30

28 ME คง

เดิม
3.81 0.89 2.81 0.93 5.693*** .3711**

(.3261)

.3932**

(.3812)

 27

29 CO ปรับ 4.09 0.93 3.12 0.89 5.472*** .2398**

(.3450)

.3385**

(.3753)

 17
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คาสถิติ
CITC 

(N = 200)
พิจารณา
ขอคําถาม

กลุมสูง
(n = 54)

กลุมต่ํา
(n = 54)

ขอ ดาน
ที่
มา

M SD M SD

T-test 
27%
กลุม
สูง-ต่ํา

รายดาน ทั้งฉบับ
นําไป 
ใช
จริง

ขอ
ที่

30 CO เพิ่ม 4.57 0.63 3.37 0.93 7.821*** .3410**

(.4371)

.4971**

(.5459)

 20

31 MA ปรับ 4.48 0.69 3.27 0.99 7.277*** .4424**

(.5232)

.4821**

(.5708)

 13

32(R) MA ปรับ 3.53 0.84 2.59 0.98 5.372*** .3318**

(.2594)

.4007**

(.3126)

 16

33 ME เพิ่ม 4.53 0.71 3.38 0.85 7.546*** .5731**

(.5979)

.5039**

(.5678)

 24

34(R) CO - 2.96 1.11 2.62 1.05 1.598 .2324* .1707* - -

35 CO ปรับ 3.46 1.16 2.55 0.98 4.381*** .2547**

(.2700)

.2806**

(.2714)

 23

36 MA ปรับ 4.18 0.64 2.92 0.79 9.014*** .4768**

(.4890)

.5280**

(.5481)

 19

37(R) MA - 3.24 0.93 2.66 0.84 3.354*** .2411**. 2650** - -

38(R) ME ปรับ 4.18 0.64 2.92 0.79 5.723*** .3758**

(.3273)

.3744**

(.3331)

 33

39(R) ME - 3.50 0.98 2.48 0.81 5.842*** .2949** .3968** - -

40(R) CO เพิ่ม 3.74 1.16 2.74 0.87 5.038*** .4618**

(.3102)

.3967**

(.2801)

 26

41(R) CO - 3.14 1.10 2.59 0.94 2.810* .4281** .2680** - -

42 MA ปรับ 4.11 0.81 3.11 0.88 6.110*** .5088**

(.5402)

.4874**

(.5251)

 22

43 MA ปรับ 3.77 1.04 3.01 0.18 4.228** .2895**

(.3544)

.2759**

(.3303)

 25
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คาสถิติ
CITC 

(N = 200)
พิจารณา
ขอคําถาม

กลุมสูง
(n = 54)

กลุมต่ํา
(n = 54)

ขอ ดาน
ที่
มา

M SD M SD

T-test 
27%
กลุม
สูง-ต่ํา

รายดาน ทั้งฉบับ
นําไป 
ใช
จริง

ขอ
ที่

44 ME ปรับ 4.27 0.65 3.16 0.79 7.920*** .5109**

(.5293)

.5037**

(.5341)

 36

45 ME - 4.14 0.95 3.37 1.06 3.978*** .3584** .2684** - -

46 ME เพิ่ม 4.31 0.66 3.37 0.83 6.510*** .3942**

(.4056)

.3488**

(.3978)

 39

47 CO คง

เดิม
3.12 1.02 2.50 0.96 3.278*** .3736**

(.3320)

.2992**

(.2488)

 28

48 CO - 3.09 1.08 2.66 1.02 2.093* .2692** .1806* - -

49(R) CO - 3.07 1.11 2.57 1.17 2.270* .3280** .2006** - -

50(R) MA - 3.38 1.23 2.79 0.99 2.743** .1152 .1729 - -

51(R) MA - 2.90 0.99 2.55 0.98 1.847* .1327 .1831 - -

52 MA เพิ่ม 4.20 0.91 3.18 0.97 5.593*** .4366**

(.4170)

.4276**

(.4184)

 29

53 ME เพิ่ม 4.22 0.81 3.14 0.81 6.861** .4968**

(.5077)

.4937**

(.5233)

 42

54(R) ME - 3.62 0.99 3.00 0.86 3.501** .1246 .2699** - -

55 CO ปรับ 3.96 0.82 2.88 0.94 6.297*** .3581**

(.4354)

.4833**

(.5053)

 31

56(R) CO ปรับ 3.62 0.89 2.81 0.95 4.576*** .4082**

(.3021)

.3480**

(.2558)

 34

57(R) CO - 3.59 1.09 2.87 0.91 3.733** .2399** .2315** - -

58 MA - 3.87 0.89 3.20 1.10 3.624*** .2504** .2705** - -

59 MA เพิ่ม 3.79 0.89 2.96 0.75 5.229*** .2855**

(.2899)

.2839**

(.3016)

 32

60(R) MA - 3.42 0.74 2.83 0.79 4.004*** .2281** .2953** - -
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คาสถิติ
CITC 

(N = 200)
พิจารณา
ขอคําถาม

กลุมสูง
(n = 54)

กลุมต่ํา
(n = 54)

ขอ ดาน
ที่
มา

M SD M SD

T-test 
27%
กลุม
สูง-ต่ํา

รายดาน ทั้งฉบับ
นําไป 
ใช
จริง

ขอ
ที่

61 MA ปรับ 4.18 0.72 3.11 0.86 6.995*** .4622**

(.4558)

.4512**

(.4462)

 52

62 MA เพิ่ม 3.94 0.73 2.90 0.68 7.594*** .5119**

(.4954)

.4959**

(.5004)

 38

63 MA เพิ่ม 3.88 0.57 2.92 0.77 7.357*** .5064**

(.5275)

.5067**

(.5540)

 41

64 ME ปรับ 3.87 0.86 3.00 0.80 5.409*** .3075**

(.3083)

.3415**

(.3830)

 46

65 CO ปรับ 4.22 0.79 3.18 0.93 6.223*** .3670**

(.4272)

.4866**

(.5029)

 37

66 MA ปรับ 4.64 0.51 3.48 0.90 8.210*** .4287**

(.4974)

.4513**

(.5164)

 35

67(R) CO - 3.20 0.94 2.72 0.87 2.163* .2455** .1557 - -

68(R) MA - 3.70 0.94 2.72 0.87 5.594*** .3322** .3599** - -

69 MA - 3.74 0.95 3.09 0.83 3.971*** .2928** .2761** - -

70 MA เพิ่ม 3.85 0.83 3.20 0.68 4.419*** .3568**

(.3785)

.3585**

(.3987)

 45

71 CO เพิ่ม 4.22 0.76 3.24 0.97 5.827*** .2443**

(.3156)

.3818**

(.3791)

 40

72(R) CO - 3.29 1.05 2.85 0.78 2.478** .2592** .2257** - -

73 CO ปรับ 4.50 0.57 3.24 0.93 8.463*** .3790**

(.4671)

.5336**

(.5807)

 43

74 MA ปรับ 4.25 0.55 3.00 0.86 8.973*** .5208**

(.5699)

.5418**

(.5893)

 48

75 MA เพิ่ม 4.44 0.66 3.16 0.81 8.912*** .5316**

(.5540)

.5414**

(.5773)

 50
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คาสถิติ
CITC 

(N = 200)
พิจารณา
ขอคําถาม

กลุมสูง
(n = 54)

กลุมต่ํา
(n = 54)

ขอ ดาน
ที่
มา

M SD M SD

T-test 
27%
กลุม
สูง-ต่ํา

รายดาน ทั้งฉบับ
นําไป 
ใช
จริง

ขอ
ที่

76 CO - 2.75 0.95 2.33 1.02 2.236* .2956** .1646** - -

77 MA ปรับ 4.07 0.77 2.96 0.80 7.337*** .4495**

(.5699)

.4902**

(.5893)

 44

78 MA - 3.51 0.79 2.92 0.88 3.656*** .3241** .3349** - -

79(R) ME - 3.27 0.83 2.72 1.01 3.104*** .1608* .2316* - -

80 CO เพิ่ม 3.53 0.81 2.96 1.00 3.249*** .2812**

(.3330)

.2776**

(.2832)

 47

81 CO เพิ่ม 4.07 0.79 3.03 0.91 6.297*** .4175**

(.4538)

.4559**

(.4543)

 49

82 MA - 4.09 0.62 3.05 0.83 7.325*** .4350** .4795** - -

83(R) CO - 3.27 0.91 2.77 0.83 2.951** .2616** .1842** - -

84 CO ปรับ 4.62 0.75 3.59 0.94 6.297*** .2632**

(.4340)

.3908**

(.4362)

 51

คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha)  ของแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต
ทั้งฉบับ (52  ขอ  ที่นําไปใชจริง)  = .93

p = .05, **p = .01  ***p = .001

หมายเหตุ
(R)   =  ขอที่กลับคะแนน

ดาน  Co = Comprehensibility      : ดานความสามารถในการเขาใจ

ดาน  Ma =  Manageability  :  ดานความสามารถในการจัดการ

ดาน  Me =  Meaningfulness :  ดานความสามารถในการใหคุณคา และความหมาย

คา CITC ในวงเล็บ  หมายถึง  คาสหสัมพันธระหวางรายขอกับขออื่นๆ  ที่คัดเลือกนําไปใช

   จริง ทั้งหมด 52 ขอ

ขอที่  =  ลําดับขอในแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต ฉบับที่นําไปใชจริง



228

ตารางที่ 23 สรุปคาสหสัมพันธแบบ Pearson ระหวางคะแนนรวมของแตละองคประกอบกับคะแนนรวมทั้งหมดของแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต  

                         กับแบบวัดสุขภาวะทางจิต และแบบวัดความวิตกกังวล

แบบวัด
แบบวัดความรูสึก

สอดคลองกลมกลืน
ในชีวิต

องคประอบ
Comprehensibility

องคประกอบ
Manageability

องคประกอบ
Meaningfulness

แบบวัด
สุขภาวะ
ทางจิต

แบบวัด
ความวิตกกังวล

แบบวัดความรูสึกสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิต

.907** .940** .896** .624** -.568**

องคประอบ

Comprehensibility

.907** .799** .693** .622** -.556**

องคประกอบ

Manageability

.940** .799** .770** .552** -.494**

องคประกอบ

Meaningfulness

.896** .693** .770** .541** -.511**

แบบวัด

สุขภาวะทางจิต

.624** .622** .552** .541** -.750**

แบบวัด

ความวิตกกังวล

-.568** -.556** -.494** -.511** -.750**

**  correlation is significant at the  0.01 level (2-tailed)



ภาคผนวก ง

คะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต
รายบุคคลของกลุมตัวอยาง
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ตารางที่ 24  คะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตรายบุคคล  (sense of coherence)     

                    ของกลุมตัวอยาง  จําแนกเปน 3 ระยะ  

ระยะกอนทดลอง  
Pre-test

ระยะหลังทดลอง  
Post -test

ระยะติดตามผล  
Follow-up

กลุม
คะแนน

รวม
คะแนน
เฉลี่ย

คะแนน
รวม

คะแนน
เฉลี่ย

คะแนน
รวม

คะแนน
เฉลี่ย

E1  171 3.29 204 3.92 199 3.83

E2 172 3.31 198 3.81 207 3.98

E3  158 3.04 182 3.50 191 3.67

E4 168 3.23 190 3.65 183 3.52

E5  173 3.33 206 3.96 205 3.94

กลุม
ทดลอง

E6  174 3.35 210 4.04 218 4.19

เฉลี่ย 169.33 3.25 198.33 3.81 200.50 3.85

C1 173 3.33 178 3.42 181 3.48

C2 174 3.35 168 3.23 171 3.29

C3 161 3.10 177 3.40 181 3.48

C4 166 3.19 170 3.27 170 3.27

C5 156 3.00 175 3.37 176 3.38

กลุม
ควบคุม

C6 173 3.33 164 3.15 164 3.15

เฉลี่ย 167.16 3.21 172 3.30 173.83 3.34
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ระยะกอนทดลอง  Pre-test ระยะหลังทดลอง  Post -test ระยะติดตามผล  Follow-up

ดานที่ 1 ดานที่ 2 ดานที่ 3 ดานที่ 1 ดานที่ 2 ดานที่ 3 ดานที่ 1 ดานที่ 2 ดานที่ 3กลุม

รวม เฉลี่ย รวม เฉลี่ย รวม เฉลี่ย รวม เฉลี่ย รวม เฉลี่ย รวม เฉลี่ย รวม เฉลี่ย รวม เฉลี่ย รวม เฉลี่ย

E1  57 3.17 66 3.47 48 3.20 71 3.94 78 4.11 55 3.67 69 3.83 72 3.79 58 3.87

E2  58 3.22 62 3.26 52 3.47 68 3.78 72 3.79 58 3.87 72 4.00 82 4.32 53 3.53

E3  50 2.78 60 3.16 48 3.20 62 3.44 62 3.26 58 3.87 68 3.78 66 3.47 57 3.80

E4 51 2.83 64 3.37 53 3.53 64 3.56 71 3.74 55 3.67 62 3.44 67 3.53 54 3.60

E5  57 3.17 63 3.32 53 3.53 67 3.72 75 3.95 64 4.27 69 3.83 73 3.84 63 4.20

กลุม
ทดลอง

E6  62 3.44 61 3.21 51 3.40 70 3.89 72 3.79 68 4.53 76 4.22 79 4.16 63 4.20

เฉลี่ย 55.83 3.10 62.66 3.29 50.83 3.38 67.00 3.72 71.66 3.77 59.67 3.98 69.33 3.85 73.17 3.85 58 3.86

C1 54 3.00 63 3.32 56 3.73 59 3.28 62 3.26 57 3.80 58 3.22 67 3.53 56 3.73

C2 59 3.28 63 3.32 52 3.47 57 3.17 59 3.11 52 3.47 56 3.11 62 3.26 53 3.53

C3 53 2.94 61 3.21 47 3.13 60 3.33 62 3.26 55 3.67 62 3.44 59 3.11 60 4.00

C4 61 3.39 56 2.95 49 3.27 57 3.17 67 3.53 46 3.07 64 3.56 58 3.05 48 3.20

C5 51 2.83 59 3.11 46 3.07 56 3.11 66 3.47 53 3.53 60 3.33 67 3.53 49 3.27

กลุม
ควบคุม

C6 55 3.06 66 3.47 52 3.47 53 2.94 61 3.21 50 3.33 54 3.00 61 3.21 49 3.27

เฉลี่ย 55.50 3.08 61.33 3.22 50.33 3.35 57.00 3.16 62.83 3.30 52.16 3.47 59.00 3.27 62.33 3.28 52.50 3.50

ตารางที่ 25  คะแนนความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต (sense of coherence) รายดาน ของกลุมตัวอยาง จําแนกเปน 3 ระยะ



ภาคผนวก จ

เปรียบเทียบประสบการณกลุม
ของนักศึกษากลุมทดลองภายหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ
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         ตารางที่ 26  เปรียบเทียบประสบการณกลุมของนักศึกษากลุมทดลองภายหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

สมาชิกกลุม
ประสบการณภายหลังเขากลุม

1 2 3 4 5 6
ตอนที่  1  ประสบการณกอน - หลังเขากลุม
•ประสบการณกอนเขากลุม
1 ความทุกขใจที่ไมสามารถจัดการคลี่คลายใจได √ √ √ √

2 ความรูสึกขาดกําลังใจและความเขมแข็งตอการเผชิญปญหา √ √

3 ความไมเขาใจตอการกระทําของบุคคลรอบขางที่มีตอตน √ √

4 ความไมชัดเจนในคุณคาของครอบครัวที่มีตอตน √ √ √

•ประสบการณหลังเขากลุม
1 ความรูสึกคลี่คลายความทุกขใจ  สบายใจ  ผอนคลาย √ √ √ √

2 สัมผัสถึงมิตรภาพและความอบอุนจากกลุม √ √ √

3 ความรูสึกไววางใจกลุม  และไดรับการยอมรับจากกลุม √ √ √ √ √ √

4 สัมผัสความเปนกัลยาณมิตรจากผูนํากลุม √ √ √ √ √ √

5 รูสึกมีกําลังใจ  และเขมแข็ง √ √ √ √ √

6 มีความกลาเปดเผยความรูสึกของตนเอง √ √ √
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สมาชิกกลุม
ประสบการณภายหลังเขากลุม

1 2 3 4 5 6
7 เห็นแนวทางแกไขปญหาเพิ่มขึ้น √

8 ไววางใจคนรอบขางเพิ่มขึ้น √

9 เห็นคุณคาจากการเขากลุม √ √ √

10 ความสํานึก  ซาบซึ้ง  กตัญูตอครอบครัว  และผูใหความชวยเหลือ

เกื้อกูลชีวิตตนเอง

√ √ √ √ √

11 พัฒนา  เปลี่ยนแปลง  ปรับปรุงตนเองใหสอดคลองกับเรื่องราวที่

เปนอยู

√ √ √ √

12 ความสามารถในการยอมรับและเผชิญปญหา √ √ √ √

13 เห็นคุณคาในชีวิต  และรูสึกพึงพอใจในตนเอง √ √ √ √ √

14 เขาใจตนเองและบุคคลรอบขางมากขึ้น √ √ √ √

15 ความมุงมั่นตั้งใจ  พยายามตอความสําเร็จในการเรียน และการแกไข

ปญหาอุปสรรคตางๆ

√ √ √ √ √

16 มีสัมพันธภาพที่ดี  และใสใจบุคคลรอบขาง √ √ √
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สมาชิกกลุม
ประสบการณภายหลังเขากลุม

1 2 3 4 5 6
ตอนที่  2  ปรากฎการณภายในใจของสมาชิกที่เกี่ยวเนื่องกับหลัก   

                พุทธธรรม  และขยายความรูสึกสอดคลองกลมกลืนใน  

               ชีวิต

17  ปรากฎการณขยายความเขาใจชีวิตตามความเปนจริง

17.1  ความเขาใจตอปญหา  อุปสรรคที่เกิดขึ้นกับชีวิตวาเปน 

         สิ่งที่ทุกคนตองพบเจอ

√ √ √ √ √

17.2   ความเขาใจกระแสความเกื้อกูลตอการเติบโตของชีวิต √ √ √ √ √ √

17.3   ความเขาใจตอความไมพึงพอใจหรือไมชอบที่เกิดขึ้น √ √ √ √ √

18 ปรากฎการณการเรียนรูแนวทางจัดการแกไขปญหาอยางสอดคลอง

ตามจริง

√ √ √ √ √

19 ปรากฎการณการเห็นทิศทางและเปาหมายในชีวิตที่ชัดเจน √ √ √ √



ภาคผนวก ฉ

สรุปบทสัมภาษณประสบการณกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน
และการปรึกษาแนวพุทธ
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
ของสมาชิกคนที่  1  ( M1 )

ขอมูลพื้นฐาน
เพศ ชาย อายุ  20  ป ชั้นป  3  (แบบตอเนื่องจาก ปวส.)

คณะ วิทยาการจัดการ สาขา  การจัดการทั่วไป

จํานวนพี่นอง  1  คน

1.  ความรูสึกที่มีตอการเขากลุม
M1  รูสึกทําตัวไมถูกในชวงแรกๆ  ที่เขากลุม  เพราะยังไมเคยรูจัก  หรือคุนเคยกับเพื่อนคน

อื่นๆ  ในกลุม  แตเมื่อไดอยูรวมกลุมมากขึ้น  ทําให  M1  เริ่มรูสึกคุนเคย  มีความเปนกันเองกับ

เพื่อนมากขึ้น  และรูสึกดีใจที่ไดรูจักเพื่อนๆ  ในกลุม  และรูสึกประทับใจที่เพื่อนๆ  ไดบอกหรือ

แนะนําสิ่งๆ  ตางให M1  ที่ชวยให  M1  ไดมองเห็นสิ่งที่ควรปรับปรุง  และเมื่อหลังจากจบกลุมแลว

ทําให  M1  รูสึกมีกําลังใจมากขึ้น  รูสึกผูกพันกับเพื่อนๆ  ในกลุม  ดังประโยคที่ M1  กลาววา                 

“  กลุมชวยใหไดมองขอดี  ขอเสียของตนเองและเพื่อนๆ  คือพอมองเห็นวาตรงไหนดีไมดียังไงแลว

ก็ทําใหรูวาตองปรับปรุงตัวยังไงบาง”

2.  มุมมองที่มีตอชีวิตตนเอง
2.1  มุมมองตอชีวิตตนเองกอนเขากลุม

M1  รับรูความรูสึกของตนเองวารูสึกเหงาที่ไมมีพี่นอง  อยากมีพี่นองไวพูดคุยเหมือนกับพี่

นองคนอื่นๆ  และรูสึกเสียใจที่เคยทําใหพอเสียใจจากการกระทําของตนเองที่ไมตั้งใจเรียน  เกเรจน

อาจารยเชิญผูปกครอง  M1  มาพบ

2.2  มุมมองตอชีวิตตนเองหลังเขากลุม

M1  รูสึกยอมรับกับการเปนลูกคนเดียวมากขึ้น  ถึงแมวาจะรูสึกเหงาบาง  เพราะรับรูวา

พอแมก็ดูแลใหความรักความหวงใยตนอยางชัดเจนเปนทั้งพอแม  และเปนเพื่อนใหแกตนได  และ

รูสึกซาบซึ้ง  ขณะเดียวกันก็รูสึกวาปญหาของตนเองที่พบเจอมานั้นยังไมหนักเทาปญหาของ

เพื่อนๆ  ในกลุมที่เผชิญมา  M1  จึงรูสึกมั่นใจวาปญหาของตนจะสามารถแกไขใหผานพนไปได  

และอบอุนใจที่มีพอแมและเพื่อนๆ  ที่สามารถใหความชวยเหลือตนได  และจากการทบทวน

เสนทางชีวิตของตนเองทําให  M1  รูสึกภูมิใจในตนเองที่สามารถปรับปรุงการเรียนตนเองใหดีขึ้น

ได  นับจากวันที่ทําใหพอแมเสียใจในครั้งนั้น
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3.  ประเด็นการเรียนรูจากประสบการณกลุม
M1  ไดเรียนรูถึงประสบการณของตนเองและเพื่อนสมาชิกในกลุม  ในแงมุมที่ทําใหตน

เห็นคุณคาของชีวิต  วาชีวิตตนนั้นมีคามาก  และเขาใจชีวิตของคนเราวาไมไดยืนยาวมากนัก  จึง

ตองทําใหดีที่สุดในแตละวัน  และแทจริงแลวยังมีคนอื่นๆ  อีกที่ตองเผชิญปญหาที่หนักกวาตนเอง  

ดังที่  M1 กลาววา  “ก็อยางที่เพื่อนๆ  มาเลาประสบการณใหฟงก็ทําใหเขาใจชีวิตมากขึ้น  ทําให

เห็นวาเราไมไดลําบากอยูคนเดียว  คนอื่นก็ลําบากเหมือนเราดวย  อาจลําบากมากกวาเราดวยซ้ํา”

นอกจากนี้  M1    ไดเรียนรูถึงการปรับตัวใหเขากับผูอื่น  วาตองรูจักเอาใจเคามาใสใจเรา  

และยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น

4.  ความเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจภายหลังเขากลุม
M1  สังเกตวาตนเองใจเย็นขึ้น  รอบคอบขึ้นหลังจากเขากลุม  ซึ่งตางไปจากกอนเขากลุม  

ที่ M1 รูสึกวาเปนคนใจรอน  เชน  ถามีใครมาหาเรื่องก็ชอบใชกําลัง  แตเมื่อเขากลุมแลว  ทําให 

M1  ไดตระหนักวางตองคิดกอนที่จะทําอะไรลงไป  ตามที่  M1  กลาววา  “คือเรื่องตางๆ  ในกลุม

ทําใหเห็นวามันตองใชความใจเย็นอยูกับมัน ”

ขอสังเกต
-



239

สรุปบทสัมภาษณประสบการณการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
ของสมาชิกคนที่  2  ( M2 )

ขอมูลพื้นฐาน
เพศ หญิง อายุ  18  ป ชั้นป  1

คณะ วิทยาการจัดการ สาขา  การบัญชี

จํานวนพี่นอง  3  คน เปนลําดับที่ 2

1.  ความรูสึกที่มีตอการเขากลุม
M2    รูสึกอึดอัด  ไมคุนเคยกับชวงแรกที่เขากลุม  โดยเฉพาะเวลาที่ตองมองหนาเพื่อนใน

กลุม แตพอผานไปในชวงแรกแลวก็เริ่มรับรูถึงการยอมรับซึ่งกันและในกลุม   และพอวันที่ 2  M2  

เริ่มรูสึกสนิท  คุนเคย  วางใจ  และเมื่อไดเลาเรื่องราวของตนเองออกไปก็ยิ่งทําใหรูสึกสบายใจ  โลง

ใจ  และยังไดรับกําลังใจจากเพื่อนในกลุมทําใหรูสึกมีกําลังใจหลังจากจบกลุมแลว  ดังที่  M2  

กลาววา 

 “  ตอนแรกคิดวาเขากลุมจะนาเบื่อ  แตไมใชเลยคะ  เพราะหนูไดอะไรหลายๆ  อยางจากที่เขา

กลุม  ทําใหไดเรื่องการปรับตัว แลวก็ใจเย็นขึ้น  ไมคอยใชอารมณอยางเมื่อกอน”

“ดีใจที่ไดรูจัก  แลวกับเรื่องราวของเพื่อนๆ  หนูจะเก็บไวในตัวหนูคะวา  ครั้งหนึ่งเราไดอยูดวยกัน 

เราไดเลาตรงนี้นะ  ก็จะอยูในใจของหนูตลอดไป”

2.  มุมมองตอชีวิตตนเอง
2.1  มุมมองตอชีวิตตนเองกอนเขากลุม

กอนเขากลุม  M2  ไดเปดเผยความรูสึกกังวล   ทุกขใจในเรื่องการหาเงินมาเพื่อผาตัดหลัง

ของแม  และ  เรื่องแฟนของตนที่อาจตองถูกจําคุก  ทั้ง 2  เรื่องนี้ไดรบกวนใจของ  M2  มาโดย

ตลอด  เพราะไมกลาที่จะเปดเผยเลาใหใครฟง  โดยเฉพาะเรื่องของแฟนที่อาจตองถูกจําคุก  

เพราะกลัววาคนอื่นจะไมยอมรับ  ทําให  M2  รูสึกทอแท  หวั่นไหว  ไมมีกําลังใจ  ไมรูจะหาทาง

แกไขหรือยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้นอยางไร  รูสึกวาปญหาที่เผชิญนั้นเปนปญหาที่ใหญสําหรับตน

2.2  มุมมองตอชีวิตตนเองหลังเขากลุม

M2  มีมุมมองตอชีวิตตนเองกวางขวางขึ้น  คือรับรูวายังมีคนอื่นๆ  อีกที่ตองเผชิญปญหา

เชนเดียวกับตนซึ่งอาจหนักกวาตนดวยซ้ํา  และไดรับการยอมรับจากกลุมในเรื่องแฟนติดคุก  ทํา

ให  M2  รูสึกเขมแข็ง  และมีกําลังใจยิ่งขึ้น  คือมีกําลังใจที่จะรอแฟนและคิดวาเมื่อมีวันเขาก็ตองมี
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วันออก  ดังที่ M2  กลาววา  “แตพอพูดออกไปเพื่อนๆ  ในกลุมยอมรับดีมาก  กลับยกยองเราเลย

นา  ถาเปนคนอื่นเคาอาจซ้ําเติมเราเลยนา วาเลิกๆ  ไปเถอะอยางนี้   แตวาเพื่อนๆ  กลับบอกวารอ

ตอไปนะ  จะเปนกําลังใจใหอยางนี้อะ”

M2  ยอมรับกับปญหาตางๆ  ที่เกิดขึ้นไดอยางสอดคลอง  คือแมวาในตอนนี้จะยังไม

สามารถหาเงินใหแมไปผาตัดหลังได  แต  M2  รูสึกมีกําลังใจมากยิ่งขึ้น  มีความพยายามที่จะชวย

แมอยางเต็มกําลัง  ดังที่  M2  กลาววา  “ยอมรับกับเรื่องที่เปนอยูตอนนี้มากขึ้น  เพราะก็ไมรูจะ

แกไขใหดีกวานี้ไดอยางไร  ก็คิดวาตอนนี้ทําดีที่สุดแลวคะ  คือตอนนี้ถาวางปบก็จะกลับไปหาแม

เลย”  

นอกจากนั้น  M2  มองวาชีวิตที่ผานมาไดเสียเวลา  และเกเรมามากแลว นับจากนี้ จึง

มุงมั่นที่จะตั้งใจเรียน  และจะหาเงินรักษาแมโดยจะตั้งใจและรับผิดชอบทําใหดีที่สุด

3.  ประเด็นการเรียนรูจากประสบการณกลุม
M2  ไดเรียนรูวาชีวิตคนเราไมมีใครเกิดมาแลวจะสมบูรณแบบทุกอยาง  เพราะความจริง

ของชีวิตตองมีทั้งดานบวก ดานลบ  ชีวิตมีอะไรหลายๆ  อยาง มีทั้งปญหา  และคุณคาของชีวิตก็

อยูที่การกระทําของตนเอง  คือทําอยางไรก็ไดอยางนั้น  ดังที่  M2  กลาววา  “ถาเราเดินผิดครั้ง

เดียว  ก็อาจพังหมดทั้งชีวิตได  เราก็ตองกลาที่จะเริ่มตนใหม  ก็ตองเริ่มตนใหดีกวาเดิม  คือชีวิต

อาจมีลมบาง แตลมแลวก็ตองลุก”

M2  ไดเรียนรูกระบวนการแกไขปญหาวา พอมีปญหาตองใชความคิดมากขึ้น  ไมใช

อารมณ  ซึ่งเมื่อกอน  M2  อารมณรอนมากจะตัดสินปญหาดวยอารมณ  แตเมื่อเขากลุมตรงนี้ก็ได

เห็นวาเพื่อนๆ  ยังมีสติ  ก็ทําให M2  ไดคิดวา  เมื่อเจอปญหาก็จะคิดกอนที่จะทํา  คิดกอนที่จะพูด

4.  ความเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจภายหลังเขากลุม
M2  รูสึกคําพูดของเพื่อนและผูนํากลุมทําให  M2  มีกําลังใจและเขมแข็งขึ้น  ทําใหตนรูสึก

ใจเย็นและมีสติขึ้นในการจัดการเรื่องราวตางๆ  ดังที่  M2  กลาววา

“ก็ทําใหเปลี่ยนแปลงนะ  คืออยางเมื่อกอนหากหนูมีเรื่องที่ทุกขใจหนูก็จะซึมเลยคะ  แลว

ยิ่งพอฟงเพลงเศราๆ  นี่น้ําตามันไหลเลยคะ  แตพอหลังจากที่ไดเขากลุมไปแลวพอมีความทุกขใจก็

จะนึกถึงคําพูดของเพื่อนๆ  พี่ในกลุมอยางนี้คะ  เวลาที่เพื่อนๆ  ใหกําลังใจก็ทําใหรูสึกดีขึ้น  ไมซึม

เหมือนเดิม  แตก็จะหาอะไรทําดีกวา  อยางซักผา  รีดผาอยางนี้  บานก็เรียบรอยเลยคะ”
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ขอสังเกต
จากการสัมภาษณมีขอสังเกตวา  เรื่องที่ M2  วิตกกังวลทั้งเรื่องอาการเจ็บปวยของแมและ

แฟนที่อาจจะถูกจําคุกนั้น  ซึ่งเปนประเด็นโจทยสําคัญในใจ M2  ซึ่งแมวาภายหลังจากเขากลุม  

โจทยทั้ง 2  เรื่อง  M2  ก็ยังตองเผชิญอยู  แต M2  มีกําลังใจเผชิญตอเรื่องราวอยางชัดเจน  เพราะ  

M2 ไดรับรูวา  ตนเองไดทําดีที่สุดแลว  และชัดเจนถึงสิ่งที่ตนตองรับผิดชอบและตั้งมั่นวาจะ

รับผิดชอบใหดีที่สุด  ขณะเดียวกันก็ไดรับกําลังใจจากเพื่อนในกลุม  โดยเฉพาะ  M4  ที่ใหกําลังใจ

กับการรอคอยวันที่แฟนออกจากคุก  เปนคําพูดที่สะทอนให  M2  มีกําลังใจและยอมรับกับสิ่งที่

เกิดขึ้น  จึงเปนขอสังเกตวา  เรื่องราวที่เปนปญหา หรืออุปสรรคนั้นแมยังไมอาจแกไขใหผานพน

ลุลวงไปได  แตเมื่อมีมุมมองตอตนเองวาจะมุงมั่นทําใหดีที่สุดโดยยังไมคาดหวังไปถึงผลสําเร็จวา

จะสําเร็จเมื่อไรก็จะชวยคลี่คลายใจจากความทุกขใจได  และก็จะสามารถมองเห็นคุณคาในสิ่งที่

ตนกําลังพยายามแกไขอยู  ดังที่  M2  มองเห็นคุณคาในสิ่งที่ตนกําลังรอคอย  กําลังพยายามทุมเท

ตั้งใจเรียน  ชวยแบงเบาภาระของแม  M2  จึงพรอมที่จะพยายามลดคาใชจาย   หางานพิเศษทํา  

เพื่อรบกวนเงินจากพอแมใหนอยที่สุด  สําหรับเรื่องแฟนก็ยอมรับหากถูกตัดสินใหจําคุก  แตก็จะรอ

คอยแฟนในวันที่ออกจากคุก  จึงทําให  M2  พรอมทุมเทกําลังกาย  กําลังใจชวยแมและรอคอย

แฟนอยางสอดคลองตามจริง  

โดยสรุป  จากขอสังเกตของ M2  แสดงใหเห็นวา  M2  มีความเขาใจชีวิต  เขาใจและ

ยอมรับเหตุการณที่เกิดขึ้นตามจริงเพิ่มขึ้น  รับรูวาตนสามารถจัดการปญหาอุปสรรคตางๆ  ได  

และมองเห็นวาสิ่งตางๆ  ที่กําลังเผชิญและแกไขอยูนั้นมีคุณคา  มีความหมายกับชีวิตตนเอง  
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
ของสมาชิกคนที่  3  ( M3 )

ขอมูลพื้นฐาน
เพศ หญิง อายุ  19  ป ชั้นป  1

คณะ วิทยาการจัดการ สาขา  การบัญชี

จํานวนพี่นอง  3  คน เปนลําดับที่ 1

1.  ความรูสึกที่มีตอการเขากลุม
ในชวงแรก  M3  ยังไมคอยสนิทกับเพื่อนในกลุม  แตก็มีเพื่อนสาขาเดียวกันอีก 2 คน ที่เขา

กลุมนี้ดวย  แตเมื่อจบกลุมแลว  M3  รูสึกสนิทกับเพื่อนเพิ่มมากขึ้น  คือไดพบกันบอยขึ้นซึ่งกอน

หนานี้ก็พบกันบอยแตยังไมรูจักกัน  

M3  รูสึกวางใจกลุม  และกลุมทําใหมีกําลังใจ  สบายใจ  ไดรับความหวงใยจากเพื่อนๆ  

ในกลุม  เชน  เพื่อนไดถามไถ  M3  วาหาหอพักไดยัง  ไดกลับบานแลวหรือยัง

M3  รูสึกวาการเขากลุมครั้งน้ีไดชวยกระตุนใหตนเรงกระทําสิ่งดีงามตางๆ  โดยเฉพาะการ

ปรับตัวเขาหาครอบครัว  และกลับไปกราบพอมากขึ้น  เพราะกลุมมีหลากหลายชีวิตใหเรียนรู  จาก

ที่ไดฟงความตั้งใจดีของเพื่อนที่จะทําใหพอแม  ก็กระตุนให  M3  มีความมุงมั่นปรารถนากระทําสิ่ง

ดีงามตอพอแมตนเองบางเชนกัน

นอกจากนั้น  M3  รูสึกวาการเขากลุมนี้ชวยใหตนไดมีโอกาสรูในสิ่งที่ไมดีของตน  และไดมี

โอกาสปรับปรุงตนเอง  ดังที่  M3  เปรียบเทียบวา  เสมือนกับการสอบที่ไดคะแนนไมดีในตอนแรก  

พอมีโอกาสไดสอบรอบสอง  ก็ตั้งตั้งใจ  ปรับปรุงทําใหคะแนนเพิ่ม  

2.  มุมมองตอชีวิตตนเอง
2.1  มุมมองตอชีวิตตนเองกอนเขากลุม

กอนเขากลุม  M3  มีมุมมองตอชีวิตตนเองวามีแตความเปลี่ยนแปลง  และมีแตปญหา  

รูสึกวาตนเองเปนตัวปญหา  ไมมีใครเขาใจตน  รูสึกชีวิตโดดเดี่ยว และลมเหลว  ไมมีใครใหความ

ชวยเหลือตนได  ไมมีคนที่สงเสียใหเรียนอยางที่คนอื่นๆ  มี  รูสึกตนเขากับพอไมไดมีปญหากับพอ  

และเปนตนเหตุใหพอแมทะเลาะกัน  จนรูสึกเบื่อหนายชีวิต  และการตัดสินใจที่หนีออกจากบานก็

เปนชวงเวลาที่ตนตองเผชิญกับปญหา  อุปสรรคอยางมาก  ซึ่งกอนเขากลุมเปนชวงเปดภาคการ
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เรียน  เปนชวงเวลาที่  M3  ยังจัดการเรื่องตางๆ  ไมเรียบรอย  เชน  เรื่องหาหอพัก  เรื่องคาเทอม  

และยังหางานพิเศษไมได  M3  จึงรู เครียดและสึกสับสนจากเรื่องเหลานี้ 

2.2  มุมมองตอชีวิตตนเองหลังเขากลุม

หลังจากเขากลุม  M 3  มีมุมมองตอชีวิตตนเองเปลี่ยนแปลงไป  คือไดเห็นชีวิตตนเองใน

แงมุมดีๆ  ที่ทําใหตนรูสึกมีกําลังใจ  เห็นคุณคาในตนเอง  คือ  M3  ไดรับรูถึงความรักของพอแมที่มี

ใหตอ M3  จากที่ไดอานบทความ  “ความรักของใบไม”  ที่ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกอาน  ทําให M3  

ไดทบทวนถึงชวงวัยเด็กที่มีพอแมดูแลเลี้ยงดูตนมา  และสํานึกถึงสิ่งที่ตนไดกระทําตอพอแมที่ไม

เหมาะสม  เชน  เคยเถียงพอแม  เคยวาแมรักพอมากกวาตน  M3  จึงเห็นความตั้งใจของตนเอง

ชัดเจนขึ้นวาจะไปกราบขอขมาพอ  ซึ่งเปนความตั้งใจที่เริ่มเกิดขึ้นเมื่อเขาคายธรรมะของ

มหาวิทยาลัย  และเมื่อไดเขากลุม  ทําให  M3  ไดชัดเจนในความตั้งใจนี้  รูสึกกระตุนใหตนได

อยากกลับไปกราบพอใหเร็วยิ่งขึ้น  ประกอบกับเมื่อ  M3  ไดเลาเรื่องราวความนอยใจพอตางๆ  

M3  ก็รูสึกไดรับกําลังใจจากกลุม  และไดเรียนรูวาครอบครัวอื่นก็มีปญหาเชนกัน

M3  รูสึกสามารถจัดการเรื่องตางๆ  ที่เกิดขึ้นกอนเขากลุมไดมากขึ้น  โดยเฉพาะเรื่อง

หอพักที่  M3  ตัดสินใจไปพูดขอเลื่อนวันกําหนดยายออกกับเจาของหอ  ซึ่งก็ไดรับอนุญาตใหอยู

ตอได  และก็สามารถหางานพิเศษทําได  ทําใหความเครียดลดนอยลง  และที่สําคัญคือไดมีโอกาส

ติดตอกับแม  ไดโทรพูดคุยกับแม  และมีความตั้งใจอยางแนวแนวาจะกลับไปขอขมาพอ  ดังที่  M3  

กลาววา

“  บทเรียนชีวิตครอบครัวของแตละคน  คือเราก็เอามาใชกับตัวเองได  ก็ที่หนูบอกวามัน

กระตุนใหเราทํา”

3.  ประเด็นการเรียนรูจากประสบการณกลุม
จากที่  M3  ไมเคยรับรูถึงความรักความชวยเหลือจากพอแม  แตภายหลังเขากลุมนี้ทําให  

M3  ไดเรียนรูถึงประสบการณของตนเอง  และของเพื่อนสมาชิกทําให  M3  ไดเรียนรูวาแทจริงแลว

ตนก็ไดรับความชวยเหลือ  ดูแลจากพอแมมาตลอด  และพอแมก็ไมอาจอยูกับตนไดตลอดจึงควร

รีบที่จะไปขอขมาพอ  ดังที่  M3  กลาววา  “คือก็เขาใจมากขึ้นที่วาตอนนั้นแมก็มีเหตุจําเปน  ก็เคย

ลอแมอยูเหมือนกันวารักผัวมากกวารักลูกคะ  แตพอไดอานบทความนั้นก็ทําใหไดคิดถึงตอนเด็กที่

พอแมก็ดูแลเราเหมือนกัน”

สําหรับการจัดการแกไขปญหา  M3  ไดเรียนรูแนวทางแกไขปญหาวา  ตองคอยๆ  แก  คิด

เปนเรื่องๆ  จัดการเปนเรื่องๆ    นอกจากนั้น  M3  ไดเรียนรูวาอุปสรรคตางๆ  ที่ไดเผชิญมา  ทําให
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ชีวิตไดเรียนรูมากกวาคนอื่น  ทําใหไดบทเรียนกับชีวิต  ทําชีวิตใหเขมแข็งขึ้น  และรูจักหาทางแกไข

ใหปญหาผานไปได

4.  ความเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจภายหลังเขากลุม
M3 รูสึกเย็นใจ  สบายใจขึ้น  ที่ไดปลดปลอยสิ่งที่รูสึกไมดีในชีวิตออกมา  และทําใหไดเห็น

ความตั้งใจดีๆ  ของตัวเองทั้งเรื่องเรียน  เรื่องการปรับตัวเขาหาครอบครัว  และกลับไปขอขมาพอ  

และตั้งใจจะเลี้ยงดูพอแมเมื่อเรียนจบ  รูสึกความเครียดลดนอยลงไป  มีกําลังใจที่จะจัดการเรื่อง

ตางๆ  ใหลุลวงไป

ขอสังเกต
ตลอดเวลาที่ M3  อยูในกลุม  M3  จะเลาเรื่องดวยน้ําเสียงที่เบามาก  ผูนํากลุมรับรูไดถึง

ความรูสึกทอแท  วุนวายใจ  และเหมือนไมรับรูเรื่องราวของเพื่อนในกลุมนัก  แตเมื่อ  M3  ให

สัมภาษณแลวพบวา  M3  ไดนําประสบการณ  เรื่องราวของเพื่อนในกลุมมาเรียนรู  และคิด

ทบทวนถึงเรื่องราวของตน  โดยเฉพาะกับความรูสึกของ M3  ที่มีตอพอแมไดเปลี่ยนแปลงไป  คือ

รูสึกเขาใจพอแมมากขึ้น  และอยากกลับไปขอขมาพอ  โดยผูนํากลุมสังเกตเห็นรอยยิ้มของ M3 

และพูดดวยน้ําเสียงที่มีความสุข  จึงเปนขอสังเกตวา M3  เริ่มคลี่คลายความนอยใจ  ความทุกขใจ

จากเรื่องพอ  ทั้งที่ M3  ยังไมไดกลับไปกราบขอขมาพอ  แต  M3  ก็รูสึกสบายใจที่ตนมีความรูสึก

ตอพอที่ดีขึ้น  เปนความรูสึกที่ดีงามเชนเดียวกับเพื่อนคนอื่นๆ  ในกลุม  ซึ่งแสดงใหเห็นวา  M3  ได

มองเห็นคุณคาในการกระทําของตนที่จะไปขอขมาพอ  วาจะทําใหตนมีความสัมพันธกับพอดีขึ้น  

ดังที่  M3  ไดกลาววา   “ใช  แคคิดก็รูสึกดีแลว  แลวเห็นภาพจริงๆ  เลยคะที่คิดจะไปไหวพอ”

จากขอสังเกต  สรุปไดวา M3  มีความเขาใจในเรื่องราวตางๆ  ที่เกิดขึ้นกับชีวิต  เขาใจพอ

แมของตนเองยิ่งขึ้น  และมองเห็นคุณคาของประสบการณ  ความยากลําบากที่เผชิญมาวาเปน

ผลดีตอชีวิตที่ทําใหชีวิตเขมแข็ง  รวมทั้งตระหนักชัดในบุญคุณ ความชวยเหลือจากพอแมยิ่งขึ้นทํา

ให  M3  มีความเขมแข็งในการจัดการปญหาและอุปสรรคตางๆ  ในชีวิตไดอยางสอดคลอง

กลมกลืนในชีวิต
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
ของสมาชิกคนที่  4  ( M4 )

ขอมูลพื้นฐาน
เพศ ชาย อายุ  19  ป ชั้นป  1

คณะ วิทยาการจัดการ สาขา  คอมพิวเตอรธุรกิจ

จํานวนพี่นอง  3  คน เปนลําดับที่ 1

1.  ความรูสึกที่มีตอการเขากลุม
ในชวงแรก  M4  รูสึกวาการเขากลุมมีแคเพียงมานั่งคุยหรือ  แตเมื่อ  M4  ไดอยูในกลุมไป

ชวงหนึ่งก็ทําให M4  เริ่มรูสึกสนใจ  รูสึกดีใจที่ไดมีโอกาสมาฟงเรื่องราวของเพื่อนในกลุม  เพราะ

ทําใหรูจักชีวิตของเพื่อนและตนเองมากขึ้น  คือแมการเขากลุมนี้จะไมมีกิจกรรมอะไร  แตก็ทําใหได

เรียนรู และไมรูสึกนาเบื่อเลย  เพราะทําใหไดรูประสบการณของเพื่อนๆ  และสามารถนํามาปรับใช

กับตน

2.  มุมมองตอชีวิตตนเอง
2.1  มุมมองตอชีวิตตนเองกอนเขากลุม

กอนเขากลุม  M4  รูสึกดําเนินชีวิตไปอยางไมมีเปาหมายที่ชัดเจน  คือดําเนินไปเรื่อยๆ  

รูสึกเฮฮากับเพื่อนอยางเดียว  ยังไมเต็มที่กับเรื่องการเรียนและยังไมเห็นคุณคาหรือความเชื่อมโยง

ของชีวิตรอบขางที่มีตอตน

2.2  มุมมองตอชีวิตตนเองหลังเขากลุม

หลังเขากลุม  M4  ไดเห็นเปาหมายชีวิตของตัวเองชัดเจนขึ้น  มีความตั้งใจเรียนมากขึ้น  

แมวาจะมีอุปสรรค หรือความลําบากในการเรียน  และไดตระหนักเห็นความสําคัญ  ความรักของ

พอแมที่มีใหตน  รูสึกวาชีวิตไมสามารถอยูคนเดียวโดยไมมีเพื่อน  และทุกคนตองใหความ

ชวยเหลือกันถึงจะสําเร็จ

M4  มีความใสใจ  เกรงใจความรูสึกของคนรอบขางเพิ่มขึ้น  และรูสึกอยากใหเกียรติ

เพื่อนๆ  เพราะ  M4  มองวาคําพูดของเราบางครั้งก็อาจกระทบจิตใจของคนรอบขางได  จึงตองพูด

อยางใหเกียรติกัน

3.  ประเด็นการเรียนรูจากประสบการณกลุม
M4  เรียนรูวาเวลากระทําสิ่งใดตองมีสติ  เพราะเมื่อมีสติก็จะไมทําใหเราไปทํารายใคร  

และตองรูจักขอโทษ  เรื่องทุกอยางก็จะลงเอยดวยดี
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M4  ไดเรียนรูวาความเครียดจากเรื่องเรียนหรือความไมเขาใจในวิชาที่เรียนของตนนั้น

ไมใชปญหาที่หนัก  เพราะไดเรียนรูจากประสบการณของM3  ที่ตองสงเสียตนเองเรียน  และตอง

เผชิญอุปสรรคตางๆ  นั้น  เปนปญหาที่หนักกวาตนมาก   M4  จึงรูสึกมีกําลังใจที่จะเรียนตอไป  

ดังที่   M4  กลาววา

“ก็อยางเรื่องของ M4  คือไมเคยไดยินเรื่องอยางนี้มากอนเลย  พอไดยินเรื่องของเคาก็รูสึกวาเคา

หญิงเหล็กมากเลย  แลวเคาก็ฟนฝามาได  ก็ทําใหผมคิดไดวาขนาดเคาลําบากขนาดนี้เคายังอยูได

เลย  แลวเราแคมาเรียนอยางนี้เราก็นาจะทําได  จะมานั่งเครียดอยูบานทําไม  มาเรียนดีกวามาพบ

กับเพื่อนอยางนี้ดีกวา”

4.  ความเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจภายหลังเขากลุม
จากที่  M4  ไดฟงเรื่องราว  ประสบการณของเพื่อนในกลุมทําใหคิดได  ใจเย็น  และจริงจัง

กับเรื่องเรียน  ใสใจกับความรูสึกของพอแม  ดังที่  M4  กลาววา

“แลวอยางเรื่องพอแมที่บานอยางงี้ก็จริงจังขึ้น  บางเรื่องที่ไมเคยทําก็อยากทําใหทาน  

อยางเรื่องไหว  เราเจอรุนพี่ที่มหาลัยเราไหวได  แตทําไมเราเจอพอแมที่บานเราไมไหว  ผมก็คิด

แลวผมก็ไดไหวพอแมครับ  พอหวัดดีคับ  แมหวัดดีคับกอนออกจากบานอยางงี”้

M4  มองโลกในแงดีมากขึ้น  และไวใจคนอื่นมากขึ้น  ดังที่  M4  กลาววา

“ก็ทําใหผมมองโลกในแงดีมากขึ้นครับ  และก็ไวใจคนมากขึ้น  คนอื่นจะไวใจเราหรือเปลา

ไมรู  แตเราก็ไวใจเคากอนดีกวา มีเรื่องอะไรก็ควรบอกกันอยางงี้ดีกวา”

ขอสังเกต
-
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
ของสมาชิกคนที่  5  ( M5 )

ขอมูลพื้นฐาน
เพศ หญิง อายุ  19  ป ชั้นป  1

คณะ วิทยาการจัดการ สาขา  คอมพิวเตอรธุรกิจ

จํานวนพี่นอง  3  คน เปนลําดับที่ 1

1.  ความรูสึกที่มีตอการเขากลุม
ความรูสึกแรกของ  M5  รูสึกไมอยากเขากลุม  เพราะเปนชวงเวลาที่มีงานมาก  แตเมื่อ  

M5  ไดเขามารวมกลุมในวันแรกแลวรูสึกทําใหอยากมาเขากลุมอีกในวันที่สอง  เพราะอยากมา

พูดคุยปรึกษาความรูสึกกัน  เพราะรูสึกสบายใจ  ไดเรียนรูเรื่องราวจากเพื่อน และปญหาของเพื่อ

แตละคนก็ไดสอนชีวิตตน    ทําให M5  ไดคิด  อยางเพื่อนบอกวาอยานอยใจพอแมเลย  พอแม

ยังไงก็รักเรา  การเขากลุมน้ีทําให  M5  ไดคิดทบทวนถึงเรื่องเกาๆ  ทําใหใจไดผอนคลาย  ถึงแมวา

กลุมมีเพียงมานั่งคุยกันทั้งวันแตมันก็ไมใชเรื่องไรสาระ  แตมันเปนชีวิตจริง

2.  มุมมองตอชีวิตตนเอง
2.1  มุมมองตอชีวิตตนเองกอนเขากลุม

M5  รูสึกนอยใจพอแม  ที่พอแมไมไดแสดงออกถึงความรัก  อยางเชนครอบครัวอื่นๆ  จึง

รูสึกไมแนใจวาพอแมรักตนหรือเปลา  ซึ่งเปนประเด็นหนึ่งที่  M5  ไดเลาในกลุมดวยความรูสึก

เสียใจ

2.2  มุมมองตอชีวิตตนเองหลังเขากลุม

M5  มีมุมมองในความรักพอแมที่มีตอตนชัดเจนขึ้น  ถึงแมวาจะไมไดแสดงออกซึ่งความ

รักดวยการกระทํา หรือคําพูดอยางที่ M5 ตองการ  เชน  ไมมีพอแมไปรับสง  หรือไมไดบอกรัก  แต  

M5  ก็มีความม่ันใจและเขาใจวาพอแมก็รักตนเชนเดียวกับพอแมครอบครัวอื่นๆ

3.  ประเด็นการเรียนรูจากประสบการณกลุม
M5  ไดเรียนรูถึงความรักของพอแมจากประสบการณของ  M2  ที่แมของ  M2  เสียสละ

เงินที่เก็บมาเพื่อใชผาตัดหลังมาให  M2  ไดเรียน  ทําให  M5  ไดเรียนรูและเขาใจวาไมวาพอแม

ครอบครัวใดตางก็รักและหวงใยลูกเชนกัน
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M5  เรียนรูวาชีวิตตองมีความพยายาม  อดทน  ชีวิตถึงจะเติบโตสมบูรณได  ซึ่งเปนขอ

เรียนรูผานการเชิญชวนมองของผูนํากลุมถึงความเติบโตของตนไมที่ตองใชความอดทนกับฤดูกาล

ตางๆ  ใชความพยายามที่จากการหมั่นรดน้ําพรวนดินเพื่อใหตนไมไดเติบโต  ซึ่ง M5  ไดนํามายอน

คิดถึงการเติบโตของตนเอง  และจากการทบทวนประสบการณของ M5  ในชวงเวลาที่อยูกับปาที่

รูสึกถูกกําหนดใหอยูในกรอบระเบียบจนรูสึกอึดอัดและอยากหนีออกจากบาน  แตก็ไมทําเชนนั้นก็

อดทนอยูจนกระทั่งเรียนจบ  ทําให M5  ไดมองเห็นความอดทนของตนเอง

M5  เรียนรูถึงการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลรอบขาง  ซึ่งเปนการเรียนรูจาก

ประสบการณของตนเองในขณะที่เขากลุม  คือ  วันแรกที่เขากลุม  M5  รูสึกไมชอบหนา  M2  

เพราะรูสึกวาหนาของ M2 ดูหยิ่ง  แตเมื่อไดพูดคุยกันแลวกลับรูสึกเขาใจประสบการณที่  M2  เลา  

ทําให  M5  ไดขอเรียนรูวาการคบเพื่อนไมใชตัดสินดวยหนาตา  แตตองคอยๆ  เรียนรูพูดคุยกัน  ซึ่ง

ก็เหมือนกับวิชาเรียนที่บางวิชาอาจรูสึกไมชอบ  ก็ตองไขวควาทําความเขาใจ  ดังที่  M5  กลาววา

“  แคเพียงคนเดียวทําใหเขาใจเพื่อนทุกคน  วาไมใชที่หนาตา คือเราตองคอยๆ  เรียนรูจักเคา

มากกวา”

4.  ความเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจภายหลังเขากลุม
M5  รูสึกสัมผัสถึงความรัก  ความหวงใยของพอแมเพิ่มขึ้น  ตั้งใจที่จะบอกรักพอแมมาก

ขึ้น  และตระหนักเห็นคุณคาของเงินที่พอแมสงเสียใหไดเรียน  ดังที่  M5  กลาววา

“มีสวนชวยนะ  คือเราก็ตองคิดกอนวาถาโดดไปเราจะทําอะไร  แลวถาโดดไปแลวเราไม

จบอยางนี้อะ  พอแมก็ตองเสียเงินอีก  คือเราจะทําอะไรเราก็ตองคิดหลายๆ  อยางไงคะ  คือการ

เขากลุมชวยทําใหหนูคิดกอนที่จะทํา  คิดกอนที่จะปฏิบัต”ิ

ขอสังเกต
จากที่  ผูนํากลุมชวนมองถึงสิ่งที่จะทําใน  24  ชั่วโมงสุดทายของชีวิต  M5  ไดเปดเผย

ความรูสึกอยางสะเทือนใจถึงความรูสึกนอยใจพอแม  และผูนํากลุมไดเอื้อใหเพื่อนสมาชิกรวมกัน

เขามาชวยเหลือทางจิตใจและแบงปนความรูสึก  และพาจิตใจ  M5  ใหออกจากความนอยใจนั้น  

M5  ก็พยายามจะเขาใจในสิ่งที่พอเปน  แตยังไมชัดเจนถึงความรูสึกคลี่คลายใจของ M5  จนเมื่อ

วันที่สัมภาษณ  M5    ไดแสดงถึงความรูสึกเขาใจในความรัก  ความหวงใยของพอแมอยางชัดเจน

มาก ขึ้น  ซึ่งพบวา  M5  ไดนําไปใครครวญถึงประสบการณจริงภายหลังเขากลุม  คือในวันที่  M5  

กลับบานดึกกวาปกติเพราะดูคอนเสริตที่มหาวิทยาลัย  ซึ่งเมื่อกลับไปที่บานพอก็ยังนั่งรอตนอยู  

ทําให  M5  รูสึกชัดเจนถึงความหวงใยของพอ  และรูสึกเห็นใจพอมาก  ดังที่  M5  กลาววา

“แคเคาทํางานกลับมาสามทุม สี่ทุมอยางน้ีก็ดึกแลว  เคายังอุตสาหรอ  ก็ทําใหเห็นใจเคา
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“  ก็รูสึกเขาใจวา  เคาก็เปนหวงเราคะ  อยางพอหนูกลับไปบานพอก็จะถามวากินขาวแลว

ยัง”  ซึ่งแสดงใหเห็นวา  ขอเรียนรูจากประสบการณกลุม  ทําให  M5 ไดเขาใจ  คลี่คลายใจจาก

ความนอยใจไดระดับหนึ่ง  และเมื่อ  M5  ไดนําไปทบทวน  ใครครวญกับประสบการณที่เกิดขึ้นจริง

ภายหลังเขากลุมซึ่งสอดคลองกับขอเรียนรูในใจ  จึงทําให M5  รูสึกคลี่คลายใจไดเพิ่มมากขึ้น
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
ของสมาชิกคนที่  6  ( M6 )

ขอมูลพื้นฐาน
เพศ หญิง อายุ  19  ป ชั้นป  1

คณะ วิทยาการจัดการ สาขา  การบัญชี

จํานวนพี่นอง  4  คน เปนลําดับที่ 3

1.  ความรูสึกที่มีตอการเขากลุม
ในชวงแรก  M6  รูสึกแปลกที่เขารวมกลุม  แตเมื่อกลุมดําเนินไปสักพัก  M5  ก็รูสึกเริ่ม

คุนเคย  เพราะรูสึกวาเพื่อนๆ  ไดเปดใจพูดคุยกัน  ซึ่งวันแรก  M6   จะไมคอยกลาคุยเทาไร  แตพอ

วันที่ 2  ก็กลาที่จะพูดความในใจออกมา  และเริ่มรูสึกสนิทกับเพื่อนมากขึ้น  รูสึกวากลุมทําให  M6  

มีกําลังใจที่จะใชชีวิตตอไป  ทําใหเปลี่ยนมุมมอง  เปลี่ยนความคิด  และทําใหจิตใจเริ่มสงบ  ดังที่  

M6 กลาววา  

“เขากลุมแลวคิดวาเปนอะไรที่เรารูสึกกับมันได  เราอยูกับมันแลวสบายใจขึ้น”

“รูสึกดีมากๆ  เพราะไมเคยคิดเลยวาจะมีกิจกรรมอยางนี้เกิดขึ้น  เพราะมีกิจกรรมนี้เลยทํา

ใหเรามีแนวคิดใหมๆ  ไดแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน”

M6  เปรียบการเขากลุมเหมือนกับการอานหนังสือเลมหนึ่ง  ที่ทําใหรูถึงประสบการณชีวิต

ของตนเองและของเพื่อนๆ  และไดยอนกลับมาทบทวนตนเอง  ที่อานแลวทําใหมีกําลังใจในการสู

ชีวิต  เพื่อสรางฝนตนเองใหเปนจริง

2.  มุมมองตอชีวิตตนเอง
2.1  มุมมองตอชีวิตตนเองกอนเขากลุม

M6  มีมุมมองตอครอบครัว  พอแม  พี่นองเฉยๆ  คือไมเห็นความสําคัญอยางไร  และรูสึก

เรื่องการคบเพื่อนเปนเรื่องที่ยากสําหรับตน  เพราะกลัววาเพื่อคนอื่นไมจริงใจกับตน  และไมกลาที่

จะมีปฏิสัมพันธกับบุคคลรอบขางกอน  รูสึกวาตนเองจะตามเพื่อนไมทัน

2.2  มุมมองตอชีวิตตนเองหลังเขากลุม

M6  มีมุมมองตอครอบครัวในแงมุมที่ทําใหรูสึกเห็นคุณคา  ความรัก  ความผูกพันระหวาง

พอแมและพี่นอง วาเปนสิ่งที่สําคัญมาก  M6  รูสึกวากลุมชวยย้ําใหเห็นถึงความสําคัญของ

ครอบครัวไดชัดเจน  และรูสึกมั่นใจในการคบเพื่อน  เพราะกลุมชวยให  M6  ไดเรียนรูวาขนาดคน

ในกลุมซึ่งไมเคยรูจักกันมากอน  เพื่อนยังกลาเปดใจคุยกับ  M6    และถาหากเปนเพื่อนในคณะ  ก็
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คงเชนกันที่จะเปดใจคุย  M6  จึงรูสึกคบเพื่อนไดอยางสบายใจ  และสนุกกับการอยูใน

มหาวิทยาลัยนี้

3.  ประเด็นการเรียนรูจากประสบการณกลุม
M6  ไดเรียนรูถึงการคบเพื่อน  และสรางสัมพันธภาพกับคนรอบขางจากสิ่งที่ M4  ได

แนะนํา  ซึ่งทําให  M6  เรียนรูวาตนเองก็ควรเปนฝายเขาหาคนรอบขางบาง  หากคนรอบขางไมได

เขามาหาเรา  ดังที่  M6  กลาววา  “ก็เหมือนกับที่ M4 พูดเหมือนกันใหลองเปดใจ ถาเขาไมเขามา

หาเรา เราก็เขาไปหาเขา”

สําหรับในแงมุมชีวิต  M6  เรียนรูวาทุกอยางไมอาจเปนไปอยางที่เราคิดสรางเอาไว  เพราะ

คําวาชีวิตมันมีอะไรที่เราไมคิดเกิดอยูเสมอ  ทําให  M6  รูจักการใชชีวิตมากขึ้น โดยตองเอาใจคน

รอบขางมาใสใจเรา

4.  ความเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจภายหลังเขากลุม
M6  สังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงในใจที่ชัดเจน  คือรูสึกมีความสุข  มีกําลังใจ  กับสิ่งที่

ดําเนินอยูทั้งเรื่องเรียน เรื่องคบเพื่อน  และการทํางานพิเศษโดยจากประสบการณของ  M3  ทําให 

M6  รูสึกเขมแข็ง  และอดทนตออุปสรรค  ความยากลําบากที่พบเจออยูขณะนี้  คือการที่ตอง

ทํางานพิเศษดวยเรียนไปดวย  ดังที่  M6  กลาววา

“เปลี่ยนแปลงชีวิตจากแคไมกี่วันอะ สามารถเปลี่ยนแปลงความคิด แลวก็เปลี่ยนทําให

จิตใจเริ่มสบายมากยิ่งขึ้น สนุกกับการอยูตรงนี้ที่มหาลัย”

“นาจะเปนของ M3 มั้งคะ เรื่องราวของ  M3 คือแบบ เคาเขมแข็ง แลวก็คือ เคาสูชีวิตอะ

คะ เคาทําใหเรามีกําลังใจ แบบ M3 ยังขนาดนี้ แลวเราทําไมจะทําไมได”

“ไอวันจันทรที่ทํางานมาไงคะ เรียนมาแลวก็เหนื่อยแลว ก็ตองทํางาน ก็ โห ไมไหวแลว จะ

ไมอยากทําแลว ก็จะออก แลวนึกถึงเรื่องของ M3ไงคะ   ก็แบบเคาดิ้นรนกับการใชชีวิตเคามากเลย 

ฟงดูแลวเนอะ เคาตองหางาน ทั้งคาเทอมคาใชจายอะไรของเคา เคายังแบบ ถาเคาไมทําก็ไมมีใคร

สงใหเคาไงคะ  แตเราคือยังมีอะ  แตถาเราชวยเหลือทางบานได อะไรได ก็คือแบบชวยชวย

เหมือนกันก็แบบ เออ ชางมันฉันไมออกแลว ”

นอกจากนั้น  M6  รูสึกวาจิตใจตนเองนิ่งขึ้น  มีสติ  และใสใจกับบุคคลรอบขางมากขึ้น  

ดังที่  M6  กลาววา

“มันนิ่งมั้งคะ มันนิ่งแลวแบบ รูสึกวามีสติ ที่จะพูดอีกอยางก็คือแบบ คิดกอนพูดไรเงี้ย”
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“ แบบ ไมใชขนาดนี้อะพี่ พูด พูดออกมานี่ แตละบางครั้ง ก็คือไม อยางแบบพี่ ลองคุยกับ

หนูอยางนี้เนอะ หนูก็จะแบบไมตอบดวยอะ  ฟงแลวแบบ ไมตอบเลยคะ  ก็ฟงๆ ก็ฟงแตมันไมคอย

สนใจ ไมคอยสนใจเทาไหร”

“  ตั้งแตมาเขากลุมก็คือ เริ่มรู คือ เพื่อนพูดไรมาก็ฟง แบบเริ่มตอบกับเพื่อน เริ่มรับฟง

เพื่อน เพราะเมื่อกอนนี้ไมชอบ เคาพูดมาเหมือนกับฟงได ”

ขอสังเกต
จากเรื่องราวที่ M6  เปดเผยถึงความกังวลใจในเรื่องคบเพื่อน  ซึ่งกลัววาเพื่อนจะไมจริงใจ

กับตนนั้น  พบวาภายหลังการเขากลุม  M6  ไดคลายใจจากประเด็นความกังวลใจนี้  และกลับรูสึก

มีความสบายใจกับการคบเพื่อน  ซึ่งเปนขอสังเกตไดวา  จากประสบการณเรียนรู  และมิตรภาพที่

ดีตอกันในกลุมไดสงผลให  M6  มีความมั่นใจขึ้นวา  ไมวาเพื่อนในกลุมหรือเพื่อนนอกกลุมก็จะมี

ความจริงใจ เชนกัน  จึงทําให  M6  มีทัศนคติในการคบเพื่อนที่เปลี่ยนจากเดิม  คือ กลาที่จะเปดใจ

คบเพื่อน  เปนฝายทักทายเพื่อนกอน  และรูสึกวาการคบเพื่อนไมใชดูที่ภายนอกเทานั้น  จึงเปน

ขอสังเกตไดวาประสบการณจากการเขากลุมใดที่เกี่ยวเนื่องกับประเด็นความกังวลในใจกอนเขา

กลุม  สมาชิกกลุมก็จะนํามาใชจริง  เพื่อจัดการคลี่คลายความกังวลนั้น  ซึ่งสงผลให  M6  รูสึก

สามารถจัดการความกังวลใจได และรูสึกสบายใจกับการคบเพื่อน

อีกขอสังเกตหนึ่งที่พบคือวา  ประสบการณเรียนรูตางๆ  ที่สมาชิกไดรับจากการเขากลุม  

เหมือนเปนคลังหรือแหลงกําลังใจที่สมาชิกนําติดตัว  และเมื่อเจอสถานการณที่รูสึกบั่นทอน

กําลังใจ  ทําใหรูสึกเหนื่อย  ทอ  สมาชิกผูนั้นก็จะสามารถนํากําลังใจของตนมาชวยสนับสนุนให

ตนเองมีกําลังใจกลับขึ้นมาใหม  อยางในกรณีของ  M6  ที่ตองทํางานพิเศษและรูสึกวาเหนื่อยทอ

จนอยากลาออก  ภายในใจของ  M6  ก็สามารถนําเรื่องราวของ M3  มาเปนกําลังใจไดใน ณ เวลา

นั้น  ทําให M6  มีกําลังใจขึ้นที่จะทํางานตอไป



ภาคผนวก ช

แผนการปฏิบัติงานในการวิจัย
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ตารางที่  27  แผนการปฏิบัติงานในการวิจัย  

เดือน รายละเอียด
พฤศจิกายน  2549  

–  มีนาคม  2550
ทบทวนเอกสาร  ตํารา  และการวิจัยที่เกี่ยวของ

เมษายน 

 2550

 เสนอโครงรางวิทยานิพนธตอคณะกรรมการหลักสูตร  เพื่อขอสอบโครงราง

วิทยานิพนธ  และปรับแกไขเพื่อนําเสนอตอบัณฑิตวิทยาลัย

 ติดตออาจารยนิเทศกมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม เพื่อขอเขาฝก

ปฏิบัติงานดานจิตวิทยาการปรึกษา  และขออนุญาตเก็บขอมูลในการ

ดําเนินการวิจัย

 ดําเนินการทบทวนเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของในการสรางเครื่องมือ

พฤษภาคม – 

กันยายน

2550

 ติดตออาจารยนิเทศกมหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม  เพื่อขออนุญาต

เก็บขอมูลจากนักศึกษาโดยแบบสอบถามปลายเปดเพื่อดําเนินการเขียน

ขอคําถามและพัฒนาเครื่องมือ

 ฝกปฏิบัติงานทางจิตวิทยาการปรึกษา  ณ  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม

ตุลาคม 2550 – 

พฤษภาคม 2551

 เขียนขอคําถามและพัฒนาเครื่องมือใหผู เชี่ยวชาญตรวจสอบความ

เหมาะสมของสํานวนและเนื้อหา

 นําเครื่องมือไปทดลองใชครั้งที่ 1 และตรวจสอบคุณภาพ

 ผูวิจัยตรวจสอบปรับปรุงแกไขใหและผูเชี่ยวชาญพิจารณาอีกครั้ง

 นําเครื่องมือที่ปรับปรุงตามผูเชี่ยวชาญพิจารณาไปทดลองใชครั้งที่ 2

 ผูวิจัยตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ และปรึกษาผูเชี่ยวชาญเพื่อคัดเลือกขอ

คําถามเปนฉบับขอคําถามที่เปนเครื่องมือนําไปใชในการทดลอง

 ผูวิจัยเตรียมความพรอมกอนดําเนินการทดลองดวยการทบทวนตํารา 

เอกสาร งานวิจัย

มิถุนายน  –

สิงหาคม  2551

 ดําเนินการตางๆ  ตามขั้นตอนในการทดลองของงานวิจัย

 นัดพบอาจารยที่ปรึกษาเดือนละ 2 ครั้ง

กันยายน  -

พฤศจิกายน 2551
ทําการวิเคราะหขอมูล  ถอดเทปบทสัมภาษณ

ธันวาคม  2551- 

มีนาคม 2552
เขียนสรุปรายงานผลการวิจัย  และจัดทํารายงานฉบับสมบูรณ
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ตารางที่  28   ระยะเวลาการปฏิบัติการทดลอง

ระยะเวลา (พ.ศ. 2551)

มิถุนายน กรกฎาคมการดําเนินการ

1 2 3 4 1 2 3 4

หมายเหตุ

 เก็บขอมูลขั้น 
        Pre-test

-  ใหนักศึกษาตอบแบบวัดความรูสึก

สอดคลองกลมกลืนในชีวิต  จํานวน 

125 คน (วันที่ 17 มิ.ย.2551)

-   คัดเลือกผูมีคะแนนต่ํากวาคาเฉลี่ย  

ที่สมัครใจและสามารถเขารวมกลุม  

จํานวน 12  คน  แบงเปนกลุมทดลอง 

และกลุมควบคุม กลุมละ 6 คน

 กลุมทดลองเขา

รวมกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและ

การปรึกษาแนว

พุทธ

-  นักศึกษากลุมทดลองเขารวมกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธวันเสารที่ 5 – วันอาทิตยที่ 6 

ก.ค. 2551  เปนระยะเวลาประมาณ 

18 ชั่วโมง

 เก็บขอมูลขั้น      
Post-test

-  ใหกลุมตัวอยางตอบแบบวัด

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

ในระยะหลังการทดลอง (วันที่ 6 ก.ค. 

2551)

 เก็บขอมูลเชิง

คุณภาพ

-  นัดสมาชิกกลุมทดลองที่เต็มใจและ

สะดวกใหสัมภาษณประสบการณหลัง

การเขากลุม  ในชวงวันที่ 9 – 15 ก.ค. 

2551

 เก็บขอมูลใน

ระยะติดตามผล

- นัดกลุมตัวอยางตอบแบบวัด

ความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

ในระยะติดตามผลในวันที่ 25  ก.ค. 

2551



ภาคผนวก ซ

หนังสือขออนุญาต
ศึกษาแบบวัดความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิต

เพื่อพัฒนาเครื่องมือในการวิจัย
และ

หนังสือขออนุญาตในการเก็บขอมูลการวิจัย 
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                                                                                3  กรกฎาคม  2551

เรื่อง  ขออนุญาตศึกษาแบบทดสอบเพื่อพัฒนาเครื่องมือในการวิจัย

เรียน  คณบดีคณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยบูรพา

เนื่องดวย  นางสาววิยะดา  แซตั้ง  นิสิตระดับมหาบัณฑิต  สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา  คณะจิตวิทยา  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  อยูระหวางการทําวิทยานิพนธหัวขอ  “  ผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธตอความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัย “   โดยมี  รองศาสตราจารย  สุภาพรรณ  

โคตรจรัส  เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  ในการนี้นิสิตมีความจําเปนตองใช แบบทดสอบความสอดคลองในการ

มองโลก  ป พ.ศ.2545  ซึ่งสรางและพัฒนาโดย  รองศาสตราจารย ดร.มรว. สมพร  สุทัศนีย  อาจารยประจําภาค          

แนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา  จึงขออนุญาตใชแบบทดสอบดังกลาวในการวิจัย  ทั้งนี้หากทานมีขอสงสัยตองการ

ทราบรายละเอียดของงานวิจัยเพิ่มเติม  สามารถติดตอนิสิตไดที่ โทร. 086-6916974  ในวันเวลาที่ทานสะดวก

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหและขอขอบพระคุณในความกรุณาของทานเปนอยางสูง           

มา  ณ โอกาสนี้

                       ขอรับรองวาเปนความจริง                                                    ขอแสดงความนับถือ

         

           (รองศาสตราจารย  สุภาพรรณ  โคตรจรัส) (รองศาสตราจารย ดร.สมโภชน  เอี่ยมสุภาษิต)

                     อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ    คณบดีคณะจิตวิทยา

ฝายวิชาการ  คณะจิตวิทยา

โทร. 02-218-9925

โทรสาร. 02-218-9923

คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

ชั้น 16  อาคารวิทยกิตต  ถนนพญาไท

วังใหม  ปทุมวัน  กรุงเทพฯ 10330

ที่  ศธ 0512.7/ 815
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                                                                    5  มิถุนายน  2551

เรื่อง  ขออนุญาตเก็บขอมูลและการทําวิจัย

เรียน  อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม

เนื่องดวย  นางสาววิยะดา  แซตั้ง  นิสิตระดับปริญญามหาบัณฑิต  สาขาวิชาจิตวิทยาการ

ปรึกษา  คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  อยูในระหวางการดําเนินงานโครงการวิจัยเรื่อง  “  ผลของ

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอความรูสึกสอดคลองกลมกลืนในชีวิตของนักศึกษา

มหาวิทยาลัย “    โดยมี  รองศาสตราจารย  สุภาพรรณ  โคตรจรัส  เปนอาจารยที่ปรึกษา  ในการนี้นิสิตมีความ

จําเปนตองเก็บขอมูลกับนักศึกษาของทานจํานวน  100 – 200  คน  โดยแบบสอบถามแบงออกเปน 2 สวน คือ 

แบบสอบถามสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามและแบบสอบถามตามหัวขอที่ศึกษา

ในการนี้ทางคณะจิตวิทยาใครขออนุญาตใหอาจารยเกษมศรี  อัศวพงศธร  ขาราชการใน

สังกัดของทานเปนผูดูแลการดําเนินการวิจัยในครั้งนี้ดวย  ทั้งนี้หากทานมีขอสงสัยตองการทราบรายละเอียด             

ของงานวิจัยเพิ่มเติม  สามารถติดตอนิสิตไดที่  087-6799710  ในวันและเวลาที่ทานสะดวก  จึงเรียนมาเพื่อ 

โปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหและขอขอบพระคุณในความกรุณาของทานเปนอยางสูงมา  ณ โอกาสนี้

                                                                                                ขอแสดงความนับถือ

                                            

                                                                            (รองศาสตราจารย  ดร.สมโภชน  เอี่ยมสุภาษิต)

                                                                                                 คณบดีคณะจิตวิทยา

คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา

โทร. 02-218-9925  โทรสาร. 02-218-9923

คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

ชั้น 16  อาคารวิทยกิตต  ถนนพญาไท

วังใหม  ปทุมวัน  กรุงเทพฯ 10330

ที่  ศธ 0512.7/ 856
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

นางสาววิยะดา  แซตั้ง  เกิดเมื่อวันที่   25  ธันวาคม  2518  สําเร็จการศึกษาระดับ    

ปริญญาตรี  รัฐศาสตรบัณฑิต ภาควิชารัฐประศาสนศาสตรคณะรัฐศาสตร  จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย  เมื่อปการศึกษา 2541 และไดเขาศึกษาตอในหลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต  

สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา  คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เมื่อปการศึกษา  2548

ปจจุบันรับราชการในตําแหนง  นักทรัพยากรบุคคล ระดับปฏิบัติการ สังกัดกลุมงาน

พัฒนาบุคคล  สํานักงานเลขานุการกรม  กรมการขนสงทางน้ําและพาณิชยนาวี

ประสบการณในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
1.  ประสบการณการเขาเปนสมาชิกกลุมพัฒนาตน 6  ครั้ง

2.  ประสบการณการเปนผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนภายใตการนิเทศ   จํานวน      20  กลุม

      รวมเปน  340  ชั่วโมง

3.  ประสบการณการเปนผูใหการปรึกษารายบุคคลภายใตการนิเทศ            6   ครั้ง
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