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The propose of this research  was to study the effect of encounter group on
high self - consciousness of late adolescents. The hypotheses were that (1) the posttest
score on self - consciousness scale of the experimental group would be lower than its
pretest score. (2) the posttest score on self-consciousness scale of the experimental
group would be lower than the posttest score of the control group. The research design
was the pretest-posttest control group design. The sample was 26 students from
Nakornratchasrima College aged between 18-22 years  who scored above 1.5 SD from
the mean(X=58.86)on self-consciousness scale. They were randomly assigned to the
experimental group and control group. The experimental groups were divided into2
small groups with 6 and 7 members. For the control group,  the members were also
divided into 2 small groups with 6 and 7 members . The experimental group participated
in the encounter group facilitated by the researcher for  3 days with 6 sessions and each
session for 3 hours that made 18 hours in total. The instrument used in this study was
the Self-Consciousness Scale developed from the Self-Consciousness Scale by
Fenigstein,  Schcier and  Buss(1975).The t-test was utilized for data analysis.
               The obtained results were that :
             1. The posttest scores on self - consciousness scale of the experimental group
were lower than its pretest scores at .05 level of significance.
             2.  The posttest scores on self - consciousness scale of the experimental group
were lower than the posttest scores of the control group at .05 level of significance.
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ลาเมื่อเจอกับอุปสรรค อาจารยชวยประคับประคองจิตใจใหผูวิจัยผานพนปญหาตางๆที่เกิดขึ้นไดอยางเขมแข็ง
อดทน ทําใหผูวิจัยไดเรียนรูและเติบโต งอกงามในดานความรูและจิตใจซึ่งเปนสิ่งที่มีคามากในชีวิตของผูวิจัย
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ทํางาน ขอกราบขอบพระคุณดร. กรรณิการ นลราชสุวัจน ที่กรุณา ชวยเหลือในการแปลและปรับปรุงสํานวน
ภาษาของเครื่องมือที่ใชในงานวิจัย และขอกราบขอบพระคุณอาจารยสาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษาทุกทาน ที่
กรุณาใหคําแนะนําในการทําวิทยานิพนธฉบับน้ีใหมีความถูกตองและสมบูรณยิ่งขึ้น

ขอกราบขอบพระคุณ อาจารยสมร และ อาจารยจันทรเพ็ญ แสงอรุณ อาจารยคณะครุศาสตร
ภาควิชาจิตวิทยา สถาบันราชภัฎนครราชสีมา ที่กรุณาชวยเหลือในการหากลุมตัวอยาง และอนุญาติใหผูวิจัยเก็บ
รวบรวมขอมูล นอกจากนี้อาจารยไดใหคําแนะนําที่เปนประโยชนในการหากลุมตัวอยาง ซึ่งเปนสิ่งที่ยากลําบาก
อยางหนึ่งในงานวิจัยนี้ ขอขอบคุณนักศึกษาสถาบันราชภัฎทุกคนที่ใหความรวมมือในการเก็บขอมูล และนองๆ
สมาชิกกลุมทุกคนที่ใหความรวมมือในการทํากลุมเปนอยางดี
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คอยชวยเหลือเพื่อนๆทุกคน และกอยเปนคนที่คอยใหกําลังใจ รวมคิดแกไขปญหาที่เกิดขึ้น  ไมวาจะเปนอยางไร
เพื่อน 2 คนนี้จะคอยยืนเคียงขางผูวิจัยอยูเสมอ และขอขอบคุณเพื่อนรุน 14 ที่เหลือท้ังหมดที่มอบความรัก ความ
ปรารถนาดี และกําลังใจใหซึ่งกันและกัน

ทายที่สุดผูวิจัยขอนอมรําลึกพระคุณ คุณพอและคุณแมผูใหชีวิต ความรัก ความอบอุน และ
กําลังใจอันยิ่งใหญ และขอขอบคุณพี่ตุก พี่เต พี่เตา โจกและคุณพอคุณแม ที่มอบกําลังใจ ความหวงใย ความอด
ทน ใหเกิดขึ้นในตัวผูวิจัย ความสําเร็จในครั้งนี้จะเกิดขึ้นไมได ถาไมมีทุกคนที่กลาวมา ผูวิจัยจึงขอมอบความ
สําเร็จในครั้งนี้ใหกับทุกๆคนที่มีสวนชวยเหลือเกื้อกูลใหวิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี
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บทที่ 1
บทนํา

ความเปนมาของความสําคัญของปญหา

 ความพยายามของบุคคล ที่จะเขาใจตนเอง และรับรูตนตามความเปนจริงนั้น อาศัย
การใสใจตนเอง (Self-attention) ซึ่งจะเปนองคประกอบที่สําคัญที่จะนําบุคคลไปสูภาวะการตระหนักรู
ในตนเอง (A state of self - awareness)  Scheier (1976) ไดอธิบายไววาเปนการใสใจที่ มุงไปยังทั้ง
ปจจัยภายนอก คือ ทางดานสิ่งแวดลอม และปจจัยภายในตนเอง แตในบางขณะการตระหนักรูนั้น มี
แนวโนมของความใสใจที่มุงสูตนเองเปนอยางมาก ภาวะเชนนี้เรียกไดวาเปนการครุนคิดพิจารณา
เกี่ยวกับตนเอง ทั้งภายใน เชน ความคิด ความรู ความเชื่อ ฯลฯ และภายนอก เชน ตระหนักถึงตนเอง
ตอการรับรูของผูอ่ืน เปนตน ลักษณะ (trait) เหลานี้ มีชื่อเรียกวา การสํานึกตน (Self -
Consciousness)  การสํานึกตน เปนลักษณะที่บุคคลมุงความสนใจไปที่ตนเอง พิจารณาตรวจสอบทั้ง
ความคิดและการกระทําของตนเสมอ  ในบางครั้ง การสํานึกตนของบุคคลเพิ่มข้ึน  ทําใหบุคคลนั้นใช
เวลาสวนใหญไปกับการคิดและมุงความสนใจไปที่ตน  โดยใหความสนใจกับส่ิงรอบตัวนอยมาก  ซึ่ง
กลาวไดวาบุคคลนั้นมีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง (High Self - Consciousness)
            ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง ( High Self- Consciousness ) คือ แนวโนมของการมุง
ความสนใจ หรือความเปนหวงกังวลจนถึงการ หมกมุนครุนคิดแตตนเอง จนขาดความสนใจตอส่ิงที่
นอกเหนือตนเอง และวิตกกังวลในภาพลักษณของตนตอการรับรูของบุคคลอื่น หรือการยอมรับของ
บุคคลอื่น บุคคลที่กังวลตอสถานภาพของตนเอง หรือการยอมรับของผูอ่ืน จะระมัดระวังในการปรากฏ
ตัวตอผูอ่ืน และมักจะพยายามทําใหแนใจวาตนเองไมไดทําสิ่งใดที่เปนอันตรายตอการเปนบุคคลที่นา
ชื่นชมในสายตาของคนอื่น บุคคลเหลานี้จะสังเกตตนเอง ตลอดเวลาจนใหความใสใจกับผูอ่ืนนอยมาก
(Derlega, 1981) ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง ทําใหบุคคลมีพฤติกรรมที่แสดงออกอยางไมเปนธรรม
ชาติ เพราะการทําสิ่งตางๆ จะตองผานกระบวนการคิดพิจารณาใหเกิดความเหมาะสมโดยคํานึงถึง
การสรางความประทับใจใหแกการรับรูของบุคคลอื่นเปนสําคัญ และบุคคลที่จะมีบุคลิกภาพที่สมบูรณ
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นั้น จะสามารถแสดงออกอยางเปนธรรมชาติ โดยไมมีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง เมื่อรูสึกถึงความ
ปลอดภัยและความเหมาะสมในสถานการณนั้น (Derlega, 1981) และเมื่อบุคคลเขาใจและรับรูตนเอง
ไดอยางสอดคลองตามความเปนจริง ดังนั้นลักษณะของการความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง จึงมีผลทาง
ลบตอบุคลิกภาพของบุคคล และจะมีผลทําใหเกิดปญหาในการปฏิสัมพันธกับสังคม หรือเกิดความไม
สงบตอภาวะในจิตใจ (Leery, 1983; Zimbardo, 1977)
            ดังนั้น ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง จะกอใหเกิดภาวะความไมสอดคลอง เพราะเมื่อ
บุคคลมุงความสนใจไปที่ตนเองเปนอยางมากเพื่อตองการเปนที่ยอมรับ การประเมินจากบุคคลอื่นจึง
มีสวนสําคัญ บุคคลจึงพยายามทําตามความคาดหวังของบุคคลอื่น หรือเงื่อนไขการใหคุณคาที่บุคคล
คิดวาจะนําไปสูการยอมรับจากบุคคลอื่น โดยมิไดคํานึงวาความรูสึกนึกคิดหรือความตองการของตน
เองนั้น ไมสอดคลองกับประสบการณที่เกิดขึ้นตามความเปนจริง ดังนั้นเมื่อเกิดภาวะความไมสอด
คลองขึ้น บุคคลจะเกิดความรูสึกไมยอมรับตนเอง เกิดความเครียดวิตกกังวล และเกิดความสับสนทาง
อารมณ ซึ่งไมเปนผลดีตอความเจริญงอกงามของบุคคล
            วัยรุนเปนวัยที่มีประสบการณของภาวะความไมสอดคลองที่เกิดจากความครุนคิด
เกี่ยวกับตนเอง นั้นมากเปนพิเศษ เพราะการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับวัยนี้จะเกิดทั้งทางดานรางกาย
สังคม อารมณ ซึ่งมีผลทําใหวัยรุนไดใหความสําคัญหรือใสใจเกี่ยวกับตนเองมากขึ้น ทั้งรางกายและ
จิตใจ สวนภายนอกนั้น วัยรุนจะใสใจกับสังคมและสิ่งแวดลอมมากขึ้น โดยเฉพาะเพื่อน ซึ่งนับวามี
อิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงในตัววัยรุนอยางมาก วัยรุนมักจะใหความสําคัญตอการยอมรับในกลุม
เพื่อน ซึ่งการยอมรับของเพื่อนมีผลตอการสํานึกตนของวัยรุน (วิมลพรรณ รวยร่ืน, 2526)
            การที่วัยรุนมีการสํานึกตนก็เพื่อที่จะคนหาและทําความเขาใจตนเองใหดีขึ้น เมื่อได
ประสบกับภาวะการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอยางมากมายในชวงนี้ วัยรุนจะไดพัฒนาการเชื่อมโยงทาง
ความคิดของตนกับการกระทํา เพื่อที่จะทําใหความคิดภายในนั้นสอดคลองกับส่ิงแวดลอมภายนอกได
ตามความเปนจริง แตในบางครั้งวัยรุนยังสับสนกับการรับรูในหลายๆ แงมุมวาอะไรคือความจริง และ
อะไรคือส่ิงที่ตนเองคิด จึงทําใหเกิดความไมสอดคลองในทั้งสองดาน เมื่อเปนเชนนั้นวัยรุนจึงไดสราง
ลักษณะที่เปนเอกลักษณเฉพาะของตน เพื่อเปนรูปแบบที่สําคัญตอแนวทางการคิด และมุมมองตอส่ิง
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ตาง ๆ นอกจากนั้นยังตองการใหเปนที่ยอมรับและสนใจจากบุคคลอื่นอีกดวย ดวยเหตุนี้วัยรุนจึงให
ความสําคัญตอการใสใจในตนเอง ทั้งทางดานความคิดภายในและการยอมรับจากบุคคลภายนอก
หรือมีลักษณะการสํานึกตน และเมื่อการสํานึกตนเพิ่มมากขึ้น ทําใหวัยรุนเกิดความครุนคิดเกี่ยวกับตน
เอง ซึ่ง Buss ไดกลาวไววา วัยรุนจะมีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง ชวงอายุระหวาง 12-18 ป (Buss,
1930 cited in Klonsky & Dotlon ,1950 )
           เมื่อวัยรุน มีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง มักทําใหเกิดปญหาตอการปฏิสัมพันธกับ
บุคคลอื่น ( Derlega,1981) เนื่องจากวัยรุนจะใสใจกับส่ิงที่เกี่ยวกับตนเองมาก จนบางครั้งละเลยการ
รับรูความเปนไปภายนอกหรือบุคคลอื่น เมื่อเปนเชนนี้จึงทําใหวัยรุนขาดการมีปฏิสัมพันธที่ดีกับบุคคล
ภายนอก ทั้ง ๆ ที่การมีปฏิสัมพันธที่ดีนั้นเปนสวนสําคัญที่ทําใหบุคคลมีโครงสรางของตนที่สมบูรณ
และเปนพื้นฐานของบุคลิกภาพที่สมบูรณเชนกัน

            กลุมจิตสัมพันธ (Encounter Group) เปนกลุมเชิงจิตวิทยาที่เนนปฏิสัมพันธของกลุม
คน เพื่อนําใหเกิดการเรียนรูและเปดรับประสบการณตามความเปนจริง ทั้งทางดานพฤติกรรม ความ
คิด โดยเฉพาะความรูสึก ซึ่งจะนําใหสมาชิกเขาใจตนเองไดอยางชัดเจนตามความเปนจริง อีกทั้งยัง
ชวยสรางสัมพันธภาพอันดีแกบุคคลอื่นดวย แนวทางที่สําคัญไมใชเปนเพียงการแกปญหา แตเปนการ
เอ้ือใหบุคคลแสวงหาความเจริญงอกงาม และพัฒนาตนตามธรรมชาติ ชวยขจัดสิ่งที่ขัดขวางการ
พัฒนาของเขาออกไป และทําใหบุคคลสามารถมุงไปขางหนาอยางราบรื่น และเต็มตามศักยภาพ
(Rogers 1977 : 6)
            กลุมจิตสัมพันธนั้นเปนการเปดโอกาสใหสมาชิกไดใสใจสํารวจ และตระหนักถึงตน
เอง ไดรูจักตนเองและสภาวะที่แทจริงของตน และในขณะเดียวกันก็นําใหสมาชิกยอมรับและเขาใจผู
อ่ืนอยางแทจริงดวยเชนกันจากการที่ไดมีปฏิสัมพันธ ไดรับรูส่ิงที่ผูอ่ืนพูดหรือกระทํา ซึ่งเปนการแลก
เปลี่ยนประสบการณแหงตนอันจะนําปสูการพัฒนาศักยภาพแหงตนเองไดอยางเต็มที่
            แนวคิดพื้นฐานของกลุมจิตสัมพันธนี้ คือการรับรูประสบการณของบุคคลหรือสนาม
แหงประสบการณ (experiential field) ซึ่งจะเปนการที่บุคคลรับรูในสิ่งที่ตาง ๆ ตามความเปนจริง โดย
ผานกระบวนการใหสัญลักษณ และกลายเปนโครงสรางของตน (ตนภายในบุคคล) โครงสรางของตน
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เปนการรับรูตนเองในภาวะที่รูตัวเกิดมาจากสวนหนึ่งของประสบการณที่มีการรับรูเกี่ยวกับตนเอง 
ความสัมพันธระหวางตนเองและผูอ่ืน และสิ่งแวดลอมที่อยูรอบตัว

ส่ิงที่มีอิทธิพลตอการรับรูของตน คือ ความตองการเปนที่ยอมรับจากผูอ่ืน (need for
positive regard) ซึ่งบุคคลมักจะใหความสําคัญ เพราะความตองการใหตนเปนที่ยอมรับ (positive
self regard) จึงพยายามเปนที่ยอมรับจากผูอ่ืนในกรอบของเงื่อนไขการใหคุณคา (condition of
worth) ซึ่งไดรับมาต้ังแตเด็กทารกจากบุคคลที่มีความสําคัญ และเกี่ยวของในชีวิตของตน ดังนั้นรูป
แบบของโครงสรางตนจึงมีอิทธิพลมาจากการรับรูจากคน สิ่งแวดลอม และที่สําคัญ การประเมินของ
บุคคลอื่นก็เปนสิ่งที่มีอิทธิพลตอการรับรูตนเอง ซึ่งบุคคลตองการการเปนที่ยอมรับจากผูอ่ืน ในบางครั้ง
ทําใหเกิดการบิดเบือนประสบการณจริงในการรับรู เพื่อใหตรงกับส่ิงที่เปนที่ยอมรับจากผูอ่ืน และอาจ
ทําใหบุคคลอยูในภาวะที่ไมสอดคลองได
            ภาวะความไมสอดคลอง คือความแตกแยกของความนึกคิดเกี่ยวกับตนเอง กับ
ประสบการณที่บุคคลไดรับรูตามความจริง ความตองการที่เปนที่ยอมรับของคนอื่น ทําใหบุคคลเลือก
รับรูประสบการณ ใหตรงกับเงื่อนไขการใหคุณคาที่บุคคลยอมรับ จึงมักมีผลใหบุคคลรับรูประสบ
การณไมตรงตามความเปนจริง หรือบิดเบือนใหตรงกับเงื่อนไขการใหคุณคานั้น และจากภาวะนี้ทําให
บุคคลเกิดความสับสนและทําใหเกิดความไมสงบตอภาวะจิตใจ
            กลุมจิตสัมพันธ เนนการสรางปฏิสัมพันธที่ดีกับบุคคลอื่น  จึงเปนการสงเสริมให
บุคคลรับรูและใสใจกับประสบการณปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นที่อยูรอบขาง เกิดปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน
อยางมีวุฒิภาวะ และเปนการเรียนรูความเจริญงอกงามไปพรอม ๆ กัน ซึ่งสิ่งเหลานี้จําเปนอยางยิ่ง
สําหรับบุคคลที่มีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง ที่มุงความสนใจทั้งหมดไปที่ตนอยางเดียว ใสใจกับโลก
ภายนอกกับผูคนรอบขาง เมื่อเปนการพัฒนาปฏิสัมพันธที่จะทําใหขยายโลกของการรับรูของบุคคลให
กวาง เและพรอมที่จะพัฒนาตนใหเปนบุคคลที่สมบูรณตอไป
            ผูวิจัยเห็นวา กลุมจิตสัมพันธสามารถลดความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองของวัยรุน โดย
เชื่อวา กลุมจิตสัมพันธนี้จะชวยใหวัยรุนไดเกิดการเรียนรู เขาใจตนเองและสภาพตาง ๆ ไดอยาง
กระจางแจงตามความเปนจริง มองเห็นความไมสอดคลองของสภาวะปญหาและหาแนวทางที่จะจัด
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การกับมัน พรอมทั้งยังเปนการพัฒนาใหวัยรุนเจริญงอกงาม เปนคนที่สมบูรณพรอมทั้งรางกายและ
จิตใจ เพื่อเปนพื้นฐานในการเติบโตเปนผูใหญที่สมบูรณในภายภาคหนา

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของ

แนวคิดเกี่ยวกับความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง (General Concepts on High Self

Consciousness)

      1. ความหมายของการสํานึกตน ( Self - Consciousness )
มีผูใหคําจํากัดความของการสํานึกตนที่เกี่ยวของกับการมุงความสนใจไปที่ตนเอง ทั้ง

ภายในเชน ความคิด ความรูสึก แรงจูงใจ และ ทัศนคติ ฯลฯ และมุงความสนใจไปสูภายนอก เชน
การปรากฎตัวตอสังคม พฤติกรรมทางสังคม และการสรางความประทับใจใหกับผูอ่ืน คือ Fenigstein,
Scheier & Buss (1975) และ Breakwell (1992) ที่เห็นวาการสํานึกตน เปนการมุงความสนใจ เขาสู
ภายในเพื่อนําใหเกิดการตระหนักถึงลักษณะในตัวบุคคล เชน ภาวะอารมณ ทัศนคติ ลักษณะและเอก
ลักษณของบุคคล และในขณะเดียวกัน บุคคลก็จะมุงความสนใจไปสูภายนอก เพื่อนําใหเกิดการ
ตระหนักถึงองคประกอบทางสังคม เชน มาตรฐานของกลุม และเอกลักษณทางสังคม

นอกจากนี้มีผูใหคําจํากัดความโดยทั่วไปเกี่ยวกับการสํานึกตนวา เปนการที่บุคคล
ตระหนักถึงตนเองตลอดเวลา (Jourad,1974) เปนลักษณะนิสัยของบุคคลที่มุงความสนใจไปที่ตนเอง
(Turner & Keyson,1978) และเปนกระบวนการที่บุคคลตระหนักถึงตนเองและมุงความสนใจหรือ
สะทอนในสิ่งนั้น (Kimmel, 1980)

จากคําจํากัดความทั้งหมดที่ไดกลาวมา สรุปไดวา การสํานึกตนเปนลักษณะของ
บุคคลที่มีการมุงความสนใจทั้งหมดไปที่ตนเอง กอใหเกิดการตระหนักถึงตนเองเปนอยางมากทั้งภาย
ใน เชน ความคิด ความรูสึกภายใน และภายนอก เชน ภาพลักษณของตนเองในการรับรูของสังคม

2. การสํานึกตนปกติ (Normal Self-Consciousness)
Fenigstein, Scheier และ Buss (1975)ไดจําแนกพฤติกรรมที่มีลักษณะของการ

สํานึกตนไดดังนี้
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1. ครุนคิดถึงพฤติกรรมในอดีต ปจจุบัน และอนาคต
2. ไวตอการรับรูความรูสึกภายใน
3. ตระหนักถึงลักษณะในแงบวกและแงลบของตน
4. ทบทวน พิจารณาพฤติกรรมของตนเอง
5. มีแนวโนมที่จะสรางภาพหรือจินตนาการถึงตนเอง
6. ใสใจในรูปลักษณทางรางกายของตนเองที่ปรากฏหรือแสดงออกมา
7. ใสใจอยางมากตอการประเมินจากบุคคลอื่น
การสํานึกตน กอใหเกิดการตระหนักถึงตนเองนั้นเปนสวนชวยใหบุคคลไดเขาใจและ

ไดตรวจสอบ ความเปนไปภายในตนเองตลอดเวลา(Fenigstein, Scheier & Buss,1975 cited in
Aero & Weiner) ในขณะเดียวกันการไดรับรูตนเองจากการสะทอนของบุคคลอื่นก็เปนสิ่งที่ชวยให
บุคคลเขาใจตนเองในอีกแงมุมหนึ่งมากยิ่งขึ้น บุคคลจะรับรูความรูสึกภายในของตนเองไดอยางลึกซึ้ง
และถือไดวาบุคคลจะเขาใจตนเองไดอยางชัดเจนที่สุด แตในบางครั้งความพยายามที่จะเขาใจตนเอง
อยางมากนี้ทําใหบุคคลมุงความสนใจเพิ่มมากขึ้นและบอยครั้งขึ้น ซึ่งจะทําใหบุคคลใหเวลาสวนใหญ
ไปกับการสนใจและคิดเกี่ยวกับตนเอง โดยใหความสําคัญกับส่ิงตางๆ ที่อยูรอบตัวนอยลงจนอาจ
กลาวไดวา บุคคลนั้นหมกมุนครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง

3. ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง (High Self-Consciousness)
ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง คือ ลักษณะของบุคคลที่มุงความสนใจไปที่ความคิดและ

การกระทําของตนตลอดเวลา กังวลเกี่ยวกับแรงจูงใจในพฤติกรรมตางๆ ของตนและครุนคิดเกี่ยวกับ
การตรวจสอบตนเองเสมอ (Fenigstein, Scheier & Buss,1975 cited in Aero & Weiner, 1981)
บุคคลจะตรวจสอบตนเองทั้งดานความคิดและพฤติกรรมอยูตลอดเวลา ซึ่งทําใหบุคคลไมสามารถ
แสดงออกไดอยางเต็มที่หรือขาคดวามเปนธรรมชาติ เพราะจะตองผานการคิดพิจารณาที่เหตุผลและ
ความเหมาะสมกอนเสมอ ซึ่งความอิสระในการแสดงออกที่เปนธรรมชาตินั้นเปนองคประกอบหนึ่งของ
การมีบุคลิกภาพที่สมบูรณและเปนบุคคลที่สมบูรณ หรือกลาวไดวาบุคคลจะย้ําคิดย้ําทําในการกํากับ
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ตนเอง (Self-regulation) (Carver & Scheier, 1992) ดังนั้นความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง จึงเปนปจจัย
ใหบุคคลสนใจในสิ่งตางๆ รอบตัวนอยลง และยึดถือตนเปนศูนยกลาง

เมื่อบุคคลมีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง บุคคลจะมีความใสใจกับส่ิงที่อยูนอกเหนือ
ตนเองนอย เปรียบเหมือนบุคคลอยูในโลกของตนเองตลอดเวลา ซึ่งทําใหเกิดปญหาในการปฏิสัมพันธ
กับส่ิงแวดลอมภายนอกซึ่งมีความสําคัญตอโครงสรางตน ที่เปนองคประกอบสําคัญในบุคลิกภาพของ
บุคคล นอกจากนั้นการมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอมเปราะบางจะเปนอุปสรรคตอการขยายประสบ
การณในการรับรูของบุคคลตามความเปนจริง ซึ่งทําใหบุคคลเกิดภาวะความไมสอดคลองขึ้นภายในใจ
ได

ดังนั้นผูวิจัยจึงมุงเนนที่จะศึกษาการลดลักษณะของความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองของ
บุคคลใหมีลดลงเพื่อเปนการขจัดอุปสรรคที่เปนพื้นฐานในการพัฒนาตน

 4. องคประกอบของการสํานึกตน
Fenigstein, Scheier และ Buss ไดศึกษาการสํานึกตน และพัฒนามาตรวัดการมุง

ความสนใจไปที่ตนเอง โดยใชชื่อวามาตรวัดการสํานึกตน (Self-consciousness Scale) โดยมีองค
ประกอบหลัก 3 ขอ คือ

1)  การสํานึกตนสวนบุคคล (Private Self-Consciousness) เปนองคประกอบที่เกี่ยว
กับการมุงความสนใจไปยังความคิดและความรูสึกภายใน เชน “ฉันตรวจสอบตนเองอยางมาก”

2)  การสํานึกตนสวนสาธารณะ (Public Self-Consciousness) เปนองคประกอบที่
เกี่ยวกับการตระหนักถึงตนเองโดยทั่วไปวา เปนวัตถุทางสังคม ซึ่งมีผลมาจากผูอ่ืน เชน “ฉันกังวลมาก
เกี่ยวกับลักษณะของตนเองที่แสดงออกมา”

3)  ความกังวลทางสังคม (Social Anxiety) เปนองคประกอบที่เกี่ยวกับความหวั่นไหว
ในการปรากฎตัวตอสังคม เชน “ฉันรูสึกกังวลเมื่อจะตองออกไปพูดตอหนาคนหมูมาก”

การสํานึกตนสวนบุคคลและการสํานึกตนสวนสาธารณะเปนกระบวนการมุงความสน
ใจไปที่ตนเองสวนความกังวลทางสังคมเปนปฏิกริยาของกระบวนการนี้เมื่อความสนใจเริ่มเขาสูภายใน
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บุคคลมักกังวลกับบางสิ่งบางอยาง ฉะนั้นจึงไดกลาววา ความกังวลเปนผลพลอยไดจากการสํานึกตน
(Fenigstein,Scheier & Buss, 1975)

      4.1 การสํานึกตนสวนบุคคล ( Private  Self – Consciousness )
   ก)   การสํานึกตนสวนบุคคลตามปกติ (Normal Private Self-Consciousness)

 การสํานึกตนสวนบุคคล คือ แนวโนมในการใสใจอยางมากของบุคคลในการตระหนัก
ถึงความคิดภายใน แรงจูงใจ และความรูของตน (Scheier,1976)

การสํานึกตนสวนบุคคลโดยทั่วไปคลายคลึงกับแนวคิดของ Jung ในเรื่องความสนใจ
กับส่ิงภายในตนเอง (Introversion) (Jung,1933 cited in Fenigstein, et al, 1975) ซึ่งตามแนวคิด
ของ Jung โดยทั่วไปบุคคลมักสนใจตอโลกภายในของความคิดและมโนทัศนของตนเอง ส่ิงแวดลอม
ภายนอกจะไมมีอิทธิพลตอบุคคลเพราะจะยึดถือตนเองเปนหลัก สวนการสํานึกตนสวนบุคคลจะมุง
เนนไปที่ความคิด การแสดงออก และการตอบสนองในตัวบุคคลเปรียบเหมือนการมองตนเองจากภาย
ใน

   ข) ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง สวนบุคคล (High Private Self-Consciousness)
   ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองสวนบุคคลมีแนวโนมที่หมกมุน ครุนคิดแตเร่ืองของตน

เองเพียงอยางเดียว จะใหความใสใจกับส่ิงที่นอกเหนือจากตนเองนอยมาก จะใชพลังอยางมหาศาลใน
การพยายามสํารวจตรวจสอบตนเองอยูเสมอ ทั้งความคิดและการกระทํา (Fenigstein, Scherier &
Buss, 1975 cited in Aero & Weiner, 1981) นอกจากนี้บุคคลที่มีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง สวน
บุคคลมักจะมีปญหากับการปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอมภายนอก แตจะใสใจและตอบสนองอยางมาก
ตอสภาวะภายใน มักจะเปนคนที่ยึดถือตนเอง ทั้งความคิด ความเชื่อ ทัศนคติ และประสบการณ ฯลฯ
มากกวาเชื่อถืออิทธิพลจากสิ่งแวดลอมภายนอก และขาดการใสใจตอบุคคลรอบขาง ราวกับวาบุคคล
อยูในโลกของตนเองตลอดเวลา

   4.2 การสํานึกตนสวนสาธารณะ ( Public  Self – Consciousness )
   ก) การสํานึกตนสวนสาธารณะตามปกติ (Normal Public Self-Consciousness)
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   การสํานึกตนสวนสาธารณะ คือ แนวโนมในการตระหนักถึงตนเองโดยทั่วไปวาเปน
เหมือนวัตถุทางสังคม และสะทอนใหเห็นถึงการใสใจอยางมากตอการปรากฏตัวตอสาธารณะชน
(Turner & Keyson, 1978) ซึ่งคลายกับแนวของ Mead (Mead,1934 Cited in Fenigstein, et al.
1975) ซึ่งไดกลาววา การสํานึกตน จะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลตระหนักในทัศนะของคนอื่น และบุคคล
สามารถมองตนเองเปนวัตถุทางสังคมอยางหนึ่ง สิ่งที่เนนในที่นี้คือปฏิกริยาของบุคคลอื่นที่มีตอตนเอง
หรือเปรียบไดวาบุคคลมองตนเองจากรับรูของบุคคลอื่น

ข) ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง สวนสาธารณะ (High Public Self-Consciousness)
   ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง สวนสาธารณะ คือ การที่บุคคลเปนหวงกังวล ตอภาพ

ลักษณของตนเองที่มีตอการรับรูของบุคคลอื่น หรือตระหนักถึงตนเองในดานสังคมอยางมาก หวั่นไหว
งายเมื่อไดรับการปฏิเสธ (Fenigstein, Scheier & Buss, 1975 cited in Aero & Weiner,1981) ดังนั้น
บุคคลจึงพยายามสรางความประทับใจใหปรากฎแกผูอ่ืน เพื่อตองการเปนที่ยอมรับในสังคมซึ่งในบาง
คร้ังการพยายามทําตามความตองการและความชื่นชนของสังคม โดยที่ตัวตนภายในของบุคคลมิได
เปนเชนนั้น แตจะตองแสดงออก เมื่อหลีกเลี่ยงการปฏิเสธหรือไมยอมรับของสังคมทําใหบุคคลเกิด
ความขัดแยงระหวางความคิดภายใน และสิ่งแวดลอมภายนอก และทําใหเกิดภาวะความไมสอดคลอง
ในจิตใจข้ึน

   Doherty และ Schelnker (1991) อางไววามีงานวิจัยมากมายที่แสดงถึงลักษณะ
เฉพาะของบุคคลที่มีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง สวนสาธารณะ ซึ่งมีลักษณะดังนี้ (ก) จะใหความสน
ใจตอแฟชั่นมาก (Fashion conscious) และคอนขางจะใชเสื้อผา เครื่องสําอาง เปนสิ่งที่สะทอนรูป
ลักษณของตนเองตอสาธารณะชน (Miller & Cox,1982 ; Solomon & Schopler,1982) (ข) มีความ
แมนยําในการประเมินความประทับใจที่ไดถายทอดไปสูบุคคลอื่นๆ (Tobey & Tunnell,1981) (ค)
หวั่นไหวตอการปฏิเสธความสัมพันธระหวางบุคคล (Fenigstein,1979) (ง) มักจะแสดงความคิดเห็นที่
เปนไปตามกลุม (Froming & Carver,1981) และ (จ) บุคคลจะปรับตัวใหเขากับความคาดหวังของ
บุคคลอื่น (Schlinker & Weigold, in press) บางทีเพราะบุคคลสนใจเกี่ยวกับภาพลักษณที่มีตอสังคม
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มาก จึงทําใหมีแนวโนมของความกังวลทางสังคม และความหวาดกลัวตอการไดรับการประเมินทาง
ลบจากบุคคลอื่น (Fenigstein et al., 1975 ; Schlenker & Weigold in press)

   4.3 ความกังวลทางสังคม ( Social  Anxiety )
   ก) ความกังวลทางสังคมตามปกติ (Normal Social Anxiety)
   ความกังวลทางสังคม เปนปฏิกริยาของความเขินอาย ประหมาและวิตกกังวลตอ

การที่ตองสมาคมกับบุคลอ่ืน (Fenigstein et al.1975) ความกังวลทางสังคมเปนองคประกอบในแงลบ
ของการสํานึกตนสวนสาธารณะ (Pilkonis,1977)  Buss และ Fenigstein (1975 ; 1980) กลาววา
การสํานึกตนสวนสาธารณะจะเกิดขึ้นกอนความกังวลทางสังคม

   ข) ความกังวลทางสังคมสูง (High Social Anxiety)
   บุคคลที่มีความกังวลทางสังคมสูง จะมีแนวโนมที่ครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง เขินอาย

อยางมาก หลีกเลี่ยงที่จะมีปฏิสัมพันธ กับคนหมูมาก หรือไมคุนเคย มีความสามารถในการเขาสังคม
ต่ํา ประหมา และวิตกกังวล เมื่ออยูตอหนาบุคคลอื่น ดังนั้นจึงทําใหอุปสรรคในการพัฒนาปฏิสัมพันธ
ที่ดีของบุคคล

ความกังวลทางสังคมเปรียบเหมือนกําแพงกั้นไมใหบุคคลทําสิ่งตางๆตามที่ตน
ตองการ หรือไดทําแตไมสามารถแสดงออกไดเต็มศักยภาพที่ตนมี เพราะบุคคลยังคงกังวลกับการ
ประเมินหรือตัดสินจากผูอ่ืนตอการกระทํา การแสดงออกของตน จึงทําใหบุคคลตองคิดทบทวนและ
ระมัดระวังในการแสดงออกของตนเพื่อพยายามเปนที่ชื่นชมของบุคคลอื่น เมื่อเปนเชนนี้บุคคลจะรูสึก
ไมสะดวกใจที่จะแสดงออกหรือแสดงออกมาอยางไมเปนธรรมชาติ มีความกดดันและความกังวลใน
ผลของการแสดงออกอยูในใจดวยเสมอ ซึ่งเมื่อความกังวลมีอยูมาก อาจแสดงออกมาในลักษณะทาง
กายไดเชน เสียงสั่น มือส่ัน เหงื่อออก หัวใจเตนเร็ว พูดตะกุกตะกัก ฯลฯ ส่ิงเหลานี้จะเปนผลเสียตอ
บุคลิกภาพของบุคคล

ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง เปนลักษณะทางลบที่ทําใหบุคคลขาดการมีปฏิ
สัมพันธที่ดีกับบุคคล  การมีปฏิสัมพันธที่ดีนั้นเปนพื้นฐานในการพัฒนาตนที่ทําใหบุคคลไดตระหนักถึง
ความสําคัญหรือคุณคาในตน  เรียนรูประสบการณใหมๆและมีพลังที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่
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ดี  เพื่อไปสูความเจริญงอกงามในตน  ดังนั้นการลดความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองลง  ก็จะทําใหบุคคล
เร่ิมสนใจในสิ่งที่อยูรอบตัว  มองส่ิงตางๆตามความเปนจริง  สังเกตและใสใจในสิ่งตางๆ  เปนการเปด
โลกในการรับรูประสบการณตางๆ ไดกวางขึ้น  ทําใหบุคคลพรอมที่จะนําชีวิตตนเองไปสูความเจริญ
งอกงามตอไป

แนวคิดเกี่ยวกับวัยรุนและการยึดถือความเปนตนเองของวัยรุน (General Concepts on

Adolescents and Egocentrism in Adolescent )

            วัยรุน (Adolescence) มีรากศัพทเดิมมาจากภาษาละตินวา Adolescence ซึ่งมี
ความหมายวาเจริญเติบโตไปสูวุฒิภาวะ (Maturity) การที่เด็กจะบรรลุถึงขั้นวุฒิภาวะนี้ ไมใชจะเจริญ
แตทางรางกายดานเดียวเทานั้น ทางจิตใจก็เจริญเปนเงาตามตัวไปดวย นั่นคือ จะตองมีพัฒนาการทั้ง
4 ดานไปพรอม ๆ กัน ไดแก รางกาย อารมณ สติปญญา และสังคม (Hurlock, 1974 )
            วัยรุนเปนวัยที่สิ้นสุดความเปนเด็ก เปนวัยที่เปนสะพานไปหาวัยผูใหญ และยังไดแบง
ชวงอายุของเด็กวัยรุนไดดังนี้ (สุชา จันทรเอม, 2529)
            1)  วัยรุนตอนตน (Early Adolescence) อายุ 13-15 ป
            2)  วัยรุนตอนกลาง (Middle Adolescence) อายุ 15-18 ป
            3)  วัยรุนตอนปลาย (Late Adolescence) อายุ 18-22 ป
            โดยเฉพาะวัยรุนตอนปลาย จะมีความเปลี่ยนแปลงทางดานความคิดภายในเปน
สําคัญ ในวัยนี้ มักจะพยายามปรับปรุงรางกายของตนใหเขากับสภาพแวดลอม โดยพยายามตัดสินใจ
แกปญหาตาง ๆ ดวยตนเอง เพื่อกอใหเกิดความมั่นคงดวยตนเอง วัยนี้ถือเปนวัยแหงความเปลี่ยน
แปลงทั้งสภาพรางกายและจิตใจ อีกทั้งยังเปนการพยายามปรับความเปลี่ยนแปลงเหลานี้ ใหเขากับ
สภาพแวดลอมภายนอกใหสอดคลองกัน และเพื่อตองการที่จะอยูรวมกับผูอ่ืนใหได
            เนื่องจากวัยรุนเปนวัยแหงการสรางเอกลักษณของตนเอง สวนมากวัยรุนตองการ
ความเปนอิสระที่จะควบคุมชีวิตตน คิดแกปญหา ตัดสินใจกระทําสิ่งตาง ๆ ตามเหตุผลและความเชื่อ
ของตน อาจเรียกไดวาวัยรุนยึดตนเองเปนใหญ แตในบางครั้งเนื่องจากวัยรุนยังมีวุฒิภาวะที่ไม
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สมบูรณ ประสบการณชีวิตยังมีนอย และบางครั้งอาจมีปญหาเกี่ยวกับการรับรูที่ผิดพลาด ทําใหเกิด
ความสับสนในสิ่งที่ตนเองคิดกับความเปนจริงของโลกภายนอก ที่อาจไมสอดคลองกัน ทําใหวัยรุน
ตัดสินใจที่จะยึดความคิดของตนเอง และมุงแสดงสิ่งเหลานี้ใหผูอ่ืนไดรับรู เพื่อตองการเปนที่ชื่นชม
และเปนที่ยอมรับในสังคม

Piaget (1962) ไดใหคําจํากัดความการยึดถือความเปนตนเอง (Egocentrism) วา
เปนความลมเหลวในการแยกแยะตนเอง (self) ภาวะที่ไมใชตนเอง (non-self) ซึ่งออกมาในรูปแบบที่
หลากหลาย และเปนขั้นหนึ่งของการพัฒนา การยึดถือความเปนตนเอง เปนลักษณะเฉพาะของการ
ทํางานทางความคิด เมื่อวัยรุนเริ่มเผชิญกับขอบเขตที่จํากัดขึ้นในการแสดงออก การจดจําและการ
ปรับตัวที่ไมเปนไปตามขั้นตอน สิ่งนี้จะทําใหตนเองนั้นเสียสมดุลย (Flavell, 1977)
            นอกจากนี้ Piaget (1965) ไดเพิ่มเติมอีกวา การยึดความเปนตนเอง เปนความสับสน
ของความเปนตนเองกับโลกภายนอก ลักษณะเฉพาะของกระบวนการคิดนี้ อยูในชวงที่วัยรุนลมเหลว
ในการแยกแยะระหวางความคิดที่แทจริงของคนอื่น ๆ และความคิดพิจารณาเกี่ยวกับตนเอง
            ฉะนั้น การยึดถือตนเองนั้น เปนเหมือนภาวะความไมสอดคลองระหวางความเปนตน
เองทั้งดานความคิด แรงจูงใจ ทัศนคติ และความรูสึกที่วัยรุนไดสรางขึ้นเฉพาะตน กับความเปนไปของ
สังคมภายนอก ซึ่งวัยรุนจะรับรูสิ่งเหลานี้ไดก็ตองผานการสะทอนผลจากบุคคลอื่น ๆ
            ในบางครั้ง วัยรุนไมสามารถรับรูถึงการสะทอนผลความเปนตนเองในสายตาผูอ่ืนได
โดยตรง ดังนั้น วัยรุนที่มีลักษณะยึดถือความเปนตนเองมักจะมีการ "จินตนาการถึงการรับรูของบุคคล
อ่ืน" (Imaginary Audience) ซึ่งหมายความวา เปนความผิดพลาดในการแยกแยะความสนใจตอ
ความคิดของบุคคลอื่น (Elkind, 1967, 1978) วัยรุนจะมุงความสนใจอยางมากตอความคิดเห็นของผู
อ่ืนที่มีตอตนเอง วัยรุนมักคิดเสมอวา คนอื่น ๆ โดยเฉพาะเพื่อน กําลังสังเกต คิด และสนใจเกี่ยวกับ
ความคิดและพฤติกรรมของตัวเขาเองเสมอ เปรียบเหมือนตนเองเปนศูนยกลางของความสนใจ ซึ่งวัย
รุนจะระมัดระวังในการแสดงออกหรือการปรากฏตัวตอสังคม เพื่อใหเกิดความประทับใจและหลีกเลี่ยง
ที่จะไดรับการประเมินในทางลบจากผูอ่ืน ในบางครั้งดวยสิ่งนี้ ทําใหวัยรุนเลี่ยงความเปนตนเอง
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(Ryan, 1991, 1993) ซึ่งลักษณะเหลานี้ มีสวนคลายกับลักษณะของการสํานึกตน โดยเฉพาะการ
สํานึกตนสวนสาธารณะ
            การสํานึกตนมีสวนเกี่ยวของกับการสะทอนความคิดเห็นจากบุคคลอื่นที่มีตอตนเอง 
ซึ่งเปนลักษณะเดียวกับการจินตนาการการรับรูของบุคคลอื่น (Ryan, Plant & Kuczkowski, 1991)
คนที่มีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง สวนสาธารณะ ซึ่งตระหนักวาตนเองเปนวัตถุทางสังคม จะสนใจ
อยางมากกับทัศนคติของคนอื่นที่มีตอตนเอง และอาจทําตัวใหสอดคลองโดยการปรับตัวใหเปนไป
ตามความคาดหวังของผูอ่ืน ซึ่งบางครั้งสิ่งเหลานั้นขัดกับความเปนตนเองที่แทจริง นอกจากนั้น
(Ryan, 1991, 1993) ไดกลาววา การจินตนาการถึงการรับรูของบุคคลอื่น มีความสัมพันธกับความ
กังวลทางสังคมสูง ซึ่งเปนลักษณะเฉพาะของความเชื่อที่วา บุคคลอื่นจะสังเกตปฏิสัมพันธทางสังคม
ในแงลบของตนเอง (Fenigstein et al., 1975)
            ดังนั้น สามารถสรุปไดวาวัยรุนที่ยึดถือความเปนตนเอง และมีการจินตนาการถึงการ
รับรูของอื่นประกอบดวย จะมีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง  (Elkind, 1967) และการจินตนาการตอ
การรับรูของผูอ่ืน จะยังคงอยูในระดับเทาเดิม แมในวัยผูใหญก็ไมสามารถลดลงไดโดยอัตโนมัติ เชน
การใสใจในการแตงตัวมาก และคิดวาคนอื่นคงจะประทับใจในการแตงตัวของเรา ก็จะทําใหตอง
ระมัดระวังใหคงความชื่นชมไว แตในบางครั้งเราอาจจะไมไดชอบการแตงตัวเชนนั้น

สําหรับงานวิจัยนี้ ผูวิจัยไดเนนการศึกษาความครุนคิดในตนเองของวัยรุนตอนปลายที่
มีอายุระหวาง 18-22 ป เปนสําคัญ ซึ่งวัยรุนตอนปลายนี้ถือไดวาเปนวัยหัวเลี้ยวหัวตอที่จะกาวไปสูวัย
ผูใหญ เปนวัยที่มีพฤติกรรมทั้งเด็กและผูใหญผสมผสานกันและวัยนี้จะพยายามเลียนแบบพฤติกรรม
ของผูใหญแตยังไมมีประสบการณ  วัยรุนตอนปลายตองการอิสรภาพ ไมตองการใหผูอ่ืนมากาวกาย
เร่ืองสวนตัว แตตองการเพื่อน ตองการเปนที่ยอมรับของเพื่อน อาจกลาวไดวาในชวงนี้เพื่อนมีความ
สําคัญมากที่สุด  วัยรุนตอนปลายจะสนใจวาคนอื่นจะมอง คิด วิพากษวิจารณเกี่ยวกับตนเองวาอยาง
ไร วัยรุนตอนปลายตองการความเปนสวนตัวและมักไมคอยเต็มใจที่จะเปดเผยตนเอง ในบางครั้งจะรู
สึกอึดอัด ไมสบายใจที่มีความรูสึกวาตนเองกําลังถูกประเมิน ถูกสังเกต และถูกตัดสินโดยเพื่อน
(Muusse,1982 cited in Peterson,K.L. ; Roscoe,B., 1991)
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 ในวัยรุนตอนปลายนี้ สถาบันที่สําคัญที่สุดที่จะเปนแหลงวิชาการความรูในการ
พัฒนาตนเองก็คือ สถาบันการศึกษาระดับวิทยาลัยและมหาวิทยาลัย นอกจากวัยรุนตอนปลายจะได
รับการศึกษาอยางเปนทางการแลว ยังเปนแหลงที่เตรียมบุคคลเพื่อเปนผูใหญที่มีประสิทธิภาพใน
อนาคตดวย ดังนั้นผูวิจัยจึงไดเนนที่จะศึกษาในชวงวัยรุนตอยปลายที่อยูในระดับอุดมศึกษา เพราะใน
ชวงนี้เปรียบเสมือนเปนการเปดโลกใหมจากเมื่อกอนที่ตองเรียนในระบบโรงเรียน ซึ่งมีขอจํากัดมาก
มายแตเมื่อวัยรุนไดกาวเขาสูระดับอุดมศึกษา มีอิสระในการดูแลตนเองและในการตัดสินใจดวยตนเอง
มากขึ้น ไดเจอกับสภาพแวดลอมใหม วิธีการเรียนการสอนก็เปลี่ยนไป มีครูอาจารยใหม เพื่อนใหม จึง
ทําใหวัยรุนจะตองมีการปรับตัวอยางมาก โดยเฉพาะการปรับตัวเมื่อตองอยูกับเพื่อนใหม ดังนั้นความ
ตองเปนที่ยอมรับจากเพื่อนจึงเปนสิ่งที่วัยรุนปรารถนาที่สุด วัยรุนจะใหความใสใจอยางมากกับตนเอง
ในสายตาของบุคคลอื่น และพยายามทําทุกอยางเพื่อที่จะไดรับการชื่นชมและยอมรับจากบุคคลอื่น ซึ่ง
ตรงกับลักษณะการสํานึกตนและเมื่อความใสใจมีเพิ่มมากขึ้นก็จะมีลักษณะของความครุนคิดในตน
เองได เมื่อเปนเชนนี้ก็จะทําใหวัยรุนเกิดปญหาในการปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น เกิดภาวะความไมสอด
คลองระหวางตนเองกับความเปนจริง สับสน เครียด วิตกกังวล ภาวะจิตใจไมสงบ ขาดความสุขในชีวิต
และการเรียนซึ่งสิ่งเหลานี้มีผลตอการพัฒนาทางสังคมของวัยรุนตอนปลายที่จะกาวไปสูการเปนผู
ใหญที่สมบูรณตอไป

ดังนั้นสรุปไดวา ในวัยรุนตอนปลายที่อยูในระดับอุดมศึกษา จะสามารถสังเกตตนเอง
ไดชัดเจนถึงลักษณะของความครุนคิดในตนเอง เพราะเมื่อไดเจอกับสังคมใหมที่เปดกวางขึ้น พบเจอผู
คนมากมาย อยูในสภาพแวดลอมหรือสถานการณที่ไมคุนเคย เชน ตองออกไปพูดหรือปรากฏตัวตอ
หนาคนหมูมาก การทํากิจกรรมรวมกัน การสรางสัมพันธไมตรีกับเพื่อนใหม ฯลฯ สถานการณเหลานี้
จะทําใหวัยรุนไดตระหนักถึงลักษณะการสํานึกตนวาตนเองมีมากนอยเพียงไร เพื่อที่จะสามารถแกไข
ปญหาเหลานี้ไดทันทวงที และจะทําใหวัยรุนมีความสุขกับชีวิตในชวงวัยนี้มากยิ่งขึ้น
ความสําคัญในการลดความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองของวัยรุน

            ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองของวัยรุน เปนสาเหตุที่ทําใหเกิดความวุนวายภายในจิต
ใจ และความไมมั่นคงในการพัฒนาบุคลิกภาพตอไปในวัยผูใหญ ถาวัยรุนไมไดรับการชวยเหลือใหเขา
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ใจถึงความเปลี่ยนแปลงนี้ ก็จะทําใหเกิดความสับสนและเกิดปญหาตาง ๆ ตามมา ฉะนั้น การลด
ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองของวัยรุน จะชวยในการแกปญหา ดังนี้
            1)  ทําใหเกิดภาวะที่สอดคลองระหวางตนเองและประสบการณของการรับรูภายนอก
ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง จะทําใหวัยรุนหมกมุนครุนคิดกับเรื่องของตนเองอยูตลอดเวลา ทั้งเรื่อง
สวนตัว และภาพลักษณของตนเองตอภายนอก เขาจะใหความสําคัญกับส่ิงเหลานี้อยางมาก จนบาง
คร้ังไมไดมองเห็นความเปนจริงที่เกิดขึ้น เชน การมีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองสวนบุคคลจะทําใหวัย
รุนไมสนใจบุคคลรอบขาง มีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นนอย บางครั้งไมไดใสใจกับความเปนไปของโลก
ภายนอก ไมสามารถขยายประสบการณภายในของตนเองใหกลมกลืนกับการรับรูประสบการณภาย
นอก เพราะไมมีความใสใจตอมันจริง ๆ จึงทําใหเกิดภาวะความไมสอดคลองในตนเอง
            สวนการที่มีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองสวนสาธารณะนั้น วัยรุนจะใหความสําคัญ
ตอสังคมมาก เขาจะใชชีวิตอยูภายใตความเปนไปของสังคม ซึ่งในบางขณะตนที่แทจริงนั้นไมไดเปน
เชนที่สังคมคาดหวังไว แตวัยรุนจําเปนที่จะตองทํา เพื่อตองการเปนที่ยอมรับ และเปนที่ชื่นชม บางครั้ง
ทําทุกอยางมักจะเปนไปตามความคาดหวังของคนอื่น จนขาดความเปนตัวของตัวเอง และภาวะเชนนี้
จะทําใหเปนบุคคลมีบุคลิกภาพที่ไมสมบูรณเมื่อกาวสูวัยผูใหญ
            จะเห็นไดวา ถาเราสามารถลดความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองได จะทําใหลดปญหา
ภาวะความไมสอดคลองทางใจจะทําใหวัยรุนเขาใจและยอมรับทุกสิ่งทุกอยางตามความเปนจริง และ
เปนการสงเสริมการมีปฎิสัมพันธที่ดีกับผูอ่ืนดวย
            2)  เมื่อเราสามารถลดความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองสวนสาธารณะได ก็จะเปนผลทํา
ใหความกังวลทางสังคมลดนอยลงไป เพราะความกังวลทางสังคมเปนผลพวงมาจากความครุนคิด
เกี่ยวกับตนเองสวนสาธารณะ บุคคลที่มีปญหาเกี่ยวกับความกังวลทางสังคม จะทําใหเกิดปญหา
การปฏิสัมพันธทางสังคมดวยเชนกัน โดยเฉพาะความกังวลตอการไมยอมรับ ความกังวลตอการ
ประเมินทางลบ ความกังวลตอความผิดพลาด ลมเหลว ฯลฯ จนบางครั้งความกังวลทางสังคมมีผลกับ
ปฏิกิริยาทางจิตใจในระดับสูง (Beidel et al., 1985 cited in Monfries & Kafer, 1994 ) เชน หนาแดง
ปวดทอง หัวใจเตนแรง ปากแหง (Cavan, 1982 : Jones & Briggs, 1984 cited in Monfries &
Kafer, 1994 ) อาการเหลานี้เกิดจากความวิตกกังวลอยางรุนแรง
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            นอกจากนี้ คนที่มีความกังวลทางสังคม มักจะมีแนวโนมในการสรางตนในอุดมคติ
(ideal self) ที่ไมอยูบนความเปนจริง และในขณะเดียวกันก็มีการประเมินตนที่แทจริง (real self) ต่ํา
ดวย (Monfries & Kafer, 1994) ซึ่งทําใหโครงสรางของตนนั้นไมสมบูรณ
            ดังนั้น ถาเราสามารถลดความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองสวนสาธารณะ และความกังวล
ทางสังคมได ก็จะทําใหเราพัฒนา ตนในอุดมคติ (ideal self) ใหอยูบนความเปนจริง และมองตนที่แท
จริง (real self) ตามความเปนจริง และเมื่อบุคคลไมไดมองวาตนเปนวัตถุทางสังคม บุคคลสามารถ
แสดงออกในสิ่งที่เปนตัวบุคคลอยางแทจริงได โดยไมตองกังวลกับการประเมินของบุคคลอื่น และ
พยายามสรางความประทับใจตามความคาดหวังของบุคคลอื่น แตใชความเปนเอกลักษณเฉพาะของ
ตนเองใหเกิดความประทับใจแกบุคคลอื่นได
            3)  การลดความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง  จะทําใหวัยรุนมีโครงสรางของตนที่สมบูรณ
โครงสรางของตน คือภาวะที่มีการรับรูเกี่ยวกับตนเอง โครงสรางของตนเชนนี้ ก็จะนําไปสูการพัฒนา
ตนเองอยางสมบูรณ แลวบุคคลก็จะไดเปนตัวของตัวเองอยางแทจริง แตถาการรับรูไมชัดเจน มีการ
เลือกการรับรูเพื่อตอบสนองความตองการเปนที่ยอมรับของตนเองและผูอ่ืน ตามขอกําหนดของสังคม
ก็จะทําใหโครงสรางของตนไมสมบูรณ และนําไปสูภาวะจิตใจที่ไมดีตามมาดวย

แนวคิดเกี่ยวกับกลุมจิตสัมพันธ (Encounter Group) ตามแนวคารล อาร โรเจอรส (Carl R.

Rogers)

            กลุมจิตสัมพันธ (Encounter group) หรืออีกชื่อหนึ่งวา กลุมจิตสัมพันธแท(Basic encounter
group) ตามแนวคิดของ โรเจอรส เปนกลุมเชิงจิตวิทยาขนาดเล็กที่ประกอบดวยสมาชิกประมาณ 8-
18 คน มารวมปฏิสัมพันธกันในระดับที่ใกลชิดและลึกซึ้งกวาการปฏิสัมพันธในชีวิตประจําวัน โดย
กระบวนการเรียนรูจะเปนการเนนการสังเกตและใสใจกับประสบการณตรงแบบเขมในมติของปจจุบัน 
ที่นี่และเดี๋ยวนี้ เพื่อเพิ่มการตระหนักรูในตนเอง และความสัมพันธกับผูอ่ืน ภายใตบรรยากาศความ
สัมพันธที่ดีเชิงการรักษาหรือชวยเหลือที่นักจิตวิทยาวิทยาการปรึกษากลุม หรือ  ผูนํากลุมไดเอื้อ
อํานวยใหเกิดขึ้น เปนความรูสึกปลอดภัยทางจิตใจ เปนบรรยากาศที่ปราศจากความรูสึกถูกคุกคาม
ปราศจากความหวาดกลัว และปราศจากการประเมินตาง ๆ เปนบรรยากาศของความสัมพันธอันอบ
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อุนใจ ดวยความรักความเขาใจ การยอมรับ และความไววางใจซึ่งกันและกัน ซึ่งบรรยากาศดังกลาวจะ
มีผลใหสมาชิกในแตละคนในกลุม เกิดการเรียนรู และเปดรับประสบการณใหม ๆ ตามความเปนจริง
มากยิ่งขึ้น ทั้งในดานพฤติกรรม ดานความคิด และโดยเฉพาะดานความรูสึก ในบรรยากาศดังกลาว
สมาชิกจะมีการลดการใชกลไกการปองกันตนเองใหนอยลง จนเกิดความเขาใจในตนเองอยางชัดเจน
ตามความเปนจริง และทําใหเกิดความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง ในแงของทัศนคติและพฤติกรรม
ทั้งยังสงเสริมใหเกิดความสัมพันธทางดานจิตใจระหวางสมาชิกในกลุม ทั้งยังสามารถที่จะเชื่อมโยง
ความรูสึกเหลานั้นตอไปยังบุคคลอื่น ๆ ที่เกี่ยวของในชีวิตของแตละคนไดมากขึ้น ซึ่งเปนพัฒนาการใช
ชีวิตอยางเต็มศักยภาพ ในภาวะที่โรเจอรส เรียกวา "ชีวิตที่ดี" (good life) หรือ "บุคคลที่มีชีวิตเต็ม"
(fully functioning person) เปนสภาวะสูงสุดของคุณคาในความเปนมนุษย
            เปาหมายสูงสุดของการพัฒนามนุษยตามแนวคิดของโรเจอรส คือความสามารถของ
บุคคลที่จะพัฒนาตนเองไปสูภาวะบุคคลที่มีชีวิตเต็ม (fully functioning person) ซึ่งแตละคนจะมีแรง
ผลักดันแฝงเรนในอันที่จะมุงไปสูภาวะสัจจะแหงตนอยางแทจริงอยูแลว อีกทั้งมีศักยภาพและแนวโนม
ที่จะสรางสัญลักษณใหแกส่ิงที่รับรู หรือประสบนั้นใหชัดเจนในการรับรูของตน เมื่อความตองการ
ความเชื่อถือจากผูอ่ืน และความตองการมีคุณคาของตนเองไดรับการตอบสนองอยางสอดคลองไปใน
ทางเดียวกันแลว แนวโนมไปสูการพัฒนาอินทรียใหสมบูรณและการรับรูประสบการณตาง ๆ อยางชัด
เจนก็จะเกิดเพิ่มอยางมาก และเมื่อสภาพการณทั้งหมดบรรลุระดับสูงสุด บุคคลนั้นก็จะมีลักษณะของ
บุคคลที่มีชีวิตเต็ม (Patterson, 1986 : 390) ซึ่งเขาจะมีชีวิตอยูอยางสอดคลองไปกับระบบการใหคุณ
คาของอินทรีย อันเปนแหลงการประเมินคุณคาจากภายในและนํามาใชอยางสัมพันธกับการประเมิน
คุณคาจากภายนอก ที่มาจากระบบการหลอหลอมของสังคม ตลอดจนผลของการกระทําที่มีตอตนเอง
และผูอ่ืน (Patterson, 1986 : 391) ดังนั้น บุคคลผูมีชีวิตเต็มจึงสามารถที่จะรับรูความรูสึกตาง ๆ ทั้ง
หมดของเขา และไมมีความกลัวตอความรูสึกตาง ๆ เหลานั้นเลย เขาเปนผูแยกแยะขอมูลตาง ๆ ได
ดวยตนเอง และก็เปดกวางตอขอมูลจากแหลง   อ่ืน ๆ ดวย เขาจึงมีสวนอยางสมบูรณที่สุดที่จะเปน
และเปลี่ยนแปลงตนเอง เขาจะอยูในสังคมรวมกับผูอ่ืน และสิ่งอื่นอยางเปนจริงและเหมาะสม เขาจะมี
ชีวิตอยางสมบูรณในแตละขณะ และรูวาชีวิตเหลานี้เปนชีวิตที่เหมาะสม (Rogers, 1969 : 288)
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            โรเจอรสเชื่อถือในมนุษยวา สามารถจะแกไขปญหาไดดวยตนเอง (Rogers, 1942 :
28) แนวการรักษาของเขาจึงเนนที่ตัวบุคคลมากกวาเปนเรื่องของปญหา ฉะนั้น จุดมุงหมายของการ
รักษาจึงไมใชการแกปญหาเรื่องใดเรื่องหนึ่งโดยเฉพาะอยางเดียว แตเปนการชวยใหบุคคลนั้นไดเจริญ
งอกงาม เพื่อที่บุคคลนั้นจะสามารถแกไขปญหาไดทั้งที่กําลังเกิดขึ้นในปจจุบัน และที่จะเกิดตามมาใน
อนาคต ดังนั้น จึงกลาวไดวา หากบุคคลใดมีความกลมกลืนในการจัดการกับปญหาใดปญหาหนึ่งได
อยางอิสระและรับผิดชอบ ปราศจากความสับสนและมีวิธีการจัดระบบที่ดีแลว เมื่อนั้น คนนั้นก็จะ
สามารถจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นใหม ๆ ไดดวยวิถีทางเดียวกัน (Rogers, 1942 : 28) ในความหมาย
นี้ นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงมีบทบาทอยางสําคัญยิ่งของการเปนผูเอื้ออํานวยใหบุคคลเกิดการเรียนรู
ที่จะเผชิญกับปญหา และชวยใหเขาสามารถคนหาแนวทางการแกไขปญหานั้นไดดวยตนเอง
โรเจอรส (1977 : 6) ซึ่งใหความสําคัญของการรักษาอยูที่ตัวบุคคลอยางมากนั้น ไดกลาววา "การรักษา
จะขึ้นอยูอยางมากกับแรงผลักดันที่จะนําไปสูความเจริญงอกงาม (growth) สุขภาพจิตที่ดี (health)
และการปรับตัวที่ดี (adjustment) ซึ่งแฝงเรนอยูแลวในบุคคลคนนั้น การรักษาจึงไมใชเร่ืองการกระทํา
บางสิ่งบางอยางใหแกเขา แตเปนการเอื้อใหบุคคลแสวงหาความเจริญงอกงาม และการพัฒนาตาม
ธรรมชาติดวยตัวของเขาเอง โดยเอื้ออํานวยใหเขาไดขจัดสิ่งตาง ๆ ที่คอยขัดขวางการพัฒนาของเขา
ออกไป และทําใหบุคคลนั้นสามารถมุงไปขางหนาอยางราบรื่นและเต็มศักยภาพไดอีกครั้งหนึ่ง"
            ทฤษฎีของโรเจอรสจัดอยูในจิตวิทยาแนวมนุษยนิยม(humanistic psychology) ที่
เนนสําคัญของมนุษย โดยการใหความสําคัญในปรากฏการณนิยม (phenomenology) (Patterson,
1986 : 265) แนวคิดนี้เนนการศึกษาโลกภายในของบุคคลในการรับรูความรูสึก และแนวคิดสวนตัว
ของบุคคลนั้น ตลอดจนความคิดเห็นของเขาที่มีตอตนเองและโลก ในขณะที่บุคคลมีการสํานึกตน
(self consciousness) (Tageson, 1982 : 31-32) โรเจอรสจะกลาวถึงสิ่งที่เรียกวา กรอบการอางอิง
ภายใน (internal frame of reference) ซึ่งเปนการรับรูโลกตามประสบการณที่บุคคลแตละคนได
ประสบ ซึ่งมีผลมาจากการมีปฏิสัมพันธของบุคลลนั้นกับส่ิงตาง ๆ ในอดีต และเพื่อที่นักจิตวิทยาการ
ปรึกษาจะไดเกิดความเขาใจที่จะชวยเหลือผูอ่ืนได โรเจอรสมีความเห็นวา นักจิตวิทยาการปรึกษาจะ
ตองสามารถเขาไปมีสวนและรับรูโลกสวนตัวของผูมาปรึกษาอยางชัดเจน โดยอาศัยกระบวนการฟง
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อยางลึกซึ้งที่จะทําใหเกิดความเขาใจอยางรวมรูสึก (empathic undestanding) อันเปนที่มาของ
บรรยากาศในการยอมรับโดยไมมีการตัดสินประเมินใด ๆ และเปนการแสดงใหเห็นคุณคาในบุคคลนั้น
สิ่งนี้จะสามารถทําใหผูมาปรึกษาเกิดความรูสึกอิสระที่จะขจัดสิ่งที่มากีดขวางตอภาวะการเปนมนุษย
ที่แทและเกิดความกลาที่จะกําหนดตนเองดวยตนเองได (self determination) (Tageson, 1982 : 32)

1.ความเชื่อพื้นฐานตอมนุษยที่เปนพื้นฐานของกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา           
ความเชื่อพื้นฐานของคารล โรเจอรส ตอมนุษย ที่เปนพื้นฐานของกระบวนการปรึกษา

เชิงจิตวิทยา พอจะสรุปประมวลไดดังนี้ คือ (Rogers, 1972 : 29-30)
1. 1.ความเชื่อถืออยางยิ่งในแรงผลักดันภายในที่มุงไปสูความเจริญงอกงาม มีสุขภาพ

จิตและการปรับตัวที่ดีที่มีอยูในมนุษย การใหอิสระปราศจากการชักนําและกระทําแทน แตคอย ๆ ให
บุคคลไดมีโอกาสพัฒนาไปตามปกติของชีวิต เปนการขจัดสิ่งที่กีดขวางออกไป เพื่อการมุงไปขางหนา
ไดเองอีกครั้งหนึ่ง

1.2.เนนองคประกอบของอารมณ (emotional element) โดยเนนความรูสึกตอสถาน
การณนั้น ๆ มากกวาเหตุผลตาง ๆ ที่เกิดขึ้น โดยมากแลวผูที่ปรับตัวไมไดนั้นไมใชเกิดมาจากการขาด
ความรู แตเพราะความรูนั้นไมสามารถนํามาใชอยางมีประสิทธิภาพ สาเหตุเนื่องจากความรูสึกไมพอ
ใจ มักจะมาปดกั้นความรูไว เชน การที่เด็กลักขโมยของเขาก็รูวาเปนสิ่งที่ไมดี พอแมที่จูจี้ ชอบตําหนิ
และไมยอมรับ ก็รูดีอยูวาการกระทําดังกลาวเปนพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม นักเรียนที่ขาดเรียนก็มักจะ
เตรียมเหตุผลไวแกตัวอยางระมัดระวัง นักเรียนที่ไดคะแนนไมดี ทั้งที่มีความสามารถทางดานสติ
ปญญา เนื่องมาจากอารมณที่ไมเปนสุขบางประการ ฉะนั้น การชวยจัดการกับอารมณและความรูสึก
ซึ่งซอนเรนอยูใตพฤติกรรมเหลานั้น จึงมีประโยชนกวาการคนหาเหตุผล และวิธีการดังกลาวยังชวยให
บุคคลจัดการกับความรูสึกและมีความเขาใจตนเองในระยะยาวอีกดวย

  1.3.เนนที่สถานการณที่ เกิดขึ้นในขณะนั้นมากกวาประวัติในอดีตของบุคคล        
เพราะอารมณที่เขมของแตละบุคคลจะปรากฏออกมาในวิธีการปรับตัวของบุคคลในแตละขณะ หรือ
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แมแตในชั่วโมงของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา การไมคนหาเรื่องสวนตัวในอดีตจะชวยใหการพัฒนาตน
เองเปนไปอยางมีประสิทธิภาพและเร็วยิ่งขึ้น

1.4.  สัมพันธภาพของการรักษา         เปนการเรียนรูไปสูประสบการณของความงอก
งาม (growth experience) ความสัมพันธลักษณะนี้เปนความงอกงามโดยตัวของมันเอง ซึ่งแตละ
บุคคลจะไดเรียนรูในการเขาใจตนเอง และเรียนรูในการที่จะเลือกสิ่งที่สําคัญตอตนเองไดอยางอิสระ
รวมทั้งในการสรางความสัมพันธกับผูอ่ืนอยางมีวุฒิภาวะ ซึ่งทั้งหมดนี้ไมใชเกิดจากการเตรียมการใด
ลวงหนา หรือคาดการณลวงหนา หรือตัดสินลวงหนา แตเปนความเติบโตและงอกงามในกระแสของ
ความสัมพันธเชิงการรักษานั้น

2. ทฤษฎีบุคลิกภาพ
2.1 แนวคิดพื้นฐานของทฤษฎีบุคลิกภาพ
โรเจอรส (Rogers,1951) ไดเสนอมโนทัศนที่สําคัญเกี่ยวกับบุคลิกภาพไวดังนี้
   2.1.1 มนุษยทุกคน มีชีวิตอยูในโลกของประสบการณสวนตนที่มีการเปลี่ยนแปลง

อยูตลอดเวลา โดยที่มีตัวเขาเองเปนศูนยกลางของประสบการณนั้นการมีโลกสวนตัวของมนุษยนั้น
เปนสนามแหงปรากฏการณ (phenomenal field) หรือสนามของประสบการณ (experiential field)
ซึ่งหมายความรวมถึงประสบการณทั้งหมดที่อินทรีย (organism) รับรู ทั้งรูตัวหรือไมรูตัว และการรับรู
อยางรูตัวนั้นเปนเพียงสวนหนึ่งของประสบการณ และอาจจะเปนเพียงสวนนอยเทานั้น ประสบการณ
สวนใหญที่เกิดจากการรับรูอยางไมรูตัว ซึ่งสามารถนํามาสูการรูตัวได ถาสวนนั้นจะสัมพันธตอความ
ตองการที่พึงพอใจ มนุษยจะรูจักโลกแหงประสบการณทั้งหมดของตน และไมมีผูใดจะรูจักไดดีเทากับ
ตัวเขาเอง

   2.1.2.     อินทรียจะตอบสนองตอประสบการณตามการรับรู และประสบการณนั้น
จะเปนความจริงสําหรับเขา
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   2.1.3.  อินทรียจะมีการตอบสนองอยางเปนระบบหนึ่งเดียวในสนามแหงปรากฏ
การณของตนเอง การทํางานของอินทรียจะทําหนาที่เปนระบบหนึ่งเดียว จึงมีการตอบสนองที่แสดงให
เห็นถึงความสอดคลองและจุดหมาย

2.1.4. อินทรียมีแนวโนมและแรงผลักดันพื้นฐานไปสูความแทแหงตน สูการดํารง
รักษาและการสงเสริมอินทรียในประสบการณนั้น  แนวโนมนี้ เปนการพัฒนาตนเองไปสูความงอกงาม
มุงไปขางหนาจนถึงภาวะที่แทของตนเอง ในการเปนอิสระหรือมีความรับผิดชอบตนเองมากขึ้น

2.1.5. พฤติกรรมของมนุษยโดยพื้นฐานแลว มีจุดมุงหมายที่เปนความพยายาม
ของอินทรียที่จะตอบสนองความตองการของอินทรีย ตามการรับรู สิ่งที่รับรูในประสบการณของอินทรีย
ความตองการของอินทรียจะมีความสัมพันธเกี่ยวของกัน มาจากแนวโนมอยางเดียวกัน คือ ในการดํารง
รักษาและการสงเสริมอินทรีย พฤติกรรมจึงเปนการตอบสนองตามการรับรูที่ตนเองประสบ ซึ่งถือวาเปน
ความจริงสําหรับเขา และมักจะเปนการเพิ่มความตึงเครียด (tenion) เพื่อสนองตอบความตองการนั้น
               2.1.6.  อารมณจะเกิดขึ้นรวมกับพฤติกรรม และโดยทั่วไปแลว อารมณจะเปนการ
ผลักดันใหบรรลุจุดหมายในพฤติกรรม อารมณแตละอยางที่เกิดขึ้นนี้จะเกี่ยวของกับพฤติกรรมที่แสดง
ออก ฉะนั้น ความเขมของอารมณจะสัมพันธกับพฤติกรรมที่รับรูวามีความสําคัญตอการดํารงรักษา
และการสงเสริมอินทรียหรือไม
               2.1.7.  การทําความเขาใจในพฤติกรรมอยางดีที่สุด คือ การเขาใจในกรอบการอาง
อิงภายในบุคคลนั้น ซึ่งเปนการทําความเขาใจในโลกสวนตัวของเขา หรือประสบการณทั้งหมดของเขา
ที่สามารถนําไปสูการรูตัวของบุคคลนั้น ถาประสบการณทั้งหมด ถูกนํามาสูการรูตัวมากเทาใด บุคคล
นั้นยอมแสดงสนามปรากฏการณทั้งหมดของตนเองออกมามากเทานั้น กลไกการปองกันตัวที่ลดนอย
ลง จะทําใหมีการสื่อสารการรับรูที่แทจริงเพิ่มข้ึนดวย
               2.1.8.  สวนหนึ่งของประสบการณที่มนุษยรับรู จะกลายมาเปน "ตน" ขณะที่ทารก
คอย ๆ พัฒนาไปนั้น สวนหนึ่งของโลกสวนตัวจะกลายมาเปนสวนของโครงสรางของตน หรือ "ตน" ซึ่ง
จะไมเหมือนกับโครงสรางของอินทรีย โครงสรางของตน คือ การรับรูตนเองในภาวะที่รูตัว ประกอบไป
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ดวยการรับรูของเกี่ยวกับตนเอง เกี่ยวกับความสัมพันธระหวางตนเองและผูอ่ืน และเกี่ยวกับ      ส่ิง
แวดลอมที่อยูรอบตัวเขา รวมทั้งคานิยมที่ผูกพันกับการรับรูนี้
               2.1.9. โครงสรางของตน เปนผลมาจากการมีปฏิสัมพันธของอินทรียกับส่ิงแวดลอม
โดยเฉพาะอยางยิ่งจากผลของการประเมินจากผูอ่ืน จึงทําใหเกิดโครงสรางของตนที่เปนระบบและยืด
หยุนได ซึ่งประกอบไปดวยแนวคิดซึ่งเกิดจากการรับรูในสายสัมพันธตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับ "ตนเอง" จน
เปนระบบซึ่งจะรวมเอาคุณคาที่มากับแนวคิดเหลานั้นไวดวย
               2.1.10. คุณคาที่ใหแกประสบการณนั้น บางอยางก็เปนคุณคาที่เปนสวนหนึ่งของ
โครงสรางของตน บางอยางจะเปนคุณคาที่รับรูมาจากอินทรียโดยตรง และในบางอยางจะรับรูมาจาก
ผูอ่ืนกอนอยางไมรูตัว จนดูเหมือนวาเปนประสบการณตรงของตนเอง
               2.1.11. ประสบการณที่เกิดขึ้นในชีวิตของแตละคน จะมีลักษณะอยางใดอยางหนึ่ง
ดังนี้
                    (1)  สรางเปนสัญลักษณผานกระบวนการรับรู และจัดรวมเขามาเปน
ความสัมพันธกับ "ตน" หรือ
                              (2)  เพิกเฉยเพราะวาไมมีการรับรูถึงความสัมพันธกับ "ตน" หรือ

(3) ปฏิเสธการใหสัญลักษณ หรือมีการใหสัญลักษณอยางบิดเบือน
เพราะวาประสบการณนั้นขัดกับโครงสรางของ "ตน"

   2.1.12.พฤติกรรมสวนใหญที่แสดงออกจะเกิดมาจากการรับรูของอินทรียใน
ลักษณะที่ตรงหรือสอดคลองกับโครงสรางของตน
               2.1.13. ในบางครั้ง พฤติกรรมอาจเกิดมาจากประสบการณและความตองการของ
อินทรียที่ยังไมไดใหสัญลักษณ หรือรับรูอยางรูตัว พฤติกรรมนั้น ๆ อาจจะไมสอดคลองกับโครงสราง
ของตน ในกรณีนี้ บุคคลอาจจะไมรับรูวาเปนพฤติกรรมของตน พฤติกรรมใดก็ตามที่ไมไดอยูในความ
ควบคุมของบุคคลเขาก็จะไมคิดวาเขาเปน "เจาของ" พฤติกรรมนั้น
               2.1.14. การปรับตัวไมได หรือไดแตไมดีนั้น เกิดขึ้นเมื่ออินทรียปฏิเสธการรับรูใน
ประสบการณที่สําคัญตามความรูสึกและการรับรูจากภายใน ซึ่งมีผลใหประสบการณไมไดรับการให
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สัญลักษณ และจัดเขาสูระบบรวมของโครงสรางของตน เมื่อเหตุการณเชนนี้เกิดขึ้นจะนําไปสูความตึง
เครียดทางดานจิตใจ

2.1.15. การปรับตัวที่ดีจะเกิดขึ้นเมื่อการรับรูในตนเองมีลักษณะที่วา ประสบการณทั้ง
หมดของอินทรียจากระบบของความรูสึกและรูสึกไดจากภายในอินทรียเปลี่ยนแปลงเปนสัญลักษณที่
สอดคลองกับโครงความคิดใน "ตน" ของตนเอง
               2.1.16. ประสบการณใดที่ไมตรงกับอินทรียหรือโครงสรางของตน อาจจะมีการรับรู
วาเสมือนเปนสิ่งที่คุกคาม และการรับรูเชนนี้ถามีมากเทาใด จะยิ่งทําใหโครงสรางของ "ตน" จัดระบบ
อยางเขมงวดตายตัว เปลี่ยนแปลงไดยาก ทั้งนี้เพื่อการรักษาโครงสรางของ "ตน" ไว
               2.1.17. ภายใตสภาพการณที่ปราศจากการคุกคามตอโครงสรางของตน ประสบ
การณที่ไมสอดคลองกับโครงสรางของตน จะเขามาสูการรับรูและตรวจสอบ และโครงสรางของ "ตน"
จะถูกนํามาพิจารณาใหมอีกครั้งเพื่อที่จะยอมรับและรวมประสบการณนั้นไวดวย
               2.1.18. เมื่อบุคคลรับรูและยอมรับประสบการณตามระบบของความรูสึกและการ
รับรูภายในอินทรียไดแลว รวมทั้งสามารถจัดระบบของมันใหสอดคลองกลมกลืนเปนหนึ่งเดียวกัน เขา
จึงจะมีความเขาใจผูอ่ืนมากขึ้น และยอมรับผูอ่ืนวาเปนผูที่แตกตางจากเขาได เมื่อบุคคลสามารถ
พัฒนาความนึกคิดเกี่ยวกับ "ตน" ที่มีความสอดคลองเปนหนวยเดียวกัน ผลที่ตามมาก็คือ เขาจะ
สามารถพัฒนาสัมพันธภาพระหวางบุคคลที่ดีดวย
               2.1.19. เมื่อบุคคลมีการรับรูและยอมรับประสบการณของอินทรียเขามาในโครง
สรางของตนเองมากขึ้น เขาก็จะพบวา มีการเปลี่ยนแปลงการใหคุณคาของอินทรียในปจจุบัน ที่มักจะ
มี     พื้นฐานมาจากการรับมาจากผูอ่ืนอยางบิดเบือนนั้น มาเปนกระบวนการใหคุณคาของอินทรีย
            แนวคิดทั้ง 19 ขอนี้ เปนพื้นฐานของแนวคิดทั้งหมดของโรเจอรส ที่จะนําไปสูความเขา
ใจในเรื่อง
            (1)  ลักษณะของกระบวนการรับรูของมนุษยในวัยเด็กตอนตน
            (2)  การพัฒนาของตัวตน (self)
            (3)  ความตองการมีทัศนะทางบวกตอตนเอง
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            (4)  การพัฒนาการยอมรับตอตนเอง
            (5)  การพัฒนาเงื่อนไขของการใหคุณคา
            (6)  การพัฒนาความไมสอดคลองระหวางตัวตนและประสบการณ
            (7)  การพัฒนาความขัดแยงกันของพฤติกรรม
            (8)  ภาวะที่ถูกคุกคามและกลไกการปองกันตนเอง
            (9)  กระบวนการที่ลมเหลวและไมสามารถจัดระบบในชีวิต และ
            (10) กระบวนการที่นํามาซึ่งการผสมผสานโครงสรางของตน เพื่อการพัฒนาชีวิตให
เจริญเติบโตและงอกงามอีกครั้งหนึ่ง
             2.2โครงสรางของพัฒนาการของบุคลิกภาพ           

ทฤษฎีบุคลิกภาพเปนการนําเอาแนวคิดพื้นฐานทั้งหมดมาอธิบาย เพื่อใหเห็นโครง
สรางที่ชัดเจนของพัฒนาการของบุคลิกภาพและพฤติกรรม ซึ่งเปนการพัฒนาความงอกงามของเนื้อ
ชีวิตโรเจอรส มีความเห็นวา "โดยแทจริงแลว สิ่งที่ทําใหมนุษยมีความแตกตางกันมาจากสิ่งเดียวเทา
นั้น คือความคิดที่มาจากจิตใจภายในของแตละคน ซึ่งมีเขาเพียงคนเดียวเทานั้นที่จะเขาใจไดดีที่สุด
และไมมีใครจะเขาใจไดชัดเจนเทา (Rogers, 977 : 127) ฉะนั้น การจะเขาใจจิตใจของมนุษยจึงตอง
อาศัยความเขาใจในโครงสรางการพัฒนาของบุคลิกภาพกอน เพื่อเปนการชวยใหมนุษยไดพัฒนาตน
เองอยางเต็มศักยภาพของเขา และเปนพื้นฐานในการอธิบายการนําทฤษฎีไปใชในงานดานตาง ๆ ของ
โรเจอรส เชน จิตรักษา กลุมจิตสัมพันธ การศึกษา ฯลฯ สาระสําคัญของทฤษฎีบุคลิกภาพ มีดังนี้ คือ

2.2.1. แนวโนมในการพัฒนาอินทรียใหสมบูรณ
โดยพื้นฐานตามธรรมชาติมนุษยจะมีแนวโนมในการพัฒนาอินทรียใหสมบูรณ 

(actualizing tendency) เพื่อความสามารถในการดํารงและสงเสริมอินทรีย โดยผานกระบวนการให
คุณคาของอินทรีย (organismic valuing process) ตั้งแตแรกเกิด อันเปนการตอบสนองของอินทรีย
ในประสบการณจริง ภายใตสนามของประสบการณที่มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา
                   ตัวอยางที่เห็นไดชัดที่สุด คือ การหัดเดินของเด็ก ถึงแมวาจะตองหกลมกี่คร้ังก็ตาม
แตก็จะคอย ๆ เดินไดทีละนอยเปนลําดับ และในการที่บรรลุจุดหมายของแนวโนมนี้ จึงหลีกเลี่ยงไมได
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เลยที่จะตองมีการตอสูและความเจ็บปวดรวมดวย ฉะนั้น ลักษณะของแนวโนมนี้จึงเปนกระบวนการ
ทั้งหมดของระบบรางกายที่เปนดานชีวภาพที่มีทิศทางที่จะดํารง และสงเสริมอินทรียและเปนการเพิ่ม
ความตึงเครียด ในการเปนแรงผลักดันของชีวิตมนุษยที่จะเคลื่อนที่ไปขางหนา
               2.2.2.  โครงสรางของตน
                 โครงสรางของตนเปนการรับรูตนในภาวะที่รูตัว เกิดมาจากสวนหนึ่งของประสบ
การณที่มีการรับรูเกี่ยวกับตนเอง ความสัมพันธระหวางตนเองและผูอ่ืน และสิ่งแวดลอมที่อยูรอบตัว
เขา ผลของปฏิสัมพันธเหลานั้น ทําใหโครงสรางของ "ตน" คอยเกิดขึ้น
                   ส่ิงที่มีอิทธิพลตอการรับรูของตนนี้ คือความตองการเปนที่ยอมรับจากผูอ่ืน (need
for positive regard) ซึ่งมนุษยมักจะใหความสําคัญ และสนองตอบมากกวาระบบการใหคุณคาภาย
ในอินทรียเอง เพราะความตองการใหตนเองเปนที่ยอมรับ (positive self regard) จึงพยายามเปนที่
ยอมรับจากผูอ่ืนในกรอบของเงื่อนไขของการใหคุณคา (condition of worth) ซึ่งไดรับมาต้ังแตเด็ก
ทารกจากบุคคลที่มีความสําคัญ และเกี่ยวของในชีวิตของเขา การรับรูประสบการณในบางครั้ง จึงมี
การเลือกเพื่อใหตรงกับความตองการเปนที่ยอมรับของตนเองและผูอ่ืน ซึ่งมีผลใหเกิดการบิดเบือน
ประสบการณจริงที่เกิดขึ้นในการรับรูนั้น ๆ
                   โครงสรางของตนนั้นเปนภาพรวมของความคิด ความเชื่อ และประสบการณ ซึ่ง
ปรากฏอยูในการรับรูเฉพาะตน ที่อาจจะอยูในรูปที่ชัดเจน หรือไมชัดเจนทั้งในภาพของตนและสาย
สัมพันธกับส่ิงแวดลอม และโครงสรางของ "ตน" นั้นประกอบไปดวยการใหคุณคาทางบวกและคุณคา
ทางลบในความสัมพันธตอส่ิงที่เขาไดประสบในอดีต ปจจุบัน และอนาคต (Rogers, 1951 : 501)
                   โครงสรางของตนที่เกิดจากการรับรูของกระบวนการใหคุณคาภายในอินทรีย จะเปน
โครงสรางที่ยืดหยุนและเปลี่ยนแปลงที่จะนําไปสูการพัฒนาตนเองอยางสมบูรณ ตรงกันขามกับโครง
สรางของตน ที่เกิดจากการเลือกการรับรู เพื่อตอบสนองความตองการเปนที่ยอมรับของตนเองและผู
อ่ืนตามเงื่อนไขของการใหคุณคา จะเปนโครงสรางที่คงที่และตายตัว และมีผลตอสุขภาพจิตที่ไมดีตาม
มา
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2.2.3. ภาวะความไมสอดคลอง
ความไมสอดคลองกัน (incongruence) คือภาวะของความไมกลมกลืนหรือความ

แตกแยก เกิดมาจากความนึกคิดเกี่ยวกับตนเอง (self concept) ไมตรงกับประสบการณที่อินทรียรับรู
จริง (experience) ซึ่งจะนําไปสูความไมสอดคลองหรือความขัดแยงในพฤติกรรมของบุคคลนั้น
                  ความตองการเปนที่ยอมรับของบุคคลจะนําไปสูการเลือกรับรูประสบการณใหตรง
กับเงื่อนไขการใหคุณคา ดังนั้น ประสบการณใดที่ตรงกับเงื่อนไขของการใหคุณคาจะถูกรับรู และให
สัญลักษณอยางตรงในการตระหนักรูของตนเอง (awareness) แตประสบการณที่ไมตรงกับเงื่อนไข
ของการใหคุณคาจะถูกเลือกรับรูหรือบิดเบือน หรือไมรับรูตามนั้น ดังนั้น ประสบการณของตน (self
experience) ซึ่งเปนตัวนําใหเกิดความนึกคิดเกี่ยวกับตนเองหรือโครงสรางของตน จึงไมไดรับการจัด
ใหเขาไปในโครงสรางของตนอยางถูกตองตามความเปนจริง เมื่อเปนดังนี้ ความนึกคิดเกี่ยวกับตนของ
บุคคลนั้น จึงไมสอดคลองกับความตองการของอินทรีย
                 สวนแนวโนมพื้นฐานของอินทรียนั้น จะเปนไปเพื่อพัฒนาอินทรียอยางสมบูรณ ซึ่ง
หมายความวา จะตองมีความสอดคลองกันของโครงสรางของตนและประสบการณของอินทรีย จึงจะ
ทําใหเกิดความสอดคลองในพฤติกรรมตามไปดวย การเกิดความไมสอดคลองกันจะยิ่งเพิ่มความขัด
แยงในตนเอง เกิดเปนความแบงแยกในตนเอง คือ พฤติกรรมสวนหนึ่งจะเปนไปเพื่อสนองตอบแนว
โนมพื้นฐานที่จะพัฒนาอินทรียอยางสมบูรณ แตพฤติกรรมอีกสวนหนึ่งจะสนองตอบแนวโนมที่จะ
พัฒนาความนึกคิดเกี่ยวกับ "ตน" ซึ่งไดรับการปดกั้น หรือจัดกรอบจากเงื่อนไขของการใหคุณคาจากผู
ที่มีอิทธิพลตอเขา เชน บิดา มารดา พี่นอง ฯลฯ และจากการประเมินทางสังคม อันเปนสนามของการ
รับรูสวนใหญ ซึ่งจะทําใหเกิดการรับรูอยางบิดเบือน และการปฏิเสธการรับรูอยางรูตัว
                 ดังนั้น ประสบการณใดที่ไมสอดคลองกับโครงสรางของตนจะถูกตัดสินอยางไมรูตัว
(subceived) วาคุกคามตน และถาประสบการณนี้ถูกนํามาสูการรับรูอยางรูตัวจะเกิดความขัดแยงกับ
โครงสรางของตน และจะทําใหเกิดความรูสึกไมยอมรับตนเอง และรูสึกวาตนไมมีคุณคา ทําใหเกิด
ความเครียด และความวิตกกังวล ซึ่งมีกลไกการปองกันตนมาปกปองความรูสึกนี้ โดยการปฏิเสธการ
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รับรูประสบการณ หรือรับรูโดยบิดเบือนประสบการณใหมาตรงกับเงื่อนไขการใหคุณคาทําใหไมเกิด
การขัดแยงในโครงสรางของตน ผลของการใชกลไกการปองกันตนเองนี้ จะนํามาสูการรับรูที่ตายตัว
(rigid) และมีความไมถูกตองกับความเปนจริง
                ถาความไมสอดคลอง มีความรุนแรงและเขมขนมากจนยากที่จะปฏิเสธหรือบิด
เบือนไดแลว กลไกการปองกันตนเองจะใชไมไดผล ภาวะนี้จะทําใหเกิดการรับรูประสบการณดวย
ความตระหนักรู และตรงกับความเปนจริง ผลที่ตามมาก็ถือวา ความวิตกกังวลจะเกิดขึ้น ระดับความ
รุนแรงของความวิตกกังวลจะมากหรือนอยแลวแตการคุกคามตอโครงสรางของ "ตน" ของบุคคลนั้น
ภาวะของความไมสอดคลองนี้ บางครั้งอาจทําใหอินทรียแสดงพฤติกรรมที่สอดคลองกับประสบการณ
ที่เกิดขึ้นจริงนั้นได แตในบางครั้งก็อาจทําใหอินทรียแสดงพฤติกรรมบิดเบือนเขากับโครงสรางของ "
ตน" อยางไรก็ตามบุคคลมักจะไมยอมรับวาประสบการณที่ไมสอดคลองกับโครงสรางของ "ตน" อยาง
บิดเบือนแลวนั้นเปนของตนเอง โดยมักจะพูดวา "ฉันไมรูตัววาทําอะไรลงไป" หรือ "หรือตอนนั้นกําลัง
เสียใจ ไมเปนตัวของตัวเองเลย" เปนตน การแสดงออกเชนนี้ จะทําใหเกิดความสับสนทางอารมณมาก
ยิ่งขึ้น
            2.2.4.  ภาวะความสอดคลอง
               การที่จะทําใหบุคคลเกิดความสอดคลอง (congruence) ระหวางโครงสรางของตน
และประสบการณการรับรูตามความเปนจริงไดมากขึ้นนั้น ก็โดยตองทําใหบุคคลมีการลดการใชกลไก
การปองกันตนเอง และมีการรับรูวาไมถูกคุกคาม ซึ่งกระทําไดโดยการลดเงื่อนไขของการใหคุณคา
และเพิ่มการยอมรับตนเองอยางไมมีเงื่อนไข หรืออีกนัยหนึ่งคือการไดรับการยอมรับอยางไมมีเงื่อนไข
จากบุคคลอื่นที่มีความสําคัญตอเขา ทําใหเกิดเปนความเขาใจอยางรวมรูสึกตอกัน ดวยวิธีการนี้เทา
นั้นที่จะทําใหเกิดความสอดคลองในตนเองมากขึ้น ปรับตัวไดดีขึ้นกระบวนการใหคุณคาของอินทรียจะ
ทําหนาที่พื้นฐานในการควบคุมพฤติกรรมเพิ่มข้ึน ทําใหสามารถพัฒนาไปสูความสมบูรณของอินทรีย
อีกครั้งหนึ่ง และแนวคิดเชนนี้เองที่เปนพื้นฐานของจิตรักษาในแนวทางของโรเจอรส
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3.กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
3.1. ความสัมพันธระหวางบุคคล
ความสัมพันธระหวางบุคคลเปนสวนสําคัญยิ่งของจิตรักษาแบบผูมาปรึกษาเปนศูนย

กลาง โรเจอรสไดใหความสําคัญตอความสัมพันธระหวางบุคคลวาสามารถทําใหเกิดการพัฒนาไปสู
ความงอกงามได (Rogers, 1961 : 40; 1967 : 89) โรเจอรส มีความเห็นวา (Rogers, 1961 : 33) "ถา
สามารถจะจัดใหมีรูปแบบของความสัมพันธที่ดีแลว อีกฝายหนึ่งจะคนพบความสามารถภายในตัวเขา
ที่จะทําใหความสัมพันธนั้นนําไปสูการเปลี่ยนแปลงและงอกงาม ซึ่งจะเปนการพัฒนาของตนเอง"
โรเจอรสต้ังขอสังเกตไววา การเปลี่ยนแปลงบุคลิกภาพไปในทางบวกนั้น จะไมเกิดขึ้นไดเลยถา
ปราศจากความสัมพันธระหวางมนุษยดวยกัน (Rogers, 1967) ความสัมพันธระหวางบุคคลจึงเปน
ความรวมมือและรวมใจกันของบุคคลตั้งแตสองคนขึ้นไป ในการที่จะชวยเหลือฝายใดฝายหนึ่ง หรือทั้ง
สองฝาย ใหสามารถตระหนักถึงคุณคาของตนเองและมีการแสดงออกที่เหมาะสม ตลอดจนสามารถใช
แหลงประโยชนภายในตนเองที่แฝงเรนอยูไดมากขึ้น (Rogers, 1961 : 39-40)

3.2วิธีดําเนินกลุม
            ลักษณะเฉพาะของกลุมจิตสัมพันธ คือ การไมกําหนดโครงสรางที่ตายตัว และไมมี
เปาหมายที่เฉพาะเจาะจงแกกลุม แตจะเปนหนาที่ของสมาชิกแตละคนที่จะรวมกันกําหนดเปาหมาย
และทิศทางของกลุมดวยตัวเอง (Rogers, 1961 : 364; 1970 : 8, 45, 20) ทั้งนี้เพราะตองการใหเกิด
บรรยากาศที่เปนความปลอดภัยทางจิตใจ ที่สมาชิกแตละคนสามารถรูสึกถึงความปลอดภัย ความเขา
ใจ และการยอมรับ (Rogers, 1951 : 347) ซึ่งพบวาบทบาทและความคาดหวังที่ตองทําตามบทบาท
มีแนวโนมที่จะลดลง และแทนที่ดวยความรูสึกถึงความเปน "มนุษย" ที่มีความสามารถจะเลือกวิถี
ปฏิบัติดวยตนเอง (Rogers, 1977 : 52) ความสามารถที่จะ "เลือก" หรือ "เปน" ตามความตองการของ
ตัวเอง โดยไมรูสึกวาถูกคุกคามจะเปนตัวนําไปสูความรูสึกของอิสรภาพ (freedom) (Rogers, 1961 :
292; 1967 : 53)
            อิสรภาพนี้ โรเจอรสอธิบายไว 2 ความหมายคือ ประการแรกเปนสิ่งที่อยูภายในบุคคล
นั้น ในการที่ "จะมีชีวิตอยูดวยตนเองที่นี่และเดี๋ยวนี้ โดยการเลือกของตนเอง" ซึ่งเปนคุณภาพของ



29

ความกลาหาญที่บุคคลนั้นสามารถจะผานพนความไมแนใจในสิ่งที่ตนเองไมรู ไปสูความหมายที่ชัด
เจนที่เกิดขึ้นภายในตัวเขา ดวยการฟงที่ละเอียด และเปดการรับรูไปสูความซับซอนของประสบการณ
อันจะนําบุคคลนั้นไปสูความรับผิดชอบใน "ตัวตน" ที่ตนไดเลือกแลว และนําไปสูกระบวนการที่ไมคงที่
แตเปนกระแสที่เคลื่อนที่ ประการที่สอง อิสรภาพ หมายถึง ความสําเร็จของบุคคลนั้น ในการเลือกที่
เกิดเปนลําดับข้ันที่ตอเนื่องตลอดชีวิต ซึ่งตรงขามกับความหมายทางจิตวิทยาโดยทั่วไป ที่เนนเรื่องเหตุ
และผลที่ตายตัว
            เมื่อเกิดการรับรูถึงประสบการณไดอยางอิสระแลว การรับรูประสบการณอยางสอด
คลองกับความเปนจริงจะมีเพิ่มมากขึ้น เร่ิมตนจากการรับรูความรูสึกของตนเอง อยางที่มีการประเมิน
นอยลง และเพิ่มการยอมรับตนเองมากขึ้น ซึ่งเปนการเคลื่อนที่ไปสูการมีชีวิตตามความจริงมากขึ้น
โดยการไมมีการเสแสรงอยางที่เคยเปน การใชกลไกการปองกันตนเองจะลดนอยลง และเปดรับส่ิง
ตางๆ  อยางที่เปนจริง การเปลี่ยนแปลงนี้ทําใหเกิดการตระหนักรูในตนเอง การยอมรับตนเองและมี
การเปดเผยกับตัวเองมากขึ้น และในที่สุดเขาจะรูสึกอิสระที่จะเปลี่ยนแปลง และงอกงามมุงไปในทิศ
ทางตามธรรมชาติของอินทรีย มนุษยถึงแมวาการเลือกนั้น ในบางครั้งอาจจะไมสมบูรณ เขาก็จะแกไข
ได เพราะเขาจะระลึกไดถึงการเลือกที่อาจเปนไดทั้งความสรางสรรค หรือความเจ็บปวด หรือเปนการ
เพิ่มอํานาจใหกับตนเองหรือผูกมัดตนเองไวกับความปลอดภัยของกลุมก็ตาม เมื่อมีการเลือกเกิดขึ้น
มักจะมีแนวโนมที่นําไปยังทิศทางที่สรางสรรคในสังคม (Rogers, 1967 : 55-56)
            ดังนั้น วิธีการดําเนินกลุม จึงเปนกระแสที่เคลื่อนที่ไปอยางเปนธรรมชาติ โรเจอรส
(Rogers, 1970 : 50) กลาววา กลุมจะเปรียบเสมือนกับอินทรียของมนุษยไดเชนกัน ที่จะมีศักยภาพ
รับรูทิศทางที่จะมุงไปดวยตนเอง ถึงแมวาจะไมสามารถกําหนดใหชัดเจนไดในระดับของความคิด แตก็
สามารถจะสัมผัสรับรูไดดวยความรูสึกที่ละเอียดในสวนขององคประกอบที่ยังไมสมบูรณ และสามารถ
ดําเนินไปจนเกิดองคประกอบที่สมบูรณ โดยการทําใหองคประกอบนั้นชัดเจนขึ้น หรืออาจขจัดออกไป
เสีย
            ในองคประกอบของความสมบูรณนี้ แตละคนจะมีเปาหมายที่แตกตางกันไป ขึ้นอยู
กับ "การเลือก" ของแตละคนตามประสบการณที่เกี่ยวของในชีวิตของเขา เชน นักศึกษาที่เรียนดี และ
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ไดรับเกรด A มาตลอด ที่เคยมีความกังวลใจวา จะไดคะแนนเรียนต่ําลงกวาเดิม อาจจะยอมรับการที่
ไดเกรดต่ําลง อยางมีความสบายใจขึ้น ในขณะเดียวกัน นักศึกษาอีกคนหนึ่งที่เคยกังวลใจวา ผลการ
เรียนอยูในระดับตํ่ามาตลอด อาจจะมีความมั่นใจที่จะทําคะแนนเรียนใหดีขึ้น ซึ่งเปาหมายของนัก
ศึกษาทั้ง 2 คนนี้จะไมตรงกัน และไมตรงกับเปาหมายของสังคมที่ใหคุณคาเฉพาะผูที่ไดรับคะแนนดี
อยางเดียวเทานั้น แตเปาหมายของแตละคน เปนการขยายขอบเขตของตัวตนใหสอดคลองกับประสบ
การณจริงของแตละคนใหมากขึ้น
            กลุมจิตสัมพันธ อาจจะมีการกําหนดไดเพียงการวางแผนในเรื่องของตารางเวลา
กําหนดการ หรือระยะเวลาที่จะใชในการเขารวมกลุมแตละครั้งที่เปนการตกลงรวมกันลวงหนาเทานั้น
ซึ่งไมถือวาเปนรูปแบบของเปาหมาย (Rogers, 1970 : 70)
            ดังนั้น กลุมจิตสัมพันธตามแนวคิดของโรเจอรส จึงเปนกลุมที่ไมกําหนดโครงสรางตาย
ตัว สวนเปาหมายและทิศทางของกลุมจะมาจากสมาชิกแตละคนเอง

3.3บทบาทของผูนํากลุม
            เนื่องจากแนวคิดพื้นฐานของทฤษฎีของโรเจอรส วางอยูบนฐานของแนวคิดมนุษย
นิยม  และปรากฏการณนิยม แนวการดําเนินกลุมของโรเจอรสจึงเนนอยูที่สมาชิกและกระบวนการ
เคลื่อนไหวของกลุม เพราะเปนการแสดงใหเห็นถึงความเชื่อถือผูอ่ืนและกระบวนการกลุม ผูนํากลุมจึง
มีลักษณะเหมือนเปนผูเอื้ออํานวยใหสมาชิกและใหกระบวนการกลุมเคลื่อนที่ไปตามกระแสที่คอย ๆ
ดําเนินไปเปนระยะ ๆ และตามขั้นตอนของกระแสกลุมเทานั้น
            บทบาทของผูนํากลุมจิตสัมพันธของโรเจอรส จะทําหนาที่เปนเพียงผูเอื้ออํานวย
(facilitate) อยางออนโยนมากกวาการบังคับ (direct) ผูนํากลุมจะปลอยใหกลุมเคลื่อนที่ไปตาม
กระแส (Rogers, 1970 : 44) และไมไดกําหนดเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงกําหนดไวลวงหนา ในความ
หมายนี้ผูนํากลุมจะเปนผูสรางบรรยากาศที่ปลอดภัยทางดานจิตใจใหแกสมาชิกทุกคน เพื่อใหสมาชิก
ไดมีสวนรวมในกลุมมากที่สุดในกระแสชีวิตของกลุมที่จะเปนไปในทางที่งอกงามขึ้น
โรเจอรสไดกลาวถึงบทบาทของผูนํากลุมไดดังนี้ คือ (Rogers, 1970 : 46-65)
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               3.3.1.  การสรางบรรยากาศในกลุม (Climate-Setting function) ผูนํากลุมจะเปนผู
เร่ิมตนใหสมาชิกรับรูถึงความรูสึกที่ปลอดภัย อบอุน และความเปนอิสระ การฟงอยางตั้งใจที่จะรับรู
ความหมายที่ชัดเจน ทั้งในแงเนื้อหาและความรูสึกที่เกิดขึ้นอยางไมมีเงื่อนไข ดวยความเชื่อถือไววาง
ใจและใสใจ ดวยการแสดงออกทั้งภาษา ทาทาง และคําพูด อยางสอดคลองของผูนํา จะทําใหสมาชิกรู
สึกผอนคลายและเห็นคุณคาของตนเอง จนทําใหเกิดความกลาที่จะแสดงตนเอง โดยการบอกเลา
ประสบการณตาง ๆ ของตนเองใหผูอ่ืนรับทราบ
               3.3.2.  การยอมรับกลุม (The acceptance of the group) ผูนํากลุมตองมีความ
พยายามและอดทนเปนอยางยิ่งกับกลุมและบุคคลที่เปนสมาชิกกลุม ในทุกเรื่องและความรูสึกที่เกิด
ขึ้นโดยติดตามกระแสของกลุมอยางอิสระ โดยไมบังคับใหเปนไปตามใจของผูนํากลุมเอง
               3.3.3.  การยอมรับเอกลักษณของบุคคลแตละคน (The acceptance of the
individual) ผูนํากลุมตองยอมรับสมาชิกในความแตกตางของแตละบุคคล ซึ่งแสดงถึงความรูสึกตาง ๆ
แตกตางกันไป เชน ความกลัว ความลังเล ความเงียบ ฯลฯ อยางไมมีเงื่อนไข และตอบสนองดวยความ
รูสึกที่เกิด "ที่นี่และเดี๋ยวนี้" มากกวาตัวประโยคที่กลาวถึงประสบการณในอดีต แตก็ตระหนักวา ทั้งสอง
อยางจะปรากฏอยูในการสนทนาเสมอ ทุกสิ่งทุกอยางที่เกิดเปนการเลือกของสมาชิก ไมวาจะเปนการ
เลือกที่ชัดเจน หรือลังเลใจก็ตาม
               3.3.4.  การเขาใจรวมรูสึก (Empathic understanding) ผูนํากลุมตองสื่อสารอยาง
เขาใจในความหมายที่แทของสิ่งที่สมาชิกสื่อออกมา ซึ่งเปนสิ่งที่สําคัญมากที่สุด เพราะเปนภาวะที่จะ
เอ้ืออํานวยใหเกิดความเขาใจที่ชัดเจนและกระจางใหเกิดขึ้นแกผูพูดเองและสมาชิกคนอื่น โดยไมตอง
เสียเวลาถามคําถาม หรือใสใจกับรายละเอียดปลีกยอยตาง ๆ ที่แสดงออก เปนความเขาใจความ
หมายในระดับลึกและเปนสิ่งที่สื่อใหเกิดความรวมรูสึก
               3.3.5.  การปฏิบัติการในระดับความรูสึก (Operating in terms of feeling) ผูนํา
กลุมตองรูสึกอิสระที่จะแสดงความรูสึกแทจริงของตนเองในแตละขณะ ไมวาจะเปนความรูสึกตอกลุม
ทั้งหมด หรือตอสมาชิกบางคนหรือตอตัวเอง ซึ่งจะนําใหเกิดความรูสึกผูกพันตอกัน และในการที่ผูนํา
กลุมตองรับรูความรูสึกที่เกิดขึ้นอยางถูกตอง ในทุกขณะของแตละอารมณที่เกิดขึ้นในแตละคนนั้น ผู
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นํากลุมพึงตอบสนองอยางเหมาะสมดวยการสังเกตเห็นอยางชัดเจนในความรูสึกของตนเอง ไมใชตอบ
สนองเพราะตองตอบคําถามหรือตอบสนองดวยมารยาททางสังคม เพราะอาจจะมีสาระอื่น ๆ ที่แฝง
อยูในคําถามของผูถาม มากกวาที่จะเปนคําถามที่แท
               3.3.6.  การกลาเผชิญและการใหขอมูลยอนกลับ (Confrontation and feedback)
เปนการใหสมาชิกไดกลาเผชิญกับกลไกการปองกันตนเอง ใหรับรูอยางชัดเจนในความรูสึกที่แฝงอยู ผู
นํากลุมจะเอื้ออํานวยใหสมาชิกไดเผชิญกับส่ิงที่สมาชิกไดพูดหรือแสดงออกมา ถึงแมจะนําใหเกิด
ความเจ็บปวด แตก็จะชวยใหเขาพนจากสภาพนั้นดวยการเรียนรูบางอยาง
               3.3.7.  การแสดงถึงปญหาของตนเอง (Expression of own problems) ในฐานะที่
เปนผูนํากลุม วิธีการที่จะชวยเอื้ออํานวยใหกระแสกลุมเปนไปไดดี คือตองมีความสอดคลองในตนเอง
ในกรณีที่ผูนํากลุมมีปญหาอยูในใจ จึงอาจจะเปดเผยตอในกลุมได ซึ่งจะนําใหเกิดผลดีมากกวาผล
เสีย เพราะในขณะที่มีปญหาอยู ผูนํากลุมจะไมสามารถตั้งใจรับฟงไดดี และสมาชิกมักจะรูสึกไวถึง
ความไมสบายใจของผูนํากลุม ซึ่งอาจจะทําใหคิดวาเปนความผิดของพวกเขาที่ทําใหผูนํากลุมไม
สบายใจ
               3.3.8.  หลีกเลี่ยง "การวางแผน" และ "แบบฝกหัด" (Avoidance of "planning" and
"exercise") การวางแผนลวงหนาจะทําใหเกิดความไมเปนธรรมชาติแกกลุม และผูนํากลุมก็จะเกิด
ความกังวลใจที่จะตองทําใหเปนไปตามแผนนั้น ๆ ฉะนั้น หากจะตองวางแผนกอน จะตองใหสมาชิกมี
สวนรวมมาก ๆ พอกับผูนํากลุม และสมาชิกจะตองเปนผูตัดสินใจเองวาจะทดลองทําตามวิธีการที่วาง
แผนไวหรือไม ความเปนธรรมชาติของกลุมจะเปนสิ่งที่มีคาและมีประสิทธิภาพที่สุด กิจกรรมตาง ๆ ที่
เกิดขึ้นจากความสมัครใจและเปนธรรมชาติ เชน การสวมบทบาท (role playing) กายสัมผัส (bodily
contact) หรือจิตละคร (psychodrama) ฯลฯ สามารถจะเอื้ออํานวยการแสดงความรูสึกที่แทในขณะ
นั้นได
               3.3.9.  หลีกเลี่ยงการวิจารณหรือตีความกระแสกลุม (Avoidance of interpretive
or process comments) การวิจารณหรือตีความ หรือประเมินกระแสกลุมจะทําใหเกิดการระวังตัวและ
ไมรวมมือมากขึ้น และกระแสกลุมจะดําเนินไปไดชาลง เพราะสมาชิกจะรูสึกเหมือนกําลังถูกตรวจสอบ
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อะไรบางอยาง การวิจารณกอใหเกิดความรูสึกไมเห็นคุณคาแกเขาในฐานะมนุษย แตถาเปนสมัครใจ
ของสมาชิกเอง ก็สามารถจะทําไดในรูปของสิ่งที่อยูภายใตพฤติกรรมของแตละคน ซึ่งตองอาศัยความ
มีประสบการณและความเชี่ยวชาญมาก ซึ่งจริง ๆ แลว โรเจอรสก็คิดวามันเปนเพียงการเดาระดับสูง
เทานั้น แตที่การที่สมาชิกไดสํานึกและประจักษถึงความรูสึกนั้นไดอยางเปดเผยเปนสิ่งที่ดีกวา
               3.3.10. พลังรักษาจิตใจของกลุม (The therapeutic potentiality of the group) ผู
นํากลุมควรที่จะรูจักพลังรักษาจิตใจจากสมาชิกดวยกันเองในกลุม การเอื้ออํานวยใหเกิดความรูสึก
อิสระที่จะสื่อสารกันในฐานะมนุษย จะกอใหเกิด "ปญญาของกลุม" ที่นําศักยภาพในการชวยเหลือทาง
จิตใจอยางมาก
               3.3.11. การเคลื่อนไหวและการสัมผัสทางกาย (Physical Movement and
contact) ผูนํากลุมควรมีความเปนธรรมชาติมากที่สุดเทาที่จะเปนไปได ในการเคลื่อนไหวตนเองและ
การสัมผัส ซึ่งเปนการสื่อสารถึงความรูสึกแทจริงและการรวมความรูสึกตอกัน ผูนํากลุมสามารถกระทํา
ไดตามความเหมาะสมกับสภาพขณะนั้น ความเชื่อทางวัฒนธรรมเกี่ยวกับการสัมผัส อาจจะเปน
อุปสรรคอยางหนึ่ง ซึ่งอาจทําใหการสื่อความหมายเปนไปในรูปของการแสดงออกทางเพศ ผูนํากลุมจึง
ควรระมัดระวังไมใหแปลความหมายลักษณะนี้ ควรจะแนะนําใหสมาชิกแสดงความเปนตัวของตัวเอง
มีความไววางใจผูอ่ืน ซึ่งจะชวยใหมีการแสดงออกในระดับความรูสึกที่สอดคลองกัน

3.4 กระแสของกลุมจิตสัมพันธ
            โรเจอรสไดสรุปข้ันตอนของกระแสการเปลี่ยนแปลงของกลุมจิตสัมพันธไว 15 ขั้นตอน
แตการดําเนินกลุมไมจําเปนตองเกิดตามลําดับดังกลาว กระแสของการเคลื่อนไหวอาจจะสลับไปสลับ
มาได ซึ่งโรเจอรสถือวามันเปนเชนเดียวกับกระแสของชีวิตที่ไมสามารถกําหนดไดตายตัว ขั้นตอนของ
กระแสของกลุมนี้มีอยูดังนี้ (Rogers, 1970 : 15-37)
            3.4.1.  ภาวะวนเวียน (Milling around) เปนระยะเริ่มแรกการดําเนินกลุม จะเปน
ชวงชิงความสับสน เงียบ เกอเขิน อึดอัด จะไมมีผูใดเปนผูรับผิดชอบนํากลุมไปในทิศทางหนึ่ง จึงทําให
การสนทนาเปนไปในลักษณะที่ขาดความตอเนื่อง และเกิดความรูสึกคับของใจ
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              3.4.2 ความรูสึกลําบากในการแสดงตนเองและการสํารวจตนเอง (Resistance to
personal expression or exploration) เปนระยะที่มีการแสดงออกของปฏิกิริยาตอบสนองที่ก้ํากึ่ง
และมีการแสดงตัวตอยางผิวเผิน ไมใชความรูสึกลึก ๆ จากตัวตนที่แทจริง (inner self or private self)
แตเปนลักษณะของตัวตนภายนอก (public self) ดวยเหตุที่ยังไมสามารถตระหนักไดถึงตัวตนที่แทจริง
พฤติกรรมที่แสดงออกจึงขึ้นอยูกับปฏิกิริยาของผูอ่ืนที่มีตอตัวเอง
                ในระยะนี้ อาจมีบางคนเริ่มจะแสดงตัวตนที่แทจริงออกมาอยางผิวเผิน แตมีความ
กลัว ความไมพรอมที่จะเปดเผยตน และไมวางใจกลุมอยางเพียงพอ
               3.4.3.  การเลาถึงอดีต (Description of past feeling) จะมีการแสดงออกของความ
รูสึกบาง ซึ่งมักจะเปนเรื่องราวในอดีต สมาชิกก็ยังรูสึกถึงความไมแนใจและความไววางใจในกลุม และ
จะยังมีความกลัวการเสี่ยงในการเปดเผยตัวเอง
               3.4.4.  การแสดงออกของความรูสึกดานลบ (Expression of negative feeling)
ระยะนี้จะมีการแสดงออกในความรูสึกใน "ที่นี่และเดี๋ยวนี้" เปนครั้งแรกในรูปของทัศนคติทางลบใหแก
สมาชิกผูอ่ืน หรือตอผูอํานวยการในกลุม ซึ่งถือเปนกระแสความรูสึกสวนตัวที่เปดเผยเปนครั้งแรกใน
กลุม  เหตุที่แสดงออกมาในดานลบ เพราะวิธีนี้เปนการทดสอบอิสระภาพ และความเชื่อถือไววางใจ
ของกลุมวาจะเปนที่ซึ่งปลอดภัยที่สามารถแสดงตัวเองออกไดทั้งทางดานบวกและดานลบไดจริงหรือ 
ไม และอีกประการหนึ่ง ความรูสึกทางดานบวกนั้น ยากแกการแสดงออกมากกวาความรูสึก   ดานลบ
               3.4.5. การเปดเผยและการคนหาสาระที่มีความหมายของตน (Expression and
exploration of personal meaningful material) เปนการแสดงถึงสิ่งที่มีความหมายของตน หรือตอ
ตนเองออกมาดวยเหตุที่บุคคลไดเร่ิมตระหนักวาเปนสวนหนึ่งของกลุมจนสามารถแสดงอะไรตามใจ
ปรารถนาไดโดยไมกลัว ดวยไดรับรูแลววา แมจะเปนความรูสึกทางดานลบ เขาก็สามารถจะเปดเผยได
และก็ไดรับการยอมรับ และไมมีผลทางดานราย สมาชิกจะรับรูวาตนเองมีอิสระที่เปดเผยตอตนเองใน
กลุมนี้ ถึงแมจะเปนความรูสึกวิตกกังวลในการเสี่ยงอยูบางก็ตาม บรรยากาศของกลุมในระยะนี้จะเริ่ม
ตนพัฒนาความไววางใจมากขึ้น ดังนั้น จึงมีการแสดงตนเองจากสวนความรูสึกลึก ๆ
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               3.4.6. การแสดงออกถึงความรูสึกระหวางบุคคลที่เกิดขึ้นในขณะนั้นในกลุม (The
expression of immediate interpersonal feeling in the group) เปนขั้นของการเขาสูกระบวนการจิต
สัมพันธที่ละเอียดออน ซึ่งบางครั้งอาจจะเกิดขึ้นไดเร็ว บางครั้งอาจจะชา ลักษณะของภาวะนี้ก็คือมีส่ิง
ที่กระตุนใหเปดเผยประสบการณความรูสึกออกมาทันทีทันใดจากสมาชิกคนหนึ่งสูคนอื่นๆความรูสึกที่
แสดงออกเปนไปไดทั้งทางบวกและทางลบ ทําใหเกิดบรรยากาศของความไววางใจเพิ่มมากขึ้น
               3.4.7.  การพัฒนาคุณภาพเชิงรักษาในกลุม (The development of a healing
capacity in the group) เปนระยะที่มีการชวยเหลือกัน โดยการแสดงออกถึงความสามารถในการ
สรางสัมพันธเชิงการชวยเหลือ ซึ่งมีอยูแลวตามธรรมชาติอยางมีพลัง เพียงแตปลอยบรรยากาศใหเปน
กระแสอิสระสมาชิกกลุมก็สามารถที่จะแกไขปญหาในวิธีที่ดี ที่สรางสรรคและเปนไปตามจริงไดมาก
ขึ้น
               3.4.8. การยอมรับตนเองและการเริ่มตนการเปลี่ยนแปลง (Self acceptance and
the beginning of change) จุดเริ่มตนของการเปลี่ยนแปลงจะตองมาจากการยอมรับตนเองที่เกิดขึ้น
กอน มันจะเปนการยอมรับในสวนที่ตัวเองเคยหลีกหนีหรือปฏิเสธวาไมเปนตัวของเขาเอง จุดนี้จะนํา
ไปสูความพรอมที่จะเปลี่ยนแปลงปรับปรุงตนเอง เปนความรูสึกที่ใกลชิดกับตนเองมากขึ้น เปนการ
เปดใจกวางในทุกดานของตัวเองที่เปนจริง
               3.4.9.  การกะเทาะอาณาเขตแหงการปกปองตนอยางเต็มที่ (The cracking of
facades) เปนระยะที่สมาชิกจะเปดเผยตนเองหรือเร่ืองราวของตนเองออกมาในกลุม เพื่อใหมีความ
เขาใจกันในระดับที่ลึกซึ้งขึ้น สมาชิกแตละคนจะตอสูกับความรูสึกของตนเองอยางไมรูตัว ในการเปด
เผยตนเองออกมานี้ แมบางครั้งการสนทนาดูจะเปนคําพูดที่รุนแรง แตก็เปนแรงผลักดันใหอีกคนหนึ่ง
สามารถตอสูกับความรูสึกที่เคยแอบซอน และถูกทํารายจากพฤติกรรมตาง ๆ ที่มาจากภายนอก
              3.4.10. การรับขอมูลยอนกลับของแตละบุคคล (The individual receives
feedback) เปนการรับขอมูลยอนกลับจากผูอ่ืนที่มีตอตนเอง ซึ่งจะมีผลทั้งทางดานบวกและทางดาน
ลบ สิ่งนี้จะนําไปสูประสบการณใหม คือความเขาใจตนเองและเขาใจกันในกลุม



36

                 3.4.11. การกลาเผชิญ (Confrontation) เปนภาวะของปฏิสัมพันธที่มากกวาการ
ใหขอมูลยอนกลับ (feedback) เปนการเผชิญความรูสึกระดับเดียวกัน ยอมรับกันและกันอยางตรงไป
ตรงมาที่สุด
                  3.4.12. ความสัมพันธแบบชวยเหลือกันที่เกิดขึ้นในชวงเวลานอกกลุม          (The
helping  outside the group session) เปนความชวยเหลือกันของสมาชิกที่ไดแสดงความรูสึกในกลุม
ไปแลว หรือไดพยายามตอสูกับปญหาสวนตัว หรือเพิ่งไดรับความสะเทือนใจ การชวยเหลือกัน อาจจะ
เกิดขึ้นในขณะการดําเนินกลุม และภายนอกการดําเนินกลุม
               3.4.13. จิตสัมพันธพื้นฐาน (The basic encounter) ขั้นตอนนี้จะเปนการรับรูดวย
ความเขาใจและเห็นอกเห็นใจตอเร่ืองราวของสมาชิกผูอ่ืน กลุมจะมีลักษณะใกลชิดสนิทสนมมากกวา
ชีวิตในสังคมทั่วไป การแสดงออกถึงการรับรูจะมีทั้งทาทางและคําพูดที่ส่ือออกมาใหเห็น
               3.4.14. การแสดงความรูสึกทางบวกและความรูสึกสนิทสนม (The expression of
positive feeling and closeness) เปนผลภายหลังจากการแสดงความรูสึกบางอยางออกไปแลวไดรับ
การยอมรับ ทําใหเกิดความไววางใจอยางมากขึ้น ซึ่งจะกอใหเกิดทัศนคติทางดานบวกและความจริง
ใจ ในความจริงใจนี้จะเปนการยอมรับความรูสึกทางดานบวกและลบไดอยางเต็มที่
               3.4.15. การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายในกลุม (Behavior change in the group)
พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปในกลุมจะมีที่สังเกตได เชน ลักษณะทาทางหรือน้ําเสียงที่เปลี่ยนไปจาก
เดิม ซึ่งเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติมากกวาการแสรงทําเต็มไปดวยความรูสึกที่แทออกมาตามความรูสึกของ
แตละคน

งานวิจัยที่เกี่ยวของ

            ในสวนของงานวิจัยที่เกี่ยวของนี้ เนื่องจากการสํานึกตนเปนลักษณะที่กระตุนใหเกิด
งานวิจัยขึ้นมามากมายในหลาย ๆ แงมุม โดยเฉพาะมาตรวัดการสํานึกตน (Self-consciousness
Scale) เปนที่แพรหลายในการใชวัดแงมุมของการใสใจตอตนเอง จึงทําใหมีการนํามาตรวัดนี้เปน
เครื่องมือในงานวิจัยทั่วไป ดังนี้
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งานวิจัยที่ใชมาตรวัดการสํานึกตน (Self – Consciousness Scale)
Scheier (1976 : 627-643)  ไดศึกษาความสัมพันธของสามตัวแปร  คือ การตระหนัก

รูในตน  การสํานึกตน  และความโกรธอยางกาวราว  โดยใหนักศึกษาชายในระดับปริญญาตรีทั้งหมด
510 คน ทํามาตรวัดการสํานึกตน (Self-Consciousness) และจําแนกกลุมตัวอยางจากคะแนนมาตร
วัดการสํานึกตนสวนบุคคล  เฉพาะบุคคลที่มีระดับคะแนนสูง (ได 31 คะแนนหรือสูงกวา ) M =33.8ใน
กลุมคะแนนสูง   และบุคคลที่มีระดับคะแนนต่ํา (ได 25 คะแนน หรือตํ่ากวา ) M=21.7ในกลุมคะแนน
ต่ํา จากนั้นใหกลุมตัวอยางทํามาตรวัดทัศนคติตอการโกรธแบบกาวราว (Attitude Toward Angry
Aggression Scale)  ทั้งหมด 10 ขอ  โดยมีระดับคะแนนตั้งแต 0 - 37 คะแนน M=19.5  ซึ่งไดกลุมตัว
อยางทั้ง 104 คน มาทดสอบปฏิกิริยาการโกรธแบบกาวราวตอสถานการณที่ไมพึงพอใจ  โดยใหเลือก
ตอบสนองโดยการกดปุมไฟฟาที่มีระดับความรุนแรงของความโกรธตั้งแต 1-10 และใชกระจกสะทอน
เงาตัวเองในการสรางการตระหนักในตนเอง  ซึ่งผลการทดลองสนับสนุนสมมติฐานทั้ง 2 ขอวา บุคคล
ที่มีความโกรธโดยใชกระจกในการสรางการตระหนักถึงตนเองดวยนั้น  จะกาวราวกวาบุคคลที่โกรธแต
ไมใชกระจกในการสรางการตระหนักถึงตนเอง  และเมื่อบุคคลที่มีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองสวน
บุคคลโกรธจะกาวราวกวาบุคคลที่มีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองสวนบุคคลต่ําโกรธ

Froming และ Carver (1981:159-171)  ไดศึกษาอิทธิพลของความแตกตางระหวาง
การสํานึกตนสวนบุคคลและการสํานึกตนสวนสาธารณะตอพฤติกรรมการคลอยตาม  โดยกลุมตัว
อยางที่เปนนักศึกษาวิทยาลัยหญิง 65 คน โดยการจําแนกจากมาตรวัดการสํานึกตน (Self-
Consciousness Scale) วาเปนบุคคลที่มีการสํานึกตนสวนบุคคลและสวนสาธารณะ  จากนั้นทดลอง
โดยใชเครื่องมือทดสอบการคลอยตามของ Isccec Williams และ Harvey (1963) โดยใชกลุมตัวอยาง
คร้ังละ 4 คน  ฟงเทปในการบรรยาย  และฟงการถามและการตอบของกลุมคนที่อยูในเทป  จากนั้นให
กลุมตัวอยางตอบคําถามที่กําหนดไวหลังจากการฟงเทป  เมื่อเสร็จแลวก็ใหกลุมตัวอยางเวียนกับ
ทดลองจนครบทั้ง 65 คน  ซึ่งผลจากการทดลองพบวาการสํานึกตนสวนบุคคลจะมีความสัมพันธทาง
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ลบกับพฤติกรรมการคลอยตามบุคคลอื่น  และการสํานึกตนสวนสาธารณะจะมีความสัมพันธทางบวก
กับพฤติกรรมการคลอยตามบุคคลอื่น

Cheek และ Briggs (1982:401-408)  ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการสํานึกตน
สวนบุคคลและการสํานึกตนสวนสาธารณะตอเอกลักษณของบุคคลในดานสวนบุคคลและดานสังคม  
โดยใหนักศึกษาที่เขาเรียนวิชาจิตวิทยา  ชาย 106 คน และหญิง 108 คนไดทํามาตรวัดการสํานึกตน
สวนบุคคล 10 ขอ และมาตรวัดการสํานึกตนสวนสาธารณะ 7 ขอ  (ไดมาจากมาตรวัดการสํานึกตน
Self-Consciousness Scale) และไดทําแบบสอบถามทางเอกลักษณ (Identity Questionnaire) ซึ่ง
ดัดแปลงมาจากเอกลักษณของบุคคล 22 ขอ ของ Sampson (1978) และจากการหาคาความสัมพันธ
สามารถสรุปผลการทดลองไดวา  การสํานึกตนสวนสาธารณะจะมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญกับ
เอกลักษณดานสังคม มากกวาเอกลักษณสวนบุคคล  สวนการสํานึกตนสวนบุคคล  จะมีความสัมพันธ
อยางมีนัยสําคัญกับเอกลักษณสวนบุคคลมากกวาเอกลักษณดานสังคม

Fenigstein (1984 : 860-870) ไดศึกษาอคติที่ยึดถือตนเองในการรับรูวาตนเองเปน
เปาสนใจตอการแสดงออกหรือเหตุการณ ซึ่งไดสัมพันธกับแนวโนมในการมีการสํานึกตน ผลจากการ
ศึกษาพบวา การมีอคติที่คิดวาตนเองเปนเหมือนเปาความสนใจ จะทําใหมีการสํานึกตนเพิ่มข้ึน และ
พบวาบุคคลที่มีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองสวนสาธารณะ คอนขางจะรับรูความเปนไปของสถาน-
การณทางสังคมไดละเอียดถี่ถวน หรือมุงเปาความสนใจไปที่ตนเองเปนอยางมาก ผลจากการศึกษา
ทําใหเห็นวาการรับรูตนเองวาเปนเปาความสนใจ มีความสัมพันธกับการสํานึกตนและการรูเหตุผล
แบบยึดถือตนเอง
           Bennett และ Buchanan-Barrow (1993 : 407-409) ไดศึกษาการสํานึกตนสวน
สาธารณะในลักษณะของการรบกวนการมีปฏิสัมพันธ ซึ่งผลการศึกษาชี้วา การสํานึกตนสวน
สาธารณะมีบทบาทสําคัญในการรับรูความรับผิดชอบ กลาวคือ บุคคลที่มีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง
สวนสาธารณะ จะมองตนเองวาเปนผูรับผิดชอบตอเหตุการณที่เกิด มากกวาคนที่มีความครุนคิดเกี่ยว
กับตนเองสวนสาธารณะต่ํา คนที่มีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองสวนสาธารณะจะใหความสําคัญตอ
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เหตุการณอยางจริงจัง อาจเปนเพราะวาพวกเขามีความรูสึกรับผิดชอบสูง จนทําใหการรับรูดานอื่นใน
ระหวางปฏิสัมพันธนั้นไมมีความหมาย (สนใจตอการรับผิดชอบตอเหตุการณเพียงอยางเดียว)
            Monfries และ Kafer (1994 : 447-455) ไดศึกษาถึงการมีความกังวลทางสังคมในผู
เขารวมทดสอบ 385 คน เปนผูใหญชาวออสเตรเลีย ผูหญิง 199 คน และผูชาย 186 คน ไดทําการ
ทดสอบมาตรวัดการหลีกเลี่ยงสังคมและความเครียด (Social Avoidance and Distress Scale
<SAD> มาตรวัดความกลัวการประเมินทางลบ (Fear of Negative Evaluation Scale <FNE> และ
มาตรวัดสํานึกตนสวนบุคคลและสวนสาธารณะ (Self-Consciousness Scale <SCS>)  ผลจากการ
ศึกษาพบวา ผูที่มีความกังวลทางสังคม ซึ่งเกิดความเขินอาย ความกังวลจะเกิดขึ้นทางความคิดภาย
ใน สวนผูที่กังวลอยูกับการแสดงออกตอสาธารณชน ความกังวลจะเกิดมาจากพฤติกรรม และการมี
การสํานึกตนสวนบุคคลจะมีความสัมพันธกับความกลัวการประเมินทางลบ แตไมสัมพันธกับการหลีก
เลี่ยงและความเครียดตอการเขาสังคม
            Diener  Lusk  DeFour และ Flax (1980 : 449-459) ไดศึกษาเหตุการณทางสังคม
ของการมีการสํานึกตนในกลุมคนตามทฤษฎี Deindividuation ของ Gestalt โดยทําการทดลอง 3 คร้ัง
โดยครั้งแรกพบวา การมีขนาดของกลุมเพิ่มข้ึน สัมพันธกับการสํานึกตนที่ลดลงแตความหนาแนนของ
กลุมไมมีผลตอการสํานึกตน การทดลองที่ 2 พบวา การเพิ่มจํานวนผูสังเกตการณในกลุมก็เปนการ
เพิ่มการสํานึกตนของคนในกลุมดวย สวนการทดลองที่ 3 พบวาการที่คนในกลุมเปนเพศเดียวกัน มี
ความสัมพันธกับการมีสํานึกตนในระดับตํ่า ซึ่งการคนพบนี้ ไดสนับสนุนการรับรู/การใสใจตอแนวคิด
ของการสํานึกตนในกลุม และความเขมของพฤติกรรมก็ยังคงเดิมในทุก ๆ การทดลอง
            งานวิจัยของคนไทยที่ศึกษาเกี่ยวกับการสํานึกตนโดยตรงนั้น ยังไมมีผูใด ไดเคยทําไว
แตไดมีผูนําเอามาตรวัดการสํานึกตนมาใชในงานวิจัย "การตระหนักรูในตนเองและการรับรูสาเหตุ"
(เดือนเพ็ญ ทองนวม, 2534) ไดใชมาตรวัดการสํานึกตนในการวัดการตระหนักรูในตนเอง
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งานวิจัยที่ศึกษาการสํานึกตนที่เกี่ยวของกับกลุมการบําบัดทางจิตวิทยา
            Turner และ Keyson (1978: 1586-1587) เนื่องจากไดเนนถึงองคประกอบที่สําคัญ
ของแนวทางตาง ๆ ในการบําบัดทางจิต โดยที่ผูใหการบําบัดจะตองเขาใจโลกแหงประสบการณของผู
รับการบําบัด จึงมีจุดมุงหมายในการศึกษาความสอดคลองระหวางการรับรูตนเองของผูรับการบําบัดที่
สัมพันธกับการสํานึกตน กับการที่ผูใหการบําบัดตระหนักถึงการรับรูตนเองของผูรับการบําบัด ไดผูรับ
การบําบัด 47 คน คือ ผูมีอาการโรคประสาท และอีก 57 คน ผูที่มีอาการทางโรคจิต ทั้งหมดไดทํา
มาตรวัดการสํานึกตนภายในมาตรฐานของการบรรยายตนเอง จากนั้นผูใหการบําบัดก็ไดทํามาตรวัด
การสํานึกตนโดยตอบในลักษณะที่คิดวา ผูรับการบําบัดของตนนั้นจะตอบมาตรวัดการสํานึกตนเชน
ใด จากการศึกษาพบวา ทั้งผลจากการรายงานของผูรับการบําบัดและผูใหการบําบัด มีความสัมพันธ
อยางมีนัยสําคัญกับการรายงานตนเองของผูรับการบําบัด ในดานการสํานึกตนสวนบุคคลและความ
กังวลทางสังคม แตไมมีความสัมพันธดานการสํานึกตนสวนสาธารณะ
            สวนการศึกษาการสํานึกตนที่เกี่ยวของกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมนั้นไมปรา
กฎวามีผูที่ไดทําการศึกษาไว
งานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับวัยรุน
            มีการศึกษาการสํานึกตนที่เกี่ยวของกับวัยรุนไว ดังนี้

 Franzoi และ Davis (1985 : 168-780) ไดมีการออกแบบงานวิจัยเพื่อที่จะใชอธิบาย
สาเหตุของการเกิดความสัมพันธข้ึนระหวางความรูสึกโดดเดียวเกี่ยวกับการเปดเผยตนเองตอเพื่อน
และพอแม ผูเขารวมทั้งหมด 350 คน เปนนักเรียนมัธยมปลายที่ไดตอบคําถามเกี่ยวกับตนเอง  และ
การมีปฏิสัมพันธระหวางบุคคลของตนเองโดยทั่ว ๆ ไป จากการศึกษาจะไดคําตอบของการสนใจใน
ความสัมพันธระหวางการเปดเผยตนเองและความรูสึกโดดเดี่ยว ซึ่งผลไดชี้ใหเห็นวา ทั้ง 2 มีความ
สัมพันธกัน โดยที่วัยรุนที่มีความหมกมุนในตนสวนบุคคล จะมีความเต็มใจในการเปดเผยตนเองตอ
เพื่อน เพื่อทําใหตนรูสึกโดดเดี่ยวนอยลง และมีการเปดเผยตนเองอยางดีมากกับพอแม เมื่อวัยรุนไดรับ
ความอบอุนและความรัก
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            Davis และ Franzoi  (1986 : 595-608) ไดทําการศึกษาตอเนื่องจากงานวิจัยขางตน
เกี่ยวกับความรูสึกโดดเดี่ยวของวัยรุน กับความสัมพันธที่เกิดขึ้นกับการเปดเผยตนเองและคนที่มีการ
สํานึกตนสวนบุคคล ในครั้งนี้ไดศึกษาในแบบระยะยาว จากปที่ 1 ถึงปที่ 2 ซึ่งผลจากการวิจัยพบวา 
สนับสนุนสมมติฐานงานวิจัยที่แลววา  การสํานึกตนสวนบุคคลทําใหเกิดการเปดเผยตนเองอยางดี
เยี่ยมกับเพื่อน แตไมไดสนับสนุนขอคิดเห็นอื่น ๆ วา การเปดเผยตนเปนการเพิ่มการสํานึกตนสวน
บุคคล กรณีที่ 2 การศึกษาในครั้งนี้ พบความไมแนนอนบางสวนของสมมติฐานและขอคิดเห็นอื่น ๆ 
สรุปผลการวิจัยวา ความรูสึกโดดเดี่ยวอยางมาก จะทําใหลดการเปดเผยตนเอง  Ryan และ 
Kuczkowski (1994 : 219-239) ไดทําการศึกษาการจินตนาการการรับรูของบุคคลอื่น (Elkind & 
Bowen, 1979) ซึ่งเชื่อวาจะมีอยูในวัยรุนที่มีลักษณะยึดถือตนเอง(Egocentrism) วามีความสัมพันธ
กับลักษณะเฉพาะสวนบุคคลดานสาธารณะ (Public Individuation) และการสํานึกตนเองอยางไร ซึ่ง
หลังจากการทดสอบไดสนับสนุนขอสมมติฐานที่วาการจินตนาการการรับรูของบุคคลอื่นเปนการยับยั้ง
การเกิดลักษณะเฉพาะบุคคลดานสาธารณะ (ความเต็มใจของบุคคลที่แสดงออกอยางแตกตาง หรือ
มีปฏิสัมพันธกับสาธารณะที่แตกตางไปจากบุคคลอื่น) และเปนสิ่งแทนการพูดถึงการสํานึกตนสวน
สาธารณะ นอกจากนั้นยังสรุปไดวาการจินตนาการการรับรูของบุคคลอื่นเปนลักษณะทั่วไปใน
พัฒนาการของวัยรุนตอนตน ซึ่งแสดงถึงความไมคอยมั่นคงในความสัมพันธระหวางพอแมของวัยรุน
ตอนปลาย และมันยังคงอยู ถาความสัมพันธระหวางพอแมของวัยรุนตอนปลายนั้นไมไดรับการแกไข

วัตถุประสงคของการวิจัย

           เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตสัมพันธตอความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองของวัยรุนตอนปลาย

สมมติฐานของการวิจัย

1. หลังการทดลอง วัยรุนตอนปลายที่เขากลุมจิตสัมพันธจะมีคะแนนความครุนคิด
เกี่ยวกับตนเองต่ํากวากอนเขากลุมจิตสัมพันธ
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2. หลังการทดลอง วัยรุนตอนปลายที่เขากลุมจิตสัมพันธจะมีคะแนนความครุนคิด
เกี่ยวกับตนเองต่ํากวากลุมควบคุม

คําจํากัดความของงานวิจัย

            กลุมจิตสัมพันธ ( Encounter Group ) หมายถึง กลุมที่มีจุดมุงหมายในการกอใหเกิด
การพัฒนาศักยภาพแหงตน โดยมีพื้นฐานในการเปดใจใหกวาง มีความจริงใจ ใสใจกับความรูสึกใน
ภาวะปจจุบัน จนสมาชิกเกิดความสอดคลองในตนเองและพัฒนาศักยภาพของตนเองไดอยางเต็มที่
ในงานวิจัยนี้ ผูวิจัยไดใชแนวคิดของคารล อาร โรเจอรส (Carl R. Rogers) เพื่อทํากลุมจิตสัมพันธใน
กลุมตัวอยางที่เปนวัยรุนตอนปลาย
           ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง  ( High Self – Consciousness )  หมายถึง ลักษณะที่
บุคคลตระหนักอยางมากหรือหมกมุนครุนคิดถึงแตตนเอง ทั้งดานภายนอก (การปรากฎตนตอสา
ธารณชน) และดานภายใน (ใสใจกับความคิด ความรูสึก ความเชื่อ ทัศนคติ ที่อยูภายในตน) นอกจาก
นั้น ยังมีความกังวลทางสังคมดวย ซึ่งในงานวิจัยนี้ผูวิจัยวัดความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองดวยคะแนนที่
ไดจากมาตรวัดการสํานึกตน  (Self-Consciousness Scale) ของ Fenigstein, Scheier และ Buss
            วัยรุนตอนปลาย หมายถึง บุคคลที่มีอายุระหวาง 18 - 22 ป ที่กําลังศึกษาอยูในระดับ
อุดมศึกษา โดยมีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองจากการทํามาตรวัดการสํานึกตน ซึ่งไดคะแนนมาตรวัด
การสํานึกตนสูงกวา บวก1.5 SDขึ้นไปของคาเฉลี่ยกลุมที่ไดทํามาตรวัด

ขอบเขตของการวิจัย

            - กลุมตัวอยาง
            กลุมตัวอยางในงานวิจัยครั้งนี้ คือวัยรุนตอนปลายที่มีชวงอายุระหวาง 18-22 ป ที่
กําลังศึกษาอยูในระดับอุดมศึกษาจํานวน 26 คน โดยการสุมตัวอยางจากผูที่คะแนน การประเมินใน
มาตรวัดการสํานึกตน (Self-Consciousness Scale) ซึ่งไดคะแนนจากการสํานึกตนทั่วไป (General
Self-Consciousness) สูงกวา บวก 1.5 SD ข้ึนไปของคาเฉลี่ยกลุมที่ทํามาตรวัด ทั้งนี้กลุมตัวอยางที่
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ใชในการวิจัย มีทั้งหมด 4 กลุม คือ มีกลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 2 กลุม โดยกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมที่ 1 มี 6คน และกลุมทดลอง และกลุมควบคุมที่ 2 มี 7คน รวมทั้งหมด 26 คน

ตัวแปรในการวิจัย

            ตัวแปรอิสระ คือ กลุมจิตสัมพันธ
            ตัวแปรตาม คือ คะแนนความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง จากมาตรวัดการสํานึกตน (Self-
Consciousness Scale) ของวัยรุนตอนปลาย

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

มาตรวัดการสํานึกตน (Self-Consciousness Scale) ที่พัฒนามาจาก Self –
Consciousness Scale ของ Fenigstein, Scheier and Buss (1975)

ระยะเวลาที่ใชในการทดลอง   
            ระยะเวลาที่ใชในการเขากลุมจิตสัมพันธ จะใชเวลาในวันศุกร เสาร อาทิตยมีทั้งหมด
6 ชวง  ชวงละ 3 ชั่วโมง รวม 18 ชั่วโมง
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ

            1.  เพื่อทราบถึงผลของกลุมจิตสัมพันธที่มีตอความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองของวัยรุน
ปลาย
            2.  เพื่อเปนการทําใหวัยรุนตอนปลายไดอยูในภาวะที่สอดคลอง ทั้งการรับรูของตน
เองและปจจัยภายนอกตามความเปนจริง เพื่อทําใหวัยรุนตอนปลายไดเจริญงอกงาม และพัฒนา
ศักยภาพของตนเองไดเต็มที่จะไดเปนบุคคลที่สมบูรณตอไป
            3.  เพื่อเปนขอความรู ในการศึกษา คนควา วิจัยเกี่ยวกับการสํานึกตนและกลุมจิต-
สัมพันธตอไป



บทที่ 2
วิธีดําเนินการวิจัย และวิธีรวบรวมขอมูล

กลุมตัวอยาง

 กลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักศึกษาระดับปริญญาตรีจากสถาบันราชภัฎ
นครราชสีมาทั้งชายและหญิงที่มีอายุระหวาง 18-22 ป ที่ไดตอบมาตรวัดการสํานึกตน (Self-
Consciousness Scale) และไดคะแนนตั้งแตบวก 1.5 SD ข้ึนไปของคาเฉลี่ยกลุมที่ไดทํามาตรวัด
(X = 58.86, S.D. = 9.28) คือมีคะแนนตั้งแต 73 คะแนนขึ้นไป   นักศึกษาที่สมัครใจเขารวมในการ
วิจัยครั้งนี้มีจํานวนทั้งหมด 26 คน แบงเปนกลุมทดลอง 13 คน และกลุมควบคุม 13 คน โดยแบงกลุม
ทดลองเปน 2 กลุม กลุมทดลองกลุมที่ 1 จํานวน 6 คน และกลุมทดลองกลุมที่ 2 จํานวน 7 คน เพื่อเขา
กลุมจิตสัมพันธ สวนกลุมควบคุมแบงเปน 2 กลุม กลุมควบคุมกลุมที่ 1 จํานวน 6 คน และกลุมควบ
คุมกลุมที่ 2 จํานวน 7 คน โดยไมตองเขากลุมจิตสัมพันธ

โดยมีขั้นตอนการคัดเลือกกลุมตัวอยาง ดังนี้
1. ผูวิจัยใหนักศึกษาระดับปริญญาตรีจากสถาบันราชภัฎนครราชสีมาทั้งชายและ

หญิงที่มีอายุระหวาง 18-22 ป จํานวน 288 คน ตอบมาตรวัดการสํานึกตนฉบับที่ผูวิจัยพัฒนาและ
ปรับปรุงขึ้น

2. คัดเลือกนักศึกษาที่ไดคะแนนการสํานึกตนรวมจากมาตรวัดการสํานึกตน โดยใช
คาคะแนนจากมาตรวัดการสํานึกตนที่ไดคะแนนตั้งแตบวก 1.5 SD ขึ้นไป ของคาเฉลี่ยกลุมที่ไดทํา
มาตรวัดการสํานึกตน (X = 58.86, S.D. = 9.28) คือมีคะแนนตั้งแต 73 คะแนนขึ้นไป ไดนักศึกษา
จํานวน 29 คน

3. ผูวิจัยนัดประชุมกับนักศึกษาทั้ง 29 คน  สอบถามความสมัครใจในการเขาการวิจัย
ในครั้งนี้ ไดนักศึกษาเขารวมการวิจัยจํานวน 26 คน

4. ผูวิจัยไดนัดประชุมเพื่ออธิบายถึงวัตถุประสงค ประโยชน วัน เวลา สถานที่ในการ
เขารวมกลุมจิตสัมพันธ และสอบถามความสมัครใจในการเขารวมกลุมจิตสัมพันธ โดยที่ตองเขารวม
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กลุมอยางตอเนื่องครบ 18 ชั่วโมง จากนักศึกษาทั้ง 26 คน มีนักศึกษาที่สามารถเขารวมกลุมจิต
สัมพันธได จํานวน 13 คน และไดแบงเปนกลุมทดลอง 2 กลุม กลุมทดลองกลุมที่ 1 จํานวน 6 คน และ
กลุมทดลองกลุมที่ 2 จํานวน 7 คน เพื่อเขากลุมจิตสัมพันธ สวนนักศึกษาที่ไมสามารถเขากลุมจิต
สัมพันธได จํานวน 13 คน ไดแบงเปนกลุมควบคุม 2 กลุม กลุมควบคุมกลุมที่ 1 จํานวน 6 คน และ
กลุมควบคุมกลุมที่ 2 จํานวน 7 คน โดยไมตองเขากลุมจิตสัมพันธ

5. เกณฑในการตัดคะแนน
ผูวิจัยใหนักศึกษาระดับปริญญาตรีจากสถาบันราชภัฎนครราชสีมาทั้งชายและหญิง 

จํานวน 288 คน นําคะแนนทั้งหมดมาหาคาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (X = 58.86, S.D. =
9.28) เพื่อใชคัดเลือกนักศึกษาที่มีคะแนนการสํานึกตนตั้งแตบวก 1.5 SD ขึ้นไป ของคาเฉลี่ยกลุมที่ได
ทํามาตรวัดการสํานึกตน คือมีคะแนนตั้งแต 73 คะแนนขึ้นไป เพื่อคัดเลือกกลุมตัวอยางเขารับการ
ทดลอง

การออกแบบการวิจัย

            การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) แบบมีกลุมทดลอง
และมีกลุมควบคุมทดสอบกอนและหลังการทดลอง (Randomized Control Group Pretest -
Posttest Design)

ขั้นตอนในการวิจัย
            ระยะกอนการทดลอง
            1.  ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยตาง ๆ เกี่ยวกับการสํานึกตน กลุมจิตสัมพันธ
และวัยรุนตอนปลาย
            2.  นํามาตรวัดการสํานึกตนของ Fenigstein, Scheier และ Buss (1975) มาแปล
และปรับปรุงใหเหมาะสม โดยใหผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน ตรวจสอบความแมนตรงของภาษา

3.   ผูวิจัยติดตอขอความรวมมือจากสถาบันราชภัฎนครราชสีมา  เพื่อหากลุมตัว
อยาง
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4.  นําหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ถึงผูรับผิดชอบใน
สถาบันราชภัฎนครราชสีมา

5.  หาความเที่ยงของมาตรวัด (Reliability) โดยวิธีการหาคาความคงที่ภายใน
(Internal Consistency) โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา ของครอนบาค (Cronbach's alpha
Coefficients)และวิธีการทดสอบซ้ํา (Test-retest Reliability)

         6.    ขอความรวมมือจากสถาบันราชภัฎนครราชสีมา   เพื่อแจกมาตรวัดการสํานึกตน
ใหกลุมเปาหมายที่เปนนักศึกษาชายหญิงไดตอบมาตรวัดการสํานึกตนฉบับที่ผูวิจัยไดพัฒนาปรับปรุง
ขึ้น

7.    คัดเลือกคนที่มีคะแนนจากมาตรวัดการสํานึกตน ที่ไดคะแนนตั้งแตบวก 1.5 SD
ขึ้นไปของคะแนนเฉลี่ยกลุมที่ไดทํามาตรวัด (X = 58.86 , SD = 9.28) คือมีคะแนนตั้งแต 73 คะแนน
ขึ้นไป ไดจํานวน 29 คน

8.  ผูวิจัยประชุมถามความสมัครใจของนักศึกษาที่จะเขารวมในการวิจัยครั้งนี้ มีนัก
ศึกษา 26 คนสมัครใจเขารวมในการวิจัย โดยไดรับความอนุเคราะหจากคณะครุศาสตร ภาควิชาจิต
วิทยา สถาบันราชภัฎนครราชสีมา

9.   ผูวิจัยไดขออาสาสมัครจากนักศึกษาทั้งหมด 26 คน ที่สมัครใจเขารวมกลุมจิต
สัมพันธ มีนักศึกษา 13 คน สมัครใจเขารวมกลุมทดลอง ผูวิจัยไดแบงเปนกลุมทดลอง 2 กลุม คือ กลุม
ทดลองที่ 1 จํานวน 6 คน และกลุมทดลองที่ 2 จํานวน 7 คน สวนนักศึกษาที่เหลือ 13 คน ไมสามารถ
เขารวมกลุมจิตสัมพันธได จึงสมัครใจเขารวมกลุมควบคุม ผูวิจัยไดแบงเปนกลุมควบคุม 2 กลุม คือ
กลุมควบคุมที่ 1 จํานวน 6 คน และกลุมควบคุมที่ 2 จํานวน 7 คน โดยไมตองเขากลุมจิตสัมพันธ

10. ผูวิจัยใหรายละเอียดและนัดหมายกับกลุมทดลองเกี่ยวกับ วัตถุประสงค
ประโยชน ลักษณะการดําเนินกลุม วันเวลา สถานที่ในการเขากลุมจิตสัมพันธ

11. เตรียมอุปกรณที่จําเปนในการวิจัยใหพรอม เชน เทปบันทึกเสียง
12.  ผูวิจัยเก็บขอมูลกลุมทดลอง โดยการใหนักศึกษาที่เขากลุมจิตสัมพันธตอบมาตร

วัดการสํานึกตนอีกครั้ง หลังจากยุติกลุมจิตสัมพันธ
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13. ผูวิจัยเก็บขอมูลกลุมควบคุม โดยการใหนักศึกษาที่ไมไดเขากลุมจิตสัมพันธตอบ
มาตรวัดการสํานึกตนอีกครั้ง หลังจากผูวิจัยไดยุติกลุมจิตสัมพันธในกลุมทดลองไปแลว 1 วัน

ระยะทดลอง
1. ผูวิจัยจัดกลุมจิตสัมพันธ จํานวน 2 กลุม แตละกลุมใชเวลาในวันศุกร เสาร อาทิตย

ตอเนื่องกันทั้งหมด 6 ชวง ชวงละ 3 ชั่วโมง รวม 18 ชั่วโมง
2. ตลอดระยะเวลาในการดําเนินกลุมทุกครั้ง ผูนํากลุมสังเกตพฤติกรรมและ

บรรยากาศภายในกลุม พรอมทั้งบันทึกสิ่งที่สังเกตไดแตละครั้ง ประกอบกับการอัดเทปบันทึกเสียง
โดยที่ผูวิจัยไดขออนุญาตสมาชิก ชี้แจงการรักษาความลับ โดยการใชชื่อสมมติ และไมเปดเผยบท
สนทนาที่เกิดขึ้นในกลุมจากการบันทึกเสียงใหผูอ่ืนไดรับฟง

  3.  ภายหลังการจบกลุม ผูวิจัยใหกลุมทดลองทํามาตรวัดการสํานึกตน และในวันถัด
มาใหกลุมควบคุมทํามาตรวัดการสํานึกตน

สถานที่ที่ใชในการทดลอง

สถานที่ที่ใชในการทดลองครั้งนี้ คือ สวนเฉลิมพระเกียรติ (สวนสุวัจน) จังหวัด
นครราชสีมา

ระยะเวลาที่ใชในการทดลอง

ระยะเวลาที่ใชในการทดลองในการเขากลุมจิตสัมพันธทั้ง 2 คร้ัง แตละครั้งประชุม
เปนเวลาตอเนื่องกันรวมเวลาทั้งสิ้นประมาณ 18 ชั่วโมง โดยกลุมจิตสัมพันธกลุมที่ 1 เร่ิมต้ังแตวันศุกร
ที่ 21 ธันวาคม 2544 เวลา 19.00 น. จนถึงวันอาทิตยที่  23 ธันวาคม 2544 เวลา 16.00 น. และกลุม
จิตสัมพันธกลุมที่ 2 เร่ิมต้ังแตวันศุกรที่ 4 มกราคม 2545 เวลา 19.00 น. จนถึงวันอาทิตยที่ 6 มกราคม
2545 เวลา 16.00 น. ดังตารางกําหนดการการเขากลุมจิตสัมพันธตอไปนี้
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วัน เวลา เหตุการณ

วันศุกร 16.00 – 19.00 น. - ผูนํากลุมทักทายและแนะนําตัวกับสมาชิกกลุม
เปนการสรางสัมพันธภาพกับสมาชิกในกลุม

- ผูนํากลุมเอื้ออํานวยใหกลุมดําเนินไปตามกระแส
ของกลุม  โดยมุงที่การตระหนักรูตนเองและการป
ฏิสัมพันธของสมาชิกใหระบายความรูสึก

วันเสาร 8.30 - 12.00 น.

12.00 - 13.00 น.
13.00 - 16.00 น.

16.00 - 16.30 น.
16.30 – 19.30 น.

- ทักทายสมาชิกและตอนรับสมาชิกเขาสูกลุม
- ทบทวนเหตุการณที่เกิดขึ้นในชวงที่ผานมา
- เอื้อใหกลุมดําเนินไปตามกระแสของกลุม

พักรับประทานอาหารกลางวัน
- ทบทวนเหตุการณที่เกิดขึ้นในชวงที่ผานมาก
- เอื้อใหกลุมดําเนินไปตามกระแสของกลุม

พักรับประทานอาหารวาง
- พูดคุยกับสมาชิก  ทบทวนเหตุการณที่เกิดขึ้นใน

ชวงที่แลว
- เอื้อใหกลุมดําเนินไปตามกระแสของกลุม
- สรุปกลุม

วันอาทิตย 8.30 – 12.00 น.

12.00 – 13.00 น.
13.00 – 16.00 น.

16.00 – 17.00

- ทักทายสมาชิก  และทบทวนเหตุการณที่ผานมา
- เอื้อใหกลุมดําเนินไปตามกระแสของกลุม

พักรับประทานอาหารกลางวัน
- คุยถึงการอยูรวมกันในกลุมเปนครั้งสุดทาย  ชวน

ใหใชโอกาสที่เหลือในการเรียนรูรวมกัน
- เอื้อใหกลุมดําเนินไปตามกระแสของกลุม
- สรุปความรูสึก  ประสบการณจากการเขากลุม
- ตอบมาตรวัดการสํานึกตน
- ตอบแบบประเมินกลุม
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  คือมาตรวัดการสํานึกตน (Self – Consciousness
Scale) ซึ่งผูวิจัยไดดัดแปลงมาจากมาตรวัดการสํานึกตน ของ  Fenigstein   Schcier และ  Buss
(1975) และนํามาพัฒนาใหสอดคลองกับสภาพสังคมไทยกอนนําไปใชจริง

มาตรวัดการสํานึกตน (Self – Consciousness Scale)

 Fenigstein  Schcier และ Buss สรางมาตรวัดการสํานึกตนนี้ในป คศ. 1975 เพื่อวัด
แนวโนมของบุคคลในการมุงความสนใจในตนเอง

 ลักษณะของมาตรวัดการสํานึกตน
มาตรวัดการสํานึกตนนี้ เปนมาตรวัดแบบใหรายงานตนเอง (self report) เพื่อใช

ประเมินถึงการสํานึกตน มีลักษณะเปนมาตรประเมินคาแบบ Rating scale 5 ระดับ ตั้งแต 0 คือ มี
ลักษณะเชนนี้นอยที่สุด จนถึง 4 คือ มีลักษณะเชนนี้มากที่สุด มาตรวัดนี้มีขอกระทงทั้งหมด 23 ขอ (ดู
ภาคผนวก ข)แบงเปนมาตรยอย 3 มาตร คือ
            1.1  มาตรวัดการสํานึกตนสวนบุคคล (Private Self-Consciousness Subscale) มี
ขอกระทง 10 ขอ
            1.2  มาตรวัดการสํานึกตนสวนสาธารณะ (Public Self-Conciousness Subscale) มี
ขอกระทง  7 ขอ
            1.3  มาตรวัดความกังวลทางสังคม (Social Anxiety Subscale) มีขอกระทง 6 ขอ
             วิธีตอบมาตรวัด
            ผูตอบมาตรวัดการสํานึกตนจะตอบทุกขอ โดยใหคะแนน 0-4 คะแนน ในแตละขอ
กระทงที่พิจารณาวามีลักษณะตรงกับผูตอบ ซึ่งมาตรวัดการสํานึกตนฉบับนี้ เปนมาตรวัดชนิดมาตรา
สวนประเมินคา (Rating Scale) 5 ระดับดังนี้

0  หมายถึง "มีลักษณะเชนนี้นอยที่สุด" คือ ขอกระทงนั้นไมตรงกับลักษณะของผูตอบ
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1  หมายถึง "มีลักษณะเชนนี้นอย" คือ ขอกระทงนั้นคอนขางไมตรงกับลักษณะของผู
ตอบ
2 หมายถึง "มีลักษณะเชนนี้ปานกลาง" คือ ขอกระทงนั้นตรงกับลักษณะของผูตอบ
เพียงครึ่งเดียว
3  หมายถึง "มีลักษณะเชนนี้มาก" คือ ขอกระทงนั้นคอนขางตรงกับลักษณะของผู
ตอบ

            4 หมายถึง "มีลักษณะเชนนี้มากที่สุด" คือ ขอกระทงนี้ตรงกับลักษณะของผูตอบที่สุด
            การตรวจใหคะแนน
           มาตรวัดการสํานึกตนจะมีคะแนนตั้งแต 0 ถึง 4 ในชวงระดับที่ตรงกับลักษณะของผู
ตอบตั้งแตนอยที่สุดไปจนถึงมากที่สุด ตามลําดับ การใหคะแนนมีลักษณะเชนนี้
            ถาให      0    ตรงกับตัวทานนอยที่สุด     ได    0    คะแนน
            ถาให      1    ตรงกับตัวทานนอย            ได    1    คะแนน
            ถาให      2    ตรงกับตัวทานปานกลาง    ได    2    คะแนน
            ถาให      3    ตรงกับตัวทานมาก             ได    3    คะแนน
            ถาให      4    ตรงกับตัวทานมากที่สุด      ได    4    คะแนน
               - การคิดคะแนนรวม
            ขอกระทงในมาตรวัดการสํานึกตน จะแบงเปนมาตรวัดยอยได 3 มาตร ดังนี้

1.  มาตรวัดการสํานึกตนสวนบุคคล คือ การนําคะแนนของขอ 1, 3, 5, 7, 9, 13, 15,
18, 20, 22 มารวมกัน เปนคะแนนมาตรวัดการสํานึกตนสวนบุคคล

2.  มาตรวัดการสํานึกตนสวนสาธารณะ คือ การนําคะแนน ขอ 2, 6, 11, 14, 17, 19,
21 มารวมกันเปนคะแนนมาตรวัดการสํานึกสวนสาธารณะ

3.  มาตรวัดความกังวลทางสังคม คือ การนําคะแนนขอ 4, 8, 10, 12, 16, 23 มารวม
กันเปนคะแนนมาตรวัดความกังวลทางสังคม
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            นําคะแนนของทั้ง 3 มาตรยอยมารวมกัน เปนคะแนนมาตรวัดการสํานึกตนรวมของผู
ตอบมาตรวัดแตละคน
 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ

การศึกษาของผูวิจัย สามารถจําแนกมาตรวัดการสํานึกตนได 2 ฉบับ ฉบับแรกเปน
มาตรวัดการสํานึกตน ของ Fenigstein  Scheier และ Buss (1975) และฉบับที่ 2 เปนมาตรวัดการ
สํานึกตนของ Scheier และ Carver (1985)

1. มาตรวัดการสํานึกตน โดย Fenigstein  Scheier และ Buss (1975) (Self –
Consciousneess Scale by Fenigstein, Scheier & Buss ,1975  )
 Fenigstein  Scheier และ Buss (1975) ไดรวมกันสรางมาตรวัดการสํานึกตน (Self-

Consciousness Scale) ขึ้น และใชทดสอบกับกลุมนักศึกษาวิทยาลัยชาย 179 คน และหญิง 253 คน
การวิเคราะหขอมูลในข้ันตนจะแยกชายและหญิง แตเมื่อวิเคราะหผลของคามัชฌิมเลขคณิต (X) และ
สวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน (SD) ของทั้ง 2 เพศแลว มีความใกลเคียงกันอยางมาก (ดังที่แสดงในตาราง
ที่ 1) ดังนั้นจึงมีการรวมขอมูลของทั้ง 2 เพศไวดวยกัน และถือไดวาขอมูลไมแสดงความแตกตางทาง
เพศ (Fenigstein, Scheier & Buss ,1975)
ตารางที่ 1 คามัชฌิมเลขคณิต และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของมาตรวัดการสํานึกตน ใน
                นักศึกษาวิทยาลัยชายและหญิง

ผูชาย ผูหญิง
ตัวแปร X S.D X S.D.

การสํานึกตนสวนบุคคล
การสํานึกตนสวนสาธารณะ
ความกังวลทางสังคม
การสํานึกตนรวม

25.9
18.9
12.5
57.3

5.0
4.0
4.1
9.2

26.6
19.3
12.8
58.7

5.1
4.0
4.5
8.9

แหลงที่มา : Fenigstein, Scheier & Buss, 1975 :525
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การหาคาความเที่ยง (Reliability) ของมาตรวัดการสํานึกตนนั้น ไดนํามาตรวัดนี้ไป
ทดลองใชกับกลุมตัวอยางใหมจํานวน 84 คน โดยใชวิธีทดสอบซ้ํา (Test-Retest) โดยใชเวลาในการ
ทดสอบหางกัน 2 อาทิตย ไดคาความเที่ยงดังนี้คือ การสํานึกตนสวนบุคคล = .79, การสํานึกตนสวน
สาธารณะ = .84 ,ความกังวลทางสังคม = .73 และคาความเที่ยงรวม = .80 ซึ่งจัดไดวามีคาความ
เที่ยงในระดับที่เชื่อถือได

สวนการหาคาความเที่ยงโดยวิธีการหาคาแอลฟา ตามวิธีการของครอนบาค 
(Cronbach alphas) นั้น จะไดคาความเที่ยงดังนี้คือ การสํานึกตนสวนบุคคล = .69, การสํานึกตน
สวนสาธารณะ = .79, และความกังวลทางสังคม = .71

2. มาตรวัดการสํานึกตนโดย Scheier และ Carver (1985) (Self – Consciousness 
Scale by Scheier & Carver ,1985  )

             Scheier และ Carver (1985) ไดนํามาตรวัดการสํานึกตนฉบับเดิมนี้ (Self-
Consciousness Scale ,1975) มาปรับปรุงใหเหมาะสมกับประชากรทั่วไป  โดยไมจําเปนตองเปนนัก
ศึกษา ทั้ง 2 ไดปรับปรุงคําศัพทบางคําใหเปนที่เขาใจ ไดงายขึ้น และขอกระทงบางขอใหตรงกับองค
ประกอบยอยที่ตองการจะวัด โดยใชกลุมตัวอยางที่เปนทั้งนักศึกษา และคนธรรมดาทั่วไป คือ นัก
ศึกษาปริญญาตรีชาย จํานวน 213 คน และหญิง 85 คน ชายวัยกลางคนที่มีอายุเฉลี่ยประมาณ 47.7 
ป ที่กําลังจะเขารับการผาตัดทํา bypass ที่หัวใจ จํานวน 42 คน และหญิงวัยกลางคนที่มีอายุระหวาง 
45 - 50 ป จํานวน 396 คน ซึ่งผลการวิเคราะหคามัชฌิมเลขคณิต (X) และสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน 
(SD) ไดดังที่อยูในตารางที่ 2
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ตารางที่ 2 คามัชฌิมเลขคณิตและสวนเบี่ยงเบนมาตราฐานของมาตรวัดการสํานึกตน
 ฉบับปรับปรุงสําหรับประชากรโดยทั่วไป ชายและหญิง

ผูชาย ผูหญิง
ตัวแปร X S.D X S.D.

การสํานึกสวนบุคคล
การสํานึกตนสวนสาธารณะ
ความกังวลทางสังคม

15.5
13.5
8.8

4.8
4.2
4.3

17.3
14.2
8.6

4.7
4.7
4.7

แหลงที่มา : Scheier & Carver, 1985 : 697

การหาคาความเที่ยงของมาตรวัดการสํานึกตนฉบับปรับปรุงนี้ โดยวิเคราะหความคง
ที่ภายใน (Internal Consistency) และหาคาแอลฟา ตามวิธีของครอนบาค (Cronbach’s alpha) ของ
ทั้ง 3 องคประกอบยอย ไดผลดังนี้  การสํานึกตนสวนบุคคล = .75 การสํานึกตนสวนสาธารณะ = .84
และ ความกังวลทางสังคม = .79

            สวนอีกวิธีในการหาคาความเที่ยงแบบวิธีทดสอบซ้ํา (Test-Retest) ไดมีการใชกลุม
ตัวอยางใหมจํานวน 135 คน ทํามาตรวัด 2 คร้ัง ระยะหางกัน 4 สัปดาห ผลที่ไดดังนี้ การสํานึกตน
สวนบุคคล = .76 การสํานึกตนสวนสาธารณะ = .74 และความกังวลทางสังคม = .77 ซึ่งจัดไดวา
มาตรวัดการสํานึกตนฉบับปรับปรุงสําหรับประชากรทั่วไปนั้น มีคาความเที่ยงอยูในระดับที่เชื่อถือได

การพัฒนามาตรวัดการสํานึกตนโดยผูวิจัย

ผูวิจัยไดนํามาตรวัดการสํานึกตน โดย Fenigstein  Scheier และ Buss (1975)
(Self – Consciousneess Scale by Fenigstein, Scheier & Buss ,1975  ) มาพัฒนาเพื่อใหเหมาะ
สมกับกลุมตัวอยางที่ทําการวิจัยตามขั้นตอนดังนี้
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1. ศึกษา ทฤษฎี แนวคิด และงานวิจัยที่เกี่ยวกับการสํานึกตนของ Fenigstein,
Scheier และ Buss (1975)  โดยละเอียด

2. ศึกษาขอความของมาตรวัดการสํานึกตน และนําขอความทั้งหมด 23 ขอ มาแปล
และเรียบเรียงเปนภาษาไทย

3. การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
3.1. การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา

ผูวิจัยนํามาตรวัดที่แปลแลวไปตรวจสอบความถูกตองในการแปล และการใชสํานวนภาษา
ไทยโดยผูทรงคุณวุฒิ ซึ่งเปนอาจารยประจําคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 3  ทาน
คือ รศ. ดร. ชุมพร ยงกิตติกุล รศ. ดร. โสรีช โพธิแกว และ ดร. กรรณิการ นลราชสุวัจน โดยผูทรงคุณ
วุฒิไดพิจารณาปรับปรุงแกไขขอความของมาตรวัดที่เห็นพองตองกันทั้ง 3 ทาน ทั้งหมด 23 ขอ

  3.2. การตรวจสอบสํานวนภาษา
    3.2.1 ผูวิจัยนําขอคําถามที่ปรับปรุงแลวทั้ง 23 ขอ ไปตรวจสอบสํานวนภาษา

โดยใหนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 50 คนตอบมาตรวัด เพื่อพิจารณาความเขาใจของขอคํา
ถามที่ปรับปรุงแลว โดยการสอบถามความเขาใจโดยใหนิสิตอานขอคําถามทั้ง 23 ขอ

    3.2.2 ผูวิจัยสอบถามวามีขอใดบางที่ไมเขาใจ พบวาทุกขอคําถามนิสิตทุกคน
มีความเขาใจและชัดเจนในสํานวนภาษาที่ใช

  3.3 การวิเคราะหรายขอ
    3.3.1 นํามาตรวัดการสํานึกตนทั้ง 23 ขอ ใหนักศึกษาสถาบันราชภัฎ

นครราชสีมาเพศชาย 27 คน เพศหญิง 43 คน ตอบมาตรวัดการสํานึกตน เพื่อหาคาอํานาจจําแนกดวย
การทดสอบคาที (t-test) แบบกลุมอิสระโดยใชกลุมคะแนนสูงและกลุมคะแนนต่ํารอยละ 27 โดยคัด
เลือกขอความที่มีคาอํานาจจําแนกสูง หรือมีคาที (t-test) มากกวา 1.689 ข้ึนไป ที่ระดับนัยสําคัญ.05
พบวามีคาอํานาจจําแนกสูง 22 ขอ ซึ่งมีคาอยูระหวาง 1.76 – 4.83 ยกเวนขอที่ 22 ที่มีคาอํานาจจําแนก
ต่ําคือ 1.59 (ดูภาคผนวก ค)

3.3.2 นําขอมูลที่ผานเกณฑขอ 3.3.1 แลว มาหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
ระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ (Item – total correlation) พบวาขอคําถามทั้ง 23 ขอ มี
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ความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และมีคาสัมประสิทธสหสัมพันธอยูระหวาง .28 - .63
(ดูภาคผนวก ค)

4. การหาคาความเที่ยง
4.1. การทดสอบซ้ํา (Test – retest Reliability) ผูวิจัยไดทดสอบหาความเที่ยงของ

มาตรวัดการสํานึกตนนี้โดย การทดสอบซ้ํา ใน นักศึกษาสถาบันราชภัฎนครราชสีมาจํานวน 50 คน
เปนนักศึกษาชาย 15 คน และนักศึกษาหญิง 35 คนที่อยูในชั้นเรียนวิชาพฤติกรรมมนุษย ใชเวลาใน
การทดสอบหางกัน 2 สัปดาห ผลที่ไดดังตารางที่ 3

ตารางที่ 3 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของความเที่ยงของมาตรวัดการสํานึกตนโดยการทดสอบซ้ํา

องคประกอบของมาตรวัด
การสํานึกตน

คาสัมประสิทธิ์
ความเที่ยง
นักศึกษาชาย

คาสัมประสิทธิ์
ความเที่ยง

นักศึกษาหญิง

คาสัมประสิทธิ์
ความเที่ยง

รวม
การสํานึกตนสวนบุคคล 0.899 0.814 0.829
การสํานึกตนสวนสาธารณะ 0.440 0.507 0.543
ความกังวลทางสังคม 0.755 0.810 0.794
การสํานึกตนโดยรวม 0.815 0.889 0.872

ผลจากการทดสอบซ้ําไดคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของความเที่ยงของมาตรวัดการ
สํานึกตนรวม = 0.872 ซึ่งจัดไดวามาตรวัดการสํานึกตนนั้น มีคาความเที่ยงอยูในระดับที่เชื่อถือได

4.2. การหาคาความคงที่ภายใน ( Internal consistency ) โดยวิธีการหาคาแอลฟา
ตามวิธีการของครอนบาค (Cronbach’s alpha) ผูวิจัยไดตรวจสอบความเที่ยงของมาตรวัดการสํานึก
ตนในครั้งนี้ ในนักศึกษาสถาบันราชภัฎนครราชสีมาศึกษาจํานวน 70 คน เปนนักศึกษาชาย 27 คน
และนักศึกษาหญิง 43 คน ผลที่ไดดังตารางที่ 4
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ตารางที่ 4 คาเฉลี่ย (Mean) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และคาสัมประสิทธิ์แอลฟา ของความเที่ยง
ของมาตรวัดการสํานึกตน ในนักศึกษาระดับอุดมศึกษา

นักศึกษาชาย 27 คน นักศึกษาหญิง 43 คน นักศึกษาทั้งหมด70คน

X S.D. Alpha X S.D. Alpha X S.D. Alpha

การสํานึกตนสวนบุคคล 26.78 5.73 0.83 25.88 4.89 0.71 26.23 5.21 0.76

การสํานึกตนสวนสาธารณะ 18.04 4.13 0.66 18.72 3.98 0.71 18.46 4.02 0.69

ความกังวลทางสังคม 13.37 4.55 0.81 13.47 4.65 0.81 13.43 4.58 0.81

การสํานึกตนโดยรวม 58.19 11.92 0.88 58.07 10.25 0.83 58.11 10.84 0.85

การหาคาความเที่ยงของมาตรวัดการสํานึกตน โดยวิเคราะหความคงที่ภายใน
(Internal consistency) และหาคาแอลฟา ตามวิธีของครอนบาค (Cronbach’s alpha) พบวามาตรวัด
การสํานึกตนนั้น มีความเที่ยงอยูในระดับสูง

การวิเคราะหขอมูล

1.หาคามัชฌิมเลขคณิต    (X) และสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน (SD) ของคะแนนมาตร
วัด การสํานึกตน กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

2.ทดสอบความแตกตางระหวางคามัชฌิมเลขคณิตของคะแนนความครุนคิดเกี่ยวกับ
ตนเอง กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที (t-dependent test)

3.ทดสอบความแตกตางระหวางคามัชฌิมเลขคณิตของคะแนนความครุนคิดเกี่ยวกับ
ตนเอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการทดลอง โดยการทดสอบคาที (t-independent
test)



บทที่ 3
ผลการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของกลุมจิตสัมพันธตามแนวของ
โรเจอรสที่มีผลตอความครุนคิดในตนเองของวัยรุนตอนปลาย โดยมีสมมุติฐานงานวิจัยดังนี้

1. หลังการทดลอง วัยรุนตอนปลายที่เขากลุมจิตสัมพันธจะมีคะแนนความ
ครุนคิดเกี่ยวกับตนเองต่ํากวากอนเขากลุมจิตสัมพันธ

2. หลังการทดลอง วัยรุนตอนปลายที่เขากลุมจิตสัมพันธจะมีคะแนนความ
ครุนคิดเกี่ยวกับตนเองต่ํากวากลุมควบคุม

ผลการวิเคราะหขอมูลความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง จากคะแนนที่ไดจากมาตรวัด
การสํานึกตนของวัยรุนตอนปลาย โดยนําเสนอตามลําดับดังนี้

1.เสนอคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการสํานึกตนของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม ทั้งระยะกอนการทดลองและหลังการทดลอง

2.เสนอผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตนของ
กลุมทดลองและกลุมควบคุมทั้งระยะกอนการทดลองและหลังการทดลอง ดวยคาที (t-test)

3.เสนอผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตน 
และองคประกอบของการสํานึกตนทั้ง 3 ดาน ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอนการ
ทดลอง ดวยคาที่ (t-test) แบบกลุมอิสระจากกัน

4.เสนอผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตน 
และองคประกอบของการสํานึกตนทั้ง  3  ดาน  ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะหลังการ
ทดลอง ดวยคาที (t-test) แบบกลุมอิสระจากกัน

5. เสนอผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตน
และองคประกอบของการสํานึกตนทั้ง  3  ดาน ในระยะกอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง
ดวยคาที่(t-test) แบบกลุมไมอิสระจากกัน

6. เสนอผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตน
และองคประกอบของการสํานึกตนทั้ง  3  ดาน ในระยะกอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม
ดวยคาที(t-test) แบบกลุมไมอิสระจากกัน
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ตารางที่ 5 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการสํานึกตนของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม ทั้งระยะกอนการทดลองและหลังการทดลอง

กลุมทดลอง ( N =13 ) กลุมควบคุม ( N=13 )

กอนทดลอง หลังทดลอง กอนทดลอง หลังทดลองการสํานึกตน

X S.D. X S.D. X S.D. X S.D.

ก า ร สํ านึ ก ต น ส ว น

บุคคล

32.62 2.79 28.77 3.77 33.62 2.22 33.31 4.07

ก า ร สํ านึ ก ต น ส ว น

สาธารณะ

25.33 1.48 21.46 3.76 22.54 1.25 23.38 3.04

คว ามกั ง ว ลท า ง
สังคม

20.46 2.96 15.23 3.35 20.15 2.51 20.00 3.27

การสํานึ กตน โดย
รวม

78.31 3.88 65.46 8.29 76.31 2.93 76.69 4.44

ตารางที่ 5 แสดงวา กอนการทดลองกลุมทดลอง มีคะแนนกระจายกวางกวากลุม
ควบคุม เมื่อกลุมทดลองไดเขากลุมจิตสัมพันธตามแนวโรเจอรส พบวาหลังการทดลองกลุมทดลอง
มีคะแนนการสํานึกตนตํ่าลงและมีคะแนนกระจายกวางกวากลุมควบคุม คะแนนของกลุมควบคุม
ทั้งกอนและหลังการทดลองมีการกระจายนอยกวา
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ตารางที่ 6 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตน ของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมในระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ดวยการทดสอบคาที
(t-test)

กลุม                   ระยะกอนการทดลอง                 ระยะหลังการทดลอง                          t-test (for
n          X          S.D.                  n          X          S.D.               dependent group)

กลุมทดลอง                 13     78.31       3.88                 13      65.46      8.29                        5.391 *
กลุมควบคุม                 13     76.31       2.93                 13      76.69      4.44                        0.335
t-test ( for                             1.483                                          4.304**
independent group )

* p <.05 (.05t12 = 1.782 ) ทดสอบทางเดียว
**p<.05 (.05t24 = 1.711 ) ทดสอบทางเดียว
* p<.05 ( .05t24 = 2.064 ) ทดสอบ2ทาง

ตารางที่ 6 ซึ่งแสดงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนการ
สํานึกตน ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง ดวยการ
ทดสอบคาที (t-test) แสดงใหเห็นวา

1. กอนเขารับการทดลอง คาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตนโดยรวมของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2. หลังเขารับการทดลอง คาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตนโดยรวมของกลุม
ทดลองต่ํากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3.หลังเขารับการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตนโดยรวม
ต่ํากวากอนเขารับการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4. หลังกอนทดลอง กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตนโดยรวมไม
แตกตางจากกอนเขารับการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตน และองค
ประกอบของการสํานึกตนทั้ง 3 ดานในระยะกอนการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย
การทดสอบคาที(t-test)แบบกลุมอิสระจากกัน ปรากฏผลดังตารางที่ 7
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ตารางที่ 7 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตน และองค
ประกอบของการสํานึกตนทั้ง 3 ดานในระยะกอนการทดลองของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมดวยการทดสอบคาที(t-test)แบบกลุมอิสระจากกัน

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
การสํานึกตน X S.D. X S.D.

t-test (for
independent group)

การสํานึกตนสวนบุคคล 32.62 2.79 33.62 2.22 1.013
การสํานึกตนสวนสาธารณะ 25.23 1.48 22.54 1.25 4.092*
ความกังวลทางสังคม 20.46 2.96 20.15 2.51 0.286
การสํานึกตนโดยรวม 78.31 3.88 76.31 2.93 1.483

*p<.05(.05t24 = 2.064 ) ทดสอบ2ทาง

ตารางที่ 7 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการ
สํานึกตน และองคประกอบของการสํานึกตนทั้ง 3 ดาน ในระยะกอนการทดลองของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมดวยการทดสอบคาที(t-test)แบบกลุมอิสระจากกัน พบวาไมมีความแตกตางอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนการสํานึกตนสวนสาธารณะที่กลุมทดลองไดคะแนนสูงกวา
กลุมควบคุม

ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตน และองค
ประกอบของการสํานึกตนทั้ง 3 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะหลังการทดลอง ดวยคาที
(t-test) แบบกลุมอิสระจากกัน ปรากฏผลดังตารางที่ 8
ตารางที่ 8 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตน และองค

ประกอบของการสํานึกตนทั้ง 3 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะหลังการ
ทดลอง ดวยคาที(t-test) แบบกลุมอิสระจากกัน

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
การสํานึกตน X S.D. X S.D.

t-test (for
independent group)

การสํานึกตนสวนบุคคล 28.77 3.77 33.31 4.07 2.951*
การสํานึกตนสวนสาธารณะ 21.46 3.76 23.39 3.04 1.435
ความกังวลทางสังคม 15.23 3.35 20.00 3.27 3.678*
การสํานึกตนโดยรวม 65.46 8.29 76.69 4.44 4.304*

*p<.05 (.05t24 = 1.711 ) ทดสอบทางเดียว
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ตารางที่ 8 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการ
สํานึกตน และองคประกอบของการสํานึกตนทั้ง 3 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะหลัง
การทดลอง ดวยคาที(t-test) แบบกลุมอิสระจากกัน สรุปไดวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ใน 2 ดานคือ ดานการสํานึกตนสวนบุคคล และดานความกังวลทางสังคม
ยกเวนการสํานึกตนสวนสาธารณะที่ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตนและองค
ประกอบของการสํานึกตนทั้ง 3 ดาน ในระยะกอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง ดวยการ
ทดสอบคาที(t-test)แบบกลุมไมอิสระจากกัน ปรากฏผลดังตารางที่ 9
ตารางที่ 9 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตนและองค

ประกอบของการสํานึกตนทั้ง 3 ดาน ในระยะกอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง
ดวยการทดสอบคาที(t-test)แบบกลุมไมอิสระจากกัน

กอนทดลอง หลังการทดลอง
การสํานึกตน X S.D. X S.D.

t-test (for
dependent group)

การสํานึกตนสวนบุคคล 32.62 2.79 28.77 3.77 3.333*
การสํานึกตนสวนสาธารณะ 25.23 1.48 21.46 3.76 4.062*
ความกังวลทางสังคม 20.46 2.96 15.23 3.35 4.948*
การสํานึกตนโดยรวม 78.31 3.88 65.46 8.29 5.391*

*p<.05 (.05t12 = 1.782 ) ทดสอบทางเดียว

ตารางที่ 9 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการ
สํานึกตนและองคประกอบของการสํานึกตนทั้ง 3 ดาน ในระยะกอนและหลังการทดลองของกลุม
ทดลอง ดวยการทดสอบคาที(t-test)แบบกลุมไมอิสระจากกัน พบวามีความแตกตางอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกดาน

ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตนและองค
ประกอบของการสํานึกตนทั้ง 3 ดาน ในระยะกอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุมดวยคาที
(t-test) แบบกลุมไมอิสระจากกัน ปรากฏผลดังตารางที่ 10
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ตารางที่ 10 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตนและองค
ประกอบของการสํานึกตนทั้ง 3 ดาน ในระยะกอนและหลังการทดลองของกลุมควบ
คุมดวยคาที(t-test) แบบกลุมไมอิสระจากกัน

กอนทดลอง หลังการทดลอง
การสํานึกตน X S.D. X S.D.

t-test (for
dependent group)

การสํานึกตนสวนบุคคล 33.62 2.22 33.31 4.07 0.281
การสํานึกตนสวนสาธารณะ 22.54 1.85 23.38 3.04 0.974
ความกังวลทางสังคม 20.15 2.51 20.00 3.27 0.157
การสํานึกตนโดยรวม 76.31 2.93 76.69 4.44 0.335

p<.05 (.05t12 = 1.782 ) ทดสอบทางเดียว

ตารางที่ 10 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนการ
สํานึกตนและองคประกอบของการสํานึกตนทั้ง 3 ดาน ในระยะกอนและหลังการทดลองของกลุม
ควบคุมดวยคาที(t-test) แบบกลุมไมอิสระจากกัน สรุปไดวาคะแนนการสํานึกตนและองคประกอบ
ของการสํานึกตนทั้ง 3 ดาน ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัยสรุปไดวา หลังการทดลอง วัยรุนตอนปลายที่เขากลุมจิตสัมพันธ มี
คะแนนความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองที่ไดจากมาตรวัดการสํานึกตนตํ่ากวากอนเขากลุมจิตสัมพันธ
และต่ํากวากลุมควบคุม จึงอาจกลาวไดวา กลุมจิตสัมพันธที่วัยรุนตอนปลายไดรับตามกระบวน
การที่ผูวิจัยกําหนด ทําใหกลุมมีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองต่ําลง



บทที่ 4   
การอภิปรายผลการวิจัย

งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของกลุมจิตสัมพันธตอความครุนคิดเกี่ยว
กับตนเองของวัยรุนตอนปลาย โดยมีสมมติฐาน 2 ขอดังนี้

1. หลังการทดลอง วัยรุนตอนปลายที่เขากลุมจิตสัมพันธจะมีคะแนนความ
ครุนคิดเกี่ยวกับตนเองต่ํากวากอนเขากลุมจิตสัมพันธ

ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตนในวัยรุนตอน
ปลายของกลุมทดลอง และกลุมควบคุมในระยะหลังการทดลอง ( ตารงที่ 6 และตารางที่ 8) พบวาหลัง
การทดลอง กลุมทดลองที่เขากลุมจิตสัมพันธ มีคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตนตํ่ากวากลุมควบคุมที่
ไมไดเขากลุมจิตสัมพันธ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ฉะนั้นผลการวิจัยจึงสนับสนุนสมมติ
ฐานขอที่1

2. หลังการทดลอง วัยรุนตอนปลายที่เขากลุมจิตสัมพันธจะมีคะแนนความครุนคิด
เกี่ยวกับตนเองต่ํากวากลุมควบคุม

ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนการสํานึกตนในวัยรุนตอน
ปลายที่ไดเขากลุมจิตสัมพันธ ทั้งระยะกอนการทดลองและหลังการทดลอง( ตารางที่ 6และตารางที่ 9 ) 
พบวา วัยรุนตอนปลายที่ไดเขากลุมจิตสัมพันธแลว มีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองต่ําลงอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ฉะนั้นผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 2

บุคคลผูที่มีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองต่ํา จะมีความเชื่ออํานาจภายในตนสูง มีการเห็น
คุณคาในตนเอง ตระหนักถึงศักยภาพของตนตามความเปนจริง และลดความใสใจตอการประเมินของ
บุคคลภายนอก  ผลการวิจัยนี้สอดคลองกับงานวิจัยของ Diamond และ Shapiro (Diamond and 
Shapiro 1973) ที่พบวากลุมจิตสัมพันธมีผลตอการเพิ่ม ความเชื่ออํานาจภายในตน (Internal Locus of 
Control ) งานวิจัยของนาตยา วงศหลีกภัย (2532) ที่พบวา นักศึกษาที่เขารวมประสบการณกลุมจิต
สัมพันธมีการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวานักศึกษาที่อยูในสภาพแวดลอมเดิมตามปกติ  และงานวิจัยของ
ภารณี วนะภูติ(2534) ที่พบวา กลุมจิตสัมพันธมีผลตอการเพิ่มคาความสัมพันธระหวางบุคคลในแบบวัด 
ไพโร – บี ซึ่งสอดคลองกับการลดความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองที่ทําใหบุคคลสนใจตอส่ิงที่นอกเหนือจาก
ตนเองมากยิ่งขึ้น

ผลการวิจัยนี้สามารถสรุปไดวากลุมจิตสัมพันธมีผลตอการลดความครุนคิดเกี่ยวกับตน
เองในวัยรุนตอนปลายซึ่งสามารถแสดงกระบวนการการวิเคราะหผลการวิจัยไดทั้งหมด 3 ขั้นตอนดังนี้
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1.ขั้นการสํารวจตนเอง
ในชวงเริ่มของการเขากลุมจิตสัมพันธและกระแสกลุมไดเคลื่อนไหวไปพอสมควร  

สมาชิกเริ่มตนสํารวจตนเองถึงความรูสึกที่คลายกันคือ  ความไมพอใจที่ตนเองมีลักษณะของความ
ครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง  และลักษณะนิสัยเชนนี้ไดสรางปญหาตอการอยูรวมกับผูอ่ืนของสมาชิก
เปนอยางมาก  สมาชิกกลาวถึงลักษณะความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองของตนดังตอไปนี้

ตัวอยางที่ 1
เชอรี่ ……….. ขางในก็ยังขี้อาย แตพยายามขมมา ทําเพื่อขมตรงนี้ เหมือนกับวาคนเรา

อยูคนเดียวไมไดคะ ถาเราแบบอาย ไมคอยรูจักคนอื่นเชอรี่วาวิสัยทัศนมันแคบ
คะ  …………

ผูนํากลุม เชอร่ีก็ยังบอกพวกเราในกลุมวาลักษณะภายนอกตรงนี้ ที่เราคุยเกง เฮฮา ลึกๆ
แลวเรายังมีความรูสึกเขินอายไมกลา เหมือนกันใชไหม

เชอรี่ ใชคะ
ผูนํากลุม ชวนดูนะ พวกเราดูในกลุมดวยนะ เชอรี่พอจะบอกพวกเราในกลุมไดไหมวาความ

ไมกลาหรืออายในกลุมนั้นมีอะไรบาง ที่เราคิดวาเปนอยางเนี้ย
เชอรี่ คือแครคนอื่นมาก  คนรอบขางมากคือแบบเราพูดอยางเนี้ยเขาจะเขาใจเราไหม

เขาจะมองเราอยางไร เขาจะแบบเราพูดอยางนี้เขาจะรําคาญเราไหม เขาจะเขา
ใจที่เราพูดไหม  เราพูดเขาเขาใจตรงกับที่เราสื่อไปหรือเปลา

ผูนํากลุม แครเขาที่จะรับเราไดไหม เขาใจส่ิงที่เราพูดหรือเปลา อยากใหเขารูสึกดีกับเราเขา
ใจสิ่งที่เราบอกเขา ก็อยากใหเขารูสึกดีที่ไดคบกับเชอร่ี

เชอรี่ ใชคะ
( เชอรี่เปดเผยลักษณะลักษณะความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองของตนจากคําพูดที่
วา “ขางในก็ยังขี้อาย” และ ”แครคนอื่นมาก” )
----  ---  ----  ----  ----  ----  ----  ----

เชอรี่ เหมือนกับไมอยากใหเปนคนที่ถูกลืมในสังคม ……… คือแบบไมอยากใหเขาลืม
วาเราอยูตรงนี้นะ

ผูนํากลุม ถาเราไมไดมีบทบาทหรือพูดอะไรขึ้นมา กลัววาเพื่อนจะลืมเรา
เชอรี่ อะไรประมาณนั้นคะ (หัวเราะ) เชอรี่คิดนะคะแบบวาที่เราไมกลาพอไดทํากิจ

กรรมเยอะๆ แบบแสดงออกอะไรสักอยาง เชอรี่วามันนาจะหาย เพราะแตกอนก็
ไมกลาพอไดแบบอยางเนี้ยคะ ทํากิจกรรมมากๆ คนมากๆ ก็กลาขึ้นถึง คร่ึงตอ
คร่ึงเลยคะ
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ผูนํากลุม แตกอนถึงขนาดไหนคะ
เชอรี่ แบบไมกลาพูดเลย แบบเงียบมาก เงียบมากๆเลย เงียบจริงๆ

( เชอรี่เปดเผยลักษณะความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองที่ตองการเปนที่ยอมรับจาก
เพื่อนๆ จากคําพูดที่วา “ไมอยากใหเปนคนที่ถูกลืม” และเชอรี่ไดสํารวจถึง
ลักษณะความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองของตน จากคําพูดที่วา “เราไมกลาพอ” และ
“ไมกลาพูด” )

ตัวอยางที่ 2
เชอรี่ ………… คุยชอบคุย  แตจริงๆ แลวเปนคนขี้อาย  คุยเพื่อกลบอะไรขางในตัวเอง
ผูนํากลุม เชอร่ีกําลังจะบอกวาทาทีภายนอกของเราคุยเกงสนุกสนานเนี่ย  ลึกๆ แลวเราก็ไม

มั่นใจเหมือนกัน
เชอรี่ คะ ประมาณวาเวลาไปเจอกลุมอะไรเยอะๆ อยางเนี้ยคะ  ถาเกิดรูตัววาไปอยูตรง

กลางกลุม  แบบวาจะตองออกไปพรีเซนตงาน  จะกลัวมากตื่นเตน  ก็นึกวาจะ
กลัวทําไม  ก็แคพูด  พูดกับตัวเองกอนวาจะกลัวทําไมไมเห็นมีอะไรเลย  ก็คือแบบ
ขมที่ตัวเองเปนอยูคะ  คือแตก็อายก็พยายามขมตัวเอง
( เชอรี่เปดเผยความรูสึกที่ไมพอใจในลักษณะความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองของตน
จากคําพูดที่วา “เปนคนขี้อาย คุยเพื่อกลบอะไรขางในตังเอง” )

ตัวอยางที่ 3
เชอรี่ ตอนออกไปรายงาน  แบบบางครั้งควบคุมไมได  เหมือนออกไปหนาชั้น  แลวพูด

จะมีอาจารยมานั่งฟงแลวมีเอกอื่นมาดวย  โอยจะเกร็ง  จะแครเขา
ผูนํากลุม ความสนใจเราไมไดอยูที่รายงานแลว  อยูที่กลุมนั้น  ตองทําใหดีมีเอกอื่นมาดวย
เชอรี่ ก็อยากใหเขาประทับใจกับการรายงานของเรา  (หัวเราะ)
ผูนํากลุม อยากใหเขารูสึกวาคนนี้รายงานดี  ชื่นชมตัวเรา
เชอรี่ ประมาณนั้นคะ

(เชอร่ีเปดเผยลักษณะความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองที่มีผลเสียตอการที่ตองออกไป
รายงานหนาชั้นเรียน จากคําพูดที่วา “ควบคุมไมได” “จะเกร็ง จะแครเขา” )

ตัวอยางบทสนทนาขางตนสมาชิกกลาวถึงลักษณะความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง  
ที่มีความครุนคิดกังวลเกี่ยวกับตนเองในสายตาของบุคคลอื่น  ไมวาจะเปนการอยูรวมกันกับเพื่อน
การจะตองอยูในสถานการณที่ไมคุนเคย  เชน  การตองปรากฏตัวตอคนกลุมใหญ  การออกไปราย
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งานหนาชั้น เปนตน  ซึ่งจากตัวอยางดังกลาวของสมาชิกสอดคลองกับลักษณะของบุคคลที่มีความ
ครุนคิดเกี่ยวกับตนเองตามที่ Fenigstein Scheier และ Buss ( Fenigstein, Scheier, and Buss ,
1975 )  กลาวไววา  “ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองเปนลักษณะที่บุคคลมุงความสนใจไปที่ความคิด
การกระทําของตนเองตลอดเวลา  กังวลเกี่ยวกับแรงจูงใจในพฤติกรรมตางๆ  ของตนและครุนคิด
เกี่ยวกับการตรวจสอบตนเองอยูเสมอ”  ตัวอยางของบทสนทนาของสมาชิกจะเห็นไดวา  สมาชิก
ไดแสดงถึงลักษณะของความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองสวนสาธารณะ  และความกังวลทางสังคม
อยางชัดเจน  ซึ่งสอดคลองตามที่ Fenigstein Scheier และ Buss ( Fenigstein, Scheier, and
Buss ,1975 )  กลาวไววา  “ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองสวนสาธารณะเปนลักษณะที่บุคคลเปน
หวงกังวลตอภาพลักษณของตน  ตอการรับรูของบุคคลอื่นหรือตระหนักถึงตนเองในดานสังคม
อยางมาก  หวั่นไหวงายเมื่อถูกปฏิเสธ และความกังวลทางสังคมสูง  จะทําใหบุคคลมีความเขิน
อายไดงาย  หลีกเลี่ยงที่จะมีปฏิสัมพันธกับคนหมูมาก  หรือไมคุนเคย  ประหมา  วิตกกังวลเมื่ออยู
ตอหนาบุคคลอื่น”

หลังจากที่สมาชิกกลาวถึงลักษณะความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองของตนแลว  
สมาชิกไดสํารวจถึงความรูสึกของตนที่มีผลจากการมีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง  ซึ่งแสดงใหเห็น
ไดในตัวอยางคํากลาวตอไปนี้
ตัวอยางที่ 4

จิ๋งกลาววา  “ถาเราแครเขามากเกินไปทําใหเราเสียสุขภาพรางกาย อาจทําใหเรา
คิดมากนอนไมหลับ”

ตัวอยางที่ 5
ทอมกลาววา “ความกังวลบั่นทอนจิตใจเราพอสมควร  คิดวาเราทําไมไดคือไมได

ถาคิดวาเราทําไดก็ทําได”
(สมาชิกเปดเผยลักษณะความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองที่สงผลเสียตอตัวสมาชิกเอง

ทั้งภายในและภายนอก จากคําพูดที่วา “แครเขามากเกินไป” และ “ความกังวลบั่นทอนจิตใจเราพอ
สมควร”)

คํากลาวที่สมาชิกไดบอกเลาในกลุมแสดงใหเห็นวาสมาชิกไดตระหนักถึงผลทาง
ลบตอจิตใจที่เกิดจากความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง  ดังที่  Leery และ Zimbardo ( Leery ,1983 ;
Zimbardo, 1977) กลาววา “ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองมีผลทางลบตอบุคลิกภาพของบุคคล
และจะมีผลทําใหเกิดปญหาในการปฏิสัมพันธกับสังคม  หรือเกิดความไมสอดคลองตอภาวะในจิต
ใจ”  สมาชิกที่มีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองตองการเปนที่ชื่นชมและยอมรับของคนในสังคม  และ
พยายามทําทุกอยางที่ตนเองคิดวาเปนความคาดหวังของสังคม  ซึ่งในบางครั้งสิ่งเหลานี้ขัดแยงกับ
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ความรูสึกนึกคิดของตนเอง  ความขัดแยงในตนเองนั้นจึงสงผลใหสมาชิกแสดงออกอยางไมเปน
ธรรมชาติ  สับสน  เครียด  ไมสบายใจ  สงผลเสียตอตัวสมาชิกเอง

2.ขั้นการเปลี่ยนแปลงและแกไขปญหาความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง
การมีปฏิสัมพันธกันในกลุมนําใหสมาชิกเกิดความกลาที่จะเปนตัวของตัวเองมาก

ขึ้น  หลังจากที่ไดสํารวจตนเอง  ทําใหสมาชิกมองความขัดแยงในใจที่เกิดจากความครุนคิดเกี่ยว
กับตนเองไดชัดเจนมากยิ่งขึ้น  ตัวอยางบทสนทนาตอไปนี้

ตัวอยางที่ 6
ผูนํากลุม มีคํากลาววา  ไมมีส่ิงใดนากลัวเทากับความรูสึกกลัว
จุย เราวิตกจริต  เร่ืองราวตางๆ ที่เกิดขึ้นไมกลาที่จะเผชิญหนา
เชอรี่ ถาคิดไปเองก็กลัวไปเอง  ถาคิดไมกลัวก็ไมกลัว  คิดไปเองทั้งนั้น

----  ---  ----  ----  ----  ----  ----  ----
เชอรี่ …ชอบคําพี่ที่วา  ไมมีอะไรนากลัวเทากับความรูสึกกลัวของตัวเอง  ก็จริงคิดแลว

พอไดฟง  เราคิดไปเองทั้งหมดเลย  มานั่งกลุม  เกิดจากตัวเองทั้งนั้นเลย
( จุยกับเชอรี่ตระหนักวาความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองเกิดจากความคิดภายในของ
ตน จากคําพูดที่วา “เราวิตกจริต” “คิดไปเองทั้งนั้น” และ “มานั่งกลุม เกิดจากตัว
เองทั้งนั้นเลย”)

ผูนํากลุม ทําใหเราสาหัสเหมือนกันนะความกลัวตรงนี้  เชอรี่ฟงแลวมองยอนวาบางทีเราคิด
ไปเอง

จุย กังวลก็เครียดแลวเก็บมาใสตัวเอง  เหตุผลตอคนรอบขาง  ตัวเองดวย  ตอง
พยายามไมใหเขาตัวเรา  เบาๆ ปลอยวาง

ผูนํากลุม จุยบอกวาการปลอยวาง  การสลายสิ่งที่มันขุนๆ ใจ  เราเหมือนมีอีกทาง
หนึ่งที่จะชวยใหเรากลาจะเผชิญกับส่ิงที่เกิดขึ้นได

จุย ถาเรากลัวที่จะเผชิญไมกลาสู  ถาเรากลา  ไมกลัวก็นาจะรูวามีอะไร  คือพยายาม
ปลอยวาง  สลาย  ทําใหสบายใจที่สุดคนรอบขางจะไดสบายใจ
( จุยคนหาแนวทางที่จะแกไขลักษณะความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองของตน จากคํา
พูดที่วา “ปลอยวาง“ ”สลาย ทําใหสบายใจที่สุด” )
----  ---  ----  ----  ----  ----  ----  ----
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จุย เปลี่ยนจากกลัวมาเปนเผชิญหนา  เชนแบบกลัวอะไรพอเราเผชิญ  ถาพูดดีทําให
เราจบไปเลย  อยางไมชอบตองเขาไปเคลียรใหจบไปเลยไมตองคาใจ  เราจะไม
รูสึกอะไร  ถาเก็บก็ทุกข  ก็เผชิญหนาเลยใหมันหายไป

ผูนํากลุม จุยบอกวาใหเผชิญหนา  อยางที่จุยเคยกลัวที่จะขึ้นไปพูด  ทําอะไรที่เราไมกลาให
เผชิญหนากับมัน

จุย ชวยได  มันก็หาย  บางทีไมมีอะไรหรอกกลัวกันเอง
ผูนํากลุม ความกลัวถาจะหายตองเผชิญกับมัน  พวกเราฟงตรงนี้แลวเปนยังไงบาง
เชอรี่ ก็มีคะ  หมดหนทางแลวก็ปลอยไปเลย  อะไรจะเกิดก็ตองเกิดหามไมไดอยูแลวทํา

ใจเอา  ก็เจออะไรมันคงไมเลวรายเกินไป
ผูนํากลุม เชอร่ีบอกวาที่ตอนนี้เราเปนอยูมันก็เลวรายมากพอแลว
เชอรี่ ใชคะ  คงไมทําใหถึงตายหรอก  บางทีแบบเราก็คิดไปเองทั้งนั้น  บางทีก็คิดแบบ

อยางนี้นะ  ตรงนี้นะก็ไมโดนอยางที่คิด
(จุยและเชอรี่รวมกันคนหาแนวทางแกไขลักษณะความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองของ
ตน โดยพบวาความกลาเผชิญกับส่ิงตางๆเปนวิธีแกปญหาที่ดี จากคําพูดที่วา
“เปลี่ยนจากกลัวมาเปนเผชิญหนา”  “อะไรจะเกิดก็ตองเกิด”)

ตัวอยางที่ 7
จุย เปนเรื่องเกี่ยวกับการใสใจคนอื่นมากกวาตัวเอง  แครคนอื่นมากกวา  กังวลคนอื่น

มากกวา  ถาเราตัดตรงนี้  ทําใหเราทําอะไรไดมากกวาเดิม  มีประสิทธิภาพมาก
ขึ้น

ผูนํากลุม ถาสามารถทําไดอยางนั้น  จุยคิดวามีผลดีตอตัวเราอยางไรคะ
จุย จาก 100 อาจจะได 95 ถาเราใสใจคนอื่นกังวลมากเกินไปอาจจะเหลือ 60-70

เราทําในสิ่งที่เราอยากทําใหเสร็จ  ไมตองสนใจวาใครฟงเรา  พูดออกไปเลย
( จุยตระหนักถึงผลดีที่เกิดจากการลดความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองได จากคําพูดที่
วา “เราตัดตรงนี้  ทําใหเราทําอะไรไดมากกวาเดิม  มีประสิทธิภาพมากขึ้น” )
การแกไขปญหาความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองเกิดจากปฏิสัมพันธในกลุมที่ชวยให

สมาชิกไดขยายทัศนะในการมองสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นกับสมาชิกตามความเปนจริง  กลุมชวยชักชวน
ใหสมาชิกไดมองในมุมมองที่หลากหลาย  เปดกวางทางความคิดมากยิ่งขึ้น  ซึ่งลักษณะของความ
ครุนคิดเกี่ยวกับตนเองนั้นจะใสใจตอความรูสึกนึกคิดของตัวเองเพียงอยางเดียว  จะใสใจสิ่งที่อยู
นอกเหนือตนเอง  หรือบุคคลอื่นนอย  ขาดปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น  ยึดติดกับความคิดความรูสึก
ของตน  ไมยืดหยุน  กลุมไดชวยใหสมาชิกมีปฏิสัมพันธซึ่งกันและกัน  สังเกต  และตระหนักในสิ่ง
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ตางๆที่ผานเขามาในตัวเรา  ใสใจกับภายนอกมากขึ้น  ซึ่งสิ่งเหลานี้มีสวนชวยใหสมาชิกลดความ
ครุนคิดเกี่ยวกับตนเองและเปนพื้นฐานที่ทําใหสมาชิกมีบุคคลิกภาพที่สมบูรณ

เมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงในมิติภายในตนเอง  สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในมิติ
ภายนอกตนเองดวย  สมาชิกไดแสดงถึงความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง  ใหมีความกลาและมี
ความมั่นใจในตนเองมากขึ้น  ตัวอยางบทสนทนาและคํากลาวตอไปนี้

ตัวอยางที่ 8
ผูนํากลุม ที่บอกวานํามาประยุกตใชกับตัวเรานี้ ตรงไหนที่เชอรี่นําไปใช
เชอรี่ ตรงที่ของหญิง เขาแบบกลาที่จะเขาไปคุยกับเพื่อนคนที่เราไมชอบเหมือนกับนา

จะลองดูเหมือนกันคะ
ผูนํากลุม เห็นหญิงเปนอยางนี้ เรารูสึกอยากจะลองบาง ดูวาทําไดหรือเปลา นาลอง
เชอรี่ เอาศัตรูเปนเพื่อน
ผูนํากลุม เรื่องของหญิงจุดประกายใหกับเชอร่ีเหมือนกัน ก็สนใจอยากจะลองบาง
เชอรี่ อยากทําใหไดอยางหญิง

----  ---  ----  ----  ----  ----  ----  ----

เชอรี่ รูสึกดีที่กลาแสดงความคิดเห็นไดมากมาย ทุกคนไดคิดชวยกัน ดูเหมือนแบบมี
สวนรวมกันดี นานๆเชอรี่ไมคอยรวมแบบนี้คะ
( เชอรี่เปดเผยความรูสึกที่ดีตอการแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกันกับ
เพื่อนสมาชิกในกลุม และเปนสวนที่ทําใหเชอรี่ริเร่ิมที่จะเปลี่ยนแปลงแกไขตนเอง
ใหกลายิ่งขึ้น จากคําพูดที่วา “เขาแบบกลาที่จะเขาไปคุยกับเพื่อนคนที่เราไม
ชอบ” และ “อยากทําใหไดอยางหญิง” )

ตัวอยางที่ 9
หญิง กลัวเวลาออกไปหนาชั้นพูดหนาชั้น แตวาตอไปก็จะพยายาม พูดคุยแลวรูสึกกลา

ขึ้น
เชอรี่ เพื่อนๆไดแนะนํา
ผูนํากลุม จุยมีประสบการณมาแลวและทุกๆคนเคยผานมาคลายๆกัน เจี๊ยบกลับไปมีกําลัง

ใจที่จะลองสูดู จะเริ่มตรงไหนดี
เจี๊ยบ ถาเพื่อนมีรายงานเราก็จะเปนคนออกไปพูดเอง
จุย เอาละ(หัวเราะ)
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ผูนํากลุม นาลองไหมคะ
เจี๊ยบ นาคะไมใชแบบจะตาย พอมาคุยอยางนี้ก็โอเค

----  ---  ----  ----  ----  ----  ----  ----
ผูนํากลุม ตรงที่จุยบอกวา ตรงนี้จะลดขอบกพรองของตัวเอง ไอตรงความกลัวความไมกลา

เนี่ย เปนเรื่องภายในเราเคยคิดไหมวามันไปสะกิดใจหรือโดนตรงไหนที่เราคิดวา
เปนขอบกพรองเราและอยากจะเปลี่ยน

จุย การรายงาน เพื่อนเห็นคอนขางใชได จริงๆกอนจะออกไปก็ตื่นเตน  กวาถึงจุดนี้ได
ตองใชเวลาเตรียมตัวไมใชออกไปพูดได มาที่นี่ก็รูขอบกพรองของตัวเอง เราทําตัว
ดีสนใจตัวเอง คนอยูขางหนาเขาจะสนใจเราเอง จะกลาขึ้น คนมากมายเราก็กลา
เมื่อกอนเราจะแครคน ตอนนี้ไมสนใจใคร เราเตรียมตัวใหดีที่สุด
 ( สมาชิกแสดงใหเห็นถึงการลดความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองของตน จากคําพูดที่
วา “กลาขึ้น” และ “เมื่อกอนเราจะแครคน ตอนนี้ไมสนใจใคร เราเตรียมตัวใหดีที่
สุด” )

ตัวอยางที่ 10
จิ๋งไดกลาววา  “พอไดคุยกันคิดวากลาบอก  ตอนแรกบอกชางเถอะ  แตตอนนี้ก็

กลาขึ้นแลวคะ  คิดวาจะบอกเขาตอนเย็นนี้”
( จิ๋งแสดงใหเห็นถึงการลดความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง จากคําพูดที่วา “กลา

บอก” และ “ตอนนี้ก็กลาขึ้น” )
ตัวอยางบทสนทนาและคํากลาวของสมาชิกแสดงใหเห็นถึงความกลา  ความเปน

ตัวของตัวเองเพิ่มมากขึ้นอยางเห็นไดชัด  สมาชิกไดเกิดการเปลี่ยนแปลงจากที่ไมกลาทํา   ไมกลา
พูด  ไมกลาลอง  ไดตัดสินใจที่จะกลาทําในสิ่งที่เปนความตองการของตนเองอยางแทจริง  โดยลด
การใสใจตอการประเมินของบุคคลอื่น  หรืออาจกลาวไดวาสมาชิกแสดงออกโดยมีความครุนคิด
เกี่ยวกับตนเองนอยลง

3.ขั้นสรุปผล
เมื่อกระบวนการกลุมยุติ  สมาชิกไดเกิดการเรียนรูและเปลี่ยนแปลงตนเอง  ตัว

อยางคํากลาวตอไปนี้
ตัวอยางที่ 11

จุยกลาววา “การที่เราเปนคนขี้อายไมกลาแสดงออก  พอมาอยูที่นี่เราก็ไดรูวามัน
เกิดจากตัวเราเองที่ไปกังวลยึดติดกับภาพลักษณ  สนใจกับคนรอบขางที่จองมองเราทําใหเรา
ประหมา  และไมกลาทําสิ่งตางๆ  เพียงเราหันมาใสใจกับตัวเราเองมากขึ้นและคนรอบขางนอยลง



71

เพียงเทานี้เราก็กลาเผชิญกับส่ิงตางๆ  และทําใหเรามีความรูสึกดีๆ กับเพื่อนเกาและเพื่อนใหมมาก
ยิ่งขึ้น”

ตัวอยางที่ 12
จิ๋งกลาววา “ที่นี่สอนใหเรามีความกลาที่จะเผชิญกับความเปนจริงสอนใหเรามอง

ตัวเองกอนที่จะไปมองคนอื่น”

ตัวอยางที่ 13
เจี๊ยบกลาววา  “อยางเจี๊ยบเนี่ยไมกลาออกไปพูดหนาชั้น  ก็จะรูสึกประหมาตอ

สายตาคนอื่น  รูสึกมือส่ัน  มือเย็น  ไมกลาพูดเลย  แตมาที่นี่พี่บอกวาไมมีอะไรนากลัวเทากับ
ความรูสึกกลัวของเราเอง  เจี๊ยบก็เลยคิดไดวา  เราตองแครสายตาคนอื่นทําไม  เมื่อเขาใหโอกาส
พูดก็ควรพูด  เมื่อเราพูดแลวไดประโยชนกับเราเอง  เราควรทํา”

( สมาชิกแสดงใหเห็นถึงการลดความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง จากคําพูดที่วา “กลา
มากขึ้น” “เราก็กลาเผชิญกับส่ิงตางๆ” “เรามีความกลาที่จะเผชิญกับความเปนจริง” และ “เราตอง
แครสายตาคนอื่นทําไม” )

ตัวอยางคํากลาวของสมาชิกแสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงของความครุนคิด
เกี่ยวกับตนเองในตัวสมาชิกที่ลดลงอยางเห็นไดชัด  สมาชิกไดมองเห็นและเขาใจถึงภาพรวมของ
ความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองไดอยางชัดเจน  ตระหนักถึงผลกระทบของความครุนคิดเกี่ยวกับตน
เองที่มีตอใจตนเอง  ตอประสิทธิภาพของการอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคม  ตอการเรียน  และการ
ทํางาน  สมาชิกไดคนหาแนวทางที่หลากหลายเพื่อจะกําจัดความกลัว  ความไมมั่นใจที่เกิดขึ้น
และกระตือรือลนที่จะเปลี่ยนแปลงแกไขตนเอง  โดยการยอมรับและการเผชิญกับความเปนจริง
แมวาสิ่งเหลานั้นอาจไมเปนไปตามที่เราคาดหวังไวก็ตาม  นอกจากนี้กลุมยังเปรียบเสมือนสนาม
ฝกยอยๆ ที่จะชวยใหสมาชิกไดพัฒนาความกลา  ความมั่นใจ  ความเปนตัวของตัวเอง  ใหกลาย
เปนลักษณะที่อยูในตัวของสมาชิก  ไมวากระบวนการกลุมจะยุติแลวก็ตาม

ตัวอยางการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของสมาชิกจากการสังเกตของผูนํากลุม

หลังจากที่สมาชิกไดเขากลุมจิตสัมพันธ  สมาชิกไดเกิดการเปลี่ยนแปลงไมวาจะ
เปนการเปลี่ยนแปลงของคะแนนการสํานึกตนของกลุมทดลองซึ่งจะมีคะแนนความครุนคิดเกี่ยว
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กับตนเองต่ําลง  ภายหลังการเขากลุมจิตสัมพันธแลว  ผูวิจัยไดเห็นความเปลี่ยนแปลงในตัวของ
สมาชิกอีกดวย  ดังตัวอยางเชน

กรณีของจุย เมื่อเขากลุมชวงแรกจะเงียบ  ไมกลาพูดและเมื่อไดพูดคุยในกลุม
เสียงจะเบาและสั่น  พูดจาติดขัด  ไมกลาสบตากับผูอ่ืน  ทาทีประหมาไมมั่นใจในตนเอง  แตภาย
หลังจากที่เขากลุมจิตสัมพันธ  จากการสังเกตพฤติกรรมของผูวิจัยพบวา  พฤติกรรมแบบเดิมของ
สมาชิกคอยๆ  หายไป  มีความมั่นใจในตนเองมากขึ้น  ราเริง  ชางพูด  และมีทาทีสนิทสนมเพิ่ม
มากขึ้นกับสมาชิกในกลุม

กรณีของหญิง เมื่อเร่ิมสนทนาในกลุมชวงแรก  สมาชิกจะไมคอยพูด     เฉื่อยชา       
ไมกระตือรือลนในการที่จะมีสวนรวมในกลุม  บางครั้งสนใจในสิ่งที่อยูภายนอกกลุม  ใหความใสใจ
ตอกลุมนอย  แตภายหลังจากที่เขากลุมจิตสัมพันธ  สมาชิกไดเปดเผยตนเองและเปนที่ยอมรับใน
กลุมเพื่อนสมาชิก  ผูวิจัยสังเกตวาสมาชิกดูแจมใส  มีความกระตือรือลน  มีปฏิสัมพันธในกลุมมาก
ยิ่งขึ้น  พยายามมีสวนรวมและเปนสวนหนึ่งของกลุม  ใสใจและพยายามชวยหาแนวทางในการแก
ปญหาใหเพื่อนๆ  ในกลุมเสมอและยังมีความรูสึกสนิทสนมเปนกันเองกับเพื่อนสมาชิกที่มาจาก
ตางสาขาวิชามากยิ่งขึ้นดวย

การเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมที่เห็นไดชัดของสมาชิกนี้  กลาวไดวาเปนผลเนื่อง
มาจากกลุมจิตสัมพันธที่ชวยใหบุคคลเกิดภาวะความสอดคลองในตนเอง  และยังมีสัมพันธภาพที่
ดีกับบุคคลอื่นดวย  ดวยเหตุนี้บุคคลจึงไดรับรูและเขาใจทุกอยางตามความเปนจริง  ลดความคาด
หวังของตนเองที่ทําทุกอยางเพื่อจะไดเปนที่ชื่นชมจากบุคคลอื่น  ลดความใสใจตนเองในสายตาผู
อ่ืนใหอยูในระดับของความเปนจริง  ดังตัวอยางประเด็นสําคัญที่ผูนํากลุมชวนสมาชิกไดพิจารณา
เชน  “ใครจะคิดอยางไรกับเราไมสําคัญ  สําคัญที่เราคิดอยางไรกับตนเอง”  และ “เปนไปไมไดที่เรา
จะเปนที่ชื่นชมของทุกคนในโลกและทุกครั้งไป  ก็อาจมีบางที่บางคนก็ไมชอบเรา”  นอกจากนี้สัม
พันธภาพที่เกิดขึ้นในกลุมก็ทําใหสมาชิกไดขยายโลกทัศนของตน  ซึ่งเมื่อกอนสมาชิกไมไดใสใจสิ่ง
ที่นอกเหนือจากตนเองใหไดมองบุคคลอื่น  สิ่งแวดลอมที่อยูรอบตัวเรา  ทําใหเกิดความเขาใจโลก
และชีวิตมากขึ้น

ดังนั้นสรุปไดวา  กระบวนการกลุมจิตสัมพันธสามารถลดความครุนคิดเกี่ยวกับ
ตนเองในวัยรุนตอนปลายได



บทที่ 5
สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ

วัตถุประสงคของงานวิจัย
เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตสัมพันธตอความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองของวัยรุนตอนปลาย

สมมติฐานงานวิจัย
1. หลังการทดลอง วัยรุนตอนปลายที่เขากลุมจิตสัมพันธจะมีคะแนนความครุนคิด

เกี่ยวกับตนเองต่ํากวากอนเขากลุมจิตสัมพันธ
2. หลังการทดลอง วัยรุนตอนปลายที่เขากลุมจิตสัมพันธจะมีคะแนนความครุนคิด

เกี่ยวกับตนเองต่ํากวากลุมควบคุม

กลุมตัวอยาง

 กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้เปนนักศึกษาระดับปริญญาตรีจากสถาบันราชภัฎ
นครราชสีมาทั้งชายและหญิงที่มีอายุระหวาง 18-22 ป ที่ไดตอบมาตรวัดการสํานึกตน (Self-
Consciousness Scale) และไดคะแนนตั้งแตบวก 1.5 SD ข้ึนไปของคาเฉลี่ยกลุมที่ไดทํามาตรวัด
(X = 58.86, S.D. = 9.28) คือมีคะแนนตั้งแต 73 คะแนนขึ้นไป   นักศึกษาที่สมัครใจเขารวมในการวิจัย
คร้ังนี้มีจํานวนทั้งหมด 26 คน แบงเปนกลุมทดลอง 13 คน และกลุมควบคุม 13 คน โดยแบงกลุม
ทดลองเปน 2 กลุม กลุมทดลองกลุมที่ 1 จํานวน 6 คน และกลุมทดลองกลุมที่ 2 จํานวน 7 คน เพื่อเขา
กลุมจิตสัมพันธ สวนกลุมควบคุมแบงเปน 2 กลุม กลุมควบคุมกลุมที่ 1 จํานวน 6 คน และกลุมควบคุม
กลุมที่ 2 จํานวน 7 คน โดยไมตองเขากลุมจิตสัมพันธ

การออกแบบการวิจัย

            การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) ซึ่งใชวิธีการวิจัย
แบบมีกลุมทดลองและมีกลุมควบคุมทดสอบกอนและหลังการทดลอง (Randomized Control Group
Pretest - Posttest Design)
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  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

    เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือมาตรวัดการสํานึกตน ที่ผูวิจัยพัฒนาจากมาตรวัด
การสํานึกตนของ  Fenigstein  Schcier และ Buss (1975) (Self – Consciousneess Scale by
Fenigstein,  Schcier &  Buss ,1975  )

ขั้นตอนในการวิจัย
            ระยะกอนการทดลอง
            1.   ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยตาง ๆ เกี่ยวกับการสํานึกตน กลุมจิตสัมพันธ
และวัยรุนตอนปลาย
            2.   นํามาตรวัดการสํานึกตนของ Fenigstein, Scheier และ Buss (1975) มาแปล
และปรับปรุงใหเหมาะสม โดยใหผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน ตรวจสอบความแมนตรงของภาษา

3.   ผูวิจัยติดตอขอความรวมมือจากสถาบันราชภัฎนครราชสีมา  เพื่อหากลุมตัวอยาง
4. นําหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ถึงผูรับผิดชอบใน

สถาบันราชภัฎนครราชสีมา
5. หาความเที่ยงของมาตรวัด (Reliability) โดยวิธีการหาคาความคงที่ภายใน

(Internal Consistency) โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา ของครอนบาค (Cronbach's alpha
Coefficients)และวิธีการทดสอบซ้ํา (Test-retest Reliability)

         6.    ขอความรวมมือจากสถาบันราชภัฎนครราชสีมา   เพื่อแจกมาตรวัดการสํานึกตน
ใหกลุมเปาหมายที่เปนนักศึกษาชาย หญิงไดตอบมาตรวัดการสํานึกตน ฉบับที่ผูวิจัยไดพัฒนาปรับปรุง
ขึ้น

7.    คัดเลือกคนที่มีคะแนนจากมาตรวัดการสํานึกตน ที่ไดคะแนนตั้งแตบวก 1.5 SD
ขึ้นไปของคะแนนเฉลี่ยกลุมที่ไดทํามาตรวัด (X = 58.86 , SD = 9.28) คือมีคะแนนตั้งแต 73 คะแนน
ขึ้นไป ไดจํานวน 29 คน

8.   ผูวิจัยประชุมถามความสมัครใจของนักศึกษาที่จะเขารวมในการวิจัยครั้งนี้มีนัก
ศึกษา  26 คนสมัครใจเขารวมในการวิจัย โดยไดรับความอนุเคราะหจากคณะครุศาสตร ภาควิชาจิต
วิทยา สถาบันราชภัฎนครราชสีมา

9.   ผูวิจัยไดขออาสาสมัครจากนักศึกษาทั้งหมด 26 คน ที่สมัครใจเขารวมกลุมจิต
สัมพันธ นักศึกษา 13 คน สมัครใจเขารวมกลุมทดลอง แบงเปนกลุมทดลอง 2 กลุม คือ กลุมทดลองที่



75

1 จํานวน 6 คน และกลุมทดลองที่ 2 จํานวน 7 คน สวนนักศึกษาที่เหลือ 13 คน ไมสามารถเขารวม
กลุมจิตสัมพันธได  จึงสมัครใจเปนกลุมควบคุม ผูวิจัยไดแบงเปนกลุมควบคุม 2 กลุม คือกลุมควบคุมที่
1 จํานวน 6 คน และกลุมควบคุมที่ 2 จํานวน 7 คน โดยไมตองเขากลุมจิตสัมพันธ

10. ผูวิจัยใหรายละเอียดและนัดหมายกับกลุมทดลองเกี่ยวกับ วัตถุประสงค
ประโยชน ลักษณะการดําเนินกลุม วันเวลา สถานที่ในการเขากลุมจิตสัมพันธ

11. เตรียมอุปกรณที่จําเปนในการวิจัยใหพรอม เชน เทปบันทึกเสียง
12.   ผูวิจัยเก็บขอมูลกลุมทดลอง โดยการใหนักศึกษาที่เขากลุมจิตสัมพันธตอบมาตร

วัดการสํานึกตนอีกครั้ง หลังจากยุติกลุมจิตสัมพันธ
13. ผูวิจัยเก็บขอมูลกลุมควบคุม โดยการใหนักศึกษาที่ไมไดเขากลุมจิตสัมพันธ

ตอบมาตรวัดการสํานึกตนอีกครั้ง หลังจากผูวิจัยไดยุติกลุมจิตสัมพันธในกลุมทดลองไปแลว 1 วัน
ระยะทดลอง
1.   ผูวิจัยจัดกลุมจิตสัมพันธ จํานวน 2 กลุม แตละกลุมใชเวลาในวันศุกร เสาร

อาทิตย ตอเนื่องกันทั้งหมด 6 ชวง ชวงละ 3 ชั่วโมง รวม 18 ชั่วโมง
2. ตลอดระยะเวลาในการดําเนินกลุมทุกครั้ง ผูนํากลุมสังเกตพฤติกรรมและ

บรรยากาศภายในกลุม พรอมทั้งบันทึกสิ่งที่สังเกตไดแตละครั้ง ประกอบกับการอัดเทปบันทึกเสียง โดย
ที่ผูวิจัยไดขออนุญาตสมาชิก ชี้แจงการรักษาความลับ โดยการใชชื่อสมมติ และไมเปดเผยบทสนทนาที่
เกิดขึ้นในกลุมจากการบันทึกเสียงใหผูอ่ืนไดรับฟง

  3.     ภายหลังการยุติกลุม ผูวิจัยใหกลุมทดลองทํามาตรวัดการสํานึกตน และในวันถัด
มาใหกลุมควบคุมทํามาตรวัดการสํานึกตน

การวิเคราะหขอมูล

            1.   หาคามัชฌิมเลขคณิต    (X) และสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน (SD) ของคะแนน
มาตรวัด การสํานึกตน กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม
            2.  ทดสอบความแตกตางระหวางคามัชฌิมเลขคณิต กอนและหลังการทดลองของ
กลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที (t-dependent test)
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3.    ทดสอบความแตกตางระหวางคามัชฌิมเลขคณิตระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมหลังการทดลอง โดยการทดสอบคาที (t-independent test)

สรุปผลการวิจัย
1.    หลังการทดลอง วัยรุนตอนปลายที่เขากลุมจิตสัมพันธ มีความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง

ต่ํากวากอนเขากลุมจิตสัมพันธ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05
2.     หลังการทดลอง วัยรุนตอนปลายที่เขากลุมจิตสัมพันธ  มีความครุนคิดเกี่ยวกับตน

เองต่ํากวาวัยรุนตอนปลายที่ไมไดเขากลุมจิตสัมพันธ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05

ขอเสนอแนะ
  การวิจัยนี้พบวา กลุมจิตสัมพันธมีผลตอการลดความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองของวัยรุน

ตอนปลายไดจริง ควรมีการศึกษาเพื่อติดตามผลความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง วามีการเปลี่ยนแปลงหรือไม
หลังจากยุติการปรึกษาแลว 3 เดือน 6 เดือน หรือ 1 ป เพื่อเปนแนวทางในการจัดโครงการระยะยาวในการ
พัฒนาสงเสริมความกลา ความเปนตัวของตัวเอง และความมั่นใจใหกับวัยรุนตอนปลายตอไป
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สถิติที่ใชในการวิจัย
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สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล

1.  คามัชฌิมเลขคณิต ใชสูตร
            X  =        ∑X
                            N
            เมื่อ ∑X แทน  ผลรวมของคะแนนทั้งหมด
                    N  แทน  จํานวนคน
2.  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ใชสูตร

            SD  =         ∑X2- (∑X)2

                                       N
                    √                N-1

            เมื่อ  SD    แทน  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
                  ∑X    แทน  ผลรวมของคะแนนทั้งหมด
                 ∑X2  แทน  ผลรวมกําลังสองของคะแนนแตละจํานวนทั้งหมด
                  N     แทน  จํานวนคน
3.  การทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยจากคะแนนกอนการทดลอง และหลังการทดลอง
    ของกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที (หาคา t - dependent test) จากสูตร

            t  =                           ∑D
                      √     [N∑D2-(∑D)2]/ (h-l)

            เมื่อ D     แทน  ความแตกตางของคะแนนแตละคู
                N     แทน  จํานวนคน
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4.  การทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการ
    ทดลอง โดยการทดสอบคาที (หาคา t - independent test) จากสูตร

            t  =                           X1 - X2
                        (N1 - 1) S1 + (N2 - 1) S2   N1 + N2
               √                 N1 + N2-2              N1 N2

           เมื่อ     X1  แทน  คะแนนเฉลี่ยของกลุมทดลอง
                     X2  แทน  คะแนนเฉลี่ยของกลุมควบคุม
                     N1  แทน  ขนาดของกลุมทดลอง
                     N2  แทน  ขนาดของกลุมควบคุม
                     S1  แทน  ความแปรวปรวนของกลุมทดลอง
                     S2  แทน  ความแปรปรวนของกลุมควบคุม



ภาคผนวก ข.

- มาตรวัดการสํานึกตน

- การแปลความหมายของคะแนนแตละดาน
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แบบประเมินตนเอง
ขอมูลสวนบุคคล

1. ชื่อ____________________ นามสกุล____________________
2.    เพศ   ชาย                หญิง
3. อายุ___________ ป
4. คณะ______________________________  สาขาวิชา ________________________
5. ชั้นปที่________

ตอนที่ 1

โปรดอานขอความในแตละขออยางละเอียด ขอใหทานพิจารณาในแตละขอวาเปน
ลักษณะตรงกับตัวทานมากนอยเพียงใด โดยมีระดับความรูสึกที่ตรงกับตัวทานจากนอยที่สุดถึง
มากที่สุดดังตอไปนี้
                                                0    =    ตรงกับตัวทานเองนอยที่สุด
                                                1    =    ตรงกับตัวทานเองนอย
                                                2    =   ตรงกับตัวทานเองปานกลาง
                                                3    =    ตรงกับตัวทานเองมาก
                                                4    =    ตรงกับตัวทานเองมากที่สุด

โปรดใส ตัวเลข ตามระดับความรูสึกที่ตรงกับตัวทานลงในชอง    ที่อยูขางหนาขอ
ความในแตละขอ

 1. ฉันพยายามคนหาตัวฉันเองเสมอ
  2. ฉันระมัดระวังในการทําสิ่งตาง ๆ
  3.  โดยปกติแลวฉันใหความใสใจตนเองอยางมาก
  4. ฉันใชเวลาพอควรเพื่อเอาชนะความเขินอาย เมื่อตองเจอกับสถานการณที่ไมคุนเคย
 5.  ฉันครุนคิดเกี่ยวกับตนเองเปนอยางมาก
 6.  ฉันใสใจอยางมากเมื่อตองแสดงตนเอง
 7.  ฉันคิดฝนเกี่ยวกับตนเองอยูบอย ๆ
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   8.  ฉันรูสึกไมสะดวกในการทํางาน  เมื่อมีคนกําลังจองมองฉันอยู
   9.  ฉันตรวจสอบตนเองอยางละเอียดอยูเสมอ
   10. ฉันเขินอายไดงาย
   11. ฉันใสใจอยางมากวาผูอ่ืนจะมองฉันวาเปนอยางไร
   12. ฉันรูสึกลําบากใจที่จะตองพูดกับคนแปลกหนา
   13. โดยทั่วไปฉันใสใจความรูสึกภายในของฉัน
   14. ฉันมักกังวลเกี่ยวกับการทําใหผูอ่ืนประทับใจฉัน
   15. ฉันตรวจสอบแรงจูงใจของฉันอยูเสมอ
   16. ฉันรูสึกกังวลเมื่อตองออกไปพูดตอหนาคนกลุมใหญ
   17. ฉันสองกระจกทุกครั้งกอนออกจากบาน
   18. บางครั้งฉันนึกถึงภาพตัวเองกําลังทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดอยู
   19. ฉันใสใจวาคนอื่นคิดอยางไรกับฉัน
    20. ฉันรูสึกไวตอการเปลี่ยนแปลงอารมณของตนเอง
    21. ฉันใสใจรูปลักษณภายนอกของฉัน
    22. ฉันรูวาจิตใจฉันเปนอยางไรเมื่อเผชิญปญหา
    23. เมื่อเจอคนกลุมใหญฉันรูสึกประหมา
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การแปลความหมายของคะแนนในแตละดาน

การสํานึกตนทั่วไป ( General Self-Consciousness )  คือคะแนนรวมทั้ง 23 ขอ
( Total Self-Consciousness Scale ) ผูที่ไดคะแนนต่ําจะไมใสใจกับการตรวจสอบพฤติกรรมหรือ
พิจารณาความคิดของตน ขาดความเขาใจในตนเอง  สวนผูที่ไดคะแนนสูงจะมุงความสนใจไปที่
ความคิดและการกระทําของตนเสียสวนใหญและกังวลเกี่ยวกับแรงจูงใจในพฤติกรรมของตน  และ
ถามีการสํานึกตนสูงมากนั้นจะทําใหเกิดความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง

ก. การสํานึกตนสวนบุคคล ( Private Self-Consciousness )   ผูที่ไดคะแนนใน
ดานนี้ต่ําแสดงใหเห็นถึงการไมใสใจตนเองและไมตรวจสอบความคิด  ความรูสึกภายใน  และแรง
จูงใจของตน  สวนผูที่ไดคะแนนสูงในดานนี้จะใสใจอยางมากตอส่ิงที่อยูภายในตน    ใหความ
สําคัญอยางมากในการตรวจสอบตนเอง  เปนคนออนไหว  บางทีก็ออนไหวมากเกินไปตอส่ิงแวด
ลอมที่รอบตัว  การมีการสํานึกตนสวนบุคคลสูงจะทําใหไมสามารถตัดสินใจทําสิ่งตางๆไดทันที
เพราะจะกังวลในการตรวจสอบความคิดของตนจนบางครั้งไมกลาที่จะตัดสินใจทําสิ่งที่ตนเอง
ตองการ

ข. การสํานึกตนสวนสาธารณะ ( Public Self-Consciousness )  ผูที่ไดคะแนน
ในดานนี้ต่ําแสดงถึงการขาดความใสใจกับส่ิงแวดลอมหรือบุคคลที่อยูรอบขาง ขาดการรับรูตนเอง
ในขณะที่ปรากฏตัวตอบุคคลอื่นหรือกลาวไดวาเปนคนที่ไมรูสึกอะไรซึ่งเกิดจากการมีความเชื่อม่ัน
ในตนเองสูง  ผูที่ไดคะแนนในดานนี้สูง จะกังวลอยางมากเกี่ยวกับการแสดงออกและความคิดของ
ผูอ่ืนที่มีตอตนเอง  ลักษณะเชนนี้อาจเปนการรับรูที่เกินความจริงและทําใหหวั่นไหวงายตอการถูก
ปฏิเสธ

ค.   ความกังวลทางสังคม  ( Social Anxiety )  ผูที่ไดคะแนนดานนี้ต่ําจะแสดงให
เห็นถึงความมั่นใจในการเผชิญสถานการณทางสังคมและไมมีความกังวล  สวนคนที่มีคะแนนใน
ดานนี้สูงแสดงใหเห็นถึงความไมสบายใจในการเผชิญกับสถานการณทางสังคม  ความกังวลนี้อาจ
มาจากการตรวจสอบตนเองจนปลอยใหเกิดความกังวลวายังตรวจสอบตนเองไมเพียงพอ  ดังนั้น
การครุนคิดเกี่ยวกับตนเองจึงเปนสาเหตุใหเกิดความรูสึกกังวล  และทําใหบุคคลหลีกเลี่ยงการมีป
ฏิสัมพันธกับสังคม



ภาคผนวก ค.

การตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัดที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น
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ตารางที่ 11 คาอํานาจจําแนก(t-test)รายขอและคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอ
กับคะแนนรวมทั้งฉบับ(r)ของกลุมตัวอยางวัยรุนไทย

ขอความ t-test r
1.ฉันพยายามคนหาตัวเองเสมอ
2.ฉันระมัดระวังในการทําสิ่งตางๆ
3.โดยปกติแลวฉันใหความใสใจตนเองอยางมาก
4.ฉันใชเวลาพอควรเพื่อเอาชนะความเขินอาย เมื่อตองเจอกับสถาน
การณที่ไมคุนเคย
5.ฉันครุนคิดเกี่ยวกับตนเองเปนอยางมาก
6.ฉันใสใจอยางมากเมื่อตองแสดงตนเอง
7.ฉันคิดฝนเกี่ยวกับตนเองอยูบอยๆ
8.ฉันรูสึกไมสะดวกในการทํางาน เมื่อมีคนกําลังจองมองฉันอยู
9.ฉันตรวจสอบตนเองอยางละเอียดอยูเสมอ
10.ฉันเขินอายไดงาย
11.ฉันใสใจอยางมากวาผูอ่ืนจะมองฉันวาเปนอยางไร
12.ฉันรูสึกลําบากใจที่จะตองพูดกับคนแปลกหนา
13.โดยทั่วไปฉันใสใจความรูสึกภายในของฉัน
14.ฉันมักกังวลเกี่ยวกับการทําใหผูอ่ืนประทับใจฉัน
15.ฉันตรวจสอบแรงจูงใจของฉันอยูเสมอ
16.ฉันรูสึกกังวลเมื่อตองออกไปพูดตอหนาคนกลุมใหญ
17.ฉันสองกระจกทุกครั้งกอนออกจากบาน
18.บางครั้งฉันนึกถึงภาพตัวเองกําลังทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดอยู
19.ฉันใสใจวาคนอื่นคิดอยางไรกับฉัน
20.ฉันรูสึกไวตอการเปลี่ยนแปลงอารมณของตนเอง
21.ฉันใสใจรูปลักษณภายนอกของฉัน
22.ฉันรูวาจิตใจฉันเปนอยางไรเมื่อเผชิญปญหา
23.เมื่อเจอคนกลุมใหญฉันรูสึกประหมา

3.59*
2.40*
2.69*

4.29*
3.47*
3.66*
5.14*
5.02*
1.76*
4.83*
3.67*
3.67*
3.32*
5.02*
2.32*
4.51*
3.79*
4.81*
2.94*
5.03*
4.86*
1.59
5.61*

.53*

.34*

.38*

.48*

.53*

.57*

.58*

.60*

.31*

.56*

.46*

.44*

.52*

.62*

.28*

.42*

.49*

.63*

.42*

.48*

.61*

.28*

.54*

- * p<.05 (.05t36=1.689) การทดสอบคาที กลุมคะแนนสูง 19 คน กลุมคะแนนต่ํา 19 คน รวม 38 คน
- *p<.05 ( r=.095 ) การทดสอบคา r จํานวน 70 คน



ภาคผนวก ง

ตารางแสดงคะแนนดิบของกลุมตัวอยาง
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ตารางที่ 12  คะแนนดิบของกลุมตัวอยางนักศึกษาสถาบันราชภัฎนครราชสีมา จํานวน 288 คน

คะแนนดิบ จํานวนคน คะแนนดิบ จํานวนคน คะแนนดิบ จํานวนคน คะแนนดิบ จํานวนคน
34 1 50 16 62 9 74 2
35 1 51 14 63 10 75 5
36 1 52 12 64 9 76 3
40 1 53 25 65 7 77 4
42 2 54 19 66 10 78 3
43 2 55 23 67 7 80 3
44 3 56 19 68 8 81 2
45 2 57 7 69 2 82 2
46 3 58 4 70 5 83 1
47 1 59 6 71 3 87 1
48 2 60 7 72 3 รวม 288
49 5 61 10 73 3



ภาคผนวก จ.

กระแสกลุมจิตสัมพันธ
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การวิเคราะหกระแสกลุมจากการบันทึกเสียง

ลักษณะกลุม กลุมจิตสัมพันธ ( Encounter Group )
สมาชิก นักศึกษาคณะวิทยาการการจัดการชั้นปที่ 1 จํานวน 6คน เปน

ชาย 2คนหญิง4คน
ระยะเวลาดําเนินกลุม วันที่ 21 – 23 ธันวาคม พ.ศ. 2544 รวมเวลา 18 ช.ม.
สถานที่ สวนเฉลิมพระเกียรติ จ. นครราชสีมา

การวิเคราะหกระแสกลุมจิตสัมพันธจากการสนทนาของสมาชิกภายในกลุมครั้งนี้
ผูวิจัยมีวัตถุประสงคที่จะแสดงใหเห็นถึงกระแสของกลุมจิตสัมพันธที่เกิดขึ้นจริง  ซึ่งสอดคลองกับ
กระแสกลุมจิตสัมพันธตามแนวโรเจอรสที่สรุปไว 15 ขั้น

กลุมชวงที่1 วันที่ 21 ธันวาคม 2544 เวลา 19.00 – 22.00 น.
เมื่อเร่ิมเปดกลุมผูนํากลุมกลาวตอนรับสมาชิกทุกคน และผูนํากลุมไดแนะนําตน

เองกับสมาชิกพรอมกับกลาวถึงวัตถุประสงคของกลุมในการอยูรวมกัน ในขณะนั้นสังเกตวา
สมาชิกเงียบและดูไมคุนเคยกันจึงชักชวนสมาชิกไดทําความรูซึ่งกันและกัน

ภาวะวนเวียน ( Milling around )
ภาวะวนเวียน ( Milling around ) เปนระยะเริ่มแรกการดําเนินกลุมจะเปนชวงของ

ความสับสนเงียบ เกอเขิน อึดอัด จะไมมีผูใดเปนผูรับผิดชอบนํากลุมไปในทิศทางหนึ่ง จึงทําใหการ
สนทนาเปนไปในลักษณะที่ขาดความตอเนื่อง และเกิดความรูสึกคับของใจดังตัวอยางบทสนทนา
ตอไปนี้
สมาชิก ( เงียบ )
ผูนํากลุม ตอนแรกมีสิบกอน และเปนแปด ตอนนี้เหลือหก  พวกเราทั้งหกคนนี้เปนอยางไร

กันบาง
หญิง เปนอยางไรกันบางหมายความวาอยางไรคะ
ผูนํากลุม เปนยังไงคือ พวกเรารูจักกันดี จําชื่อเพื่อนได อยางไรสนิทสนมกันอยาง

ไรบาง  เหมือนพี่ก็เปนคน  นอกเหมือนกันนะซึ่งเปนคนที่เจ็ด  เพิ่งเจอกันวันนี้เปน
วันที่สองเอง  และพวกเราหกคนเปนอยางไรกันบาง
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หญิง ก็อยูหองเดียวกันทั้งสามคน  เพิ่งรูจักเพื่อนอีกสาม
ผูนํากลุม 3คนไหนคะ
หญิง คนนี้คะ
ผูนํากลุม ชี้เนี่ยไมรูจักชื่อ (หัวเราะ)
สมาชิก (หัวเราะ) ( เงียบ)
หญิง จุยกับทอม  แบบอยูหองเดียวกับหญิง แลวเจี๊ยบ เชอรี่ และก็จิ๋ง…(หัวเราะ)
ผูนํากลุม แสดงวาเริ่มลืมๆ บาง เรียกแบบชื่อจริงๆหรือเปลาคะ
หญิง ไมคะ จะแบบเธอๆ
ทอม เธอๆ อะไรอยางเนี่ย ….(หัวเราะ)  ศัพทพอขุนรามฯ  (หัวเราะ)
หญิง บาเขาไมไดพูดอยางนั้นเลย
ผูนํากลุม ก็ดูแลว ก็มีบางนะวา อาจจะยังไมคุนเคย ใชเวลาอยูดวยกันไมไดมากมายอะไร

เจอกันตอนเรียน แลวทําอยางไรใหพวกเรารูจักกันมากขึ้น คุนเคยกันมากขึ้น   พี่
ยังจําไมไดเลยนะ เมื่อสักครูไดบอกชื่อเลน  จุยหรือคะ

จุย ครับ
ผูนํากลุม จุย อึม… หุนไมจุยเลย (สมาชิกหัวเราะ) หุนตะเกียบมากเลย
หญิง ตั้งชื่อไดตรงขามกับตัว
ผูนํากลุม เปนฉายาหรือเปลา
จุย ไมไดเปนครับ แข็งแรงอดทน ทั้งตากแดดดวยครับ
หญิง โอย สามารถๆๆ
จุย แข็งแรง ทั้งหมดครับ
ผูนํากลุม เปนมาอยางไรบางคะ จุย
จุย ก็อยากใหอดทน แข็งแรง สะสมความรู  เหมือนน้ําในตุม ไมไดแปลวาอวนหรือ

อะไร ก็แลวแตเราจะแปลเปนอะไร
ผูนํากลุม จุย เก็บไดทุกอยางเลยนะ  และก็อยากใหเก็บความรู เก็บส่ิงที่ดีๆ แข็งแรงและอด

ทนเหมือนจุยนะคะ อึม….จุยมังกรดวยหรือเปลาเนี่ย  (สมาชิกหัวเราะ)
จุย จุยแดง (หัวเราะ)
สมาชิก ( เงียบ )

บทสนทนาขางตนแสดงถึงความเกอเขิน ไมคุนเคยกันระหวางสมาชิกในกลุม และ
ความไมกลาที่จะพูดคุยอยางเปนธรรมชาติจะเห็นไดจากที่หญิงชี้ไปที่สมาชิกอีก 2 คนที่อยูหอง
เดียวกัน การสนทนายังไรทิศทาง ถึงแมวาสมาชิกจะไดเร่ิมพูดถึงตนเองแตก็อยูในระดับผิวเผิน ผู
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นํากลุมไดสนทนาโดยสอดแทรกอารมณขัน เพื่อใหบรรยากาศกลุมลดความตึงเครียด ผอนคลาย
ซึ่งระยะนี้เปนระยะที่สมาชิกยังไมไววาใจกลุมและยังไมพรอมที่จะรวมกลุม

ความรูสึกลําบากในการแสดงตนเองและสํารวจตนเอง ( Resistance to
personal expression or exploration )

ความรูสึกลําบากในการแสดงตนเองและสํารวจตนเอง ( Resistance to
personal expression or exploration ) เปนระยะที่มีการแสดงออกของปฏิกริยาตอบสนองที่ก่ํากึ่ง
และมีการแสดงออกอยางผิวเผิน ไมใชความรูสึกลึกๆ จากตัวตนที่แทจริง ( inner self หรือ private
self )แตเปนลักษณะของตัวตนภายนอก ( public self ) ดวยเหตุที่ไมสามารถตระหนักไดถึงตัวตน
ที่แทจริง พฤติกรรมที่แสดงออกจึงขึ้นอยูกับปฏิกริยาของผูอ่ืนที่มีตอตัวเอง ดังบทสนทนาตอไปนี้
เจี๊ยบ เจี๊ยบคะ  ชื่อเจี๊ยบนะคะ เปนคนแบบชอบโวยวาย (หัวเราะ) เอาแตใจตัวเอง

(หัวเราะ)
ผูนํากลุม เปนคนเอาแตใจตนเอง ยังไงคะ
เจี๊ยบ ก็แบบ ไมชอบคนขัดใจนะคะ
ผูนํากลุม อึม….เจี๊ยบไมชอบคนขัดใจ บางทีเราอยากใหเปนอยางนี้มันก็เปนอีกอยาง ความ

รูสึกอยางนี้มันมีผลยังไงกับเราบางคะ
เจี๊ยบ ไมรูคะ มันบอกไมถูก มันรูสึก  หงุดหงิดในใจคะ(หัวเราะ)
เชอรี่ เปนเหมือนกันคะ เพราะแตกอนเคยเปนลูกคนเดียว (หัวเราะ)
เจี๊ยบ ใช    และเดี๋ยวนี้ (หัวเราะ)
เชอรี่ เดี๋ยวนี้มีนองอาทอมประมาณ 6-7 ขวบ คะ
ผูนํากลุม ก็เลยหางๆกันเยอะเลยนะ
เชอรี่ ก็ตอนแรกเขาไมมีไงคะ พอเขามีเขาก็เลยเหอ กันทุกๆคน (หัวเราะ)

จากบทสนทนาจะเห็นไดวาสมาชิกพยายามที่จะเปดเผย หรือแสดงความตนเอง
ออกมาในกลุมแตเปนการแสดงออกอยางผิวเผิน ผูนํากลุมก็ไดพยายามชวยใหสมาชิกไดสํารวจ
ความรูสึกของตนในระดับที่ลึกกวาเดิม แตในระยะนี้สมาชิกยังไมพรอมที่จะสนทนาถึงระดับความ
รูสึกที่ลึก และยังไมพรอมที่จะมุงความสนใจในการสํารวจความรูสึกของตนเอง

การแสดงออกของความรูสึกทางดานลบ(Expression of negative feelings )
การแสดงออกของความรูสึกทางดานลบ ( Expression of negative feelings )ใน

ระยะนี้สมาชิกเริ่มแสดงความรูสึกที่เปน “ ที่นี่และเดี๋ยวนี้ “ แตจะเปนการแสดงความรูสึกในทางลบ
เปนการทดสอบถึงอิสระภาพ และความไววางใจของกลุมวาจะเปนที่ที่ใหแสดงความรุสึกออกมา
ทั้งดานบวกและดานลบจริงหรือไม ดังบทสนทนาตอไปนี้
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ผูนํากลุม แลวตรงนี้จากที่เราไดพูดถึงตัวเองบางแลว กับการมาเรียนที่นี่มีสังคมใหม จากที่
อยูที่บานมาก็มาอยูโคราชนี้ หรืออยูโคราชแลวก็ตองมาเรียนที่นี่ ปหนึ่งที่นี่ พวก
เราเปนอยางไรบาง ชอบไมชอบอยางไรรูสึกอยางไรกับการเปลี่ยนแปลงตรงนี้

เชอรี่ ถาเปนเชอรี่ๆวามันก็เหมือนจะแปลกไปนิดหนึ่ง คือก็ประมาณวาแปลกกันที่เพื่อน
นะคะ คือแบบเพื่อนที่โรงเรียนเกาประมาณวาจะรักกันจะชวยเหลือกันจะสนิทกัน
หมดถึงจะแบงเปนกลุมๆบางเวลาชวยงานกันก็มาชวยกัน แตเพื่อนอยูที่…….คุณ
เธอตางอยูกันมากเลย(หัวเราะ) คือจะมีกลุมเฉพาะๆๆๆอะไรอยางนี้คะ บางทีเชอ
ร่ีคิดวา ทําไมไมมาคุยกันกอน ประมาณวาอยางเพื่อนเปนกลุมอยูดวยกันรักกัน ก็
อยากใหเพื่อน แบบอยูเปนกลุมมากกวา ชวยกันในหอง ไมใชตางคนตางอยู

ผูนํากลุม เชอร่ีไมพอใจตรงนี้ รูสึกวาเพื่อนตางคนตางอยูไมคอยสนิทกัน
เชอรี่ ก็อยากใหเขารักกัน ไมใชรักกันเฉพาะกลุม เชอร่ีจะบอกคนแรกวาทําไมไมไป

ทําไมไมทําอะไรอยางเนี้ย เขาไปกันหมดทําไมไมไป โวยวายคนแรกเลย
ผูนํากลุม เพื่อนฟงแลวรูสึกอยางไรบางคะ กับความรูสึกของเชอรี่ที่อยากใหเพื่อนรักกันสนิท

กันมากกวานี้
เชอรี่  เขาคงรูสึกเหมือนหนูนะคะ
จิ๋ง คือเหมือนกันคะ แตละกลุมนิสัยแตกตาง บางกลุมเงียบ
ผูนํากลุม จิ๋งคิดเหมือนกับเชอร่ี ถาแกตรงนี้ได ตรงที่อยากใหเปนกลุมเปนกอนกันมากวานี้
เชอรี่ ทํารวมกันสัมพันธกัน บางครั้งเพื่อนเชอรี่ไมเคยพูดดวย บางทีไมพูดเลยเปน

อาทิตยเลย เขาแยกไปอยูคนเดียว มีคนหนึ่งเขาอยูคนเดียว คนอื่นเขามาคุยแบบ
ไมตองมาคุยไมอยากคุยไปไกลๆ  ไมตองการมีเพื่อน ประมาณนี้คะ เขานาจะ
อยากคุยกับเรา ก็พยายามคุยกับเขาแตเขาปฏิเสธ เขาคิดอะไรของเขา

ผูนํากลุม คําพูดและทาทีเพื่อนคนนั้นทําใหเราอ้ึงไปเลย ทําไมเขาคิดไมเหมือนเราวาเราก็
อยากจะมีเพื่อน

เชอรี่ คิดวาทุกคนคงอยากจะมีเพื่อน ตอนนี้เขาก็ออกไปแลว
ผูนํากลุม ถาถามเชอรี่ตอนนี้สิ่งที่พอใจหรือไมพอใจกับการมาอยู ก็คือเร่ืองเพื่อนที่เชอรี่

อยากใหอยูเปนกลุมเปนกอนมากวานี้ ตอนนี้รูสึกตางคนตางอยู แยกๆกัน ……
เชอรี่ แบบทุกคนจะบนเหมือนกันหมดในหองแบบ ไมมีคนจะมาทํารวมกัน
เจี๊ยบ คิดเหมือนกันก็เลยอยากกลับบานแบบไมมีคนเขาใจเรา แบบอยูคนเดียวคะ ก็

เลยอยากกลับบานโทรไปหาแม แมบอกไมตองกลับ  บอกไมอยากอยู(หัวเราะ)
ผูนํากลุม เปนอีกดานที่เราเจอ การเปลี่ยนแปลงทีเราเจอวาไมเหมือนเดิม



99

เชอรี่ เชอรี่แบบมาจากโรงเรียนเดิมคนเดียวเลย แตคุยไดทุกคน ถึงจะมาคนละที่ก็นาจะ
มาอยูดวยกัน
จากบทสนทนาสมาชิกไดแสดงความรูสึกวาไมพอใจกับความสัมพันธระหวาง

เพื่อนในกลุม สมาชิกยังรูสึกถึงความหางเหิน ความไมเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน ตางคนตางอยู ไม
สนิทสนมกันมากตามที่สมาชิกตองการ และคิดวาเพื่อนคนอื่นก็คิดเหมือนกัน ตรงนี้เห็นไดวา
สมาชิกไดกลาที่จะเปดเผยความรูสึกของตนเองในดานลบ มีความไววางใจกลุมมากขึ้น

กลุมชวงที่2 วันที่ 22 ธันวาคม 2544 เวลา 9.00 – 12.00 น.
ผูนํากลุมเริ่มดําเนินกลุมดวยการสรุปส่ิงที่เกิดในชวงที่ผานมา และจากนั้นไดชวน

สมาชิกสังเกตถึงประสิทธิภาพในการอยูรวมกันของสมาชิกวาเปนอยางไร สมาชิกไดพยายาม
สํารวจตนเองและไดเปดเผยถึงปญหาที่เกิดขึ้น เชน  ความกลัวไมเปนที่ยอมรับ ความไมมั่นใจ และ
การไมกลาแสดงออกตอหนาคนหมูมาก เปนตน แตในชวงแรกของกลุมสมาชิกเงียบ ไดพูดเรื่อง
ราวที่ไกลตัวและผิวเผิน

การเลาถึงความรูสึกในอดีต (Description of past  feelings )
การเลาถึงความรูสึกในอดีต (Description of past  feelings ) เปนภาวะที่สมาชิก

ยังไมมั่นใจตอการที่จะไววางใจกลุม แตก็มีสมาชิกเสี่ยงที่จะแสดงความรูสึกของตนเอง ซึ่งเปนการ
บอกเลาถึงความรูสึกที่มีตอเหตุการณในอดีตที่ผานมาแลว ดังบทสนทนาตอไปนี้
จุย เคยไปคายผูนํา
ผูนํากลุม คายผูนํา เปนอยางไรบาง
จุย รุนพี่เอาเชือกมัดติดกัน
ผูนํากลุม สถาบันนี้หรือคะ
จุย ที่โรงเรียนเกา อยูดวยกันหาวัน เปนคู ผูกติดกันหาวัน เขาหองน้ํา ผูชายผูชาย

หญิงหญิง
ผูนํากลุม ผูกติดกันตลอดเวลา
จุย อาบน้ํา เปลี่ยนเสื้อผา
ผูนํากลุม แลวแบบเขาหองน้ํา
จุย ก็ผลัดกันไป คนหนึ่งก็เฝาหนาหองน้ํา……… เปนคายที่จะฝกใหเราเปนผูนํา เปน

ของพระ ใหหัวหนาหองทุกหองแลวก็ กรรมการของโรงเรียนไป โดยตําแหนงตอง
ไป หัวหนาหองประธานนักเรียนตองใชทักษะ อยูดวยกันหาวันตองรูวาเปนอยาง
ไร ตองไปดวยกัน วิ่งตองระวัง ถาเชือกขาดก็กลับบาน

ผูนํากลุม เขาสอนการเปนผูนําและเกี่ยวกับการไปพูดตอหนาคนหมูมากดวย
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จุย เขาสอนวิธีการพูดหลักการพูดที่ดี ใหเตรียมตัว มองสบตาคน พูดชาๆ ใหรูวาเรา
พูดอะไรออกไป ลําดับเรื่องราว หาจุดเดน มุขที่จะพูดดึงดูดความสนใจ พูดเสร็จ
ใหคะแนน พูดนาสนใจ

ผูนํากลุม ตอนนั้นเราตองขึ้นไปผูตอหนาคนเยอะๆ
จุย ก็มีเพื่อนนั่งเชือกติดกันอยู
ผูนํากลุม ตอนที่เราขึ้นไปตอนแรก เปนอยางไรบาง
จุย ตอนนั่งรอตองเตรียมวาตัวเองจะพูดอะไร ตรงไหนพูดแลวใหคนดึงดูดความสนใจ

ทักทายพระอาจารยนมัสการ และสวัสดีเพื่อนๆ ใหเลาที่มาของคายวาเปนอยาง
ไร พูดดึงความสนใจฝกทักษะการพูด

ผูนํากลุม ตอนแรกที่ถึงคิวเราที่จะพูดเปนอยางไรบาง
จุย ตื่นเตน พอขึ้นไปแลวหาย ตอนรอก็สั่น ข้ึนไปแลวก็เฉยๆ หายกลัว เราอาจจะกลัว

แตไดเผชิญกับมันเราก็หายกลัว อยากขึ้นไปอีก เพราะเราทําไดดีพอสมควร
จากบทสนทนาสมาชิกคนหนึ่งคือจุย ไดพูดถึงประสบการณของการอยูรวมกับผู

อ่ืนที่นึกถึงก็คือการไปคายผูนํา สมาชิกไดบอกถึงประโยชนที่ไดรับและความรูสึกที่ไดรวมกิจกรรม
ในครั้งนั้น

การเปดเผยและคนหาสาระที่มีความหมายของตน(Expression and
exploration of personally meaningful material )

การเปดเผยและคนหาสาระที่มีความหมายของตน(Expression and exploration
of personally meaningful material ) เปนระยะที่สมาชิกแสดงแนวทางที่มีความหมายออกมา
ตระหนักวาตนเปนสวนหนึ่งของกลุม กลาที่จะเปดเผยความรูสึกลึกๆ ออกมา แมจะเปนความรูสึก
ดานลบ และไดรับการยอมรับ ปราศจากผลรายใดๆ ทําใหสมาชิกรูสึกมีอิสระที่จะแสดงความรูสึก
อยางเต็มที่ ขณะที่แสดงความรูสึกจะเปนการสํารวจตนเองไปพรอมๆกันดวย ดังบทสนทนาตอไปนี้
เชอรี่ ไมรูวาตัวเองจะเปนจริงๆหรือเปลา แบบบางครั้งจะไปอยูในกลุมที่ เราเจอเพื่อน

ใหมที่เขาคุยเกงกวา บางครั้งรูสึกวาไมอยากคุย เขาเปนแลวไมอยากเปนเหมือน
เขา

ทอม  เหมือนที่แรกที่ไปเรียนอยูวิชาเนี้ย เห็นแลวเขา คุยเกงมาก (หัวเราะ)
เชอรี่ ก็ไมอยากทําเหมือนเขา
ทอม ยอมไดไง……..สูซิ
ผูนํากลุม เชอร่ีดูตรงนี้นิดหนึ่งนะ เราไมอยากเปนเหมือนเขา
เชอรี่ คงเพราะวาความรูสึกเหมือนกับแบบเราคงทําไมไดดีเหมือนกับเขา อยางเขาคุย

ตลก เขาคุยเกงกวาเหมือนวาเขาจะมี เหมือนวาอะไรละ มีความสามารถที่จะดึง
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ดูดความสนใจของคนรอบขางไดดีกวาเรา ก็ไมอยากจะไปทําเหมือนเขา คือเขา
ทําไดดีแลว กลัวคนอื่นพูดแบบไปทําเลียนแบบหรือไมเห็นทําไดดีเหมือนเขาเลย
คงจะอารมณเนี้ยมากกวา  คือคิดแบบคงทําไมไดดีเหมือนเขา หรือแบบทําแลว
เหมอืนจะ คนนี้ทําทุเรศกวา (หัวเราะ)

ผูนํากลุม เชอร่ีรูสึกวาเปนขอเปรียบเทียบถาเราทําอยางเขา
เชอรี่ ใชคะเหมือนกับเปรียบเทียบกัน ไมชอบ
จุย เชอรี่คิดกลับกันเลย เพื่อนผมเปนคนที่คุยเกงมากเขาเปนนักขาย ผมเรียนรูมา

จากเขา เขาเปนคนเกงมาก ตองเรียนรูจากเขา
เชอรี่ แบบเขาไมทําเดี๋ยวนั้น แตเรามองสวนที่ดีของคนๆ นั้น วาเออคนเนี้ยentertainเกง

นะ มองแลวเก็บไวแตตอนนั้นที่เขาทําอยูจะไมพูด จะไมพูดแตจะเก็บที่เขาทํามา
ใสตัวเองวาเขาพูดอยางนี้นะ มองอยางนี้นะ  ตอนเนี้ยเขาพูดอยางนี้นะคนชอบ
นะ ก็เก็บไว แตไมพูดเดี๋ยวนั้น แตพออยูอีกสถานการณหนึ่งก็มองเอาที่เขาทําไดดี
ตรงนั้น ทํามั่ง อะไรอยางเนี้ย แตทําเดี๋ยวนั้นไมทํา

ผูนํากลุม คนนั้นอยูในสายตาของเราตลอด เราพยายามเก็บรายละเอียดเพื่อจะทําใหหมือน
เขาตรงสวนที่เราชอบ แตเชอรี่กลัวเปนขอเปรียบเทียบวาทําแลวไมไดดีเทาเขา

เชอรี่ ใชคะ
ผูนํากลุม ลักษณะก็เหมือนๆเราเปนคนชางพูดชางจาเหมือนกัน กลัวจะเปนขอเปรียบเทียบ

กลัวเขาจะดีกวาทําไดดีกวา
เชอรี่ ใชคะ (หัวเราะ) รูตัวอยูวาทําไดไมดีเทาเขา ก็ดูเพื่อไปปรับปรุง
ผูนํากลุม กลัวทําไดไมดีเทาเขา เหมือนกับวาเรารูสึกไมดีเทาเขา รูสึกวาเราดอยกวาเขา
เชอรี่ ใชคะ ก็คิดวา เออถึงจะทําไมไดดีเทาเขาก็ขอเพียงไดสิ่งที่ดีๆจากเขามาก็ยังดี
ผูนํากลุม เชอร่ีลองยกตัวอยางวาตรงจุดที่เราดอยกวาเขานั้น เราดีไมไดเทาเขาเปนมา

อยางไร
เชอรี่ ยกตัวอยาง คงเรื่องคุยดวยมั้ง เวลาอยูในกลุมที่เขาเอ็นเตอรเทรน เพื่อนคนหนึ่ง

เขาคุยเกงมากในกลุม เวลาเขาคุยเพื่อนจะมานั่งหัวเราะมาก เหมือนกับแบบเขา
ดึงดูดเพื่อนไดดีกวา แตเชอรี่ก็หัวเราะเขา ไมใชวาไปนั่งแบบทําไมตองดีกวาอะไร
อยางเนี้ย  ก็แบบนั่งคุยกับเขา แตจะใหพูดเกงเหมือนกับเขาตอนนั้นก็พูดไมไดเทา
เขา คือจะเปนคนฟงดีกวา แลวเก็บไวแลวคอยแบบเวลาอยูในกลุมหนึ่งที่เขาไม
อยูประมาณวาที่เราเก็บไวดึงออกมาทดลองใช กับตัวเองวาดีไหม

ผูนํากลุม แลวเปนอยางไรมั่ง
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เชอรี่ ก็ไมไดผลเทาที่ควร คลายๆประมาณวาเปนความสามารถเฉพาะตัวอะไรอยาง
เนี้ย

ผูนํากลุม เปนความสามารถเฉพาะตัว เปนลักษณะของคนแตละคนที่ไมเหมือนกัน
เชอรี่ ก็โอเคคะ แตกอนเชอรี่เปนคนที่ไมคอยคุย เดี๋ยวนี้พอเขากลุมเพื่อนที่คุยเกง เชอรี่

ก็เร่ิมคุยๆๆอะไรอยางเนี้ย ก็คือตอนนี้เชอรี่ก็เลยเปนคนคุยมากไปเลยคุยเกงไป
เลย แตที่จริงแลวอยางวาคะ ขางในก็ยังขี้อาย แตพยายามขมมา ทําเพื่อขมตรงนี้
เหมือนกับวาคนเราอยูคนเดียวไมไดคะ ถาเราแบบอาย ไมคอยรูจักคนอื่นเชอรี่วา
วิสัยทัศนมันแคบคะ  แบบถาไมรูจักคนอื่นมันแบบ คนนี้ก็มีอะไรดีดีดวยอะไร
อยางเนี้ยคะ รูสึกวาเรากวางกวาคนที่อยูนิ่งๆ คะ

ผูนํากลุม เชอร่ีก็ยังบอกพวกเราในกลุมวาลักษณะภายนอกตรงนี้ ที่เราคุยเกง เฮฮา ลึกๆ
แลวเรายังมีความรูสึกเขินอายไมกลา เหมือนกันใชไหม

เชอรี่ ใชคะ
ผูนํากลุม ชวนดูนะ พวกเราดูในกลุมดวยนะ เชอรี่พอจะบอกพวกเราในกลุมไดไหมวาความ

ไมกลาหรืออายในกลุมนั้นมีอะไรบาง ที่เราคิดวาเปนอยางเนี้ย
เชอรี่ คือแครคนอื่นมาก  คนรอบขางมากคือแบบเราพูดอยางเนี้ยเขาจะเขาใจเราไหม

เขาจะมองเราอยางไร เขาจะแบบเราพูดอยางนี้เขาจะรําคาญเราไหม เขาจะเขา
ใจที่เราพูดไหม  เราพูดเขาเขาใจตรงกับที่เราสื่อไปหรือเปลา

ผูนํากลุม แครเขาที่จะรับเราไดไหม เขาใจส่ิงที่เราพูดหรือเปลา อยากใหเขารูสึกดีกับเราเขา
ใจสิ่งที่เราบอกเขา ก็อยากใหเขารูสึกดีที่ไดคบกับเชอร่ี

เชอรี่ ใชคะ
ผูนํากลุม เออ (เงียบ) ลองดูนะวา ที่เราตองการอยากใหเพื่อนรับเราได อยากดูดีในสายตา

เพื่อนอยากใหเพื่อนรูสึกดีในสายตาของเรานะ  ทําใหเราข้ีอายเขินอายกังวลได
อยางไรบาง ในกลุมลองดูแลวกัน

เชอรี่ พูดๆมาคงไมใช ก็เออคงไมใชเพราะอาย เพราะกังวลมากกวาเพราะเราคิดวา
ทําไมเราตองแบบแคร ตองทําใหเขาเขาใจเราใหได อะไรประมาณเนี้ย

ผูนํากลุม เชอร่ีมีประสบการณที่เรารูสึกวามันทําใหเรากังวลมากในเรื่องเนี้ย
เชอรี่ มันก็คงเปนเพราะชีวิตประจําวันทั่วไปม้ังคะ แบบกังวลมากๆไมมี คงตื่นเตนแบบ

เวลาอยูหนาคนมากๆอะไรอยางเนี้ยมากกวา
ผูนํากลุม ต่ืนเตนเวลาคนอยูมาก ก็คือแครคนอื่นมากกวา  วาเขาจะมองเราดีในสายตาเขา

หรือเปลา พวกเราลองมองดูวาเรามีบางไหม ที่เราแครวาคนอื่นจะมองเราอยางไร
มองเราวาดีหรือเปลา อยางเชอรี่บอก เชอร่ีเปนเลย แครเพื่อนมากอยากใหเพื่อน
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เขาใจ อยากใหยอมรับ รูสึกดีที่เพื่อนเขาใจเรา ไดพูดคุยกับเรา เห็นเพื่อนคนนั้น มี
เพื่อนเฮฮารุมลอม เราอยากใหเพื่อนรอบๆตัวรูสึกดีเหมือนคนนั้นบาง เอาละเริ่ม
คิดวาเรานาจะทําเหมือนคนนั้นเหมือนกัน เก็บมุขเก็บอะไรมาตรงนี้ และก็ไดลอง
ใชไป แตเชอรี่บอกเองวาเปนความสามารถสวนตัว ตรงนี้นาสนใจ เหมือนเรา
อยากใหทุกคนชอบเรา

เชอรี่ เหมือนกับไมอยากใหเปนคนที่ถูกลืม ในสังคม พยายามแบบเกาะกลุมไว คือแบบ
ไมอยากใหเขาลืมวาเราอยูตรงนี้นะ

ผูนํากลุม ถาเราไมไดมีบทบาทหรือพูดอะไรขึ้นมา กลัววาเพื่อนจะลืมเรา
เชอรี่ อะไรประมาณนั้นคะ (หัวเราะ)  คือตองขอมีสวนรวมนิดหนอย เชอร่ีคิดนะคะแบบ

วาที่เราไมกลาพอไดทํากิจกรรมเยอะๆ แบบแสดงออกอะไรสักอยาง เชอรี่วามัน
นาจะหาย เพราะแตกอนก็ไมกลาพอไดแบบอยางเนี้ยคะ ทํากิจกรรมมากๆ คน
มากๆ ก็กลาขึ้นถึง คร่ึงตอครึ่งเลยคะ

ผูนํากลุม แตกอนถึงขนาดไหนคะ
เชอรี่ แบบไมกลาพูดเลย แบบเงียบมาก เงียบมากๆเลย เงียบจริงๆ

( เชอรี่เปดเผยลักษณะความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง )
ผูนํากลุม เชอร่ีเปนคนเงียบ ไมคอยพูด ตางจากตอนนี้นะ
เชอรี่ ใชคะ แตกอน เด็กๆ พึ่งจะมาเปลี่ยนบุคลิกภาพตอนชวง ม.ตนตอนหญิงยๆ ชวง

ม.2-3 พอดีในกลุมคุยเกง ตอนแรกเราไปก็เงียบๆ พอไดไปนั่งหัวเราะกับเขาเวลา
เขาพูด ก็แบบเขาก็รูจักคนเยอะใชไหมคะ เราก็ไดรูจักกลุมพวกนั้นดวย รูจักคุย
แบบออกสังคมไดพบคนมากขึ้น พอไดอยูกลุมนี้พอไดออกไปทํารายงาน รวมกิจ
กรรมอื่นๆ เออพอไดเจอคนมากๆ ไดออกความคิดเห็น ไดใชความคิดเห็นฝกไปใน
ตัวดวย บางครั้งเชอรี่มองคนที่ไมกลาพูดหรือกลาอะไรอยางเนี้ย เวลามีกิจกรรม
ทําไมเขาถึงไมอยากรวม เปนเชอรี่ๆวิ่งเขาใส(หัวเราะ) เหมือนกับเราไปทําอยาง
นั้นเราไดประโยชนทําไมเราถึงไมอยากไป ถาเราไป เราไดประโยชนกับตัวเรา ไม
ใชไปแบบกลัว แบบฝกตัวเองไปในตัว ถึงไมไดกับตัวเองก็ไดตรงนี้ เปนการฝกตัว
เองใหกลาแบบ กับการไปเขาคายที่ปากชอง บางคนไมอยากไป ไปแลวไดอะไร
มากแบบไดพบคนมากๆแลวรูจักคุยรูสึกแบบไดคุยพวกพี่ ที่เขาทํางานแลว เราก็
ไดความรูใหมๆมา

จุย  ตัวเองในเรื่องกิจกรรมถาทําอะไรสักอยางแลวเกิดดีเปนความภาคภูมิใจกับตัว
เอง เปนสิ่งที่ทําใหทําอยางอื่นตอไป เปนกําลังใจ การพูดครั้งแรกแลวคนอื่นฟงเรา
เราก็รูสึกดี ที่เราพูดดี คร้ังตอไปในการพูดของเราก็จะมั่นใจ เก็บมาเปนตัวเปรียบ
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เทียบทําใหเกิดความมั่นใจ จากที่ไดกลาพูดครั้งแรกที่ดี คร้ังตอไปก็พูดไดดีขึ้นมา
เกิดความมั่นใจ ซึ่งเปนกําลังใจใหคร้ังตอๆไป ในการกลาพูดกลาทํา

เชอรี่ เชอรี่ก็คิดเหมือนเขา
ผูนํากลุม เชอร่ีมีไหมแบบครั้งแรกที่ประสบความสําเร็จเปนกําลังใจ
เชอรี่ สวนมากคงจะเปนพวกพูดอะไรอยางเนี้ยคะ แสดงออกหนาหอง เวลาเราพูดมีคน

สนใจดีนะ อาจารยแบบเราพูดโอเคนะ แตวาตอนที่เราไปพรีเซนตเราจะเห็นจุด
บกพรองของตัวเราเองใชไหมคะ เออเราควรจะพูดตรงนี้นะ เราคงจะพูดตรงนี้เร็ว
เกินไป ตองพูดชากวานี้ พอครั้งหนาก็ปรับปรุงสวนที่เราคิดวาไมดี ก็คือมีความรู
สึกวากลาขึ้น

ผูนํากลุม ก็เปนบทเรียนใหเรากลับไปใช ปรับปรุงตอไปเร่ือยๆ อยางถาออกไปพูด ออกไป
รายงานเชอรี่วาเชอรี่พอใจกับตรงนี้ไหมคะ

เชอรี่ ยังไมพอใจบางทีถาเกิดเตรียมตัวมาดีพรีเซนตหนาหองก็จะดี คือปรกติเปนคนพูด
เร็ว ถาไมไดเตรียมตัวพอออกไปหนาชั้นก็จะพูดเร็ว แบบลิ้นจะพันกัน(หัวเราะ) อีก
อยางหนึ่งถาเราเตรียมตัวมาดีเราก็จะไมคอยอานโพย คือจะไมคอยมอง  แตถา
ไมไดเตรียมตัวเชอรี่ตองมองโพยตลอดและดูไงไมรูดูเสียบุคลิกดวย เหมือนกับ
การอานไมมีสมาธิ

ผูนํากลุม และทาทาง ความรูสึกของเราก็ไมพอใจ
เชอรี่ รูสึกไมพอใจดวยคะ อาจารยก็จะตองดูวิธีการรายงานดวย ก็จะไมพอใจ จะนั่ง

กลับมาคิดวานาจะทําอยางนี้นนะอะไรอยางเนี้ยคะ คือคิดทั้งวัน
( เชอรี่เปดเผยลักษณะความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง )

สัมภาษณ ฟงเชอรี่ตรงนี้พี่เห็นอะไรนิดหนึ่งวาเชอรี่อยูกับความไมพอใจเยอะเหมือนกัน
เชอรี่ ใชคะ
ผูนํากลุม ดูมากเหมือนกัน เชอรี่ไมพอใจกับการสอบสัมภาษณในครั้งนั้น  เชอรี่ไมพอใจกับ

การรายงานที่เราไมไดเตรียมตัวมา เชอรี่ไมพอใจตัวเองทําไมเราไมดีเทาคนนั้น
เออ ชีวิตเราอยูกับความไมพอใจมามากเหมือนกัน ตรงนี้ที่เพื่อนคนที่เชอรี่บอกวา
ทําไมเพื่อนฟงเขาจังเลย เรารูสึกเขาดีบุคลิกอยางนี้เราชอบแลวเราก็อยากจะเปน
มั่ง แต ๆ เราทําไมไดดีเทาเขา เชอรี่พอบอกไดไหมวาเราทําไมไดดีเทาเขาอยาง
นั้นจริงๆ

เชอรี่ เชอรี่คิดวาอยางหนึ่ง เขาเปนคนที่กลาแสดงออก ดวยคะ คือเขาไมไดแตกอนเปน
คนเงียบ คือเขาเปนอยางนี้มาตั้งนานแลว แตแบบเชอรี่เร่ิมจะปรับปรุงแบบนั้นคะ
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คือเพิ่งจะเริ่มเปน เร่ิมคุยเริ่มกลาที่จะคุยกับคนอ่ืน กลาที่จะแสดงความคิดเห็น  ก็
เลยเกรงแบบวาทําไดไมเต็มที่ แบบแข็งๆอยูคะ ไมราบร่ืนเหมือนเขา

ผูนํากลุม เหมือนกับเขาเปนอยางนั้นอยูแลวแตเราก็พึ่งจะมาเปลี่ยนตัวเอง
เชอรี่ เชอรี่เห็นวาเขารูจักคนมาก ดูแลวมันกวางดี เขามองกวางกวาเรา ก็เลยวาดีนะ

อยากเปนอยางนั้นมั่งจัง พอไมไดอยางเขาจะไมแบบเออทําไมได แตเปนแบบทํา
ไดแคนี้ก็พอใจแลวเหมือนกัน

ผูนํากลุม ไดแคนี้ก็พอใจแลวตรงนี้ขยายไดไหมวาเปนอยางไร
เชอรี่ ถึงไมดีเทาที่ควรก็แบบ ก็ยังดีที่เราไดกลาพูด ไดพูดไปแลว เรากลาเรามีความกลา

เพิ่มข้ึน ก็ดีแลวไดนิดหนึ่งก็ยังดี ดีกวาไมไดเลย
( เชอรี่ยอมรับตนเองตามความเปนจริง และพอใจกับความกลาของตนที่มีมากขึ้น
กวาเดิม )

ผูนํากลุม ถาเปรียบเทียบจากแตกอน ตอนนี้เราพัฒนากวาแตกอนเยอะมากเลย แตถามอง
ไปถึงเขาเหมือนเขาเหมือนเปนรูปแบบวาถาดีที่สุดคืออยางเนี้ย แตตอนนี้เราได
แคนี้ ดีที่สุดเราไดแคเนี้ย ก็อยากจะไปใหถึงตรงนั้นเหมือนกัน อยากใหเพื่อนรูสึก
ดีเหมือนอยางนั้นบาง แตเราไดแคเนี้ยเชอรี่บอกวาคิดอีกทีมันก็นาพอใจแลว
เหมือนกัน อยางนอยที่สุดเราก็พัฒนาแตกอนทีเราไมไดเปนอยางนั้นเลย (เงียบ)
แตตอนนี้เราคิดวาก็โอเคแลวนะ

เชอร่ี ก็กลาขึ้นมากคะ (เงียบ)
( เชอรี่สํารวจตนเองถึงการเปลี่ยนแปลงในเรื่องของความกลาซึ่งมีมากกวาเมื่อ
กอน และพอใจกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น )
จากบทสนทนาแสดงใหเห็นวา สมาชิกคือเชอร่ีรูสึกไววางใจกลุม ทําใหกลาที่จะ

เปดเผยความรูสึกและปญหาของตน ขณะที่สมาชิกแสดงความรูสึกก็เปนการที่สมาชิกไดสํารวจตน
เองไปพรอมๆกันดวย ทําใหเขาใจตนเองมากขึ้น และมองปญหาไดชัดเจนยิ่งขึ้น ดังเชน เชอรี่ได
สํารวจตนเองถึงความรูสึกวาอยากเปนอยางเพื่อนคนนั้นเพราะตองการจะเปนที่ยอมรับจากเพื่อนๆ
ตองการเปนที่สนใจของกลุมเพื่อนแตตนเองก็มีบุคลิกภาพของตนเองที่ไมเหมือนเพื่อนคนนั้น จึง
พยายามเลียนแบบ แตผลที่ออกมาก็ไมเปนที่พอใจและเชอรี่ก็กลัวจะเปนขอเปรียบเทียบวาเทาได
ไมดีเทาเพื่อนคนนั้น ผูนํากลุมไดชวยใหเชอรี่ไดสํารวจความรูสึกไมพอใจในตนเองของเชอรี่ และ
ชวนดูตรงจุดนั้นชัดๆ จนเชอรี่ไดพบวาสิ่งที่เราเปนไดก็นาพอใจที่สุดแลวอยางนอยก็ยังเปนคนที่
กลาพูดกลาคุยกวาแตกอนและเชอรี่มีความรูสึกพอใจกับตนเองมากขึ้น
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การแสดงออกของความรูสึกทางดานลบ(Expression of negative feelings )
การแสดงออกของความรูสึกทางดานลบ ( Expression of negative feelings )ใน

ระยะนี้สมาชิกเริ่มแสดงความรูสึกที่เปน “ ที่นี่และเดี๋ยวนี้ “ แตจะเปนการแสดงความรูสึกในทางลบ
เปนการทดสอบถึงอิสระภาพ และความไววางใจของกลุมวาจะเปนที่ที่ใหแสดงความรูสึกออกมา
ทั้งดานบวกและดานลบจริงหรือไม ดังบทสนทนาตอไปนี้
ผูนํากลุม เชอร่ีเคยมีไหมที่ทุกขไมสบายใจกับการแครคนอื่น
เชอรี่ สมมุติเราแครเพื่อนมาก ทั้งๆที่เขาไมไดคิดอะไร เหมือนเขาโกรธมาก แตเขาก็ไม

ไดโกรธ เรามานั่งเปนทุกขทําอยางไรดี
ผูนํากลุม เราพูดกับเขา……
เชอรี่ ใชคะ เราจะทําอยางไรดีใหเขาหายโกรธ มานั่งเปนทุกข
เจี๊ยบ สดๆรอนๆคะ(หัวเราะ)
ผูนํากลุม เปนอยางไรคะเจี๊ยบ
เจี๊ยบ กับเพื่อนแบบ พี่ขางหองแมพี่เขาจะมาแลวมากินขาวหองหนูคะ แลววันนี้ทําราย

งานคางมาชวยเขาทํากับขาวแลวรูมเมทที่พักอยูหองเดียวกัน แมเอามะมวงมา
แลวเขาเอาไปสับแลวเขาเอาไปวางบนรายงาน(หัวเราะ)ของหนู  แบบเงยหนาขึ้น
มามองเห็นแลวโวยวายวาอะไรเอามาวางบนนี้ รายงานนี้ตองสงและเปอน และ
ยกถวยออกแลวทํากับขาวตอ โกรธมากจะไมพูดกับเขา ตั้งใจวาจะไมพูดไมทัน
ขามวันก็พูด ก็ไปคุยกับเขา เขาก็ไมคุยกับหนู 1-2 อาทิตย เราก็พยายามคุย เขาก็
พูดมาคําหนึ่ง บางครั้งก็เงียบไมพูดเปนแบบนี้ โทรศัพทคุยกับแม บอกวาหนูทํา
อะไรผิดหรือ รูวาตัวเองผิดก็โวยวาย แทนที่เขาจะเปนคนผิดก็ขอโทษเรา พูดออก
มาวาขอโทษไมรู เราก็ไมโกรธเทาไร

ผูนํากลุม แตเราโกรธนะชวงนั้น แลวก็พูดอะไรออกไปวาเขาออกไปตรงนั้น ตอนนี้หลังจาก
นั้นอารมณโกรธเริ่มลดลง หายไป แต……

เจี๊ยบ แตเขาดันมาโกรธเรา(หัวเราะ) ก็ไมพูดกัน
ผูนํากลุม เขาโกรธเราแทนเขาก็ไมพูดกับเราเลย
เจี๊ยบ ของๆเราเคยใชรวมกันเขาก็ไมใช
ผูนํากลุม ทาทีของเขาตรงนั้นมันมีผลอยางไรบาง ที่เขาไมพูด
เจี๊ยบ เราเปนคนแบบสนิทกันเราก็พูด นอนเราก็คุยกันทุกวันกอนนอน แลวไมคุยกันเรา

ไมรูวาจะพูดอะไร ไประบายใหพี่ขางหอง เขาบอกวาเดี๋ยวจะถามใหวาเขาโกรธ
อะไร บอกวาไมตองถามถาถามไปเขาบอกวาไมมีอะไรไมไดโกรธ

ผูนํากลุม ไมมีอะไรไมไดโกรธ (หัวเราะ)



107

เจี๊ยบ หนูคิดวาอยางนั้น
ผูนํากลุม ก็ยากเหมือนกัน คนอยูดวยกันเราก็ไมอยากใหโกรธ
เจี๊ยบ อยางโกรธกันกับพอ  วาจะไมพูด พอเชามาก็พูดกันเหมือนเดิม (หัวเราะ)
ผูนํากลุม ส่ิงที่ทําใหเราแยเพราะวาเราแครเขาเหมือนกัน  เขาจะโกรธเรานานมากหรือเปลา

เราจะไมไดเปนเพื่อนกัน
เจี๊ยบ แบบเขาอยากแยกหองกัน (หัวเราะ)
เชอรี่ แยกแลวหรือ
เจี๊ยบ ยัง(หัวเราะ) กําลังจะไปเขาไมใหไป
ผูนํากลุม  เหมือนเราหายแลวเขายังไมหาย ทําใหเราแยไดเหมือนกัน
เจี๊ยบ ก็ไปรองไหกับพี่
ผูนํากลุม รองไหกับพี่หรือคะ
เจี๊ยบ ระบายใหเขาฟงวาพูดแคนี้ทําไมตองโกรธเรา แทนที่เราจะเปนฝายโกรธ
ผูนํากลุม คิดวาเรานาจะเปนฝายโกรธมากกวา แตตอนนี้เขาโกรธเรา
เจี๊ยบ เขาโกรธเรา
ผูนํากลุม เรารูสึกแยที่เขาโกรธเรา
เจี๊ยบ เรารูสึกผิดมากดวย
ผูนํากลุม ตรงนี้เหมือนเจี๊ยบบอก เพราะเราแครคนไมชอบเราหรือชอบเราไมรูแตจะมีปญหา

ในใจเกิดขึ้นเมื่อเราแครกับคําวาไมชอบถาชอบก็โอเค ถาเราแครวาเขาตองไม
ชอบเราแนเลย มันมีผลกับใจเรานะ

เจี๊ยบ มีผลมากคะ  เราไมสบายใจ
( เจี๊ยบเปดเผยลักษณะความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง จากการที่เจี๊ยบไมสบายใจ
กลัวเพื่อนจะโกรธตน )
จากบทสนทนา สมาชิกคือเจี๊ยบซึ่งเปนคนที่ไมคอยไดพูดในกลุมมากนัก ไดเปด

เผยถึงประสบการณที่ทําใหเกิดความรูสึกทางลบตอสมาชิกกลุม เจี๊ยบยังคงไมสบายใจและรูสึกผิด
กับคําพูดของคนเองตอเพื่อนรวมหองคนนั้น จะเห็นไดวาสมาชิกไดทดสอบความอิสระ ความไว
วางใจในกลุมวาสามารถแสดงตัวเองออกมาไดหรือไม และถาในกลุมยอมรับก็จะเปนแรงเสริมให
สมาชิกกลาเปดเผยตนเองมากยิ่งขึ้น

กลุมชวงที่3   วันที่ 22 ธันวาคม 2544 เวลา 13.00 –16.00 น.
ผูนํากลุมเริ่มดําเนินกลุมดวยการสรุปส่ิงที่เกิดขึ้นในชวงที่ผานมา และเอื้ออํานวย

ใหสมาชิกพูดคุยและเรียนรูรวมกันในกลุมตอไป ในชวงนี้สมาชิกยังคงเงียบและคุยกันเรื่องผิวเผิน
กระแสกลุมเร่ิมจากภาวะวนเวียน ( Milling around ) และพูดคุยกันเรื่องไกลตัว
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การแสดงออกถึงความรูสึกระหวางบุคคลที่เกิดขึ้นในขณะนั้นในกลุม(The
expression of immediate feeling in the group)

การแสดงออกถึงความรูสึกระหวางบุคคลที่เกิดขึ้นในขณะนั้นในกลุม(The
expression of immediate feeling in the group) เปนระยะที่สมาชิกเปดเผยความรูสึกที่มีตอ
สมาชิกตนอื่นทั้งดานบวกและดานลบ ซึ่งเปนบรรยากาศที่ทําใหเกิดความไววางใจตอกลุมมากขึ้น
ดังบทสนทนาตอไปนี้
เชอรี่ ก็ดีรูจักเพื่อนใหม รูจักเพื่อนเพิ่มข้ึน
หญิง ตรงกันขาม ที่หญิงคิดกับเชอรี่เจอแรกๆ ตองจองหาเรื่องกับฉันแนเลย (หัวเราะ)

หญิงมองหนาไมกลา ก็มองไปแลวมาอีกคนหนึ่งเพื่อนชอบมองออม ทําไมดูหนา
ตากลุมนี้ทําไม………ออกไปรายงาน……….พอลองมาคุยกันจริงๆ อุยไมใช
(หัวเราะ) นารัก

เชอรี่ อุย……..ขอบคุณ (หัวเราะ)
ผูนํากลุม ภาพที่หญิงเห็นเชอรี่ตอนแรก จะเปนอยางที่เราคิดหรือเปลา พอมาอยูดวยกัน

จริงๆ ตรงไหนที่ไมใชอยางที่เราคิดนี่นา
หญิง นิสัย แบบชอบพูดเหมือนกัน แตตอนนั้นเขาก็พูดแบบไมรูจักกัน ก็เลยมองแบบ

คนนี้ตองอยางนี้แนเลย เปนคนมองคนแบบ มองตอนแรกเกลียด แตถาไดคบเขา
แลวก็ไมเกลียดจะรักเขามากกวาเกา ชอบมองอยางนี้คะ

ผูนํากลุม ถาเราไมรูจักเราไมคุนเคยเรามองเขาในแงไมดีกอน
หญิง เปนคะ
ผูนํากลุม หญิงลองดูตรงนี้หนอยไดไหม
ทอม เขมน  แบบเขมนกัน
หญิง บางทีแบบมองไปเขามองมาก็ไมไดตั้งใจทําอะไรใสเรา แตเขาทําเหมือนกับวาคน

นี้ไมดีแนเลย พอรูจักนิสัยเขาเปนอยางนี้อยูแลว เราไปเขาใจเขาก็ดีขึ้นก็ไดคบกัน
มา

ผูนํากลุม หญิงบอกสวนมากกับคนที่ยังไมรูจักเหมือนมองในแงลบไวกอน
หญิง รูปลักษณเขาเปนอยางไร ก็ไปจองเขา ชอบสนใจคนอื่น ก็ไดสนใจเขาบางเรื่องพอ

เขาดีเราก็รูสึกดีกับเขา ถาไมดีถาไปสัมผัสเขาจริงๆก็โอเค
ผูนํากลุม ตรงนี้หญิงบอกวาที่มองไมคอยชอบ แตลองไปศึกษาถาคนดีก็โอเค ฟงหญิงตรงนี้

พวกเรามองอยางไร
เชอรี่ เคย แตก็เคยแบบจะมองคนภายนอกกอน เขาเปนอยางนี้นะ อยางเชอรี่ก็หัวแดง

กอนใชปะ (หัวเราะ)แตแบบไปคบก็ไมใชก็จะลบสิ่งที่ไมดีของเขาออกไป
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ผูนํากลุม ตองลองคบใชไหม ตองลองคุยกัน ตองมีเวลาอยูดวยกัน หญิงจะไดรูจักเชอรี่ดีขึ้น
เชอรี่ก็จะไดรูจักหญิงดีข้ึน  บางทีอยางมีโอกาสนี้ก็ดี แตหญิงมีบางไหมที่บางคน
ไมมีโอกาสที่ไดมาเจอกัน แตเราก็มองเขาอยางที่เรามอง แตก็ไมมีเวลาที่เราจะมา
อยูดวยกันอยางนี้ เราก็ไมรูเร่ืองบางทีเขาก็อาจจะเปนอยางเชอรี่ก็ไดนะ
จากบทสนทนาสมาชิกในกลุมคือ หญิง ไดบอกถึงความรูที่มีตอสมาชิกอีกคนก็คือ

เชอรี่วาตอนแรกที่ไดเห็นมีความรูสึกไมดี แตเมื่อมาเขากลุมดวยกัน ไดอยูรวมกัน หญิงมีทัศนคติที่
ดีตอเชอร่ีมากยิ่งขึ้น จะเห็นไดวาสมาชิกรูสึกอิสระ และไววางใจที่จะเปดเผยความรูสึกของตนเองที่
มีตอเพื่อนสมาชิกอยางทันทีทันใด ทําใหบรรยากาศของกลุมใกลชิดกันมากยิ่งขึ้น
ทอม มีเร่ืองอะไรก็หนาบึ้งเลย นั่งคนเดียวเลย (หัวเราะ) จะมีเพื่อนผูหญิงมาแซว เรา

บอกอยาๆๆอารมณเสียอยาๆๆๆ
หญิง มาแหยทอม  เอาสีมาทา (หัวเราะ) ทอมก็แบบหนาแบบ..(หัวเราะ) จะใหเขาผอน

คลาย ทอมหันมา…..ถาเธอจะคบกับเราอยูพูดอยางนี้ไดไง(หัวเราะ)ไมไดพูดกับท
อมมา 1 อาทิตยเต็มๆ ทอมเธอพูดอยางนี้ใชไหมอุตสาหคุยดวยอยากใหอารมณดี
ไมพูดจําไว

ผูนํากลุม ทอมกลับไปหองก็คิดเหมือนกัน ตายละพูดกับหญิงไปอยางนั้นหญิงจะคิดอยางไร
บาง

ทอม ไมใชหญิงคนเดียวมีกิ๊ป ดวย
ผูนํากลุม ตอนนั้นทอมคิดอยางไรบาง
ทอม เดินกลับบานก็….. ทําอยางไรดี คิดเรื่องหญิง ไประบายกับพี่ ไปคุย โทรศัพทไป

ขอนแกน (หัวเราะ)
ผูนํากลุม โทรศัพทหาหญิงหรือคะ
ทอม หญิงโทรมาหากี๊ปเขา
หญิง ถามพี่ชาๆ เสียงทอมใชไหม พี่ชาบอกใช (หัวเราะ) …….ถายังอยากจะคบกับเรา

อยูทําอยางนี้ใชไหม โอย……….
ผูนํากลุม หญิงโกรธทอมมาก โมโหมาก
หญิง คะ โทรมาหาพี่เทค เขายังอยูกับพี่เทค แบบ…..อยากจะซัดหนา อุตสาหอยางให

ดี ชวยผอนคลายอะไรอยางนี้ (หัวเราะ)
ผูนํากลุม หญิงรูไหมวาพอทอมกลับไปนั่งกังวลเหมือนกัน พออารมณเย็นลงเราไปพูดมี

โจทยเพียบเลย วันนั้นมีหญิง มีกิ๊ปมีคนอื่นดวยใชไหมคะ หญิงรูไหมวาทอมก็รูสึก
ไมดีเหมือนกันกับส่ิงที่เขาทําลงไป
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หญิง ไมเขาคงแบบ ไมชอบทอมงเรื่องชาวบาน เอาเรื่องชาวบานมาพูดอะไรอยางนี้
(หัวเราะ)  พูดกับคนอ่ืนไปทั่ว จนเขาเบื่อบอกวาหทอมดไดไหม (หัวเราะ)จะพูด
ตลอดเวลา (หัวเราะ)

ทอม พูดจนหลับ(หัวเราะ)
ผูนํากลุม  ทอม วันนั้นผานมาไดอยางไร เราบอกเราไดขอโทษหญิงหรือหญิงไดมาพูดไหม

วาเราโกรธนะ
ทอม นาน
หญิง อาทิตย ถึง 2  อาทิตย  บอกเพื่อนใหเอากระดาษ……….จนมีวันหนึ่งทอมเขามา

พูดอะไร…พูดอยูไดไงวะโกรธอยู
ผูนํากลุม ทอมไปพูดกับหญิง
หญิง เขาลืมแตหญิงยังไมลืม เชิดใส เขาก็ไมรูวาหญิงเชิดใส
ผูนํากลุม เรายังไมหายโกรธทอม
หญิง พูดสักพักก็เลยคุยกันธรรมดา ดีนะที่เขาพูดกับเรากอน
ทอม เพื่อนคนอื่น ยิ่งกวาหญิง…….รายกวาหญิงอีก
ผูนํากลุม  ดูเฉพาะตรงนี้กอนนะคะ  ถึงเหตุการณมันผานไปแลว ตอนนั้นเรายอมรับเรา

โมโหจริงๆ กับคําพูด แตทอมก็…………….
หญิง กลับไปก็พูดกับแม แมๆๆ เพื่อนขอโทษกับหญิง……..โอยจะมาไมไหน ไปๆๆๆจะ

ไปไหนก็ไป
ผูนํากลุม หลังจากตอนนั้นก็คือพอทอมพูดดวยก็งอนพูดตอบกับไป
หญิง โกรธแปปเดียว เวลาโกรธกับใครตองใหคนนั้นมาพูดกอน พูดมาแลวถึงจะตอบ

กลับไปใหรูวาเขาหายโกรธแลว
ผูนํากลุม หลังจากนั้นเคยไดพูดกับทอมเรื่องนี้ไหมวาเราโกรธอะไรอยางไร
หญิง ก็ธรรมดาเฉยๆ
ผูนํากลุม เราไมไดพูดเรื่องนี้กันอีกแลว ปลอยใหมันจางไปเอง
หญิง ก็ลืมไปเองแตจําไดตลอดเวลา (หัวเราะ) จําไปใชบาง(หัวเราะ)
ผูนํากลุม ตรงนี้ทอมกับหญิงไดมีประสบการณรวมกันตรงนี้กับความขัดแยงที่เกิดขึ้นและไม

ไดพูดกันหลังเรื่องจบแลวเราไมไดทบทวนตรงนี้ วาเปนมาอยางไร หญิงฟงจากท
อมแลวที่ทอมบอกทุกคนวาเปนคนอยางนี้ทําใหแยทําใหโลกไมสวยงาม และไป
พาลคนอื่น มีคนอื่นติดเขามาดวยและหญิงไดเลาใหฟงวาเรื่องนี้เคยเกิดขึ้นกับ
หญิงเอง ไดฟงที่ทอมและหญิงไดเจอเหตุการณดวยตัวเอง ตรงนี้หญิงอยากจะ
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บอกอะไรกับทอมไหมวาตรงนั้นกับเหตุการณที่ผานมา ความในใจของเราที่อยาก
จะบอกกับทอม

ทอม ปงๆ (หัวเราะ)
หญิง หวังดี เห็นเพื่อนคนไหนอารมณเสีย อยากใหเขาสบายใจ แตเราผิดเองไปไมถูกกา

ละเทศะ ไปไดทั่ว อยางวา คนมันหทอมดไมอยู(หัวเราะ) อยากใหอารมณเย็นๆ
ผูนํากลุม เจตนาเราอยากใหผอนคลาย แตเราก็ยอมรับเองวาเราเขาไปไมถูก
หญิง ผิดเวลา
ผูนํากลุม เร่ืองที่เกิดเรารูสึกไมสบายใจ อยางที่บอกวาเราเจตนาดีที่ทําตรงนั้นไป ผิดเวลา

เราไมรูวาเกิดอะไรขึ้น ทอมฟงจากหญิงตรงนี้แลวทอมบอกอะไรกับหญิงบางคะ
หญิง ทําเปนพูดไมออก พูดออกมาซิ(หัวเราะ)
ทอม อยากจะขอโทษเพราะวารูตัวเองวาผิดเหมือนกันเพราะวาไปโกรธใครมาก็มาลงที่

หญิง หญิงก็ทําถูกแลวแหละ(หัวเราะ)
หญิง อภัยให
ผูนํากลุม หญิงก็บอกวาอยากใหเย็นลงหนอย ทอมก็บอกวาไมมีคําไหนบอกไดกวาคําวาขอ

โทษ เพราะตอนนั้นทั้งสองฝายตางคนตางไมสบายใจ ทอมก็ไปนอนคิดวาเราทํา
อยางไรกับหญิง  หญิงก็วาเราเขาไปไมถูกจังหวะนั้น แตเราก็หวังดีนะ พี่เชื่อวาไม
สบายใจกันทั้งสองฝาย ชี้ตรงนี้วาความเก็บส่ิงตางๆ เอามาคิดเอามาขุนมัวในใจ
บางทีขยายไปอยางอื่นดวย ทําใหเราเครียด มีผลทางกายดวย แถมบางทีอาจจะ
ทําใหเราเสียโอกาสดีๆ สัมพันธภาพดี สิ่งที่ดีๆที่พรอมเขามาในชีวิตเราเสมอ มี
เพื่อนดีๆ  ที่เขามาหาเรา ตอนนั้นเราอยูในโลกของตัวเอง เราปดรับไมสนใจสิ่ง
รอบขาง เหมือนอยูในกรงขังใจของเรา มีผลมากเลย อยางนอยสุดก็กับเพื่อนที่นั่ง
อยูในกลุมนี้
จากบทสนทนาสมาชิกคือ ทอม ไดเปดเผยเรื่องราวที่ขัดแยงกับสมาชิกในกลุมคือ

หญิง และหญิงก็ไดเปดเผยความรูสึกถึงความไมพอใจจากเหตุการณนั้นอยู ผูนํากลุมจึงชวนให
สมาชิกไดใชโอกาสตรงนี้ เปนการบอกถึงความรูสึกของสมาชิกทั้ง 2 ฝายอยางตรงไปตรงมา ซึ่งท
อมจากที่เคยปลอยเร่ืองนี้ผานไปโดยไมไดพูดถึงอีก ก็ไดมีโอกาสปรับความเขาใจและขอโทษ หญิง
ซึ่งหญิงก็ไดใหอภัยในเรื่องราวที่ผานมา จะเห็นไดวาสมาชิกไดสื่อสารกันโดยตรง และมีความไว
วางใจที่สามารถบอกถึงความรูสึกกับเพื่อนสมาชิกแมจะเปนความรูสึกทางลบ

จิตสัมพันธแท ( The basic encounter )
จิตสัมพันธแท ( The basic encounter ) กลุมระยะนี้จะเปนการรับรูดวยความเขา

ใจและเห็นอกเห็นใจตอเร่ืองราวของสมาชิกผูอ่ืน กลุมจะมีลักษณะความใกลชิดสนิทสนมมากกวา
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ชีวิตในสังคมทั่วไป การแสดงออกถึงการรับรูจะมีทั้งทาทางและคําพูดที่ส่ือออกใหเห็น ดังบท
สนทนาตอไปนี้
ผูนํากลุม ไมไดมีโอกาสคุยกันตรงๆ วาเราคิดอยางนั้น อยางที่ผานมาบางทีการไมไดคุยกัน

ตรงๆทําใหเรากับเพื่อนไมเขาใจกัน อยางประเด็นที่ระหวางทอมกับหญิงนะ ตรงนี้
พี่เห็นแลวอยากจะชวนพวกเราดูตรงนี้ บางทีคนเราอยูรวมกันก็คงมีบางที่เราอาจ
จะทําอะไรที่กระทบกระเทือนจิตใจของเพื่อนหรือเราเหมือนกัน ทําผิดพลาดเกิด
ขึ้นได แตหานอยคนที่จะรับผิดชอบตอการกระทําตรงนี้ และยินดีที่จะกลาวคําวา
ขอโทษพี่วาหาไดนอย บางทียากที่จะกลาว มีทั้งนั้นที่เรากระทบกระทั่ง หานอยที่
จะรับผิดชอบตอการกระทําของเรา ดวยคําวาขอโทษ พี่รูสึกดีที่ทอมไดกลาวขอ
โทษกับหญิง รูสึกดีภูมิใจแทนทอมนะ……….. พวกเราฟงตรงนี้คิดอยางไรบาง

เจี๊ยบ อยางไง เราผิดเราก็ตองขอโทษ ถาเราผิด เปนสิ่งดีที่เราจะไดเขาใจกันมากขึ้น ถา
เราไมผิด(หัวเราะ)เราไมผิดก็ตองขอโทษอยูดี(หัวเราะ)  ถาเพื่อนโกรธเราก็ตองขอ
โทษอยูดี

ผูนํากลุม เราก็ตองขอโทษอยูดี สําหรับเจี๊ยบเองหรือคะ
เจี๊ยบ ใชคะ
เชอรี่ เหมือนกับโทษตัวเองวาผิดตลอด บางครั้งก็ไมผิดเลย
เจี๊ยบ แบบบางครั้งถอยไปเหยียบเทาเขา บางครั้งเขาเหยียบเราไมขอโทษเราเลยแตเรา

กลับขอโทษเขา (หัวเราะ)
ผูนํากลุม บางทีมันติดเหมือนกัน
เจี๊ยบ ใชคะชอบหันไปขอโทษคะ
ผูนํากลุม มองตรงนี้อยางไรคะเจี๊ยบ บางทีเราผิดเราขอโทษ บางทีไมผิดก็ตองขอโทษ
เจี๊ยบ ก็ตองขอโทษ เพื่อนเขาโกรธเราก็ตองขอโทษ เราคิดวาเราไมไดผิดแตอยางไรก็

ตองขอโทษเพื่อจะไดมาเปนเพื่อนกันเหมือนเดิม จะไดไมโกรธ
ผูนํากลุม มันเปนอยางไรพอจะเลาใหฟงไดไหมคะ รูสึกวาเราไมผิดแตอยางไรเรายินดีที่จะ

พูดคํานี้ออกมา สิ่งที่กระทบกระทั่งกัน มันมีกับการอยูรวมกัน แตการที่จะรับผิด
ชอบในส่ิงที่กระทํามันนาชื่นชมกับส่ิงที่เกิดขึ้น  อยางที่เราทะเลาะบางคนไมพูด
กันเปนปก็มี

เชอรี่ ไมไดโกรธเพราะอะไร ประมาณวาเปนเพื่อนที่หมูบาน เพื่อนเขาไปคบอีกกลุม
หนึ่งที่นิสัยไมดี เขาเปลี่ยนไปไมไดโกรธ เพื่อนกลุมหนึ่งเขาก็ไมชอบกลุมนี้อยูแลว
เหมือนกับเด็กๆพอแยกกลุมไมคุยกันเปนป พอเขาแยกกลุมจึงไดคุยกันทั้งๆที่ไมมี
เหตุผลเลย แตเขาบอกเหมือนโกรธกัน ไมยิ้มใหกัน
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กลับมาไดคุยกัน แตเปนป
ผูนํากลุม ไมสนใจไมมองหนากันเลย บางทีใชเวลาขนาดนั้นกวาจะกลับมาได เสียดายเวลา

เหมือนกัน แทนที่จะไดเพื่อนอีกคนเพิ่มมา
เชอรี่ พอมาพูดกันก็เอาเรื่องสมัยเกาๆที่โกรธกันมาพูด ก็ตลกดี เชิดใสกัน เปนเรื่องตลก

คุยกันขําดี
ผูนํากลุม ทอมละหลังจากที่ไดฟงตรงนี้แลวทอมมองอยางไร บางทีคําวาขอโทษกับเพื่อน

บางทีก็พูดยากเหมือนกันนะ
ทอม พูดยาก ถาพี่ไมพูดขึ้นก็ลืมมัน ตองขอบคุณพี่ (หัวเราะ)
ผูนํากลุม จริงๆแลวทอมคิดอยากจะขอโทษหญิงมากอนไหม
ทอม ลืมไปแลว ไมไดขอโทษปลอยไปเลย
ผูนํากลุม พี่ก็ดีใจดวยเพราะวาอยางนอยทีสุดนั่งคุยกันไดมีโอกาสใหทอมไดนึกถึงสิ่งที่ตัว

เองทําขึ้นมา บางทีเราก็ลืม แตอันนี้เราจําไดและรับผิดชอบตอส่ิงที่ทํา
ทอม เปนคนจําคนที่ทําไมดีกับเรา สวนเราทําไมดีกับใครลืม (หัวเราะ)
จุย ตองกลาหาญที่จะรับ บางคนทําผิดก็ไมกลา ตองยอมรับความจริงรูสึกดี
ทอม ก็รูสึกดีเหมือนกับเชอร่ีบอกวาเปนเรื่องที่ตลก ที่เอาเรื่องเกาๆมาเลา
เชอรี่ กลายเปนรักกันไปเลย
ทอม รูสึกสนิทกันมากขึ้น

จากบทสนทนาประการณที่สมาชิกไดรับรูเร่ืองราวความรูสึกซึ่งกันและกัน และผู
นํากลุมไดชื่นชมและใหกําลังใจสมาชิก คือทอม ทําใหสมาชิกกลุมเกิดความรูสึกที่ดี  เขาใจกัน
และเกิดความรูสึกวาใกลชิดสนิทสนมกันมากยิ่งขึ้น

กลุมชวงที่ 4 วันที่ 22 ธันวาคม 2544 เวลา 16.30 –19.30 น.
 ผูนํากลุมเริ่มดําเนินกลุมดวยการทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นในชวงที่ผานมา จากนั้น
สมาชิกไดพูดคุยในเรื่องทั่วๆไป ที่มีลักษณะผิวเผิน กลุมชวงนี้สมาชิกไดมีการแสดงถึงความรูสึก
ทางลบของตนเอง และไดพยายามสํารวจตนเองใหลึกกวาชวงกอนๆ ในชวงนี้จะเห็นความเคลื่อน
ไหวของกลุมไดชัดเจน และมีการชวยเหลือรวมกันมากยิ่งขึ้น

การเปดเผยและคนหาสาระที่มีความหมายของตน(Expression and exploration of
personally meaningful material )
การเปดเผยและคนหาสาระที่มีความหมายของตน(Expression and exploration of

personally meaningful material ) เปนระยะที่สมาชิกแสดงแนวทางที่มีความหมายออกมา
ตระหนักวาตนเปนสวนหนึ่งของกลุม กลาที่จะเปดเผยความรูสึกลึกๆ ออกมา แมจะเปนความรูสึก
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ดานลบ และไดรับการยอมรับ ปราศจากผลรายใดๆ ทําใหสมาชิกรูสึกมีอิสระที่จะแสดงความรูสึก
อยางเต็มที่ ขณะที่แสดงความรูสึกจะเปนการสํารวจตนเองไปพรอมๆกันดวย ดังบทสนทนาตอไปนี้
จิ๋ง เปนเหมือนกันกับเชอร่ี บางครั้งอีกคนหนึ่งที่เปนเพื่อนอยูสภาพเดียวกับเชอรี่ คร้ัง

หนึ่งเดินสนามกีฬาเดินดวยกันแตชากวา แลวก็เลยบอกวาถาไมอยากไปก็กลับไป
กอน จิ๋งก็บอกวาจะไปนั่งเลนแถวนี้ เขาเดินตามมารองไหดวย บอกวาจิ๋งอยาเปน
อยางนี้บอยนะ เราเหนื่อยมากแบบทําไมตองพูดอยางนี้ทั้งๆที่มาดวยกัน มัน
สะกิดใจทําไมไมพูดออกมาบาง เพื่อนก็คิดมากแบบเชอรี่ เราก็ขอโทษ บางครั้ง
ตองคิดวาเราเปนเพื่อนกันตองไปดวยกัน ทําไมเราตองคิดวาเบื่อ เหนื่อยที่เดิน
ตามหลัง คิดวาเราไมเต็มใจหรือ เขาบอกวาเหนื่อยมาก จิ๋งเปนหลายครั้ง เราก็
บอกวาเราขอโทษจะพยายามปรับตัว(หัวเราะ)  บางครั้งที่เขาบอกวาบอยก็บอย
จริงคะ  คําที่เขาบอกวากลับกอนก็ไดทําใหเขาเสียใจ ไมพอใจ (หัวเราะ) มันคิดวา
เพื่อนก็เหมือนกับเชอร่ีคิดวาตัวเองผิดตลอด

เชอรี่ เชอรี่ก็จุกจิกหนอย แบบเปนเรื่องใหญจริงๆ เพราะวาถาเปนอยางนี้ดากันตรงๆ ไม
มีเคลือบแคลง พูดมาตรงๆ ถาเปนเรื่องใหญจะโกรธทําใหหนักใจมาก

ผูนํากลุม จิ๋งฟงเชอรี่ รูสึกถึงเพื่อนคนนั้นเลยวาเขามาพูดกับเราเลยวา……
จิ๋ง เขาพูดคําเดียวเหมือนกันเชอรี่เลยวา เหนื่อยมากและแบบทําไมตองไมแครเขา
ผูนํากลุม จิ๋งรูสึกอยางไรที่เขาพูดมาแลวตรงกับเชอร่ีเลย
จิ๋ง คิดวาตัวเองควรปรับปรุงเพราะเขาบอกวาเหนื่อยมากแลวแบบ คงจะเลิกไดแลวก็

ควรจะปรับปรุงถาเราเดินกลับไปตอนที่จิ๋งบอกวากลับไปกอนก็ได ถาเราเดินกลับ
ไปแลววันพรุงนี้มันไมเหมือนเดิม เราอาจจะไปคบเพื่อนคนใหม เขาจะรูสึกอยาง
ไร จะมีใครมาเดินตามมาบอกอยางนี้อีกไหม

ผูนํากลุม เหมือนจิ๋งเขาใจถึงเพื่อน ถึงความเหนื่อยที่จะตองทําใหทุกคนประทับใจหรือรูสึกดี
กับตัวเอง จิ๋งรูสึกผิดวาเราเปนสาเหตุทําใหเพื่อนตองพยายามมากขนาดนั้น

จิ๋ง เขาบอกวากินอันนี้ไหม เราบอกวากินเถอะ กินอีกอันหนึ่ง คลายๆกับจะโกรธ
ทําไมเพื่อนกัน และเขาตามมากินกับเราทั้งๆที่เขาอยากกินอันนั้น แตเราไมไดคิด
คะ เขาเก็บสะสมไวแลวมาบอกก็เพิ่งรูคะ

ผูนํากลุม พวกเราลองดูตรงนี้ เปนมิติที่บางทีมันเกิดขึ้นไดระหวางเรากับเพื่อน
จิ๋ง เลิกเรียนชา จิ๋งจะไปคางบานยาย แลวกับมาวันจันทร ไปวันศุกรตอนเย็น บาน

ยายอยูโคราชแตไมไดบอกเขาคะ เขาก็ถามกับเพื่อนถามทุกคน เพื่อนที่คิดวาอาจ
จะอยูเอกเดียวกัน วันนั้นทั้งวันก็รอ ตกรถหรือเปลา เขาโวยวาย มาคราวหลังตอง
บอก ตองเขียนโนตตลอด ใหเพื่อนรู จะมีอะไรก็บอกตลอด เขียนทิ้งไว รูสึกเขา
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เปนทุกขมาก เขาจะเดินตามหา  ก็เลยไปขอโทษ มันไมรูแบบคลายวามีคร้ังหนึ่งก็
จะตลอดเลย ตองบอกเขาตลอด นิดหนอยๆตองบอก หลับก็บอกคะ (หัวเราะ)
บอกจนติด

ผูนํากลุม ที่จิ๋งบอก วาไอตรงที่ความรูสึกผิดมากที่เกิดขึ้นตรงนี้นั้น เปนทางหนึ่งที่เราจะชด
เชยไดกับส่ิงนี้ เหมือนกับวาตอนนั้นรูสึกวาเพื่อนเหนื่อยที่ตองมาตามเรา ตอนนี้ที่
เราทําไดก็คือจะไปไหนมาไหนลดความกังวลเขานิดหนึ่งโดยการตองบอกเขา
ตลอด

จิ๋ง วันนั้นรอกินเขาถึง 4 ทุม วันจันทรเจอกันอีกที จิ๋งก็เดินหนาระร่ืนเขาไปเขาก็ไป
ไหนมา กังวล เพราะวาบานไมไดกลับ เขาบน คลายๆ แบบหลงทางตกรถที่ไหน

ผูนํากลุม หญิงคะฟงตรงนี้เหมือนคนละดาน เปนกระจกสองหากัน หญิงฟงจากที่จิ๋งพูด เรา
มองเรื่องนี้อยางไร กับเพื่อนคนนั้น ที่จะตองแบงเบาความเปนหวงของเพื่อนให
นอยลง มีความเหมือนกันไหมคะ

หญิง คลาย เขาหวงเขารักเรา เขาแครตลอดเวลา จะไปไหน ถึงแคออกนอกหองจะไป
หองน้ําตองใหเขารูวาเขาไป เขาหวง ติดมั้งคะ ติดกันมากกวา ไปไหน นิสัย
คลายๆ กัน ชอบแครกัน คอยดูแลกัน

ผูนํากลุม ฟงตรงนี้เหมือนกระจกสอง วาจิ๋งมีเพื่อนคลายกัน
หญิง หญิงจะเหมือนเพื่อนของจิ๋ง จิ๋งจะเหมือนกิ๊ฟ
ผูนํากลุม ไมรูเพื่อนในกลุมพอจะมองเห็นตรงนี้หรือเปลา
จุย ของผูชายไมคอยละเอียดออน(หัวเราะ)
เชอรี่ เพื่อนเชอรี่คือไมตองบอกอะไรมาก  รูแลวคิดเอาเองจะไปไหนมาไหนคะถาบอก

บางก็ดี ปรกติไปไหนมาเลาใหฟงอยูแลว  กลับมาก็มาคุยวาไปไหนมาเจออะไร
บาง อยากมีบางแตบางครั้งเหมือนกับจูจี้

ผูนํากลุม เชอร่ีรูสึกวาถามันมากไปมันก็จะไมดีนะ…….หญิงคะ บางทีคลายๆ อาจจะไมได
เหมือนกับเปนคนๆเดียวกัน แตความรูสึกเห็นสองดานตอนนี้ที่เราเปนอยู หญิง
อยากจะฟงความรูสึกของจิ๋งที่มีตอเพื่อนคนนั้น  ซึ่งเพื่อนคนนั้นคลายๆเรา อยาก
ฟงไหมวาความรูสึกจริงๆของจิ๋งกับนิสัยของเพื่อนเปนอยางไรบาง จิ๋งพอจะบอก
ไดไหม

จิ๋ง คิดวาแครสวนหนึ่ง สวนหนึ่งมันผสมผสาน รูสึกวาถาไมไดบอกจะขาดอะไรสัก
อยางเวลาจะไปเรียน เขาเรียน 4 โมง เราเรียน 2 โมง จะกลับกี่โมง เปนอัตโนมัติ
ไมถึงกับวานาเบื่อ เขาก็บอกเราเหมือนกัน ธรรมดาคะ วันนี้กินอะไรกินดวยกัน

ผูนํากลุม ฟงตอนแรกที่เดินตามหลังเรา ความรูสึกที่เขาใหเรามาก จนเราละเลยตรงนั้นไป
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จิ๋ง คิดวาตัวเองพูดธรรมดา กับไปกอนก็ได แตเขาคิดมาก  บางทีเขาก็อยากมีโลก
สวนตัวของเขา เราก็อยากมีโลกสวนตัวของเรา ลึกๆจะไปเกี่ยวกันกับโลกสวนตัว
ลึกๆจะเกี่ยวกัน

ผูนํากลุม อยางไรคะ
เชอรี่ โลกสวนตัวของเรากับเขาจะมาเกี่ยวกัน
หญิง อาจจะเปนอยางนั้นก็ได แตบางทีเราอยากอยูคนเดียว อยากคิดอะไร เขาก็อยาก

อยูคนเดียว อาจจะอยากฟงความคิดเห็นของคนอื่น  ใหคนอื่นพูดใหเขาฟง เราก็
อยากเหมือนกัน  หงุดหงิดอะไรมาอยากอยูคนเดียว เขามาถามวาเปนอะไร  เราก็
จะยังไมตอบ เขานึกวาเราโกรธเขา เขาก็จะเอาคําตอบเราใหได ก็ยังบอกไมไดวา
ตรงนี้หญิงเปนอะไร ก็พูดกับเขาวาขอเวลาอยูคนเดียว พรอมแลวจะบอกเอง
เวลาเขาเปนก็เหมือนกัน เราก็ปลอยไป ถึงเวลาเขาก็บอกกับเราเอง เขาโกรธก็
งอนหาววาเราไปเลนคนอื่นมากเกินไป เรานึกถึงใจเขา เขาจะมาบอกเราเอง

ผูนํากลุม ที่หญิงบอกวาโลกสวนตัวบางทีก็อยากจะอยูในสวนตัวของเราเอง ไมไดติดกัน
ตลอดเวลา ที่หญิงบอกวาโลกสวนตัวของเรากับเขาเกี่ยวของกัน

หญิง ในใจคิดอยาก บางทีอยากอยูคนเดียว อีกใจอยากอยูกับเขาดวย ขออยากอยูคน
เดียว คิดคนเดียว เขาเหมือนเรา แตวามันทําไมได ก็ตองชวยกัน

ผูนํากลุม อยางเชนบางทีทําไมได ตองไปอยูกับเขาตอนที่เขามีปญหาเดือดรอน บางทีเราก็
ยังไมอยากจะเขามาหาเขา ยังไมอยากจะเขามามีสวนกับตรงนั้น

หญิง ใหเขาคิดของเขาเองกอนถาไมไดเขาจะเขามา
ผูนํากลุม ถาไมไดอยางไรเราก็ไปหาเขา
หญิง คะ ถึงชวยอะไรเขาไมไดก็ขออยูขางๆเขาก็พอ
ผูนํากลุม ซึ่งตรงนี้ที่เชอร่ีถามมีบางไหมที่เรารูสึกกาวเกินกวาเขาเรียกวาเขาไปในโลกของ

เขามากเกินไป ใชคําวา ไปกาวกาย
หญิง ก็เคย เขาบอกวาเขาชอบเปนอยางนี้ ชอบใหคนหวงเขา ถามเขาวาเปนอะไร คอย

สนุกกับเขา มันก็ดีเขาก็ชอบ แตกอนเขายอมรับวาเขาเบื่อ วาจะตองมาใหเขา
บอกวาเขาจะไปไหน สักพักเขาจะรูตัววาเขาทําอะไรทําไมเพื่อนเปนหวง ตอนนี้
เขาก็บอกตลอดวาเขาจะไปไหน
จากบทสนทนาสมาชิก คือจ๋ิงไดเปดเผยถึงประสบการณการอยูรวมกันกับเพื่อน

คนหนึ่ง ซึ่งเพื่อนคนนี้มีความเปนหวงเปนใยในตัวจิ๋งมากตรงกับสมาชิกอีกคน คือหญิงที่มีลักษณะ
คลายกับเพื่อนคนนี้  จิ๋งไดบอกถึงประสบการณตางๆที่เกิดขึ้นและผูนํากลุมไดชวนใหไดลอง
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สํารวจควมรูสึกที่มีตอความหวงใยของเพื่อนคนนี้ สมาชิกไดพยายามสํารวจความรูสึกแตยังไมชัด
เจน และยังไมไววางใจที่จะบอกความรูสึกลึกๆของตน

การกระเทาะอาณาเขตแหงการปกปองตนเองอยางเต็มที่(The craking of
facades)

การกระเทาะอาณาเขตแหงการปกปองตนเองอยางเต็มที่(The craking of
facades) เปนระยะที่สมาชิกสามารถเปดเผยตนเองในกลุม โดยไมปดบัง กลาที่จะเปนตังของตัว
เอง สมาชิกจะแสดงตัวออกมาในลักษณะเปดเผยเรื่องราว ความรูสึก โดยไมใชกลไกการปองกัน
ตนเอง เมื่อสมาชิกเปดเผยตนเองอยางอิสระเปนผลใหเกิดความเขาใจอยางลึกซึ้ง ดังบทสนทนา
ตอไปนี้
ผูนํากลุม จิ๋งมีความรูสึกเบื่อกับการที่จะตองบอกเพื่อนไหม
จิ๋ง ตอนที่อยูบานไมไดบอก เปนแคเพื่อนเวลารีดเสื้อจะออกไปขางนอก เขาถามวา

จะไปไหน บางครั้งก็ข้ีเกียจตอบ แตไมถึงกับขนาดหญิง จะบอกวาไปไหน จะกลับ
ตอนไหน แคนี้เฉยๆ คะ ตองบอกคะกลัวเขาเปนหวง ไมถึงขนาดหญิง ตองไปนั่ง
คุยกัน ไปหา เพื่อนใครเพื่อนมัน ก็ตองบอก เวลากลับเขาถามไปไหนมา บางครั้งก็
ตอบทําไมชอบถามอะไรจูจี้ บางครั้งก็บอกไปเลยคะ แบบบอกกอนที่เขาจะถาม
ดักไวกอน

ผูนํากลุม ของจิ๋ง บางทีเราคิดวาเขาเขามาจูจี้กับตัวเรามากไป
จิ๋ง จิ๋งไมถามเขา แตเขาชอบบอกคะ จูจี้คะ บางครั้งแบบเปนแคเพื่อน เร่ิมจะรับไดคะ

(หัวเราะ) อยางวันศุกรจะประชุม เขาจะไปบอกเพื่อนเขา  ถึงตอนไหนโทรเขา
ตลอด บางทีเราไปกับแฟน………..เขาจับได ไมรูวาทําไมเขาถึงจับได พูดตรงจุด
เขาก็ขอโทษ เพราะวาเขาผิดตรงนั้น ก็บอกวาไมมีอะไรชางมันเถอะ วันหลังอยาง
ทําแลวกัน

เชอรี่ เหมือนเพื่อนเขาเลย จับโกหก ดักไดทุกกาวเลย (หัวเราะ)
จิ๋ง เพราะวาสนิทกันตั้งแตเรียนอนุบาลจนถึง ประถม มัธยม ธรรมดาบอกบาง บาง

คร้ังก็โกหกเพื่อใหเขาสบายใจ เราไปนอนหอเพื่อนทั้งๆที่เขานอนคนเดียว ก็โกหก
วาเพื่อนคนนั้นไมสบายไปดูแลอะไรอยางนี้(หัวเราะ) ทั้งๆที่เขานอนคนเดียว เราก็
โกหกไป

ผูนํากลุม บางทีความหวังดีที่เขาทําบางทีทําใหเราอึดอัด เปนภาระ บางทีทําใหเราโกหก ไม
ไดพูดกับเขาตรงๆ เพียงเพื่อใหเขาสบายใจ บางทีเปนภาระเหมือนกันทําใหเรา
หนักใจเหมือนกัน

จิ๋ง ก็คงอยางนั้นคะ
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ผูนํากลุม  ตรงนี้กําลังชวนพวกเราดูวา พี่จําไมไดหมดใครเคยอานหนังสือปรัชญาชีวิต บท
หนึ่งของความรัก เขาเขียนวา ความรักที่แท เสาสองตนที่ตั้งอยูในวิหารที่สวยงาม
จะสวยไดตอเมื่อต้ังไวเคียงคูกันแตไมไดชิดกัน เสาสองตนจะคานรับน้ําหนักวิหาร
ไดนั้น มันยืนอยูเคียงคูกันแตไมไดชิดกัน

ทอม เราก็อยากมีชีวิตสวนตัว ของผมเพื่อนคอนขาง เปนผูใหญกัน ไมคอยทอมงเกี่ยว
กัน รูวาคนหนึ่งหนักคนหนึ่งเบาคอยรับ น้ําหนักกันไมคอยไปทอมงเกี่ยววุนวาย
ชีวิตสวนตัว ใครจะมีแฟนอะไร ปรึกษากันไมคอยจูจี้แบบผูหญิงมากมาย เหมือน
กับเสาสองตนที่พี่บอก ก็จะคอยรับคอยสงซึ่งกัน ชวยกันพทอมงไป

จุย ถามันรับกันก็จะประสานกันได ไมใชศาลพระภูมิ (หัวเราะ)อันนี้เปนวิหาร
ผูนํากลุม จุยนึกถึงวาใช มันคอยคานน้ําหนักคอยรับ ใกลกันไมไดชิด ตางคนตางมีชองวาง

ที่จะจัดการกับชีวิตของตัวเอง จุยมองอยางนั้นไหมคะ
จุย เสาสองตนถาเอาวางไวคูกันจะดูสวยงามและก็คานรับน้ําหนักของวิหารไดดีกวา

เสาสองตนอยูชิดกันอยางนี้  เหมือนเพื่อนของเราตองคอยถอยทีถอยอาศัย คอย
รับคนหนึ่งรอนคนหนึ่งเย็น ถาตางคนตางรอน รับน้ําหนักของวิหารไมไดก็พังลง
มา

ผูนํากลุม ตางคนยังทําหนาที่ของความเปนเพื่อนอยางไมขาดตกบกพรองนะ แตขณะเดียว
กันเรามีชองวางที่จะจัดการกับชีวิตของตัวเองดวยบางโอกาส หางกันไมไดเจอกัน
ไมทําใหความเปนเพื่อนหายไป เชื่อวาความเปนเพื่อนสวยงามลึกซึ้งกวาที่เราคิด
วาเราตองเจอกันทุกวัน แตบางทีเพื่อนที่เราไมไดเจอกันหลายป ก็รูสึกวาดีๆ
เหมือนเดิม

จิ๋ง แบบเพื่อนไมไดเจอกัน ก็เจอเขา ไมไดไป คบกันมาตั้งแตประถม ม.หญิงย ไมได
ไปหากัน โทรศัพทมาไมไดเห็นหนา โทรไปไมติด คลายๆกับเขาไมใหรับ อยากเจอ
มาก ตอนเราอยูมัธยมดวยกัน เราก็ตางคนตางงอ ผลัดกันงอ (หัวเราะ)
จากบทสนทนา สมาชิกรูสึกไววางใจตอกลุมและรูสึกอิสระที่จะเปดเผยเรื่องราว

ความรูสึกสวนตัว สมาชิกเปนตัวของตัวเองที่จะแสดงความรูสึกสวนลึกของตนออกมา เปนโอกาส
ใหสํารวจความรูสึก ความคิด และการกระทําของตน ดังที่ สมาชิกคือ จิ๋งไดบอกความรูสึกวาเพื่อน
คนนั้นจูจี้ เขามาทอมงเกี่ยวในชีวิตของตน และทําใหตนเลือกที่จะโกหกเพื่อใหเพื่อนสบายใจ

การยอมรับตนเอง และการเริ่มตนการเปลี่ยนแปลง ( Self – acceptance
and the beginning of change )

การยอมรับตนเอง และการเริ่มตนการเปลี่ยนแปลง ( Self – acceptance and
the beginning of change ) การที่สมาชิกเปดเผยตนเองเปนโอกาสใหไดสํารวจตนเอง ได
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พิจารณาในแงมุมตางๆทําใหรูจักตนเอง และเรียนรูที่จะยอมรับตนเอง ซึ่งเปนจุดเริ่มตนของการ
เปลี่ยนแปลงและพรอมที่จะปรับปรุงตยเองตอไป ดังบทสนทนาตอไปนี้
ผูนํากลุม พี่อยากชวนดูวากับเพื่อนคนนี้บางทีรูสึกวาเปนภาระหนักใจ ที่เรามองเสาสองตน

มองยอนดูวาไดบอกอะไรกับเราบาง
จิ๋ง เพื่อนก็หวงก็มีขอดีขอเสียสําหรับเรา เขาอาจจะไมคิดเลยวาเขาหวงเปนขอเสีย

สําหรับเราที่เขาไมรูเลย เขาคิดวาเปนขอดีตองหวงติดตามตลอดเวลา สําหรับเรา
คิดวามีขอเสียหนอย เราไมกลาบอกวาไมตองถามไปไหนไมตองถาม ไมกลา
( จิ๋งเปดเผยลักษณะความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง ที่ไมกลาบอกความรูสึกที่แท
จริงของตนกับเพื่อน )

ผูนํากลุม เราไมกลา อยากรักษาน้ําใจเพื่อน แตความจริงเราก็อยากจะบอกเหมือนกันวาเรา
รูสึกอยางไรกับตรงนี้ จริงๆอยากจะบอกไหม

จิ๋ง อยากจะบอกเหมือนกัน
ผูนํากลุม บางทีรูสึกอยางนั้นจริง มากเกินไปเราทุกขเปนภาระเรื่องหนักเหมือนกัน จิ๋งคิดวา

จะบอก
จิ๋ง เดี๋ยวรอไปกอน (หัวเราะ)
ผูนํากลุม ฟงแลวรูสึกใจหนึ่งอยากจะบอกถึงความรูสึก อีกใจหนึ่งกลัวที่จะเสียใจรับไมได
จิ๋ง ถาจะบอกคงไมบอกตรงๆ บอกออมๆ นิดๆ(หัวเราะ) สมมุติวาถามจะไปไหน ก็

บอกวาไมตองถามไดไหมจะไปหองน้ําขางลางก็แบบตลกๆๆไปเลยก็ชวยได ขี้
เกียจคะแบบมันไรสาระ ตอบแบบตลกๆ

จุย จะตองนั่งจับเขาคุยกันอาจจะแกได
จิ๋ง เราไมกลาที่จะบอกกับเขา กลัวความรูสึกเขาใหมาที่เปนความรูสึกที่ดี แตวาบาง

คร้ังก็อยากจะบอก
ผูนํากลุม  จิ๋งไมกลาที่จะบอกเพื่อนตรงๆ เพราะกลัวเหมือนใหยาพิษกับเขา ตองรูสึกไมดี

เสียใจผิดหวัง ทําใหไมกลา
จิ๋ง เวลาที่เพื่อนในหองไปก็จะพยายามบอกวา พวกนั้นก็แซว เขาจะถามทันทีวา

ทําไมตองบอกเขา เพราะวาเราโตแลวชีวิตใครชีวิตมัน แคอยูดวยกัน เราไมเห็น
ตองบอกใครเลย  มันจุนจาน เราก็บอกวามันจําเปน

ผูนํากลุม ชวนจิ๋งตรงนี้นะ เคยคิดไหมวาสิ่งที่เปนยาพิษที่จะหยิบยื่นใหเพื่อนบางทีมันเปน
เหมือนน้ําหวาน ( เงียบ )  เหมือนเปนสิ่งที่ทําใหเขาโต กวาเราจะทําใหอะไรโต
งอกงาม บางทีตองผานอะไรที่เจ็บปวดเหมือนกัน
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จุย เหมือนกับตนไมตองตัดกิ่งที่แกๆเพื่อใหใบออนเจริญเติบโต แตกกิ่งกาน ถาให
บอกตองสรางภูมิคุมกันเรากอนที่จะบอกเขา ไมใชบอกเฉย ๆ ยกตัวอยาง คนอื่น
ใหเขาฟงก็ได ไมใชวาอยากเปนเพื่อนกับเขาแตรําคาญอะไรๆ

ผูนํากลุม จุยกําลังชวยเสนอวิธีที่จะทําอยางไรใหเขารับได
จุย ก็เลาใหเขาฟงวาเพื่อนคนนี้เปนอยางนี้เลาใหฟงเรื่อยๆ เขาเริ่มรูสึกรับกับมันได

ถาบอกเลยก็รับไมได
ผูนํากลุม ตรงนี้ดูนิดหนึ่ง ที่พี่บอกวาสิ่งที่เราคิดวาเปนยาพิษบางทีเปนน้ําหวานก็ไดจิ๋งเขา

ใจอยางไรคะ
จิ๋ง บอกเขาตรงๆอาจจะเสร็จ คลายๆจุย ก็เคลียรกันใหเสร็จถาไมบอกตองคาใจ

ตลอดคนที่แยก็คือเรา
ผูนํากลุม จริงๆแลวอยากใหเพื่อนหวงใย อยางถูกวิธีคือหวงใยอยางนี้เปนภาระของเรา แต

หวงใยอยางพอดีจิ๋งอยากใหเขาเปนอยางนั้นไหม
จิ๋ง ก็อยากใหเขาเปนอยางนั้น
ผูนํากลุม เขาอาจจะไมไดอยูกับจิ๋งคนเดียวเขามีเพื่อนกับคนอ่ืนอีก ถายังหวงใยคนอื่นแบบ

เดียวกับที่หวงใยเรา คนนั้นก็จะมีความรูสึกเหมือนเรา
จิ๋ง อีกคนหนึ่งที่เปนเพื่อนสนิท เขาไปเรียนราม ไมโทรมาเขาจะบนทุกวัน เห็นเพื่อนที่

วิทยาลัยอีกคนหนึ่งขนาดเปนเพื่อนสนิทกันเจอหนาเขาไมอยากมองเลย ตองไป
ดาซะแลวเขาวางั้น

ผูนํากลุม บางทีอยางที่บอกวาจิ๋งอยากใหเขาหวงใยอยางพอดี คือเปนนิสัยที่เขาไปคบกับ
ใครที่ไหนเขาก็ไดรับความรูสึกที่ดี แตถาหวงใยมากเกินไป เพื่อนของเขาก็ไมตาง
จากเรา  ตองอยางพอดีๆ จิ๋งวาจะดีกวาไหม

จิ๋ง ก็ดีคะ
ผูนํากลุม อยางที่บอกวาบางทีสิ่งที่เราคิดวาเปนยาพิษที่หยิบยื่นใหเขาบางทีอาจจะเปนของ

หวานใหกับเขาก็ไดบางทีการเรียนรูที่จะเปลี่ยนแปลงอะไรไมใชงายๆ ตองผาน
ความเจ็บปวดบางจะตองเสี่ยง เสี่ยงที่จะทําบางอยางใหเปลี่ยนแปลงไปถาไม
เปลี่ยนทุกอยางก็เหมือนเดิม

จิ๋ง บางครั้งแบบ จิ๋งมีเพื่อนสนิทจะไปเลนดวยกัน เขาจะพยายามถามไปกับคนโนน
คนนี้ คิดวาเราจะไปสนิทกับคนอ่ืนแลว แลวตัวเองละ เพราะวาเขาชอบอยูในหอง
เพื่อนคนนี้จะไมคอยสนิทเหมือนจิ๋งจะไปบางมาบางถามไถกันบาง แตมีถึงขนาด
นี้เขาพยายามคิดวาจะไปสนิทกับคนอ่ืนแลว คิดวาเขาตองคิดอยางนั้น บางครั้ง
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ถามวาไปอะไรหนักหนา เพื่อนในหองไมเห็นใหความสนใจเลยทําไมขาวไมกินกับ
เขา

ผูนํากลุม เหมือนกับหวงเรา มีคํากลาว ความรักที่แทจริง คือการเกื้อกูลโดยไมกาวกาย
เกื้อกูลอยางไร กาวกายอยางไร

เชอรี่ เพื่อนเชอรี่เขาบอกวา โตแลวคิดเอาเอง ถามีปญหามาเขาก็ยินดีปรึกษาก็จะชวย
ได และเขาไมทอมงเรื่องสวนตัวเขาบอกวาตัวเราคิดเอาเอง ถากาวกายมากเกิน
ไปถาเปนเขาๆก็ไมชอบเหมือนกัน เชอรี่ก็รูสึกเหมือนเขาถาแกจะไปก็ไปเพราะวา
โตแลวไมเขาไปทอมงหรอก ถามีปญหามีก็มาบอกอะไรอยางนี้ ถาไมมีใครแลว
ตองการเขาเขาพรอมเสมอ ถาเธอยังยืนอยูดวยตัวเองก็ใหทําไป การชวยเหลือคน
ที่ดีที่สุดก็คือชวยใหเขายืนอยูไดดวยตนเอง

จุย เพราะเขาไมไดอยูกับเราชั่วชีวิต มีแฟนมีเพื่อนคนอื่น ที่ทํางาน สังคม ถาเรายึด
ติดไมมีการเปลี่ยนแปลงเขาอาจจะรับไมได

ผูนํากลุม ไมรูวาอนาคตจะเปนอยางไร  เพื่อนที่คบกันอยูอนาคตไมแนวาจะเจอกันตลอด
หรือเปลา  (หัวเราะ) มันก็ไมแนวาจะอยูดวยกันตลอดหรือเปลา ในที่สุดเราตอง
ยืนอยูไดดวยตัวของเราเอง  ที่สุดแลวตองอยูกับตัวเอง เพื่อนจริงๆทั้งชีวิตคือตัว
เราตรงนี้จิ๋งฟงตรงนี้ ความรักที่แทจริงคือเกื้อกูลโดยไมกาวกาย เปนอยางไรบาง
คะ

จิ๋ง สําหรับจิ๋งก็ไมเคยกาวกาย ถาเขาไปไหนมาก็เขาบอกเอง เราก็รับฟงถาไมบอกก็
ไมถาม แตเขาจะถามเราก็โกหกใหผานๆไป แลวเดินหนีเพื่อใหเขาสบายใจ แตเขา
ก็ชอบถาม

ผูนํากลุม หญิงฟงตรงนี้กับเรื่องความรักที่แทจริงกับเร่ืองจิ๋งเองที่กําลังคิดสองใจอยูวาจะ
บอกดีหรือไมบอกดี หญิงวาอยางไร

หญิง พูดๆไปเลย หักกันไปสักขาง อยางหญิงพูดไปวาไมพอใจอะไรก็บอกไป เขาก็จะ
บอกวาตรงนี้เขาไมดีใชไหม เขาก็จะเปลี่ยนและเขาทําไดทุกอยางเพียงเราบอกวา
เราไมชอบ เขาบอกวาเขาไมชอบตรงนี้ของหญิงเราก็จะเปลี่ยน

ผูนํากลุม บางทีการกาวกายจะบวกความไมพอใจ
จุย กาวกายอยางของจิ๋งทําแลวรูสึกอึดอัด เกื้อกูลพึ่งพากัน (หัวเราะ) ชวยเหลือกัน

ตรงนั้นเกินคําวาเพื่อนแลว (หัวเราะ)
ผูนํากลุม ตรงนี้จิ๋งลองฟงแลวคิดอยางไรคะจะบอกดีไมบอกดี
จิ๋ง ลองบอกไวกอนดีกวา
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( จิ๋งแสดงใหเห็นถึงการลดความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง จากการที่ตนไดตัดสินใจ
กลาบอกความรูสึกที่แทจริงที่มีตอเพื่อน )
จากบทสนทนาสมาชิกคือ จิ๋ง ไดมองเห็นสิ่งที่เปนปญหาในใจอยางชัดเจน แตยัง

ไมกลาที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง แกไขกับปญหานั้น ผูนํากลุมและสมาชิกทุกคนไดชวยใหจิ๋ง
ไดขยายมุมมองของตนเอง และสมาชิกกลุมไดพยายามเสนอแนวทางเพื่อเปนการชวยจิ๋งตัดสินใจ
และในที่สุดจิ๋งก็สามารถตัดสินใจในการแกปญหาไดดวยตนเอง

การพัฒนาคุณภาพเชิงรักษาในกลุม ( The development of a healing
capacity in the group )

การพัฒนาคุณภาพเชิงรักษาในกลุม ( The development of a healing capacity
in the group ) เปนระยะที่สมาชิกมีการแสดงออกอยางเปนธรรมชาติในการชวยเหลือซ่ึงกันและ
กัน ภายใตบรรยากาศของกลุมที่เปนอิสระ สมาชิกใสใจกันและชวยเหลือกันแกไขปญหาเทาที่ทํา
ได ดังบทสนทนาตอไปนี้
ผูนํากลุม จิ๋งคิดวาจะบอก  อยางที่บอกวาบางทีที่จะทําใหเจริญเติบโตตองสะเทือนใจหรือ

เจ็บปวดบางแตผลระยะยาวก็อยากใหเขามีความรักที่พอดีๆ ไมใชแกเราแกทุกๆ
คนที่จะเจอในอนาคตดวย อาจจะเปนการชวยเหลือเพื่อนอีกทางหนึ่ง อาจจะเจ็บ
หนอย ถาเราไดทําลงไปอยางนอยเปนการชวยเหลือเขา

จิ๋ง ใชคะ
ผูนํากลุม จะเริ่มอยางไรดี (หัวเราะ)
จิ๋ง ชอบอะไรที่แบบ กอนที่จะไปกับเพื่อน กอนที่ยังไมกลับ เขาก็คุยกับอีกคนหนึ่ง

สงสัยจะไปโนนไปนี่สงสัยจะทําโนนทํานี่ สงสัยไปหมด พอกลับมาเขาบอกวาไป
ไหนมา จิ๋งขี้เกียจตอบตอนเย็นไมอยากบอก เนี่ยนึกวาไปนั่งไปนี่มา สวนมากเขา
ชอบอยูหองคอยเช็คเวลา เวลานอนบายสามเขาหองพยายามเปดเบาๆ เขาบอก
ไปไหนจิ๋ง(หัวเราะ) เขาจะคุย

เชอรี่ เปนขนาดนี้เลยหรือ โอโห
ผูนํากลุม เพื่อนๆตอนนี้เหมือนจิ๋งตัดสินใจจะบอกแตไมรูวาจะทําอยางไรดี พอฟงสถาน

การณแลวเราจะชวยใหจิ๋งพูดอยางไรดี
จิ๋ง เพื่อนในกลุมเขายังเรียกแม คลายๆวาเห็นที่ไหนเขาตองแบบไมไปบอกหรือ ขนาด

เพื่อนในกลุมเขาหองยังเกร็งๆ  เขาจะไมยอมพูดไปนั่งธรรมดา ตอนชวงแรกจะไป
เพื่อนๆไปเยี่ยมเพื่อนจะทาแปงไมใชแปงหนูเปนแปงของเขา เขาทัก จิ๋งก็เกรงใจ
เขา ไมกาวกายเขาสวนมากเขากาวกายเหมือนกัน คิดวาจะบอกๆ
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ผูนํากลุม ถาใชโอกาสตรงนี้ กวาจะไปตองใชความกลาพอสมควร กลุมในที่นี้ไดรับรูความ
ตั้งใจของจิ๋งตรงนี้ อยากใหจิ๋งชวยเพื่อนคนนี้ใหเขาเติบโตไดในวิถีทางที่เหมาะสม
พอจะพูดใหในกลุมฟงบางไดไหมวาจะบอกอยางไร

จุย ใหไปกินขาวแลวกลับมาใหม (หัวเราะ)
จิ๋ง จะใชแบบจุยมากกวา หยอดๆ กับเพื่อนคนอื่นเขาเปนเหมือนกันคะ คลายๆแบบ

เรายังคงเปนหวงพอเขาเขามาเราถามแบบไปไหนมา เขาบอกวาทําไมไมหลับ
(หัวเราะ)

ผูนํากลุม จิ๋งคิดวาอยากหยอดๆมากวา ถาสมมติวาเชอรี่เปนเพื่อนคนนั้นเราจะบอกวาอะไร
ดีคะ

เชอรี่ สมมุติวาเราเปนคนนั้น
จิ๋ง เชอรี่ถามซิวาไปไหนมา
เชอรี่ ไปไหนมา
จิ๋ง ไปเที่ยวมา (หัวเราะ) ไปเซเวนกับเพื่อนมา เขาจะถามตอไปวา ไดอะไรมาบาง
เชอรี่ ไดอะไรมาบาง
จิ๋ง ทําไมถามทําไม (หัวเราะ)
ผูนํากลุม ลองอีกทีนะ คราวนี้ตั้งใจ จิ๋งลองสูดหายใจลึกๆ เพื่อนคนนี้อยูตรงหนาและเราจะ

ไดบอกกับเพื่อนคนนี้ที่เราจะไดชวยเขาจริงๆ ที่เรากลาที่จะบอกเขาอยางนี้
จุย ก็อยูหางๆ ตอนแรกก็เกริ่นวาเรามีเพื่อนคนนี้นะเปนอยางนี้นะ อยากใหเธอเปน

อยางนั้นบาง
จิ๋ง แตบางทีเพื่อนหนูเปนคนคิดมาก เขาจะแบบทําไมตองเอาเราไปเปรียบเทียบกับ

คนนี้
เชอรี่ เปนอะไรที่ไมชอบใหเอาคนอื่นมาเปรียบเทียบ คือแบบรูวาตัวเองดอยกวา
จิ๋ง เขาไมคิดวาเราอยากใหมุมมองกับเขา
เชอรี่ คนคิดมากอาจจะไมชอบ
ผูนํากลุม เหมือนจุยกําลังจะบอกใหเทียบกับเพื่อนคนอื่นกอน แตวาหญิงกับเชอรี่บอกวาไม

จําเปนจะตองเปรียบเทียบกับใคร
เชอรี่ การที่เทียบกับคนอ่ืน ทําไมตองเทียบกับคนอ่ืน เราก็หวงนะทําไมคนนั้นหวงกวา

หรือ รูสึกนอยใจไปเลย
ผูนํากลุม ถาเปนเชอรี่
เชอรี่ ถาเปนเชอรี่ กับเพื่อนๆเขาก็เปนกันไมชอบใหใครมาเปรียบเทียบกับเรา
ผูนํากลุม จุยวาอยางไรคะเมื่อฟงเชอรี่
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จุย เปรียบเทียบอะไร แคเกริ่นในเรื่องที่จะตองทํา เชน เรามีเพื่อนคนหนึ่ง ยกตัวอยาง
ของอนาคต เพื่อนอยางนี้ละเอียดออนเกินไป ถาพูดตรงๆก็วิ่งหนี

เชอรี่ บางครั้งไมเขาใจอยูที่เราสื่อ
ผูนํากลุม จับเขาคุยกันพูดกันตรงๆ  ถามีเร่ืองราวใจไมใสแลว โมโห ขุน คุยกันตรงๆ เถียง

กัน มีเร่ืองกัน แตใจที่อยากจะชวย ใหเขาเติบโตใจพูดตรงๆไมมีอคติไมมีความ
โมโหไมโกรธหรือประชดประชันไมมี อยากที่ใหเขาไดรับผลสะทอนกลับที่เขาทํา
ใหเรา ใหเขาไดรับรูตรงๆจากความรูสึกของเรา พวกเรามองอยางไรบางคะ

หญิง ถาจับเขาคุยกันถาไมเขาใจ ก็ตะโกนเลย ก็รักก็เปนหวงถึงไดทอมง แตกิ๊ฟเขาเปน
คนที่เขาใจงายก็เลยแบบพูดตะโกนเลย เหมือนจะดากัน เราก็เปนหวงเขารักเขา
มากอยางใหเขาเปนอยางนี้อยางนั้น หวังวาเขาคงจะทําได ถาเขาเขาใจสิ่งที่เรา
พูดเขาก็ทํา คนเราอาจจะตางกันก็ได

เชอรี่ มีสองอยางอยางหญิงโมโหแบบที่เขาไมเขาใจเราก็มาเคลียร เราเขาไปคุยกับเขา
ดีๆ วาเราอยากคุยดวยที่ทําอยางนี้ก็รูวารักเปนหวง เหมือนกับแบบเกินไปหรือ
เปลาอะไรอยางเนี้ย พูดกับเขาดีๆ บอกวาพูดตรงอยาโกรธนะไมไดคิดวามากาว
กายเกินไปนะ ก็รูสึกดีที่หวงก็อยากใหลดๆๆลงหนอย ไมรูนะถาเปนเพื่อนเชอรี่ก็
จะบอกวา โตแลวอะไรอยางเนี้ย ขอคิดเองไดไหมรูนะวาอันไหนไมดี

ผูนํากลุม เชอร่ีมองอยากจะใหพูดกันตรงๆ อยางใจไมมีอะไรไมมีอคติหรือประชดบอกความ
รูสึกตรงๆ ที่เรารูสึกกับการกระทําของเพื่อนคนนั้น ตรงๆ  พวกเราฟงในกลุมอยาง
เชอรี่พูดถาเรามีเพื่อนคนหนึ่งมาบอกเรา เรารูสึกอยางไรบาง ถาเราอยูกับเพื่อน
อยูดีๆ เชอรี่เดินมาบอก เราจะโกรธไหมโมโหไหมจะเปนอยางไร

จิ๋ง หนูก็คงแบบอารมณรอน
เชอรี่ พูดดีๆ
จิ๋ง เออใชพูดดีๆ (หัวเราะ)
เชอรี่ เออ มีเร่ืองไมสบายใจใหเขาบอกไปวาถาจะโกรธก็โกรธตรงนี้ไปเลยคิดอยางไรก็

ใหรูตอนนี้ไปเลย เราพูดไปแลวรูสึกอยางไรก็พูดไปเลย จะไดรูวาคิดอยางไร เขาก็
จะไดรูวาเราคิดกับเขาอยางไร ที่เขาทําอยางนี้กับเรา

เจี๊ยบ ถาเราเปนหวงมาก ก็บอกเขาไปบอกวาเราทําเพราะเรารัก ตอไปเราก็จะไมกาว
กายมากเกินไปเพราะวาเหมือนกับบางครั้งแครบางครั้งไมแคร ถาไปไหนเขากลับ
มาเขาก็จะบอกวาไปนั่งไปนี่ ถาแบบเขาไปไมคอยบอก ถาหนูไปก็บอกเขา บาง
คร้ังก็ไปดวยกัน ไมคอยเทาไร

ผูนํากลุม ถาเปนอยางเจี๊ยบเองถาบอกอยางนี้ก็อาจจะ เออไมทอมงอีกแลว
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เจี๊ยบ ไมใชไมอยากทอมง ก็โกรธนิดหนอยแตวาเขาใชเหตุผลมาหาเรา ถาตัวเราเปนคน
กาวกาย เราจะชี้เขาขางตัวเราเองวาไมใชกาวกาย บอกวาเราไมไดกาวกายมาก
เกินไปแตเราหวงเธอตอไปก็จะใหนอยลงไปกวาเดิม ถาไปไหนก็บอกเราหรือไม
บอกก็ไดแคเขียนโนต ไปแคหองน้ําไมตองบอกก็ได

ผูนํากลุม ความเสียใจตองเตรียมใจไวตรงนี้ ที่บอกอาจจะตองทําเขาเจ็บปวด ตรงนี้ยอม
แลกไหมกับเพื่อนคนใหมที่มีความรักที่พอดีๆ  ไดเพื่อนคนใหม และเราจะใชชีวิต
อยูกับเขาดวย

จิ๋ง คิดวาจะบอก แตเขาเปนมานาน (หัวเราะ)
ผูนํากลุม ไมเคยมีใครบอกกับเขาอยางนี้เลย
จิ๋ง คลายๆวาเขาจะไปไหนก็เร่ืองของเขา เขาบอกเราก็รับรูไว แตรูสึกวาเราจะเปนคน

สําคัญมากเกินไป เขาอาจจะถามเราแครูก็ลืม แตเขาถาม เราไมรูวาเขาคิดอยาง
ไร

ผูนํากลุม แตแนๆทําใหเราเปนภาระเหมือนกัน
จิ๋ง คะ
ผูนํากลุม อยางที่เชอรี่บอก จิ๋งวาอยางไร
จิ๋ง พยายามใชแบบเชอรี่ พูดตรงๆ คิดวาจะบอกวา เนี่ยสิ่งนี้ที่เราไมชอบมากเลยวา

ไปไหนมาไหนตองบอกขอรองใหเบาๆลง บางครั้งสําคัญจะบอกไมตองใหถามเลย
ถาอะไรนิดหนอยก็ไมตองถามไดไหมบางครั้งอาจจะเปนสวนตัวเของเรานิดหนึ่ง
ก็คิดวาจะบอกอยางนี้

เชอรี่ ถาเชอรี่เปนเพื่อนจิ๋งนะคะ มันขาดไปนิดหนึ่งนะ เหมือนกับวาจิ๋งไมแครเลย เชอร่ีรู
สึกแบบที่เราทําไปกาวกายหรือเปลา เพื่อนไมไดรักเรา รําคาญเชอรี่จะรูสึกนะวา
เปนเพื่อนจิ๋ง จิ๋งนาจะมีคําวา

จิ๋ง เรารักนาย (หัวเราะ)
เชอรี่ ที่พูดอยางนี้ไมใชวาไมแคร ก็แครแตวาขอนิดหนึ่ง มีรักๆดวย (หัวเราะ)
จุย อาจจะยกเรื่องอนาคต ถาเธอเปลี่ยนแปลงเธอเจออยางนี้ ทํางานอะไร เลาถึง

ประโยชนที่เพื่อนไปเปลี่ยนแปลงจะเปนประโยชนกับตัวของเขา ลองดูวาถาเขารัก
เพราะเปนหวง

ผูนํากลุม เหมือนจุยอยากใหเพื่อนคนนั้นรับรูวาจริงๆแลวตรงนี้เปนความปรารถนาที่ดี  อาจ
จะทําใหเธอเสียใจแตมันเปนสิ่งที่ดีที่ฉันยื่นใหเธอ
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จากบทสนทนา สมาชิกไดรวมกันหาแนวทางในการแกปญหาที่เกิดขึ้น เปน
บรรยากาศของการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน สมาชิกแลกเปลี่ยนความรูสึก ความคิดเห็นที่มีตอกัน
อยางอิสระ แสดงถึงความไววางใจและรูสึกวาตนเปนสวนหนึ่งของกลุม

การรับรูขอมูลยอนกลับของแตละบุคคล (The individual receives
feedback )

การรับรูขอมูลยอนกลับของแตละบุคคล (The individual receives feedback )
เปนกระแสของการมีปฎิสัมพันธอยางอิสระ สมาชิกจะไดรับขอมูลของตนจากมุมมองของผูอ่ืน ซึ่ง
มีทั้งดานบวกและดานลบ ทําใหสมาชิกมีโอกาสพิจารณาใครครวญ อันจะนําไปสูการเขาใจตนเอง
และเขาใจผูอ่ืนมากขึ้น ดังบทสนทนาตอไปนี้
จิ๋ง ครั้งหนึ่งเพื่อนโทรมาแบบไปขอที่อยูบอกวาอะไร อยากคุยดวยแลวเขาก็โทรมา ก็

พูดใหเพื่อนสนิทฟงบังเอิญเพื่อนสนิทมาที่หองเขาก็คุยเรื่องนี้กัน และพอตอนเย็น
เขาบอก จิ๋งคุยเรื่องอะไรไมเห็นเลาใหเราฟงเลยแบบโกรธ เราบอกก็เลาแลวไง ไม
เห็นรูเลย จะงอนอะไรอยางเนี้ยคะ

ผูนํากลุม พวกเราสังเกตไหม บางทีเรายอมใชคําวาธรรมดาชินแลวเพื่อที่จะหลีกเลี่ยงที่จะ
เผชิญตรงนี้  พี่บอกจ๋ิงวามันชินแลวมันธรรมดา จริงๆ เปนคําที่ทําใหเราไมอยาก
จะเผชิญกับมัน เปนอยางนั้นหรือเปลา

จิ๋ง เปน เหมือนอานหนังสือสอบ ทําไมตองสอบ ทําไมตองอานหนังสือ (หัวเราะ) เห็น
แตตุกตาใครให บางครั้งก็ไมยอมบอก แคแกวน้ําธรรมดา ถามไปซื้อจากไหนมา
ไมสําคัญอะไร ถามจุกจิกจูจี้

เชอรี่ ถาเชอรี่เปนจิ๋งเชอรี่จะพูดใหเขารูวาเราเปนแบบนี้เปนคนพูดตรงๆไมเก็บ ใหรูไป
เลย ชอบแบบนี้ขอไดเปลา

ผูนํากลุม เปนเชอรี่เจอลักษณะอยางนี้เราก็จะพูด
เชอรี่ พูดเลยคะเก็บไมไดนาน ใหมันจบไปเลยคะในวันเดียว
หญิง เพื่อนในกลุมสวนมากเขาขอสายจิ๋งเพราะวาจิ๋งเปนคนใหคะ พอรับเสร็จเขาถาม

ใครโทรมาคลายๆวาโกรธวาทําไมไมเลาใหฟง  (หัวเราะ)
จิ๋ง จะบอกวาเพื่อนเขาไมถามเราจะบอกเอง บางทีเขาอยากบอกบางทีเราไมอยากรู

อยางไงเราก็ตองรับไมอยากใหเขาเก็บ
เชอรี่ บางครั้งก็อยากถามกับเพื่อน
จิ๋ง บางทีไปรับโทรศัพท เปดประตูเขาหองหนาบานๆ เขาถามวาใครโทรมา เพื่อนที่

หอ รูจักเพื่อนเออคนนั้นคนนี้เขาไมถามอะไร
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เชอรี่ บางครั้งก็อยากถาม แตคิดวาสวนตัวเกินไปหรือเปลา ก็ไมอยากถาม ไมไหวก็
บอกอยากรู(หัวเราะ) แลวแตเขาจะเลาไมเลา

 จากบทบสนทนา สมาชิกคือ เชอรี่ ไดใหขอมูลยอนกลับกับจิ๋ง ซึ่งจะเปนประสบ
การณใหม ทําใหเกิดความเขาใจในตนเองและเขาใจกันในกลุม

ความสัมพันธแบบชวยเหลือกันที่เกิดขึ้นในชวงเวลานอกกลุม ( The
helping relationship outside the group session)

ความสัมพันธแบบชวยเหลือกันที่เกิดขึ้นในชวงเวลานอกกลุม ( The helping
relationship outside the group session) เปนภาวะที่ตอเนื่องจากการที่สมาชิกเปดเผยตนเอง มี
การสํารวจและเผชิญกับปญหาที่สมาชิกอาจเกิดความรูสึกเจ็บปวดและสะเทือนใจกับประสบ
การณที่เกิดขึ้น สมาชิกกลุมแสดงใหเห็นถึงการใสใจ ชวยเหลือกันทั้งภายในกลุมและภายนอกกลุม
มีการนัดหมาย ใหกําลังใจกันนอกกลุม แสดงใหเห็นถึงความผูกพันกันของสมาชิกจากภายในกลุม
สูภายนอกกลุมดังบทสนทนาตอไปนี้
ผูนํากลุม จิ๋งคิดวาจะบอก แตก็ไมรูวาถาบอกจะเกิดอะไรขึ้น
สมาชิก บอกเสร็จยายหอง(หัวเราะ)
ผูนํากลุม ไมรูจะเกิดอะไรขึ้น จิ๋งยอมแลกกับความเสียใจของเขา แตอยางนอยเราไดชวยให

เขาดีขึ้น แลวเจอเขาทุกวัน
จิ๋ง เจอทุกวัน พรุงนี้ก็เจอ  (หัวเราะ)บางทีเพื่อนโทรมาไมขอสายเขาก็โกรธคะ ที่ไมขอ

สายเพื่อน (หัวเราะ)
เชอรี่ วันนี้เปดโอกาสใหจิ๋งระบาย
ผูนํากลุม คิดวาวันอาทิตยเจอเขาถาเขาถามเราแลวเรารูสึกลําบากอีกจะบอก จิ๋งตองใช

ความกลาพอสมควร เสี่ยงนะ แตเพื่ออะไรสักอยางที่เปลี่ยนไป พวกเราอยากบอก
อะไรจิ๋งบางไหมคะ

เชอรี่ จะเปนกําลังใจให เปนเชอรี่ก็ทนไมได เหมือนกับกาวกายเกินไป
จิ๋ง ไปไหนมาไหนก็ไมสบายใจ ตองบอกกอนถาไมไดบอก ตองบอก
เชอรี่ กลับมาตองโดนถามแนแน
จุย ผูชายถามีเมียอยางนี้คงตองหยากัน(หัวเราะ)
ผูนํากลุม จุยละตรงนี้ที่จิ๋งกําลังทําอะไรที่เปลี่ยนแปลง จุยอยากจะบอกอะไรกับจิ๋งไหมคะ
จุย ก็อยากจะให บอกถึงความรูสึกดีๆที่มีตอเขา ชี้ใหเห็นถึงผลประโยชนที่เขาจะ

เปลี่ยนแปลง ตองบอกเขาวาเราก็รักเขา ไมใชตัวของจิ๋งเองเพื่อเพื่อนดวย
เชอรี่ บอกส่ิงที่ชอบกับไมชอบดวย (หัวเราะ)
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ผูนํากลุม กําลังใจและแนวทางเสริมตรงที่เราอยากจะชวยเหลือใหเขาตรงนั้น เขาจะเห็น
หรือไมก็ไมรูแตเราไดบอกวารูสึกอยางนั้นจริงๆ ทอมละ

ทอม ก็เหมือนกับที่เชอรี่พูด สวนดีกับไมดี สวนไมดีก็ปรับปรุง สวนดีก็ทําไป คุณคารูสึก
ที่ดีที่มีคนเปนหวงเรา ที่เขามีคุณคาอาจจะมากเกินไป น้ําในแกวที่พอดีถาลนแลว
ก็กินไมได  (หัวเราะ)

หญิง  วันจันทรจะไปฟงผล (หัวเราะ)
ผูนํากลุม ใหเพื่อนๆรับรูบางไดไหม นั่งรอหนาหองเลยนะ (หัวเราะ)
จิ๋ง ไดคะ ( หัวเราะ)

จากบทสนทนาสมาชิกไดรวมกันชวยเหลือ สงเสริมใหกําลังใจซ่ึงกันและกัน
สมาชิกกลุมไดมีการเรียนรูประสบการณตางๆรวมกัน มีการนัดหมายกันติดตามผลหลังจาก
สมาชิกไดมีการเปลี่ยนแปลงตนเอง การนัดหมายกันแสดงใหเห็นความผูกพันของสมาชิกจากภาย
ในกลุมสูภายนอกกลุม

กลุมชวงที่5 วันที่ 23 ธันวาคม 2544 เวลา 9.00 – 12.00 น.
สมาชิกไดพูดคุยอยางสนิทสนมเปนกันเอง สมาชิกรับรูถึงความปลอดภัยและไว

วางใจตอกลุม หลังจากกลุมชวงที่ผานมา ที่สมาชิกไดมีการชวยเหลือซ่ึงกันและกันอยางเต็มที่ เห็น
อกเห็นใจ เขาใจกัน จึงทําใหกลุมชวงนี้สมาชิกมีความกลาที่จะเปดเผยความรูสึกอยางตรงไปตรง
มามากขึ้น เปนโอกาสใหสมาชิกไดสํารวจตนเองและเปนแรงบันดาลใจใหเกิดการเปลี่ยนแปลงแก
ไขปญหาดวยตนเองตอไป

การกลาเผชิญ ( Confrontation )
การกลาเผชิญ ( Confrontation ) เปนภาวะที่บุคคลกลาที่จะเผชิญกับความรูสึก

กับสมาชิกอ่ืนอยางตรงไปตรงมาในระดับเดียวกัน บางครั้งเปนความรูสึกทางบวก แตสวนใหญจะ
เปนดานลบ การเผชิญหนานี้ทําใหสมาชิกเกิดการยอมรับและใสใจกันมากขึ้น ดังบทสนทนาตอไป
นี้
ผูนํากลุม ไมรูวาในกลุมฟงทอมแลวเห็นเหมือนกันไหมวาจริงๆทอมอยากจะทักทายอยาก

จะยิ้ม
ทอม อยากแตไมกลา(หัวเราะ)
ผูนํากลุม  อยากแตไมกลา เลยกมหนาเดินไปเลยดีกวา ประเด็นอยูตรงคําวาไมกลา กลัว
สมาชิก  (เงียบประมาน 5 วินาที)
จุย อยูในวิทยาลัยถึงจะอยูตางคณะไมอยากทักทาย แตไปไหนไกลๆ มาเจอกันเห็น

ใสเสื้อราชภัฎ อยากจะถาม
ผูนํากลุม อยากจะถามนี้ไดถามหรือเปลาคะ
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จุย ถาม(หัวเราะ) เขาไปทัก
จิ๋ง ไปเจอกันถาเห็นเสื้อราชภัฎเหมือนกันก็ดีใจ เรามาไกลขนาดนี้ก็ยังมีเพื่อน
ผูนํากลุม และจิ๋งไดทักทายหรือเปลาคะ
จิ๋ง ไดทักคะ สมมุติข้ึนรถดวยกัน ก็ยิ้มกอน คร้ังที่สองเริ่มทัก คร้ังที่สามก็ทักบอยๆ ก็

มีคะ
เชอรี่ เออคุนหนาเคยเห็นแลว
ผูนํากลุม นะคะเรื่องราวที่เราไดคุยกัน บางทีมันเกิดขึ้นจากความกลัว ไมกลา ความกลัวที่

เขาจะดีกับเราหรือเปลามองเราอยางไร เหมือนที่เราคุยกันที่วาความกลัวเหมือน
อะไรถวงๆเราเหมือนกัน จริงอยากจะยิ้ม อยากทักทาย ลําบากที่จะยิ้มใหเขาจะ
พูดออกไปถาไมยิ้มตอบ ถายิ้มใหก็ดี ถาไมตอบเราก็แย

ทอม ก็เหมือนกันเวลาทักคนผิด ความรูสึกแย หนาแตก
( ทอมเปดเผยลักษณะความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง ที่กังวลวาตนจะดูไมดีใน
สายตาผูอ่ืน )

จิ๋ง ถาเขายิ้มไมเปนไร ถาเขาไมยิ้มตอบมันรูสึกอายๆ
เชอรี่ กลัวไมยิ้มตอบ
ผูนํากลุม อยางที่ทอมบอกเลือกที่จะกมหนาเดิน ทอมเห็นประเด็นตรงนี้ไหมคะ ที่เราเลือกที่

จะไมเสี่ยง
ทอม หลบไปเลย หลบหรือเชิด(หัวเราะ)
ผูนํากลุม หนาแตกอยูกับเรานานไหม ความรูสึกมันอยูกับเราตลอดเลยไหม
ทอม ก็ไมนาน ถาอยูคนเดียวรูสึกวานาน แตอยูกับพวกรูสึกเฮฮา
หญิง ถาเขาเดินมากับเพื่อนแลวเรายิ้มใหเขา เขาไมทักเราเขาสะกิดเพื่อนแบบ เขาอาจ

จะไปเมากับเพื่อนก็ไดวายายนี้ๆๆๆ(หัวเราะ)
ผูนํากลุม เราคิดวาเขาตองวาเรายายนี่ประหลาด(หัวเราะ) คิดไปกังวล จุยละฟงตรงนี้

(หัวเราะ)
จุย รูสึกดีเพราะตัวเองไมคอยทัก เปนแตทํางานตามหนาที่
ผูนํากลุม อยางที่จุยฟงทอมวาจริงๆแลวอยากแตตรงหนาแตกเขินอายมีผลมากกวาเราก็

เลือกที่จะเดินไปเลย มองอยางไรบาง
จุย มองแบบใหรูสึกกลา กลาอยากจะทําความรูจักกับคนอ่ืนถาไมกลาก็ไมรูจักใคร

สังคมก็จะแคบ
( จุยแสดงทัศนะตอเร่ืองราวของทอมที่ตองการใหทอมมีความกลามากขึ้น )
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ผูนํากลุม ตรงนี้จุยอยากใหทอมกลาขึ้น บางทีตรงกมหนานั้นเนี่ยะ อาจจะมีคนพยายามที่
จะทักเราหรืออยางหญิงเองยังจําไดเลยวาทอมนั่งขางหนางออยูหลังหอง  อยาง
นอยมีเพื่อนเราสังเกตอยูเหมือนกัน ถาวันนั้นทอมเงยหนามาเจอหญิงแลวกลาที่
จะยิ้มใหหญิง ตอนนั้นเราคง……..

ทอม ยิ้มตอบเราเราเฉยๆ แตไมทักทาย(หัวเราะ)จะถามวาวันนี้อาจารยเขาไหม ถาม
แลวก็ขอบคุณ (หัวเราะ)

ผูนํากลุม บางทีการที่เรากังวลกลัวอะไรสักอยางมันหทอมดยั้งสิ่งดีๆที่งอกงามไมตรีที่ดีๆ
งอกงามที่ไปสัมผัสกับเพื่อน แตถาทอมมองเพื่อนยิ้มก็ยิ้ม ไมยิ้มตอบเราก็ยิ้ม คน
เขาจะเมาทกับเพื่อนก็เมาทก็ฉันยิ้มไปแลว

ทอม ก็แลวแตเปนที่คนถายิ้มตอบก็ยิ้ม คุยไดก็คุย (หัวเราะ)
ผูนํากลุม แลวแตคน แลวแตวาเราอยากจะทําหรือเปลา สําคัญตรงที่เราอยากจะทําหรือ

เปลา อยางเจี๊ยบบอกบางทีไมอยากทําอยากอยูเฉย แตตรงนี้เราอยากจะทําแตไม
กลา

ทอม แตรอยทั้งรอยยิ้มก็ยิ้มตอบ
ผูนํากลุม อันนี้เราแนใจแลววาเขาดีกับเราแนแตเราจะเจอคนอยางนี้ทุกครั้งไปไหมคะ เขาก็

อาจจะคิดเหมือนเราเหมือนกัน อาจจะยังดูเชิงเหมือนกัน แตถาไมกลายิ้มก็ไมมี
อะไรเกิดขึ้นนะทอม พวกเราพอเห็นประเด็นไหม เชอรี่มองวาอยางไรบาง

เชอรี่ ถาเราแบบกลาหมายถึงวาไงละ กลาที่จะ บางทีเชอรี่แบบอยากจะรูจักใครสักคน
กลัวมากกลัวหนาแตก ตัดสินใจแบบพูดไปคําหนึ่งแลวไมพูดตอก็กระไร ก็จําใจ
พูดตอเปนการบังคับตัวเองไปในตัว

ผูนํากลุม เหมือนเอาวะกลั้นใจ
เชอรี่ อยูอยางนี้ก็คงไมรูจัก ก็เดินเขาไปเลยก็พูดประโยคแรกจะเงียบแลวเดินหนีก็

กระไร ก็จําใจพูดตอไปเลยคะ
ผูนํากลุม เปนอยางไรคะ
เชอรี่ สวนมากเขาไมคอยปฏิเสธ เขาจะดีกับเรา
ผูนํากลุม แลวใจเราที่เราไดทําไป
เชอรี่ มันโลงคะ

( เชอรี่สํารวจความรูสึกของตนหลังจากที่ไดทําในสิ่งที่ตนเองไมกลาทํา )
ผูนํากลุม ต้ังใจแลวทําไป รวบรวมความกลา ถึงจะกลัว
เชอรี่ ถึงจะกลัวก็เดินเขาไปคุย หวัดดีแคนี้หรือแลวก็ไป เขาคงจะงงนาดู เราคงปลอย

ปญหาใหเขาคิดทั้งวัน
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ผูนํากลุม บางทีมันก็ตองกล้ันหายใจ วินาทีนั้นสําคัญไหม
จิ๋ง สําคัญมาก  มีคร้ังนึง หวัดดี ถามใครละ(หัวเราะ) บางทีเรารูจักกัน ก็บอกรูจักกัน

ตอนไหน ไปจ้ีเอวเขาเดินหนี
ผูนํากลุม เขาจําไมไดเปนอยางไรบางคะ
จิ๋ง สนุกสนาน ไปยอนเวลาคุยกันหนอย
เชอรี่ ถาเปนเชอรี่จําไมไดใชไหม คุยตรงนี้ลื้อฟนใหญเลย(หัวเราะ)ไมปลอยใหเขาคิด

นาน
ผูนํากลุม ที่เชอรี่บอกวาไอฮึดนั้นเดี๋ยวเดียว เสี้ยววินาทีเองนะ พวกเราเคยไหมไอฮึด เพียง

เสี้ยววินาทีมันทําใหอะไรๆเปลี่ยนแปลงไปได แคเราเขาไปเลยดีกวา มีอะไร
เปลี่ยนแปลง

เชอรี่ ตัวเอง ตอนไปกระโดดหอที่อยูปากชอง ยังไงก็ตองกระโดดไมกระโดดไมได  ครู
ฝกกระชากใหญเลย เราฮึดครูอยูเฉยๆ  …….กระโดดไปเลย สบายโลง สนุกดีคะ

ผูนํากลุม ถาวินาทีนั้นไมเกิดขึ้นเชอรี่ก็กลัวกระโดดหออยู  บางทีส่ิงที่เกิดขึ้นดีกวาที่เราคิด
อีกพวกเราเห็นไหมคําวาฮึดเอาละวะตายเปนตาย หนาแตกก็ยังกินขาวได เรียน
ได ไมตาย ( หัวเราะ )

ทอม ไมคอยไดฮึดเรื่องเพื่อน
ผูนํากลุม ที่ทอมบอกวาถาฮึดเรื่องเพื่อนไมทํา ไมเคยไดลองทํา อยากลองบางไหม
ทอม สักพักก็มีแตอารมณชั่ววูบ (หัวเราะ) โดนไปแลว
ผูนํากลุม อะไรหรือคะ
ทอม หญิงโดนไปแลว (หัวเราะ)
ผูนํากลุม เกิดอะไรก็เกิดจะไมยิ้มตอบ จะไมทักก็ทัก มองวาเราจะฮึดทําอยางนี้บาง
ทอม ก็อยาก แตยังไมกลา กลับไปตองลองดู อยางผมเขามามานั่งขางจุยผมก็ยังไม

กลาคุย
( ทอมตระหนักวาลักษณะความครุนคิดเกี่ยวกับตนเองยังคงอยู )
จากบทสนทนา สมาชิกรูสึกไววางใจและเปนสวนหนึ่งของกลุม เห็นไดจากสมาชิก

คือ ทอม ไดสํารวจตนเองและพบวาไมกลาและไมมั่นใจที่จะเปนฝายทักทายหรือยิ้มทักเพื่อนกอน
ชวงนี้สมาชิกคนอื่นไดมีสวนรวมในการแบงปนประสบการณและความรูสึกในระดับเดียวกัน การที่
สมาชิกไดมีสวนรวมในการแสดงความคิดและความรูสึกตอกัน จะนํามาซึ่งการยอมรับและใสใจกัน
มากยิ่งขึ้น
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การยอมรับตนเอง และการเริ่มตนการเปลี่ยนแปลง ( Self – acceptance
and the beginning of change )

การยอมรับตนเอง และการเริ่มตนการเปลี่ยนแปลง ( Self – acceptance and
the beginning of change ) การที่สมาชิกเปดเผยตนเองเปนโอกาสใหไดสํารวจตนเอง ได
พิจารณาในแงมุมตางๆทําใหรูจักตนเอง และเรียนรูที่จะยอมรับตนเอง ซึ่งเปนจุดเริ่มตนของการ
เปลี่ยนแปลงและพรอมที่จะปรับปรุงตยเองตอไป ดังบทสนทนาตอไปนี้
ผูนํากลุม เร่ืองยิ้มเล็กๆนอยๆ คําวาฮึด กลา ตรงนี้เปนทางที่เราจะยกความกลัวออกจากใจ

เราไปซึ่งตรงนี้พี่ก็ฟงอยูแคทอมบอกวาทอมอยากจะทําแคนี้พี่ฟงแลวรูสึกวามี
เมล็ดพันธุที่ดีอยูในตัวทอม แตการที่จะงอกงามขึ้นมาตองผานอดทนความเสี่ยง
ความกลัวกวาที่จะเติบโตมาได ถาเมล็ดพันธุไมดีก็ไมงอก ถาปดใจปดตัวเอง ก็ไม
งอกงาม แตทอมเปนเมล็ดพันธุที่ดีอยากใหสิ่งที่ดีกับทุกคน เพียงแตวามันกําลัง
เติบโต กําลังจะทําอยางไรที่จะแทงยอดออกมา ผลิดอกออกมา พี่เห็นตรงนี้รูสึกดี
และอยากเอาใจชวย อยากใหนึกถึงวาสิ่งที่เราทําเปนสิ่งที่ใครไดรับรูสึกยินดีเปน
เร่ืองที่ดีที่เราอยากจะให จะเกิดอะไรขึ้นไมรูแตเราไดทําสิ่งที่ดีกับคนรอบๆขางแค
นี้ก็นาชื่นชมแลว  บางทีอาจจะยากที่จะแตกกิ่งกานสาขาออกไป แตที่เราไดเห็น
ตนไมทุกวันนี้มันผานเรื่องเหลานี้มาหมดแลว มันผานตั้งแตเล็กๆๆ จนใหญ และ
เราคิดวาทุกๆคนในกลุมวาเราจะผานมันจะเติบโตไดอยางไร

ทอม ปลูกดวยใจ
ผูนํากลุม ทําใหมันเจริญเติบโต พี่อยากเห็นตนไมของทอมเจริญงอกงาม อาจจะเปนหยด

น้ําหยดหนึ่งที่จะรดใหทอมเปนกําลังใจใหทอมผานมันใหได บางทีอาจจะไมตอง
รอ

ทอม กลับไปจะทักใหหมดเลย(หัวเราะ)
ผูนํากลุม คงตกใจนึกวาเปนอะไร(หัวเราะ) ทอมคิดวาจะลองไหมตอนกลับไป
ทอม ลอง ………………………..แตไมคอยกลา
ผูนํากลุม  ทอมยังลังเลอยู เราจะเจอเขาทุกเย็นหรือคะ
เชอรี่ ผูหญิงหรือผูชาย
ทอม  ผูหญิง
ผูนํากลุม เย็นนี้จะเจอเขาไหมคะ
ทอม คิดวาเจอ เพราะวาเขาไมไดกลับบาน ไมเย็นนี้ก็พรุงนี้
ผูนํากลุม และทอมกะเอาคนนี้เปนเหยื่อใชไหม (หัวเราะ) เย็นนี้จะลองอยางไรกับเขา
ทอม (หัวเราะ) ยิ้ม ตอนแรกมาผมไมยิ้ม  …………………………………(หัวเราะ)
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ผูนํากลุม  จะทําอยางไรกับเขา
ทอม สวัสดีครับ ทําอะไรครับ (สมาชิกหัวเราะ) (หัวเราะ) ไมใชจีบตัวหรอก (หัวเราะ)

สวัสดีครับ จีบครับ(หัวเราะ) มีโทรศัพท ……………..(หัวเราะ)
ผูนํากลุม ตอนนี้เราพยายามหาเรื่องคุยกับเขา
หญิง ถาเปนเราไมปลอยใหนานขนาดนี้หรอก เสร็จไปแลว
ผูนํากลุม อยางแรกที่ทอมจะหาเรื่องคุยกับเขากอน
ทอม ยิ้ม…………………….(หัวเราะ)
ผูนํากลุม พวกเราฟงทางนี้คะ ถาเย็นนี้เจอผูหญิงคนนั้นอีก คิดวาจะเริ่ม ยิ้มใหเขา
ทอม ยิ้ม …………………..(หัวเราะ)
หญิง หนาตาไมสวยไมเอาเปนหรีดหรอก……..(หัวเราะ)
ทอม ยิ่งชอบอยูอยามาแนะนํา(หัวเราะ)
ผูนํากลุม เย็นนี้จะเปนสนามพิสูจนทอม เมล็ดพันธุที่ดีวาทอมจะสามารถทําไดหรือเปลา
ทอม อยูที่ใจ กลาก็คือกลา ถาเด็ดเดี่ยวก็คือกลาทําก็คือทํา

( ทอมตัดสินใจที่จะลองทักทายเพื่อนกอนซึ่งแสดงใหเห็นวาทอมมีความครุนคิด
เกี่ยวกับตนเองลดลง )
จากบทสนทนา สมาชิกคือ ทอม ไดลองสํารวจตนเองและพบวาในใจอยากจะทัก

ทายแตติดอยูตรงความไมกลาของตนเอง ผูนํากลุมและสมาชิกไดชวยใหทอมไดชัดเจนกับการตัด
สินใจ ใหกําลังใจทําใหทอมเกิดความกลาที่จะตัดสินใจเปลี่ยนแปลงตนเอง เมื่อสมาชิกไดเขาใจตน
เองอยางชัดเจน และมีกําลังใจที่จะชวยใหตนเองกาวขามปญหาไปได สมาชิกก็จะยอมรับและเริ่ม
ที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองตอไป

ชวงกลุมที่ 6 วันที่ 23 ธันวาคม 2544 เวลา 13.00 – 16.00 น.
สมาชิกกลุมพูดคุยกันอยางสนิทสนมเปนกันเอง สมาชิกรูสึกปลอดภัยและไววาง

ใจตอกลุม ตางไดแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน เปดเผยเรื่องราวความรูสึกของตนเอง
อยางเต็มที่และตรงไปตรงมาเปนโอกาสที่สมาชิกจะไดสํารวจตนเอง เปลี่ยนแปลงแกไขปญหาได
ดวยตนเองโดยมีผูนํากลุมและสมาชิกกลุมเปนผูเอ้ืออํานวยใหเกิดขึ้น ขณะเดียวกันก็เปนการ
พัฒนาสัมพันธภาพระหวางสมาชิกเมื่อสมาชิกมีสวนชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ใหกําลังใจและแลก
เปลี่ยนประสบการณตอกัน บรรยากาศกลุมในชวงนี้เปนบรรยากาศที่อบอุน เปนมิตร และสมาชิกมี
สัมพันธภาพที่แนนแฟนตอกัน
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การแสดงความรูสึกทางบวกและความรูสึกสนิทสนม (The expression of
positive feeling and closeness )

การแสดงความรูสึกทางบวกและความรูสึกสนิทสนม (The expression of
positive feeling and closeness ) เมื่อสมาชิกไดแสดงความรูสึกและไดรับการยอมรับ ภายใตสัม
พันธภาพของกลุม ทําใหสมาชิกเกิดความใกลชิดสนิทสนม อบอุน ไววางใจ มีทัศนคติที่ดี และ
ความจริงใจตอกัน เปนผลใหเกิดการยอมรับความเปนจริงทั้งแงบวกและแงลบไดอยางเต็มที่ ดัง
บทสนทนาตอไปนี้
หญิง จากไมไดรูจักกันไดมาอยูดวยกัน ไดนอนดวยกัน ไดพูดดวยกันรูสึกดี
ผูนํากลุม ที่ทําใหหญิงนึกถึงคําวาผูกพันชวงไหนที่ประทับใจ สังเกตวาวันแรกๆจะเงียบๆ

ยิ้มบางทักทายกันบางหลังๆ ไมรูพวกเราสังเกตหรือเปลามีแบบเลนๆกันดวย รูสึก
วาเราใกลกันมากขึ้น ใชเวลาอยูรวมกันไดมาคุยที่เชอร่ีวาบางเรื่องเราไมไดบอกให
ใครฟง แตเวลานี้เราไดพรอมที่จะบอกเพื่อนๆในกลุม ในเรื่องราวของเราที่ทั่วๆไป
อาจจะไมไดเลาใหใครฟง

เชอรี่ เหมือนที่หญิงพูดคะ บางครั้งก็ผูกพัน คิดถึงเมื่อหางกัน แบบเหมือนไดเพื่อนใหมรู
สึกดี

ผูนํากลุม ไดรูจักเพื่อนมากขึ้น เพื่อนก็ไดรูจักเรามากขึ้นดวย
หญิง ก็มาก็สนุกไดพบเพื่อนไดรูจักกันมากขึ้น ก็รูสึกดีคะ
จุย อาจจะเปนวาสนาใหเรามาอยูดวยกัน มีเพื่อน 10 คนออกไปเรื่อยๆ คนที่ขาด 4

คนมาอยูดวยกันก็ดี รูสึกเสียดาย ถามีเพิ่มอีก แตเขาไมไดมาเจอกันแลวก็เสีย
ดาย แตที่นี่ก็รูสึกดีมีเพื่อนใหม 3 คน ถาอยูหองเกาไมไดมาที่นี่ก็คงจะไมไดพูดคุย
กัน ไมรูจักกัน คนละกลุมไมคอยไดมาคุย มาที่นี่ก็ไดมารูจักพูดคุยกัน
จากบทสนทนา สมาชิกมีความรูสึกที่ดีตอกันและสนิทสนมใกลชิดกันมากขึ้น

สมาชิกไดแสดงความรูสึกทางบวกตอกลุม บรรยากาศกลุมจึงเปนบรรยากาศที่อบอุน ไวใจ มีทัศ
นคติที่ดีและจริงใจตอกัน

ความสัมพันธแบบชวยเหลือกันที่เกิดขึ้นในชวงเวลานอกกลุม ( The
helping relationship outside the group session)

ความสัมพันธแบบชวยเหลือกันที่เกิดขึ้นในชวงเวลานอกกลุม ( The helping
relationship outside the group session) เปนภาวะที่ตอเนื่องจากการที่สมาชิกเปดเผยตนเอง มี
การสํารวจและเผชิญกับปญหาที่สมาชิกอาจเกิดความรูสึกเจ็บปวดและสะเทือนใจกับประสบ
การณที่เกิดขึ้น สมาชิกกลุมแสดงใหเห็นถึงการใสใจ ชวยเหลือกันทั้งภายในกลุมและภายนอกกลุม
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มีการนัดหมาย ใหกําลังใจกันนอกกลุม แสดงใหเห็นถึงความผูกพันกันของสมาชิกจากภายในกลุม
สูภายนอกกลุมดังบทสนทนาตอไปนี้
ทอม พูดถึงเรื่องการใหก็เมื่อเชา
ผูนํากลุม อยางไรคะ
ทอม ก็ไมรูคือแบบผมนอนคว่ําหนาอยูหันหนาไปทางหนาตาง ตัวเล็กๆของกลุมโนนจะ

มาอาบน้ํา แลวมองก็เดินไปแลวกลับมาอีกที ผมก็บอกจะเอาอะไรบอกมา จะเอา
หวีหรือ หวีอยูในหองน้ํา ตอนแรกผมทอมงๆอยูกลับเขามาอีกทีหนึ่งก็หลอเลย

ผูนํากลุม เด็กคนนั้นขอหวีหรือคะ
ทอม เขาไมไดขอ บอกวาถาจะเอาหวีเขาไปในหองน้ํา หัวยังทอมงอยูกลับมาก็เรียบ
ผูนํากลุม เราเห็นวาเขาหาๆอะไรอยู หัวทอมงๆตองหาหวีแนๆ
ทอม อีกคนหนึ่งตัวสูงๆ  จะยืมหวีเรา รูสึกวาใสใจมากเรื่องผม เนียบ ตั้งแตผมอาบน้ํา

มาเขาอาบน้ํากอนผม ผมก็กลับไปแตงตัว ทําอะไรเสร็จเขายังหวีผมไมเสร็จ เอา
ไวที่เดิมให เก็บไวแลวกัน

ผูนํากลุม ทอมภูมิใจนะกับการเปนผูให  เราเห็นเปนการใสใจเขาเหมือนกัน เห็นเขาหาอะไร
หัวทอมงหาหวีแนๆ เปนน้ําใจเล็กๆนอยๆ อาจจะไมไดคุนเคยแตมารวมกลุมดวย
กัน

ทอม แบงปนกันใช(หัวเราะ)
จากบทสนทนา สมาชิกคือทอม ไดสังเกตตนเองจากเหตุการณที่ตนเองไดเปนผูให

คนอื่น สมาชิกไดแผขยายความรูสึกหวงใย ใสใจ และการแบงปนออกไปไมใชเพียงแตกับสมาชิก
ในกลุมเทานั้น ยังรวมถึงบุคคลภายนอกดวย และส่ิงนี้ทําใหสมาชิกรูสึกภาคภูมิใจเปนความรูสึกดี
กับตนเอง ซึ่งจะเปนกําลังใจใหสมาชิกไดทําสิ่งที่ดีๆเพื่อสวนรวมตอไป

การแสดงความรูสึกทางบวกและความรูสึกสนิทสนม (The expression of
positive feeling and closeness )

การแสดงความรูสึกทางบวกและความรูสึกสนิทสนม (The expression of
positive feeling and closeness ) เมื่อสมาชิกไดแสดงความรูสึกและไดรับการยอมรับ ภายใตสัม
พันธภาพของกลุม ทําใหสมาชิกเกิดความใกลชิดสนิทสนม อบอุน ไววางใจ มีทัศนคติที่ดี และ
ความจริงใจตอกัน เปนผลใหเกิดการยอมรับความเปนจริงทั้งแงบวกและแงลบไดอยางเต็มที่ ดัง
บทสนทนาตอไปนี้
เชอรี่ เขามาแลวแบบบางอยางเหมือนกับตัวเรา ไดกลับมามองตัวเอง วาเปนอยางไร

ถาเราทําอะไรคนอื่นมองอยางไร เหมือนกับนําสิ่งที่เขาพูดมาประยุกตกับตัวเอง มี
ทั้งคลายและไมคลาย
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ผูนํากลุม ที่บอกวานํามาประยุกตใชกับตัวเรานี้ ตรงไหนที่เชอรี่นําไปใช
เชอรี่ ตรงที่ของหญิง เขาแบบกลาที่จะเขาไปคุยกับเพื่อนคนที่เราไมชอบเหมือนกับนา

จะลองดูเหมือนกันคะ
ผูนํากลุม เห็นหญิงเปนอยางนี้ เรารูสึกอยากจะลองบาง ดูวาทําไดหรือเปลา นาลอง
เชอรี่ เอาศัตรูเปนเพื่อน
ผูนํากลุม เรื่องของหญิงจุดประกายใหกับเชอร่ีเหมือนกัน ก็สนใจอยากจะลองบาง
เชอรี่ อยากทําใหไดอยางหญิง
ผูนํากลุม ลองมองยอนดูตัวเอง สิ่งที่เห็นไดชัดคือเร่ืองของหญิง จุดประกายอะไรบางอยาง

วานาลองเหมือนกัน ชื่นชมหญิงเหมือนกันที่กลาใชศัตรูเปนเพื่อน
หญิง อยูใกลศัตรูเราจะไดรูจุดออนของศัตรู
ทอม รูเขารูเรา
เชอรี่ รูสึกดีที่กลาแสดงความคิดเห็นไดมากมาย ทุกคนไดคิดชวยกัน ดูเหมือนแบบมี

สวนรวมกันดี นานๆเชอรี่ไมคอยรวมแบบนี้คะ
( เชอรี่เรียนรูที่จะเปลี่ยนแปลงแกไขตนเองใหมีความกลามากขึ้น จากการที่ได
แลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกันระหวางสมาชิกในกลุม )

ผูนํากลุม เชอร่ีชอบนะเปนปญหาที่เกิดกับจิ๋งแตเราก็มีสวนชวยเหลือเพื่อน เหมือนเราอยูกับ
จิ๋งตรงนี้ดวยเลย และเชอรี่รูสึกวาทั่วๆไปเราไมมีโอกาสเปนอยางนี้……… จิ๋งแลว
คําแนะนําจากที่เพื่อนๆไดชวยมีผลกับเราบางไหม

จิ๋ง มีคะ
เชอรี่  ทุกคนกลับไปตองไดลองใชกัน

จากบทสนทนา สมาชิกคือ เชอรี่ มีความรูสึกดีๆตอกลุมโดยเฉพาะประสบการณ
ของเพื่อนสมาชิกคือ หญิง เปนประสบการณที่ตรงกับส่ิงที่เชอรี่พยายามที่จะแกไข จึงทําใหเร่ือง
ราวของหญิงเปนสวนชวยใหเชอร่ีไดคิดที่จะเปลี่ยนแปลงแกไขตรงจุดนั้นดวยตนเอง และขณะเดียว
กัน เชอรี่ ก็รูสึกวาตนเองก็เปนสวนสําคัญของกลุม ที่ไดมีสวนชวยเหลือเพื่อนสมาชิกคือ จิ๋ง ซึ่งทํา
ใหเกิดกระแสของความชวยเหลือ เอ้ืออาทร หวงใยตอกันในกลุม

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายในกลุม ( Behavior change in the group )
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายในกลุม ( Behavior change in the group )

สมาชิกมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในกลุม ซึ่งสามารถสังเกตได เชน ระดับน้ําเสียงนุมนวล ออน
โยนเปนกันเองมากขึ้น สมาชิกแสดงความรูสึกที่เปนจริง มีการชวยเหลือใสใจผูอ่ืน มีความสัมพันธ
ที่ดีกับคนรอบขาง มีความไววางใจกัน และสงผลตอการเปลี่ยนแปลง ทัศนคติของสมาชิกในกลุม
ดังบทสนทนาตอไปนี้
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หญิง กลัวเวลาออกไปหนาชั้นพูดหนาชั้น แตวาตอไปก็จะพยายาม พูดคุยแลวรูสึกกลา
ขึ้น

เชอรี่ เพื่อนๆไดแนะนํา
ผูนํากลุม จุยมีประสบการณมาแลวและทุกๆคนเคยผานมาคลายๆกัน เจี๊ยบกลับไปมีกําลัง

ใจที่จะลองสูดู จะเริ่มตรงไหนดี
เจี๊ยบ ถาเพื่อนมีรายงานเราก็จะเปนคนออกไปพูดเอง
จุย เอาละ(หัวเราะ)
ผูนํากลุม นาลองไหมคะ
เจี๊ยบ นาคะไมใชแบบจะตาย พอมาคุยอยางนี้ก็โอเค
ผูนํากลุม เพื่อนๆไมตางกับเราเทาไร คําของเพื่อนๆก็ไปสะกิดความรูสึก แรงกระตุนใหเรา

ลองเหมือนกัน
จุย ก็ไดเห็นขอบกพรองของตัวเอง หรือบางทีเหตุการณเกิดขึ้นในชีวิตเรา เราไมรูวา

เกิดขึ้นเพราะอะไร แตพอพูดกันก็รูวาการที่เราไมกลา อาย เดินไมกลายืด เราไดรู
ปญหาของตัวเองกลับไปแกไข ผมก็ไดอะไรดี รูถึงขอบกพรองของตัวเอง เก็บส่ิงดี
ที่เพื่อนๆใหเอามาใช ความกลัว อะไรตางๆ ใหสมบูรณมากยิ่งขึ้น

ผูนํากลุม ตรงที่จุยบอกวา ตรงนี้จะลดขอบกพรองของตัวเอง ไอตรงความกลัวความไมกลา
เนี่ย เปนเรื่องภายในเราเคยคิดไหมวามันไปสะกิดใจหรือโดนตรงไหนที่เราคิดวา
เปนขอบกพรองเราและอยากจะเปลี่ยน

จุย การรายงาน เพื่อนเห็นคอนขางใชได จริงๆกอนจะออกไปก็ตื่นเตน  กวาถึงจุดนี้ได
ตองใชเวลาเตรียมตัวไมใชออกไปพูดได มาที่นี่ก็รูขอบกพรองของตัวเอง เราทําตัว
ดีสนใจตัวเอง คนอยูขางหนาเขาจะสนใจเราเอง จะกลาขึ้น คนมากมายเราก็กลา
เมื่อกอนเราจะแครคน ตอนนี้ไมสนใจใคร เราเตรียมตัวใหดีที่สุด

ผูนํากลุม จุยบอกมาจากขางในกอน ถาขางในสบายมันจะขยายไปถึงคนที่นั่งฟงเราไปดวย
พวกเราเคยเห็นคนที่ข้ึนไปรายงานหรือบรรยายที่เราถูกใจประทับใจ
( สมาชิกแสดงใหเห็นถึงการลดความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง )

จุย อยางทอลคโชวอะไรตางๆ
เชอรี่ กอนโนตขึ้นเวทีเขาบอกวาเขาก็กลัวเหมือนกัน บอกวาแตเขาเหมือนแบบไปเขา

คอรสสงบสติ ประมาณวานั่งสมาธิ เขาก็ทําได ทุกคนก็มีความกลัว  พอควบคุม
อารมณอยูก็โอเค

ผูนํากลุม ก็ตองมีบางสมมติวันอังคาร พุธ เกิดมีรายงานดวนใหเราพูด เจี๊ยบไหวไหม
เจี๊ยบ ไหว
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จุย หองผมวันอังคารก็มี จะจับฉลากไปเปนตัวแทนหอง ใหเตรียมเร่ืองๆหนึ่ง จับ
ฉลาก ถาพูดไมดีหองก็เสียหมด

ผูนํากลุม เร่ืองอะไรคะ
จุย เรื่องศาสนา เปนตัวแทนหองพูดไมดีก็ทั้งหองคะแนนเสีย ทุกคนเตรียมตัวมาดีถา

ไมชวยกันก็………..
ผูนํากลุม และจุยไดเปนตัวแทนหองขึ้นไปพูดบางหรือเปลาคะ
จุย ยังไมรูตองจับฉลาก ใครเตรียมไมเตรียมไมรู
ผูนํากลุม ทุกคนตองเตรียมมาทุกคน
จุย มีหวยล็อค คนที่พูดไมเกงตองโดน
ผูนํากลุม คือมีการเก็งชื่อไวกอนแลว  ถาเรารูวาไมใชตรงนั้นก็ไมเตรียมก็ได
จุย ไมแนใครแบบประมาทไมโดน บางทีก็เรียบรอย(หัวเราะ)
ผูนํากลุม อยางนี้จุยก็มีสิทธิที่จะโดนเหมือนกัน
จุย สังเกตแบบคนทํารายงานกลุมไมคอยสนใจไมคอยตั้งใจทํา ใครโดนก็โดน
ผูนํากลุม ตอนนี้เราทําไดก็คือเตรียมตัว อาจจะโดนหรือไมโดน เปนอยางนี้คิดวาเราเอาไป

ใชในหลักการความกังวล ความกลัวไหม
จุย ตัวเองก็เก็บประสบการณที่เคยพูดมาบาง เราพูดดีก็เก็บมาวาเราเคยพูดดี  แต

กอนเปนอยางนี้ เรามีเนื้อหาดีเราเตรียมตัวดีแลว กําลังใจดี ก็ดีกับตัวเรามาก
เสริมใหการพูดดียิ่งขึ้น ไปสูหนาคนมากๆก็จะมั่นใจ เสริมความพรอมตัวเราก็ดียิ่ง
ขึ้น

ผูนํากลุม จุยบอกวาเสริมตรงที่เราเตรียมตัว มาเสริมตรงที่ถาเราไมหวั่นไหวกับมันไมสะทก
สะทาน คิดวาการรายงานของเราตองมีประสิทธิภาพดีกวานี้แน เปนการชวยทาง
ภายในของเรา ถาใจสบายคนอื่นก็จะซึมซับความรูสึกดีๆไปดวย คนฟงไดรับเต็ม
ที่ รูสึกดีกับความไมเกรงไมหวั่นๆของเราดวย พวกเรารูสึกไหมวาถาใครมีความ
ตื่นเตนขึ้นไปพูดเราๆรับรูถึงความรูสึกเขา

เชอรี่ รู
จุย บางทีรีบๆๆๆ ใหจบๆๆๆ
ผูนํากลุม บางทีเราก็เอาใจชวยแตพยายามตั้งใจพังเราฟงไมรูเร่ือง เขาเตรียมดีที่สุด แตบาง

ทีผลออกมาเรารับรูถึงความตื่นเตนความกังวลตรงนี้ได เมื่อเราออกไปขางหนาคน
นั่งรอบๆก็รับรูถึงความกังวลของเราได ขางในสบายไมกลัว คนอื่นมีความสุขกับ
การไดฟงเราออกไปพูด  เห็นไดชัดเหมือนกันวาสายตาอยูกับเราจดจองเรา
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จุย การแสดงออกไมใชแคคําพูด ตองมีน้ําเสียง แววตามองคนดู กริยาทาทางทั้งภาย
ในและภายนอก

ผูนํากลุม จุยเคยผานมาแลวกับปฏิกริยาทางนี้ และรูเทคนิคในการทําอยางไรใหเราสบาย
ใจที่เราออกไปพูดประสิทธิภาพดี  กอนที่จุยจะกลาพูดกลาทําตองฝกมามากเลย
ชวงแรกคงเสียงสั่นเลยนะ

จุย ทั้งมือทั้งเสียง สั่น เร่ิมพูดบอยๆขึ้น  ก็ฝกเตรียมตัวเองดีก็ทําไดดี และยังขางในอีก
ไมออกมาเปนธรรมชาติ แววตาเปนการเตรียมที่ดีที่ผมจะไดสลายความกังวลขาง
ในใหมันออกมาเปนธรรมชาติมากยิ่งขึ้นเปนการเสริมตัวเองใหดี
จากบทสนทนา สมาชิกไดแสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงทางความคิดความรูสึก 

มีความกลา ความมั่นใจมากยิ่งขึ้น สมาชิกพรอมที่จะเผชิญกับส่ิงที่เคยเปนปญหา พรอมที่จะได
ลองทําใหเกิดประสบการณใหมๆกับตนเองโดยปราศจากความลังเล และวิตกกังวล สมาชิกคือ จุย 
ไดเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงของตนเองซึ่งแตกอนจะเปนคนที่ไมกลา และไดนําประสบการณของตน
เองมาแบงปนทําใหเกิดความงอกเงยขึ้นในกลุม  นอกจากนั้นผูนํากลุมไดสังเกตพฤติกรรมโดยตรง
ของจุย ซึ่งเมื่อแรกเขากลุมจุยเปนคนที่ข้ีอาย เวลาสนทนามักจะไมกลาสบตา เสียงสั่น มือส่ันใน
ขณะที่ตนเองพูดในกลุม และจนถึงกลุมชวงสุดทายนี้ จุยมีบุคลิกที่เปลี่ยนไปอยางเห็นไดชัดเจน รา
เริง เปนกันเองกับเพื่อนๆโดยเฉพาะทอม ชั่งพูด เสียงกับมือหายสั่น ใหความเปนกันเองสนิทสนม
กับเพื่อนมากขึ้น ซึ่งสิ่งเหลานี้เปนการเปลี่ยนแปลงที่ดีที่เกิดขึ้นกับตัวสมาชิกเอง

สรุป
บทวิเคราะหเหลานี้แสดงวาผูนํากลุมไดนํากลุมตามแนวโรเจอร และการดําเนิน

กลุมไดสอดคลองกับกระบวนการกลุมที่โรเจอรไดเสนอไว โดยผูนํากลุมเปนผูเอื้ออํานวยใหเกิด
บรรยากาศกลุมที่ปลอดภัย มีการยอมรับ และไววางใจ รวมทั้งเอื้ออํานวยใหกลุมดําเนินไปตาม
กระแสของกลุม เปนผลใหสมาชิกไดเรียนรูจากประสบการณมีสวนรวมในการปฎิสัมพันธกับผูอ่ืน
ในกลุม มีการแสดงออกของอารมณความรูสึกอยางเต็มที่ในบรรยากาศที่เปนอิสระ ยอมรับและ
ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ทําใหสมาชิกลดการใชกลไกในการปองกันตนเอง เกิดการเรียนรูที่จะยอม
รับตนเอง เรียนรูจากประสบการณผูอ่ืนไดมากขึ้น เปนการขยายขอบเขตการรับรูออกไป ทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงทัศนคติและพฤติกรรมของตน ตลอดจนรูสึกใกลชิดผูกพันกันมากขึ้น โดยการ
เรียนรูผานกระบวนการกลุมที่เกิดขึ้นไดดําเนินไปอยางตอเนื่องและเปนไปตามธรรมชาติ แมกระแส
ความเคลื่อนไหวจะเกิดขึ้นสลับกันไปมาในแตละชวงแตก็มีลักษณะที่เคลื่อนไปเรื่อยๆ และเอื้อให
สมาชิกเกิดการเรียนรู มีโอกาสสํารวจและรับรูตนเองตามความเปนจริง สมารถใชศักยภาพของตน
อยางเต็มที่และมีความสัมพันธที่ดีกับบุคคลอื่น
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

เกิดวันที่  25  เมษายน  2519  จบการศึกษาปริญญาตรีจากจุฬาลงกรณ
มหาวิยาลัย คณะครุศาสตร สาขามัธยมมนุษย  - สังคม เอกสังคมศาสตรและจิตวิทยาการ
ปรึกษาและแนะแนว

ประสบการณในการเปนผูนํากลุม
1. เปนผูนํากลุมจิตสัมพันธ (encounter group) 7  คร้ัง
2. เปนผูนํากลุมพัฒนาตน (growth group) 7 คร้ัง
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