
ประสบการณ์การเหน็คณุคา่ในตนเองภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

แนวพทุธของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นางสาวจิรีรัตน์  สิทธิวงศ ์

 

 

 

 

 

 

 

 

วิทยานิพนธ์นีเ้ป็นสว่นหนึ่งของการศกึษาตามหลกัสตูรปริญญาศิลปศาสตรมหาบณัฑิต 

สาขาวิชาจิตวิทยา 

คณะจิตวทิยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

ปีการศกึษา 2555 

ลิขสิทธ์ิของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

บทคัดย่อและแฟ้มข้อมูลฉบับเต็มของวิทยานิพนธ์ตั้งแต่ปีการศึกษา 2554 ที่ให้บริการในคลังปัญญาจุฬาฯ (CUIR) 
เป็นแฟ้มข้อมูลของนิสิตเจ้าของวิทยานิพนธ์ที่ส่งผ่านทางบัณฑิตวิทยาลัย 

The abstract and full text of theses from the academic year 2011 in Chulalongkorn University Intellectual Repository(CUIR) 
are the thesis authors' files submitted through the Graduate School.



SELF-ESTEEM EXPERIENCE OF MIDDLE SCHOOL STUDENTS WITH LOW ACADEMIC 

ACHIEVEMENT AFTER BUDDHIST PERSONAL GROWTH AND  

COUNSELING GROUP PARTICIPATION  

 

 

 

 

 

 

Miss Jireerat Sittiwong 

 

 

 

 

 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 

for the Degree of Master of Arts Program in Psychology 

Faculty of Psychology 

Chulalongkorn University 

Academic Year 2012 

Copyright of Chulalongkorn University 



หวัข้อวิทยานิพนธ์     ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัการเข้า                         
      ร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

                    ของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิ 
       ทางการเรียนต ่า 
โดย        นางสาวจิรีรัตน์ สิทธิวงศ์ 
สาขาวิชา       จิตวิทยา 
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั อาจารย์ ดร.ณฐัสดุา เต้พนัธ์ 
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม รองศาสตราจารย์ สภุาพรรณ โคตรจรัส   
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

  คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั อนมุตัใิห้นบัวิทยานิพนธ์ฉบบันีเ้ป็นสว่นหนึง่ของ 
การศกึษาตามหลกัสตูรปริญญามหาบณัฑิต 
 

  ……………………………………………คณบดีคณะจิตวิทยา 
              (ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.คคันางค์ มณีศรี) 
 

คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์  
 
  ……………………………………………ประธานกรรมการ 
  (ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.กรรณิการ์ นลราชสวุจัน์) 
  

                   …………………………………………....อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั 
           (อาจารย์ ดร.ณฐัสดุา เต้พนัธ์) 
 

  …………………………………………....อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม 
          (รองศาสตราจารย์ สภุาพรรณ โคตรจรัส) 
 

  …..………………………………………..กรรมการ 
  (รองศาสตราจารย์ ดร.อรัญญา ตุ้ยค าภีร์) 
 

                   ……………………………………………กรรมการภายนอกมหาวิทยาลยั 
    (รองศาสตราจารย์ วชัรี ทรัพย์มี) 



ง 
 

  จิรีรัตน์ สิทธิวงศ์: ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยา  

  พฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทาง 

  การเรียนต ่า. (SELF- ESTEEM EXPERIENCE OF MIDDLE SCHOOL STUDENTS    

  WITH LOW ACADEMIC ACHIEVEMENT AFTER BUDDHIST PERSONALGROWTH  

  AND COUNSELING GROUP PARTICIPATION) อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั:  

  อ.ดร.ณฐัสดุา เต้พนัธ์, อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม: รศ.สภุาพรรณ โคตรจรัส, 249 หน้า  

 

 การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัการ

เข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า โดยใช้ระเบียบวิธีการวิจยัเชิงคณุภาพตามแนวคิดปรากฏการณ์วิทยา

เก็บข้อมลูด้วยการสมัภาษณ์เชิงลกึในผู้ให้ข้อมลูจ านวน 12 คน ผลวิเคราะห์ข้อมลูพบประเดน็หลกั

ทัง้หมด 3 ประเดน็ ดงันี ้

 1. การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง ประกอบด้วย การรับรู้ถึงบรรยากาศท่ีอบอุน่และ

ปลอดภยัท่ีเกิดขึน้ภายในกลุ่ม การมีโอกาสในการส ารวจตนเอง และการเกิดขึน้ของการยอมรับ

ตนเอง 

 2. ความสมัพนัธ์ระหว่างตนเองกบับคุคลอ่ืน เอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง

ประกอบด้วย การได้รับการยอมรับจากบคุคลอ่ืน ท าให้ตนเองรู้สกึมีคณุคา่ และการมองเห็นคณุคา่

ของบคุคลอ่ืนท่ีมีบทบาทตอ่ชีวิตตน 

 3. การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ ประกอบด้วย การเปล่ียนแปลงในตนเองด้าน

พฤตกิรรม และการเปล่ียนแปลงภายในตนเองด้านความคดิ และมมุมองในชีวิต 

 ผลการวิจยัครัง้นีส้ามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการท าความเข้าใจประสบการณ์การเห็น

คณุคา่ในตนเองภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธใน

สภาพการณ์ท่ีสมาชิกกลุม่มาจากนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า 

สาขาวิชา.............จิตวิทยา............... ลายมือช่ือนิสิต.......................................................... 

ปีการศกึษา............2555.................. ลายมือช่ือ อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั....................... 

 ลายมือช่ือ อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม........................ 



จ 
 

# # 5378262738: MAJOR PSYCHOLOGY 
KEYWORDS: SELF - ESTEEM EXPERIENCE / MIDDLE SCHOOL STUDENTS WITH LOW 
ACADEMIC ACHIEVEMENT / BUDDHIST PERSONAL GROWTH AND COUNSELING 
GROUP 
 JIREERAT SITTIWONG: SELF-ESTEEM EXPERIENCE OF MIDDLE SCHOOL  
 STUDENTS WITH LOW ACADEMIC ACHIEVEMENT AFTER BUDDHIST   
  PERSONAL GROWTH AND COUNSELING GROUP PARTICIPATION.  
  ADVISOR: NATTASUDA TAEPHAN, Ph.D., CO - ADVISOR: ASSOC.PROF.  
  SUPAPAN KOTRAJARAS 249 pp. 
 
 This study aimed to examine self - esteem of middle school students with low 
academic achievement after their participation in buddhist personal growth and 
counseling group. A phenomenological qualitative research method was employed. 
Data were collected via in-depth interviews with 12 participants. Findings revealed  
3 major themes as follow: 
 1) Development of self-awareness: Perceived group climate of warmth and 
security, having an opportunity to explore self and themselves and enhancing self-
acceptance. 
 2) Interpersonal relationship facilitates and improves self-esteem: Acceptance 
from others and Appreciating the value of others in their lives. 
 3) Intra-personal development: Changing in behavior and self-concept level 
 These research findings could be applied to understand the experience of self - 
esteem experience of middle school students with low academic achievement and the 
effect of buddhist personal growth and counseling group participation of these 
participants. 
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ข้าพเจ้ารู้สกึเช่ือมัน่ และศรัทธาในสิ่งท่ีท า เหมือนดงัค าสอนของอาจารย์ท่ีดงัในใจของเจ้าเสมอวา่ 

“ไมต้่องกลวั ไมต้่องกงัวล ถ้าเราท าดี สิ่งดีๆ ก็จะเกิดขึน้เสมอ และครูก็เช่ือมัน่วา่ เราท าได้” 

 ขอขอบพระคณุ รองศาสตราจารย์ ดร.โสรีช์ โพธิแก้ว ครูท่ีเป็นมากกวา่ผู้สอน ผู้ซึง่เปรียบ 

เสมือนแสงเทียนท่ีน าทางให้ข้าพเจ้าได้ออกจากท่ีมืด มาสูท่ี่สวา่ง จากท่ีแคบ สูท่ี่กว้าง พาคนหลง

ทาง กลบับ้าน ท าให้ข้าพเจ้าเข้าใจโลกและชีวิต เอือ้ให้ข้าพเจ้าออ่นน้อมตอ่สรรพสิ่ง ข้าพเจ้ารู้สกึ

ภมูิใจ และมีความสขุท่ีได้ร่วมเดนิทางบนถนนแหง่ความเบกิบานสายนี  ้Counseling Chula  

 ขอขอบพระคณุ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.กรรณิการ์ นลราชสวุจัน์ รองศาสตราจารย์         

ดร.อรัญญา ตุ้ยค าภีร์ และ ดร.กลุยา พิสิษฐ์สงัฆการ ครูผู้สอนให้ศษิย์ได้เกิดความรู้ ความเข้าใจใน

ศาสตร์ทางด้านจิตวิทยาการปรึกษา และขอขอบคณุ รองศาสตราจารย์วชัรี ทรัพย์มี คณะ 

กรรมการสอบโครงร่างวิทยานิพนธ์ ท่ีให้โอกาสและข้อเสนอแนะอนัมีคา่ แก่ผู้วิจยัในการท า

วิทยานิพนธ์ครัง้นี ้

ขอขอบคณุพ่ีๆ น้องๆ เพ่ือนๆ ทกุทา่นท่ีเป็นส่วนหนึง่ในความส าเร็จครัง้นี ้โดยเฉพาะเพื่อนๆ

พ่ีๆ ในสาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา ท่ีคอยสนบัสนนุ และชว่ยเหลือเกือ้กลูข้าพเจ้าเสมอมาและ

ขอขอบคณุผู้ มีสว่นร่วมในงานวิจยันีท้กุๆทา่น ทกุๆ ความรู้สกึท่ีข้าพเจ้าได้รับ เป็นสิ่งท่ีมีคณุคา่และ

มีความหมายตอ่ข้าพเจ้าอยา่งยิ่ง ขอบพระคณุครอบครัวของข้าพเจ้า ผู้ซึง่อยูเ่บือ้งหลงัทกุก้าวของ

การเติบโตในชีวิตของข้าพเจ้า 
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บทที่ 1  

 

บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญ 

 วยัรุ่น (adolescence) เป็นช่วงวยัท่ีมีความสบัสน วิตกกงัวลทางด้านจิตใจ มากกว่าช่วงวยั

อ่ืนๆ เป็นชว่งวยัหวัเลีย้วหวัตอ่ของชีวิต จากความเป็นเดก็ไปสูค่วามเป็นผู้ใหญ่ จงึเป็นชว่งวยัท่ีมี

ความส าคญัมากในชีวิต เน่ืองจากต้องเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงหลายอยา่ง ไมว่า่จะเป็นการ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในตนเอง และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้จากสิ่งแวดล้อมรอบข้าง รวมทัง้ทาง

จิตใจและอารมณ์ ก็มีการเปล่ียนแปลงได้ง่าย มีความอ่อนไหวมากขึน้ และเป็นวยัท่ีต้องการ

แสวงหาความเป็นเอกลกัษณ์ของตนเองในแง่มมุตา่งๆ เพ่ือค้นหาค าตอบว่าตนเองเป็นใคร ตนเอง

ต้องการท่ีจะด าเนินชีวิตไปในทิศทางใดในอนาคต ในด้านสงัคมนัน้มีความต้องการการยอมรับและ

มีความผกูพนักบักลุม่เพ่ือน ส าหรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้จากสิ่งแวดล้อม ได้แก่ การเรียนรู้ท่ี

จะปรับตวัตอ่เพศตรงข้าม ความสมัพนัธ์ในครอบครัว ความคาดหวงัของสงัคม  

  วยัรุ่นตอนต้นเป็นชว่งวยั ในการแสวงหาความเป็นเอกลกัษณ์แหง่ตน (Identity)  ดงันัน้

เอกลกัษณ์แหง่ความส าเร็จ หรือเอกลกัษณ์แหง่ความล้มเหลว จงึมีความหมายตอ่การพฒันาเดก็

วยันีม้าก หากเดก็สามารถพฒันาเอกลกัษณ์ของตน ไปสู่เอกลกัษณ์แหง่ความส าเร็จ เดก็สามารถ

ท่ีจะรู้จกัและเข้าใจตนเองได้อยา่งแท้จริง สามารถตอบสนองตอ่ความต้องการของตนเองได้ ก็จะ

สง่ผลให้เดก็เติบโตเป็นผู้ ใหญ่ท่ีมีประสิทธิภาพ แตใ่นทางตรงกนัข้าม หากเดก็พฒันาตนเองไปสู่

เอกลกัษณ์แหง่ความล้มเหลว ซึง่เป็นลกัษณะของผู้ ท่ีไมส่ามารถรับผิดชอบตอ่ชีวิตของตนเอง 

ประเมินตนเองในทางลบ รู้สกึตนเองไมมี่คา่ ไมเ่ป็นท่ีต้องการของใคร ชว่ยเหลือตนเองไมไ่ด้ ไมมี่

ความหวงัในการด าเนินชีวิตท่ีดีกว่า ปลอ่ยให้สภาพแวดล้อม หรือบคุคลอ่ืนมีอิทธิพลและควบคมุ

ชีวิตของตน (Glasser,1981 อ้างใน วีณา มิ่งเมือง) เดก็ก็จะเตบิโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีไมมี่คณุภาพของ

สงัคม ซึง่จะสง่ผลกระทบตอ่การพฒันาประเทศเป็นอย่างยิ่ง 

 วยัรุ่นเป็นวยัท่ีอยูใ่นช่วงของการศกึษาเลา่เรียน ซึง่การศกึษาเป็นปัจจยัท่ีส าคญัอยา่งยิ่งตอ่

การพฒันาบคุคล ให้เจริญงอกงามในทกุๆด้าน เพราะการศกึษาเป็นกระบวนการสร้างสรรค์ 
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ถ่ายทอดความรู้ สร้างเสริมให้เกิดความเจริญงอกงาม แก่บคุคลทัง้ทางด้านร่างกาย สตปัิญญา 

อารมณ์ และสงัคม โดยเฉพาะการเรียนในระดบัมธัยมศกึษา ท่ีมีความมุง่หวงัให้ผู้ เรียนได้มีความรู้

ความสามารถทัง้ด้านวิชาการ,  ได้เข้าใจความต้องการ, ความสนใจ และความถนดัของตน เพ่ือ

ผู้ เรียนแตล่ะคนจะได้รู้จกัเลือกอาชีพท่ีเป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและสงัคม เพ่ือเตรียมตวัศกึษาตอ่ใน

ระดบัสงูขึน้ไป หรือเตรียมตวัออกไปประกอบอาชีพ ท่ีสามารถด ารงชีวิตได้อย่างมีความสขุ  แตใ่น

สภาพความจริงทางการศกึษาในระดบันี ้ยงัไมป่ระสบผลตรงตามเป้าหมายท่ีต้องการ ยงัมีผู้ เรียนท่ี

ไมส่ามารถประสบกบัความส าเร็จทางการเรียน มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า ใช้ระยะเวลาในการ

เรียนมากกวา่ท่ีก าหนด สอบไมผ่า่นหรือต้องลาออกกลางคนั ซึง่ปัญหาเร่ืองผลสมัฤทธ์ิทางการ

เรียนนีเ้ป็นปัจจยัหนึง่ท่ีสร้างความเครียด และความกดดนัทางจิตใจตา่งๆ ตอ่นกัเรียนเป็นอย่าง

มาก ถ้าหากเดก็ไมส่ามารถจดัการได้ อาจจะสง่ผลให้เกิดความรู้สกึเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า มีความ

ต้องการลดลง และมีผลสมัฤทธ์ิในเร่ืองตา่งๆต ่าลง  (Elkind; 1984, cited in Frydenberg, 1997 

อ้างใน วีณา มิ่งเมือง, 2540) และการท่ีผู้ เรียนมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า ยอ่มสะท้อนให้เห็นวา่ 

ผู้ เรียนไมไ่ด้พฒันาความรู้ ความสามารถให้เจริญงอกงาม ให้เกิดประโยชน์ได้เทา่ท่ีจะเป็น 

นอกจากนีผ้ลสมัฤทธ์ิทางการเรียนยงัเป็นเคร่ืองแสดงถึงความส าเร็จ  

 นอกจากนกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่าจะต้องเผชิญกบัปัญหาในการปรับตวั จาก

การเปล่ียนแปลงทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคมแล้ว ยงัต้องเผชิญกบัภาวะแรงกดดนั

ตา่งๆ จากบคุคลรอบข้าง ได้แก่ การถกูความคาดหวงัจากสงัคม  การถกูคาดหวงัจากผู้ปกครอง

และอาจารย์ในเร่ืองการเรียน (กรมสขุภาพจิต, 2544) ท าให้มีความเส่ียงสงูตอ่การเกิดปัญหาทาง

อารมณ์ พฤตกิรรม และปัญหาด้านการเรียนในระดบัมธัยมศกึษา ซึง่ปัจจยัตา่งๆเหล่านี ้สง่ผลให้

นกัเรียนเกิดความเครียด ความคบัข้องใจ และความทกุข์ใจ จนท าให้บางครัง้สง่ผลตอ่ผลสมัฤทธ์ิ

ทางการเรียน ท าให้มีคะแนนต ่ากว่าเกณฑ์ นกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่ากวา่เกณฑ์บาง

ราย จงึไมส่ามารถส าเร็จการศกึษาได้ตามระยะเวลาท่ีก าหนด และบางรายต้องพ้นสภาพนกัเรียน 

เพราะมีผลการเรียนต ่ากวา่เกณฑ์ท่ีโรงเรียนก าหนด หรือสง่ผลให้ไมส่ามารถสมคัรเรียนตอ่ในระดบั

มธัยมศกึษาตอนปลาย ในสายหรือสาขาท่ีตนเองสนใจได้ และมกัจะถกูตีตราว่ามีความด้อยใน

ความสามารถในด้านตา่งๆ จนท าให้มีคะแนนสะสมเฉล่ียต ่า ภาพในสายตาของคนทัว่ไปท่ีมีตอ่

นกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า คือ ภาพแหง่ความล้มเหลวจากระบบการศกึษา ดงัจะเห็น
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ได้ในแตล่ะปี สถาบนัการศกึษาตา่งๆ ในระดบัโรงเรียนมธัยมศกึษา มกัจะมีนกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิ

ทางการเรียนต ่าจ านวนหนึง่ ถกูให้พ้นสภาพนกัเรียนเพราะผลการเรียนไมเ่ป็นไปตามท่ีเกณฑ์

ก าหนด ซึง่สง่ผลกระทบแก่นกัเรียนและโรงเรียนโดยตรง  

 จากข้อความข้างต้นจงึท าให้มีงานวิจยัจ านวนมากท่ีสนใจศกึษา เพ่ือท าความเข้าใจเดก็

กลุม่นี ้เชน่ วฒุิพงษ์ ทองก้อน (2542) ได้ศกึษาปัจจยัท่ีมีผลตอ่การพ้นสภาพศกึษาของ

มหาวิทยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ พบวา่ นกัศกึษาท่ีพ้นสภาพนกัศกึษา สว่นใหญ่ส าเร็จ

การศกึษาในระดบัชัน้มธัยมปลาย หรือเทียบเท่ามาจากการสอบปกติ ท่ีมีคะแนนเฉล่ียสะสมใน

ระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายระหวา่ง 1.51 - 2.00 สอดคล้องกบัการศกึษาวิจยัของ ศกัรินทร์ 

เมืองมลู (2552) พบวา่ เดก็ท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า จะคอ่นข้างมีปัญหาในเร่ืองการเห็น

คณุคา่ในตนเอง สง่ผลให้แสดงพฤตกิรรมตา่งๆออกมา เชน่ บางคนจะแสดงพฤตกิรรมท่ีก้าวร้าว  

เกเร ไมต่ัง้ใจเรียน  หรือบางคนมีพฤติกรรมท่ีตรงกนัข้าม คือ เงียบ ขีอ้าย ไมค่อ่ยพดู ไมค่อ่ยกล้า

แสดงออก มองวา่ตนเองไมมี่ความสามารถ และไมก่ล้าท่ีจะคบกบัเพ่ือนคนอ่ืนๆ ท่ีมีระดบั

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนสงูกวา่ตน เน่ืองจากรู้สกึว่าตนเองด้อยคา่กวา่เพ่ือนเหล่านัน้ 

(Coopersmith, 1981) ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาวิจยัของ รัชนีย์ แก้วค าศรี (2545) ท่ีพบวา่ 

นกัเรียนท่ีมีรูปแบบความผกูพนัแบบหวาดกลวั กงัวล และหลีกหนีสมัพนัธภาพใกล้ชิดในระดบัสงู 

จะมีแนวโน้มการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า 

 จากการศกึษาวิจยัดงัท่ีกลา่วมาแสดงให้เห็นว่า ชว่งชีวิตวยัรุ่นนัน้ปัญหาทางด้านการเรียน 

เป็นองค์ประกอบส าคญัท่ีท าให้วยัรุ่นเกิดความเครียด ความวิตกกงัวล ซึง่ปัญหาเหลา่นีส้ง่ผลให้

นกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่านัน้ อาจจะได้รับผลกระทบด้านจิตใจ อาจพบปัญหาท่ี

บคุคลในครอบครัว ไมส่ามารถยอมรับความจริง ผลสดุท้ายอาจจะสร้างแรงกดดนัให้แก่นกัเรียนท่ี

มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า จนถกูพ้นจากสภาพนกัเรียน และอาจน าไปสูปั่ญหาท่ีใหญ่ขึน้ เชน่ 

ปัญหาการติดยาเสพตดิ การท าร้ายตนเอง หรือการฆา่ตวัตาย  และการศกึษาวิจยัของประจิม 

เมืองแก้ว (2536) ท่ีพบวา่ นกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า มีบคุลิกภาพท่ีไมเ่หมาะสม โดย

มีบคุลิกภาพแบบขาดความพยายาม ต้องการประสบผลส าเร็จต ่า ท้อแท้ขาดความมัน่ใจในตนเอง 

จากลกัษณะดงักลา่วนี ้อาจจะสะท้อนให้เห็นได้วา่ นกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า มี
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แนวโน้มท่ีจะพฒันาเอกลกัษณ์แหง่ตน ไปสูก่ารมีเอกลกัษณ์แหง่ความล้มเหลว สง่ผลให้เดก็จะ

เตบิโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีไมมี่คณุภาพของสงัคม ซึง่จะสง่ผลกระทบตอ่การพฒันาประเทศเป็นอยา่งยิ่ง 

  ด้วยเหตนีุ ้จงึจ าเป็นท่ีจะต้องมีการพฒันานกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า เพ่ือ

น าไปสูก่ารพฒันาตนเอง รวมทัง้เข้าใจในความต้องการของตนเอง หากนกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิ

ทางการเรียนต ่าไดรัับรู้ประสบการณ์ท่ีดี ยอมรับข้อดีข้อเสียของตนเองและค้นพบตนเอง ยอ่มจะ

สามารถพฒันาตนเองไปสูเ่อกลกัษณ์แหง่ความส าเร็จได้ เหมือนดงัค ากล่าวของ Glasser ท่ีกลา่ว

วา่ มนษุย์มีความงอกงามอยู่ภายใน ซึง่เป็นพลงัท่ีสามารถพฒันามนษุย์ ไปสูก่ารมีเอกลกัษณ์แหง่

ความส าเร็จ เพราะเป็นพลงัท่ีผลกัดนัให้มนษุย์มีพฤตกิรรมตา่งๆเพื่อตอบสนองตอ่ความต้องการ

ของตน ดงันัน้พฤตกิรรมของมนษุย์จงึได้รับการกระตุ้น จากแรงผลกัดนัภายในของมนษุย์นัน่เอง 

(วีณา มิ่งเมือง, 2540) 

 กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ เป็นสว่นหนึง่ของกระบวนการการเรียนรู้ท่ี

ส าคญัยิ่ง เพราะเป็นสิ่งท่ีชว่ยให้มนษุย์เข้าใจถึงความเป็นจริงของชีวิต เข้าใจตนเอง และโลกรอบๆ 

ตวั  ทัง้ยงัก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงตนเอง พฒันาตนเอง ให้สามารถใช้ศกัยภาพของตนได้อยา่งมี

ประสิทธิภาพ และสามารถด าเนินชีวิตไปสูค่วามสขุ และความมัน่คงในจิตใจมากขึน้ และเป็น

ศาสตร์ท่ีวา่ด้วยความเข้าใจ เน้นการน าบคุคลจากภาวะท่ีคบัแคบ ยดึมัน่ บีบรัด ขุน่มวั ทกุข์ใจ   

(โสรีช์ โพธิแก้ว, 2544) ซึง่ท าให้การด าเนินชีวิตเป็นไปอยา่งไมโ่ลง่ ไมม่ัน่คง ประสบปัญหาในชีวิต 

และท าให้เกิดการกระท าท่ีไม่เป็นประโยชน์ตา่งๆ ทัง้ตอ่ตนเอง ตอ่เพ่ือนมนษุย์ และสงัคม  

สิ่งแวดล้อม น าไปสูภ่าวะท่ีผ่องใส อิสระ สงบ  สนัติ และมีสขุมากกวา่เดมิ เพ่ือลดการ กระท าท่ี

เป็นโทษ และก่อให้เกิดการกระท าท่ีมีคณุคา่ ทัง้ตอ่ตนเอง ผู้ อ่ืน และสงัคม  

  กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ จงึเปรียบเสมือนสะพานแหง่จิตใจ ท่ี

เช่ือมโยงมนษุย์เข้าหากนั ด้วยความเป็นเป็นกลัยาณมิตร ร่วมกนัชว่ยเหลือคดิพิจารณาแก้ไขความ

ทกุข์ภายในใจของบคุคล ท่ีถกูบีบคัน้ด้วยอวิชชาออกไป สูค่วามดบัทกุข์ด้วยสมัมาทิฐิ รวมทัง้เอือ้

ให้บคุคลมองเห็นหนทางท่ีจะแก้ไขปัญหาจนลลุ่วงตามก าลงั ชว่ยเสริมสร้างให้บคุคลได้เปิดรับ 

เรียนรู้ และงอกงามจากทกุๆ ประสบการณ์ท่ีผา่นเข้ามาในชีวิต ด้วยจิตใจท่ีมัน่คงเข้มแข็ง ปลอด

โปร่ง เกือ้กลู มีก าลงัใจ พึง่พาตนเองได้ บรรลศุกัยภาพสงูสดุแหง่ตน (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2544)  
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 ดงัเชน่จากการศกึษางานวิจยัท่ีได้ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนว

พทุธในกลุม่นิสิตนกัศกึษาในระดบัมหาวิทยาลยั เชน่ สภุาวดี ดสิโร (2551) พบวา่ นกัศกึษาหลงั

การเข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ สมาชิกสมัผสัสมัพนัธภาพท่ีเกือ้กลูและมี

ความหมาย ซึง่เอือ้ให้สมาชิกได้เข้าใจ ยอมรับ และตระหนกัในคณุคา่ของตนเองและผู้ อ่ืน ชว่ย

ขยายความเข้าใจโลก และชีวิตตามความเป็นจริง เอือ้ให้สมาชิกมีคณุลกัษณะของความสามารถ

ในการฟืน้พลงัเพิ่มมากขึน้ รวมถึงการรับรู้แหลง่ชว่ยเหลือสนบัสนนุ และสร้างเสริมก าลงัใจ มีพลงั

ใจท่ีเข้มแข็ง มีทกัษะทางสงัคม มีแนวทางในการเผชิญ และจดัการกบัปัญหาได้อยา่งสอดคล้องกบั

ความเป็นจริง เรียนรู้และเข้าใจความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในชีวิต ปฏิสมัพนัธ์ทางบวกและ

สมัพนัธภาพท่ีไว้วางใจท่ีเอือ้โดยผู้น ากลุม่ นา่จะเป็นปัจจยัเร่ิมต้นท่ีน าไปสูก่ารพฒันา

ความสามารถในการฟืน้พลงัของสมาชิกในกลุม่  

   ดงันัน้การให้การดแูลชว่ยเหลือทางด้านจิตใจ ของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่่า จงึเป็นสิ่งท่ีส าคญัและจ าเป็นเป็นอยา่งยิ่ง เพ่ือให้ได้เห็นคณุคา่ใน

ตนเอง ตลอดจนตระหนกัรู้และเข้าใจความจริงของชีวิตท่ีผา่นมา แม้วา่ท่ีผา่นมาจะมีการเข้ากลุม่

การให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามทฤษฎีตา่งๆ ในกลุม่นกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า เชน่ 

วีณา มิ่งเมือง (2540) ศกึษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่ ตามแนวคิดพิจารณาความ

เป็นจริง ตอ่กลวิธีการเผชิญปัญหาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 ท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า 

พบวา่ นกัเรียนท่ีเข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่ มีคะแนนการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการ

กบัปัญหาโดยอาศยัแหลง่สนบัสนนุอ่ืนๆ สงูกวา่ก่อนเข้าร่วมกลุม่ และสงูกวา่นกัเรียนท่ีไมไ่ด้เข้า

กลุม่  เชน่เดียวกบั ศกัรินทร์ เมืองมลู (2552) ศกึษาการใช้กิจกรรมกลุม่เพ่ือเสริมสร้างการเห็น

คณุคา่ในตนเอง ของนกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 โรงเรียนแมริ่ม

วิทยาคม จงัหวดัเชียงใหม่ พบวา่ หลงัเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม นกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า

มีคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองเพิ่มมากขึน้ จากก่อนเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ และงานวิจยัของ     

พชัรินทร์ ไชยวงศ์ (2545) ศกึษาการใช้กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์ ท่ีมีผลตอ่การเห็นคณุคา่ในตวัเอง 

ความฉลาดทางอารมณ์ และพฤตกิรรมท่ีไมพ่ึง่ประสงค์ ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น พบวา่ 

หลงัการเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์ คะแนนเฉล่ียในการเห็นคณุคา่ในตนเอง และความฉลาดทาง

อารมณ์สงูกวา่ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์  
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 จากการทบทวนงานวิจยัเก่ียวกบักลุม่ จะเห็นวา่กลุม่เชิงจิตวิทยาตามแนวทฤษฎีตา่งๆ นัน้ 

มีบทบาทส าคญัในการช่วยพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง แตย่งัไมมี่งานวิจยัใดท่ีน ากลุม่จิตวิทยา

พฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ มาประยกุต์ใช้กบันกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ทางการเรียนต ่า ใน

การเอือ้ให้นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น ท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า ได้มีพืน้ท่ีในการแลกเปล่ียน

ประสบการณ์ และพฒันาใจของตนเอง โดยน ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

มาเป็นส่ือในการพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง ผา่นเร่ืองราวความทกุข์และความสขุจาก

ประสบการณ์ชีวิต ของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า แตล่ะคน 

เพ่ือให้นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น ท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า ได้สมัผสักบัใจของตนเอง และ

ใจของเพื่อน รู้จกัการให้และการแบง่ปัน ตลอดจนการพฒันามมุมอง ความคิด และจิตใจท่ีเป็นสขุ 

สามารถรับมือกบัความทกุข์ท่ีเกิดมีขึน้ในใจของตนเอง และสามารถปรับตวัและใช้ชีวิตอยู่ร่วมกบั

ผู้ อ่ืนได้อยา่งมีความสขุ 

 ด้วยเหตนีุผู้้วิจยัจงึสนใจ ท่ีจะศกึษาประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัจาก

เข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ ของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า เกิดการเปล่ียนแปลงสภาวะจิตใจในมิติตา่งๆ อนัจะเป็นประโยชน์อยา่ง

ยิ่งแก่การได้ศกึษาประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันา

ตน และการปรึกษาแนวพทุธ ของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น ท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า ใน

ฐานะผู้วิจยัและนกัจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหดั ซึง่มีกระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการ

ปรึกษาแนวพทุธ เป็นเคร่ืองมือส าคญัในการพฒันาตน และเพ่ือความชดัเจนและลุม่ลึก ผู้วิจยัจงึ

เลือกใช้วิธีวิจยัเชิงคณุภาพ เป็นแนวทางในการศกึษาครัง้นี ้นอกจากจะเป็นการขยายพืน้ท่ี

การศกึษา ในนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่าแล้ว ยงัเป็นการศกึษา

เพ่ือให้เข้าใจ ถึงประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันา

ตน และการปรึกษาแนวพทุธอีกด้วย อนัจะเป็นประโยชน์ตอ่การ น าไปประยกุต์ใช้ในการให้บริการ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ แก่นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า

ตอ่ไป 
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ค าถามการวิจัย 

 ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัการเข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการ

ปรึกษาแนวพทุธ ของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น ท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่าเป็นอยา่งไร 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 เพ่ือศกึษาประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันา

ตน และการปรึกษาแนวพทุธ ของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น ท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

 วิจยันีเ้ป็นการวิจยัเชิงคณุภาพ (Qualitative Research) เชิงปรากฎการณ์วิทยา เพ่ือศกึษา

การเห็นคณุคา่ของตนเองภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

ของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า เก็บรวบรวมข้อมลูด้วยการ

สมัภาษณ์เชิงลกึของผู้ให้ข้อมลูเป็นรายบคุคล   

 ผู้ให้ข้อมลูหลกัของการวิจยั คือ นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า

ท่ีมีคะแนนจากแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง (Self-Esteem) ของประวีณา ธาดาพรหม (2550) 

ซึง่พฒันาตามแนวแบบวดั Self-Esteem Inventory ฉบบั Coopersmith (1984) อยูใ่นเกณฑ์ต ่า

สมคัรใจให้ความร่วมมือในการวิจยั และผา่นการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

แนวพทุธในเวลาเป็นระยะเวลา 12 ชัว่โมง 

 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 

 1) การเหน็คุณค่าในตนเอง (Self-esteem) หมายถึง การท่ีบคุคลมีความรู้สึกเก่ียวกบั

ตนเอง ซึง่ได้จากการประเมินสิ่งท่ีตนเองกระท า หรือสิ่งท่ีตนเองเป็น โดยมองวา่มีความส าคญั มี

คณุคา่ นา่ยอมรับและนบัถือ และการประเมินตนเองนี ้มีผลมาจากระบบความเช่ือภายในตนเอง

และจากประสบการณ์จากภายนอกมาประกอบกนั 
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 2) กลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal Growth 

and Counseling Group) หมายถึง  กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่ท่ีน าหลกัพทุธธรรม

มาผสมผสานและประยกุต์ใช้ในกระบวนการ กลุม่จะประกอบด้วยสมาชิกกลุม่ละ 6-8 คน มี

นกัจิตวิทยาการปรึกษาท าหน้าท่ีผู้น ากลุม่ เป็นการสร้างสรรค์สมัพนัธภาพแหง่ความเป็นมิตรท่ีผู้น า

กลุม่ ได้เอาใจของตนเองเข้าเช่ือมสมานถึงใจของสมาชิกกลุม่ ผู้น ากลุม่จะมีบทบาทส าคญัในการ

เอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้บอกเลา่เร่ืองราวในชีวิต แบง่ปันประสบการณ์ให้กบักลุม่ เอือ้ปฏิสมัพนัธ์

ระหวา่งสมาชิกในกลุม่ ให้สมาชิกกลุม่ได้ใสใ่จซึง่กนัและกนั เรียนรู้ท่ีจะแบง่ปันประสบการณ์

ร่วมกนั ตลอดจนได้พฒันาจิตใจของตนเองอยา่งเตม็ศกัยภาพ จนสามารถกลบัไปด าเนินชีวิตได้

อยา่งสอดคล้อง และกลมกลืนกบัความเป็นจริงของชีวิตและธรรมชาติ   

 3) นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต ่า (Students with Low 

Academic Achievement in Middle School) หมายถึง นกัเรียนในระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นปี

การศกึษา 2555 ท่ีมีคะแนนเฉล่ียสะสมในปีการศกึษา 2554 ต ่ากวา่ 2.0  

 

ประโยชน์ที่ได้รับ  

 1) ทราบถึงประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันา

ตนและการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า 

 2) เพ่ือเป็นแนวทางในการปฎิบตักิลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธใน

สภาพการณ์ท่ีสมาชิกกลุม่มาจากนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า 

         3) เพ่ือเป็นแนวทางในการศกึษาวิจยัและพฒันาตอ่ไปในเร่ืองของการเห็นคณุคา่ในตนเอง

ของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า ในบริบทของงานด้านจิตวิทยาการ

ปรึกษา 
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บทที่ 2 

 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 

 การวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัท าการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือเป็นแนวทางใน

การศกึษาโดยแบง่แนวคิด ทฤษฎี งานวิจยั และวรรณกรรมทัง้จากแหลง่ข้อมลูในประเทศ และ

ตา่งประเทศท่ีเก่ียวข้องกบังานวิจยัครัง้นี ้ได้แก่ 

 1) กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

 2) นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า  

 3) การเห็นคณุคา่ของตนเอง 

 4) การวิจยัเชิงคณุภาพ 

 5) เอกสารและงานวิจยัอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวข้อง 

 

1) กลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

 กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ เป็นกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ

กลุม่ท่ีมีแนวคิดในการใช้หลกัพทุธธรรมเป็นความรู้ความเข้าใจพืน้ฐาน ซึง่กลุม่จิตวิทยาพฒันาตน

และการปรึกษาแนวพทุธ เปรียบเสมือน “อปุกรณ์” หรือ “เคร่ืองมือ” หรือ “ห้องปฎิบตัิการ”         

(โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553) ท่ีนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธน ามาเป็นกระบวนการการเรียนรู้ท่ีเอือ้ให้

ผู้ เข้าร่วมกลุม่เกิดการเรียนรู้ในระหวา่งการอยูร่่วมกนัในกลุม่ โดยมีจดุหมายเพ่ือให้เกิดความเข้าใจ

ในตนเองและผู้ อ่ืน ภายใต้บรรยากาศท่ีเอือ้ให้ สมัผสัได้ถึงความรู้สกึเข้าอกเข้าใจซึง่กนัและกนัใน

ระหวา่งอยูร่่วมกนัในกลุม่ น าไปสูก่ารท างานร่วมกนั และการใช้ชีวิตร่วมกนัอยา่งมีความสขุ ชว่ย

เอือ้ให้เกิดสมัพนัธภาพท่ีสร้างสรรค์จากการส่ือสารท่ีมีคณุภาพและลกึซึง้ กลุม่เป็นกระบวนการ

เรียนรู้ท่ีชว่ยให้เกิดปัญญา (เพริศพรรณ แดนศลิป์, 2550) กลุม่จะชว่ยสร้างสรรค์ทศันคตใินการ

ด ารงชีวิต และกลุม่เป็นพืน้ท่ีในการเอือ้ให้ชว่ยขจดัความทกุข์ และเสริมสร้างความสขุได้อยา่งมี

ประสิทธิภาพ 
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        กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ มีวตัถปุระสงค์หลกั คือ การน าพาผู้คน

ภาวะท่ีความทกุข์ท่ีกดดนัจิตใจ ไปสูค่วามมีปัญญาซึง่เป็นภาวะแหง่จิตใจท่ีแจม่ใส เข้าใจโลกตาม

ความเป็นจริง และสามารถจดัการอยู่กบัความจริงทัง้หลายท่ีเกิดขึน้ได้อยา่งเหมาะสม               

(โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553) โดยผู้น ากลุม่อาศยัความรู้ความเข้าใจพืน้ฐานของอริยสจั 4 เป็นแนวทางใน

การด าเนินกระบวนการกลุม่ ซึง่อริยสจั 4 เป็นกรอบแนวคิดพืน้ฐานท่ีสามารถอธิบายระดบัจิตใจ

ของมนษุย์ได้อย่างครอบคลมุทกุสภาวะจิตใจ 

 โสรีช์ โพธิแก้ว (2544, 2553) ได้อธิบายว่า การท างานของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ ประกอบด้วย 2 มิตใิหญ่ๆ ได้แก่ มิตแิรก คือ การสง่เสริมความงอกงามภายใน

บคุคล (Personal Growth) หมายถึง การขยายความเข้าใจในโลกและชีวิต ให้เกิดการตระหนกัถึง

ความเป็นจริงของชีวิต เพ่ือให้สามารถด าเนินชีวิตได้อยา่งสอดคล้องกลมกลืนกบัความเป็นจริง 

และมิตท่ีิสอง คือ การแก้ไขปัญหาในจิตใจ (Counseling)  หมายถึง การเอือ้ให้ได้ตระหนกัถึง

สาเหตแุหง่ปัญหา รวมทัง้หนทางในการจดัการกบัปัญหานัน้ด้วยตนเอง เพ่ือให้สามารถข้ามผา่น

จากสภาวะท่ีหลงอยู่ กบัความไมเ่ข้าใจโลกและชีวิตไปสูส่ภาวะแหง่ความเข้าใจโลก และชีวิตอยา่ง

แท้จริง  

 

 1.1) การใช้หลักพุทธธรรมในกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

  หลกัพทุธธรรมเป็นหวัใจส าคญัของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ซึง่ผู้น า

กลุม่ต้องมีความเข้าใจในหลกัพทุธธรรม เพ่ือเป็นความเข้าใจพืน้ฐานในการด าเนินกระบวนการ

กลุม่ (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553) โดยหลกัพทุธธรรมท่ีส าคญัในกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการ

ปรึกษาแนวพทุธประกอบด้วย 3 หลกัธรรม ได้แก่ 

 

  1.1.1) อริยสัจ 4   

 พระพรหมคณุาภรณ์ (ประยทุธ์ ปยตฺุโต, 2552) ได้อธิบายความหมายของหลกัอริยสจั 4 คือ 

หลกัธรรมชาติท่ีสามารถอธิบายถึงทกุสรรพสิ่ง ทกุปรากฎการณ์ ทกุสภาวะจิตใจ และชีวิตได้อยา่ง

ครอบคลมุ ซึง่ผู้น ากลุม่อาศยัหลกัธรรมของอริยสจั 4 ท่ีเปรียบเสมือน “แผนท่ี” (โสรีช์ โพธิแก้ว, 

2553) เป็นความเข้าใจพืน้ฐานในการการด าเนินกระบวนการกลุม่ ในการค้นหาความทกุข์ ค้นหา
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สาเหตแุหง่ความทกุข์ มองเห็นในภาวะท่ีทกุข์นัน้ดบัไป รวมทัง้การขจดัความทกุข์ท่ีบีบคัน้กดดนัใน

ใจ เพ่ือให้กลุม่สามารถบรรลเุป้าหมายในการสง่เสริมความงอกงามภายในบคุคล และแก้ไขปัญหา

ความทกุข์ในจิตใจ ในการก้าวข้ามจากความทกุข์ ไปสูค่วามเข้าใจโลกและชีวิตตามความเป็นจริง 

 ทุกข์ หมายถึง สภาวะของสิ่งทัง้หลายท่ีตกอยู่ในสภาพแหง่ความเปล่ียนแปลง ไมค่งท่ี เป็น

สภาวะท่ีบีบคัน้ กดดนั ขดัแย้ง พร้อมท่ีจะก่อให้เกิดปัญหาขึน้มาเสมอ 

 สมุทัย หมายถึง ความอยากของมนษุย์ท่ียดึเอาตนเองเป็นท่ีตัง้ สง่ผลให้ชีวิตเกิดความทกุข์ 

รู้สกึถกูบีบคัน้ ไมเ่ป็นอิสระ  

 นิโรธ หมายถึง ภาวะท่ีเข้าถึงการขจดัความไมรู้่ หรือความไมเ่ข้าใจโลกและชีวิตได้โดยไม่

ถกูกิเลสตณัหาครอบง า ไมถ่กูบีบคัน้ด้วยความอยากท่ียึดเอาตนเองเป็นท่ีตัง้ 

 มรรค หมายถึง ข้อปฏิบตัิ 8 ลกัษณะท่ีท าให้ถึงความสงบ ผอ่งใส ท่ีเอือ้ให้ความรู้สกึเป็น

ทกุข์หมดไป ซึง่ พระพรหมคณุาภรณ์ (ประยทุธ์ ปยตฺุโต, 2552) อธิบาย มรรค 8 ประกอบด้วย 

   1) สมัมาทิฏฐิ คือ ความเข้าใจในความจริงของธรรมชาติ ซึง่ความเข้าใจนีเ้ป็นฐาน

ของวิถีชีวิตท่ีดีงามตามกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ ตระหนกัถึงความส าคญัของทกุๆ สิ่งท่ีเกิดขึน้ล้วน

เก่ียวเน่ืองเช่ือมโยงถึงกนั ท าให้สามารถด ารงชีวิตอยูไ่ด้อยา่งสอดคล้อง และกลมกลืนกบัความเป็น

จริงของชีวิต   

   2) สมัมาสงักปัปะ คือ การคิด ใคร่ครวญ ไตร่ตรองสิ่งท่ีเกิดขึน้ซึง่สอดคล้องตามความ

เป็นจริง โดยไมย่ึดเอาความคดิของตนเองเป็นท่ีตัง้ เป็นความคิดในทางสร้างสรรค์ หรือสขุสงบ 

  3) สมัมาวาจา คือ การแสดงออกด้วยค าพดูท่ีอยูบ่นพืน้ฐานของความเข้าใจโลกและ

ชีวิตท่ีสอดคล้องตามความเป็นจริง ค าพดูท่ีแสดงออกมาจงึมีลกัษณะท่ีสร้างสรรค์ ไมโ่กหก

หลอกลวง ไมไ่ด้ให้ร้ายผู้ อ่ืน และไมแ่อบแฝงไว้ด้วยความเห็นแก่ประโยชน์ของตนเองเป็นหลกั 

   4) สมัมากมัมนัตะ คือ การแสดงออกทางการกระท าท่ีอยู่บนพืน้ฐานของความเข้าใจ

โลกและชีวิตท่ีสอดคล้องตามความเป็นจริง การกระท าท่ีแสดงออกมาจงึมีลกัษณะท่ีเอือ้เฟือ้ 

เกือ้กลู ไมเ่บียดเบียนท าร้ายผู้ อ่ืน ท าให้เกิดสมัพนัธภาพแหง่การอยูร่่วมกนัท่ีดีงาม 

   5) สมัมาอาชีวะ คือ การด ารงชีวิตท่ีอยูบ่นพืน้ฐานของความเข้าใจโลกและชีวิตท่ี

สอดคล้องตามความเป็นจริง เป็นการหาเลีย้งชีพท่ีตัง้อยู่บนความเหมาะสมตอ่สภาพการณ์ของ
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ชีวิตจริง โดยท่ีไมไ่ด้เบียดเบียนทัง้ตนเองและผู้ อ่ืน ซึง่เป็นการหาเลีย้งชีพท่ีตระหนกัถึงความเข้าใจ

ในการเช่ือมโยง เกือ้กลูกนัและกนัของชีวิตตนเองและสิ่งรอบๆ ตวั  

   6) สมัมาวายามะ คือ ความพยายามท่ีอยูบ่นพืน้ฐานความเข้าใจโลก และชีวิตท่ี

สอดคล้องตามความเป็นจริง เป็นความพยายามท่ีมุง่กระท าสิ่งท่ีเป็นกศุล และหลีกเล่ียงการ

กระท าอนัเป็นอกศุล สง่ผลให้การด าเนินในทกุขณะของชีวิตแนบสนิทกบัสถานการณ์ของชีวิตท่ี

ต้องเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ 

   7) สมัมาสติ คือ ภาวะท่ีได้ระลกึหรือตระหนกัถึง ท าให้ไมเ่กิดการพลัง้เผลอ หรือ

ประมาทในการด าเนินชีวิตในแตล่ะขณะของชีวิต ท าให้สามารถตระหนกัรู้เท่าทนั และยบัยัง้ความ

อยากได้ อยากมี อยากเป็น หรือการเอาตนเองเป็นท่ีตัง้  

  8) สมัมาสมาธิ คือ การตัง้มัน่เป็นอนัหนึง่อนัเดียวกนักบัสิ่งท่ีให้ความสนใจ ด้วย

สภาวะใจท่ีสงบ ไมฟุ่้ งซา่น ไมห่วัน่ไหว ในแตล่ะขณะของชีวิตได้อยา่งเตม็ท่ี       

  โสรีช์ โพธิแก้ว (2540) อธิบายถึงความสมัพนัธ์ของมรรค 8 ท่ีไมใ่ชอ่งค์ประกอบท่ีสามารถ

แบง่แยกสว่นออกจากกนั แตเ่ป็นวิถีปฏิบตัิท่ีมีความเก่ียวเน่ืองเช่ือมโยง เกือ้หนนุ ซึง่กนัและกนั 

ด้วยเหตนีุส้ภาวะแหง่การดบัทกุข์ หมายถึง การด าเนินชีวิตอย่างถึงพร้อมด้วยมรรคทัง้ 8      

 

  1.1.2 อิทัปปัจจยตา 

 อิทปัปัจจยตาเป็นหลกัธรรมท่ีอธิบายถึงความเช่ือมโยงธรรมชาตขิองสรรพสิ่งท่ีอิงอาศยักนั

และกนั ซึง่เกิดขึน้ตามเหตแุละปัจจยั ท าให้ได้ตระหนกัถึงความเกือ้กลูของชีวิต และท าให้เกิด

ความเข้าใจโลกและชีวิตท่ีสอดคล้องตามความเป็นจริง ท่ีวา่ไมว่า่ทกุข์ หรือสขุ ไมว่า่สิ่งใดท่ีเกิดขึน้ 

หรือดบัไป ล้วนมีเหตแุละปัจจยัหลายๆ อย่าง มิใชเ่พียงปัจจยัเดียว ดงันัน้ความรู้ความเข้าใจในกฎ

ธรรมชาตขิองอิทปัปัจยตา จงึเป็นสิ่งท่ีส าคญัและจ าเป็นในการด าเนินชีวิตในแตล่ะขณะ เพ่ือให้

สามารถรอดพ้นจากความเป็นทกุข์ หรือขจดัความทกุข์ และต้นเหตแุหง่ทกุข์ได้    
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  1.1.3 ไตรลักษณ์ 

 ไตรลกัษณ์ เป็นหลกัธรรมตามกฎธรรมชาตท่ีิชีใ้ห้เห็นถึงสภาวะของสรรพสิ่ง ปรากฏการณ์

ทกุๆ อยา่ง ท่ีมีการเปล่ียนแปลง ไมค่งท่ี ซึง่ พระธรรมปิฎก (ปอ.ปยตุโต, 2543) อธิบายโดยยอ่ได้

ดงันี ้ 

 อนิจจตา คือ ความไมค่งท่ี ความไมเ่ท่ียง ซึง่เป็นภาวะท่ีเกิดขึน้ เส่ือมสลาย และดบัไป  

 ทกุขตา คือ ความเป็นทกุข์ ซึง่เป็นภาวะท่ีถกูบีบคัน้ กดดนั และขดัแย้ง ท่ีเกิดขึน้อยูใ่นตวั 

ก่อให้เกิดความทกุข์แก่ผู้ ท่ีเข้าไปยดึติดด้วยตณัหาอปุาทาน  

 อนตัตา คือ ความเป็นอนตัตา ความไมใ่ชต่วัตน 

 โสรีช์ โพธิแก้ว (2544) ได้อธิบายการน าหลกัไตรลกัษณ์มาเป็นความเข้าใจพืน้ฐานใน

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธว่า ถ้าบคุคลเกิดความรู้ความเข้าใจในกฎธรรมชาตขิอง

ไตรลกัษณ์อยา่งแท้จริง จะชว่ยให้บคุคลนัน้รู้สกึมีอิสระในชีวิต ยินดีกบัทกุๆ สิ่งท่ีเกิดขึน้ในชีวิต

เพราะทกุอย่างท่ีเกิดขึน้ย่อมเกิดการเปล่ียนแปลง ดงัตวัอยา่งประโยคท่ีวา่ “ไมมี่สิ่งใดเป็นไป

ตามใจเรา พงึเตรียมใจต้อนรับสิ่งใหมเ่สมอ”     

 

 1.2) ผู้น ากลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

ผู้น ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ เป็นปัจจยัท่ีส าคญัในการขบัเคล่ือน

กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ซึง่หน้าท่ีหลกัของผู้น ากลุม่ คือ “ To 

facilitate a person to live in harmony with life  หรือ “ การเอือ้ให้บคุคลได้อยูอ่ยา่งกลมกลืนกบั

ชีวิต”  (โสรีช์  โพธิแก้ว, 2544) ดงันัน้ผู้น ากลุม่จงึมีหน้าท่ีในการพาคนจากท่ีมืดไปสูท่ี่สวา่ง จากท่ี

แคบไปสู่ท่ีกว้าง จากท่ีออ่นแอท้อแท้ไปสูท่ี่อ่ิมเอมด้วยพลงัแหง่ชีวิต จากการใช้ชีวิตอยู่ในความฝัน

อนัสมมตุไิปสู่ความจริงท่ีแจ่มใส คือจาก "ความไมรู้่" ไปสู ่"ความรู้" ด้วยปัญญาอนัเป็นความเข้าใจ

โลกและชีวิตตามจริง (โสรีช์  โพธิแก้ว, 2553)  

ผู้น ากลุม่ได้อาศยัความรู้ความเข้าใจพืน้ฐานจากหลกัพทุธธรรมท่ีอธิบายถึงสภาวะความ

จริงของธรรมชาตมิาประยกุต์ใช้ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ซึง่ผู้น ากลุม่จะต้องมีความรู้

ความเข้าใจถึงเหตท่ีุท าให้เกิดทกุข์ ตลอดจนหนทางในการดบัทกุข์เป็นพืน้ฐานทศันะส าหรับท า
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ความเข้าใจโลกและชีวิต โดยท่ีผู้น ากลุม่จะเอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้สงัเกตสิ่งท่ีเกิดขึน้ในใจของตน 

โดยผู้น ากลุม่จะไมส่อน หรือแนะน าให้ข้อมลู แตผู่้น ากลุม่จะรับฟังอย่างใสใ่จ เปิดโอกาสให้สมาชิก

กลุม่ได้ใคร่ครวญ ไตร่ตรอง พิจารณาเร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ในชีวิต เพ่ือเอือ้ให้สมาชิกได้มีโอกาสในการ

ค้นหารากเหง้าของความทกุข์ หรือความสขุ และเอือ้ให้เกิดการเรียนรู้ เพ่ือชว่ยให้ปัญหานัน้

คล่ีคลายในกรณีของความทกุข์ และเอือ้ให้เกิดความงอกงามในประเดน็ท่ีท าให้เกิดความสขุ เอือ้

ให้สมาชิกได้มีปฏิสมัพนัธ์กบัสมาชิกในกลุม่แนวทางท่ีสง่เสริมปัญญา จะท าให้เกิดสมัพนัธภาพท่ี

อบอุน่ ไว้วางใจซึง่เป็นพืน้ฐานของการเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพ น าไปสูก่ารด าเนินชีวิตท่ีสอดคล้อง

กลมกลืนตามความเป็นจริง   

 

  1.4) กระบวนการกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

  ผู้น ากลุม่จะอาศยัหลกัอริยสจั 4 เป็นความเข้าใจพืน้ฐาน ในการด าเนินกระบวนการกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ เพ่ือให้สมาชิกได้เกิดการเรียนรู้ และร่วมกนัพิจารณา 

เพ่ือให้สมาชิกได้ใสใ่จ และเข้าใจในความจริงของชีวิต และเพ่ือน ามาใคร่ครวญ ส ารวจชีวิตของ

ตนเอง จนเกิดการขยายทศันะท่ีมีตอ่โลกและชีวิต  

  โสรีช์ โพธิแก้ว (2540) อธิบายกระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

ประกอบด้วย 2 มิต ิได้แก่    

 1.4.1) มิตบุิคคล (Individual Process) 

  กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธในด้านมิตบิคุคลนัน้ มีกระแส

ของสมัพนัธภาพระหวา่งผู้น ากลุม่และสมาชิกกลุม่ท่ีหลกัส าคญัของอยู่ 3 ประการ คือ 

  1) การเช่ือมสมาน (tuning in) เป็นการเช่ือมของผู้น ากลุ่มกบัสมาชิกกลุม่ได้อย่างเป็นเนือ้

เดียวกนั จากการแสดงออกทัง้ถอยค าและทา่ทีของผู้น ากลุม่จากการฟัง การคดิ การสงัเกต ท่ีท าให้

สมาชิกกลุม่ได้รับรู้ถึงใสใ่จรับฟัง เข้าใจในสิ่งท่ี สมาชิกกลุม่ต้องการส่ือสารในแตล่ะขณะ โดย

ปราศจากความรู้สกึของการถกูประเมิน การอคติ การวิเคราะห์ การตีความจากผู้น ากลุม่ ด้วย

ภาวะใจท่ีผู้น ากลุม่เกิดการยอมรับอยา่งไมมี่เง่ือนไข (unconditional positive regard) ความ

เข้าใจอยา่งร่วมรู้สกึ (empathic understanding) และความจริงใจ (genuiness) ท่ีสมาชิกกลุม่

สามารถสมัผสัได้จากผู้น ากลุ่ม ดงันัน้การเช่ือมสมานของผู้น ากลุม่จงึเป็นการละทิง้ตวัตนของ
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ตนเอง เพ่ือให้สามารถอยู่กบัสมาชิกกลุม่ได้อยา่งสอดคล้องกลมกลืนในแตล่ะขณะของการอยู่

รวมกนัในกลุม่ 

  2) การพินิจรอยแยก (Identify  split) คือ การท่ีผู้น ากลุม่ได้สงัเกต ค้นหาประเดน็ท่ีท าให้

สมาชิกกลุม่อยูใ่นสภาวะท่ีเป็นทกุข์ ซึง่ความทกุข์ท่ีสมาชิกกลุม่ได้ยึดถือนัน้เกิดจากความยึดมัน่ถือ

มัน่ ความคาดหวงั ความอยากให้ทกุสิ่งเป็นไปตามใจตน ความเข้าใจผิดท่ีคลาดเคล่ือนจากความ

จริง ซึง่เป็นรอยแยกระหวา่งความคาดหวงักบัความจริง  โดยผู้น ากลุม่จะอาศยัความเข้าใจพืน้ฐาน

ในหลกัพทุธธรรมในการมองเห็นสาเหตขุองความทกุข์ในใจของผู้น ากลุม่อยา่งชดัเจน และเอือ้ให้

สมาชิกได้ตระหนกัเห็นถึงความไมส่อดคล้องไมล่งรอยในใจของตนเอง โดยการผู้น ากลุม่จะ

ด าเนินการอยา่งอ่อนโยนในการชีช้วนให้สมาชิกกลุม่ได้พินิจรอยแยกนัน้ เพ่ือให้สมาชิกกลุม่ได้

สามารถแก้ปัญหาและเกิดความเข้าใจในความคาดหวงัของตน จนเกิดการยอมรับสิ่งท่ีเกิดขึน้ใน

ชีวิตตามความเป็นจริง และเอือ้สมาชิกกลุม่ได้จดัการกบัปัญหาตา่งๆ อยา่งเหมาะสม 

  3) การประจกัษ์แจ้งความจริง (realization) คือ การท่ีผู้น ากลุม่ได้เอือ้ให้สมาชิกเกิดการ

มองเห็นและเข้าใจในสภาวะนัน้ จนเกิดการประจกัษ์แจ้งความจริงในชีวิต ท าให้สมาชิกกลุม่

สามารถด าเนินชีวิตได้อยา่งเป็นเนือ้เดียวกนักบัความเป็นจริงของชีวิต โดยผู้น ากลุม่อาศยัความ

เข้าใจโลกและชีวิต เอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้เข้าใจในความคาดหวงัของตน ตระหนกัถึงประเดน็ปัญหา

ท่ีก่อให้สมาชิกกลุม่เกิดทกุข์ เพ่ือให้สามารถออกจากความคาดหวงั เกิดการยอมรับ สามารถขจดั

ความทกุข์นัน้ จนสามารถอยู่กบัความเป็นจริงของชีวิตได้อยา่งสอดคล้องกลมกลืน 

  1.4.2) มิตกิลุ่ม (Group Process)   

  กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธท่ีเกิดขึน้ในกลุม่ ประกอบด้วย

การท างานของผู้น ากลุม่ใน 4 ลกัษณะ (4F)  ท่ีเกิดขึน้อย่างเป็นเนือ้เดียวกนัตลอดกระบวนการ คือ 

  1) เอือ้ให้เกิดการเปิดเผยตนเอง (facilitate disclosure) คือ การท่ีผู้น ากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้

มีโอกาสเปิดเผยเร่ืองราวของตนให้กลุม่ให้สมาชิกอ่ืนได้รับรู้ ภายใต้บรรยากาศท่ีสมาชิกกลุม่รับรู้

ถึงความรู้สึกอบอุน่ เป็นมิตร และออ่นโยน จนสมาชิกกลุม่เกิดความรู้สกึปลอดภยัและไว้วางใจจน

กล้าท่ีจะเปิดเผยเร่ืองราวในใจของตนให้ผู้ อ่ืนรับรู้ 

   2) เอือ้ให้เกิดการปฏิสมัพนัธ์ (facilitate interaction) คือ การท่ีผู้น ากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้
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เกิดการปฎิสมัพนัธ์กนัในกลุ่ม ซึง่โดยธรรมชาตขิองกลุม่แล้วในการเร่ิมต้นกลุม่สมาชิกมกัจะไมก่ล้า

ท่ีจะมีปฎิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนในกลุม่ ผู้น ากลุม่จะท าหน้าท่ีให้สมาชิกได้แบง่ปันเร่ืองราวใน

ประสบการณ์ของตนเอง ร่วมทัง้มมุมอง ความคดิ ทศันคตติา่งๆ ให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกนัใน

ประสบการณ์นัน้ ร่วมรู้สกึและเป็นสว่นหนึง่ของกนัและกนั โดยผู้น ากลุม่จะตระหนกัวา่ ทกุความ

เคล่ือนไหวของสมาชิกทกุคนในกลุม่ รวมทัง้ตวัผู้น ากลุม่เอง สง่ผลตอ่กระบวนการกลุ่ม  

 3) เอือ้เพ่ือความงอกงาม (facilitate growth) คือ การเอือ้ของผู้น ากลุม่ให้สมาชิกกลุม่ได้เกิด

ความงอกงามของจิตใจ ในเร่ืองราวประสบการณ์ท่ีสมาชิกกลุม่ได้น ามาแบง่ปันในกลุ่ม เพ่ือให้

สมาชิกกลุม่ได้รู้สกึช่ืนชม ยินดี อ่ิมเอมใจกบัประสบการณ์ท่ีมีคณุคา่ การเอือ้เพ่ือความงอกงามจะ

ชว่ยให้สมาชิกกลุม่ได้เพิ่มการเห็นคณุคา่ในตนเองในเร่ืองราวประสบการณ์ของตนเอง จนเกิด

ความรู้สกึภาคภมูิใจในตนเอง รวมทัง้ได้ตระหนกัถึงคณุคา่ของผู้ อ่ืน  

 4) เอือ้เพ่ือการแก้ปัญหา (facilitate counseling) คือ การท่ีผู้น ากลุม่ได้สงัเกตเห็นภาวะ

ความไมล่งรอยระหวา่งความคาดหวงัและความจริงของสมาชิกท่ีรู้สกึทกุข์ใจ ไมส่บายใจ ท่ีสมาชิก

กลุม่ได้น ามาร่วมกนัแบง่ปันในกลุม่ โดยผู้น ากลุม่จะชว่ยขยายความ ทบทวน และชีช้วนให้สมาชิก

ได้สงัเกตถึงสาเหตแุละทางออกของปัญหานัน้ไป เพ่ือเอือ้ให้สมาชิกได้ใคร่ครวญถึงความรู้สกึ 

ความคดิท่ีเกิดขึน้นัน้อีกครัง้ เพ่ือให้ได้คล่ีคลายความทกุข์ในใจ รวมทัง้สามารถออกจากสิ่งท่ี

เกิดขึน้นัน้ด้วยความเข้าใจท่ีสอดคล้องกบัความเป็นจริงในชีวิต  

 แม้กระบวนกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธจะแบง่ออกเป็นมิติบคุคล 

และมิตกิลุม่ แตใ่นขณะท่ีด าเนินกลุม่ กระบวนการทัง้สองมิตจิะเกิดขึน้พร้อมกนัอยา่งสอดคล้อง

กลมกลืน โดยมีผู้น ากลุม่ท าหน้าท่ีในการเอือ้ให้กระบวนการทัง้สองมิตเิกิดขึน้ ซึง่ผู้น ากลุม่จะเอือ้

ให้สมาชิกกลุม่ได้แบง่ปันเร่ืองราวประสบการณ์ในชีวิต (facilitate disclosure) และเอือ้ให้สมาชิก

ในกลุม่ได้เกิดปฏิสมัพนัธ์กนัในระหวา่งท่ีรับฟังเร่ืองราวจากสมาชิกท่ีแบง่ปันประสบการณ์ เพ่ือให้

เกิดการเรียนรู้ร่วมกนัระหวา่งสมาชิก (facilitate interaction) เอือ้ให้เกิดความงอกงามและ

ตระหนกัเห็นคณุคา่ในประสบการณ์ของสมาชิกในกลุม่ท่ีร่วมแบง่ปัน(facilitate growth) รวมทัง้ใน

ระหวา่งการพดูคยุในกลุม่ ถ้าผู้น ากลุม่สงัเกตเห็นความไมล่งรอยกนัของความคาดหวงัและความ

จริงในเร่ืองราวท่ีสมาชิกร่วมแบง่ปัน ผู้น ากลุม่ก็จะเอือ้ให้สมาชิกกลุม่ร่วมกนัช่วยคล่ีคลายปัญหา
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นัน้ (facilitate problem solving) โดยผู้น ากลุม่จะน าตนเองเข้าเช่ือมกบัโลกของสมาชิกกลุม่  เข้า

ไปรับรู้ถึงความมมุมองคิด ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ รวมทัง้เข้าใจในเร่ืองราวนัน้ (tuning in) เอือ้ให้

สมาชิกได้เกิดการสงัเกต พิจารณา จนสามารถมองเห็นประเดน็ความทกุข์ท่ีเกิดขึน้ในใจ ท่ีเกิดจาก

ความไมส่อดคล้องกนัระหวา่งความคาดหวงักบัความจริง (identify split) เม่ือสมาชิกได้ตระหนกั

ถึงสาเหตขุองความทกุข์ท่ีเกิดขึน้ ผู้น ากลุม่จะเอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้ออกจากความคาดหวงัมาสู่

ความจริง(Realization) จนสามารถตระหนกัในแนวทางในการขจดัความทกุข์ได้อย่างชดัเจนมาก

ขึน้ชดัเจน สามารถอยูก่บัความจริงของชีวิตได้อย่างสอดคล้องกลมกลืน (สิริกาญจน์ สง่า, 2551) 

1.5 ผลของกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธต่อสมาชิกกลุ่ม   

  โสรีช์ โพธิแก้ว (2544) กลา่ววา่ กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธจะชว่ย

ขยายความเข้าใจโลกและชีวิต ท่ีท าให้เกิดความงอกงามเตบิโตของสมาชิกกลุม่ทัง้ในมิตสิว่น

บคุคล (intrapersonal) และมิตริะหวา่งบคุคล (interpersonal) ซึง่เม่ือสมาชิกกลุม่ได้รับการ

เยียวยา แก้ไข จากความทกุข์ท่ีบีบคัน้ กดดนัตนเองอยู่ ท าให้เกิดความเตบิโตงอกงามทางจิตใจ

จากการเรียนรู้ประสบการณ์เหลา่นัน้ สง่ผลให้เกิดความรู้สกึอ่ิมเอมใจ มีความสขุจากประสบการณ์

ในแตล่ะขณะ ท าให้สมาชิกเกิดการสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้ อ่ืน ซึง่การพฒันาตนเองท่ีสมาชิก

กลุม่ได้รับนีจ้งึมีทัง้ในสว่นของมิตสิว่นบคุคลและมิตริะหว่างบคุคลไปพร้อมๆ กนั 

   กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ สง่ผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงสภาวะจิตใจ

ท่ีขุน่มวั ท่ีท าให้รู้สกึทกุข์ ไปสูส่ภาวะจิตใจท่ีหลดุพ้นจากความรู้สึกทกุข์ท่ีถกูบีบคัน้ ซึง่ ธีรวรรณ     

ธีระพงษ์ (2549) ได้อธิบายถึง คณุลกัษณะ 6 ประการ ของมิตสิว่นบคุคลท่ีเกิดขึน้ในกระบวนการ

กลุม่ ดงันีคื้อ 

  1) การสงัเกต (awareness) คือ เม่ือสมาชิกได้รับการเอือ้ให้เปิดเผยเร่ืองราวของตนเอง ท า

ให้สมาชิกกลุม่มีโอกาสในการสงัเกต มมุมอง ความคดิ ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ในเร่ืองราวท่ีเผชิญอยู่ 

หรือเร่ืองราวท่ีตนเองไมไ่ด้ให้ความสนใจ กระบวนการกลุ่มเอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้มีโอกาสในการ

สงัเกตตนเองอย่างละเอียดถ่ีถ้วน จากถ้อยค าท่ีผู้น ากลุม่พดู หรือสมาชิกกลุม่คนอ่ืนๆ ท่ีมีเร่ืองราว

ประสบการณ์ท่ีเอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้มีโอกาสในการย้อนกลบัมาสงัเกตตนเองอีกครัง้หนึง่  

 2) การส ารวจ (exploration) คือ เม่ือสมาชิกได้สงัเกตจงึน าไปสูก่ารส ารวจตนเองมากขึน้ 



18 
 

 

สมาชิกจะได้ส ารวจเร่ืองราวในใจตนเองท่ีอาจจะไมไ่ด้ตระหนกัถึงหรือท าให้ชดัเจนมาก่อน การได้

บอกกลา่วเร่ืองราวของตนเองจงึเป็นการทบทวนให้เกิดความชดัเจนในใจ เรียกได้วา่ เป็นการท า

ความเข้าใจตนเองในประเด็นท่ีสมาชิกกลุม่อาจไมค่อ่ยได้สนใจ และผู้น ากลุม่จะเอือ้ให้สมาชิกได้

ใคร่ครวญเก่ียวกบัตนเองในมมุมองท่ีกว้างยิ่งขึน้  

  3) การตรวจพิจารณา (examination) คือ เม่ือมีการแบง่ปันระหวา่งสมาชิก และเอือ้ให้

สมาชิกกลุม่ได้มีโอกาสในการใคร่ครวญ พิจารณาเร่ืองราวในชีวิตตามความเป็นจริง และเม่ือได้รับ

การสนบัสนนุจากการเอือ้เพ่ือเปิดเผยตนเอง และเอือ้เพ่ือปฏิสมัพนัธ์ เพราะเป็นการชวนเชิญให้

เพ่ือนสมาชิกคนอ่ืนๆ ในกลุม่มาร่วมคิดร่วมพิจารณาถึงประเดน็ปัญหาทีเกิดขึน้ จากท่ีสมาชิกกลุม่

ผู้นัน้เคยมองปัญหาเพียงด้านเดียวก็จะได้แลกเปล่ียนมมุมองใหม่ๆ  ท่ีกว้างขวางมากขึน้จากเพ่ือน

สมาชิกคนอ่ืน ท าให้สมาชิกรู้สกึได้รับการเข้าใจ ท าให้ขยายทศันะการมองโลกและชีวิตท่ีลกึซึง้ ให้

กว้างขวางมากขึน้ 

  4) การแก้ปัญหา (problem solving) คือ สมาชิกท่ีมีเร่ืองราวไมส่บายใจ คบัข้องใจ หรือ

ปัญหาท่ียงัหาทางแก้ไขไมไ่ด้ ท าให้ได้มีโอกาสพิจารณาเร่ืองราวในชีวิตตนเองอยา่งลกึซึง้เม่ือ

สมาชิกได้มีโอกาสสงัเกต ส ารวจ พิจารณาถึงความไมล่งรอยระหว่างความเป็นจริงกบัความ

คาดหวงัของตน ท าให้มองเห็นสาเหตขุองความทกุข์นัน้ตามความเป็นจริง ภายใต้บรรยากาศท่ี

สมาชิกกลุม่รับรู้ถึงความรู้สกึอบอุน่ ปลอดภยั และเข้าใจจากผู้น ากลุม่และเพื่อนสมาชิก ท าให้

คลายจากความทกุข์ สง่ผลให้สมาชิกจะเกิดความรู้สึกอ่ิมเอมใจ 

 5) การเกิดความงอกงาม (growth) คือ ผู้น ากลุม่จะเอือ้ให้สมาชิกได้มองเห็นเร่ืองราวท่ีดี

งามท่ีสมาชิกน ามาแบง่ปัน จนเกิดความรู้สึกช่ืนชม ยินดี ท าให้สมาชิกได้ตระหนกัในคณุคา่ของสิ่ง

ท่ีตนได้กระท า และรู้สกึเบิกบานใจ มีก าลงัใจในการด าเนินชีวิต รวมทัง้ท าให้สมาชิกคนอ่ืน ๆ ท่ี

ได้รับฟังเร่ืองราวนัน้ ก็จะได้รับรู้ความงอกงามในจิตใจ เกิดการพฒันาตนเองไปในทางสร้างสรรค์ 

  6) การเข้าใจเห็นจริง (realization) คือ การท่ีสมาชิกกลุม่เกิดการตระหนกัถึงความไม่ลงรอย

กนัระหวา่งความคาดหวงักบัความเป็นจริงในชีวิตท่ีเกิดขึน้ จนสมาชิกกลุม่สามารถคลายออกจาก

ความคาดหวงั ท าให้เกิดความเข้าใจโลกและชีวิตตามท่ีเป็นจริง ยอมรับ และอยูก่บัความเป็นจริง

ได้อยา่งสอดคล้องกลมกลืน สภาวะจิตใจของสมาชิกกลุม่จงึเปล่ียนแปลงไปสูส่ภาวะจิตใจหลดุพ้น

จากความทกุข์ท่ีถกูบีบคัน้ 



ความเขาใจชึวิตโลก
และธรรมชาติ

ตามหลักพุทธธรรม

กระบวนการ พนทุกขในปญหา
เรื่องนั้น ในขณะนั้น

(Psychological healthy)

ความเขาใจชึวิตโลก
และธรรมชาติ

ตามหลักพุทธธรรม กระบวนการกลุม (Group process)

พนทุกขในปญหา
เรื่องนั้น ในขณะนั้น

(Psychological healthy)

อริยสัจ 4

การศึกษา
และพัฒนา
นักจิตวิทยา
การปรึกษา นักจิตวิทยา

การปรึกษา

• เอื้อการเปดเผยตนเอง (facilitate disclosure)

ผูรับ
บริการ

• การสังเกต (awareness)

• มรรคมีองค 8 
การศึกษา
และพัฒนา
นักจิตวิทยา
การปรึกษา นักจิตวิทยา

การปรึกษา

• เอื้อปฏิสัมพันธ  (facilitate interaction)

ผูรับ
บริการ

• การสำรวจ (exploration)

• สัมมาทิฏฐิ

การศึกษา
และพัฒนา
นักจิตวิทยา
การปรึกษา นักจิตวิทยา

การปรึกษา

• เอื้อความงอกงาม (facilitate growth)
ผูรับ
บริการ

• การตรวจพิจารณา (examination)

• อิทัปจจยตา

การศึกษา
และพัฒนา
นักจิตวิทยา
การปรึกษา นักจิตวิทยา

การปรึกษา • เอื้อการแกปญหา (facilitate counseling)
ผูรับ
บริการ • การแกปญหา (problem solving)

• ไตรลักษณ

การศึกษา
และพัฒนา
นักจิตวิทยา
การปรึกษา นักจิตวิทยา

การปรึกษา

กระบวนการบุคคล (Personal process)

ผูรับ
บริการ

• การเกิดความงอกงาม (growth)

• นิโรธ

การศึกษา
และพัฒนา
นักจิตวิทยา
การปรึกษา นักจิตวิทยา

การปรึกษา

• การเชื่อมสมาน (Tuning in)

ผูรับ
บริการ

• การเขาใจเห็นจริง (realization)

• อวิชชา

นักจิตวิทยา
การปรึกษา

• การพินิจรอยแยก (Identify  split)

ผูรับ
บริการ

• ทุกข

นักจิตวิทยา
การปรึกษา

• การเขาถึงความจริง (Realization)

ผูรับ
บริการ

ทุกขในปญหาเรื่องนั้น ในขณะนั้น
(Psychological unhealthy)

ภาพที่ 1  รูปแบบพลวัตและผสมผสานของกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ ในกระบวนการกลุม บุคคล และภายในผูรับบริการ
(Dynamic and  Integrated Model of Buddhist for Group and Individual

ที่มา : โสรีช โพธิแกว, 2550 
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2) นักเรียนท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต ่า 

2.1) ความหมายของนักเรียนท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต ่า 

 ราชบณัฑิตยสถาน (2542) ได้ให้ความหมายของค าวา่ “สมัฤทธ์ิ” หมายถึง ความส าเร็จ 

และค าวา่ “ต ่า” หมายถึง มีระดบัน้อยหรือน้อยกวา่ปกติ ค าวา่ “ผลสมัฤทธ์ิต ่า” หมายถึง ไมป่ระสบ

ความส าเร็จในการเรียน ซึง่ในท่ีน่ีหมายถึง ผลการเรียนท่ีอยูใ่นระดบัต ่ากวา่เกณฑ์ท่ีก าหนด 

 กระทรวงศกึษา (2551) อธิบายระดบัผลการเรียนในระดบัการศกึษาพืน้ฐานใช้ระบบผา่นไม่

ผา่น โดยก าหนดเกณฑ์การตดัสินในแตล่ะรายวิชา ส าหรับระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นใช้ตวัเลข

แสดงผลการเรียนเป็น 8 ระดบั ดงันีคื้อ  

  ระดบัผลการเรียน  4 หมายถึง  ผลการเรียนดีเย่ียม 

  ระดบัผลการเรียน  3.5 หมายถึง  ผลการเรียนดีมาก 

  ระดบัผลการเรียน  3 หมายถึง  ผลการเรียนดี 

  ระดบัผลการเรียน  2.5 หมายถึง  ผลการเรียนคอ่นข้างดี   

  ระดบัผลการเรียน  2 หมายถึง  ผลการเรียนปานกลาง 

  ระดบัผลการเรียน  1.5 หมายถึง  ผลการเรียนพอใช้  

  ระดบัผลการเรียน  1 หมายถึง  ผลการเรียนผ่านเกณฑ์ขัน้ต ่า 

  ระดบัผลการเรียน  0 หมายถึง  ผลการเรียนต ่ากวา่เกณฑ์ 

 

 กระทรวงศกึษาธิการได้กล่าวถึงผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน วา่ หมายถึง คะแนนเฉล่ียสะสม

ของนกัเรียน และแบง่ระดบัของผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนไว้ดงันี ้ 

  คะแนนเฉล่ียสะสมต ่า  หมายถึง ได้คะแนนเฉล่ียต ่ากวา่ 2.00 

  คะแนนเฉล่ียสะสมปานกลาง หมายถึง ได้คะแนนเฉล่ียตัง้แต่ 2.00 - 2.50 

  คะแนนเฉล่ียสะสมคอนข้างดี หมายถึง ได้คะแนนเฉล่ียตัง้แต่ 2.51- 3.00 

  คะแนนเฉล่ียสะสมดี  หมายถึง ได้คะแนนเฉล่ียตัง้แต่ 3.01- 3.50 

  คะแนนเฉล่ียสะสมสงู  หมายถึง ได้คะแนนเฉล่ียตัง้แต่ 3.51 ขึน้ไป 

 



21 
 

 จากเอกสารดงักล่าว สรุปได้วา่ ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า คือ ผลการเรียนท่ีอยูใ่นระดบัต ่า

กวา่เกณฑ์ท่ีก าหนด  ซึง่ในการวิจยันี ้หมายถึง คะแนนเฉล่ียสะสมท่ีได้จากการสอบและวิธีวดัผล

ของโรงเรียนต ่ากวา่ 2.00  

 นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น เป็นนกัเรียนท่ีอยูใ่นช่วงของวยัรุ่น ซึง่ท่ีอยูใ่นชว่งของการเรียน

การศกึษา  การศกึษาจงึเป็นสิ่งแวดล้อมท่ีส าคญัอยา่งหนึ่งท่ีมีผลตอ่พฒันาการของเด็ก และ

การศกึษาเป็นองค์ประกอบหนึง่ท่ีก่อให้เกิดความเครียดของวยัรุ่น  เชน่ ปัญหาเร่ืองผลสมัฤทธ์ิ

ทางการเรียน ซึง่ปัญหาเหลา่นีส้ร้างความเครียดและความกดดนัทางจิตใจตา่งๆ ตอ่นกัเรียนเป็น

อยา่งมาก ถ้าหากเดก็ไมส่ามารถจดัการได้ ก็อาจจะสง่ผลให้เกิดความรู้สึกเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า 

มีความต้องการลดลง และมีผลสมัฤทธ์ิในเร่ืองตา่งๆต ่าลง  (Elkind; 1984, cited in Frydenberg, 

1997 อ้างใน วีณา มิ่งเมือง, 2540) และสอดคล้องกบั Harmer (1992) ท่ีพบวา่ นกัเรียนท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า มกัจะมีการตระหนกัถึงแหลง่สนบัสนนุในการเผชิญปัญหาอยู่ในระดบั

ต ่า ซึง่เป็นการแสดงให้เห็นว่า นกัเรียนเหลา่นีม้กัปฎิเสธสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา หรือขาดความ

ต้องการ  

 จากการศกึษาวิจยัดงักลา่วอาจจะสะท้อนให้เห็นได้วา่ การศกึษาเป็นปัจจยัท่ีส าคญัปัจจยั

หนึง่ ท่ีมีผลตอ่การพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองของวยัรุ่น และอาจจะสะท้อนได้วา่ นกัเรียนท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า มีแนวโน้มท่ีจะมีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า ดงันัน้จงึมีความจ าเป็น

อยา่งยิ่งท่ีจะพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองในนกัเรียนกลุม่นี ้

 

 2.2) ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อนักเรียนท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต ่า 

 สชุาดา ธูปทอง (2529) ได้สรุปถึงปัจจยัท่ีเป็นสาเหตท่ีุเก่ียวเน่ืองถึงผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

3 ด้าน ดงันี ้คือ  

 1) ปัจจยัทางโรงเรียน พบวา่ สภาพแวดล้อมในโรงเรียนท่ีสง่เสริมตอ่ผลผลสมัฤทธ์ิทางการ

เรียน ประกอบด้วย 

  1.1) สภาพแวดล้อมด้านบคุคล บคุลากรในโรงเรียนท่ีท าหน้าท่ีเก่ียวกบัการเรียนการ

สอน และการให้บริการแก่เด็ก เป็นสาเหตหุนึง่ท่ีสง่ผลให้เกิดความแตกตา่งของผลสมัฤทธ์ิทางการ

เรียนทางการเรียน เชน่ ความสมัพนัธ์ระหวา่งครูกบันกัเรียน การจดักระบวนการเรียนการสอน 
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  1.2) สภาพแวดล้อมทางวตัถ ุอาคารสถานท่ีเป็นส่วนหนึง่ท่ีท าให้การเรียนการสอน

ด าเนินไปด้วยดี อาคารท่ีมีความเหมาะสมในการเรียนการสอน จะท าให้บคุลากรมีความสขุสบาย

สง่ผลให้การด าเนินการเรียนการสอนมีประสิทธิภาพ 

 2) ปัจจยัทางบ้านและครอบครัว ท่ีอาจจะสง่ผลให้กระทบตอ่ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของ

นกัเรียน เชน่ ปัญหาความสมัพนัธ์ในครอบครัว พืน้ความรู้ของพอ่แม ่ฐานะทางเศรษฐกิจ สภาพ

บ้านท่ีอยู่อาศยั การเดนิทางมาเรียน และทศันคตขิองพอ่แมท่ี่มีตอ่การศกึษา 

 3) ปัจจยัทางด้านสว่นตวั ประกอบด้วยหลายด้าน ดงันี ้ 

  3.1) บคุคลิกภาพ เป็นปัจจยัหนึง่ท่ีก่อให้เกิดปัญหาในการอยูร่่วมกนักบัผู้ อ่ืน ซึง่

อาจจะสง่ผลผลกระทบตอ่การเรียน เชน่ นิสยัก้าวร้าว ชอบท าลายสิ่งของ ชอบท าตวัเดน่ ขีอ้าย 

มีเพ่ือนน้อย มีชว่งเวลาสนใจ สง่ผลกระทบถึงระดบัความสามารถในการเรียน  

  3.2) สขุภาพ เชน่ เดก็มีโรคประจ าตวัก็เป็นอปุสรรคตอ่การเรียน 

  3.3) การปรับตวัให้เข้ากบัระบบตา่งๆของโรงเรียน เชน่ ระบบการเรียนการสอนใหม่ๆ  

เพ่ือนฝงู อาจารย์ผู้สอน ซึง่จากการศกึษาของ กรรณิการ์ ภู่ประเสริฐ (2538) กลา่วว่า หากปรับตวั

ได้ดีจะสามารถด าเนินการในชีวิตประจ าวนัได้ราบร่ืน แตห่ากวา่ไมส่ามารถปรับตวัได้จะเกิด

ความเครียดหรือความวิตกกงัวล อนัมีผลท าให้ประสิทธิภาพทางการเรียนลดลง 

  3.4) การวางแผนการเรียน บางคนก็ยงัสบัสนไมแ่นใ่จวา่ ต้องการประกอบอาชีพอะไร 

และมีเป้าหมายชีวิตอยา่งไร ท าให้ขาดความมุง่มัน่ในการเรียน 

  3.5) การเปล่ียนแปลงทางสงัคมและวฒันธรรม สิ่งยัว่ยตุา่งๆในสงัคมปัจจบุนั จะ

สามารถชกัจงูให้เดก็ประพฤตตินไปในทางท่ีเส่ือมเสียง่าย  

  3.6) การคบเพ่ือนหรือกลุม่เพ่ือน พบวา่กลุม่เพ่ือนมีผลตอ่พฤติกรรมการเรียนตาม

ลกัษณะของกลุม่เพ่ือน และมีผลตอ่การตดัสินใจท่ีส าคญั ท่ีเก่ียวข้อกบัการเรียน เชน่ การเลือกวิชา

เรียน และแผนการเรียน 

  3.7) นิสยัในการเรียนและทศันคติตอ่การเรียน นิสยัในการเรียน ทศันคติตอ่การเรียน 

และการปรับตวัทางการเรียนมีความสมัพนัธ์กบัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
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 จากองค์ประกอบของปัจจยัตา่งๆ ยอ่มจะสง่ผลกระทบตอ่ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของ

นกัเรียนทัง้ทางตรงและทางอ้อม ท าให้ไมส่ามารถพฒันาตนเองได้เตม็ท่ีเตม็ศกัยภาพของตน 

  

 2.3) พัฒนาการของวัยรุ่น 

 กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ (2544) กลา่ววา่ วยัรุ่น หมายถึง ชว่งชีวิตระหว่างวยั

เดก็กบัผู้ใหญ่ ซึง่เป็นชว่งหวัเลีย้วหวัตอ่ท่ีส าคญัยิ่งเพราะมีการเปล่ียนแปลงอนัซบัซ้อนและร่วมกนั

หลายด้านในระบบตา่งๆของร่างกายทัง้ระบบเพศ ด้านจิตใจ อารมณ์ สงัคม สตปัิญญา และ

จริยธรรม โดยแบง่วยัรุ่นออกเป็น 3 ระยะ คือ  

 1) วยัรุ่นตอนต้น (early adolescence) อาย ุ10-13 ปี   

 2) วยัรุ่นตอนกลาง (middle adolescence) อาย ุ14-16 ปี  

   3) วยัรุ่นตอนปลาย (late adolescence) อาย ุ17-19 ปี  

  

 นกัจิตวิทยาพฒันาการได้แบง่ชว่งวยัรุ่นเป็น 3 ระยะ (Cole, 1970 อ้างใน ประวีณา  

ธาดาพรหม, 2550) ดงันี ้ 

 1) วยัรุ่นตอนต้น (early adolescence)  

  เดก็ผู้ชายจะมีอายรุะหวา่ง 14-15 ปี เดก็ผู้หญิงจะมีอายรุะหวา่ง 13-14 ปี 

 2) วยัรุ่นตอนกลาง (middle adolescence)  

  เดก็ผู้ชายจะมีอายรุะหวา่ง 16-18 ปี เดก็ผู้หญิงจะมีอายรุะหวา่ง 15-17 ปี   

  3) วยัรุ่นตอนปลาย (late adolescence) 

  เดก็ผู้ชายจะมีอายรุะหวา่ง 19-20 ปี เดก็ผู้หญิงจะมีอายรุะหวา่ง 18-20 ปี 

 ในปัจจบุนันีน้กัจิตวิทยามีแนวโน้มท่ีจะแบง่ชว่งวยัรุ่นออกเป็น 2 ระยะ ดงัค ากลา่วของ 

Santrock (2007) ซึง่ได้สรุปถึงพฒันาการของวยัรุ่น โดยเน้นวา่ ปัจจบุนัมีการแบง่ชว่งวยัรุ่นเป็น 2 

ระยะ คือ ชว่งวยัรุ่นต้อนต้น และวยัรุ่นตอนปลาย วยัรุ่นตอนต้นเป็นชว่งวยัท่ีก าลงัศกึษาอยู่ในชัน้

มธัยมศกึษาตอนต้น รวมถึงประมาณ 1 ถึง 2 ปี ก่อนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น และวยัรุ่นตอนปลาย 

เป็นชว่งวยัท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย ซึง่อาจจะคาบเก่ียวถึงชว่งท่ีเป็นนิสิต

นกัศกึษาระดบัปริญญาตรี ซึง่เดก็มีพฒันาการสู่วยัรุ่นเร็วกวา่ในอดีตท่ีผา่นมา  
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 สภุาพรรณ โคตรจรัส (2552) ได้กลา่วถึง ลกัษณะพฒันาการของวยัรุ่น (12-20 ปี) มี

ลกัษณะพฒันาการท่ีส าคญัได้แก่ 

 1) การสร้างสมัพนัธภาพท่ีเหมาะสมกบัเพ่ือนทัง้เพ่ือนเพศเดียวกนั และเพศตา่งเพศ 

 2) บทบาททางสงัคมท่ีเหมาะสมกบัเพศของตน 

 3) เข้าใจและใช้พฒันาการทางร่างกายอยา่งมีประสิทธิภาพ 

 4) ผกูพนักบับดิา มารดา แบบผู้ใหญ่  

 5) มัน่ใจในเศรษฐกิจของตน 

 6) เลือกและเตรียมตวัเพ่ืออาชีพ 

 7) เตรียมตวัเพ่ือชีวิตสมรส: ครอบครัว 

 8) มโนทศัน์ด้านปัญญา: พลเมืองดี 

 9) ความรับผิดชอบตอ่สงัคม 

 10) พฒันาคา่นิยม และจริยธรรมเป็นแนวทางในการประพฤติปฏิบตัติน 

 

 วยัรุ่นเป็นชว่งวยัท่ีอาจถือได้วา่มีปัญหามากท่ีสดุของชีวิต ในชว่งวยันีบ้คุคลมีการพฒันาการ

มากทัง้ทางร่างกาย ความรู้สึกนกึคิด อารมณ์ สตปัิญญา บทบาทและการปรับตวัทางสงัคม ซึง่

จะต้องท าให้ส าเร็จโดยเฉพาะการสร้างเอกลกัษณ์ท่ีมัน่คงและความเป็นตวัของตวัเอง จงึก่อให้เกิด

ความวิตกกงัวลและสบัสนแก่วยัรุ่นได้  พฒันาการของวยัรุ่นมาจากประสบการณท่ีได้รับจาก

ครอบครัว กลุม่เพ่ือนและบคุคลภายนอก ครอบครัวเป็นสิ่งส าคญั การเปล่ียนแปลงนีต้้องเกิดการ

ปรับตวัให้สอดคล้องกบัสิ่งใหม่ ๆถ้าเดก็สามารถปรับตวัได้ดีปัญหาท่ีเกิดขึน้จะลดน้อยลง แตถ้่า

ปรับตวัไมไ่ด้จะท าให้เกิดปัญหาด้านอ่ืน ๆ ตามมา  

  เตมิศกัดิ ์คทวณิช (2549) ได้อธิบายถึง พฒันาการของวยัรุ่นในด้านตา่งๆ มีรายละเอียด

ดงันี ้

 1) พฒันาการทางด้านร่างกาย (physical development) ร่างกายของวยัรุ่นจะมีการ

เปล่ียนแปลงและเจริญเตบิโตอย่างรวดเร็ว ทัง้ขนาด น า้หนกั สว่นสงู รวมถึงสญัลกัษณ์ทางเพศ ใน

ด้านเพศชายอณัฑะเร่ิมผลิตอสจุิ หน้าอกเร่ิมแตกพาน ในเพศหญิง หน้าอก และสะโพกเร่ิมมีขยาย 

มีรอบเดือน  
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 2) พฒันาการทางด้านอารมณ์ (emotional development) วยัรุ่นจะแสดงอารมณ์อยา่ง

เปิดเผย อารมณ์แปรปรวนง่าย เชน่ บางครัง้รู้สกึมีความสขุ แตบ่างครัง้รู้สึกหดหูแ่บบไมมี่สาเหต ุ

บางครัง้มีโอบอ้อมอารี แตบ่างครัง้เห็นแก่ตวัแบบเดก็ ๆ ไมค่อ่ยยอมใครง่าย ๆ 

 3) พฒันาการทางสงัคม (social development) วยัรุ่นต้องเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงใน

หลายๆด้าน จงึท าให้ต้องปรับตวัอยา่งมาก วยัรุ่นจะแสวงหาเอกลกัษณ์ของตนเอง เพ่ือสร้าง

ทศันคตแิละคณุคา่ของชีวิต ดงันัน้ในระยะนีเ้ดก็จะเร่ิมตีตวัออกหา่งจาก พอ่ แม ่เดก็จะมี

ความสมัพนัธ์ใกล้ชิดกบัเพ่ือนมากกว่าพอ่ แม ่ของตน 

 4) พฒันาการทางสตปัิญญา (intellectual development) วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีพฒันาการ

ทางด้านสตปัิญญาเกิดขึน้อยา่งรวดเร็ว  

 

3) การเหน็คุณค่าในตนเอง (self esteem) 

 3.1) ความหมายการเหน็คุณค่าในตนเอง 

 การเห็นคณุคา่ในตนเอง หมายถึง ความคดิ ความรู้สกึทางด้านบวก หรือทางด้านลบ ท่ี

บคุคลมีตอ่ตนเอง บคุคลมีลกัษณะการเห็นคณุคา่ในตนเองสงู หมายถึง บคุคลนัน้รู้สึกเกิดความ

เคารพ ยอมรับ นบัถือตนเอง และมองวา่ตนเองนัน้เป็นบคุคลท่ีมีคณุคา่ (Rosenberg, 1979)     

 การเห็นคณุคา่ในตนเอง เป็นการท่ีบคุคลตดัสิน ประเมิน ความมีคณุคา่ของตนเอง แสดงถึง

เจตคตท่ีิมีตอ่ตนเอง เกิดการยอมรับตนเอง แสดงถึงความเช่ือท่ีบคุคลมีตอ่ความส าคญั

ความสามารถ ความส าเร็จของตน (Coopersmith, 1984) 

  การเห็นคณุคา่ในตนเอง เป็นแนวความคิดและรู้สกึท่ีบคุคลมีเก่ียวกบัตนเองและบคุคลอ่ืน 

ซึง่สามารถวดัได้จากการกระท าของตนเอง รวมถึงความเช่ือภายในตน และประสบการณ์จาก

ภายนอก (Palladino, 1989)  

  การเห็นคณุคา่ในตนเอง เป็นการรับรู้เก่ียวกบัตนเองในมิติของความรู้สกึ เป็นการประเมินใน

สิ่งท่ีตนท า และสิ่งท่ีตนเองเป็น สิ่งใดท่ีบคุคลนัน้สามารถท าส าเร็จก็จะประเมินว่าดี รู้สกึตนเองมี

คณุคา่ และให้ความส าคญักบัสิ่งนี ้(Hamachek, 1995) 
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 จากข้อความดงักลา่ว สามารถสรุปความหมายของ การเห็นคณุคา่ในตนเอง หมายถึง การท่ี

บคุคลมีความคิด ความรู้สึกเก่ียวกบัตนเอง ซึง่ได้จากการประเมินสิ่งท่ีตนเองกระท า หรือสิ่งท่ี

ตนเองเป็น เม่ือสิ่งนัน้สามารถท าได้ส าเร็จ บคุคลนัน้ก็จะมองเห็นความส าคญั รู้สกึว่ามีคณุคา่ 

ยอมรับนบัถือคนเอง โดยการประเมินคณุคา่ของตนเองนี ้มีผลมาจากระบบความเช่ือภายใน

ตนเอง และจากประสบการณ์จากภายนอกประกอบกนั 

 

 3.2) แนวคิดเก่ียวกับการเหน็คุณค่าในตนเอง 

 ทฤษฎีล าดบัขัน้ความต้องการของมนษุย์ (MasLow’s Hierachical Theory of human 

needs) 

 Maslow อธิบายวา่ บคุคลมีความต้องการขัน้พืน้ฐานท่ีจงูใจให้มีพฤตกิรรมเพ่ือตอบสนอง

ความต้องการของตน ความต้องการของบคุคลมีล าดบัขัน้ตอน ตัง้แตข่ัน้ต ่าจนถึงขัน้สงู ซึง่ความ

ต้องการล าดบัต้นต้องได้รับการตอบสนองก่อน ความต้องการในล าดบัท่ีสงูขึน้ไปจงึจะมีพลงัในการ

จงูใจพฤตกิรรมท่ีในล าดบัตอ่ๆมา โดยความต้องการของมนษุย์นัน้แบง่ออกเป็น 5 ขัน้ ด้วยกนั ดงันี ้

คือ 

 1) ความต้องการล าดบัท่ีหนึ่ง คือ ความต้องการทางด้านร่างกาย (physiological needs

บคุคลต้องได้รับการตอบสนองทางด้านร่างกาย เชน่ ความต้องการตอบสนองตอ่ความหิว ความ

เหน่ือย ความง่วง ความต้องการทางเพศ ความต้องการขบัถ่าย ความต้องการอ่ืนๆ จงึจะมีพลงัใน

การจงูใจพฤตกิรรมท่ีจะสนองความต้องการอ่ืนๆ ตามมาได้ 

 2) ความต้องการล าดบัท่ีสอง คือ ความต้องการทางด้านความมัน่คงปลอดภยั (safety 

needs) ความต้องการเพ่ือความปลอดภยัของตนเอง เม่ือความต้องการทางด้านร่างกายได้รับการ

ตอบสนองจนเกิดความพงึพอใจแล้ว บคุคลก็จะแสดงพฤตกิรรม เพ่ือตอบสนองความต้องการ

ทางด้านความมัน่คงความปลอดภยั (safety needs) เกิดความต้องการท่ีจะรักษาชีวิตของตน 

ทรัพย์สินของตน ให้เกิดความมัน่คงปลอดภยั ถ้าไมไ่ด้รับการตอบสนอง บคุคลก็จะเกิดอาการ

ประสาทผวา ซึง่ Maslow เช่ือวา่ความกลวัหลายๆ เกิดจากการไมไ่ด้รับความการตอบสนอง

ความรู้สกึมัน่คงปลอดภยัอย่างพอเพียง ความต้องการด้านนีจ้ะเก่ียวข้องกบัเร่ืองของความ
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ไว้วางใจ ซึ่ง่ท าให้บคุคลพฒันาความรู้สกึมัน่คงในตนเอง สง่ผลตอ่ความสามารถในการด าเนินชีวิต

ได้อยา่งสมัพนัธ์กบัสิ่งแวดล้อม  

 3) ความต้องการล าดบัท่ีสาม คือ ความต้องการความรัก และความต้องการเป็นสว่นหนึง่

ของกลุม่ (love and Belonging needs) ความต้องการความรัก และความต้องการมีสว่นร่วม เป็น

สว่นหนึง่ของกลุม่ จะเกิดขึน้เม่ือความต้องการทางด้านร่างกาย และความต้องการความมัน่คง

ปลอดภยัได้รับการตอบสนองแล้ว บคุคลมีความต้องการเป็นสว่นหนึง่ของ และมีความต้องการ

ได้รับความรักและได้รักผู้ อ่ืน โดยการสร้างความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน เชน่ ต้องการให้ผู้ อ่ืนมาอาทร

หว่งใยตน และตนก็ต้องการหว่งใยอาทรเกือ้กลูดแูลผู้ อ่ืนเชน่กนั บคุคลจะรู้สกึเจ็บปวดมาก เม่ือถกู

ทอดทิง้ ไมมี่ใครยอมรับ หรือถกูตดัออกจากสงัคม ไมมี่เพ่ือน 

 4) ความต้องการล าดบัท่ีส่ี คือ ความต้องการยอมรับนบัถือ และการมีคณุคา่ (Esteem 

needs) ความต้องการยอมรับนบัถือทัง้ตนเองส านึก และผู้ อ่ืนกลา่วยกยอ่งเชิดชู ซึง่เม่ือความ

ต้องการความรัก และความต้องการเป็นสว่นหนึง่ของกลุ่มเป็นไปอย่างมีเหตผุล ซึง่บคุคลต้องการท่ี

จะได้การยอมรับนบัถือออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ  

 ลกัษณะแรก คือความต้องการยอมรับนบัถือตนเอง เห็นคณุคา่ในตนเอง คือ ความต้องการ

มีอ านาจ มีความเช่ือมัน่ในตนเอง มีความสามารถในตนเอง มีผลสมัฤทธ์ิ ไมต้่องพึง่พาอาศยัผู้ อ่ืน 

และมีความเป็นอิสระ ทกุคนต้องการท่ีจะรู้สกึว่า ตนเองมีคณุคา่ และมีความสามารถท่ีจะประสบ

ความส าเร็จในงานตา่งๆ   

 ลกัษณะท่ีสอง คือ ความต้องการได้การยอมรับนบัถือจากผู้ อ่ืน คือ ความต้องการมี

เกียรติยศ การได้รับยกย่อง ได้รับการยอมรับ ได้รับความสนใจ และเป็นท่ีช่ืนชมยินดี มีความ

ต้องการท่ีจะได้รับการยกย่องชมเชยในสิ่งท่ีตนกระท า ท าให้รู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่วา่

ความสามารถของตนได้รับการยอมรับจากผู้ อ่ืน ความพงึพอใจของความต้องการได้รับการยกย่อง

โดยทัว่ๆ ไป เป็นความรู้สึกและทศันคตขิองความเช่ือมัน่ในตนเอง ซึง่ Maslow กลา่วว่า ศกัดิ์ศรีท่ีมี

ความส าคญัตอ่การมีสขุภาพจิตดี คือ ความรู้สกึนบัถือและเคารพตนเองกบัการได้รับการนบัถือ

จากผู้ อ่ืน 

 5) ความต้องการล าดบัท่ีห้า คือ ความต้องการการพฒันาตนเองอยา่งเตม็ท่ีตามศกัยภาพ 

(Self actualization needs) ความต้องการเพ่ือการตระหนกัรู้ความสามารถของตนกบัประพฤติ
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ปฏิบตัิตนตามความสามารถ โดยค านงึถึงประโยชน์ของบคุคลอ่ืนและสงัคมสว่นร่วมเป็นส าคญั 

Maslow ได้อธิบาย ความต้องการการพฒันาตนเองอยา่งเตม็ท่ี วา่เป็นความปรารถนาในทกุสิ่งทกุ

อยา่งซึง่บคุคลสามารถจะได้รับอย่างเหมาะสมบคุคล ท่ีบรรลใุนขัน้สงูสดุนีจ้ะใช้พลงัอยา่งเตม็ท่ีใน

สิ่งท่ีท้าทายความสามารถและศกัยภาพของตนเอง และมีความปรารถนาท่ีจะปรับปรุงตนเอง พลงั

แรงขบัของตนเองนัน้จะกระท าพฤตกิรรมตรงกับความสามารถของตน กลา่วโดยสรุปความ

ต้องการการพฒันาตนเองอย่างเตม็ท่ีเป็นความต้องการอยา่งหนึง่ของบคุคลท่ีจะบรรลถุึงจดุสงูสดุ

ของศกัยภาพของตน 

 

 
 

 ภาพที่ 1 แสดงทฤษฎีล าดบัขัน้ความต้องการ (MasLow’s Hierachical Theory of Human Needs) 

ที่มา: Maslow (1970, cited in Trotzer, 1977: 30) 

 

 จากทฤษฎีล าดบัขัน้ความต้องการของ Maslow นัน้ จดัล าดบัความต้องการการเห็นคณุคา่

ในตนเองของความต้องการในล าดบัขัน้ท่ี 4 แสดงให้เห็นว่ามนษุย์ทกุคนมีความต้องการนบัถือ

ตนเอง หรือเห็นคณุคา่ในตนเอง และต้องการมีคณุคา่ส าหรับผู้ อ่ืน แตใ่นทางตรงกนัข้ามการขาด

 

ความต้องการ 
การพฒันาตนเอง 

อยา่งเต็มที่ตามศกัยภาพ  

 ความต้องการยอมรับนบัถือ  
และมีคณุคา่  

ความต้องการความรัก และ 
ความต้องการเป็นสว่นหนึง่ของกลุม่ 

ความต้องการทางด้านความมัน่คงปลอดภยั  

ความต้องการทางด้านร่างกาย  
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ความรู้สกึดงักลา่วนี ้อาจท าให้เกิดความรู้สึกอ่อนแอ และชว่ยเหลือตนเองไมไ่ด้ เกิดการรับรู้ตนเอง

ในด้านลบ  

 การได้รับความนบัถือยกย่อง มีพืน้ฐานจากการกระท าของบคุคล ซึง่สอดคล้องกบั Dyer 

(2002) ได้กลา่วถึง การเห็นคณุคา่ในตนเอง มีพืน้ฐานมาจากความคิดและรู้สกึท่ีบคุคลมีตอ่ตนเอง

ทัง้ทางบวกและทางลบ หากมีความคิดเก่ียวกบัตนเองด้านบวกจะท าให้รู้สกึวา่ตนมีคณุคา่ มี

ความสามารถเป็นท่ีนา่คบหา สว่นบคุคลท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่าจะเกิดจากการคิดประเมิน

เก่ียวกบัตนเองทางด้านลบ ท าให้บคุคลนัน้รู้สกึวา่ตนเองเป็นคนไร้คา่ และไมมี่ความสามารถ ซึง่

สอดคล้องกบั Branden (1981) ท่ีอธิบายวา่ การเห็นคณุคา่ในตนเองมีผลอยา่งมากตอ่บคุลิกภาพ 

อารมณ์ และสงัคม รวมทัง้มีผลตอ่กระบวนการคดิ ความปรารถนา การให้คณุคา่ตอ่สิ่งตา่ง ๆ โดย

ท่ีพฤตกิรรมท่ีบคุคลแสดงออก เกิดจากการประเมินตนเอง 

 จากข้อความข้างต้นสะท้อนให้เห็นวา่ การเห็นคณุคา่ในตนเองถือเป็นปัจจยัท่ีมีความส าคญั

ตอ่มนษุย์ในการด ารงชีวิต ถ้าคนเราได้รับการตอบสนองในขัน้พืน้ฐานได้ตามความต้องการของตน

แล้ว ซึง่เป็นความต้องการในการได้รับการยกย่อง หรือความรู้สกึเห็นคณุคา่ในตนเอง เม่ือรู้สกึวา่

ตนเองมีคณุคา่ มีความสามารถ มีความภาคภมูิใจ ความรู้สกึการเห็นคณุคา่ในตนเองก็จะเกิดขึน้ 

 

 3.3) ลักษณะของบุคคลท่ีมีลักษณะการเหน็คุณค่าในตนเองสูงและต ่า 

 ระดบัของการเห็นคณุคา่ในตนเองของแตล่ะบคุคล ท าให้เกิดความคดิ ความรู้สกึเก่ียวกบั

ตนเองมีความแตกตา่งกนั สง่ผลให้การแสดงออกของพฤตกิรรมบคุคลท่ีมีลกัษณะการเห็นคณุคา่

ในตนเองก็แตกตา่งกนั  

 บคุคลท่ีมีแนวโน้มการเห็นคณุคา่ในตนเองสงู (High Self-Esteem) 

   เป็นบคุคลท่ีมีแนวโน้มมีความมัน่ใจในตนเอง มองวา่ทกุอยา่งสามารถท าได้ กล้า

แสดงความคิดท่ีแตกตา่ง เป็นตวัของตวัเอง มีความมัน่คงทางด้านจิตใจ อดทน กล้าหาญ ปรับตวั

เข้ากบัสถานการณ์ตา่ง ๆ ได้ง่าย (Maslow, 1954) บคุคลท่ีเห็นคณุคา่ในตนเองสงูไมจ่ าเป็นต้อง

พิจารณาวา่ตนเองดีหรือแยก่วา่คนอ่ืนทัว่ไป แตเ่ป็นการมองวา่ตนเองดีและมีคณุคา่เหมือนบคุคล

ทัว่ไป (Rosenberg, 1979) และประเมินตนเองในทางบวก มองวา่ตนเองมีก าลงัความสามารถท่ี

จะท าสิ่งตา่งๆได้ และเป็นบคุคลท่ีมีคณุคา่ยอมรับตนเอง เคารพตนเอง มีความเช่ือมัน่ ไมขี่อ้าย มี
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ความกล้าแสดงออก (Berk, 1994) และมีความสอดคล้องกลมกลืนทัง้หมดของ “ตน”  รับรู้คณุคา่

ของตนตามความเป็นจริง ตระหนกัถึงศกัยภาพทัง้หมดของตนเอง มีจิตใจท่ีเปิดกว้างและยอมรับ

สิ่งตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจริง พร้อมทั้งสามารถแสดงพฤตกิรรมได้อยา่งเหมาะสม บคุคล

เหลา่นีจ้ะมีความกระตือรือร้น เช่ือมัน่ในตนเองมีความเป็นตวัของตวัเองในการแสดงความคิดเห็น 

ไมไ่หวหวัน่ตอ่ค าวิพากษ์วิจารณ์ มีความคิดสร้างสรรค์ มองโลกในแง่ดี มีความสามารถในการ

แก้ปัญหาท่ีเกิดขึน้เฉพาะหน้า ตลอดทัง้เป็นผู้ ท่ีมีความพงึพอใจ เคารพและประทบัใจในตนเอง  

ตระหนกัถึงความรับผิดชอบตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน รวมทัง้สามารถสร้างความสมัพนัธภาพท่ีดีตอ่

บคุคลและสิ่งแวดล้อมได้ (Briggs, 2000) 

 จากข้อความข้างต้นสามารถสรุปได้วา่ บคุคลท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงู คือ บคุคลท่ี

ประเมินตนเองในทิศทางบวก รับรู้วา่ตนเองมีคณุคา่ มีความสามารถ จนเกิดการยอมรับและนบัถือ

ตนเองตามความเป็นจริง จนสามารถใช้ศกัยภาพของตนเองได้อย่างเตม็ท่ี 

 

 บคุคลท่ีมีลกัษณะการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า (Low Self-Esteem) 

   เป็นบคุคลท่ีมีแนวโน้มท่ีจะขีอ้าย อึดอดั ล าบากใจ ไมก่ล้าเปิดเผยความรู้สกึของ

ตนเอง ไมก่ล้าแสดงออก ไมก่ล้าคิดอะไรท่ีแตกตา่ง เป็นผู้ตามท่ีดี ปิดกัน้ตนเอง มองตวัเองไมมี่

คณุคา่ ปลีกตวัออกจากสงัคม มีความวิตกกงัวลสงู (Maslow,1954) และมกัมองวา่ตวัเองไมมี่

ความส าคญั ไมเ่ป็นท่ีช่ืนชอบของบคุคลอ่ืน เป็นคนท่ีไม่มีความสามารถ มองวา่ตวัเองด้อยกวา่คน

อ่ืน ๆ ไมก่ล้าแสดงความคดิเห็น หรือวา่คดัค้านคนอ่ืนรวมทัง้ไมช่อบการเปล่ียนแปลง หรือวา่ยอม

เปิดใจรับกบัสิ่งใหม่ ๆ (Dinkmeyer, 1965) บคุคลท่ีเห็นคณุคา่ในตนเองต ่านัน้ขาดการยอมรับนบั

ถือตนเอง พิจารณาวา่ตนเองไมมี่คณุคา่ รู้สกึวา่ไมพ่อเพียงหรือวิตกกงัวลว่าตนเองบกพร่อง 

(Rosenberg, 1979) บคุคลท่ีมีความรู้สึกมีคณุคา่ในตนเองต ่าจะอยูใ่นภาวะความไม่สอดคล้อง

กลมกลืนของ “ตน” มกัใช้กลไกป้องกนัตวั รับรู้ว่าตนเองด้อยคา่ หรือตนเองมีคณุคา่เกินความเป็น

จริง ซึง่สง่ผลตอ่บคุคลเหลา่นีเ้กิดความรู้ว่าตนเองมีปมด้อย วิตกกงัวล เก็บตวั ไมช่อบแสดงตน 

แสวงหาการยอมรับจากบคุคลอ่ืนเพ่ือให้เกิดการยอมรับตนเอง บคุคลท่ีเห็นคณุคา่ในตนเองต ่ามกั

แสดงความเข้มแข็งอย่างยิ่งให้ปรากฎออกมาเสมอๆ แตแ่ท้จริงแล้วบคุคลเหล่านีจ้ะมีความ

หวาดกลวั ท้อแท้ ไมม่ัน่ใจในตนเอง มกัตกอยูภ่ายใต้อิทธิพลของบคุคลอ่ืน หวัน่ไหวตอ่ค า
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วิพากษ์วิจารณ์ มีความยุง่ยากในการแก้ปัญหาและไมส่ามารถสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลอ่ืนๆ

ได้ เพราะคดิวา่ตวัเองเป็นผู้ ท่ีมีความบกพร่องหรือไมดี่ในด้านใดด้านหนึง่ สง่ผลกระทบตอ่การ

ด าเนินชีวิตในทกุๆด้าน กลวัถกู  ปฎิเสธ ต้องการให้ผู้ อ่ืนรักตน (Briggs, 2000)  

 จากข้อความข้างต้นสามารถสรุปได้วา่ บคุคลท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า คือ บคุคลท่ี

ประเมินตนเองในทิศทางลบ รับรู้วา่ตนเองไมมี่คณุคา่ ไม่มีความมัน่ใจ ไมก่ล้าแสดงออก รู้สึกวิตก

วงัวล ท้อแท้ หวาดกลวักบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ จนเกิดขาดการยอมรับและนบัถือตนเอง  

 

 3.4) องค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง 

 การเห็นคณุคา่ในตนเองเกิดขึน้จากองค์ประกอบหลายประการ ทัง้จากตนเองและ

สิ่งแวดล้อมรอบข้าง ท าให้บคุคลมีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูหรือต ่าแตกตา่งกนั ซึง่มีผู้สรุปไว้ดงันี ้

 Coopersmith (1984) แบง่องค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเองมี 2 ประการ

ซึง่ประกอบด้วย 

 1) องค์ประกอบภายใน หมายถึง ลกัษณะเฉพาะของแตล่ะบคุคลท่ีสง่ผลให้การเห็นคณุคา่

ในตนเองแตกตา่งกนัในแตล่ะบคุคล ประกอบด้วย 

   1.1) ลกัษณะทางกายภาพ มีสว่นชว่ยให้บคุคลมีความรู้สึกเห็นคณุคา่ในตนเองมาก

ขึน้ โดยผู้ ท่ีมีลกัษณะทางกายภาพท่ีดีจะมีลกัษณะการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูกว่าผู้ ท่ีมีลกัษณะ

ทางกายภาพท่ีไมดี่ ซึง่ลกัษณะทางกายภาพของแตล่ะสงัคมจะแตกตา่งกนั ขึน้อยูก่บัคา่นิยมของ

สงัคมนัน้ ๆ 

   1.2) ความสามารถของบคุคลในการด าเนินกิจกรรม มีความสมัพนัธ์กบัการประสบ

ความส าเร็จของแตล่ะบคุคล ทัง้กิจกรรมภายในโรงเรียน ครอบครัวหรือสงัคม โดยเฉพาะในวยั

เรียน การประสบความส าเร็จหรือล้มเหลวในการเรียน มีผลตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเอง เม่ือบคุคล

ประสบความส าเร็จในการท ากิจกรรมจะเกิดความรู้สกึเห็นคา่ในตนเองจะเพิ่มขึน้ แตใ่นทางตรงกนั

ข้ามเม่ือใดท่ีบคุคลประสบความล้มเหลวในการเรียน จะท าให้รู้สกึว่าตนเองด้อยคณุคา่  

   1.3) สภาวะทางอารมณ์ เป็นการสะท้อนให้เห็นถึงความพอใจ ความรู้สกึเป็นสขุ 

ความวิตกกงัวล สภาวะอารมณ์ดงักลา่วเกิดจากการมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน แล้วสง่ผลตอ่การ

ประเมินตนเอง บคุคลท่ีประเมินตนเองในทิศทางท่ีดี 
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   1.4) คา่นิยมสว่นบคุคล บคุคลจะประเมินตนเองกบัสิ่งท่ีตนเองให้คณุคา่ ให้

ความส าคญั และการประเมินนีจ้ะเป็นไปอยา่งสอดคล้องกบัสิ่งท่ีให้คณุคา่ 

   1.5) ความทะเยอทะยาน การประเมินตนเองของบคุคลมีพืน้ฐานมาจากการ

เปรียบเทียบผลงาน และความสามารถของตนเองกบัมาตรฐานสว่นตนท่ีตัง้ไว้ ประสบการณ์ของ

การได้รับความส าเร็จจะน าไปสูค่วามคาดหวงัตอ่ความส าเร็จในครั้งตอ่ไป  

 2) องค์ประกอบภายนอก หมายถึง สภาพแวดล้อมภายนอกท่ีบคุคลมีปฏิสมัพนัธ์ด้วย ซึง่

สง่ผลให้บคุคลเกิดมีการเห็นคณุคา่ในตนเองท่ีแตกตา่งกนัออกไป ประกอบด้วย 

   2.1) ความสมัพนัธ์กบัครอบครัว พอ่ แม ่สิ่งแวดล้อมท่ีสง่ผลตอ่การเห็นคณุคา่ใน

ตนเอง มีอิทธิพลตอ่เดก็ในการพฒันาความรู้สกึเห็นคณุคา่ในตนเอง โดยเฉพาะความสมัพนัธ์

ระหวา่งพอ่แมแ่ละเด็ก เชน่ 

    2.1.1) การท่ีพอ่แมย่อมรับความคิด ความรู้สกึ และความมีคณุคา่ของเด็กท่ีมี

อยูแ่ละเป็นอยู่ 

    2.1.2) การท่ีพอ่แมก่ าหนดขอบเขต กฎระเบียบของการกระท าท่ีชดัเจน และ

ดแูลให้เดก็กระท าตาม ท าให้เดก็เกิดความรู้สกึมัน่คงและปลอดภยั  

    2.1.3) การท่ีพอ่แมใ่ห้ความนบัถือ ให้ความเป็นอิสระแก่เดก็ภายในขอบเขตท่ี

เหมาะสม ในแสดงออกถึงความสามารถและความรับผิดชอบ  

   จากข้อความข้างต้นสะท้อนให้เห็นวา่ พ่อ แมเ่ป็นบคุคลท่ีมีความส าคญัตอ่การ

พฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง ดงันัน้พอ่ แม ่ควรท่ีจะยอมรับความคิด ความรู้สกึ รวมทัง้คณุคา่ใน

ตวัของเดก็ 

  2.2) โรงเรียนและการศกึษา ประสบการณ์ท่ีเด็กได้รับจากโรงเรียนจะชว่ยสง่เสริม

ความรู้สกึการเห็นคณุคา่ในตนเอง เพราะโรงเรียนมีหน้าท่ีอบรมสัง่สอนให้เด็กมีความรู้

ความสามารถ จนเกิดความเช่ือมัน่ ท าให้รู้สกึเห็นคณุคา่ในตนเอง 

   2.3) สถานภาพทางสงัคม บคุคลท่ีมาจากสถานภาพทางสงัคมในระดบัสงู จะได้รับ

การปฎิบตัท่ีิท าให้เกิดความรู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่  

   2.4) ความสมัพนัธ์กบักลุม่เพ่ือน เพ่ือนมีอิทธิพลอยา่งยิ่งตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเอง

ของเดก็ บคุคลท่ีไมไ่ด้รับการยอมรับจากเพ่ือน ไมเ่ป็นท่ีประทบัใจ ไมเ่ป็นท่ีต้องการ หรือวา่ไมเ่ป็นท่ี
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สนใจของกลุม่เพ่ือน บคุคลนัน้จะมีพฤตกิรรมแยกตวั ไมไ่ว้วางใจเพ่ือน สง่ผลท าให้เกิดความรู้สกึ

เห็นคณุคา่ในตนเองลดลง 

 

  3.5) การพัฒนาการเหน็คุณค่าในตนเอง 

 Coopersmith (1984) กลา่ววา่ การพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง ประกอบด้วย 2 ปัจจยั 

คือ เกิดจากตวับคุคลท่ีประเมินตวัเอง และจากการท่ีบคุคลอ่ืนประเมิน ซึง่การพฒันาการเห็น

คณุคา่ในตนเองจะมีลกัษณะท่ีตอ่เน่ือง และเพิ่มขึน้ตามอาย ุโดยชว่งวยัรุ่นมีความส าคญัมากท่ีสดุ 

เพราะเป็นชว่งท่ีเขามีมโนทศัน์เก่ียวกบัตวัเองท่ีไมแ่นน่อน ซึง่สามารถพฒันาการเห็นคณุคา่ใน

ตนเองได้ด้วยวิธีดงัตอ่ไปนี ้ 

  1) การได้รับการนบัถือ ยอมรับ จากบคุคลท่ีมีความส าคญัในชีวิต 

   2) การประสบความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตัง้ไว้    

   3) การได้กระท าในสิ่งท่ีตนเองให้ความสนใจและสามารถ 

    4) บคุคลอาจจะปฎิเสธหรือไมใ่สใ่จกบัการตดัสินของผู้ อ่ืนท่ีมีตอ่ตนเอง ตรงกนัข้าม 

บคุคลอาจจะเพิ่มการรับรู้ให้ไวมากขึน้ หรือตระหนกัตอ่การตดัสินของผู้ อ่ืนมากขึน้ 

 การเห็นคณุคา่ในตนเองยงัเปล่ียนแปลงไปตามสถานการณ์ในชีวิตด้วย เชน่ ถ้าเหตกุารณ์ใน

ชีวิตของบคุคลด าเนินไปด้วยดี ท าให้ความรู้สกึการเห็นคณุคา่ในตนเองก็เพิ่มขึน้ แตถ้่าประสบ

เหตกุารณ์ท่ีท าให้รู้สกึตนเองท้อแท้ สิน้หวงั สง่ผลให้การเห็นคณุคา่ในตนเองก็อาจจะลดลง ดงันัน้

การพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง จงึมีความส าคญัตอ่กลุม่นกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน

ต ่าเป็นอย่างมาก 

 

 3.6) การวัดการเหน็คุณค่าในตนเอง 

 การเห็นคณุคา่ในตนเองเป็นความรู้สกึท่ีเกิดขึน้เก่ียวกบัตนเอง ท่ีได้จากการประเมินสิ่งท่ี

ตนเองกระท า หรือสิ่งท่ีตนเองเป็น โดยมองว่ามีความส าคญั มีคณุคา่ นา่ยอมรับนบัถือ และการ

ประเมินตนเองนีมี้ผลมาจากระบบความเช่ือภายในตนเอง และจากประสบการณ์จากภายนอกมา

ประกอบกนั  

  แม้การวดัความรู้สกึการเห็นคณุคา่ในตนเองของแตล่ะบคุคลจะสามารถกระท าได้คอ่นข้าง
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ยาก แตปั่จจบุนันีไ้ด้มีผู้สร้างแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองโดยใช้วิธีการรายงานตนเอง เชน่ แบบ

วดั self-Esteem Inventory ของ Coopersmith (1984) ใช้รูปแบบของการรายงานตนเอง โดยการ

สร้างแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 3 ฉบบั คือ ฉบบันกัเรียน (School Form) ฉบบันกัเรียนแบบ

สัน้ (School Short Form) และฉบบัผู้ใหญ่ (Adult Form)  แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองฉบบั

นกัเรียนเหมาะสมกบัเด็กอาย ุ8-15 ปี ลกัษณะของแบบวดัเป็นข้อความท่ีเป็นการรายงานตนเอง 

58 ข้อ แบง่ออกเป็นหมวดตา่งๆ คือ ตนเองโดยทัว่ไป ตนเองทางสงัคม ตนเองกบัพอ่แมแ่ละทาง

บ้าน ตนเองกบัโรงเรียนและการศกึษา และหมวดการตอบไมต่รงกบัความจริง  

  จากการศกึษาท่ีผา่นมา Coopersmith (1984) ได้มีการหาคา่ความเท่ียงของแบบวดัการเห็น

คณุคา่ในตนเองโดยการตรวจสอบสมัประสิทธ์ิความสอดคล้องภายในจากการศกึษานกัเรียน

จ านวน 600 คน ได้คา่ความเท่ียง .81, .86, .80 ตามล าดบั  และมีคา่สมัประสิทธ์ิความสอดคล้อง

ภายใน จากการศกึษานกัเรียน จ านวน 2,600 คน มีคา่สงูถึง .87 - .92 สว่นคา่ความตรงตาม

เนือ้หาได้ทดสอบนกัเรียนเกรด จ านวน 7,600 คน ได้ผลยืนยนัความตรงตามภาวะสนันิษฐาน

แสดงให้เห็นว่าแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองของ Coopersmith มีความนา่เช่ือถือ 

  ดงันัน้การศกึษาครัง้นีข้องผู้วิจยัจงึมีความประสงค์ท่ีจะน าแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

(Self-Esteem) ของประวีณา ธาดาพรหม (2550) ซึง่พฒันามาจากแบบวดั Self-Esteem 

Inventory- School Form ฉบบันกัเรียนของ Coopersmith (1984) มาใช้เป็นเกณฑ์ในการคดัเลือก

ผู้ เข้าร่วมวิจยัในการวิจยัครัง้นี ้

 

4) การวิจัยเชิงคุณภาพ 

 การวิจยัเชิงคณุภาพ คือ การศกึษาปรากฏการณ์จากสภาพแวดล้อมตามความเป็นจริง เพ่ือ

พิจารณาถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งปรากฏการณ์กบัสภาพแวดล้อม เป็นกระบวนการวิจยัท่ีมุง่เน้น

การแสวงหาข้อมลูด้านความรู้สกึความคิด หรือการให้ความหมาย รวมทัง้การนิยามปรากฏการณ์

นัน้ โดยมีนกัวิจยัเป็นเคร่ืองมือส าคญัในการวิจยั  

  การวิจยัเชิงคณุภาพ เป็นการตีความ เพ่ือศกึษาท าความเข้าใจในปรากฏการณ์นัน้ตาม

ความเข้าใจของบคุคลท่ีถกูศกึษา ซึง่เป็นการให้ความหมายในความรู้สกึนกึคิดของบคุคลท่ีถกู

ศกึษา ใช้การตีความในการวิเคราะห์ข้อมลู เพ่ือสร้างข้อสรุปแบบอปุนยั หมายถึง การไม่
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ตัง้สมมตฐิานลว่งหน้าก่อนการท าวิจยั ในการวิเคราะห์ข้อมลูจงึเร่ิมต้นจากการทบทวน ใคร่ครวญ

ข้อมลูท่ีได้มาอยา่งละเอียด จนสงัเกตเห็นความหมายจากข้อมลู และเช่ือมโยงของแนวคดิเหลา่นัน้ 

จนสามารถสรุปเป็นค าบรรยาย ค าอธิบาย แนวคดิ หรือทฤษฎีเบือ้งต้นได้ (ชาย โพธิสิตา, 2550) 

 

 4.1) การวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยา (Phenomenological Research) 

 ปรากฏการณ์วิทยา เป็นทศันะตอ่ภาวะการมีอยู่ การด ารงอยู่ (Existence) ของมนษุย์ เป็น

เสมือนวิธีการท่ีศกึษาปรากฎการณ์ในชีวิตท่ีบคุคลได้ประสบมา(lived experience) เพ่ือมุง่ท า

ความเข้าใจความหมายของปรากฎการณ์ หรือเหตกุารณ์ในชีวิตท่ีบคุคลได้ประสบ (life world) มี

เป้าหมายในการวิจยัเพ่ือเป็นการค้นหาค าตอบ การได้ประสบเหตกุารณ์นัน้มีความหมายอย่างไร

ส าหรับผู้ ท่ีได้ประสบเหตกุารณ์นัน่ หรือประสบการณ์ในเร่ืองนัน้มีความหมายอยา่งไร ส าหรับผู้ ท่ี

ผา่นมีประสบเหตกุารณ์นัน้ หรือท่ีก าลงัประสบอยู่ (Cohen, Kahn & Steeves, 2000 อ้างใน ชาย 

โพธิสิตา, 2550)  

  ปรัชญาปรากฏการณ์วิทยา คือ ประสบการณ์ในเร่ืองราวเดียวกนั ย่อมมีแก่นแท้ (essence) 

ของประสบการณ์นัน้เดียวกนั มีความหมายท่ีคนเข้าใจตรงกนั ในการวิเคราะห์ข้อมลู นกัวิจยัจะ

ศกึษาเปรียบเทียบประสบการณ์ของคนหลายๆคน เพ่ือจะหาลกัษณะร่วมกนัของประสบการณ์ใน

เร่ืองเดียวกนัจากแตล่ะคน (ชาย โพธิสิตา,2550) 

 

 4.2) ลักษณะส าคัญของการวิจัยคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยา 

 ลกัษณะส าคญัของการวิจยัคณุภาพแนวปรากฏการณ์วิทยา โดย Streubert และ 

Carpenter (1999) ได้สรุปหลกัในการวิจยัแนวปรากฎการณ์นิยมของ Husserl ไว้ ดงันี ้

 1) การพรรณนา (description) คือ การบรรยายประสบการณ์ของบคุคล เพ่ือท าความเข้าใจ

ในปรากฎการณ์ท่ีเกิดขึน้นัน้ๆ 

 2) การสืบค้นแก่นความรู้ (study of essence) คือ การสืบค้นข้อมลูแบบลกึซึง้ ถ่ีถ้วน เพ่ือ

หาความหมายของประเดน็ในประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมลู โดย แก่นความรู้ หมายถึง ความหมาย

ท่ีแท้จริงท่ีอยูเ่บือ้งหลงัประสบการณ์ของบคุคลนัน้ 
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 3) การทอนความคิด (reduction) คือ กระบวนการศกึษาปรากฏการณ์ท่ีต้องการศกึษา โดย

ใช้การจดักรอบความคิด (bracket) ให้ตรงกบัความเป็นจริงมากท่ีสดุ ซึง่เป็นการลดอคติ ความเช่ือ 

และความรู้เดมิของผู้วิจยัเอาไว้ ไมใ่ห้สง่ผลกบัปรากฏการณ์ท่ีผู้วิจยัศกึษา  

 

 4.3) วิธีด าเนินวิจัยของการวิจัยคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยา 

 วิธีการด าเนินการวิจยัเชิงคณุภาพแนวปรากฏการณ์วิทยา ซึง่ Moustakas (1994 อ้างใน 

ชาย โพธิสิตา, 2550) ได้ระบถุึงวิธีการด าเนินการวิจยัแนวปรากฏการณ์วิทยาไว้ 7 ขัน้ตอน ดงันี ้ 

 1) ก าหนดหวัข้อ และค าถามในการวิจยั ในการเลือกปรากฏการณ์ท่ีต้องการศกึษา ค้นหา

ความหมายของประสบการณ์ของบคุคล เป็นประสบการณ์ท่ีมีคณุคา่ในทางปฏิบตัแิละประโยชน์

ในเชิงนโยบาย  

 2) การทบทวนองค์ความรู้เก่ียวกบัเร่ืองท่ีศกึษา  

 3) การก าหนดเกณฑ์ส าหรับเลือกบคุคล และปรากฏการณ์ส าหรับศกึษา โดยจะต้องเป็นผู้ มี

ประสบการณ์หรือประสบเหตกุารณ์ท่ีผู้วิจยัต้องการศกึษา 

 4) การให้ข้อมลูท่ีจ าเป็นแก่ผู้ ท่ีถกูเลือกมาศกึษา รวมทัง้จดัการกบัประเดน็ท่ีเก่ียวกบั

จริยธรรมในการวิจยั  

 5) ก าหนดประเดน็ หรือแนวค าถามสาหรับการสมัภาษณ์แนวเจาะลกึ การวิจยัเชิงคณุภาพ

แนวปรากฏการณ์วิทยา นิยมใช้การสมัภาษณ์เชิงลกึเป็นเคร่ืองมือสาคญั โดยมีการเตรียมประเด็น

ค าถามในการสมัภาษณ์ไว้ลว่งหน้า และสามารถปรับหรือยืดหยุน่ได้  

 6) ท าการสมัภาษณ์และบนัทกึการสมัภาษณ์อย่างละเอียด โดยการสมัภาษณ์จะต้อง

พยายามลงลกึไปถึงความหมายของประสบการณ์ เพ่ือท่ีจะสามารถตอบค าถามได้วา่การมี

ประสบการณ์นัน้มีความหมายอยา่งไรส าหรับเขา 

 7) เตรียมข้อมลูเพื่อท าการวิเคราะห์ และด าเนินการวิเคราะห์ ซึง่โดยสาระส าคญัแล้วการ

วิเคราะห์ข้อมลูของการวิจยัเชิงคณุภาพแนวปรากฏการณ์วิทยา จะมุง่เน้นเป็นพิเศษในการ

วิเคราะห์ข้อมลูคือ การกลัน่เอาความหมายของประสบการณ์จากข้อมลู ซึง่ไมเ่พียงแตค่วามหมาย

ของประสบการณ์ในทศันะของผู้ใข้อมลูแตล่ะรายเท่านัน้ แตย่งัรวมถึงความหมายโดยทัว่ไปของ

ปรากฏการณ์นัน้ๆด้วย  
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 4.5 วิธีการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ: การสัมภาษณ์เชิงลึก 

 สภุางค ์จนัทวานิช (2551) ระบวุา่ การสมัภาษณ์เชิงลกึ หรือการสมัภาษณ์แบบเจาะลกึ  

(in-depth interview) เป็นการสมัภาษณ์แบบเข้ม และไมมี่ทิศทาง สว่นมากจะใช้ค าถามแบบกึ่งมี

โครงสร้าง (semi-structured) เป็นแนวทางในการสมัภาษณ์ ในการใช้ค าถามแบบก่ึงมีโครงสร้าง

นัน้ มีลกัษณะของการสมัภาษณ์อย่างไมเ่ป็นทางการ หรือไมมี่โครงสร้าง ซึง่จะมีการสงัเกตร่วมกนั

อยู่ และเป็นการสมัภาษณ์ด้วยค าถามปลายเปิดเพ่ือให้ผู้ตอบให้รายละเอียด ซึง่ ชาย โพธิสิตา 

(2549) สรุปแนวทางในการสมัภาษณ์เอาไว้ ดงันี ้

 1) เน้นการศกึษาปรากฏการณ์ในชีวิตจริง 

 2) ให้ความส าคญักบัความหมาย 

 3) มุง่หาข้อมลูเชิงคณุภาพ 

 4) เน้นข้อมลูเชิงพรรณนา 

 5) มีจดุเน้นในการสมัภาษณ์ท่ีชดัเจน 

 6) ถามค าถามแบบเปิดกว้าง ไมส่ร้างกรอบของค าตอบและกรอบการตีความไว้ลว่งหน้า 

 7) มีประเดน็ท่ีจะถามชดัเจน 

 8) ท าค าตอบท่ีไมช่ดัเจนให้กระจา่งโดยเร็ว 

 9) จบัตาความเปล่ียนแปลงท่ีอาจเกิดขึน้ในระหวา่งการสมัภาษณ์ 

 10) ศกึษาความรู้พืน้ฐานเก่ียวกบัเร่ืองท่ีท าการสมัภาษณ์ 

 11) สร้างปฏิสมัพนัธ์เชิงบวกกบัผู้ให้สมัภาษณ์ 

 12) สร้างความประทบัใจแก่ผู้ให้สมัภาษณ์ 

 

 4.6 เกณฑ์ในการตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมูล 

 Guba & Lincoln (1985) ได้กลา่วถึงหลกัเกณฑ์ในการตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมลู

การวิจยัเชิงคณุภาพไว้ 4 ประการ คือ 

 1) ความนา่เช่ือถือ (credibility) เป็นเกณฑ์การสนบัสนนุการอธิบายข้อสรุป การตีความ 

และการแปลผลจากข้อมลูจากประสบการณ์ชีวิตของผู้ให้ข้อมลู ซึง่ข้อมลูและข้อสรุปท่ีได้จากการ

วิเคราะห์มีการระบแุละอธิบายอย่างถกูต้อง โดยวิธีการตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมลู ได้แก่  
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  1.1) ระยะเวลาอยูใ่นสนามท่ีนานพอ (prolonged Involvement) 

  1.2) การสงัเกตตดิตอ่กนั (persistent observation)  

  1.3) การตรวจสอบสามเส้า (triangulation) เป็นการใช้หลากหลายวิธีในการเก็บรวบ

รวบข้อมลูแล้วน าข้อมลูเหลา่นัน้มาตรวจสอบวา่ตรงกนัหรือไม่ สามารถแบง่ออกได้เป็น 4 ชนิด 

ดงันี ้(Denzin, 1978) 

   1.3.1) การตรวจสอบข้อมลูจากแหลง่ท่ีมาตา่งๆ กนั (data triangulation) 

    1.3.2) การตรวจสอบสามเส้าโดยนกัวิจยัหลายคน (investigation   

     triangulation)   

    1.3.3) การตรวจสอบโดยใช้มมุมองจากหลายๆทฤษฎี (theory triangulation)

    1.3.4) การตรวจสอบจากการเก็บข้อมลูหลายวิธี (methodological    

     triangulation)  

   1.4) การตรวจสอบโดยผู้ทรงคณุวฒุิ (peer debriefing)  

   1.5) การตรวจสอบโดยผู้ให้ข้อมลู (member checks) 

 2) ความสามารถในการถ่ายโอน (transferability) หมายถึง การท่ีผู้อา่นผลการวิเคราะห์

ข้อมลูท่ีได้จากการศกึษาแล้ว สามารถเข้าใจเร่ืองราว และมองเห็นภาพของประสบการณ์ดงักลา่ว 

เหมือนเกิดขึน้กบัตนเอง เพ่ือสรุปค าตอบของสมมตฐิานท่ีวางไว้แล้วสร้างแนวทาง หรือรูปแบบอนั

อาจท าให้เกิดการถ่ายโอนผลวิจยัไปสูบ่ริบทอ่ืนๆ ท่ีคล้ายคลงึกนัได้ 

 3) ความสามารถในการพึง่พา (dependability) เป็นเกณฑ์ในการพิสจูน์หรือตรวจสอบ 

(Establishing) ความน่าเช่ือถือได้ของข้อมลู หมายถึง การใช้วิธีการหลายวิธีเข้าร่วมกนัตรวจสอบ

ความตรงของข้อมลูของแนวคดิทฤษฎี โดยการให้ผู้อา่นและนกัวิจารณ์ได้ใช้เกณฑ์การตรวจสอบ

ตอ่กระบวนการวิจยัเชิงคณุภาพ ถ้าผู้อ่านและนกัวิจารณ์สามารถติดตามเร่ืองราวได้อย่างเข้าใจ 

สงัเกตสิ่งเดียวกนั เพ่ือดวู่าผลลพัธ์ท่ีเกิดจะไปในทิศทางเดียวกนัหรือขดัแย้งกนั  Sandelowski 

(1986) เรียกวิธีการตรวจสอบนีว้า่“ความสามารถในการพึง่พา” หรือ “Decisiontrail” ซึง่มีวิธีการ

ตรวจสอบความสามารถในการพึง่พาไว้หลากหลายวิธี ดงันี ้

   3.1) การใช้หลายวิธีในการเก็บรวบรวมข้อมลู (Multiple methods of data 

collection)  
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   3.2) การท างานร่วมกบัทีมวิจยั (Working with a research team)  

   3.3) การใช้นกัวิจยัท่ีเป็นผู้ ให้ข้อมลู (Use participant researchers) 

 4) ความสามารถในการยืนยนั (Confirmability) เสนอเกณฑ์ในการตรวจสอบความสามารถ

ในการยืนยนัการวิจยัเชิงคณุภาพ ดงันี ้

 4.1) การตรวจสอบจากข้อมลูดบิ  

 4.2) การตรวจสอบการวิเคราะห์ข้อมลู  

 4.3) การตรวจสอบการพฒันาข้อสรุป 

 4.4) การตรวจสอบกระบวนการวิจยั  

 4.5) การตรวจสอบวตัถปุระสงค์การวิจยัในระยะเร่ิมต้น จากโครงร่างการวิจยั และความ

คาดหวงัท่ีจะได้จากการวิจยั 

 

5) งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 จากการทบทวนวรรณกรรม ไมพ่บการศกึษาโดยตรงถึงกลุม่การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

พทุธในบริบทของสมาชิกกลุ่มท่ีเป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่าทัง้

วรรณกรรมภายในประเทศและวรรณกรรมภายนอกประเทศ ผู้วิจยัจงึทบทวนวรรณกรรมอ่ืนๆ ท่ีมี

ความเก่ียวเน่ืองกบักลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนพทุธ และนกัเรียนมธัยมศกึษา

ตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า เพ่ือเป็นแนวทางในการวิจยัดงันี ้

 

 5.1) งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนพุทธ 

 ธีรวรรณ ธีระพงษ์ (2549) ได้ศกึษาผลของกลุม่พฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

พทุธเน้นศีลและปัญญา ตอ่สมัพนัธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และความพงึพอใจของ

ผู้ รับบริการ ผลการวิจยัพบว่า กลุม่พฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธเน้นศีลและ

ปัญญา เพิ่มคา่คะแนนสมัพนัธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนกัศกึษาจิตวิทยาการปรึกษา กลุม่

พฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธเน้นศีลและปัญญา ท าให้คา่คะแนนสมัพนัธภาพ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนกัศกึษาจิตวิทยาการปรึกษากลุม่ทดลองสงูกวา่กลุม่ควบคมุ และคา่
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คะแนนความพงึพอใจของผู้ รับบริการท่ีรับบริการจากนกัศกึษาจิตวิทยาการปรึกษาในกลุม่ทดลอง

สงูกวา่คา่คะแนนของผู้ รับบริการจากนกัศกึษาจิตวิทยาการปรึกษาในกลุม่ควบคมุ 

 จรินทิพย์ โคธีรานรัุกษ์ (2551) ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธตอ่ความเอือ้เฟือ้ของนกัศกึษามหาวิทยาลยัชัน้ปีท่ี 1 พบวา่ หลงัการทดลองและระยะตดิตาม

ผล 2 สปัดาห์ นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 ท่ีเข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ มีคะแนน

ความเอือ้เฟือ้สงูกกวา่ก่อนเข้ากลุม่ หลงัการทดลองและระยะตดิตามผล 2 สปัดาห์ นกัศกึษาชัน้ปี

ท่ี 1 ท่ีเข้ากลุม่มีคะแนนความเอือ้เฟือ้สงูกว่านกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 ท่ีไมไ่ด้เข้ากลุม่ และการวเิคราะห์

ข้อมลูเชิงคณุภาพพบวา่ การเรียนรู้ประสบการณ์กลุม่ของสมาชิกชว่ยขยายสภาวะจิตใจให้สมาชิก

เข้าใจ ยอมรับ ตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเองและผู้ อ่ืน รู้สกึพร้อมท่ีจะชว่ยเหลือผู้ อ่ืน อนัเป็นปัจจยัท่ี

ชว่ยให้มีความเอือ้เฟือ้เพิ่มสงูขึน้ 

 ธารีวรรณ เทียมเมฆ (2551) ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

ท่ีมีตอ่ความสนัโดษของนกัศกึษามหาวิทยาลยั พบวา่ ภายหลงัการทดลอง นกัศกึษาท่ีเข้ากลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ มีคะแนนภาวะสนัโดษสงูกวา่ก่อนเข้ากลุ่ม และ

ภายหลงัการทดลอง นกัศกึษาท่ีเข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ มีคะแนน

ภาวะสนัโดษสงูกวา่กลุม่ควบคมุ  

 ยวุดี เมืองไทย (2551) ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธตอ่  

สขุภาวะทางจิตของผู้ ป่วยยาเสพตดิท่ีอยูใ่นระยะฟืน้ฟสูมรรถภาพ พบวา่ หลงัการทดลอง ผู้ ป่วยยา

เสพตดิท่ีอยูใ่นระยะฟืน้ฟสูมรรถภาพท่ีเข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธมีคา่

คะแนนสขุภาวะทางจิตสงูกว่าก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองคะแนนสขุภาวะทางจิตในกลุม่

ทดลอง สงูกวา่กลุม่ควบคมุ และการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพ แสดงวา่ หลงัการเข้ากลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ สมาชิกรายงานความรู้สกึ ประสบการณ์ จ าแนกได้ 2 

สว่น คือ สว่นประสบการณ์การมี สขุภาวะทางจิต ตามกรอบนิยามของสขุภาวะทางจิตของรีฟฟ์ท่ี

ใช้ในงานวิจยั และสว่นประสบการณ์ เหนือกรอบนิยามของริฟฟ์ซึง่เป็นผลมาจากอิทธิพลของกลุม่ 

ซึง่มีฐานของพทุธธรรมท่ีให้ผลกระทบกว้างขวางกวา่ประเดน็สุขภาวะในกรอบของริฟฟ์ สว่นท่ีพบ

เกินกวา่กรอบของริฟฟ์ได้แก่ ประเดน็ด้านจิตใจ ด้านความเข้าใจ และด้านความรู้สกึตอ่ผู้คนและ

สิ่งแวดล้อม 
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 วิยะดา แซต่ัง้ (2551) ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธตอ่

ความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิตของนกัศกึษา พบวา่ หลงัการเข้ากลุม่ และระยะตดิตามผล 2 

สปัดาห์ กลุม่ทดลองมีคะแนนความรู้สึกสอดคล้องกลมกลืนในชีวิตสงูกวา่ก่อนเข้ากลุ่ม และมี

คะแนนความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิตในระยะหลงัเข้ากลุม่ และระยะตดิตามผลไมแ่ตกตา่ง

กนั และหลงัการเข้ากลุม่และระยะตดิตามผล 2 สปัดาห์ กลุม่ทดลองมีคะแนนความรู้สึกสอดคล้อง

กลมกลืนในชีวิตสงูกวา่กลุม่ควบคมุ และจากการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพ พบวา่ หลงัการเข้า

กลุม่สมาชิกได้รับประสบการณ์ท่ีมีคณุคา่ตอ่ชีวิต สมัผสัสมัพนัธภาพท่ีเกือ้กลู และมีความหมายท่ี

เอือ้ตอ่การเข้าใจชีวิตและปัญหาท่ีประสบอยา่งสอดคล้องตามจริง และรับรู้วา่สิ่งตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ใน

ชีวิตของตนนัน้ สามารถท าความเข้าใจได้จดัการแก้ไขปัญหาอย่างสอดคล้องตามจริงได้ และ

เรียนรู้ เห็นคณุคา่และความหมายจากเหตกุารณ์ตา่ง ๆ ได้ 

 สิริกาญจน์ สง่า (2551) ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธตอ่

ความเข้มแข็งอดทนของนกัศกึษามหาวิทยาลยั ผลการวิจยัพบวา่ (1)หลงัการเข้ากลุม่และระยะ

ตดิตามผล 2 สปัดาห์ นกัศกึษากลุม่ทดลองมีความเข้มแข็งอดทนสงูกวา่ก่อนเข้ากลุม่อยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .001และ .01 ตามล าดบั โดยความเข้มแข็งอดทนในระยะหลงัเข้ากลุม่

และตดิตามผลไมแ่ตกตา่งกนั (2) หลงัการเข้ากลุม่และระยะตดิตามผล 2สปัดาห์ นกัศกึษากลุม่

ทดลองมีความเข้มแข็งอดทนสงูกวา่นกัศกึษากลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .001 

(3) การวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพ พบวา่ สมาชิกรับรู้ถึงประโยชน์จากการเข้าร่วมกลุ่ม กลา่วคือ 

ประสบการณ์จากการปฏิสมัพนัธ์ทางบวก และสมัพนัธภาพท่ีอบอุน่ไว้วางใจ ของสมาชิกสง่ผลให้

นกัศกึษาเกิดความเข้าใจ เกิดการยอมรับ และตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเองและผู้ อ่ืน อีกทัง้ยงัสง่ผล

เน่ืองโยงให้นกัศกึษามีความมุง่มัน่ พยายาม ผกูมดัตนเอง มีความสามารถในการควบคมุตนเอง

และยอมรับความท้าทายท่ีเกิดขึน้ในชีวิตเพิ่มขึน้ 

 สภุาวดี ดสิโร (2551) ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธตอ่

ความสามารถในการฟืน้พลงัของนกัศกึษา พบวา่ หลงัการทดลองและระยะติดตามผล 2 สปัดาห์ 

กลุม่ทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟืน้พลงัสงูกวา่ก่อนการทดลอง  และหลงัการทดลอง

และระยะตดิตามผล 2 สปัดาห์ กลุม่ทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟืน้พลงัสงูกวา่กลุม่

ควบคมุ และจากการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพ พบวา่ หลงัการเข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและ
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การปรึกษาแนวพทุธสมาชิกสมัผสัสมัพนัธภาพท่ีเกือ้กลูและมีความหมาย ซึง่เอือ้ให้สมาชิกได้

เข้าใจ ยอมรับ และตระหนกัในคณุคา่ของตนเองและผู้ อ่ืน ชว่ยขยายความเข้าใจโลกและชีวิตตาม

ความเป็นจริง เอือ้ให้สมาชิกมีคณุลกัษณะของความสามารถในการฟืน้พลงัเพิ่มมากขึน้ รวมถึง

การรับรู้แหลง่ชว่ยเหลือสนบัสนนุ 

 ณฐัเดช วชัรศริิ (2553)ศกึษาประสบการณ์ทางด้านจิตใจภายหลงัเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยา

พฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของนกัศกึษาจากภมูิหลงัทางวฒันธรรมแตกตา่ง เก็บข้อมลู

ด้วยการสมัภาษณ์เชิงลกึแบบมีแนวค าถาม วิเคราะห์ข้อมลูตามระเบียบวิธีการวิจยัเชิงคณุภาพ

แบบปรากฏการณ์วิทยา ผลการศกึษาพบประเด็นหลกัทัง้หมด 4 ประเดน็ได้แก่ การเยียวยารักษา

จิตใจ ความเติบโตงอกงาม ความรู้สกึดีท่ีสมาชิกกลุม่มีตอ่ประสบการณ์การเข้าร่วมกลุม่ และการ

ยอมรับความแตกตา่งทางศาสนาภายในกลุม่ และ ผลการวิจยัสะท้อนให้เห็นประสบการณ์

ทางด้านจิตใจท่ีสมาชิกกลุม่ได้รับการยกระดบัจิตใจให้คลายจากปัญหาท่ีบีบคัน้ป่ันป่วนจิตใจ 

รวมถึงพฒันาความเข้าใจตอ่ตนเองและชีวิตของสมาชิกกลุม่ให้กว้างขวางยิ่งขึน้และผลการวิจยัยงั

พบวา่ศาสนาท่ีแตกตา่งของสมาชิกกลุม่ไมก่่อให้เกิดความรู้สกึแปลกแยกภายในกลุม่แตอ่ยา่งใด 

 จากการทบทวนวรรณกรรมแสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการปฏิบตัิงาน

ของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธส าหรับการเพิ่มพนูมิตทิางบวกตา่งๆ ในชีวิต

รวมถึงเพิ่มพนูสขุภาวะทางจิตให้แก่สมาชิกกลุม่ ซึง่เป็นการท าปฏิบตังิานในมิตทิางจิตใจท่ีประสบ

ผลส าเร็จ จงึเป็นท่ีนา่สนใจว่าการปฏิบตังิานของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

ตอ่สมาชิกกลุม่ท่ีประกอบด้วยนกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่าเหล่านี ้จะสง่ผลให้สมาชิก

กลุม่มีประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธเป็นอย่างไร ดงัจะได้ศกึษาตอ่ไปในการวิจยัครัง้นี ้

 

 5.2 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับนักเรียนท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต ่า 

  Gomez (1993) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งสมัฤทธ์ิผลทางการเรียน และการเผชิญปัญหา

ในหมูน่กัเรียนชัน้มธัยมศกึษา จ านวน 608 คน แบง่เป็นนกัเรียนท่ีมีสมัฤทธ์ิทางการเรียนสงู 

จ านวน 311 คน และสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า จ านวน 297 คน ผลการวิจยัพบวา่  นกัเรียนท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า การใช้วิธีการเผชิญปัญหาแบบไมจ่ดัการปัญหาโดยตรง จดัการกบั
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ปัญหาโดยอ้อมและไมจ่ดัการกบัปัญหาโดยอ้อม และพบวา่ นกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนสงู 

มีความสมัพนัธ์กบัการใช้วิธีการเผชิญปัญหาแบบจดัการปัญหาโดยตรง นอกจากนีพ้บความ

แตกตา่งในการใช้กลวิธีการเผชิญปัญหาระหว่างนกัเรียนชายและหญิงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

โดยพบวา่นกัเรียนหญิงใช้กลวิธีการเผชิญปัญหาแบบจดัการกบัปัญหาโดยตรงมากกว่าชาย แต่

พบวา่การประเมินประโยชน์ของกลวิธีการเผชิญปัญหาแบบตา่งๆไมแ่ตกตา่งกนั 

 Sarmany (1994) ศกึษาความเครียดในโรงเรียนในด้านของความเครียดและความเป็นไปได้

ในการเผชิญความเครียดของนกัเรียนจ านวน 191 คน ผลการวิจยัพบวา่ นกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิ

ทางการเรียนต ่าใช้กลวิธีการเผชิญความเครียดแบบมีประสิทธิภาพน้อย และประเมินว่า

สถานการณ์ท่ีเป็นอยูเ่ป็นภาวะท่ีมีความเครียดสงู นอกจากนีพ้บว่า นกัเรียนหญิงแสดง

ความเครียดในระดบัสงูกว่าชาย และในการใช้กลวิธีการเผชิญความเครียดทัง้เดก็ผู้หญิงและ

เดก็ผู้ชายขึน้อยูก่บัอายโุดยนกัเรียนท่ีมีอายนุ้อยกวา่นัน้ในเดก็ผู้หญิงจะแสดงความโกรธมากกว่า

เดก็ผู้ชาย ส าหรับเด็กผู้ชายจะมีการใช้กลวิธีการส่ือสารกบัสมาชิกในครอบครัวมากกว่าเดก็หญิง 

สว่นนกัเรียนท่ีอายมุาก พบวา่ เดก็ผู้หญิงจะส่ือสารกบัครอบครัวมากขึน้ 

 วีณา มิ่งเมือง (2540) ศกึษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่ ตามแนวคิดพิจารณา

ความเป็นจริง ตอ่กลวิธีการเผชิญปัญหาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 ท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการ

เรียนต ่า พบวา่ หลงัการทดลอง นกัเรียนท่ีเข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่ มีคะแนนการ

เผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหาโดยอาศยัแหลง่สนบัสนนุอ่ืนๆ สงูกวา่ก่อนเข้าร่วมกลุม่ และ

สงูกวา่นกัเรียนท่ีไมไ่ด้เข้ากลุ่ม และหลงัการทดลอง นกัเรียนท่ีเข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ

กลุม่ มีคะแนนการเผชิญปัญหาแบบหลีกเล่ียงปัญหาต ่ากวา่ก่อนเข้าร่วมกลุม่และต ่ากวา่นกัเรียนท่ี

ไมไ่ด้เข้ากลุม่  

 วฒุิพงษ์ ทองก้อน (2542) ได้ศกึษาปัจจยัท่ีมีผลตอ่การพ้นสภาพนกัศกึษาของมหาวิทยาลยั

หวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ พบวา่ นกัศกึษาท่ีพ้นสภาพนกัศกึษา สว่นใหญ่ส าเร็จการศกึษาในระดบั

มธัยมปลายหรือเทียบเทา่มาจากการสอบปกติ ท่ีมีคะแนนเฉล่ียสะสมในระดบัมธัยมศกึษาตอน

ปลายระหวา่ง 1.51 - 2.00 และเม่ือศกึษาถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัทางด้านเศรษฐกิจ ด้าน

การเรียน ด้านการปรับตวั ด้านปัญหาส่วนตวั และด้านระบบการจดัการศกึษาของมหาวิทยาลยั

กบัคะแนนเฉล่ียสะสมท่ีนกัเรียนพ้นสภาพ พบวา่มีความสมัพนัธ์กนั 
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 ศริิกญัญา เนตรธานนท์ (2547) ศกึษาผลการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่ตามแนวพทุธ

จิตวิทยาตอ่การพฒันาวิธีคิดตามแนวปัญญาและการก ากบัตนเองของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 

5 ท่ีมีผล สมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า  พบวา่ หลงัการทดลอง นกัเรียนกลุม่ทดลองมีคะแนนวิธีคิดตาม

แนวปัญญาและคะแนนการก ากบัตนเองสงูกวา่ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองนกัเรียนกลุม่

ทดลองมีคะแนนการก ากบัตนเองสงูกวา่นกัเรียนกลุม่ควบคมุ แตน่กัเรียนกลุม่ทดลองมีคะแนนวิธี

คดิตามแนวปัญญาไมแ่ตกตา่งกบันกัเรียนกลุม่ควบคมุ และนกัเรียนท่ีเข้าร่วมการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแบบกลุม่ตามแนวพทุธจิตวิทยามีความเห็นตอ่โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่

วา่ ท าให้นกัเรียนได้มีโอกาสส ารวจความคิดและความรู้สึกของตนเอง และมีโอกาสได้แลกเปล่ียน

การเรียนรู้กบัเพ่ือนๆ สมาชิกกลุม่ และได้รับประสบการณ์ในการฝึกวิธีคิดตามแนวปัญญา และ

ทกัษะการก ากบัตนเองไปใช้ในการแก้ปัญหาเร่ืองการเรียน 

 ศกัรินทร์ เมืองมลู (2552) ศกึษาการใช้กิจกรรมกลุม่เพ่ือเสริมสร้างการเห็นคณุคา่ในตนเอง

ของนกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 พบวา่ก่อนและหลงัเข้าร่วม

กิจกรรมกลุม่ การเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียน แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และหลงั

เข้าร่วมกิจกรรมและระยะติดตามผลหลงัเข้าร่วมกิจกรรมการเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียน ไม่

แตกตา่งกนั 

 

 5.3 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการเหน็คุณค่าในตนเอง 

 เอกราช แก้วเขียว (2540) ศกึษาเร่ืองการให้ค าปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่ท่ีมีผลตอ่การ

เห็นคณุคา่ในตนเองของเยาวชนในสถานพินิจคุ้มครองเด็กและเยาวชนจงัหวดัเชียงใหม่ กลุม่

ตวัอยา่งเป็นเยาวชนท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นระดบัชัน้มธัยมต้น กลุม่ทดลองได้รับการให้ค าปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแบบกลุม่จ านวน 12 ครัง้ ครัง้ละ 1 - 1.5 ชัว่โมง ตดิตอ่กนัเป็นเวลา 6 สปัดาห์ พบวา่ 

เยาวชนกลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่ มีการเปล่ียนแปลงของ

คะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูกวา่กลุม่ควบคมุ และเยาวชนกลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วมการให้

ค าปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่ มีการเห็นคณุคา่ในตนเองในระยะตดิตามผล (ภายหลงัทดลอง    

1 เดือน) สงูกวา่ในระยะหลงัทดลอง 
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 อญัชลี ด ารงไชย (2543) ศกึษาผลของกิจกรรมกลุม่ตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเอง ทกัษะการ

แก้ปัญหา การตดัสินใจและการปฏิเสธ ของวยัรุ่นชายท่ีเสพยาบ้าและเข้ารับการรักษาใน

โรงพยาบาลสวนปรุง จงัหวดัเชียงใหม ่กลุม่ตวัอย่างจ านวน 15 คน ผลการศกึษาพบวา่ คะแนน

เฉล่ียด้านการเห็นคณุคา่ในตนเอง และทกัษะการปฏิเสธหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่สงูกวา่

คะแนนเฉล่ียก่อนเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ สว่นทางด้านทกัษะการแก้ปัญหาการตดัสินใจ พบวา่

คะแนนเฉล่ียหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมสงูกวา่คะแนนเฉล่ียก่อนเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่เล็กน้อย ไม่

แตกตา่งกนั วิชญา ไชยเทพ (2544) ศกึษากิจกรรมกลุม่ฝึกการแสดงออก ท่ีสง่เสริมการเห็น

คณุคา่ในตนเองของเยาวชนในสถานสงเคราะห์เด็กชายบ้านเชียงใหมจ่ านวน 15 คน พบวา่ 

คา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเอง ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ฝึกการแสดงออก กบัหลงัเข้า

ร่วมกิจกรรมกลุม่ฝึกการแสดงออก และก่อนเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ฝึกการแสดงออกกบัระยะตดิตาม

ผล (1 เดือนหลงัการศกึษา) แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 

 รัชนี สวุะมาตย์ (2544) ศกึษาผลของการฝึกการเห็นคณุค่าในตนเองตามกรอบแนวคิดของ

ซิคโคน ท่ีมีตอ่ระดบัเชาวน์อารมณ์และพฤตกิรรมก้าวร้าวของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 ท่ีมี 

พฤตกิรรมก้าวร้าว พบวา่ หลงัการทดลอง นกัเรียนในกลุม่ทดลอง มีระดบัเชาวน์อารมณ์สงูกวา่

นกัเรียนในกลุม่ควบคมุ และหลงัการทดลองนกัเรียนในกลุม่ทดลองมีระดบัเชาวน์อารมณ์สงูกวา่

ก่อนการทดลอง  และหลงัการทดลอง นกัเรียนในกลุม่ทดลอง มีคะแนนจากแบบวดัพฤตกิรรม

ก้าวร้าวไมแ่ตกตา่งจากนกัเรียนในกลุม่ควบคมุ และพบว่าหลงัการทดลอง นกัเรียนในกลุม่ทดลอง 

มีคะแนนจากแบบวดัพฤตกิรรมก้าวร้าวน้อยกวา่ก่อนการทดลอง  

 พชัรินทร์ ไชยวงศ์ (2545) ได้ท าการวิจยั ผลการใช้กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์ท่ีมีผลตอ่การเห็น

คณุคา่ในตวัเอง ความฉลาดทางอารมณ์ และพฤตกิรรมท่ีไมพ่ึง่ประสงค์ ของนกัเรียนชัน้

มธัยมศกึษาตอนต้น โรงเรียนสนัป่าตองวิทยาคม จงัหวดัเชียงใหม ่พบวา่ หลงัการเข้าร่วมกิจกรรม

กลุม่สมัพนัธ์ คะแนนเฉล่ียในการเห็นคณุคา่ในตนเองและความฉลาดทางอารมณ์สงูกวา่ก่อนเข้า

ร่วมกิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์ และคะแนนเฉล่ียท่ีไมพ่งึประสงค์ลดลงกวา่ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ 

แสดงให้เห็นว่า การใช้กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นผลท าให้นกัเรียนเห็นคณุคา่ใน

ตนเองสงูขึน้ และพฤตกิรรมไมพ่งึประสงค์ลดลง 
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 รัชนีย์ แก้วค าศรี (2545) ศกึษา รูปแบบความผกูพนั ระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง และ

กลวิธีการเผชิญปัญหาของนกัศกึษา พบวา่ นกัศกึษาโดยทัว่ไปมีรูปแบบความผกูพนัแบบมัน่คง มี

การเห็นคณุคา่ในตนเองระดบัปานกลาง และใช้การเผชิญปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ โดยใช้การ

เผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหาในระดบัสงู ใช้การเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุ

ทางสงัคมคอ่นข้างสงู ใช้การเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีคอ่นข้างต ่า และนกัศกึษาหญิงเห็นคณุคา่

ในตนเองสงูกวา่ และใช้การเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมมากกว่านกัศกึษา

ชาย  และนกัศกึษาท่ีมีรูปแบบความผกูพนัแบบมัน่คงมีการเห็นคณุคา่ในตนเอง สงูกวา่นกัศกึษาท่ี

มีรูปแบบความผกูพนัแบบหวาดกลวัและแบบกงัวล  นกัศกึษาท่ีมีรูปแบบความผกูพนัแบบ

หวาดกลวัมีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า และต ่าท่ีสดุเม่ือเปรียบเทียบกบันกัศกึษาท่ีมีรูปแบบความ

ผกูพนัแบบมัน่คง แบบทะนงตนและแบบกงัวล การวิจยัส่วนท่ี 2 เป็นการวิจยัเชิงทดลองแบบมี

กลุม่ควบคมุทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง (Randomized Pretest-Posttest Control Group 

Design) พบวา่ หลงัการทดลองนกัศกึษาท่ีเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา แบบกลุม่พฒันาตน

ตามแนวทรอตเซอร์ มีคะแนนการมองตนเองและผู้ อ่ืนด้านลบต ่ากวา่ ก่อนการเข้าร่วมการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาแบบกลุม่พฒันาตนตามแนวทรอตเซอร์ และต ่ากว่านกัศกึษากลุม่ควบคมุ  

 สมพร จ ารัสเฟ่ืองฟ ู(2549) ศกึษาการใช้กิจกรรมกลุม่เพ่ือพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5 โรงเรียนอรุโณทยั จงัหวดัล าปาง กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชัน้

มธัยมศกึษาปีท่ี 5 จ านวน 30 คน ผลการศกึษาพบวา่หลงัท ากิจกรรมกลุม่ นกัเรียนมีความรู้สกึเห็น

คณุคา่ในตนเองเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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    บทที่ 3  

 

       วิธีด าเนินการวิจัย 

 

 การศกึษาประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันา

ตนและการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ํา ในการ

วิจยัครัง้นีผู้้วิจยัใช้ระเบียบวิธีการวิจยัเชิงคณุภาพ (Qualitative Research) แนวปรากฏการณ์

วิทยา (Phenomenological Research) ใช้วิธีการสมัภาษณ์เชิงลกึ (In-depth Interview) เป็น

รายบคุคล โดยผู้ วิจยัได้คํานึงถึงการพิทกัษ์สิทธ์ิของผู้ เข้าร่วมการวิจยัซึง่การวิจยัครัง้นีไ้ด้ผา่นการ

รับรองจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคน จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ใน

โครงการวิจยัเลขท่ี 089.1/55 โดยมีระเบียบวิธีในการการดําเนินการวิจยัในขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

 

พืน้ท่ีศึกษา (Field Research) 

 ในการวิจยัครัง้นีมี้พืน้ท่ีในการศกึษา คือ โรงเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นแหง่หนึง่ในเขต

กรุงเทพมหานคร ซึง่โรงเรียนแหง่นีไ้ด้อนญุาตให้ผู้วิจยัจดักลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

แนวพทุธสําหรับนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ํา เพ่ือเป็นแนวทางใน

การศกึษาประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและ

การปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ํา ด้วยการใช้

ระเบียบวิธีการวิจยัเชิงคณุภาพ  

 

ผู้ให้ข้อมูลหลัก (Key Informant) 

 ผู้ให้ข้อมลูหลกัในการวิจยัครัง้นี ้คือ นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน

ต่ําท่ีมีประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและ

การปรึกษาแนวพทุธ  
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การได้มาและเข้าถงึผู้ให้ข้อมูลหลัก 

 การได้มาและเข้าถึงผู้ให้ข้อมลูหลกันัน้ ผู้วิจยัขอหนงัสือราชการจากคณะจิตวิทยา 

จฬุาลงกรณ์มหาวิยาลยั ในการขอตดิตอ่ผู้ อํานวยการของโรงเรียนมธัยมศกึษาแหง่หนึ่งใน

กรุงเทพมหานคร เพ่ือขอความอนเุคราะห์ในการขอความร่วมมือ กบัหนว่ยงานแนะแนวของ

โรงเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น ในการขอรับสมคัรนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น ท่ีมีผลสมัฤทธ์ิ

ทางการเรียนต่ํา เพ่ือเข้าร่วมการวิจยัด้วยการประชาสมัพนัธ์ท่ีโรงเรียน โดยผู้วิจยัได้จดัทําเอกสาร

ในการประชาสมัพนัธ์ให้แก่อาจารย์แนะแนว เพ่ือประชาสมัพนัธ์ และเชิญชวนเข้าร่วมการวิจยั 

รายละเอียดในเอกสารในการประชาสมัพนัธ์นัน้จะระบถุึง วตัถปุระสงค์ของการวิจยั วิธีดําเนินการ

วิจยั และเกณฑ์ในการคดัเลือกผู้ เข้าร่วมการวิจยั รวมทัง้รายละเอียดในการแสดงความจํานงใน

การสมคัรและสนใจท่ีจะเข้าร่วมการวิจยั กลา่วคือ ในกรณีท่ีมีผู้สนใจท่ีจะเข้าร่วมการวิจยั สามารถ

ตดิตอ่กลบัทางเบอร์โทรศพัท์ หรือ ลงช่ือสมคัรได้ท่ีห้องแนะแนวของโรงเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น 

รวมทัง้ผู้วิจยัได้รับความอนเุคราะห์จากอาจารย์แนะแนวในการอนญุาตให้ผู้วิจยัได้มีโอกาสไป

ประชาสมัพนัธ์ให้กบันกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นปีท่ี 2 - 3 ในเวลาเรียนของวิชาแนะแนวเป็นเวลา

ประมาณ 5 -10 นาที ตอ่ 1 คาบเรียน หลงัจากท่ีได้รับการตดิตอ่จากผู้ ท่ีสนใจในการเข้าร่วมการ

วิจยั ผู้วิจยัจะตดิตอ่กลบัไปยงัผู้สนใจในการเข้าร่วมการวิจยัเพ่ือชีแ้จงรายละเอียดของการวิจยั

เพิ่มเตมิ และสอบถามความสมคัรใจในการเข้าร่วมการวิจยั ตลอดจนนดัหมายผู้ให้ข้อมลูหลกัใน

การสมัภาษณ์ใน วนั เวลา และสถานท่ีตา่งๆ โดยคํานงึถึงความเป็นส่วนตวัและความสะดวกใจ

ของผู้ให้ข้อมลูหลกัเป็นสําคญั ผู้วิจยัคดัเลือกผู้ให้ข้อมลูแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

Sampling) ซึง่มีเกณฑ์การคดัเลือกเข้าร่วมการวิจยัดงัตอ่ไปนี ้

 1) ผู้ให้ข้อมลูเป็นนกัเรียนในระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น ปีการศกึษา 2555 ท่ีมีคะแนนเฉล่ีย

สะสม (GPAX) ในปีการศกึษา 2555 ในภาคเรียนท่ี 1 ต่ํากวา่ 2.00 

 2) ผู้ให้ข้อมลูเป็นผู้ ท่ีมีคะแนนของแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง (Self-Esteem) ของประ

วีณา ธาดาพรหม (2550) ซึง่พฒันาตามแนวแบบวดั Self-Esteem Inventory ฉบบั Coopersmith 

(Coopersmith Self-Esteem Inventory-School Form, 1984) ก่อนเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันา

ตนและการปรึกษาแนวพทุธ มีคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองท่ีบง่ชีอ้ยูใ่นระดบัต่ําเป็นเกณฑ์ใน

การคดัเลือกสมาชิกเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ และภายหลงัการเข้า
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ร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธมีการพฒันาเปล่ียนแปลงของคะแนนการเห็น

คณุคา่ในตนเองจากระดบัต่ําเป็นระดบัปานกลาง หรือระดบัสงู และสอดคล้องกบัการแนะนําบง่ชี ้

ของผู้ นํากลุม่ว่ามีแนวโน้มในการเปล่ียนแปลงตนเองเกิดขึน้ 

 3) ผู้ให้ข้อมลูหลกัมีความยินดีและสมคัรใจท่ีจะให้สมัภาษณ์เชิงลกึถึงประสบการณ์การเห็น

คณุคา่ในตนเองภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ โดยผู้ให้

ข้อมลูหลกัได้รับรู้ถึงสิทธิท่ีตนมี 

 ทัง้นีน้อกจากการคดัเข้าตามเกณฑ์ดงักลา่วแล้ว ผู้วิจยัยงัได้พิจารณาข้อมลูประกอบ

เพิ่มเตมิ โดยขอให้ผู้ชว่ยวิจยัท่ีทําหน้าท่ีผู้ นํากลุม่ทําการบง่ชีส้มาชิกกลุม่ท่ีมีแนวโน้มในการ

เปล่ียนแปลงการเห็นคณุคา่ในตนเอง ซึง่ข้อบง่ชีด้งักลา่วใช้เป็นข้อมลูประกอบการคดัเลือกผู้ให้

ข้อมลูหลกั มาสมัภาษณ์ถึงประสบการณ์การเห็นคณุคา่ท่ีเกิดขึน้ และมีเกณฑ์การคดัออก คือ 

 1) ผู้ให้ข้อมลูหลกัไมมี่คณุสมบตัิตรงตามเกณฑ์คดัเข้าท่ีกําหนดไว้ 

 2) เม่ือเร่ิมต้นกระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธไปแล้ว ผู้ให้

ข้อมลูหลกัมีความจําเป็นท่ีไมส่ามารถเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธได้

อยา่งเตม็เวลาท่ีกําหนด (ไมค่รบ 12 ชัว่โมง) ตามท่ีตกลงไว้ในเบือ้งต้น 

 3) ผู้ให้ข้อมลูหลกัไมส่ะดวกในการให้ข้อมลู 

 

การด าเนินการกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธส าหรับนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต ่า  

 

 ผู้น ากลุ่ม 

 ผู้ให้ข้อมลูหลกัทัง้หมดได้เข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธสําหรับ

นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ํา โดยมีผู้ชว่ยผู้วิจยัทําหน้าท่ีเป็นผู้ นํา

กลุม่ โดยผู้ชว่ยวิจยัมีคณุสมบตัิดงันี ้ 

 1) เป็นนกัจิตวิทยาการปรึกษาซึง่ได้สําเร็จการศกึษาระดบัปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิชา

จิตวิทยาการปรึกษา  
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 2) เป็นผู้ นํากลุม่มีประสบการณ์ในให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยามาไมน้่อยกวา่ 600 

ชัว่โมง 

 3) เป็นผู้ มีประสบการณ์ในกาารทํากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธให้กบั

นกัเรียนในระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  

 โดยผู้วิจยัได้ทําหน้าเป็นผู้ประสานงานการดําเนินกลุม่ในภาพรวม เพ่ือให้ผู้วิจยัมีโอกาสเข้า

สงัเกตการณ์ในกลุม่เพ่ือเพิ่มมมุมองในฐานะคนในของผู้วิจยั อนัจะเอือ้ประโยชน์ตอ่การวิเคราะห์

ข้อมลูตอ่ไป  

 

 ระยะเวลาในการเข้าร่วมกลุ่ม 

 กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ท่ีจดัขึน้เป็นกลุม่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา

สําหรับนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น ท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ํา มีระยะเวลาในการดําเนินการ 

กลุม่ 2 วนัตอ่เน่ืองกนั ซึง่ผู้วิจยัเลือกท่ีจะดําเนินกลุม่ในวนัเสาร์และอาทิตย์ เพ่ือความสะดวกของ

นกัเรียน เน่ืองจากเป็นวนัหยดุการเรียนการสอนของโรงเรียน ผู้วิจยัได้พฒันาและปรับชว่งเวลาใน

การดําเนินกิจกรรมในแตล่ะชว่ง โดยผู้วิจยัได้รับการแนะนําปรึกษาจากอาจารย์ท่ีมีความเช่ียวชาญ

ในการสอน และเข้าใจในธรรมชาตขิองนกัเรียนในระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น ได้แนะนําวา่ นกัเรียน

จะมีชว่งสมาธิ และความสนใจในการทํากิจกรรมในเวลาท่ีจํากดั จงึได้เสนอแนะให้ผู้วิจยัปรับ

ชว่งเวลาในการดําเนินกลุม่ในแตล่ะชว่ง เหมือนดงัชว่งเวลาในการเรียนในแตล่ะวิชา ประกอบกบั

ผู้วิจยัได้มีประสบการณ์ ในการฝึกงานในฐานะผู้ นํากลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนว

พทุธในโรงเรียนมธัยมศกึษา จงึได้ปรับชว่งเวลาในการเข้าร่วมกลุม่วนัละ 4 ชว่ง คือ เวลา 09.00-

10.30 น., 10.45 ‟ 12.00 น., 13.00 - 14.30 น. และ 14.45 ‟ 16.15 น. แตล่ะชว่งใช้เวลาโดย

เฉล่ียประมาณหนึง่ชัว่โมงคร่ึง รวมวนัละ 6 ชัว่โมง เม่ือดําเนินการตอ่เน่ืองเป็นระยะเวลา 2 วนั จงึ

รวมเวลาได้ทัง้สิน้ 12 ชัว่โมง ด้วยชว่งเวลาท่ีจํากดั ผู้วิจยัจึงตระหนกัถึงความสําคญั จงึได้คดัเลือก

ผู้ นํากลุม่ ท่ีมีประสบการณ์ในการดําเนินกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ ในกลุม่

ของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น เพ่ือเอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้เกิดประสบการณ์การเติบโตงอกงาม

ทางจิตใจ  
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 กลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

 โปรแกรมของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธสําหรับนกัเรียนมธัยมศกึษา

ตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ําสําหรับการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ออกแบบและพฒันาขึน้จาก

ประสบการณ์ในการฝึกงานในฐานะผู้ นํากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธใน

โรงเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น และได้ประยกุต์กิจกรรมครัง้นีจ้ากศกึษาพฒันาโปรแกรมกลุ่มของ

นกัเรียนในระดบัมธัยมศกึษาจากโปรแกรมพฒันาเยาวชนสูว่ิถีชีวิตท่ีเป็นประโยชน์และดีงามอย่าง

เตม็ท่ี (สณัห์ชาย โมสิกรัตน์, 2554) และนําไปทดลองใช้โดยผู้วิจยั หลงัจากนัน้จงึนําข้อมลูจากการ

ทดลองใช้มาประชมุร่วมกบัผู้ชว่ยวิจยัทัง้ 3 ทา่น ท่ีทําหน้าเป็นผู้ นํากลุม่ เพ่ือปรับโปรแกรมให้มี

ความเหมาะสมมากขึน้ ทัง้นีใ้นกระบวนการพฒันาโปรแกรมทัง้หมด ผู้วิจยัได้ปรึกษากบัอาจารย์ท่ี

ปรึกษาท่ีมีความเช่ียวชาญในบริบทเร่ืองของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ และ

ปรึกษากบัอาจารย์ท่ีทํางานกบันกัเรียนในระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นมานานกว่า 30 ปี เพ่ือให้

โปรแกรมมีความเหมาะสมกบัธรรมชาตขิองนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น  

 นอกจากนีผู้้วิจยั ผู้ชว่ยวิจยัท่ีทําหน้าท่ีผู้ นํากลุม่ และอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ได้นดั

หมายประชมุเก่ียวกบัโปรแกรมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ํา จํานวน 2 ครัง้ เพ่ือทบทวนความเข้าใจในงานวิจยัและรวมถึงปรึกษา

กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

 

 ในกระบวนการดําเนินกลุม่และเป้าหมายของกิจกรรมในกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ ประกอบด้วยกิจกรรมจํานวน 8 ชว่ง สามารถจําแนกรายละเอียดได้ในตารางดงันี ้
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ตารางท่ี 1 โปรแกรมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ เพ่ือการพฒันาการเห็น 

คณุคา่ในตนของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ํา 

 

ครัง้ท่ี 1                      ช่ือกิจกรรม “รู้จักฉัน รู้จักเธอ” 

วัตถุประสงค์ แนวคิดพืน้ฐาน วิธีการด าเนินกลุ่ม 
„ เพื่อให้สมาชิกกลุม่ได้มี

โอกาสในการทําความรู้จกั

ซึง่กนัและกนักบัสมาชิกคน

อื่นๆในกลุม่ 

„ เพื่อให้สมาชิกได้มีโอกาส

สร้างปฏิสมัพนัธ์กนั

ระหวา่งสมาชิกในกลุม่ 

„ เพื่อให้สมาชิกได้มีโอกาส

ทบทวน สาํรวจ ใคร่ครวญ 

ถึงลกัษณะเฉพาะตน เพื่อ

การตระหนกัรู้ในตนเอง 

และตระหนกัถึงคณุคา่ของ

ผู้คน หรือสิง่ตา่งๆ ที่ได้มี

สว่นร่วมเกือ้กลูในชีวติ

ตนเอง 

 

 

 

ในขณะท่ีสมาชิกได้มีโอกาส

ในการทบทวน สาํรวจ 

ใคร่ครวญ สิง่ที่เกิดขึน้ในชีวติ

ของตนเอง ทําให้สมาชิกได้มี

โอกาสในการมองเห็น และได้

ตระหนกัถึงการเปลีย่นแปลง

และความไมแ่นน่อนที่เกิดขึน้

ในชีวติตามหลกัของไตร

ลกัษณ์ และได้ตระหนกั

มองเห็นคณุคา่จากสิง่ตา่งๆ 

ที่มีสว่นร่วมในการเกือ้กลู

ชีวิตจนถึงทกุวนันี ้ตามหลกั       

อิทปัปัจจยตาในพทุธธรรม 

1. ผู้นํากลุม่กลา่วทกัทายต้อนรับสมาชิกกลุม่ 

และเอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้แนะนําตนเองเพื่อ

ทําความรู้จกักนัและกนั ตลอดจนเอือ้ให้เกิด

การสร้างบรรยากาศให้เกิดความรู้สกึคุ้นเคย

เป็นกนัเองและความรู้สกึยินดีที่ได้มาพบกนั

ในครัง้นี ้

2.  ผู้นํากลุม่ได้อธิบายชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของ

กลุม่ ระยะเวลา และข้อปฏิบตัิร่วมกนัภายใน

กลุม่รวมทั ้ง้เปิดโอกาสให้สมาชิกได้สอบถาม

ข้อสงสยัเก่ียวกบักลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและ

การปรึกษาแนวพทุธ ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิก

กลุม่นกึถงึสญัลกัษณ์แหง่ตนโดยเปรียบเทียบ

วา่ตนเองมีบคุลกิลกัษณะนิสยัเหมือนอะไร  

ผู้นํากลุม่จะดําเนินการเอือ้ให้เกิดการเปิดเผย

ตนเอง (facilitate disclosure) และ

เอือ้อํานวยให้สมาชิกกลุม่ได้เปิดโอกาสในการ

พดูคยุให้กลุม่ดาํเนินไปตามกระแส เพื่อเอือ้ให้

เกิดการปฏิสมัพนัธ์ (facilitate interaction) 
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ครัง้ท่ี 2                      ช่ือกิจกรรม “ใจที่อิสระ” 

วัตถุประสงค์ แนวคิดพืน้ฐาน วิธีการด าเนินกลุ่ม 

„ เพื่อให้สมาชิกได้มีโอกาส

สาํรวจตนเองเก่ียวกบั

มมุมองความคิด 

ความรู้สกึของตนเองที่

เกิดขึน้ในขณะทํากิจกรรม 

„ เอือ้ให้สมาชิกได้มีโอกาส

ในการสาํรวจเร่ืองราวที่

เกิดขึน้ในชีวิตเพื่อให้

สมาชิกได้ตระหนกัถงึ

คณุคา่และเกิดความรู้สกึ

ภาคภมูิใจในตนเอง 

„ เพื่อให้สมาชิกกลุม่ได้มี

โอกาสแบง่ปันเร่ืองราวที่

เกิดขึน้ในชีวิตและเอือ้ให้

สมาชิกคนอื่นๆได้ร่วม

เรียนรู้และยินดใีน

ประสบการณ์ที่ดีงาม 

ในขณะท่ีสมาชิกได้มีโอกาส

สาํรวจตนเองเก่ียวกบัมมุมอง

ความคิด ความรู้สกึของ

ตนเองทีเ่กิดขึน้ในขณะทํา

กิจกรรม ทําให้สมาชิกได้มี

โอกาสในการสงัเกต 

ใคร่ครวญ พิจารณาถงึ

ความรู้สกึที่ภาวะทีจิ่ตใจถกู

บีบคัน้ ที่แสดงออกมาทัง้

ความรู้สกึสขุ ความรู้สกึทกุข์ 

ตามหลกัของอริยสจั 4 เป็น 

“แผนท่ี” ที่จะช่วยให้ผู้นาํกลุม่

ในการพาสมาชิกกลุม่ก้าว

ข้ามจากความทกุข์ไปสูค่วาม

เข้าใจโลกและชีวิตได้อยา่งมี

ประสทิธิภาพ 

 

1. ผู้นํากลุม่กลา่วทกัทายสมาชิกในกลุม่และ

ทบทวนถึงสิง่ที่พดูกนัในช่วงที่แล้ว โดยที่ผู้นํา

กลุม่ได้นําแบบฝึกหดัเก่ียวกบัศิลปะมาเป็นสือ่

ในการปลดปลอ่ยความคดิที่เป็นอิสระของ

น้องๆสมาชิกในกลุม่ โดยมีสนีํา้ทัง้หมด 12 สี 

วางอยูต่รงกลางกลุม่โดยให้อิสระแก่สมาชิก

กลุม่ในการเลอืกสทีี่ตนเองช่ืนชอบคนละ 1 ส ี 

2. ให้สมาชิกได้ร่วมลงสบีนกระดาษที่วางไว้บน

พืน้เรียงกนัหลายแผน่โดยเร่ิมต้นการลงสโีดย

การให้สมาชิกในกลุม่ทกุคนเดินวนตามเข็ม

นาฬิกาและเอือ้ให้สมาชิกได้ลงสอียา่งอิสระ

เป็นเวลา 5-10 นาที แล้วให้สมาชิกแตล่ะคน

สงัเกตวา่รู้สกึช่ืนชอบกระดาษแผน่ไหนที่

ตนเองและเพื่อนสมาชิกร่วมกนัแตง่แต้มสี 

แล้วเลอืกกระดาษแผน่นัน้มาลงสตีกแตง่

เพิ่มเติมอยา่งอิสระจนเกิดความรู้สกึพงึพอใจ

ในผลงานของตนเอง  

3. ผู้นํากลุม่เอือ้ให้เกิดการสาํรวจ สงัเกต 

ความคิด ความรู้สกึที่เกิดขึน้ในขณะทํา

กิจกรรมนีต้ลอดจนเหตผุลในการเลอืกรูปและ

ตัง้ช่ือรูป และในรูปนัน้มีสว่นไหนที่บง่บอก

ความเป็นตนเอง 

4. ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้มีโอกาสในการ

แบง่ปันเร่ืองราวเก่ียวกบัประสบการณ์ชีวติ

ของตนเอง และผู้นํากลุม่รับรู้ความรู้สกึของ

สมาชิกอยา่งใสใ่จตอ่เร่ืองราวที่นํามาแบง่ปัน   
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วัตถุประสงค์ แนวคิดพืน้ฐาน วิธีการด าเนินกลุ่ม 

  ขยายเร่ืองราวของสมาชิกที่เป็นประสบการณ์

ความอิ่มเอมในใจเพื่อให้เกิดความงอกงามใน

ชีวิต โดยผู้นํากลุม่จะดําเนินการเอือ้ให้เกิด

การเปิดเผยตนเอง (facilitate disclosure) 

5. เอือ้ให้สมาชิกที่ร่วมเข้าได้มีปฏิสมัพนัธ์ และ

ร่วมเรียนรู้จากประสบการณ์นัน้ โดยผู้นํากลุม่

จะเอือ้ให้เกิดการปฏิสมัพนัธ์ (facilitate 

interaction) 

ครัง้ท่ี 3                       ช่ือกิจกรรม “เส้นทางที่ฉันเดนิ” 

วัตถุประสงค์ แนวคิดพืน้ฐาน วิธีการด าเนินกลุ่ม 
„ เพื่อเอือ้ให้สมาชิกสาํรวจ

เส้นทางการเติบโตในชีวิต

ของตนเองวา่เกิดจาก

ความเช่ือมโยงเกือ้กลูจาก

ทกุสรรพสิง่ที่อยูร่อบๆ ตวั

เรา  และตระหนกัใน

คณุคา่บญุคณุตอ่บคุคล

สรรพสิง่ตา่งๆที่สง่เสริม

สนบัสนนุให้ชีวิตของ

ตนเองได้เติบโตมาเพื่อ

ขยายทศันะความสามารถ

ในการเข้าใจชีวติตาม

ความเป็นจริงวา่ความ

เปลีย่นแปลงและความไม่

เที่ยงของอปุสรรค และ

ปัญหาตา่งๆ ที่เกิดขึน้เป็น

สว่นหนึง่ของชีวติ ซึง่ 

ในขณะท่ีสมาชิกได้สาํรวจ

เร่ืองราวที่เกิดขึน้ในชีวติ ทํา

ให้ได้มองเห็นการช่วยเหลอื

เกือ้กลูจากทกุสรรพสิง่ที่อยู่

รอบๆ ตวัเรา โดยอาศยัความ

เข้าใจพืน้ฐานตามหลกั        

อิทปัปจยตาที่อธิบายถึง

ความเก่ียวเนื่องเช่ือมโยงองิ

อาศยักนัของทกุสิง่ ทําให้

มองเห็นความเกือ้กลูของชีวติ 

และตระหนกัถึงความจริงที่

ไมว่า่ทกุข์ หรือสขุ ไมว่า่สิง่ใด

ที่เกิดขึน้ หรือดบัไป ก็ล้วน

แล้วแตเ่พราะมเีหตปัุจจยั

ทัง้สิน้ สิง่ตา่งๆนัน้ขึน้อยูก่บั

ปัจจยัหลายๆอยา่ง ไมใ่ช่มี

เพียงปัจจยัเดยีว 

1. ผู้นํากลุม่เร่ิมต้นกิจกรรมด้วยการกลา่ว

ทกัทายสมาชิกในกลุม่เพื่อสร้างความเป็น

กนัเองและให้เกิดบรรยากาศความคุ้นเคย  

ตลอดจนการเป็นสว่นหนึง่ของกนัและกนัใน

กลุม่ 

2. ผู้นํากลุม่ได้เชิญชวนให้สมาชิกนกึถึงคําหนึง่

คําที่บง่บอกความเป็นตวัเราแล้วเขียนลงใน

กระดาษที่บริเวณใดก็ได้ในกระดาษโดยที่

ไมใ่ห้เพื่อนสมาชิกในกลุม่ทา่นอืน่มองเห็น 

และให้กลบักระดาษอกีด้านหนึง่มาเพื่อวาด 

รูปภาพของคาํนัน้โดยให้เวลาในการวาดอยา่ง

จํากดัโดยผู้นํากลุม่จะให้สญัญาณบอกวา่

หยดุและให้สมาชิกกลุม่สง่กระดาษตอ่ไปตาม

คําบอกกลา่วของผู้นํากลุม่ เช่น สง่ให้คน

ทางซ้าย 5 ครัง้ สมาชิกกลุม่ที่ได้รับกระดาษที่

อยู ่ตรงหน้าก็จะได้รับสทิธ์ิในการวาดรูปภาพ

แตง่เติิมสสีนัในกระดาษใบนัน้ได้อยา่งอิสระ 
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วัตถุประสงค์ แนวคิดพืน้ฐาน วิธีการด าเนินกลุ่ม 
   สามารถยอมรับและมอง

ชีวิต  ซึง่สามารถยอมรับ

และมองเห็นคณุคา่ในสิง่

เหลา่นี ้ อปุสรรคตา่งๆนีก็้

จะหลอ่หลอมชีวติให้

เข้มแขง็  

„ เอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้มี

โอกาสแบง่ปันเร่ืองราวที่

เกิดขึน้ในชีวิตและเอือ้ให้

สมาชิกคนอื่นๆ ได้ร่วม

เรียนรู้และยินดใีน

ประสบการณ์ที่ดีงาม 

 โดยมีเง่ือนไขวา่ห้ามเปิดดคูําเฉลยด้านหลงั

กระดาษ วนไปเร่ือยๆประมาณ 5-6 รอบ 

จนกระทัง่กระดาษใบนัน้ถกูสง่ถึงมือเจ้าของ

และให้สมาชิกที่เป็นเจ้าของกระดาษใบนัน้

ตกแตง่กระดาษใบนัน้อีกครัง้หนึง่จนกวา่

ตนเองจะรู้สกึพึง่พอใจ พร้อมกบัตัง้ช่ือรูปภาพ

ใหมอ่ีกครัง้หนึง่ 

3. ผู้นํากลุม่เชิญชวนให้สมาชิกกลุม่รวมกนั

พิจารณาวา่ความตัง้ใจเดิมทีเ่ราอยากให้ภาพ

ออกมานัน้เป็นอยา่งไร แล้วภาพที่ได้รับการ

ตกแตง่จากเพื่อนๆทีช่่วยกนัวาดเป็นอยา่งไร

บ้างเหมือนหรือแตกตา่งจากที่คดิไว้และ

เช่ือมโยงเข้าสูชี่วิตเหมือนดงัรูปภาพท่ีเราเป็น

คนคิดแตก่วา่รูปภาพนัน้จะเสร็จก็ได้รับการ

ตกแตง่จากเพื่อนๆก็เหมือนดงักบัชีวิตเราได้มี

หลายๆบคุคล เข้ามาดแูลและมีสว่นร่วมใน

ชีวิตเราแม้อาจจะมีสว่นท่ีเราพึง่พอใจบ้าง

หรือไมพ่งึพอใจบ้าง แตท้่ายที่สดุตวัเราก็

สามารถออกแบบชีวิตของตวัเราในแบบที่เรา

ต้องการได้  

4. ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกพิจารณาถึงภาวะ

ตา่งๆทีเ่นื่องโยงชีวิตให้เติบโตจนมาถงึวนันี ้

เพื่อขยายทศันะความเข้าใจชีวิตแบบองค์รวม 

มองเห็นความชว่ยเหลอืเกือ้กลูที่ตนได้รับจาก

สรรพสิง่ 

5.ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้แบง่ปันเลา่ 

ประสบการณ์เปิดเผยความรู้สกึโดยผู้นํากลุม่ 
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วัตถุประสงค์ แนวคิดพืน้ฐาน วิธีการด าเนินกลุ่ม 
     คอยเช่ือมโยง โดยผู้นํากลุม่จะดําเนินการเอือ้

ให้เกิดการเปิดเผยตนเอง (facilitate 

disclosure) และเอือ้ให้เกิดการปฏิสมัพนัธ์ 

(facilitate interaction) หากมีเร่ืองราวทัง้ที่

เป็นโจทย์หรือความรู้สกึประทบัใจ ผู้นํากลุม่

จะนําตนเองเข้าเช่ือมสือ่สารให้สมาชิกรับรู้วา่

ผู้นํากลุม่เข้าใจ พร้อมเอือ้ให้เพื่อนสมาชิกได้

ร่วมรับฟังแบง่ปันความรู้สกึร่วมกนั โดยผู้นํา

กลุม่จะดาํเนินการเอือ้เพื่อความงอกงาม 

(facilitate growth)  

6.ในกรณีที่ผู้นํากลุม่รับฟังเร่ืองราวแล้วพบวา่มี

ความทกุข์ใจกบัเร่ืองราวที่แบง่ปัน เอือ้ให้

เพื่อนสมาชิกเข้ามาร่วมให้ความช่วยเหลอื

ทางจิตใจ  และเอือ้ให้สมาชิกผู้ที่ทกุข์ใจ

ใคร่ครวญทบทวนเร่ืองราวตามความเป็นจริง

ขยายทศันะตอ่ประเด็นคงค้างในใจ เพื่อเอือ้

ให้เกิดการแก้ปัญหา (facilitate counseling)  

ครัง้ท่ี 4                       ช่ือกิจกรรม “บันทกึของชีวติ” 

วัตถุประสงค์ แนวคิดพืน้ฐาน วิธีการด าเนินกลุ่ม 

„ เพื่อให้สมาชิกรู้คิด

พิจารณาสงัเกตและสาํรวจ

สิง่ที่ตนเองได้กระทํา 

„ เพื่อให้สมาชิกเกิดแรง

บนัดาลใจทีจ่ะพฒันาตน

ไปในทางที่ตนเองต้องการ 

และเอือ้ให้สมาชิกได้

มองเห็นคณุคา่ในตนเอง  

ในขณะท่ีสมาชิกได้สงัเกต 

ทบทวน พิจารณา สิง่ที่

เกิดขึน้ในชีวิตของตนนัน้ 

แม้วา่ในบางชว่งของชีวิต

จะต้องเผชิญปัญหาตา่งๆ  

หรือสภาวะความ

เปลีย่นแปลง ไมค่งที่ สภาวะ

ที่บีบคัน้ กดดนั ขดัแย้ง ซึง่ 

1. ผู้นํากลุม่ได้หยิบยกเร่ืองราวของนกักีตาร์ของ

วงดนตรีช่ือดงัคนหนึง่ทีม่ีความมุง่มัน่ตัง้ใจที่

จะทําตามความฝันของตนเองในการเป็นนกั

กีตาร์มืออาชีพแม้จะต้องเจออปุสรรคตา่งๆ 

มากมาย แตเ่ขาเองก็ยงัยืนหยดัในสิง่ที่ตนเอง

ต้องการ เพื่อมาเช่ือมโยงสูป่ระโยค “การงาน

เป็นหน้าที่ของมนษุย์ ความสาํเร็จเป็นเร่ือง

ของฟ้า  
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วัตถุประสงค์ แนวคิดพืน้ฐาน วิธีการด าเนินกลุ่ม 
และมีแบบอยา่งในการ

กระทําความดีจากสิง่ที่

สมาชิกได้เรียนรู้จากกลุม่ 

อาศยัความเข้าใจพืน้ฐาน

ของกฎไตรลกัษณ์ เพื่อให้เกิด

ความเข้าใจอยา่งแท้จริง จะ

ช่วยให้มีอิสระ ยินดีต้อนรับ

สิง่ใหม่ๆ  เพราะรู้วา่ทกุอยา่ง

มีการเปลีย่นแปลง ทําให้เอือ้

ให้เกิดการพฒันาตนเองได้

อยา่งเตม็ที่ตามศกัยภาพของ

ตน 

2. ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้แบง่ปันเลา่

ประสบการณ์เปิดเผยความรู้สกึทีเ่กิดขึน้

ในขณะรับฟัง โดยผู้นํากลุม่คอยเช่ือมโยงเอือ้

ให้เกิดปฏิสมัพนัธ์กนัในกลุม่ รวมทัง้ในชว่ง

ท้ายนัน้ผู้นํากลุม่ได้นาํบทเพลงช่ือ “เม็ด

ทราย” ที่เรียบเรียงคําร้องและทํานองโดย              

รองศาสตราจารย์ ดร.โสรีช์ โพธิแก้ว มาเป็น

สือ่ให้สมาชิกกลุม่ได้มองเห็นคณุคา่ในตนเอง

ที่ถึงแม้จะเป็นเม็ดทรายเม็ดเลก็ๆแตก็่มี

คณุคา่ในตวัของมนัเอง  

ผู้นํากลุม่ได้เชิญชวนให้สมาชิกกลุม่ได้สาํรวจ 

สงัเกต สิง่ที่ได้เรียนรู้ ความรู้สกึทีเ่กิดขึน้ตลอด

การเข้าร่วมกิจกรรมที่หนึง่ถึงกิจกรรมสีใ่นวนั

แรกที่เข้าร่วมกิจกรรม 

ครัง้ท่ี 5                       ช่ือกิจกรรม “เดด็ดอกไม้สะเทือนถงึดวงดาว” 

วัตถุประสงค์ แนวคิดพืน้ฐาน วิธีการด าเนินกลุ่ม 
„ เพื่อเอือ้ให้สมาชิกได้มี

โอกาสพิจารณา สงัเกต 

สาํรวจตนเองถึงความสขุที่

เกิดขึน้ของตนเอง 

ตลอดจนการเช่ือมโยง

เกือ้กลูจากทกุสรรพสิง่ที่

อยูร่อบๆ ตวัเรา สิง่ที่เรา

กระทํานัน้ไมว่า่จะสขุหรือ

ทกุข์ก็สง่ผลตอ่ผู้อื่นท่ีอยู่

รอบตวัเรา 

„  เพื่อให้สมาชิกตระหนกัถงึ  

เมื่อสมาชิกได้มีโอกาส

พิจารณา สงัเกต สาํรวจ ถึง

สิง่ที่เกิดขึน้ในชีวิตตนเอง ทํา

ให้ได้ตระหนกัถงึการ

เช่ือมโยงเกือ้กลูจากทกุสรรพ

สิง่ที่อยูร่อบๆ ตวัเรา เพื่อให้

มองเห็นคณุคา่ของสิง่อื่นท่ีมี

บทบาทในชีวิตตนเอง และ

ทําให้ได้ตระหนกัถึงการ

กระทําของตนเองไมว่า่จะสขุ 

หรือทกุข์ ก็สง่ผลตอ่ผู้อื่นท่ีอยู ่

1. ผู้นํากลุม่กลา่วทกัทายสมาชิกในกลุม่และ

ทบทวนถึงกิจกรรมในเมื่อวานท่ีผา่นมา 

หลงัจากนัน้ผู้นาํกลุม่ใช้กิจกรรมเก่ียวกบัการ

สือ่สารทางสหีน้าทา่ทาง เช่น การสง่ยิม้/สง่ตอ่

ความรู้สกึที่พบจากการสงัเกตให้แก่เพื่อน

สมาชิกคนอื่นๆ ผา่นความรู้สกึของคนอื่นๆ 

ผา่นแบบฝึกหดัโดยไลล่าํดบัการแสดงออก

ทางหน้าตาไปสูท่า่ทาง  

2. จากนัน้ก็ให้สมาชิกแตล่ะคนนกึถึง

ประสบการณ์ที่ทําให้ตนรู้สกึมีความสขุ พร้อม

กบัเลา่เร่ืองราวนัน้ให้ผู้อื่นฟัง โดยการจบัคู ่2  
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วัตถุประสงค์ แนวคิดพืน้ฐาน วิธีการด าเนินกลุ่ม 
คณุคา่ของสิง่ที่ตนเอง

กระทํามากขึน้ 

รอบตวัเรา เพื่อเอือ้ให้มี

สมัมาสตใินการกระทําของ

ตน โดยอาศยัความเข้าใจ

พืน้ฐานของหลกั                 

อิทปัปจยตา และอริยสจั 4 

หนทางหรือวถีิปฏิบตัิที่

นําไปสูค่วามดบัทกุข์ 

คนโดยฝ่ายหนึง่เป็นผู้พดูและอีกฝ่ายหนึง่เป็น

ผู้ ฟัง และสลบัคูก่นัไปเร่ือยๆจนกวา่จะครบทกุ

คนและนํามาเร่ืองราวที่พดูคยุกนัในแตล่ะคู่

มาพดูคยุกนัอกีครัง้ในกลุม่ เพื่อเอือ้ให้เกิด

การปฏิสมัพนัธ์ (facilitate interaction) 

3. ผู้นํากลุม่จะชีช้วนให้น้องได้สงัเกตวา่

ความรู้สกึของคนหนึง่คนไมว่า่จะเป็นใน

ทางบวกหรือลบยอ่มสง่ผลถงึคนอื่นทัง้สิน้ 

โดยได้ชีช้วนผา่นทัง้ประสบการณ์ที่

ปรากฎการณ์ระดบัโลก เช่น แผน่ดินไหว สนึา

มิ และประสบการณ์ใกล้ตวัของน้องๆ เช่น 

การยกพวกตีกนัระหวา่งนกัเรียนตา่งสถาบนั

กนัสง่ผลอยา่งไรบ้างตอ่ชีวติเรา 

ครัง้ท่ี 6                       ช่ือกิจกรรม “ความสุขของฉัน” 

วัตถุประสงค์ แนวคิดพืน้ฐาน วิธีการด าเนินกลุ่ม 
„ เพื่อให้สมาชิกกลุม่ได้มี

โอกาสในการพิจารณาสิง่ที่

เกิดขึน้ในชีวิตของตนเอง 

ตนเองมีความสขุกบัอะไร 

และสิง่นัน้สามารถนาํมา

พฒันาให้ตนเองได้

มองเห็นแนวทางในการ

วางแผนชีวติมากขึน้  

„ เพื่อให้ได้มีโอกาสในการ

ทบทวนและตระหนกัวา่สิง่

ที่ตนชอบหรือทําอยูน่ัน้เป็น

สิง่ที่เกือ้หนนุชีวิตหรือไม ่ 

เมื่อสมาชิกได้มีโอกาส

พิจารณา สงัเกต สาํรวจ ถึง

สิง่ที่เกิดขึน้ในชีวิตของตนเอง 

โดยอาศยัความเข้าใจ

พืน้ฐานของอริยสจั 4 ในการ

ค้นหาความทกุข์ ค้นหา

สาเหตแุหง่ความทกุข์ 

ประจกัษ์ในภาวะที่ทกุข์นัน้

ดบัไป รวมถึงการดาํเนินการ

เพื่อขจดัซึง่ความทกุข์นัน้ เพื่อ

ขยายมมุมองความคิด 

ทศันคต ินําไปสูก่ารเข้าใจ 

1. ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกทบทวนเร่ืองราวที่

ได้รับฟังจากเพื่อนในช่วงที่แล้ว และระลกึถึง

ความสขุของตนเอง โดยให้สมาชิกกลุม่เขยีน

ลงไปในกระดาษวา่ตอนนีต้นเองมีความสขุ

กบัอะไร สิง่ไหนที่ตนเองมีความสขุ หลงัจาก

นัน้ให้สมาชิกลองนกึถึงตอ่จากสิง่ที่เขียนวา่ใน

อีก 5 ปี , 10 ปี และ 20 ปี ข้างหน้าสิง่ที่ตนเอง

มีความสขุจะเปลีย่นแปลงไปไหม ถ้า

เปลีย่นแปลงเปลีย่นไปอยา่งไร และจะสง่ผล

อยา่งไรกบัชีวิตตนเอง ยกตวัอยา่งเช่น ตอนนี ้

มีความสขุกบัการเลน่เกมส์คอมพิวเตอร์ อีก 5 

ปีข้างหน้าคิดวา่นา่จะเปลีย่นแปลงไปเป็น  
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วัตถุประสงค์ แนวคิดพืน้ฐาน วิธีการด าเนินกลุ่ม 

เป็นประโยชน์ตอ่ตนเอง

หรือไม ่และสิง่เหลา่นัน้

สง่ผลอยา่งไรตอ่ชีวิตของ

ตนเอง 

โลกและชีวิต เพื่อการพฒันา

ศกัยภาพของตนเอง 

2. เรียนวิศวะคอมพิวเตอร์ 10 ปี ข้างหน้า นกัวิศ

วะคอมพวิเตอร์ที่สามารถผลติโปรแกรม

คอมพิวเตอร์ 20 ปีข้างหน้าเป็นเจ้าของกิจการ

สง่ออกคอมพวิเตอร์   

3. หลงัจากนัน้ผู้นาํกลุม่ได้เอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้

มีโอกาสพิจารณาสงัเกต สาํรวจสิง่ที่เกิดขึน้ใน

กระดาษที่ตนเองเขียนวา่จากสิง่ที่ตนเองมี

ความสขุข้อไหนที่ตนเองอยากจะพฒันาให้

เกิดขึน้มากที่สดุ เช่ือมโยง โดยผู้นํากลุม่จะ

ดําเนินการเอือ้ให้เกิดการเปิดเผยตนเอง 

(facilitate disclosure) 

 

ครัง้ท่ี 7                       ช่ือกิจกรรม “ภาพงามความเป็นคุณ” 

วัตถุประสงค์ แนวคิดพืน้ฐาน วิธีการด าเนินกลุ่ม 

„  เพื่อให้สมาชิกได้มีโอกาส

ในการสงัเกต สาํรวจ และ

พิจารณาถึงสว่นตา่งๆของ

ร่างกายเพื่อให้ตระหนกัถึง

การเห็นคณุคา่ในตนเอง 

และเอือ้ให้สมาชิกได้มี

โอกาสในเรียนรู้ถึง

ประสบการณ์ของสมาชิก

กลุม่ของผู้อื่น 

 

ในขณะเมื่อสมาชิกได้มี

โอกาสสงัเกต สาํรวจ 

พิจารณาสว่นตา่งๆ ใน

ร่างกายของตน ทําให้ได้

ตระหนกัถึงเป็นไปตามกฎ

ธรรมชาติของไตรลกัษณ์ที่

ชีใ้ห้เห็นถึงสภาวะของสรรพ

สิง่ ปรากฏการณ์ทกุๆ สิง่วา่ 

ล้วนแตม่ีการเปลีย่นแปลง ไม่

อยูก่บัท่ี และเป็นกระแสของ

การเปลีย่นแปลงทีเ่กิดขึน้ใน

ชีวิต แม้กระทัง่ร่างกายของ

ตนเองก็มีการเปลีย่นแปลง 

1. ผู้นํากลุม่เร่ิมต้นกิจกรรมโดยการให้สมาชิก

กลุม่นอนในทา่ที่สบาย และผอ่นคลายแล้ว

เชิญชวนให้สมาชิกกลุม่ สงัเกตแตล่ะสว่นของ

ร่างกายตนเอง นกึถึงสิง่ตา่งๆที่อวยัวะสว่น

ตา่งๆ ทําให้เรา ตลอดระยะเวลาที่อยูร่่วมกนั

มา 

2. ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกสาํรวจร่างกายของตน

ผา่นแบบฝึกหดัที่วาดรูปร่างกายของตนเอง

บนกระดาษโดยให้ตนเองและเพือ่นสมาชิก

ร่วมกนัชว่ยวาดรูปตนขนาดเทา่กบัตวัจริงของ

ร่างกายตนเองและต้องอยูใ่นกระดาษแผน่

เดียวกนั  

3. ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้เกิดการสงัเกต  
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วัตถุประสงค์ แนวคิดพืน้ฐาน วิธีการด าเนินกลุ่ม 

 ตัง้แตเ่ด็กจนเติบโตมาจนถงึ

ปัจจบุนันี ้เอือ้ให้ได้เกิด

ตระหนกัถึงคณุคา่ในชีวติของ

ตนเอง 

สาํรวจ พิจารณาวา่ร่างกายของตนเองในแต่

ละสว่นนัน้มีประโยชน์กบัชีวิตของตนเอง

อยา่งไร จากนัน้ให้สมาชิกเขยีนสิง่ที่ตนรู้สกึ

ขอบคณุ และขอโทษในสิง่ที่ทํากบัร่างกาย

สว่นตา่งๆ โดยผู้นํากลุม่จะดาํเนนิการเอือ้ให้

เกิดการเปิดเผยตนเอง (facilitate 

disclosure) 

4.ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิกกลุม่ทกุคนได้

ตระหนกัถึงคณุคา่ในชีวติของตนเอง ชีช้วนให้

สมาชิกกลุม่มองเห็นถงึคณุคา่ของสว่นตา่งๆ

และคณุคา่ของชีวิตตนเองวา่มีคา่มากแคไ่หน

เกินกวา่ที่จะตีคา่ออกมาเป็นตวัเลขได้ โดยใช้

คําถามถามนาํวา่หากจะขอซือ้ลกูตาของเรา

ในราคา 100 ล้าน เรายินยอมที่จะขายหรือไม ่

เพราะอะไรเราถึงไมข่าย   

5.ผู้นํากลุม่ชีช้วนให้สมาชิกได้ตระหนกัถึงทกุสิง่

ทกุอยา่งในร่างกายตนเองล้วนมคีณุคา่

มากกวา่สิง่ใดๆในโลก เอือ้ให้สมาชิกได้

มองเห็นคณุคา่ของชีวิตอนัมีคา่ของตนเอง

ร่วมกนั โดยผู้นํากลุม่จะดําเนินการเอือ้เพื่อ

ความงอกงาม (facilitate growth)  

ครัง้ท่ี 8                       ช่ือกิจกรรม “ขอบคุณกันและกัน” 

วัตถุประสงค์ แนวคิดพืน้ฐาน วิธีการด าเนินกลุ่ม 

„ เพื่อให้สมาชิกในกลุม่ได้

ทบทวนถึงเร่ืองราวและ

ประสบการณ์ตา่งๆ ที่

เกิดขึน้ภายในกลุม่  

ในขณะท่ีสมาชิกได้ทบทวน

ถึงเร่ืองราว และ

ประสบการณ์ตา่งๆ ที่เกิดขึน้

ภายในกลุม่ ทําให้มองเห็นถึง 

1.  ผู้นํากลุม่ได้เชิญชวนให้สมาชิกกลุม่ได้พดูคยุ

กนัถึงการอยูร่่วมกนัมาจนถึงช่วงสดุท้ายของ

กลุม่ เชิญชวนให้สมาชิกทบทวนความรู้สกึที่มี

ตอ่เพื่อนสมาชิก และการเรียนรู้ทีไ่ด้ในการเข้า 
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วัตถุประสงค์ แนวคิดพืน้ฐาน วิธีการด าเนินกลุ่ม 

„ เพื่อให้สมาชิกกลุม่ได้

ตระหนกัถึงคณุคา่ของ

เพื่อนสมาชิกที่ร่วมแบง่ปัน

ประสบการณ์  รวมทัง้เพื่อ

แสดงความรู้สกึประทบัใจ

และขอบคณุเพื่อนสมาชิก

แตล่ะคน  

„ เพื่อทบทวนสิง่ที่ได้เรียนรู้

ร่วมกนัของสมาชิก 

การเช่ือมโยงของการอิง

อาศยักนัของทกุสิง่ ที่เกิดขึน้

ในกลุม่ ทําให้ได้มองเห็น

ความเกือ้กลูของกนัและกนั

ของสมาชิกกลุม่ตามหลกั

ของ อิทปัจจยตา 

2. กลุม่ โดยผู้นํากลุม่คอ่ยๆไลล่าํดบัของ

เหตกุารณ์ตา่งๆ ที่เกิดขึน้ในการทํากิจกรรมอยู่

ร่วมกนัของทกุคนใน 2 วนันี ้เพื่อให้สมาชิก

กลุม่ได้ระลกึถึงภาพเหตกุารณ์รวมทัง้

ความรู้สกึตา่งๆ ที่เกิดขึน้ 

 ให้สมาชิกกลุม่กลา่วถึงความรู้สกึในกลุม่ 

และให้เขียนบนัทกึบอกเลา่ถึงความรู้สกึที่

เกิดขึน้ หลงัจากนัน้ผู้นาํกลุม่เอือ้ให้สมาชิก

กลุม่ได้กลา่วถึงความรู้สกึประทบัใจ และสิง่ที่

อยากจะขอบคณุเพื่อนสมาชิกกนัและกนั 

 

 สถานที่ในการด าเนินโปรแกรม 

 สถานท่ีท่ีผู้วิจยัใช้สําหรับการดําเนินกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ ใน

การวิจยัครัง้นี ้คือ ห้องแนะแนวของโรงเรียนมธัยมศึกษาตอนต้น ท่ีผู้ให้ข้อมลูกําลงัศกึษาอยู่ และ

ศนูย์สขุภาวะทางจิต คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ซึง่ตัง้อยูท่ี่ ชัน้ 5 อาคาร             

บรมราชชนนีศรีศตพรรษ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ซอยจฬุาฯ 12 ถนนพญาไท แขวงวงัใหม ่    

เขตปทมุวนั กรุงเทพมหานคร เป็นสถานท่ีท่ีมีความพร้อมในการเอือ้อํานวยให้สามารถรองรับ

จํานวนผู้ เข้าร่วมวิจยั รวมทัง้มีขนาดท่ีมีเหมาะสมสําหรับการอยูร่่วมกนัของสมาชิกกลุ่มและผู้ นํา

กลุม่จํานวนประมาณ 6 - 8 คน และมีอากาศถ่ายเทสะดวกสบาย ตลอดจนมีความเป็นสว่นตวัและ

ไมถ่กูบคุคลจากภายนอกห้องรบกวนในขณะดําเนินกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธในครัง้นี ้

  

จริยธรรมที่ใช้การวิจัยเชิงคุณภาพและการพทัิกษ์สิทธ์ิของผู้ให้ข้อมูลหลัก 

 ก่อนดําเนินการวิจยั เพ่ือแสดงถึงการตระหนกัถึงหลกัจริยธรรม อนัเป็นสิ่งสําคญัในการ

ดําเนินการวิจยัในมนษุย์ของการวิจยัเชิงคณุภาพ  ผู้วิจยัจงึได้มีการดําเนินการวิจยัท่ีคํานงึถึงซึง่



62 
 

การพิทกัษ์สิทธ์ิของผู้ เข้าร่วมการวิจยั ตลอดจนสิทธ์ิประโยชน์ของผู้ให้ข้อมลูหลกัในประเดน็ตา่งๆ

และได้รับการอนมุตัใินการดําเนินการวิจยัจากคณะกรรมการจริยธรรม  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

โดยมีขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

 1) ผู้วิจยัได้ทําการคดัเลือกผู้ ให้ข้อมลูหลกัตามความสมคัรใจและความยินยอมของผู้ให้

ข้อมลู โดยผู้วิจยัได้นําหนงัสือขออนญุาตติดตอ่ขอความร่วมมือค้นหาผู้ให้ข้อมลูหลกัไปยงัโรงเรียน

มธัยมต้นแหง่หนึง่ รวมทัง้ได้ตดิตอ่กบัผู้ชว่ยผู้วิจยัท่ีเป็นนกัจิตวิทยาการปรึกษาทําหน้าท่ีเป็นผู้ นํา

กลุม่ โปรแกรมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธเพื่อขอความอนเุคราะห์ให้ความ

ร่วมมือในการประชาสมัพนัธ์เชิญชวนเข้าร่วมการวิจยัแก่นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ําเข้าร่วมโปรแกรมกลุม่การปรึกษาเชิงจิตวิทยาดงักล่าว และเป็นผู้ ท่ีมี

คณุสมบตัติรงตามวตัถปุระสงค์การวิจยั 

 2) ผู้วิจยัได้แจ้งรายละเอียดของการวิจยัโดยย่อ ตลอดจนวตัถปุระสงค์ของการวิจยัให้

ผู้สนใจเข้าร่วมการวิจยัครัง้นีท้ราบ เพ่ือประกอบการตดัสินใจ เม่ือผู้ให้ข้อมลูยินยอมท่ีจะร่วมงาน

วิจยั ผู้วิจยัจงึได้มีการให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยัลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจยัไว้เป็นหลกัฐาน 

และเก็บรักษาไว้อยา่งดี 

 3) ผู้วิจยัได้แจ้งสิทธ์ิในการถอนตวัออกจากการเข้าร่วมการวิจยัครัง้นีไ้ด้ทกุเม่ือหากผู้ เข้าร่วม

การวิจยัต้องการถอนตวัออกจากการวิจยันี ้

 4) ผู้ วิจยัได้แจ้งสิทธ์ิของผู้ เข้าร่วมการวิจยัในการไมต่อบคําถามในการสมัภาษณ์ตามความ

คดิเห็นของผู้ เข้าร่วมการวิจยัหากผู้ เข้าร่วมการวิจยัรู้สกึไม่สะดวกใจในการตอบ 

 5) ผู้ วิจยัได้แจ้งสิทธ์ิของผู้ เข้าร่วมการวิจยัในการของดการบนัทกึเสียงในบางชว่งของการ

สมัภาษณ์หากผู้ เข้าร่วมการวิจยัรู้สกึไมส่ะดวกสบายใจหรือไมต้่องการให้บนัทกึข้อมลู 

 6) ผู้ วิจยัได้แจ้งเร่ืองการพิทกัษ์สิทธ์ิของผู้ให้ข้อมลู โดยในการรักษาข้อมลูเป็นความลบั จะมี

การเก็บเอกสารข้อมลูตา่งๆท่ีเก่ียวข้องกบัผู้ เข้าร่วมวิจยัรวมทัง้ไฟล์บนัทกึเสียงของผู้ให้ข้อมลูอย่าง

ปลอดภยั ตลอดจนทําลายไฟล์ข้อมลูบนัทกึเสียงดงักลา่วภายหลงัเสร็จสิน้การวิจยั และในการ

นําเสนอข้อมลูจากการสมัภาษณ์จะไมร่ะบช่ืุอนามสกลุจริงของผู้ให้ข้อมลู ผู้วิจยัจะนําข้อมลู

ดงักลา่วไปใช้เพ่ือการเผยแพร่ทางวิชาการเทา่นัน้ 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 เคร่ืองมือ 

 1) ผู้วิจยั เป็นเคร่ืองมือสําคญัในการเก็บรวบรวมข้อมลูของการวิจยัเชิงคณุภาพครัง้นี ้ซึง่ตวั

ผู้วิจยัเป็นผู้ ดําเนินการสมัภาษณ์เชิงลกึผู้ให้ข้อมลูหลกัแบบรายบคุคล รวมทัง้สงัเกตและบนัทกึสิ่ง

ท่ีเกิดขึน้ในระหวา่งการดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูในการวิจยัครัง้นี  ้ดงันัน้ผู้วิจยัจงึต้องตระหนกั

ถึงความสําคญัของการเตรียมความพร้อมของตนเองในฐานะเคร่ืองมือสําคญัสําหรับการวิจยัเชงิ

คณุภาพครัง้นี ้โดยผู้วิจยัได้เตรียมความพร้อมตนเองก่อนจะดําเนินการเก็บข้อมลู ด้วยการศกึษา

แนวคิดทฤษฎี เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องในเร่ืองของกระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน

และการปรึกษาแนวพทุธ การมองเห็นคณุคา่ในตนเอง และนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ํา และศกึษาระเบียบวิธีวิจยัเชิงคณุภาพแนวปรากฏการณ์วิทยา ดงันี ้

รายละเอียดตงัตอ่ไปนี ้ 

 

 ดา้นความรู้พืน้ฐานเก่ียวกบักลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

 ผู้วิจยัได้ผา่นกระบวนการการเรียนรู้ในด้านองค์ความรู้พืน้ฐานของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน

และการปรึกษาแนวพทุธ ในรายวิชา 3802711 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาในบริบทของพทุธธรรม 

(Counseling within the context of buddhist teachings) ซึง่เป็นการศกึษาเรียนรู้เก่ียวกบั

พืน้ฐานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีรากฐานจากพทุธธรรม  และในรายวิชา 3802628 จิตวิทยา

ตะวนัออกกบัความงอกงามของมนษุย์ (Eastern psychology and human growth) ซึง่เป็น

การศกึษาเรียนรู้เก่ียวกบัองค์ความรู้ทางจิตวิทยาในปรัชญาและศาสนาทางตะวนัออกท่ีสําคญั

ตา่งๆ และวิชากระบวนการให้ความชว่ยเหลือและทกัษะการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (Helping 

Process and Counseling Skill) เพ่ือพฒันารากฐานของความรู้ ความคดิ ความเข้าใจในพทุธ

ธรรมท่ีประยกุต์เช่ือมเข้ากบัการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

 นอกจากนัน้ผู้วิจยัได้ผา่นการฝึกปฏิบตัใินฐานะสมาชิกกลุ่ม เรียนในรายวิชา 382620 

จิตวิทยาการปรึกษาแบบกลุ่ม (Group techniques in counseling) (ซึง่ประยกุต์แนวคดิพืน้ฐาน

จากวิชาจิตวิทยาการปรึกษาในบริบทของพทุธธรรมมาสูก่ารปฎิบตัิ) ทัง้นีผู้้วิจยัได้ศกึษาและเรียนรู้

จากการบรรยายและการปฏิบตัใินชัน้เรียน รวมทัง้การฝึกประสบการณ์แบบกลุม่ โดยได้เข้าร่วมฝึก
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ปฎิบตัใินฐานะสมาชิกกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธแบบรายสปัดาห์ จํานวน 

12 ครัง้ ครัง้ละ 3-4 ชัว่โมง และได้เข้าร่วมฝึกปฏิบตัใินฐานะสมาชิกกลุม่ในรายวิชา 3802752 

workshop Logotherapy จํานวน 6 ครัง้ ครัง้ละ 3 ชัว่โมง และได้เข้าร่วมเป็นสมาชิกกลุ่มจิตวิทยา

พฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธแบบตอ่เน่ือง (Marathon Group) เป็นระยะเวลา 3 คืน 4 วนั 

เพ่ือศกึษาแและเรียนรู้เก่ียวกบัประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ในกระบวนการกลุม่ ตลอดจนเรียนรู้เทคนิค

ในการปฎิบตัิการเป็นผู้ นํากลุ่ม 

 ตลอดจนผู้วิจยัได้ฝึกประสบการณ์กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ใน

ฐานะผู้ นํากลุม่  โดยการนําความรู้ขัน้แนวคิดทฤษฎีและความเข้าใจในพทุธธรรมท่ีประยกุต์เช่ือม

กนัการปรึกษาเชิงจิตวิทยาไปสูก่ารปฏิบตัิในฐานะผู้ นํากลุม่  ในรายวิชา 3802742 การปรึกษาเชิง

จิตวิทยาวินิต (Practicum in counseling) (การปฏิบตังิานภาคสนามประมาณ 450 ชัว่โมง) โดย

ผู้วิจยัได้ฝึกปฏิบตัิการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธกบันกัศกึษาระดบัปริญญา

ตรีของมหาวิทยาลยัราชภฎันครจงัหวดันครปฐม จํานวน 8 กลุม่ และในรายวิชา 3802793 การ

ฝึกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา (Internship in Counseling) (การปฏิบตังิานภาคสนามประมาณ 

600 ชัว่โมง) เป็นการฝึกประสบการณ์โดยผู้วิจยัได้มีโอกาสฝึกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

(Internship in Counseling) ในโรงเรียนสตรีวิทยา 2 เป็นระยะเวลาประมาณ 4 เดือน ได้ดําเนิน

กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ เป็นจํานวน 10 กลุม่ และให้บริการการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาแบบรายบคุคล จํานวน 5 ราย ทําให้ผู้วิจยัมีความรู้ความเข้าใจและความชํานาญใน

นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นเพิ่มเตมิมากขึน้ ในการทําหน้าท่ีของผู้ นํากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและ

การปรึกษาแนวพทุธ  

 นอกจากนีผู้้วิจยัยงัได้ค้นคว้าศกึษาเพิ่มเตมิจากเอกสาร ตํารา และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบั

กลุม่การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ รวมทัง้ศกึษาในเร่ืองของหลกัพทุธธรรมเพื่อชว่ยให้ผู้วิจยัเกิด

ความเข้าใจในโลกและชีวิตตามความเป็นจริงได้อยา่งชดัเจนมากขึน้ รวมทัง้ผู้วิจยัได้มี

ประสบการณ์ในการเข้าร่วมเป็นผู้ นํากลุม่ในโปรแกรมพฒันาเยาวชนผู้ นําตนสูว่ิถีชีวิตท่ีเป็น

ประโยชน์และดีงามอยา่งเต็มท่ี (Self-Leading to Fully Virtue Life in Youth Development 

Program) โดยมีสมาชิกลุม่ คือ นกัเรียนมธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 3 - 4 ของโรงเรียนบดินทรเดชา      

(สิงห์ สิงหเสนี) และโรงเรียนสรุศกัดิม์นตรี ทําให้ผู้วิจยัได้มีโอกาสในการศกึษาเพ่ือทําความเข้าใจ
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และมีประสบการณ์เก่ียวกบัธรรมชาตขิองนกัเรียนมธัยมศกึษาซึง่อยูใ่นช่วงวยัรุ่นตอนต้นใน

ระหวา่งการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

 

 ดา้นระเบียบวิธีวิจยัเชิงคณุภาพแนวปรากฏการณ์วิทยา 

 ในด้านการเตรียมความพร้อมในด้านระเบียบการวิจยันัน้ผู้วิจยัได้ผา่นการเรียนด้านองค์

ความรู้พืน้ฐานของการวิจยัทางจิตวิทยาในรายวิชา 3800784 การวิจยัเชิงจิตวิทยา 

(Psychological Research) ซึง่เป็นรายวิชาเก่ียวกบัการศกึษาการวิจยัทางจิตวิทยา และใน

รายวิชา 3800612 การประเมินลกัษณะบคุคล (Assessment of Human Characteristics) ซึง่เป็น

รายวิชาท่ีศกึษาเก่ียวกบัหลกัการวดัและเคร่ืองมือการวดัทางจิตวิทยา และในรายวิชา 3802785 

สมัมนาจิตวิทยาการปรึกษา (Seminar in Counseling Psychology) ซึง่เป็นรายวิชาท่ีศกึษา

เก่ียวกบัมโนทศัน์ ทฤษฎีและปัญหาการวิจยัท่ีสําคญัในจิตวิทยาการปรึกษาเพ่ือเป็นแนวทางใน

การออกแบบงานวิจยั และในรายวิชา 3800785 วิธีวิจยัเชิงคณุภาพของจิตวิทยา (Qualitative 

research method in psychology) ซึง่เป็นรายวิชาท่ีศกึษาเก่ียวกบัการวิจยัเชิงคณุภาพ เพ่ือความ

เข้าใจในด้านระเบียบวิธีการวิจยัเชิงคณุภาพ ซึง่ในระหวา่งท่ีเรียนวิชานีผู้้วิจยัได้มีประสบการณ์ใน

การทําวิจยัเก่ียวการวิจยัเชิงคณุภาพแนวปรากฏการณ์วิทยาเร่ือง ประสบการณ์ทางจิตใจของ

อาสาสมคัรมลูนิธิร่วมกตญัํ ูนอกจากนีผู้้วิจยัได้ศกึษาเพิ่มเตมิจากการทบทวนเอกสาร ตํารา

งานวิจยัเชิงคณุภาพเพ่ือเป็นพืน้ฐานในการดําเนินการวิจยัครัง้นี ้

 2) เคร่ืองบนัทกึเสียง 

 3) เอกสารในการบนัทกึข้อมลูสว่นตวัของผู้วิจยั เพ่ือบนัทึกข้อมลูประเดน็ท่ีเป็นประโยชน์ใน

ระหวา่งการดําเนินการวิจยัเพ่ือใช้ในการเขียนรายงานและการอภิปรายผล ตลอดจนบนัทกึรายงาน

อคตสิว่นตวัของผู้วิจยัท่ีอาจเกิดในขณะการดําเนินการวิจยัในครัง้นี ้

 4) แนวทางคําถามสมัภาษณ์ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัจากเข้าร่วม

กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนมธัยมต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน

ต่ํา ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัใช้วิธีการสมัภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) ในการเก็บรวบรวม

ข้อมลูใช้เวลาในการสมัภาษณ์ ประมาณ 32 ‟ 66 นาที ก่อนเร่ิมสมัภาษณ์ผู้วิจยัจะพดูคยุเร่ือง

ทัว่ไปก่อนเพ่ือให้เกิดความรู้สกึคุ้นเคยแก่ผู้ ให้ข้อมลู และเพ่ือเป็นการสร้างสมัพนัธภาพและ
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บรรยากาศท่ีดีในการให้สมัภาษณ์ของผู้ให้ข้อมลู ขณะเดียวกนัเป็นการทําความรู้จกัข้อมลูเบือ้งต้น

ตา่งๆของผู้ให้ข้อมลู จากนัน้จงึดําเนินการสมัภาษณ์ถึงประสบการณการเห็นคณุคา่ในตนเอง

ภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนมธัยมต้นท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ําตอ่ไป 

  

 ค าถามการสมัภาษณ์ 

 ผู้วิจยัได้พฒันาแนวคําถามการในสมัภาษณ์ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงั

จากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ําขึน้มาจากการทบทวนเอกสาร วรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องกบัการศกึษา

ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง หลงัจากนัน้จงึนําคําถามการสมัภาษณ์ดงักล่าวไปปรึกษา

ผู้ เช่ียวชาญการดําเนินการวิจยัเชิงคณุภาพคือ อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ ภายหลงัผา่นการ

ปรับปรุงตามความเห็นของผู้ เช่ียวชาญ ได้มีการทดลองใช้คําถามการสมัภาษณ์ฉบบัร่าง ภายหลงั

การทดลองใช้ดงักลา่ว ได้มีการปรับเปล่ียนถ้อยคําในการถามโดยผา่นการพิจารณาความ

เหมาะสมของแนวคําถามในการสมัภาษณ์จากผู้ เช่ียวชาญซํา้อีกครัง้จนได้แนวคําถามการ

สมัภาษณ์ฉบบัท่ีนําไปใช้ในการวิจยัครัง้นี ้และมีรายละเอียดดงันี ้

 -  ทา่นรู้สกึอยา่งไรบ้างกบัการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว   

พทุธในครัง้นี ้ตลอดจนการเข้าร่วมครัง้นีทํ้าให้ทา่นได้เรียนรู้อะไรบ้าง   

 - ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ทา่นได้

สงัเกตเห็น การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัตนเองหรือไม่ อยากให้ทา่นเลา่ถึงประสบการณ์

ในการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้เป็นอยา่งไรบ้างถ้าทา่นสงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิด

ขึน้กบัตนเอง 

 - ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของทา่น ทา่นมี

การเปล่ียนแปลงมมุมองท่ีมีตอ่ตนเองเปล่ียนแปลงไปหรือไม่่ อย่างไรบ้าง 

 - ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ในมมุมอง

ของทา่น ทา่นรับรู้วา่บคุคลอ่ืนมองเห็นทา่นเป็นอยา่งไรบ้าง 
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 - ทา่นรู้สึกอย่างไรบ้างเมื่อทา่นได้ยินผู้ อ่ืนมาช่ืนชมในตวัท่านในระหวา่งการเข้าร่วมกลุ่ม 

กลุม่ จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ และคําช่ืนชมนัน้สง่ผลอยา่งไรบ้างกบั

ตวัทา่นเอง 

 - ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุ่มกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ เม่ือทา่น

ได้รับการสนบัสนนุจากคนอ่ืน (ครอบครัว, เพ่ือน และคนรอบข้าง) สง่ผลอยา่งไรกบัตวั

ทา่น 

 

 ระยะเวลาในการเก็บข้อมูล 

 ผู้วิจยัใช้ระยะเวลาในการเก็บข้อมลู 5 เดือน ระหวา่ง เดือนตลุาคม พ.ศ. 2555 ‟ เดือน

กมุภาพนัธ์ พ.ศ. 2556 

 

ขัน้ตอนการด าเนินการวิจัย  

 การวิจยัครัง้นีส้นใจศกึษาประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิ

ทางการเรียนต่ํา ซึง่มีขัน้ตอนในการดําเนินการวิจยัแบง่ได้เป็น 3 ขัน้ตอน คือ ขัน้พฒันาเคร่ืองมือท่ี

ใช้ในการวิจยัก่อน ขัน้ดําเนินกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ และขัน้สมัภาษณ์

เชิงลกึแบบรายบคุคลภายหลงัเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

 

 1) ขัน้พัฒนาเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 แบบวัดการเหน็คุณค่าในตนเอง (Self-Esteem)  

 ในการดําเนินการวิจยัในขัน้ก่อนดําเนินกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธนัน้

ผู้วิจยัได้ใช้แบบสํารวจตนเอง (แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง: Self-Esteem) ท่ี                      

ประวีณา ธาดาพรหม (2550) ได้พฒันาขึน้มาเป็นเคร่ืองมือในการคดัเลือกผู้ เข้าร่วมวิจยัในการ

วิจยัครัง้นี ้โดย ประวีณา ธาดาพรหมได้มีการพฒันาแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองและทดสอบ

คา่คณุภาพของมาตรวดัตามรายละเอียดดงันี ้
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 แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองของประวีณา ธาดาพรหม (2550) ประกอบด้วยข้อกระทง

ทัง้หมด 58 ข้อ มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่ (Rating Scale) โดยมีลกัษณะเป็นประโยคบอก

เลา่รายงานตนเอง สามารถแบง่เป็นข้อกระทงท่ีใช้วดัการตอบไมต่รงกบัความเป็นจริง (Lie Scale) 

จํานวน 8 ข้อ และเป็นข้อกระทงท่ีวดัทศันคตเิก่ียวกบัตนเอง จํานวน 50 ข้อ โดยสามารถแบง่

ออกเป็นด้าน ดงันี ้

 

ตารางท่ี 2 แสดงองค์ประกอบในแตล่ะด้านของแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง  

  (Self-Esteem) ของประวีณา ธาดาพรหม (2550)  
 

แบบวัดการเหน็คุณค่าในตนเอง  

(Self-Esteem) 

จ านวนของ 

ข้อกระทง 

ประกอบด้วยข้อกระทงค าถาม 

ด้านตนเองโดยทัว่ไป 

(General Self Sub-scale) 

26 ข้อ ข้อ 1, ข้อ 3, ข้อ 4, ข้อ 7, ข้อ 10, ข้อ12,   

ข้อ 13, ข้อ 15, ข้อ 18, ข้อ 19,  ข้อ 24,    

ข้อ 25, ข้อ 27, ข้อ 30, ข้อ 31, ข้อ 34,     

ข้อ 35, ข้อ 38, ข้อ 39, ข้อ 43, ข้อ 47,     

ข้อ 48, ข้อ 51, ข้อ 55, ข้อ 56,  ข้อ 57 
 

ด้านสงัคมและกลุม่เพื่อน 

(Social Self-Peers Sub-scale) 

8 ข้อ ข้อ 5, ข้อ 8, ข้อ 14, ข้อ 21, ข้อ 28, ข้อ 40, 

ข้อ 49, ข้อ 52 
 

ด้านครอบครัว 

(Home - Parents Sub-scale) 

 8 ข้อ ข้อ 6, ข้อ 9, ข้อ 11, ข้อ 16, ข้อ 20, ข้อ 22, 

ข้อ 29, ข้อ 44 
 

ด้านโรงเรียนและการเรียน 

(School - Academic Sub-scale)  

 8 ข้อ ข้อ 2, ข้อ 17, ข้อ 23, ข้อ 33, ข้อ 37,      ข้อ 

42, ข้อ 46, ข้อ 54  
 

ด้านการตอบไมต่รงกบัความจริง 

(Lie Scale) 

 8 ข้อ ข้อ 26, ข้อ 32, ข้อ 36, ข้อ 41, ข้อ 45,    ข้อ 

50, ข้อ 53, ข้อ 58 
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 การประเมินคุณภาพของแบบวัด 

 1) การประเมินคา่ความตรงตามเนือ้หา (Concurrent Validity)  

 แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองของประวีณา ธาดาพรหม (2550) ได้แปลและเรียบเรียง

ภาษาของแบบวดั Self-Esteem Inventory ฉบบั Coopersmith (Coopersmith Self-Esteem 

Inventory-School Form, 1984) โดยได้รับการตรวจสอบจากผู้ทรงคณุวฒุิ คือ กรรมการ

ผู้ทรงคณุวฒุิ คณะจิตวิทยา เพ่ือพิจารณาและปรับปรุงแก้ไขข้อกระทงคําถามให้ถกูต้องตาม

เนือ้หาและให้สอดคล้องเหมาะสมกบัผู้ เข้าร่วมวิจยั 

 2) การประเมินคา่ความเท่ียง 

 แบบวดัท่ีประวีณา ธาดาพรหม (2550) พฒันาจาก รัชนีย์ แก้วคําศรี (2545) ซึง่พฒันาตาม

แนวแบบวดั Self-Esteem Inventory ฉบบั Coopersmith (Coopersmith Self-Esteem 

Inventory-School Form, 1984) ในเดก็นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นและตอนปลาย จํานวน 100 

คน มีการประเมินคณุภาพแบบวดัด้วยการวิเคราะห์รายข้อ(Item Analysis)โดยการทดสอบคา่

อํานาจจําแนกของข้อกระทงรายข้อ ด้วยการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งกลุม่คะแนนสูง และ

กลุม่คะแนนต่ํา ร้อยละ 27 คดัเลือกข้อกระทงท่ีมีคา่อํานาจจําแนกสงู หรือมีคา่ t > 1.75 ท่ีระดบั

นยัสําคญั .05 พบวา่มีคา่อยู่ระหวา่ง 2.440 - 10.247 และมีการทดสอบหาความสอดคล้องภายใน

ของเนือ้หา ด้วยการวิเคราะห์หาคา่สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้อ

อ่ืนๆท่ีเหลือ (Corrected Item - Total Correlation : CITC) พบวา่มีข้อกระทงท่ีมีคา่ r สงูกวา่ 0.20 

จํานวน 58 ข้อ โดยมีคา่ r อยู่ในระหวา่ง .287 - .769 และวิเคราะห์หาความเท่ียงโดยวิธีการหาคา่

ความสอดคล้องภายใน (Internal Consistency) ด้วยสตูรสมัประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค 

(Cronbrach’ s Alpha coefficient) ได้คา่ความเท่ียงของแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองเทา่กบั 

0.96  

 ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้ประเมินคา่ความเท่ียงของแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง โดย

ผู้วิจยัติดตอ่ขอหนงัสือทางราชการจากคณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัเพ่ือขออนญุาตเก็บ

ข้อมลูจากนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ําในโรงเรียนแหง่หนึง่ในเขต

กรุงเทพมหานคร โดยผู้วิจยันําแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองไปเก็บข้อมลูจากนกัเรียน

มธัยมศกึษาตอนต้นจํานวน 382 คน จากนัน้นําแบบวดัดงักลา่วมาตรวจสอบความครบถ้วนในการ
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ตอบ  

  ทัง้นีใ้นการตรวจให้คะแนนแบบวดัท่ีมีความสมบรูณ์โดยขัน้ตอนวิเคราะห์ ผู้วิจยัจะไมนํ่า

แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองท่ีมีข้อท่ีใช้ตรวจสอบการตอบไมต่รงตามความเป็นจริง (lie scale) 

ท่ีมีคะแนนมากกวา่ 4 คะแนน ซึง่พบวา่ การเก็บข้อมลูเพื่อทดสอบคณุภาพของแบบวดัการเห็น

คณุคา่ในตนเอง มีจํานวน 382 ฉบบัท่ีมีความสมบรูณ์ ท่ีมีคะแนนของข้อกระทงด้านการตอบไม่

ตรงกบัความจริง ท่ีมีคะแนนน้อยกวา่ 4 คะแนน ผู้วิจยัจงึนําแบบวดัทัง้หมดมาบนัทกึคะแนนเพื่อ

นํามารวบรวมและวิเคราะห์ข้อมลูในการประเมินคา่ความเท่ียงด้วยวิธีการทางสถิติโดยโปรแกรม

สําเร็จรูป SPSS  โดยในการวิเคราะห์จะไมนํ่าข้อท่ีใช้ตรวจสอบการตอบไมต่รงตามความเป็นจริง 

(lie scale) มาวิเคราะห์คะแนน ดงันัน้จงึเหลือข้อคําถาม 50 ข้อ  

 ในการวิเคราะห์หาความเท่ียงโดยวิธีการหาคา่ความสอดคล้องภายใน (Internal 

Consistency) ด้วยสตูรสมัประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค (Cronbrach’s Alpha coefficient) ได้คา่

ความเท่ียงของแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองเท่ากบั 0.84 และมีคา่ความเท่ียงในด้านตนเอง

โดยทัว่ไป (General Self Sub-scale) เทา่กบั .78 และคา่ความเท่ียงในด้านสงัคมและกลุม่เพ่ือน 

(Social Self-Peers Sub-scale) เทา่กบั .52 และคา่ความเท่ียงในด้านครอบครัว (Home - 

Parents Sub-scale) เทา่กบั .63 และคา่ความเท่ียงในด้านโรงเรียนและการเรียน (School - 

Academic Sub-scale) เทา่กบั .50 

 

 การตอบแบบวัดและเกณฑ์การให้คะแนน  

 วิธีการตอบแบบวดัและเกณฑ์การให้คะแนนซึง่มีลกัษณะการรายงานตนเองทัง้ทางด้านบวก

และด้านลบดงันัน้จงึแบง่การให้คะแนนดงันี ้
 

ตารางท่ี 3 เกณฑ์การให้คะแนนของแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง ของ Coopersmith  

   ฉบบันกัเรียน (Coopersmith Self-Esteem Inventory-School Form, 1984)  
 

ค าตอบ ข้อความทางบวก ข้อความทางลบ 

       เหมือนตวัฉนั 1 คะแนน 0 คะแนน 

ไมเ่หมือนตวัฉนั 0 คะแนน 1 คะแนน 
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 การแปลความหมาย (Interpretation) 

 ผู้วิจยัแปลผลจากคะแนนรวมของข้อกระทงทัง้ฉบบัยกเว้นข้อกระทงท่ีใช้วดัการตอบไมต่รง

กบัความเป็นจริง โดยจะมีคะแนนรวมอยูใ่นชว่ง 0 - 50 จากกนัน้นําคะแนนท่ีได้มาคณูสองเพื่อ

แปลผลตอ่ไป และผู้วิจยัได้พฒันาเกณฑ์ปกตท่ีิเป็นเกณฑ์ของกลุม่นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น

ของนกัเรียนในโรงเรียนท่ีอนญุาตให้ผู้วิจยัได้เก็บข้อมลูในการวิจยัครัง้นี  ้(Local Norms) ผู้วิจยัใช้

เปอร์เซ็นไทล์เป็นเกณฑ์ในการเปรียบเทียบภายในกลุม่ดงันี ้

 เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 75 ขึน้ไป (upper quartile)  บง่ชีก้ารเห็นคณุคา่ในตนเองสงู 

 เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 26 - 74 (inter quartile)  บง่ชีก้ารเห็นคณุคา่ในตนเองปานกลาง 

 เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงไป (lower quartile)  บง่ชีก้ารเห็นคณุคา่ในตนเองต่ํา 

 

ตารางท่ี 4 แสดงเกณฑ์การแปลผลแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง (Self-Esteem) ของ  

  นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นในการวิจยัครัง้นี ้
 

ระดับเปอร์เซ็นไทล์ คะแนนรวม ระดับการเห็นคุณค่าในตนเอง 

75 ขึน้ไป ตัง้แต ่74 คะแนนขึน้ไป สงู 

26 - 74 ระหวา่ง 51 - 73 คะแนน ปานกลาง 

25 ลงไป ตัง้แต ่50 คะแนนลงไป ต่ํา 

 

 หลงัจากนัน้ผู้วิจยัได้ประชาสมัพนัธ์รับสมคัรผู้ เข้าร่วมวิจยัซึง่มีจํานวนผู้สมคัรเข้าร่วมวิจยั

ทัง้หมด 46 คน โดยนําแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง เป็นเคร่ืองมือในการคดัเลือกผู้ มีลกัษณะ

ตรงตามท่ีงานวิจยักําหนดไว้ซึง่พบวา่ จากผู้สมคัรเข้าร่วมวิจยัจํานวน 46 คน มีผู้ เข้าร่วมวิจยัท่ีมี

คะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองท่ีบง่ชีว้า่มีการเห็นคณุคา่ในตนเองอยูใ่นระดบัต่ําจํานวน 28 คน ท่ี

มีลกัษณะตรงตามท่ีเกณฑ์ท่ีผู้วิจยักําหนดเป็นเกณฑ์คดัเข้า โดยเป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ี

มีผมสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ําและมีการเห็นคณุคา่ในตนเองอยูใ่นระดบัต่ํา ซ่งึมีรายละเอียดของ

ผู้ เข้าร่วมวิจยัดงัแสดงในตารางตอ่ไปนี ้
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ตารางท่ี 5 แสดงรายละเอียดจํานวนผู้ เข้าร่วมวิจยั 28 คน (นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมี  

  ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ําและมีการเห็นคณุคา่ในตนเองอยูใ่นระดบัต่ํา) ท่ีแบง่  

  ตามอาย,ุ เพศ, คะแนนสะสมเฉล่ียและสถานภาพสมรสของบดิามารดา  
 

รายละเอียด จ านวน (คน) 

เพศ ชาย 21 

 หญิง 7 
   

อาย ุ 13 ปี 1 

 14 ปี 18 

 15 ปี 9 

 

คะแนนสะสมเฉล่ีย  

(GPAX) 

  

0.50 - 0.99 

1.00 - 1.49 

1.50 - 1.99 

1 

10 

17 

   

สถานภาพสมรสของ 

บดิามารดา 

บดิามารดาอยู่ด้วยกนั 20 

บดิามารดาแยกกนัอยู่ 1 

 บดิามารดาหยา่ร้างกนั 5 

 บดิาหรือมารดาเสียชีวิต 2 

 

 โดยผู้วิจยัได้ทําการนดัหมายผู้ เข้าร่วมวิจยัทัง้ 28 คน ในวนัและเวลาท่ีผู้ เข้าร่วมวิจยัสะดวก 

โดยผู้วิจยัได้จดัให้มีการดําเนินกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ จํานวน 2 ครัง้  

โดยผู้วิจยัให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัเป็นผู้ตดัสินใจในการเลือกวนัเวลาและสถานท่ีท่ีตวัผู้ เข้าร่วมวิจยัสะดวก

ในการเข้าร่วม โดยในครัง้ท่ี 1 คือ วนัเสาร์และอาทิตย์ ท่ี 17-18 เดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2555 จดั

ขึน้ท่ีห้องแนะแนวของมธัยมศกึษาตอนต้นของโรงเรียนท่ีผู้ให้ข้อมลูกําลงัศกึษาอยู่ ซึง่มีผู้ เข้าร่วม
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วิจยัสมคัรเข้าร่วมจํานวน 7 คน และในครัง้ท่ี 2 คือ วนัเสาร์และอาทิตย์ ท่ี 24 - 25 เดือน

พฤศจิกายน พ.ศ. 2555 โดยจดัขึน้ท่ีศนูย์สขุภาวะทางจิต คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั

ซึง่มีผู้ เข้าร่วมวิจยัสมคัรเข้าร่วมวิจยัจํานวน 21 คน โดยผู้วิจยัแบง่ผู้ เข้าร่วมวิจยัทัง้หมด 21 คน 

ออกเป็น 3 กลุม่ จํานวนกลุม่ละ 7 คน และเพ่ือให้สอดคล้องเหมาะสมกบัจํานวนสมาชิกกลุม่

พืน้ฐานของการดําเนินการ กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธท่ีควรมีจํานวนสมาชิก

ในกลุม่อยูใ่นระหวา่ง 6-8 คน ตอ่ 1 กลุม่ ในการแบง่กลุ่มนัน้ผู้วิจยัได้แบง่ด้วยการสุ่มเพ่ือให้ภายใน

แตล่ะกลุม่มีสมาชิกท่ีมีความหลากหลายทัง้ทางเพศ อาย ุและคะแนนสะสมเฉล่ีย 

 สําหรับผู้ ท่ีสนใจเข้าร่วมการวิจยัครัง้นี ้แตมี่คณุสมบตัไิม่ตรงตามเกณฑ์คดัเข้าท่ีผู้วิจยั

กําหนดอีก 18 คน ท่ีมีคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองอยู่ในระดบัปานกลางและระดบัสงูนัน้ ผู้วิจยั

ได้จดัให้มีการเข้าร่วม กลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ ซึง่มีโปรแกรมกลุม่

เชน่เดียวกบัผู้ เข้าร่วมวิจยั 

 

ขัน้ด าเนินกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

 เม่ือผู้วิจยัได้ทําการแบง่กลุม่แล้ว ผู้วิจยัจงึทําการนดัหมายผู้ เข้าร่วมการวิจยัทัง้ 28 คน เพ่ือ

ดําเนินกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธสําหรับนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิการเรียนต่ํา  

 ในระหวา่งการดําเนินกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ หลงัจากเสร็จ

กิจกรรมในแตล่ะชว่งนัน้ผู้วิจยัได้มีการพดูคยุประชมุปรึกษากบัผู้ นํากลุม่ของแตล่ะกลุ่มเพ่ือรับฟัง

ถึงกระแสของกระบวนการกลุม่ในแตล่ะชว่ง รวมปัญหาท่ีเกิดขึน้ในกลุม่และแนวทางในการดําเนิน

กลุม่ในกิจกรรมในชว่งตอ่ไป ซึง่ใช้เวลาในการพดูคยุปรึกษากนัในช่วงระหวา่งท่ีผู้ เข้าร่วมวิจยัพกั

รับประทานอาหารว่าง และในชว่งพกัรับประทานอาหารกลางวนั ตลอดจนมีการประชมุปรึกษา

ของกระแสการดําเนินกลุม่ในแตล่ะวนั 

 ภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธแล้วผู้วิจยัได้นําแบบ

วดัการเห็นคณุคา่ในตนเองมาให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัทําแบบวดันีอี้กครัง้หนึง่เพ่ือใช้ประกอบในการ

คดัเลือกผู้ให้ข้อมลูหลกัอีกครัง้หนึง่ ซึง่มีรายละเอียดของผู้ให้ข้อมลูหลกั 12 คน ดงันี ้  
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ตารางท่ี 6 รายละเอียดข้อมลูเบือ้งต้นของผู้ให้ข้อมลูหลกัจํานวน 12 คน 
 

ID นาม

สมม

ต ิ

เพศ อาย ุ

(ปี) 

ชัน้มัธยม 

ศึกษา 

คะแนนเฉลี่ย 

สะสม (GPAX) 

คะแนนการเหน็ 

คุณค่าในตนเอง 

ก่อนเข้าร่วมกลุ่ม 

คะแนนการเหน็ 

คุณค่าในตนเอง 

หลังเข้าร่วมกลุ่ม 

1 รอน ชาย 13 ม. 2 1.61 40 52 

2 แจน หญิง 14 ม. 2 1.40 50 66 

3 ป๊อป ชาย 15 ม. 3 1.48 50 70 

4 พี ชาย 15 ม. 3 1.10 48 56 

5 บมู ชาย 15 ม. 3 1.72 50 64 

6 เกมส์ ชาย 15 ม. 3 1.46 44 56 

7 อัน๋ ชาย 15 ม. 3 1.84 46 58 

8 เคน ชาย 15 ม. 3 1.72 50 78 

9 จ๋า หญิง 14 ม. 3 1.76 38 62 

10 เจมส์ ชาย 15 ม. 3 1.53 46 58 

11 แมค ชาย 14 ม. 3 1.84 26 60 

12 เจ หญิง 15 ม. 3 1.52 34 52 

 

ขัน้สัมภาษณ์เชิงลึกแบบรายบุคคลภายหลังเข้าร่วมกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ 

 เม่ือการดําเนินกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธเสร็จสิน้ครบถ้วน 12 

ชัว่โมง ผู้วิจยัคดัเลือกผู้ให้ข้อมลูหลกัท่ีจะมาสมัภาษณ์เชิงลกึแบบรายบคุคลถึงประสบการณ์การ

เห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ โดย

ผู้วิจยัคดัเลือกผู้ให้ข้อมลูหลกัท่ีมีคะแนนจากแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองก่อนเข้าร่วมกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธอยูใ่นระดบัต่ํา และภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธแล้วมีคะแนนจากแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง

เพิ่มขึน้จากระดบัต่ําเป็นระดบัปานกลางหรือระดบัสงู และสอดคล้องกบัการแนะนําจากผู้ นํากลุม่

วา่มีแนวโน้มในการเปล่ียนแปลงการเห็นคณุคา่ในตนเองท่ีเกิดขึน้ได้จํานวน 12 คน 



75 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ภาพท่ี 2 แสดงขัน้ตอนในการได้มาของผู้ให้ข้อมลูในสมัภาษณ์เชิงลกึแบบรายบคุคล    

ภายหลงัเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 
 

 หลงัจากได้ผู้ให้ข้อมลูหลกัแล้วผู้วิจยัจงึได้นดัหมายการสมัภาษณ์เชิงลกึผู้ให้ข้อมลูหลกัใน

วนัเวลาท่ีผู้ให้ข้อมลูหลกัสะดวก โดยก่อนดําเนินการสมัภาษณ์ ผู้วิจยัได้สร้างสมัพนัธภาพ และ

พดูคยุทําความรู้จกัผู้ให้ข้อมลูในข้อมลูเบือ้งต้นในด้านอ่ืนๆ ผู้วิจยัใช้เวลาในการสมัภาษณ์ผู้ให้

ข้อมลู 32 นาที ถึง 66 นาที ซึง่สถานท่ีท่ีใช้ในการสมัภาษณ์ คือ ห้องแนะแนวมธัยมศกึษาตอนต้น

ของโรงเรียนท่ีผู้ ให้ข้อมลูกําลงัศกึษาอยู่ เพ่ือทําการสมัภาษณ์เก็บข้อมลูเชิงลกึถึงประสบการณ์การ

เห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

 

ตารางท่ี 7 แสดงรายระเอียดของผู้ให้ข้อมลูหลกั 12 คนท่ีมีความสอดคล้องของการ   

  เปล่ียนแปลงคะแนนและการแนะนําของผู้ นํากลุม่ 

กลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตน 

และการปรึกษาแนวพุทธ 
ผู้ให้ข้อมูลหลกั จ านวนผู้ให้ข้อมูลหลกั 

(คน) 

กลุม่ที่ 1 พี, รอน, แจน (นามสมมต)ิ 3 

กลุม่ที่ 2 เจ, อัน๋, เคน (นามสมมต)ิ 3 

กลุม่ที่ 3 เจมส์, จ๋า, บมู (นามสมมต)ิ 3 

กลุม่ที่ 4 ป๊อป, เกมส์, แมค (นามสมมต)ิ 3 

ผู้สมคัร 
เข้าร่วมวจิยั 

จํานวน 46 คน 

นกัเรียนที่มกีารเห็นคณุคา่ใน
ตนเองอยูใ่นเกณฑ์สงูและ 
ปานกลาง จํานวน 18 คน 

นกัเรียนที่มกีารเห็นคณุคา่ 
ในตนเองอยูใ่นเกณฑ์ตํา่ 

 จํานวน 28 คน 

กลุม่ที่ 1  
จํานวน 7 คน 

กลุม่ที่ 2 
จํานวน 7 คน 

กลุม่ที่ 3  

จํานวน 7 คน 

กลุม่ที่ 4  

จํานวน 7 คน 

สมัภาษณ์เชิงลกึ
แบบรายบคุคล
ผู้ให้ข้อมลูที่ม ี

การเปลีย่นแปลง
การเห็นคณุคา่ 
ในตนเองที่ผา่น

การคดัเลอืกตาม
เกณฑ์ที่กําหนด 
จํานวน 12 คน 
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 ทัง้นีผู้้วิจยัได้ทําหน้าท่ีในการในการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลูหลกัซึง่ผู้วิจยัได้ออกแบบและ

พฒันาแนวคําถามในการสมัภาษณ์เชิงลกึแบบรายบคุคลครัง้นี ้และนําคําถามไปปรึกษากบั

อาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือเจาะลกึถึงประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองของสมาชิกกลุม่ และ

ปรับแก้ให้คําถามมีความกระชบัและสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์การวิจยัมากย่ิงขึน้  

 โดยมีรายละเอียดเร่ืองวนัและเวลาในการสมัภาษณ์เชิงลกึแบบรายบคุคลของผู้ให้ข้อมลู

หลกั 12 คน ซึง่ผู้วิจยัแสดงไว้ในตารางท่ี 8 ดงันี ้
 

ตารางท่ี 8 รายละเอียดเร่ืองวนัและเวลาในการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลูหลกั 12 คน 

ID วันที่สัมภาษณ์ เวลาที่สัมภาษณ์ ระยะเวลาในการสัมภาษณ์ 

1   27 พฤศจิกายน 2555 15.45 -16.27 น. 42 นาที 

2   28 พฤศจิกายน 2555 16.45 - 17.23 น. 38 นาที 

3   30 พฤศจิกายน 2555 15.45 - 16.18 น. 33 นาที 

4   30 พฤศจิกายน 2555 16.30 - 17.07 น. 37 นาที 

5   3 ธนัวาคม 2555 15.45 -16.23 น. 38 นาที 

6   3 ธนัวาคม 2555 16.45 - 17.19 น. 34 นาที 

7   7 ธนัวาคม 2555 15.00 - 15.32 น. 32 นาที 

8   7 ธนัวาคม 2555 15.45 -16.36 น. 51 นาที 

9   7 ธนัวาคม 2555 17.00 - 17.49 น. 49 นาที 

10  18 มกราคม 2556 15.45 -16.25 น. 40 นาที 

11  18 มกราคม 2556 16.45 - 17.25 น. 40 นาที 

12   6 กมุภาพนัธ์ 2556 15.45 -16.51 น. 66 นาที 

 

 เม่ือผู้วิจยัได้สมัภาษณ์เชิงลกึแบบรายบคุคลผู้ให้ข้อมลูหลกัเสร็จสิน้ ผู้วิจยันําผลการ

สมัภาษณ์ไปวิเคราะห์ข้อมลูตอ่ไป โดยผู้วิจยัได้ทําการวิเคราะห์ข้อมลูทนัทีเม่ือได้รับข้อมลูการ

สมัภาษณ์จากผู้ให้ข้อมลูสําคญัรายแรกๆ การวิเคราะห์ข้อมลูในงานวิจยัครัง้นีจ้งึเกิดขึน้ไปพร้อมๆ

กบัท่ีผู้วิจยัดําเนินการสมัภาษณ์เชิงลกึผู้ให้ข้อมลูสําคญัคนอ่ืนๆ 
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3. การวิเคราะห์ข้อมูล  

 ผู้วิจยัใช้การพรรณนาวิเคราะห์ (Thick Description) ในการวิเคราะห์ข้อมลู และนําเสนอ

ผลการวิจยั ซึง่ผู้วิจยัมีขัน้ตอนในการวิเคราะห์ข้อมลูในงานวิจยั ดงันี ้

 1) ผู้วิจยัได้เนือ้หาหลกัในการวิเคราะห์ข้อมลูจากการสมัภาษณ์เชิงลกึแบบรายบคุคลจาก

ผู้ให้ข้อมลูหลกั ด้วยการถอดความจากการสมัภาษณ์จากเทปบนัทึกเสียงแบบคําตอ่คํา 

(Verbatim) โดยเป็นบทสนทนาระหวา่งผู้วิจยัและผู้ให้ข้อมลูหลกัมาเป็นบทสนทนาท่ีเป็นตวัอกัษร 

(Transcript)  

 2) ผู้วิจยัได้ทําการอา่นเนือ้หาข้อมลูจากบทสนทนาทัง้หมดอีกครัง้ เพ่ือทําให้เกิดความเข้าใจ

ในภาพของผู้ให้ข้อมลูหลกัเก่ียวกบัเร่ืองนัน้ๆ รวมทัง้การสงัเกต, แยกแยะ ตลอดจนความหมาย

ของคําบรรยายในแตล่ะข้อความ หลงัจากนัน้ผู้วิจยัจงึได้ถอดรหสัของข้อความ (Coding) จาก

เนือ้หาข้อมลูของบทสนทนา 

 3) เม่ือผู้วิจยัได้รหสัของข้อความแล้วจงึได้จดัข้อมลูออกเป็นหมวดหมู่ (Category) โดยการ

พิจารณาคําของข้อความตา่งๆ ท่ีถอดรหสัออกมา ว่าคําของข้อความเหลา่นัน้จะสามารถสะท้อน

ถึงเร่ืองราวอะไร อยูใ่นข้อมลูประเภทไหน และสามารถจดัรวมกลุม่ข้อมลูท่ีมีความหมายคล้ายคลงึ 

หรือความสมัพนัธ์กนัมาเป็นประเดน็ยอ่ยๆ (Subtheme) และผู้วิจยัได้สรุปเป็นประเด็นหลกั 

(Theme) โดยได้รวบรวมของประเดน็ยอ่ยๆ ท่ีเก่ียวเน่ืองไว้ด้วยกนั 

 4. ผู้วิจยันําข้อมลูท่ีจดัหมวดหมูแ่ล้วมาวิเคราะห์ถึงความสมัพนัธ์ของความหมายในประเดน็

ตา่งๆ ของแตล่ะหมูห่มวด และผู้วิจยัได้หาข้อมลูเพื่อนํามาสนบัสนนุการวิเคราะห์ในประเดน็ตา่งๆ 

ท่ีมีความเก่ียวข้องเช่ือมโยงกนัอยา่งสมเหตสุมผลกนั 

 5. ผู้วิจยันําข้อมลูมาวิเคราะห์ในภาพรวมของข้อมลูซํา้อีกครัง้หนึง่เพ่ือการตรวจสอบความ

ถกูต้องเหมาะสมของข้อสรุปและหมวดหมูป่ระเดน็ตา่งๆท่ีได้จากการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจยัทําการ

ตรวจสอบคณุภาพของข้อมลูด้วยการนําผลการวิเคราะห์ข้อมลูท่ีได้ไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาหลกั

และอาจารย์ท่ีปรึกษาร่วมเป็นผู้ตรวจสอบคณุภาพของข้อมลูเพื่อความถกูต้องของข้อมลู 
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จุดยืนของผู้วิจัย 

 เน่ืองจากผู้วิจยัผ่านการฝึกประสบการณ์ภาคสนามในการให้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ

รายบคุคล และเป็นผู้ นํากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธในโรงเรียนมธัยมศกึษา

ตอนต้น โดยมีเป้าหมายในการดําเนินกลุม่เพ่ือสง่เสริมความงอกงามภายในบคุคล และแก้ปัญหา

ในจิตใจ ซึง่ประกอบด้วยสมาชิกกลุม่ท่ีเป็นนกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ํา นกัเรียนท่ีมา

จากครอบครัวท่ีหยา่ร้าง นกัเรียนท่ีมีปัญญาในการปรับตวัในการอยูร่่วมกนักบัผู้ อ่ืน และจาก

ประสบการณ์ท่ีผา่นมาของผู้วิจยั พบว่า สมาชิกท่ีผ่านการเข้าร่วมกลุม่สว่นใหญ่เกิดการเห็นคณุคา่

ในตนเอง จนเกิดการยอมรับในตนเองตามความเป็นจริง นําไปสูก่ารริเร่ิมท่ีจะเปล่ียนแปลงและ

พฒันาตนเอง ด้วยเหตนีุจ้งึทําให้ผู้วิจยัมีความเช่ือมัน่และศรัทธาในประสิทธิภาพของการให้บริการ

กลุม่ในรูปแบบดงักลา่ว และสนใจท่ีจะศกึษาวิจยัในประเดน็ของประสบการณ์การเห็นคณุคา่ใน

ตนเอง ภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียน

มธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ํา 

 ในการดําเนินการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้เก็บรวบรวมข้อมลูในโรงเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ี

ผู้วิจยัได้ฝึกประสบการณ์ภาคสนาม ถึงแม้วา่ผู้วิจยัจะรู้จกัและคุ้นเคยกบันกัเรียนเหล่านี ้แตผู่้วิจยั

ตระหนกัถึงจดุยืนในการวิจยัครัง้ และเพ่ือป้องกนัการอคติท่ีอาจจะเกิดขึน้ในการระหว่างการ

ดําเนินกลุม่ ผู้วิจยัได้คดัเลือกผู้ชว่ยวิจยัให้ปฎิบตัทํิาหน้าท่ีเป็นในฐานะผู้ นํากลุม่แทนผู้วิจยั เพ่ือเอือ้

ให้ผู้วิจยัสามารถสงัเกตประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ของผู้ให้ข้อมลูในระหวา่งการดําเนินกลุม่จิตวิทยา

พฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธได้อยา่งเตม็ท่ี ทําให้ผู้วิจยัเกิดความเข้าใจในประสบการณ์นัน้

ของผู้ให้ข้อมลูมากขึน้ 

 



79 
 

บทที่ 4 

 

   ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การศกึษาวิจยัในครัง้นีผู้้วิจยัใช้วิธีการวิจยัเชิงคณุภาพแบบปรากฏการณ์วิทยา

(Phenomenological Research) โดยผู้วิจยัใช้วิธีการสมัภาษณ์เชิงลกึ (In-depth Interview)   

เป็นรายบคุคล มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัจากเข้า

ร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ํา โดยมีผู้ให้ข้อมลูหลกัทัง้หมด 12 คน แล้วนําข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์ผล

ตามระเบียบวิธีวิจยัเชิงคณุภาพ   

 โดยผู้วิจยัได้นําเสนอผลการวิจยัออกเป็น 2 สว่น ได้แก่  

  สว่นท่ี 1 คือ ข้อมลูเบือ้งต้นของผู้ให้ข้อมลูหลกัแตล่ะราย โดยนําเสนอข้อมลูทัว่ไป และ

เร่ืองราวความเป็นมาของผู้ให้ข้อมลูหลกัแตล่ะราย เพ่ือเอือ้ให้ผู้ ท่ีสนใจในงานวิจยันีเ้กิดความ

เข้าใจในข้อมลูของผู้ให้ข้อมลูมากขึน้ ทัง้นีผู้้วิจยัได้ใช้นามสมมตใินการกลา่วถึงผู้ให้ข้อมลูหลกั

ทัง้หมด เพ่ือคํานงึถึงหลกัการพิทกัษ์สิทธ์ิของผู้ให้ข้อมลูหลกั 

 สว่นท่ี 2 คือ การวิเคราะห์ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิ

ทางการเรียนต่ําของผู้ให้ข้อมลู   

 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลเบือ้งต้นของผู้ให้ข้อมูล 

 ผู้ให้ข้อมูลคนท่ี 1 (P1) 

 ข้อมูลพืน้ฐาน   

  รอน (นามสมมติ) ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 1 เป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นชัน้ปีท่ี 2 เพศชาย     

อาย ุ13 ปี ลกัษณะทัว่ไปมีผิวสองสี รูปร่างคอ่นข้างท้วม ไว้ผมทรงรองทรงของนกัเรียนชายแบบถกู

ระเบียบ แตง่กายชดุนกัเรียนดเูรียบร้อยสะอาดสะอ้าน บคุลิกภาพสภุาพเรียบร้อย มีความเป็นตวั
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ของตวัเอง ขณะสมัภาษณ์พดูคยุเป็นกนัเองกบัผู้วิจยั และคอ่นข้างขีเ้ลน่บ้างในบางครัง้ในขณะ

สมัภาษณ์  

 รอนอาศยัอยู่กบัมารดาและน้าสาว เน่ืองจากบดิาเสียชีวิตตัง้แตร่อนยงัอยู่ในครรภ์ของ

มารดา ด้วยความท่ีบิดาเสียชีวิตมารดาของรอนจงึต้องทําหน้าท่ีเป็นเสาหลกัของครอบครัวแทน

บดิา มารดาของรอนประกอบอาชีพพนกังานในบริษัทแห่งหนึง่ ซึง่ต้องทํางานคอ่นหนกัเพ่ือดแูล

ครอบครัว จงึทําให้รอนต้องดแูลตวัเองในช่วงท่ีมารดาต้องทํางาน ในทกุๆเย็นหลงัเลิกเรียนรอนจะ

เดนิทางกลบับ้านโดยรถโดยสารประจําทางด้วยตนเอง ตลอดจนรอนจะต้องดแูลเร่ืองอาหารการ

กินของตนเองในทกุๆ เย็นในระหวา่งท่ีรอมารดากลบัจากท่ีทํางาน  

 ในด้านการเรียนนัน้รอนมีคะแนนเฉล่ียสะสม (GPAX) ในปีการศกึษา 2555 ภาคเรียนท่ี 1   

คือ 1.61 ซึง่ยงัมีในหลายๆ วิชาท่ียงัติด 0 และ ไมผ่า่นเกณฑ์วดัผลของโรงเรียน อยู่ ตัง้แตย่งัเรียน

ชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 1 รอนเลา่ให้ฟังวา่ ก่อนหน้านัน้รอนไมไ่ด้เป็นคนท่ีไมต่ัง้ใจเรียน หรือเป็นเด็ก

เกเรอะไร แตด้่วยความท่ีรู้สกึไมม่ัน่ใจในความสามารถของตนเอง วา่จะสามารถทํางานท่ีอาจารย์

มอบหมายให้ได้ ในหลายๆ ครัง้ท่ีรอนได้ทํางานท่ีอาจารย์มอบหมายให้ แตร่อนก็มกัจะเลือกเก็บ

งานไว้เองกบัตวั จนบางครัง้ก็เลยเวลาสง่งาน และบางครัง้ก็เลือกท่ีจะไมส่ง่เลย เน่ืองจากรอนรู้สกึ

วา่กลวัว่าจะทําผิดจงึเลือกท่ีจะไมส่ง่ เพราะกลวัการตดัสินจากผู้ อ่ืนวา่ตนเป็นคนท่ีไม่มี

ความสามารถ แตร่อนก็เลือกท่ีจะไมเ่รียนพิเศษเพิ่มเตมิ เพราะรู้สกึวา่อยากจะใช้เวลาท่ีต้องมา

เรียนพิเศษ มาทําสิ่งท่ีตนเองช่ืนชอบและสนใจมากกว่า เชน่ อา่นการ์ตนู เลน่การ์ดยกิู(เกมส์) และ

เลน่เกมส์คอมพิวเตอร์ รวมทัง้ในชว่งเวลาวา่ง ก็จะใช้เวลากบัการแขง่ขนัเลน่การ์ดยกิูกบัเพ่ือนๆ ท่ี

ตนเองสนิท จนครัง้หนึง่ได้เคยลองเข้าร่วมกบัแขง่ขนัการ์ดยกิูในระดบัจงัหวดั ตดิอยูใ่นอนัดบัท่ี 77 

จากผู้ เข้าร่วมแขง่ขนัทัง้หมด 100 คน จงึเป็นจดุเร่ิมต้นท่ีทําให้รอนรู้สกึอยากพฒันาฝีมือของตนเอง

ในการเลน่การ์ด รอนจงึมกัจะใช้เวลาวา่งสว่นใหญ่ในการฝึกฝนในการเลน่การ์ดยกิูอยู่เสมอ 

 ในกลุม่เพ่ือนๆ รอนมีเพ่ือนสนิทอยู่ 2 คน ท่ีเรียนอยูห้่องเดียวกนั และเวลามีปัญหามกัจะ

พดูคยุกบัเพ่ือนสนิทบ้าง แตห่ลายครัง้ ก็มกัจะเลือกท่ีจะไมพ่ดูคยุปัญหาหรือปรึกษากบัใคร เวลาท่ี

อยูก่บัเพ่ือนสนิทรอนมกัจะเป็นคนสนกุสนาน ร่าเริง เป็นตวัของตนเอง และใช้เวลาสว่นใหญ่กบั

เพ่ือนสนิทในการเลน่การ์ดยกิู รอนเลา่ให้ฟังวา่ บรรยากาศในห้องเรียน มกัจะโดนเพ่ือนๆใน

ห้องเรียนแกล้งอยูเ่สมอ ตัง้แตร่อนยงัเรียนอยูใ่นระดบัประถมศกึษา ตอนเดก็ๆ รอนมกัจะล้อเลียน
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วา่“ไอ้เกรียน” บ้าง “ไอ้ลกูไมมี่พอ่” บ้าง เวลาท่ีรอนทําอะไรก็มกัจะถกูเพ่ือนหวัเราะล้อเลียนเสมอ 

แตร่อนเองก็เลือกท่ีจะทนกบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ และไมอ่ยากจะตอบโต้อะไรกบัเพ่ือนท่ีมากลัน่แกล้ง 

เน่ืองจากไมอ่ยากมีปัญหา และด้วยความรู้สึกกงัวลใจวา่ ถ้าตนเองทําอะไรไปอาจจะต้องโดน

อาจารย์ลงโทษ หรือเข้าห้องปกครอง ซึง่ถ้าเป็นเชน่นัน้เขาคงจะทําให้แมรู้่สึกไมส่บายใจ  

 ในการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธนัน้ รอนได้มาสมคัรเข้าร่วม

โครงการคนเดียว โดยท่ีเพ่ือนสนิทของรอนไมไ่ด้เข้าร่วมโครงการด้วย ซึง่เหตผุลในการเข้าร่วมกลุม่

ครัง้นีคื้อ อาจารย์ประจําวิชาแนะแนวแนะนําให้รอนลองมาเข้าร่วมกิจกรรม และรอนเองก็อยาก

ลองเข้าร่วมด ูเพ่ือต้องการอยากจะพฒันาตนเอง ซึง่รอนเคยเข้าร่วมกลุม่มาแล้วครัง้หนึง่ ตอนท่ี

รอนยงัเรียนอยูใ่นระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 1 ซึง่เป็นกลุม่แบบรายสปัดาห์ และในครัง้นัน้มีเพ่ือนสนิท

ของตนเข้าร่วมด้วย ในครัง้นีช้ว่งแรกๆ ของการเข้าร่วมกลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธนัน้ รอนดคูอ่นข้างเงียบ ไมค่อ่ยพดูคยุกบัใคร หรือแม้กระทัง่ในการแสดงความคิดเห็นตอ่หน้า

สมาชิกหลายๆคน ก็เลือกท่ีจะไมแ่สดงความคิดเห็นอะไร แตใ่นระหว่างเข้าร่วมกลุม่ก็จะตัง้ใจ และ

ให้ความร่วมมือในการทํากิจกรรมกลุม่เป็นอยา่งดี จนกระทัง่ในวนัท่ีสองของการเข้าร่วมกิจกรรม

นัน้ ผู้ นํากลุม่สงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงของรอนท่ีเร่ิมมีการพดูคยุกบัเพ่ือนสมาชิกในกลุม่มากขึน้ 

ตลอดจนการกล้าแสดงความคดิเห็นในกลุม่มากขึน้ 

 

 จากการสมัภาษณ์ รอนได้รายงานถึง ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงั  การ

เข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ ดงัปรากฎในประเดน็สําคญั  ดงัตอ่ไปนี ้

 การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

  รอนกลา่วถึงการพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระหว่างท่ีเข้าร่วมกลุม่นัน้ รอนรับรู้ถึง

บรรยากาศท่ีเกิดขึน้ภายในกลุม่ ท่ีมีการรับฟังอยา่งใสใ่จ เข้าใจ และยอมรับในสิ่งท่ีรอนทํา 

ตลอดจนบรรยากาศในกลุม่ไมมี่เพ่ือนท่ีคอยกลัน่แกล้งตนเหมือนในห้องเรียน จงึทําให้รอนเองรู้สึก

ประทบัใจ เน่ืองจากไมมี่ใครมากวน จงึทําให้ตนมีโอกาสในการสํารวจสิ่งท่ีเกิดขึน้ในชีวิตท่ีผา่นมา

 ในความคดิของรอนนัน้ เขาคิดวา่ภาพท่ีผู้ อ่ืนรับรู้เก่ียวกบัตวัเขาในระหวา่งเข้าร่วมกลุ่ม 

นา่จะมองวา่ตวัเขาเองนัน้ เป็นคนธรรมดาคนหนึง่ท่ีเงียบๆ ไมค่อ่ยได้พดูได้คยุได้แสดงความ

คดิเห็น ซึง่ตวัเขาเองก็พยายามท่ีจะเงียบ เน่ืองจากรอนก็รับรู้ในตนเองว่า ตนเองเป็นคนท่ีไมก่ล้า
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แสดงความคิดเห็น เพราะกงัวลวา่สิ่งท่ีตนเองพดูไป อาจจะทําให้ตนเองและผู้ อ่ืนรู้สึกไมดี่ จงึเลือก

ท่ีจะไมพ่ดูในสิ่งท่ีตนเองคดิ เพราะรอนคิดว่าการเงียบนา่จะเป็นสิ่งท่ีดีแล้วสําหรับตนเอง จากการ

รับรู้ถึงบรรยากาศท่ีเกิดขึน้ในกลุม่ และการได้สํารวจตนเอง จงึเอือ้ให้เกิดการยอมรับและพอใจใน

สิ่งท่ีตนเองเป็นอยู่ ดงัเชน่คํากลา่วของรอนท่ีวา่ “ผมว่าเป็นคนธรรมดาดีทีส่ดุ เพราะไดท้ าส่ิงที่

ตนเองชอบครับ ก็คือเป็นส่ิงทีผ่มอยากเป็นครับ คือส่ิงทีเ่ป็นอยู่ตอนนี้ครับ คือตอนนีผ้มก็ไม่ไดห้วงั

อะไร มากกว่าเท่าทีเ่ป็นอยู่ตอนนี้ เป็นคนธรรมดาทีเ่รียนแลว้ก็ไดเ้ล่นการ์ด โดยไม่จ าเป็นต้อง

เปลีย่นไปเป็นแบบคนอืน่” 

  ความสมัพนัธ์ระหว่างตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

 สําหรับเพ่ือนร่วมกลุม่จิตวิทยาตนและการปรึกษาแนวพทุธ รอนได้กลา่ววา่ ตนรู้สกึดีใจท่ีมี

คนเข้าใจและได้รับการยอมรับจากเพ่ือนในกลุม่ จากผู้ นํากลุม่ วา่สิ่งท่ีตนเองช่ืนชอบ คือ การเลน่

การ์ดยกิูเป็นสิ่งท่ีไมง่่าย และไมไ่ด้ไร้สาระเหมือนอยา่งท่ีคนอ่ืนมอง ซึง่การเลน่การ์ดยกิูก็ต้องใช้

ความพยายามในการฝึกฝนเชน่กนั รวมทัง้คําช่ืนชมจากเพ่ือน และการท่ีผู้ อ่ืนมองเห็น

ความสามารถในตวัเรา ทําให้รอนเกิดความมุง่มัน่พยายามท่ีจะทําในสิ่งนัน้เพิ่มมากขึน้ 

 การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้    

  จากประสบการณ์ในการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ รอนได้

สงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่ ในด้านพฤตกิรรมใน

การสร้างสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืนวา่ สองวนัท่ีได้เข้าร่วมกลุม่ ทําให้รอนได้สงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลง

ของตนเอง ท่ีตวัรอนเองสามารถอยูร่่วมกบัคนอ่ืนได้ง่ายมากขึน้ สามารถพดูคยุกบัคนท่ีตนเองไม่

รู้จกั ตอ่หน้าคนท่ีไมรู้่จกัคนอ่ืนได้ โดยท่ีไมรู้่สกึวา่มนัเป็นเร่ืองยากเหมือนเม่ือก่อน ซึง่รอนกลา่ววา่

รู้สกึเหมือนตวัเองสามารถก้าวข้ามไปอีกระดบัหนึง่จากระดบั 0 ไปเป็นระดบั 1 ซึง่สําหรับรอนแล้ว

ระดบั 0 คือยงัไมไ่ด้เร่ิมคดิท่ีจะทํา และสําหรับ 1 คือ การได้ริเร่ิมท่ีจะทํา ซึง่การเร่ิมต้นในครัง้นีทํ้า

ให้ตวัเขาเองมีความกล้าท่ีจะพดูกบัคนอ่ืนท่ีตนเองไมรู้่จกัเพิ่มมากขึน้ รวมทัง้การท่ีตวัรอนเอง

สามารถปรับตวัให้เข้ากบัผู้ อ่ืนได้มากขึน้ ซึง่รอนได้ยกตวัอยา่งให้ฟังวา่ ตนเองนัน้สามารถพดูคยุ

กบัเพ่ือนคนหนึง่ ท่ีอยู่ห้องเดียวกนัท่ีมกัจะชอบกลัน่แกล้งตนเองอยูเ่สมอ ได้โดยท่ีตนไมรู้่สกึอึดอดั

ใจในการพดูคยุกบัเพ่ือนคนนัน้เหมือนอยา่งเมื่อก่อน ดงัเชน่คํากล่าวของรอนท่ีวา่ “เปลีย่นใหผ้ม

เข้ากบัผู้อืน่ไดเ้พ่ิมมากข้ึนนิดหน่ึงครับ....ผมสามารถพูดกบัแชมป์(เพือ่นทีช่อบแกลง้รอน) โดยทีผ่ม
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ไม่ตอ้งรู้สึกอึดอดัได้แลว้ คือ เมื่อก่อนผมจะรู้สึกอึดอดัทกุคร้ัง ทีไ่ดพ้ดูกบัเขาครับ ตอนนีผ้ม

สามารถพดูกบัเขาไดอ้ย่างปกติ” ตลอดจนการเปล่ียนแปลงในตนเองด้านความคดิ มมุมองในชีวิต

ท่ีรอนกล่าววา่ ตนได้เรียนรู้การขอโทษผู้ อ่ืนก่อน และการเป็นตวัของตวัเองดีท่ีสดุ 

 

  ผู้ให้ข้อมูลคนท่ี 2 (P 2) 

 ข้อมูลพืน้ฐาน 

 แจน (นามสมมต)ิ เป็นผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 2 เป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นชัน้ปีท่ี 2 เพศหญิง 

อาย ุ14 ปี ลกัษณะทัว่ไปมีผิวคอ่นข้างคลํา้ รูปร่างเล็กสมสว่น ไว้ผมยาว แตง่กายชดุนกัเรียน 

บคุลิกภาพแจม่ใสร่าเริง สภุาพเรียบร้อย ยิม้ง่าย พดูน้อย ขณะสมัภาษณ์ไมค่อ่ยพดูมกัจะยิม้ๆ 

และหวัเราะก่อนท่ีจะตอบคําถามตลอดชว่งการสมัภาษณ์  

 แจนอาศยัอยูก่บับิดามารดาและพี่สาวอีกหนึง่คน ซึง่มารดาประกอบอาชีพเป็นผู้ดแูลความ

สะอาดอาคารเรียนของโรงเรียนท่ีตนเองกําลงัศกึษาอยู่ และพกัอาศยัอยูใ่นบ้านพกัของพนกังาน

ของโรงเรียน ทําให้มีความสะดวกสบายในการเดนิทางมาโรงเรียน แจนกลา่ววา่ตนเองไมค่อ่ยสนิท

สนมและไมค่อ่ยกล้าพดูคยุกบับิดามารดาและพี่สาว 

 ในด้านการเรียนนั้นแจนมีคะแนนเฉล่ียสะสม (GPAX) ในปีการศกึษา 2555 ภาคเรียนท่ี 1 

คือ 1.40 ซึง่ยงัมีในหลายๆ วิชาท่ียงัติด 0 และไมผ่า่นเกณฑ์วดัผลของโรงเรียน อยูต่ัง้แตย่งัเรียนชัน้

มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 1 ซึง่ตอนนีอ้ยูใ่นระหวา่งการดําเนินการสอบซ่อมแก้ไขให้ผา่นอยู่ ในห้องเรียน

นัน้แจนนัง่อยู่บริเวณหลงัห้องริมหน้าตา่ง ทําให้หลายตอ่หลายครัง้ ในขณะท่ีนัง่เรียนในห้องเรียน 

แจนมกัจะชอบนัง่เหมอลอย และมกัจะชอบมองออกไปนอกหน้าตา่งอยูเ่สมอ ในขณะเรียนนัน้

เวลามีปัญหาเก่ียวกบัการเรียน หรือข้อสงสยัอะไรในห้องเรียน แจนจะไมค่อ่ยกล้าท่ีสอบถาม

อาจารย์ หรือแม้กระทัง่เพ่ือนในห้องเรียน เพราะรู้สกึกลวัไมก่ล้าพดูหรือสอบถาม และในทกุๆ เย็น 

แจนจะเรียนพิเศษเพิ่มเตมิในวิชาคณิตศาสตร์ และภาษาองักฤษ ซึง่เป็นวิชาท่ีตนเองไมค่อ่ยถนดั 

 แจนกลา่วว่า ตนเองไมค่อ่ยสนิทสนมกบัเพ่ือนในห้องเรียนมากนกั จะสนิทสนมกบัเพ่ือนตา่ง

ห้องเรียน ท่ีอาศยัอยูใ่นบ้านพกัใกล้เคียงกนัมากกวา่ เน่ืองจากแจนมกัใช้เวลาหลงัเลิกเรียนในการ

เท่ียวเลน่ และเรียนพิเศษกบัเพ่ือนตา่งห้อง ทําให้แจนเองไมค่อ่ยสนิท และไมค่อ่ยมีปฏิสมัพนัธ์กบั
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เพ่ือนๆ ในห้องเรียนมากนกั จงึทําให้เวลาอยูใ่นห้องเรียน แจนมกัจะเงียบๆ และไมค่อ่ยพดูคยุกบั

ใครนกั และไมค่อ่ยสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมของโรงเรียน 

 แจนได้มาสมคัรในการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธนัน้ ด้วย

ความสมคัรใจ ซึง่ตนเองมาสมคัรด้วยตวัเอง จากการรับทราบขา่วสารจากการประชาสมัพนัธ์ใน

ห้องเรียน ซึง่ตนเองนัน้ไมไ่ด้มีเพ่ือนสนิทมาสมคัรด้วย จงึมาร่วมกลุม่คนเดียว และครัง้นีเ้ป็นครัง้

แรกในการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ซึง่แจนอยากลองเข้าร่วม

กิจกรรมในครัง้นี ้เพ่ือต้องการพฒันาตนเอง และลองให้โอกาสตนเองในการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ  และ

ในขณะท่ีเข้าร่วมกิจกรรมนัน้ตนเองรู้สกึสนกุ ท่ีได้ทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือนๆ และได้ทํากิจกรรมท่ี

ตนเองช่ืนชอบ แม้วา่ในชว่งแรกๆของการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

นัน้ แจนดคูอ่นข้างเงียบ ไมค่อ่ยมีปฏิสมัพนัธ์กบัเพ่ือนสมาชิกและไมค่อ่ยกล้าแสดงความคดิเห็น

ตอ่หน้าสมาชิกหลายๆคน แตใ่นระหว่างเข้าร่วมกลุม่นัน้ แจนมกัจะตัง้ใจรับฟัง และให้ความสนใจ

ในการพดูคยุของผู้ นํากลุม่อยูเ่สมอ จนกระทัง่ในวนัท่ีสองของการเข้าร่วมกิจกรรมนัน้ ผู้ นํากลุม่

สงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงของแจน ท่ีเร่ิมมีการพดูคยุกบัเพ่ือนสมาชิกในกลุม่ในระหว่างทํากลุม่

มากขึน้ ตลอดจนการกล้าแสดงความคิดเห็นในกลุม่เพิ่มมากขึน้ 

 

 จากการสมัภาษณ์ แจนได้รายงานถึง ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงั การ

เข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ดงัปรากฎในประเด็นสําคญั  ดงัตอ่ไปนี ้

 การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

 แจนกลา่วถึง การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระหว่างท่ีเข้าร่วมกลุม่นัน้ แจนรับรู้ถึง

บรรยากาศท่ีเกิดขึน้ในกลุม่ ท่ีแจนรับรู้ถึงความรู้สึกอบอุ่นในการทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือนๆ รวมทัง้

สมัผสัได้ถึงกําลงัใจ ท่ีได้รับจากการพดูคยุ และการพดูให้กําลงัใจจากเพ่ือนๆ ท่ีเรียนห้องเดียวกนั 

ท่ีได้มาเข้ากลุม่ด้วยกนั รวมทัง้ในการเข้าร่วมกลุม่ครัง้นี ้แจนเองได้สงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงท่ี

เกิดขึน้ ในระหวา่งการเข้าร่วมกลุม่ ของเพ่ือนสมาชิกในกลุม่ท่ีเรียนอยูใ่นห้องเรียนเดียวกนั วา่

เพ่ือนๆพดูคยุกบัแจน ด้วยคําพดูท่ีไพเราะและสภุาพมากขึน้ สิ่งนีเ้ป็นสว่นหนึง่ท่ีทําให้แจนรู้สกึมี

ความกล้า และความมัน่ใจท่ีจะทําสิ่งอ่ืนมากขึน้ โดยท่ีแจนไมไ่ด้รู้สกึกลวั เหมือนดงัเม่ือก่อน ซึง่

ก่อนหน้านัน้แจนสงัเกตเห็นว่า ตนมกัจะรู้สกึกลวั และไมก่ล้าท่ีจะแสดงความคิดเห็นเวลามีคนอ่ืน
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ถาม เพราะแจนรู้สกึกงัวลวา่ตนจะตอบผิด 

 ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

 สําหรับเพ่ือนร่วมกลุม่จิตวิทยาตนและการปรึกษาแนวพทุธ แจนได้กลา่ววา่ จากการพดูคยุ

กบัเพ่ือนๆในกลุม่ ทําให้รับรู้วา่ในมมุมองของเพ่ือนๆ ท่ีมีตอ่ตน คดิวา่ตนเองก็สามารถชว่ยเหลือ

เพ่ือนคนอ่ืนได้ ซึง่แจนได้ยกตวัอยา่งให้ฟังวา่ ในระหวา่งท่ีทํากิจกรรมนัน้ มีเพ่ือนสมาชิกในกลุม่คน

หนึง่ท่ีเรียนห้องเดียวกนั ซึง่ก่อนหน้านีก้บัเพ่ือนคนนี ้แจนเองก็ไมค่อ่ยได้มีโอกาสพดูคยุกนัเลย แต่

การมาเข้าร่วมกลุม่เขาได้มาพดูคยุกบัแจน และขอให้แจนชว่ยเหลือในการทํากิจกรรม หลงัจากท่ี

แจนได้ให้ความชว่ยเหลือเพ่ือนสมาชิกคนนัน้แล้ว เขากล่าวคําวา่ “ขอบคณุ” กบัแจน ซึง่เป็นครัง้

แรกท่ีแจนได้ฟังคําขอบคณุจากเพ่ือนคนนี ้ทําให้แจนรู้สึกดีใจท่ีสามารถชว่ยเหลือเพ่ือนได้ รวมทัง้

การช่ืนชมจากเพ่ือนๆ ทําให้แจนรู้สกึวา่ แจนก็ทําได้ ซึง่ก่อนหน้านัน้แจนเองก็มัน่ใจบ้าง ไมม่ัน่ใจ

บ้าง แตพ่อมาเข้ากลุม่ครัง้นี ้การได้ยินคําชมจากเพ่ือน ทําให้แจนมีความมัน่ใจในตนเองเพิ่มมาก

ขึน้  

 การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้    

  จากประสบการณ์ในการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ แจนได้

สงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่ ในด้านพฤตกิรรมใน

การมองเห็นคณุคา่ของร่างกายทําให้ดแูลตนเองดีขึน้ จากการสะท้อนความรู้สกึในการเข้าร่วม

กิจกรรม “ภาพงามความเป็นคณุ” ท่ีมีเป้าหมายเพ่ือให้สมาชิกกลุม่ได้ตระหนกัถึงคณุคา่ของ

ร่างกายตนเอง ซึง่แจนกลา่ววา่ ทําให้แจนได้เรียนรู้และมองเห็นความสําคญัของร่างกายตนเอง 

รวมทัง้ทําให้ตระหนกัในการดแูลรักษาร่างกายของตนมากขึน้  

 นอกจากนีแ้จนสงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงด้านพฤตกิรรมการเรียนของตน แจนกลา่วว่า     

แจนกล้าท่ีจะแสดงความคิดเห็นในห้องเรียนมากขึน้ ยกตวัอยา่งเชน่ ในวิชาคณิตศาสตร์ อาจารย์

ให้แจนไปเฉลยการบ้านหน้าห้อง ปกติตนเองก็รู้สกึไมก่ล้าท่ีจะไปเฉลยการบ้านหน้าห้องตอ่หน้า

เพ่ือนๆ แตห่ลงัจากเข้าร่วมกลุม่ท่ีแจนได้รับกําลงัใจจากเพ่ือนๆในกลุม่ ทําให้แจนกล้าท่ีจะเดนิไป

เฉลยการบ้านหน้าห้อง โดยท่ีตนเองไมรู้่สกึกลวั และพอรู้วา่ตนทําแบบฝึกหดัคณิตศาสตร์ข้อนัน้ถกู 

ก็ยิ่งรู้สกึดีใจและมัน่ใจมากขึน้ วา่แจนก็สามารถทําได้ และความมัน่ใจท่ีเพิ่มขึน้นัน้ ทําให้แจน

สามารถออกไปยืน สอบร้องเพลงหน้าห้อง ด้วยความรู้สึกมัน่ใจ โดยท่ีแจนไมเ่คยทําได้มาก่อน 
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และวนันัน้ก็เป็นครัง้แรกท่ีอาจารย์ได้ให้คะแนนแจนเตม็ 

 ตลอดจนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในการสร้างสมัพนัธภาพ แจนเลา่วา่ แจนกล้าท่ีจะ

พดูคยุกบัเพ่ือนๆ มากขึน้ โดยสงัเกตเห็นจากการเร่ิมต้น ในการกล้าท่ีจะคยุกบัเพ่ือนๆ ท่ีนัง่อยูข้่างๆ 

รวมทัง้กบัคนท่ีบ้าน แจนก็สงัเกตเห็นว่า แจนคยุกบัพอ่แม่ และคนในครอบครัว รวมทัง้น้องๆ ท่ี

อาศยัอยูข้่างบ้านมากขึน้ ซึง่เม่ือก่อนนัน้แจนเองก็ไมค่อ่ยกล้าท่ีจะคยุกบัเขามากนกั การท่ีแจนได้

กล้าพดู กล้าคยุกบัคนอ่ืน ทําให้แจนได้รู้จกัอ่ืนมากขึน้ 

 

 ผู้ให้ข้อมูลคนท่ี 3 (P 3) 

 ข้อมูลพืน้ฐาน 

 ป๊อป (นามสมมติ) ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 3 เป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นชัน้ปีท่ี 3 เพศชาย 

อาย ุ15 ปี ลกัษณะทัว่ไปมีผิวสีคลํา้ รูปร่างสงูสมสว่น ไว้ผมทรงรองทรงของนกัเรียนชาย แตง่กาย

ชดุพละของโรงเรียน ในขณะให้สมัภาษณ์มีบคุลิกภาพแจ่มใสร่าเริง สนกุสนาน ชา่งพดูชา่งคยุ ยิม้

ง่าย เปิดเผย มีความเป็นตวัของตวัเอง  

 ป๊อปอาศยัอยูก่บับิดา โดยมีคณุปู่ และคณุยา่ เป็นผู้ดแูลและเลีย้งดเูอาใจใส่ เน่ืองจากบดิา

และมารดาได้หยา่ร้างกนั ตัง้แตป๊่อปยงัเรียนอยูใ่นระดบัประถมศกึษา ป๊อปได้พกัอาศยัอยู่กบัผู้ เป็น

บดิา ท่ีบ้านพกัของคณุปู่ และคณุยา่ ซึง่บ้านอยูใ่กล้กบัโรงเรียน แม้วา่บิดามารดาจะหย่าร้างกนั 

แตป๊่อปก็ยงัได้รับการดแูลเอาใสใ่จ จากผู้ เป็นมารดาอยูเ่สมอ ทําให้ป๊อปไมไ่ด้รู้สกึห่างเหินกบัผู้ เป็น

มารดา แตด้่วยความท่ีบิดาประกอบอาชีพเป็นพนกังานในบริษัทแหง่หนึง่ ซึง่ต้องทํางานในชว่ง

ตอนเย็น จงึทําให้ป๊อปไมค่อ่ยได้เจอ หรือพดูคยุกบับดิามากนกั เน่ืองจากช่วงเวลาท่ีไมต่รงกนั ซึง่

ในชว่งเช้าตนเองก็ต้องจากบ้านมาเรียนหนงัสือ แตเ่ป็นช่วงเวลาท่ีบดิาเพิ่งจะเลิกงานกลบัมา

พกัผอ่นท่ีบ้าน และต้องออกไปทํางาน ในขณะท่ีป๊อปกําลงักลบัจากโรงเรียน จงึทําให้ไมค่อ่ยมี

โอกาสได้พบกนั ป๊อปได้รับการดแูล เลีย้งด ูเอาใจใส่ จากคณุปู่ คณุยา่ ท่ีประกอบอาชีพทําขนมไทย

ขาย ซึง่ตวัป๊อปเองก็มีโอกาสได้ชว่ยเหลือคณุปู่ คณุยา่บ้างในบางโอกาส และตนเองมกัจะได้รับ

ฝึกฝนจากคณุยา่ ในการดแูลตนเองทัง้ในเร่ืองของการทําอาหารกินเอง ในยามท่ีคณุปู่ คณุยา่ไมอ่ยู่
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บ้าน ตลอดจนการซกัผ้า รีดผ้า ด้วยตนเอง ซึง่สิ่งเหลา่นีเ้ป็นสว่นหนึง่ ท่ีปลกูฝังให้ป๊อปต้องดแูล

ตวัเองตัง้แตเ่ดก็ๆ 

 ในด้านการเรียนนัน้ป๊อปมีคะแนนเฉล่ียสะสม (GPAX) ในปีการศกึษา 2555 ภาคเรียนท่ี 1 

คือ 1.48 ซึง่ยงัมีในหลายๆ วิชาท่ียงัติด 0 และไมผ่า่นเกณฑ์วดัผลของโรงเรียน อยูต่ัง้แตย่งัเรียนชัน้

มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 1 และ 2 ซึง่ตอนนีป๊้อปได้อยูใ่นระหวา่งการดําเนินการสอบซ่อมแก้ไขให้ผา่นอยู่ 

ในขณะท่ีเรียนอยูใ่นห้องเรียนนัน้ ป๊อปจะนัง่อยูบ่ริเวณหลงัห้องริมประตทูางออก กบัเพ่ือนท่ีตนเอง

สนิทด้วย  

 ป๊อปคอ่นข้างสนิทสนมกบัเพ่ือนๆ ท่ีอยูใ่นห้องเรียนเดียวกนั ซึง่สว่นใหญ่เป็นเพ่ือนผู้ชาย 

มกัจะใช้เวลาสว่นใหญ่ กบัเพ่ือนๆในการเลน่ฟตุบอล และเลน่เกมส์คอมพิวเตอร์บ้าง ป๊อปกลา่ววา่

ในชว่งท่ีป๊อปมีปัญหา ป๊อปมกัจะไมค่อ่ยปรึกษาใคร สว่นใหญ่เวลามีปัญหา ป๊อปมกัจะเก็บไว้คน

เดียว พยายามคดิพยายามแก้ไขด้วยตนเอง จนบางครัง้เพ่ือนๆ มกัจะสงัเกตเห็นสีหน้าทา่ทางของ

ตนเองท่ีดเูศร้า เงียบขรึม ซึง่อาจจะดแูตกต่า่งไปจากทกุๆวนั เพ่ือนก็มกัจะมาถาม มาแสดงความ

หว่งใยท่ีมีป๊อป ทําให้บางครัง้ป๊อปรู้สึกดีมีกําลงัใจมากขึน้ 

 ป๊อปได้มาสมคัรเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยตนเอง ซึง่

เหตผุลในการเข้าร่วมกลุม่ครัง้นีคื้อ อาจารย์ประจําวิชาแนะแนว และอาจารย์ท่ีปรึกษาแนะนําให้  

ป๊อปลองมาเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ รวมทัง้จากการชกัชวนของ

เพ่ือนๆท่ีเรียนอยูใ่นห้องเรียนเดียวกนั จงึทําให้อยากลองเข้าร่วมกลุม่ครัง้นี ้ซึง่ป๊อปกล่าววา่ ป๊อป 

รู้สกึชอบ และรู้สกึดีท่ีได้มาเข้าร่วมกลุม่ครัง้นี ้

 

 จากการสมัภาษณ์  ป๊อปได้รายงานถึง ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัจาก

การเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ดงัปรากฎในประเดน็สําคญั    

ดงัตอ่ไปนี ้

 การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

 ป๊อปกลา่วถึง การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระหว่างท่ีเข้าร่วมกลุม่นัน้ ป๊อปรับรู้ถึง

บรรยากาศท่ีเกิดขึน้ในกลุม่ ทําให้ป๊อปรู้สึกชอบ และดีใจ ซึง่การได้ทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือน ทํา

ให้ป๊อปรู้สกึวา่ ตนได้มีสว่นร่วมกบัเพ่ือนสมาชิกในกลุม่  
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 ในการเข้าร่วมกลุม่ครัง้นี ้ป๊อปได้มีโอกาสสํารวจตนเองผา่นกิจกรรม “สญัลกัษณ์แทนตน” 

ซึง่ป๊อปได้ใช้เวลาในการคดิพิจารณา วา่สญัลกัษณ์อะไรสามารถบง่บอกความเป็นป๊อปได้มาก

ท่ีสดุ ซึง่ป๊อปได้เลือก “รูบคิ” เป็นสญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการแทนตน และป๊อปกลา่ววา่ ท่ีป๊อปเลือกรูบคิ 

นัน้เพราะคิดวา่ชีวิตคนเรามีหลายด้าน คนเราต้องลองผิดลองถกู เพ่ือท่ีพยายามจะทําให้ชีวิตครบ

ทกุด้าน เชน่ การท่ีป๊อปพยายามท่ีจะมีครอบครัวท่ีดี มีฐานะท่ีดี มีผลการเรียนท่ีดี มีงานทําท่ีดี      

ป๊อปจงึอยากมีหลายด้านท่ีดี อยากจะทําให้ครบทกุด้าน ซึง่ชีวิตขอตนก็เปรียบเสมือนการเลน่รูบิค 

มนัก็ต้องลองผิดลองถกู และใช้พยายามในการบิดจนกวา่จะได้รูปท่ีพงึพอใจ แม้วา่ในอดีตอาจจะ

เคยผิดพลาดบ้าง หรือประสบความสําเร็จบ้าง ซึง่ถือวา่ตนได้ทําดีท่ีสดุ เพราะตนได้เต็มท่ีในสิ่งท่ีทํา 

และป๊อปกลา่ววา่ จากการค้นพบสญัลกัษณ์แทนตนครัง้นี ้เปรียบเสมือนการท่ีป๊อปได้ค้นพบ

ตนเองไปแล้วคร่ึงหนึง่ ทําให้ป๊อปได้รู้จกัและมองเห็นภาพของตนเองชดัเจนเพิ่มมากขึน้ จนเอือ้ให้

เกิดการยอมรับในสิ่งท่ีตนเอง ดงัเชน่ คํากลา่วของป๊อปท่ีว่า “ก็ดีใจอ่ะครับ เหมือนเราไดค้น้พบ

ตวัเองไปคร่ึงหน่ึง ก็เหมือนประมาณว่า เนีย่อ่ะนะ น่าจะใช่เรามากทีส่ดุแลว้ และเราก็เชื่อว่านี่

แหละคือ ตวัเรา” 

 ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

 สําหรับเพ่ือนร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ป๊อปได้กลา่ววา่ แม้วา่ใน    

ระหวา่งท่ีป๊อปพดูคยุ หรือแสดงความคิดเห็นในกลุม่ จะมีเพ่ือนสมาชิกในกลุม่อาจจะพดูหยอก

ล้อป๊อป บ้าง แตป๊่อปไมไ่ด้รู้สกึโกรธเพ่ือนเลย เพราะรู้สกึวา่ทกุคนในกลุม่ ก็คือเพ่ือนกนั การท่ี

เพ่ือนพดูหยอกล้อก็แสดงวา่ เพ่ือนยงัรับฟังป๊อปพดูอยู่ และสนใจในเร่ืองราวท่ีป๊อปพดู ไมง่ัน้เพ่ือน

ก็คงไมพ่ดูหยอกล้อในขณะท่ีป๊อปพดู และสิ่งท่ีสะท้อนให้ป๊อปรับรู้วา่เพ่ือนสนใจ คือ ภายหลงัจาก

เข้าร่วมกลุม่ เพ่ือนท่ีพดูแซว เขาก็ยงัมาพดูคยุกบัป๊อปถึงประเดน็นัน้เพิ่มมากขึน้ รวมทัง้คําช่ืนชม

จากเพ่ือนๆในกลุม่ ซึง่ป๊อปรู้สกึดีใจท่ีได้ยิน ทําให้ทุม่เทและตัง้ใจทําสิ่งนัน้อยา่งเตม็ท่ี  

 การเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ เอือ้ให้ป๊อปได้มองเห็นคณุคา่

ของบคุคลอ่ืน ท่ีมีบทบาทตอ่ชีวิตตน ซึง่ป๊อปรู้สึกวา่ทกุคนมีสว่นเก่ียวข้องเช่ือมโยงกบัชีวิตเรา 

ดงัเชน่ คํากลา่วของป๊อปท่ีว่า “เราไม่ใช่แค่ว่าจะมองแต่ตวัเอง เราตอ้งมองคนอืน่รอบๆตวัดว้ย 

เพราะทกุคนลว้นมีบทบาทในชีวิตเรา” และป๊อปมองเห็นความสําคญัของเพ่ือน ในการทําความ

รู้จกักบัเพ่ือนท่ีป๊อปสนิท และเพ่ือนท่ีป๊อปเรียนอยูใ่นห้องเรียนเดียวกนั ท่ีป๊อปไมค่อ่ยได้สนิทสนม
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ด้วยให้มากขึน้ เพราะป๊อปรู้สกึวา่ มีเร่ืองราวหลายๆ สิ่ง หลายๆ อยา่ง เก่ียวกบัเพ่ือน ท่ีป๊อปยงัไม่

เคยทราบมาก่อน ทัง้ๆ ท่ีเรียนอยูใ่นห้องเรียนเดียวกนั  

 การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

 จากประสบการณ์ในการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ป๊อปได้

สงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่ ในด้านพฤตกิรรมใน

การสร้างสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืนทําให้ป๊อปได้มีโอกาสเข้าไปพดูคยุ ทําความรู้จกักบัเพ่ือนๆในห้อง

เพิ่มมากขึน้ จากเพ่ือนท่ีป๊อปไมเ่คยได้พดู ได้คยุ ซึง่ป๊อปก็จะเข้าไปสร้างสมัพนัธภาพกบัเพ่ือนมาก

ขึน้ โดยเข้าไปพดูคยุกบัเพ่ือน เก่ียวกบัเร่ืองของป๊อปบ้าง เร่ืองของเพ่ือนบ้าง เพ่ือทําให้ได้รู้จกักนั

และกนัเพิ่มมากขึน้ ทําให้ป๊อปสามารถหาเพ่ือนใหมไ่ด้มากขึน้เร่ือยๆ  

 การเปล่ียนแปลงในตนเองด้านการเรียน ป๊อปรู้สกึเห็นคณุคา่ความสําคญัในการวาง

แผนการเรียนตอ่ วา่ป๊อปจะต้องเตรียมตวัอย่างไรในการเรียนตอ่ในระดบัชัน้ ม.4 ป๊อปจะต้อง

วางแผนอย่างไร ตอ่ไปในอนาคตข้างหน้าในเร่ืองการเรียนของตน วา่ป๊อปมีความสนใจในเร่ืองของ

การเรียนตอ่สายอาชีพ หรือสายสามญั  

 

 ผู้ให้ข้อมูลคนท่ี 4 (P4) 

 ข้อมูลพืน้ฐาน 

 พี (นามสมมติ) ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 เป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นชัน้ปีท่ี 3 เพศชาย อาย ุ

15 ปี ลกัษณะทัว่ไปมีผิวสีขาว หน้าตาสะอาดสอ้าน รูปร่างสงูสมสว่น ไว้ผมทรงรองทรงของ

นกัเรียนชายแบบถกูระเบียบ แตง่กายเรียบร้อยในชดุพละของโรงเรียน ในขณะท่ีให้สมัภาษณ์ พีมี

บคุลิกภาพแจม่ใสร่าเริง ชา่งพดูชา่งคยุ ยิม้ง่าย และให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีในการให้ข้อมลู 

 พีเป็นลกูคร่ึง บดิาเป็นชาวอินโดนีเซีย มารดาเป็นชาวไทย และบดิาได้ย้ายไปทํางานท่ี

ประเทศญ่ีปุ่ น เป็นเหตใุห้มารดาของพีต้องย้ายจากประเทศไทย ไปอยู่กบับดิาท่ีประเทศญ่ีปนุ 

ครอบครัวของพีได้อาศยัอยูท่ี่ประเทศญ่ีปุ่ น จนกระทัง่พีเรียนอยูใ่นระดบัอนบุาล จงึได้ย้ายกลบัมา

อยูท่ี่ประเทศไทย ซึง่พีอาศยัอยูก่บัมารดา เน่ืองจากบดิาและมารดาบดิาได้หย่าร้างกนั แตปั่จจบุนั
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นีพี้ก็ยงัได้ติดตอ่พดูคยุกบับิดาท่ีอยูญ่ี่ปุ่ นอยูเ่สมอ ถึงแม้จะยงัไมมี่โอกาสได้พบปะกนัอีกครัง้ ตัง้แต่

กลบัมาจากญ่ีปุ่ น  

 ในด้านการเรียนนัน้ พีมีคะแนนเฉล่ียสะสม (GPAX) ในปีการศกึษา 2555 ภาคเรียนท่ี 1 คือ 

1.10 ซึง่ยงัมีหลายๆวิชาท่ีพียงัตดิ 0 และไมผ่า่นเกณฑ์วดัผลของโรงเรียนจํานวน 22 วิชา ตัง้แตย่งั

เรียนชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 1 และ 2 ซึง่ตอนนีพี้กําลงัอยูใ่นระหวา่งดําเนินการสอบซอ่มแก้ไขให้

สอบผา่นอยู่ ในขณะท่ีเรียนในห้องเรียนนัน้ พีนัง่อยูบ่ริเวณด้านหลงัของห้องเรียนใกล้ริมหน้าตา่ง 

ซึง่นัง่ใกล้กบัเพ่ือนท่ีตนเองสนิทสนมด้วย  

 พีเลา่ให้ฟังวา่ พีเร่ิมมีปัญหาเร่ืองเรียนในชว่งของมธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 ซึง่

ในชว่งนัน้ตนเอง มีปัญหาเพ่ือนเข้าใจในตวัพีผิด ทําให้พีทะเลาะกบัเพ่ือนสนิทในกลุม่ สง่ผลให้พี

รู้สกึแยม่าก และต้องย้ายไปสนิทกบัเพ่ือนอีกกลุม่ ซึง่เพ่ือนกลุม่นีค้อ่นข้างจะเกเร ไมค่อ่ยจะเรียน

หนงัสือกนั มกัจะชวนกนัโดดเรียนเป็นประจํา ทําให้พีไมค่อ่ยเข้าเรียนเหมือนเม่ือก่อนประกอบกบั

ไมไ่ด้สง่งาน ไมไ่ด้ตัง้ใจเรียนเหมือนเคย เป็นทําให้ผลการเรียนในเทอมถดัมานัน้ลดลงเร่ือยๆ และ

ตนเองก็ไมไ่ด้สนใจและติดตามในการสอบซ่อม จงึปลอ่ยให้ผา่นไปเร่ือยๆ จนกระทัง่เม่ือไมน่านมา

นีต้อนมธัยมศกึษาปีท่ี 3 ภาคเรียนท่ี 2 วนัหนึง่อาจารย์ท่ีปรึกษาเชิญผู้ปกครองของพีมาพบท่ี

โรงเรียน ซึง่เป็นครัง้แรกท่ีมารดา และคณุป้ารับรู้วา่ พีอาจจะไมส่ามารถเรียนจบชัน้มธัยมศกึษาชัน้

ท่ี 3 ได้  เน่ืองจากยงัมีวิชาท่ีไมผ่า่นอีก 22 วิชา พีเลา่วา่ มารดาและป้าร้องไห้เสียใจมาก เพราะพี

โกหกท่ีบ้านมาตลอดวา่ พีสอบผา่นแล้ว และพีไมเ่คยให้มารดารับรู้เก่ียวกบัผลการเรียนของพีเลย 

เพราะพีคดิวา่สามารถแก้ปัญหานัน้ได้ด้วยตนเอง จงึคดิวา่ไมอ่ยากทําให้มารดารู้สกึเครียดกบัสิ่งท่ี

เกิดขึน้ พีกลา่วว่า พีรู้สกึผิดและเสียใจมากกบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ ท่ีทําให้มารดาและป้าต้องมาเสียใจ

เพราะตวัพี และพีเลา่วา่ ตัง้แตน่ัน้เป็นเหตใุห้มารดาของพีก็ไมเ่คยรู้สกึเช่ือใจในตวัพีอีกเลย ตอนนี ้

พีจงึพยายามปรับปรุงตวัเอง แก้ไขในสิ่งท่ีเคยทําผิดพลาด และพฒันาตนเองเพ่ือให้มารดา และป้า

ได้มองเห็นวา่ตนเองเปล่ียนไปแล้ว เพ่ืออยากให้มารดาเช่ือใจในตวัพีอีกครัง้ ในบางวนัหลงัเลิก

เรียนพีก็เลือกท่ีเรียนพิเศษเพิ่มเตมิ ในวิชาคณิตศาสตร์ และภาษาองักฤษ ซึง่เป็นวิชาท่ีตนเองไม่

คอ่ยถนดั และพีกลา่ววา่ ถ้ามีโอกาสได้เรียนตอ่ในระดบัมธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 4 พีอยากจะเรียนสาย

ศลิป์ญ่ีปุ่ น อยากพดู อยากเขียนภาษาญ่ีปุ่ นให้ได้ เพ่ืออนาคตของตนซึง่พีอยากกลบัไปทํางานท่ี

ญ่ีปุ่ นเหมือนผู้ เป็นบดิา 
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 ในอดีตท่ีผา่นมานัน้ พีเลา่วา่ตนเองเคยทะเลาะกบัเพ่ือนสนิทคนหนึง่ ซึง่เป็นสว่นหนึง่ท่ี

สง่ผลให้พีถกูมองจากคนรอบข้างวา่ เป็นคนไมดี่ ทําให้ไมค่อ่ยมีใครท่ีพดูคยุกบัพีมากนกั ในชว่งนัน้

ทําให้พีรู้สกึเครียด และทกุข์ใจมาก จนพีเองก็ไปเข้ากลุม่อยูก่บัเพ่ือนท่ีคอ่นข้างเกเร แตต่นเองก็

ไมไ่ด้ทําอะไรผิด จนออกนอกลูน่อกทาง มีบ้างท่ีโดดเรียน ไมต่ัง้ใจเรียน แตพ่อเวลาผ่านไปเม่ือพีได้

รู้จกัเพ่ือนคนหนึง่ ซึง่เรียนอีกห้องหนึง่ ทําให้พีอยากเปล่ียนแปลงตนเอง และตอนนีพี้ก็กําลงัคบหา

กบัเพ่ือนคนนัน้ ในฐานะแฟนสาว ซึง่เธอเป็นทัง้กําลงัใจ และเป็นแรงผลกัดนัสว่นหนึง่ให้พีได้

พยายามพฒันาตนเองมากขึน้ เน่ืองจากแฟนสาวของพีกําลงัเรียนอยู่ในชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 3 

ซึง่เรียนอยูใ่นห้องเรียนพิเศษ (ห้องท่ีมีการคดัเลือกนกัเรียนท่ีมีผลการเรียนท่ีมีคะแนนสะสมเฉล่ีย

ตัง่แต ่3.5 ขึน้ไป) เรียนเก่งมาก และเขาได้รับโควตาให้เรียนตอ่ท่ีโรงเรียนนี ้ได้โดยท่ีไมต้่องสอบ ทํา

ให้พีก็อยากจะเรียนตอ่ท่ีน่ีเหมือนกบัแฟนสาวของพี และในชว่งนีพี้ก็ได้แฟนสาวของตนเอง ชว่ยตวิ

หนงัสือให้ ชว่ยสอนการบ้าน และเตือนเร่ืองงานท่ีต้องสง่อาจารย์ สําหรับเพ่ือนๆท่ีอยูใ่นห้องเรียน 

พีเป็นคนท่ีมีนํา้ใจ เอือ้เฟือ้เผ่ือแผก่บัเพ่ือนมาก ทําให้เป็นท่ีรู้จกัในหมูเ่พ่ือนๆ และน้องท่ีโรงเรียน  

 พีได้มาสมคัรเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ด้วยตนเอง ซึง่เหตผุล

ในการเข้าร่วมกลุม่ครัง้นี ้คือ อาจารย์ประจําวิชาแนะแนว แนะนําให้พีลองมาเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยา

พฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ซึง่เป็นครัง้แรกท่ีพีได้มีโอกาสในการเข้าร่วมกลุม่ พีกลา่ววา่ พี

รู้สกึสนกุสนานมาก ท่ีได้ทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือนๆ น้องๆ สมาชิกในกลุม่ การได้ไปเข้าร่วมครัง้นีทํ้า

ให้พีรู้สกึวา่ตนเองมีคา่มากขึน้ ได้รู้จกัคนอ่ืนและได้รัูจกัตนเองมากขึน้กวา่เดมิ  

 

 จากการสมัภาษณ์  พีได้รายงานถึง ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัการเข้า

ร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ดงัปรากฎในประเดน็สําคญั ดงัตอ่ไปนี ้

 การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

 พีกลา่วถึง การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระหวา่งท่ีเข้าร่วมกลุม่นัน้ พีรับรู้ถึง

บรรยากาศท่ีเกิดขึน้ในกลุม่ วา่การท่ีพีได้มีโอกาสในการพดูคยุ กบัเพ่ือนๆสมาชิกในกลุม่ ทําให้พี

เกิดความรู้สกึสนิทสนมกนัมากขึน้ ทําให้พีรู้สกึอบอุน่ และสบายใจ ท่ีได้ทํากิจกรรมร่วมกนักบั

เพ่ือน และในการเข้าร่วมกลุ่ม ซึง่พีรู้สกึเหมือนบรรยากาศคล้ายครอบครัว พีกลา่ววา่ การท่ีได้รู้จกั

เพ่ือนสมาชิกในกลุม่เพิ่มมากขึน้ ทําให้พีรู้สกึเหมือนมีสมาชิกในครอบครัวเพิ่มมากขึน้ 
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 ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

 สําหรับเพ่ือนร่วมกลุม่จิตวิทยาตนและการปรึกษาแนวพทุธ พีได้กลา่วว่า พีรู้สกึดีใจ ท่ีได้ยิน

เพ่ือนๆ สมาชิกในกลุม่ พดูช่ืนชมในสิ่งท่ีพีเป็น ทําให้พีรู้สกึภมูิใจ และมีความสขุท่ีได้ยิน สง่ผลให้พี

เกิดความพยายาม กล้าท่ีจะทํา และพฒันาสิ่งนัน้ให้ดียิ่งขึน้กวา่เดมิ ดงัเชน่ คํากลา่วของพีท่ีวา่ “ก็

ส่งผลท าใหเ้ราอยากท าดีมากข้ึน อย่างจอย (เพือ่นสมาชิกกลุ่มทีเ่รียนอยู่ในหอ้งเรียนเดียวกนั) เขา

ก็บอกว่า ผมเป็นเพือ่นทีนิ่สยัดีมาก และก็มีอะไรก็สามารถปรึกษาไดม้นัก็รู้สึกดี อยากจีนกบัเม๋ง 

(เพือ่นสมาชิกกลุ่มทีเ่รียนอยู่ในหอ้งเรียนเดียวกนั) ก็บอกว่า ในกลุ่มเพือ่นผมดูเป็นผูใ้หญ่มากสดุ

ละครับ และเวลามีเร่ืองกนัอย่างนี้ ผมจะเป็นคนทีห่าเหตผุลใหพ้วกเขา ....มนัดีใจอ่ะทีมี่คนมาชม 

ไม่รู้นะส าหรับผม ค าว่า “ดีใจ” มนัเหมือนกบัทัง้ความสขุความภาคภูมิใจ คืออะไรก็ไดที้เ่ป็นส่ิงดีๆ 

มนัรวมอยู่ค าว่าดีใจหมดครับ” และเอือ้ให้พีได้มองเห็นคณุคา่ของเพ่ือนท่ีมีตอ่ตน ทําให้พีเช่ือใจใน

ตวัเพ่ือนเพิ่มมากขึน้มากขึน้ 

 การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

  พีสงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ หลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน

และการปรึกษาแนวพทุธ ในการเปล่ียนแปลงด้านพฤตกิรรมในเร่ืองการเรียน พ่ีกลา่วว่า เม่ือก่อน

ทกุครัง้ท่ีพีกลบัถึงบ้าน หลงัจากเลิกเรียนแล้วพีมกัจะเปิดคอมพิวเตอร์ เลน่เกมส์ ฟังเพลง มกัจะ

ไมไ่ด้ทํางาน หรือทําการบ้านเลย แตต่อนนีเ้ม่ือกลบัถึงบ้านพีก็จะอา่นหนงัสือในทกุๆวนั และใน

ห้องเรียนพีก็รู้สึกวา่ พีตัง้ใจเรียนมากขึน้ เวลาสงสยัอะไรก็จะกล้าถามเพ่ือน ถามอาจารย์ท่ีสอน

มากขึน้ โดยท่ีพีไมไ่ด้รู้สกึอายเหมือนเม่ือก่อน สง่ผลให้การเรียนของพีก็ดีขึน้  

 นอกจากนีพี้กลา่ววา่ พีรู้สกึว่า ความคิด มมุมองในชีวิตของพีเปล่ียนแปลงไป ในเร่ืองของ

การรู้สกึว่า พีมีตวัตนในสายตาเพ่ือนๆ มากขึน้ ไมไ่ด้รู้สกึวา่ พีเป็นสิ่งของท่ีถกูทิง้ๆขว้างๆ เหมือน

แตก่่อน ดงัเชน่ คํากลา่วของพีท่ีวา่ “คิดว่าตวัเองมีประโยชน์มากข้ึน ไม่ไดคิ้ดว่าตนเองเป็นส่ิงของ 

เราช่วยอะไรคนอื่นไดเ้ราช่วยได้ อยากจะช่วยใหม้ากกว่านี้” 
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 ผู้ให้ข้อมูลคนท่ี 5 (P 5) 

 ข้อมูลพืน้ฐาน 

 บมู (นามสมมต)ิ ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 5 เป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นชัน้ปีท่ี 3 เพศชาย อาย ุ

15 ปี ลกัษณะทัว่ไปมีผิวสีคลํา้ รูปร่างสงูสมสว่น ทรงผมสัน้เกรียนตดิศีรษะ (เน่ืองจากเพิ่งบวชหน้า

ไฟ) แตง่กายเรียบร้อยในชดุนกัเรียน มีบคุลิกภาพแจม่ใส เป็นคนเงียบๆ ไมค่อ่ยพดู ยิม้ง่าย แตใ่ส่

ใจในรายละเอียด และสนใจรับฟังขณะเข้าร่วมกลุม่เป็นอยา่งดี และให้ความร่วมมือเป็นอยา่งดีใน

การให้ข้อมลูขณะสมัภาษณ์ 

 บมูอาศยักบับิดาและมารดา และในด้านการเรียนนัน้ บมูมีคะแนนเฉล่ียสะสม (GPAX) ในปี

การศกึษา 2555 ภาคเรียนท่ี 1 คือ 1.75 แตก็่ยงัมีในหลายๆ วิชาท่ียงัตดิ 0 และไมผ่า่นเกณฑ์วดัผล

ของโรงเรียน อยูต่ัง้แตย่งัเรียนชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 2 ซึง่ตอนนีบ้มูอยูใ่นระหวา่งกําลงัดําเนินการ

สอบซ่อมแก้ไขให้ผา่นอยู่ ในขณะท่ีเรียนอยูใ่นห้องเรียนนัน้ บมูจะนัง่อยู่บริเวณกลางห้องกบัเพ่ือนๆ 

ในกลุม่ท่ีตนเองสนิท บมูเลา่วา่ บมูชอบเลน่บาสมาก หลายตอ่ครัง้ท่ีบมูมกัจะโดดเรียน ในวิชาท่ี

ตนเองไมช่อบ และบมูมกัจะชอบหนีออกไปเลน่บาสกบัเพ่ือนเป็นประจํา ซึง่ตนรู้สกึมีความสขุทกุ

ครัง้ท่ีได้เลน่บาส แตก่บัเพ่ือนคนอ่ืนๆในห้อง บมูมกัจะไมค่อ่ยได้พดู ได้คยุกบัเพ่ือนคนอ่ืนมากนกั 

เพราะตนรู้สกึเขินอายไมก่ล้าเข้าไปทกัทายผู้ อ่ืนก่อน มกัจะรอให้ผู้ อ่ืนมาพดูคยุกบับมูก่อนเสมอ ใน

กลุม่เพ่ือนสนิทบมูดมีูความเป็นผู้ นํา และมีนํา้ใจกบัเพ่ือนสนิทๆเสมอ 

 ในการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธและ

การปรึกษาแนวพทุธนัน้ บมูได้มาสมคัรเข้าร่วมโครงการด้วยตนเอง ซึง่เหตผุลในการเข้าร่วมกลุม่

ครัง้นี ้คือ จากการแนะนําของเพ่ือนสนิท ท่ีมาสมคัรเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธโครงการนีเ้ช่นกนั เพ่ือนจงึเป็นปัจจยัหลกัในการตดัสินใจของบมูในครัง้นี ้และครัง้

นี ้ี ้เป็นครัง้แรกท่ีบมูได้มีโอกาสในการเข้าร่วมกลุม่ บมูกลา่ววา่ บมูรู้สกึสนกุมากท่ีได้ทํากิจกรรม

ร่วมกบัเพ่ือนๆสมาชิกในกลุ่ม ถึงแม้ในชว่งแรกๆ บมูจะรู้สกึเกร็งๆ กบัการต้องพดู ต้องตอบคําถาม

ของผู้ นํากลุม่ แตเ่ม่ือผ่านไปสกัพกัความรู้สกึเกร็งของบมูก็เร่ิมหายไป เน่ืองจากบรรยากาศท่ีเป็น

กนัเอง ทําให้บมูกล้าท่ีจะพดู จะคยุมากขึน้ โดยท่ีไมรู้่สกึเกร็งเหมือนเชน่เคย 
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 จากการสมัภาษณ์ บมูได้รายงานถึง ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัการเข้า

ร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ดงัปรากฎในประเดน็สําคญั ดงัตอ่ไปนี ้

 ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง   

  ภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ เม่ือบมูรับรู้ถึงคําช่ืน

ชมท่ีบคุคลอ่ืนมีให้บมู ทําให้บมูรู้สกึดีใจท่ีได้รับการช่ืนชมจากบคุคลอ่ืน ซึง่คําช่ืนชมนัน้สง่ผลให้บมู

รู้สกึอารมณ์ดี ทําให้บมูสามารถทําอะไรได้ง่ายขึน้ ดงัเชน่คํากลา่วของบมูท่ีวา่ “ก็รู้สึกดีครับทีมี่คน

มาชม เวลามีคนมาชมเราก็รู้สึกดีเหมือนเราท าส่ิงดีหรือไม่ก็แลว้แต่แล้วเขามาชมเรา เราก็รู้สึกดีใจ

อยู่แลว้ดีกว่าเขามาด่าเรา...เวลาไดยิ้นคนชมก็ท าใหผ้มอารมณ์ดีอ่ะครับมนัก็ท าใหผ้มท าอะไรได้

ง่ายข้ึนเพราะถา้ผมรู้สึกหงดุหงิดผมก็ท าอะไรไม่ไดเ้ลยมนัจะติดขดัก็เลยจะตะโกนด่าซะเลยอย่าง

นีอ่้ะครับก็เลยรู้สึกติดขดั” และการเข้าร่วมกลุม่ครั้งนี ้ทําให้บมูได้มองเห็นความสําคญัของเพื่อน 

จากการท่ีได้รับรู้เร่ืองราวความรักความรู้สกึดีๆ ของเพ่ือนสมาชิกคนหนึง่ กลา่วขอบคณุเพื่อน

สมาชิกอีกคนหนึง่ ท่ีคอ่ยให้การชว่ยเหลือเขาเสมอมา ทําให้บมูรู้สกึช่ืนชมและยินดีกบัเร่ืองราวท่ี

เพ่ือนสมาชิกได้นํามาแบง่ปัน 

   การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

 จากประสบการณ์การเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ซึง่บมูสงัเกต

การเปล่ียนแปลงในตนเองในเร่ืองการสร้างสมัพนัธภาพกบับคุคลอ่ืน บมูกลา่ววา่ บมูกล้าพดูกล้า

คยุทกัทายเพ่ือนๆมากยิ่งขึน้ สง่ผลให้บมูได้มีโอกาสในการสร้างสมัพนัธภาพกบัเพ่ือนใหมซ่ึง่เป็น

สว่นหนึง่ท่ีทําให้บมูได้ทําความรู้จกั รวมทัง้เข้าใจในมมุมองและเร่ืองราวอ่ืนๆ ของบคุคลุอ่ืนเพิ่ม

มากขึน้ เอือ้ให้บมูสามารถเรียนรู้ การปรับตวัในการอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืน สิ่งไหนท่ีบมูทําแล้ว เพ่ือนชอบ

ก็พยายามทําให้มนัดีขึน้ สิ่งไหนทําแล้วเพ่ือนไมช่อบก็พยายามลด หรือระวงัตวัมากขึน้เวลาอยู่

เพ่ือนคนนัน้  

 นอกจากนีบ้มูยงัสงัเกตเห็นมมุมองในชีวิตของตนท่ีเปล่ียนแปลงไป ในเร่ืองของการอยู่

ร่วมกนั ทําให้บมูเกิดการเรียนรู้วา่ สิ่งท่ีตนเองชอบ หรือไมช่อบ ก็อาจจะมีคนอ่ืนท่ีชอบ และไมช่อบ

อะไรคล้ายๆกนั ยิ่งมีคนท่ีชอบอะไรคล้ายๆกนั ก็ยิ่งทําให้เราได้พดูคยุกนั ยิ่งรู้จกักนัมากขึน้ ทําให้  

บมูเรียนรู้และสามารถอยูก่บัคนอ่ืนได้มากกวา่เดมิ และสามารถปรับตวัได้ดีขึน้เวลาอยูก่บัคน

แปลกหน้าท่ีบมูไมรู้่จกั โดยท่ีบมูไมรู้่สกึเกร็งเหมือนเม่ือก่อน และจากประสบการณ์การเข้าร่วม
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กลุม่ครัง้นีทํ้าให้บมูได้ตระหนกัถึงความสําคญัของการพดู วา่อะไรท่ีควรพดู อะไรท่ีไมค่วรพดู ทํา

ให้บมูเรียนรู้ท่ีจะคิดก่อนพดู เพ่ือไมใ่ห้ผู้ ฟังเข้าใจผิดและเสียใจในสิ่งท่ีบมูพดู 

 

 ผู้ให้ข้อมูลคนท่ี 6 (P 6) 

 ข้อมูลพืน้ฐาน 

 เกมส์ (นามสมมต)ิ ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 6 เป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นชัน้ปีท่ี 3 เพศชาย 

อาย ุ15 ปี ลกัษณะทัว่ไปมีผิวสีคลํา้ รูปร่างสงูผอม ไว้ผมทรงรองทรงของนกัเรียนชาย แตง่กายใน

ชดุนกัเรียน มีบคุลิกภาพแจ่มใสร่าเริง คอ่นข้างขีเ้ลน่ ชอบท่ีจะเย้าแหยเ่พ่ือนๆ ยิม้ง่าย และให้ความ

ร่วมมือเป็นอยา่งดีในการให้ข้อมลูขณะสมัภาษณ์แตใ่นขณะสมัภาษณ์ไมค่อ่ยสบตา 

 ครอบครัวของเกมส์มีจํานวนสมาชิกทัง้หมด 5 คน คือ บดิา มารดา น้องชาย และคณุยาย 

และในด้านการเรียนนัน้ เกมส์มีคะแนนเฉล่ียสะสม (GPAX) ในปีการศกึษา 2555 ภาคเรียนท่ี 1 

คือ 1.46 แตก็่ยงัมีในหลายๆ วิชาท่ียงัติด 0 และไมผ่า่นเกณฑ์วดัผลของโรงเรียน อยูต่ัง้แตย่งัเรียน

ชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 1 และ 2 ซึง่ตอนนีเ้กมส์อยูใ่นระหว่างกําลงัดําเนินการสอบซ่อมแก้ไขให้ผา่น

อยู่ ในขณะท่ีเรียนอยูใ่นห้องเรียนนัน้ เกมส์จะนัง่อยู่บริเวณกลางห้องกบัเพ่ือนๆ ในกลุ่มท่ีตนเอง

สนิท  

 ในการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธนัน้ เกมส์มาสมคัรเข้าร่วม

กลุม่ ครัง้นีเ้ป็นครัง้แรกของการเข้าร่วมกลุม่ ซึง่ได้รับการแนะนําชกัชวนจากเพ่ือนสนิทของตนเอง

ท่ีมาเข้าร่วมกลุม่ในครัง้นีเ้ชน่กนั เพ่ือนจงึเป็นปัจจยัหลกั ในการตดัสินใจของเกมส์ในการเข้าร่วม

กลุม่ครัง้นี ้ 

 

 จากการสมัภาษณ์  เกมส์ได้รายงานถึง ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัการ

เข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ดงัปรากฎในประเด็นสําคญั ดงัตอ่ไปนี ้

 การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง   

  เกมส์กลา่วถึง การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเองในการเข้าร่วมกลุม่นัน้ เกมส์รู้สกึ

สนกุสนานเฮฮา ท่ีได้ทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือนๆสมาชิกในกลุม่ ซึง่สิ่งท่ีทําให้เกมส์รู้สกึเชน่นัน้ เกิด
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จากความรู้สกึท่ีคุ้นเคยท่ีมีตอ่เพ่ือนๆ และบรรยากาศท่ีเกิดขึน้ในกลุม่ ทําให้เกิดความสนิทสนมใน

หมูเ่พ่ือนๆเพิ่มมากขึน้  

  การเข้าร่วมกลุม่ยงัเอือ้ให้เกมส์ได้มีโอกาสในการสํารวจตนเอง ในเร่ืองท่ีเกมส์ไมไ่ด้ใสใ่จและ

ตระหนกัมาก่อน ทําให้เกมส์ได้ตระหนกัถึงความสําคญั ในการวางแผนชีวิตมากขึน้ ทําให้เกมส์ได้

มองเห็นความสําคญัของอนาคตตน ดงัเชน่ คํากล่าวของเกมส์ท่ีวา่   “มนัแว๊บข้ึนมาในหวัเลยอ่ะ

ครับ ก็ตอนทีพี่เ่ขาใหเ้ขียนแผนผงั การวางแผนชีวิตอ่ะทีใ่หคิ้ดว่า 1 ปี ข้างหนา้จะเป็นอย่างไร 5 ปี

ข้างหนา้จะเป็นอย่างไร แลว้อีก 10 ปีอย่างหน้าจะเป็นอย่างไร ผมก็ไม่รู้ว่ามนัดียงัไงแต่ผมว่ามนั

จะช่วยผมไดใ้นระดบัหน่ึง ถ้าเกิดว่า เราวางแผนไวดี้ๆ เราเรียนกวดวิชา ถา้เราเรียนที่นีไ่ม่ค่อยไหว 

เราก็ไปเรียนกวดวิชา เพือ่จะแบบว่าไปเข้าโรงเรียนทีเ่ราอยากจะเข้า”  

 ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง   

  ในการเข้าร่วมกลุม่นัน้ เกมส์ได้มีโอกาสสงัเกตเห็น การมีนํา้ใจของเพ่ือนสมาชิกในกลุ่มท่ีมี

ตอ่กนั ยกตวัอย่างเชน่ ในกิจกรรมท่ีต้องวาดรูปตวัเองลงไปในกระดาษ ซึง่เกมส์ไมไ่ด้เรียกร้องให้

เพ่ือนๆมาชว่ยเลย แตเ่พ่ือนๆทกุคนกบัมาชว่ยเกมส์วาดกนั ทําให้เกมส์นกึถึงบรรยากาศของการ

ชว่ยเหลือพึง่พากนั แม้วา่ในการเข้าร่วมกลุม่นัน้ เกมส์อาจจะแกล้งเพ่ือนบ้าง และอาจจะแซวเลน่

ผู้ นํากลุม่และเพื่อนบ้าง อาจจะดกูวนๆ ในระหวา่งการทํากิจกรรมบ้าง แตสํ่าหรับเกมส์แล้วรู้สกึวา่ 

การแกล้งเลน่กนัในระหว่างเพื่อน มนัคือการสร้างสมัพนัธภาพ ทําให้เกิดความสนิทสนมกนัมากขึน้ 

ตลอดจนคําช่ืนชมของผู้ อ่ืนท่ีมีตอ่ตนนัน้ทําให้ตนฟังแล้วรู้สกึดีสง่ผลให้ตนพยายามพฒันาสิ่งนัน้ให้

ดียิ่งขึน้ ยกตวัอยา่งเชน่ การสอบได้คะแนนดีก็อยากจะทําให้ผลสอบได้คะแนนดีตอ่ไปเร่ือยๆ 

  การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้   

  จากประสบการณ์ในการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ เกมส์ได้

สงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่ ในด้านพฤตกิรรมใน

การมองเห็นคณุคา่ของร่างกายทําให้ดแูลตนเองดีขึน้ เกมส์กลา่ววา่ ได้เรียนรู้และเข้าใจในตนเอง

มากขึน้ ทําให้เกมส์เรียนรู้วา่สิ่งไหนท่ีควรทํา สิ่งไหนไมค่วรทํา และเป็นสว่นหนึง่ท่ีทําให้เกมส์หนัมา

สนใจในตนเองมากขึน้ สง่ผลให้เกมส์ดแูลใสใ่จในตนเองมากขึน้ เชน่ เม่ือก่อนนัน้เกมส์นอนดกึ 

เพราะมกัจะเลน่เกมส์เลน่อินเตอร์เน็ต จนนอนดกึเป็นประจํา หลงัจากการเข้าร่วมกลุม่ก็ให้
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ความสําคญั กบัการดแูลตนเอง โดยเกมส์เลา่ว่า เกมส์เข้านอนเร็วขึน้ กินอาหารให้ครบสามมือ้กิน

เป็นเวลา จากการเร่ิมเปล่ียนแปลงตนเอง ในเร่ืองของการใสใ่จสขุภาพมากขึน้ ทําให้ร่างกายของ

เกมส์รู้สกึกระชุม่กระชวยมากขึน้ เวลาเข้านอนเร็วแล้วต่ืนเช้ารู้สกึร่างกายสดช่ืน และรู้สกึวา่การเข้า

นอนเร็ว มนัทําให้เกมส์สามารถเก็บเก่ียวความรู้ได้มากขึน้กวา่เดมิ และท่ีสําคญัอาการโรค

กระเพาะของตนก็ดีขึน้ 

 จากประสบการณ์ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

ทําให้ตนเองคิดถึงมมุมองหลายๆด้าน เชน่ การตระหนกัถึงความสําคญัในการวางแผนในการเรียน

ตอ่ในอนาคต การปรับตวัในอยูร่่วมกนักบัผู้ อ่ืน เชน่ เวลาอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืน อะไรท่ีผู้นัน้ไมช่อบ เกมส์ก็

เลือกท่ีจะไมทํ่า รวมทัง้การปรับตวัในการอยู่กบัผู้ใหญ่ การเคารพครูบาอาจารย์ จากมมุมอง

ความคดิเหล่านี ้ทําให้เกมส์รู้สกึอยากเร่ิมต้นท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเอง เน่ืองจากเกมส์รู้สกึวา่ชีวิตท่ี

ผา่นมามีแตอ่ะไรเดมิๆ ซึง่เกมส์ได้ใช้ชีวิตเสเพลมนึเมาไปวนัๆ และอยากเปล่ียนแปลงตนให้ดีขึน้

กวา่ท่ีเคยเป็นอยู่  

 

 ผู้ให้ข้อมูลคนท่ี 7 (P 7) 

 ข้อมูลพืน้ฐาน 

  อัน๋ (นามสมมติ) ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 6 เป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นชัน้ปีท่ี 3 เพศชาย อาย ุ

15 ปี ลกัษณะทัว่ไปมีผิวสีคลํา้ รูปร่างสงูผอม ไว้ผมทรงรองทรงของนกัเรียนชาย แตง่กายในชดุ

พละศกึษาของโรงเรียน มีบคุลิกภาพสภุาพเรียบร้อยแตค่อ่นข้างเงียบ ไมค่อ่ยพดู แตใ่นระหวา่งเข้า

ร่วมกลุม่ จะตัง้ใจฟังในสิ่งท่ีผู้ นํากลุม่ และเพ่ือนสมาชิกในกลุม่พดู และให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 

ในการให้ข้อมลูขณะสมัภาษณ์ แตใ่นขณะพดูก็ไมค่อ่ยสบตา พดูคอ่นข้างน้อยนํา้เสียงเบา 

 อัน๋อาศยัอยู่กบับดิาและมารดา ในด้านการเรียนนัน้ อัน๋มีคะแนนเฉล่ียสะสม (GPAX) ในปี

การศกึษา 2555 ภาคเรียนท่ี 1 คือ 1.84 แตก็่ยงัมีในหลายๆ วิชาท่ียงัตดิ 0 และไมผ่า่นเกณฑ์วดัผล

ของโรงเรียน อยูต่ัง้แตย่งัเรียนชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 2 ซึง่ตอนนีอ้ัน๋อยูใ่นระหวา่งกําลงัดําเนินการ

สอบซ่อมแก้ไขให้ผา่นอยู่ ในขณะท่ีเรียนอยูใ่นห้องเรียนนัน้ อัน๋จะนัง่อยูบ่ริเวณด้านหลงัของ

ห้องเรียน อัน๋เลา่วา่ อัน๋เป็นคนไมค่อ่ยชอบพดู เพราะอัน๋รู้สกึวา่พดูไมค่อ่ยเก่ง จงึไมค่อ่ยอยากจะ
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พดู หรือแสดงความคดิเห็นอะไรชอบท่ีจะฟังผู้ อ่ืนพดูมากกวา่ และท่ีสําคญัอัน๋รู้สกึไม่คอ่ยกล้า

แสดงออก มกัจะเขินอายทกุครัง้ท่ีต้องแสดง หรือทําอะไรตอ่หน้าผู้คนมากๆ กบัเพ่ือนๆในห้องคนก็

มกัจะคยุกบัเพ่ือนท่ีสนิทเทา่นัน้กบัเพ่ือนคนอ่ืนๆก็ไมค่อ่ยได้พดูคยุกนัมากนกั สว่นใหญ่เพ่ือนๆ

มกัจะเป็นฝ่ายมาทกัทายอัน๋ก่อน อัน๋ถึงจะได้พดูคยุกบัเพ่ือน และอัน๋มกัจะใช้เวลาส่วนใหญ่ ในการ

เลน่เตะฟตุบอลกบัเพ่ือนๆในเวลาวา่ง 

 ในการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาและการปรึกษาแนวพทุธนัน้ อัน๋ได้มาสมคัรเข้าร่วม

โครงการด้วยตนเอง ซึง่เหตผุลในการเข้าร่วมกลุม่ครัง้นีคื้อ อาจารย์ประจําวิชาแนะแนว และ

อาจารย์ท่ีปรึกษา แนะนําให้อัน๋ลองมาเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ

รวมทัง้จากการชกัชวนของเพ่ือนๆท่ีเรียนอยูใ่นห้องเรียนเดียวกนั จงึทําให้อยากลองมาหา

ประสบการณ์ใหม่ๆ  จากการเข้าร่วมกลุม่ครัง้นี ้และครัง้นีก็้เป็นครัง้แรกท่ีอัน๋ได้มีโอกาสในการเข้า

ร่วมกลุม่ 

 จากการสมัภาษณ์  ได้รายงานถึง ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัการเข้า

ร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ดงัปรากฎในประเดน็สําคญั ดงัตอ่ไปนี ้

 การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง   

  อัน๋กลา่ววา่ การเข้าร่วมกลุม่ครัง้นี ้ทําให้อัน๋รู้สกึสนกุท่ีได้พดูได้คยุกบัเพ่ือนๆ เกือบตลอดทัง้

วนั ซึง่ปกตนิัน้อัน๋เป็นคนท่ีไมค่อ่ยชอบพดู จงึทําให้ในชว่งแรกๆอาจจะรู้สกึกดดนัท่ีจะต้องพดู อัน๋

จงึเลือกท่ีจะไมค่อ่ยพดู เพราะอัน๋รู้สกึว่าพดูไมค่อ่ยเก่ง แตพ่อผา่นไปชว่งหนึง่ อัน๋ก็พดูได้โดยไม่

รู้สกึกดดนัเหมือนชว่งแรก ดงันัน้ในระหวา่งท่ีเข้าร่วมกลุม่เวลาท่ีอัน๋คิดอะไรออก อัน๋ก็จะสามารถ

พดูออกไปได้ โดยไมรู้่สกึวา่เป็นเร่ืองยาก ท่ีจะพดูแสดงความคิดเห็นในกลุม่ และแตล่ะกิจกรรม ทํา

ให้อัน๋รู้สกึเป็นประสบการณ์ท่ีแปลกใหม่ท่ีอัน๋ก็ไมเ่คยร่วมมาก่อน ซึง่กิจกรรมเหลา่นัน้ทําให้อัน๋ได้

คดิได้จินตนาการและส่ืออารมณ์ความรู้สกึออกมาได้อยา่งเตม็ท่ี โดยท่ีไมไ่ด้รู้สกึกดดนั และการเข้า

ร่วมกลุม่ครัง้นีทํ้าให้อัน๋มีโอกาสในการสํารวจตนเอง ทําให้อัน๋ได้มองเห็นความสามารถของตนใน

ด้านอ่ืนๆ ทําให้อัน๋รู้สกึว่าอัน๋เองก็สามารถทําได้ สง่ผลให้อัน๋เกิดความรู้สกึกล้าท่ีจะทําสิ่งนัน้มาก

ขึน้ จนเอือ้ให้อัน๋รู้สกึวา่ตนมีคณุคา่  
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 ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

 สําหรับเพ่ือนร่วมกลุม่จิตวิทยาตนและการปรึกษาแนวพทุธ อัน๋กล่าววา่ อัน๋รู้สกึมีความกล้า

เพิ่มมากขึน้ ซึง่ความกล้าท่ีเพิ่มขึน้นี ้เกิดจากการท่ีอัน๋ได้มีสว่นร่วมในกลุม่ ได้ทํากิจกรรมร่วมกบั

เพ่ือนๆ ทําให้อัน๋มีโอกาสได้พดูคยุกบัเพ่ือนๆมากขึน้ ทําให้อัน๋ไมรู้่สกึเขินอายเวลาแสดงตอ่หน้า

เพ่ือน และจากการพดูคยุกนัในกลุม่ ทําให้อัน๋รับรู้ถึงกําลงัใจท่ีได้รับจากเพ่ือนๆสมาชิกในกลุม่ ทํา

ให้อัน๋รู้สกึมีความกล้ามากขึน้ และรู้สกึดีใจท่ีเพ่ือนมาช่ืนชมในสิ่งท่ีอัน๋ทํา คําช่ืนชมจากผู้ อ่ืนสง่ผล

ให้อัน๋มองเห็นคณุคา่ในตนเองเพิ่มขึน้วา่ตวัเราก็สามารถทําได้เหมือนกนั ดงัเชน่ คํากล่าวของอัน๋

ท่ีวา่ “ก็มีบ้างครับท่ีให้กําลงัใจเรา ไมรู้่วา่ชว่งไหนแตม่นัคอ่ยๆรู้สกึ ก็จากการพดูคยุกนัในกลุม่อะ่

ครับ จําไมไ่ด้เหมือนกนัอะ่ครับวา่คําวา่อะไร...ก็มนัทําให้ผมมีความกล้ามากขึน้อะ่ครับ...ก็มีบ้าง

ครับท่ีให้กําลงัใจเรา ไมรู้่วา่ชว่งไหนแตม่นัคอ่ยๆรู้สกึ...ก็ดีใจนะครับเราทําได้ดีแล้วเพ่ือนมาชม” 

 การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

 อัน๋กลา่ววา่ จากประสบการณ์ภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษา

แนวพทุธนัน้ อัน๋สงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ท่ีชดัเจนท่ีสดุ คือ เร่ืองของความกล้า 

ซึง่ความกล้าในท่ีนี ้คือ อัน๋กล้าท่ีจะพดู กล้าท่ีจะคยุ กล้าท่ีจะแสดงออกมากขึน้ ยกตวัอยา่งเชน่ 

วิชาดนตรีท่ีอัน๋เพิ่งได้สอบร้องเพลงไป เม่ือไมน่านมานีอ้ัน๋รู้สกึวา่ มีความกล้ามากขึน้จนสามารถ

ออกไปสอบร้องเพลงคนเดียว ได้โดยท่ีไมรู้่สกึกลวัเหมือนเม่ือก่อน โดยไมรู้่สกึกดดนัอะไร และรู้สกึ

สบายใจท่ีตนเองทําได้  

 

 ผู้ให้ข้อมูลคนท่ี 8 (P 8) 

 ข้อมูลพืน้ฐาน 

 เคน (นามสมมติ) ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 เป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นชัน้ปีท่ี 3 เพศชาย อาย ุ

15 ปี ลกัษณะทัว่ไปมีผิวสีคลํา้ รูปร่างสงูสมสว่น ไว้ผมทรงรองทรงของนกัเรียนชาย แตง่กายในชดุ

นกัเรียน มีบคุลิกภาพแจม่ใสร่าเริง สนกุสนาน ชา่งพดูชา่งคยุ ยิม้ง่าย เปิดเผย ชา่งสงัเกตสิ่งรอบ

ข้าง และเคนมกัจะชอบถามในสิ่งท่ีตนสนใจ มีความเป็นมิตรกบัคนรอบข้าง เข้ากบับคุคลอ่ืนได้
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ง่าย ในการเข้าร่วมกลุม่จะตัง้ใจฟังในสิ่งท่ีผู้ นํากลุม่ และเพ่ือนสมาชิกในกลุม่พดู และให้ความ

ร่วมมือเป็นอยา่งดีในการให้ข้อมลูขณะสมัภาษณ์ 

 เคนอาศยัอยู่กบับดิาและมารดา ซึง่ตนเป็นบตุรชายคนเดียวของครอบครัว และเคนกล่าววา่ 

เคนรู้สกึโชคดีท่ีมีบิดาและมารดาคอ่นข้างตามใจ ให้อิสระในการใช้ชีวิตแก่ตนคอ่นข้างมาก ซึง่บดิา

มารดาไมเ่คยบงัคบัให้เคนทําในสิ่งท่ีตนไมช่อบ แม้วา่หลายตอ่หลายครัง้เคนจะเกเรไปบ้าง แตบ่ิดา

มารดาก็ไมไ่ด้ตอ่วา่ ซึง่คนเล่าวา่ บดิามารดาจะพดูอยูเ่สมอวา่ อยากให้เคนเรียนท่ีโรงเรียนนี ้ถึงแม้

เคนจะเกเรอะไรก็ได้ แตข่อแคใ่ห้เคนตัง้ใจเรียนเพ่ือตวัของเคนเอง  

 ในด้านการเรียนนัน้ เคนมีคะแนนเฉล่ียสะสม (GPAX) ในปีการศกึษา 2555 ภาคเรียนท่ี 1 

คือ 1.72 แตก็่ยงัมีในหลายๆ วิชาท่ียงัติด 0 และไมผ่า่นเกณฑ์วดัผลของโรงเรียน อยู่ ตัง้แตย่งัเรียน

ชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 2 ซึง่ตอนนีเ้คนอยูใ่นระหว่างกําลงัดําเนินการสอบซอ่มแก้ไขให้ผา่นอยู่ 

ในขณะท่ีเรียนอยูใ่นห้องเรียนนัน้ เคนจะนัง่อยู่บริเวณด้านหลงัของห้องเรียน เคนเลา่ว่า ในชว่งแรก

ตัง้แตช่ัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 1 ตอนท่ีตนเพิ่งได้มาเรียนท่ีโรงเรียนนี ้มีกลุม่เพ่ือนสนิทท่ีอยูก่ลุม่

เดียวกนั จํานวน 4 คน รวมทัง้ตน ได้แก่ ช้าง (นามสมมติ) บอล (นามสมมต)ิ และชาย (นาม

สมมต)ิ ซึง่สนิทกนัมาก ไปไหนก็มกัจะไปด้วยกนัเสมอ เคนเลา่วา่ ในชว่งมธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 2 กลุม่

ของเคนมกัจะเกเรออกนอกลู่นอกทางบ้าง หลายตอ่หลายครัง้ท่ีเพ่ือนในกลุม่มกัจะชวนกนัโดด

เรียน แอบหนีไปเลน่สนกุเกอร์บ้าง เลน่พนนักนับ้าง หรือแม้กระทัง่หนีไปเท่ียวเล่นกินเหล้าสบูบหุร่ี

บ้าง โดยท่ีพ่อแมไ่มเ่คยทราบมาก่อน กระทัง่โดนอาจารย์จบัได้ จงึถกูเรียกผู้ปกครองมาพบ จนต้อง

โดนทณัฑ์บนของโรงเรียน กระทัง่ในชว่งมธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 2 ภาคการเรียนท่ี 2 “ช้าง” เพ่ือนสนิท

ของเคนถกูไลอ่อกเน่ืองจากมีปัญหาในเร่ืองติดสารเสพย์ตดิอีกครัง้หนึง่ หลงัจากท่ีโรงเรียนเคยพา

ไปบําบดัรักษามาแล้วครัง้หนึง่ จงึเป็นเหตใุห้ต้องออกจากโรงเรียน ซึง่ในกลุม่ของเคนจงึเหลือกนั

แค ่3 คน ซึง่เพ่ือนๆในกลุม่ก็ยงัทําตวัเหมือนเดมิ แตเ่คนกลบัรู้สกึวา่ เคนอยากจะเปล่ียนแปลง

ตนเอง เคนอยากจะพฒันาตนเองให้ดีวา่จดุท่ีตนยืนอยู่ 

 เคนเลา่วา่ ด้วยความท่ีเคนเป็นคนช่างคิด ชา่งสงัเกต จงึมกัจะชอบตัง้คําถามกบัตวัเองวา่ 

การท่ีช้าง (เพ่ือนสนิท) ออกจากโรงเรียนไปแล้ว ช้างจะทําอะไร เคนเองก็ได้แตเ่ห็นช้างไปเท่ียวบ้าง 

ใช้ชีวิตสนกุไปวนัๆ เคนจงึคิดวา่ ถ้าช้างสนกุแล้วอนาคตตอ่ไป ช้างจะมีงานทําเหรอ แล้วช้างจะ

สามารถทําอะไรได้ เคนอยากจะให้เพ่ือนๆในกลุม่ ได้มองเห็นความสําคญัของการเรียน ซึง่มนัเป็น
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สิ่งท่ีจําเป็นในอนาคตข้างหน้า และประกอบกบัเคนเห็นพ่อแมต้่องทํางานหนกักว่าจะหาเงินมาจา่ย

คา่เทอมในแตล่ะเทอมได้ และพี่ๆท่ีรู้จกักนัแถวบ้านเวลาพบกนั เขาก็มกัจะเตือนให้ตนตัง้ใจเรียน

หนงัสือ ตรงนีจ้งึเป็นจดุเร่ิมต้น ท่ีเคนคิดอยากจะลองตัง้ใจเรียนหนงัสือ เผ่ือวา่ทกุอยา่งมนัอาจจะดี

ขึน้ 

 แม้วา่ในชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 3 ภาคเรียนท่ี 1 ผลการเรียนของเคนจะดีขึน้ จนได้รับการ

เกียรติบตัรจากเครือข่ายผู้ปกครองของห้องเรียน วา่มีผลการเรียนท่ีมีการพฒันาขึน้จากภาคเรียนท่ี

แล้ว แตก็่ยงัไมส่ามารถจะใช้สมคัรเรียนตอ่ ในระดบัมธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 4 ท่ีโรงเรียนนี ้เพราะ

นกัเรียนท่ีจะย่ืนขอโควต้าเรียนตอ่ ในระดบัมธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 4 ต้องใช้เกรดคะแนนสะสมเฉล่ีย

มากกวา่ 2.00 ขึน้ไป ซึง่ปีนีเ้ป็นปีแรกท่ีโรงเรียนปรับเกณฑ์คะแนนเฉล่ียลดลงจาก 2.50 เหลือ 2.00 

เคนจงึพยายามตัง้ใจเรียน แตค่ะแนนก็ยงัไมถ่ึงเกณฑ์ เคนเลา่วา่ เคนรู้สกึเสียใจกบัสิ่งท่ีตนทํา ท่ี

ตอน ม.1 ม. 2 เคนไมไ่ด้ตัง้ใจเรียน เคนหนีเรียน เคนไมส่ง่งานอาจารย์ เม่ือเคนกลบัมาคดิย้อนหลงั

ก็รู้สกึเสียใจ แตก็่ใช้เวลาเสียใจไมน่านในเร่ืองคะแนนสะสมเฉล่ีย ตอนนีเ้คนก็ต้องพยายามทําให้ดี

ขึน้กวา่เดมิ เพราะตนจะเสียใจกบัสิ่งท่ีผา่นมาไมไ่ด้ แตเ่คนเลือกท่ีจะไมเ่รียนพิเศษเลย เพราะ

เช่ือมัน่วา่ถ้าเคนมีความพยายามตัง้ใจ ก็จะสามารถท่ีจะเข้าใจในสิ่งท่ีเรียน ซึง่เคนเช่ือทกุอย่าง

ขึน้อยูท่ี่ตนเอง 

 ในการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาและการปรึกษาแนวพทุธนัน้ เคนได้มาสมคัรเข้าร่วม

โครงการด้วยตนเอง ซึง่เหตผุลในการเข้าร่วมกลุม่ครัง้นีคื้อ อาจารย์ประจําวิชาแนะแนว และ

อาจารย์ท่ีปรึกษาแนะนํา ให้เคนลองมาเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาและการปรึกษาแนวพทุธ และ

ประกอบกบัเคนต้องการอยากจะพฒันาตนเอง และมีความสนใจในเร่ืองนีเ้ป็นทนุเดมิอยูแ่ล้ว     

จงึง่ายตอ่การตดัสินใจ และเคนพยายามลองชวนของเพ่ือนๆท่ีอยู่กลุม่เดียวกนั มาเข้าร่วมกลุม่

จิตวิทยาพฒันตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยกนั ซึง่เพ่ือนๆก็สมคัรใจมาเข้าร่วมครัง้นีด้้วย และ

ครัง้นีก็้เป็นครัง้แรกท่ีเคนได้มีโอกาสในการเข้าร่วมกลุม่  

 

 จากการสมัภาษณ์  เคนได้รายงานถึง ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัการ

เข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ดงัปรากฎในประเด็นสําคญั ดงัตอ่ไปนี ้
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 การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

 เคนกลา่วถึง การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระหว่างท่ีเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน

และการปรึกษาแนวพทุธ เคนได้มีโอกาสในการพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง จากการเอือ้ของ

ผู้ นํากลุม่ ในการใช้กิจกรรมสญัลกัษณ์แทนตนเป็นส่ือ ท่ีเอือ้ให้เคนได้สํารวจตนเอง ซึง่การเข้าร่วม

กลุม่ครัง้นี ้เคนรู้สกึดีใจท่ีได้เข้าร่วมกลุม่ ทําให้ได้รู้จกัและเห็นภาพของตวัเคนชดัเจนมากขึน้ เชน่ 

ในชว่งของกิจกรรมสญัลกัษณ์แทนตน ซึง่เคนเลือกสีดําเป็นสญัลกัษณ์แทนตน เพราะเคนเป็นคน

ชอบฟัง ชอบฟังเวลาท่ีคนอ่ืนเลา่เร่ืองกนั สมมตวิ่า่คนอ่ืนเป็นสีแดง คนอ่ืนมาเลา่เร่ืองให้เคนฟัง 

ถึงแม้คนอ่ืนเป็นสีแดงจะมาผสมกบัตวัเคนมนัก็ยงัเป็นสีดําเหมือนเดมิ ไมว่า่สีอะไรมาผสมสีดําก็

ยงัคงความเป็นสีดําเหมือนเดมิ เคนชอบท่ีจะรับฟังผู้ อ่ืน แตจ่ะไมเ่ปล่ียนแปลงไปตามสิ่งรอบด้านท่ี

ผู้ อ่ืนบอก  

 เคนเลา่วา่ ในการเข้าร่วมกลุ่มนัน้ แม้วา่ในชว่งแรกๆของการสงัเกตตนเองนัน้ เคนอาจจะคดิ

ไมค่อ่ยออกจงึจะต้องใช้เวลาสกัครู่ แตเ่ม่ือได้เร่ิมทํา เร่ิมลงมือเขียน สิ่งท่ีตนคิดก็มกัจะพร่ังพรู

ออกมาเร่ือยๆ ทําให้หลายตอ่หลายครัง้เคนเองก็ประหลาดใจในสิ่งเขียนออกมา และทกุครัง้ท่ีได้

เขียนได้วาด หรือทําอะไรในกลุม่ เคนรู้สกึพงึพอใจในสิ่งท่ีตนคดิ ในสิ่งท่ีตนทําเสมอ ซึง่เคนกลา่ววา่

สิ่งท่ีทํามนัไมมี่ถกู ไมมี่ผิด ไมว่า่มนัจะเป็นแบบไหน มนัก็คือสิ่งท่ีมาจากตวัเคน  

 การเข้าร่วมกลุม่ครัง้นี ้ทําให้เคนได้มีโอกาสในการสํารวจสิ่งท่ีเคนชอบ กบัสิ่งท่ีเคนทําเป็น

ประจํา ซึง่เคนพบวา่สําหรับสิ่งท่ีทําเป็นประจํา เคนก็ไมไ่ด้รู้สกึชอบแตเ่คนก็ไมไ่ด้รู้สกึเบื่อท่ีจะทํา 

เพราะมนัคือสิ่งท่ีต้องเคนทําเป็นประจําอยูท่กุวนั สว่นสิ่งท่ีเคนชอบ เคนอาจไมไ่ด้ทําเป็นประจํา แต่

มนัคือ สิ่งท่ีเคนมีโอกาสได้ทําบ้างถ้ามีเวลา ทําให้เคนได้รับรู้ในสิ่งท่ีเคนต้องการคืออะไร และ

สามารถนําสิ่งนัน้มาพฒันา และเป็นทางเลือกหนึง่ในการตดัสินใจเรียนตอ่ไปในอนาคต ซึง่การเข้า

ร่วมกลุม่ ครัง้นี ้ทํ้าให้ตนได้ชดัเจนในสิ่งท่ีตนสนใจ คือ เคนอยากเรียนสาขาวิศวกรรมศาสตร์  

 การมีโอกาสในการสํารวจตนเอง ทําให้เคนได้สงัเกตเร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของเคน ท่ีเคนก็

อาจจะไมไ่ด้ตระหนกัมาก่อน ทําให้เคนได้มองเห็นและยอมรับข้อบกพร่องของตนเอง สง่ผลให้เคน

รู้สกึอยากพฒันาและปรับปรุงแก้ไขให้ดีขึน้ แตเ่คนก็ยงัคงความเป็นตวัเองไว้เหมือนเดิม ดงัเชน่คํา

กลา่วของเคนท่ีว่า “ผมก็เหมือนอย่างทีผ่มบอกไปตอนแรกผมก็เหมือนสีด าอ่ะครับ ใครจะท าอะไร

มาผมก็เป็นสีด าเหมือนเดิมอ่ะครับ ผมอาจจะเปลี่ยนแปลงบา้งแต่ไม่ถึงกบัมากทีส่ดุที่ท าใหค้นอืน่
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เขาพอใจ....ผมอยากเปลีย่นแปลงเพือ่ตวัเราให้ดีข้ึนในระดบัหน่ึงไม่ใช่เปลี่ยนในส่ิงทีผ่มไม่ชอบ ผม

ก็ยงัคงตวัผมไวเ้หมือนเดิมอ่ะครับ” 

 เคนก็มีความตัง้ใจท่ีจะเปล่ียนแปลงในตนเอง ตัง้แตต่อนขึน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3  และการเข้า

ร่วมกลุม่ครัง้นี ้เป็นกิจกรรมท่ีเน้นการพฒันาตนเอง ซึง่เอือ้ให้เคนได้มองเห็นภาพชดัเจนมากขึน้ทํา

ให้ตนได้มองเห็นคณุคา่ในตนเองชดัขึน้ จงึเป็นสว่นหนึง่ท่ีทําให้เคนอาจจะเปล่ียนแปลงและพฒันา

ตนเองได้เร็วขึน้ ซึง่แตล่ะกิจกรรมในกลุม่ทําให้เห็นภาพตนเองในจดุนี ้จดุนัน้เพิ่มขึน้ ซึง่ตนก็นํามา

คดิ ทบทวนถึงกิจกรรมท่ีเกิดขึน้ในกลุ่ม ล้วนแตเ่ก่ียวข้องกบัตนเองจงึเก็บเก่ียวประสบการณ์ตรง

นัน้และนํามาพฒันาเปล่ียนแปลงได้ดีขึน้ 

 ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

 จากความพยายามของเคนท่ีมีความตัง้ใจ ท่ีอยากจะพฒันาตนเอง เคยจงึคอ่ยๆเร่ิมท่ี

เปล่ียนแปลงตนเอง ซึง่เคนเลา่วา่ เพ่ือนๆหลายๆคนก็บอกวา่เคนตัง้ใจเรียนขึน้ เคนขยนัเรียนมาก

ขึน้ เม่ือเคนได้ยินผู้ อ่ืนท่ีมาช่ืนชมในควัเคน ทําให้เคนรู้สกึดีใจ ท่ีเพ่ือนมองเห็นความพยายามของ

เคน ท่ีตัง้ใจจะเปล่ียนแปลงตนเอง ทําให้เคนรู้สึกมีกําลงัใจท่ีจะพฒันาตนเองให้ดีขึน้ และทกุครัง้ท่ี

รู้สกึท้อแท้ก็นกึถึงกําลงัใจท่ีได้รับจากเพ่ือนๆเสมอ เคนยงัเลา่วา่ ความรู้สกึเหลา่นีเ้ป็นความรู้สกึท่ี

เคนเองไมเ่คยได้รับมาก่อน ในตอนท่ีไมไ่ด้ตัง้ใจเรียน แตต่อนนีเ้คนตัง้ใจเรียนมีเพ่ือนๆและผู้ อ่ืนมา

ช่ืนชมในตวัเรา ยิ่งทําให้เคนรู้สกึอยากจะทําให้มนัดียิ่งๆขึน้ และทําให้เคนมีความกระตือรือร้น

อยากทํามากขึน้ ซึง่เคนเลา่ว่า สิ่งเหลา่นีส้ง่ผลให้มีสิ่งดีๆ เกิดขึน้ในชีวิตของเคน ทําให้เคนรู้สกึ

ภมูิใจ ท่ีเคนสามารถทําได้ และเคนก็รู้สกึดีใจท่ีพอ่แมเ่คนก็มองเห็นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ใน

ครัง้นี ้ทําให้พอ่แมก่ลบัมาเช่ือใจและภมูิใจในตวัเคนอีกครัง้ 

 การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

 จากกิจกรรม “ภาพงามความเป็นคณุ” ท่ีให้เขียนสิ่งท่ีอยากจะบอกกบัร่างกายตวัเอง ตอน

แรกเคนเองก็คิดไมค่อ่ยออกเหมือนกนั วา่เคนอยากจะบอกอะไรกบัร่างกายตนเอง แตพ่อเคนได้มี

โอกาสสํารวจความคดิความรู้สกึของตนเอง ก็สามารถเขียนออกมาได้ ซึง่เคนเลา่วา่ บางครัง้เคนก็

อาจจะละเลยไมไ่ด้มองเห็นความสําคญัของร่างกาย เพราะมนัเป็นสิ่งท่ีอยู่กบัตวัเคนมาทกุเวลาตั้ง

แตเ่กิด และเคนก็ไมค่อ่ยได้ให้ความสําคญักบัร่างกาย กิจกรรมนีจ้งึทําให้ตนได้ตระหนกัและ

มองเห็นคณุคา่ของร่างกายตนมากขึน้ สง่ผลให้ตนเกิดความตระหนกัใสใ่จดแูลร่างกายมากขึน้  
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 การเข้าร่วมกลุม่ครัง้นี ้ทําให้เคนได้มีโอกาสทําความรู้จกั และสนิทสนมกบัเพ่ือนมากขึน้ 

เน่ืองจากเม่ือก่อนนัน้ เคนก็รับรู้ในสิ่งท่ีตนอยากจะแก้ไข คือ สร้างมนษุย์สมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน เพราะ

เคนเลือกจะมีมนษุย์สมัพนัธ์ท่ีดีเฉพาะเพื่อนท่ีสนิทเทา่นัน้ คนท่ียงัไมส่นิทเคนก็ไม่คอ่ยกล้าท่ีจะ

พดูคยุทกัทายใครก่อน เพราะเคนรู้สกึไมก่ล้าและเขินอาย ประกอบกบัใบหน้าของเคนอาจจะดนูิ่งๆ 

ซึง่คนอ่ืนอาจจะมองวา่เคนดหูยิ่งๆ อาจจะเป็นสว่นหนึง่ท่ีทําให้ไมมี่ใครเข้ามาทกัทาย และจากการ

บอกกลา่วของเพ่ือนสมาชิกในกลุม่ ท่ีสะท้อนให้เคนรับรู้ว่า บางครัง้ท่ีเคนทําหน้านิ่งๆ จะแลดู

เหมือนเป็นคนด ุทําให้เคนได้ตระหนกัในสิ่งท่ีเพ่ือนบอก จากการท่ีเคนชอบเดนิทําหน้านิ่งๆ ก็

อาจจะยิม้แย้มเป็นมิตรกบัผู้ อ่ืนเพิ่มมากขึน้   

 จากประสบการณ์ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุุ่มนัน้ เคนสงัเกตเห็นถึงการเปล่ียนแปลงใน

ตนเองท่ีเกิดขึน้ ซึง่เคนกลา่ววา่ การเข้าร่วมกลุม่ทําให้เคนได้พฒันาความสามารถปรับตวัเข้ากบั

เพ่ือนได้มากขึน้ ซึง่เคนก็เร่ิมสนิทกบัเพ่ือนทกุคนในห้องเรียน จากท่ีตอน ม.1 ม.2 ในช่วงท่ีเคนยงั

ไมเ่ปล่ียนแปลงตวัเอง เพ่ือนในห้องมีทัง้หมด 56 คน เคนก็คยุกบัเพ่ือนแค่ 6 คน ท่ีเคนสนิท แต่

เพ่ือนท่ีเหลืออีก 50 คน เคนก็ไมค่อ่ยได้คยุด้วยเลย การเข้าร่วมกลุม่ครัง้นีทํ้าให้เคนพฒันาโดย 

กล้าท่ีจะคยุกบัเพ่ือนในห้องมากขึน้ และเร่ิมสร้างสมัพนัธภาพกบัเพ่ือนๆในห้อง ซึง่เม่ือก่อนเคนไม่

เคยทําเลย ซึง่เคนเลา่วา่ ตอนนีเ้พ่ือนท่ีไมเ่คยคยุด้วยก็เร่ิมมาพดูคยุ ซึง่เคนได้มีโอกาสทบทวนสิ่งท่ี

เกิดขึน้ เคนเลา่วา่ เคนทําไปได้อย่างไร ท่ีเพ่ือนบางคนเรียนอยูใ่นห้องเดียวกบัเคน แตเ่คนไมเ่คยคยุ

กบัเขาเลย จากวนันัน้มนัทําให้เคนกล้าคยุกบัเพ่ือน กล้าท่ีจะเข้าหาเพ่ือน กล้าท่ีจะถามขัน้ตอนใน

การทํางานกบัเพ่ือน หรือกล้าท่ีจะขอยืมอปุกรณ์ในกาารเรียน เชน่ กรรไกร กาว ทําให้เคนกล้าคยุ

กบัเพ่ือนมากขึน้ สง่ผลให้เคนรู้จกัได้รู้จกัเพ่ือนมากขึน้ ซึง่เม่ือก่อนนัน้เคนอาจจะรู้จกัเพ่ือนแคผ่ิว

เผิน แตเ่ม่ือเคนได้พดูคยุทําความรู้จกักนั แล้วถึงทราบว่าเพ่ือนเป็นอยา่งไร ทําให้รู้วา่เพ่ือนคนนีเ้ขา

นิสยัเป็นแบบนีน้ิสยัดีกวา่ท่ีเคยคดิ 

 

 ผู้ให้ข้อมูลคนท่ี 9 (P 9) 

 ข้อมูลพืน้ฐาน 

 จา๋ (นามสมมต)ิ ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 9 เป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นชัน้ปีท่ี 3 เพศหญิง อาย ุ

15 ปี ลกัษณะทัว่ไปมีผิวสีขาว รูปร่างสงูคอ่นข้างอวบ ไว้ผมสัน้หยิกฟปูระมาณไหล่ แตง่กายในชดุ
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นกัเรียน มีบคุลิกภาพแจม่ใสร่าเริง หวัเราะง่าย ชา่งพดูชา่งคยุ และให้ความร่วมมือเป็นอยา่งดีใน

การให้ข้อมลูขณะสมัภาษณ์ 

  เน่ืองจากบดิาและมารดาของจา๋หยา่ร้างกนั ตัง้แตจ่า๋ยงัเรียนอยูใ่นระดบัประถมศกึษา จา๋

จงึได้อาศยักบัผู้ เป็นบดิา และบดิาก็ได้แตง่งานสมรสใหม่อีกครัง้ จงึทําให้ครอบครัวของจา๋มี

สมาชิกทัง้หมด 4 คน ประกอบด้วย บดิา ภรรยาใหมข่องบิดา และน้องชายตา่งมารดาอีก 1 คน จา๋

เลา่วา่ จา๋ไมค่อ่ยได้สนิทสนมกบัภรรยาใหมข่องบิดา และประกอบกบับิดาก็ทํางานหนกั จงึไมค่อ่ย

มีเวลาให้จา๋มากนกั และตวัจ๋าเองก็ไมค่อ่ยได้ตดิตอ่กบัมารดา จงึทําให้สว่นใหญ่เวลามีปัญหาหรือ

มีเร่ืองไมส่บายใจจา๋จะปรึกษาคยุกบัเพ่ือน หรือไมก็่เขียนบรรยายความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ลงในสมดุ

บนัทกึ 

 ในด้านการเรียนนัน้ จา๋มีคะแนนเฉล่ียสะสม (GPAX) ในปีการศกึษา 2555 ภาคเรียนท่ี 1 

คือ 1.76 ซึง่ยงัมีในหลายๆ วิชาท่ียงัติด 0 และไมผ่า่นเกณฑ์วดัผลของโรงเรียน อยูต่ัง้แตย่งัเรียนชัน้

มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 2 ซึง่ตอนนีต้วัจา๋กําลงัอยู่ในระหวา่งดําเนินการสอบซ่อมแก้ไขให้ผ่านอยู่ 

ในขณะท่ีอยูเ่รียนในห้องเรียนนัน้ จา๋จะนัง่อยูบ่ริเวณตรงกลางด้านหลงัของห้องเรียน ซึง่จา๋เลา่วา่

ขณะท่ีอยูใ่นห้องเรียนนัน้ จา๋ไมค่อ่ยได้ตัง้ใจเรียนเพราะจ๋าจะไมค่อ่ยมีสมาธิจดจอ่อยูู่กบัสิ่งหนึง่ๆ 

นานๆได้ จา๋จงึมกัจะแอบอา่นการ์ตนู หรือแอบฟังเพลงเป็นประจําในเวลาเรียน และจา๋มกัจะชอบ

แอบนอนในเวลาเรียนเป็นประจํา ซึง่เพ่ือนๆก็มกัจะบอกกลา่วตกัเตือนจา๋เป็นประจํา  

 ในการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาและการปรึกษาแนวพทุธนัน้จา๋ได้มาสมคัรเข้าร่วมกลุม่

ด้วยตนเอง ซึง่เหตผุลในการเข้าร่วมกลุม่ครัง้นีคื้อ อาจารย์ประจําวิชาแนะแนว และอาจารย์ท่ี

ปรึกษาแนะนํา ให้จา๋ลองมาเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาและการปรึกษาแนวพทุธ และประกอบกบั

เพ่ือนๆในกลุม่ของจา๋ก็สมคัรมาเข้าร่วมกลุม่ จงึเป็นปัจจยัหนึง่ท่ีทําให้จา๋มาสมคัรเข้าร่วมกลุม่ และ

ครัง้นีก็้เป็นครัง้แรกท่ีจา๋ได้มีโอกาสในการเข้าร่วมกลุม่ 

 

 จากการสมัภาษณ์  จา๋ได้รายงานถึง ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัการเข้า

ร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ดงัปรากฎในประเดน็สําคญั ดงัตอ่ไปนี ้
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 การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

 จา๋กลา่วถึง การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระหวา่งท่ีเข้าร่วมกลุม่นัน้ จา๋รู้สกึชอบและ

รู้สกึสนกุท่ีได้มาเข้าร่วมกลุม่ครัง้นี ้เพราะจา๋ได้ทํากิจกรรมท่ีหลากหลาย และกิจกรรมเหลา่นัน้เอือ้

ให้จา๋ได้มีโอกาสในสํารวจเร่ืองราวในชีวิตท่ีจา๋เองไมไ่ด้สงัเกตมาก่อน ประกอบกบัสิ่งท่ีเพ่ือน

สมาชิกในกลุม่บอกกลา่วในสิ่งท่ีจา๋เป็น ทําให้จา๋ได้มองเห็นแง่มมุอ่ืนๆ ของตนได้ชดัเจนมากขึน้ 

และเอือ้ให้จา๋ได้รู้จกัตนเองเพิ่มมากขึน้ 

 ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

 การพดูคยุกบัเพ่ือนท่ีอยูใ่นกลุม่ทําให้จา๋ได้รับรู้ความคิดท่ีเพ่ือนมีตอ่จ๋า ซึง่สว่นใหญ่เพ่ือนๆ

จะพดูถึงจา๋ในด้านบวก ดงัเชน่ คํากลา่วของจา๋ท่ีว่า “ก็ครั้งแรกทีเ่ข้าไปอ่ะค่ะ คือ ชาย (เพือ่น

สมาชิกในกลุ่มที่อยู่ห้องเรียนเดียวกนั) อ่ะค่ะ หนูไม่ไดส้นิทอะไรกบัเขาเลย ไม่ค่อยได้พดูไดค้ยุกนั

เลย เขาก็พดูดา้นบวกของหนูอ่ะค่ะ...ก็ประมาณว่ายงัไงอ่ะ คือ หนูอ่ะบอกว่า หนูอ่ะชอบนอน เขา

ก็บอกว่า เอ่อก็เห็นนอนตลอดนะแลว้ก็ข า...เอ่อเขาก็ยงัสนใจในตวัเรานะ เขายงัเห็นว่าเราเป็น

เพือ่นเขา” ทําให้จา๋รู้สกึดีใจท่ีเพ่ือนเข้าใจในสิ่งท่ีจา๋เป็น และจา๋รู้สกึวา่เพ่ือนๆยงัสนใจในตวัจา๋ 

เน่ืองจากเม่ือก่อนนัน้จา๋คดิว่าคงไมค่อ่ยมีใครสนใจจา๋เทา่ไร เพราะไมค่อ่ยมีใครเข้ามาพดูมาคยุกบั

จา๋เลย แตห่ลงัจากเข้าร่วมกลุม่ก็มีเพ่ือนๆเข้ามาพดู มาทกัทายบ้าง ทําให้จา๋รู้สกึมัน่ใจมากขึน้ และ

การพดูคยุกบัเพ่ือนก็เป็นสิ่งสําคญัท่ีทําให้จา๋ได้เรียนรู้ว่าเพ่ือนแตล่ะคนชอบ หรือไมช่อบอะไร เพ่ือ

จา๋จะได้ปฎิบตักิบัเขาได้อยา่งเหมาะสม  

 การเข้าร่วมกลุม่ครัง้นีทํ้าให้จ๋าได้มีโอกาสในการรับฟัง สิ่งท่ีเพ่ือนช่ืนชมในตวัจา๋ ทําให้จา๋

รู้สกึดีใจ รู้สกึตืน้ตนัใจ ท่ีได้ยินสิ่งท่ีเพ่ือนช่ืนชมในจา๋ แม้ว่าเพ่ือนคนนัน้เขาอาจจะไมค่อ่ยสนิท    ไม่

คอ่ยได้คยุกนั ทําให้จา๋สามารถกล้าท่ีเข้าไปคยุกบัเพ่ือนคนนีม้ากขึน้ เน่ืองจากเม่ือก่อนนัน้จา๋ไม่

กล้าท่ีจะเข้าไปคยุกบัเพ่ือนนีเ้ลย เพราะจา๋รู้สกึวา่เพ่ือนคนนีห้น้าตานา่กลวั และประกอบกบัจา๋ได้

ยินเร่ืองราวของเพ่ือนคนนีจ้ากผู้ อ่ืน วา่เขาเป็นเด็กเกเร ท่ีมกัจะมีเร่ืองชกตอ่ยกบัผู้ อ่ืนเป็นประจํา

จากการได้มีโอกาสเข้าร่วมกลุม่ด้วยกันทําให้จ๋าได้รู้จกัและเข้าใจในตวัตนของเพ่ือนคนนีม้ากขึน้ว่า

จริงๆแล้ว เพ่ือนคนนีก็้ไมไ่ด้เลวร้ายอยา่งท่ีจา๋คดิ  

 จา๋เลา่วา่ การท่ีจา๋ได้รับรู้วา่ ผู้ อ่ืนมาสนใจในตวัจา๋ ทําให้จา๋เกิดความมุง่มัน่ในการ

เปล่ียนแปลงตนเอง จากเดมิเม่ือก่อนนัน้จา๋จะชอบอยูเ่ฉยๆเป็นคนขีเ้กียจ การท่ีเพ่ือนสนใจจา๋ ทํา
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ให้จา๋มีแรงลกุขึน้มาเปล่ียนแปลงตนเอง ทําในสิ่งดีๆมากขึน้  

 การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้   

  จากกิจกรรม “ภาพงามความเป็นคณุ” เป็นกิจกรรมหนึง่ ท่ีสะท้อนให้จา๋ได้มองเห็นคณุคา่

ของการร่างกายตน และทําให้จา๋ได้เร่ิมหนัมาดแูลใสใ่จในร่างกายมากขึน้ จา๋เลา่วา่ ปกตเิม่ือก่อน

จา๋ไมค่อ่ยชอบอาบนํา้ จะอาบนํา้แตต่อนเช้าอยา่งเดียว ไปเรียนมา กลบับ้าน แล้วนอนเลย ต่ืนมา

ตอนเช้าถึงอาบนํา้ แตห่ลงัจากกิจกรรมนัน้ จา๋ก็เร่ิมเปล่ียนแปลงตวัเองอาบนํา้ตอนเช้าและตอน

เย็น ซึง่นอกจากจา๋จะรู้สกึดีกบัสิ่งท่ีทําแล้ว เพ่ือนๆก็ทกัวา่ จา๋ไปทําอะไรมา ทําไมถึงดดีูขึน้ ทําให้

จา๋รู้สกึดีใจท่ีเพ่ือนมองเห็นสิ่งท่ีตนเปล่ียนแปลง 

  จากประสบการณ์ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

จา๋สงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ ซึง่จา๋กลา่ววา่ จา๋รับรู้วา่ จา๋เปล่ียนแปลงไป

ทางด้านบวก ทําให้จา๋ได้รู้จกัตนเองมากขึน้ จากการสะท้อนความคิดของเพ่ือนๆในกลุ่มท่ีมีตอ่จา๋ 

ทําให้จา๋ได้มองเห็นภาพ และเข้าใจตวัจา๋ชดัเจนมากขึน้ และจากท่ีเม่ือก่อนนัน้ จา๋เป็นคนท่ีไมค่อ่ย

สนใจอะไรใครมากนกั อยากทําอะไรก็ทํา โดยท่ีไมแ่คร์ความรู้สกึของคนอ่ืน เพราะจา๋รู้สกึวา่คนอ่ืน

ก็ไมไ่ด้สนใจในตวัจา๋ แตพ่อหลงัจากจา๋ได้ฟังสิ่งท่ีเพ่ือนพดูแล้ว ถึงรับรู้ว่าเพ่ือนก็สนใจในตวัจา๋ จงึ

เป็นจดุเร่ิมต้นท่ีทําให้จา๋เร่ิมใสใ่จในสิ่งท่ีจา๋กระทํามากขึน้ วา่จะสง่ผลตอ่ผู้ อ่ืนหรือไม่ แคร์ความรู้สกึ

ของผู้ อ่ืนมากขึน้มากกวา่ขึน้ วา่เขาจะรู้สกึอยา่งไร 

   จา๋เลา่วา่ จา๋สามารถปรับตวัอยูก่บัเพ่ือนได้มากขึน้ เน่ืองจากจา๋ได้เข้าใจในสิ่งท่ีเพ่ือน

เป็นมากขึน้ ยกตวัอยา่งเชน่ พร(เพ่ือนในห้องเรียน) ตอน ม.1 ไมค่อ่ยสนิทกนัเลย ถึงแม้วา่พรจะอยู่

กลุม่เดียวกบัจา๋ แตเ่พ่ือนในกลุม่ของจา๋ก็มกัจะมองวา่พรเหมือนตวัประหลาด บางทีก็ไมเ่ข้าใจวา่

เร่ืองเล็กๆทําไมพรต้องเครียดมากมายขนาดนัน้ แตพ่อได้เข้ากลุม่ด้วยกนั จงึทําให้จา๋เข้าใจในตวั

พรมากขึน้ และจา๋จงึเลือกท่ีเปล่ียนแปลงตนในการอยูร่่วมกบัพรด้วยความเข้าใจในตวัพร เพ่ือจะ

ได้ไมมี่ปัญหาเวลาอยู่ด้วยกนั ทําให้จา๋ได้เรียนรู้และเข้าใจวา่ หลายคนก็หลากหลายความคิด บาง

ทีเราคิดอยา่งหนึง่เพ่ือนอาจจะคดิอีกอยา่งหนึง่ ทําให้จา๋ได้เรียนรู้การอยูร่่วมกนักบัผู้ อ่ืน  

 จา๋เลา่วา่ การอยูร่่วมกบัคนท่ีบ้านก็เปล่ียนแปลงไป อยา่งเม่ือก่อนกลบับ้านไป ก็จะไมทํ่า

อะไรไปถึงบ้าน ก็เอาของกองๆไว้แล้วก็นอนเลย ต่ืนเช้ามาก็กองๆไว้อีกทีหนึง่แล้วก็ไปเรียน แต่
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หลงัจากเข้าร่วมกลุม่ จา๋เลา่วา่ จา๋กลบัจากโรงเรียน ก็มาก็นัง่เก็บของท่ีจา๋ทํารกไว้บ้าง และก่อน

หน้านัน้จา๋ไมค่อ่ยได้คยุกบัคนท่ีบ้าน เพราะจา๋รู้สกึวา่ เขาไมเ่ข้าใจจา๋ หลงัจากไปเข้าร่วมกลุม่แล้ว

ทําให้จา๋ได้เรียนรู้วา่ การพดูคยุกนั ทําให้เข้าใจกนัมากขึน้ จา๋จงึเลือกท่ีจะพดูคยุกบัคนท่ีบ้านมาก

ขึน้ เพ่ือจา๋จะได้เข้าใจกนัและกนัมากขึน้ 

 

 ผู้ให้ข้อมูลคนท่ี 10 (P 10) 

 ข้อมูลพืน้ฐาน 

 เจมส์ (นามสมมติ) ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 10 เป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นชัน้ปีท่ี 3 เพศชาย 

อาย ุ15 ปี ลกัษณะทัว่ไปมีผิวขาว รูปร่างสงูคอ่นข้างอวบ ไว้ผมทรงรองทรงของนกัเรียนชาย แตง่

กายในชดุนกัเรียน มีบคุลิกภาพแจม่ใสร่าเริง ยิม้ง่าย พดูน้อย แตอ่ารมณ์ขนัคอ่นข้างขีเ้ลน่ ในการ

เข้าร่วมกลุม่จะตัง้ใจฟังในสิ่งท่ีผู้ นํากลุม่ และเพ่ือนสมาชิกในกลุม่พดู และให้ความร่วมมือเป็น

อยา่งดี ในการให้ข้อมลูขณะสมัภาษณ์ 

 เจมส์อาศยัอยู่กบับดิามารดา ซึง่ท่ีบ้านประกอบธุรกิจเปิดร้านอาหาร และเจมส์ก็มี

ความสามารถในการทําอาหาร เจมส์เลา่วา่ เจมส์เร่ิมท่ีจะสนใจในการเรียนตอ่ในสายอาชีพ คือ 

การเป็นเชฟทําอาหาร ซึง่มารดาของเจมส์ก็อยากให้เจมส์ไปเรียนเป็นเชฟ เพราะแมข่องเจมส์บอก

วา่ ในปี 58 นี ้ถ้าเปิดประเทศในกลุม่อาเซียน อาชีพเชฟก็เป็นอีกหนึง่อาชีพท่ีเป็นท่ีต้องการ และ

เจมส์ก็รับรู้วา่ตนเป็นคนท่ีเรียนไมเ่ก่ง ไมค่อ่ยขยนั จงึคดิว่า ถ้าเรียนตอ่ในสายสามญัอาจจะเรียน

ตอ่ไมไ่หว และประกอบกบัเจมส์เพิ่งได้ศกึษาข้อมลู ขา่วสารเก่ียวกบัการเรียนสายอาชีพ ซึง่เจมส์ก็

คดิว่า การเรียนสายสามญัน่าจะเหมาะกบัเจมส์มากกวา่สายสามญั 

 ถึงแม้วา่อีกใจหนึง่นัน้เจมส์ก็อยากเรียนตอ่ท่ีน่ี แตด้่วยความท่ีคะแนนสะสมเฉล่ีย(GPAX) 

ของเจมส์นัน้ น้อยกวา่เกณฑ์ท่ีโรงเรียนกําหนดไว้ ทําให้เจมส์รู้สกึวา่ เจมส์พลาดโอกาสในการเรียน

ตอ่ชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 4 ท่ีน่ี เน่ืองจากวนัท่ีสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 10 คือ วนัท่ีประกาศ

รายช่ือนกัเรียนท่ีมีสิทธ์ิเรียนตอ่ ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 ท่ีน่ี ซึง่ช่ือของเจมส์ไมมี่รายช่ือในนัน้ 

และปีนีก็้เป็นปีแรกท่ีโรงเรียนปรับลดเกณฑ์ จากคะแนนสะสมเฉล่ีย 2.50 เป็น 2.00 จงึทําให้เจมส์
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รู้สกึเสียดายโอกาสท่ีเจมส์ไมต่ัง้ใจเรียนตัง้แตแ่รก แตเ่จมส์ก็ได้วางแผนไว้อีกหลายทางเลือก ทําให้

เจมส์รู้สกึไมค่อ่ยกงัวลกบัสถานท่ีเรียนตอ่  

 ในด้านการเรียนนัน้ เจมส์มีคะแนนเฉล่ียสะสม (GPAX) ในปีการศกึษา 2555 ภาคเรียน ท่ี 1 

คือ 1.53 ซึง่ยงัมีในหลายๆ วิชาท่ียงัติด 0 และไมผ่า่นเกณฑ์วดัผลของโรงเรียน อยูต่ัง้แตย่งัเรียนชัน้

มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 1 และ 2 ซึง่ตอนนีต้วัเจมส์เอง ก็กําลงัอยูใ่นระหวา่งดําเนินการสอบซอ่มแก้ไข

ให้ผา่นอยู่ ในขณะท่ีเรียนอยู่ในห้องเรียนนัน้ เจมส์จะนัง่อยูบ่ริเวณตรงด้านหลงัของห้องเรียน ซึง่ตน

จะนัง่อยูใ่กล้กบักลุม่เพ่ือนๆ ท่ีสนิท ซึง่เจมส์เลา่วา่ เจมส์มกัจะถกูผู้ อ่ืนมองวา่ เจมส์เป็นเด็กเกเร 

เพราะในกลุม่เพ่ือนสนิทของเจมส์นัน้ มกัจะมีเพ่ือนท่ีชอบมีเร่ืองทะเลาะวิวาทกบัห้องอ่ืนเสมอ 

อาจจะมีบ้างท่ีเจมส์โดดเรียนบ้าง เพราะเจมส์ชอบท่ีจะไปไหนก็มกัไปจะตามเพ่ือน เจมส์เป็นคนท่ี

ตดิเพ่ือน เวลาเพ่ือนไปไหนก็จะไปด้วยกนัตลอด และเจมส์ชอบเลน่บาสมาก เวลาท่ีเจมส์รู้สกึเบื่อๆ 

ก็มกัจะชวนเพ่ือนๆ หนีเรียนไปเลน่บาสบ้าง แตใ่นชว่งหลงัตัง้แตเ่จมส์ขึน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 ก็จะทํา

กิจกรรมกบัเพ่ือนน้อยลง เน่ืองจากเจมส์เพิ่งกําลงัคบหากบัเพ่ือนสาวคนหนึง่ ท่ีเรียนอยูใ่นห้อง

เดียวกนัในฐานะแฟน ซึง่เวลาวา่งสว่นใหญ่เจมส์มกัจะไปเท่ียวเลน่กบัแฟนสาวมากขึน้ ทําให้มี

เวลาในการทํากิจกรรมกบัเพ่ือนน้อยลง 

 ในการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาและการปรึกษาแนวพทุธนัน้ เจมส์ได้มาสมคัรเข้าร่วม

โครงการด้วยตนเอง ซึง่เหตผุลในการเข้าร่วมกลุม่ครัง้นีคื้อ อาจารย์ประจําวิชาแนะแนว และ

อาจารย์ท่ีปรึกษาแนะนํา ให้เจมส์ลองมาเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาและการปรึกษาแนวพทุธและ

ประกอบกบัเพ่ือนๆในกลุม่ของเจมส์ก็สมคัรมาเข้าร่วมกลุม่ จงึเป็นปัจจยัหนึง่ท่ีทําให้เจมส์มาสมคัร

เข้าร่วมกลุม่ ในวนัท่ีจดักิจกรรมกลุม่นัน้ ตอนแรก เจมส์และเพ่ือนๆตัง้ใจนดักนัไว้ วา่จะไปดหูนงั

กนั แตก็่ตดัสินใจเลือกท่ีจะมาเข้าร่วมกลุม่แทน เพราะเจมส์รู้สกึวา่ไปเท่ียวไปเม่ือไรก็ไปได้ แต่

กิจกรรมครัง้นีมี้ครัง้เดียวก็เลยตดัสินใจเข้าร่วม 

 

 จากการสมัภาษณ์  เจมส์ได้รายงานถึง ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัการ

เข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ดงัปรากฎในประเด็นสําคญั ดงัตอ่ไปนี ้

 การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง   

ในการรับรู้บรรยากาศในกลุ่มท่ีเกิดขึน้ เจมส์เลา่วา่  เจมส์รู้สกึไมเ่สียดายท่ีเลือกไปเข้าร่วมกลุม่
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แทนการไปดหูนงั เพราะเจมส์รู้สกึวา่ สนกุดี ได้พดูคยุ เลน่กบัเพ่ือน ได้คยุกบัเพ่ือนตา่งห้อง ท่ีเจมส์

ไมค่อ่ยสนิท และไมเ่คยรู้จกั  เจมส์เลา่วา่ การไปเข้าร่วมกลุม่ครัง้นี ้เจมส์รู้สกึได้รับประโยชน์ และ

ได้ใช้เวลาวา่งเสาร์อาทิตย์นัน้ให้เกิดประโยชน์ และเจมส์เลา่วา่  เจมส์รู้สกึไมเ่บื่อท่ีได้ใช้เวลาอยู่กบั

เพ่ือน ประกอบกบัผู้ นํากลุม่ดําเนินกลุม่ได้สนกุสนาน และครัง้นีก็้เป็นครัง้แรก ท่ีเจมส์ได้มีโอกาสใน

การเข้าร่วมกลุม่ 

  เจมส์เลา่วา่ การเข้ากลุม่ครัง้นี ้ทําให้เจมส์ได้มีโอกาสในการสํารวจเร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ในชีวิต 

ท่ีเจมส์อาจจะไมไ่ด้ตระหนกั หรือมีโอกาสได้ทบทวนมาก่อน เอือ้ให้เจมส์ได้มองเห็นในสิ่งท่ีเจมส์

เคยทํา ทําให้เจมส์ยอมรับผลจากสิ่งท่ีตนเองทํา ดงัเชน่ คํากลา่วของเจมส์ท่ีวา่ “ผมคิดว่าเพราะตวั

ผมเองแหละครับ อย่างทีเ่รียนทกุวนันี้ ก็ไม่ขยนั งานก็ไม่ส่ง ก็เป็นส่ิงทีผ่มอยากปรับปรุงแก้ไข ถา้

แก้ไขจุดนีไ้ด้ ก็ไม่ตอ้งมานัง่รอว่าจะเรียน ม.4 ทีไ่หน ไม่เหมือนกบัคนอืน่ทีเ่กรดเกิน 2  ก็รู้สึก

เสียดายนะ ทีเ่ราไม่ไดต้ัง้ใจเรียนตัง้แต่แรก” 

  ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง   

  ในการเข้าร่วมกลุม่ เจมส์รู้สกึดีใจ เม่ือเจมส์ได้ยินเพ่ือนสมาชิกในกลุม่พดูช่ืนชมในสิ่งท่ีเจมส์

ทํา ทําให้เจมส์รู้สกึวา่ ผู้ อ่ืนยอมรับในความสามารถของเจมส์ ยิ่งทําให้เจมส์เกิดความพยายามใน

การพฒันาสิ่งนััน้ให้มากขึน้ ดงัเชน่คํากลา่วของเจมส์ท่ีวา่ “ก็มีนะครับ ก็รู้สึกดีใจทีเ่พือ่นมาชมครับ 

มนัท าใหรู้้สึกว่าเขาก็ยอมรับในตวัเราระดบัหน่ึงว่าเราเก่ง” 

 การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

 จากประสบการณ์ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

เจมส์สงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ คือ การวางแผนในการเรียนตอ่ในสายอาชีพ 

ซึง่เจมส์เลา่วา่ เจมส์ได้มองเห็นความสําคญัของการเรียน วา่ถ้าจบ ม.3 แล้วเจมส์จะเรียนตอ่อะไร 

แล้วอนาคตของเจมส์จะเป็นอยา่งไร ซึง่ทําให้เจมส์วางแผนไว้ 2 ทาง คือ เรียนตอ่ในระดบั

มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 4 ท่ีน่ี หรือถ้าเจมส์ไมไ่ด้โควต้าเรียนตอ่ เจมส์อาจจะเรียนตอ่ทางสายอาชีพ ไป

เรียนเชฟเหมือนท่ีแม่ต้องการ 

 การเข้าร่วมกลุม่ทําให้เจมส์ได้มองเห็นเป้าหมายชดัเจนมากขึน้ จากการท่ีเจมส์ได้มีโอกาส

สงัเกต จากสิ่งท่ีเจมส์ชอบว่า อะไรคือสิ่งท่ีเจมส์ต้องการ ซึง่เจมส์มีความสขุกบัการทําอาหาร และ

เจมส์รู้สกึวา่ เจมส์สามารถทําได้ และประกอบกบัแมข่องเจมส์ก็ใช้ให้ไปทําอาหารให้รับประทาน 
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บอ่ยๆ ทําให้เจมส์รู้สกึวา่ ฝีมือการทําอาหารของเจมส์ก็คงจะอร่อย ไมง่ัน้แมก็่คงไมไ่ว้ใจให้เจมส์ทํา 

การได้รับการยอมรับจากแม่ ทําให้เจมส์รู้สกึมัน่ใจในตนเองเพิ่มขึน้ ประกอบกบัแมก็่อยากจะให้

เจมส์เรียนทางด้านเชฟ เพ่ือในอนาคตเจมส์จะได้มาช่วยท่ีบ้าน ดแูลธุรกิจร้านอาหารท่ีบ้าน 

 เจมส์เลา่วา่ เจมส์รับรู้ถึงเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ เจมส์รู้สกึวา่ ตอนนีเ้จมส์มี

จดุมุง่หมายในชีวิต ซึง่เป้าหมายนีทํ้าให้เจมส์คอ่ยๆชดัเจนกบัตนวา่ เจมส์อยากเป็นเชฟ และทําให้

เจมส์รู้สกึมัน่ใจมากขึน้ วา่เจมส์จะสามารถไปถึงเป้าหมายนัน้ได้ เพราะเจมส์เช่ือวา่ การท่ีเจมส์มี

โอกาสเรียนในสิ่งท่ีเจมส์ชอบ จะทําให้เจมส์มีความสขุท่ีได้ทําในสิ่งท่ีเจมส์ชอบ ซึง่เจมส์เลา่วา่ ถ้า

เจมส์ไมไ่ด้เรียนในสิ่งท่ีเจมส์ชอบ ก็คงไมรู้่วา่เป้าหมายในชีวิตของเจมส์จะเป็นอย่างไร  

 

 ผู้ให้ข้อมูลคนท่ี 11 (P 11) 

 ข้อมูลพืน้ฐาน 

 แมค (นามสมมติ) ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 11 เป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นชัน้ปีท่ี 3 เพศชาย 

อาย ุ14 ปี ลกัษณะทัว่ไปมีผิวขาว รูปร่างสงูคอ่นข้างท้วม ไว้ผมทรงรองทรงของนกัเรียนชาย แตง่

กายในชดุพละของโรงเรียน มีบคุลิกภาพสภุาพเรียบร้อย ยิม้ง่าย พดูน้อย เป็นผู้ ฟังท่ีดี ในการเข้า

ร่วมกลุม่ แมคจะตัง้ใจฟังในสิ่งท่ีผู้ นํากลุม่และเพื่อนสมาชิกในกลุม่พดู และให้ความร่วมมือเป็น

อยา่งดีในการให้ข้อมลูขณะสมัภาษณ์ 

 แมคเป็นลกูชายคนเดียวของครอบครัว อาศยัอยูก่บับิดาและมารดา ซึง่แมคเลา่วา่ บดิาและ

มารดาคอ่นข้างมีระเบียบวินยัมาก จะไมค่อ่ยชอบให้แมคออกไปเท่ียวเลน่ท่ีไหน จะชอบให้ แมค

อยูแ่ตบ้่าน ทําให้บางครัง้แมคก็มกัจะแอบหนีไปเท่ียวกบัเพ่ือนบ้าง แตแ่มคก็จะกลบัถึงบ้านก่อนท่ี

พอ่แมจ่ะกลบัจากท่ีทํางาน ด้วยความท่ีแมคต้องอยูใ่นกฎระเบียบท่ีพอ่แม่ตั้ง ทําให้แมครู้สกึอดึอดั 

และไมก่ล้าท่ีจะพดูคยุบอกกลา่วในสิ่งท่ีแมคคิด ในสิ่งท่ีแมคต้องการกบัพอ่แม่ จงึทําให้แมคต้อง

ปฎิบตัิตามท่ีพอ่แมบ่อกกลา่วทกุครัง้ ไมว่า่จะเป็นเร่ืองเรียน หรือเร่ืองอะไร  

 ในด้านผลการเรียนนัน้ แมคมีคะแนนเฉล่ียสะสม (GPAX) ในปีการศกึษา 2555 ภาคเรียนท่ี 

1 คือ 1.84 ซึง่ยงัมีในหลายๆ วิชาท่ียงัตดิ 0 และไมผ่า่นเกณฑ์วดัของโรงเรียนอยู่ ตัง้แตย่งัเรียนชัน้

มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 2 ซึง่ตอนนีต้วัแมคเองก็กําลงัอยูใ่นระหวา่งดําเนินการสอบซ่อมแก้ไขให้ผา่นอยู่ 
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ในขณะท่ีเรียนอยูใ่นห้องเรียนนัน้ แมคจะนัง่อยู่บริเวณตรงด้านหน้าของห้องเรียน แมคเป็นคน

เงียบๆไมค่อ่ยพดูไมค่อ่ยคยุกบัเพ่ือนท่ีตนเองไมค่อ่ยสนิทแตถ้่าในกลุม่ท่ีเพ่ือนท่ีตนเองสนิทก็จะพดู

เก่งจะคยุได้ทกุเร่ือง 

 ในการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาและการปรึกษาแนวพทุธนัน้ แมคได้มาสมคัรเข้าร่วม

กลุม่ด้วยตนเอง เหตผุลในการเข้าร่วมกลุม่ครัง้นีคื้อ อาจารย์ประจําวิชาแนะแนว และอาจารย์ท่ี

ปรึกษา แนะนําให้แมคลองมาเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาและการปรึกษาแนวพทุธ และประกอบ

กบัเพ่ือนในกลุม่ของหนึง่คนก็สมคัรมาเข้าร่วมกลุม่ จงึเป็นปัจจยัหนึง่ท่ีทําให้แมคมาสมคัรเข้าร่วม

กลุม่ ซึง่ครัง้นีก็้เป็นครัง้แรกในการมาเข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ  

 

 จากการสมัภาษณ์  แมคได้รายงานถึง ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัการ

เข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ดงัปรากฎในประเด็นสําคญั ดงัตอ่ไปนี ้

 การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

 แมคกลา่ววา่ แมครู้สกึสนกุดีท่ีได้ร่วมเข้าร่วมกลุม่ครัง้นี ้เพราะได้ทํากิจกรรมหลายๆอยา่งซึง่

มีกิจกรรมท่ีแมครู้สกึประทบัใจ คือ กิจกรรมสญัลกัษณ์แทนตน ท่ีแมคได้มีโอกาสในการค้นหา

ตวัเอง ในตอนแรกนัน้แมคก็ยงัไมค่อ่ยชดักบัสญัลกัษณ์แทนตนของแมค แมคจงึใช้เวลาในการคดิ

ทบทวนนานพอสมควร กวา่จะเลือกสญัลกัษณ์ท่ีเหมาะกบัตวัเองได้ ซึง่สญัลกัษณ์แทนตนท่ีแมค

เลือก คือ นกพิราบ เพราะแมครู้สกึว่า แมคเป็นพวกชอบอิสระ ชอบไปเท่ียวกบัเพ่ือน และแมคไม่

ชอบให้ใครมากกัขงั แมคไมช่อบให้ใครมากีดกนั เพราะแมครู้สกึวา่ พอ่แมข่องแมคคอ่นข้างกีดกนั

พอสมควร และไมค่อ่ยชอบให้แมคออกไปไหน ไมช่อบให้ไปเท่ียวบ้าง ซึง่แมคเลา่วา่ แมคก็มกัจะ

ไมป่ฎิบตัติามท่ีพอ่แม่ต้องการ ซึง่กิจกรรมนีเ้อือ้ให้แมคได้สงัเกตเห็นตนเองชดัเจนมากขึน้วา่ แมค

เป็นคนรักอิสระ แมคต้องการอยากจะทําอะไรตามใจตวัเอง เพ่ือท่ีตนจะได้ไมต้่องพลาดโอกาสนัน้

ไป  

 แมคเลา่วา่ กิจกรรมนีเ้ป็นกิจกรรมท่ีแมคชอบมากท่ีสดุ เพราะเป็นกิจกรรมท่ีมีความหมาย

สําหรับแมค การเข้าร่วมกลุม่ครัง้นี ้ทําให้แมคได้ค้นพบตวัเอง และแมครู้สึกสนกุกบักิจกรรม ได้ร้อง

เพลงกบัเพ่ือนๆ และทําให้แมคมีเพ่ือนมากขึน้ มีเพ่ือนตา่งห้องท่ีได้มาทํากิจกรรมร่วมกนั ได้มา

สานสมัพนัธ์กนั ทําให้ได้รู้จกักนัมากขึน้ ได้เพ่ือนเพิ่มขึน้ เน่ืองจากในวนัแรกของการเข้าร่วมกลุม่
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แมคเลา่วา่ แมคไมค่อ่ยคยุกะใคร นอกจากเพ่ือนสนิทหนึ่งคนท่ีมาด้วยกนั ก็มกัจะคยุจะเลน่กนัอยู่

สองคน แตพ่อผ่านไปสกัพกัหนึง่แมคก็กล้าท่ีจะเร่ิมพดูคยุกบัเพ่ือนคนอ่ืนๆเพิ่มมากขึน้

 ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

 เม่ือไมน่านมานีแ้มคก็คยุกบัพอ่แมต่รงๆ วา่แมคอยากไปเท่ียวกบัเพ่ือน ซึง่เม่ือก่อนนัน้เวลา

แมคจะไปเท่ียวกบัเพ่ือน แมคไมเ่คยบอกพ่อกบัแมเ่ลย แตม่กัจะแอบไปเท่ียวไปเท่ียวไกลๆ ไป

ตา่งจงัหวดักบัเพ่ือนๆคืนหนึ่ง ถ้าวนัเดียวก็ไปเท่ียวใกล้ๆ ซึง่ตอนแรกแมคมกัจะโกหกแมว่า่ขอไป

ทํางานบ้านเพ่ือนนะ หลงัๆมาแมคก็บอกความจริงกบัพอ่แมไ่ปตรงๆวา่ จะไปเท่ียวกบัเพ่ือน ครัง้

แรกทําให้แมรู้่สึกโกรธ แตต่อนนีพ้อ่แมก็่ดีขึน้ทา่นเห็นแมคชอบอะไร ก็เร่ิมจะยอมรับในสิ่งท่ีแมคทํา

มากขึน้ 

 การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้   

 จากประสบการณ์ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

แมคสงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ คือ แมคเลา่วา่ เม่ือก่อนอยูบ้่านแมคคอ่นข้าง

เก็บตวัอยู่แตห่น้าคอมพิวเตอร์ แมก็่ดา่ แตห่ลงัจากเข้าร่วมกลุม่แมคได้มีโอกาสไปหาประสบการณ์

ใหม่ๆ  นอกห้องเรียน เพราะแมครู้แล้วว่า สิ่งท่ีตนชอบ คือ อิสระ และอะไรคือสิ่งท่ีตนเองต้องการ 

ทําให้แมคกล้าท่ีจะออกไปหาประสบการณ์ข้างนอกมากขึน้ แตก่่อนหน้าแมคเองก็ไม่กล้าไปไหน

แมคเลา่วา่ รู้สกึเหมือนตนเองอยูแ่ตใ่นกะลา จะไปไหนก็กลวัอนัตราย เพราะรู้สกึวา่ สงัคม

ภายนอกมนันา่กลวั มีการยิงกนัทกุวนั ฆา่กนัตายทกุวนั จงึทําให้ก่อนหน้านัน้แมคไมก่ล้าท่ีจะ

ออกไปไหน  

 การเข้าร่วมกลุม่เอือ้ให้แมคได้มองเห็นตนเองชดัมากขึน้ จงึกล้าท่ีจะได้มีโอกาสทําอะไร

ตามใจตวัเอง ซึง่ทําให้แมครู้สกึวา่ ชีวิตของตนมีสีสนัเพิ่มมากขึน้ ไมมี่อะไรเดมิๆ มีอะไรใหม่ๆ  เกิด

ขึน้มาตลอด ได้ประสบการณ์ใหม่ๆ  และประสบการณ์ทกุอยา่งท่ีเกิดขึน้ เป็นประสบการณ์ท่ีมี

คณุคา่สําหรับแมค ซึง่แมคยกตวัอยา่งให้ฟังวา่ มีอยูค่รัง้หนึง่ท่ีแมคมีโอกาสได้ไปเท่ียวกบัเพ่ือน ไป

ดโูรงงานแหง่หนึง่ เพ่ือนของแมคพาไปด ูและมีโอกาสได้เรียนรู้ประสบการณ์ของพี่ของเพ่ือนท่ี

กําลงัฝึกงานโรงงานนัน้ ทําให้เรียนรู้กระบวนการในการทํางานของชา่ง แมคเลา่วา่ แมครับรู้

ความสามารถ ความสนใจของตน ในการเป็นชา่งอยูใ่นโรงงาน อยู่ดีๆเขาก็ถอดนัน้ ถอดนี ้ออกมา

ได้ ซึง่เขาก็ให้โอกาสแมคได้ลองทําและแมคก็สามารถทํามนัได้ ซึง่เป็นประสบการณ์ดีๆท่ีเกิดขึน้ 
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หลงัจากท่ีแมคกล้าท่ีจะออกมาเรียนรู้ประสบการณ์ข้างนอกโรงเรียน 

  จากประสบการณ์ในการเข้าร่วมกลุ่ม ทําให้แมคกล้าท่ีจะเร่ิมไปคยุกบัพอ่แมใ่นสิ่งท่ีแมค

ต้องการ เพราะแมครับรู้ว่า สิ่งนี ้คือ สิ่งท่ีแมคชอบ จงึกล้าท่ีจะบอกกบัพอ่แมไ่ปตรงๆ เพราะแมค

คดิว่า ถ้าโกหกไปก็ไมมี่อะไรดีขึน้ แมคเลา่ว่า การออกไปเรียนรู้ประสบการณ์จากข้างนอกครัง้นี ้

เอือ้ให้แมคกล้าท่ีจะพดูกบัแมว่า่ แมคขอไปนอนค้างบ้านเพ่ือนคืนหนึง่ เพราะแมคจะขอไปเท่ียวกบั

เพ่ือน และถือโอกาสนีไ้ปดงูานท่ีพ่ีชายของเพ่ือนกําลงัทํางานเป็นชา่งอยูโ่รงงาน และก็เป็นครัง้แรก

ท่ีแมข่องแมคก็อนญุาตให้แมคได้ทําในสิ่งท่ีแมคต้องการ ซึง่ประสบการณ์นัน้ทําให้แมคได้ความรู้

เก่ียวกบัการเป็นชา่ง และสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากประสบการณ์วนันัน้ ทําให้แมคสามารถนํามาใช้ได้จริงๆ 

แมคเลา่วา่ วนันัน้รถจกัรยานยนต์ของแมเ่สีย ซึง่โซม่นัแหว่งไป ขาดไปข้อหนึง่ แมคจงึอาสาไปชว่ย

ซอ่ม และแมคก็สามารถซ่อมให้มนัสามารถกลบัมาใช้งานได้ และคอมไดร์ฟเวอร์พงั แมคก็สามารถ

ซอ่มให้มนัสามารถกลบัมาใช้งานได้อีกครัง้ ซึง่ประสบการณ์ในครัง้นัน้ เกิดจากการท่ีแมคได้เรียนรู้

จากพ่ีของเพ่ือน คนนัน้ท่ีเขาสอน ทําให้แมคสามารถซ่อมมนัได้ และแมครู้สกึภมูิใจท่ีตนเอง

สามารถทําได้ 

 นอกจากนีแ้มคยงัสงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง ในเร่ืองของสมัพนัธภาพ

กบัคนในครอบครัว แมคเลา่วา่ หลงัจากเข้าร่วมกลุม่ ทําให้แมคได้มีโอกาสในการพดูคยุกบัพอ่แม่

มากยิ่งขึน้ ซึง่มีเร่ืองอะไรแมคก็จะนําปรึกษาพ่อแม่ อยา่งเชน่ เร่ืองเกรดเฉล่ียของแมคท่ีไมค่อ่ยดีจงึ

ไปขอคําแนะนําจากพอ่ว่าจะไปเรียนตอ่ไหนดี พอ่ก็ถามว่าแล้วแมคอยากเรียนท่ีไหน ซึง่พอ่ก็เร่ิมให้

อิสระ ให้แมคได้เลือกในสิ่งท่ีแมคอยากเรียน ซึง่ตวัแมคเองก็อยากเรียนตอ่ท่ีโรงเรียนท่ีน่ี ตอนแรก

นัน้แมก็่อยากจะให้แมคเรียนสายศลิป์คํานวณ แตแ่มครู้ตวัวา่ แมคเรียนไมไ่หว เกรดไมถ่ึง และ

แมคก็ไมช่อบสายศลิป์คํานวณ แมคคดิว่า แมคนา่จะเหมาะท่ีจะไปเรียนวิชาชีพมากกวา่ ประกอบ

กบัคะแนนสะสมเฉล่ียไมถ่ึงเกณฑ์ท่ีโรงเรียนกําหนด ทําให้แมคอาจจะไมมี่สิทธ์ิในการเรียนตอ่ท่ีน่ี 

แตต่วัแมคก็ลองถามพ่อวา่ ถ้าแมคไมส่ามารถเรียนตอ่ท่ีน่ีได้ แมคขอเรียน ปวช. ได้ไหม ซึง่พอ่ก็

อนญุาตในสิ่งท่ีแมคร้องขอ แมครู้สกึดีท่ีแมคกล้าท่ีจะพดูในสิ่งท่ีแมคต้องการ ทําให้แมครู้สกึไมอ่ึด

อดั เพราะเม่ือก่อนแมไ่มอ่ยากให้เรียน ปวช. อยากให้เรียนสายศลิป์คํานวณ แมคก็รู้สึกวา่ แมค

เรียนไมไ่ด้ ก่อนหน้านัน้แมคก็คิดอยู่คนเดียวก็ไมไ่ด้บอกพอ่กบัแมไ่ป แตห่ลงัจากเข้ากลุม่ ทําให้

แมคกล้าท่ีจะพดูกบัพ่อแมม่ากขึน้ในสิ่งท่ีตนเองคดิ ตนเองต้องการ 
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 การเข้าร่วมกลุม่ครัง้นี ้ทําให้แมคได้มีโอกาสรับรู้ความรู้สึกของเพ่ือนในกลุม่ ซึง่เรียนอยูใ่น

ห้องเดียวกนักบัแมคมากขึน้ แมคเลา่วา่ แมคได้รู้จกัป๊อป (เพ่ือนสมาชิกกลุม่ท่ีเรียนห้องเดียวกนั) 

มากขึน้เพราะจากการพดูคยุกนัในกลุม่ ท่ีแมคเห็นป๊อปวาดภาพ “รูบคิ” ซึง่เป็นสญัลกัษณ์แทนตน

ของป๊อป แมคได้มีโอกาสฟังป๊อปพดูถึงสญัลกัษณ์แทนตนของเขา ท่ีเขาบอกว่า รูบคิเปล่ียนได้

หลายแบบเหมือนชีวิตเราท่ีเปล่ียนแปลงได้ ถ้าผิดก็หมนุกลบัเหมือนชีวิตเรา ซึง่แมคฟังแล้ว แมค

รู้สกึวา่รู้สกึวา่เพ่ือนคนนีมี้ความคดิคมดี คําพดูของเขานา่ฟัง จากท่ีฟังป๊อปพดูครัง้นัน้ ทําให้แมค

กล้าท่ีจะคยุ และเลน่กบัป๊อปมากขึน้ เพราะเม่ือก่อนแมครู้สกึกลวัป๊อป ไมก่ล้าคยุกบัป๊อป ตอนนีก็้

คยุกนัมากขึน้ ทําให้สนิทกนัตัง้แตว่นันัน้มา ตลอดจนความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนคนอ่ืนในห้องก็

เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ 

 นอกจากนีใ้นด้านมมุมองความคดิ แมคสงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ คือ จากการ

สะท้อนสิ่งท่ีแมคได้เรียนรู้จากกิจกรรมหนึง่ท่ีแมครู้สึกประทบัใจ คือ ท่ีให้นกึถึงคําหนึง่คําไว้ในใจ

และก็เขียนลงไปในกระดาษแล้ววาดรูปสง่ตอ่กนัไปเร่ือยๆ โดยท่ีเพ่ือนไมรู้่ว่าคํานัน้คืออะไร แมค 

ชอบกิจกรรมนีเ้พราะทําให้แมคเรียนรู้ว่า เพ่ือนคนอ่ืนอาจจะคดิไมเ่หมือนเรา มนัเป็นจิตนการของ

แตล่ะคน ซึง่แตล่ะคนก็จะมีความคิดเป็นของตวัเอง มนัทําให้แมคเรียนรู้ท่ีจะยอมรับ และเคารพ

ความคดิของผู้ อ่ืน 

  นอกจากนี ้แมคเลา่วา่ แมครู้สกึกล้ามากขึน้กล้าท่ีไปเผชิญกบัโลกกว้างมากขึน้ และกล้าคยุ

กบัคนนัน้คนนีม้ากขึน้ทําให้ได้รู้จกัเพ่ือนมากขึน้ สิ่งท่ีทําให้แมคกล้าเพิ่มขึน้คือ การท่ีแมคได้รับรู้ได้

ชดัเจนในสิ่งท่ีตนต้องการ รู้วา่แมคอยากจะเป็นอะไรอยากจะทําอะไร แมคเช่ือว่า ถ้าแมคได้ทําใน

สิ่งท่ีแมคไมช่อบแมคคงจะไมมี่ความสขุ แตถ้่าแมคทําในสิ่งท่ีแมคชอบ แมคก็จะมีความสขุ ถ้าสิ่ง

นัน้ไมทํ่าให้ใครเดือดร้อน ทกุอยา่งท่ีเกิดขึน้จงึเป็นประสบการณ์ท่ีดี ทําให้แมคได้เรียนรู้และได้รู้จกั

พ่ีๆเพ่ือนๆ ได้ทําอะไรหลายๆอยา่งท่ีไมเ่คยทํา 

 

 ผู้ให้ข้อมูลคนท่ี 12 (P 12) 

 ข้อมูลพืน้ฐาน 

 เจ (นามสมมติ) ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 เป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นชัน้ปีท่ี 3 เพศหญิง อาย ุ

15 ปี ลกัษณะทัว่ไปมีผิวสีคลํา้ รูปร่างตวัเล็กคอ่นข้างผอม ไว้ผมสัน้ประมาณไหล่ แตง่กายในชดุ
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พละของโรงเรียน มีบคุลิกภาพแจม่ใสร่าเริง หวัเราะง่าย และให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีในการให้

ข้อมลูขณะสมัภาษณ์ 

 ครอบครัวของเจประกอบด้วยสมาชิกทัง้หมด 7 คน คือ ปู่ , ป้า, ลงุ, พอ่, แม ่และน้องชายอีก

คนหนึง่ ซึง่อายหุา่งกนัประมาณ 3 ปี ท่ีบ้านประกอบธุรกิจค้าขาย คือ เป็นร้านขายก๋วยเต๋ียว 1 ร้าน 

และเป็นร้านรับบริการซกัรีดอีก 1 ร้าน เจเลา่วา่ เจเรียนท่ีโรงเรียนแหง่นีต้ัง้แตช่ัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 

เพราะแมอ่ยากให้เจเรียนท่ีโรงเรียนนีม้าก เน่ืองจากโรงเรียนอยู่บริเวณใกล้บ้าน และนา่จะมีการ

จดัการเรียนการสอนท่ีดี รวมทัง้มีคนท่ีรู้จกัท่ีอยูใ่กล้บ้านเขาก็เรียนท่ีน่ี เขาเรียนได้เกรดเฉล่ีย 3 กวา่

เกือบทกุเทอม แมข่องเจคดิว่า โรงเรียนท่ีน่ีก็น่าจะสอนดี จงึอยากให้มาเรียนท่ีน่ีซึง่ในตอนแรกนัน้

เจไมส่ามารถสอบเข้าเรียนท่ีน่ีได้ จงึทําให้เกือบท่ีจะไมไ่ด้มาเรียนนี ้แตโ่รงเรียนก็เปิดรับสมคัรด้วย

วิธีพิเศษอีกครัง้ จงึทําให้เจสามารถผา่นการคดัเลือกเข้ามาเรียนท่ีน่ีได้ พอได้มาเรียนท่ีน่ีเจรู้สกึดี 

เพราะเจรู้สกึวา่ เรียนท่ีน่ีสนกุดี และเพ่ือนๆก็นา่รัก ทําให้เจชอบมาโรงเรียนทกุวนั  

 เจเลา่วา่ในกลุม่ของตนนัน้มีเพ่ือนสนิทอยูท่ัง้หมด 5 คนรวมทัง้เจด้วย ในทกุวนัท่ีมาโรงเรียน 

เจและเพื่อนๆมกัจะชอบพดูชอบคยุกนัในทกุๆเร่ือง ไมว่า่จะเร่ืองปัญหาท่ีบ้าน ปัญหาท่ีโรงเรียน 

ตลอดจนปัญหาระหว่างเพื่อนท่ีมกัเกิดเร่ืองเข้าใจผิดกนั โดยเฉพาะเร่ืองของแฟน ซึง่เจเลา่วา่ เจมี

รสนิยมทางเพศท่ีชอบทัง้ผู้หญิงและผู้ชาย และเจมกัจะโดนแมห่ยอกล้อเสมอ วา่ตนเป็นทอม มี

แฟนเป็นผู้หญิง เพราะอยูท่ี่บ้านนัน้เจไมค่อ่ยชอบแตง่ตวั ไมช่อบใสก่างเกงขาสัน้ ไมช่อบใส่

กระโปรงอยูบ้่าน ใสแ่ตก่างเกงยีนส์ขายาว เน่ืองจากเจรู้สกึไมม่ัน่ใจ  

 ในด้านผลการเรียนนัน้ เจมีคะแนนเฉล่ียสะสม (GPAX) ในปีการศกึษา 2555 ภาคเรียนท่ี 1 

คือ 1.52 ซึง่ยงัมีในหลายๆ วิชาท่ียงัติด 0 และไมผ่า่นเกณฑ์วดัของโรงเรียนตัง้แตย่งัเรียนชัน้

มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 2 ตอนนีต้วัเจเองก็กําลงัอยู่ในระหวา่งดําเนินการสอบซอ่มแก้ไขให้ผา่นอยู่ 

ในขณะท่ีเรียนอยูใ่นห้องเรียนนัน้ เจจะนัง่อยูบ่ริเวณตรงกลางด้านหน้าของห้องเรียน เวลาอยูใ่น

ห้องเรียนเจไมค่อ่ยกล้าแสดงออก ไมค่อ่ยกล้าพดูกล้าคยุกบัเพ่ือนคนอ่ืนๆ เพราะเจรู้สกึไมค่อ่ยมี

ความมัน่ใจรวมทัง้เวลาท่ีอาจารย์ท่ีสอนถามก็มกัจะไมก่ล้าตอบ เพราะเจรู้สกึกลวัว่าจะตอบผิด 

 ในการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาและการปรึกษาแนวพทุธนัน้ เจได้มาสมคัรเข้าร่วมกลุม่

ด้วยตนเอง ซึง่เหตผุลในการเข้าร่วมกลุม่ครัง้นีคื้อ อาจารย์ประจําวิชาแนะแนว และอาจารย์ท่ี

ปรึกษาแนะนํา ให้เจลองมาเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาและการปรึกษาแนวพทุธ และประกอบกบั
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เพ่ือนๆในกลุม่ของเจก็สมคัรมาเข้าร่วมกลุม่ จงึเป็นปัจจยัหนึง่ท่ีทําให้เจมาสมคัรเข้าร่วมกลุม่ใน

ครัง้นี ้และประกอบกบัตอนแรกเจไมส่ะดวกท่ีจะเข้าร่วมกลุม่ เพราะเจเข้าใจวา่ เจตดิเรียนกีตาร์ 

แตพ่อเจมาคดิทบทวนดจูงึโทรไปขอแม่ และแมข่องเจก็อนญุาตใิห้เจเข้าร่วมกลุม่ในครัง้นี ้และครัง้

นีเ้ป็นครัง้แรก ท่ีเจได้มีโอกาสเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ  

 

 จากการสมัภาษณ์  เจได้รายงานถึง ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัการเข้า

ร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ดงัปรากฎในประเดน็สําคญั ดงัตอ่ไปนี ้

 การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

 เจเลา่วา่ เจรู้สกึสนกุดีท่ีได้ทํากิจกรรมใหม่ๆ ท่ีตา่งไปจากเดมิ ทําให้เจรู้สกึมีสิ่งแปลกใหมเ่ข้า

มาในชีวิต ทําให้เจได้มีโอกาสพดูคยุทําความรู้จกักบัเพ่ือนตา่งห้องด้วย ซึง่เจเลา่วา่ ปกตเิจก็คยุ

ผา่นๆ ไมไ่ด้มีโอกาสมานัง่คยุกนัแบบนี ้เจรู้สกึวา่ การเข้าร่วมกลุม่ครัง้นีทํ้าให้เจได้พดูคยุกนัมาก

กวา่เดมิ มากกวา่เพ่ือนในห้องเรียน ได้เลน่ได้คยุกนัมากขึน้ ซึง่ปกตกิบัเพ่ือนในห้องก็คยุกนั แต่

ไมไ่ด้คยุกนัสนกุแบบนี ้เจรู้สกึวา่ กบัเพ่ือนในห้องเจได้แตพ่ดูคยุแคถ่าม แคข่อยืมของ และการเข้า

ร่วมกลุม่ครัง้นี ้ทําให้เจมีโอกาสได้เลน่กีต้าร์ ร้องเพลงร่วมกบัเพ่ือนๆ ท่ีมาเข้าร่วมกลุม่ครัง้นี ้ซึง่

ตอนแรกเจก็รู้สึกเขิน ไมค่อ่ยกล้า เน่ืองจากเจรู้สกึ ไมค่อ่ยกล้าแสดงออกตอ่หน้าคนมากๆ เพราะมี

อยูค่รัง้หนึง่ท่ีพอ่ให้เจไปเข้าร่วมแขง่ขนั ประกวดเล่นกีตาร์กบัพ่ีท่ีเขาสอนเจ ตอนนัน้เจรู้สกึวา่ เจ

ซ้อมมาไมค่อ่ยดี ผลท่ีออกมาเลยผิดพลาด จงึเลน่ออกมาไมดี่เลย ตัง้แตน่ัน้เจจงึรู้สกึกลวั ไมก่ล้าท่ี

จะเลน่กีตาร์ตอ่หน้าคนอ่ืน  

 เจเลา่วา่ เจเพิ่งสงัเกตตวัเองเร่ิมท่ีจะรู้สกึไมก่ล้าตัง้แตเ่ข้าเรียน ม.1 ตนก็รู้สึกไมก่ล้า และรู้สกึ

กลวั ยกตวัอย่างเชน่ เวลาท่ีเจไปพดูหน้าห้องก็กลวัไมก่ล้าเลย ยิ่งเวลาเจมองไปเห็นเพ่ือนนัง่เตม็

ห้องซึง่กําลงัมองมาท่ีเจอยูน่ัน้ ทําให้เวลาพดูเจก็จะปากสัน่ๆ ขาเกร็งไปหมด ไมก่ล้าพดูเลย ซึง่

ก่อนหน้านัน้ ตอน ป.6 เจก็ยงัรู้สกึกล้าเลน่ ยงัเต้นเป็นเชียร์หลีดเดอร์ เจก็ยงัไมรู้่สกึอาย ซึง่เจก็ไมรู้่

เหมือนกนัวา่ ความกลวัของเจนัน้เกิดจากอะไร ทําให้เจรู้สึกไมม่ัน่ใจอยูเ่สมอ เพราะเจรู้สกึวา่ ตน

ไมส่วย ตอนทําอะไรลงไป ก็รู้สกึกลวัวา่คนอ่ืนจะเกลียดเจ กลวัวา่คนอ่ืนจะไมช่อบเจ เวลาเห็นคน

อ่ืน เจก็จะคดิว่าคนอ่ืนสวยไปหมดเลยจงึทําให้เจรู้สกึไม่กล้า 
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 ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

 ด้วยความท่ีมีเพ่ือนสนิทอยู่ด้วย เจจงึกล้าเลน่กีตาร์ตอ่หน้าคนท่ีไมรู้่จกัอีกครัง้ และเพ่ือนๆใน

กลุม่ก็พดูช่ืนชมในสิ่งท่ีเจทํา ทําให้เจรู้สกึกล้าและกลบัมามัน่ใจอีกครัง้หนึง่ ซึง่หลงัจากเข้าร่วม

กลุม่แล้ว เจก็ได้มีโอกาสเลน่กีตาร์ให้เพ่ือนๆ ในห้องเรียนฟังอีกครัง้หนึง่  

 การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

 การไปเข้าร่วมกลุม่ครัง้นีทํ้าให้เจรู้สกึวา่ เจได้รับประโยชน์ ได้รับความรู้ และก็ทําให้เจได้

พฒันาการสร้างมนษุย์สมัพนัธ์ท่ีดีกบัเพ่ือนๆมากขึน้ ตลอดจนเจสงัเกตเห็นมมุมองในชีวิตท่ี

เปล่ียนแปลง ทําให้เจได้คิดอะไรหลายอย่างท่ีเก่ียวกบัชีวิตของตวัเอง ทําให้เจได้มองเห็นวา่ แตล่ะ

สว่นของร่างกายท่ีผา่นมานัน้เจได้ใช้ประโยชน์ไปมากมาย และเจได้ทําอะไรลงไปบ้าง ทําให้เจได้

คดิว่า แตล่ะสว่นของร่างกายมีประโยชน์ ซึง่บางครัง้เจอาจจะละเลยการดแูลร่างกายไปบ้าง สง่ผล

ให้เกิดผลเสียกบัร่างกาย ทําให้เจได้ตระหนกัมากขึน้ จากกิจกรรมท่ีพ่ีผู้ นํากลุม่ให้ลองสงัเกตดวู่า

อยากจะขอบคณุ อยากจะขอโทษอะไรในร่างกาย ซึง่เจจําได้วา่ เจเขียนลงไปมากมายเลย 

ขอบคณุมือ  ผม ขา นิว้ ทกุส่วนในร่างกายเลย ยิ่งเขียนก็ยิ่งทําให้เจรู้สกึอยากขอบคณุ ทกุสว่นใน

ร่างกายเลย ซึง่ในตอนแรกเจก็ไมก่ล้าเขียน เขียนแตข่อโทษ  พอมีโอกาสได้สํารวจความคดิตนเอง

จงึทําให้มองเห็น ซึง่ปัจจบุนันีก้ระดาษแผน่นัน้ เจก็ยงัเก็บรักษาไว้อยู่ เน่ืองจากเจรู้สึกชอบ ทกุครัง้

ท่ีได้เอามาอา่น ทําให้เจนกึถึงตอนท่ีมาเข้าร่วมกลุม่ นกึถึงตอนท่ีเจนัง่เลน่กีตาร์ร้องเพลงเม็ดทราย

กบัเพ่ือนๆซึง่เป็นเพลงท่ีมีความหมายสําหรับเจมาก  

 การไปเข้าร่วมกลุม่ครัง้นี ้ทําให้เจสงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงของเจท่ีเกิดขึน้ เก่ียวกบัเร่ือง

การกล้าแสดงออกมากขึน้ คือ ในระหวา่งท่ีเข้าร่วมกลุม่ตอนแรกๆท่ีพ่ีผู้ นํากลุม่ถาม เจก็ไมก่ล้าพดู

ก็จะหนัไปถามคําตอบเพ่ือนท่ีนัง่อยูข้่างๆบ้าง ก็จะไมค่อ่ยคยุ ไมค่อ่ยตอบ จะตอบก็ตอบทีหลงัสดุ 

แตพ่อวนัถดัมาเจรู้สกึกล้ามากขึน้ก็เร่ิมคยุ เร่ิมตอบเร่ิมพดูในกลุม่มากขึน้ ซึง่การได้พดูคยุกบัเพ่ือน

ในกลุม่ ได้ตอบคําถามเวลาผู้ นํากลุม่ถาม ได้เลน่กีตาร์กบัเพ่ือน มนัเลยทําให้ความกลวัของเจ

หายไป จากเม่ือก่อนนัน้ ปกตเิวลามีอะไรเจจะไมก่ล้าท่ีจะทําอะไร ไมก่ล้าท่ีจะพดู ไมก่ล้าท่ีจะ

เผชิญปัญหา แตต่อนนีห้ลงัจากเข้าร่วมกลุม่เจก็เร่ิมกล้าวิ่งเข้าหาเผชิญหน้ากบัปัญหามากขึน้โดย

ท่ีไมรู้่สกึกลวัเหมือนเม่ือก่อน 
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 จากประสบการณ์ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่ ทําให้เจสงัเกตเห็น การเปล่ียนแปลงมมุมอง

ความคดิของตนเอง ซึง่เจเลา่วา่ เจมองโลกในแง่ดีขึน้เม่ือก่อนก็มองใครก็มองในแง่ร้าย คดิวา่เขา

คดิร้ายกบัเจ กลวัวา่เวลาทําอะไรเขาจะไมช่อบเจ พอมาเข้ากลุม่ เพ่ือนๆในกลุม่ ได้พดูถึงตวัเจ ทํา

ให้เจรู้วา่ยงัมีคนชอบในตวัเรา ทําให้ตอนนีเ้จมองวา่ ก็ยงัมีคนท่ีชอบตนมากกวา่ คนท่ีเขาไมช่อบ

ตน สง่ผลให้เจรู้สกึไมเ่ครียด ไมต้่องเก็บเอามาคดิมาก ไมต้่องมาย้อนคดิเร่ืองเก่า 

 ตลอดจนการเปล่ียนแปลงท่ีมีกบัเพ่ือนในห้อง ยกตวัอย่างเชน่ กบัเพ่ือนผู้ชายท่ีอยูใ่นห้อง 6 

คน ท่ีนัง่อยูห่ลงัห้อง เจรับรู้ว่า เขานิสยัไมดี่ เป็นเดก็หลงัห้อง ชอบเสียงดงั ตอนแรกเจรู้สกึไมช่อบ

เลย แตพ่อมาเข้ากลุม่เจได้คยุได้รู้จกักนัมากขึน้ ทําให้เจรู้วา่เขาก็นิสยัดี ไมไ่ด้เลวร้ายอยา่งท่ีเจคิด 

ก็ทําให้เจกล้าท่ีจะพดูคยุสนิทกนัมากขึน้กวา่เดมิ มาสอบถามเร่ืองงานบ้าง มาคยุเร่ืองอ่ืนๆกนับ้าง 

จงึยิ่งทําให้สนิทกนัมากขึน้ มนัก็ทําให้เจเปล่ียนในเร่ืองของความคิด เม่ือก่อนถ้าไมส่นิทกบัคนไหน 

ก็จะมองวา่เขานิสยัไมดี่ประมาณนี ้พอลองพดูก็ทําให้เจได้เข้าใจในสิ่งท่ีเขาเป็นมากขึน้ และเจรู้สกึ

วา่ เพ่ือนในห้องคยุกบัเจมากขึน้ เจจงึกล้าคยุกบัเขามากขึน้ ซึง่ทกุกิจกรรมท่ีเจได้ทํา เจรู้สกึวา่เป็น

ประโยชน์มาก ทําให้เจสามารถนํามาปรับใช้ในชีวิตได้ ทําให้เจกล้าคยุกบัคนแปลกหน้ามาก

กวา่เดมิ 

 

ส่วนที่ 2 การวิเคราะห์ประสบการณ์การเหน็คุณค่าในตนเอง ภายหลังจากเข้าร่วมกลุ่ม

จิตวิทยาพัฒนาตน และการปรึกษาแนวพุทธ ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ที่มี

ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต ่าของผู้ให้ข้อมูล  

 จากผลการวิเคราะห์ข้อมลู สามารถอธิบาย ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงั

จากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ ของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ําได้ 3 ประเดน็หลกั ดงันี ้

 ประเดน็ท่ี 1. การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง ประกอบด้วย 3 ประเด็นยอ่ย ได้แก่    การ

รับรู้ถึงบรรยากาศท่ีอบอุน่และปลอดภยัท่ีเกิดขึน้ภายในกลุม่ การมีโอกาสในการสํารวจตนเอง และ

การเกิดขึน้ของการยอมรับในตนเอง  
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 ประเดน็ท่ี 2. ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืน เอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

ประกอบด้วย 2 ประเดน็ยอ่ย ได้แก่ การได้รับการยอมรับจากบคุคลอ่ืนทําให้ตนเองรู้สึกมีคณุคา่ 

และการมองเห็นคณุคา่ของบคุคลอ่ืนท่ีมีบทบาทตอ่ชีวิตตน 

 ประเดน็ท่ี 3. การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ ประเดน็นี ้ประกอบด้วย 2 ประเดน็ย่อย 

ได้แก่ การเปล่ียนแปลงในตนเองด้านพฤตกิรรม และการเปล่ียนแปลงในตนเองด้านความคดิ 

มมุมองในชีวิต 

 ดงัมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

 

ประเดน็หลักที่ 1 การพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง  

 การพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง การท่ีผู้ให้ข้อมลูได้กล่าวถึง การรับรู้ถึง

บรรยากาศในกลุม่ ท่ีมีการรับฟัง อยา่งใสใ่จซึง่กนัและกนั ภายใต้การส่ือสารท่ีเอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูรับรู้

ถึงความเข้าใจ การยอมรับในสิ่งท่ีผู้ให้ข้อมลูเป็น ท่ีผู้ นํากลุม่และเพื่อนสมาชิกกลุม่ มีตอ่ผู้ให้ข้อมลู 

โดยปราศจากการตดัสิน ประเมิน ทําให้ผู้ให้ข้อมลูรับรู้ถึงความรู้สกึอบอุน่ และปลอดภยั ท่ีได้มี

โอกาสในการแบง่ปันประสบการณ์ ในการทํากิจกรรมร่วมกบัสมาชิกในกลุม่ ซึง่เอือ้ผู้ให้ข้อมลู

พร้อมท่ีจะสํารวจตนเอง ถึงเร่ืองราวตา่ง ๆ ในชีวิตท่ีผา่นมา จนทําให้เกิดการตระหนกัรู้และยอมรับ

ในตนเองได้ชดัเจนขึน้ ทัง้ในสว่นของข้อดี และข้อบกพร่องของตนเอง นําไปสูก่ารมองเห็นคณุคา่

และความพงึพอใจในตนเอง โดยการพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง สามารถจําแนกออกเป็น       

3 ประเดน็ย่อย ดงันี ้

 1.1 การรับรู้ถงึบรรยากาศท่ีอบอุ่นและปลอดภัยท่ีเกิดขึน้ภายในกลุ่ม หมายถึง การท่ี

ผู้ให้ข้อมลูได้รายงานถึง รับรู้ถึงบรรยากาศของกลุม่ ท่ีมีการรับฟังอย่างใสใ่จซึง่กนัและกนั ภายใต้

การส่ือสารท่ีเอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูรับรู้ถึงความเข้าใจ การยอมรับในสิ่งท่ีผู้ให้ข้อมลูเป็น ท่ีทําให้ผู้ให้

ข้อมลูรับรู้ถึงความรู้สกึอบอุ่น และปลอดภยัท่ีได้มีโอกาสในการแบง่ปันประสบการณ์ ในการทํา

กิจกรรมร่วมกบัสมาชิกในกลุ่ม จนเกิดการตระหนกัรับรู้วา่ผู้ให้ข้อมลูเป็นส่วนหนึง่ของกลุม่ ทําให้

ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึมีความกล้าท่ีจะพดูคยุ กล้าแสดงความเป็นตวัของตวัเองตอ่หน้าผู้ อ่ืนได้มากขึน้ เอือ้
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ให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดความรู้สกึทางบวก ในการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนว

พทุธ เชน่ รู้สกึสนกุ รู้สกึช่ืนชอบ รู้สกึมีความสขุ ทัง้นีผู้้ ให้ข้อมลูสว่นมากได้รายงานวา่ การรับรู้ถึง

บรรยากาศท่ีอบอุน่และปลอดภยัท่ีเกิดขึน้ภายในกลุม่ เอือ้ให้เกิดการพฒันาการตระหนกัรู้ใน

ตนเอง ซึง่เป็นการเปล่ียนแปลงท่ีคอ่ยๆเกิดขึน้ในระหว่างการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และ

การปรึกษาแนวพทุธ 

  “คงเป็นตอนทีผ่มไดเ้ข้าไปพูดคยุในห้อง (กลุ่ม) ครับ...ไม่มีใครกวนเลยอ่ะครับ พอไม่   

  มีใครกวน สมองมนัปลอดโปร่งอ่ะครับ...ผมประทบัใจช่วงนัน้มากทีส่ดุละครับ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 1  

 

 “ก็มนัสนกุดีค่ะทีไ่ด้ร้องเพลง (เม็ดทราย) ร่วมกบัเพือ่นอ่ะค่ะ...มนัท าใหรู้้สึกอบอุ่น อ่ะ

ค่ะ กบัการไดท้ ากิจกรรมร่วมกบัเพือ่นค่ะ ซ่ึงมนัแตกต่างจากบรรยากาศที่อยู่ใน หอ้งเรียน

ค่ะ ก็เพราะนิสยัเพือ่นก็ต่างออกไปอ่ะค่ะ อยู่ที่กลุ่มเพือ่นไม่ไดนิ้สยัอย่างนีค่้ะ เพราะอยู่ใน

หอ้งเขาชอบแกลง้เพือ่นบา้ง...รู้สึกว่านิสยัมนั (เพือ่นสมาชิกในกลุ่มทีเ่รียนอยู่ในหอ้งเรียน

เดียวกนั) เปลีย่นไปค่ะ ปกติเขาก็พดูจาไม่ค่อยเพราะกนัค่ะ ในกลุ่มเขาใหค้วามร่วมมือใน

กิจกรรมด้วย เพราะปกติตอนอยู่ทีห่้อง(หอ้งเรียน) เขาไม่ท าค่ะ ....ก็เปลีย่นแปลงนะคะ 

หนูกลา้ทีจ่ะออกความคิดเห็นค่ะ...ตอนแรกหนูกลวัว่า หนูจะตอบผิดค่ะ....เพราะคนมนั

เยอะอ่ะค่ะ...แต่ตอนนีห้นูก็ไม่กลวัค่ะ...บรรยากาศกลุ่ม ท าใหห้นูกล้าทีจ่ะท ากิจกรรม

ร่วมกบัผู้อืน่มากข้ึนค่ะ เพราะปกติหนูจะไม่ค่อยเข้าร่วมกิจกรรมเท่าไร” 

  ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 2 

 

  “ชอบครับ....ชอบทีไ่ดไ้ปเข้าร่วมกิจกรรมครับ มีส่วนร่วมกบัคนอืน่ ในการไป 

 ศึกษาครั้งนีไ้ดเ้ห็นคณุค่าในตนเองมากข้ึน” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 3 
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  ผู้ให้ข้อมลูบางรายได้รายงานถึง ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้วา่ มีรู้สกึความสขุ รู้สกึสนกุ และรู้สกึช่ืน

ชอบ ท่ีได้มีโอกาสทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือนๆ สมาชิกในการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และ

การปรึกษาตนเองแนวพทุธ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูรับรู้ถึงบรรยากาศอบอุน่และปลอดภยัท่ีเกิดขึน้ในกลุม่ 

 

  “เหมือนเรามีความสขุ เราไม่ไดท้กุข์ใจอ่ะครับ เวลาอยู่กะเพือ่นไดค้ยุกนัได้ท า 

 กิจกรรมร่วมกนั มนัเลยท าใหเ้รามีความสขุครับ ....สนกุดีครับ มีความสขุ ถึงจะมีคนกวนๆ 

 บา้งก็สนกุดีมีคนหลายๆแบบ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 

 

   “ก็รู้สึกดี สนกุ และก็เขิน ประมาณนัน้ครับ ...จากการท ากิจกรรมอ่ะครับ ไดแ้กลง้  

 (เล่นหยอกลอ้กนั) เพือ่นดว้ย มนัก็สนกุทกุครั้งทีไ่ดแ้กลง้ (เล่นหยอกลอ้กนั) เพือ่นอ่ะครับ  

 ปกติผมจะแกลง้ (เล่นหยอกลอ้กนั) แค่เพือ่นในห้องเพือ่นทีผ่มสนิทเท่านัน้ แต่นีเ้ป็นเพือ่น 

 ต่างหอ้งผมก็ไดแ้กลง้ (เล่นหยอกล้อกนั) เพือ่นดว้ยมนัก็สนกุดีอ่ะครับทีไ่ดเ้ล่นดว้ยกนั 

  ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 5 

 

 นอกจากบรรยากาศท่ีอบอุน่ ปลอดภยัท่ีเกิดขึน้ในกลุม่แล้ว ผู้ให้ข้อมลูคนหนึง่ได้กลา่ว

เปรียบเทียบวา่ บรรยากาศภายในกลุม่ เหมือนภาพครอบครัว ซึง่ทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้มีโอกาสในการ

ทําความรู้จกัผู้ อ่ืนมากขึน้ เปรียบเสมือนการมีสมาชิกในครอบครัวเพิ่มขึน้ 

 

  “เหมือนมีสมาชิกในครอบครัวเพ่ิมมาอีกหน่ึงคน ก็ประมาณนัน้อ่ะครับ...มนัเหมือน

ภาพครอบครัวครับ คือมนัได้รู้จกัหลายคน และไดรู้้นิสยัของหลายคนด้วย และก็เป็น

กนัเองมากข้ึน”            

 ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 
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 1.2 การมีโอกาสในการส ารวจตนเอง หมายถึง ผู้ให้ข้อมลูได้รายงานถึง ประสบการณ์

การเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒัฒนาตน และการปรึกษาแนวพทุธ เอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูได้สํารวจเร่ืองราว

ในใจ ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของตนเอง ซึง่การสํารวจครัง้นี ้เป็นการสํารวจในเร่ืองราวท่ีผู้ให้ข้อมลู ไมไ่ด้

ตระหนกัชดัเจนมาก่อนกบัเร่ืองราวนัน้ การได้บอกเลา่ พดูคยุในกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแแนวพทุธ จงึเป็นการทบทวน และใคร่ครวญพิจารณาถึงเร่ืองราวในชีวิต ตามความเป็น

จริง ทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้รู้จกัและเข้าใจตนเองได้ชดัเจนมากขึน้ ทัง้ในสว่นท่ีดี และข้อบกพร่องของ

ตนเอง นําไปสูก่ารมองเห็นคณุคา่และการพฒันาตนเองให้ดีขึน้ ทัง้นีผู้้ ให้ข้อมลูสว่นมากได้รายงาน

วา่ การมีโอกาสในการสํารวจตนเอง เอือ้ให้เกิดการพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง ซึง่เป็น

กระบวนการท่ีคอ่ยๆเกิดขึน้ ในระหวา่งการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนว

พทุธ 

 ผู้ให้ข้อมลูบางราย ได้รายงานวา่ การมีโอกาสในการสํารวจตนเอง โดยผา่นกิจกรรมท่ีใช้

สญัลกัษณ์แทนตน เป็นส่ือในการสํารวจตนนัน้ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้มีโอกาสในการทบทวนสิ่งท่ี

เกิดขึน้ในชีวิตวา่ ผู้ให้ข้อมลูได้ทําอะไรบ้างในชีวิตท่ีผา่นมา ทําให้ได้มองเห็นภาพตนเองและได้

ตระหนกัรู้ในตนเองชดัเจนมากขึน้ 

 

  “ก็ยงัต้องคิดอยู่ครับ ส่ิงทีแ่วบเข้ามาอยู่ในหวัตอนนัน้ มีอยู่ 2 อย่าง ก็เลยยงัไม่ 

 แน่นอนครับ ก็เลยลองพิจารณาก่อน คือ ส่ิงนีม้นัเหมาะกบัเราตรงไหน ส่ิงนัน้เหมาะกบัเรา 

 ตรงไหนและก็เลือกส่ิงทีเ่หมาะกบัเราทีส่ดุ...ตอ้งนึกย้อนไปอ่ะครับว่าทีผ่่านมาเราท าอะไร 

 บา้ง เราชอบอะไรบา้ง และเราไดท้ าดีอะไรบ้าง ไม่ดีอะไรบา้ง ก็ตอ้งคิดหลายๆอย่าง...ก็ 

 ตดัสินใจ อนัทีเ่หมาะสมกบัเราก่อนว่า ในความคิดของผม อนันีแ้หละทีเ่หมาะสมกบัผม 

 คือ  ตวัตนของเรา....มนัก็ยากครับ มนัมาจากตอนแรกๆเลยครับ ทีต่อ้งคิดย้อนกลบัไปตัง้ 

 แต่เราจ าความได้ ตัง้แต่เราเด็กว่าเราท าอย่างนีน้ะ เราท าอย่างนัน้นะ เราท ามาหลายๆ  

 อย่าง เราต้องพิจารณา และก็เจอแลว้ว่าอนันีแ้หละทีใ่ช่ ทีเ่หมาะกบัเรา” 

 ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 3  
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 “มนัเหมือนกบัตวัผม ผมเป็นคนชอบฟังอ่ะครับ ชอบฟังเวลาคนเล่าเร่ืองกนัครับ 

สญัลกัษณ์แทนตวัผม ผมเลยเลือกสีด าอ่ะครับ สมมติว่าพีเ่ป็นสีแดง พีม่าเล่าเร่ืองให้ผม

ฟัง ถึงแม้พีเ่ป็นสีแดงจะมาผสมกบัตวัผม ผมก็ยงัเป็นสีด าอ่ะครับ ผมจะรับฟังแต่จะไม่

เปลีย่นจะไม่ค่อยยึดติดอะไร ก็จะรับฟังครับ แต่ถา้เป็นสีขาว เวลาทีม่นัโดนสีอะไรมนัก็จะ

เปลีย่นไปครับ”  

 ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 

 

 “การหาสญัลกัษณ์แทนตนเองอ่ะครับ สญัลกัษณ์ทีผ่มเลือกคือ นกพิราบ ...ผมเป็น

พวกชอบอิสระอ่ะครับ ผมชอบไปกบัเพือ่นไปเทีย่วโนน้ เทีย่วนี้ ไม่ชอบใหใ้ครมากกัขงั ไม่

ชอบใหใ้ครมากีดกนั แหกกฎตลอด...ตอนแรกก็ยงัไม่ค่อยชดัเท่าไรครับ ใช้เวลาคิด

ทบทวนนานพอสมควรอ่ะครับ กว่าจะเลือกสญัลกัษณ์ทีเ่หมาะกบัตวัเองได้ ผมเลยเลือก

นกพิราบครับ .... ผมชอบอิสระ เพราะว่าพ่อแม่ผมกีดกนัพอสมควร ไม่ค่อยชอบใหอ้อกไป

ไหน ไม่ชอบใหไ้ปเที่ยวบา้ง แต่ตวัผมก็แอบไปเที่ยวเป็นประจ า แต่ผมก็กลบับา้นก่อนทีพ่่อ

แม่จะกลบันะครับ กลวัว่าเขาจะเป็นห่วง...การคน้พบส่ิงทีเ่ราชอบ มนัท าใหผ้มรู้ตวัเอง อ่ะ

ครับว่า เรารักอิสระ เราตอ้งการอะไร เราก็ท า ท าใหเ้ราไม่ตอ้งพลาดโอกาสส่ิงนัน้ไปครับ”

  

 ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 11  

 

 นอกจากนี ้ผู้ให้ข้อมลูบางราย รายงานวา่ การท่ีได้มีโอกาสในการสํารวจตนเอง ผา่น

กิจกรรมในกลุม่ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้รับรู้ในสิ่งท่ีตนเองให้ความสนใจ สิ่งท่ีตนเองต้องการ ซึง่เป็นสิ่ง

ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตท่ีเป็นอยู่ แตผู่้ให้ข้อมลูอาจจะไมไ่ด้ตระหนกั หรือเห็นภาพตนเองชดัเจนมาก่อน 

การสํารวจตนเองครัง้นี ้จงึทําให้ผู้ให้ข้อมลูมองเห็นภาพตนเองชดัเจนมากขึน้ ในสิ่งท่ีตนเองชอบ 

เกิดการตระหนกัรู้ในตนเอง และสามารถนําสิ่งท่ีตนเองค้นพบไปพฒันาตอ่ไป 

 

 “มนัแว๊บข้ึนมาในหวัเลยอ่ะครับ ก็ตอนทีพี่เ่ขาใหเ้ขียนแผนผงัการวางแผนชีวิตอ่ะทีใ่ห้

คิดว่า 1 ปี ข้างหนา้จะเป็นอย่างไร 5 ปีข้างหน้าจะเป็นอย่างไร แลว้อีก 10 ปีอย่างหนา้จะ
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เป็นอย่างไร ผมก็ไม่รู้ว่ามนัดียงัไง แต่ผมว่ามนัจะช่วยผมไดใ้นระดบัหน่ึง.... ถา้เกิดว่าเรา

วางแผนไวดี้ๆ เราเรียนกวดวิชา ถา้เราเรียนทีนี่ไ่ม่ค่อยไหว เราก็ไปเรียนกวดวิชา เพือ่จะได้

แบบว่า ไปเข้าโรงเรียนทีเ่ราอยากจะเข้า”  

 ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 6 

 

 “บางครั้งผมเป็นคนที่ตอนแรกมนัจะอือ้ๆ แต่พอคิดออกแลว้มนัจะใส่ออกมายาวๆ

เลยอ่ะครับ พอตอนแรกเราคิดส่ิงทีเ่ราชอบ มนัไม่ค่อยมี แต่พอเราเร่ิมเขียน เอ๊ะก็มีส่ิง

เทีย่วเราชอบเหมือนกนันะ ก็เขียนลงไปครับ... ส่ิงทีเ่ราชอบ กบัส่ิงทีเ่ราท าเป็นประจ า 

ส าหรับส่ิงทีท่ าเป็นประจ า เราก็ไม่ชอบมนั แต่เราก็ไม่ไดเ้บือ่มนันะครับ เพราะมนัคือส่ิงที่

เราตอ้งท า เป็นประจ าอยู่ทกุวนั ส่วนส่ิงทีเ่ราชอบ เราอาจไม่ไดท้ าเป็นประจ า แต่มนัคือส่ิง

ทีเ่รามีโอกาสไดท้ าบา้ง ถา้มีเวลา ท าใหผ้มไดรู้้ว่าทางเลือกของเราอ่ะครับ ว่าเราท าอนันี้

เป็นประจ า ว่าเราจะเลือกทางทีเ่ราชอบ หรือว่าทางทีเ่ราท าเป็นประจ า...มนัท าใหผ้มเห็น

ตวัเองชดัข้ึนอ่ะครับ... เหมือนกบัว่าเราไดเ้จอส่ิงทีเ่ราชอบ และสามารถพฒันาไปได้อีกอ่ะ

ครับ”  

 ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 

 

 “ก็คือเหมือนกบัเราอยู่กบัตวัเองทกุวนั แต่เราก็ไม่ค่อยมีเวลาใหม้นัตลอดอ่ะค่ะ และก็

ไม่ไดม้าสนใจอะไร แต่พอแบบไปแลว้ก็เขาก็บอกๆ เราก็เร่ิมมาคิดว่า เอ่อหรือเราจะเป็น

อย่างนัน้ว่ะ.....มนัก็ตรงนะ ส่ิงทีเ่ขาพดูมนัก็ตรงกบัส่ิงที่เราเป็น เราก็พดูไปก่อนแลว้บ้าง 

แลว้เขาก็แปลใหเ้ราฟังอีกทีหน่ึง ก็ท าใหเ้ข้าใจในตวัเองมากข้ึน ก็คือยงัไงดีละเราอยู่กบัมนั

แต่เราก็ไม่รู้ว่ามนัหมายความว่าอย่างไรค่ะ”  

 ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 9 

 

 ผู้ให้ข้อมลูบางราย ได้รายงานวา่ การท่ีผู้ให้ข้อมลูได้มีโอกาสในการสํารวจตนเอง เอือ้ให้ผู้ให้

ข้อมลูได้ตระหนกัรู้ ในสิ่งท่ีตนสามารถทําได้ หรือข้อบกพร่องของตน ทําให้ผู้ให้ข้อมลูอยากแก้ไขใน

ข้อบกพร่องของตนเอง และอยากพฒันาในสิ่งท่ีดีให้ดียิ่งขึน้  
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 “มนัเกิดจากการทีเ่ราอยากจะเปลีย่นแปลงอ่ะครับ ผมอยากจะเรียนเก่งข้ึนอย่างนี้ 

ผมก็จะเปลีย่นแปลงตวัเองว่า ผมมีขาดตกบกพร่องตรงไหน น่าจะเป็นมนษุย์สมัพนัธ์มัง้

ครับ ผมจะมีมนษุย์สมัพนัธ์ทีดี่ กบัเฉพาะเพือ่นทีส่นิทอ่ะครับ คนทีย่งัไม่สนิทผมก็ยงัดู

เฉยๆอ่ะครับ” 

ผูใ้หข้้อมูลคนที่ 8 

 

 “ก็มีนะครับ ทีเ่ห็นคณุค่าของตวัเองเพ่ิมข้ึน ว่าเราสามารถท าอนันีไ้ดน้ะ เราก็รู้สึกว่า

เราก็ท าไดเ้หมือนกนันะ.... ส าคญัทีส่ดุ คือ ท าใหไ้ดค้วามกลา้ทีเ่พ่ิมข้ึนครับ” 

ผูใ้หข้้อมูลคนที่ 7 

 

 1.3 การเกิดขึน้ของการยอมรับในตนเอง หมายถงึ การท่ีผู้ให้ข้อมลูกลา่ววา่ ผู้ให้ข้อมลู

ได้มีโอกาสในการสงัเกต สํารวจ และทบทวนในสิ่งท่ีผู้ให้ข้อมลูทํา สิ่งท่ีผู้ให้ข้อมลูเป็น ในระหวา่ง

การเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดการรับรู้ตนเอง

ได้ชดัเจนขึน้ จนเกิดการตระหนกัรู้ และยอมรับในตนเองมากขึน้ สง่ผลให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดการ

มองเห็นคณุคา่ และความพงึพอใจในสิ่งท่ีตนเป็น ทัง้นีผู้้ ให้ข้อมลูสว่นมากได้รายงานว่า การเกิดขึน้

ของการยอมรับในตนเอง เอือ้ให้เกิดการพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง ซึง่เป็นกระบวนการท่ีคอ่ยๆ

เกิดขึน้ ในระหวา่งการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ 

 ดงัคํากลา่วของผู้ให้ข้อมลูบางราย ท่ีได้สํารวจ ทบทวน สิ่งท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของตน เอือ้ให้

ผู้ให้ข้อมลูเกิดการตระหนกัรู้ และยอมรับตนเอง ซึง่สง่ผลให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดความรู้สกึพงึพอใจในสิ่ง

ท่ีตนเป็นอยู่ ณ ตอนนี ้

 “ผมว่าเป็นคนธรรมดาดีทีส่ดุ เพราะไดท้ าส่ิงที่ตนเองชอบครับ…ก็คือเป็นส่ิงทีผ่ม

อยากเป็นครับ...คือส่ิงทีเ่ป็นอยู่ตอนนี้ครับ คือตอนนีผ้มก็ไม่ไดห้วงัอะไร มากกว่าเท่าที่

เป็นอยู่ตอนนี้....เป็นคนธรรมดาทีเ่รียนแลว้ก็ไดเ้ล่นการ์ด (เกมส์ยูกิ) ...โดยไม่จ าเป็นต้อง

เปลีย่นไปเป็นแบบคนอืน่” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 1  
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 “ก็ดีใจอ่ะครับ เหมือนเราได้คน้พบตวัเองไปคร่ึงหน่ึง...ก็ประมาณว่า เนีย่อ่ะนะ น่าจะ

ใช่เรามากทีส่ดุแลว้ และเราก็เชื่อว่านี่แหละคือ ตวัเรา” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 3 

 

 “เหมือนคนอืน่ก็มีบทบาทต่อชีวิตเรา เขาจะใส่สีเพ่ิมสีใหเ้ราอย่างไรก็ได้ แต่สดุทา้ย

มามนัเราก็ยงัเป็นเราอ่ะครับ เหมือนกบัทีผ่มเลือกสญัลกัษณ์แทนตน ของผมก็คือสีด าไง

ครับ ไม่ว่าเขาจะใส่สีอะไรมา ผมก็ยงัเป็นสีด าเหมือนเดิมอยู่ดีครับ...ผมก็เหมือนอย่างที่

ผมบอกไปตอนแรก ผมก็เหมือนสีด าอ่ะครับ ใครจะท าอะไรมา ผมก็เป็นสีด า เหมือน

เดิมอ่ะครับ ผมอาจจะเปลี่ยนแปลงบา้ง แต่ไม่ถึงกบัมากทีส่ดุ ทีท่ าให้คนอื่นเขาพอใจ....

ผมอยากเปลีย่นแปลง เพือ่ตวัเราใหดี้ข้ึนในระดบัหน่ึง ไม่ใช่เปลีย่นในส่ิงทีผ่มไม่ชอบ ผมก็

ยงัคงตวัผมไวเ้หมือนเดิมอ่ะครับ”  

 ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 

 

 “ตอนแรกแม่ผมจะใหเ้รียนศิลป์ค านวณ ผมรู้ตวัว่า ผมเรียนไม่ไหว เกรดไม่ถึงและผม

ก็ไม่ชอบศิลป์ค านวณดว้ย ก็เลยคิดว่าน่าจะไปเรียนวิชาชีพดีกว่า พอผมบอกพ่อ พ่อก็บอก

ว่าไปก็ไป ผมก็เลยได้อิสระมาไดเ้ลือกเอง”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 11 

 

 ผู้ให้ข้อมลูคนหนึง่ รายงานว่า การมีโอกาสได้ทบทวนเร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ในชีวิต ทําให้ผู้ ให้

ข้อมลูได้ตระหนกัในสิ่งท่ีเกิดขึน้ เกิดการยอมรับผลในสิ่งท่ีเกิดขึน้ แม้วา่ผู้ให้ข้อมลูจะพยายามทําดี

ท่ีสดุแล้ว 
 

 “ผมคิดว่า เพราะตวัผมเองแหละครับ อย่างทีเ่รียนทกุวนันีก็้ไม่ขยนั งานก็ไม่ส่งก็เป็น

ส่ิงทีผ่มอยากปรับปรุงแก้ไข ถา้แก้ไขจุดนีไ้ดก็้ไม่ต้องมานัง่รอว่าจะเรียน ม.4 ทีไ่หน ไม่

เหมือนกบัคนอืน่ทีเ่กรดเกิน 2.00 ก็รู้สึกเสียดายนะ ทีเ่ราไม่ไดต้ัง้ใจเรียนตัง้แต่แรก”  

            ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 10 
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 ผู้ให้ข้อมลูคนหนึง่ รายงานว่า การสงัเกตสิ่งท่ีเกิดขึน้ในชีวิตตนเอง ทําให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดการ

ตระหนกัรู้ และยอมรับในข้อบกพร่องของตนเอง เพราะเหตใุดผู้ให้ข้อมลูถึงยงัไมส่ามารถก้าวข้าม

ความรู้สกึกลวัไมก่ล้าของตนเอง 
 

  “ตอนแรกก็รู้สึกเขินอ่ะค่ะ ไม่ค่อยกลา้ ยงัไงอ่ะมนัไม่ค่อยกลา้แสดงออกอ่ะค่ะ พ่อให้

ไปแข่งกบัเขา เวลามีงานเราก็ไม่ไป เพราะเคยไปเล่นครั้งหน่ึง ตอนมีงานกบัพีเ่ขามนั

เหมือนซ้อมไม่ค่อยดี มนัเลยพลาดได้ เลยเล่นออกมาไม่ดี เลยตัง้แต่นัน้ก็เลยกลวั...ตัง้

นานแลว้ค่ะ แต่ก็ไม่รู้เหมือนกนัค่ะตอนเด็กๆ ยงักลา้อยู่นะคะน่าจะเร่ิมตัง้แต่ ม.1 มัง้ค่ะ 

ตอน ป.6 ยงัเล่น ยงัเตน้เป็นหลีด ยงัไม่อายเลย น่าจะมาตอน ม.1 นีแ่หละค่ะ หนูก็ไม่รู้

เหมือนกนัว่า มนัเกิดจากอะไร หนูไม่มัน่ใจเลย เหมือนตวัเองไม่สวย ท าอะไรลงไปก็กลวั

กลวัว่ามนัจะน่าเกลียด กลวัว่าคนอืน่จะไม่ชอบ เวลาเห็นคนอื่น ก็จะคิดว่าคนอืน่เขาสวย

ไปหมดเลยก็เลยไม่กลา้” 

 ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 

 

ประเดน็หลักที่ 2. ความสัมพันธ์ระหว่างตนเองกับบุคคลอ่ืน เอือ้ให้เกิดการมองเหน็ 

คุณค่าในตนเอง  

 ความสัมพันธ์ระหว่างตนเองกับบุคคลอ่ืน เอือ้ให้เกิดการมองเหน็คุณค่าในตนเอง 

หมายถึง การท่ีผู้ให้ข้อมลูกล่าวถึง ผู้ให้ข้อมลูได้รับรู้ถึงความสมัพนัธ์ ระหวา่งตนเองกบัผู้ อ่ืน ในการ

ได้รับการยกยอ่งนบัถือจากผู้ อ่ืน คือ การได้รับการยอมรับ การได้รับคําช่ืนชม การได้รับการสนใจ 

การเป็นท่ีต้องการ และการได้รับการช่ืนชมยินดีในสิ่งท่ีผู้ให้ข้อมลูเป็น ในสิ่งท่ีผู้ให้ข้อมลูทํา ซึง่ทํา

ให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สึกมีคณุคา่ มีความสามารถ จนได้รับการยอมรับจากผู้ อ่ืน สง่ผลให้ผู้ให้ข้อมลู

มองเห็นคณุคา่ในตนเอง และเอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูได้มองเห็นคณุคา่ของบคุคลอ่ืนท่ีมีบทบาทในชีวิต

ของตนเอง ซึง่แบง่ออกเป็น 2 ประเดน็ยอ่ยดงันี ้ 

 2.1 การได้รับการยอมรับจากบุคคลอ่ืนท าให้ตนเองรู้สึกมีคุณค่า หมายถึง การท่ีผู้ให้

ข้อมลูได้รับรู้ถึงความรู้สกึการได้รับการยอมรับ ยกย่องนบัถือจากบคุคลอ่ืน ทัง้ในระหวา่งท่ีผู้ให้

ข้อมลูเข้าร่วมกลุม่ และภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ ทํา
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ให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดความรู้สกึมีคณุคา่ มีความสามารถ และเอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สึกอยากจะพฒันา

ตนเองให้ดีขึน้ 

  2.1.1 การได้รับการยอมรับจากบุคคลอ่ืนระหว่างอยู่ในกลุ่ม หมายถึง ใน

ระหวา่งท่ีเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธนัน้ ผู้ให้ข้อมลูได้รับรู้ถึง

ความรู้สกึของตนท่ีดีใจ ท่ีมีโอกาสได้รับการยอมรับจากเพ่ือนสมาชิกในกลุม่ เชน่ การช่ืนชมยินดีใน

ผู้ให้ข้อมลู การพดูถึงผู้ให้ข้อมลูในแง่บวก การให้ความสนใจผู้ให้ข้อมลู ตลอดจนการได้รับการ

กําลงัใจจากเพ่ือนในกลุม่ทําให้ตนรู้สึกกล้าและมัน่ใจในตนเองมากขึน้ จนสง่ผลให้ผู้ให้ข้อมลูเกิด

ความรู้สกึมีคณุคา่และอยากพฒันาตนเองให้ดีขึน้ ทัง้นีผู้้ ให้ข้อมลูสว่นใหญ่ได้รายงานวา่ การได้รับ

การยอมรับจากผู้ นํากลุม่ และเพ่ือนสมาชิกในกลุม่ ระหว่างอยูใ่นกลุม่ เอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ใน

ตนเอง ในระหวา่งการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ  

 ผู้ให้ข้อมลูคนหนึง่รายงานวา่ ผู้ให้ข้อมลูรู้สึกดีใจ ท่ีมีเพ่ือนสมาชิกในกลุม่ช่ืนชอบ และเข้าใจ

ในสิ่งท่ีผู้ให้ข้อมลูเป็น ทําให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึได้รับการยอมรับจากเพ่ือน เกิดความมุง่มัน่ พยายามทํา

สิ่งนัน้มากขึน้  

 “มนัก็ดีครับ...ก็ดีที่อย่างน้อยทีมี่คนชื่มชอบเราอ่ะครับ มีคนเห็นในสามารถในตวัเรา 

และทีส่ าคญัดีใจทีมี่คนมาเข้าใจในตวัผมครับ.....ก็มนัท าใหผ้มพยายามเพ่ิมมากข้ึนใหเ้ก่ง

มากข้ึนอ่ะครับ”  

 ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 1 

 

 ผู้ให้ข้อมลูบางรายได้ รายงานวา่ ในระหวา่งเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

แนวพทุธ แม้ในระหวา่งท่ีผู้ให้ข้อมลูพดูอาจจะมีเพ่ือนในกลุม่พดูหยอกล้อ พดูแทรกบ้าง แตผู่้ให้

ข้อมลูก็รู้สกึดีท่ีเพ่ือนยงัรับฟัง และสนใจในสิ่งท่ีผู้ให้ข้อมลูพดู ทําให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สึกได้รับการ

ยอมรับจากเพ่ือน 
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 “มีบางคนอ่ะครับ เพือ่นผูช้ายเขาก็ฟัง เราพดูข้ึนมาอาจจะมีแซวบา้งพดูเล่นกนับา้ง...

ก็ไม่ไดคิ้ดอะไรบา้งครับ ในหอ้งเนีย่เราก็เพือ่นกนัหมด เราก็เล่นกบัเพือ่น คยุกนัมีความสขุ

...ก็อาจจะมีบางคนทีพ่ดูแทรกเข้ามาบ้าง ถา้เราเล่าถึงตวัเราเอง เขาก็จะพดูแซวว่าใช่รึ

เปล่า อะไรประมาณนัน้อ่ะครับ...แสดงว่าเขาฟังเราอยู่ เขาตอ้งสนใจในตวัเราบางอย่างอ่ะ

ครับ ไม่งัน้เขาคงไม่ทกัเรา พดูข้ึนมาไม่ไดถ้า้เขาไม่ไดฟั้งเรา ...รับรู้ว่าเขาฟังครับ ตอน

กลบัมาเขาก็คยุกบัเก่ียวเราเพ่ิมมากข้ึน” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 3 

 

 “ทกุคนพูดถึงแต่เร่ืองดีๆ เราจะพดูเร่ืองทีเ่รามีความสขุ เร่ืองทีเ่ราชอบ เร่ืองทีเ่ราเอ่อ

เล่าใหเ้ขาฟังแลว้เพือ่นมีความสขุ เราก็พดูใหเ้ขาฟัง เราฟังแลว้เรายงัรู้สึกดีใจเราท าอยาก

นีไ้ดน้ะ”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 3 

 

 “อย่างเช่น บางทีหนูก็พดูว่าก็แบบไอรูปนี้อ่ะ บางทีเขามาเขียนก็ดีกว่าเขาไม่สนใจ

ประมาณนีค่้ะ เหมือนคนอืน่ เขาก็บอกว่า เขามาท าของมึงเละ มึงก็ตอ้งโกรธสิ มึงยงัมาดี

ใจบา้รึเปล่า...รู้สึกว่าเขาไม่ไดเ้มินเฉยกบัเราซะทีเดียวอ่ะ คือบางทีหนูคิดว่า เขาคงไม่ได้

สนใจหนูหรอกแต่จริงๆ แลว้เขาก็ดูเราอยู่นะ”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 9 

 

  “ก็กบัเจมส์ (สมาชิกในกลุ่มทีเ่รียนอยู่หอ้งเดียวกนั) เขาก็พดูนะทัง้ทีเ่ราก็ไม่เคยคยุกนั

มาก่อนเลย เขาก็พดูเหมือนกบัว่ามองตวัเรามาตลอดอีกแลว้ อยู่ในห้องบางทีเราก็ไม่ได้

พดูออกไป เราก็แค่ท าเฉยๆ เขาก็พดูออกมาว่า เห็นเราท าแบบนีใ้นหอ้งนะ... ก็รู้สึกดีค่ะที่

อย่างน้อยเพือ่นเขาก็สนใจเรา ไม่ใช่ว่าเอ่่อคนนีคื้อ จ๋าแล้วมองผ่านเลย” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 9 
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 ผู้ให้ข้อมลูบางรายได้รายงานวา่ ในระหวา่งเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษา

แนวพทุธ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สึกดีใจท่ีได้รับกําลงัใจ จากผู้ นํากลุม่และเพื่อนสมาชิกในกลุม่ ทําให้

ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึได้รับการยอมรับจากผู้ อ่ืน จนผู้ให้ข้อมลูเกิดความรู้สกึกล้า และเกิดความมัน่ใจใน

สิ่งท่ีผู้ให้ข้อมลูทํามากขึน้ 

 

 “ก็มีคนให้ก าลงัใจเราเพ่ิมมากข้ึนอ่ะค่ะ จากทัง้พี ่(ผูน้ ากลุ่ม) และก็เพือ่นๆ ทีห่อ้ง

ทีม่าเข้ากลุ่มด้วยกนัอ่ะค่ะพดูใหก้ าลงัใจเรา รู้สึกดีทีเ่พือ่นมาช่วยเรา ก็ท าใหเ้รากล้ามาก

ข้ึนค่ะ...มนัท าใหม้ัน่ใจกลา้ที่จะท าส่ิงอืน่อีกโดยทีไ่ม่รู้สึกกลวัค่ะ...รู้สึกดีใจทีเ่พือ่นมาชมท า

ใหเ้รารู้ว่าเราก็ท าไดค่้ะ...ก่อนหนา้นัน้ก็มัน่ใจบา้ง ไม่มัน่ใจบา้งแต่พอมาเข้ากิจกรรมครั้งนี้

ไดยิ้นเพือ่นชมก็ท าให้มัน่ใจเพ่ิมมากข้ึนค่ะ”  

 ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 2 

 

 “ก็มีบา้งครับทีใ่ห้ก าลงัใจเรา ไม่รู้ว่าช่วงไหนแต่มนัค่อยๆรู้สึก เแต่ก็ไม่รู้เหมือนกนัครับ

ว่าเขามองเราอย่างไร...ก็จากการพดูคยุกนัในกลุ่มอ่ะครับ จ าไม่ไดเ้หมือนกนัอ่ะครับว่าค า

ว่าอะไร...ก็มนัท าใหผ้มมีความกลา้มากข้ึนอ่ะครับ...ก็มีบ้างครับทีใ่หก้ าลงัใจเราไม่รู้ว่าช่วง

ไหนแต่มนัค่อยๆรู้สึก...ก็ดีใจนะครับเราท าได้ดีแลว้เพือ่นมาชม”   

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 7 

 

 ผู้ให้ข้อมลูบางรายได้รายงานวา่ ในระหวา่งเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

แนวพทุธ ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึดีใจ ท่ีได้มีโอกาสชว่ยเหลือเพ่ือนในกลุม่ท่ีเรียนห้องเดียวกนั แม้วา่ใน

ห้องเรียนอาจจะไมค่อ่ยสนิทกนั และเป็นครัง้แรกท่ีมีโอกาสได้ยินคํากลา่วขอบคณุจากเพ่ือนคนนี ้

และการได้รับการช่วยเหลือจากเพ่ือนในกลุม่ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูรับรู้ถึงมีความนํา้ใจของเพ่ือน อนั

เป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สึกตนเอง ได้รับการยอมรับจากเพ่ือนๆในกลุม่ 

  

 “มองว่าหนูก็ช่วยเพือ่นไดบ้า้งค่ะ...ก็เพือ่นบางคนเขาท าไม่ไดเ้ขาก็ใหห้นูช่วยอ่ะค่ะ....

ก็อย่างเช่นฟอร์ด (เพือ่นในกลุ่มทีเ่รียนอยู่หอ้งเดียวกนั) อ่ะค่ะ เขามาขอใหช่้วยเย็บ
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กระดาษใหห้น่อย เพราะเขาท าแม็คหลดุ และแม็คมนัไม่มีหนูเลยช่วยเขาเย็บกระดาษโดย

ใช้ไสแ้มคอนัเก่าท าใหม้นัติดไดค่้ะ ....ก็ตอนแรกเขาจะแม็ค แต่ลูกแม็คไม่มีเขาก็เลยช่วย

บอกใหห้นูช่วยท าใหห้น่อย พอหนูท าให้ เขาแลว้ก็บอกหนูว่าขอบคณุ....ก็ดีใจอ่ะค่ะที่ท า

ใหเ้พือ่นแลว้เพือ่นขอบคณุ เป็นคร้ังแรกอ่ะค่ะทีไ่ดยิ้นฟอร์ดเขาพดูว่าขอบคณุกบัเรา” 

 ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 2 

 

 “มนัพดูยากอ่ะครับผมนึกถึงความรู้สึกสวยเหมือนกนั.....ก็ตอนนีไ้งครับตอนทีว่าดรูป

คนอ่ะครับกลุ่มผมเขาใหใ้ช้สองแผ่นวาดเต็มตวัใหเ้จ้าของกระดาษนอนเลยแลว้ช่วยกนัขีด 

ไม่รู้เหมือนกนัครับมนัแสดงถึงการมีน ้าใจอ่ะครับ ตอนนัน้ผมก็ไม่ไดเ้รียกใครมาเลยนะแต่

ทกุคนก็มาช่วยกนั”   

 ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 6 

 

 ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่ ในระหวา่งเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

จากการเอือ้ของผู้ นํากลุม่ ในการสอบถามเพื่อนสมาชิกในกลุม่ถึงความรู้สึกท่ีมีต่อผู้ให้ข้อมลู ทํา

ให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สึกดีใจ ท่ีมีโอกาสได้รับฟังเพ่ือนในกลุม่ พดูถึงตนเองในด้านบวก ทําให้ผู้ให้ข้อมลู

รู้สกึตนเองได้รับการยอมรับจากเพ่ือนๆในกลุม่ สง่ผลให้ผู้ให้ข้อมลูมีความกล้าท่ีจะทําสิ่งนัน้ตอ่ไป

เร่ือยๆ  

 

 “คงเป็นทีพี่ ่(ผูน้ ากลุ่ม) ในกลุ่มถามเพือ่นๆว่า ผมเป็นคนอย่างไร แลว้เพือ่นๆบอกไป

ในทางทีบ่วก ผมเลยรู้สึกชอบ ดีใจ คือแบบ มนัยงัไงอ่ะมนัพดูไม่ถูกครับ ก็กลา้ทีจ่ะท า

แบบนัน้ต่อ มีคนชมไม่เหลิงนะ แต่อยากจะท าต่อไปเร่ือยๆ ท าใหเ้ราอยากท าดีมากข้ึน 

อย่างจอย (เพือ่นในกลุ่มทีเ่รียนอยู่หอ้งเดียวกนั) เขาก็บอกว่า ผมเป็นเพือ่นทีนิ่สยัดีมาก 

และก็มีอะไรก็สามารถปรึกษาได้ มนัก็รู้สึกดี อยากจีนกบัเม๋ง(เพือ่นในกลุ่มทีเ่รียนอยู่ห้อง

เดียวกนั) ก็บอกว่า ในกลุ่มเพือ่นผมดูเป็นผูใ้หญ่มากสดุละครับ และเวลามีเร่ืองกนัอย่างนี้

ผมจะเป็นคนทีห่าเหตผุลให้พวกเขา ...มนัดีใจอ่ะทีมี่คนมาชม...ไม่รู้นะส าหรับผมดีใจมนั
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เหมือนกบัทัง้ความสขุ ความภาคภูมิใจ คืออะไรก็ได้ทีเ่ป็นส่ิงดีๆ มนัรวมอยู่ค าว่า “ดีใจ” 

หมดครับ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 

 

 “ก็ครั้งแรกทีเ่ข้าไปอ่ะค่ะ คือ ชาย (เพือ่นสมาชิกในกลุ่มที่อยู่ห้องเรียนเดียวกนั) อ่ะค่ะ 

หนูไม่ไดส้นิทอะไรกบัเขาเลย ไม่ค่อยไดพ้ดู ไดค้ยุกนัเลย เขาก็พดูดา้นบวกของหนูอ่ะค่ะ

.....ก็ประมาณว่ายงัไงอ่ะ คือหนูอ่ะบอกว่า หนูอ่ะชอบนอน เขาก็บอกว่าเอ่อก็เห็นนอน

ตลอดนะแลว้ก็ข า...เอ่อเขาก็ยงัสนใจในตวัเรานะ เขายงัเห็นว่าเราเป็นเพือ่นเขา” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 9 

 

 “พอมาเข้ากลุ่ม ก็ทีเ่พือ่นบอกในตวัเรา ก็ท าใหรู้้ว่ามีคนชอบในตวัเรา ตอนนี้ก็มองว่า 

ก็ยงัมีคนทีช่อบเรามากกว่าคนทีเ่ขาไม่ชอบเรา เราก็โอเคข้ึนค่ะ.....เราก็ไม่ตอ้งมาเครียด

คิดมาก ไม่ตอ้งมายอ้นคิดเร่ืองเก่า คิดแต่เร่ืองใหม่ท าตวัใหม่”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 

 

  2.1.2 การได้รับการยอมรับจากบุคคลอ่ืนภายหลังจากเข้าร่วมกลุ่ม หมายถึง 

ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึตนเอง

ได้รับการยอมรับจากบคุคลอ่ืน ทัง้เพ่ือน คนในครอบครัว และคนรอบข้าง เชน่ การได้รับการช่ืนชม

ยินดีในตวัผู้ให้ข้อมลู การพดูถึงผู้ให้ข้อมลูในแง่บวก การให้ความสนใจผู้ ให้ข้อมลู สง่ผลให้ผู้ให้

ข้อมลูได้รับรู้ถึงความรู้สกึของตนท่ีดีใจท่ีตนเองได้รับการยอมรับ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดความรู้สกึมี

คณุคา่ และอยากพฒันาตนเองให้ดีขึน้ ทัง้นีผู้้ ให้ข้อมลูสว่นใหญ่ได้รายงานวา่ การได้รับการยอมรับ

จากเพ่ือน พอ่แม ่และบคุคลรอบข้าง เอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ 

  ผู้ให้ข้อมลูคนหนึง่รายงานวา่ ภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

แนวพทุธ ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึว่าตนเองได้รับการยอมรับจากเพ่ือนสนิท ทําให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึวา่ ตนเองมี

ประโยชน์มากขึน้ในกลุม่เพ่ือนๆ  
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 “อ่อ....ครับคิดว่า ตวัเองมีประโยชน์มากข้ึน ไม่ไดคิ้ดว่าตนเองเป็นส่ิงของ เราช่วย

อะไรคนอืน่ไดเ้ราช่วยได้ อยากจะช่วยใหม้ากกว่านี้....คือแบบจากถา้ปกติผมอยู่ในกลุ่ม

เพือ่นนะ ผมรู้สึกว่าไดแ้ค่เดินตามอย่างนี้ แต่พอมาเข้ากลุ่มแลว้มนัเหมือนกบัว่าผมไดเ้ดิน

ไปพร้อมกนั คือท าอะไรท าด้วยกนั กลา้มากกว่าเดิม คือเรียนก็เรียนไปเลย มนัเหมือน

แยกแยะอะไรไดม้ากข้ึนกว่าเดิมอ่ะครับ...ก็ดีใจทีเ่ขาไดเ้ห็นพี ในส่ิงทีเ่ป็นตวัพี...ก็ดีทีเ่ขาได้

รู้ว่า ผมเป็นคนอย่างไร แต่ก่อนเคยโดนคนอืน่เขาเข้าใจผิด ว่าเป็นคนอย่างนัน้ อย่างนี้ ก็

อยู่ด้วยกนัจะไดรู้้ว่าพีเป็นคนแบบไหนยงัไง”   

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี  4  

 

 นอกจากนีผู้้ ให้ข้อมลูรายงานวา่ ในภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึดีใจ ท่ีผู้ อ่ืนสงัเกตเห็น และช่ืนชมในการเปล่ียนของตนเองท่ีเกิดขึน้ 

ทําให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึได้รับการยอมรับจากผู้ อ่ืน ทําให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึมีกําลงัใจท่ีจะทําสิ่งนัน้ตอ่ 

 

 “ก็รู้สึกดีครับทีมี่คนมาชม เวลามีคนมาชมเราก็รู้สึกดี เหมือนเราท าส่ิงดี หรือไม่ก็

แลว้แต่ แลว้เขา (เพือ่นในหอ้งเรียน) มาชมเรา เราก็รู้สึกดีใจอยู่แลว้ดีกว่าเขามาด่าเรา...

เวลาไดยิ้นคนชมก็ท าใหผ้มอารมณ์ดีอ่ะครับ มนัก็ท าใหผ้มท าอะไรไดง่้ายข้ึน เพราะถา้ผม

รู้สึกหงดุหงิดผมก็ท าอะไรไม่ไดเ้ลย มนัจะติดขดัก็เลยจะตะโกนด่าซะเลยอย่างนี้อ่ะครับ”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี  5 

 

 “เขา (เพือ่นๆในหอ้ง) ก็น่าจะเห็นการเปลี่ยนแปลงของผมอ่ะครับ เพราะหลายๆคนก็

บอกว่าผมตัง้ใจเรียนข้ึนผมขยนัข้ึนนะ แลว้ผมก็แอบดีใจอ่ะครับ....ผมก็รู้สึกดีใจครับ ยงัไง

อ่ะเหมือนเราก็ท าไปตอนแรก ผมก็ท าไปไม่ไดห้วงัอะไร แค่อยากเปลีย่นแปลงตวัเอง ทีเ่รา

ท ามาทัง้หมดเขาเห็นเราก็มีก าลงัใจอ่ะครับ ...ก็เหมือนเราเปลีย่นแปลงจากท า เราจะท า 

สมมติว่าท าเราอาจจะปกติเราไม่ท าเลย แลว้มาท าแต่พอเพือ่นๆชมเราจะท าใหม้นัดีข้ึน 

มนัก็ย่ิงอยากพฒันาให้ดีข้ึนไปอีกอ่ะครับ....มนัเป็นความรู้สึกทีไ่ม่เคยมีตอนทีไ่ม่ไดเ้รียน
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อ่ะครับ รู้สึกเราเรียนนีมี้คนชมเรา เรารู้สึกย่ิงอยากจะท าใหม้นัดีย่ิงๆข้ึนอ่ะครับ มนัดีกบัตวั

เรา” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี  8 

  

 “มนัเป็นค าชมทีท่ าใหเ้รามีก าลงัใจ แลว้เวลาทีผ่มไปบอกพ่อแม่ว่าวนันี้ท างานนีมี้คน

ชม ท าการบา้นเสร็จแล้วมีคนชม พ่อแม่ผมก็ดีใจครับ ก็อย่างเช่นวนัน้ันเป็นวนัที่ประชุม

ผูป้กครองใช่ไหมครับ ฝ่ายจดัท ามีรายช่ือนกัเรียนทีเ่รียนดีข้ึนมีชื่อผม แม่ก็ดีอกดีใจ

กลบัมาคยุใหญ่เลย...มนัก็ท าใหผ้มท าแลว้ไม่เสียเปล่ามีคนชมเรามนัท าใหมี้ก าลงัใจมนั

ท าใหดี้ข้ึนอ่ะครับ...และก็ท าใหแ้ม่เชื่อใจผมมากข้ึน ตอนแรกทีผ่มไม่เรียนพิเศษแค่คิดว่าก็

ผมจะตัง้ใจเรียน ย่ิงท าใหแ้ม่ผมเห็นแลว้แม่ก็ย่ิงเชื่อใจผมมากข้ึนผมย่ิงมีก าลงัใจจะท า” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี  8  

 

 นอกจากนีผู้้ ให้ข้อมลูบางราย ได้รายงานวา่ ในภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน

และการปรึกษาแนวพทุธ ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึได้รับการยอมรับจากเพ่ือนๆ ในห้องเรียน ทําให้ผู้ให้ข้อมลู

รู้สกึดีท่ีเพ่ือนๆ สนใจในตวัเอง ทําให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดความรู้สกึมัน่ใจเพิ่มมากขึน้ วา่เพ่ือนเข้าใจในสิ่ง

ท่ีเราเป็น 

 

 “ก็คือดูเหมือนเขา (เพือ่นในหอ้งเรียน) จะเปลีย่นทศันคติทีมี่กบัเราไปหน่อยหน่ึงอ่ะ

ค่ะ ดูมนับวกข้ึนอ่ะ.....รู้สึกว่า มนัดีข้ึนนิดหน่ึงอ่ะค่ะส าหรับตวัเรา ก็คือปกติเวลาเดินไป

โรงเรียนอย่างนี้  ไม่ค่อยมีใครดูใครมองเท่าไร เขาก็จะมองแบบผ่านไปไม่สนใจ แต่ทีเนีย่

พอรู้จกักนัมากข้ึนก็รู้สึกว่ามัน่ใจแลว้ ว่าอย่างนอ้ยเขาก็เข้าใจเราเนอะ และถา้เจอกนัเขาก็

คงทกับ้างอะไรบา้ง หนูชอบใหค้นอืน่มาสนใจเรา มนัก็ท าใหเ้ปลีย่นนิสยัจากเดิมๆเราอยู่

เฉยๆ ข้ีเกียจ พอเขามาสนใจเรา เราก็ฮึบข้ึนมาเป็นตวัเป็นตนบ้าง สมมตินอนอยู่ไม่ค่อย

ท างานอย่างนี้ เขาก็มาทกัว่างานไม่ท าเหรอ งานอย่างโน้น อย่างนี้ อย่างนัน้ เราก็ลกุ

ข้ึนมาท าเพือ่เพือ่นจะไดไ้ม่รู้สึกเสียก าลงัใจ..ใช่ค่ะ การทีเ่ขามาสนใจเราอ่ะ ก็ดีกว่าเขาไม่

มาสนใจเราแลว้มนัก็เป็นแรง ท าใหเ้ราลกุข้ึนมาเปลีย่นตวัเอง หนัมาท าอะไรที่คนอืน่เขา
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ท ากนั... เขาก็มองเราอยู่ตลอดอ่ะ บางทีเราเดินๆอยู่ข้างล่าง พอมองข้ึนไปข้างบน ก็เห็น

เพือ่นมองอยู่เขาก็บ๊ายบายใหเ้รา ก็รู้สึกดีหวัใจเตน้แรง....อย่างน้อยเขาก็เห็นเราอ่ะ ไม่ใช่

ตวัอะไรก็ไม่รู้ไม่ไดอ้ยู่ในสายตาอย่างนีอ่้ะค่ะ.....จากเมื่อก่อนเราก็ไม่ไดส้นใจใครอ่ะ เราก็

อยู่ของเราคนเดียวเร่ือยๆ พอตอนนีพ้อไปปุ๊ ปเขาก็มาพูดถึงเรา เราก็แบบว่า อย่างน้อยเขา

ก็สนใจเรา”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี  9  

 

 “ก็มีนะครับ ก็รู้สึกดีใจทีเ่พือ่นมาชมครับ มนัท าใหรู้้สึกว่า เขาก็ยอมรับในตวัเราระดบั

หน่ึง ว่าเราเก่ง...ก็เวลามีคนชมว่า เราเก่งบาสมนัเหมือนกบัว่ามนัท าใหเ้ราพยายามมากข้ึน 

ถา้เราพยายามมากข้ึนวนัหน่ึงเราอาจจะติดทีมชาติก็ได้ ซ่ึงครั้งหน่ึงพ่อเคยชมว่า ก็ยงัดีทีไ่ม่

เกเร ไม่ติดเกมส์ ก็รู้สึกดีทีไ่ด้ยินนะดีกว่าเขามาด่า” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี  10 

 

 “ก็มีนะครับเขา (เพือ่นๆ ในห้องเรียน) ก็บอกว่าผมเก่งเร่ืองคอม เร่ืองเกมส์ ทีผ่มรู้

เยอะกว่าเพือ่น คอมเขาเสียเขาก็มาถามผมขอใหผ้มช่วยซ่อมใหเ้ขา.....ผมรู้สึกว่าเอ๊ยเรา

ท าไดเ้ราก็เจ๋งว่ะเราถึงท าได้ เราไดช่้วยเขาเราก็โอเค”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี  11 

 

 “ไดรู้้ว่าตวัเองก็กลา้แสดงออกเหมือนกนั บางทีก็ไดรู้้ว่าตวัเองก็เป็นทีต่้องการของ

เพือ่นเหมือนกนั มีความส าคญักบัเพือ่นบา้งเวลาอยู่กบัเพือ่นแลว้เขาก็ข า ถา้ยงัไม่ถึง

โรงเรียนเพือ่นก็จะโทรมาว่าถึงรึยงัมีเร่ืองอะไรจะเม้ามอยด้วย ก็จะคยุกนัทกุเช้าคยุกนัทกุ

วนัเลย”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี  12 

 

 2.2 การมองเห็นคุณค่าของบุคคลอ่ืนที่มีบทบาทต่อชีวิตตน หมายถึง การท่ีผู้ให้ข้อมลู

ได้มองเห็นคณุคา่ความสําคญัของบคุคลอ่ืนท่ีมีบทบาทสําคญัในชีวิตของผู้ให้ข้อมลู ทําให้ผู้ให้
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ข้อมลูรู้สกึว่า ตนเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตของบคุคลอ่ืน ท่ีเก่ียวข้องกนั รวมทัง้อยากพฒันาตนให้ดีขึน้ 

เพ่ือให้บคุคลอ่ืนได้มองเห็นความพยายามของผู้ให้ข้อมลู ในการมุง่มัน่ตัง้ใจ ในการพฒันา

เปล่ียนแปลงตนเองให้ดีขึน้ ทัง้นีผู้้ ให้ข้อมลูสว่นมากได้รายงานวา่ ภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้มองเห็นคณุคา่ของเพ่ือน พอ่แม ่

และคนรอบข้างท่ีมีบทบาทตอ่ชีวิตตน เอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดการเห็นคณุคา่ในผู้ อ่ืน  

 ผู้ให้ข้อมลูคนหนึง่ได้รายงานวา่ ผู้ให้ข้อมลูมองเห็นความสําคญัของบคุคลอ่ืน ท่ีมีบทบาท

และความสําคญัในชีวิตของตนเอง 

 

 “และก็ไดพ้ดูคยุกบัเพือ่นครับ มีทัง้เพือ่นทีส่นิทมัง้ และเพือ่นในห้องทีเ่ราไม่สนิทมัง้ มี

หลายๆเร่ืองทีเ่รายงัไม่่รู้เก่ียวกบัเขา เราก็ตอ้งศึกษาหมดเพราะทกุคนมีส่วนเก่ียวข้องกบั

ตวัเราหมดครับ ก็นึกยอ้นไปถึงพ่อแม่ก่อนเลยครับเพราะว่าเขามีส่วนเก่ียวข้องกบัชีวิตเรา

ตัง้แต่เราเกิดและพอเราเร่ิมเข้าเรียน บทบาทอื่นก็จะเพ่ิมเข้ามามีเพือ่น อาจารย์ แต่พอเรา

โตข้ึนมาอีกหน่อย เราก็จะมีนอ้ง มีพี ่อะไรอย่างนี้อ่ะครับ....ก็ดีใจครับ ตอนนัน้เรามี

บทบาทเพือ่น เราก็เล่นกบัเพือ่น เราก็มีความสขุ หวัเราะกนั ข าเฮฮา แต่พอเวลามีเร่ือง

ทกุข์ใจอย่างนี้ เพือ่นก็อยู่กบัเรา เราเคยท าใหเ้ขา (เพือ่นสนิท) มีความสขุ เขา (เพือ่น

สนิท) ก็มาพดูมาบอกท าใหเ้รามีความสขุไดเ้หมือนกนั....เราไม่ใช่แค่ว่าจะมองแต่ตวัเอง 

เราตอ้งมองคนอืน่รอบๆตวัด้วย เพราะทกุคนลว้นมีบทบาทในชีวิตเรา”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 3 

 

 “ก็การสนบัสนนุมีมาตัง้แต่ ป.6 แม่เขาต้องการทีเ่ราสอบเข้าโรงเรียนนี้ใหไ้ด้ แม่เขาก็

สนบัสนนุเราทกุอย่างใหเ้ราไปเรียนพิเศษอะไรอย่างนีอ่้ะครับ เราก็ตอ้งตัง้ใจเรียนใหม้าก

เพราะเขาคาดหวงัในตวัเรา เราก็จะต้องพยายามท าตวัให้ดี” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 3 
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 ผู้ให้ข้อมลูคนหนึง่รายงานวา่ จากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูมองเห็นคณุคา่ของเพ่ือนในกลุม่ สง่ผลให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สึก เช่ือใจเพื่อนของตน

มากขึน้ 

 

 “และก็ตอนทีพี่เ่ขา (ผูน้ ากลุ่ม) ใหน้อนอ่ะครับ แลว้ก็ใหเ้ขียนตอนแรกผมก็กงัวลว่า

นอ้ง (เพือ่นสมาชิกกลุ่มที่อายนุอ้ยกว่า) มนัจะเอามาเขียนหนา้ผมรึเปล่า แต่เขา (เพือ่น

สมาชิกกลุ่มทีอ่ายนุ้อยกว่า) ก็ไม่ไดเ้อาอะไรมาเขียนหนา้ เร่ิมเชื่อใจมากข้ึน...ก็รู้สึกดีใจ 

เพราะเขา (เพือ่นสมาชิกกลุ่มทีอ่ายนุ้อยกว่า) พดูออกมาจากใจ...สีหนา้เขา (เพือ่นสมาชิก

กลุ่มทีอ่ายนุอ้ยกว่า) ไม่ไดโ้กหก....ก็จากทีเ่ดินไปก่อนแลว้เพือ่นก็จะเร่ิมเดินตามมาก็จะ

รู้สึกว่ามีคนตามมา ยงัไงอ่ะรู้สึกดีทีมี่คนตามมา อะไรอย่างน้ี มีเพือ่นอยู่ดว้ยกนัอ่ะ...เชื่อ

ใจเพือ่นมากข้ึนอ่ะ”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 

 

 ผู้ให้ข้อมลูคนหนึง่รายงานวา่ได้มองเห็นความสําคญัของเพ่ือนในเร่ืองท่ีเพ่ือนได้บอกกลา่ว

ตนเก่ียวกบัเร่ืองนิสยั ซึง่ตนเองก็ได้พยายามเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งท่ีเพ่ือนบอก 

 

 “ก็พยายาม มีเพือ่นคนหน่ึงบอกว่า ก็ลองเปลีย่นนิสยัดู ก็เลยเปลีย่น ก็มีทัง้ดีบา้งไม่ดี

บา้ง อนัไหนทีเ่ปลี่ยนไดก็้เปลีย่น อะไรทีเ่ปลีย่นยงัไม่ไดก็้ยงัไม่เปลีย่น”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 

 

 ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่การเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ทําให้

มองเห็นความสําคญัของเพ่ือน สง่ผลให้ตนใสใ่จในการมีปฎิสมัพนัธ์กบัเพ่ือนมากขึน้จนเกิดความ

สนิทสนมและรู้จกักนัมากขึน้ 

 

 “ก็ต่างนะครับ ปกติก็ไม่ค่อยไดท้กัทายกนัเท่าไหร่ครับ ถา้เจอกนับางทีก็ทกับา้งไม่ทกั

บา้งแต่พอหลงัจากเข้ากิจกรรมดว้ยกนัก็คยุกนับ่อยข้ึนทกักนัตลอดครับ มนัก็ดีนะครับมนั
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ท าใหไ้ดส้ร้างเพือ่นใหม่ไดรู้้จกัเขาเพ่ิมมากข้ึน ท าใหม้นัสนิทกนัมากข้ึนครับ...ก็ไดรู้้เร่ือง

ของเพือ่นว่าเขาเป็นอย่างไรไดส้ร้างวีรกรรมอะไรมาบ้างมีเร่ืองดีๆอะไรเกิดข้ึนกบัเขาบ้าง”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 5 

 

 ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่ การเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ จากการ

มองเห็น การแสดงความรักท่ีเพ่ือนมีตอ่กนัในกลุม่  ทําให้ผู้ ให้ข้อมลูมองเห็นความสําคญัของความ

รักท่ีมีตอ่เพ่ือนมากขึน้ 

 

 “มีครับก็ตอนทีส่องคนนัน้อ่ะ ไอช้ายกบัไอเ้จมส์ (เพือ่นสมาชิกในกลุ่ม) อ่ะ เขา (ผูน้ า

กลุ่ม) ใหข้อบคณุ บอกความรู้สึกเพือ่น มนัก็ตลกกนัเขินหนา้แดงกนั...ก็มนัเป็นความรู้สึก

ของเพือ่นทีเ่ขามีให้กนั มนัแสดงใหเ้ห็นว่า เพือ่นเขาคงรักกนั ไม่ใช่เป็นแค่เพือ่นกินเท่านัน้

ทีพ่อถึงเวลามนัก็หายไป”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 5 

 

 “ส าคญัครับ เพราะว่าเวลาเราท างาน ท าอะไรอย่างนี้ เราก็ตอ้งพึ่งคนอืน่ดว้ยอ่ะ เอ่อ

ไม่ใช่ว่า เราท าอยู่คนเดียว หมกตวัอยู่คนเดียว ถา้เกิดเราท าไม่ไดจ้ะท าอย่างไง มนัก็ต้อง

ปรึกษาคนอืน่ดว้ยประมาณนัน้ ย่ิงเวลาท างานกลุ่ม เราก็ตอ้งคยุว่าอนันีเ้ราจะท าอย่างไร” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 5 

 

 “ผมคิดว่า คนอื่นน่าจะมองว่า ผมรักเพือ่นครับ เพราะวนันัน้ผมกบัชาย (เพือ่น

สมาชิกในกลุ่ม) ก็คยุดว้ยกนั เขา (เพือ่นสมาชิกกลุ่มคนอื่นๆ) ก็บอกว่า เพือ่นคู่นี้รักกนั ก็

ไปไหนก็ไปด้วยกนั ไปเทีย่วไหนก็ไปกบัชาย สนิทกบัชายมาก แต่ผมก็รักเพือ่นทกุคนนะ 

แต่ว่าไปไหนก็ไปกบัชายมนับ่อย ผมก็ไปกบัมนั มนัก็ไปกนัผม ครั้งหน่ึงผมมีปัญหากบัคน

อืน่แลว้ชายเข้าไปช่วยเคลียร์ให้ มนัก็เลยจบ ก็รู้สึกดีนะทีเ่ขา (เพือ่นสมาชิกกลุ่มทีชื่่อ 

ชาย) ช่วย กบัปัญหาทีม่นัเกิด จบไปก็เพราะมนั”   

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 10 
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 ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่ ผู้ให้ข้อมลูรับรู้ถึงความรู้สกึซาบซึง้ในสิ่งท่ีพอ่แมทํ่างานหนกัเพ่ือตนเอง 

ทําให้ผู้ให้ข้อมลูมองเห็นคณุคา่ในสิ่งท่ีพอ่แม่ทําให้ตนเอง จงึรู้สกึอยากพฒันาตนตนเองให้ดีขึน้ 

เพ่ือพอ่แมจ่ะได้มองเห็นว่า ตนเองพยายามเปล่ียนแปลงตนเองมากขึน้ 

 

 “ก็พ่อแม่อ่ะครับ เห็นเขาท างานหนกัมาจ่ายค่าเทอมอ่ะครับ บางครั้งพวกรุ่นพีแ่ถว

บา้นผม เขาก็บอกว่า เวลาเรียนก็ตัง้ใจเรียนหน่อยนะ...ก็เหมือนแบบผมอยากใหม้นัดีข้ึน

มากๆ อยากใหพ้่อแม่ไดเ้ห็นว่า ผมเปลีย่นแปลงมากขนาดไหนอ่ะ พอมีคนชมมนัก็ท าให้

ผมอยากท าอะไรใหม้นัดีข้ึน พอท าดีข้ึนมนัอาจจะท าให้อะไรมนัดีข้ึนอ่ะครับ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 

 

 นอกจากนีผู้้ ให้ข้อมลูคนหนึง่รายงานวา่ ผู้ให้ข้อมลูมองเห็นความสําคญัของอนาคตของ

เพ่ือนสนิทท่ียงัไมต้่องใจเรียน ผู้ให้ข้อมลูจงึรู้สกึมีความปรารถนาดี ท่ีอยากชวนให้เพ่ือนท่ีตนเอง

สนิท ได้เปล่ียนแปลงตนเอง อยากให้เพ่ือนตัง้ใจเรียน แม้เพ่ือนอาจจะปฎิเสธความปรารถนาดีของ

ตนท่ีมีให้กบัเพ่ือน 

 

 “ตอนแรกๆ ผมก็ชวนใหเ้ขา (เพือ่นสนิททีเ่รียนหอ้งเรียนเดียวกนั) อยู่ แต่ยงัไงอ่ะเขาก็

อยู่ไม่ไดจ้ริงๆ ผมก็อยากใหเ้ขาอยู่ ผมก็หวงัดีอยากใหเ้ขาเรียน” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 

 

 ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่การเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ทําให้ผู้ให้

ข้อมลูได้มองเห็นคณุคา่ของเพ่ือนมากขึน้ ผู้ให้ข้อมลูได้เข้าใจในตวัตนของเพ่ือนมากขึน้วา่เพ่ือนก็

ไมไ่ด้เลวร้ายอยา่งท่ีคิด ทําให้ได้มีโอกาสในการสานสมัพนัธ์กบัเพ่ือนมากขึน้ 

 

 “เขาก็ไม่ไดน่้ากลวัอย่างทีเ่ราคิดนะ จริงหนูคิดนะ ตัง้แต่เข้ามาครั้งแรกทีเ่ข้ามาแหม

ไอพ้วกนี้ (เพือ่นสมาชิกในกลุ่ม) ไม่ผ่านอ่ะ แต่พอไดม้าคยุดว้ยก็ไม่ไดเ้ลวร้ายอะไรนะ”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 9 
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 “สองกิจกรรมนี้ เป็นกิจกรรมทีผ่มชอบทีส่ดุแลว้ครับ แต่กิจกรรมอืน่ๆ ผมก็ชอบหมด

นะครับ....เป็นกิจกรรมทีมี่ความหมายส าหรับผมอ่ะครับ เหมือนอย่างทีบ่อกไปเมื่อก้ีการ

ไปเข้าร่วมกลุ่มครั้งนี ้มนัท าใหผ้มไดค้น้พบตวัเอง รู้สึกสนกุกบักิจกรรมไดร้้องเพลง และก็

ไดมี้เพือ่นมากข้ึน มีเพือ่นต่างหอ้งดว้ยไดม้าท ากิจกรรมร่วมกนั ไดม้าสานสมัพนัธ์กนัมนั

ท าใหไ้ดรู้้จกักนัมากข้ึน ไดเ้พือ่นเพ่ิมข้ึนครับด้วยครับ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 11 

 

 “ไปแลว้ก็รู้สึกสนกุ ไดท้ ากิจกรรมใหม่ๆต่างไปจากเดิม มีส่ิงแปลกใหม่เข้ามา ไดค้ยุ

กบัเพือ่นต่างห้องดว้ย ปกติก็คยุผ่านๆไม่ได้มีโอกาสมานัง่คยุกนัแบบนีเ้ท่าไร...ก็มนัคยุกนั

มากกว่าเดิม มากกว่าเพือ่นในหอ้งเรียนอ่ะค่ะ ไดเ้ล่นได้คยุกนัมากข้ึน ปกติกบัเพือ่นใน

หอ้งก็คยุกนัปกตินะ แต่ไม่ได้คยุกนัสนกุแบบนี้อ่ะค่ะ เพราะกบัเพือ่นในหอ้งมนัคยุแค่ถาม

แค่ขอยืมของหรืออะไรประมาณนี้”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 

 

ประเดน็หลักที่ 3. การเปล่ียนแปลงในตนเอง  

 การเปล่ียนแปลงในตนเอง หมายถึง การท่ีผู้ให้ข้อมลูได้รับรู้ถึง การได้สงัเกตเห็นการ

เปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่ ทัง้ในการเปล่ียนแปลงในด้าน

พฤตกิรรม และการเปล่ียนแปลงในด้านความคิด มมุมองในชีวิตของตนเอง  

 3.1 การเปล่ียนแปลงในตนเองด้านพฤตกิรรม หมายถึง ผู้ให้ข้อมลูได้รายงานวา่ ผู้ให้

ข้อมลูได้รับรู้ ถึงการเปล่ียนแปลงของตนเองท่ีเกิดขึน้ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันา

ตน และการปรึกษาแนวพทุธ ในด้านการพฒันาตนเอง ในการแสดงพฤตกิรรมท่ีเปล่ียนไปจากเดมิ 

ซึง่การเปล่ียนแปลงในตนเองด้านพฤตกิรรม สามารถจําแนกออกเป็น 3 ประเดน็ย่อย ได้แก่ การ

เปล่ียนแปลงในด้านการมองเห็นคณุคา่ในการดแูลตนเอง การเปล่ียนแปลงในด้านการเรียน และ

การเปล่ียนแปลงในด้านการสร้างสมัพนัธภาพ 
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  3.1.1 การเปล่ียนแปลงในด้านการมองเหน็คุณค่าในการดูแลตนเอง หมายถึง 

ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ 

ทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้เกิดการตระหนกัในการเห็นคณุคา่ในตนเอง จากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยา

พฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดความรู้สกึมองเห็นความสําคญัในการดแูล

ตนเอง รวมทัง้ในเร่ืองของการใสใ่จในสขุภาพร่างกาย และการแสดงภาพลกัษณ์ของตนเองตอ่หน้า

ผู้ อ่ืน ตลอดจนมองเห็นการประโยชน์ท่ีเกิดขึน้ หลงัจากการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ ทัง้นีผู้้ ให้ข้อมลู

สว่นมากได้รายงานว่า ภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ ทํา

ให้ผู้ให้ข้อมลูได้รับรู้ถึงการเปล่ียนแปลงในด้านการมองเห็นคณุคา่ในการดแูลตนเอง เอือ้ให้ผู้ให้

ข้อมลูเกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

 

 ผู้ให้ข้อมลูบางราย ได้รายงานวา่ หลงัจากการเข้าร่วมกลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ ผู้ให้ข้อมลูมองเห็นคณุคา่ในตนเอง จงึทําให้ผู้ให้ข้อมลูหนัมาดแูลใสใ่จตวัเองเพิ่ม

มากขึน้ รวมทัง้ผู้ให้ข้อมลูได้มองเห็นการประโยชน์ของการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ 

 

 “ต่างนะครับ เพราะมนัท าให้ดูแลตวัเองดีข้ึน...เมื่อก่อนนอนดึกก็นอนเร็วข้ึน กินก็ไม่

ตอ้งครบห้าหมู่ แต่กินใหค้รบสามมื้อครับ...ก็ดีนะครับ มนัท าใหร่้างกายผม

กระชุ่มกระชวยมากข้ึน เวลาเข้านอนเร็วแลว้ตืน่เช้า ร่างกายมนัดูฟิตป้ึงอ่ะครับ และรู้สึก

ว่านอนเร็วแลว้มนัเก็บเก่ียวความรู้ไดเ้ยอะกว่าเดิมอ่ะครับ”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 6 

 

 “เปลีย่นแปลงเวลากินข้าว....ก็จะชวนแม่ทานข้าวเร็วกว่าเดิม ปกติก็กว่าผมจะกินผม

ก็จะกินคนเดียวตอนสองสามทุ่มอ่ะครับ เพราะมวัแต่เล่นคอมอยู่ครับ....ก็อยากทีผ่ม

บอกอ่ะครับ กินข้าวใหต้รงเวลามากข้ึน...ก็ตัง้แต่หลงัจากเข้าร่วมกิจกรรมนีแ้หละครับ...ก็

ดีนะครับ โรคกระเพาะทีเ่คยเป็นก็ดีข้ึน” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 6 
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 “ตอนวาดรูปตวัเองลงกระดาษอ่ะค่ะ บางทีเราอะไรทีเ่ราอยู่กบัมนัมา แต่เราก็ไม่รู้เลย

ว่า เขา (อวยัวะในร่างกาย) ท าอะไรให้ตวัเรามามากเหมือนกนั จริงๆก็ตอ้งดูแลตวัเองมาก

ข้ึน...ก็แบบว่าเขา (อวยัวะในร่างกาย) ก็อยู่กบัเรามาตัง้นานเนอะ อย่างน้ิวเนีย่เอาไปจ้ิม

อะไรมาบา้งก็ไม่รู้ ก็ไม่รู้ว่าเขา (อวยัวะในร่างกาย) อยากจะเอาไปจ้ิมบา้งรึเปล่า อย่างเนีย่

เราก็ต้องดูแลเขา (อวยัวะในร่างกาย) บา้ง...ก็มีเพือ่นถามเหมือนกนันะว่าไปท าอะไรมา

ท าไมดูดีข้ึน ก็ตอบเพือ่นไปว่าแค่อาบน ้า.....คือแบบว่าเราก็ควรจะอาบน ้าบ้าง คือปกติเรา

ไม่อาบ เราอาบแต่ตอนเช้าอย่างเดียว กลบับา้นแลว้นอนเลยค่ะ ตืน่มาตอนเช้าถึงอาบ 

ตอนนีก็้อาบตอนเย็นกะตอนเช้า...สกัพกัละค่ะ ก็เร่ิมตัง้แต่ก่อนวนัทีส่องทีไ่ปเข้าร่วม      

กิจกรรมอ่ะค่ะ”    

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 9 

 

 ผู้ให้ข้อมลูคนหนึง่รายงานวา่ การเข้าร่วมกิจกรรม ผู้ให้ข้อมลูได้มองเห็นคณุคา่ในตนเอง ทํา

ให้ผู้ให้ข้อมลูมองเห็นความสําคญัของการร่างกายตนเอง จงึทําให้ผู้ให้ข้อมลูตระหนกัถึงการใสใ่จ 

และระมดัระวงัตวัเองมากขึน้ 

 

 “ก็เวลาเราท าอะไร เราต้องระมดัระวงัตวัมากข้ึนครับ หลงัจากวนันัน้ มนัท าใหผ้ม

ระวงัมากข้ึนครับ ไม่ใช่ว่ามนัจะมีภยัอนัตรายอะไรหรอกนะครับ แต่มนัท าให้ตระหนกัมาก

ข้ึนอ่ะครับ”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 

 

 ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธ ผู้ให้ข้อมลูมองเห็นคณุคา่ในตนเอง ทําให้ผู้ ให้ข้อมลูมองเห็นความสําคญั ในการแสดง

ภาพลกัษณ์ตอ่หน้าผู้ อ่ืนให้เหมาะสมมากขึน้ 

 

 “ก็เวลาทีเ่ราท าอะไร ก็ดูตวัเองมากข้ึนว่ามนัเหมาะรึเปล่า อย่างจะไปกระโดดโลดเต้น 

อย่างเมื่อก่อนมนัก็ไม่ไดแ้ลว้...มนัก็ตอ้งห่วงภาพลกัษณ์ตวัเองบา้ง ว่าคนอืน่จะมองว่า เรา
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จะดูแย่ไปกว่าเดิมรึเปล่าจากทีเ่ป็นอยู่....ก็เปลีย่นแปลงนะคะ อย่างเช่น ตอ้งรักษา

บางอย่างทีท่ าเฉพาะกบัเพือ่นอย่างเดียว และก็ท ากบักลุ่มหน่ึงทีเ่ราไม่สนิทอ่ะค่ะ......คือ

มนัก็เป็นบางอย่างเราก็ตอ้งเก็บไว้ บอกออกมาไม่ได้ กบัคนทีเ่ขาไม่สนิทกบัเราอ่ะค่ะ 

เพราะบางทีเขาก็ไม่เข้าใจ ไม่ไดคิ้ดเหมือนเพือ่นเรา” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 9 

 

  3.1.2 การเปล่ียนแปลงด้านการเรียน หมายถึง ผู้ให้ข้อมลูรานงานว่า ภายหลงั

จากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ ผู้ให้ข้อมลูได้เกิดการตระหนกัใน

การมองเห็นความสําคญัของการพฒันาตนเอง ในด้านการเรียน รวมทัง้ในเร่ืองเปล่ียนแปลง

พฤตกิรรมของผู้ให้ข้อมลูในการตัง้ใจเรียนเพิ่มมากขึน้ มีสว่นร่วมให้ห้องเรียนเพิ่มมากขึน้ และผู้ให้

ข้อมลูให้ความสําคญัในการเรียน เชน่ การวางแผนการเรียนตอ่ในอนาคตของผู้ให้ข้อมลู การ

ตัง้เป้าหมายในการเรียนของผู้ให้ข้อมลู และการเปิดโอกาสให้ตนเองได้เรียนรู้ประสบการณ์ ใหม่ๆ  

ท่ีผู้ ให้ข้อมลูให้ความสนใจ ทัง้นีผู้้ ให้ข้อมลูสว่นมากได้รายงานวา่ ภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้รับรู้ถึงการเปล่ียนแปลงในด้าน

การเรียน เอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

 

 ผู้ให้ข้อมลูบางรายได้รายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึมีความกล้า ความมัน่ใจในตนเอง จงึทําให้ผู้ให้ข้อมลูกล้าท่ี

จะมีสว่นร่วมในการเรียนมากขึน้ 

 

 “ก็เปลีย่นนะคะ จากทีเ่ราไม่กลา้ก็เปลี่ยนเป็นกลา้อย่างนี้อะค่ะ กลา้ทีจ่ะแสดงความ

คิดเห็นในห้องมากข้ึนค่ะ...ก็วิชาคณิต อาจารย์เขาจะใหไ้ปเฉลยการบา้นหนา้ห้องค่ะ 

ปกติหนูก็ไม่กลา้ทีจ่ะไปเฉลยการบา้นหนา้หอ้งต่อหน้าเพือ่นๆแต่หลงัจากเข้าร่วมกิจกรรม 

มนัท าใหห้นูกลา้ทีจ่ะเดินไปเฉลยการบา้นหน้าหอ้งค่ะ... ก็มีคน (ผูน้ ากลุ่มและเพือ่น

สมาชิกกลุ่ม) ใหก้ าลงัใจวนัน้ันอ่ะค่ะ เลยท าใหห้นูรู้สึกมัน่ใจมากข้ึน ว่าหนูท าไดน้ะ แลว้

วนันัน้หนูท าข้อนัน้ถูกดว้ยอ่ะค่ะ...พอรู้ว่าท าถูกหนูก็ดีใจที่หนูท าได้ค่ะ อย่างวนันี้หนูสอบ
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ร้องเพลงหนูก็ท าได้ค่ะ... คะแนนเต็มสิบหนูก็ไดเ้ต็มค่ะ...ก็ก าลงัใจจากพี่ (ผูน้ ากลุ่ม) 

เพือ่นๆ นีแ่หละค่ะ...ตอนแรกก็ไม่มัน่ใจเลยค่ะ พอมาเข้ากลุ่มกบัพี่ (ผูน้ ากลุ่ม) แลว้ท าให้

มัน่ใจมากข้ึนเลยท าใหม้นัออกมาเต็มที่อ่ะค่ะ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 2 

 

 “ไม่รู้เหมือนกนัค่ะ เข้ามา ม.1 ก็รู้สึกไม่กลา้แลว้ กลวั ไปพดูหนา้ห้องก็กลวั ไม่กลา้

เลย มองไปเห็นเพือ่นนัง่เต็มหอ้ง ก าลงัมองหนา้เราอยู่ เวลาพดูก็จะปากสัน่ๆ ขาเกร็งไป

หมดเลยไม่กลา้พดูเลย อย่างวิขาภาษาไทยทีผ่่านมาอ่ะค่ะ อาจารย์ใหพ้ดูหนา้ห้อง หนูก็

เตรียมตวัมาอย่างดี พดูสิบกว่าบรรทดั แต่ก็ยงัอายส่ายไปส่ายมาอยู่หน้าหอ้ง เพือ่นก็ข า

กนั แต่หนูว่า หนูก็ค่อยๆพฒันาข้ึนมานิดหน่ึงละค่ะ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 

 

 ผู้ให้ข้อมลูคนหนึง่รายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ ผู้ให้ข้อมลูมองเห็นคณุคา่ในตนเอง และผู้ให้ข้อมลูได้สงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลง

ในตนเองท่ีเกิดขึน้ ผู้ให้ข้อมลูมีความตัง้ใจและสนใจในการเรียนมากขึน้  

 

 “ปกติผมกลบับา้นก็เปิดคอม ฟังเพลง แต่ตอนนีก้ลบับา้นก็อ่านหนงัสือ...ก็ตัง้ใจเรียน

มากข้ึน...กลบับา้นก็อ่านหนงัสือบา้ง ...ก็ตัง้ใจเรียนมากข้ึนกว่าเดิม...ถา้สงสยัก็ถามเพ่ิม

มากข้ึน...กลา้ทีจ่ะตอบค าถามมากข้ึน ตอบแลว้ถูกเลยย่ิงท าใหม้ัน่ใจ พอมัน่ใจเลยกล้าที่

จะตอบไปเร่ือยๆ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 

 

 นอกจากนีผู้้ ให้ข้อมลูรายงานวา่ จากประสบการณ์ในอดีตท่ีผา่นมาท่ีผู้ให้ข้อมลูเคยทําให้คน

ในครอบครัวต้องเสียใจในเร่ืองการเรียน ซึง่ผู้ให้ข้อมลูได้ตระหนกัและมองเห็นความสําคญั จงึเป็น

แรงบนัดาลใจ ให้ผู้ให้ข้อมลูอยากจะพฒันาตนเองในเร่ืองการเรียนให้ดีขึน้ 
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 “เอ่อ....ครั้งแรก คือ ท าใหป้้าเสียใจ คือ เมื่อเรียนไม่เก่งครับ ตกแลว้ซ่อมมนัไม่ผ่าน

หลายวิชา ตอน ม.1 ไม่อยากใหแ้ม่ล าบากใจครับ ก็เลยโกหกแม่ไปว่า ซ่อมผ่านหมดแลว้ 

เก็บมาเร่ือยๆ จนมาถึง ม. 3 เขาถึงมารู้เข้าก็เลยเสียใจมาก ผมเลยอยากจะปฎิบติัตวัใหม่

ครับ ถึงเรียนไม่เก่ง ขอแค่ขยนัมากกว่าเดิมก็พอแลว้ แก้ 0 ใหไ้ด”้ 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 

 

  ผู้ให้ข้อมลูคนหนึง่ได้รายงานวา่ ผู้ให้ข้อมลูมองเห็นความสําคญัของการเรียนมากขึน้ จงึทํา

ให้ผู้ให้ข้อมลูเร่ิมเปล่ียนแปลงตนเอง จากการเปล่ียนกลุม่เพ่ือนในการทํางานกลุม่ เน่ืองจากกลุม่

เพ่ือนกลุม่เดมิไมค่อ่ยให้ความสําคญัในการเรียน จงึสร้างสมัพนัธภาพกบัเพ่ือนกลุม่ๆบ้างเพื่อการ

พฒันาการเรียนของตนเอง 

 

 “อย่างแรกเราก็ตอ้งออกจากเพือ่นกลุ่มเก่าไม่ใช่ว่าออกมาเลย เหมือนกบัคลา้ยว่าตี

ตวัออกห่าง อย่างคาบนีเ้ขาบอกว่า ไปเข้าหอ้งน ้ากนั เพราะจะชอบไปเข้าหอ้งน ้าบ่อยๆ 

ผมก็บอกว่า เอ่อไปเถอะ ผมก็ไม่ไป ยงัไงอ่ะพยายามออกห่าง แต่เราก็เป็นเพือ่นกนัอยู่นะ

ครับ ...ผมว่าผมรู้สึกตวัว่าตีตวัออกห่าง แต่เพือ่นอาจคิดว่าผมแค่ตัง้ใจเรียนข้ึนท าตวัดีข้ึน  

แต่เพือ่นกลุ่มนีเ้ขาก็ดีกนัทกุคนยงัไงอ่ะแต่เขายงัไม่รู้สึกตวัเขาดีกนัทกุคนเข้าใจผมว่าผม

อยากตัง้ใจเรียนข้ึนอยากดีข้ึนอยากไดเ้กรดดีข้ึนแต่เขาก็ยงัเหมือนเดิมเขาก็เข้าใจผม ผม

คิดว่าเขาก็คงไม่ไดคิ้ดอะไรกบัผม คงคิดกบัผมเหมือนเดิมอ่ะครับ ...เพราะผมอยากเก่งข้ึน

พฒันาข้ึน ผมก็ตอ้งรู้จกัคนที่เก่งใช่ไหมครับ ซ่ึงคนเราก็เก่งไม่เหมือนกนัอ่ะครับ สมมติว่า

ผมอยากเก่งเลข คนทีเ่ก่งเลข ผมก็ต้องไปถามคนนี้ คนนีเ้ก่งภาษาจีน หรือว่าเวลาท า

รายงาน คนไหนทีพ่อจะช่วยเราไดบ้า้ง แต่เราก็ต้องช่วยเขาบา้งใช่ไหม่ครับ ก็จะเดินเข้าไป

คยุกบัเขาว่ากลุ่มยงัว่างไหมยงันีอ่้ะครับ”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 

 

 ผู้ให้ข้อมลูคนหนึง่ได้รายงานวา่ จากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษา

แนวพทุธ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูรับรู้ถึงสิ่งท่ีผู้ให้ข้อมลูต้องการ ซึง่สง่ผลให้ผู้ให้ข้อมลูกล้าท่ีจะออกมา
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เรียนรู้ประสบการณ์ใหม่ๆ  ท่ีผู้ ให้ข้อมลูให้ความสนใจ คือ การเรียนเก่ียวกบัชา่ง ทําให้ผู้ให้ข้อมลู

เกิดความชดัเจนกบัตนเองเพิ่มมากขึน้ในสิ่งท่ีผู้ให้ข้อมลูต้องการ และผู้ให้ข้อมลูได้นําสิ่งท่ีได้เรียนรู้

มาสามารถนํามาใช้ประโยชน์ได้ 

 

 “มีอยู่คร้ังหน่ึงค่ะ มีโอกาสได้ไปเทีย่วกบัเพือ่น ไปดูโรงงานอะไรสกัอย่าง เพือ่นพาไป

ดูพีข่องเพือ่นเขาฝึกงาน ไปดูเขาท ายงัไง มนัเจ๋งดีอ่ะครับ เป็นช่างอยู่โรงงาน อยู่ดีๆ เขาก็

ถอดนัน้ ถอดนีอ้อกมาได้ มนัน่าท าเราก็ลองท าแล้ว มนัท าไดอ่้ะคบั มนัก็เป็น

ประสบการณ์ดีๆ ทีเ่กิดข้ึนอ่ะครับ...ไดรู้้ว่าจะซ่อมอะไรอย่างไร บางทีก็ได้ความรู้พืน้ฐาน

เก่ียวกบัน ้ามนั ถา้คอมก็สอนเก่ียวกบัการใช้คอม ถา้คอมมนัมีเสียงดงัๆแสดงว่า 

ไดร์ฟเวอร์ฝุ่ นจบั ก็ตอ้งเอายางลบมาถูอะไรประมาณนี้ อย่างนอ้ยมนัก็เป็นประโยชน์กบั

เราครับ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 11 

 

  3.1.3 การเปล่ียนแปลงในด้านการสร้างสัมพันธภาพ หมายถึง การผู้ให้ข้อมลู

รายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ผู้ให้ข้อมลูได้

เกิดการตระหนกัในการเห็นคณุคา่ในตนเอง ทําให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดความรู้สกึ มองเห็นความสําคญั

ของการพฒันาการสร้างสมัพนัธภาพกบับคุคลอ่ืน ทัง้พอ่แม ่เพ่ือน และคนรอบข่้าง รวมทัง้ผู้ให้

ข้อมลูการเรียนรู้ในการทําความรู้จกักบับคุคลอ่ืน และผู้ให้ข้อมลูได้เกิดการเรียนรู้ในการปรับตวัใน

การอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืน ทัง้นีผู้้ ให้ข้อมลูสว่นใหญ่ได้รายงานว่า ภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยา

พฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้รับรู้ถึงการเปล่ียนแปลงในด้านการสร้าง

สมัพนัธภาพ เอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

 

 ผู้ให้ข้อมลูบางราย ได้รายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ ผู้ให้ข้อมลูสงัเกตเห็น การเปล่ียนแปลงในตนท่ีเกิดขึน้ ในการพฒันาการสร้าง

สมัพนัธภาพกบัพอ่แมเ่พิ่มมากขึน้ รวมทัง้มีความกล้าในการพดูคยุกบัพอ่แมใ่นสิ่งท่ีตนเองต้องการ 
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 “ก็เปลีย่นนะคะ คยุกบัพ่อแม่ และก็พี ่และก็นอ้งข้างบา้นมากข้ึนค่ะ เมื่อก่อนไม่ค่อย

กลา้ทีจ่ะคยุกบัเขาอ่ะค่ะ .....ก็รู้สึกดีทีท่ าใหไ้ดรู้้จกัผู้อืน่มากข้ึนอ่ะค่ะ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 2 

 

 “เปลีย่นครับ จากทีเ่มื่อก่อนผมเก็บตวัอยู่บา้น ก็อยู่แต่หนา้คอม ก็หนัมาคยุกบัพ่อแม่

มากข้ึน ก็ไปศึกษาเพ่ิม ไปเทีย่วไปอะไร  ปกติก็ไม่ค่อยไปไหนอยู่แต่บา้น  มนัท าใหผ้มได้

ประสบการณ์ใหม่มากข้ึน....ก็คยุกบัพ่อแม่ตรงเลยครับ เมื่อก่อนเวลาผมแอบไปเที่ยว ผม

ไปเทีย่วไกลๆ ไปต่างจงัหวดักบัเพือ่นๆคืนหน่ึง ถา้วนัเดียวก็ไปเทีย่วใกล้ๆ  อย่างนี้อ่ะครับ 

ตอนแรกผมก็บอกแม่ว่าขอไปท างานบา้นเพือ่นนะ หลงัๆ มาก็บอกความจริงกบัพ่อแม่ไป

ตรงๆว่า จะไปเทีย่วกบัเพือ่นนะ ครั้งแรกแม่ก็งอนเลย ...หลงัจากเข้าร่วมกลุ่มสกัพกัหน่ึง

อ่ะครับ ผมก็กลา้ทีจ่ะเร่ิมไปคยุกบัพ่อแม่ในส่ิงทีผ่มตอ้งการอ่ะคบั...ก็เพราะว่า เรารู้

แลว้อ่ะครับว่า ส่ิงนีคื้อส่ิงทีเ่ราชอบว่าผมชอบเทีย่ว ผมชอบอะไรก็เลยบอกกบัพ่อแม่ไป

ตรงๆเลย เพราะโกหกไปก็ไม่มีอะไรดีข้ึนแถม ยงับาปอีก ...กบัทีบ่า้นกบัพ่อแม่ก็คยุกนั

มากข้ึน มีอะไรก็ปรึกษามากข้ึน อย่างเร่ืองเกรดผมก็ไม่ดี จะไปเรียนต่อไหนดีก็ถามพ่อ 

พ่อก็ถามว่าแลว้แกอยากเรียนทีไ่หนอ่ะ ผมก็บอกว่าที่นี่ เขาก็บอกว่า ถา้ GPAX ลดลง 

อาจจะเรียนที่นีไ่ม่ได้ หรืออาจจะไปเรียนต่อ ปวช.ก็ได้” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 11 

 

 ผู้ให้ข้อมลูสว่นมากได้รายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ ผู้ให้ข้อมลูสงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ในการพฒันาการสร้าง

สมัพนัธภาพกบัเพ่ือนท่ีอยูใ่นห้องเรียน ตลอดจนการพฒันาความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนสมาชิกในกลุม่ 

 

 “เปลีย่นใหผ้มเข้ากบัผู้อืน่ไดเ้พ่ิมมากข้ึนนิดหน่ึงครับ....ผมสามารถพดูกบัแชมป์ 

(เพือ่นทีช่อบแกลง้รอน) โดยทีผ่มไม่ตอ้งรู้สึกอึดอดัไดแ้ลว้ คือ เมื่อก่อนผมจะรู้สึกอึดอดั

ทกุคร้ังทีไ่ดพู้ดกบัเขาครับ ตอนนีผ้มสามารถพดูกบัเขาได้อย่างปกติ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 1 
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 “คิดว่าน่าจะมองว่าเรากล้าแสดงออกมากข้ึนค่ะ กลา้ทีจ่ะคยุกบัเพือ่นมากข้ึนค่ะก็

เร่ิมตน้จากกลา้ทีจ่ะคยุกบัเพือ่นๆ ทีน่ัง่อยู่ข้างๆค่ะ...มนัก็ท าใหห้นูกล้าทีจ่ะช่วยเหลือ     

ผูอื้น่มากข้ึนอ่ะค่ะ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 2 

 

 “ส่งผลกบัเราในแง่ของการเรียนหนงัสือ และการอยู่ร่วมกบัเพือ่นครับ การอยู่กบั

เพือ่นเราสามารถหาเพือ่นใหม่ไดม้ากข้ึนเร่ือยๆ ...ก็เปลีย่นแปลงครับ เพราะว่าจากคนนี้

เราไม่ค่อยไดค้ยุกนั เขาอยู่ห้องเดียวกบัเรา เราไม่รู้จกัอ่ะครับ เราก็เดินไปคยุกบัเขาบ้าง 

พดูคยุกบัคนอื่นบา้งครับ ใหเ้ราไดรู้้ว่าเขาท าอะไรนะ เขามีบทบาทในชีวิตเราอย่างไร เขามี

ส่วนร่วมกบัเราอย่างไร ก็ไดพ้ดูคยุกะคนอืน่มากข้ึนอ่ะครับ และก็ไดไ้ปพดูคยุเร่ืองตนเอง

กบัคนอืน่มากข้ึนดว้ยครับ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 3 

 

 “ก็น่าจะเหมือนคนมองเราว่า เคนน่าจะดูท่าทางเป็นยงัไง เราก็ไดรู้้ว่า คนอืน่คิด

อย่างไรกบัเราใช่ไหมครับ อยากจะเปลีย่นแปลงตวัเองในดา้นทีม่นัดีข้ึนอ่ะครับ จากที่ผม

ชอบเดินท าหนา้เฉยๆ อาจจะย้ิมแยม้เพ่ิมมากข้ึนอ่ะครับ ในกลุ่มเพือ่นบอกว่า ผมท าหนา้

น่ิงๆ ดูมนัโหดๆยงัไม่รู้อ่ะครับ....และบางครั้งผมก็ท าหนา้ปกติ เขาก็หาว่าผมแอ๊บบา้ง  

บางคนนะครับ เพือ่นผมก็หาว่าผมแอ๊กบา้ง ผมก็งงอ่ะครับ ผมไม่ไดท้ าอะไร ผมก็อยู่เฉยๆ

บางครั้งเราก็ท าอย่างนี้ มนัอาจจะท าใหค้นอืน่มองเราอย่างไร อาจจะย้ิมแยม้บา้งเมื่อเจอ

คนอื่นครับ ...ถา้กบัเพือ่นทีโ่รงเรียน ท าใหผ้มรู้สึกว่าเข้ากบัคนอืน่ไดม้ากข้ึน กิจกรรมนี้ท า

ใหผ้มไดพ้ฒันา ท าใหผ้มเข้ากบัเพือ่นไดม้ากข้ึน ผมก็แบบเร่ิมสนิทกบัทกุคนในห้องอ่ะ

ครับ ก็ยงัตอน ม.1 ม.2 ผมยงัไม่เปลีย่นแปลงตวัเอง ผมก็คยุกบัเพือ่นแค่ 6 คนอ่ะครับอีก  

50 คนผมก็ไม่ไดค้ยุดว้ยเลยครับ กิจกรรมนีท้ าใหผ้มพฒันากลา้ทีจ่ะคยุกบัเพือ่นในห้อง

เพ่ิมมากข้ึนอ่ะครับ เร่ิมเข้าหาเพือ่นก่อนอ่ะครับ เพราะเมือ่ก่อนผมไม่เคยท าเลยอ่ะครับ  

แต่ตอนนีที้ไ่ม่เคยคยุด้วยก็คยุอ่ะครับ เพราะเพือ่นบางคนผมไม่เคยคยุดว้ยก็มีอ่ะครับ ... 

ผมก็คิดว่า ตวัเองท าไปไดไ้งเพือ่นบางคนเขาอยู่ในห้องเดียวกบัเรา แต่เราไม่เคยคยุกบัเขา
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มนัท าใหผ้มกลา้คยุกบัเขา กลา้เข้าหาเขา ว่างานนีท้ าไงอ่ะ มีกรรไกรใหยื้มไหม มีกาวหรือ

ว่ามีอะไรไหม ท าใหผ้มกลา้คยุกบัเพือ่นมากข้ึน ...และก็บางครั้งเราก็ไปกบัเพือ่นกลุ่มอืน่

บา้งไม่ใช่ไปแต่เพือ่นกลุ่มเรา เขาเรียกว่าอะไรอ่ะ ท าตวัให้สนิทสนมกบัเพือ่นเพ่ิมมากข้ึน  

ปกติผมจะไปเล่นกบัชายกบับอล ผมก็อาจจะไปตีแบดกบัพวกเพือ่นในหอ้งบ้างอย่างนีอ่้ะ

ครับ ท าใหรู้้สึกสนิทเวลาท างาน หรือท าอะไรจะไดไ้ม่เกร็งอยู่คนเดียว ส าหรับผมรู้สึกว่า

มนัดีมากข้ึนนะ มนัท าใหเ้รารู้จกัเพือ่นมากข้ึน” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 

 

 “ไดรู้้จกัป๊อป (เพือ่นในกลุ่มที่เรียนหอ้งเดียวกนั) มากข้ึน เพราะเขาวาดรูบิคมา เขา

อธิบายว่า รูบิคเปลีย่นไดห้ลายแบบ เหมือนชีวิตเราทีเ่ปลี่ยนแปลงได้ ถา้ผิดก็หมนุกลบั

เหมือนชีวิตเรา ผมก็รู้สึกว่าเอ่อไอนี้ม้นัคมดี เท่าทีรู้่เกรดมนัก็พอๆกบัผม  ไม่รู้ว่ามนัจะพดู

ดีไดข้นาดนี้ ...จากทีฟั่งป๊อปพดูคร้ังนัน้แล้ว มนัก็ท าใหผ้มคยุเล่นกบัป๊อปมากข้ึนอ่ะครับ 

เมื่อก่อนผมกลวัเขาจริงๆ ไม่กลา้คยุกบัเขาเลย เพราะเขาเป็นอย่างนัน้อ่ะครับ ปกติ

เมื่อก่อนผมไม่เคยคยุกบัเขาเลยครับ ตอนนี้ก็คยุมากข้ึน มนัท าใหเ้ราไม่เหงาด้วย ท าให้

รู้สึกว่า เราไม่ไดโ้ดดเดีย่วอยู่คนเดียว ...ก็ดีนะครับ ความสมัพนัธ์เราก็ดีข้ึน เราก็ช่วยเขา

(เพือ่นสนิทในห้อง) บางทีเขาก็อาจช่วยเหลือเรา ช่วยติวหนงัสือ ช่วยติวการบา้นให้ บางที

ก็เตือนว่า เอ๊ยตอ้งส่งงานนัน้งานนีน้ะ แค่นีก็้ดีแลว้ ทีเ่ขาช่วยเตือนก็ขอบคณุเขาชีวิตเราก็

ดีข้ึน” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 11 

 

 “ก็กลา้แสดงออกมากข้ึน เหมือนท าใหไ้ดคิ้ดอะไรหลายอย่าง และก็ไดค้วามรู้...ก็ตอน

แรกๆก็ไม่กลา้พูดก็จะหนัไปถามค าตอบเพือ่นทีน่ัง่อยู่ข้างๆบา้ง ก็จะไม่ค่อยคยุไม่ค่อยตอบ

จะตอบทีหลงัสดุ แต่พอวนัถดัมาก็เร่ิมคยุ เร่ิมตอบ เร่ิมพดูในกลุ่มมากข้ึน”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 
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 “กลา้เตือนเพือ่นมากข้ึน มีอะไรก็บอกก็เตือนเพือ่น แต่เชื่อไม่เชื่อก็แลว้แต่ ปกติเวลา

เตือนก็จะมีเพือ่นอีกคนหน่ึงทีเ่ขากลา้พดู กลา้เตือนตลอด หนูอ่ะจะไม่กลา้ ไม่ค่อยกลา้ว่า

เพือ่น แต่ตอนนีก็้กลา้...ก็สบายใจมากข้ึนค่ะทีไ่ดพู้ดค่ะ ก็อย่างพร (เพือ่นสนิทในกลุ่ม) 

เขานดักบัพีเ่พลงทีล่านว่ิง เขาบอกว่าเขาไม่ใช่แฟนกนันะคะ เราก็บอกเพือ่นว่า เอ่อเนี่ยว่า

คนอื่นเขามาว่ิง ผูใ้หญ่เขามาเห็นมาพรมานัง่ซบกนัเนีย่ เขาจะคิดยงัไงมนัจะเสียหายไหม 

เราเป็นผูห้ญิงไม่ไดเ้ป็นแฟนกนั แต่มานัง่ซบกบับนแสตนท์อ่ะ คนเขาว่ิงผ่านไปผ่านมา คน

แก่อะแลว้เขาก็มอง พรก็ยงัไม่เลิกท า” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 

 

 “ก็เปลีย่นนะคะ กบัเพือ่นผูช้ายทีอ่ยู่ในห้อง 6 คนอ่ะที่อยู่หลงัหอ้ง รู้สึกว่าเขานิสยัไม่ดี 

เป็นเด็กหลงัหอ้ง มนัชอบเสียงดงัอ่ะ ไม่ชอบเลย แต่พอมาเข้ากลุ่มได้คยุไดรู้้จกัมากข้ึน ท า

ใหรู้้ว่า เขาก็นิสยัดีไม่ไดเ้ลวร้ายอย่างทีเ่ราคิด ก็คยุสนิทกนัมากข้ึนกว่าเดิม มีมาถามเร่ือง

งานบา้ง มาคยุเร่ืองอืน่ๆกนับา้ง ก็เลยย่ิงท าใหส้นิทกนัมากข้ึน” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 

 

 ผู้ให้ข้อมลูสว่นมาก ได้รายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ ผู้ให้ข้อมลูสงัเกตเห็น การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ ในการพฒันาการสร้าง

สมัพนัธภาพกบัคนรอบข้าง 

 

 “เห็นอยู่นะครับ ก็ประมาณว่าผมอยู่กบัคนอืน่ไดง่้ายมากข้ึน สามารถพดูกบัคนทีไ่ม่

รู้จกัต่อหนา้คนทีเ่ราไม่รู้จกัด้วยโดยไม่รู้สึกว่ามนัเป็นเร่ืองยาก... การทีผ่มไดพู้ดกบัคนทีผ่ม

ไม่รู้จกั ต่อหนา้คนไม่รู้จกั มนัท าใหผ้มรู้สึกเหมือนตวัเองได ้up level  ไปอีกขัน้หน่ึง...จาก 

0 ไป 1ครับ...(0) คือ ยงัไม่เร่ิมครับ (1) คือ เพ่ิงเร่ิมครับ มนักลา้พดูมากข้ึน” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 1 
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 “ไดเ้ห็นมมุมองของคนอืน่ว่า เขา (เพือ่นสมาชิกในกลุ่ม) ชอบทีจ่ะท าอย่างนัน้นะ 

ชอบทีจ่ะเป็นแบบนีน้ะ ท าให้ผมเรียนรู้ การปรับตวัเวลาอยู่กะคนแปลกหนา้ครับ ก็

สามารถปรับตวัได้ดีข้ึน...เวลาเจอคนแปลกหนา้เข้ามาคยุดว้ย ก็จะไม่เกร็งไม่อะไรอย่าง

นีอ้ะครับ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 5 

 

 “ผมรู้สึกว่าผมกลา้มากข้ึน กลา้ไปเผชิญกบัโลกกว้างมากข้ึน กลา้คยุกบัคนนัน้คนนี้

มากข้ึน ท าใหไ้ดรู้้จกัเพือ่นมากข้ึน” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 11 

 

 “ทีบ่า้นเปิดร้าน มีคนมาช่วย แต่ก่อนก็ไม่กล้าคยุกบัเขา เดียวนี้ก็กลา้คยุมากข้ึน ที่

บา้นเปิดซกัรีด กบัร้านก๋วยเตีย๋วค่ะ เมื่อก่อนไม่คยุกบัใครเลย ตอนนี้ก็คยุ เตน้ ร้องเพลง

ใหเ้ขาดู ...ก็ทกุกิจกรรมทีไ่ด้ท ามนัเป็นประโยชน์มากเลยค่ะ มนัท าใหส้ามารถน ามาใช้ใน

ชีวิตได้ มนัท าใหห้นูกลา้คยุกบัคนแปลกหนา้มากกว่าเดิมค่ะ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 

 

 3.2 การเปล่ียนแปลงในตนเองด้านความคิดและมุมมองในชีวิต หมายถึง การท่ีผู้ให้

ข้อมลูรายงานวา่ การท่ีผู้ให้ข้อมลูได้มีโอกาส สงัเกต สํารวจ ทบทวนสิ่งท่ีเกิดขึน้ในชีวิต ทําให้ผู้ให้

ข้อมลูได้ตระหนกัในตนเอง จนทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้รับรู้ถึงเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ ภายหลงั

จากการเข้าร่วมกลุม่ ในการพฒันาตนเองในด้านความคิด มมุมองในชีวิตท่ีเปล่ียนไปจากเดมิ เชน่ 

ผู้ให้ข้อมลูมองโลกในแง่ดีมากขึน้ ผู้ให้ข้อมลูคิดอยากพฒันาตนเองให้ดีขึน้ ทัง้นีผู้้ ให้ข้อมลูสว่น

ใหญ่ได้รายงานวา่ ภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ ทําให้

ผู้ให้ข้อมลูได้รับรู้ถึงการเปล่ียนแปลงในตนเองด้านความคิด มมุมองในชีวิต เอือ้ให้ผู้ ให้ข้อมลูเกิด

การเห็นคณุคา่ในตนเอง 
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 ผู้ให้ข้อมลูบางรายได้รายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการ

ปรึกษาแนวพทุธ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้นําสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากในกลุม่ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดการ

เปล่ียนแปลงในด้านความคิด  

 

  “ไดเ้รียนรู้ว่า การขอโทษก่อน เรียนรู้ว่า การเป็นตวัของตวัเองดีทีส่ดุ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 1 

 

 “ผมอยากพูดตรงที่ว่า กิจกรรมทีใ่หเ้ปรียบเทียบตวัเองเหมือนอะไร เราไดเ้ลือกส่ิงที่

เหมาะสมกบัเรามากทีส่ดุ มนัคือ รูบิค เพราะคิดว่าชีวิตคนเรามีหลายดา้น คนเราต้องลอง

ผิดลองถูก เพือ่ทีพ่ยายามจะท าใหค้รบทกุดา้น เช่น การที่เราพยายามทีจ่ะมีครอบครัวทีดี่ 

มีฐานะทีดี่ มีผลการเรียนทีดี่ มีงานท าที่ดีเราก็ตอ้งมีหลายดา้นทีดี่ ส าหรับตวัผมเองก็

อยากจะท าให้ครบทกุด้าน มนัก็ต้องลองผิด ลองถูก ก็อย่าไปคิดอะไรมาก ถือว่าเราท าให้

ดีทีส่ดุครับ เราตอ้งท าใหเ้ต็มที.่...ลองผิดลองถูก...เราก็เป็นการเรียนรู้เป็นบทเรียนในชีวิต

ครับ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 3 

 

 ผู้ให้ข้อมลูคนหนึง่รายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้เปล่ียนแปลงในด้านความคิด ท่ีอยากจะพฒันาในข้อดี ให้ดีขึน้ 

และอยากปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเองในข้อเสียของตนเอง 

 

 “ก็ส่งผลครับ ไดรู้้ว่าอนัไหนที่มนัดีในตวัเรา ก็อยากท าให้มนัดีมากกว่าเดิม....อะไรที่

เป็นข้อเสียในตวัเราก็อยากปรับปรุงครับ”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 
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 ผู้ให้ข้อมลูคนหนึง่รายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้เปล่ียนแปลงในด้านมมุมองความคดิในการกล้าท่ีจะเร่ิมต้นทํา

ในสิ่งท่ีตนเองต้องการโดยไม่ต้องรอให้ผู้ อ่ืนเป็นคนเร่ิมทําก่อน 

 

 “เมื่อก่อนเหมือนอยากใหค้นอืน่ท าก่อน แลว้เราค่อยท าตาม แต่ตอนนีเ้หมือนกบัว่า

ท าก่อนก็ได้ เร่ิมก่อนก็ได้ กล้าทีจ่ะท ามากข้ึน ก็เปลีย่นแปลง”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 

 

 ผู้ให้ข้อมลูสว่นมากได้รายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้เปล่ียนแปลงในด้านความคิด ในการเรียนรู้ท่ีจะอยู่ร่วมกบัผู้ อ่ืน 

 

 “ไดเ้ห็นมมุมองของคนอืน่ว่า เขา (เพือ่นสมาชิกในกลุ่ม) ชอบทีจ่ะท าอย่างนัน้นะ 

ชอบทีจ่ะเป็นแบบนีน้ะ ท าให้ผมเรียนรู้การปรับตวัเวลาอยู่กะคนแปลกหน้าครับ ก็สามารถ

ปรับตวัได้ดีข้ึน...ก็เกิดจากการนัง่คยุกนัในกลุ่มอ่ะครับ การถามตอบกนัอย่างเช่น พีป่อ

(ผูน้ ากลุ่ม) ตามจริงก็ไม่รู้จกักนัเขา (ผูน้ ากลุ่ม) ก็มาพดูคยุมาถามตอบ ท าใหผ้มเรียนรู้

การอยู่ร่วมกบัผูอื้น่อ่ะครับ ว่าอะไรควรพูด อะไรไม่ควรพูด ท าใหเ้ราคิดก่อนพูดอ่ะ เอ่อนะ

เราควรจะพดูอย่างนี้ ไม่ใช่ว่าพดูอีกแบบหน่ึง เขา (ผูอื้น่) อาจจะเสียใจได้ เขาอาจจะงงว่า

เราพดูอะไรหรือว่าไม่เข้าใจ...เป็นบ้างครับเมื่อก่อนผมเวลาโกรธอย่างนี้อ่ะครับ ผมก็จะพดู

ไม่ค่อยคิดพอมาเข้ากลุ่ม ก็ท าใหผ้มคิดว่าตอ้งคิดก่อนพูด”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 5 

 

 “ก็จากเพือ่นๆอ่ะครับ ก็สมมติว่าผมโกรธพี ่(ผูวิ้จยั) ผมก็จะยอ้นกลบัไปคิดว่า พีเ่คย

ท าดีกบัเราอย่างนี้ๆ  ผมก็จะคิดแต่ส่ิงดีๆ ทีเ่พือ่นท ามาผม ก็จะไม่โกรธอ่ะครับ ผมก็จะ

กลบัไปคิดย้อนกลบัไป ผมคิดอย่างนีน้ะ”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 
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 “ก็เวลาอะไรทีเ่ขาไม่ชอบ เราก็อย่าไปท า การปรับตวัอยู่กบัผูใ้หญ่ การเคารพครูบา

อาจารย์ และก็ตอ้งปรับอีกหลายๆอย่าง เพราะโตข้ึนมนัก็ไม่ไดห้ยดุแค่นี้...ท าใหรู้้ว่าคนเรา

ก็ไม่ไดช้อบเหมือนกนันะ คนหน่ึงก็ชอบแบบหน่ึง อาจจะเหมือนกนัก็ไดห้รือไม่เหมือนกนัก็

ได”้  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 6 

 

 “ก็รู้สึกดีอ่ะค่ะ ก็สนกุดีนะคะ เป็นส่ิงทีไ่ม่ค่อยไดท้ าอ่ะค่ะ ก็ไดเ้รียนรู้ว่าบางส่ิงทีค่นอืน่

เขา (ในกลุ่มเพือ่นสนิท) ท าอะไรมา เราก็ต้องปรับตวัเองใหอ้ยู่ในสงัคมอ่ะค่ะ... ก็ส าคญั

นะ เพราะเป็นส่ิงทีเ่ราก็ต้องรู้ไวอ่้ะ ว่าคนอืน่คนส่วนใหญ่เขาคิดอย่างไรก็จะไดแ้บบว่า

ปรับตวัเข้ากบัเขาได้...ใช่ค่ะ ไม่ใช่ใหเ้ขามาเปลีย่นเพือ่เรา แต่เราก็ต้องเปลีย่นใหเ้ขา 

เพือ่ทีจ่ะอยู่ร่วมกบัเขาได้ เพือ่ทีจ่ะไดไ้ม่มีปัญหากนั”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 9 

 

 “เมื่อก่อนกบัเพือ่นบางคนผมก็ไม่ไดค้ยุ เราไม่ไดรู้้จกัเขา เราจะท าความรู้จกัเขายงัไง 

พอไปกิจกรรมนี้ปุ๊ ปเราไดเ้ห็นความคิดเขา ไดพ้ดูคยุกบัเขา ท าใหไ้ดเ้ราได้รู้จกัเขามากข้ึน”   

 ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 11 

 

 ผู้ให้ข้อมลูบางรายได้รายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ ผู้ให้ข้อมลูได้มีโอกาสสํารวจตนเอง จงึทําให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดการตระหนกัรู้ ทําให้

ผู้ให้ข้อมลูได้เปล่ียนแปลงในด้านความคดิในการอยากพฒันาตนเองให้ดีขึน้ จากเม่ือก่อนท่ีผู้ให้

ข้อมลูไมค่อ่ยได้สนใจในตนเอง ทําให้ไมไ่ด้ให้ความสําคญักบัตนเอง 

 “ยากตรงทีไ่ม่รู้ว่า จะเร่ิมจากตรงไหนดี ก็เร่ิมต้นใหม่ มนัก็ค่อยๆ เปลีย่นไปเร่ือยๆอ่ะ

ครับ....คิดว่าโตละ เปลีย่นนิสยัเดิมๆ ไดล้ะ...ก็หลงัจากเข้าร่วมกิจกรรมกบัพี่ (ผูน้ ากลุ่ม) 

อ่ะครับ...ไดเ้รียนรู้ตวัเอง...ได้เข้าใจตวัเอง...ส่วนมากคนเราไม่ค่อยจะรู้ตวัเองอ่ะครับ การ

เข้าร่วมคร้ังนีท้ าใหรู้้ในส่ิงที่ควรท า ควรปฎิบติัอะไรประมาณเนีย่ ....ปกติผมไม่ค่อยสนใจ
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ตวัเอง สนใจแต่คนอืน่...ไม่รู้เหมือนกนัครับ รู้แค่ว่าอยากเปลีย่นอยากลองชีวิตใหม่ๆดูบา้ง

ครับ...ผมก็ไม่รู้อีกอ่ะ ชีวิตเก่ามนัใช้มานานละ มวัแต่เสเพล มึนเมาไปวนัๆ”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 6 

 

 “ ตอนแรกตอนผมเข้า ม.1โรงเรียนนีไ้ด้ พ่อกบัแม่บอกว่าใหเ้รียนแหละจะเกเรก็ได้ 

พ่อแม่ไม่ว่าอะไร ขอใหเ้รียนก็พอ ตอนแรกผมเข้ามาเรียนได ้ผมก็ไม่คิดอะไรมากสบายๆ

อ่ะครับ กว่าผมจะคิดไดก็้ ม.3 แลว้อ่ะ ต่อ ม.4 มนัตอ้งใช้เกรด ผมก็เลยตัง้ใจเรียนแต่มนั

มาเสียใจทีหลงัอ่ะครับ แต่เสียใจก็แค่วนัเดียวส าหรับเกรด ส าหรับวนัอื่นก็ตอ้งท าใหดี้

ข้ึนอ่ะครับ ท าไมตอน ม.1 ม. 2 ผมไม่ตัง้ใจเรียน ท าไมเราโดดเรียน ท าไมเราไม่ส่งงาน

อาจารย์ ท าไมเราไม่อะไร ผมก็คิดยอ้นหลงัเสียใจไหมก็เสียใจอยู่ แต่ก็เราตอ้งท าวนันี้ใหดี้

ข้ึนอ่ะครับ เราจะมวัแต่มาเสียใจกบัส่ิงทีผ่่านมาไม่ไดอ่้ะครับ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 

 

 “และตอนนัน้ทีผ่มมาตัง้ใจเรียน เพราะเห็นช้างเขาตอ้งออกเรียนไปอ่ะครับ แลว้ผมก็

มานัง่คิด เขาออกเรียนไป เขาท าอะไรอ่ะ ผมก็เห็นเขาไปเทีย่วบ้าง ใช้ชีวิตสนกุอ่ะครับผม

คิดว่า ถา้มนัสนกุอนาคตต่อไป แลว้มนัจะมีงานท าเหรอแลว้มนัจะท าอะไร แลว้ผมคิดว่า 

ผมอยากจะลองตัง้ใจเรียนให้มนัดีข้ึนอ่ะครับ ผมอยากจะใหเ้ขา (เพือ่นสนิทในกลุ่ม) เห็น

ว่าไงอ่ะอนาคตข้างหนา้ มนัตอ้งมีความรู้ ไม่งัน้มนัอยู่รอดไม่ไดอ่้ะ...ตอนแรกๆผมก็ชวนให้

เขาอยู่ แต่ยงัไงอ่ะเขาก็อยู่ไม่ไดจ้ริงๆ ผมก็อยากใหเ้ขาอยู่ผมก็หวงัดีอยากใหเ้ขาเรียน 

พอดีผมส านึกได้ รู้สึกตวัก่อน ผมก็อยากใหเ้พือ่นเห็น และรู้สึกตวัเหมือนผมบ้าง เวลาที่

อยู่ผมก็จะพดูใหเ้ขาคิดได้ แต่เขาอาจจะยงัคิดไม่ได้ ผมก็เลยออกห่างจากเขามาท าตวัให้

ดีข้ึน ใหเ้ขาได้ดูเผือ่เขาจะได้เห็นมากข้ึนอ่ะครับ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 

 

 “ตอนแรกผมคิดว่า ไม่มีอะไรทีค่นเราท าไม่ได้ ไม่มีใครเก่งมาตัง้แต่เกิด เพือ่นบางคน

เรียนไดเ้กรด 3 เพือ่นบางคนเรียนไดเ้กรด 1 เกรด 2 สมองเขาก็มีเท่ากนั ขาดแค่ความเอา
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ใจใส่อ่ะครับ มนัอยู่ที่การฝึกฝนมากกว่าครับ บางครั้งคนทีเ่รียนเก่ง ผมคิดเห็นว่าพ่อแม่

อาจจะบงัคบัใหเ้รียนพิเศษ ไปเรียนโนน้ ไปเรียนนี้ บางคนก็อยากเรียนเอง แต่ผมว่ายงัไง

อ่ะ มนัอยู่ทีก่ารฝึกฝนตวัเองมากกว่า เวลาคิดจะเปลีย่นมนัก็น่าจะท าได้อ่ะครับ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 

 

 ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธ ผู้ให้ข้อมลูได้มีโอกาสในกาทําความรู้จกักบัเพ่ือนสมาชิกในกลุม่ จงึทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้รู้จกั

มมุมองอ่ืนของเพ่ือนมากขึน้ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้เปล่ียนแปลงในด้านความคดิ  

 

 “ไดเ้ห็นเลยอ่ะว่า คนเราอ่ะดูหนา้แต่ไม่รู้ว่าความคิดเขา (เพือ่นสมาชิกกลุ่มคนหน่ึง) 

เป็นอย่างไรครับ ท าใหรู้้ว่าคนนีเ้ขานิสยัเป็นแบบนี้ นิสยัดีกว่าทีเ่ราคิดนะ เหมือนคนนี้ เขาก็

พดูเก่งนะ ดูภายนอกเราไม่รู้เลยว่า เขาพดูเก่งนะ เขามาช่วยงานเรา เราเร่ิมสนิทกบัเขา 

ตอนแรกเราก็ต้องเข้าหาเขา ตอนหลงัๆเขาก็ชวนผมมาอยู่กลุ่มท างานด้วยกนัอ่ะครับ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 

 

 ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้เปล่ียนแปลงในด้านความคดิ เห็นความสําคญัของการวางแผน      

เป้าหมายในชีวิตในอนาคต รวมทัง้การวางแผนในการเรียนตอ่ 

 

 “กิจกรรมวนันัน้นีดี้ ท าใหไ้ดรู้้ว่า ไปร่วมกลุ่มแบบกบัเพือ่นต่างหอ้ง มนัก็มาสนิท กนั

ได ้ไดรู้้ว่ากลุ่มวนันัน้มนัดี ท าใหรู้้ว่าถา้จบ ม.3 แลว้จะเรียนอะไร อนาคตจะเป็นอย่างไร...

ก็รู้ครับวางแผนไวว่้าจะต่อ ม.4 ทีนี่แ่ต่ถา้ไม่ติดเยอะก็จะไปเรียนโรงเรียนสายอาชีพ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 10 

 

 “ก็เปลีย่นนะครับ มนัท าใหผ้มรับรู้ว่าในอนาคตผมอยากจะเป็นอะไร...ก็อยู่ทีบ่้านก็

ตอ้งเป็นลูกที่ดี อยู่ในโรงเรียนเราก็ต้องตัง้ใจเรียนใหม้ากข้ึน เพือ่เป้าหมายทีเ่ราตัง้ใจจะได้
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เป็นจริง.... รู้ว่าตอนนีผ้มมีจุดหมายเยอะเลยครับแต่ ณ ตอนนัน้ยงัไม่มียงั จากไปเข้าร่วม

กลุ่มแลว้ มนัก็ค่อยๆชดัข้ึนอ่ะครับ ว่าเราอยากเป็นเชฟ และเราก็รู้สึกว่าเรามัน่ใจมากข้ึน

ว่า เราจะสามารถไปถึงตรงนัน้ได ้เพราะว่าเราไดเ้รียนในส่ิงทีเ่ราชอบ ถา้เราไม่ไดเ้รียนใน

ส่ิงทีเ่ราชอบก็คงไปไม่รู้ว่าเป้าหมายเราจะเป็นอย่างไร” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 10 

 

 “ก็เมื่อก่อนอยู่บา้นผมค่อนข้างเก็บตวัอยู่แต่หนา้คอม แม่ก็ด่า แต่หลงัจากเข้าร่วม

กลุ่มผมไดมี้โอกาสไปเปิดโลก เปิดอะไร เพราะว่าเรารู้แล้วว่า เราชอบอิสระ ชอบท าอะไร 

แต่ก่อนหนา้ผมไม่กลา้ไปไหนเหมือนอยู่แต่ในกะลา จะไปไหนก็กลวัอนัตราย สงัคมมนัน่า

กลวัมีการยิงกนัทกุวนั ฆ่ากนัตายทกุวนั แต่ถา้เราระวงัก็ไปไดค้รับ”   

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 11 

  

 ผู้ให้ข้อมลูคนหนึง่รายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ ทําใหผู้ให้ข้อมลูได้เปล่ียนแปลงในการมองเห็นความสําคญัในการทําสิ่งท่ีตนเอง

ชอบทําให้มีความสขุกบัการได้ทําสิ่งนัน้ 

 

 “ถา้เราท าในส่ิงทีเ่ราไม่ชอบ เราก็ไม่มีความสขุ ถา้เราชอบเราก็ท า ท าแลว้เราก็จะมี

ความสขุ ถา้มนัไม่เดือดร้อนใครก็ท าครับ ...ชีวิตเปลี่ยนแปลงได ้ถา้พลาดก็บิดกลบัมา ไม่

ชอบอะไรก็บิดกลบัไป เราอยากไดอ้ะไรก็บิดใหต้รงกบัส่ิงทีเ่ราอยากได้” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 11 

 

 ผู้ให้ข้อมลูบางรายได้รายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้เปล่ียนแปลงในด้านความคิด ในการมองเห็นทกุสิ่งท่ีเกิดขึน้ใน

ชีวิตล้วนมีคณุคา่ตอ่ตนเอง 
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 “ก็ทกุอย่างอ่ะครับ มนัคือประสบการณ์เราไปไหนทีใ่หม่ๆ มนัก็ไดเ้รียนรู้     

ประสบการณ์ใหม่ๆละ...มนัท าใหเ้ราไดรู้้มากกว่าคนอืน่ และก็สามารถเล่าใหค้นอืน่ฟังได้

ในส่ิงทีเ่ราไดไ้ปเรียนรู้มา...เราไดแ้บ่งปันความรู้ใหเ้ขา ถา้เขาไปเขาก็อาจจะมาแบ่งปัน

ความรู้ใหเ้ราในส่ิงทีเ่ราไม่รู้..... ทกุอย่างทีเ่กิดข้ึนเป็นประสบการณ์ที่ดีท าใหผ้มไดรู้้จกัพี่ๆ

เพือ่นๆ ไดท้ าอะไรหลายๆอย่างทีไ่ม่เคยท าครับ...รู้สึกว่าชีวิตมีสีสนัมากข้ึนอ่ะครับ มนัไม่มี

อะไรเดิมๆ มีอะไรใหม่ๆเกิดข้ึนมาตลอด ไดป้ระสบการณ์ใหม่ ของใหม่ ทกุอย่างทีเ่กิดข้ึน

มนัมีคณุค่าอ่ะครับ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 11 

  

  “ปกติเวลามีอะไร เจจะไม่กลา้ทีจ่ะท าอะไร ไม่กลา้ทีจ่ะพดูกลา้ ทีจ่ะเผชิญปัญหา 

   เท่าไร แต่ตอนนี้ก็เร่ิมกลา้ว่ิงเข้าหาเผชิญหนา้กบัปัญหามากข้ึนค่ะ” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 

 

 ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธ ทําให้ผู้ให้ข้อมลูได้เปล่ียนแปลงในด้านความคดิในการมองเห็นคณุคา่ความสําคญัของ

ร่างกายตนเอง 

 

 “ก็ท าใหไ้ด้คิดอะไรหลายอย่างทีเ่ก่ียวกบัชีวิตตวัเอง ท าใหม้องเห็นว่าแต่ละส่วนของ

ร่างกายทีผ่่านมาเราได้ใช้ประโยชน์มนัไหม เราไดท้ าอะไรลงไปบา้ง ท าใหไ้ดคิ้ดว่าแต่ละ

ส่วนของร่างกายมีประโยชน์ผลเสียทีเ่กิดข้ึนทีเ่ราอาจจะละเลยไป พี ่(ผูน้ ากลุ่ม) เขาก็ลอง

ใหเ้ราสงัเกตดูว่า อยากจะขอบคณุ อยากจะขอโทษอะไรในร่างกายเรา หนูเขียนลงไป

เยอะเลยขอบคณุมือ  ผม ขา น้ิว ทกุส่วนในร่างกายเลย ย่ิงเขียนก็ย่ิงท าให้รู้สึกอยาก

ขอบคณุทกุส่วนในร่างกายเลย ตอนแรกก็ไม่กลา้เขียน เขียนแต่ขอโทษ  พอมองๆดูก็เลย

ย่ิงเขียนเยอะเลย เพือ่นในกลุ่มก็พดูว่าโหของเจเยอะจงั กระดาษแผ่นนัน้ยงัเก็บไว้อยู่เลย

ค่ะ มนัชอบอ่ะค่ะ บางทีก็เอามาเปิดอ่าน”  

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 
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 ผู้ให้ข้อมลูคนหนึง่ได้รายงานวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ การผู้ให้ข้อมลูได้โอกาสพดูคยุทําความรู้จกัและเรียนรู้เพ่ือนสมาชิกในกลุม่ ทําให้

ผู้ให้ข้อมลูได้รู้จกัและเข้าใจในสิ่งท่ีเพ่ือนเป็นมากขึน้ วา่เพ่ือนคนนัน้ไมไ่ด้เลวร้ายอยา่งท่ีตนเองคดิ 

จงึทําให้ผู้ให้ได้เปล่ียนแปลงในด้านมมุมองความคดิเร่ืองการมองผู้ อ่ืนในแง่ท่ีดีขึน้ 

 

 “มนัก็ท าใหห้นูเปลีย่นในเร่ืองของความคิด ตอนแรกก็คิดว่าปกติ ถา้ไม่สนิทกบัคน

ไหน ก็จะมองว่าเขานิสยัไม่ดี ประมาณนีพ้อลองพดูก็ท าใหเ้ข้าใจในส่ิงทีเ่ขาเป็นมากข้ึน 

และรู้สึกว่าเพือ่นในหอ้งเขาคยุกบัเรามากข้ึน เราก็เลยกล้าคยุกบัเขามากข้ึน” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 

 

 “มองโลกในแง่ดีข้ึน เมื่อก่อนก็มองใครก็มองในแง่ร้าย คิดว่าเขาคิดร้ายกบัเรากลวัว่า

เวลาท าอะไรเขาจะไม่ชอบเรา” 

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 
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    ภาพท่ี 4 แสดงผลการวิจยัประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

      ของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนตํ่า 

ประสบการณ์การเหน็คุณค่าในตนเอง ภายหลังจากเข้าร่วมกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต ่า 

1. การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 2. ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอื่น  
เอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

3. การเปลีย่นแปลงในตนเองทีเ่กิดขึน้ 

1.1 การรับรู้ถงึบรรยากาศ 
      ที่อบอุน่และปลอดภยั 
      ที่เกิดขึน้ภายในกลุม่ 

2.1 การได้รับการยอมรับจากบคุคลอื่น 
      ทําให้ตนเองรู้สกึมีคณุคา่ 

1.2 การมีโอกาสใน 
      การสาํรวจตนเอง 

1.3 การเกิดขึน้ของ 
      การยอมรับในตนเอง 

2.2 การมองเห็นคณุคา่ของบคุคลอื่นท่ีมี 
      บทบาทตอ่ชีวติตน 

2.1.1 การได้รับการยอมรับจากบคุคล          
         อื่น ในระหวา่งอยูใ่นกลุม่ 

2.1.2 การได้รับการยอมรับจากบคุคล 
         อื่น ภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่ 

3.1 การเปลีย่นแปลงในตนเอง 
      ด้านพฤติกรรม 

3.2 การเปลีย่นแปลงในตนเอง 
      ด้านความคดิ และมมุมองในชีวิต 

3.1.1 การเปลีย่นแปลงในด้านการ 
         มองเห็นคณุคา่ในการดแูล
ตนเอง 
3.1.2 การเปลีย่นแปลงในด้าน 
         การเรียน 

3.1.3 การเปลีย่นแปลงในด้าน 
         การสร้างสมัพนัธภาพ 
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บทที่ 5 

 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย 

 จากการศกึษาประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยา

พฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน

ต ่า ซึง่ด าเนินการวิจยัด้วยระเบียบวิธีวิจยัเชิงคณุภาพแบบปรากฏการณ์วิทยา 

(Phenomenological Qualitative Research) โดยมีรายละเอียดของการวิจยัโดยสรุปดงัตอ่ไปนี ้

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัจาก

เข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า 

 

ผู้ให้ข้อมูลหลัก 

 ผู้ให้ข้อมลูหลกัในการวิจยัครัง้นี ้คือ นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน

ต ่าท่ีมีประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและ

การปรึกษาแนวพทุธ  

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล  

 ผู้วิจยัเก็บรวบรวมข้อมลูโดยใช้การสมัภาษณ์เชิงลกึแบบรายบคุคล โดยท่ีผู้วิจยัมีการเตรียม

แนวค าถามในการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลูไว้ลว่งหน้าเพ่ือเก็บข้อมลู ซึง่มีขัน้ตอนในการด าเนินการ

วิจยั 3 ขัน้ตอน คือ  

 ขัน้ตอนแรก คือ ขัน้พฒันาเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัก่อน ซึง่ผู้วิจยัได้ท าการประชาสมัพนัธ์

เพ่ือรับสมคัรผู้ ให้ข้อมลูหลกัโดยใช้แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองเป็นเคร่ืองมือในการคดัเลือก
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ผู้ให้ข้อมลูหลกัในการวิจยัครัง้นี ้รวมทัง้การนดัหมายผู้ให้ข้อมลูหลกัมาเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยา

พฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ  

 ขัน้ตอนท่ีสอง คือ ขัน้ด าเนินกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ โดยมีสมาชิก

กลุม่เป็นนกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่าและมีคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองอยูใ่นระดบั

ต ่า และผู้ชว่ยผู้วิจยัท าหน้าท่ีในฐานะผู้น ากลุม่ โดยมีผู้วิจยัเป็นผู้ประสานงานเพ่ือเอือ้อ านวยความ

สะดวกให้ผู้ให้ข้อมลู ตลอดจนผู้วิจยัได้สงัเกตและบนัทึกสิ่งท่ีเกิดขึน้ในระหวา่งการด าเนินกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ  

 ขัน้ตอนท่ีสาม คือ ขัน้สมัภาษณ์เชิงลกึแบบรายบคุคลภายหลงัเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันา

ตนและการปรึกษาแนวพทุธ เป็นขัน้ท่ีผู้วิจยัได้ท าการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลูถึงประสบการณ์การเห็น

คณุคา่ในตนเองภายหลงัเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ โดยผู้วิจยัท า

หน้าท่ีในฐานะผู้สมัภาษณ์ ซึง่ในระหวา่งการสมัภาษณ์นัน้สามารถเพิ่มเตมิค าถามหรือปรับเปล่ียน

ค าถามตามความเหมาะสมของสถานการณ์ขณะนัน้ และใช้เคร่ืองบนัทกึเสียงในบนัทึกข้อมลูใน

การสมัภาษณ์ โดยผู้วิจยัด าเนินการสมัภาษณ์ผู้ ให้ข้อมลูหลกัแตล่ะคน ใช้เวลาในการสมัภาษณ์ 

32 นาที ถึง 66 นาที ซึง่มีผู้ให้ข้อมลูหลกัจ านวนทัง้หมด 12 คน 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้วิจยัได้วิเคราะห์ข้อมลูตามระเบียบวิธีวิจยัเชิงคณุภาพแบบปรากฏการณ์วิทยา โดยการ

วิเคราะห์เนือ้หาข้อมลู จากการถอดความการสมัภาษณ์ผู้ ให้ข้อมลูจากเทปบนัทกึการสมัภาษณ์

แบบค าตอ่ค า (Verbatim) มาเป็นข้อมลูในแบบบทสนทนาท่ีเป็นตวัอกัษร (Transcript)  ผู้วิจยัได้

ท าการอา่นทบทวนเนือ้หาข้อมลูจากบทสมัภาษณ์ของผู้ให้ข้อมลูแตล่ะราย เพ่ือให้เกิดความเข้าใจ

ในภาพรวมของประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองของแตล่ะทา่น โดยได้พยายามสงัเกต 

แยกแยะ ความหมายของข้อมลูจากบทสนทนา และผู้วิจยัได้ถอดรหสัข้อความ (Coding) ตา่งออก

จากบทสนทนาของผู้ให้ข้อมลู หลงัจากนัน้ผู้วิจยัจงึได้จดัข้อมลูท่ีได้จากการถอดรหสัออกมาเป็น

หมวดหมู่ ( Category) รวมทัง้ได้ท าการพิจารณาค าตา่งๆ ท่ีถอดรหสัออกมาว่าค าเหลา่นัน้สะท้อน

ให้เห็นถึงเร่ืองราวท่ีเก่ียวข้องกบัอะไร ประเภทของอะไร เพ่ือจดักลุุม่ข้อมลูท่ีมีความสมัพนัธ์และ
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คล้ายคลงึกนัเป็นประเดน็ย่อย ( Subtheme) และรวบรวมประเดน็ย่อยท่ีมีความสอดคล้องสมัพนัธ์

กนัน ามาสรุปเป็นประเด็นหลกั (Theme)  

 ผู้วิจยัได้น าผลการวิเคราะห์ข้อมลูจากประเดน็หลกัทัง้หมดไปปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษาและ

อาจารย์ท่ีปรึกษาร่วมเพื่อตรวจสอบความถกูต้องเหมาะสมของข้อมลูทัง้ 2 ทา่น ซึง่เป็นผู้ ท่ีมีความ

เช่ียวชาญในสาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา ตลอดจนมีประสบการณ์เก่ียวกบักระบวนการกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ และเป็นผู้ ท่ีมีความเช่ียวชาญในระเบียบวิธีวิจยัเชิง

คณุภาพเพ่ือตรวจสอบความถกูต้องของผลการวิจยั 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า โดยการวิจยัครัง้นี ้

สามารถวิเคราะห์ผลออกมาได้ 3 ประเดน็ดงัตอ่ไปนี ้ 

 ประเดน็ท่ี 1. การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง ประกอบด้วย 3 ประเด็นยอ่ย ดงันี ้  

   1.1 การรับรู้ถึงบรรยากาศท่ีอบอุน่และปลอดภยัท่ีเกิดขึน้ภายในกลุม่ 

    1.2 การมีโอกาสในการส ารวจตนเอง 

    1.3 การเกิดขึน้ของการยอมรับในตนเอง  

 ประเดน็ท่ี 2. ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

ประกอบด้วย 2 ข้อย่อย ดงันี ้

   2.1 การได้รับการยอมรับจากบคุคลอ่ืน ท าให้ตนเองรู้สกึมีคณุคา่ ประเดน็นี ้

ประกอบด้วย 2 ข้อ ยอ่ย ดงันี ้

        2.1.1 การได้รับการยอมรับจากบคุคลอ่ืนระหว่างอยูใ่นกลุ่ม 

    2.1.2 การได้รับยอมรับจากบคุคลอ่ืนภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่ 

   2.2 การมองเห็นคณุคา่ของบคุคลอ่ืนท่ีมีบทบาทตอ่ชีวิตตน 
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 ประเดน็ท่ี 3. การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ ประเดน็นี ้ประกอบด้วย 2 ข้อยอ่ย ดงันี ้

   3.1 การเปล่ียนแปลงในตนเองด้านพฤตกิรรม ประกอบด้วย 3 ข้อยอ่ย ดงันี ้

    3.1.1 การเปล่ียนแปลงในด้านการมองเห็นคณุคา่ในการดแูลตนเอง 

     3.1.2 การเปล่ียนแปลงในด้านการเรียน 

      3.1.3 การเปล่ียนแปลงในด้านการสร้างสมัพนัธภาพ 

     3.2 การเปล่ียนแปลงในตนเองด้านความคิด และมมุมองในชีวิต 

 

การอภปิรายผล  

 การเรียนเป็นปัจจยัหนึง่ท่ีก่อให้เกิดความเครียด และความทกุข์ใจแก่ผู้ ท่ีอยูใ่นช่วงวยัท่ีก าลงั

ศกึษาเลา่เรียน เชน่ ปัญหาเร่ืองผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ซึง่ปัญหาเหลา่นีส้ร้างความกดดนั และ

วิตกกงักลใจตอ่เด็กนกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า สง่ผลให้นกัเรียนเหลา่ได้รับการ

ผลกระทบทางด้านจิตใจคอ่นข้างมาก ถ้าหากเดก็นกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่าไม่

สามารถจดัการกบัความรู้สกึเหลา่นัน้ได้ ก็อาจจะสง่ผลให้เกิดความรู้สกึเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า ซึง่

บคุคลท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่าจะอยูใ่นภาวะความไมส่อดคล้องกลมกลืนของ “ตน” มกัใช้

กลไกป้องกนั รับรู้วา่ตนเองด้อยคา่ ซึง่สง่ผลให้นกัเรียนเหลา่นีเ้กิดความวิตกกงัวลใจ เก็บตวั ไม่

ชอบแสดงตน แสวงหาการยอมรับจากบคุคลอ่ืน เพ่ือให้เกิดการยอมรับตนเอง มีความหวาดกลวั 

ท้อแท้ ไมม่ัน่ใจในตนเอง หวัน่ไหวตอ่ค าวิพากษ์วิจารณ์ กลวัถกูปฎิเสธ ต้องการได้รับความรักผู้ อ่ืน 

มีความยุง่ยากในการแก้ปัญหา และไมส่ามารถสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลอ่ืนๆได้ เพราะคดิว่า

ตวัเองเป็นผู้ ท่ีมีความบกพร่อง สง่ผลกระทบตอ่การด าเนินชีวิต (Briggs, 2000) ซึง่สอดคล้องกบัค า

กลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 2 ท่ีรายงานความรู้สึกก่อนเข้าร่วมกลุม่วา่ “ตอนแรกหนูกลวัว่า หนูจะ

ตอบผิดค่ะ....เพราะคนมนัเยอะอ่ะค่ะ”  และสอดคล้องกบัค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 ท่ี

รายงานความรู้สกึก่อนเข้าร่วมกลุม่วา่ “ตอนแรกก็รู้สึกเขินอ่ะค่ะ ไม่ค่อยกลา้ ยงัไงอ่ะมนัไม่ค่อย

กลา้แสดงออกอ่ะค่ะ พ่อใหไ้ปแข่งเล่นกีตาร์กบัเขา เวลามีงานเราก็ไม่ไป เพราะเคยไปเล่นครั้งหน่ึง 

ตอนมีงานกบัพีเ่ขามนัเหมือนซ้อมไม่ค่อยดี มนัเลยพลาดได้ เลยเล่นออกมาไม่ดี เลยตัง้แต่นัน้ก็
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เลยกลวั” และการเห็นคณุคา่ในเองต ่าอาจจะน าไปสูปั่ญหาท่ีใหญ่ขึน้ เชน่ ปัญหาการติด

ยาเสพย์ติด การท าร้ายตนเอง หรือการฆา่ตวัตาย  

 ด้วยเหตนีุจ้งึจ าเป็นท่ีจะต้องมีการพฒันานกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่าท่ีมีแนวโน้ม

ในการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า โดยการใช้กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธเป็นส่ือ

ในกระบวนการเรียนรู้ท่ีชว่ยให้เข้าใจถึงความเป็นจริงของชีวิต เข้าใจตนเองและสิ่งแวดล้อม รอบๆ 

ตวั สง่ผลให้เกิดการพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงภายในตนเองให้

สามารถใช้ศกัยภาพของตนได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทัง้เอือ้ให้ได้เปิดรับ เรียนรู้ และงอกงาม

จากทกุๆ ประสบการณ์ท่ีผ่านเข้ามาในชีวิต เพ่ือให้สามารถด าเนินชีวิตได้อยา่งสอดคล้องกลมกลืน

กบัความเป็นจริงในแตล่ะขณะ 

   จากการศกึษาประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยา

พฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า 

พบวา่ มีประเดน็หลกั 3 ประเดน็ ซึง่สามารถอภิปรายผลการวิเคราะห์ข้อมลูในแตล่ะประเดน็ดงันี  ้ 

 

 ประเดน็หลักที่ 1 การพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง  

  ประกอบด้วย ประเดน็ยอ่ย 3 ข้อ ได้แก่ การรับรู้ถึงบรรยากาศท่ีอบอุน่และปลอดภยัท่ีเกิดขึน้

ภายในกลุม่ การมีโอกาสในการส ารวจตนเอง และการเกิดขึน้ของการยอมรับตนเอง  

 จากการรายงานของผู้ให้ข้อมลู ซึง่ผู้ให้ข้อมลูได้กล่าวถึงการพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง

ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุ่มจิตวิทยาพฒันาและการปรึกษาแนวพทุธ ภายใต้บรรยากาศท่ีผู้ให้

ข้อมลู รับรู้ถึงความรู้สึกท่ีอบอุน่และปลอดภยัท่ีเกิดขึน้ภายในกลุม่ ท่ีเกิดจากกระบวนการกลุม่ใน

มิตบิคุคลท่ีมีกระแสของสมัพนัธภาพระหวา่งผู้น ากลุม่กบัผู้ให้ข้อมลู โดยอาศยักระบวนการท่ี

ส าคญั 3 ประการ คือ การเช่ือมสมาน (Tuning in) ซึง่เป็นการเช่ือมตนของผู้น ากลุม่กบัโลกของ

ผู้ให้ข้อมลู ด้วยการรับรู้ รับฟัง อยา่งใสใ่จ ในแตล่ะขณะ โดยผู้น ากลุม่ปราศจากอคติ การประเมิน 

การวิเคราะห์ การตีความจากมมุมองของผู้น ากลุม่ และส่ือสารให้ผู้ให้ข้อมลูรับรู้ถึงความเข้าใจท่ี

ผู้น ากลุม่มีตอ่ผู้ให้ข้อมลู และการอยู่กบัผู้ให้ข้อมลูด้วยใจท่ีมีการยอมรับอยา่งไมมี่เง่ือนไข 

(Unconditional Positive Regard), ความเข้าใจอยา่งร่วมรู้สกึ (Empathic Understanding) และ

ความจริงใจ (Genuiness) ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 2 ท่ีรายงานวา่ “บรรยากาศกลุ่มท า
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ใหห้นูกลา้ทีจ่ะท ากิจกรรมร่วมกบัผูอื้น่มากข้ึนค่ะ...มนัท าใหรู้้สึกอบอุ่น อ่ะค่ะกบัการไดท้ ากิจกรรม

ร่วมกบัเพือ่นค่ะ ซ่ึงมนัแตกต่างจากบรรยากาศที่อยู่ในหอ้งเรียนค่ะ” และค ากล่าวของผู้ให้ข้อมลู

คนท่ี 4 ท่ีรายงานวา่ “เหมือนเรามีความสขุ เราไม่ไดท้กุข์ใจอ่ะครับ เวลาอยู่กะเพือ่นได้คยุกนัไดท้ า

กิจกรรมร่วมกนั มนัเลยท าใหเ้รามีความสขุครับ”   

 การรับรู้ถึงบรรยากาศท่ีอบอุ่นและปลอดภยัท่ีเกิดขึน้ภายในกลุม่ ท าให้ผู้ให้ข้อมลูกล้าท่ีจะ

พดูคยุ กล้าท่ีจะแสดงความเป็นตวัของตวัเองตอ่หน้าผู้ อ่ืนได้มากขึน้ สง่ผลให้เกิดการตระหนกัรู้วา่

ตนเป็นส่วนหนึง่ของกลุม่ สอดคล้องกบัทฤษฎีความต้องการพืน้ฐานของมนษุย์ตามล าดบัขัน้ 

(Hierarchy of needs) ของ Maslow ซึง่เม่ือผู้ให้ข้อมลูได้พฒันาในล าดบัความต้องการทางด้าน

ความมัน่คงปลอดภยั (Safety needs) ด้วยการได้รับความการตอบสนองความรู้สกึมัน่คง

ปลอดภยัอย่างพอเพียง จงึท าให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดความรู้สึกไว้วางใจ ซึ่ง่ท าให้ผู้ให้ข้อมลูพฒันา

ความรู้สกึมัน่คงในตนเอง สง่ผลตอ่ความสามารถในการด าเนินชีวิตได้อยา่งสมัพนัธ์กบัสิ่งแวดล้อม  

 จากการเอือ้ของผู้น ากลุม่ท่ีเชิญชวนให้ผู้ให้ข้อมลูได้มีโอกาสในการบอกกล่าวถึงเร่ืองราว

ของตน ซึง่ผู้ให้ข้อมลูจะได้สงัเกต ส ารวจ พิจารณาความรู้สกึ ความคิดเก่ียวกบัเร่ืองราวท่ีตนเอง

ก าลงัเผชิญอยู่ หรือเร่ืองราวท่ีตนก าลงัหาค าตอบ โดยกระบวนการกลุม่จะเอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูได้มี

โอกาสสงัเกตตนเองอยา่งถ่ีถ้วน จากถ้อยค าของผู้น ากลุม่ หรือเร่ืองราวประสบการณ์จากเพ่ือน

สมาชิกในกลุม่ ท่ีชวนให้ผู้ให้ข้อมลูได้ย้อนนกึถึงเร่ืองราวของตนเอง เม่ือผู้ให้ข้อมลูได้มีโอกาสใน

สงัเกตสิ่งท่ีเกิดขึน้ภายในกลุ่ม จงึน าไปสูก่ารส ารวจตนเองมากขึน้ ซึง่ผู้ให้ข้อมลูจะได้ส ารวจ

เร่ืองราวในใจท่ีตนเองอาจจะไมไ่ด้ตระหนกัถึงหรือท าให้ชดัเจนมาก่อน ได้บอกกลา่ว ได้แบง่ปัน

ประสบการณ์ของตนเองในกลุม่ จงึเป็นการทบทวน ให้เกิดความชดัเจนในใจของตนเองอีกครัง้ 

เพ่ือให้เกิดความเข้าใจตนเองอยา่งลกึซึง้ชดัเจน ในเร่ืองราวท่ีผู้ให้ข้อมลูอาจไมค่อ่ยได้สนใจ

พิจารณา รวมทัง้ผู้น ากลุม่เอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูได้ใคร่ครวญเก่ียวกบัตนเองในมมุท่ีลกึยิ่งขึน้ โดยอาศยั

กระบวนการพินิจรอยแยก (Identify split) ซึง่เป็นการด าเนินการในการพาผู้ให้ข้อมลูให้เกิดความ

เข้าใจความคาดหวงัของตน จนเกิดการยอมรับในตนเองในการอยูก่บัความเป็นจริงของชีวิต 

ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 ท่ีรายงานวา่ “หลงัจากเข้าร่วมกลุ่มแล้วท าให้หนูมองโลกใน

แง่ดีมากข้ึน เมื่อก่อนก็มองใครก็มองในแง่ร้าย คิดว่าเขาคิดร้ายกบัเรากลวัว่าเวลาท าอะไรเขาจะไม่

ชอบเรา” และท่ีรายงานวา่ “หนูก็ไม่รู้เหมือนกนัว่าความรู้สึกกลวัของหนู มนัเกิดจากอะไร หนูไม่
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มัน่ใจเลย เหมือนตวัเองไม่สวย ท าอะไรลงไปก็กลวัว่ามนัจะน่าเกลียด กลวัว่าคนอืน่จะไม่ชอบ 

เวลาเห็นคนอืน่ก็จะคิดว่าคนอืน่เขาสวยไปหมดเลย ก็เลยไม่กลา้” ซึง่ผู้น ากลุม่จะเอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลู

ได้มองเห็นความไมล่งรอยระหวา่งความคาดหวงัของผู้ให้ข้อมลูท่ีเกิดความรู้สกึกลวัการถกูตดัสิน

จากผู้ อ่ืน กลวัว่าผู้ อ่ืนจะไมรู้่สกึไมดี่กบัตน สง่ผลให้ผู้ ให้ข้อมลูรู้สกึทุกข์ใจกบัสิ่งท่ีเกิดขึน้กบัตน ท า

ให้ผู้ให้ข้อมลูมองผู้ อ่ืนในแง่ร้าย ผู้น ากลุม่จงึเอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูได้เข้าใจสิ่งท่ีเกิดขึน้โดยอาศยัความ

เข้าใจพืน้ฐานของสมัมาสงักปัปะ ในการเชิญชวนผู้ ให้ข้อมลูได้ใคร่ครวญ ไตร่ตรอง สิ่งท่ีเกิดขึน้ให้

สอดคล้องกบัความเป็นจริง ท าให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดการตระหนกัและเข้าใจถึงความไมล่งรอยนัน้ จน

น าไปสูก่ารเปล่ียนแปลงมมุมองความคดิ  

 จากการรับรู้ถึงบรรยากาศท่ีอบอุน่และปลอดภยัท่ีเกิดขึน้ภายในกลุม่ รวมทัง้การได้มีโอกาส

ในการส ารวจตนเอง จนท าให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดการตระหนกัรู้ และยอมรับในตนเองได้ชดัเจนขึน้ ทัง้ใน

สว่นของข้อดีและข้อบกพร่องของตนเอง เพ่ือน าไปสู่การมองเห็นคณุคา่และความพงึพอใจใน

ตนเอง โดยอาศยักระบวนการประจกัษ์แจ้งความจริง (Realization) โดยผู้น ากลุม่พยายามให้ผู้ให้

ข้อมลู ได้ท าความเข้าใจความคาดหวงัของตน มองเห็นประเดน็ท่ีก่อให้เกิดทกุข์ เม่ือเห็นโจทย์

ชดัเจน ผู้น ากลุม่ก็อาศยัความเข้าใจพืน้ฐานของสมัมาทิฏฐิ คอ่ยๆ คลายผู้ให้ข้อมลูออกจากความ

คาดหวงั ยอมรับ ออกมาอยู่กบัความเป็นจริงของชีวิตได้อยา่งสอดคล้องกลมกลืนกนั ดงัเชน่ค า

กลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 1 ท่ีรายงานว่า “ผมว่าเป็นคนธรรมดาดีทีส่ดุเพราะไดท้ าส่ิงทีต่นเองชอบ

ครับ...ก็คือ เป็นส่ิงทีผ่มอยากเป็นครับ...คือ ส่ิงทีเ่ป็นอยู่ตอนนี้ครับ คือ ตอนนีผ้มก็ไม่ไดห้วงัอะไร

มากกว่าเท่าทีเ่ป็นอยู่ตอนนี้....เป็นคนธรรมดาทีเ่รียนแลว้ก็ไดเ้ล่นการ์ด(เกมส์ยูกิ)...โดยไม่

จ าเป็นต้องเปลีย่นไปเป็นแบบคนอืน่” และดงัค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 10 ท่ีรายงานวา่ “ผมคิด

ว่าเพราะตวัผมเองแหละครับ อย่างทีเ่รียนทกุวนันีก็้ไม่ขยนั งานก็ไม่ส่ง ก็เป็นส่ิงทีผ่มอยาก

ปรับปรุงแก้ไข ถา้แก้ไขจุดนีไ้ดก็้ไม่ต้องมานัง่รอว่าจะเรียน ม.4 ทีไ่หน ไม่เหมือนกบัคนอืน่ทีเ่กรด

เกิน 2  ก็รู้สึกเสียดายนะทีเ่ราไม่ไดต้ัง้ใจเรียนตัง้แต่แรก”  

 จากผลของการวิจยัในการพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเองของผู้ให้ข้อมลูมีความสอดคล้อง

กบังานวิจยัของ วนัเพ็ญ อศัวศลิปกลุ (2539) ท่ีพบวา่ ประสบการณ์ของสมาชิกท่ีได้เข้าร่วมกลุม่

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา ชว่ยให้สมาชิกกลุม่รับรู้ตนเอง ยอมรับตนเอง การเห็นคณุคา่ในตนเองมาก

ขึน้ และด้านการรับรู้ความสามารถของตนเเอง และสอดคล้องกบังานวิจยัของ                          
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จรินทิพย์ โคธีรานรัุกษ์ (2551) ท่ีพบวา่ การเรียนรู้ประสบการณ์กลุม่ของสมาชิกชว่ยขยายสภาวะ

จิตใจให้สมาชิกเข้าใจ ยอมรับ ตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเองและผู้ อ่ืน และสอดคล้องกบังานวิจยัของ 

สิริกาญจน์ สง่า (2551) ท่ีพบวา่ประสบการณ์จากการปฏิสมัพนัธ์ทางบวก และสมัพนัธภาพท่ี

อบอุน่ไว้วางใจท่ีเกิดขึน้ในกลุม่ สง่ผลให้สมาชิกกลุม่เกิดความเข้าใจ เกิดการยอมรับ และตระหนกั

ถึงคณุคา่ในตนเอง และสอดคล้องกบังานวิจยัของ บวร สวุรรณผา (2551) ท่ีพบวา่ สมาชิกท่ีเข้า

ร่วมกลุม่การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธเกิดสมัมาทิฏฐิ หรือวิธีคดิท่ีถกูต้องเป็นจริงในการมอง

โลก มองชีวิตและมองตนเองเกิดการรู้จกัเข้าใจ และยอมรับตนเอง และงานศกึษาวิจยัของ         

สมรักษ์ ทองทรัพย์ (2553) ท่ีพบวา่ ประสบการณ์ของสมาชิกกลุม่เกิดการเปล่ียนแปลงทางบวก

ภายในตนเองหลงัการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ได้แก่ การยอมรับตนเอง มีความเตบิโตใน

มมุมองของตนตอ่อปุสรรคปัญหา ความเข้าใจในสจัธรรมของชีวิต รวมถึงการได้รับแรงบนัดาลใจ

ตา่งๆจากประสบการณ์เร่ืองราวภายในกลุม่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา รวมทัง้งานศกึษาวิจยัของ  

ณฐัเดช วชัรศริิ (2553) ท่ีพบวา่ ประสบการณ์ของสมาชิกเกิดความเติบโตงอกงามภายหลงัการเข้า

กลุม่การปรึกษาเชิงจิตวิทยา ในประเดน็ของการมีมมุมองความคดิตอ่โลกและชีวิตท่ีกว้างขวาง

ลกึซึง้มากขึน้ ได้แก่ ความเข้าใจตนเองชดัเจนมากขึน้ การยอมรับตวัเอง และการเห็นคณุคา่ใน

ตนเอง 

 จากการรายงานถึงประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองของผู้ให้ข้อมลู พบวา่ กลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ เอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดการพฒันาการตระหนกัรู้ใน

ตนเอง เน่ืองมาจากกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ มีเป้าหมายในการท างานใน 

2 มิตใิหญ่ๆ ด้วยกนั ซึง่มิตแิรก คือ การสง่เสริมความงอกงามภายในบคุคล (Personal Growth) 

การขยายความเข้าใจของสมาชิกกลุม่ ให้ตระหนกัถึงความเป็นจริงในชีวิตของตน จนสามารถ

ด าเนินชีวิตอยา่งสอดคล้องกบัความเป็นจริง และในมิตท่ีิสอง คือ การแก้ไขปัญหาในจิตใจ 

(Counseling) ภายใต้บรรยากาศของกระบวนการแหง่สมัพนัธภาพอนัอบอุน่ ออ่นโยน รับฟัง และ

เป็นมิตรของผู้น ากลุม่ท่ีเอือ้ให้สมาชิกกลุม่ ได้มีโอกาสส ารวจตนเองในเร่ืองราวชีวิตท่ีผา่นมา ท าให้

เกิดผู้ให้ข้อมลูรู้จกัและยอมรับในตนท่ีชดัเจนมากขึน้ ด้วยพืน้ฐานความเข้าใจโลกและชีวิตท่ีลกึซึง้

จากผู้น ากลุม่ เอือ้ให้สมาชิกกลุม่ ได้ข้ามผา่นจากสภาวะท่ีหลงอยูก่ับความไมเ่ข้าใจโลกและชีวิต 

ไปสูส่ภาวะแหง่ความเข้าใจโลกและชีวิตอยา่งแท้จริง สง่ผลให้สมาชิกกลุม่เกิดการพฒันาในการ
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เห็นคณุคา่ในตนเอง ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธใน

การวิจยัครัง้นี ้

 

 ประเดน็หลักที่ 2 ความสัมพันธ์ระหว่างตนเองกับบุคคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเหน็

คุณค่าในตนเอง  

  ประกอบด้วยประเดน็ยอ่ย 2 ข้อ คือ การได้รับการยอมรับจากบคุคลอ่ืน ท าให้ตนเองรู้สกึมี

คณุคา่ และการมองเห็นคณุคา่ของบคุคลอ่ืนท่ีมีบทบาทตอ่ชีวิตตน 

 จากการรายงานของผู้ให้ข้อมลูได้กลา่วถึง การรับรู้ถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคล

อ่ืนท่ีเกิดขึน้ ในระหวา่งการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ ซึง่สง่ผลให้

ผู้ให้ข้อมลูเกิดการมองเห็นคณุคา่ในตนเอง จากการยอมรับจากผู้น ากลุม่และเพื่อนสมาชิกในกลุม่ 

เชน่ การได้รับก าลงัใจจากพ่ี (ผู้น ากลุม่) และเพ่ือนสมาชิกกลุม่ ท าให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สึกกล้าและเกิด

ความเช่ือมัน่ในตนเองมากขึน้ ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 2 ท่ีรายงานว่า “ก็มีคนให้

ก าลงัใจเราเพ่ิมมากข้ึนอ่ะค่ะจากทัง้พี่ๆ และก็เพือ่นๆ...เพือ่นทีห่้องทีม่าเข้ากลุ่มดว้ยกนัอ่ะค่ะพดูให้

ก าลงัใจเรา รู้สึกดีทีเ่พือ่นมาช่วยเราก็ท าใหเ้รากลา้มากข้ึนค่ะ...มนัท าใหม้ัน่ใจกลา้ทีจ่ะท าส่ิงอืน่อีก

โดยทีไ่ม่รู้สึกกลวัค่ะ...รู้สึกดีใจทีเ่พือ่นมาชมท าใหเ้รารู้ว่าเราก็ท าได้ค่ะ...ก่อนหนา้นัน้ก็มัน่ใจบา้งไม่

มัน่ใจบา้งแต่พอมาเข้ากิจกรรมครั้งนีไ้ดยิ้นเพือ่นชมก็ท าใหม้ัน่ใจเพ่ิมมากข้ึนค่ะ”  และ แม้ใน

ระหวา่งท่ีผู้ให้ข้อมลูพดูคยุ อาจจะมีเพ่ือนในกลุม่พดูหยอกล้อ พดูแทรกบ้าง ท าให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึ

เหมือนตนเองได้รับการยอมรับจากเพ่ือน ท าให้ผู้ ให้ข้อมลูก็รู้สกึดีท่ีเพ่ือนยงัรับฟัง และสนใจในสิ่งท่ี

ผู้ให้ข้อมลูพดู ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 3 ท่ีเลา่วา่“มีบางคนอ่ะครับ เพือ่นผูช้ายเขาก็ฟัง 

เราพดูข้ึนมาอาจจะมีแซวบ้างพดูเล่นกนับา้ง...ก็ไม่ไดคิ้ดอะไรบา้งครับ ในหอ้งเนีย่เราก็เพือ่นกนั

หมด เราก็เล่นกบัเพือ่น คยุกนัมีความสขุ...ก็อาจจะมีบางคนทีพ่ดูแทรกเข้ามาบา้ง ถา้เราเล่าถึงตวั

เราเอง เขาก็จะพดูแซวว่าใช่รึเปล่า อะไรประมาณนัน้อ่ะครับ...แสดงว่าเขาฟังเราอยู่ เขาตอ้งสนใจ

ในตวัเราบางอย่างอ่ะครับ ไม่งัน้เขาคงไม่ทกัเรา พดูข้ึนมาไม่ไดถ้า้เขาไม่ไดฟั้งเรา ...รับรู้ว่าเขาฟัง

ครับ ตอนกลบัมาเขาก็คยุกบัเก่ียวกบัเราเพ่ิมมากข้ึน” และการพดูคยุกบัเพ่ือนสมาชิกในกลุม่ ท า

ให้ผู้ให้ข้อมลูได้รับการยอมรับ และการได้รับการสนใจจากเพ่ือน ท าให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึเห็นคณุคา่ใน

ตนเอง ดงัค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 9 กลา่ววา่ “ก็กบัเจมส์ (สมาชิกในกลุ่มทีเ่รียนอยู่ห้อง
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เดียวกนั) เขาก็พดูนะทัง้ทีเ่ราก็ไม่เคยคยุกนัมาก่อนเลย เขาก็พดูเหมือนกบัว่ามองตวัเรามาตลอด

อีกแลว้ อยู่ในหอ้งบางทีเราก็ไม่ไดพ้ดูออกไป เราก็แค่ท าเฉยๆ เขาก็พดูออกมาว่า เห็นเราท าแบบนี้

ในหอ้ง ก็รู้สึกดีค่ะที่อย่างน้อยเพือ่นเขาก็สนใจเรา ไม่ใช่ว่าเอ่อคนนี้คือ จ๋า (ชื่อผูใ้หข้้อมูลคนที่ 9) 

แลว้มองผ่านเลย” 

 ซึง่ข้อความดงักลา่วสอดคล้องกบัค ากลา่วของ Trotzer (1977) ท่ีเน้นวา่ บคุคลทกุคนตา่งมี

คณุคา่ในตนเอง แตก็่มีบคุคลจ านวนมากท่ีไมไ่ด้ตระหนกัถึงคณุคา่ของตนเองท่ีมีอยู่ ซึง่บคุคล

เหลา่นีส้ามารถตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเองได้ ถ้าบคุคลเหลา่นัน้อยูใ่นสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสม 

ท่ีเอือ้ให้มีปฏิสมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืน โดยกระบวนการกลุม่ตา่งๆ ของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ

กลุม่ สามารถพฒันาบรรยากาศท่ีเอือ้ให้สมาชิกกลุม่เกิดการยอมรับกนัและกนั เม่ือสมาชิกกลุม่ได้

รับรู้ถงึการยอมรับอยา่งจริงใจจากสมาชิกคนอ่ืนๆ ในกลุม่ ท าให้บคุคลนัน้เกิดความเช่ือมัน่ใน

ตนเอง กล้าเผชิญหน้ากบัปัญหาตา่งๆ ซึง่ท าให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

 การเข้าร่วมกลุม่ท าให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึได้รับการยอมรับจากเพ่ือนในกลุม่ ดงัเชน่ค ากลา่วของ

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 ท่ีรายงานวา่ “พอมาเข้ากลุ่มก็ทีเ่พือ่นบอกในตวัเราก็ท าใหรู้้ว่ามีคนชอบในตวั

เรา ตอนนี้ก็มองว่าก็ยงัมีคนทีช่อบเรามากกว่าคนทีเ่ขาไม่ชอบเรา เราก็โอเคข้ึนค่ะ.....เราก็ไม่ตอ้ง

มาเครียดคิดมาก ไม่ตอ้งมายอ้นคิดเร่ืองเก่า คิดแต่เร่ืองใหม่ท าตวัใหม่”  

 การได้รับค าช่ืนชมจากเพ่ือนในกลุม่ท าให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สึกดีใจมีความสขุและเกิดความภูมิใจ

ในตนเอง ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 ท่ีรายงานวา่ “อย่างจอย (เพือ่นสมาชิกในกลุ่มที่

เรียนหอ้งเดียวกนั) เขาก็บอกว่าผมเป็นเพือ่นทีนิ่สยัดีมากและก็มีอะไรก็สามารถปรึกษาไดม้นัก็

รู้สึกดี อยากจีนกบัเม๋ง (เพือ่นสมาชิกในกลุ่มทีเ่รียนห้องเดียวกนั) ก็บอกว่าในกลุ่มเพือ่นผมดูเป็น

ผูใ้หญ่มากสดุละครับและเวลามีเร่ืองกนัอย่างนีผ้มจะเป็นคนทีห่าเหตผุลใหพ้วกเขา...มนัดีใจอ่ะทีมี่

คนมาชม...ไม่รู้นะส าหรับผมดีใจมนัเหมือนกบัทัง้ความสขุความภาคภูมิใจ คืออะไรก็ไดที้เ่ป็นส่ิง

ดีๆมนัรวมอยู่ค าว่าดีใจหมดครับ” 

 การท่ีผู้ให้ข้อมลูได้รับการช่วยเหลือจากเพ่ือนสมาชิกจนท าให้รับรู้ถึงมิตรภาพท่ีสวยงามท่ี

เกิดขึน้ในกลุม่ ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 6 ท่ีรายงานวา่ “มนัพดูยากอ่ะครับผมนึกถึง
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ความรู้สึกสวยเหมือนกนั...ก็ตอนนีไ้งครับตอนทีว่าดรูปคนอ่ะครับกลุ่มผมเขาใหใ้ช้สองแผ่นวาด

เต็มตวัใหเ้จ้าของกระดาษนอนเลยแลว้ช่วยกนัขีด ไม่รู้เหมือนกนัครับมนัแสดงถึงการมีน ้าใจอ่ะ

ครับ ตอนนัน้ผมก็ไม่ไดเ้รียกใครมาเลยนะแต่ทกุคนก็มาช่วยกนั”   

 การท่ีผู้ให้ข้อมลูรู้สกึถึงการเป็นท่ีต้องการของเพ่ือนในกลุ่ม ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคน

ท่ี 2 ท่ีรายงานวา่ “ตอนแรกเขาจะแม็คแต่ลูกแม็คไม่มีเขาก็เลยช่วยบอกใหห้นูช่วยท าใหห้น่อย พอ

หนูท าให้ เขาแลว้ก็บอกหนูว่าขอบคณุ....ก็ดีใจอ่ะค่ะทีท่ าใหเ้พือ่นแลว้เพือ่นขอบคณุ เป็นครั้ง

แรกอ่ะค่ะทีไ่ดยิ้นฟอร์ดเขาพูดว่าขอบคณุกบัเรา” 

 ตลอดจนผู้ให้ข้อมลูรู้สกึดีใจท่ีได้รับการเป็นท่ีช่ืนชมยินดีและเข้าใจในสิ่งท่ีตนเองเป็น ในสิ่งท่ี

ตนเองท าจนท าให้ตนเองเกิดความมุง่มัน่พยายามพฒันาตนเองให้ดีขึน้ ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้

ข้อมลูคนท่ี 1 ท่ีรายงานวา่ “มนัก็ดีครับ...ก็ดีที่อย่างน้อยทีมี่คน (เพือ่นในกลุ่ม) ชื่มชอบเราอ่ะครับ 

มีคนเห็นในสามารถในตวัเรา และทีส่ าคญัดีใจทีมี่คน (ผูน้ ากลุ่ม) มาเข้าใจในตวัผมครับ...ก็มนัท า

ใหผ้มพยายามเพ่ิมมากข้ึนใหเ้ก่งมากข้ึนอ่ะครับ”  

 โดยการยอมรับจากบคุคลอ่ืนท่ีเกิดขึน้ในระหว่างการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและ

การปรึกษาแนวพทุธท่ีเอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดการเห็นคณุคา่ในตนเองนัน้ เกิดจาการอาศยั

กระบวนการปรึกษาท่ีเกิดขึน้ในมิตกิลุม่ จากการท างานของผู้น ากลุม่ใน 4 ลกัษณะ คือ ผู้น ากลุม่

จะเอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้บอกเลา่แบง่ปันเร่ืองราวในชีวิต เอือ้ให้เกิดการเปิดเผยตนเอง (facilitate 

disclosure) เชน่ การใช้กิจกรรม “รู้จกัฉนั รู้จกัเธอ” เป็นส่ือในการเอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้เปิดเผย

ตนเองให้สมาชิกกลุม่ได้รับรู้ ซึง่สอดคล้องกบัการค ากล่าวของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 11 ท่ีรายงานวา่ 

“การหาสญัลกัษณ์แทนตนเองอ่ะครับ สญัลกัษณ์ทีผ่มเลือก คือ นกพิราบ ...ผมเป็นพวกชอบอิสระ

อ่ะครับ ผมชอบไปกบัเพือ่นไปเทีย่วโนน้ เทีย่วนี้ ไม่ชอบใหใ้ครมากกัขงั ไม่ชอบใหใ้ครมากีดกนั 

แหกกฎตลอด...ตอนแรกก็ยงัไม่ค่อยชดัเท่าไรครับ ใช้เวลาคิดทบทวนนานพอสมควรอ่ะครับ กว่า

จะเลือกสญัลกัษณ์ทีเ่หมาะกบัตวัเองได้ ผมเลยเลือกนกพิราบครับ .... ผมชอบอิสระ เพราะว่าพ่อ

แม่ผมกีดกนัพอสมควร ไม่ค่อยชอบให้ออกไปไหน ไม่ชอบใหไ้ปเทีย่วบา้ง แต่ตวัผมก็แอบไปเที่ยว

เป็น” พร้อมกบัคอ่ยๆเอือ้ให้สมาชิกในกลุม่เกิดการปฏิสมัพนัธ์ในการแบง่ปันประสบการณ์ บอก

เลา่ความรู้สึกท่ีเรียนรู้ร่วมกนัระหวา่งสมาชิก (facilitate interaction) เอือ้ให้ประสบการณ์ของ
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สมาชิกในกลุม่ท่ีร่วมแบง่ปันให้เกิดการมองเห็นคณุคา่และความงอกงาม (facilitate growth) 

รวมทัง้เอือ้ให้เพ่ือนสมาชิกในกลุม่ร่วมคล่ีคลายปัญหา (facilitate counseling)  

 โดยกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธนัน้สง่ผลตอ่ความงอกงามเตบิโตของ

สมาชิกกลุม่ทัง้ในมิตสิ่วนบคุคล (Intrapersonal) และมิติระหวา่งบคุคล (Interpersonal) ดงัค า

กลา่วของ โสรีช์ โพธิแก้ว (2544) กลา่ววา่ กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธจะชว่ย

ขยายความเข้าใจโลกและชีวิตของสมาชิกกลุม่ตามความเป็นจริง ซึง่เม่ือมิตสิว่นบคุคลของผู้ให้

ข้อมลูเกิดความเจริญเตบิโตและงอกงามทางจิตใจจากประสบการณ์เหล่านัน้ ท าให้ผู้ ให้ข้อมลูเกิด

การปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีกบัเพ่ือนสมาชิกในกลุม่ไปพร้อมกนั เพราะเม่ือจิตใจของผู้ให้ข้อมลูรู้สกึอ่ิมเอม 

และมีความสขุจากประสบการณ์ในแตล่ะขณะ ท าให้มีแนวโน้มในการสร้างสมัพนัธภาพท่ีงดงาม

ตอ่ผู้ อ่ืนและสิ่งท่ีอยูร่อบๆ ตวั โดยเฉพาะอย่างยิ่งในระหวา่งการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน

และการปรึกษาแนวพทุธท่ีมีบรรยากาศแหง่มิตรภาพ และความอบอุ่นใจ จะยิ่งเอือ้ให้เกิด

สมัพนัธภาพท่ีดีระหวา่งสมาชิกในกลุม่ ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ วิยะดา แซต่ัง้ (2551) ท่ี

พบวา่ หลงัการเข้ากลุม่สมาชิกได้รับประสบการณ์ท่ีมีคณุคา่ตอ่ชีวิต สมัผสัสมัพนัธภาพท่ีเกือ้กลู 

และมีความหมายท่ีเอือ้ตอ่การเข้าใจชีวิตและปัญหาท่ีประสบอยา่งสอดคล้องตามจริง และรับรู้ว่า

สิ่งตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของตนนัน้ สามารถท าความเข้าใจได้จดัการแก้ไขปัญหาอย่างสอดคล้อง

ตามจริงได้ และเรียนรู้ เห็นคณุคา่และความหมายจากเหตกุารณ์ตา่ง ๆ ได้ 

 ตลอดจนจากการรายงานของผู้ให้ข้อมลูได้กลา่วถึงการรับรู้ถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเอง

กบับคุคลอ่ืนท่ีเกิดขึน้ ภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ซึง่

สง่ผลให้ผู้ให้ข้อมลู เกิดการมองเห็นคณุคา่ในตนเองท่ีเกิดขึน้จากการได้รับการยอมรับจากเพ่ือน 

คนในครอบครัว และคนครอบข้าง เชน่  

 จากการท่ีเพ่ือนกลา่วค าช่ืนชมยินดีในความสามารถของผู้ ให้ข้อมลู ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้

ข้อมลูคนท่ี 10 ท่ีรายงานวา่ “ก็มีนะครับ ก็รู้สึกดีใจทีเ่พือ่นมาชมครับ มนัท าใหรู้้สึกว่าเขา (เพือ่นใน

หอ้ง) ก็ยอมรับในตวัเราระดบัหน่ึงว่าเราเก่ง...ก็เวลามีคนชมว่าเราเก่งบาสมนัเหมือนกบัว่ามนัท า

ใหเ้ราพยายามมากข้ึน ถา้เราพยายามมากข้ึนวนัหน่ึงเราอาจจะติดทีมชาติก็ได้” 
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 จากการท่ีเพ่ือนในห้องเรียนพดูถึงผู้ให้ข้อมลูในแง่บวก ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 

ท่ีรายงานว่า “เขาก็น่าจะเห็นการเปลีย่นแปลงของผมอ่ะครับ เพราะหลายๆคนก็บอกว่าผมตัง้ใจ

เรียนข้ึนผมขยนัข้ึนนะ แลว้ผมก็แอบดีใจอ่ะครับ....ผมก็รู้สึกดีใจครับ ยงัไงอ่ะเหมือนเราก็ท าไป

ตอนแรกผมก็ท าไปไม่ไดห้วงัอะไร แค่อยากเปลีย่นแปลงตวัเอง ทีเ่ราท ามาทัง้หมดเขาเห็นเราก็มี

ก าลงัใจอ่ะครับ” 

 จากการท่ีเพ่ือนๆท่ีโรงเรียนให้ความสนใจผู้ ให้ข้อมลูท าให้รู้สกึตนเองมีคณุคา่ในสายตาผู้ อ่ืน 

ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 9 ท่ีรายงานวา่ “ก็คือดูเหมือนเขาจะเปลีย่นทศันคติทีมี่กบัเราไป

หน่อยหน่ึงอ่ะค่ะ ดูมนับวกข้ึนอ่ะ....รู้สึกว่ามนัดีข้ึนนิดหน่ึงอ่ะค่ะส าหรับตวัเรา ก็คือปกติเวลาเดิน

ไปโรงเรียนอย่างนีไ้ม่ค่อยมีใครดูใครมองเท่าไร เขาก็จะมองแบบผ่านไปไม่สนใจ แต่ทีเนีย่พอรู้จกั

กนัมากข้ึนก็รู้ว่ามัน่ใจแลว้ว่าอย่างน้อยเขาก็เข้าใจเราเนอะและถา้เจอกนัเขาก็คงทกับ้างอะไรบา้ง”  

 ตลอดจนการท่ีเพ่ือนๆ ให้ความส าคญักบัผู้ให้ข้อมลูท าให้รู้สกึตนเองมีคณุคา่ เป็นท่ีต้องการ

ของเพ่ือน ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 ท่ีรายงานวา่ “บางทีก็ไดรู้้ว่าตวัเองก็เป็นที่

ตอ้งการของเพือ่นเหมือนกนั มีความส าคญักบัเพือ่นบา้งเวลาอยู่กบัเพือ่นแลว้เขาก็ข า ถา้ยงัไม่ถึง

โรงเรียนเพือ่นก็จะโทรมาว่าถึงรึยงัมีเร่ืองอะไรจะเม้ามอยด้วย ก็จะคยุกนัทกุเช้าคยุกนัทกุวนัเลย” 

 ภายหลงัจากเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ผู้ให้ข้อมลูรู้สึกว่า

ได้รับการยอมรับจากเพ่ือนสนิท และรับรู้ถึงความรู้สกึของการเป็นส่วนหนึง่ของกนัและกนัในกลุม่

เพ่ือน ท าให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สึกตนเองมีคณุคา่ ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึมีประโยชน์มากขึน้ในกลุม่เพ่ือนๆ จน

สามารถเดินเคียงข้างไปพร้อมๆ กบัเพ่ือนๆ ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 ท่ีกลา่ววา่      

“ออ่....ครับคิดวา่ ตวัเองมีประโยชน์มากขึน้ ไมไ่ด้คดิวา่ตนเองเป็นสิ่งของ เราชว่ยอะไรคนอ่ืนได้เรา

ชว่ยได้ อยากจะชว่ยให้มากกวา่นี.้...คือแบบจากถ้าปกติผมอยูใ่นกลุม่เพ่ือนนะ ผมรู้สกึวา่ได้แคเ่ดิน

ตามอยา่งนี ้แตพ่อมาเข้ากลุ่มแล้วมนัเหมือนกบัวา่ผมได้เดนิไปพร้อมกนั คือท าอะไรท าด้วยกนั”  

และดงัค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 9 ท่ีวา่ “อย่างน้อยเขาก็เห็นเราอ่ะ ไม่ใช่ตวัอะไรก็ไม่รู้ไม่ไดอ้ยู่

ในสายตาอย่างนีอ่้ะค่ะ.....จากเมื่อก่อนเราก็ไม่ไดส้นใจใครอ่ะ เราก็อยู่ของเราคนเดียวเร่ือยๆ พอ

ตอนนีพ้อไปปุ๊ ปเขาก็มาพดูถึงเรา เราก็แบบว่า อย่างน้อยเขาก็สนใจเรา” 
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 นอกจากนีผู้้ ให้ข้อมลูได้ยงัรายงานถึง ความสมัพนัธ์ระหว่างตนเองและบคุคลอ่ืน ท่ีเอือ้ให้

เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง จากการมองเห็นคณุคา่ของบคุคลอ่ืน ท่ีมีบทบาทส าคญัตอ่ชีวิตตน 

สง่ผลให้ตนเองรู้สึกเป็นสว่นหนึง่ในชีวิตของบคุคลอ่ืนท่ีเก่ียวข้องกนั ดงัเชน่ค ากล่าวของผู้ให้ข้อมลู

คนท่ี 3 ท่ีรายงานวา่ “เราไม่ใช่แค่ว่าจะมองแต่ตวัเองเราต้องมองคนอืน่รอบๆตวัดว้ย เพราะทกุคน

ลว้นมีบทบาทในชีวิตเรา” และผู้ให้ข้อมลูยงัรายงานวา่ การเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและ

การปรึกษาแนวพทุธ ท าให้ผู้ ให้ข้อมลูได้เข้าใจในตวัตนของเพ่ือนมากขึน้ วา่เพ่ือนก็ไมไ่ด้เลวร้าย

อยา่งท่ีตนคิดจงึท าให้มองเห็นคณุคา่ของเพ่ือนมากขึน้ ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 9 ท่ี

รายงานวา่ “เขาก็ไม่ไดน่้ากลวัอย่างทีเ่ราคิดนะ จริงหนูคิดนะตัง้แต่เข้ามาครั้งแรกทีเ่ข้ามาแหมไอ้

พวกนีไ้ม่ผ่านอ่ะ แต่พอไดม้าคยุดว้ยก็ไม่ไดเ้ลวร้ายอะไรนะ” 

  ตลอดจนผู้ให้ข้อมลูยงัรายงานวา่การเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธ ท าให้ได้มีโอกาสในการสานสมัพนัธ์กบัเพ่ือนมากขึน้ ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 12 ท่ี

รายงานวา่ “ไปแลว้ก็รู้สึกสนกุ ไดท้ ากิจกรรมใหม่ๆต่างไปจากเดิมมีส่ิงแปลกใหม่เข้ามา ไดค้ยุกบั

เพือ่นต่างห้องดว้ย ปกติก็คยุผ่านๆไม่ไดมี้โอกาสมานัง่คยุกนัแบบนีเ้ท่าไร...ก็มนัคยุกนัมากกว่าเดิม

มากกว่าเพือ่นในห้องเรียนอ่ะค่ะ ไดเ้ล่นไดค้ยุกนัมากข้ึน ปกติกบัเพือ่นในห้องก็คยุกนัปกตินะแต่

ไม่ไดค้ยุกนัสนกุแบบนี้อ่ะค่ะ เพราะกบัเพือ่นในหอ้งมนัคยุแค่ถามแค่ขอยืมของหรืออะไรประมาณ

นี”้  

 รวมทัง้ผู้ให้ข้อมลูยงัรายงานวา่ การเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาการพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธ ท าให้ผู้ให้ข้อมลูได้รู้สกึซาบซึง้ ในสิ่งท่ีพอ่แมท่ าให้ตนเอง จงึมองเห็นคณุคา่ในสิ่งท่ีพอ่แมท่ า

ให้ตนเอง ท าให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดการพฒันาตนให้ดีขึน้ เพ่ือให้บคุคลอ่ืนได้มองเห็นความพยายามของ

ตนในการมุง่มัน่ตัง้ใจในการเปล่ียนแปลงตนเอง ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 ท่ีรายงานว่า 

“ก็พ่อแม่อ่ะครับเห็นเขาท างานหนกัมาจ่ายค่าเทอมอ่ะครับ บางครั้งพวกรุ่นพีแ่ถวบ้านผม เขาก็

บอกว่าใหเ้รียนก็ตัง้ใจเรียนหน่อยนะ...ก็เหมือนแบบผมอยากใหม้นัดีข้ึนมากๆ อยากใหพ้่อแม่ได้

เห็นว่าผมเปลีย่นแปลงมากขนาดไหนอ่ะ พอมีคนชมมนัก็ท าใหผ้มอยากท าอะไรใหม้นัดีข้ึน พอท า

ดีข้ึนมนัอาจจะท าให้อะไรมนัดีข้ึนอ่ะครับ” 

 จากการรายงานถึงประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองของผู้ให้ข้อมลู พบวา่ กลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ เอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดการมองเห็นคณุคา่ในตนเองจาก
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การมองเห็นส าคญัในความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองและบคุคลอ่ืน ท่ีเกิดขึน้ในการเข้าร่วมกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ท่ีผู้ ให้ข้อมลูรับรู้ถึงการได้รับการยอมรับจากผู้ อ่ืนทัง้

จากผู้น ากลุม่และเพื่อนสมาชิกในกลุม่ ตลอดจนการได้รับการยอมรับจากบคุคลอ่ืน ภายหลงัจาก

การเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ทัง้พอ่แม ่เพ่ือน และคนรอบข้าง และ

เอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูได้มองเห็นคณุคา่ของบคุคลอ่ืน ท่ีมีบทบาทส าคญัในชีวิตตน ซึง่ท าให้ผู้ให้ข้อมลู

ได้เห็นคณุคา่ในตนเองท่ีสามารถประสบความส าเร็จในสิ่งท่ีกระท า ท าให้ผู้ให้ข้อมลูได้รับค าชมเชย

จากผู้ใหญ่ หรือเพ่ือน เอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดความภาคภมูิใจในตนเอง สง่ผลให้มีการให้เกิดการรับรู้

ท่ีดีตอ่ตนเอง สอดคล้องกบัทฤษฎีความต้องการพืน้ฐานของมนษุย์ตามล าดบัขัน้ (hierarchy of 

needs) ของ Maslow ซึง่เม่ือผู้ให้ข้อมลูได้พฒันาในล าดบัความต้องการทางด้าน ความต้องการ

ความรักและความต้องการเป็นสว่นหนึง่ของกลุม่ (Love and Belonging needs) โดยเฉพาะอยา่ง

ย่ิงนกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่าท่ีมีแนวโน้มในการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า มีความ

ต้องการเป็นสว่นหนึง่ของกลุ่มและต้องการได้รับการยอมรับจากกลุม่เพ่ือน 

 ข้อความท่ีกลา่วข้างต้นนัน้สอดคล้องกบัค ากลา่วของ Coopersmith (1981) ท่ีเน้นวา่ บคุคล

สามารถพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองได้จากการท่ีบคุคลส าคญัในชีวิตของเขา เชน่ พอ่แม ่ครู 

เพ่ือน ปฎิบตัติอ่เขาในลกัษณะท่ีแสดงการยอมรับ เคารพและให้เกียรติ ซึง่สามารถชว่ยให้เกิดการ

พฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง และสอดคล้องกบัค ากลา่วของ Maslow (1970) ท่ีได้แบง่การเห็น

คณุคา่ในตนเองออกเป็น 2 สว่น คือ ความต้องการมีคณุคา่ในตนเอง เป็นความต้องการท่ีเก่ียวข้อง

กบัการรับรู้ในคณุคา่ของตนเอง การยอมรับนบัถือและการประเมินคณุคา่ตนเอง และความ

ต้องการยอมรับนบัถือหรือต้องการให้ผู้ อ่ืนเห็นคณุคา่ เป็นความต้องการท่ีเก่ียวข้องกบัการได้รับ

การตดัสินว่ามีคณุคา่จากบคุคลอ่ืน และสอดคล้องกบั Barry and Morgan (1985) ท่ีได้แบง่ ความ

ต้องการมีคณุคา่ในตนเองออกเป็น 2 สว่น คือ การต้องการเป็นคนมีความสามารถ และต้องการ

เป็นท่ียอมรับ 

 

 ประเดน็ที่ 3. การเปล่ียนแปลงในตนเองที่เกิดขึน้  

  ประกอบด้วยประเดน็ยอ่ย 2 ข้อ คือ การเปล่ียนแปลงในตนเองด้านพฤตกิรรม และการ

เปล่ียนแปลงภายในตนเองด้านความคิดและมมุมองในชีวิต  
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 จากการรายงานของผู้ให้ข้อมลูได้กลา่วถึง การรับรู้ถึงการสงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงใน

ตนเองท่ีเกิดขึน้ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่ ทัง้ในด้านการพฒันาตนเองในการแสดงพฤตกิรรมท่ี

เปล่ียนไปจากเดมิ ได้แก่ ในด้านการมองเห็นคณุคา่ในการดแูลตนเอง เม่ือผู้ให้ข้อมลูได้เกิดการ

ตระหนกัในการเห็นคณุคา่ในตนเอง ท าให้เกิดการตระหนกัในการมองเห็นความส าคญัในการดแูล

ตนเอง ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ รวมทัง้ในเร่ือง

ของการใสใ่จในสขุภาพร่างกาย จนเกิดการมองเห็นการประโยชน์ท่ีเกิดขึน้หลงัจากการ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 5 ท่ีรายงานว่า “ต่างนะครับ เพราะมนัท า

ใหดู้แลตวัเองดีข้ึน...เมื่อก่อนนอนดึกก็นอนเร็วข้ึน กินก็ไม่ตอ้งครบห้าหมู่แต่กินให้ครบสามมื้อครับ

...ก็ดีนะครับ มนัท าใหร่้างกายผมกระชุ่มกระชวยมากข้ึน เวลาเข้านอนเร็วแลว้ตืน่เช้าร่างกายมนัดู

ฟิตป้ึงอ่ะครับ และรู้สึกว่านอนเร็วแลว้มนัเก็บเก่ียวความรู้ไดเ้ยอะกว่าเดิมอ่ะครับ” 

  รวมทัง้การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในด้านการแสดงภาพลกัษณ์ของตนเองตอ่หน้าผู้ อ่ืน 

ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 9 ท่ีรายงานวา่ “ก็เวลาทีเ่ราท าอะไรก็ดูตวัเองมากข้ึน ว่ามนั

เหมาะรึเปล่า อย่างจะไปกระโดดโลดเตน้อย่างเมื่อก่อนมนัก็ไม่ไดแ้ลว้....มนัก็ตอ้งห่วงภาพลกัษณ์

ตวัเองบา้งว่าคนอื่นจะมองว่าเราแย่ไปกว่าเดิมรึเปล่าจากทีเ่ป็น”  

 จากการรายงานของผู้ให้ข้อมลูยงัพบวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน

และการปรึกษาแนวพทุธ เม่ือผู้ให้ข้อมลูได้เกิดการตระหนกัในการเห็นคณุคา่ สง่ผลให้เกิด

ความรู้สกึมองเห็นความส าคญัในการพฒันาตนเองในด้านของการเรียน รวมทัง้ในเร่ือง

เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมของตนเองในการตัง้ใจเรียน และการให้ความส าคญัในการเรียนของตน 

ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 2 ท่ีรายงานวา่ “ก็เปลี่ยนนะคะจากทีเ่ราไม่กลา้ก็ปลีย่นเป็นกล้า

อย่างนี้อะค่ะ กลา้ทีจ่ะแสดงความคิดเห็นในห้องมากข้ึนค่ะ...ก็วิชาคณิตอาจารย์เขาจะใหไ้ปเฉลย

การบา้นหนา้หอ้งค่ะ ปกติหนูก็ไม่กลา้ทีจ่ะไปเฉลยการบ้านหนา้ห้องต่อหนา้เพือ่นๆ แต่หลงัจาก

เข้าร่วมกิจกรรมมนัท าใหห้นูกลา้ทีจ่ะเดินไปเฉลยการบา้นหนา้ห้องค่ะ... ก็มีคนให้ก าลงัใจ

วนัน้ันอ่ะค่ะเลยท าใหห้นูรู้สึกมัน่ใจมากข้ึนว่าหนูท าไดน้ะ แลว้วนันัน้หนูท าข้อนัน้ถูกด้วยอ่ะค่ะ...

พอรู้ว่าท าถูกหนูก็ดีใจทีห่นูท าไดค่้ะ”   
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 นอกจากนีผู้้ ให้ข้อมลูได้รายงานวา่ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ สงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ของตนเองท่ีมีความตัง้ใจและสนใจในการ

เรียนมากขึน้ ดงัเชน่ค ากล่าวของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 ท่ีรายงานวา่ “ปกติผมกลบับา้นก็เปิดคอม ฟัง

เพลง แต่ตอนนีก้ลบับ้านก็อ่านหนงัสือ...ก็ตัง้ใจเรียนมากข้ึน...กลบับ้านก็อ่านหนงัสือบา้ง ...ก็ตัง้ใจ

เรียนมากข้ึนกว่าเดิม...ถา้สงสยัก็ถามเพ่ิมมากข้ึน...กลา้ที่จะตอบค าถามมากข้ึน ตอบแลว้ถูกเลย

ย่ิงท าใหม้ัน่ใจ พอมัน่ใจเลยกลา้ทีจ่ะตอบไปเร่ือยๆ” 

 ตลอดจนการรายงานของผู้ให้ข้อมลูท่ีกล่าว ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันา

ตน และการปรึกษาแนวพทุธ ท าให้ผู้ให้ข้อมลูได้เกิดการตระหนกัในการเห็นคณุคา่ในตนเองท าให้

เกิดความรู้สกึมองเห็นความส าคญั ในการพฒันาการสร้างสมัพนัธภาพกบัพอ่แม่ ดงัเช่นค ากล่าว

ของผู้ให้ข้อมลูท่ี 11 ท่ีรายงานวา่ “เปลีย่นครับจากทีเ่มื่อก่อนผมเก็บตวัอยู่บา้นก็อยู่แต่หนา้คอมก็

หนัมาคยุกบัพ่อแม่มากข้ึน” 

 จากการรายงานของผู้ให้ข้อมลูท่ีกลา่ววา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน

และการปรึกษาแนวพทุธ ท าให้ผู้ให้ข้อมลูได้เกิดการตระหนกัในการเห็นคณุคา่ในตนเอง ท าให้เกิด

ความรู้สกึมองเห็นความส าคญัในการพฒันาการสร้างสมัพนัธภาพกบัเพ่ือน ดงัเชน่ค ากลา่วของ

ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 1 ท่ีรายงานว่า “เปลีย่นใหผ้มเข้ากบัผูอื้่นไดเ้พ่ิมมากข้ึนนิดหน่ึงครับ....ผมสามารถ

พดูกบัแชมป์ (เพือ่นทีช่อบแกลง้รอน) โดยทีผ่มไม่ตอ้งรู้สึกอึดอดัไดแ้ลว้ คือ เมื่อก่อนผมจะรู้สึกอึด

อดัทกุคร้ังทีไ่ดพ้ดูกบัเขาครับ ตอนนีผ้มสามารถพดูกบัเขาไดอ้ย่างปกติ” และดงัค ากล่าวของผู้ให้

ข้อมลูคนท่ี 12 ท่ีรายงานวา่ “ก็เปลีย่นนะคะกบัเพือ่นผูช้ายทีอ่ยู่ในหอ้ง 6 คนอ่ะทีอ่ยู่หลงัหอ้งรู้สึก

ว่าเขานิสยัไม่ดีเป็นเด็กหลงัห้องมนัชอบเสียงดงัอ่ะไม่ชอบเลยแต่พอมาเข้ากลุ่มได้คยุไดรู้้จกัมาก

ข้ึน ท าใหรู้้ว่าเขาก็นิสยัดีไม่ไดเ้ลวร้ายอย่างทีเ่ราคิดก็คยุสนิทกนัมากข้ึนกว่าเดิม มีมาถามเร่ืองงาน

บา้งมาคยุเร่ืองอื่นๆกนับา้งก็เลยย่ิงท าใหส้นิทกนัมากข้ึน” 

 ตลอดจนการรายงานของผู้ให้ข้อมลูท่ีกล่าววา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยา

พฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ท าให้ผู้ให้ข้อมลูได้เกิดการตระหนกัในการเห็นคณุคา่ในตนเอง

ท าให้เกิดความรู้สกึมองเห็นความส าคญัในการพฒันาการสร้างสมัพนัธภาพกบัคนรอบข้าง รวมทัง้

การเรียนรู้ในการท าความรู้จกักบับคุคลอ่ืน และการเรียนรู้ในการปรับตวัในการอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืน 
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ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 5 รายงานว่า “ไดเ้ห็นมมุมองของคนอืน่ว่าเขาชอบทีจ่ะท าอย่าง

นัน้นะ ชอบทีจ่ะเป็นแบบนีน้ะ ท าใหผ้มเรียนรู้การปรับตวัเวลาอยู่กะคนแปลกหนา้ครับก็สามารถ

ปรับตวัได้ดีข้ึน...เวลาเจอคนแปลกหน้าเข้ามาคยุดว้ยก็จะไม่เกร็งไม่อะไรอย่างนีอ้ะครับ” 

 นอกจากนีผู้้ ให้ข้อมลูได้รายงานถึงการเปล่ียนแปลงของตนเองท่ีเกิดขึน้ภายหลงัจากการเข้า

ร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการรปรึกษาแนวพทุธในการพฒันาตนเองในด้านความคดิ 

มมุมองในชีวิตท่ีเปล่ียนไปจากเดมิ ท าให้ตนได้เปล่ียนแปลงในด้านความคดิ ท่ีอยากจะพฒันาใน

ข้อดีให้ดีขึน้ และอยากปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเองในข้อเสียของตนเอง ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้

ข้อมลูคนท่ี 4 ท่ีรายงานวา่“ก็ส่งครับ รู้ว่าอนัไหนทีม่นัดีในตวัเราก็อยากท าใหม้นัดีมากกว่าเดิม....

อะไรทีเ่ป็นข้อเสียในตวัเราก็อยากปรับปรุงครับ” ซึง่สอดคล้องกบัค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 6 ท่ี

รายงานวา่ “ยากตรงทีไ่ม่รู้ว่าจะเร่ิมจากตรงไหนดี ก็เร่ิมต้นใหม่มนัก็ค่อยๆเปลีย่นเร่ือยๆไปเร่ือยอ่ะ

ครับ คิดว่าโตละ เปลีย่นนิสยัเดิมๆ ไดล้ะ...ก็หลงัจากเข้าร่วมกิจกรรมกบัพี่ๆ อ่ะครับ...ไดเ้รียนรู้

ตวัเอง...ไดเ้ข้าใจตวัเอง...ส่วนมากคนเราไม่ค่อยจะรู้ตวัเองอ่ะครับ การเข้าร่วมคร้ังนีท้ าใหรู้้ในส่ิงที่

ควรท า ควรปฎิบติัอะไรประมาณเนีย่ ...ปกติผมไม่ค่อยสนใจตวัเองสนใจแต่คนอืน่”  

 ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ท าให้ผู้ให้ข้อมลู

เปล่ียนแปลงในด้านมมุมองความคดิในการกล้าท่ีจะเร่ิมต้นท าในสิ่งท่ีตนเองต้องการ โดยไมต้่องรอ

ให้ผู้ อ่ืนเป็นคนเร่ิมท าก่อน ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 ท่ีรายงานวา่ “เหมือนอยากใหค้น

อืน่ท าก่อนแล้วเราค่อยท าตาม แต่ตอนนีเ้หมือนกบัว่าท าก่อนก็ไดเ้ร่ิมก่อนก็ได้ กลา้ทีจ่ะท ามากข้ึน 

ก็เปลีย่นแปลง”  

 รวมทัง้เกิดการเปล่ียนแปลงในด้านความคดิในการเรียนรู้ท่ีจะปรับตวัท่ีจะอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืน 

ดงัเชน่ค ากลา่วของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 5 ท่ีรายงานวา่ “ไดเ้ห็นมมุมองของคนอืน่ว่าเขาชอบที่จะท า

อย่างนัน้นะชอบทีจ่ะเป็นแบบนีน้ะ ท าใหผ้มเรียนรู้การปรับตวัเวลาอยู่กะคนแปลกหน้าครับก็

สามารถปรับตวัได้ดีข้ึน” สอดคล้องกบัค ากล่าวของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี “ก็รู้สึกดีอ่ะค่ะ ก็สนกุดีนะคะ 

เป็นส่ิงทีไ่ม่ค่อยไดท้ าอ่ะค่ะ ก็ไดเ้รียนรู้ว่าบางส่ิงทีค่นอืน่เขาท าอะไรมาเราก็ต้องปรับตวัเองใหอ้ยู่ใน

สงัคมอ่ะค่ะ... ก็ส าคญันะ เพราะเป็นส่ิงทีเ่ราก็ตอ้งรู้ไว้อ่ะว่าคนอืน่คนส่วนใหญ่เขาคิดอย่างไรก็จะ

ไดแ้บบว่าปรับตวัเข้ากบัเขาได้” 
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 จากการรายงานถึงประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนเองของผู้ให้ข้อมูล พบวา่ กลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ เอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดการพฒันาการตระหนกัรู้ใน

ตนเอง และได้รับการยอมรับจากบคุคลอ่ืน ท าให้เกิดการรับรู้คณุคา่ในตนเอง จนเกิดการพฒันา

แปลงแปลงตนเองในด้านของพฤตกิรรมในการดแูลใสใ่จตนเอง การเรียน และการสร้าง

สมัพนัธภาพกบับคุคลอ่ืน รวมทัง้การเปล่ียนแปลงตนในด้านความคิด มมุมองชีวิต ซึง่สอดคล้อง

กบัแนวคิดของกลุม่มนษุยนิยมท่ีกลา่ววา่ มนษุย์มีธรรมชาตใินการใฝ่ดี, มีความต้องการในการ

พฒันาตนเองให้ดียิ่งขึน้ ถ้ามนษุย์อยูใ่นสิ่งแวดล้อมท่ีเอือ้ให้เกิดพฒันา เขาจะสามารถพฒันา

ตนเองไปในทิศทางด้านบวกได้ สอดคล้องกบัทฤษฎีความต้องการพืน้ฐานของมนษุย์ตามล าดบัขัน้ 

(Hierarchy of needs) ของ Maslow ซึง่เม่ือผู้ให้ข้อมลูได้พฒันาในล าดบัความต้องการเป็นท่ียก

ยอ่ง ยอมรับ และมีคณุคา่ (Esteem needs) และได้รับการตอบสนองในล าดบัขัน้นีอ้ย่างเพียงพอ 

ผู้ให้ข้อมลูเกิดความต้องการท่ีจะรู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่ เป็นตวัของตวัเอง มีอิสระ มีความสามารถ 

และเกิดการยอมรับตนเอง ท าให้เกิดความรู้สกึมัน่ใจในตนเองมากขึน้ น าไปสูก่ารพฒันาตนอยา่ง

สมบรูณ์เตม็ท่ีตามศกัยภาพ (Self actualization needs) ซึง่เป็นความต้องการขัน้สงูสุดของมนษุย์ 

และต้องการเป็นในสิ่งท่ีตนสามารถจะเป็นได้ รวมทัง้ความต้องการท่ีรู้จกัและเข้าใจในตนเอง 

 กระบวนการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า ซึง่สามารถ

อภิปรายผลของการศกึษาวิจยัครัง้นี ้จากแผนภาพท่ี 2 แสดงรูปแบบพลวตัและผสมผสานของ

กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ได้ดงันี ้คือ  

เม่ือพิจารณาขณะท่ีนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่าท่ีมี

แนวโน้มการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่าตกอยูใ่นภาวะแหง่ทกุข์ในปัญหาเร่ืองนัน้ ในขณะนัน้ หมายถึง 

สภาพจิตใจ ท่ีเกิดจากความรู้สกึเครียด ความกดดนั ความวิตกกงักล ความคบัข้องใจ และความ

ทกุข์ใจ จากปัญหาเร่ืองผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ซึง่ปัญหาเหลา่นีส้ร้างความทกุข์ตอ่นกัเรียน

มธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า  
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เม่ือนกัจิตวิทยาการปรึกษาในฐานะผู้น ากลุม่ได้อยู่กบันกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่าด้วยความรับฟังอยา่งใสใ่จ และคอ่ยๆส่ือสารกบัสมาชิกกลุ่มด้วยภาวะ

ของเช่ือมสมาน (Tuning In) ท าให้สมาชิกรับรู้ถึงความรู้สึกอบอุน่ ปลอดภยัท่ีเกิดขึน้ภายในกลุม่ 

ท าให้สมาชิกกลุม่ได้มีโอกาสในการส ารวจตนเองในมมุมองท่ีลกึซึง้มากขึน้ ซึง่สมาชิกกลุม่จะเร่ิม

เกิดการสงัเกต (Awareness) โดยการท างานของผู้น ากลุม่ในการเอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้มีโอกาสใน

การเปิดเผยตนเอง (facilitate disclosure) จากถ้อยค าของผู้น ากลุม่ หรือเร่ืองราวประสบการณ์ท่ี

คล้ายคลงึกบัเพ่ือนสมาชิกในกลุม่ ท าให้เร่ิมค้นหา เร่ิมส ารวจ (Exploration) และตรวจพิจารณา 

(Examination) ความรู้สกึ ความคิดท่ีเกิดขึน้ในเร่ืองราวของตนเอง กระบวนการนีจ้ะชว่ยให้สมาชิก

กลุม่ได้เป็นตวัของตวัเอง ได้รู้จกัและเข้าใจตนเองชดัเจนขึน้ สมาชิกกลุม่จะรู้สกึถึงความงอกงามท่ี

เกิดขึน้ในใจ (Growth) จากการเอือ้ให้มองเห็นคณุคา่ของประสบการณ์นัน้จากผู้น ากลุ่ม และเม่ือ

ผู้น ากลุม่สงัเกตเห็นความไมล่งรอยกนัระหวา่งความคาดหวงัและความจริงในเร่ืองราวท่ีสมาชิก

น ามาแบง่ปัน ผู้น ากลุม่จะอาศยัความเข้าใจพืน้ฐานตามหลกัพทุธธรรมชว่ยให้สมาชิกกลุม่ได้พินิจ

รอยแยก (Identifying Split) ระหวา่งความคาดหวงั และความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ได้ ท าให้สมาชิก

กลุม่เกิดการเข้าถึงความจริง จนสามารถจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ได้ ซึง่ผู้น ากลุ่มจะเอือ้ให้สมาชิก

กลุม่ได้มีโอกาสในการแก้ปัญหาท่ีรบกวนจิตใจอยู่ (Problem Solving หรือ Realization) ซึง่จะ

สง่ผลให้ความทกุข์ หรือภาวะใจท่ีไมเ่ป็นสขุนัน้คล่ีคลายไปได้  ท าให้นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ี

มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่าเกิดความเจริญเติบโตและงอกงามทางจิตใจจากประสบการณ์

เหลา่นัน้ ท าให้เกิดการปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีกบัเพ่ือนสมาชิกในกลุม่ไป เพราะเม่ือจิตใจของนกัเรียน

มธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่ารู้สกึอ่ิมเอมและมีความสขุจากประสบการณ์ใน

แตล่ะขณะ ท าให้มีแนวโน้มในการสร้างสมัพนัธภาพท่ีงดงามตอ่ผู้ อ่ืนและสิ่งท่ีอยูร่อบตวั ก่อให้เกิด

การเปล่ียนแปลงภายในตนในด้านพฤตกิรรม เชน่ การมองเห็นคณุคา่ในการดแูลตนเอง ด้านการ

เรียน ด้านการสร้างสมัพนัธภาพ และการเปล่ียนแปลงในตนเองด้านความคดิ และมมุมองในชีวิต 

ท าให้นกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่าสามารถใช้ศกัยภาพของตนได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

  จากข้อความข้างต้นสะท้อนให้เห็นวา่ กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

สามารถสง่เสริมการเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น ท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการ
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เรียนต ่า ซึง่การเห็นคณุคา่ในตนเองถือเป็นปัจจยัท่ีมีความส าคญัตอ่มนษุย์ในการด ารงชีวิต ถ้า

คนเราได้รับการตอบสนองในการได้รับการยกย่อง ช่ืนชม และยอมรับจากผู้ อ่ืน สง่ผลให้เกิด

ความรู้สกึเห็นคณุคา่ในตนเอง เม่ือรู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่ มีความสามารถ มีความภาคภมูิใจ 

ความรู้สกึการเห็นคณุคา่ในตนเองก็เกิดขึน้ 

 

ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะเพื่อการปฏิบัตงิานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

 1. จากผลการศกึษาวิจยัในครัง้นีท่ี้พบวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน

และการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางเรียนต ่า สามารถพฒันาการเห็นคณุคา่ใน

ตนเอง น าไปสูก่ารเปล่ียนแปลงภายในตนเองในด้านพฤติกรรม ความคิด และมมุมองในชีวิต จงึ

สามารถน าผลการวิจยันีใ้ช้เป็นแนวทางในการพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า เพ่ือสง่เสริมความงอกงามและเอือ้ให้นกัเรียนได้เกิดการตระหนกัรู้ใน

ตนเอง และยอมรับในตนเองตามความเป็นจริง เพ่ือน าไปสูก่ารพฒันาศกัยภาพของตนเองได้อยา่ง

เตม็ท่ี  

 2. จากผลการศกึษาวิจยัในครัง้นีท่ี้พบวา่ กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

เป็นกระบวนการเรียนรู้ท่ีสามารถพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง ในสมาชิกกลุม่ท่ีมีแนวโน้มในการ

เห็นคณุคา่ในตนเองต ่า จงึสามารถน าผลการวิจยันีม้าประยกุต์ใช้ในการพฒันาโปรแกรมกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ เพ่ือพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองของสมาชิกกลุม่ท่ี

มีแนวโน้มในการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า ท่ีโดยการพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง และการสง่เสริม

ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเอง และบคุคลอ่ืนๆท่ีมีความส าคญัในชีวิตของสมาชิก เพ่ือสง่เสริมให้

สมาชิกกลุม่ได้ตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง และผู้ อ่ืน ท่ีมีสว่นเก่ียวข้องเช่ือมโยงในชีวิตตนเอง 

เพ่ือให้เกิดความเจริญงอกงามภายในบคุคล จนสามารถน าไปสูพ่ฒันาตนเอง 

 3. จากผลการศกึษาวิจยัในครัง้นีท่ี้พบวา่ การรับรู้ถึงบรรยากาศท่ีอบอุน่และปลอดภยัท่ี

เกิดขึน้ภายในกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการ

เรียนต ่า ท่ีมีการรับฟังอย่างใสใ่จ โดยปราศจากการตดัสินและประเมินจากผู้ อ่ืน ภายใต้การส่ือสาร
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ท่ีเอือ้ให้ผู้ ฟังรับรู้ถึงความเข้าใจและยอมรับในสิ่งท่ีเกิดขึน้ ท าให้เกิดการตระหนกัรู้วา่ตนเองเป็น

สว่นหนึง่ของกลุม่ เอือ้ให้เกิดความรู้สกึทางบวก ท าให้รู้สึกมีความกล้าท่ีจะพดูคยุ กล้าแสดงความ

เป็นตวัของตวัเองตอ่หน้าผู้ อ่ืนได้มากขึน้ สง่ผลให้เกิดการพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง  จงึ

สามารถน าผลการวิจยันีม้าประยกุต์ใช้ในการพฒันาบรรยากาศในห้องเรียนในโรงเรียน เอือ้ให้

นกัเรียนรับรู้ถึงบรรยากาศท่ีอบอุน่และปลอดภยั อาจจะท าให้นกัเรียนเกิดความรู้สกึกล้าท่ีจะมีสว่น

ร่วมในห้องเรียนโดยไมรู้่สกึกลวัท่ีจะแสดงความคิดเห็นตอ่หน้าอาจารย์ และเพ่ือนในห้องเรียน 

อาจจะท าให้นกัเรียนเกิดความรู้สกึสนใจ ตระหนกัถึงคณุคา่และความส าคญัในการเรียนมากขึน้ 

 4. จากผลการศกึษาวิจยัในครัง้นีท่ี้ พบวา่ การมีโอกาสในการส ารวจตนเองในกลุม่จิตวิทยา

พฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ ท่ีเอือ้ให้ผู้ให้ข้อมลูได้มีโอกาสส ารวจเร่ืองราวในใจ ท่ีเกิดขึน้ใน

ชีวิตของตนเอง ซึง่การส ารวจครัง้นี ้เป็นการส ารวจในเร่ืองราวท่ีผู้ให้ข้อมลู ไมไ่ด้ตระหนกัชดัเจนมา

ก่อนกบัเร่ืองราวนัน้ การได้พดูคยุในกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแแนวพทุธ จงึเป็นการ

ทบทวน และใคร่ครวญพิจารณาถึงเร่ืองราวในชีวิตตามความเป็นจริง ท าให้ผู้ให้ข้อมลูได้รู้จกัและ

เข้าใจตนเองได้ชดัเจนมากขึน้ ทัง้ในสว่นท่ีดี และข้อบกพร่องของตนเอง น าไปสูก่ารมองเห็นคณุคา่

และการพฒันาตนเองให้ดีขึน้ จงึสามารถน าผลการวิจยันีม้าประยกุต์ใช้ในการเอือ้ให้นกัเรียนใน

ระดบัมธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 3 ได้มีโอกาสในการส ารวจตนเอง เพ่ือให้นกัเรียนได้ทบทวนใคร่ครวญ 

พิจารณาถึงความสนใจของตนเอง และรับรู้ระดบัสามารถท่ีสอดคล้องกบัความเป็นจริงของตนเอง 

ท าให้มี้โอกาสได้รู้จกัและเข้าใจตนเองชดัเจนมากขึน้ เพ่ือสามารถน าไปพฒันาและวางแผนในการ

เรียนตอ่ในระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย ให้สอดคล้องกบัความสนใจและความสามารถของตนเอง 

ยกตวัอย่างเชน่ นกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่าคนหนึง่มีความรู้ความสามารถเก่ียวกบั

อปุกรณ์คอมพิวเตอร์ แตไ่มป่ระสบความส าเร็จในการเรียนด้านวิชาการ การได้มีโอกาสในการ

ส ารวจตนเอง จงึท าให้ค้นพบความถนดัและความสนใจของตนเองได้ชดัเจนมากขึน้ จงึท าให้เขามี

โอกาสเลือกเรียนในสิ่งท่ีเขาสนใจ อาจจะสง่ผลให้เขาได้มีโอกาสในการพฒันาศกัยภาพของตนเอง

ได้อยา่งเตม็ท่ี 

 5. จากผลการศกึษาวิจยัในครัง้นีท่ี้ พบวา่ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน

และการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางเรียนต ่า ท าให้ได้ตระหนกัถึงความสมัพนัธ์

ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืน เชน่ การได้รับการยอมรับ การได้รับค าช่ืนชม การได้รับการสนใจ การ
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เป็นท่ีต้องการ และการได้รับการช่ืนชมยินดีในสิ่งท่ีเป็น ในสิ่งท่ีท า ท าให้ตนเองเกิดความรู้สกึมี

คณุคา่ มีความสามารถ จนได้รับการยอมรับจากผู้ อ่ืน สง่ผลให้เกิดการพฒันาการเห็นคณุคา่ใน

ตนเอง และเอือ้ให้ได้มองเห็นคณุคา่ของบคุคลอ่ืนท่ีมีบทบาทในชีวิตของตนเอง จงึสามารถน า

ผลการวิจยันีไ้ปประยกุต์ใช้ในการแนะน าให้บคุคลท่ีมีความส าคญั (พอ่แม่ ครูอาจารย์ และเพ่ือน) 

กบันกัเรียนท่ีมีแนวโน้มในการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า ได้เป็นสว่นหนึง่ในการสง่เสริมให้นกัเรียน

เหลา่นีเ้กิดความรู้สกึตนเองได้รับการยอมรับ ช่ืนชม ยินดีในสิ่งท่ีตนเองท า อาจจะสง่ผลให้เกิดการ

พฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองเพิ่มขึน้ จากการสนบัสนนุจากบคุคลมีความส าคญัในชีวิตของ

นกัเรียน 

 6. จากผลการศกึษาวิจยัในครัง้นีท่ี้ พบวา่ นกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางเรียนต ่าสงัเกตเห็นการ

เปล่ียนแปลงภายในตนเองท่ีเกิดขึน้ ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธของ ทัง้การเปล่ียนแปลงในด้านพฤติกรรม ซึง่ประกอบด้วย การเปล่ียนแปลงใน

ด้านการมองเห็นคณุคา่ในการดแูลตนเอง การเปล่ียนแปลงในด้านการเรียน และการเปล่ียนแปลง

ในด้านการสร้างสมัพนัธภาพ รวมทัง้การเปล่ียนแปลงในด้านความคิด และมมุมองในชีวิตของ

ตนเอง จงึสามารถน าผลการวิจยันีม้าประยกุต์ในการแนะน าให้บคุคลท่ีเก่ียวข้องได้เช่ือมัน่ และให้

โอกาสสนบัสนนุนกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่าท่ีมีแนวโน้มในการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า 

เกิดการพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง สง่ผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงภายในตน สามารถใช้

ศกัยภาพของตนเองได้อย่างเตม็ท่ี ท าให้สามารถด าเนินชีวิตได้สอดคล้องกลมกลืนกบัความเป็น

จริงในแตล่ะขณะ 

 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครัง้ต่อไป 

1. จากการวิจยัครัง้นีท่ี้มีชว่งเวลาในการด าเนินกระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและ

การปรึกษาแนวพทุธท่ีเกิดขึน้ในครัง้นีค้อ่นข้างจ ากดั เน่ืองจากผู้ให้ข้อมลูก าลงัศกึษาอยูใ่นระดบั

มธัยมตอนต้น จงึท าให้สะดวกในการเข้าร่วมเฉพาะในวนัเสาร์และอาทิตย์เท่านัน้ ผู้วิจยัจงึ

ออกแบบโปรแกรมกลุม่ในลกัษณะการเข้าร่วมแบบตามชว่งเวลาท่ีก าหนด ท าให้สามารถเข้าร่วม

กิจกรรมได้เพียง 12 ชัว่โมง โดยผู้วิจยัจงึปรับระยะเวลาในการด าเนินกลุม่ ให้สอดคล้องกบั

ชว่งเวลาท่ีผู้ให้ข้อมลูความสะดวก ในการวิจยัครัง้ตอ่ไปอาจขยายเพิ่มเตมิระยะเวลาของกลุม่ให้
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มากขึน้ในลกัษณะการด าเนินกลุม่แบบมาราธอน ท่ีเอือ้ให้มีใช้เวลาร่วมกนัตัง้แต่ 15 - 30 ชัว่โมง 

เพ่ือให้กลุม่เป็นพืน้ท่ีในการเรียนรู้และท าความเข้าใจชีวิตผา่นประสบการณ์จากตนเองและสมาชิก

คนอ่ืนในมมุมองอ่ืนๆ ได้อยา่งชดัเจนมากขึน้  

2. การศกึษาวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้เลือกใช้ระเบียบวิธีการวิจยัเชิงคณุภาพตามแนวคิด        

ปรากฎการณ์วิทยา เก็บรวบรวมข้อมลูด้วยวิธีการสมัภาษณ์เชิงลกึผู้ให้ข้อมลู ภายหลงัการเข้าร่วม

กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ผู้ให้ข้อมลูเป็นนกัเรียนในระดบัมธัยมศกึษา

ตอนต้นท่ีก าลงัศกึษาเลา่เรียนอยู่ จงึท าให้ผู้วิจยัมีความยากล าบากในการนดัหมายผู้ให้ข้อมลู ซึง่

ผู้ให้ข้อมลูจะสะดวกให้ผู้วิจยัด าเนินการสมัภาษณ์หลงัเวลาเลิกเรียนเทา่นัน้ อาจจะท าให้ผู้ให้

ข้อมลูบางทา่นรู้สกึออ่นล้า เหน็ดเหน่ือยจากการเรียน และในบางครัง้อาจจะไมส่ะดวกท่ีใช้เวลาใน

การสมัภาษณ์เป็นเวลานานถึง 1 - 2 ชัว่โมง เน่ืองจากจะต้องรีบกลบับ้าน หรือบางครัง้ต้องรีบไป

เรียนพิเศษ สง่ผลให้ผู้ให้ข้อมลูบางทา่นอาจจะระลกึถึงประสบการณ์นัน้ได้ไมเ่ตม็ท่ี ดงันัน้ในการ

วิจยัครัง้ตอ่ไปจงึควรมีความจ าเป็นต้องนดัหมายเวลาท่ีผู้ ให้ข้อมลูสะดวกท่ีจะให้ข้อมลูได้อยา่ง

เตม็ท่ี   

3. จากการศกึษาวิจยัในครัง้นีท่ี้พบวา่ กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

สามารถพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการ

เรียนต ่า ดงันัน้ในการวิจยัครัง้ตอ่ไปควรจะมีการน าโปรแกรมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธมาประยกุต์ใชในสมาชิกกลุม่ท่ีเป็นนกัเรียนในโรงเรียนมธัยมศกึษาในกลุม่ตา่งๆ ท่ี

มีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า ยกตวัอยา่งเชน่ ในกลุม่นกัเรียนท่ีมาจากครอบครัวท่ีพ่อแมห่ยา่ร้าง

กนั เน่ืองจากเด็กกลุม่นีอ้าจจะต้องเผชิญกบัความขดัแย้งท่ีเกิดขึน้ระหวา่งพอ่แม่ ซึง่เด็กท่ีมา

ครอบครัวหย่าร้างต้องตอ่สู้กบัความรู้สกึเจ็บปวด สะเทือนใจ กบัการหยา่ร้างของพอ่แม่ ซึง่อาจจะ

สง่ผลให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า จงึจ าเป็นท่ีจะต้องพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองของ

นกัเรียนท่ีมาจากครอบครัว หยา่ร้างให้สามารถก้าวข้ามจากผลกระทบทางจิตใจท่ีเกิดขึน้จากการ

หยา่ร้าง  

4. จากประสบการณ์การฝึกงานในโรงเรียนของผู้วิจยัยงั พบวา่ นอกจากนกัเรียนท่ีมี

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่าท่ีอาจจะสง่ผลให้มีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่าแล้ว ยงัพบวา่ นกัเรียนท่ี

มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนสงูยงัมีแนวโน้มในการมองเห็นคณุคา่ในตนเองอยูใ่นระดบัต ่า เน่ืองจาก
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เดก็กลุม่นีต้้องเผชิญกบัความคาดหวงัในเร่ืองผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนจากตนเองและบคุคลรอบ

ข้าง สง่ผลให้เกิดปัญหาในสมัพนัธภาพกบัคนรอบข้าง ทัง้เพ่ือน พอ่แม่ ท าให้นกัเรียนกลุม่นีต้้อง

เผชิญกบัความเครียด ความวิตกกงัวลใจ รู้สกึตนเองถกูบีบคัน้ กดดนั จากสภาวะรอบด้าน อาจจะ

สง่ผลให้ได้รับผลกระทบทางด้านจิตใจ ท าให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า ซึง่อาจจะสง่ผลให้เกิด

ปัญหาตา่งๆ ตามมา เชน่ อาการซมึเศร้า ท าร้ายตนเอง หรือการฆ่าตวัตาย ดงันัน้จงึมีความจ าเป็น

ในการพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนสงู เพ่ือสง่เสริมความ

งอกงามในการด าเนินชีวิตให้สอดคล้องกลมกลืนกบัความเป็นจริง ท าให้สามารถตระหนกัถึง

คณุคา่และยอมรับในตนเอง 

5. ตลอดจนการประยกุต์โปรแกรมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธในการ

พฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองในกลุม่นกัเรียนท่ีต้องเผชิญปัญหาการปรับตวัในการอยูร่่วมกบั

เพ่ือน เน่ืองจากชว่งวยัรุ่นตอนต้นเป็นเป็นชว่งวยัท่ีมีความต้องการการยอมรับและมีความผกูพนักบั

กลุม่เพ่ือน ท าให้ต้องเผชิญกบัการปรับตวัในการอยูร่่วมกบัเพ่ือนคอ่นข้างมาก แตก็่มีเดก็นกัเรียน

จ านวนไมน้่อยท่ีไมส่ามารถปรับตวัให้ได้รับการยอมรับจากเพ่ือนได้ อาจจะสง่ผลให้นกัเรียนกลุม่นี ้

ได้รับผลกระทบทางจิตใจ ท าให้รู้สกึตนเองไมเ่ป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ อาจจะท าให้เกิดการรับรู้

คณุคา่ในตนเองต ่า ดงันัน้จงึจ าเป็นท่ีจะพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองในกลุม่นกัเรียนเหลา่นี ้

เพ่ือให้ความทกุข์ท่ีอยูใ่นใจได้คล่ีคลาย จนสามารถพฒันาเปล่ียนแปลงตนเองในการเรียนรู้การอยู่

ร่วมกนักบัผู้ อ่ืน รวมทัง้การสร้างสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน ท าให้นกัเรียนกลุม่นีไ้ด้ตระหนกัถึง

ความส าคญัของตนเองและผู้ อ่ืน  

6. จากการศกึษาวิจยัในครัง้นีท่ี้ พบวา่ ประสบการณ์การเห็นคณุคา่ในตนภายหลงัการเข้า

ร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของนกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า 

ท าให้นกัเรียนเกิดการเปล่ียนแปลงภายในตนเองทัง้ในการเปล่ียนแปลงในเร่ืองของพฤตกิรรม 

ความคดิ และมมุมองในชีวิตในทิศทางท่ีดีขึน้ ดงันัน้จงึควรจะมีการพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง

ของกลุม่นกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงตอ่ในการตดิสารเสพย์ติด เพ่ือให้นกัเรียนกลุม่นีเ้กิดการ

ตระหนกัถึงคณุคา่และความส าคญัในตนเอง สง่เสริมให้เกิดการพฒันาความงอกงามในตน เพ่ือ

น าไปสูก่ารเปล่ียนแปลงภายในตนเองให้สามารถพฒันาศกัยภาพของตนเองได้เตม็ท่ีมากขึน้ 
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ภาคผนวก ก ใบรับรองการวิจัย 
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ภาคผนวก ข แนวค าถามที่ใช้ในการสัมภาษณ์ 
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แนวค าถามที่ใช้ในการสัมภาษณ์ 

1. ทา่นรู้สกึอยา่งไรบ้างกบัการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธในครัง้นี ้

ตลอดจนการเข้าร่วมครัง้นีทํ้าให้ทา่นได้เรียนรู้อะไรบ้าง   

2. ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ทา่นได้สงัเกตเห็น

การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัตนเองหรือไม่ อยากให้ทา่นเลา่ถึงประสบการณ์ในการ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้เป็นอย่างไรบ้างถ้าทา่นสงัเกตเห็นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง 

3. ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของทา่น ทา่นมีการ

เปล่ียนแปลงมมุมองท่ีมีตอ่ตนเองเปล่ียนแปลงไปหรือไม่่ อยา่งไรบ้าง 

4. ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุ่มกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธในมมุมองของ

ทา่น ทา่นรับรู้วา่บคุคลอ่ืนมองเห็นทา่นเป็นอยา่งไรบ้าง 

5. ทา่นรู้สกึอยา่งไรบ้างเมื่อทา่นได้ยินผู้ อ่ืนมาช่ืนชมในตวัทา่นในระหวา่งการเข้าร่วมกลุม่ กลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ และคําช่ืนชมนัน้สง่ผลอยา่งไรบ้างกบัตวัท่านเอง 

6. ภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุ่มกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ เม่ือทา่นได้รับ

การสนบัสนนุจากคนอ่ืน (ครอบครัว, เพ่ือน และคนรอบข้าง) สง่ผลอยา่งไรกบัตวัทา่น 
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ภาคผนวก ค แบบวัดการเหน็คุณค่าในตนเอง 
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คําชีแ้จง ขอให้อ่านแตล่ะข้อความตอ่ไปนี ้แล้วพิจารณาวา่แตล่ะข้อ เหมือน หรือ ไม ่

  เหมือน ตวัทา่นเอง แล้วทําเคร่ืองหมายคําตอบ  () ลงในชอ่งคําตอบท่ีท่านเลือก  

  ไมมี่คําตอบท่ี “ถกู” หรือ “ผิด” ฉะนัน้กรุณาตอบให้ตรงความจริงมากท่ีสดุและ 

  โปรดตอบทกุข้อ 
 

ข้อ ข้อความ ค าตอบ 

  เหมือน 
ตวัฉนั 

ไมเ่หมือน
ตวัฉนั 

1 โดยทัว่ไปไมค่อ่ยมีอะไรกวนใจฉนั   

2 ฉนัรู้สกึลําบากใจมากท่ีต้องออกไปพดูหน้าชัน้   

3 ถ้าเป็นไปได้ฉนัอยากเปล่ียนหลายสิ่งหลายอยา่งเก่ียวกบัตวัเอง   

4 ฉนัสามารถตดัสินใจได้โดยไมรู้่สกึหนกัใจจนเกินไป   

5 ใครอยูก่บัฉนัแล้วจะสนกุ   

6 เม่ืออยูท่ี่บ้านฉันหงดุหงิดง่ายมาก   

7 ฉนัต้องใช้เวลาอยู่นานท่ีจะทําตวัให้คุ้นเคยกบัสิ่งใหม่ๆ    

8 ฉนัเป็นท่ีนิยมชมชอบของกลุ่มเพ่ือนวยัเดียวกนั   

9 พอ่แมคํ่านงึถึงความรู้สึกของฉนัเสมอ   

10 ฉนัยอมแพ้อยา่งง่ายดาย   

11 พอ่แมค่าดหวงัในตวัฉนัมากเกินไป   

12 เป็นเร่ืองลําบากใจท่ีเกิดเป็นฉนั   

13 ชีวิตฉนัชา่งยุง่เหยิงไปหมด   

14 เพ่ือนๆ มกัคล้อยตามความคิดของฉนั   
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ตารางท่ี 9 แสดงรายละเอียดข้อมลูเบือ้งต้นของกลุม่ตวัอยา่ง (นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น)  

  ในขัน้พฒันาแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองจํานวน 382 คน ท่ีแบง่ตามเพศ,   

    อาย,ุ คะแนนสะสมเฉล่ีย และระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 
 

รายละเอียด จ านวน 
(คน) 

เพศ ชาย 149 
 หญิง 233 
   

อาย ุ 13 ปี 70 
 14 ปี 185 
 15 ปี 127 
   
คะแนนสะสม

เฉลีย่  
(GPAX) 

0.00 - 1.00 52 
1.01 - 2.00 45 

 2.01 - 3.00 93 
 3.01 - 4.00 192 
   
ระดบัการเห็น 

คณุคา่ในตนเอง 
        การเห็นคณุคา่ในตนเองสงู 97 
        การเห็นคณุคา่ในตนเองปานกลาง 187 

         การเห็นคณุคา่ในตนเองตํา่ 98 
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ภาคผนวก ง รายละเอียดข้อมูลเบือ้งต้นของผู้เข้าร่วมงานวิจัย 

ที่การเข้าร่วมกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ จ านวน 28 คน 
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ตารางท่ี 10 แสดงรายละเอียดข้อมลูเบือ้งต้นของผู้ เข้าร่วมงานวิจยัท่ีการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยา 

   พฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ จํานวน 28 คน 

 

คนที ่ ช่ือ 

(นาม

สมมต)ิ 

ชัน้ เพศ อาย(ุปี) คะแนน 

เฉลีย่สะสม 

(GPAX) 

คะแนนการเห็น

คณุคา่ในตนเอง

ก่อนเข้าร่วมกลุม่ 

คะแนนการเห็น

คณุคา่ในตนเอง

หลงัเข้าร่วมกลุม่ 

1* พี ม.3 ชาย 14 1.10 48 58 

2* รอน ม.2 ชาย 13 1.61 40 52 

3 ต้อม ม.2 ชาย 14 1.36 22 34 

4 ฟอร์ด ม.2 ชาย 14 0.86 44 48 

5 อ๊อด ม.2 ชาย 14 1.29 46 50 

6 ปัง ม.2 ชาย 14 1.28 40 46 

7* แจน ม.2 หญิง 14 1.40 50 56 

8* เจ ม.3 หญิง 15 1.52 34 52 

9 พราว ม.3 หญิง 14 1.61 46 50 

10* อัน๋ ม.3 ชาย 15 1.84 46 58 

11* เคน ม.3 ชาย 15 1.72 50 68 

12 หวาน ม.3 ชาย 14 1.75 42 50 

13 ไนท์ ม.3 ชาย 13 1.61 40 50 

14 โน๊ต ม.3 ชาย 14 1.10 48 44 

15* เจมส์ ม.3 ชาย 15 1.53 46 58 

16 ชาย ม.3 ชาย 14 1.61 50 56 

17* จ๋า ม.3 หญิง 14 1.76 38 62 
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คนที ่ ช่ือ 

(นาม

สมมต)ิ 

ชัน้ เพศ อาย(ุปี) คะแนน 

เฉลีย่สะสม 

(GPAX) 

คะแนนการเห็น

คณุคา่ในตนเอง

ก่อนเข้าร่วมกลุม่ 

คะแนนการเห็น

คณุคา่ในตนเอง

หลงัเข้าร่วมกลุม่ 

18 บอล ม.3 ชาย 14 1.35 42 50 

19* บมู ม.3 ชาย 15 1.72 50 62 

20 เบส ม.3 ชาย 14 1.96 46 56 

21 จ๊ิบ ม.3 หญิง 15 1.94 46 54 

22* ป๊อป ม.3 ชาย 15 1.48 50 70 

23* เกมส์ ม.3 ชาย 15 1.46 44 56 

24 พล ม.3 ชาย 15 1.22 30 36 

25* แมค ม.3 ชาย 14 1.84 26 60 

26 กร ม.3 ชาย 14 1.64 46 54 

27 พร ม.3 หญิง 14 1.59 48 44 

28 พลอย ม.3 หญิง 14 1.94 50 48 

หมายเหต ุ เคร่ืองหมาย * หมายถึง ผู้ เข้าร่วมวิจยัท่ีมีการเปลี่ยนแปลงคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเอง ก่อนและภายหลงัจากการเข้าร่วมกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ จากระดบัการเห็นคณุค่าในตนเองต่ําเป็นระดบัปานกลางหรือระดบัสงู และสอดคล้องกบั

การแนะนําบง่ชีจ้ากผู้ นํากลุม่วา่ในระหวา่งท่ีเข้าร่วมกลุม่มีแนวโน้มในการเปลี่ยนแปลงการเห็นคณุค่าในตนเอง 

 

 ในการเปรียบเทียบคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองของผู้ เข้าร่วมวิจยัจํานวน 28 คน ท่ีทํา

การเก็บข้อมลูในช่วงก่อนและหลงัการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน และการปรึกษาแนวพทุธ ซึง่

ผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียแบบกลุม่ของผู้ เข้าร่วมวิจยัไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั (Pair Dependent 

sample t-test) กบัคะแนนทัง้สองท่ีทําการเก็บข้อมลู จากชว่งก่อนและหลงัเข้าร่วมกลุ่มพบวา่ 

ในชว่งหลงัการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ มีคา่เฉล่ียของคะแนนการ

เห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต่ํา มีคะแนนสงู

กวา่ในชว่งก่อนการเข้ากลุม่แตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ดงัรายละเอียดใน

ตาราง 
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ตารางท่ี 11 แสดงผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองในช่วงก่อน 

  และหลงัการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธของผู้ เข้า  

    ร่วมวิจยัจํานวน 28 คน 
 

คะแนนของแบบวัดการเหน็ 
คุณค่าในตนเองของ

ผู้เข้าร่วมวิจัย 

ระยะก่อนเข้าร่วม
กลุม่ 

ระยะหลงัเข้าร่วม
กลุม่ 

  

M SD M SD t p 
ผู้ เข้าร่วมวจิยั 43.14 7.38 52.93 8.16 6.44 .oo 

  df =27 
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ภาคผนวก จ ตัวอย่างค าสัมภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมูล 
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ตัวอย่างค าสัมภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 

 

ตารางท่ี 12 แสดงรายละเอียดของคําสมัภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมลูรายท่ี 1 

ล าดับ ข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

ประเดน็ท่ี 1. การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

1 “คงเป็นตอนท่ีผมได้เข้าไปพดูคยุในห้อง (กลุม่) ครับ...ไมมี่

ใครกวนเลยอะ่ครับ...พอไมมี่ใครกวน สมองมนัปลอดโปร่งอะ่

ครับ ผมประทบัใจชว่งนัน้มากท่ีสดุละครับ” 

การรับรู้ถึงบรรยากาศท่ี

อบอุน่และปลอดภยัท่ี

เกิดขึน้ภายในกลุม่ 

2 “ผมวา่เป็นคนธรรมดาดีท่ีสดุเพราะได้ทําสิ่งท่ีตนเองชอบครับ     

ก็คือเป็นสิ่งท่ีผมอยากเป็นครับ คือสิ่งท่ีเป็นอยู่ตอนนีค้รับ คือ

ตอนนีผ้มก็ไมไ่ด้หวงัอะไรมากกวา่เท่าท่ีเป็นอยู่ตอนนี  ้เป็นคน

ธรรมดาท่ีเรียนแล้วก็ได้เลน่การ์ด โดยไมจํ่าเป็นต้องเปล่ียนไป

เป็นแบบคนอ่ืน” 

การเกิดขึน้ของการ

ยอมรับตนเอง 

ประเดน็ท่ี 2. ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

3 “มนัก็ดีครับ....ก็ดีท่ีอย่างน้อยท่ีมีคนช่ืมชอบเราอะ่ครับ มีคน

เห็นในสามารถในตวัเรา  และท่ีสําคญัดีใจท่ีมีคนมาเข่้าใจใน

ตวัผมครับ.....ก็มนัทําให้ผมพยายามเพิ่มมากขึน้ให้เก่งมาก

ขึน้อะ่ครับ”  

การได้รับการยอมรับ

จากการบคุคลอ่ืนท่ี

เกิดขึน้ในระหวา่งอยูใ่น

กลุม่ 

ประเดน็ท่ี 3. การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

4 “เห็นอยูน่ะครับ ก็ประมาณว่าผมอยูก่บัคนอ่ืนได้ง่ายมากขึน้ 

สามารถพดูกบัคนท่ีไมรู้่จกัตอ่หน้าคนท่ีเราไมรู้่จกัด้วยโดยไม่

รู้สกึวา่มนัเป็นเร่ืองยาก” 

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านพฤตกิรรมใน

การสร้างสมัพนัธภาพ 
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ตัวอย่างค าสัมภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 

 

ตารางท่ี 13 แสดงรายละเอียดของคําสมัภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมลูรายท่ี 2 

ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

ประเดน็ท่ี 1. การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

1 “ก็เปล่ียนแปลงนะคะ หนกูล้าท่ีจะออกความคิดเห็นคะ่...

ตอนแรกหนกูลวัวา่มนัจะตอบผิดคะ่....เพราะคนมนัเยอะอะ่

คะ่...แตต่อนนีก็้ไมก่ลวัคะ่...บรรยากาศกลุม่ทําให้หนกูล้าท่ี

จะทํากิจกรรมร่วมกบัผู้ อ่ืนมากขึน้คะ่ เพราะปกตหินจูะไม่

คอ่ยเข้าร่วมกิจกรรมเทา่ไร อยา่งงานคณะสีท่ีผ่านมาหนก็ู

ไมไ่ด้เข้าร่วม” 

 

การรับรู้ถึงบรรยากาศท่ี

อบอุน่และปลอดภยัท่ี

เกิดขึน้ภายในกลุม่ 

ประเดน็ท่ี 2. ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

2 “ก็มีคนให้กําลงัใจเราเพิ่มมากขึน้อะ่คะ่จากทัง้พี่ๆและก็

เพ่ือนๆเพ่ือนท่ีห้องท่ีมาเข้ากลุม่ด้วยกนัอะ่คะ่พดูให้กําลงัใจ

เรา รู้สกึดีท่ีเพ่ือนมาช่วยเราก็ทําให้เรากล้ามากขึน้คะ่.....มนั

ทําให้มัน่ใจกล้าท่ีจะทําสิ่งอ่ืนอีกโดยท่ีไมรู้่สกึกลวัคะ่.....รู้สกึดี

ใจท่ีเพ่ือนมาชมทําให้เรารู้วา่เราก็ทําได้คะ่....ก่อนหน้านัน้ก็

มัน่ใจบ้างไมม่ัน่ใจบ้างแตพ่อมาเข้ากิจกรรมครัง้นีไ้ด้ยินเพ่ือน

ชมก็ทําให้มัน่ใจเพิ่มมากขึน้คะ่” 

 

การได้รับการยอมรับจาก

การบคุคลอ่ืนท่ีเกิดขึน้ใน

ระหวา่งอยูใ่นกลุม่ 

3 “ก็มีคนให้กําลงัใจวนันั้นอะ่คะ่เลยทําให้หนรูู้สึกมัน่ใจมากขึน้

วา่หนทํูาได้นะ แล้ววนันัน้หนทํูาข้อนัน้ถกูด้วยอะ่คะ่....พอรู้วา่

ทําถกูหนก็ูดีใจท่ีหนทํูาได้คะ่” 

 การได้รับการยอมรับจาก

บคุคลอ่ืนภายหลงัจาก

เข้าร่วมกลุม่ 
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ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

ประเดน็ท่ี 3. การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

4 “ก็ได้เรียนรู้เก่ียวกบัร่างกายตนเองอะ่คะ่วา่เราต้องดแูลรักษา

มนัมากขึน้คะ่และก็ได้เรียนรู้ในสิ่งท่ีเราอยากเรียนรู้คะ่  

เพราะเม่ือก่อนหนรูู้สกึว่าหนเูป็นคนไมก่ล้าแสดงออก ไมค่อ่ย

กล้าคยุกบัเพ่ือน ไมก่ล้าทําในสิ่งท่ีเราอยากทําคะ่” 

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านพฤตกิรรมใน

ด้านการมองเห็นคณุคา่

ของร่างกายทําให้ดแูล

ตนเองดีขึน้ 

5 “ก็เปล่ียนนะคะจากท่ีเราไมก่ล้าก็ปล่ียนเป็นกล้าอยา่งนีอ้ะคะ่ 

กล้าท่ีจะแสดงความคดิเห็นในห้องมากขึน้คะ่...ก็วิชาคณิต

อาจารย์เขาจะให้ไปเฉลยการบ้านหน้าห้องคะ่ ปกติหนก็ูไม่

กล้าท่ีจะไปเฉลยการบ้านหน้าห้องตอ่หน้าเพ่ือนๆแตห่ลงัจาก

เข้าร่วมกิจกรรมมนัทําให้หนกูล้าท่ีจะเดนิไปเฉลยการบ้าน

หน้าห้องคะ่... ก็มีคนให้กําลงัใจวนันั้นอะ่คะ่เลยทําให้หนรูู้สกึ

มัน่ใจมากขึน้วา่หนทํูาได้นะ แล้ววนันัน้หนทํูาข้อนัน้ถกู

ด้วยอะ่คะ่...พอรู้วา่ทําถกูหนก็ูดีใจท่ีหนทํูาได้คะ่....” 

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านพฤตกิรรมใน

ด้านการเรียน 

6 “คดิว่านา่จะมองว่าเรากล้าแสดงออกมากขึน้คะ่ กล้าท่ีจะคยุ

กบัเพ่ือนมากขึน้คะ่ก็เร่ิมต้นจากกล้าท่ีจะคยุกบัเพ่ือนๆท่ีนัง่

อยูข้่างๆคะ่...มนัก็ทําให้หนกูล้าท่ีจะชว่ยเหลือผู้ อ่ืนมากขึน้อะ่

คะ่และก็คงเร่ืองการ กล้าแสดงออก” 

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านพฤตกิรรมใน

ด้านการสร้าง

สมัพนัธภาพ 
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ตัวอย่างค าสัมภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 

 

ตารางท่ี 14 แสดงรายละเอียดของคําสมัภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมลูรายท่ี 3 

ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

ประเดน็ท่ี 1. การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

1 “ชอบครับ....ชอบท่ีได้ไปเข้าร่วมกิจกรรมครับ มีสว่นร่วมกบั

คนอ่ืน ในการไปศกึษาครัง้นีไ้ด้เห็นคณุคา่ในตนเองมากขึน้” 

การรับรู้ถึงบรรยากาศท่ี

อบอุน่และปลอดภยัท่ี

เกิดขึน้ภายในกลุม่ 

2 “ก็ต้องคดิอะ่ครับว่าตวัเราเปรียบเสมือนอะไร แล้วก็ต้องคิด

หลายๆอยา่งครับว่าบนโลกนีก็้มีสิ่งของหลายๆอยา่งหลายสิ่ง

ท่ีเราต้องคิดพิจารณาว่าเอ่อเราเหมาะกบัสิ่งนีรึ้เปลา่หรือว่า

สิ่งนีจ้ะดีกวา่ ถ้าเกิดเราเปรียบเทียบไมถ่กูต้องอย่างนีอ้ะ่ครับ

ผมก็อาจจะทําให้ไมเ่ป็นตวัของตวัเอง”  

การมีโอกาสในการ

สํารวจตนเอง 

3 “ก็ดีใจอะ่ครับ เหมือนเราได้ค้นพบตวัเองไปคร่ึงหนึง่...ก็

ประมาณวา่ เน่ียอะ่นะ นา่จะใชเ่รามากท่ีสดุแล้วและเราก็เช่ือ

วา่น่ีแหละคือ ตวัเรา” 

การเกิดขึน้ของการ

ยอมรับตนเอง 

ประเดน็ท่ี 2. ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

4 “มีบางคนอะ่ครับ เพ่ือนผู้ชายเขาก็ฟัง เราพดูขึน้มาอาจจะมี

แซวบ้างพดูเลน่กนับ้าง....ก็ไมไ่ด้คดิอะไรบ้างครับ ในห้องเน่ีย

เราก็เพ่ือนกนัหมด เราก็เลน่กบัเพ่ือน คยุกนัมีความสขุ...ก็

อาจจะมีบางคนท่ีพดูแทรกเข้ามาบ้างถ้าเราเลา่ถึงตวัเราเอง 

เขาก็จะพดูแซวว่าใชรึ่เปลา่ อะไรประมาณนัน้อะ่ครับ.....

แสดงวา่เขาฟังเราอยู่ เขาต้องสนใจในตวัเราบางอยา่งอะ่ครับ

ไมง่ัน้เขาคงไมท่กัทายเราพดูขึน้มาไมไ่ด้ถ้าเขาไมไ่ด้ฟังเรา  

การได้รับการยอมรับ

จากการบคุคลอ่ืนท่ี

เกิดขึน้ในระหวา่งอยูใ่น

กลุม่ 
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ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

5 “ตวัเราก็ชอบเตะบอลเราชอบเลน่บอลอยา่งแขง่กีฬาสีเราทํา

ให้สีเราติดอนัดบัแชมป์ เขาก็นา่จะช่ืนชมในตวัเราท่ีสีเราได้

แชมป์ พวกสวสัดกิารอยา่งเน่ียครับ เขาก็คงจะดีใจท่ีเราทุม่เท

ให้สีเราอย่างเตม็ท่ี เขาก็ ทําให้เราอย่างเตม็ท่ี” 

 การได้รับการยอมรับ

จากบคุคลอ่ืนภาย

หลงัจากเข้าร่วมกลุม่ 

6 “เราไมใ่ชแ่คว่า่จะมองแตต่วัเองเราต้องมองคนอ่ืนรอบๆตวั

ด้วย เพราะทกุคนล้วนมีบทบาทในชีวิตเรา”  

การมองเห็นคณุคา่ของ

บคุคลอ่ืนท่ีมีบทบาทตอ่

ชีวิตตน 

ประเดน็ท่ี 3. การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

7 “ก็เปล่ียนแปลงครับเพราะวา่จากคนนีเ้ราไมค่อ่ยได้คยุกนั 

เขาอยูห้่องเดียวกบัเราเราไม่รู้อะ่ครับ เราก็เดนิไปคยุกบัเขา

บ้าง  พดูคยุกบัคนอ่ืนบ้างครับให้เราได้ รู้วา่เขาทําอะไรนะ 

เขามีบทบาทในชีวิตเราในชีวิตเราอยา่งไรเขามีสว่นร่วมกบั

เราอยา่งไร ก็ได้พดูคยุกะคนอ่ืนมากขึน้อะ่ครับ และก็ได้ไป

พดูคยุเร่ืองตนเองกบัคนอ่ืนมากขึน้ด้วยครับ” 

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านพฤตกิรรมใน

ด้านการสร้าง

สมัพนัธภาพ 

8 “ผมอยากพดูตรงท่ีวา่กิจกรรมท่ีให้เปรียบเทียบตวัเองเหมือน

อะไร เราได้เลืือกสิ่งท่ีเหมาะสมกบัเรามากท่ีสดุ มนัคือ รูบทิ

เพราะคดิว่าชีวิตคนเรามีหลายด้าน คนเราต้องลองผิดลองถกู 

เพ่ือท่ีพยายามจะทําให้ครบทกุด้าน เชน่การกท่ีเราพยายามท่ี

จะมีครอบครัวท่ีดี มีฐานะท่ดีี มีผลการเรียนท่ีดี มีงานทําท่ีดี

เราก็ต้องมีหลายด้านท่ีดีสําหรับตวัผมเองก็อยากจะทําให้

ครบทกุด้าน มนัก็ต้องลองผิด ลองถกู ก็อย่าไปคิดอะไรมาก

ถือวา่เราทําให้ดีท่ีสดุครับ เราต้องทําให้เตม็ท่ี....ลองผิดลอง

ถกู...เราก็เป็นการเรียนรู้เป็นบทเรียนในชีวิตครับ” 

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านความคดิ 

มมุมองในชีวิต 
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ตัวอย่างค าสัมภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 
 

ตารางท่ี 15 แสดงรายละเอียดของคําสมัภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมลูรายท่ี 4 

ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

ประเดน็ท่ี 1. การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

1 “ท่ีวา่แบบครอบครัวมีพอ่แม่ลกูใชไ่หมครับ ก็เหมือนกบัมีป้า

เข้ามามีน้าเข้ามาเหมือนกบัสมมตวิา่พ่ีมีแฟนแล้วก็มีลกูก็

เหมือนมีสมาชิกในครอบครัวเพิ่มมาอีกหนึง่คนก็ประมาณ

นัน้อะ่ครับ มนัเหมือนภาพครอบครัวครับ คือมนัได้รู้จกั

หลายคนและได้รู้นิสยัของหลายคนด้วยและก็เป็นกนัเอง

มากขึน้” 

 

การรับรู้ถึงบรรยากาศท่ี

อบอุน่และปลอดภยัท่ี

เกิดขึน้ภายในกลุม่ 

ประเดน็ท่ี 2. ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

2 “คงเป็นท่ีพ่ีๆในกลุม่ถามเพื่อนๆวา่ผมเป็นคนอยา่งไร แล้ว

เพ่ือนๆบอกไปในทางท่ีบวกผมเลยรู้สกึชอบ ดีใจ คือแบบ 

มนัยงัไงอะ่มนัพดูไมถ่กูครับ ก็กล้าท่ีจะทําแบบนัน้ตอ่ มีคน

ชมไมเ่หลิงนะแตอ่ยากจะทําตอ่ไปเร่ือยๆ ก็สง่ผลทําให้เรา

อยากทําดีมากขึน้ อยา่งจอยเขาก็บอกว่าผมเป็นเพ่ือนท่ี

นิสยัดีมากและก็มีอะไรก็สามารถปรึกษาได้มนัก็รู้สกึดี 

อยากจีนกบัเมง๋ก็บอกวา่ในกลุม่เพ่ือนผมดเูป็นผู้ใหญ่มาก

สดุละครับและเวลามีเร่ืองกนัอยา่งนีผ้มจะเป็นคนท่ีหา

เหตผุลให้พวกเขา” 

การได้รับการยอมรับ

จากการบคุคลอ่ืนท่ี

เกิดขึน้ในระหวา่งอยูใ่น

กลุม่ 

3 “ออ่....ครับคิดวา่ตวัเองมีประโยชน์มากขึน้ ไมไ่ด้คดิวา่

ตนเองเป็นส่งิของ เราชว่ยอะไรคนอ่ืนได้เราชว่ยได้ อยากจะ

ชว่ยให้มากกวา่นี”้ 

 การได้รับการยอมรับ

จากบคุคลอ่ืนภาย

หลงัจากเข้าร่วมกลุม่ 
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ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

4 “คือแบบจากถ้าปกตผิมอยูใ่นกลุม่เพ่ือนนะผมรู้สกึว่าได้แค่

เดนิตามอย่างนี ้แตพ่อมาเข้ากลุม่แล้วมนัเหมือนกบัวา่ผม

ได้เดนิไปพร้อมกนั คือทําอะไรทําด้วยกนั กล้ามากกวา่เดิม 

คือเรียนกเรียนไปเลย มนัเหมือนแยกแยะอะไรได้มากขึน้

กวา่เดมิอะ่ครับ” 

 การได้รับการยอมรับ

จากบคุคลอ่ืนภาย

หลงัจากเข้าร่วมกลุม่ 

5 “และก็ตอนท่ีพ่ีเขาให้นอนอะ่ครับแล้วก็ให้เขียนตอนแรกผม

ก็กงัวลวา่น้องมนัจะเอามาเขียนหน้าผมรึเปลา่ แตเ่ขาก็

ไมไ่ด้เอาอะไรมาเขียนหน้า เร่ิมเช่ือใจมากขึน้...ก็รู้สกึดีใจ 

เพราะเขาพดูออกมาจากใจ...สีหน้าเขาไมไ่ด้โกหก”   

การมองเห็นคณุคา่ของ

บคุคลอ่ืนท่ีมีบทบาทตอ่

ชีวิตตน 

ประเดน็ท่ี 3. การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

6 “ปกตผิมกลบับ้านก็เปิดคอม ฟังเพลง แตต่อนนีก้ลบับ้านก็

อา่นหนงัสือ...ก็ตัง้ใจเรียนมากขึน้...กลบับ้านก็อา่นหนงัสือ

บ้าง ...ก็ตัง้ใจเรียนมากขึน้กวา่เดมิ...ถ้าสงสยัก็ถามเพิ่ม

มากขึน้...กล้าท่ีจะตอบคําถามมากขึน้ ตอบแล้วถกูเลยยิ่ง

ทําให้มัน่ใจ พอมัน่ใจเลยกล้าท่ีจะตอบไปเร่ือยๆ” 

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านพฤตกิรรมใน

ด้านการเรียน 

7 “ก็สง่ครับ รู้วา่อนัไหนท่ีมนัดีในตวัเราก็อยากทําให้มนัดีมาก

กวา่เดมิ....อะไรท่ีเป็นข้อเสียในตวัเราก็อยากปรับปรุงครับ”  

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านความคดิ 

มมุมองในชีวิต 
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ตัวอย่างค าสัมภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 

 

ตารางท่ี 16 แสดงรายละเอียดของคําสมัภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมลูรายท่ี 5 

ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

ประเดน็ท่ี 1. การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

1 “ก็รู้สกึดี สนกุ และก็เขิน ประมาณนัน้ครับ ...จากการทํา

กิจกรรมอะ่ครับ ได้แกล้ง (เลน่) เพ่ือนด้วย มนัก็สนกุทกุครัง้ท่ี

ได้แกล้ง (เลน่) เพ่ือนอะ่ครับ ปกตผิมจะแกล้ง (เลน่) แคเ่พ่ือน

ในห้องเพ่ือนท่ีผมสนิทเทา่นัน้ แตนี่เ้ป็นเพ่ือนตา่งห้องผมก็ได้

แกล้ง (เลน่) เพ่ือนด้วยมนัก็สนกุดีอะ่ครับท่ีได้เลน่ด้วยกนั” 

การรับรู้ถึงบรรยากาศ

ท่ีอบอุน่และปลอดภยั

ท่ีเกิดขึน้ภายในกลุม่ 

ประเดน็ท่ี 2. ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

2 “ก็รู้สกึดีครับท่ีมีคนมาชม เวลามีคนมาชมเราก็รู้สกึดีเหมือนเรา

ทําสิ่งดีหรือไมก็่แล้วแตแ่ล้วเขามาชมเรา เราก็รู้สกึดีใจอยู่แล้ว

ดีกวา่เขามาดา่เรา...เวลาได้ยินคนชมก็ทําให้ผมอารมณ์ดีอะ่

ครับมนัก็ทําให้ผมทําอะไรได้ง่ายขึน้เพราะถ้าผมรู้สึกหงดุหงิด

ผมก็ทําอะไรไมไ่ด้เลยมนัจะตดิขดัก็เลยจะตะโกนดา่ซะเลย

อยา่งนีอ้ะ่ครับก็เลยรู้สึกติดขดั” 

 การได้รับการยอมรับ

จากบคุคลอ่ืนภาย

หลงัจากเข้าร่วมกลุม่ 

3 “ก็ตา่งนะครับ ปกตก็ิไมค่อ่ยได้ทกัทายกนัเทา่ไหร่ครับถ้าเจอ

กนับางทีก็ทกับ้างไมท่กับ้างแตพ่อหลงัจากเข้ากิจกรรมด้วยกนั

ก็คยุกนับอ่ยขึน้ทกักนัตลอดครับ มนัก็ดีนะครับมนัทําให้ได้

สร้างเพื่อนใหมไ่ด้รู้จกัเขาเพิ่มมากขึน้ ทําให้มนัสนิทกนัมากขึน้

ครับ” 

การมองเห็นคณุคา่

ของบคุคลอ่ืนท่ีมี

บทบาทตอ่ชีวิตตน 

ประเดน็ท่ี 3. การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

4 “ได้เห็นมมุมองของคนอ่ืนวา่เขาชอบท่ีจะทําอยา่งนัน้นะชอบท่ี การเปล่ียนแปลงใน
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ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

จะเป็นแบบนีน้ะ ทําให้ผมเรียนรู้การปรับตวัเวลาอยูก่ะคน

แปลกหน้าครับก็สามารถปรับตวัได้ดีขึน้...เวลาเจอคนแปลก

หน้าเข้ามาคยุด้วยก็จะไมเ่กร็งไมอ่ะไรอยา่งนีอ้ะครับ” 

ตนเองด้านพฤตกิรรม

ในด้านการสร้าง

สมัพนัธภาพ 

5 “ได้เห็นมมุมองของคนอ่ืนวา่เขาชอบท่ีจะทําอยา่งนัน้นะชอบท่ี

จะเป็นแบบนีน้ะ ทําให้ผมเรียนรู้การปรับตวัเวลาอยูก่ะคน

แปลกหน้าครับก็สามารถปรับตวัได้ดีขึน้”  

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านความคดิ 

มมุมองในชีวิต 
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ตัวอย่างค าสัมภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 

 

ตารางท่ี 17 แสดงรายละเอียดของคําสมัภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมลูรายท่ี 6 

ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

ประเดน็ท่ี 1. การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

1 “ก็นา่จะเกิดจากความคุ้นเคยเป็นกนัเองอะ่ครับ...สว่นหนึง่ก็

รู้จกักนัอยูแ่ล้วอะ่ครับเคยคยุกนับ้าง ไมรู้่เหมือนกนัวา่คุ้นเคย

กนัได้ยงัไง อาจจะเกิดจากสญัชาตญาณของตน เวลาอยู่

ด้วยกนันานๆก็จะสนิทกนัเพิ่มขึน้เข้ากนัได้อะ่ครับ” 

 

การรับรู้ถึงบรรยากาศ

ท่ีอบอุน่และปลอดภยั

ท่ีเกิดขึน้ภายในกลุม่ 

2 “มนัแว๊บขึน้มาในหวัเลยอะ่ครับ ก็ตอนท่ีพ่ีเขาให้เขียนแผนผงั

การวางแผนชีวิตอะ่ท่ีให้คดิว่า 1 ปี ข้างหน้าจะเป็นอย่างไร 5 

ปีข้างหน้าจะเป็นอยา่งไร แล้วอีก 10 ปีอย่างหน้าจะเป็น

อยา่งไร ผมก็ไมรู้่วา่มนัดียงัไงแตผ่มวา่มนัจะชว่ยผมได้ใน

ระดบัหนึง่.... ถ้าเกิดว่าเราวางแผนไว้ดีๆ เราเรียนกวดวิชา ถ้า

เราเรียนท่ีน่ีไมค่อ่ยไหว เราก็ไปเรียนกวดวิชาเพ่ือจะแบบว่าไป

เข้าโรงเรียนท่ีเราอยากจะเข้า” 

 

การมีโอกาสในการ

สํารวจตนเอง 

ประเดน็ท่ี 2. ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

3 “มนัพดูยากอะ่ครับผมนกึถึงความรู้สกึสวยเหมือนกนั.....ก็

ตอนนีไ้งครับตอนท่ีวาดรูปคนอะ่ครับกลุ่ม่ผมเขาให้ใช้สอง

แผน่วาดเตม็ตวัให้เจ้าของกระดาษนอนเลยแล้วชว่ยกนัขีด 

ไมรู้่เหมือนกนัครับมนัแสดงถึงการมีนํา้ใจอะ่ครับ ตอนนัน้ผม

ก็ไมไ่ด้เรียกใครมาเลยนะแตท่กุคนก็มาชว่ยกนั” 

 

การได้รับการยอมรับ

จากการบคุคลอ่ืนท่ี

เกิดขึน้ในระหวา่งอยู่

ในกลุม่ 
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ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

4 “ก็รู้สกึดีอะ่ครับ....ทําให้เกิดอารมณ์จะทําในสิ่งท่ีเขาชมมาก

ขึน้ครับ....เชน่สอบได้คะแนนดีก็อยากจะทําให้ผลสอบได้

คะแนนดีอยากจะทําให้ดีอะ่ครับ” 

 การได้รับการยอมรับ

จากบคุคลอ่ืนภาย

หลงัจากเข้าร่วมกลุม่ 

ประเดน็ท่ี 3. การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

5 “ตา่งนะครับ เพราะมนัทําให้ดแูลตวัเองดีขึน้...เม่ือก่อนนอน

ดกึก็นอนเร็วขึน้ กินก็ไมต้่องครบห้าหมูแ่ตกิ่นให้ครบสามมือ้

ครับ...ก็ดีนะครับ มนัทําให้ร่างกายผมกระชุม่กระชวยมากขึน้ 

เวลาเข้านอนเร็วแล้วต่ืนเช้าร่างกายมนัดฟิูตปึง้อะ่ครับ และ

รู้สกึวา่นอนเร็วแล้วมนัเก็บเก่ียวความรู้ได้เยอะกวา่เดมิอะ่”  

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านพฤตกิรรม

ในด้านการมองเห็น

คณุคา่ของร่างกายทํา

ให้ดแูลตนเองดีขึน้ 

6 “ก็คิดครับแตไ่มไ่ด้คิดถึงแก่นแท้ ก็สมมตวิา่การวางแผนอยา่ง

นีอ้ะ่ เราก็วางแผนว่าจบ ม.3 จะไปตอ่ ม.4 ท่ีโรงเรียนหนึง่ใช่

ไหมครับก็เตรียมตวัหาเรียนกวดวิชาเพิ่มเตมิเพ่ือจะไปสอบ

เข้าโรงเรียนนีเ้พ่ือท่ีจะได้สอบเข้าโรงเรียนท่ีเราวางแผนเอาไว้”  

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านพฤตกิรรม

ในด้านการสร้าง

สมัพนัธภาพ 

7 “ยากตรงท่ีไมรู้่วา่จะเร่ิมจากตรงไหนดี ก็เร่ิมต้นใหมม่นัก็

คอ่ยๆเปล่ียนเร่ือยๆไปเร่ือยอ่ะครับ....คดิวา่โตละ เปล่ียนนิสยั

เดมิๆ ได้ละ...ก็หลงัจากเข้าร่วมกิจกรรมกบัพ่ีๆอะ่ครับ...ใช่

ครับและก็ได้เรียนรู้ตวัเอง...ได้เข้าใจตวัเอง...สว่นมากคนเรา

ไมค่อ่ยจะรู้ตวัเองอะ่ครับ การเข้าร่วมครัง้นีทํ้าให้รู้ในสิ่งท่ีควร

ทํา ควรปฎิบตัิอะไรประมาณเน่ีย ....ปกตผิมไมค่อ่ยสนใจ

ตวัเองสนใจแตค่นอ่ืน  ไมรู้่เหมือนกนัครับ รู้แคว่า่อยาก

เปล่ียนอยากลองชีวิตใหม่ๆ ดบู้างครับ...ผมก็ไมรู้่อีกอะ่ ชีวิต

เก่ามนัใช้มานานละ มวัแตเ่สเพล มนึเมาไปวนัๆ”  

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านความคดิ 

มมุมองในชีวิต 
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ตัวอย่างค าสัมภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 

 

ตารางท่ี 18 แสดงรายละเอียดของคําสมัภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมลูรายท่ี 7 

ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

ประเดน็ท่ี 1. การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

1 กบัเพ่ือนก็พอรู้จกักนัมาบ้างแล้วครับก็เลยปรับตวัไมย่ากครับ  

ก็สนกุดีครับได้พดูทัง้วนัเลย 

การรับรู้ถึงบรรยากาศท่ี

อบอุน่และปลอดภยัท่ี

เกิดขึน้ภายในกลุม่ 

2 “ก็มีนะครับท่ีเห็นคณุคา่ของตวัเองเพิ่มขึน้วา่เราสามารถทําอนั

นีไ้ด้นะ เราก็ทําได้เหมือนกนันะ... สําคญัท่ีสดุก็ได้ความกล้าท่ี

เพิ่มขึน้ครับ” 

การมีโอกาสในการ

สํารวจตนเอง 

ประเดน็ท่ี 2. ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

3 “ก็มีบ้างครับท่ีให้กําลงัใจเราไมรู้่วา่ชว่งไหนแตม่นัคอ่ยๆรู้สกึ 

เแตก็่ไมรู้่เหมือนกนัครับว่าเขามองเราอยา่งไร...ก็จากการ

พดูคยุกนัในกลุม่อะ่ครับจําไมไ่ด้เหมือนกนัอะ่ครับว่าคําว่าอะไร

....ก็มนัทําให้ผมมีความกล้ามากขึน้อะ่ครับ....ก็มีบ้างครับท่ีให้

กําลงัใจเราไมรู้่วา่ชว่งไหนแตม่นัคอ่ยๆรู้สกึ.....ก็ดีใจนะครับเรา

ทําได้ดีแล้วเพ่ือนมาชม”  

การได้รับการยอมรับ

จากการบคุคลอ่ืนท่ี

เกิดขึน้ในระหวา่งอยูใ่น

กลุม่ 

ประเดน็ท่ี 3. การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

4 รู้สกึวา่ กล้าท่ีจะพดูหรืออะไรอยา่งนีค้รับ กล้าท่ีจะแสดงออก ก็

เหมือนปกตมินัไมก่ล้าแล้วมนักล้ามากขึน้ก็ยงัไงอะ่เหมือนมนัก็

อีกแบบหนึง่  …ชอบนะครับทําให้ชีวิตมีหลายแบบอะ่ครับ ในชี

วิตผิมไมก่ล้ามนัก็ทําให้ผมกล้าท่ีจะทําอยา่งอ่ืนมากขึน้ครับก็

เร่ิมเปล่ียนตัง้แตว่นันัน้เลยวนัท่ีไปเข้าร่วมกิจกรรมอะ่ครับ 

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านพฤตกิรรมใน

ด้านการสร้าง

สมัพนัธภาพ 
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ตัวอย่างค าสัมภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 

 

ตารางท่ี  18 แสดงรายละเอียดของคําสมัภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมลูรายท่ี 8 

ล าดับ  ข้อมูลของผู้ให้ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 
 

ประเดน็ท่ี 1. การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

1 “ผมเป็นคนท่ียงัไมรู้่เลยวา่ตนเองชอบอะไร อยู่ ม.3 แล้วยงัคดิ

อยูว่า่ตวัเองชอบอะไร ยงัผมก็เลน่คอมเป็นประจําใชเ่ปล่า

ครับ ถามผมวา่ชอบคอมไหมผมก็ชอบครับ แตอี่กอยา่งผมก็

ชอบฟังครับ ชอบฟังเร่ืองราวตา่งๆของชีวิตคนอะ่ครับพวก

ประสบการณ์อะ่ครับ ผมก็อยากบางครัง้ผมก็เป็นแบบพวก

พ่ีๆท่ีเป็นคนให้ความรู้ บางครัง้ผมก็อยากเป็นพวกวิศวะอยา่ง

นัน้มัง่ครับ”  

การมีโอกาสในการ

สํารวจตนเอง 

2 “ผมก็เหมือนอยา่งท่ีผมบอกไปตอนแรกผมก็เหมือนสีดําอ่ะ

ครับ ใครจะทําอะไรมาผมก็เป็นสีดําเหมือนเดมิอะ่ครับ ผม

อาจจะเปล่ียนแปลงบ้างแตไ่มถ่ึงกบัมากท่ีสดุท่ีทําให้คนอ่ืน

เขาพอใจ....ผมอยากเปล่ียนแปลงเพื่อตวัเราให้ดีขึน้ในระดบั

หนึง่ไมใ่ชเ่ปล่ียนในสิ่งท่ีผมไมช่อบ ผมก็ยงัคงตวัผมไว้

เหมือนเดมิอะ่ครับ”  

การเกิดขึน้ของการ

ยอมรับตนเอง 

ประเดน็ท่ี 2. ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

3 “เขาก็นา่จะเห็นการเปล่ียนแปลงของผมอะ่ครับเพราะหลายๆ

คนก็บอกวา่ผมตัง้ใจเรียนขึน้ผมขยนัขึน้นะแล้วผมก็แอบดี

ใจอะ่ครับ…ผมก็รู้สกึดีใจครับ ยงัไงอะ่เหมือนเราก็ทําไปตอน

แรกผมก็ทําไปไมไ่ด้หวงัอะไรแคอ่ยากเปล่ียนแปลงตวัเอง ท่ี

เราทํามาทัง้หมดเขาเห็นเราก็มีกําลงัใจอะ่ครับ 

 การได้รับการยอมรับ

จากบคุคลอ่ืนภาย

หลงัจากเข้าร่วมกลุม่ 
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ล าดับ  ข้อมูลของผู้ให้ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 
 

4 “ก็เหมือนแบบผมอยากให้มนัดีขึน้มากๆ อยากให้พอ่แมไ่ด้

เห็นวา่ผมเปล่ียนแปลงมากขนาดไหนอะ่ พอมีคนชมมนัก็ทํา

ให้ผมอยากทําอะไรให้มนัดีขึน้ พอทําดีขึน้มนัอาจจะทําให้

อะไรมนัดีขึน้อะ่ครับ”  

การมองเห็นคณุคา่ของ

บคุคลอ่ืนท่ีมีบทบาทตอ่

ชีวิตตน 

ประเดน็ท่ี 3. การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

5 “ก็เวลาเราทําอะไรเราต้องระมดัระวงัตวัมากขึน้ครับ หลงัจาก

วนันัน้มนัทําให้ผมระวงัมากขึน้ครับไมใ่ชว่า่มนัจะมีภยั

อนัตรายอะไรหรอกนะครับแตม่นัทําให้ตระหนกัมากขึน้อ่ะ

ครับ”  

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านพฤตกิรรมใน

ด้านการมองเห็นคณุคา่

ของร่างกายทําให้ดแูล

ตนเองดีขึน้ 

6 “ผมวา่ผมรู้สกึตวัวา่ตีตวัออกหา่งแตเ่พ่ือนอาจคดิวา่ผมแค่

ตัง้ใจเรียนขึน้ทําตวัดีขึน้  แตเ่พ่ือนกลุม่นีเ้ขาก็ดีกนัทกุคนยงัไง

อะ่แตเ่ขายงัไมรู้่สกึตวัเขาดีกนัทกุคนเข้าใจผมวา่ผมอยาก

ตัง้ใจเรียนขึน้อยากดีขึน้อยากได้เกรดดีขึน้แตเ่ขาก็ยงั

เหมือนเดมิเขาก็เข้าใจผม ผมคดิว่าเขาก็คงไมไ่ด้คิดอะไรกบั

ผม คงคิดกบัผมเหมือนเดมิอ่ะครับ” 

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านพฤตกิรรมใน

ด้านการเรียน 

7 “ถ้ากบัเพ่ือนท่ีโรงเรียนทําให้ผมรู้สกึวา่เข้ากบัคนอ่ืนได้มาก

ขึน้ กิจกรรมนีทํ้าให้ผมได้พฒันาทําให้ผมเข้ากบัเพ่ือนได้มาก

ขึน้ ผมก็แบบเร่ิมสนิทกบัทกุคนในห้องอะ่ครับ ก็ยงัตอน ม.1 

ม.2 ผมยงัไมเ่ปล่ียนตวัผมก็คยุกบัเพ่ือนแค่ 6 คนอะ่ครับอีก  

50 คนผมก็ไมไ่ด้คยุด้วยเลยครับ กิจกรรมนีทํ้าให้ผมพฒันา

กล้าท่ีจะคยุกบัเพ่ือนในห้องเพิ่มมากขึน้อะ่ครับ เร่ิมเข้าหา

เพ่ือนก่อนอะ่ครับยงัเพราะเม่ือก่อนผมไมเ่คยทําเลยอะ่ครับ  

แตต่อนนีท่ี้ไมเ่คยคยุด้วยก็คยุอะ่ครับเพราะเพ่ือนบางคนผม

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านพฤตกิรรมใน

ด้านการสร้าง

สมัพนัธภาพ 
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ล าดับ  ข้อมูลของผู้ให้ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 
 

ไมเ่คยคยุด้วยก็มีอะ่ครับ ... “ผมก็คดิวา่ตวัเองทําไปได้ไง

เพ่ือนบางคนเขาอยูใ่นห้องเดียวกบัเราแตเ่ราไมเ่คยคยุกบัเขา

มนัทําให้ผมกล้าคยุกบัเขากล้าเข้าหาเขาวา่งานนีทํ้าไงอ่ะ มี

กรรไกรให้ยืมไหม มีกาวหรือวา่มีอะไรไหม ทําให้ผมกล้าคยุ

กบัเพ่ือนมากขึน้” 

8 “ ตอนแรกตอนผมเข้า ม.1โรงเรียนนีไ้ด้พอ่กบัแมบ่อกว่าให้

เรียนแหละ จะเกเรก็ได้พอ่แม่ไมว่า่อะไรขอให้เรียนก็พอ ตอน

แรกผมเข้ามาเรียนได้ผมก็ไม่คดิอะไรมากสบายๆอะ่ครับกวา่

ผมจะคดิได้ก็ ม.3 แล้วอะ่ตอ่ ม.4 มนัต้องใช้เกรดผมก็เลย

ตัง้ใจเรียนแตม่นัมาเสียใจทีหลงัอะ่ครับ แตเ่สียใจก็แคว่นั

เดียวสําหรับเกรด สําหรับวนัอ่ืนก็ต้องทําให้ดีขึน้อะ่ครับ ทําไม

ตอน ม.1 ม. 2 ผมไมต่ัง้ใจเรียน ทําไมเราโดดเรียน ทําไมเรา

ไมส่ง่งานอาจารย์ ทําไมเราไมอ่ะไร ผมก็คิดย้อนหลงัเสียใจ

ไหมก็เสียใจอยูแ่ตก็่เราต้องทําวนันีใ้ห้ดีขึน้อะ่ครับ เราจะมวั

แตม่าเสียใจกบัสิ่งท่ีผา่นมาไมไ่ด้อะ่ครับ” 

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านความคดิ 

มมุมองในชีวิต 
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ตัวอย่างค าสัมภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 
 

ตารางท่ี 20 แสดงรายละเอียดของคําสมัภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมลูรายท่ี 9 

ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

ประเดน็ท่ี 1. การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

1 “ก็ชอบนะคะ สนกุดีคะ่...มนัก็ได้ไปทําอะไรหลายอยา่งอะ่ 

มนัไมใ่ชก่ารไปนัง่นิ่งๆและก็ถามตอบอะไรประมาณนี ้...ก็

สนกุดีนะก็ดีกวา่อยูบ้่านเฉยๆ ไมเ่สียเท่ียวท่ีได้ไปก็สนกุดีคะ่ 

ได้เจอเพ่ือนใหมห่ลายๆคนอยา่งนีค้ะ่”  

การรับรู้ถึงบรรยากาศท่ี

อบอุน่และปลอดภยัท่ี

เกิดขึน้ภายในกลุม่ 

2 “ก็คือเหมือนกบัเราอยู่กบัตวัเองทกุวนัแตเ่ราก็ไมค่อ่ยมีเวลา

ให้มนัตลอดอะ่คะ่ และก็ไมไ่ด้มาสนใจอะไรแตพ่อแบบไป

แล้วก็เขาก็บอกๆเราก็เร่ิมมาคดิว่า เออ่หรือเราจะเป็นอย่าง

นัน้วะ่.....มนัก็ตรงนะ สิ่งท่ีเขาพดูมนัก็ตรงกบัสิ่งท่เีราเป็น 

เราก็พดูไปก่อนแล้วบ้าง แล้วเขาก็แปลให้เราฟังอีกทีหนึง่ ก็

ทําให้เข้าใจในตวัเองมากขึน้ ก็คือยงัไงดีละเราอยูก่บัมนัแต่

เราก็ไมรู้่วา่มนัหมายความวา่อยา่งไรคะ่” 

 

การมีโอกาสในการ

สํารวจตนเอง 

ประเดน็ท่ี 2. ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

3 “ก็ครัง้แรกท่ีเข้าไปอะ่คะ่ คือชาย(เพ่ือนสมาชิกในกลุม่ท่ีอยู่

ห้องเรียนเดียวกนั)อะ่คะ่หนไูมไ่ด้สนิทอะไรกบัเขาเลยไม่

คอ่ยได้พดูได้คยุกนัเลยเขาก็พดูด้านบวกของหนอูะ่คะ่.....ก็

ประมาณวา่ยงัไงอะ่คือหนอูะ่อกวา่หนอูะ่ชอบนอน เขาก็

บอกวา่เอ่อก็เห็นนอนตลอดนะแล้วก็ขํา...เออ่เขาก็ยงัสนใจ

ในตวัเรานะ เขายงัเห็นวา่เราเป็นเพ่ือนเขา” 

 

การได้รับการยอมรับ

จากการบคุคลอ่ืนท่ี

เกิดขึน้ในระหวา่งอยูใ่น

กลุม่ 
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ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

4 “ก็คือดเูหมือนเขาจะเปล่ียนทศันคตท่ีิมีกบัเราไปหน่อยหนึง่

อะ่คะ่ ดมูนับวกขึน้อะ่.....รู้สกึวา่มนัดีขึน้นิดหนึง่อะ่คะ่

สําหรับตวัเรา ก็คือปกตเิวลาเดนิไปโรงเรียนอยา่งนีไ้มค่อ่ยมี

ใครดใูครมองเทา่ไร เขาก็จะมองแบบผ่านไปไมส่นใจแตที่

เน่ียพอรู้จกักนัมากขึน้ก็รู้วา่มัน่ใจแล้ววา่อยา่งน้อยเขาก็

เข้าใจเราเนอะและถ้าเจอกนัเขาก็คงทกับ้างอะไรบ้าง”  

 การได้รับการยอมรับ

จากบคุคลอ่ืนภาย

หลงัจากเข้าร่วมกลุม่ 

5 “เขาก็ไมไ่ด้นา่กลวัอย่างท่ีเราคดินะ จริงหนคูดินะตัง้แตเ่ข้า

มาครัง้แรกท่ีเข้ามาแหมไ๋อ้พวกนีไ้มผ่า่นอะ่แตพ่อได้มาคยุ

ด้วยก็ไมไ่ด้เลวร้ายอะไรนะ”  

การมองเห็นคณุคา่ของ

บคุคลอ่ืนท่ีมีบทบาทตอ่

ชีวิตตน 

ประเดน็ท่ี 3. การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

6 “ก็แบบวา่เขาก็อยู่กบัเรามาตัง้นานเนอะอยา่งนิว้เน่ียเอาไป

จิม้อะไรมาบ้างก็ไมรู้่ก็ไมรู้่วา่เขาอยากจะเอาไปจิม้บ้างรึ

เปลา่อยา่งเน่ียเราก็ต้องดแูลเขาบ้าง... คือแบบวา่เราก็ควร

จะอาบนํา้บ้างคือปกตเิราไมอ่าบเราอาบแตต่อนเช้าอยา่ง

เดียว กลบับ้านแล้วนอนเลยคะ่ตื่นมาตอนเช้าถึงอาบ 

ตอนนีก็้อาบตอนเย็นกะตอนเช้า...สกัพกัละคะ่ ก็เร่ิมตัง้แต่

ก่อนวนัท่ีสองท่ีไปเข้าร่วมกิจกรรมอะ่คะ่”  

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านพฤตกิรรมใน

ด้านการมองเห็นคณุคา่

ของร่างกายทําให้ดแูล

ตนเองดีขึน้ 

7 “ก็รู้สกึดีอะ่คะ่ ก็สนกุดีนะคะ เป็นสิ่งท่ีไมค่อ่ยได้ทําอะ่คะ่ ก็

ได้เรียนรู้ว่าบางสิ่งท่ีคนอ่ืนเขาทําอะไรมาเราก็ต้องปรับตวั

เองให้อยูใ่นสงัคมอะ่คะ่... ก็สําคญันะ เพราะเป็นสิ่งท่ีเราก็

ต้องรู้ไว้อะ่วา่คนอ่ืนคนสว่นใหญ่เขาคิดอยา่งไรก็จะได้แบบ

วา่ปรับตวัเข้ากบัเขาได้ ไมใ่ชใ่ห้เขามาเปล่ียนเพ่ือเราแตเ่รา

ก็ต้องเปล่ียนให้เขาเพ่ือท่ีจะอยูร่่วมกบัเขาได้เพ่ือท่ีจะได้ไม่มี

ปัญหากนั”  

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านความคดิ 

มมุมองในชีวิต 
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ตัวอย่างค าสัมภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10 

 

ตารางท่ี 21 แสดงรายละเอียดของคําสมัภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมลูรายท่ี 10 

ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

ประเดน็ท่ี 1. การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

1 “ไมน่านครับเพิ่งมารู้วา่สายอาชีพก็ดีก็ตอนหลงัจากไปเข้า

ร่วมกลุม่ใชไ่หมครับ และก็มารู้ข้อมลูเพิ่มเตมิจากสถาบนั

อีกเลยทําให้ผมชดัเจนมากขึน้วา่อยากเป็นเชฟ ...เวลาอยู่

บ้านไมมี่ไรกินก็ทํากินเองมีอะไรในตู้เย็นก็เอาออกมาทํา

กิน มนัก็อร่อยดีนะครับก็คดิวา่เรานา่จะทําได้ครับ” 

การมีโอกาสในการ

สํารวจตนเอง 

2 “ผมคดิว่าเพราะตวัผมเองแหละครับอยา่งท่ีเรียนทกุวนันีก็้

ไมข่ยนังานก็ไมส่ง่ก็เป็นสิ่งท่ีผมอยากปรับปรุงแก้ไขถ้า

แก้ไขจดุนีไ้ด้ก็ไมต้่องมานัง่รอวา่จะเรียน ม.4 ท่ีไหน ไม่

เหมือนกบัคนอ่ืนท่ีเกรดเกิน 2  ก็รู้สกึเสียดายนะท่ีเราไมไ่ด้

ตัง้ใจเรียนตัง้แตแ่รก” 

การเกิดขึน้ของการ

ยอมรับตนเอง 

ประเดน็ท่ี 2. ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

3 “ก็มีนะครับ ก็รู้สกึดีใจท่ีเพ่ือนมาชมครับ มนัทําให้รู้สกึวา่

เขาก็ยอมรับในตวัเราระดบัหนึง่วา่เราเก่ง” 

 การได้รับการยอมรับ

จากบคุคลอ่ืนภาย

หลงัจากเข้าร่วมกลุม่ 

4 “ผมคดิว่าคนอ่ืนน่าจะมองวา่ผมรักเพ่ือนครับเพราะวนันัน้

ผมกบัชายก็คยุด้วยกนัเขาก็บอกวา่เพ่ือนคูนี่รั้กกนัก็ไป

ไหนก็ไปด้วยกนัไปเท่ียวไหนก็ไปกบัชายสนิทกบัชายมาก

แตผ่มก็รักเพ่ือนทกุคนนะแตว่า่ไปไหนก็ไปกบัชายมนับอ่ย

ผมก็ไปกบัมนัมนัก็ไปกนัผม ครัง้หนึง่ผมมีปัญหากบัตน

การมองเห็นคณุคา่ของ

บคุคลอ่ืนท่ีมีบทบาทตอ่

ชีวิตตน 
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ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

อ่ืนแล้วชายเข้าไปชว่ยเคลียร์ให้มนัก็เลยจบก็รู้สกึดีนะท่ี

เขาชว่ยกบัปัญหาท่ีมนัเกิดจบไปก็เพราะมนั”   

ประเดน็ท่ี 3. การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

5 “รู้สกึวา่การรับรู้เปล่ียนไปเยอะเลยครับ รู้วา่ตอนนีผ้มมี

จดุหมายไปเยอะเลยครับแต่ ณ ตอนนัน้ยงัไมมี่ยงัจากไป

เข้าร่วมแล้วมนัก็คอ่ยๆชดัขึน้อะ่ครับวา่เราอยากเป็นเซฟ 

และเราก็รู้สกึว่าเรามัน่ใจมากขึน้วา่เราจะสามารถไปถึง

ตรงนัน้ได้เพราะว่าเราได้เรียนในสิ่งท่ีเราชอบถ้าเราไมไ่ด้

เรียนในสิ่งท่ีเราชอบก็คงไปไมรู้่วา่เป้าหมายเราจะเป็น

อยา่งไร” 

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านความคดิ 

มมุมองในชีวิต 
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ตัวอย่างค าสัมภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11 

 

ตารางท่ี  21 แสดงรายละเอียดของคําสมัภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมลูรายท่ี 11 

 

ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

ประเดน็ท่ี 1. การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

1 “การหาสญัลกัษณ์แทนตนเองอะ่ครับ สญัลกัษณ์ท่ีผมเลือก

คือ นกพิราบ ครับ.....ผมเป็นพวกชอบอิสระอะ่ครับ ผมชอบ

ไปกบัเพ่ือนไปเท่ียวโน้นเท่ียวนี ้ไมช่อบให้ใครมากกัขงั ไม่

ชอบให้ใครมากีดกนั แหกกฎตลอด...ตอนแรกก็ยงัไมค่อ่ย

ชดัเทา่ไรครับใช้เวลาคิดทบทวนนานพอสมควรอะ่ครับกว่า

จะเลือกสญัลกัษณ์ท่ีเหมาะกบัตวัเองได้  ผมเลยเลือก

นกพิราบครับ ... ผมชอบอิสระ เพราะวา่พอ่แมผ่มกีดกนั

พอสมควรไมค่อ่ยชอบให้ออกไปไหนไมช่อบให้ไปเท่ียวบ้าง 

แตต่วัผมก็แอบไปเท่ียวเป็นประจําแตผ่มก็กลบับ้านก่อนท่ี

พอ่แมจ่ะกลบันะครับกลวัวา่เขาจะเป็นหว่ง.... การค้นพบ

สิ่งท่ีเราชอบมนัทําให้ผมรู้ตวัเองอะ่ครับวา่เรารักอิสระ เรา

ต้องการอะไรเราก็ทํา ทําให้เราไมต้่องพลาดโอกาสสิ่งนัน้ไป

ครับ” 
 

การมีโอกาสในการ

สํารวจตนเอง 

2 “ตอนแรกแมผ่มจะให้เรียนศิลป์คํานวณผมรู้ตวัวา่ผมไมไ่หว

เกรดไมถ่ึงและผมก็ไมช่อบศิลป์คํานวณด้วยก็เลยคิดวา่

นา่จะไปเรียนวิชาชีพดีกว่า พอพอ่ก็บอกวา่ไปก็ไปผมก็เลย

ได้อิสระมาได้เลือกเอง” 

 

การเกิดขึน้ของการ

ยอมรับตนเอง 
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ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

ประเดน็ท่ี 2. ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

3 “ก็มีนะครับเขาก็บอกวา่ผมเก่งเร่ืองคอม เร่ืองเกมส์ท่ีผมรู้

เยอะกวา่เพ่ือน คอมเขาเสียเขาก็มาถามผมขอให้ผมชว่ย

ซอ่มให้เขา.....ผมรู้สกึวา่เอ๊ยเราทําได้เราก็เจง๋วะ่เราถึงทําได้ 

เราได้ชว่ยเขาเราก็โอเค”  

 การได้รับการยอมรับ

จากบคุคลอ่ืนภาย

หลงัจากเข้าร่วมกลุม่ 

4 “สองกิจกรรมนี ้เป็นกิจกรรมท่ีมีความหมายสําหรับผมอะ่

ครับเหมือนอยา่งท่ีบอกไปเม่ือกีก้ารไปเข้าร่วมกลุม่ครัง้นีม้นั

ทําให้ผมได้ค้นพบตวัเอง รู้สกึสนกุกบักิจกรรมได้ร้องเพลง 

และก็ได้มีเพ่ือนมากขึน้มีเพ่ือนตา่งห้องด้วยได้มาทํา

กิจกรรมร่วมกนัได้มาสานสมัพนัธ์กนัมนัทําให้ได้รู้จกักนั

มากขึน้ได้เพ่ือนเพิ่มขึน้ครับด้วยครับ” 

การมองเห็นคณุคา่ของ

บคุคลอ่ืนท่ีมีบทบาทตอ่

ชีวิตตน 

ประเดน็ท่ี 3. การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

5 “มีอยูค่รัง้หนึง่คะ่มีโอกาสได้ไปเท่ียวกบัเพ่ือนไปดโูรงงาน

อะไรสกัอย่าง เพ่ือนพาไปไปดเูพ่ือนของพี่เขาฝึกงานไปดู

เขาทํายงัไงมนัเจง๋ดีอะ่ครับเป็นชา่งอยในูโ่รงงาน อยูดี่ๆเขา

ก็ถอดนัน้ถอดนีอ้อกมาได้มนันา่ทําเราก็ลองทําแล้วมนัทํา

ได้อะ่คบัมนัก็เป็นประสบการณ์ดีๆท่ีเกิดขึน้อะ่ครับ” 

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านพฤตกิรรมใน

ด้านการเรียน 

6 “ผมรู้สกึวา่ผมกล้ามากขึน้กล้าไปเผชิญกบัโลกกว้างมากขึน้ 

กล้าคยุกบัคนนัน้คนนีม้ากขึน้ทําให้ได้รู้จกัเพ่ือนมากขึน้” 

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านพฤตกิรรมใน

ด้านการสร้าง

สมัพนัธภาพ 

7 สง่ผลกบัความคิดอะ่ครับ เหมือนพอ่แมเ่ขาก็เปิดทางให้ผม

มากขึน้เปิดทางให้ผมเลือกเปิดทางให้ผมได้ทําอะไรอย่างท่ี

ผมคดิมนัทําให้ผมรู้สกึสนกุท่ีได้ประสบการณ์ใหม่ๆ  

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านความคดิ 

มมุมองในชีวิต 
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ตัวอย่างค าสัมภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12 

 

ตารางท่ี 21 แสดงรายละเอียดของคําสมัภาษณ์ในประเดน็ของผู้ให้ข้อมลูรายท่ี 12 

ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

ประเดน็ท่ี 1. การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

1 “ตัง้นานแล้วคะ่ แตก็่ไมรู้่เหมือนกนัคะ่ตอนเดก็ๆยงักล้าอยูน่ะ

คะนา่จะเร่ิมตัง้แต่ ม.1 มัง่คะ่ ตอน ป.6 ยงัเลน่ยงัเต้นเป็น

หลีดยงัไมอ่ายเลยนา่จะมาตอน ม.1 น่ีแหละคะ่  หนก็ูไมรู้่

เหมือนกนัวา่มนัเกิดจากอะไรหนไูมม่ัน่ใจเลยเหมือนตวัเองไม่

สวยทําอะไรลงไปก็กลวัมนัจะนา่เกลียดกลวัว่าคนอ่ืนจะไม่

ชอบ เวลาเห็นคนอ่ืนก็จะคิดวา่คนอ่ืนเขาสวยไปหมดเลยก็

เลยไมก่ล้า”  
 

การเกิดขึน้ของการ

ยอมรับตนเอง 

ประเดน็ท่ี 2. ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบับคุคลอ่ืนเอือ้ให้เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

2 “พอมาเข้ากลุม่ก็ท่ีเพ่ือนบอกในตวัเราก็ทําให้รู้วา่มีคนชอบใน

ตวัเรา ตอนนีก็้มองวา่ก็ยงัมีคนท่ีชอบเรามากกวา่คนท่ีเขาไม่

ชอบเรา เราก็โอเคขึน้คะ่.....เราก็ไมต้่องมาเครียดคิดมาก ไม่

ต้องมาย้อนคดิเร่ืองเก่า คิดแตเ่ร่ืองใหมทํ่าตวัใหม่” 

 

การได้รับการยอมรับ

จากการบคุคลอ่ืนท่ี

เกิดขึน้ในระหวา่งอยู่

ในกลุม่ 

3 ได้รู้วา่ตวัเองก็กล้าแสดงออกเหมือนกนั บางทีก็ได้รู้วา่ตวัเอง

ก็เป็นท่ีต้องการของเพ่ือนเหมือนกนั มีความสําคญักบัเพ่ือน

บ้างเวลาอยูก่บัเพ่ือนแล้วเขาก็ขํา ถ้ายงัไมถ่ึงโรงเรียนเพ่ือนก็

จะโทรมาวา่ถึงรึยงัมีเร่ืองอะไรจะเม้ามอยด้วย ก็จะคยุกนัทกุ

เช้าคยุกนัทกุวนัเลย  
 

 การได้รับการยอมรับ

จากบคุคลอ่ืนภาย

หลงัจากเข้าร่วมกลุม่ 
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ล าดับ ข้อมูล ประเดน็ของข้อมูล 

4 “ไปแล้วก็รู้สกึสนกุ ได้ทํากิจกรรมใหม่ๆ ตา่งไปจากเดมิมีสิ่ง

แปลกใหมเ่ข้ามา ได้คยุกบัเพ่ือนตา่งห้องด้วย ปกตก็ิคยุผา่นๆ

ไมไ่ด้มีโอกาสมาน่งัคยุกนัแบบนีเ้ทา่ไร...ก็มนัคยุกนัมาก

กวา่เดมิมากกว่าเพ่ือนในห้องเรียนอะ่คะ่ ได้เลน่ได้คยุกนัมาก

ขึน้ ปกตกิบัเพ่ือนในห้องก็คยุกนัปกตนิะแตไ่มไ่ด้คยุกันสนกุ

แบบนีอ้ะ่คะ่ เพราะกบัเพ่ือนในห้องมนัคยุแคถ่ามแคข่อยืม

ของหรืออะไรประมาณนี”้  

การมองเห็นคณุคา่

ของบคุคลอ่ืนท่ีมี

บทบาทตอ่ชีวิตตน 

ประเดน็ท่ี 3. การเปล่ียนแปลงในตนเองท่ีเกิดขึน้ 

5 “ไมรู้่เหมือนกนัคะ่ เข้ามา ม.1 ก็ไมรู้่สกึไมก่ล้าแล้ว กลวั ไป

พดูหน้าห้องก็กลวัไมก่ล้าเลย มองไปเห็นเพ่ือนนัง่เตม็ห้อง 

กําลงัมองหน้าเราอยู่ เวลาพดูก็จะปากสัน่ๆขาเกร็งไปหมด

เลยไมก่ล้าพดูเลย อยา่งวิขาภาษาไทยท่ีผา่นมาอะ่คะ่

อาจารย์ให้พดูหน้าห้องหนก็ูเตรียมตวัมาอยา่งดีพดูสิบกว่า

บรรทดัแตก็่ยงัอายสา่ยไปสา่ยมาอยู่หน้าห้องเพ่ือนก็ขํากนั 

แตห่นวู่าหนก็ูคอ่ยๆพฒันาขึน้มานิดหนึง่ละคะ่” 

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านพฤตกิรรม

ในด้านการเรียน 

6 “ก็กล้าแสดงออกมากขึน้ เหมือนทําให้ได้คิดอะไรหลายอยา่ง

และก็ได้ความรู้...ก็ตอนแรกๆก็ไมก่ล้าพดูก็จะหนัไปถาม

คําตอบเพ่ือนท่ีนัง่อยูข้่างๆบ้าง ก็จะไมค่อ่ยคยุไม่คอ่ยตอบจะ

ตอบทีหลงัสดุแตพ่อวนัถดัมาก็เร่ิมคยุเร่ิมตอบเร่ิมพดูในกลุม่”  

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านพฤตกิรรม

ในด้านการสร้าง

สมัพนัธภาพ 

7 “มนัก็ทําให้หนเูปล่ียนในเร่ืองของความคิด ตอนแรกก็คดิว่า

ปกติถ้าไมส่นิทกบัคนไหนก็จะมองวา่เขานิสยัไม่ดีประมาณนี ้

พอลองพดูก็ทําให้เข้าใจในสิ่งท่ีเขาเป็นมากขึน้ และรู้สกึว่า

เพ่ือนในห้องเขาคยุกบัเรามากขึน้เราก็เลยกล้าคยุกบัเขามาก

ขึน้” 

การเปล่ียนแปลงใน

ตนเองด้านความคดิ 

มมุมองในชีวิต 
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บันทกึการสังเกตของผู้น ากลุ่ม (กลุ่มที่ 1) 

 ผู้ นํากลุม่สงัเกตพบวา่ สมาชิกบอกเลา่ประสบการณ์เพียงสัน้ๆ โดยเฉพาะการบอกเลา่ถึง  

ความรู้สกึนัน้ไมช่ดัเจน ตา่งจากสมาชิกท่ีอยูใ่นกลุม่วยัท่ีมากกวา่ซึง่ผู้ นํากลุม่เคยพบเจอ ผู้ นํากลุม่

มีสว่นชว่ยสมาชิกให้สามารถบอกเล่าประสบการณ์ของตนได้อย่างลกึซึง้ยิ่งขึน้ ผา่นการเช่ือม

สมานโดยบอกความเข้าใจท่ีผู้ นํากลุม่มี โดยใช้คําท่ีชว่ยเสริมให้ภาพของประสบการณ์นัน้มีความ

ชดัเจน ละเอียดลกึซึง้ยิ่งขึน้ ซึง่ถ้าความเข้าใจของผู้ นํากลุ่มสอดคล้องกบัประสบการณ์ท่ีสมาชิกยงั

บอกเล่าได้ไมช่ดัเจน สมาชิกจะแสดงการตอบรับและเปิดเผยประสบการณ์ของตนได้ละเอียดลึกซึง้

ยิ่งขึน้ โดยสมาชิกจะใช้ถ้อยคําท่ีผู้ นํากลุม่เสริมไปนัน้ในเร่ืองราวของตนท่ีเคยติดขดั ในทางกลบักนั 

หากความเข้าใจหรือคําท่ีผู้ นํากลุม่เสริมไปนัน้ไมส่อดคล้องกบัประสบการณ์ของสมาชิก สมาชิกจะ

แสดงการปฏิเสธ และพยายามอธิบายประสบการณ์ส่วนท่ีไมช่ดัเจนนัน้มากยิ่งขึน้ ซึง่จะชว่ยให้

ผู้ นํากลุม่และสมาชิกคนอ่ืนๆร่วมเข้าใจประสบการณ์ของสมาชิกมากย่ิงขึน้เชน่กนั 

  ในขณะท่ีสมาชิกสว่นใหญ่จะแสดงออกถึงความตัง้ใจในการบอกเลา่ประสบการณ์ของตน

ให้กลุม่ได้เข้าใจ แตผู่้ นํากลุม่ก็พบวา่มีสมาชิกบางคนท่ีแสดงความลงัเล อดึอดั และครุ่นคดิอย่าง

หนกั เม่ือผู้ นํากลุม่เชิญชวนให้บอกเลา่ประสบการณ์ของตน ผู้ นํากลุม่ใช้การเช่ือมสมาน ผา่น

คําถามและการแสดงความเข้าใจในความอึดอดัใจของสมาชิก จนผู้ นํากลุม่แนใ่จวา่ในขณะนัน้

สมาชิกคนดงักลา่วไมย่ินดีท่ีจะแบง่ปันประสบการณ์ของตนให้กบักลุม่ ผู้ นํากลุม่จงึแสดงการ

ยอมรับ และบอกให้สมาชิกคนดงักลา่วได้รับรู้วา่หากผู้ นํากลุม่ได้เชิญชวนให้แบง่ปันประสบการณ์ 

แล้วเขาไมต้่องการจะบอกเล่า สมาชิกสามารถพดูว่าตนไมอ่ยากบอกเลา่เร่ืองนีก้บัผู้ นํากลุม่ ซึง่จะ

เป็นการส่ือสารท่ีช่วยให้ผู้ นํากลุม่เข้าใจและยอมรับกบัความต้องการของสมาชิกในขณะนัน้ได้

อยา่งชดัเจน 

  การท่ีผู้ นํากลุม่แสดงการยอมรับการแสดงออกท่ีตรงกบัความต้องการของตน มีผลให้

สมาชิกท่ีเคยแสดงออกถึงความอดึอดัใจ มีใบหน้าเคร่งเครียดและครุ่นคดิคอ่ยๆผอ่นคลายและมี

รอยยิม้เม่ือต้องโต้ตอบกบัผู้ นํากลุม่ และแม้วา่ในชว่งแรกๆ เม่ือผู้ นํากลุม่เชือ้เชิญให้สมาชิกคน

ดงักลา่วบอกเลา่ประสบการณ์ สมาชิกจะบอกกบัผู้ นํากลุ่มวา่ตนไมอ่ยากจะพดูในทกุๆครัง้ แตเ่ม่ือ

เวลาผา่นไปจนเข้าชว่งท้ายของกระบวนการ สมาชิกคนนีจ้ะแบง่ปันประสบการณ์ของตนในกลุม่
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บ้างเล็กๆน้อยๆ และส่ือสารถึงความรู้สกึนึกคิดของตนกบัผู้ นํากลุม่ผา่นช่องทางอ่ืนๆ เชน่ การเขียน

บนกระดาน การสนทนานอกกลุม่ เป็นต้น 

 ในหลายชว่ง กระบวนการกลุ่มนําไปสูก่ารสงัเกตและพิจารณาประสบการณ์ท่ีเข้มข้น เชน่ 

ความยากลําบาก ความผิดหวงั เสียใจ หรือแม้กระทัง่ ความปรารถนา ความฝันในชีวิต ในชว่ง

เวลาเชน่นี ้สมาชิกบางคนจะหลีกเล่ียงท่ีจะกลา่วถึงสิ่งท่ีตนได้จากการพิจารณา โดยพดูในเชิงตลก 

ขําขนั ซึง่ในชว่งต้นๆจะมีผลทําให้กระแสของกลุม่เบนออกจากการพิจารณาของตน หรือกระทัง่

สมาชิกบางคนลงัเลท่ีจะแบง่ปันสิ่งท่ีตนได้จากการพิจารณาเพราะบรรยากาศของกลุ่มท่ีเป็นอยูใ่น

ขณะนัน้ ผู้ นํากลุม่จงึต้องสนทนากบัสมาชิกอยา่งตัง้ใจทีละคน ในลกัษณะการทํางานแบบ

รายบคุคลในกลุม่ (Individual in the group) เพ่ือให้สมาชิกท่ีมีความพร้อมในการพิจารณา

ประสบการณ์นัน้ๆ มีความเช่ือมัน่วา่ผู้ นํากลุม่เข้าใจในสิ่งท่ีเขาต้องการจะแบง่ปัน และเชน่เดียวกนั  

  ในการทํางานกบัสมาชิกท่ีหลีกเล่ียงโดยเบนเร่ืองไปสูเ่ร่ืองตลก ขําขนั ผู้ นํากลุม่ก็สนทนากบั

สมาชิกท่ีแสดงออกเชน่นีแ้บบการทํางานแบบรายบคุคลในกลุ่ม เพ่ือเอือ้ให้สมาชิกคอ่ยๆกลบัสู่การ

พิจารณา โดยผู้ นํากลุม่ต้องสงัเกตวา่สมาชิกยินดีท่ีจะพิจารณาอย่างตอ่เน่ืองมากน้อยเพียงใด 

เพราะในขณะท่ีสมาชิกท่ีแสดงออกเชน่นีบ้างคน เม่ือมีผู้ นํากลุม่คอยประคบัประคองการพิจารณา

ของเขา เขาสามารถใคร่ครวญได้อยา่งลึกซึง้ จนมีมมุมองท่ีเกิดขึน้ใหมห่รือมมุมองท่ีชดัเจนตอ่

ประสบการณ์ของตน ในขณะท่ีบางสมาชิกบางคนอาจรู้สึกกดดนัเม่ือเร่ิมกลบัสูก่ารใคร่ครวญ 

สมาชิกท่ียงัไมพ่ร้อมตอ่การใคร่ครวญประสบการณ์อย่างตอ่เน่ืองเชน่นี  ้ผู้ นํากลุม่ต้องอาศยัการ

สงัเกตการแสดงออกช่องทางอ่ืนๆ เชน่ การแสดงออกในขณะวาดรูป การแสดงออกในขณะมี

ปฏิสมัพนัธ์กบัเพ่ือนฝงู แล้วชีช้วนให้สมาชิกคนนีก้ล่าวถึงประสบการณ์ในปรากฏขึน้ในขณะนัน้ที

ละเล็กทีละน้อย เป็นเสมือนการสร้างความคุ้นเคยในการพิจารณาประสบการณ์ของตน 

 สรุปแล้ว ผู้ นํากลุม่พบว่าการใช้ภาษาเพ่ือส่ือถึงประสบการณ์เป็นข้อจํากดัสําหรับสมาชิก

ในชว่งวยันี ้ผู้ นํากลุม่จงึต้องอาศยัการสงัเกตอวจัภาษาของสมาชิก และเปิดโอกาสให้สมาชิก

ส่ือสารกบัผู้ นํากลุม่ได้ในทกุขณะ ผู้ นํากลุม่ต้องมีชอ่งทางพิเศษเพ่ือการแสดงออก เชน่ ศลิปะ 

ดนตรี การเคล่ือนไหว และผู้ นํากลุม่ต้องมีทกัษะทางภาษา และความมัน่คงท่ีจะทํางานสมาชิก

อยา่งตัง้ใจทีละคน เพ่ือชว่ยให้สมาชิกสามารถทบทวนและส่ือสารถึงประสบการณ์ของตนให้กลุม่

ร่วมเข้าใจได้ 
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ตัวอย่างของกระแสกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธของกลุ่มที่ 4 

 

ช่วงที่ 3: ช่ือกิจกรรม “เส้นทางท่ีฉันเดนิ” (เวลา 13.00 น. – 14.30 น.) 

สมาชิกกลุม่ ประกอบด้วยจํานวน 7 คน คือ เจมส์ ชาย จา๋ บอล บมู เบส จิ๊บ 

 เป้าหมายของกิจกรรม 

 กิจกรรมในชว่งท่ีสามนีมี้เป้าหมายเพ่ือเอือ้ให้สมาชิกได้มีโอกาสสํารวจเส้นทางการเติบโตใน

ชีวิตของตนเองว่า เกิดจากความเช่ือมโยงเกือ้กลูจากทกุสรรพสิ่งท่ีอยูร่อบๆ ตวัเรา  และตระหนกัใน

คณุคา่บญุคณุตอ่บคุคลสรรพสิ่งตา่งๆท่ีสง่เสริมสนบัสนนุให้ชีวิตของตนเองได้เติบโตมา เพ่ือขยาย

ทศันะความสามารถในการเข้าใจชีวิตตามความเป็นจริงวา่ ความเปล่ียนแปลงและความไมเ่ท่ียง

ของอปุสรรค และปัญหาตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้เป็นส่วนหนึง่ของชีวิต  ซึง่สามารถยอมรับและมองเห็น

คณุคา่ในสิ่งเหลา่นี ้ อปุสรรคตา่งๆนีก็้จะหล่อหลอมชีวิตให้เข้มแข็ง และเอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้มี

โอกาสแบง่ปันเร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ในชีวิตและเอือ้ให้สมาชิกคนอ่ืนๆ ได้ร่วมเรียนรู้และยินดีใน

ประสบการณ์ท่ีดีงาม 

 กระบวนการโดยยอ่ 

 ผู้ นํากลุม่เร่ิมต้นกิจกรรมด้วยการกลา่วทกัทายสมาชิกในกลุม่เพ่ือสร้างความเป็นกนัเองและ

ให้เกิดบรรยากาศความคุ้นเคย  ตลอดจนการเป็นสว่นหนึง่ของกนัและกนัในกลุม่ หลงัจากนัน้ผู้ นํา

กลุม่ได้เชิญชวนให้สมาชิกนึกถึงคําหนึง่คําท่ีบง่บอกความเป็นตวัเรา แล้วเขียนลงในกระดาษท่ี

บริเวณใดก็ได้ในกระดาษโดยท่ีไมใ่ห้เพ่ือนสมาชิกในกลุม่ทา่นอ่ืนมองเห็น และให้กลบักระดาษอีก

ด้านหนึง่มาเพ่ือวาดรูปภาพของคํานัน้โดยให้เวลาในการวาดอยา่งจํากดั โดยผู้ นํากลุ่มจะให้

สญัญาณบอกวา่ หยดุ และให้สมาชิกกลุม่สง่กระดาษตอ่ไปตามคําสัง่ของผู้ นํากลุม่ เชน่ สง่ให้คน

ทางซ้าย 5 ครัง้ สมาชิกกลุม่ท่ีได้รับกระดาษท่ีอยูต่รงหน้าก็จะได้รับสิทธ์ิในการวาดรูปภาพแตง่เติมิ

สีสนัในกระดาษใบนัน้ได้อยา่งอิสระโดยมีเง่ือนไขวา่ห้ามเปิดดคํูาเฉลยด้านหลงักระดาษ วนไป

เร่ือยๆประมาณ 5-6 รอบ จนกระทัง่กระดาษใบนัน้ถกูสง่ถึงมือเจ้าของและให้สมาชิกท่ีเป็นเจ้าของ

กระดาษใบนัน้ตกแตง่กระดาษใบนัน้อีกครัง้หนึง่จนกวา่ตนเองจะรู้สกึพึง่พอใจ พร้อมกบัตัง้ช่ือ

รูปภาพใหมอี่กครัง้หนึง่ ซึง่ในระหวา่งการดําเนินกิจกรรม ผู้ นํากลุม่สงัเกตเห็นสมาชิกกลุม่แตล่ะคน
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ให้ความสนใจ ให้ความร่วมมือในขณะทํากิจกรรมเป็นอยา่งดี ในระหวา่งทํากิจกรรมสมาชิกกลุม่

แตล่ะคน มีสีหน้า ทา่ทาง ยิม้แย้ม สนกุสนาน และพงึพอใจในรูปภาพของตนเอง 

 หลงัจากนัน้ผู้ นํากลุม่จงึเชิญชวนให้สมาชิกกลุม่ได้รวมกนัพิจารณารูปภาพของแตล่ะคนวา่

รู้สกึอย่างไร จากความตัง้ใจเดมิท่ีอยากให้ภาพออกมานัน้เป็นอย่างไร แล้วภาพท่ีได้รับการตกแตง่

จากเพ่ือนๆท่ีชว่ยกนัวาดเป็นอยา่งไรบ้าง เหมือนหรือแตกตา่งจากท่ีคิดไว้ ซึง่สมาชิกบางกคนก็ได้

รูปภาพอยา่งท่ีตัง้ใจไว้ แม้สมาชิกกลุม่บางคนได้รับภาพท่ีแตกตา่งไปจากความตัง้ใจเดมิท่ีเขียนไว้ 

แตส่มาชิกกลุม่ก็รู้สกึช่ืนชม พงึพอใจ ผู้ นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้สํารวจรูปภาพนัน้อีกครัง้โดย

เช่ือมโยงเข้าสูชี่วิตเหมือนดงัรูปภาพท่ีเราเป็นคนคดิ แตก่วา่รูปภาพนัน้จะเสร็จก็ได้รับการตกแตง่

จากเพ่ือนๆ เหมือนดงักบัชีวิตของเราท่ีมีหลายๆ บคุคลเข้ามาดแูลและมีสว่นร่วมในชีวิตเรา แม้

อาจจะมีสว่นท่ีเราพึง่พอใจบ้าง หรือไมพ่งึพอใจบ้าง แตท้่ายท่ีสดุตวัเราก็สามารถออกแบบชีวิตของ

ตวัเราในแบบท่ีเราต้องการได้   

  ผู้ นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกพิจารณาถึงภาวะตา่งๆท่ีเน่ืองโยงชีวิตให้เตบิโตจนมาถึงวนันี  ้เพ่ือ

ขยายทศันะความเข้าใจชีวิตแบบองค์รวม มองเห็นความชว่ยเหลือเกือ้กลูท่ีตนได้รับจากสรรพสิ่ง 

และผู้ นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้แบง่ปันเลา่ประสบการณ์เปิดเผยความรู้สกึโดยผู้ นํากลุม่คอย

เช่ือมโยงเอือ้ให้เกิดปฏิสมัพนัธ์กนัในกลุม่ ซึง่ชายได้บอกเลา่ให้เพ่ือนสมาชิกกลุม่รับฟังวา่ ตนมี

ปัญหากบัเพ่ือนผู้ชายอีกกลุ่มหนึง่ ซึง่ปกติอาจจะมีการใช้กําลงัในการแก้ปัญหา แตค่รัง้นัน้ได้มี

โอกาสพดูคยุกนัถึงปัญหานัน้ ทําให้ปัญหานัน้คล่ีคลายไป และกลายมาเป็นเพ่ือนสนิทกนัจนถึงทกุ

วนันี ้และจากการพดูคยุกนัในกลุม่พบวา่ เจมส์เป็นเหตปัุจจยัหนึง่ท่ีทําให้ปัญหาเกิดขึน้ในวนันัน้ 

ซึง่ชายเป็นคนท่ีเส่ียงตายท่ีจะไปพดูคยุเคลียร์ปัญหากบัเพ่ือนท่ีทะเลาะกบัเจมส์ เพ่ือยอมเสียสละ

ท่ีไปชว่ยบาสเคลียร์ปัญหาท่ีเกิดขึน้  ผู้ นํากลุม่เอือ้ให้ชายได้สํารวจถึงความรู้สึกของตนท่ีเกิดขึน้ วา่

เพราะเหตใุดจงึยอมท่ีจะเส่ียงตายไปชว่ยเจมส์ เน่ืองจากชายเลา่วา่ ตนเป็นตนท่ีให้ความสําคญักบั

เพ่ือนมาก รู้สึกวา่เพ่ือนก็ต้องชว่ยเหลือเพ่ือน ไมท่ิง้เพ่ือน ผู้ นํากลุม่จงึเอือ้ให้เจมส์ได้บอกเลา่

ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ท่ีได้รับฟังความรู้สกึท่ีชายมีให้กบัตน ซึ่งเจมส์ได้กลา่วคําวา่ ขอบคณุท่ีชว่ยเหลือ

ตน คําขอบคณุของเจมส์ซึง่เป็นครัง้แรกท่ีชายได้มีโอกาสได้รับฟัง ทําให้ชายรู้สกึดีใจท่ีมีโอกาส

ได้รับรู้ความรู้สึกท่ีดีจากเจมส์ และชายก็ได้กลา่วความรู้สกึของตนเองให้เจมส์ฟัง หลงัจากนัน้ผู้ นํา
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กลุม่จงึเอือ้ให้เพ่ือนสมาชิกท่ีร่วมรับฟังมิตรภาพความเป็นเพ่ือนระหวา่งชายกบัเจมส์ ได้ร่วม

แบง่ปันความรู้สึกท่ีเกิดขึน้  
 

ตวัอยา่งบทสนทนาระหวา่งผู้ นํากลุม่และสมาชิกกลุม่กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธท่ีเกิดขึน้ในกลุม่ 
 

 ผู้ นํากลุม่ได้เชิญชวนให้สมาชิกกลุม่ได้มีโอกาสในการสํารวจเร่ืองราวของตนท่ีอาจจะไมไ่ด้

ตระหนกัถึงมาก่อน เพ่ือเอือ้ให้สมาชิกได้มีโอกาสเปิดเผยเร่ืองราวของตน ให้สมาชิกอ่ืนได้รับรู้ 

(Facilitate disclosure) โดยใช้รูปภาพท่ีตนเองและสมาชิกกลุม่ร่วมกนัวาดเป็นส่ือในการเปิดเผย

เร่ืองราวของตน โดยสมาชิกกลุม่คนหนึง่นึกถึงเร่ืองราวท่ีเคยเกิดขึน้ซึง่เป็นเร่ืองราวความสมัพนัธ์

ระหวา่งเพื่อน 
 

ผู้ นํากลุม่  :  เม่ือเราได้พดูถึงความรู้สึกท่ีมีตอ่รูปภาพของเราแล้ว อาจจะมีสว่นท่ีเราชอบ 

และอาจจะมีสว่นท่ีเราไมช่อบ พ่ีอยากจะให้ชวนน้องๆ ได้นกึถึง ได้ลองทบทวน

ดวูา่ ในหลายเร่ืองท่ีพวกเราเคยเผชิญ ท่ีเราเคยเจออะ่เนาะ อาจจะเป็น

ความสมัพนัธ์ระหวา่งเพื่อน อาจจะเป็นความสมัพนัธ์ของเรากบัครู อาจจะเป็น

กบัพอ่แม ่กบัพ่ีน้อง แล้วเราอาจจะรู้สกึว่า ไมถ่กูอกถกูใจ แตเ่ราจดัการแก้ไข

อนันัน้มาแบบสําเร็จราบร่ืน ท่ีพวกเรารู้สกึวา่แบบ ปัญหาท่ีนกึวา่จะหนกัมาก 

เป็นปัญหาใหญ่โต หนกัหนา แตส่ดุท้ายมนัผา่นไปได้ด้วยดี ยากไปเปล่า 

จิ๊บ   : นกึไมอ่อก 

ผู้ นํากลุม่ : จิ๊บยงันกึไมอ่อก พ่ีเห็นชายทําหน้าเหมือนมีอะไรอยากจะเลา่ 

ชาย  : ก็มีครับ 

ผู้ นํากลุม่      :  ชายลองบอกเลา่ให้เพ่ือนๆ ฟังได้ไหม ชายจดัการมนัได้ยงัไง ชายผา่นมนัมาด็

ยงัไง 
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ชาย   : ก็เร่ืองคบเพ่ือนอยา่งเนีย้อะ่ครับ มีเร่ืองตามประสาผู้ชายทัว่ไป ก็แบบว่าไมถ่กู

กนั อะไรอยา่งงี ้ก็ๆ วิธีแก้คือ คยุๆ กนั แล้วตอนท่ีไมมี่เร่ืองกนัก็เป็นเพ่ือนกนั

เหมือนเดมิ รู้จกักนัมากขึน้ อะไรอยา่งนี ้แตก่่อนก็ไมช่อบกนั ไมอ่ะไรอยา่งนี ้

คยุกนักบัเพ่ือน อะไรอยา่งนี ้โดยไมใ่ช้อารมณ์ ใช้เหตผุลคยุ ก็เทา่นีแ้หละครับ 

ผู้ นํากลุม่  : ฟังเหมือนวา่ เดมิที เวลาถ้ามีปัญหาอะไรไมเ่ข้าใจระหว่างเพ่ือนผู้ชายอยา่ง

เน่ีย วิธีการจดัการแก้ปัญหาอยา่งหนึง่ก็คือ คยุ ใชไ่หม 

ชาย   : ก็คยุกนั 

ผู้ นํากลุม่  : หลายครัง้เราก็เลือกใช้วิธีนัน้เนาะ แตว่นันัน้ อะไรทําให้ชายตดัสินใจเลือกใช้วิธี 

คยุ 

ชาย  : ก็เขามีเหตผุล เขาพดูแบบมาขอโทษชาย เขามาคยุ อะไรอยา่งเนีย้ มาขอโทษ 

ชาย เราก็เออ ก็จบัมือกนั ก็ไมไ่ด้อะไรกนั  

ผู้ นํากลุม่  : ซึง่ชายก็ให้อภยัเขาได้ 

ชาย   : ครับ 

ผู้ นํากลุม่  : เม่ือเขารู้สกึผิด ขอโทษเราจริงๆ ใชไ่หม เร่ืองราวก็เลยจบลงด้วยดี 

ชาย   : ครับ ก็จบลงด้วยดี  

ผู้ นํากลุม่  : แทนท่ีจะใช้กําลงั แล้วก็บาดหมางกนัไปกนัใหญ่ 

ชาย   : ก็ต้นเหตก็ุคือไอเน่ียอะ่ครับ (ชีไ้ปทางด้านเจมส์) 

เจมส์   : ออ๋ 

ผู้ นํากลุม่  : ฟังเหมือนมนัมีเร่ืองราวอะไรบางอย่างอยูเ่นาะท่ีเกิดขึน้ แตว่า่ชายเป็นคนนงึ ท่ี

อยูใ่นแกงค์ท่ีขึน้ไปเคลียร์ คือเพ่ือนคนนี ้ชายชว่ยเคลียร์จดัการปัญหาให้เจมส์ 

ซึง่เจมส์ได้รับรู้วา่ชายได้ทําอยา่งนัน้ไหม 
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เจมส์   : รู้ครับ 

ผู้ นํากลุม่  : รู้แล้วรู้สกึยงัไงกบัสิ่งท่ีชายทําบ้าง ท่ีเขายอมขึน้ไปพดูคยุ จดัการเคลียร์ให้กนั 

เจมส์   : ก็ดี จะได้จบปัญหา 

เบส   : เจ้าของปัญหาไมเ่ป็นไร แตค่นเคลียร์เกือบตาย 

ผู้ นํากลุม่  : เจมส์ไว้ใจท่ีให้ชายไปจดัการ 

เจมส์   : ไมค่รับ ก็มนัก็เร่ืองเดียวกนั เช่ือมโยงกนั โดยเฉพาะเร่ือง 

ชาย   : อะไร อะไรเจมส์  

ผู้ นํากลุม่  : แตว่า่เจมส์รับรู้เนาะว่า วา่ครัง้นัน้ชายเคยชว่ยจดัการให้ รู้สกึยงัไงกบัชายบ้าง 

เจมส์   : ก็ดีครับ 

ผู้ นํากลุม่  : ก็ดียงัไง ขยายความหน่อยดี ก็ดีของพี่ มนัอาจจะเฉยๆ ก็ดีของชาย ของเจมส์

เน่ีย ก็ดีของแตล่ะคนไมเ่หมือนกนัเนาะ 

เจมส์   : ไมรู้่ครับ  

ผู้ นํากลุม่  : ไมรู้่วา่จะอธิบายอย่างไร มนัอธิบายไมถ่กู วา่เรารู้สกึยงัไงบ้างท่ีเพ่ือนของเรา

เส่ียงท่ีไปเคลียร์ปัญหาให้เกือบตาย มนัอาจจะมีคําท่ีดพูดูเลน่เนาะ แตใ่นคํานี ้

มนัหมายถึงวา่ เพ่ือนเรามีการเสียสละอะไรบางอยา่งเพื่อออกไปรับหน้า อะไร

อยา่งเงีย้ ทีนีใ้นเม่ือเจมส์รับรู้อะ่วา่ชายได้แบบมีการเสียสละไปรับหน้าไว้ มี

ความรู้สกึยงัไงกบัการกระทําของชาย สิ่งท่ีชายทําให้เพ่ือเพ่ือน 

เจมส์   : ก็เป็นเพ่ือนท่ีดี ไปไหนมาไหนก็ไปกบัผม 

ผู้ นํากลุม่  : เจมส์กําลงัส่ือวา่ชายเป็นเพ่ือนท่ีดี ในความรู้สกึว่าชายเป็นเพ่ือนท่ีดี ชายเป็นไง 

ท่ีแบบวา่เจมส์มีความรู้สกึนีก้บัชาย 
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ชาย   : ก็ดีครับ 

ผู้ นํากลุม่  : หลงัจากเหตกุารณ์นัน้ เคยได้บอกอะไรกบัชายบ้างไหม  

เจมส์   : ไมไ่ด้บอก 

ผู้ นํากลุม่  : ไมไ่ด้บอก แสดงวา่เหมือนมีอะไรอยากจะบอกไหม มีไหม 

เจมส์   : ก็บอกไปแล้วว่ามนัดี 

ผู้ นํากลุม่  : เหมือนรู้สกึยงัไงวา่เพ่ือนเราดี มีเพ่ือนอยา่งนีเ้ป็นยงัไงบ้าง 

เจมส์   : ก็ดี 

ผู้ นํากลุม่  : พ่ีอยากจะชวน ชวนให้เห็น เห็นคําวา่ก็ดีเนาะ คือพ่ีถามเจมส์วา่ ทีนีค้วามรู้สึก

ท่ีเจมส์รู้สกึวา่ดีอะ่ ประกอบไปด้วยอะไรบ้าง 

เจมส์   : ก็มีกีฬาเลน่ สบายดี มีเพ่ือน 

เบส  : มีพลอย (แฟนของเจมส์) ด้วย 

เจมส์   : ไมมี่  

ผู้ นํากลุม่  : เนาะ มีเพ่ือน มีกีฬา มีแฟน เนอะ ทีนีเ้จมส์เห็นไหม ในคําวา่ก็ดีของเจมส์อะ่ พ่ี

เช่ือวา่ ท่ีพ่ีถามวา่ในความคิด ก็ดีครัง้แรกเน่ีย มีสามคํานีโ้ผลเ่ข้ามาในหวัไหม 

ตอนท่ีพ่ีถามวา่ ตอนท่ีเรียนเป็นไงบ้าง ท่ีเราตอบกลบัมาว่าก็ดี มีเพ่ือน มีแฟน 

มีกีฬาโผลเ่ข้ามาในหวัไหม ท่ีเราตอบมาว่าก็ดี แตพ่อพ่ีถามวา่ ในคําวา่ก็ดีของ

เราประกอบด้วยอะไรบ้าง  

เจมส์   : ก็ไมมี่นะ  

ผู้ นํากลุม่  : มนัคอ่ยๆ มา จนเราเห็นว่าตอนเลน่กีฬาเนาะ ตอนเลน่บาสใชไ่หม เราเห็น 

เพ่ือนๆ เห็น เราเห็นแฟนเนาะ เราเห็นวา่เรามีเพ่ือน น่ีแหละน่ีคือองค์ประกอบ 
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ตอนท่ีเจมส์บอกวา่โรงเรียนนีก็้ดี ทีนีก็้จะลองให้ชวนดวูา่ ท่ีเจมส์รู้สกึวา่ ตอนท่ี

ชายชว่ยเคลียร์เร่ืองเพ่ือน คําวา่ก็ดีเน่ีย มนัส่ือถึงอะไร ท่ีอยูต่รงหน้าเราคือ

เพ่ือนเราเนาะ มีชายท่ีเป็นเพ่ือนเรา ไปเข้าคา่ยด้วยกนั ไปไหนมาไหน

ด้วยกนัเนาะ เวลาท่ีเรามีปัญหา เพ่ือนก็ชว่ยเรา ในขณะตอนนีเ้ขายงันัง่อยู่

ข้างๆ เราเลย เรารู้สกึยงัไง 

เจมส์    : ก็เป็นเพ่ือนท่ีดี ก็ดี 

ผู้ นํากลุม่  : ก็ดี ทีนีเ้รามาสํารวจอีกทีเนาะ ก็ดีมนัมีอะไร ถึงเรียกวา่ดี 

ชาย   : คือ มนัมีอะไรก็แบง่ปันกนั มีอะไรก็แบง่ปัน ไปไหนก็ ลงไปกินข้าวก็ลงไปเป็น

กลุม่ 

ผู้ นํากลุม่  : เรารับรู้ถึงความมีนํา้ใจของชายเนาะ 

เจมส์   : ครับ 

ผู้ นํากลุม่  : วา่ชายมีนํา้ใจกบัเรา ตอ่เจมส์ แล้วความรู้สกึท่ีวา่เพ่ือนมีนํา้ใจเน่ีย แล้วเรารู้สกึ

ยงัไงกบันํา้ใจของเพ่ือน ท่ีไมใ่ชคํ่าวา่ก็ดีอะ่  

เจมส์   : มีเยอะ ชายอะ่ มีดี ก็ขอบคณุ 

ผู้ นํากลุม่  : รู้สกึเขินๆ เนาะ เม่ือก๊ีเน่ียพ่ีมีความรู้สกึวา่ ในรอยยิม้ของเจมส์อะ่ มนัมีความ

ออ่นโยนอยูใ่นนัน้ สมัผสัความออ่นโยนของเพ่ือนได้ เจมส์กําลงัระลกึถึงวา่ 

เพ่ือนมีนํา้ใจกบัเจมส์ พ่ีก็เลยเลือกท่ีจะถามเจมส์ วา่เออ เจมส์มีความรู้สกึ

ยงัไงตอ่เพ่ือนไหม เจมส์ก็บอกวา่เออ ดีนะ ทีนีถ้้าจะขอบคณุ จะขอบคณุวา่

ยงัไงบ้าง  

เจมส์   : ก็ขอบคณุเร่ืองหลายๆ อยา่งท่ีให้ยืม เป็นคนดีมากเลย 

ผู้ นํากลุม่  : ขอบคณุเพื่อนท่ีมีนํา้ใจกบัเราเนาะ เหมือนได้มองย้อนเนาะวา่ วา่เพ่ือนคนนี ้ท่ี

ผา่นมาเขาได้ทําอะไรเพ่ือเราบ้าง ได้เห็นภาพของชายชดัขึน้ บางสิ่งบางอยา่ง
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ท่ีชายทําให้เรา เราก็เก็บไว้ในใจเหมือนกนัแหละ ก็ได้เห็นจริงๆ วา่ชายได้ทํา

อะไรให้เราบ้าง เห็นได้ท่ีพดูว่าไปด้วยกนั ชว่ยเหลือกนั กินข้าวด้วยกนั ให้ของ

ยืม อะไรอยา่งเงีย้ ปกติก็ไมค่อ่ยได้เห็น เพ่ือนชายได้เห็นชายชดัๆ ก็รู้สกึ

ขอบคณุเขา ชายได้ยินเจมส์พดูแล้วเป็นไง 

ชาย   : ก็ครัง้แรกท่ีได้ยินคําขอบคณุ (หวัเราะ) มนัเขินจริงๆ เลย ครัง้แรก ดีท่ีได้เจอกนั 

นกึถึงอะไรดีๆ ก็ถามวา่เป็นยงัไง เขายงัรักเราอยู่ ยงัเหมือนเดมิ อยา่งเงีย้ ก็

อะไรกบั ยงัไม ่เช่ือใจเราอะ่ครับ ชว่ยเขาได้ อยา่งเงีย้ ก็ขอบคณุท่ียงัเช่ือใจกนั 

ผู้ นํากลุม่  : เหมือนเราไมมี่โอกาสได้คยุเนาะ แล้วเม่ือก๊ีชายก็บอกวา่ชายไมเ่คยได้ยิน

เลยอะ่ คบกนัมาก่ีปีแล้วไมรู้่แหละ หลายเหตกุารณ์ด้วยกนัละแหละ ทา่ทาง

เนาะ แตว่า่เราก็ไมเ่คยได้ยิน ไมแ่นใ่จและไมม่ัน่ใจวา่เอ้ย ตกลงเพ่ือนคดิยงัไง

กบัเรา แตเ่ม่ือก๊ี พอได้ยินเจมส์บอกกบัชาย ชายก็รู้สกึวา่ เอ้ย ก็ขอบคณุนะท่ี

เพ่ือนยงัไว้ใจเราอยู่ ยงัรู้สกึดีๆ กบัเราเนาะ ทีนีพ่ี้ก็เลยอยากชวนเนาะ วา่มนั

เป็นโอกาสอะ่ ท่ีมนัอาจจะดเูขินๆ พ่ีวา่จงัหวะเวลา โอกาสท่ีเราจะได้มีโอกาส

ได้พดูกนัเนาะ แล้วโดยท่ีเราได้เปิดความรู้สกึ บอกจริงๆ  

เจมส์   : ก็ขอบคณุท่ีเคลียร์ปัญหาทกุปัญหาทกุเร่ือง ท่ีให้ยืมของ แล้วไปไหน ไปทําอะไร

ก็ด้วยกนั ก็ขอบคณุเพื่อนมาก 

ชาย   : ก็ใช ่ก็ชวนก็เลยต้องไป เพ่ือนชวนไปไหนก็ต้องไป เราเป็นเพ่ือนกนั ก็ชว่ยๆ กนั

หนอ่ย ก็ไมท่ิง้กนัอยูแ่ล้ว ขอบคณุท่ีรักกนั 

 เม่ือผู้ นํากลุม่รับรู้ถึงความรู้สึกอ่ิมเอมใจของสมาชิกกลุม่ในเร่ืองราวประสบการณ์ของตนเอง

ท่ีนํามาแบง่ปันในกลุม่ท่ีตนได้มีโอกาสในการรับรู้ความรู้สกึของเพ่ือนท่ีมีตอ่ตน และได้มีโอกาสใน

การบอกกล่าวความรู้สกึของตนท่ีมีตอ่เพ่ือน ทําให้สมาชิกกลุม่ได้รู้สกึช่ืนชม ยินดี อ่ิมเอมใจกบั

ประสบการณ์ท่ีมีคณุคา่ ผู้ นํากลุม่จงึเอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้เกิดความงอกงามของจิตใจ (Facilitate 

growth) เพ่ือให้สมาชิกกลุม่ได้เพิ่มการเห็นคณุคา่ในตนเองในเร่ืองราวประสบการณ์ของตนเอง จน

เกิดความรู้สกึภาคภมูิใจในตนเอง รวมทัง้ได้ตระหนกัถึงคณุคา่ของผู้ อ่ืน 
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ผู้ นํากลุม่  : ไมใ่ชแ่คค่นพดูกบัคนฟังเนาะ ก็ทัง้กลุม่ ก็เห็นบมูนัง่ข้างๆ ฟังอยู่ ฟังแล้วรู้สกึดี 

นัง่ข้างๆ ก็ยงัรู้สกึดี 

บมู    : เขินแทน 

จา๋   : เขินด้วย 

ผู้ นํากลุม่  : อยา่งท่ีพ่ีพดู เจอน้องครัง้แรกอะ่ พ่ียงัรู้สกึดีเลย ขนลกุเลย ขนลกุเพราะนกึไป

ถึงบรรยากาศของความไว้ใจ และความเป็นเพ่ือนรักกนัจริงๆ ทําให้กนั คําวา่

ไมท่ิง้กนัอยูแ่ล้ว ตอนท่ีน้องชายบอกน้องเจมส์วา่ตอนได้ยินมนัเขินๆ เนาะ แล้ว

เพ่ือนๆ ท่ีนัง่อยูก็่ได้เห็นฉากโรแมนตกิ รู้สกึยงัไงบ้าง 

บมู    : ก็ไมรู้่อะ่ครับ ยงัไงไมรู้่อะ่ครับ มนับอกไมถ่กู ผู้ชายพดูกนัอยา่งนี ้เออ ผู้หญิง

พดูขอบคณุกนั อะไรอยา่งเงีย้ เออไมเ่ป็นไร ก็ปกติ แตผู่้ชายกบัผู้ชายไมค่อ่ย

เห็น มนัจะแสดงด้วยการกระทํามากกวา่มาบอกอยา่งนี ้คือจะรู้กนัเองมากกว่า 

ผู้ นํากลุม่  : เม่ือก๊ีบมูพดูวา่จะรู้กนัเอง รู้ไหม 

เจมส์   : รู้ครับ คือเขาก็ช่วยเราอะ่ 

ผู้ นํากลุม่   :  แตว่า่การท่ีเรารู้วา่เขาไว้ใจเรา กบัท่ีเราได้ยินคําขอบคณุจากเพ่ือน อนัไหนมนั 

รู้สกึมากกวา่กนั 

เจมส์   : ได้ยินจากคําพดู บางทีคําพดูเขาอาจจะเลน่ๆ แตก่ารกระทําจากใจ 

 ผู้ นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้เกิดการปฎิสมัพนัธ์กนัในกลุม่ (Facilitate interaction) ซึง่ผู้ นํา

กลุม่จะเชิญชวนให้สมาชิกคนอ่ืนในกลุม่ได้มีโอกาสในการแบง่ปันเร่ืองราวในของตนเองท่ี

ประสบการณ์ความคล้ายคลึงกนั ร่วมทัง้มมุมอง ความคิด ทศันคติตา่งๆ ให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกนั

ในประสบการณ์นัน้  
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ผู้ นํากลุม่  : ท่ีบมูบอกวา่เขินเพราะวา่ มนัเป็นอะไรท่ีโดยปกตผิู้ชายไม่คอ่ยได้ทํากนั ผู้ชาย

อาจจะแบบไมต้่องพดูเนาะ ไมต้่องพดูแตแ่สดงให้เห็นเลย พิสจูน์กนัให้

เห็นชดัๆ เลย แตว่า่เม่ือก๊ี พอ พอ บางทีไมต้่องพดู ก็รู้กนัอยูเ่นาะ เรารู้กนัแหละ 

แตว่า่ไอท่ีรู้กนั มนัก็รู้อยูใ่นใจอะ่ แตพ่อได้พดูออกมา ได้บอกกนัออกมาเนาะ 

มนัก็ชว่ยทําให้ความรู้สกึดีๆ เกิดขึน้ ตอนท่ีชายพดูวา่ไมเ่คยได้ยินเลย แล้วพอ

ได้ยิน มนัรู้สกึตา่งออกไปอีกแบบเนาะ เม่ือก๊ีท่ีจ๋าได้เห็นเขาคยุตรงๆ คยุกนั

ตรงไปตรงมาเนาะ มนัมีบรรยากาศบางอยา่งท่ีแบบแผอ่อกมาถึงจา๋ได้ ตอน

นัน้จา๋รู้สกึยงัไงบ้าง 

จา๋   : ก็เขินแทนคะ่  

ผู้ นํากลุม่  : เหมือนจา๋เองก็ได้รับความรู้สึกดีๆ ท่ีทัง้สองคน จากสองคนนีด้้วยเนาะ จริงๆ ก็

เหมือนเพ่ือนมอบให้กนัและกนัแหละ แตค่นท่ีอยูข้่างๆ บมูเอย จา๋เอย ท่ีได้

ฟังเนาะ จิ๊บได้ฟังไหม 

จิ๊บ   : คะ่ 

ผู้ นํากลุม่  : ได้ยินบ้างเนาะ จิ๊บฟังแล้วเป็นยงัไงบ้าง 

จิ๊บ   : นา่รักดี 

ผู้ นํากลุม่  : นา่รัก เวลาเห็นผู้ชายตวัดําๆ นกักีฬา แข็งแรงๆ ก็มีมมุนา่รักซอ่นอยูเ่นาะ 

จิ๊บ   : ดรัูกเพ่ือนดี 

ผู้ นํากลุม่  : รักเพ่ือนดี จิ๊บมีอะไรอยากจะบอกเพิ่มเตมิไหม  

จิ๊บ   : ไมมี่คะ่ 

ผู้ นํากลุม่  : เบสได้ฟังแล้วเป็นไงบ้าง ได้ฟังทกุอยา่ง ถึงแม้จะวาดอยูเ่นาะ 

เบส   : ก็ขนลกุ 
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เจมส์   : จําไมไ่ด้ก็บอกมา (หวัเราะ) 

เบส   : ซึง้ดี 

เจมส์   : หาทางเอาตวัรอดให้ตวัเอง (หวัเราะ) 

ผู้ นํากลุม่  : ก็สําหรับช่วงนีก็้หวงัว่าพวกเราคงจะได้รับความซาบซึง้ใจจากคูนี่น้ะคะ เพ่ือน

รักของเราท่ีเขาบอกความรู้สึกกนั ท่ีเขาอาจจะไมเ่คยได้บอก ผู้ชายดท่ีูการ

แสดงออก มนัก็รู้สกึดีนะ แตบ่างสิ่งบางอยา่งถ้าเราอยากจะให้เพ่ือนเรารับรู้อะ่ 

บางทีมนัก็ต้องพดูเนาะ ไมง่ัน้เม่ือก๊ีเนีย้ ชายคงไมพ่ดูออกมาหรอกวา่ ขอบคณุ 

บรรยากาศเม่ือก๊ีมนัทําให้รู้ว่าขอบคณุออกมาจริงๆ มนัเป็นความรู้สึกท่ีเตม็อยู่

ในใจ อยากจะให้จดจําความรู้สกึนีไ้ว้เนาะ แล้วก็อยากจะให้รู้วา่ มนัไมเ่กย์

หรอก มนัรู้สกึดีจริงๆ ทัง้คนท่ีได้พดูและก็คนท่ีได้ฟัง ดีทัง้คนท่ีได้รับฟัง ได้ยิน 

ได้เห็น เขาก็บอกวา่มนัดนู่ารักดี ดแูล้วมีความสขุ ก็อยากจะฝากตรงนี ้

เพราะวา่ความรู้สกึรักเพ่ือนมนัก็มีอยูใ่นทกุคนผู้ชายก็มีความรักได้เนาะ อนันี ้

เป็นความรู้สกึรักเพ่ือน  
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 

 

 นางสาวจิรีรัตน์ สิทธิวงศ์ เกิดเม่ือวนัท่ี 4 กนัยายน 2527 สําเร็จการศกึษาระดบัประถม 

ศกึษาจากโรงเรียนชมุชนบ้านเชียงบาน จงัหวดัพะเยา สําเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 

และมธัยมศกึษาตอนปลายจากโรงเรียนวฒัโนทยัพายพั จงัหวดัเชียงใหม่ และสําเร็จการศกึษา

ระดบัปริญญาบณัฑิต สําเร็จการศกึษาวิทยาศาสตรบณัฑิต (วท.บ.) คณะเทคนิคการแพทย์ สาขา

กิจกรรมบําบดัมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ เม่ือปี พ.ศ. 2550 จากนัน้ได้เข้าศกึษาตอ่ระดบัปริญญา

มหาบณัฑิตในหลกัสตูรศลิปศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เม่ือปีการศกึษา 2553 
 

ประสบการณ์ท่ีเก่ียวข้องกบัการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

 ประสบการณ์การให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบคุคล (Buddhist Individual 

Counseling) และประสบการณ์การเป็นผู้ นํากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

ภายใต้การนิเทศ (Buddhist Personal Growth and Counseling Group) เป็นเวลาจํานวน 670 

ชัว่โมง 
 

ประสบการณ์การทํางาน 

 พ.ศ. 2550-2551:  ปฎิบตังิานในตําแหนง่นกักิจกรรมบําบดั ณ ศนูย์เวชศาสตร์ฟืน้ฟู   

             โรงพยาบาลกรุงเทพ 

 พ.ศ. 2552-2553:  ปฎิบตังิานในตําแหนง่นกักิจกรรมบําบดัอิสระ  

             ดแูลผู้ ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง (Stroke) 
 

นอกจากนีผู้้วิจยัได้มีประสบการณ์ในการเข้าร่วมเป็นผู้ นํากลุม่ในโปรแกรมพฒันาเยาวชน

ผู้ นําตนสู่วิถีชีวิตท่ีเป็นประโยชน์และดีงามอย่างเตม็ท่ี (Self-Leading to Fully Virtue Life in 

Youth Development Program) ให้กบัโรงเรียนบดนิทรเดชา (สิงห์ สิงหเสนี) และโรงเรียนสรุศกัดิ์

มนตรี และโครงการกลุม่ความงอกงามเชิงจิตวิทยาสําหรับนกัเรียนบงัคบับญัชา โรงเรียนเตรียม

ทหาร จงัหวดันครนายก 
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